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บทคัดยอ

การวิจัยนี้เปนการวิจัยแบบผสมผสาน ประกอบดวยการวิจัยเชิงคุณภาพและการวิจัยเชิง
ปริมาณ มีวัตถุประสงค ๑) เพ่ือศึกษาหลักโภชนสัปปายะในพระพุทธศาสนา หลักโภชนาการทาง
การแพทยและทางการแพทยทางเลือก ๒) เพ่ือการบูรณาการหลักโภชนสัปปายะในพระพุทธศาสนา
หลักโภชนาการทางการแพทยและทางการแพทยทางเลือกในการพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวพุทธ
จิตวิทยา และ ๓) เพ่ือศึกษาผลการบูรณาการหลักโภชนสัปปายะในการพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนว
พุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน

ผลการวิจัยการวิจัยเชิงคุณภาพพบวา หลักโภชนศาสตรในพระพุทธศาสนาใชหลัก
โภชนสัปปายะ ซึ่งมีหลักโภชเนมัตตัญุตาและพระวินัยเก่ียวกับอาหาร การปฏิบัติตออาหารทาง
การแพทยแผนปจจุบันใชหลักอาหารสมสวนประกอบดวยอาหารหลัก 5 หมู และสารอาหาร 6 ชนิด
และหลักของทางการแพทยทางเลือก ตามศาสตรแมคโครไบโอติกสใชหลักอาหารสมดุลของ หยิน
และหยางสอดคลองกับธรรมชาติ ตามศาสตรการแพทยแผนจีนใชหลักอาหารสมดุลของหยิน หยาง
และตามศาสตรการแพทยแผนไทยใชหลักอาหารสมดุลของธาตุท้ัง 4 ในรางกาย ในทุกศาสตรท่ีกลาว
มามีความสอดคลองกันในเรื่องของอาหารและการปฏิบัติตออาหาร จึงสามารถนํามาบูรณาการ
เขาดวยกันเปนสุขภาวะเก่ียวกับโภชนสัปปายะท้ัง 4 ดาน คือ สุขภาวะดานรางกาย สุขภาวะดาน
จิตใจ สุขภาวะดานปญญา และสุขภาวะดานสังคม โดยมีตัววัดผลสุขภาวะ 5 ดานคือ ดานความ
เจ็บปวยนอย ดานความลําบากกายนอย ดานความเบากาย ดานความมีกําลัง และดานความเปนอยู
ผาสุก ท้ังสุขภาวะและผลสุขภาวะสามารถเปนประโยชนใชพิสูจนการบูรณาการหลักโภชนสัปปายะ
เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวพุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานได

การบูรณาการหลักโภชนสัปปายะเพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวพุทธจิตวิทยาของ
ผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน นําไปทดลองใชกับกลุมตัวอยางซึ่งเปนผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานท่ีวัด
พิชยญาติการามวรวิหารท่ีอาสาสมัครเขารวมกิจกรรมจํานวน ๓๐ คน ซึ่งแบงออกเปนกลุมทดลอง
๑๕ คน เขารวมการฝกอบรมเก่ียวกับโภชนสัปปายะและรับประทานรายการอาหารสัปปายะบูรณา
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การ ๗ วัน สวนกลุมควบคุมจํานวน ๑๕ คนปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานตามรูปแบบปกติของวัด
ท้ัง ๒ กลุม จะไดรับการวัดผลกอนการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน และวัดหลังการปฎิบัติวิปสสนา
กัมมัฏฐานทันที จากนั้นนํามาวิเคราะหดวยวิธีการทางสถิติโดยหาคาเฉลี่ย คาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
คารอยละ และทดสอบคาที

ผลการวิจัยพบวา ผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานกลุมทดลองมีระดับคาเฉลี่ยของสุขภาวะ
และผลสุขภาวะหลังการทดลองเพ่ิมข้ึนอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .๐๕ เปรียบเทียบหลังการทดลอง
และระยะติดตามผลหลังการทดลองหนึ่งสัปดาห มีคาระดับเฉลี่ยของสุขภาวะและผลสุขภาวะไมมี
ความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  สรุปไดวาหลักการบูรณาการหลักโภชนสัปปายะตามแนว
พุทธจิตวิทยา สามารถนําไปพัฒนาคุณภาพชีวิตผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานไดจริง
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Abstract

The study was a mixed research between a qualitative method and quasi-
experimental research including 3 objectives: 1) to study the nutrition concepts in
Buddhism, Conventional Medicine and Alternative Medicine; 2) to study an
integration of nutritious foods in Buddhism, Conventional Medicine and Alternative
Medicine for the development of life qualities based on Buddhist Psychology; and 3)
to study the effects of the integration of nutritious foods for the development of
Insight Meditation Practitioners’ life qualities based on Buddhist Psychology. The
qualitative method used In-depth interview to collect data from key informants and
the quasi-experimental research collected information from samples of Insight
meditation practitioners at Wat Pichayayatikaramworaviharn, the 30 persons of which
were selected and divided into the control group and experimental group with 15
persons each. The analysis of the qualitative data used the content analysis and
statistics used for analyzing the quantitative data were Percentage, Mean, Standard
Deviation (S.D.) and for proving hypotheses t-test was used.

The results of the study were as follows:
In the respect of the qualitative research it revealed that in Buddhism the

nutrition concepts included the Bhojane-mathaññuta ( moderation in eating) , the
Discipline of nutrition and food performance, the 5 groups of main meals and six-
nutrient balance were in the conventional medicine, YIN-YANG natural food balance



ง

in Macrobiotics, also YIN-YANG food balance in the traditional Chinese medicine and
the 4 Elements balance in the traditional Thai medicine were agreeable. Physically,
all the said sciences were related in all aspects of the nutrition which could have
been integrated with each other in 4 health dimensions, namely, physical health,
mental health, cognitive health and social health, in which there were 5 indicators of
the nutrition effect, namely, rare sickness, rare physical hardship, relaxed feeling,
strength and well-being. Both the health and health effect were applied to prove the
integration of nutritious foods for the development of life qualities of Insight
meditation practitioners based on Buddhist Psychology.

For the effects of the integration of nutritious foods for the development
of Insight Meditation Practitioners’ life qualities based on Buddhist Psychology
it found that in the post-test the Mean of health and health effects increased at .05
level with a statistical significance. In comparison, in the post-test and the one-week
follow up test there was not significantly statistical difference of health and health
effects in average. Therefore, the effects of the integration of nutritious foods based
on Buddhist Psychology could have really developed the qualities of life of Insight
meditation practitioners based on Buddhist Psychology.
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5.18 แสดงคาเฉลี่ย ( ) คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ระดับและลําดับของผลสุขภาวะ
เก่ียวกับ การบูรณาการหลักโภชนสัปปายะ (อาหารสัปปายะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพ
ชีวิตตามแนวพุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน ดานความมีกําลังของ
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กลุมควบคุม กอนการทดลอง 180
5.19 แสดงคาเฉลี่ย ( ) คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ระดับและลําดับของผลสุขภาวะ

เก่ียวกับการบูรณาการหลักโภชนสัปปายะ (อาหารสัปปายะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพ
ชีวิตตามแนวพุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน ดานความมีกําลังของ
กลุมควบคุม หลังการทดลอง 181

5.20 แสดงคาเฉลี่ย ( ) คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ระดับและลําดับของผลสุขภาวะ
เก่ียวกับการบูรณาการหลักโภชนสัปปายะ (อาหารสัปปายะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพ
ชีวิตตามแนวพุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน ดานความเปนอยูผาสุก
ของกลุมควบคุม กอนการทดลอง 182

5.21 แสดงคาเฉลี่ย ( ) คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ระดับและลําดับของผลสุขภาวะ
เก่ียวกับการบูรณาการหลักโภชนสัปปายะ (อาหารสัปปายะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพ
ชีวิตตามแนวพุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน ดานความเปนอยูผาสุก
ของกลุมควบคุม หลังการทดลอง 183

5.22 แสดงคาเฉลี่ย ( ) คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ระดับและลําดับของผลสุขภาวะ
เก่ียวกับการบูรณาการหลักโภชนสัปปายะ (อาหารสัปปายะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพ
ชีวิตตามแนวพุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน โดยรวมทุกดานของ
กลุมควบคุม กอนการทดลอง 184

5.23 แสดงคาเฉลี่ย ( ) คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ระดับและลําดับของผลสุขภาวะ
เก่ียวกับการบูรณาการหลักโภชนสัปปายะ (อาหารสัปปายะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพ
ชีวิตตามแนวพุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน โดยรวมทุกดานของ
กลุมควบคุม หลังการทดลอง 185

5.24 แสดงคาเฉลี่ย ( ) คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ระดับและลําดับของสุขภาวะ
เก่ียวกับ การบูรณาการหลักโภชนสัปปายะ (อาหารสัปปายะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพ
ชีวิตตามแนวพุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน ดานรางกายของกลุม
ทดลอง กอนการทดลอง 186

5.25 แสดงคาเฉลี่ย ( ) คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ระดับและลําดับของสุขภาวะ
เก่ียวกับ การบูรณาการหลักโภชนสัปปายะ (อาหารสัปปายะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพ
ชีวิตตามแนวพุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน ดานรางกายของกลุม
ทดลอง หลังการทดลอง 187

5.26 แสดงคาเฉลี่ย ( ) คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ระดับและลําดับของสุขภาวะ
เก่ียวกับ การบูรณาการหลักโภชนสัปปายะ (อาหารสัปปายะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพ
ชีวิตตามแนวพุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน ดานจิตใจของกลุม
ทดลอง กอนการทดลอง 189

5.27 แสดงคาเฉลี่ย ( ) คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ระดับและลําดับของสุขภาวะ
เก่ียวกับ การบูรณาการหลักโภชนสัปปายะ (อาหารสัปปายะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพ
ชีวิตตามแนวพุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน ดานจิตใจของกลุม



ฏ

ทดลอง หลังการทดลอง 190
5.28 แสดงคาเฉลี่ย ( ) คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ระดับและลําดับของสุขภาวะ

เก่ียวกับ การบูรณาการหลักโภชนสัปปายะ (อาหารสัปปายะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพ
ชีวิตตามแนวพุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน ดานปญญาของกลุม
ทดลอง กอนการทดลอง 192

5.29 แสดงคาเฉลี่ย ( ) คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ระดับและลําดับของสุขภาวะ
เก่ียวกับ การบูรณาการหลักโภชนสัปปายะ (อาหารสัปปายะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพ
ชีวิตตามแนวพุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน ดานปญญาของกลุม
ทดลอง หลังการทดลอง 193

5.30 แสดงคาเฉลี่ย ( ) คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ระดับและลําดับของสุขภาวะ
เก่ียวกับ การบูรณาการหลักโภชนสัปปายะ (อาหารสัปปายะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพ
ชีวิตตามแนวพุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน ดานสังคมของกลุม
ทดลอง กอนการทดลอง 194

5.31 แสดงคาเฉลี่ย ( ) คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ระดับและลําดับของสุขภาวะ
เก่ียวกับ การบูรณาการหลักโภชนสัปปายะ (อาหารสัปปายะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพ
ชีวิตตามแนวพุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน ดานสังคมของกลุม
ทดลอง หลังการทดลอง 195

5.32 แสดงคาเฉลี่ย ( ) คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ระดับและลําดับของสุขภาวะ
เก่ียวกับ การบูรณาการหลักโภชนสัปปายะ (อาหารสัปปายะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพ
ชีวิตตามแนวพุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน โดยรวมทุกดานของ
กลุมทดลอง กอนการทดลอง 196

5.33 แสดงคาเฉลี่ย ( ) คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ระดับและลําดับของสุขภาวะ
เก่ียวกับ การบูรณาการหลักโภชนสัปปายะ (อาหารสัปปายะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพ
ชีวิตตามแนวพุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน โดยรวมทุกดานของ
กลุมทดลอง หลังการทดลอง 197

5.34 แสดงคาเฉลี่ย ( ) คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ระดับและลําดับของผลสุขภาวะ
เก่ียวกับการบูรณาการหลักโภชนสัปปายะ (อาหารสัปปายะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพ
ชีวิตตามแนวพุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน ดานความเจ็บปวยนอย
ของกลุมทดลอง กอนการทดลอง 198

5.35 แสดงคาเฉลี่ย ( ) คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ระดับและลําดับของผลสุขภาวะ
เก่ียวกับการบูรณาการหลักโภชนสัปปายะ (อาหารสัปปายะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพ
ชีวิตตามแนวพุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน ดานความเจ็บปวยนอย
ของกลุมทดลอง หลังการทดลอง 199

5.36 แสดงคาเฉลี่ย ( ) คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ระดับและลําดับของผลสุขภาวะ
เก่ียวกับการบูรณาการหลักโภชนสัปปายะ (อาหารสัปปายะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพ
ชีวิตตามแนวพุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน ดานความลําบากกาย
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นอยของกลุมทดลอง กอนการทดลอง 200
5.37 แสดงคาเฉลี่ย ( ) คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ระดับและลําดับของผลสุขภาวะ

เก่ียวกับการบูรณาการหลักโภชนสัปปายะ (อาหารสัปปายะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพ
ชีวิตตามแนวพุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน ดานความลําบากกาย
นอยของกลุมทดลอง หลังการทดลอง 201

5.38 แสดงคาเฉลี่ย ( ) คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ระดับและลําดับของผลสุขภาวะ
เก่ียวกับการบูรณาการหลักโภชนสัปปายะ (อาหารสัปปายะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพ
ชีวิตตามแนวพุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน ดานความเบากายของ
กลุมทดลอง กอนการทดลอง 202

5.39 แสดงคาเฉลี่ย ( ) คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ระดับและลําดับของผลสุขภาวะ
เก่ียวกับ การบูรณาการหลักโภชนสัปปายะ (อาหารสัปปายะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพ
ชีวิตตามแนวพุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน ดานความเบากายของ
กลุมทดลอง หลังการทดลอง 203

5.40 แสดงคาเฉลี่ย ( ) คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ระดับและลําดับของผลสุขภาวะ
เก่ียวกับการบูรณาการหลักโภชนสัปปายะ (อาหารสัปปายะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพ
ชีวิตตามแนวพุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน ดานความมีกําลังของ
กลุมทดลอง กอนการทดลอง 204

5.41 แสดงคาเฉลี่ย ( ) คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ระดับและลําดับของผลสุขภาวะ
เก่ียวกับการบูรณาการหลักโภชนสัปปายะ (อาหารสัปปายะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพ
ชีวิตตามแนวพุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน ดานความมีกําลังของ
กลุมทดลอง หลังการทดลอง 205

5.42 แสดงคาเฉลี่ย ( ) คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ระดับและลําดับของผลสุขภาวะ
เก่ียวกับการบูรณาการหลักโภชนสัปปายะ (อาหารสัปปายะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพ
ชีวิตตามแนวพุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน ดานความเปนอยูผาสุก
ของกลุมทดลอง กอนการทดลอง 206

5.43 แสดงคาเฉลี่ย ( ) คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ระดับและลําดับของผลสุขภาวะ
เก่ียวกับการบูรณาการหลักโภชนสัปปายะ (อาหารสัปปายะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพ
ชีวิตตามแนวพุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน ดานความเปนอยูผาสุก
ของกลุมทดลอง หลังการทดลอง 207

5.44 แสดงคาเฉลี่ย ( ) คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ระดับและลําดับของผลสุขภาวะ
เก่ียวกับการบูรณาการหลักโภชนสัปปายะ (อาหารสัปปายะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพ
ชีวิตตามแนวพุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน โดยรวมทุกดานของ
กลุมทดลอง กอนการทดลอง 208

5.45 แสดงคาเฉลี่ย ( ) คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ระดับและลําดับของผลสุขภาวะ
เก่ียวกับการบูรณาการหลักโภชนสัปปายะ (อาหารสัปปายะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพ
ชีวิตตามแนวพุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน โดยรวมทุกดานของ
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กลุมทดลอง หลังการทดลอง 209
5.46 แสดงคาเฉลี่ย ( ) คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ระดับและลําดับของสุขภาวะ

เก่ียวกับ การบูรณาการหลักโภชนสัปปายะ (อาหารสัปปายะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพ
ชีวิตตามแนวพุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน ดานรางกายของกลุม
ทดลองระยะติดตามผล 210

5.47 แสดงคาเฉลี่ย ( ) คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ระดับและลําดับของสุขภาวะ
เก่ียวกับ การบูรณาการหลักโภชนสัปปายะ (อาหารสัปปายะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพ
ชีวิตตามแนวพุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน ดานจิตใจของกลุม
ทดลองระยะติดตามผล 211

5.48 แสดงคาเฉลี่ย ( ) คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ระดับและลําดับของสุขภาวะ
เก่ียวกับ การบูรณาการหลักโภชนสัปปายะ (อาหารสัปปายะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพ
ชีวิตตามแนวพุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน ดานปญญาของกลุม
ทดลองระยะติดตามผล 213

5.49 แสดงคาเฉลี่ย ( ) คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ระดับและลําดับของสุขภาวะ
เก่ียวกับ การบูรณาการหลักโภชนสัปปายะ (อาหารสัปปายะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพ
ชีวิตตามแนวพุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน ดานสังคมของกลุม
ทดลองระยะติดตามผล 214

5.50 แสดงคาเฉลี่ย ( ) คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ระดับและลําดับของสุขภาวะ
เก่ียวกับ การบูรณาการหลักโภชนสัปปายะ (อาหารสัปปายะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพ
ชีวิตตามแนวพุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน โดยรวมทุกดานของ
กลุมทดลองระยะติดตามผล 215

5.51 แสดงคาเฉลี่ย ( ) คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ระดับและลําดับของผลสุขภาวะ
เก่ียวกับการบูรณาการหลักโภชนสัปปายะ (อาหารสัปปายะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพ
ชีวิตตามแนวพุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน ดานความเจ็บปวยนอย
ของกลุมทดลองระยะติดตามผล 216

5.52 แสดงคาเฉลี่ย ( ) คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ระดับและลําดับของผลสุขภาวะ
เก่ียวกับการบูรณาการหลักโภชนสัปปายะ (อาหารสัปปายะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพ
ชีวิตตามแนวพุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน ดานความลําบากกาย
นอยของกลุมทดลองระยะติดตามผล 217

5.53 แสดงคาเฉลี่ย ( ) คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ระดับและลําดับของผลสุขภาวะ
เก่ียวกับการบูรณาการหลักโภชนสัปปายะ (อาหารสัปปายะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพ
ชีวิตตามแนวพุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน ดานความเบากายของ
กลุมทดลองระยะติดตามผล 218

5.54 แสดงคาเฉลี่ย ( ) คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ระดับและลําดับของผลสุขภาวะ
เก่ียวกับการบูรณาการหลักโภชนสัปปายะ (อาหารสัปปายะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพ
ชีวิตตามแนวพุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน ดานความมีกําลังของ
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กลุมทดลองระยะติดตามผล 219
5.55 แสดงคาเฉลี่ย ( ) คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ระดับและลําดับของผลสุขภาวะ

เก่ียวกับการบูรณาการหลักโภชนสัปปายะ (อาหารสัปปายะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพ
ชีวิตตามแนวพุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน ดานความเปนอยูผาสุก
ของกลุมทดลองระยะติดตามผล 220

5.56 แสดงคาเฉลี่ย ( ) คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ระดับและลําดับของผลสุขภาวะ
เก่ียวกับการบูรณาการหลักโภชนสัปปายะ (อาหารสัปปายะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพ
ชีวิตตามแนวพุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน โดยรวมทุกดานของ
กลุมทดลองระยะติดตามผล 221

5.57 แสดงคาเฉลี่ย ( ) และคา p-value ในการทดสอบสมมติฐานเปรียบเทียบระดับ
คาเฉลี่ยของสุขภาวะเก่ียวกับการบูรณาการหลักโภชนสัปปายะ (อาหารสัปปายะ)
เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวพุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน
โดยรวมและจําแนกเปนรายดาน ของกลุมควบคุมระหวางวัดกอนและวัดหลังการ
ทดลอง 222

5.58 แสดงคาเฉลี่ย ( ) และคา p-value ในการทดสอบสมมติฐานเปรียบเทียบระดับ
คาเฉลี่ยของผลสุขภาวะเก่ียวกับการบูรณาการหลักโภชนสัปปายะ (อาหารสัปปา
ยะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวพุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน
โดยรวมและจําแนกเปนรายดาน ของกลุมควบคุมระหวางวัดกอนและวัดหลังการ
ทดลอง 223

5.59 แสดงคาเฉลี่ย ( ) และคา p-value ในการทดสอบสมมติฐานเปรียบเทียบระดับ
คาเฉลี่ยของสุขภาวะเก่ียวกับการบูรณาการหลักโภชนสัปปายะ (อาหารสัปปายะ)
เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวพุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน
โดยรวมและจําแนกเปนรายดาน ระหวางวัดกอนและวัดหลังการทดลอง ของกลุม
ทดลอง 224

5.60 แสดงคาเฉลี่ย ( ) และคา p-value ในการทดสอบสมมติฐานเปรียบเทียบระดับ
คาเฉลี่ยของผลสุขภาวะเก่ียวกับการบูรณาการหลักโภชนสัปปายะ (อาหารสัปปา
ยะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวพุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน
โดยรวมและจําแนกเปนรายดาน ระหวางวัดกอนและวัดหลังการทดลอง ของกลุม
ทดลอง 225

5.61 แสดงคาเฉลี่ย ( ) และคา p-value ในการทดสอบสมมติฐานเปรียบเทียบระดับ
คาเฉลี่ยของสุขภาวะเก่ียวกับการบูรณาการหลักโภชนสัปปายะ (อาหารสัปปายะ)
เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวพุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน
โดยรวมและจําแนกเปนรายดาน ระหวางวัดหลังการทดลองและระยะติดตามผล
ของกลุมทดลอง 226

5.62 แสดงคาเฉลี่ย ( ) และคา p-value ในการทดสอบสมมติฐานเปรียบเทียบระดับ
คาเฉลี่ยของผลสุขภาวะเก่ียวกับการบูรณาการหลักโภชนสัปปายะ(อาหารสัปปา-
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ยะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวพุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน
โดยรวมและจําแนกเปนรายดาน วัดหลังการทดลองและระยะติดตามผลของกลุม
ทดลอง 227

5.63 แสดงการทดสอบสมมติฐานจากสถิติท่ีใชในการทดสอบ 228



ด

สารบัญแผนภูมิ

แผนภูมิท่ี หนา
3-1 แสดงรูปแบบการวิจัยเชิงทดลอง 96
3-2 แสดงการสุมกลุมตวัอยาง 97



ต

คําอธิบายสัญลักษณและคํายอ

1. การใชคํายอ
พระไตรปฎกภาษาไทย อางอิงจากฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 2539 ปกรณวิเสส

ฉบับมหาจุฬาปกรณวิเสส อรรถกถาบาลี อางอิงจาก ฉบับมหาจุฬาอุฏฐกถา อรรถกถาภาษาไทย
อางอิงจากพระไตรปฎกและอรรถกถาแปล ฉบับมหามกุฏราชวิทยาลัย คัมภีรวิสุทธิมรรคแปล อางอิง
จาก คัมภีรวิสุทธิมรรคแปลโดยสมเด็จพระพุฒาจารย (อาจ อาสภมหาเถร) และฏีกาบาลี อางอิงจาก
ฉบับมหาจุฬาฏีกา

2. การระบุหมายเลขและคํายอ
การระบุหมายเลขและคํายอพระไตรปฎก ปกรณวิเสส อรรถกถา และฎีกาในดุษฎีนิพนธ

ฉบับนี้ ผูวิจัยไดระบุ เลม/ขอ/หนา หลังคํายอชื่อคัมภีร เชน ที.สี.(ไทย) 9/276/98. หมายถึง
ทีฆนิกาย สีลขันธวรรค พระไตรปฎกภาษาไทย เลม 9 ขอ 276 หนา 98 ฉบับมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย 2539 อักษรยอชื่อคัมภีรท่ีใชเรียงตามลําดับคัมภีร มีดังนี้

พระวินัยปฎก
วิ.มหา. (ไทย) = วินัยปฎก มหาวิภังค (ภาษาไทย)
วิ.ม. (ไทย) = วินัยปฎก มหาวรรค (ภาษาไทย)
วิ.ป. (ไทย) = วินัยปฎก ปริวารวรรค (ภาษาไทย)

พระสุตตันปฎก
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)
ม.ม. (ไทย) = สุตตันตปฎก มัชฌิมนิกาย มัชฌิมปณณาสก (ภาษาไทย)
ม.อุ. (ไทย) = สุตตันตปฎก มัชฌิมนิกาย อุปริปณณาสก (ภาษาไทย)
สํ.ส. (ไทย) = สุตตันตปฎก สังยุตตนิกาย สคาถวรรค (ภาษาไทย)
สํ.นิ. (ไทย) = สุตตันตปฎก สังยุตตนิกาย นิทานวรรค (ภาษาไทย)
สํ.สฬา. (ไทย) = สุตตันตปฎก สังยุตตนิกาย สฬายตนวรรค (ภาษาไทย)
สํ.ม. (ไทย) = สุตตันตปฎก สังยุตตนิกาย มหาวรรค (ภาษาไทย)
องฺ.เอกก. (ไทย) = สุตตันตปฎก อังคุตตรนิกาย เอกกนิบาต (ภาษาไทย)
องฺ.ทุก. (ไทย) = สุตตันตปฎก อังคุตตรนิกาย ทุกนิบาต (ภาษาไทย)
องฺ.ติก. (ไทย) = สุตตันตปฎก อังคุตตรนิกาย ติกนิบาตร (ภาษาไทย)
องฺ.จตุกฺก. (ไทย) = สุตตันตปฎก อังคุตตรนิกาย จตุกกนิบาต (ภาษาไทย)
องฺ.ปฺจก. (ไทย) = สุตตันตปฎก อังคุตตรนิกาย ปญจกนิบาต (ภาษาไทย)
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องฺ.สตฺตก. (ไทย) = สุตตันตปฎก อังคุตตรนิกาย สัตตกนิบาต (ภาษาไทย)
องฺ.อฎฐก. (ไทย) = สุตตันตปฎก อังคุตตรนิกาย อัฏฐกนิบาต (ภาษาไทย)
องฺ.ทสก. (ไทย) = สุตตันตปฎก อังคุตตรนิกาย ทสกนิบาต (ภาษาไทย)
องฺ.เอกาทสก.(ไทย) = สุตตันตปฎก อังคุตตรนิกาย เอกาทสกนิบาต (ภาษาไทย)
ขุ.ขุ. (ไทย) = สุตตันตปฎก ขุททกนิกาย ขุททกปาฐะ (ภาษาไทย)
ขุ.ธ. (ไทย) = สุตตันตปฎก ขุททกนิกาย ธรรมบท (ภาษาไทย)
ขุ.อุ. (ไทย) = สุตตันตปฎก ขุททกนิกาย อุทาน (ภาษาไทย)
ขุ.อิติ. (ไทย) = สุตตันตปฎก ขุททกนิกาย อิติวุตตกะ (ภาษาไทย)
ขุ.สุ. (ไทย) = สุตตันตปฎก ขุททกนิกาย สุตตนิบาต (ภาษาไทย)
ขุ.เถร. (ไทย) = สุตตันตปฎก ขุททกนิกาย เถรคาถา (ภาษาไทย)
ขุ.ชา.ติก. (ไทย) = สุตตันตปฎก ขุททกนิกาย ติกนิบาตรชาดก (ภาษาไทย)
ขุ.ม. (ไทย) = สุตตันตปฎก ขุททกนิกาย มหานิทเทส (ภาษาไทย)
ขุ.จู. (ไทย) = สุตตันตปฎก ขุททกนิกาย จูฬนิทเทส (ภาษาไทย)

พระอภิธรรมปฎก
อภิ.วิ. (ไทย) = อภิธรรมปฎก วิภังค (ภาษาไทย)

อรรถกถาพระวินัยปฎก
วิ.มหา.อ. (บาลี) = วินัยปฎก สมนฺตปาสาทิกา มหาวิภงคอฏฐกถา (ภาษาบาลี)
วิ.ม.อ. (บาลี) = วินัยปฎก สมนฺตปาสาทิกา มหาวคฺคอฎฐกถา (ภาษาบาลี)

อรรถกถาพระสุตตันตปฎก
ที.สี.อ. (บาลี) = ทีฆนิกาย สุมงฺคลวิลาสินี สีลกฺขนฺธวคฺคอฎฐกถา (ภาษาบาลี)
ที.ปา.อ. (บาลี) = ทีฆนิกาย สุมงฺคลวิลาสินี ปาฏิกวคฺคอฎฐกถา (ภาษาบาลี)
ม.มู.อ. (บาลี) = มชฺฌิมนิกาย ปปฺจสูทนี มูลปณฺณาสกอฎฐกถา (ภาษาบาลี)
ม.มู.อ. (ไทย) = มชฺฌิมนิกาย ปปฺจสูทนี มูลปณณาสกอรรถกถา (ภาษาไทย)
องฺ.จตุกก.อ.(ไทย) = อังคุตตรนิกาย มโนรถปูรณี จตุกกนิบาตอรรถ (ภาษาไทย)
ขุ.ขุ.อ. (บาลี) = ขุทฺทกนิกาย ปรมตฺถโชติกา ขุทฺทกปาฐอฎฐกถา (ภาษาบาลี)
ขุ.ขุ.อ. (ไทย) = ขุททกนิกาย ปรมัตถโชติกา ขุททกปาฐอรรถกถา (ภาษาไทย)
ขุ.ธ.อ. (บาลี) = ขุทฺทกนิกาย ธมฺมปทอฎฐกถา (ภาษาบาลี)
ขุ.ธ.อ. (ไทย) = ขุททกนิกาย ธรรมบทอรรถกถา (ภาษาไทย)
ขุ.สุ.อ. (ไทย) = ขุททกนิกาย ปรมัตถโชติกา สุตตนิบาตอรรถกถา (ภาษาไทย)
ขุ.ชา.ติก.อ.(ไทย) = ขุททกนิกาย ติกนิบาตรชาดกอรรถกถา (ภาษาไทย)
ขุ.จู.อ. (บาลี) = ขุทฺทกนิกาย สทฺธมฺมปฺปชฺโชติกา จูฬนิทฺเทสอฎฐกถา (ภาษาบาลี)
ขุ.ป.อ. (บาลี) = ขุทฺทกนิกาย สทฺธมฺมปฺปกาสินี ปฏิสมฺภิทามคฺคอฎฐกถา (ภาษาบาลี)
ขุ.ป.อ. (ไทย) = ขุททกนิกาย สัทธรรมปกาสินี  ปฏิสัมภิทามรรคอรรถกถา (ภาษาไทย)



ท

ขุ.อป.อ. (ไทย) = ขุททกนิกาย วิสุทธชนวิลาสินี อปทานอรรถกถา (ภาษาไทย)

อรรถกถาพระอภิธรรมปฎก
อภิ.สงฺ.อ. (บาลี) = อภิธมฺมปฎก ธมฺมสงฺคณี อฎฐสาลินีอฎฐกถา (ภาษาบาลี)

ฏีกาพระวินัยปฎก
สารตฺถ.ฎีกา (ไทย) = สารัตถทีปนีฎีกา (ภาษาไทย)

ฏีกาพระสุตตันตปฎก
องฺ.สตฺตก.ฎีกา (บาลี) = องฺคุตฺตรนิกาย สตฺตกนิปาตฎีกา (ภาษาบาลี)

ฏีกาปกณวิเสส
วิสุทฺธิ.ฏีกา (ไทย) = ปรมัตถมัญชูสา วิสุทธิมรรคมหาฎีกา (ภาษาไทย)



๑

บทที่ ๑

บทนํา

๑.๑ ความเปนมาและความสําคัญของปญหา
หลักการพ้ืนฐานในการพัฒนาคุณภาพชีวิตแนวพุทธ หรือแมแตหลักการแพทยในสมัย

ปจจุบัน มีแนวโนมใหปจเจกบุคคลหรือกลุมบุคคล กลาวคือผูท่ีรับผิดชอบในคุณภาพชีวิตท้ังระดับ
ครอบครัวจนถึงระดับประเทศ หรือแมแตในระดับนานาชาติ มีแนวโนมท่ีจะสงเสริมแนวคิดและ
แนวทางปฏิบัติ จนกระท่ังแมแตการออกกฎหมาย ผูท่ีออกกฎหมาย เพ่ือสรางเสริมสุขภาพองครวม
ตามพระราชบัญญัติสุขภาพแหงชาติใหเกิดความสนใจและมีสติสัมปชัญญะ ความรูคิด ในการ
ดํารงชีวิตท้ังทางดานรางกายและจิตใจเชิงบูรณาการ กลาวคือสุขภาวะในแตละดาน ไมวาจะเปนดาน
รางกาย สังคม อารมณ และการรูคิด ใหเอ้ือตอกันและกัน กลาวเฉพาะในเรื่องการบริโภค ก็มีแนวโนม
ท่ีจะสงเสริมใหผูบริโภค รวมท้ังผูผลิตเครื่องอุปโภคบริโภค ใหความสําคัญตออาหาร ซึ่งอาจ
ประกอบดวย วัตถุดิบ วิธีการบริโภค วิธีการจัดเก็บ หรือแมแตวิธีการปรุงท่ีสงเสริมสุขภาพ ท้ังนี้ก็เพ่ือ
สงเสริมคุณภาพชีวิตโดยรวมของปจเจกบุคคล และสงผลตอสุขภาพและคุณภาพชีวิตของสังคม
โดยรวมตอไป

ในสภาพปจจุบัน สังคมไทยหรือแมแตสังคมโลก ไมไดมีปญหาเรื่องปริมาณของอาหารอีก
แลวซึ่งเปนผลมาจากความกาวหนาทางดานเทคโนโลยีการผลิต หรือแมแตวิชาการเก่ียวกับการเกษตร
ถือเปนจุดเดนท่ีสําคัญ สามารถผลิตอาหารไดเพียงพอ ไมขาดแคลน แตในทางตรงกันขาม ความเจริญ
ดังกลาวขางตน ไดนําปญหาเรื่องการผลิตอาหารท่ีมีผลทําใหเกิดทุภาวะโภชนาการ ทําใหเกิดผลเสีย
ตอสุขภาพโดยรวม มนุษยจึงไมไดมีปญหาในเรื่องปริมาณอาหาร แตมีปญหาในการเลือกประเภทของ
อาหารท่ีเหมาะสม ตลอดจนจํานวนท่ีเหมาะสม การบริโภคอาหารในยุคปจจุบันจึงไมใชเพ่ือการ
สงเสริมสุขภาพ แตอาจจะบริโภคเพ่ือสงเสริมฐานะความโกหรูทางสังคม ทําใหระบบการบริโภคไมได
มุงเพ่ือคุณคาแทของอาหาร๑ จึงทําใหเกิดปญหาสุขภาพ อันเกิดจากการบริโภคอาหารลนเกิน หรือ
บริโภคอาหารท่ีเจือสารพิษ เจือสารปรุงแตงตางๆ หรือแมแตการขาดสารอาหาร อันเนื่องจากการมุง
บริโภคอาหารบางประเภทมากไปหรือบางประเภทนอยไป อันเนื่องมาจากการขาดปญญาและการรู
คิดท่ีเหมาะสมเก่ียวกับอาหาร เพราะฉะนั้นปญหาสุขภาพชีวิตและคุณภาพชีวิตท่ีเกิดมาจากสุขภาวะ
ในการบริโภคหรือโรคตางๆลวนแตเกิดจากการมีสารอาหารลนเกินในรางกาย ไมวาจะเปนโรคความ
ดัน โรคอวน โรคหัวใจ เปนตน

๑ พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับปรับขยาย, พิมพครั้งท่ี 2, (กรุงเทพมหานคร:
สํานักพิมพผลิธัมม, 2555), หนา 646.



๒

หลักโภชนสัปปายะ การสงเสริมใหบริโภคดวยสติสัมปชัญญะ๒ การรูจักพิจารณาอาหาร
และเปาหมายของการบริโภคตามหลักพระพุทธศาสนาตางๆ๓ สามารถสงเสริมคุณภาพชีวิตอัน
เนื่องมาจากสุขภาวะจากอาหาร ชวยสงเสริมการบริโภคอาหารท่ีพอเพียง การเลือก และการพิจารณา
อาหารอยางมีสติสัมปชัญญะ ซึ่งเกิดจาการพิจารณาเลือกประเภทของวัตถุดิบ การจัดเก็บอาหาร เวลา
ในการบริโภค ปริมาณในการบริโภค หรือแมแตการพิจารณาเพ่ือใหเกิดปญญาในการบริโภค ซึ่งก็คือ
การใชสุขภาวะในเรื่องอาหาร เพ่ือเอ้ือตอการพัฒนาชีวติดานอ่ืนๆ

การปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน เปนการฝกปฏิบัติทางพระพุทธศาสนาเพ่ือเกิดผลสําเร็จใน
การปฏิบัติท่ีพิเศษออกไปจากการพัฒนาคุณภาพชีวิตในชีวิตประจําวัน โดยมุงท่ีจะกําหนดอารมณ
เฉพาะเพ่ือการพัฒนาอารมณและการรูคิด เพ่ือใหเกิดผลเฉพาะท่ีแตกตางและเนนอารมณวิปสสนา
กัมมัฏฐานเฉพาะ โดยท่ัวไปผูปฏิบัติมักคิดวาตองหา สละเวลาพิเศษเพ่ือการปฏิบัติและกําหนดอยาง
ตอเนื่อง เพราะฉะนั้นดวยภาระหนาท่ีความรับผิดชอบทางอาชีพ ครอบครัว การงาน หนาท่ี การท่ี
บุคคลจะไดมีโอกาสมาปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานไดอยางตอเนื่องและจริงจังจึงเปนไปไดยาก ดังนั้น
โอกาสท่ีผูปฏิบัติจะไดเห็นผลประจักษ ม่ันใจในคุณคาของการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานจึงมีโอกาส
นอยมาก เพราะการท่ีเราจะเกิดประสบการณจนไดอารมณกัมมัฏฐาน ไดประสบกับความสุข ความ
สงบ อันเกิดจาการปฏิบัติธรรม ระยะแหงการปฏิบัติจึงตองตอเนื่อง

ดังนั้นผูวิจัย จึงใครท่ีจะศึกษาทฤษฎี หลักการ สุขภาวะในเรื่องอาหาร ท้ังจากหลัก
อาหารสัปปายะในทางพระพุทธศาสนา หลักการกินอาหารตามธาตุในแพทยแผนไทย หลักกินอาหาร
สมดุลตามหลักการแพทยทางเลือก หรือแมแตหลักสุขภาวะในเรื่องอาหารของแพทยแผนปจจุบันมา
บูรณาการและออกแบบลักษณะและประเภทของอาหาร ท่ีเอ้ือตอการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน
อยางนอยท่ีสุดก็เพ่ือสงเสริมใหเกิดสุขภาวะทางกายอันเนื่องมาจากอาหาร และมุงหวังท่ีจะเสนอ
แนวคิดในการพิจารณาอาหาร นอกไปจากการกินอาหารเพ่ือความเอร็ดอรอย ความเพลิดเพลิน
สนุกสนาน ประดับประดา ตกแตง๔ โดยผูวิจัยนําเอาหลักโภชนสัปปายะเชิงบูรณาการไปใชใน
โครงการวิปสสนากัมมัฏฐาน ณ วัดพิชยญาติการามวรวิหารอันเปนสถานปฏิบัติธรรมท่ีเหมาะสมและ
ปจจุบันมีผูท่ีสนใจเขารวมกันปฏิบัติธรรมกันเปนจํานวนมากและหลากหลาย เพ่ือดูผลของคุณภาพ
ชีวิตในดานตางๆ โดยเฉพาะดานท่ีเก่ียวเนื่องกับสุขภาวะทางอาหาร และสงเสริมใหโอกาสในการ
ปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานใหเกิดประโยชนเก้ือหนุนสูงสุดตามหลักพุทธธรรมตอไป

๑.๒ วัตถุประสงคของการวิจัย
๑.๒.๑ เพ่ือศึกษาหลักโภชนสัปปายะในพระพุทธศาสนา หลักโภชนาการทางการแพทย

และทางการแพทยทางเลือก
๑.๒.๒ เพ่ือการบูรณาการหลักโภชนสัปปายะในพระพุทธศาสนา หลักโภชนาการทาง

การแพทยและทางการแพทยทางเลือกเพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวพุทธจิตวิทยา

๒ ม.ม. (ไทย) 13/387/480.
๓ พุทธทาสภิกขุ, คําสอนสําหรับผูบวชใหม, (กรุงเทพมหานคร: สํานักพิมพธรรมสภา, ๒๕๔๓),

หนา 87.
๔๔ ม.อุ. (ไทย) 14/75/80, วิสุทธิ (ไทย) 19/62.



๓

๑.๒.๓ เพ่ือศึกษาผลการบูรณาการหลักโภชนสัปปายะในการพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนว
พุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน

๑.๓ ขอบเขตการวิจัย
๑.๓.๑ ขอบเขตดานเนื้อหาผูวิจัยมุงศึกษาตามกรอบวัตถุประสงคของการวิจัย คือ

๑.๓.๑.๑ ศึกษาหลักโภชนสัปปายะท่ีปรากฏในพระไตรปฎกและคัมภีรตางๆ ของ
พระพุทธศาสนาเถรวาท หลักโภชนาการทางการแพทยแผนปจจุบันและทางการแพทยทางเลือก
จากเอกสารตางๆ ท่ีเก่ียวของ

๑.๓.๑.๒ บูรณาการหลักโภชนสัปปายะกับการพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวพุทธ
จิตวิทยาในสุขภาวะทางกาย ทางอารมณ(จิตใจ) ทางดานปญญา และทางดานสังคม

๑.๓.๑.๓ ศึกษาผลสุขภาวะเก่ียวกับการบูรณาการหลักโภชนสัปปายะ เพ่ือพัฒนา
คุณภาพชีวิตตามแนวพุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน ท้ัง 5 ดาน ไดแก ดานความ
เจ็บปวยนอย ดานความลําบากกายนอย ดานความเบากาย ดานความมีกําลัง และดานความเปนอยู
ผาสุก

๑.๓.๒ ขอบเขตดานประชากรและกลุมตัวอยาง
ประชากรไดแก ผูท่ีมาปฎิบัติธรรมโครงการวิปสสนากัมมัฏฐาน ณ วัดพิชยญาติการาม

วรวิหาร เขตคลองสาน กรุงเทพมหานคร จํานวน 130 คน
กลุมตัวอยางไดแก ผูสมัครใจเขารวมโครงการวิจัยและสามารถเขารวมตลอดท้ังโครงการ

จํานวน 30 คน
๑.๓.๓ ขอบเขตดานพ้ืนท่ี กําหนดพ้ืนท่ีในการวิจัยคือ วัดพิชยญาติการามวรวิหาร

เขตคลองสาน กรุงเทพมหานคร
๑.๓.๔ ขอบเขตดานตัวแปรท่ีศึกษา

ตัวแปรอิสระ คือ
๑) โภชนสัปปายะตามหลักโภชนาการทางพระพุทธศาสนา หลักธรรมอาหารสัปปายะ
๒) หลักโภชนาการทางการแพทยแผนปจจุบัน คืออาหารหลัก ๕ หมู และสารอาหาร

๖ ชนิด
๓) หลักโภชนาการทางการแพทยทางเลือก ประกอบดวย แพทยแผนไทย แมคโคร

ไบโอติกส และแพทยแผนจีน
ตัวแปรตาม คือ
๑) คุณภาพชีวิตตามแนวพุทธจิตวิทยา ไดแก สุขภาวะทางดานรางกาย สุขภาวะ

ทางดานอารมณจิตใจ สุขภาวะทางดานปญญา และสุขภาวะดานสังคม
๒) ผลสุขภาวะการบูรณาการหลักโภชนสัปปายะ ไดแก ดานความเจ็บปวยนอย ดาน

ความลําบากกายนอย ดานความเบากาย ดานความมีกําลัง และดานความเปนอยูผาสุก
๑.๓.๕ ขอบเขตดานเวลา กําหนดเวลาในการทดลอง ๗ วัน คือ วันท่ี ๓-๙ ตุลาคม ๒๕๕๙
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๑.๔ ปญหาที่ตองการทราบ
๑.๔.๑ หลักโภชนสัปปายะในพระพุทธศาสนา หลักโภชนาการทางการแพทยและทางการ

แพทยทางเลือกเปนอยางไร
๑.๔.๒ การบูรณาการหลักโภชนสัปปายะในพระพุทธศาสนา หลักโภชนาการทาง

การแพทยและทางการแพทยทางเลือกเพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวพุทธจิตวิทยาเปนอยางไร
๑.๔.๓ ความแตกตางในระดับสุขภาวะและผลสุขภาวะของการบูรณาการหลักโภชนสัปปา

ยะเพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวพุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน ระหวางวัดกอนและ
วัดหลังการทดลองเปนอยางไร

๑.๕ สมมติฐานในการวิจัย
๑.๕.๑ ระดับคาเฉลี่ยของสุขภาวะเก่ียวกับการบูรณาการหลักโภชนสัปปายะ (อาหารสัป

ปายะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวพุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน โดยรวมระหวาง
วัดกอนและวัดหลังการทดลอง ของกลุมควบคุม ไมแตกตางกัน

๑.๕.๒ ระดับคาเฉลี่ยของผลสุขภาวะเก่ียวกับการบูรณาการหลักโภชนสัปปายะ
(อาหารสัปปายะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวพุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน
โดยรวมระหวางวัดกอนและวัดหลังการทดลอง ของกลุมควบคุม ไมแตกตางกัน

๑.๕.๓ ระดับคาเฉลี่ยของสุขภาวะเก่ียวกับการบูรณาการหลักโภชนสัปปายะ (อาหารสัป
ปายะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวพุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน โดยรวมระหวาง
วัดกอนและวัดหลังการทดลอง ของกลุมทดลอง แตกตางกัน

๑.๕.๔ ระดับคาเฉลี่ยของผลสุขภาวะเก่ียวกับการบูรณาการหลักโภชนสัปปายะ
(อาหารสัปปายะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวพุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน
โดยรวมระหวางวัดกอนและวัดหลังการทดลอง ของกลุมทดลอง แตกตางกัน

๑.๕.5 ระดับคาเฉลี่ยของสุขภาวะเก่ียวกับการบูรณาการหลักโภชนสัปปายะ (อาหารสัป
ปายะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวพุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน โดยรวมระหวาง
วัดหลังการทดลองและระยะติดตามผลหลังการทดลอง 7 วัน ไมแตกตางกัน

๑.๖ นิยามศัพทเฉพาะที่ใชในการวิจัย
๑.๖.๑ การบูรณาการ หมายถึง การเชื่อมโยงแนวคิด ทฤษฎี หลักการตางๆ ทางพุทธ

ศาสนา และทางการแพทย เขาสูความเปนหนึ่งเดียว เพ่ือใหสัมพันธตอเนื่องเก้ือหนุนกันและกัน
และไดแนวคิด ทฤษฎี หลักการ ท่ีสมบูรณรอบดานยิ่งข้ึน

๑.๖.๒ โภชนสัปปายะหรืออาหารสัปปายะซึ่งมีความหมายเดียวกัน หมายถึง อาหารท่ี
เหมาะกัน คือ ถูกกับรางกาย เก้ือกูลตอสุขภาพ มีประโยชน ไมเกิดโทษ รับประทานแลวไมเกิด
ทุกขเวทนา รับประทานไมยาก เปนอาหารท่ีเปนกลาง คนท่ัวไปสามารถเลือกรับประทานไดให
เหมาะสมกับตน แสวงหาไดสะดวก มีความพอดีท้ังปริมาณ คุณคา และคุณภาพ โดยเฉพาะอยางยิ่งใน
ชวงเวลาแหงการปฏิบัติธรรม หรือชวงเวลาแหงการฝกฝนจิตใจ รวมท้ังการปฏิบัติตออาหารอยางมีสุข
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ภาวะท้ังทางรางกาย จิตใจ ปญญา และสังคม อันจะกอใหเกิดผลสุขภาวะ คือ มีความเจ็บปวยนอย
ความลําบากกายนอย ความเบากาย มีกําลัง และความเปนอยูผาสุก

๑.๖.๓ การบูรณาการหลักโภชนสัปปายะ หมายถึง การเลือกอาหาร การบริโภคอาหาร
และการปฏิบัติตออาหารท่ีเหมาะสมสอดคลองกับหลักอาหารสัปปายะในพุทธศาสนาหลักโภชนาการ
ทางการแพทยและหลักโภชนาการทางการแพทยทางเลือก ซึ่งเชื่อมโยงรวมเปนหนึ่งเดียวกัน

๑.๖.๔ คุณภาพชีวิต หมายถึง สภาวะความพรอมของบุคคลท้ังในดานรางกาย อารมณ
(จิต) ปญญา และสังคม

๑.๖.๕ คุณภาพชีวิตตามแนวพุทธจิตวิทยา หมายถึง คุณภาพรางกายและจิตใจท่ีแข็งแรง
สมบูรณ เบาสบาย เอ้ือและไมขัดขวาง เปนอุปสรรคตอการบําเพ็ญเพียรทางจิต

๑.๖.๖ หลักโภชนาการ หมายถึง แนวคิด ทฤษฎี ความเชื่อ วิธีการปรุงและการบริโภค
อาหาร รวมท้ังประเภทและข้ันตอนทางโภชนาการเพ่ือสงเสริมปรับปรุงแกไขสุขภาพ

๑.๖.๗ หลักโภชนาการในพระพุทธศาสนา หมายถึง หลักธรรม พุทธบัญญัติ พระวินัย
เก่ียวกับเรื่องอาหารและการปฏิบัติตออาหารตามหลักพระพุทธศาสนาเถรวาท ซึ่งประกอบดวย
ประเภทและลักษณะอาหารท่ีสอดคลองกับพุทธานุญาต อาหารท่ีเปนท่ีสบาย จํานวนอาหารท่ี
พอเหมาะตลอดจนการปรารภเรือ่งอาหารเพ่ือการภาวนา

๑.๖.๘ หลักโภชนาการทางการแพทย หมายถึง แนวคิด ทฤษฎี ความเชื่อ วิธีการปรุงและ
การบริโภคอาหาร รวมท้ังประเภทและข้ันตอนทางโภชนาการเพ่ือสงเสริมปรับปรุงแกไขสุขภาพตาม
หลักโภชนการสมัยใหมในปจจุบันอันเปนท่ียอมรับกันเปนสากล

๑.๖.๙ หลักโภชนาการทางการแพทยทางเลือก หมายถึง แนวคิด ทฤษฎี ความเชื่อ
วิธีการปรุงและการบริโภคอาหาร รวมท้ังประเภทและข้ันตอนทางโภชนาการเพ่ือสงเสริมปรับปรุง
แกไขสุขภาพ ตามหลักโภชนาการการแพทยแผนไทย การแพทยแม็คโครไบโอติกสและการแพทยแผน
จีน

๑.๖.๑๐ สุขภาวะเก่ียวกับโภชนสัปปายะ(อาหารสัปปายะ) เปนเหตุอันเก่ียวกับเรื่องของ
อาหารและการปฏิบัติตออาหารท่ีทําใหเกิดคุณภาพชีวิต หมายถึง การเลือกอาหาร การบริโภคอาหาร
การปฏิบัติตออาหาร และท่ีเก่ียวของสัมพันธกับอาหารอยางสัปปายะ ซึ่งทําใหมีสุขภาพดี มีความรูสึก
เปนสุข มีความสมดุลเปนองครวมของ ๔ มิติ คือ ทางดานรางกาย ทางดานจิตใจ ทางดานปญญา
และทางดานสังคม ท่ีบูรณาการอยูในการพัฒามนุษยและสังคม เพ่ือสรางความอยูเย็นเปนสุขและเปน
ปจจัยสําคัญอันหนึ่งท่ีชวยพัฒนามนุษยใหเขาถึงประโยชนอันสูงสุด

๑.๖.๑1 ผลสุขภาวะเก่ียวกับโภชนสัปปายะ(อาหารสัปปายะ) เปนคุณภาพชีวิตท่ีเปนผล
มาจากการมีสุขภาวะเก่ียวกับโภชนสัปปายะ(อาหารสัปปายะ) มี ๕ ดาน คือ ดานความเจ็บปวยนอย
ดานความลําบากกายนอย ดานความเบากาย ดานความมีกําลัง และดานความเปนอยูผาสุก

๑.๖.๑2 ประสบการณการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน หมายถึง ระยะเวลาตั้งแตเริ่มปฏิบัติ
วิปสสนากัมมัฏฐานจนถึงขณะท่ีตอบแบบสัมภาษณของกลุมตัวอยาง สําหรับงานวิจัยนี้ กําหนดเปน
๓ กลุม คือ ต่ํากวา ๑ ป, ๑-๕ ป และมากกวา ๕ ป
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๑.๖.๑๓ หยิน – หยางเปนพลังงานสองอยางท่ีมีคุณสมบัติตรงกันขามกัน ตอตานกันแต
ควบคุมซึ่งกันและกัน และมีอยูในทุกสรรพสิ่งในสัดสวนตางกัน หยิน – หยาง หลอมรวมกันจึงเกิด
สรรพสิ่งข้ึนในโลก สรรพสิ่งในจักรวาลลวนเปลี่ยนแปลงตลอดเวลาตามกฎของจักรวาล

๑.๗ ประโยชนที่ไดรับ
๑.7.๑ ทําใหทราบถึงหลักโภชนสัปปายะในพระพุทธศาสนา หลักโภชนาการทาง

การแพทยและทางการแพทยทางเลือก
๑.7.๒ ทําใหทราบถึงการบูรณาการหลักโภชนสัปปายะในพระพุทธศาสนา หลัก

โภชนาการทางการแพทยและทางการแพทยทางเลือกเพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวพุทธจิตวิทยา
๑.7.๓ ทําใหทราบถึงความแตกตางในระดับสุขภาวะและผลสุขภาวะของการบูรณาการ

หลักโภชนสัปปายะเพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวพุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน
ระหวางวัดกอนและวัดหลังการทดลอง

1.7.4 ทําใหไดหลักโภชนสัปปายะเชิงบูรณาการอันจะเปนคุณูปการ จากหลักโภชน
สัปปายะในพระพุทธศาสนา หลักโภชนาการทางการแพทย และการแพทยทางเลือก
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บทที่ 2

ทบทวนเอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของ

งานวิจัยเรื่อง การบูรณาการหลักโภชนสัปปายะเพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวพุทธ
จิตวิทยาของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน มีวัตถุประสงค เพ่ือศึกษาหลักโภชนสัปปายะใน
พระพุทธศาสนา หลักโภชนาการทางการแพทยและทางการแพทยทางเลือก เพ่ือการบูรณาการหลัก
โภชนสัปปายะในพระพุทธศาสนา หลักโภชนาการทางการแพทยและทางการแพทยทางเลือกเพ่ือ
พัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวพุทธจิตวิทยา และเพ่ือศึกษาความแตกตางในระดับสุขภาวะและผลสุข
ภาวะของการบูรณาการหลักโภชนสัปปายะเพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวพุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติ
วิปสสนากัมมัฏฐาน ระหวางวัดกอนและวัดหลังการทดลอง ในบทท่ี 2 แสดงผลการศึกษาเพ่ือใหบรรลุ
วัตถุประสงคดังกลาวโดยจําแนกออกเปน 5 หัวขอ คือ

2.1 คุณภาพชีวิต
2.2 โภชนสัปปายะ
2.3 ความสัมพันธระหวางโภชนสัปปายะและคุณภาพชีวิต
2.4 ทบทวนเอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ
๒.๕ กรอบแนวความคิดและกระบวนการวิจัย

2.1 คุณภาพชีวิต
ความหมายของคุณภาพชีวิต หมายถึง สภาวะความพรอมของบุคคลท้ังในดานรางกาย

จิตใจ (อารมณ) ปญญา และสังคม เปนการดํารงชีวิตของมนุษยในภาวะท่ีมีระดับเหมาะสมตาม
ความจําเปนพ้ืนฐานในสังคมหนึ่งๆ ในชวงเวลาหนึ่ง สามารถแสวงหาปจจัยและบริการตางๆ และยัง
ครอบคลุมไปถึงนามธรรมอันมีคุณคาตางๆ ท่ีจะชวยใหชีวิตนั้นนาอยูยิ่งข้ึน สามารถปรับตนเองใหเขา
กับธรรมชาติและปรับธรรมชาติใหเขากับตนเองโดยไมเบียดเบียนธรรมชาติและสังคมไมเบียดเบียน
ผูอ่ืน บุคคล สังคมและประเทศสามารถกําหนดมาตรฐานคุณภาพชีวิตแตกตางกันไปตามความ
เหมาะสม และสามารถเปลี่ยนแปลงไปตามภาวะการณ ตามยุคสมัย แตในท่ีสุดก็คือ มีชีวิตท่ีดีมี
คุณภาพ

ความสําคัญของคุณภาพชีวิต๑ คุณภาพชีวิตท่ีดีทําใหบุคคลมีชีวิตท่ีมีความสงบสุขท้ังทาง
รางกายและจิตใจเหมาะสมตามอัตภาพ มีคุณธรรม มีศักยภาพ ดําเนินชีวิตกลมกลืนกับธรรมชาติ
สิ่งแวดลอมและสังคม เปนชีวิตท่ีประกอบดวยความสุขสมบูรณท้ังทางรางกาย จิตใจ ปญญา และ
สังคม ซึ่งมีความสําคัญตอท้ังตัวบุคคลเอง ครอบครัว ชุมชน และประเทศชาติ บุคคลเหลานี้ยอมมี

๑ สุมาลี วาณิชวโรตม, ประชากรกับการพัฒนาคุณภาพชีวิต (Population and Quality of Life
Development), พิมพครั้งท่ี 4, (นนทบุร:ี พิมพลายมือ, 2541), หนา 17.
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ความสามารถปรับปรุงสภาพแวดลอมรอบๆ ตัวใหดีและเปนประโยชนเกิดคุณคาแกตนเองและสังคม
ไดอยางมีคาสูงสุด

ประเภทของการพัฒนาคุณภาพชีวิต ในเบื้องตนตองมีหลักธรรมหมวดใหญท่ีแสดง
หลักการท่ัวไปของการพัฒนา เพ่ือเปนแนวทางในการพัฒนาเปนพ้ืนฐานกอน โดยมีลักษณะสําคัญใน
การพัฒนา 2 ประการ คือ รอบดานหรือครอบคลุม และครบรอบหรือตลอดวงจร ในการพัฒนา
คุณภาพชีวิตของมนุษย พระพุทธศาสนามีหลักธรรมคือ ภาวนา 4 โดยใหมีการพัฒนาแบบรอบดาน
หรือครอบคลุมท้ัง 4 ดาน คือ กายภาวนา (การพัฒนากาย) สีลภาวนา (พัฒนาศีล) จิตภาวนา (พัฒนา
จิต) และปญญาภาวนา (พัฒนาปญญา) จากนั้นจึงมาพัฒนาแบบครบรอบหรือตลอดวงจร โดยการ
ตรวจสอบใหเปนการปฏิบัติท่ีครบวงจรท้ัง 4 ดาน และเกิดผลดีท้ัง 4 ดาน ในภาวนาท้ัง 4 ดานนี้
ตองทําจิตหรือปรับในใหเห็นวา ภาวนา 4 เปนธรรมท่ีสามารถชวยพัฒนาชีวิตใหมีคุณภาพ เกิด
ความสุขกายสุขใจ ท้ังตอตนเองและสังคม จากนั้นจึงมองวาควรจะทําอยางไรจึงจะใหเกิดคุณภาพชีวิต
ก็เปนการทํากิจหรือปรับนอก ดวยการลงมือกระทําเพ่ือใหบรรลุผล ดานไหนยังตองแกไขก็แกไขไป
ดวยการทําท่ีตัวเหตุตัวปจจัยนั้นๆ จนสําเร็จผลดีตามความตองการ หรือเทาท่ีควรจะเปนโดยตลอด
วงจรหรือครบรอบ ซึ่งปฏิบัติเปนสองชวง คือ ชวงทําจิตหรือปรับในและชวงทํากิจหรือปรับนอก การ
ปฏิบัติท่ีดีครบท้ัง 2 ชวงของการพัฒนา ทําใหไดผลสมบูรณ เกิดท้ังความสบายใจไรทุกขและทํางาน
หรือแกไขปญหาสําเร็จ๒

การปฏิบัติใหรอบดานและตลอดวงจร สามารถชวยใหการพัฒนาสัมฤทธิ์ผลดีและสมบูรณ
เปนการพัฒนาท้ังทางวัตถุและจิตใจ เปนการพัฒนาท้ังตัวบุคคลและสิ่งท่ีบุคคลไปพัฒนาดวย
ชวยแกไขขอผิดพลาดท่ีสืบมาจากอดีต และเสริมสวนท่ีขาดไปของปจจุบัน หรืออยางนอยท่ีสุดก็เปน
การแสดงถึงความเอาใจใส ขวนขวายท่ีจะแกไขและสรางสรรคอยูตลอดเวลา การพัฒนาก็จะไม
ประสบกับความผิดพลาดหรือลมเหลว อยางไรก็ตาม เราสามารถนําแนวทางดังกลาวขางตนไปใช
พัฒนาคุณภาพชีวิต โดยการใชกับหลักการอ่ืนๆ ท่ีมิไดเปนหลักธรรมทางพระพุทธศาสนา ก็จะไดผล
และเกิดผลดีเชนเดียวกัน

หัวใจสําคัญในการเปลี่ยนแปลงมนุษยและสังคมใหดีข้ึนอยางเปนระบบก็คือ การพัฒนา
โดยจุดประสงคหลักของการพัฒนาคือ มนุษย โดยมุงเนนการพัฒนาคุณภาพชีวิต ประสิทธิภาพและ
ศักยภาพของมนุษยใหดีข้ึน เพ่ือใหมนุษยไดรูจักนําความรู ความสามารถของตนไปพัฒนาสังคมและ
ประเทศอีกทอดหนึ่ง เหตุผลท่ีมนุษยทุกคนจะตองพัฒนาคุณภาพชีวิต เนื่องจากมนุษยมิไดอยูลําพัง
เพียงคนเดียว แตจะตองดํารงชีวิตอยูรวมกับคนอ่ืนๆ ในสังคม ซึ่งจําเปนตองพ่ึงพาอาศัยกันและกัน จึง
มีความจําเปนตองปรับปรุงพัฒนาตนเองใหดีมีคุณภาพ มีบุคลิกภาพใหถูกตองเหมาะสมกับแนวทางใน
การดําเนินชีวิตในสังคมท่ีตนเองอาศัยอยู เพ่ือใหเกิดความสงบสุขท้ังทางรางกายและจิตใจตลอดไป

2.1.1 คุณภาพชีวิตตามแนวพุทธจิตวิทยา
คุณภาพชีวิตตามแนวพุทธจิตวิทยา หมายถึง คุณภาพรางกายและจิตใจท่ีแข็งแรง

สมบูรณ เบาสบาย เอ้ือและไมขัดขวางเปนอุปสรรคตอการบําเพ็ญเพียรทางจิต การใหเกิดคุณภาพ

๒ ดูรายละเอียดในพระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตฺโต), ความสําคัญของพระพุทธศาสนาในฐานะ
ศาสนาประจําชาติ, พิมพครั้งท่ี 12, (กรุงเทพมหานคร: บริษัทสหธรรมมิก จํากัด, 2550), หนา 79-83.
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ชีวิตนั้นในเบื้องตนตองอาศัยหลักสัปปุริสธรรม 7 ในการปรับตัวหรือปรับปรุงตนเอง เปนการพัฒนา
ไลเลี่ยผสมผสานกันไป การปรับปรุงตนเองใหเกิดคุณสมบัติท่ีดี ดวยการรูจักตนเองในดานตางๆ โดย
การสังเกต วิเคราะห ดวยหลักการท่ีมีเหตุผล อีกท้ังโดยการสังเกต วิเคราะห บุคคลอ่ืนๆ ดวยหลักการ
ดังกลาว ทําใหเกิดความเขาใจพฤติกรรมของตนเอง รูตน รูประมาณ รูกาลเทศะ รูชุมชน และรูบุคคล
ทําใหเกิดคุณคาท้ังตอตนเองและสังคม คุณสมบัติเหลานี้เปนพ้ืนฐานในการพัฒนาคุณภาพชีวิตในดาน
ตางๆ ตอไปไดเปนอยางดี

2.1.1.1 คุณภาพชีวิตตามแนวพระพุทธศาสนา
ในทางพระพุทธศาสนามองคุณภาพชีวิตดวยการพัฒนาในดานตางๆ ออกไดเปน 4 ดาน

เรียกวา ภาวนา 4
คุณภาพชีวิต 4 ดาน หรือ ภาวนา 4 ประกอบดวย๓

1) ทางดานกาย (Physical Development) คือ การมีความสัมพันธกับสิ่งแวดลอมทาง
กายภาพในทางท่ีเก้ือกูลและเกิดผลดี โดยดํารงชีวิตอยางมีความสุข เก้ือกูลกันกับธรรมชาติและปฏิบัติ
ตอสิ่งท้ังหลายอยางมีสติ ปราศจากโทษและเปนคุณ โดยเฉพาะการใชอินทรีย เชน ตา หู จมูก ลิ้น
กาย อันเปนสิ่งท่ีใชสําหรับสัมพันธหรือเปนทางเชื่อมตอกับโลกภายนอก ไดแก รูป เสียง กลิ่น รส
สัมผัส อยางมีสติ รูจักดู รูจักพูด รูจักฟง ใหไดปญญา และการบริโภคปจจัย 4 ดัวยปญญา มิใชเฉพาะ
การพัฒนารางกายใหแข็งแรง ไรโรค มีสุขภาพดีเทานั้น แตเปนการพัฒนาความสัมพันธกับสิ่งแวดลอม
ทางกายภาพดวย เม่ือมีกายท่ีพัฒนาแลวเรียกวา ภาวิตกาย

2) ทางด านสั งคม (Social Development or Moral Development) คือ การมี
ความสัมพันธท่ีเก้ือกูลกับสิ่งแวดลอมทางสังคม มีพฤติกรรมท่ีดีงามในความสัมพันธกับเพ่ือนมนุษย ไม
เบียดเบียน ไมสรางความเดือดรอนแกผูอ่ืน แกสังคม โดยตั้งอยูในวินัย อยูรวมกับผูอ่ืนไดดวยดี และ
ประกอบอาชีพสุจริตดวยความขยันหม่ันเพียร ไมใชกายวาจา และอาชีพในทางท่ีเบียดเบียนหรือกอ
ความเดือดรอนเสียหายเวรภัย ฝกฝน อบรม กาย วาจา ของตนใหประณีต ปราศจากโทษ สรางแต
คุณประโยชน และเปนเครื่องสนับสนุนพัฒนาชีวิตตน ชวยเหลือเก้ือกูลกัน สรางสรรคสังคม สงเสริม
สันติสุข และเปนเครื่องสนับสนุนการฝกอบรมจิตใจยิ่งๆ ข้ึนไป เม่ือมีศีลท่ีพัฒนาแลวเรียกวา ภาวิตศีล

3) ทางด านจิตใจ (Emotional Development or Psychological Development) คือ
การฝกจิตใจใหเจริญงอกงามข้ึนดวยคุณธรรม ความดีงาม ความเขมแข็งม่ันคง และความเบิกบานผอง
ใส สงบสุข แบงออกไดเปน 3 ดาน๔ ดังนี้

ก) คุณภาพจิต ข) สมรรถภาพจิต ค) สุขภาพจิต เม่ือมีจิตท่ีพัฒนาแลวเรียกวา ภาวิต
จิต

๓ ที.ปา. (ไทย) 11/305/272, องฺ, ปญจก. (ไทย) 22/79/145, พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺ
โต), สุขภาวะองครวมแนวพุทธ, พิมพครั้งท่ี 6, (กรุงเทพมหานคร: บริษัท สหมิตรพริ้นติ้งแอนดพับลิสซิ่ง จํากัด,
2551), หนา 112-114, พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), จะพัฒนาคนกันไดอยางไร, (กรุงเทพมหานคร: สุขภาพใจ,
2543), หนา 43-45.

๔ พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตฺโต), ความสําคัญของพระพุทธศาสนาในฐานะศาสนาประจําชาติ,
พิมพครั้งท่ี 12, (กรุงเทพมหานคร: บริษัทสหธรรมิก จํากัด, 2550), หนา 80-81.
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4) ทางดานปญญา (Cognitive Development) คือการฝกอบรมพัฒนาปญญา
เสริมสรางความรู ความคิด ความเขาใจใหเกิดความรูแจงเห็นจริง รูจักพิจารณา รูจักวินิจฉัย รูจัก
แกปญหา และรูจักจัดการดําเนินการตางๆ ดวยปญญาบริสุทธิ์ ซึ่งมองดูรูเขาใจเหตุปจจัย มองเห็นสิ่ง
ท้ังหลายตามความเปนจริงหรือตามท่ีมันเปน ปราศจากอคติ และแรงจูงใจท่ีเปนตัณหาแอบแฝง เปนผู
อยูเหนือกิเลส ใหปญญาพัฒนาจนรูเขาใจหยั่งเห็นความจริง เปนอยูดวยปญญารูเทาทัน เห็นแจงโลก
และชีวิตตามสภาวะ รูเทาทันธรรมดาของสังขาร จนถึงข้ันท่ีทําใหมีจิตใจเปนอิสระ หลุดพนจากกิเลส
และความทุกขโดยสิ้นเชิง เม่ือมีปญญาท่ีพัฒนาแลวเรียกวา ภาวิตปญญา

คุณภาพชีวิตท้ัง 4 ดาน คือ ทางดานรางกาย ทางดานสังคม ทางดานจิตใจ และ
ทางดานปญญา ตางก็มีความสัมพันธเก่ียวโยงกัน มีผลตอกันและกัน มีการบูรณาการเปนองครวม
อยางมีดุลยภาพ ทํางานประสานโยงสงผลตอกันเปนอันหนึ่งอันเดียวกัน มีความเก้ือหนุนเอ้ืออํานวย
ตอองครวมทุกสวน หากเอ้ืออํานวยเก้ือหนุนตอชีวิต ก็ตองเอ้ืออํานวยเก้ือหนุนตอสังคมและ
สิ่งแวดลอมดวย หรือถาเอ้ืออํานวยเก้ือหนุนตอสิ่งแวดลอม ก็ตองเอ้ืออํานวยเก้ือหนุนตอสังคม
เอ้ืออํานวยเก้ือหนุนตอชีวิตดวย จึงจะเปนคุณภาพชีวิตท่ีมีดุลยภาพ นําความสุขและความเจริญมาให
อยางดียิ่ง การพัฒนาคุณภาพชีวิตสิ่งสําคัญท่ีสุดคือปญญา

2.1.1.2 ปจจัยสงเสริมคุณภาพชีวิตวิถีพุทธ
หลักจิตวิทยาท่ัวไป เห็นวาสิ่งแวดลอมหรือสภาวะแวดลอมมีอิทธิพลอยางมาก ตอความ

เสื่อมและความเจริญของบุคคล๕ ในทางพระพุทธศาสนาก็เห็นถึงความสําคัญของสิ่งแวดลอมหรือ
สภาวะแวดลอมอยางมากเชนเดียวกัน ทางพระพุทธศาสนาเรียกสิ่งแวดลอมหรือสภาวะแวดลอมท่ีดี
วา “สัปปายะ” ซึ่งเปนมูลเหตุแหงความเจริญรุงเรืองอันเอ้ือตอคุณภาพชีวิตตอการภาวนา ก็เพราะมี
ความอุดมไปดวยปจจัยสงเสริมคุณภาพชีวิต

สัปปายะ แปลวา สบาย เก้ือกูล เหมาะสม ถูกกันในคัมภีรวิสุทธิมรรคไดกลาวถึง สัปปา
ยะ 7 อยาง๖ คือ

1) อาวาสสัปปายะ หรือเสนาสนสัปปายะ คือ ท่ีอยูอาศัย ท่ีนั่งท่ีนอน ม่ันคงปลอดภัย
อยูอาศัยใชทํากิจท่ีประสงคไดดี เปนท่ีผาสุก

2) โคจรสัปปายะ คือ มีแหลงอาหาร แหลงปจจัย 4 สิ่งจําเปนในการใชสอยเปนอยู หา
ไดไมยาก เชน มีชุมชน ตลาดรานคา หรือมีหมูบานท่ีไมไกล ไมใกลเกินไป

3) ธรรมสวนสัปปายะหรือภัสสสัปปายะ คือ มีโอกาสไดยินไดฟงถอยคําเนื้อความและ
เรื่องราวท่ีกอใหเกิดปญญา ความรู ความเขาใจ ในหลักความจริง ความดีงาม ท่ีเปนธรรมเปนวิชา

๕ สิริอร วิชาวุธ และคณะผูเขียน, จิตวิทยาท่ัวไป, พิมพครั้งท่ี 7, (กรุงเทพมหานคร: สํานักพิมพ
มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร, 2554), หนา 6, 22, 93.

๖ ดูรายละเอียดใน, วิสุทธิ, (ไทย) 1/59/220-222, พระอุปติสสเถระ รจนา, วิมุตติมรรค, แปลจาก
ฉบับภาษาอังกฤษของพระเอฮารา พระโสมเถระ และพระเขมินทเถระ โดยพระเทพโสภณ (ประยูร ธมฺมจิตฺโต) และ
คณะ, พิมพครั้งท่ี 6, (กรุงเทพมหานคร: มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2548), หนา 81-83, พระพรหมคุณาภรณ
(ป.อ.ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร ฉบับประมวลธรรม, พิมพครั้งท่ี 19, (กรุงเทพมหานคร: บริษัท เอส.อาร.
พริ้นติ้งแมสโปรดักส จํากัด, 2553), ขอ 286 หนา 209, พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตฺโต), คูมือชีวิต, พิมพครั้ง
ท่ี 24, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพพระพุทธศาสนาของธรรมสภา, 2555), หนา 131-132.



๑๑

ความรู ตลอดจนการพูดคุยสนทนา ถกเถียง แลกเปลี่ยนความรู ความคิด เขาถึงขาวสารขอมูลท่ี
สรางสรรค ผดุงจิตใจ จรรโลงปญญา เอ้ือตอการศึกษา เก้ือหนุนพัฒนาคุณภาพชีวิต

4) ปุคคลสัปปายะ คือ มีบุคคลท่ีถูกกัน เหมาะกัน ปราศจากบุคคลท่ีเปนภัยอันตราย
หรือสรางความเดือดรอน กอความวุนวาย แตมีบุคคลท่ีเปนคนดีมีคุณธรรม มีปญญา จิตใจดี มีเมตตา
มีไมตรี มีความรู สามารถท่ีจะเก้ือหนุนใหเกิดการพัฒนาชีวิต พัฒนาจิตใจ และพัฒนาปญญาใหดียิ่งๆ
ข้ึนไป

5) อาหารสัปปายะหรือโภชนสัปปายะ คือ มีอาหารเพียงพอไมขาดแคลน และเปน
อาหารท่ีมีคุณภาพ มีโอชาครบถวน ถูกกับรางกาย เก้ือกูลตอสุขภาพ รับประทานไมยาก มีรสชาติ
ประกอบพอเหมาะพอควร หรืออาหารสัปปายะ (อาหารเหมาะสม)

6) อุตสัปปายะ คือ สภาพแวดลอม ภูมิอากาศ ดิน น้ํา ท่ีเก้ือกูลตอการดํารงชีวิต มี
ธรรมชาติท่ีรื่นรมย ความรอน ความหนาว บรรยากาศโดยท่ัวไป ท่ีดี ท่ีเหมาะ ท่ีเอ้ือ

7) อิริยาบถสัปปายะ คือ การบริหารอิริยาบถ การเคลื่อนไหวของรางกาย การไดนั่ง
นอน ยืน เดิน อยางสมดุล และเพียงพอ บริหารรางกายไดคลองไมติดขัด

สัปปายะท้ัง 7 นี้ เปนฐานเปนปจจัยท่ีจะชวยสงเสริมเก้ือหนุน เอ้ืออํานวยใหกาวข้ึนสู
คุณภาพชีวิต ผูปฏิบัติสามารถตรวจสอบสถานการณของตนเอง เพ่ือสํารวจดูวา สัปปายะท้ัง 7 ซึ่งเปน
ปจจัยสนับสนุนมีครบหรือไม หากยังไมครบ ก็ควรหาทางทําใหปจจัยท้ัง 7 ดังกลาวเกิดข้ึน เพ่ือชวย
ใหการปฏิบัติของตนเองเกิดผลและมีความกาวหนาตอไปอีก และหากการทําใหปจจัยสนับสนุน
ดังกลาวเกิดข้ึนโดยมุงสงเสริมการปฏิบัติธรรมใหเจริญยิ่งข้ึน และเกิดผลดีเพ่ือการปฏิบัติอยางแทจริง
แลว ก็ยอมไมใชเปนการกระทําท่ีเปนกิเลสตัณหาเห็นแกตัว แมวาไมสามารถมีสัปปายะครบหมดท้ัง 7
อยางได ก็ควรยึดหลักสันโดษเปนแนวทาง

2.1.1.3 อาหารสรางคุณภาพชีวิตตามแนวพุทธ
ในพระพุทธศาสนา แบงอาหารออกเปน 4 ประเภท๗ ซึ่งเก่ียวเนื่องกับคุณภาพชีวิตของ

มนุษย ดังนี้
1) กวฬิงการาหาร อาหารคือ คําขาว ไดแก ขาว ปลา ผัก ผลไม ของเค้ียว ของขบ

อาหารสามัญท่ีกลืนกินดูดซึมเขาไปหลอเลี้ยงรางกาย โอชะจากอาหารชวยหลอเลี้ยงบํารุงรางกายให
เจริญเติบโต มีความแข็งแรง สามารถท่ีจะประกอบกิจการงาน ไดอยางมีประสิทธิภาพ การกินอาหาร
เพ่ือใหเกิดคุณภาพชีวิตนั้น ตองพิจารณาอาหารใหเห็นและกินอยางไดคุณคาท่ีแทจริงของอาหารไมลุม
หลง หรือไมมัวเมาในการบริโภคหรือการกิน ใหพิจารณาเห็นถึงโทษหรือโดยความเปนโทษเพ่ือจะได
ไมหลงติดในรสชาติของอาหาร ไมบริโภคอาหารเพ่ือความสนุกสนาน เพลิดเพลิน เอร็ดอรอย เพ่ืออวด
ความมีฐานะเหนือคนอ่ืน หรือเพ่ือความโกเก ซึ่งเหลานี้ลวนแตเปนความหลงในเบญจกามคุณท้ังสิ้น
แตควรมองวาการบริโภคอาหาร มีจุดมุงหมายเพียงเพ่ือใหรางกายดํารงอยูได มีชีวิตอยูตอไป เพ่ือ
ปองกันความลําบากทางกายอันเกิดจากอาหาร เพ่ือใหมีชีวิตอยูเพ่ือสรางประโยชนใหกับบุคคลอ่ืน
และสังคม และเพ่ือใชเปนเสบียงในการขามทางกันดาร พนจากสังสารวัฏดวยการประพฤติพรหม

๗ สํ.นิ. (ไทย) 16/63-64/119-126, ม.มู.อ. (ไทย) 17/568, พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตฺโต),
พจนานุกรมพุทธศาสตร ฉบับประมวลธรรม, ชอ 212 หนา 159.



๑๒

จารย๘ ผูท่ีจะปฏิบัติธรรมหรือผูปฏิบัติธรรม เม่ือจะบริโภคอาหารก็ควรทําใจใหอุปมาวา เหมือนกับ
สองสามีภรรยาจําใจตองกินเนื้อบุตรนอย เพียงเพ่ือใหรางกายดํารงอยูได มีชีวิตอยูตอไปไดเทานั้น ก็
สามารถชวยลดการพรากชีวิตไดมากข้ึน ซึ่งเปนการรักษาสิ่งแวดลอมไปดวย แลวยังเปนการแบงปน
อาหารใหกับเพ่ือนมนุษยท่ียังคงอดอยากอยูอีกทางหนึ่ง และเปนการประหยัดทรัพยากรอาหารใหกับ
โลก เม่ือกําหนดรูกวฬิงการาหารไดแลว ก็เปนอันกําหนดรูราคะท่ีเกิดจากเบญจกามคุณไดดวย การ
บริโภคกวฬิงการาหารอยางมีคุณคาท่ีแทจริง นอกจากจะเปนการพัฒนาคุณภาพชีวิตทางรางกายแลว
ยังเปนการพัฒนาคุณภาพชีวิตทางสังคมอีกดวยคือ เปนท้ังกายภาวนาและสีลภาวนา

2) ผัสสาหาร อาหาร คือ ผัสสะ ไดแก การบรรจบแหงอายตนะภายใน อายตนะ
ภายนอกและวิญญาณ๙ เปนปจจัยใหเกิดเวทนา พรอมท้ังเจตสิกท้ังหลายท่ีจะเกิดตามมา ผัสสะหาร
เปนอาหารในมุมมองท่ีวา ผัสสะนั้นเปนท่ีมาของเวทนาหรือความรูสึกในทางพระพุทธศาสนาถือวา
ความรูสึกเปนเครื่องหลอเลี้ยงชีวิตอยางหนึ่ง ความรูสึกสุขกับทุกขสามารถกําหนดพฤติกรรมมนุษยได
ผัสสะเปนการบรรจบกันระหวางอายตนะภายในท่ีใชรับรูโลกภายนอก ไดแก ตา หู จมูก ลิ้น กาย และ
ใจ กับอายตนะภายนอก คือ โลก ไดแก รูป เสียง กลิ่น รส สัมผัสทางกาย และอารมณท่ีเกิดกับใจ (สิ่ง
ท่ีใจนึกคิด)

ผัสสะท่ีมีคุณภาพดี ตองสํารวมอินทรีย คือ ตา หู จมูก ลิ้น กาย และใจ โดยมีความ
ระมัดระวังไมใหบาป อกุศลเกิดข้ึนในขณะท่ีรับรูโลภภายนอกคือ ขณะเห็นรูป ไดฟงเสียง ไดดมกลิ่น
ไดลิ้มรส ไดถูกตองสัมผัส เปนตน หากขาดความระมัดระวังในการสํารวจอินทรียแลว ก็จะเกิดความ
ออนแอในการกระทบกับสิ่งตางๆ ขาดภูมิคุมกัน กระทบอะไรไมได อุปมาดังแมโคท่ีไมมีหนังหอหุม
มนุษยนอกจากเรื่องอาหารในรูปของการกินแลว ยังมีแนวโนมท่ีจะหลงเพลิดเพลินในอาหารอีกแบบ
หนึ่งคือ สัมผัสตาไดมองเห็นอาหารมีสีสันสวยงาม นารับประทาน ทําใหเกิดความอยากข้ึนมา มิใช
เพราะหิว หูไดยินเสียงแมคาตําสมตําและเสียงผัดอาหาร ชวนใหอยากลิ้มลอง จมูกไดรับกลิ่นของ
อาหารอันหอมหวน ชวนใหเกิดความอยากลิ้มรสข้ึนมา ลิ้นไดสัมผัสอาหารรสชาติแสนอรอย จนเกิด
ติดใจในรสชาติ กินเกินพิกัดของรางกาย มือสัมผัสขวดน้ําอัดลมอันเย็นฉํ่า เกิดอยากดื่มท้ังท่ี ไม
กระหายและในใจนึกคิดถึงอาหารอรอยเหลานั้นแลว ก็อยากกินทุกทีไป หากไมใชสติควบคุมอินทรีย
ไมวางใจใหเปนกลางๆ ยังติดใจในรสอาหาร จิตไมอยูเหนือรส (ควรกินสักแตวากิน) บริโภคอาหาร
ดวยความลุมหลง คุณภาพชีวิตก็จะเสียไป เพราะผัสสะท่ีเปนโทษกอใหเกิดกิเลสตัณหา ความสําคัญ
ของผัสสาหาร ตองปรับปรุงควบคุมใหอยูในทางท่ีมีคุณภาพ มีคุณคาแทจริง แลวชีวิตก็จะเปนชีวิตท่ีมี
คุณภาพ เม่ือกําหนดรูผัสสาหารไดแลว ก็เปนอันกําหนดรูเวทนา 3 ไดดวย ผัสสาหารนี้ สามารถนําไป
พัฒนาใหเกิดคุณภาพชีวิต ทางดานจิตใจและเปนจิตภาวนา

3) มโนสัญเจตนาหาร อาหาร คือ มโนสัญเจตนา ไดแก ความจงใจเปนปจจัยแหงการ
ทํา พูด คิด ซึ่งเรียกวากรรม เปนตัวชักนํามาซึ่งภพ คือ ใหเกิดปฏิสนธิในภพท้ังหลาย ความหวังก็

๘ ดูรายละเอียดใน สํ.สฬา. (ไทย) 18/239/240, องฺ.ติก. (ไทย) 20/16/159.
๙ ที.ปา. (ไทย) 11/323/315-316, สํ.นิ. (ไทย) 16/2/6-7, สํ.สฬา. (ไทย) 18/1, 4-6/1-5, อภิ.

วิ. (ไทย) 35/161/114-116.



๑๓

จัดเปนมโนสัญเจตนาหาร๑๐ ความหวังเปนอาหารใจอยางหนึ่งอันมีสวนท่ีทําใหชีวิตจิตใจมีความเฟอง
ฟู มีความสดชื่น อยากมีชีวิตอยู เรียกวา ชีวิตินรียเจตสิก ซึ่งเปนเจาการในการรักษาหลอเลี้ยง
นามธรรมหรือสภาวะท่ีเปนใหญในการรักษานามธรรมท้ังปวง คือ จิตและเจตสิกท้ังหลาย บางทีเรียก
นามชีวิตินทรีย๑๑ ความหวังของบุคคลจะสําเร็จผลหรือไมก็ตามที บุคคลก็ยังอดท่ีจะหวังมิได สําหรับ
คนท่ีฉลาดแลว ก็จะพยายามขวนขวายทําในสิ่งท่ีตนสามารถทําได หวังหรือพยายามแตสิ่งท่ีเปนไปได
โดยเฉพาะอยางยิ่งสามารถท่ีจะบันดาลใหเกิดข้ึนไดดวยแรงกําลังและความพากเพียรของตนเอง๑๒

มโนสัญเจตนาหาร เปนเจตจํานงท่ีจะมีชีวิตอยูตอไป เจตจํานงเปนตัวหลอเลี้ยงใหมนุษย
และสัตวรูสึกเห็นคุณคาของการมีชีวิตและการดํารงชีวิตอยูตอไปในโลก มโนสัญเจตนาหารในสวนท่ี
เก่ียวของกับอาหาร คือ ทางดานกายภาพ หากมนุษยมีเจตจํานงท่ีจะมีชีวิตอยู ก็ตองพยายามท่ีจะขวย
ขวายแสวงหาอาหาร เพ่ือมาหลอเลี้ยงรางกายใหมีชีวิตดํารงอยูได มีพฤติกรรมเปนไปในลักษณะเพ่ือ
เลี้ยงชีพเปนหลัก พระพุทธองคจึงไดทรงสอนใหพิจารณามโนสัญเจตนาหารวาดุจเหมือนหลุมถาน
เพลิง การเกิดข้ึนเปนทุกข เพราะฉะนั้นเจตจํานงท่ีจะมีชีวิตอยูนั้น ก็เปรียบเหมือนกับบุรุษสองคนท่ีมี
กําลังแข็งแรงท่ีกําลังฉุดลากเรา เพ่ือจะโยนลงไปในหลุมถานเพลิง๑๓ ชีวิตมนุษยยังสามารถมีสิ่งท่ีดีๆ
อีกมากมายท่ีควรแกการแสวงหา มากไปกวาเพียงการทํามาหาเลี้ยงชีพเทานั้น เพ่ือใหเกิดคุณคายิ่งข้ึน
ในคุณภาพชีวิต มโนสัญเจตนาหารสามารถนํามาพัฒนาใหเกิดเปนคุณภาพชีวิตทางดานจิตใจ จัดวา
เปนจิตภาวนา

4) วิญญาณาหาร อาหาร คือ วิญญาณ วิญญาณเปนอาหาร คือ เปนปจจัยอุดหนุนหลอ
เลี้ยงใหเกิดนามรูปหรือกายกับจิต ก็คือวิญญาณาหารเปนอาหารของนามรูป วิญญาณหรือจิตเปน
ธรรมชาติรูอารมณ คือ ไดรับอารมณอยูเสมอ

พระพุทธเจาทรงสอนใหพิจารณาวา ชีวิตหรือนามรูปท่ีเราใชในการรับรูสิ่งตางๆ ในโลก
ภายนอกใหมองวาสิ่งตางๆ เหลานั้นเปรียบเสมือนหอก 100 เลม ท่ีกําลังวิ่งพุงเขามาแทงหรือชนชีวิต
ของเรา โดยหอก 100 เลมนั้น อาจมาในรูปของอาหารท่ีถูกปรุงแตงรสชาติอรอย มีสีสันสวยงามนา
รับประทาน ดนตรีเสียงเพราะๆ สิ่งสวยงามตางๆ ท่ีพุงวิ่งเขามาเสียบแทงเรา เม่ือเรามีสติรูอาจชวยลด
ความหลงมัวเมา หลงผิดลงไปไดบาง ความรูเทาทันวิญญาณาหารจะทําใหเรารูเทาทันนามรูปได ใน
ขณะเดียวกันในเรื่องความรูเปนอาหาร ก็เชนกันตองมีโยนิโสมนสิการ และมีสติปญญาในการรับรูสิ่งท่ี
เปนกุศลธรรม มีประโยชนเกิดความเจริญเขามาในชีวิตของเรา เพ่ือความรูท่ีเปนสัมมาทิฎฐิเหลานั้นจะ
ไดชวยพัฒนาคุณภาพชีวิตใหดียิ่งๆ ข้ึนไป วิญญาณาหารจึงสามารถนํามาพัฒนาใหเกิดคุณภาพชีวิต
ทางดานปญญา จัดเปนปญญาภาวนา

โดยสรุป อาหารในทางพระพุทธศาสนา 4 ประเภท คือ กวฬิงการาหาร ผัสสาหาร มโน
สัญเจตนาหาร และวิญญาณาหาร สามารถลดหยอนลงมาเหลือสองอยาง คือ อาหารทางกายและ

๑๐ วารีญา ภวภูตานนท ณ มหาสารคาม, จิตวิทยาพุทธศาสนา, พิมพครั้งท่ี 3, (นครปฐม: โรงพิมพ
มหามกุฏราชวิทยาลัย, 2544), หนา 45.

๑๑ พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตฺโต), พจนากรมพุทธศาสน ฉบับประมวลศัพท, พิมพครั้งท่ี 15,
(กรุงเทพมหานคร: บริษัทสหธรรมิก จํากัด, 2553), หนา 86.

๑๒ ดูรายละเอียดใน ขุ.ชา. (ไทย) 27/51/22.
๑๓ ดูรายละเอียดใน สํ.นิ. (ไทย) 16/63/121



๑๔

อาหารทางใจ อาหารทางกายมีความหมายวา เปนเครื่องหลอเลี้ยงคุนจุนชีวิตใหดํารงอยูไดและ
อนุเคราะหตอการดํารงชีวิต อันไดแก กวฬิงการาหาร สวนอาหารใจ หมายถึงสภาพท่ีนํามาซึ่งผล โดย
ความเปนปจจัยคํ้าจุนชีวิตใหดํารงอยูได อันไดแก ผัสสาหาร มโนสัญเจตนาหาร และวิญญาณาหาร
ท้ังอาหารกายและอาหารใจมีความสัมพันธเก่ียวเนื่องซึ่ง กันและกัน และมีผลตอคุณภาพชีวิตของ
บุคคลท้ังกาย จิตใจ สังคม และปญญา ในทางพระพุทธศาสนาเถรวาทไดใหความสนใจในเรื่องทาทีตอ
อาหารมากกวาตัวอาหารเอง อาหารทุกประเภทไดรับการพิจารณาวาเปนเพียงเครื่องมืออุปกรณชวย
ตออายุ เพ่ือจุดมุงหมายบางอยาง แตสุดทายแลวก็เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตใหมีความสุขท่ีประณีต
ยิ่งข้ึนเรื่อยๆ ซึ่งเปนคุณภาพชีวิตแบบชาวพุทธ นั่นคือ การขามพนทางกันดารแหงสังสารวัฏฏ อันเปน
จุดมุงหมายท่ีสุขท่ีสุดและเปนจุดสูงสุดของการพัฒนาชีวิตแบบพุทธ ในฐานะท่ีบุคคลยังอยูในโลกของ
โลกียธรรม ในการบริโภคอาหารควรคํานึงถึง อนิจจสัญญา (กําหนดหมายความไมเท่ียงแหงสังขาร)
และอทีนวสัญญา (กําหนดหมายโทษทุกขของกาย ซึ่งมีอาพาธ คือ โรคตางๆ เปนอันมาก)๑๔ ดวย เพ่ือ
เปนตัววัดวายุคสังคมบริโภคนิยม เราจะใชสติและปญญาเพ่ือใหมีคุณภาพชีวิตเนื่องดวยอาหารไดมาก
นอยเพียงใด หากการบริโภคอาหารใชปญญานําในการบริโภค มิใชใหตัณหานําในการบริโภค ชีวิต
ยอมมีคุณภาพอยางแนนอน

2.1.2 คุณภาพชีวิตทางการแพทยแผนปจจุบัน
คุณภาพชีวิตทางการแพทยแผนปจจุบัน หมายถึง ความรูสึกท่ีมีตอสภาพการดํารงชีวิต

ของมนุษยโดยบุคคลนั้นมีความสุขสมควรตามอัตภาพ มีคุณธรรม มีความสามารถ ดําเนินชีวิตให
กลมกลืนกับธรรมชาติ สภาพแวดลอมและสังคม เปนชีวิตท่ีประกอบดวยความสมบูรณทางรางกาย
จิตใจ สติปญญาและสังคม๑๕

2.1.2.1 คุณภาพชีวิตทางการแพทยแผนปจจุบัน
พระราชบัญญัติสุขภาพแหงชาติ พ.ศ.2550 กําหนดนิยามของคําวา “สุขภาพ

(Health)” หมายถึง สุขภาวะของมนุษยท่ีสมบูรณทางกาย ทางจิต ทางสังคม และทางปญญา
เชื่อมโยงกันเปนองครวมอยางสมดุล นั่นก็คือ ความสมดุลของคุณภาพชีวิต 4 ดาน ซึ่งก็มีความ
สอดคลองกับคํานิยามขององคกรอนามัยโลก (World Health Organization : WHO)๑๖

คุณภาพชีวิต 4 ดาน ประกอบดวย
1) ทางดานรางกาย (Physical Health) หมายถึง สุขภาวะทางกายหรือสภาพท่ีดีทาง

รางกาย ความแข็งแรงสมบูรณทางรางกาย คือ อวัยวะตางๆ มีสภาพดี แข็งแรง สมบูรณ ทํางานได
ตามปกติ และทุกสวนมีความสัมพันธกันอยางดี มีประสิทธิภาพในการทํางาน ประกอบดวย การออก

๑๔ ที.ปา. (ไทย) 11/331/334-335, องฺ.ทสก. (ไทย) 24/57/124, พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.
ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร ฉบับประมวลธรรม, ขอ 331 หนา 244.

๑๕ สุมาลี วาณิชวโรตม, ผศ., ประชากรกับการพัฒนาคุณภาพชีวิต, พิมพครั้งท่ี 4, (นนทบุรี: หาง
หุนสวนจํากัด พิมพลายสือ, 2541), หนา 17.

๑๖ ปรีชา วงศทิพย, ผศ., เอกสารคําสอนกระบวนการวิชา: สุขวิทยาสวนบุคคลและชุมชน ,
(เชียงใหม: ลูกชางมีเดีย นานา เซ็นเตอร, 2553) หนา 2.



๑๕

กําลังกาย รับประทานอาหารถูกหลักโภชนาการ การนอนหลับพักผอนเปนไปตามปกติ เม่ือตื่นข้ึนมาก็
สดชื่นคืนสูสภาพปกติ

2) ทางดานจิตใจ (Mental Health) หมายถึง สุขภาวะทางจิตใจ เปนสภาพท่ีจิตทํางาน
ไดดีหรือมีสภาพจิตท่ีดี คือ มีสติ มีกระบวนการคิดและการตัดสินใจดี เกิดดุลยภาพ มีความยืดหยุน
สามารถควบคุมอารมณ เผชิญภาวะเครียดและแกปญหาชีวิตไดดี ทําจิตใจใหเบิกบานแจมใส
ปราศจากความขัดแยงหรือความคับของใจ ซึ่งทําใหปรับตัวเขากับสิ่งแวดลอมและสังคมไดอยางมี
ความสุข สุขภาพจิตดียอมสงผลใหสุขภาพกายดีไปดวย

3) ทางดานสังคม (Social Health or Social Well-Being) หมายถึง สุขภาวะท่ีเกิด
จากการอยูรวมกับบุคคลอ่ืนๆ ในสังคม เปนภาวะท่ีบุคคลสามารถทําหนาท่ีในสังคมไดเปนไปดวยดี มี
ความสัมพันธท่ีดี แสดงบทบาทในสังคมไดดี รูจักตนเองมีคุณคาและเปนท่ียอมรับของบุคคลอ่ืนๆ ท้ังนี้
บุคคลตองมีสภาวะทางกายและจิตใจท่ีสมบูรณ จึงจะสามารถปรับตัวใหอยูในสังคมท่ีตนอยูไดอยางดี
และมีความผาสุก

4) ทางดานปญญา (Cognitive Health) หมายถึง ความสุขท่ีเกิดจาการดําเนินชีวิตดวย
สติปญญา มีความรู ความคิดดี ประกอบดวยเหตุผล มีความเชื่อท่ีถูกตอง ทําดี มีความคิดเห็นท่ีจะกอ
ประโยชนเก้ือกูลกัน รูดีชั่ว ประโยชนไมใชประโยชน และเม่ือมีการพัฒนาทางปญญา จนเกิดสุขภาวะ
ทางจิตวิญญาณ (Spiritual Health) จิตวิญญาณของบุคคลนั้นก็สูงข้ึน เกิดความสุข ดื่มด่ําและปลื้มป
ติเม่ือทําความดี มีเมตตา เสียสละ เปนภาวะท่ีบุคคลรูสึกถึงเรื่องบุญกุศล เกิดความสุขสงบท้ังตอ
ตนเองและตอโลก๑๗

คุณภาพชีวิต เปนภาวะแหงความสุขหรือสุขภาวะของมนุษย ซึ่งครอบคลุมท้ังมิติทาง
กาย มิติทางจิตใจ มิติทางสังคม และมิติทางปญญาหรือจิตวิญญาณ เชื่อมโยงกันเปนองครวมและมี
ความสมดุลในวิถีการดําเนินชีวิต โดยตั้งอยูบนพ้ืนฐานของความพอดี ความเหมาะสม และความถูก
ตอง มีรางกายแข็งแรง มีจิตใจท่ีราเริงแจมใส มีความเปนอยูในสังคมอยางมีความผาสุก และมี
ความสามารถแกไขปญหาชีวิตตางๆ ได โดยปราศจากการเบียดเบียนตนเองและผูอ่ืน แตเกิดผลดีท้ัง
ตอตนเองและผูอ่ืน

2.1.2.2 ปจจัยสงเสริมคุณภาพชีวิตวิถีแพทยแผนปจจุบัน
ปจจัยท่ีชวยสงเสริมคุณภาพชีวิต ทําใหบุคคลมีคุณภาพชีวิตท่ีดี  ประกอบดวย

ปจจัยพ้ืนฐานท่ีสําคัญ คือ
1) ความสมบูรณดานรางกายและสติปญญา หมายความวา บุคคลท่ีจะมีคุณภาพชีวิตท่ี

ดีข้ึนตองประกอบดวย การมีสภาพรางกายปกติ มีอวัยวะตางๆ ครบถวน มีรางกายสมบูรณแข็งแรง
สามารถตานทานโรคภัยไขเจ็บท่ีมาคุกคามได โดยการดํารงชีวิตทางรางกายดวยการปฏิบัติอยางถูก
สุขลักษณะ ดังนี้คือ การรับประทานอาหารใหครบ 5 หมู ใหไดรับสารอาหารครบถวนพอเหมาะกับ

๑๗ สํานักงานคณะกรรมการสุขภาพแหงชาติ, พระราชบัญญัติสุขภาพแหงชาติ พ.ศ.2550 ,
(นนทบุรี: หางหุนสวนจํากัด สหพัฒนไพศาล, 2550), หนา 6, อนามัย (ธีรโรจน) นาศกะทึก, การประเมินผล
กระทบตอสุขภาพ, (กรุงเทพมหานคร: บริษัท วี.พริ้น 1991 จํากัด, 2555), หนา 2, ปรีชา วงศทิพย , ผศ.,
เอกสารคําสอนกระบวนการวิชา: สุขวิทยาสวนบุคคลและชุมชน, (เชียงใหม: ลูกชางมีเดีย นานา เซ็นเตอร,
2553) หนา 4, สมัคร บุราวาศ, ปญญา, พิมพครั้งท่ี 3, (กรุงเทพมหานคร: สํานักพิมพศยาม, 2552), หนา 4.



๑๖

ความตองการของรางกาย สะอาด ถูกสุขลักษณะ และรับประทานตรงเวลา มีการออกกําลังกายให
เหมาะสมเปนประจํา อยูในท่ีท่ีมีอากาศถายเทไดดี อากาศบริสุทธิ์ ปราศจากมลภาวะอากาศท่ีเปนพิษ
ภัย มีสภาพแวดลอมสะอาด เจริญหูเจริญตา มีการพักผอนนอนหลับอยางเพียงพอ หลีกเลี่ยงจากสิ่ง
เสพติด และของมึนเมาทุกชนิด มีการขับถายอุจจาระใหเปนเวลาทุกวัน เลือกกิจกรรมนันทนาการท่ี
เหมาะสม เม่ือรางกายสมบูรณแข็งแรง ก็มีผลตอสมอง ซึ่งเปนสวนหนึ่งของรางกาย ใหเ กิดมี
ประสิทธิภาพมีความสามารถในการเรียนรู จดจํา คิด และตัดสินใจกับเรื่องราวหรือเหตุการณตางๆ
ไดดี นั่นก็คือมีสติปญญาท่ีดีนั่นเอง ท้ังนี้ท้ังนั้นตองประกอบไปดวย การฝกฝน ฝกหัด และพัฒนาการ
การใชสติปญญาควบคูไปดวย จึงจะเกิดสติปญญาท่ีสมบูรณได

2) ความสมบูรณดานจิตใจและอารมณ หมายความวา การท่ีบุคคลตองมีจิตใจ อารมณ
ดี มีความม่ันคงไมแปรเปลี่ยนงาย ไมโกรธงาย ปราศจากความอิจฉา ริษยา มีคุณธรรมประจําใจ
มีความเมตตากรุณา ออนนอมถอมตน มีความซื่อสัตยสุจริต มีมนุษยสัมพันธ มองโลกแงดี มีเปาหมาย
ในการดําเนินชีวิต และดําเนินชีวิตดวยจริยธรรม รูวิธีจัดการบริหารตนเองทุกๆ ดานและสามารถ
ทํางานรวมกับบุคคลอ่ืนไดดี เพ่ือการดูแลรักษาจิตใจใหสมบูรณเปนปกติสุข โดยการปฏิบัติดังนี้ รักษา
สุขภาพกายใหแข็งแรงสมบูรณอยูเสมอ เพราะจะเก่ียวโยงทําใหจิตใจสมบูรณแข็งแรงตามไปดวย
ฝกฝนจิตใจใหเขมแข็งสามารถควบคุมอารมณใหม่ันคง ไมแปรปรวนออนไหวงาย ซึ่งการทําสมาธิเปน
ประจําสามารถชวยได ฝกใหเปนผูมีจิตใจแจมใส เบิกบาน ยิ้มแยมเปนมิตรกับทุกๆ คน ใหรูจักนึกถึง
อกเขาอกเรา ไมเอาแตใจตนเอง ควรมีจิตใจเอ้ือเฟอเผื่อแผตอผูอ่ืน ไมอิจฉาริษยาใครๆ ควรเชื่อฟง
หรือรับฟงอยางมีเหตุผล และเหตุผลของบุคคลอ่ืนท่ีดี เชน บิดามารดา ครู อาจารย พ่ี นองและ
เพ่ือนๆ ท่ีดี เพ่ือใหรูวาอะไรควรหรือไมควรทํา ตั้งอยูในหลักธรรมแหงศาสนาอยางเครงครัดและ
ประพฤติตนอยูในขอบเขตของจารีตประเพณีวัฒนธรรมและสังคมอันดีงาม หลีกเลี่ยงสิ่งยั่วยุใหเกิด
กิเลส คือ โลภ โกรธ หลง และสิ่งท่ีสะเทือนใจตางๆ อยาตีตัวไปกอนไข วิตกกังวล หวาดกลัวสิ่งตางๆ
มากเกินไป ใหใชสติปญญาแกไขปญหาตางๆ ท่ีเกิดข้ึนดวยจิตใจอันสงบและเขมแข็ง อยาตั้งความหวัง
ไวกับอะไรๆ สูงเกินไป เพ่ือจะไดไมผิดหวังเสียใจ เผื่อเอาไวบาง หลีกเลี่ยงจากสิ่งเสพติดและของ
มึนเมาทุกชนิด เพราะสิ่งเหลานี้จะทําใหขาดสติไป หากเกิดมีปญหาขัดแยงในใจใดๆ ใหรีบปรึกษา
กัลยาณมิตร และถามีความผิดปกติข้ึนในจิตใจ ใหรีบปรึกษาจิตแพทย

3) ความสมบูรณดานปจจัยท่ีจําเปนตอการดํารงชีพ หมายถึง ความสามารถของบุคคล
ในการจัดหาสิ่งตางๆ เพ่ือชวยในการดํารงชีวิตตามฐานะของตน ซึ่งสิ่งจําเปนข้ันพ้ืนฐานก็คือ ปจจัยสี่
ไดแก อาหาร เครื่องนุงหม ท่ีอยูอาศัย และยารักษาโรค การพักผอน การไดรับการศึกษา และสิ่ง
อํานวยความสะดวกในการดํารงชีวิต หากบุคคลไดรับสิ่งตองการเพ่ือการดํารงชีวิตตามความเหมาะสม
แกตนและอยางเพียงพอก็จะทําใหบุคคลเกิดความสะดวกสบาย มีความพึงพอใจ มีความสุขและเกิด
คุณคาตอชีวิต หากปจจัยท่ีจําเปนตอการดํารงชีวิตของบุคคลไมเพียงพอ ไมไดรับการสนองตอบตาม
ความตองการ การพัฒนาคุณภาพชีวิตก็ไมสามารถดําเนินตอไปได บุคคลก็จะขาดคุณภาพชีวิตไปหรือ
ขาดความสมบูรณไป๑๘

๑๘ วิภาพร มาพบสุข, การพัฒนาคุณภาพชีวิตและสังคม, (กรุงเทพมหานคร: ศูนยสงเสริมวิชาการ,
2543), หนา 30.



๑๗

4) ความสมบูรณดานสังคมและสิ่งแวดลอม หมายถึง การเปนบุคคลท่ีสามารถในการ
ปรับตัวเพ่ืออยูรวมกับคนอ่ืนไดดี มีความรูสึกเปนอิสระ มีความภาคภูมิใจในคุณคาของตนเองและมี
ความสุข เปนบุคคลท่ีมีมนุษยสัมพันธท่ีดี รูจักวิธีผูกมิตรและครองจิตใจคน มีความสามารถในการ
ปรับตัวท่ีดีในสังคมท่ัวๆ ไปทุกๆ สถานท่ี รูกาลเทศะ มีมารยาท มีระเบียบวินัย วัฒนธรรม ประเพณี
กฎระเบียบของสังคม กฎหมายความสามารถในการวางตัวไดอยางเหมาะสม ดวยการมีปฏิสัมพันธ
ทางสังคมและสิ่งแวดลอมของบุคคลท่ีมีคุณสมบัติดังกลาว สงผลใหบุคคลเปนท่ียอมรับและไดรับการ
ยกยองจากสังคมนั้นๆ และดํารงชีวิตอยูในสังคมนั้น อยางราบรื่น สงบสุขตลอดไป๑๙

ปจจัยสงเสริมคุณภาพชีวิตท้ัง 4 ประการ มีความสอดคลองกับปจจัยสงเสริมคุณภาพ
ชีวิตขององคการยูเนสโก อันประกอบดวย 8 ปจจัย คือ 1.อาหาร 2.สุขภาพอนามัยและโภชนาการ
3.การศึกษา 4.สิ่งแวดลอมและทรัพยากร 5.ท่ีอยูอาศัยและการตั้งถ่ินฐาน 6.การมีงานทํา 7.คานิยม
ศาสนา จริยธรรม กฎหมาย และ 8.ปจจัยดานจิตวิทยา๒๐ อาหารสุขภาพอนามัยและโภชนาการ
สอดคลองกับความสมบูรณดานจิตใจและอารมณ การศึกษา ท่ีอยูอาศัยและการตั้งถ่ินฐาน การมีงาน
ทํา สอดคลองกับความสมบูรณดานปจจัยท่ีจําเปนตอการดํารงชีพ และสิ่งแวดลอมและทรัพยากร
กฎหมาย สอดคลองกับ ความสมบูรณดานสังคมและสิ่งแวดลอม ปจจัยสงเสริมคุณภาพชีวิตท้ังหมดนี้
ลวนมีความเก่ียวโยงสัมพันธซึ่งกันแลกัน และเปนพ้ืนฐานนําไปสูการมีคุณภาพชีวิตท่ีดีของบุคคล

2.1.2.3 อาหารสรางคุณภาพชีวิตตามการแพทยแผนปจจุบัน
การบริโภคอาหารท่ีมีคุณคาและปลอดภัย ชวยเอ้ือใหรางกายสามารถนําเอาสารอาหาร

ท่ีไดรับไปใชไดอยางสมบูรณ ทําใหเกิดผลตอสุขภาพในดานตางๆ คือ สุขภาพกาย สุขภาพจิต
พัฒนาการทางสมอง และสุขภาพสังคม๒๑

คุณภาพชีวิตอันเนื่องจากอาหาร 4 ดาน ประกอบดวย
1) ดานสุขภาพกาย โภชนาการท่ีดีชวยใหรางกายเจริญเติบโต การไดรับอาหารสมสวน

ชวยใหโครงสรางของรางกายแข็งแรง รูปรางสมสวน มีกลามเนื้อแข็งแรงสมบูรณ ผิวพรรณแจมใส
นัยนตาเปนประกาย มีภูมิตานทานโรคสูง มีพลังงานท่ีจะนําไปใชทํางานและประกอบกิจกรรมตางๆ
ไดอยางมีประสิทธิภาพไมเหนื่อยลาเร็ว มีความกระฉับกระเฉง การสรางเซลลใหมๆ เปนไปดวยดี ทํา
ใหไมแกกอนวัยและอายุยืนยาว การสรางสุขภาพอนามัยหรือภาวะโภชนาการท่ีดีของรางกาย ควรเริ่ม
ตั้งแตอยูในครรภ นอกจากนี้อาหารยังชวยบําบัดความหิวซึ่งเปนไปตามธรรมชาติ

2) ดานสุขภาพจิต โภชนาการท่ีดี มีผลตอสุขภาพจิต ถาไดรับอาหารเหมาะสมและ
เพียงพอ มีสวนทําใหจิตใจแข็งแรง จิตมีความแจมใสสดชื่น มีความกระตือรือรนในชีวิต ไมเหนื่อยหรือ

๑๙ วิภาพร มาพบสุข, การพัฒนาคุณภาพชีวิตและสังคม, (กรุงเทพมหานคร: ศูนยสงเสริมวิชาการ,
2543), หนา 30, สมชาย สุพันธวณิช, ศจ.นายแพทย, และสมจิตร เกิดปรางค, การพัฒนาคุณภาพชีวิต,
(กรุงเทพมหานคร: สํานักพิมพศูนยสงเสริมวิชาการ, 2545), หนา 77.

๒๐ UNESCO, Population Education: A Soureebook on Content and Methodology,
(Bangkok: Unesco Regional Office for Education in Asia and Ocean, 1981), p.1.

๒๑ เสาวนีย จักรพิทักษ, ศ.ดร., หลักโภชนาการปจจุบัน, พิมพครั้งท่ี 8, (กรุงเทพมหานคร: บริษัท
โรงพิมพไทยวัฒนาพานิช จํากัด, 2541), หนา 7-9.



๑๘

ทอถอยงาย มีความม่ันคงในอารมณ มีสมาธิ มีวุฒิภาวะทางอารมณ (Maturity) เจริญเร็ว อารมณของ
มนุษยมีความเก่ียวของกับการรับสารอาหารท่ีจําเปนสําหรับการทํางานของเซลลสมอง ดังนี้

วิตามินบี 1 แกโรคสมองเสื่อม ระงับการหงุดหงิดและทําใหอารมณดี ทําใหไมหลงลืม
งาย ทําใหอยากอาหาร

วิตามินบี 2 ชวยใหระบบประสาทแข็งแรง ชวยลดอาการปวดศีรษะหรือไมเกรน ลด
ความเครียด

วิตามินบี 3 ชวยใหไมหงุดหงิดงาย ถาขาดวิตามินบี 3 ทําใหมีอาการซึมเศรา จิตไมปกติ
ปวดศีรษะบอยๆ เบื่ออาหาร

วิตามินบี 5 ชวยลดความเครียด เสริมสรางระบบประสาท
วิตามินบี 6 ถาขาดวิตามินบี 6 ทําใหอารมณเสีย หงุดหงิด ปวดศีรษะ รักษาโรค

ซึมเศรา
วิตามินบี 12 ทําใหความจําดี มีสภาพจิตและอารมณดี ถาขาดวิตามินบี 12 ทําใหเปน

โรคสมองเสื่อมได
โปแตสเซียม ลดความเครียด กระตุนประสาทของรางกายใหทํางานดี ลดอาการซึมเศรา
แมกนีเซียม ลดอาการหงุดหงิด ปองกันเปนไมเกรน ลดความเครียด ทําใหอารมณจิตใจ

ดี ปองกันโรคสมองเฉ่ือยชา ชวยใหอารมณคงท่ีไมฉุนเฉียวงาย ลดอาการซึมเศรา๒๒

อาหารแสดงใหเห็นถึงวา สามารถชวยผอนคลายความกดดัน หรือความตึงเครียดทาง
อารมณความกระวนกระวาย ความกลัว และอ่ืนๆ ตลอดจนความเครียด และความกดดันทางจิตใจได

3) ดานพัฒนาการทางสมอง ผลจากการวิจัยทดลองทางวิทยาศาสตรเก่ียวกับ ภาวะ
โภชนาการกับการพัฒนาการทางสมองของมนุษย พบวา พัฒนาการทางสมองของมนุษยนั้นจะเกิดข้ึน
ไดเต็มศักยภาพตองอาศัยสารอาหารตางๆ อยางเหมาะสม สมดุล หากขาดสารอาหารท่ีจําเปนยอมมี
ผลตอสภาวะแวดลอมทางเคมีของเซลลสมอง ทําใหองคประกอบท่ีสําคัญของสมองเปลี่ยนแปลงไป
เกิดประสิทธิภาพทางสมองต่ํา โดยเฉพาะอยางยิ่งในชวงวัยท่ีสมองกําลังเจริญเติบโตและพัฒนาอยาง
รวดเร็ว หากขาดสารอาหารในระยะนี้ การพัฒนาการทางสมองจะหยุดชะงัก และถาหากมีการเกิดข้ึน
แลว ก็จะยากแกการแกไข ถาสมองเกิดผิดปกติหรือเกิดความบกพรองข้ึนมา บางครั้งอาจรุนแรงถึงข้ัน
เกิดอาการทางประสาทหรือโรคจิตได ซึ่งทําใหคุณภาพชีวิตตองเสียไป

4) ดานสุขภาพสังคม หมายถึง ความสามารถในการอยูรวมกับผูอ่ืนในสังคมไดอยางมี
ความผาสุก โดยมีปญหานอยท่ีสุด มีความสามารถในการปรับตัวใหเขากับสังคมท่ีตนอยูรวมกันดวย
ความรูสึกอิสระ มีความสุขและมีความภาคภูมิใจตอคุณคาของตนเอง เม่ือบุคคลไดรับอาหารท่ีสมสวน
ท้ังปริมาณและคุณคา รางกายก็จะมีการพัฒนาจนมีสุขภาพกายท่ีดีแข็งแรงและมีความเก่ียวโยง
สัมพันธถึงสุขภาพจิตดวย สุขภาพจิตท่ีดีอยูในรางกายท่ีมีสุขภาพสมบูรณ ถารางกายชํารุดจิตใจก็ทรุด

๒๒ วิชัย คงสุวรรณ, พล.อ., VITAMIN, NATURE OF BODY 2, (กรุงเทพมหานคร: บริษัท เอ็ม.
ที.พริ้น จํากัด, 2547), หนา 63, 64, 66-70, 74, 79, 136, 144, 147, 148, Sara Rose เขียน, Vitamins
& Minerals กินอยางไรใหสุขภาพดี, แปลโดย ศักดา ดาดวง, รศ.ดร., (กรุงเทพมหานคร: บริษัท พิมพดี จํากัด,
2552), หนา 36, 68, 64, 72.
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ดวย (a Sound Mind in a Sound Body)๒๓ เม่ือเกิดความสุขกายสุขใจและสมองสมบูรณ  มี
สติปญญาเปนผลใหมีบุคลิกภาพท่ีดี มีจิตใจสดใส ยิ้มแยมแจมใส การมีความสัมพันธกับบุคคลอ่ืนยอม
เปนไปไดดวยดีและมีความสุข สามารถเขารวมกิจกรม สรางประโยชนแกสังคมท่ีตนอาศัยอยู การ
ปรับตัวเขากับบุคคลอ่ืนๆ สถานท่ีตางๆ และสถานการณตางๆ ไดอยางเหมาะสม มีพฤติกรรมเชิงบวก
ตอสังคม เปนท่ีรักและนิยมยกยองจากบุคคลอ่ืนๆ ในสังคม คุณภาพชีวิตยอมเกิดข้ึนกับบุคคลนั้นๆ
นอกจากนี้อาหารยังเปนปจจัยหนึ่งท่ีมีผลโดยตรงตอเสถียรภาพของสังคมมนุษยดวย กลาวคือ สังคม
ใดมีอาหารการกินบริบูรณ สังคมนั้นยอมมีการดํารงชีวิตท่ีดีมีความสุข มีความม่ันคงในชีวิตและพรอม
ท่ีจะพัฒนาชีวิตใหเจริญยิ่งข้ึน แตถาหากสังคมใดอาหารการกินขาดแคลน ความอดยาก การขาด
ความม่ันคงในชีวิต ดอยโอกาสในชีวิตและไรความสุขก็จะเกิดข้ึนกับสังคมนั้น ทําใหการพัฒนาคุณภาพ
ชีวิตเปนไปไดยากจะเห็นไดวา อาหารมีบทบาทสําคัญอยางมากตอการพัฒนาคุณภาพชีวิตดานสังคม
หรือสุขภาพสังคม๒๔

อาหารมีผลตอคุณภาพชีวิตของบุคคลท้ังทางดานสุขภาพกาย ดานสุขภาพจิต ดาน
สติปญญาหรือพัฒนาการทางสมองและเก่ียวโยงไปยังดานสุขภาพทางสังคม โดยสุขภาพดานตางๆ
ดังกลาวเม่ือสมบูรณพรอมแลวกอใหเกิดจิตวิญญาณ ซึ่งจะเปนพลังผลักดันใหบุคคลมีการประพฤติ
ปฏิบัติท่ีพัฒนาตนเองใหเจริญยิ่งๆ ข้ึนไป ดวยเหตุนี้ อาหารท่ีจะเขาสูรางกาย จึงควรมีคุณคาทาง
โภชนาการ เกิดประโยชนแกรางกายอยางเต็มท่ี อาหารตองเปนอาหารสมสวน (Balanced Diet) การ
ประกอบอาหารตองใหถูกหลักสุขาภิบาล เม่ือนํามารับประทานยอมไมเกิดโทษแกรางกาย และรูจัก
การปรุงอาหารใหผูบริโภคเกิดความอยากรับประทานอาหาร เพ่ือเพ่ิมคุณภาพชีวิตใหมากยิ่งข้ึนไป

2.1.3 คุณภาพชีวิตทางการแพทยทางเลือก
การแพทยทางเลือก (Alternative Medicine) หมายถึง การแพทยใดๆ ก็ตามท่ีคนใน

สังคมตางๆ มีการเลือกใชประโยชนในการดูแลรักษาความเจ็บปวยดวยสุขภาพของตนเองได๒๕

การแพทยทางเลือกไมใชการแพทยกระแสหลัก (Conventional Medicine)
2.1.3.1 การแพทยทางเลือกตามศาสตรแมคโครไบโอติกส
แมคโครไบโอติกส หมายถึง ทัศนะในการมองชีวิตท่ีกวางใหญจนสามารถรับรูสึกถึงวา

ชีวิตมีความเปนเอกภาพกับธรรมชาติอันเปนหลักพ้ืนฐานสําคัญ เปนการสรางความสมดุลทุกดานของ
ชีวิตและธรรมชาติในการดําเนินวิถีชีวิตประจําวันท้ังทางดานกาย จิตใจ อารมณ สังคม ชีวะวิทยา
และนิเวศวิทยา โดยเฉพาะอยางยิ่งเรื่องของการดื่ม การกินใหสอดคลองกับธรรมชาติท่ีอาศัยอยู เพ่ือ
จะไดมีสุขภาพดี สมบูรณดวยพลังชีวิต (Vitality) มีชีวิตชีวา มีความสุขและมีอิสรภาพ หากใครไมดื่ม

๒๓ เปรมจิตต สิทธิศิริ, กิน-อยูเพ่ือสุขภาพ เลม 2 วิตามินและเกลือแร, พิมพครั้งท่ี 2, (กรุงเทพมหา
นคร: หางหุนสวนจํากัด เอมี่ เทรดดิ้ง, 2542), หนา 196.

๒๔ โครงการบริหารวิชาบูรณาการ หมวดวิชาศึกษาท่ัวไป มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร, สุขภาพเพ่ือ
ชีวิต, พิมพครั้งท่ี 6, (กรุงเทพมหานคร: สํานักพิมพมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร, 2550), หนา 77-80, เสาวนีย
จักรพิทักษ, ศ.ดร., หลักโภชนาการปจจุบัน, หนา 7-9.

๒๕ เพ็ญนภา ทรัพยเจริญ, แพทยหญิง, การแพทยแผนไทยสายใยแหงชีวิตและวัฒนธรรม ,
(กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพองคการสงเคราะหทหารผานศึก, 2542) หนา 6.
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กินในการดําเนินวิถีชีวิตประจําวันตามกฎของธรรมชาติ ก็จะประสบกับทุกขสุขภาพ คือ โรคภัยไขเจ็บ
ภัยพิบัติ ไรอิสรภาพชีวิตมีแตความทุกข๒๖

2.1.3.1.1 คุณภาพชีวิตแบบศาสตรแมคโครไบโอติกส
ภาวะสุขภาพตามแนวทางแบบศาสตรแมคโครไบโอติกส มีความแตกตางจากแนวทาง

แบบศาสตรอ่ืนๆ โดยสิ้นเชิง โดยมีคุณภาพชีวิตดานตางๆ แบงออกเปน 3 ดาน คือ ทางดานกาย
ทางดานจิตวิทยา และทางดานปญญา ซึ่งมีการประเมินภาวะสุขภาพ ดังรายละเอียดตอไปนี้

1) ทางดานกาย
ก. ไมรูจักเหนื่อยลา ไมเคยเปนหวัด พรอมท่ีจะทํางานเสมอ ความรูสึกเหนื่อย

ออนเพลีย แมคโครไบโอติกส ถือวาเปนรากเหงาแทของโรคภัยไขเจ็บท้ังปวง
ข. รับประทานอาหารไดดี มีความสุขกับอาหารท่ีเรียบงาย สามารถรับประทาน

อาหารท่ีไมไดปรุงแตงรสชาติและหนาตาใหนารับประทาน โดยมีความอรอยและรูสึกขอบคุณ แสดง
ความกตัญูอยางลึกซึ้งตอธรรมชาติท่ีไดมอบอาหารใหรับประทานเพ่ือดําเนินชีวิตตอไปได

ค. หลับเร็ว หลับลึก และหลับสนิทไมฝน และตื่นหลังจากนอน 4 – 5 ชั่วโมง
สามารถกําหนดเวลาตื่นนอนไดดังตั้งใจ

2) ทางดานจิตวิทยา
ก. มีความจําดี ไมลืมสิ่งท่ีไดประสบพบเห็นและไดฟงมา
ข. มีอารมณดีไมรูจักโกรธ ตั้งแตเชาถึงกลางคืน มีความสุข ราเริง แจมใส มีความ

ซาบซึ้ง ปรารถนาแบงปนความสุขใหผูอ่ืนอยางไมสิ้นสุด รูสึกขอบคุณตอทุกสิ่ง
ค. คลองแคลวในการคิดและการทํา มีสติปญญาวองไวในการตัดสินใจและกระทํา

อยางถูกตอง มีความพรอมท่ีจะตอบสนอง การทาทาย อุบัติเหตุ หรือความจําเปนทุกอยาง มีระเบียบ
วินัยในตนเอง ไมเห็นแกตัวยึดม่ันถือม่ัน อุทิศชีวิตใหแกสัจธรรมและความสงบสุขของบุคคลอ่ืน

3) ทางดานปญญา
มีศรัทธาอยางเต็มเปยมในความชอบธรรม มีชีวิตอยูเพ่ือหาคุณคาอันเปนอมตะสูงสุด

ของชีวิต ไมไดใชชีวิตเพ่ือหาเงินแตเพ่ือสิ่งท่ีอยากจะทําเทานั้น มีความสุขมาก เม่ือหยั่งรูกฎของ
จักรวาล กฎของธรรมชาติ และถายทอดกฎของจักรวาลสูบุคคลอ่ืนๆ กันตอไป และแมคโคไบโอติกส
สามารถชวยใหเรามีความสุขดวยปญญาระดับสูงสุดได การดําเนินชีวิตประจําวันตามกฎของจักรวาล
ชวยปรับปรุงสุขภาพและความคิดใหสดใส ชวยเพ่ิมประสิทธิภาพของการศึกษาเรียนรู นั่นก็คือการ
เพ่ิมพูนปญญานั่นเองหรือสามารถชวยใหการทํางานตางๆ ดีข้ึน๒๗

กลาวโดยสรุป คุณภาพชีวิตทางดานตางๆ คือ ทางดานกาย ไมรูจักเหนื่อยลา ไมมี
โรคภัยพรอมท่ีจะทํางานเสมอ ไมกลัวความยากลําบาก รับประทานอาหารไดดี มีความสุขกับอาหารท่ี

๒๖ กองการแพทยทางเลือก กรมพัฒนาการแพทยแผนไทยและการแพทยทางเลือก กระทรวง
สาธารณสุข, อาหารแมคโครไบโอติกสธรรมชาติบําบัดสุขภาพ, พิมพครั้งท่ี 2, (กรุงเทพมหานคร: บริษัท สุขุมวิทย
มีเดียมารเก็ตติ้ง จํากัด, 2551), หนา 25, เฮอรแมนไอฮารา เขียน, หลักแม็คโครไบโอติกคส, แปลโดย มัทนี
เกษกมล, (กรุงเทพมหานคร: พรศิวการพิมพ, 2544), หนา 13.

๒๗ กองการแพทยทางเลือก กรมพัฒนาการแพทยแผนไทยและการแพทยทางเลือก กระทรวง
สาธารณสุข, อาหารแมคโครไบโอติกสธรรมชาติบําบัด-สุขภาพ, หนา 29-30.
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เรียบงาย กตัญูอยางลึกซึ้งตอธรรมชาติท่ีไดมอบอาหารใหเราไดรับประทานเพ่ือยังชีพตอไป การ
พักผอนหลับนอนสบายหลับเร็ว หลับลึกและหลับสนิทไมฝน ทางดานจิตวิทยามีความทรงจําดี มี
อารมณดีอยูเสมอไมรูจักโกรธ ยินดีท่ีจะเผชิญตอความยุงยากตางๆ โดยปราศจากความกลัว มีความ
คลองแคลวในการคิดและการกระทํา มีสติปญญาท่ีสามารถตัดสินใจและทําทุกอยางถูกตองวองไว
อุทิศชีวิตใหแกสัจธรรมและความสุขของบุคคลอ่ืน และทางดานปญญามีศรัทธาอยางเต็มเปยมใน
ความชอบธรรม มีปญญาในการคิดท่ีประกอบดวย ศีลธรรม มองโลกและบุคคลอ่ืนในแงดี มีชีวิตเพ่ือ
หาคุณคาอันเปนอมตะสูงสุดของชีวิต มีปญญาหยั่งรูกฎของจักรวาลและใชชีวิตในการถายทอด
ปาฏิหาริยแหงชีวิต คือ กฎของจักรวาลสูบุคคลอ่ืนๆ ซึ่งเปนการสรางประโยชนสุขใหกับสังคมอีกดาน
หนึ่งดวย

2.1.3.1.2 ปจจัยสงเสริมคุณภาพชีวิตตามวิถีแมคโครไบโอติกส
ปจจัยในการสงเสริมคุณภาพชีวิตตามศาสตรแมคโครไบโอติกส ประกอบดวย ปจจัยดังนี้
1) ความศรัทธา เปนการเขาใจอยางแจมแจงถึงระเบียบของจักรวาล เปนความเขาใจ

อยางชัดแจงถึงเอกภพ ซึ่งก็คือจักรวาลอันไมสิ้นสุดและปรากฏการณท่ีปรากฏท้ังหมด แมแตตัวเราก็
เปนการแสดงออกอยางหนึ่งของเอกภพดวย เหลานี้ลวนเปนปรากฏการณชั่วคราวและลวงตาท้ัง
ภายในและภายนอก มีความรักและการโอบกอดทุกสิ่งโดยปราศจากความเห็นแกตัว สิ่งท่ียิ่งใหญท่ีสุด
สําหรับชีวิต ก็คือ ความศรัทธา ความศรัทธาท่ีถูกตองทําใหมีความม่ันคงในการปฏิบัติอยางตอเนื่อง
แมสภาวะรางกายจะเลวลงชั่วครั้งชั่วคราวก็ตาม แตก็จะอาการดีข้ึนในระยะเวลาตอมา

2) ความมีความกตัญูกตเวที ชื่นชมยินดีตอทุกๆ สิ่ง แมแตความยากลําบาก แมค
โครไบโอติกสเปนความเขาใจอยางลึกซึ้งในระเบียบของธรรมชาติ เราตองแสดงความกตัญูกตเวทีตอ
ทุกสิ่งอยางไมมีขอยกเวน เพราะความคิดเชนนี้ เปนการชวยปลดปลอยใหเรามีความสุขและเปน
อิสรภาพอยางแทจริง

3) ความมีศิลปะของการใหชีวิต แมคโครไบโอติกสเปนศิลปะของชีวิต มองชีวิตวาไมมี
กฎตายตัวใดๆ ท่ีดํารงอยูหรือใหทําตามไดตลอดกาล แตตองมีการปรับตัวใหเปนไปตามโลกท่ีกําลัง
เปลี่ยนแปลงอยูตลอดเวลา

4) ความสํานึกลําดับข้ันของธรรมชาติ เม่ือมีปญญารูในกฎและสัจธรรมของธรรมชาติ
เราจะไมวิตกกังวลในชีวิต ทําใหเกิดการปลอยวาง ชีวิตก็จะเต็มไปดวยความสุข มีอิสรภาพ และตอง
เผื่อแผความรูความเขาใจในสิ่งท่ีรูและความสุขนั้นใหแกบุคคลอ่ืนๆ ทุกคน ชีวิตแมจะลมเหลวหรือ
ประสบความสําเร็จ ก็อยาไปถือจริงจังเกินไป ใหถือเสียวาเปนเพียงบทบาทและประสบการณท่ีฝนไป
เทานั้น ใหใชชีวิตอยูดวยความยินดี มีความสุขตลอดเวลา ความเขาใจดังนี้ก็คือ นิพพาน (ซาตอริ)
ความสงบชั่วนิรันดร ซึ่งเปนความเขาใจดวยปญญาชั้นสูง

5) นิเวศวิทยา สภาพทางภูมิศาสตร มีอิทธิพลอยางมากตอพืชและสัตวท่ีอาศัยอยูใน
เขตนั้นๆ ผืนแผนดินใหกําเนิดพืช ซึ่งกลายเปนอาหารของสัตว และท้ังพืชท้ังสัตวก็ถูกกินโดยมนุษย
มนุษยจะมีสุขภาพแข็งแรงสมบูรณ ท้ังทางรางกายและจิตใจ หากดํารงชีวิตดวยผลิตผลจาก
สภาพแวดลอมรอบๆ ตัวเขาท่ีเขาอาศัยอยู เพราะธรรมชาติไดจัดระเบียบไวใหเหมาะสมแลว

6) หลักเศรษฐศาสตรของชีวิต หลักเศรษฐศาสตรของชีวิตสามารถนํามาประยุกตใชใน
การบริโภคอาหารของเราได ดวยการรูจักประมาณในการบริโภคอาหาร ไมกินเหลือกินท้ิงกินขวาง
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สูญเสียอาหารไปดวยเปลาประโยชน เราก็จะมีอาหารเหลือแบงปนบุคคลอ่ืนๆ มากข้ึนดวย เปนการ
ชวยเหลือเพ่ือนมนุษยในสังคมมิใหอดอยากไดอีกทางหนึ่งดวย

7) หลักของหยิน –หยาง สรรพสิ่งในจักรวาลประกอบดวยหยินและหยางในสภาพท่ี
สมดุลกัน มีหยินหรือหยางอยางใดอยางหนึ่งอยางเดียวก็ไมเกิดหรือบรรลุผล ตอเม่ือหยิน-หยางหลอ
หลอมรวมกัน จึงเกิดสรรพสิ่งข้ึนในโลก จึงเปนสัญลักษณ ท่ีใชอธิบายจังหวะของการเคลื่อนไหว
เปลี่ยนแปลงทางธรรมชาติและจักรวาล หยิน-หยางครอบคลุมปรากฏการณท้ังมวลและกอใหเกิดการ
เคลื่อนไหวหรือแนวโนม ท้ังการออกจากศูนยกลางและการเขาสูศูนยกลาง หยินแสดงถึงพลังงานหรือ
การเคลื่อนไหวท่ีออกไปจากศูนยกลางทําใหเกิดการขยายตัว การแตกตัว การกระจาย หยางแสดงถึง
พลังงานหรือการเคลื่อนไหวท่ีมุงเขาสูศูนยกลางหรือภายในทําใหเกิดการหดตัว หลอมตัว ตัวอยาง
ของหยิน-หยางในรางกายของเรา เชน การขยายตัวและการหดตัวของหัวใจ ปอด กระเพาะอาหาร
และลําไสระหวางการยอยและดูดซึมอาหาร หรือแรงหนีศูนยกลางและแรงความโนมถวงของโลก เกิด
คงอยูอยางสมดุล ความเปนหยิน-หยางในเรื่องอาหาร เชน สัตวกินเนื้อแดง สัตวปก เนยแข็ง ไขไก
มีความเปนหยางมากกวาพืช พืชมีหัวและเมล็ด เชน ขาว ถ่ัว เปนหยางมากกวาเพราะเนื้อแนนกวา
มีน้ํานอย สวนกลวย มะละกอ สม มะนาว มะเขือเทศ เปนหยินมากกวาเพราะมีน้ํามาก เม่ือเรา
รับประทานอาหารหยาง หยางดึงดูดหยิน จึงไมตางอะไรกับการดึงดูดกันระหวางข้ัวท่ีตรงกันขามกัน
ของแมเหล็กสองอัน หยิน-หยางเปนพลังงานสองอยาง ท่ีมีคุณสมบัติตรงกันขามกัน ตอตานกัน
แตก็ควบคุมซึ่งกันและกัน และมีอยูในทุกสรรพสิ่งในสัดสวนตางกัน ประเด็นสําคัญคือ หยิน-หยางจะมี
ความหมายตอเม่ือใชในการเปรียบเทียบสิ่งหนึ่งกับอีกสิ่งหนึ่งเทานั้น ยกตัวอยางเชน ผลไมตัวมันเอง
ไมไดเปนหยินโดยเด็ดขาด จะถือวามันเปนหยินตอเม่ือเปรียบเทียบกับสิ่งท่ีเปนหยางมากกวาตัวมัน
เทานั้น คุณภาพชีวิตจะเกิดข้ึนไดก็ตอเม่ือเกิดภาวะสมดุลของหยิน-หยาง ดังนั้นความรูความเขาใจใน
หลักของหยิน-หยาง สามารถชวยพัฒนาใหเกิดคุณภาพชีวิตได๒๘

8) หลักการเปลี่ยนแปลง (Transmutation) แมคโครไบโอติกสมีหลักการแตกตางกับ
การกินอาหารแบบอ่ืนๆ หรือทฤษฎีโภชนาการอ่ืนๆ ตรงท่ีวา แมคโครไบโอติกสมีพ้ืนฐานอยูบนทฤษฎี
ของการเปลี่ยนแปลง หลักการคือ ปรากฏการณท้ังหลายเปนการปรากฏออกมาในรูปท่ีไดแปรเปลี่ยน
มาแลวของเอกภพและทฤษฎีการแปรเปลี่ยนของธาตุทางชีววิทยา รางกายมีการเปลี่ยนแปลงอยาง
สมํ่าเสมอ อาหารถูกยอยเปนกรดโปรตีน ไขมันหรือน้ําตาล สารอินทรีย (Organic) เปลี่ยนเปนตัว
เซลล แนวคิดของการแปรเปลี่ยน ทุกอยางเปนสวนหนึ่งของท้ังหมดและลวนประสานสัมพันธกัน การ
แปรเปลี่ยนทําใหมีความคงท่ีของสภาพรางกาย หากปราศจากคาคงท่ีก็ไมมีชีวิต แมคโครไบโอติกส
ประยุกตใชหลักการแปรเปลี่ยนไปในการกินอาหาร คือ การหุงตมเปนการทําลายวิตามินและเอนไซม
ตางๆ แตการหุงตมทําใหอาหารเปนหยางเพ่ิมข้ึน เทากับวาเราปรับปรุงความสามารถในการ

๒๘ ระพีพรรณ ฉลองสุข, อาหารเพ่ือสุขภาพ (Food For health), พิมพครั้งท่ี 3, (นครปฐม: คณะ
เภสัชศาสตร มหาวิทยาลัยศิลปากร วิทยาเขตพระราชวังสนามจันทร, 2549), หนา 123-124, กองการแพทย
ทางเลือก กรมพัฒนาการแทพยแผนไทยและการแพทยทางเลือก กระทรวงสาธารณสุข, อาหารแมคโครไบโอติกส
ธรรมชาติบําบัด-สุขภาพ, หนา 29-30.
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แปรเปลี่ยนใหดีข้ึน ผลก็คือ รางกายสามารถผลิตวิตามินและเอนไซมตางๆ ตามท่ีรางกายตองการได
เอง เปนตน๒๙

สรุปแลวปจจัยสงเสริมคุณภาพชีวิตตามหลักปฏิบัติของแมคโครไบโอติกส เพ่ือให
สุขภาพดี มีความผาสุกและมีอิสระเสรีภาพ ประกอบไปดวย ความศรัทธาเพ่ือใหเกิดความม่ันใจม่ันคง
ในการปฏิบัติอยางตอเนื่องเพ่ือใหเกิดผลดีตอสุขภาพ การมีความกตัญูกตเวทีเพ่ือใหเกิดความเขาใจ
ลึกซึ้งในระเบียบของธรรมชาติอันเปนการปลดปลอยตัวเราไปสูความสุขเปนอิสรภาพและพัฒนา
ปญญาสูข้ันสูงตอไป ความมีศิลปะของการใชชีวิต คือ ทําทุกสิ่งทุกอยางรอบๆ ตัวเราใหสอดคลองกับ
ธรรมชาติและเกิดความสมดุลท้ังการรับประทานอาหารและการดําเนินชีวิต เพ่ือสรางสรรคความ
งดงามท้ังทางรางกาย จิตใจ และปญญา ตลอดจนสังคม ความรูสํานึกข้ันตอนของธรรมชาติ ตระหนัก
ถึงสัจธรรมอยางไมลําเอียงและเด็ดขาดของธรรมชาติ ทําใหไมวิตกกังวลและเกิดการปลอยวาง ทาง
นิเวศวิทยา ดวยการดํารงชีวิตและดําเนินชีวิตภายใตกฎระเบียบของธรรมชาติ หลักเศรษฐศาสตรของ
ชีวิต ดวยการอุปโภคทรัพยากรธรรมชาติอยางประหยัดและคุมคา เพ่ือเผื่อแผไปยังผูอ่ืนและเปนการ
ไมทําลายทรัพยากรธรรมชาติดวย หลักหยิน-หยาง ทําใหเขาใจการเคลื่อนไหวและการเปลี่ยนแปลง
ทางธรรมชาติและจักรวาล การเกิดภาวะความสมดุลหยิน-หยาง ยอมเกิดคุณภาพชีวิต และหลักการ
เปลี่ยนแปลง อันกอใหเกิดการปรับตัวทุกอยางเปนสวนหนึ่งของท้ังหมดและมีการประสานสัมพันธกัน
การเปลี่ยนแปลงทําใหเกิดความคงท่ี ท้ังหมดท่ีกลาวมานี้กอใหเกิดสุขภาวะแกผูเขาใจและปฏิบัติตาม

2.1.3.1.3 อาหารสรางคุณภาพชีวิตตามวิถีแมคโครไบโอติกส
แมคโครไบโอติกสเปนอีกแนวทางหนึ่งท่ีแนะนําการดูแลสุขภาพ โดยเฉพาะในเรื่อง

ของอาหารซึ่งมีผลตอคุณภาพชีวิตในดานตางๆ ดังนี้
การดื่มการกินในชีวิตประจําวันภายใตกฎของธรรมชาติ ใหเกิดความสมดุลและ

สอดคลองกับธรรมชาติท่ีเราอยูอาศัยในทองถ่ินนั้นๆ จะทําใหมีสุขภาพดี เกิดพลังชีวิตอยางเต็มเปยมมี
ความสุข และเกิดมีอิสรภาพ กินอาหารเรียบงายไมปรุงแตงมากนัก นอกจากนี้ พฤติกรรมการบริโภค
อาหารก็เปนสิ่งสําคัญในเรื่องของอาหารเพราะพฤติกรรมการบริโภคอาหารสามารถสรางสุขภาพและ
ทําลายสุขภาพไดเชนกัน อาหารแมคโครไบโอติกสมิไดมองเพียงคุณภาพ ปริมาณและคุณคาทาง
โภชนาการเทานั้น แตยังมองไปถึงการเพาะปลูกดวยวา ใชการเพาะปลูกดวยวิธีแบบพืชหมุนเวียน ใช
ปุยอินทรีย ไมใชปุยเคมี ยาฆาแมลง อาหารท่ีใชบริโภคตองมาจากทองถ่ินท่ีตนอาศัยอยูเทานั้น และ
ปรับเปลี่ยนวิถีชีวิตการกินใหตรงตามฤดูกาล การดื่มกินอาหารดวยความรูสึกอรอยและขอบคุณ แสดง
ความกตัญูดวยความซาบซึ้งอยางมากตอธรรมชาติ ท่ีชวยสรางอาหารใหเราไดกินเพ่ือสามารถมีชีวิต
อยูและดําเนินชีวิตตอไปได ทาทีเชนนี้กอใหเกิดความสุขทางจิตใจ เพราะเม่ือรางกายรับอาหารดียอม
มีผลโยงมาถึงจิตใจใหเกิดสุขภาวะดวย จิตใจจึงมีความสุข อารมณราเริงแจมใส เบิกบานและมี
ความสุขมากยิ่งข้ึนเม่ือไดแบงปนความสุขใหกับคนอ่ืน อยางไมมีท่ีสิ้นสุด จิตใจมีความเขมแข็งอดทน
กลาเผชิญกับความยุงยากปญหาและอุปสรรคท้ังปวง โดยปราศจากความกลัวและความทุกขอิสระจาก
ความกังวล นอกจากนี้ความจํายังดีและมีความวองไวคลองแคลวดวย หลักการปฏิบัติตามวิถีแมคโคร

๒๙ กองการแพทยทางเลือก กรมพัฒนาการแพทยแผนไทยและการแพทยทางเลือก กระทรวง
สาธารณสุข, ตําราวิชาการอาหารเพ่ือสุขภาพ, พิมพครั้งท่ี 1 (กรุงเทพมหานคร: สํานักงานกิจการโรงพิมพองคการ
สงเคราะหทหารผานศึก, 2551), หนา 82-88.
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ไบโอติกสในเรื่องของการดื่มกิน ใหดื่มกินเม่ือหิวและพอประมาณ ไมกินแบบสุรุยสุรายท้ิงขวาง๓๐ ไม
สูญเสียอาหารโดยเปลาประโยชน หากเม่ือไดปฏิบัติเชนนี้ เราก็จะมีอาหารเหลือไวสําหรับผูอ่ืนใน
สังคม โดยเฉพาะผูคนในสังคมท่ีอดอยาก ยากแคนเปนการชวยเหลือเพ่ือนมนุษยท่ียากไรอาหารอีก
ทางหนึ่ง นอกจากนี้ยังเปนการชวยประหยัดทรัพยากรอาหารใหกับสังคมโลกดวย สืบเนื่องจากการ
บริโภคอาหารแบบแมคโครไบโอติกสทําใหสุขภาพรางกายแข็งแรงและเก่ียวโยงมาถึงการมีสุขภาพจิต
ดี มีความสุข มีการเผื่อแผถายทอดแบงปนความสุข ซึ่งเปนปาฎิหาริยแหงชีวิตแหงกฎของจักรวาลไปสู
บุคคลอ่ืนๆ สอนใหไมเห็นแกตัว แตใหรูจักแบงปนความสุขใหกับผูอ่ืนตลอดเวลา ก็เปนการชวยสราง
สังคมใหมีความสงบสุขเกิดคุณภาพชีวิตตอบุคคลในสังคมดวยดี อาหารแมคโครไบโอติกสสามารถทํา
ใหเรามีความสุขดวยปญญาในระดับสูงสุดได เพราะการบริโภคอาหารและปฏิบัติตออาหารใน
ชีวิตประจําวันตามคําสั่งหรือกฎของจักรวาล ซึ่งชวยปรับปรุงสุขภาพและปญญาความคิดใหสดใสได
เกิดและเพ่ิมพูนประสิทธิภาพในการศึกษาเรียนรู อันเปนการเพ่ิมพูนของปญญา อาหารแมคโครไบโอ
ติกสทําใหเราเปนคนมีความคิดสรางสรรค (ดวยสุขภาพดีมีความสมดุลของรางกาย) และมีความ
ขยันหม่ันเพียร (เพราะเราไมเหน็ดเหนื่อยดวยอาหารสมดุลถูกสวน) และมีปญญาในการบรรลุถึงดุลย
พินิจสูงสุด ซึ่งทําใหเราสามารถมองเห็นความเปนปฏิปกษทุกอยางท่ีมันสงเสริมกันอยู กลาวคือ มี
ลักษณะของความเปนสองอยางคูกันดวยการใชปญญาความคิดของเราแยกความดีออกจากความเลว
แยกบวกออกจากลบ แยกมิตรออกจากศัตรู เพ่ิมกับลดหยินกับหยาง แมสิ่งตางๆ มีสิ่งท่ีคูกันอยู มันก็
ยังเปนปฏิปกษกัน แตในดุลยพินิจสูงสุด เราสามารถโอบคลุมไดท้ังหมด ความสุขท่ีแทหรือสุขภาพดี
แท คือ สิ่งท่ีรวมท้ังความทุกขหรือความปวยเขาไปไวดวย เราตองยอมรับทุกอยางแมกระท่ังศัตรู
ความเจ็บปวยและความทุกขไวดวย เหมือนประหนึ่งวา เราไมมีศัตรู ไมมีความเจ็บปวยและไมมีความ
ทุกข ทุกอยางงดงามผาสุกและแสนดี นั่นคือดุลยพินิจสูงสุด หากคนบรรลุถึงลักษณะการคิดเชนนี้ได
บุคคลนั้นก็สามารถทําใหชีวิตมีความสุขแบบยั่งยืนถาวรไปชั่วกาลนานและนําสันติภาพมาสูโลกได๓๑

นั่นเปนการใชปญญาในดุลยพินิจสูงสุด แตสําหรับในชีวิตประจําวัน ก็ใชปญญาในการแกไขปญหาชีวิต
และปญหาอ่ืนๆ ไดดวยดีเชนกัน การกินอาหารแบบแมคโครไบโอติกสตองกินใหสมดุลดี ดวยการกิน
อาหารตามฤดูกาลและเปนอาหารในทองถ่ินท่ีตนอาศัยอยูใหมากท่ีสุดเทาท่ีจะทําได อาหารเหลานี้ทํา
ใหเรามีความสมดุลกับสิ่งแวดลอมและฤดูกาล ซึ่งเปนสิ่งท่ีรางกายตองการเปนพิเศษ การกินอาหารท่ี
ปลูกในทองถ่ินและตามฤดูกาล เปนการตัดความจําเปนในเรื่องการซื้ออาหารท่ีถูกทําใหเปนการคา
กําไรอยางหลายทอดหลายตอนทุกอยาง จําพวกอาหารกระปอง อาหารแชแข็ง และผลไมจากตางถ่ิน
(ผลไมเมืองหนาว ผลไมเมืองรอน กรณีอยูถ่ินรอน หรือถ่ินหนาว) ซึ่งเปนการเสียเงินมากข้ึนดวยราคา
แพงกวา เปนการฟุมเฟอย ไมประหยัด ท่ีสําคัญคือไมเหมาะสมกับสุขภาพรางกาย เกิดประโยชนนอย
นอกจากนี้อาหารแมคโครไบโอติกสตองเปนอาหารคงรูปเดิม คือ อาหารท่ีไมไดผานการปรุงแตง สกัด
แปรรูปหรือใชสารเคมีผสม ชวยประหยัดตนทุนการผลิต อาหารคงรูปจึงประหยัดและถูกหลัก

๓๐ จันทนา เวสพันธ และคณะ, อาหารเพ่ือสุขภาพ, พิมพครั้งท่ี 2, (นครปฐม: คณะเภสัชศาสตร
มหาวิทยาลัยศิลปากร วิทยาเขตพระราชวังสนามจันทร, 2547), หนา 208, สิทธิรา พรรณสมบูรณ, แมคโครไบโอ
ติกส, หนา 48.

๓๑ เฮอรแมน ไอฮารา เขียน, หลักแม็คโครไบโอติคส, แปลโดย มัทนี เกษกมล, หนา 252-256.
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โภชนาการเขากับหลักเศรษฐกิจพอเพียง๓๒ นอกจากนี้การกินอาหารแบบแมคโครไบโอติกสทําให
ประชากรมีสุขภาพแข็งแรง เจ็บไขไดปวยนอยมาก ชวยประหยัดคาใชจายทางดานสุขภาพของชาติ
ดวย

โดยสรุป คุณภาพชีวิตอันเนื่องจากอาหารแบบแมคโครไบโอติกส ประกอบดวยดาน
ตางๆ 5 ดานดวยกัน คือ ทางดานกาย ทางดานจิตใจ ทางดานสังคม ทางดานปญญา และทางดาน
เศรษฐกิจ ทางดานกายการดื่มการกินและพฤติกรรมเรื่องอาหารในชีวิตประจําวันใหเกิดความสมดุล
ภายใตกฎของธรรมชาติ ยังผลใหเกิดสุขภาวะและเกิดพลังชีวิตอยางเต็มเปยม ซึ่งมีผลไปถึงทางดาน
จิตใจ รางกายแข็งแรงสงผลใหสุขจิตดีไปดวย เกิดความสุขใจ เบิกบาน ราเริง อารมณแจมใส จิตใจมี
ความอดทน เขมแข็ง อิสระจากความกังวล และพรอมท่ีจะแบงปนความสุขนี้ใหกับคนอ่ืนๆ รอบขาง
อยางไรขีดจํากัด ซึ่งก็คือเปนผลดีตอผูคนในสังคม เปนการชวยเหลือสังคมดวย นอกเหนือจากการกิน
อาหารอยางพอเหมาะพอควร กินเม่ือหิว ไมฟุมเฟอย ทําใหมีอาหารเหลือสําหรับผูอ่ืนในสังคม ซึ่ง
กําลังเผชิญกับความอดอยากขาดแคลนอาหาร สิ่งเหลานี้สามารถชวยใหเกิดคุณภาพชีวิตในสังคมได
และยังเปนการประหยัดในดานของเศรษฐกิจอีกดวย เพราะกินอาหารทองถ่ินราคาถูกกวา กินแบบ
เรียบงาย ไมตองกินของราคาแพง ฟุมเฟอย ดวยคุณภาพชีวิต 4 ดาน ขางตน กอใหเกิดคุณภาพชีวิต
ดานสุดทายคือ ปญญา สามารถชวยพัฒนาปญญาในระดับสูงได เพ่ิมพูนความรู ความคิด การศึกษา
มองเห็นความเปนจริงของชีวิตไดชัดเจน เกิดเปนวิถีชีวิตท่ีเนนใหใชชีวิตดวยสติปญญาและมีความสุข
ตลอดเวลาตามแบบของแมคโครไบโอติกส

2.1.3.2 การแพทยทางเลือกตามศาสตรแพทยแผนจีน
การแพทยแผนจีน (Traditional Chinese Medicine) เปนทางเลือกหนึ่งของการดูแล

สุขภาพ นอกจากจะมีประสิทธิภาพในการรักษาโรคไดอยางไดผลแลว ยังมุงเนนในเรื่องการปองกัน
และสงเสริมสุขภาพดวย โดยมีโลกทัศนมองความเปนหนึ่งเดียวกันกับธรรมชาติ ทุกสิ่งมีความเก่ียวโยง
สัมพันธกัน และมีผลกระทบมาถึงตัวเราดวย ไมวาจะเปนพฤติกรรม สรรพสิ่งท่ีอยูรอบตัวเรา อาหารท่ี
รับประทาน ฤดูกาลและชวงวัยของแตละบุคคล ลวนมีสวนสัมพันธเก่ียวเนื่องมาถึงสุขภาพท้ังนั้น และ
ในปจจุบันนี้ องคการอนามัยโลก (WHO) ไดใหการรับรองแลววา การแพทยแผนจีนเปนการดูแล
สุขภาพท่ีไดผล๓๓

2.1.3.2.1 คุณภาพชีวิตศาสตรการแพทยแผนจีน
ในปจจุบันนี้ การแพทยแผนจีนไดเขามามีบทบาทในการเสริมสราง ปองกันและ

รักษาสุขภาพของประชาชน เพ่ือสรางคุณภาพชีวิตใหกับผูคนในสังคม ทําใหเกิดคุณภาพชีวิตทางดาน
ตางๆ ดังนี้

๓๒ กองการแพทยทางเลือก กรมพัฒนาการแทพยแผนไทยและการแพทยทางเลือก กระทรวง
สาธารณสุข, อาหารแมคโครไบโอติกสธรรมชาติบําบัด-สุขภาพ, หนา 27, เฮอรแมน ไอฮารา เขียน, หลักแม็คโคร
ไบโอติคส, แปลโดย มัทนี เกษกมล, หนา 39, 43, 45.

๓๓ สถาบันการแพทยไทย-จีน เอเชียตะวันออกเฉียงใต กรมพัฒนาการแทพยแผนไทยและการแพทย
ทางเลือก กระทรวงสาธารณสุข, คูมือการดูแลสุขภาพดวยศาสตรการแพทยแผนจีน, (นนทบุรี: สาวิณีการพิมพ,
2555, หนา 1.
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1) ทางดานรางกาย การดําเนินชีวิตบนผืนโลกของมนุษยตองอาศัยพ่ึงพาธรรมชาติ
มีชีวิตอยูอยางเปนสวนหนึ่งของธรรมชาติ ดํารงชีวิตดวยความสมดุลกับธรรมชาติและสมดุลในตัวเอง
รางกายจึงจะแข็งแรงมีพลังชีวิต การมีพฤติกรรมภายใตกฎเกณฑของธรรมชาติ ตัวอยางเชน การรูจัก
เลือกอาหารใหพอเหมาะแกรางกายตนตามหลักหยิน-หยาง ตามหลักรสของอาหารตามหลักธาตุท้ัง
5 และตามหลักฤดูกาล๓๔ เพ่ือสรางความสมดุลใหกับรางกาย อาหารตามธรรมชาติท่ีใหความสมดุล
สามารถชวยในการดํารงชีวิตปองกันโรคและรักษาโรคภัยไขเจ็บไดอยางดี การทํางานและการพักผอน
ตามเวลาของธรรมชาติคือ กลางวันทํางาน ทํากิจกรรมตางๆ กลางคืนเปนชวงเวลาของการพักผอน
หลับนอน เปนตน นอกจากนี้ตองมีการออกกําลังกายใหพอเหมาะพอดีกับสภาพรางกายและเหมาะ
กับวัยของตน สิ่งเหลานี้ชวยเสริมสรางคุณภาพชีวิตทางดานรางกาย ทําใหรางกายมีความแข็งแรง
สมบูรณ ปราศจากโรคภัย อายุยืนยาวอยางมีคุณภาพ

2) ทางดานจิตใจ สรรพสิ่งลวนมีความสัมพันธท่ีเก่ียวของและเชื่อมโยงตอเนื่องซึ่งกัน
และกันท้ังสิ้น รางกายและจิตใจเปนปจจัย 2 อยางอันสําคัญท่ีดํารงอยูและพ่ึงพากัน ควบคุมกันและ
กันเปนเอกภาพอันหนึ่งอันเดียวกัน จิตหมายถึงการแสดงออกโดยรวมหรือการบังคับบัญชาในการ
เคลื่อนไหวของชีวิตคนและการเคลื่อนไหวทางความรูสึกนึกคิด ภาวะจิตใจ อารมณและอุปนิสัยใจคอ
รางกายและจิตใจเปนองคเดียวกันเปนอันหนึ่งอันเดียวกัน และสามารถสงผลเก่ียวโยงตอกัน บางครั้ง
แมรางกายจะออนแอ หากมีจิตเขมแข็ง จิตท่ีสงบนิ่งมีกําลังก็จะชวยใหรางกายคอยๆ แข็งแรงได หรือ
หากรางกายแข็งแรงแตดวยจิตไมสงบ มีทุกขกังวลหรือมีความโกรธโทสะ ก็จะทําใหรางกายเกิดโรคภัย
ไดเชนกัน๓๕

3) ทางดานสังคม มนุษยกับสังคมเปนอันหนึ่งอันเดียวกัน คุณภาพชีวิตทางสังคมก็จะ
เกิดข้ึนทําใหสังคมนั้นๆ เกิดความสงบสุข มนุษยเราอยูคนเดียวไมได ตองมีสังคมตั้งแตสังคมขนาดเล็ก
ท่ีสุดคือ ครอบครัว อันประกอบดวย สามี ภรรยา เปนอยางนอยท่ีสุด และขยายสังคมวงกวางออกไป
เปนบานใกลเรือนเคียง เปนชุมชน เปนประเทศชาติ และสังคมโลกซึ่งใหญท่ีสุด สมาชิกในสังคมทุก
สังคมตองรวมกันเคารพและปฏิบัติตามกติกา กฎเกณฑในสังคมตน ชวยกันรักษาศิลปวัฒนธรรม
ขนบธรรมเนียมประเพณีของสังคมตน มีกฎหมายเพ่ือเปนระเบียบเรียบรอยในสังคม และมีศาสนาอัน
เปนท่ีพ่ึงและอบรมสั่งสอน ขัดเกลาจิตใจรวมกัน ความสัมพันธท่ีละเอียดออนเหลานี้ลวนแลวแตสงผล
กระทบโดยตรงตอชีวิตและจิตใจของผูคนในสังคมท้ังสิ้น สิ่งเหลานี้เปนความสัมพันธตามหลักของห
ยิน-หยาง ท่ีรวมเอาธรรมชาติมนุษยและสังคมอยางเปนเอกภาพ ตลอดจนจิตสํานึกของมนุษย๓๖ ทุก
สิ่งทุกอยางตองมีความสมดุลกัน

4) ทางดานสิ่งแวดลอม มนุษยก็เปนสวนหนึ่งในสิ่งแวดลอม แมน้ํา ลําคลอง ทะเล
ความสดชื่นบริสุทธิ์ของอากาศตามธรรมชาติ ความสะอาดและความเปนระเบียบในบาน บนถนนหน

๓๔ วิทิต วัณนาวิบูล, แพทยจีน และ ภาสกิจ วัณนาวิบูล, นายแพทย, ปรัชญาแนวคิดพ้ืนฐาน
การแพทยตะวันออก-ตะวันตก, (กรุงเทพมหานคร: สํานักพิมพหมอชาวบาน, 2548), หนา 148.

๓๕ หมอไพร, ชีวิตสมดุลแบบแพทยแผนจีน, พิมพครั้งท่ี 1, (กรุงเทพมหานคร: บริษัทสํานักพิมพ
ปาเจรา จํากัด, 2550), หนา 19.

๓๖ วิทิต วัณนาวิบูล, แพทยจีนและ ภาสกิจ วัณนาวิบูล, นายแพทย, ปรัชญาแนวคิดพ้ืนฐาน
การแพทย ตะวันออก-ตะวันตก, หนา 68-71.
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ทาน สามารถชวยสรางความสดชื่นแข็งแรงใหกับรางกายเรา หากเรารักษาทะนุถนอมสิ่งแวดลอม
ธรรมชาติ ภัยจากธรรมชาติก็จะไมเกิดข้ึนมาทําลายมนุษย มนุษยก็อยูอยางสงบสุข ความสมดุลในชีวิต
ของมนุษยก็จะไมถูกกระทบกระเทือนไปดวย มนุษยดําเนินชีวิตใหสอดคลองกับสิ่งแวดลอม รางกายก็
จะแข็งแรง การเสียดุลภาพเกิดการเจ็บปวยของรางกาย ลวนเกิดจากการใชชีวิตท่ีฝนกับธรรมชาติของ
มนุษยท้ังนั้น๓๗

สรุปแลว คุณภาพชีวิตทางดานตางๆ ประกอบดวย ทางดานรางกาย ทางดานจิตใจ
ทางดานสังคม และทางดานสิ่งแวดลอม ทางดานรางกายตองมีความสมดุลท้ังเรื่องอาหารและ
พฤติกรรมสุขภาพตามหลักหยิน-หยาง ทางดานจิตใจมีความเปนองคเดียวกับรางกาย ควบคุม ดํารง
อยูและพ่ึงพากัน นอกเหนือจากการพัฒนาทางจิตและอารมณใหมีสุขภาวะอันจะนํามาซึ่งพฤติกรรม
ทางปญญา ทางกายและทางวาจา ทางดานสังคมมนุษยเปนเอกภาพเดียวกับสังคมดวยจิตสํานึก และ
ทางดานสิ่งแวดลอมมนุษยเปนหนึ่งเดียวกับสิ่งแวดลอม หากมนุษยทําลายสิ่งแวดลอมธรรมชาติ
ก็เทากับมนุษยทําลายตัวมนุษยเอง ทุกๆ ดานลวนอยูในกฎของหยิน-หยาง ความสมดุลตามธรรมชาติ
กอใหเกิดคุณภาพชีวิต

2.1.3.2.2 ปจจัยสงเสริมคุณภาพชีวิตตามวิถีการแพทยแผนจีน
การดูแลสุขภาพดวยศาสตรการแพทยแผนจีน มีปจจัยสงเสริมคุณภาพชีวิต ดังนี้
1) การดํารงชีวิตเปนอันหนึ่งอันเดียวกับธรรมชาติหรือเปนเอกภาพกับธรรมชาติ โลกมี

ฟา ดิน มีมนุษยอาศัยอยูเปนสังคมและเปนสวนหนึ่งของธรรมชาติ พระอาทิตยอยูบนทองฟา คอยให
ความอบอุนและแสงสวางเปนพลังหยางแกสรรพสิ่งท้ังหลายบนผืนโลก พ้ืนดินอยูขางลาง เปนพ้ืนโลก
ใหพลังหยินแกสรรพสิ่งท้ังหลายบนผืนโลกเชนกัน มนุษย พืช สัตว และสิ่งมีชีวิตท้ังหลายบนผืนโลก
ซึ่งอาศัยอยูระหวางฟากับดินก็ไดรับเอาพลังท้ังหยางจากฟาและพลังหยินจากดิน อากาศอันบริสุทธิ์
บนทองฟาไมสามารถแยกไปจากพืชพันธุอาหารท่ีเกิดบนดิน น้ําจากแหลงธรรมชาติตางๆ ธรรมชาติ
เหลานี้ชวยใหมนุษยดํารงชีวิตตอไปได หากมนุษยดําเนินชีวิตดวยรวมประกอบเปนสวนหนึ่งของ
ธรรมชาติ คุณภาพชีวิตยอมเกิดข้ึนและมีสุขภาวะ

2) การดํารงชีวิตถือหลัก “ตามถ่ินท่ีอยู” บนผืนโลกใบนี้มีภูมิประเทศและภูมิอากาศ
แตกตางกันไป ซึ่งกําหนดใหมนุษยมีเผาพันธุ หนาตา ผิวพรรณ ขนบธรรมเนียมประเพณี ตลอดจน
อาหารการกินก็แตกตางกันไปดวย ในเขตภูมิอากาศหนาวเย็นตองกินอาหารประเภทเนื้อสัตว ไขมัน
มาก เพ่ือรางกายจะไดนําไปสรางความอบอุน การแตงกายก็ตองสวมเสื้อผาหนาๆ กันความหนาวเย็น
ท่ีอยูอาศัยตองสรางใหหนาทึบเพ่ือปองกันลมหนาว สวนในเขตภูมิอากาศรอน หากกินอาหารมี
เนื้อสัตวไขมันมาก ก็ไมเปนผลดีกับสุขภาพเพราะขัดกับหลัก “ตามถ่ินท่ีอยู” วิถีชีวิตสอดคลองกับดิน
ฟาอากาศท่ีตนอาศัยอยู เปนการดูแลรักษาตนเองของศาสตรการแพทยแผนจีน ท่ีถือหลัก “ตามถ่ินท่ี
อยู” ก็จะเกิดคุณภาพชีวิตข้ึนได

3) การดํารงชีวิตถือหลัก “ตามฤดูกาล” ดินฟาอากาศบนโลกมีการหมุนเวียนเปลี่ยน
ผันไปตามฤดูกาล รางกายมนุษยและสรรพสิ่งบนโลกก็จะปรับตัวตามอากาศฤดูกาลท่ีเปลี่ยนไป เพ่ือ
ความอยูรอดปลอดภัยและปองกันความเจ็บปวย มนุษยตองปรับการทํามาหากินเลี้ยงชีพตามฤดู

๓๗ หมอไพร, ชีวิตสมดุลแบบแพทยแผนจีน, หนา 15.
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เพาะปลูก ฤดูเก็บเก่ียว และฤดูกักตุนอาหาร การสวมเสื้อผาก็ใหเหมาะปรับไปตามฤดูกาลนั้นๆ การ
กินอาหารก็กินตามฤดูกาลท่ีธรรมชาติผลิตดอกออกผลมาให เหลานี้เปนการดํารงชีวิตถือหลัก “ตาม
ฤดูกาล” เพ่ือใหเกิดคุณภาพชีวิต

4) การดํารงชีวิตถือหลัก “ตามวันเวลา” บนพ้ืนโลกมีกลางวันและกลางคืน หาก
แตกตางกันไปตามพ้ืนท่ีบนโลก ซีกโลกหนึ่งเปนเวลากลางวัน อีกซีกโลกหนึ่งก็จะเกิดตรงกันขามเปน
เวลากลางคืน มีการหมุนเวียนผันแปรเปลี่ยนกันไป มนุษยเรียนรูท่ีจะทํากิจกรรม การงานในเวลา
กลางวัน และนอนหลับพักผอนในเวลากลางคืน ซึ่งก็เปนไปตามกฎเกณฑท่ีธรรมชาติกําหนดมาให

5) การดํารงชีวิตดวยเปนอันหนึ่งอันเดียวกับสังคม โดยปกติแลวมนุษยเปนสัตวสังคม
อยูรวมกันเปนกลุมๆ มีขนมธรรมเนียมประเพณี วัฒนธรรม ศิลปะ มีกฎหมายเพ่ือความเปนระเบียบ
เรียบรอยของสังคม มีศาสนาอันเปนท่ีพ่ึงและขัดเกลาจิตใจรวมกัน สมาชิกในสังคมมีการพ่ึงพาอาศัย
กัน บานใกลเรือนเคียงพ่ึงพาอาศัยกัน รวมมือ ชวยเหลือกันในเรื่องตางๆ สมาชิกในสังคมยอมมีความ
แตกตางในความคิดเห็น นิสัยแตละคนตางกันซึ่งเปนเรื่องปกติธรรมดา ท่ีสําคัญคือสมาชิกตองใหความ
เคารพความคิดเห็นของกันและกันใหเกียรติกัน ไมเอารัดเอาเปรียบคนอ่ืน แตมองประโยชนสวนรวม
เปนใหญ สังคมนั้นๆ จึงจะเกิดความสงบสุข สมาชิกในสังคมก็เกิดความสงบสุขไปดวย และมีคุณภาพ
ชีวิต

6) การดํารงชีวิตดวยเปนอันหนึ่งอันเดียวกับสิ่งแวดลอม มนุษยก็เปนสวนหนึ่งของ
สิ่งแวดลอม เปนหนึ่งในสิ่งแวดลอมเหมือนตนไม ตนหญา แมน้ําลําคลอง ทะเล มหาสมุทร อากาศ
ตามธรรมชาติ ความเปนระเบียบเรียบรอยและความสะอาดท้ังในบาน ถนนหนทางและท่ีทํางาน
สามารถใหเรามีรางกายแข็งแรงสดชื่น หากมนุษยรักและทะนุบํารุงรักษาธรรมชาติ มนุษยก็สามารถ
อยูไดอยางสงบสุข ไมตองเสีย่งพบกับภัยธรรมชาติ๓๘

7) อาหารตามศาสตรการแพทยแผนจีน หลักโภชนาการแบบศาสตรการแพทยแผน
จีนมองวารางกายมีความสมดุลในภาวะเคลื่อนไหว คือ สภาพสมดุลของรางกายมนุษยนั้น เปนภาวะ
สมดุลอันเกิดจากการทํางานอยางกลมกลืนประสานกันของอวัยวะตางๆ ท้ังอวัยวะภายนอกหรือ
ภายในรางกายจํานวนมากมายอยางเปนระบบ เปนภาวะไมหยุดนิ่ง แตเปนภาวะท่ีมีการเคลื่อนไหว
เปลี่ยนแปลงอยูตลอดเวลาและก็ยังมีการพัฒนาอยูเสมอ คือ การพัฒนาจากระดับหนึ่งไปสูอีกระดับ
หนึ่งอยางตอเนื่อง โดยมีกฎเกณฑในการพัฒนาของชีวิตคือ เกิด พัฒนา สุกงอม เสื่อมถอย และดบัสูญ
การกินอาหารเขาสูรางกายเพ่ือเขาไปปรับความเอนเอียงของหยิน-หยาง อยางใดอยางหนึ่งเขาสูภาวะ
สมดุล การกินอาหารตามคุณสมบัติรอน-เย็นและรสตางๆ ของอาหาร (เปรี้ยว หวาน ขม เค็ม) เขาสู
รางกายจึงไมไดเพ่ือเนนการเติมหรือเพ่ิมสารท่ีรางกายตองการ แตเพ่ือเขาไปปรับใหเกิดความสมดุล
ตอรางกายเปนเปาหมายหลัก นอกจากการกินใหเหมาะสมกับรางกายตามหลักหยิน-หยาง และรส
ของอาหารแลว ยังตองกินอาหารใหเหมาะสมและสอดคลองกับการเปลี่ยนแปลงของภูมิอากาศและ
ภูมิประเทศดวย๓๙ และรางกายของมนุษยมีคุณภาพท่ีแตกตางกันไปแตละบุคคลและแตละวัย แมจะ

๓๘หมอไพร, ชีวิตสมดุลแบบแพทยแผนจีน, หนา 12 - 19.
๓๙ วิทิต วัณนาวิบูล, แพทยจีน และ ภาสกิจ วัณนาวิบูล, นายแพทย, ปรัชญาแนวคิดพ้ืนฐาน

การแพทยตะวันออก-ตะวันตก, หนา 75, 148.
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กินอาหารท่ีเหมือนกันหรืออยางเดียวกันเขาไป ผลของการตอบสนองของรางกายก็ยังออกมาแตกตาง
กัน ดังนั้นอาหารตามหลักการแพทยแผนจีนจึงสามารถเปนปจจัยสงเสริมคุณภาพชีวิต ท้ังทางรางกาย
และจิตใจดวย๔๐

สรุปแลวปจจัยสงเสริมคุณภาพชีวิตตามศาสตรการแพทยแผนจีน ประกอบดวย การ
ดํารงชีวิตเปนเอกภาพกับธรรมชาติ โดยไมดื้อ คือ ฝนธรรมชาติ การดําเนินชีวิตถือหลัก “ตามถ่ินท่ี
อยู” มีวิถีชีวิตสอดคลองกับดินฟาอากาศท่ีตนอาศัยอยู การดํารงชีวิตถือหลัก “ตามฤดูกาล” ท้ัง
อาหารและพฤติกรรมการดําเนินชีวิต การดํารงชีวิตถือหลัก “ตามวันเวลา” ใหสอดคลองกับกฎเกณฑ
ท่ีธรรมชาติกําหนดมาใหสําหรับกลางวันกลางคืน การดํารงชีวิตเปนอันหนึ่งอันเดียวกับสังคมดวย
มนุษยเปนสัตวสังคมและสัมพันธเก้ือกูลกัน การดํารงชีวิตเปนอันหนึ่งอันเดียวกับสิ่งแวดลอมเพราะ
มนุษยก็เปนสวนหนึ่งของสิ่งแวดลอมมีผลกระทบตอกัน และการกินอาหารเพ่ือใหเกิดความสมดุลของ
รางกายและจิตใจ ซึ่งท้ังหมดนี้เปนองครวมระหวางมนุษยกับธรรมชาติ

2.1.3.2.3 อาหารสรางคุณภาพชีวิตตามศาสตรแพทยแผนจีน
คนท่ีมีโอกาสกินอาหารอยางอุดมสมบูรณ สามารถเลือกกินอาหารไดตามความพอใจ

ดีๆ อรอยๆ ในปริมาณมาก เปรียบเทียบกับคนท่ีไมมีอาหารจะกินหรือไมมีโอกาสเลือกกิน การกิน
ท่ีมากเกินไปกับการไมมีจะกิน ท้ังสองอยางลวนกอใหเกิดการเสียความสมดุลของรางกาย สรางปญหา
แกสุขภาพท้ังนั้น ทางท่ีถูกตองนั้น คือ รางกายตองไดรับอาหารท่ีดีท้ังทางดานปริมาณและคุณคาใน
เวลาท่ีเหมาะสมกับธรรมชาติของรางกาย จึงจะเกิดคุณภาพชีวิตได อาหารจึงสามารถสงผลตอ
คุณภาพชีวิต ในหลายๆ ดานดังตอไปนี้

1) ทางดานรางกายและอารมณจิตใจ ในรางกายมีอวัยวะตันท้ัง 5 ไดแก หัวใจ ตับ
ปอด มาม และไต ซึ่งมีหนาท่ีสรางและเก็บสะสมสารจําเปนและลมปราณ๔๑ ชี่ (พลังชีวิต) และเลือด
เปนสารจําเปนพ้ืนฐานของรางกาย เชื่อมประสานกับจิตอารมณอยางแนนแฟน อวัยวะเหลานี้ถูกแบง
หนาท่ีกันโดย “หัวใจ” ควบคุมเลือด ชีพจร และจิตประสาท ทุกๆ อวัยวะตองข้ึนกับหัวใจ หัวใจ
เปรียบไดดุจ “องคราชัน” สวนอวัยวะกลวงพิเศษ ประกอบดวย สมอง ไขกระดูก กระดูก เสนเลือด
ถุงน้ําดี และมดลูกท่ีวาพิเศษเนื่องจาก มีรูปรางเหมือนอวัยวะกลวง แตกลับทําหนาท่ีเหมือนอวัยวะตัน
ท่ีชวยเก็บสะสมสารจําเปนและลมปราณ และเก่ียวของกับจิตอารมณ นอกจากนี้ยังมีราง เชน
กลามเนื้อ เอ็น กระดูก ผิวหนัง เปนตน และประตูทวาร เชน ตา ลิ้น ปาก จมูก หู อวัยวะเพศ ทวาร
หนัก เปนตน ท้ังหมดนี้ไดประกอบสวนเขาเปนอันหนึ่งอันเดียวกันกับทุกสวนของรางกาย๔๒ ในศาสตร
แพทยแผนจีนถือวา รางกายท่ีแข็งแรงตองมีหยินและหยางสมดุลกัน หากหยินและหยางขาดความ
สมดุล รางกายก็จะเกิดโรคภัยข้ึน ดวยเหตุนี้การจะทําใหรางกายแข็งแรงก็คือ การทําใหหยิน-หยาง
เกิดความสมดุลนั่นเอง ดังนั้นการกินอาหารจึงเปนการรักษาโรค แลวยังเปนการปรับสมดุลใหกับ
รางกาย นอกจากนี้อาหารยังเก่ียวโยงกับรางกายไปถึงจิตอารมณและสติปญญาดวย การแพทยจีน
แบงอารมณออกเปน 7 อยาง คือ ดีใจ โกรธ วิตก กังวล เศรา กลัว ตกใจ อารมณท้ัง 7 นี้ หากสภาวะ

๔๐ หมอไพร, ชีวิตสมดุลแบบแพทยแผนจีน, หนา 12-15, 19.
๔๑ โกวิท คัมภีรภาพ, นายแพทย, ทฤษฎีพ้ืนฐานการแพทยแผนจีน, พิมพครั้งท่ี 1, (กรุงเทพมหา

นคร: บริษัท นิวไวเต็ก จํากัด, 2544), หนา 38.
๔๒ หมอไพร, ชีวิตสมดุลแบบแพทยแผนจีน, หนา 16.17.
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จิตและอารมณเหลานี้ท่ีเกิดข้ึนมาตามปกติก็จะไมกอใหเกิดโรค แตถาเกิดอารมณหนึ่งอารมณใดมาก
ไปหรืออยูในอารมณนั้นๆ นานเกินไป ก็จะสงผลใหหยิง-หยางของรางกายเสียสมดุลและกอใหเกิด
โรคภัยได อาหารตามหลักศาสตรแพทยจีนเปนปจจัยหนึ่งท่ีชวยใหรางกายสามารถปรับสมดุลได
ปองกันและซอมแซมบํารุงฟนฟูรางกายในสภาพตามปกติ รวมท้ังสภาวะจิตใจและอารมณได
นอกจากการกินอาหารใหเกิดความสมดุลแกรางกายแลว พฤติกรรมในการกินอาหารตามศาสตร
การแพทยจีน ก็มีสวนชวยสงเสริมสุขภาพอยางมากเชนกัน คือ การควบคุมการกินดวยการไมกิน
ซ้ําซาก ไมกินรสจัดมาก ไมกินดวยความอยาก (ตัณหา) ไมกินมากเกินไป กินตรงตามเวลา ไมปลอยให
หิวจัด กินสัดสวนพอเหมาะในแตละม้ือ กินอาหารท่ีเหมาะกับรางกายของตนและอาหารสะอาด ถูก
หลักสุขอนามัย๔๓ นอกจากนี้ยังตองกินอาหารใหสอดคลองกับวัย ฤดูกาลและภูมิประเทศดวยจึงจะ
เกิดคุณภาพชีวิต

2) ทางดานเศรษฐกิจและสังคม หลักการสําคัญของการกินอาหารตามศาสตร
การแพทยจีน ชวยใหเกิดการประหยัดท้ังทรัพยสินเงินทองในการซื้อหาอาหารมาเพ่ือบริโภคและการ
ประหยัดทรัพยากรอาหารไวแบงปนเพ่ือนมนุษยดวยกัน ตัวอยางเชน กฎเกณฑการกินอาหาร การกิน
แตละม้ือ ควรหยุดกินเม่ือรูสึกอ่ิม 70-80% คือ ยังมีความอยากอาหารอยูบาง๔๔ เปนขอแนะนําการ
กินอาหารตามเวลาในปริมาณพอเหมาะ ซึ่งเปนการกินอาหารท่ีไมฟุมเฟอย ไมสุรุยสุราย หรือกินท้ิง
กินขวาง และยังมีอาหารเผื่อแผไปยังผูอ่ืนท้ังในระดับครอบครัว ระดับสังคม และระดับสังคมโลก การ
กินพืชพันธุธัญญาหารท่ีปลูกในทองถ่ินท่ีอาศัยอยูตามหลักการแพทยแผนจีนก็ชวยประหยัดคาอาหาร
ไดอยางดี เพราะไมตองสั่งซื้อจากทองถ่ินอ่ืนหรือประเทศอ่ืนในราคาสูง การกินอาหาร พืชผักผลไม
ตามฤดูกาลท่ีธรรมชาติสรางให อาหารพืชผักผลไมตามฤดูกาลยอมมีราคาถูกประหยัดกวา การไปกิน
อาหารพืชผักผลไมนอกฤดูกาลท่ีเรียกวา “ทะวาย” (ใชแกผลไม)๔๕ ซึ่งราคายอมสูงเพราะหายากมี
นอยและยังไมเหมาะกับรางกายในฤดูนั้นๆ

โดยสรุป คุณภาพชีวิตอันเนื่องมาจากอาหารตามหลักการแพทยจีน ทางดานรางกาย
และอารมณจิตใจ มีอวัยวะตันท้ัง 5 อวัยวะกลวง อวัยวะกลวงพิเศษ ราง ประตูทวาร ท้ังหมดนี้
ประกอบรวมสวนเปนอันหนึ่งอันเดียวกันกับทุกสวนของรางกาย โดยมีอาหารเปนปจจัยหนึ่งในการ
ชวยเก้ือกูลหลอเลี้ยงใหรางกายสามารถปรับความสมดุลของหยิน-หยาง เพ่ือปองกันและรักษาโรค
และมีความเก่ียวโยงมาถึงอารมณจิตใจดวย เพราะรางกายกับจิตใจเปนอันหนึ่งอันเดียวกัน ดํารงอยู
ดวยกัน พ่ึงพากัน และสงผลสะเทือนตอกันและทางดานเศรษฐกิจและสังคม หลักสําคัญของการกิน
อาหารตามศาสตรการแพทยจีนชวยสนับสนุนใหเกิดการประหยัดคาใชจายในเรื่องอาหาร อันเปนผล
ตอคุณภาพชีวิตในดานเศรษฐกิจการเงินและเก่ียวเนื่องมาถึงการประหยัดทรัพยากรอาหาร เพ่ือ

๔๓ กองการแพทยทางเลือก กรมพัฒนาการแพทยแผนไทยและการแพทยทางเลือก กระทรวง
สาธารณสุข, ตําราวิชาการอาหารเพ่ือสุขภาพ, หนา 286-287.

๔๔ ภาสกิจ วัณนาวิบูล, แพทยจีน, นายแพทย, กินกันปวย...ตามศาสตรแพทยจีน, พิมพครั้งท่ี 1,
(กรุงเทพมหานคร: สํานักพิมพหมอชาวบาน, 2555), หนา 15.

๔๕ ราชบัณฑิตยสถาน, พจนานุกรม ฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. 2554 , พิมพครั้งท่ี 1,
(กรุงเทพมหานคร: บริษัท แพรคทิเคิล สตูดิโอ จํากัด, 2556), หนา 557.
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แบงปนแกเพ่ือนมนุษยดวยกัน เปนการเสริมสรางคุณภาพชีวิตทางสังคม และเปนการใชทรัพยากร
อาหารของโลกอยางคุมคาเกิดประโยชนอยางเต็มท่ี

2.1.3.3 การแพทยทางเลือกตามศาสตรแพทยแผนไทย
การแพทยแผนไทย หมายถึง ปรัชญา องคความรู และวิถีปฏิบัติในการดูแล บําบัด

รักษาสุขภาพ ตลอดจนโรคภัยไขเจ็บแบบดั้งเดิม โดยมีความสอดคลองกับขนบธรรมเนียม วัฒนธรรม
และวิถีชีวิตแบบไทย๔๖

2.1.3.3.1 คุณภาพชีวิตแนวศาสตรแพทยแผนไทย
การแพทยแผนไทยเปนการแพทยทางเลือกหนึ่งสําหรับการดูแลสุขภาพ และเปนการ

ดูแลสงเสริมสุขภาพแบบองครวม โดยมองท่ีบุคคลและสิ่งแวดลอมไมไดมองมิติของสุขภาพดวยการ
แยกสวน แตมองมิติทางดานรางกาย จิตใจ สังคม และสิ่งแวดลอมดวย จึงเกิดเปนคุณภาพชีวิตในมิติ
ตางๆ ดังจะกลาวตอไปนี้

คุณภาพชีวิตดานตางๆ ตามหลักการแพทยแผนไทย๔๗

1) ทางดานรางกาย การดูแลใหเกิดอนามัยของรางกาย ความสมดุลแหงสุขภาพตาม
หลักการแพทยแผนไทย เปนองครวมเนนธรรมชาติ การทําใหรางกายสมดุล ไมไดเนนถึงเชื้อโรคแต
เนนถึงการมีพฤติกรรมท่ีจะกอใหเกิดโรคอยางทันสมัย ในเรื่องของอาหารใหกินอาหารตามธาตุเจา
เรือน และสมุฏฐานตางๆ ท่ีมีผลตอสุขภาพ นอกจากนี้ควรกินอาหารแตพอเหมาะ กินใหถูกกับโรค
มีสติในการกินอาหาร การออกกําลังกายก็สําคัญ เพราะกายท่ีอยูเฉยๆ จะลาและเสื่อมโทรม อาหาร
พฤติกรรม การออกกําลังกาย และการนอน ชวยเสริมสรางและพัฒนาคุณภาพชีวิตอยางหนึ่งของธรร
มานามัย

2) ทางดานจิตใจ การดูแลใหเกิดอนามัยของจิต การพัฒนาอนามัยของจิตใหสมบูรณมี
ความสําคัญไมยิ่งหยอนหรือสําคัญกวาการพัฒนาอนามัยของรางกาย เพราะมนุษยมีจิตเปนนายมีกาย
เปนบาว จิตเปนตัวกํากับหรือกําหนด ควบคุมพฤติกรรมของกาย ท้ังทางวาจาและการกระทํา
การพัฒนาฝกจิตสมาธิใหจิตใจเขมแข็ง เกิดความสงบสุข เกิดพลังปญญา เปนการบมเพาะใหจิตเกิด
ภูมิตานทานดีข้ึน เม่ือจิตเขมแข็งเกิดปญญา ยอมเลือกท่ีจะมีพฤติกรรมท่ีเปนการสงเสริมสุขภาพ
ไมปลอยจิตใจไปตามกิเลสและตัณหา อันจะกอใหเกิดโทษได แลวพัฒนาตอไปจนเกิดปญญารูเทาทัน
สิ่งตางๆ ตามความเปนจริงตามธรรมชาติของชีวิต

3) ทางดานสังคม การแพทยแผนไทยไดนําเอาหลักธรรมทางพระพุทธศาสนามา
ประยุกตใชในการดําเนินชีวิตแบบองครวม บุคคลท่ีอยูในศีลธรรม ยอมมีการดําเนินชีวิตชอบ
ประกอบอาชีพสุจริต มีความเมตตากรุณา เอ้ือเฟอเผื่อแผซึ่งกันและกัน สมาชิกของครอบครัวและ
สมาชิกในสังคม ยอมอยูอยางรมเย็น สงบสุข ไมเกิดการเบียดเบียนกัน มีความสัมพันธอันดีกับเพ่ือน
มนุษยรวมสังคมและมีความรัก สามัคคีกันชวยกันรวมมือกันสรางสรรคสิ่งดีงามใหกับสังคม สังคมจึง
จะอยูได และมนุษยก็จะไดรับความสุขจากสังคมเปนการตอบแทน

๔๖ ประทีป ชุมพล, ประวัติศาสตรการแพทยแผนไทย, (กรุงเทพมหานคร: สํานักพิมพมติชน, 2545),
หนา 15.

๔๗ เพ็ญนภา ทรัพยเจริญ, แพทยหญิง, การแพทยแผนไทยสายใยแหงชีวิตและวัฒนธรรม รวม
บทความวิชาการเลม 2, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพองคการสงเคราะหทหารผานศึก, 2542) หนา 3.
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4) ทางดานสิ่งแวดลอม การไดอยูในธรรมชาติแวดลอมท่ีเก้ือกูลตอชีวิต มีความรื่นรมย
ไมหนาวหรือไมรอนจนเกินไป ปราศจากภัยธรรมชาติยอมเกิดคุณภาพชีวิต วิธีการรักษา
สภาพแวดลอมธรรมชาติใหอยูกับเราตลอดไป โดยการปลูกตนไมไมตัดไมทําลายปา การสงเสริมใหมี
การปลูกพืชสมุนไพรชนิดตางๆ ซึ่งสามารถเปนท้ังเกษตรกรรมและอุตสาหกรรมยาสมุนไพรในเวลา
เดียวกัน ทําใหมีความสุขกับรายได และสิ่งแวดลอมก็เต็มไปดวยธรรมชาติท่ีหลากหลายไปดวย ตนไม
ท่ีเปนยาสมุนไพร การปลูกตนไมรักษาปาเปนการรักษาตนน้ําลําธาร ซึ่งกลายเปนสายน้ํา ชวยกัน
รักษาสิ่งแวดลอมใหสะอาดและมีสุขภาวะสมดุลไปดวยธาตุท้ัง 4 ภายนอก มีวินัยไรมลภาวะ๔๘

โดยสรุป ตามหลักแหงศาสตรการแพทยแผนไทย เพ่ือใหเกิดคุณภาพชีวิต ผูตองการ
เสาะแสวงหาแนวทางในการปฏิบัติเพ่ือความมีสุขภาพท่ีดี ไมมีโรคภัยไขเจ็บหรือเจ็บปวยนอยท่ีสุด
และมีอายุยืนยาวอยางมีคุณภาพชีวิตจะตองศึกษาเรียนรูใหเขาใจวาเหตุปจจัยท่ีเก่ียวของกับสุขภาพ
นั้นมีหลายดาน ท้ังทางดานรางกาย ทางดานจิตใจ ตลอดจนความสัมพันธของมนุษยตอสิ่งท่ีมนุษย
เก่ียวของดวย ไมวาจะเปนตัวมนุษยเอง เชน พฤติกรรม เพ่ือนมนุษยหรือสังคม และธรรมชาติ
แวดลอม โดยมองเปนแบบองครวม เนนธรรมชาติ และความสมดุลท้ังภายในและภายนอก

2.1.3.3.2 ปจจัยสงเสริมคุณภาพชีวิตวิถีแพทยแผนไทย
การแพทยแผนไทยไดนําเอาหลักธรรมทางพระพุทธศาสนามาประยุกตใชในการดูแล

สุขภาพแบบองครวมคือ ท้ังทางกาย จิตใจ สังคม และสิ่งแวดลอม เรียกทางเลือกใหมของการดูแล
สุขภาพวา “ธรรมานามัย” เพ่ือการสงเสริมสุขภาพและการปองกันโรค โดยมีปจจัยสงเสริมสุขภาพ
หรือคุณภาพชีวิตประกอบดวยหลัก 3 ประการ ดังนี้คือ

1) กายานามัย การปองกันรางกายกอนปวย ศาสตรการแพทยแผนไทยถือวา เม่ืออายุ
เกิน 30 ปข้ึนไป ธาตุท้ัง 4 เริ่มเสื่อม เพ่ือความไมประมาทในการดํารงชีวิต จึงตองบํารุงรางกายดวย
อาหาร กินอาหารใหถูกกับธาตุถูกกับโรค คือ ถูกกับธาตุเจาเรือนและสมุฏฐานตางๆ ท่ีมีผลตอสุขภาพ
กินอยางพอดี รูจักประมาณในการกินใชหลักมัชฌิมาปฏิปทาในการกิน และกินอยางมีสติตามหลัก
ทฤษฎีการแพทยแผนไทยใหกินหลากหลายในรสชาติ นอกจากนี้ยังตองมีการออกกําลังกาย ชวยปรับ
โครงสรางของรางกายได และการนอนหลับพักผอน ก็จะเกิดกายานามัยท่ีสมบูรณมีคุณภาพชีวิต

2) จิตตานามัย การฝกจิต ทําสมาธิ เพ่ือใหจิตใจเขมแข็ง จิตมีพลังเกิดปญญา
เกิดความสงบสุข ชวยสงเสริมใหเกิดความตานทานทางจิตใจไดดีข้ึน เม่ือจิตใจเขมแข็ง มีพลังทําให
ปญญาเกิดยอมมีวิจารณญาณในการเลือกเฟน พฤติกรรมท่ีสงเสริมสุขภาพ ไมตกอยูภายใตกิเลสและ
ตัณหา ท่ีจะนําพาไปสูความตกต่ําของชีวิต ก็จะเกิด จิตตานามัยท่ีบริสุทธิ์ รางกายและจิตใจอาศัยกัน
และมีอิทธิพลตอกัน ผูมีจิตใจเขมแข็งสมบูรณมีอิทธิพลบรรเทาหรือผอนเบาโรคทางกายได

3) ชีวิตตานามัย การดําเนินชีวิตดวยทางสายกลาง ดําเนินชีวิตชอบ ประกอบสัมมา
อาชีพ ผูมีอาชีพสุจริต ชีวิตยอมมีความสุข ชีวิตานามัยจึงอยูในหลักธรรมท่ีสอนใหมีการปฏิบัติดีปฏิบัติ

๔๘ สถาบันการแพทยแผนไทย กรมการแพทย กระทรวงสาธารณสุข, การแพทยแผนไทย การแพทย
แบบองครวม, รวบรวมเรียบเรียงโดย แพทยหญิงเพ็ญนภา ทรัพยเจริญ, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพองคการ
สงเคราะหทหารผานศึก, 2539), หนา 20, โรงเรียนอายุรเวชธํารง สถานการแพทยแผนไทยประยุกต คณะ
แพทยศาสตรศิริราชพยาบาล มหาวิทยาลัยมหิดล, กรมการแพทยแผนไทยในคณะแพทยศาสตรศิริราชพยาบาล,
พิมพครั้งท่ี 1, (กรุงเทพมหานคร: ศุภวนิชการพิมพ, 2552), หนา 57, 93, 96, 97.
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ชอบอยูในศีลธรรมอันดีงาม นอกจากนี้ยังรวมถึงการดําเนินชีวิตใหอยูในธรรมชาติชอบ คือ การปรับ
ธาตุ 4 ภายนอก รักษาและสงเสริมแวดลอมใหสะอาดสมดุลไปดวยธาตุท้ัง 4 ภายนอก และมีระเบียบ
วินัย ดังนี้ก็จะเกิดชีวิตานามัยท่ีเขมแข็ง๔๙

สรุปแลว ปจจัยสงเสริมคุณภาพชีวิตตามศาสตรการแพทยแผนไทยไดนําเอาหลักธรรม
ทางพระพุทธศาสนามาประยุกตใชในการดูแลสุขภาพ เรียกวา “ธรรมานามัย” ซึ่งประกอบดวย กายา
นามัย จิตตานามัย และชีวิตานามัย กายานามัยเปนการดูแลใหมีอานามัยของกายเพ่ือใหเกิดกายานา
มัยท่ีสมบูรณ จิตตานามัยเปนการดูแลใหมีอนามัยของจิต เพ่ือใหเกิดจิตตานามัยท่ีบริสุทธิ์ และชีวิตา
นามัยเปนการดูแลเรื่องการใชชีวิตหรือการดําเนินชีวิตตามหลักอนามัย เพ่ือใหเกิดชีวิตานามัยท่ี
เขมแข็งท้ังกายานามัย จิตตานามัย และชีวิตานามัย เปนการดูแลสุขภาพแบบองครวม เปนปจจัย
สงเสริมคุณภาพชีวิตทางดานกาย จิตใจ สังคม และสิ่งแวดลอมเขาดวยกัน และยังเปนการสาธารณสุข
มูลฐานของการแพทยแผนไทยดวย

2.1.3.3.3 อาหารสรางคุณภาพชีวิตศาสตรแพทยแผนไทย
คุณภาพชีวิตอันเนื่องจากอาหารตามหลักการแพทยแผนไทย มีความสําคัญตอสุขภาพ

ทางดานตางๆ ดังตอไปนี้
1) ทางดานรางกายและจิตใจ สุขภาพกายและสุขภาพจิตจะดีข้ึนหรือไมข้ึนอยูกับวิถี

การกินเปนสําคัญ เรากินอาหารเพ่ือใหรางกายเจริญเติบโต ปองกันและรักษาโรคภัยไขเจ็บ อาหาร
ตามการแพทยแผนไทยประกอบดวย อาหารปรับธาตุ ผักพ้ืนบาน อาหารพ้ืนเมือง และเครื่องดื่ม
สมุนไพร วัฒนธรรมการกินของไทยเนนพืชผักท่ีมีอยูตามธรรมชาติหรือท่ีปลูกไวกินตามฤดูกาล และมี
อาหารรสชาติหลากหลายท้ังเปรี้ยว หวาน มัน เค็ม ขม จืด ซึ่งจะชวยปรับสมดุลของรางกายและชวย
บํารุงรางกาย ทุกคนควรกินอาหารหลากรสเพ่ือบํารุงธาตุท้ัง 4 แตตองเนนรสอาหารบํารุงธาตุท่ีเดน
หรือมีปญหา เนื่องจากรางกายและจิตใจตองอาศัยกัน มีอิทธิผลตอกัน และมีความสัมพันธกัน หาก
สุขภาพรางกายดี มีความสมดุลของธาตุท้ัง 4 จากการกินอาหารยอมสงผลตอสุขภาพจิตใหดีไปดวย

2) ทางดานสังคมและสภาพแวดลอม อาหารไมไดมีความสัมพันธกับรางกายเทานั้น
แตยังสามารถมีผลตอการกําหนดแบบแผนการดําเนินชีวิตของคนในสังคมดวย อาหารท่ีไมดีสามารถ
กอใหเกิดปญหาแกบุคคลและสังคม และอีกทางหนึ่งอาหารท่ีดีก็ยังความสงบสุขใหแกบุคคลและสังคม
ไดดวย อาหารท่ีดีในทางการแพทยแผนไทย คือ อาหารท่ีปรับธาตุในรางกายใหสมดุล ชวยปองกัน
และรักษาโรคชวยใหผูคนในสังคมมีสุขภาพดี อาหารพ้ืนบานเปนภูมิปญญาของคนไทย มีความเปน
ธรรมชาติ ไมผานการปรุงแตงทางอุตสาหกรรม ซึ่งมีสารเคมีปนเปอนกอใหเกิดโรคภัยแกคนในสังคม
ทําใหรัฐบาลตองสูญเสียเงินดานสาธารณสุขเปนจํานวนมากเพ่ือเยียวยาประชาชนผูเจ็บปวย อาหาร
ตามแนวภูมิปญญาไทย เปนอาหารท่ีมีคุณคาสําคัญของสังคมไทย โดยเฉพาะอยางยิ่งผักพ้ืนเมืองของ
ไทย ซึ่งเปนสายพันธุพ้ืนเมืองเหมาะสมกับทองถ่ิน ภูมิประเทศ และอากาศของเมืองไทย ผักพ้ืนเมือง

๔๙ สถาบันการแพทยแผนไทย กรมพัฒนาการแพทยแผนไทยและการแพทยทางเลือก กระทรวง
สาธารณสุข, คูมือการดูแลสุขภาพดวยศาสตรการแพทยแผนไทย, (กรุงเทพมหานคร: สํานักงานกิจการโรงพิมพ
องคการสงเคราะหทหารผานศึก, 2547), หนา 12, 79-82, สถาบันการแพทยแผนไทย กรมการแพทย กระทรวง
สาธารณสุข, ชุดนิทรรศการการแพทยแผนไทย, พิมพครั้งท่ี 1, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพองคการสงเคราะห
ทหารผานศึก, 2542), หนา 52-53.
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หาไดงายและมีหมุนเวียนตลอดท้ังป มีคุณคาทางอาหารสูง สามารถชวยสรางความสมดุลใหธาตุท้ัง 4
ของรางกายใหสอดคลองกับธรรมชาติ การชวยกันปลูกผักพ้ืนบานใหหลากหลาย ขยายใหกวาง เปน
การชวยสรางสภาพแวดลอมใหอุดมสมบูรณและสมดุลไปดวยธาตุท้ัง 4 ภายนอก พ้ืนฐานชีวิตของคน
ไทยควรอยูใกลชิดกับสิ่งแวดลอมธรรมชาติ และดํารงอยูอยางเปนสวนหนึ่งของธรรมชาติ ธรรมชาติก็
จะเก้ือกูลเราตลอดไป๕๐

อาหารตามศาสตรการแพทยแผนไทย มีบทบาทสําคัญในดานท่ีเปนอาหาร เพ่ือ
สุขภาพกายและสุขภาพใจ เปนเครื่องแสดงความสัมพันธระหวางมนุษยกับสังคมและวัฒนธรรม และ
ประการสําคัญก็คือ ทําใหมนุษยเห็นคุณคาและความสําคัญของระบบนิเวศสิ่งแวดลอมท่ีใหอาหารและ
สงเสริมชีวิต ตลอดจนเปนเครื่องชวยสงเสริมเศรษฐกิจภายในทองถ่ินของชุมชนตางๆ ดวย อาหารตาม
ภูมิปญญาการแพทยแผนไทยมีความลึกซึ้งลุมลึก เชื่อมโยงกาย จิต สังคม และสิ่งแวดลอม เปนแบบ
องครวม โดยมุงเนนความเปนธรรมชาติ ความเก้ือกูลกันและกันระหวางมนุษยกับธรรมชาติตลอดไป

สรุปแลว คุณภาพชีวิต ท่ีนํามาศึกษานี้แบงออกเปน คุณภาพชีวิตตามแนวพุทธ
จิตวิทยา คุณภาพชีวิตทางการแพทยแผนปจจุบัน และคุณภาพชีวิตทางการแพทยทางเลือก ซึ่ง
คุณภาพชีวิตทางการแพทยทางเลือกยังแบงยอยออกเปนการแพทยทางเลือกตามศาสตรแมคโครไบโอ
ติกส การแพทยทางเลือกตามศาสตรแพทยแผนจีน และการแพทยทางเลือกตามศาสตรแพทยแผน
ไทย คุณภาพชีวิตในแตละศาสตรแตละแนวทางไดแบงศึกษาเนื้อหาออกเปน คุณภาพชีวิตดานตางๆ
ปจจัยสงเสริมคุณภาพชีวิต และคุณภาพชีวิตอันเนื่องจากอาหาร คุณภาพชีวิตในแตละศาสตรแตละ
แนวทาง เนื้อหาหลักใหญๆ มีความคลายคลึงใกลเคียงกัน จะแตกตางกันบางก็ในรายละเอียดซึ่งข้ึนอยู
กับแตละสังคมท่ีมีความแตกตางกันในขนบธรรมเนียมประเพณี วัฒนธรรมความศรัทธาและความเชื่อ
สภาพภูมิประเทศและภูมิอากาศถ่ินท่ีอยูอาศัย ทรัพยากรธรรมชาติ พืชพันธุอาหาร และความอุดม
สมบูรณ เปนตน แตโดยรวมแลวก็เพ่ือตองการท่ีจะเปลี่ยนแปลงและพัฒนาคุณภาพชีวิตรวมท้ัง
ประสิทธิภาพของมนุษยใหดียิ่งๆ ข้ึนไป ท้ังทางดานรางกาย จิตใจ (อารมณ) ปญญา และสังคม
ตลอดจนสภาพแวดลอมซึ่งมีผลตอคุณภาพชีวิตของมนุษยดวย

2.2. โภชนสัปปายะ
โภชนสัปปายะหรืออาหารสัปปายะท่ีนํามาศึกษาในงานวิจัยนี้ ประกอบดวย โภชนสัปปา

ยะตามหลักโภชนาการทางพระพุทธศาสนา หลักโภชนาการทางการแพทยแผนปจจุบัน และหลัก
โภชนาการทางการแพทยทางเลือก ซึ่งโภชนสัปปายะตามหลักโภชนาการทางการแพทยทางเลือก ยัง
แบงยอยลงไปอีกเปน หลักโภชนาการทางการแพทยทางเลือกตามศาสตรแมคโครไบโอติกส หลัก
โภชนาการทางการแพทยทางเลือกตามศาสตรแพทยแผนจีน และหลักโภชนาการทางการแพทย
ทางเลือกตามศาสตรแพทยแผนไทย โภชนสัปปายะ หมายความท้ังอาหารและการปฏิบัติตออาหาร

๕๐ กองการแพทยทางเลือก กรมพัฒนาการแพทยแผนไทยและการแพทยทางเลือก กระทรวง
สาธารณสุข, ตําราวิชาการ อาหารเพ่ือสุขภาพ, หนา 260-261,สถาบันการแพทยแผนไทย กรมการแพทย
กระทรวงสาธารณสุข, ชุดนิทรรสการการแพทยแผนไทย, หนา 172-173.
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2.2.1 โภชนสัปปายะตามหลักโภชนาการทางพระพุทธศาสนา
“อาหาร คือ สิ่งท่ีบุคคลกลืนกินหรือสิ่งท่ีนํามาซึ่งรูป”๕๑ “อาหารไดแกปจจัยเพราะปจจัย

ยอมนํามาซึ่งผลของตน เหตุนั้นจึงชื่อวาอาหาร”๕๒ อาหารเปนเครื่องคํ้าจุนชีวิต หลอเลี้ยงชีวิต
ไมจํากัดเฉพาะเพียงมนุษยและสัตวท่ีเกิดมาแลวเทานั้น สัตวท่ีกําลังแสวงหาท่ีเกิดหรือหาท่ีเกิดยังไมได
ใหสามารถดํารงชีพอยูได ดังท่ีพระพุทธเจาตรัสไววา

ภิกษุท้ังหลาย อาหาร 4 อยางนี้เปนไปเพ่ือการดํารงอยูของหมูสัตวท่ีเกิดแลว หรือเพ่ือ
อนุเคราะหหมูสัตวผูแสวงหาท่ีเกิด อาหาร 4 อยาง อะไรบาง คือ 1. กวฬิงการาหาร (อาหาร
คือคําขาว) ท่ีหยาบหรือละเอียด 2. ผัสสาหาร (อาหารคือผัสสะ) 3.นโมสัญเจตนาหาร(อาหาร
คือมโนสัญเจตนา) 4.วิญญาณาหาร (อาหารคือวิญญาณ)๕๓

อาหารมิไดหมายความถึงเพียงอาหารท่ีบริโภคเพ่ือบํารุงเลี้ยงรางกายเพียงอยางเดียว
ซึ่งเปนรูปธรรมเทานั้น แตยังมีความหมายถึงอาหารอยางอ่ืนท่ีเปนนามธรรมดวย ในพระพุทธศาสนา
แบงอาหารออกเปน 4 ประเภท คือ กวฬิงการาหาร ผัสสาหาร มโนสัญเจตนาหาร และวิญญาณา
หาร๕๔

1) กวฬิงการาหาร๕๕ หมายถึง อาหารคือคําขาว ไดแก อาหารสามัญท่ีกลืนกินดูดซึมเขา
ไปหลอเลี้ยงรางกาย หรือสิ่งท่ีบุคคล กิน ดื่ม ลิ้ม เขาไปทางปาก ท้ังท่ีเปนอยางละเอียดและเปนอยาง
หยาบเปนอาหารของรูปธรรม๕๖ กวฬิงการาหารเม่ือเขาสูรางกายแลว ยอมทําหนาท่ีของตน
๓ ประการคือ บรรเทาความหิวเกา ปองกันความหิวใหม และทําใหรางกายมีกําลังสามารถประกอบ
กิจการงานตามหนาท่ีของตนได อีกท้ังทําใหรางกายเจริญเติบโตและสรางความแข็งแรงดวย กวฬิงกา
ราหารท่ีสัปปายะตองมีโอชะท่ีเหมาะสมตอรางกายของแตละบุคคล๕๗ เพราะรางกายบางคนเหมาะท่ี
จะกินเนื้อสัตว หากกินพืชอยางเดียวก็อาจจะปวยไขไดงาย ในขณะเดียวกัน รางกายบางคนก็เหมาะ
กับการกินพืชมากกวาจึงจะมีสุขภาพแข็งแรง ตองพิจารณาใหเหมาะเปนรายๆไป หากมองในดานของ
การปฏิบัติบําเพ็ญเพียรทางจิต การกินมังสวิรัติก็ไมไดมีผลใหบรรลุธรรมไดเร็วข้ึนแตอยางไร และการ
กินเนื้อสัตวก็ไมไดเปนอุปสรรคขวางก้ันการบรรลุธรรมดวย สําหรับการฉันเนื้อสัตวของพระภิกษุมี
ขอแมในการฉันวา ตองเปนเนื้อท่ีตนไมเห็น เนื้อท่ีตนไมไดยิน และเนื้อท่ีตนไมสงสัย จึงจะสัปปายะ
นอกจากนี้ยังมีเนื้อท่ีหามโดยกําเนิดอีก ๑๐ อยาง คือ เนื้อมนุษย เนื้อชาง เนื้อมา เนื้อสุนัข เนื้องู
เนื้อราชสีห เนื้อเสือโครง เนื้อเสือเหลือง เนื้อเสือดาว และเนื้อหมี ซึ่งจัดวาเปนอาหารท่ีไมสัปปายะ
ในทางพุทธศาสนาหรือแมแตคฤหัสถท่ัวๆไป นอกจากเนื้อตองหามดังกลาวแลว ยังมีขอหามฉันเนื้อดิบ

๕๑ อภิ.สงฺ.อ. (บาลี) 645/388.
๕๒ ขุ.จู. (ไทย) 30/104/355.
๕๓ สํ.นิ. (ไทย) 16/11/17.
๕๔ ที.ปา. (ไทย) 11/311/287, ม.มู. (ไทย). 12/90/84, ม.มู.อ. (ไทย) 17/113/566-582, ส.

นิ. (ไทย) 16/11-12/17-21, อภิ.วิ. (ไทย) 35/1014/662, วิสุทธิ. (ไทย) 294/609-610.
๕๕ ดูรายละเอียดใน ม.มู.อ. (ไทย) 17/113/568.
๕๖ นิตย จารุศร, สารธรรม, พิมพครั้งท่ี 2, (กรุงเทพมหานคร: หางหุนสวนจํากัด เหรียญบุญการพิมพ,

(1988), 2547), หนา 87.
๕๗ ม.มู.อ. (ไทย) ๑๗/๑๑๓/๕๖๘-๕๗๐, วินัย อ.ศฺวะกุล, ขําขันในบุญ, (กรุงเทพมหานคร: สุทธิสาร

การพิมพ), ๒๕๒๒), หนา ๘๐.
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และเลือดสดอีกดวย เพราะไมถูกสุขอนามัย มีเชื้อโรค พยาธิ และยอยยาก๕๘ เปนอาหารไมสัปปายะ
สําหรับในเรื่องการปฏิบัติตออาหารอยางสัปปายะ พระพุทธศาสนามีหลักโภชเนมัตตัญุตา
คือ การรูจักประมาณในการบริโภคอาหารใหไดท้ังปริมาณและคุณคา เพ่ือหลอเลี้ยงรางกายทํากิจให
ผาสุก ไมใชเพ่ือเลนเพ่ือมัวเมา ไมใชเพ่ือประดับประดาเพ่ือตกแตง แตเพ่ือใหรางกายนี้ดํารงอยูได
เพ่ือใหกายนี้เปนได เพ่ือกําจัดความเบียดเบียนอันเปนความลําบากทางกาย และเพ่ืออนุเคราะห
พรหมจรรย๕๙ และพึงหลีกเลี่ยงการเกิดความยินดีในการบริโภคกวฬิงการาหาร โดยเปรียบเหมือน
สามีภรรยาท้ังสองบริโภคเนื้อบุตร๖๐ ในโภชนวรรคท่ี ๕ สิกขาบทท่ี ๗ ท่ีวา หามภิกษุฉันอาหารใน
เวลาวิกาล (ตั้งแตเท่ียงไปจนรุงอรุณ)๖๑ การฉันอาหารสองม้ือตอวันเปนการบริโภคอาหารท่ีสัปปายะ
สําหรับพระภิกษุ นอกจากเปนการขัดเกลากิเลสในเรื่องอาหารแลวยังดีตอสุขภาพรางกายดวย
แมหลักโภชนาการปจจุบันยังมีคําแนะนําใหบริโภคอาหารม้ือเย็นใหนอยท่ีสุด รางกายจะไดไมสะสม
อาหารทําใหอวน เกิดโรค เพราะกลางคืนรางกายไมตองการใชพลังงานมากนัก ในโภชนปฏิสังยุตท่ี
๒ วาดวยธรรมเนียมรับบิณฑบาตและเสขิยวัตรในการฉันอาหาร ไดแก ไมทําคําขาวใหใหญเกิน
เพ่ือจะไดสามารถเค้ียวไดละเอียดดีตอระบบการยอย ไมอาปากรอคําขาวท่ียังไมถึงปาก ไมฉันเสียงดัง
ซูดๆ เพ่ือลมจะไดไมเขาไปในทองมากเกินไป ทําใหแนน อึดอัดทองไดหรือแมแตหามพูดคุยในขณะท่ีท่ี
ปากยังมีคําขาว เพ่ือจะไดไมเกิดการสําลักขาว สิ่งเหลานี้เปนการปฏิบัติตออาหารอยางสัปปายะเปน
ผลดีตอสุขภาพรางกาย๖๒ สําหรับการแสวงหาอาหารในพระพุทธศาสนาตองประกอบดวย กายสุจริต
วจีสุจริต และมโนสุจริต โดยใชสติเปนเครื่องพิจารณา อาหารท่ีไดมาจึงจะเปนอาหารท่ีสัปปายะ
พระผูมีพระภาคทรงกลาววา บิณฑบาตมี ๒ อยาง คือ บิณฑบาตท่ีควรบริโภค และบิณฑบาตท่ีไมควร
บริโภค บิณฑบาตท่ีควรบริโภค คือ บิณฑบาตท่ีบริโภคแลวอกุศลธรรมเสื่อมไป กุศลธรรมเจริญยิ่งข้ึน
สวนบิณฑบาตท่ีไมควรบริโภค คือ บิณฑบาตท่ีบริโภคแลวอกุศลธรรมเจริญยิ่งข้ึน กุศลธรรมเสื่อมไป๖๓

หลักธรรมดังกลาวเปนเครื่องวัดความสัปปายะของอาหารได
2) ผัสสาหาร๖๔ อาหาร คือ การสัมผัส หมายถึง การกระทบหรือการบรรจบ หรือการมา

ประชุมกันของอายตนะภายใน อายตนะภายนอก และวิญญาณ๖๕ การเขาไปใกลเปนภัยใน
ผัสสาหาร๖๖ มีหมายความวา อาการท่ีไมสํารวมอินทรีย ลุอํานาจแกความปรารถนา ยินดีในรูป เสียง

๕๘ วิ.ม. (ไทย) ๕/๒๖๔/๔๙, วิ.ม. (ไทย) ๕/๒๘๑/๘๓-๘๗, ม.ม. (ไทย) ๑๓/๕๒/๔๙, ดร.สนอง วรอุไร,
เมื่อจิตเปนอิสระ,พิมพครั้งท่ี ๘, (กรุงเทพมหานคร: บริษัทอัมรินทรพริ้งติ้ง แอนด พับลิชช่ิง จํากัด, ๒๕๕๐), หนา
๑๘๔-๑๘๕.

๕๙ ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๗๕/๘๐, วิสุทธิ (ไทย) ๑๙/๖๒.
๖๐ วิสทุธิ (ไทย) ๒๙๔/๖๐๙-๖๑๐.
๖๑ วิ.มหา. (ไทย) ๒/๒๔๘/๒๐๕.
๖๒ วิ.มหา. (ไทย) ๒/๖๐๒-๖๓๒/๖๗๖-๗๑๐.
๖๓ อง.ทสก. (ไทย) ๒๕/๕๔/๑๑๘.
๖๔ ดูรายละเอียดใน ธุ.จู. (ไทย) 30/104/355 (เชิงอรรถ), พระโสภณคณาภรณ (ระแบบ ฐิตญาโณ),

แบบประกอบนักธรรมโท ธรรมปริทรรศน เลม 2, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพมหามกุฎราชวิทยาลัย, 2529),
หนา 202.

๖๕ นิตย จารุศร, สารธรรม, หนา 87.
๖๖ วิสุทธิ (ไทย) ๒๙๔/๖๐๙-๖๑๐.



๓๗

กลิ่น รส และสัมผัสในสิ่งท่ีไมควรดู ฟง สูดดม ลิ้มเลีย และสัมผัสในดานของอาหารแลว รูปของอาหาร
ท่ีนารับประทาน กลิ่นของอาหารท่ีหอมยั่วยวน รสชาติท่ีแสนอรอย และความนุมนวลของอาหารยาม
ขบเค้ียว หากไมใชสติปญญาคิดพิจารณาในการเสพบริโภค ก็จะเกิดท้ังกิเลส คือ รับประทานมาก
เกินไปเพราะอรอยถูกใจ เกิดโทสะข้ึนหากรสชาติไมถูกใจ และหลงใหลในรสชาติความอรอยติดอกติด
ใจ และเกิดตัณหาอยากรับประมานอยูร่ําไป เกิดเปนผัสสะท่ีไมสัปปายะดวยกิเลสตัณหา เปน
ผัสสาหารท่ีไมสัปปายะ บุคคลพึงบริโภคอาหารดวยสติปญญาพิจารณารูรสแตไมติดใจในรส ความ
อรอยและไมอรอยเปนเพียงความรูสึก ยังไมจัดเปนกิเลส ตอเม่ือความพึงพอใจหรือไมพึงพอใจจึงจะ
จัดเปนกิเลส๖๗ พระพุทธเจาทรงใหพิจารณาผัสสาหารเปรียบเสมือนแมโคไมมีหนังหุม เพราะผัสสะ
เปนอาหารของเวทนา คือปจจัยนําผลมาซึ่งสุขเวทนา ทุกขเวทนา หรืออทุกขมสุข ตองคอยระวังอยู
ตลอดเวลาเกิดข้ึนไดเสมอ และกระทบไดงาย

3) มโนสัญเจตนาหาร๖๘ อาหาร คือ มโนสัญญาเจตนา ซึ่งเปนอาหารของกรรม มโน
สัญเจตนาแปลวา ความจงใจ หรือความตั้งใจ คือ ตั้งใจทําอะไรก็เปนมโนสัญเจตนาในการกระทํานั้น
ตั้งใจพูดอะไรก็เปนมโนสัญเจตนาในการพูดนั้น ตั้งใจคิดอะไรก็เปนมโนสัญเจตนาในการคิดนั้น เพราะ
เหตุมีมโนสัญเจตนาคือ ความจงใจ จึงนําใหเกิดผลคือ การทํา การพูด การคิด จัดเปนอาหารอยาง
หนึ่ง๖๙ ซึ่งทําหนาท่ีสรางภพชาติใหแกสรรพสัตว เรียกวาเปนตัวกรรมท่ีชักนํามาซึ่งภพ เปนตัวนําให
ปฏิสนธิในภพท้ัง 3 คือ กามภพ รูปภพ และอรูปภพ๗๐ ตามสมควรแกกรรมนั้นๆ มโนสัญเจตนาหาร
มีการพอกพูน ครุนคิดเปนภัย คือ การผันผวน ครุนคิด พิสดารถึงเปนสิ่งท่ีดีและไมดี ถาคิดดีจะมีคติท่ี
ดี ถาคิดชั่วจะมีคติท่ีไมดี บุคคลจึงพึงควบคุมความปรารถนาในมโนสัญเจตนาหารใหได ดวยการมอง
วามโนสัญเจตนาหารเปนเชนหลุมถานเพลิง๗๑ เกิดข้ึนเปนทุกข ก็จะกําหนดรูตัณหา ๓ ประการได
มโนสัญเจตนาหารนั้นก็จะสัปปายะมีคุณภาพชีวิต มโนสัญเจตนาหารเปนเจตจํานงท่ีจะมีชีวิตอยูตอไป
เปนสิ่งหลอเลี้ยงใหมนุษยรูสึกเห็นคุณคาของการมีชีวิตและการดํารงชีวิต สวนท่ีเก่ียวกับอาหาร เชน
การตั้งใจรักษาอาหารการกินใหเก้ือกูลเปนประโยชนตอรางกาย และการปฏิบัติตออาหารเพ่ือใหเกิด
สุขภาวะจนเปนกิจวัตรประจําวัน เปนตน ซึ่งเปนความจงใจหรือตั้งใจท่ีเปนสิ่งท่ีดี สรางสรรคเกิด
ประโยชนตอชีวิต เปนมโนสัญเจตนาหารท่ีสัปปายะ

4) วิญญาณาหาร๗๒ อาหาร คือ วิญญาณ ไดแก วิญญาณเปนปจจัยใหเกิดนามรูป
วิญญาณคือ ความรู มี 2 สวน คือ วิถีวิญญาณ และปฏิสนธิวิญญาณ วิญญาณาหารเปนปจจัยหลอ
เลี้ยงเก้ือหนุนใหเกิดกายกับจิตหรือรูปกับนาม วิญญาณหรือจิตเปนธรรมชาติรูอารมณ หรือไดรับอา

๖๗ พุทธทาสภิกขุ, ความลับสุดยอด, พิมพครั้งท่ี ๒, (กรุงเทพมหานคร: พลพันธการพิมพ), ๒๕๒๙),
หนา ๒๓-๒๔.

๖๘ ม.มู. (ไทย) 12/90/84-85.
๖๙ สมเด็จพระสังฆราชเจา กรมหลวงวชิรญาณวงศ, ธรรมานุกรม, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพมหา

มกุฎราชวิทยาลัย, 2515), หนา 68.
๗๐ บุญมี เมธางกูร และวรรณสิทธ์ิ ไวทยะเสวี, คูมือการศึกษาพระอภิธรรมมัตถสังคหะ ปริวเฉทท่ี 5

(ตอน 2) วิถีมุตตสังคหวิภาค, พิมพครั้งท่ี 2, (กรุงเทพมหานคร: สุทธิสารการพิมพ, 2525), หนา 2, 20, 26.
๗๑ สํ.นิ. (ไทย) ๑๖/๖๓/๑๒๑.
๗๒ ม.มู. (ไทย) 12/90/84-85.



๓๘

มรณอยูเสมอจากสิ่งตางๆภายนอก เปรียบดังหอก ๓๐๐ เลมประหารนักโทษ สิ่งตางๆในโลกภายนอก
เหมือนหอกหลายรอยเลม ท่ีกําลังพุงเขามาแทงหรือชนชีวิตของเรา ซึ่งหอกเหลานี้อาจมาในรูปของ
อาหารท่ีถูกปรุงแตงใหมีรสชาติดีเยี่ยม สีสนชวนใหอยากลิ้มลอง วิ่งเขาชนเราจนกลายเปนผูบริโภค
นิยม ไมไดมองคุณคาท่ีแทจริงของอาหาร แตถูกมอมเมาดวยคุณคาพอกเสริม วิญญาณรับรูในสิ่งท่ี
ไมสัปปายะ ไมใหเกิดความหลงมัวเมา รูเทาทันวิญญาณหาร กลั่นกรองแตวิญญาณหารท่ีสัปปายะ
รับรูแตสิ่งท่ีเปนกุศลธรรมเขามาในชีวิตเพ่ือเปนอาหารสัปปายะมาชวยทวีปญญา

กลาวโดยสรุปไดวา โภชนสัปปายะในพระพุทธศาสนาประกอบดวยอาหาร หลัก
โภชนาการ และการปฏิบัติตออาหาร ซึ่งไดศึกษาถึงอาหาร 4 ในพระพุทธศาสนา ขอวินัยบัญญัติ
เก่ียวกับอาหารโภชนะวรรคท่ี 4 โภชนปฏิสังยุตท่ี 2 วาดวยธรรมเนียมรับบิณฑบาตรและเสขิยวัตรใน
การฉันอาหาร การแสวงหาอาหารในพระพุทธศาสนา หลักโภชเน มัตตัญุตาและท้ังหมดท่ีกลาว
ขางตนเปนหลักการ ความรู ขอวินัยบัญญัติ เพ่ือความเหมาะสม เก้ือกูล ตอบุคคลผูดําเนินชีวิตแบบ
บรรพชิต ในขณะเดียวกันก็เอ้ืออํานวยและเปนแบบอยางสําหรับคฤหัสถท่ีสามารถนําไปปฏิบัติไดเพ่ือ
สุขภาวะท่ีดีท้ังทางรางกายและจิตใจ โดยสามารถพิจารณาท่ีเหมาะสมและเก้ือกูลตอตนเอง เพ่ือให
เกิดคุณภาพชีวิตท่ีดีมีความผาสุกตลอดไป

2.2.2 โภชนสัปปายะตามหลักโภชนาการทางการแพทยแผนปจจุบัน
อาหาร (foods) หมายถึง สิ่งท่ีรับเขาสูรางกายดวยการกิน การดื่ม หรือการฉีด เปนตน

เพ่ือชวยใหรางกายเจริญเติบโต ซอมแซมสวนท่ีสึกหรอของรางกาย ชวยใหอวัยวะตางๆ ของรางกาย
ทํางานไดเปนปกติ และสรางภูมิคุมกันโรคใหรางกาย นั่นคือ อาหารเม่ือเราบริโภคเขาสูรางกายแลว
ถูกใชประโยชนใหแกรางกาย ไดแก ธัญพืช มัน เผือก แปง น้ําตาล เนื้อสัตว ผัก ผลไม และไขมัน ใน
อาหารดังกลาวมีองคประกอบภายในเปนสารเคมีอินทรียซึ่งมีประโยชนสําหรับรางกาย สารเคมีท่ีมีอยู
ในอาหาร เรียกวา สารอาหาร แบงออกเปน 6 พวก ไดแก คารโบไฮเดรท โปรตีน ไขมัน เกลือแร
วิตามิน และน้ํา๗๓

2.2.2.1 อาหารหลัก 5 หมู
อาหารหมูท่ี 1 ไดแก เนื้อสัตวตางๆ ไข ถ่ัวเมล็ดแหง นม และงา อาหารหมูนี้เปนแหลง

ท่ีดีของโปรตีน วิตามิน และแรธาตุ เชน วิตามินบีหก วิตามินบีสิบสอง ไนอาซิน เหล็ก สังกะสี
ประโยชนท่ีสําคัญ คือ ทําใหรางกายเจริญเติบโต เสริมสรางกลามเนื้อและอวัยวะตางๆ ทําใหรางกาย
แข็งแรง มีภูมิตานทานเชื้อโรค ซอมแซมสวนตางๆ ของรางกายท่ีสึกหรอจากบาดเจ็บ อุบัติเหตุ หรือ
จากการเจ็บปวยใหอยูในสภาพปกติ และใหพลังงานแกรางกาย การกินอาหารหมูนี้ ควรเนนกินปลา
โดยเฉพาะปลาทะเลเพราะใหกรดไขมันไมอ่ิมตัวท่ีจําเปน ซึ่งชวยลดอัตราเสี่ยงตอการเปนโรคหัวใจ
สวนเนื้อหมูหรือเนื้อสัตวท่ีมีสีแดงควรหลีกเลี่ยงเพราะจะใหกรดไขมันอ่ิมตัวสูง โปรตีนจากพืช เชน ถ่ัว
เมล็ดแหง ผลิตภัณฑจากถ่ัวเหลือง จะชวยลดปริมาณไขมันอ่ิมตัวในอาหารท่ีบริโภคได๗๔

๗๓ อัจฉรา ดลวิทยาคุณ, พ้ืนฐานโภชนาการ, พิมพครั้งท่ี 1, (กรุงเทพมหานคร: โอ.เอส.พริ้นติ้งเฮาส,
2550), หนา 1.

๗๔ สิริพันธุ จุลกรังคะ, โภชนศาสตรเบื้องตน , พิมพครั้งท่ี 5, (กรุงเทพมหานคร: สํานักพิมพ
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร, 2550), หนา 6.



๓๙

อาหารหมูท่ี 2 ไดแก ขาว น้ําตาล หัวเผือก หัวมัน แปง และผลิตภัณฑตางๆ สารอาหาร
ท่ีมีมาก คือ คารโบไฮเดรต อาหารหมูนี้เปนแหลงพลังงานท่ีสําคัญท่ีใหพลังงานแกรางกาย ทําให
รางกายสามารถทํางานไดและใหความอบอุนแกรางกายอีกดวย รางกายจําเปนตองไดรับสารอาหารนี้
รอยละ 55 ของพลังงานท่ีควรไดรับในแตละวัน การบริโภคอาหารในหมูนี้ควรเลือกบริโภคท่ียังคง
สภาพตามธรรมชาติ เชน หัวมัน หัวเผือก ขาวโพด เมล็ดธัญ ท่ียังไมผานการขัดสี เพราะอาหารท่ีผาน
การขัดสีจนขาว เชน ขาวขาว แปงขาว กวยเตี๋ยวเสนขาว ขนมปงขาว เปนตน จะทําใหใยอาหารและ
น้ํามันตามธรรมชาติถูกขจัดออกไปในข้ันตอนการขัดสี พรอมกันนี้วิตามินและแรธาตุท่ีมีอยูก็จะถูก
ขจัดออกไปดวยเชนกัน๗๕

อาหารหมูท่ี 3 ไดแก ผักตางๆ อาจจะมาจากใบ ลําตน ผล ราก ใชกินไดท้ังแบบสุกและ
แบบดิบ โดยกินรวมกับอาหารจานหลัก อาหารหมูนี้เปนแหลงใหวิตามิน แรธาตุ และสารพฤกษเคมีท่ี
จําเปนตอรางกาย ซึ่งจะชวยชะลอความเสื่อมของรางกายและผิวพรรณ ปองกันโรคหัวใจ โรคตอ
กระจก ชวยเสริมทําใหรางกายแข็งแรงและชวยใหอวัยวะตางๆ ทํางานไดอยางปกติ ตลอดจนชวยให
รางกายใชประโยชนจากอาหารอ่ืนไดเต็มท่ี นอกจากนี้ในผักยังมีใยอาหารอันเปนประโยชนมาก
เพราะใยอาหารถูกขับถายออกมากับอุจจาระ ทําใหระบบขับถายของลําไสเปนไปอยางปกติ
นอกจากนี้ใยอาหารยังทําหนาท่ีดูดซับสารท่ีอาจเปนพิษตอรางกาย ซึ่งอาจจะปนเปอนมากับอาหาร
หรือสารพิษท่ีเกิดข้ึนจากแบคทีเรียในลําไสอีกดวย ทําใหรางกายเกิดการเสี่ยงพิษนอยลงและการท่ีมีใย
อาหารในลําไสก็จะชวยใหลําไสไดออกกําลังอยางสมํ่าเสมอในการขับถายของเสียเปนประจําทุกวัน
ซึ่งมีผลทําใหลําไสแข็งแรง๗๖

อาหารหมูท่ี 4 ไดแก ผลไมตางๆ อาหารหมูนี้มีคุณคาทางอาหารคลายกับอาหารหมูท่ี
3 คือ เปนแหลงสําคัญของสารอาหารพวกวิตามินเปนสําคัญโดยเฉพาะวิตามินซี รวมท้ังยังไดรับเกลือ
แรเชนเดียวกับผักจึงถือเปนอาหารปองกันโรค (protective foods) ดวย นอกจากนี้ยังใหกากอาหาร
ชวยในการระบายทอง อาหารหมูนี้จะชวยควบคุมการทํางานของอวัยวะตางๆ ในรางกายใหทํางาน
ปกติ ชวยใหรางกายเจริญเติบโต สดชื่น บํารุงสุขภาพของผิวหนัง นัยนตา เหงือก และฟน
เชนเดียวกับผัก นอกจากนี้ผลไมยังเปนแหลงของสารตานออกซิเดชั่น เชน สารไบโอฟลาโวนอยด
และวิตามินซี ซึ่งปองกันโรคไมติดตอ เชน โรคมะเรง็ โรคหัวใจ เปนตน๗๗

อาหารหมูท่ี 5 ไดแก ไขมันและน้ํามันจากสัตวและจากพืช จากสัตวไดแก น้ํามันหมู
เนย และไขมันท่ีแทรกอยูในอาหารหรือเนื้อสัตวติดมัน ครีมในนม เปนตน จากพืช ไดแก กะทิ น้ํามัน
จากถ่ัว มะพราว งา ขาวโพด เปนตน อาหารหมูนี้มีสารอาหารไขมันสูง เปนแหลงอาหารท่ีใหพลังงาน
ตอการเจริญเติบโตของเด็กและใหพลังงานตอการทํางานของอวัยวะตางๆ และขณะเดียวกันไขมันก็
ทําหนาท่ีปกปองอวัยวะตางๆ ไปดวยในตัว โดยพลังงานท่ีไดจากไขมันและน้ํามันในปริมาณท่ี
พอเหมาะ ก็จะเกิดการสะสมไวตามสวนตางๆ ของรางกาย เชน บริเวณใตผิวหนังและรอบๆ อวัยวะ
ตางๆ นอกจากนี้ไขมันยังใหความอบอุนแกรางกาย และมีประโยชนในทางชวยใหวิตามินท่ีละลายใน

๗๕ คณะกรรมการบริหารวิชาบูรณาการ หมวดวิชาศึกษาท่ัวไป, อาหารเพ่ือมนุษยชาติ, พิมพครั้งท่ี 1,
(กรุงเทพมหานคร: สํานักพิมพมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร, 2545), หนา 216.

๗๖ สิริพันธุ จุลกรังคะ, โภชนศาสตรเบื้องตน, หนา 7.
๗๗ อัจฉรา ดลวิทยาคณุ, พ้ืนฐานโภชนาการ, หนา 11.



๔๐

ไขมันถูกดูดซึมเขาไปใชในรางกายได การขาดไขมันอาจทําใหขาดวิตามินจําพวกนี้ดวย ในกรณีถา
รางกายเกิดขาดอาหารข้ึน ไขมันก็จะเปนพลังงานสะสมท่ีรางกายจะนํามาใชในระยะยาว เชน การ
เจ็บปวยเรื้อรัง กินอาหารไมได รางกายก็จะดึงไขมันท่ีสะสมไวมาเปนพลังงาน หากสะสมไขมันมาก
เกินไปก็ทําใหเกิดโรคอวน๗๘

เพ่ือความสมบูรณแข็งแรงปราศจากโรคภัยไขเจ็บและเพ่ือสุขภาพ จึงควรกินอาหาร
ตางๆ ใหครบ 5 หมูทุกวัน โดยใหไดสัดสวนเหมาะสมและใหไดสารอาหารครบถวนกับความตองการ
ของรางกาย โดยไมตองไปพ่ึงวิตามินอาหารเสริมใหเสียทรัพยสินเงินทอง อาหารหมูตางๆ เหลานี้จะ
กินทดแทนกันไมได นอกเสียจากจะกินในหมูเดียวกันทดแทนเทานั้น การกินอาหารแตเพียงบางหมู
เปนเวลานานๆ จะทําใหรางกายขาดสารอาหารอ่ืนๆ ไป ทําใหปวยงาย ข้ีโรค ขาดคุณภาพชีวิตไป
อาหารและโภชนาการจึงเปนรากฐานของสุขภาพอนามัยของมนุษยตั้งแตเด็กจนถึงวัยชรา จึงกลาวกัน
วา กินอยางไรไดอยางนั้น (you are what you eat.)

กลาวโดยสรุป โภชนสัปปายะ ตามหลักโภชนาการทางการแพทยแผนปจจุบัน
ประกอบดวยอาหารหลัก 5 หมูของคนไทย ไดแก หมูท่ีหนึ่งประกอบดวย เนื้อสัตว นม ไข ถ่ัวเมล็ด
แหง เปนแหลงโปรตีนเปนสวนใหญ รวมท้ังวิตามินและเกลือแร หมูท่ีสอง ประกอบดวย ขาว แปง
น้ําตาล เผือก มัน เปนแหลงของคารโบไฮเดรท หมูท่ีสาม ประกอบดวย ผักสีเขียว ผักสีเหลือง เปน
แหลงวิตามินและแรธาตุ และใยอาหาร หมูท่ีสี่ ประกอบดวย ผลไมตางๆ เปนแหลงวิตามินและแรธาตุ
ใหพลังงานไดบาง เนื่องจากมีคารโบไฮเดรทอยูดวย และหมูท่ีหา น้ํามันและไขมัน จากพืชและสัตว ให
พลังงานสูง สวนในเรื่องเก่ียวกับสารอาหาร 6 ชนิด ไดแก คารโบไฮเดรท โปรตีน ไขมัน วิตามิน เกลือ
แร และน้ํา สารอาหารท่ีสรางและซอมแซมเนื้อเยื่อ คือ โปรตีน เกลือแร และน้ํา สารอาหารท่ีให
พลังงานแกรางกาย คือ คารโบไฮเดรท โปรตีน และไขมัน และสารอาหารท่ีควบคุมการทํางานของ
รางกาย คือ วิตามิน เกลือแร คารโบไฮ เดรท และน้ํา ท้ังหมดนี้มีท้ังเรื่องของอาหารและการปฏิบัติตอ
อาหาร

2.2.3 โภชนสัปปายะตามหลักโภชนาการทางการแพทยทางเลือก
โภชนสัปปายะตามหลักโภชนาการทางการแพทยทางเลือกท่ีจะทําศึกษานี้ ประกอบดวย

โภชนสัปปยะตามหลักศาสตรแมคโครไบโอติกส โภชนสัปปายะตามหลักศาสตรแพทยแบบจีน
และโภชนสัปปายะตามหลักศาสตรแพทยแผนไทย

2.2.3.1 โภชนาสัปปายะตามหลักศาสตรแมคโครไบโอติกส
ทฤษฎีแมคโครไบโอติกส เริ่มจากการตระหนักวา ทุกสิ่งทุกอยางมีระเบียบตาม

ธรรมชาติอยู การกินและการดําเนินชีวิตภายใตระเบีบของธรรมชาติ สามารถนําไปสูความสุข
มีสุขภาพและเกิดความซาบซึ้งกับสิ่งเรียบงายในชีวิต คือ การใชศิลปะของความสมดุลกับทุกแงมุมของ
ชีวิต แมคโครไบโอติกสเปนหลักโภชนาการท่ีเนนการประสานสอดคลองของชีวิตโดยมีหลักวา สุขภาพ
จะดีข้ึนได ก็ตอเม่ือมีภาวะสมดุลในรางกายและระวางรางกายกับจิตใจในทัศนะของแมคโครไบโอติกส
อาหารท่ีสอดคลองกับธรรมชาติของมนุษย คือ อาหารธรรมชาติ เพราะเปนแหลงรวมของมูลฐานของ

๗๘ คณะกรรมการบริหารวิชาบูรณาการ หมวดศึกษาท่ัวไป, อาหารเพ่ือมนุษยชาติ, หนา 217.



๔๑

ชีวิต ซึ่งประกอบดวย อากาศ แสงแดด ดิน และน้ํา ถูกนํามา ผสมผสานรวมกันอยูในอาหารนั้น
และสามารถชวยเสริมสรางดุลยภาพใหกับรางกายไดดีท่ีสุด

อาหารมาตรฐานของแมคโครไบโอติกส มีดังนี้
1) ในปริมาณอาหารแตละม้ือ ควรประกอบดวยธัญพืชชนิดครบรูป อยางนอย 50%

ทําใหสุกดวยวิธีการปรุงในแบบตางๆ ธัญพืชครบรูป (ไมผานการขัดสี) ไดแก ขาวกลอง ขาวสาลีชนิดโฮล
วีท (อาจอยูในรูปของขนมปง สปาเก็ตตี้ บะหม่ี) ขาวบารเลย ขาวฟาง ขาวโอด ขาวโพด บั๊ควีท ลูกเดือย
ธัญพืชท่ีไมผานการขีดสี จะคงความสมดุลของหยิน-หยางในธัญพืชไว ขาวเปนอาหารท่ีดีท่ีสุดของมนุษย
และควรเปนขาวท่ีไดจากวิธีการทางธรรมชาติดวย

2) อาหารในแตละวัน ควรประกอบดวยซุปหรือแกงจืดประมาณ 5% น้ําแกงท่ีใชเตรียม
ซุปทํามาจากมิโสะ (เตาเจี้ยวญี่ปุน) ซึ่งเปนท้ังเครื่องปรุงรสและใชกินเปนอาหารท้ังๆ อยางนั้น หรือ
ทามาริ (เปนซีอ๊ิวซึ่งผลิตข้ึนจากถ่ัวเหลือง) รสชาติไมควรจะเค็มเกินไปนัก และอาจใสผักตางๆ หรือ
สาหรายทะเล เชน คอมบุ วากาเหมะ สาหรายทุกประเทศใชได ถ่ัวและธัญพืชตางๆ และควรเปลี่ยน
สวนประกอบและเครื่องปรุงบอยๆ ซุปใสปลาตัวเล็กๆ หรืออาหารทะเลอ่ืน ก็อาจสามารถทํากินไดบาง

3) อาหารในแตละม้ือควรมีผักชนิดตางๆ ประมาณ 20-30% ควรเปนผักท่ีปลูกใน
ทองถ่ินและมีตามฤดูกาล หรือปลูกตามฤดูกาล หรือหาเก็บไดตามธรรมชาติ ไมไดใหสารเคมีชวยในการ
เพาะปลูก สองในสามควรปรุงใหสุกดวยวิธีการตางๆ กัน ท้ังผัด ตม นึ่ง และปง สวนอีกหนึ่งในสามจะ
กินดิบๆ หรือลวกเล็กนอย สุกๆ ดิบๆ เปนสลัดก็ได ในภูมิอากาศเขตอบอุนควรหลีกเลี่ยงพืชผักเมืองรอน
ควรปรุงผักรวมมีผักราก ผักหัว และผักใบเขียว เพ่ือใหเกิดความสมดุล๗๙

4) ประมาณ 10-15% ของอาหารท่ีกินทุกวันควรประกอบไปดวยถ่ัวและสาหรายทะเล
สุก ไดแก ถ่ัวแดงเล็กท่ีเรียกวาถ่ัวอาซูกิ ถ่ัวลูกไกหรือถ่ัวซิคพี ถ่ัวดํา ถ่ัวขาว และถ่ัวเลนทิล ถ่ัวอยางอ่ืนให
กินเปนครั้งคราวเทานั้น สาหรายทะเลอุดมดวยเกลือแรและวิตามิน เชน คอมบุ วากาเมะ ฮิจิกิ นอริ
สามารถนํามาทําใหสุกดวยวิธีการตางๆ ควรปรุงรสดวยซีอ้ิวทามาริหรือเกลือทะเลในปริมาณพอสมควร

5) เครื่องดื่มควรประกอบดวย น้ําชาจากกานใบชาอบ (ชาบันชา) ชาบู (ชาสมุนไพร) ชา
ดอกแคนดิเลี่ยน ชาหรือกาแฟท่ีทําจากธัญพืช ชาดั้งเดิมท่ีผลิตจากธรรมชาติ ปราศจากการปรุงแตงดวย
สี กลิ่น รส และไมมีผลในการกระตุนประสาท สําหรับการดื่มน้ํานั้นใหดื่มเม่ือกระหาย ในทางแมคโคร
ไบโอติกสเชื่อวาการกดื่มน้ํามากทําใหเกิดความกลัวในการดํารงชีวิต ในทางกายภาพนั้นทําใหไตออนแอ
เพราะไตประกอบดวยเนื้อเยื่อมีลักษณะยืดหยุนและเปนรูพรุนเพ่ือท่ีสามารถเกิดการกรอง การแพร และ
การดูดซึมเกิดข้ึนได การดื่มน้ําจํานวนมากจะทําใหเนื้อเยื่อของไตชุมไปดวยน้ําและบวม ทําใหชองทาง
ตางๆ ในไตแคบลงและลดประสิทธิภาพในการทํางานลง๘๐

๗๙ ภัทรชัย อมรธรรม, แม็คโครไบโอติกส แนวคิดพ้ืนฐานและการเรียนรูดวยตนเอง, หนา 44, 50.
๘๐ ภัทรชัย อมรธรรม, แม็คโครไบโอติกส แนวคิดพ้ืนฐานและการเรียนรูดวยตนเอง, หนา 44, 50,

อุดร ฐาปโนสถ, แมคโครไบโอติกกับสุขภาพ, (กรุงเทพมหานคร: สํานักพิมพรวมทรรศน, 2539), หนา 24-25,
กองการแพทยทางเลือก กรมพัฒนาการแพทยแผนไทยและการแพทยทางเลือก กระทรวงสาธารสุข, อาหารแมค
โครไบโอติกสธรรมชาติบําบัด-สุขภาพ, หนา 56-57, ไพโรจน ลิ้มสกุล, นํ้าจิ้มและซอสญี่ปุน, (กรุงเทพมหานคร:
บริษัท สํานักพิมพแมบาน จํากัด, 2553), หนา 15.



๔๒

อาหารตามมาตรฐานแบบแมคโครไบโอติกสท่ีกลาวขางตน อาจจะเสริมดวยอาหาร
ดังตอไปนี้ไดเปนครั้งคราว

1) เนื้อปลาสีขาว ปริมาณเล็กนอย สัปดาหละ 1-2 ครั้ง ควรปรุงใหแตกตางกันไปในแตละ
สัปดาหและปริมาณของปลาไมควรเกินกวา 15% ของอาหารท้ังหมดในม้ือนั้นเสมอ ปลาเนื้อขาวมีไขมัน
นอยกวาปลาเนื้อแดงหรือปลาท่ีมีหนังสีฟา ปลาจากทะเลลึกไดรับมลพิษเขาไปในตัวนอยกวาปลาน้ําจืด
และอาหารจากสัตวตางๆ

2) ของหวานทําจากผลไมปรุงสุก กินไดสัปดาหละ 2-3 ครั้ง ตองเปนผลไมท่ีปลูกใน
ทองถ่ินและตามฤดูกาล หากอยูในเขตอบอุนควรเลี่ยงผลไมเมืองรอนหรือก่ึงเมืองรอน ไมแนะนําใหกินน้ํา
ผลไมมากนัก เพราะมีน้ําตาลอยูมากแมวาจะเปนฟรุตโตสก็ตาม แตอาจดื่มไดเปนครั้งคราวเวลาอาการ
รอนจัด

3) เมล็ดพืชอบหรือถ่ัวนัทอบ ปรุงดวยเกลือหรือซีอ๊ิวทามาริ เชน เมล็ดทานตะวัน เมล็ด
ฟกทอง หรือนัทค่ัวไมเค็มจัด และถ่ัวค่ัวตางๆ๘๑

กลาวโดยสรุป แมคโครไบโอติกส เปนแนวความคิดพ้ืนฐานท่ีมีลักษณะแบบธรรมชาตินิยม
โดยมองวา จักรวาลนั้นใหญท่ีสุด โดยจักรวาลมีสวนประกอบสองสวนใหญๆ เรียกวาหยินและ หยาง ทุก
สิ่งทุกอยางในจักรวาลดําเนินไปภายใตความสมดุลระหวางหยินและหยางเพ่ือรวมตัวกันเปนหนึ่งเดียวกับ
จักรวาล มนุษยหากไดรวมตัวกันเปนหนึ่งเดียวกับจักรวาลจะทําใหเกิดคุณภาพชีวิต แมคโครไบโอติกสนํา
แนวความคิดมาประยุกตเปนแนวความคิดท่ีจะสรางความสมดุลระหวางหยินและหยางใหเกิดข้ึนในตัว
มนุษย โดยผานทางอาหารท่ีสัปปายะตามหลักแมคโครไบโอติกส โดยมีจิตวิญญาณเปนสื่อ แมคโครไบโอ
ติกสตั้งตนท่ีการสอนใหทราบความหมายและความเปนไปตางๆ ของธรรมชาติ และนําเสนอวิธีการปฏิบัติ
ผานทางอาหารและจิตวิญญาณใหสอดคลองกับธรรมชาติอยางเปนระเบียบตามกาลเวลาท่ีเปลี่ยนไปของ
ธรรมชาติ โดยอาหารเปนรากฐานของสุขภาพและความสุข การรับประทานอาหารตามศาสตรแมคโคร
ไบโอติกสเปนการรับประทานอาหารใหสอดคลองกับสุขภาพของหยินและ หยางในธรรมชาติท่ีเปลี่ยนไป
ตามกาลเวลาและสถานท่ี โดยคงตองการใหรางกายไดรับสารอาหารครบถวนเต็มท่ีเหมือนกับโภชนาการ
สมัยใหม จะแตกตางกันก็ตรงในแหลงท่ีมาของอาหาร การไดรับสารอาหารอยางถูกตองเหมาะสมตาม
สภาวะของรางกายของแตละบุคคล ชวยใหรางกายมีประสิทธิภาพในการทํางานและเพ่ิมพูน
ความสามารถในการรักษาตัวเองข้ึนมาได โดยเฉพาะอยางยิ่ง ธัญพืชเปนอาหารหลักท่ีเหมาะสมของ
มนุษยและอาหารท่ีคงรูปเดิมไวถวน ปราศจากการปรุงแตง กลิ่น สี รส เปนธรรมชาติไมใชสารเคมีปลูก
และปลูกในทองถ่ิน รับประทานตามฤดูกาล จึงจะเกิดสัปปายะตอรางกายใหเกิดความสมดุลของหยิน
และหยางมากท่ีสุด

2.2.3.2 โภชนาสัปปายะตามหลักศาสตรแพทยแผนจีน
เทคนิคการกินอาหารเพ่ือสุขภาพ

๘๑ อเวลีน คูชิและอเล็ก แจ็ค เขียน, คูมือปรุงอาหารแมคโครไบโอติก, แปลโดยรณี เลิศเลื่อมใส,
(กรุงเทพมหานคร: สํานักพิมพมูลนิธิโกมลคีมทอง, 2536), หนา 32, อุดร ฐาปโนสถ, แมคโครไบโอติกกับสุขภาพ,
หนา 25-26, กองการแพทยทางเลือก กรมพัฒนาการแพทยแผนไทยและการแพทยทางเลือก กระทรวงสาธารณสุข
, ตําราวิชาการ อาหารเพ่ือสุขภาพ, หนา 90.



๔๓

1) การกินขาวตม โจก ทําใหอายุยืน ขาวตมและโจกเหมาะเปนอาหารม้ือเชา หรือ
สําหรับคนท่ีมีระบบยอยและการดูดซึมไมดี โดยเฉพาะผูสูงอายุหรือเด็ก หรือผูท่ีกําลังพ้ืนฟูสภาพ
รางกาย แตคนท่ีมีรางกายปกติก็ใหผลดี คนจีนนิยมกินขาวตมหรือโจกในตอนเชา ขาวตมหรือโจกท่ีมี
เนื้อสัตว เครื่องในจําพวกตับ กระเพาะ ไต เนื้อแพะ หรือสมุนไพรบํารุงกําลัง เชน หวงฉี เหลานี้
นอกจากมีคุณคาทางอาหารท่ีสมบูรณแลว ยังยอยงายและดูดซึมงาย ตื่นนอนตอนเชา ระบบยอย
อาหารเพ่ิมเริ่มทํางานหลังจากพักมาตลอดคืน ใหดื่มน้ําทันที 1-2 แกว เปนการกระตุนระบบยอย
อาหาร พลังลมปราณไหลผานเสนลมปราณบริเวณกระเพาะอาหารและมามสูงสุดในชวงเวลา 07.00
ถึง 11.00 นาฬิกา ตามลําดับ ชวงเวลาดังกลาวควรกินอาหารท่ียอยงาย

2) กฎเกณฑการกินอาหาร๘๒

ก. กินเม่ือยังไมรูสึกหิวและหยุดเม่ือเริ่มอ่ิม เปนการแนะนําใหกินอาหารตามเวลาและ
ปริมาณท่ีพอเหมาะ ไมควรปลอยใหหิวจัดเกินไป เพราะจะทําลายพลังของกระเพาะอาหารและ
กระเพาะอาหาร ไมควรกินอ่ิมเกินไป เพราะจะทําลายสมรรถภาพการยอยและการดูดซึม ทําให
อาหารตกคางเกิดบูดเนาเสีย ควรหยุดการกินอาหารเม่ืออ่ิม 70-80%

ข. ม้ือเชาตองดี ม้ือเท่ียงตองอ่ิม ม้ือเย็นตองนอย การแบงม้ืออาหารตามความสําคัญ
เปนภูมิปญญาถายทอดกันมาสอดคลองกับหลักสรีรวิทยา คือ ปริมาณอาหารม้ือเชา 30-40% ม้ือ
เท่ียง 40-50% และม้ือเยน็ 20-30%

3) ควรกินอาหารม้ือหลักตามเวลา ไมควรกินอาหารวางหรือกินจุบจิบ ไมมีกฎเกณฑ
กินตามอารมณ ไมเปนม้ือ เพราะในระยะยาวจะทําใหกระเพาะอาหารแปรปรวน ไมเปนระบบ การดูด
ซึม และการยอยอาหารไรกฎเกณฑเสียระบบไป การกินอาหารตามม้ือตามเวลาท่ีแนนอน ทําให
รางกายสามารถกําหนดกฎเกณฑตอบสนองในการยอย การหลั่งกรดน้ํายอย และการยอยการดูดซึม
อาหารมีประสิทธิภาพสูง

4) อาหารควรจะจืดและเปนธรรมชาติ ควรกินอาหารท่ีเปนธรรมชาติ ไมปรุงแตง และ
รสไมจัดเกินไป เพราะอาหารรสจัดเกินไปเปนบอเกิดของโรค เชน เค็มกระตุนความแก ทําใหความดัน
โลหิตสูง โรคหลอดเลือดหัวใจตีบ โรคหลอดเลือดสมอง รวมท้ังอันตรายตอคนเปนโรคไต ควรรับเกลือ
แตพอเหมาะกับความตองการของรางกาย

5) กอนกินอาหารตองลางมือ หลังกินอาหารตองลางปาก เพ่ือปองกันการติดเชื้อ
ทางเดินอาหาร และรักษาอนามัยทางชองปาก

6) หามกินอาหารท่ีมีรสชาติซ้ําซากเปนเวลานาน การกินอาหารรสชาติซ้ําซากหรือ
อาหารซ้ําซาก นอกจากจะขาดความสมดุลของธาตุแลว ยังทําใหระบบการดูดซึม การยอยอาหาร
บกพรองไดงาย กอใหเกิดโรค รางกายตองการสารอาหารหลายประเภทเพ่ือเกิดความสมดุล อยากิน
เพราะความชอบ ความเคยชิน หรือถูกปากแตเพียงอยางเดียวเปนเวลานาน ลักษณะอาหารท่ีกิน
ซ้ําซาก คือ คุณสมบัติท้ัง 2 และรสท้ัง 5 คุณสมบัติท้ัง 2 คือ กินอาหารท่ีมีลักษณะเย็น (หยิน)

๘๒ภาสกิจ วัณนาวิบูล, แพทยจีน, นายแพทย, กินกันปวย...ตามศาสตรแพทยจีน, พิมพครั้งท่ี 1,
(กรุงเทพมหานคร: สํานักพิมพหมอชาวบาน, 2555), หนา 39-40.



๔๔

ลักษณะรอน (หยาง) รสท้ัง 5 คือ รสเปรี้ยว (ธาตุไม-ตับ) รสหวาน (ธาตุดิน-มาม) รสเผ็ด (ธาตุทอง-
ปอด) รสเค็ม (ธาตุน้ํา-ไต) รสขม (ธาตุไฟ-หัวใจ)

การเลือกกินอาหารท่ีมีลักษณะเย็น (หยิน) หรือรอน (หยาง) สามารถปรับเปลี่ยนใหเขา
กับบุคคล สถานท่ี และสภาพฤดูกาลได เปนตนวา ในฤดูรอน อากาศคอนขางอุนถึงรอน การเลือกกิน
อาหารคอนทางเย็น ขม เค็ม เปรี้ยว จะชวยใหรางกายรูสึกสบายกวากินอาหารท่ีมีลักษณะรอน เผ็ด
หวาน ในฤดูหนาว อากาศหนาวเย็น การเลือกกินอาหารท่ีมีลักษณะอุน รอน เผ็ด หวาน ชวยให
รางกายอบอุน สบายกวากินอาหารท่ีมีลักษณะเย็น ขม เค็ม เปรี้ยว

หลักการเลือกรสชาติอาหาร และขอควรระวัง๘๓

รสเปรี้ยว วิ่งเสนตับ (ธาตุไม) มีสรรพคุณ พยุงเหนี่ยวรั้ง ทําใหหยุด ระงับการหลั่งเหงื่อ
และการปลอยสารคัดหลั่งตางๆ การหยุดเลือด คนท่ีมีภาวะของตับ เลือดพรอง ใหกินของเปรี้ยวได
เพ่ิมข้ึน แตถาเปนโรคตับภาวะพรองมากแลว หามกินของเปรี้ยวเด็ดขาด รสเปรี้ยวมากเกินไปจะ
กระทบกระเทือนธาตุดิน (กระเพาะ มาม) ธาตุไมสีประจําคือ สีเขียว

รสเผ็ด วิ่งเสนปอด (ธาตุทอง) มีสรรพคุณ กระจาย แผซาน ชวยกระตุนการไหลเวียน
เลือด คนท่ีมีภาวะปอดออนแอควรกินอาหารรสเผ็ดใหมากหนอย แตถาเปนโรคปอดภาวะพรองมาก
แลว หามกินของเผ็ดเด็ดขาด รสเผ็ดมากเกินไปจะกระทบกระเทือนธาตุไม (ตับ) ธาตุทองมีสีขาวเปนสี
ประจํา

รสหวาน วิ่งเสนมาม (ธาตุดิน) มีสรรพคุณ บํารุงเสริมสรางรางกาย ลดอาการปวดเกร็ง
กลามเนื้อ ลดอาการปวด คนท่ีระบบยอยออนแอ พลังมามบกพรอง ใหกินอาหารรสหวานมากหนอย
แตถาเปนโรคเก่ียวกับการยอยอาหารออนแอมากๆ โรคเก่ียวกับเอ็น ไมควรกินหวานจัด รสหวานมาก
เกินไปจะกระทบกระเทือนธาตุน้ํา (ไต) ธาตุดินสีประจําคือสีเหลือง

รสเค็ม วิ่งเสนไต (ธาตุน้ํา) มีสรรพคุณชวยการสลาย ทําใหนิ่ม (สลายกอนแข็ง) ชวย
ระบาย แกทองผูก คนท่ีมีไตพรอง (คอแหง รอนใน เหงื่อออกตามมือเทา ทองผูก ปวดเม่ือยเอว
สมรรถภาพทางเพศลดลง) ใหกินอาหารรสเค็มมากหนอย แตถาเปนโรคเก่ียวกับไตออนแอมากแลว
หรือโรคเลือด หามกินของเค็ม รสเค็มมากเกินไปจะกระทบกระเทือนธาตุไฟ (หัวใจ รวมถึงระบบ
ประสาท) ธาตุน้ําสีประจําคือสีดํา

รสขม วิ่งเสนหัวใจ (ธาตุไฟ) มีสรรพคุณ ขจัดรอน สลายไฟ (ความรอนในตัว) คนท่ีมี
หัวใจแกรง (นอนไมหลับ ฝนบอย ความรูสึกรอนในตัว มีแผลรอนในปาก ลิ้นแดง ฝาบนลิ้นเหลือง)
ควรกินอาหารรสขมมากใหมากข้ึน แตหากเปนโรคหัวใจพรองมากหรือหยินหัวใจพรอง หรือโรคปอด
กระดูก คอแหง ลิ้นแดง ไมควรกินอาหารรสขม รสขมมากเกินไปจะกระทบกระเทือนธาตุทอง (ปอด)
สีประจําธาตุไฟ คือ สีแดง๘๔

๘๓ กองการแพทยทางเลือก กรมพัฒนาการแพทยแผนไทยและการแพทยทางเลือก กระทรวง
สาธารณสุข, ตําราวิชาการอาหารเพ่ือสุขภาพ, หนา 283-286.

๘๔ ภาสกิจ วัณนาวิบูล, แพทยจีน, นายแพทย, กินกันปวย...ตามศาสตรแพทยจีน, พิมพครั้งท่ี 1,
(กรุงเทพมหานคร: สํานักพิมพหมอชาวบาน, 2555), หนา 39-40, กองการแพทยทางเลือก กรมพัฒนาการแพทย
แผนไทยและการแพทยทางเลือก กระทรวงสาธารณสุข, ตําราวิชาการอาหารเพ่ือสุขภาพ, หนา 283-286, หมอ
ไพร, ชีวิตสมดุลแบบแพทยแผนจีน, หนา 24-25.



๔๕

การกินอาหารท่ีมีรสชาติเดียวกันซ้ําซากในทุกสถานการณยอมกอใหเกิดความสมดุลของ
ธาตุในรางกายเสียไป การกินอาหารใหหลากหลายสามารถชวยปองกันการไดอาหารไมครบถวนไดใน
คัมภีรจีนกลาวไววา ธัญพืชสําหรับบํารุง ผลไมสําหรับชวย เนื้อสัตวสําหรับเสริม ผักสําหรับเติมเต็ม
คุณสมบัติ (ฤทธิ์) รวมกับรสชาติของอาหารท่ีเหมาะสม จะสามารถชวยบํารุงจิตและพลัง

แนวคิดเก่ียวกับอาหารและยาตามศาสตรแพทยแผนจีน
1) อาหารและยาท่ีมีแหลงท่ีมาเดียวกัน ยามปกติหรือไมรุนแรง ควรใชอาหารแทนยา

อาหารมีไวปรับสมดุลและบํารุงกาย ยาสมุนไพรใชทําลายและรักษาโรคและอยาใชนานเกินจําเปน
2) วินิจฉัยแยกแยะฤทธิ์ของอาหารและยาวา ฤทธิ์รอน (หยาง) หรือฤทธิ์เย็น (หยิน)
3) คอยสังเกตวา รสของอาหารและยามีผลตออวัยวะภายในและกลไกการข้ึนลงของ

พลัง ตลอดท้ังการเขาสูเสนลมปราณตางๆ แตกตางกัน
4) การเลือกอาหารสําหรับกินของแตละคนจะแตกตางกันไมมีสูตรตายตัว ข้ึนอยูกับ

สภาวะของรางกายแตละคนท่ีเปนจริง สภาพแวดลอมไดแก ภูมิอากาศ ภูมิประเทศ และเวลาท่ี
เหมาะสม

5) แนวคิดหลักใหญๆ ของอาหารและยาในการปรับสมดุล คือ การขับทําลายปจจัยกอ
โรค (เสียชี่) และการเสริมสรางบํารุงพลังพ้ืนฐานของรางกาย (เจิ้งชี่) และปรับกลไกการไหลเวียนของ
เลือด

6) การเสริมสรางภาวะสมดุลตองมีลักษณะเปนองครวม พิจารณาเห็นถึงความสัมพันธ
เก่ียวโยงของภาวะเสียความสมดุลทุกๆ ดานท่ีเก่ียวของ เชน ผลกระทบจากสิ่งแวดลอม วิถีทางการ
ดําเนินชีวิต อารมณ การพักผอน การหลับนอน เพศสัมพันธ อาหาร สภาพภูมิอากาศ สภาพภูมิ
ประเทศ ฤดูกาล เปนตน๘๕

อาหาร 10 อยางท่ีไมควรกินมากเกิน
1) ไขเยี่ยวมา เนื่องจากมีสารตะก่ัวในไขเยี่ยวมา หากกินบอยๆ หรือในปริมาณมากๆ

อาจมีพิษจากสารตะก่ัวได นอกจากนี้ยังเกิดการขาดแคลเซียมทําใหกระดูกผุเพราะเกิดภาวะดูดซึม
แคลเซียมลดลง

2) ปาทองโก ในการทําปาทองโกตองใชสารสมเปนสวนประกอบ ซึ่งสารสมมีสารตะก่ัว
ดวยหากมีการบริโภคบอยๆ ทุกวัน ไตตองทํางานหนักในการขับสารตะก่ัว อันมีพิษตอสมองและเซลล
ประสาทกอใหเกิดความเสื่อมเร็วข้ึน รวมท้ังโรคความจําเสื่อมดวย และยังทําใหเกิดอาการ เจ็บคอ
คอแหง โดยเฉพาะผูท่ีมีอาการรอนในงาย

3) เนื้อยางประเภทตางๆ เนื้อรมควัน เนื้อยางไฟ กอใหเกิดสารเบนโซไพริน ซึ่งเปนสาร
กอใหเกิดมะเร็งได

4) ผักดอง การกินผักดอง ของหมักดองเกลือนานๆ รางกายจะเกิดการสะสมเกลือ
โซเดียม เกิดโรคความดันโลหิตสูง และโรคหัวใจได เนื่องจากหัวใจทํางานหนัก และของหมักดอง
มีสารแอมโมเนียไนไตร ซึ่งกอใหเกิดมะเร็งได

๘๕ ภาสกิจ วัณนาวิบูล, แพทยจีน, นายแพทย, กินกันปวย...ตามศาสตรแพทยจีน, หนา 41.
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5) ตับหมู ตับหมูมีคอเลสเตอรอลสูงมาก คือ หนึ่งกิโลกรัมมีคอเลสเตอรอลมากกวาสี่
รอยมิลลิกรัม หากกินปริมาณมากและนานๆ ยอมมีความเสี่ยงตอหลอดเลือดแข็งตัว เกิดโรคหัวใจและ
หลอดเลือดทางสมอง รวมท้ังโรคมะเร็งดวย

6) ผักโขม ผักปวยเลง มีกรดออกซาเลตมาก แมมีสารอาหารมากก็ตาม กรดออกซาเลต
ทําใหเกิดภาวะขาดแคลเซียมและสังกะสี เพราะเกิดการขับแคลเซียมและสังกะสีออกจากรางกายมาก

7) บะหม่ีก่ึงสําเร็จรูป มีสารกันบูดและสารปรุงแตงรสท่ีไมเกิดประโยชนตอรางกาย
หากมีการบริโภคบอยๆ จะเกิดภาวะขาดสารอาหารและเกิดสะสมสารพิษในรางกาย

8) เมล็ดทานตะวัน มีสวนประกอบของไขมันไมอ่ิมตัว หากบริโภคปริมาณมาก จะทําให
ระบบแทบอลิซึมของไขมันผิดปกติ กอใหเกิดการสะสมไขมันท่ีตับได เปนอันตรายตอตับ

9) เตาหู หมัก เตาหูยี้ ในการหมักเตาหู มีการเกิดปนเปอนเชื้อโรคไดงาย และยังมีสาร
ยอยสลายโปรตีน ไฮโดรเจนซัลไฟล เปนอันตรายตอรางกาย

10) ผงชูรส มีกรดกลูตามิก ซึ่งหากมีในเลือดสูง จะมีผลตอการทํางานของประจุ
แคลเซียมและแมกนีเซียม เกิดอาการใจสั่น ปวดศีรษะ คลื่นไส และมีผลเสียตออวัยวะสืบพันธุดวย
ดังนั้น จึงไมควรบริโภคเกิน 6 กรัมตอวัน๘๖

กลาวโดยสรุป แนวความคิดเก่ียวกับการกินอาหารสัปปายะตามศาสตรแพทยแผนจีน
ตั้งอยูบนหลักการแบบองครวม มีความสอดคลองเหมาะสมตามเงื่อนไขของรางกายปจเจกบุคคลเปน
หลัก สามารถปรับเปลี่ยน พลิกแพลง และมีความยืดหยุนไปตามสภาพรางกายเปนสําคัญ การเลือก
กินอาหารจึงไม มีสูตรตายตัวเหมือนกันทุกคน แต ข้ึนอยู กับสภาพความเปนจริงของรางกาย
สภาพแวดลอมคือ ภูมิอากาศ ภูมิประเทศ และเวลาท่ีเหมาะสม จึงไมมีสูตรอาหารเพ่ือสุขภาพท่ีดีท่ีสุด
สําหรับทุกๆ คน อาหารและยามีแหลงท่ีมาเดียวกัน อาหารและยาจะแยกกันไมออก ยามปกติหรือไม
รุนแรง ก็ควรใชอาหารแทนยา และยาใชเพ่ือรักษาโรค แตไมควรใชนานเกินไป อาหารจะสงผลตอ
สุขภาพท้ังในระหวางท่ีสุขภาพดี มีภาวะปกติและในขณะท่ีเจ็บปวย ในภาวะปกติ อาหารท่ีสัปปายะ
ชวยสรางสมดุลปองกันการเกิดโรคภัยไขเจ็บ แตในยามเจ็บปวย อาหารท่ีสัปปายะก็เพ่ือแกไขปญหา
สุขภาพท่ีเสียไป ใหกลับคืนสูภาวะปกติมีความสมดุล อาหารและยามีคุณสมบัติท่ีมีลักษณะฤทธิ์เปนห
ยาง (รอน) และฤทธิ์เปนหยิน (เย็น) ซึ่งเปนหลักใหญท่ีสําคัญของความสมดุล สําหรับในเรื่องของ
รสชาติอาหารและยาก็มีผลตออวัยวะภายในและกลไกการข้ึนลงของพลัง ตลอดจนการเขาสูเสนสม
ปราณตางๆ แตกตางกัน แนวความคิดใหญๆ ในการปรับสมดุลของอาหารและยา เนนท่ีการขับปจจัย
กอโรค (เสียชี่) และการเสริมสรางบํารุงพลังพ้ืนฐานรางกาย (เจิ้งชี่) และปรับกลไกการไหลเวียนของ
เลือด จุดเดนของการปองกันและรักษาของแพทยแผนจีน คือ การปรับสมดุลแบบองครวม
มองความสัมพันธเชื่อมโยงกันของสวนตางๆ ของรางกาย รวมถึงสิ่งแวดลอมและวิถีของการดําเนิน
ชีวิตดวย วินิจฉัยแยกแยะวิเคราะหสภาพผูปวยแบบปจเจกชนตามท่ีเปนจริง แลวเลือกใชอาหารและ
ยาใหเหมาะสม เพ่ือใหเกิดผลดีตอสุขภาพมีความสมดุล

๘๖ ภาสกิจ วัณนาวิบูล, แพทยจีน, นายแพทย, กินกันปวย...ตามศาสตรแพทยจีน, หนา 69-71, กอง
การแพทยทางเลือก กรมพัฒนาการแพทยแผนไทยและการแพทยทางเลือก กระทรวงสาธารณสุข, ตําราวิชาการ
อาหารเพ่ือสุขภาพ, หนา 328-330.
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2.2.3.3 โภชนสัปปายะตามหลักศาสตรแพทยแผนไทย
ศาสตรการแพทยแผนไทยกลาววาในรางกายของเราประกอบดวยธาตุ 4 ธาตุเปนหลัก

ไดแก ธาตุดิน ธาตุน้ํา ธาตุลม และธาตุไฟ โดยธาตุท้ัง 4 นี้ ตองอาศัยอาหารเขาไปชวยเสริมสราง
เพ่ือใหธาตุเหลานี้เกิดความสมดุล หากอาหารท่ีเขาสูรางกายเปนอาหารสัปปายะตอรางกายบุคคล
นั้นๆ ก็จะเกิดความสมดุลภายในรางกาย ทําใหสุขภาพดีเปนปกติสุข ปราศจากโรคภัยไขเจ็บ เพราะ
อาหารท่ีสัปปายะสามารถชวยปรับธาตุท่ีหยอนออนแอหรือกําเริบเกินพอเหมาะพอดี ใหกลับเขาสู
สภาวะปกติ และธาตุท่ีมักจะเปนตนเหตุแหงการแปรปรวนของรางกายก็คือ ตรีธาตุ ไดแก ธาตุไฟ
(ปตตะ) ธาตุน้ํา (เสมหะ) และธาตุลม (วาตะ)

ธาตุเจาเรือน พระคัมภีรปฐมจินดากลาวไว
ผูท่ีเกิดเดือน 5, 6, 7 จะมีธาตุลมเปนเจาเรือน
ผูท่ีเกิดเดือน 8, 9, 10 จะมีธาตุน้ําเปนเจาเรือน
ผูท่ีเกิดเดือน 11, 12, 1 จะมีธาตุดินเปนเจาเรือน
ผูท่ีเกิดเดือน 2, 3, 4 จะมีธาตุไฟเปนเจาเรือน

การแบงแบบนี้เปนการแบงอยางหยาบ เปนการแบงบุคลิกหรือลักษณะจําเพาะของคน
ออกเปน 4 แบบ แตละแบบจะมีจุดออนหรือลักษณะของธาตุเสียสมดุลแตกตางกันตามธาตุเจาเรือน
นั้นๆ

ลักษณะท่ีเปนอยูในปจจุบันอาจสอดหรือไมสอดคลองกับลักษณะท่ีเปนมาตั้งแตปฏิสนธิ
ในครรภมารดา ท้ังนี้เปนเพราะการเลี้ยงดู พฤติกรรมการกิน และสิ่งแวดลอม ทําใหธาตุเปลี่ยนไป
โดยท่ัวไปแลว ธาตุเจาเรือนเดิมจะไมเปลี่ยนแปลงในชวง 6 ปแรกของชีวิต๘๗

กลาวโดยสรุปอาจกลาวไดวา การเจ็บปวยเกิดข้ึนไดจากการเสียสมดุลของธาตุท้ัง
4 แลวยังตองคํานึงถึงธาตุเจาเรือนดวย วาธาตุกําเนิดขณะปฏิสนธิในครรภมารดาเปนอยางไร
บุคลิกลักษณะนิสัยในปจจุบันเปนอยางไร เปลี่ยนแปลงหรือไม อาการท่ีเจ็บปวยอยูเสมอและการ
เจ็บปวยในปจจุบันเปนอาการของธาตุใด อวัยวะใดกําเริบ หยอน หรือพิการ เปนการหาธาตุสมุฏฐาน
วาเจ็บปวยดวยธาตุใดนั่นเอง

การรับประทานอาหารตามศาสตรการแพทยแผนไทย
อาหารตามหลักการแพทยแผนไทย มีความหมายครอบคลุมกวางไกลมากกวาการทําให

รางกายเจริญเติบโตเทานั้น อาหารเปนพ้ืนฐานของการกําหนดความเปนไปของสุขภาพจิตและ
วิญญาณดวยการบริโภคอาหารตามหลักการแพทยแผนไทย ตองใหเหมาะสมกับภาวะธาตุของรางกาย
ฤดูกาล ภูมิประเทศ และตามวัยของผูบริโภค นอกจากนี้ยังตองคํานึงถึงรสของอาหาร คุณลักษณะ
ของอาหารและกรรมวิธีในการปรุง เพ่ือใหเกิดความกลมกลืนและสอดคลองกับกฎเกณฑธรรมชาติให
มากท่ีสุด จึงจะเกิดผลดีตอสุขภาพ การรับประทานอาหารตามศาสตรการแพทยแผนไทย
ประกอบดวย อาหารปรับธาตุผักพ้ืนบานอาหารพ้ืนเมือง และเครื่องดื่มสมุนไพร

อาหารสมุนไพรประจําธาตุเจาเรือน อาหารของผูท่ีมีธาตุดินเปนธาตุเจาเรือน รสอาหาร
ควรรับประทานอาหาร รสฝาด รสหวาน รสมัน รสเค็ม

๘๗ สถาบันการแพทยแผนไทย กรมการแพทย กระทรวงสาธารณสุข, การแพทยแผนไทย การแพทย
แบบองครวม, รวบรวมเรียบเรียงโดย แพทยหญิงเพ็ญนภา ทรัพยเจริญ, หนา 32-38.



๔๘

อาหารของผูท่ีมีธาตุน้ําเปนธาตุเจาเรือน รสอาหาร ควรรับประทานอาหารรสเปรี้ยว
หลีกเลี่ยงอาหารรสมันจัด

อาหารของผูท่ีมีธาตุดินเปนธาตุเจาเรือน รสอาหาร ควรรับประทานอาหารรสเผ็ดรอน
หลีกเลี่ยงอาหารรสหวานจัด

อาหารของผูท่ีมีธาตุไฟเปนธาตุเจาเรือน รสอาหาร ควรรับประทานอาหารรสขม รสเย็น
รสจืด หลีกเลี่ยงอาหารรสเผ็ดรอน

คุณคาของผักพ้ืนบานในทางโภชนาการ
สารอาหารท่ีพบมากในผักพ้ืนบานและผักท่ัวไปมีหลายชนิด ท่ีสําคัญๆ ไดแก แรธาตุและ

วิตามินตางๆ ซึ่งมีประโยชนตอรางกาย ชวยใหอวัยวะตางๆ ของรางกาย ทํางานไดอยางปกติ แรธาตุ
และวิตามินในพืชผักท่ีสําคัญมีดังนี๘้๘

(1) โปรตีน เชน ผักกูด ใบข้ีเหล็ก ใบชะพลู ผักแวน ถ่ัวเหลือง เมล็ดกระถินแหง
ถ่ัวแปะยี ถ่ัวลิสง ถ่ัวลาย เมล็ดถ่ัวพู ถ่ัวพุม

(2) วิตามินเอ เชน ยอดตําลึง ใบชะพลู ใบยานาง ใบยอ ยอดมะระ โหระพา ผักโขม
ฟกทอง ผักบุง พริกชี้ฟา ยอดแค กระถินออน ยอดสะเดา ผักหวาน ฟกทองยอดออน ใบข้ีเหล็ก
ใบบัวบก ใบแมงลัก ใบกะเพรา ใบแพชชั่นฟรูท แครอท ผักเชียงดา เห็ดขม้ิน ผักเตา ยอดฟกขาว

(3) วิตามินซี เชน ยอดกระถ่ิน ยอดแค ยอดมะมวง ยอดมะขาม ดอกข้ีเหล็ก มะรุม
พริก ยอดสะเดา ใบเหลียง มะระข้ีนก ผักหวาน ผักเขียวปลี ผักกะโดน ผักข้ีหูด ผักแพว ดอกผักฮวน

(4) วิตามินบี เชน เห็ดฟาง ถ่ัวเหลือง มะแวง ถ่ัวนางหอม ถ่ัวลาย เมล็ดถ่ัวพู เมล็ด
กระถินแหง ถ่ัวแปะยี ถ่ัวพุม งาขาว

(5) แคลเซียม เชน ใบชะพลู ใบยอ สะเดา ผักแพว ผักโขม ถ่ัวพู ผักเบี้ย ยอดแค ผัก
กระเฉด หนอเหลียง มะเขือพวง ข้ีเหล็ก ใบเหลียง ผักแลว กระถิน ตําลึง ผักฮวน เห็ดลม มะขามสด

(6) เหล็ก เชน ถ่ัวลันเตา ผักชีฝรั่ง ผักเปด ผักแวน ผักกูด ขม้ินขาว ใบแมงลัก
ใบโหระพา ผักเม็ก ยอดมะกอก กระถิน ชะพลู ข้ีเหล็ก ผักแขยง ถ่ัวฝกยาว เห็ดฟาง (เห็ดบัว) พริก
หวาน ใบกะเพรา ยอดมะกอก ยอดกระถิน

(7) ใยอาหาร เชน ผักไผ ยอดสะเดา ยอดมะมวงหิมพานต ยอดมะกอก ใบยี่หรา
ยอดผักเหรียง ดอกแค ขนุนออน

(8) ฟอสฟอรัส ผักท่ีมีแคลเซียมสูงมักจะเปนแหลงของธาตุฟอสฟอรัสดวย นอกจากนี้
ยังมี งาขาวดิบ งาดําดิบ ถ่ัวเหลืองดิบ ถ่ัวแปะยี่ค่ัว ถ่ัวดําดิน ถ่ัวลิสงดิบ เมล็ดมะมวงหิมพานตอบ
ถ่ัวแดงหลวง เมล็ดบัว ถ่ัวเขียว๘๙

๘๘ กองการแพทยทางเลือก กรมพัฒนาการแพทยแผนไทยและการแพทยทางเลือก กระทรวง
สาธารณสุข, ตําราวิชาการ อาหารเพ่ือสุขภาพ, หนา 237-238.

๘๙ สถาบันการแพทยแผนไทย กรมพัฒนาการแพทยแผนไทยและการแพทยทางเลือก กระทรวง
สาธารณสุข, คูมือประชาชนในการดูแลสุขภาพดวยการแพทยแผนไทย, หนา 17, สถาบันการแพทยแผนไทย
กรมการแพทย กระทรวงสาธารณสุข, นิทรรศการชุมนุมแพทยแผนไทยและสมุนไพรแหงชาติ ครั้งท่ี 2, หนา 77-
78, กองการแพทยทางเลือก กรมพัฒนาการแพทยแผนไทยและการแพทยทางเลือก กระทรวงสาธารณสุข, ตํารา
วิชาการ อาหารเพ่ือสุขภาพ, หนา 237-238.



๔๙

กลาวโดยสรุป โภชนสัปปายะตามหลักการแพทยแผนไทยหรือศาสตรการแพทยแผน
ไทย ตองใหถูกกับธาตุเจาเรือนและสมุฏฐานตางๆ ท่ีมีผลตอสุขภาพ ทําใหสุขภาพสมดุลและปราศจาก
โรคภัยไขเจ็บ ซึ่งสัมพันธกับทัศนะการแพทยแผนไทยท่ีมองวา รางกายของมนุษยประกอบข้ึนดวยธาตุ
สี่ธาตุเปนหลัก คือ ธาตุดิน ธาตุน้ํา ธาตุลม และธาตุไฟ ธาตุแตละอยางมีลักษณะและธรรมชาติ
ท่ีแตกตางกัน และธาตุท้ังสี่ยังเปนแหลงกําเนิดของโรค ธาตุใดธาตุหนึ่งจะบังเกิดโรคจะตองมีธรรมชาติ
ภายนอกมากระทบหรือมูลเหตุอ่ืนๆ ท่ีทําใหธาตุเสียสมดุล เพราะฉะนั้นธาตุท้ังสี่จะตองมีอาหารเขาไป
เสริม เพ่ือใหธาตุเหลานั้นสมดุลก็จะทําใหชีวิตเปนปกติสุข โดยตองรับประทานอาหารแตพอเหมาะกับ
รางกายและมีสติในการรับประทาน อาหารตามหลักการแพทยแผนไทยมีท้ังบํารุง ปองกัน บําบัด และ
รักษา รสอาหารตองเปนการผสมผสานกันระหวางพืชผักของธาตุตางๆ เพ่ือใหเหมาะสม นอกจากนั้น
ควรจะข้ึนอยูกับดินฟาอากาศ สภาพภูมิประเทศท่ีอยูดวย

หลักโภชนสัปปายะท่ีนํามาศึกษานี้ ประกอบดวย โภชนสัปปายะตามหลักในทาง
พระพุทธศาสนา โภชนสัปปายะตามหลักโภชนาการทางการแพทยแผนปจจุบัน และโภชนาสัปปายะ
ตามหลักโชนาการทางการแพทยทางเลือก ซึ่งหลักโภชนสัปปายะตามหลักโภชนาการทางการแพทย
ทางเลือก ยังไดแบงยอยเปน โภชนาสัปปายะตามหลักศาสตรแมคโครไบโอติกส โภชนสัปปายะตาม
หลักศาสตรแพทยแผนจีน และโภชนสัปปายะตามหลักศาสตรแพทยแผนไทย ซึ่งศาสตรทางเลือกท้ัง
สามนี้เปนท่ีนิยมแพรหลายในประเทศไทยในปจจุบันมากกวาศาสตรทางเลือกอ่ืนๆ แตละหลักการ
หรือแตละศาสตรมีรายละเอียดเก่ียวกับอาหารและปฏิบัติตออาหารแตกตางกันไปบาง แตทุกศาสตร
และทุกหลักการตางก็มีจุดมุงหมายเดียวกัน คือ การสรางสุขภาพท่ีดีแกผูปฏิบัติตามเม่ือเปนเชนนี้
บุคคลจึงพึงรูจักใชวิจารณญาณ พิจารณาเลือกใชใหเหมาะสมกับรางกายตน ไมวาจะยึดหลักใดหลัก
หนึ่ง หรือหลายๆ หลักมาผสมผสานประยุกตใชก็ตาม แตสิ่งสําคัญท่ีสุดก็คือ เกิดผลท่ีดีตอสุขภาพ
รางกายของบุคคล ชีวิตมีความผาสุก และการดําเนินชีวิตประจําวันมีคุณภาพ

2.3 ความสมัพันธระหวางโภชนสัปปายะและคุณภาพชีวิต
ความสัมพันธระหวางโภชนสัปปายะและคุณภาพชีวิตท่ีนํามาศึกษานี้ แบงออกเปน

3 ศาสตร คือ โภชนสัปปายะตามหลักในพระพุทธศาสนา โภชนสัปปายะตามหลักโภชนาการทาง
การแพทยแผนปจจุบัน และโภชนสัปปายะตามหลักโภชนาการทางการแพทยทางเลือก ซึ่งโภชนสัป
ปายะตามหลักการแพทยทางเลือก ยังประกอบดวย โภชนสัปปายตามศาสตรแมคโครไบโอติกส
โภชนสัปปายะตามศาสตรแพทยแผนจีน และโภชนสัปปายะตามศาสตรแพทยแผนไทย ซึ่งมี
รายละเอียดดังตอไปนี้

2.3.1 ความสัมพันธระหวางโภชนสัปปายะตามหลักในทางพระพุทธศาสนาและ
คุณภาพชีวิต

ความสัมพันธระหวางอาหารสัปปายะกับคุณภาพชีวิต
ความสัมพันธระหวางกวฬิงการาหารกับคุณภาพชีวิตดานตางๆ
กวฬิงการาหารกับคุณภาพชวีิตทางดานกายภาวนา (การพัฒนากาย)



๕๐

อาหารคือคําขาว ของกิน เครื่องดื่ม ขนมแหง ขนมสด เปนตน ท่ีบุคคลกินดื่มลิ้มเขาไป
ทางปาก อาหารเหลานี้เม่ือเขาสูรางกายแลว ยอมทําหนาท่ีของอาหาร 3 ประการ คือ บรรเทาความ
หิวเกา ปองกันความหิวใหม คํ้าจุนชีวิต หลอเลี้ยงบํารุงรางกายใหเจริญเติบโตและซอมแซมสวนท่ีสึก
หรอดวยโอชะหรือสารอาหารท่ีมีอยูในอาหารนั้น ทําใหรางกายมีกําลังวังชา สามารถประกอบกิจการ
งานตามหนาท่ีของตนเองได หากบุคคลขาดอาหารประเภทนี้แลว รูปกายก็จะดํารงคงอยูไมได ตองพัง
พินาศไป๙๐ กวฬิงการาหารชวยคํ้าจุนใหรางกายดํารงอยูได เหมือนทารกท่ีมารดาใหกําเนิดแลวเลี้ยงดู
ดวยน้ํานมของมารดา หรือเหมือนเรือนท่ีจะลมพังลงแลวแตมีคนนําไมมาคํ้าเรือนไว รางกายก็ฉันนั้น
ดํารงอยูไดดวยกวฬิงการาหาร การจะเสพบริโภคอาหารประเภทนี้ ใหเปนไปเพ่ือการพัฒนากายหรือ
กายภาวนาดวย โดยหากสามารถเลือกประเภทของอาหารไดตามหลักโภชนาหาร ก็ใหเลือกบริโภค
ตามหลักโภชนาหารนี้ในปริมาณท่ีพอเพียงในแตละวัน ถาไมสามารถเลือกไดตามหลักโภชนาการ ก็ให
เลือกอาหารท่ีหลากหลาย เพ่ือใหไดโอชะหรือสารอาหารท่ีหลากหลายเปนประโยชนตอรางกาย แตถา
หากวาไมมีอาหารหลากหลายใหเลือก ใหบริโภคอาหารท่ีหาไดอันจะกอใหเกิดคุณธรรมคือ ความ
สันโดษและการบริโภคอาหารควรบริโภคดวยปญญา ใหรูและเขาใจจุดมุงหมายในการบริโภค โดยยึด
หลักจํากัดปริมาณอาหารใหพอดีกับความตองการของรางกาย และจํากัดประเภทของอาหารใหพอดีท่ี
จะไดสิ่งท่ีมีคุณคา เปนประโยชนตอรางกาย และไดสัดสวน๙๑ การบริโภคอาหารตองบริโภคดวย
สติปญญา ไมใชบริโภคดวยตัณหา เพ่ือใหไดรับประโยชนจากคุณคาท่ีแทจริง มิใชคุณคาพอกเสริมหรือ
คุณคาเทียม คุณคาแทของการบริโภคอาหาร คือ อาหารมีคุณคาอยูท่ีประโยชนสําหรับหลอเลี้ยง
รางกายใหดํารงชีวิตอยูได มีสุขภาพดี เปนอยูผาสุก มีกําลังเก้ือกูลแกการบําเพ็ญกิจหนาท่ี ประกอบ
คุณงามความดี เพ่ือพัฒนาชีวิตใหบรรลุประโยชนสูงยิ่งๆ ข้ึนไป เปนตน สวนคุณคาเทียมหรือคุณคา
พอกเสริมของการบริโภคอาหาร คือ อาหารมีคุณคาอยูท่ีความเอร็ดอรอย เสริมความสนุกสนาน
เปนเครื่องแสดงฐานะความโกหรูหรา เปนตน๙๒

กวฬิงการาหารกับคุณภาพชีวิตทางดานสีลภาวนา (การพัฒนาศีล)
เม่ือบุคคลเวลาจะบริโภคอาหาร มีการทําในใจใหอุปมาวา เหมือนกับสองสามีภรรยาท่ีจํา

ใจตองกินเนื้อบุตรนอยของตน เพียงเพ่ือประทังชีวิตใหดํารงอยูตอไปไดใหขามพนทางกันดารไป
เทานั้น ไมไดรูสึกสนุกสนาน เพลิดเพลิน หรืออรอย ก็จะชวยลดละการพรากชีวิตไดมากมาย ซึ่ง
นอกจากเปนการพัฒนาศีลหรือหรือเปนสีลภาวนาแลว ยังเปนการชวยรักษาสิ่งแวดลอมดวยอีกทาง
หนึ่ง คือ บริโภคทรัพยากรนอยลงและอยางประหยัด อีกท้ังยังเปนการแบงปนอาหารใหกับเพ่ือน
มนุษยท่ียังอดอยากอยูดวย ชวยทําใหประหยัดทรัพยากรอาหารใหกับโลกดวย ซึ่งเปนการพัฒนา
คุณภาพชีวิตทางสังคมทางหนึ่งอันเปนสีลภาวนา

กวฬิงการาหารกับคุณภาพชีวิตทางดานจิตตภาวนา (การพัฒนาจิต)

๙๐ พระราชธรรมนิเทศ (ระแบบ ฐิติญาโณ), พระสุตตตันปฏก สังยุตตานิกาย, พิมพครั้งท่ี 2,
(กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพมหามกุฏราชวิทยาลัย, 2533), หนา 383.

๙๑ พระธรรมปฎก (ประยุทธ ปยุตฺโต), การศึกษาเริ่มตนเมื่อคนกินอยูเปน, (กรุงเทพมหานคร:
ธรรมสภา, 2549), หนา 14.

๙๒ พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับปรับขยาย, พิมพครั้งท่ี 2, (กรุงเทพมหานคร:
สํานักพิมพผลิธัมม, 2555), หนา 646.



๕๑

หากบุคคลมีการบริโภคกวฬิงการาหารมากเกินไป ก็จะยังผลใหเกิดถีนมิทธะความงวง
เหงาซึมเซา หดหู เซื่องซึม อันเปนนิวรณธรรม ขัดขวางจิตไมใหกาวหนาในคุณธรรม๙๓ คือ ทําใหจิต
เซื่องซึม เกิดความงวงเหงา หาวนอนไดงาย อันเปนอุปสรรคตอการประกอบกิจการงานและการ
พัฒนาจิต แตถาบุคคลรูจักประมาณในการบริโภคกวฬิงการาหาร มีความเปนสัปปายะท้ังปริมาณและ
คุณคา โดยเฉพาะอยางยิ่งเรื่องปริมาณอาหาร ซึ่งสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจาไดทรงแนะนําไววา
“พึงหยุดฉันเสียเม่ือ 4-5 คําจะอ่ิม แลวพึงดื่มน้ําแทน เปนการเพียงพอเม่ือความอยูผาสุกแหงภิกษุผูมี
ตนสงไปแลว”๙๔ คือ จะไมเกิดถีนมิทธนิวรณธรรมอันเปนอุปสรรคขวางก้ันการพัฒนาจิต และมีกําลัง
วังชาสามารถประกอบกิจการงานดวยความขยันหม่ันเพียร ดวยจิตมีความมุงม่ันเปนสมาธิจดจออยูกับ
การงานนั้น

กวฬิงการาหารกับคุณภาพชีวิตทางดานปญญาภาวนา (การพัฒนาปญญา)
กวฬิงการาหารเปนอาหารท่ีชวยคํ้าจุนหลอเลี้ยงรางกายโดยตรงแลว ยังสงผลในทางออม

ตอปญญาดวย หากรางกายไดรับกวฬิงการาหารท้ังปริมาณและคุณคาอยางเพียงพอแลว ก็จะทําให
สุขภาพรางกายดี การรับประทานอาหารอยางพอเหมาะ โดยเฉพาะปริมาณอาหารตามหลักพุทธ
ศาสนาจะชวยใหไมมีอาการอ่ิมเกินไปหรือหิวเกินไป หากอ่ิมเกินไปก็จะทําใหอึดอัดโงกงวงปญญา
เฉ่ีอยชา และหากหิวเกินไปก็จะทําใหรางกายโหยหาอาหาร เปนอุปสรรคขัดขวางตอการอบรมจิตและ
ปญญา

ความสัมพันธระหวางผัสสาหารกับคุณภาพชีวิตดานตางๆ
ผัสสาหารกับคุณภาพชีวิตทางดานกายภาวนา (การพัฒนากาย)
การเสพบริโภคผัสสาหาร ซึ่งมีความสัมพันธกับรางกายท่ีจะใหเปนไปเพ่ือการพัฒนากาย

(กายภาวนา) จึงควรถือหลักปฏิบัติดังนี้ (ก) ประกอบดวยอินทรียสังวร สํารวมระวัง ตา หู จมูก ลิ้น
กาย ใจ มิใหเกิดความยินดียินรายในเวลาท่ีเห็นรูป ฟงเสียง ดมกลิ่น ลิ้มรส ถูกตองโผฏฐัพพะ และรู
ธรรมารมณ (ข) ประกอบดวยสติสัมปชัญญะ เปนเกราะปองกันไมใหกิเลส คือ ความโลภ ความโกรธ
และความหลง เขาครอบงําจิตใจในปจจัยท่ีมีอยู หรือไดรับมา หรือท่ีเหลืออยู นอกจากนี้ พระพุทธ
องคตรัส “อินทรียสังวรท่ีบุคคลเจริญแลว ทําใหมากแลว จึงทําสุจริต 3 ประการใหบริบูรณ สุจริต 3
ประการ อันบุคคลเจริญแลว ทําใหมากแลว จึงทําสติปฏฐาน 4 ประการใหบริบูรณ สติปฏฐาน 4
อันบุคคลเจริญแลว ทําใหมากแลว ยอมยังโพชฌงค 7 ใหบริบูรณ โพชฌงค 7 อันบุคคลเจริญแลว
ทําใหมากแลว ยอมยังวิชชาและวิมุตติใหบริบูรณ ฉะนี้”๙๕

ผัสสาหารกับคุณภาพชีวิตทางดานสีลภาวนา (การพัฒนาศีล)
ถาบุคคลมีอินทรยสังวรตอการรับผัสสาหาร ยอมเปนเครื่องปองกันจิตไมใหตกเปนทาส

ของกิเลส (ความโลภ ความโกรธ ความหลง) ท่ีเปนสาเหตุใหเกิดการกระทํากรรมตางๆ อ่ืนใดตอไป
เพ่ือตอบสนองกิเลสนั้นๆ ซึ่งเปนการกระทําอันผิดศีลธรรมและกฎหมาย กอใหเกิดทุกขตามมา
มากมาย

๙๓ พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน ฉบับประมวลศัพท, หนา 122,
168.

๙๔ วิสุทฺธิ. (ไทย) 18/50.
๙๕ สํ.ม. (ไทย) 19/187/120-121.



๕๒

ผัสสาหารกับคุณภาพชีวิตทางดานจิตตตภาวนา (การพัฒนาจิต)
ผัสสาหาร เปนอาหารในมุมมองท่ีวา ผัสสะ เปนท่ีมาของเวทนา หรือความรูทางจิตใจ

ในทางพระพุทธศาสนาถือวา ความรูสึกเปนเครื่องหลอเลี้ยงชีวิตอยางหนึ่ง บุคคลพึงมีสติสัมปชัญญะ
ควบคุมอินทรียใหมีอินทรียสังวรในการเสพผัสสาหาร เพ่ือปองกันมิใหจิตใจตกอยูในอํานาจของกิเลส
คือ ความโลภ ความโกรธ ความหลง ท่ีเปนสาเหตุแหงการเกิดความยินดีหรือยินราย หรือเกิดตัณหา
ทะยานอยากในอารมณอันเปนท่ีตั้งแหงผัสสะนั้น ซึ่งจะเปนเหตุใหเกิดความทุกขตามมาในท่ีสุด

ผัสสาหารกับคุณภาพชีวิตทางดานปญญาภาวนา (การพัฒนาปญญา)
ผัสสาหารในฐานะเปนแหลงท่ีมาแหงปญญาความรู 6 ทาง มีความสัมพันธกับการพัฒนา

คุณภาพชีวิตดานการพัฒนาปญญา โดยมีการปฏิบัติดังนี้ (ก) มีอินทรียสังวรในการเสพผัสสาหาร
เพ่ือใหเปนวิชชาผัสสะ คือ เปนผัสสะท่ีกอใหเกิดปญญาความรูยิ่งๆ ข้ึนไป ซึ่งเปนการพัฒนาปญญา
ความรูใหกับชีวิตบุคคล สํารวมระมัดระวังอยาใหเปนอวิชชาผัสสะ ซึ่งเปนผัสสะอันกอใหเกิดกิเลส
ตัณหาและนํามาซึ่งความหลงมัวเมาเพลิดเพลินจนตกเปนทาสของอารมณ (ข) มีสติสัมปชัญญะ
กําหนดระลึกรูการเสพผัสสาหาร เพ่ือปองกันมิใหเกิดความโลภ ความโกรธ ความหลง เขาครอบงํา
จิตใจ และเพ่ือเปนบอเกิดแหงปญญาเกิดความรูแจงอาหารและสังขารท้ังหลายท้ังปวงตามสภาพท่ี
เปนจริง

ความสัมพันธระหวางมโนสัญเจตนาหาร กับคุณภาพชีวิตทางดานตางๆ
มโนสัญเจตนาหาร กับคุณภาพชีวิตทางดานกายภาวนา (การพัฒนากาย)
เพ่ือใหการเสพบริโภคมโนสัญเจตนาหารใหเปนไปเพ่ือการพัฒนากาย (กายภาวนา)

จึงตองมีหลักปฏิบัติท่ีสมควรหรือเหมาะสมดังนี้
1) มีสัมมาทิฎฐิในกัมมัสสกตาญาณ ไดแก เชื่อในความมีอยูของกรรมและผลของกรรม

ในสัตวท้ังหลายวา ทํากรรมดียอมไดดี คือ ความสุข ทํากรรมชั่วยอมไดชั่วคือ ความทุกข และชีวิตมีจุด
หลายปลายทางอยูท่ีนิพพาน ชีวิตท่ีดับกิเลสตัณหาไดโดยสิ้นเชิง ชีวิตท่ีบรรลุนิพพานแลวก็ไมตอง
พัฒนาอีก เพราะเหตุวา ถามีสัมมาทิฎฐิแลว จะประมวลมาแตสิ่งท่ีพึงปรารถนา ท้ังฝายศีลธรรม
และปรมัตถธรรม อันเปนการพัฒนาใหยิ่งข้ึนไป

2) มีโยนิโสมนสิการ กระทําไวในใจโดยแยบคาย วา “ธรรมท้ังหลายเกิดแตเหตุ” เหตุดี
กอใหเกิดผลดี เหตุไมดีกอใหเกิดผลไมดี นั่นคือ ทําดีไดดี ทําชั่วไดชั่ว

3) มีสติสัมปชัญญะ ในมโนสัญเจตนาหารในการกระทํา พูด คิด เพ่ือใหเปนกุศลกรรม
4) ไมตั้งใจหวังอะไรท่ีมากเกินไปหรือไกลเกินไป จนไมม่ันใจวาจะทําเหตุใหสมหวังในสิ่ง

นั้นได รูจักหวังในสิ่งท่ีควรหวังหรือพอจะหวังได อยาหวังในสิ่งท่ีไกลเกินตัว เกิดความสามารถ
5) ฝกฝนในการดําเนินชีวิตดวยการตั้งใจทําหนาท่ีโดยไมตองหวังผลตอบแทนมาสูตัวเรา

แตใหทําไวในใจ โยนิโสมนสิการวา เปนสิ่งท่ีเราพึงกระทําใหการดําเนินชีวิตท่ีดี เปนหนาท่ีท่ีเราควร
กระทําในฐานะ ภาวะขณะนั้นๆ๙๖

มโนสัญเจตนาหารกับคุณภาพชีวิตทางดานสีลภาวนา (การพัฒนาศีล)

๙๖ พุทธทาสภิกขุ, มหิดลธรรม, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพคุรุสภา ลาดพราว, 2518), หนา 91,
274.



๕๓

ศีลนั้นเปนเรื่องของการควบคุมพฤติกรรมและความสงบสุขแหงสังคม มโนสัญเจตนา คือ
ความตั้งใจ ซึ่งเปนตัวทําหนาท่ีในการดําเนินชีวิตตามทางท่ีตั้งใจ ความตั้งใจอันกอใหเกิดพฤติกรรม
ในทางท่ีดีหรือทางท่ีรายข้ึนอยูกับเจตนานั้นวาเปนกุศลหรืออกุศล ผิดศีลหรือไมผิดศีล หากปนกุศล
เจตนา ไมผิดศีล ชีวิตยอมจะดําเนินไปในทางท่ีดี มีศีลธรรมมีพัฒนาการข้ึน แตถาเปนอกุศลเจตนา ผิด
ศีล ชีวิตก็จะดําเนินไปในทางท่ีตกต่ํา เสื่อมทรามลง

มโนสัญเจตนาหารกับคุณภาพชีวิตทางดานจิตตภาวนา (การพัฒนาจิต)
มโนสัญเจตนาหาร เปนอาหารหลอเลี้ยงชีวิตทางดานจิตใจโดยตรง คือ ความตั้งใจ ความ

มุงหวัง ความปรารถนา เจตจํานง ความหวัง เหลานี้เกิดข้ึนและตั้งข้ึนท่ีจิตเปนอาหารหลอเลี้ยงจิต
โดยตรง

ในการดําเนินชีวิตท่ีจะตองสัมพันธกับมโนสัญเจตนาหาร เพ่ือการพัฒนาคุณภาพชีวิตดาน
การพัฒนาจิต ใหปฏิบัติดังนี้ คือ (ก) มีการดําเนินชีวิตท่ีจะตองสัมพันธกับมโนสัญเจตนาหารดวย
ปญญาสัมมาทิฏฐิ เปนตนวา มีโยนิโสมนสิการ กระทําไวในใจโดยแยบคายวา บุคคลมีกรรมเปนของ
ตน บุคคลเปนผูกําหนดกฎแหงกรรมเปนกรรมลิขิต ไมใชพรหมลิขิต๙๗ (ข) ฝกฝนการดําเนินชีวิตท่ี
จะตองสัมพันธกับมโนสัญเจตนาหารโดยการตั้งความหวังใหนอยลงไป ดวยการปลูกฝงความพอใจ
ใฝใจรักลงไปในการกระทําสิ่งนั้นอยูเสมอ ดวยความพยายามขยันหม่ันเพียรไมทอถอย มีจิตคิดมุงม่ัน
ฝกใฝไมทอดธุระ และดวยปญญาพิจารณาใครครวญตรวจตาหาเหตุผล ตรวจสอบวางแผน วัดผล
คิดคนวิธีแกไขปรับปรุงโดยหลักการท่ีถูกตอง

มโนสัญเจตนาหาร กับคุณภาพชีวิตทางดานปญญาภาวนา (การพัฒนาปญญา)
เพ่ือการพัฒนาคุณภาพชีวิตทางดานการพัฒนาปญญา พึงเสพมโนสัญเจตนาหารโดยการ

ปฏิบัติดังนี้ คือ
(ก) มีโยนิโสมนสิการในการดําเนินชีวิตอยูดวยดี ตั้งอยูในสัมมาทิฏฐิ ตั้งใจเสาะแสวงหา

ความรู ความดีงาม คบหาสัปบุรุษ (สัตบุรุษ) ปราศจากความหลงมัวเมาเพลิดเพลินในชีวิตซึ่งพระพุทธ
องคตรัสไววา

การคบสัตบุรุษท่ีบริบูรณ ยอมทําใหการฟงสัทธรรมบริบูรณ
การฟงสัทธรรมท่ีบริบูรณ ยอมทําใหศรัทธาบริบูรณ
ศรัทธาท่ีบริบูรณ ยอมทําใหการมนสิการโดยแยบคาบบริบูรณ
การมนสิการโดยแยบคายท่ีบริบูรณ ยอมทําใหสติสัมปชัญญะบริบูรณ๙๘

(ข) มีสติสัมปชัญญะกําหนดระลึกรูการเสพมโนสัญเจตนาหาร เพ่ือเปนการปองกัน ไมให
เกิดบาปอกุศลกิเลสและตัณหาเขาครอบงําจิตใจ และเพ่ือใหเปนบอเกิดแหงปญญาความรู ใหรูแจง
อาหารและสังขารท้ังหลายตามความเปนจริง

ความสัมพันธระหวางวิญญาณาหารกับคุณภาพชีวิตทางดานตางๆ
วิญญาณาหารกับคุณภาพชีวิตทางดานกายภาวนา (การพัฒนากาย)

๙๗ วรินทร วิชญานุโรจน, นายแพทย, เขาใจ เขาถึงพระพุทธศาสนา, (กรุงเทพมหานคร: หางหุนสวน
จํากัด สามลดา, 2549) หนา 42.

๙๘ องฺ.ทสก. (ไทย) 24/61/136.
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วิญญาณาหาร อาหารคือ ความรูอารมณ ไดรับอารมณอยูเสมอ เปนการรูแบบวิญญาณรู
การรูอารมณแบงออกได 6 ทาง การจะเสพบริโภคอาหารประเภทนี้ท่ีจะใหเปนไปเพ่ือการพัฒนากาย
(กายภาวนา) จึงมีหลักปฏิบัติ คือ มีสติสัมปชัญญะในความรูตอการรูอารมณ เพ่ือไมใหตกเปนทาสของ
อารมณท่ีรู ดวยอํานาจแหงกิเลส คือ โลภะ โทสะ หรือโมหะ จึงจะเปนปจจัยใหเกิดนามรูปท่ีดี ซึ่งจะ
เปนสวนพัฒนากาย คือ รูป ใหมีการกระทํากรรมในทางท่ีเกิดคุณ ปราศจากโทษใหกุศลธรรมงอกงาม
ในอกุศลธรรมเสื่อมสูญ ตลอดจนมีการพัฒนาความสัมพันธกับสิ่งแวดลอมทางกายภาพดวยดี

วิญญาณาหารกับคุณภาพชีวิตทางดานสีลภาวนา (การพัฒนาศีล)
เม่ือบุคคลมีสติสัมปชัญญะตอการเสพวิญญาณาหาร คือ เวลาเกิดความรูในอารมณแลว

ไมหลงตกเปนทาสของอารมณดวยกิเลสคือ โลภ โกรธ หลง หรือมีสติไมเกิดความยินดี หรือความยิน
รายในอารมณตางๆ นั้น ยอมเปนปจจัยนํามาซึ่งนามรูปท่ีดี และเปนเหตุใหเจริญดวยกุศล มีศีล เปน
ตน ดังท่ีพระผูมีพระภาคตรัสวา

ภิกษุ ท้ั งหลาย เม่ือสติสัมปชัญญะมี หิ ริและโอตตัปปะของบุคคลผู สมบู รณ ด วย
สติสัมปชัญญะ ชื่อวามีเหตุสมบูรณ เม่ือหิริโอตตัปปะมี อินทรียสังวรของบุคคลผูสมบูรณดวย
หิริและโอตตัปปะชื่อวามีเหตุสมบูรณ เม่ืออินทรียสังวรมี ศีลของบุคคลผูสมบูรณดวยอินทรีย
สังวร ชื่อวามีเหตุสมบูรณ๙๙

วิญญาณาหารกับคุณภาพชีวิตทางดานจิตตภาวนา (การพัฒนาจิต)
วิญญาณาหาร เปนอาหารท่ีอุดหนุนหลอเลี้ยงชีวิตเก่ียวกับจิตโดยตรง ความรับรูอารมณ

ตองเกิดข้ึนท่ีจิต เปนอาหารหลอเลี้ยงจิต และเปนปจจัยนํามาซึ่งนามรูปหรือกายกับจิต ซึ่งสวนหนึ่งก็
คือ จิต หากบุคคลบริโภคเสพวิญญาณาหารดวยดี ยอมเปนไปเพ่ือการพัฒนาจิตดวย โดยบุคคลตอง
อาศัยการมีสติสัมปชัญญะในการเสพวิญญาณาหาร เพ่ือปองกันการตกเปนทาสของอารมณดวย กิเลส
คือ โลภ โกรธ หลง ปราศจากความยินดีหรือยินราย ซึ่งเปนปจจัยนํามาซึ่งนามรูปท่ีดีตอไป คือ จิต
ดวย ดังท่ีพระพุทธองคตรัสไววา “ภิกษุท้ังหลาย เม่ือสติสัมปชัญญะมี...เม่ือศีลมี สัมมาสมาธิของ
บุคคลผูสมบูรณดวยศีล ชื่อวามีเหตุสมบูรณ เม่ือสัมมาสมาธิมี ยถาภูตญาณทัสสนะของบุคคลผู
สมบูรณดวยสัมมาสมาธิ ชื่อวามีเหตุสมบูรณ... นิพพิทาและวิราคะของบุคคล...วิมุตติญาณทัสสนะ...
ชื่อวามีเหตุสมบูรณ”๑๐๐ นั่นหมายความวา จิตตภาวนายอมมีการพัฒนาถึงท่ีสุด

วิญญาณาหารกับการพัฒนาคุณภาพชีวิตทางดานปญญาภาวนา (การพัฒนาปญญา)
วิญญาณาหาร อาหารคือ ความรู ซึ่งเปนตัวเพ่ิมพูนปญญา
เพ่ือใหเกิดการพัฒนาปญญาในการเสพวิญญาณาหารใหเกิดคุณภาพชีวิต พึงปฏิบัติดังนี้ มี

สติสัมปชัญญะในการเสพวิญญาณาหาร เพ่ือปกปองคุมกันไมใหเปนทาสของอารมณดวยอํานาจของ
กิเลส คือ โลภ โกรธ หลง และเพ่ือเปนบอเกิดแหงปญญารูแจงตามความเปนจริงในอาหารและสังขาร

๙๙ องฺ.อฏฐก. (ไทย) 23/81/405-406.
๑๐๐ มหามกุฎราชวิทยาลัยในพระบรมราชูปภัมถ, พระสูตรและอรรถกถาแปล อังคุตตรนิกาย สัตตก-

อัฎฐก-นวนิบาต เลม 5, หนา 669-670, องฺ.อฏฐก. (ไทย) 23/81/405-406.
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ท้ังหลาย ซึ่งพระพุทธองคตรัสไววา “ภิกษุท้ังหลาย เม่ือสติสัมปชัญญะมี...เม่ือหิริและโอตตัปปะมี...
เม่ืออินทรียสังวรมี...เม่ือศีลมี...เม่ือสัมมาสมาธิมี...เม่ือยถาภูตญาณทัสสนะมี...เม่ือนิพพิทาและวิราคะ
มี  วิ มุตติญ าณ ทัสสนะของบุ คคลผู สมบู รณ ด วยนิพ พิทาและวิราคะ ชื่ อวา มี เหตุสมบู รณ
(ยถาภูตญาณทัสสนะ คือ ปญญาท่ีรูแจงชัดตามความเปนจริง)๑๐๑

โดยสรุปแลว ความสัมพันธระหวางโภชนาสัปปายะตามหลักในทางพระพุทธศาสนากับ
คุณภาพชีวิต ในความหมายท่ัวไปแลว อาหารเปนเครื่องคํ้าจุน หลอเลี้ยงชีวิตใหดํารงอยูได และ
อนุเคราะหตอการดําเนนิชีวิตดวยดี คือ กวฬิงการาหารชวยคํ้าจุนและหลอเลี้ยงรางกายใหเจริญเติบโต
มีพละกําลังและมีอายุ ตลอดจนชวยทําใหอวัยวะตางๆ ในรางกายทํางานเปนปกติ โดยบุคคล
รับประทานอาหารท่ีสัปปายะ กลาวคือ รับประทานอาหารท่ีมีคุณคามีประโยชนในปริมาณท่ีเพียงพอ
กับความตองการของรางกาย ในสวนของผัสสาหาร มโนสัญเจตนาหาร และวิญญาณาหาร เปนอาหาร
ใจท่ีชวยอนุเคราะหใหชีวิตดําเนินไปดวยดีจากการไดรับรู ไดคิด และไดตั้งใจท่ีจะกระทําสิ่งตางๆ อัน
เปนประโยชนตอชีวิตท่ีดํารงอยูและเจริญเติบโตตอไป สวนในความหมายเฉพาะนั้น อาหารเปนสภาพ
ท่ีนํามาซึ่งผลโดยความเปนปจจัยคํ้าจุนชีวิต คือ รูปธรรม นามธรรม ใหดํารงอยูได ดวยสิ่งท่ีหลอเลี้ยง
กายและใจของมนุษยและสัตว ตลอดจนผู ท่ียังเวียนวายในสังสารวัฏทุกชนิดใหดํารงอยูและ
เจริญเติบโตสืบไป คือ กวฬิงการาหาร ยอมนําซึ่งรูป อันมีโอชะเปนคํารบ 8 ผัสสาหาร ยอมนํามาซึ่ง
เวทนา 3 มโนสัญเจตนาหาร ยอมนํามาซึ่งปฏิสนธิจิตใหอยูในภพท้ัง 3 และวิญญาณาหาร ยอมนํามา
ซึ่งนามรูป การเสพบริโภคอาหารอยางสัปปายะ ใหบุคคลปฏิบัติโดยพิจารณาถึงวัตถุประสงคในกาย
เสพบริโภค เพ่ือปองกันการเสพบริโภคอาหารดวยกิเลสตัณหา แตใหบริโภคดวยสติปญญา เพ่ือหลอ
เลี้ยงชีวิตใหตั้งอยูได เพ่ือประโยชนในการสรางคุณงามความดีใหแกชีวิต เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตให
บรรลุเปาหมายประโยชนตางๆ อันพึงได ท้ังประโยชนสวนตน ประโยชนผูอ่ืน และประโยชนสวนรวม
และท้ังประโยชนในปจจุบัน ประโยชนในเบื้องหนา และประโยชนอันสูงสุด โดยพิจารณาถึงการขัด
เกลากิเลส เพ่ือใหบรรเทาเบาบางลงซึ่งกิเลส ความทะยานอยากหรือความปรารถนา (ตัณหา) ความ
กําหนัดยินดี (ราคะ) และความเพลิดเพลิน (นันทิ) อันเปนเหตุใหเกิดทุกข เกิดปญหาตางๆ ตามมา
และโดยพิจารณาถึงความเหมาะสมของสุขอนามัย เพ่ือปองกันไมใหเกิดโรคท้ังโรคทางกายและโรค
ทางใจ โดยอาศัยสติปญญาเปนเครื่องคอยเตือนใหเกิดความสํานึกรูไดดวยตัวเอง ดวยอุบายหรือ
วิธีการปฏิบัติตนเพ่ือความไรโรคเบียดเบียนใหบุคคลมีอินทรียสังวร มี โภชเนมัตตัญุตา มี
ชาคริยานุโยค เม่ือตองสัมพันธกับการเสพบริโภคอาหาร เพ่ือจะนําผูปฏิบัติใหเขาถึงความเจริญงอก
งามในกุศลธรรม เกิดการพัฒนาคุณภาพชีวิต และดําเนินชีวิตอยูในแนวทางแหงความปลอดภัย พน
จากทุกขปญหา และภัย การเสพบริโภคอาหารท่ีมีคุณคา มีประโยชนตอการหลอเลี้ยงชีวิตและ
อนุเคราะหตอการดําเนินชีวิตท่ีดี ทําใหชีวิตเกิดการพัฒนาข้ึน เพราะความสัมพันธของอาหารท้ัง 4
กับชีวิต (ขันธ 5 นามรูป) ท้ังทางตรงและทางออม แตการพัฒนาคุณภาพชีวิตจะสมบูรณเกิดความดี
งามแกชีวิตท่ีแทจริงเปนการพัฒนาท่ียั่งยืน ตองเปนการพัฒนาท่ีครบรอบดานของชีวิต คือ ทางดาน
กาย ทางดานพฤติกรรม ทางดานจิตใจ และทางดานปญญา ในทางพระพุทธศาสนาเรียกวา ภาวนา 4
คือ กายภาวนา สีลภาวนา จิตตภาวนา และปญญาภาวนา นั่นเอง

๑๐๑ องฺ.อฏฐก. (ไทย) 23/81/405-406., พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธ
ศาสน ฉบับประมวลศัพท, หนา 328.
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2.3.2 ความสัมพันธระหวางโภชนสัปปายะตามหลักการแพทยแผนปจจุบันและ
คุณภาพชีวิต

ความสัมพันธระหวางโภชนสัปปายะตามหลักการแพทยแผนปจจุบันกับคุณภาพชีวิต
ทางดานตางๆ

คุณภาพชีวิตทางดานกาย
อาหารสัปปายะ หรือ อาหารสมสวนในทางการแพทยแผนปจจุบัน หมายถึง อาหารท่ีมี

ลักษณะดังนี้คือ มีอาหารท่ีอยูในอาหารหลักครบท้ังหาหมูและมีปริมาณสูงพอ มีโปรตีนคุณภาพ
สมบูรณเพียงพอกับความตองการของรางกาย มีคารโบไฮเดรทเพียงพอ มีไขมันและกรดไขมันท่ีจําเปน
แกรางกาย จํานวนพอเหมาะไขมันสวนใหญควรมาจากพืช มีเกลือแรและวิตามินปริมาณสูง มีน้ํา
เพียงพอ และมีกากอาหารจํานวนสูงพอเพ่ือชวยในการขับถาย๑๐๒ อาหารสมสวนตามหลักโภชนาการ
ทางการแพทยแผนปจจุบันมีความสัมพันธกับคุณภาพชีวิตทางดานรางกายดังตอไปนี้

1) ชวยใหเกิดการดํารงชีวิตและการทําหนาท่ีของเซลล เนื้อเยื่อและอวัยวะภายในรางกาย
ใหทํางานตามปกติ 2) ชวยใหรางกายเจริญเติบโต เสริมสรางรูปราง ลักษณะและขนาดของรางกาย
3) ชวยในการปองกันความพิการของทารกในครรภ 4) ชวยเก่ียวกับการสืบพันธุ 5) ชวยใหมี
สมรรถภาพและประสิทธิภาพในการปฏิบัติงาน 6) ชวยสรางภูมิคุมกันตานทานโรค 7) ชวยในการ
สรางเซลลใหมและซอมแซมสวนท่ีสึกหรอของรางกาย 8) ชวยในเรื่องของบุคลิกภาพของบุคคล 9)
ชวยใหมีอายุยืนยาว๑๐๓

คุณภาพชีวิตทางดานจิตใจ
โภชนาการท่ีดีมีสวนอยางมากท่ีทําใหจิตใจแข็งแรง มีความม่ันคงทางอารมณ มีความ

แจมใสและกระตือรือรนในชีวิต ไมเหนื่อยหนายหรือทอแทงาย ปรับตัวเขากับสังคมหรือสิ่งแวดลอมได
งาย และมีวุฒิภาวะทางอารมณเจริญเร็วกวาผูท่ีมีภาวะโภชนาการไมด๑ี๐๔ ผูท่ีมีสุขภาพจิตดี จะมีจิตใจ
เบิกบาน แจมใสม่ันคง ไมโกรธงาย ไมตกใจงาย ไมชางกังวล ไมมีปญหาวุนวาย ไมหวั่นไหวตอสิ่งท่ีมา
กระทบไดงาย รักษาดูแลความสะอาดสวยงามของตนเอง การบริโภคอาหารไมสมสวน ไมถูกหลัก
โภชนาการ จึงทําใหขาดสารอาหารโดยเฉพาะอยางยิ่ง ผูท่ีขาดวิตามินบีหนึ่ง จะพบวามักจะมีอาการ
หงุดหงิด เบื่ออาหาร และการเบื่ออาหาร ทําใหบริโภคอาหารนอยลงหรือไมบริโภคอาหารเลย ก็จะ
เปนผลตอเนื่องตอไปใหขาดสารอาหารตอไปอีกและขาดสารอาหารอ่ืนๆ ดวย มีผลทําใหจิตใจทรุด
โทรมมากยิ่งข้ึนเพราะจะขาดท้ังกําลังกายและกําลังใจ๑๐๕ สารอาหารหลายอยางมีสวนเก่ียวของ
เชื่อมโยงกับประสาท อารมณและจิตใจ เชน การขาดสังกะสีมีผลทําใหสุขภาพจิตแปรปรวน การขาด

๑๐๒ เสาวนีย จักรพิทักษ, ศ.ดร., หลักโภชนาการปจจุบัน, หนา 16, ธรรมปราโมทย, สุขกาย สุขใจ
ในสังคมท่ีวุนวาย, (กรุงเทพมหานคร: ธรรมสภา, 2546), หนา 52.

๑๐๓ วิมลรัตน จงเจริญ, ผศ., โภชนาการและโภชนบําบัดทางการพยาบาล, (สงขลา: ชานเมืองการ
พิมพ, 2551), หนา 3-5, รวีโรจน อันตธนาชัย, โภชนศาสตรครอบครัว (Family Nutrition), พิมพครั้งท่ี 1,
(กรุงเทพมหานคร: สํานักพิมพเสมาธรรม, 2542), หนา 5-13, ควน ขาวหนู, ผศ., โภชนาศาสตร, หนา 3-5.

๑๐๔ เสาวนีย จักรพิทักษ, ศ.ดร., หลักโภชนาการปจจบุัน, หนา 8.
๑๐๕ รวีโรจน อันตธนาชัย, โภชนศาสตรครอบครัว (Family Nutrition), หนา 7.



๕๗

วิตามินบีสอง ทําใหจิตใจหดหู  การขาดกรดแพนโทเธนิค ทําใหจิตใจหดหู  ไมสามารถทนตอ
ความเครียด การขาดวิตามินบีสาม ทําใหออนเพลีย นอนไมหลับ มีอาการประสาทตื่นเตน หงุดหงิด
สับสน กลัว จิตใจหดหูและประสาทหลอน การขาดวิตามินบีสิบสอง ทําใหตั้งสมาธิยาก ความจําเสื่อม
จิตใจหดหู หงุดหงิดอยางแรง ประสานหลอน การขาดแมกนีเซียม ทําใหเปนโรคประสาท การขาด
โปแตสเซียม ทําใหหงุดหงิด มีอาการทางประสาท ควบคุมอารมณไมอยู การขาดแคลเซียม ทําให
ตื่นเตนงาย ประสาทเหนื่อยออน ออนเพลีย เครียด นอนไมหลับ การขาดกรดอะมิโนทรีโอนีน ทําให
หงุดหงิด เขากับคนไดยาก การขาดกรดอะมิโนไลซีน ทําใหไมสามารถตั้งสมาธิได๑๐๖ สารอาหารสม
สวนเก่ียวของกับการสรางฮอรโมนสมอง ซึ่งมีความสัมพันธเก่ียวของกับการควบคุมการทํางานของ
ประสาท อารมณ และจิตใจ

คุณภาพชีวิตทางดานสติปญญา
ความสําคัญของการเจริญของสมองมีความสัมพันธเก่ียวโยงกับสติปญญา โดยมีอาหาร

เปนปจจัยสําคัญยิ่งอยางหนึ่งท่ีชวยเสริมสรางและสงเสริมในการสรางเซลลสมอง บุคคลท่ีมีจํานวน
เซลลสมองมากหรือสมองมีพ้ืนท่ีมากยอมสามารถรับรูและเรียนรูไดดี จึงมีผลตอสติปญญาโดยตรง
ในวัยทารก ความเจริญเติบโตของเซลลสมองไปถึงรอยละ 80 ของสมองผูใหญ และจะเจริญเติบโต
อยางรวดเร็วตอไปอีกจนอายุ 5 ขวบ ตอจากนั้นการเจริญเติบโตของเซลลสมองจะเริ่มชาลงและใกล
จะสมบูรณเต็มท่ีแลว ฉะนั้นโภชนาการจึงมีความสําคัญตอการเจริญเติบโตและการพัฒนาของเซลล
สมองของทารกในครรภมารดา วัยทารก และเด็กกอนวันเรียนเปนอยางยิ่ง หรือแมแตในวัยผูใหญก็
ตองการอาหารท่ีมีวิตามินบีหนึ่ง เพ่ือบํารุงสมองและปองกันแกไขโรคสมองเสื่อมเชนกัน๑๐๗

คุณภาพชีวิตทางดานสังคม
เม่ือมนุษยไดรับอาหารท่ีเหมาะสม สมสวน รางกายก็จะเจริญเติบโตท้ังรูปราง ลักษณะ

และขนาดของรางกาย มีภูมิตานทานโรค มีบุคลิกภาพท่ีดี มีประสิทธิภาพและสมรรถภาพในการ
ปฏิบัติงาน ตลอดจนอายุยืนยาว ก็เกิดคุณภาพชีวิตทางดานกาย เม่ือสุขภาพกายดียอมสงผลให
สุขภาพจิตดีดวย คือ มีจิตใจเขมแข็ง เกิดความม่ันคงทางอารมณ มีความแจมใส มีความกระตือรือรน
ในชีวิต มีวุฒิภาวะทางอารมณ และสามารถปรับตัวเขากับสังคมและสิ่งแวดลอมไดเร็ว ก็เปนผลของ
อาหารสมสวนรวมอยูดวย และการสรางเซลลของสมองใหมีความเจริญเติบโต ซึ่งก็มีความสัมพันธ
เชื่อมโยงกับสติปญญาโดยตรง อาหารสมสวนก็ยังคงเปนปจจัยสงเสริมหนุนนําเชนกัน เม่ือบุคคลมี
คุณภาพชีวิตทางดานกาย ทางดานจิตใจ และทางดานสติปญญา ยอมเกิดศักยภาพในตัวบุคคล
สามารถนําศักยภาพท่ีมีอยูมาชวยสรางสรรคสิ่งท่ีดีงามและเปนประโยชนตอสังคม ดวยความพรอมท้ัง
ทางรางกายท่ีแข็งแรง ทางจิตใจท่ีเขมแข็ง กระตือรือรนมีวุฒิภาวะ และสติปญญาท่ีสมบูรณ ชาญ
ฉลาด หากมองในดานความสัมพันธของอาหารกับความม่ันคงของสังคมแลว อาหารเปนปจจัยท่ีสําคัญ
อันดับแรก ท่ีมีผลกระทบโดยตรงตอความม่ันคงทางสังคม นั่นก็คือ ถาในสังคมใดมีอาหารสมบูรณ
เพียบพรอม สังคมนั้นจะมีความม่ันคง มีความเปนอยูดี มีความสุข เม่ือสุขภาพสมบูรณแลว ยอมมี
จิตใจคิดชวยเหลือผูอ่ืนในสังคม หรือคิดท่ีจะทํากิจกรรมท่ีเกิดคุณคาข้ึนใหกับสังคมท่ีตนอาศัยอยู

๑๐๖ โครงการบริหารวิชาบูรณาการ หมวดวิชาศึกษาท่ัวไป มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร, สุขภาพเพ่ือ
ชีวิต, พิมพครั้งท่ี 5, (กรุงเทพมหานคร: สํานักพิมพมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร, 2548), หนา 78-79.

๑๐๗ รวีโรจน อันตธนาชัย, โภชนศาสตรครอบครัว (Family Nutrition), หนา 6-7.



๕๘

แตหากสังคมใด อดอยากขาดแคลนอาหาร สังคมนั้นยอมไรความม่ันคง ชีวิตปราศจากความสุขและ
ดอยโอกาส ดังนั้น ความเจริญ คุณธรรม และศีลธรรมก็จะหาไดยากในสังคมนั้น๑๐๘ คุณภาพชีวิตยอม
เกิดข้ึนไดยาก และถามองในอีกมุมหนึ่งเก่ียวกับคุณภาพชีวิตทางสังคม การรับประทานอาหารดวยกัน
หรือรวมกัน ยอมเปนการเริ่มสรางมิตรภาพและเปนเอกลักษณของการวางพันธะทางสังคมดวยกัน ผูท่ี
มีความเขมงวดตอเรื่องอาหารการกินกับตัวเอง มักตองปลีกตัวออกจากกลุมมิตรสหายหรือสังคมของ
ตน เพียงเพ่ือท่ีจะรักษากฎเกณฑในการกินของตัวเองไวใหไดไมใหขาดตกบกพรอง ท้ังๆ ท่ีการรวม
สังคมก็เปนเรื่องสําคัญตอการมีสุขภาพดีเหมือนกัน และในมุมมองวัฒนธรรมกับอาหารการกิน อาหาร
ในวาระพิเศษท่ีทํากินกันตามประเพณีหรือในเทศกาลสําคัญ ก็เปนเครื่องกระชับความสัมพันธในหมู
ญาติพ่ีนอง มิตรสหาย และคนในชุมชนเขาดวยกัน ทําใหเกิดความสุข ความสามัคคี รักใครกลมเกลียว
กัน เปนคุณภาพชีวิตท่ีเกิดข้ึนในสังคมรูปแบบหนึ่งเชนกัน๑๐๙

กลาวโดยสรุป ความสัมพันธระหวางโภชนสัปปายะตามหลักการแพทยแผนปจจุบันกับ
คุณภาพชีวิต ประกอบดวย คุณภาพชีวิตทางดานรางกาย คือ ทําใหรางกายเจริญเติบโตมีภูมิตานทาน
โรค ชวยซอมแซมสวนท่ีสึกหรอ มีสมรรถภาพและประสิทธิภาพในการปฏิบัติงาน ชวยใหมีบุคลิกภาพ
ดี และมีอายุยืนยาว คุณภาพชีวิตทางดานจิตใจ คือ มีจิตใจเขมแข็ง มีอารมณม่ันคง มีความแจมใส
กระตือรือรนในชีวิต ไมเหนื่อยหนายหรือทอแทงาย ปรับตัวเขากับสังคมและสิ่งแวดลอมไดดี และมี
ความเจริญทางวุฒิภาวะทางอารมณ ท้ังนี้สืบเนื่องมาจากการมีคุณภาพชีวิตทางดานรางกาย คุณภาพ
ชีวิตทางดานสติปญญา คือ มีความสมบูรณของเซลลสมอง สมองดีมีปญญาจึงปรากฏออกมาในรูป
ของความเฉลียวฉลาด (I.Q.) มีความรู ความคิดดี ประกอบดวยเหตุผล และเม่ือปญญามีการพัฒนาจน
เกิดการรูโลกและชีวิตตามความเปนจริง เกิดเปนอิสระ เกิดสุขภาวะทางจิต วิญญาณ ผลักดันใหเกิด
พฤติกรรมอันมีศีลธรรม มีความดีงาม เปนมนุษยท่ีมีจิตใจสูง มีความเมตตากรุณาตอเพ่ือนรวมโลก
และคุณภาพชีวิตทางดานสังคม คือ ความสามารถในการปรับตัวอยูรวมกับผู อ่ืนในสังคมไดดี
มีความรูสึกอิสระ มีความภาคภูมิใจในคุณคาของตนเองและมีความสุข มีมนุษยสัมพันธดี รูจักวิธีผูก
มิตรและครองใจคน รูกาลเทศะ มีมารยาท มีวัฒนธรรมและระเบียบวินัย รูบทบาทหนาท่ีและวางตัว
ไดเหมาะสม สงผลใหบุคคลเปนท่ียอมรับและไดรับการยกยองในสังคมนั้นๆ และมีความสงบสุข
ตลอดไป คุณภาพชีวิตท้ังสี่ดาน คือ ทางดานกาย ทางดานจิตใจ ทางดานสติปญญา และทางดาน
สังคม มีความสัมพันธเก่ียวเนื่องและมีผลตอกัน ดังนั้น การบริโภคอาหารอยางสมสวน โดยมีหลักการ
บริโภคท่ีดี 3 ประการ คือ (1) ความหลากหลาย (Variety) (2) ความสมดุล (Balance) (3) ความ
พอเหมาะ (Moderation) หลักการดั งกล าวเปนแนวทางในการบริ โภคอาหารให สมส วน
เพ่ือประโยชนตอสุขภาพ อันจะกอใหเกิดคุณภาพชีวิตดานตางๆ ดังกลาวมาแลว

๑๐๘ คณะกรรมการวิชาอาหารเพ่ือมนุษยชาติ ศูนยวิชาบูรณาการ หมวดวิชาศึกษาท่ัวไป, อาหารเพ่ือ
มนุษยชาติ, พิมพครั้งท่ี 2, (กรุงเทพมหานคร: สํานักพิมพมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร, 2556), หนา 24.

๑๐๙ แอนดรู ไวล, นพ., หลักการ “กินใหดี”, แปลโดย “คทายุทธ” กานตรวี ทองพลู และอนันต ทอง
ทา, (กรุงเทพมหานคร: บริษัทอมรินทรพริ้นติ้งแอนดพับลิชช่ิง จํากัด, 2545), หนา 17, 18, 21.
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2.3.3 ความสัมพันธระหวางโภชนสัปปายะตามหลักการแพทยทางเลือกและคุณภาพ
ชีวิต

ความสัมพันธระหวางโภชนสัปปายะตามหลักการแพทยทางเลือกและคุณภาพชีวิตท่ีนํามา
ศึกษานี้ แบงออกเปน 3 ศาสตรดวยกัน คือ การแพทยทางเลือกตามศาสตรแมคโครไบโอติกส
การแพทยทางเลือกศาสตรแพทยแผนจีน และการแพทยทางเลือกตามศาสตรแพทยแผนไทย

2.3.3.1 ความสัมพันธระหวางโภชนสัปปายะตามศาสตรแมคโคไบโอติกสและ
คุณภาพชีวิต

คุณภาพชีวิตทางดานกาย
เปาหมายของแมคโครไบโอติกส คือ คําวา “ธรรมชาติ” และ “ความสมดุล” ซึ่งเปน

หัวใจสําคัญ การดําเนินชีวิตใหมีความสมดุลกับธรรมชาติ โดยเฉพาะอยางยิ่งในเรื่องของการกินเปน
การทําใหชีวิตยืนยาวและมีความสุข หลักการอาหารท่ีสําคัญยิ่ง 5 ประการ คือ

(1) อาหารคือรากฐานหรือพ้ืนฐานของสุขภาพและความสุข
(2) โซเดียมและโปตัสเซียม เปนธาตุปฐมภูมิท่ีเปนปฏิปกษ (ตอตาน) และสงเสริมกันให

สมบูรณในอาหาร คือ คุณสมบัติหยิน-หยางของอาหาร
(3) ธัญพืชเปนอาหารหลัก ท่ีเหมาะสมของมนุษย
(4) อาหารควรจะเปนแบบคงรูปเดิม ครบสวน ไมผานการขัดสี ไมมีการปรุงแตง (กลิ่น

สี รส) และเปนธรรมชาติ
(5) อาหารตองปลูกในทองถ่ิน และควรกินตามฤดูกาล๑๑๐

นอกจากนี้ ยังมีคําแนะนําวิถีการกินแบบอาหารมาตรฐานของแมคโครไบโอติกส คือ
อยางนอย 50% ของปริมาณอาหารแตละม้ือควรประกอบดวยธัญพืชชนิดครบรูป อาหารแตละวัน
ควรประกอบดวยซุปหรือแกงจืดประมาณ 5% ของปริมาณอาหารแตละม้ือ อาหารแตละม้ือควรมีผัก
ชนิดตางๆ ประมาณ 20-30% ประมาณ 10-15% ของอาหารท่ีกินทุกวันควรประกอบดวยถ่ัวและ
สาหรายทะเลสุก และเครื่องดื่มควรประกอบดวย น้ํ าชาจากกานใบชาอบ (ชาบันชา) ชามู
(ชาสมุนไพร) ชาดอกแดนดิเลี่ยน ชาท่ีทําจากธัญพืช ชาดั้งเดิมผลิตจากธรรมชาติ ปราศจากการปรุง
แตงดวยสี กลิ่น รส และไมกระตุนประสาท เม่ือไดปฏิบัติการกินและการดํารงชีวิตแบบแมคโครไบโอ
ติกส จะเกิดผลตอรางกาย เพียงภายในเวลาเพียงสองสัปดาห เซลลเม็ดเลือดแดงท่ีมีความสมบูรณก็จะ
เขามาแทนท่ีเซลลเม็ดเลือดแดงท่ีเจ็บปวยไมสมบูรณ ซึ่งจะสลายไปตามธรรมชาติ และถูกแทนท่ีดวย
เซลลท่ีสมบูรณมีคุณภาพ รางกายก็จะแข็งแรงสมบูรณมีสุขภาพดี เสริมสรางภูมิคุมกันใหกับรางกาย
ในลักษณะท่ีจะไมเจ็บปวยอะไรเลย แมกระท่ังโรคหวัดก็จะไมเปน๑๑๑ การกินอาหารในแบบแมคโคร
ไบโอติกสชวยใหม่ันใจไดวา โลหิตของเรา ของเหลวในรางกาย ตลอดจนอวัยวะ เซลล และระบบ
ประสาท โดยเฉพาะอยางยิ่งสมอง จะเริ่มทํางานอยางมีประสิทธิภาพ มีความแจมใส มีความเขาใจ
และมีความสัมพันธเชื่อมโยงกับอวัยวะสวนอ่ืนๆ ของรางกายไดดี๑๑๒ นอกจากนี้ รางกายท่ีไมรูสึกออน
ลา สามารถทํางานและปฏิบัติภารกิจไดอยางมีประสิทธิภาพ เพ่ิมข้ึนเปนทวีคูณ จึงสามารถทําไดดีกวา

๑๑๐ เฮอรแมน ไอฮารา เขียน, หลักแม็คโครไบโอติคส, แปลโดย มัทนี เกษกมล, หนา 12.
๑๑๑ อุดร ฐาปโนสถ, แมคโครไบโอติกกับสุขภาพ, หนา 16-17.
๑๑๒ เฮอรแมน ไอฮารา เขียน, หลักแม็คโครไบโอติคส, แปลโดย มัทนี เกษกมล, หนา 251.
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คนอ่ืนๆ เทาตัว และรักษารูปรางทรวดทรงท่ีดีไวได ซึ่งก็ดวยอาหารแมคโครไบโอติกส๑๑๓ ในเรื่องของ
การปฏิบัติตออาหารหรือพฤติกรรมตออาหาร การเค้ียวอาหารใหดีคือ เค้ียวใหละเอียด ผูใดท่ีเจ็บปวย
หรืออยากสวยและฉลาด จะตองเค้ียวอาหารใหละเอียด โดยเค้ียวอาหารคําละ 50-100 ครั้ง
การเค้ียวใหละเอียดสามารถชวยเพ่ิมสุขภาพกาย อีกท้ังยังชวยใหความคิดและจิตใจซึ่งมีความเก่ียวพัน
กันอยู กระจางใส ดุลยพินิจดีข้ึน คานธีพูดไววา “จงกินเครื่องดื่มและดื่มอาหาร”๑๑๔

คุณภาพชีวิตทางดานจิตใจ
การบริโภคอาหารไมถูกตอง ไมสมดุล ตามหลักโภชนาการอยูเปนประจํา สามารถ

กอใหเกิดปญหาของจิตใจ และอารมณไดเหมือนกัน ดังโรมันสมัยโบราณกลาววา “Mens sana in
corpora sana” แปลความวา ใจจิตท่ีดีอยูในรางกายท่ีดี เปนความเขาใจวาความสัมพันธระหวาง
รางกายและจิตใจไมสามารถจะแยกออกจากกันไดเด็ดขาด ความคิดนี้แสดงใหเห็นถึงขบวนการของ
สรีรวิทยากับการกําหนดจิตวิทยา อาหารท่ีบํารุงหลอเลี้ยงรางกายก็มีความสําคัญตอจิตใจเชนกัน สิ่งนี้
แสดงใหเห็นถึงขบวนการของจิตใจข้ึนอยูกับขบวนการของรางกาย ปญหาของจิตใจไมไดถูกมองวา
แยกออกจากรางกายไดงาย คือ แยกออกเปนจิตใจโดดๆ ตางหากจากรางกายไมได แมคโครไบโอติ
กสกลับมองวา จิตใจท่ีไมปกติอันเปนทุกข เปนผลลัพธของการขาดความสมดุลทางรางกาย และ
วิธีแกไขใหเกิดความผอนคลายจากความทุกขทรมานทางจิตใจ โดยการเปลี่ยนแปลงการบริโภคอาหาร
ตามหลักโภชนาการตามสมควรเหมาะสม ปรับปรุงอาหารท่ีบริโภคใหถูกหลักโภชนาการ และจิตใจท่ี
ปวยของแตละคนก็จะถูกดูดซับเขาไป สามารถทําใหปญหาของจิตใจท่ียิ่งใหญลดลงได เหมือนความ
ผิดปกติทางรางกาย ก็สามารถแกไขไดดุจเดียวกัน นอกจากนี้อาหารยังมีผลตอสุขภาพจิตใจท่ีปวยของ
แตละคนก็จะถูกดูดซับเขาไป สามารถทําใหปญหาของจิตในการเปลี่ยนทาทางและทัศนคติของบุคคล
เพ่ือท้ังคุณภาพของสุขภาพรางกายและลึกเขาไปถึงจิตใจ เม่ือรางกายสมบูรณแลว จะมีผลทําใหเกิด
การคิดท่ีมีระเบียบ มีความสุขุมมากข้ึน อารมณโกรธ อารมณฉุนเฉียว จะคอยๆ ลดลงจนหายไปใน
ท่ีสุด และโดยนัยนั้นก็จะทําใหการทํางาน การปฏิบัติหนาท่ี ทําไดดีข้ึน สุขภาพจิตดีข้ึน ผิวพรรณผอง
ใสข้ึนดวย๑๑๕ คุณภาพชีวิตทางดานจิตใจยอมเกิดข้ึน และการดื่มกินอาหารดวยจิตใจท่ีรูสึกขอบคุณ
สํานึกกตัญูดวยความซาบซึ้งตอธรรมชาติ ท่ีสรางอาหารใหเราไดกิน ทําใหมีชีวิตดํารงอยูและดําเนิน
ตอไปได ดวยลักษณะทาท่ีเชนนี้ชวยสรางความสุขทางจิตใจใหเกิดข้ึนดวย

คุณภาพชีวิตทางดานปญญา
การบริโภคอาหารแบบแมคโครไบโอติกส เปนการบริโภคอาหารใหเกิดภาวะความสมดุล

ของหยินและหยางในรางกาย ตามธรรมชาติท่ีเปลี่ยนไปตามกาลเวลาและสถานท่ี ซึ่งมีผลตอการ
พัฒนาการของสมองเก่ียวโยงมาถึงปญญาดวย โดยบุคคลมีปญญา หรือวิจารณญาณในการตัดสินใจ
กระทําพฤติกรรมตางๆ ในชีวิตประจําวันซึ่งมีผลตอสุขภาพและความสุข เพ่ือใหไดความสุขระดับ
สูงสุดบุคคลตองพัฒนาปญญาใหสูงสุดเชนกัน ผูท่ีกินอาหารตามแบบแมคโครไบโอติกสจะไมรูสึก
เหนื่อยออนลา จึงสามารถปฏิบัติงานไดอยางมีประสิทธิภาพเพ่ิมมากข้ึนโดยใชปญญา สามารถทําได

๑๑๓ กองการแพทยทางเลือก กรมพัฒนาการแพทยแผนไทยและการแพทยทางเลือก กระทรวง
สาธารณสุข, อาหารแมคโครไบโอติกสธรรมชาติบําบัด-สุขภาพ, หนา 31.

๑๑๔ เฮอรแมน ไอฮารา เขียน, หลักแม็คโครไบโอติคส, แปลโดย มัทนี เกษกมล, หนา 257.
๑๑๕ อุดร ฐาปโนสถ, แมคโครไบโอติกกับสุขภาพ, หนา 17.
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ดีกวาผูอ่ืนมากกวาผูอ่ืน มีความรูความเขาใจในการรักษารูปรางทรวดทรงท่ีดีไวเพ่ือบุคลิกภาพท่ีดี
หากเปนนักกีฬาก็มีปญญาความสามารถปรับปรุงทักษะและสถิติ ได  ศิลปนสามารถแสดง
ความกาวหนาไดอยางรวดเร็วในการวาดภาพ เตนรํา เลนดนตรี เปนตน ผูท่ีมีใบหนาหมองคล้ําจะ
กลับมามีใบหนาสดใสแสดงออกถึงมีภูมิปญญา๑๑๖

คุณภาพชีวิตทางดานสังคมและเศรษฐกิจ
การดื่มและกินอาหารตามแบบแมคโครไบโอติกส มีความเรียบงายเสียจนรูปแบบการ

ดําเนินชีวิตของบุคคลจะพลอยเรียบงายไปดวย จะไมกินอาหารแพงๆ ทุกชนิดท้ังเราไมปรารถนาของ
ฟุมเฟอยหรูหราราคาแพงดวย๑๑๗ การดื่มกินตามแบบแมคโครไบโอติกส ใหดื่มกินเม่ือหิวและ
พอประมาณ ไมกินอยางสุรุยสุรายท้ิงขวาง สูญเสียอาหารอยางไรประโยชน พฤติกรรมเชนนี้ ทําใหมี
อาหารเหลือแบงปนเพ่ือนมนุษยในสังคม เปนการชวยเหลือเพ่ือนมนุษยท่ียากไรอาหารทางหนึ่ง และ
ชวยรักษาประหยัดทรัพยากรอาหารใหสังคมโลกดวย ผูท่ีปฏิบัติอาหารและการกินในแบบแมคโคร
ไบโอติกส ซึ่งเรียบงายและประหยัดไมตองกลัวความจนจากการดําเนินชีวิตตามแนวทางนี้ แนวทาง
แมคโครไบโอติกส มองวา อาหารและจิตวิญญาณไมสามารถแยกออกจากกันได ไมมีอาหารท่ีดีก็ไมมี
จิตวิญญาณท่ีดี และไมมีจิตวิญญาณท่ีดีก็ไมสามารถเลือกอาหารท่ีดีได จึงทําใหไดตระหนักถึงการมีอยู
ของจิตวิญญาณ การตระหนักถึงการมีอยูของจิตวิญญาณของแตละบุคคล จะชวยลดปญหาตางๆ
ท่ีเกิดข้ึนในสังคมไดอยางมีประสิทธิภาพ๑๑๘ และจะชวยทําใหบุคคลไมมีความยึดติดในตัวเอง หวังให
คนอ่ืนๆ มีความสุข อยากชวยเหลือผูอ่ืนอยางไมมีขอยกเวนไมมีจํากัด เกิดจิตวิญญาณการดําเนินชีวิต
ในฐานะเปน “ผูให” ปฏิบัติตัวใหเหมือนกับธรรมชาติท่ีเปน “ผูให” ทุกโอกาสตลอดกาล ซึ่งชวยทําให
สังคมนาอยูยิ่งข้ึน และเกิดความสัมพันธท่ีดี ชวยเหลือเก้ือกูลตอกัน รักใคร ปรองดองกัน มีความรูสึก
กตัญูตอผูอ่ืน และชวยเหลือกันตอๆ ไป คุณภาพชีวิตของผูปฏิบัติตามแนวทางนี้จะดีข้ึนจวบจนสิ้น
อายุ

กลาวโดยสรุป ปจจัยท่ีสําคัญท่ีสุดท่ีเอ้ืออํานวยคํ้าจุนใหบุคคลมีสุขภาพดีและมีความสุข
หรือมีภาวะสุขภาพดีตามปกติ ก็คืออาหารประจําวัน ตลอดจนทัศนคติควบคูกับความเขาใจวา อาการ
ของการเจ็บปวยเปนเพียงสัญญาณบงบอกถึงภาวะท่ีไมสมดุล หากไดสรางความสมดุลใหเกิดข้ึนแลว
ก็จะสามารถฟนฝาอุปสรรคตางๆ ไปสูความมีสุขภาพดีและมีความสุขได อาหารเปนปจจัยท่ีสําคัญ
ท่ีสุดในเรื่องสาเหตุของความเจ็บปวย อาหารท่ีมีหยินสวนเกิน จะมีลักษณะชี้นําทางกายภาพของ
รางกาย คือ อุณหภูมิรางกายเย็นลง กลามเนื้อคลายตัว เคลื่อนไหวชา ความตึงเครียดคลายลง ใชเวลา
นอนหลับนาน พูดชา ผิวหนังมีสีซีด หากอาหารมีหยางสวนเกิน จะมีลักษณะชี้นําทางกายภาพของ
รางกายในทางตรงกันขาม สวนลักษณะในทางจิตใจนั้น อาหารท่ีมีหยินสวนเกินจะกอใหเกิดความกลัว
ความสงสัย ความออนไหวทางอารมณ ความเศรา ความกังวล แตถาอาหารท่ีมี หยางสวนเกินจะ
กอใหเกิดความกาวราว ความชิงชัง ความดรุาย ความไมสงบ ความกระตือรือรน ลักษณะทางกายภาพ
และจิตใจเหลานี้ จะไมเกิดข้ึนทันที แตจะคอยๆ แสดงใหเห็นมากข้ึน เม่ือมีการสะสมสวนเกินดังกลาว

๑๑๖ กองการแพทยทางเลือก กรมพัฒนาการแพทยแผนไทยและการแพทยทางเลือก กระทรวง
สาธารณสุข, อาหารแมคโครไบโอติกสธรรมชาติบําบัด-สุขภาพ, หนา 30-31.

๑๑๗ เฮอรแมน ไอฮารา เขียน, หลักแม็คโครไบโอติคส, แปลโดย มัทนี เกษกมล, หนา 252.
๑๑๘ ภัทรชัย อมรธรรม, แม็คโครไบโอติกส แนวคิดพ้ืนฐานและการเรียนรูดวยตนเอง, หนา 12.
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มากข้ึนผานการกินอาหารชนิดนั้นๆ เขาไปเรื่อยๆ ลักษณะเหลานี้จึงสามารถใชเปนลักษณะอางอิงใน
การระบุวารางกายของบุคคลนั้น มีลักษณะเปนหยินหรือหยางมากนอยเพียงใด๑๑๙ แมคโครไบโอติกส
เปนการดําเนินวิถีชีวิตประจําวันใหสอดคลองกับระเบียบหรือกฎของจักรวาล สรรพสิ่งลวนกําเนิด
จากหยินและหยาง ซึ่งเปนแรงปฐมฐานมีท้ังแรงดึงดูดและผลักดันตอตานกัน หยิน-หยางท่ีสมดุล
ปรองดองกันท้ังภายในและภายนอก จะนํามาซึ่งความมีสุขภาพดีและมีความผาสุก แตถาหยิน-หยาง
ไมสมดุลปองดองกันก็จะเกิดผลในทางตรงกันขาม หากมีความเขาใจหยินและหยางอยางถองแทจะทํา
ใหเกิดปญญาข้ันสูงสุด บุคคลผูนั้นยอมรูแจงในธรรมชาติแหงจักรวาลเดิมหรือมหาสุญญตระ หรือ
นิพพานได และเปนเปาหมายท่ีแมคโครไบโอติกสตองการใหผูคนไดเขาถึงและสัมผัส วิถีชีวิตแบบแมค
โครไบโอติกส เนนการพ่ึงพาตนเองใชชีวิตแบบเรียบงาย พอเพียง และเผื่อแผใหกับเพ่ือนมนุษยอยาง
ไมสิ้นสุด ซึ่งกอใหเกิดคุณภาพชีวิตทางดานเศรษฐกิจและสังคม และเพ่ือแสดงออกถึงความกตัญูตอ
ธรรมชาติผูใหกําเนิดชีวิตมีชีวิตกลมกลืนกับธรรมชาติของทุกท่ีในโลกนี้ไดอยางมีความสุขโดย
ปราศจากขอแมอ่ืนใด วิถีชีวิตแนวทางนี้ เชื่อวาจะนําความสันติสุขมาสูมวลมนุษยชาติโดยไมแบงแยก
เชื้อชาติ ศาสนา นับวาเปนคุณภาพชีวิตทางดานสังคมอันยิ่งใหญระดับโลก ดังนั้นจะเห็นไดวา อาหาร
สมดุลมีความสัมพันธกับคุณภาพชีวิต ท้ังทางดานกาย จิตใจ ปญญา และสังคม โดยคุณภาพชีวิตแตละ
ดานยังมีสัมพันธและมีผลตอกันดวย แมคโครไบโอติกสชวยทําใหเกิดคุณภาพชีวิตท่ีดีข้ึนในทุกๆ ดาน
โดยผานทางอาหารและจิตวิญญาณเปนสื่ออยางสอดคลองกับธรรมชาติตามกาลเวลาท่ีเปลี่ยนแปลงไป
แหงธรรมชาติ

2.3.3.2 ความสัมพันธระหวางโภชนสัปปายะตามศาสตรการแพทยแผนจีนและ
คุณภาพชีวิต

คุณภาพชีวิตทางดานรางกายและจิตอารมณ
การแพทยตามศาสตรแพทยแผนจีนมองวารางกายคนเก่ียวพันกันท้ังภายนอกและ

ภายใน และมีความสามารถในการปรับความสมดุล ทําตัวใหกลมกลืนกันไดดวยตัวเอง ภายในรางกาย
ประกอบข้ึนดวยอวัยวะตันและกลวง ราง และประตูทวารท่ีมีโครงสรางและหนาท่ีตางกัน แตเชื่อมโยง
เอ้ืออํานวยหนุนชวยและควบคุมซึ่งกันและกัน มีความแตกตางกันแตไมแยกจากกัน ถาพิจารณาจาก
องครวมทางสรีระ แบงออกเปน “อวัยวะท้ัง 5 เปนองคเดียวกัน” ซึ่งแสดงความเปนอันหนึ่งอัน
เดียวกันของสวนประกอบกับหนาท่ีท่ีประกอบเปนโครงสรางในรางกาย กับ “รางและจิตเปนองค
เดียวกัน” คือรางกายและจิตใจพ่ึงพาอาศัยกันและกันอยางไมสามารถแยกออกจากกันได โดยมี
อาหารเปนสวนสําคัญชวยสรางความสมดุลสงเสริมใหมีการเจริญเติบโตใหญจนกระท่ังถึงเวลาดับสูญ
รางและจิตเปนปจจัยสําคัญท่ีดํารงอยูและพ่ึงพากัน ควบคุมกันและเปนเอกภาพอันหนึ่งอันเดียวกัน
สงผลสะเทือนตอกัน ถาสุขภาพกายดี สุขภาพจิตก็ดีดวย หากสุขภาพจิตไมดี รางกายก็ออนแอลงได
เชนกัน และการท่ีรางกายและจิตใจจะแข็งแรงได ตองมีหยินและหยางสมดุลกัน การสรางความ
สมดุลหยินและหยางใหเกิดข้ึน ทําใหสภาวะรางกายเกิดความสมดุลเพ่ือปองกันและรักษาโรค
และเก่ียวโยงมาถึงอวัยวะกลวงพิเศษ คือ สมองก็จะถูกเสริมสรางพัฒนาใหสมบูรณอันมีผลตอการมี
สติปญญาท่ีดีดวย เกิดเปนคุณภาพชีวิตท้ังทางรางกาย จิตอารมณ และสติปญญา คุณภาพชีวิตทาง

๑๑๙ ภัทรชัย อมรธรรม, แม็คโครไบโอติกส แนวคิดพ้ืนฐานและการเรียนรูดวยตนเอง, หนา 48-49.
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รางกายสามารถมองเห็นไดชัดเจนและงายกวาทางดานอ่ืนๆ ดวยมองจากสภาพทางรางกายสามารถ
มองเห็นไดชัดเจนและงายกวาทางดานอ่ืนๆ ดวยมองจากสภาพทางรางกายและพฤติกรรมของบุคคล
สวนคุณภาพชีวิตทางดานจิตอารมณและปญญา มองท่ีมีสุขภาพจิตท่ีดีคือ ครอบคลุมถึงสมรรถนะท่ีจะ
มีสัมพันธภาพและการรักษาสัมพันธภาพกับผูอ่ืนไดราบรื่น มีสมรรถนะในการปรับตัวใหเขากับภาวะ
สิ่งแวดลอมท้ังทางสังคมและดํารงชีพไดอยางเหมาะสมตลอดจนอาการของโรคจิต๑๒๐

คุณภาพชีวิตทางดานสังคมและเศรษฐกิจ
ศาสตรการแพทยแผนจีนมองวา พืชพันธุอาหารท่ีเกิดในทองถ่ินและตามฤดูกาลจึง

เหมาะสมกับรางกาย ซึ่งชวยประหยัดคาใชจายเก่ียวกับอาหารไดอยางมาก ดวยเหตุผลท่ีวา ไมตอง
สั่งซื้อจากทองถ่ินอ่ืนหรือจากประเทศอ่ืนดวยราคาสูง เพราะมีคาขนสง คาการจัดการตางๆ ท้ังยังไม
เหมาะสมกับรางกายเพราะเปนพืชพันธุอาหารคนละภูมิประเทศ อาหารตามถ่ินท่ีอยูและตามฤดูกาล
ยอมมีราคาถูกประหยัดกวา อีกท้ังยังเปนการชวยอุดหนุนสงเสริมอาชีพของผูคนในถ่ินของตนในชุมชน
ท่ีตนอาศัยอยูใหมีรายไดเลี้ยงชีพดวย กฎเกณฑในการกินอาหารท่ีกําหนดการกินอาหารแตละม้ือ
ควรหยุดกินเม่ือรูสึกอ่ิม 70-80% เปนขอแนะนําการกินอาหารในปริมาณพอเหมาะตามเวลา ซึ่งไม
ฟุมเฟอย ไมสุรุยสุราย หรือเปนการกินท้ิงกินขวาง การกินตามกฎเกณฑนี้ นอกจากชวยประหยัดเงิน
ทองไดมากแลว ยังมีอาหารเหลือเผื่อแผไปยังสมาชิกในระดับครอบครัว ระดับชุมชน และระดับสังคม
ตลอดจนระดับสังคมโลก ทรัพยากรอาหารถูกบริโภคดวยความคุมคา อาหารตามแพทยแผนจีนควร
จะจืดและเปนธรรมชาติไมปรุงแตงและรสไมจัดเกินไป ชวยประหยัดในการซื้อหาเครื่องปรุงรส ซึ่งเปน
บอเกิดของโรคได เชน ความดันโลหิตสูง โรคไต โรคหลอดเลือดตางๆ เม่ือบุคคลไดรับอาหารท่ีให
ความสมดุลแกรางกายท้ังหยินและ หยาง ก็จะมีสุขภาพดีมีกําลังวังชา ความคิดท่ีจะสรางสิ่งท่ีเปน
ประโยชนตอชุมชนท่ีตนอาศัยอยู หรือสังคมอ่ืนๆ สังคมท่ีมีสมาชิกมีสุขภาพดี ยอมมีกําลังท่ีจะพัฒนา
ในดานตางๆ ใหเจริญกาวหนาและเกิดนวตกรรมใหมๆ ข้ึนเปนประโยชนตอสังคม และมีการดํารงชีวิต
ดวยความผาสุกตลอดไป๑๒๑

กลาวโดยสรุป ความสัมพันธระหวางโภชนสัปปายะตามศาสตรการแพทยแผนจีนและ
คุณภาพชีวิต แบงออกเปน คุณภาพชีวิตทางดานรางกายและจิตอารมณ และคุณภาพชีวิตทางดาน
เศรษฐกิจและสังคม คุณภาพชีวิตทางดานรางกายและจิตอารมณ ภายในของรางกายประกอบข้ึนดวย
อวัยวะตันและกลวง รางและประตูทวารท่ีมีโครงสรางและหนาท่ีตางกัน แตเชื่อมโยงหนุนชวยและ
ควบคุมซึ่งกันและกัน แมมีความแตกตางกันแตไมแยกจากกัน สวนประกอบท้ังหมดดังกลาวรวมเปน
อันหนึ่งอันเดียวกันและเชื่อมโยงกันกับทุกสวนของรางกาย โดยอาศัยอาหารท่ีเหมาะสมเปนปจจัย
หนึ่งในการชวยเหลือเก้ือกูลทําหนาท่ีหลอเลี้ยงรางกายทุกสวนใหสามารถปรับความสมดุลของหยิน
และหยางได เพ่ือการปองกันโรคในยามปกติและรักษาโรคในยามเกิดการเจ็บปวย และมีความสัมพันธ
เก่ียวโยงมาถึงจิตอารมณดวย เนื่องจากรางกายและจิตใจเปนอันหนึ่งอันเดียวกันดํารงอยูดวยกัน
พ่ึงพากัน ควบคุมกัน และสงผลสะทอนตอกัน เปนองคเอกภาพท่ีเปนอันหนึ่งอันเดียวกัน สําหรับ

๑๒๐ World Health Organization, Statistical Indices of Family Health, Technical Report
Series No.587, Genever, 1976.

๑๒๑หมอไพร, ชีวิตสมดุลแบบแพทยแผนจีน, หนา 204.
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คุณภาพชีวิตทางดานเศรษฐกิจและสังคม กฎเกณฑและหลักการสําคัญของการกินอาหารสมดุลตาม
ศาสตรการแพทยแผนจีน ชวยสนับสนุนใหเกิดการประหยัดในเรื่องของคาใชจายในเรื่องอาหารการกิน
ซึ่งเปนผลตอการเกิดคุณภาพชีวิตในดานเศรษฐกิจเงินทอง และเก่ียวโยงตอเนื่องมาถึงการประหยัด
ทรัพยากรทางอาหาร เพ่ือแบงปนใหกับสมาชิกในครอบครัว ชุมชน สังคม และรวมไปถึงเพ่ือนมนุษย
รวมโลกเดียวกัน เปนการเสริมสรางคุณภาพชีวิตทางสังคม และเม่ือบุคคลมีสุขภาพท่ีดีจากการหลัก
โภชนการท่ีสมดุลตามศาสตรการแพทยแผนจีนแลว ก็มีกําลังและมีศักยภาพท่ีจะสรางสรรค ชวยเหลือ
ผูอ่ืนในสังคม และสรางสังคมใหมีบรรยากาศท่ีนาอยูดําเนินชีวิตในสังคมอยางผาสุกดวย

2.3.3.3 ความสัมพันธระหวางโภชนสัปปายะตามศาสตรการแพทยแผนไทยและ
คุณภาพชีวิต

คุณภาพชีวิตทางดานรางกายและจิตใจ
การเจริญเติบโตทางเศรษฐกิจและการทํางานนอกบาน เปนบอเกิดของการเปลี่ยนแปลง

วิถีการดําเนินชีวิตและรสนิยมของคนไทย โดยเฉพาะการบริโภคอาหาร ซึ่งเปลี่ยนเปนการบริโภค
อาหารนอกบาน อาหารปรุงสําเร็จ อาหารก่ึงสําเร็จรูป อาหารพรอมรับประทาน การประกอบการ
และอุตสาหกรรมอาหาร จึงมามีบทบาทสําคัญตอสุขภาพของประชาชน การปรุงหรือผลิตในปริมาณ
มาก เพ่ือตอบสนองความตองการของผูบริโภคและโดยเฉพาะเพ่ือมุงคากําไร ผลักดันใหเกิดการปฏิบัติ
ท่ีไมถูกสุขลักษณะของผูสัมผัสอาหาร ตลอดจนความไมเหมาะสมของการใชวัสดุหรืออุปกรณภาชนะ
เกิดสิ่งปนเปอนและเชื้อโรคในอาหาร นอกจากนี้ยังพบสารพิษตกคางในเนื้อสัตว ผักสด ผลไม จาก
การใชในปริมาณเกินขนาด ใชผิดวัตถุประสงค ใชดวยขาดความระมัดระวัง ทําใหประชาชนมีความ
เสี่ยงจากอาหารท่ีไมปลอดภัย ถึงแมวารานอาหาร แผงลอย ตลาด มีการปรับปรุงและพัฒนาไดตาม
เกณฑมาตรฐานเพ่ิมมากข้ึนแลวก็ตาม อาหารและการบริโภคตามหลักศาสตรแพทยแผนไทยเปน
ทางเลือกหนึ่งในการรักษาสุขภาพ ในทัศนะของการแพทยแผนไทย รางกายมนุษยประกอบดวยธาตุ
4 คือ ดิน น้ํา ลม ไฟ ธาตุท้ัง 4 นี้ตองมีความสมดุลกัน จึงจะทําใหสุขภาพปกติ ไมเจ็บปวย อาหาร
ตามหลักการแพทยแผนไทยสามารถเปนปจจัยหลักอยางหนึ่งท่ีจะทําใหธาตุสมดุลได โดยเฉพาะ
อาหารท่ีประกอบดวยพืชสมุนไพร ซึ่งมีสรรพคุณในการปรับธาตุท่ีหยอนหรือกําเริบใหกลับขูสภาวะ
ปกติได นอกจากนี้รสของอาหารก็ตองใหสอดคลองกับธาตุเจาเรือนหรืออาการของโรคดวย โดยเนน
รสอาหารบํารุงธาตุท่ีเดนหรือมีปญหา อาหารตามการแพทยแผนไทยประกอบดวย อาหารปรับธาตุ
ผักพ้ืนบาน อาหารพ้ืนเมือง และเครื่องดื่มสมุนไพร อาหารและยาตามหลักการแพทยแผนไทยเปนสิ่ง
ท่ีไมอาจแยกออกจากกันได เราสามารถใชอาหารเปนยาและใชยาเปนอาหารดวย เชน พืชผักท่ีมีรส
เผ็ดรอน ไดแก ขิง ขา ตะไคร กระชาย กะเพรา โหระพา สะระแหน เรว กระวาน กานพลู พริกไทย
ใบมะกรูด เปนตน พืชเหลานี้สามารถนํามาตมยํา ทําแกง หรือปรุงแตงรสชาติอาหารสารพัด ยังมี
สรรพคุณในการขับลมและชวยกระตุนการเคลื่อนไหว บีบรัดตัวของทางเดินอาหาร ชวยใหระบบยอย
อาหารดีข้ึน๑๒๒ การบริโภคอาหารควรใหพอดีไมมากและไมนอยเกินไป ควรบริโภคใหหลากหลายและ
ครบทุกรส เพ่ือท่ีจะไดปรับธาตุท้ัง 4 ใหสมดุล สิ่งสําคัญตองคํานึงถึงความเหมาะสมของวัย เวลา ธาตุ
และโรคท่ีเปน จะทําใหรางกายแข็งแรงไมเจ็บปวยงาย อาหารท่ีทําใหกําลังฝายกายลดลง ยอมจะทํา

๑๒๒ โกมาตร จึงเสถียรทรัพย, นายแพทย และเภสัชกรยงศักดิ์ ตันติปฎก, สุขภาพไทยวัฒนธรรมไทย,
(กรุงเทพมหานคร: สํานักงานวิจัยสังคมและสุขภาพ (สวสส.), 2550), หนา 186.
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ใหจิตใจออนแอลงดวยเชนกัน และทําใหความสามารถของสติปญญาในการแยกแยะระหวางความถูก
และความผิดลดลงไปดวย การคลายเครียดดวยการแพทยแผนไทย ตองปรับสมดุลของรางกายโดย
การบริโภคอาหารตามธาตุเจาเรือน สวนการปรับสมดุลของจิตใจนั้นจะตองปรับพฤติกรรมท่ีกอใหเกิด
โรค เชน ไมใหเกิดการเสียใจมากเกินไป ดีใจมากเกินไป โกรธมากเกินไป การปรับสมดุลโดยยึดหลัก
ธรรมานามัย

คุณภาพชีวิตทางดานสังคมและสภาพแวดลอม
ครอบครัวเปนสังคมแรกในชีวิตของมนุษยและเปนสังคมท่ีเล็กท่ีสุด หากสมาชิกในสังคม

ท่ีเล็กท่ีสุดนี้ไดรับอาหารท่ีเหมาะสมสมดุลในปริมาณท่ีเพียงพอแกความตองการของรางกาย อาหารท่ี
เขาสูรางกายก็จะชวยปรับธาตุในรางกายใหเกิดความสมดุลสรางภูมิตานทานโรค ทําใหสมาชิกใน
ครอบครัวมีรางกายแข็งแรงปราศจากโรคภัยไขเจ็บ สามารถประกอบกิจวัตรประจําวันไดดี และ
ประกอบการงานหรือกิจกรรมตางๆ เพ่ือชวยครอบครัวไดอยางเต็มท่ี ทําใหทุกคนในครอบครัวมีความ
ผาสุก คุณภาพชีวิตยอมเกิดกับครอบครัว ครอบครัวนับวาเปนรากฐานสําคัญของบุคคล ครอบครัวท่ีมี
สภาพแวดลอมภายในดีก็จะสงผลใหบุคคลในครอบครัวมีสุขภาพกายและจิตท่ีดีดวยเปนคนดีของ
ครอบครัว และพรอมท่ีจะออกไปเปนคนดีของชุมชนและสังคมตอไป และหากมองขยายวงกวาง
ออกไป สมาชิกในสังคมระดับประเทศชาติมีสุขภาพดีรางกายแข็งแรงดี นอกจากรัฐบาลไมตองสูญเสีย
งบประมาณการเงินในดานสาธารณสุขเปนจํานวนมาก เพ่ือมารักษาเยี่ยวยาประชาชนผูเจ็บปวยแลว
ประชาชนผูมีสุขภาพรางกายแข็งแรงเหลานี้ก็จะเปนกําลังสําคัญของชาติในการชวยสรางปรับปรุง
และพัฒนาสังคมประเทศชาติใหมีความเจริญกาวหนาในดานตางๆ ดวยปญญาท่ีสมบูรณอยูในรางกาย
ท่ีแข็งแรงสามารถใชคิดคนสิ่งใหมๆ ท่ีกอเกิดประโยชนใหกับมนุษยและสิ่งแวดลอม ชุมชนและสังคมมี
สวนสําคัญตอคุณภาพชีวิตของบุคคลในชุมชนและสังคมนั้นๆ เปนอยางยิ่ง ชุมชนและสังคมใดมีการ
พัฒนาอยูเสมอยอมนําความเจริญมาสูชุมชนและบุคคลในชุมชน การสรางสิ่งแวดลอมท่ีดีดวยความ
รวมมือรวมใจของบุคคลในชุมชน เพ่ือใหเกิดสภาพแวดลอมท่ีปราศจากมลภาวะ กําจัดขยะ สิ่งปฏิกูล
ท่ีกอใหเกิดโรค ดูแลสิ่งแวดลอมใหสดชื่นอยูเสมอ ถนนหนทาง แมน้ําลําคลองในเขตชุมชนสะอาด
สวยงาม ทําใหเปนชุมชนและสังคมท่ีนาอยูอาศัย ปลอดภัยจากอันตราย สามารถใชเปนสถานท่ี
พักผอนหยอนใจ คลายความเครียด ยอมเปนชุมชนและสังคมท่ีสรางเสริมคุณภาพชีวิตท่ีดีใหกับบุคคล
ในชุมชน สังคมนั้นๆ และตระหนักในความสําคัญของการอนุรักษสมุนไพรไทย เปนการดําเนินชีวิตท่ี
สอดคลองกับธรรมชาติ คุณภาพชีวิตยอมเกิดแกบุคคล ครอบครัว สังคม และสภาพแวดลอม๑๒๓

สรุปความวา ความสัมพันธระหวางโภชนสัปปายะตามศาสตรการแพทยแผนไทยและ
คุณภาพชีวิต เริ่มตนท่ีอาหารท่ีบริโภคเขาสูรางกายจะตองสามารถทําใหเกิดความสมดุลของธาตุ 4 ใน
รางกายจึงจะมีผลใหสุขภาพดี เปนปกติสุข ไมเจ็บปวย และเนื่องจากรางกายและจิตใจมีความเก่ียว
โยงสัมพันธกันอยางเปนองครวมเปนอันหนึ่งอันเดียวกัน มีผลกระทบตอกันและกัน การไดบริโภค
อาหารท่ีสัปปายะจึงมีผลตอท้ังรางกายและจิตใจ มีปญญาชาญฉลาด ยอมสงผลใหมีศักยภาพในการ
ชวยแกไข ปรับปรุง พัฒนาและสรางสังคมท่ีตนอาศัยอยูใหเกิดความเจริญรุงเรือง มีความกาวหนาใน

๑๒๓ โกมาตร จึงเสถียรทรัพย, นายแพทย และเภสัชกรยงศักดิ์ ตันติปฎก, สุขภาพไทยวัฒนธรรมไทย,
หนา 186.
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ดานตางๆ สติปญญาท่ีชาญฉลาดจากรางกายและจิตใจท่ีสมบูรณ สามารถนํามาใชประดิษฐคิดคนให
เกิดสิ่งใหมๆ อันเปนประโยชนตอสังคมและหมูมวลมนุษย ตลอดจนถึงสภาพแวดลอม ทําใหสังคมมี
ความผาสุก และมีสภาพแวดลอมท่ีนาอยูอาศัย ประกอบไปดวยความสมดุลของธาตุท้ัง 4 ท้ังภายใน
และภายนอก ดวยมีอาหารจากพืชผักพ้ืนบาน สมุนไพรไทยมาสรางความสมดุลธาตุท้ัง 4 ภายใน
รางกาย มีสภาพแวดลอมท่ีอนุรักษพืชผักสมุนไพรอยางกวางขวางจนเปนปาสมุนไพร อันเปนการสราง
ธาตุท้ัง 4 ภายนอก คือ สภาพแวดลอมใหอุดมสมบูรณไปดวยพืชผักพ้ืนบาน สมุนไพรไทย และการ
รวมมือรวมใจกันสนับสนุนปลูกพืชผักอาหารสมุนไพรและบริโภคพืชผักพ้ืนบานสมุนไพรใหแพรหลาย
เปนการสงเสริมเศรษฐกิจในทองถ่ิน ตลอดจนหากสามารถสนับสนุนใหผลิตยาสมุนไพรไทยสงออก
ตางประเทศ ก็จะชวยเศรษฐกิจของประเทศไทยไดดวย ท้ังหมดท่ีกลาวมานี้ กอใหเกิดคุณภาพชีวิตท้ัง
ทางดานรางกาย ทางดานจิตใจ ทางดานสังคมและทางดานสภาพแวดลอม ตลอดจนทางดาน
เศรษฐกิจดวย

กลาวโดยสรุป ความสัมพันธระหวางโภชนสัปปายะและคุณภาพชีวิต ไดศึกษาโดยแบง
หัวขอเปน ความสัมพันธระหวางโภชนสัปปายะตามหลักในทางพระพุทธศาสนาและคุณภาพชีวิต
ความสัมพันธระหวางโภชนสัปปายะตามหลักการแพทยแผนปจจุบันและคุณภาพชีวิต และ
ความสัมพันธระหวางโภชนสัปปายะตามหลักการแพทยทางเลือกและคุณภาพชีวิต ซึ่งความสัมพันธ
ระหวางโภชนสัปปายะตามหลักการแพทยทางเลือกและคุณภาพชีวิต ยังแบงยอยออกเปน การแพทย
ทางเลือกตามศาสตรแมคโครไบโอติกส การแพทยทางเลือกตามศาสตรแพทยแผนจีน และการแพทย
ทางเลือกตามศาสตรการแพทยแผนไทย ความสัมพันธระหวางโภชนสัปปายะตามหลักในทาง
พระพุทธศาสนาและคุณภาพชีวิต ไดแบงเปนความสัมพันธระหวางกวฬิงการาหารกับคุณภาพชีวิต
ความสัมพันธระหวางผัสสาหารกับคุณภาพชีวิต ความสัมพันธระหวางมโนสัญเจตนาหารกับคุณภาพ
ชีวิต และความสัมพันธระหวางวิญญาณาหารกับคุณภาพชีวิต โดยท่ีความสัมพันธระหวางอาหารท้ัง 4
กับคุณภาพชีวิต ไดแบงศึกษาออกเปน 4 ดานคือ ทางดานกายภาวนา ทางดานสีลภาวนา ทางดาน
จิตตภาวนา และทางดานปญญาภาวนา ซึ่งก็คือ ภาวนา 4 นั่นเอง ความสัมพันธระหวางโภชนสัปปา
ยะตามหลักการแพทยแผนปจจุบันและคุณภาพชีวิต ไดแบงศึกษาเปน 4 ดาน คือ คุณภาพชีวิต
ทางดานกาย คุณภาพชีวิตทางดานจิตใจ คุณภาพชีวิตทางดานสติปญญา คุณภาพชีวิตทางดานสังคม
สวนความสัมพันธระหวางโภชนสัปปายะตามศาสตรแมคโครไบโอติกสและคุณภาพชีวิต ซึ่งเปนศาสตร
การแพทยทางเลือก ไดแบงศึกษาเปน คุณภาพชีวิตทางดานกาย คุณภาพชีวิตทางดานจิตใจ คุณภาพ
ชีวิตทางดานปญญา และคุณภาพชีวิตทางดานสังคมและเศรษฐกิจ ความสัมพันธระหวางโภชนสัปปา
ยะตามศาสตรการแพทยแผนจีนและคุณภาพชีวิต ไดแบงศึกษาเปน คุณภาพชีวิตทางดานรางกายและ
จิตใจ และคุณภาพชีวิตทางดานสังคมและสภาพแวดลอมเชนเดียวกับการแพทยแผนไทย
ความสัมพันธระหวางโภชนสัปปายะและคุณภาพชีวิตท่ีกลาวมาท้ังหมดนี้เปนเรื่องของอาหารสัปปายะ
อาหารสมสวน และอาหารสมดุล ท่ีเปนแนวทางสรางเสริมสุขภาพ มีความเก่ียวโยงสัมพันธกันระหวาง
รางกาย จิตใจ สติปญญา สังคม สภาพแวดลอม และเศรษฐกิจ สุขภาพเปนภาวะแหงดุลภาพ ซึ่งจะ
เปนอยูเพียงชั่วคราวและเปนพลวัต นั่นหมายถึง สุขภาพพรอมท่ีจะเสื่อมถอยลงทันทีท่ีเงื่อนไขบางตัว
เปลี่ยนแปลงไป แตการเสียสมดุลแหงสุขภาพ ก็ไมจําเปนตองเปนเรื่องรายแรงหรือใหญโตเสมอไป
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ประเด็นสําคัญท่ีตองเขาใจก็คือ สุขภาพไมใชสิ่งท่ีถาวรหรือคงท่ีและการเสียสมดุลแหงสุขภาพ ก็เปน
เรื่องปกติท่ีเกิดข้ึนไดเปนครั้งคราว เพ่ือจะกลับเขาสูภาวะสมดุลใหม หรืออาจใหดียิ่งกวาเดิมได

2.4 ทบทวนเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ
2.4.1 พระพุทธศาสนา

2.4.1.1 คุณภาพชีวิต
สมภาร พรมทา กลาวไวในหนังสือ ศาสนาเพ่ือการพัฒนาคุณภาพชีวิตวา ในทัศนะของ

ศาสนาเก่ียวกับเรื่องคุณภาพชีวิต ทางคัมภีรพระพุทธศาสนา พระพุทธเจาทรงแสดงวา ประโยชนท่ี
มนุษยจะพึงเขาถึงไดในชีวิตมีอยู 3 ประการคือ (1) ประโยชนในโลกนี้ (2) ประโยชนในโลกหนา
(3) ประโยชนอยางยิ่ง สรุปไดวา คุณภาพชีวิตตามหลักศาสนานั้น สวนหนึ่งเปนเรื่องในโลกนี้ เปน
คุณภาพชีวิตอยางโลกๆ หรือคุณภาพชีวิตในระดับโลกของคนธรรมดาสามัญท่ีมีปญญารูวาอะไรคือ
แกน หรือเปลือกของชีวิต คุณภาพชีวิตอีกสวนนั้นเปนเรื่องเหนือโลก หรือคุณภาพชีวิตในระดับเหนือ
โลก หมายถึง เปนคุณภาพชีวิตท่ีเนนเรื่องของจิตใจเปนสําคัญ เปนจิตใจท่ีไดรับการขัดเกลาจนคอยๆ
เกลี้ยงสะอาดจากสัญชาตญาณอยางสัตวมากข้ึนตามลําดับ จนวันหนึ่งไดกลายมาเปนจิตใจท่ีสูงสงดี
งามยิ่ง ชีวิตท่ีมีคุณภาพตามทัศนะของพระพุทธศาสนานั้นเปนชีวิตท่ีชักนําดวยปญญาและความเห็น
อกเห็นใจเพ่ือนมนุษยดวยกัน๑๒๔

สมการ พรมทา กลาวไวในหนังสือ ศาสนาเพ่ือการพัฒนาคุณภาพชีวิต วาจิตใจนั้นเปน
ศูนยกลางของชีวิต กายเปนสิ่งท่ีติดตามจิตใจ เม่ือจิตใจเปนผูนํา พระพุทธศาสนาก็ใหความสําคัญแก
จิตในแงท่ีวา หากบุคคลตองการใหมีชีวิตดีข้ึน ตองสนใจจิต เม่ือจิตไดรับการจัดการใหมีคุณภาพกายก็
จะพลอยมีคุณภาพไปดวย๑๒๕

ภาวนา 4 การพัฒนาคุณภาพชีวิตทางดานตางๆ 4 ดาน คือ (1) พัฒนาการติดตอ
สัมพันธกับสิ่งแวดลอมดานวัตถุ เชน ปจจัย 4 สิ่งของเครื่องใชสิ่งเสพบริโภค และสิ่งท่ีรับรูดวยอินทรีย
ตางๆ เรียกวา กายภาวนา เปนการพัฒนาดานกาย (2) พัฒนาการติดตอสื่อสารสัมพันธกับ
สิ่งแวดลอมทางสังคม เชน อยูรวมกันดวยดี เก้ือกูล ไมเบียดเบียนกัน เรียกวา สีลภาวนา เปนการ
พัฒนาดานพฤติกรรมกาย วาจา (3) พัฒนาสภาพจิต แรงจูงใจ คุณภาพ คุณสมบัติตางๆ สมรรถภาพ
และความสุข ความสดชื่น ราเริง เบิกบานของจิตใจ เรียกวา จิตตภาวนา เปนการพัฒนาดานจิต
(4) พัฒนาความรู ความคิด ความเขาใจ เริ่มแตการรับรู ดู ฟง เปนตน ใหเกิดปญญามองเห็นตามเปน
จริง คือ ตามท่ีสิ่งท้ังหลายมันเปนของมัน จนถึงข้ันมีความรูเทาทันตอสภาวะของสิ่งท้ังหลาย ทําจิตใจ
ใหเปนอิสระ หลุดพนจากกิเลส ไรทุกข และมีชีวิตเปนอยูดวยปญญา เรียกวา ปญญาภาวนา เปนการ
พัฒนาดานปญญา การพัฒนาพฤติกรรมจะไดผลดี ตองมีการพัฒนาจิตเปนฐานรับรอง จิตจะพัฒนา
สมบูรณ จนมีความสุข พนทุกข พนปญหาไดจริง ตอเม่ือพัฒนาปญญาจนเกิดความเห็นแจงความจริง

๑๒๔ สมภาร พรมทา, รศ., ศาสนาเพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิต, พิมพครั้งท่ี 1, (กรุงเทพมหานคร:
คณะกรรมการอุดมศึกษา, 2549), หนา 20-27.

๑๒๕ สมการ พรมทา, รศ., ศาสนาเพ่ือการพัฒนาคุณภาพชีวิต, หนา 67.
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เพราะปญญาเปนตัวปรับแก และปลดปลอยจิตใจใหเปนอิสระ ลงตัวมีดุลยภาพสมบูรณเปนจิตไร
พรมแดน๑๒๖

พระสุตตันตปฎก อังคุตตรนิกาย ปญจกนิบาต ปญจังคิกวรรค จังกมสูตร การเดิน
จงกรมและการออกบิณฑบาตโปรดสัตว ถือวาเปนการออกกําลังกายไดอยางดีเชนกัน ชวยเสริมสราง
คุณภาพชีวิตทางดานรางกายและจิตใจ พระผูมีพระภาครับสั่งถึงผลดีตอสุขภาพจากการเดินจงกรมไว
ดังนี้ “ภิกษุท้ังหลาย อานิสงสแหงการเดินจงกรม 5 ประการ อะไรบางคือ (1) เปนผูมีความอดทนตอ
การเดินทางไกล (2) เปนผูมีความอดทนตอการบําเพ็ญเพียร (3) เปนผูมีอาพาธนอย (4) อาหารท่ีกิน
ดื่ม เค้ียว ลิ้มแลวยอยไดงาย (5) สมาธิท่ีไดเพราะการเดินจงกรมตั้งอยูไดนาน๑๒๗

พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตฺโต) กลาวไวในหนังสือพุทธธรรม วาวิธีคิดแบบคุณคาแท
หมายถึง ความหมายคุณคา หรือประโยชนของสิ่งท้ังหลาย ในแงท่ีสนองความตองการของชีวิต
โดยตรงหรือท่ีมนุษยนํามาใชแกปญหาของตน เพ่ือความดีงาม ความดํารงอยูดวยดีของชีวิต หรือเพ่ือ
ประโยชนสุขท้ังของตนเองและผูอ่ืน คุณคาแทนี้อาศัยปญญาเปนเครื่องตีคา หรือวัดราคา จะเรียกวา
คุณคาสนองปญญาก็ได เชน อาหารมีคุณคาอยูท่ีประโยชนสําหรับหลอเลี้ยงรางกายใหชีวิตดํารงอยูได
มีสุขภาพดี เปนอยูผาสุก มีกําลังเก้ือกูลแกการบําเพ็ญกิจหนาท่ี เกิดประโยชนสุขท้ังแกตนเองและ
ผูอ่ืน๑๒๘

พระมหาจรรยา สุทฺธิญาโณ กลาวไวในหนังสือ ดูโลก วา การรับประทานอาหารอยาง
ภาวนา (Mindful Eating) คือ การรับประทานอาหารดวยสติปญญา เวลาพวกเราไปภาวนากันเปน
พิเศษ เริ่มตนตั้งแตเขาแถวตักอาหารดวยอาการสงบ ตักอาหารท่ีคาดคะเนวารับประทานพออ่ิม ไมตัก
เพราะอาหารสั่งการ คือ เลือกตักของท่ีชอบโดยไมคิดถึงคนขางหลัง แตตักดวยความรูสึกตัวท่ัวถึงวา
คิดถึงคนขางหลังดวยจิตเปยมดวยเมตตากรุณา เอ้ือเฟอ ขณะนั้นก็ถือเปนการปฏิบัติธรรมอยางเต็ม
เปยม ตักอาหารเสร็จกอนก็นั่งรอคนขางหลังเพ่ือพิจารณาอาหารรวมกัน การรับประทานอาหารอยาง
เจริญสติจะไมมีการพูดคุยกันในขณะท่ีรับประทานอาหาร เพราะเปนการตั้งใจและทุมเทไปสูการ
รับประทานอาหารอยางแทจริง มองพิจารณาอาหารดวยความรูสึกเต็มท่ีในทุกข้ันตอน จากนั้นก็
มองเห็นการเกิดข้ึน ตั้งอยู และสลายไปของขาวหรืออาหาร๑๒๙

พระมหาจรรยา สุทฺธิญาโน กลาวไวในหนังสือ พุทธวิถี วาการรับประทานอาหารอยางมี
สตินําหนา ระลึกไวเสมอทุกคําขาววา ตองรับประทานแตพอดี เพียงพอ ขจัดความหิวใหบรรเทาลงไป
เทานั้น ไมมีจุดประสงคอ่ืน เม่ือสติครองใจสามารถรับประทานอาหารพอประมาณได กายก็เบา ใจก็

๑๒๖ ที.ปา. (ไทย) 11/305/272, องฺ.ปฺจก. (ไทย) 22/79/145, พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต),
พระศรีปริยัติโมลี, ศ.ดร.ระวี ภาวิไล, นพ.สมพงษ บุณยคุปต, อ.ไชยวัฒน ถปลกาญจน, รศ.พญ.จิรพรรณ มัธยม
จันทร, นพ.บรรจบ ชุณหสวัสดิกุล, บุญญปญญา, คําวา จิตวิญญาณในราง พรบ. สุขภาพแหงชาติ มีผลกระทบตอ
พระพุทธศาสนาในประเทศไทยอยางไร, พิมพครั้งท่ี 5, (กรุงเทพมหานคร: บริษัท พิมพสวย จํากัด, 2546),
หนา 22-23.

๑๒๗ องฺ.ปฺจก. (ไทย) 22/29/41.
๑๒๘ พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับปรับขยาย, หนา 646.
๑๒๙ พระมหาจรรยา สุทฺธิญาโณ, ดร., ดูโลก, พิมพครั้งท่ี 1, (กรุงเทพมหานคร: บริษัท เอส.อาร.พริ้

นติ้ง จํากัด, 2548), หนา 60-61.
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เบา เพราะเวทนาทางกายก็รํางับ ความผาสุกก็เกิดข้ึน เม่ือกายไดรับอาหารพอดี ไมตกคางเหลืออยู
ตามสวนตางๆ ของรางกาย เพราะอาหารถูกนําไปหลอเลี้ยงรางกายจนหมด เลือดลมเดินสะดวก ไมมี
ไขมันหรือน้ําตาลตกคางในเสนเลือด โรคตางๆ ท่ีมีสาเหตุมาจากไขมันและน้ําตาลก็ไมมี เปนการ
ปองกันโรคท่ีสาเหตุ รางกายปลอดโรคไมทรุดโทรม เปลงปลั่ง มีน้ํามีนวลตามธรรมชาติเพราะระบบ
ตางๆ ในรางกายทํางานไดดี อายก็ุยืน๑๓๐

2.4.1.2 โภชนสัปปายะ
อาหาร 4 อยาง เพ่ือความดํารงอยูของสัตวโลกท่ีเกิดมาแลว หรือเพ่ืออนุเคราะหแกหมู

สัตวผูแสวงหาท่ีเกิด คือ (1) กวฬิงการาหาร (อาหาร คือ คําขาว) ท่ีหยาบหรือละเอียด (2) ผัสสาหาร
(อาหาร คือ ผัสสะ) (3) มโนสัญเจตนาหาร (อาหาร คือ มโนสัญเจตนา) (4) วิญญาณาหาร (อาหาร
คือ วิญญาณ) ๑๓๑

เสฐียรพงษ วรรณปก กลาวไวในหนังสือ พุทธศาสนาทรรศนะและวิจารณ วา ครั้งหนึ่งมี
ผูตั้งปริศนาถามพระพุทธเจาวา เอกัง นามะ กิง อะไรเอยเปนเอกในโลก พระพุทธองคตรัสตอบวา
สัพเพ สัตตา อาหารัฏฐิติกา สัตวท้ังหลายอยูไดดวยการกิน หรือแปลความอีกนัยหนึ่ง เรื่องกินเปน
เรื่องใหญ และเนื่องจากเปนเรื่องใหญนี่เอง พระพุทธองคจึงทรงสอนใหพระรูจักกินหรือกินใหเปน
เพราะ สิ่งของใดท่ีมีคุณอนันตยอมมีโทษมหันตไดเชนเดียวกัน จึงตองรูจักกินรูจักใช ในเรื่องเก่ียวกับ
อาหาร คุณคาแทของอาหารคือ หลอเลี้ยงรางกาย คุณคาพอกเสริมหรือคุณคาเทียม คือ ความอรอย
ความฟุมเฟอยหรูหรา ความมัน ความสนุกสนาน คุณคาแทมุงประโยชน คุณคาเทียมมุงอรอย
โกเก๑๓๒

หลักโภชเนมัตตัญุตา คือ ความรูจักประมาณในการบริโภคอาหาร เพ่ือหลอเลี้ยง
รางกายใชทํากิจใหชีวิตผาสุก ไมใชเพ่ือเลนเพ่ือมัวเมา ไมใชเพ่ือประดับประดาเพ่ือตกแตง แตเพ่ือให
กายนี้ดํารงอยูได เพ่ือใหกายนี้เปนไปได เพ่ือกําจัดความเบียดเบียนอันเปนความลําบากทางกาย
และเพ่ืออนุเคราะหพรหมจรรย พระพุทธศาสนามีหลักคําสอนเรื่องการบริโภคอาหารดวยวิธีการ
พิจารณาความรูจักประมาณในการรับประทานอาหาร อาหารอาจจะสงผลใหเปนคุณและโทษแกชีวิต
ไดเหมือนกัน การบริโภคอาหารจึงตองอาศัยหลักการพิจารณา เพ่ือใหเกิดความเขาใจถึงวัตถุประสงค
ของคุณคาของอาหารใหถองแทกอนท่ีจะบริโภค คําสอนมุงใหพิจารณาดวยปญญา กอนบริโภค
ขณะบริโภค และหลังบริโภค การไมพิจารณากอนบริโภคเชนนั้น เปนการบริโภคของคนเปนหนี้
(อิณบริโภค) แทนท่ีจะไดรับประโยชนจากการบริโภค๑๓๓

พระสุตตันตปฎก มัชฌิมนิกาย มูลปณณาสก กกจูปมสูตร เรื่องประโยชนของการฉัน
อาหารม้ือเดียว พระผูมีพระภาครับสั่งเรียกภิกษุท้ังหลายมาตรัสวา “เราฉันอาหารม้ือเดียว เราเม่ือฉัน
อาหารม้ือเดียวยอมรูสึกวา มีอาพาธนอย มีความลําบากกายนอย มีความเบากาย มีกําลัง และอยู

๑๓๐ พระมหาจรรยา สุทฺธิญาโณ, ดร., ดูโลก, พิมพครั้งท่ี 1, (กรุงเทพมหานคร: ธรรมสภา, 2528),
หนา 466-467.

๑๓๑ สํ.นิ. (ไทย) 16/11/17.
๑๓๒ เสฐียรพงษ วรรณปก, พุทธศาสนาทรรศนะและวิจารณ, พิมพครั้งท่ี 3, (กรุงเทพมหานคร: บริษัท

พิฆเณศ พริ้นติ้ง เช็นเตอร จํากัด, 2538), หนา 66, 68.
๑๓๓ ม.อุ. (ไทย) 14/75/80, วิสุทธิ. (ไทย) 19/62.



๗๐

อยางผาสุก มาเถิด แมพวกเธอก็จงฉันอาหารม้ือเดียว แมเธอท้ังหลายเม่ือฉันอาหารม้ือเดียว จักรูสึก
วามีอาพาธนอย มีความลําบากกายนอย มีความเบากาย มีกําลัง และอยูอยางผาสุก”๑๓๔

วินัย อ.ศิวะกุล กลาวไวในหนังสือ ขําขันในบุญวา คําวา “โอชะ” มีความหมายใน
อภิธรรมวา รูปท่ียังใหกอความเจริญเติบโตตอรางกายได พระพุทธองคทรงใหความรูแกเราวา
รูปธรรมท้ังหลายยอมมีโอชะอยูในนั้น เชน โตะไมก็มีโอชะหรืออาหารอยูในนั้น ปลวกสามารถมากินไม
จากโตะ และน้ํายอยของปลวกสามารถดึงโอชะสรางความเจริญเติบโตแกรางกายของปลวก สุนัขเนาก็
เปนโอชะของนกแรง แมแตกอนหิน น้ํายอยอาหารของจระเขสามารถบดกอนหินนั้นใหแตกละเอียด
และดึงเอาโอชะไปหลอเลี้ยงรางกายของมันได โอชะปจจุบันเรียกวา สารอาหาร๑๓๕

พระสุตตันตปฎก ขุททกนิกาย ธรรมบท กลาวถึงเรื่องภิกษุรูปใดรูปหนึ่ง ไดอาหารเปนท่ี
สบายจึงบรรลุธรรม วาภิกษุ 60 รูป ทูลลาพระศาสดาไปบําเพ็ญเพียรท่ีหมูบานแหงหนึ่ง อุบาสิกาซึ่ง
เปนมารดาเจาของหมูบานนั้นปวารณาจะบํารุงตลอด 3 เดือน ภิกษุจึงอาศัยหมูบานนั้นเปนสถานท่ีทํา
ความเพียรอุบาสิกาสอบถามถึงการทําสมณธรรม ภิกษุจึงบอกอาการ 32 อุบาสิกาบําเพ็ญสมณธรรม
จนบรรลุมรรค 3 ผล 3 ไดปฏิสัมภิทา 4 และโลกิยอภิญญา นางตรวจดูภิกษุ พบวา อาหารไมเปนท่ี
สบาย จึงจัดทําอาหารใหเปนท่ีชอบใจ ภิกษุเหลานั้นไดอาหารท่ีเปนท่ีสบายไมนานก็บรรลุเปนพระ
อรหันต๑๓๖

พระกัมมัฏฐานาจารย พระปณฑิตาภิวงศ กลาวไวในหนังสือ รูแจงในชาตินี้ วา อาหาร
เหมาะสม (อาหารสัปปายะ) กับโยคี ก็มีสวนชวยใหการปฏิบัติกาวหนาได อยางไรก็ตามผูปฏิบัติตอง
ระลึกอยูเสมอวา จะใหไดอยางใจทุกอยางทุกประการคงเปนไปไมได การปฏิบัติเปนกลุมอาจมีคน
จํานวนมาก และอาหารก็ตองทําท่ีละมากๆ สําหรับทุกคน ในกรณีเชนนี้ ยอมดีท่ีสุดท่ีจะทําใจให
ยอมรับอาหารใดๆ ก็ตามท่ีมีผูจัดหามาให แตหากการปฏิบัติถูกกระทบเพราะเกิดความรูสึกอดอยาก
หรือรังเกียจอาหารแลว ก็ควรแกไขเทาท่ีจะทําได (ตองอาศัยสันโดษชวยขจัดเทาท่ีจะทําได) ๑๓๗

อรุณ แสงทอง ไดเรียบเรียงเปนหนังสือชื่อ ธรรมวาทะของทานพุทธทาส มีความตอน
หนึ่งกลาววา กินอยูแตพอดีนั้น คือ บทกําหนดของธรรมชาติ ธรรมชาติอันลึกซึ้งตองการใหมนุษยกิน
อยูแตพอดี ธรรมชาติกําหนดใหกินอยูแตพอดี ถาแกกินอยูเกินพอดี แกตองเปนโทษ แกตองมีโทษ
แกตองรับบาป แกตองเกิดโรค แกตองเกิดปญหารบราฆาฟนกัน๑๓๘

พระกัมมัฏฐานาจารย พระปญฑิตาภิวงศ กลาวในหนังสือ รูแจงในชาตินี้ วา การ
รับประทานอาหารท่ีเหมาะสมและมีคุณคาทางโภชนาการท่ีจําเปนและพอดี คุณคาทางอาหารเปน
สิ่งจําเปนตอรางกาย ไมจําเปนตองประณีต แตเพียงพอตอความตองการของรางกาย หากรางกาย
ไดรับอาหารไมพอเพียง สุขภาพก็ออนแอเปนอุปสรรคตอการปฏิบัติ นอกจากนี้ อาหารยังตองมีความ

๑๓๔ ม.มู. (ไทย) 12/225/236.
๑๓๕ ม.มู.อ. (ไทย) 17/113/568-570, วินัย อ.ศิวะกุล, ขําขันในบุญ, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ

สุทธิสารการพิมพ, 2522), หนา 80.
๑๓๖ ขุ.ธ. (ไทย) 25/35/36.
๑๓๗ พระกัมมัฏฐานาจารย พระปณฑิตาภิวงศ, รูแจงในชาติน้ี (In This Very Life), หนา 48, 49.
๑๓๘ อรุณ แสงทอง เรียบเรียง, ธรรมวาทะของทานพุทธทาส, พิมพครั้งท่ี 2, (กรุงเทพมหานคร: หาง

หุนสวนจํากัด ภาพพิมพ, 2550), หนา 74.



๗๑

เหมาะสมคือ ยอยไมยาก หากผูปฏิบัติไมชอบอาหาร ก็จะไมสามารถปฏิบัติได เพราะจะทําใหไมสบาย
และโหยหาอาหารท่ีอยากจะรับประทาน บางทีผูปฏิบัติอาจพอจําไดวา เม่ือรับประทานอาหารท่ี
รางกายตองการแลว จิตจะสงบมีสมาธิด๑ี๓๙

สนอง วรอุไร กลาวในหนังสือ เม่ือจิตเปนอิสระ วา พระพุทธเจาไมไดทรงบังคับใหสาวก
ฉันอาหารมังสวิรัติ แมวาพระเทวทัตจะเคยทูลขอ เพ่ือไมใหสงฆตองเบียดเบียนสัตว แตพระพุทธองคก็
ไมทรงอนุญาต เพราะรางกายบางคนเหมาะท่ีจะกินเนื้อสัตว หากบังคับใหกินพืชอยางเดียวก็อาจปวย
ไขไดงาย นอกจากนี้ การเปนมังสวิรัติไมไดมีผลทําใหเขาพระนิพพานไดเร็วข้ึน และการกินเนื้อสัตวก็
ไมไดเปนอุปสรรคขวางก้ันพระนิพพานแตอยางไร พระสงฆจึงสามารถฉันเนื้อสัตวได แตก็มีขอแมใน
การฉันเนื้อสัตว คือ เนื้อท่ีตนไมเห็น เนื้อท่ีตนไมไดยิน และเนื้อท่ีตนไมสงสัย นอกจากนี้ ยังมีเนื้อท่ี
หามโดยกําเนิดอีก 10 อยางคือ เนื้อมนุษย เนื้อชาง เนื้อมา เนื้อสุนัข เนื้องู เนื้อราชสีห เนื้อเสือโครง
เนื้อเสือเหลือง เนื้อเสือดาว เนื้อหมี นอกจากเนื้อตองหามดังกลาว ยังหามฉันเนื้อดิบและเลือดสด
ดวย๑๔๐

พุทธทาสภิกขุ กลาวไวในหนังสือ ความลับสุดยอดวา ความอรอยและความไมอรอยนั้น
เปนเพียงความรูสึก ยังไมจัดเปนกิเลส ตอเม่ือเกิดความพึงพอใจหรือไมพอใจ จึงจะจัดเปนกิเลส ดังนั้น
จะกินมันดูท้ังท่ีอรอยหรือไมอรอย เพ่ือการศึกษา หรือการทดสอบก็ยังได ระบบการบวช มิไดหาม
ไมใหกินของอรอยท่ีรูจักอยู อาจกินเพ่ือรูจักละ หรือควบคุมฉันทะราคะนั้นไดอยู ของไมอรอย ก็ยังมี
นัยท่ีตองปฏิบัติทํานองเดียวกัน๑๔๑

2.4.1.3 ความสัมพันธระหวางโภชนสัปปายะและคุณภาพชีวิต
พระสุตตันตปฎก ขุททกนิกาย ธรรมบท ปเสนทิโกสลราชวัตถุ กลาวไววา การบริโภค

อาหารมากเกินไปกอใหเกิดโทษ คือ ทําใหเกิดโรคภัยตางๆ ยังเปนผลทําใหเกิดโทษปจจุบันขณะ คือ
ทําใหเกิดความงวงนอน ความหดหูเคลิบเคลิ้ม อยากนอน และหลับเปนอาจิณ แมในขณะหลับก็มี
ความกระสับกระสาย บางครั้งฝนรายเพราะอาหารเปนเหตุ ดังนั้นผูท่ีบริโภคมาก มักจะเปนคนม่ีมึน
ซึม และเขาหองหลับบอยๆ เปรียบเหมือนสุกรท่ีเขาเลี้ยงไว ดังท่ีพระผูมีพระภาคตรัสแก พระเจาป
เสนทิโกศลวา “เม่ือใด บุคคลผูถูกความงวงเหงาครอบงํา บริโภคมาก ชอบแตนอนกลิ้งเกลือกไปมา
เม่ือนั้น เขายอมมีปญญาเฉ่ือยชา ชอบเขาหองเปนอาจิณ เหมือนสุกรอวนท่ีเขาขุนดวยเศษอาหาร
ฉะนั้น” และยังทรงตรัสคาถาเพ่ิมอีกวา “มนุษยผูมีสติอยูทุกเม่ือ รูจักประมาณในโภชนะท่ีไดแลว
ยอมมีเวทนาเบาบาง เขายอมแกชา อายุก็ยั่งยืน”๑๔๒

๑๓๙ พระกัมมัฏฐานาจารย พระปญฑิตาภิวงศ, รูแจงในชาติน้ี (In This Very Life), หนา 218-
219.

๑๔๐ วิ.ม. (ไทย) 5/264/49, วิ.ม. (ไทย) 5/281/83-87, ม.ม. (ไทย) 13/52/49, ดร.สนอง วรอุไร
, เมื่อจิตเปนอิสระ, พิมพครั้งท่ี 8, (กรุงเทพมหานคร: บริษัทอัมรินทรพริ้นติ้งแอนดพับลิชช่ิง จํากัด, 2550), หนา
184-185.

๑๔๑ พุทธทาสภิกขุ, ความลับสุดยอด, พิมพครั้งท่ี 2, (กรุงเทพมหานคร: พลพันธการพิมพ, 2529),
หนา 23-24.

๑๔๒ ขุ.ธ. (ไทย) 25/325/134, สํ.ส. (ไทย) 25/124/145-146.
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พระกัมมัฏฐานาจารย พระปณฑิตาภิวงศ กลาวไวในหนังสือ รูแจงในชาตินี้วา วิธีพัฒนา
ความสงบวิธีหนึ่ง คือ การรับประทานอาหารท่ีเหมาะสม มีคุณคาทางโภชนาการท่ีจําเปนและมีความ
พอดี หากรางกายไดรับอาหารไมเพียงพอ สุขภาพก็ออนแอเปนอุปสรรคตอการปฏิบัติ อาหารยังตอง
เหมาะสมคือ ยอยงาย หากผูปฏิบัติไมชอบอาหารก็จะปฏิบัติไมได เพราะทําใหไมสบายและโหยหา
อาหารท่ีอยากรับประทาน แตเม่ือไดรับอาหารท่ีรางกายตองการแลว จิตจะสงบมีสมาธิด๑ี๔๓

พระศรีปริยัติโมลี (สมชัย กุสลจิตฺโต) กลาวไวในหนังสือ พุทธธรรมกับสุขภาพ วาการกิน
อยางมีสติสัมปชัญญะในทางพระพุทธศาสนา สอนใหเรามีสติสัมปชัญญะขณะตักอาหารเขาปาก
เริ่มเค้ียว ควรเค้ียวชาๆ กําหนดการเคลื่อนไหวของปาก ลิ้น ฟน และมือท่ีตักอาหารไปดวย ทําอยางนี้
เราจะกําหนดทันลิ้นรสอาหาร จะทําใหไมติดรสอาหาร รับประทานอาหารไดปริมาณเหมาะสม ไม
นอยหรือมากเกินไป เม่ือใกลอ่ิมควรขยักทองไวใหพอบรรจุอาหารไดสัก 4-5 คํา เพ่ือใหท่ีแกน้ําดื่ม
พอดื่มน้ําเขาไปจะอ่ิมพอดี เพราะตามกฎเกณฑธรรมชาติ ถาบริโภคนอยไปก็จะหิว รางกายกลับ
ออนแอ แตหากกินมากไปก็จะอึดอัด ทําใหงวงนอน และทําใหเปนโรคภัยไขเจ็บไดงาย ประกอบดวย
ความเดือดรอนในเรือ่งอาหารไมถูกปากก็จะหมดไปดวย๑๔๔

พระมหาจรรยา สุทฺธิญาโณ กลาวไวในหนังสือ ดูโลก วาการรับประทานอาหารในงาน
ปารตี้ท่ัวไป เปนการรับประทานอยางลืมตัวหรือแทบจะไมมีความรูสึกวา กําลังตักอาหารเขาปาก
กําลังเค้ียว กําลังกลืน เพราะในงานปารตี้นั้น มีท้ังการบริการดีเยี่ยม เสียงเพลงไพเราะ มิตรสหายท่ีถูก
อัธยาศัย จึงปลอยใจไปกับสิ่งเหลานั้นเสียหมด จะเหลือใจไวกับการกินเพียงนอยนิด แมอาหารจะมี
รสชาติเปนเลิศ แตทวาเพียงแครูเทานั้น ไมไดรับรสชาติอยางลึกซึ้ง เพราะการทํางานของลิ้นท่ี
สมบูรณแบบจะตองผสมผสานใจเขาไปดวย หรือเรียกวา กินอยางมีวิญญาณเขาไปรับรู แตถาปาก
เค้ียวไปแตใจสงไปในท่ีอ่ืน ก็เพียงแตเค้ียวไปกลืนไปอยางไมรูตัว ไมไดตั้งใจรับประทาน หรือไมได
รับประทานอยางมีสมาธิ (Eating Meditations) สวนการรับประทานอาหารเวลาท่ีมีการภาวนาเปน
พิเศษหรืออาจจะภาวนาเปนการสวนตัวอยางลึกซึ้ง เปนการรับประทานอาหารมีความรูสึกตัวเขาไป
จับใหมากท่ีสุดเทาท่ีจะมากได แตไมถึงกับเครียด เพียงแตปลอยทุกสิ่งใหเปนไปตามท่ีเคยเปนไป
แตใสตัวรูเขาไปเทานั้น๑๔๕

พระกัมมัฏฐานาจารย พระปณฑิตาภิวงศ กลาวไวในหนังสือ รูแจงในชาตินี้ วาอาหาร
อาจเปนเรื่องท่ีลําบากท่ีสุดเรื่องหนึ่งสําหรับนักปฏิบัติ โดยเฉพาะอยางยิ่งในระหวางการอบรม
กรรมฐาน การไมใสใจทําตามกิเลสตัณหา อาจทําใหผูปฏิบัติรูสึกผะอืดผะอมกับอาหาร หากผูปฏิบัติ
เจริญสติไดอยางม่ันคงแลว ก็อาจจะประหลาดใจวา จริงๆ แลวอาหารไมมีรสชาติท่ีนาพอใจอะไรเลย
เวลาสัมผัสกับลิ้น และเม่ือการปฏิบัติกาวหนา ผูปฏิบัติบางคนอาจพบวาอาหารเปนสิ่งไมนายินดีเลย
และไมสามารถรับประทานไดเกิน 1-2 คํา หรือในอีกทางหนึ่ง เม่ือผูปฏิบัติประสบกับปติอยางแรง
กลา ปตินั่นเองจะกลายเปนอาหารของจิตจนกระท่ังผูปฏิบัติไมรูสึกหิวอะไรเลย อยางไรก็ตาม

๑๔๓ พระกัมมัฏฐานาจารย พระปญฑิตาภิวงศ, รูแจงในชาติน้ี (In This Very Life), หนา 218-
219.

๑๔๔ พระศรีปริยัติโมลี (สมชัย กุสลจิตฺโต), พุทธธรรมกับสุขภาพ: ทางออกของผูปวยเอดส, หนา 52-
53.

๑๔๕ พระมหาจรรยา สุทฺธิญาโณ, ดร., ดูโลก, หนา 59-60.
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ผูปฏิบัติท้ังสองประเภทนี้ ควรพยายามเอาชนะปฏิกิริยาเบื้องตนของสภาวะเหลานี้ แลวพยายาม
รับประทานอาหารใหพอเพียงเพ่ือรักษากําลังของตนเองไว หากรางกายขาดสารอาหารแลวก็จะขาด
พละกําลังและความอดทน และในท่ีสุดก็จะทําใหการปฏิบัติลมเหลว๑๔๖

พระไพศาล วิสาโล กลาวไวในหนังสือ ชีวิตท่ีจิตใฝหา วาเวลาเรากินอาหาร เรามี
เปาหมายคือ กินเพ่ือใหรางกายมีสุขภาพดี บางครั้งเผลอใจ อยากกินเพ่ือรสอรอย ดวยเหตุนี้ถึงตองมี
การพิจารณาปฏิสังขาโยกอนกิน เปนการเตือนใจวา ไมไดกินเพ่ือรสชาติ หรือความโกเก แตกินเพ่ือให
รางกายอยูได และเพ่ืออนุเคราะหการประพฤติพรหมจรรย ทีนี้เม่ือลงมือตักอาหารใสปากแลว หนาท่ี
ของใจก็คืออยูกับการกิน ไมใชไปคอยย้ําคิดวาฉันกินเพ่ืออะไร ขณะเดียวกันก็ไมปลอยใจใหคิดฟุงซาน
หรือดื่มด่ํากับรสชาติของอาหารจนลืมตัว กลายเปนการกินเพ่ือสนองลิ้นหรือกิเลส๑๔๗

พระสุตตันตปฎก อังคุตตรนิกาย ปญจกนิบาต ยาคุสูตร วาดวยอานิสงสของยาคู
(ขาวตม) 5 ประการ คือ (1) บรรเทาความหิว (2) ระงับความกระหาย (3) ใหลมเดินคลอง (4) ชําระ
ลําไส (5) เผาอาหารท่ียังไมยอยใหยอย๑๔๘

2.4.2 การแพทยแผนปจจุบัน
2.4.2.1 คุณภาพชีวิต
สุมาลี วาณิชวโรดม กลาวไวในหนังสือ ประชากรกับการพัฒนาคุณภาพชีวิตวา

ความสําคัญของคุณภาพชีวิต คุณภาพชีวิตท่ีดีทําใหบุคคลมีชีวิตท่ีมีความสุขสงบท้ังทางรางกายและ
จิตใจเหมาะสมตามอัตภาพ มีคุณธรรม มีศักยภาพ ดําเนินชีวิตกลมกลืนกับธรรมชาติสิ่งแวดลอม
และสังคม เปนชีวิตท่ีประกอบดวยความสุขสมบูรณท้ังทางรางกาย จิตใจ ปญญา และสังคม ซึ่งมี
ความสําคัญตอท้ังตัวบุคคลเอง ครอบครัว ชุมชน และประเทศชาติ บุคคลเหลานี้ยอมมีความสามารถ
ปรับปรุงสภาพแวดลอมรอบๆ ตัวใหดีและเปนประโยชน เกิดคุณคาแกตนเองและสังคมไดอยางมี
คุณคาสูงสุด

ปรีชา วงศทิพย กลาวไวในหนังสือ สุขวิทยาสวนบุคคลและชุมชน วาตามพระราช
บัญญัติสุขภาพแหงชาติ พ.ศ. 2550 กําหนดนิยมของคําวา “สุขภาพ (Health)” หมายถึง สุขภาวะ
ของมนุษยท่ีสมบูรณทางกาย ทางจิต ทางสังคม และทางปญญา เชื่อมโยงกันเปนองครวมอยางสมดุล
ของคุณภาพชีวิต 4 ดาน ซึ่งมีความสอดคลองกับคานิยมขององคการอนามัยโลก (World Health
Organization : WHO)๑๔๙

สํานักงานคณะกรรมการสุขภาพแหงชาติ กลาวใน พระราชบัญญัติสุขภาพแหงชาติ
พ.ศ. 2550 วา คุณภาพชีวิต 4 ดาน ประกอบดวย (1) ทางดานรางกาย (Physical Health)

๑๔๖ พระกัมมัฏฐานาจารย พระปญฑิตาภิวงศ, รูแจงในชาติน้ี (In This Very Life), หนา 168-
169.

๑๔๗ พระไพศาล วิสาโล, ชีวิตท่ีจิตใฝหา, (กรุงเทพมหานคร: บริษัท ธนธัชการพิมพ จํากัด, 2546),
หนา 120.

๑๔๘ องฺ.ปฺจก. (ไทย) 22/207/305.
๑๔๙ ปรีชา วงศทิพยสุข, ผศ., เอกสารคําสอนกระบวนวิชา: วิทยาสวนบุคคลและชุมชน, (เชียงใหม:

ลูกชางมีเดีย นานา เซ็นเตอร, 2553), หนา 2.
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(2) ทางดานจิตใจ (Mental Health) (3) ทางดานสังคม (Social Health or Social Well – Being)
(4) ทางดานปญญา (Cognitive Health) เชื่อมโยงกันเปนองครวมและมีความสมดุลในวิถีการดําเนิน
ชีวิต โดยตั้งอยูบนพ้ืนฐานของความดี ความเหมาะสม และความถูกตอง มีรางกายแข็งแรง มีจิตใจท่ี
เบาสบาย สงบ สะอาด มีความอ่ิมเอิบใจจากการชวยเหลือผูอ่ืนและทําคุณงามความดี มีความเปนอยู
ในสังคมอยางมีความผาสุก และมีความสามารถแกไขปญหาชีวิตตางๆ ได โดยปราศจากการ
เบียดเบียนตนเองและผูอ่ืน แตเกิดผลดีท้ังตอตนเองและผูอ่ืน๑๕๐

แคมเบล (Campbell) กลาวไวในหนังสือ The Human Meaning of Social Change
วา องคประกอบคุณภาพชีวิต แบงออกเปน 3 ดาน คือ (1) ดานกายภาพ ซึ่งประกอบดวย ปจจัยดาน
มลภาวะ ความหนาแนนของประชากร และสภาพท่ีอยูอาศัย (2) ดานสังคม ประกอบดวย ปจจัยดาน
การศึกษา สุขภาพอนามัย และความหนาแนนของครอบครัว (3) ดานจิตวิทยา ประกอบดวย ปจจัย
ดานความพึงพอใจ ความสําเร็จ ความผิดหวัง และความคับของใจในชีวิต๑๕๑

คอ น โด (A.K. Kondo) ได เส น อ ความ คิ ด ไว ห นั งสื อ Training in Population
Education in the Pacific วาองคประกอบของคุณภาพชีวิต มี 3 ดาน คือ (1) มาตรฐานความ
เปนอยูทางดานรางกาย (Physical Standard of Living) ไดแก องคประกอบดานอาหารและ
โภชนาการ สุขภาพ ท่ีอยูอาศัย สิ่งแวดลอม สิ่งอํานวยความสะดวกตางๆ เปนตน (2) จิตใจหรือ
อารมณ (Mental or Emotional) ไดแก องคประกอบดานความรัก หรือความเปนเพ่ือน การแตงงาน
หรือการมีบุตร มีครอบครัว นันทนาการ หรือการใชเวลาวาง การศึกษาความพึงพอใจในงาน ความ
ม่ันคง สถานภาพ เปนตน (3) ความรูสึกนึกคิด (Spirital) ไดแก องคประกอบดานความมีอิสระตอ
ความเชื่อ การมีอิสระตอการปฏิบัติตามความเชื่อของตน เปนตน๑๕๒

ยู เนสโก (Unesco) กลาวถึงปจจัยท่ี มีความสัมพันธกับคุณภาพชีวิตในหนั งสือ
Population Education : A Sourcebook on Content and Methodology ว าประกอบด วย
(1) อาหาร (2) สุขภาพอนามัยและโภชนาการ (3) การศึกษา (4) สิ่งแวดลอมและทรัพยากร
(5) ท่ีอยูอาศัยและการตั้งถ่ินฐาน (6) การมีงานทํา (7) คานิยม ศาสนา จริยธรรม กฎหมาย
(8) ปจจัยดานจิตวิทยา๑๕๓

เพนเดอร (Pender) ไดกลาวไวในหนังสือ Health Promotion in Nursing Practice
วาสุขภาพคือ ผลสําเร็จของการใชศักยภาพท่ีติดตัวมาแตกําเนิดของบุคคลและไดพัฒนาตอมา
โดยแสดงพฤติกรรมอยางมีเปาหมาย มีความสามารถในการดูแลตนเอง และมีความเต็มใจในการมี

๑๕๐ สํานักงานคณะกรรมการสุขภาพแหงชาติ, พระราชบัญญัติสุขภาพแหงชาติ พ.ศ. 2550 ,
(นนทบุร:ี หางหุนสวนจํากัด สหพัฒนไพศาล, 2550), หนา 6.

๑๕๑ Campbell and P.E. Converse Cedo, “Aspirations, Satisfaction and Fulfillment”,
The Human Meaning of Social Change, (New York: Russell Sage Foundation, 1972), p.51.

๑๕๒ Kondo, A. K. , “ Population and Quality of Life” , Training in Population
Education in the Pacific, (Bangkok: Unesco Regienal Office for Population Education in Asia and
Pacific, 1985), p.66.

๑๕๓ Unesco, Population Education: A Sourcebook on Content and Methodology,
(Bangkok: Unesco Regienal Office for Population Education in Asia and Pacific, 1981), p.1.



๗๕

สัมพันธภาพกับบุคคลรอบขาง ดวยการปรับตัวอยางเหมาะสมถูกตองตามสภาพแวดลอมท่ีตนสัมพันธ
อยูอยางกลมกลืนสอดคลอง๑๕๔

สมาคมโภชนาการแหงประเทศไทย กลาวไวในหนังสือ กินอยูอยางไทยไดคุณคา พัฒนา
กายใจ วา อาหารเปนปจจัยหนึ่งของการสงเสริมสุขภาพใหแข็งแรงและมีอายุยืน กระทรวง
สาธารณสุขของญี่ปุนไดรณรงคใหประชาชนของเขา ทุกเพศ ทุกวัย ไดดูแลสุขภาพตนเองทุกวัน
โดยยึดหลักปฏิบัติ 3 ประการ ไดแก รับประทานอาหารท่ีมีคุณคาและพอเหมาะกับความตองการของ
รางกาย (Balanced nutrition) ออกกําลังกายสมํ่าเสมอ (Regular exercise) และทําจิตใจใหสบาย
ไมตึงเครียด (Proper relaxation from stress) ดวยการปฏิบัติตน 3 ประการดังกลาวทําให
ประชาชนญีปุนมีอายุขัยท่ียืนยาวท่ีสุดในภูมิภาคเอเชียแปซิฟคและในโลก๑๕๕

2.4.2.2 โภชนสัปปายะ
สุวิมล ตัณฑศุภศิริ กลาวไวในหนังสือ สารอาหาร อาหารหลัก และการกําหนดรายการ

อาหาร วาสารอาหารแบงตามหนาท่ีไดดังนี้ (1) สารอาหารท่ีสรางและซอมแซมเนื้อเยื่อ คือ ก.โปรตีน
ข.น้ํา ค.แรธาตุ (2) สารอหารท่ีใหพลังงานแกรางกาย คือ ก.คารโบไฮเดรต ข.ไขมัน ค.โปรตีน
(3) สารอาหารท่ีควบคุมการทํางานของรางกาย คือ ก.คารโบไฮเดรต ข.วิตามิน ค.แรธาตุ ง.น้ํา๑๕๖

กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข แนะนําอัตราสวนของอาหารหมูตางๆ ท่ีรางกายควร
ไดรับตอวัน โดยใช “ธงโภชนาการ” เปนเครื่องมืออธิบายและทําความเขาใจโภชนบัญญัติ 9 ประการ
เพ่ือนําไปสูการปฏิบัติ แสดงสัดสวนอาหารในแตละกลุม พอสรุปไดดังนี้ (1) อาหารกลุมขาว แปง
ใหบริโภคในปริมาณท่ีมากท่ีสุดตอวัน คือ ขาว 8-12 ทัพพี (2) อาหารกลุมผักและผลไม ใหบริโภคใน
ปริมาณรองลงมาจากอาหารกลุมขาว โดยใหรับประทานผักมากกวาผลไม คือ ผัก 4-6 ทัพพี ผลไม
3-5 ผล (3) กลุมเนื้อสัตว ไข นม และถ่ัวเมล็ดแหง ใหบริโภคนอยกวาปริมาณอาหารกลุมผักและ
ผลไม คือ นม 1-2 แกวเนื้อสัตว 6-12 ชอนโตะ (4) อาหารกลุมไขมัน น้ําตาลและเกลือใหบริโภคใน
ปริมาณนอยท่ีสุดเทาท่ีจําเปน๑๕๗

กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุขแนะนําขอปฏิบัติการกินอาหารเพ่ือสุขภาพท่ีดีของคน
ไทย ดังนี้ (1) กินอาหารครบ 5 หมู แตละหมูใหหลากหลาย และหม่ันดูแลน้ําหนักตัวไมกินอาหาร
ชนิดเดียวกันซ้ําๆ แตเลือกชนิดตางๆ หมุนเวียนกันไปในแตละวัน เพ่ือใหไดสารอาหารครบถวน
(2) กินขาวเปนอาหารหลักสลับกับอาหารประเภทแปงเปนบางม้ือ อาหารในหมวดนี้ไดแก ขาว
(โดยเฉพาะขาวกลองหรือขาวซอมมือ) ขนมปง (โดยเฉพาะขนมปงโฮลวีท) กวยเตี๋ยว แปง และเมล็ด

๑๕๔ Pender, N.J., Health Promotion in Nursing Practice 3 rd, ed (Norwalk: Appleton
and Lange, 1996), pp.67-73, 132, 134, 186, 259.

๑๕๕ สมาคมโภชนาการแหงประเทศไทย ในพระราชูปถัมภสมเด็จพระเทพรัตนราชสุดาฯ สยามบรม
ราชกุมารี, กินอยูอยางไทยไดคุณคา พัฒนากายใจ, (กรุงเทพมหานคร: บริษัทประยูรวงศพริ้นติ้ง จํากัด, 2540),
หนา 70.

๑๕๖ สุวิมล ตัณฑศุภศิริ, สารอาหาร อาหารหลัก และการกําหนดรายการอาหาร, (กรุงเทพมหานคร:
บริษัทดานสุทธาการพิมพ, 2548), หนา 1-2.

๑๕๗ กองการแพทยทางเลือก กรมพัฒนาการแพทยแผนไทยและการแพทยทางเลือก กระทรวง
สาธารณสุข, ตําราวิชาการ อาหารเพ่ือสุขภาพ, พิมพครั้งท่ี 1 (กรุงเทพมหานคร: สํานักงานกิจการโรงพิมพองคการ
สงเคราะหทหารผานศึก, 2551), หนา 6-7.



๗๖

ธัญพืช เปนหมวดท่ีมีสัดสวนการรับประทานมากท่ีสุดในแตละวัน แตตองระวัง ถาบริโภคมากเกินกวา
ท่ีรางกายตองการทําใหเกิดโรคอวนได (3) กินพืชผักใหมากและกินผลไมเปนประจํา พืชผักและผลไม
มีวิตามิน แรธาตุ และเสนใยอาหาร ซึ่งชวยในการขับถายดีและมีสารแคโรทีนและวิตามินซี ซึ่งสราง
ภูมิคุมกันปองกันโรคได (4) กินปลา เนื้อสัตวไมติดมัน ไข และถ่ัวเมล็ดแหงเปนประจํา ปลาเปนแหลง
อาหารโปรตีนท่ีดี ยอยงาย มีไขมันต่ํา ชวยลดไขมันในเลือด และปลาทะเลมีสารไอโอดีนชวยปองกัน
โรคคอพอก กินปลาเล็กปลานอยจะไดแคลเซียม ทําใหกระดูกและฟนแข็งแรง เนื้อสัตวทุกชนิดมี
โปรตีนแตควรไมติดมัน ไขเด็กกินไดทุกวัน แตผูใหญไมควรกิน เกินสัปดาหละ 3 ฟอง ถ่ัวเมล็ดแหง
และผลิตภัณฑควรกินสลับกับเนื้อสัตวเปนประจํา (5) ดื่มนมใหเหมาะสมตามวัย นมเปนอาหารท่ี
เหมาะสําหรับเด็กและผูใหญมีโปรตีน วิตามินบีสอง และแคลเซียม ซึ่งชวยใหกระดูกและฟนแข็งแรง
ควรดื่มน้ํานมวันละ 1-2 แกว สําหรับคนอวนหรือควบคุมน้ําหนัก ควรดื่มนําพรองไขมันแทน (6) กิน
อาหารท่ีมีไขมันแตพอควร ไขมันใหพลังงานและความอบอุนแกรางกาย ท้ังชวยดูดซึม วิตามิน เอ ดี อี
เค แตไมควรกินมากเกินไป เพราะจะทําใหอวนและเกิดโรคอ่ืนๆ ตามมา การประกอบอาหารประเภท
ตม นึ่ง อบ ชวยลดปริมาณไขมันในอาหารได (7) หลีกเลี่ยงการกินอาหารรสหวานจัดและเค็มจัด
อาหารรสหวานจัดทําใหอวน อาหารสเค็มจัดเสี่ยงตอการเกิดความดันโลหิตสูง (8) กินอาหารท่ีสะอาด
ปราศจากการปนเปอน อาหารปนเปอนจากเชื้อโรค พยาธิตางๆ สารเคมีท่ีมีพิษ โลหะหนักท่ีเปน
อันตราย เปนสาเหตุของอาหารเปนพิษและโรคระบบทางเดินอาหาร อาหารควรมีเครื่องหมายรับรอง
คุณภาพ ควรลางมือใหสะอาดกอนและหลังการกินอาหารทุกครั้ง (9) งดหรือลดเครื่องดื่มท่ีมี
แอลกอฮอล การดื่มมากไปจะทําใหอันตรายตอตับ เพ่ิมความดันโลหิต เสนเลือดในสมองแตก
กลามเนื้อหัวใจออนแอ ทําลายสมอง แผลในกระเพาะอาหารและลําไส มะเร็งหลอดอาหาร และทําให
ขาดสติเกิดอุบัติเหตุตางๆ ไดงาย๑๕๘

เสนอ อินทรสุขศรี และยง พิทยานิยม กลาวไวในหนังสือ ยาอายุวัฒนะ วา ขอควรคํานึง
บางประการในการรับประทานอาหาร คือ (1) รับประทานอาหารหมุนเวียนกันไปแตละม้ือให ได
สารอาหารครบ 5 หมู (2) รับประทานอาหารท่ีสด ท่ีปลอดภัย ดีกวาของหมักดอง (3) รับประทาน
อาหารวันละ 3 ม้ือแลว ไมควรรับประทานระหวางม้ืออีก ถารูสึกหิวใหดื่มน้ําอุนๆ หรือน้ําผึ้งรวงผสม
น้ําอุนแทน การรับประทานบอยๆ กระเพาะอาหารไมมีเวลาพัก อาจเปนโรคเก่ียวกับกระเพาะอาหาร
ได (4) รับประทานม้ือเชาและม้ือกลางวันใหคอนขางอ่ิม สวนม้ือเย็นคอนขางนอย เปนอาหารเบาๆ
แลวจะรูสึกสบาย (5) งดรับประทานอาหารท่ีแตงสี ใสยากันบูด ปงยาง รมควัน (6) อาหารท่ีรอนจัด
บรรจุในถุงพลาสติก อาหารท่ีหอดวยกระดาษหนังสือพิมพ อาจเปนอันตรายตอรางกายและไมสะอาด
(7) งดเครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอล (8) ทําใจใหสบายขณะรับประทานอาหาร ถาจิตใจสบาย กระเพาะ
อาหารพลอยทํางานสบายไปดวย (9) ควรจะมีสักม้ือหนึ่งตอวันเปนอยางนอย หลังรับประทานอาหาร
แลวนั่งสงบใจ หรือคิดวาวันนี้ หรือวันท่ีผานมา ไดทําอะไรท่ีเปนความดีแลวบาง การทําจิตใจใหสงบ
หรือคิดในทางสรางสรรค จะชวยใหการยอยอาหารดีกวาการคิดในทางทําลาย๑๕๙

๑๕๘ กองการแพทยทางเลือก กรมพัฒนาการแพทยแผนไทยและการแพทยทางเลือก กระทรวง
สาธารณสุข, ตําราวิชาการ อาหารเพ่ือสุขภาพ, หนา 14-16.

๑๕๙ เสนอ อินทรสุขศรี, ศจ.นพ., และยง พิทยานิยม, ยาอายุวัฒนะ, (กรุงเทพมหานคร: หางหุนสวน
จํากัด ภาพพิมพ, 2534), หนา 34.



๗๗

สายธาร ศรัทธาธรรม กลาวไวในหนังสือ เคล็ดลับความกระชุมกระชวย วายาชวยในการ
ยอยอาหารไดแก (1) มะละกอ ยางและเนื้อ มะละกอดิบชวยยอยเนื้อ (2) สับปะรด เนื้อสับปะรดชวย
ยอยเนื้อ ควรรับประทานหลังอาหารทันที (3) ผักตําลึง ใชใบหรือยอดตมแลวก็ได รับประทานชวย
ยอยขาวและแปง (4) ขาว เม่ือเอาขาวเปลือก (ขาวจาว) ไปเพาะใหงอก ขาวงอกจะมีสารชวยยอยขาว
และแปง๑๖๐

มิติชุมชน กลาวไวในหนังสือ รูทันโรค วาอาหารกับกลุมเลือดท่ีเหมาะกันมีดังนี้ กลุมโอ
(O) สามารถกินเนื้อสัตวไดทุกชนิด เพราะกระเพาะอาหารมีน้ํายอยมีความเปนกรดสูง ยอยโปรตีนได
งาย อีกท้ังควรเลือกกินผักใบเขียวเพ่ือจะไดรับวิตามินเค ซึ่งชวยใหเลือดแข็งตัวเร็วข้ึน เพราะกลุม
เลือดโอ มีปญหาเลือดแข็งตัวชา กลุมเอ (A) กลุมเลือดนี้เหมาะกับอาหารประเภทขาว แปง และผัก
ผลไมมากท่ีสุด น้ํายอยมีความเปนกรดต่ํา จึงไมควรกินอาหารประเภทเนื้อสัตวและอาหารสําเร็จรูปท่ี
มีสารไนโตรทมาก กลุมบี (B) กินไดหลากหลายท้ังเนื้อ นม ไข ผักผลไม กลุมเอบี (AB) เปนไดท้ังแบบ
กลุมเอ และกลุมบี จึงสามารถกินอาหารไดท้ัง 2 กลุมเลือดตามใจชอบ เนื่องจากน้ํายอยมีความเปน
กรดต่ํา จึงยอยโปรตีนจากเนื้อสัตวไดไมคอยดีนัก๑๖๑

พฤกจิ กลาวไวในหนังสือ ไมอดก็ลดได วาพฤติกรรมการเค้ียวอาหาร ถาเค้ียวไมละเอียด
หรือเค้ียวเพียง 2-3 ครั้งแลวรีบกลืนดวยความหิว ดวยความรีบ จะมีผลใหกระเพาะอาหารและระบบ
ยอยทํางานหนักได และยังกอใหเกิดอาการงวง เพราะเลือดจะไปเลี้ยงกระเพาะอาหารเพ่ือชวยการ
ยอย ทําใหรางกายออนเพลีย สมองทํางานไดชาลง อาหารหนึ่งคําควรเค้ียวอยางนอย 5-15 ครั้งและ
ชาๆ ลักษณะการเค้ียวแบบนี้จะเปนการชวยฝกความอดทน และฝกสมาธิไปในตัวดวย ทําใหเรา
รูสึกตัวอยูตลอดเวลา ความอยากอาหารก็จะลดลง นอกจากเพ่ือสุขภาพแลว ยังเก่ียวกับสมรรถนะ
ของสมองเนื่องจากวาการเค้ียวจะไปกระตุนตอมน้ําลายและตอมใตหูใหหลั่งฮอรโมนออกมา
ในขณะเดียวกัน การท่ีฟนบนกับฟนลางกระทบกันจากการเค้ียวจะไปกระตุนสมองใหญ ทําใหสมอง
ปราดเปรื่องยิ่งข้ึน เพ่ิมสมรรถนะการประมวล การคิด และสมาธิดีข้ึนดวย๑๖๒

บรรจบ ชุณหสวัสดิกุล กลาวไวในหนังสือ ธรรมชาติบําบัด วิถีสุขภาพแนวใหม วาควร
ลดการกินเนื้อสัตว ใหกินปลาทะเลแทน เพราะเนื้อสัตว เชน เนื้อหมู เนื้อวัว จะมีปริมาณฟอสฟอรัส
สูงกวาแคลเซียม 8-20 เทา เม่ือรางกายไดรับฟอสฟอรัสเกิน จะละลายแคลเซียมจากกระดูกออกมา
สมดุลกับฟอสฟอรัสในเลือด ขณะเดียวกันรางกายจะขับเอมีน อันเปนกากโปรตีนเหลือใชใหออกทาง
ปสสาวะ ในกระบวนการดังกลาว เราจะสูญเสียแคลเซียมออกไปกับปสสาวะดวย เปนผลใหเกิดโรค
กระดูกผ๑ุ๖๓

๑๖๐ สายธาร ศรัทธาธรรม, เคล็ดลับความกระชุมกระชวย, พิมพครั้งท่ี 1 (นนทบุรี: สํานักพิมพธารบัว
แกว, 2543), หนา 60.

๑๖๑ มิติชุมชน, รูทันโรค, (กรุงเทพมหานคร: สํานักมิติชุมชน, 2551), หนา 52-53.
๑๖๒ พฤกจิ, ไมอดก็ลดได, (กรุงเทพมหานคร: หางหุนสวนจํากัด รุงเรืองสาสนการพิมพ, 2555), หนา

45.
๑๖๓ บรรจบ ชุณหสวัสดิกุล, นพ., หนังสือ ธรรมชาติบําบัด วิถีสุขภาพแนวใหม เลม 13 (รวม

ขอเขียนคัดสรรจากแพรว มติชน ศรีสยาม), (กรุงเทพมหานคร: สํานักพิมพรวมทรรศน, 2541), หนา 64.



๗๘

สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางสุขภาพ (สสส.)๑๖๔ กลาวไวในหนังสือ การดูแล
สุขภาพผูสูงอายุแบบบูรณาการ วาจํานวนน้ําดื่มท่ีรางกายตองการตอวัน เพ่ือสรางความสมดุล ก็คือ
น้ําท่ีดื่มกับน้ําท่ีขับถายออกตอวันควรจะเทากัน ในภาวะปกติจะตองดื่มน้ํา 8 แกวตอวัน (แกวละ
240 ซีซี) แนะนําวา ถาดื่มน้ํา 2 แกว ตอนเชาทันทีท่ีตื่นนอน จะทําใหรางกายไดรับการกระตุนระบบ
อุจจาระ ปสสาวะ และระบบประสาทจะพรอมทํางานได สุขภาพจะดีข้ึน น้ําดื่มอาจตองเพ่ิมมากกวา
8-10 แกวตอวัน ถาอยูในท่ีมีอากาศรอน ทํางานหนักหรือออกกําลังกาย เม่ือขาดน้ําจะรูสึกน้ําลาย
แหง ความไมสมดุลท่ีเกิดจากการขาดน้ํานี้จะกระตุนสมองสวนลางใหรูสึกกระหายน้ํา ไมควรดื่มน้ํา
มากๆ กอนอาหาร เพราะจะทําใหน้ํายอยเจือจางลง การยอยอาหารจะไมดีเทาท่ีควร

พณิชา จีวะพงษ กลาวไวในหนังสือ ปลากินแลวอายุยืน วา ปลาเปนอาหารท่ีอุดมไป
ดวยโปรตีนท่ีมีประโยชนตอรางกาย มีหนวยยอยของโปรตีน คือ กรดอะมิโนท่ีจําเปนตอรางกายอีก
8-10 อยางดวยกัน นอกจากนี้ปลายังมีสารอาหารอ่ืนๆ อีกไดแก เหล็ก แคลเซียม ฟอสฟอรัส วิตามิน
บีหนึ่ง และวิตามินบีสอง เนื้อของปลายอยงาย ทําใหระบบยอยอาหารไมตองทํางานหนัก ระบบ
ทางเดินอาหารจึงเปนปกติมีสุขภาพดี กินปลาแลวไมอวน เนื่องจากปลามีไขมันนอย และไขมันนั้นยังมี
คุณคา มีประโยชนตอรางกายของผูบริโภคอยางมาก น้ํามันปลาสามารถเผาผลาญละลายไขมันคอ
เรสเตอรอลไดดีมาก ทําใหรางกายไมมีคอเรสเตอรอลมากเกินความตองการจนเกิดโรคภัยไขเจ็บ
ข้ึนมา๑๖๕

สุนทรี ตันตระรุงโรจน เขียนไวในหนังสือ อยูดีมีสุข วาอาหารเย็นจัดทําใหพลังชีวิตหมด
ไป เนื่องจากวารางกายจะตองใชพลังงานไปอุนอาหารท่ีเย็นจัดกอนการยอยจะดําเนินตอไป จึงไมควร
รับประทานอาหารท่ีเย็นจัด หรือดื่มน้ําเย็นจัดพรอมอาหาร และใหรับประทานอาหารอยางชาๆ
และเค้ียวอาหารใหละเอียด รางกายจะไดรับประโยชนจากอาหารท่ีเค้ียวอยางละเอียดแลวเทานั้น
คนมากมายมีความทุกขรอนเพราะความเจ็บปวยอยูโดยตลอด พวกเขาไมเคยคิดสงสัยเลยวา แทท่ีจริง
แลว เกิดจากการรับประทานอาหารไมเปนเวลา ไมเหมาะสม และไมใหโอกาสรางกายไดพักผอนจน
เกิดภาวะธาตุพิการ๑๖๖

กองบรรณาธิการนิตยสาร Health & Cuisine กลาวไวในหนังสือ Healthy Body
วาอุณหภูมิของน้ําท่ีเหมาะสําหรับการดื่ม คือ น้ําท่ีอุณหภูมิหอง เพราะรางกายสามารถดูดซึมไปใชได
ทันที แตการดื่มน้ําเย็นหรือเย็นจัด โดยเฉพาะอยางยิ่ง หลังรับประทานอาหารหรือเวลาออกกําลังกาย
ซึ่งรางกายกําลังระบายความรอน บางครั้งมีอาการจุกหนาอก เพราะความเย็นจะทําใหเสนเลือดและ
เซลลตางๆ ในรางกายเกิดการหดตัว กวาจะคลายตัวและเกิดการดูดซึมได ตองเสียเวลาในการปรับ
อุณหภูมิกอน๑๖๗

๑๖๔ สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางสุขภาพ (สสส.), การดูแลสุขภาพผูสูงอายุแบบบูรณาการ,
พิมพครั้งท่ี 1 (นนทบุร:ี สํานักการแพทยทางเลือก, 2553), หนา 90.

๑๖๕ พณิชา ฉีวะพงษ, ปลากินแลวอายุยืน, (กรุงเทพมหานคร: สํานักพิมพนํ้าฝน, 2542), หนา 3-4.
๑๖๖ สุนทรี ตันตระรุงโรจน, รศ.ภญ., อยูดีมีสุข: รวมดําเนินไปพรอมกับกลุมบุคคลท่ีมีอายุยืนยาว

ท่ีสุดในโลก, หนา 153-154.
๑๖๗ กองบรรณาธิการนิตยสาร Health & Cuisine, Healthy Body, (กรุงเทพมหานคร: บริษัท อัมริ

นทรพริ้นติ้งแอนดพับลิชช่ิง จํากัด (มหาชน), 2546), หนา 76.



๗๙

คณะกรรมการวิชาการอาหารเพ่ือมนุษยชาติกลาวไวในหนังสือ อาหารเพ่ือมนุษยชาติ
วาการบริโภคอาหารอยางสมสวน มีหลักการบริโภคท่ีดี 3 ประการ คือ (1) ความหลากหลาย
(Variety) หมายถึงการเลือกบริโภคใหครบ 5 หมู ซึ่งแตละหมูจะมีอาหารท่ีหลากหลายใหเลือก
อยาผูกขาดกับอาหารชนิดใดชนิดหนึ่งในแตละหมู จะชวยใหรางกายไดรับสารอาหารตามตองการ
(2) ความสมดุล (Balance) หมายถึง บริโภคอาหารกลุมตางๆ ในปริมาณและสัดสวนท่ีสมดุลกัน
เพ่ือใหไดน้ําหนักตัวพอดีกับเพศ อายุ และระดับพลังงานท่ีตองใชในชีวิตประจําวัน ซึ่งแสดงถึงการ
สมดุลระหวางพลังงานท่ีไดรับและพลังงานท่ีใชไป (3) ความพอเหมาะ (Moderation) หมายถึง
การบริโภคอาหารโดยคํานึงถึงชนิดและปริมาณท่ีพอเหมาะกับเพศ วัย และภาวะทางโภชนาการ
เพ่ือควบคุมปริมาณพลังงานและสารอาหารท่ีควรไดรับในแตละวัน ไมใหขาดหรือเกินกวาท่ีกําหนด
และชวยลดความเสี่ยงตอการเปนโรคขาดสารอาหารหรือโรคอวน ซึ่งตามมาดวยโรคไมติดตอเรื้อรัง
เชน เม่ือรับประทานอาหารท่ีมีไขมันสูง ก็ตองจํากัดปริมาณและเลือกอาหารไขมันต่ําอ่ืนๆ
การเดินทางสายกลางทําใหเกิดความยืดหยุนและไมรูสึกถูกบังคับหรือถูกจํากัด๑๖๘

2.4.2.3 ความสัมพันธระหวางโภชนสัปปายะและคุณภาพชีวิต
เสาวนีย จักรพิทักษ กลาวไวในหนังสือ หลักโภชนาการปจจุบัน วาโภชนาการท่ีดีมีผล

ตอสุขภาพดังนี้ (1) สุขภาพกาย โภชนการท่ีดีทําใหรางกายเจริญเติบโตเต็มท่ี โครงสรางไดสัดสวน
แข็งแรง ไมแกกอนวัยและอายุยืน มีกําลังแรงงานมากกวาผูกินอยูไมถูกตอง มีความตานทานโรคสูง
มารดาและทารกในครรภแข็งแรง (2) สุขภาพจิต โภชนการท่ีดีมีสวนใหจิตแข็งแรง มีความม่ันคงใน
อารมณ ไมเหนื่อยหรือทอแทงาย มีความแจมใสและกระตือรือรนในชีวิต ปรับตัวเขากับสังคมหรือ
สิ่งแวดลอมไดงาย และมีวุฒิภาวะทางอารมณ (Maturity) เจริญไดเร็วกวาผูท่ีขาดภาวะโภชนาการท่ีดี
(3) พัฒนาการทางสมอง พัฒนาการทางสมองของมนุษยจะเกิดข้ึนเต็มท่ีตองอาศัยภาวะโภชนาการ
หรืออาหารการกินดวย การขาดอาหารหรือขาดโปรตีนมีสวนทําใหองคประกอบสําคัญของสมอง
เปลี่ยนแปลงไป โดยเฉพาะอยางยิ่งชวงท่ีสมองกําลังเติบโตรวดเร็วกวาวัยอ่ืน คือ ขณะอยูในครรภ
มารดาซึ่งเร็วท่ีสุด ทารกและในวัยกอนเรียน การขาดอาหารในชวงนี้มีผลอยางมากตอการพัฒนาการ
ทางสมองของเด็ก ถาหากบกพรองก็ยากท่ีจะแกไข๑๖๙

โครงการบริหารวิชาบูรณาการ หมวดวิชาศึกษาท่ัวไป มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ไดกลาว
ไวในหนังสือ สุขภาพเพ่ือชีวิต วาสารอาหารหลายอยางมีสวนเก่ียวของเชื่อมโยงกับประสาท อารมณ
และจิตใจ เชน การขาดสังกะสี มีผลทําใหสุขภาพจิตแปรปรวน การขาดวิตามินบีสองทําใหจิตใจหดหู
การขาดกรดแพนโทเธนิค ทําใหจิตใจหดหู ไมสามารถทนตอความเครียด การขาดวิตามินบีสาม ทําให
ออนเพลียนอนไมหลับ มีอาการประสาทตื่นเตน หงุดหงิด สับสน กลัว จิตใจหดหู และประสาทหลอน
การขาดวิตามินบีสอง ทําใหตั้งสมาธิยาก ความจําเสื่อม จิตใจหดหู หงุดหงิดอยางแรง ประสาทหลอน
การขาดแมกนีเซียม ทําใหเปนโรคประสาท การขาดโปแตสเซียมทําใหหงุดหงิด มีอาการทางประสาท
ควบคุมอารมณไมอยู การขาดแคลเซียมทําใหตื่นเตนงาย ประสาทเหนื่อยออน ออนเพลีย เครียด

๑๖๘ คณะกรรมการวิชาการอาหารเพ่ือมนุษยชาติ ศูนยวิชาบูรณาการ หมวดวิชาศึกษาท่ัวไป, อาหาร
เพ่ือมนุษยชาติ, พิมพครั้งท่ี 2, (กรุงเทพมหานคร: สํานักพิมพมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร, 2556), หนา 174-
175.

๑๖๙ เสาวนีย จักรพิทักษ, ศจ.ดร., หลักโภชนาการปจจุบัน, หนา 7-9.



๘๐

นอนไมหลับ การขาดกรดอะมิโนทรีโอนีน ทําใหหงุดหงิด เขากับคนไดยาก การขาดกรดอะมิโนไลซีน
ทําใหไมสามารถตั้งสมาธิได๑๗๐

รวีโรจน อนันตธนาชัย กลาวไวในหนังสือ โภชนศาสตรครอบครัว วาในวัยทารก ความ
เจริญเติบโตของเซลลสมองไปถึงรอยละ 80 ของสมองผูใหญ และจะเจริญเติบโตอยางรวดเร็วตอไป
อีกจนอายุ 5 ขวบ ตอจากนั้นการเจริญเติบโตของเซลลสมองจะเริ่มชาลงและใกลจะสมบูรณเต็มท่ี
แลว ฉะนั้นโภชนาการจึงมีความสําคัญตอการเจริญเติบโตและการพัฒนาของเซลลสมองของทารกใน
ครรภมารดา วัยทารก และเด็กกอนวัยเรียนเปนอยางยิ่ง หรือแมแตในวัยผูใหญก็ตองการอาหารท่ีมี
วิตามินบีหนึ่ง เพ่ือบํารุงสมองและปองกันแกไขโรคสมองเสื่อมเชนกัน๑๗๑

คณะกรรมการวิชาอาหารเพ่ือมนุษยชาติ ศูนยวิชาบูรณาการ หมวดวิชาศึกษาท่ัวไป
กลาวไวในหนังสือ อาหารเพ่ือมนุษยชาติ วาในดานความสัมพันธของอาหารกับความม่ันคงของสังคม
แลว อาหารเปนปจจัยท่ีสําคัญอันดับแรก ท่ีมีผลกระทบโดยตรงตอความม่ันคงทางสังคม นั่นก็คือ ถา
ในสังคมใดมีอาหารสมบูรณเพียบพรอม สังคมนั้นจะมีความม่ันคง มีความเปนอยูดี มีความสุข เม่ือ
สุขภาพสมบูรณแลว ยอมมีจิตใจคิดชวยเหลือผู อ่ืนในสังคม คิดชวยเหลือสังคม หรือคิดท่ีจะทํา
กิจกรรมท่ีเกิดคุณคาข้ึนในสังคมท่ีตนอาศัยอยู แตหากสังคมใด อดอยากขาดแคลนอาหาร สังคมนั้น
ยอมไรความม่ันคง ชีวิตปราศจากความสุข และดอยโอกาส ดังนั้น ความเจริญ คุณธรรม และศีลธรรม
ก็จะหาไดยากในสังคมนั้น๑๗๒

เสาวนีย จักรพิทักษ กลาวไวในหนังสือ หลักโภชนาการปจจุบัน วาโภชนาการท่ีดีมีสวน
อยางมากท่ีทําใหจิตใจเขมแข็ง มีความม่ันคงทางอารมณ มีความแจมใสและกระตือรือรนในชีวิต ไม
เหนื่อยหนายหรือทอแทงาย ปรับตัวเขากับสังคมและสิ่งแวดลอมไดงายและมีวุฒิภาวะทางอารมณ
เจริญเร็วกวาผูท่ีมีภาวะโภชนาการไมดี๑๗๓

สุนทรี ตันตระรุงโรจนกลาวไวในหนังสือ อยูดี มีสุข วาการรับประทานอาหารเพียงสอง
ม้ือตอวันจะสงผลดีตอสุขภาพ แตหากจะรับประทานม้ือท่ีสาม ก็ควรเปนอาหารท่ียอยงายและตอง
ยอยใหหมดกอนนอน เพ่ือไมใหรบกวนการนอนหลับซึ่งจะสงผลใหสมองและประสาทออนลาได จึง
ควรรับประทานอาหารกอนนอนอยางนอยสี่ชั่วโมง เม่ือรับประทานอาหารม้ือปกติแลว อยา
รับประทานอาหารใดๆ ในระหวางม้ือ แมจะเปนผลไมสักชิ้นก็ตาม เพราะจะทําใหระบบยอยอาหาร
ไมไดพักผอน๑๗๔

๑๗๐ โครงการบริหารวิชาบูรณาการ หมวดวิชาศึกษาท่ัวไป มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร, สุขภาพเพ่ือ
ชีวิต, พิมพครั้งท่ี 5, (กรุงเทพมหานคร: สํานักพิมพมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร, 2548), หนา 78-79.

๑๗๑ รวีโรจน อนันตธนาชัย, โภชนศาสตรครอบครัว (Family Nutrition), (กรุงเทพมหานคร:
สํานักพิมพเสมาธรรม, 2542), หนา 6-7.

๑๗๒ คณะกรรมการวิชาอาหารเพ่ือมนุษยชาติ ศูนยวิชาบูรณาการ หมวดวิชาศึกษาท่ัวไป, อาหารเพ่ือ
มนุษยชาติ, หนา 24.

๑๗๓ เสาวนีย จักรพิทักษ, หลักโภชนาการปจจุบัน, หนา 8.
๑๗๔ สุนทรี ตันตระรุงโรจน, รศ.ภญ., อยูดี มีสุข: รวมดําเนินไปพรอมกับกลุมบุคคลท่ีมีอายุยืนยาว

ท่ีสุดในโลก, หนา 156-157.
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Larry Mc Cleary เขียนไวในหนังสือ The Brain Trust Program วานอกจากการกิน
อาหารท่ีมีคุณคาทางโภชนาการใหหลากหลายแลว อาหารท่ีเกิดประโยชนตอสมองมากท่ีสุดและ
เพ่ือใหสมองทํางานไดดีท่ีสุด ซึ่งไดมีการพิสูจนทางวิทยาศาสตรมาแลววาใหประโยชนโดยตรงตอสมอง
มากท่ีสุด คือ ปลาและอาหารทะเล ผลไมพวกเบอรรี่ ผักโขมและผักใบเขียวอ่ืนๆ เครื่องเทศ ชาเขียว
ไข อะโวคาโด ถ่ัว เมล็ดธัญพืช และไวน (โดยเฉพาะไวนแดง วันละเล็กนอย เพราะมีเรสเวอราทรอล
อันเปนสารตานอนุมูลอิสระละลายออกมากับน้ําองุนในกระบวนการหมัก) ๑๗๕

2.4.3 การแพทยทางเลือก
2.4.3.1 ศาสตรแมคโครไบโอติกส

2.4.3.1.1 คุณภาพชีวิต
สํานักการแพทยทางเลือก กรมพัฒนาการแพทยแผนไทยและการแพทยทางเลือก

กลาวไวในหนังสือ อาหารแมคโครไบโอติกส วาแมคโครไบโอติกส คือ การสรางความสมดุลทุกดาน
ของชีวิตและธรรมชาติ ท้ังดานกาย อารมณ จิตใจ สังคม ชีวะวิทยา นิเวศวิทยา เปนการดําเนินวิถี
ชีวิตประจําวัน โดยเฉพาะเรื่องการดื่ม การกิน ใหสอดคลองกับธรรมชาติท่ีอยูอาศัย เพ่ือใหมีสุขภาพดี
เต็มเปยมไปดวยพลังแหงชีวิต (Vitality) มีชีวิตชีวา มีความสุขและมีอิสรภาพ หากใครสามารถดื่มกิน
ในชีวิตประจําวันตามกฎของธรรมชาติ ชีวิตยอมประสบกับสุขภาพดี และมีความสุข ในทางตรงกัน
ขาม หากใครไมดื่มกินในชีวิตประจําวันตามกฎของธรรมชาติ ผูนั้นยอมประสบกับทุกขสุขภาพ อัน
ไดแก โรคภัย ความเจ็บปวด ภัยพิบัติ ชีวิตเต็มไปดวยความทุกขไรอิสรภาพ นี่คือความยุติธรรมของ
ธรรมชาติ๑๗๖

ภัทรชัย อมรธรรม กลาวไวในหนังสือ แม็คโครไบโอติกส แนวคิดพ้ืนฐานและการ
เรียนรูดวยตนเอง วาแมคโครไบโอติกส มีแนวความคิดลักษณะเปนแบบธรรมชาตินิยม โดยกลาววา
จักรวาลเปนกรอบใหญท่ีสุด ภายในจักรวาลมีสวนประกอบใหญสองสวน ท่ีเรียกวา หยินและหยาง
การดําเนินไปของทุกสิ่งทุกอยางในจักรวาลเนนท่ีความสมดุลระหวางหยินหยาง เพ่ือรวมตัวกันเปน
หนึ่งเดียวกับจักรวาล การท่ีมนุษยไดเขารวมเปนหนึ่งเดียวกับจักรวาลจะทําใหมีคุณภาพชีวิตท่ีดีข้ึน
แมคโครไบโอติกสนําแนวความคิดนี้มาประยุกตเปนแนวความคิดท่ีจะสรางสมดุลระหวางหยินและ
หยางข้ึนในตัวมนุษย โดยผานทางอาหารและจิตวิญญาณเปนสื่อ เริ่มจากการสอนใหทราบความหมาย
และความเปนไปตางๆ ของธรรมชาติ และนําเสนอวิธีการปฏิบัติตัวผานทางอาหารและจิตวิญญาณให
สอดคลองกับธรรมชาติอยางเปนระเบียบตามกาลเวลาท่ีเปลี่ยนไปของธรรมชาติ๑๗๗

๑๗๕ Larry Mc Cleary เขียน, The Brain Trust Program, แปลโดย อิฏฐพร ภูเจริญ, พิมพครั้งท่ี
1, (กรุงเทพมหานคร: สํานักพิมพสารคดี, 2555), หนา 115.

๑๗๖ สํานักการแพทยทางเลือก กรมพัฒนาการแพทยแผนไทยและการแพทยทางเลือก กระทรวง
สาธารณสุข, อาหารแมคโครไบโอติกสธรรมชาติบําบัด-สุขภาพ, พิมพครั้งท่ี 3, (กรุงเทพมหานคร: บริษัท สุขุมวิท
มีเดีย มารเก็ตติ้ง จํากัด, 2552), หนา 25.

๑๗๗ ภัทรชัย อมรธรรม, แม็คโครไบโอติกส แนวคิดพ้ืนฐานและการเรียนรูดวยตนเอง, (กรุงเทพ มหา
นคร: สํานักพิมพมูลนิธิโกมลคีมทอง, 2544), หนา 10-11.



๘๒

เฮอรแมน ไอฮารา เขียนไวในหนังสือ แม็คโครไบโอติกส วาเปนการประเมินภาวะ
สุขภาพตามแนวทางของแมคโครไบโอติกส ประกอบดวยเงื่อนไขทางกาย เงื่อนไขทางจิตวิทยา และ
เงื่อนไขสูงสุดทางปญญา เงื่อนไขทางกาย ประกอบดวย (1) ไมเคยเหนื่อยจนหมดแรง ไมเคยเปนหวัด
พรอมท่ีจะทํางานเสมอ (2) รับประทานอาหารไดดี มีความสุขกับอาหารท่ีเรียบงายท่ีสุด (3) หลับเร็ว
หลับดี หลับลึก และหลับสนิท และตื่นข้ึนหลังจากนั้น 4-5 ชั่วโมง เงื่อนไขทางจิตวิทยา ประกอบดวย
(4) มีความจําดี (5) มีอารมณดี ไมรูจักโกรธ (6) คลองแคลวในการคิดและการกระทํา และเงื่อนไข
สูงสุดทางปญญา (7) มีศรัทธาอยางเต็มเปยมในความชอบธรรม๑๗๘

ภัทรชัย อมรธรรม กลาวไวในหนังสือ แม็คโครไบโอติกส วาการมีความเขาใจท่ีถูกตอง
เก่ียวกับความหมายท่ีแทจริงของแนวความคิดแมคโครไบโอติกสเปนสิ่งสําคัญ แมคโครไบโอติกสไมใช
ยา หรือวิธีรับประทานอาหารโดยจํากัดชนิดของอาหารท่ีรับประทานเพ่ือรักษาโรคภัยไขเจ็บตามท่ีโดย
สวนใหญรูจักในเบื้องตน แมคโครไบโอติกสสอนใหเราสรางวิธีการปฏิบัติตัวของเราเองเพ่ือให
สอดคลองกับธรรมชาติท่ีเปลี่ยนไปตามเวลา การปฏิบัติของเราดังกลาวจะทําใหเราไดคุณภาพชีวิตท่ีดี
ข้ึน และเม่ือคุณภาพชีวิตดีข้ึนแลว เราก็จะมีสุขภาพแข็งแรงข้ึนจนอาจจะหายจากโรคภัยไขเจ็บท่ี
เปนอยู ซึ่งเปนเพียงผลพลอยไดจากการดําเนินชีวิตแบบนี้เทานั้น แมคโครไบโอติกสไมไดเปนวิธีปฏิบัติ
พ่ือใหมีชีวิตท่ียืนยาว จะเห็นไดวาผูปฏิบัติตัวแบบแมคโครไบโอติกสหลายคนท่ีเสียชีวิตลงท้ังท่ีอายุยัง
ไมมากนัก แตสิ่งหนึ่งท่ีผูปฏิบัติตัวท้ังหมดจะไดคือ คุณภาพชีวิตท่ีดีข้ึนจวบจนสิ้นอายุไป๑๗๙

ภัทรชัย อมรธรรม กลาวไวในหนังสือ แม็คโครไบโอติกส วาทางดานจิตวิญญาณนั้น
แมคโครไบโอติกสมีเปาหมายอยูท่ีความเปนหนึ่งเดียวกับจักรวาล เปนการตระหนักวา ทุกสิ่งทุกอยาง
ในโลกนี้ ท้ังผิดและถูก ชั่วและดี เราไมควรตระหนักถึงความแตกตาง ความจริงแลวสิ่งท่ีไมดีได
กอใหเกิดสิ่งท่ีดีข้ึนตลอดเวลา และสิ่งท่ีดีก็ไดกอใหเกิดสิ่งท่ีไมดีข้ึนเชนกัน ทุกสิ่งมีขอดีและขอเสียใน
ตัวเองไมมีสิ่งดีหรือเลวคงอยูตลอดไป หากแตสลับหมุนเวียนกันตลอด ทุกสิ่งลวนอยูอยางพ่ึงพาอาศัย
ซึ่งกันและกัน การตระหนักถึงความเปนหนึ่งเดียวนี้จะสงเสริมใหเรามีลักษณะของการเปนผูใหเกิดข้ึน
ภายในตัว ซึ่งจะทําใหมีจิตใจท่ีสงบและมีความคิดเชิงบวกในการดําเนินชีวิตประจําวัน๑๘๐

2.4.3.1.2 โภชนสัปปายะ
เฮอรแมน ไอฮารา เขียนไวในหนังสือ หลักแม็คโครไบโอติคส วาการดําเนินชีวิตใหมี

ความสมดุลกับธรรมชาติ โดยเฉพาะอยางยิ่งในเรื่องของอาหาร มีหลักการอาหารท่ีสําคัญยิ่ง 5
ประการ คือ (1) อาหารคือรากฐานหรือพ้ืนฐานของสุขภาพและความสุข (2) โซเดียมและโปตัสเซียม
เปนปฐมภูมิท่ีเปนปฏิปกษ (ตอตาน) และสงเสริมกันใหสมบูรณในอาหารคือ คุณสมบัติ หยิน-หยาง
ของอาหาร (3) ธัญพืชเปนอาหารหลักท่ีเหมาะสมของมนุษย (4) อาหารควรจะเปนแบบคงรูปเดิม
ครบสวนไมผานการขัดสี ไมมีการปรุงแตง (กลิ่น สี รส) และเปนธรรมชาติ (5) อาหารตองปลูกใน
ทองถ่ิน และควรกินตามฤดูกาล๑๘๑

๑๗๘ เฮอรแมน ไอฮารา เขียน, แม็คโครไบโอติกส, แปลโดย มัทนี เกษกมล, (กรุงเทพมหานคร:
สํานักพิมพสาระ, 2538), หนา 17-22.

๑๗๙ ภัทรชัย อมรธรรม, แม็คโครไบโอติกส, หนา 11-12.
๑๘๐ เรื่องเดียวกัน, หนา 14-15.
๑๘๑ เฮอรแมน ไอฮารา เขียน, หลักแม็คโครไบโอติคส, แปลโดย มัทนี เกษกมล, หนา 12.
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สํานักการแพทยทางเลือก กรมพัฒนาการแพทยแผนไทยและการแพทยทางเลือก
กลาวไวในหนังสือ อาหารแมคโครไบโอติกส วาอาหารทุกชนิดมีคุณสมบัติท้ังหยินและหยาง ดังนั้นใน
การจัดประเภทของอาหารจึงตองสังเกตวงจรของการเจริญเติบโตของพืชนั้นๆ ในหนาหนาวอากาศจะ
หนาวกวา (หยิน) พลังของพืชผักจะลงไปอยูท่ีราก พลังชีวิตของพืชจะเขมขน แหงกวาเก็บไวไดนาน
กวา จะใหความอบอุนในหนารอนอากาศจะรอนกวา (หยาง) พืชจะเปนหยินมากกวา มีน้ํามากกวา
เหี่ยวเฉาและเนาไดงาย จะใหความเย็นแกรางกายในหนารอน วงจรประจําปนี้แสดงใหเห็นการสลับไป
มาระหวางพลังของหยินและหยางเม่ือฤดูกาลเปลี่ยนแปลง สามารถใชไดกับทุกสวนของโลก อาหารท่ี
กําเนิดในเขตรอนมักจะเขียวชอุม ฉํ่า และอุดมสมบูรณจําเปนหยินมากกวา สวนอาหารท่ีมีกําเนิดจาก
เขตเหนือหรือมีอากาศหนาวจะเปนหยางมากกวา๑๘๒

ภัทรชัย อมรธรรม กลาวไวในหนังสือ แม็คโครไบโอติกส วาแนวทางในการปฏิบัติตัว
ของแมคโครไบโอติกสจะมีลักษณะเฉพาะของแตละบุคคล รายละเอียดในการปฏิบัติตัวของเราอาจจะ
ไมเหมาะสําหรับคนอ่ืน หรือรายละเอียดตางๆ ท่ีเคยใชไดผลกับคน 10 คน อาจจะใชไมไดผลกับคนท่ี
11 เนื่องจากแตละบุคคลจะมีลักษณะทางพันธุกรรมท่ีแข็งแรงและออนแอตางกัน ซึ่งในทางแมคโคร
ไบโอติกสกลาววาแตละบุคคลมีลักษณะของความเปนหยินและหยางตางกัน การท่ีมนุษยแตละคนมี
ลักษณะท่ีแตกตางกัน ทําใหมนุษยแสดงออกทางอาการของโรคภัยไขเจ็บตางกันแมวาจะรับประทาน
อาหารคลายกันก็ตาม และธรรมชาติมีการเปลี่ยนแปลงไปตามเวลา อาหารท่ีเหมาะสมกับคนหนึ่งใน
วันนี้อาจจะไมเหมาะสมกับคนเดียวกันในอนาคตได การรับประทานอาหารในแนวทางนี้จึงเปนการ
เลือกอาหารท่ีเหมาะสมกับเฉพาะตัวบุคคลและเฉพาะสภาวะการณของปจจุบัน หรืออาจกลาวไดวา
แนวทางนี้ จะตองคํานึงถึงความเหมาะสมในลักษณะท่ีเปลี่ยนแปลงอยูตลอดมากกวาในลักษณะท่ีอยู
กับท่ี ยกตัวอยางเชน ในสมัยกอนเราไมมีของหวานบริโภคมากนัก น้ําผึ้งจะเปนสิ่งท่ีดี แตในปจจุบัน
การบริโภคน้ําผึ้งจะเปนการสงเสริมความหวานใหมากเกินไปในรางกาย หลังจากท่ีไดรับความหวาน
จากอาหารในปจจุบันมามากแลว๑๘๓

จันทนา เวสพันธ และคณะ กลาวไวในหนังสือ อาหารเพ่ือสุขภาพ วาการบริโภค
อาหารตามหลักแมคโครไบโอติคส มีหลักสําคัญ คือ บริโภคอาหารท่ีเปนธรรมชาติท่ีสุด ไมผาน
กระบวนการผลิตทางอุตสาหกรรม ท่ีมีการปรุงแตงดวยสารเคมีตางๆ เปนอาหารท่ีหาไดในทองถ่ิน
และบริโภคอยางสมดุลตามหลักหยิน-หยาง อาหารมาตรฐานของแมคโครไบโอติคส ประกอบดวย
เมล็ดธัญพืช ไดแก ขาวกลองและขาวซอมมือท่ีไมผานการขัดสี 50% ผักตางๆ 20-30% เปนผักดิบ
และผักสุกอยางละครึ่ง สาหรายทะเลและถ่ัวตางๆ 5-10% น้ําซุปและอาหารเบ็ดเตล็ดอ่ืนๆ ท่ีกินเปน
ครั้งคราว เครื่องปรุงรส น้ํามันปรุงอาหาร ใชน้ําสมสายชูหมักจากขาวไมขัดสี ปรุงรสเปรี้ยวใชน้ํามันงา
ธรรมชาติ อาหารหมักดอง ไดแก เทมเปะ มิโสะ 5-10% อาหารท่ีกินเปนครั้งคราว ประกอบดวย
กินปลาสัปดาหละ 1-3 ครั้ง จํานวน 5-10% ของน้ําหนักอาหารท่ีกินในวันนั้น ผลไมตามฤดูกาล
ควรเปนผลไมเขียวไมหวานจัด เชน มะมวง พุทธา ฝรั่ง เมล็ดของพืช เชน งา เมล็ดทานตะวัน เมล็ด

๑๘๒ สํานักการแพทยทางเลือก กรมพัฒนาการแพทยแผนไทยและการแพทยทางเลือก, อาหารแมค
โครไบโอติกสธรรมชาติบําบัด-สุขภาพ, หนา 38.

๑๘๓ ภัทรชัย อมรธรรม, แม็คโครไบโอติกส, หนา 16-17.
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ฝกทอง เปนของขบเค้ียว สวนเครื่องดื่ม แนะนําใหดื่ม ชาบันชา (กานใบชาอบ) ชาขาวเจาหรือขาว
บารเลยค่ัว กาแฟเมล็ดพืชค่ัวดื่มน้ําแรไมใสน้ําแข็ง ไมดื่มชามินต๑๘๔

กองการแพทยทางเลือก กรมพัฒนาการแพทยแผนไทยและการแพทยทางเลือก กลาว
ไวในหนังสือแมคโครไบโอติกสวา อาหารหยิน มีแนวโนมลักษณะดังนี้ มีโปแตสเซียมมาก เติบโตไดดี
ในสภาพภูมิอากาศอบอุนหรือรอน โตเร็ว ใหญกวา สูงกวา ออนกวา เหลวเปนน้ํา เติบโตเปนแนวตั้ง
ตรงข้ึนไปในอากาศ เติบโตไปแนวนอนขางใตพ้ืนดิน ใบใหญกวา ขอบใบเรียบ สุกเร็ว การกินอาหาร
หยินจะทําใหรางกายเย็นข้ึน นุมข้ึน สงบ ชาลง ตองการเวลานอนหลับมากข้ึน สวนอาหารหยางมี
แนวโนมลักษณะดังนี้ มีโซเดียมมาก เติบโตไดดีในสภาพภูมิอากาศหนาวหรือเย็นหรือในฤดูหนาว
เติบโตชา เล็ก สั้น แข็ง มีน้ําเปนองคประกอบนอย เติบโตไปตามแนวนอนเหนือพ้ืนดิน เติบโตเปน
แนวตั้งตรงลงไปในดิน ใบเล็กกวา ขอบใบหยัก แข็งข้ึนเม่ือปรุงสุก กินอาหารหยางทําใหรางกายอบอุน
ข้ึน อารมณหุนหัน เคลื่อนไหวรวดเร็ว ใชเวลานอนหลับสั้น๑๘๕

2.4.3.1.3 ความสัมพันธระหวางโภชนสัปปายะและคุณภาพชีวิต
ภัทรชัย อมรธรรม กลาวไวในหนังสือ แม็คโครไบโอติกส วาสัดสวนของอาหารแตละ

ชนิดมีความสําคัญ เพ่ือใหถึงจุดสมดุลมีแนวทางในการปฏิบัติท่ีงายท่ีสุดในการรับประทานอาหารคือ
ใหรับประทานธัญพืชในปริมาณ 50-60% ของปริมาณอาหารท้ังหมด เนื่องดวยอัตราสวนของ
ปริมาณโปแตสเซียมและโซเดียมในธัญพืชจะมีคาใกลเคียงกับอัตราสวนดังกลาวในกระแสเลือดของ
มนุษย การรับประทานธัญพืชในอัตราสวนดังกลาว จึงทําใหรางกายมีสัดสวนของแรธาตุท้ังสองท่ี
เหมาะสม ซึ่งจําเปนอยางยิ่งสําหรับการทํางานของระบบประสาทอัตโนมัติ ระบบประสาทอัตโนมัติท่ีดี
จะทําใหการหลั่งฮอรโมนของตอมตางๆ เปนไปอยางมีประสิทธิภาพ นอกจากนี้ เพ่ือใหสภาพสมดุลใน
รางกายเปนไปอยงดีมากข้ึน จึงควรรับประทานผักตามทองถ่ินและตามฤดูกาลใหไดประมาณ
20-25% ซึ่งจะทําใหรางกายไดสมดุลกับสิ่งแวดลอมตลอดป สามารถดํารงชีวิตเขากับสภาพแวดลอม
ไดสัดสวนท่ีเหลือจะเปนพวกถ่ัว ผลไม และสาหราย ความจริงเปนเรื่องยากท่ีจะประมาณสัดสวนของ
อาหารท่ีแนนอน ดวยตองข้ึนอยูกับลักษณะของกิจกรรมท่ีทําอยูในชวงนั้นๆ ดวย ถามีลักษณะเปน
หยินมากเนื่องจากกิจกรรมท่ีทํา เชน นอนเลนมากเกินไป ก็ควรรับประทานอาหารท่ีมีลักษณะหยาง
มากหนอย เพ่ือทําใหเกิดความสมดุลข้ึน อยางไรก็ตาม สัดสวนของอาหารนี้ก็เปนสิ่งสําคัญและเม่ือเรา
ไดรับประทานอาหารในแนวทางนี้ เรื่อยๆ รางกายจะคอยบอกเราวาควรจะมีการแกไขอะไร
และอยางไรบาง๑๘๖

เฮอรแมน ไอฮารา เขียนไวในหนังสือ หลักแม็คโครไบโอติคส วาการเค้ียวอาหารใหดี
คือการเค้ียวใหละเอียด บุคคลใดท่ีเจ็บปวยหรืออยากสวยและฉลาด จะตองเค้ียวอาหารใหละเอียด
โคยเค้ียวอาหารคําละ 50-100 ครั้ง จะทําใหอาหารดีๆ อรอยข้ึนดวย และชวยใหไดรสอาหารท่ี
แทจริง ทําใหสามารถแยกแยะระหวางอาหารดีกับไมดีได อาหารท่ีแทเม่ือเค้ียวนานข้ึนจะมีรสชาติดี

๑๘๔ จันทนา เวสพันธ และคณะ, อาหารเพ่ือสุขภาพ (Food For Health), หนา 209.
๑๘๕ กองการแพทยทางลือก กรมพัฒนาการแพทยแผนไทยและการแพทยทางเลือก กระทรวง

สาธารณสุข, อาหารแมคโครไบโอติกส ธรรมชาติบํา-บัด-สุขภาพ, หนา 37-39.
๑๘๖ ภัทรชัย อมรธรรม, แม็คโครไบโอติกส, หนา 53-54.
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ข้ึน การเค้ียวใหละเอียดสามารถชวยเพ่ิมสุขภาพกาย อีกท้ังยังชวยใหความคิดและจิตใจ ซึ่งมีความ
เก่ียวพันกันอยูกระจางใสดุลยพินิจดีข้ึน คานธีพูดไววา “จงกินเครื่องดื่มและดื่มอาหารของทาน”๑๘๗

ภัทรชัย อมรธรรม กลาวไวในหนังสือ แม็คโครไบโอติคส วาผักสดท่ีใชรับประทานควร
จะมีคุณสมบัติท่ีปลูกในทองถ่ิน ตามฤดูกาล และไมใชสารเคมีชวยในการเพาะปลูก แมคโครไบโอติคส
แนะนําใหผูปวยท่ีมีอาการออนแอหลีกเลี่ยง มันฝรั่ง มะเขือเทศ และมะเขือยาว ซึ่งผักเหลานี้ มี
คุณสมบัติเปนหยินมาก สวนสาหรายทะเลนั้นสามารถรับประทานไดแมวาจะไดมาจากทองถ่ินอ่ืน
เนื่องจากสวนประกอบของน้ําทะเลไมไดแตกตางกันในแตละภูมิประเทศมากนัก สําหรับพืชผักท่ีมี
กลิ่นแรง เชน กระเทียม หัวหอม แมคโครไบโอติคสเชื่อวา อาหารเหลานี้ทําใหเกิดสภาวะความทะนง
ในตัวเองข้ึน ซึ่งสภาวะดังกลาว จะไมสามารถทําใหเกิดความสงบสุขข้ึนในจิตใจได๑๘๘

เฮอรแมน ไอฮารา เขียนไวในหนังสือ หลักแม็คโครไบโอติคส วาหากตองไปกินอาหาร
นอกบานในงานเลี้ยงหรือท่ีชุมชนสังคมสักแหง อยาไดกังวลหรือกลัวในเรื่องการจะดื่มกินใหสําราญใจ
การรักษาเพ่ือนไวดีกวาท่ีจะมารักษาความเขมงวดเครงครัดในเรื่องหลักเกณฑการกินอาหารแบบแมค
โครไบโอติคส จนทําใหขาดความสัมพันธและขาดการติดตอกับมิตรสหายไป เสียหลักการกินสักม้ือ
ยังดีกวาเสียเพ่ือนหรือเสียสังคมไป ตองมีความรูจักยืดหยุนเขาไว อยางไรก็ตาม หากเปนไดก็ให
หลีกเลี่ยงน้ําตาลและอาหารท่ีใสน้ําตาล ถาเลี่ยงไมไดก็กินแตนอย หากวาไมสบายเอาจริงๆ หลังกิน
ขนมหวาน คราวตอไปก็ตองเลี่ยง มีขอแนะนําวาอยากินและหรือดื่มอาหารหยินสวนเกินชนิดใดชนิด
หนึ่งติดตอกันเปนเวลา 3 วันติดตอกัน๑๘๙

สายัณห เล็กอุทัย กลาวไวในหนังสือ แม็คโครไบโอติคส วา จอรจ โอซาวา ใหคําชี้แนะ
วาเราอาจพัฒนาวิทยาการใดก็ได แตอาหารนั้นไมควรพัฒนาเกิน แตควรอนุรักษใหคงสภาพใกลเคียง
กับธรรมชาติเดิมมากท่ีสุด เพราะกระเพาะเราไมไดพัฒนาใหม ยังคงสภาวะเดิมอยูเสมอ๑๙๐

2.4.3.2 ศาสตรการแพทยแผนจีน
2.4.3.2.1 คุณภาพชีวิต
วิทิต วัณนาวิบูล และภาสกิจ วัณนาวิบูล กลาวไวในหนังสือ ปรัชญาแนวคิดพ้ืนฐาน

การแพทยตะวันออก-ตะวันตก วาการดําเนินชีวิตบนผืนโลกของมนุษยตองอาศัยพึงพาธรรมชาติ
มีชีวิตอยูอยางเปนสวนหนึ่งของธรรมชาติ ดํารงชีวิตดวยความสมดุลกับธรรมชาติ และสมดุลในตัวเอง
รางกายจึงจะแข็งแรงมีพลังชีวิต พืชพันธุอาหารและน้ําจากธรรมชาติ สายลม แสงแดด รมเงาจาก
ตนไม การมีพฤติกรรมภายใตกฎเกณฑของธรรมชาติ ตัวอยางเชน การรูจักเลือกอาหารใหพอเหมาะ
แกรางกาย ตามหลักหยิน-หยาง ตามหลักรสของอาหาร ตามหลักธาตุท้ัง 5 และตามหลักฤดูกาล๑๙๑

หมอไพร กลาวไวในหนังสือ ชีวิตสมดุลแบบแพทยแผนจีน วาสรรพสิ่ งลวนมี
ความสัมพันธเก่ียวของและเชื่อมโยงตอเนื่องซึ่งกันและกันท้ังสิ้น รางกายและจิตใจเปนปจจัย 2 อยาง

๑๘๗ เฮอรแมน ไอฮารา, หลักแม็คโครไบโอติคส, แปลโดย มัทนี เกษกมล, หนา 257.
๑๘๘ ภัทรชัย อมรธรรม, แม็คโครไบโอติคส, หนา 46.
๑๘๙ เฮอรแมน ไอฮารา, หลักแม็คโครไบโอติคส, แปลโดย มัทนี เกษกมล, หนา 257.
๑๙๐ สายัณห เล็กอุทัย, แม็คโครไบโอติคส, หนา (5).
๑๙๑ วิทิต วัณนาวิบูล, แพทยจีน และภาสกิจ วัณนาวิบูล, นพ., ปรัชญาแนวคิดพ้ืนฐานการแพทย

ตะวันออก-ตะวันตก, (กรุงเทพมหานคร: สํานักพิมพ หมอชาวบาน, 2548), หนา 148.



๘๖

อันสําคัญท่ีดํารงอยูและพ่ึงพากัน ควบคุมกันและกัน เปนเอกภาพอันหนึ่งอันเดียวกัน จิตหมายถึงการ
แสดงออกโดยรวมหรือการบังคับบัญชาในการเคลื่อนไหวของชีวิตคนและการเคลื่อนไหวทาง
ความรูสึกนึกคิด ภาวะจิตใจ อารมณ และอุปนิสัยใจคอ รางกายและจิตใจเปนองคเดียวกันเปน
อันหนึ่งอันเดียวกัน และสามารถสงผลเก่ียวโยงตอกัน ตัวอยางเชน สุขภาพจิตดี สุขภาพกายก็ดีดวย
สุขภาพกายดี สุขภาพจิตก็ดีดวย หากสุขภาพจิตไมดี ก็สงผลใหรางกายออนแอลงไดเชนกัน หรือ
บางครั้ง แมรางกายจะออนแอ หากมีจิตเขมแข็ง จิตท่ีสงบนิ่ง มีกําลัง ก็จะชวยใหรางกายคอยๆ
แข็งแรง แตดวยจิตไมสงบ มีทุกขกังวล หรือมีความโกรธ โทสะ ก็ทําใหรางกายเกิดโรคภัยได
เชนกัน๑๙๒

สถาบันการแพทยไทย-จีน เอเชียตะวันออกเฉียงใต กลาวไวในหนังสือ คูมือการดูแล
สุขภาพดวยศาสตรการแพทยแผนจีน วาการจะมีคุณภาพจิตท่ีดีไดนั้น ตองดูแลรักษาสุขภาพใหดีอีก
ทางหนึ่งดวยนอกเหนือจากการพัฒนาและควบคุมอารมณตางๆ ของจิต อารมณโกรธจะมีผลไมดีตอ
ตับ อารมณดีใจจะมีผลไมดีตอหัวใจ อารมณครุนคิดกังวลจะมีผลไมดีตอมาม อารมณเศราจะมีผลไมดี
ตอปอด อารมณกลัวจะมีผลไมดีตอไต อารมณโกรธชนะครุนคิดกังวล อารมณดีใจชนะความเศรา
อารมณกลัวชนะความดีใจ ความเศราชนะความโกรธ ความครุนคิดกังวลชนะความกลัว เปนไปตาม
ลักษณะความสัมพันธระหวางปญจธาตุในแงอารมณ๑๙๓

2.4.3.2.2 โภชนสัปปายะ
กองการแพทยทางเลือก กรมพัฒนาการแพทยแผนไทยและการแพทยทางเลือก กลาว

ไวในหนังสือ ตําราวิชาการอาหารเพ่ือสุขภาพ วาคุณสมบัติและรสของอาหารมีรายละเอียดดังนี้
(1) อาหารและยามีคุณสมบัติหรือฤทธิ์ท้ัง 4 คือ เย็น คอนขางเย็น อุน รอน และมีรสท้ัง 5 ไดแก
หวาน เผ็ด เปรี้ยว ขม เค็ม (คุณสมบัติกลางไมไดจัดไว เพราะข้ึนอยูกับกรรมวิธีในการปรุงยา สําหรับ
รสฝาด จัดอยูในรสเปรี้ยว รสจืดจัดอยูในรสหวาน) (2) ดวยคุณสมบัติพ้ืนฐานเดียวกันของยาและ
อาหารจึงทําใหมีสรรพคุณการปองกันและการรักษาโรคคลายกัน (3) การแยกแยะคุณสมบัติและรส
ของอาหารและยาใหสอดคลองกับสภาพของรางกายแตละบุคคลจึงมีความสําคัญท่ีสุด๑๙๔

โกวิท คัมภีรภาพ กลาวไวในหนังสือ ทฤษฎีพ้ืนฐานการแพทยแผนจีน วาอาหาร
แบงเปน 5 รสชาติไปหลอเลี้ยงอวัยวะตัน ดังนี้ รสเปรี้ยวไปท่ีตับ (ธาตุไม) รสขมไปท่ีหัวใจ (ธาตุไฟ)
รสหวานไปท่ีมาม (ธาตุดิน) รสเผ็ดไปท่ีปอด (ธาตุทอง) รสเค็มไปท่ีไต (ธาตุน้ํา) การรับประทานอาหาร
แตละรสชาติแตพอดีจะเปนการบํารุงหลอเลี้ยงอวัยวะนั้นๆ หากไดรับมากเกินไปจะเกิดผลเสียได
รสชาติท้ัง 5 มีความสัมพันธระหวางกันตามกฎความสัมพันธเชิงกดข่ี เชน รสเค็มลางรสขม รสเปรี้ยว
ลางรสหวาน รสเผ็ดลางรสเปรี้ยว รสขมลางรสเผ็ด รสหวานลางรสเค็ม ดังนั้น ผูปวยโรคมามจึงไมควร
รับประทานเปรี้ยว ผูปวยโรคหัวใจไมควรรับประทานเค็ม ผูปวยโรคตับไมควรรับประทานเผ็ด ผูปวย

๑๙๒ หมอไพร, ชีวิตสมดุลแบบแพทยแผนจีน, พิมพครั้งท่ี 1, (กรุงเทพมหานคร: บริษัทสํานักพิมพ ปา
เจรา จํากัด, 2550), หนา 19.

๑๙๓ สถาบันการแพทยไทย-จีน เอเชียตะวันออกเฉียงใต กรมพัฒนาการแพทยแผนไทยและการแพทย
ทางเลือก กระทรวงสาธารณสุข, คูมือการดูแลสุขภาพดวยศาสตรการแพทยแผนจีน, หนา 38.

๑๙๔ กองการแพทยทางเลือก กรมพัฒนาการแพทยแผนไทยและการแพทยทางเลือก, กระทรวง
สาธารณสุข, ตําราวิชาการ อาหารเพ่ือสุขภาพ, หนา 281-282.



๘๗

โรคไตไมควรรับประทานหวาน ผูปวยโรคปอดไมควรรับประทานขม ยามีรสชาติหลัก 5 ชนิด ไดแก
เปรี้ยว ขม หวาน เผ็ด เค็ม ซึ่งแตละรสชาติจะเขาสูอวัยวะตันท้ัง 5 เชนเดียวกับอาหาร 5 รสชาติ
คือ ยารสเปรี้ยววิ่งเสนตับ ยารสขมวิ่งเสนหัวใจ ยารสหวานวิ่งเสนมาม ยารสเผ็ดวิ่งเสนปอด ยารสเค็ม
วิ่งเสนไต ยามีฤทธิ์แตกตางกันตามรสชาติของยา คือ รสเปรี้ยวมีฤทธิ์สมานยับยั้งการไหล รสขมชวย
ดับรอน รสหวานเสริมลมปราณ รสเผ็ดมีฤทธิ์ชวยกระจาย รสเค็มชวยเพ่ิมความชุมชื้นระบายทอง๑๙๕

ภาสกิจ วัณนาวิบูล กลาวไวในหนังสือ กินกันปวย...ตามศาสตรแพทยจีน วาแนวคิด
เก่ียวกับอาหารและยาตามศาสตรแพทยแผนจีน มีดังนี้ (1) อาหารและยาท่ีมีแหลงท่ีมาเดียวกัน
ยามปกติหรือไมรุนแรง ควรใชอาหารแทนยา อาหารมีไวปรับสมดุลและบํารุงรางกาย ยาสมุนไพรใช
ทําลายและรักษาโรคและอยาใชนานเกินจําเปน (2) วินิจฉัยแยกแยะฤทธิ์ของอาหารและยาวา
ฤทธิ์รอน (หยาง) หรือฤทธิ์เย็น (หยิน) เพ่ือใหเหมาะกับรางกายแตละบุคคล (3) คอยสังเกตวา รสของ
อาหารและยามีผลตออวัยวะภายในและกลไกการข้ึนลงของพลัง ตลอดจนการเขาสูเสนลมปราณตางๆ
แตกตางกันไป (4) การเลือกอาหารสําหรับกินของแตละคนจะแตกตางกัน ไมมีสูตรตายตัว ข้ึนอยูกับ
สภาวะรางกายของแตละคนท่ีเปนจริง สภาพแวดลอมไดแก ภูมิอากาศ ภูมิประเทศ และเวลาท่ี
เหมาะสม (5) แนวคิดหลักใหญๆ ของอาหารและยาในการปรับสมดุล คือ การขับทําลายปจจัยกอโรค
(เสียชี่) และการบํารุงพลังพ้ืนฐานของรางกาย (เจิ้งชี่) และปรับกลไกการไหลเวียนของโลหิต (6) การ
เสริมสรางภาวะสมดุลตองมีลักษณะเปนองครวม พิจารณาถึงความสัมพันธเก่ียวโยงของภาวะเสีย
ความสมดุลทุกๆ ดานท่ีเก่ียวของ เชน อาหาร ผลกระทบจากสิ่งแวดลอม วิถีการดําเนินชีวิต อารมณ
การพักผอน การหลับนอน เพศสัมพันธ สภาพภูมิอากาศ สภาพภูมิประเทศ ฤดูกาล เปนตน๑๙๖

วิทิต วัณนาวิบูล กลาวไวในหนังสือ ปรัชญาแนวคิดพ้ืนฐานการแพทยตะวันออก –
ตะวันตก วา อาหารหยินใหความเย็น มีรสชาติเค็ม ขม เปรี้ยว เชน กลวย สม สาลี่ แตงโม สับปะรด
องุน มะพราว มะละกอ ถ่ัวเขียว ถ่ัวฝกยาว ถ่ัวเหลือง เตาหู ชา แตงกวา มะเขือเทศ บวบ ค่ืนฉาย
ขาวโพด ปู เห็ด หาน หอยนางรม รวมท้ังอาหารท่ีผานการปรุงดวยกรรมวิธี ตม นึ่ง ตุน สวนอาหาร
หยางใหความรอน มีรสชาติเผ็ด หวาน เชน ขิง กระเทียม พริก ผักชี มะเขือยาว พริกไทย หอม เนื้อ
วัว ไก มะกอก งาดํา หัวหอม รวมท้ังอาหารท่ีผานการปรุงดวยกรรมวิธี ทอด ยาง รมควัน๑๙๗

2.4.3.2.3 ความสัมพันธระหวางโภชนสัปปายะและคุณภาพชีวิต
หมอไพร กลาวไวในหนังสือ ชีวิตสมบูรณแบบแพทยแผนจีน วาศาสตรการแพทยแผน

จีน มองวารางกายคนเก่ียวของกับท้ังภายนอกและภายในและมีความสามารถในการปรับสมดุล ทําตัว
ใหกลมกลืนกันไดดวยตัวเอง ภายในรางกายประกอบข้ึนดวยอวัยวะตันและกลวง ราง และประตูทวาร
ท่ีมีโครงสรางและหนาท่ีตางกัน แตเชื่อมโยงเอ้ืออํานวยและควบคุมซึ่งกันและกัน มีความแตกตางกัน
แตไมแยกจากกัน รางกายและจิตใจพ่ึงพาอาศัยกันและกันอยางไมสามารถแยกออกจากกันได อวัยวะ
ตันท้ัง 5 ประกอบดวย ตับ หัวใจ มาม ปอด ไต อวัยวะกลวงท้ัง 6 ประกอบดวย ถุงน้ําดี ลําไสเล็ก

๑๙๕ โกวิท คัมภีรภาพ, นพ., ทฤษฎีพ้ืนฐานการแพทยแผนจีน, พิมพครั้งท่ี 1, (กรุงเทพมหานคร:
บริษัท นิวไวเต็ก จํากัด, 2544), หนา 36.

๑๙๖ ภาสกิจ วัณนาวิบูล, แพทยจีน, นพ., กินกันปวย...ตามศาสตรแพทยจีน, หนา 41.
๑๙๗ วิทิต วัณนาวิบูล แพทยจีน และนายแพทยภาสกิจ วัณวิบูล, ปรัชญาแนวคิดพ้ืนฐานการแพทย

ตะวันออก – ตะวันตก, หนา 141 – 142.



๘๘

กระเพาะอาหาร ลําไสใหญ กระเพาะปสสาวะ และซานเจียว (เปนหนึ่งในอวัยวะกลวงท้ัง 6 ท่ีใหญ
ท่ีสุดอยูรอบนอก มีหนาท่ีควบคุมซี่ ท้ังหมดและเปนทางเดินของน้ํา) รางประกอบดวยกลามเนื้อ
เสนเอ็น ชีพจร ผิวหนัง กระดูก สวนประตูทวารประกอบดวย ลิ้น ปาก จมูก หู อวัยวะเพศ ทวารหนัก
สวนตางๆ ท่ีกลาวมาท้ังหมดมีหนาท่ีแตกตางกัน แตเชื่อมโยงกันพ่ึงพาเอ้ือหนุนกันและควบคุมซึ่งกัน
และกัน ประกอบข้ึนเปนรางกายมนุษยอยางเปนอันหนึ่งอันเดียวกัน โดยมีอาหารเปนสวนสําคัญชวย
สรางความสมดุล สงเสริมใหมีการเจริญเติบโต เติบใหญจนกระท่ังถึงเวลาดับสูญ รางและจิตเปนองค
เดียวกัน คือ รางกายและจิตใจเปนอันหนึ่งอันเดียวกันท่ีดํารงอยูและพ่ึงพากัน ควบคุมกันและเปน
เอกภาพอันหนึ่งอันเดียวกันสงผลสะเทือนตอกัน ถาสุขภาพกายดี สุขภาพจิตก็ดีดวย หากสุขภาพจิต
ไมดี รางกายก็ออนแอลงไดเชนกัน และการท่ีรางกายและจิตใจจะแข็งแรงได ตองมีหยินและหยาง
สมดุลกัน หากหยินและหยางขาดความสมดุลก็จะเกิดเจ็บไขไดปวยท้ังกายท้ังใจ อาหารสมดุลจึงมี
บทบาทสําคัญอันดับแรกในการสรางความสมดุลหยินและหยางใหเกิดข้ึน ทําใหสภาวะรางกายเกิด
ความสมดุลเพ่ือปองกันและรักษาโรค และเก่ียวโยงมาถึงอวัยวะกลวงพิเศษ คือ สมอง ก็จะถูก
เสริมสรางพัฒนาใหสมบูรณอันมีผลตอการมีสติปญญาท่ีดีดวย เกิดเปนคุณภาพชีวิตท้ังทางรางกาย
จิต อารมณ และสติปญญา

แอนดี้ ซุน กลาวไวในหนังสือ กินใหเกิดภูมิคุมกัน วาการใชอาหารหรือใชยามีหลักการ
เดียวกันคือ ใชหลักการปรับสมดุลระหวางหยินกับหยาง หากรางกายมีความเย็นสูง ควรรับประทาน
อาหารประเภทใหความรอน เชน เนื้อวัว เนื้อไก เนื้อแพะ ตนหอม กูไช พริก กระเทียม เนื้อลําไยแหง
เหลา อยารับประทานอาหารประเภทดิบและเย็น สวนรางกายท่ีมีความรอนมาก ควรเลือก
รับประทานอาหารท่ีมีลักษณะเย็น เชน ค่ืนไช ถ่ัวเขียว แตงโม รากบัว สาลี่สด แหว รากตนออ
เปนตน และรับประทานของรอน เผ็ด แหงใหนอยลง ผู ท่ี มีรางกายลักษณะกลางๆ ใหเลื อก
รับประทานอาหารท่ีมีลักษณะกลางๆ เชน เนื้อหมู ไขไก แมงกะพรุน เห็ดหูหนูขาว ไปเหอ ถ่ัวลันเตา
หัวไชเทา ผักปวยเลง มะเขือเทศ ผักกาดขาว ถ่ัวแขก เปนตน๑๙๘

2.4.3.3 ศาสตรการแพทยแผนไทย
2.4.3.3.1 คุณภาพชีวิต
เพ็ญนภา ทรัพยเจริญ กลาวไวในหนังสือ การแพทยแผนไทย การแพทยแบบองครวม

วาความสมดุลแหงสุขภาพตามทฤษฎีการแพทยแผนไทย เปนองครวมเนนธรรมชาติ การทําใหรางกาย
สมดุลไมไดเนนถึงเชื้อโรค แตเนนถึงการมีพฤติกรรมท่ีกอโรคอยางทันสมัย เนนระบาดวิทยา อายุ
ฤดูกาล เวลา ท่ีอยูอาศัย และพันธุกรรม (ธาตุเจาเรือน) ในเรื่องของอาหารใหกินอาหารตามธาตุเจา
เรือนและสมุฏฐานตางๆ ท่ีมีผลตอสุขภาพ และละเวนอาหารท่ีไมสอดคลองกับธาตุ ตัวอยางเชน ธาตุ
ดิน ควรกินอาหารรสฝาด มัน หวาน เค็ม ธาตุน้ํา ควรกินอาหารรสเปรี้ยว หลีกเลี่ยงอาหารรสมันจัด
ธาตุลม ควรกินอาหารรสเผ็ดรอน หลีกเลี่ยงอาหารรสหวานจัด และธาตุไฟ ไมควรกินอาหารรสขม
หลีกเลี่ยงอาหารรสเผ็ดรอน เปนตน นอกจากนี้ ยังควรมีการออกกําลังกาย และทางดานจิตใจ มี

๑๙๘ แอนดี้ ซุน, ดร., เขียน, กินใหเกิดภูมิคุมกัน, แปลและเรียบเรียงโดย มาลิน ปยะชินวรรณ สุรัสวดี
สุขสวัสดิ์ และกมล ไชยสิทธ์ิ, หนา 187-188.



๘๙

พระพุทธศาสนาสอนใหปฏิบัติตามเพ่ือความสงบทางจิตใจ มีทางสายกลางหรือมัชฌิมาในการ
ดํารงชีวิต มีท้ังกายานามัยท่ีสมบูรณ จิตตานามัยท่ีบริสุทธิ์ และชีวิตานามัยท่ีเขมแข็ง๑๙๙

เพ็ญนภา ทรัพยเจริญ กลาวไวในหนังสือ การแพทยแผนไทย สายใยแหงชีวิตและ
วัฒนธรรม วาการแพทยแผนไทยเปนการแพทยทางเลือกหนึ่งในการดูแลสุขภาพ ซึ่งเปนการดูแล
สงเสริมสุขภาพแบบองครวม โดยเนนท่ีบุคคลและสิ่งแวดลอม ไมไดมองมิติของสุขภาพแบบการแยก
สวน การดูแลสุขภาพแบบการแพทยแผนไทย เปนการเนนการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมดานการ
รับประทานอาหาร การพักผอน และหลีกเลี่ยงพฤติกรรมท่ีกอใหเกิดการเจ็บไขไดปวยอ่ืนๆ ดวยเหตุนี้
ศักยภาพของการดูแลสุขภาพแบบการแพทยแผนไทยจึงไมไดมองคนแตเฉพาะมีสุขภาพแข็งแรงอยาง
เดียว แตมองรวมถึงมิติท้ังทางดานรางกาย จิตใจ สังคม และสิ่งแวดลอมดวย เกิดเปนคุณภาพชีวิตท้ัง
4 ดาน๒๐๐

กองการแพทยทางเลือก กรมพัฒนาการแพทยแผนไทยและการแพทยทางเลือก
กลาวไวในหนังสือ ตําราวิชาการอาหารเพ่ือสุขภาพ วาประชาชนในแตละทองถ่ินมีอาหารท่ีบริโภค
ซึ่งนอกจากแสดงถึงลักษณะอาหาร รสชาติ สีสัน ความเปนเอกลักษณของอาหารแลว ยังสะทอนถึง
ภูมิปญญา การเชื่อมโยงผสมผสานระหวางวิถีการดําเนินชีวิตกับการดูแลรักษาสุขภาพท่ีบรรพบุรุษได
สั่งสมประสบการณจากชีวิตจริงและสืบทอดมาหลายชั่วอายุจนกลายเปนวัฒนธรรม สังคมไทยจึงมีภูมิ
ปญญาในการดูแลรักษาปองกันและสงเสริมสุขภาพในครอบครัวและชุมชนโดยอาศัยสรรพคุณทางยา
ของอาหารเหลานั้น การผนวกแนวคิดดานการดูแลสุขภาพตามแนวทฤษฎีการแพทยแผนไทยกับ
หลักธรรมทางพระพุทธศาสนาเพ่ือใชในการดูแลสุขภาพแบบองครวม เรียกวา ธรรมนามัย
ซึ่งประกอบดวย 3 ประการ คือ (1) กายานามัย คือ การปองกันกอนท่ีจะปวย ไดแก การรับประทาน
อาหาร การออกกําลังกาย (2) จิตตานามัย คือ การฝกจิต ทําสมาธิ เพ่ือใหเกิดปญญา (3) ชีวิตานามัย
คือ การดําเนินชีวิตท่ีชอบ มีอาชีพสุจริต สําหรับการรับประทานอาหารตามแนวธรรมานามัย
ประกอบดวย อาหารปรับธาตุ ผักพ้ืนบาน อาหารพ้ืนเมือง และเครื่องดื่มสมุนไพร๒๐๑

2.4.3.3.2 โภชนสัปปายะ
สถาบันแพทยแผนไทย กลาวไวในหนังสือ คูมือประชาชนในการดูแลสุขภาพดวย

การแพทยแผนไทย วารสของอาหารประจําธาตุเจาเรือนท้ัง 4 มีดังนี้ (1) อาหารของผูท่ีมีธาตุดินเปน
ธาตุเจาเรือน รสอาหาร ควรรับประทานอาหาร รสฝาด รสหวาน รสมัน รสเค็ม (2) อาหารของผูท่ีมี
ธาตุน้ําเปนธาตุเจาเรือน รสอาหาร ควรรับประทานอาหาร รสเปรี้ยว หลีกเลี่ยง อาหารรสมันจัด
(3) อาหารของผูท่ีมีธาตุลมเปนธาตุเจาเรือน รสอาหาร ควรรับประทานอาหาร รสเผ็ดรอน หลีกเลี่ยง

๑๙๙ เพ็ญนภา ทรัพยเจริญ, พญ., การแพทยแผนไทย สายใยแหงชีวิตและวัฒนธรรม รวมบทความ
วิชาการ เลม 2, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพองคการสงเคราะหทหารผานศึก, 2542), หนา 3.

๒๐๐ เพ็ญนภา ทรัพยเจริญ, พญ., การแพทยแผนไทย การแพทยแบบองครวม , พิมพครั้งท่ี 3,
(กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพองคการรับสงสินคาและพัสดุภัณฑ (ร.ส.พ.), 2544), หนา 20-22.

๒๐๑ กองการแพทยทางเลือก กรมพัฒนาการแพทยแผนไทยและการแพทยทางเลือก, กระทรวง
สาธารณสุข, ตําราวิชาการ อาหารเพ่ือสุขภาพ, หนา 211-212.



๙๐

อาหารรสหวานจัด (4) อาหารของผูท่ีมีธาตุไฟเปนธาตุเจาเรือน รสอาหาร ควรรับประทานอาหารรส
ขม รสเย็น รสจืด หลีกเลี่ยงอาหารสเผ็ดรอน๒๐๒

สถาบันการแพทยแผนไทย กรมการแพทย กลาวไวในหนังสือ นิทรรศการ การแพทย
แผนไทยและสมุนไพรแหงชาติ วาแนวทางการบริโภคผักพ้ืนบานตามลักษณะสีผิวกายและโลหิต
เพ่ือการรักษาความสมดุลของรางกายไมใหเจ็บปวย มีดังนี้ (1) คนผิวขาว โลหิตมีรสหวาน ควรเลือก
รับประทานผักพ้ืนบานรสเผ็ด รอน ขม (2) คนผิวขาวเหลือง โลหิตมีรสเปรี้ยว ควรเลือกรับประทาน
ผักพ้ืนบานรสเค็ม (3) คนผิวดําแดง โลหิตมีรสเค็ม ควรเลือกรับประทานผักพ้ืนบานไดทุกรส ยกเวน
รสเค็ม (4) คนผิวดํา โลหิตมีรสเค็มจัดและเย็นจัด ควรเลือกรับประทานผักพ้ืนบานรสหวาน๒๐๓

สถาบันการแพทยแผนไทย กรมการแพทย กลาวไวในหนังสือ นิทรรศการ การแพทย
แผนไทยและสมุนไพรแหงชาติ วาแนวทางการบริโภคผักพ้ืนบานตามอายุตามทฤษฎีการแพทยแผน
ไทย มีดั งนี้  (1 ) ปฐมวัย (อายุแรกเกิดถึงอายุ  16 ป ) เป นชวงอายุ ให เกิดโรคทางธาตุน้ํ า
ควรรับประทานผักพ้ืนบานรสขมและเปรี้ยว (2) มัชฌิมวัย (อายุ 16 ปถึงอายุ 32 ป) เปนชวงอายุให
เกิดโรคทางธาตุไฟ ควรรับประทานผักพ้ืนบานรสเย็นและจืด (3) ปจฉิมวัย (อายุมากกวา 32 ปข้ึนไป)
เปนชวงอายุใหเกิดโรคทางธาตุลม ควรรับประทานผักพ้ืนบานรสเผ็ดรอนและรสสุขุม (รสไมรอน
ไมเย็น) ๒๐๔

2.4.3.3.3 ความสัมพันธระหวางโภชนสัปปายะและคุณภาพชีวิต
เมฆ จันทนประยูร กลาวไวในหนังสือ กิน-ผักผลไมใหหายจากโรค วาอาหารตาม

หลักการแพทยแผนไทย มีความหมายครอบคลุมกวางไกลมากกวาการทําใหรางกายเจริญเติบโต
เทานั้น แตอาหารเปนพ้ืนฐานของการกําหนดความเปนไปชองสุขภาพจิตและวิญญาณดวย
การบริโภคอาหารตามหลักการแพทยแผนไทย ตองใหเหมาะสมกับภาวะธาตุของรางกายของแตละ
บุคคล ฤดูกาล ภูมิประเทศ และตามวัยของผูบริโภค นอกจากนี้ยังตองคํานึงถึงรสของอาหาร
คุณลักษณะของอาหารและกรรมวิธีในการปรุง เพ่ือใหเกิดความกลมกลืนและสอดคลองกับกฎเกณฑ
ธรรมชาติใหมากท่ีสุด จึงจะเกิดผลดีตอสุขภาพ การรับประทานอาหารตามศาสตรการแพทยแผนไทย
ประกอบดวย อาหารปรับธาตุ ผักพ้ืนบานอาหารพ้ืนเมืองและเครื่องดื่มสมุนไพร๒๐๕

สถาบันการแพทยแผนไทย กลาวไวในหนังสือ คูมือประชาชนในการดูแลสุขภาพดวย
การแพทยแผนไทย วาอาหารปรับธาตุในการแพทยแผนไทย มีการใชรสอาหารตามสภาพของการเสีย
สมดุลของธาตุ อาหารไทยมีความเปนเอกลักษณ เพราะเปนอาหารท่ีมีรสชาติหลากหลายท้ังรสเปรี้ยว
หวาน มัน เค็ม เผ็ด ขม ฝาด และจืด ตามหลักการแพทยแผนไทย รางกายของมนุษยประกอบดวย

๒๐๒ สถาบันการแพทยแผนไทย กรมพัฒนาการแพทยแผนไทยและการแพทยทางเลือก กระทรวง
สาธารณสุข, คูมือการดูแลสุขภาพดวยศาสตรการแพทยแผนไทย, หนา 13-14.

๒๐๓ สถาบันการแพทยแผนไทย กรมการแพทย กระทรวงสาธารณสุข, นิทรรศการ การแพทยแผน
ไทยและสมุนไพรแหงชาติ ครั้งท่ี 2, พิมพครั้งท่ี 1, (กรุงเทพมหานคร: บริษัทอัมรินทรพริ้นติ้ง แอนด พับลิชช่ิง
จํากัด (มหาชน), 2540), หนา 81.

๒๐๔ สถาบันการแพทยแผนไทย กรมการแพทย กระทรวงสาธารณสุข, นิทรรศการ การแพทยแผน
ไทยและสมุนไพรแหงชาติ ครั้งท่ี 2, หนา 81.

๒๐๕ เมฆ จันทนประยูร, กิน-ผักผลไมใหหายจากโรค, หนา 19.
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ธาตุ 4 คือ ดิน น้ํา ลม ไฟ และธาตุท้ัง 4 นี้ตองมีความสมดุลกับรางกายจึงจะไมเจ็บปวย อาหารท่ี
รับประทานจึงเปนปจจัยหลักท่ีสําคัญอยางหนึ่งท่ีจะชวยบํารุงธาตุใหสมดุล โดยเฉพาะอยางยิ่ง อาหาร
ท่ีมีพืชสมุนไพรเปนสวนประกอบ ซึ่งมีสรรพคุณในการปรับธาตุท่ีหยอน กําเริบ ใหกลับสูภาวะปกติ
อาหารสมุนไพรมีหลากรส สามารถปรับรสชาติใหสอดคลองกับธาตุเจาเรือนหรืออาการของโรค
โดยเนนรสอาหารบํารุงธาตุท่ีเดนหรือมีปญหา แตไมใชรับประทานเพียงรสใดรสหนึ่ง เปนตนวา
เสียสมดุลธาตุน้ําก็ใหรับประทานอาหารรสเปรี้ยวมากกวารสอ่ืน๒๐๖

สถาบันการแพทยแผนไทย กลาวไวในหนังสือ คูมือประชาชนในการดูแลสุขภาพดวย
การแพทยแผนไทย วารสของอาหารจะสะทอนถึงคุณลักษณะเฉพาะของอาหารท่ีมีตอรางกาย ดังนั้น
อาหาร (รวมท้ังผักพ้ืนบาน) สามารถจําแนกเปน 9 รส คือ (1) รสฝาด ฝาดสมาน ปดธาตุ
หากรับประทานมากไปทําใหมีอาการฝดคอ ทองอืด ทองผูก (2) รสหวาน ซึบซาบไปตามเนื้อ ทําให
ชุมชื่น บํารุงกําลัง หากรับประทานมากไปทําใหลมกําเริบ งวงนอน เกียจคราน (3) รสขม แกโลหิต
เปนพิษ ดีพิการ เพอคลั่ง หากรับประทานมากไปทําใหกําลังตก ออนเพลีย (4) รสเมาเบื่อ แกพิษ
ฆ าพยาธิผิวหนั ง (5 ) รสเผ็ดรอน แก โรคกองลม ลมจุกเสียด ปวดทอง ลมแนน ลมป อง
หากรับประทานมากไป ทําใหเกิดอาการออนเพลียและเผ็ดรอน (6) รสมัน แกเสนเอ็นพิการ
ปวดเสียว ขอยอก กระตุก (7) รสหอมเย็น แกลมมืดตาลาย ลมวิงเวียน บํารุงหัวใจ (8) รสเค็ม
สรรพคุณซึมซาบไปตามผิวหนัง ชา คัน หากรับประทานมากไปทําใหมีอาการกระหายน้ํา รอนใน
(9) รสเปรี้ยว แกเสมหะพิการ กัดฟอกเสมหะ กระตุนน้ําลาย เจริญอาหาร หากรับประทานมากไปทํา
ใหทองอืด แสลงแผล รอนใน๒๐๗

สรุปความวา จากการทบทวนเอกสารท่ีเก่ียวของกับงานวิจัยนี้ ทําใหไดแนวคิดและทฤษฎี
เก่ียวกับคุณภาพชีวิต หลักโภชนสัปปายะ และความสัมพันธระหวางโภชนสัปปายะกับคุณภาพชีวิต
ตามหลักในทางพระพุทธศาสนา หลักทางการแพทยแผนปจจุบัน และหลักทางการแพทยทางเลือก
โดยหลักทางการแพทยทางเลือกยังไดเลือกศึกษาออกเปนศาสตรแบบแมคโครไบโอติกส ศาสตรทาง
การแพทยแผนจีน และศาสตรทางการแพทยแผนไทย ซึ่งหลักทางการแพทยทางเลือกท้ัง 3 ศาสตรนี้
อยูในกระแสนิยมสําหรับการปองกันและดูแลรักษาสุขภาพ ท้ังแนวคิดและทฤษฎีดังกลาวท้ังหมดนี้มี
เนื้อหาอันจะเปนหนทางนําไปสูการคนควา ขยายความรูในเชิงลึก เพ่ือสนับสนุนและเปนประโยชนตอ
งานวิจัยตอไป

๒๐๖ สถาบันการแพทยแผนไทย กรมพัฒนาการแพทยแผนไทยและการแพทยทางเลือก กระทรวง
สาธารณสุข, คูมือการดูแลสุขภาพดวยศาสตรการแพทยแผนไทย, หนา 12.

๒๐๗ สถาบันการแพทยแผนไทย กรมพัฒนาการแพทยแผนไทยและการแพทยทางเลือก กระทรวง
สาธารณสุข, คูมือการดูแลสุขภาพดวยศาสตรการแพทยแผนไทย, หนา 23.
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บทที่ 3

วิธีดําเนินการวิจัย

การวิจัยการบูรณาการหลักโภชนาสัปปายะ เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวพุทธ
จิตวิทยาของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน มีวัตถุประสงค เพ่ือศึกษาหลักโภชนสัปปายะใน
พระพุทธศาสนา หลักโภชนาการทางการแพทยและทางการแพทยทางเลือก เพ่ือการบูรณาการหลัก
โภชนสัปปายะในพระพุทธศาสนา หลักโภชนาการทางการแพทยและทางการแพทยทางเลือกเพ่ือ
พัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวพุทธจิตวิทยา และเพ่ือศึกษาความแตกตางในระดับสุขภาวะและผล
สุขภาวะของการบูรณาการหลักโภชนสัปปายะเพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวพุทธจิตวิทยาของผู
ปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน ระหวางวัดกอนและวัดหลังการทดลอง โดยกําหนดข้ันตอนและ
รายละเอียดของวิธีดําเนินการวิจัยตามลําดับดังนี้

3.1 รูปแบบการวิจัย
3.2 ประชากรและกลุมตัวอยาง
3.3 เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย
3.4 การเก็บรวบรวมขอมูล
3.5 การวิเคราะหขอมูล
3.6 สถิติท่ีใชในการวิจัย

3.1 รูปแบบการวิจัย
การวิจัยนี้เปนการวิจัยแบบผสมผสาน ในสวนของการวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative

Research) ผูวิจัยอาศัยการวิจัยเชิงเอกสารเพ่ือรวบรวมและวิเคราะหหลักโภชนะสัปปายะและ
หลักธรรมท่ีเก่ียวของกับอาหารสัปปายะ ในทางพระพุทธศาสนาเถรวาท บูรณาการรวมกับหลักทฤษฎี
โภชนาการทางการแพทยแผนปจจุบันซึ่งประกอบดวยอาหารหลัก ๕ หมูและสารอาหาร ๖ ชนิด และ
ทฤษฏีหลักโภชนาการทางการแพทยทางเลือก ซึ่งประกอบดวย หลักการแพทยแผนไทย ศาสตรแมค
โครไบโอติกส และหลักการแพทยแผนจีน รวม ๓ ศาสตรเปนหลักโภชนะสัปปายะข้ึนมาใหม เพ่ือ
นํามาพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวพุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน จากนั้นจึงสัมภาษณ
เชิงลึกผูเชี่ยวชาญและผูทรงคุณวุฒินํามาสูการพัฒนาหลักสูตรอบรมเชิงปฏิบัติการการบูรณาการหลัก
โภชนาสัปปายะ เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวพุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน (ดูลาย
ละเอียดภาคผนวก ฉ) และพัฒนาคูมือโครงการการฝกอบรมการบูรณาการหลักโภชนาสัปปายะเพ่ือ
พัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวพุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานรวมถึงรายการอาหาร
สําหรับผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานบริโภคตลอดท้ัง 7 วัน (ดูลายละเอียด ภาคผนวก จ)



๙๔

สําหรับในสวนของการวิจัยก่ึงทดลอง (Semi-experimental Research) เพ่ือทดลอง
โครงการฝกอบรมการบูรณาการหลักโภชนาสัปปายะ เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวพุทธจิตวิทยา
ของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน โดยใชรูปแบบการวิจัยก่ึงทดลอง ในการศึกษากลุมทดลองและกลุม
ควบคุมมีการประเมินกอน-หลังการทดลอง และระยะติดตามผลหลังจากการทดลอง ๗ วันการทดลอง
ดวยแบบวัดทางสุขภาวะเก่ียวกับโภชนสัปปายะ ๔ ดาน และแบบวัดการประเมินผลสุขภาวะจาก
โภชนสัปปายะ ๕ ดานท่ีผูวิจัยพัฒนาข้ึน (ดูรายละเอียดในภาคผนวก ค) โดยรูปแบบการวิจัยก่ึง
ทดลอง มีลักษณะดังนี้

แผนภูมิท่ี 3-1 แสดงรูปแบบการวิจัยก่ึงทดลอง

RG1 O1 X1 O2

RG2 O2  O2

RG1 คือ กลุมทดลอง
RG2 คือ กลุมควบคุม
X1 คือ การจัดกระทําโดยบริโภคอาหารท่ีบูรณาการจัดเตรียมไว

และการฝกอบรม
 คือ ไมไดจัดกระทํา
O1 คือ การวัดกอนจัดกระทําการทดลอง
O2 คือ การวัดหลังจัดกระทําการทดลอง

3.2 ประชากรและกลุมตัวอยาง
3.2.1 ประชากรเปาหมาย (Target Population) คือ ผู ท่ีมาปฏิบัติธรรมโครงการ

วิปสสนากัมมัฏฐาน ณ วัดพิชยญาติการามวรวิหาร เขตคลองสาน กรุงเทพมหานคร ในวันท่ี 1-10
ตุลาคม 2559 จํานวน 130 คน

3.2.2 กลุมตัวอยาง (Sample Groups) คือ ผูสมัครใจเขารวมโครงการวิจัยและสามารถ
เขารวมตลอดท้ังโครงการจํานวน 30 คน

การคัดเลือกกลุมตัวอยางในการทดลองมีข้ันตอนดังนี้
(1) คัดเลือกจากผูสมัครใจเขารวมการวิจัย
(2) จากการติดประกาศรับสมัครผูเขารวมโครงการวิจัยในบริเวณโดยรอบสถานปฏิบัติ

ธรรม
(3) คัดเลือกหนวยตัวอยางท่ีมีคุณสมบัติตรงตามท่ีกําหนดไวดวยวิธีการตามความสมัครใจ

เขากลุม จนไดกลุมตัวอยาง 30 คน เพ่ือใหเหมาะสมกับกิจกรรมท่ีใชในการดําเนินการทดลอง
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จัดแบงเปนกลุมทดลอง และกลุมควบคุม กลุมละ 15 คน ดวยวิธีการสุมตัวอยางแบบงาย (Simple
Random Sampling) ๑ ดังแสดงในแผนภูมิท่ี 3-2

แผนภูมิท่ี 3-2 แสดงการสุมกลุมตัวอยาง

๓.๒.3 นิยามเชิงปฏิบัติการ
โครงการฝกอบรม หมายถึง การกําหนดกระบวนการหรือข้ันตอนการปฏิบัติในอันท่ีจะทํา

ใหผู เขารับการฝกอบรม เกิดความรู ความเขาใจ ทัศนคติ ทักษะ หรือความชํานาญ ตลอดจน
ประสบการณ สามารถเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมไปตามวัตถุประสงคท่ีกําหนด และออกแบบโครงการ
จากขอมูลสัมภาษณเชิงลึกผูเชี่ยวชาญและผูทรงคุณวุฒิ

คูมือโครงการการฝกอบรม หมายถึง การกําหนดวัตถุประสงคของหลักสูตรการฝกอบรม
การ บูรณาการหลักโภชนาสัปปายะ รวมถึงเนื้อหาสาระหรือแนวการอบรม เทคนิคหรือวิธีการอบรม
ระยะเวลา ลําดับหัวขอในการอบรม ตลอดจนรายการอาหารสัปปายะท่ีสังเคราะหจากผูเชี่ยวชาญ
และผูทรงคุณวุฒิ ตลอดโครงการ ๗ วัน เพ่ือจะทําใหผูเขาอบรมไดเกิดการเรียนรูอยางมีข้ันตอน
และเกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมตามวัตถุประสงคท่ีวางไวไดอยางมีประสิทธิภาพ

การบูรณาการหลักโภชนาสัปปายะ หมายถึง การเชื่อมโยงแนวคิด ทฤษฎี หลักการตางๆ
ทางพุทธศาสนา หลักโภชนาการทางการแพทยแผนปจจุบันและหลักโภชนาการทางแพทยทางเลือก
เขาสูความเปนหนึ่งเดียว เพ่ือใหสัมพันธตอเนื่องเก้ือหนุนกันและกัน เปนอาหารท่ีเหมาะกัน คือ ถูกกับ

๑ สุชาติ ประสิทธ์ิรัฐสินธุ, ศ.,ดร., ระเบียบวิธีการวิจัยทางสังคมศาสตร, พิมพครั้งท่ี 15, (กรุงเทพ
มหานคร: หางหุนสวนจํากัดสามลดา, 2555), หนา 119.

ประชากร
ผูปฏิบัติวิปสสนากัมมฏัฐาน

จํานวน 130 คน

ผูสมัครใจเขารวม
โครงการการวิจัย

ประกาศรับสมัคร
ผูเขารวม

โครงการวิจัย

กลุมทดลอง 15 คน
จัดกระทํา

กลุมควบคุม 15 คน
ไมจัดกระทํา

สุมตัวอยางแบบงาย
เขากลุม 2 กลุม

สามารถเขารวม
ตลอดท้ังโครงการ

จํานวน 30 คน
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รางกาย เก้ือกูลตอสุขภาพ มีประโยชน ไมเกิดโทษ รับประทานแลวไมเกิดทุกขเวทนา รับประทานไม
ยาก เปนอาหารท่ีเปนกลาง คนท่ัวไปสามารถเลือกรับประทานไดใหเหมาะสมกับตน แสวงหาได
สะดวก มีความพอดีท้ังปริมาณ คุณคา และคุณภาพ

คุณภาพชีวิตตามแนวพุทธจิตวิทยา หมายถึง สุขภาวะเก่ียวกับโภชนสัปปายะเปนเหตุอัน
เก่ียวกับอาหารและการปฏิบัติตออาหาร การเลือกอาหาร การบริโภคอาหาร ซึ่งทําใหมีสุขภาพดี
มีความรูสึกเปนสุข มีความสมดุลทางสุขภาวะ ๔ ดานคือ ทางดานรางกาย ทางดานจิตใจ ทางดาน
ปญญา และทางดานสังคม ซึ่งสงผลตอสุขภาวะเก่ียวกับโภชนสัปปายะ ๕ ดาน คือ ดานความเจ็บปวย
นอย ดานความลําบากกายนอย ดานความเบากาย ดานความมีกําลัง และดานความเปนอยูผาสุก

สุขภาวะทางดานรางกาย หมายถึง การเลือกอาหาร การบริโภคอาหาร การปฏิบัติตอ
อาหาร และท่ีเก่ียวของสัมพันธกับอาหารอยางสัปปายะ ซึ่งทําใหมีสภาวะรางกายท่ีสมบูรณ
แข็งแรง เจริญเติบโตอยางปกติ และปราศจากความเจ็บปวย หรือเจ็บปวยนอยท่ีสุดผลสุขภาวะ

หมายถึง
สุขภาวะทางดานจิตใจ หมายถึง การเลือกอาหาร การบริโภคอาหาร การปฏิบัติตออาหาร

และท่ีเก่ียวของสัมพันธกับอาหารอยางสัปปายะ ซึ่งทําใหมีสภาวะจิตใจท่ีเปนสุข ผอนคลาย ไมเครียด
คลองแคลว มีเมตตากรุณา มีสติ มีสมาธิ สามารถควบคุมอารมณใหเปนปกติ สามารถปรับตัวเขากับ
การเปลี่ยนแปลงของสังคมและสิ่งแวดลอมไดดี

สุขภาวะทางดานปญญา หมายถึง การเลือกอาหาร การบริโภคอาหาร การปฏิบัติตอ
อาหาร และท่ีเก่ียวของสัมพันธกับอาหารอยางสัปปายะ ซึ่งทําใหมีสภาวะท่ีดีของปญญา มีความรูท่ัว
รูทัน และความเขาใจอยางแยกแยะไดในเหตุผลของความดี ความชั่ว ความมีประโยชน ความมีโทษ
เขาถึงความจริงท้ังหมด ลดละความเห็นแกตัว มุงเขาถึงความดีอันสูงสุด

สุขภาวะทางดานสังคม หมายถึง การเลือกอาหาร การบริโภคอาหาร การปฏิบัติตอ
อาหาร และท่ีเก่ียวของสัมพันธกับอาหารอยางสัปปายะ ซึ่งทําใหมีสภาวะทางรางกายและจิตใจท่ี
สมบูรณมีสภาพความเปนอยูหรือการดําเนินชีวิตอยูในสังคมไดอยางปกติสุข ไมสรางความเดือดรอน
ใหผูอ่ืนและสังคม ดวยมีกายสุจริต วจีสุจริต มโนสุจริต และมีเมตตากรุณา มีปฏิสัมพันธและปรับตัวให
อยูในสังคมไดดีอยางมีความสุข มีความรับผิดชอบและชวยเหลือผูอ่ืนในสังคม สรางประโยนชและสิ่งดี
งามใหสังคม และรูจักมองโลกตามความเปนจริง

ดานความเจ็บปวยนอย หมายถึง อาหารท่ีรับประทานเขาไปแลว รางกายแข็งแรงข้ึน
ไมคอยเกิดอาการเจ็บปวย ไดแก ไมเกิดอาการกรดไหลยอน ทองอืด ปวดทอง แนนทอง เสียดทอง
ทองผูก อาหารแพตางๆ คลื่นไส อาเจียน ทองปนปวน มีโรค ปวดศีรษะ ปสสาวะขุน ลิ้นหนา
ลมหายใจมีกลิ่น เปนตน แตกลับมีความอยากอาหารเม่ือถึงเวลาอาหาร ขับถายดี ความไมสบายท่ีมี
อยูลดนอยลง

ดานความลําบากกายนอย หมายถึง อาหารท่ีรับประทานเขาไปแลวรางกายมีความสบาย
ไมคอยมีอาการไมดีตางๆมารบกวน ไดแก ไมมีอาการอึดอัด ทุรนทุราย ไมเกิดอาการติดขัดยาม
เคลื่อนไหวรางกาย อาการปวดเม่ือยมีนอยลง อาการเหน็บชามีนอยลง อาการหนามืดตาลายมีนอยลง
หรือไมมีเลย อาการวิงเวียนศีรษะมีนอยลงหรือไมมีเลย
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ดานความเบากาย หมายถึง อาหารท่ีรับประทานเขาไปแลว รางกายสดชื่นเบาสบาย
คลองตัว ไดแก  ไม โงกงวง สมองโลงปลอดโปรง การเคลื่อนไหวรางกายคลองตัว มีความ
กระปรี้กระเปรา นอนหลับสบาย หลับสนิท หลับเร็ว ไมฝน เวลาตื่นนอนก็สดชื่น

ดานความมีกําลัง หมายถึง อาหารท่ีรับประทานเขาไปแลว รางกายมีพละกําลังดี ไมมี
อาการออนเพลีย ไดแก มีความกระฉับกระเฉงวองไวข้ึน มีกําลังวังชา นั่งสมาธิไดทนนานข้ึน
ไมเหนื่อยงาย หายเหนื่อยเร็ว เดินจงกรมไดดี รางกายมีความตื่นตัวตลอดเวลา

ดานความเปนอยูผาสุก หมายถึง อาหารท่ีรับประทานเขาไปแลว การดํ าเนิน
ชีวิตประจําวันมีความสุขกายสบายใจ ไดแก จิตใจสงบมีสมาธิดี กิเลสเบาบางลง การปฏิบัติธรรมทําได
ดีสะดวกราบรื่นดี ปฏิบัติหนาท่ีการงานไดดี รางกายแข็งแรง จิตใจสดชื่นแจมใส ความยินดีพอใจใน
รสชาติของอาหารลดนอยลง

3.3 เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัย
3.3.1 การสรางเครื่องมือท่ีใชในการวิจัย
เครื่องมือท่ีใชในการวิจัยแบงเปน ๓ สวน คือ
สวนท่ี ๑ โครงการฝกอบรมการบูรณาการหลักโภชนสัปปายะเพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตตาม

แนวพุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน โดยผูวิจัยไดสรางข้ึนโดยศึกษาจากวิธีการและ
หลักการเขียนคูมือการจัดฝกอบรมหลักสูตร In-house Training ท่ีสํานักฝกอบรมเปนเจาของ
โครงการ๒ และออกแบบโครงการจากขอมูลสัมภาษณเชิงลึกผูเชี่ยวชาญและผูทรงคุณวุฒิ

สวนท่ี ๒ คูมือการฝกอบรมการบูรณาการหลักโภชนสัปปายะเพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตตาม
แนวพุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน ซึ่งผูวิจัยไดปรึกษาผูเชี่ยวชาญและผูทรงคุณวุฒิ
เก่ียวกับอาหารท้ังดานหลักโภชนาการในทางพระพุทธศาสนา หลักโภชนาการทางการแพทยแผน
ปจจุบัน และหลักโภชนาการทางการแพทยทางเลือก เพ่ือพิจารณาใหเหมาะสมสําหรับผูปฏิบัติธรรม
ซึ่งผูเชี่ยวชาญและผูทรงคุณวุฒิ ประกอบดวย ผศ.รังษี สุทนต (ผูอํานวยการโครงการหลักสูตรพุทธ
ศาสตรมหาบัณฑิต มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย) อาจารยเสนหลตา นาคชํานาญ
(ผูเชี่ยวชาญดานโภชนาการประจําโรงพยาบาลนครธน) อาจารยสุภาพร ศรีสิตานนท (ผูจัดการแผนก
โภชนการ โรงพยาบาลนครธน) และอาจารยพิเชษฐ เลิศธรรมศักดิ์ (อาจารยบรรยายการแพทยแผน
ไทย สถาบันอบรม คลินิก หมอนภา การแพทยแผนไทย และกรรมการสภาการแพทยแผนไทย) รวม
4 ทาน ซึ่งเปนผูเชี่ยวชาญในแตละศาสตรของหลักโภชนสัปปายะและหลักโภชนาการ มาสราง
รายการอาหารสัปปายะสําหรับผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานไวบริโภค 7 วันข้ึนมา เม่ือรวมกันพิจารณา
และปรับปรุงแกไขเรียบรอยแลวจึงนําไปใชในการวิจัยตอไป

๒ http://202.44.72.18/personel/home/images/article/anna2.pdf , นางแอนนา ทรัพยภัย
นักวิชาการศึกษาชํานาญการ หัวหนากลุมงานบริการฝกอบรม สํานักฝกอบรม สถาบันบัณพิตพัฒนบริหารศาสตร,
สืบคนเมื่อวันท่ี ๑ กันยายน ๒๕๕๙.
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สวนท่ี ๓ แบบสอบถามการบูรณาการหลักโภชนสัปปายะเพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนว
พุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน แบงออกเปน 4 ตอน ไดแก

ตอนท่ี ๑ ขอมูลท่ัวไปของผูตอบแบบสอบถาม
ตอนท่ี ๒ สวนของขอคําถาม แบบวัดทางสุขภาวะเก่ียวกับโภชนสัปปายะ ๔ ดาน ไดแก

ทางดานรางกาย ทางดานจิตใจ ทางดานปญญา และทางดานสังคม
ตอนท่ี ๓ แบบวัดการประเมินผลสุขภาวะจากโภชนสัปปายะ ๕ ดาน ไดแก ดานความ

เจ็บปวยนอย ดานความลําบากกายนอย ดานความเบากาย ดานความมีกําลัง และดานความเปนอยู
ผาสุก

ตอนท่ี 4 แบบสอบถามปลายเปด เพ่ือศึกษาความรูและความเขาใจของกลุมทดลองจาก
การฝกอบรมและการเขากลุมในเรื่องการบูรณาการหลักโภชนสัปปายะเพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตตาม
แนวพุทธจิตวิทยาและประโยชนท่ีไดรับจากผลของสุขภาวะในดานตางๆ

3.3.2 การตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือ
1) การทดสอบความเท่ียงตรง (Validity) โดยนําแบบสอบถามท่ีสรางเสร็จแลวปรึกษา

ผูทรงคุณวุฒิและผูเชี่ยวชาญทางดานหลักโภชนาการทางพระพุทธศาสนา หลักโภชนาการทาง
การแพทยแผนปจจุบันและทางการแพทยทางเลือก ทางดานพุทธจิตวิทยาและจิตวิทยาตะวันตก
ไดแก ผศ.ดร.สิริวัฒน ศรีเครือดง (ผูอํานวยการหลักสูตรพุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต สาขาวิชาพุทธ
จิตวิทยา มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย) พระมหาเผื่อน กิตฺติโสภโณ, ผศ.ดร. (อาจารย
ประจําหลักสูตรพุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต สาขาวิชาพุทธจิตวิทยา มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย) รศ.ดร.เมธาวี อุดมธรรมานุภาพ (อาจารยประจําหลักสูตรจิตวิทยาอุตสาหกรรมและ
องคการ มหาวิทยาลัยราชภัฏสวนดุสิต) ผศ.ดร.บุญศรี กิตติโชติพาณิชย (อาจารยประจําคณะ
พยาบาลศาสตรและสุขภาพ มหาวิทยาลัยราชภัฏสวนสุนันทา) และ ดร.บุญเลิศ โอฐสู (ผูอํานวยการ
หลักสูตรพุทธศาสตรมหาบัณฑิต มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย) รวม 5 ทาน
เพ่ือพิจารณาตรวจสอบความเท่ียงตรงเชิงเนื้อหา (Content Validity) และสํานวนภาษาใหตรงตาม
เนื้อหาของการวิจัยและเหมาะสมกับกลุมตัวอยางในบริบทของสังคมไทย แลวนํามาปรับปรุงแกไข
ตรวจสอบตอไป ผลของการหาคาความสอดคลองระหวางแบบสอบถามกับวัตถุประสงคหรือเนื้อหา
(Index of item objective congruence : IOC) ไดคาเทากับ 0.97 แสดงวาแบบสอบถามสามารถ
นําไปใชได

2) การทดสอบความเชื่อม่ัน (Reliability) โดยนําแบบสอบถามไปทดสอบกอนนําไปใช
จริง (Try out) กับกลุมท่ีมีลักษณะใกลเคียงกับกลุมตัวอยาง จํานวน 30 คน คือ ผูปฏิบัติวิปสสนา
กัมมัฏฐานท่ีวัดมหาธาตุยุวราชรังสฤษฎิ์  คณะ 5 แลวจึงนําไปทดสอบหาความเชื่อม่ันของ
แบบสอบถาม โดยใชวิธีหาคาสัมประสิทธิ์อัลฟาของครอนบาค (Cronbach’s coefficient alpha)๓
ซึ่งไดคาความเชื่อม่ันท้ังฉบับเทากับ 0.93

๓ วาโร เพ็งสวัสดิ์, วิธีวิทยาการวิจัย, พิมพครั้งท่ี 1, (กรุงเทพมหานคร: สุวีริยาสาสน, 2551), หนา
259-260.
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3.4 การเก็บรวบรวมขอมูล
ผูวิจัยเก็บรวบรวมขอมูล โดยใชวิธีการเก็บรวบรวมขอมูล 2 วิธี คือ 1) ขอมูลปฐมภูมิโดย

การทบทวนหลักธรรมเก่ียวกับหลักโภชนาการทางพระพุทธศาสนาและหลักธรรมท่ีเก่ียวของใน
พระไตรปฎก อรรถกถา ฎีกา และคัมภีรอ่ืนๆ รวมท้ังทฤษฎีและหลักการเก่ียวกับหลักโภชนาการ
ในทางการแพทยแผนปจจุบันและทางการแพทยทางเลือก ตลอดจนวรรณกรรมและงานวิจัยท่ี
เก่ียวของ 2) ขอมูลทุติยภูมิ โดยการเก็บรวบรวมขอมูลจากการสอบถามตามแบบสอบถามจากกลุม
ตัวอยาง ท้ังกลุมควบคุมและกลุมทดลอง จํานวน 30 คน โดยการวัดกอนและวัดหลังสําหรับกลุม
ควบคุม และโดยการวัดกอน วัดหลัง และวัดระยะติดตามผลหนึ่งสัปดาหสําหรับกลุมทดลอง

หลังจากนั้นผู วิจัย ก็ดํ าเนินการตรวจสอบความถูกตอง และความสมบูรณ ของ
แบบสอบถามท่ีสอบถามมาท้ังหมด กอนจะนําผลท่ีไดจากการเก็บรวบรวมขอมูลไปวิเคราะหขอมูล
ทางสถิติตอไป

3.5 การวิเคราะหขอมูล
ผูวิจัยดําเนินการวิเคราะหขอมูลโดยใชโปรแกรมสําเร็จรูป ตามข้ันตอนดังนี้
1) นําขอลักษณะท่ัวไปของกลุมตัวอยางท่ีรวบรวมจากแบบสอบถามในตอนท่ี 1

มาจัดเปนหมวดหมูโดยแยกตาม เพศ อายุ ประสบการณการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน การศึกษา
สถานภาพสมรส อาชีพ และดําเนินการวิเคราะหปจจัยสวนบุคคล โดยนําขอมูลมาหาคารอยละ
(Percentage)

2) นําแบบสอบถามตอนท่ี 2 เพ่ือศึกษาสุขภาวะเก่ียวกับโภชนสัปปายะ 4 ดาน ของกลุม
ตัวอยาง จํานวน 35 ขอ เพ่ือวิเคราะหระดับสุขภาวะ เพ่ือวิเคราะหความแตกตางในระดับของสุข
ภาวะระหวางวัดกอนและวัดหลังการทดลองของกลุมควบคมุและกลุมทดลอง

3) นําแบบสอบถามตอนท่ี 3 เพ่ือศึกษาผลสุขภาวะจากโภชนสัปปายะ 5 ดานของกลุม
ตัวอยาง จํานวน 25 ขอ เพ่ือวิเคราะหระดับผลสุขภาวะจากโภชนสัปปายะ เพ่ือวิเคราะหความ
แตกตางในระดับผลสุขภาวะระหวางวัดกอนและวัดหลังการทดลองของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง

4) นําแบบสอบถามตอนท่ี 4 ซึ่งเปนแบบสอบถามปลายเปด เพ่ือศึกษาความรูและความ
เขาใจของกลุมทดลองจากการฝกอบรมและการเขากลุมในเรื่องการบูรณาการหลักโภชนสัปปายะเพ่ือ
พัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวพุทธจิตวิทยาและประโยชนท่ีไดรับจากผลของสุขภาวะในดานตางๆ
อันสามารถนําไปใชปฏิบัติในชีวิตประจําวันไดเพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตท่ีดีตอไป

แบบสอบถามตอนท่ี 2 และ 3 มีคําตอบการสอบถาม 5 ระดับ โดยมีลักษณะขอสอบถาม
เชิงบวก (Positive) และเชิงลบ (Negative) มาตรวจใหคะแนนคําตอบแตละขอ ตามเกณฑการให
คะแนน ดังตารางท่ี 3-1 การใหคะแนนแบบสอบถามนั้น จะยึดเนื้อความของคําถามในการสอบถาม
เปนหลัก ถาคําถามในการสอบถามใดมีลักษณะเชิงบวก คือ มีเนื้อความเปนไปตามประสงค ถาคําถาม
ในการสอบถามใดมีลักษณะเชิงลบ คือ มีเนื้อความตรงกันขามกับความประสงค ในงานวิจัยนี้
ขอสอบถามในแบบสอบถามท่ีมีลักษณะเชิงลบ ประกอบดวยตอนท่ี 2 ขอ 2, 9, 12, 15, 17, 22,
26 และตอนท่ี 3 ขอ 1, 2, 12, 14, 18, 20 ท่ีเหลือนอกจากนี้เปนขอสอบถามลักษณะเชิงบวก
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ตารางท่ี 3-1 แสดงเกณฑการใหคะแนน
ระดับความคิดเห็น คะแนนเชิงบวก คะแนนเชิงลบ

เห็นดวยอยางยิ่ง (มากท่ีสุด)
เห็นดวย (มาก)
ไมแนใจ (ปานกลาง)
ไมเห็นดวย (นอย)
ไมเห็นดวยอยางยิ่ง (นอยท่ีสุด)

5
4
3
2
1

1
2
3
4
5

สําหรับแบบสอบถามตอนท่ี 2 และ 3 สามารถแปลความหมายของคาคะแนนท่ีวัดได ดังนี้
คะแนน 5 หมายถึง ระดับของสุขภาวะหรือผลสุขภาวะจากโภชนสัปปายะ ระดับดีมาก
คะแนน 4 หมายถึง ระดับของสุขภาวะหรือผลสุขภาวะจากโภชนสัปปายะ ระดับดี
คะแนน 3 หมายถึง ระดับของสุขภาวะหรือผลสุขภาวะจากโภชนสัปปายะ ระดับปานกลาง
คะแนน 2 หมายถึง ระดับของสุขภาวะหรือผลสุขภาวะจากโภชนสัปปายะ ระดับนอย
คะแนน 1 หมายถึง ระดับของสุขภาวะหรือผลสุขภาวะจากโภชนสัปปายะ ระดับนอยท่ีสุด
การแปลความหมายของคะแนนเฉลี่ยดานสุขภาวะ หรือดานผลของสุขภาวะจากโภชนสัปปา

ยะจากแบบสอบถามตอนท่ี 2 และ 3 สามารถแบงไดดังนี้
คะแนนเฉลี่ยระดับของสุขภาวะหรือผลสุขภาวะจากโภชนสัปปายะ
1.000 – 1.499 มีสุขภาวะหรือผลสุขภาวะจากโภชนสัปปายะ ระดับนอยท่ีสุด
1.500 – 2.499 มีสุขภาวะหรือผลสุขภาวะจากโภชนสัปปายะ ระดับนอย
2.500 – 3.499 มีสุขภาวะหรือผลสุขภาวะจากโภชนสัปปายะ ระดับปานกลาง
3.500 – 4.499 มีสุขภาวะหรือผลสุขภาวะจากโภชนสัปปายะ ระดับดี
4.500 – 5.000 มีสุขภาวะหรือผลสุขภาวะจากโภชนสัปปายะ ระดับดีมาก

การแปลความหมายของคาเบี่ยงเบนมาตรฐานสําหรับ Likert Scale๔ ท่ีมีคําตอบใหเลือก
ท้ังหมด 5 ระดับ จะใชเกณฑดังนี้

คาเบี่ยงเบนมาตรฐานต่ํากกวา 1 หมายถึง มีระดับสุขภาวะหรือระดับผลสุขภาวะจาก
โภชนสัปปายะ ไมแตกตางกัน

คาเบี่ยงเบนมาตรฐานมากกวาหรือเทากับ 1 หมายถึง มีระดับสุขภาวะหรือระดับผลสุขภาวะ
จากโภชนสัปปายะ แตกตางกัน

๔ ชูศรี วงศรัตนะ, เทคนิคการใชสถิติในการวิจัย, (กรุงเทพมหานคร: สํานักพิมพแหงจุฬาลงกรณ
มหาวิทยาลัย, 2541), หนา 74.
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3.6 สถิติที่ใชในการวิจัย
3.6.1 สถิติวิเคราะหเชิงพรรณนา (Descriptive analytical statistics)
สถิติวิเคราะหเชิงพรรณนา เปนสถิติท่ีนํามาใชบรรยายคุณลักษณะของขอมูลท่ีเก็บ

รวบรวมมาจากกลุมประชากรท่ีนํามาศึกษา ไดแก

1) คารอยละ (Percentage) ใชวิเคราะหขอมูลปจจัยสวนบุคคลของกลุมตัวอยาง คือ
เพศ อายุ ประสบการณการปฏิบัติวิปสสานากัมมัฏฐาน การศึกษา สถานภาพสมรส อาชีพ

คารอยละ =  งหมดคาจํานวนทั
 คํานวณคาจํานวนที  100

2) คาเฉลี่ยเลขคณิต (Arithmetic Mean) ๕ คือ ผลบวกของสมาชิกทุกจํานวน หารดวย
จํานวนสมาชิกในรายการนั้น ถารายการของจํานวนเก่ียวของกับประชากรทางสถิติจะเรียกวา คาเฉลี่ย
ประชากร และถาเก่ียวของกับตัวอยางทางสถิติจะเรียกวา คาเฉลี่ยของตัวอยาง

X = n
fx

เม่ือ X หมายถึง คาเฉลี่ย
fx หมายถึง ผลรวมของขอมูลท้ังหมด
n หมายถึง จํานวนกลุมตัวอยาง
f หมายถึง ความถ่ี

3) สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ๖ ใชวิเคราะหและแปลความหมาย
ของขอมูลตางๆ ซึ่งใชคูกับคาเฉลี่ย เพ่ือแสดงลักษณะการกระจายของคะแนนแตละครั้งซึ่งคํานวณได
จากสูตร

S.D. = )1n(n
)x()fx(n 22


 

เม่ือ S.D. หมายถึง สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
fx2 หมายถึง ผลรวมกําลังสอง
(x)2 หมายถึง ผลรวมของขอมูล
n หมายถึง ขนาดของกลุมตัวอยาง

๕ บุญธรรม กิจปรีดาบริสุทธ์ิ, ศ.เกียรติคุณ, ระเบียบวิธีวิจัยทางสังคมศาสตร, พิมพครั้งท่ี 9,
(กรุงเทพมหานคร: จามจุรีโปรดักท, 2549), หนา 350.

๖ เรื่องเดียวกัน, หนา 358.
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3.6.2 สถิติวิเคราะหเชิงอนุมาน (Inferential analysis statistics)
สถิติวิเคราะหเชิงอนุมาน เปนสถิติท่ีใชผลท่ีศึกษาไดจากกลุมตัวอยาง สรุปอางอิงไปสู

ประชากร
สําหรับการวิเคราะหสุขภาวะและผลสุขภาวะ อันเกิดจากโภชนสัปปายะเชิงบูรณาการ

แนวพุทธ ของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน ระหวางการวัดกอนและวัดหลังของกลุมควบคุมและกลุม
ทดลองใชการทดสอบ t-test แบบ Dependent Samples t-test โดยมีสูตรการคํานวณดังนี้

สูตร Dependent Samples t-test๗

t =

)1N(
)D(DN

D
22


 



เม่ือ t หมายถึง คา Dependent Samples test
n หมายถึง จํานวนกลุมตัวอยางในกลุมทดลอง (คู)
D หมายถึง ผลรวมของผลตางของคะแนนของกลุมตัวอยาง
D2 หมายถึง ผลรวมของผลตางของคะแนนของกลุมตัวอยางยกกําลัง

สอง
(D)2 หมายถึง ผลรวมของผลตางของคะแนนของกลุมตัวอยางท้ังหมด

ยกกําลังสอง

๗ ลวน สายยศ และอังคณา สายยศ, เทคนิคการวิจัยทางการศึกษา, พิมพครั้งท่ี 5, (กรุงเทพมหา
นคร : สุวีริยาสาสน, 2538, หนา 84.
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บทที่ 4

การบูรณาการหลักโภชนสัปปายะเพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิต
ตามแนวพุทธจิตวิทยา

งานวิจัยนี้ไดมีการศึกษาเก่ียวกับคุณภาพชีวิต โภชนสัปปายะ และความสัมพันธระหวาง
โภชนสัปปายะกับคุณภาพชีวิตตามหลักในทางพระพุทธศาสนา ทางการแพทยแผนปจจุบัน และทาง
การแพทยทางเลือก ซึ่งทางการแพทยทางเลือกยังประกอบดวย ศาสตรแบบแมคโครไบโอติกส
ศาสตรการแพทยแผนจีน และศาสตรการแพทยแผนไทย จากการไดศึกษามานี้ ทําใหทราบถึงความ
เหมือน ความแตกตาง และความสอดคลองในแตละศาสตรดังกลาว เพ่ือสามารถท่ีจะไดนําแนวคิด
ของศาสตรเหลานี้มาบูรณาการใหเกิดเปนองคความรูใหมท่ีมีความสมบูรณและเกิดประโยชนมาก
ยิ่งข้ึนไปในการนํามาใชเสริมสราง ดูแล ปองกัน และแกไขปญหาสุขภาพท้ังกายและจิตใจตอไป

โดยมีลําดับหัวขอท่ีศึกษาดังตอไปนี้
4.1 หลักการอาหารสัปปายะ
๔.๒ วิธีการจัดการอาหารสัปปายะ
4.3 การประเมินผลสุขภาวะจากอาหารสัปปายะ

4.1 หลักการอาหารสัปปายะ
4.1.1 ความสําคัญของอาหารสัปปายะ
ในทางพระพุทธศาสนา พระสัมมาสัมพุทธเจาไดตรัสวา “สพฺเพ สตฺตา อาหารฏติกา”

สัตวท้ังหลายท้ังปวงดํารงอยูไดดวยอาหาร๑ ท้ังมนุษยและสัตวท้ังหลายจําเปนตองกินอาหาร เพราะ
อาหารเปนปจจัยท่ีสําคัญท่ีสุดของชีวิต ถาขาดอาหารก็ไมสามารถดํารงชีวิตอยูได สังคมใดท่ีประชาชน
อดอยากเดือดรอนในเรื่องอาหาร สังคมนั้นจะหาความสุขหรือศีลธรรมไดยาก๒ พระพุทธศาสนาได
กลาววา กวฬิงการาหาร เม่ือเขาสูรางกายแลว ยอมทําหนาท่ีของตน 3 ประการคือ บรรเทาความหิว
เกา ปองกันความหิวใหม ทําใหรางกายมีกําลังสามารถประกอบกิจการงานตามหนาท่ีของตนได อีกท้ัง
ทําใหรางกายเจริญเติบโตดวย นอกจากนี้ พระพุทธองคยังตรัสวา “มนุษยผูมีสติอยูทุกเม่ือ รูจัก
ประมาณในโภชนะท่ีไดแลว ยอมมีเวทนาเบาบาง เขายอมแกชา อายุก็ยืน” ๓ และพระสารีบุตรได
กลาวไววา กวฬิงการาหารเปนท่ีตั้งอยูแหงสัตวท้ังหลายท่ีเกิดมาแลว มีความหมายวา สัตวท่ีเกิด
มาแลว อาศัยอาหารท่ีเปนคําๆ นี้อยู และเปนเครื่องอนุเคราะหสัมภเวสี คือ สัตวผูแสวงหาท่ีเกิด
หมายความวายังไมไดเกิดเปนตัวเปนตนเหมือนอยางท่ีเราเห็นๆ กันอยู แมสัตวเหลานั้นก็ตองอาศัย

๑ ที.ปา.(ไทย) 11/303/251.
๒ จํานง ทองประเสริฐ, พระพุทธศาสนากับสังคมและการเมือง, พิมพครั้งท่ี 2, (กรุงเทพมหานคร:

บริษัท ตนออ แกรมมี่ จํากัด, 2539), หนา 102.
๓ สํ.ส.(ไทย) 15/124/145-146.



๑๐๔

อาหารท่ีเปนคําๆ เหมือนกัน เรื่องนี้จะเห็นไดจากการทําบุญอุทิศใหผูตาย คือ การนําอาหารไปถวาย
แดพระสงฆ แลวอุทิศสวนบุญสวนกุศลใหแกผูท่ีลวงลับไปแลว หากผูลวงลับไปแลวยังคงไมไดไปเกิด
เปนอ่ืน ยังคงเปนสัมภเวสีอยูและอยูในฐานะท่ีสามารถรับสวนบุญสวนกุศลได สิ่งนี้เปนคติทาง
พระพุทธศาสนาท่ีปฏิบัติสืบตอกันมาจนถึงทุกวันนี้๔ ความสําคัญของอาหารถูกเปรียบวาเหมือนแมนม
ท่ีคอยเลี้ยงดูเด็กทารกก็วาได๕ นอกจากนี้อาหารยังมีผลตอการบรรลุธรรมหรือไมบรรลุธรรมดวย
ดังในอัญญตรอุปาสกวัตถุ เรื่องอุบาสกคนใดคนหนึ่ง อุบาสกตั้งใจจะฟงธรรมในสํานักของพระศาสดา
แตถูกความหิวบีบค้ัน ไมอาจจะบรรลุธรรมได พระศาสดาจึงทรงใหบริโภคอาหาร เม่ือหมดความหิว
แลว จิตมีอารมณเดียว พระศาสดาจึงทรงแสดงธรรมเทศนาจนอุบาสกผูนี้ไดบรรลุโสดาปตติผล๖

ในพระสุตตันตปฎก ขุททกนิกายธรรมบท กลาวถึงเรื่องภิกษุรูปใดรูปหนึ่ง ไดอาหารเปนท่ีสบายจึง
บรรลุธรรมวา ภิกษุ 60 รูปทูลลาพระศาสดาไปบําเพ็ญเพียรท่ีหมูบานแหงหนึ่ง อุบาสิกาซึ่งเปนมารดา
เจาของหมูบานนั้นปราวณาจะบํารุงตลอด 3 เดือน ภิกษุจึงอาศัยหมูบานนั้นเปนสถานท่ีทําความเพียร
อุบาสิกาสอบถามถึงการทําสมณธรรม ภิกษุจึงบอกอาการ 32 อุบาสิกาบําเพ็ญสมณธรรมจนบรรลุ
มรรค 3 ผล 3 ไดปฏิสัมภิทา 4 และโลกิยอภิญญา นางตรวจดูภิกษุ พบวา อาหารไมเปนท่ีสบายจึง
จัดทําอาหารใหเปนท่ีชอบใจ ภิกษุเหลานั้นไดอาหารเปนท่ีสบาย ไมนานก็บรรลุเปนพระอรหันต๗
พระสุตตันตปฎก ขุททกนิกาย ชาดก กิงฉันทชาดก กลาวถึงเรื่องอธิษฐานจิตไดอาหารท่ีชอบจึงสําเร็จ
ฌาน ไววาพระศาสดาตรัสเลาวา ในอดีตกาล ดาบสตนหนึ่งมีวามตองการบริโภคมะมวงสุก เทวดาจึง
ไดพาไปท่ีสวนมะมวง ไดพบกับเวมานิกเปรตตนหนึ่ง ในอดีตเคยเปนผูพิพากษามีความลําเอียงตัดสิน
คดีความ แตไดรักษาอุโบสถครึ่งวัน เปรตตนนี้จึงอาสาท่ีจะบํารุงพระดาบสดวยมะมวงสุก เม่ือพระ
ดาบสไดบริโภคแลว ไดกระทําบริกรรม ยังฌานและอภิญญาใหเกิดข้ึนแกตน๘ ท่ีกลาวมานี้แสดงให
เห็นวา อาหารสัปปายะยังเปนปจจัยหนึ่งท่ีคํ้าจุน อุดหนุน สงเสริมใหมนุษยบรรลุธรรมได หากรางกาย
มนุษยไมมีอาหารหลอเลี้ยงหรือรับอาหารไมเพียงพอ หรือไมพอเหมาะพอดีกับรางกาย ก็ไมสามารถ
บรรลุธรรมหรือไมสามารถท่ีจะปฏิบัติธรรมใหบริบูรณได ดังมีตัวอยางท่ีสําคัญคือ พระพุทธองคเม่ือ
ครั้งท่ีทรงบําเพ็ญทุกกรกิริยาในวาระท่ี 3 ท่ีทรงอดพระกระยาหารทรมานพระวรกาย ก็ไมสามารถ
ตรัสรูธรรมได๙ ตอเม่ือพระพุทธองคไดเสวยพระกระยาหารตามปกติในทางสายกลางและเปนพระ
กระยาหารท่ีสัปปายะ ก็ทรงสามารถบรรลุอุปาทิเสสนิพพาน คือ การดับไปแหงกิเลสท้ังปวง แตยังมี
ชีวิตอยู๑๐ ความสําคัญของอาหารสัปปายะในทางพระพุทธศาสนา มิใชเพียงชวยสงเสริม ดูแล
ปองกัน และแกไขปญหาสุขภาพ เพ่ือใหรางกายและจิตใจสงบ แกชา มีอายุยืนเทานั้น แตอาหารสัป

๔ สํานักเลขาธิการ, จิตตภาวนาตามแนวพระสูตร, (กรุงเทพมหานคร: บริษัท โรงพิมพกรุงเทพ
(1984) จํากัด, 2535), หนา 73.

๕ ขุ.จ.อ.(บาลี) 121/101.
๖ พระไพบูลย ธมฺทมวิปุโล และคณะ, ดรรชนีธรรม ฉบับมงคลสูตร , พิมพครั้งท่ี 2, (ปทุมธานี:

หางหุนสวนจํากัด เอส.พี.เค. เปเปอรแอนดฟอรม, 2545), หนา 123.
๗ ขุ.ธ.(ไทย) 25/35/36.
๘ ขุ.ชา.ติก.(ไทย) 27/511/538-542, ขุ.ชา.อ.(ไทย) 61/301/318.
๙ ม.มู.(ไทย) 12/380/415.
๑๐ ขุ,อป.อ.(ไทย) 70/1/137, ที.ม.(ไทย) 10/197/146-147.



๑๐๕

ปายะในทางพระพุทธศาสนา ยังสามารถชวยขัดเกลา ลด และทําลายกิเลสตัณหาใหคอยๆ หมดไป
จนบรรลุธรรมไดดวย นอกจากกวฬิงการาหารซึ่งเปนอาหารกายท่ีไดกลาวไปแลวนั้น พระพุทธศาสนา
ยังมีอาหารใจ คือ ผัสสาหาร มโนสัญเจตนาการ และวิญญาณาหารดวย ผัสสาหาร มีความสําคัญเปน
ปจจัยใหเกิดเวทนาหรือความรูสึก ในทางพระพุทธศาสนา ถือวาความรูสึกเปนเครื่องหลอเลี้ยงชีวิต
อยางหนึ่ง ความรูสึกกับทุกขสามารถกําหนดพฤติกรรมมนุษยได ผัสสะท่ีมีคุณภาพดีตองสํารวม
อินทรียคือ ตา หู จมูก ลิ้น กาย และใจ โดยใชสติปญญาในการระมัดระวังไมใหบาปอกุศลเกิดข้ึนใน
ขณะท่ีรับรูโลกภายนอก คือ ขณะเห็นรูป ไดฟงเสียง ไดดมกลิ่น ไดลิ้มรส ไดถูกตองสัมผัส เปนตน
หากขาดความระมัดระวังในการใชสติปญญาสํารวมอินทรียแลว ก็จะเกิดความออนแอในการกระทบ
กับสิ่งตางๆ ปราศจากภูมิคุมกัน กระทบอะไรไมได อุปมาเหมือนแมโคท่ีไมมีหนังหอหุมรางกาย จะไป
แหงหนตําบลใดก็ยอมจะเจ็บปวดทรมานจากการถูกกัดตอยจากสัตวนานาชนิด การท่ีพระพุทธองค
ทรงอุปมาดังนี้ ก็เพ่ือทรงสอนใหพิจารณาวาเปนทุกข ทรงแสดงเพ่ือเตือนสติเราวา ในยามท่ีกระทบ
กับสุขเทวนา ก็ใหรูและเตือนใจตนเองวา มันเปนสิ่งท่ีไมเท่ียงแทแนนอน เวทนาก็เปนเพียงการเกิดข้ึน
ชั่วครั้งชั่วคราว ในทางตรงกันขาม เม่ือกระทบกับทุกขเวทนาก็พึงตองรูและเขาใจวา นั่นก็เปนของชั่ว
ครั้งชั่วคราวดุจเดียวกัน การรูจักพิจารณาไดดังนี้ สามารถชวยใหเกิดกําลังใจท่ีจะตอสูกับทุกขเวทนา
ไดดี เม่ือยามไมประสบกับความสมหวัง ก็ไมคิดจนเกิดผลเสียแกชีวิตท้ังของตนเองและบุคคลอ่ืนท่ี
เก่ียวของ หากไดรูเทากันในผัสสาหารก็สามารถปองกันมิใหตกอยูในเวทนาไดมโนสัญเจตนาหาร มี
ความสําคัญ เปนความจงใจ เจตจํานง หรือความหวัง ซึ่งมีความสําคัญมากสําหรับชีวิตมนุษย มีสวนท่ี
ทําใหชีวิตจิตใจ มีความเฟองฟู มีความสดชื่น อยากมีชีวิตอยู เปนเครื่องหลอเลี้ยงชีวิตและจิตใจ หาก
ปราศจากความหวัง ชีวิตดูเหื่อดแหงโรยรา หาความสดชื่นไมได บุคคลก็จะหมดอาลัยในชีวิต ผูท่ีฉลาด
แลว ก็จะพยายามขวนขวายทําในสิ่งท่ีตนสามารถจะทําได หวังหรือพยายามแตสิ่งท่ีเปนไปได ไมไกล
เกินตัว ไมเกินความสามารถของตน โดยเฉพาะอยางยิ่งสิ่งท่ีจะเกิดข้ึนไดดวยน้ําพักน้ําแรงและความ
พากเพียรพยายามของตนเอง และวิญญาณาหาร๑๑ มีความสําคัญเปนปจจัยอุดหนุน หลอเลี้ยงใหเกิด
นามรูป หรือกายกับจิต วิญญาณทําใหเกิดความรูทางตา หู จมูก ลิ้น กาย และใจ คือสิ่งท่ีใหพลังแก
นามรูป (กายและจิต ประกอบเปนชีวิต) ดังนั้น วิญญาณจึงสามารถเปนปจจัยสนับสนุนใหเกิดกิเลส
ตัณหา มองเห็นและหลงผิดคิดวาชีวิตนี้เปนของสนุก นาลุมหลง ทําใหเกิดความหลงมัวเมาในชีวิต เม่ือ
เรามีสติรูดุจชวยลดความหลงมัวเมา หลงผิดไปไดบาง และใชสติปญญาในการรับรูสิ่งท่ีเปนกุศล
ธรรม๑๒ มีประโยชน เพ่ือความรูท่ีเปนสัมมาทิฏฐิจะไดชวยพัฒนาคุณภาพชีวิตของบุคคลได

หลักการแพทยแผนปจจุบัน ความสําคัญของอาหารสัปปายะหรืออาหารสมสวน มีผลตอ
รางกายและมีผลตออารมณและสติปญญา ผลทางรางกาย คือ ปจจัยสําคัญท่ีมีอิทธิพลตอขนาดของ
รางกายมีอยู 2 อยาง ไดแก พันธุกรรมและสิ่งแวดลอม ท้ังสองอยางมีความสัมพันธกันอยางใกลชิด
เด็กแตละคนจะเจริญเติบโตไดสมบูรณตามขอบเขตท่ีกรรมพันธุของตนกําหนดไวมากนอยเพียงใดนั้น
ยอมข้ึนอยูกับสิ่งแวดลอม และสิ่งแวดลอมท่ีสําคัญมากสําหรับการเจริญเติบโตของเด็กก็คือ อาหาร
และโภชนาการ อาหารและโภชนาการมีผลสําคัญท่ีสุดตอขนาดของรางกายหรือความเจริญเติบโตของ
รางกาย พันธุกรรมเปนสิ่งท่ีไมสามารถเปลี่ยนแปลงได รางกายของผูมีภาวะอาหารและโภชนาการดี

๑๑ ดูรายละเอียดใน ขุ.ชา.ติก. (ไทย) 27/51/22.
๑๒ วิสุทฺธิ (ไทย) 1/570, 588/863, 883.



๑๐๖

จะเจริญเติบโตและมีความสามารถตานทานโรคไดดีกวารางกายของผูท่ีมีภาวะทุพโภชนาการ ถาไดรับ
เชื้อโรค รางกายก็มีโอกาสติดเชื้อโรคไดนอยกวา เพราะมีความตานทานดีกวา และเม่ือติดโรคแลวจะมี
อาการรุนแรงนอยกวาและหายปวยไดเร็วกวา อาหารและโภชนาการก็เปนปจจัยสําคัญอันหนึ่งของ
การมีอายุยืน ถากินอาหารท่ีมีคุณภาพเหมาะสมจะทําใหผูนั้นมีอายุยืนยาวนานยิ่งข้ึน สําหรับผลทาง
อารมณและสติปญญา ภาวะทุพโภชนาการ ภาวะบกพรองทางโภชนาการจะมีผลใหการเจริญเติบโต
ของเด็กชะงักท้ังทางรางกาย จิตใจ สมอง และสติปญญา โดยเฉพาะอยางยิ่ง ตอนอยูในครรภมารดา
ตั้งแตระยะเดือนทายๆ ของการตั้งครรภจนถึงระยะ 6 เดือนหลังคลอด จะมีผลทําใหการเจริญเติบโต
ทางสมองชะงัก การเจริญเติบโตทางสมองจะเปนไปอยางรวดเร็วท่ีสุดในหนึ่งขวบแรก และเม่ืออายุถึง
3 ขวบ การเจริญเติบโตของสมองก็เกือบเต็มท่ีแลวคือ มีถึง 80% ในเรื่องของประสิทธิภาพในการ
ทํางาน ผูท่ีไดรับอาหารดีมีประโยชนอยางพอเพียง ยอมมีรางกายแข็งแรง มีสติปญญาและอารมณดี
มีความสามารถในการทํางานมากกวาผู ท่ีมีรางกายออนแอ อาหารและโภชนาการท่ีไมดีแมใน
ระยะเวลาสั้นก็ใหโทษได ทําใหความสามารถในการใชสติปญญานอยลง ทําใหขาดสมาธิหรือมีสมาธิ
นอยลง และความสามารถในการคิดก็นอยลงไปดวย๑๓

หลักการแพทยทางเลือกตามศาสตรแบบแมคโครไบโอติกส การดื่มและการกินตองให
สมดุลสอดคลองกับธรรมชาติท่ีตนอยูอาศัย เพ่ือใหมีสุขภาพดีเต็มเปยมไปดวยพลังแหงชีวิต (Vitality)
มีชีวิตชีวา มีความสุข และมีอิสรภาพ การดื่มและกินตามกฎของธรรมชาติในชีวิตประจําวัน ชีวิตยอม
ประสบกับสุขภาพดีและมีความสุข แตถาไมดื่มและกินตามกฎธรรมชาติในชีวิตประจําวัน ยอมประสบ
กับทุกขสุขภาพคือ มีโรคภัย ความเจ็บปวด ภัยพิบัติ ชีวิตเต็มไปดวยความทุกข ไรอิสรภาพ๑๔ การดื่ม
และการกินมีผลตอท้ังทางรางกายและจิตใจ อาหารท่ีมีความสมดุลระหวางหยินและหยางจะทําให
รางกายทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ ควรปลอยใหอาหารไดทําหนาท่ีของมันและสิ่งท่ีตามมาคือ
จิตใจจะสดใสข้ึน ความสามารถในการตัดสินใจสําหรับวิธีการปฏิบัติตัวตางๆ จะกลับคืนมาโดย
ธรรมชาติ นอกจากนี้การกินอาหารท่ีมีคุณสมบัติเปนกลางระหวางหยินและหยาง จะทําใหเรารูจัก
สภาพความเปนไปตางๆ ในรางกายของเราไดดีข้ึน๑๕ อาหารแบบแมคโครไบโอติกสเปนปจจัยหนึ่งท่ี
ชวยทําใหมีชีวิตยืนยาว แมไมสามารถมีอายุยืนยาวไดเพราะพันธุกรรมของคนนั้นๆ แตสิ่งหนึ่งท่ีไดรับ
คือ คุณภาพชีวิตท่ีดีข้ึนจวบจนสิ้นอายุ๑๖

หลักการแพทยทางเลือกตามศาสตรการแพทยแผนจีน อาหารเปนสวนสําคัญชวยสราง
สมดุล สงเสริมใหมีการเจริญเติบโต เติบใหญจนกระท่ังถึงเวลาดับสูญ รางกายและจิตใจเปนองค
เดียวกัน คือ รางกายและจิตใจเปนอันหนึ่งอันเดียวกัน ท่ีดํารงอยูและพ่ึงพากัน ควบคุมกัน และเปน
เอกภาพอันหนึ่งอันเดียวกัน สงผลสะเทือนตอกัน ถาสุขภาพกายดี สุขภาพจิตก็ดีดวย หากสุขภาพจิต

๑๓ ศิริลักษณ สินธวาลัย, หลักโภชนาการ, (กรุงเทพมหานคร: เกษมศรี ซี.พี., 2544), หนา 16-18.
๑๔ สํานักการแพทยทางเลือก กรมพัฒนาการแพทยแผนไทยและการแพทยทางเลือก กระทรวง

สาธารณสุข, อาหารแมคโครไบโอติกสธรรมชาติบําบัด-สุขภาพ, พิมพครั้งท่ี 3 (กรุงเทพมหานคร: บริษัท สุขุมวิท
มีเดีย มารเก็ตติ้ง จํากัด, 2552), หนา 25.

๑๕ ภัทรชัย อมรธรรม, แม็คโครไบโอติกส, พิมพครั้งท่ี 1, (กรุงเทพมหานคร: สํานักพิมพมูลนิธิโกมล
คีมทอง, 2544), หนา 34-35.

๑๖ เรื่องเดียวกัน, หนา 11-12.



๑๐๗

ไมได รางกายก็ออนแอลงไดเชนกัน และการท่ีรางกายและจิตใจจะแข็งแรงไดตองมีหยินและหยาง
สมดุลกัน หากหยินและหยางขาดความสมดุลก็จะเกิดเจ็บไขไดปวยท้ังกายท้ังใจ อาหารสมดุลจึงมี
บทบาทสําคัญอันดับแรกในการสรางความสมดุลหยินและหยางใหเกิดข้ึน ทําใหสภาวะรางกายเกิด
ความสมดุลเพ่ือปองกันและรักษาโรค และเก่ียวโยงมาถึงอวัยวะกลวงพิเศษคือ สมอง ซึ่งก็จะถูก
เสริมสรางพัฒนาใหสมบูรณอันมีผลตอการมีสติปญญาท่ีดีดวย๑๗

หลักการแพทยทางเลือกตามศาสตรการแพทยแผนไทย อาหารไมไดมีความสัมพันธกับ
รางกายเทานั้น แตยังมีผลตอการกําหนดแบบแผนการดําเนินชีวิตและจิตใจของคนในสังคมดวย
อาหารท่ีไมดีสามารถกอใหเกิดปญหาแกบุคคลและสังคม และอีกทางหนึ่ง อาหารท่ีดีก็ยังความสงบสุข
ใหแกบุคคลและสังคมดวย อาหารท่ีดีในทางการแพทยแผนไทย คือ อาหารท่ีชวยปรับธาตุท้ัง 4
ในรางกายใหสมดุล ชวยเสริมสรางและบํารุงรางกายใหเจริญเติบโต ชวยปองกันและรักษาโรค ชวยให
ผูคนในสังคมมีสุขภาพกายดีและโยงมาถึงสุขภาพใจดีดวย คือ สุขภาพดี ท้ังกายและจิตใจ๑๘

เปนสุขภาพแบบองครวมสมดุลกับธรรมชาติ
4.1.1.1 ความสอดคลองกัน
ความสําคัญของอาหารสัปปายะในทางพระพุทธศาสนา ทางการแพทยแผนปจจุบัน

และทางการแพทยทางเลือก ท้ังสามศาสตรมีแนวความคิดท่ีสอดคลองกัน ตางก็เห็นความสําคัญของ
อาหารสัปปายะวาเปนปจจัยท่ีสําคัญท่ีสุดของชีวิต ถาขาดอาหารก็ไมสามารถดํารงชีวิตอยูได อาหาร
ชวยบรรเทาความหิว ชวยใหรางกายมีกําลังท่ีจะประกอบกิจการงานตามหนาท่ีของตนได ทําให
รางกายเจริญเติบโต ดูแล รักษา สรางภูมิคุมกันปองกันโรค ตลอดจนแกไขปญหาสุขภาพ อาหาร
สัปปายะมีผลตอรางกาย อารมณ จิตใจ และสมองซึ่งเก่ียวโยงกับสติปญญา สามารถทําใหมีเวทนาเบา
บาง แกชา อายุยืนยาว และมีคุณภาพชีวิตจวบจนสิ้นอายุขัย สําหรับในทางพระพุทธศาสนา
อาหารสัปปายะเปนปจจัยหนึ่งท่ีชวยคํ้าจุน อุดหนุน สงเสริมใหมนุษยบรรลุธรรมไดดวย และยังเปน
ปจจัยหนึ่งท่ีใชขัดเกลา ลด และทําลายกิเลสตัณหาใหคอยๆ หมดไปจนสามารถบรรลุมรรคผล
นอกจากกวฬิงการาหารซึ่งเปนอาหารกายท่ีมีความสําคัญดังกลาวแลว พระพุทธศาสนายังมีอาหารใจ
ไดแก ผัสสาหาร มโนสัญเจตนาหาร และวิญญาณาหารดวย ผัสสาหารมีความสําคัญเปนปจจัยใหเกิด
เทวนาหรือความรูสึก ซึ่งเปนเครื่องหลอเลี้ยงชีวิตและกําหนดพฤติกรรมมนุษยได ผัสสะท่ีมีคุณภาพดี
ตองสํารวมอินทรีย โดยใชสติปญญาในการกลั่นกรอง ในการรับรูโลกภายนอกและใหพิจารณาวาท้ังสุข
เวทนา และทุกขเวทนาก็เปนเพียงอนิจจัง หากไดรูเทากันในผัสสาหารก็สามารถปองกันไมใหตกอยูใน
เวทนาได  มโนสัญ เจตนาหาร มีความสําคัญมากสําหรับชีวิตมนุษย  ความหวัง ความจงใจ
หรือเจตจํานงเปนสิ่งหลอเลี้ยงท้ังชีวิตและจิตใจ บุคคลพึงหวังหรือพยายามแตสิ่งท่ีเปนไปได ไมไกล
เกินความสามารถของตน โดยไดมาดวยความพากเพียรและน้ําพักน้ําแรงของตนและวิญญาณาหาร
มีความสําคัญเปนสิ่งอุดหนุน หลอเลี้ยงใหเกิดนามรูปหรือกายกับจิต วิญญาณทําใหเกิดความรู

๑๗ หมอไพร, ชีวิตสมบูรณแบบแพทยแผนจีน, พิมพครั้งท่ี 1, (กรุงเทพมหานคร: บริษัท สํานักพิมพ
ปาเจรา จํากัด, 2550), หนา 15-23.

๑๘ กองการแพทยทางเลือก กรมพัฒนาการแพทยแผนไทยและการแพทยทางเลือก กระทรวง
สาธารณสุข, ตําราวิชาการ อาหารเพ่ือสุขภาพ, พิมพครั้งท่ี 1, (กรุงเทพมหานคร: สํานักงานกิจการโรงพิมพ
องคการสงเคราะหทหารผานศึก, 2551), หนา 260-261.
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อายตนะภายใน เปนสิ่งท่ีใหพลังงานแกชีวิต วิญญาณสามารถเปนสิ่งสนับสนุนใหเกิดกิเลสตัณหา
หลงมัวเมาในชีวิต บุคคลพึงใชสติปญญาในการรับรูแตสิ่งท่ีเปนกุศลธรรม เกิดประโยชน เพ่ือจะไดรับรู
ความรูท่ีถูกตอง อันจะนําไปพัฒนาคุณภาพชีวิตของบุคคลได

อาหารสัปปายะในทางพระพุทธศาสนา อาหารสมสวนในทางการแพทยแผนปจจุบัน
และอาหารสมดุลในทางการแพทยทางเลือก ลวนใหความสําคัญในการเสริมสรางสุขภาพใหกับบุคคล
ซึ่งแตละศาสตรจะแตกตางกันบางในเรื่องของหลักการอธิบายถึงวิธีการบริโภคและการปฏิบัติตอ
อาหารในพระพุทธศาสนาใหใชหลักโภชเนมัตตัญุตา โภชนสัปปายะ ทางการแพทยแผนปจจุบันใช
หลักอาหารสมสวน ประกอบดวย อาหารหลักหาหมูและสารอาหาร 6 ชนิด ทางการแพทยทางเลือก
ตามศาสตรแมคโครไบโอติกส ยึดหลักอาหารสมดุลหยินและหยางสอดคลองกับธรรมชาติท่ีตนอยู
อาศัย เชนเดียวกับศาสตรการแพทยแผนจีน และหลักการแพทยทางเลือกตามศาสตรการแพทยแผน
ไทยใชหลักอาหารสมดุลของธาตุท้ัง 4 ในรางกาย ทุกๆ ศาสตรดังกลาวใหความสําคัญท้ังทางรางกาย
และจิตใจ มีความสอดคลองกันในการใหความสําคัญของอาหารสัปปายะ

4.1.1.2 ความสําคัญของโภชนสัปปายะหรืออาหารสัปปายะเชิงพุทธบูรณาการ
เม่ือไดศึกษาความสําคัญของอาหารสัปปายะในทางพระพุทธศาสนา ทางการแพทยแผน

ปจจุบัน และทางการแพทยทางเลือกอันประกอบดวย ศาสตรแมคโครไบโอติกส ศาสตรการแพทย
แผนจีน และศาสตรการแพทยแผนไทย พบวา ศาสตรท้ังหมดดังกลาวมีแนวความคิดเก่ียวกับการให
ความสําคัญของอาหารสัปปายะสอดคลองกัน สามารถนํามาบูรณาการเขาดวยกันได ทําใหเกิดเปน
ความสําคัญของโภชนสัปปายะหรืออาหารสัปปายะเชิงพุทธบูรณาการข้ึน

ความสําคัญของโภชนสัปปายะหรืออาหารสัปปายะเชิงพุทธบูรณาการ อาหารเปนปจจัย
สําคัญท่ีสุดของชีวิต ถาขาดอาหารชีวิตก็ไมสามารถดํารงอยูได อาหารชวยบรรเทาความหิว ชวยให
รางกายมีกําลังท่ีจะประกอบกิจการงานตามหนาท่ีของตนได ชวยใหรางกายเจริญเติบโต ดูแลรักษา
สรางภูมิคุมกันปองกันโรค และแกไขปญหาสุขภาพ อาหารสัปปายะมีผลตอรางกาย จิตใจ อารมณ
และสมองอันเก่ียวโยงถึงสติปญญา ทําใหเวทนาเบาบาง แกชา อายุยืน และมีคุณภาพชีวิตจวบจนสิ้น
อายุขัย อาหารสัปปายะยังสามารถเปนปจจัยหนึ่งท่ีใชชวยขัดเกลา ลด และทําลายกิเลสตัณหาให
คอยๆ เบาบางหมดไปจนบรรลุมรรคผล ชวยคํ้าจุน อุดหนุน สงเสริมใหมนุษยบรรลุธรรมไดดวย
ความสําคัญดังกลาวเปนอาหารกายคือ กวฬิงการาหาร สวนอาหารใจอันประกอบดวยผัสสาหาร
มโนสัญเจตนาการ และวิญญาณาหารนั้น เปนเครื่องหลอเลี้ยงชีวิตใหดําเนินตอไปได โดยอาศัย
สติปญญาเปนเครื่องควบคุมใหเกิดแตสิ่งอันเปนกุศลธรรม มีประโยชน เปนสัมมาทิฏฐิชวยพัฒนา
คุณภาพชีวิตของบุคคลได

4.1.2 ความหมายแหงอาหารสัปปายะกับสุขภาวะดานตางๆ 4 ดาน คือ สุขภาวะ
ทางรางกาย สุขภาวะทางอารมณจิตใจ สุขภาวะทางสังคม และสุขภาวะทางปญญา

4.1.2.1 ความหมายแหงอาหารสัปปายะกับสุขภาวะทางรางกาย
ในทางพระพุทธศาสนา ความหมายแหงอาหารสัปปายะ คือ อาหารท่ีเหมาะกัน ถูกกับ

รางกาย เก้ือกูลตอสุขภาพ มีประโยชน ไมเกิดโทษ รับประทานแลวไมเกิดทุกขเวทนา รับประทานไม
ยาก เปนอาหารท่ีเปนกลางคนท่ัวไปสามารถเลือกรับประทานไดใหเหมาะสมกับตน แสวงหาได



๑๐๙

สะดวก มีความพอดีท้ังปริมาณ คุณคา และคุณภาพ โดยเฉพาะอยางยิ่ง ในชวงเวลาแหงการปฏิบัติ
ธรรมหรือชวงเวลาแหงการฝกฝนจิตใจ อาหารหนึ่ งในสี่ประเภทในพระพุทธศาสนา ไดแก
กวฬิงการาหาร ซึ่งคือ คําขาว ของกิน เครื่องดื่ม ขนม ผัก ผลไม อาหารเหลานี้เม่ือเขาสูรางกายแลว
จะทําหนาท่ี 3 ประการ คือ บรรเทาความหิวเกา ปองกันความหิวใหม คํ้าจุนชีวิต โดยหลอเลี้ยงบํารุง
รางกายใหเจริญเติบโตและซอมแซมสวนท่ีสึกหรอของรางกายดวยโอชะ (สารอาหาร) ท่ีมีอยูในอาหาร
นั้น ชวยใหรางกายมีกําลังวังชาท่ีจะประกอบกิจการงานตามหนาท่ีของตนได หากปราศจากกวฬิงกา
ราหารแลว รูปกายก็ไมสามารถจะดํารงอยูได ตองพังพินาศไป๑๙ ดังนั้น บุคคลจึงควรบริโภคกวฬิงกา
ราหารท่ีสัปปายะท้ังปริมาณและคุณคาอยางเพียงพอเหมาะสมกับรางกายของตน ดวยรางกายบางคน
เหมาะและถูกตองอาหารจําพวกพืชผัก แตรางกายบางคนก็เหมาะและถูกกับอาหารจําพวกเนื้อสัตว
และใหยึดถือหลักคุณธรรมท่ีเรียกวาโภชเนมัตตัญุตาคือกินพอดี การจะเสพ กวฬิงการาหารท่ีสัปปา
ยะนี้ใหเปนไปเพ่ือการพัฒนากายหรือกายภาวนาดวย โดยถาสามารถเลือกประเภทของอาหารไดตาม
หลักโภชนาการ ก็ใหเลือกตามหลักโภชนาหารนี้ในปริมาณท่ีเพียงพอตอรางกายในแตละวัน ถาไม
สามารถเลือกไดตามหลักโภชนาการก็ใหเลือกอาหารท่ีหลากหลาย เพ่ือใหไดโอชะหรือสารอาหารท่ี
หลากหลายอันเปนประโยชนตอรางกาย แตถาไมมีอาหารหลากหลายใหเลือก ก็ใหบริโภคอาหารท่ีหา
ไดอันจะกอใหเกิดคุณธรรม คือ ความสันโดษ และใหบริโภคอยางมีปญญา ใหรูและเขาใจจุดมุงหมาย
ในการบริโภค ไมบริโภคดวยตัณหาเพ่ือใหไดรับประโยชนจากคุณคาท่ีแทจริง ไมใชคุณคาเทียมหรือ
คุณคาพอกเสริม การรูจักประมาณในการบริโภคอาหารกอใหเกิดความสันโดษ ไมตองดิ้นรนแสวงหา
อาหารดวยความอยากในรสอรอย ซึ่งเปนตัณหา หรือปริมาณท่ีมากเกินควรจนกลายเปนบริโภคนิยม
และยังชวยเปนยาบํารุงคํ้าจุนรักษารางกายใหมีสุขพลานามัย ปราศจากโรคภัยมาเบียดเบียน แกชา
และอายุยืน พระสัมมาสัมพุทธเจาทรงสอนใหรูจักสํารวมในการกินการดื่ม โดยดื่มกินอยางมีสติ
มีปญญา รูจักคุณคาท่ีแทจริง กินดื่มอยางเปนเวลาและพอประมาณ เวนอาหารท่ีเปนพิษเปนภัยตอ
ตนเอง๒๐ การกินดื่มอยางพอประมาณ ทําใหเปนผูมีอาพาธนอย มีโรคเบาบาง รางกายเบาสบาย
มีกําลัง และอยูสําราญ การบริโภคอาหารมากเกินไปกอใหเกิดโทษคือ ทําใหเกิดโรคภัยตางๆ ยังเปน
ผลทําใหเกิดโทษปจจุบันขณะ คือ ทําใหเกิดความงวงนอน ความหดหู เคลิบเคลิ้ม อยากนอน
และหลับเปนอาจิณ แมในขณะหลับก็มีความกระสับกระสาย บางครั้งฝนรายเพราะอาหารเปนเหตุ๒๑

การรูจักประมาณในการบริโภคอาหารแลวอยูอยางผาสุกตามท่ีพระพุทธองคทรงสอนไว คือ “พึงเลิก
บริโภคกอนอ่ิม 4-5 คํ่า แลวดื่มน้ําตาม”๒๒ ในดานการปฏิบัติตออาหาร นอกจากหลักโภชเนมัตตัญุ
ตาแลว พระพุทธองคไดทรงบัญญัติพระวินัยและขอหามเก่ียวกับอาหาร เชน หามภิกษุฉันเนื้อดิบและ
เลือดสด๒๓ เพราะอาจมีเชื้อโรคหรือพยาธิและยอยยาก ซึ่งเกิดผลเสียตอสุขภาพรางกาย หามภิกษุฉัน

๑๙ พระราชธรรมนิเทศ (ระแบบ ฐิตญาโณ), พระสุตตันตปฎก สังยุตตนิกาย, หนา 383.
๒๐ ขุ.ขุ.(ไทย) 25/4/5, ที.ปา.(ไทย) 11/303/251, พระศรีปริยัติโมลี (สมชัย กุศลจิตฺโต), พุทธ

ธรรมกับสุขภาพ : ทางออกของผูปวยเอดส, หนา 52.
๒๑ ขุ.ธ.(ไทย) 25/325/134, สํ.ส. (ไทย) 15/124/145-146.
๒๒ ขุ.เถร.(ไทย) 26/983/500.
๒๓ วิ.ม.(ไทย) 5/264/49.



๑๑๐

อาหารในยามวิกาล๒๔ ซึ่งสามารถปองกันโรคอวนได นอกจากนี้ พระพุทธองคไดทรงบัญญัติเสขิยะ
วัตร อันมีธรรมเนียมเก่ียวกับมารยาท และโภชนปฏิสังยุต ซึ่งเก่ียวกับการบริโภคอาหารไวใหภิกษุ
ฝกฝนปฏิบัติ (แมคฤหัสถก็สามารถนําไปใชไดอยางดี) อันจะเกิดผลดีตอสุขภาวะทางรางกายดวย เชน
การไมทําคําขาวใหใหญเกิน เพ่ือจะไดสามารถเค้ียวไดละเอียด ซึ่งเปนผลดีตอระบบยอยอาหารและ
อาหารไมติดในลําคอทําใหสําลักได ขณะท่ีในปากมีคําขาว ไมควรพูดคุย ชวยปองกันการสําลักขาว
และลมไมเขาไปในกระเพาะอาหารและลําไสมากเกินไป การไมอาปากรอคําขาวท่ียังไมถึงปาก๒๕

ก็ชวยปองกันลมเขากระเพาะอาหารและลําไสไดเชนเดียวกัน ในขณะเค้ียวอาหารควรปดปากเค้ียว
เพราะอาหารจะไมหลนออกจากปาก และปองกันลมเขารางกายมากเกินปกติดวย เม่ือไมมีลมค่ังคาง
ในกระเพาะอาหารและลําไสมากเกินไป ก็จะชวยผอนคลายความแนนและอึดอัดลงได ท้ังอาหารสัป
ปายะ หลักธรรมกับการบริโภคอาหารบทบัญญัติ พระวินัย และขอหามเก่ียวกับอาหาร หากไดมีการ
ปฏิบัติอยางถูกตองตามท่ีพระพุทธองคทรงสอนไว สุขภาวะทางรางกายยอมเกิดข้ึนได

ในหลักการแพทยแผนปจจุบัน ความหมายแหงอาหารสมสวนหรืออาหารสัปปายะ คือ
อาหารท่ีมีลักษณะเปนอาหารหลักครบท้ังหาหมูและมีปริมาณสูงพอ มีสารอาหาร 6 ชนิด ไดแก
โปรตีน คารโบไฮเดรท ไขมัน และกรดไขมัน เกลือแร วิตามิน และน้ํา เพียงพอและพอเหมาะกับความ
ตองการของรางกาย ตลอดจนมีกากอาหารจํานวนสูงพอเพ่ือชวยในระบบขับถายอุจจาระ๒๖ อาหาร
สมสวนหรืออาหารสัปปายะชวยใหเกิดการดํารงชีวิตและการทําหนาท่ีของเซลล เนื้อเยื่อ และอวัยวะ
ภายในรางกายทํางานไดตามปกติ ทําใหรางกายเจริญเติบโตสมสวน เกิดเปนบุคลิกภาพท่ีดี การเจริญ
พันธุและทารกในครรภแข็งแรง ซอมแซมสวนท่ีสึกหรอของรางกาย สรางภูมิคุมกันตานทานโรค ชวย
ใหมีสมรรถภาพและประสิทธิภาพในการปฏิบัติงานและมีอายุยืนยาว๒๗ การกินอาหารตามหลักการ
แพทยแผนปจจุบัน นอกจากกินใหครบหาหมูและมีสารอาหารครบ 6 ชนิดแลว ยังมีการคํานึงถึงการ
กินอาหารใหถูกกับกรุปเลือดดวย เลือดกรุปโอ สวนมากจะมีกรดในกระเพาะอาหารสูง สามารถยอย
อาหารจําพวกเนื้อสัตวไดอยางรวดเร็ว จึงกินเนื้อสัตวไดทุกชนิด แตไมควรกินอาหารจําพวกแปงมาก
เกินไปเพราะยอยยาก เสี่ยงตอโรคเบาหวานและโรคอวน เลือดกรุปเอ เหมาะกับอาหารประเภท ขาว
แปงและผักผลไมมากท่ีสุด มีกรดในกระเพาะอาหารต่ํา จึงเหมาะกับอาหารมังสวิรัติ และควร
หลีกเลี่ยงเนื้อสัตว เลือดกรุปบี กินไดหลากหลายท้ังเนื้อ นม ไข ผัก ผลไม เลือดกรุปเอบี เปนไดท้ัง
แบบกรุปเอและกรุปบี จึงสามารถกินอาหารไดท้ังสองกรุปเลือดตามใจชอบ๒๘ การท่ีตองเลือกกิน
อาหารใหถูกกับกรุปเลือดเพราะเลือดแตละกรุปจะมีปฏิกิริยาตออาหารแตละประเภทแตละชนิด
แตกตางกัน ถาเล็กตินในอาหารเขากันไดกับแอนติเจนท่ีพบในเซลลเม็ดเลือดแดง และแอนติบอดีของ

๒๔, วิ.มหา.(ไทย) 2/248/405.
๒๕ วิ.มหา.(ไทย) 2/602-632/676-71.
๒๖ เสาวนีย จักรพิทักษ, ศ.ดร., หลักโภชนาการปจจุบัน, หนา 16, ธรรมปราโมทย, สุขกาย สุขใจ ใน

สังคมท่ีวุนวาย, หนา 52.
๒๗ วิมลรัตน จงเจริญ, ผศ., โภชนาการและโภชนบําบัดทางการพยาบาล , หนา 3-5, รวีดรจน

อนันตธนาชัย, โภชนศาสตรครอบครัว (Family Nutrition), หนา 5-13, ควน ขาวหนู, ผศ., โภชนศาสตร, หนา
3-5.

๒๘ มิติชุมชน, รูทันโรค, หนา 52-53.



๑๑๑

พลาสมาเล็กตินนั้นก็จะชวยเสริมสรางรางกายใหมีสุขภาพดี แข็งแรง มีภูมิตานทานโรคสูง แตถาเล็ก
ตินไมเขากับแอนติเจนของเม็ดเลือดแดง ก็จะทําใหการทํางานของเม็ดเลือดถูกขัดขวาง สงผลรายให
รางกายเจ็บปวยทรุดโทรม๒๙ นอกจากนี้ ควรไดรับอาหารสมสวนถูกตองกับวัยในแตละชวงชีวิต
เพราะแตละชวงชีวิตมีการเจริญเติบโตและพัฒนาการท่ีแตกตางกัน และมีผลตอการปองกันโรคเรื้อรัง
ในวัยตอๆ มาดวย และการกินอาหาร อยากินใหอ่ิมจนเกินไป รางกายจะไดเผาผลาญอาหารอยางมี
ประสิทธิภาพมากข้ึน และควรดื่มน้ํามากๆ วันละ 6-8 ถวยแกว๓๐ ในดานการปฏิบัติตออาหาร
กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุขไดกําหนดขอปฏิบัติการกินอาหารเพ่ือสุขภาพดีของคนไทย เรียกวา
“โภชนบัญญัติ 9 ประการ” คือ (1) กินอาหารครบ 5 หมู ใหหลากหลายไมซ้ําซาก (2) กินขาวเปน
อาหารหลักสลับกับอาหารประเภทแปงเปนบางม้ือ (3) กินพืชผักใหมากและกินผลไมเปนประจํา
(4) กินปลา เนื้อสัตวไมติดมัน ไข และถ่ัวเมล็ดแหงเปนประจํา (5) ดื่มนมใหเหมาะสมตามวัย (6) กิน
อาหารท่ีมีไขมันแตพอควร (7) หลีกเลี่ยงการกินอาหารรสหวานจัดและเค็มจัด (8) กินอาหารท่ีสะอาด
ปราศจากการปนเปอน (9) งดหรือลดเครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอล๓๑ ท้ังอาหารสมสวนหรืออาหารสัปปา
ยะและการปฏิบัติตออาหารอยางถูกตองเหมาะสมชวยใหเกิดสุขภาวะทางรางกายได

ในหลักการแพทยทางเลือกตามศาสตรแมคโครไบโอติกส ความหมายแหงอาหารสมดุล
หรืออาหารสัปปายะ คือ อาหารท่ีจะกอใหเกิดความสมดุลระหวางหยินและหยางข้ึนภายในรางกาย
อาหารท่ีเปนธรรมชาติท่ีสุด ไมผานกระบวนการผลิตทางอุตสาหกรรมท่ีมีการปรุงแตงดวยสารเคมี
ตางๆ เปนอาหารท่ีหาไดในทองถ่ินตามฤดูกาล และบริโภคอยางสมดุลตามหลักหยินและหยาง๓๒

อาหารเหลานี้มีมาตรฐานประกอบดวย เมล็ดธัญพืช ไดแก ขาวกลองและขาวซอมมือท่ีไมผานการขัดสี
50% ผักตางๆ 20-30% เปนผักดิบและผักสุกอยางละครึ่ง สาหรายทะเลและถ่ัวตางๆ 10-15%
และซุปหรือแกงจืด 5% อาหารกินเปนครั้งคราวประกอบดวย กินปลาสัปดาหละ 1-3 ครั้ง จํานวน
5-10% ของน้ําหนักอาหารท่ีกินในวันนั้น ผลไมตามฤดูกาลควรเปนผลไมเขียวไมหวานจัด เชน ฝรั่ง
พุทรา เมล็ดของพืช เชน งา เมล็ดทานตะวัน เมล็ดฟกทอง เปนของขบเค้ียว สวนเครื่องดื่มไดแก
ชาบันซา (กานใบชาอบ) ชาขาวเจา ดื่มน้ําแรไมใสน้ําแข็ง กาแฟเมล็ดพืชค่ัว ไมดื่มชามินต ดื่มน้ํา
ปริมาณเล็กนอยพอดีดับกระหายและไมดื่มน้ําเย็น๓๓ หลักตามศาสตรแมคโครไบโอติกส หัวใจสําคัญ
คือสมดุลกับธรรมชาติ โดยเฉพาะอยางยิ่งในเรื่องของอาหารการกินมีความสมดุลของหยิน หยางใน
รางกายทําใหมีชีวิตยืนยาวและมีความสุข เม่ือไดปฏิบัติการกินและการดํารงชีวิตแบบแมคโครไบโอ
ติกส จะเกิดผลตอรางกายคือ ชวยฟนเซลลโลหิตและเซลลตางๆ ของรางกายท่ีมีการเจ็บปวย ชํารุด
ทรุดโทรมจากการกินอาหารผิดๆ ไมไดสัดสวนและการดําเนินชีวิตผิดๆ ใหกลับฟนคืนดีได อันจะสงผล

๒๙ ภานุพงศ คําวชิรพิทักษ, สิ่งท่ีคุณตองทําเพ่ือสุขภาพ กิน-อยู ใหถูกกับกรุปเลือด Blood Type
Diet, หนา 5.

๓๐ ออมสิน ศีลพันธุ, เอกสารคําสอนรายวิชาโภชนศาสตรครอบครัว, หนา 37.
๓๑ กองการแพทยทางเลือก กรมพัฒนาการแพทยแผนไทยและการแพทยทางเลือก กระทรวง

สาธารณสุข, ตําราวิชาการ อาหารเพ่ือสุขภาพ, หนา 14-16.
๓๒ เฮอรแมน ไอฮารา เขียน, แม็คโครไบโอติคส, แปลโดย มัทนี เกษกมล, หนา 12.
๓๓ จั นทนา เวส พั นธ  และคณ ะ , อาหารเพ่ื อสุ ขภาพ  (Food for Health) , หน า  20 9 ,

ภัทรชัย อมรธรรม, แม็คโครไบโอติคส, หนา 50-51.
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ใหโรคตางๆ เชน มะเร็ง เบาหวาน เกาต เปนตน หายไดโดยมีหลักการวา ความสมดุลของอาหารท่ีกิน
เขาสูรางกาย จะเปลี่ยนเปนเลือดท่ีสมบูรณซึ่งจะไปหลอเลี้ยงสวนตางๆ ของรางกาย รางกายก็จะ
แข็งแรงสมบูรณสุขภาพดี เสริมสรางภูมิคุมกันใหกับรางกายในลักษณะท่ีจะไมเจ็บปวยอะไรเลย๓๔

การกินอาหารแบบแมคโครไบโอติกส ชวยสรางความม่ันใจวา โลหิตของเหลวในรางกาย อวัยวะ เซลล
และระบบประสาท โดยเฉพาะอยางยิ่งสมองจะเริ่มทํางานอยางมีประสิทธิภาพ มีความแจมใส มีความ
ฉับไว และเชื่อมโยงสัมพันธกับอวัยวะอ่ืนๆ ของรางกายไดดี๓๕ รางกายไมออนลา สามารถปฏิบัติ
ภารกิจไดอยางมีประสิทธิภาพเพ่ิมข้ึนเปนทวีคูณ และชวยรักษารูปรางทรวดทรงท่ีดีไวได๓๖ สําหรับใน
เรื่องการกินอาหาร กินเม่ือหิว จะกินวันละสามสี่ม้ือก็ได หรือกินมากเทาไรก็ได แตตองรักษาสัดสวน
อาหารตามมาตรฐานของแมคโครไบโอติกส ตองเค้ียวอาหารใหละเอียด แตละคําควรเค้ียว 50 ครั้ง
หรือกวานั้น และกอนเขานอน 3 ชั่วโมงไมควรกินอาหาร๓๗

ในหลักการแพทยทางเลือกตามศาสตรการแพทยแผนจีน ความหมายแหงอาหารสมดุล
หรืออาหารสัปปายะ คือ อาหารท่ีชวยปรับสมดุลระหวางหยินกับหยางใหกับรางกาย อาหารควรจะรส
จืดและเปนธรรมชาติ รสไมซ้ําซาก เปนอาหารตามฤดูกาล ตามทองถ่ินท่ีอาศัยอยู หลักการแพทย
ทางเลือกตามศาสตรการแพทยแผนจีน อาหารสมดุลมีบทบาทสําคัญอันดับแรกในการสรางความ
สมดุลหยินและหยางใหเกิดข้ึนกับรางกาย ทําใหรางกายเกิดสภาวะสมดุลสรางภูมิคุมกันปองกันและ
รักษาโรคได สงเสริมใหเกิดการเจริญเติบโตเติบใหญและรางกายแข็งแรงจนกวาชีวิตจะดับสูญ และ
เชื่อมโยงมาถึงอวัยวะกลวงพิเศษ คือ สมอง ก็จะถูกเสริมสรางพัฒนาใหสมบูรณอันมีผลตอการมี
สติปญญาท่ีดีดวย๓๘ กฎเกณฑในการกินอาหารคือ กินเม่ือยังไมรูสึกหิว หยุดเม่ือเริ่มอ่ิม เปนขอแนะนํา
ในการกินอาหารตามเวลา ปริมาณพอเหมาะอยาปลอยใหหิวจัด อยากินใหอ่ิมเกินไป หากหิวเกินไปจะ
ทําลายกระเพาะอาหาร ถาอ่ิมเกินไปจะเสียสมรรถภาพการดูดซึม ทําใหอาหารตกคาง ควรหยุดกิน
เม่ืออ่ิม 70-80% ม้ือเชาตองดี ม้ือเท่ียงตองอ่ิม และม้ือเย็นตองนอย ปริมาณอาหารม้ือเชา 20-
40% ม้ือเท่ียง 40-50% และม้ือเย็น 20-30%๓๙

ในหลักการแพทยทางเลือกตามศาสตรการแพทยแผนไทย ความหมายแหงอาหารสมดุล
หรืออาหารสัปปายะ คือ อาหารท่ีเม่ือเขาสูรางกายแลว สามารถไปชวยเสริมสรางปรับธาตุท้ัง 4 ใน
รางกาย ไดแก ดิน น้ํา ไฟ ลม ใหเกิดความสมดุล ก็จะทําใหมีสุขภาพดีเปนปกติสุข ชวยใหรางกาย
เจริญเติบโตปราศจากโรคภัยไขเจ็บ สามารถปฏิบัติหนาท่ีการงานไดดี เพราะอาหารท่ีสมดุลหรือสัปปา
ยะสามารถชวยปรับธาตุท่ีหยอนออนแอหรือกําเริบเกินพอดีพอเหมาะใหกลับเขาสูสภาวะปกติได๔๐

๓๔ อุดร ฐาปโนสถ, แมคโครไบโอติกกับสุขภาพ, หนา 16-17.
๓๕ เฮอรแมน ไอฮารา เขียน, แม็คโครไบโอติคส, แปลโดย มัทนี เกษกมล, หนา 251.
๓๖ กองการแพทยทางเลือก กรมพัฒนาการแพทยแผนไทยและการแพทยทางเลือก กระทรวง

สาธารณสุข, อาหารแมคโครไบโอติกส ธรรมชาติบําบัด-สุขภาพ, หนา 31.
๓๗ ระพีพรรษ ฉลองสุข, อาหารเพ่ือสุขภาพ (Food For health), หนา 124-125.
๓๘ หมอไพร, ชีวิตสมบูรณแบบแพทยแผนจีน, หนา 15-23.
๓๙ กองการแพทยทางเลือก กรมพัฒนาการแพทยแผนไทยและการแพทยทางเลือก กระทรวง

สาธารณสุข, ตําราวิชาการ อาหารเพ่ือสุขภาพ, หนา 283-285.
๔๐ สถาบันการแพทยแผนไทย กรมพัฒนาการแพทยแผนไทยและการแพทยทางเลือก กระทรวง

สาธารณสุข, คูมือประชาชนในการดูแลสุขภาพดวยการแพทยแผนไทย, หนา 12.



๑๑๓

สิ่งสําคัญตองคํานึงถึงความเหมาะสมของวัย เวลา ธาตุ และโรคท่ีเปน และการปองกันจะตองสําคัญ
กวาและมากอนการรักษาเสมอ การแพทยแผนไทยมีการใชรสอาหารใหสอดคลองตามสภาพการเสีย
สมดุลของธาตุมีการบริโภคอาหารผักพ้ืนบานตามลักษณะสีผิวกายและโลหิต๔๑ ตามอายุ ตามภูมิ
ประเทศท่ีอยูอาศัย และตามกาลเวลา๔๒ อาหารตามศาสตรการแพทยแผนไทยประกอบดวย อาหาร
ปรับธาตุ ผักพ้ืนบาน อาหารพ้ืนเมือง และเครื่องดื่มสมุนไพร๔๓ สําหรับในเรื่องของการบริโภคอาหาร
ควรใหพอดี ไมมากและไมนอยเกินไป ตามหลักทฤษฎีการแพทยแผนไทย ควรบริโภคใหหลากหลาย
และครบทุกรส เพ่ือชวยเสริมและบํารุงธาตุใหสมดุล อาหารท่ีทําใหกําลังฝายกายลดลง ยอมจะทําให
จิตใจออนแอลงดวยเชนกัน และทําใหความสามารถของสติปญญาในการแยกแยะระหวางความถูก
และความผิดลดลงไปดวย

4.1.2.1.1 ความสอดคลองกัน
ความหมายแหงอาหารสัปปายะกับสุขภาวะทางรางกายในทางพระพุทธศาสนา

ทางการแพทยแผนปจจุบัน และทางการแพทยทางเลือก ซึ่งประกอบดวยศาสตรแมคโครไบโอติกส
ศาสตรการแพทยแผนจีนและศาสตรการแพทยแผนไทย ทุกๆ ศาสตรดังกลาวมีแนวความคิดท่ี
สอดคลองกันคือ อาหารสัปปายะหรืออาหารสมสวนหรืออาหารสมดุล เม่ือเขาสูรางกายแลว ชวย
บรรเทาความหิว ชวยคํ้าจุนชีวิตโดยหลอเลี้ยงบํารุงรางกายใหเจริญเติบโตสมสวน ชวยรักษารูปราง
ทรวดทรงท่ีดีไวได มีบุคลิกภาพดีชวยซอมแซมสวนท่ีสึกหรอดวยโอชา (สารอาหาร) ท่ีมีอยูในอาหาร
นั้น ชวยฟนเซลลโลหิตและเซลลตางๆ ของรางกายท่ีมีการเจ็บปวย ชํารุดทรุดโทรมจากการกินอาหาร
ผิดๆ ไมไดสัดสวน ชวยใหอวัยวะตางๆ ท้ังภายในและภายนอกของรางกายทํางานไดตามปกติ การ
เจริญพันธุและทารกในครรภแข็งแรง ชวยใหรางกายมีกําลังวังชาท่ีจะประกอบกิจการงานตามหนาท่ี
ของตนไดอยางมีสมรรถภาพและประสิทธิภาพ สมองจะพัฒนาการสมบูรณอันมีผลตอการมีสติปญญา
และทํางานอยางมีประสิทธิภาพ มีความแจมใสฉับไว และเชื่อมโยงสัมพันธกับอวัยวะอ่ืนๆ ของ
รางกายไดดี ชวยใหเกิดการพัฒนาการของรางกายในแตละชวงชีวิตของวัยตางๆ และปองกันโรค
เรื้อรังในวัยตอๆ มาดวย รางกายแข็งแรงปราศจากโรคภัยมาเบียดเบียน แกชาและชีวิตยืนยาวมี
ความสุข ในเรื่องของการบริโภคอาหาร พระพุทธศาสนายึดหลักคุณธรรม คือ โภชเนมัตตัญุตา หรือ
การรูจักประมาณในการบริโภคอาหาร โดยพระพุทธองคทรงสอนไววา การรูจักประมาณในการ
บริโภคอยูแลวผาสุก คือ “พึงหยุดบริโภคกอนอ่ิม 4-5 คํ่า แลวดื่มน้ําตาม” ซึ่งมีความสอดคลองกันท้ัง
ของหลักทางการแพทยแผนปจจุบันท่ีวา “การกินอาหาร อยากินอ่ิมจนเกินไป รางกายจะไดเผาผลาญ
อาหารอยางมีประสิทธิภาพมากข้ึน” ท้ังของหลักการแพทยแผนจีนวา “ควรหยุดกินเม่ืออ่ิม 70-
80%” และหลักการแพทยแผนไทยท่ียึดหลักการกินแตพอดีตามหลักของพระพุทธศาสนา สวนหลัก

๔๑ สถาบันการแพทยแผนไทย กรมพัฒนาการแพทยแผนไทยและการแพทยทางเลือก กระทรวง
สาธารณสุข, นิทรรศการชุมนุมแพทยแผนไทยและสมุนไพรแหงชาติ ครั้งท่ี 2, หนา 81.

๔๒ สถาบันการแพทยแผนไทย กรมพัฒนาการแพทยแผนไทยและการแพทยทางเลือก กระทรวง
สาธารณสุข, คูมือประชาชนในการดูแลสุขภาพดวยการแพทยแผนไทย, หนา 33, สถาบันการแพทยแผนไทย
กรมพัฒนาการแพทยแผนไทยและการแพทยทางเลือก กระทรวงสาธารณสุข, นิทรรศการชุมนุมแพทยแผนไทย
และสมุนไพรแหงชาติ ครั้งท่ี 2, หนา 81.

๔๓ เมฆ จันทนประยูร, กิน-ผักผลไมใหหายจากโรค, หนา 19.
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แมคโครไบโอติกส กลาววา ใหกินเม่ือหิวและใหรักษาสัดสวนอาหารตามมาตรฐานของแมคโครไบโอติ
กสอยางสมดุล ซึ่งก็ยังคงยึดหลักเปนไปในแนวทางเดียวกันคือ พอเหมาะพอดีมีมาตรฐานกําหนดไว
นั่นเอง ในเรื่องของการดื่มน้ํา ทางพระพุทธศาสนาอนุญาตใหพระภิกษุดื่มน้ําไดตลอดเวลาเม่ือเกิด
ความกระหาย ไมมีขอหามแตอยางไร เพียงแตตองมีการกรองน้ํา เพ่ือปองกันสิ่งสกปรกหรือตะกอน
และสิ่งมีชีวิตเล็กๆ ท่ีอาจมีอยูในน้ํา เปนการปองกันการฆาสัตวตัดชีวิต ทางการแพทยแผนปจจุบันให
ดื่มน้ํามากๆ วันละ 6-8 ถวยแกว ในขณะท่ีทางการแพทยทางเลือกแบบแมคโครไบโอติกส ใหดื่มน้ํา
แตนอยพอดับความกระหายไมควรดื่มน้ําเย็น โดยใหเหตุผลวา การบริโภคอาหารแบบแมคโครไบโอ
ติกส อาหารเปนแบบธรรมชาติไมมีสารเคมีปรุงแตง ทําใหรางกายไมจําเปนตองดื่มน้ํามากๆ เพ่ือไป
ลางสารเคมีใหขับถายออกจากรางกาย รางกายจึงไมตองการดื่มน้ํามากนัก เพราะไมเกิดความ
กระหาย สวนทางการแพทยทางเลือกตามศาสตรการแพทยแผนจีนและศาสตรการแพทยแผนไทย
ระบุแตเพียงวาใหดื่มน้ําตมสุกและสะอาด

ความหมายแหงอาหารสัปปายะในทางพระพุทธศาสนา อาหารสมสวนในทาง
การแพทยแผนปจจุบัน และอาหารสมดุลในทางการแพทยทางเลือกกับสุขภาวะทางรางกายท่ีกลาว
มาแลวนั้น ตางก็มีความสอดคลองซึ่งกันและกันวา อาหารสัปปายะชวยคํ้าจุนชีวิตใหดํารงอยูได ชวย
หลอเลี้ยงรูปธรรมใหเจริญเติบโต ชวยปองกันและรักษารูปธรรมจวบจนชีวิตดับสูญ ถึงแมจะมีความ
แตกตางกันในเรื่องของการกลาวถึงอาหารสัปปายะของทางพระพุทธศาสนาในเรื่องของอาหารมีโอชะ
ซึ่งในทางการแพทยแผนปจจุบันเรียกวาสารอาหาร อันประกอบอยูในอาหารหลักหาหมู ซึ่งมีผลตอสุข
ภาวะทางรางกาย แตในทางการแพทยทางเลือกตามศาสตรแมคโครไบโอติกส ศาสตรการแพทยแผน
จีน บอกแตเพียงวาอาหารมีความสมดุลของหยินและหยาง หรือแมแตการแพทยทางเลือกตามศาสตร
การแพทยแผนไทยเรียก อาหารมีความสมดุลของธาตุ 4 โดยมิไดระบุวา อาหารมีโอชะ หรือ
สารอาหารประกอบอยู แตท้ังหมดท่ีกลาวมานี้ก็มิไดแสดงใหเห็นวาขัดแยงหรือแตกตางกันในแงของ
การดูแลสุขภาพ เพียงแตมีการอธิบายและการเรียกชื่อสวนประกอบในอาหารสัปปายะในแตละ
ศาสตรไมเหมือนกัน แตโดยรวมๆ แลวก็คือ ใหรางกายไดรับอาหารครบถวนพอดีพอเหมาะกับความ
ตองการ เพ่ือสุขภาพท่ีดีนั่นเอง ทุกๆ ศาสตรมีการกลาวถึงความหมายแหงอาหารสัปปายะกับสุขภาวะ
ทางรางกายอยางสอดคลองกัน แตมีความแตกตางกันในเรื่องของรายละเอียดท่ีแตละศาสตรมีมาก
นอยไมเทากันเทานั้นเอง

4.1.2.1.2 ความหมายแหงอาหารสัปปายะกับสุขภาวะทางรางกายเชิงพุทธ
เม่ื อได ศึกษา ความหมายแห งอาหารสัปปายะกับสุขภาวะทางรางกายใน

พระพุทธศาสนาในทางการแพทยแผนปจจุบัน และในทางการแพทยทางเลือก ซึ่งประกอบดวยศาสตร
แมคโครไบโอติกส ศาสตรการแพทยแผนจีน และศาสตรการแพทยแผนไทย พบวา ทุกๆ ศาสตรท่ี
กลาวมามีแนวความคิดท่ีสอดคลองกันในเรื่อง ความหมายแหงอาหารสัปปายะกับสุขภาวะทาง
รางกาย สามารถนําศาสตรท้ังหมดดังกลาวมาบูรณาการเขาดวยกันได ทําใหเกิดเปนความหมายแหง
อาหารสัปปายะกับสุขภาวะทางรางกายเชิงพุทธบูรณาการข้ึน

ความหมายแหงอาหารสัปปายะกับสุขภาวะทางรางกายเชิงพุทธบูรณาการ การบริโภค
อาหารสัปปายะ เม่ือเขาสูรางกายแลว ชวยบรรเทาความหิว คํ้าจุนชีวิตดวยการหลอเลี้ยงบํารุงรางกาย
ใหดํารงอยูได ทําใหรางกายเจริญเติบโตสมสวน รักษารูปรางใหมีทรวดทรงท่ีดีมีบุคลิกภาพ ชวย
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ซอมแซมสวนท่ีสึกหรอของรางกายดวยโอชะ หรือสารอาหารท่ีมีอยูในอาหารนั้น เสริมสรางฟนเซลล
โลหิตและเซลลตางๆ ของรางกายท่ีเกิดการเจ็บปวย ชํารุดทรุดโทรมจากการใชงานและการกินอาหาร
ผิดๆ ไมไดสัดสวน ชวยทําใหอวัยวะตางๆ ท้ังภายในและภายนอกของรางกายทํางานไดตามปกติ
ทําใหรางกายมีกําลังวังชาในการประกอบกิจการงานตามหนาท่ีของตนไดอยางมีสมรรถภาพและ
ประสิทธิภาพ โดยเฉพาะชวงเวลาแหงการปฏิบัติธรรมหรือการฝกฝนอบรมจิตใจ สมองจะถูก
พัฒนาการใหสมบูรณดวยอาหารสัปปายะ สงผลตอการมีสติปญญาและสมองทํางานอยางมี
ประสิทธิภาพ เก่ียวโยงมาถึงมีผลตอการปฏิบัติบําเพ็ญเพียรทางจิต นอกจากนี้ สมองยังมีความแจมใส
ฉับไว และเชื่อมโยงสัมพันธกับอวัยวะสวนอ่ืนของรางกายไดดี สงเสริมใหเกิดการพัฒนาการของ
รางกายในแตละชวงชีวิตของวัยตางๆ และปองกันโรคเรื้อรังในวัยตอๆ มาดวย รางกายแข็งแรง
ปราศจากโรคภัยมาเบียดเบียน ทําใหเปนผูมีอาพาธนอย มีโรคเบาบาง รางกายเบาสบาย มีกําลัง
อยูผาสุกสําราญ แกชา และอายุยืนยาวอยางมีคุณภาพชีวิต การบริโภคอาหารท่ีสัปปายะใหเปนไปเพ่ือ
การพัฒนากายหรือกายภาวนา โดยหากสามารถเลือกประเภทของอาหารไดตามหลักโภชนาการ ก็ให
เลือกบริโภคตามหลักโภชนาการใหเพียงพอตอความตองการของรางกายในแตละวัน หากไมสามารถ
เลือกตามหลักโภชนาการได ก็ใหเลือกอาหารท่ีหลากหลาย เพ่ือใหไดโอชะหรือสารอาหารท่ี
หลากหลายอันเปนประโยชนตอรางกาย แตถาไมมีอาหารหลากหลายใหเลือกก็ใหบริโภคอาหารท่ีหา
ได อันจะกอใหเกิดคุณธรรม คือ ความสันโดษ และบริโภคดวยสติปญญา ใหรูและเขาใจจุดมุงหมาย
ของการบริโภค ไมใชบริโภคดวยตัณหา เพ่ือจะไดรับประโยชนจากคุณคาท่ีแทจริง ไมใชคุณคาพอก
เสริมหรือคุณคาเทียม การยึดถือหลักคุณธรรมท่ีเรียกวา โภชเนมัตตัญุตา หรือการรูจักประมาณใน
การบริโภคอาหารแลวอยูผาสุก คือ “พึงหยุดบริโภคอาหารกอนอ่ิม 4-5 คํา แลวดื่มน้ําตาม” และ
กอนนอนสามชั่วโมงไมควรบริโภคอาหาร และการบริโภคอาหารควรเค้ียวใหละเอียดไมควรทําคําขาว
ใหใหญเกิน ขณะท่ีในปากมีคําขาวไมควรพูดคุย เปนตน สําหรับในเรื่องของการดื่มน้ําควรดื่มน้ําท่ี
สะอาดและตมสุก ไมควรดื่มน้ําเย็นจัด ใหดื่มน้ําในอุณหภูมิหอง และตามความตองการของรางกาย
ไมดื่มน้ํากอนรับประทานอาหารหนึ่งชั่วโมง หรือดื่มน้ําคํากินขาวคําในขณะรับประทานอาหาร และไม
ควรดื่มน้ํามากเกินไปหลังรับประทานอาหารอ่ิมใหมๆ ควรดื่มแตพอประมาณพอคลองคอและ
โดยเฉพาะอยางยิ่งน้ําเย็น เพราะรางกายจะตองปรับอุณหภูมิของน้ําเย็นใหเทากับอุณหภูมิของ
รางกายเสียกอนแลวคอยดูดซึมเขารางกาย จากนั้นน้ํายอยจึงจะทํางานตอไปได ซึ่งอาหารจะตกคางใน
กระเพาะอาหารนานข้ึน การดูดซึมสารอาหารจะชาลง ทําใหเกิดแกส ทองอืดเฟอ อาหารไมยอย และ
ทําใหโรคกระเพาะอาหารเปนมากข้ึน ควรดื่มน้ําอีกทีหลังจากรับประทานอาหารไปแลว 1-2 ชั่วโมง

4.1.2.2 ความหมายแหงอาหารสัปปายะกับสุขภาวะทางอารมณจิตใจ
ในทางพระพุทธศาสนา เม่ือบริโภคกวฬิงการาหารท่ีอสัปปายะ คือ บริโภคมากหรือนอย

เกินไปหรือบริโภคท่ีเปนโทษตอรางกาย ยอมเกิดมีความสัมพันธกับเวทนาขันธรูสึกเปนทุกข เกิดความ
ไมสบายกายหรือไมสบายใจ แตหากบริโภคกวฬิงการาหารท่ีสัปปายะ คือ ปริมาณท่ีพอเหมาะ เก้ือกูล
รูจักประมาณในการบริโภค หรือบริโภคกวฬิงการาหารท่ีปราศจากโทษตอรางกาย ก็จะเกิดความรูสึก
สบายกายและสบายใจ หากบุคคลบริโภคกวฬิงการาหารมากเกินไป ก็จะยังผลใหเกิดถีนมิทธะ ความ
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งวงเหงาซึมเซา หดหู  เซื่องซึม อันเปนนิวรณธรรม ขัดขวางจิตใจไมใหกาวหนาในคุณธรรม๔๔

คือ ทําใหจิตเซื่องซึม เกิดความงวงเหงาหาวนอนไดงาย อันเปนอุปสรรคตอการประกอบกิจการงาน
และการพัฒนาจิต หากบุคคลบริโภคกวฬิงการาหารนอยเกินไป จิตใจก็จะโหยหาอาหาร ไมมีสมาธิ ไม
สามารถพัฒนาจิตไดเชนกัน แตถาบุคคลรูจักประมาณในการบริโภคกวฬิงการาหารอยางสัปปายะท้ัง
ปริมาณและคุณคา โดยเฉพาะอยางยิ่งเรื่องปริมาณอาหาร คือ “พึงหยุดฉันเสีย เม่ือ 4-5 คําจะอ่ิม
แลวพึงดื่มน้ําแทน เปนการเพียงพอเพ่ือความอยูผาสุกแหงภิกษุ ผูมีตนสงไปแลว”๔๕ ตามท่ีสมเด็จพระ
สัมมาสัมพุทธเจาไดทรงแนะนําไว ก็จะไมเกิดถีนมิทรนิวรณธรรม อันเปนอุปสรรคขวางก้ันการพัฒนา
จิต และมีกําลังวังชาสามารถประกอบกิจการงานดวยความขยันหม่ันเพียร ดวยจิตมีความมุงม่ันเปน
สมาธิจดจออยูกับการงานนั้น กวฬิงการาหารอันเปนโทษตอรางกายและจิตใจ เชน พวกสุรา เมรัย
หรือสิ่งเสพติดอ่ืนๆ ซึ่งมีผลตอระบบประสาทจิตใจ ทําใหเกิดอาการเมามึนงง เคลิบเคลิ้ม ไรสติ ไม
สามารถควบคุมตัวเองได ยอมเปนการทําลายท้ังรางกายและจิตใจใหเสียไป บั่นทอนสติปญญาและ
สมรรถภาพของจิตใจใหต่ําลง เปนอุปสรรคตอหนาท่ีการงานและการพัฒนาทางจิต ในทางตรงกันขาม
หากไดบริโภคกวฬิงการาหารท่ีเปนประโยชนตอรางกาย ยอมชวยใหสามารถประกอบกิจการงานไดดี
มีสมาธิ และเกิดการพัฒนาจิต ท้ังสมรรถภาพทางจิต คือ มีสติปญญาพิจารณาใครครวญ มีสมาธิมุงม่ัน
ในการงานและอ่ืนๆ คุณภาพทางจิต คือ มีความเพียร ความอดทน ไมยอทอตอการงานและอุปสรรค
และมีสุขภาพจิต คือ มีความสดชื่น มีความสุข มีความราเริงในชีวิต๔๖ นอกจากกวฬิงการาหารท่ีมีผล
ตอสุขภาวะทางอารมณและจิตใจดังกลาวแลว ในพระพุทธศาสนายังมีอาหารสัปปายะท่ีมีผลตอจิตใจ
โดยตรงเปนอาหารใจ คือ ผัสสาหาร มโนสัญเจตนาหาร และวิญญาณาหารดวย ผัสสาหาร
มีความสําคัญเปนปจจัยใหเกิดเวทนาหรือความรูสึก ความรูสึกเปนเครื่องหลอเลี้ยงชีวิตอยางหนึ่ง
ผัสสะท่ีสัปปายะมีคุณภาพดีตอสุขภาวะทางจิตใจ ตองสํารวมอินทรีย โดยมีสติปญญาในการคอย
ควบคุมระมัดระวังไมใหอกุศลธรรมเกิดข้ึนในขณะรับรูโลกภายนอกดวยอินทรียท้ังหก ก็จะไมเกิด
ความออนแอตอการกระทบกับสิ่งตางๆ จากโลกภายนอก มีภูมิคุมกันตอการกระทบกับสิ่งตางๆ
มองเห็นเวทนาเปนอนิจจัง เปนสิ่งไมเท่ียงแทแนนอน เกิดข้ึนชั่วครั้งชั่วคราว การมองเห็นไดดังนี้
สามารถชวยทําใหเกิดกําลังใจท่ีจะตอสูกับทุกขเวทนาไดดี ก็สามารถปองกันมิใหตกอยูในเวทนาได
จิตใจก็จะเกิดความเขมแข็งมีคุณภาพ มโนสัญเจตนาหาร เปนอาหารหลอเลี้ยงชีวิตทางจิตใจโดยตรง
คือ ความตั้งใจ ความมุงหวัง ความปรารถนา เจตจํานง และความหวัง สิ่งเหลานี้เกิดข้ึนและตั้งข้ึนท่ีจิต
เปนอาหารหลอเลี้ยงจิตโดยตรง สิ่งตางๆ ท่ีคาดหวังลวนเปนมโนสัญเจตนาหาร ท่ีชวยหลอเลี้ยงชีวิตไว
ใหรอถึงวันนั้นๆ ท่ีจะมาถึง เพราะบุคคลมักมีชีวิตอยูดวยความหวัง พระพุทธองคตรัสวา ความหวังท่ี
ละไดยากมีสองอยางคือ ความหวังในลาภและความหวังในชีวิต๔๗ ความหวังมีความสําคัญมากสําหรับ
ชีวิตมนุษย เพราะมีสวนทําใหชีวิตจิตใจ มีความสดชื่น อยากมีชีวิตอยูหรือหมดอาลัยในชีวิต บุคคลท่ี

๔๔ พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน ฉบับประมวลศัพท, หนา 122,
168.

๔๕ วิสุทฺธิ. (ไทย) 18/50.
๔๖ พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตฺโต), สุขภาวะองครวมแนวพุทธ, หนา 113, พระพรหมคุณาภรณ

(ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับปรับขยาย, หนา 349.
๔๗ องฺ.ทุก. (ไทย) 20/119/114.



๑๑๗

ฉลาดจะตองคาดหวังในสิ่งท่ีตนทําไดและเปนไปได โดยเฉพาะดวยความสามารถ ดวยน้ําพักน้ําแรง
และดวยความเพียรพยายามของตนเอง๔๘ ความหวังท่ีฉลาดตองหวังโดยไมใหเปนทุกข ตองอยูสบาย
มีความสุขไปดวย ไดลาภไปดวย ประกอบการงานไปมีความสุขไป การปฏิบัติหนาท่ีท่ีถูกตองชอบ
ธรรมเปนการปฏิบัติธรรม เปนหนาท่ีของมนุษยทุกคนตองกระทําดวยความตั้งใจใหสําเร็จดวยความ
พากเพียรและดวยสติปญญา เสร็จเม่ือไรก็เม่ือนั้นแลวแตเหตุ ทําเหตุโดยไมตองหวังผล และก็ไมเกิด
ทุกข และวิญญาณาหาร เปนอาหารท่ีอุดหนุหลอเลี้ยงใหเกิดนามรูป (กายกับจิต) วิญญาณทําใหเกิด
การรูโดยทางอายตนะภายใน คือ ทางตา ทางหู ทางจมูก ทางลิ้น ทางกาย และทางใจ ซึ่งสามารถเปน
ปจจัยสนับสนุนใหเกิดกิเลส คือ โลภ โกรธ หลง หากบุคคลเสพวิญญาณาหารดวยดี ยอมเปนไปเพ่ือ
การพัฒนาจิตดวย โดยตองอาศัยสติสัมปชัญญะ และโยนิโสมนสิการในการเสพวิญญาณาหาร
เพ่ือปองกันการตกเปนทาสของอารมณดวยอํานาจกิเลสตัณหาเพ่ือปราศจากความยินดียินราย ซึ่งเปน
ปจจัยนํามาซึ่งนามรูปท่ีดี โดยเฉพาะอยางยิ่งคือจิต

ในทางการแพทยแผนปจจุบัน อาหารสมสวนหรืออาหารสัปปายะมีสวนอยางมากท่ีทํา
ใหเกิดสุขภาวะทางจิตใจ โภชนาการท่ีดีเปนสวนหนึ่งใหเกิดความเขมแข็งของจิตใจ เกิดความม่ันคง
ทางอารมณ เกิดความกระตือรือรนในชีวิต และมีความแจมใส ไมเหนื่อยหนายหรือทอแทงาย ปรับตัว
เขากับสังคมหรือสิ่งแวดลอมไดดี และมีวุฒิภาวะทางอารมณเจริญเร็วกวาผูท่ีมีภาวะโภชนาการไมดี๔๙

ผลของอาหารสมสวนตอสุขภาพจิต คือ จิตใจเบิกบาน อารมณแจมใสม่ันคง ไมโกรธงาย ไมตกใจงาย
ไมชางกังวล ไมหวั่นไหวตอสิ่งท่ีมากระทบไดงาย รักษาดูแลความสะอาดสวยงามของตนเอง ในทาง
ตรงกันขาม ผูท่ีมีสุขภาพจิตไมดี คือ มีความกังวล หงุดหงิด เบื่ออาหาร ออนเพลีย โกรธงาย บอยครั้ง
จะนอนไมหลับ มักจะมีการทะเลาะเบาะแวง และจะขาดความสนใจเอาใจใสความสะอาดและความ
สวยงามของตนเอง ซึ่งเหลานี้สวนหนึ่งมีสาเหตุมาจากการบริโภคอาหารไมสมสวน ไมถูกหลัก
โภชนาการ จึงทําใหเกิดขาดสารอาหาร โดยเฉพาะอยางยิ่ง หากขาดวิตามินบีหนึ่ง จะพบวามักจะมี
อาการหงุดหงิดงาย เบื่ออาหาร อันนํามาซึ่งการบริโภคอาหารนอยลงหรือไมบริโภคเลย ก็จะสงผล
ตอเนื่องตอการขาดสารอาหารอ่ืนๆ อีกตอไป มีผลทําใหจิตใจทรุดโทรดมากยิ่งข้ึน๕๐ สารอาหารหลาย
อยางมีสวนเก่ียวของเชื่อมโยงกับประสาท อารมณและจิตใจ เชน การขาดสังกะสี มีผลทําให
สุขภาพจิตแปรปรวน การขาดวิตามินบีสองทําใหจิตใจหดหู การขาดกรดแพนโทเธนิค ทําใหจิตใจหด
หู ไมสามารถทนตอความเครียด การขาดวิตามินบีสาม ทําใหออนเพลีย นอนไมหลับ มีอาการ
ประสาทตื่นตัว กลัว สับสน หงุดหงิด จิตใจหดหู และประสาทหลอน การขาดวิตามินบีสิบสอง ทําให
ตั้งสมาธิยาก จิตใจหดหู ความจําเสื่อม ประสาทหลอน หงุดหงิดอยางแรง การขาดแมกนีเซียม ทําให
เปนโรคประสาท การขาดโปแตสเซียม ทําใหมีอาการทางประสาท หงุดหงิด ควบคุมอารมณไมได
การขาดแคลเซียม ทําใหออนเพลีย ประสาทเหนื่อยออน ตื่นเตนงาย เครียด นอนไมหลับ การขาด
กรดอะมิโนทรีโอนีน ทําใหเขากับคนไดยาก หงุดหงิด การขาดกรดอะมิโนไลซีน ทําใหไมสามารถตั้ง

๔๘ ขุ,ชา.ติก. (ไทย) 27/51/52/22.
๔๙ เสาวนีย จักรพิทักษ, ศ.ดร., หลักโภชนาการปจจุบัน, หนา 8.
๕๐ รวีโรจน อนันตธนาชัย, โภชนศาสตรครอบครัว (Family Nutrition), หนา 7.
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สมาธิได๕๑ นอกจากนี้ อาหารสมสวนยังมีความเก่ียวของกับการสรางฮอรโมนสมอง อันมีความสัมพันธ
เก่ียวของกับการควบคุมการทํางานของประสาท อารมณ และจิตใจดวย

ในทางการแพทยทางเลือกตามศาสตรแมคโครไบโอติกส เม่ือรางกายไดรับอาหารดีมี
ความสมดุลของหยินและหยางยอมมีผลเก่ียวโยงมาถึงจิตใจใหเกิดสุขภาวะดวย จิตใจจึงมีความสุข
อารมณราเริงแจมใสเบิกบาน และมีความสุขมากยิ่งข้ึน เม่ือไดแบงปนความสุขใหกับผูอ่ืนอยางไมมีท่ี
สิ้นสุด จิตใจมีความเขมแข็งอดทน กลาเผชิญกับความยุงยากและปญหาอุปสรรคท้ังปวง โดย
ปราศจากความกลัวและความทุกข อิสระจากความกังวล นอกจากนี้ ความจํายังดีและมีความวองไว
คลองแคลวดวย การบริโภคอาหารไมถูกตอง ขาดความสมดุลอยูเปนประจํา สามารถกอใหเกิดปญหา
ของจิตใจและอารมณได ความสัมพันธระหวางรางกายและจิตใจไมสามารถจะแยกออกจากกันไดโดย
เด็ดขาด จิตใจท่ีดีอยูในรางกายท่ีสมบูรณ แนวความคิดนี้แสดงใหเห็นถึงขบวนการของสรีรวิทยากับ
การกําหนดจิตวิทยา ปญหาของจิตใจไมไดถูกมองวาแยกออกจากรางกายไดงาย คือ แยกออกเปน
จิตใจโดดๆ ตางหากจากรางกายไมได แมคโครไบโอติกสมองวา จิตใจท่ีไมปกติอันเปนทุกข เปน
ผลลัพธของการขาดความสมดุลทางรางกาย และวิธีแกไขใหเกิดความผอนคลายจากความทุกขทรมาน
ทางจิตใจ โดยการเปลี่ยนแปลงการบริโภคอาหารตามหลักโภชนาการตามสมควรเหมาะสม ปรับปรุง
อาหารท่ีบริโภคใหถูกหลักโภชนาการและจิตใจท่ีปวยของแตละคนก็จะถูกดูดซับเขาไป สามารถทําให
ปญหาจิตใจท่ียิ่งใหญลดลงได ปญหาความผิดปกติทางรางกาย ก็สามารถแกไขไดดุจเดียวกัน
นอกจากนี้ อาหารยังมีผลตอสุขภาพจิตในการเปลี่ยนทาทางและทัศนคติของบุคคลดวย ตัวอยาง
อิทธิพลของอาหารตอจิตใจของ อดอรฟ ฮิตเลอร และมหาตมะคานธี ฮิตเลอรมีบุคลิกกาวราวดุดันบา
คลั่ง ซึ่งเกิดจากการกินเนื้อสัตวและน้ําตาลมากเกินไป เม่ือมองในทัศนะของแมคโครไบโอติกส เหตุ
และผลท่ีทําใหเขามีจิตใจยุงเหยิงและฟนเฟอน มีกิริยากาวราวเหี้ยมโหด เปนผลมาจากการกินอาหาร
ไมสมดุลดวยการกินอาหารอยางใดอยางหนึ่งมากเกินไป สวนมหาตมะคานธี กินแตพืชผักผลไมตลอด
ชีวิต ไมกินเนื้อสัตวแมแตไข คานธีจึงมีจิตใจเยือกเย็น นิ่งสงบ มีเมตตาตอเพ่ือนมนุษย อีกตัวอยาง
หนึ่งคือ การใชเครื่องเทศ เครื่องปรุงรสมากเกินไป จะเปนตัวกระตุนอยางแรง หากบริโภคจนติดเปน
นิสัยมีผลทําใหจิตใจอยูในชั้นสับสน พระสงฆในพระพุทธศาสนาระมัดระวังกับผลอันนี้มาก เพราะจะมี
ผลไปทําลายความสงบเยือกเย็นของจิตใจ ซึ่งมีผลเก่ียวโยงมาถึงการปฏิบัติดวย๕๒ เพ่ือใหเกิดคุณภาพ
ของสุขภาพรางกายและลึกเขาไปถึงจิตใจ จึงพึงเลือกอาหารท่ีเหมาะสมในการบริโภค อันจะมีผลทํา
ใหเกิดมีการคิดท่ีมีระเบียบ มีความสุขมากข้ึน อารมณฉุนเฉียว อารมณโกรธก็จะคอยๆ ทุเลาลง ลดลง
จนหายไปในท่ีสุด๕๓ สุขภาวะของจิตใจยอมเกิดข้ึน นอกจากนี้ การกินอาหารดวยจิตใจท่ีรูสึกขอบคุณ
สํานึกกตัญูดวยความซาบซึ้งตอธรรมชาติท่ีสรางอาหารใหเราไดกิน ทําใหชีวิตดํารงอยูและดําเนิน
ตอไปได ดวยลักษณะทาทีเชนนี้ ชวยสรางความสุขทางจิตใจใหเกิดข้ึนดวย

๕๑ โครงการบริหารวิชาบูรณาการ หมวดวิชาศึกษาท่ัวไป มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร, สุขภาพเพ่ือ
ชีวิต, หนา 78-79.

๕๒ แคโรลิน ไฮเดนรี เขียน, ดูแลสุขภาพดวยแมคโครไบโอติกส, ลีลาวรรณ แปลและเรียบเรียง, หนา
33-34, 85-86.

๕๓ อุดร ฐาปโนสถ, แมคโครไบโอติกกับสุขภาพ, หนา 17.
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ในทางการแพทยทางเลือกตามศาสตรการแพทยแผนจีน รางประกอบดวย กลามเนื้อ
เสนเอ็น ชีพจร ผิวหนัง กระดูก สวนประตูทวารประกอบดวย ลิ้น ปาก จมูก หู อวัยวะเพศ ทวารหนัก
สวนตางๆ ท่ีกลาวมาท้ังหมดมีหนาท่ีแตกตางกัน แตเชื่อมโยงกัน พ่ึงพา เอ้ือหนุนกัน และควบคุมซึ่ง
กันและกัน ประกอบข้ึนเปนรางกายมนุษยอยางเปนอันหนึ่งอันเดียวกัน โดยมีอาหารเปนสวนสําคัญ
ชวยสรางความสมดุลสงเสริมใหมีการเจริญเติบโตเติบใหญจนกระท่ังถึงเวลาดับสูญ รางกายและจิตใจ
เปนปจจัยสําคัญท่ีดํารงอยูและพ่ึงพากัน ควบคุมกันและเปนเอกภาพอันหนึ่งอันเดียวกัน สงผล
สะเทือนตอกัน ถาสุขภาพกายดี สุขภาพจิตก็ดีดวย หากสุขภาพจิตไมดีรางกายก็ออนแอลงไดเชนกัน
และการท่ีรางกายและจิตใจจะแข็งแรงได ตองมีหยินและหยางสมดุลกัน อาหารท่ีเหมาะสมจึงมี
บทบาทสําคัญอันดับแรกในการสรางความสมดุลหยินและหยางใหเกิดข้ึนกับรางกายและจิตใจ๕๔

คุณภาพชีวิตทางดานจิตอารมณมองท่ีมีสุขภาพจิตท่ีดี คือ ครอบคลุมถึงสมรรถนะท่ีจะมีสัมพันธภาพ
และการรักษาสัมพันธภาพกับผูอ่ืน ไดราบรื่น มีสมรรถนะในการปรับตัวใหเขากับภาวะแวดลอมท้ัง
ทางสังคมและดํารงชีพไดอยางเหมาะสมตลอดจนอาการของโรคจิต การแสดงสภาพทางจิตของบุคคล
ในสังคมตองครอบคลุมหลายดาน คือ ดานปญญาความคิด ความเขาใจ ดานประสบการณทางอารมณ
คือ ความสามารถในการเผชิญกับความตึงเครียด และภาวะความกดดันได ดานความสัมพันธทาง
สังคมคือ สามารถเขากับผูอ่ืนได ไมเก็บตัวอยูคนเดียว๕๕ เปนตน

ในทางการแพทยทางเลือกตามศาสตรแพทยแผนไทย การบริโภคอาหารตามหลักทฤษฎี
การแพทยแผนไทย ควรบริโภคใหพอดี ไมมากหรือไมนอยเกินไป บริโภคใหหลากหลายและครบทุกรส
เพ่ือท่ีจะไดปรับธาตุท้ัง 4 ใหสมดุล สิ่งสําคัญตองคํานึงถึงความเหมาะสมของวัย เวลา ธาตุ และโรคท่ี
เปน จึงจะทําใหสุขภาพเปนปกติ ไมปวยไข และเนื่องจากรางกายและจิตใจตองอาศัยกัน มีอิทธิพลตอ
กันและมีความสัมพันธกัน หากสุขภาพรางกายดีมีความสมดุลของธาตุท้ัง 4 จากการกินอาหารยอม
สงผลตอสุขภาพจิตใหดีไปดวย๕๖ การบริโภคอาหารเปนการฝกจิต ฝกสมาธิ เปนหนทานแหงการหลอ
เลี้ยงรางกายจิตใจ และจิตสํานึก รวมท้ังความชาญฉลาดของบุคคลและสงเสริมใหมีอายุยืนยาว
และการลิ้มรสอาหารเปนหนึ่งในขบวนการรับรูของอินทรีย ซึ่งเปนองคประกอบสําคัญของชีวิต
องคประกอบหนึ่ง

4.1.2.2.1 ความสอดคลองกัน
ความหมายแหงอาหารสัปปายะกับสุขภาวะทางอารมณจิตใจในทางพระพุทธศาสนา

ทางการแพทยแผนปจจุบัน ทางการแพทยทางเลือกตามศาสตรแมคโครไบโอติกส ทางการแพทย
ทางเลือกตามศาสตรการแพทยแผนจีน และทางการแพทยทางเลือกตามศาสตรการแพทยแผนไทย
แตละศาสตรดังกลาวมีแนวความคิดสอดคลองกันและสงเสริมกัน ในทางพระพุทธศาสนา อธิบายถึง
การใหจิตใจไมเกิดเวทนาขันธรูสึกเปนทุกข ก็ตองรูจักประมาณในการบริโภคอาหารหรือหลักโภช
เนมัตตัญุตา ไมบริโภคอาหารท่ีเปนโทษตอรางกาย ซึ่งเก่ียวโยงมาถึงจิตใจ หากบุคคลบริโภคกวฬิง

๕๔ หมอไพร, ชีวิตสมบูรณแบบแพทยแผนจีน, หนา 15-23.
๕๕ World Health Organization, Statistical Indices of Family Health, Technical Report

Series No.587, Geneva, 1976.
๕๖ เพ็ญนภา ทรัพยเจริญ, แพทยหญิง, การแพทยแผนไทยสายใยแหงชีวิตและวัฒนธรรม 3, หนา

62-65.
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การาหารปริมาณมากเกินไปก็จะเกิดถีนมิทธะ คือ ความหดหูและเซื่องซึม ความงวงเหงาซึมเซา
ถดถอย ทอแท อันเปนอุปสรรคในการทําสมาธิ ก้ันจิตไมใหกาวหนาในคุณธรรม ไมใหบรรลุคุณความดี
และเปนอุปสรรคตอการประกอบกิจการงานและการพัฒนาจิตดานอ่ืนๆ หากบุคคลบริโภคกวฬิงการา
หารปริมาณนอยเกินไป จิตใจก็โหยหาอาหาร ทําใหขาดสมาธิ ไมสามารถพัฒนาจิตไดเชนกัน
พระพุทธเจาทรงแนะนําเก่ียวกับปริมาณอาหารท่ีบริโภควา “พึงหยุดบริโภคเม่ืออีก 4-5 คําจะอ่ิม
แลวใหดื่มน้ําตาม” เปนการบริโภคในปริมาณท่ีเหมาะสมไมเกิดถีนมิทธะเปนอุปสรรคขวางก้ันการ
พัฒนาทางจิต ในขณะท่ีทางการแพทยแผนปจจุบัน ไดกลาวถึงอาหารสมสวนหรืออาหารสัปปายะใน
แงของสารอาหารหรือโอชะ ซึ่งเปนคุณคาท่ีมีอยูในอาหารวาเปนสวนหนึ่งท่ีทําใหเกิดความเขมแข็งทาง
จิตใจ เกิดความม่ันคงทางอารมณ เกิดความกระตือรือรน ไมเหนื่อยหนายหรือทอแทงาย และมีจิตใจ
แจมใส สารอาหารหรือโอชะหลายอยางมีสวนเก่ียวของเชื่อมโยงกับประสาท อารมณ และจิตใจ
ตัวอยางเชน การขาดวิตามินบีสองและกรดแพนโทเธนิค ทําใหจิตใจหดหู  เซื่องซึม ไมทนตอ
ความเครียด การขาดวิตามินบีสิบสอง ทําใหตั้งสมาธิยาก จิตใจหดหู ประสาทหลอน หงุดหงิด การ
ขาดสังกะสี ทําใหจิตใจแปรปรวน การขาดวิตามินบีสาม ทําใหมีอาการประสาทตื่นตัว กลัว สับสน
หงุดหงิด จิตใจหดหูและประสาทหลอน การขาดแมกนีเซียม ทําใหเปนโรคประสาท การขาด
โปแตสเซียม ทําใหมีอาการทางประสาท หงุดหงิด ควบคุมอารมณไมได และการขาดกรดอะมิโนไลซีน
ทําให ไมสามารถตั้ งสมาธิได  เปนตน หากบุคคลยึดการบริโภคอาหารในปริมาณตามหลัก
พระพุทธศาสนาสอนไว และบริโภคอาหารใหมีคุณคาของสารอาหารหรือโอชะตามหลักทางการแพทย
แผนปจจุบัน ก็จะเปนการสอดคลองและสงเสริมเติมเต็มกันอยางดี ทําใหเกิดสุขภาวะทางอารมณ
จิตใจตอบุคคล ดังใน ปปญจสูทนี อรรถกถามัชฌิมนิกาย มลปณณาสก อรรถกถาสัมมาทิฏฐิสูตร
พรรณนาอาหารวาระ กลาวไววา “ในจํานวนวัตถุและโอชา 2 อยางนั้น วัตถุบรรเทาความกระวน
กระวาย (หิว) ได แตไมอาจจะรักษา (ชีวิต) ไวได (สวน) โอชา รักษาชีวิตไวได แตไมอาจบรรเทาความ
กระวนกระวาย (หิว) ได แตท้ังสองอยางนั้น รวมกันเขาแลว บรรเทาความกระวนกระวาย (หิวได)
ดวย รักษา (ชีวิต) ไดดวย” นั่นก็คือ รางกายตองไดรับอาหารท่ีเหมาะสมท้ังปริมาณและคุณคา ซึ่งจะ
สงผลมายังจิตใจดวย ทางศาสตรแมคโครไบโอติกสมองวา หากรางกายไดรับอาหารดีมีความสมดุล
ของหยินและหยางยอมมีผลเก่ียวโยงมาถึงจิตใจใหเกิดสุขภาวะดวย ทําใหจิตใจมีความสุข อารมณรา
เริงแจมใสเบิกบาน จิตใจเขมแข็งอดทน สามารถเผชิญกับความยุงยากและปญหาอุปสรรคตางๆ โดย
ปราศจากความทุกขและความกลัว อิสระจากความกังวล ศาสตรของแมคโครไบโอติกสมองวา
ความสัมพันธระหวางรางกายและจิตใจไมอาจแยกออกจากกันไดโดยเด็ดขาด ซึ่งเปนขบวนการของ
สรีรวิทยากับจิตวิทยา จิตใจท่ีไมปกติอันเปนทุกข เปนผลของการขาดความสมดุลทางรางกาย ซึ่ง
สามารถแกไขไดดวยการเปลี่ยนแปลงการบริโภคอาหารใหถูกตองตามหลักแมคโครไบโอติกส ก็จะ
สามารถทําใหปญหาจิตใจท่ียิ่งใหญลดลงได การมีจิตใจท่ีเยือกเย็น นิ่งสงบ มีเมตตาตอเพ่ือนมนุษย
หรือการมีจิตใจท่ียุงเหยิง เหี้ยมโหด ฟนเฟอน กาวราว ก็เปนผลของการบริโภคอาหารท่ีสมดุลหรือไม
สมดุลดวยการบริโภคอยางใดอยางหนึ่งมากเกินไป ซึ่งในทางพระพุทธศาสนาก็คือ ควรบริโภคดวย
มัชฌิมาปฏิปทา หรือโภชเนมัตตัญุตาก็จะชวยใหเกิดความสมดุลในรางกายและจิตใจ ซึ่งเปนแนวคิด
ท่ีสอดคลองกันโดยเฉพาะอยางยิ่งสมดุลกับธรรมชาติ และการบริโภคอาหารดวยจิตใจท่ีรูสึกขอบคุณ
สํานึกกตัญูตอธรรมชาติท่ีสรางอาหารใหเราไดบริโภค ชวยใหชีวิตของเราดํารงอยูและดําเนินตอไป
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ไดดวยลักษณะทาทีเชนนี้ ชวยสรางความสุขทางจิตใจใหเกิดข้ึนดวย สวนทางการแพทยแผนจีนมอง
วา รางกายและจิตใจเปนปจจัยสําคัญท่ีดํารงอยูและพ่ึงพากัน สงผลกระทบตอกันและกัน เชนเดียวกับ
ทางการแพทยแผนไทยท่ีมองแบบสุขภาพองครวมคือ รางกายและจิตใจ โดยมีอาหารชวยสรางความ
สมดุลใหกับรางกายและเก่ียวโยงมาถึงจิตใจ การบริโภคอาหารท่ีสัปปายะชวยสรางเสริมใหเกิดความ
สมดุลของหยินและหยางแกรางกายและจิตใจในทางการแพทยแผนจีนและชวยปรับธาตุท้ัง 4 ให
สมดุลแกรางกายและโยงมาถึงจิตใจในการแพทยแผนไทย โดยการแพทยแผนไทยไดนําเอาหลักธรรม
ตางๆ ทางพระพุทธศาสนามาประยุกตใชในการดูแลสุขภาพ ท้ังศาสตรการแพทยแผนจีนและศาสตร
การแพทยแผนไทยตางกลาวเหมือนกันวา ถาสุขภาพกายดี สุขภาพจิตก็ดีดวย หากสุขภาพจิตไมดี
สุขภาพกายก็ออนแอลงไดเชนกัน โดยอาหารสมดุลมีบทบาทสําคัญอันดับแรกในการสรางความ
สมดุลหยินและหยาง หรือธาตุท้ัง 4 ใหแกรางกายและจิตใจ ในทางพระพุทธศาสนา นอกจากมีกวฬิง
การาหารท่ีมีผลตอสุขภาวะทางอารมณจิตใจตามท่ีไดกลาวไปแลว พระพุทธศาสนายังมีอาหารสัปปา
ยะท่ีมีผลตอจิตใจโดยตรง เรียกวาเปนอาหารใจ ไดแก ผัสสาหาร มโนสัญเจตนาหาร และวิญญาณา
หารดวย ซึ่งเปนตัวเสริมเติมเต็มใหความหมายแหงอาหารสัปปายะกับสุขภาวะทางอารมณจิตใจมี
ความสมบูรณยิ่งข้ึน ผัสสาหารเปนปจจัยใหเกิดเวทนาหรือความรูสึก ซึ่งเปนสิ่งท่ีหลอเลี้ยงชีวิตและ
จิตใจอยางหนึ่ง ผัสสาหารท่ีสัปปายะมีผลดีตอสุขภาวะทางจิตใจ ซึ่งกอใหเกิดคุณภาพชีวิต จะตอง
สํารวมอินทรีย คือ ตา หู จมูก ลิ้น กาย และใจ โดยมีสติปญญาคอยควบคุมมิใหอกุศลธรรมเกิดข้ึน
ขณะรับรูโลกภายนอก คือ รูป เสียง กลิ่น รส สัมผัสทางกาย และรับรูทางใจ ก็จะ มีภูมิคุมกันตอการ
กระทบกับสิ่งตางๆ มองเห็นเวทนาเปนสิ่งท่ีไมเท่ียงแทแนนอน เกิดข้ึน ตั้งอยูและดับไป การมองเห็น
ไดเชนนี้ ก็จะใหเกิดกําลังใจท่ีจะตอสูกับทุกขเวทนาไดดี จิตใจก็จะเกิดความเขมแข็งมีคุณภาพ มโน
สัญเจตนาหาร เปนอาหารหลอเลี้ยงชีวิตทางจิตใจโดยตรง ความหวัง ความตั้งใจ ความปรารถนา สิ่ง
เหลานี้เกิดข้ึนและตั้งข้ึนท่ีจิตเปนอาหารหลอเลี้ยงจิตโดยตรงใหรอถึงวันนั้นๆ ท่ีจะมาถึง เพราะบุคคล
มีชีวิตอยูดวยความหวัง พระพุทธเจาตรัสไววา ความหวังในลาภและความหวังในชีวิตเปนความหวัง
สองอยางท่ีละไดยาก มโนสัญเจตนาหารท่ีสัปปายะตองเปนสิ่งท่ีเปนไปได และสามารถทําไดดวย
ความสามารถดวยน้ําพักน้ําแรงและดวยความเพียรพยายามของตนเอง ความหวังตองหวังอยางมี
ความสุข วิญญาณาหาร เปนอาหารท่ีหลอเลี้ยงใหเกิดกายกับจิต (นามรูป) วิญญาณเกิดการรับรูโดย
ทางอายตนะภายใน ไดแก ตา หู จมูก ลิ้น กาย และใจ ซึ่งสามารถเปนปจจัยสนับสนุนใหเกิดกิเลส
การเสพวิญญาณาหารดวยดี  มีสัปปายะยอมเปนไปเพ่ือการพัฒนาจิตดวย โดยตองอาศัย
สติสัมปชัญญะและโยนิโสมนสิการในการเพสวิญญาณาหาร อันเปนปจจัยนํามาซึ่งนามรูปท่ีดี
โดยเฉพาะอยางยิ่งคือจิต ก็จะเกิดคุณภาพชีวิต

ความหมายแหงอาหารสัปปายะกับสุขภาวะทางอารมณจิตใจในทางพระพุทธศาสนา
ไดกลาวถึงปริมาณของกวฬิงการาหารท่ีมีผลตออารมณจิตใจ คือ เวทนาและถีนมิทธะ อันเก่ียวโยง
มาถึงสมาธิและการพัฒนาจิต ในขณะท่ีทางการแพทยแผนปจจุบันไดชวยอธิบายเสริมในเรื่องของ
สารอาหารหรือโอชะท่ีมีผลตออารมณจิตใจ ทําใหเกิดความเขมแข็งทางจิตใจ เกิดความม่ันคงทาง
อารมณ เกิดความกระตือรือรน มีความแจมใส การขาดสารอาหารบางอยางกอใหเกิดจิตใจหดหู
แปรปรวน กลัว สับสน หงุดหงิด และทําใหตั้งสมาธิไดยาก นั่นคือรางกายตองไดรับอาหารท่ีเหมาะสม
ท้ังปริมาณและคุณคา ซึ่งจะสงผลมาถึงจิตใจดวย สําหรับทางการแพทยทางเลือกท่ีไดกลาวมาแลว
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มองวารางกายและจิตใจไมอาจแยกออกจากกันไดโดยเด็ดขาด หากสุขภาพกายดี สุขภาพจิตก็ดีดวย
หากสุขภาพจิตไมดี รางกายก็ออนแอลงไดเชนกัน โดยมีอาหารเปนปจจัยสําคัญท่ีสุดท่ีชวยเสริมสราง
ความสมดุลใหกับรางกายและเก่ียวโยงมาถึงจิตใจ ทําใหจิตใจเกิดสุขภาวะ ศาสตรแมคโครไบโอติกส
เนนธรรมชาติ เชนเดียวกับศาสตรการแพทยแผนจีนและศาสตรการแพทยแผนไทย และศาสตร
การแพทยแผนไทยก็ไดอาศัยหลักธรรมทางพระพุทธศาสนามาประยุกตใช สําหรับพระพุทธศาสนายัง
มีความแตกตางท่ีมากเกินกวาท่ีศาสตรอ่ืนๆ มีออกไป คือ มีอาหารสัปปายะอันมีผลตอจิตใจโดยตรง
เรียกวา “อาหารใจ” คือ ผัสสาหาร มโนสัญเจตนาหาร และวิญญาณาหารมาเปนตัวเสริมเติมเต็มให
สมบูรณมากข้ึน ใหกับความหมายแหงอาหารสัปปายะกับสุขภาวะทางอารมณจิตใจ

4.1.2.2.2 ความหมายแหงอาหารสัปปายะกับสุขภาวะทางอารมณจิตใจเชิงพุทธ
การไดศึกษาความหมายแหงอาหารสัปปายะกับสุขภาวะทางอารมณจิตใจทาง

พระพุทธศาสนาทางการแพทยแผนปจจุบัน และทางการแพทยทางเลือก ซึ่งประกอบดวยศาสตรแมค
โครไบโอติกส ศาสตรการแพทยแผนจีน และศาสตรการแพทยแผนไทย ปรากฏวาทุกๆ ศาสตร
ดังกลาวมีแนวความคิดท่ีสอดคลองและสงเสริมกันในเรื่องของความหมายแหงอาหารสัปปายะกับสุข
ภาวะทางอารมณจิตใจ สามารถนําศาสตรท้ังหมดดังกลาวมาบูรณาการดวยกันได ทําใหเกิดเปน
ความหมายแหงอาหารสัปปายะกับสุขภาวะทางอารมณจิตใจเชิงพุทธบูรณาการข้ึน

ความหมายแหงอาหารสัปปายะกับสุขภาวะทางอารมณจิตใจเชิงพุทธบูรณาการ การ
จะใหจิตใจไมเกิดเวทนาขันธรูสึกเปนทุกข ไมใหเกิดถีนมิทธะ คือ ความหดหูเซื่องซึม ความงวงเหงาซึม
เซา ถดถอย ทอแท อันเปนอุปสรรคตอการเจริญสมาธิ ก้ันจิตไมใหกาวหนาในคุณธรรมหรือการ
พัฒนาจิตในดานอ่ืนๆ เพ่ือใหเกิดความเขมแข็งทางจิตใจ มีความม่ันคงทางอารมณ มีความแจมใส
กระตือรือรนและตั้งสมาธิไดงาย บุคคลพึงบริโภคกวฬิงการาหารใหเหมาะสมท้ังปริมาณและคุณคา
โดยยึดหลักโภชเนมัตตัญุตา เพ่ือใหไดท้ังปริมาณและคุณคาสารอาหารวิตามินหรือโอชะ และบริโภค
อาหารท่ีไมมีโทษตอสุขภาพองครวม เพราะรางกายและจิตใจมีความสัมพันธเก่ียวโยงกัน มีผลกระทบ
ตอกันและกัน สําหรับอาหารสัปปายะท่ีมีผลตอจิตใจโดยตรง เรียกวาอาหารใจ เปนปจจัยเสริมเต็ม
เต็มแกจิตใจ ไดแก ผัสสาหาร ซึ่งเปนปจจัยใหเกิดเวทนาหรือความรูสึก อันเปนสิ่งหลอเลี้ยงจิตใจอยาง
หนึ่ง ผัสสาหารท่ีสัปปายะจะตองสํารวมอินทรียคือ ตา หู จมูก ลิ้น กาย และใจโดยมีสติปญญาคอย
ควบคุมมิใหอกุศลธรรมเกิดข้ึนขณะรับรูโลกภายนอก คือ รูป เสียง กลิ่น รส สัมผัสทางกาย และรับรู
ทางใจ ก็จะมีภูมิคุมกันไมเกิดความออนแอตอการกระทบกับสิ่งตางๆ มองเห็นเวทนาเปนเพียงอนิจจัง
ซึ่งเกิดข้ึนเพียงชั่วครั้งชั่วคราว ไมมีความเท่ียงแทแนนอน บุคคลก็จะเกิดกําลังใจท่ีจะตอสู กับ
ทุกขเวทนาไดดี จิตใจก็จะเกิดความเขมแข็งมีคุณภาพ มโนสัญเจตนาหาร ซึ่งเปนความหวัง ความตั้งใจ
อันเกิดข้ึนและตั้งข้ึนท่ีจิตเปนอาหารหลอเลี้ยงจิตใจโดยตรงใหรอวันเวลาท่ีจะมาถึง เพราะบุคคลมีชีวิต
อยูดวยความหวัง ซึ่งมีสวนชวยใหจิตใจมีความสดชื่น เฟองฟู อยากมีชีวิตอยู มโนสัญเจตนาหารท่ีสัป
ปายะตองเปนสิ่งท่ี เปนไปไดและสามารถทําได โดยเฉพาะอยางยิ่ง ดวยความสามารถ ดวย
น้ําพักน้ําแรง และดวยความเพียรพยายามของตนเอง ความหวังตองหวังอยางไมเปนทุกข ตองอยู
สบาย มีความสุขไปดวยไดลาภไปดวย ประกอบการงานไปมีความสุขไป เสร็จเม่ือไรก็เม่ือนั้น แลวแต
เหตุ วิญญาณาหาร เปนอาหารท่ีหลอเลี้ยงใหเกิดนามรูป (กายกับจิต) วิญญาณเกิดการรับรูโดยทาง
อายตนะภายใน ไดแก ตา หู จมูก ลิ้น กาย และใจ ซึ่งสามารถเปนปจจัยสนับสนุนใหเกิดกิเลสคือ โลภ
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โกรธ หลง การเสพวิญญาณาหารดวยดีมีสัปปายะยอมเปนไปเพ่ือการพัฒนาจิตดวย โดยอาศัย
สติสัมปชัญญะ และโยนิโสมนสิการในการเสพวิญญาณาหาร เพ่ือปองกันการตกเปนทาสของอารมณ
ดวยอํานาจกิเลสตัณหา และเพ่ือปราศจากความยินดียินราย อันเปนปจจัยนํามาซึ่งนามรูปท่ีดี
โดยเฉพาะอยางยิ่งคือ จิต ก็จะเกิดคุณภาพชีวิต

4.1.2.3 ความหมายแหงอาหารสัปปายะกับสุขภาวะทางสังคม
ในทางพระพุทธศาสนา การรูจักประมาณในการบริโภคอาหารหรือโภชเนมัตตัญุตา

กอใหเกิดคุณธรรมท่ีเรียกวา ความสันโดษ ไมตองดิ้นรนแสวงหาอาหารดวยความอยากในรสชาติ ซึ่ง
เปนตัณหาหรือในปริมานอาหารท่ีมากเกินพอดี อันเปนลักษณะของบริโภคนิยม แตความสันโดษใน
อาหาร ทําใหรูจักการแบงปนอาหารท่ีมีอยูตามธรรมชาติใหกับผูอ่ืนในสังคมในทางออม ดวยการเอา
อาหารมาจากธรรมชาติแบบพอเหมาะพอเพียง ก็สามารถชวยใหอาหารไมหมดไปจากธรรมชาติเร็ว
จนเกินไป และมีเหลือแบงปนใหเพ่ือนมนุษยในสังคมไดมีโอกาสบริโภค กอใหเกิดคุณธรรม คือ ความ
เปนผูรูจักประมาณ ซึ่งไมเบียดเบียนตนเอง ผูอ่ืน และสิ่งอ่ืนๆ จนเกินไป เปนผูดําเนินชีวิตดวยปญญา
บริโภคคุณคาท่ีแทจริงเกิดประโยชนท้ังการพัฒนาคุณภาพชีวิตของตนเอง การอยูรวมกันในสังคม และ
เปนการรักษาสภาพแวดลอมไปดวย๕๗ ในเรื่องของการแสวงหาอาหาร บุคคลพึงเปนผูแสวงหาอาหาร
ดวยการไมเบียดเบียนชีวิตผูอ่ืนในสังคม ดวยการไมขู ฆา หรือทํารายผูอ่ืน เพ่ือใหไดทรัพยสินมาซื้อหา
อาหาร ไมลักทรัพยหรือนําเอาของผูอ่ืนมาเปนของตนเพ่ือแสวงหาอาหาร ไมพูดเท็จหลอกลวงผูอ่ืน
เพ่ือใหไดอาหารมา สิ่งเหลานี้เปนพฤติกรรมท่ีผิดศีลเปนภัยตอสังคม เปนการแสวงหาอาหารท่ีอสัปปา
ยะไมถูกตอง ไมเกิดการพัฒนาคุณภาพชีวิตทางสังคมเพราะแสวงหาอาหารมาดวยการเบียดเบียน
เพ่ือนมนุษย อาหารท่ีสัปปายะตองประกอบดวยสุจริต 3 ประการ คือ กายสุจริต วจีสุจริตและมโน
สุจริต แสวงหามาโดยใชสติปญญาพิจารณาการบริโภคอาหารของบุคคลโดยทําในใจใหอุปมาวา
เหมือนกับสองสามีภรรยาท่ีจําใจตองกินเนื้อบุตรนอยของตน เพียงเพ่ือประทังชีวิตของตนใหดํารงอยู
ตอไปได เพ่ือใหขามพนทางกันดารไปเทานั้น ไมไดรูสึกสนุกสนาน อรอย เพลิดเพลิน๕๘ ก็จะสามารถ
ลดละการพรากชีวิตไดมากมาย ซึ่งนอกจากเปนการพัฒนาศีลหรือสีลภาวนาแลว ยังเปนการชวย
รักษาสิ่งแวดลอมดวยอีกทางหนึ่ง คือ บริโภคทรัพยากรนอยลงและอยางประหยัด อีกท้ังยังเปนการ
แบงปนอาหารใหกับเพ่ือนมนุษยท่ียังอดอยากอยูในสังคมดวยและยังเปนการประหยัดทรัพยากร
อาหารใหกับสังคมโลกดวย ซึ่งเปนการพัฒนาคุณภาพชีวิตทางสังคมทางหนึ่งอันเปนสีลภาวนา การ
สมาทานสิกขาบทขอวิกาลโภชนาเวรมณี คือ การงดเวนการบริโภคอาหารในยามวิกาล (ตั้งแตเท่ียงวัน
ไปจนรุงอรุณ) นับเปนการบริโภคอาหารท่ีเปนสัปปายะในพระพุทธศาสนา ไมวาจะบริโภคม้ือเดียว
หรือสองม้ือตอวันก็ตาม๕๙ ก็สามารถชวยประหยัดทรัพยากรอาหารใหแกมนุษยในสังคมไดเปนอยางดี
ทําใหเกิดสุขภาวะทางรางกายของตนเองและเกิดสุขภาวะทางสังคมไปดวย พระพุทธองคทรงบําเพ็ญ
เพียรทุกกรกิริยาจนในวาระท่ีสามอันเปนวาระสุดทาย ทางอดพระกระยาหาร ผอนเสวยแตละวัน จน
พระวรกายซูบผอม พระฉวีเศราหมอง ไมควรแกงาน๖๐ เพราะเปนสภาพท่ีอาหารและการปฏิบัติตอ

๕๗ พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), การพัฒนาท่ีย่ังยืน, หนา 198-199.
๕๘ สํ.นิ. (ไทย) 16/63/120.
๕๙ ม.มู.อ. (บาลี) 2/225/3, ม.มู.อ. (บาลี) 2/293/116, ที.สี.อ. (บาลี) 1/10/74.
๖๐ ดูรายละเอียดใน ม.มู. (ไทย) 12/379-382/414-416.



๑๒๔

อาหารไมสัปปายะ พระพุทธองคจึงไมสามารถตรัสรูธรรมได ตอเม่ือพระพุทธองคทรงหันกลับมาเสวย
พระกระยาหารใหมีพระวรกายมีกําลังเปนปกติซึ่งเปนทางสายกลาง พรอมๆ กับขาวมธุปายาส ซึ่งเปน
พระกระยาหารสัปปายะสําหรับพระพุทธองค ไดเปนสวนหนึ่งท่ีชวยสนับสนุนสงเสริมใหพระพุทธองค
ตรัสรู อนุตตรสัมมาสัมโพธิญาณ๖๑ ท่ีไดชวยใหชีวิตของมนุษยและสัตวโลกอยูรวมกันอยางรมเย็นเปน
สุขเกิดสุขภาวะทางสังคม ถึงแมวาจะเปนผลทางออมของอาหารสัปปายะตอสุขภาวะทางสังคมโดย
ผานทางพระมหาบารมีแหงพระสัมมาสัมพุทธเจาก็ตาม แตก็เปนสุขภาวะทางสังคมท่ียิ่งใหญสุด
ประมาณและสืบตอยาวนานทันสมัยทุกยุคทุกสมัย ในเรื่องของขอหามบริโภคเนื้อดิบและเลือดสด๖๒

เปนการสาธารณสุขข้ันพ้ืนฐานใหกับชาวบานในสังคมตางๆ ชวยทําใหมนุษยในสังคมมีสุขภาพดีไมมี
โรคภัยจากเชื้อโรคและพยาธิในเนื้อดิบและเลือดสดและไมเกิดปญหาตอระบบยอยอาหารเพราะเนื้อ
ดิบและเลือดสดยอยยาก

ในหลักทางการแพทยแผนปจจุบัน เม่ือบุคคลไดรับอาหารสมสวนเหมาะสมก็จะทําให
เกิดสุขภาวะทางรางกายและสงผลใหเกิดสุขภาวะทางอารมณจิตใจดวย ศักยภาพท่ีมีอยูในตัวบุคคล
ยอมปรากฏข้ึนตามมาและสามารถนําศักยภาพท่ีมีอยูไปใชสรางสรรคสิ่งท่ีดีงามและเปนประโยชน
ใหกับสังคมในดานตางๆ สังคมใดหากมีสมาชิกท่ีมีความพรอมท้ังสุขภาวะทางรางกาย มีรางกายมี
แข็งแรง มีสุขภาวะทางอารมณจิตใจ มีจิตใจเขมแข็ง กระตือรือรน มีวุฒิภาวะและสติปญญาท่ีสมบูรณ
ชาญฉลาด สรางสรรค สังคมนั้นยอมมีความสุข มีความเจริญกาวหนา และเกิดการพัฒนาการดาน
ตางๆ ดวยดี มีการประดิษฐคิดคนสิ่งใหมๆ ท่ีเปนคุณประโยชนตอสังคมนั้นๆ สมาชิกในสังคมจะอยู
รวมกันดวยดี มีความสัมพันธกันดี ทําหนาท่ีในสังคมไดดี มีความรับผิดชอบตอตนเองและผูอ่ืน แสดง
บทบาทในสังคมไดดี มีระเบียบวินัยในตนเองและควบคุมใหเปนไปได และเกิดความภาคภูมิใจ หาก
มองในดานความสัมพันธของอาหารสมสวนกับความม่ันคงของสังคมแลว อาหารสมสวนเปนปจจัยท่ี
สําคัญอันดับแรกท่ีมีผลกระทบโดยตรงตอความม่ันคงทางสังคม หากสังคมใดมีอาหารสมบูรณท้ัง
ปริมาณและคุณคาเหมาะสมเพียบพรอม สังคมนั้นยอมมีความม่ันคง มีความเปนอยูท่ีดี มีความสุข
เม่ือสุขภาพสมบูรณแข็งแรงดีแลว ยอมมีจิตใจท่ีจะคิดชวยเหลือผูอ่ืนในสังคม คิดชวยเหลือสังคม หรือ
คิดท่ีจะทํากิจกรรมท่ีเกิดคุณคาข้ึนใหกับสังคมท่ีตนอาศัยอยู แตหากสังคมใดอดอยากขาดแคลนใน
เรื่องอาหาร สังคมนั้นยอมขาดความม่ันคง ชีวิตไรความสุขและดอยโอกาส ดังนั้น ความเจริญ
คุณธรรม และศีลธรรมก็จะหาไดยากในสังคมนั้น๖๓ สุขภาวะยอมเกิดข้ึนไดยากยิ่ง ในอีกมุมมองหนึ่ง
เก่ียวกับสุขภาวะทางสังคม การรับประทานอาหารดวยกันหรือรวมกัน ยอมเปนการเสริมสราง
มิตรภาพและเปนเอกลักษณของการวางพันธะทางสังคมดวยกัน ความสําคัญของอาหารและการกินใน
นัยทางสังคมนั้นก็เชนเดียวกันการเชื่อมโยงความสุข หรือความหลังท่ีเราเคยไดรับจากอาหารนั่นเอง
ซึ่งผูท่ีคิดจะกินอาหารเพ่ือสุขภาพตองสังวรเรื่องนี้ไวดวย ในหลายๆ ครั้งท่ีพบวาผูท่ีมีความเขมงวดตอ
เรื่องอาหารการกินกับตัวเอง มักตองปลีกตัวออกจากลุมมิตรสหายหรือสังคมของตนเพียงเพ่ือจะรักษา
กฎเกณฑในการกินของตัวเองไวใหได ไมใหขาดตกบกพรอง ท้ังๆ ท่ีการรวมสังคมก็เปนเรื่องสําคัญตอ

๖๑ ดูรายละเอียดใน ม.ม. (ไทย) 13/336/404-407.
๖๒ วิ.ม. (ไทย) 5/264/49.
๖๓ คณะกรรมการวิชาอาหารเพ่ือมนุษยชาติ ศูนยวิชาบูรณาการ หมวดวิชาศึกษาท่ัวไป, อาหารเพ่ือ

มนุษยชาติ, หนา 14.



๑๒๕

การมีสุขภาพดีเหมือนกัน และในมุมมองวัฒนธรรมกับอาหารการกิน อาหารในวาระพิเศษท่ีทํากินกัน
ตามประเพณีหรือในเทศกาลสําคัญ ก็เปนเครื่องกระชับความสัมพันธในหมูญาติพ่ีนอง มิตรสหายและ
คนในชุมชนเขาดวยกัน ทําใหเกิดความสุข ความสามัคคี รักใครกลมเกลียวกัน เปนคุณภาพชีวิตหรือ
สุขภาวะท่ีเกิดข้ึนในสังคมรูปแบบหนึ่งเชนกัน๖๔

ในหลักการแพทยทางเลือกตามศาสตรแมคโครไบโอติกส การดื่มและการกินอาหารตาม
แบบแมคโครไบโอติกสมีความเรียบงาย บุคคลผูดําเนินชีวิตตามศาสตรนี้ รูปแบบการดําเนินชีวิตจะ
พลอยเรียบงายไปดวย จะไมกินอาหารฟุมเฟอย หรูหรา ราคาแพง๖๕ การดื่มกินตามแบบแมคโคร
ไบโอติกส ใหดื่มกินเม่ือหิวและพอประมาณ ไมกินสุรุยสุรายท้ิงขวาง สูญเสียอาหารอยางไรประโยชน
พฤติกรรมเชนนี้ทําใหมีอาหารเหลือแบงปนเพ่ือนมนุษยในสังคม เปนการชวยเหลือเพ่ือนมนุษย ท่ี
ยากไรอาหารทางหนึ่งและชวยรักษาประหยัดทรัพยากรอาหารใหกับสังคมโลกดวย บุคคลท่ีประพฤติ
ปฏิบัติอาหารและการกินตามแบบแมคโครไบโอติกส ซึ่งเรียบงายและประหยัดไมตองกลัวความจน
จากการดําเนินชีวิตตามแนวทางนี้ แนวทางแมคโครไบโอติกสมองวา อาหารและจิตวิญญาณไม
สามารถแยกออกจากกันได ไมมีอาหารท่ีดีก็ไมมีจิตวิญญาณท่ีดีและไมมีจิตวิญญาณท่ีดี ก็ไมสามารถ
เลือกอาหารท่ีดีได จึงทําใหไดตระหนักถึงการมีอยูของจิตวิญญาณ และการตระหนักถึงการมีอยูของ
จิตวิญญาณของแตละบุคคลจะชวยลดปญหาตางๆ ท่ีเกิดข้ึนในสังคมไดอยางมีประสิทธิภาพ๖๖ และจะ
ชวยทําใหบุคคลไมมีความยึดติดในตัวเอง หวังใหคนอ่ืนๆ มีความสุข อยากชวยเหลือผูอ่ืนอยางไมมี
ยกเวนไมมีจํากัด เกิดเปนจิตวิญญาณการดําเนินชีวิตในฐานะเปน “ผูให” ปฏิบัติตัวใหเหมือนกับ
ธรรมชาติท่ีเปน “ผูให” ในทุกโอกาสตลอดกาล ซึ่งชวยใหสังคมนาอยูยิ่งข้ึน และเกิดความสัมพันธท่ีดี
ในสังคม ชวยเหลือเก้ือกูลตอกัน รักใคร ปรองดองกัน มีความรูสึกกตัญูตอผูอ่ืนและชวยเหลือกัน
ตอๆ ไป สุขภาวะหรือคุณภาพชีวิตของผูปฏิบัติตามแนวทางนี้จะดีข้ึนจวบจนสิ้นอายุ สําหรับวิธีกิน
อาหารเม่ือออกสังคม หากตองไปกินอาหารนอกบานในงานเลี้ยงหรือท่ีชุมชนสังคมสักแหง อยาไดเกิด
ความกังวลหรือกลัวในเรื่องการจะดื่มกินใหสําราญใจ การรักษาเพ่ือน รักษาสังคมไวดีกวาท่ีจะมา
รักษาความเขมงวดเครงครัดในเรื่องหลักเกณฑการกินอาหารแบบแมคโครไบโอติกส จนเปนเหตุให
ขาดความสัมพันธและขาดการติดตอกับเพ่ือนๆ ไป เสียหลักการกินอาหารสักม้ือ ยังดีกวาเสียเพ่ือน
หรือเสียสังคมไป ตองมีความยืดหยุนเขาไว แมคโครไบโอติกสมิไดใหเลิกคบกับบุคคลท่ีไมปฏิบัติตาม
แนวทางนี้ หรือมิไดใหเลิกไปงานเลี้ยงตางๆ การใชความสามารถของจิตวิญญาณจะจัดการกับอาหาร
ท่ีไมเหมาะสมได โดยกระบวนการของระบบภูมิคุมกันของรางกายสามารถท่ีจะจัดการกับสิ่งเหลานี้ได
แตเปนเพียงชั่วครั้งชั่วคราวเทานั้น๖๗ และในขณะเดียวกัน บุคคลก็ตองรูจักเลือกกินอาหารและ
เครื่องดื่มในงานเลี้ยงใหเหมาะสมเทาท่ีเปนไปได เพ่ือจะไดเกิดผลเสียหายแกรางกายใหนอยท่ีสุด
พรอมกันนี้ก็ยังสามารถรักษาสัมพันธภาพทางสังคมไวดวยดี

๖๔ แอนดรู ไวล, นพ., หลักการ “กินใหดี”, แปลโดย “คทายุทธ”, กานตรวี ทองพูล และอนันต ทอง
ทา, หนา 17, 18, 21.

๖๕ เฮอรแมน ไอฮารา เขียน, หลักแม็คโครไบโอติคส, แปลโดย มัทนี เกษกมล, หนา 252.
๖๖ ภัทรชัย อมรธรรม, แม็คโครไบโอติกส แนวคิดพ้ืนฐานและการเรียนรูดวยตนเอง, หนา 12.
๖๗ เฮอรแมน ไอฮารา เขียน, หลักแม็คโครไบโอติคส, แปลโดย มัทนี เกษกมล, หนา 257,ภัทรชัย

อมรธรรม, แม็คโครไบโอติกส แนวคิดพ้ืนฐานและการเรียนรูดวยตนเอง, หนา 80-81.
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ในหลักการแพทยทางเลือกตามศาสตรการแพทยแผนจีน การกินอาหารท่ีเหมาะสมเขา
สูรางกายสามารถชวยปรับความเอนเอียงของหยินและหยาง อยางใดอยางหนึ่งใหเขาสูภาวะสมดุล
โดยคํานึงถึงพืชพันธุอาหารท่ีปลูกและเกิดในทองถ่ินและตามฤดูกาลจึงจะเหมาะสมกับรางกาย อีกท้ัง
ยังเปนการชวยอุดหนุนสงเสริมอาชีพของผูคนในทองถ่ินของตน ในชุมชนท่ีตนอาศัยอยู กฎเกณฑใน
การกินอาหารท่ีกําหนดการกินอาหารแตละม้ือ โดยควรหยุดกินเม่ือรูสึกอ่ิม 70-80% เปนขอแนะนํา
การกินอาหารในปริมาณพอเหมาะตามเวลา๖๘ ซึ่งปราศจากความฟุมเฟอยและสุรุยสุรายหรือไมเปน
การกินท้ิงกินขวาง การกินตามกฎเกณฑนี้ นอกจากชวยประหยัดเงินทองไดมากแลว ยังมีอาหารเหลือ
เผื่อแผไปยังสมาชิกในระดับครอบครัว ระดับชุมชน และระดับสังคม ตลอดจนระดับสังคมโลก
ทรัพยากรอาหารถูกบริโภคดวยความคุมคา ไมสิ้นเปลืองไรประโยชน เกิดผลดีตอสุขภาวะท้ังทาง
รางกายและสุขภาวะทางสังคมดวย เม่ือบุคคลไดรับอาหารท่ีใหความสมดุลแกรางกายท้ังหยินและห
ยาง ก็จะมีสุขภาพดี มีกําลังวังชา มีความคิดริเริ่มท่ีจะสรางสิ่งท่ีเปนประโยชนตอสังคมสวนรวม มี
ศักยภาพในการสรางสรรคสิ่งใหมๆ อันเปนประโยชนตอชุมชนท่ีตนอาศัยอยูหรือสังคมอ่ืนๆ สังคมท่ีมี
สมาชิกมีสุขภาพดี ยอมมีกําลังท่ีจะพัฒนาใหเกิดความกาวหนาในดานตางๆ และเกิดนวตกรรมใหมๆ
ข้ึน อันเกิดประโยชนตอสังคม นอกจากนี้สมาชิกในสังคมสามารถมีสวนในการสรางบรรยากาศใน
ชุมชนของตนใหนาอยู ไววางใจตอกันและกันใหความรวมมือ ความชวยเหลือ มีน้ําใจตอกัน ยอม
เสียสละความสุขและผลประโยชนสวนตนเพ่ือสวนรวม สิ่งเหลานี้เปนพ้ืนฐานสําคัญตอสุขภาวะทาง
สังคมอยางยิ่ง

ในหลักการแพทยทางเลือกตามศาสตรการแพทยแผนไทย สมาชิกของครอบครัว ซึ่งเปน
สังคมท่ีเล็กท่ีสุด หากไดรับอาหารท่ีเหมาะสมสมดุลในปริมาณท่ีเพียงพอตอความตองการของรางกาย
อาหารท่ีเขาสูรางกายก็จะชวยปรับธาตุท้ัง 4 ในรางกายใหเกิดความสมดุลสรางภูมิตานทานโรค ทําให
สมาชิกในครอบครัวมีรางกายแข็งแรง สามารถประกอบกิจวัตรประจําวันไดดีและประกอบการงาน
หรือกิจกรรมตางๆ เพ่ือชวยเหลือครอบครัวไดอยางเต็มท่ี ความผาสุกและคุณภาพชีวิตยอมเกิดกับทุก
คนในครอบครัว ครอบครัวเปนรากฐานสําคัญของบุคคล ครอบครัวท่ีมีสภาพแวดลอมภายในดีก็จะ
สงผลใหบุคคลในครอบครัวมีสุขภาพและจิตท่ีดีดวย เปนคนดีของครอบครัวและพรอมท่ีจะออกไปเปน
คนดีของชุมชนและสังคมตอไป และถามองในมุมกวางขยายออกไป สมาชิกในสังคมระดับประเทศ
ชาติมีสุขภาพดี รางกายแข็งแรง นอกจากรัฐบาลจะประหยัดงบประมาณเงินในดานสาธารณสุขเปน
จํานวนมากในการรักษาเยียวยาประชาชนผูเจ็บปวยแลว ประชาชนผูมีสุขภาพแข็งแรงเหลานี้ก็จะเปน
กําลังสําคัญของชาติในการชวยเสริมสราง ปรับปรุง และพัฒนาสังคมประเทศชาติใหมีความ
เจริญกาวหนาในดานตางๆ ดวย ปญญาท่ีสมบูรณอยูในรางกายท่ีแข็งแรงสามารถใชคิดคนสิ่งแปลก
ใหมท่ีกอประโยชนใหกับมนุษยและสิ่งแวดลอม ชุมชน และสังคม ชุมชนและสังคมใดท่ีมีการพัฒนาอยู
เสมอยอมนําความเจริญมาสูชุมชนและบุคคลในชุมชน จะเห็นไดวา อาหารสมดุลมีความสัมพันธกับ
สุขภาวะท้ังทางรางกายและจิตใจของมนุษยมีผลตอการกําหนดแบบแผนการดําเนินชีวิตของบุคคล
เก่ียวโยงไปถึงความสงบสุข คุณภาพชีวิตของบุคคลและสังคม

๖๘ กองการแพทยทางเลือก กรมพัฒนาการแพทยแผนไทยและการแพทยทางเลือก กระทรวง
สาธารณสุข, ตําราวิชาการอาหารเพ่ือสุขภาพ, หนา 284.
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4.1.2.3.1 ความสอดคลองกัน
ความหมายแหงอาหารสัปปายะกับสุขภาวะทางสังคม ในพระพุทธศาสนา ทาง

การแพทยแผนปจจุบัน ทางการแพทยทางเลือกตามศาสตรแมคโครไบโอติกส ทางการแพทยทางเลือก
ตามศาสตรการแพทยแผนจีน และทางการแพทยทางเลือกตามศาสตรการแพทยแผนไทย แตละ
ศาสตรดังกลาวมีแนวความคิดท่ีสอดคลองและเสริมเติมความสมบูรณ ใหมากยิ่ งข้ึน ในทาง
พระพุทธศาสนา มีหลักธรรมคือ โภชเนมัตตัญุตาหรือการรูจักประมาณในการบริโภคอาหาร ซึ่ง
กอใหเกิดคุณธรรมท่ีเรียกวาความสันโดษ ความสันโดษในอาหารทําใหเกิดการแบงปนอาหารท่ีมีอยู
ตามธรรมชาติใหกับเพ่ือนมนุษยในสังคมในทางออมดวย การบริโภคอาหารจากธรรมชาติแบบ
พอเหมาะจะชวยใหอาหารไมหมดไปจากธรรมชาติเร็วจนเกินไปและมีเหลือไวแบงปนใหเพ่ือนมนุษย
ในสังคม ความเปนผูรูจักประมาณทําใหดําเนินชีวิตดวยปญญา บริโภคคุณคาท่ีแทจริงของอาหาร เกิด
ประโยชน เกิดการพัฒนาคุณภาพชีวิตท้ังของตนเองและสังคม และยังเปนการรักษาสภาพแวดลอมไป
ดวย ดังแบบอยางการเสวยพระกระยาหารอันประกอบดวยองค 8 ประการของพระพุทธเจา เปนพุทธ
วิธีท่ีชวยสงเสริมสุขภาพดีโดยตรง และยังเปนวิธีชวยสงเสริมใหเกิดประโยชนในทางออมใหแกสังคม
และทรัพยากรอีกดวย เพราะหากทุกคนถือหลักในการบริโภคอาหารดวยความพอดีแลว การบริโภค
แบบเกินเลย ฟุมเฟอย หรือดวยความสนุกสนาน มัวเมา จนตองไปเบียดเบียนธรรมชาติและบุคคลอ่ืน
ใหไดรับความเดือดรอน ก็จะไมเกิดข้ึน แตกลับจะมีอาหารเหลือพอท่ีจะแบงปนใหกับผูดอยโอกาสท่ี
ขาดแคลนอาหารไดอีกทางหนึ่งดวย สําหรับในเรื่องของการแสวงอาหารตองไมผิดศีลธรรมและเปนภัย
ตอสังคม ไมเปนการแสวงหาอาหารท่ีอสัปปายะ อาหารท่ีสัปปายะตองไดมาดวยสุจริต 3 ประการ คือ
กายสุจริต วจีสุจริต และมโนสุจริต แสวงหามาโดยใชสติปญญาพิจารณา ซึ่งในศาสตรทางการแพทย
แผนปจจุบันและศาสตรทางการแพทยทางเลือกไมได  กลาวถึงในสิ่ งเหลานี้  ดั งนั้น ในทาง
พระพุทธศาสนาก็สามารถชวยเสริมเติมเต็มตรงจุดนี้ไดเปนอยางดี พระพุทธศาสนากลาวถึง การ
บริโภคอาหารของบุคคลโดยทําในใจใหอุปมาวา เหมือนกับสองสามีภรรยาท่ีจําใจตองกินเนื้อบุตรนอย
ของตนเพ่ือประทังชีวิตของตนใหดํารงอยูตอไปได เพ่ือขามพนทางกันดารไปเทานั้น ดวยแนวทาง
ความคิดนี้ ก็จะสามารถลดละการฆาสัตวตัดชีวิตไดมากมาย ทําใหบริโภคทรัพยากรอาหารนอยลงและ
อยางประหยัด เปนการประหยัดทรัพยากรอาหารใหกับสังคมโลก ชวยใหมีอาหารแบงปนใหกับเพ่ือน
มนุษยท่ียังอดอยากขาดอาหารในสังคมดวย นอกเหนือจากเปนการพัฒนาศีลหรือสีลภาวนา การ
สมาทานสิกขาบทขอวิกาลโภชนาเวรมณี คือ การงดเวนการบริโภคอาหารในยามวิกาล ก็เปนการ
บริโภคอาหารท่ีเปนสัปปายะทางพระพุทธศาสนา ไมวาจะบริโภคม้ือเดียวหรือสองม้ือตอวันก็ตาม ก็
สามารถชวยประหยัดทรัพยากรอาหารแบงปนใหแกเพ่ือนมนุษยในสังคมไดเปนอยางดี ทําใหเกิดสุข
ภาวะตอสังคมไปดวย ในกฎเกณฑของการบริโภคอาหารตามศาสตรแมคโครไบโอติกส ใหดื่มและกิน
อาหารอยางเรียบงาย ไมกินอาหารฟุมเฟอย หรูหรา ราคาแพง ใหดื่มและกินอาหารเม่ือหิวและ
พอประมาณ ไมกินสุรุยสุรายท้ิงขวาง สูญเสียอาหารอยางไรประโยชน พฤติกรรมเหลานี้ ทําใหมี
อาหารเหลือในธรรมชาติไวแบงปนเพ่ือนมนุษยในสังคม เปนการชวยเหลือเพ่ือนมนุษยท่ียากไรอาหาร
ทางหนึ่งเชนเดียวกัน และกฎเกณฑในการกินอาหารตามศาสตรการแพทยแผนจีน ท่ีกําหนดการกิน
อาหารแตละม้ือโดยควรหยุดกินเม่ือรูสึกอ่ิม 70-80% เปนขอแนะนําในการกินอาหารในปริมาณ
พอเหมาะตามเวลา ซึ่งปราศจากความฟุมเฟอยและสุรุยสุราย ไมกินท้ิงกินขวาง แตกินดวยความพอดี
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อยางประหยัด การกินตามกฎเกณฑนี้ ชวยประหยัดทรัพยสินเงินทองไดดีแลว ยังชวยประหยัด
ทรัพยากรอาหารเผื่อแผไปยังสมาชิกในระดับครอบครัว ระดับชุมชน และระดับสังคมโลกดวย สําหรับ
ศาสตรการแพทยแผนไทยไดนําหลักธรรมทางพระพุทธศาสนามาประยุกตใชใหเหมาะสม จะเห็นไดวา
ท้ังทางพระพุทธศาสนา ศาสตรการแพทยทางเลือกแบบแมคโครไบโอติกส ศาสตรการแพทยทางเลือก
แพทยแผนจีน และศาสตรทางการแพทยทางเลือกทางการแพทยแผนไทย ตางก็มีความสอดคลองกัน
ในเรื่องของการประหยัดทรัพยากรอาหารใหกับสังคม แตสําหรับศาสตรทางการแพทยแผนปจจุบัน
มิไดกลาวถึงในเรื่องดังกลาว แตศาสตรทางการแพทยแผนปจจุบัน ไดมองวาเม่ือบุคคลไดรับอาหารสม
สวนเหมาะสม ก็จะทําใหเกิดสุขภาวะทางรางกายและสงผลตอสุขภาวะทางอารมณจิตใจดวย
ศักยภาพในตัวบุคคลยอมปรากฏข้ึนตามมาและสามารถนําศักยภาพท่ีมีอยูไปใชสรางสรรคสิ่งท่ีดีงาม
และเกิดประโยชนใหกับสังคมในดานตางๆ หากสมาชิกในสังคมใดมีความพรอมท้ังสุขภาวะทาง
รางกายและจิตใจพรอมๆ กับมีสติปญญาท่ีสมบูรณ ชาญฉลาด สรางสรรค สังคมนั้นยอมมีความผาสุก
มีความเจริญกาวหนา และเกิดการพัฒนาการดานตางๆ ไดดี มีการประดิษฐคิดคนสิ่งใหมๆ ท่ีเปน
คุณประโยชนตอสังคมนั้นๆ เชนเดียวกับในทางพระพุทธศาสนาท่ีมองวาอาหารสัปปายะกอใหเกิดสุข
ภาวะตอสังคมดังการตรัสรูของพระพุทธเจา ซึ่งอาหารสัปปายะก็ไดเขามามีบทบาทสําคัญสวนหนึ่งใน
การบรรลุธรรมของพระพุทธองค ท่ีทําใหสังคมโลกอยูอยางรมเย็นเปนสุขดวยพุทธธรรมของพระพุทธ
องค อาหารสมดุลตามศาสตรแมคโครไบโอติกส ตามศาสตรการแพทยแผนจีน และตามศาสตร
การแพทยแผนไทยก็เชนเดียวกัน อาหารท่ีชวยสรางความสมดุลของหยินและหยางในรางกายตาม
ศาสตรแมคโครไบโอติกสและศาสตรการแพทยแผนจีน อาหารท่ีชวยปรับความสมดุลของธาตุท้ัง 4
คือ ดิน น้ํา ไฟ ลม ในรางกายตามศาสตรการแพทยแผนไทย ทําใหเกิดสุขภาวะและปรากฏศักยภาพท่ี
มีอยูตามมา ทําใหบุคคลสามารถนําศักยภาพท่ีมีในตัวเองมาสรางสรรคสังคม ทําสิ่งอันเปนประโยชน
ตอสังคมพัฒนาใหเกิดความเจริญกาวหนาในดานตางๆ ใหกับสังคม ในอีกมุมมองหนึ่งเก่ียวกับสุข
ภาวะทางสังคม ศาสตรการแพทยแผนปจจุบันมองวา การรับประทานอาหารรวมกันยอมเปนการ
สรางมิตรภาพและเปนเอกลักษณของการวางพันธะทางสังคมดวยกัน อยาไดปลีกตัวออกจากกลุมมิตร
สหายหรือสังคมของตน เพียงเพ่ือจะรักษากฎเกณฑในการกินของตัวเองไวใหได การรวมสังคมก็เปน
เรื่องสําคัญตอการมีสุขภาพท่ีดีเหมือนกัน ซึ่งก็เชนเดียวกับในมุมมองของวัฒนธรรมกับอาหารการกิน
ในวาระพิเศษท่ีทํากินกันตามประเพณีหรือในเทศกาลสําคัญ ก็เปนเรื่องกระชับความสัมพันธในหมู
ญาติพ่ีนอง มิตรสหาย และคนในชุมชนเขาดวยกัน ทําใหเกิดความสุข ความสามัคคี รักใครกลมเกลียว
กัน เปนคุณภาพชีวิตหรือสุขภาวะท่ีเกิดข้ึนในสังคมรูปแบบหนึ่งเชนกัน สวนศาสตรแมคโครไบโอติกส
ไดกลาววา วิธีการกินอาหารเม่ือออกสังคม หากตองไปกินอาหารนอกบานในงานเลี้ยงหรือท่ีชุมชน
สังคมสักแหง เพียงแตบุคคลตองรูจักเลือกกินอาหารและเครื่องดื่มในงานเลี้ยงใหเหมาะสมเทาท่ี
เปนไปได เพ่ือท่ีจะใหเกิดผลเสียหายแกรางกายใหนอยท่ีสุด การปฏิบัติเพียงเทานี้ก็สามารถรักษา
สัมพันธภาพทางสังคมไวได อันเปนสุขภาวะทางสังคมอยางหนึ่ง ซึ่งศาสตรการแพทยแผนจีนไมได
กลาวถึงเรื่องนี้ สําหรับศาสตรการแพทยแผนไทยคงยึดตามหลักธรรมของพระพุทธศาสนากลาวคือ
ในทางพระพุทธศาสนามองวา การรับประทานอาหารในงานเลี้ยงท่ัวไป เปนการรับประทานอาหาร
อยางลืมตัวหรือแทบจะไมมีความรูสึกวา กําลังตักอาหารเขาปาก กําลังเค้ียว กําลังกลืน เพราะในงาน
เลี้ยง มีท้ังการบริการดีเยี่ยม เสียงเพลงไพเราะ มิตรสหายท่ีถูกอัธยาศัย จึงปลอยใจไปกับสิ่งเหลานั้น
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เสียหมด จะเหลือไวกับการรับประทานเพียงนอยนิด แมอาหารจะมีรสชาติเปนเลิศ แตทวาเพียงแครู
เทานั้น ไมไดรับรสชาติอยางลึกซึ้ง เพราะการทํางานของลิ้นท่ีสมบูรณแบบจะตองผสมผสานใจเขาไป
ดวย หรือเรียกวา รับประทานอยางมีวิญญาณเขาไปรับรู แตถาปากเค้ียวไปแตใจสงไปในท่ีอ่ืน ก็
เพียงแตเค้ียวไปกลืนไปอยางไมรูตัว ไมไดตั้งใจรับประทาน หรือไมไดรับประทานอยางมีสมาธิ (Eating
Meditation) สวนการรับประทานอาหารเวลาท่ีมีการภาวนาเปนพิเศษหรืออาจจะภาวนาเปนการ
สวนตัวอยางลึกซึ้ง เปนการรับประทานอาหารอยางมีความรูสึกตัวเขาไปจับใหมากท่ีสุดเทาท่ีจะมาก
ได แตไมถึงกับเครียด เพียงแตปลอยทุกสิ่งใหเปนไปตามท่ีเคยเปนไป แตใสตัวรูเขาไปเทานั้น๖๙ และ
การรับประทานอาหารดวยการใชสติกํากับจะเปนการเพ่ิมพูนปญญาญาณทดแทนสัญชาตญาณในทุก
ขณะ เปนการรับประทานท่ีประหยัดทรัพยากรธรรมชาติ ประหยัดเวลา และประหยัดพลังงานทุกดาน
ดวยเหตุนี้ อาจารยแตโบราณกาลท่ีผานการเจริญสติมาอยางดื่มด่ํา เรียก “สติ” วาเปนธรรมะท่ีมี
อุปการะมาก เพราะอุปการะตอรางกาย จิตใจ ครอบครัว สังคม และแมกระท่ังโลกทีเดียว การ
รับประทานอาหารดวยสติ นอกจากจะอ่ิมกายไดลิ้มรสอยางลึกซึ้งแลว ยังสรางความอ่ิมเอมใจใหดวย
การรับประทานอาหารไปดวย ภาวนาไปดวย ชวยใหสุขภาพดี ชีวีเปนสุข๗๐ การรับประทานอาหาร
รวมกันในสังคมอยางมีสติและมีสมาธิ พรอมๆ กับภาวนาไปดวย ทําใหสุขภาพกายดีและสุขภาพจิตก็ดี
ดวย มิตรภาพท่ีเกิดข้ึนในสังคมยอมงดงามเพราะออกมาจากจิตใจท่ีสะอาด ผองใส เกิดเปนสุขภาวะ
ทางสังคมท่ีดีเลิศ

ความหมายแหงอาหารสัปปายะกับสุขภาวะทางสังคม มองทางดานการประหยัด
ทรัพยากรอาหารในธรรมชาติเพ่ือเปนการแบงปนอาหารและชวยเหลือเพ่ือนมนุษยดวยกัน ในทาง
พระพุทธศาสนาใชหลักธรรมการรูจักประมาณในการบริโภคอาหารหรือโภชเนมัตตัญุตา ซึ่งเกิด
คุณธรรมคือ ความสันโดษ การบริโภคอาหารโดยทําในใจใหอุปมาวาเหมือนสองสามีภรรยาท่ีจําใจตอง
กินเนื้อบุตรนอยของตนเพ่ือประทังชีวิตของตนใหดํารงอยูตอไป เพ่ือขามพนทางกันดารไปเทานั้น การ
สมาทานสิกขาบทขอวิกาลโภชนาเวรมณี คือ เวนจากบริโภคอาหารในเวลาวิกาล ซึ่งมีความสอดคลอง
กับกฎเกณฑของการบริโภคอาหารตามศาสตรแมคโครไบโอติกสท่ีใหดื่มและกินอาหารอยางเรียบงาย
ไมกินอาหารฟุมเฟอย หรูหรา ราคาแพง ใหดื่มและกินอาหารเม่ือหิวและพอประมาณ ไมกินสุรุยสุราย
ท้ิงขวาง สูญเสียอาหารอยางไรประโยชน สอดคลองกับกฎเกณฑในการกินอาหารตามศาสตร
การแพทยแผนจีนท่ีกําหนดการกินอาหารแตละม้ือโดยควรหยุดกินเม่ือรูสึกอ่ิม 70-80% ซึ่งเปน
ขอแนะนําการกินอาหารในปริมาณพอเหมาะตามเวลา โดยในทางพระพุทธศาสนา พระพุทธองคทรง
สอนไว คือ พึงเลิกบริโภคกอนอ่ิม 4-5 คํา แลวดื่มน้ําตาม และสอดคลองกับศาสตรการแพทยแผน
ไทยดวยนําหลักธรรมทางพระพุทธศาสนามาประยุกตใชใหเหมาะสม มองทางดานอาหารสัปปายะทํา
ใหบุคคลเกิดความสามารถมีประสิทธิภาพ และดึงศักยภาพมาใชสรางสรรคสิ่งตางๆ ใหกับสังคม โดย
ศาสตรการแพทยแผนปจจุบัน มองวาเม่ือบุคคลไดรับอาหารสมสวนท้ังประเภทของอาหารและ
สารอาหารเหมาะสม รางกายก็จะแข็งแรงเกิดผลตอจิตใจ และสติปญญาท่ีสมบูรณชาญฉลาด ก็จะทํา
ใหบุคคลมีประสิทธิภาพ มีความสามารถดึงศักยภาพท่ีมีอยูมาประดิษฐคิดคนสิ่งอันเปนประโยชน
ใหกับสังคม สรางสังคมใหนาอยู มีความผาสุก มีความเจริญกาวหนา และเกิดการพัฒนาการดานตางๆ

๖๙ พระมหาจรรยา สุทฺธิญาโณ, ดร., ดูโลก, หนา 59-60.
๗๐ เรื่องเดียวกัน, หนา 61-62.
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ไดดี ซึ่งสอดคลองกับพระพุทธศาสนาท่ีมองวา อาหารสัปปายะเปนปจจัยสงเสริมใหมนุษยเกิดคุณภาพ
ชีวิตท้ังตอตนเองและสังคมสวนรวมท้ังทางตรงและทางออม เกิดประสิทธิภาพและสมรรถภาพในการ
ประกอบกิจกรรมตางๆ ท้ังทางรางกายและจิตใจเก่ียวโยงมาถึงทางสังคม ดังท่ีเกิดผลดีทางสังคมอัน
ยิ่งใหญสุดประมาณ ท่ีชวยสรางความสงบสุขความรมเย็นเปนสุขใหกับสังคมท่ัวโลก คือ การตรัสรูของ
สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจา ท่ีอาหารสัปปายะเขามามีบทบาทสําคัญยิ่งสวนหนึ่งตอการบําเพ็ญเพียร
ของพระพุทธองค กลาวไดวาพระพุทธองคตรัสรูธรรมท่ีชวยใหมนุษยท่ัวโลกพนจากความทุกขและเกิด
สุขภาวะ หากไดปฏิบัติตามคําสอนของพระพุทธองค นับวาเปนสุขภาวะทางสังคมท่ียิ่งใหญ ท่ีพระ
พุทธองคทรงมอบใหแกมนุษยและสัตวโลก และสอดคลองกับศาสตรการแพทยทางเลือก ซึ่งศาสตร
การแพทยทางเลือกตามศาสตรแมคโครไบโอติกสและศาสตรการแพทยทางเลือกตามการแพทยแผน
จีนมองวา ความสมดุลแหงหยินและหยางในรางกายอันเกิดจากอาหาร และความสมดุลแหงธาตุท้ัง 4
คือ ดิน น้ํา ไฟ ลมในรางกายตามศาสตรการแพทยแผนไทย สามารถทําใหบุคคลเกิดสมรรถภาพ
ประสิทธิภาพ และสามารถดึงเอาศักยภาพท่ีมีอยูมาสรางสรรคสิ่งอันเปนประโยชนใหกับสังคม ทําให
สังคมเกิดสุขภาวะ และมองทางดานอาหารสัปปายะกับการออกสังคมท่ีมีการรับประทานอาหาร
รวมกันอันกอใหเกิดสุขภาวะทางสังคม ศาสตรการแพทยแผนปจจุบันกลาววา การยอมขาดตก
บกพรองในการรักษากฎเกณฑการกินอาหารใหสมสวนในบางครั้งบางคราวเพ่ือรักษามิตรภาพและ
การกระชับความสัมพันธกับคนในสังคมของตนก็เปนสิ่งจําเปนท่ีตองกระทํา เพราะการรวมสังคมก็
เปนเรื่องสําคัญตอการมีสุขภาวะท่ีดีเหมือนกัน สอดคลองกับศาสตรการแพทยทางเลือกแบบแมคโคร
ไบโอติกส ท่ีใหบุคคลรักษาความสัมพันธกับมิตรสหายหรือสังคมของตนไว เพียงแตตองรูจักเลือกกิน
อาหารและเครื่องดื่มในงานเลี้ยงใหเหมาะสมเทาท่ีเปนไปได เพ่ือจะไดเกิดผลเสียตอรางกายใหนอย
ท่ีสุด และสอดคลองกับในทางพระพุทธศาสนา แตมากยิ่งกวานั้นคือพระพุทธศาสนาใหมีสติในการ
รับประทานและรับประทานอยางมีสมาธิ (Eating Meditation) และอาจพรอมๆ ไปกับการภาวนา
ดวย ก็ยิ่งทําใหสุขภาพท้ังกายและจิตใจดียิ่งข้ึนดวย มิตรภาพและความสัมพันธท่ีเกิดข้ึนในการสังคม
ลักษณะนี้ยอมงดงามเพราะออกมาจากจิตใจท่ีสะอาด ผองใส เกิดเปนสุขภาวะทางสังคมท่ีดีอยางยิ่ง
และศาสตรการแพทยแผนไทยก็ถือหลักการเชนเดียวกับทางพระพุทธศาสนา สวนศาสตรการแพทย
แผนจีนมิไดกลาวถึงเรื่องนี้ และสิ่งท่ีพระพุทธศาสนามีมากยิ่งกวาศาสตรอ่ืนๆ ดังกลาวคือ ในเรื่องของ
การแสวงหาอาหาร ทางพระพุทธศาสนาสอนวา อาหารท่ีสัปปายะตองไดมาดวยสุจริต 3 ประการคือ
กายสุจริต วจีสุจริต และมโนสุจริต โดยใชสติปญญาพิจารณา การแสวงหาอาหารตองไมผิดศีลธรรม
ดวยการไมเบียดเบียนชีวิตผูอ่ืนในสังคม ไมมีพฤติกรรมท่ีผิดท้ังกฎหมายและศีลธรรม ซึ่งเปนภัยตอ
สังคม เปนการแสวงหาอาหารท่ีอสัปปายะ ในเรื่องการแสวงหาอาหารโดยบริสุทธิ์แบบนี้ สามารถ
นํามาเสริมเติมเต็มเพ่ือใหเกิดความสมบูรณกับสุขภาวะทางสังคมอันเกิดจากอาหารสัปปายะ ซึ่งใน
ศาสตรการแพทยแผนปจจุบันและศาสตรการแพทยทางเลือกมิไดกลาวถึงในเรื่องนี้

4.1.2.3.2 ความหมายแหงอาหารสัปปายะกับสุขภาวะทางสังคมเชิงพุทธ
เม่ือได ศึกษา ความหมายแห งอาหารสัปปายะกับสุขภาวะทางสังคมในทาง

พระพุทธศาสนาทางการแพทยแผนปจจุบัน และทางการแพทยทางเลือกท่ีประกอบดวยศาสตรแบบ
แมคโครไบโอติกส ศาสตรการแพทยแผนจีน และศาสตรการแพทยแผนไทย พบวา ทุกศาสตรดังกลาว
ขางตนมีแนวความคิดท่ีสอดคลองกันและเสริมเติมเต็มใหความหมายแหงอาหารสัปปายะกับสุขภาวะ
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ทางสังคมมีความสมบูรณยิ่งข้ึน สามารถนําศาสตรท้ังหมดดังกลาวมาบูรณาการเขาดวยกันเกิดเปน
ความหมายแหงอาหารสัปปายะกับสุขภาวะทางสังคมเชิงพุทธบูรณาการข้ึน

ความหมายแหงอาหารสัปปายะกับสุขภาวะทางสังคมเชิงพุทธบูรณาการ บริโภค
อาหารสัปปายะชวยสงเสริมเก้ือหนุนใหบุคคลเกิดสมรรถภาพ มีประสิทธิภาพ และสามารถดึง
ศักยภาพท่ีมีอยูในตัวมาใชประดิษฐคิดคน สรางสรรคสิ่งตางๆ อันเปนประโยชนตอสังคม สรางสังคม
ใหนาอยู มีความผาสุก มีความเจริญกาวหนา และเกิดการพัฒนาการทางดานตางๆ ไดดี มีคุณภาพ
ชีวิตท้ังตอตนเองและสังคมสวนรวม โดยประพฤติปฏิบัติตามหลักโภชเนมัตตัญุตา ก็จะไดรับ
อาหารสัปปายะท้ังปริมาณและคุณคา มีคุณธรรมเรียกวาความสันโดษเกิดข้ึน ซึ่งชวยประหยัด
ทรัพยากรอาหารในธรรมชาติเพ่ือไวแบงปนและชวยเหลือเพ่ือนมนุษยในสังคมดวยกัน และการ
รับประทานอาหารในปริมาณพอเหมาะคือ พึงเลิกรับประทานอาหารกอนอ่ิม 4-5 คํา แลวดื่มน้ําตาม
ก็จะชวยเสริมเติมเต็มยิ่งข้ึน การปฏิบัติในการรับประทานอาหารก็ใหรับประทานอยางมีสติและ
รับประทานโดยมีสมาธิ (Eating Meditation) และอาจพรอมๆ ไปกับการภาวนาดวยก็จะทําให
สุขภาพองครวมดียิ่งข้ึนดวย หากมีการปฏิบัติในเวลาท่ีเขาสังคม สุขภาวะทางสังคมก็จะยิ่งดีเพราะ
มิตรภาพและความสัมพันธท่ีเกิดข้ึนยอมงดงาม เนื่องจากออกมาจากจิตใจท่ีสะอาด ผองใส และสงบ
เพ่ือใหเกิดสุขภาวะทางสังคมอยางสมบูรณ อาหารสัปปายะตองไดมาดวยการแสวงหาดวยสุจริต 3
ประการ คือ กายสุจริต วจีสุจริต และมโนสุจริต โดยใชสติปญญาพิจารณาก็จะเกิดความสงบสุขแก
สังคมมากข้ึน

4.1.2.4 ความหมายแหงอาหารสัปปายะกับสุขภาวะทางปญญา
ในทางพระพุทธศาสนา การบริโภคกวฬิงการาหาร นอกจากจะชวยคํ้าจุนหลอเลี้ยง

รางกายโดยตรงแลว ยังสงผลในทางออมตอปญญาดวย โดยสุขภาพรางกายท่ีดีไดตองไดรับกวฬิงการา
หารอยางเพียงพอท้ังปริมาณและคุณคา ซึ่งมีผลตอปญญา การบริโภคอาหารมากเกินไปกอใหเกิดโทษ
คือ กอใหเกิดโรคตางๆ เชน โรคอวน โรคระบบทางเดินอาหาร เปนตน และยังเปนผลทําใหเกิดโทษ
ปจจุบันขณะคือ ทําใหเกิดความงวงนอน ความหดหูเคลิบเคลิ้ม อยากนอนอยูร่ําไป และหลับเปน
อาจิณ แมในขณะหลับก็กระสับกระสาย บางครั้งฝนราย และปญญาเฉ่ือยชา ดังท่ีพระพุทธเจาตรัสแก
พระเจาปเสนทิโกศลวา “เม่ือใดบุคคลผูถูกความงวงเหงาครอบงํา บริโภคมาก ชอบแตนอนกลิ้งเกลือก
ไปมา เม่ือนั้นเขายอมมีปญญาเฉ่ือยชา ชอบเขาหองเปนอาจิณ เหมือนสุกรอวนท่ีเขาขุนดวยเศษ
อาหาร ฉะนั้น” ๗๑ แสดงใหเห็นวา อาหารมีผลตอปญญา ทําใหปญญาเฉ่ือยชาไดหากบริโภคมาก
เกินไป ในขณะเดียวกันหากบริโภคอาหารนอยเกินไปก็ทําใหรางกายออนแอ เกิดโรคภัยไดเหมือนกัน
และโยงไปถึงความออนแอของจิตใจและปญญาดวย ในพระสุตตันตปฎก ขุทฺทกนิกาย ธรรมบท
กลาวถึงภิกษุรูปใดรูปหนึ่ง ไดอาหารสัปปายะจึงมีปญญาบรรลุธรรมวา ภิกษุ 60 รูป ทูลลาพระ
ศาสดาไปบําเพ็ญเพียรท่ีหมูบานแหงหนึ่ง อุบาสิกา ซึ่งเปนมารดาเจาของหมูบานนั้นปวารณาจะบํารุง
ตลอด 3 เดือน นางตรวจดูภิกษุ พบวา อาหารไมเปนท่ีสัปปายะ จึงทําอาหารใหเปนท่ีสัปปายะ ภิกษุ
เหลานั้นไดอาหารเปนท่ีสัปปายะ ไมนานก็บรรลุเปนพระอรหันต๗๒ เรื่องนี้ ก็แสดงให เห็นถึง
ความสําคัญของอาหารสัปปายะท่ีมีตอปญญา เพ่ือการบรรลุธรรม การบริโภคอาหาร ในปริมาณท่ี

๗๑ ขุ.ธ.(ไทย) 25/325/134, ขุ.ธ.อ.(บาลี) 43/33/242.
๗๒ ขุ.ธ.(ไทย) 25/35/36, ขุ.ธ.อ.(บาลี) 40/13/394.
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พอเหมาะตามหลักพระพุทธศาสนา จะชวยใหไมมีอาการอ่ิมเกินไปหรือหิวเกินไป ถาอ่ิมเกินไปก็สงผล
ใหเกิดอาหารอึดอัด โงกงวง ปญญาเฉ่ือยชา แตถาหิวเกินไปก็จะทําใหรางกายโหยหาอาหาร ท้ังสอง
อาการเปนอุปสรรคขัดขวางตอการบําเพ็ญเพียรทางจิตและทางปญญา หากบุคคลไดคิดพิจารณาถึง
วัตถุประสงคของการบริโภคอาหาร ใหมองเห็นถึงคุณคาแทและคุณคาพอกเสริมหรือคุณคาเทียม ซึ่ง
เปนการบริโภคท่ีประกอบดวยสติและปญญา ก็จะมองเห็นดวยปญญาวา การบริโภคอาหารท่ีเปน
คุณคาแทนั้นเปนการบริโภคเพ่ือใหรางกายดํารงอยู สามารถประกอบกิจการงานในหนาท่ีของตนตางๆ
ไดดี เพ่ือใหชีวิตินทรียเปนไป คือ รักษาชีวิตเอาไวใหอยูในรางกายตอไป ท้ังรางกายและชีวิตตอง
ดําเนินไปดวยกันเพ่ือระงับความเบียดเบียนคือ ทุกขเวทนาเกาอันเกิดจากความหิว และปองกันไมไห
เวทนาใหมเกิดข้ึนอันเกิดจากการบริโภคเกินประมาณ และเพ่ืออนุเคราะหพรหมจรรย อํานวย
ประโยชน ทําความดีท้ังในหนาท่ีสวนตัวกับทําคุณประโยชนในหนาท่ีสวนรวม เพ่ือมรรคและศาสนา
เม่ือไดพิจารณาดังนั้นอยูเปนประจํา ก็จะปราศจากความคิดท่ีจะบริโภคอาหารดวยคุณคาเทียมหรือ
คุณคาพอกเสริม ซึ่งเปนการบริโภคอาหารเพ่ือความสนุกสนาน เพลิดเพลิน หลงมัวเมา เพ่ือประดับ
ประดา ตกแตง อันเปนการบริโภคดวยกิเลสตัณหา๗๓ เปนเหตุใหเสียคาใชจายในเรื่องอาหารมากเกิน
ความจําเปนและยังเปนการเพ่ิมพูนกิเลสตัณหาใหกับชีวิตดวย การใชปญญาพิจารณาบริโภคอาหาร
อยางคุณคาแท นอกจากไมสิ้นเปลืองคาใชจายในเรื่องอาหารโดยเปลาประโยชนแลว ยังเปนการ
เพ่ิมพูนปญญาใหลดละการเกิดกิเลสตัณหา๗๔ และการบริโภคอาหารอยางมีสติสัมปชัญญะในการ
กําหนดรูการบริโภคอาหาร สามารถปองกันไมใหเกิดความยินดีหรือยินรายในรสของอาหาร อันเปน
เกราะปองกันไมใหกิเลสตัณหาเกิด และหลอเลี้ยงอีกนามรูปหนึ่งใหสามารถดํารงชีวิตอยูได ตามท่ี
สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจาตรัสไววา “สพฺเพ สตฺตา อาหารฏติกา” แปลวา สัตวท้ังหลายท้ังปวง
ดํารงอยูไดดวยอาหาร๗๕ อาหารเปนปจจัยนํามาซึ่งผล คือ คํ้าจุนนามธรรมและรูปธรรมใหชีวิตสัตวตั้ง
ม่ันดํารงอยูได ดังนั้น การบริโภคกวฬิงการาหารเพ่ือการพัฒนาปญญาสามารถกระทําไดโดยการรูจัก
ประมาณในการบริโภคอาหารดวยปญญา พิจารณาโดยแยบคายวา บริโภคอาหารนี้ไมใชเพ่ือเลน
สนุกสนานเพลิดเพลิน ไมใชเพ่ือหลงมัวเมาติดใจในรสชาติ ไมใชเพ่ือประเทืองผิว ไมใชเพ่ือใหอวนพี
แตเพียงเพ่ือใหกายดํารงอยูได เพ่ือใหอัตภาพเปนไปได เพ่ือบรรเทาความลําบาก เพ่ืออนุเคราะหแก
การประกอบกิจการงาน และสรางคุณงามความดี เพ่ือใหชีวิตเกิดการพัฒนานําไปสู ประโยชนใน
ปจจุบัน ประโยชนในภายภาคหนา และประโยชนอันสูงสุด เพ่ือปราศจากโทษและมีความผาสุก ไม
เกิดความกําหนัดยินดีหรือยินรายตออาหาร ซึ่งเปนโทษภัยของอาหารท่ีทําใหบุคคลตกเปนทาสของ
บริโภคนิยมและเพ่ือใหเกิดสติปญญารูแจงในเรื่องของอาหารตอคุณภาพชีวิตของบุคคล

ในศาสตรทางการแพทยแผนปจจุบัน การบริโภคอาหารสมสวนเปนปจจัยสําคัญยิ่งอยาง
หนึ่งท่ีชวยเสริมสรางและสงเสริมในการสรางเซลลสมองและการเจริญของสมอง ซึ่งเก่ียวโยงกับการมี
สติปญญาดวย ผูท่ีมีจํานวนเซลลสมองมากหรือสมองมีพ้ืนท่ีมากยอมสามารถรับรูและเรียนรูสิ่งตางๆ
ไดดี ซึ่งมีผลตอสติปญญาโดยตรง สมองจะเริ่มพัฒนาตั้งแตอยูในครรภมารดา และจะเจริญเติบโต
อยางรวดเร็วท่ีสุดในชวงสามเดือนกอนคลอด ซึ่งในระยะนี้ไมควรขาดสารอาหาร เพราะเซลลสมองจะ

๗๓ วิสุทฺธิ. (ไทย) 18/47-49.
๗๔ พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตฺโต), วิธีคิดตามหลักพุทธธรรม, หนา 52.
๗๕ ที.ปา. (ไทย) 11/303/251, ขุ.ป.(ไทย) 31/112/173.
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มีการแบงเซลลเพ่ิมจํานวนอยางรวดเร็วในระยะนี้ จึงควรบริโภคอาหารใหมากพอท้ังปริมาณและ
คุณคา เพ่ือใหรางกายใชสรางสารเคมีอินทรียและพลังงาน หากทารกขาดสารอาหารในชวงท่ีสมอง
กําลังเจริญเติบโตและกําลังพัฒนาก็จะทําใหทารกมีจํานวนเซลลในสมองต่ํากวาท่ีพันธุกรรมกําหนดไว
ในวัยทารกความเจริญเติบโตของเซลลสมองไดไปถึงรอยละ 80 ของสมองผูใหญ และจะเจริญเติบโต
อยางรวดเร็วตอไปอีกจนอายุ 5 ขวบ ตอจากนั้นการเจริญเติบโตของเซลลสมองจะเริ่มชาลงและใกล
จะสมบูรณเต็มท่ีแลว ดังนั้น โภชนาการจึงมีความสําคัญตอการเจริญเติบโตและพัฒนาการของเซลล
สมองของทารกในครรภมารดา วัยทารก และเด็กกอนวัยเรียนเปนอยางมาก แมกระท่ังในวัยผูใหญก็
ตองการอาหารท่ีมีวิตามินบีหนึ่งเพ่ือมาบํารุงสมองและปองกันแกไขโรคสมองเสื่อมดวย๗๖ สําหรับ
ทารกนั้น หากขาดไอโอดีนก็จะเปนโรคเออ มีสติปญญาต่ําหรือปญญาออน หรือถาขาดธาตุเหล็กจน
เกิดภาวะโลหิตจางจะมีความสัมพันธกับการพัฒนาการและการเรียนรูของเด็กในทุกชวงวัย โดยเฉพาะ
อยางยิ่งในชวงสองปแรกนาจะเปนชวงวิกฤต หากธาตุเหล็กรุนแรงจะสงผลกระทบท้ังในระยะสั้นและ
ระยะยาวคือ ศักยภาพท่ีสูญเสียไป ไมสามารถแกไขใหกลับฟนคืนเทากับเด็กปกติได และเด็กท่ีขาด
ธาตุเหล็ก มีภาวะโลหิตจาง จะมีผลตอการเรียนรูวิชาคณิตศาสตร และมีไอคิว (IQ) ต่ํากวาปกติ๗๗

จากผลของการวิจัยทดลองทางวิทยาศาสตรเก่ียวกับภาวะโภชนาการกับการพัฒนาการทางสมองของ
มนุษย พบวา พัฒนาการทางสมองของมนุษยนั้นจะเกิดข้ึนไดเต็มศักยภาพ ตองอาศัยสารอาหารตางๆ
อยางสมสวนสมดุล ถาขาดสารอาหารท่ีจําเปนยอมมีผลตอสภาวะแวดลอมทางเคมีของเซลลสมอง ทํา
ใหองคประกอบท่ีสําคัญของสมองเปลี่ยนแปลงไป เกิดประสิทธิภาพทางสมองต่ํา โดยเฉพาะอยางยิ่ง
ในชวงวัยท่ีสมองกําลังเจริญเติบโตและพัฒนาอยางรวดเร็ว หากขาดสารอาหารในระยะนี้ การ
พัฒนาการทางสมองจะหยุดชะงักและถาหากไดมีการเกิดข้ึนแลว ก็จะยากแกการแกไข ถาสมองเกิด
ผิดปกติหรือเกิดความบกพรองข้ึนมา บางครั้งอาจรุนแรงถึงข้ันเกิดอาการทางประสาทหรือโรคจิตได
อาหารสําคัญท่ีชวยบํารุงสมอง ไดแก น้ํามันปลา ผักใบเขียวจัด ผลไมหลากสี ถ่ัวตางๆ โดยเฉพาะถ่ัว
เหลือง และน้ําสะอาด๗๘

ในทางการแพทยทางเลือกตามศาสตรแมคโครไบโอติกส การบริโภคอาหารตามศาสตร
แมคโครไบโอติกส ทําใหเกิดภาวะความสมดุลแหงหยินและหยางภายในรางกายตามธรรมชาติท่ี
เปลี่ยนแปลงไปตามกาลเวลาและสถานท่ี อันมีผลตอพัฒนาการทางสมองเก่ียวโยงมาถึงปญญาดวย
โดยชวยใหบุคคลมีปญญา เกิดวิจารณญาณในการตัดสินใจกระทําพฤติกรรมตางๆ ในชีวิตประจําวันซึ่ง
มีผลตอสุขภาพและความสุข อาหารแมคโครไบโอติกสสามารถทําใหเรามีความสุขดวยปญญาในระดับ
สูงสุดได เนื่องจากการบริโภคอาหารและการปฏิบัติตออาหารในชีวิตประจําวันตามคําสั่งหรือกฎของ
จักรวาล สามารถชวยปรับปรุงสุขภาพและปญญาความคิดใหสดใสได เกิดและเพ่ิมพูนประสิทธิภาพใน
การศึกษาเรียนรูซึ่งเปนการเพ่ิมพูนของปญญา ท่ีเกิดจากปญญารูแจงในกฎของจักรวาล ภายใตการ
ดื่มและกินอาหารแบบแมคโครไบโอติกสทําใหเราเปนคนมีความคิดสรางสรรค ดวยสุขภาพดีมีความ

๗๖ รวีโรจน อนันตธนาชัย, โภชนศาสตรครอบครัว (Family Nutrition), หนา 6-7.
๗๗ พัตธนี วินิจจะกูล, ธาตุเหล็กกับการเรียนรู เอกสารประชุมวิชาการ เรื่องอาหารและโภชนาการ

สรางคน วันท่ี 16-18 ธันวาคม 2546, หนา 115-122.
๗๘ กฤษดา ศิรามพุช, นพ., อาหารแกเครียด, พิมพครั้งท่ี 1, (กรุงเทพมหานคร: บริษัท ฐานการพิมพ

จํากัด, 2552), หนา 148.



๑๓๔

สมดุลของรางกาย ทําใหมีความขยันหม่ันเพียรเพราะเราไมเหน็ดเหนื่อยดวยอาหารสมดุลถูกสวน และ
ทําใหมีปญญาในการบรรลุถึงดุลยพินิจสูงสุด ซึ่งทําใหเราสามารถมองเห็นความเปนปฏิปกษทุกอยางท่ี
มันสงเสริมกันอยู กลาวคือมีลักษณะของความเปนสองอยางคูกันดวยการใชปญญาความคิดของเรา
แยกความดีออกจากความเลว แยกบวกออกจากลบ แยกมิตรออกจากศัตรู เพ่ิมกับลด หยินกับหยาง
แมสิ่งตางๆ มีสิ่งท่ีคูกันอยูมันก็ยังเปนปฏิปกษกัน แตในดุลยพินิจสูงสุด เราสามารถโอบคลุมไดท้ังหมด
ดังนั้น จึงไมมีความเปนปฏิปกษ ไมมีการแขงขัน ไมมีความอิจฉา ศัตรู หรือวาการตอสู และดวย
ปญญาใชดุลยพินิจสูงสุดนี้ ศัตรูก็จะเปลี่ยนเปนมิตร และความเปนอริก็จะเปลี่ยนไปเปนความลงรอย
กัน เม่ือเปนเชนนี้แลว ความสุขท่ีแทจริงหรือสุขภาพท่ีดี ซึ่งจะไมเปลี่ยนแปลง มันอยูตรงท่ีวา
ความสุขท่ีแทหรือสุขภาพดีท่ีแท คือ สิ่งท่ีรวมท้ังความทุกขหรือความเจ็บปวยเขาไปไวดวย เราตอง
ยอมรับทุกอยาง แมกระท่ังศัตรู ความเจ็บปวยและความทุกขไวดวย เหมือนประหนึ่งวา เราไมมีศัตรู
ไมมีความเจ็บปวย และไมมีความทุกข ทุกอยางงดงามผาสุกและแสนดี นั่นคือดุลยพินิจสูงสุด หาก
บุคคลบรรลุถึงลักษณะการคิดเชนนี้ได บุคคลนั้นก็สามารถทําใหชีวิตมีความสุขแบบยั่งยืนถาวรไปชั่ว
กาลนานและนําสันติภาพมาสูโลกได๗๙ นั่นเปนการใชปญญาในดุลยพินิจสูงสุด แตสําหรับใน
ชีวิตประจําวัน ก็สามารถใชปญญาในการแกไขปญหาชีวิตและปญหาอ่ืนๆ ไดดวยดีเชนกัน

ในทางการแพทยทางเลือกตามศาสตรการแพทยแผนจีนและตามศาสตรการแพทยแผน
ไทย การบริโภคอาหารตามศาสตรการแพทยแผนจีนตองใหเกิดความสมดุลของหยินและหยางใน
รางกายซึ่งทําใหสุขภาพกายแข็งแรงเก่ียวโยงไปยังสุขภาพใจดวย เม่ือมีสุขภาพดีท้ังกายและจิตใจก็ทํา
ใหมีความคิด มีปญญาท่ีดีดวยโดยมองแบบองครวมกอใหเกิดสติปญญา แนวความคิดเก่ียวกับการกิน
อาหารสมดุลตามศาสตรการแพทยแผนจีนตั้งอยูบนหลักการแบบองครวมใหมีความสอดคลอง
เหมาะสมตามเงื่อนไขของรางกายปจเจกบุคคลเปนหลัก สามารถปรับเปลี่ยน พลิกแพลง และมีความ
ยืดหยุนไปตามสภาพรางกายเปนสําคัญ จึงไมมีสูตรตายตัวท่ีจะใชไดกับทุกคนเหมือนกันหมด ข้ึนอยู
กับสภาพรางกายของแตละคน สภาพแวดลอม (ภูมิอากาศ ภูมิประเทศ) และเวลาท่ีเหมาะสม จึงไมมี
สูตรอาหารเพ่ือสุขภาพท่ีดีท่ีสุดสําหรับทุกๆ คน๘๐ สําหรับการบริโภคอาหารตามศาสตรการแพทย
แผนไทยตองใหเกิดความสมดุลของธาตุท้ังสี่ คือ ดิน น้ํา ไฟ ลม ในรางกาย เม่ืออาหารเขาไปปรับและ
เสริมสรางธาตุท้ังสี่ภายในรางกายใหสมดุล โดยปรับธาตุท่ีออนแอหรือกําเริบเกินพอเหมาะพอดีให
กลับเขาสูสภาวะปกติชีวิตก็จะปกติสุขเกิดสุขภาวะท้ังรางกายและจิตใจ๘๑ เกิดสุขภาวะแบบองครวม
เพราะรางกายและจิตใจมีความเก่ียวโยงกัน ยังผลใหเกิดมีสติปญญาดีดวย และอาหารสมดุลท่ีสามารถ
เสริมสรางใหบุคคลมีสมองดีมีปญญาคือ อาหารปรับธาตุ ผักพ้ืนบาน อาหารพ้ืนเมือง และเครื่องดื่ม
สมุนไพร๘๒ ท้ังศาสตรการแพทยแผนจีนและศาสตรการแพทยแผนไทย มองวาหากบุคคลมีสุขภาพดี
ยอมสงผลตอการมีสติปญญาดีดวย

๗๙ เฮอรแมน ไอฮารา เขียน, หลักแม็คโครไบโอติคส, แปลโดย มัทนี เกษกมล, หนา 252-256.
๘๐ ภาสกิจ วัณนาวิบูล, แพทยจีน, นพ., กินกันปวย...ตามศาสตรแพทยจีน, หนา 41.
๘๑ สถาบันการแพทยแผนไทย กรมพัฒนาการแพทยแผนไทยและการแพทยทางเลือก กระทรวง

สาธารณสุข, คูมือประชาชนในการดูแลสุขภาพดวยการแพทยแผนไทย, หนา 12.
๘๒ เมฆ จันทนประยูร, กิน-ผักผลไม ใหหายจากโรค, หนา 19.



๑๓๕

4.1.2.4.1 ความสอดคลอง
ความหมายแหงอาหารสัปปายะกับสุขภาวะทางปญญาในทางพระพุทธศาสนา ทาง

การแพทยแผนปจจุบัน ทางการแพทยทางเลือกตามศาสตรแมคโครไบโอติกส ทางการแพทยทางเลือก
ตามศาสตรการแพทยแผนจีน และทางการแพทยทางเลือกตามศาสตรการแพทยแผนไทย ในแตละ
ศาสตรดังกลาวมีแนวความคิดท่ีเหมือนกันและสอดคลองกัน ในขณะเดียวกันก็มีบางศาสตรท่ีมี
แนวความคิดมากเกินกวาศาสตรอ่ืนๆ สามารถนํามาเสริมเติมเต็มใหเกิดความสมบูรณมากยิ่งข้ึน
ในทางพระพุทธศาสนาไดกลาววา การบริโภคอาหารมากเกินไปกอใหเกิดโทษคือ เปนสาเหตุใหเกิด
โรคตางๆ และเปนผลใหเกิดความงวงเหงาหาวนอน ความหดหู เคลิบเคลิ้ม อยากนอนอยูเปนประจํา
และหลับเปนอาจิณ แมยามหลับก็กระสับกระสาย บางครั้งก็ฝนราย และท่ีสําคัญคือ ปญญาเฉ่ือยชา
อาการเหลานี้เปนผลของการเกิดโทษในปจจุบันขณะดังท่ีพระพุทธองคตรัสแกพระเจาปเสนทิโกศล
แสดงใหเห็นถึงการบริโภคอาหารมากเกินไปมีผลใหปญญาเฉ่ือยชา และหากบริโภคอาหารนอยเกินไป
รางกายก็จะโหยหาอาหาร ก็ไมสามารถท่ีจะมีโอชะมาเสริมสรางใหเกิดปญญาเชนกัน การบริโภค
อาหารในปริมาณท่ีพอเหมาะตามหลักพระพุทธศาสนา ชวยใหไมเกิดอาการอ่ิมเกินไปหรือหิวเกินไป
ท้ังอาการอ่ิมเกินไปและอาการหิวเกินไปเปนอุปสรรคขัดขวางตอการบําเพ็ญเพียรทางจิตและทาง
ปญญา การไดรับอาหารท่ีสัปปายะเปนปจจัยหนึ่งท่ีสามารถชวยสงเสริมใหบรรลุธรรมได ดังในพระ
สุตตันตปฎก ขุททกนิกาย ธรรมบทไดกลาวถึงภิกษุรูปใดรูปหนึ่ง ไดรับอาหารสัปปายะจึงเกิดปญญา
บรรลุธรรม แสดงใหเห็นวา อาหารสัปปายะมีความสําคัญตอปญญาเพ่ือการบรรลุธรรม และการ
บริโภคอาหารควรไดคิดพิจารณาถึงวัตถุประสงคของการบริโภคเพ่ือใหมองเห็นถึงคุณคาแทและคุณคา
เทียม ซึ่งเปนการบริโภคท่ีประกอบดวยสติและปญญาดังแบบอยางการเสวยพระกระยาหารของ
พระพุทธเจาท่ีประกอบดวยคุณคาแท 4 ประการ คือ เสวยเพ่ือดํารงพระวรกายนี้ไว เสวยเพ่ือยังพระ
ชนมใหเปนไปได เสวยเพ่ือปองกันความลําบาก และเสวยเพ่ือทรงอนุเคราะหพรหมจรรย พระพุทธ
องคไมเสวยพระกระยาหารท่ีประกอบดวยคุณคาเทียม 4 ประการ คือ ไมเสวยเพ่ือเลน ไมเสวยเพ่ือ
มัวเมา ไมเสวยเพ่ือประดับ และไมเสวยเพ่ือตกแตง๘๓ การเสวยพระกระยาหารของพระพุทธองคเปน
แบบอยางของการบริโภคอาหารดวยสติปญญามองเห็นคุณคาแทและคุณคาเทียมของอาหาร ไมตก
เปนทาสแบบบริโภคนิยม และเกิดสติปญญามองเห็นคุณภาพชีวิตในทางการแพทยแผนปจจุบันกลาว
วา การบริโภคอาหารสมสวน ทําใหมีสารอาหารตางๆ ไปเสริมสรางพัฒนาสมองใหมีศักยภาพอยาง
เต็มท่ี ซึ่งเก่ียวโยงกับการมีปญญา ทําใหสามารถรับรูและเรียนรูสิ่งตางๆ ไดดี และปองกันแกไขโรค
สมองเสื่อมในวัยผูใหญใหทุเลาลงไดดวย เชนเดียวกับทางทางการแพทยทางเลือกตามศาสตรแมคโคร
ไบโอติกส ทางการแพทยทางเลือกตามศาสตรการแพทยแผนจีน และทางการแพทยทางเลือกตาม
ศาสตรการแพทยแผนไทย ท่ีมองวาการบริโภคอาหารใหสมดุล ทําใหรางกายและจิตใจเกิดสุขภาวะ
พรอมๆ กันนี้ก็สงผลดีตอสมอง ซึ่งเก่ียวโยงกับการมีสติปญญาท่ีดีดวย

ในทางพระพุทธศาสนา การบริโภคอาหารสัปปายะเปนสวนหนึ่งท่ีสําคัญมากตอการ
พัฒนาใหมีปญญาดี และสามารถชวยพัฒนาปญญาจนถึงข้ึนบรรลุธรรมได สวนการบริโภคอาหารมาก
เกินไปทําใหปญญาเฉ่ือยชา ในขณะท่ีทางการแพทยแผนปจจุบัน กลาวแตเพียงวา การบริโภคอาหาร

๘๓ ม.ม.(ไทย) 13/387/479-480.



๑๓๖

สมสวน ทําใหมีสารอาหารหลอเลี้ยงสมองใหเจริญ อันมีผลตอการมีปญญาดี สามารถรับรูและเรียนรู
สิ่งตางๆ ไดดี ซึ่งเนนในทางโลกมากกวา สวนการแพทยทางเลือกตามศาสตรแมคโครไบโอติกส ก็มอง
วา การบริโภคอาหารสมดุล ชวยทําใหสมองสมบูรณ อันมีผลตอการมีปญญาเชนเดียวกัน แตมีความ
แตกตางจากทางการแพทยแผนปจจุบันท่ีทําใหมีปญญาในการบรรลุถึงดุลยพินิจสูงสุด ซึ่งทําใหบุคคล
สามารถมองเห็นความเปนปฏิปกษทุกอยางท่ีมันสงเสริมกันอยู และสามารถโอบคลุมไดท้ังหมด ทุก
อยางงดงามผาสุกและแสนดี เหมือนการยอมรับทุกอยางในแงดี สําหรับทางการแพทยทางเลือกตาม
ศาสตรการแพทยแผนจีนและตามศาสตรการแพทยแผนไทยก็มองวา การบริโภคอาหารสมดุล เปน
สวนสําคัญสวนหนึ่งท่ีสามารถชวยใหมีปญญาท่ีดีไดเชนเดียวกัน

4.1.2.4.2 ความหมายแหงอาหารสัปปายะกับสุขภาวะทางปญญาเชิงพุทธ
การได ศึกษา ความหมายแหงอาหารสัปปายะกับสุขภาวะทางปญญาในทาง

พระพุทธศาสนาทางการแพทยแผนปจจุบัน และทางการแพทยทางเลือก ซึ่งประกอบดวยศาสตรแมค
โรคไบโอติกส ศาสตรการแพทยแผนจีน และศาสตรการแพทยแผนไทย ปรากฏวาทุกศาสตรดังกลาวมี
แนวความคิดท่ีสอดคลองและเสริมเติมเต็มใหความหมายแหงอาหารสัปปายะกับสุขภาวะทางปญญา
เกิดความสมบูรณมากข้ึน สามารถนําศาสตรดังกลาวขางตนมาบูรณาการเขาดวยกันเกิดเปน
ความหมายแหงอาหารสัปปายะกับสุขภาวะทางปญญาเชิงพุทธบูรณาข้ึนมา

ความหมายแหงอาหารสัปปายะกับสุขภาวะทางปญญาเชิงพุทธบูรณาการ การบริโภค
อาหารสัปปายะทําใหรางกายไดรับสารอาหารตางๆ ไปบํารุงเสริมสรางสมองและสวนอ่ืนๆ ในรางกาย
โดยเฉพาะอยางยิ่งสมองจะไดรับการเสริมสรางใหมีศักยภาพอยางสมบูรณ อันสงผลตอการมีปญญาดี
ชวยใหสามารถรับรูและเรียนรูสิ่งตางๆ ไดดี และชวยปองกันและแกไขโรคสมองเสื่อมใหทุเลาลงได
ดวย การไดรับอาหารสัปปายะเปนปจจัยหนึ่งท่ีสามารถชวยอุดหนุนสงเสริมใหบรรลุธรรมไดดวย การ
บริโภคอาหารอยางรูจักประมาณในปริมาณท่ีพอเหมาะ ชวยใหไมเกิดอาการอ่ิมเกินไปหรือเกิดอาการ
หิวเกินไป หากอ่ิมเกินไปสงผลใหเกิดอาการอึดอัด โงกงวง และท่ีสําคัญคือปญญาเฉ่ือยชา แตถาหิว
เกินไปก็ทําใหรางกายโหยหาอาหารจิตใจออนแอ สงผลตอการมีปญญาดวย ท้ังอาการอ่ิมเกินไปและ
อาการหิวเกินไปลวนเปนอุปสรรคขัดขวางตอการบําเพ็ญเพียรทางจิตและทางปญญา และการบริโภค
อาหารท่ีประกอบดวยสติและปญญาควรไดคิดพิจารณาถึงวัตถุประสงคของการบริโภคอาหาร เพ่ือให
มองเห็นถึงคุณคาแทและคุณคาเทียม (คุณคาพอกเสริม) คุณคาแท 4 ประการประกอบดวย เพ่ือกาย
นี้ดํารงอยูได เพ่ือใหชีวิตินทรียเปนไปเพ่ือระงับความเบียดเบียน และเพ่ืออนุเคราะหพรหมจรรย สวน
คุณคาเทียมประกอบดวย ไมใชเพ่ือเลนสนุกสนานเพลิดเพลิน ไมใชเพ่ือหลงมัวเมาติดใจในรสชาติ
ไมใชเพ่ือประดับประดา และไมใชเพ่ือตกแตง การบริโภคลักษณะเชนนี้ทําใหเกิดสติปญญารูแจงใน
เรื่องของอาหารท่ีมีตอคุณภาพชีวิต

ความหมายแหงอาหารสัปปายะกับสุขภาวะดานตางๆ 4 ทาง คือ สุขภาวะทาง
รางกาย สุขภาวะทางอารมณจิตใจ สุขภาวะทางสังคม และสุขภาวะทางปญญา ซึ่งสุขภาวะในแตละ
ทางไดนําเอาศาสตรตางๆ คือ ทางพระพุทธศาสนา ทางศาสตรการแพทยแผนปจจุบัน ทางศาสตร
การแพทยทางเลือกแบบแมคโครไบโอติกส ทางศาสตรการแพทยทางเลือกทางการแพทยแผนจีน
และทางศาสตรการแพทยทางเลือกทางการแพทยแผนไทย มาบูรณาการเสริมเติมเต็มใหสมบูรณ
ยิ่งข้ึน เกิดเปนความหมายแหงอาหารสัปปายะกับสุขภาวะเชิงพุทธบูรณาการข้ึน ซึ่งสามารถนําผลจาก



๑๓๗

การบูรณาการเปนองคความรูใหมมาใชประโยชนในการดูแลรักษาสุขภาพตามความเหมาะสมของแต
ละบุคคล อยางนอยท่ีสุดก็ชวยใหสุขภาพของผูท่ีนําไปปฏิบัติแข็งแรงสมบูรณ และยังสามารถชวย
สงเสริมการพัฒนาทางจิตดวย ชีวิตของบุคคลก็จะเกิดการพัฒนานําไปสูประโยชนในปจจุบัน
ประโยชนในภายภาคหนา และประโยชนสูงสุด

๔.๒ วิธีการจัดการอาหารสัปปายะ
๔.2.1 รูปแบบการเลือกองคประกอบของอาหารสัปปายะ
ในทางพระพุทธศาสนา องคประกอบของอาหารสัปปายะ คือ อาหารท่ีเหมาะกันถูกกับ

รางกาย เก้ือกูลตอสุขภาพ มีประโยชน ไมเกิดโทษ รับประทานแลวไมเกิดทุกขเวทนา รับประทานไม
ยาก เปนอาหารท่ีเปนกลางคนท่ัวไปสามารถเลือกรับประทานไดใหเหมาะสมกับตน แสวงหาได
สะดวกและไดมาดวยความบริสุทธิ์ท้ังกายสุจริต วจีสุจริต และมโนสุจริต มีความพอดีท้ังปริมาณ
คุณคา และคุณภาพ โดยเฉพาะอยางยิ่งในชวงเวลาแหงการปฏิบัติธรรมหรือชวงเวลาแหงการฝกฝน
จิตใจ เปนอาหารท่ีบริโภคแลวอกุศลธรรมเสื่อมไป กุศลธรรมเจริญยิ่งข้ึน๘๔ และบริโภคอยางถูกตอง
ตามพระธรรมวินัย

ในทางการแพทยแผนปจจุบัน องคประกอบของอาหารสัปปายะหรืออาหารสมสวน คือ
อาหารท่ีมีลักษณะประกอบดวยอาหารหลักครบท้ังหาหมูและมีปริมาณสูงพอ มีสารอาหาร 6 ชนิด
ไดแก โปรตีน คารโบไฮเดรท ไขมันและกรดไขมัน เกลือแร วิตามิน และน้ําเพียงพอและพอเหมาะกับ
ความตองการของรางกาย ตลอดจนมีกากอาหารจํานวนสูงพอเพ่ือชวยในระบบขับถายอุจจาระ๘๕

ในทางการแพทยทางเลือกตามแบบแมคโครไบโอติกส องคประกอบของอาหารสัปปายะ
หรืออาหารสมดุลคือ อาหารท่ีจะกอใหเกิดความสมดุลระหวางหยินและหยางข้ึนภายในรางกาย
อาหารท่ีเปนธรรมชาติท่ีสุด ไมผานกระบวนการผลิตทางอุตสาหกรรมท่ีมีการปรุงแตงดวยสารเคมี
ตางๆ เปนอาหารท่ีหาไดในทองถ่ินตามฤดูกาล และบริโภคอยางสมดุลตามหลักหยินและหยาง๘๖ และ
มาตรฐานอาหารของแมคโครไบโอติกส คือ ขาวกลองและขาวซอมมือท่ีไมผานการขัดสี 50% ผัก
ตางๆ 20-30% เปนผักดิบและผักสุกอยางละครึ่ง สาหรายทะเลและถ่ัวตางๆ 10-15% และซุปหรือ
แกงจืด 5% โดยมีอาหารท่ีบริโภคเปนครั้งคราวประกอบดวย กินปลาสัปดาหละ 1-3 ครั้ง จํานวน 5-
10% ของน้ําหนักอาหารท่ีบริโภคในวันนั้น ผลไมตามฤดูกาลควรเปนผลไมเขียวไมหวานจัด เมล็ดของ
พืช และเครื่องดื่ม ไดแก ชาบันชา ชาขาวเจา น้ําแรไมใสน้ําแข็ง กาแฟเมล็ดพืชค่ัว ไมดื่มชามินต ดื่ม
น้ําเล็กนอยพอดับกระหายและไมดื่มน้ําเย็น๘๗

๘๔ องฺ. ทสก. (ไทย) 24/54/118, วศิน อินทสระ, สาระสําคัญแหงพุทธปรัชญามหายาน, หนา
126-127, กองวิชาการ กรมประชาสัมพันธ, ปาฐกถาะรรม เลม 10 ป 2532, หนา 40.

๘๕ เสาวนีย จักรพิทักษ, ศ.ดร., หลักโภชนาการปจจุบัน, หนา 16, ธรรมปราโมทย, สุขกาย สุขใจ ใน
สังคมท่ีวุนวาย, หนา 52.

๘๖ เฮอรแมน ไอฮารา เจียน, แม็คโครโบไอติกส, แปลโดย มัทนี เกษกมล, หนา 12.
๘๗ จันทนา เวสพันธและคณะ, อาหารเพ่ือสุขภาพ (Food for Health), หนา 12, ภัทรชัย อมร

ธรรม, แม็คโครไบโอติกส, หนา 50-51.



๑๓๘

ในระหวางการแพทยทางเลือกตามศาสตรการแพทยแผนจีน องคประกอบของอาหารสัป
ปายะหรืออาหารสมดุล คือ อาหารท่ีชวยปรับสมดุลระหวางหยินและหยางใหกับรางกาย อาหารควรมี
รสจืดและเปนธรรมชาติ รสไมซ้ําซาก เปนอาหารตามฤดูกาล ตามทองถ่ินท่ีอาศัยอยู และอาหาร 10
อยางท่ีไมควรบริโภคมากเกินไปคือ ไขเยี่ยวมา ปาทองโก เนื้อยางและเนื้อรมควัน ผักดอง ตับหมู ผัก
ขม บะหม่ีก่ึงสําเร็จรูป เมล็ดทานตะวัน เตาหูหมักเตาหูยี้ และผงชูรส๘๘ เพราะอาหารเหลานี้มีสารเคมี
อันเปนโทษภัยตอสุขภาพรางกาย

ในทางการแพทยทางเลือกตามศาสตรการแพทยแผนไทย องคประกอบของอาหาร
สัปปายะหรืออาหารสมดุล คือ อาหารท่ีสามารถชวยเสริมสรางปรับธาตุท้ัง 4 ในรางกายไดแก ดิน น้ํา
ไฟ ลม ใหเกิดความสมดุล และอาหารท่ีเหมาะกับธาตุของแตละบุคคล ประกอบดวย อาหารปรับธาตุ
ผักพ้ืนบาน อาหารพ้ืนเมือง และเครื่องดื่มสมุนไพร๘๙ ซึ่งชวยปรับธาตุท่ีหยอนออนแอหรือกําเริบเกิน
พอดีพอเหมาะใหกลับเขาสูภาวะปกติได๙๐

4.2.1.1 ความสอดคลอง
องคประกอบของอาหารสัปปายะในทางพระพุทธศาสนา ในทางการแพทยแผนปจจุบัน

ในทางการแพทยทางเลือกตามศาสตรแมคโครไบโอติกส ในทางการแพทยทางเลือกตามศาสตร
การแพทยแผนจีน และในทางการแพทยทางเลือกตามศาสตรการแพทยแผนไทย ทุกศาสตรตางก็มี
ความสอดคลองกัน บางศาสตรก็มีรายละเอียดขององคประกอบของอาหารสัปปายะมากกวาศาสตร
อ่ืนๆ แตก็สามารถนํามาเสริมเติมความสมบูรณใหองคประกอบของอาหารสัปปายะมากยิ่งข้ึน ในทาง
การแพทยแผนปจจุบันมีองคประกอบของอาหารสัปปายะอยูท่ีอาหารหลักครบท้ังหาหมูพรอมๆ กับมี
ปริมาณอาหารแตละหมูมากเพียงพอกับความตองการของรางกายแตละบุคคล และมีสารอาหาร 6
ชนิดใหกับความตองการของรางกาย ตลอดจนอาหารมีกากจํานวนสูงพอเพ่ือชวยในการขับถาย
อุจจาระ และอาหารตองมีความสดใหม มีคุณภาพ จึงจะเกิดประโยชนตอรางกาย ในขณะท่ีในทาง
การแพทยทางเลือกตามศาสตรแมคโครไบโอติกสกลาววา องคประกอบของอาหารสัปปายะ อาหาร
ตองสามารถสรางความสมดุลระหวางหยินและหยางข้ึนในรางกาย ซึ่งก็เหมือนกับองคประกอบของ
อาหารสัปปายะในทางการแพทยทางเลือกตามศาสตรการแพทยแผนจีนท่ีมองวา อาหารตองชวยปรับ
ความสมดุลของหินและหยางใหกับรางกาย สวนในทางการแพทยทางเลือกตามศาสตรการแพทยแผน
ไทยมองวา องคประกอบของอาหารสัปปายะสวนหนึ่งตองสามารถชวยปรับและเสริมสรางธาตุท้ัง 4
คือ ดิน น้ํา ไฟ ลม ในรางกายใหเกิดความสมดุล ซึ่งในความหมายขององคประกอบของอาหารสัปปา
ยะสวนหนึ่งนั้น ไมวาอาหารตองมีความสมสวน มีอาหารครบหาหมู พรอมๆ กับมีสารอาหารครบ 6
ชนิดตามท่ีรางกายตองการ หรืออาหารมีความสมดุล อาหารสามารถเสริมสรางความสมดุลของหยิน
และหยางในรางกาย หรือแมแตอาหารตองชวยปรับธาตุท้ัง 4 ในรางกายใหเปนปกติก็ตาม ตางก็มี

๘๘ ภาสกิจ วัณนาวิบูล, แพทยจีน, นายแพทย, กินกันปวย...ตามศาสตรแพทยจีน, หนา 69-71, กอง
การแพทยทางเลือก กรมพัฒนาการแพทยแผนไทยและการแพทยทางเลือก กระทรวงสาธารณสุข, ตําราวิชาการ
อาหารเพ่ือสุขภาพ, หนา 327-330.

๘๙ เมฆ จันทรประยูร, กิน-ผักผลไมใหหายจากโรค, หนา 19.
๙๐ สถาบันการแพทยแผนไทย กรมพัฒนาการแพทยแผนไทยและการแพทยทางเลือก กระทรวงสาธาร

สุข, คูมือประชาชนในการดูแลรักษาสุขภาพดวยการแพทยแผนไทย, หนา 12.



๑๓๙

ความหมายอยางเดียวกันวา อาหารสัปปายะตองมีองคประกอบสําคัญสวนหนึ่งเหมือนๆ กับทุก
ศาสตร คือ เกิดประโยชนและมีคุณคาตอสุขภาพรางกาย ทําใหรางกายเปนปกติสุข นอกเหนือจาก
องคประกอบอ่ืนๆ คือ อาหารสัปปายะตองเปนอาหารธรรมชาติ หาไดตามทองถ่ินท่ีอาศัยอยูและตาม
ฤดูกาล รสตองไมซ้ําซากและรสไมจัดมาก มีความสดใหม ไมคางไวนาน ซึ่งมีหลักการเชนเดียวกับ
ในทางพระพุทธศาสนาท่ีมีหลักวา อาหารควรมีโอชะเหมาะสมกับรางกายของแตละบุคคล อาหารตอง
ครบถวนท้ังปริมาณและคุณคา บริโภคในปริมาณพอเหมาะ อาหารตองมีความสดใหม ไมควรคางคืน
ดังในสิกขาบทท่ี 8 ในโภชนะวรรคท่ี 4 มีพระบัญญัติวา “ก็ ภิกษุใดเค้ียวของเค้ียว หรือฉันของฉันท่ี
เก็บสะสมไวตองอาบัติปาจิตตีย” พระผูมีพระภาคปรับอาบัติปาจิตตียแกภิกษุผูฉันอาหารท่ีเก็บไวคาง
คืน๙๑ และองคประกอบของอาหารสัปปายะอีกอยางหนึ่งคือ อาหารสัปปายะตองยอยงาย ซึ่งในทาง
การแพทยทางเลือกตามศาสตรทางการแพทยแผนจีน กลาวถึงเทคนิคการกินอาหารเพ่ือสุขภาพขอ
หนึ่งวา การกินขาวตมโจก ทําใหอายุยืน ขาวตมและโจกเหมาะเปนอาหารมือเชาหรือสําหรับผูท่ีมี
ระบบยอยและการดูดซึมไมดี โดยเฉพาะผูสูงอายุหรือเด็ก หรือผูท่ีกําลังฟนฟูสภาพรางกาย แตผูท่ีมี
รางกายปกติก็ใหผลดีเชนกัน๙๒ ซึ่งสอดคลองกับในทางพระพุทธศาสนา ซึ่งพระผูมีพระภาคตรัสกับ
พราหมณผูนั่ง ณ ท่ีสมควรวา “พราหมณ ขาวตมมีอานิสงส 10 ประการ คือ (1) ใหอายุ (2) ให
วรรณะ (3) ใหสุขะ (4) ใหพละ (5) ใหปฏิภาณ (6) บรรเทาความหิว (7) ระงับความกระหาย (8) ให
ลมเดินคลอง (9) ชําระลําไส (10) เผาอาหารท่ียังไมยอยใหยอย (ชวยยอยอาหาร)”๙๓ ขาวตมเรียกวา
ขาวยาคุหรือขาวยาคู นอกจากนี้ในทางพระพุทธศาสนายังมองลึกลงไปมากกวาเพียงตัวอาหารอยาง
เดียว แตไดมองไปถึงท่ีมาของอาหารดวยวา นอกจากอาหารจะแสวงหามาไดสะดวกดวยแลว ยังตอง
ไดมาดวยความบริสุทธิ์ท้ังกายสุจริต วจีสุจริต และมโนสุจริตดวย และองคประกอบของอาหารสัปปา
ยะยังตองชวยสนับสนุนสงเสริมใหเกิดผลดีตอการปฏิบัติธรรมหรือการฝกฝนจิตใจ นอกเหนือจากการ
เกิดผลดีตอสุขภาพรางกายเทานั้น

การได ศึ กษารูปแบบการเลือกองคป ระกอบของอาหารสัปปายะ ท้ั งในทาง
พระพุทธศาสนา ในทางการแพทยแผนปจจุบัน ในทางการแพทยทางเลือก ซึ่งประกอบดวย ศาสตร
แมคโครไบโอติกส ศาสตรทางการแพทยแผนจีน และศาสตรทางการแพทยแผนไทย ซึ่งแตละศาสตรมี
การเลือกองคประกอบของอาหารสัปปายะในรูปแบบท่ีคลายคลึงกัน เหมือนกัน และสอดคลองกัน
สามารถนํามาบูรณาการเขาดวยกันไดดี แตรูปแบบการเลือกองคประกอบของอาหารสัปปายะในทาง
พระพุทธศาสนามีรายละเอียดท่ีมากกวา โดยเฉพาะอยางยิ่งเรื่องท่ีมาหรือการไดมาของอาหารสัปปา
ยะ ซึ่งในศาสตรอ่ืนๆ ท่ีนํามาศึกษามิไดกลาวถึง ดังนั้น ในสวนท่ีมีรายละเอียดมากกวาศาสตรอ่ืนๆ
ของพระพุทธศาสตรจึงสามารถนํามาเสริมเติมความสมบูรณใหกับรูปแบบการเลือกองคประกอบของ
อาหารสัปปายะเชิงพุทธบูรณาการได

๙๑ วิ.มหา.(ไทย) 2/253/408, มหามกุฏราชวิทยาลัยในพระบรมราชูปถัมภ, พระไตรปฎกสําหรับ
ประชาชน, หนา 169.

๙๒ กองการแพทยทางเลือก กรมพัฒนาการแพทยแผนไทยและการแพทยทางเลือก กระทรวง
สาธารณสุข, ตําราวิชาการ อาหารเพ่ือสุขภาพ, หนา 283-285.

๙๓ วิ.ม.(ไทย) 5/282/89.



๑๔๐

4.2.1.2 รูปแบบการเลือกองคประกอบของอาหารสัปปายะเชิงพุทธ
เม่ือไดศึกษา รูปแบบการเลือกองคประกอบของอาหารสัปปายะในทางพระพุทธ ศาสนา

ในทางการแพทยแผนปจจุบัน ในทางการแพทยทางเลือกแบบศาสตรแมคโครไบโอติกส ทาง
การแพทยทางเลือกตามศาสตรการแพทยแผนจีน และทางการแพทยทางเลือกตามศาสตรการแพทย
แผนไทย พบวาในแตละศาสตรดังกลาวมีแนวความคิดและหลักการท่ีสอดคลองกัน มีบางศาสตรท่ีมี
รายละเอียดท่ีเปนประโยชนนอกเหนือจากศาสตรอ่ืนๆ ก็สามารถนํามาเสริมเติมเต็มใหเกิดความ
สมบูรณมากยิ่งข้ึนใหกับรูปแบบการเลือกองคประกอบของอาหารสัปปายะเชิงพุทธบูรณาการได

รูปแบบการเลือกองคประกอบของอาหารสัปปายะเชิงพุทธบูรณาการคือ เปนอาหารท่ี
เหมาะกันและถูกกับรางกาย เก้ือกูลตอสุขภาพ มีสารอาหารหรือโอชะครบถวนตามความตองการของ
รางกาย เปนอาหารธรรมชาติและรสไมจัด ไรการปรุงแตงดวยสารเคมี เปนอาหารตามฤดูกาลและ
ตามทองถ่ินท่ีอาศัยอยู มีความใหมสด เปนอาหารท่ียอยงาย มีประโยชนไมเกิดโทษ รับประทานแลว
ไมเกิดทุกขเวทนา รับประทานไมยาก เปนอาหารท่ีเปนกลาง คนท่ัวไปสามารถเลือกรับประทานไดให
เหมาะสมกับรางกายตน แสวงหาไดสะดวกและไดมาดวยความบริสุทธิ์ท้ังกายสุจริต วจีสุจริต และมโน
สุจริต มีความพอดีท้ังประมาณและคุณภาพ โดยเฉพาะอยางยิ่งในชวงเวลาแหงการปฏิบัติธรรมหรือ
ชวงเวลาแหการฝกฝนจิตใจ เปนอาหารท่ีบริโภคแลวอกุศลธรรมเสื่อมไป กุศลธรรมเจริญยิ่งข้ึน และ
บริโภคอยางถูกตองตามพระธรรมวินัย

๔.2.2 รูปแบบการปรุงของอาหารสัปปายะ
ในทางพระพุทธศาสนา พระภิกษุสงฆไมสามารถท่ีจะหุงตมหรือประกอบอาหารฉันเองได

แตชีวิตของพระภิกษุสงฆอยูเนื่องดวยผูอ่ืน คือเปนผูดํารงชีวิตอยูดวยอาหารท่ีผูอ่ืนให๙๔ พระภิกษุจึง
ไดอาหารมาจากการบิณฑบาต ซึ่งเปนบทบัญญัติกฎระเบียบเก่ียวกับอาหารท่ีสมเด็จพระสัมมาสัม
พุทธเจาทรงบัญญัติข้ึน เพ่ือลด ละตัณหา กิเลสราคะ และมีเวลาในการศึกษาปฏิบัติธรรมอยางเต็มท่ี
แทนท่ีจะมานั่งประกอบอาหารหรือหุงตมอาหาร นอกจากนี้ การออกบิณฑบาตของพระภิกษุยังเปน
การเปดโอกาสใหคฤหัสถไดมีโอกาสชําระจิตใจเปนผูให เกิดบุญกุศล และเปนการตอบแทนท่ีพระภิกษุ
สงฆไดใชเวลาในการศึกษาเรื่องรูธรรมะ เพ่ือนํามาชวยอบรมสั่งสอนคฤหัสถใหมีหลักธรรมในการ
ดํารงชีวิตดวยดี ซึ่งก็เปนการสรางความสงบสุขและสันติสุขใหแกสังคมดังท่ีปรากฏในพระวินัยปฎก
มหาวรรค อันโตวุฏฐาทิปฏิกาขปกถา ท่ีพระผูมีพระภาคทรงบัญญัติไววา “ภิกษุท้ังหลาย ภิกษุไมพึง
ฉันอาหารท่ีเก็บไวภายใน (เก็บไวในอกัปปยกุฏิ)  ท่ีหุงตมภายใน ท่ีหุงตมเอง รูปใดฉันตองอาบัติทุก
กฎ” แตสามารถอุนภัตตาหารได “ภิกษุท้ังหลาย เราอนุญาตใหอุนภัตตาหารได”๙๕ เม่ือยามขาวยาก
หมากแพง ชาวบานไดนําพืชพรรณอาหารมากองไวใหท่ีซุมประตูวัด ทําใหถูกขโมยบาง มีสัตวมาแทะ
กินบาง พระพุทธองคจึงทรงบัญญัติกฎระเบียบสําหรับใชในยามคราวจําเปนเรื่องใหเก็บอาหารภายใน
และหุงตมเองวา “ภิกษุท้ังหลาย เราอนุญาตใหหุงตมเอง ภิกษุท้ังหลาย เราอนุญาตอาหารท่ีเก็บไว
ภายใน ท่ีหุงตมภายใน ท่ีหุงตมเอง”๙๖ พระผูมีพระภาคทรงมีเหตุมีผล ทรงมีความยืดหยุนตาม

๙๔ ขุ.สุ.(ไทย) 25/219/551.
๙๕ วิ.ม.(ไทย) 5/274/70/72.
๙๖ วิ.ม.(ไทย) 5/274/72.



๑๔๑

สภาพการณคราวจําเปน เหมือนกับเหตุการณในคราวน้ําทวมใหญในป พ.ศ.2554๙๗ ประชาชน
เดือดรอนกันท่ัวหนา จึงไดมีหนวยงานนําอาหารไปแจกกันตั้งแตชาวบานและแดพระภิกษุตามวัด
ตางๆ พระภิกษุตามวัดตางๆ ก็อาศัยกฎบัญญัติขอนี้ จึงสามารถหุงขาวประกอบอาหารฉันเองได
จนกวาจะพนจากภาวะวิกฤตินี้ไป ก็จะออกบิณฑบาตตามปกติ ความสําคัญในการประกอบอาหาร
ตองไมมีความอยากในรสอรอย ก็จะไมเกิดตัณหาตามมา แตหุงตมและประกอบอาหารโดยคํานึงถึง
คุณคาท่ีแทจริงของอาหาร กิเลสตัณหาก็จะไมเกิดตามมา

ในทางการแพทยแผนปจจุบัน ปจจัยหนึ่งท่ีทําใหอาหารดีมีคุณภาพ คือ วัตถุดิบท่ีใชในการ
ประกอบอาหารหรือปรุงอาหาร ตองมีวัตถุดิบพรอมและมีคุณภาพดี หากวัตถุดิบมีคุณภาพไมดี เชน
ผัก ผลไม เนื้อสัตว ขาดความสดใหมหรือคางเหลือ สามารถทําใหคุณภาพของอาหารผิดแผกไปจาก
เดิม ดังนั้น การคัดเลือกวัตถุดิบเขาสูครัวเพ่ือเปนเครื่องปรุงในการประกอบอาหารจึงเปนสิ่งสําคัญ
และจําเปนอยางยิ่ง การเลือกซื้อเนื้อสัตว เนื้อวัวตองมีสีแดงสด กดแลวไมบุม ไมมีน้ําเลือดไหลซึม
ออกมาแมเม่ือใชมีดกรีด ไมมีสีคล้ําอมเขียว ไมมีกลิ่นเหม็นเนาหรือเหม็นเปรี้ยว ไมมีเมือกลื่น การ
เลือกเนื้อหมู เนื้อหมูท่ีดีตองมีสีชมพูออน ไมมีกลิ่นเหม็น นุมเปนมัน เนื้อแนน ถาเปนหมูแกจะมีเนื้อสี
แดงแก เนื้อหมูจะเสียจากดานในของชิ้นเนื้อ จึงควรตรวจสอบโดยใชปลายมีดจิ้มแทรกลึกลงไปดานใน
ของชิ้นเนื้อแลวดมกลิ่นดู และตองสังเกตกอนเนื้อวาไมมีตัวออนของพยาธิตัวตืด ซึ่งมีลักษณะเปนเม็ด
ขาวใสคลายเม็ดสาคูบนชิ้นเนื้อ การเลือกซื้อไก ไกสดตองไมมีกลิ่นหืนโดยเฉพาะบริเวณใตปก สวน
ลําคอท่ีตอกับลําตัว และตรงสวนนูนของกน ท่ีปลายปกไมมีสีคล้ํา เนื้อไกตองไมซีดหรือไมมีจ้ําเขียวๆ
มีเนื้อมาก สังเกตท่ีความหนาของเนื้ออก ลักษณะผิวเต็มไมเหี่ยวยน ลูกตาไมลึกบุม กานคอและรอยท่ี
ถูกเชือดยังสดไมซ้ํา ควรเลือกซื้อไกออนเพราะมีเนื้อนุมและมีรสหวาน ไกออนตัวผูจะมีหงอนออน
เกลี้ยง อุงเทานุม เดือยสั้น ถาตัวเมียจะมีหนังออนบาง เม่ือกดท่ีปลายกระดูกของอกไกจะออนตาม
แรงกด การเลือกซื้อปลา ท้ังปลาน้ําจืดและน้ําเค็มมีขอสังเกตในการเลือกท่ีคลายคลึงกันคือ ปลาสดจะ
จมน้ํา มีผิวกายเปนมัน มีเมือกใสบางๆ หุมท้ังตัว ไมแหงหรือมีสีดานไมสด ไมเปนสีเขียว ครีบเหงือก
ปดสนิท ตานูนใสเปดโตเต็มท่ีฝงแนนในเบาตาไมลึกโบ บริเวณใตทองสะอาดไมมีไสทะลักออกมา ไมมี
กลิ่นเหม็นเนาเปนเมือก เนื้อแนนติดกระดูก เม่ือใชนิ้วกดแลวยกข้ึนตองไมบุมคางนาน การเลือก
พืชผักมีแนวทางดังนี้ พืชผักเจริญเติบโตเต็มท่ีไมแกหรือออนเกินไปจะไดมีกลิ่น รสดี ควรเปนพืชผัก
ตามฤดูกาลเพราจะมีรสดีและราคาถูก ตองอยูในสภาพดี สด สะอาดไมช้ําไมแหง หรือมีสีเหลืองเหี่ยว
เฉา หรือมีราข้ึน ซึ่งอาจมองเห็นเปนเมือกลื่นๆ ตามขอตอของลําตนกับกานใบ ไมมีรอยช้ํากระแทก
จากการขนสง ขอสําคัญไมควรเลือกพืชผักท่ีมีลักษณะสวยงามจนเกินไป ซึ่งอาจแสดงวามีการใช
สารเคมีมาก ซึ่งมีลักษณะเปนรอยดางขาวบนพืชผักตางๆ เชน ผักคะนาหรือองุนท่ีมีความขาวนวลให
เห็นชัด ควรเลือกพืชผักสดท่ีมีรองรอยของแมลงหรือหนอนกัดกินบาง๙๘ สวนธัญพืชครบสวน เชน
ขาวกลองหรือขาวซอมมือนั้นมีประโยชนมากกวาธัญพืชขัดขาว เพราะนอกจากจะชวยเพ่ิมเสนใย

๙๗ วิกิพี เดีย สารานุกรมเสรี , อุทกภัยในประเทศไทย พ.ศ. 2554, [ออนไลน ], แหลงท่ีมา:
http://th.m.wikipedia.org/wiki/.

๙๘ กรุณา จันทรหอมหวล, เรื่องนารูสําหรับพอครัว (Shef’s Knowledge), (กรุงเทพมหานคร:
แผนกวิชาอาหารและโภชนาการ คณะคหกรรมศาสตร มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ วิทยาเขตพระนคร
ใต, 2556), หนา 98-99, 102, 106, 113.



๑๔๒

อาหาร ชวยปองกันอาการทองผูกและโรคมะเร็งทางเดินอาหารแลว ยังมีสารอาหารอ่ืนๆ ท่ีจําเปนตอ
รางกายดวย แตเด็กเล็กๆ ยังไมควรกินอาหารท่ีมีเสนใยมากเกินไป๙๙ การเตรียมเนื้อสัตวกอนนําไป
ประกอบอาหารตองทําความสะอาดเนื้อสัตวเสียกอนดวยการลางน้ํา ถาชิ้นเนื้อมีขนาดใหญควรลางใน
ภาชนะท่ีมีน้ําเตรียมไวหรือลางโดยใหน้ําไหลผาน ไมควรหั่นเนื้อเปนชิ้นเล็กๆ แลวนําไปลางหรือลาง
โดยแชน้ํานานๆ เพราะรสชาติและสารท่ีมีประโยชนจะละลายไปกับน้ําท่ีลางนั้น หลังจากลางแลวควร
ผึ่งใหสะเด็ดน้ํา ปลาพวกมีเกล็ดไมควรลางน้ํากอนขอดเกล็ดเพราะจําทําใหลื่นจับไมอยู แตถาปลาถูก
ลมจนแหง ใหชุบน้ํานิดหนอยแลวจึงขอดเกล็ดแลวใชมีดขูดเมือกจนหมดดึงเหงือก ควักไส ตัดครีบ ตัด
หาง ลางใหสะอาดแลวจึงหั่น ปลาพวกไมมีเกล็ด เชน ปลาดุก ปลาไหล ใหจุมน้ําแลวใชของท่ี มี
ลักษณะสากๆ เชน ใบตะไคร ใบขอยขูดเมือก ดึงเหงือก ควักไส ลางใหสะอาดแลวจึงหั่น การเตรียม
ผัก ลอกผักเปนกาบๆ แลวนําไปลางเพ่ือใหดินโคลนติดอยูตามซอกใบหลุดไปกับน้ํา ผักท่ีมีเปลือก เชน
ฟกทอง หอม ลางท้ังเปลือกแลวจึงปอกเปลือกทีหลัง การปอกเปลือกพืชผักผลไม ควรปอกเฉพาะ
พืชผักผลไมท่ีจําเปนตองปอกเปลือกเทานั้น พืชผักผลไมบางชนิดสามารถบริโภคท้ังเปลือกไดไมตอง
ปอกเปลือกเพราะจะทําใหสูญเสียวิตามินและเกลือแร๑๐๐ การหั่นผัก อยาหั่นผักเตรียมไวนานๆ ควร
หั่นผักตอนท่ีใกลจะลงมือประกอบอาหารและไมควรหั่นผักเปนชิ้นเล็กชิ้นนอยจนเกินไปและไมควรแช
ผักท่ีหั่นแลวไวในน้ํา เนื่องจากจะทําใหสูญเสียวิตามินตางๆ ท่ีละลายในน้ํา๑๐๑ การเตรียมการหุงขาว
เก็บสิ่งสกปรกหรือสิ่งแปลกปลอมออกใหหมด ซาวขาวโดยการเติมน้ําลงในขาวพอสมควร ใชมือคน
เบาๆ เพ่ือใหฝุนและละอองหรือเศษผงตางๆ หลุดจากเมล็ดขาวลอยอยูในน้ําท่ีลางนั้น แลวจึงรินน้ําท้ิง
ไป ควรทําอยางรวดเร็วและควรซาวเพียงครั้งเดียว เพ่ือมิใหสูญเสียวิตามินและเกลือแรท่ีละลายน้ําท่ี
อยูในขาว๑๐๒ สําหรับภาชนะหุงตมอาหาร ไมใชภาชนะท่ีมีแคดเมียมเคลือบอยู ซึ่งจะกอใหเกิดอาการ
อาหารเปนพิษได เนื่องจากแคดเมียมจะละลายออกมาปนกับอาหารท่ีหุงตมดวยกรดท่ีมีอยูในอาหาร
อะลูมิเนียมหรือเหล็กท่ีไมเปนสนิมจะมีความปลอดภัยกวา๑๐๓ แตถาจะใหดีท่ีสุด คือเครื่องครัวท่ีทํา
ดวยแกวหรือเหล็กไมเปนสนิม๑๐๔ และหมอตมไมควรเชื่อมดวยสารตะก่ัว เพ่ือสารตะก่ัวจะไดไมปน
ออกมากับอาหาร และวิธีการปรุงอาหาร การหุงตมเนื้อสัตวแบงออกไดเปน 2 วิธีคือ วิธีใชความรอน
แหงและวิธีใชความรอนเปยก วิธีใชความรอนแหงไดแก การทอด การยาง การอบ และการผัด สวน
วิธีใชความรอนเปยกไดแก การตม การตุน การเค่ียว และการนึ่ง แตไมวาจะใชวิธีใดหุงตมเนื้อ
ระยะเวลาท่ีใชหุงตมสําคัญมาก ถาใชเวลานานเกินไปโปรตีนเนื้อสัตวแข็งตัวจนกระท่ังชิ้นเนื้อหดตัว
เนื้อมีลักษณะแหงไมนากินและมีรสชาติไมดี การตมควรตมในน้ํานอยๆ และรอใหน้ําเดือดจัดจึงใส

๙๙ เดวิด ปเตอรส, นพ., คูมือสุขภาพประจําบาน (Total Health), (กรุงเทพมหานคร: บริษัท อัม
รินทรพริ้นติ้งแอนดพับลิชช่ิง จํากัด (มหาชน), 2545), หนา 265.

๑๐๐ กรุณา จันทรหอมหวล, เรื่องนารูสําหรับพอครัว (Shef’s Knowledge), หนา 101, 109.
๑๐๑ รีดเดอรส ไดเจสต, ไขปญหารักษาสุขภาพ, พิมพครั้งท่ี 1, (กรุงเทพมหานคร: บริษัท รีดเดอรส

ไดเจสท (ประเทศไทย) จํากัด 2541), หนา 23.
๑๐๒ กรุณา จันทรหอมหวล, เรื่องนารูสําหรับพอครัว (Shef’s Knowledge), หนา 93.
๑๐๓ ธีระ ศิริอาชาวัฒนา, นพ., สุขภาพดีดูแลไดดวยตนเอง, (กรุงเทพมหานคร: หางหุนสวนจํากัด เม็ด

ทราย พริ้นติ้ง, 2547), หนา 93.
๑๐๔ เดวิด ปเตอรส, นพ., คูมือสุขภาพประจําบาน (Total Health), หนา 265.



๑๔๓

วัตถุดิบลงไปจะทําใหอาหารสุกเร็วข้ึนและใชเวลาไมนาน ชวยใหคุณคาอาหารจะยังคงอยูมากข้ึน ไม
สูญเสียมากเกินไป เวลาใชหุงตมเนื้อแตละชิ้นดวยวิธีหนึ่งวิธีใดนั้น ข้ึนอยูกับสวนประกอบของเนื้อสัตว
ขนาดน้ําหนักและรูปรางของเนื้อชิ้นนั้น ควรตมท้ังชิ้นใหญๆ จากนั้นคอยหั่นเปนชิ้นเล็กๆ แลวนําไป
ลวกใหดานในสุก ซึ่งเปนการถนอมคุณคาอาหารไดอีกทางหนึ่ง ถาเปนอาหารประเภทตมจืด คุณคา
อาหารของเนื้อสัตวจะละลายอยูในน้ําตม จึงควรรับประทานน้ําซุปเพ่ือใหไดคุณคาทางอาหารและเพ่ิม
ความอรอยไปพรอมๆ กัน๑๐๕ การตมปลา ควรระมัดระวังเรื่องกลิ่นคาว กลิ่นคาวปลาเกิดจากโปรตีน
ชนิดท่ีละลายน้ําได ในการตมปลาไมใหมีกลิ่นคาวนั้น ตองปองกันไมใหโปรตีนละลายลงในน้ําตม ซึ่ง
ทําไดโดยรอใหน้ําเดือดกอนจึงใสปลา เม่ือโปรตีนถูกความรอนก็จะแข็งตัวทันที ในการตมปลาไมควร
ใสปลาลงในน้ําเดือดครั้งละหลายๆ ชิ้น เพราะจะทําใหอุณหภูมิของน้ําลดลงมาก โปรตีนก็จะละลาย
ออกมาในน้ํา๑๐๖ การนึ่งเปนวิธีการปรุงอาหารท่ีดีมากวิธีหนึ่ง เพราะไอน้ํารอนทําใหปลาสุกเร็วและคง
คุณคาทางโภชนาการไวไดครบถวน ท้ังยังมีรสชาติความหวานอรอยของเนื้อปลาอีกดวย๑๐๗ การปรุง
ผัก ไมควรใสผักลงในน้ําขณะท่ีน้ํายังไมเดือด ยิ่งน้ํารอนมากและใชเวลานอยเทาไร ผักจะสูญเสีย
คุณคานอยลงเทานั้น ควรใหความรอนท่ีทําใหผักออนตัวเทานั้น หากใชไมโครเวฟ ก็ควรใสน้ําแตนอย
การนําผักไปผัดหรือนึ่งจะเปนวิธีท่ีดีท่ีสุดในการรักษาคุณคาทางอาหารของผักไว น้ําผักท่ีไดระหวาง
การทําอาหารไมควรท้ิงเพราะคุณคาของผักจะอยูในนั้นหมด ใหนําไปทําเปนน้ําแกงหรือน้ําสตอก๑๐๘

วิธีการหุงขาว การซาวขาวทําใหเกิดการสูญเสียวิตามินและเกลือแร ยิ่งซาวมากเทาใดยิ่งมีการสูญเสีย
มากเทานั้น ขาวท่ีหุงเช็ดน้ําเสียวิตามินและเกลือแรมากกวาขาวท่ีหุงไมเช็ดน้ํา หรือวิธีการนึ่งขาวชวย
ลดการสูญเสียวิตามินบีสองไดดีกวาการหุงขาวดวยวิธีอ่ืนๆ๑๐๙

ในทางการแพทยทางเลือกตามศาสตรแมคโครไบโอติกส กอนท่ีจะปรุงอาหารตองมีการ
เตรียมการดังนี้ เพ่ือปองกันการปนเปอนของแบคทีเรียจากเนื้อดิบและปลาดิบไปสูอาหารอ่ืนๆ จึงควร
ลางมีด เขียง และมือใหสะอาดทันทีท่ีเตรียมอาหารแตละประเภทเสร็จสิ้นลง เพ่ือปองกันการปนเปอน
สารเคมีและสารพิษท่ีเกิดจากแกสและหมออาหาร จึงควรเตรียมสถานท่ีสําหรับวางหมอ หามวางหมอ
บนเขียง เพ่ือลดการสูญเสียวิตามินจากผลไมและผักสด ควรลาง หั่น ปอก หรือขูดแลวปรุงทันที โดย
ใชมีดคมๆ ในการหั่นปอก มีดท่ือๆ จะทําใหสูญเสียสารอาหารมากยิ่งข้ึน เลือกวัตถุดิบท่ีมีคุณภาพผลิต
โดยวิธีธรรมชาติปราศจากสารเคมีในทุกข้ันตอน ถูกตองตามฤดูกาลและทองถ่ิน ปลูกโดยเมล็ดพันธุ
ดั้งเดิมในทองถ่ินและเลือกเฉพาะเมล็ดท่ีสมบูรณ เลือกเมล็ดท่ีไมสมบูรณออก ลางทําความสะอาดใหดี
โดยเปดน้ําสะอาดไหลผาน ไมใหมีเศษดิน สารเคมีตกคาง และสารปนเปอนอ่ืนๆ บนวัตถุดิบท่ีใช
ประกอบอาหาร สําหรับอุปกรณท่ีจําเปนในครัวท่ีใชหุงตมควรเปนวัสดุจากธรรมชาติ เชน หมอดิน

๑๐๕ กรุณา จันทรหอมหวล, เรื่องนารูสํ าหรับพอครัว (Shef’s Knowledge), หน า 126 ,
www.enfalraby.com > ปรุงอยางไรไมเสียคุณคาอาหาร.

๑๐๖ กรุณา จันทรหอมหวล, เรื่องนารูสําหรับพอครัว (Shef’s Knowledge), หนา 131,
๑๐๗ รีดเดอรสไดเจสท, ไขปญหารักษาสุขภาพ, หนา 23.
๑๐๘ ธีระ ศิริอาชาวัฒนา, นพ., สุขภาพดีดูแลไดดวยตนเอง, หนา 70, รีดเดอรสไดเจสท, ไขปญหา

รักษาสุขภาพ, หนา 23.
๑๐๙ เสาวนีย จักรพิทักษ , ศ.ดร., หลักโภชนาการปจจุบัน , หนา 8, (กรุงเทพมหานคร: บริษัท

สํานักพิมพไทยวัฒนาพานิช จํากัด, 2541), หนา 14.



๑๔๔

สแตนเลส แกว ไมควรใชภาชนะอลูมิเนียมหรือเคลือบดวยแคดเมียม๑๑๐ สําหรับวิธีปรุงอาหารแบบ
แมคโครไบโอติกสนั้น วิธีการปรุงอาหารสามารถเปลี่ยนคุณสมบัติความเปนหยินและ หยางของอาหาร
ได ตัวแปรท่ีใชในการเปลี่ยนคุณสมบัติดังกลาวคือ ความรอน แรงดัน เกลือ และเวลาท่ีใชในการ
ประกอบอาหาร การเพ่ิมปริมาณของตัวแปรดังกลาว จะทําใหอาหารมีคุณสมบัติเปนหยางมากข้ึน
สวนการทําอาหารใหมีคุณสมบัติเปนหยินมากข้ึนนั้นสามารถทําไดโดยใชความรอนนอยลงในการ
ประกอบอาหาร เพ่ิมน้ํา น้ําสมสายชู เหลาองุน เครื่องเทศในการประกอบอาหาร และแนนอนท่ีสุด
อาหารท่ีไมไดผานการปรุงใหสุกจะมีคุณสมบัติเปนหยินมากกวา นอกจากนี้ การปรุงอาหารโดยใชถาน
ไมฟนจะเปนการดีท่ีสุด แตการใชกาซหุงตมก็ยังคงใชได สวนการใชไฟฟาในการหุงตมควรหลีกเลี่ยง
และการใชเตาไมโครเวฟควรหลีกเลี่ยงมากท่ีสุด สําหรับในฤดูรอนซึ่งมีอุณหภูมิสูงและมีลักษณะหยาง
นั้น จึงควรจะรับประทานอาหารประเภทน้ําหนักเบาท่ีมีลักษณะหยิน ดังนั้น จึงควรเปลี่ยนวิธีการปรุง
อาหารจากการอบหรือใชความรอน มาเปนวิธีการทําใหเปนของเหลว การรับประทานอาหารสดท่ีไม
ผานกรรมวิธีทําใหสุก การนึ่ง การผัด หรือสามารถเปลี่ยนแครอทท่ีมีลักษณะเปนหยางใหมีลักษณะ
เปนหยินไดดวยการดื่มน้ําแครอทแทน ซึ่งการเปลี่ยนสถานะของอาหารก็คือการเปลี่ยนแปลงความดัน
นั่นเอง๑๑๑ วิธีการบริโภคอาหารแบบแมคโครไบโอติกส ซึ่งตองคํานึงถึงการจัดความสมดุลของอาหาร
ครบรูปท่ีบํารุงสุขภาพ ทําใหไมมีท่ีวางใหสําหรับการใชผงชูรสท่ีผลิตดวยวิธีการทางเคมี จึงควร
รับประทานอาหารใหใกลเคียงสภาพธรรมชาติท่ีสุด ปราศจากการปรุงแตงสี กลิ่น รส หากตองการพ่ึง
การปรุงแตงรสก็จะพ่ึงกรดโมโนโซเดียมกลูตามิคท่ีเกิดข้ันตามธรรมชาติในการชูรสแทน ซึ่งกรด
ดังกลาวมีอยูในอาหารมากมายและกระตุนข้ึนมาไดโดยผานทางการปรุงอาหารอยางถูกตอง แหลง
เครื่องชูรสอีกอยางหนึ่งท่ีใชไดคือ กรดไอโนซินิค ซึ่งพบในอาหารจากสัตวมากมาย กรดไอโนซินิคมีอยู
มากมายในโบนิโตหรือปลาท่ีอยูในตระกูลเดียวกับปลาโอและปลาแหงตัวเล็กๆ ชนิดอ่ืนๆ การปรุง
อาหารอาจอาศัยสาหรายคอมบุ แผนปลาโบนิโต เห็ดหอม และโกมาซิโอะ (เมล็ดงาและเกลือทะเลอบ
ผสมกัน) แทนการใชผงชูรสท่ีมีสารเคมีดังปจจุบัน๑๑๒ นอกจากนี้ แมคโครโบโอติกสไมชอบท่ีสุดคือ
น้ําตาล จึงไมควรปรุงอาหารหรือเครื่องดื่มดวยน้ําตาล เพราะแมคโครไบโอติกสเชื่อวา น้ําตาลเปนตัว
ทําลายสารอาหารชนิดอ่ืนๆ และเปนสาเหตุของความเสื่อมตางๆ ในรางกาย๑๑๓ สําหรับวิธีการปรุง
อาหารมาตรฐานของแมคโครไบโอติกสมีดังนี้ (1) ในอาหารแตละม้ือตองมีปริมาณของขาวซอมมือ
หรือขาวกลอง (หากเปนขนมปงก็เปนแบบโฮลวิท) อยางนอย 50% หากสามารถหุงตมดวยหมอความ
ดันหรือหมอดินก็จะดีมาก หรืออาจใชหุงดวยหมอไฟฟาหรือหุงอยางธรรมดาก็ได การหุงขาวกลองให
ใสน้ํามากกวาการหุงขาวขาวเล็กนอย (2) ในอาหารแตละมือ ควรมีซุปหรือแกงจืด 5% ควรใหเปนซุป
ท่ีใสเตาเจี้ยวบดหรือมิโสะหรือซอสถ่ัวเหลือง โดยตมผักตางๆ สาหรายทะเล และธัญพืชตางๆ

๑๑๐ กรมพัฒนาการแพทยแผนไทยและการแพทยทางเลือก กรุทรวงสาธารณสุข, อาหารแมคโครไบโอ
ติกส ธรรมชาติบําบัด-สุขภาพ, พิมพครั้งท่ี 3, (กรุงเทพมหานคร: บริษัท สุขุมวิทมีเดีย มารเก็ตติ้ง จํากัด, 2552),
หนา 61.

๑๑๑ ภัทรชัย  อมรธรรม, แม็คโครไบโอติกส, (กรุงเทพมหานคร: สํานักพิมพมูลนิธิโกมลคีบทอง,
2544), หนา 52-53.

๑๑๒ เฮอรแมน ไอฮารา เขียน, หลักแม็คโครไบโอติกส, แปลโดย มัทนี เกษกมล, หนา 244.
๑๑๓ ภัทรชัย อมรธรรม, แม็คโครไบโอติกส, หนา 34.



๑๔๕

ผลัดเปลี่ยนกันไป แลวใสซอสถ่ัวเหลืองแทแตอยาใหเค็มเกินไป (3) ในอาหารแตละมือใหมีผักตางๆ
20-30% ควรเปนผักท่ีปลูกในทองถ่ินตามฤดูกาล สองในสามของผักเหลานี้ควรปรุงใหสุกดวยวิธี
ตางๆ จะผัด ตม นึ่ง ยางก็ได สวนอีกหนึ่งในสามใหกินดิบหรือลวกเล็กนอยเปนสลัด (4) 10-15%
ของอาหารแตละวัน ควรมีพวกถ่ัวตางๆ และสาหรายทะเลท่ีปรุงสุกแลว ถ่ัวท่ีปรุงบริโภคเปน
ประจําวันไดคือ ถ่ัวแดงเมล็ดเล็ก ถ่ัวดํา สวนถ่ัวอ่ืนๆ ปรุงกินไดเปนครั้งคราวเทานั้น สวนสาหราย
ทะเลตามปกติจะปรุงเปนซุปรวมกับผักอ่ืนๆ ถ่ัวสามารถนําไปปรุงกับสาหรายคอมบุ (ประมาณ 10%)
กับแครอทและหอมหัวใหญ (ประมาณ 20%) สาหรายคอมบุมีแรธาตุท่ีทําใหเปลือกนอกของถ่ัวออน
ตัว ทําใหยอยงายดวย (5) เครื่องดื่ม ควรเปนน้ําชาจากกานชา ชาหรือกาแฟท่ีทําจากขาว ชงน้ํารอน
ดื่ม ท่ีกลาวมาจะสังเกตไดวาไมมีเนื้อสัตวรวมอยูเลย แตอาหารเสริมท่ีแมคโครโบโอติกสยอมใหไดมี
ดังนี้ (1) เนื้อปลาสีขาว ใหรับประทานไดสัปดาหละ 1-2 ครั้ง แตละครั้งปริมาณปลาท่ีรับประทานไม
ควรเกิน 15% ของปริมาณอาหารม้ือนั้นเสมอ หากใชวิธีปรุงโดยการนึ่งเปนดีท่ีสุด การใชวิธีการปรุง
ดวยการทอด ควรใชน้ํ ามันขาวโพดและใชแตนอย (2) ของหวานก็ควรเปนผลไมปรุงสุก ให
รับประทานได 2-3 ครั้งตอสัปดาห โดยตองเปนผลไมทองถ่ินและตามฤดูกาล ไมแนะนําใหดื่มน้ํา
ผลไมมากเพราะมีน้ําตาลอยูมาก แมวาจะเปนฟรุคโตสก็ตาม หากอากาศรอนๆ ก็ใหดื่มไดเปนครั้ง
คราว (3) พวกเมล็ดในของพืชใชวิธีปรุงโดยการค่ัวแบบไมเค็มจัด รวมท้ังผลไมแหงและถ่ัวค่ัวตางๆ มี
ขอแนะนําเพ่ิมเติมในเรื่องน้ํามัน เกลือ และเครื่องปรุงสําหรับใชปรุงอาหารมาตรฐานคือ น้ํามันควรจะ
เปนน้ํามันจากพืช หากทําไดก็ใหใชน้ํามันงา หรือน้ํามันขาวโพดในปริมาณพอควรอยามากเกินไป
เกลือควรเปนเกลือทะเลท่ีไมไดแปรรูปหรือใชสารกัดใหขาว หรือซื้อเกลือทะเลเม็ดมาแลวตําปนใส
ขวดดีท่ีสุด เครื่องปรุง เอางาค่ัว 10-12 สวนตอเกลือทะเลหนึ่งสวน ใสครกบดเขาดวยกันใชเปน
เครื่องปรุงเค็ม บวยดองใชสําหรับปรุงรสเปรี้ยวและซอสถ่ัวเหลืองไมใสสีไมใสสารเคมี๑๑๔

ในทางการแพทยทางเลือกตามศาสตรการแพทยแผนจีน การปรุงอาหารท่ีมีรสเค็ม ขม
และเปรี้ยว จัดเปนลักษณะหยิน สวนการปรุงอาหารท่ีมีรสเผ็ด หวาน จัดเปนลักษณะหยาง และ
วิธีการปรุงอาหารโดยใชการทอด ยาง รมควัน จัดเปนหยาง สวนวิธีการปรุงอาหารโดยใชการตม นึ่ง
ตุน จัดเปนหยิน๑๑๕ ศาสตรการแพทยจีนมีหลักในการปรุงอาหารตามรสาติของอาหารดังนี้ การปรุง
อาหารรสเปรี้ยว วิ่งเสนตับ (ธาตุไม) ผูท่ีมีภาวะของตับ เลือดพรอง ใหรับประทานของเปรี้ยวได
เพ่ิมข้ึน แตหากเปนโรคตับ (ภาวะของตับพรองมากแลว) หามรับประทานของเปรี้ยวโดยเด็ดขาด และ
การปรุงรสเปรี้ยวมากเกินไปจะกระทบกระเทือนธาตุดิน (กระเพาะ มาม) การปรุงอาหารรสเผ็ด วิ่ง
เสนปอด (ธาตุทอง) ผูท่ีมีภาวะปอดออนแอควรรับประทานอาหารรสเผ็ดใหมากหนอย แตหากเปน
โรคปอด (ภาวะปอดบกพรองมากแลว) หามรับประทานของเผ็ดโดยเด็ดขาด และการปรุงรสเผ็ดมาก
เกินไปจะกระทบกระเทือนธาตุไม (ตับ) การปรุงอาหารรสหวาน วิ่งเสนมาม (ธาตุดิน) ผูท่ีระบบการ
ยอยออนแอพลังมามบกพรอง ใหรับประทานอาหารรสหวานมากหนอย แตถาเปนโรคท่ีเก่ียวกับการ
ยอยอาหารออนแอมากๆ โรคเก่ียวกับเอ็น ไมควรรับประทานหวานจัด และการปรุงรสหวานมาก

๑๑๔ อุดร ฐาปโสถ. แม็คโครไบโอติกกับสุขภาพ, (กรุงเทพมหานคร: สํานักพิมพรวมทรรศน, 2539),
หนา 24-26, 73.

๑๑๕ วิทิต วัณนาวิบูล, แพทยจีน และ นายแพทยภาสกิจ วัณนาวิบูล, ปรัชญาแนวคิดพ้ืนฐาน
การแพทยตะวันออก-ตะวันตก, พิมพครั้งท่ี 2 (กรุงเทพมหานคร: สํานักพิมพหมอชาวบาน, 2548), หนา 141.



๑๔๖

เกินไปจะกระทบกระเทือนธาตุน้ํา (ไต) การปรุงรสเค็ม วิ่งเสนไต (ธาตุน้ํา) ผูท่ีมีไตพรอง (รอนใน
คอแหง ทองผูก เหงื่อออกตามมือ เทา ปวดเม่ือยเอว สมรรถภาพทางเพศลดลง) ใหรับประทาน
อาหารรสเค็มมากหนอย แตหากเปนโรคท่ีเก่ียวกับไต (ไตออนแอมากแลว) หรือโรคเลือด หาม
รับประทานของเค็มและการปรุงรสเค็มมากเกินไปจะกระทบกระเทือนธาตุไฟ (หัวใจ รวมถึงระบบ
ประสาท) การปรุงรสขม วิ่งเสนหัวใจ (ธาตุไฟ) ผูท่ีมีไฟหัวใจแกรง (นอนไมหลับ ฝนบอย ความรูสึก
รอนในตัว มีแผลรอนในปาก ลิ้นแดง ฝาบนลิ้นเหลือง) ควรรับประทานรสขมมากใหมากข้ึน แตหาก
เปนโรคพลังหัวใจพรองมาก หรือหยินหัวใจพรอง หรือโรคปวดกระดูก คอแหง ลิ้นแดง ไมควร
รับประทานอาหารรสขม และการปรุงรสขมมากเกินไปจะกระทบกระเทือนธาตุทอง (ปอด) ๑๑๖

ในทางการแพทยทางเลือกตามศาสตรการแพทยแผนไทย อาหารประกอบดวย อาหาร
ปรับธาตุ ผักพ้ืนบานอาหารพ้ืนเมือง และเครื่องดื่มสมุนไพร วิธีการปรุงอาหารตองใหมีรสชาติถูกกับ
ประจําธาตุเจาเรือน ดังนี้ การปรุงอาหารใหมีรสถูกกับผูท่ีมีธาตุดินเปนธาตุเจาเรือนควรมีรสฝาด รส
หวาน รสมัน รสเค็ม ไดแก มังคุด ฝรั่งดิบ ฟกทอง เผือก ถ่ัวตางๆ เงาะ น้ํานม น้ําออย เกลือ ฯลฯ
การปรุงอาหารใหมีรสถูกกับผูท่ีมีธาตุน้ําเปนธาตุเจาเรือนควรมีรสเปรี้ยว หลีกเลี่ยงรสมันจัด ไดแก
มะนาว มะกรูด สม สับปะรด มะเขือเทศ ฯลฯ การปรุงอาหารใหมีรสถูกกับผูท่ีมีธาตุลมเปนธาตุเจา
เรือนควรมีรสเผ็ดรอน หลีกเลี่ยงอาหารรสหวานจัด ไดแก ขิง ขา ตะไคร กระชาย พริกไทย โหระพา
ฯลฯ และการปรุงอาหารใหมีรสถูกกับผูท่ีมีธาตุไฟเปนธาตุเจาเรือน ควรมีรสขม รสเย็น หลีกเลี่ยง
อาหารรสเผ็ดรอน ไดแก ผักบุง ตําลึง แตงโม บัวบก ข้ีเหล็ก ฯลฯ๑๑๗

4.2.2.1 ความสอดคลอง
รูปแบบการปรุงอาหารสัปปายะท้ังในทางการแพทยแผนปจจุบัน ทางการแพทย

ทางเลือกตามศาสตรแมคโครไบโอติกส ทางการแพทยทางเลือกตามศาสตรการแพทยแผนจีน และ
ทางการแพทยทางเลือกตามศาสตรการแพทยแผนไทย ตางก็มีความสอดคลองและเพ่ิมความสมบูรณ
กัน ในทางการแพทยแผนปจจุบันมีรูปแบบการปรุงอาหารเนนท่ีการรักษาคุณคาหรือสารอาหารท่ีมี
ประโยชนตอรางกายในระหวางการประกอบอาหาร ไมวาในเรื่องของการเลือกหาวัตถุดิบ เชน วิธีการ
เลือกซื้อเนื้อสัตว ปลา ผัก ผลไม และธัญพืช วิธีการเตรียมการปรุงอาหาร เชน การทําความสะอาด
เนื้อสัตว ปลา ผัก ผลไม และธัญพืช วิธีการหั่นเนื้อสัตว ปลา ผัก และผลไม การคํานึงถึงระยะเวลาท่ี
สามารถรักษาคุณคาของวัตถุดิบไวในการเตรียมวัตถุดิบ ภาชนะท่ีใชหุงตมวัตถุดิบท่ีมีความปลอดภัย
และวิธีการหุงตม วัตถุดิบตางๆ เพ่ือรักษาคุณคาอาหารและรสชาติท่ีดี เชน เนื้อสัตว ปลา ผัก และ
ธัญพืช ซึ่งท้ังหมดนี้มีความสอดคลองกับในทางการแพทยทางเลือกตามศาสตรแมคโครไบโอติกส แต
การเลือกหาวัตถุดิบตามศาสตรแมคโครไบโอติกสมองถึงวา วัตถุดิบควรมาจากในทองถ่ินและตาม

๑๑๖ กองการแพทยทางเลือก กรมพัฒนาการแพทยแผนไทยและการแพทยทางเลือก กระทรวง
สาธารณสุข, ตําราวิชาการ อาหารเพ่ือสุขภาพ, หนา 285-286.

๑๑๗ สถาบันการแพทยแผนไทย กรมพัฒนาการแพทยแผนไทยและการแพทยทางเลือก กระทรวง
สาธารณสุข, คูมือประชาชนในการดูแลสุขภาพดวยการแพทยแผนไทย, หนา 13-14, สถาบันการแพทยแผนไทย
กรมพัฒนาการแพทยแผนไทยและการแพทยทางเลือก กระทรวงสาธารณสุข, คูมือประชาชนในการดูแลสุขภาพ
ดวยการแพทยแผนไทย, พิมพครั้งท่ี 1, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพองคการสงเคราะหทหารผานศึก, 2542), หนา
54.



๑๔๗

ฤดูกาล ปลูกโดยธรรมชาติ ไมใชสารเคมีในการเพาะปลูก การเลือกใชภาชนะในการปรุงอาหารก็
สอดคลองกับทางการแพทยแผนปจจุบัน เวนแตวาแมคโครไบโอติกสไมใชเตาไมโครเวฟในการหุงตม
อาหาร เพราะเชื่อวามีอันตรายตอสุขภาพและไมเปนธรรมชาติ และวิธีการปรุงอาหารตามแบบแมค
โครไบโอติกส ความรอนและเกลือสามารถทําใหคุณสมบัติของหยินและ หยางเปลี่ยนแปลงได ซึ่งก็คือ
เพ่ือสุขภาวะใหกับรางกายนั่นเอง สําหรับศาสตรการแพทยแผนจีนและศาสตรการแพทยแผนไทย ใน
การปรุงอาหารเนนเรื่องรสของอาหารเนนเรื่องรสของอาหาร เพราะเชื่อวารสของอาหารมีผลตอ
สุขภาพของบุคคล ในศาสตรการแพทยแผนจีนมองวา รสของอาหารคือ รสเปรี้ยว รสเผ็ด รสหวาน
รสเค็ม รสหวาน และรสขม แตละรสสามารถไปบํารุงอวัยวะภายในตางๆ แตกตางกันไปตามสภาพท่ี
พรองของอวัยวะนั้นๆ สวนศาสตรการแพทยแผนไทยมองวา รสของอาหาร คือ รสฝาด รสหวาน รส
มัน รสเค็ม รสเปรี้ยว รสมัน รสเผ็ด รสขม และรสเย็น แตละรสมีความเหมาะสมกับธาตุเจาเรือนของ
แตละบุคคล รสของอาหารสามารถนํามาเสริมใหกับรางกายท่ีออนแอหรือพรองได ซึ่งโดยรวมท้ังของ
ศาสตรการแพทยแผนจีนและศาสตรการแพทยแผนไทยก็คือใหรางกายไดรับอาหารท่ีเหมาะสมและ
แกไขปญหาสุขภาพนั่นเอง และก็มีความสอดคลองกับทุกๆ ศาสตรท่ีไดกลาวมาแลวขางตน ท่ีมองวา
การปรุงอาหารก็เพ่ือเสริมสรางและปองกันรักษาสุขภาพของบุคคล สําหรับในการพระพุทธศาสนา แม
ภิกษุสงฆไมสามารถหุงตมอาหารเองไดตามพระวินัยและบทบัญญัติเก่ียวกับอาหารท่ีพระพุทธองคทรง
บัญญัติไวอยางมีเหตุผลคือ เพ่ือลด ละตัณหา กิเลส ราคะ และมีเวลาในการศึกษาและปฏิบัติกิจทาง
ศาสนาไดอยางเต็มท่ี แตก็มีความยืดหยุนไดตามสถานการณคราวจําเปน และการหุงตมอาหารของ
ภิกษุสงฆในคราวจําเปนก็มีจุดมุงหมาย คือ มองถึงคุณคาแทของอาหารและเปนธรรมชาติ ไมมุงความ
อรอยซึ่งเปนคุณคาเทียม กิเลสตัณหาก็จะไมเกิดข้ึนตามมา

เม่ือไดศึกษารูปแบบการปรุงอาหารสัปปายะในทางการแพทยแผนปจจุบัน ทาง
การแพทยทางเลือกตามศาสตรแมคโครไบโอติกส ทางการแพทยทางเลือกตามศาสตรการแพทยแผน
จีน และทางการแพทยทางเลือกตามศาสตรการแพทยแผนไทย ในแตละศาสตรมีรูปแบบการปรุง
อาหารท่ีเหมือนกัน ไมวาจะเปนการเลือกหาวัตถุดิบท่ีสดใหม วิธีการเตรียมการปรุงอาหารเพ่ือรักษา
คุณคาอาหาร ความปลอดภัยของภาชนะท่ีใชหุงตม วิธีการหุงตม จะมีความแตกตางกันบางใน
รายละเอียดบางอยางท่ีศาสตรหนึ่งใชแตอีกศาสตรหนึ่งไมใช เชน เตาไมโครเวฟ วัตถุดิบตองไม
เพาะปลูกดวยการใชสารเคมี เปนตน ซึ่งก็เปนความแตกท่ีกอใหเกิดสิ่งท่ีดีตอสุขภาพของบุคคล แตใน
ภาพรวมสวนใหญแลวสอดคลองกัน แมแตในทางพระพุทธศาสนา ซึ่งตามปกติจะไมมีการหุงตม
อาหาร เวนแตในยามวิกฤติจึงอนุโลมใหสามารถหุงตมอาหารเองเพ่ือบริโภคได โดยในการปรุงอาหาร
มุงเนนถึงคุณคาแทจริงของอาหาร ไมพอกเสริมดวยการปรุงอาหารใหอรอยเลิศรส จนเกิดติดใจใน
รสชาติของอาหาร เกิดเปนกิเลสตัณหา แตในทางตรงกันขามมุงเนนใหบริโภคอยางลด ละ กิเลส
ตัณหาในอาหาร แนวความคิดเรื่องดังกลาวในทางพระพุทธศาสนานี้ สามารถนํามาเสริมเติมใหเกิด
ความสมบูรณตอรูปแบบการปรุงอาหารไดเปนอยางดี

4.2.2.2 รูปแบบการปรุงของอาหารสัปปายะเชิงพุทธ
การศึกษา รูปแบบการปรุงของอาหารสัปปายะในทางพระพุทธศาสนา ในทางการแพทย

แผนปจจุบัน ในทางการแพทยทางเลือกตามศาสตรแมคโครไบโอติกส ในทางการแพทยทางเลือกตาม
ศาสตรการแพทยแผนจีน และในทางการแพทยทางเลือกตามศาสตรการแพทยแผนไทย ปรากฏวาใน



๑๔๘

ทุกๆ ศาสตรดังกลาวมีหลักการและแนวความคิดสวนใหญสอดคลองกัน สวนท่ีแตกตางกันบางนั้นก็
กอใหเกิดประโยชนและดีตอสุขภาพของบุคคล และบางศาสตรก็มีรายละเอียดท่ีมีประโยชนสามารถ
นํามาเพ่ิมใหมีความสมบูรณยิ่งข้ึนใหกับรูปแบบการปรุงของอาหารสัปปายะเชิงพุทธบูรณาการไดอยาง
ดี

รูปแบบการปรุงของอาหารสัปปายะเชิงพุทธบูรณาการ เริ่มตั้งแตการเลือกหาวัตถุดิบท่ี
ใหมสด เปนวัตถุดิบธรรมชาติไรสารเคมีมีคุณคาตอรางกาย มีความหลากหลายของอาหารประเภท
ตางๆ ครบหมูตามความตองการของรางกายและใหมีความหลากหลายในรส มีวิธีการเตรียมการปรุง
อาหารท่ีชวยรักษาคุณคาอาหารไวไดมากท่ีสุด ใชภาชนะหุงตมท่ีผลิตจากวัสดุปลอดภัยตอรางกาย
วิธีการหุงตมมีข้ันตอนเพ่ือรักษาคุณคาของอาหารและรสชาติ ไมใชเครื่องปรุงชูรสท่ีมีสารเคมี
เครื่องปรุงชูรสควรเปนแบบธรรมชาติ หลีกเลี่ยงการปรุงอาหารดวยวิธีการยาง ปง รมควัน หรือแมแต
ทอด ซึ่งจะใหโทษตอรางกาย และการปรุงหรือหุงตมอาหารควรคํานึงถึงคุณคาท่ีแทจริงของอาหาร
มากกวาการปรุงดวยความอยากในรสอรอยอันจะกอใหเกิดกิเลสตัณหาตามมา

4.2.3 รูปแบบการบริโภคของอาหารสัปปายะ
ในทางพระพุทธศาสนา มีหลักธรรมคําสอนในเรื่องของการบริโภคอาหารคือ โภช

เนมัตตัญุตา หรือความรูจักประมาณในการบริโภคอาหารใหไดรับท้ังปริมาณและคุณคาอยาง
พอเพียง การบริโภคอาหารสามารถสรางความแข็งแรงและความออนแอแกรางกายและจิตใจได
เหมือนกัน และสามารถสงผลใหท้ังคุณและโทษตอชีวิตดุจเดียวกัน ดวยเหตุนี้ การบริโภคอาหารจึง
ตองอาศัยหลักพิจารณาเพ่ือใหเกิดความรูและความเขาใจถึงวัตถุประสงคของคุณคาอาหารใหถองแท
กอนบริโภค พระพุทธองคตรัสสอนแกพระภิกษุใหพิจารณาโดยแยบคายกอนบริโภคอาหารวา ไมใช
เพ่ือเลน ไมใชเพ่ือความมัวเมา ไมใชเพ่ือประดับ ไมใชเพ่ือตกแตง แตเพียงเพ่ือกายนี้ดํารงอยูได เพ่ือให
ชีวิตินทรียเปนไป เพ่ือบําบัดความหิว เพ่ืออนุเคราะหพรหมจรรย โดยอุบายนี้ จักกําจัดเวทนาเกาเสีย
ได และจัดไมใหเวทนาใหมเกิดข้ึน ความดํารงอยูแหงชีวิต ความไมมีโทษ และการอยูโดยผาสุกจัดมีแก
เรา๑๑๘ และการบริโภคอาหารในปริมาณท่ีพอเหมาะก็คือ พึงหยุดบริโภคเม่ืออีก 4-5 คําจะอ่ิม แลว
ดื่มน้ําแทน เปนการเพียงพอแลว๑๑๙ พระพุทธองคทรงสอนใหรูจักสํารวมในการดื่มกิน โดยใหดื่มกิน
อยางมีสติ ประกอบดวยปญญารูจักคุณคาท่ีแท กินดื่มอยางเปนเวลา (กาลิก) และพอประมาณ งดเวน
อาหารท่ีเปนพิษเปนภัยตอตนเอง ใหมองวาอาหารเปนเพียงธาตุชนิดหนึ่งเทานั้น อาหารท่ีพึงบริโภค
คือ อาหารท่ีบริโภคแลวอกุศลธรรมเสื่อมไป กุศลธรรมเจริญยิ่งข้ึน อาหารท่ีไมควรบริโภค คือ อาหาร
ท่ีบริโภคแลว อกุศลธรรมเจริญยิ่งข้ึน กุศลธรรมเสื่อมไป๑๒๐ ใหบริโภคอาหารท่ียอยงาย รางกายก็จะ
แข็งแรง สําหรับในเรื่องของการบิณฑบาตนั้น พระภิกษุสงฆไดรับอาหารหลากหลายจากชาวบาน
นํามาตักบาตร หากพระภิกษุสงฆไดบริโภคอาหารท่ีหลากหลายและไมเปนโทษมีประโยชน ก็จะชวย
ใหรางกายไดรับโอชะ แตกตางหลากหลายไดเชนกัน ท้ังนี้ข้ึนอยูกับการท่ีชาวบานนําอาหารท่ีมีคุณคา
ท่ีหลากหลายมาถวายแดพระภิกษุสงฆนั่นเอง นอกจากนี้ ยังมีบทบัญญัติเก่ียวกับอาหารในเรื่องของ

๑๑๘ ม.มู. (ไทย) 12/23/23.
๑๑๙ ขุ.เถร.(ไทย) 26/983/500.
๑๒๐ องฺ.ทสก. (ไทย) 24/54/118.



๑๔๙

การบริโภคเนื้อบริสุทธิ์ คือ เนื้อท่ีตนไมเห็น เนื้อท่ีตนไมไดยิน และเนื้อท่ีตนไมสงสัย๑๒๑ และสัตว
ตองหามโดยกําเนิดอีก 10 อยาง คือ เนื้อมนุษย เนื้อชาง เนื้อมา เนื้อสุนัข เนื้องู เนื้อราชสีห เนื้อเสือ
โครง เนื้อเสือเหลือง เนื้อเสือดาว และเนื้อหมี เนื้อสัตวเหลานี้ตามปกติก็ไมนาจะนํามาเปนอาหารอยู
แลวและเพ่ือสุขภาพอนามัยของรางกาย พระพุทธองคยังทรงหามบริโภคเนื้อดิบและเลือดสด๑๒๒

เพราะยอยยากและมีพยาธิ เชื้อโรค ทําใหเปนอันตรายตอสุขภาพ สําหรับเรื่องการบริโภคอาหารเพียง
ครั้งเดียวหรือสองครั้งตอวันนั้นเปนเพียงองคคุณท่ีจะชวยในการขัดเกลากิเลสและสามารถปฏิบัติธรรม
ไดงายข้ึนเทานั้น๑๒๓ ความสําคัญของการบริโภคอาหารคือ บริโภคดวยปญญา อยาบริโภคดวยตัณหา
อาหารท่ีบริโภคมีคุณคาและปริมาณพอเหมาะพอดีกับรางกาย ไมมากเกินไปและไมนอยเกินไป เลือก
อาหารท่ียอยงาย และไมเปนอุปสรรคตอพระกัมมัฏฐาน สวนรูปแบบการบริโภคอาหารตามเงื่อนไข
ไตรสิกขาเปนการบริโภคโดยพิจารณาถึงศีล สมาธิ และปญญา โดยแบงออกเปน 4 แบบ คือ (1)
เถยยบริโภค (บริโภคอยางขโมยหรือแอบลักเขากิน) (2) อิณบริโภค (บริโภคอยางเปนหนี้) (3) ทายัชช
บริโภค (บริโภคฐานทายาท) และ (4) สามิบริโภค (บริโภคในฐานเจาของ) ซึ่งรายละเอียดไดกลาวไป
แลวขางตน๑๒๔ และธรรมเนียมเก่ียวกับมารยาทในการบริโภคอาหารท่ีพระพุทธองคทรงบัญญัติข้ึน ก็
เพ่ือความเปนระเบียบเรียบรอย มีความพอเหมาะพอดี ชวยเสริมสรางบุคลิกภาพของพระภิกษุสงฆ
เพ่ือสุขภาพอนามัยท่ีดี และเพ่ือทรงไวซึ่งมารยาทอันงดงามของพระภิกษุสงฆ ซึ่งเปนจริยวัตรอัน
งดงามของพระภิกษุสงฆและนาเสื่อมใสศรัทธาของท้ังคฤหัสถและพระภิกษุสงฆดวยกัน ตลอดจน
แสดงถึงความมีคุณสมบัติผูดีดวย

ในทางการแพทยแผนปจจุบัน กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข แนะนําขอปฏิบัติการ
บริโภคอาหารเพ่ือสุขภาพท่ีดีของคนไทยดังนี้ (1) กินอาหารครบ 5 หมู แตละหมูใหหลากหลายและ
หม่ันดูแลน้ําหนักตัว ไมกินอาหารชนิดเดียวกันซ้ําๆ แตเลือกชนิดตางๆ หมุนเวียนกันไปในแตละวัน
เพ่ือใหไดสารอาหารครบถวน (2) กินขาวเปนอาหารหลักสลับกับอาหารประเภทแปงเปนบางม้ือ
อาหารในหมวดนี้ไดแก ขาว (โดยเฉพาะขาวกลองหรือขาวซอมมือ) ขนมปง (โดยเฉพาะขนมปงโฮล
วีท) กวยเตี๋ยว แปง และเมล็ดธัญพืช เปนหมวดท่ีมีสัดสวนการบริโภคมากท่ีสุดในแตละวัน แตตอง
ระวังไมบริโภคมากเกินไปเพราะทําใหเกิดโรคอวนได (3) กินพืชผักใหมากและกินผลไมเปนประจํา
พืชผักและผลไมมีวิตามิน แรธาตุ และเสนใยอาหาร ซึ่งชวยใหการขับถายดีและมีสารแคโรทีนและ
วิตามินซี ซึ่งสรางภูมิคุมกันปองกันโรคได (4) กินปลา เนื้อสัตวไมติดมัน ไข และถ่ัวเมล็ดแหงเปน
ประจํา ปลาเปนแหลงอาหารโปรตีนท่ีดี ยอยงาย มีไขมันต่ํา ชวยลดไขมันในเลือด และปลาทะเลมีสาร
ไอโอดีนชวยปองกันโรคคอพอก กินปลาเล็กปลานอยจะไดแคลเซียม ทําใหกระดูกและฟนแข็งแรง
เนื้อสัตวทุกชนิดมีโปรตีน แตควรไมติดมัน ไขเด็กกินไดทุกวัน แตผูใหญไมควรกินเกินสัปดาหละ 3
ฟอง ถ่ัวเมล็ดแหงและผลิตภัณฑ ควรกินสลับกับเนื้อสัตวเปนประจํา (5) ดื่มนมใหเหมาะสมตามวัย
นมเปนอาหารท่ีเหมาะสําหรับเด็กและผูใหญ มีโปรตีน วิตามินบีสอง และแคลเซียม ซึ่งชวยใหกระดูก
และฟนแข็งแรง ควรดื่มน้ํานมวันละ 1 – 2 แกว สําหรับคนอวนหรือควบคุมน้ําหนัก ควรดื่มนมพรอง

๑๒๑ ม.ม. (ไทย) 13/52/49.
๑๒๒ วิ.ม. (ไทย) 5/281/83-87, วิ.ม. (ไทย) 5/264/49.
๑๒๓ ศุภวรรณ พ.พรรณวงศ กรีน, คูมือชีวิตภาคศีลธรรม, หนา 100.
๑๒๔ สํ.นิ.อ. (บาลี) 2/154/221, พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรม, หนา 283.



๑๕๐

ไขมันแทน (6) กินอาหารท่ีมีไขมันแตพอควร ไขมันใหพลังงานและความอบอุนแกรางกาย ท้ังชวยดูด
ซึม วิตามิน เอ ดี อี เค แตไมควรกินมากเกินไปเพราะจําใหอวนและเกิดโรคอ่ืนๆ ตามมา การปรุง
อาหารประเภท ตับ นึ่ง อบ ชวยลดปริมาณไขมันในอาหารได (7) หลีกเลี่ยงการกินอาหารรสหวานจัด
และเค็มจัด อาหารรสหวานจัดทําใหอวน อาหารรสเค็มจัดเสี่ยงตอการเกิดความดันโลหิตสูง (8) กิน
อาหารท่ีสะอาด ปราศจากการปนเปอน อาหารปนเปอนจากเชื้อโรค พยาธิตางๆ สารเคมีมีพิษ โลหะ
หนักท่ีเปนอันตราย เปนสาเหตุของอาหารเปนพิษและโรคระบบทางเดินอาหาร อาหารควรมี
เครื่องหมายรับรองคุณภาพ ควรลางมือใหสะอาดกอนและหลังการกินอาหารทุกครั้ง (9) งดหรือลด
เครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอล การดื่มมากไปจะทําใหอันตรายตอตับ เพ่ิมความดันโลหิต เสนเลือดในสมอง
แตก กลามเนื้อหัวใจออนแอ ทําลายสมอง แผลในกระเพาะอาหารและลําไส มะเร็งหลอดอาหารและ
ทําใหขาดสติเกิดอุบัติเหตุตางๆ ไดงาย๑๒๕ สําหรับการบริโภคอยางสมสวน มีหลักการบริโภคท่ีดี 3
ประการคือ (1) ความหลากหลาย (Variety) หมายถึง การเลือกบริโภคใหครบ 5 หมู ซึ่งแตละหมูจะมี
อาหารท่ีหลากหลายใหเลือก อยาผูกขาดกับอาหารชนิดใดชนิดเดียวในแตละหมู จะชวยใหรางกาย
ไดรับสารอาหารตามตองการ (2) ความสมดุล (Balance) หมายถึง บริโภคอาหารกลุมตางๆ ใน
ปริมาณมากและสัดสวนท่ีสมดุลกัน เพ่ือใหไดน้ําหนักตัวพอดีกับเพศ อายุ และระดับพลังงานท่ีตองใช
ในชีวิตประจําวัน ซึ่งแสดงถึงการสมดุลระหวางพลังงานท่ีไดรับและพลังงานท่ีใชไป (3) ความ
พอเหมาะ (Moderation) หมายถึง การบริโภคอาหารโดยคํานึงถึงชนิดและปริมาณท่ีพอเหมาะกับ
เพศ วัย และภาวะทางโภชนาการ เพ่ือควบคุมปริมาณพลังงานและสารอาหารท่ีควรไดรับในแตละวัน
ไมใหขาดหรือเกินกวาท่ีกําหนด๑๒๖ นอกจากนี้ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข ยังแนะนําอัตราสวน
ของอาหารหมูตางๆ ท่ีรางกายควรไดรับตอวัน โดยใช “ธงโภชนาการ” เปนเครื่องมืออธิบายและทํา
ความเขาใจโภชนบัญญัติ 9 ประการ ดังกลาวแลว เพ่ือนําไปสูการปฏิบัติ แสดงสัดสวนอาหารในแตละ
กลุม พอสรุปไดดังนี้ (1) อาหารกลุมขาว แปง ใหบริโภคในปริมาณท่ีมากท่ีสุดตอวันคือ ขาว 8-12
ทัพพี (2) อาหารกลุมผักและผลไม ใหบริโภคในปริมาณรองลงมาจากกลุมขาว โดยใหรับประทานผัก
มากกวาผลไม คือ ผัก 4-6 ทัพพี ผลไม 3-5 ผล (3) อาหารกลุมเนื้อสัตว ไข นม และถ่ัวเมล็ดแหง ให
บริโภคปริมาณนอยกวา อาหารกลุมผักและผลไม คือ 1-2 แกว เนื้อสัตว 6-12 ชอนโตะ (4) อาหาร
กลุมไขมัน น้ําตาล และเกลือใหบริโภคในปริมาณท่ีนอยท่ีสุดเทาท่ีจําเปน๑๒๗ ในเรื่องของการบริโภค
อาหารตามกลุมเลือดนั้น เลือดแตละกลุมจะมีปฏิกิริยาตออาหารแตละประเภท แตละชนิดแตกตาง
กัน จึงตองบริโภคอาหารใหถูกกับกลุมเลือดของแตละบุคคลดังนี้ กลุมโอ (O) สามารถกินเนื้อสัตวได
ทุกชนิด เพราะกระเพาะอาหารมีน้ํายอยมีความเปนกรดสูง ยอยโปรตีนไดงาย อีกท้ังควรเลือกกินผัก
ใบเขียว เพ่ือจะไดรับวิตามินเค ซึ่งชวยใหเลือดแข็งตัวเร็วข้ึน เพราะเลือดกลุมโอมีปญหาเลือดแข็งตัว
ชา กลุมเอ (A) กลุมเลือดนี้เหมาะกับอาหารประเภทขาว แปง และผักผลไมมากท่ีสุด น้ํายอยมีความ

๑๒๕ กองการแพทยทางเลือก กรมพัฒนาการแพทยแผนไทยและการแพทยทางเลือก กระทรวง
สาธารณสุข, ตําราวิชาการ อาหารเพ่ือสุขภาพ, หนา 14-16.

๑๒๖ คณะกรรมการวิชาอาหารเพ่ือมนุษยชาติ ศูนยวิชาบูรณาการ หมวดวิชาศึกษาท่ัวไป, อาหารเพ่ือ
มนุษยชาติ, หนา 174-175.

๑๒๗ กองการแพทยทางเลือก กรมพัฒนาการแพทยแผนไทยและการแพทยทางเลือก กระทรวง
สาธารณสุข, ตําราวิชาการ อาหารเพ่ือสุขภาพ, หนา 6-7.



๑๕๑

เปนกรดต่ํา จึงไมควรกินอาหารประเภทเนื้อสัตวและอาหารสําเร็จรูปท่ีมีสารไนโตรทมาก กลุมบี (B)
กินไดหลากหลายท้ังเนื้อ นม ไข ผัก ผลไม กลุมเอบี (AB) เปนไดท้ังแบบกลุมเอและกลุมบี จึงสามารถ
กินอาหารไดท้ัง 2 กลุมเลือดตามใจชอบ เนื่องจากน้ํายอยมีความเปนกรดต่ํา หรือยอยโปรตีนจาก
เนื้อสัตวไดไมคอยดีนัก๑๒๘ ในเรื่องการดื่มน้ํา ใหดื่มน้ําวันละ 6-8 แกวหรือ 2 ลิตร ก็มีวิธีการดื่ม เพ่ือ
สุขภาพของกระเพาะอาหารและการดูดซึมอาหารเขาสูรางกาย โดยอยากินขาวคําน้ําคํา หมายถึงวา
ในขณะรับประทานอาหารก็อยาดื่มน้ํา โดยมีเหตุผลวา น้ําท่ีดื่มเขาไปในขณะท่ีกําลังรับประทาน
อาหารจะทําใหน้ํายอยเจือจางลง แมแตการดื่มน้ําหลังรับประทานอาหาร ควรจะดื่มเพียงเล็กนอย
เพ่ือใหรางกายรูสึกอ่ิม แตไมมากเกินจนไปรบกวนระบบการยอยอาหาร ควรดื่มน้ําอีกครั้งหลังอาหาร
1-2 ชั่วโมง เม่ือน้ํายอยทํางานเต็มท่ีแลวและหลังรับประทานอาหารอ่ิมใหมๆ ก็ไมควรดื่มน้ําเย็นๆ
เพราะกระเพาะอาหารจะตองทํางานหนักข้ึน ดวยรางกายจะตองปรับอุณหภูมิของน้ําใหเทากับ
อุณหภูมิของรางกายเสียกอน แลวคอยดูดซึมเขารางกาย จากนั้นน้ํายอยจึงจะทํางานตอไปได ซึ่ง
อาหารจะตกคางในกระเพาะอาหารนานข้ึน การดูดซึมสารอาหารจะชาลง ทําใหเกิดแกส ทองอืด เฟอ
อาหารไมยอย และทําใหโรคกระเพาะอาหารเปนมากข้ึน ควรดื่มน้ําหลังตื่นนอน 1-2 แกว และดื่ม
กอนรับประทานอาหารหนึ่งชั่วโมง๑๒๙

ในทางการแพทยทางเลือกตามศาสตรแมคโครไบโอติกส การบริโภคอาหารตามแบบแมค
โครไบโอติกส สัดสวนของอาหารแตละชนิดมีความสําคัญเพ่ือใหถึงจุดสมดุล รูปแบบการบริโภคมี
แนวทางในการปฏิบัติท่ีงายท่ีสุดคือ ใหรับประทานธัญพืชตามธรรมชาติครบรูปไมผานการขัดสี ซึ่งจะ
คงความสมดุลของหยินและหยางในธัญพืชไว รับประทานอยางนอย 50% ของปริมาณอาหารท้ังหมด
เนื่องจากอัตราสวนของปริมาณโปแตสเซียมและโซเดียมในธัญพืชจะมีคาใกลเคียงกับอัตราสวน
ดังกลาวในกระแสเลือดของมนุษย การรับประทานธัญพืชในอัตราสวนดังกลาว จึงทําใหรางกายมี
สัดสวนของแรธาตุท้ังสองท่ีเหมาะสม ซึ่งมีความจําเปนอยางยิ่งสําหรับการทํางานของระบบประสาท
อัตโนมัติระบบประสาทอัตโนมัติ ท่ีดีจะทําใหการหลั่งฮอรโมนของตอมตางๆ เปนไปอยางมี
ประสิทธิภาพ อาหารในแตละมือควรประกอบดวยผักสดชนิดตางๆ ประมาณ 20-30% ควรเปนผักท่ี
ปลูกในทองถ่ินและมีตามฤดูกาลหรือหาเก็บไดตามธรรมชาติ ไมใชสารเคมีในการเพาะปลูก สองใน
สามควรปรุงใหสุก อีกหนึ่งในสามควรจะกินดิบๆ หรือลวกเล็กนอย สุกๆ ดิบๆ ควรปรุงผักรวมมี ผัก
ราก ผักหัว และผักใบเขียว เพ่ือใหเกิดความสมดุล อาหารในแตละวัน ควรประกอบดวยซุปหรือแกง
จืดประมาณ 5% รสชาติไมควรจะเค็มเกินไปนัก และอาจใสผักตางๆ หรือสาหรายทะเล ถ่ัว และ
ธัญพืชตางๆ โดยควรเปลี่ยนสวนประกอบและเครื่องปรุงบอยๆ จะไดไมซ้ําซากมีความหลากหลาย
ประมาณ 10-15% ของอาหารท่ีรับประทานทุกวัน ควรประกอบไปดวยไปดวยถ่ัวและสาหรายทะเล
สุก ไดแก ถ่ัวแดงเล็ก ถ่ัวลูกไก ถ่ัวดํา ถ่ัวขาว และถ่ัวเลนทิล ถ่ัวอยางอ่ืนใหรับประทานเปนครั้งคราว
เทานั้น สาหรายทะเลอุดมดวยเกลือแร และวิตามิน สําหรับเครื่องดื่มควรประกอบดวย น้ําชาจากกาน
ใบชาอบ (ชาบันชา) ชามู (ชาสมุนไพร) ชาดอกแดนลิเลี่ยน ชาหรือกาแฟท่ีทําจากธัญพืช ชาดั้งเดิมท่ี
ผลิตจากธรรมชาติ ปราศจากการปรุงแตงดวยสี กลิ่น รส และไมมีผลในการกระตุนประสาท สําหรับ

๑๒๘ มิติชุมชน, รูทันโรค, หนา 52-53.
๑๒๙ กองบรรณาธิการนิตยสาร, Health & Cuisine, Healthy Body, หนา 78, สุนทรี ตันตระ

รุงโรจน, รศ. ภญ., อยูดี มีสุข : รวมดําเนินไปพรอมกับกลุมบุคคลท่ีมีอายุยืนยาวท่ีสุดในโลก, หนา 45-46.



๑๕๒

น้ําดื่ม ใหดื่มเม่ือกระหาย การดื่มน้ํ ามากทําให เกิดความกลัวในการดํารงชีวิต ไตออนแอลด
ประสิทธิภาพในการทํางานลง๑๓๐ อาหารแมคโครไบโอติกสอาจจะเสริมดวยอาหารดังตอไปนี้ไดเปน
ครั้งคราว (1) เนื้อปลาสีขาว สัปดาหละ 1-2 ครั้ง ควรปรุงใหแตกตางกันในแตละสัปดาหและปริมาณ
ของปลาไมควรเกิน 15% ของอาหารท้ังหมดในม้ือนั้น ปลาเนื้อขาวมีไขมันนอยกวาปลาเนื้อแดง หรือ
ปลาท่ีมีหนังสีฟา ปลาจากทะเลลึกไดรับมลพิษเขาไปในตัวนอยกวาปลาน้ําจืดและอาหารจากสัตว
ตางๆ มนุษยมีฟนแทท้ังหมด 32 ซี่ แบงเปนฟนตัด 8 ซี่ ฟนเข้ียว 4 ซี่ และฟนกราม 20 ซี่ นั่นก็คือ
เราจะมีฟนเข้ียวสําหรับการกินเนื้อสัตวอยู 4 ซี่ และมีฟนท่ีใชในการกินพืชผัก คือ ฟนตัดและฟน
กรามรวมกัน 28 ซี่ คิดเปนสัดสวน 1 ตอ 7 ท่ีเปนเหตุผลวามนุษยควรบริโภคอาหารจําพวกเนื้อสัตว
15% และบริโภคอาหารจําพวกธัญพืช ผัก ผลไม 85%๑๓๑ (2) ของหวานทําจากผลไมปรุงสุก กินได
สัปดาหละ 2-3 ครั้ง ตองเปนผลไมท่ีปลูกในทองถ่ินและตามฤดูกาล ไมแนะนําใหดื่มน้ําผลไมมากนัก
เพราะมีน้ําตาลอยูมากแมวาจะเปนฟรุคโตสก็ตาม แตอาจดื่มไดเปนครั้งคราวเวลาอากาศรอนจัด
เพราะถาดื่มมากจะเปนภาระหนักแกไต และตับออนในการรักษาระดับน้ําตาลในเลือด ผลไมท่ีไม
หวานเกินไปเหมาะแกการกิน ไดแก แคนตาลูป ชมพูมะเหม่ียวหรือชมพูธรรมดา พุทราใหญหรือ
พุทราไทย ฝรั่งเวียดนาม แตงโม เปนตน๑๓๒ (3) เมล็ดพืชอบหรือถ่ัวนัทอบ ปรุงดวยเกลือหรือซี่อ๊ิวทา
มาริ เชน เมล็ดทานตะวัน เมล็ดฟกทองหรือนัทค่ัวไมเค็มจัด และถ่ัวตางๆ หลักแมคโครไบโอติกสให
กินเม่ือหิวจะกินวันละสามสี่ ม้ือก็ไดหรือกินใหมากเทาไรก็ได แตขอใหรักษาสัดสวนอาหารตาม
มาตรฐานแมคโครไบโอติกสไว อาหารจะถูกยอยจนหมดภายใน 3-4 ชั่วโมง หลังกินอาหารและจะ
รูสึกหิวอีกครั้ง หากถึงเวลาท่ีกระเพาะอาหารควรจะวางและเกิดความหิวแตกลับไมรูสึกหิว ก็นาจะ
เปนเพราะกระเพาะอาหารและลําไสออนแอ โดยเฉพาะผูท่ีไมรูสึกหิวหลังตื่นนอน ในทางตรงกันขาม
ผูท่ีกินไมหยุดแตยังรูสึกหิวจนกินมากเกินไป คนพวกนี้ควรใชวิธีเค้ียวใหละเอียดท่ีสุดเพ่ือชวยในการ
ยอยและการดูดซึม สาเหตุท่ีกินไมหยุดแตยังรูสึกหิวเปนปฏิกิริยาท่ีเกิดจากรางกายไดรับสารอาหารท่ี
จําเปนไมเพียงพอ เพราะถาสามารถดูดซึมสารอาหารท่ีกินเขาไปไดหมด ความรูสึกหิวก็จะหายไป จึง
ตองเค้ียวอาหารอยางนอย 30-50 ครั้งตอคํา หรือ 70 ครั้งตอคําสําหรับอาหารท่ียอยยาก วิธีท่ีดี
ท่ีสุด คือ เค้ียวจนละเอียดกอนกลืน๑๓๓ การบริโภคอาหารในแนวทางนี้ เปนการเลือกอาหารท่ี
เหมาะสมกันเฉพาะตัวบุคคลและเฉพาะสภาวการณของปจจุบันหรือกลาวไดวา แนวทางนี้ จะตอง
คํานึงถึงความเหมาะสมในลักษณะท่ีเปลี่ยนแปลงอยูตลอดเวลามากกวาในลักษณะท่ีอยูกับท่ี

ในทางการแพทยทางเลือกตามศาสตรการแพทยแผนจีน มีรูปแบบการบริโภคอาหารโดย
มีหลักการ กฎเกณฑและเทคนิคในการบริโภคอาหาร ดังนี้ (1) กินขาวตม โจก ทําใหอายุยืนยาว

๑๓๐ ภัทรชัย อมรธรรม, แม็คโครไบโอติกส แนวคิดพ้ืนฐานและการเรียนรูดวยตนเอง, หนา 44, 50,
อุดร ฐาปโนสถ, แมคโครไบโอติกกับสุขภาพ, หนา 24-25, กองการแพทยทางเลือก กรมพัฒนาการแพทยแผนไทย
และการแพทยทางเลือก กระทรวงสาธารณสุข, อาหารแมคโครไบโอติกส ธรรมชาติบําบัด-สุขภาพ, หนา 56-57.

๑๓๑ ฮิโรมิ ชินยะ, นพ., เขียน, อยูรอยปไมมีปวย, แปลโดย กาญจนา ประสพเนตร, (กรุงเทพมหา
นคร: บริษัท ซีเอ็ดยูเคช่ัน จํากัด (มหาชน)), หนา 77.

๑๓๒ อุดร ฐาปโนสถ, แมคโครไบโอติกกับสุขภาพ, หนา 82-83.
๑๓๓ ฮิโรมิ ชินยะ, นพ., เขียน, อยูรอยปไมมีปวย, แปลโดย กาญจนา ประสพเนตร, (กรุงเทพมหา

นคร: บริษัท ซีเอ็ดยูเคช่ัน จํากัด, 2556), หนา 110.



๑๕๓

เพราะยอยงายและดูดซึมงาย ขาวตมและโจกเหมาะเปนอาหารม้ือเชาหรือสําหรับผูท่ีมีระบบยอยและ
การดูดซึมไมดี โดยเฉพาะผูสูงอายุและเด็กหรือผูท่ีกําลังฟนฟูสภาพรางกาย สําหรับผูท่ีรางกายปกติก็
ใหผลดี ตื่นนอนตอนเชาระบบยอยอาหารเพ่ิงเริ่มทํางานหลังจากพักมาตลอดคืน ใหดื่มน้ําทันที 1-2
แกว เพ่ือกระตุนระบบยอยอาหาร พลังลมปราณไหลผานเสนสมปราณบริเวณกระเพาะอาหารและ
มามสูงสุดในชวงเวลา 07.00-11.00 นาฬิกาตามลําดับ ชวงเวลาดังกลาวควรกินอาหารท่ียอยงาย
(2) กฎเกณฑการกินอาหารคือ กินเม่ือยังไมรูสึกหิวและหยุดเม่ือเริ่มอ่ิม เปนขอแนะนําใหกินอาหาร
ตามเวลาและปริมาณท่ีพอเหมาะ อยาปลอยใหหิวจัดเกินไปเพราะจะทําลายพลังของกระเพาะอาหาร
และกระเพาะอาหาร ไมควรกินอ่ิมเกินไปเพราะจะทําลายสมรรถภาพการยอยและการดูดซึม ทําให
อาหารตกคางเกิดบูดเนาเสีย ควรหยุดการกินเม่ืออ่ิม 70-80% ม้ือเชาตองดี ม้ือเท่ียงตองอ่ิม ม้ือเย็น
ตองนอยการแบงม้ืออาหารตามความสําคัญสอดคลองกับหลักสรีรวิทยา คือ ปริมาณอาหารม้ือเชา
30-40% ม้ือเท่ียง 40-50% และม้ือเย็น 20-30% (3) ควรกินอาหารม้ือหลักตามเวลา ไมควรกิน
อาหารวางหรือจุบจิบ ไมมีกฎเกณฑ กินตามอารมณ ไมเปนม้ือ เพราะในระยะยาวจะทําใหกระเพาะ
อาหารแปรปรวน ไมเปนระบบ การยอยและการดูดซึมเสียระบบ หากกินอาหารตามม้ือตามเวลาท่ี
แนนอนจะทําใหรางกายสามารถกําหนดกฎเกณฑตอบสนองในการยอย การหลั่งกรดน้ํายอย และการ
ยอยการดูดซึมอาหารมีประสิทธิภาพสูง (4) อาหารควรจะจืดและเปนธรรมชาติ ไมปรุงแตงและรสไม
จัดเกินไป เพราะอาหารรสจัดเกินไปเปนบอเกิดแหงโรค เชน เค็มกระตุนความแก ทําใหความดันโลหิต
สูง โรคหลอดเลือด หัวใจตีบ โรคหลอดเลือดสมอง รวมท้ังอันตรายตอผูท่ีปวยเปนโรคไต ควรรับเกลือ
แตพอเหมาะกับความตองการของรางกาย (5) กอนกินอาหารตองลางมือ หลังกินอาหารตองลางปาก
เพ่ือปองกันการติดเชื้อทางเดินอาหารและรักษาอนามัยทางชองปาก (6) หามกินอาหารท่ีรสชาติ
ซ้ําซากเปนเวลานาน การกินอาหารรสชาติซ้ําซากหรืออาหารซ้ําซาก ทําใหขาดความสมดุลของธาตุ
และระบบการดูดซึมการยอยอาหารบกพรองไดงาย กอใหเกิดโรค รางกายตองการสารอาหารหลาย
ประเภทเพ่ือเกิดความสมดุล ลักษณะอาหารท่ีกินซ้ําซาก คือ คุณสมบัติอาหารท่ีมีลักษณะหยิน หรือห
ยางอยางใดอยางหนึ่ง สวนรสอาหารท่ีซ้ําซาก คือ รส ท้ัง 5 ไดแก รสเปรี้ยว รสหวาน รสเผ็ด รสเค็ม
และรสขม๑๓๔ ซึ่งมีความสัมพันธกับอวัยวะตัน 5 อวัยวะ คือ รสเปรี้ยววิ่งเสนตับ รสขมวิ่งเสนหัวใจ รส
หวานวิ่งเสนมาม รสเผ็ดวิ่งเสนปอด และรสเค็มวิ่งเสนไต หากกินเค็มมากเกินไป ทําใหเลือดไหลเวียน
ติดขัด ใบหนาไมสดใส กินขมมากเกินไป ทําใหผมรวง ผิวหนังแหง กินเผ็ดมากเกินไป ทําใหเสนเลือด
และเอ็นหดเกร็ง เล็บหยาบแหง กินเปรี้ยวมากเกินไป ทําใหผิวและกลามเนื้อหนาหยาบแหง ริมฝปาก
แหงปลิ้น กินหวานมากเกินไป ทําใหปวดกระดูกผมรวง และรสชาติท้ัง 5 ยังมีความสัมพันธระหวาง
กันตามกฎความสัมพันธเชิงกดข่ี เชน รสเค็มลางรสขม รสเปรี้ยวลางรสหวาน รสเผ็ดลางรสเปรี้ยว
รสขมลางรสเผ็ด รสหวานลางรสเค็ม ดังนั้น ผูปวยโรคมามจึงไมควรกินเปรี้ยว ผูปวยโรคหัวใจไมควร
กินเค็ม ผูปวยโรคตับไมควรกินเผ็ด ผูปวยโรคไตไมควรกินหวาน ผูปวยโรคปอดไมควรกินขม๑๓๕

สําหรับการเลือกกินอหารท่ีมีลักษณะเย็น (หยิน) หรือรอน (หยาง) สามารถปรับเปลี่ยนใหเขากับ

๑๓๔ ภาสกิจ วัณนาวิบูล, แพทยจีน, นายแพทย, กินกันปวย...ตามศาสตรแพทยจีน, หนา 39-40,
กองการแพทยทางเลือก กรมพัฒนาการแพทยแผนไทยและการแพทยทางเลือก กระทรวงสาธารณสุข , ตํารา
วิชาการ อาหารเพ่ือสุขภาพ, หนา 283-286, หมอไพร, ชีวิตสมดุลแบบแพทยแผนจีน, หนา 24-25.

๑๓๕ โกวิท คัมภีรภาพ, นพ., ทฤษฎีพ้ืนฐานการแพทยแผนจีน, หนา 36, 129.



๑๕๔

บุคคล สถานท่ี และสภาพฤดูกาลได เปนตนวา ในฤดูรอนอากาศคอนขางอุนถึงรอน การเลือกกิน
อาหารคอนไปทางเย็น ขม เค็ม เปรี้ยว จะชวยใหรางกายรูสึกสบายกวากินอาหารท่ีมีลักษณะรอน เผ็ด
หวาน ในฤดูหนาว อากาศหนาวเย็น การเลือกกินอาหารท่ีมีลักษณะอุน รอน เผ็ด หวาน ชวยให
รางกายอบอุน สบายกวากินอาหารท่ีมีลักษณะเย็น ขม เค็ม เปรี้ยว นอกจากนี้ การบริโภคอาหารตาม
การแพทยทางเลือกแบบการแพทยแผนจีน ยังมีขอหามอาหาร 10 อยาง ท่ีไมควรกินมากเกินไป๑๓๖

คือ (1) ไขเยี่ยวมา มีสวนประกอบของสารตะก่ัว (2) ปาทองโก มีการใชสารสมเปนสวนประกอบซึ่งมี
สวนประกอบของตะก่ัว (3) เนื้อยางประเภทตางๆ เนื้อท่ีถูกรมควัน ยางไฟ จะเกิดสารเบนโซไพริน ซึ่ง
เปนสารกอมะเร็ง (4) ผักดอง เกิดการสะสมของเกลือโซเดียม (5) ตับหมู มีคอเลสเตอรอลสูง (6) ผัก
ขม ผักปวย เลง มีกรดออกซาเลตมาก ทําใหขับสังกะสีและแคลเซียมออกจากรางกายมาก (7) บะหม่ี
สําเร็จรูป มีสารกันบูด สารปรุงแตงรส ซึ่งมีมีประโยชนตอรางกาย (8) เมล็ดทานตะวัน มีกรดไขมันไม
อ่ิมตัว ทําใหสะสมไขมันท่ีตับได (9) เตาหูหมัก เตาหูยี้ กระบวนการหมักปนเปอนเชื้อโรคไดงายและ
ยังมีสารยอยสลายโปรตีนไฮโดรเจนซัลไฟล ซึ่งอันตรายตอรางกาย (10) ผงชูรส ไมควรกินเกิน 6 กรัม
ตอวัน จะทําใหมีกรดกลูตามิกในเลือดสูง ทําใหปวดศีรษะ ใจสั่น คลื่นไส และเกิดผลเสียตออวัยวะ
สืบพันธุดวย

ในทางการแพทยทางเลือกตามศาสตรการแพทยแผนไทย รูปแบบการบริโภคอาหารตาม
รสของอาหารประจําธาตุเจาเรือนท้ัง 4 คือ (1) อาหารของผูท่ีมีธาตุดินเปนธาตุเจาเรือน ควรบริโภค
อาหารรสฝาด รสหวาน รสมัน รสเต็ม (2) อาหารของผูท่ีมีธาตุดินเปนธาตุเจาเรือน ควรบริโภคอาหาร
รสเปรี้ยว หลีกเลี่ยงอาหารรสมันจัด (3) อาหารของผูท่ีมีธาตุลมเปนธาตุเจาเรือน ควรบริโภคอาหาร
รสเผ็ดรอน หลีกเลี่ยงอาหารรสหวานจัด (4) อาหารของผูท่ีมีธาตุไฟเปนธาตุเจาเรือน ควรบริโภค
อาหารรสขม รสเย็น รสจืด หลีกเลี่ยงอาหารรสเผ็ดรอน๑๓๗ ในแนวทางการบริโภคผักพ้ืนบานตาม
ฤดูกาล เชื่อวาเกิดผลดีตอสุขภาพ ทําใหสุขภาพสมดุลและปราศจากโรคภัยไขเจ็บ โดยผักพ้ืนบานถูก
จําแนกคุณสมบัติตามของยา และมีธาตุท้ัง 4 เปนจุดเดนตามสัดสวนของธาตุท้ัง 4 และตามทฤษฎี
รอน-เย็น (Hot-Cold Theory) ซึ่งจําแนกอาหารเปนรอน-เย็น ตามคุณลักษณะท่ีอาหารสงผลตอ
สุขภาพเม่ืออากาศรอนควรบริโภคผักท่ีมีคุณสมบัติเย็น ถาอากาศเย็นใหบริโภคผักท่ีมีคุณสมบัติรอน
คือ ฤดูรอน (กุมภาพันธ-พฤษภาคม) เจ็บปวยดวยธาตุไฟ ควรบริโภคผักพ้ืนบาน รสขม เย็น เปรี้ยว
และจืด เชน ผักหนาม ข้ีเหล็ก มะขาม ตําลึง ผักเขียด เปนตน ฤดูฝน (มิถุนายน-กันยายน) เจ็บปวย
ดวยธาตุลม ควรบริโภคผักพ้ืนบาน รสสุขุม (หอมเย็น) รสเผ็ดรอน เชน กระเจี๊ยบแดง หอมแดง
แมงลัก พริกข้ีหนู ขิง เปนตน ฤดูหนาว (ตุลาคม-มกราคม) เจ็บปวยดวยธาตุน้ํา ควรบริโภคผักพ้ืนบาน
รสขม รอน และเปรี้ยว เชน สะเดา มะขาม มะนาว เพกา ชะมวง ผักชีลอม ผักไผ กระชาย ขาออน
พริกไทย ผักแพว เปนตน๑๓๘ ในแนวทางการบริโภคผักพ้ืนบานตามลักษณะสีผิวกายและโลหิต

๑๓๖ กองการแพทยทางเลือก กรมพัฒนาการแพทยแผนไทยและการแพทยทางเลือก กระทรวง
สาธารณสุข, ตําราวิชาการ อาหารเพ่ือสุขภาพ, หนา 328-330.

๑๓๗ สถาบันการแพทยแผนไทย กรมพัฒนาการแพทยแผนไทยและการแพทยทางเลือก กระทรวง
สาธารณสุข, คูมือประชาชนในการดูแลสุขภาพดวยการแพทยแผนไทย, หนา 13-14,

๑๓๘ สถาบันการแพทยแผนไทย กรมการแพทย กระทรวงสาธารณสุข, ชุดนิทรรศการ การแพทยแผน
ไทย, หนา 131.



๑๕๕

เพ่ือการรักษาความสมดุลของรางกายไมใหเจ็บปวย มีดังนี้ (1) คนผิวขาว โลหิตมีรสหวาน ควรเลือก
บริโภคผักพ้ืนบานรสเผ็ด รอน ขม (2) คนผิวขาวเหลือง โลหิตมีรสเปรี้ยว ควรเลือกบริโภคผักพ้ืนบาน
รสเค็ม (3) คนผิวดําแดง โลหิตมีรสเค็ม ควรเลือกบริโภคผักพ้ืนบาน ไดทุกรส ยกเวนรสเค็ม (4) คน
ผิวดํา โลหิตมีรสเค็มจัดและเย็นจัด ควรเลือกบริโภคผักพ้ืนบานรสหวาน แนวทางการบริโภคผัก
พ้ืนบานตามภูมิประเทศท่ีอยูอาศัยท่ีแตกตางกันมีผลตอสุขภาพและการเลือกบริโภคผักตามรสชาติ
ดังนี้คือ (1) เกิดในท่ีสูง (ประเทศรอน) มักเจ็บปวยดวยธาตุไฟ ควรเลือกบริโภคผักพ้ืนบานรสจืด เย็น
สุขุม (2) เกิดในท่ีเปนน้ํา กรวด และทราย (ประเทศอบอุน) มักเจ็บปวยดวยธาตุน้ํา ควรเลือกบริโภค
ผักพ้ืนบานรสเปรี้ยว ขม (3) เกิดในท่ีเปนน้ําฝนเปยกตม (ประเทศเย็น) มักเจ็บปวยดวยธาตุลม ควร
เลือกบริโภคผักพ้ืนบานรสเผ็ดรอน (4) เกิดในท่ีเปนน้ําเค็มเปยกตม (ประเทศหนาว) มักเจ็บปวยดวย
ธาตุดิน ควรเลือกบริโภคผักพ้ืนบานรสฝาด หวาน มัน ในแนวทางการบริโภคผักพ้ืนบานตามอายุใน
ทฤษฎีการแพทยแผนไทย มีดังนี้ (1) ปฐมวัย (อายุแรกเกิดถึงอายุ 16 ป) เปนชวงอายุใหเกิดโรคทาง
ธาตุน้ํา ควรบริโภคผักพ้ืนบานรสขมและเปรี้ยว (2) มัชฌิมวัย (อายุ 16-32 ป) เปนชวงอายุใหเกิด
โรคทางธาตุไฟ ควรบริโภคผักพ้ืนบานรสเย็น และจืด (3) ปจฉิมวัย (อายุมากกวา 32 ปข้ึนไป) เปน
ชวงอายุใหเกิดโรคทางธาตุลม ควรบริโภคผักพ้ืนบานรสเผ็ดรอนและรสสุขุม (รสไมรอน ไมเย็น) ๑๓๙

4.2.3.1 ความสอดคลอง
รูปแบบการบริโภคของอาหารสัปปายะท้ังในทางพระพุทธศาสนา ในทางการแพทยแผน

ปจจุบัน ในทางการแพทยทางเลือกตามศาสตรแมคโครไบโอติกส ในทางการแพทยทางเลือกตาม
ศาสตรการแพทยแผนจีน และในทางการแพทยทางเลือกตามศาสตรการแพทยแผนไทย ในทุกๆ
ศาสตรตางก็มีแนวทางท่ีสอดคลองกันในหลักใหญๆ สวนท่ีแตกตางกันก็สามารถนํามาเสริมเติมเต็มให
เกิดความสมบูรณในรูปแบบของการบริโภคอาหารสัปปายะมากยิ่งข้ึน ในทางพระพุทธศาสนามี
หลักการบริโภคอาหารคือ โภชเนมัตตัญุตา หรือการรูจักประมาณในการบริโภคอาหารท้ังปริมาณ
และคุณคาท่ีแทจริง ใหรางกายไดรับความเพียงพอท้ังโอชะ (สารอาหาร) และปริมาณอาหาร (หยุด
บริโภคเม่ืออีก 4-5 คํา จะอ่ิมแลวดื่มน้ําตาม) ใหบริโภคอาหารตามเวลาท่ีบัญญัติไว (กาลิก) อาหาร
ควรยอยงาย เชน ขาวยาคู (ขาวตม) เวนบริโคอาหารท่ีเปนพิษเปนภัยใหโทษแกรางกาย บริโภค
อาหารใหหลากหลายจากบิณฑบาตท่ีรับมาอยางหลากหลายจากชาวบาน (ข้ึนอยูกับการตักบาตรของ
ชาวบาน) ท่ีมีแตกตางจากรูปแบบการบริโภคอาหารของศาสตรอ่ืน คือ การบริโภคอาหารในทาง
พระพุทธศาสนาใหบริโภคอาหารอยางมีสติ ประกอบดวยปญญา ไมบริโภคดวยตัณหา และบริโภค
เพ่ือลด ละ ขัดเกลากิเลสในเรื่องของอาหาร มีมารยาทในการบริโภคดูนาเลื่อมใสศรัทธา และบริโภค
โดยไมใหเปนอุปสรรคตอการปฏิบัติพระกัมมัฏฐาน ซึ่งมีความสอดคลองกับในทางการแพทยแผน
ปจจุบัน ท่ีถือหลักการบริโภคอาหารใหสมสวนครบ 5 หมู พรอมกับประกอบดวยสารอาหาร 6 ชนิด
ใหเพียงพอกับความตองการของรางกายและบริโภคปริมาณพอเหมาะเพ่ือใหเกิดประสิทธิภาพในการ
ยอยอาหาร บริโภคอาหารหลากหลายไมซ้ําซาก มีความเหมาะกับเพศ วัย และทางโภชนาการ บริโภค
อาหารเหมาะสมกับกลุมเลือดของแตละบุคคล ควรเค้ียวอาหารใหละเอียด และใหดื่มน้ําวันละ 6-8
แกว หรือ 2 ลิตร มีความสอดคลองกันในทางการแพทยทางเลือกตามศาสตรแมคโครไบโอติกส ท่ียึด

๑๓๙ สถาบันการแพทยแผนไทย กรมพัฒนาการแพทยแผนไทยและการแพทยทางเลือก กระทรวง
สาธารณสุข, นิทรรศการชุมนุมแพทยแผนไทย, หนา  .
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หลักการบริโภคอาหารใหไดสัดสวนสมดุลของหยินและหยางตามอาหารมาตรฐานแบบแมคโครไบโอ
ติกส เลือกบริโภคธัญพืชคงรูปเดิมไมผานการขัดสี ปลูกในทองถ่ินโดยวิธีธรรมชาติไมใชสารเคมี พืช
พันธุอาหารปลูกในทองถ่ินท่ีอาศัยอยูบริโภคตามฤดูกาล บริโภคอาหารใหหลากหลายสลับเปลี่ยนกัน
ไป แตบริโภคอาหารวันละก่ีม้ือก็ไดตามตองการเพียงแตตองรักษาสัดสวนตามอาหารมาตรฐานแบบ
แมคโครไบโอติกส ซึ่งเม่ือเทียบแลวกวาอาหารจะยอยหมดแตละม้ือใชเวลา 3-4 ชั่วโมง ก็เทากันวา
บริโภคไดวันละ 3 ม้ือโดยประมาณ ควรเค้ียวอาหารใหละเอียดอยางนอย 50 ครั้งตอคํา หากอาหาร
ยอยมากควรเค้ียว 70 ครั้งตอคํา และแตละคําตองไมโตเกินไปเพ่ือจะเค้ียวไดละเอียด ไมควรบริโภค
อาหารกอนนอน 3-4 ชั่วโมง และใหดื่มน้ําไดเม่ือกระหาย ซึ่งมีความสอดคลองกันในทางการแพทย
ทางเลือกตามศาสตรการแพทยแผนจีน ท่ียึดหลักบริโภคอาหารสมดุลหยินและหยางเชนเดียวกับแมค
โครไบโอติกส และใหเลือกบริโภคอาหารตามธรรมชาติรสจืด ไมบริโภคอาหารซ้ําซากหรือรสชาติของ
อาหารซ้ําซากเปนเวลานาน เลือกอาหารท่ียอยงาย เชน ขาวตม โจก เปนตน ปริมาณอาหารท่ีบริโภค
ควรหยุดบริโภคเม่ืออ่ิม 70-80% ม้ือเชาตองดี ปริมาณอาหาร 30-40% ม้ือเท่ียงตองอ่ิม ปริมาณ
อาหาร 40-50% และม้ือเย็นตองนอยปริมาณอาหาร 20-30% ควรบริโภคอาหารม้ือหลักตามเวลา
ไมควรบริโภคอาหารวางจุบจิบไมเปนม้ือ ไรกฎเกณฑตามใจตัวเอง บริโภคอาหารใหเหมาะกับฤดูกาล
เพ่ือรางกายแข็งแรงสมดุล ซึ่งมีความสอดคลองกันในทางการแพทยทางเลือกตามศาสตรการแพทย
แผนไทย ท่ีมีการบริโภคโดยยึดหลักรสของอาหารประจําธาตุเจาเรือน เพ่ือใหเกิดความสมดุลสมสวน
ใหเลือกบริโภคอาหารตามรสท่ีเหมาะกับธาตุเจาเรือนหรือตามธาตุท่ีพรองออนแอเพ่ือฟนบํารุงใหเขาสู
ภาวะปกติ เลือกบริโภคอาหารใหเหมาะกับวัย ฤดูกาล ภูมิประเทศท่ีอาศัยอยู และลักษณะสีผิวกาย
และโลหิต

กลาวโดยสรุปแลว ท้ังในทางพระพุทธศาสนา ทางการแพทยแผนปจจุบัน ทาง
การแพทยทางเลือกแบบศาสตรแมคโครไบโอติกส ทางการแพทยทางเลือกตามการแพทยแผนจีน
และทางการแพทยทางเลือกตามการแพทยแผนไทย ตางก็มีความเหมือนกันและสอดคลองกันในเรื่อง
ของการบริโภคอาหารใหมีคุณคาทางอาหารอยางเพียงพอ มีปริมาณอาหารท่ีพอเพียงแกรางกาย
บริโภคอาหารตามเวลา ปริมาณอาหารในแตละม้ือ บริโภคอาหารยอยงาย บริโภคอาหารไรพิษภัยให
โทษตอรางกาย บริโภคใหหลากหลายไมซ้ําซากสลับกันไป บริโภคอาหารไรสารเคมีเปนธรรมชาติคง
รูปเดิมมากท่ีสุด ปลูกในทองถ่ิน บริโภคตามฤดูกาลของพืชผล บริโภคเหมาะสมกับเพศ วัย และภาวะ
โภชนาการ การเค้ียวอาหาร และการดื่มน้ําและปริมาณท่ีดื่ม สําหรับในทางพระพุทธศาสนามี
รายละเอียดเพ่ิมข้ึน นอกเหนือจากศาสตรอ่ืนๆ คือ การบริโภคอาหารในทางพระพุทธศาสนา ให
บริโภคอยางมีสติ ประกอบดวยปญญา ไมบริโภคดวยตัณหากิเลส และบริโภคอยางลด ละ ขัดเกลา
กิเลสใหเบาบางลงในเรื่องของอาหาร มีมารยาทในการบริโภคดูนาเลื่อมใสศรัทธามีความเปนผูดี และ
บริโภคโดยไมใหเปนอุปสรรคขัดขวางตอการปฏิบัติพระกัมมัฏฐาน ท้ังหมดนี้สามารถเปนสุขภาวะท้ัง
ทางรางกาย จิตใจ สังคมและปญญา อันยังผลไปสูคุณภาพชีวิต

4.2.3.2 รูปแบบการบริโภคของอาหารสัปปายะเชิงพุทธ
เม่ือไดศึกษา รูปแบบการบริโภคของอาหารสัปปายะในทางพระพุทธศาสนา ในทาง

การแพทยแผนปจจุบันในทางการแพทยทางเลือกตามแบบแมคโครไบโอติกส ในทางการแพทย
ทางเลือกตามศาสตรการแพทยแผนจีน และในทางการแพทยทางเลือกตามศาสตรการแพทยแผนไทย
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พบวาทุกๆ ศาสตรดังกลาวมีแนวความคิดและหลักการสวนใหญสอดคลองกัน บางสวนเสริมเติมเต็ม
ใหเกิดประโยชนตอการบริโภคอาหารมากข้ึน สวนท่ีแตกตางกันสามารถนํามาเพ่ิมใหเกิดประโยชน
สมบูรณยิ่งข้ึนท้ังทางรางกายและจิตใจเกิดเปนสุขภาวะองครวมใหกับรูปแบบการบริโภคของ
อาหารสัปปายะเชิงพุทธบูรณาการไดดียิ่ง

รูปแบบการบริโภคของอาหารสัปปายะเชิงพุทธบูรณาการ การบริโภคอาหารถือหลัก
โภชเนมัตตัญุตา หรือ การรูจักประมาณในการบริโภคอาหารท้ังปริมาณและคุณคาท่ีแทจริง คือ การ
บริโภคอาหารตองใหไดคุณคาทางอาหารอยางเพียงพอตามอาหารหลักหาหมูพรอมสารอาหาร
ครบถวน รูจุดมุงหมายในการบริโภค และบริโภคดวยปริมาณท่ีเพียงพอตอรางกาย คือ หยุดบริโภค
อาหารเม่ืออีก4-5 คําจะอ่ิมแลวดื่มน้ําตาม บริโภคอาหารตามเวลา บริโภคอาหารยอยงาย บริโภค
อาหารไรพิษภัยใหโทษตอรางกาย บริโภคอาหารใหหลากหลายไมซ้ําซากสลับกันไป บริโภคอาหารไร
สารเคมีเปนธรรมชาติคงรูปเดิมมากท่ีสุด ปลูกในทองถ่ิน บริโภคตามฤดูกาลของพืชผลบริโภคให
เหมาะสมกับเพศ วัย และภาวะโภชนาการของแตละบุคคล การบริโภคอาหารควรเค้ียวอาหารให
ละเอียดมากท่ีสุดเพ่ือรางกายจะไดดูดซึมสารอาหารไดมาก การดื่มน้ําใหดื่มน้ําเม่ือรางกายตองการทุก
เวลา ในการบริโภคอาหาร ใหบริโภคอยางมีสติ ประกอบดวยปญญา ไมบริโภคดวยกิเลส ตัณหา
บริโภคอยางลด ละ ขัดเกลากิเลสใหเบาบางลงในเรื่องของอาหาร บริโภคอยางมีมารยาทดูนาเลื่อมใส
ศรัทธามีความเปนผูดี และบริโภคโดยไมใหเปนอุปสรรคขัดขวางตอการปฏิบัติพระกัมมัฏฐานใน
ระยะเวลาแหงการบําเพ็ญเพียรทางจิต

4.3 การประเมินผลสุขภาวะจากอาหารสัปปายะ
การประเมินผลสุขภาวะจากโภชนสัปปายะท้ัง 5 โดยนํามาจากพระสุตตันตปฎก

มัชฌิมนิกาย มูลปญญาสก๑๔๐ ท่ีสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจาตรัสแนะนําแกภิกษุใหรูจักประมาณใน
การฉัน เพ่ือผลดีตอสุขภาพและการปฏิบัติบําเพ็ญเพียรทางจิต

4.3.1 ดานความเจ็บปวยนอย หมายถึง อาหารท่ีรับประทานเขาไปแลว รางกายแข็งแรง
ข้ึน ไมคอยเกิดการเจ็บปวย ไดแก ไมเกิดอาหารกรดไหลยอน ทองอืด ปวดทอง แนนทอง เสียดทอง
ทองผูก อาการแพตางๆ คลื่นไส อาเจียน ทองปนปวน มีโรค ปวดศีรษะ ปสสาวะขุน ลิ้นหนา ลม
หายใจมีกลิ่น เปนตน แตกลับมีความอยากอาหารเม่ือถึงเวลาอาหาร ขับถายไดดี ความไมสบายท่ีมีอยู
ลดนอยลง

4.3.2 ดานความลําบากนอย หมายถึง อาหารท่ีรับประทานเขาไปแลว รางกายมีความ
สบาย ไมคอยเกิดอาการไมดีตางๆ มารบกวน ไดแก ไมมีอาการอึดอัด ทุรนทุราย ไมเกิดอาการติดขัด
ยามเคลื่อนไหวรางกาย อาการปวดเม่ือยมีนอยลง อาการเหน็บชามีนอยลง อาการหนามืดตาลายมี
นอยลง หรือไมมีเลย อาการวิงเวียนศีรษะมีนอยลงหรือไมมีเลย

4.3.3 ดานความเบากาย หมายถึง อาหารท่ีรับประทานเขาไปแลว รางกายสดชื่นเบา
สบาย มีความคลองตัว ไดแก ไมโงกงวง สมองโลงปลอดโปรง การเคลื่อนไหวรางกายคลองตัวมีความ
กระปรี้กระเปรา นอนหลับสบาย หลับสนิท หลับเร็ว ไมฝน เวลาตื่นนอนก็สดชื่น

๑๔๐ ม.มู. (ไทย) 12/225/236, ม.ม. (ไทย) 13/174/201.
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4.3.4 ดานความมีกําลัง หมายถึง อาหารท่ีรับประทานเขาไปแลว รางกายมีพละกําลังดี
ไมมีอาการออนเพลีย ไดแก มีความกระฉับกระเฉงวองไวข้ึน มีกําลังวังชา นั่งสมาธิไดทนทานข้ึน ไม
เหนื่อยงาย หายเหนื่อยเร็ว เดินจงกรมไดดี รางกายมีความตื่นตัวตลอดเวลา

4.3.5 ดานความเปนอยูผาสุก หมายถึง อาหารท่ีรับประทานเขาไปแลว การดําเนิน
ชีวิตประจําวันมีความสุขกายสบายใจ ไดแก จิตใจสงบมีสมาธิดี กิเลสเบาบางลง การปฏิบัติธรรมทําได
สะดวกราบรื่นดี ปฏิบัติหนาท่ีการงานไดดี รางกายแข็งแรง จิตใจสดชื่นแจมใส ความยินดีพอใจใน
รสชาติของอาหารลดนอยลง
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บทที่ ๕

ผลการวิเคราะหขอมูล

งานวิจัยเรื่อง การบูรณาการหลักโภชนสัปปายะเพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวพุทธ
จิตวิทยาของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน มีวัตถุประสงค เพ่ือศึกษาหลักโภชนสัปปายะใน
พระพุทธศาสนา หลักโภชนาการทางการแพทยและทางการแพทยทางเลือก เพ่ือการบูรณาการหลัก
โภชนสัปปายะในพระพุทธศาสนา หลักโภชนาการทางการแพทยและทางการแพทยทางเลือกเพ่ือ
พัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวพุทธจิตวิทยา และเพ่ือศึกษาความแตกตางในระดับสุขภาวะและผลสุข
ภาวะของการบูรณาการหลักโภชนสัปปายะเพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวพุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติ
วิปสสนากัมมัฏฐาน ระหวางวัดกอนและวัดหลังการทดลอง

ผลการวิเคราะหขอมูลในการวิจัยนี้แบงเปน 6 ตอน เพ่ือตอบคําถามตามวัตถุประสงค
โดยใชกระบวนการวิจัยเชิงทดลอง และใชวิธีการทางสถิติในการทดสอบสมมติฐานของการวิจัยเพ่ือให
บรรลุวัตถุประสงคประการท่ีสามของการวิจัย และนําสูการบูรณาการหลักโภชนสัปปายะเพ่ือพัฒนา
คุณภาพชีวิตตามแนวพุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน

ผูวิจัยไดนําเสนอลําดับการวิเคราะหขอมูลดังตอไปนี้
ตอนท่ี ๑ ผลการวิเคราะหขอมูลแบบประเมินของกลุมตัวอยาง
ตอนท่ี ๒ ผลการวิเคราะห คาเฉลี่ย ( ) คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ระดับและลําดับ

ของสุขภาวะและผลสุขภาวะเก่ียวกับการบูรณาการหลักโภชนสัปปายะ (อาหารสัปปายะ) เพ่ือพัฒนา
คุณภาพชีวิตตามแนวพุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง

ตอนท่ี ๓ ผลการวิเคราะห คาเฉลี่ย ( ) คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ระดับและลําดับ
ของสุขภาวะและผลสุขภาวะเก่ียวกับการบูรณาการหลักโภชนสัปปายะ (อาหารสัปปายะ) เพ่ือพัฒนา
คุณภาพชีวิตตามแนวพุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานของกลุมทดลองระยะติดตามผล

ตอนท่ี ๔ ผลการวิเคราะห คาเฉลี่ย ( ) และคา p-value ในการทดสอบสมมติฐาน
เปรียบเทียบระดับคาเฉลี่ยของสุขภาวะและผลสุขภาวะเก่ียวกับการบูรณาการหลักโภชนสัปปายะ
(อาหารสัปปายะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวพุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานของ
กลุมควบคุมและกลุมทดลอง

ตอนท่ี ๕ ผลการวิเคราะห คาเฉลี่ย ( ) และคา p-value ในการทดสอบสมมติฐาน
เปรียบเทียบระดับคาเฉลี่ยของสุขภาวะและผลสุขภาวะเก่ียวกับการบูรณาการหลักโภชนสัปปายะ
(อาหารสัปปายะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวพุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน วัด
หลังการทดลองและระยะติดามผลของกลุมทดลอง

ตอนท่ี ๖ หลักโภชนสัปปายะเชิงบูรณาการ เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวพุทธ
จิตวิทยาของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน
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ตอนที่ ๑ ผลการวิเคราะหขอมูลแบบประเมินของกลุมตัวอยาง
ตารางท่ี ๕.๑ แสดงจํานวนและรอยละขอมูลท่ัวไปของผูตอบแบบสอบถาม

ขอมูลท่ัวไป
จํานวน (คน) รอยละ (%)

กลุมควบคุม กลุมทดลอง กลุมควบคุม กลุมทดลอง
เพศ
ชาย ๒ ๓ ๑๓.๓ ๒๐.๐๐
หญิง ๑๓ ๑๒ ๘๖.๗ ๘๐.๐๐

รวม ๑๕ ๑๕ ๑๐๐.๐ ๑๐๐.๐
อายุ
ระหวาง ๒๐-๓๐ ป ๑ ๓ ๖.๗ ๒๐.๐
ระหวาง ๓๑-๔๐ ป ๖ ๔ ๔๐.๐ ๒๖.๗
ระหวาง ๔๑-๕๐ ป ๔ ๓ ๒๖.๗ ๒๐.๐
มากกวา ๕๐ ป ๔ ๕ ๒๖.๗ ๓๓.๓

รวม ๑๕ ๑๕ ๑๐๐.๐ ๑๐๐.๐
ประสบการณการปฏิบัติธรรม
ต่ํากวา ๑ ป ๒ ๒ ๑๓.๓ ๑๓.๓
ระหวาง ๑-๕ ป ๙ ๑๐ ๖๐.๐ ๖๖.๗
มากกวา ๕ ป ๔ ๓ ๒๖.๗ ๒๐.๐

รวม ๑๕ ๑๕ ๑๐๐.๐ ๑๐๐.๐
การศึกษา
ต่ํากวาปริญญาตรี ๕ ๔ ๓๓.๓ ๒๖.๗
ปริญญาตรี ๙ ๘ ๖๐.๐ ๕๓.๓
สูงกวาปริญญาตรี ๑ ๓ ๖.๗ ๒๐.๐

รวม ๑๕ ๑๕ ๑๐๐.๐ ๑๐๐.๐
สถานภาพสมรส
โสด ๘ ๘ ๕๓.๓ ๕๓.๓
สมรส ๕ ๓ ๓๓.๓ ๒๐.๐
หมาย ๑ ๒ ๖.๗ ๑๓.๓
หยาราง ๑ ๒ ๖.๗ ๑๓.๓

รวม ๑๕ ๑๕ ๑๐๐.๐ ๑๐๐.๐
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ขอมูลท่ัวไป
จํานวน (คน) รอยละ (%)

กลุมควบคุม กลุมทดลอง กลุมควบคุม กลุมทดลอง
อาชีพ
พอบาน/แมบาน ๔ ๓ ๒๖.๗ ๒๐.๐
นักเรียน/นิสิต/นักศึกษา ๓ ๒ ๒๐.๐ ๑๓.๓
ธุรกิจสวนตัว/คาขาย ๕ ๖ ๓๓.๓ ๔๐.๐
รับจาง/พนักงาน/ขาราชการ ๓ ๔ ๒๐.๐ ๒๖.๗

รวม ๑๕ ๑๕ ๑๐๐.๐ ๑๐๐.๐

จากตารางพบวา จํานวนและรอยละขอมูลท่ัวไปของผูตอบแบบสอบถาม จํานวน ๓๐ คน
แบงเปน กลุมควบคุมจํานวน ๑๕ คน และกลุมทดลองจํานวน ๑๕ คน

จําแนกตาม เพศ ขอมูลท่ัวไปของกลุมควบคุม พบวา ผูตอบแบบสอบถาม สวนใหญเปน
เพศหญิงจํานวน ๑๓ คนมากกวาเพศชายซึ่งมีคนจํานวน ๒ คน คิดเปนรอยละ ๘๖.๗ และ ๑๓.๓
ตามลําดับ

สวนขอมูลท่ัวไปของกลุมทดลอง พบวา ผูตอบแบบสอบถาม สวนใหญเปนเพศหญิง
จํานวน ๑๒ คน มากกวาเพศชายซึ่งมีคนจํานวน ๓ คน คิดเปนรอยละ ๘๐.๐ และ ๒๐.๐ ตามลําดับ

จําแนกตาม อายุ ขอมูลท่ัวไปของกลุมควบคุม พบวา ผูตอบแบบสอบถาม สวนใหญมีอายุ
ระหวาง ๓๑-๔๐ ป มีจํานวน ๖ คน มากท่ีสุดคิดเปนรอยละ ๔๐.๐ รองลงมา มีอายุระหวาง ๔๑-๕๐
ปและมากกวา ๕๐ ป มีจํานวน ๔ คนเทากันคิดเปนรอยละ ๒๖.๗ สวนอายุ ระหวาง ๒๐-๓๐ ป นอย
ท่ีสุดมีจํานวน ๑ คน คิดเปนรอยละ ๖.๗ ตามลําดับ

สวนขอมูลท่ัวไปของกลุมทดลอง พบวา ผูตอบแบบสอบถาม สวนใหญมีอายุ มากกวา ๕๐
ป มีจํานวน ๕ คน มากท่ีสุด คิดเปนรอยละ ๓๓.๓ รองลงมา มีอายุระหวาง ๓๑-๔๐ ป มีจํานวน ๖
คน คิดเปนรอยละ ๒๖.๗ สวนอายุระหวาง ๒๐-๓๐ ป และ ระหวาง ๔๑-๕๐ ป มีจํานวนนอยท่ีสุด
เทากันคิดเปนรอยละ ๒๐.๐ ตามลําดับ

จําแนกตาม ประสบการณการปฏิบัติธรรม ขอมูลท่ัวไปของกลุมควบคุม พบวา ผูตอบ
แบบสอบถาม สวนใหญมีประสบการณการปฏิบัติธรรม ระหวาง ๑-๕ ป มีจํานวน ๙ คน มากท่ีสุดคิด
เปนรอยละ ๖๐.๐ รองลงมา มีประสบการณการปฏิบัติธรรม มากกวา ๕ ป มีจํานวน ๔ คน คิดเปน
รอยละ ๒๖.๗ สวนประสบการณการปฏิบัติธรรม ต่ํากวา ๑ ป นอยท่ีสุดมีจํานวน ๒ คน คิดเปนรอย
ละ ๑๓.๓ ตามลําดับ

สวนขอมูลท่ัวไปของกลุมทดลอง พบวา ผูตอบแบบสอบถาม สวนใหญมีประสบการณการ
ปฏิบัติธรรม ระหวาง ๑-๕ ป มีจํานวน ๑๐ คน มากท่ีสุดคิดเปนรอยละ ๖๖.๗ รองลงมา มี
ประสบการณการปฏิบัติธรรม มากกวา ๕ ป มีจํานวน ๓ คน คิดเปนรอยละ ๒๐.๐ สวนประสบการณ
การปฏิบัติธรรม ต่ํากวา ๑ ป นอยท่ีสุดมีจํานวน ๒ คน คิดเปนรอยละ ๑๓.๓ ตามลําดับ

จําแนกตาม ระดับการศึกษาชั้นสูงสุด ขอมูลท่ัวไปของกลุมควบคุม พบวา ผูตอบ
แบบสอบถาม สวนใหญมีระดับการศึกษา ปริญญาตรี มีจํานวน ๙ คน มากท่ีสุดคิดเปนรอยละ ๖๐.๐
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รองลงมา มีระดับการศึกษาต่ํากวาปริญญาตรี มีจํานวน ๕ คน คิดเปนรอยละ ๓๓.๓ สวนระดับ
การศึกษาสูงกวาปริญญาตรี นอยท่ีสุดมีจํานวน ๑ คน คิดเปนรอยละ ๖.๗ ตามลําดับ

สวนขอมูลท่ัวไปของกลุมทดลอง พบวา ผูตอบแบบสอบถาม สวนใหญมีระดับการศึกษา
ปริญญาตรี มีจํานวน ๘ คน มากท่ีสุดคิดเปนรอยละ ๕๓.๓๓ รองลงมา มีระดับการศึกษาต่ํากวา
ปริญญาตรี มีจํานวน ๔ คน คิดเปนรอยละ ๒๖.๖๗ สวนระดับการศึกษาสูงกวาปริญญาตรี นอยท่ีสุด
มีจํานวน ๓ คน คิดเปนรอยละ ๒๐.๐๐ ตามลําดับ

จําแนกตาม สถานภาพสมรส ขอมูลท่ัวไปของกลุมควบคุม พบวา ผูตอบแบบสอบถาม
สวนใหญมีสถานภาพสมรส โสด มีจํานวน ๘ คน มากท่ีสุดคิดเปนรอยละ ๕๓.๓ รองลงมา มี
สถานภาพสมรส มีจํานวน ๕ คน คิดเปนรอยละ ๓๓.๓ สวนสถานภาพสมรส หมายและหยาราง มี
จํานวนเทากัน มีจํานวน ๑ คนนอยท่ีสุดคิดเปนรอยละ ๖.๗ ตามลําดับ

สวนขอมูลท่ัวไปของกลุมทดลอง พบวา ผูตอบแบบสอบถาม สวนใหญมีสถานภาพสมรส
โสด มีจํานวน ๘ คน มากท่ีสุดคิดเปนรอยละ ๕๓.๓ รองลงมา มีสถานภาพสมรส มีจํานวน ๓ คน คิด
เปนรอยละ ๒๐.๐๐ สวนสถานภาพสมรส หมายและหยาราง มีจํานวนเทากัน มีจํานวน ๒ คนนอย
ท่ีสุดคิดเปนรอยละ ๑๓.๓๓ ตามลําดับ

จําแนกตาม อาชีพ ขอมูลท่ัวไปของกลุมควบคุม พบวา ผูตอบแบบสอบถาม สวนใหญมี
อาชีพ ธุรกิจสวนตัว/คาขาย มีจํานวน ๕ คน มากท่ีสุดคิดเปนรอยละ ๓๓.๓ รองลงมาเปนพอบาน/
แมบาน มีจํานวน ๔ คน คิดเปนรอยละ ๒๖.๗ สวน นักเรียน/นิสิต/นักศึกษาและรับจาง/พนักงาน/
ขาราชการ นอยท่ีสุด มีจํานวน ๓ คนเทากัน คิดเปนรอยละ ๒๐.๐ ตามลําดับ

สวนขอมูลท่ัวไปของกลุมทดลอง พบวา ผูตอบแบบสอบถาม สวนใหญมีอาชีพ ธุรกิจ
สวนตัว/คาขาย มีจํานวน ๖ คน มากท่ีสุดคิดเปนรอยละ ๔๐.๐๐ รองลงมามีอาชีพรับจาง/พนักงาน/
ขาราชการ มีจํานวน ๔ คน คิดเปนรอยละ ๒๖.๗ สวนพอบาน/แมบาน มีจํานวน ๓ คน คิดเปนรอย
ละ ๒๐.๐ และนักเรียน/นิสิต/นักศึกษา นอยท่ีสุด มีจํานวน ๒ คน คิดเปนรอยละ ๑๓.๓๓ ตามลําดับ
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ตอนที่ ๒ ผลการวิเคราะห คาเฉลี่ย ( ) คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ระดับและลําดับ
ของสุขภาวะและผลสุขภาวะเกี่ยวกับการบูรณาการหลักโภชนสัปปายะ (อาหารสัปปา
ยะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวพุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานของ
กลุมควบคุมและกลุมทดลอง

ตารางท่ี ๕.๒ แสดงคาเฉลี่ย ( ) คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ระดับและลําดับของสุขภาวะเก่ียวกับ
การบูรณาการหลักโภชนสัปปายะ (อาหารสัปปายะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนว
พุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน ดานรางกายของกลุมควบคุมกอนการ
ทดลอง

ขอท่ี สุขภาวะทางดานรางกาย n = ๑๕ ระดับ
สุขภาวะ

ลําดับ
ท่ีS.D.

๑ ทานรับประทานอาหารครบ ๕ หมู คือ
ขาวแปง เนื้อสัตว ผัก ผลไม และไขมัน
ทุกวัน ๒.๕๓ ๐.๙๒ ปานกลาง ๕

๒ ทานรับประทานอาหารท่ีมีรสจัดเสมอๆ ๒.๒๗ ๐.๘๘ นอย ๘
๓ ทานเลือกรับประทานอาหารท่ียอยงาย ๒.๕๓ ๐.๖๔ ปานกลาง ๕
๔ ทานเลือกรับประทานอาหารท่ีเปน

ธรรมชาติมากกวาอาหารสําเร็จรูป
อาหารกระปองบรรจุภัณฑ ๒.๘๐ ๐.๔๑ ปานกลาง ๒

๕ ทานรับประทานอาหารในปริมาณพอดีไม
อ่ิมเกินไปหรือนอยเกินไป ๒.๒๗ ๐.๔๖ นอย ๘

๖ ทานทําคําขาวใหพอเหมาะไมเล็กหรือ
ใหญเกินไป ไมทําคําขาวไวรอลวงหนา
ในขณะกําลังเค้ียวอาหาร ๒.๒๗ ๐.๔๖ นอย ๘

๗ ทานพิจารณาการเค้ียวอาหารใหชาๆและ
ละเอียดทุกคํากอนกลืนเสมอ ๒.๒๗ ๐.๔๖ นอย ๘

๘ ขณะรับประทานอาหาร ทานจะไมดื่มน้ํา
หากจําเปนก็เพียงจิบน้ําพอคลองคอ ๒.๗๓ ๐.๗๐ ปานกลาง ๓

๙ ทานมักดื่มน้ําเย็นหลังรับประทานอาหาร
เสมอ ๒.๕๓ ๐.๗๔ ปานกลาง ๕

๑๐ เม่ือเกิดปติจนไมรูสึกหิว ทานก็ยัง
รับประทานอาหารตามปกติ ๒.๖๐ ๐.๕๑ ปานกลาง ๔

๑๑ ทานเดินจงกรมหลังรับประทานอาหาร
เสร็จเสมอ ๒.๑๓ ๐.๓๕ นอย ๑๒



๑๖๔

ขอท่ี สุขภาวะทางดานรางกาย n = ๑๕ ระดับ
สุขภาวะ

ลําดับ
ท่ีS.D.

๑๒ หลังรับประทานอาหารเสร็จใหมๆ ทาน
มักจะนอนทันที

๓.๐๗ ๐.๔๖ ปานกลาง ๑

คาเฉลี่ยรวม ๒.๕๐ ๐.๕๘ ปานกลาง

จากตาราง พบวา คะแนนเฉลี่ยระดับและลําดับของสุขภาวะ ดานรางกายของกลุม
ควบคุมกอนการทดลอง โดยภาพรวมอยูในระดับ ปานกลาง คาเฉลี่ย ๒.๕๐ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน
๐.๕๘ เม่ือจําแนกเปนรายขอ พบวาจากขอคําถามท่ีวา หลังรับประทานอาหารเสร็จใหมๆ ทานมักจะ
นอนทันที มีคาเฉลี่ย ๓.๐๗ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน๐.๔๖ อยูในระดับปานกลาง เปนอับดับท่ี ๑
รองลงมา ไดแก ทานเลือกรับประทานอาหารท่ีเปนธรรมชาติมากกวาอาหารสําเร็จรูป อาหารกระปอง
บรรจุภัณฑ คาเฉลี่ย ๒.๘๐ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๔๑ อยูในระดับปานกลาง เปนอันดับท่ี ๒ และ
ขอคําถาม ขณะรับประทานอาหาร ทานจะไมดื่มน้ํา หากจําเปนก็เพียงจิบน้ําพอคลองคอ คาเฉลี่ย
๒.๗๓ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๗๐ อยูในอันดับท่ี ๓ สวนขอคําถามท่ีไดคะแนนเฉลี่ยนอยจากขอ
คําถาม ไดแก, ทานรับประทานอาหารในปริมาณพอดีไมอ่ิมเกินไปหรือนอยเกินไป, ทานทําคําขาวให
พอเหมาะไมเล็กหรือใหญเกินไป ไมทําคําขาวไวรอลวงหนาในขณะกําลังเค้ียวอาหาร, ขอคําถาม ทาน
พิจารณาการเค้ียวอาหารใหชาๆและละเอียดทุกคํากอนกลืนเสมอ และทานรับประทานอาหารท่ีมีรส
จัดเสมอๆ มีคาคะแนนเฉลี่ยเทากันท่ี ๒.๒๗ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๔๖ และ ๐.๘๘ สวนขอคําถาม
ทานเดินจงกรมหลังรับประทานอาหารเสร็จเสมอ คาเฉลี่ย ๒.๑๓ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๔๖ อยูใน
ระดับ นอย มีคาคะแนนเฉลี่ยเปนอันดับสุดทาย ตามลําดับ

ตารางท่ี ๕.๓ แสดงคาเฉลี่ย ( ) คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ระดับและลําดับของสุขภาวะเก่ียวกับ
การบูรณาการหลักโภชนสัปปายะ (อาหารสัปปายะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนว
พุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน ดานรางกายของกลุมควบคุมหลังการ
ทดลอง

ขอท่ี สุขภาวะทางดานรางกาย n = ๑๕ ระดับ
สุขภาวะ

ลําดับ
ท่ีS.D.

๑ ทานรับประทานอาหารครบ ๕ หมู คือ
ขาวแปง เนื้อสัตว ผัก ผลไม และไขมัน
ทุกวนั ๒.๔๐ ๐.๘๓ นอย ๕

๒ ทานรับประทานอาหารท่ีมีรสจัดเสมอๆ ๒.๒๗ ๐.๘๘ นอย ๖
๓ ทานเลือกรับประทานอาหารท่ียอยงาย ๒.๔๗ ๐.๖๔ นอย ๔
๔ ทานเลือกรับประทานอาหารท่ีเปน

ธรรมชาติมากกวาอาหารสําเร็จรูป
อาหารกระปองบรรจุภัณฑ ๒.๘๐ ๐.๔๑ ปานกลาง ๑



๑๖๕

ขอท่ี สุขภาวะทางดานรางกาย n = ๑๕ ระดับ
สุขภาวะ

ลําดับ
ท่ีS.D.

๕ ทานรับประทานอาหารในปริมาณพอดีไม
อ่ิมเกินไปหรือนอยเกินไป ๒.๒๐ ๐.๖๘ นอย ๙

๖ ทานทําคําขาวใหพอเหมาะไมเล็กหรือ
ใหญเกินไป ไมทําคําขาวไวรอลวงหนา
ในขณะกําลังเค้ียวอาหาร ๒.๒๗ ๐.๔๖ นอย ๖

๗ ทานพิจารณาการเค้ียวอาหารใหชาๆและ
ละเอียดทุกคํากอนกลืนเสมอ ๒.๒๐ ๐.๕๖ นอย ๘

๘ ขณะรับประทานอาหาร ทานจะไมดื่มน้ํา
หากจําเปนก็เพียงจิบน้ําพอคลองคอ ๒.๖๗ ๐.๗๒ ปานกลาง ๓

๙ ทานมักดื่มน้ําเย็นหลังรับประทานอาหาร
เสมอ ๒.๑๓ ๐.๗๔ นอย ๑๐

๑๐ เม่ือเกิดปติจนไมรูสึกหิว ทานก็ยัง
รับประทานอาหารตามปกติ ๒.๑๓ ๐.๙๒ นอย ๑๐

๑๑ ทานเดินจงกรมหลังรับประทานอาหาร
เสร็จเสมอ ๒.๐๗ ๐.๕๙ นอย ๑๒

๑๒ หลังรับประทานอาหารเสร็จใหมๆ ทาน
มักจะนอนทันที ๒.๗๓ ๐.๘๐ ปานกลาง ๒

คาเฉลี่ยรวม ๒.๓๖ ๐.๖๙ นอย

จากตาราง พบวา คะแนนเฉลี่ยระดับและลําดับของสุขภาวะ ดานรางกายของกลุม
ควบคุมหลังการทดลอง โดยภาพรวมอยูในระดับ นอย คาเฉลี่ย ๒.๓๖ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๖๙
เม่ือจําแนกเปนรายขอพบวาจากขอคําถามท่ีวา ทานเลือกรับประทานอาหารท่ีเปนธรรมชาติมากกวา
อาหารสําเร็จรูป อาหารกระปองบรรจุภัณฑ มีคาเฉลี่ย ๒.๘๐ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๔๑ อยูใน
ระดับปานกลาง เปนอับดับท่ี ๑ รองลงมา ไดแก หลังรับประทานอาหารเสร็จใหมๆ ทานมักจะนอน
ทันที คาเฉลี่ย ๒.๗๓ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๘๐ อยูในระดับปานกลาง เปนอันดับท่ี ๒ และขอ
คําถาม ขณะรับประทานอาหาร ทานจะไมดื่มน้ํา หากจําเปนก็เพียงจิบน้ําพอคลองคอ คาเฉลี่ย ๒.๖๗
คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๗๒ อยูในอันดับท่ี ๓ สวนขอคําถามท่ีไดคะแนนเฉลี่ยนอยจากขอคําถาม
ไดแก ทานมักดื่มน้ําเย็นหลังรับประทานอาหารเสมอ และขอคําถาม เม่ือเกิดปติจนไมรูสึกหิว ทานก็
ยังรับประทานอาหารตามปกติ มีคาคะแนนเฉลี่ยเทากันท่ี ๒.๑๓ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๗๔ และ
๐.๙๒ สวนขอคําถาม ทานเดินจงกรมหลังรับประทานอาหารเสร็จเสมอ คาเฉลี่ย ๒.๐๗ คาเบี่ยงเบน
มาตรฐาน ๐.๕๙ อยูในระดับ นอย มีคาคะแนนเฉลี่ยเปนอันดับสุดทาย ตามลําดับ



๑๖๖

ตารางท่ี ๕.๔ แสดงคาเฉลี่ย ( ) คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ระดับและลําดับของสุขภาวะเก่ียวกับ
การบูรณาการหลักโภชนสัปปายะ (อาหารสัปปายะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนว
พุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน ดานจิตใจของกลุมควบคุมกอนการ
ทดลอง

ขอท่ี สุขภาวะทางดานจิตใจ n = ๑๕ ระดับ
สุขภาวะ

ลําดับ
ท่ีS.D.

๑๓ ทานรับประทานอาหารโดยกําหนดรูถึง
อาหารวาเพียงเขาไปหลอเลี้ยงรางกายให
มีชีวิตดํารงอยูได ๒.๕๓ ๐.๕๒ ปานกลาง ๒

๑๔ ทานรับประทานอาหารอยางเห็นคุณคา
และความสําคัญของธรรมชาติและชีวิต ๒.๕๓ ๐.๕๒ ปานกลาง ๒

๑๕ ทานมักรับประทานอาหารเพ่ือความ
สนุกสนานบันเทิงใจเสมอๆ ๒.๐๗ ๐.๔๖ นอย ๘

๑๖ ทานรับประทานอาหารโดยไมเกิดความ
โลภในอาหาร แมทานจะหิวมากก็ตาม ๒.๔๗ ๐.๕๒ นอย ๔

๑๗ ทานรับประทานอาหารโดยใสใจใน
รสชาติของอาหารท่ีทานชอบเปนหลัก ๒.๔๐ ๐.๖๓ นอย ๖

๑๘ ขณะทานรับประทานอาหาร จิตใจของ
ทานมุงอยูกับการรับประทานอาหารเพียง
อยางเดียว ๒.๔๐ ๐.๕๑ นอย ๖

๑๙ ทานรับประทานอาหารโดยการทํางาน
ของลิ้นเขาผสมผสานกับใจ รับประทาน
อาหารแบบกําหนดรู ๑.๔๗ ๐.๕๒ นอยท่ีสุด ๙

๒๐ เวลาทานเขาแถวตักอาหาร ทานจะคิดถึง
คนขางหลังดวยจิตเปยมดวยความเมตตา
กรุณาเอ้ือเฟอ ๒.๔๗ ๐.๕๒ นอย ๔

๒๑ หลังรับประทานอาหารเสร็จใหมๆ ทาน
ปลอยจิตวางสบาย ๒.๙๓ ๐.๔๖ ปานกลาง ๑

คาเฉลี่ยรวม ๒.๓๖ ๐.๕๒ นอย

จากตาราง พบวา คะแนนเฉลี่ยระดับและลําดับของสุขภาวะ ดานจิตใจของกลุมควบคุม
กอนการทดลอง โดยภาพรวมอยูในระดับ นอย คาเฉลี่ย ๒.๓๖ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๕๒ เม่ือ
จําแนกเปนรายขอพบวาจากขอคําถามท่ีวา หลังรับประทานอาหารเสร็จใหมๆ ทานปลอยจิตวางสบาย
มีคาเฉลี่ย ๒.๙๓ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๔๖ อยูในระดับปานกลาง เปนอับดับท่ี ๑ รองลงมา ไดแก
ทานรับประทานอาหารโดยกําหนดรูถึงอาหารวาเพียงเขาไปหลอเลี้ยงรางกายใหมีชีวิตดํารงอยูไดและ



๑๖๗

ทานรับประทานอาหารอยางเห็นคุณคาและความสําคัญของธรรมชาติและชีวิต คาเฉลี่ย ๒.๕๓ คา
เบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๕๒ อยูในระดับปานกลาง เปนอันดับท่ี ๒ และขอคําถาม ทานรับประทาน
อาหารโดยไมเกิดความโลภในอาหาร แมทานจะหิวมากก็ตาม และเวลาทานเขาแถวตักอาหาร ทานจะ
คิดถึงคนขางหลังดวยจิตเปยมดวยความเมตตากรุณาเอ้ือเฟอ คาเฉลี่ย ๒.๔๗ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน
๐.๕๒ อยูในอันดับท่ี ๔ สวนขอคําถามท่ีไดคะแนนเฉลี่ยนอยจากขอคําถาม ไดแก ทานมักรับประทาน
อาหารเพ่ือความสนุกสนานบันเทิงใจเสมอๆ มีคาคะแนนเฉลี่ยเทากันท่ี ๒.๐๗ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน
๐.๔๖ สวนขอคําถาม ทานรับประทานอาหารโดยการทํางานของลิ้นเขาผสมผสานกับใจ รับประทาน
อาหารแบบกําหนดรู คาเฉลี่ย ๑.๔๗ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๕๒ อยูในระดับ นอยท่ีสุด มีคาคะแนน
เฉลี่ยเปนอันดับสุดทาย ตามลําดับ

ตารางท่ี ๕.๕ แสดงคาเฉลี่ย ( ) คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ระดับและลําดับของสุขภาวะเก่ียวกับ
การบูรณาการหลักโภชนสัปปายะ (อาหารสัปปายะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนว
พุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน ดานจิตใจของกลุมควบคุมหลังการ
ทดลอง

ขอท่ี สุขภาวะทางดานจิตใจ n = ๑๕ ระดับ
สุขภาวะ

ลําดับ
ท่ีS.D.

๑๓ ทานรับประทานอาหารโดยกําหนดรูถึง
อาหารวาเพียงเขาไปหลอเลี้ยงรางกายให
มีชีวิตดํารงอยูได ๒.๒๗ ๐.๘๐ นอย ๖

๑๔ ทานรับประทานอาหารอยางเห็นคุณคา
และความสําคัญของธรรมชาติและชีวิต ๒.๔๗ ๐.๕๒ นอย ๓

๑๕ ทานมักรบัประทานอาหารเพ่ือความ
สนุกสนานบันเทิงใจเสมอๆ ๒.๐๗ ๐.๕๙ นอย ๘

๑๖ ทานรับประทานอาหารโดยไมเกิดความ
โลภในอาหาร แมทานจะหิวมากก็ตาม ๒.๑๓ ๐.๗๔ นอย ๗

๑๗ ทานรับประทานอาหารโดยใสใจใน
รสชาติของอาหารท่ีทานชอบเปนหลัก ๒.๓๓ ๐.๖๒ นอย ๕

๑๘ ขณะทานรับประทานอาหาร จิตใจของ
ทานมุงอยูกับการรับประทานอาหารเพียง
อยางเดียว ๒.๔๐ ๐.๖๓ นอย ๔

๑๙ ทานรับประทานอาหารโดยการทํางาน
ของลิ้นเขาผสมผสานกับใจ รับประทาน
อาหารแบบกําหนดรู ๑.๔๗ ๐.๕๒ นอย ๙

๒๐ เวลาทานเขาแถวตักอาหาร ทานจะคิดถึง
คนขางหลังดวยจิตเปยมดวยความเมตตา
กรุณาเอ้ือเฟอ ๒.๕๓ ๐.๕๒ ปานกลาง ๒



๑๖๘

ขอท่ี สุขภาวะทางดานจิตใจ n = ๑๕ ระดับ
สุขภาวะ

ลําดับ
ท่ีS.D.

๒๑ หลังรับประทานอาหารเสร็จใหมๆ ทาน
ปลอยจิตวางสบาย ๒.๘๗ ๐.๗๔ ปานกลาง ๑

คาเฉลี่ยรวม ๒.๒๘ ๐.๖๓ นอย

จากตาราง พบวา คะแนนเฉลี่ยระดับและลําดับของสุขภาวะ ดานจิตใจของกลุมควบคุม
หลังการทดลอง โดยภาพรวมอยูในระดับ นอย คาเฉลี่ย ๒.๒๘ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๖๒ เม่ือ
จําแนกเปนรายขอพบวาจากขอคําถามท่ีวา หลังรับประทานอาหารเสร็จใหมๆ ทานปลอยจิตวางสบาย
มีคาเฉลี่ย ๒.๘๗ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๗๔ อยูในระดับปานกลาง เปนอับดับท่ี ๑ รองลงมา ไดแก
เวลาทานเขาแถวตักอาหาร ทานจะคิดถึงคนขางหลังดวยจิตเปยมดวยความเมตตากรุณาเอ้ือเฟอ อยู
ในระดับปานกลาง เปนอันดับท่ี ๒ คาเฉลี่ย ๒.๕๓ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๕๒ และขอคําถาม ทาน
รับประทานอาหารอยางเห็นคุณคาและความสําคัญของธรรมชาติและชีวิต คาเฉลี่ย ๒.๔๗ คา
เบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๕๒ อยูในอันดับท่ี ๓ สวนขอคําถามท่ีไดคะแนนเฉลี่ยนอยจากขอคําถาม ไดแก
ทานมักรับประทานอาหารเพ่ือความสนุกสนานบันเทิงใจเสมอๆ มีคาเฉลี่ยท่ี ๒.๐๗ เบี่ยงเบน
มาตรฐาน ๐.๕๙ สวนขอคําถาม ทานรับประทานอาหารโดยการทํางานของลิ้นเขาผสมผสานกับใจ
รับประทานอาหารแบบกําหนดรู คาเฉลี่ย ๑.๔๗ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๕๒ อยูในระดับ นอยท่ีสุด
มีคาคะแนนเฉลี่ยเปนอันดับสุดทาย ตามลําดับ

ตารางท่ี ๕.๖ แสดงคาเฉลี่ย ( ) คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ระดับและลําดับของสุขภาวะเก่ียวกับ
การบูรณาการหลักโภชนสัปปายะ (อาหารสัปปายะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนว
พุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน ดานปญญาของกลุมควบคุมกอนการ
ทดลอง

ขอท่ี สุขภาวะทางดานปญญา n = ๑๕ ระดับ
สุขภาวะ

ลําดับ
ท่ีS.D.

๒๒ ทานรับประทานอาหารท่ีทานชอบ
มากกวาคุณคาท่ีแทจริงของอาหาร ๒.๔๐ ๐.๕๑ นอย ๕

๒๓ ทานหลีกเลี่ยงอาหารท่ีปรุงสุกโดยวิธี ปง
ยาง และรมควัน ๒.๘๗ ๐.๗๔ ปานกลาง ๒

๒๔ ทานหลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารท่ี
ปรุงหรือใสในภาชนะท่ีเปนอันตรายตอ
รางกายได ๓.๒๐ ๐.๕๖ ปานกลาง ๑

๒๕ ทานรับประทานอาหารโดยรูวากําลังตัก
อาหารเขาปาก กําลงัเค้ียว กําลังกลืน ๒.๐๗ ๐.๒๖ นอย ๗



๑๖๙

ขอท่ี สุขภาวะทางดานปญญา n = ๑๕ ระดับ
สุขภาวะ

ลําดับ
ท่ีS.D.

๒๖ ทานมีการพิจารณาคุณคาของอาหาร
กอนบริโภค ขณะบริโภค และหลังบริโภค
นอยครั้งมาก ๒.๐๗ ๐.๒๖ นอย ๗

๒๗ ทานรับประทานอาหารโดย “ความเปนผู
เลี้ยงงาย” ๒.๔๗ ๐.๕๒ นอย ๔

๒๘ หากอาหารท่ีเขาจัดมาใหทานรับประทาน
ไมถูกใจ ทานก็สามารถรับประทานไดโดย
ยึดหลักสันโดษ ๒.๔๐ ๐.๕๑ นอย ๕

๒๙ ทานรับประทานอาหารอยางพอดี
พอเหมาะ ทานก็ปฏิบัติธรรมไดดีข้ึน ๒.๖๐ ๐.๕๑ ปานกลาง ๓

คาเฉลี่ยรวม ๒.๕๑ ๐.๔๘ ปานกลาง

จากตาราง พบวา คะแนนเฉลี่ยระดับและลําดับของสุขภาวะ ดานปญญาของกลุมควบคุม
กอนการทดลอง โดยภาพรวมอยูในระดับ ปานกลาง คาเฉลี่ย ๒.๕๑ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๔๘ เม่ือ
จําแนกเปนรายขอพบวาจากขอคําถามท่ีวา ทานหลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารท่ีปรุงหรือใสใน
ภาชนะท่ีเปนอันตรายตอรางกายได มีคาเฉลี่ย ๓.๒๐ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๕๖ อยูในระดับปาน
กลาง เปนอับดับท่ี ๑ รองลงมา ไดแก ทานหลีกเลี่ยงอาหารท่ีปรุงสุกโดยวิธี ปง ยาง และรมควัน
คาเฉลี่ย ๒.๘๗ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๗๔ อยูในระดับปานกลาง เปนอันดับท่ี ๒และขอคําถาม
ทานรับประทานอาหารอยางพอดีพอเหมาะ ทานก็ปฏิบัติธรรมไดดีข้ึน คาเฉลี่ย ๒.๖๐ คาเบี่ยงเบน
มาตรฐาน ๐.๕๑ อยูในอันดับท่ี ๓ สวนขอคําถามท่ีไดคะแนนเฉลี่ยนอยจากขอคําถาม ไดแก ทาน
รับประทานอาหารท่ีทานชอบมากกวาคุณคาท่ีแทจริงของอาหาร และหากอาหารท่ีเขาจัดมาใหทาน
รับประทานไมถูกใจ ทานก็สามารถรับประทานไดโดยยึดหลักสันโดษ มีคาเฉลี่ยเทากันท่ี ๒.๔๐ คา
เบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๕๑ สวนขอคําถาม ทานรับประทานอาหารโดยรูวากําลังตักอาหารเขาปาก
กําลังเค้ียว กําลังกลืนและทานมีการพิจารณาคุณคาของอาหาร กอนบริโภค ขณะบริโภค และหลัง
บริโภค นอยครั้งมากคาเฉลี่ยเทากันท่ี ๑.๔๗ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๒๖ อยูในระดับ นอยท่ีสุด มีคา
คะแนนเฉลี่ยเปนอันดับสุดทาย ตามลําดับ

ตารางท่ี ๕.๗ แสดงคาเฉลี่ย ( ) คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ระดับและลําดับของสุขภาวะเก่ียวกับ
การบูรณาการหลักโภชนสัปปายะ (อาหารสัปปายะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนว
พุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน ดานปญญาของกลุมควบคุมหลังการ
ทดลอง

ขอท่ี สุขภาวะทางดานปญญา n = ๑๕ ระดับ
สุขภาวะ

ลําดับ
ท่ีS.D.

๒๒ ทานรับประทานอาหารท่ีทานชอบ



๑๗๐

ขอท่ี สุขภาวะทางดานปญญา n = ๑๕ ระดับ
สุขภาวะ

ลําดับ
ท่ีS.D.

มากกวาคุณคาท่ีแทจริงของอาหาร ๒.๔๗ ๐.๕๒ นอย ๓
๒๓ ทานหลีกเลี่ยงอาหารท่ีปรุงสุกโดยวิธี ปง

ยาง และรมควัน ๒.๘๗ ๐.๗๔ ปานกลาง ๒
๒๔ ทานหลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารท่ี

ปรุงหรือใสในภาชนะท่ีเปนอันตรายตอ
รางกายได ๓.๒๐ ๐.๕๖ ปานกลาง ๑

๒๕ ทานรับประทานอาหารโดยรูวากําลังตัก
อาหารเขาปาก กําลังเค้ียว กําลังกลืน ๒.๐๐ ๐.๕๓ นอย ๗

๒๖ ทานมีการพิจารณาคุณคาของอาหาร
กอนบริโภค ขณะบริโภค และหลังบริโภค
นอยครั้งมาก ๒.๒๐ ๐.๗๗ นอย ๖

๒๗ ทานรับประทานอาหารโดย “ความเปนผู
เลี้ยงงาย” ๒.๔๐ ๐.๗๔ นอย ๕

๒๘ หากอาหารท่ีเขาจัดมาใหทานรับประทาน
ไมถูกใจ ทานก็สามารถรับประทานไดโดย
ยึดหลักสันโดษ ๒.๔๗ ๐.๕๒ นอย ๓

๒๙ ทานรับประทานอาหารอยางพอดี
พอเหมาะ ทานก็ปฏิบัติธรรมไดดีข้ึน ๒.๔๐ ๐.๖๓ นอย ๕

คาเฉลี่ยรวม ๒.๕๐ ๐.๖๓ ปานกลาง

จากตาราง พบวา คะแนนเฉลี่ยระดับและลําดับของสุขภาวะ ดานปญญาของกลุมควบคุม
หลังการทดลอง โดยภาพรวมอยูในระดับ ปานกลาง คาเฉลี่ย ๒.๕๑ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๖๓ เม่ือ
จําแนกเปนรายขอพบวาจากขอคําถามท่ีวา ทานหลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารท่ีปรุงหรือใสใน
ภาชนะท่ีเปนอันตรายตอรางกายได มีคาเฉลี่ย ๓.๒๐ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๕๖ อยูในระดับปาน
กลาง เปนอับดับท่ี ๑ รองลงมา ไดแก ทานหลีกเลี่ยงอาหารท่ีปรุงสุกโดยวิธี ปง ยาง และรมควัน
คาเฉลี่ย ๒.๘๗ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๗๔ อยูในระดับปานกลาง เปนอันดับท่ี ๒ และขอคําถาม
ทานรับประทานอาหารท่ีทานชอบมากกวาคุณคาท่ีแทจริงของอาหาร, และหากอาหารท่ีเขาจัดมาให
ทานรับประทานไมถูกใจ ทานก็สามารถรับประทานไดโดยยึดหลักสันโดษ คาเฉลี่ย ๒.๔๗ คาเบี่ยงเบน
มาตรฐาน ๐.๕๒ อยูในอันดับท่ี ๓ สวนขอคําถามท่ีไดคะแนนเฉลี่ยนอยจากขอคําถาม ไดแก ทานมี
การพิจารณาคุณคาของอาหาร กอนบริโภค ขณะบริโภค และหลังบริโภค นอยครั้งมาก มีคาเฉลี่ย
เทากันท่ี ๒.๒๐ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๗๗ สวนขอคําถาม ทานรับประทานอาหารโดยรูวากําลังตัก
อาหารเขาปาก กําลังเค้ียว กําลังกลืน คาเฉลี่ยท่ี ๒.๐๐ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๕๓ อยูในระดับ นอย
มีคาคะแนนเฉลี่ยเปนอันดับสุดทาย ตามลําดับ



๑๗๑

ตารางท่ี ๕.๘ แสดงคาเฉลี่ย ( ) คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ระดับและลําดับของสุขภาวะเก่ียวกับ
การบูรณาการหลักโภชนสัปปายะ (อาหารสัปปายะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนว
พุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน ดานสังคมของกลุมควบคุมกอนการ
ทดลอง

ขอท่ี สุขภาวะทางดานสังคม n = ๑๕ ระดับ
สุขภาวะ

ลําดับ
ท่ีS.D.

๓๐ ทานรับประทานอาหารสองม้ือตอวัน
ชวยประหยัดทรัพยากรธรรมชาติใหสังคม ๒.๔๗ ๐.๕๒ นอย ๒

๓๑ ทานรับประทานอาหารเพียงเพ่ือใหมีชีวิต
ดํารงอยูได เพราะทานจะไดทําประโยชน
ใหกับสังคม ๒.๔๗ ๐.๕๒ นอย ๒

๓๒ ทานรับประทานอาหารอยางรูจัก
ประมาณ เพ่ือฝกตนเองใหรูจักรับผิดชอบ
ตอสังคม ๑.๖๗ ๐.๖๒ นอย ๖

๓๓ ทานเขาแถวเรียงลําดับเพ่ือตักอาหารมา
รับประทาน ๒.๘๗ ๐.๕๒ ปานกลาง ๑

๓๔ หากทานไดตักอาหารมารับประทานกอน
คนอ่ืน ทานจะนึกถึงและเผื่อคนอ่ืนท่ีมา
ตักทีหลังทาน ๒.๔๗ ๐.๕๒ นอย ๒

๓๕ เม่ือทานตักอาหารเรียบรอยแลว ทานจะ
รอคนอ่ืนท่ียังตักไมเสร็จเพ่ือรับประทาน
อาหารพรอมกัน ๒.๒๗ ๐.๗๐ นอย ๕

คาเฉลี่ยรวม ๒.๓๗ ๐.๕๖ นอย

จากตาราง พบวา คะแนนเฉลี่ยระดับและลําดับของสุขภาวะ ดานสังคมของกลุมควบคุม
กอนการทดลอง โดยภาพรวมอยูในระดับ นอย คาเฉลี่ย ๒.๓๗ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๕๖ เม่ือ
จําแนกเปนรายขอพบวาจากขอคําถามท่ีวา ทานเขาแถวเรียงลําดับเพ่ือตักอาหารมารับประทาน มี
คาเฉลี่ย ๒.๘๗ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๕๒ อยูในระดับปานกลาง เปนอับดับท่ี ๑ รองลงมา ไดแก
ทานรับประทานอาหารสองม้ือตอวัน ชวยประหยัดทรัพยากรธรรมชาติใหสังคม, ทานรับประทาน
อาหารเพียงเพ่ือใหมีชีวิตดํารงอยูได เพราะทานจะไดทําประโยชนใหกับสังคม และหากทานไดตัก
อาหารมารับประทานกอนคนอ่ืน ทานจะนึกถึงและเผื่อคนอ่ืนท่ีมาตักทีหลังทาน คาเฉลี่ย ๒.๔๗ คา
เบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๕๒ อยูในอันดับท่ี ๒ และขอคําถาม เม่ือทานตักอาหารเรียบรอยแลว ทานจะ
รอคนอ่ืนท่ียังตักไมเสร็จเพ่ือรับประทานอาหารพรอมกัน คาเฉลี่ย ๒.๒๗ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๗๐
อยูในอันดับท่ี ๕ สวนขอคําถามท่ีไดคะแนนเฉลี่ยนอยจากขอคําถาม ไดแก ทานรับประทานอาหาร



๑๗๒

อยางรูจักประมาณ เพ่ือฝกตนเองใหรูจักรับผิดชอบตอสังคม มีคาเฉลี่ยท่ี ๑.๖๗ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน
๐.๖๒ อยูในระดับ นอย มีคาคะแนนเฉลี่ยเปนอันดับสุดทาย ตามลําดับ

ตารางท่ี ๕.๙ แสดงคาเฉลี่ย ( ) คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ระดับและลําดับของสุขภาวะเก่ียวกับ
การบูรณาการหลักโภชนสัปปายะ (อาหารสัปปายะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนว
พุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน ดานสังคมของกลุมควบคุมหลังการ
ทดลอง

ขอท่ี สุขภาวะทางดานสังคม n = ๑๕ ระดับ
สุขภาวะ

ลําดับ
ท่ีS.D.

๓๐ ทานรับประทานอาหารสองม้ือตอวัน
ชวยประหยัดทรัพยากรธรรมชาติใหสังคม ๒.๖๐ ๐.๕๑ ปานกลาง ๒

๓๑ ทานรับประทานอาหารเพียงเพ่ือใหมีชีวิต
ดํารงอยูได เพราะทานจะไดทําประโยชน
ใหกับสังคม ๒.๒๗ ๐.๘๐ นอย ๔

๓๒ ทานรับประทานอาหารอยางรูจัก
ประมาณ เพ่ือฝกตนเองใหรูจักรับผิดชอบ
ตอสงัคม ๑.๘๐ ๐.๕๖ นอย ๖

๓๓ ทานเขาแถวเรียงลําดับเพ่ือตักอาหารมา
รับประทาน ๒.๘๗ ๐.๖๔ ปานกลาง ๑

๓๔ หากทานไดตักอาหารมารับประทานกอน
คนอ่ืน ทานจะนึกถึงและเผื่อคนอ่ืนท่ีมา
ตักทีหลังทาน ๒.๕๓ ๐.๖๔ ปานกลาง ๓

๓๕ เม่ือทานตักอาหารเรียบรอยแลว ทานจะ
รอคนอ่ืนท่ียังตักไมเสร็จเพ่ือรับประทาน
อาหารพรอมกัน ๒.๐๗ ๐.๘๘ นอย ๕

คาเฉลี่ยรวม ๒.๓๖ ๐.๖๗ นอย

จากตาราง พบวา คะแนนเฉลี่ยระดับและลําดับของสุขภาวะ ดานสังคมของกลุมควบคุม
กอนการทดลอง โดยภาพรวมอยูในระดับ นอย คาเฉลี่ย ๒.๓๖ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๖๗ เม่ือ
จําแนกเปนรายขอพบวาจากขอคําถามท่ีวา ทานเขาแถวเรียงลําดับเพ่ือตักอาหารมารับประทาน มี
คาเฉลี่ย ๒.๘๗ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๖๔ อยูในระดับปานกลาง เปนอับดับท่ี ๑ รองลงมา ไดแก
ทานรับประทานอาหารสองม้ือตอวัน ชวยประหยัดทรัพยากรธรรมชาติใหสังคม คาเฉลี่ย ๒.๖๐ คา
เบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๕๑ อยูในอันดับท่ี ๒ และขอคําถาม หากทานไดตักอาหารมารับประทานกอน
คนอ่ืน ทานจะนึกถึงและเผื่อคนอ่ืนท่ีมาตักทีหลังทาน คาเฉลี่ย ๒.๕๓ เบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๖๔ เปน
อันดับ ๓ สวนขอคําถามท่ีไดคะแนนเฉลี่ยนอยจากขอคําถาม ไดแก ทานจะรอคนอ่ืนท่ียังตักไมเสร็จ
เพ่ือรับประทานอาหารพรอมกัน มีคาเฉลี่ยท่ี ๒.๐๗ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๘๘ และทาน



๑๗๓

รับประทานอาหารอยางรูจักประมาณ เพ่ือฝกตนเองใหรูจักรับผิดชอบตอสังคม มีคาเฉลี่ยท่ี ๑.๘๐ คา
เบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๕๖ อยูในระดับ นอย มีคาคะแนนเฉลี่ยเปนอันดับสุดทาย ตามลําดับ

ตารางท่ี ๕.๑๐ แสดงคาเฉลี่ย ( ) คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ระดับและลําดับของสุขภาวะเก่ียวกับ
การบูรณาการหลักโภชนสัปปายะ (อาหารสัปปายะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนว
พุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน โดยรวมทุกดานของกลุมควบคุม กอน
การทดลอง

ขอท่ี สุขภาวะโดยรวมทุกดาน n = ๑๕ ระดับ
สุขภาวะ

ลําดับ
ท่ีS.D.

๑ ดานรางกาย ๒.๕๐ ๐.๔๐ ปานกลาง ๒
๒ ดานจิตใจ ๒.๓๖ ๐.๓๗ นอย ๔
๓ ดานปญญา ๒.๕๑ ๐.๓๘ ปานกลาง ๑
๔ ดานสังคม ๒.๓๗ ๐.๔๔ นอย ๓

คาเฉลี่ยรวม ๒.๔๓ ๐.๔๐ นอย

จากตาราง พบวา คะแนนเฉลี่ยระดับและลําดับของสุขภาวะเก่ียวกับการบูรณาการหลัก
โภชนสัปปายะ (อาหารสัปปายะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวพุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติวิปสสนา
กัมมัฏฐาน โดยรวมทุกดานของกลุมควบคุม กอนการทดลอง โดยภาพรวมอยูในระดับ นอย คาเฉลี่ย
๒.๔๓ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๔๐ เม่ือจําแนกเปนรายดาน พบวา ดานปญญา มีคาเฉลี่ย ๒.๕๑ คา
เบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๓๘ อยูในระดับปานกลาง เปนอับดับท่ี ๑ รองลงมา ไดแก ดานรางกาย
คาเฉลี่ย ๒.๕๐ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๔๐ และดานสังคม คาเฉลี่ย ๒.๕๓ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน
๐.๔๔ เปนอันดับ ๓ สวนดานจิตใจ มีคาเฉลี่ยท่ี ๒.๓๖ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๓๗ มีคาคะแนนเฉลี่ย
เปนอันดับสุดทาย ตามลําดับ

ตารางท่ี ๕.๑๑ แสดงคาเฉลี่ย ( ) คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ระดับและลําดับของสุขภาวะเก่ียวกับ
การบูรณาการหลักโภชนสัปปายะ (อาหารสัปปายะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนว
พุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน โดยรวมทุกดานของกลุมควบคุม หลัง
การทดลอง

ขอท่ี สุขภาวะโดยรวมทุกดาน n = ๑๕ ระดับ
สุขภาวะ

ลําดับ
ท่ีS.D.

๑ ดานรางกาย ๒.๓๖ ๐.๖๙ นอย ๒
๒ ดานจิตใจ ๒.๒๘ ๐.๖๓ นอย ๔
๓ ดานปญญา ๒.๕๐ ๐.๖๓ ปานกลาง ๑
๔ ดานสังคม ๒.๓๖ ๐.๖๗ นอย ๒

คาเฉลี่ยรวม ๒.๓๘ ๐.๖๖ นอย



๑๗๔

จากตาราง พบวา คะแนนเฉลี่ยระดับและลําดับของสุขภาวะเก่ียวกับการบูรณาการหลัก
โภชนสัปปายะ (อาหารสัปปายะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวพุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติวิปสสนา
กัมมัฏฐาน โดยรวมทุกดานของกลุมควบคุม หลังการทดลอง โดยภาพรวมอยูในระดับ นอย คาเฉลี่ย
๒.๓๘ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๖๖ เม่ือจําแนกเปนรายดาน พบวา ดานปญญา มีคาเฉลี่ย ๒.๕๐ คา
เบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๖๓ อยูในระดับปานกลาง เปนอับดับท่ี ๑ รองลงมา ไดแก ดานรางกาย และ
ดานสังคม มีคาเฉลี่ยเทากันท่ี ๒.๓๖ สวนดานจิตใจ มีคาเฉลี่ยท่ี ๒.๒๘ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๖๓ มี
คาคะแนนเฉลี่ยเปนอันดับสุดทาย ตามลําดับ

ตารางท่ี ๕.๑๒ แสดงคาเฉลี่ย ( ) คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ระดับและลําดับของผลสุขภาวะ
เก่ียวกับการบูรณาการหลักโภชนสัปปายะ (อาหารสัปปายะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิต
ตามแนวพุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน ดานความเจ็บปวยนอยของ
กลุมควบคุม กอนการทดลอง

ขอท่ี ผลของสุขภาวะดานความเจ็บปวยนอย n = ๑๕ ระดับผล
สุขภาวะ

ลําดับ
ท่ีS.D.

๑ ทานรับประทานอาหารแลว มีอาการไม
สบายทอง คลื่นไสอาเจียน หรือปวด
ศีรษะ ๒.๖๐ ๐.๕๑ ปานกลาง ๔

๒ ทานรับประทานอาหารแลว เกิดกรดไหล
ยอน ๒.๕๓ ๐.๖๔ ปานกลาง ๕

๓ ทานรับประทานอาหารแลว ระบบ
ขับถายทํางานไดดีข้ึน ๒.๘๗ ๐.๖๔ ปานกลาง ๒

๔ ทานรับประทานอาหารแลว มีความอยาก
อาหารเม่ือถึงเวลาอาหาร ๓.๐๗ ๐.๒๖ ปานกลาง ๑

๕ ทานรับประทานอาหารแลว ไมเกิดผื่นคัน
ปากบวม หรืออาการแพอ่ืนๆ ๒.๖๗ ๐.๔๙ ปานกลาง ๓

คาเฉลี่ยรวม ๒.๗๕ ๐.๕๑ ปานกลาง

จากตาราง พบวา คะแนนเฉลี่ยระดับและลําดับของผลสุขภาวะเก่ียวกับการบูรณาการ
หลักโภชนสัปปายะ (อาหารสัปปายะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวพุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติ
วิปสสนากัมมัฏฐาน ดานความเจ็บปวยนอยของกลุมควบคุม กอนการทดลอง โดยภาพรวมอยูในระดับ
ปานกลาง คาเฉลี่ย ๒.๗๕ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๕๑ เม่ือจําแนกเปนรายขอ พบวาจากขอคําถาม
ท่ีวา ทานรับประทานอาหารแลว มีความอยากอาหารเม่ือถึงเวลาอาหาร มีคาเฉลี่ย ๓.๐๗ คา
เบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๒๖ อยูในระดับปานกลาง เปนอับดับท่ี ๑ รองลงมา ไดแก ทานรับประทาน
อาหารแลว ระบบขับถายทํางานไดดีข้ึน คาเฉลี่ย ๒.๘๗ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๖๔ และทาน
รับประทานอาหารแลว ไมเกิดผื่นคัน ปากบวม หรืออาการแพอ่ืนๆ คาเฉลี่ย ๒.๖๗ คาเบี่ยงเบน



๑๗๕

มาตรฐาน ๐.๔๙ เปนอันดับ ๓ สวนขอคําถามท่ีวา ทานรับประทานอาหารแลว เกิดกรดไหลยอน มี
คาเฉลี่ยท่ี ๒.๕๓ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๖๔ อยูในระดับปานกลาง มีคาคะแนนเฉลี่ยเปนอันดับ
สุดทาย ตามลําดับ

ตารางท่ี ๕.๑๓ แสดงคาเฉลี่ย ( ) คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ระดับและลําดับของผลสุขภาวะ
เก่ียวกับการบูรณาการหลักโภชนสัปปายะ (อาหารสัปปายะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิต
ตามแนวพุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน ดานความเจ็บปวยนอยของ
กลุมควบคุม หลังการทดลอง

ขอท่ี ผลของสุขภาวะดานความเจ็บปวยนอย n = ๑๕ ระดับผล
สุขภาวะ

ลําดับ
ท่ีS.D.

๑ ทานรับประทานอาหารแลว มีอาการไม
สบายทอง คลื่นไสอาเจียน หรือปวด
ศีรษะ ๒.๖๐ ๐.๕๑ ปานกลาง ๔

๒ ทานรับประทานอาหารแลว เกิดกรดไหล
ยอน ๒.๖๐ ๐.๖๓ ปานกลาง ๔

๓ ทานรับประทานอาหารแลว ระบบ
ขับถายทํางานไดดีข้ึน ๒.๘๗ ๐.๖๔ ปานกลาง ๒

๔ ทานรับประทานอาหารแลว มีความอยาก
อาหารเม่ือถึงเวลาอาหาร ๒.๙๓ ๐.๔๖ ปานกลาง ๑

๕ ทานรับประทานอาหารแลว ไมเกิดผื่นคัน
ปากบวม หรืออาการแพอ่ืนๆ ๒.๗๓ ๐.๔๖ ปานกลาง ๓

คาเฉลี่ยรวม ๒.๗๕ ๐.๕๔ ปานกลาง

จากตาราง พบวา คะแนนเฉลี่ยระดับและลําดับของผลสุขภาวะเก่ียวกับการบูรณาการ
หลักโภชนสัปปายะ (อาหารสัปปายะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวพุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติ
วิปสสนากัมมัฏฐาน ดานความเจ็บปวยนอยของกลุมควบคุม หลังการทดลอง โดยภาพรวมอยูในระดับ
ปานกลาง คาเฉลี่ย ๒.๗๕ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๕๑ เม่ือจําแนกเปนรายขอ พบวาจากขอคําถาม
ท่ีวา ทานรับประทานอาหารแลว มีความอยากอาหารเม่ือถึงเวลาอาหาร มีคาเฉลี่ย ๒.๙๓ คา
เบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๔๖ อยูในระดับปานกลาง เปนอับดับท่ี ๑ รองลงมา ไดแก ทานรับประทาน
อาหารแลว ระบบขับถายทํางานไดดีข้ึน คาเฉลี่ย ๒.๘๗ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๖๔ และทาน
รับประทานอาหารแลว ไมเกิดผื่นคัน ปากบวม หรืออาการแพอ่ืนๆ คาเฉลี่ย ๒.๗๓ คาเบี่ยงเบน
มาตรฐาน ๐.๔๖ เปนอันดับ ๓ สวนขอคําถามท่ีวา ทานรับประทานอาหารแลว เกิดกรดไหลยอน,
และทานรับประทานอาหารแลว มีอาการไมสบายทอง คลื่นไสอาเจียน หรือปวดศีรษะ มีคาเฉลี่ย
เทากันท่ี ๒.๖๐ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๖๓ และ๐.๕๑ อยูในระดับปานกลาง มีคาคะแนนเฉลี่ยเปน
อันดับสุดทาย ตามลําดับ



๑๗๖

ตารางท่ี ๕.๑๔ แสดงคาเฉลี่ย ( ) คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ระดับและลําดับของผลสุขภาวะ
เก่ียวกับการบูรณาการหลักโภชนสัปปายะ (อาหารสัปปายะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิต
ตามแนวพุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน ดานความลําบากกายนอยของ
กลุมควบคุม กอนการทดลอง

ขอท่ี ผลของสุขภาวะดานความลําบากกาย
นอย

n = ๑๕ ระดับผล
สุขภาวะ

ลําดับ
ท่ีS.D.

๖ ทานรับประทานอาหารแลว ไมทุรนทุราย
เวลานั่งสมาธิ ๒.๖๗ ๐.๖๒ ปานกลาง ๑

๗ ทานรับประทานอาหารแลว รางกายไม
รูสึกอึดอัด ๒.๕๓ ๐.๕๒ ปานกลาง ๔

๘ ทานรับประทานอาหารแลว อิริยาบถไม
ติดขัด เวลาจะลุกจะนั่ง ๒.๖๐ ๐.๕๑ ปานกลาง ๒

๙ ทานรับประทานอาหารแลว รางกายมี
อาการปวดเม่ือยนอยลง ๒.๖๐ ๐.๕๑ ปานกลาง ๒

๑๐ ทานรับประทานอาหารแลว เวลานั่ง
สมาธิเกิดอาการเหน็บชานอยลง ๑.๙๓ ๐.๕๙ นอย ๕

คาเฉลี่ยรวม ๒.๔๗ ๐.๕๕ นอย

จากตาราง พบวา คะแนนเฉลี่ยระดับและลําดับของผลสุขภาวะเก่ียวกับการบูรณาการ
หลักโภชนสัปปายะ (อาหารสัปปายะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวพุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติ
วิปสสนากัมมัฏฐาน ดานความลําบากกายนอยของกลุมควบคุม กอนการทดลอง โดยภาพรวมอยูใน
ระดับ ปานกลาง คาเฉลี่ย ๒.๗๕ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๕๑ เม่ือจําแนกเปนรายขอ พบวาจากขอ
คําถามท่ีวา ทานรับประทานอาหารแลว มีความอยากอาหารเม่ือถึงเวลาอาหาร มีคาเฉลี่ย ๒.๙๓ คา
เบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๔๖ อยูในระดับปานกลาง เปนอับดับท่ี ๑ รองลงมา ไดแก ทานรับประทาน
อาหารแลว ระบบขับถายทํางานไดดีข้ึน คาเฉลี่ย ๒.๘๗ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๖๔ และทาน
รับประทานอาหารแลว ไมเกิดผื่นคัน ปากบวม หรืออาการแพอ่ืนๆ คาเฉลี่ย ๒.๗๓ คาเบี่ยงเบน
มาตรฐาน ๐.๔๖ เปนอันดับ ๓ สวนขอคําถามท่ีวา ทานรับประทานอาหารแลว เกิดกรดไหลยอน,
และทานรับประทานอาหารแลว มีอาการไมสบายทอง คลื่นไสอาเจียน หรือปวดศีรษะ มีคาเฉลี่ย
เทากันท่ี ๒.๖๐ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๖๓ และ๐.๕๑ อยูในระดับปานกลาง มีคาคะแนนเฉลี่ยเปน
อันดับสุดทาย ตามลําดับ



๑๗๗

ตารางท่ี ๕.๑๕ แสดงคาเฉลี่ย ( ) คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ระดับและลําดับของผลสุขภาวะ
เก่ียวกับการบูรณาการหลักโภชนสัปปายะ (อาหารสัปปายะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิต
ตามแนวพุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน ดานความลําบากกายนอยของ
กลุมควบคุม หลังการทดลอง

ขอท่ี ผลของสุขภาวะดานความลําบากกาย
นอย

n = ๑๕ ระดับผล
สุขภาวะ

ลําดับ
ท่ีS.D.

๖ ทานรับประทานอาหารแลว ไมทุรนทุราย
เวลานั่งสมาธิ ๒.๕๓ ๐.๘๓ ปานกลาง ๒

๗ ทานรับประทานอาหารแลว รางกายไม
รูสึกอึดอัด ๒.๕๓ ๐.๕๒ ปานกลาง ๒

๘ ทานรับประทานอาหารแลว อิริยาบถไม
ติดขัด เวลาจะลุกจะนั่ง ๒.๖๐ ๐.๕๑ ปานกลาง ๑

๙ ทานรับประทานอาหารแลว รางกายมี
อาการปวดเม่ือยนอยลง ๒.๔๗ ๐.๗๔ นอย ๔

๑๐ ทานรับประทานอาหารแลว เวลานั่ง
สมาธิเกิดอาการเหน็บชานอยลง ๑.๙๓ ๐.๗๐ นอย ๕

คาเฉลี่ยรวม ๒.๔๑ ๐.๖๖ นอย

จากตาราง พบวา คะแนนเฉลี่ยระดับและลําดับของผลสุขภาวะเก่ียวกับการ บูรณาการ
หลักโภชนสัปปายะ (อาหารสัปปายะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวพุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติ
วิปสสนากัมมัฏฐาน ดานความลําบากกายนอยของกลุมควบคุม กอนการทดลอง โดยภาพรวมอยูใน
ระดับ นอย คาเฉลี่ย ๒.๔๑ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๖๖เม่ือจําแนกเปนรายขอ พบวา จากขอคําถาม
ท่ีวา ทานรับประทานอาหารแลว อิริยาบถไมติดขัด เวลาจะลุกจะนั่ง มีคาเฉลี่ย ๒.๖๐ คาเบี่ยงเบน
มาตรฐาน ๐.๕๑ อยูในระดับปานกลาง เปนอับดับท่ี ๑ รองลงมา ไดแก ทานรับประทานอาหารแลว
ไมทุรนทุรายเวลานั่งสมาธิ และทานรับประทานอาหารแลว รางกายไมรูสึกอึดอัด คาเฉลี่ย ๒.๕๓ คา
เบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๘๓ และ ๐.๕๒ สวนขอคําถามทานรับประทานอาหารแลว รางกายมีอาการ
ปวดเม่ือยนอยลง คาเฉลี่ย ๒.๔๗ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๗๔ อยูในระดับนอย เปนอันดับ ๔ สวนขอ
คําถามท่ีวา ทานรับประทานอาหารแลว เวลานั่งสมาธิเกิดอาการเหน็บชานอยลง มีคาเฉลี่ยเทากันท่ี
๑.๙๓ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๗๐ อยูในระดับนอย มีคาคะแนนเฉลี่ยเปนอันดับสุดทาย ตามลําดับ



๑๗๘

ตารางท่ี ๕.๑๖ แสดงคาเฉลี่ย ( ) คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ระดับและลําดับของผลสุขภาวะ
เก่ียวกับการบูรณาการหลักโภชนสัปปายะ (อาหารสัปปายะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิต
ตามแนวพุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน ดานความเบากายของกลุม
ควบคุม กอนการทดลอง

ขอท่ี ผลของสุขภาวะดานความเบากาย n = ๑๕ ระดับผล
สุขภาวะ

ลําดับ
ท่ีS.D.

๑๑ ทานรับประทานอาหารแลว เวลาตื่นนอน
ก็สดชื่น ๓.๑๓ ๐.๓๕ ปานกลาง ๑

๑๒ ทานรับประทานอาหารแลว มีอาการโงก
งวง ๒.๔๐ ๐.๖๓ นอย ๕

๑๓ ทานรับประทานอาหารแลว สมองโลง
ปลอดโปรง ๒.๙๓ ๐.๔๖ ปานกลาง ๓

๑๔ ทานรับประทานอาหารแลว การ
เคลื่อนไหวเดินเหินไมคลองตัว ๒.๕๓ ๐.๕๒ ปานกลาง ๔

๑๕ ทานรับประทานอาหารแลว หลับสบาย ๓.๑๓ ๐.๓๕ ปานกลาง ๑
คาเฉลี่ยรวม ๒.๘๓ ๐.๔๖ ปานกลาง

จากตาราง พบวา คะแนนเฉลี่ยระดับและลําดับของผลสุขภาวะเก่ียวกับการบูรณาการ
หลักโภชนสัปปายะ (อาหารสัปปายะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวพุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติ
วิปสสนากัมมัฏฐาน ดานความเบากายของกลุมควบคุม กอนการทดลองโดยภาพรวมอยูในระดับ
ปานกลาง คาเฉลี่ย ๒.๘๓ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๔๖ เม่ือจําแนกเปนรายขอ พบวาจากขอคําถาม
ท่ีวา ทานรับประทานอาหารแลว หลับสบาย และทานรับประทานอาหารแลว เวลาตื่นนอนก็สดชื่น
มีคาเฉลี่ย ๓.๑๓ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๓๕ เทากันอยูในระดับปานกลาง เปนอับดับท่ี ๑ รองลงมา
ไดแก ทานรับประทานอาหารแลว สมองโลงปลอดโปรง คาเฉลี่ย ๒.๙๓ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๔๖
เปนอันดับ ๓ และทานรับประทานอาหารแลว การเคลื่อนไหวเดินเหินไมคลองตัวคาเฉลี่ย ๒.๕๓ คา
เบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๕๒ สวนขอคําถามท่ีวา ทานรับประทานอาหารแลว มีอาการโงกงวง มีคาเฉลี่ย
ท่ี ๒.๔๐ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๖๓ อยูในระดับนอย มีคาคะแนนเฉลี่ยเปนอันดับสุดทาย
ตามลําดับ



๑๗๙

ตารางท่ี ๕.๑๗ แสดงคาเฉลี่ย ( ) คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ระดับและลําดับของผลสุขภาวะ
เก่ียวกับการบูรณาการหลักโภชนสัปปายะ (อาหารสัปปายะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิต
ตามแนวพุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน ดานความเบากายของกลุม
ควบคุม หลังการทดลอง

ขอท่ี ผลของสุขภาวะดานความเบากาย n = ๑๕ ระดับผล
สุขภาวะ

ลําดับ
ท่ีS.D.

๑๑ ทานรับประทานอาหารแลว เวลาตื่นนอน
ก็สดชื่น ๓.๐๗ ๐.๔๖ ปานกลาง ๑

๑๒ ทานรับประทานอาหารแลว มีอาการโงก
งวง ๒.๒๗ ๐.๗๐ นอย ๕

๑๓ ทานรับประทานอาหารแลว สมองโลง
ปลอดโปรง ๒.๘๐ ๐.๕๖ ปานกลาง ๓

๑๔ ทานรับประทานอาหารแลว การ
เคลื่อนไหวเดินเหินไมคลองตัว ๒.๕๓ ๐.๖๔ ปานกลาง ๔

๑๕ ทานรับประทานอาหารแลว หลับสบาย ๓.๐๐ ๐.๖๕ ปานกลาง ๒
คาเฉลี่ยรวม ๒.๗๓ ๐.๖๐ ปานกลาง

จากตาราง พบวา คะแนนเฉลี่ยระดับและลําดับของผลสุขภาวะเก่ียวกับการบูรณาการ
หลักโภชนสัปปายะ (อาหารสัปปายะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวพุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติ
วิปสสนากัมมัฏฐาน ดานความเบากายของกลุมควบคุม หลังการทดลองโดยภาพรวมอยูในระดับ
ปานกลาง คาเฉลี่ย ๒.๗๓ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๖๐ เม่ือจําแนกเปนรายขอ พบวาจากขอคําถาม
ท่ีวา ทานรับประทานอาหารแลว เวลาตื่นนอนก็สดชื่น มีคาเฉลี่ย ๓.๐๗ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๔๖
อยูในระดับปานกลาง เปนอับดับท่ี ๑ รองลงมา ไดแก ทานรับประทานอาหารแลว หลับสบาย
คาเฉลี่ย ๓.๐๐ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๖๕ และทานรับประทานอาหารแลว สมองโลงปลอดโปรง
คาเฉลี่ย ๒.๘๐ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๕๖ เปนอันดับ ๓ สวนขอคําถามท่ีวา ทานรับประทาน
อาหารแลว มีอาการโงกงวง มีคาเฉลี่ยเทากันท่ี ๒.๒๗ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๗๐ อยูในระดับนอย
มีคาคะแนนเฉลี่ยเปนอันดับสุดทาย ตามลําดับ



๑๘๐

ตารางท่ี ๕.๑๘ แสดงคาเฉลี่ย ( ) คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ระดับและลําดับของผลสุขภาวะ
เก่ียวกับ การบูรณาการหลักโภชนสัปปายะ (อาหารสัปปายะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิต
ตามแนวพุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน ดานความมีกําลังของกลุม
ควบคุม กอนการทดลอง

ขอท่ี ผลของสุขภาวะดานความมีกําลัง n = ๑๕ ระดับผล
สุขภาวะ

ลําดับ
ท่ีS.D.

๑๖ ทานรับประทานอาหารแลว นั่งสมาธิได
ทนนานข้ึน ๒.๕๓ ๐.๕๒ ปานกลาง ๕

๑๗ ทานรับประทานอาหารแลว หายเหนื่อย
เร็ว ๒.๗๓ ๐.๔๖ ปานกลาง ๓

๑๘ ทานรับประทานอาหารแลว มีกําลังวังชา
นอย ๒.๘๗ ๐.๓๕ ปานกลาง ๑

๑๙ ทานรับประทานอาหารแลว เดินจงกรม
ไดดี ๒.๖๗ ๐.๖๒ ปานกลาง ๔

๒๐ ทานรับประทานอาหารแลว มีอาการ
เฉ่ือยชาเคลื่อนไหวชา ๒.๘๐ ๐.๔๑ ปานกลาง ๒

คาเฉลี่ยรวม ๒.๗๒ ๐.๔๗ ปานกลาง

จากตาราง พบวา คะแนนเฉลี่ยระดับและลําดับของผลสุขภาวะเก่ียวกับการบูรณาการ
หลักโภชนสัปปายะ (อาหารสัปปายะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวพุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติ
วิปสสนากัมมัฏฐาน ดานความมีกําลังของกลุมควบคุม กอนการทดลองโดยภาพรวมอยูในระดับ ปาน
กลาง คาเฉลี่ย ๒.๗๒ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๔๗ เม่ือจําแนกเปนรายขอ พบวาจากขอคําถามท่ีวา
ทานรับประทานอาหารแลว มีกําลังวังชานอย มีคาเฉลี่ย ๒.๘๗ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๓๕ อยูใน
ระดับปานกลาง เปนอับดับท่ี ๑ รองลงมา ไดแก ทานรับประทานอาหารแลว มีอาการเฉ่ือยชา
เคลื่อนไหวชาคาเฉลี่ย ๒.๘๐ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๔๑ และทานรับประทานอาหารแลว หาย
เหนื่อยเร็ว คาเฉลี่ย ๒.๗๓ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๔๖ เปนอันดับ ๓ สวนขอคําถามท่ีวา ทาน
รับประทานอาหารแลว นั่งสมาธิไดทนนานข้ึน มีคาเฉลี่ยเทากันท่ี ๒.๕๓ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๕๒
อยูในระดับปานกลาง มีคาคะแนนเฉลี่ยเปนอันดับสุดทาย ตามลําดับ



๑๘๑

ตารางท่ี ๕.๑๙ แสดงคาเฉลี่ย ( ) คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ระดับและลําดับของผลสุขภาวะ
เก่ียวกับการบูรณาการหลักโภชนสัปปายะ (อาหารสัปปายะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิต
ตามแนวพุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน ดานความมีกําลังของกลุม
ควบคุม หลังการทดลอง

ขอท่ี ผลของสุขภาวะดานความมีกําลัง n = ๑๕ ระดับผล
สุขภาวะ

ลําดับ
ท่ีS.D.

๑๖ ทานรับประทานอาหารแลว นั่งสมาธิได
ทนนานข้ึน ๒.๔๗ ๐.๕๒ นอย ๕

๑๗ ทานรับประทานอาหารแลว หายเหนื่อย
เร็ว ๒.๖๗ ๐.๔๙ ปานกลาง ๓

๑๘ ทานรับประทานอาหารแลว มีกําลังวังชา
นอย ๒.๘๗ ๐.๓๕ ปานกลาง ๑

๑๙ ทานรับประทานอาหารแลว เดินจงกรม
ไดดี ๒.๖๐ ๐.๗๔ ปานกลาง ๔

๒๐ ทานรับประทานอาหารแลว มีอาการ
เฉ่ือยชาเคลื่อนไหวชา ๒.๘๐ ๐.๔๑ ปานกลาง ๒

คาเฉลี่ยรวม ๒.๖๘ ๐.๕๐ ปานกลาง

จากตาราง พบวา คะแนนเฉลี่ยระดับและลําดับของผลสุขภาวะเก่ียวกับการบูรณาการ
หลักโภชนสัปปายะ (อาหารสัปปายะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวพุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติ
วิปสสนากัมมัฏฐาน ดานความมีกําลังของกลุมควบคุม หลังการทดลอง โดยภาพรวมอยูในระดับ
ปานกลาง คาเฉลี่ย ๒.๖๘ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๕๐ เม่ือจําแนกเปนรายขอ พบวาจากขอคําถาม
ท่ีวา ทานรับประทานอาหารแลว มีกําลังวังชานอย มีคาเฉลี่ย ๒.๘๗ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๓๕
อยูในระดับปานกลาง เปนอับดับท่ี ๑ รองลงมา ไดแก ทานรับประทานอาหารแลว มีอาการเฉ่ือยชา
เคลื่อนไหวชาคาเฉลี่ย ๒.๘๐ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๔๑ และทานรับประทานอาหารแลวหาย
เหนื่อยเร็ว คาเฉลี่ย ๒.๖๗ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๔๙ เปนอันดับ ๓ สวนขอคําถามท่ีวาทาน
รับประทานอาหารแลว นั่งสมาธิไดทนนานข้ึนมีคาเฉลี่ยเทากันท่ี ๒.๔๗ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๕๒
อยูในระดับนอย มีคาคะแนนเฉลี่ยเปนอันดับสุดทาย ตามลําดับ



๑๘๒

ตารางท่ี ๕.๒๐ แสดงคาเฉลี่ย ( ) คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ระดับและลําดับของผลสุขภาวะ
เก่ียวกับการบูรณาการหลักโภชนสัปปายะ (อาหารสัปปายะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิต
ตามแนวพุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน ดานความเปนอยูผาสุกของกลุม
ควบคุม กอนการทดลอง

ขอท่ี ผลของสุขภาวะดานความเปนอยูผาสุก n = ๑๕ ระดับผล
สุขภาวะ

ลําดับ
ท่ีS.D.

๒๑ ทานรับประทานอาหารแลว ชวยใหจิตใจ
สงบมีสมาธิดี ๒.๖๐ ๐.๕๑ ปานกลาง ๔

๒๒ ทานรับประทานอาหารแลว ชวยใหจิตใจ
สดชื่นแจมใส ๓.๑๓ ๐.๓๕ ปานกลาง ๒

๒๓ ทานรับประทานอาหารแลว ชวยให
รางกายแข็งแรง ๒.๙๓ ๐.๒๖ ปานกลาง ๓

๒๔ ทานรับประทานอาหารแลว ชวยใหการ
บําเพ็ญเพียรทางใจกาวหนา ๒.๖๐ ๐.๕๑ ปานกลาง ๔

๒๕ ทานรับประทานอาหารแลว ชวยให
ปฏิบัติหนาท่ีการงานตางๆทําไดดี ๓.๒๐ ๐.๔๑ ปานกลาง ๑

คาเฉลี่ยรวม ๒.๘๙ ๐.๔๑ ปานกลาง

จากตาราง พบวา คะแนนเฉลี่ยระดับและลําดับของผลสุขภาวะเก่ียวกับการบูรณาการ
หลักโภชนสัปปายะ (อาหารสัปปายะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวพุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติ
วิปสสนากัมมัฏฐาน ดานความเปนอยูผาสุกของกลุมควบคุม กอนการทดลอง โดยภาพรวมอยูในระดับ
ปานกลาง คาเฉลี่ย ๒.๘๙ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๔๑ เม่ือจําแนกเปนรายขอ พบวาจากขอคําถาม
ท่ีวา ทานรับประทานอาหารแลว ชวยใหปฏิบัติหนาท่ีการงานตางๆทําไดดี มีคาเฉลี่ย ๓.๒๐ คา
เบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๔๑ อยูในระดับปานกลาง เปนอับดับท่ี ๑ รองลงมา ไดแก ทานรับประทาน
อาหารแลว ชวยใหจิตใจสดชื่นแจมใส คาเฉลี่ย ๓.๑๓ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๓๕ และทาน
รับประทานอาหารแลว ชวยใหรางกายแข็งแรง คาเฉลี่ย ๒.๙๓ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๒๖ เปน
อันดับ ๓ สวนขอคําถามท่ีวา ทานรับประทานอาหารแลว ชวยใหจิตใจสงบมีสมาธิดี , และทาน
รับประทานอาหารแลว ชวยใหการบําเพ็ญเพียรทางใจกาวหนา มีคาเฉลี่ยเทากันท่ี ๒.๖๐ คาเบี่ยงเบน
มาตรฐาน ๐.๕๑ อยูในระดับปานกลาง มีคาคะแนนเฉลี่ยเปนอันดับสุดทาย ตามลําดับ



๑๘๓

ตารางท่ี ๕.๒๑ แสดงคาเฉลี่ย ( ) คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ระดับและลําดับของผลสุขภาวะ
เก่ียวกับการบูรณาการหลักโภชนสัปปายะ (อาหารสัปปายะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิต
ตามแนวพุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน ดานความเปนอยูผาสุกของกลุม
ควบคุม หลังการทดลอง

ขอท่ี ผลของสุขภาวะดานความเปนอยูผาสุก n = ๑๕ ระดับผล
สุขภาวะ

ลําดับ
ท่ีS.D.

๒๑ ทานรับประทานอาหารแลว ชวยใหจิตใจ
สงบมีสมาธิดี ๒.๖๐ ๐.๖๓ ปานกลาง ๔

๒๒ ทานรับประทานอาหารแลว ชวยใหจิตใจ
สดชื่นแจมใส ๓.๐๐ ๐.๓๘ ปานกลาง ๒

๒๓ ทานรับประทานอาหารแลว ชวยให
รางกายแข็งแรง ๓.๐๐ ๐.๓๘ ปานกลาง ๒

๒๔ ทานรับประทานอาหารแลว ชวยใหการ
บําเพ็ญเพียรทางใจกาวหนา ๒.๔๗ ๐.๕๒ นอย ๕

๒๕ ทานรับประทานอาหารแลว ชวยให
ปฏิบัติหนาท่ีการงานตางๆทําไดดี ๓.๐๗ ๐.๕๙ ปานกลาง ๑

คาเฉลี่ยรวม ๒.๘๓ ๐.๕๐ ปานกลาง

จากตาราง พบวา คะแนนเฉลี่ยระดับและลําดับของผลสุขภาวะเก่ียวกับการบูรณาการ
หลักโภชนสัปปายะ (อาหารสัปปายะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวพุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติ
วิปสสนากัมมัฏฐาน ดานความเปนอยูผาสุกของกลุมควบคุม หลังการทดลอง โดยภาพรวมอยูในระดับ
ปานกลาง คาเฉลี่ย ๒.๘๓ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๕๐ เม่ือจําแนกเปนรายขอ พบวาจากขอคําถาม
ท่ีวา ทานรับประทานอาหารแลว ชวยใหปฏิบัติหนาท่ีการงานตางๆทําไดดี มีคาเฉลี่ย ๓.๐๗
คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๕๙ อยูในระดับปานกลาง เปนอับดับท่ี ๑ รองลงมา ไดแก ทานรับประทาน
อาหารแลว ชวยใหรางกายแข็งแรง, และทานรับประทานอาหารแลว ชวยใหจิตใจสดชื่นแจมใส
คาเฉลี่ยเทากันท่ี ๓.๐๐ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๓๘ และทานรับประทานอาหารแลว ชวยใหจิตใจ
สงบมีสมาธิดี คาเฉลี่ย ๒.๖๐ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๖๓ เปนอันดับ ๔ สวนขอคําถามท่ีวาทาน
รับประทานอาหารแลว ชวยใหการบําเพ็ญเพียรทางใจกาวหนา มีคาเฉลี่ยเทากันท่ี ๒.๔๗ คาเบี่ยงเบน
มาตรฐาน ๐.๕๒ อยูในระดับนอย มีคาคะแนนเฉลี่ยเปนอันดับสุดทาย ตามลําดับ



๑๘๔

ตารางท่ี ๕.๒๒ แสดงคาเฉลี่ย ( ) คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ระดับและลําดับของผลสุขภาวะ
เก่ียวกับการบูรณาการหลักโภชนสัปปายะ (อาหารสัปปายะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตตาม
แนวพุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน โดยรวมทุกดานของกลุมควบคุม กอน
การทดลอง

ขอท่ี ผลของสุขภาวะโดยรวมทุกดาน n = ๑๕ ระดับผล
สุขภาวะ

ลําดับ
ท่ีS.D.

๑ ดานความเจ็บปวยนอย ๒.๗๕ ๐.๕๑ ปานกลาง ๓
๒ ดานความลําบากกายนอย ๒.๔๗ ๐.๕๕ นอย ๕
๓ ดานความเบากาย ๒.๘๓ ๐.๔๖ ปานกลาง ๒
๔ ดานความมีกําลัง ๒.๗๒ ๐.๔๗ ปานกลาง ๔
๕ ดานความเปนอยูผาสุก ๒.๘๙ ๐.๔๑ ปานกลาง ๑

คาเฉลี่ยรวม ๒.๗๓ ๐.๔๘ ปานกลาง

จากตาราง พบวา คะแนนเฉลี่ยระดับและลําดับของผลสุขภาวะเก่ียวกับการบูรณาการ
หลักโภชนสัปปายะ (อาหารสัปปายะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวพุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติ
วิปสสนากัมมัฏฐาน โดยรวมทุกดานของกลุมควบคุม กอนการทดลอง โดยภาพรวมอยูในระดับ
ปานกลาง คาเฉลี่ย ๒.๗๓ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๔๘ เม่ือจําแนกเปนรายดาน พบวา ดานความ
เปนอยูผาสุก มีคาเฉลี่ย ๒.๘๙ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๔๑ อยูในระดับปานกลาง เปนอับดับท่ี ๑
รองลงมา ไดแก ดานความเบากาย คาเฉลี่ย ๒.๘๓ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๔๖ และดานความ
เจ็บปวยนอย คาเฉลี่ย ๒.๗๕ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๕๑ เปนอันดับ ๓ สวนดานความมีกําลัง
มีคาเฉลี่ยท่ี ๒.๗๒ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๔๗ อยูในระดับปานกลาง เปนลําดับ ๔ และดานความ
ลําบากกายนอย มีคาคะแนนเฉลี่ย ๒.๔๗ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๕๕ อยูในระดับนอย เปนอันดับ
สุดทาย ตามลําดับ



๑๘๕

ตารางท่ี ๕.๒๓ แสดงคาเฉลี่ย ( ) คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ระดับและลําดับของผลสุขภาวะ
เก่ียวกับการบูรณาการหลักโภชนสัปปายะ (อาหารสัปปายะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิต
ตามแนวพุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน โดยรวมทุกดานของกลุม
ควบคุม หลังการทดลอง

ขอท่ี ผลของสุขภาวะโดยรวมทุกดาน n = ๑๕ ระดับผล
สุขภาวะ

ลําดับ
ท่ีS.D.

๑ ดานความเจ็บปวยนอย ๒.๗๕ ๐.๕๔ ปานกลาง ๒
๒ ดานความลําบากกายนอย ๒.๔๑ ๐.๖๖ นอย ๕
๓ ดานความเบากาย ๒.๗๓ ๐.๖๐ ปานกลาง ๓
๔ ดานความมีกําลัง ๒.๖๘ ๐.๕๐ ปานกลาง ๔
๕ ดานความเปนอยูผาสุก ๒.๘๓ ๐.๕๐ ปานกลาง ๑

คาเฉลี่ยรวม ๒.๖๘ ๐.๕๖ ปานกลาง

จากตาราง พบวา คะแนนเฉลี่ยระดับและลําดับของผลสุขภาวะเก่ียวกับการบูรณาการ
หลักโภชนสัปปายะ (อาหารสัปปายะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวพุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติ
วิปสสนากัมมัฏฐาน โดยรวมทุกดานของกลุมควบคุม หลังการทดลอง โดยภาพรวมอยูในระดับ
ปานกลาง คาเฉลี่ย ๒.๖๘ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๕๖ เม่ือจําแนกเปนรายดาน พบวา ดานความ
เปนอยูผาสุก มีคาเฉลี่ย ๒.๘๓ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๕๐ อยูในระดับปานกลาง เปนอับดับท่ี ๑
รองลงมา ไดแก ดานความเจ็บปวยนอย คาเฉลี่ย ๒.๗๕ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๕๔ และดานความ
เบากาย คาเฉลี่ย ๒.๗๓ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๖๐ เปนอันดับ ๓ สวนดานความมีกําลัง มีคาเฉลี่ยท่ี
๒.๖๘ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๕๐ อยูในระดับปานกลาง เปนลําดับ ๔ และดานความลําบากกาย
นอย มีคาคะแนนเฉลี่ย ๒.๔๑ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๖๖ อยูในระดับนอย เปนอันดับสุดทาย
ตามลําดับ



๑๘๖

ตารางท่ี ๕.๒๔ แสดงคาเฉลี่ย ( ) คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ระดับและลําดับของสุขภาวะเก่ียวกับ
การบูรณาการหลักโภชนสัปปายะ (อาหารสัปปายะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนว
พุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน ดานรางกายของกลุมทดลอง กอนการ
ทดลอง

ขอท่ี สุขภาวะทางดานรางกาย n = ๑๕ ระดับ
สุขภาวะ

ลําดับ
ท่ีS.D.

๑ ทานรับประทานอาหารครบ ๕ หมู คือ ขาว
แปง เนื้อสัตว ผัก ผลไม และไขมันทุกวัน ๒.๖๗ ๐.๙๐ ปานกลาง

๕

๒ ทานรับประทานอาหารท่ีมีรสจัดเสมอๆ ๒.๖๐ ๐.๗๔ ปานกลาง ๗
๓ ทานเลือกรับประทานอาหารท่ียอยงาย ๒.๘๗ ๐.๘๓ ปานกลาง ๒
๔ ทานเลือกรับประทานอาหารท่ีเปนธรรมชาติ

มากกวาอาหารสําเร็จรูป อาหารกระปอง
บรรจุภัณฑ ๒.๘๐ ๐.๘๖ ปานกลาง ๓

๕ ทานรับประทานอาหารในปริมาณพอดีไมอ่ิม
เกินไปหรือนอยเกินไป ๑.๙๓ ๐.๕๙ นอย ๑๐

๖ ทานทําคําขาวใหพอเหมาะไมเล็กหรือใหญ
เกินไป ไมทําคําขาวไวรอลวงหนาในขณะ
กําลังเค้ียวอาหาร ๒.๐๗ ๐.๕๙ นอย ๘

๗ ทานพิจารณาการเค้ียวอาหารใหชาๆและ
ละเอียดทุกคํากอนกลืนเสมอ ๑.๙๓ ๐.๕๙ นอย ๑๐

๘ ขณะรับประทานอาหาร ทานจะไมดื่มน้ํา หาก
จําเปนก็เพียงจิบน้ําพอคลองคอ ๒.๖๗ ๐.๗๒ ปานกลาง ๕

๙ ทานมักดื่มน้ําเย็นหลังรับประทานอาหาร
เสมอ ๑.๗๓ ๐.๘๐ นอย ๑๒

๑๐ เม่ือเกิดปติจนไมรูสึกหิว ทานก็ยังรับประทาน
อาหารตามปกติ ๒.๘๐ ๐.๔๑ ปานกลาง ๓

๑๑ ทานเดินจงกรมหลังรับประทานอาหารเสร็จ
เสมอ ๒.๐๗ ๐.๘๘ นอย ๘

๑๒ หลังรับประทานอาหารเสร็จใหมๆ ทานมักจะ
นอนทันที ๓.๐๐ ๐.๘๘ ปานกลาง ๑

คาเฉลี่ยรวม ๒.๔๓ ๐.๗๓ นอย



๑๘๗

จากตาราง พบวา คะแนนเฉลี่ยระดับและลําดับของสุขภาวะ ดานรางกายของกลุมทดลอง
กอนการทดลอง โดยภาพรวมอยูในระดับ นอย คาเฉลี่ย ๒.๔๓ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๗๓ เม่ือ
จําแนกเปนรายขอพบวาจากขอคําถามท่ีวา หลังรับประทานอาหารเสร็จใหมๆ ทานมักจะนอนทันที
มีคาเฉลี่ย ๓.๐๐ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๘๘ อยูในระดับปานกลาง เปนอับดับท่ี ๑ รองลงมา ไดแก
ทานเลือกรับประทานอาหารท่ียอยงาย อยูในระดับปานกลาง คาเฉลี่ย ๒.๘๗ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน
๐.๘๓ เปนอันดับท่ี ๒ และขอคําถาม ทานเลือกรับประทานอาหารท่ีเปนธรรมชาติมากกวาอาหาร
สําเร็จรูป อาหารกระปองบรรจุภัณฑ อยูในอันดับท่ี ๓ สวนขอคําถามท่ีไดคะแนนเฉลี่ยนอยจากขอ
คําถาม ไดแก ทานรับประทานอาหารในปริมาณพอดีไมอ่ิมเกินไปหรือนอยเกินไป, และทานพิจารณา
การเค้ียวอาหารใหชาๆและละเอียดทุกคํากอนกลืนเสมอ มีคาเฉลี่ยเทากันท่ี ๑.๙๓ คาเบี่ยงเบน
มาตรฐาน ๐.๕๙ และขอคําถาม ทานมักดื่มน้ําเย็นหลังรับประทานอาหารเสมอ คาเฉลี่ย ๑.๗๓ คา
เบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๘๐ อยูในระดับ นอย มีคาคะแนนเฉลี่ยเปนอันดับสุดทาย ตามลําดับ

ตารางท่ี ๕.๒๕ แสดงคาเฉลี่ย ( ) คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ระดับและลําดับของสุขภาวะเก่ียวกับ
การบูรณาการหลักโภชนสัปปายะ (อาหารสัปปายะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนว
พุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน ดานรางกายของกลุมทดลอง หลังการ
ทดลอง

ขอท่ี สุขภาวะทางดานรางกาย n = ๑๕ ระดับ
สุขภาวะ

ลําดับ
ท่ีS.D.

๑ ทานรับประทานอาหารครบ ๕ หมู คือ
ขาวแปง เนื้อสัตว ผัก ผลไม และไขมัน
ทุกวัน ๓.๕๐ ๐.๕๒ ดี ๔

๒ ทานรับประทานอาหารท่ีมีรสจัดเสมอๆ ๓.๓๓ ๐.๖๒ ปานกลาง ๖
๓ ทานเลือกรับประทานอาหารท่ียอยงาย ๓.๖๔ ๐.๖๗ ดี ๒
๔ ทานเลือกรับประทานอาหารท่ีเปน

ธรรมชาติมากกวาอาหารสําเร็จรูป
อาหารกระปองบรรจุภัณฑ ๓.๖๗ ๐.๔๙ ดี ๑

๕ ทานรับประทานอาหารในปริมาณพอดีไม
อ่ิมเกินไปหรือนอยเกินไป ๓.๑๕ ๐.๕๕ ปานกลาง ๑๐

๖ ทานทําคําขาวใหพอเหมาะไมเล็กหรือ
ใหญเกินไป ไมทําคําขาวไวรอลวงหนา
ในขณะกําลังเค้ียวอาหาร ๓.๒๗ ๐.๕๙ ปานกลาง ๘

๗ ทานพิจารณาการเค้ียวอาหารใหชาๆและ
ละเอียดทุกคํากอนกลืนเสมอ ๓.๓๓ ๐.๔๙ ปานกลาง ๖

๘ ขณะรับประทานอาหาร ทานจะไมดื่มน้ํา
หากจําเปนก็เพียงจิบน้ําพอคลองคอ ๓.๑๗ ๐.๕๘ ปานกลาง ๙



๑๘๘

ขอท่ี สุขภาวะทางดานรางกาย n = ๑๕ ระดับ
สุขภาวะ

ลําดับ
ท่ีS.D.

๙ ทานมักดื่มน้ําเย็นหลังรับประทานอาหาร
เสมอ ๓.๑๕ ๐.๕๕ ปานกลาง ๑๐

๑๐ เม่ือเกิดปติจนไมรูสึกหิว ทานก็ยัง
รับประทานอาหารตามปกติ ๓.๖๐ ๐.๕๑ ดี ๓

๑๑ ทานเดินจงกรมหลังรับประทานอาหาร
เสร็จเสมอ ๓.๐๐ ๐.๕๘ ปานกลาง ๑๒

๑๒ หลังรับประทานอาหารเสร็จใหมๆ ทาน
มักจะนอนทันที ๓.๓๖ ๐.๕๐ ปานกลาง ๕

คาเฉลี่ยรวม ๓.๓๕ ๐.๕๖ ปานกลาง

จากตาราง พบวา คะแนนเฉลี่ยระดับและลําดับของสุขภาวะ ดานรางกายของกลุมทดลอง
หลังการทดลอง โดยภาพรวมอยูในระดับ ปานกลาง คาเฉลี่ย ๓.๓๕ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๕๖ เม่ือ
จําแนกเปนรายขอพบวาจากขอคําถามท่ีวา ทานเลือกรับประทานอาหารท่ีเปนธรรมชาติมากกวา
อาหารสําเร็จรูป อาหารกระปองบรรจุภัณฑ มีคาเฉลี่ย ๓.๖๗ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๔๙ อยูใน
ระดับ ดี เปนอับดับท่ี ๑ รองลงมา ไดแก ทานเลือกรับประทานอาหารท่ียอยงาย อยูในระดับ ดี
คาเฉลี่ย ๓.๖๔ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๖๗ เปนอันดับท่ี ๒ และขอคําถาม เม่ือเกิดปติจนไมรูสึกหิว
ทานก็ยังรับประทานอาหารตามปกติ มีคาเฉลี่ย ๓.๖๐ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๕๑ อยูในระดับ ดี
อยูในอันดับท่ี ๓ สวนขอคําถามท่ีไดคะแนนเฉลี่ยนอยจากขอคําถาม ไดแก ทานรับประทานอาหารใน
ปริมาณพอดีไมอ่ิมเกินไปหรือนอยเกินไป, และทานพิจารณาการเค้ียวอาหารใหชาๆและละเอียดทุกคํา
กอนกลืนเสมอ มีคาเฉลี่ยเทากันท่ี ๓.๑๕ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๕๕ และขอคําถาม ทานเดินจงกรม
หลังรับประทานอาหารเสร็จเสมอ คาเฉลี่ย ๓.๐๐ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๕๘ อยูในระดับ ปานกลาง
มีคาคะแนนเฉลี่ยเปนอันดับสุดทาย ตามลําดับ



๑๘๙

ตารางท่ี ๕.๒๖ แสดงคาเฉลี่ย ( ) คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ระดับและลําดับของสุขภาวะเก่ียวกับ
การบูรณาการหลักโภชนสัปปายะ (อาหารสัปปายะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนว
พุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน ดานจิตใจของกลุมทดลอง กอนการ
ทดลอง

ขอท่ี สุขภาวะทางดานจิตใจ n = ๑๕ ระดับ
สุขภาวะ

ลําดับ
ท่ีS.D.

๑๓ ทานรับประทานอาหารโดยกําหนดรูถึง
อาหารวาเพียงเขาไปหลอเลี้ยงรางกายใหมี
ชีวิตดํารงอยูได ๒.๗๓ ๐.๘๘ ปานกลาง ๔

๑๔ ทานรับประทานอาหารอยางเห็นคุณคาและ
ความสําคัญของธรรมชาติและชีวิต ๒.๖๗ ๐.๗๒ ปานกลาง ๕

๑๕ ทานมักรับประทานอาหารเพ่ือความ
สนุกสนานบันเทิงใจเสมอๆ ๒.๘๐ ๐.๘๖ ปานกลาง ๒

๑๖ ทานรับประทานอาหารโดยไมเกิดความโลภ
ในอาหาร แมทานจะหิวมากก็ตาม ๒.๒๐ ๐.๗๗ นอย ๘

๑๗ ทานรับประทานอาหารโดยใสใจในรสชาติ
ของอาหารท่ีทานชอบเปนหลัก ๒.๒๗ ๐.๙๖ นอย ๗

๑๘ ขณะทานรับประทานอาหาร จิตใจของทาน
มุงอยูกับการรับประทานอาหารเพียงอยาง
เดียว ๒.๖๗ ๐.๖๒ ปานกลาง ๕

๑๙ ทานรับประทานอาหารโดยการทํางานของ
ลิ้นเขาผสมผสานกับใจ รับประทานอาหาร
แบบกําหนดรู ๑.๖๐ ๐.๗๔ นอย ๙

๒๐ เวลาทานเขาแถวตักอาหาร ทานจะคิดถึงคน
ขางหลังดวยจิตเปยมดวยความเมตตากรุณา
เอ้ือเฟอ ๒.๘๐ ๐.๘๖ ปานกลาง ๒

๒๑ หลังรับประทานอาหารเสร็จใหมๆ ทาน
ปลอยจิตวางสบาย ๓.๒๗ ๐.๗๐ ปานกลาง ๑

คาเฉลี่ยรวม ๒.๕๖ ๐.๗๙ ปานกลาง

จากตาราง พบวา คะแนนเฉลี่ยระดับและลําดับของสุขภาวะ ดานจิตใจของกลุมทดลอง
กอนการทดลอง โดยภาพรวมอยูในระดับ ปานกลาง คาเฉลี่ย ๒.๕๖ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๗๙ เม่ือ
จําแนกเปนรายขอ พบวาจากขอคําถามท่ีวา หลังรับประทานอาหารเสร็จใหมๆ ทานปลอยจิตวาง
สบาย มีคาเฉลี่ย ๓.๒๗ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๗๐ อยูในระดับ ดี เปนอับดับท่ี ๑ รองลงมา ไดแก
เวลาทานเขาแถวตักอาหาร ทานจะคิดถึงคนขางหลังดวยจิตเปยมดวยความเมตตากรุณาเอ้ือเฟอ,



๑๙๐

และทานมักรับประทานอาหารเพ่ือความสนุกสนานบันเทิงใจเสมอๆอยูในระดับ ปานกลาง คาเฉลี่ย
เทากัน ๒.๘๐ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๘๖ เปนอันดับท่ี ๒ และขอคําถาม ทานรับประทานอาหาร
โดยกําหนดรูถึงอาหารวาเพียงเขาไปหลอเลี้ยงรางกายใหมีชีวิตดํารงอยูได มีคาเฉลี่ย ๒.๗๓ คา
เบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๘๘ อยูในระดับ ปานกลาง อยูในอันดับท่ี ๔ สวนขอคําถามท่ีไดคะแนนเฉลี่ย
นอยจากขอคําถาม ไดแก ทานรับประทานอาหารโดยใสใจในรสชาติของอาหารท่ีทานชอบเปนหลัก
มีคาเฉลี่ยท่ี ๒.๒๗ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๙๖ ทานรับประทานอาหารโดยไมเกิดความโลภในอาหาร
แมทานจะหิวมากก็ตาม มีคาเฉลี่ยท่ี ๒.๒๐ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๗๗ และขอคําถาม ทาน
รับประทานอาหารโดยการทํางานของลิ้นเขาผสมผสานกับใจ รับประทานอาหารแบบกําหนดรู
คาเฉลี่ย ๑.๖๐ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๗๔ อยูในระดับ ปานกลาง มีคาคะแนนเฉลี่ยเปนอันดับ
สุดทาย ตามลําดับ

ตารางท่ี ๕.๒๗ แสดงคาเฉลี่ย ( ) คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ระดับและลําดับของสุขภาวะเก่ียวกับ
การบูรณาการหลักโภชนสัปปายะ (อาหารสัปปายะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนว
พุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน ดานจิตใจของกลุมทดลอง หลังการ
ทดลอง

ขอท่ี สุขภาวะทางดานจิตใจ n = ๑๕ ระดับ
สุขภาวะ

ลําดับ
ท่ีS.D.

๑๓ ทานรับประทานอาหารโดยกําหนดรูถึง
อาหารวาเพียงเขาไปหลอเลี้ยงรางกายให
มีชีวิตดํารงอยูได ๓.๕๐ ๐.๕๒ ดี ๔

๑๔ ทานรับประทานอาหารอยางเห็นคุณคา
และความสําคัญของธรรมชาติและชีวิต ๓.๒๓ ๐.๔๔ ปานกลาง ๘

๑๕ ทานมักรับประทานอาหารเพ่ือความ
สนุกสนานบันเทิงใจเสมอๆ ๓.๖๗ ๐.๔๙ ดี ๒

๑๖ ทานรับประทานอาหารโดยไมเกิดความ
โลภในอาหาร แมทานจะหิวมากก็ตาม ๓.๒๗ ๐.๗๐ ปานกลาง ๗

๑๗ ทานรับประทานอาหารโดยใสใจใน
รสชาติของอาหารท่ีทานชอบเปนหลัก ๓.๔๓ ๐.๖๕ ปานกลาง ๕

๑๘ ขณะทานรับประทานอาหาร จิตใจของ
ทานมุงอยูกับการรับประทานอาหารเพียง
อยางเดียว ๓.๓๓ ๐.๔๙ ปานกลาง ๖

๑๙ ทานรับประทานอาหารโดยการทํางาน
ของลิ้นเขาผสมผสานกับใจ รับประทาน
อาหารแบบกําหนดรู ๒.๕๐ ๐.๕๒ ปานกลาง ๙

๒๐ เวลาทานเขาแถวตักอาหาร ทานจะคิดถึง ๓.๖๗ ๐.๔๙



๑๙๑

ขอท่ี สุขภาวะทางดานจิตใจ n = ๑๕ ระดับ
สุขภาวะ

ลําดับ
ท่ีS.D.

คนขางหลังดวยจิตเปยมดวยความเมตตา
กรุณาเอ้ือเฟอ ดี ๒

๒๑ หลังรับประทานอาหารเสร็จใหมๆ ทาน
ปลอยจิตวางสบาย ๓.๗๘ ๐.๔๔ ดี ๑

คาเฉลี่ยรวม ๓.๓๗ ๐.๕๓ ปานกลาง

จากตาราง พบวา คะแนนเฉลี่ยระดับและลําดับของสุขภาวะ ดานจิตใจของกลุมทดลอง
หลังการทดลอง โดยภาพรวมอยูในระดับ ปานกลาง คาเฉลี่ย ๓.๓๗ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๕๓ เม่ือ
จําแนกเปนรายขอ พบวาจากขอคําถามท่ีวา หลังรับประทานอาหารเสร็จใหมๆ ทานปลอยจิตวาง
สบาย มีคาเฉลี่ย ๓.๗๘ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๔๔ อยูในระดับ ดี เปนอับดับท่ี ๑ รองลงมา ไดแก
เวลาทานเขาแถวตักอาหาร ทานจะคิดถึงคนขางหลังดวยจิตเปยมดวยความเมตตากรุณาเอ้ือเฟอ,
และทานมักรับประทานอาหารเพ่ือความสนุกสนานบันเทิงใจเสมอๆอยูในระดับ ปานกลาง คาเฉลี่ย
เทากัน ๓.๖๗ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๔๙ เปนอันดับท่ี ๒ และขอคําถาม ทานรับประทานอาหาร
โดยกําหนดรูถึงอาหารวาเพียงเขาไปหลอเลี้ยงรางกายใหมีชีวิตดํารงอยูได มีคาเฉลี่ย ๓.๕๐ คา
เบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๕๒ อยูในระดับ ดี อยูในอันดับท่ี ๔ สวนขอคําถามท่ีไดคะแนนเฉลี่ยนอยจาก
ขอคําถาม ไดแก ทานรับประทานอาหารโดยไมเกิดความโลภในอาหาร แมทานจะหิวมากก็ตาม
มีคาเฉลี่ยท่ี ๓.๒๗ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๗๐ ทานรับประทานอาหารอยางเห็นคุณคาและ
ความสําคัญของธรรมชาติและชีวิต มีคาเฉลี่ยท่ี ๓.๒๓ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๔๔ และขอคําถาม
ทานรับประทานอาหารโดยการทํางานของลิ้นเขาผสมผสานกับใจ รับประทานอาหารแบบกําหนดรู
คาเฉลี่ย ๒.๕๐ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๕๒ อยูในระดับ ปานกลาง มีคาคะแนนเฉลี่ยเปนอันดับ
สุดทาย ตามลําดับ



๑๙๒

ตารางท่ี ๕.๒๘ แสดงคาเฉลี่ย ( ) คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ระดับและลําดับของสุขภาวะเก่ียวกับ
การบูรณาการหลักโภชนสัปปายะ (อาหารสัปปายะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนว
พุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน ดานปญญาของกลุมทดลอง กอนการ
ทดลอง

ขอท่ี สุขภาวะทางดานปญญา n = ๑๕ ระดับ
สุขภาวะ

ลําดับ
ท่ีS.D.

๒๒ ทานรับประทานอาหารท่ีทานชอบ
มากกวาคุณคาท่ีแทจริงของอาหาร ๒.๒๐ ๐.๙๔ นอย ๖

๒๓ ทานหลีกเลี่ยงอาหารท่ีปรุงสุกโดยวิธี ปง
ยาง และรมควัน ๒.๙๓ ๐.๗๐ ปานกลาง ๒

๒๔ ทานหลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารท่ี
ปรุงหรือใสในภาชนะท่ีเปนอันตรายตอ
รางกายได ๓.๐๐ ๐.๘๕ ปานกลาง ๑

๒๕ ทานรับประทานอาหารโดยรูวากําลังตัก
อาหารเขาปาก กําลังเค้ียว กําลังกลืน ๒.๒๐ ๐.๖๘ นอย ๖

๒๖ ทานมีการพิจารณาคุณคาของอาหาร
กอนบริโภค ขณะบริโภค และหลังบริโภค
นอยครั้งมาก ๒.๑๓ ๐.๖๔ นอย ๘

๒๗ ทานรับประทานอาหารโดย “ความเปนผู
เลี้ยงงาย” ๒.๖๗ ๐.๖๒ ปานกลาง ๕

๒๘ หากอาหารท่ีเขาจัดมาใหทานรับประทาน
ไมถูกใจ ทานก็สามารถรับประทานไดโดย
ยึดหลักสันโดษ ๒.๘๐ ๐.๕๖ ปานกลาง ๓

๒๙ ทานรับประทานอาหารอยางพอดี
พอเหมาะ ทานก็ปฏิบัติธรรมไดดีข้ึน ๒.๗๓ ๐.๕๙ ปานกลาง ๔

คาเฉลี่ยรวม ๒.๕๘ ๐.๗๐ ปานกลาง

จากตาราง พบวา คะแนนเฉลี่ยระดับและลําดับของสุขภาวะ ดานปญญาของกลุมทดลอง
กอนการทดลอง โดยภาพรวมอยูในระดับ ปานกลาง คาเฉลี่ย ๒.๕๘ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๗๐ เม่ือ
จําแนกเปนรายขอ พบวาจากขอคําถามท่ีวา ทานหลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารท่ีปรุงหรือใสใน
ภาชนะท่ีเปนอันตรายตอรางกายได มีคาเฉลี่ย ๓.๐๐ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๘๕ อยูในระดับ
ปานกลาง เปนอับดับท่ี ๑ รองลงมา ไดแก ทานหลีกเลี่ยงอาหารท่ีปรุงสุกโดยวิธี ปง ยาง และรมควัน
อยูในระดับ ปานกลาง คาเฉลี่ยเทากัน ๒.๙๓ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๗๐ เปนอันดับท่ี ๒ และขอ
คําถาม หากอาหารท่ีเขาจัดมาใหทานรับประทานไมถูกใจ ทานก็สามารถรับประทานไดโดยยึดหลัก
สันโดษ มีคาเฉลี่ย ๒.๘๐ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๕๖ อยูในระดับ ปานกลาง อยูในอันดับท่ี ๓ สวน



๑๙๓

ขอคําถามท่ีไดคะแนนเฉลี่ยนอยจากขอคําถาม ไดแก ทานรับประทานอาหารโดยรูวากําลังตักอาหาร
เขาปาก กําลังเค้ียว กําลังกลืน, และทานรับประทานอาหารท่ีทานชอบมากกวาคุณคาท่ีแทจริงของ
อาหาร มีคาเฉลี่ยเทากันท่ี ๒.๒๐ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๖๘ และ ๐.๙๔ สวนขอคําถาม ทานมีการ
พิจารณาคุณคาของอาหาร กอนบริโภค ขณะบริโภค และหลังบริโภค นอยครั้งมาก คาเฉลี่ย ๒.๑๓คา
เบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๖๔ อยูในระดับ นอย มีคาคะแนนเฉลี่ยเปนอันดับสุดทาย ตามลําดับ

ตารางท่ี ๕.๒๙ แสดงคาเฉลี่ย ( ) คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ระดับและลําดับของสุขภาวะเก่ียวกับ
การบูรณาการหลักโภชนสัปปายะ (อาหารสัปปายะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนว
พุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน ดานปญญาของกลุมทดลอง หลังการ
ทดลอง

ขอท่ี สุขภาวะทางดานปญญา n = ๑๕ ระดับ
สุขภาวะ

ลําดับ
ท่ีS.D.

๒๒ ทานรับประทานอาหารท่ีทานชอบ
มากกวาคุณคาท่ีแทจริงของอาหาร ๓.๒๙ ๐.๖๑ ปานกลาง ๖

๒๓ ทานหลีกเลี่ยงอาหารท่ีปรุงสุกโดยวิธี ปง
ยาง และรมควัน ๓.๕๗ ๐.๕๓ ดี ๒

๒๔ ทานหลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารท่ี
ปรุงหรือใสในภาชนะท่ีเปนอันตรายตอ
รางกายได ๓.๓๓ ๐.๕๐ ปานกลาง ๕

๒๕ ทานรับประทานอาหารโดยรูวากําลังตัก
อาหารเขาปาก กําลังเค้ียว กําลังกลืน ๓.๐๐ ๐.๕๓ ปานกลาง ๘

๒๖ ทานมีการพิจารณาคุณคาของอาหาร
กอนบริโภค ขณะบริโภค และหลังบริโภค
นอยครั้งมาก ๓.๑๔ ๐.๕๓ ปานกลาง ๗

๒๗ ทานรับประทานอาหารโดย “ความเปนผู
เลี้ยงงาย” ๓.๕๐ ๐.๕๒ ดี ๔

๒๘ หากอาหารท่ีเขาจัดมาใหทานรับประทาน
ไมถูกใจ ทานก็สามารถรับประทานไดโดย
ยึดหลักสันโดษ ๓.๕๗ ๐.๕๑ ดี ๒

๒๙ ทานรับประทานอาหารอยางพอดี
พอเหมาะ ทานก็ปฏิบัติธรรมไดดีข้ึน ๓.๖๔ ๐.๕๐ ดี ๑

คาเฉลี่ยรวม ๓.๓๘ ๐.๕๓ ปานกลาง

จากตาราง พบวา คะแนนเฉลี่ยระดับและลําดับของสุขภาวะ ดานปญญาของกลุมทดลอง
หลังการทดลอง โดยภาพรวมอยูในระดับ ปานกลาง คาเฉลี่ย ๓.๓๘ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๕๓ เม่ือ
จําแนกเปนรายขอ พบวาจากขอคําถามท่ีวา ทานรับประทานอาหารอยางพอดีพอเหมาะ ทานก็ปฏิบัติ



๑๙๔

ธรรมไดดีข้ึน มีคาเฉลี่ย ๓.๖๔ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๕๐ อยูในระดับ ดี เปนอับดับท่ี ๑ รองลงมา
ไดแก หากอาหารท่ีเขาจัดมาใหทานรับประทานไมถูกใจ ทานก็สามารถรับประทานไดโดยยึดหลัก
สันโดษ, และทานหลีกเลี่ยงอาหารท่ีปรุงสุกโดยวิธี ปง ยาง และรมควัน อยูในระดับ ดี คาเฉลี่ยเทากัน
ท่ี ๓.๕๗ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๕๑ และ ๐.๕๓ เปนอันดับท่ี ๒ และขอคําถาม ทานรับประทาน
อาหารโดย “ความเปนผูเลี้ยงงาย” มีคาเฉลี่ย ๓.๕๐ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๕๒อยูในระดับ ดี อยูใน
อันดับท่ี ๔ สวนขอคําถามท่ีไดคะแนนเฉลี่ยนอยจากขอคําถาม ไดแก ทานรับประทานอาหารท่ีทาน
ชอบมากกวาคุณคาท่ีแทจริงของอาหาร มีคาเฉลี่ยเทากันท่ี ๓.๒๙ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๖๑ และ
ทานมีการพิจารณาคุณคาของอาหาร กอนบริโภค ขณะบริโภค และหลังบริโภค นอยครั้งมาก คาเฉลี่ย
๓.๑๔ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๕๓ อยูในระดับ ปานกลาง สวนขอคําถาม ทานรับประทานอาหาร
โดยรูวากําลังตักอาหารเขาปาก กําลังเค้ียว กําลังกลืน คาเฉลี่ย ๓.๐๐ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๕๓
อยูในระดับ ปานกลาง มีคาคะแนนเฉลี่ยเปนอันดับสุดทาย ตามลําดับ

ตารางท่ี ๕.๓๐ แสดงคาเฉลี่ย ( ) คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ระดับและลําดับของสุขภาวะเก่ียวกับ
การบูรณาการหลักโภชนสัปปายะ (อาหารสัปปายะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนว
พุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน ดานสังคมของกลุมทดลอง กอนการ
ทดลอง

ขอท่ี สุขภาวะทางดานสังคม n = ๑๕ ระดับ
สุขภาวะ

ลําดับ
ท่ีS.D.

๓๐ ทานรับประทานอาหารสองม้ือตอวัน
ชวยประหยัดทรัพยากรธรรมชาติใหสังคม ๒.๕๓ ๐.๕๒ ปานกลาง ๒

๓๑ ทานรับประทานอาหารเพียงเพ่ือใหมีชีวิต
ดํารงอยูได เพราะทานจะไดทําประโยชน
ใหกับสังคม ๒.๒๐ ๐.๖๘ นอย ๔

๓๒ ทานรับประทานอาหารอยางรูจัก
ประมาณ เพ่ือฝกตนเองใหรูจักรับผิดชอบ
ตอสังคม ๑.๕๓ ๐.๖๔ นอย ๖

๓๓ ทานเขาแถวเรียงลําดับเพ่ือตักอาหารมา
รับประทาน ๓.๒๗ ๐.๗๐ ปานกลาง ๑

๓๔ หากทานไดตักอาหารมารับประทานกอน
คนอ่ืน ทานจะนึกถึงและเผื่อคนอ่ืนท่ีมา
ตักทีหลังทาน ๒.๔๗ ๐.๘๓ นอย ๓

๓๕ เม่ือทานตักอาหารเรียบรอยแลว ทานจะ
รอคนอ่ืนท่ียังตักไมเสร็จเพ่ือรับประทาน
อาหารพรอมกัน ๒.๑๓ ๐.๕๒ นอย ๕

คาเฉลี่ยรวม ๒.๓๖ ๐.๖๕ นอย



๑๙๕

จากตาราง พบวา คะแนนเฉลี่ยระดับและลําดับของสุขภาวะ ดานสังคมของกลุมทดลอง
กอนการทดลอง โดยภาพรวมอยูในระดับ นอย คาเฉลี่ย ๒.๓๖ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๖๕ เม่ือ
จําแนกเปนรายขอ พบวาจากขอคําถามท่ีวา ทานเขาแถวเรียงลําดับเพ่ือตักอาหารมารับประทาน
มีคาเฉลี่ย ๓.๒๗ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๗๐ อยูในระดับ ปานกลาง เปนอับดับท่ี ๑ รองลงมา ไดแก
ทานรับประทานอาหารสองม้ือตอวัน ชวยประหยัดทรัพยากรธรรมชาติใหสังคม อยูในระดับ
ปานกลางคาเฉลี่ยท่ี ๒.๕๓ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๕๒ เปนอันดับท่ี ๒ และขอคําถาม หากทานได
ตักอาหารมารับประทานกอนคนอ่ืน ทานจะนึกถึงและเผื่อคนอ่ืนท่ีมาตักทีหลังทาน มีคาเฉลี่ย ๒.๔๗
คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๘๓ อยูในระดับ นอย อยูในอันดับท่ี ๓ สวนขอคําถามท่ีไดคะแนนเฉลี่ยนอย
จากขอคําถาม ไดแก เม่ือทานตักอาหารเรียบรอยแลว ทานจะรอคนอ่ืนท่ียังตักไมเสร็จเพ่ือ
รับประทานอาหารพรอมกัน มีคาเฉลี่ยท่ี ๒.๑๓ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๕๒ อยูในระดับ นอย สวน
ขอคําถาม ทานรับประทานอาหารอยางรูจักประมาณ เพ่ือฝกตนเองใหรูจักรับผิดชอบตอสังคม
คาเฉลี่ย ๑.๕๓ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๖๔ อยูในระดับ นอย มีคาคะแนนเฉลี่ยเปนอันดับสุดทาย
ตามลําดับ

ตารางท่ี ๕.๓๑ แสดงคาเฉลี่ย ( ) คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ระดับและลําดับของสุขภาวะเก่ียวกับ
การบูรณาการหลักโภชนสัปปายะ (อาหารสัปปายะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนว
พุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน ดานสังคมของกลุมทดลอง หลังการ
ทดลอง

ขอท่ี สุขภาวะทางดานสังคม n = ๑๕ ระดับ
สุขภาวะ

ลําดับ
ท่ีS.D.

๓๐ ทานรับประทานอาหารสองม้ือตอวัน
ชวยประหยัดทรัพยากรธรรมชาติใหสังคม ๓.๓๓ ๐.๔๙ ปานกลาง ๓

๓๑ ทานรับประทานอาหารเพียงเพ่ือใหมีชีวิต
ดํารงอยูได เพราะทานจะไดทําประโยชน
ใหกับสังคม ๓.๑๓ ๐.๕๒ ปานกลาง ๔

๓๒ ทานรับประทานอาหารอยางรูจัก
ประมาณ เพ่ือฝกตนเองใหรูจักรับผิดชอบ
ตอสังคม ๒.๖๐ ๐.๖๓ ปานกลาง ๖

๓๓ ทานเขาแถวเรียงลําดับเพ่ือตักอาหารมา
รับประทาน ๓.๘๙ ๐.๓๓ ดี ๑

๓๔ หากทานไดตักอาหารมารับประทานกอน
คนอ่ืน ทานจะนึกถึงและเผื่อคนอ่ืนท่ีมา
ตักทีหลังทาน ๓.๓๖ ๐.๕๐ ปานกลาง ๒

๓๕ เม่ือทานตักอาหารเรียบรอยแลว ทานจะ
รอคนอ่ืนท่ียังตักไมเสร็จเพ่ือรับประทาน
อาหารพรอมกัน ๓.๑๓ ๐.๓๕ ปานกลาง ๔



๑๙๖

ขอท่ี สุขภาวะทางดานสังคม n = ๑๕ ระดับ
สุขภาวะ

ลําดับ
ท่ีS.D.

คาเฉลี่ยรวม ๓.๒๔ ๐.๔๗ ปานกลาง

จากตาราง พบวา คะแนนเฉลี่ยระดับและลําดับของสุขภาวะ ดานสังคมของกลุมทดลอง
หลังการทดลอง โดยภาพรวมอยูในระดับ ปานกลาง คาเฉลี่ย ๓.๒๔ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๔๗ เม่ือ
จําแนกเปนรายขอ พบวาจากขอคําถามท่ีวา ทานเขาแถวเรียงลําดับเพ่ือตักอาหารมารับประทาน
มีคาเฉลี่ย ๓.๘๙ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๓๓ อยูในระดับ ดี เปนอับดับท่ี ๑ รองลงมา ไดแก หาก
ทานไดตักอาหารมารับประทานกอนคนอ่ืน ทานจะนึกถึงและเผื่อคนอ่ืนท่ีมาตักทีหลังทาน อยูในระดับ
ปานกลาง คาเฉลี่ยท่ี ๓.๓๖ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๕๐ เปนอันดับท่ี ๒ และขอคําถาม ทาน
รับประทานอาหารสองม้ือตอวัน ชวยประหยัดทรัพยากรธรรมชาติใหสังคม มีคาเฉลี่ย ๓.๓๓ คา
เบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๔๙ อยูในระดับ ปานกลาง อยูในอันดับท่ี ๓ สวนขอคําถามท่ีไดคะแนนเฉลี่ย
นอยจากขอคําถาม ไดแก เม่ือทานตักอาหารเรียบรอยแลว ทานจะรอคนอ่ืนท่ียังตักไมเสร็จเพ่ือ
รับประทานอาหารพรอมกัน, และทานรับประทานอาหารเพียงเพ่ือใหมีชีวิตดํารงอยูได เพราะทานจะ
ไดทําประโยชนใหกับสังคม มีคาเฉลี่ยเทากันท่ี ๓.๑๓ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๓๕ และ ๐.๕๒ อยูใน
ระดับ ปานกลาง สวนขอคําถาม ทานรับประทานอาหารอยางรูจักประมาณ เพ่ือฝกตนเองใหรูจัก
รับผิดชอบตอสังคม คาเฉลี่ย ๒.๖๐ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๖๓ อยูในระดับ ปานกลาง มีคาคะแนน
เฉลี่ยเปนอันดับสุดทาย ตามลําดับ

ตารางท่ี ๕.๓๒ แสดงคาเฉลี่ย ( ) คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ระดับและลําดับของสุขภาวะเก่ียวกับ
การบูรณาการหลักโภชนสัปปายะ (อาหารสัปปายะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนว
พุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน โดยรวมทุกดานของกลุมทดลอง กอน
การทดลอง

ขอท่ี สุขภาวะโดยรวมทุกดาน n = ๑๕ ระดับ
สุขภาวะ

ลําดับ
ท่ีS.D.

๑ ดานรางกาย ๒.๔๓ ๐.๗๓ นอย ๓
๒ ดานจิตใจ ๒.๕๖ ๐.๗๙ ปานกลาง ๒
๓ ดานปญญา ๒.๕๘ ๐.๗๐ ปานกลาง ๑
๔ ดานสังคม ๒.๓๖ ๐.๖๕ นอย ๔

คาเฉลี่ยรวม ๒.๔๘ ๐.๗๒ นอย

จากตาราง พบวา คะแนนเฉลี่ยระดับและลําดับของสุขภาวะเก่ียวกับการบูรณาการหลัก
โภชนสัปปายะ (อาหารสัปปายะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวพุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติวิปสสนา
กัมมัฏฐาน โดยรวมทุกดานของกลุมทดลอง กอนการทดลอง โดยภาพรวมอยูในระดับ นอย คาเฉลี่ย



๑๙๗

๒.๔๘ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๗๒ เม่ือจําแนกเปนรายดาน พบวา ดานปญญา มีคาเฉลี่ย ๒.๕๘ คา
เบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๗๐ อยูในระดับปานกลาง เปนอับดับท่ี ๑ รองลงมา ไดแก ดานจิตใจ คาเฉลี่ย
๒.๕๖ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๗๙ และดานรางกาย คาเฉลี่ย ๒.๔๓ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๗๓
อยูในระดับนอย เปนอันดับ ๓ สวนดานสังคม มีคาเฉลี่ยท่ี ๒.๓๖ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๖๕ อยูใน
ระดับนอย เปนลําดับ ๔ เปนอันดับสุดทาย ตามลําดับ

ตารางท่ี ๕.๓๓ แสดงคาเฉลี่ย ( ) คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ระดับและลําดับของสุขภาวะเก่ียวกับ
การบูรณาการหลักโภชนสัปปายะ (อาหารสัปปายะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนว
พุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน โดยรวมทุกดานของกลุมทดลอง หลัง
การทดลอง

ขอท่ี สุขภาวะโดยรวมทุกดาน n = ๑๕ ระดับ
สุขภาวะ

ลําดับ
ท่ีS.D.

๑ ดานรางกาย ๓.๓๕ ๐.๕๖ ปานกลาง ๓
๒ ดานจิตใจ ๓.๓๗ ๐.๕๓ ปานกลาง ๒
๓ ดานปญญา ๓.๓๘ ๐.๕๓ ปานกลาง ๑
๔ ดานสังคม ๓.๒๔ ๐.๔๗ ปานกลาง ๔

คาเฉลี่ยรวม ๓.๓๔ ๐.๕๒ ปานกลาง

จากตาราง พบวา คะแนนเฉลี่ยระดับและลําดับของสุขภาวะเก่ียวกับการบูรณาการหลัก
โภชนสัปปายะ (อาหารสัปปายะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวพุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติวิปสสนา
กัมมัฏฐาน โดยรวมทุกดานของกลุมทดลอง กอนการทดลอง โดยภาพรวมอยูในระดับ ปานกลาง
คาเฉลี่ย ๓.๓๔คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๕๒ เม่ือจําแนกเปนรายดาน พบวา ดานปญญา มีคาเฉลี่ย
๓.๓๘ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๕๓ อยูในระดับปานกลาง เปนอับดับท่ี ๑ รองลงมา ไดแก ดานจิตใจ
คาเฉลี่ย ๓.๓๗ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๕๓ และดานรางกาย คาเฉลี่ย ๓.๓๕ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน
๐.๕๖อยูในระดับ ปานกลาง เปนอันดับ ๓ สวนดานสังคม มีคาเฉลี่ยท่ี ๓.๒๔ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน
๐.๔๗ อยูในระดับ ปานกลาง เปนลําดับ ๔ เปนอันดับสุดทาย ตามลําดับ



๑๙๘

ตารางท่ี ๕.๓๔ แสดงคาเฉลี่ย ( ) คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ระดับและลําดับของผลสุขภาวะ
เก่ียวกับการบูรณาการหลักโภชนสัปปายะ (อาหารสัปปายะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิต
ตามแนวพุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน ดานความเจ็บปวยนอยของ
กลุมทดลอง กอนการทดลอง

ขอท่ี ผลของสุขภาวะดานความเจ็บปวยนอย n = ๑๕ ระดับผล
สุขภาวะ

ลําดับ
ท่ีS.D.

๑ ทานรับประทานอาหารแลว มีอาการไม
สบายทอง คลื่นไสอาเจียน หรือปวด
ศีรษะ ๒.๘๐ ๐.๘๖ ปานกลาง ๔

๒ ทานรับประทานอาหารแลว เกิดกรดไหล
ยอน ๒.๙๓ ๐.๘๘ ปานกลาง ๓

๓ ทานรับประทานอาหารแลว ระบบ
ขับถายทํางานไดดีข้ึน ๒.๘๐ ๐.๖๘ ปานกลาง ๔

๔ ทานรับประทานอาหารแลว มีความอยาก
อาหารเม่ือถึงเวลาอาหาร ๓.๑๓ ๐.๕๒ ปานกลาง ๒

๕ ทานรับประทานอาหารแลว ไมเกิดผื่นคัน
ปากบวม หรืออาการแพอ่ืนๆ ๓.๒๙ ๐.๔๗ ปานกลาง ๑

คาเฉลี่ยรวม ๒.๙๙ ๐.๖๘ ปานกลาง

จากตาราง พบวา คะแนนเฉลี่ยระดับและลําดับของผลสุขภาวะเก่ียวกับการบูรณาการ
หลักโภชนสัปปายะ (อาหารสัปปายะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวพุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติ
วิปสสนากัมมัฏฐาน ดานความเจ็บปวยนอยของกลุมทดลอง กอนการทดลอง โดยภาพรวมอยูในระดับ
ปานกลาง คาเฉลี่ย ๒.๙๙ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๖๘ เม่ือจําแนกเปนรายขอ พบวาจากขอคําถาม
ท่ีวา ทานรับประทานอาหารแลว ไมเกิดผื่นคัน ปากบวม หรืออาการแพอ่ืนๆ มีคาเฉลี่ย ๓.๒๙ คา
เบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๔๗ อยูในระดับ ปานกลาง เปนอับดับท่ี ๑ รองลงมา ไดแก ทานรับประทาน
อาหารแลว มีความอยากอาหารเม่ือถึงเวลาอาหาร คาเฉลี่ย ๓.๑๓ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๕๒ และ
ทานรับประทานอาหารแลว เกิดกรดไหลยอน คาเฉลี่ย ๒.๙๓ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๘๘ เปน
อันดับ ๓ สวนขอคําถามท่ีวา ทานรับประทานอาหารแลว มีอาการไมสบายทอง คลื่นไสอาเจียน หรือ
ปวดศีรษะ, และทานรับประทานอาหารแลว ระบบขับถายทํางานไดดีข้ึน มีคาเฉลี่ยท่ี ๒.๘๐ คา
เบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๖๘ และ ๐.๘๖ อยูในระดับปานกลาง มีคาคะแนนเฉลี่ยเปนอันดับสุดทาย
ตามลําดับ



๑๙๙

ตารางท่ี ๕.๓๕ แสดงคาเฉลี่ย ( ) คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ระดับและลําดับของผลสุขภาวะ
เก่ียวกับการบูรณาการหลักโภชนสัปปายะ (อาหารสัปปายะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิต
ตามแนวพุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน ดานความเจ็บปวยนอยของ
กลุมทดลอง หลังการทดลอง

ขอท่ี ผลของสุขภาวะดานความเจ็บปวยนอย n = ๑๕ ระดับผล
สุขภาวะ

ลําดับ
ท่ีS.D.

๑ ทานรับประทานอาหารแลว มีอาการไม
สบายทอง คลื่นไสอาเจียน หรือปวด
ศีรษะ ๓.๕๘ ๐.๕๑ ดี ๔

๒ ทานรับประทานอาหารแลว เกิดกรดไหล
ยอน ๓.๕๕ ๐.๖๙ ดี ๕

๓ ทานรับประทานอาหารแลว ระบบ
ขับถายทํางานไดดีข้ึน ๓.๗๑ ๐.๔๙ ดี ๓

๔ ทานรับประทานอาหารแลว มีความอยาก
อาหารเม่ือถึงเวลาอาหาร ๓.๘๙ ๐.๓๓ ดี

๕ ทานรับประทานอาหารแลว ไมเกิดผื่นคัน
ปากบวม หรืออาการแพอ่ืนๆ ๓.๙๒ ๐.๒๙ ดี

๒
๑

คาเฉลี่ยรวม ๓.๗๓ ๐.๔๖ ดี

จากตาราง พบวา คะแนนเฉลี่ยระดับและลําดับของผลสุขภาวะเก่ียวกับการ บูรณาการ
หลักโภชนสัปปายะ (อาหารสัปปายะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวพุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติ
วิปสสนากัมมัฏฐาน ดานความเจ็บปวยนอยของกลุมทดลอง หลังการทดลอง โดยภาพรวมอยูในระดับ
ดี คาเฉลี่ย ๓.๗๓ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๔๖ เม่ือจําแนกเปนรายขอ พบวาจากขอคําถามท่ีวา ทาน
รับประทานอาหารแลว ไมเกิดผื่นคัน ปากบวม หรืออาการแพอ่ืนๆ มีคาเฉลี่ย ๓.๙๒ คาเบี่ยงเบน
มาตรฐาน ๐.๒๙ อยูในระดับ ดี เปนอับดับท่ี ๑ รองลงมา ไดแก ทานรับประทานอาหารแลว มีความ
อยากอาหารเม่ือถึงเวลาอาหาร คาเฉลี่ย ๓.๘๙ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๓๓ และทานรับประทาน
อาหารแลว ระบบขับถายทํางานไดดีข้ึน คาเฉลี่ย ๓.๗๑ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๔๙ เปนอันดับ ๓
สวนขอคําถามท่ีวา ทานรับประทานอาหารแลว เกิดกรดไหลยอน มีคาเฉลี่ยท่ี ๓.๕๕ คาเบี่ยงเบน
มาตรฐาน ๐.๖๙ อยูในระดับ ดี มีคาคะแนนเฉลี่ยเปนอันดับสุดทาย ตามลําดับ



๒๐๐

ตารางท่ี ๕.๓๖ แสดงคาเฉลี่ย ( ) คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ระดับและลําดับของผลสุขภาวะ
เก่ียวกับการบูรณาการหลักโภชนสัปปายะ (อาหารสัปปายะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิต
ตามแนวพุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน ดานความลําบากกายนอยของ
กลุมทดลอง กอนการทดลอง

ขอท่ี ผลของสุขภาวะดานความลําบากกาย
นอย

n = ๑๕ ระดับผล
สุขภาวะ

ลําดับ
ท่ีS.D.

๖ ทานรับประทานอาหารแลว ไมทุรนทุราย
เวลานั่งสมาธิ ๒.๘๐ ๐.๘๖ ปานกลาง ๑

๗ ทานรับประทานอาหารแลว รางกายไม
รูสึกอึดอัด ๒.๕๓ ๐.๖๔ ปานกลาง ๒

๘ ทานรับประทานอาหารแลว อิริยาบถไม
ติดขัด เวลาจะลุกจะนั่ง ๒.๕๓ ๐.๕๒ ปานกลาง ๒

๙ ทานรับประทานอาหารแลว รางกายมี
อาการปวดเม่ือยนอยลง ๒.๕๓ ๐.๗๔ ปานกลาง ๒

๑๐ ทานรับประทานอาหารแลว เวลานั่ง
สมาธิเกิดอาการเหน็บชานอยลง ๒.๐๗ ๐.๗๐ นอย ๕

คาเฉลี่ยรวม ๒.๔๙ ๐.๖๙ นอย

จากตาราง พบวา คะแนนเฉลี่ยระดับและลําดับของผลสุขภาวะเก่ียวกับการบูรณาการ
หลักโภชนสัปปายะ (อาหารสัปปายะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวพุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติ
วิปสสนากัมมัฏฐาน ดานความลําบากกายนอยของกลุมทดลอง กอนการทดลอง โดยภาพรวมอยูใน
ระดับ นอย คาเฉลี่ย ๒.๔๙คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๖๙ เม่ือจําแนกเปนรายขอ พบวาจากขอคําถาม
ท่ีวา ทานรับประทานอาหารแลว ไมทุรนทุรายเวลานั่งสมาธิ มีคาเฉลี่ย ๒.๘๐ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน
๐.๘๖ อยูในระดับ ปานกลาง เปนอับดับท่ี ๑ รองลงมา ไดแก ทานรับประทานอาหารแลว อิริยาบถไม
ติดขัด เวลาจะลุกจะนั่ง, ทานรับประทานอาหารแลว รางกายไมรูสึกอึดอัด, และทานรับประทาน
อาหารแลว รางกายมีอาการปวดเม่ือยนอยลง มีคาเฉลี่ยเทากันท่ี ๒.๕๓ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๕๒,
๐.๖๔, และ ๐.๗๔ สวนขอคําถามท่ีวา ทานรับประทานอาหารแลว เวลานั่งสมาธิเกิดอาการเหน็บชา
นอยลง มีคาเฉลี่ยท่ี ๒.๐๗ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๗๐ อยูในระดับ นอย มีคาคะแนนเฉลี่ยเปน
อันดับสุดทาย ตามลําดับ



๒๐๑

ตารางท่ี ๕.๓๗ แสดงคาเฉลี่ย ( ) คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ระดับและลําดับของผลสุขภาวะ
เก่ียวกับการบูรณาการหลักโภชนสัปปายะ (อาหารสัปปายะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิต
ตามแนวพุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน ดานความลําบากกายนอยของ
กลุมทดลอง หลังการทดลอง

ขอท่ี ผลของสุขภาวะดานความลําบากกาย
นอย

n = ๑๕ ระดับผล
สุขภาวะ

ลําดับ
ท่ีS.D.

๖ ทานรับประทานอาหารแลว ไมทุรนทุราย
เวลานั่งสมาธิ ๓.๔๕ ๐.๕๒ ปานกลาง ๓

๗ ทานรับประทานอาหารแลว รางกายไม
รูสึกอึดอัด ๓.๔๒ ๐.๕๑ ปานกลาง ๔

๘ ทานรับประทานอาหารแลว อิริยาบถไม
ติดขัด เวลาจะลุกจะนั่ง ๓.๕๔ ๐.๕๒ ดี ๒

๙ ทานรับประทานอาหารแลว รางกายมี
อาการปวดเม่ือยนอยลง ๓.๕๗ ๐.๕๑ ดี ๑

๑๐ ทานรับประทานอาหารแลว เวลานั่ง
สมาธิเกิดอาการเหน็บชานอยลง ๓.๓๓ ๐.๔๙ ปานกลาง ๕

คาเฉลี่ยรวม ๓.๔๖ ๐.๕๑ ปานกลาง

จากตาราง พบวา คะแนนเฉลี่ยระดับและลําดับของผลสุขภาวะเก่ียวกับการบูรณาการ
หลักโภชนสัปปายะ (อาหารสัปปายะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวพุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติ
วิปสสนากัมมัฏฐาน ดานความลําบากกายนอย หลังการทดลอง โดยภาพรวมอยูในระดับ ปานกลาง
คาเฉลี่ย ๓.๔๖ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๕๑ เม่ือจําแนกเปนรายขอ พบวาจากขอคําถามท่ีวา ทาน
รับประทานอาหารแลว รางกายมีอาการปวดเม่ือยนอยลง มีคาเฉลี่ย ๓.๕๗ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน
๐.๕๑ อยูในระดับ ดี เปนอับดับท่ี ๑ รองลงมา ไดแก ทานรับประทานอาหารแลว อิริยาบถไมติดขัด
เวลาจะลุกจะนั่ง คาเฉลี่ย ๓.๕๔ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๕๒ และทานรับประทานอาหารแลว
ไมทุรนทุรายเวลานั่งสมาธิ คาเฉลี่ย ๓.๔๕ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๕๒อยูในระดับ ปานกลาง เปน
อันดับ ๓ สวนขอคําถามท่ีวา ทานรับประทานอาหารแลว เวลานั่งสมาธิเกิดอาการเหน็บชานอยลง
มีคาเฉลี่ยท่ี ๓.๓๓ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๔๙อยูในระดับ ปานกลาง มีคาคะแนนเฉลี่ยเปนอันดับ
สุดทาย ตามลําดับ



๒๐๒

ตารางท่ี ๕.๓๘ แสดงคาเฉลี่ย ( ) คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ระดับและลําดับของผลสุขภาวะ
เก่ียวกับการบูรณาการหลักโภชนสัปปายะ (อาหารสัปปายะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิต
ตามแนวพุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน ดานความเบากายของกลุม
ทดลอง กอนการทดลอง

ขอท่ี ผลของสุขภาวะดานความเบากาย n = ๑๕ ระดับผล
สุขภาวะ

ลําดับ
ท่ีS.D.

๑๑ ทานรับประทานอาหารแลว เวลาตื่นนอน
ก็สดชื่น ๓.๑๓ ๐.๓๕ ปานกลาง ๒

๑๒ ทานรับประทานอาหารแลว มีอาการโงก
งวง ๒.๓๓ ๐.๘๒ นอย ๕

๑๓ ทานรับประทานอาหารแลว สมองโลง
ปลอดโปรง ๒.๘๗ ๐.๖๔ ปานกลาง ๔

๑๔ ทานรับประทานอาหารแลว การ
เคลื่อนไหวเดินเหินไมคลองตัว ๓.๐๐ ๐.๓๘ ปานกลาง ๓

๑๕ ทานรับประทานอาหารแลว หลับสบาย ๓.๒๐ ๐.๔๑ ปานกลาง ๑
คาเฉลี่ยรวม ๒.๙๑ ๐.๕๒ ปานกลาง

จากตาราง พบวา คะแนนเฉลี่ยระดับและลําดับของผลสุขภาวะเก่ียวกับการบูรณาการ
หลักโภชนสัปปายะ (อาหารสัปปายะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวพุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติ
วิปสสนากัมมัฏฐาน ดานความเบากาย กอนการทดลอง โดยภาพรวมอยูในระดับ ปานกลาง คาเฉลี่ย
๒.๙๑ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๕๒ เม่ือจําแนกเปนรายขอ พบวาจากขอคําถามท่ีวา ทานรับประทาน
อาหารแลว หลับสบาย มีคาเฉลี่ย ๓.๒๐ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๔๑ อยูในระดับ ปานกลาง เปนอับ
ดับท่ี ๑ รองลงมา ไดแก ทานรับประทานอาหารแลว เวลาตื่นนอนก็สดชื่น คาเฉลี่ย ๓.๑๓ คา
เบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๓๕ และทานรับประทานอาหารแลว การเคลื่อนไหวเดินเหินไมคลองตัว
คาเฉลี่ย ๓.๐๐ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๓๘ อยูในระดับ ปานกลาง เปนอันดับ ๓ สวนขอคําถามท่ีวา
ทานรับประทานอาหารแลว มีอาการโงกงวง มีคาเฉลี่ยท่ี ๒.๓๓ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๘๒ อยูใน
ระดับ นอย มีคาคะแนนเฉลี่ยเปนอันดับสุดทาย ตามลําดับ



๒๐๓

ตารางท่ี ๕.๓๙ แสดงคาเฉลี่ย ( ) คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ระดับและลําดับของผลสุขภาวะ
เก่ียวกับ การบูรณาการหลักโภชนสัปปายะ (อาหารสัปปายะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิต
ตามแนวพุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน ดานความเบากายของกลุม
ทดลอง หลังการทดลอง

ขอท่ี ผลของสุขภาวะดานความเบากาย n = ๑๕ ระดับผล
สุขภาวะ

ลําดับ
ท่ีS.D.

๑๑ ทานรับประทานอาหารแลว เวลาตื่นนอน
ก็สดชื่น ๓.๘๐ ๐.๔๒ ดี ๓

๑๒ ทานรับประทานอาหารแลว มีอาการโงก
งวง ๓.๓๐ ๐.๖๗ ปานกลาง ๕

๑๓ ทานรับประทานอาหารแลว สมองโลง
ปลอดโปรง ๓.๖๔ ๐.๕๐ ดี ๔

๑๔ ทานรับประทานอาหารแลว การ
เคลื่อนไหวเดินเหินไมคลองตัว ๓.๙๓ ๐.๒๗ ดี ๒

๑๕ ทานรับประทานอาหารแลว หลับสบาย ๔.๐๐ ๐.๐๐ ดี ๑
คาเฉลี่ยรวม ๓.๗๓ ๐.๓๗ ดี

จากตาราง พบวา คะแนนเฉลี่ยระดับและลําดับของผลสุขภาวะเก่ียวกับการ บูรณาการ
หลักโภชนสัปปายะ (อาหารสัปปายะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวพุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติ
วิปสสนากัมมัฏฐาน ดานความเบากายของกลุมทดลอง หลังการทดลอง โดยภาพรวมอยูในระดับ ดี
คาเฉลี่ย ๓.๗๓ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๓๗ เม่ือจําแนกเปนรายขอ พบวาจากขอคําถามท่ีวา ทาน
รับประทานอาหารแลว หลับสบาย มีคาเฉลี่ย ๔.๐๐ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๐๐ อยูในระดับ ดี เปน
อับดับท่ี ๑ รองลงมา ไดแก ทานรับประทานอาหารแลว การเคลื่อนไหวเดินเหินไมคลองตัว คาเฉลี่ย
๓.๙๓ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๒๗ และทานรับประทานอาหารแลว เวลาตื่นนอนก็สดชื่น คาเฉลี่ย
๓.๘๐ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๔๒ อยูในระดับ ดี เปนอันดับ ๓ สวนขอคําถามท่ีวา ทานรับประทาน
อาหารแลว มีอาการโงกงวง มีคาเฉลี่ยท่ี ๓.๓๐ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๖๗ อยูในระดับ ปานกลาง มี
คาคะแนนเฉลี่ยเปนอันดับสุดทาย ตามลําดับ



๒๐๔

ตารางท่ี ๕.๔๐ แสดงคาเฉลี่ย ( ) คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ระดับและลําดับของผลสุขภาวะ
เก่ียวกับการบูรณาการหลักโภชนสัปปายะ (อาหารสัปปายะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิต
ตามแนวพุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน ดานความมีกําลังของกลุม
ทดลอง กอนการทดลอง

ขอท่ี ผลของสุขภาวะดานความมีกําลัง n = ๑๕ ระดับผล
สุขภาวะ

ลําดับ
ท่ีS.D.

๑๖ ทานรับประทานอาหารแลว นั่งสมาธิได
ทนนานข้ึน ๒.๔๗ ๐.๖๔ นอย ๕

๑๗ ทานรับประทานอาหารแลว หายเหนื่อย
เร็ว ๒.๘๐ ๐.๕๖ ปานกลาง ๓

๑๘ ทานรับประทานอาหารแลว มีกําลังวังชา
นอย ๓.๐๗ ๐.๔๖ ปานกลาง ๑

๑๙ ทานรับประทานอาหารแลว เดินจงกรม
ไดดี ๒.๗๓ ๐.๗๐ ปานกลาง ๔

๒๐ ทานรับประทานอาหารแลว มีอาการ
เฉ่ือยชาเคลื่อนไหวชา ๓.๐๐ ๐.๓๘ ปานกลาง ๒

คาเฉลี่ยรวม ๒.๘๑ ๐.๕๕ ปานกลาง

จากตาราง พบวา คะแนนเฉลี่ยระดับและลําดับของผลสุขภาวะเก่ียวกับการบูรณาการ
หลักโภชนสัปปายะ (อาหารสัปปายะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวพุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติ
วิปสสนากัมมัฏฐาน ดานความมีกําลังของกลุม กอนการทดลอง โดยภาพรวมอยูในระดับ ปานกลาง
คาเฉลี่ย ๒.๘๑ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๕๕ เม่ือจําแนกเปนรายขอ พบวาจากขอคําถามท่ีวา
ทานรับประทานอาหารแลว มีกําลังวังชานอย มีคาเฉลี่ย ๓.๐๗ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๔๖ อยูใน
ระดับ ปานกลาง เปนอับดับท่ี ๑ รองลงมา ไดแก ทานรับประทานอาหารแลว มีอาการเฉ่ือยชา
เคลื่อนไหวชา คาเฉลี่ย ๓.๐๐ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๓๘ และทานรับประทานอาหารแลว หาย
เหนื่อยเร็ว คาเฉลี่ย ๒.๘๐ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๕๖ อยูในระดับ ปานกลาง เปนอันดับ ๓ สวนขอ
คําถามท่ีวา ทานรับประทานอาหารแลว นั่งสมาธิไดทนนานข้ึน มีคาเฉลี่ยท่ี ๒.๔๗ คาเบี่ยงเบน
มาตรฐาน ๐.๖๔ อยูในระดับ นอย มีคาคะแนนเฉลี่ยเปนอันดับสุดทาย ตามลําดับ



๒๐๕

ตารางท่ี ๕.๔๑ แสดงคาเฉลี่ย ( ) คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ระดับและลําดับของผลสุขภาวะ
เก่ียวกับการบูรณาการหลักโภชนสัปปายะ (อาหารสัปปายะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิต
ตามแนวพุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน ดานความมีกําลังของกลุม
ทดลอง หลังการทดลอง

ขอท่ี ผลของสุขภาวะดานความมีกําลัง n = ๑๕ ระดับผล
สุขภาวะ

ลําดับ
ท่ีS.D.

๑๖ ทานรับประทานอาหารแลว นั่งสมาธิได
ทนนานข้ึน ๓.๓๐ ๐.๔๘ ปานกลาง ๕

๑๗ ทานรับประทานอาหารแลว หายเหนื่อย
เร็ว ๓.๕๗ ๐.๖๕ ดี ๓

๑๘ ทานรับประทานอาหารแลว มีกําลังวังชา
นอย ๓.๗๙ ๐.๔๓ ดี ๒

๑๙ ทานรับประทานอาหารแลว เดินจงกรม
ไดดี ๓.๔๔ ๐.๕๓ ปานกลาง ๔

๒๐ ทานรับประทานอาหารแลว มีอาการ
เฉ่ือยชาเคลื่อนไหวชา ๓.๙๓ ๐.๒๗ ดี ๑

คาเฉลี่ยรวม ๓.๖๑ ๐.๔๗ ดี

จากตาราง พบวา คะแนนเฉลี่ยระดับและลําดับของผลสุขภาวะเก่ียวกับการบูรณาการ
หลักโภชนสัปปายะ (อาหารสัปปายะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวพุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติ
วิปสสนากัมมัฏฐาน ดานความมีกําลังของกลุม หลังการทดลอง โดยภาพรวมอยูในระดับ ดี คาเฉลี่ย
๓.๖๑ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๔๗ เม่ือจําแนกเปนรายขอ พบวาจากขอคําถามท่ีวา ทานรับประทาน
อาหารแลว มีกําลังวังชานอย มีคาเฉลี่ย ๓.๙๓ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๒๗ อยูในระดับ ดี เปนอับดับ
ท่ี ๑ รองลงมา ไดแก ทานรับประทานอาหารแลว มีกําลังวังชานอย คาเฉลี่ย ๓.๗๙ คาเบี่ยงเบน
มาตรฐาน ๐.๔๓และทานรับประทานอาหารแลว หายเหนื่อยเร็ว คาเฉลี่ย ๓.๕๗ คาเบี่ยงเบน
มาตรฐาน ๐.๖๕ อยูในระดับ ดี เปนอันดับ ๓ สวนขอคําถามท่ีวา ทานรับประทานอาหารแลว
นั่งสมาธิไดทนนานข้ึน มีคาเฉลี่ยท่ี ๓.๓๐ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๔๘ อยูในระดับ ปานกลาง มีคา
คะแนนเฉลี่ยเปนอันดับสุดทาย ตามลําดับ



๒๐๖

ตารางท่ี ๕.๔๒ แสดงคาเฉลี่ย ( ) คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ระดับและลําดับของผลสุขภาวะ
เก่ียวกับการบูรณาการหลักโภชนสัปปายะ (อาหารสัปปายะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิต
ตามแนวพุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน ดานความเปนอยูผาสุกของกลุม
ทดลอง กอนการทดลอง

ขอท่ี ผลของสุขภาวะดานความเปนอยูผาสุก n = ๑๕ ระดับผล
สุขภาวะ

ลําดับ
ท่ีS.D.

๒๑ ทานรับประทานอาหารแลว ชวยใหจิตใจ
สงบมีสมาธิดี ๒.๔๗ ๐.๗๔ นอย ๕

๒๒ ทานรับประทานอาหารแลว ชวยใหจิตใจ
สดชื่นแจมใส ๓.๑๓ ๐.๖๔ ปานกลาง ๒

๒๓ ทานรับประทานอาหารแลว ชวยให
รางกายแข็งแรง ๓.๑๓ ๐.๖๔ ปานกลาง ๒

๒๔ ทานรับประทานอาหารแลว ชวยใหการ
บําเพ็ญเพียรทางใจกาวหนา ๒.๕๓ ๐.๗๔ ปานกลาง ๔

๒๕ ทานรับประทานอาหารแลว ชวยให
ปฏิบัติหนาท่ีการงานตางๆทําไดดี ๓.๒๐ ๐.๔๑ ปานกลาง ๑

คาเฉลี่ยรวม ๒.๘๙ ๐.๖๔ ปานกลาง

จากตาราง พบวา คะแนนเฉลี่ยระดับและลําดับของผลสุขภาวะเก่ียวกับการบูรณาการ
หลักโภชนสัปปายะ (อาหารสัปปายะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวพุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติ
วิปสสนากัมมัฏฐาน ดานความเปนอยูผาสุกของกลุมทดลอง กอนการทดลอง โดยภาพรวมอยูในระดับ
ปานกลาง คาเฉลี่ย ๒.๘๙ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๖๔ เม่ือจําแนกเปนรายขอ พบวาจากขอคําถาม
ท่ีวา ทานรับประทานอาหารแลว ชวยใหปฏิบัติหนาท่ีการงานตางๆทําไดดี มีคาเฉลี่ย ๓.๒๐ คา
เบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๔๑ อยูในระดับ ปานกลาง เปนอับดับท่ี ๑ รองลงมา ไดแก ทานรับประทาน
อาหารแลว ชวยใหจิตใจสดชื่นแจมใส, และทานรับประทานอาหารแลว ชวยใหรางกายแข็งแรง
คาเฉลี่ยเทากันท่ี ๓.๑๓ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๖๔ อยูในระดับ ปานกลาง สวนขอคําถามท่ีวา ทาน
รับประทานอาหารแลว ชวยใหการบําเพ็ญเพียรทางใจกาวหนา คาเฉลี่ย ๒.๕๓ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน
๐.๗๔ อยูในระดับ ปานกลาง เปนอันดับ ๔ และทานรับประทานอาหารแลว ชวยใหจิตใจสงบมีสมาธิ
ดี มีคาเฉลี่ยท่ี ๒.๔๗ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๗๔ อยูในระดับ นอย มีคาคะแนนเฉลี่ยเปนอันดับ
สุดทาย ตามลําดับ



๒๐๗

ตารางท่ี ๕.๔๓ แสดงคาเฉลี่ย ( ) คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ระดับและลําดับของผลสุขภาวะ
เก่ียวกับการบูรณาการหลักโภชนสัปปายะ (อาหารสัปปายะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิต
ตามแนวพุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน ดานความเปนอยูผาสุกของกลุม
ทดลอง หลังการทดลอง

ขอท่ี ผลของสุขภาวะดานความเปนอยูผาสุก n = ๑๕ ระดับผล
สุขภาวะ

ลําดับ
ท่ีS.D.

๒๑ ทานรับประทานอาหารแลว ชวยใหจิตใจ
สงบมีสมาธิดี ๓.๓๓ ๐.๕๐ ปานกลาง ๕

๒๒ ทานรับประทานอาหารแลว ชวยใหจิตใจ
สดชื่นแจมใส ๓.๗๘ ๐.๔๔ ดี ๒

๒๓ ทานรับประทานอาหารแลว ชวยให
รางกายแข็งแรง ๓.๗๘ ๐.๔๔ ดี ๒

๒๔ ทานรับประทานอาหารแลว ชวยใหการ
บําเพ็ญเพียรทางใจกาวหนา ๓.๕๖ ๐.๕๓ ดี ๔

๒๕ ทานรับประทานอาหารแลว ชวยให
ปฏิบัติหนาท่ีการงานตางๆทําไดดี ๓.๙๒ ๐.๒๙ ดี ๑

คาเฉลี่ยรวม ๓.๖๗ ๐.๔๔ ดี

จากตาราง พบวา คะแนนเฉลี่ยระดับและลําดับของผลสุขภาวะเก่ียวกับการบูรณาการ
หลักโภชนสัปปายะ (อาหารสัปปายะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวพุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติ
วิปสสนากัมมัฏฐาน ดานความเปนอยูผาสุกของกลุมทดลอง หลังการทดลอง โดยภาพรวมอยูในระดับ
ดี คาเฉลี่ย ๓.๖๗ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๔๔ เม่ือจําแนกเปนรายขอ พบวาจากขอคําถามท่ีวา
ทานรับประทานอาหารแลว ชวยใหปฏิบัติหนาท่ีการงานตางๆทําไดดี มีคาเฉลี่ย ๓.๙๒ คาเบี่ยงเบน
มาตรฐาน ๐.๒๙ อยูในระดับ ดี เปนอับดับท่ี ๑ รองลงมา ไดแก ทานรับประทานอาหารแลว ชวยให
จิตใจสดชื่นแจมใส, และทานรับประทานอาหารแลว ชวยใหรางกายแข็งแรง คาเฉลี่ยเทากันท่ี ๓.๗๘
คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๔๔อยูในระดับ ดี สวนขอคําถามท่ีวา ทานรับประทานอาหารแลว ชวยให
การบําเพ็ญเพียรทางใจกาวหนา คาเฉลี่ย ๓.๕๖ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๕๓ อยูในระดับ ดี
เปนอันดับ ๔ และทานรับประทานอาหารแลว ชวยใหจิตใจสงบมีสมาธิดี มีคาเฉลี่ยท่ี ๓.๓๓
คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๔๔ อยูในระดับ ปานกลาง มีคาคะแนนเฉลี่ยเปนอันดับสุดทาย ตามลําดับ



๒๐๘

ตารางท่ี ๕.๔๔ แสดงคาเฉลี่ย ( ) คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ระดับและลําดับของผลสุขภาวะ
เก่ียวกับการบูรณาการหลักโภชนสัปปายะ (อาหารสัปปายะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิต
ตามแนวพุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน โดยรวมทุกดานของกลุม
ทดลอง กอนการทดลอง

ขอท่ี ผลของสุขภาวะโดยรวมทุกดาน n = ๑๕ ระดับผล
สุขภาวะ

ลําดับ
ท่ีS.D.

๑ ดานความเจ็บปวยนอย ๒.๙๙ ๐.๖๘ ปานกลาง ๑
๒ ดานความลําบากกายนอย ๒.๔๙ ๐.๖๙ นอย ๕
๓ ดานความเบากาย ๒.๙๑ ๐.๕๒ ปานกลาง ๒
๔ ดานความมีกําลัง ๒.๘๑ ๐.๕๕ ปานกลาง ๔
๕ ดานความเปนอยูผาสุก ๒.๘๙ ๐.๖๔ ปานกลาง ๓

คาเฉลี่ยรวม ๒.๘๒ ๐.๖๒ ปานกลาง

จากตาราง พบวา คะแนนเฉลี่ยระดับและลําดับของผลสุขภาวะเก่ียวกับการบูรณาการ
หลักโภชนสัปปายะ (อาหารสัปปายะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวพุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติ
วิปสสนากัมมัฏฐาน โดยรวมทุกดานของกลุมทดลอง กอนการทดลอง โดยภาพรวมอยูในระดับ
ปานกลาง คาเฉลี่ย ๒.๘๒ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๖๒ เม่ือจําแนกเปนรายดาน พบวา ดานความ
เจ็บปวยนอย มีคาเฉลี่ย ๒.๙๙ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๖๘ อยูในระดับปานกลาง เปนอับดับท่ี ๑
รองลงมา ไดแก ดานความเบากาย คาเฉลี่ย ๒.๙๑ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๕๒ และดานความ
เปนอยูผาสุก คาเฉลี่ย ๒.๘๙ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๖๔ เปนอันดับ ๓ สวนดานความมีกําลัง
มีคาเฉลี่ยท่ี ๒.๘๑ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๕๕ อยูในระดับปานกลาง เปนลําดับ ๔ และดานความ
ลําบากกายนอย มีคาคะแนนเฉลี่ย ๒.๔๙ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๖๙ อยูในระดับนอย เปนอันดับ
สุดทาย ตามลําดับ



๒๐๙

ตารางท่ี ๕.๔๕ แสดงคาเฉลี่ย ( ) คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ระดับและลําดับของผลสุขภาวะ
เก่ียวกับการบูรณาการหลักโภชนสัปปายะ (อาหารสัปปายะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิต
ตามแนวพุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน โดยรวมทุกดานของกลุม
ทดลอง หลังการทดลอง

ขอท่ี ผลของสุขภาวะโดยรวมทุกดาน n = ๑๕ ระดับผล
สุขภาวะ

ลําดับ
ท่ีS.D.

๑ ดานความเจ็บปวยนอย ๓.๗๓ ๐.๔๖ ดี ๑
๒ ดานความลําบากกายนอย ๓.๔๖ ๐.๕๑ ปานกลาง ๕
๓ ดานความเบากาย ๓.๗๓ ๐.๓๗ ดี ๑
๔ ดานความมีกําลัง ๓.๖๑ ๐.๔๗ ดี ๔
๕ ดานความเปนอยูผาสุก ๓.๖๗ ๐.๔๔ ดี ๓

คาเฉลี่ยรวม ๓.๖๔ ๐.๔๕ ดี

จากตาราง พบวา คะแนนเฉลี่ยระดับและลําดับของผลสุขภาวะเก่ียวกับการบูรณาการ
หลักโภชนสัปปายะ (อาหารสัปปายะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวพุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติ
วิปสสนากัมมัฏฐาน โดยรวมทุกดานของกลุมทดลอง หลังการทดลอง โดยภาพรวมอยูในระดับ ดี
คาเฉลี่ย ๓.๖๔ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๔๕ เม่ือจําแนกเปนรายดาน พบวา ดานความเบากาย, และ
ดานความเจ็บปวยนอย มีคาเฉลี่ยเทากันท่ี ๓.๗๓ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๔๖ และ ๐.๓๗ อยูใน
ระดับดี เปนอับดับท่ี ๑ รองลงมา ไดแก ดานความเปนอยูผาสุก คาเฉลี่ย ๓.๖๗ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน
๐.๔๔ เปนอันดับ ๓ สวนดานความมีกําลัง มีคาเฉลี่ยท่ี ๓.๖๑ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๔๗ อยูใน
ระดับ ดี เปนลําดับ ๔ และดานความลําบากกายนอย มีคาคะแนนเฉลี่ย ๓.๖๔ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน
๐.๕๑ อยูในระดับปานกลาง เปนอันดับสุดทาย ตามลําดับ



๒๑๐

ตอนที่ ๓ ผลการวิเคราะห คาเฉลี่ย ( ) คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ระดับและลําดับ
ของสุขภาวะและผลสุขภาวะเกี่ยวกับการบูรณาการหลักโภชนสัปปายะ (อาหารสัปปา
ยะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวพุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานของ
กลุมทดลองระยะติดตามผล
ตารางท่ี ๕.๔๖ แสดงคาเฉลี่ย ( ) คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ระดับและลําดับของสุขภาวะเก่ียวกับ

การบูรณาการหลักโภชนสัปปายะ (อาหารสัปปายะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนว
พุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน ดานรางกายของกลุมทดลองระยะ
ติดตามผล

ขอท่ี สุขภาวะทางดานรางกาย n = ๑๕ ระดับ
สุขภาวะ

ลําดับ
ท่ีS.D.

๑ ทานรับประทานอาหารครบ ๕ หมู คือ ขาว
แปง เนื้อสัตว ผัก ผลไม และไขมันทุกวัน ๔.๑๓ ๐.๗๔ ดี ๑

๒ ทานรับประทานอาหารท่ีมีรสจัดเสมอๆ ๓.๗๓ ๐.๕๙ ดี ๗
๓ ทานเลือกรับประทานอาหารท่ียอยงาย ๔.๐๗ ๐.๘๘ ดี ๒
๔ ทานเลือกรับประทานอาหารท่ีเปน

ธรรมชาติมากกวาอาหารสําเร็จรูป อาหาร
กระปองบรรจุภัณฑ ๓.๘๗ ๐.๘๓ ดี ๓

๕ ทานรับประทานอาหารในปริมาณพอดีไม
อ่ิมเกินไปหรือนอยเกินไป ๓.๕๓ ๐.๗๔ ดี ๘

๖ ทานทําคําขาวใหพอเหมาะไมเล็กหรือใหญ
เกินไป ไมทําคําขาวไวรอลวงหนาในขณะ
กําลังเค้ียวอาหาร ๓.๑๓ ๐.๗๔ ปานกลาง ๑๑

๗ ทานพิจารณาการเค้ียวอาหารใหชาๆและ
ละเอียดทุกคํากอนกลืนเสมอ ๓.๕๓ ๐.๖๔ ดี ๘

๘ ขณะรับประทานอาหาร ทานจะไมดื่มน้ํา
หากจําเปนก็เพียงจิบน้ําพอคลองคอ ๓.๘๐ ๐.๙๔ ดี ๔

๙ ทานมักดื่มน้ําเย็นหลังรับประทานอาหาร
เสมอ ๓.๘๐ ๐.๙๔ ดี ๔

๑๐ เม่ือเกิดปติจนไมรูสึกหิว ทานก็ยัง
รับประทานอาหารตามปกติ ๓.๒๗ ๐.๕๙ ปานกลาง ๑๐

๑๑ ทานเดินจงกรมหลังรับประทานอาหาร
เสร็จเสมอ ๒.๙๓ ๑.๑๖ ปานกลาง ๑๒

๑๒ หลังรับประทานอาหารเสร็จใหมๆ ทาน
มักจะนอนทันที ๓.๘๐ ๑.๐๑ ดี ๔

คาเฉลี่ยรวม ๓.๖๓ ๐.๘๒ ดี



๒๑๑

จากตาราง พบวา คะแนนเฉลี่ยระดับและลําดับของสุขภาวะ ดานรางกายของกลุมทดลอง
ระยะติดตามผล โดยภาพรวมอยูในระดับ ดี คาเฉลี่ย ๓.๖๓ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๘๒ เม่ือจําแนก
เปนรายขอพบวาจากขอคําถามท่ีวา ทานรับประทานอาหารครบ ๕ หมู คือ ขาวแปง เนื้อสัตว ผัก
ผลไม และไขมันทุกวัน มีคาเฉลี่ย ๔.๑๓ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๗๔ อยูในระดับ ดี เปนอับดับท่ี ๑
รองลงมา ไดแก ทานเลือกรับประทานอาหารท่ียอยงาย อยูในระดับ ดี คาเฉลี่ย ๔.๐๗ คาเบี่ยงเบน
มาตรฐาน ๐.๘๘ เปนอันดับท่ี ๒ และขอคําถาม ทานเลือกรับประทานอาหารท่ีเปนธรรมชาติมากกวา
อาหารสําเร็จรูป อาหารกระปองบรรจุภัณฑ มีคาเฉลี่ย ๓.๘๗ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๘๓ อยูใน
ระดับ ดี อยูในอันดับท่ี ๓ สวนขอคําถามท่ีไดคะแนนเฉลี่ยนอยจากขอคําถาม ไดแก เม่ือเกิดปติจนไม
รูสึกหิว ทานก็ยังรับประทานอาหารตามปกติ, มีคาเฉลี่ยเทากันท่ี ๓.๒๗ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๕๙
และทานทําคําขาวใหพอเหมาะไมเล็กหรือใหญเกินไป ไมทําคําขาวไวรอลวงหนาในขณะกําลังเค้ียว
อาหาร มีคาเฉลี่ยท่ี ๓.๑๓ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๖๔ สวนขอคําถาม ทานเดินจงกรมหลัง
รับประทานอาหารเสร็จเสมอ คาเฉลี่ย ๒.๙๓ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๑.๑๖อยูในระดับ ปานกลาง มีคา
คะแนนเฉลี่ยเปนอันดับสุดทาย ตามลําดับ

ตารางท่ี ๕.๔๗ แสดงคาเฉลี่ย ( ) คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ระดับและลําดับของสุขภาวะเก่ียวกับ
การบูรณาการหลักโภชนสัปปายะ (อาหารสัปปายะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนว
พุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน ดานจิตใจของกลุมทดลองระยะติดตาม
ผล

ขอท่ี สุขภาวะทางดานจิตใจ n = ๑๕ ระดับ
สุขภาวะ

ลําดับ
ท่ีS.D.

๑๓ ทานรับประทานอาหารโดยกําหนดรูถึง
อาหารวาเพียงเขาไปหลอเลี้ยงรางกายให
มีชีวิตดํารงอยูได ๓.๘๗ ๐.๗๔ ดี ๒

๑๔ ทานรับประทานอาหารอยางเห็นคุณคา
และความสําคัญของธรรมชาติและชีวิต ๓.๔๗ ๐.๗๔ ปานกลาง ๗

๑๕ ทานมักรับประทานอาหารเพ่ือความ
สนุกสนานบันเทิงใจเสมอๆ ๓.๖๐ ๐.๘๓ ดี ๕

๑๖ ทานรับประทานอาหารโดยไมเกิดความ
โลภในอาหาร แมทานจะหิวมากก็ตาม ๓.๕๓ ๐.๖๔ ดี ๖

๑๗ ทานรับประทานอาหารโดยใสใจใน
รสชาติของอาหารท่ีทานชอบเปนหลัก ๓.๗๓ ๐.๘๐ ดี ๔

๑๘ ขณะทานรับประทานอาหาร จิตใจของ
ทานมุงอยูกับการรับประทานอาหารเพียง
อยางเดียว ๓.๔๐ ๐.๕๑ ปานกลาง ๘

๑๙ ทานรับประทานอาหารโดยการทํางาน
ของลิ้นเขาผสมผสานกับใจ รับประทาน



๒๑๒

ขอท่ี สุขภาวะทางดานจิตใจ n = ๑๕ ระดับ
สุขภาวะ

ลําดับ
ท่ีS.D.

อาหารแบบกําหนดรู ๒.๒๐ ๑.๐๘ ปานกลาง ๙
๒๐ เวลาทานเขาแถวตักอาหาร ทานจะคิดถึง

คนขางหลังดวยจิตเปยมดวยความเมตตา
กรุณาเอ้ือเฟอ ๓.๘๐ ๐.๘๖ ดี ๓

๒๑ หลังรับประทานอาหารเสร็จใหมๆ ทาน
ปลอยจิตวางสบาย ๔.๒๗ ๐.๗๐ ดี ๑

คาเฉลี่ยรวม ๓.๕๔ ๐.๗๗ ดี

จากตาราง พบวา คะแนนเฉลี่ยระดับและลําดับของสุขภาวะ ดานจิตใจของกลุมทดลอง
ระยะติดตามผล โดยภาพรวมอยูในระดับ ดี คาเฉลี่ย ๓.๕๔ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๗๗ เม่ือจําแนก
เปนรายขอ พบวาจากขอคําถามท่ีวา หลังรับประทานอาหารเสร็จใหมๆ ทานปลอยจิตวางสบาย
มีคาเฉลี่ย ๔.๒๗ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๗๐ อยูในระดับ ดี เปนอับดับท่ี ๑ รองลงมา ไดแก ทาน
รับประทานอาหารโดยกําหนดรูถึงอาหารวาเพียงเขาไปหลอเลี้ยงรางกายใหมีชีวิตดํารงอยูได อยูใน
ระดับ ดีคาเฉลี่ยเทากัน ๓.๘๗ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๗๔ เปนอันดับท่ี ๒ และขอคําถาม เวลาทาน
เขาแถวตักอาหาร ทานจะคิดถึงคนขางหลังดวยจิตเปยมดวยความเมตตากรุณาเอ้ือเฟอ มีคาเฉลี่ย
๓.๘๐ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๘๖ อยูในระดับ ดี อยูในอันดับท่ี ๓ สวนขอคําถามท่ีไดคะแนนเฉลี่ย
นอยจากขอคําถาม ไดแก ทานรับประทานอาหารอยางเห็นคุณคาและความสําคัญของธรรมชาติและ
ชีวิต มีคาเฉลี่ยท่ี ๓.๔๗ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๗๔ ขณะทานรับประทานอาหาร จิตใจของทานมุง
อยูกับการรับประทานอาหารเพียงอยางเดียว มีคาเฉลี่ยท่ี ๓.๔๐ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๕๑ และขอ
คําถาม ทานรับประทานอาหารโดยการทํางานของลิ้นเขาผสมผสานกับใจ รับประทานอาหารแบบ
กําหนดรู คาเฉลี่ย ๒.๒๐ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๑.๐๘ อยูในระดับ ปานกลาง มีคาคะแนนเฉลี่ยเปน
อันดับสุดทาย ตามลําดับ



๒๑๓

ตารางท่ี ๕.๔๘ แสดงคาเฉลี่ย ( ) คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ระดับและลําดับของสุขภาวะเก่ียวกับ
การบูรณาการหลักโภชนสัปปายะ (อาหารสัปปายะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนว
พุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน ดานปญญาของกลุมทดลองระยะ
ติดตามผล

ขอท่ี สุขภาวะทางดานปญญา n = ๑๕ ระดับ
สุขภาวะ

ลําดับ
ท่ีS.D.

๒๒ ทานรับประทานอาหารท่ีทานชอบ
มากกวาคุณคาท่ีแทจริงของอาหาร ๓.๘๐ ๐.๘๖ ดี ๔

๒๓ ทานหลีกเลี่ยงอาหารท่ีปรุงสุกโดยวิธี ปง
ยาง และรมควัน ๔.๓๓ ๐.๗๒ ดี ๑

๒๔ ทานหลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารท่ี
ปรุงหรือใสในภาชนะท่ีเปนอันตรายตอ
รางกายได ๔.๑๓ ๐.๗๔ ดี ๒

๒๕ ทานรับประทานอาหารโดยรูวากําลังตัก
อาหารเขาปาก กําลังเค้ียว กําลังกลืน ๓.๒๐ ๐.๕๖ ปานกลาง ๗

๒๖ ทานมีการพิจารณาคุณคาของอาหาร
กอนบริโภค ขณะบริโภค และหลังบริโภค
นอยครั้งมาก ๓.๐๗ ๐.๘๘ ปานกลาง ๘

๒๗ ทานรับประทานอาหารโดย “ความเปนผู
เลี้ยงงาย” ๓.๖๐ ๐.๖๓ ดี ๖

๒๘ หากอาหารท่ีเขาจัดมาใหทานรับประทาน
ไมถูกใจ ทานก็สามารถรับประทานไดโดย
ยึดหลักสันโดษ ๓.๖๗ ๐.๖๒ ดี ๕

๒๙ ทานรับประทานอาหารอยางพอดี
พอเหมาะ ทานก็ปฏิบัติธรรมไดดีข้ึน ๔.๐๐ ๐.๙๓ ดี ๓

คาเฉลี่ยรวม ๓.๗๓ ๐.๗๔ ดี

จากตาราง พบวา คะแนนเฉลี่ยระดับและลําดับของสุขภาวะ ดานปญญาของกลุมทดลอง
ระยะติดตามผล โดยภาพรวมอยูในระดับ ดี คาเฉลี่ย ๓.๗๓ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๗๔ เม่ือจําแนก
เปนรายขอ พบวาจากขอคําถามท่ีวา ทานหลีกเลี่ยงอาหารท่ีปรุงสุกโดยวิธี ปง ยาง และรมควัน
มีคาเฉลี่ย ๔.๓๓ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๗๒ อยูในระดับ ดี เปนอับดับท่ี ๑ รองลงมา ไดแก ทาน
หลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารท่ีปรุงหรือใสในภาชนะท่ีเปนอันตรายตอรางกายได อยูในระดับ ดี
คาเฉลี่ยท่ี ๔.๑๓ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๗๔ เปนอันดับท่ี ๒ และขอคําถาม ทานรับประทานอาหาร
อยางพอดีพอเหมาะ ทานก็ปฏิบัติธรรมไดดีข้ึน มีคาเฉลี่ย ๔.๐๐ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๙๓ อยูใน
ระดับ ดี อยูในอันดับท่ี ๓ สวนขอคําถามท่ีไดคะแนนเฉลี่ยนอยจากขอคําถาม ไดแก ทานรับประทาน



๒๑๔

อาหารโดย “ความเปนผูเลี้ยงงาย” มีคาเฉลี่ยเทากันท่ี ๓.๖๐ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๖๓ อยูใน
ระดับ ดี และทานรับประทานอาหารโดยรูวากําลังตักอาหารเขาปาก กําลังเค้ียว กําลังกลืน คาเฉลี่ย
๓.๒๐ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๕๖ อยูในระดับ ปานกลาง สวนขอคําถาม ทานมีการพิจารณาคุณคา
ของอาหาร กอนบริโภค ขณะบริโภค และหลังบริโภค นอยครั้งมาก คาเฉลี่ย ๓.๐๗ คาเบี่ยงเบน
มาตรฐาน ๐.๘๘ อยูในระดับ ปานกลาง มีคาคะแนนเฉลี่ยเปนอันดับสุดทาย ตามลําดับ

ตารางท่ี ๕.๔๙ แสดงคาเฉลี่ย ( ) คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ระดับและลําดับของสุขภาวะเก่ียวกับ
การบูรณาการหลักโภชนสัปปายะ (อาหารสัปปายะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนว
พุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน ดานสังคมของกลุมทดลองระยะติดตาม
ผล

ขอท่ี สุขภาวะทางดานสังคม n = ๑๕ ระดับ
สุขภาวะ

ลําดับ
ท่ีS.D.

๓๐ ทานรับประทานอาหารสองม้ือตอวัน
ชวยประหยัดทรัพยากรธรรมชาติใหสังคม ๓.๒๗ ๐.๔๖ ปานกลาง ๓

๓๑ ทานรับประทานอาหารเพียงเพ่ือใหมีชีวิต
ดํารงอยูได เพราะทานจะไดทําประโยชน
ใหกับสังคม ๓.๑๓ ๐.๕๒ ปานกลาง ๕

๓๒ ทานรับประทานอาหารอยางรูจัก
ประมาณ เพ่ือฝกตนเองใหรูจักรับผิดชอบ
ตอสังคม ๒.๗๓ ๐.๗๐ ปานกลาง ๖

๓๓ ทานเขาแถวเรียงลําดับเพ่ือตักอาหารมา
รับประทาน ๔.๐๗ ๐.๘๘ ดี ๑

๓๔ หากทานไดตักอาหารมารับประทานกอน
คนอ่ืน ทานจะนึกถึงและเผื่อคนอ่ืนท่ีมา
ตักทีหลังทาน ๓.๕๓ ๐.๘๓ ดี ๒

๓๕ เม่ือทานตักอาหารเรียบรอยแลว ทานจะ
รอคนอ่ืนท่ียังตักไมเสร็จเพ่ือรับประทาน
อาหารพรอมกัน ๓.๒๗ ๐.๘๐ ปานกลาง ๓

คาเฉลี่ยรวม ๓.๓๓ ๐.๗๐ ปานกลาง

จากตาราง พบวา คะแนนเฉลี่ยระดับและลําดับของสุขภาวะ ดานสังคมของกลุมทดลอง
ระยะติดตามผล โดยภาพรวมอยูในระดับ ปานกลาง คาเฉลี่ย ๓.๓๓ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๗๐ เม่ือ
จําแนกเปนรายขอ พบวาจากขอคําถามท่ีวา ทานเขาแถวเรียงลําดับเพ่ือตักอาหารมารับประทาน มี
คาเฉลี่ย ๔.๐๗ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๘๘ อยูในระดับ ดี เปนอับดับท่ี ๑ รองลงมา ไดแก หากทาน
ไดตักอาหารมารับประทานกอนคนอ่ืน ทานจะนึกถึงและเผื่อคนอ่ืนท่ีมาตักทีหลังทาน, อยูในระดับ ดี



๒๑๕

คาเฉลี่ยท่ี ๓.๕๓ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๘๓ เปนอันดับท่ี ๒ และขอคําถาม เม่ือทานตักอาหาร
เรียบรอยแลว ทานจะรอคนอ่ืนท่ียังตักไมเสร็จเพ่ือรับประทานอาหารพรอมกัน, และ ทานรับประทาน
อาหารสองม้ือตอวัน ชวยประหยัดทรัพยากรธรรมชาติใหสังคมมีคาเฉลี่ยเทากัน ๓.๒๗ คาเบี่ยงเบน
มาตรฐาน ๐.๘๐ และ๐.๔๖ อยูในระดับ ปานกลาง อยูในอันดับท่ี ๓ สวนขอคําถามท่ีไดคะแนนเฉลี่ย
นอยจากขอคําถาม ไดแก ทานรับประทานอาหารเพียงเพ่ือใหมีชีวิตดํารงอยูได เพราะทานจะไดทํา
ประโยชนใหกับสังคม มีคาเฉลี่ยท่ี ๓.๑๓ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๕๒ อยูในระดับ ปานกลาง สวนขอ
คําถาม ทานรับประทานอาหารอยางรูจักประมาณ เพ่ือฝกตนเองใหรูจักรับผิดชอบตอสังคม คาเฉลี่ย
๒.๗๓ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๗๐ อยูในระดับ ปานกลาง มีคาคะแนนเฉลี่ยเปนอันดับสุดทาย
ตามลําดับ

ตารางท่ี ๕.๕๐ แสดงคาเฉลี่ย ( ) คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ระดับและลําดับของสุขภาวะเก่ียวกับ
การบูรณาการหลักโภชนสัปปายะ (อาหารสัปปายะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนว
พุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน โดยรวมทุกดานของกลุมทดลองระยะ
ติดตามผล

ขอท่ี สุขภาวะโดยรวมทุกดาน n = ๑๕ ระดับ
สุขภาวะ

ลําดับ
ท่ีS.D.

๑ ดานรางกาย ๓.๖๓ ๐.๘๒ ดี ๒
๒ ดานจิตใจ ๓.๕๔ ๐.๗๗ ดี ๓
๓ ดานปญญา ๓.๗๓ ๐.๗๔ ดี ๑
๔ ดานสังคม ๓.๓๓ ๐.๗๐ ปานกลาง ๔

คาเฉลี่ยรวม ๓.๕๖ ๐.๗๖ ดี

จากตาราง พบวา คะแนนเฉลี่ยระดับและลําดับของสุขภาวะเก่ียวกับการบูรณาการหลัก
โภชนสัปปายะ (อาหารสัปปายะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวพุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติวิปสสนา
กัมมัฏฐาน โดยรวมทุกดานของกลุมทดลอง ระยะติดตามผล โดยภาพรวมอยูในระดับ ดี คาเฉลี่ย
๓.๕๖คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๗๔ เม่ือจําแนกเปนรายดาน พบวา ดานปญญา มีคาเฉลี่ย ๓.๗๓ คา
เบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๗๖ อยูในระดับปานกลาง เปนอับดับท่ี ๑ รองลงมา ไดแก ดานรางกาย
คาเฉลี่ย ๓.๖๓ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๘๒ และดานจิตใจ คาเฉลี่ย ๓.๕๔ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน
๐.๗๗ อยูในระดับ ดเีปนอันดับ ๓ สวนดานสังคม มีคาเฉลี่ยท่ี ๓.๓๓ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๗๐ อยู
ในระดับ ปานกลาง เปนลําดับ ๔ เปนอันดับสุดทาย ตามลําดับ



๒๑๖

ตารางท่ี ๕.๕๑ แสดงคาเฉลี่ย ( ) คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ระดับและลําดับของผลสุขภาวะ
เก่ียวกับการบูรณาการหลักโภชนสัปปายะ (อาหารสัปปายะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิต
ตามแนวพุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน ดานความเจ็บปวยนอยของ
กลุมทดลองระยะติดตามผล

ขอท่ี ผลของสุขภาวะดานความเจ็บปวยนอย n = ๑๕ ระดับผล
สุขภาวะ

ลําดับ
ท่ีS.D.

๑ ทานรับประทานอาหารแลว มีอาการไม
สบายทอง คลื่นไสอาเจียน หรือปวด
ศีรษะ ๓.๘๐ ๐.๗๗ ดี ๕

๒ ทานรับประทานอาหารแลว เกิดกรดไหล
ยอน ๔.๐๐ ๐.๘๕ ดี ๔

๓ ทานรับประทานอาหารแลว ระบบ
ขับถายทํางานไดดีข้ึน ๔.๔๗ ๐.๖๔ ดี ๑

๔ ทานรับประทานอาหารแลว มีความอยาก
อาหารเม่ือถึงเวลาอาหาร ๔.๔๗ ๐.๖๔ ดี ๑

๕ ทานรับประทานอาหารแลว ไมเกิดผื่นคัน
ปากบวม หรืออาการแพอ่ืนๆ ๔.๐๗ ๐.๕๙ ดี ๓

คาเฉลี่ยรวม ๔.๑๖ ๐.๗๐ ดี

จากตาราง พบวา คะแนนเฉลี่ยระดับและลําดับของผลสุขภาวะเก่ียวกับการบูรณาการ
หลักโภชนสัปปายะ (อาหารสัปปายะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวพุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติ
วิปสสนากัมมัฏฐาน ดานความเจ็บปวยนอยของกลุมทดลอง ระยะติดตามผล โดยภาพรวมอยูในระดับ
ดี คาเฉลี่ย ๔.๑๖ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๗๐ เม่ือจําแนกเปนรายขอ พบวาจากขอคําถามท่ีวา ทาน
รับประทานอาหารแลว มีความอยากอาหารเม่ือถึงเวลาอาหาร, และทานรับประทานอาหารแลว
ระบบขับถายทํางานไดดีข้ึนมีคาเฉลี่ยเทากันท่ี ๔.๔๗ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๖๔ อยูในระดับ ดี เปน
อับดับท่ี ๑ รองลงมา ไดแก ทานรับประทานอาหารแลว ไมเกิดผื่นคัน ปากบวม หรืออาการแพอ่ืนๆ
คาเฉลี่ย ๔.๐๗ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๕๙ และทานรับประทานอาหารแลว เกิดกรดไหลยอน
คาเฉลี่ย ๔.๐๐ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๘๕ เปนอันดับ ๔ สวนขอคําถามท่ีวา ทานรับประทาน
อาหารแลว มีอาการไมสบายทอง คลื่นไสอาเจียน หรือปวดศีรษะ มีคาเฉลี่ยท่ี ๓.๘๐ คาเบี่ยงเบน
มาตรฐาน ๐.๗๗ อยูในระดับ ดี มีคาคะแนนเฉลี่ยเปนอันดับสุดทาย ตามลําดับ



๒๑๗

ตารางท่ี ๕.๕๒ แสดงคาเฉลี่ย ( ) คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ระดับและลําดับของผลสุขภาวะ
เก่ียวกับการบูรณาการหลักโภชนสัปปายะ (อาหารสัปปายะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิต
ตามแนวพุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน ดานความลําบากกายนอยของ
กลุมทดลองระยะติดตามผล

ขอท่ี ผลของสุขภาวะดานความลําบากกาย
นอย

n = ๑๕ ระดับผล
สุขภาวะ

ลําดับ
ท่ีS.D.

๖ ทานรับประทานอาหารแลว ไมทุรนทุราย
เวลานั่งสมาธิ ๓.๘๗ ๐.๗๔ ดี ๑

๗ ทานรับประทานอาหารแลว รางกายไม
รูสึกอึดอัด ๓.๖๗ ๐.๗๒ ดี ๓

๘ ทานรับประทานอาหารแลว อิริยาบถไม
ติดขัด เวลาจะลุกจะนั่ง ๓.๗๓ ๐.๗๐ ดี ๒

๙ ทานรับประทานอาหารแลว รางกายมี
อาการปวดเม่ือยนอยลง ๓.๖๐ ๐.๕๑ ดี ๔

๑๐ ทานรับประทานอาหารแลว เวลานั่ง
สมาธิเกิดอาการเหน็บชานอยลง ๓.๖๐ ๐.๖๓ ดี ๔

คาเฉลี่ยรวม ๓.๖๙ ๐.๖๖ ดี

จากตาราง พบวา คะแนนเฉลี่ยระดับและลําดับของผลสุขภาวะเก่ียวกับการบูรณาการ
หลักโภชนสัปปายะ (อาหารสัปปายะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวพุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติ
วิปสสนากัมมัฏฐาน ดานความลําบากกายนอย ระยะติดตามผล โดยภาพรวมอยูในระดับ ดี คาเฉลี่ย
๓.๖๙ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๖๖ เม่ือจําแนกเปนรายขอ พบวาจากขอคําถามท่ีวา ทานรับประทาน
อาหารแลว ไมทุรนทุรายเวลานั่งสมาธิ มีคาเฉลี่ย ๓.๘๗ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๗๔ อยูในระดับ ดี
เปนอับดับท่ี ๑ รองลงมา ไดแก ทานรับประทานอาหารแลว อิริยาบถไมติดขัด เวลาจะลุกจะนั่ง
คาเฉลี่ย ๓.๗๓ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๗๐ และทานรับประทานอาหารแลว รางกายไมรูสึกอึดอัด
คาเฉลี่ย ๓.๖๗ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๗๒ อยูในระดับ ดี เปนอันดับ ๓ สวนขอคําถามท่ีวา ทาน
รับประทานอาหารแลว รางกายมีอาการปวดเม่ือยนอยลง, และทานรับประทานอาหารแลว เวลานั่ง
สมาธิเกิดอาการเหน็บชานอยลงมีคาเฉลี่ยเทากันท่ี ๓.๖๐ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๕๑ และ ๐.๖๓
อยูในระดับ ดี มีคาคะแนนเฉลีย่เปนอันดับสุดทาย ตามลําดับ



๒๑๘

ตารางท่ี ๕.๕๓ แสดงคาเฉลี่ย ( ) คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ระดับและลําดับของผลสุขภาวะ
เก่ียวกับการบูรณาการหลักโภชนสัปปายะ (อาหารสัปปายะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิต
ตามแนวพุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน ดานความเบากายของกลุม
ทดลองระยะติดตามผล

ขอท่ี ผลของสุขภาวะดานความเบากาย n = ๑๕ ระดับผล
สุขภาวะ

ลําดับ
ท่ีS.D.

๑๑ ทานรับประทานอาหารแลว เวลาตื่นนอน
ก็สดชื่น ๔.๒๐ ๐.๕๖ ดี ๒

๑๒ ทานรับประทานอาหารแลว มีอาการโงก
งวง ๓.๙๓ ๐.๘๘ ดี ๔

๑๓ ทานรับประทานอาหารแลว สมองโลง
ปลอดโปรง ๔.๐๗ ๐.๗๐ ดี ๓

๑๔ ทานรับประทานอาหารแลว การ
เคลื่อนไหวเดินเหินไมคลองตัว ๓.๙๓ ๐.๕๙ ดี ๔

๑๕ ทานรับประทานอาหารแลว หลับสบาย ๔.๔๐ ๐.๕๑ ดี ๑
คาเฉลี่ยรวม ๔.๑๑ ๐.๖๕ ดี

จากตาราง พบวา คะแนนเฉลี่ยระดับและลําดับของผลสุขภาวะเก่ียวกับการบูรณาการ
หลักโภชนสัปปายะ (อาหารสัปปายะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวพุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติ
วิปสสนากัมมัฏฐาน ดานความเบากายของกลุมทดลอง ระยะติดตามผล โดยภาพรวมอยูในระดับ ดี
คาเฉลี่ย ๔.๑๑ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๖๕ เม่ือจําแนกเปนรายขอ พบวาจากขอคําถามท่ีวา ทาน
รับประทานอาหารแลว หลับสบาย มีคาเฉลี่ย ๔.๔๐ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๕๑ อยูในระดับ ดี เปน
อับดับท่ี ๑ รองลงมา ไดแก ทานรับประทานอาหารแลว เวลาตื่นนอนก็สดชื่น คาเฉลี่ย ๔.๒๐ คา
เบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๕๖และทานรับประทานอาหารแลว สมองโลงปลอดโปรง ๔.๐๗ คาเบี่ยงเบน
มาตรฐาน ๐.๗๐ อยูในระดับ ดี เปนอันดับ ๓ สวนขอคําถามท่ีวา ทานรับประทานอาหารแลว การ
เคลื่อนไหวเดินเหินไมคลองตัว, และทานรับประทานอาหารแลว มีอาการโงกงวง มีคาเฉลี่ยเทากันท่ี
๓.๙๓ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๕๙และ ๐.๘๘ อยูในระดับ ดี มีคาคะแนนเฉลี่ยเปนอันดับสุดทาย
ตามลําดับ



๒๑๙

ตารางท่ี ๕.๕๔ แสดงคาเฉลี่ย ( ) คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ระดับและลําดับของผลสุขภาวะ
เก่ียวกับการบูรณาการหลักโภชนสัปปายะ (อาหารสัปปายะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิต
ตามแนวพุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน ดานความมีกําลังของกลุม
ทดลองระยะติดตามผล

ขอท่ี ผลของสุขภาวะดานความมีกําลัง n = ๑๕ ระดับผล
สุขภาวะ

ลําดับ
ท่ีS.D.

๑๖ ทานรับประทานอาหารแลว นั่งสมาธิได
ทนนานข้ึน ๓.๙๓ ๐.๘๘ ดี ๒

๑๗ ทานรับประทานอาหารแลว หายเหนื่อย
เร็ว ๓.๗๓ ๐.๕๙ ดี ๕

๑๘ ทานรับประทานอาหารแลว มีกําลังวังชา
นอย ๓.๘๐ ๐.๕๖ ดี ๓

๑๙ ทานรับประทานอาหารแลว เดินจงกรม
ไดดี ๔.๐๐ ๐.๘๕ ดี ๑

๒๐ ทานรับประทานอาหารแลว มีอาการ
เฉ่ือยชาเคลื่อนไหวชา ๓.๘๐ ๐.๕๖ ดี ๓

คาเฉลี่ยรวม ๓.๘๕ ๐.๖๙ ดี

จากตาราง พบวา คะแนนเฉลี่ยระดับและลําดับของผลสุขภาวะเก่ียวกับการบูรณาการ
หลักโภชนสัปปายะ (อาหารสัปปายะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวพุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติ
วิปสสนากัมมัฏฐาน ดานความมีกําลังของกลุม ระยะติดตามผล โดยภาพรวมอยูในระดับ ดี คาเฉลี่ย
๓.๘๕ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๖๙ เม่ือจําแนกเปนรายขอ พบวาจากขอคําถามท่ีวา ทานรับประทาน
อาหารแลว เดินจงกรมไดดี มีคาเฉลี่ย ๔.๐๐ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๘๕ อยูในระดับ ดี เปนอับดับท่ี
๑ รองลงมา ไดแก ทานรับประทานอาหารแลว นั่งสมาธิไดทนนานข้ึน คาเฉลี่ย ๓.๙๓ คาเบี่ยงเบน
มาตรฐาน ๐.๘๘สวนขอคําถาม ทานรับประทานอาหารแลว มีอาการเฉ่ือยชาเคลื่อนไหวชา, และทาน
รับประทานอาหารแลว มีกําลังวังชานอย คาเฉลี่ยเทากันท่ี ๓.๘๐ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๕๖ อยูใน
ระดับ ดี เปนอันดับ ๓ สวนขอคําถามท่ีวา ทานรับประทานอาหารแลว หายเหนื่อยเร็ว มีคาเฉลี่ยท่ี
๓.๗๓ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๕๙ อยูในระดับ ดี มีคาคะแนนเฉลี่ยเปนอันดับสุดทาย ตามลําดับ



๒๒๐

ตารางท่ี ๕.๕๕ แสดงคาเฉลี่ย ( ) คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ระดับและลําดับของผลสุขภาวะ
เก่ียวกับการบูรณาการหลักโภชนสัปปายะ (อาหารสัปปายะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิต
ตามแนวพุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน ดานความเปนอยูผาสุกของกลุม
ทดลองระยะติดตามผล

ขอท่ี ผลของสุขภาวะดานความเปนอยูผาสุก n = ๑๕ ระดับผล
สุขภาวะ

ลําดับ
ท่ีS.D.

๒๑ ทานรบัประทานอาหารแลว ชวยใหจิตใจ
สงบมีสมาธิดี ๔.๐๗ ๐.๘๘ ดี ๔

๒๒ ทานรับประทานอาหารแลว ชวยใหจิตใจ
สดชื่นแจมใส ๔.๑๓ ๐.๘๓ ดี ๑

๒๓ ทานรับประทานอาหารแลว ชวยให
รางกายแข็งแรง ๔.๑๓ ๐.๘๓ ดี ๑

๒๔ ทานรับประทานอาหารแลว ชวยใหการ
บําเพ็ญเพียรทางใจกาวหนา ๔.๑๓ ๐.๗๔ ดี ๑

๒๕ ทานรับประทานอาหารแลว ชวยให
ปฏิบัติหนาท่ีการงานตางๆทําไดดี ๔.๐๐ ๐.๗๖ ดี ๕

คาเฉลี่ยรวม ๔.๐๙ ๐.๘๑ ดี

จากตาราง พบวา คะแนนเฉลี่ยระดับและลําดับของผลสุขภาวะเก่ียวกับการบูรณาการ
หลักโภชนสัปปายะ (อาหารสัปปายะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวพุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติ
วิปสสนากัมมัฏฐาน ดานความเปนอยูผาสุกของกลุมทดลอง ระยะติดตามผล โดยภาพรวมอยูในระดับ
ดี คาเฉลี่ย ๔.๐๙ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๘๑ เม่ือจําแนกเปนรายขอ พบวาจากขอคําถามท่ีวา ทาน
รับประทานอาหารแลว ชวยใหจิตใจสดชื่นแจมใส, ทานรับประทานอาหารแลว, และชวยใหรางกาย
แข็งแรง ทานรับประทานอาหารแลว ชวยใหการบําเพ็ญเพียรทางใจกาวหนา มีคาเฉลี่ยเทากันท่ี
๔.๑๓ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๘๓ และ ๐.๗๔ อยูในระดับ ดี เปนอับดับท่ี ๑ รองลงมา ไดแก ทาน
รับประทานอาหารแลว ชวยใหจิตใจสงบมีสมาธิดี คาเฉลี่ยท่ี ๔.๐๗ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๘๘ อยู
ในระดับ ดี สวนขอคําถามท่ีวา ทานรับประทานอาหารแลว ชวยใหการบําเพ็ญเพียรทางใจกาวหนา
คาเฉลี่ย ๓.๕๖ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๕๓ อยูในระดับ ดี เปนอันดับ ๔ และทานรับประทานอาหาร
แลว ชวยใหจิตใจสงบมีสมาธิดี มีคาเฉลี่ยท่ี ๓.๓๓ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๔๔ อยูในระดับ
ปานกลาง มีคาคะแนนเฉลี่ยเปนอันดับสุดทาย ตามลําดับ



๒๒๑

ตารางท่ี ๕.๕๖ แสดงคาเฉลี่ย ( ) คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ระดับและลําดับของผลสุขภาวะ
เก่ียวกับการบูรณาการหลักโภชนสัปปายะ (อาหารสัปปายะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิต
ตามแนวพุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน โดยรวมทุกดานของกลุม
ทดลองระยะติดตามผล

ขอท่ี ผลของสุขภาวะโดยรวมทุกดาน n = ๑๕ ระดับผล
สุขภาวะ

ลําดับ
ท่ีS.D.

๑ ดานความเจ็บปวยนอย ๔.๑๖ ๐.๗๐ ดี ๑
๒ ดานความลําบากกายนอย ๓.๖๙ ๐.๖๖ ดี ๕
๓ ดานความเบากาย ๔.๑๑ ๐.๖๕ ดี ๒
๔ ดานความมีกําลัง ๓.๘๕ ๐.๖๙ ดี ๔
๕ ดานความเปนอยูผาสุก ๔.๐๙ ๐.๘๑ ดี ๓

คาเฉลี่ยรวม ๓.๙๘ ๐.๗๐ ดี

จากตาราง พบวา คะแนนเฉลี่ยระดับและลําดับของผลสุขภาวะเก่ียวกับการบูรณาการ
หลักโภชนสัปปายะ (อาหารสัปปายะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวพุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติ
วิปสสนากัมมัฏฐาน โดยรวมทุกดานของกลุมทดลอง ระยะติดตามผล โดยภาพรวมอยูในระดับ ดี
คาเฉลี่ย ๓.๙๘ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๗๐ เม่ือจําแนกเปนรายดาน พบวา ดานความเจ็บปวยนอย,
มีคาเฉลี่ยเทากันท่ี ๔.๑๖ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๗๐อยูในระดับดี เปนอับดับท่ี ๑ รองลงมา ไดแก
ดานความเบากาย คาเฉลี่ย ๔.๑๑ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๖๕ เปนอันดับ ๒ ดานความเปนอยูผาสุก
มีคาเฉลี่ยท่ี ๔.๐๙ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๘๑ อยูในระดับ ดี เปนลําดับ ๓ สวนดานความมีกําลัง มี
คาเฉลี่ยท่ี ๓.๘๕ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๖๙ อยูในระดับ ดี เปนลําดับ ๓ และดานความลําบากกาย
นอย มีคาคะแนนเฉลี่ย ๓.๖๙ คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ๐.๖๖ อยูในระดับดี เปนอันดับสุดทาย
ตามลําดับ



๒๒๒

ตอนที่ ๔ ผลการวิเคราะห คาเฉลี่ย ( ) และคา p-value ในการทดสอบสมมติฐาน
เปรียบเทียบระดับคาเฉลี่ยของสุขภาวะและผลสุขภาวะเกี่ยวกับการบูรณาการหลัก
โภชนสัปปายะ (อาหารสัปปายะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวพุทธจิตวิทยาของผู
ปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน ของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง

ตารางท่ี ๕.๕๗ แสดงคาเฉลี่ย ( ) และคา p-value ในการทดสอบสมมติฐานเปรียบเทียบระดับ
คาเฉลี่ยของสุขภาวะเก่ียวกับการบูรณาการหลักโภชนสัปปายะ (อาหารสัปปายะ) เพ่ือ
พัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวพุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน โดยรวม
และจําแนกเปนรายดาน ของกลุมควบคุมระหวางวัดกอนและวัดหลังการทดลอง

ขอท่ี สุขภาวะดาน

ระดับสุขภาวะ

p-valuePre-test
n= ๑๕

Post-test
n= ๑๕

๑ รางกาย ๒.๕๐ ๒.๓๖ .๐๐*
๒ จิตใจ ๒.๓๖ ๒.๒๘ .๐๒*
๓ ปญญา ๒.๕๑ ๒.๕๐ .๘๖
๔ สังคม ๒.๓๗ ๒.๓๖ .๘๗

คาเฉลี่ยรวมทุกดาน ๒.๔๓ ๒.๓๗ .๐๑*
* หมายถึง มีนัยสําคัญในสถิติท่ีระดับ .๐๑5

จากตาราง ผลการวิเคราะหการทดสอบสมมติฐานเปรียบเทียบระดับคาเฉลี่ยของสุขภาวะ
เก่ียวกับการบูรณาการหลักโภชนสัปปายะ (อาหารสัปปายะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวพุทธ
จิตวิทยาของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน โดยรวมและจําแนกเปนรายดาน ระหวางวัดกอนและวัดหลัง
การทดลอง ของกลุมควบคุม

เม่ือเปรียบเทียบคาเฉลี่ย พบวา กลุมควบคุมมีระดับคาเฉลี่ยของสุขภาวะเก่ียวกับ
การบูรณาการหลักโภชนสัปปายะ (อาหารสัปปายะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวพุทธจิตวิทยา
ของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน โดยรวมลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .๐5

หากพิจารณาเปนรายดาน พบวา กลุมควบคุมมีระดับคาเฉลี่ยของสุขภาวะเก่ียวกับ
การบูรณาการหลักโภชนสัปปายะ (อาหารสัปปายะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวพุทธจิตวิทยา
ของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน ดานรางกายและจิตใจลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิตท่ีิระดับ .๐5

สวนดานปญญาและดานสังคม กลุมควบคุมมีระดับคาเฉลี่ยของสุขภาวะเก่ียวกับการบูรณา
การหลักโภชนสัปปายะ (อาหารสัปปายะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวพุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติ
วิปสสนากัมมัฏฐา ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําตัญทางสถิติ



๒๒๓

ตารางท่ี ๕.๕๘ แสดงคาเฉลี่ย ( ) และคา p-value ในการทดสอบสมมติฐานเปรียบเทียบระดับ
คาเฉลี่ยของผลสุขภาวะเก่ียวกับการบูรณาการหลักโภชนสัปปายะ (อาหารสัปปายะ)
เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวพุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน โดยรวม
และจําแนกเปนรายดาน ของกลุมควบคุมระหวางวัดกอนและวัดหลังการทดลอง

ขอท่ี ผลสุขภาวะดาน

ระดับผลสุขภาวะ

p-valuePre-test
n= ๑๕

Post-test
n= ๑๕

๑ ความเจ็บปวยนอย ๒.๗๕ ๒.๗๕ ๑.๐๐
๒ ความลําบากกายนอย ๒.๔๗ ๒.๔๑ .๑๖
๓ ความเบากาย ๒.๘๓ ๒.๗๓ .๐๑*
๔ ความมีกําลัง ๒.๗๒ ๒.๖๘ .๓๘
๕ ความเปนอยูผาสุก ๒.๘๙ ๒.๘๓ .๑๔

คาเฉลี่ยรวมทุกดาน ๒.๗๓ ๒.๖๘ .๐๐*
* หมายถึง มีนัยสําคัญในสถิติท่ีระดับ .๐5

จากตาราง ผลการวิเคราะหการทดสอบสมมติฐานเปรียบเทียบระดับคาเฉลี่ยของผลสุข
ภาวะเก่ียวกับการบูรณาการหลักโภชนสัปปายะ (อาหารสัปปายะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนว
พุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน โดยรวมและจําแนกเปนรายดาน ระหวางวัดกอนและ
วัดหลังการทดลอง ของกลุมควบคุม

เม่ือเปรียบเทียบคาเฉลี่ย พบวา กลุมควบคุมมีระดับคาเฉลี่ยของผลสุขภาวะเก่ียวกับการบูร
ณาการหลักโภชนสัปปายะ (อาหารสัปปายะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวพุทธจิตวิทยาของ
ผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน โดยรวมลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .๐5

หากพิจารณาเปนรายดาน พบวา กลุมควบคุมมีระดับคาเฉลี่ยของผลสุขภาวะเก่ียวกับ
การบูรณาการหลักโภชนสัปปายะ (อาหารสัปปายะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวพุทธจิตวิทยา
ของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน ดานความเบากายลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .๐5

สวนดานความเจ็บปวยนอย ดานความลําบากกายนอย ดานความมีกําลังและดานความ
เปนอยูผาสุก กลุมควบคุมมีระดับคาเฉลี่ยของสุขภาวะเก่ียวกับการบูรณาการหลักโภชนสัปปายะ
(อาหารสัปปายะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวพุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐา
ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําตัญทางสถิติ



๒๒๔

ตารางท่ี ๕.๕๙ แสดงคาเฉลี่ย ( ) และคา p-value ในการทดสอบสมมติฐานเปรียบเทียบระดับ
คาเฉลี่ยของสุขภาวะเก่ียวกับการบูรณาการหลักโภชนสัปปายะ (อาหารสัปปายะ) เพ่ือ
พัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวพุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน โดยรวม
และจําแนกเปนรายดาน ระหวางวัดกอนและวัดหลังการทดลอง ของกลุมทดลอง

ขอท่ี สุขภาวะดาน

ระดับสุขภาวะ

p-valuePre-test
n= ๑๕

Post-test
n= ๑๕

๑ รางกาย ๒.๔๔ ๓.๕๖ .๐๐*
๒ จิตใจ ๒.๕๖ ๓.๕๕ .๐๐*
๓ ปญญา ๒.๕๘ ๓.๖๖ .๐๐*
๔ สังคม ๒.๖๓ ๓.๓๓ .๐๐*

คาเฉลี่ยรวมทุกดาน ๒.๔๘ ๓.๕๒ .๐๐*
* หมายถึง มีนัยสําคัญในสถิติท่ีระดับ .๐5

จากตาราง ผลการวิเคราะหการทดสอบสมมติฐานเปรียบเทียบระดับคาเฉลี่ยของสุขภาวะ
เก่ียวกับการบูรณาการหลักโภชนสัปปายะ (อาหารสัปปายะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวพุทธ
จิตวิทยาของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน โดยรวมและจําแนกเปนรายดาน ระหวางวัดกอนและวัดหลัง
การทดลอง ของกลุมทดลอง

เม่ือเปรียบเทียบคาเฉลี่ย พบวา กลุมทดลองมีระดับคาเฉลี่ยของสุขภาวะเก่ียวกับการบูรณา
การหลักโภชนสัปปายะ (อาหารสัปปายะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวพุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติ
วิปสสนากัมมัฏฐาน โดยรวมเพ่ิมข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .๐5

หากพิจารณาเปนรายดาน พบวา กลุมควบคุมมีระดับคาเฉลี่ยของสุขภาวะเก่ียวกับการ
บูรณาการหลักโภชนสัปปายะ (อาหารสัปปายะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวพุทธจิตวิทยาของ
ผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน ดานรางกาย ดานจิตใจ ดานปญญาและดานสังคม เพ่ิมข้ึนอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิตท่ีิระดับ .๐5



๒๒๕

ตารางท่ี ๕.๖๐ แสดงคาเฉลี่ย ( ) และคา p-value ในการทดสอบสมมติฐานเปรียบเทียบระดับ
คาเฉลี่ยของผลสุขภาวะเก่ียวกับการบูรณาการหลักโภชนสัปปายะ (อาหารสัปปายะ)
เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวพุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน โดยรวม
และจําแนกเปนรายดาน ระหวางวัดกอนและวัดหลังการทดลอง ของกลุมทดลอง

ขอท่ี ผลสุขภาวะดาน

ระดับผลสุขภาวะ

p-valuePre-test
n= ๑๕

Post-test
n= ๑๕

๑ ความเจ็บปวยนอย ๓.๐๑ ๔.๑๓ .๐๐*
๒ ความลําบากกายนอย ๒.๔๙ ๓.๖๗ .๐๐*
๓ ความเบากาย ๒.๙๑ ๔.๑๑ .๐๐*
๔ ความมีกําลัง ๒.๘๑ ๒.๘๙ .๐๐*
๕ ความเปนอยูผาสุก ๒.๘๙ ๔.๑๖ .๐๐*

คาเฉลี่ยรวมทุกดาน ๒.๘๖ ๓.๙๙ .๐๐*
* หมายถึง มีนัยสําคัญในสถิติท่ีระดับ .๐5

จากตาราง ผลการวิเคราะหการทดสอบสมมติฐานเปรียบเทียบระดับคาเฉลี่ยของผลสุข
ภาวะเก่ียวกับการบูรณาการหลักโภชนสัปปายะ (อาหารสัปปายะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนว
พุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน โดยรวมและจําแนกเปนรายดาน ระหวางวัดกอนและ
วัดหลังการทดลอง ของกลุมทดลอง

เม่ือเปรียบเทียบคาเฉลี่ย พบวา กลุมทดลองมีระดับคาเฉลี่ยของผลสุขภาวะเก่ียวกับการ
บูรณาการหลักโภชนสัปปายะ (อาหารสัปปายะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวพุทธจิตวิทยาของ
ผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน โดยรวมเพ่ิมข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิตท่ีิระดับ .๐5

หากพิจารณาเปนรายดาน พบวา กลุมทดลองมีระดับคาเฉลี่ยของผลสุขภาวะเก่ียวกับการ
บูรณาการหลักโภชนสัปปายะ (อาหารสัปปายะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวพุทธจิตวิทยาของ
ผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานเพ่ิมข้ึนทุกดาน ไดแก ดานความเจ็บปวยนอย ดานความลําบากกายนอย
ดานความเบากาย ดานความมีกําลังและดานความเปนอยูผาสุก เพ่ิมข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .๐5



๒๒๖

ตอนที่ ๕ ผลการวิเคราะห คาเฉลี่ย ( ) และคา p-value ในการทดสอบสมมติฐาน
เปรียบเทียบระดับคาเฉลี่ยของสุขภาวะและผลสุขภาวะเกี่ยวกับการบูรณาการหลัก
โภชนสัปปายะ (อาหารสัปปายะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวพุทธจิตวิทยาของผู
ปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน วัดหลังการทดลองและระยะติดตามผลของกลุมทดลอง

ตารางท่ี ๕.๖๑ แสดงคาเฉลี่ย ( ) และคา p-value ในการทดสอบสมมติฐานเปรียบเทียบระดับ
คาเฉลี่ยของสุขภาวะเก่ียวกับการบูรณาการหลักโภชนสัปปายะ (อาหารสัปปายะ) เพ่ือ
พัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวพุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน โดยรวม
และจําแนกเปนรายดาน ระหวางวัดหลังการทดลองและระยะติดตามผลของกลุม
ทดลอง

ขอท่ี สุขภาวะดาน

ระดับสุขภาวะ

p-valueหลังการทดลอง
n= ๑๕

ระยะติดตามผล
n= ๑๕

๑ รางกาย ๓.๕๖ ๓.๖๓ .๒๑
๒ จิตใจ ๓.๕๕ ๓.๕๔ .๘๔
๓ ปญญา ๓.๖๖ ๓.๗๓ .๐๔*
๔ สังคม ๓.๓๓ ๓.๓๓ ๑.๐๐

คาเฉลี่ยรวมทุกดาน ๓.๕๒ ๓.๕๖ .๓๓
* หมายถึง มีนัยสําคัญในสถิติท่ีระดับ .๐5

จากตาราง ผลการวิเคราะหการทดสอบสมมติฐานเปรียบเทียบระดับคาเฉลี่ยของสุขภาวะ
เก่ียวกับการบูรณาการหลักโภชนสัปปายะ (อาหารสัปปายะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวพุทธ
จิตวิทยาของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน โดยรวมและจําแนกเปนรายดาน ระหวางวัดหลังการทดลอง
และระยะติดตามผลของกลุมทดลอง

เม่ือเปรียบเทียบคาเฉลี่ย พบวา กลุมทดลองมีระดับคาเฉลี่ยของสุขภาวะเก่ียวกับการบูรณา
การหลักโภชนสัปปายะ (อาหารสัปปายะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวพุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติ
วิปสสนากัมมัฏฐาน โดยรวมไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ซึ่งหมายความวาโดยภาพรวมกลุม
ทดลอง หลังจากการทดลองแลวในชวงระยะติดตามผล ๗ วันหลังการทดลอง ยังคงมีระดับคาเฉลี่ยของ
สุขภาวะในระดับเดียวกับชวงหลังการทดลอง

หากพิจารณาเปนรายดาน พบวา ระยะติดตามผลของกลุมทดลองมีระดับคาเฉลี่ยของสุข
ภาวะเก่ียวกับการบูรณาการหลักโภชนสัปปายะ (อาหารสัปปายะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนว
พุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน ดานปญญา เพ่ิมข้ึนจากชวงหลังการทดลองอยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .๐5 สวนดานรางกาย ดานจิตใจและดานสังคมไมแตกตางจากชวงหลังการ
ทดลอง



๒๒๗

ตารางท่ี ๕.๖๒ แสดงคาเฉลี่ย ( ) และคา p-value ในการทดสอบสมมติฐานเปรียบเทียบระดับ
คาเฉลี่ยของผลสุขภาวะเก่ียวกับการบูรณาการหลักโภชนสัปปายะ (อาหารสัปปายะ)
เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวพุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน โดยรวม
และจําแนกเปนรายดาน วัดหลังการทดลองและระยะติดตามผลของกลุมทดลอง

ขอท่ี ผลสุขภาวะดาน

ระดับผลสุขภาวะ

p-valueหลังการทดลอง
n= ๑๕

ระยะติดตามผล
n= ๑๕

๑ ความเจ็บปวยนอย ๔.๑๓ ๔.๑๖ ๐.๗๔
๒ ความลําบากกายนอย ๓.๖๗ ๓.๖๙ ๐.๕๕
๓ ความเบากาย ๔.๑๑ ๔.๑๑ ๑.๐๐
๔ ความมีกําลัง ๓.๘๙ ๓.๘๕ ๐.๓๘
๕ ความเปนอยูผาสุก ๔.๑๖ ๔.๐๙ ๐.๓๗

คาเฉลี่ยรวมทุกดาน ๓.๙๙ ๓.๙๘ ๐.๗๕
* หมายถึง มีนัยสําคัญในสถิติท่ีระดับ .๐5

จากตาราง ผลการวิเคราะหการทดสอบสมมติฐานเปรียบเทียบระดับคาเฉลี่ยของผลสุข
ภาวะเก่ียวกับการบูรณาการหลักโภชนสัปปายะ (อาหารสัปปายะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนว
พุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน โดยรวมและจําแนกเปนรายดาน วัดหลังการทดลอง
และระยะติดตามผลของกลุมทดลอง

เม่ือเปรียบเทียบคาเฉลี่ย พบวา กลุมทดลองมีระดับคาเฉลี่ยของผลสุขภาวะเก่ียวกับการ
บูรณาการหลักโภชนสัปปายะ (อาหารสัปปายะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวพุทธจิตวิทยาของ
ผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน โดยรวมและรายดานไมแตกตางจากชวงหลังการทดลองอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติ ซึ่งหมายความวาโดยภาพรวมและเม่ือจําแนกเปนรายดานระดับคาเฉลี่ยของผลสุขภาวะของกลุม
ทดลอง หลังจากการทดลองแลวในชวงระยะติดตามผล ๗ วันหลังการทดลอง ยังคงมีระดับคาเฉลี่ยของ
ผลสุขภาวะในระดับเดียวกับชวงหลังการทดลอง



๒๒๘

ตารางท่ี ๕.๖3 แสดงการทดสอบสมมติฐานการวิจัยจากสถิติท่ีใชในการทดสอบ

สมมติฐานการวิจัย ยอมรับ ปฏิเสธ
สมมติฐานท่ี ๑ ทดสอบสมมติฐานเปรียบเทียบระดับคาเฉลี่ยของ
สุขภาวะเก่ียวกับการบูรณาการหลักโภชนสัปปายะ (อาหารสัป
ปายะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวพุทธจิตวิทยาของผู
ปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน โดยรวมระหวางวัดกอนและวัดหลัง
การทดลอง ของกลุมควบคุม

√

สมมติฐานท่ี ๒ ทดสอบสมมติฐานเปรียบเทียบระดับคาเฉลี่ยของ
ผลสุ ขภาวะเก่ียว กับการบู รณ าการหลั ก โภชนสัปปายะ
(อาหารสัปปายะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวพุทธจิตวิทยา
ของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน โดยรวมระหวางวัดกอนและวัด
หลังการทดลอง ของกลุมควบคุม

√

สมมติฐานท่ี ๓ ทดสอบสมมติฐานเปรียบเทียบระดับคาเฉลี่ยของ
สุขภาวะเก่ียวกับการบูรณาการหลักโภชนสัปปายะ (อาหารสัป
ปายะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวพุทธจิตวิทยาของผู
ปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน โดยรวมระหวางวัดกอนและวัดหลัง
การทดลอง ของกลุมทดลอง

√

สมมติฐานท่ี ๔ การทดสอบสมมติฐานเปรียบเทียบระดับคาเฉลี่ย
ของผลสุขภาวะเก่ียวกับการบูรณาการหลักโภชนสัปปายะ
(อาหารสัปปายะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวพุทธจิตวิทยา
ของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน โดยรวมระหวางวัดกอนและวัด
หลังการทดลอง ของกลุมทดลอง

√

สมมติฐานท่ี ๕ ทดสอบสมมติฐานเปรียบเทียบระดับคาเฉลี่ยของ
สุขภาวะเก่ียวกับการบูรณาการหลักโภชนสัปปายะ (อาหารสัป
ปายะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวพุทธจิตวิทยาของผู
ปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน โดยรวมระหวางวัดหลังการทดลอง
และระยะติดตามผลหลังการทดลอง 7 วัน ของกลุมทดลอง

√



๒๒๙

ตอนที่ ๖ หลักโภชนสัปปายะเชิงบูรณาการ เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวพุทธ
จิตวิทยาของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน

ผลจากการวิจัยเชิงทดลองและการวิจัยเชิงคุณภาพแบบบูรณาการ นําไปสูหลักโภชนสัป
ปายะเชิงบูรณาการข้ึนมาเพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวพุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติวิปสสนา
กัมมัฏฐาน

หลักโภชนสัปปายะเชิงบูรณาการ อาหารตองเปนธรรมชาติไมจํากัดวาตองเปนพืชหรือ
สัตว เปนอาหารในทองถ่ินท่ีอาศัยอยู และเปนอาหารตามฤดูกาล ไมใชสารเคมีในการเพาะปลูกหรือ
ในการเลี้ยง ตลอดจนไมใชสารเคมีในการประกอบอาหารและไมปรุงรสโดยการปง ยาง รมควัน เปน
อาหารท่ีแสวงมาไดดวยความสุจริต ๓ มีโอชะท่ีสัปปายะกับแตละบุคคล อาหารครบหลัก ๕ หมู มี
สารอาหาร ๖ ชนิด เปนอาหารท่ียอยงาย รสไมจัด ทําใหเกิดความสมดุลตอรางกาย น้ําดื่มตองสะอาด
ตมสุก ดื่มน้ําในอุณหภูมิหองไมดื่มน้ําเย็น โดยเฉพาะระหวางรับประทานอาหารหรือหลังอาหาร ไมดื่ม
น้ําคําขาวคําเพราะระบบยอยอาหารจะเสีย หลังอาหารใหมๆอยาดื่มน้ํามากเกินไป ดื่มน้ําอีกครั้งหลัง
อาหารไปแลวหนึ่งชั่วโมง และดื่มน้ําเม่ือกระหายทุกเวลา ในเรื่องของการปฏิบัติตออาหาร ใชหลักโภช
เนมัตตัญุตา ปริมาณอาหารท่ีพอเหมาะ คือ หยุดบริโภคอาหารกอนอ่ิม ๔-๕ คํา แลวดื่มน้ําตาม
เพ่ือใหเกิดประสิทธิภาพในการยอย เค้ียวอาหารใหละเอียดกอนกลืน ไมทําคําขาวใหใหญเกินไปเพราะ
ยากตอการเค้ียวใหละเอียด ไมอาปากรอคําขาวเพราะลมเขาทองทําใหอึดอัดแนนทอง ไมพูดคุย
ขณะท่ีมีคําขาวอยูในปาก เพราะอาจสําลักติดคอ กอนนอน ๓ ชั่วโมงไมควรบริโภคอาหาร ใหบริโภค
อาหารดวยปญญาไมควรบริโภคดวยตัณหา บริโภคอาหารใหหลากหลาย สมดุลและพอเหมาะ
รับประทานอาหารเสร็จใหมๆไมนอนทันที ใหเดินจงกรมเพ่ือชวยยอยอาหารได สําหรับผูปฏิบัติธรรม
แลวอาหารควรจะยอยงาย มีสารอาหารชวยในเรื่องของการไหลเวียนโลหิตดี ทําใหบรรเทาความปวด
เม่ือยออนลา บรรเทาอาการเหน็บชา บํารุงสมองและระบบประสาทอันมีผลตอสติปญญา คลาย
ความเครียด ผอนคลายจิตใจ ชวยใหมีสมาธิ ลดการปวดเขาปวดขอ ชวยใหนั่งปฏิบัติธรรมไดนาน
ยิ่งข้ึน จิตใจสดชื่นแจมใส นอกเหนือจากการไดรับอาหารครบตามหลักโภชนาการ ท้ังตัวอาหารและ
การปฏิบัติตออาหารมีความสําคัญไมยิ่งหยอนกวากัน หากไดรับอาหารดีมีคุณคาสูง แตปฏิบัติตอ
อาหารไมถูกตอง รางกายก็จะไดรับประโยชนจากอาหารท่ีดีนั้นนอยหรือไมไดรับเลยเปนผลเสียตอ
สุขภาพ

กลาวโดยสรุปในสวนของงานวิจัยเชิงทดลอง ผลการวิเคราะหการทดลองพบวา กลุม
ควบคุมไมไดมีการจัดกระทํา คือ ไมไดบริโภคอาหารท่ีบูรณาการจัดเตรียมไว ๗ วัน และไมไดเขารับ
การฝกอบรมเก่ียวกับการบูรณาการหลักโภชนสัปปายะ (อาหารสัปปายะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิต
ตามแนวพุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน สงผลใหระดับคาเฉลี่ยของสุขภาวะและผลสุข
ภาวะโดยรวมลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .๐๑ สวนกลุมทดลองไดมีการจัดกระทํา คือ ได
บริโภคอาหารท่ีจัดเตรียมไว ๗ วัน และไดเขารับการฝกอบรม สงผลใหระดับคาเฉลี่ยของสุขภาวะและ
ผลสุขภาวะโดยรวมเพ่ิมข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .๐๑ และระยะติดตามผลหลังการทดลอง
๗ วัน ยังคงมีระดับคาเฉลี่ยของสุขภาวะและผลสุขภาวะอยูในระดับเดียวกับชวงหลังการทดลอง ซึ่ง
บรรลุผลตามวัตถุประสงคและสอดคลองไปในทางเดียวกับในสวนของการวิจัยเชิงคุณภาพบูรณาการ
อันเปนแนวทางนําไปสูการเกิดหลักโภชนสัปปายะเชิงบูรณาการ เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตแนวพุทธของ
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ผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานข้ึน เปนองคความรูแบบบูรณาการนําไปใชประโยชนคุณูปการในการ
เสริมสรางคุณภาพชีวิตในดานตางๆโดยเฉพาะดานท่ีเก่ียวกับสุขภาวะทางอาหาร เพ่ือสงเสริมให
โอกาสในการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานใหเกิดประโยชนมากท่ีสุดตอไป



๒๓๑

บทที่ 6

สรุปผล อภิปรายผล และขอเสนอแนะ

การศึกษางานวิจัยเรื่องการบูรณาการหลักโภชนสัปปายะเพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนว
พุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติวิปสสานากัมมัฏฐาน มีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาหลักโภชนสัปปายะใน
พระพุทธศาสนา หลักโภชนาการทางการแพทยและทางการแพทยทางเลือก เพ่ือการบูรณาการหลัก
โภชนสัปปายะในพระพุทธศาสนา หลักโภชนาการทางการแพทยและทางการแพทยทางเลือกเพ่ือ
พัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวพุทธจิตวิทยา และเพ่ือศึกษาความแตกตางในระดับสุขภาวะและผลสุข
ภาวะของการบูรณาการหลักโภชนสัปปายะเพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวพุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติ
วิปสสนากัมมัฏฐาน ระหวางวัดกอนและวัดหลังการทดลอง

การศึกษานี้ในสวนของการวิจัยเชิงคุณภาพแบบบูรณาการ อาศัยการศึกษาจากเอกสาร
และทบทวนเอกสารตางๆ ท้ังในทางพระพุทธศาสนา ทางการแพทยแผนปจจุบัน และทางการแพทย
ทางเลือก และในสวนของการวิจัยก่ึงทดลอง ประชากรประกอบดวยผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานท่ีวัด
พิชยญาติการามวรวิหาร ในวันท่ี 1-10 ตุลาคม พ.ศ.2559 จํานวน 130 คน โดยคัดเลือกมา
ทดลอง จํานวน 30 คน ซึ่งแบงออกเปนกลุมควบคุมและกลุมทดลองกลุมละ 15 คน เครื่องมือท่ีใชใน
การทดลองประกอบดวย รายการอาหารสัปปายะบูรณาการ 7 วัน การฝกอบรมการบริโภคและการ
ปฏิบัติตออาหารในลักษณะท่ีเปนสัปปายะ และคูมือเก่ียวกับการบูรณาการหลักโภชนสัปปายะเพ่ือ
พัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวพุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน และเครื่องมือท่ีใชในการ
เก็บรวบรวมขอมูล คือ แบบสอบถาม สถิติท่ีใชในการวิเคราะหขอมูล ประกอบดวย คารอยละ (%)
คาเฉลี่ย (X ) สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) และการทดสอบสมมติฐาน (ความแตกตาง) ดวยคา
Dependent Samples t-test

6.1 สรุปผลการวิจัย
6.1.1 ในสวนของการวิจัยเชิงคุณภาพแบบบูรณาการ
ความหมายแหงอาหารสัปปายะกับสุขภาวะดานตางๆ 4 ดาน คือ สุขภาวะทางดาน

รางกาย สุขภาวะทางดานอารมณจิตใจ สุขภาวะทางดานปญญา และสุขภาวะดานสังคม โดยสุขภาวะ
ในแตละดานไดนําเอาศาสตรตางๆ คือ ศาสตรทางพระพุทธศาสนา ศาสตรทางการแพทยแผนปจจุบัน
และศาสตรทางการแพทยทางเลือก ซึ่งประกอบดวย ศาสตรการแพทยทางเลือกแบบแมคโครไบโอ
ติกส ศาสตรการแพทยทางเลือกทางการแพทยแผนจีน และศาสตรทางการแพทยทางเลือกทาง
การแพทยแผนไทย ท่ีมีความสอดคลองกันมาบูรณาการเสริมเติมเต็มใหสมบูรณยิ่งข้ึน เกิดเปน
ความหมายแหงอาหารสัปปายะกับสุขภาวะเชิงพุทธบูรณาการข้ึน ซึ่งสามารถนําเอาผลจากการบูรณา
การเปนองคความรูใหมมาใชประโยชนในการดูแล เสริมสราง และรักษาสุขภาพตามความเหมาะสม
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ของแตละบุคคล อยางนอยท่ีสุดก็สามารถชวยใหสุขภาพของผูท่ีนําไปปฏิบัติเกิดความแข็งแรงสมบูรณ
อันมีผลตอปญญาและเก่ียวโยงมาถึงสังคมดวย อีกท้ังยังสามารถชวยสงเสริมการพัฒนาทางจิต และ
ผลของการมีสุขภาวะจากอาหารสัปปายะมี 5 ดาน คือ ดานความเจ็บปวยนอย ดานความลําบากกาย
นอย ดานความเบากาย ดานความมีกําลัง และดานความเปนอยูผาสุก ผลสุขภาวะท้ัง 5 ดาน นี้ เปน
คุณภาพชีวิต อันจะพัฒนาบุคคลไปสูประโยชนในปจจุบัน ประโยชนในภายภาคหนา และประโยชน
สูงสุด

6.1.2 ในสวนของการวิจัยเชิงทดลอง
1) ขอมูลท่ัวไป
กลุมควบคุม จํานวน 15 คน สวนใหญเปนเพศหญิงรอยละ 86.7 สวนเพศชายมีรอยละ

13.3 มีอายุระหวาง 20-30 ป รอยละ 6.7 ระหวาง 31-40 ป รอยละ 40.0 ระหวาง 41-50 ป
รอยละ 26.7 มากกวา 50 ป รอยละ 26.7 มีประสบการณการปฏิบัติธรรมต่ํากวา 1 ป รอยละ
13.3 ระหวาง 1-5 ป รอยละ 60.0 มากกวา 5 ป รอยละ 26.7 มีการศึกษาต่ํากวาปริญญาตรีรอย
ละ 33.3 ปริญญาตรีรอยละ 60 สูงกวาปริญญาตรีรอยละ 6.7 มีสถานภาพสมรสโสดรอยละ 53.3
สมรสรอยละ 33.3 หมายรอยละ 6.7 หยารางรอยละ 6.7 มีอาชีพ พอบาน/แมบาน รอยละ 26.7
นักเรียน/นิสิต/นักศึกษารอยละ 20.0 ธุรกิจสวนตัว/คาขายรอยละ 33.3 รับจาง/พนักงาน/
ขาราชการรอยละ 20

กลุมทดลองจํานวน 15 คน สวนใหญเปนเพศหญิงรอยละ 80.0 สวนเพศชายมีรอยละ
20 มีอายุระหวาง 20-30 ป รอยละ 20 ระหวาง 31-40 ป รอยละ 26.7 ระหวาง 41-50 ป
รอยละ 20.0 มากกวา 50 ป รอยละ 33.3 มีประสบการณการปฏิบัติธรรมต่ํากวา 1 ป รอยละ
13.3 ระหวาง 1-5 ป รอยละ 66.7 มากกวา 5 ป รอยละ 20.0 มีการศึกษาต่ํากวาปริญญาตรีรอย
ละ 26.7 ปริญญาตรีรอยละ 53.3 สูงกวาปริญญาตรีรอยละ 20.0 มีสถานภาพสมรสโสดรอยละ
53.3 สมรสรอยละ 20 หมายรอยละ 13.3 หยารางรอยละ 13.3 มีอาชีพ พอบาน/แมบาน รอยละ
20 นักเรียน/นิสิต/นักศึกษารอยละ 13.3 ธุรกิจสวนตัว/คาขายรอยละ 40.0 รับจาง/พนักงาน/
ขาราชการรอยละ 26.7

2) ผลการวิเคราะหความแตกตางในระดับของสุขภาวะและผลของสุขภาวะ เก่ียวกับ
การบูรณาการหลักโภชนสัปปายะ (อาหารสัปปายะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวพุทธจิตวิทยา
ของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานของกลุมควบคุมและกลุมทดลองระหวางวัดกอนและวัดหลังการ
ทดลอง

กลุมควบคุมมีผลการวิเคราะหการทดสอบสมมติฐานเปรียบเทียบระดับคาเฉลี่ยของสุข
ภาวะเก่ียวกับการบูรณาการหลักโภชนสัปปายะ (อาหารสัปปายะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนว
พุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน โดยรวมลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .๐๕
หากพิจารณาเปนรายดาน พบวา ดานรางกายและดานจิตใจลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ
.๐๕ สวนดานปญญาและดานสังคมไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ

กลุมควบคุมมีผลการวิเคราะหการทดสอบสมมติฐานเปรียบเทียบระดับคาเฉลี่ยของผลสุข
ภาวะเก่ียวกับการบูรณาการหลักโภชนสัปปายะ (อาหารสัปปายะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนว
พุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน โดยรวมลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .๐๕
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หากพิจารณาเปนรายดาน พบวา ดานความเบากายลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .๐๕ สวน
ดานความเจ็บปวยนอย ดานความลําบากกายนอย ดานความมีกําลัง และดานความเปนอยูผาสุก ไมมี
ความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ

กลุมทดลองมีผลการวิเคราะหการทดสอบสมมติฐานเปรียบเทียบระดับคาเฉลี่ยของสุข
ภาวะเก่ียวกับการบูรณาการหลักโภชนสัปปายะ (อาหารสัปปายะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนว
พุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน โดยรวมเพ่ิมข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .๐๕
หากพิจารณาเปนรายดาน พบวา ดานรางกาย ดานจิตใจ ดานปญญา และดานสังคม เพ่ิมข้ึนอยางมี
นัยสําคัญทางสถิตท่ีิระดับ .๐๕

กลุมทดลองมีผลการวิเคราะหการทดสอบสมมติฐานเปรียบเทียบระดับคาเฉลี่ยของผลสุข
ภาวะเก่ียวกับการบูรณาการหลักโภชนสัปปายะ (อาหารสัปปายะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนว
พุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน โดยรวมเพ่ิมข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .๐๕
หากพิจารณาเปนรายดาน พบวา ระดับคาเฉลี่ยของผลสุขภาวะเพ่ิมข้ึนทุกดาน คือ ดานความเจ็บปวย
นอย ดานความลําบากกายนอย ดานความเบากาย ดานความมีกําลัง และดานความเปนอยูผาสุก
ซึ่งเพ่ิมข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .๐๕

3) ผลการวิเคราะหความแตกตางในระดับของสุขภาวะและผลสุขภาวะเก่ียวกับการบูรณา
การหลักโภชนสัปปายะ (อาหารสัปปายะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวพุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติ
วิปสสนากัมมัฏฐานของกลุมทดลองระหวางวัดหลังการทดลองและวัดระยะติดตามผล

กลุมทดลองระหวางวัดหลังการทดลองและวัดระยะติดตามผลหลังการทดลอง 7 วัน มีผล
การวิเคราะหการทดสอบสมมติฐานเปรียบเทียบระดับคาเฉลี่ยของสุขภาวะเก่ียวกับการบูรณาการ
หลักโภชนสัปปายะ (อาหารสัปปายะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวพุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติ
วิปสสนากัมมัฏฐาน โดยรวมไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ซึ่งหมายความวาโดย
ภาพรวมกลุมทดลอง หลังการทดลองแลวในชวงระยะติดตามผล 7 วัน หลังการทดลอง ยังคงมีระดับ
คาเฉลี่ยของสุขภาวะอยูในระดับเดียวกับชวงหลังการทดลอง หากพิจารณาเปนรายดาน พบวา ระยะ
ติดตามผลของกลุมทดลองมีระดับคาเฉลี่ยของสุขภาวะดานปญญา ดานรางกาย ดานจิตใจ และดาน
สังคม ไมแตกตางจากชวงหลังการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ

กลุมทดลองระหวางวัดหลังการทดลองและวัดระยะติดตามผลหลังการทดลอง 7 วัน มีผล
การวิเคราะหการทดสอบสมมติฐานเปรียบเทียบระดับคาเฉลี่ยของผลสุขภาวะเก่ียวกับการบูรณาการ
หลักโภชนสัปปายะ (อาหารสัปปายะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวพุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติ
วิปสสนากัมมัฏฐาน โดยรวมและรายดาน พบวา ไมแตกตางจากชวงหลังการทดลองอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติ ซึ่งหมายความวาโดยภาพรวมและจําแนกเปนรายดานระดับคาเฉลี่ยของผลสุขภาวะของกลุม
ทดลองหลังจากการทดลองแลวในชวงระยะติดตามผล 7 วัน หลังการทดลองยังคงมีระดับคาเฉลี่ย
ของผลสุขภาวะในระดับเดียวกับชวงหลังการทดลอง
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6.2 อภิปรายผลการวิจัย
ในสวนของการวิจัยเชิงคุณภาพบูรณาการ ไดนําศาสตรการบริโภคอาหารอยางสัปปายะ

ของพระพุทธศาสนา ศาสตรการแพทยแผนปจจุบัน และศาสตรการแพทยทางเลือก อันประกอบดวย
ศาสตรแมคโครไบโอติกส ศาสตรการแพทยแผนจีน และศาสตรการแพทยแผนไทย รวม 5 ศาสตร ซึ่ง
มีความสอดคลองกันมาบูรณาการเขาดวยกัน เกิดเปนหลักโภชนสัปปายะเชิงพุทธบูรณาการ สามารถ
นําไปใชพัฒนาคุณภาพชีวิตดวยการสรางและพัฒนาสุขภาวะท่ีสัปปายะ เพ่ือใหเกิดผลสุขภาวะอันเปน
คุณภาพชีวิตตอไป นอกจากนี้ การวิจัยเชิงคุณภาพบูรณาการนี้ ยังเปนสวนในการสรางความเชื่อม่ัน
และสงเสริมใหกับการวิจัยเชิงทดลองวา สามารถนําหลักโภชนสัปปายะบูรณาการของศาสตรท้ัง 5
ดังกลาว มาสนับสนุนและประกอบการสรางเครื่องมือท่ีใชในการทดลอง ท้ังรายการอาหารสัปปายะท่ี
จัดไวตลอด 7 วัน การฝกอบรมเก่ียวกับโภชนสัปปายะ และคูมือท่ีใชในการฝกอบรม ตลอดจน
เครื่องมือท่ีใชในการเก็บรวบรวมขอมูล คือ แบบสอบถาม ทําใหในสวนของการวิจัยเชิงทดลองมีความ
สมบูรณมากยิ่งข้ึนและเกิดผลสําเร็จ ทําใหเกิดองคความรูใหม คือ หลักโภชนสัปปายะเชิงบูรณาการ
ข้ึน

สําหรับในสวนของการวิจัยเชิงทดลอง พบวา กลุมควบคุมมีผลการวิเคราะหการทดสอบ
สมมติฐานเปรียบเทียบระดับคาเฉลี่ยของสุขภาวะเก่ียวกับการบูรณาการหลักโภชนสัปปายะ
(อาหารสัปปายะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวพุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน
โดยรวมลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .๐๕ สําหรับรายดาน พบวา ดานรางกายลดลงอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .๐๕ ดานจิตใจ ดานปญญาและดานสังคมก็ลดลงเชนกัน แตไมมีนัยสําคัญ
ทางสถิติ ท้ังนี้ จากการสังเกต สํารวจและการมีสวนรวมในเรื่องของการรับประทานอาหารของกลุม
ควบคุม เลือกรับประทานอาหารตามรานอาหารใกลๆ วัด มีรานขาวขาหมู รานกวยเตี๋ยวผัด ไกล
ออกไปก็มีรานอาหารตามสั่งซึ่งก็มีขาวผัด ขาวผัดกะเพรา เปนตน รานอาหารเหลานี้ปรุงอาหารออก
รสจัด มันจัด และปรุงผงชูรส รานขาวขาหมูก็มีอาหารท่ีมีไขมันสูง อันตรายตอสุขภาพ ของหวานก็มี
รานขายกลวยแขกรถเข็น ก็พบเจอกับไขมัน รวมๆ แลวไขมันสูงอันมีผลตอรางกายทําใหเลือดลม
ไหลเวียนไมคลอง และแนนอนท่ีสุดยอมเก่ียวโยงมาถึงจิตใจดวย เม่ือไปถึงรานอาหารก็ตองแยงท่ีนั่ง
กัน เพราะมีท้ังผูปฏิบัติธรรมดวยกันและบุคคลอ่ืนๆ ท่ีทํางานและอาศัยอยูในยานนั้น ความแออัด
จอแจ เสียงคนคุยกันดัง จิตใจยอมเกิดความเครียด ความสงบทางจิตใจก็หาไดยาก รอแตอาหารท่ีสั่ง
เพ่ือรับประทานใหเสร็จๆ ไป จิตใจก็มุงอยูเพียงแคนั้น น้ําดื่มท่ีรานก็ลวนแชเย็นอยูในตูเย็นท้ังน้ําเปลา
และน้ําอัดลม ซึ่งกลุมควบคุมก็นิยมน้ําอัดลมเสียเปนสวนใหญ ทุกๆ คนสั่งอาหารแลวก็รอวาตัวเองจะ
ไดหรือยัง ถาเกิดชาหนอยก็จะเดินไปบอกใหเรงทําใหตนกอน ไมมีใจใหกับใครกอน ตัวใครตัวมัน
รับประทานเสร็จก็ออนเพลียหาท่ีนอนพักผอน เวลาปฏิบัติธรรมเสร็จในแตละวันก็มีใจกังวลอยากรีบ
ไปรานอาหารโดยเร็วจะไดสั่งอาหารกอน ไมตองรอนานทนหิว ชีวิตดําเนินอยูเชนนี้ตลอด 7 วัน สรุป
แลว อาหารท่ีบริโภคแตละวันไมสัปปายะ การปฏิบัติตออาหารก็ไมสัปปายะ ซึ่งเปนผลใหสุขภาวะเสีย
ไป โดยเฉพาะอยางยิ่งสุขภาวะทางดานรางกายลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .๐๕ ซึ่งสงผล
ใหผลสุขภาวะ โดยรวมลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .๐๕ สําหรับรายดาน พบวา ดานความ
เบากายลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .๐๕ สวนทางดานความเจ็บปวยนอยไมเปลี่ยนแปลง
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และดานความลําบากกายนอย ดานความมีกําลัง และดานความเปนอยูผาสุกก็ลดลงเชนกัน แตไมมี
นัยสําคัญทางสถิติ ท้ังนี้กลุมควบคุมมีอาการโงกงวง ตื่นนอนแลวไมสดชื่น การเดินเหินไมคลองตัว
และมีอาการนอนหลับชา ซึ่งเปนผลของอาหารและการปฏิบัติตออาหารอยางไมสัปปายะ สงผลให
ดานความเบากายมีคะแนนลดลง

กลุมทดลองมีผลการวิเคราะหการทดสอบสมมติฐานเปรียบเทียบระดับคาเฉลี่ยของสุข
ภาวะและผลสุขภาวะเก่ียวกับการบูรณาการหลักโภชนสัปปายะ (อาหารสัปปายะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพ
ชีวิตตามแนวพุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน โดยรวมเพ่ิมข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .๐๕ เม่ือพิจารณาเปนรายดาน พบวา ระดับคาเฉลี่ยของสุขภาวะและผลสุขภาวะเพ่ิมข้ึนทุก
ดานอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .๐๕ เชนเดียวกัน และการวัดหลังการทดลองกับการวัดระยะ
ติดตามผลหลังการทดลอง 7 วัน มีผลการวิเคราะหการทดสอบสมมติฐานเปรียบเทียบคาเฉลี่ยของสุข
ภาวะและผลสุขภาวะเก่ียวกับการบูรณาการหลักโภชนสัปปายะ (อาหารสัปปายะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพ
ชีวิตตามแนวพุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน โดยรวมไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติ นั่นก็คือ โดยภาพรวมระดับคาเฉลี่ยของสุขภาวะและผลสุขภาวะวัดหลังการทดลองและวัดระยะ
ติดตามผล 7 วันหลังการทดลองยังคงมีระดับคาเฉลี่ยอยูในระดับเดียวกัน เม่ือพิจารณาเปนรายดาน
พบวา ระยะติดตามผลของกลุมทดลองมีระดับคาเฉลี่ยของสุขภาวะดานปญญาเพ่ิมข้ึนจากชวงหลัง
การทดลองอยามีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .๐๕ แสดงใหเห็นวา กลุมทดลองหลังจากท่ีไดรับการ
ฝกอบรมและบริโภคอาหารสัปปายะบูรณาการแลว ไดมีความรู ความเขาใจ และเห็นประโยชนอยางรู
แจง จึงนําไปพัฒนาการบริโภคอาหารและการปฏิบัติตออาหารหลังจากการทดลอง โดยใชปญญามอง
แตคุณคาของอาหารท่ีแทจริงมากกวาความชอบของตนเอง หลีกเลี่ยงอาหารปง ยาง รมควัน ไมใช
ภาชนะท่ีมีอันตรายตอรางกาย รับประทานอาหารอยางพิจารณาและกําหนดรู มีความสันโดษในเรื่อง
อาหารและเปนผูเลี้ยงงาย และรับประทานอาหารอยางพอดีเพ่ือการปฏิบัติธรรมไดกาวหนา เปนตน
โดยตั้งใจพัฒนาการบริโภคอาหารและการปฏิบัติตออาหารดวยปญญา

กลาวโดยสรุป กลุมควบคุมไมไดมีการจัดกระทําคือ ไมไดบริโภคอาหารท่ีบูรณาการ
จัดเตรียมไว 7 วัน และไมไดเขารับการฝกอบรมเก่ียวกับการบูรณาการหลักโภชนสัปปายะ (อาหารสัป
ปายะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวพุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน สงผลใหระดับ
คาเฉลี่ยของสุขภาวะและผลสุขภาวะโดยรวมลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .๐๕ สวนกลุม
ทดลอง ไดมีการจัดกระทําคือ ไดบริโภคอาหารท่ีบูรณาการจัดเตรียมไว 7 วัน และไดเขารับการ
ฝกอบรม สงผลใหระดับคาเฉลี่ยของสุขภาวะและผลของสุขภาวะโดยรวมเพ่ิมข้ึนอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติท่ีระดับ .๐๕ และระยะติดตามผลหลังการทดลอง 7 วัน ก็ยังคงมีระดับคาเฉลี่ยของสุขภาวะและ
ผลของสุขภาวะอยูในระดับเดียวกับชวงหลังการทดลอง

กลุมทดลองระหวางวัดหลังการทดลองและวัดระยะติดตามผลหลังการทดลอง 7 วัน มีผล
การวิเคราะหการทดสอบสมมติฐานเปรียบเทียบระดับคาเฉลี่ยของสุขภาวะเก่ียวกับการบูรณาการ
หลักโภชนสัปปายะ (อาหารสัปปายะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวพุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติ
วิปสสนากัมมัฏฐาน โดยรวมไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ซึ่งหมายความวาโดย
ภาพรวมกลุมทดลอง หลังการทดลองแลวในชวงระยะติดตามผล 7 วัน หลังการทดลอง ยังคงมีระดับ
คาเฉลี่ยของสุขภาวะอยูในระดับเดียวกับชวงหลังการทดลอง หากพิจารณาเปนรายดาน พบวา ระยะ
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ติดตามผลของกลุมทดลองมีระดับคาเฉลี่ยของสุขภาวะดานปญญา เพ่ิมข้ึนจากชวงหลังการทดลอง
อยามีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .๐๕ สวนดานรางกาย ดานจิตใจ และดานสังคม ไมแตกตางจากชวง
หลังการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ

กลุมทดลองระหวางวัดหลังการทดลองและวัดระยะติดตามผลหลังการทดลอง 7 วัน มีผล
การวิเคราะหการทดสอบสมมติฐานเปรียบเทียบระดับคาเฉลี่ยของผลสุขภาวะเก่ียวกับการบูรณาการ
หลักโภชนสัปปายะ (อาหารสัปปายะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวพุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติ
วิปสสนากัมมัฏฐาน โดยรวมและรายดาน พบวา ไมแตกตางจากชวงหลังการทดลองอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติ ซึ่งหมายความวาโดยภาพรวมและจําแนกเปนรายดานระดับคาเฉลี่ยของผลสุขภาวะของกลุม
ทดลองหลังจากการทดลองแลวในชวงระยะติดตามผล 7 วัน หลังการทดลองยังคงมีระดับคาเฉลี่ย
ของผลสุขภาวะในระดับเดียวกับชวงหลังการทดลอง

ในเรื่องผลของการวิเคราะหความแตกตางในระดับของสุขภาวะและผลของสุขภาวะ
เก่ียวกับการบูรณาการหลักโภชนสัปปายะ (อาหารสัปปายะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวพุทธ
จิตวิทยาของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน ท้ังของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง ตลอดจนในระยะ
ติดตามผลหลังการทดลอง 7 วัน ของกลุมทดลอง พบวา ผลการวิเคราะหการทดสอบสมมติฐาน
เปรียบเทียบระดับคาเฉลี่ยของสุขภาวะโดยรวมหากเพ่ิมข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ระดับคาเฉลี่ย
ของผลสุขภาวะโดยรวมก็จะเพ่ิมข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติดวยไปในทิศทางเดียวกัน และถาระดับ
คาเฉลี่ยของสุขภาวะโดยรวมลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติระดับคาเฉลี่ยของผลสุขภาวะโดยรวมก็จะ
ลดลงอยางมีนัยสําคัญดวยเชนกัน เปนไปในทิศทางเดียวกันหรือแมแตระดับคาเฉลี่ยของสุขภาวะ
โดยรวมไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติระดับคาเฉลี่ยของผลสุขภาวะโดยรวมก็ไมมี
ความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญเชนเดียวกันไปในทิศทางเดียวกันหมด แสดงใหเห็นถึงความ
สอดคลองกันในความหมายของการวัดระดับคาเฉลี่ยของสุขภาวะกับระดับคาเฉลี่ยของผลสุขภาวะวา
คลองจองกันสมเหตุสมผลกันเปนเหตุเปนผลกันไมยอนศรกัน

ในการเขากลุมการฝกอบรมและการบริโภคโภชนสัปปายะตามรายการอาหารท่ีจัดให 7
วัน ในโครงการการบูรณาการหลักโภชนสัปปายะ (อาหารสัปปายะ) เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนว
พุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน หลังจากการทดลองครบตามโครงการแลว ไดมีการ
สัมภาษณกลุมทดลองในเรื่อง ความสัมพันธของโภชนสัปปายะกับสุขภาพทางดานรางกาย ดานจิตใจ
ดานปญญา และดานสังคม สรุปจากขอมูลจากการสอบถามกลุมทดลองไดดังนี้

1) ความสัมพันธของโภชนสัปปายะกับสุขภาพทางดานรางกาย กลุมทดลองใหสัมภาษณ
วา หากรับประทานอาหารไมสมสวน รางกายก็จะไมแข็งแรง ทํางานไดไมปกติ รางกายไดรับอาหารใน
ปริมาณมากเกินไป ก็ทําใหรางกายอืดอาดยืดยาดไมสบายกาย กระเพาะอาหารทํางานไดไมเต็มท่ี
อาหารท่ียอยงายทําใหสุขภาพแข็งแรง หากรางกายไดรับอาหารท่ีเหมาะสมอาการปวดเม่ือยจะลดลง
ในขณะนั่งสมาธิ รางกายสดชื่น ระบบยอยทํางานดี ถารับประทานผักผลไมนอยการขับถายลําบาก ไม
สบายกาย ทองอืด แนนทอง การไดรับอาหารสมสวนและมีการปฏิบัติตออาหารอยางถูกตอง ไมวาจะ
เปนการเค้ียวอาหาร วิธีการดื่มน้ําอยางถูกตอง การเลือกรับประทานอาหารท่ียอยงาย ไมนอนทันที
หลังรับประทานอาหาร ไมรับประทานอาหารรสจัด เปนตน เหลานี้เรียกวาโภชนสัปปายะ รางกายก็
จะสมบูรณแข็งแรง มีความตานทานโรคสูง อาการเหน็บชาจะลดนอยลงทําใหนั่งสมาธิไดยาวนาน การ
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เดินเหินคลองตัว เวลาหลับก็หลับงายและหลับสบายโภชนสัปปายะตองครบท้ังอาหารและการปฏิบัติ
ตออาหาร ซึ่งมีความสําคัญไมยิ่งหยอนกวากันถาไดอาหารครบถวน แตปฏิบัติตออาหารไมถูกตอง เชน
รับประทานมากไป รับประทานขาวคํา น้ําคํา ดื่มน้ําเย็นหลังรับประทานอาหารเสร็จใหมๆ ก็จะเกิด
อาการทองอืด อาหารไมยอยหรือยอยชา แมจะไดรับอาหารท่ีดีมีคุณคาครบถวน แตประสิทธิภาพการ
ยอยดอยลง ทําใหการดูดซึมสารอาหารไดไมมาก เกิดผลเสียตอสุขภาพรางกาย อาหารและการปฏิบัติ
ตออาหาร ท้ังสองสวนชวยใหมีสุขภาพดี ขาดอยางใดอยางหนึ่งไมได เม่ือรางกายแข็งแรงก็สามารถ
ปฏิบัติธรรมไดดี อาการปวดเม่ือย อาการเหน็บชาก็จะทุเลาลงไมเปนอุปสรรค การเดินจงกรมก็ทําไดดี
ไมมีปญหาเรื่องการเดินเหิน ไมโงกงวงเวลาปฏิบัติธรรม มีกําลังวังชาในการปฏิบัติธรรม

ขอมูลท่ีไดจากการสอบถามในเรื่องความสัมพันธของโภชนสัปปายะกับสุขภาพทาง
รางกายขางตน พบวา กลุมทดลองมีความรูและความเขาใจในเรื่องโภชนสัปปายะท่ีเก่ียวโยงกับ
สุขภาพทางดานรางกาย เห็นความสัมพันธของอาหารและการปฏิบัติตออาหารวามีผลตอรางกาย
อยางไร ตลอดจนการปฏิบัติธรรมดวย มีความรูและความเขาใจวา ถึงแมจะมีอาหารท่ีมีคุณภาพและ
คุณคาครบถวนสมบูรณ รางกายก็ไมสามารถรับเขาสูรางกายไดเต็มท่ี ถาขาดการปฏิบัติตออาหาร
อยางถูกตองควบคูกันไป การปฏิบัติตออาหารอยางไมถูกตอง เชน การเค้ียวอาหารไมละเอียดพอ การ
ดื่มน้ํามากเกินไปในขณะรับประทานอาหาร หรือแมแตการดื่มน้ําเย็นจัดหลังรับประทานอาหารเสร็จ
ใหมๆ เปนสาเหตุอยางหนึ่งของการขาดประสิทธิภาพในการยอยอาหารของกระเพาะอาหาร เพราะ
น้ําเย็นตองถูกรางกายปรับอุณหภูมิใหมีระดับเดียวกับอุณหภูมิในรางกายเสียกอน ทําใหอาหารตอง
คางอยูในกระเพาะอาหารยาวนานออกไป การยอยก็ชาลงทําใหทองอืด และการดื่มน้ํามากไปในขณะ
รับประทานอาหาร ทําใหกรดน้ํายอยอาหารในกระเพาะอาหารเจือจางลง ทําใหประสิทธิภาพการยอย
ถดถอยลง๑ การเค้ียวอาหารไมละเอียดก็เชนกัน ทําใหกระเพาะอาหารและระบบยอยอาหารตอง
ทํางานหนักข้ึนและยาวนานข้ึน อาหารก็จะตกคางในกระเพาะอาหารยาวนานข้ึน๒ ท้ังเรื่องการดื่มน้ํา
มากไปในขณะรับประทานอาหาร การดื่มน้ําเย็นจัดหลังรับประทานอาหารเสร็จใหมๆ และการเค้ียว
อาหารไมละเอียดพอเปนผลใหรางกายดูดซึมสารอาหารเขาสูรางกายไดนอยลงกวาปกติ และระบบ
ยอยอาหารตองทํางานหนักข้ึน ทําใหสุขภาพรางกายไมแข็งแรง อาหารรสจัดก็เปนอาหารท่ียอยยาก
ทําใหกระเพาะอาหารและระบบยอยตองทํางานหนักเชนกัน หากรางกายมีอาการหิวเม่ือถึงเวลา
อาหารรับประทานอาหารอะไรๆ ก็รูสึกมีความอรอยโดยเฉพาะอาหารธรรมชาติไมปรุงรสดวยสารเคมี
ระบบขับถายปสสาวะและอุจจาระดี สะดวกไมทองผูกหรือทองเสีย และเม่ือถึงเวลานอนก็หลับงาย
หลับสบาย ก็นับไดวารางกายมีสุขภาพดี ขอมูลท่ีไดจากการสอบถามกลุมทดลองนี้แสดงใหเห็นวา
กลุมทดลองมีความรูและความเขาใจ จากการเขาฝกอบรมและจากการไดเขารวมการทดลอง และ
สามารถนําไปปฏิบัติจนเห็นประโยชนท่ีไดรับในการเขารวมทดลองของงานวิจัยนี้

2) ความสัมพันธของโภชนสัปปายะกับสุขภาพทางดานจิตใจ กลุมทดลองไดตอบวา หาก
รับประทานอาหารมากเกินไป จิตใจจะไมคอยสบาย เกิดทุกขรางกายไดรับอาหารไมเหมาะสมหรือไม

๑ สุนทรี ตันตระรุงโรจน, รศ.ภญ., อยูดี มีสุข: รวมดําเนินไปพรอมกับกลุมบุคคลท่ีมีอายุยืนยาวท่ีสุด
ในโลก, พิมพครั้งท่ี 2, (กรุงเทพมหานคร : หางหุนสวนจาํกัดสามลดา, 2553), หนา 45, 46.

๒ พฤกจิ, ไมอดก็ลดได, (กรุงเทพมหานคร : หางหุนสวนจํากัดรุงเรืองสาสนการพิมพ, 2555), หนา
45.
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พอดี สงผลใหจิตใจออนแอ การรับประทานอาหารอยางพอเหมาะ โดยคิดถึงผู อ่ืน ท่ียังไมได
รับประทานใหไดรับสวนแบงปนอาหารไปรับประทาน เปนการพัฒนาคุณภาพจิตใจใหเจริญงอกงาม
อาหารสัปปายะมีสวนอยางมากท่ีชวยใหจิตใจไมเกิดความเครียด นั่งสมาธิไดนานข้ึน การรับประทาน
อาหารมากเกินไป ทําใหเวลาปฏิบัติธรรมจะเกิดความงวงนอน จิตไมมีสมาธิ ถารางกายไดรับอาหารดี
ทําใหจิตใจสบายดีดวย โดยอาหารสัปปายะเปนตัวชวยสนับสนุนสงเสริม การท่ีระบบขับถายอุจจาระ
ไมดีเกิดจากอาหารท่ีรับประทานเขาไปไมเหมาะสมถูกตอง ทําใหจิตใจเปนทุกข เสียความสุขใน
ชีวิตประจําวันไป การรับประทานอาหารโดยจิตใจคิดเพียงวาเพ่ือใหมีชีวิตดํารงอยูไดเทานั้น โดยเห็น
คุณคาของอาหารท่ีธรรมชาติสรางมาใหเราไดรับประทาน จึงควรรับประทานอยางประหยัดคุมคา ไม
สุรุยสุรายท้ิงขวาง ไมติดอกติดใจในรสชาติอรอยของอาหาร จะชวยทําใหจิตใจไมเกิดกิเลสและตัณหา
รับประทานอยางเผื่อแผถึงผูอ่ืนดวย ไมใชตักอาหารมากๆ ดวยความหิวโดยขาดการคิดถึงคนขางหลัง
หากเราตักอาหารโดยนึกถึงและเผื่อแผถึงคนอ่ืน ไมติดใจในรสอรอยของอาหาร ก็จะเปนการพัฒนา
จิตใจของเราไปดวย การรับประทานอาหารนอยเกินไป มีผลทําใหเวลาปฏิบัติธรรม จิตใจจะโหยหา
อาหารเพราะความหิว ทําใหไมมีสมาธิ เปนอุปสรรคตอการปฏิบัติธรรม การรับประทานอาหาร
ปริมาณแตพอเหมาะชวยใหคลายเครียดเพราะกระเพาะอาหารมีประสิทธิภาพในการยอย ยอยงาย
ทําใหสบายทอง จิตใจเบาสบาย ปฏิบัติธรรมไดดี การรับประทานอาหารรสจัดท้ังเค็มจัด หวานจัด มัน
จัด ทําใหยอยยาก ทองอืด ปนปวนทอง ทองเสีย ทําใหจิตใจไมสบาย ทุกขใจ หลังรับประทานอาหาร
เสร็จใหมๆ ไมคิดเรื่องเครียดใดๆ ท้ังสิ้น

ขอมูลท่ีไดจากการสอบถามในเรื่องความสัมพันธของโภชนสัปปายะกับสุขภาพทางดาน
จิตใจขางตน พบวา กลุมทดลองมีความรูและความเขาใจในเรื่องโภชนสัปปายะท่ีเก่ียวโยงกับสุขภาพ
ทางดานจิตใจ มองเห็นความสัมพันธของอาหารและการปฏิบัติตออาหารวามีผลตอจิตใจอยางไร
อาศัยอาหารและการปฏิบัติตออาหารมาเสริมสรางพัฒนาจิตใจไดอยางไร มีความเชื่อมโยงไปถึงการ
ปฏิบัติธรรมอยางไร กลุมทดลองมีความรูและความเขาใจวาการรับประทานอาหารมากเกินไปหรือไม
เหมาะสมกับรางกายมีผลกระทบทําใหจิตใจไมสบายได จิตใจเกิดความออนแอ เกิดความทุกขใจ
อาหารสัปปายะมีสวนอยางมากท่ีชวยลดความเครียดได ซึ่งมีสวนตอการสงเสริมสนับสนุนการปฏิบัติ
ธรรม รางกายและจิตใจเปนองครวมสงผลตอกันและกันโดยมีอาหารเปนปจจัยชวยสนับสนุนสงเสริม
รางกายท่ีแข็งแรงสมบูรณสงผลใหจิตใจสบายมีความสุขไปดวย ในเรื่องสวนหนึ่งของการปฏิบัติตอ
อาหารของกลุมทดลองจากการสัมภาษณ พบวา กลุมทดลองมองเห็นวา การรับประทานมากเกินไป มี
ผลทําใหจิตใจหดหู งวงเหงา หาวนอน เชื่อมซึม เปนอุปสรรคตอการปฏิบัติธรรม การรับประทาน
อาหารนอยเกินไป ทําใหจิตโหยหาอาหาร เกิดความเครียด ไมมีสมาธิในการปฏิบัติธรรม แตหาก
รับประทานอาหารแตพอดี จิตใจจะสงบ มีสมาธิดี เหมาะแกการฝกฝนบําเพ็ญเพียรทางจิต ในเรื่อง
ของการพัฒนาจิตใจโดยอาศัยอาหาร กลุมทดลองไดมองเห็นวา การรับประทานอาหารแตพอเหมาะ
โดยคิดถึงผูอ่ืนใหไดรับแบงเปนอาหารไปรับประทานเปนการพัฒนาคุณภาพชีวิตจิตใจอยางหนึ่ง การ
รับประทานอาหารโดยกําหนดรูวาเพียงเพ่ือเขาไปหลอเลี้ยงรางกายใหมีชีวิตอยูได ดวยเห็นถึงคุณคา
และความสําคัญของอาหารท่ีธรรมชาติสรางมาใหจึงควรรับประทานอาหารอยางประหยัดไมสุรุยสุราย
ฟุมเฟอย และไมใหรับประทานอยางติดใจในรสชาติของอาหาร ก็สามารถชวยลดละกิเลสและตัณหา
อันเกิดจากอาหาร ไมโลภในอาหารแตรับประทานอยางเอ้ือเฟอเผื่อแผถึงผูอ่ืนท่ียังไมไดรับประทาน



๒๓๙

ถึงแมวาตนเองจะหิวมากก็ตาม ใหรับประทานแตพอดีและหลังรับประทานอาหารเสร็จใหมๆ ก็ให
ปลอยจิตวางสบาย ท้ังหมดนี้เปนการเสริมสรางคุณภาพชีวิตทางดานจิตใจใหเจริญงอกงามของกลุม
ทดลองจากการสอบถาม จะเห็นไดวาขอมูลท่ีไดจากการสอบถามกลุมทดลองหลังการทดลองไดเสร็จ
สิ้นไปแลว แสดงใหเห็นถึงวากลุมทดลองมีความรูและความเขาใจ จากการเขากลุมฝกอบรมและ
ประสบการณจากการเขารวมการทดลอง และมีการนําไปปฏิบัติเพ่ือพิสูจนดวยตนเอง

3) ความสัมพันธของโภชนสัปปายะกับสุขภาพทางดานปญญา กลุมทดลองตอบวา
อาหารไมสัปปายะทําใหสมองไมไดรับการบํารุง ปญญายอมดอยลงได การรับประทานอาหารปริมาณ
มากเกินไป ทําใหปญญาเฉ่ือยชา คิดการใดๆ เชื่องชา สมองท่ีดีมีปญญาตองไดรับอาหารท่ีเหมาะสม
อยางเพียงพอ ปญญามีสมองเปนเครื่องมือ ถาบํารุงรักษาเครื่องมือใหดีมีประสิทธิภาพ ก็เกิดปญญาท่ี
ดี ดวยการบํารุงรางกายดวยโภชนสัปปายะ สุขภาพทางดานรางกายและจิตใจสมบูรณดี ก็จะเก่ียวโยง
ไปถึงการมีปญญาดี มีความสามารถประดิษฐคิดคน แกไขปญหาตางๆ ไดดี ท้ังนี้ เกิดจากการไดรับ
อาหารตามท่ีรางกายตองการการรับประทานอาหารในทางสายกลางคือ พอดีท้ังปริมาณและคุณคา
ชวยใหการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานไดดี มองโลกชัดเจนและกวางข้ึน ปญญาดีอันเนื่องมาจากอาหาร
เปนตัวชวยสนับสนุนสงเสริมการปฏิบัติบําเพ็ญเพียรทางจิต หากสมองขาดอาหารท่ีเหมาะสมไป
บํารุงรักษาก็จะคิดอะไรไมออก สังเกตจากเวลาหิว สมองจะคิดอะไรไมออก จิตใจวาวุนเพราะขาด
สารอาหารไปหลอเลี้ยง โภชนสัปปายะเปนสวนสําคัญสวนหนึ่ง ท่ีทําใหเกิดปญญาอันยิ่งใหญคือการ
ตรัสรูธรรมของพระพุทธเจา สําหรับปุถุชนคนธรรมดา โภชนสัปปายะก็ชวยสงเสริมใหเห็นโลกตามท่ี
เปนจริงได ความหิวทําใหบุคคลไมสามารถบรรลุธรรมได หากไดรับประทานอาหารจนหายหิวแลว
สมองแลนเกิดปญญาเห็นธรรมได การรับประทานอาหารตองมองคุณคาทางอาหารมากกวาความชอบ
การรูจักพิจารณาอาหารกอนรับประทานชวยพัฒนาปญญา ควรรูจักเลือกอาหารท่ีมีคุณคาและ
หลีกเลี่ยงอาหารพวกปง ยาง ทอด รมควัน และหลีกเลี่ยงการใชภาชนะท่ีมีอันตรายตอรางกาย
บางครั้งตองรูจักการยึดหลักสันโดษหรือความเปนผูเลี้ยงงาย เม่ืออาหารท่ีจัดมาไมถูกใจ ขอเพียงเปน
อาหารท่ีสะอาดและมีประโยชนหรือพอประทังชีวิตไปได การรับประทานอาหารตองใชสติปญญา
พิจารณา

ขอมูลท่ีไดจากการสอบถามกลุมทดลอง ในเรื่องความสัมพันธของโภชนสัปปายะกับ
สุขภาพทางดานปญญาขางตน พบวา กลุมทดลองมีความรูและความเขาใจในเรื่องของโภชนสัปปายะ
กับสุขภาพทางดานปญญา มองเห็นความสัมพันธของอาหารและการปฏิบัติตออาหารวาเก่ียวโยงกับ
เรื่องปญญาอยางไร การใชปญญาในเรื่องของอาหารอยางไร และอาหารมีผลตอปญญาอยางไร
ตลอดจนความเก่ียวโยงกับการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน กลุมทดลองมีความรูและความเขาใจวา
อาหารท่ีไมสัปปายะตอรางกายทําใหสมองขาดการบํารุง ปญญาก็จะดอยลง การรับประทานอาหาร
ปริมาณมากเกินไป ทําใหปญญาเฉ่ือยชา การคิดเชื่องชาลง หากสมองขาดสารอาหารท่ีตองการไป
บํารุงรักษา จิตใจจะวาวุน คิดอะไรไมออก สังเกตไดงายในเวลาหิวรางกายตองการอาหารไปบํารุงหลอ
เลี้ยง สมองก็เปนสวนหนึ่งของรางกายและเปนสวนประกอบของการมีปญญา การรับประทานอาหาร
ในทางสายกลางคือรับประทานแตพอดีท้ังปริมาณและคุณดวยหลักโภชเนมัตุตา ชวยใหการปฏิบัติ
วิปสสกัมมัฏฐานไดผลดีสุขภาพทางดานรางกายและจิตใจสมบูรณ มีผลตอการมีปญญาดีดวย ทําให
สามารถใชปญญาพิจารณาโลกเห็นตามเปนจริงยิ่งข้ึน ในเรื่องการปฏิบัติตออาหารกับปญญาจากการ



๒๔๐

สัมภาษณกลุมทดลอง พบวา กลุมทดลองมองเห็นวา การรับประทานอาหารตองคิดถึงคุณคาท่ีแทจริง
กอนความชอบ ความรูจักเลือกอาหารท่ีมีประโยชนและหลีกเลี่ยงอาหารท่ีปรุงดวยวิธี ปง ยาง รมควัน
และทอด และใหหลีกเลี่ยงการใชภาชนะท่ีทําดวยวัสดุท่ีมีอันตรายตอรางกาย กอนรับประทานอาหาร
ใหรูจักพิจารณาอาหารเพ่ือใหมองเห็นวัตถุประสงคท่ีแทจริงและถูกตองของการรับประทานอาหาร
ดวยปญญา หากอาหารท่ีจัดใหรับประทานไมถูกใจก็ใหใชหลักสันโดษและความเปนผูเลี้ยงงาย
เพียงแตขอใหอาหารท่ีจัดมาใหนั้นสะอาดและมีประโยชนหรือพอประทังชีวิตไปได การรับประทาน
อาหารตองใชสติปญญาพิจารณา จะเห็นไดวาท้ังหมดนี้เปนการเสริมสรางปญญาดวยโภชนสัปปายะ
และการใชปญญาปฏิบัติตออาหารอยางสัปปายะ ซึ่งก็คือการพัฒนาสุขภาพทางดานปญญาของกลุม
ทดลองอยางมีความรูและความเขาใจ จากการฝกอบรมการบูรณาการหลักโภชนสัปปายะเพ่ือพัฒนา
คุณภาพชีวิตตามแนวพุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน และจากการเขารวมการทดลอง
จนไดประจักษดวยตนเอง

4) ความสัมพันธของโภชนสัปปายะกับสุขภาพดานสังคม กลุมทดลองตอบวา สมาชิกใน
สังคมใด หากไดรับอาหารเพียงพอตอรางกาย สังคมนั้นก็จะมีพลเมืองท่ีมีสุขภาพคุณภาพดีเปนกําลัง
ของสังคมนั้น การปฏิบัติตออาหารดวยการรับประทานอาหารพอประมาณโดยคํานึงถึงผูดอยโอกาส
เปนการชวยมนุษยในสังคมไดทางหนึ่ง สังคมท่ีมีความสงบสุขและเจริญได สมาชิกในสังคมตองกินดี
อยูดี หากสมาชิกในสังคมมีรางกาย จิตใจ ตลอดจนปญญาท่ีสมบูรณอันเกิดจากไดรับอาหารสมดุล
ยอมมีศักยภาพในการสรางประโยชนตอสวนรวมไดและสามารถดึงศักยภาพท่ีมีในตัวออกมา
สรางสรรคสิ่งดีๆ ใหกับสังคมตน หากทุกคนรับประทานอาหารเพียงเพ่ือดํารงชีวิตอยูได สังคมมนุษยก็
จะมีอาหารเหลือแบงปนกันอยางมีความสุข การรับประทานอาหารอยางรูจักประมาณ รับประทานแต
พออ่ิม ก็จะมีทรัพยากรอาหารเหลือไวเผื่อแผผูท่ียังขาดแคลนอาหาร เริ่มตนจากในครอบครัว เวลา
รับประทานอาหารตองนึกถึงคนอ่ืนๆ ท่ียังไมไดรับประทาน แลวใหรับประทานแตพอดี เหลือไวใหคน
ขางหลังดวย การรับประทานอาหารรวมกันเผื่อแผกัน ทําใหมีความสุขอันเกิดจากการเอ้ือเฟอตอกัน
อาหารเหมือนเปนสิ่งท่ีชวยสรางความสัมพันธในสังคม ทําใหมีความสุขท้ังผูรับและผูให การปฏิบัติตอ
อาหารดวยการแบงปน เอ้ือเฟอเผื่อแผตอเพ่ือนๆ ดวยกัน กอเกิดความสุขอันเกิดจากการเสียสละให
ผูอ่ืน เปนสุขภาพทางดานสังคมอยางหนึ่ง การรับประทานอาหารดวยหลักโภชเนมัตตัญุตา ชวยใหมี
อาหารเหลือพอแบงปนตอเพ่ือนมนุษย ตัวอยางเชน พระภิกษุฉันอาหารสองม้ือ นอกจากสุขภาพดี
แลว ยังชวยประหยัดทรัพยากรอาหารใหสังคมดวย

ขอมูลท่ีไดจากการสอบถามกลุมทดลอง ในเรื่องความสัมพันธของโภชนสัปปายะกับ
สุขภาพทางดานสังคมดังกลาวขางตน พบวา กลุมทดลองมีความรูความเขาใจดี สามารถแสดงใหเห็น
วาโภชนสัปปายะกับสุขภาพทางดานสังคมเก่ียวโยงสัมพันธกันอยางไร ท้ังในเรื่องของอาหารโดยตรง
และการปฏิบัติตออาหาร ซึ่งกลุมตัวอยางไดเรียนรูจากการเขากลุมจากการฝกอบรม และจาก
ประสบการณของการเขารวมการทดลอง ไดสัมผัสดวยตัวเอง ผูวิจัยไดยกตัวอยางความสัมพันธของ
โภชนสัปปายะกับสุขภาพทางดานสังคมอันยิ่งใหญสุดประมาณใหกับกลุมทดลอง นั่นคือ การตรัสรู
ธรรมของพระพุทธเจาโดยมี โภชนสัปปายะท่ีเปนปจจัยอันสําคัญปจจัยหนึ่งในการตรัสรูธรรมของพระ
พุทธองค ซึ่งธรรมอันประเสริฐท่ีพระพุทธองคตรัสรูชวยใหหมูมวลมนุษยชาติในโลกพนทุกขไดถานําไป
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ปฏิบัติตามธรรมของพระพุทธองคทําใหมนุษยอยูรวมกันอยางรมเย็นเปนสุขและสันติสุข เปนสุขภาพ
ทางสังคมท่ียิ่งใหญสุดประมาณท่ีพระพุทธองคทรงมีพระมหาเมตตาและพระมหากรุณาตอมนุษยชาติ

ในการสอบถามกลุมทดลองสามารถนําความรูและความเขาใจเรื่องของอาหารและการ
ปฏิบัติตออาหารจากการฝกอบรมไปปฏิบัติในชีวิตประจําวัน หลังจากการทดลอง 7 วัน หรือระยะ
ติดตามผลหลังการทดลอง 7 วัน พบวา กลุมทดลองใหสัมภาษณสรุปไดดังนี้ มีความพิถีพิถันเรื่อง
อาหารหลัก 5 หมูมากกวาแตกอน ลดอาหารรสจัด รับประทานอาหารยอยงายเปนหลักและ
หลากหลาย พยายามใหเปนอาหารแบบธรรมชาติมากท่ีสุด หันมารับประทานอาหารแตพอดี เค้ียว
อาหารใหละเอียดอยางมีสติ ขณะรับประทานอาหารดื่มน้ําเล็กนอยพอคลองคอ หลีกเลี่ยงน้ําเย็นหลัง
อาหาร เดินจงกรมเพ่ือชวยยอยอาหารเทาท่ีเปนไปได ไมนอนหลังอาหารใหมๆ รับประทานอาหาร
อยางเห็นแตคุณคาท่ีแทจริง จะติดอรอยก็มีบาง งดอาหารปงยาง รมควันและภาชนะท่ีอันตรายตอ
สุขภาพ พยายามใหความเอ้ือเฟอแกคนรอบขางเวลาเขาสังคมรับประทานอาหารรวมกัน การปฏิบัติ
ธรรมท่ีบานดีข้ึนมาก ตักขาวคําพอดีและเค้ียวใหละเอียด กินเพ่ืออยูมากกวาอยูเพ่ือกิน วางใจสบายๆ
ท้ังกอนขณะและหลังรับประทานอาหาร หากตองซื้ออาหารท่ีเขาปรุงเสร็จ ก็เลือกท่ีสะอาดและครบ 5
หมู นําความรูและความเขาใจเก่ียวกับอาหารและการปฏิบัติตออาหารไปปฏิบัติท้ังสองอยางโดยให
ความสําคัญเทากัน กลุมทดลองเกิดแรงจูงใจดวยเห็นประโยชนประจักษดวยตนเอง

กลาวโดยสรุป การวิจัยเรื่องการบูรณาการหลักโภชนสัปปายะเพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตตาม
แนวพุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติวิปสสานากัมมัฏฐาน ในสวนของการวิจัยเชิงคุณภาพแบบบูรณาการ ได
นําหลักโภชนสัปปายะในทางพระพุทธศาสนา หลักอาหารสมสวนตามหลักโภชนาการทางการแพทย
แผนปจจุบัน และหลักโภชนาการทางการแพทยทางเลือก ซึ่งประกอบดวย หลักอาหารสมดุลหยิน
และ หยางตามหลักโภชนาการทางการแพทยทางเลือกแบบศาสตรแมคโครไบโอติกส หลักอาหาร
สมดุล หยินและหยางตามหลักโภชนาการทางการแพทยทางเลือกแบบศาสตรการแพทยแผนจีน และ
หลักอาหารสมดุลของธาตุ 4 ในรางกายตามหลักโภชนาการทางการแพทยทางเลือกแบบการแพทย
แผนไทย ท้ังหมดนี้มาบูรณาการรวมกันอยูในสุขภาวะเก่ียวกับโภชนสัปปายะท้ัง 4 ดาน คือ สุขภาวะ
ทางดานรางกาย สุขภาวะทางดานจิตใจ สุขภาวะทางดานปญญา และสุขภาวะทางดานสังคม โดยมี
ตัววัดผลของสุขภาวะ 5 ดาน ในสวนของการวิจัยเชิงทดลอง เครื่องมือท่ีใชในการเก็บรวบรวมขอมูล
คือ แบบสอบถาม เครื่องมือท่ีใชในการทดลองคือ รายการอาหารสัปปายะบูรณาการท่ีจัดไว 7 วัน
การฝกอบรมเก่ียวกับโภชนสัปปายะ และคูมือการบูรณาการหลักโภชนสัปปายะเพ่ือพัฒนาคุณภาพ
ชีวิตตามแนวพุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน ท้ังผลของการวิจัยในเชิงคุณภาพบูรณา
การ และผลของการวิจัยเชิงทดลอง พบวา ตางก็มีผลลัพธท่ีสอดคลองกันและเปนไปในทิศทางแนว
เดียวกันเปนแนวทางนําไปสู หลักโภชนสัปปายะเชิงบูรณาการซึ่งไดแสดงวิเคราะหไวในบทท่ี ๕ ผล
การวิเคราะหขอมูลในตอนท่ี ๖ แสดงใหเห็นวา งานวิจัยเรื่องการบูรณาการหลักโภชนสัปปายะเพ่ือ
พัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวพุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน สามารถนําไปใชประโยชน
ในการสรางและพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวพุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานไดเปนอยาง
ดี

สําหรับในสวนของการศึกษาของผูวิจัย พบวา สถานปฏิบัติธรรมตางๆ โดยสวนใหญแลว
อาหารท่ีจัดใหผูปฏิบัติธรรมบริโภคมักข้ึนอยูกับผูมีจิตศรัทธาจัดทํามาให หรือตามแตแมครัวหรือผู
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ประกอบอาหารจะจัดทํารายการอาหารข้ึนมาตามความถนัดหรือท่ีคุนเคยทําอยูประจํา หรือเพราะมี
งบประมาณจํากัด มิไดคํานึงถึงความสัปปายะสําหรับผูปฏิบัติธรรมหรือไม อาจเปนเพราะวาแมครัว
หรือผูประกอบอาหารขาดความรู ความเขาใจในเรื่องความสัปปายะของอาหารตอผูปฏิบัติธรรมหรือ
แมแตหลักโภชนาการ ในกรณีเชนนี้ผูปฏิบัติธรรมอาจตองใชหลักสันโดษในอาหารตามแตจะไดมา ถา
ไดมีการปรึกษาผูเชี่ยวชาญดานโภชนาการตามศาสตรตางๆ มาชวยจัดรายการอาหารในแตละวัน ใน
แตละม้ือใหมีคุณคาเหมาะสมกับผูปฏิบัติธรรม โดยจัดรายการอาหารแตละวันแตละม้ือใวหลากหลาย
หลายๆรายการใหมากท่ีสุด ใหผลัดเปลี่ยนหมุนเวียนกันไปได ตลอดจนประหยัดคาวัตถุดิบท่ีสุดเกิด
เปนเลมหนังสือเปนมาตรฐาน นําไปใชไดทุกท่ีทุกโอกาสของการปฏิบัติธรรม หากตองการทําอาหาร
สําหรับชวงเวลาปฏิบัติธรรมก็สามารถนําหนังสือดังกลาวมาจัดรายการอาหารใหผูปฏิบัติธรรมไดทันที
โดยแมครัวหรือผูประกอบอาหารเพียงไปซื้อวัตถุดิบมาประกอบอาหารตามรายการในหนังสือท่ีเขียน
ข้ึนดังกลาว สามารถนําไปใชไดทุกท่ีโดยไมตองมีผูเชียวชาญดานโภชนาการตามศาสตรตางๆไปคอย
กํากับทุกทีไป ท้ังนี้ผูเชียวชาญดานโภชนาการตามศาสตรตางๆตองทราบวา ผูปฏิบัติธรรมมักพบ
ปญหาตางๆในชวงการปฏิบัติธรรม คือ ความปวดเม่ือยออนลา ปวดขอ ปวดเขา อาการเหน็บชา
อาการทองอืดเฟอ ชวยคลายเครียด จิตใจผอนคลายสบาย มีสมาธิ เปนตน เพ่ือผูเชี่ยวชาญจะไดนํา
ขอมูลดังกลาว มาจัดอาหารท่ีมีสารอาหารชวยลด บรรเทาอาการเหลานั้นตอไป

6.3 ขอเสนอแนะ
6.3.1 ขอเสนอแนะในการนําผลการวิจัยไปใชประโยชน
1) งานวิจัยนี้ เปนองคความรูเพ่ือพระภิกษุ สามเณร และคฤหัสถ ไดตระหนักเห็น

ความสําคัญของการบริโภคอาหารและการปฏิบัติตออาหารท่ีสามารถชวยสงเสริมการบําเพ็ญเพียร
ทางจิต นอกเหนือจากชวยสงเสริมใหมีรางกายสมบูรณแข็งแรงและมีคุณภาพชีวิตท่ีดีข้ึน

2) พัฒนาความรูและความเขาใจในองคความรูทางดานการบูรณาการหลักโภชนสัปปายะ
กับสุขภาวะเก่ียวกับโภชนสัปปายะท้ัง 4 มิติ และหลักการท่ีเก่ียวของอ่ืนๆ

3) งานวิจัยนี้เปนแนวทางท่ีสามารถนําองคความรูไปปฏิบัติในเรื่องการถวายภัตตาหารแด
พระภิกษุ สามเณรในชีวิตประจําวันของพุทธศาสนิกชน เพ่ือสงเสริมใหเกิดคุณภาพชีวิตตามแนวพุทธ
จิตวิทยา

6.3.๒ ขอเสนอแนะเชิงปฏิบัติการ
๑) จัดอบรมโครงการโภชนสัปปายะใหกับผูทําหนาท่ีในการประกอบอาหารในสถาย

ปฎิบัติธรรม
๒) รณรงคใหความรูเรื่องอาหารกับเด็กและเยาวชนรวมถึงรณรงคใชโภชนะบําบัดใน

อาการเจ็บปวย
๓) ใหองคกรและสถานปฏิบัติธรรมอ่ืนๆ ไดนําไปประยุกตเพ่ือใหเหมาะกับผูปฏิบัติธรรม

และสถานะขององคกรและสถานปฏิบัติธรรมนั้นๆ
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6.3.๓ ขอเสนอแนะเชิงนโยบาย
๑) ใชเปนคูมือตนแบบในดานโภชนสัปปายะสําหรับหารปฎิบัติธรรมเพ่ือสงเสริมในการ

ปฏิบัติวิปสสนากัมมัฎฐาน
๒) องคความรูท่ีไดสามารถนําไปเผยแพรใหกับโรงเรียนนและเยาวชนเพ่ือเปนการสงเสริม

คุณภาพชีวิตใหกับเยาวชน
๓) ประชาสัมพันธรวมกับโครงการอ่ืนๆเพ่ือสามารถนําไปบูรณาการรวมกัน

6.3.๔ ขอเสนอแนะในการวิจัยครั้งตอไป
1) ควรทําการวิจัยเชิงทดลอง โดยกําหนดใหมีระยะเวลาในการทดลอง 15-20 วัน

เพ่ือใหไดขอมูลท่ีละเอียดมากยิ่งข้ึน มีความสมบูรณมากข้ึน
2) รายการอาหารสัปปายะบูรณาการท่ีจัดใหกลุมทดลองบริโภค สามารถเปลี่ยนวัตถุดิบ

ในการประกอบอาหารท่ีมีคุณคาและคุณสมบัติเทาเดิมหรือมากกวาเดิม แตราคาประหยัดกวา เพ่ือ
ควบคุมงบประมาณ

3) ควรมีการวิจัยเชิงสํารวจ เพ่ือทําความเขาใจสภาพปญหาของผูปฏิบัติธรรมวา มีสุข
ภาวะเก่ียวกับอาหารและการปฏิบัติตออาหารในสภาพท่ัวไปเปนอยางไร เพ่ือจะไดใหความรู ความ
เขาใจ แนะนํา แกไขใหมีสุขภาวะเก่ียวกับอาหารและการปฏิบัติตออาหารใหถูกตอง หรือถูกตองมาก
ยิ่งข้ึน ซึ่งเปนการเสริมสรางคุณภาพชีวิตและสงเสริมการปฏิบัติธรรม

4) ควรมีการวิจัยกับประชากร กลุมตัวอยางอ่ืนๆขององคกรและสถานปฏิบัติธรรมอ่ืนๆ

๖.๓.๕ ขอจํากัดในงานวิจัย
การคัดเลือกกลุมตัวอยางในการทดลองครั้งนี้ ตองการดูผลของกิจกรรมโครงการการ

บูรณาการหลักโภชนสัปปายะเพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวพุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติวิปสสานา
กัมมัฏฐาน
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บุณยพร ยี่ มี (เลาความ). หมอบุณยปากหมา. เรียบเรียงโดย เกียรติประถม สินรุงเรืองกุล.
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ปญญา ใชบางยาง. พุทธภาษิต ฉบับ 1 คาถา. กรุงเทพมหานคร: ทิพยสุทธิ์, 2550.
ปณณวิชญ พิบูลธนาภิรมย. เจริญได แคหงายกาลา. พิมพครั้งท่ี 1. กรุงเทพมหานคร: บริษัท เอม่ี

เอ็นเตอรไพรส จํากัด, 2553.
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ผุสดี พฤกษะวัน และบุญสม ครึกครืน. การพัฒนาคุณภาพชีวิต. กรุงเทพมหานคร: บริษัทพัฒนา

วิชาการ (2535) จํากัด, 2556.
แผนงานคุมครองผูบริโภคดานสุขภาพ (คคส.). สถานการณการใชน้ํามันทอดซํ้าในประเทศไทย

ความจริงท่ีคุณตองรู. พิมพครั้งท่ี 1. กรุงเทพมหานคร: แผนงานคุมครองผูบริโภคดาน
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พร รัตนสุวรรณ. คูมือการฝกอานาปานสติสมาธิ. กรุงเทพมหานคร: สํานักคนควาทางวิญญาณ,
๒๕๑๕.

พณิชา ฉีวะพงษ. ปลากินแลวอายุยืน. กรุงเทพมหานคร: สํานักพิมพน้ําฝน, 2542.
พฤกจ.ิ ไมอดก็ลดได. กรุงเทพมหานคร: หางหุนสวนจํากัด รุงเรืองสาสนการพิมพ, 2555.
พระครู กั ลยาณ สิทธิ วัฒ น  (สมาน กลฺย าณ ธมฺ โม ). พุ ทธประวัติ ต ามแนวปฐมสมโพธิ .

กรุงเทพมหานคร: ศุภวนิชการพิมพ, ๒๕๔๑.
พระกัมมักฐานาจารย พระปณฑิตาภิวงศ. รูแจงในชาตินี้. พิมพครั้งท่ี 8 กรุงเทพมหานคร: บริษัท

สหธรรมิก จํากัด, 2551.
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ในประเทศไทยอยางไร. พิมพครั้งท่ี 5. กรุงเทพมหานคร: บริษัท พิมพสวย จํากัด,
2546.
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พระพรหมโมลี (วิลาศ ญาณวโร). ภาวนาทีปนี. กรุงเทพมหานคร: สํานักพิมพดอกหญา, ๒๕๔๕.
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กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 254๕.
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ทอง ป.ธ.9 ผูแปล. กรุงเทพมหานคร: หางหุนสวนจํากัด โรงพิมพอักษรไทย, 2528.
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_________. อนุทินปฏิบัติธรรม. กรุงเทพมหานคร: ปาจารยสาร, 2532.
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มหามกุฎราชวิทยาลัยในพระบรมราชูปถัมภ. พระไตรปฎก ฉบับประชาชน. พิมพครั้งท่ี ๑๖.
กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพมหามกุฎราชวิทยาลัย, ๒๕๓๙.

มิติชุมชน. รูทันโรค. กรุงเทพมหานคร: สํานักมิตชิุมชน, 2551.
ระพีพรรษ ฉลองสุข. อาหารเพื่อสุขภาพ (Food For health). พิมพครั้งท่ี 3. นครปฐม: คณะเภสัช

ศาสตร มหาวิทยาลัยศิลปากร วิทยาเขตพระราชวังสนามจันทร, 2549.
ระวี โรจน  อั น ต ธน าชั ย . โภ ชน ศาสตร ค รอบครัว (Family Nutrition). พิ มพ ค รั้ ง ท่ี  1 .

กรุงเทพมหานคร: สํานักพิมพเสมาธรรม, 2542.
ราชบัณฑิตยสถาน. พจนานุกรม ฉบับราชบัณ ฑิตยสถาน พ.ศ . 2554 . พิมพครั้ งท่ี  1 .

กรุงเทพมหานคร: บริษัท แพรคทิเคิล สตูดิโอ จํากัด, 2556.
รีดเดอรไดเจสท. รูคุณรูโทษโภชนาการ. พิมพครั้งท่ี 5. กรุงเทพมหานคร: บริษัท รีดเดอรไดเจสท

ประเทศไทย จํากัด, 2545.
_________. รูคุณโทษโภชนาการ. พิมพครั้งท่ี ๕. กรุงเทพมหานคร: บริษัท รีดเดอรสไดเจสท

ประเทศไทย จํากัด, ๒๕๔๕.
โรงเรียนอายุรเวชธํารง สถานการแพทยแผนไทยประยุกต คณะแพทยศาสตรศิริราชพยาบาล

มหาวิทยาลัยมหิดล. กรมการแพทยแผนไทยในคณะแพทยศาสตรศิริราชพยาบาล. พิมพ
ครั้งท่ี 1. กรุงเทพมหานคร: ศุภวนิชการพิมพ, 2552.

วศิน อินทสระ. บนเสนทางสีขาว. กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพเลี่ยงเชียง, 2531.
_________. พุทธจริยา. พิมพครั้งท่ี 2. กรุงเทพมหานคร: นิตยสารศุภมิตร วัดมกุฎกษัตริยาราม,

2544.
_________. สาระสําคัญแหงพุทธปรัชญามหายาน. พิมพครั้งท่ี 2. กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพเม็ด

ทราย, 2550.
_________. สาระสําคัญแหงวิสุทธิมรรค. กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพมหามกุฎราชวิทยาลัย.

๒๕๔๒.
_________. แนวธรรมแหงสุตตันตะ. พระนคร: สํานักพิมพบรรณาคาร, 2513.
_________. เพื่อสุขภาพจิตท่ีดี. พิมพครั้งท่ี 2. กรุงเทพมหานคร: สํานักพิมพธรรมดา, 2548.
วารีญา ภวภูตานนท ณ มหาสารคาม. จิตวิทยาพุทธศาสนา. พิมพครั้งท่ี ๓. นครปฐม: โรงพิมพมหา

มกุฎราชวิทยาลัย, ๒๕๔๔.
วรินทร วิชญานุโรจน. นายแพทย. เขาใจ เขาถึงพระพุทธศาสนา. กรุงเทพมหานคร: หางหุนสวน

จํากัด สามลดา, 2549.
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วิจิตร บุญยะโหตระ. ศาสตราจารยนายแพทย ดร. การลางพิษดวยวิธีธรรมชาติ. กรุงเทพมหานคร:
สํานักพิมพดอกหญา, 2540.

วิชัย คงสุวรรณ. พล.อ.. VITAMIN. NATURE OF BODY 2. กรุงเทพมหานคร: บริษัท เอ็ม.ที.พริ้น
จํากัด, 254๗.

วิทิต วัณนาวิบูล. แพทยจีน และ ภาสกิจ วัณนาวิบูล. นายแพทย. ปรัชญาแนวคิดพื้นฐานการแพทย
ตะวันออก-ตะวันตก. กรุงเทพมหานคร: สํานักพิมพหมอชาวบาน, 2548.

วินัย อ.ศิวะกุล. ขําขันในบุญ. กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพสุทธิสารการพิมพ, 2522.
วิมลรัตน จงเจริญ. ผศ.. โภชนาการและโภชนบําบัดทางการพยาบาล. สงขลา: ชานเมืองการพิมพ,

2551.
วิภาพร มาพบสุข. การพัฒนาคุณภาพชีวิตและสังคม. กรุงเทพมหานคร: ศูนยสงเสริมวิชาการ,

2543.
วัชระ งามจิตเจริญ. พุทธศาสนาเถรวาท. พิมพครั้งท่ี 2. กรุงเทพมหานคร: บริษัท โฟร-วันพริ้นติ้ง

จํากัด 2552
ศิริลักษณ สินธวาลัย. หลกัโภชนาการ. กรุงเทพมหานคร: เกษมศรี ซี.พี., ๒๕๔๔.
ศุภวรรณ พ.พรรณวงศ กรีน. คูมือชีวิตภาคศีลธรรม. พิมพครั้งท่ี 3. ปทุมธานี: บริษัทสกายบุกส

จํากัด, 2548.
สถาบันการแพทยไทย-จีน เอเชียตะวันออกเฉียงใต กรมพัฒนาการแทพยแผนไทยและการแพทย

ทางเลือก กระทรวงสาธารณสุข. คูมือการดูแลสุขภาพดวยศาสตรการแพทยแผนจีน.
นนทบุรี: สาวิณีการพิมพ, 2555.

สถาบันการแพทยแผนไทย กรมการแพทย กระทรวงสาธารณสุข. ชุดนิทรรศการการแพทยแผนไทย.
พิมพครั้งท่ี 1. กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพองคการสงเคราะหทหารผานศึก, 2542.

_________. กรมการแพทย กระทรวงสาธารณสุข. นิทรรศการชุมนุมแพทยแผนไทยและสมุนไพร
แหงชาติ ครั้งท่ี 2. พิมพครั้งท่ี 1. กรุงเทพมหานคร: บริษัท อัมรินทรพริ้นติ้ง แอนด พับ
ลิชชิ่ง จํากัด (มหาชน), 2540.

สมเกียรติ มีธรรม. พุทธทัศนทามกลางการเปลี่ยนแปลงแหงยุคสมัย. กรุงเทพมหานคร: สํานักพิมพ
ศยาม, 2546.

สมชาย สุ พันธวณิ ช. ศจ.นายแพทย . และสมจิตร เกิดปรางค . การพัฒนาคุณภาพชีวิต .
กรุงเทพมหานคร: สํานักพิมพศูนยสงเสริมวิชาการ, 2545.

สมใจ วิชัยดิษฐ. กินเพื่อสุขภาพ. กรุงเทพมหานคร: บริษัท ประยูรวงศพริ้นติ้ง จํากัด, ๒๕๔๑.
สมาคมโภชนาการแหงประเทศไทย ในพระราชูปถัมภสมเด็จพระเทพรัตนราชสุดาฯ สยามบรมราช

กุมารี. กินอยูอยางไทยไดคุณคา พัฒนากายใจ. กรุงเทพมหานคร: บริษัทประยูรวงศพริ้น
ติ้ง จํากัด, 2540

สมเด็จพระสังฆราชเจา กรมหลวงวชิรญาณวงศ. ธรรมานุกรม. กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพมหามกุฎ
ราชวิทยาลัย, ๒๕๑๕.

สมเด็จพระอริยวงศาคตญาณ (อุฎฐายีมหาเถร) สมเด็จพระสังฆราช สกลมหาสังฆปริญายก. มงคลใน
พระพุทธศาสนา. พิมพครั้งท่ี 8. กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพกิตติวรรณ, 2540.
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สมภาร พรมทา. รศ.. ศาสนาเพื่ อพัฒนาคุณภาพชีวิต. พิมพครั้งท่ี  1. กรุงเทพมหานคร:
คณะกรรมการอุดมศึกษา, 2549.

สมัคร บุราวาศ. จิตวิทยาและการทําใจทางพระพุทธศาสนา. พิมพครั้งท่ี 3. กรุงเทพมหานคร:
สํานักพิมพศยาม, 2555.

_________. ปญญา. พิมพครั้งท่ี 3. กรุงเทพมหานคร: สํานักพิมพศยาม. 2552.
สาธิต อุทัยศรี. กินอยางไร จึงจะตายเร็ว กินอยางไร จึงจะแข็งแรงและอายุยืน. กรุงเทพมหานคร:

สาธิต อุทัยศรี, 2541.
สายธาร ศรัทธาธรรม. เคล็ดลับความกระชุมกระชวย. พิมพครั้งท่ี 1 นนทบุรี: สํานักพิมพธารบัวแกว,

2543.
สิทรา พรรณสมบูรณ. แมคโครไบโอติกส. พิมพครั้งท่ี 21. กรุงเทพมหานคร: ณ เพชรสํานักพิมพ,

2552. หนา 46.
สิรินทร ฉันศิริกาญจน. พญ.. คูมือยืดอายุสมอง. กรุงเทพมหานคร: บริษัท วี.พริ้นท (1991) จํากัด,

2551.
สิริพันธ จุลกรังคะ. โภชนศาสตรเบ้ืองตน. กรุงเทพมหานคร: สํานักพิมพมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร,

๒๕50.
สิริอร วิชาวุธ และคณะผูเขียน. จิตวิทยาท่ัวไป. พิมพครั้งท่ี 7. กรุงเทพมหานคร: สํานักพิมพ

มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร, 2554.
สุทัศน ยกลาน. ศ.ดร.. โภชนา-โรคา นาฉงน. กรุงเทพมหานคร: ดานสุทธาการพิมพ, 2547.
สุนทรี ตันตระรุงโรจน. รศ.ญ.. อยูดีมีสุข: รวมดําเนินไปพรอมกับกลุมบุคคลท่ีมีอายุยืนยาวท่ีสุดใน

โลกพิมพครั้งท่ี 2. (กรุงเทพมหานคร: หางหุนสวนจํากัดสายลัดดา, 2553.
สุมาลี วาณิชวโรตม. ประชากรกับการพัฒนาคุณภาพชีวิต (Population and Quality of Life

Development). พิมพครั้งท่ี 4. นนทบุรี: พิมพลายสือ, 2541.
สุวิมล ตัณฑศุภศิริ. สารอาหาร อาหารหลัก และการกําหนดรายการอาหาร. กรุงเทพมหานคร:

บริษัทดานสุทธาการพิมพ, 2548.
เสฐียรพงษ วรรณปก. พุทธจริยาวัตร. กรุงเทพมหานคร: บริษัท อัมรินทร พริ้นติ้งกรุพ จํากัด,

๒๕๓๑.
_________. พุทธศาสนาทรรศนะและวิจารณ. พิมพครั้งท่ี 3. กรุงเทพมหานคร: บริษัท พิฆเณศ

พริ้นติ้ง เซ็นเตอร จํากัด, 2538.
เสนอ อินทรสุขศรี. ศจ.นพ.. แลยง พิทยานิยม. ยาอายุวัฒนะ. กรุงเทพมหานคร: หางหุนสวนจํากัด

ภาพพิมพ, 2534.
แสง จันทรงาม. อริยสัจจ 4 หัวใจของพระพุทธศาสนา. พิมพครั้งท่ี 3. กรุงเทพมหานคร: บริษัท

สรางสรรคบุคส จํากัด, 2552.
โสภาพรรณ เรียบเรียง. ฉลาดรูคูสุขภาพ. กรุงเทพมหานคร: สํานักพิมพสยามอินเตอรบุคส. 2549.
สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางสุขภาพ (สสส.). การดูแลสุขภาพผูสูงอายุแบบบูรณาการ. พิมพ

ครั้งท่ี 1. นนทบุรี: สํานักการแพทยทางเลือก, 2553.
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สํานักงานคณะกรรมการสุขภาพแหงชาติ. พระราชบัญญัติสุขภาพแหงชาติ พ.ศ.2550. นนทบุรี: หาง
หุนสวนจํากัด สหพัฒนไพศาล, 2550.

_________. สุขภาวะสรางได. พิมพครั้งท่ี 1. นนทบุรี: สํานักงานคณะกรรมการสุขภาพแหงชาติ,
2551.

สํานักงานคณะกรรมการศึกษาข้ันพ้ืนฐาน กระทรวงศึกษาธิการ. สุขศึกษาและพลศึกษา. พิมพครั้งท่ี
1. กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ สกสค. ลาดพราว, 2554.

สํานักบริการวิชาการและศูนยวิทยาศาสตรสุขภาพ มหาวิทยาลัยบูรพา. สุขภาพดีมีสุข เลมท่ี 12.
กรุงเทพมหานคร: รานสุจิตตวัฒน เทรดดิ้ง, 2553.

สํานักเลขาธิการ. จิตตภาวนาตามแนวพระสูตร. กรุงเทพมหานคร: บริษัท โรงพิมพกรุงเทพ (1984)
จํากัด, 2535.

สําลี ใจดี และคณะ. ทฤษฎีแพทยจีน. กรุงเทพมหานคร: บริษัท สารมวลชน จํากัด, 2523.
เสาวนีย จักรพิทักษ. หลักโภชนาการปจจุบัน. พิมพครั้งท่ี ๘. กรุงเทพมหานคร: บริษัท โรงพิมพไทย

วัฒนาพานิช จํากัด, ๒๕๔๑.
หมอไพร. ชีวิตสมดุลแบบแพทยแผนจีน. พิมพครั้งท่ี 1. กรุงเทพมหานคร: บริษัทสํานักพิมพปาเจรา

จํากัด, 2550.
อรวินท โทรกีต. เรื่องตองรูเพื่อชีวิต กินอยูเพื่อสุขภาพ. กรุงเทพมหานคร: นอรัตนชัยการพิมพ,

2534.
อภิสิทธิ์ วิริยานนท. หลัก 5อ. ทฤษฏีพอเพียงแหงสุขภาพ. กรุงเทพมหานคร: สํานักพิมพน้ําฝน,

2542. หน
อรุณ แสงทอง เรียบเรียง. ธรรมวาทะของทานพุทธทาส. พิมพครั้งท่ี 2. กรุงเทพมหานคร: หาง

หุนสวนจํากัด ภาพพิมพ, 2550.
ออมสิน ศีลพันธุ. เอกสารคําสอนรายวิชาโภชนศาสตรครอบครัว. พิมพครั้งท่ี ๑. กรุงเทพมหานคร:

ฝายผลิตเอกสารและตํารา สํานักสงเสริมวิชาการ สถาบันราชภัฎมหาสารคาม, ๒๕๔๒.
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แบบสอบถาม
โครงการวิจัยเร่ือง

การบูรณาการหลักโภชนสัปปายะเพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวพุทธจิตวิทยา
ของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน

ชื่อผูตอบแบบสัมภาษณ …………………………………………………………………………………
ท่ีอยูบานเลขท่ี..........................แขวง..............................................เขต.......................
จังหวัด …………………………….
วัน/เดือน/ป  ท่ีตอบแบบสัมภาษณ …………………………..………….

ตอนท่ี ๑ ขอมูลท่ัวไปของผูตอบแบบสัมภาษณ
เพศ ชาย หญิง
อายุ (ระบุอายุเต็มป) …………….………….…………. ป
ประสบการณการปฏิบัติธรรม ……………ป……………เดือน
การศึกษา ……………………………….………………..
สถานภาพสมรส โสด หมาย (ฝายใดฝายหนึ่งตาย)

สมรส หยาราง
อาชีพหลัก ……………….………………………………….



๒๗๓

ตอนที่ ๒ สวนของขอคําถามแบบสอบถาม แบบวดัทางสุขภาวะเกี่ยวกับโภชนสัปปายะ
๔ ดาน

เห็นดวยอยางยิ่ง = ๕ คะแนน
เห็นดวย = ๔ คะแนน
ไมแนใจ = ๓ คะแนน
ไมเห็นดวย = ๒ คะแนน
ไมเห็นดวยอยางยิง่ = ๑ คะแนน

ขอ คําถาม คะแนน
๑ ๒ ๓ ๔ ๕

ดานรางกาย
๑. ทานรับประทานอาหารครบ ๕ หมู คือ ขาวแปง เนื้อสัตว ผัก

ผลไม และไขมันทุกวัน
๒ ทานรับประทานอาหารท่ีมีรสจัดเสมอๆ
3 ทานเลือกรับประทานอาหารท่ียอยงาย
๔. ทานเลือกรับประทานอาหารท่ีเปนธรรมชาติมากกวาอาหาร

สําเร็จรูป อาหารกระปองบรรจุภัณฑ
๕. ทานรับประทานอาหารในปริมาณพอดีไมอ่ิมเกินไปหรือนอย

เกินไป
๖. ทานทําคําขาวใหพอเหมาะไมเล็กหรือใหญเกินไป ไมทําคํา

ขาวไวรอลวงหนาในขณะกําลังเค้ียวอาหาร
๗. ทานพิจารณาการเค้ียวอาหารใหชาๆและละเอียดทุกคํากอน

กลืนเสมอ
๘. ขณะรับประทานอาหาร ทานจะไมดื่มน้ํา หากจําเปนก็เพียง

จิบน้ําพอคลองคอ
๙. ทานมักดื่มน้ําเย็นหลังรับประทานอาหารเสมอ
๑๐. เม่ือเกิดปติจนไมรูสึกหิว ทานก็ยังรับประทานอาหาร

ตามปกติ
๑๑. ทานเดินจงกรมหลังรับประทานอาหารเสร็จเสมอ
๑๒. หลังรับประทานอาหารเสร็จใหมๆ ทานมักจะนอนทันที
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ขอ คําถาม คะแนน
๑ ๒ ๓ ๔ ๕

ดานจิตใจ
๑๓. ทานรับประทานอาหารโดยกําหนดรูถึงอาหารวาเพียงเขาไป

หลอเลี้ยงรางกายใหมีชีวิตดํารงอยูได
๑๔. ทานรับประทานอาหารอยางเห็นคุณคาและความสําคัญของ

ธรรมชาติและชีวิต
๑๕. ทานมักรับประทานอาหารเพ่ือความสนุกสนานบันเทิงใจ

เสมอๆ
๑๖. ทานรับประทานอาหารโดยไมเกิดความโลภในอาหาร แม

ทานจะหิวมากก็ตาม
๑๗. ทานรับประทานอาหารโดยใสใจในรสชาติของอาหารท่ีทาน

ชอบเปนหลัก
๑๘. ขณะทานรับประทานอาหาร จิตใจของทานมุงอยูกับการ

รับประทานอาหารเพียงอยางเดียว
๑๙. ทานรับประทานอาหารโดยการทํางานของลิ้นเขาผสมผสาน

กับใจ รับประทานอาหารแบบกําหนดรู
๒๐. เวลาทานเขาแถวตักอาหาร ทานจะคิดถึงคนขางหลังดวยจิต

เปยมดวยความเมตตากรุณาเอ้ือเฟอ
๒๑. หลังรับประทานอาหารเสร็จใหมๆ ทานปลอยจิตวางสบาย
ดานปญญา
๒๒. ทานรับประทานอาหารท่ีทานชอบมากกวาคุณคาท่ีแทจริง

ของอาหาร
๒๓. ทานหลีกเลี่ยงอาหารท่ีปรุงสุกโดยวิธี ปง ยาง และรมควัน
๒๔. ทานหลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารท่ีปรุงหรือใสในภาชนะ

ท่ีเปนอันตรายตอรางกายได
๒๕. ทานรับประทานอาหารโดยรูวากําลังตักอาหารเขาปาก กําลัง

เค้ียว กําลังกลืน
๒๖. ทานมีการพิจารณาคุณคาของอาหาร กอนบริโภค ขณะ

บริโภค และหลังบริโภค นอยครั้งมาก
๒๗. ทานรับประทานอาหารโดย “ความเปนผูเลี้ยงงาย”
๒๘. หากอาหารท่ีเขาจัดมาใหทานรับประทานไมถูกใจ ทานก็

สามารถรับประทานไดโดยยึดหลักสันโดษ
๒๙. ทานรับประทานอาหารอยางพอดีพอเหมาะ ทานก็ปฏิบัติ

ธรรมไดดีข้ึน



๒๗๕

ขอ คําถาม คะแนน
๑ ๒ ๓ ๔ ๕

ดานสังคม
๓๐. ทานรับประทานอาหารสองม้ือตอวัน ชวยประหยัด

ทรัพยากรธรรมชาติใหสังคม
๓๑. ทานรับประทานอาหารเพียงเพ่ือใหมีชีวิตดํารงอยูได เพราะ

ทานจะไดทําประโยชนใหกับสังคม
๓๒. ทานรับประทานอาหารอยางรูจักประมาณ เพ่ือฝกตนเองให

รูจักรับผิดชอบตอสังคม
๓๓. ทานเขาแถวเรียงลําดับเพ่ือตักอาหารมารับประทาน

๓๔. หากทานไดตักอาหารมารับประทานกอนคนอ่ืน ทานจะนึก
ถึงและเผื่อคนอ่ืนท่ีมาตักทีหลังทาน

๓๕. เม่ือทานตักอาหารเรียบรอยแลว ทานจะรอคนอ่ืนท่ียังตักไม
เสร็จเพ่ือรับประทานอาหารพรอมกัน



๒๗๖

ตอนที่ ๓ แบบวดัการประเมินผลสุขภาวะจากโภชนสัปปายะ ๕ ดาน

ขอ คําถาม คะแนน
๑ ๒ ๓ ๔ ๕

ดานความเจ็บปวยนอย
๑. ทานรับประทานอาหารแลว มีอาการไมสบายทอง คลื่นไส

อาเจียน หรือปวดศีรษะ
๒. ทานรับประทานอาหารแลว เกิดกรดไหลยอน
๓. ทานรับประทานอาหารแลว ระบบขับถายทํางานไดดีข้ึน
๔. ทานรับประทานอาหารแลว มีความอยากอาหารเม่ือถึงเวลา

อาหาร
๕. ทานรับประทานอาหารแลว ไมเกิดผื่นคัน ปากบวม หรือ

อาการแพอ่ืนๆ
ดานความลําบากกายนอย
๖. ทานรับประทานอาหารแลว ไมทุรนทุรายเวลานั่งสมาธิ
๗. ทานรับประทานอาหารแลว รางกายไมรูสึกอึดอัด
๘. ทานรับประทานอาหารแลว อิริยาบถไมติดขัด เวลาจะลุกจะ

นั่ง
๙. ทานรับประทานอาหารแลว รางกายมีอาการปวดเม่ือย

นอยลง
๑๐. ทานรับประทานอาหารแลว เวลานั่งสมาธิเกิดอาการเหน็บชา

นอยลง
ดานความเบากาย
๑๑. ทานรับประทานอาหารแลว เวลาตื่นนอนก็สดชื่น
๑๒. ทานรับประทานอาหารแลว มีอาการโงกงวง
๑๓. ทานรับประทานอาหารแลว สมองโลงปลอดโปรง
๑๔. ทานรับประทานอาหารแลว การเคลื่อนไหวเดินเหินไม

คลองตัว
๑๕. ทานรับประทานอาหารแลว หลับสบาย



๒๗๗

ขอ คําถาม คะแนน
๑ ๒ ๓ ๔ ๕

ดานความมีกําลัง
๑๖. ทานรับประทานอาหารแลว นั่งสมาธิไดทนนานข้ึน
๑๗. ทานรับประทานอาหารแลว หายเหนื่อยเร็ว
๑๘. ทานรับประทานอาหารแลว มีกําลังวังชานอย
๑๙. ทานรับประทานอาหารแลว เดินจงกรมไดดี
๒๐. ทานรับประทานอาหารแลว มีอาการเฉ่ือยชาเคลื่อนไหวชา
ดานความเปนอยูผาสุก
๒๑. ทานรับประทานอาหารแลว ชวยใหจิตใจสงบมีสมาธิดี
๒๒. ทานรับประทานอาหารแลว ชวยใหจิตใจสดชื่นแจมใส
๒๓. ทานรับประทานอาหารแลว ชวยใหรางกายแข็งแรง
๒๔. ทานรับประทานอาหารแลว ชวยใหการบําเพ็ญเพียรทางใจ

กาวหนา
๒๕. ทานรับประทานอาหารแลว ชวยใหปฏิบัติหนาท่ีการงาน

ตางๆทําไดดี



๒๗๘

ตอนที่ ๔ สวนของขอคําถามแบบสอบถาม แบบวดัทางสุขภาวะเกี่ยวกับโภชนสัปปายะ
๔ ดาน

๑. ทานมองวาโภชนสัปปายะมีความสัมพันธกับสุขภาพรางกายหรือไม อยางไร
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………

๒. ทานมองวาโภชนสัปปายะมีความสัมพันธกับสุขภาพของจิตใจหรือไม อยางไร
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………

๓. ทานมองวาโภชนสัปปายะมีความสัมพันธกับสุขภาพทางสังคมหรือไม อยางไร
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………

๔.ทานมองวาโภชนสัปปายะมีความสัมพันธกับสุขภาพทางปญญาหรือไม อยางไร
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………
๕.ทานสามารถนําความรูและความเขาใจเรื่องของอาหารและการปฏิบัติตออาหารจากการอบรมไป
ปฏิบัติในชีวิตประจําวันของทานไดหรือไม อยางไร
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………



๒๗๙

ภาคผนวก ง

คาดัชนีความสอดคลอง (IOC)



๒๘๐

ตารางแสดงคาดัชนีความสอดคลอง ( IOC ) ของแบบสอบถาม
แบบวัดทางสุขภาวะเก่ียวกับโภชนสัปปายะ ๔ ดาน

ขอ สุขภาวะเกี่ยวกับโภชนสัปปายะ ผลการพิจารณา รวม IOC
๑ ๒ ๓ ๔ ๕

ดานรางกาย
๑. ทานรับประทานอาหารครบ ๕ หมู คือ ขาวแปง

เนื้อสัตว ผัก ผลไม และไขมันทุกวัน
๑ ๑ ๑ ๐ ๑ ๔ ๐.๘

๒. ทานรับประทานอาหารท่ีมีรสจัดเสมอๆ ๑ ๑ ๑ ๑ ๑ ๕ ๑.๐
๓. ทานเลือกรับประทานอาหารท่ียอยงาย ๑ ๑ ๑ ๑ ๑ ๕ ๑.๐
๔. ทานเลือกรับประทานอาหารท่ีเปนธรรมชาติมากกวา

อาหารสําเร็จรูป อาหารกระปองบรรจุภัณฑ
๑ ๑ ๑ ๑ ๑ ๕ ๑.๐

๕. ทานรับประทานอาหารในปริมาณพอดีไมอ่ิมเกินไป
หรือนอยเกินไป

๑ ๑ ๑ ๐ ๐ ๓ ๐.๖

๖. ทานทําคําขาวใหพอเหมาะไมเล็กหรือใหญเกินไป ไม
ทําคําขาวไวรอลวงหนาในขณะกําลังเค้ียวอาหาร

๑ ๑ ๑ ๑ ๑ ๕ ๑.๐

๗. ทานพิจารณาการเค้ียวอาหารใหชาๆและละเอียดทุก
คํากอนกลืนเสมอ

๑ ๑ ๑ ๑ ๑ ๕ ๑.๐

๘. ขณะรับประทานอาหาร ทานจะไมดื่มน้ํา หากจําเปน
ก็เพียงจิบน้ําพอคลองคอ

๑ ๑ ๑ -๑ ๑ ๓ ๐.๖

๙. ทานมักดื่มน้ําเย็นหลังรับประทานอาหารเสมอ ๑ ๑ ๑ ๑ ๐ ๔ ๐.๘
๑๐. เม่ือเกิดปติจนไมรูสึกหิว ทานก็ยังรับประทานอาหาร

ตามปกติ
๑ ๑ ๑ ๑ ๑ ๕ ๑.๐

๑๑. ทานเดินจงกรมหลังรับประทานอาหารเสร็จเสมอ ๑ ๑ ๑ ๑ ๑ ๕ ๑.๐
๑๒. หลังรับประทานอาหารเสร็จใหมๆ ทานมักจะนอน

ทันที
๑ ๑ ๑ ๑ ๑ ๕ ๑.๐

ดานจิตใจ
๑๓. ทานรับประทานอาหารโดยกําหนดรูถึงอาหารวา

เพียงเขาไปหลอเลี้ยงรางกายใหมีชีวิตดํารงอยูได
๑ ๑ ๑ ๑ ๑ ๕ ๑.๐

๑๔. ทานรับประทานอาหารอยางเห็นคุณคาและ
ความสําคัญของธรรมชาติและชีวิต

๑ ๑ ๑ ๑ ๑ ๕ ๑.๐

๑๕. ทานมักรับประทานอาหารเพ่ือความสนุกสนาน
บันเทิงใจเสมอๆ

๑ ๑ ๑ ๑ ๑ ๕ ๑.๐

๑๖. ทานรับประทานอาหารโดยไมเกิดความโลภในอาหาร
แมทานจะหิวมากก็ตาม

๑ ๑ ๑ ๑ ๐ ๔ ๐.๘



๒๘๑

ขอ สุขภาวะเกี่ยวกับโภชนสัปปายะ ผลการพิจารณา รวม IOC
๑ ๒ ๓ ๔ ๕

๑๗. ทานรับประทานอาหารโดยใสใจในรสชาติของอาหาร
ท่ีทานชอบเปนหลัก

๑ ๐ ๑ ๑ ๑ ๔ ๐.๘

๑๘. ขณะทานรับประทานอาหาร จิตใจของทานมุงอยูกับ
การรับประทานอาหารเพียงอยางเดียว

๑ ๑ ๑ ๑ ๑ ๕ ๑.๐

๑๙. ทานรับประทานอาหารโดยการทํางานของลิ้นเขา
ผสมผสานกับใจ รับประทานอาหารแบบกําหนดรู

๑ ๑ ๑ ๑ ๑ ๕ ๑.๐

๒๐. เวลาทานเขาแถวตักอาหาร ทานจะคิดถึงคนขางหลัง
ดวยจิตเปยมดวยความเมตตากรุณาเอ้ือเฟอ

๑ ๑ ๑ ๑ ๑ ๕ ๑.๐

๒๑. หลังรับประทานอาหารเสร็จใหมๆ ทานปลอยจิตวาง
สบาย

๑ ๑ ๑ ๑ ๑ ๕ ๑.๐

ดานปญญา
๒๒. ทานรับประทานอาหารท่ีทานชอบมากกวาคุณคาท่ี

แทจริงของอาหาร
๑ ๑ ๑ ๑ ๑ ๕ ๑.๐

๒๓. ทานหลีกเลี่ยงอาหารท่ีปรุงสุกโดยวิธี ปง ยาง และ
รมควัน

๑ ๑ ๑ ๑ ๑ ๕ ๑.๐

๒๔. ทานหลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารท่ีปรุงหรือใสใน
ภาชนะท่ีเปนอันตรายตอรางกายได

๑ ๑ ๑ ๑ ๑ ๕ ๑.๐

๒๕. ทานรับประทานอาหารโดยรูวากําลังตักอาหารเขา
ปาก กําลังเค้ียว กําลังกลืน

๑ ๑ ๑ ๑ ๑ ๕ ๑.๐

๒๖. ทานมีการพิจารณาคุณคาของอาหาร กอนบริโภค
ขณะบริโภค และหลังบริโภค นอยครั้งมาก

๑ ๑ ๑ ๑ ๑ ๕ ๑.๐

๒๗. ทานรับประทานอาหารโดย “ความเปนผูเลี้ยงงาย” ๑ ๑ ๑ ๑ ๑ ๕ ๑.๐
๒๘. หากอาหารท่ีเขาจัดมาใหทานรับประทานไมถูกใจ

ทานก็สามารถรับประทานไดโดยยึดหลักสันโดษ
๑ ๑ ๑ ๑ ๑ ๕ ๑.๐

๒๙. ทานรับประทานอาหารอยางพอดีพอเหมาะ ทานก็
ปฏิบัติธรรมไดดีข้ึน

๑ ๑ ๑ ๑ ๑ ๕ ๑.๐

ดานสังคม
๓๐. ทานรับประทานอาหารสองม้ือตอวัน ชวยประหยัด

ทรัพยากรธรรมชาติใหสังคม
๑ ๑ ๑ ๑ ๑ ๕ ๑.๐

๓๑. ทานรับประทานอาหารเพียงเพ่ือใหมีชีวิตดํารงอยูได
เพราะทานจะไดทําประโยชนใหกับสังคม

๑ ๑ ๑ ๑ ๑ ๕ ๑.๐

๓๒. ทานรับประทานอาหารอยางรูจักประมาณ เพ่ือฝก
ตนเองใหรูจักรับผิดชอบตอสังคม

๑ ๑ ๑ ๑ ๑ ๕ ๑.๐



๒๘๒

ขอ สุขภาวะเกี่ยวกับโภชนสัปปายะ ผลการพิจารณา รวม IOC
๑ ๒ ๓ ๔ ๕

๓๓. ทานเขาแถวเรียงลําดับเพ่ือตักอาหารมารับประทาน ๑ ๑ ๑ ๑ ๑ ๕ ๑.๐
๓๔. หากทานไดตักอาหารมารับประทานกอนคนอ่ืน ทาน

จะนึกถึงและเผื่อคนอ่ืนท่ีมาตักทีหลังทาน
๑ ๑ ๑ ๑ ๑ ๕ ๑.๐

๓๕. เม่ือทานตักอาหารเรียบรอยแลว ทานจะรอคนอ่ืนท่ี
ยังตักไมเสร็จเพ่ือนรับประทานอาหารพรอมกัน

๑ ๑ ๑ ๑ ๑ ๕ ๑.๐



๒๘๓

ตารางแสดงคาดัชนีความสอดคลอง ( IOC ) ของ
แบบสอบถามการประเมินผลสุขภาวะจากโภชนสัปปายะ ๕ ดาน

ขอ ผลสุขภาวะจากโภชนสัปปายะ ผลการพิจารณา รวม IOC
๑ ๒ ๓ ๔ ๕

ดานความเจ็บปวยนอย
๑. ทานรับประทานอาหารแลว มีอาการไมสบายทอง

คลื่นไสอาเจียน หรือปวดศีรษะ
๑ ๑ ๑ ๑ ๑ ๕ ๑.๐

๒. ทานรับประทานอาหารแลว เกิดกรดไหลยอน ๑ ๑ ๑ ๑ ๑ ๕ ๑.๐
๓. ทานรับประทานอาหารแลว ระบบขับถายทํางานไดดี

ข้ึน
๑ ๑ ๑ ๑ ๑ ๕ ๑.๐

๔. ทานรับประทานอาหารแลว มีความอยากอาหารเม่ือ
ถึงเวลาอาหาร

๑ ๑ ๑ ๑ ๑ ๕ ๑.๐

๕. ทานรับประทานอาหารแลว ไมเกิดผื่นคัน ปากบวม
หรืออาการแพอ่ืนๆ

๑ ๑ ๑ ๑ ๑ ๕ ๑.๐

ดานความลําบากกายนอย
๖. ทานรับประทานอาหารแลว ไมทุรนทุรายเวลานั่ง

สมาธิ
๑ ๑ ๑ ๑ ๑ ๕ ๑.๐

๗. ทานรับประทานอาหารแลว รางกายไมรูสึกอึดอัด ๑ ๑ ๑ ๑ ๑ ๕ ๑.๐
๘. ทานรับประทานอาหารแลว อิริยาบถไมติดขัด เวลา

จะลุกจะนั่ง
๑ ๑ ๑ ๑ ๑ ๕ ๑.๐

๙. ทานรับประทานอาหารแลว รางกายมีอาการปวด
เม่ือยนอยลง

๑ ๑ ๑ ๑ ๑ ๕ ๑.๐

๑๐. ทานรับประทานอาหารแลว เวลานั่งสมาธิเกิดอาการ
เหน็บชานอยลง

๑ ๑ ๑ ๑ ๑ ๕ ๑.๐

ดานความเบากาย
๑๑. ทานรับประทานอาหารแลว เวลาตื่นนอนก็สดชื่น ๑ ๑ ๑ ๑ ๑ ๕ ๑.๐
๑๒. ทานรับประทานอาหารแลว มีอาการโงกงวง ๑ ๑ ๑ ๑ ๑ ๕ ๑.๐
๑๓. ทานรับประทานอาหารแลว สมองโลงปลอดโปรง ๑ ๑ ๑ ๑ ๑ ๕ ๑.๐
๑๔. ทานรับประทานอาหารแลว การเคลื่อนไหวเดินเหิน

ไมคลองตัว
๑ ๑ ๑ ๑ ๑ ๕ ๑.๐

๑๕. ทานรับประทานอาหารแลว หลับสบาย ๑ ๑ ๑ ๑ ๑ ๕ ๑.๐
ดานความมีกําลัง
๑๖. ทานรับประทานอาหารแลว นั่งสมาธิไดทนนานข้ึน ๑ ๑ ๑ ๑ ๑ ๕ ๑.๐
๑๗. ทานรับประทานอาหารแลว หายเหนื่อยเร็ว ๑ ๑ ๑ ๑ ๑ ๕ ๑.๐
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ขอ ผลสุขภาวะจากโภชนสัปปายะ ผลการพิจารณา รวม IOC
๑ ๒ ๓ ๔ ๕

๑๘. ทานรับประทานอาหารแลว มีกําลังวังชานอย ๑ ๑ ๑ ๑ ๑ ๕ ๑.๐
๑๙. ทานรับประทานอาหารแลว เดินจงกรมไดดี ๑ ๑ ๑ ๑ ๑ ๕ ๑.๐
๒๐. ทานรับประทานอาหารแลว มีอาการเฉ่ือยชา

เคลื่อนไหวชา
๑ ๑ ๑ ๑ ๑ ๕ ๑.๐

ดานความเปนอยูผาสุก
๒๑. ทานรับประทานอาหารแลว ชวยใหจิตใจสงบมีสมาธิ

ดี
๑ ๑ ๑ ๑ ๑ ๕ ๑.๐

๒๒. ทานรับประทานอาหารแลว ชวยใหจิตใจสดชื่น
แจมใส

๑ ๑ ๑ ๑ ๑ ๕ ๑.๐

๒๓. ทานรับประทานอาหารแลว ชวยใหรางกายแข็งแรง ๑ ๑ ๑ ๑ ๑ ๕ ๑.๐
๒๔. ทานรับประทานอาหารแลว ชวยใหการบําเพ็ญเพียร

ทางใจกาวหนา
๑ ๑ ๑ ๑ ๑ ๕ ๑.๐

๒๕. ทานรับประทานอาหารแลว ชวยใหปฏิบัติหนาท่ีการ
งานตางๆทําไดดี

๑ ๑ ๑ ๑ ๑ ๕ ๑.๐
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ภาคผนวก จ

โครงการฝกอบรมเชิงปฏิบัติการ
การบูรณาการหลักโภชนสัปปายะเพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิต
ตามแนวพุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน
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โครงการฝกอบรม
การบูรณาการหลักโภชนสัปปายะเพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวพุทธจิตวิทยา

ของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน

1. หลักการและเหตุผล
อาหารเปนหนึ่งในโลกหรือเปนปจจัยท่ีสําคัญเปนอันดับแรกของชีวิตมนุษย อาหารสามารถ

สงผลตอรางกาย จิตใจ ปญญา และสังคมดวย โดยเฉพาะอยางยิ่งในยุคของบริโภคนิยมท่ีเต็มไปดวย
การบริโภคอยางติดใจในรสชาติท่ีเอร็ดอรอยของอาหาร เพ่ือความสนุกสนานบันเทิงใจ แสดงโออวด
ฐานะทางสังคม สิ่งเหลานี้ลวนแลวแตเปนคุณคาเทียม เปนการบริโภคอยางไรปญญา ขาดสติในการ
คํานึงถึงคุณคาท่ีแทจริงของอาหาร ปฏิบัติตออาหารอยางไมถูกตอง บริโภคในปริมาณเกินพิกัดจุบจิบ
ไมเปนเวลา บริโภคอาหารท่ียอยยาก ยังผลใหเกิดโทษตอสุขภาพรางกาย เกิดโรคภัยไขเจ็บ จิตใจถูก
พอกเสริมดวยกิเลสตัณหา ขาดคุณคาของอาหารท่ีเหมาะสมไปเสริมสรางสมองอันมีผลตอปญญา และ
เกิดวิกฤตทางเศรษฐกิจและสังคมตอไปอีก

พระพุทธศาสนามีหลักธรรมเก่ียวกับอาหาร การบริโภคอาหารและการปฏิบัติตออาหารดวย
สติสัมปชัญญะ คือ หลักโภชนสัปปายะท่ีมีหลักโภชเนมัตตัญุตาประกอบอยูดวย หลักโภชนาการทาง
การแพทยแผนปจจุบันยึดหลักอาหารสมสวน โดยมีอาหารหลักหาหมูและสารอาหารตางๆ หลัก
โภชนาการทางการแพทยทางเลือกแบบศาสตรแมคโครไบโอติกส ท่ีเนนความสมดุลของหยินและ
หยางในรางกายและอาหารตามธรรมชาติปราศจากสารเคมี ซึ่งหลักโภชนาการตามศาสตรการแพทย
แผนจีนก็ยึดหลักการแบบอยางคลายคลึงกัน คือ เนนความสมดุลของหยินและ หยางในรางกาย และ
หลักโภชนาการทางเลือกตามศาสตรการแพทยแผนไทยมองความสมดุลของธาตุท้ังสี่ในรางกาย คือ
ดิน น้ํา ไฟ ลม และรสอาหารตามธาตุเปนสิ่งสําคัญ ทุกๆ ศาสตรดังกลาว แมจะมีหลักโภชนาการและ
อธิบายถึงสวนประกอบท่ีมีอยูในอาหารแตกตางกันไปตามแตละศาสตร แตทุกๆ ศาสตรมีหลักการ
บริโภคอาหารและการปฏิบัติตออาหารโดยมีจุดมุงหมายเดียวกันก็คือ  เพ่ือเสริมสรางสุขภาพรางกาย
ใหสมบูรณ แข็งแรง เปนปกติสุข

การบูรณาการหลักโภชนสัปปายะเพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตแนวพุทธจึงเกิดข้ึนเพ่ือรวบรวมเอา
ขอดีของแตละศาสตรมาบูรณาการกัน มาสงเสริมกัน มารวมเปนหนึ่งเดียวกัน เกิดเปนองคความรูใหม
ท่ีครอบคลุมกวางขวางดียิ่งข้ึน เพ่ือมาใชเสริมสราง สงเสริม ในการพัฒนาคุณภาพชีวิตของบุคคล ผูมา
ยึดถือปฏิบัติตาม โดยเฉพาะอยางยิ่ง คือ ผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฎฐาน ใหมีสุขภาวะ 4 มิติ คือ มิติ
ทางดานรางกาย มิติทางดานจิตใจ มิติทางดานปญญา และมิติทางดานสังคม ท่ีบูรณาการอยูในการ
พัฒนามนุษยและสังคม อยางนอยท่ีสุดก็เพ่ือสรางความอยูเย็นเปนปกติสุข และมากยิ่งกวานั้นคือ เปน
ปจจัยสําคัญอยางหนึ่งท่ีสามารถสงเสริมพัฒนามนุษยใหเขาถึงประโยชนสูงสุดได

2. วัตถุประสงค
2.1 เพ่ือใหเกิดความรูและความเขาใจเก่ียวกับความสําคัญของอาหารและการปฏิบัติตอ

อาหารอยางบูรณาการ
2.2 เพ่ือฝกปฏิบัติการบริโภคอาหารและการปฏิบัติตออาหารเชิงพุทธบูรณาการ
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2.3 เพ่ือใหมีความเขาใจการบูรณาการหลักโภชนสัปปายะเพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนว
พุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฎฐาน

3. หัวขอในการฝกอบรม
3.1 ฟงการบรรยายตามคูมือการฝกอบรม
3.2 ฝกการบริโภคอาหารและการปฏิบัติตออาหารเชิงพุทธบูรณาการ

4. กลุมเปาหมาย
กลุมตัวอยางท่ีใชในการทดลอง

5. จํานวนผูเขาฝกอบรม
จํานวน 15 คน

6. ระยะเวลาในการฝกอบรม
วันท่ี 3 – 9 ตุลาคม พ.ศ. 2559 รวม 7 วัน

7. สถานท่ีฝกปฏิบัติ
วัดพิชยญาติการามวรวิหาร เขตคลองสาน กรุงเทพมหานคร

8. วิทยากร
นายบดินทร  จิตตเจริญ

9. ท่ีปรึกษาการฝกอบรม
ผศ.สาระ มุขดี
คุณวิศาล สายเพ็ชร
อาจารยเสนหลดา นาคชํานาญ
อาจารยสุภาพร ศรีสิตานนท
อาจารยพิเชษฐ เลิศธรรมศักดิ์

10. คณะผูดําเนินงาน
ผูอํานวยการฝกอบรม นายบดินทร  จิตตเจริญ
ผูรับผิดชอบอาหารและเครื่องดื่มตลอดจนสถานท่ี คณะผูดําเนินงานรวมกับผูประกอบการ

อาหาร

11. งบประมาณในการฝกอบรม
รายละเอียดคาใชจายของการฝกอบรม
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ลําดับท่ี รายการ งบประมาณ (บาท)
1. คาอาหารและเครื่องดื่ม (15 คน  7 วัน)

วันท่ี 1 อาหารเชา ขาวตมหมูสับ  น้ํามะตูม
อาหารกลางวัน แกงเลียงผักรวม

เนื้อปลาเกาผัดค่ืนไช
ไขตม
ผลไม มะละกอ สม 7,345.-

วันท่ี 2 อาหารเชา ขาวตมเนื้อปลากะพง  น้ําเกกฮวย
อาหารกลางวัน สาหรายทะเลเตาหูหมูสับ

กะเพราเห็ด
บร็อคโคลีผัดไก
ผลไม มะละกอ สับปะรด 10,075.-

วันท่ี 3 อาหารเชา ขาวตมเนื้อปลาเกา  น้ําขิง
อาหารกลางวัน แกงสมผักรวมเนื้อปลาชอน

หอหมกใบยอ
หมูผัดขิง
ผลไม แคนตาลูป แตงโม 10,270.-

วันท่ี 4 อาหารเชา ขาวตมหมูสับ  ไขลวก  น้ําดอกอัญชัน
อาหารกลางวัน ตมยํากุง

ผัดผักรวมมิตร
ถ่ัวแขกผัดหมู
ลูกเดือยตมน้ําตาลใสขิง
ผลไม มะละกอ 8,905.-

วันท่ี 5 อาหารเชา ขาวตมเนื้อปลาเกา  น้ําเตาหู
อาหารกลางวัน แกงจืดวุนเสนดอกไมจีนเห็ดหูหนูหมูสับ

ผักโขมผัดไกเตาเจี้ยว
ยําปลาทูใสใบชะพลูฝอย
ผลไม สับปะรด  แคนตาลูป 13,000.-

วันท่ี 6 อาหารเชา ขาวตมกุง  น้ํามะตูม
อาหารกลางวัน ตมซุปไก

น้ําพริกปลาทูพรอมผักตางๆ
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ลําดับท่ี รายการ งบประมาณ (บาท)
ไขตุน
ถ่ัวเขียวตมน้ําตาล
ผลไม สมโอแกะ 11,050.-

วันท่ี 7 อาหารเชา ขาวตมแดง  ยํากุงแหง
ปลากะพงขาวนึ่งขิงค่ืนไชเตาเจี้ยว
น้ําใบเตย

อาหารกลางวัน แกงเห็ดรวม
เนื้อปลาเกาทอดกระเทียม
ยําถ่ัวพู
ถ่ัวแดงตมน้ําตาลใสขิง
ผลไม  แคลตาลูป  แตงโม 16,315.-

วันท่ี 1 – 7 มีน้ําปานะหลังอาหารกลางวันไปแลว คือ น้ํารากบัว

2. คาพาหนะ 7,000.-

3. คาเอกสารประกอบการบรรยาย 300.-

4. คาใชจายเบ็ดเตล็ด 3,000.-

รวมคาใชจาย 87,260.-

หมายเหตุ คาใชจายอาหารและเครื่องดื่มเหมารวมท้ังคาบริการและเครื่องจานชามชอนท่ีนํามาใช
เสิรฟไวดวย

12. การประเมินผล
ใชการสัมภาษณตามแบบสัมภาษณ

13. ผลท่ีคาดวาจะไดรับ
13.1 ผูเขาฝกอบรมมีความรูและความเขาใจเก่ียวกับอาหารและการปฏิบัติตออาหารอยาง

บูรณาการ
13.2 ผูเขาฝกอบรมสามารถนําเอาความรูและความเขาใจในเรื่องอาหาร และการปฏิบัติตอ

อาหารไปปฏิบัติระหวางการฝกอบรมและหลังการฝกอบรมเสร็จสิ้นไปแลว



๒๙๐

13.3 ผูเขาฝกอบรมมีความรูและความเขาใจถึงการบูรณาการหลักโภชนสัปปายะเพ่ือพัฒนา
คุณภาพชีวิตตามแนวพุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน

14. กําหนดการ
วันท่ี 3 – 9 ตุลาคม พ.ศ. 2559
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ภาคผนวก ฉ

คูมือหลักสตูรการฝกอบรม
การบูรณาการหลักโภชนสัปปายะเพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิต
ตามแนวพุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน

ณ วัดพิชยญาติการามวรวิหาร เขตคลองสาน กรุงเทพมหานคร
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คํานํา

การบูรณาการหลักโภชนสัปปายะเพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตแนวพุทธจิตวิทยา เปนการ
นําเอาขอดีของแตละศาสตร อาหารสัปปายะในทางพระพุทธศาสนา หลักโภชนาการทางการแพทย
แผนปจจุบัน และหลักโภชนาการทางการแพทยทางเลือก ประกอบดวย หลักการกินอาหารตามวิถี
ศาสตรแม็คโครไบโอติกส หลักการกินอาหาร หยิน – หยางตามศาสตรแพทยแผนจีน และหลักการกิน
อาหารตามธาตุในแพทยแผนไทย มาสงเสริมและรวมเปนหนึ่งเดียวกัน เปนการบูรณาการซึ่งเปนองค
ความรูใหมท่ีดียิ่งข้ึน เพ่ือมาชวยเสริมสรางพัฒนาคุณภาพชีวิตของบุคคล โดยเฉพาะอยางยิ่ง ผูปฏิบัติ
วิปสสนากัมมัฎฐาน ใหมีสุขภาวะ 4 มิติ คือ ทางดานรางกาย ทางดานจิตใจ ทางดานปญญา และ
ตลอดจนทางดานสังคม เพ่ือสรางความอยูเย็นเปนสุขและเปนปจจัยสําคัญอันหนึ่งท่ีชวยพัฒนามนุษย
ใหเขาถึงประโยชนอันสูงสุดได

การจัดทําคูมือการปฏิบัติงานการจัดโครงการฝกอบรมฉบับนี้ ไดนําประสบการณจาก
การศึกษาคนควา เรียบเรียง รวบรวมวิเคราะหขอมูลนําแนวคิด ทฤษฎี ของผูทรงคุณวุฒิมา
ประยุกตใช ในการจัดทํา ผูจัดทําหวังเปนอยางยิ่งวา คูมือการปฏิบัติงานฉบับนี้ จะเปนประโยชนแกผู
ปฏิบัติธรรม สถานปฎิบัติธรรม และตลอดจนบุคคลท่ีสนใจท่ีจะ ศึกษา เพ่ือบูรณาการความรูกอใหเกิด
ประสิทธิภาพและประสิทธิผลอยางแทจริง

บดินทร  จิตตเจริญ
ผูจัดทํา
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๑. ความเปนมา
คุณภาพชีวิตท่ีดีทําใหบุคคลมีชีวิตท่ีมีความสงบสุขท้ังทางรางกายและจิตใจเหมาะสมตาม

อัตภาพ มีคุณธรรม มีศักยภาพ ดําเนินชีวิตกลมกลืนกับธรรมชาติ สิ่งแวดลอมและสังคม เปนชีวิตท่ี
ประกอบดวยความสุขสมบูรณท้ังทางรางกาย จิตใจ ปญญา และสังคม ซึ่งมีความสําคัญตอท้ังตัว
บุคคลเอง ครอบครัว ชุมชน และประเทศชาติ  บุคคลเหลานี้ยอมมีความสามารถปรับปรุง
สภาพแวดลอมรอบๆ ตัวใหดีและเปนประโยชนเกิดคุณคาแกตนเองและสังคมไดอยางมีคาสูงสุด

ในปจจุบันเปนยุคบริโภคนิยม ผูผลิตอาหารจึงพยายามท่ีจะผลิตอาหารโดยเนนรสชาติท่ี
เอร็ดอรอย โกหรู ดึงดูดใจ ซึ่งเปนคุณคาเทียม แมตองใชสารเคมีในการปรุงอาหาร และตกแตงอาหาร
ก็ตาม เพียงเพ่ือใหผลิตภัณฑอาหารมีรูปลักษณชวนบริโภคเปนหลัก อันจะชวยสรางยอดขายใหสูง
ท่ีสุด จึงเกิดอาหารท่ีไมสัปปายะเขาสูทองตลาดอยางมากมายนานาชนิด นี่เปนสวนของผูผลิตอาหาร
สําหรับในสวนของผูบริโภคอาหารนั้น ก็บริโภคอาหารท่ีมีรสชาติถูกปาก ถูกอกถูกใจ ติดใจในรสชาติ
บริโภคอาหารเพ่ือความสนุกสนาน โกเก บริโภคอยางไรปญญา ขาดสติในการคํานึงถึงคุณคาท่ีแทจริง
ของอาหาร ปฏิบัติตออาหารอยางไมถูกตอง บริโภคในปริมาณเกินพิกัด บริโภคจุบจิบไมเปนเวลา
บริโภคอาหารยอยยากท้ังหมดนี้มีผลท่ีตามมาก็คือ สูญเสียทรัพยสินเงินทองโดยใชเหตุ ไมคุมคากับ
ประโยชนท่ีไดรับ แถมยังมีโรคภัยติดตามมา เชน โรคอวน โรคความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ โรคระบบ
ทางเดินอาหาร โรคไขมันอุดตันในเสนเลือด หรือแมแตโรคขาดสารอาหารเพราะบริโภคอยางไม
พิจารณาถึงคุณคาของอาหารแตละประเภทท่ีมีตอความตองการของรางกาย ซึ่งเก่ียวโยงมาถึงจิตใจ
ปญญา และสังคมดวย

หลักธรรมในทางพระพุทธศาสนาเก่ียวกับอาหาร คือ โภชนสัปปายะ ท่ี มีหลัก
โภชเนมัตตัญุตาประกอบอยู หลักโภชนาการทางการแพทยแผนปจจุบัน คืออาหารสมสวน ท่ีมีหลัก
อาหารหาหมู หลักโภชนาการทางการแพทยทางเลือกตามศาสตรแมคโครไบโอติกส ท่ีเนนความสมดุล
ของหยินและหยางในรางกายและอาหารตามธรรมชาติไรสารเคมีเชนเดียวกับศาสตรการแพทยแผน
จีน และหลักโภชนาการทางการแพทยทางเลือกตามศาสตรการแพทยแผนไทยท่ีเนนเรื่องความสมดุล
ของธาตุท้ังสี่ในรางกาย คือ ดิน น้ํา ไฟ ลม รสอาหารตามธาตุ แมในแตละศาสตรมีหลักโภชนาการ
และอธิบายถึงสวนประกอบท่ีมีอยูในอาหารแตกตางกันไป แตทุกๆ ศาสตรมีหลักการบริโภคอาหาร
และการปฏิบัติตออาหารโดยมีจุดมุงหมายเดียวกันก็คือ เพ่ือเสริมสรางใหมีสุขภาพรางกายท่ีสมบูรณ
แข็งแรงเปนปกติสุข

หลักโภชนสัปปายะ การสงเสริมใหบริโภคดวยสติสัมปชัญญะ๑ การรูจักพิจารณาอาหาร
และเปาหมายของการบริโภคตามหลักพระพุทธศาสนาตางๆ๒ สามารถสงเสริมคุณภาพชีวิตอัน
เนื่องมาจากสุขภาวะจากอาหาร ชวยสงเสริมการบริโภคอาหารท่ีพอเพียง การเลือก และการพิจารณา
อาหารอยางมีสติสัมปชัญญะ ซึ่งเกิดจาการพิจารณาเลือกประเภทของวัตถุดิบ การจัดเก็บอาหาร เวลา
ในการบริโภค ปริมาณในการบริโภค หรือแมแตการพิจารณาเพ่ือใหเกิดปญญาในการบริโภค ซึ่งก็คือ
การใชสุขภาวะในเรื่องอาหาร เพ่ือเอ้ือตอการพัฒนาชีวิตดานอ่ืนๆ

๑ ม.ม. (ไทย) 13/387/480.
๒ พุทธทาสภิกขุ, คําสอนสําหรับผูบวชใหม, (กรุงเทพมหานคร: สํานักพิมพธรรมสภา, ๒๕๔๓), หนา

87.
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การบูรณาการหลักโภชนสัปปายะเพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตแนวพุทธจึงเกิดข้ึนเพ่ือนําเอา
ขอดีของแตละศาสตรมารวมกัน มาสงเสริมกัน มารวมเปนหนึ่งเดียวกัน บูรณาการเปนองคความรูใหม
ท่ีดียิ่งข้ึน เพ่ือมาชวยเสริมสรางพัฒนาคุณภาพชีวิตของบุคคล ผูยึดถือปฏิบัติตาม โดยเฉพาะอยางยิ่ง
ผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฎฐาน ใหมีสุขภาวะ 4 มิติ คือ ทางดานรางกาย ทางดานจิตใจ ทางดานปญญา
และตลอดจนทางดานสังคม ท่ีบูรณาการอยูในการพัฒนามนุษยและสังคม เพ่ือสรางความอยูเย็นเปน
สุขและเปนปจจัยสําคัญอันหนึ่งท่ีชวยพัฒนามนุษยใหเขาถึงประโยชนอันสูงสุดได

การปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน เปนการฝกปฏิบัติทางพระพุทธศาสนาเพ่ือเกิดผลสําเร็จใน
การปฏิบัติท่ีพิเศษออกไปจากการพัฒนาคุณภาพชีวิตในชีวิตประจําวัน โดยมุงท่ีจะกําหนดอารมณ
เฉพาะเพ่ือการพัฒนาอารมณและการรูคิด เพ่ือใหเกิดผลเฉพาะท่ีแตกตางและเนนอารมณวิปสสนา
กัมมัฏฐานเฉพาะ โดยท่ัวไปผูปฏิบัติมักคิดวาตองหา สละเวลาพิเศษเพ่ือการปฏิบัติและกําหนดอยาง
ตอเนื่อง เพราะฉะนั้นดวยภาระหนาท่ีความรับผิดชอบทางอาชีพ ครอบครัว การงาน หนาท่ี การท่ี
บุคคลจะไดมีโอกาสมาปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานไดอยางตอเนื่องและจริงจังจึงเปนไปไดยาก ดังนั้น
โอกาสท่ีผูปฏิบัติจะไดเห็นผลประจักษ ม่ันใจในคุณคาของการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานจึงมีโอกาส
นอยมาก เพราะการท่ีเราจะเกิดประสบการณจนไดอารมณกัมมัฏฐาน ไดประสบกับความสุข ความ
สงบ อันเกิดจาการปฏิบัติธรรม ระยะแหงการปฏิบัติจึงตองตอเนื่อง

๒. ความหมายและความสําคัญ
ความหมายหลักโภชนสัปปายะ หลักโภชนาการทางการแพทยและทางการแพทย

ทางเลือก
๒.๑ ความหมายหลักโภชนสัปปายะ
ก. พระพุทธศาสนา
อาหารในทางพระพุทธศาสนา 4 ประเภท คือ กวฬิงการาหาร ผัสสาหาร มโนสัญเจตนา

หาร และวิญญาณาหาร สามารถลดหยอนลงมาเหลือสองอยาง คือ อาหารทางกายและอาหารทางใจ
อาหารทางกายมีความหมายวา เปนเครื่องหลอเลี้ยงคุนจุนชีวิตใหดํารงอยูไดและอนุเคราะหตอการ
ดํารงชีวิต อันไดแก กวฬิงการาหาร สวนอาหารใจ หมายถึงสภาพท่ีนํามาซึ่งผล โดยความเปนปจจัยคํ้า
จุนชีวิตใหดํารงอยูได อันไดแก ผัสสาหาร มโนสัญเจตนาหาร และวิญญาณาหาร ท้ังอาหารกายและ
อาหารใจมีความสัมพันธเก่ียวเนื่องซึ่ง กันและกัน และมีผลตอคุณภาพชีวิตของบุคคลท้ังกาย จิตใจ
สังคม และปญญา ในทางพระพุทธศาสนาเถรวาทไดใหความสนใจในเรื่องทาทีตออาหารมากกวาตัว
อาหารเอง อาหารทุกประเภทไดรับการพิจารณาวาเปนเพียงเครื่องมืออุปกรณชวยตออายุ เพ่ือ
จุดมุงหมายบางอยาง แตสุดทายแลวก็เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตใหมีความสุขท่ีประณีตยิ่งข้ึนเรื่อยๆ ซึ่ง
เปนคุณภาพชีวิตแบบชาวพุทธ นั่นคือ การขามพนทางกันดารแหงสังสารวัฏฏ อันเปนจุดมุงหมายท่ีสุข
ท่ีสุดและเปนจุดสูงสุดของการพัฒนาชีวิตแบบพุทธ

ทางพระพุทธศาสนาเรียกสิ่งแวดลอมหรือสภาวะแวดลอมท่ีดีวา “สัปปายะ” ซึ่งเปน
มูลเหตุแหงความเจริญรุงเรืองอันเอ้ือตอคุณภาพชีวิตตอการภาวนา ก็เพราะมีความอุดมไปดวยปจจัย
สงเสริมคุณภาพชีวิต
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สัปปายะ แปลวา สบาย เก้ือกูล เหมาะสม ถูกกันในคัมภีรวิสุทธิมรรคไดกลาวถึง     สัป
ปายะ 7 อยาง๓ คือ

1) อาวาสสัปปายะ หรือเสนาสนสัปปายะ คือ ท่ีอยูอาศัย ท่ีนั่งท่ีนอน ม่ันคงปลอดภัย
อยูอาศัยใชทํากิจท่ีประสงคไดดี เปนท่ีผาสุก

2) โคจรสัปปายะ คือ มีแหลงอาหาร แหลงปจจัย 4 สิ่งจําเปนในการใชสอยเปนอยู หา
ไดไมยาก เชน มีชุมชน ตลาดรานคา หรือมีหมูบานท่ีไมไกล ไมใกลเกินไป

3) ธรรมสวนสัปปายะหรือภัสสสัปปายะ คือ มีโอกาสไดยินไดฟงถอยคําเนื้อความและ
เรื่องราวท่ีกอใหเกิดปญญา ความรู ความเขาใจ ในหลักความจริง ความดีงาม ท่ีเปนธรรมเปนวิชา
ความรู ตลอดจนการพูดคุยสนทนา ถกเถียง แลกเปลี่ยนความรู ความคิด เขาถึงขาวสารขอมูลท่ี
สรางสรรค ผดุงจิตใจ จรรโลงปญญา เอ้ือตอการศึกษา เก้ือหนุนพัฒนาคุณภาพชีวิต

4) ปุคคลสัปปายะ คือ มีบุคคลท่ีถูกกัน เหมาะกัน ปราศจากบุคคลท่ีเปนภัยอันตราย
หรือสรางความเดือดรอน กอความวุนวาย แตมีบุคคลท่ีเปนคนดีมีคุณธรรม มีปญญา จิตใจดี มีเมตตา
มีไมตรี มีความรู สามารถท่ีจะเก้ือหนุนใหเกิดการพัฒนาชีวิต พัฒนาจิตใจ และพัฒนาปญญาใหดียิ่งๆ
ข้ึนไป

5) อาหารสัปปายะหรือโภชนสัปปายะ คือ มีอาหารเพียงพอไมขาดแคลน และเปน
อาหารท่ีมีคุณภาพ มีโอชาครบถวน ถูกกับรางกาย เก้ือกูลตอสุขภาพ รับประทานไมยาก มีรสชาติ
ประกอบพอเหมาะพอควร หรืออาหารสัปปายะ (อาหารเหมาะสม)

6) อุตสัปปายะ คือ สภาพแวดลอม ภูมิอากาศ ดิน น้ํา ท่ีเก้ือกูลตอการดํารงชีวิต มี
ธรรมชาติท่ีรื่นรมย ความรอน ความหนาว บรรยากาศโดยท่ัวไป ท่ีดี ท่ีเหมาะ ท่ีเอ้ือ

7) อิริยาบถสัปปายะ คือ การบริหารอิริยาบถ การเคลื่อนไหวของรางกาย การไดนั่ง
นอน ยืน เดิน อยางสมดุล และเพียงพอ บริหารรางกายไดคลองไมติดขัด

สัปปายะท้ัง 7 นี้ เปนฐานเปนปจจัยท่ีจะชวยสงเสริมเก้ือหนุน เอ้ืออํานวยใหกาวข้ึนสู
คุณภาพชีวิต ผูปฏิบัติสามารถตรวจสอบสถานการณของตนเอง เพ่ือสํารวจดูวา สัปปายะท้ัง 7 ซึ่งเปน
ปจจัยสนับสนุนมีครบหรือไม หากยังไมครบ ก็ควรหาทางทําใหปจจัยท้ัง 7 ดังกลาวเกิดข้ึน เพ่ือชวย
ใหการปฏิบัติของตนเองเกิดผลและมีความกาวหนาตอไปอีก และหากการทําใหปจจัยสนับสนุน
ดังกลาวเกิดข้ึนโดยมุงสงเสริมการปฏิบัติธรรมใหเจริญยิ่งข้ึน และเกิดผลดีเพ่ือการปฏิบัติอยางแทจริง
แลว ก็ยอมไมใชเปนการกระทําท่ีเปนกิเลสตัณหาเห็นแกตัว แมวาไมสามารถมีสัปปายะครบหมดท้ัง 7
อยางได ก็ควรยึดหลักสันโดษเปนแนวทาง

๓ ดูรายละเอียดใน, วิสุทธิ, (ไทย) 1/59/220-222, พระอุปติสสเถระ รจนา, วิมุตติมรรค, แปลจาก
ฉบับภาษาอังกฤษของพระเอฮารา พระโสมเถระ และพระเขมินทเถระ โดยพระเทพโสภณ (ประยูร ธมฺมจิตฺโต) และ
คณะ, พิมพครั้งท่ี 6, (กรุงเทพมหานคร: มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2548), หนา 81-83, พระพรหมคุณาภรณ
(ป.อ.ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร ฉบับประมวลธรรม, พิมพครั้งท่ี 19, (กรุงเทพมหานคร: บริษัท เอส.
อาร. พริ้นติ้งแมสโปรดักส จํากัด, 2553), ขอ 286 หนา 209, พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตฺโต), คูมือชีวิต,
พิมพครั้งท่ี 24, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพพระพุทธศาสนาของธรรมสภา, 2555), หนา 131-132.
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ข. แพทยแผนปจจุบัน
คุณภาพชีวิตทางการแพทยแผนปจจุบัน หมายถึง ความรูสึกท่ีมีตอสภาพการดํารงชีวิต

ของมนุษยโดยบุคคลนั้นมีความสุขสมควรตามอัตภาพ มีคุณธรรม มีความสามารถ ดําเนินชีวิตให
กลมกลืนกับธรรมชาติ สภาพแวดลอมและสังคม เปนชีวิตท่ีประกอบดวยความสมบูรณทางรางกาย
จิตใจ สติปญญาและสังคม คุณภาพชีวิต เปนภาวะแหงความสุขหรือสุขภาวะของมนุษย ซึ่งครอบคลุม
ท้ังมิติทางกาย มิติทางจิตใจ มิติทางสังคม และมิติทางปญญาหรือจิตวิญญาณ เชื่อมโยงกันเปนองค
รวมและมีความสมดุลในวิถีการดําเนินชีวิต โดยตั้งอยูบนพ้ืนฐานของความพอดี ความเหมาะสม และ
ความถูกตอง มีรางกายแข็งแรง มีจิตใจท่ีราเริงแจมใส มีความเปนอยูในสังคมอยางมีความผาสุก และ
มีความสามารถแกไขปญหาชีวิตตางๆ ได โดยปราศจากการเบียดเบียนตนเองและผูอ่ืน แตเกิดผลดีท้ัง
ตอตนเองและผูอ่ืน

อาหารมีผลตอคุณภาพชีวิตของบุคคลท้ังทางดานสุขภาพกาย ดานสุขภาพจิต ดาน
สติปญญาหรือพัฒนาการทางสมองและเก่ียวโยงไปยังดานสุขภาพทางสังคม โดยสุขภาพดานตางๆ
ดังกลาวเม่ือสมบูรณพรอมแลวกอใหเกิดจิตวิญญาณ ซึ่งจะเปนพลังผลักดันใหบุคคลมีการประพฤติ
ปฏิบัติท่ีพัฒนาตนเองใหเจริญยิ่งๆ ข้ึนไป ดวยเหตุนี้ อาหารท่ีจะเขาสูรางกาย จึงควรมีคุณคาทาง
โภชนาการ เกิดประโยชนแกรางกายอยางเต็มท่ี อาหารตองเปนอาหารสมสวน (Balanced Diet) การ
ประกอบอาหารตองใหถูกหลักสุขาภิบาล เม่ือนํามารับประทานยอมไมเกิดโทษแกรางกาย และรูจัก
การปรุงอาหารใหผูบริโภคเกิดความอยากรับประทานอาหาร เพ่ือเพ่ิมคุณภาพชีวิตใหมากยิ่งข้ึนไป

ค. การแพทยทางเลือก
การแพทยทางเลือก (Alternative Medicine) หมายถึง การแพทยใดๆ ก็ตามท่ีคนใน

สังคมตางๆ มีการเลือกใชประโยชนในการดูแลรักษาความเจ็บปวยดวยสุขภาพของตนเองได๔
การแพทยทางเลือกไมใชการแพทยกระแสหลัก (Conventional Medicine)

(๑) ศาสตรแมคโครไบโอติกส
แมคโครไบโอติกส หมายถึง ทัศนะในการมองชีวิตท่ีกวางใหญจนสามารถรับรูสึกถึงวา

ชีวิตมีความเปนเอกภาพกับธรรมชาติอันเปนหลักพ้ืนฐานสําคัญ เปนการสรางความสมดุลทุกดานของ
ชีวิตและธรรมชาติในการดําเนินวิถีชีวิตประจําวันท้ังทางดานกาย จิตใจ อารมณ สังคม ชีวะวิทยา
และนิเวศวิทยา โดยเฉพาะอยางยิ่งเรื่องของการดื่ม การกินใหสอดคลองกับธรรมชาติท่ีอาศัยอยู เพ่ือ
จะไดมีสุขภาพดี สมบูรณดวยพลังชีวิต (Vitality) มีชีวิตชีวา มีความสุขและมีอิสรภาพ หากใครไมดื่ม
กินในการดําเนินวิถีชีวิตประจําวันตามกฎของธรรมชาติ ก็จะประสบกับทุกขสุขภาพ คือ โรคภัยไขเจ็บ
ภัยพิบัติ ไรอิสรภาพชีวิตมีแตความทุกข ๕

๔ เพ็ญนภา ทรัพยเจริญ , แพทยหญิ ง, การแพทยแผนไทยสายใยแหงชี วิตและวัฒนธรรม ,
(กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพองคการสงเคราะหทหารผานศึก, 2542) หนา 6.

๕ กองการแพทยทางเลือก กรมพัฒนาการแพทยแผนไทยและการแพทยทางเลือก กระทรวง
สาธารณสุข, อาหารแมคโครไบโอติกสธรรมชาติบําบัดสุขภาพ, พิมพครั้งท่ี 2, (กรุงเทพมหานคร: บริษัท สุขุมวิทย
มีเดียมารเก็ตติ้ง จํากัด, 2551), หนา 25, เฮอรแมนไอฮารา เขียน, หลักแม็คโครไบโอติกคส, แปลโดย มัทนี เกษ
กมล, (กรุงเทพมหานคร: พรศิวการพิมพ, 2544), หนา 13.
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ภาวะสุขภาพตามแนวทางแบบศาสตรแมคโครไบโอติกส มีความแตกตางจากแนวทาง
แบบศาสตรอ่ืนๆ โดยสิ้นเชิง โดยมีคุณภาพชีวิตดานตางๆ แบงออกเปน 3 ดาน คือ ทางดานกาย
ทางดานจิตวิทยา และทางดานปญญา

ทางดานกาย ไมรูจักเหนื่อยลา ไม มีโรคภัยพรอมท่ีจะทํางานเสมอ ไมกลัวความ
ยากลําบาก รับประทานอาหารไดดี มีความสุขกับอาหารท่ีเรียบงาย กตัญูอยางลึกซึ้งตอธรรมชาติท่ี
ไดมอบอาหารใหเราไดรับประทานเพ่ือยังชีพตอไป การพักผอนหลับนอนสบายหลับเร็ว หลับลึกและ
หลับสนิทไมฝน ทางดานจิตวิทยามีความทรงจําดี มีอารมณดีอยูเสมอไมรูจักโกรธ ยินดีท่ีจะเผชิญตอ
ความยุงยากตางๆ โดยปราศจากความกลัว มีความคลองแคลวในการคิดและการกระทํา มีสติปญญาท่ี
สามารถตัดสินใจและทําทุกอยางถูกตองวองไว อุทิศชีวิตใหแกสัจธรรมและความสุขของบุคคลอ่ืน
และทางดานปญญามีศรัทธาอยางเต็มเปยมในความชอบธรรม มีปญญาในการคิดท่ีประกอบดวย
ศีลธรรม มองโลกและบุคคลอ่ืนในแงดี มีชีวิตเพ่ือหาคุณคาอันเปนอมตะสูงสุดของชีวิต มีปญญาหยั่งรู
กฎของจักรวาลและใชชีวิตในการถายทอดปาฏิหาริยแหงชีวิต คือ กฎของจักรวาลสูบุคคลอ่ืนๆ ซึ่งเปน
การสรางประโยชนสุขใหกับสังคมอีกดานหนึ่งดวย

ปจจัยสงเสริมคุณภาพชีวิตตามหลักปฏิบัติของแมคโครไบโอติกส เพ่ือใหสุขภาพดี มีความ
ผาสุกและมีอิสระเสรีภาพ ประกอบไปดวย ความศรัทธาเพ่ือใหเกิดความม่ันใจม่ันคงในการปฏิบัติ
อยางตอเนื่องเพ่ือใหเกิดผลดีตอสุขภาพ การมีความกตัญูกตเวทีเพ่ือใหเกิดความเขาใจลึกซึ้งใน
ระเบียบของธรรมชาติอันเปนการปลดปลอยตัวเราไปสูความสุขเปนอิสรภาพและพัฒนาปญญาสูข้ันสูง
ตอไป ความมีศิลปะของการใชชีวิต คือ ทําทุกสิ่งทุกอยางรอบๆ ตัวเราใหสอดคลองกับธรรมชาติและ
เกิดความสมดุลท้ังการรับประทานอาหารและการดําเนินชีวิต เพ่ือสรางสรรคความงดงามท้ังทาง
รางกาย จิตใจ และปญญา ตลอดจนสังคม ความรูสํานึกข้ันตอนของธรรมชาติ ตระหนักถึงสัจธรรม
อยางไมลําเอียงและเด็ดขาดของธรรมชาติ ทําใหไมวิตกกังวลและเกิดการปลอยวาง ทางนิเวศวิทยา
ดวยการดํารงชีวิตและดําเนินชีวิตภายใตกฎระเบียบของธรรมชาติ หลักเศรษฐศาสตรของชีวิต ดวย
การอุปโภคทรัพยากรธรรมชาติอยางประหยัดและคุมคา เพ่ือเผื่อแผไปยังผูอ่ืนและเปนการไมทําลาย
ทรัพยากรธรรมชาติดวย หลักหยิน-หยาง ทําใหเขาใจการเคลื่อนไหวและการเปลี่ยนแปลงทาง
ธรรมชาติและจักรวาล การเกิดภาวะความสมดุลหยิน-หยาง ยอมเกิดคุณภาพชีวิต และหลักการ
เปลี่ยนแปลง อันกอใหเกิดการปรับตัวทุกอยางเปนสวนหนึ่งของท้ังหมดและมีการประสานสัมพันธกัน
การเปลี่ยนแปลงทําใหเกิดความคงท่ี ท้ังหมดท่ีกลาวมานี้กอใหเกิดสุขภาวะแกผูเขาใจและปฏิบัติตาม

(๒) ศาสตรแพทยแผนจีน
การแพทยแผนจีน (Traditional Chinese Medicine) เปนทางเลือกหนึ่งของการดูแล

สุขภาพ นอกจากจะมีประสิทธิภาพในการรักษาโรคไดอยางไดผลแลว ยังมุงเนนในเรื่องการปองกัน
และสงเสริมสุขภาพดวย โดยมีโลกทัศนมองความเปนหนึ่งเดียวกันกับธรรมชาติ ทุกสิ่งมีความเก่ียวโยง
สัมพันธกัน และมีผลกระทบมาถึงตัวเราดวย ไมวาจะเปนพฤติกรรม สรรพสิ่งท่ีอยูรอบตัวเรา อาหารท่ี
รับประทาน ฤดูกาลและชวงวัยของแตละบุคคล ลวนมีสวนสัมพันธเก่ียวเนื่องมาถึงสุขภาพท้ังนั้น และ
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ในปจจุบันนี้ องคการอนามัยโลก (WHO) ไดใหการรับรองแลววา การแพทยแผนจีนเปนการดูแล
สุขภาพท่ีไดผล๖

คุณภาพชีวิตทางดานตางๆ ประกอบดวย ทางดานรางกาย ทางดานจิตใจ ทางดานสังคม
และทางดานสิ่งแวดลอม ทางดานรางกายตองมีความสมดุลท้ังเรื่องอาหารและพฤติกรรมสุขภาพตาม
หลักหยิน-หยาง ทางดานจิตใจมีความเปนองคเดียวกับรางกาย ควบคุม ดํารงอยูและพ่ึงพากัน
นอกเหนือจากการพัฒนาทางจิตและอารมณใหมีสุขภาวะอันจะนํามาซึ่งพฤติกรรมทางปญญา ทาง
กายและทางวาจา ทางดานสังคมมนุษยเปนเอกภาพเดียวกับสังคมดวยจิตสํานึก และทางดาน
สิ่งแวดลอมมนุษยเปนหนึ่งเดียวกับสิ่งแวดลอม หากมนุษยทําลายสิ่งแวดลอมธรรมชาติ ก็เทากับ
มนุษยทําลายตัวมนุษยเอง ทุกๆ ดานลวนอยูในกฎของหยิน-หยาง ความสมดุลตามธรรมชาติกอใหเกิด
คุณภาพชีวิต

ปจจัยสงเสริมคุณภาพชีวิตตามศาสตรการแพทยแผนจีน ประกอบดวย การดํารงชีวิตเปน
เอกภาพกับธรรมชาติ โดยไมดื้อ คือ ฝนธรรมชาติ การดําเนินชีวิตถือหลัก “ตามถ่ินท่ีอยู” มีวิถีชีวิต
สอดคลองกับดินฟาอากาศท่ีตนอาศัยอยู การดํารงชีวิตถือหลัก “ตามฤดูกาล” ท้ังอาหารและ
พฤติกรรมการดําเนินชีวิต การดํารงชีวิตถือหลัก “ตามวันเวลา” ใหสอดคลองกับกฎเกณฑท่ีธรรมชาติ
กําหนดมาใหสําหรับกลางวันกลางคืน การดํารงชีวิตเปนอันหนึ่งอันเดียวกับสังคมดวยมนุษยเปนสัตว
สังคมและสัมพันธเก้ือกูลกัน การดํารงชีวิตเปนอันหนึ่งอันเดียวกับสิ่งแวดลอมเพราะมนุษยก็เปนสวน
หนึ่งของสิ่งแวดลอมมีผลกระทบตอกัน และการกินอาหารเพ่ือใหเกิดความสมดุลของรางกายและ
จิตใจ ซึ่งท้ังหมดนี้เปนองครวมระหวางมนุษยกับธรรมชาติ

(๓) ศาสตรแพทยแผนไทย
การแพทยแผนไทย หมายถึง ปรัชญา องคความรู และวิถีปฏิบัติในการดูแล บําบัด รักษา

สุขภาพ ตลอดจนโรคภัยไขเจ็บแบบดั้งเดิม โดยมีความสอดคลองกับขนบธรรมเนียม วัฒนธรรม และ
วิถีชีวิตแบบไทย๗

ตามหลักแหงศาสตรการแพทยแผนไทย เพ่ือใหเกิดคุณภาพชีวิต ผูตองการเสาะแสวงหา
แนวทางในการปฏิบัติเพ่ือความมีสุขภาพท่ีดี ไมมีโรคภัยไขเจ็บหรือเจ็บปวยนอยท่ีสุด และมีอายุยืน
ยาวอยางมีคุณภาพชีวิตจะตองศึกษาเรียนรูใหเขาใจวาเหตุปจจัยท่ีเก่ียวของกับสุขภาพนั้นมีหลายดาน
ท้ังทางดานรางกาย ทางดานจิตใจ ตลอดจนความสัมพันธของมนุษยตอสิ่งท่ีมนุษยเก่ียวของดวย ไมวา
จะเปนตัวมนุษยเอง เชน พฤติกรรม เพ่ือนมนุษยหรือสังคม และธรรมชาติแวดลอม โดยมองเปนแบบ
องครวม เนนธรรมชาติ และความสมดุลท้ังภายในและภายนอก

ปจจัยสงเสริมคุณภาพชีวิตตามศาสตรการแพทยแผนไทยไดนําเอาหลักธรรมทาง
พระพุทธศาสนามาประยุกตใชในการดูแลสุขภาพ เรียกวา “ธรรมานามัย” ซึ่งประกอบดวย กายานา
มัย จิตตานามัย และชีวิตานามัย กายานามัยเปนการดูแลใหมีอานามัยของกายเพ่ือใหเกิดกายานามัย

๖ สถาบันการแพทยไทย-จีน เอเชียตะวันออกเฉียงใต กรมพัฒนาการแทพยแผนไทยและการแพทย
ทางเลือก กระทรวงสาธารณสุข, คูมือการดูแลสุขภาพดวยศาสตรการแพทยแผนจีน, (นนทบุรี: สาวิณีการพิมพ,
2555, หนา 1.

๗ ประทีป ชุมพล, ประวัติศาสตรการแพทยแผนไทย, (กรุงเทพมหานคร: สํานักพิมพมติชน, 2545),
หนา 15.
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ท่ีสมบูรณ จิตตานามัยเปนการดูแลใหมีอนามัยของจิต เพ่ือใหเกิดจิตตานามัยท่ีบริสุทธิ์ และชีวิตานา
มัยเปนการดูแลเรื่องการใชชีวิตหรือการดําเนินชีวิตตามหลักอนามัย เพ่ือใหเกิดชีวิตานามัยท่ีเขมแข็ง
ท้ังกายานามัย จิตตานามัย และชีวิตานามัย เปนการดูแลสุขภาพแบบองครวม เปนปจจัยสงเสริม
คุณภาพชีวิตทางดานกาย จิตใจ สังคม และสิ่งแวดลอมเขาดวยกัน และยังเปนการสาธารณสุขมูลฐาน
ของการแพทยแผนไทยดวย

จากการศึกษาทฤษฎี หลักการ สุขภาวะในเรื่องอาหาร ท้ังจากหลักอาหารสัปปายะในทาง
พระพุทธศาสนา หลักโภชนาการทางการแพทยแผนปจจุบัน และหลักโภชนาการทางการแพทย
ทางเลือก ประกอบดวย หลักการกินอาหารตามวิถีศาสตรแม็คโครไบโอติกส หลักการกินอาหาร หยิน
– หยางตามศาสตรแพทยแผนจีน และหลักการกินอาหารตามธาตุในแพทยแผนไทย มาบูรณาการ
และออกแบบลักษณะและประเภทของอาหาร ท่ีเอ้ือตอการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน เพ่ือสงเสริมให
เกิดสุขภาวะทางกายอันเนื่องมาจากอาหาร และมุงหวังท่ีจะเสนอแนวคิดในการพิจารณาอาหาร นอก
ไปจากการกินอาหารเพ่ือความเอร็ดอรอย ความเพลิดเพลิน สนุกสนาน ประดับประดา ตกแตง โดย
ผูวิจัยนําเอาหลักโภชนสัปปายะเชิงบูรณาการไปใชในโครงการวิปสสนากัมมัฏฐาน ณ วัดพิชยญาติกา
รามวรวิหารอันเปนสถานปฏิบัติธรรมท่ีปจจุบันมีผูท่ีสนใจเขารวมกันปฏิบัติธรรมกันเปนจํานวนมาก
เพ่ือดูผลของคุณภาพชีวิตในดานตางๆ และสงเสริมใหโอกาสในการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานใหเกิด
ประโยชนเก้ือหนุนสูงสุดตามหลักพุทธธรรมตอไป

๓. วัตถุประสงค
๑ เพ่ือการบูรณาการหลักโภชนาสัปปายะในพระพุทธศาสนา หลักโภชนาการทาง

การแพทยและทางการแพทยทางเลือก
๒ เพ่ือปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคใหเหมาะสมกับการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน
๓ เพ่ือศึกษาการพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวพุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติวิปสสนา

กัมมัฏฐาน ระหวางกอนและหลังการทดลอง

๔. แนวทางการบูรณาการหลักโภชนสัปปายะสําหรับผูปฏิบัตวิปสสนากัมมัฏฐาน
ความหมายแหงอาหารสัปปายะกับสุขภาวะดานตางๆ 4 ดาน คือ สุขภาวะทางดาน

รางกาย สุขภาวะทางดานอารมณจิตใจ สุขภาวะทางดานปญญา และสุขภาวะดานสังคม โดยสุขภาวะ
ในแตละดานไดนําเอาศาสตรตางๆ คือ ศาสตรทางพระพุทธศาสนา ศาสตรทางการแพทยแผนปจจุบัน
และศาสตรทางการแพทยทางเลือก ซึ่งประกอบดวย ศาสตรการแพทยทางเลือกแบบแมคโครไบโอ
ติกส ศาสตรการแพทยทางเลือกทางการแพทยแผนจีน และศาสตรทางการแพทยทางเลือกทาง
การแพทยแผนไทย ท่ีมีความสอดคลองกันมาบูรณาการเสริมเติมเต็มใหสมบูรณยิ่งข้ึน เกิดเปน
ความหมายแหงอาหารสัปปายะกับสุขภาวะเชิงพุทธบูรณาการข้ึน ซึ่งสามารถนําเอาผลจากการบูรณา
การเปนองคความรูใหมมาใชประโยชนในการดูแล เสริมสราง และรักษาสุขภาพตามความเหมาะสม
ของแตละบุคคล อยางนอยท่ีสุดก็สามารถชวยใหสุขภาพของผูท่ีนําไปปฏิบัติเกิดความแข็งแรงสมบูรณ
อันมีผลตอปญญาและเก่ียวโยงมาถึงสังคมดวย อีกท้ังยังสามารถชวยสงเสริมการพัฒนาทางจิต และ
ผลของการมีสุขภาวะจากอาหารสัปปายะมี 5 ดาน คือ ดานความเจ็บปวยนอย ดานความลําบากกาย
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นอย ดานความเบากาย ดานความมีกําลัง และดานความเปนอยูผาสุก ผลสุขภาวะท้ัง 5 ดาน นี้ เปน
คุณภาพชีวิต อันจะพัฒนาบุคคลไปสูประโยชนในปจจุบัน ประโยชนในภายภาคหนา และประโยชน
สูงสุด

ความสัมพันธระหวางโภชนาสัปปายะตามหลักในทางพระพุทธศาสนากับคุณภาพชีวิต ใน
ความหมายท่ัวไปแลว อาหารเปนเครื่องคํ้าจุน หลอเลี้ยงชีวิตใหดํารงอยูได และอนุเคราะหตอการ
ดําเนินชีวิตดวยดี คือ กวฬิงการาหารชวยคํ้าจุนและหลอเลี้ยงรางกายใหเจริญเติบโต มีพละกําลังและ
มีอายุ ตลอดจนชวยทําใหอวัยวะตางๆ ในรางกายทํางานเปนปกติ โดยบุคคลรับประทานอาหารท่ีสัป
ปายะ กลาวคือ รับประทานอาหารท่ีมีคุณคามีประโยชนในปริมาณท่ีเพียงพอกับความตองการของ
รางกาย ในสวนของผัสสาหาร มโนสัญเจตนาหาร และวิญญาณาหาร เปนอาหารใจท่ีชวยอนุเคราะห
ใหชีวิตดําเนินไปดวยดีจากการไดรับรู ไดคิด และไดตั้งใจท่ีจะกระทําสิ่งตางๆ อันเปนประโยชนตอชีวิต
ท่ีดํารงอยูและเจริญเติบโตตอไป สวนในความหมายเฉพาะนั้น อาหารเปนสภาพท่ีนํามาซึ่งผลโดย
ความเปนปจจัยคํ้าจุนชีวิต คือ รูปธรรม นามธรรม ใหดํารงอยูได ดวยสิ่งท่ีหลอเลี้ยงกายและใจของ
มนุษยและสัตว ตลอดจนผูท่ียังเวียนวายในสังสารวัฏทุกชนิดใหดํารงอยูและเจริญเติบโตสืบไป คือ
กวฬิงการาหาร ยอมนําซึ่งรูป อันมีโอชะเปนคํารบ 8 ผัสสาหาร ยอมนํามาซึ่งเวทนา 3 มโนสัญเจตนา
หาร ยอมนํามาซึ่งปฏิสนธิจิตใหอยูในภพท้ัง 3 และวิญญาณาหาร ยอมนํามาซึ่งนามรูป การเสพ
บริโภคอาหารอยางสัปปายะ ใหบุคคลปฏิบัติโดยพิจารณาถึงวัตถุประสงคในกายเสพบริโภค เพ่ือ
ปองกันการเสพบริโภคอาหารดวยกิเลสตัณหา แตใหบริโภคดวยสติปญญา เพ่ือหลอเลี้ยงชีวิตใหตั้งอยู
ได เพ่ือประโยชนในการสรางคุณงามความดีใหแกชีวิต เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตใหบรรลุเปาหมาย
ประโยชนตางๆ อันพึงได ท้ังประโยชนสวนตน ประโยชนผู อ่ืน และประโยชนสวนรวม และท้ัง
ประโยชนในปจจุบัน ประโยชนในเบื้องหนา และประโยชนอันสูงสุด โดยพิจารณาถึงการขัดเกลากิเลส
เพ่ือใหบรรเทาเบาบางลงซึ่งกิเลส ความทะยานอยากหรือความปรารถนา (ตัณหา) ความกําหนัดยินดี
(ราคะ) และความเพลิดเพลิน (นันทิ) อันเปนเหตุใหเกิดทุกข เกิดปญหาตางๆ ตามมา และโดย
พิจารณาถึงความเหมาะสมของสุขอนามัย เพ่ือปองกันไมใหเกิดโรคท้ังโรคทางกายและโรคทางใจ โดย
อาศัยสติปญญาเปนเครื่องคอยเตือนใหเกิดความสํานึกรูไดดวยตัวเอง ดวยอุบายหรือวิธีการปฏิบัติตน
เพ่ือความไรโรคเบียดเบียนใหบุคคลมีอินทรียสังวร มีโภชเนมัตตัญุตา มีชาคริยานุโยค เม่ือตอง
สัมพันธกับการเสพบริโภคอาหาร เพ่ือจะนําผูปฏิบัติใหเขาถึงความเจริญงอกงามในกุศลธรรม เกิดการ
พัฒนาคุณภาพชีวิต และดําเนินชีวิตอยูในแนวทางแหงความปลอดภัย พนจากทุกขปญหา และภัย
การเสพบริโภคอาหารท่ีมีคุณคา มีประโยชนตอการหลอเลี้ยงชีวิตและอนุเคราะหตอการดําเนินชีวิตท่ี
ดี ทําใหชีวิตเกิดการพัฒนาข้ึน เพราะความสัมพันธของอาหารท้ัง 4 กับชีวิต (ขันธ 5 นามรูป) ท้ัง
ทางตรงและทางออม แตการพัฒนาคุณภาพชีวิตจะสมบูรณเกิดความดีงามแกชีวิตท่ีแทจริงเปนการ
พัฒนาท่ียั่งยืน ตองเปนการพัฒนาท่ีครบรอบดานของชีวิต คือ ทางดานกาย ทางดานพฤติกรรม
ทางดานจิตใจ และทางดานปญญา ในทางพระพุทธศาสนาเรียกวา ภาวนา 4 คือ กายภาวนา สีล
ภาวนา จิตตภาวนา และปญญาภาวนา นั่นเอง

ความสัมพันธระหวางโภชนสัปปายะตามหลักการแพทยแผนปจจุบันกับคุณภาพชีวิต
ประกอบดวย คุณภาพชีวิตทางดานรางกาย คือ ทําใหรางกายเจริญเติบโตมีภูมิตานทานโรค ชวย
ซอมแซมสวนท่ีสึกหรอ มีสมรรถภาพและประสิทธิภาพในการปฏิบัติงาน ชวยใหมีบุคลิกภาพดี และมี
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อายุยืนยาว คุณภาพชีวิตทางดานจิตใจ คือ มีจิตใจเขมแข็ง มีอารมณ ม่ันคง มีความแจมใส
กระตือรือรนในชีวิต ไมเหนื่อยหนายหรือทอแทงาย ปรับตัวเขากับสังคมและสิ่งแวดลอมไดดี และมี
ความเจริญทางวุฒิภาวะทางอารมณ ท้ังนี้สืบเนื่องมาจากการมีคุณภาพชีวิตทางดานรางกาย คุณภาพ
ชีวิตทางดานสติปญญา คือ มีความสมบูรณของเซลลสมอง สมองดีมีปญญาจึงปรากฏออกมาในรูป
ของความเฉลียวฉลาด (I.Q.) มีความรู ความคิดดี ประกอบดวยเหตุผล และเม่ือปญญามีการพัฒนาจน
เกิดการรูโลกและชีวิตตามความเปนจริง เกิดเปนอิสระ เกิดสุขภาวะทางจิต วิญญาณ ผลักดันใหเกิด
พฤติกรรมอันมีศีลธรรม มีความดีงาม เปนมนุษยท่ีมีจิตใจสูง มีความเมตตากรุณาตอเพ่ือนรวมโลก
และคุณภาพชีวิตทางดานสังคม คือ ความสามารถในการปรับตัวอยูรวมกับผู อ่ืนในสังคมไดดี มี
ความรูสึกอิสระ มีความภาคภูมิใจในคุณคาของตนเองและมีความสุข มีมนุษยสัมพันธดี รูจักวิธีผูกมิตร
และครองใจคน รูกาลเทศะ มีมารยาท มีวัฒนธรรมและระเบียบวินัย รูบทบาทหนาท่ีและวางตัวได
เหมาะสม สงผลใหบุคคลเปนท่ียอมรับและไดรับการยกยองในสังคมนั้นๆ และมีความสงบสุขตลอดไป
คุณภาพชีวิตท้ังสี่ดาน คือ ทางดานกาย ทางดานจิตใจ ทางดานสติปญญา และทางดานสังคม มี
ความสัมพันธเก่ียวเนื่องและมีผลตอกัน ดังนั้น การบริโภคอาหารอยางสมสวน โดยมีหลักการบริโภคท่ี
ดี 3 ประการ คือ (1) ความหลากหลาย (Variety) (2) ความสมดุล (Balance) (3) ความพอเหมาะ
(Moderation) หลักการดังกลาวเปนแนวทางในการบริโภคอาหารใหสมสวน เพ่ือประโยชนตอสุขภาพ
อันจะกอใหเกิดคุณภาพชีวิตดานตางๆ ดังกลาวมาแลว

ความสัมพันธระหวางโภชนสัปปายะตามศาสตรแมคโครไบโอติกส การดื่มและกิน
อาหารตามแบบแมคโครไบโอติกส มีความเรียบงายเสียจนรูปแบบการดําเนินชีวิตของบุคคลจะพลอย
เรียบงายไปดวย จะไมกินอาหารแพงๆ ทุกชนิดท้ังเราไมปรารถนาของฟุมเฟอยหรูหราราคาแพงดวย๘

การดื่มกินตามแบบแมคโครไบโอติกส ใหดื่มกินเม่ือหิวและพอประมาณ ไมกินอยางสุรุยสุรายท้ิงขวาง
สูญเสียอาหารอยางไรประโยชน พฤติกรรมเชนนี้ ทําใหมีอาหารเหลือแบงปนเพ่ือนมนุษยในสังคม
เปนการชวยเหลือเพ่ือนมนุษยท่ียากไรอาหารทางหนึ่ง และชวยรักษาประหยัดทรัพยากรอาหารให
สังคมโลกดวย ผูท่ีปฏิบัติอาหารและการกินในแบบแมคโครไบโอติกส ซึ่งเรียบงายและประหยัดไมตอง
กลัวความจนจากการดําเนินชีวิตตามแนวทางนี้ แนวทางแมคโครไบโอติกส มองวา อาหารและจิต
วิญญาณไมสามารถแยกออกจากกันได ไมมีอาหารท่ีดีก็ไมมีจิตวิญญาณท่ีดี และไมมีจิตวิญญาณท่ีดีก็
ไมสามารถเลือกอาหารท่ีดีได จึงทําใหไดตระหนักถึงการมีอยูของจิตวิญญาณ การตระหนักถึงการมีอยู
ของจิตวิญญาณของแตละบุคคล จะชวยลดปญหาตางๆ ท่ีเกิดข้ึนในสังคมไดอยางมีประสิทธิภาพ๙

และจะชวยทําใหบุคคลไมมีความยึดติดในตัวเอง หวังใหคนอ่ืนๆ มีความสุข อยากชวยเหลือผูอ่ืนอยาง
ไมมีขอยกเวนไมมีจํากัด เกิดจิตวิญญาณการดําเนินชีวิตในฐานะเปน “ผูให” ปฏิบัติตัวใหเหมือนกับ
ธรรมชาติท่ีเปน “ผูให” ทุกโอกาสตลอดกาล ซึ่งชวยทําใหสังคมนาอยูยิ่งข้ึน และเกิดความสัมพันธท่ีดี
ชวยเหลือเก้ือกูลตอกัน รักใคร ปรองดองกัน มีความรูสึกกตัญูตอผูอ่ืน และชวยเหลือกันตอๆ ไป
คุณภาพชีวิตของผูปฏิบัติตามแนวทางนี้จะดีข้ึนจวบจนสิ้นอายุ

๘ เฮอรแมน ไอฮารา เขียน, หลักแม็คโครไบโอติคส, แปลโดย มัทนี เกษกมล, หนา 252.
๙ ภัทรชัย อมรธรรม, แม็คโครไบโอติกส แนวคิดพ้ืนฐานและการเรียนรูดวยตนเอง, หนา 12.
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ความสัมพันธระหวางโภชนสัปปายะตามศาสตรการแพทยแผนจีนและคุณภาพชีวิต
แบงออกเปน คุณภาพชีวิตทางดานรางกายและจิตอารมณ และคุณภาพชีวิตทางดานเศรษฐกิจและ
สังคม คุณภาพชีวิตทางดานรางกายและจิตอารมณ ภายในของรางกายประกอบข้ึนดวยอวัยวะตันและ
กลวง รางและประตูทวารท่ีมีโครงสรางและหนาท่ีตางกัน แตเชื่อมโยงหนุนชวยและควบคุมซึ่งกันและ
กัน แมมีความแตกตางกันแตไมแยกจากกัน สวนประกอบท้ังหมดดังกลาวรวมเปนอันหนึ่งอันเดียวกัน
และเชื่อมโยงกันกับทุกสวนของรางกาย โดยอาศัยอาหารท่ีเหมาะสมเปนปจจัยหนึ่งในการชวยเหลือ
เก้ือกูลทําหนาท่ีหลอเลี้ยงรางกายทุกสวนใหสามารถปรับความสมดุลของหยินและหยางได เพ่ือการ
ปองกันโรคในยามปกติและรักษาโรคในยามเกิดการเจ็บปวย และมีความสัมพันธเก่ียวโยงมาถึงจิต
อารมณดวย เนื่องจากรางกายและจิตใจเปนอันหนึ่งอันเดียวกันดํารงอยูดวยกัน พ่ึงพากัน ควบคุมกัน
และสงผลสะทอนตอกัน เปนองคเอกภาพท่ีเปนอันหนึ่งอันเดียวกัน สําหรับคุณภาพชีวิตทางดาน
เศรษฐกิจและสังคม กฎเกณฑและหลักการสําคัญของการกินอาหารสมดุลตามศาสตรการแพทยแผน
จีน ชวยสนับสนุนใหเกิดการประหยัดในเรื่องของคาใชจายในเรื่องอาหารการกิน ซึ่งเปนผลตอการเกิด
คุณภาพชีวิตในดานเศรษฐกิจเงินทอง และเก่ียวโยงตอเนื่องมาถึงการประหยัดทรัพยากรทางอาหาร
เพ่ือแบงปนใหกับสมาชิกในครอบครัว ชุมชน สังคม และรวมไปถึงเพ่ือนมนุษยรวมโลกเดียวกัน เปน
การเสริมสรางคุณภาพชีวิตทางสังคม และเม่ือบุคคลมีสุขภาพท่ีดีจากการหลักโภชนการท่ีสมดุลตาม
ศาสตรการแพทยแผนจีนแลว ก็มีกําลังและมีศักยภาพท่ีจะสรางสรรค ชวยเหลือผูอ่ืนในสังคม และ
สรางสังคมใหมีบรรยากาศท่ีนาอยูดําเนินชีวิตในสังคมอยางผาสุกดวย

ความสัมพันธระหวางโภชนสัปปายะตามศาสตรการแพทยแผนไทยและคุณภาพชีวิต
เริ่มตนท่ีอาหารท่ีบริโภคเขาสูรางกายจะตองสามารถทําใหเกิดความสมดุลของธาตุ 4 ในรางกายจึงจะ
มีผลใหสุขภาพดี เปนปกติสุข ไมเจ็บปวย และเนื่องจากรางกายและจิตใจมีความเก่ียวโยงสัมพันธกัน
อยางเปนองครวมเปนอันหนึ่งอันเดียวกัน มีผลกระทบตอกันและกัน การไดบริโภคอาหารท่ีสัปปายะ
จึงมีผลตอท้ังรางกายและจิตใจ มีปญญาชาญฉลาด ยอมสงผลใหมีศักยภาพในการชวยแกไข ปรับปรุง
พัฒนาและสรางสังคมท่ีตนอาศัยอยูใหเกิดความเจริญรุงเรือง มีความกาวหนาในดานตางๆ สติปญญา
ท่ีชาญฉลาดจากรางกายและจิตใจท่ีสมบูรณ สามารถนํามาใชประดิษฐคิดคนใหเกิดสิ่งใหมๆ อันเปน
ประโยชนตอสังคมและหมูมวลมนุษย ตลอดจนถึงสภาพแวดลอม ทําใหสังคมมีความผาสุก และมี
สภาพแวดลอมท่ีนาอยูอาศัย ประกอบไปดวยความสมดุลของธาตุท้ัง 4 ท้ังภายในและภายนอก ดวยมี
อาหารจากพืชผักพ้ืนบาน สมุนไพรไทยมาสรางความสมดุลธาตุท้ัง 4 ภายในรางกาย มีสภาพแวดลอม
ท่ีอนุรักษพืชผักสมุนไพรอยางกวางขวางจนเปนปาสมุนไพร อันเปนการสรางธาตุท้ัง 4 ภายนอก คือ
สภาพแวดลอมใหอุดมสมบูรณไปดวยพืชผักพ้ืนบาน สมุนไพรไทย และการรวมมือรวมใจกันสนับสนุน
ปลูกพืชผักอาหารสมุนไพรและบริโภคพืชผักพ้ืนบานสมุนไพรใหแพรหลาย เปนการสงเสริมเศรษฐกิจ
ในทองถ่ิน ตลอดจนหากสามารถสนับสนุนใหผลิตยาสมุนไพรไทยสงออกตางประเทศ ก็จะชวย
เศรษฐกิจของประเทศไทยไดดวย ท้ังหมดท่ีกลาวมานี้ กอใหเกิดคุณภาพชีวิตท้ังทางดานรางกาย
ทางดานจิตใจ ทางดานสังคมและทางดานสภาพแวดลอม ตลอดจนทางดานเศรษฐกิจดวย

การบูรณาการหลักโภชนสัปปายะตามแนวพุทธจิตวิทยา จึงเปนการบูรณาการศาสตรใน
เรื่องของการบริโภคอาหาร ในทางพระพุทธศาสนา ทางการแพทยแผนปจจุบัน ทางการแพทย
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ทางเลือกแบบศาสตรแมคโครไบโอติกส ทางการแพทยทางเลือกตามการแพทยแผนจีน และทาง
การแพทยทางเลือกตามการแพทยแผนไทย ตางก็มีความเหมือนกันและสอดคลองกันในเรื่องของการ
บริโภคอาหารใหมีคุณคาทางอาหารอยางเพียงพอ มีปริมาณอาหารท่ีพอเพียงแกรางกาย บริโภค
อาหารตามเวลา ปริมาณอาหารในแตละม้ือ บริโภคอาหารยอยงาย บริโภคอาหารไรพิษภัยใหโทษตอ
รางกาย บริโภคใหหลากหลายไมซ้ําซากสลับกันไป บริโภคอาหารไรสารเคมีเปนธรรมชาติคงรูปเดิม
มากท่ีสุด ปลูกในทองถ่ิน บริโภคตามฤดูกาลของพืชผล บริโภคเหมาะสมกับเพศ วัย และภาวะ
โภชนาการ การเค้ียวอาหาร และการดื่มน้ําและปริมาณท่ีดื่ม สําหรับในทางพระพุทธศาสนามี
รายละเอียดเพ่ิมข้ึน นอกเหนือจากศาสตรอ่ืนๆ คือ การบริโภคอาหารในทางพระพุทธศาสนา ให
บริโภคอยางมีสติ ประกอบดวยปญญา ไมบริโภคดวยตัณหากิเลส และบริโภคอยางลด ละ ขัดเกลา
กิเลสใหเบาบางลงในเรื่องของอาหาร มีมารยาทในการบริโภคดูนาเลื่อมใสศรัทธามีความเปนผูดี และ
บริโภคโดยไมใหเปนอุปสรรคขัดขวางตอการปฏิบัติพระกัมมัฏฐาน ท้ังหมดนี้สามารถเปนสุขภาวะท้ัง
ทางรางกาย จิตใจ สงัคมและปญญา อันยังผลไปสูคุณภาพชีวิต

๕. หัวขอในการฝกอบรมและรายการอาหาร

วันท่ี หัวขอการบรรยาย ระยะเวลา รายการอาหาร ผูบรรยาย
๑ บรรยายเรื่อง “ความสําคัญของ

การรัปประทานอาหาร”
๖.๐๐ – ๖.๔๕ น ขาวตมหมูสับ

น้ํามะตูม
นาย
บดินทร
จิตตเจริญ

บ ร ร ย า ย เ รื่ อ ง “ อ า ห า ร
ธรรมชาติ”

๑๐.๓๐-๑๑.๓๐ น แกงเลียงผักรวม
เนื้อปลาเกาผัดค่ืน
ไช
ไขตม
ผลไม มะละกอ
สม

นาย
บดินทร
จิตตเจริญ

๒ บรรยายเรื่อง “การกินอยางมี
สติสัมปชัญญะ”

๖.๐๐ – ๖.๔๕ น ขาวตม เนื้ อปลา
กะพง
น้ําเกกฮวย

นาย
บดินทร
จิตตเจริญ

บรรยายเรื่อง “การกินอาหาร
ดวยปญญา”

๑๐.๓๐-๑๑.๓๐ น สาหรายทะเล
เตาหูหมูสับ
กะเพราเห็ด
บร็อคโคลีผัดไก
ผลไม มะละกอ
สับปะรด

นาย
บดินทร
จิตตเจริญ



๓๐๕

วันท่ี หัวขอการบรรยาย ระยะเวลา รายการอาหาร ผูบรรยาย
๓ บรรยายเรื่อง “การดื่มน้ํากับการ

กินอาหาร”
๖.๐๐ – ๖.๔๕ น ขาวตม เนื้ อปลา

เกา  น้ําขิง
นาย
บดินทร
จิตตเจริญ

บรรยายเรื่อง “อาหารสําหรับนัก
ปฏิบัติธรรม”

๑๐.๓๐-๑๑.๓๐ น แ ก งส ม ผั ก ร ว ม
เนื้อปลาชอน หอ
หมกใบยอ
หมูผัดขิง
ผลไม แคนตาลูป
แตงโม

นาย
บดินทร
จิตตเจริญ

๔ บรรยายเรื่อง “ความเปนผูรูจัก
ประมาณในอาหาร”

๖.๐๐ – ๖.๔๕ น ขาวตมหมูสับ
ไขลวก
น้ําดอกอัญชัน

นาย
บดินทร
จิตตเจริญ

บรรยายเรื่อง “การกินอาหาร
อยางภาวนา (Mindful Eating)”

๑๐.๓๐-๑๑.๓๐ น ตมยํากุง
ผั ด ผั ก รวม มิ ต ร
ถ่ัวแขกผัดหมู
ลู ก เ ดื อ ย ต ม
น้ําตาลใสขิง
ผลไม มะละกอ

นาย
บดินทร
จิตตเจริญ

๕ ฝกการบริโภคอาหารและการ
ปฏิบัติตออาหารเชิงพุทธบูรณา
การ

๖.๐๐ – ๖.๔๕ น ขาวตมเนื้อปลา
เกา
น้ําเตาหู

บรรยายเรื่อง “บริโภคสันโดษ” ๑๐.๓๐-๑๑.๓๐ น แกงจืดวุนเสน
ดอกไมจีนเห็ดหู
หนูหมูสับ ผักโขม
ผัดไกเตาเจี้ยว
ยําปลาทูใสใบ
ชะพลูฝอย
ผลไม สับปะรด
แคนตาลูป ยําปลาทูใสใบชะพลูฝอย ผลไม สับปะรด  แคนตาลู

นาย
บดินทร
จิตตเจริญ

๖ ฝกการบริโภคอาหารและการ
ปฏิบัติตออาหารเชิงพุทธบูรณา
การ

๖.๐๐ – ๖.๔๕ น ขาวตมกุง
น้ํามะตูม

บรรยายเรื่อง “อาหารสัปปายะ
เปนปจจัยหนึ่ ง ของการบรรลุ
ธรรม”

๑๐.๓๐-๑๑.๓๐ น ตมซุปไก น้ําพริก
ปลาทูพรอมผั ก
ตางๆ ไขตุ น  ถ่ัว

นาย
บดินทร
จิตตเจริญ



๓๐๖

วันท่ี หัวขอการบรรยาย ระยะเวลา รายการอาหาร ผูบรรยาย
เขียวตมน้ําตาล
ผลไม สมโอแกะ

๗ ฝกการบริโภคอาหารและการ
ปฏิบัติตออาหารเชิงพุทธบูรณา
การ

๖.๐๐ – ๖.๔๕ น ขาวตมแดง
ยํากุงแหง
ปลากะพงขาวนึ่ง
ขิงค่ืนไชเตาเจี้ยว
น้ําใบเตย น้ําใบเต

บรรยายสรุป “ปดกิจกรรม” ๑๐.๓๐-๑๑.๓๐ น แกงเห็ดรวม เนื้อ
ปลาเกาทอด
กระเทียม ยําถ่ัวพู
ถ่ัวแดงตม
น้ําตาลใสขิง
ผลไม  แคลตาลูป
แตงโม น้ําตาลใสขิ ผลไม  แคลตาลูป  แตงโ

นาย
บดินทร
จิตตเจริญ

การอธิบายหัวขอบรรยาย
หัวขอบรรยาย “ความสําคัญของการรัปประทานอาหาร” อาหารเม่ือเขาสูรางกาย ชวยใหรางกาย
เจริญเติบโต ซอมแซมสวนท่ีสึกหรอของรางกาย ชวยใหอวัยวะตางๆ ของรางกายทํางานไดเปนปกติ
และสรางภูมิคุมกันโรคใหรางกาย จึงควรกินอาหารใหสมสวนครบ 5 หมู แตละหมูใหหลากหลาย
พอดี คือ ขาวแปง เนื้อสัตว ผักผลไม และไขมันทุกวัน เพ่ือใหไดสารอาหารครบ 6 พวก คือ คารโบไฮ
เดรท โปรตีน เกลือแร วิตามิน ไขมัน และน้ํา ใหเพียงพอสมสวน เหมาะสมกับความตองการของ
รางกายแตละคนกินขาวเปนอาหารหลักสลับกับอาหารประเภทแปงเปนบางม้ือ กินพืชผักใหมาก กิน
ผลไมเปนประจํา กินปลา เนื้อสัตวไมติดมัน ไข ถ่ัวเมล็ดแหงเปนประจํา กินอาหารมีไขมันแตพอควร
ไมวาจะเปนหลักโภชนาการตามศาสตรแมคโครไบโอติกสท่ีวา อาหารตองสามารถสรางความสมดุล
ระหวางหยินและหยางข้ึนในรางกาย เนนอาหารตามธรรมชาติไรสารเคมี ซึ่งเหมือนกับหลัก
โภชนาการตามศาสตรการแพทยแผนจีน ท่ีเนนความสมดุลของหยินและหยางใหกับรางกาย
เชนเดียวกัน หรือหลักโภชนาการตามศาสตรการแพทยแผนไทย ท่ีเนนวาอาหารตองชวยปรับและ
เสริมสรางธาตุ ท้ัง 4 คือ ดิน น้ํา ไฟ ลมในรางกายให เกิดความสมดุล ซึ่งในความหมายของ
องคประกอบของอาหารสัปปายะ สวนหนึ่งนั้นไมวาอาหารตองมีความสมสวน คือ มีอาหารครบ 5 หมู
พรอมๆ กับมีสารอาหารครบ 6 ชนิดตามท่ีรางกายตองการ หรืออาหารมีความสมดุล คือ อาหาร
สามารถเสริมสรางความสมดุลของหยินและ หยางในรางกาย หรือแมแตอาหารตองชวยปรับและ
เสริมสรางธาตุท้ัง 4 ในรางกายใหเปนปกติก็ตาม ทุกๆ หลักโภชนาการดังกลาว ตางก็มีความหมาย
อยางเดียวกันวา อาหารท่ีสัปปายะตองมีองคประกอบสําคัญสวนหนึ่งเหมือนๆ กันทุกศาสตร คือ เกิด
ประโยชนและมีคุณคาตอรางกาย ทําใหรางกายเปนปกติสุข นอกเหนือจากองคประกอบอ่ืนๆ คือ
อาหารสัปปายะตองเปนอาหารธรรมชาติ หาไดตามทองถ่ินท่ีอาศัยอยูและตามฤดูกาลรสตองไม



๓๐๗

ซ้ํ าซากและรสไมจัดมาก มีความสดใหม  ไมค างไวนาน ซึ่ ง มีหลักการเชน เดียวกับในทาง
พระพุทธศาสนา ท่ีมีหลักวา อาหารตองมีโอชะเหมาะสมกับรางกายของแตละบุคคลครบถวนท้ัง
ปริมาณและคุณคา บริโภคในปริมาณพอเหมาะ มีความสดใหม ไมควรคางคืน และยอยงาย และดวย
เหตุท่ีหลักโภชนาการตามการแพทยแผนปจจุบันเปนท่ีรูจักและเขาใจของบุคคลโดยท่ัวไปในปจจุบัน
ดังนั้น หลักโภชนาการตามการแพทยแผนปจจุบัน จึงถูกใชเปนตัวแทน เพ่ืออธิบายใหเกิดความรูและ
ความเขาใจในเรื่องของอาหารสัปปายะของหลักโภชนาการตามศาสตรการแพทยอ่ืนๆ หรือแมแต
ในทางพระพุทธศาสนาบางสวน เชน โอชะ คือ สารอาหาร 6 ชนิดท่ีมีในอาหาร การกินอาหารรสจัด
โดยเฉพาะหวานจัดและเค็มจัด อาหารรสหวานจัดทําใหอวนอาหารรสเค็มจัดเสี่ยงตอการเกิดความดัน
โลหิตสูงและโรคไต อาหารมันจัดทําใหเกิดไขมันในเสนเลือดอุดตัน นอกจากนี้ อาหารรสจัดยังยอย
ยากและเปนภัยตอระบบยอยอาหารดวย

หัวขอบรรยาย “อาหารธรรมชาติ” คือ อาหารท่ีมนุษยมิไดเปลี่ยนแปลงแกไข อาหารนี้ไดแก ผลไม
และพืชพรรณทุกชนิดท่ียังดิบหรือสด ท่ีเปนเภสัช เชน น้ําออยสด หรือน้ําผึ้งรวง การกินอาหารตาม
ธรรมชาติ ผลท่ีไดทําใหรางกายสบาย จิตใจสดชื่น ภายในเย็นฉํ่า กําลังทวีข้ึน ผูจัดหาก็ไมรูสึกลําบาก
เพราะเปนการงายท่ีสุด คือ ไมตองปรุงแตง ท้ังไมจํากัดชนิดสิ่งท่ีมีประโยชนมากกลับหางายท่ีสุด คือ
กลวยน้ําวา และหัวมัน เพ่ือใหไดรับความอบอุนบาง ก็อาหารไขมันจากการกินเนื้อมะพราว ผลท่ีได
ในทางธรรม เลี้ยงงาย พิจารณาเห็นความเปนธาตุไดงาย กิเลสบางอยางรบกวนนอยลงไป ตัณหาในรส
ไมมี บริโภคเพียงเพ่ือใหธาตุในรางกายใหคงอยูกวาจะถึงอายุขัย คําวา โภชนสัปปายะ คือ อาหารท่ี
ใกลตอธรรมชาติ โดยมีหลักวา เปนอาหารท่ีทํากายและใจใหสดชื่นท่ีสุด ท้ังยังชวยในการพิจารณาเพ่ือ
ดับตัณหาในรสไดเปนอยางดี การบริโภคอาหารตามหลักแมคโครไบโอติกสมีหลักสําคัญคือ บริโภค
อาหารท่ีเปนธรรมชาติท่ีสุด ไมผานกระบวนการผลิตทางอุตสาหกรรมท่ีมีการปรุงแตงดวยสารเคมี
ตางๆ เปนอาหารท่ีหาไดในทองถ่ิน ตามฤดูกาล เชน เมล็ดธัญพืช ไดแก ขาวกลองและขาวซอมมือท่ี
ไมผานการขัดสี ผักตางๆ ถ่ัว สาหรายทะเล เครื่องปรุงรสใหเปรี้ยวใชน้ํามันงาตามธรรมชาติ ผลไมรส
ไมหวานจัด ไมดื่มน้ําเย็น

หัวขอบรรยาย “การกินอยางมีสติสัมปชัญญะ” ในทางพระพุทธศาสนาสอนใหมีสติสัมปชัญญะ
ขณะตักอาหารปอนเขาปาก เริ่มเค้ียว ควรเค้ียวชาๆ กําหนดการเคลื่อนไหวของปาก ลิ้น ฟน และมือ
ท่ีตักอาหารไปดวย ทําอยางนี้เราจะกําหนดทันลิ้นรสอาหาร จะทําใหไมติดรสอาหาร กินอาหารได
ปริมาณเหมาะสม ไมนอยหรือมากเกินไป พฤติกรรมการเค้ียวอาหาร ถาเค้ียวไมละเอียดหรือเค้ียว
เพียง 2-3 ครั้ง แลวรีบกลืนดวยความหิว ดวยความรีบ จะมีผลทําใหกระเพาะอาหารและระบบยอย
ทํางานหนักได และยังกอใหเกิดอาการงวง เพราะเลือดจะไปเลี้ยงกระเพาะอาหารเพ่ือชวยการยอยทํา
ใหรางกายออนเพลีย สมองทํางานไดชาลง อาหารหนึ่งคําควรเค้ียวอยางนอย 15 ครั้งชาๆ ลักษณะ
การเค้ียวแบบนี้ จะเปนการชวยฝกความอดทน และฝกสมาธิไปในตัวดวย ทําใหเรารูสึกตัวอยู
ตลอดเวลา ความอยากอาหารก็จะลดลง นอกจากเพ่ือสุขภาพแลว ยังเก่ียวกับสมรรถนะของสมอง
เนื่องจากวา การเค้ียวจะไปกระตุนตอมน้ําลายและตอมใตหูใหหลั่งฮอรโมนออกมาในขณะเดียวกัน
การท่ีฟนบนกับฟนลางกระทบกันจากการเค้ียวอาหาร จะไปกระตุนสมองใหญ  ทําใหสมอง



๓๐๘

ปราดเปรื่องยิ่งข้ึน เพ่ือสมรรถนะการประมวลความคิดและสมาธิดีข้ึนดวย การกินอาหารอยางชาๆ
และเค้ียวใหละเอียด รางกายจะไดรับประโยชนจากอาหารท่ีเค้ียวอยางละเอียดแลวเทานั้น การเค้ียว
อาหารนานๆ จนละเอียดเหลวเปนน้ํา ทําใหอาหารถูกยอยและดูดซึมท่ีลําไสเล็กไดดีข้ึน นอกจากนี้
การเค้ียวอาหารใหละเอียดยังทําใหอาหารแตกเปนชิ้นเล็ก มีเอ็นไซมชวยยอยครั้งแรกในปาก กระตุน
ระบบยอยอาหารท้ังระบบ ทําใหมีการผลิตน้ําลายเพ่ิมข้ึน ทําใหปากชุมชื่น ไมกระหายมากเกินไป
ปองกันโรค เชน โรคกระเพาะ ลําไส ริดสีดวงทวาร ทองรวง เปนตน ทําใหมีปริมาณของน้ําในอาหาร
ท่ีพอเหมาะ ทําใหเหงือกและฟนแข็งแรงการกินอาหาร หากตักอาหารคําใหญเกินไป จะทําใหเค้ียวไม
ละเอียดและอาจติดคอได เม่ือเค้ียวอาหารไมละเอียดก็จะทําใหกระเพาะอาหารทํางานหนัก การดูด
ซึมสารอาหารไดนอยไมได และการทําคําขาวรอไวลวงหนาในขณะกําลังเค้ียวอาหาร เปนการเรงใหรีบ
กินอาหาร สงผลใหเค้ียวไมละเอียด จิตใจรีบรอนไมสงบ

การกินอยางมีสติสัมปชัญญะในทางพระพุทธศาสนา สอนใหเรามีสติสัมปชัญญะ ขณะตัก
อาหารปอนเขาปาก เริ่มเค้ียว ควรเค้ียวชาๆ กําหนดการเคลื่อนไหวของปากลิ้น ฟนและมือท่ีตัก
อาหารไปดวย ทําอยางนี้เราจะกําหนดทันลิ้น รสอาหาร จะทําใหไมติดรสอาหาร กินอาหารไดปริมาณ
เหมาะสม ไมนอยหรือมากเกินไป เม่ือใกลอ่ิมควรขยักทองไวใหพอบรรจุอาหารไดสัก 4-5 คํา เพ่ือให
ท่ีแกน้ําดื่ม พอดื่มน้ําเขาไปจะอ่ิมพอดี เพราะตามกฎเกณฑธรรมชาติ ถาบริโภคนอยไปก็จะหิว
รางกายออนแอ แตหากกินมากไปก็จะอึดอัด ทําใหงวงนอน และทําใหเปนโรคภัยไขเจ็บไดงาย
ประกอบดวยความเดือดรอนในเรื่องอาหารไมถูกปากก็จะหมดไปดวย

หัวขอการบรรยาย “การกินอาหารดวยปญญา” พาใหกินพอดี มีสุขภาพ ความอยูสบาย ความไมมี
โรค ความไมมีปญหา ความไมมีภาระ (เกินกวาท่ีควรเปน) ความคลองแคลว เก้ือกูลตอการทํากิจ
โดยเฉพาะอยางยิ่งเก้ือหนุนตอการพัฒนาชีวิต เปนกระบวนการของฉันทะ เปนกระบวนธรรมแบบดับ
อวิชชา หรือจะเรียกวา กระบวนธรรมแหงปญญาก็ได คือ ตองใชความคิด ความเขาใจหรือมีความ
สํานึกรู กลาวคือ เม่ือจะกินอาหาร เกิดความสํานึกรู หรือความรูคิดเขามาแทรกไมปลอยกระแส
ความรูสึกไหลเรื่อยจาก เวทนา สูตัณหาเตลิดไป กระบวนธรรมฝายอวิชชาตัณหาก็ดับหรือเงียบหาย
กลายเปนกระบวนธรรมดับอวิชชาข้ึนมาแทน การกินอาหารอยางมีสตินําหนา ระลึกไวเสมอทุกคําขาว
วา ตองกินแตพอดี เพียงพอ ขจัดความหิวใหบรรเทาลงไปเทานั้น ไมมีจุดประสงคอ่ืน เม่ือสติครองใจ
สามารถกินอาหารพอประมาณได กายก็เบา ใจก็เบา เพราะเวทนาทางกายก็รํางับ ความผาสุกก็
เกิดข้ึน เม่ือกายไดรับอาหารพอดี ไมตกคางเหลืออยูตามสวนตางๆ ของรางกาย เพราะอาหารถูก
นําไปหลอเลี้ยงรางกายจนหมด เลือดลมเดินสะดวก ไมมีไขมันหรือน้ําตาลตกคางในเสนเลือด โรค
ตางๆ ท่ีมีสาเหตุมาจากไขมันและน้ําตาลก็ไมมี เปนการปองกันโรคท่ีสาเหตุ รางกายปลอดโรคไมทรุด
โทรม เปลงปลั่ง มีน้ํามีนวลตามธรรมชาติ ธรรมชาติอันลึกซึ้งตองการใหมนุษยกินอยูแตพอดี ถามนุษย
กินอยูเกินพอดี มนุษยตองเปนโทษ มนุษยตองมีโทษ มนุษยตองรับบาป มนุษยตองเกิดโรค  มนุษย
ตองเผชิญปญหารบราฆาฟนกัน ความสําคัญของการกินอาหาร ก็คือ กินอาหารดวยปญญา อยากิน
ดวยตัณหา อาหารท่ีกินมีคุณคาและปริมาณพอเหมาะพอดีกับรางกาย ไมมากเกินไปและไมนอย
เกินไป เลือกอาหารท่ียอยงาย และไมเปนอุปสรรคตอพระกัมมัฏฐาน ชาวโอกินาวา ท่ีมีอายุเกินหนึ่ง
ศตวรรษ มีคําภาษิตประจําใจวา “ฮารา ฮาจิบู” ท่ีตองกลาวกอนกินอาหารทุกม้ือ ซึ่งมีความหมายวา



๓๐๙

“ใหกินอ่ิมแตเพียงรอยละ 80 เทานั้น” นั่นหมายถึง อยากินใหอ่ิมจนเกินไป รางกายจะไดเผาผลาญ
อาหารอยางมีประสิทธิภาพมากข้ึน ในทางพระพุทธศาสนา พระพุทธองคทรงสอนไววา “พึงเลิก
บริโภคกอนอ่ิม 4-5 คํา แลวดื่มน้ําตาม” การกินอาหารสองม้ือตอวันจะสงผลดีตอสุขภาพ แตหากจะ
กินม้ือท่ีสาม ก็ควรเปนอาหารท่ียอยงายและตองยอยใหหมดกอนนอน เพ่ือไมใหรบกวนการนอนหลับ
ซึ่งจะสงผลใหสมองและประสาทออนลาได จึงควรกินอาหารกอนนอนอยางนอยสี่ชั่วโมง เม่ือกินม้ือ
ปกติแลว อยากินอาหารใดๆ ในระหวางม้ือ แมจะเปนผลไมสักชิ้นก็ตาม เพราจะทําใหระบบยอยไมได
พักผอน

หัวขอการบรรยาย “การดื่มน้ํากับการกินอาหาร” มีคําโบราณกลาววา “อยากินไปดื่มไป” ซึ่งเปนคํา
ตักเตือนท่ีดีโดยมีเหตุผลวา น้ําท่ีเราดื่มเขาไปในขณะท่ีกําลังกินอาหารจะทําใหน้ํายอยเจือจางลง
แมแตการดื่มน้ําหลังกินอาหาร ควรจะดื่มเพียงเล็กนอยเพ่ือชวยใหรางกายรูสึกอ่ิม แตไมมากเกินจนไป
รบกวนระบบยอยอาหาร ควรดื่มน้ําอีกครั้งหลังอาหาร 1-2 ชั่วโมง เม่ือน้ํายอยทํางานเต็มท่ีแลว
สําหรับผูท่ีตองการลดปริมาณการกินอาหารลง ควรดื่มน้ําสักเล็กนอยกอนกินอาหาร สามารชวยไดดี
การดื่มน้ําวันละ 8 แกว หรือ 2 ลิตร ไมใชวาจะดื่มใหครบๆ 2 ลิตร โดยจะดื่มอยางไรก็ได เพ่ือ
สุขภาพของกระเพาะอาหารและการดูดซึมอาหารเขาสูรางกาย โดยอยากินขาวคําน้ําคํา หมายถึงวา
ในขณะกินอาหารก็อยาดื่มน้ํา หลังกินอาหารอ่ิมใหมๆ ก็ไมควรดื่มน้ํามากนัก โดยเฉพาะอยางยิ่งเปน
น้ําเย็นๆ เพราะกระเพาะอาหารจะตองทํางานหนักข้ึน ดวยรางกายจะตองปรับอุณหภูมิของน้ําเย็นให
เทากับอุณหภูมิของรางกายเสียกอน แลวคอยดูดซึมเขารางกาย จากนั้นน้ํายอยจึงจะทํางานตอไปได
ซึ่งอาหารจะตกคางในกระเพาะอาหารนานข้ึน การดูดซึมสารอาหารจะชาลง ทําใหเกิดแกส ทองอืด
เฟอ อาหารไมยอย และทําใหโรคกระเพาะอาหารเปนมากข้ึน การดื่มน้ําควรดื่มสัก 2 แกว หลังตื่น
นอนดื่มอีกทีหลังกินอาหารแลว 2 ชั่วโมง หรือดื่มกอนกินอาหาร 1 ชั่วโมง จํานวนน้ําดื่มท่ีรางกาย
ตองการตอวันเพ่ือสรางความสมดุลก็คือ น้ําท่ีดื่มกับน้ําท่ีขับถายออกตอวันควรเทากัน ในภาวะปกติ
จะตองดื่มน้ํา 8 แกวตอวัน (แกวละ 240 ซีซี) ถาดื่มน้ํา 2 แกวตอนเชาทันทีท่ีตื่นนอนจะทําให
รางกายไดรับการกระตุนระบบอุจจาระ ปสสาวะ และระบบประสาทจะพรอมทํางานได สุขภาพจะดี
ข้ึน น้ําดื่มอาจตองเพ่ิมมากกวา 8-10 แกวตอวัน ถาอยูในท่ีอากาศรอน ทํางานหนัก หรือออกกําลัง
กาย เม่ือขาดน้ําจะรูสึกน้ําลายแหง ความไมสมดุลท่ีเกิดจากการขาดน้ํานี้จะกระตุนสมองสวนลางให
รูสึกกระหายน้ํา ไมควรดื่มน้ํามากๆ กอนอาหาร เพราะทําใหน้ํายอยเจือจางลง การยอยอาหารจะไมดี
เทาท่ีควร

อุณหภูมิของน้ําท่ีเหมาะสําหรับการดื่ม คือ น้ําท่ีอุณหภูมิหอง เพราะรางกายสามารถดูด
ซึมไปใชไดทันที แตการดื่มน้ําเย็นหรือเย็นจัด โดยเฉพาะอยางยิ่ง หลังกินอาหารหรือเวลาออกกําลัง
กาย ซึ่งรางกายกําลังระบายความรอน บางครั้งมีอาการจุกหนาอก เพราะความเย็นจะทําใหเสนเลือด
และเซลลตางๆ ในรางกายเกิดการหดตัว กวาจะคลายตัวและเกิดการดูดซึมไดตองเสียเวลาในการปรับ
อุณหภูมิกอน สําหรับอาหารเย็นจัดทําใหพลังชีวิตหมดไป เนื่องจากวารางกายจะตองใชพลังงานไปอุน
อาหารท่ีเย็นจัดกอนการยอยจะดําเนินตอไป จึงไมควรกินอาหารท่ีเย็นจัดหรือดื่มน้ําเย็นจัดพรอม
อาหาร



๓๑๐

หัวขอบรรยายเรื่อง “อาหารสําหรับนักปฏิบัติธรรม” อาหารอาจเปนเรื่องท่ีลําบากท่ีสุดเรื่องหนึ่ง
สําหรับนักปฏิบัติ โดยเฉพาะอยางยิ่งในระหวางการอบรมกัมมัฏฐาน การไมใสใจทําตามกิเลสตัณหา
อาจทําใหผูปฏิบัติรูสึกผะอืดผะอมกับอาหาร หากผูปฏิบัติเจริญสติไดอยางม่ันคงแลว ก็อาจจะ
ประหลาดใจวาจริงๆ แลวอาหารไมมีรสชาติท่ีนาพอใจอะไรเลยเวลาสัมผัสกับลิ้น และเม่ือการปฏิบัติ
กาวหนาผูปฏิบัติบางคนอาจพบวา อาหารเปนสิ่งท่ีไมนายินดีเลย และไมสามารถกินไดเกิด 1-2 คํา
หรืออีกในทางหนึ่ง เม่ือผูปฏิบัติประสบกับ ปติอยางแรงกลา ปตินั่นเองจะกลายเปนอาหารของจิต
จนกระท่ังผูปฏิบัติไมรูสึกหิวอะไรเลย อยางไรก็ตาม ผูปฏิบัติท้ังสองประเภทนี้ควรพยายามเอาชนะ
ปฏิกิริยาเบื้องตนของสภาวะเหลานี้ แลวพยายามกินอาหารใหพอเพียงเพ่ือรักษากําลังของตนเองไว
หากรางกายขาดสารอาหารแลว ก็จะขาดพละกําลังและความอดทนและในท่ีสุดก็จะทําใหการปฏิบัติ
ลมเหลว

การเดินจงกรมชวยในการยอยอาหาร การยอยอาหารท่ีไมปกติจะทําใหเกิดความไมสบาย
เปนอยางมาก และยอมเปนอุปสรรคตอการปฏิบัติกัมมัฏฐาน การเดินชวยใหระบบยอยอาหารทํางาน
ไดดีข้ึน ซึ่งชวยลดความหดหู งวงเหงาไปดวย หลังจากกินอาหารและกอนการนั่งกัมมัฏฐาน ผูปฏิบัติ
ควรเดินจงกรมอยางตั้งใจเพ่ือปองกันมิใหเกิดความโงกงวง การเดินจงกรมทันทีท่ีตื่นนอนตอนเชา ก็
เปนวิธีท่ีดีท่ีจะสรางสติใหตั้งม่ันตอไป และหลีกเลี่ยงการสัปหงกในการนั่งกัมมัฏฐานบัลลังก็แรกในวัน
นั้น อนิสงสของการเดินจงกรม 5 ประการ คือ (1) เปนผูมีความอดทนตอการเดินทางไกล (2) เปนผูมี
ความอดทนตอการบําเพ็ญเพียร (3) เปนผูมีอาพาธนอยหรือเจ็บปวยนอย (4) อาหารท่ีกิน ดื่ม เค้ียว
ลิ้มแลวยอยไดงาย (5) สมาธิท่ีไดเพราะการเดินจงกรมตั้งอยูไดนาน

หลังกินอาหารอ่ิมใหมๆ ไมควรออกกําลังกายหรือใชแรงมากๆ หรืออาบน้ําทันทีทันใด
หรือนอนทันที เพราะจะทําใหการยอยอาหารไมดี ควรออยางนอยหนึ่งชั่วโมง จึงออกกําลังกายหรือ
อาบน้ําได สําหรับการนอนควรรออยางนอย 3-4 ชั่วโมงเปนดีท่ีสุด

การพิจารณาเวลากินอาหาร ถาไมหาวิธีกันกิเลสเสียกอน ตัณหาและทิฏฐิก็อาจเขาอาศัย
ได เพราะฉะนั้นจะตองพิจารณาเวลากินอาหารวา กินเพราะอะไร ไมใชเพราะอยากกิน หรืออยาก
อรอย ตองพิจาณาวา ตองกินดวยเหตุเพ่ือใหกายนี้ดํารงอยูได จะใหกายดํารงอยูเพ่ืออะไร เพ่ืออาศัย
เปนท่ีทํากิจ เพ่ือแกทุกขอันเกิดจากความหิวเทานั้น การพิจารณาเชนนี้เปนสิ่งจําเปนเพ่ือกันกิเลส แม
อาหารไมอรอยก็แกหิวได ถากินโดยไมพิจารณา เวลาไมอรอยโทสะกิเลสก็เขาอาศัย เวลาอรอยกิเลส
โลภะก็เขาอาศัย หลักการบริโภคอาหารในเชิงสัปปชัญญะ 4 ประการ คือ เพ่ือใหรางกายดํารงอยูได
เพ่ือใหมีชีวิตหรืออัตภาพเปนไปไดเพ่ือระงับความลําบากทางกาย และเพ่ืออนุเคราะหพรหมจรรย

หัวขอบรรยายเรื่อง “ความเปนผูรูจักประมาณในอาหาร” คือ ตองรูจักกินพอดี หมายความวา
บริโภคดวยความรักความเขาใจวัตถุประสงคโดยใชปญญา ไมใชกินอาหารเพียงเพ่ือจะเอร็ดอรอยเพ่ือ
ตามใจอยาก ตามใจลิ้น แตใหกินดวยปญญาท่ีรูคุณคาท่ีแทจริง ท่ีเปนวัตถุประสงคของการกินวา กิน
เพ่ืออะไร คือ กินเพ่ือใหรางกายแข็งแรง มีสุขภาพดี จะไดใชรางกายนี้ดําเนินชีวิตดีงามอยางท่ีเรียกวา
เพ่ืออนุเคราะหพรหมจรรย คือ เพ่ือเก้ือกูลการท่ีจะมีชีวิตท่ีดีงามประเสริฐ ความอรอยและความไม
อรอยนั้นเปนเพียงความรูสึก ยังไมจัดเปนกิเลส ตอเม่ือเกิดความพอใจหรือไมพอใจ จึงจะจัดเปนกิเลส
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ดังนั้น จะกินมันท้ังท่ีอรอยหรือไมอรอย เพ่ือการศึกษาหรือการทดสอบก็ยังได อาจกินเพ่ือรูจักละ หรือ
ควบคุมฉันทะราคานั้นไดอยู

หัวขอบรรยายเรื่อง “การกินอาหารอยางภาวนา (Mindful Eating)” คือ การกินอาหารดวย
สติปญญา เริ่มตนตั้งแตเขาแถวตักอาหารดวยอาการสงบ ตักอาหารท่ีคาดวาจะกินพออ่ิม ไมตักเพราะ
อาหารสั่งการ คือ เลือกตักของท่ีชอบโดยไมคิดถึงคนขางหลัง แตตักดวยความรูสึกตัวท่ัวถึงวา คิดถึง
คนขางหลังดวยจิตเปยมดวยความเมตตากรุณา เอ้ือเฟอ ขณะนั้นก็ถือเปนการปฏิบัติธรรมอยางเต็ม
เปยม ตักอาหารเสร็จกอนก็นั่งรอคนขางหลังเพ่ือพิจารณาอาหารรวมกัน การกินอาหารอยางเจริญสติ
จะไมพูดคุยกันในขณะท่ีกินอาหาร เพราะเปนการตั้งใจและทุมเทไปสูการกินอาหารอยางแทจริง มอง
พิจารณาอาหารดวยความรูสึกเต็มท่ีในทุกข้ันตอน จากนั้นก็มองเห็นการเกิดข้ึน ตั้งอยู และสลายไป
ของขาวหรืออาหาร

หัวขอบรรยายเรื่อง “บริโภคสันโดษ” สันโดษดวยการบริโภค หมายความวา การบริโภคดวยคิดวา
เปนการบรรเทาความหิว และเปนอุบายถายถอนในความหิวนี้ (เปนการบริโภคเพ่ือความหิวเทานั้น)
ในการปฏิบัติธรรม มีโยคีจํานวนมาก การท่ีจะจัดอาหารใหถูกใจโยคีทุกคนนั้นเปนสิ่งท่ีทําไดยาก ดวย
เหตุนี้ หลักธรรมเรื่องความสันโดษสามารถนํามาใชในการบริโภคอาหารไดเปนอยางดี โยคีจึงควรยินดี
พอใจอาหารท่ีจัดมาให โดยยึดหลักวา บริโภคอาหารเพ่ือบรรเทาความหิว ใหชีวิตดําเนินไปได

หัวขอบรรยายเรื่อง “อาหารสัปปายะเปนปจจัยหนึ่ง ของการบรรลุธรรม” อาหารสัปปายะเปน
ปจจัยหนึ่งท่ีคํ้าจุน อุดหนุน สงเสริมใหมนุษยบรรลุธรรมได หากรางกายมนุษยไมมีอาหารหลอเลี้ยง
หรือรับอาหารไมเพียงพอ หรือไมพอเหมาะพอดีกับรางกาย ก็ไมสามารถบรรลุธรรม หรือไมสามารถท่ี
จะปฏิบัติธรรมใหบริบูรณได ความสําคัญของอาหารสัปปายะในทางพระพุทธศาสนา มิใชเพียงชวย
สงเสริม ดูแล ปองกัน และแกไขปญหาสุขภาพ เพ่ือใหรางกายและจิตใจสบาย แกชา มีอายุยืนเทานั้น
แตอาหารสัปปายะในทางพระพุทธศาสนา ยังสามารถชวยขัดเกลา ลด และทําลายกิเลสตัณหาให
คอยๆ หมดไป จนบรรลุธรรมไดดวย ในดานความสัมพันธของอาหารกับความม่ันคงของสังคมแลว
อาหารเปนปจจัยท่ีสําคัญอันดับแรกท่ีมีผลกระทบโดยตรงตอความม่ันคงทางสังคม นั่นก็คือ ถาใน
สังคมใดมีอาหารสมบูรณเพียบพรอม (ทุกคนในสังคมชวยกันบริโภคอาหารอยางประหยัด รูจัก
ประมาณ) สังคมนั้นจะมีความม่ันคง มีความเปนอยูดี มีความสุข เม่ือสุขภาพสมบูรณแลว ยอมมีจิตใจ
คิดชวยเหลือผูอ่ืนในสังคม คิดชวยเหลือสังคม หรือคิดท่ีจะทํากิจกรรมท่ีเกิดคุณคาข้ึนในสังคมท่ีตน
อาศัยอยู แตหากสังคมใด อดอยากขาดแคลนอาหาร สังคมนั้นยอมไรความม่ันคง มีชีวิตปราศจาก
ความสุข และดอยโอกาส ดังนั้น ความเจริญ คุณธรรมและศีลธรรม ก็จะหาไดยากในสังคมนัน้
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สวนประกอบของอาหารหลักๆ

แกงเลียง ประกอบดวย กุงแหงตํากับกุงสด ขาวโพดออน บวบ เห็ดฟาง
ฟกทอง กระชาย ใบแมงลัก พริกไทย หอมแดง

แกงสมผักรวมเนื้อปลาชอน ประกอบดวย ปลาชอน น้ําพริกแกงสม ผักกวางตุง หัวไชเทา
ถ่ัวฝกยาว ผักกาดขาว น้ํามะขามเปยก ดอกกะหล่ํา กะหล่ําปลี
เนื้อปลาและเนื้อกุงสดตํา

ตมยํากุง ประกอบดวย กุงสด เห็ดฟาง ตะไคร ใบมะกรูด น้ํามะนาว พริก
ข้ีหนู ผักชี

แกงเห็ดรวม ประกอบดวย เห็ดเข็มทอง เห็ดฟาง เห็ดนางฟา ผักหวาน ใบ
แมงลัก ตะไคร หอมหัวแดง กระเทียม พริก ฟกทอง บวบ

ผัดผักรวมมิตร ประกอบดวย บร็อคโคลี่ เห็ดหอมสด ขาวโพดออน น้ํามันมะกอก
เห็ดหูหนู มะเขือเทศ คะนา หอมหัวใหญ ดอกกะหล่ํา แครอท

ยําปลาทู ประกอบดวย เนื้อปลาทู พริกข้ีหนู ตนหอม หอมแดง ตะไคร ผักชี
ใบชะพลูซอย ใบสาระแหน มะนาว

หอหมกใบยอ ประกอบดวย ปลาชอน มะพราว ไขไก ใบยอ ผักชี พริกแดง ใบ
มะกรูด กระชาย

ยําถ่ัวพู ประกอบดวย ถ่ัวพู หมูสับ พริกเผา หอมซอย ถ่ัวลิสงค่ัว มะนาว ไข
ตม กุงสด

ซุปไก ประกอบดวย เนื้อไก หอมใหญ มะเขือเทศ
แกงจืดวุนเสนดอกไมจีนเห็ดหูหนูหมูสับ ประกอบดวย วุนเสน ดอกไมจีน เห็ดหูหนู หมูสับ

สวนประกอบของอาหารท่ีจัดไวใหคุณคาตอรางกาย ดังนี้
ผักชี ชวยบํารุงเลือด กระตุนการทํางานของเลือด แกอาการเหนื่อยออนเพลีย ชวยลด

อาการปวดเม่ือยและการเกร็งตัวของกลามเนื้อ ทําใหยอยอาหารดีข้ึน ทําให
ขับถายปกติ กําจัดไขมันและของเสียออกจากรางกาย

ใบมะกรูด แกความดันโลหิต ลดไขมันในเสนเลือด ชวยขยายหลอดเลือดไปเลี้ยงสมอง หัวใจ
ขับลมในลําไส ชะลอและตอตานมะเร็ง

กระชาย บํารุงสมอง ทําใหเลือดไหลเวียนไปเลี้ยงสมองสวนกลางดีข้ึน บํารุงหัวใจ ทําให
กลามเนื้อหัวใจแข็งแรง ปรับความดันโลหิต บํารุงเสนเอ็นใหแข็งแรง กระดูกไม
แตกเปราะงาย ปองกันกระดูกพรุน ฟนฟูเสนผม ชวยปรับฮอรโมน

พริก ผลตอการขยายตัวของหลอดเลือดทําใหเลือดไปเลี้ยงผิวหนังไดมากข้ึน ชวยยืด
ระยะเวลาการจับกลุมของเกล็ดเลือด ชวยลดความเสี่ยงโรคหัวใจได ลดระดับ
ไขมันในเลือด
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ใบยอ บํารุงหัวใจ รักษาความดันโลหิต ลดความเครียด ทําใหจิตใจสงบและเยือกเย็น
ทําใหตื่นตัวมีความจําและสมาธิดี บํารุงสายตา ชวยใหระบบยอยดีข้ึน ขับลมใน
ลําไส

บร็อคโคลี่ บํารุงกระดูกและฟน ปองกันกระดูกพรุน ชวยตอตานอนุมูลอิสระ เพ่ิมภูมิคุมกัน
ใหรางกาย ปองกันการเกิดโรคหัวใจ ความดันโลหิตสูง โรคหลอดเลือดสมอง ชวย
ระบบขับถาย บํารุงผิวพรรณ

กระเทียม ปองกันและรักษาโรคความดันโลหิตสูง มะเร็ง ลดระดับคอเลสเตอรอลในเลือด
ชวยระบบการไหลเวียนของโลหิต ขับลม ปองกันโลหิตจาง

เห็ดตางๆ ปองกันความดันโลหิตสูง บํารุงหัวใจ มีโปรตีนทําใหกลามเนื้อแข็งแรง กระดูก
และเอ็นแข็งแรง ชวยบํารุงระบบสมองใหสดชื่น กระปรี้กระเปรา ไมซึมเศรา
บํารุงประสาทใหทํางานสัมพันธกัน ชวยใหนอนหลับงายและสบายข้ึน ชวยระบบ
ไหลเวียนโลหิตดีข้ึน ในทางการแพทยแผนจีน เห็ดเปนยาเย็น ชวยลดไข เพ่ิมพลัง
ชีวิต ดับรอนใน บํารุงรางกาย ชวยใหหายหงุดหงิด บํารุงเซลลประสาท รักษาอัล
ไซเมอร ยับยั้งเซลลมะเร็ง บํารุงตับ กระเพาะ และลําไส ลดไขมันในเสนเลือด
เพ่ิมภูมิคุมกัน

ขาวโพดออน ชวยสรางกระดูกและฟน ชวยสรางเนื้อเยื่อกลามเนื้อ รักษาความสมดุล ความ
เปนกรด-ดาง ลดคอเรสเตอรอล ความดันโลหิตสูง

น้ํามันมะกอก ดีตอสุขภาพเพราะมีกรดไขมันไมอ่ิมตัวเชิงเดี่ยวเปนหลักกวารอยละ 70 ชวยลด
คอเรสเตอรอลชนิดไมดี (LDL) และเพ่ิมคอเลสเตอรอลชนิดดี (HDL) ปองกัน
โรคหัวใจและหลอดเลือด ตอตานอนุมูลอิสระ

มะเขือเทศ มีวิตามินซีสูง ตอตานอนุมูลอิสระ ชวยลดความเครียด ปองกันโรคกระดูกพรุน
เสริมสรางกระดูกและเอ็นใหแข็งแรง ลดความเสี่ยงโรคหัวใจและหลอดเลือด ทํา
ใหผิวพรรณดี ปองกันมะเร็งตอมลูกหมาก

คะนา แคลเซียมสูง ดูแลสายตา บํารุงกระดูก ธาตุเหล็กและโฟเลตชวยสรางเม็ดเลือด
แดง เพ่ิมการไหลเวียนของโลหิต

หัวหอม หอมใหญ ชวยปองกันไขมันไมใหเกาะผนังหลอดเลือด ลดความดันโลหิต
หอมแดง ทําใหรางกายอบอุน ทําใหความจําดี บํารุงโลหิต หัวใจ เจริญอาหาร
เจริญธาตุไฟ เพ่ิมการไหลเวียนของโลหิต ตอตานอนุมูลอิสระ

ดอกกะหล่ํา ชวยใหกระดูกและฟนแข็งแรง กระตุนภูมิคุมกัน ปองกันมะเร็งลําไสใหญ และ
ภาวะหลอดเลือดอุดตัน

แครอท บํารุงสายตา ชวยการทํางานของสมอง เพ่ิมประสิทธิภาพใหกับระบบการ
ไหลเวียนของเลือด สรางภูมิคุมกัน ปรับปรุงระบบยอยอาหาร ชวยปองกันมะเร็ง
รักษาระดับน้ําตาลในเลือด

ไขไก ชวยใหระบบเซลลสื่อประสาททํางานไดดี ความจําดีข้ึน บํารุงสมอง
กุง มีโปรตีนสูง ยอยงาย ชวยรักษาไขขออักเสบและความจําเสื่อม
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ปลาชอน มีสรรพคุณตานยาตามการแพทยแผนไทย เนื้อสด รสหวาน ชอบกับธาตุท้ังปวง
ระงับวาตะ

ปลาทู เนื้อปลามีโอเมกาสามมาก บํารุงสมอง ปองกันความจําเสื่อม โรคหัวใจ การ
อักเสบของขอ ปองกันและลดอาการหลอดเลือดตีบ ลดอาการอักเสบ พรอมปรับ
สมดุลระดับเลือดในรางกายใหเปนปกติ

ปลา โปรตีนสูง ยอยงาย เสริมสรางเนื้อเยื่อและซอมแซมสวนท่ีสึกหรอ ไขมันปลามีโอ
เมกาสามชวยเรื่องสมองและปองกันการจับตัวของไขมันในเสนเลือด วิตามิน
และแรธาตุตางๆ ในปลาชวยควบคุมการทํางานของรางกายใหเปนปกติ

ตนหอม ลดคอเรสเตอรอล บํารุงหัวใจ ตานอนุมูลอิสระ กระตุนภูมิคุมกัน ปองกันทองผูก
ลดความเสี่ยงกระดูกพรุน โลหิตจาง ขับเหงื่อ

ตะไคร ชวยซอมแซมและบํารุงประสาท ลดความดันโลหิต ชวยยอยอาหาร รักษาอาการ
อักเสบ ลางสารพิษ

ใบสาระแหน บรรเทาอาการเครียด รักษาอาการออนเพลีย บํารุงสายตา ตานอนุมูลอิสระ
มะนาว ชวยเพ่ิมพลังและทําใหอารมณดีข้ึน สรางภูมิคุมกัน ชวยยอยอาหาร ปรับสมดุล

ในรางกาย
ผักกวางตุง ชวยเพ่ิมกากใยอาหารในลําไสใหขับถายสะดวก บํารุงกระดูกและฟน บํารุงเลือด

สรางระบบภูมิคุมกัน
หัวไชเทา กระตุนการไหลเวียนของโลหิต ปองกันโรคหลอดเลือดและหัวใจ ลางสารพิษใน

ระบบเลือด สรางภูมิตานทานโรค ปองกันมะเร็ง ชวยใหกระเพาะและลําไสบีบตัว
ดี ในการแพทยแผนจีนวามีฤทธิ์เย็น

ถ่ัวผักยาว บํารุงกระดูกและฟน ปองกันโรคกระดูกพรุน มีโปรตีนสูง
ผักกาดขาว ทําใหกลามเนื้อทํางานเปนปกติ ลดความดันโลหิต กระดูกและฟนแข็งแรง

ปองกันมะเร็งลําไส ทําใหหลอดเลือดแข็งแรง กําจัดสารพิษ สรางภูมิคุมกัน ทําให
ขับถายสะดวกข้ึน

กะหล่ําปลี ลดคอเรสเตอรอล ลดความดันโลหิต บํารุงสมอง ลดความเสี่ยงมะเร็ง ลดอาการ
ปวดหัว บํารุงกระดูกและฟน ลางสารพิษในรางกาย สรางภูมิคุมกัน กะหล่ําสีมวง
มีวิตามินซีสูงกวาสีอ่ืนๆ สองเทา และมีธาตุเหล็กสูงชวยเรื่องฮีโมโกลบิน

ผักหวาน ทําใหกระดูกและฟนแข็งแรงเพราะมีแคลเซียมและฟอสฟอรัสสูง ทําใหกลามเนื้อ
ยืดหยุนดีข้ึน บํารุงสายตา เพราะมีวิตามินเอสูง เพ่ิมภูมิคุมกันโรคในทาง
การแพทยแผนไทยวาแกอาการของธาตุไฟไดในฤดูรอน

ใบแมงลัก แกลมวิงเวียน ขับลมในลําไส แกทองอืดทองเฟอ ชวยยอยอาหาร
ฟกทอง บรรเทาอาการปวดเม่ือยของหัวเขาและบั้นเอว ปองกันโรคหลอดเลือดโรคหัวใจ

ควบคุมความดันโลหิต บําบัดความเครียด บํารุงผิวพรรณ รักษาและบรรเทา
อาการแผลในกระเพาะอาหารและลําไสสวนบน บํารุงดวงตา บํารุงตับ สราง
ภูมิคุมกัน ปองกันนิ่ว
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บวบเหลี่ยม สรางเม็ดเลือดเพราะมีธาตุเหล็กมาก ทําใหกระดูกและฟนแข็งแรงเพราะมี
แคลเซียมสูง ชวยระบบขับถาย

กะเพรา ชวยใหรางกายอบอุนและปองกันอาการหวัดได ชวยบํารุงธาตุไฟ ชวยขับลมแก
อาการจุกเสียดแนนทอง ชวยรักษาแผลในกระเพาะอาหาร

คืนไช ลดความดันโลหิตสูง บํารุงประสาท ทําใหหลับสบาย ในตําราการแพทยแผนจีน
ชวยแกอาการอักเสบและอาการปวดตามขอ

ดอกไมจีน วิตามินบีในดอกไมจีนชวยใหสมองทํางานไดดี เพ่ิมความจํา บํารุงเลือด ปองกัน
โลหิตจาง มีฤทธิ์เย็น บํารุงประสาท ชวยใหผอนคลาย สดชื่น ชวยระบบขับถายดี

ขา ลดระดับน้ําตาลในเลือด ชวยลดอาการชาตามนิ้วมือนิ้วเทาและตะคริว ชวย
ระบบหัวใจและหลอดเลือด ระบบประสาท ลดแกปวดเม่ือยตามตัว ปวดขอ ปวด
กลามเนื้อ ขับลม ทองอืดเฟอ จุกเสียดแนน ระบบทางเดินอาหาร ตานมะเร็ง ลด
อาการอักเสบ ฆาเชื้อแบคทีเรียและรา

ลูกเดือย การแพทยแผนจีนยกใหลูกเดือยเปนยาอายุวัฒนะ บํารุงตับ ปองกันมะเร็ง ลด
น้ําหนัก บรรเทาอาการเหน็บชา ปญหาไขขอกระดูก หลอลื่นกระเพาะอาหาร
และลําไส ลูกเดือยยังชวยกระตุนการทํางานของเมลาโทมินทําใหหลับสบายมาก
ยิ่งข้ึน บํารุงไต ขับปสสาวะ

ถ่ัวแขก สรางคุมคุมกัน การแพทยแผนจีนวารักษามะเร็งไดหลายชนิด โรคเลือดตางๆ
กระดูกและฟน ลดอาการเหนื่อยงาย สรางเม็ดเลือดแดง ขับถายดีข้ึน

ผักโขม ใยอาหารสูง แคลเซียม แมกนีเซียม ฟอสฟอรัส และธาตุเหล็กสูง ตานอนุมูล
อิสระ ลดคอเลสเตอรอล สรางภูมิคุมกันโรค ลดความเสี่ยงการเกิดอัลไซเมอร
มะเร็งกระเพาะอาหาร ชวยระบบขับถาย

ถ่ัวเขียว แกรอนใน กระหายน้ํา ทําใหกระดูกและฟนแข็งแรง ปองกันโรคเหน็บชา
ปากนกกระจอก สรางเม็ดเลือดแดง ลดความเสี่ยงมะเร็งลําไส

ขิง ลดไขมัน น้ําตาลในเลือด ลดความดันโลหิต การแพทยแผนจีนวาทําใหมีชีวิตชีวา
ขจัดของเสียในรางกาย เปนยาอายุวัฒนะ ใหผลดีตอระบบยอยอาหาร ระบบ
ประสาทสวนกลาง กลอมประสาททําใหนอนหลับสนิท กระตุนการหายใจทําให
หายใจคลอง ใหผลดีตอระบบหัวใจและหลอดเลือด ปองกันหลอดเลือดหัวใจตีบ

ถ่ัวแดง ลดความเสี่ยงการเกิดโรคเสนเลือดในสมองปริแตกได ขับพิษในรางกาย ชวย
ระบบขับถาย ปองกันและลดอาการเหน็บชา ปวดตามขอ

ขาวซอมมือขาวแดง ตามศาสตรแมคโครไบโอติกสวามีพลังชีวิตอยู เปนธรรมชาติ ชวยปองกันโรค
เหน็บชา โลหิตจาง ปองกันระบบประสาทอักเสบ บํารุงสมอง บํารุงกระดูกและ
ฟน บํารุงสายตา ปองกันการเปนตะคริว ทําใหไขขอเคลื่อนไหวไดสะดวก ลด
อาการภูมิแพ ชวยใหขับถายสะดวก

สาหรายทะเล มีไอโอดีนสูงปองกันโรคคอพอก ลดคอเรสเตอรอล ตอมไทรอยดทํางานดีข้ึน
ปองกันรักษาทองผูก หลอดเลือดมีความยืดหยุน กระตุนภูมิตานทานโรค มี
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ไอโอดีน ธาตุเหล็ก ทองแดง สังกะสี และใยอาหาร ตามศาสตรของแมคโครไบโอ
ติกส ถือเปนอาหารท่ีควรกินเปนประจําโดยทําเปนน้ําแกง

ใบชะพลู ชวยแกอาการทองอืด ทองเฟอ จุกเสียดแนนทอง ขับเสมหะบริเวณทรวงอก
ลําคอ ยับยั้งและชะลอการขยายตัวของเซลลมะเร็ง รสเผ็ดรอนชวยทําใหเจริญ
อาหาร มีเสนใยมากชวยระบบขับถาย

เห็ดหูหนู ทําใหการไหลเวียนเลือดของหัวใจดีข้ึน เสริมภูมิคุมกัน (โดยเฉพาะเห็ดหูหนูขาว)
ทางการแพทยแผนจีนถือวา เห็ดหูหนูดําเปนยาบํารุงเลือดและพลัง ลดความรอน
เปนเห็ดท่ีไดรับพลังหยินสะสม เปนอาหารท่ีไมรอนไมเย็น

ดอกอัญชัน ปองกันโรคเสนเลือดสมองตีบ บํารุงสมอง เพ่ิมการไหลเวียนของโลหิต ปองกัน
เสนเลือดอุดตัน ลางสารพิษ ของเสียออกจากรางกาย บํารุงสายตา ปองกัน
อาการเหน็บชาตามนิ้วมือนิ้วเทา

มะตูม ขับลมในลําไส บํารุงธาตุไฟ ชวยยอยอาหาร เจริญอาหาร แกทองเสีย ขับเสมหะ
แกรอนใน

เกกฮวย แกรอนในกระหายน้ํา ทําใหสดชื่นแจมใส สมองปลอดโปรง
รากบัว ในทางพระพุทธศาสนาไดนํามาทําน้ําปานะ เรียกวา น้ําเหงาอุบล ในทาง

การแพทยแผนจีนวา ชวยเจริญอาหาร บํารุงเลือด บํารุงมาม บํารุงตับ เสริมสราง
กลามเนื้อ แกทองเดิน กระเพาะอาหารพรอง ขับรอนแกกระหายน้ํา บํารุงสมอง
แกอาการออนเพลีย ตอตานอนุมูลอิสระ

มะละกอ ชวยยอยอาหาร ปองกันและบําบัดโรคปวดขอ ปวดหลัง ปวดกลามเนื้อ ปวด
ประสาท บํารุงสายตา และชวยใหระบบขับถายดี

สับปะรด ชวยยอยอาหาร ชวยใหเลือดลมไหลเวียนดี ชวยใหภูมิคุมกันแข็งแรง ปองกัน
มะเร็ง

สม ลดความเครียด ปองกันหลอดเลือดหัวใจตีบ ลางพิษในรางกาย ปองกันเลือดออก
ตามไรฟน ตานอนุมูลอิสระ

แคนตาลูป บํารุงกระดูกและฟน บํารุงธาตุ บํารุงสมอง บํารุงสายตา เคลือบกระเพาะอาหาร
บรรเทาการอักเสบของลําไส ชวยใหผิวพรรณดี

แตงโม ขยายหลอดเลือดภายในรางกายทําใหเลือดเดินสะดวก สีแดงชวยตอตานอนุมูล
อิสระ ปองกันโรคหัวใจ บํารุงสายตา เสนผม ใชลางพิษอาหารท่ีกินเขาไปกอน
หนานี้
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๖. สรุป

๑) ขอมูลท่ีไดจากการสอบถามในเรื่องความสัมพันธของโภชนสัปปายะกับสุขภาพทาง
รางกายขางตน พบวา กลุมทดลองมีความรูและความเขาใจในเรื่องโภชนสัปปายะท่ีเก่ียวโยงกับ
สุขภาพทางดานรางกาย เห็นความสัมพันธของอาหารและการปฏิบัติตออาหารวามีผลตอรางกาย
อยางไร ตลอดจนการปฏิบัติธรรมดวย มีความรูและความเขาใจวา ถึงแมจะมีอาหารท่ีมีคุณภาพและ
คุณคาครบถวนสมบูรณ รางกายก็ไมสามารถรับเขาสูรางกายไดเต็มท่ี ถาขาดการปฏิบัติตออาหาร
อยางถูกตองควบคูกันไป การปฏิบัติตออาหารอยางไมถูกตอง เชน การเค้ียวอาหารไมละเอียดพอ การ
ดื่มน้ํามากเกินไปในขณะรับประทานอาหาร หรือแมแตการดื่มน้ําเย็นจัดหลังรับประทานอาหารเสร็จ
ใหมๆ เปนสาเหตุอยางหนึ่งของการขาดประสิทธิภาพในการยอยอาหารของกระเพาะอาหาร เพราะ
น้ําเย็นตองถูกรางกายปรับอุณหภูมิใหมีระดับเดียวกับอุณหภูมิในรางกายเสียกอน ทําใหอาหารตอง
คางอยูในกระเพาะอาหารยาวนานออกไป การยอยก็ชาลงทําใหทองอืด แสดงใหเห็นวา กลุมทดลองมี
ความรูและความเขาใจ จากการเขาฝกอบรมและจากการไดเขารวมการทดลอง และสามารถนําไป
ปฏิบัติจนเห็นประโยชนท่ีไดรับในการเขารวมทดลองของงานวิจัยนี้

2) ความสัมพันธของโภชนสัปปายะกับสุขภาพทางดานจิตใจ กลุมทดลองตอบวา หาก
รับประทานอาหารมากเกินไป จิตใจจะไมคอยสบาย เกิดทุกขรางกายไดรับอาหารไมเหมาะสมหรือไม
พอดี สงผลใหจิตใจออนแอ การรับประทานอาหารอยางพอเหมาะ โดยคิดถึงผู อ่ืน ท่ียังไมได
รับประทานใหไดรับสวนแบงปนอาหารไปรับประทาน เปนการพัฒนาคุณภาพจิตใจใหเจริญงอกงาม
อาหารสัปปายะมีสวนอยางมากท่ีชวยใหจิตใจไมเกิดความเครียด นั่งสมาธิไดนานข้ึน การรับประทาน
อาหารมากเกินไป ทําใหเวลาปฏิบัติธรรมจะเกิดความงวงนอน จิตไมมีสมาธิ ถารางกายไดรับอาหารดี
ทําใหจิตใจสบายดีดวย โดยอาหารสัปปายะเปนตัวชวยสนับสนุนทําใหเวลาปฏิบัติธรรม จิตใจจะโหย
หาอาหารเพราะความหิว ทําใหไมมีสมาธิ เปนอุปสรรคตอการปฏิบัติธรรม การรับประทานอาหาร
ปริมาณแตพอเหมาะชวยใหคลายเครียดเพราะกระเพาะอาหารมีประสิทธิภาพในการยอย ยอยงาย
ทําใหสบายทอง จิตใจเบาสบาย ปฏิบัติธรรมไดดี การรับประทานอาหารรสจัดท้ังเค็มจัด หวานจัด มัน
จัด ทําใหยอยยาก ทองอืด ปนปวนทอง ทองเสีย ทําใหจิตใจไมสบาย ทุกขใจ หลังรับประทานอาหาร
เสร็จใหมๆ ไมคิดเรื่องเครียดใดๆ ท้ังสิ้น

ขอมูลท่ีไดจากการสอบถาม ในเรื่องความสัมพันธของโภชนสัปปายะกับสุขภาพทางดาน
จิตใจขางตน พบวา กลุมทดลองมีความรูและความเขาใจวาการรับประทานอาหารมากเกินไปหรือไม
เหมาะสมกับรางกายมีผลกระทบทําใหจิตใจไมสบายได จิตใจเกิดความออนแอ เกิดความทุกขใจ
อาหารสัปปายะมีสวนอยางมากท่ีชวยลดความเครียดได ซึ่งมีสวนตอการสงเสริมสนับสนุนการปฏิบัติ
ธรรม รางกายและจิตใจเปนองครวมสงผลตอกันและกันโดยมีอาหารเปนปจจัยชวยสนับสนุนสงเสริม
รางกายท่ีแข็งแรงสมบูรณสงผลใหจิตใจสบายมีความสุขไปดวย จะเห็นไดวาขอมูลท่ีไดจากการ
สัมภาษณกลุมทดลองหลังการทดลองไดเสร็จสิ้นไปแลว แสดงใหเห็นถึงวากลุมทดลองมีความรูและ
ความเขาใจ จากการเขากลุมฝกอบรมและประสบการณจากการเขารวมการทดลอง และมีการนําไป
ปฏิบัติเพ่ือพิสูจนดวยตนเอง
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3) ความสัมพันธของโภชนสัปปายะกับสุขภาพทางดานปญญา กลุมทดลองไดให
สัมภาษณวา อาหารไมสัปปายะทําใหสมองไมไดรับการบํารุง ปญญายอมดอยลงได การรับประทาน
อาหารปริมาณมากเกินไป ทําใหปญญาเฉ่ือยชา คิดการใดๆ เชื่องชา สมองท่ีดีมีปญญาตองไดรับ
อาหารท่ีเหมาะสมอยางเพียงพอ ปญญามีสมองเปนเครื่องมือ ถาบํารุงรักษาเครื่องมือใหดี มี
ประสิทธิภาพ ก็เกิดปญญาท่ีดี ดวยการบํารุงรางกายดวยโภชนสัปปายะ สุขภาพทางดานรางกายและ
จิตใจสมบูรณดี ก็จะเก่ียวโยงไปถึงการมีปญญาดี มีความสามารถประดิษฐคิดคน แกไขปญหาตางๆ ได
ดี ท้ังนี้ เกิดจากการไดรับอาหารตามท่ีรางกายตองการการรับประทานอาหารในทางสายกลางคือ
พอดีท้ังปริมาณและคุณคา ชวยใหการปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐานไดดี มองโลกชัดเจนและกวางข้ึน
ปญญาดีอันเนื่องมาจากอาหาร

ขอมูลท่ีไดจากการสัมภาษณกลุมทดลอง ในเรื่องความสัมพันธของโภชนสัปปายะกับ
สุขภาพทางดานปญญาขางตน พบวา กลุมทดลองมีความรูและความเขาใจในเรื่องของโภชนสัปปายะ
กับสุขภาพทางดานปญญา อาหารท่ีไมสัปปายะตอรางกายทําใหสมองขาดการบํารุง ปญญาก็จะดอย
ลง การรับประทานอาหารปริมาณมากเกินไป ทําใหปญญาเฉ่ือยชา การคิดเชื่องชาลง หากสมองขาด
สารอาหารท่ีตองการไปบํารุงรักษา จิตใจจะวาวุน คิดอะไรไมออก สังเกตไดงายในเวลาหิวรางกาย
ตองการอาหารไปบํารุงหลอเลี้ยง สมองก็เปนสวนหนึ่งของรางกายและเปนสวนประกอบของการมี
ปญญา การรับประทานอาหารในทางสายกลางคือรับประทานแตพอดีท้ังปริมาณและคุณดวยหลักโภช
เนมัตุตา ชวยใหการปฏิบัติวิปสสกัมมัฏฐานไดผลดีสุขภาพทางดานรางกายและจิตใจสมบูรณ มีผล
ตอการมีปญญาดีดวย ทําใหสามารถใชปญญาพิจารณาโลกเห็นตามเปนจริงยิ่งข้ึน จากการฝกอบรม
การบูรณาการหลักโภชนสัปปายะเพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวพุทธจิตวิทยาของผูปฏิบัติวิปสสนา
กัมมัฏฐาน และจากการเขารวมการทดลองจนไดประจักษดวยตนเอง

4) ความสัมพันธของโภชนสัปปายะกับสุขภาพดานสังคม กลุมทดลองไดใหสัมภาษณวา
สมาชิกในสังคมใด หากไดรับอาหารเพียงพอตอรางกาย สังคมนั้นก็จะมีพลเมืองท่ีมีสุขภาพคุณภาพดี
เปนกําลังของสังคมนั้น การปฏิบัติตออาหารดวยการรับประทานอาหารพอประมาณโดยคํานึงถึง
ผูดอยโอกาส เปนการชวยมนุษยในสังคมไดทางหนึ่ง สังคมท่ีมีความสงบสุขและเจริญได สมาชิกใน
สังคมตองกินดีอยูดี หากทุกคนรับประทานอาหารเพียงเพ่ือดํารงชีวิตอยูได สังคมมนุษยก็จะมีอาหาร
เหลือแบงปนกันอยางมีความสุข การรับประทานอาหารอยางรูจักประมาณ รับประทานแตพออ่ิม ก็จะ
มีทรัพยากรอาหารเหลือไวเผื่อแผผู ท่ียังขาดแคลนอาหาร การปฏิบัติตออาหารดวยการแบงปน
เอ้ือเฟอเผื่อแผตอเพ่ือนๆ ดวยกัน กอเกิดความสุขอันเกิดจากการเสียสละใหผูอ่ืน เปนสุขภาพทางดาน
สังคมอยางหนึ่ง การรับประทานอาหารดวยหลักโภชเนมัตตัญุตา ชวยใหมีอาหารเหลือพอแบงปน
ตอเพ่ือนมนุษย ตัวอยางเชน พระภิกษุฉันอาหารสองม้ือ นอกจากสุขภาพดีแลว ยังชวยประหยัด
ทรัพยากรอาหารใหสังคมดวย

ขอมูลท่ีไดจากการสอบถามกลุมทดลอง ในเรื่องความสัมพันธของโภชนสัปปายะกับ
สุขภาพทางดานสังคมดังกลาวขางตน พบวา กลุมทดลองมีความรูความเขาใจดี สามารถแสดงใหเห็น
วาโภชนสัปปายะกับสุขภาพทางดานสังคมเก่ียวโยงสัมพันธกันอยางไร ท้ังในเรื่องของอาหารโดยตรง
และการปฏิบัติตออาหาร ซึ่งกลุมตัวอยางไดเรียนรูจากการเขากลุมจากการฝกอบรม และจาก
ประสบการณของการเขารวมการทดลอง ไดสัมผัสดวยตัวเอง ผูวิจัยไดยกตัวอยางความสัมพันธของ
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โภชนสัปปายะกับสุขภาพทางดานสังคมอันยิ่งใหญสุดประมาณใหกับกลุมทดลอง นั่นคือ การตรัสรู
ธรรมของพระพุทธเจาโดยมี โภชนสัปปายะท่ีเปนปจจัยอันสําคัญปจจัยหนึ่งในการตรัสรูธรรมของพระ
พุทธองค ซึ่งธรรมอันประเสริฐท่ีพระพุทธองคตรัสรูชวยใหหมูมวลมนุษยชาติในโลกพนทุกขไดถานําไป
ปฏิบัติตามธรรมของพระพุทธองคทําใหมนุษยอยูรวมกันอยางรมเย็นเปนสุขและสันติสุข เปนสุขภาพ
ทางสังคมท่ียิ่งใหญสุดประมาณท่ีพระพุทธองคทรงมีพระมหาเมตตาและพระมหากรุณาตอมนุษยชาติ

สรุป การวิจัยเรื่องการบูรณาการหลักโภชนสัปปายะเพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวพุทธ
จิตวิทยาของผูปฏิบัติวิปสสานากัมมัฏฐาน ในสวนของการวิจัยเชิงคุณภาพแบบบูรณาการ ไดนําหลัก
โภชนสัปปายะในทางพระพุทธศาสนา หลักอาหารสมสวนตามหลักโภชนาการทางการแพทยแผน
ปจจุบัน และหลักโภชนาการทางการแพทยทางเลือก ซึ่งประกอบดวย หลักอาหารสมดุลหยินและ
หยางตามหลักโภชนาการทางการแพทยทางเลือกแบบศาสตรแมคโครไบโอติกส หลักอาหารสมดุล
หยินและหยางตามหลักโภชนาการทางการแพทยทางเลือกแบบศาสตรการแพทยแผนจีน และหลัก
อาหารสมดุลของธาตุ 4 ในรางกายตามหลักโภชนาการทางการแพทยทางเลือกแบบการแพทยแผน
ไทย ท้ังหมดนี้มาบูรณาการรวมกันอยูในสุขภาวะเก่ียวกับโภชนสัปปายะท้ัง 4 ดาน คือ สุขภาวะ
ทางดานรางกาย สุขภาวะทางดานจิตใจ สุขภาวะทางดานปญญา และสุขภาวะทางดานสังคม

๗. ขอเสนอแนะ
๑. งานวิจัยนี้เปนแนวทางท่ีสามารถนําองคความรูไปปฏิบัติในเรื่องการถวายภัตตาหาร

แดพระภิกษุ สามเณรในชีวิตประจําวันของพุทธศาสนิกชน ในการสงเสริมใหเกิดคุณภาพชีวิตตามแนว
พุทธจิตวิทยา สถานปฏิบัติธรรมนําไปประยุกตเพ่ือใหเหมาะกับผูปฏิบัติธรรมและสถานะขององคกร
และสถานปฏิบัติธรรมนั้นๆ

๒. ผูปฏิบัติธรรมมักพบปญหาตางๆในชวงการปฏิบัติธรรม คือ ความปวดเม่ือยออนลา
ปวดขอ ปวดเขา อาการเหน็บชา อาการทองอืดเฟอ ชวยคลายเครียด จิตใจผอนคลายสบาย มีสมาธิ
เปนตน เพ่ือผูเชี่ยวชาญจะไดนําขอมูลดังกลาว มาจัดอาหารท่ีมีสารอาหารชวยลด บรรเทาอาการ
เหลานั้นตอไป
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ประวัติผูวิจัย

ช่ือ นายบดินทร จิตตเจริญ
เกิด ๑๐ ตุลาคม ๒๔๙๗
สถานท่ีเกิด ๖๐๕ ถนนทรงวาด เยาวราช เขตสัมพันธวงศ พระนคร กรุงเทพมหานคร
การศึกษา ระดับประถมศึกษาชั้นปท่ี๗ โรงเรียนวัฒนะศึกษา

ระมัธยมศึกษาตอนตน ม.ศ.๓ โรงเรียนวัดนวลนรดิศ
ระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพ (ปวช.) วิทยาลัยพณิชยการพระนคร
ระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร
ระดับปริญญาโท มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย
วิทยานิพนธดีเดน มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย พ.ศ.2555

ประสบการณทํางาน บริษัท ซิกเนติกส(ไทยแลนด) จํากัด ตําแหนง Cost Accountant
บริษัท จอหนสันแอนดจอหนสัน จํากัด ตําแหนง Budget Accountant
บริษัทซิงเกอรแหงประเทศไทย จํากัด ตําแหนง Financial Analyst
ปจจุบัน ผูอํานวยการฝายการเงินและการบัญชี บริษัทในเครือญาติ ๓ บริษัท

ปท่ีเขาศึกษา 3 พฤศจิกายน ๒๕๕๕
ปท่ีสําเร็จศึกษา 15 มีนาคม ๒๕60
ท่ีอยูปจจุบัน ๑๐๘/๔๖ แขวงบางบอน เขตบางบอน กรุงเทพมหานคร
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๒.๕ กรอบแนวคิดในการวิจัย
กรอบแนวคิดในเรื่อง การบูรณาการหลักโภชนสัปปายะเพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตเชิงพุทธของผูปฏิบัติวิปสสนากัมมัฏฐาน ไดพัฒนาหลัก

โภชนสัปปายะ หลักธรรมท่ีเก่ียวเนื่องกับการบริโภคและการปฏิบัติตออาหารตามหลักพระพุทธศาสนารวมท้ังหลักโภชนาการทางการแพทย
การแพทยทางเลือกแบบการแพทยแผนไทย การแพทยแม็คโครไบโอติกส และการแพทยแผนจีน มาเปนกรอบแนวคิดในการวิจัย ดังนี้

ตัวแปรอิสระ ตัวแปรตาม

หลักโภชนาการทาง
พระพุทธศาสนา

โภชนะสัปปายะ
หลักธรรมอาหารสัปปายะ

หลักโภชนาการทาง
การแพทยทางเลือก

แพทยแผนไทย
แมคโครไบโอติกส
แพทยแผนจีน

หลักโภชนาการทางการแพทย
แผนปจจุบัน

อาหารหลัก ๕ หมู
สารอาหาร ๖ ชนิด

การบูรณาการ

การบูรณาการหลักโภชนสัปปายะ
เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิต
ตามแนวพุทธจิตวิทยา

สัมภาษณเชิงลึกผูเชี่ยวชาญและ
ผูทรงคุณวุฒิ

แพทยวิถีพุทธ
ผูเช่ียวชาญโภชนาการโรงพยาบาล

ผูจัดการแผนกโภชนการ
อาจารยแพทยแผนไทย

คูมือหลักสูตร

สําหรับการจัดทําโครงการ

โครงการฝกอบรม

การบูรณาการหลัก
โภชนสัปปายะ

เพ่ือพัฒนา
คุณภาพชีวิต
ตามแนวพุทธ

จิตวิทยาของผูปฏิบตัิ
วิปสสนากัมมัฏฐาน

คุณภาพชีวิต
ตามแนวพุทธจิตวิทยา

-สุขภาวะทางดานรางกาย
-สุขภาวะทางดานจิตใจ
-สุขภาวะทางดานปญญา
-สุขภาวะดานสังคม

ผลสุขภาวะการบรูณาการ
หลักโภชนสัปปายะ

-ดานความเจ็บปวยนอย
-ดานความลาํบากกายนอย
-ดานความเบากาย
-ดานความมีกําลัง
-ดานความเปนอยูผาสุก



ประวัติผูวิจัย

ช่ือ นายบดินทร จิตตเจริญ
เกิด ๑๐ ตุลาคม ๒๔๙๗
สถานท่ีเกิด ๖๐๕ ถนนทรงวาด เยาวราช เขตสัมพันธวงศ พระนคร กรุงเทพมหานคร
การศึกษา ระดับประถมศึกษาชั้นปท่ี๗ โรงเรียนวัฒนะศึกษา

ระมัธยมศึกษาตอนตน ม.ศ.๓ โรงเรียนวัดนวลนรดิศ
ระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพ (ปวช.) วิทยาลัยพณิชยการพระนคร
ระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร
ระดับปริญญาโท มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย
วิทยานิพนธดีเดน มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย พ.ศ.2555

ประสบการณทํางาน บริษัท ซิกเนติกส(ไทยแลนด) จํากัด ตําแหนง Cost Accountant
บริษัท จอหนสันแอนดจอหนสัน จํากัด ตําแหนง Budget Accountant
บริษัทซิงเกอรแหงประเทศไทย จํากัด ตําแหนง Financial Analyst
ปจจุบัน ผูอํานวยการฝายการเงินและการบัญชี บริษัทในเครือญาติ ๓ บริษัท

ปท่ีเขาศึกษา 3 พฤศจิกายน ๒๕๕๕
ปท่ีสําเร็จศึกษา 15 มีนาคม ๒๕60
ท่ีอยูปจจุบัน ๑๐๘/๔๖ แขวงบางบอน เขตบางบอน กรุงเทพมหานคร


	001_ปกวิทยานิพนธ์
	002_บทคัดย่อ
	003_กิตติกรรมประกาศ
	004_สารบัญ
	005_สารบัญตาร..
	006_คำอธิบายสัญลักษณ์และคำย่อ
	007_บทที่ ๑ บทนำ
	008_บทที่ ๒ วรรณกรรม งานวิจัย
	009_บทที่ ๓ วิธีดำเนินการวิจัย
	010_บทที่ ๔ บูรณาการ
	011_บทที่ ๕ ผลการวิจัย
	012_บทที่ ๖ สรุปผล
	013_บรรณานุกรม
	014_ภาคผนวก
	กรอบแนวความคิด 1
	ประวัติผู้วิจัย

