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บทคัดย่อ   

การบริโภคอาหารไร้สารพิษตามหลักโภชเนมัตตัญญุตาเป็นแนวทางที่เน้นความพอเหมาะพอควรในการ
บริโภค โดยให้ความสำคัญกับอาหารที่ปลอดภัย ปราศจากสารพิษ และมีคุณค่าทางโภชนาการ อันเป็นส่วนหนึ่งของ
การฝึกปฏิบัติธรรม นำไปสู่สุขภาวะที่สมดุลทั้งร่างกายและจิตใจ หลักการสำคัญประกอบด้วยการบริโภคแต่พอดี ไม่
ยึดติดในรสชาติ และเลือกอาหารที่ส่งเสริมสุขภาพ ตลอดจนตระหนักถึงผลกระทบต่อสิ่งแวดล้อม แนวทางปฏิบัติ
ในชีวิตประจำวัน ได้แก่ การเลือกอาหารที่ปลอดภัย การปลูกพืชผักบริโภคเอง และการหลีกเลี่ยงสารเคมี ซึ่งส่งผล
ให้สุขภาพดีขึ้น ลดความเสี่ยงต่อโรคภัย และเสริมสร้างความสมดุลในชีวิต อันเป็นรากฐานของความสุขที่ยั่งยืน 
นอกจากนี้ การปฏิบัติตามหลักโภชเนมัตตัญญุตายังช่วยส่งเสริมความตระหนักรู้ในความสัมพันธ์ระหว่างมนุษย์ 
ธรรมชาติ และสิ่งแวดล้อม นำไปสู่การบริโภคอย่างมีจิตสำนึกและการดำรงชีวิตที่เรียบง่าย สมถะ และเกื้อกูลต่อ
สังคมโดยรวม 
 
 
คำสำคัญ:     การบริโภค;     อาหารไร้สารพิษ;     หลักโภชเนมัตตัญญุตา 

 
 

Abstract  
The consumption of non-toxic food based on the principle of Bhojanemattannuta emphasizes 

moderation and mindfulness in eating. This approach prioritizes safe, toxin-free, and nutritionally valuable food as an 
integral part of daily Buddhist practice, leading to balanced physical and mental well-being. The key principles include 
consuming in moderation, avoiding attachment to taste, and selecting foods that promote health while considering 
their environmental impact. Practical applications in daily life include choosing safe food, growing one's own 
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vegetables, and avoiding chemical use in food production. These practices contribute to improved health, reduced 
disease risk, and a more balanced lifestyle, forming the foundation of sustainable happiness. Furthermore, adherence 
to Bhojanemattannuta fosters awareness of the interconnectedness between humans, nature, and the environment, 
encouraging mindful consumption and a simple, contented, and socially responsible way of living. 
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บทนำ 
ในยุคปัจจุบัน ความตระหนักถึงปัญหาสุขภาพที่เกิดจากการบริโภคอาหารที่ปนเปื้อนสารพิษและ

สารเคมีต่าง ๆ ได้เพิ่มมากขึ้น ผู้คนหันมาให้ความสนใจในการเลือกบริโภคอาหารที่ปลอดภัยและมีคุณภาพมากข้ึน 
หลักธรรม โภชเนมัตตัญญุตา จากพระพุทธศาสนา ซึ่งเน้นการรู้จักประมาณในการบริ โภคอาหาร จึงเป็นแนวทางที่
สามารถนำมาประยุกต์ใช้เพื่อสร้างสมดุลในการรับประทานอาหารอย่างยั่งยืน โดยเฉพาะในเรื่องของการเลือก
บริโภคอาหารที่ปราศจากสารพิษหรืออาหารไร้สารพิษ ซึ่งเป็นการบริโภคอาหารที่ดีต่อสุขภาพ ลดความเลี่ยง  และ
จะเป็นการป้องกันภาวะทุพโภชนาการ เสียชีวิตก่อนวัยอันควร โรคเบาหวาน โรคมะเร็ง และโรคไม่ติดต่ออื่น ๆ ที่
เกี ่ยวข้องกับการบริโภค (WHO releases a framework to promote society to consume healthy food, 
(Retrieved 13 January 2021) บทบาทของอาหารในชีวิตมนุษย์ตามคำสอนของพระพุทธศาสนาการกินอาหาร
เป็นส่วนหนึ่งของการดูแลร่างกายเพื่อการดำรงชีวิต ในหลักพระพุทธศาสนาให้ความสำคัญในเรื่องอาหาร ดังคำ
กล่าวที่ว่า สัตว์ทั้งปวงดำรงอยู่ได้ด้วยอาหาร (Thai Tripitaka, 2539; 25/681/5) ถึงแม้อาหารมีความสำคัญ การ
ดำรงชีวิตด้วยความเรียบง่ายซึ่งในพระพุทธศาสนาเน้นที่ความเรียบง่าย ความพอประมาณ และไม่เบียดเบียนสรรพ
สิ่ง ซึ่งในสันตุฏฐิสูตร  ได้กล่าวถึงความสันโดษด้วยปัจจัย 4 (Thai Tripitaka , 2539; 21/27/42)  พระพุทธเจ้าได้
ตรัสแก่ภิกษุทั้งหลายว่า ปัจจัย 4 อย่างที่เป็นความเรียบง่าย หาได้ง่ายและไม่มีโทษ คือ 1.บรรดาจีวร บังสุกุลจีวร 
(ผ้าที่ได้มาจากกองฝุ่น) 2.บรรดาโภชนะ ปิณฑิยา โลปโภชนะ (โภชนะคือคำข้าวที่ได้มาด้วยกำลังปลีแข้ง) 3.บรรดา
เสนาสนะ รุกขมูลเสนาสนะ (อยู่ อาศัยโคนไม้) 4.บรรดายารักษาโรคปูติมุตตเภสัช (ยาดองน้ำมูตรเน่า) เป็น
สิ่งจำเป็น 4 อย่างที่ภิกษุ ซึ่งเป็นผู้สันโดษด้วยปัจจัยที่มีค่าน้อยและหาได้ง่ายนี้เป็นองค์ประกอบแห่งความเป็นสมณะ
อย่างหนึ่งของภิกษุ พระพุทธเจ้าตรัสถามว่า อะไรชื่อว่าหนึ่ง ที่ชื่อว่าหนึ่งคืออาหาร เพราะแม้แต่พระพุทธองค์ยัง 
ต้องฉันอาหารเพ่ือประคองกายขันธ์  ในพระสุตตันตปิฎก สังยุตตนิกาย นิทานวรรค ปุตตมังสสูตร  ว่าด้วยเนื้อบุตร 
คืออาหาร 4 (Thai Tripitaka , 2539; 16/11/17-19)  ที่เป็นไปเพื่อการดำรงอยู่ของหมู่สัตว์ผู้เกิดแล้ว หรือเพ่ือ
อนุเคราะห์หมู่สัตว์ผู้แสวงหาที่เกิด โดยเริ่มต้นจากการรู้เรื่องกวฬิงการาหาร คือ คำข้าวที่หยาบหรือละเอียด โดย
การใช้กามคุณ 5 เพื่อพิจารณาในการเลือก ผัสสาหาร (อาหาร คือผัสสะ) พิจารณาเวทนา ที่ผ่านปสาทรูปมาทางหู 
ตา จมูก ลิ้นสัมผัสและใจเวลาอาหารเข้ามากระทบ มโนสัญเจตนาหาร (อาหารคือมโนสัญเจตนา) เพื่อ พิจารณา 
ตัณหา 3 ของความชอบชังที่เกิดขึ้นจากการบริโภค วิญญาณาหาร (อาหารคือวิญญาณ) เพื่อพิจารณาการดับให้ไม่
เหลือของตัณหาด้วยวิราคะอันเกิดจากการติดยึดจากความอร่อย 

หลัก โภชนปฏิบัติ ในพระพุทธศาสนา มิได้มุ่งเน้นเพียงแค่การส่งเสริมสุขภาพทางกายเท่านั้น แต่ยังเป็น
แนวทางเชิงจริยธรรมที่ส่งผลต่อสุขภาวะของสังคมและสิ่งแวดล้อมโดยรวม การบริโภคอย่างพอดีช่วยลดปัญหาการ
ใช้ทรัพยากรอย่างฟุ่มเฟือย ลดการเบียดเบียนสิ่งแวดล้อม ลดความเหลื่อมล้ำทางอาหาร และเอ้ือต่อการแบ่งปันแก่
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ผู้ขาดแคลน หลักพุทธวิธีนี้จึงสามารถประยุกต์ใช้เป็นแนวทางเพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิตแบบยั่งยืน ทั้งในมิติของ
สุขภาพ สังคม เศรษฐกิจ และสิ่งแวดล้อม อันสอดคล้องกับแนวคิดเรื ่อง “การบริโภคอย่างมีจริยธรรม” และ 
“เศรษฐกิจพอเพียง” ในสังคมร่วมสมัย. 

จากข้อมูลที่ผู้เขียนได้นำเสนอมาโดยสังเขปนี้ ทำให้ผู้เขียนต้องการศึกษาค้นคว้าว่า การบริโภคอาหาร
ตามหลักโภชเนมัตตัญญุตาโดยประสงค์ศึกษา ความหมายโภชเนมัตตัญญุตา  คำสำคัญของการบริโภคอาหาร  
อาหารไร้สารพิษคือ  วิธีการเลือกอาหารไร้สารพิษตามหลักโภชเนมัตตัญญุตา   
การบริโภคอาหาร 

ความหมายของการบริโภคอาหารเป็นปัจจัยสำคัญในการดำรงชีวิตของมนุษย์ แต่ในแนวทางของ
พระพุทธศาสนา การบริโภคไม่ได้มุ ่งเน้นเพียงแค่การเติมเต็มความต้องการทางกายภาพใหม่ หากแต่เป็น
กระบวนการที่ต้องดำเนินไปอย่างมีสติและตระหนักรู้ พระพุทธเจ้าทรงสอนให้ยึดหลัก โภชเนมัตตัญญุตา ซึ่ง
หมายถึง "ความเป็นผู้รู้ประมาณในการบริโภคอาหาร" โดยหลักการนี้เน้นให้บริโภคเพียงพอแก่ความจำเป็นของ
ร่างกาย ไม่มากเกินไปจนเกิดโทษ และไม่บริโภคเพื่อตอบสนองกิเลสหรือตัณหา  แนวทางนี้สะท้อนให้เห็นถึงหลัก 
มิตตาภโภชนะ (การบริโภคแต่พอดี) และอัปปิจฉตา (ความมักน้อย) ซึ่งช่วยส่งเสริมสุขภาพร่างกายและจิตใจ ลด
ความยึดติดในรสชาติหรือความอยากโดยไม่จำเป็น นอกจากนี้ ยังช่วยลดผลกระทบต่อสิ่งแวดล้อมจากการบริโภคที่
เกินความจำเป็น อันเป็นแนวทางสู่ความสมดุลในการดำเนินชีวิต เป็นการบริโภคอย่างมีสติและตระหนักรู้  ฝึกเจริญ
สติขณะรับประทานอาหาร เพ่ือให้ตระหนักถึงคุณค่าของอาหารและที่มาของมัน ใช้หลัก สันโดษ (ความพอใจในสิ่ง
ที่มี) และ สัมมาวาจา (การไม่กล่าวติเตียนอาหาร) เห็นความเชื่อมโยงของอาหารกับชีวิต สังคม และสิ่งแวดล้อม ซึ่ง
ผู้เขียนอธิบายเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร  (Sukon Chutipanya-ngam, 2015, pp. 53-55)  ดังนี้ 

 (1) การบริโภคอย่างพอเพียง  คือ ปรับการกินให้พอเพียงต่อความต้องการของร่างกาย ลดการ
สะสมเกินความจำเป็น และเป็นการปฏิบัติตามแนวทางการใช้ทรัพยากรอย่างยั่งยืน ผลดีของการบริโภคอาหารไร้
สารพิษตามหลักโภชเนมัตตัญญุตาสุขภาพกายที่ดี: ลดความเสี่ยงจากการบริโภคสารพิษและสารเ คมีที่อาจเป็น
อันตรายต่อสุขภาพ เสริมสุขภาพจิตที่สงบ เนื่องด้วยการบริโภคอาหารที่ไม่เบียดเบียนช่วยให้จิตใจสงบและมี
ความสุขการสร้างสมดุลในชีวิต การกินอย่างมีสติและสมดุลทำให้ชีวิตเรียบง่ายและเป็นสุขมากขึ้น ในอริยวังสสูตร 
เป็นพระสูตรหนึ่งในพระพุทธศาสนาที่กล่าวถึงหลักปฏิบัติของพระภิกษุเพื่อความเจริญในทางธรรม ซึ่งรวมถึงการ
บริโภคอาหารอย่างมีสติและการใช้ชีวิตอย่างเรียบง่ายจิตของภิกษุผู้สันโดษด้วยปัจจัย ที่มีค่าน้อย หาได้ง่าย และไม่
มีโทษ ย่อมไม่มีความคับแค้น ไม่ติดขัดทั่วทิศ เพราะปรารภจีวร โภชนะ เสนาสนะ และยารักษาโรค และธรรมที่
เหมาะแก่ความเป็นสมณะ ที่ภิกษุนั้นกล่าวไว้แล้ว อันภิกษุผู้สันโดษ ไม่ประมาท บรรลุแล้ว ในอริยวังสสูตร ว่าด้วย
อริยวงศ์ มีเนื้อความว่า  ภิกษุทั้งหลาย อริยวงศ์  นี้รู้กันว่าล้ำเลิศ รู้กันมานาน รู้กัน ว่าเป็นอริยวงศ์ เป็นของเก่า ไม่
ถูกลบล้างแล้ว ไม่เคยถูกลบล้าง ไม่ถูกลบล้าง จักไม่ถูกลบล้าง ไม่ถูกสมณพราหมณ์ผู้รู้คัดค้าน ภิกษุในธรรมวินัยนี้   
สันโดษด้วยจีวรตามแต่จะได้ กล่าวสรรเสริญความสันโดษด้วยจีวร ตามแต่จะได้ ไม่แสวงหาอันไม่สมควรเพราะจีวร
เป็นเหตุ ไม่ได้จีวร ก็ไม่กระวนกระวาย ครั้นได้แล้วก็ไม่ติดใจ ไม่หมกมุ่น ไม่ลุ่มหลง มองเห็นโทษ มีปัญญาเป็นเครื่อง
สลัดออก ใช้สอยอยู่ และไม่ยกตน ข่มผู้อื ่นเพราะความสันโดษด้วยจีวรตามแต่จะได้นั้น ภิกษุใดขยัน อริยวงศ์ 
หมายถึงวงศ์ของพระพุทธเจ้า พระปัจเจกพุทธเจ้า และสาวกของพระพุทธเจ้า  ในองฺคุตฺตรนิกาย  จตุกฺกนิปาต 
Aṅguttaranikāya  Catukkanipāta (Thai Tripitaka, 2558; 21/28/33-35) สันโดษ หมายถึงความยินดี, ความ
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พอใจ ยินดีด้วยปัจจัย 4 คือ ผ้านุ่งผ้าห่ม, อาหาร, ที่นอนที่นั่ง และยา ตามมีตามได้ ยินดีในของของตน (Buddhist 
Dictionary, Dhamma Compilation Edition, 2021, p. 471) โทษในที ่นี ้หมายถึงการต้องอาบัติเพราะการ
แสวงหาไม่สมควร และการบริโภคลาภที่ติดใจ 

(2) การบริโภคอาหารด้วยปัญญา  คือ การแก้ปัญหาระดับปัญญา บริโภคด้วยปัญญา ให้เกิดความ
พอดี เรื่องของปัญญา ยังรวมถึงความเข้าใจในเรื่องปลีกย่อยอีกมากมาย แต่ที่เก่ียวข้องกับเรื่องนี้อย่างยิ่ง ซึ่งจะต้อง
ย้ำเน้นไว้ ก็คือ เรื่องความเข้าใจคุณค่าที่แท้ของสิ่งทั้งหลาย  แต่เป็นส่วนสำคัญมากในการรักษาธรรมชาติแวดล้อม 
กล่าวคือ พฤติกรรมสำคัญของมนุษย์ที่ก่อปัญหาแก่ธรรมชาติอย่างมาก คือการบริโภคเมื่อมนุษย์จะบริโภค เมื่อจะ
สนองความต้องการในการบริโภค เมื่อต้องผลิต ต้องไปเอาทรัพยากรธรรมชาติมาใช้ บริโภคมาก ผลิตมาก เมื่อผลิต
มาก ใช้ทรัพยากรธรรมชาติมาก ในปัจจุบันนี้ คำว่า การผลิต จึงมีความหมายเป็นการทำลายด้วย  ในยุคนี้ คนเริ่ม
มองเห็นความหมายใหม่ว่า การผลิตมีความหมายเป็นการทำลายด้วย แต่ก่อนนี้ไม่คิดกันว่า การผลิตคือการทำลาย 
แต่เดี ๋ยวนี้ยอมรับว่า การผลิตคือการทำลายในรูปใดรูปหนึ่ง เมื่อเอาทรัพยากรธรรมชาติมาทำการผลิตในทาง
อุตสาหกรรม ต้องทำลายธรรมชาติ เมื่อเป็นเช่นนี้ จะอนุรักษ์ธรรมชาติ ต้องพยายามให้การผลิตนี้ทำลายธรรมชาติ
น้อยที่สุด หรือไม่ทำลายเลยแต่การผลิตนั้น เพื่อสนองการบริโภค เพราะฉะนั้น พฤติกรรมของมนุษย์ที่สำคัญคือ  
การบริโภค ถ้าแก้พฤติกรรมในการบริโภคของมนุษย์ได้ จะแก้ปัญหาธรรมชาติแวดล้อมไปได้มากมาย และตอนนี้ที่
ปัญญามีบทบาทเข้ามาเกี่ยวข้อง คนจำนวนมาก ไม่เคยคิดไม่เคยถามตัวเองเลยว่า การบริโภคของมนุษย์เพื่ออะไร 
แต่จะมีความรู้สึกที่เป็นการมองความหมายและคุณค่าของการบริโภค ว่าเป็นการกระทำเพื่อจะ ได้บำรุงบำเรอ
ความสุขของตัวเอง ซึ่งก็เข้าสู่ระบบความคิดของยุคอุตสาหกรรม ความสุขของมนุษย์อยู่ที่ต้องหาวัตถุมาบำรุงบำเรอ
ตนเองให้มากที่สุด ซึ ่งก็คือต้องบริโภคให้มากที่สุด เป็นการเห็นแก่ตัวไม่เป็น มุ ่งแต่จะสนองความพอใจใน
ระดับพ้ืนฐานที่ไม่ใช้ปัญญา เช่น กินเพ่ือเห็นแก่อร่อยอย่างเดียว หรือเพ่ือเห็นแก่ความโก้ หรูหรา กินเพ่ืออวดฐานะ 
แสดงความฟุ่มเฟือย อะไรต่าง ๆ เหล่านี้ ซึ่งเป็นพฤติกรรมบริโภคที่ทำให้เกิดการสูญเปล่ามากมาย ไม่ดีทั้งแก่ชีวิต 
ทั้งแก่สังคม และแก่ธรรมชาติแวดล้อม เสียหมดตลอดกระบวนการ พอมนุษย์ใช้ปัญญาในการบริโภค คือบริโภค
ด้วยปัญญา จะถามตัวเอง และจะพิจารณาหาความหมายและคุณค่าอย่างจริงจังว่า บริโภคเพ่ืออะไร  มีมาตรฐานใน
การวัดความพอดีในการบริโภคว่า กินแค่ไหนจึงจะพอดีกับความต้องการของชีวิต และเป็นประโยชน์แก่ชีวิตอย่าง
แท้จริง กินอย่างพอดี พฤติกรรมในการบริโภคก็จะเปลี่ยนไป  รู้จักประมาณ  คือรู้จักพอดีในการบริโภค หรือบริโภค
อย่างพอดี ทำให้การบริโภคมีขอบเขต และเป็นประโยชน์ที่แท้จริง เพราะเป็นการบริโภคที่เป็นประโยชน์แก่ตัวชีวิต
เอง ไม่ใช่ว่า ตัวคนแซบ แต่ชีวิตแทบสิ้น เป็นการ บริโภคด้วยปัญญา ที่ทำให้ชีวิตเข้าถึงประโยชน์ ทั้ง ได้คุณค่าที่
แท้จริงแก่ชีวิตด้วย และทำให้ลดการเบียดเบียนกันในสังคม ไม่ต้องแย่งชิงกันมากด้วย  แล้วก็ทำลายธรรมชาติ
แวดล้อมน้อยลงด้วย คือ ได้ผลดีครบหมดเลยทั ้ง 3 ด้าน  (Buddhist Dictionary, Dhamma Compilation 
Edition, 2021, p. 44) เพียงแค่มนุษย์ปรับความเข้าใจในการบริโภคให้ถูกต้อง แล้วเปลี่ยนพฤติกรรมในการบริโภค
ให้สนองปัญญา ที่เข้าใจความหมายที่แท้จริง ผลดีก็เกิดขึ้นแก่การอนุรักษ์ธรรมชาติทันที และผลดีนั้นก็สอดคล้องกัน
หมดทั้งกระบวนการการบริโภคด้วยปัญญานี้ จึงเป็นการฝึกเบื้องต้นในพุทธศาสนา ท่านเรียกว่า โภชเนมัตตัญญุตา 
(Thai Tripitaka, 2539; 13/29/24) (ความรู้จักประมาณในการบริโภค) ซึ่งหมายถึงการบริโภคด้วยปัญญาที่รู้เข้าใจ
ความหมายและคุณค่าของการบริโภค ว่าเราบริโภคเพื่ออะไร  สำหรับพระที่เข้ามาบวชใหม่ จึงมีคำสอนเบื้องต้น
อย่างหนึ่งว่าให้ ปฏิสังขาโย คือจะต้องพิจารณาก่อนบริโภคว่า บริโภคเพื่ออะไร ไม่ใช่บริโภค เพียงเพื่อเอร็ดอร่อย 
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เพื่อจะสนุกสนาน มัวเมา หรือเพียงเพื่อจะอวดโก้แสดงฐานะอะไรกัน ไม่ใช่อย่างนั้น ถ้ากินแบบนั้นก็มีแต่ผลเสีย
หมดทุกด้าน จึงต้องมองความหมายของการบริโภคให้ถูกต้อง พอบริโภคด้วยปัญญา ก็ปรับพฤติกรรมในการบริโภค 
ทำให้บริโภคอย่างรู้จักประมาณ รู้จักพอดี แล้วก็เกิดคุณทั้ง  3 สถาน มีผลดีทั้งระบบอันนี้ก็เป็นส่วนหนึ่งของการ
ดำเนินชีวิต ที่เรียกว่า มัชฌิมาปฏิปทา คือความพอดีที่เป็นทางสายกลางอริยสาวกจึงจะชื่อว่าเป็นผู้รู้ประมาณใน
โภชนะ อริยสาวกในพระธรรมวินัยนี้พิจารณาโดยแยบคายแล้วกลืนกินอาหาร ไม่ใช่เพื่อจะเล่น เพื่อจะมัวเมา เพ่ือ
ความผ่องใส เพ่ือความงดงาม เพียงเพ่ือความดำรงอยู่แห่งกายนี้ เพ่ือให้กายนี้เป็นไปได้เพ่ือบำบัดความอยากอาหาร 
เพื่ออนุเคราะห์พรหมจรรย์ ด้วยคิดว่า จักกำจัดเวทนาเก่าเสียด้วยจักไม่ให้เวทนาใหม่เกิดขึ้นด้วย ความเป็นไปแห่ง
อิริยาบถ ความเป็นผู้ไม่มีโทษ และความอยู่เป็นผาสุกจักมีแก่เรา ดูกรมหานาม อย่างนี้แล อริยสาวกชื่อว่าเป็นผู้รู้
ประมาณในโภชนะ (Somdet Phra Buddhaghosacariya (P.A.  Payutto) , Thai people and the forest. 
(Retrieved 20 February 2025) 

ในปุตตมังสสูตร ว่าด้วยเนื้อบุตร พระผู้มีพระภาคประทับอยู่เขตกรุงสาวัตถี ณ ที่นั้น พระผู้มีพระ
ภาค ตรัสว่า  ภิกษุทั้งหลาย อาหาร 4 อย่างนี้ เป็นไปเพื่อความดำรงอยู่ของหมู่สัตว์ผู้เกิดแล้ว หรือเพื่ออนุเคราะห์
หมู่สัตว์ผู้แสวงหาที่เกิด  อาหาร 4 อย่าง อะไรบ้าง คือ 

1. กวฬิงการาหาร  อาหารคือคำข้าว 
2. ผัสสาหาร อาหารคือผัสสะ 
3. มโนสัญเจตนาหาร  อาหารคือมโนสัญเจตนาหาร   
4. วิญญาณาหาร คือวิญญาณ 
อาหาร 4 อย่างนี้ เป็นไปเพื่อความดำรงอยู่ของหมู่สัตว์ผู้เกิดแล้ว หรือเพื่ออนุเคราะห์หมู่สัตว์ผู้

แสวงหาที่เกิด (Thai Tripitaka, 2539; 16/62/119)  
ในกวฬิงการาหาร จะพึงเห็นได้อย่างไร คือ เปรียบเหมือนภรรยาสามีทั้งสอง ถือเอาเสบียงเล็กน้อย 

เดินทางกันดาร เขาทั้งสองมีบุตรน้อย 1 คนทั้งน่ารัก และน่าพอใจ ขณะที่พวกเขากำลังเดินทางกันดาร เสบียงที่มี
เพียงเล็กน้อยได้หมดสิ้นไป แต่ทางกันดารของพวกเขายังไม่ผ่านไปยังเหลืออยู่ไกล ลำดับนั้น เขาทั้งสองตกลงกันว่า 
“เสบียงที่เหลืออยู่เล็กน้อย  ได้หมดสิ้นไปแล้ว แต่ทางกันดารยังเหลืออยู่ไกล ทางท่ีดี พวกเราช่วยกันฆ่าบุตรน้อย ที่
น่ารักน่าพอใจคนนี้เสีย ทำเป็นเนื้อเค็มและเนื้อย่าง บริโภคเนื้อบุตร ก็จะข้ามพ้นทางกันดารที่เหลืออยู่ได้ เราทั้ง  3 
อย่าพินาศพร้อมกันเลย’ ต่อมา ภรรยาสามีทั้งสองนั้นก็ฆ่าบุตรน้อยที่น่ารักน่าพอใจคนนั้น ทำเป็นเนื้อเค็มและเนื้อ
ย่าง บริโภคเนื้อบุตรนั้นแหละจึงข้ามพ้นทางกันดารนั้นไปได้ พวกเขาบริโภคเนื้อบุตรไปพลาง ทุบอกไปพลางรำพัน
ว่า ‘บุตรน้อยอยู่ที่ไหน บุตรน้อยอยู่ที่ไหน’ เธอทั้งหลายจะเข้าใจความข้อนั้นว่าอย่างไร คือ พวกเขาบริโภคเนื้อบุตร
เป็นอาหาร เพื่อเล่น เพื่อความมัวเมา หรือเพื่อตกแต่ง เพื่อประดับร่างกายหรือ” “หามิได้ พระพุทธเจ้าข้า”“พวก
เขาบริโภคอาหารที่ปรุงจากเนื้อบุตรเพียงเพื่อจะข้ามทางกันดารให้พ้นหรือ” “ใช่ พระพุทธเจ้าข้ า” “ภิกษุทั้งหลาย 
อุปมานี้ฉันใด อุปไมยก็ฉันนั้น เรากล่าวว่า ‘บุคคลพึงเห็นกวฬิงการาหาร (เปรียบเหมือนเนื้อบุตร)’ เมื่ออริยสาวก
กำหนด รู้กวฬิงการาหารได้แล้ว ก็เป็นอันกำหนดรู้ราคะซึ่งเกิดจากกามคุณ 5 เมื่อกำหนดรู้ราคะ  ซึ่งเกิดจากกาม
คุณ 5 ได้แล้ว สังโยชน์ที่เป็นเครื่องชักนำอริยสาวกให้มาสู่โลกนี้อีก ก็ไม่มี  (Thai Tripitaka, 2539; 16/63/119) 
และในที่นี้ผู้เขียนต้องการเน้นกวฬิงการาหาร และผัสสาหาร 
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(1) กวฬิงการาหาร คือ อาหารคือก้อนข้าว (Abhidhammatthasangaha and Paramatthadipani, 
2003, p. 550) 

อาหารสามัญท่ีกลืนกินดูดซึมเข้าไปหล่อเลี้ยงร่างกาย หรือสิ่งที่บุคคลกิน ดื่ม ลิ้ม เข้าไปทางปาก อาหาร
เหล่านี้เมื่อเข้าสู่ร่างกายแล้วย่อมทำ หน้าที่ 3 อย่าง คือ บรรเทาความหิว ป้องกันความหิว ทำให้ร่างกายมีกำลัง
สามารถประกอบการงาน ทำให้ร่างกายเจริญเติบโต เมื่อขาดอาหารชนิดนี้จะทำให้ไม่สามารถดำรงชีวิตอยู่และไม่
สามารถ เจริญเติบโตได้ เพราะว่าสัตว์ทั้งหลายดำรงอยู่ได้เพราะอาหาร ซึ่งกวฬิงการาหารนี้ คือสิ่งที่หล่อเลี้ยง บำรุง
สนับสนุนร่างกาย คือ รูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ อันเป็นส่วนกามคุณทำให้รูปสวยงามข้ึน เมื่อ ขาดรูปไม่สามารถ
ดำรงอยู่ได้ กวฬิงการาหาร เป็นชื่อเรียก โอชา ที่มีอยู่ในข้าวสุกเป็นอาทิ ซึ่งจะมีทั้ง ที่หยาบและละเอียดตามลักษณะ
ของสิ่งที่ใช้เป็นอาหาร อาหารที่หยาบนั้นจะมีสิ่งที่เรียกว่าโอชาน้อย คือให้พลังงานไม่มาก ส่วนในอาหารละเอียดนั้น
จะมีพลังงานมากกว่าอาหารหยาบสามารถบรรเทาความกระวนกระวายอันเกิดจากความหิวได้ แต่ไม่สามารถ
บำรุงรักษาชีวิตได้ ส่วนอาหารละเอียดสามารถบำรุงรักษาชีวิตได้ แต่ไม่สามารถบรรเทาความหิวได้ แต่ถ้าอาหาร
อย่างรวมกันแล้วสามารถบรรเทาความหิวและสามารถบำรุงรักษาชีวิตได้ (Dhammanukrom, 1972, p. 68) 

(2) ผัสสาหาร  ว่าด้วยอาหาร  (Thai Tripitaka , 2539; 16/11/17) อาหารคือผัสสะ  คือการสัมผัส 
หมายถึง การกระทบหรือการบรรจบกันระหว่างอายตนะภายใน 6 อายตนะภายนอก 6 และวิญญาณ ได้แก่ ตากับ
รูปและจักขุวิญญาณ เกิดจักขุผัสสะเป็นผัสสาหารทางตา หูกับเสียงและโสตวิญญาณ เกิดผัสสะเป็นผัสสาหารทางหู 
จมูกกับกลิ่นและฆานวิญญาณเกิดเป็นผัสสาหารทางจมูก ลิ้นกับรสและชิวหาวิญญาณเกิดชิวหาผัสสะเป็นผัสสาหาร
ทางลิ้นกายกับโผฏฐัพพะและกายวิญญาณ เกิดกายผัสสะเป็นผัสสาหารทางกาย และใจกับธรรมารมณ์และมโน
วิญญาณ เกิดมโนผัสสะเป็นผัสสาหารทางใจ เมื่อมีผัสสะ คือการกระทบหรือบรรจบแล้วก็เป็นปัจจัยให้เกิดเวทนา 
คือ ความรู้สึกขึ้นมาพร้อมกับเจตสิกทั้งหลาย คือธรรมอันปรุงจิตอย่างอื่นก็จะเกิดขึ้นตามมา ได้แก่ ความเสวย
อารมณ์ตามควรแก่ผัสสะและสัญญาความจำหมายผัสสะนั้นเมื่อบุคคลกำหนดรู้ผัสสะได้แล้วจะทำให้สามารถ
กำหนดรู้เวทนา 3 ได้แก่ สุขเวทนา ความรู้สึกสุข ทุกขเวทนา ความรู้สึกทุกข์ และอทุกขมสุขเวทนา ความรู้สึกไม่สุข
ไม่ทุกข์ (Thai Tripitaka, 2539; 18/249/170)  เวทนาเหล่านี้ไม่ว่าจะเป็นไปทางใดก็ตาม พร้อมที่จะเป็นสุข เป็น
ทุกข์ และไม่สุขไม่ทุกข์ได้เสมอ ขึ้นอยู่กับการกำหนดอารมณ์ท่ีมากระทบทางประสาทสัมผัส 
อาหารไร้สารพิษ 

อาหารไร้สารพิษ หมายถึงอาหารที่ปราศจากสารเคมีสังเคราะห์ เช่น สารกำจัดศัตรูพืช ปุ๋ยเคมี หรือ
สารกันบูด ซึ่งอาจก่อให้เกิดผลกระทบต่อสุขภาพและสิ่งแวดล้อม การเลือกบริโภคอาหารไร้สารพิษจึงเป็นแนวทาง
หนึ่งที่สอดคล้องกับหลักโภชเนมัตตัญญุตา เพราะเป็นการบริโภคที่คำนึงถึงความสมดุลของร่างกายแล ะจิตใจ 
ตลอดจนความรับผิดชอบต่อสิ่งแวดล้อมและสังคมโดยรวม  ส่วนผักปลอดสารพิษ คือ ผักที่มีการเพาะปลูกและดูแล
ตามปกติแต่จะเลี่ยงการใช้สารเคมีที่เป็นพิษเพ่ือกำจัดศัตรูพืชต่าง ๆ หรือบางที่อาจใช้สารเคมีเพ่ือป้องกันและปราบ
ศัตรูพืช อาจจะรวมไปถึงปุ๋ยเคมี ในช่วงเริ่มเพาะปลูกและดูแล แต่จะเว้นช่วงในการใช้สารเคมีก่อนเก็บเก่ียวซักระยะ 
ซึ่งผลผลิตอาจจะยังมีสารตกค้างเหลืออยู่ แต่จะไม่เกินปริมาณที่กำหนด เพ่ือความปลอดภัยของผู้บริโภค โดยต้องมี
การขอใบรับรองจากหน่วยงานที่เกี่ยวข้องมาตรวจสอบเพื่อที่จะได้รับในรับรอง ผักปลอดสารพิษ ตามประกาศของ
ทางกระทรวงสาธารสุข ฉบับที่ 163 พ.ศ. 2538 ลงวันที่ 28 เมษายน 2538 เรื่องอาหารที่มีสารเคมีตกค้าง ดังนั้น 
แม้จะมีระบุว่าเป็นผักปลอดสารพิษก็จริง แต่ผู้บริโภคก็ควรเลือกผักด้วยความระมัดระวัง เลือกที่สดใหม่ คุณภาพดี 
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และก่อนนำไปรับประทานควรล้างทำความสะอาดดี ๆ ก่อน (What are organic vegetables? How are they 
different from organic vegetables?, [online]. from https://www.chewaorganic.com. (Retrieved 19 
January 2021) ซึ่งความสำคัญของการเลือกบริโภคอาหารที่ปลอดภัย ปราศจากสารเคมีเจือปนเกี่ยวข้องกับหลัก
โภชเนมัตตัญญุตา โดยเฉพาะ "ศีล" ที่ส่งเสริมไม่เบียดเบียนผู้อ่ืนและสัตว์อริยมรรคมีองค์ 8 ซึ่งสามารถนำมาปรับใช้
ในการบริโภคอาหาร เช่น สัมมาทิฏฐิ (การเห็นชอบ) ที่จะช่วยให้เราเข้าใจถึงผลกระทบของอาหารที่เราบริโภคต่อ
ร่างกายและโลกหลักมัชฌิมาปฏิปทา เน้นการบริโภคแบบทางสายกลาง ไม่มากเกินไป ไม่น้อยเกินไป  โดยอธิบายได้ 
2 ลักษณะดังนี้ 

(1) อาหารไร้สารพิษกับสุขภาวะที่ยั่งยืน คือการบริโภคอาหารที่ปลอดภัยและปราศจากสารพิษเป็น
ประเด็นที่ได้รับความสนใจมากขึ้น อาหารที่ปนเปื้อนสารเคมีหรือผ่านกระบวนการผลิตที่ไม่ปลอดภัยอาจส่งผล
กระทบต่อสุขภาพในระยะยาว ซึ่งขัดแย้งกับหลักโภชเนมัตตัญญุตาที่เน้นการเลือกอาหารที่มีประโยชน์ และ
หลีกเลี ่ยงอาหารที ่ก่อให้เกิดโทษ โดยเลือกอาหารที ่มีประโยชน์  เลือกอาหารที ่สะอาด ปลอดภัย และผ่าน
กระบวนการผลิตที่เป็นธรรมชาติ หลีกเลี่ยงอาหารแปรรูปหรืออาหารที่มีสารเคมีปนเปื้อนบริโภคอาหารที่สดใหม่ มี
ความสมดุลในธาตุร้อน-เย็น  เป็นการบริโภคอย่างเหมาะสม รับประทานอาหารเท่าที่จำเป็น ไม่มากหรือน้อยเกินไป
ไม่บริโภคตามความอยากหรือรสชาติที่ล่อลวง ปฏิบัติการฉันอาหารตามแนวทางของพระภิกษุ เช่น การพิจารณา
อาหารก่อนบริโภค 

(2) วิธีการเลือกอาหารไร้สารพิษ  คือ เลือกอาหารพืชผักปลอดสารพิษ โดยการเลือกกินพืชผักที่
ปลูกโดยไม่ใช้สารเคมีหรือยาฆ่าแมลงเป็นสิ่งที่สอดคล้องกับหลักไม่เบียดเบียน ในพรหมชาลสูตร จุลศีล ข้อที่ 1 พระ
สมณโคดม ละการฆ่าสัตว์ เว้นขาดจากการฆ่าสัตว์ วางทัณฑะ วางศาสตรามีความละอาย มีความเอ็นดู มีความ
กรุณา หวังประโยชน์แก่สัตว์ทั้งปวงอยู่ (Thai Tripitaka, 2539; 9/8/3) อีกท้ังยังมีการกินอย่างมีสติ ฝึกการกินโดย
มีสติ (สติปัฏฐาน 4) โดยรู้ตัวในทุกคำท่ีกินและตระหนักถึงที่มาของอาหารนั้น รวมถึงผลกระทบต่อร่างกาย 

ในณิชชาสูตรว่าด้วยการค้าขายที่อุบาสกไม่ควรประกอบพระพุทธเจ้าตรัสว่า “ภิกษุท้ังหลาย อุบาสกไม่
ควรทำการค้าขาย 5 ประการนี้ การค้าขาย 5 ประการ อะไรบ้าง คือ 1. การค้าขายศาสตราวุธ 2. การค้าขายสัตว์3.
การค้าขายเนื ้อ 4.การค้าขายของมึนเมา 5.การค้าขายยาพิษ ภิกษุทั ้งหลาย อุบาสกไม่ควรทำการค้าขาย 5    
ประการนี้แล วณิชชาสูตรที่ 7 จบ (Thai Tripitaka, 2539; 22/177/295) ทำให้เห็นว่า การค่าขายเนื้อก็เป้นหนึ่ง
อย่างที่อุบาสกไม่ควรประกอบ เนื่องด้วยการขายเนื้อนั้นเป็นไปเพื่อปาณาติบาตในการเบียดเบียนสัตว์อ่ืน 
หลักโภชเนมัตตัญญุตา 

ความสำคัญในการพิจารณาตามหลักโภชเนมัตตัญญุตาสอนให้มีสติและรู้จักความพอดีในการบริโภค
อาหาร ไม่เพียงแค่ในปริมาณ ที่พอเหมาะเท่านั้น แต่ยังรวมถึงการเลือกอาหารที่ดีต่อสุขภาพและเป็นประโยชน์ต่อ
ร่างกาย อาหารไร้สารพิษ หรืออาหารออร์แกนิก จึงเป็นทางเลือกหนึ่งที่สอดคล้องกับหลักธรรมนี้ เพราะไม่เพียงแต่
จะช่วยป้องกันสารพิษจากการเกษตรและการแปรรูป แต่ยังเป็นการสนับสนุนการเกษตรที่เป็นมิตรกับสิ่งแวดล้อม 
ซึ่งเป็นไปตามแนวคิดการใช้ชีวิตอย่างมีความสมดุลและสันติสุขตามที่พระพุทธเจ้าได้ทรงสอนไว้ การบริโภคอาหาร
ในปัจจุบันมักเกี่ยวข้องกับการส่งเสริมผลผลิตทางอุตสาหกรรมที่เน้นปริมาณมากกว่าคุณภาพ ทำให้ผู้บริโภคต้อง
เสี่ยงกับการบริโภคสารเคมีตกค้างในอาหาร เช่น ยาฆ่าแมลงและสารกันบูด การลดการบริโภคอาหารที่มีสารเคมี
เจือปนจึงเป็นการลดปัจจัยเสี่ยงต่อสุขภาพทั้งในระยะสั้นและระยะยาว อีกทั้งยังเป็นการรักษาสิ่งแวดล้อมผ่านการ
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สนับสนุนเกษตรกรรมที่ยั่งยืน ซึ่งเป็นการปฏิบัติที่สอดคล้องกับหลักธรรม โภชเนมัตตัญญุตา  โดยผู้จะอธิบาย
หลักการพิจารณาอาหารดังนี้ 

(1) พิจารณาก่อนบริโภค  คือธาตุปัจจเวกขณะ คิดก่อนบริโภคสำหรับการบริโภคอาหารของบรรพชิต
และคฤหัสถ์ การบริโภคอาหารเป็นปัจจัยที่สำคัญต่อการดำรงชีวิต พระพุทธศาสนามีหลักคำสอนเรื่องการบริโภค
อาหารโดยให้ความสำคัญในการบริโภคอาหารจำเป็นอย่างยิ่งที่จะต้องอาศัยหลักพิจารณาเพ่ือให้เกิดความเข้าใจ ถึง
วัตถุประสงค์ของการบริโภคอาหาร คำสอนจึงมุ่งให้พิจารณาด้วยปัญญาขณะบริโภคการไม่พิจารณาขณะบริโภคถือ
ว่าเป็นการบริโภคของคนเป็นหนี้แทนที่จะได้ประโยชน์จากการบริโภค สมดังพระพุทธพจน์ที่พระพุทธเจ้าทรงตรัส
สอนพระภิกษุให้พิจารณาก่อนบริโภคว่า (Thai Tripitaka, 2539; 18/239/240) นี้เป็นไปตามเหตุปัจจัย เป็นเพียง
ธาตุ และ บุคคลผู้บริโภคอาหารนั้นก็เป็นเพียงธาตุ มิใช่สัตว์ ไม่มีชีวิต เป็นสิ่งว่างเปล่าเพราะอาหารทั้งหมดนี้ไม่ใช่
เป็นสิ่งที่น่ารังเกียจมาแต่เดิม เมื่อมาถูกต้องกับ ร่างกายที่เน่าเปื่อยนี้จึงกลายเป็นสิ่งน่ารังเกียจอย่างยิ่งจากพระพุทธ
พจน์ข้างต้นจะเห็นว่า การบริโภคตามหลักพระพุทธศาสนาเป็นการบริโภคโดยใช้ปัญญาในการพิจารณาไตร่ตรอง
ก่อนบริโภคโดยพิจารณาให้เห็นการบริโภคตามความเป็นจริงว่าอาหารที่บริโภคนั้นเป็นเพียงแค่ธาตุ ไม่ใช่ตน ไม่มี
ชีวิต มีความว่างเปล่า ให้รู้จักการบริโภคที่เป็นประโยชน์อย่างแท้จริงเพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิตของมนุษย์ให้มีความ
สมบูรณ์ ด้วยหลักธรรม 2 ข้อได้แก่ หลักโภชนสัปปายะ คือ การกินอาหารที่เหมาะสมกับร่างกาย เกื้อกูลต่อสุขภาพ 
และโภชเนมัตตัญญุตา คือ การรู้จักประมาณในการบริโภค ไม่กินมากจนเกินไปหรือน้อยจนเกินไป แต่ให้กินพอดีกับ
ความต้องการของร่างกาย 

(2) คิดขณะบริโภค คือ ตังขณิกปัจจเวกขณะ  พระพุทธเจ้าทรงแสดงหลักในการบริโภคอาหารไว้ทั้ง
บรรพชิตการบริโภคอาหารเป็นสิ่งสำคัญและสิ่งจำเป็นต่อการดำรงชีวิตเพราะว่าอาหารเป็นปัจจัยที่สำคัญต่อการ
ดำรงชีวิต พระพุทธศาสนามีหลักคำสอนเรื่องการบริโภคอาหาร ด้วยวิธีการพิจารณาความรู้จักพอประมาณ ในการ
รับประทานอาหาร อาหารนั้นอาจจะส่งผลให้เป็นคุณและโทษแก่ชีวิตได้เหมือนกัน การบริโภคอาหารจึงต้องอาศัย
หลักพิจารณาเพื่อให้เกิดความเข้าใจถึงวัตถุประสงค์ของคุณค่าของ อาหารให้ถ่องแท้ก่อนที่จะบริโภค คำสอนจึงมุ่ง
ให้พิจารณาด้วยปัญญาก่อนบริโภคและหลังบริโภคการไม่พิจารณาก่อนบริโภคถือว่าการบริโภคเช่นนั้นเป็นการ
บริโภคของคนเป็นหนี้แทนที่จะได้ประโยชน์จากการบริโภค สมดังพระพุทธพจน์ที่พระพุทธเจ้าตรัสสอนพระภิกษุใน
การพิจารณาก่อนบริโภคว่า (Thai Tripitaka , 2539; 18/240/242) เราพิจารณาโดยแยบคายแล้วจึงบริโภคอาหาร 
มิใช่เป็นการบริโภคเพื่อเล่นเพื่อมัวเมา เพื่อประดับตกแตง แต่บริโภคเพื่อให้ร่างกายนี้ดำรงอยู่ได้ เพื่อระวังความ
ลำบาก เพ่ืออนุเคราะห์แก่ความดีด้วยความหวังว่า เราจักบำบัดทุกข์เก่า ป้องกันทุกข์ใหม่ให้ชีวิตดำรงอยู่ได้ด้วยการ
บริโภคนี้ ความไม่มีโทษและความ เป็นอยู่อย่างผาสุกจักเกิดขึ้นจากพระพุทธพจน์ข้างต้นจะเห็นว่า การบริโภค
อาหารตามหลักพระพุทธศาสนาต้องอาศัยหลักพิจารณาในขณะทำการบริโภคเพ่ือให้เกิดความเข้าใจถึงวัตถุประสงค์
ของคุณค่าของอาหารให้ถ่องแท้ก่อนที่จะบริโภค การบริโภคตามหลักตังคณิกปัจเวกขณะเป็นการคิดในขณะบริโภค
อาหารหากไม่พิจารณาถือว่าการบริโภคเช่นนั้นเป็นการบริโภคของคนเป็นหนี้แทนที่จะได้ประโยชน์ การบริโภคนั้นมี
คุณค่าแท้คือการบริโภคเพ่ือให้ร่างกายนี้ดำรงอยู่ได้ เพ่ือระวังความลำบาก เพ่ืออนุเคราะห์แก่ความดีเป็นต้น จะเห็น
ว่า การคิดหรือการมีสติประกอบการบริโภคอาหารเป็นปัจจัยสำคัญต่อการบริโภคตามหลักพระพุทธศาสนาทำให้
ได้รับประโยชน์และคุณค่าอย่างแท้จริการบริโภคอย่างถูกต้องส่งผลต่อเรื่องของสุขภาพคือความสมดุลทั้งร่างกาย 
อารมณ์ จิตใจ สังคมและจิตวิญญาณที ่เชื ่อมโยงซึ ่งกันและกันอย่างแบ่งแยกไม่ ได้ การขาดความสมดุลใน
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องค์ประกอบใดองค์ประกอบหนึ่งย่อมส่งผลต่อองค์ประกอบอื่น ๆเสมอสุขภาพเป็นสุขภาวะทางร่างกาย จิตใจ และ
จิตวิญญาณไม่เพียงแต่ปราศจากโรคและความพิการเท่านั้น สุขภาพกายและสุขภาพใจจึงมีความเป็นพลวัตรที่ทำให้
มีการเปลี่ยนแปลงเกิดขึ้นในแต่ละบุคคลตลอดชีวิตอย่างต่อเนื่องล้วนมาจากการบริโภคอาหารอย่างถูกต้องตามหลัก
โภชนาหาร 

(3) คิดหลังบริโภค คืออตีตปัจจเวกขณะ  สำหรับการบริโภคอาหารมีความแยบคายด้วยวิธีการการ
บริโภคอาหารเพียงเพื ่อป้องกันอาสวะอันจะบังเกิดขึ ้นในตนรวมทั้งผู ้อื ่นด้วย พระพุทธเจ้ายังทรงสอนถึง
วัตถุประสงค์ท่ีถูกต้องในการบริโภคกล่าวคือ ให้พิจารณาว่าพระภิกษุบริโภคอาหารก็เพ่ือยังชีวิตให้ดำรงอยู่ได้ต่อไป 
และเพ่ือระงับความหิว แล้วอาศัยกำลังกายอันเกิดจากการบริโภคนั้นศึกษาไตรสิกขา คือ ศีล สมาธิ ปัญญาประพฤติ
พรหมจรรย์ได้โดยบริสุทธิ์บริบูรณ์เพื่อความหลุดพ้นของตนเอง ในขณะเดียวกันก็สามารถทำประโยชน์ให้เกิดแก่
สังคม เมื่อพิจารณาปัจจเวกขณะทั้งก่อนบริโภคและขณะบริโภคแล้วหลังจากนั้นจึงควรพิจารณาอีกครั้งหนึ่งโดยที่
พระพุทธองค์ทรงสอนให้พระภิกษุพิจารณาไว้ว่าอาหารที่เราไม่ได้พิจารณาแล้วบริโภค (แต่) มิใช่บริโภคเพื่อความ
สนุกสนาน มิใช่บริโภคด้วยความมัวเมา มิใช่บริโภคเพ่ือตกแต่ง มิใช่บริโภคเพ่ือประดับประดาแต่บริโภคเพียงเพ่ือจะ
ให้ร่างกายนี้ดำรงอยู่ได้ ให้อัตภาพเป็นไปได้ เพื่อกำจัดความเสียดแทง และเพื่อการสนับสนุน ต่อการประพฤติ
พรหมจรรย์ ดังนั้นเรา (บริโภคอาหาร) จะบำบัดเวทนาเก่า (ความหิว) และจะไม่ให้เวทนาใหม่ (ความอึดอัด) เกิดขึ้น 
เราจักได้ความคล่องตัว ความไม่มีโทษ และความอยู่อย่างผาสุก (Thai Tripitaka, 2539; 18/240/242) 
การบริโภคอาหารไร้สารพิษตามหลักโภชเนมัตตัญญุตา 

การบริโภคอาหารไร้สารพิษตามหลักโภชเนมัตตัญญุตา ที่หมายถึง ความรู้จักประมาณในการบริโภค
อาหาร ซึ่งเป็นส่วนหนึ่งของมรรคาวิถีที่นำไปสู่ความมีสติ ปัญญา และความสมดุลของชีวิต หลักการนี้ไม่ได้จำกัดอยู่
เพียงแค่ปริมาณการบริโภคเท่านั้น แต่ยังรวมถึงความใส่ใจในที่มาและคุณค่าของอาหารที่รับประทานด้วย  การ
บริโภคอย่างมีสติ โภชเนมัตตัญญุตาส่งเสริมให้ผู้บริโภคมีสติรู ้ตัวในการรับประทานอาหาร เลือกอาหารที่เป็น
ประโยชน์ และหลีกเลี่ยงอาหารที่มีสารพิษตกค้าง ซึ่งอาจทำให้เกิดโรคภัยในระยะยาว การเลือกอาหารที่สะอาด
และปลอดภัยเป็นการแสดงออกถึงการมีสติในการดำรงชีวิต จะรู้จักพอและการลดบริโภคนิยม หลักโภชเนมัตตัญญุ
ตาสอนให้เรารู้จักพอ ไม่รับประทานเกินความจำเป็น และไม่สนับสนุนการบริโภคที่ฟุ่มเฟือยหรือเบียดเบียนผู้อ่ืน 
อาหารไร้สารพิษมักเกี่ยวข้องกับวิถีเกษตรอินทรีย์หรือเกษตรธรรมชาติ ซึ่งสนับสนุนการใช้ทรัพยากรอย่างรู้คุณค่า 
และลดผลกระทบต่อสิ่งแวดล้อม  ซึ่งมีสุขภาพและจิตใจที่สมดุลการรับประทานอาหารที่ปลอดภัยและมีคุณค่าทาง
โภชนาการช่วยให้ร่างกายแข็งแรง ไม่ก่อให้เกิดโรคเรื้อรัง เช่น มะเร็ง เบาหวาน หรือโรคเกี่ยวกับระบบทางเดิน
อาหาร ซึ่งเป็นผลจากการบริโภคสารพิษสะสมในระยะยาว เมื่อร่างกายมีสุขภาพดี ย่อมส่งผลต่อจิตใจที่สงบแจ่มใส 
สามารถดำรงชีวิตได้อย่างมีคุณธรรมและสมดุล มีรับผิดชอบต่อสังคมและสิ่งแวดล้อม การสนับสนุนอาหารไร้
สารพิษเป็นการช่วยเหลือเกษตรกรที่ดำเนินชีวิตตามแนวทางเกษตรยั่งยืน ลดการใช้สารเคมีที่เป็นอันตรายต่อดิน 
น้ำ และอากาศ อีกทั้งยังเป็นการสนับสนุนระบบเศรษฐกิจที่เป็นธรรมและสอดคล้องกับหลักพุทธศาสนาในการ
ดำรงชีวิตโดยไม่เบียดเบียนผู้อื่น   จะเห็นว่าการบริโภคอาหารไร้สารพิษตามหลักโภชเนมัตตัญญุตาเป็นแนวทางที่
ช่วยให้เราดำรงชีวิตด้วยความสมดุล ทั้งในด้านสุขภาพกาย จิตใจ และความสัมพันธ์กับธรรมชาติและสังคม เป็นการ
นำหลักธรรมมาปฏิบัติจริงในการดำเนินชีวิต ทำให้การบริโภคอาหารไม่ใช่เพียงเพื่อความอิ่มท้อง แต่เป็นหนทางสู่
การพัฒนาตนเองและสังคมโดยรวม  นอกจากนี้เป็นการดำรงชีพอย่างผู้ไม่ประมาท และมีสติสัมปชัญญะอยู่
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ตลอดเวลารวมถึงการรับและบริโภคปัจจัย 4 การมีสติในการพิจารณาบริโภคใช้สอยเพ่ือให้เข้าถึงเป้าหมายของการ
บริโภคปัจจัย 4 อย่าง ท้จริงแล้ว พระภิกษุและสามเณรจำเป็นต้องฝึกฝนการเจริญสติ โดยการพิจารณาปัจจัย 4 ใน 
3 กาล ดังนี้ 

1. ธาตุปัจจเวกขณะ คือ การพิจารณาปัจจัย 4 โดยความเป็นธาตุ ในขณะรับ คือเวลาที่ได้รับปัจจัย 4 
2. ตังขณิกปัจจเวกขณะ คือ การพิจารณาปัจจัย 4 ในขณะบริโภคหรือใช้สอย 
3. อตีตปัจจเวกขณะ คือ การพิจารณาย้อนหลัง ภายหลังจากท่ีมิได้พิจารณาในขณะรับหรือขณะบริโภค 
การพิจารณาปัจจัย 4 ในทั้ง 3 กาลนี้ มีวัตถุประสงค์เพื่อป้องกันมิให้เกิดอาสวกิเลส อันอาจบังเกิดขึ้น

จากการใช้สอยปัจจัย 4 โดยปราศจากสติ การพิจารณามีความหมายใกล้เคียงกับความรู้จักประมาณคือรู้จักพอดี 
เช่น รู้จักประมาณในการบริโภคในการใช้จ่ายทรัพย์ รู้จักความพอเหมาะพอดี ในการพูด การปฏิบัติกิจและทำการ
ต่าง ๆ ตลอดจนการพักผ่อนนอนหลับและการสนุกสนานรื ่นเริงทั ้งหลายทำการทุกอย่างด้วยความเข้าใจ
วัตถุประสงค์เพื่อผลดีแท้จริงที่พึงต้องการโดยมิใช่เพียงเพื่อเห็นแก่ความพอใจชอบใจหรือเอาแต่ใจของตน แต่ทำ
ตามความพอดีแห่งเหตุปัจจัยหรือองค์ประกอบทั้งหลายที่จะลงตัวให้เกิดผลดีงามตามที่มองเห็นด้วยปัญญา   และ
เป็นการบริโภคอาหารเชิงบูรณาการตามแนวสมัยใหม่ สภาพปัญหาส่วนใหญ่พระสงฆ์จะฉันอาหารตามอัตภาพแบบ
เรียบง่ายหรือที่ได้รับบิณฑบาต ไม่ค่อยศึกษาหาความรู้หลักโภชนาการ  ความปลอดภัย เช่น การบริโภคอาหาร
อย่างมีความรู้ตามหลักโภชนาการ หรืออาหารหลัก 5หมู่ที่ใช้ประกอบการพิจารณาอาหาร การบริโภคอาหารให้มี
ความพอประมาณ มีเหตุมีผลโดยมีความรู้ทางวิชาการ เป็นความรู้ที่ทำให้รู้และเข้าใจถึงขีดความสามารถของตนใน
การบริโภค 

ส่วนการประยุกต์ใช้ของการบริโภคอาอาหาร จะเกี่ยวข้องกับการลดกิเลสได้อย่างลึกซึ้ง เนื่องจากเป็น
การฝึกสติและการรู้จักประมาณในการบริโภค ซึ่งส่งผลต่อการขัดเกลาจิตใจ ลดความยึดติดและความอยาก   การ
บริโภคด้วยสติ  เมื่อปฏิบัติตามหลักโภชเนมัตตัญญุตา จะรับรู้ถึงความต้องการของร่างกายอย่างแท้จริง ไม่
รับประทานเพื่อสนองกิเลสหรือความอยากเพียงเพื่อรสชาติ สิ่งนี้ช่วยลดความฟุ้งซ่านและความโลภที่เกิดขึ้นจาก
ความพอใจในรสชาติอาหาร รู้จักพอดี การบริโภคเพียงพอต่อความจำเป็นของร่างกาย เป็นการฝึกความพอใจและ
ละวางจากความต้องการที่ไม่จำเป็น ซึ่งตรงข้ามกับการบริโภคเกินขนาดหรือสะสมอาหารเพ่ือความสุขชั่วคราว การ
ฝึกให้รู้จักความพอดีนี้จะช่วยลดความติดยึดในเรื่องอาหารและความสุขทางโลก  ลดการยึดติดในรูป รส กลิ่น  เสียง 
สัมผัส  การเลือกบริโภคอาหารที่ไร้สารพิษและเรียบง่าย เป็นการฝึกไม่ให้ยึดติดในรูป รส และกลิ่นที่ปรุงแต่งหรือมี
สารเคมี สิ่งนี้ช่วยลดการติดในกิเลสทางประสาทสัมผัส ซึ่งเป็นหนึ่งในความอยาก (ตัณหา) ที่ก่อให้เกิดความทุกข์   
เจริญเมตตาและความสำนึกในสิ่งแวดล้อม การเลือกบริโภคอาหารที่ไม่ใช้สารเคมีและสนับสนุนวิถีเกษตรอินทรีย์ 
เป็นการฝึกเมตตาต่อธรรมชาติและสิ ่งมีช ีว ิตอื ่น ซึ ่งช่วยขัดเกลาความเห็นแก่ตัวและความโลภในการใช้
ทรัพยากรธรรมชาติอย่างสิ้นเปลือง   ขัดเกลาจิตใจผ่านการรู้จักพอ หลักโภชเนมัตตัญญุตาเน้นให้เรารู้จักการ
บริโภคอย่างพอเพียง เมื่อฝึกปฏิบัติเป็นประจำ จะช่วยลดกิเลสที่เกิดจากการอยากได้มากขึ้นตลอดเวลา และทำให้
จิตใจสงบ เย็น และเป็นสุข 
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ประโยชน์และองค์ความรู้ที่ได้จากการศึกษา 
สำหรับประโยชน์ที่ได้จากการบริโภคอาหาร ซึ่งเป็นการบริโภคอาหารที่ปลอดภัยและไร้สารพิษสง่ผลดี

ต่อพัฒนาการของร่างกายและสมอง ส่งเสริมสติปัญญา และพัฒนาคุณภาพชีวิตของมนุษย์ให้ดีขึ้น นอกจากนี้ ยัง
ช่วยลดความเสี่ยงต่อโรคต่าง ๆ ที่เกิดจากสารพิษตกค้าง เช่น โรคมะเร็ง โรคภูมิแพ้ และโรคระบบทางเดินอาหาร  
ในการส่งเสริมสุขภาพ เลือกบริโภคอาหารที่ปราศจากสารพิษช่วยลดการสะสมของสารเคมีในร่างกาย ส่งเสริม
สุขภาพกายท่ีดีและยืนยาว  การลดกิเลส เป็นการบริโภคอย่างพอดีตามหลักโภชเนมัตตัญญุตา ช่วยลดความอยากที่
เกินจำเป็น ฝึกสติและจิตตระหนักรู้ การรักษาสิ่งแวดล้อม สนับสนุนวิถีชีวิตที่สอดคล้องกับธรรมชาติ ลดการทำลาย
สิ่งแวดล้อมจากสารเคมีในเกษตรกรรม   สร้างความสงบในจิตใจ การรู้จักพอและไม่ยึดติดกับรสชาติ ช่วยให้จิตใจ
สงบและลดความทุกข์จากความโลภ ในการบริโภคอาหารตามหลักของความพอดี พอประมาณนั้นเป็นปัจจัยสำคัญ
ยิ่งในการดำรงชีวิต เพราะอาหาร คือ สิ่งที่รับประทานเข้าสู่ร่างกายแล้ว ก่อให้เกิดประโยชน์ต่อร่างกาย ร่างกายจะ
เจริญเติบโตมีสุขภาพอนามัยแข็งแรงสมบูรณ์ได้ เมื่อได้รับอาหารที่ ถูกสุขลักษณะ และมีคุณค่าทางโภชนาการ
ครบถ้วน เพียงพอกับความต้องการของร่างกาย ซึ่งจะช่วยในการ เจริญเติบโตของสมอง สติปัญญา และพัฒนาการ
ของมนุษย์ทำให้เกิดการเปลี่ยนแปลงต่อคุณภาพของความ เป็นมนุษย์ตามหลักพุทธปรัชญา อาหารเป็นปัจจัยหนึ่งที่
สำคัญมากในการเจริญเติบโตต่อพัฒนาการของมนุษย์ ทั้งในด้านของร่างกายและจิตใจ เมื่อบริโภคอาหารเข้าไป 
อาหารย่อมนำมาซึ่งผล 3 ประการ คือ บรรเทาความ หิวเก่า ป้องกันความหิวใหม่ และทำให้ร่างกายมีกำลังสามารถ
ประกอบกิจการงานอันเป็นหน้าที่ของตนได้ ทั้งทำให้ร่างกายเจริญเติบโต หากขาดอาหารชนิดนี้ชีวิตของคนและ
สัตว์จะดำรงอยู่ไม่ได้เพราะสัตว์ทั้งหลาย ดำรงชีวิตอยู่ได้ด้วยอาหาร และสิ่ งที่ต้องเคียงคู่กับการบริโภคอาหารนั้น 
คือ การรู้จักประมาณในการบริโภค อย่างพอดี พอเหมาะ ด้วยการมีสติสัมปชัญญะคอยกำกับให้มีวิจารณญาณ ซี่ง
แสดงตามแผนภาพกระบวนการรับประทานอาหารเพื่อสุขภาพ ดังนี้  

 
แผนภาพกระบวนการรับประทานอาหารเพ่ือสุขภาพ : ทีมาของแผนผัง โดยผู้วิจัย 
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แผนภาพ การบริโภคอาหารตามหลักโภชเนมัตตัญญุตา: ทีมาของแผนผัง โดยผู้วิจัย 

สรุป 
การบริโภคอาหารตามหลักโภชเนมัตตัญญุตา ไม่เพียงแต่มีเป้าหมายเพื่อส่งเสริมสุขภาพร่างกายที่สมดุล 

แต่ยังเป็นส่วนหนึ่งของการฝึกปฏิบัติธรรมในชีวิตประจำวัน ซึ่งนำไปสู่ความสุขที่ยั่งยืน พระพุทธเจ้าทรงสอน ให้
พระภิกษุยึดหลักความเรียบง่ายและการควบคุมตนเองในการบริโภค โดยเน้นการบริโภคที่พอเพียง (มิตตาภโภชนะ) 
ไม่มากหรือน้อยเกินไป การเลือกอาหารที่เป็นประโยชน์ ไม่ยึดติดในรสชาติหรือความพึงพอใจส่วนตัว ตลอดจนการ
บริโภคอาหารที่ปราศจากสารพิษ ซึ่งเป็นแนวทางที่ช่วยลดโรคภัย เสริมสร้างสุขภาพ และนำไปสู่ชีวิตที่สงบและสมดุล  
เป็นการบริโภคอย่างยั่งยืนในมิติทางพุทธศาสนาเป็นการดูแลทั้งร่างกาย จิตใจ และสิ่งแวดล้อม ควบคู่ไปกับการ
ตระหนักถึงผลกระทบของการเลือกอาหารต่อสุขภาพและสังคม อาหารที่สมดุลร้อนเย็นช่วยให้ร่างกายแข็งแรง มีพลัง 
และลดความทุกข์จากโรคภัย ในขณะที่อาหารที่ไม่สมดุลอาจนำไปสู่ปัญหาสุขภาพและความไม่สบายกายใจ หลักการ
เหล่านี้สามารถนำมาประยุกต์ใช้ในชีวิตประจำวันผ่านการเลือกบริโภคอาหารที่สะอาด ปลอดภัย และมีคุณค่าทาง
โภชนาการ อันเป็นหนทางสู่การดำเนินชีวิตที่เรียบง่าย สมถะ และเป็นสุข 
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