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บทคัดย่อ 
 

การศึกษาวิจัยเรื่อง การเสริมสร้างพฤติกรรมในการบริโภคอาหารแนวพุทธ  มี
วัตถุประสงค์ดังนี้ ๑) เพื่อศึกษาหลักการและพฤติกรรมในการบริโภคอาหาร ๒) เพื่อศึกษาหลัก
ค าสอนเกี่ยวกับการบริโภคอาหารตามแนวพุทธ  ๓) เพื่อบูรณาการการเสริมสร้างพฤติกรรมใน
การบริโภคอาหารแนวพุทธ และ ๔) เพื่อน าเสนอแนวทางและสร้างองค์ความรู้ใหม่เกี่ยวกับ 
“รูปแบบการบูรณาการการเสริมสร้างพฤติกรรมในการบริโภคอาหารแนวพุทธ” การศึกษานี้ได้
ด าเนินการวิจัยเชิงคุณภาพแบบเอกสาร (Documentary Qualitative Research)   ร่วมกับการ
สัมภาษณ์เชิงลึก (In-depth interview) ผลการวิจัยพบว่าการสร้างพฤติกรรมในการบริโภค
อาหารมีความส าคัญต่อสุขภาพและเป็นสิ่งจ าเป็นขั้นพื้นฐานของร่างกายในการด ารงชีวิต หลัก
พุทธธรรมเกี่ยวกับอาหารและหลักการบริโภคอาหารตามทัศนะทางพระพุทธศาสนา คือ อาหาร 
๔ อันได้แก่อาหารที่มุ่งหล่อเลี้ยงชีวิตในมิติทั้งทางกายและทางจิต อาหารที่เหมาะกันกับร่างกาย 
(โภชนสัปปายะ) การพิจารณาความรู้จักประมาณในการบริโภคอาหาร (โภชเนมัตตัญญุตา) 
กิริยามารยาทในการบริโภคอาหาร ( โภชนปฏิสังยุต เสขิยวัตร ) ข้อห้ามข้ออนุญาตและอาบัติ
เรื่องอาหารตามพระวินัยบัญญัติ การบูรณาการเสริมสร้างพฤติกรรมในการบริโภคอาหารแนว
พุทธ สามารถด าเนินการเสริมสร้างพฤติกรรมในการบริโภคอาหารใน ๔ ด้าน คือ เพื่อการ
ด ารงชีวิต เพื่อความเหมาะสม เพื่อเพิ่มคุณค่าต่อชีวิต และเพื่อการพิจารณาทางจิตโดยรู้เท่าทัน 
สามารถสังเคราะห์รูปแบบการเสริมสร้างพฤติกรรมการบริโภคอาหารแนวพุทธที่ เรียกว่า SCVS 
Eating Model โดยเมื่อฝึกฝนสามารถเกิดเป็นพฤติกรรมที่ดีในการบริโภคอาหารแนวพุทธ  
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ABSTRACT 
 

The objectives of the dissertation entitled Reinforcement of Food 
Consumption Behavior According to Buddhist Integrated Approach  were as 
follows:  1. to study principles and behaviors of food consumption, 2.  to study 
the principles of Buddhadhamma on food consumption, 3.to integrate 
reinforcement of food consumption behavior according to Buddhist Integrated 
approach, and 4.to propose guidelines in building new knowledge regarding the 
pattern of reinforcement of food consumption behavior according to Buddhist 
integrated approach. The study employed qualitative method together. The 
results indicated as follows: The formation of food consumption behavior is 
important for health and basic necessity of human living. The changing of 
people’s lifestyle and social contexts causes people around the world confront 
with problems in nutrition.  

The principles of Buddhadhamma regarding food and food consumption 
are included in the four nutriments Āhāra 4. They are physical and mental food, 
suitable food (Bhojana Sappāya), moderation of consumption (Bhojane-
mattaññutā), code of eating etiquette (Bhojana-pratisamyuttā) prohibition 
permission and offence (Āpatti) according to monastic discipline (Vinaya). The 
reinforcement of food consumption behavior according to Buddhist integrated 
approach is able to contribute in 4 parts; Subsistence, Congruity, Value 
cultivation and Sense contemplation. This concept could be synthesized into is 
SCVS eating model. The food consumption can be practiced to a good behavior 
in food consumption according to Buddhist Approach.  

  
Keyword :  Reinforcement, Food consumption behavior according to Buddhist    
                Integrated Approach    
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๑. บทน า   
 อาหารเป็นความต้องการขั้นพื้นฐาน
ของร่างกายมนุษย์ในการด ารงชีวิต การ
บริโภคอาหารที่มีประโยชน์ต่อร่างกาย ย่อม
ส่งผลดีต่อสุขภาพอนามัย การมีสุขภาพที่ดีถือ
เป็นสิ่งมุ่งหวังในชีวิตของทุกคน ดังพุทธภาษิต
ที่ว่า “อโรคยา ปรมา ลาภา” ลาภทั้งหลายมี
ความไม่มีโรคเป็นอย่างยิ่ง๒  สุขภาพที่ดีจึงเป็น
พื้นฐานแห่งชีวิต เพื่อความผาสุกของชีวิต  
พระพุทธศาสนาให้ความส าคัญเรื่องของ
อาหารในการบริโภค ดังข้อความที่ปรากฏใน
สงัคีตสูตรที่ว่า “สัตว์ทั้งหลายทั้งปวง ด ารงอยู่
ได้ด้วยอาหาร สัตว์ทั้งหลายทั้งปวงด ารงอยู่
ด้วยสังขาร”๓ การบริโภคอาหารเป็นสิ่งที่ต้อง
ท าอยู่เป็นประจ าทุกวัน พัฒนาการของชีวิตจะ
ด าเนินการไปได้อย่างสมบูรณ์ก็ต่อเมื่อได้รับ
การบริโภคอาหารอย่างถูกต้อง อาหารจึงเป็น
รากฐานที่ส าคัญของชีวิตที่มีความสัมพันธ์กับ
คุณค่าทางทรัพยากรมนุษย์ จากสถานการณ์
โลกที่ เปลี่ ยนแปลงอย่างรวดเร็ว ในด้าน
ประชากร ทรัพยากร และสิ่งแวดล้อม ที่ส่งผล
ถึงการเปลี่ยนแปลงวิถีชีวิต ท าให้ เกิดผล
กระทบต่าง ๆ มากมายหลายมิติ ในปัจจุบัน
คนทั่วโลกประสบปัญหาอาหารทางภาวะ
โภชนาการ ในการประชุมโภชนาการโลก ครั้ง
ที่ ๒ ปี ๒๕๕๗ ณ ประเทศอิตาลี ว่าด้วยทั่ว

                                                      
๒ขุ.ธ.อ. ๔๒/๓๒๐. 
๓วิ.จู. ๑๖/๒๒๖/๑๕๔. 

โลกก าลังเผชิญปัญหาความท้าทายทั้งภาวะ
โภชนาการขาดและเกิน โดยพบว่าในแต่ละปี
จะมีเด็กอายุต่ ากว่า ๕ ปี เสียชีวิตจากการขาด
สารอาหารประมาณ ๕ ล้านคน ขณะเดียวกัน
พบประชากรวัยผู้ใหญ่ทั่วโลก ประสบปัญหา
อ้วนมากกว่า ๕๐๐ ล้านคน ถือเป็นปัญหา
สุขภาพที่ต่อเนื่องไปยังการเจ็บป่วยจากโรคที่
ไม่ติดต่อเรื้อรังที่ส าคัญ คือ เบาหวาน ความ
ดันโลหิตสูง โรคทางเดินหายใจ ไขมันในเลือด
สูง โรคหัวใจ ซึ่งเป็นปัญหาทั้งด้านสาธารณสุข
และเศรษฐกิจในระดับโลก โดยองค์การ
อาหารและการเกษตรแห่งสหประชาชาติ 
(FAO) และองค์การอนามัยโลก (WHO) ได้ให้
ความส าคัญในเรื่องอาหารและโภชนาการ 
โดยเตรียมแผนปฏิบัติการ เพื่อให้รัฐบาลแต่ละ
ประ เทศ ได้หันหน้ ามารณรงค์ ส่ ง เสริ ม
พฤติกรรมการบริโภคอาหาร เพื่อแก้ไขปัญหา
สุขภาพระดับโลก คือโรคขาดสารอาหาร ขาด
วิตามินและโรคอ้วน ให้บรรลุผลตามเป้าหมาย
ภายในปี ๒๕๖๘๔  ด้านอาหารและโภชนาการ 
ด้วยค่านิยมและพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
ในปัจจุบันมีลักษณะที่ปรับเปลี่ยนไปจากอดีต

                                                      
๔เจาะลึกระบบสุขภาพ, “ประชุม

โ ภ ช น า ก า ร โ ล ก รั บ มื อ ปั ญ ห า เ ด็ ก ข า ด
สารอาหาร/ผู้ใหญ่๕๐๐ล้านคนอ้วน,” ๑๘ 
พ ฤ ศ จิ ก า ย น ๒ ๕ ๕ ๗ , 
<https://www.hfocus.org/content/๒๐๑๔/
๑๑/๘๖๖๔> (๒๐ December ๒๐๑๘). 
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ที่เคยปรุงอาหารเอง และกินอาหารธรรมชาติ
ในท้องถิ่นตามฤดูกาล ซึ่งส่วนใหญ่เป็นอาหาร
จากธรรมชาติ ไปบริโภคอาหารที่ผ่านการปรุง
แต่งดัดแปลงมากขึ้น การรับประทานอาหาร
พวกโปรตีนและไขมันสูง รวมถึงอาหารที่ท า
จากแป้ง เป็นการบริโภคเพื่อความอร่อยหรือ
อิ่มเท่านั้น จากข้อมูลการส ารวจพฤติกรรม
การบริโภคอาหารของประชากร ๒๕๖๐ โดย
ส านักงานสถิติแห่งชาติ พบว่า  สิ่งที่คนส่วน
ใหญ่ค านึงถึงเป็นอันดับแรก ก่อนเลือกซื้อ
อาหารมากที่สุด คือความชอบ ร้อยละ ๒๒.๑ 
รองลงมาคือ รสชาติ ความอยากทาน และ
ความสะอาด ร้อยละ ๑๘.๕ ๑๘.๒ และ 
๑๗.๘ ตามล าดับ ส่วนการค านึงถึงคุณค่าทาง
โภชนาการ ร้อยละ ๑๒.๙ ความสะดวก
รวดเร็วและราคา ร้อยละ ๑๐.๕๕  นอกจากนี้
พฤติกรรมการบริโภคที่นิยมอาหารรสหวาน 
มัน เค็ม เพิ่มขึ้น บริโภคผักผลไม้น้อยนั้นไม่
ตอบสนองในเรื่องสุ ขภาพที่ ดี  ส่ งผลต่อ
โรคเบาหวาน โรคไขมันอุดตัน และความดัน
โลหิตสูงเป็นอย่างมาก ดังนั้น การเสริมสร้าง
พฤติกรรมที่ดีในการบริโภคอาหาร รวมถึงการ
ใส่ใจในการเลือกรับประทานอาหาร จึงเป็น
ทางเลือกที่น่าสนใจและดีที่สุด  พุทธธรรมเป็น
แสงสว่างของสังคมบริโภคนิยมที่มีความ

                                                      
๕ส านักงานสถิติแห่งชาติ, การส ารวจ

การบริโภคอาหารของประชากร พ.ศ. ๒๕๖๐, 
(กรุงเทพมหานคร : เท็กซ์แอนด์เจอนัล พับลิเค
ชัน, ๒๕๖๐), หน้า ๑๓. 

ซับซ้อน การน าธรรมะมาใช้ในชีวิตประจ าวัน 
ย่อมก่อให้เกิดผลดีต่อสุขภาพ  เช่นเดียวกับ
ปัญหาภาวะโภชนาการจากพฤติกรรมการ
บริโภคอาหาร พระพุทธเจ้าทรงมีหลักค าสอน 
ที่เกิดประโยชน์และช่วยสร้างสุขภาพที่ดีอย่าง
ยั่งยืน สามารถน ามาปรับใช้ เพื่อเป็นแนว
ทางการบริโภคอาหารของผู้คนในปัจจุบันได้
อย่างแท้จริง    จากปัญหาและเหตุผลข้างต้น
ผู้วิจัยจึงสนใจที่จะศึกษาหลักธรรมค าสอนที่
เกี่ยวกับหลักการบริโภคอาหาร และน ามา
บูรณาการเพื่อเป็นแนวทางในการสร้างเสริม
พฤติกรรมการบริโภคอาหารให้เกิดประโยชน์
สูงสุดแก่ชีวิตตามแนวทางพระพุทธศาสนา
ต่อไป 
  

๒. วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
บทความนี้เป็นส่วนหนึ่งของงานวิจัย

เรื่อง การเสริมสร้างพฤติกรรมในการบริโภค
อาหารแนวพุทธ ส าหรับวัตถุประสงค์ที่
ต้องการน าเสนอในบทความนี้มี ๔ ข้อ คือ 

๒ . ๑  เ พื่ อ ศึ ก ษ า ห ลั ก ก า ร แ ล ะ
พฤติกรรมในการบริโภคอาหาร 

๒.๒ เพื่อศึกษาหลักค าสอนเกี่ยวกับการ
บริโภคอาหารตามแนวพุทธ 

๒.๓ เพื่อบูรณาการการเสริมสร้าง
พฤติกรรมในการบริโภคอาหารแนวพุทธ 

๒.๔ เพื่อน าเสนอแนวทางและสร้าง
องค์ความรู้ใหม่เก่ียวกับรูปแบบการบูรณาการ
การเสริมสร้างพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
แนวพุทธ 
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๓. ขอบเขตของการวิจัย 
     ๓.๑ ขอบเขตด้านเนื้อหา   
        ๓ .๑ .๑  ศึ กษาแนวคิดและ
ทฤษฎีหลักการบริโภคอาหาร พฤติกรรมการ
บริโภค สถานการณ์การบริโภคและภาวะ
โภชนาการในสังคมปัจจุบัน ปัจจัยที่มีผลต่อ
พฤติกรรมในการบริโภคอาหาร ผลกระทบ
และมาตรการของรัฐ 

       ๓.๑.๒ ศึกษาหลักพุทธธรรม
จากพระไตรปิฎกอรรถกถาในพระพุทธศาสนา 
ที่เสริมสร้างพฤติกรรมในการบริโภคอาหารที่
เหมาะสม ได้แก่ อาหาร  
๔ โภชเนมัตตัญญุตา โภชนสัปปายะ 
โภชนปฏิสังยุต ธุดงค์ วิกาลโภชนา กาลิก เพื่อ
สร้างการยืนยันองค์ความรู้การเสริมสร้าง
บริโภคอาหารตามแนวพุทธที่จะสามารถ
น ามาประยุกต์เป็นต้นแบบแนวคิดในการ
น าไปปฏิบัติในชีวิตประจ าวันต่อไป 
    ๓.๒  ขอบเขตด้านประชากรที่ศึกษา 
           การสัมภาษณ์ เชิ งลึก  ( In-depth 
Interview) แบบเจาะจงบุคคลที่เกี่ยวข้องกับ
หลักการความรู้และการเสริมสร้างพฤติกรรม
ใ น ก า ร บ ริ โ ภ ค อ า ห า ร ต า ม แ น ว พุ ท ธ    
ประกอบด้วยนักวิชาการทางด้านอาหารและ
โภชนาการ และผู้ทรงคุณวุฒิด้านหลักพุทธ
ธรรม จ านวน ๑๓ รูป/คน 
 

๔. วิธีการด าเนินการวิจัย 
ผู้วิจัยได้ใช้วิธีการด าเนินการวิจัยดังนี้ 

๔.๑ เป็นการวิจัยเชิงคุณภาพแบบ
วิจัยเอกสาร (Documentary Qualitative 
Research) ศึกษาค้นคว้า เอกสารปฐมภูมิ 
(Primary Sources) จากพระไตรปิฎกและ
อรรถกถา และข้อมูลทุติยภูมิ (Secondary 
Sources) จากเอกสารทางวิชาการ วารสาร 
บทความ และงานวิจัยที่เก่ียวข้อง 

๔ .๒  การสั มภาษณ์ เชิ งลึ ก  ( In-
depth interview) แบบเจาะจงบุคคลที่
เกี่ยวข้องกับการเสริมสร้างพฤติกรรมในการ
บริโภคอาหารแนวพุทธ (Key Important 
Person) จ านวน ๑๓ รูป/คน 

๔ .๓  วิ เ ค ร า ะห์ ข้ อ มู ล ที่ ไ ด้ จ า ก
การศึกษาค้นคว้าข้อมูลปฐมภูมิและข้อมูล
ภาคสนามเกี่ยวกับการสัมภาษณ์เชิงลึกและ
สังเคราะห์สรุปผลและน าเสนอองค์ความรู้ใหม่ 

 

๕. ผลการวิจัย                                       
 ในการศึกษาวิเคราะห์ สังเคราะห์
ข้ อมู ล จ ากการท า วิ จั ย ทุ กขั้ น ตอนตาม
วัตถุประสงค์  เพื่อค้นหาค าตอบของการ
เสริมสร้างพฤติกรรมการบริโภคอาหารแนว
พุทธ ผลการวิจัยพบว่า 
 ๕.๑ หลักการและพฤติกรรมการ
บริโภคอาหาร                      
  การบริโภคอาหารที่ดีควรบริโภค
อาหาร ๕ หมู่หรือตามโภชนบัญญัติการ
บริ โภคอาหารที่ดี  ๙ ข้อ จากวิถีชี วิตใน
ปัจจุบัน พฤติกรรมการบริโภคมี ๔ กลุ่ม 
ได้แก่ ๑) กลุ่มแนวคิดที่บริโภคอาหารเพื่อ
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ความอยู่รอด ๒) กลุ่มแนวคิดที่บริโภคอาหาร
เพื่อแสดงฐานะทางสังคมและความต้องการ
การยอมรับ ๓) กลุ่มแนวคิดที่บริโภคอาหาร
เพื่อตอบสนองความต้องการด้านสุนทรียภาพ
ทางกายและใจ ๔) กลุ่มแนวคิดที่บริโภค
อาหารเพื่อเสริมสร้างร่างกายดังนั้นการสร้าง
พฤติกรรมในการบริโภคอาหารมีความส าคัญ
ต่อสุขภาพและเป็นสิ่งจ าเป็นขั้นพื้นฐานต่อ
การด ารงชีวิต พฤติกรรมในการบริโภคอาหาร
ของแต่ละบุคคลสามารถก่อให้เกิดประโยชน์
และโทษต่อร่างกายได้จากการเปลี่ยนแปลง
ของวิถีชีวิตและสังคมในปัจจุบันสามารถพบ
ค น ทั่ ว โ ล ก ที่ ป ร ะ ส บ ปั ญ ห า ท า ง ภ า ว ะ
โภชนาการทั้งการขาดและเกินจากการใช้ชีวิต
ที่ไม่สมดุลในการบริโภค การบริโภคอาหารที่
ไ ม่ ส ะอาดปลอดภั ย ในทุ กขั้ น ตอนของ
สายการผลิตอาหาร อันน าไปสู่การเจ็บป่วย
จากโรคที่ไม่ติดต่อเรื้อรัง ที่เป็นปัญหาทั้งด้าน
สาธารณสุขและภาระทางเศรษฐกิจและภาวะ
สิ่งแวดล้อม โดยมีหน่วยงานของภาครัฐที่
เกี่ยวข้องก ากับดูแลปัญหาดังกล่าวโดยใช้การ
สื่อสารผ่านฉลากอาหารที่ลดความซับซ้อน  
กฎหมายด้านอาหารและภาษี เพื่อเพิ่มโอกาส
ในการเข้าถึงอาหารที่ดีและปลอดภัย  
  ๕.๒ หลักค าสอนเกี่ ยวกับการ
บริโภคอาหารแนวพุทธ 
  พร ะ พุ ท ธ ศ า ส น า มี ห ลั ก ธ ร ร ม
เกี่ยวกับอาหารและหลักการบริโภคอาหาร 
คือ อาหาร ๔ คือ ๑) กวฬิงการาหาร อาหาร
คือค าข้าว อันเป็นอาหารทางวัตถุหรืออาหาร

ทางกาย ๒) ผัสสาหาร อาหารที่รับรู้ทาง
อารมณ์เมื่อได้สัมผัสกับรูป เสียง กลิ่น รส 
โผฏฐัพพะและธรรมารมณ์ หรือได้กระทบ
สัมผัสกับรูป เป็นต้น ๓) มโนสัญเจตนาหาร 
อาหารทางเจตนามุ่งหมาย เป็นการจงใจที่เกิด
จากจิตปรุงแต่งขึ้น และ ๔) วิญญาณาหาร 
อาหารทางการรับรู้ เป็นอาหารที่เป็นการรับรู้
ท า ง อ า ย ต น ะ  ส รุ ป แ ล้ ว ก็ คื อ ชี วิ ต อั น
ประกอบด้วยขันธ์ ๕   
 ดังนั้น อาหารจึงเป็นสิ่งที่หล่อเลี้ยง
ชีวิตในมิติทั้งทางกายและทางจิต อาหารที่
เหมาะกับร่างกาย (โภชนะสัปปายะ) ที่เอื้อต่อ
การอยู่ดีและพัฒนาชีวิต การพิจารณาความรู้
จักประมาณในการบริโภคอาหาร   (โภช
เนมัตตัญญุตา) ทั้งด้านปริมาณและคุณค่า
อย่างแท้จริง ที่พิจารณาด้วยปัญญาทั้งก่อน 
ขณะ และหลั งการบริโภคอาหาร กริยา
มารยาทในการบริโภคอาหาร (โภชนปฏิสังยุต 
เสขิยวัตร) ข้อห้ามข้ออนุญาตเรื่องอาหารตาม
พระวินัย รวมถึงธุดงควัตรที่ เกี่ยวกับการ
บิณฑบาต เพื่อขัดเกลากิเลสด้วยการพิจารณา
การบริ โภคอาหาร  เพื่ อน าพาชี วิ ตมุ่ ง สู่
เป้าหมายของการบริโภคอาหารที่ดี         
 ๕.๓ การบูรณาการเสริมสร้าง
พฤติกรรมในการบริโภคอาหารแนวพุทธ
   การบรูณาการเสริมสร้างพฤติกรรม
ในการบริโภคอาหารเพื่อการด ารงชีวิต ต้อง
สร้างพฤติกรรมในการเลือกรับประทาน
อาหารปลอดภัยมีประโยชน์ เหมาะสมกับ
ร่างกายและวัย และทานอาหารให้เป็นเวลา 
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ด้ ว ยกระบวนกา รแ ห่ ง ก า ร เ ส ริ ม ส ร้ า ง
พฤติกรรมด้วยการรู้จักเลือกทาน รู้คุณและ
โทษของอาหาร พร้อมทั้งรักษาวินัยตนเองใน
การบริโภคอาหาร                                               
 การเสริมสร้างพฤติกรรมในการ
บริโภคอาหารเพื่อความเหมาะสม  การ
บริโภคอาหารเพื่อความเหมาะสมต่อฐานะ
ตนเองและไม่เบียดเบียนชีวิตของผู้อื่นใน
สังคมและสิ่งแวดล้อม จึงเป็นสิ่งส าคัญที่ต้อง
ค านึงถึง และมีกระบวนของการเลือกบริโภค
อาหารที่มีประโยชน์ ผลิตจากวัตถุดิบที่สร้าง
ความสมดุลกับสิ่งแวดล้อมและเป็นไปตาม
ฤดูกาลในท้องถ่ิน  

การเสริมสร้างพฤติกรรมในการ
บริโภคอาหารเพื่อเพิ่มคุณค่าต่อชีวิต โดยการ
บริโภคอาหารให้ร่างกายแข็งแรงสามารถ
ท างานตามหน้าที่ความรับผิดชอบ การฝึกฝน
พัฒนาจิตใจให้เป็นผู้มีคุณธรรมโดยยึดหลักที่
ไม่ท าให้ตนเองและผู้อื่นเดือดร้อน สามารถ
ช่วยเหลือเกื้อกูลผู้อื่นได้  พัฒนาปัญญาให้
สามารถพิจารณาเห็นแจ้งความจริงของชีวิต 
จึงเป็นการเสริมสร้างพฤติกรรมในการบริโภค
อาหารทั้งทางกายและใจเพื่อเพิ่มคุณค่าต่อ
ชีวิตอย่างยั่งยืนการเสริมสร้างพฤติกรรมใน
การบริโภคอาหารเพื่อการพิจารณาทางจิต 
อาหารที่พัฒนาจิตไม่ให้หลงไปกับสิ่งที่เข้ามา
กระทบจนท าให้เกิดทุกข์ด้วยการเลือกและ
เสพแต่สิ่ งที่ เป็นความจริง  ไม่หลงไปกับ
อารมณ์แห่งโลกธรรมที่ท าให้จิตคล้อยไปตาม

วัตถุแห่งกาม และความคิดเป็นอาหารของจิต 
ที่ฝึกท าให้จิตมีความคิดสร้างสรรค์ ความคิด
ด้านบวก ซึ่งเป็นอาหารของจิตที่ดีเลิศ สร้าง
พลังงานด้านดีให้เกิดทั้งใจและกายในการบูร
ณาการเสริมสร้างพฤติกรรมในการบริโภค
อาหารแนวพุทธนั้น การบริโภคอาหารที่มี
ประโยชน์ สามารถท าให้ร่างกายมีความ
แข็งแรง ต้องบริโภคอาหารที่สะอาดถูกหลัก
อนามัยพอเพียงกับวัยอย่างเหมาะสมเพื่อการ
ด ารงชีวิต ต้องบริโภคอาหารให้เกิดความ
เหมาะสมกับฐานะ  ความรู้  และรักษา
สิ่งแวดล้อม การบริโภคอาหารท้องถิ่นตาม
ฤดูกาลโดยไม่หลงไปตามการโฆษณา ต้อง
บริโภคเพื่อน าเอาพลังงานจากสารอาหารไป
สร้างพลังกายพลังใจในการพัฒนาตนเองเพื่อ
เพิ่มคุณค่าทั้งในปัจจุบัน อนาคต และขั้น
สูงสุดของชีวิ ต และต้องบริโภคเพื่ อการ
พิจารณาทางจิตโดยรู้เท่าทันและไม่น าไปปรุง
แต่งอันน าไปสู่ความทุกข์ทั้งกายและใจ ที่
เกิดขึ้นในการด าเนินชีวิตประจ าวันของผู้คน
โดยทั่วไป  
 

๖. องค์ความรู้ที่ได้จากการวิจัย  
จากการสั งเคราะห์การเสริมสร้ าง

พฤติกรรมการบริโภคอาหารแนวพุทธ ผู้วิจัย
ค านึงถึงมิติการบริโภคที่ไม่เพียงแต่เป็นการบริโภค
เพื่อร่างกายแต่ยังเป็นการบริโภคที่มีมิติเชิงปัญญา
ทางจิต โดยมีพลวัตที่เคลื่อนที่ของวงจรพฤติกรรม
การบริโภคอาหารของมนุษย์ที่ มีการพัฒนา
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ปรับปรุงอย่างต่อเนื่อง  ดังรูปแบบของ SCVS 
Eating Model  ดังนี้ 
      

 
ภาพที่ ๑  SCVS Eating Model 

 
         S = Subsistence คือ พฤติกรรมการกิน
เพื่อการด ารงชีพ  
         C = Congruity คือ พฤติกรรมการกิน
เพื่อความเหมาะสม 
         V = Value cultivation คือ พฤติกรรม
การกินเพื่อเพิ่มคุณค่า 
      S = Sense contemplation คือ 
พฤติกรรมการกินเพื่อการพิจารณาทางจิต 

การเสริมสร้างพฤติกรรมการบริโภค
อาหารตามแนวพุทธ ควรมีความรู้ในการคัดสรร
ด้วยการพิจารณาและฝีกฝนใน ๒ มิติ ทั้งทาง
กายภาพและจิตใจ เรียกว่า SCVS Eating Model 
โดยมีศูนย์กลางของมิติความคิดในการบริโภค
อาหารที่ไม่เป็นเพียงการบริโภคเพื่อร่างกายด้าน
กายภาพ หากแต่ยังเป็นการบริโภคที่ครอบคลุมถึง
มิติเชิงปัญญาทางจิต อยู่ในสัญลักษณ์วงจรที่มี

พลวัตในการขับเคลื่อนเพื่อการพัฒนาปรับปรุง
อย่างต่อเนื่อง  โดยเมื่อฝึกฝนจนเกิดเป็นพฤติกรรม
ที่ดี ในการบริโภคอาหารแนวพุทธ ก็สามารถ
น าไปใช้แก้ปัญหาด้านสุขภาพร่างกายรวมถึง
สุขภาพจิตใจเพื่อมุ่งสู่การพัฒนาคุณภาพชีวิต
ท่ามกลางสภาพการเปลี่ยนแปลงรูปแบบการด าเนิน
ชีวิตด้านเศรษฐกิจและสังคมในปัจจุบันได้   
 

๗. อภิปรายองค์ความรู้ใหม่ 
การน า SCVS Eating Model มาใช้

ประยุกต์ใช้เพื่อเสริมสร้างพฤติกรรมในการบริโภค
อาหารแนวพุทธ ได้ดังนี้ 

S = Subsistence คือ การสร้าง
พฤติ กรรมการกิ นเพื่ อการด ารงชี พ  เป็ น
กระบวนการส าคัญเบื้องต้น ชีวิตจะด ารงอยู่ได้
เพราะอาหารที่หล่อเลี้ยงร่างกายให้เจริญเติบโต 
ซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอและสร้างภูมิคุ้มกันจาก
โรคภัย การเลือกบริโภคอาหารที่สะอาดปลอดภัย 
ปราศจากเชื้อโรค ด้วยการมองเห็นคุณประโยชน์
ของสารอาหารมากกว่าราคา รูปลักษณ์ วัตถุดิบ
ราคาแพงและกระแสแห่งการโฆษณา เลือกบริโภค
อาหารที่เหมาะสมกับร่างกาย วัยและสภาวะแห่ง
ตน ใคร่ครวญพิจารณาให้เห็นถึงคุณและโทษของ
อาหารที่บริโภค มองเห็นถึงประโยชน์ของอาหาร
อย่างแท้จริงไม่ใช่บริโภคตามกระแสนิยม สร้าง
วินัยในการบริโภคอาหารให้เกิดกับตนพร้อมทั้ง
น าไปปฏิบัติให้เกิดเป็นนิสัยแห่งตน บริโภคอาหาร
ให้ครบตามความต้องการของร่างกายเพื่อใช้ในการ
ด ารงชีพ น ากระบวนการสร้างพฤติกรรมการกิน
เพื่อการด ารงชีพนี้ไปใช้กับครอบครัวและผู้อื่น จน
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เกิดครอบครัวแห่งพฤติกรรมการกินเพื่อการด ารง
ชีพอย่างถูกต้อง จนเป็นตัวอย่างที่ดีในสังคมแห่ง
มิติทางกายภาพ ด้วยกระบวนการพฤติกรรมการกิน
เพื่ อการด ารงชีพ หรือ S (Subsistence)         
 C = Congruity คือ การสร้างพฤติกรรม
การกินเพื่อความเหมาะสม  เป็นกระบวนการ
วิเคราะห์ไตร่ตรองถึงผลดีของการบริโภคอาหาร
เพื่อความเหมาะสม และผลเสียจากการบริโภค
อาหารที่ไม่เหมาะสมในแง่มุมต่าง ๆ น ามาสร้าง
พฤติกรรมการกินเพื่อความเหมาะสมแก่ฐานะ
ตนเองและครอบครัว สร้างความรู้เรื่องการบริโภค
อาหารด้วยการเน้นที่ประโยชน์ของสารอาหารที่
ได้รับมากกว่าที่ราคา เสริมสร้างพฤติกรรมเป็นมิตร
กับสิ่งแวดล้อมด้วยเลือกวัตถุดิบในการประกอบ
อาหารที่ไม่ท าลายทรัพยากรธรรมชาติให้เสียสมดุล 
สนับสนุนให้เลือกบริโภคอาหารจากวัตถุดิบที่หาได้
ตามท้องถิ่นทั่วไป พร้อมทั้งเลือกบริโภคอาหารตาม
ฤดูกาลเพื่อได้วัตถุดิบสด ดี และราคาเหมาะสม 
เป็นการสนับสนุนเกษตรกรที่ประกอบอาชีพให้มี
รายได้เพื่อสร้างความมั่นคงในชีวิต เป็นวงจรแห่ง
การช่วยเหลือเกื้อกูลกัน ด้วยพฤติกรรมการกินเพื่อ
ความเหมาะสม หรือ C (Congruity)  

V= Value cultivation คือ การสร้าง
พฤติกรรมการกินเพื่อเพิ่มคุณค่าเป็นกระบวนการ
ค านึงถึงจุดมุ่งหมายที่ท าให้ชีวิตเกิดคุณค่าทั้งต่อ
ตนเองและผู้อื่นทั้งในปัจจุบันและในอนาคต จนถึง
จุดมุ่งหมายสูงสุดของชีวิต ด้วยกระบวนการของ
พฤติกรรมการบริโภคที่ต้องไม่เบียดเบียนตนเอง
และผู้อื่น บริโภคเพื่อสร้างพลังในการท างานให้แก่

ชีวิต ด้วยพฤติกรรมที่มีความรับผิดชอบต่อหน้าที่
ที่ได้รับมอบหมาย มีจิตสาธารณะเพื่อช่วยเหลือ
ผู้อื่นด้วยการสร้างพลังแห่งความดี สะสมต่อยอด
ความดีและคุณธรรมให้เกิดกับตนและผู้อื่น เพื่อ
พัฒนาสังคมให้เป็นสังคมแห่งความสุขสงบ ฝึกฝน
พัฒนาจิตให้รู้เท่าทันความจริงตามธรรมชาติ รู้ถึง
สรรพสิ่งที่มีการเปลี่ยนแปลงไปตามเหตุและปัจจัย 
เป็นไปตามกฎแห่งการเกิดขึ้น ตั้งอยู่และดับไป ซึ่ง
เป็นจุดมุ่งหมายสูงสุดส าหรับชีวิต  

S = Sense contemplation คือ 
การสร้างพฤติกรรมการกินเพื่อพิจารณาทางจิต ซึ่ง
เป็นขั้นตอนสุดท้ายของมิติทางนามธรรมใน SCVS 
Eating Model ซึ่งมีความส าคัญเป็นอย่างยิ่ง จิตที่
ถูกพัฒนาให้รู้ตามความจริงที่เกิดขึ้นจะท าให้เข้า
ใจความเป็นไปแห่งชีวิต รู้จักระมัดระวังมีสติ
ประคองให้จิตคิดแต่สิ่งที่เป็นกุศล กระบวนการ
สร้างพฤติกรรมการกินเพื่อการพิจารณาทางจิต
สามารถเริ่มได้ด้วยการเลือกและเสพอาหารที่
ประกอบด้วยวัตถุดิบที่ส่งผลดีต่อจิตใจ   จิตที่มี
เจตจ านงมุ่งหมายเพื่อท าให้กิเลส 
ท าให้กิเลสเบาบางเป็นอาหารทางใจที่ เลิศรส 
ความคิดเชิงบวกเป็นอาหารที่ส่งเสริมพัฒนาจิตให้
พิจารณาทุกสิ่งตามธรรมชาติที่เป็นจริง มีความคิด
สร้างสรรค์ในอายตนะต่าง ๆ ที่เข้ามากระทบ การ
รับรู้ของจิตจึงสร้างสรรค์ไปในทาง 
กุศล สติที่ ตั้ งมั่ นอยู่ ในคุณธรรมจะส่ งเสริม 
แนวทางแห่งการปฏิบัติเพื่อน าพาให้ชีวิตรู้และ
ปล่อยวางได้ในที่สุด 
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การใช้ SCVS Eating Model จะ
ประสบผลส าเร็จได้ต้องใช้ให้ครบทั้งวงจร เพราะใน
แต่ ละขั้ นตอนจะส่ งเสริ มกั นและกั นให้ มี
ประสิทธิภาพเพิ่มขึ้น มิติทางกายภาพ    S, C และ
มิติทางนามธรรม V, S เปรียบเสมือนรูปและนามที่

เป็นสภาวะธรรมแห่งเบญขันธ์ที่ประกอบเป็นชีวิต 
หากน า SCVS Eating Model ไปปฏิบัติจน
กลายเป็นกิจวัตรประจ าวันอย่างสม่ าเสมอ ก็จะ
เป็นการเสริมสร้างพฤติกรรมการบริโภคอาหารได้
ตามแนวพุทธ  
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