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******** 
 

บทคัดย่อ* 
 บทความนี้เป็นการน าเสนอแนวคิดเรื่อง โรคในพระพุทธศาสนาที่แบ่งโรคออกเป็น 2 
ประเภท คือ โรคทางกาย (กายิกโรค) และโรคทางใจ (เจตสิกโรค) โรคทางกายทั้งหมดมี
สมุฏฐานการเกิดโรคมาจาก ธาตุ อุตุ อายุ สัตว์ วิธี อาหาร จิต และกรรม รวมทั้งความร้อน 
ความหิว ความกระหาย การไม่รู้จักประมาณในการบริโภค และการถูกท าร้าย ส่วนสาเหตุ
ของการเกิดโรคทางใจ คือ ความโลภ ความโกรธและความหลง  
 โภชนปฏิบัติเป็นหลักการบริโภคทั้ง 10 ประการนี้ยังเป็นพุทธวิธีที่ช่วยส่งเสริมการมี
สุขภาพที่ดีโดยตรงต่อแล้ว ยังเป็นวิธีที่จะช่วยส่งเสริมประโยชน์โดยอ้อมให้แก่สังคมและ
ทรัพยากรอีกด้วย เพราะหากทุกคนถือหลักในการบริโภคด้วยความพอดีแล้ว การบริโภค
อาหารแบบเกินเลย ฟุ่มเฟือย หรือด้วยความมัวเมาสนุกสนาน จนต้องไปเบียดเบียนธรรมชาติ
และผู้อ่ืนให้ได้รับความเดือดร้อนก็จะไม่เกิดขึ้น แต่ในทางกลับกันจะเป็นการท าให้มีอาหาร
เหลือพอที่จะแบ่งปันให้กับผู้ด้อยโอกาสที่ขาดแคลนอาหารอีกจ านวนมากได้อีกทางหนึ่งด้วย 
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ดังนั้น จึงกล่าวได้ว่าหลักการบริโภคอาหารตามแนวพุทธจึงเป็นการบริโภคเพ่ือประโยชน์ต่อ
สุขภาพ สังคมทรัพยากร และเศรษฐกิจได้อย่างแท้จริง 
 

ค าส าคัญ: โภชนปฏิบัติ; โภชเนมัตตัญญุตา; พระพุทธศาสนาเถรวาท 
 

Abstract 
 The aim of this academic paper was to present the concept of two 
kinds of diseases in Buddhism i.e. body disease (Kayikaroka) and mental disease 
( Cetasikaroka) . The whole body diseases have cause to disease from an 
element, Physical laws, year old , animal, method, food , mind and action 
( Kamma)  including heart, hunger, thirst. There is no moderation in eating, to 
receive harm. The causes of mental disease were greed , hatred and delusion. 
          Bhojanapatipatti: there are10 eating doctrines. It is also Buddha’s 
method to promote direct healthy man. This is because, if everyone follow the 
10 eating doctrines moderately. The food eating not luxurious or enjoyment of 
these foods. It is called that Buddhist eating food doctrines are eating for 
benefits to health really. 
 

Keywords: Bhojanapatipatti; Bhojanemattannuta (Moderation In Eating);    
      Disease Treatment; Theravada Buddhism. 
 

บทน า 
 พระพุทธศาสนามีทัศนะที่เห็นว่าร่างกายของมนุษย์ประกอบด้วยส่วนที่รูปและนาม 
ซึ่งเป็นที่รวมแห่งกองทุกข์ทั้งหลาย ทุกข์ คือ การเกิด แก่ เจ็บ ตาย ความโศก ความร่ าไร
ร าพัน ความไม่สบายกาย ความไม่สบายใจ ความคับแค้นใจ ความประสบกับสิ่งไม่เป็นที่รักที่
พอใจ ความพลัดพรากจากสิ่งเป็นที่รักที่พอใจ มีความปรารถนาสิ่งใดไม่ได้สิ่งนั้น (ชมรม
กัลยาณธรรม, 2554 : 89) สิ่งเหล่านี้  คือ ทุกข์  ที่มาพร้อมกับรูปและนาม มีสภาพ
เปลี่ยนแปลงไม่สามารถคงอยู่กับที่ได้รูปหรือร่างกายนี้เป็นรังแห่งโรค เป็นฐานหรือที่ตั้งแห่ง
โรคย่อมจะเจ็บป่วยอย่างใดอย่างหนึ่งไม่มากก็น้อยเป็นธรรมดา (ขุ.ธ. (ไทย) 25/148/78) 
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พระพุทธเจ้าทรงจ าแนกชนิดของโรคออกเป็น 2 ชนิด คือ โรคทางกาย (กายิกโรโค) หมายถึง 
การเจ็บป่วยทางกาย เช่น ป่วยด้วยโรคตา โรคหู โรคจมูก โรคลิ้นโรคในกาย โรคศีรษะ โรค
ในช่องหู และโรคปาก เป็นต้น และโรคทางใจ (เจตสิกโรโค) หมายถึง โรคที่เกิดทางใจ เช่น 
ความโลภ ความโกรธ ความหลง ความอิจฉาริษยา ความหึงหวง ความวิตกกังวล ความอาลัย
อาวรณ์ และความคับแค้นใจ เป็นต้น (อง.ฺจตุกฺก. (ไทย) 21/157/217) 
 นอกจากการเกิดโรคดังกล่าวข้างต้นนั้น ในพระพุทธศาสนายังสามารถพิจารณา
มูลเหตุของการเกิดโรคได้จาก การบริโภคที่เกินประมาณ เกิดความพอดีที่ร่างกายควรจะ
ได้รับก็ท่าให้เกิดโรคภัยไข้เจ็บได้อีกด้วย ในท านองกลับกันการควบคุมการบริโภคอาหารที่มี
ประมาณที่พอดีและถูกต้อง เหมาะสมตามความต้องการของร่างกายก็เป็นแนวทางของการ
รักษาโรคด้วยเช่นกัน ดังพุทธด ารัสว่า เราฉันอาหารมื้อเดียว เราเมื่อฉันอาหารมื้อเดียว ย่อม
รู้สึกว่ามีอาพาธน้อย มีความล าบาก กายน้อย มีความเบากาย มีก าลัง และอยู่อย่างผาสุกมา
เถิด แม้พวกเธอก็จงฉันอาหารมื้อ เดียว แม้เธอทั้งหลายเมื่อฉันอาหารมื้อเดียวจักรู้สึกว่ามี
อาพาธน้อย มีความล าบากกายน้อย มีความเบากาย มีก าลัง และอยู่อย่างผาสุก (ม.มู. (ไทย) 
12/225/236) 
 

โรคในพระพุทธศาสนา 
 ในประเด็นนี้เป็นการศึกษา ความหมายสมมติฐานการเกิด ประเภทของโรค และ
วิธีการรักษาโรคที่ปรากฏในคัมภีร์พระไตรปิฎก มีรายละเอียดดังนี้ 

1. ความหมายของโรคในพระพุทธศาสนา 
 พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถานให้ความหมายว่า โรค หมายถึงภาวะที่
ร่างกายท างานได้ไม่เป็นปกติเนื่องจากเชื้อโรคเป็นต้น, การเจ็บป่วย การได้รับอุบัติเหตุการ
ผิดปกติทางร่างกายและจิตใจรวมทั้งอาการที่เกิดจากสภาพดังกล่าวนั้นด้วยโรคะตามคัมภีร์
แพทย์โบราณว่าด้วยสมุฏฐานแห่งโรค หมายถึงโรคประจ าตัวโรคที่ติดตัวอยู่ประจ ารักษาไม่
หาย (ราชบัณฑิตยสถาน, 2546 : 979)  
 พระพุทธโฆษาจารย์ (ประยุทธ์ ปยุตฺโต) ได้ให้ความหมายว่า “โรค” คือ สิ่งที่
เสียดแทงชีวิต ใช้แทนค าว่า ทุกข์ซึ่งทั้งโรคและทุกข์เป็นสิ่งที่บีบคั้นขัดข้องเป็นปัญหาต้อง
แก้ไข ต้องก าจัดออกไป ชีวิตจะไม่ได้ล าบาก” (พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), 2542 : 110) 
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โรค เป็นค าที่ใช้แทนค าว่า “ทุกข์” ซึ่งเป็นปัญหาของมนุษย์ทุกคน ทุกข์ก็คือปัญหาของชีวิต 
(พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), 2542 : 7) พุทธทาสภิกขุ ได้อธิบายความหมายโดยรวมของค า
ว่า โรค ไว้ว่า อะไรก็ตามที่มาท าให้รู้สึกเกิดความรู้สึกเจ็บปวดเหมือนมีอะไรมาแทงจิตหรือ
แทงระบบประสาทความรู้สึก ให้เกิดความรู้สึกเจ็บปวด ก็เรียกว่าเป็นโรค ความจริงถ้าเกิด
การเจ็บป่วยทางร่างกายก็ชื่อว่าเป็นโรคทางกาย แต่ถ้าหากเกิดการเจ็บป่วยทางใจก็ชื่อว่าเป็น
โรคทางใจนอกจากนี้ค าศัพท์ที่มีความหมายว่าเจ็บป่วยหรือโรค ในทางพระพุทธศาสนามี
กล่าวไว้อีกหลายค าส าหรับใช้เรียกโรคต่าง ๆ กันไปได้แก่“อาพาธ” หมายถึงความป่วย 
“โรคาพาธ” หมายถึงความเจ็บไข้ที่เกิดจากเชื้อโรค “พยาธิ” หมายถึง ความป่วย “อามัย” 
หมายถึง ความไม่สบายตรงข้ามกับอนามัย คือ ความสบาย” (พุทธทาสภิกขุ, 2533 :49) 

นักวิชาการแพทย์สมัยใหม่ได้ให้ความหมายโรคไว้ว่า โรค หมายถึง ภาวะผิดปกติ
ที่เกิดขึ้นในร่างกายเนื่องจากองค์ประกอบของร่างกายท างานผิดปกติท าให้รู้สึกไม่สบาย หรือ
มีอาการที่ผิดปกติที่แสดงออกมาให้เห็น เช่น มีไข้ตัวร้อน ไอ จาม ปวด บวมเป็นต้น แต่ใน
บางครั้งเราอาจเป็นโรคโดยที่ไม่มีการผิดปกติหรือไม่รู้ตัวว่าเป็นโรคเลยก็ได้  ถ้าความผิดปกติ
นั้นเกิดขึ้นเพียงเล็กน้อย หรืออยู่ในระยะแอบแฝงตัว ยังไม่แสดงอาการออกมา (อุทัยวรรณ 
เลาประเสริฐสุข, 2546 : 12) 

สรุปได้ว่า ความหมายของโรคในทางพระพุทธศาสนาจึงหมายถึงสิ่งที่เสียดแทงใจ
และกายให้ได้รับความเจ็บป่วย ความทุกข์ ความล าบาก สิ่งที่มาเสียดแทงใจนั้นอาจจะเป็น 
โรค ไข้ ความเจ็บ ความหนาวร้อนการบาดเจ็บเพราะถูกของแข็งและของมีคมความหิว
กระหาย การถูกแมลงสัตว์กัดต่อยเป็นต้น ส่วนสิ่งที่มาเสียดแทงใจนั้น ได้แก่กิเลสตัณหา หรือ
อกุศลธรรมต่าง ๆ โดยเฉพาะความโลภความโกรธความหลง  

3.2 ประเภทของโรคในพระพุทธศาสนา 
 ในครั้งอดีตกาลนั้นมีอายุยืน มีโรคหรืออาพาธเพียง 3 ประการที่เกิดขึ้นในสมัย
นั้น คือ (1) อิจฉา ในที่นี้หมายถึงตัณหาที่ท าให้เกิดค าพูดอย่างนี้ว่า “ท่านจงให้อาหารแก่
เรา” (2) อนสนะ ในที่นี้หมายถึงความเฉื่อยชาทางกายของผู้กินอาหารอ่ิมแล้วต้องการจะ
นอนเพราะเมาอาหาร (3) ชราความแก่หง่อมหรือความทรุดโทรมของร่างกาย (พระมหาปอง
ปรีดา ปริปุญฺโญ., 2545 : 16) โรคท้ัง 3 อย่างนี้ เป็นโรคดั้งเดิมสาหรับมนุษย์แล้ว เป็นโรคที่
เกิดขึ้นตามธรรมชาติตามสภาพและความต้องการของร่างกาย ไม่มีความร้ายแรงแต่อย่างไร
กล่าวคือ เมื่อได้อาหารอ่ิมแล้ว เมื่อนอนอ่ิมแล้วโรคนั้นก็หายไป และเมื่อเฒ่าชรามากแล้วก็
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ล้มหายตายจากไปตามวัฏฏะจักร ก็เมื่อพิจารณามนุษย์ในยุคแรกนั้นตั้งอยู่ในกุศลธรรม
ทั้งหลาย มีกายสุจริต วจีสุจริต และมโนสุจริตเป็นต้นจึงมีช่วงอายุยืนนาน ต่อมามนุษย์ได้
ประพฤติอกุศลธรรมต่างๆ มีการฆ่าสัตว์ เป็นต้น อายุจึงลดลงเรื่อยๆ จากแสนปี เหลือหมื่น
ปี เหลือพันปี จนกระทั่งเหลือช่วงอายุเพียง 100 ปีเท่านั้น แรกนั้นพวกพราหมณ์ในสมัย
โบราณนั้นมีคุณธรรมสูงนับถือความถูกต้อง ต่อมาหลงในกามคุณ ยุยงพระราชาให้บูชายัญ
ด้วยการฆ่าแม่โคเป็นจ านวนมาก เป็นที่ต าหนิติเตียนของบรรดานักปราชญ์และบัณฑิตพร้อม
ทั้งเหล่าเทวดา แต่เดิมโรคมีอยู่เพียง 3 ชนิดเท่านั้น คือ โรคความอยาก โรคความหิว (ขุ.ธ. 
(ไทย) 25/203/95) และโรคชรา แต่เพราะการทาร้ายเบียดเบียนสัตว์จึงท าให้แพร่โรคร้าย
เพ่ิมขึ้นถึง 98 ชนิด ในบรรดาโรคทั้ง 98 ชนิดนี้ พระพุทธเจ้าได้ทรงจ าแนกชนิดของโรค
ออกเป็น 2 กลุ่ม ดังปรากฏในโรคสูตร คือ 1) โรคทางกาย หมายถึง การเจ็บป่วยทางกาย 
อันเนื่องมาจากองค์ประกอบของร่างกายที่ทางานผิดปกติ ท าให้เกิดความรู้สึกไม่สบายกาย 
หรือมีอาการผิดปกติที่แสดงออกมาให้ปรากฏทางกาย บนอวัยวะต่างๆ ของร่างกาย โรคที่
เกิดขึ้นทางกายนี้ในพระไตรปิฎกอธิบายไว้เป็นจ านวนมาก ดังพุทธพจน์ว่า “กายนี้มีทุกข์
มาก มีโทษมาก เพราะฉะนั้น อาพาธต่างๆ จึงเกิดขึ้นในกายนี้” ในอาพาธสูตร ได้ระบุโรค
ทางกายไว้ คือ โรคตา โรคหู โรคจมูก โรคลิ้น โรคกาย โรคศีรษะ โรคที่ใบหู โรคปาก โรคฟัน 
โรคไอ โรคหืด โรคไข้หวัด โรคไข้พิษ โรคไข้เชื่อมซึม โรคท้อง โรคลมสลบ โรคลงแดง โรคจุก
เสียด โรคลงราก โรคเรื้อน โรคฝี โรคกลาก โรคมองคร่อ โรคลมบ้าหมู โรคหิดเปื่อย โรคหิด
ด้าน โรคคุดทะราด โรคหูด โรคละอองบวม โรคอาเจียนเป็นเลือด โรคดี โรคเบาหวาน โรค
เริม โรคพุพอง และโรคริดสีดวง (ขุ.สุ. (ไทย) 25/314/572.) และ 2) โรคทางใจ (เจตสิกโร
โค) โรคทางใจ หมายถึง โรคที่เกิดทางจิตใจ เป็นภาวะที่จิตใจถูกครอบงาด้วยกิเลสความ
เศร้าหมอง คือ โลภะ โทสะ และโมหะ เรียกว่า อนุสัยหรือาสวะที่นอนเนื่องอยู่ภายในของ
ภวังค์จิต ประกอบด้วยราคะ ปฏิฆะ อวิชชา ในปฐมเอชาสูตรได้กล่าวรับรองไว้ว่า แม้ความ
หวั่นไหว (ตัณหา) ก็เป็นโรคด้วยเช่นกัน โรคทางใจที่ปรากฏให้เห็น เช่น ความเศร้าหมอง 
ภาวะซึมเศร้า ความโลภ ความโกรธ ความหลง ความอิจฉาริษยา ความหึงหวง ความวิตก
กังวล ความอาลัยอาวรณ์ และความคับแค้นใจ เป็นต้น (อง.ฺทสก. (ไทย) 24/60/129) 
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แนวคิดโภชนปฏิบัติในพระพุทธศาสนา  
 ในพระพุทธศาสนาถือว่าความหิวเป็นโรคอย่างยิ่งเพราะต้องเยียวยารักษาอยู่
ตลอดเวลาด้วยอาหารเพราะสรรพสัตว์เป็นอยู่ได้ด้วยอาหารอาหารท าให้เกิดโรคและอาหาร
ก็รักษาโรคได้เช่นกัน อาหารประเภทต่างๆ ที่พระพุทธเจ้าทรงมีพุทธานุญาตให้ใช้ส าหรับ
เป็นยาและเป็นอาหารบ ารุงสุขภาพ (ส .สฬา. (ไทย) 18/90/90) ตามที่ระบุไว้ มีดังนี้ 1) 
อาหารประเภทน้ าข้าวใส น้ าต้มถ่ัวเขียวไม่ข้น น้ าต้มถั่วเขียวข้น น้ าต้มเนื้อ พระพุทธเจ้าทรง
อนุญาตให้ภิกษุอาพาธที่ฉันยาถ่าย ใช้บ ารุงสุขภาพได้ 2) ข้าวยาคู เมื่อครั้งที่พระพุทธเจ้า
ทรงประชวรด้วยโรคลมในท้อง พระอานนท์ได้ต้มข้าวยาคูถวาย ซึ่งปรุงด้วยข้าวสาร ถั่วเขียว
และงาบดถวาย ครั้นทรงดื่มแล้วทรงหายจากการประชวรนอกจากนี้พระพุทธเจ้ายังได้ตรัส
ว่าข้าวยาคูเป็นยาและตรัสถึงประโยชน์ของข้าวยาคูไว้มี 5 ประการ (วิ.ม. (ไทย) 5/264/70) 
คือ 1) บรรเทาความหิว 2) บรรเทาความกระหาย 3) ท าให้ลมเดินคล่อง 3) ช าระล าไส้ 5) 
ช่วยย่อยอาหาร  การบริโภคแต่พอดีเป็นการรักษาโรคที่พระพุทธเจ้าทรงแนะน าไว้ เช่น 
“มนุษย์ผู้มีสติอยู่ทุกเมื่อรู้จักประมาณในโภชนะที่ได้แล้วย่อมมีเวทนาเบาบางเขาย่อมแก่ช้า  
อายุก็ยั่งยืน”(ส .ส. (ไทย) 15/124/145) 
 ดังปรากฏในอรรถกถา สุกชาดก ปรารภพระภิกษุรูปหนึ่งฉันมากเกินไปจนถึงแก่
มรณภาพ ความว่า “หากรู้ประมาณในการบริโภคอยู่เพียงใด ก็ได้สืบอายุ และได้เลี้ยงดูบิดา
มารดาอยู่เพียงนั้น” (ขุ.ชา.อ. (ไทย) 3/4/42) จากนั้นได้ตรัสพระคาถาความว่า ภิกษุจะ
บริโภคของสดหรือของแห้งก็ตาม ไม่ควรให้อ่ิมเกินไป ควรเป็นผู้มีท้องพร่องและรู้จักประมาณ
ในอาหาร ควรมีสติพึงเลิกฉันในเมื่อ เหลืออีก 3 -5 ค าก็จะอิ่ม แต่ให้พึงดื่มน้ าเข้าไปแทน แค่นี้
ก็เป็นการเพียงพอแล้วเพ่ือจะให้อยู่อย่างผาสุก ส าหรับภิกษุผู้มีจิตตั้งมั่น เวทนาของภิกษุนั้นผู้
เป็นมนุษย์ มีสติก ากับอยู่ทุกเวลา ผู้ได้อาหารแล้วรู้จักประมาณในการกิน ย่อมเป็นเวทนาที่
เบา อาหารที่บริโภคย่อมค่อยๆ ย่อยไปเลี้ยงอายุ (ขุ.ชา.อ. (ไทย) 3/4/44) การใช้อาหารใน
การรักษาโรคนั้น ในพระไตรปิฎกมีปรากฏดังกรณีท่ีทรงแนะน าพระเจ้าปเสนทิโกศลที่ทรงอึด
อัดพระวรกาย เนื่องมาจากเสวยพระกระยาหารมากเกินไป พระพุทธองค์ทรงตรัสเตือนว่า 
มนุษย์ผู้มีสติอยู่ทุกเมื่อ รู้จักประมาณในโภชนะที่ได้มา ย่อมมีเวทนาเบาบาง เขาย่อมแก่ช้า 
ครองอายุ ได้ยืนนาน พระเจ้าปเสนทิโกศลทรงน า ไปปฏิบัติตาม ท าให้พระวรกาย
กระปรี้กระเปร่าดีข้ึน (ส .ส. (ไทย) 15/364-367/103-104)  
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 ดังนั้น ค าสอนเกี่ยวกับการบริโภคอาหารนั้นมีปรากฏเป็นจ านวนมากในพระไตรปิฎก 
สามารถน ามาเป็นแนวทางปฏิบัติได้ในการด าเนินชีวิต การบริโภคอาหารหรือโภชนปฏิบัตินั้น
ส่วนมากเป็นไปเพ่ือการป้องกันโรคมากกว่าการรักษาโรค เพราะอาหารคือสิ่งที่มนุษย์
รับประทานเข้าไป ย่อมส่งผลต่อสุขภาพโดยตรง การเลือกกินอาหารที่มีประโยชน์จึงเป็นการ
ป้องกันโรคที่จะเกิดขึ้นได้เป็นอย่างดียิ่ง ดังค าว่าที่ว่า ให้กินอาหารเป็นยา อย่ากินยาเป็น
อาหาร 
 

โภชนปฏิบัติ : การประยุกต์ใช้หลักโภชเนมัตตัญญุตาในการรักษาโรค  
 อาหารมีความส าคัญต่อการด ารงชีวิตของมนุษย์ ท าให้ร่างกายเจริญเติบโต แข็งแรง 
เสริมสร้างภูมิต้านทานโรค การจะมีชีวิตได้จ าเป็นอย่างยิ่งที่ต้องได้รับอาหาร พระพุทธเจ้า
ตรัสว่า สรรพสัตว์เป็นอยู่ได้ด้วยอาหาร  คนที่ไม่ได้รับประทานอาหารย่อมเกิดความหิว
กระหาย จัดเป็นโรคอย่างหนึ่งในพระพุทธศาสนา ดังความว่า “ความหิวเป็นโรคอย่างยิ่ง” 
เพราะต้องเยียวยารักษาอยู่ตลอดเวลาด้วยอาหาร อาหารจึงมีความส าคัญกับสิ่งมีชีวิตเป็น
อย่างยิ่ง ดังจะพบว่า ปัจจัย 3 ที่ท าให้มนุษย์ด ารงชีวิตอยู่ได้นั้นมีอาหารเป็น 1 ในปัจจัย 3 นั้น
ด้วย ได้แก่  1) อาหาร 2) เครื่องนุ่ งห่ม 3) ที่อยู่อาศัย และยารักษาโรค ( ขุ .ธ . (ไทย) 
25/203/95) 
 โภชนปฏิบัติเป็นการบริโภคอาหารที่ดีมีประโยชน์ก็จะส่งผลดีให้กับร่างกายท าให้
ร่างกายแข็งแรง สามารถด าเนินชีวิตไปได้อย่างมีความสุข หากบริโภคอาหารที่ไม่ดี ไม่มี
ประโยชน์ อาหารให้โทษหรือบริโภคอาหารไม่ถูกหลัก ก็จะท าให้เกิดโรคตามมาในที่สุด ดังใน
กรณีของพระเจ้าปเสนทิโกศลเสวยพระกระยาหารที่หุงด้วยข้าวทะนานหนึ่ง แล้วทรงอึดอัด
พระวรกายกระสับกระส่ายไปมาด้วยความเป็นทุกข์  จึงทรงเสด็จไปหาพระพุทธเจ้า 
พระพุทธเจ้าทรงเตือนว่า “มนุษย์ควรมีสติอยู่ทุกเมื่อ รู้จักประมาณในโภชนะที่ได้แล้ว ย่อมี
เวทนาเบาบาง เขาย่อมแก่ช้า อายุยั่งยืน”พระเจ้าปเสนนิโกศลได้ทาตามค ากล่าวของ
พระพุทธเจ้า คือ เสวยแต่พอเหมาะ ต่อมาพระองค์ทรงมีพระวรกายกระปรี้กระเปร่าขึ้น  ใน
อรรถกถา สุกชาดก ได้กล่าวถึง พระภิกษุรูปหนึ่งฉันภัตตาหารมากเกินไป จนถึงแก่มรณภาพ 
พระพุทธเจ้าจึงตรัสพระคาถาเกี่ยวกับหลักการบริโภคอาหารว่า ภิกษุจะบริโภคของสดหรือ
ของแห้งก็ตาม ไม่ควรให้อ่ิมเกินไป ควรเป็นผู้มีท้องพร่องและรู้จักประมาณในอาหาร ควรมี
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สติพึงเลิกฉันในเมื่อ เหลืออีก 3 -5 ค าก็จะอ่ิม แต่ให้พึงดื่มน้ าเข้าไปแทน แค่นี้ก็เป็นการ
เพียงพอแล้วเพ่ือจะให้อยู่อย่างผาสุก ส าหรับภิกษุผู้มีจิตตั้งมั่น เวทนาของภิกษุนั้นผู้เป็น
มนุษย์ มีสติก ากับอยู่ทุกเวลา ผู้ได้อาหารแล้วรู้จักประมาณในการกิน ย่อมเป็นเวทนาที่เบา 
อาหารที่บริโภคย่อมค่อยๆ ย่อยไป เลี้ยงอายุ (ขุ.ชา.อ. (ไทย) 3/4/44) 
 พระพุทธศาสนามีหลักการโภชนปฏิบัติในการบริโภคอาหารที่มุ่งประโยชน์แก่การ
ด ารงอยู่ของอัตภาพ คือ พิจารณาโดยแยบคายแล้วจึงบริโภคอาหาร ไม่บริโภคอาหารเพ่ือมัว
เมา ไม่บริโภคเพ่ือความตกแต่ง ไม่บริโภคเพ่ือประดับ แต่บริโภคอาหารเพ่ือให้ร่างกายนี้ด ารง
อยู่ เพ่ือให้ร่างกายนี้ด าเนินไปได้ เพ่ือระงับความล าบาก เพ่ืออนุเคราะห์พรหมจรรย์อย่าง
เดียวเท่านั้น เพ่ือบ าบัดเวทนาเก่าคือความหิว ไม่ให้เวทนาใหม่เกิดขึ้นในการด าเนินชีวิต ดังที่
พระพุทธองค์ทรงแสดงวิธีบริโภคภัตตาหารของพระองค์เองว่า พระโคดมนั้นเสวยพระกระยา
หารประกอบด้วยองค์ 8 ประการ ได้แก่ 1) ไม่เสวยเพ่ือเล่น 2) ไม่เสวยเพ่ือมัวเมา 3) ไม่เสวย
เพ่ือประดับ 3) ไม่เสวยเพ่ือตกแต่ง 5)เสวยเพ่ือดารงพระวรกายนี้ไว้ 6) เสวยเพ่ือยังพระชนม์
ให้เป็นไปได้ 7) เสวยเพ่ือป้องกันความล าบาก และ 8) เสวยเพ่ือทรงอนุเคราะห์พรหมจรรย์
ด้วยทรงพระด าริว่า “เพียงเท่านี้ก็จักก าจัดเวทนาเก่า จักไม่ให้เวทนาใหม่เกิดขึ้น ร่างกายของ
เราจักด าเนินไปสะดวก ไม่มีโทษ และอยู่ส าราญ” หลักการบริโภคอาหารเพ่ือไม่ให้เกิดโรคนั้น 
สามารถประยุกต์ตามแนวทางของพระพุทธเจ้าที่ทรงถือหลักปฏิบัติในเรื่องการบริโภคอาหาร
ด้วยหลักใหญ่ๆ ดังนี้ (ม.ม. (ไทย) 13/378/479-480) 
 1. ฉันอาหารมื้อเดียว พระพุทธเจ้าทรงถือหลักโภชนปฏิบัติในการฉันอาหารมื้อเดียว
มาตลอดชีวิตพรหมจรรย์ เพราะทรงประจักษ์ชัดด้วยพระองค์เองแล้วว่า การฉันอาหารมื้อ
เดียวทาให้เกิดผลดีต่อสุขภาพหลายประการ  อาทิเช่น ช่วยท าให้ร่างกายเบาสบาย
กระปรี้กระเปร่า มีก าลัง และร่างกายมีโรคภัยเบียดเบียนน้อย เป็นต้น พระพุทธเจ้านอกจาก
จะทรงถือหลักในการฉันอาหารมื้อเดียวตลอดชีวิตพรหมจรรย์แล้ว พระองค์ยังทรงพร่ าสอน
และแนะน าให้เหล่าภิกษุสงฆ์ฉันอาหารมื้อเดียวด้วย ดังพุทธพจน์ที่ตรัสว่า ภิกษุทั้งหลาย เรา
ฉันอาหารมื้อเดียว เราเมื่อฉันอาหารมื้อเดียว  ย่อมรู้สึกว่าสุขภาพมีโรคาพาธน้อย 
กระปรี้กระเปร่า มีพลานามัยสมบูรณ์ อยู่ส าราญภิกษุท้ังหลาย มาเถิด แม้เธอทั้งหลายก็จงฉัน
อาหารมื้อเดียวเถิด เธอทั้งหลายเมื่อฉันอาหารมื้อเดียว จักรู้สึกว่าสุขภาพมีโรคาพาธน้อย 
กระปรี้กระเปร่า มีพลานามัยสมบูรณ์ อยู่ส าราญ (ม.มู. (ไทย) 13/134/150) ภิกษุทั้งหลาย 
เราไม่ฉันโภชนะในราตรีเลย เราเมื่อไม่ฉันโภชนะในราตรีก็รู้สึกว่าสุขภาพมีโรคาพาธน้อย 
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กระปรี้กระเปร่า มีพลานามัยสมบูรณ์ อยู่ส าราญมาเถิด ภิกษุทั้งหลาย แม้เธอทั้งหลายก็จง
อย่าฉันโภชนะในราตรีเลย เธอทั้งหลายเมื่อไม่ฉันโภชนะในราตรี ก็จักรู้สึกว่าสุขภาพมี
โรคาพาธน้อย กระปรี้กระเปร่ามีพลานามัยสมบูรณ์ (ม.มู. (ไทย) 13/174/201) 
 2. พิจารณาอาหารก่อนฉัน พระพุทธเจ้าทรงถือหลักโภชนปฏิบัติในการพิจารณา
อาหารก่อนฉันโดยวิธีที่แยบคายไว้หลายประการ ได้แก่ ไม่ทรงฉันเพ่ือเล่น เพ่ือความมัวเมา 
เพ่ือประดับ เพ่ือตกแต่ง แต่ทรงฉันเพ่ือให้มีชีวิตอยู่ เพ่ือให้ร่างกายนี้เป็นไปได้ เพ่ือบรรเทา
ความหิว เพ่ือท าประโยชน์ให้กับตนและผู้อื่นได้เป็นส าคัญ ดังพุทธพจน์ที่ตรัสว่า ภิกษุในธรรม
วินัยนี้ พิจารณาโดยแยบคายแล้วฉันบิณฑบาต ไม่ใช่เพ่ือเล่น ไม่ใช่เพ่ือมัวเมา ไม่ใช่เพ่ือ
ประดับประด า แต่เพียงเพ่ือความด ารงอยู่ได้แห่งกายนี้ เพ่ือให้ชีวิตินทรีย์เป็นไปได้ เพ่ือบ าบัด
ความหิว เพ่ืออนุเคราะห์พรหมจรรย์ ด้วยคิดเห็นว่าโดยอุบายนี้ เราจักก าจัดเวทนาเก่าเสีย 
และจักไม่ให้เวทนาใหม่เกิดขึ้น ความด ารงอยู่แห่งชีวิต ความไม่มีโทษ และการอยู่โดยผาสุก
จกัมีแก่เรา แล้วจึงบริโภคอาหาร (ม.มู. (ไทย) 12/27/23) 
 นอกจากนี้แล้ว เป้าหมายของการฉันอาหารนั้น พระพุทธเจ้ายังทรงถือหลักในการ
พิจารณาอาหารที่ฉันในลักษณะการใช้โยนิโสมนสิการด้วยว่า อาหารเป็นเพียงธาตุชนิดหนึ่ง
เท่านั้น การพิจารณาอาหารในลักษณะนี้  จะท าให้มีสติในการบริโภคด้วยความไม่มัวเมา 
หลงใหลในรสชาติของอาหาร เป็นต้น ดังบทสวดว่าด้วย “ธาตุปัจจเวกขณปาฐะ” ส าหรับให้
ภิกษุได้พิจารณาก่อนการใช้สอยบริโภคทุกครั้ง และยังทรงเลือกพิจารณาฉันเฉพาะอาหารที่
เป็นประโยชน์ไม่ก่อให้เกิดโทษต่อร่างกายเท่านั้น ดังที่ทรงห้ามภิกษุดื่มสุราและเมรัย เพราะ
เป็นบ่อเกิดของการเกิดโรคเป็นต้น (ที.ปา. (ไทย) 11/247/202-203) 
 3. มีสติในการฉันอาหาร พระพุทธเจ้าทรงน าหลักธรรมว่าด้วยการมีสติและ
สัมปชัญญะ เข้ามาก ากับในโภชนปฏิบัติในการใช้สอยและฉันอาหารตลอดเวลา ด้วยทรง
ประจักษ์ชัดถึงผลที่ท าให้เกิดผลดีต่อสุขภาพ คือ สามารถชะลอความแก่และท าให้มีอายุยืน
ยาวออกไปได้ พระองค์จึงได้ตรัสแนะนาให้กับพระเจ้าปเสนทิโกศลและภิกษุท้ังหลายให้เป็นผู้
มีสติในการบริโภคด้วย ดังพุทธพจน์ที่ตรัสว่า“มนุษย์ผู้มีสติอยู่ทุกเมื่อรู้ประมาณในการบริโภค
ที่ได้แล้ว ย่อมมีเวทนาเบาบาง เขาย่อมแก่ช้า อายุก็ยั่งยืน” “เราทั้งหลาย จักเป็นผู้มี
สติสัมปชัญญะ ท าความรู้สึกตัวในการก้าวไป... การฉัน การดื่ม เคี้ยว การลิ้ม” (ม.มุ. (ไทย) 
12/422/456) 
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 4. รู้ประมาณในการฉัน พระพุทธเจ้าทรงถือหลักโภชนปฏิบัติในการเป็นผู้รู้ประมาณ
ในการฉันอาหาร (บริโภคด้วยความพอดี) เพราะได้ทรงประจักษ์ชัดด้วยพระองค์เองอย่างดียิ่ง
มาแล้วถึงประโยชน์ของการฉันอาหารด้วยความพอดีกับความต้องการของร่างกาย คือ จะไม่
ท าให้รู้สึกอึดอัดหากฉันมากเกินไป และจะไม่รู้สึกกระสับกระส่ายหิวโหยอ่อนเพลียเมื่อฉัน
น้อยเกินไป ดังนั้น พระองค์จึงทรงแนะน าให้ภิกษุรู้จักเป็นผู้รู้ประมาณในการฉันด้วย ดังพุทธ
พจน์ตรัสว่า ค าว่ารู้ประมาณในการบริโภคอาหารเป็นอย่างไร คือ ภิกษุในธรรมวินัยนี้  
พิจารณาโดยแยบคายว่า เราบริโภคอาหารไม่ใช่เพ่ือเล่น เพ่ือความมัวเมา เพ่ือประเทืองผิว 
และเพ่ือความอ้วนพี แต่เพ่ือกายนี้ด ารงอยู่ การพิจารณาในการบริโภคนั้น นี้เรียกว่า ความ
เป็นผู้รู้ประมาณในการบริโภค (อภิ.วิ. (ไทย) 35/518/391) ตามหลักการและวิธีการบริโภค
อาหารของพระพุทธเจ้าดังกล่าว พบว่าพระองค์ทรงมีเป้าหมายในการบริโภคไว้อย่างชัดเจน 
ที่ประกอบด้วยองค์ธรรมในการบริโภคถึง 10 ประการ คือ 1) ทรงมีสติและรู้ประมาณในการ
บริโภค 2) ทรงบริโภคเฉพาะอาหารที่มีประโยชน์ไม่ก่อโทษต่อร่างกาย 3) ทรงพิจารณา
อาหารที่ฉันว่ามีลักษณะเป็นเพียงธาตุชนิดหนึ่งเท่านั้น 3) ไม่บริโภคเพ่ือเล่นสนุกสนาน
เพลิดเพลิน 5) ไม่บริโภคเพ่ือความเมามัน 6) ไม่บริโภคเพ่ือประดับ 7) ไม่บริโภคเพ่ือตกแต่ง 
8) ไม่บริโภคเพ่ือยังพระชนม์ชีพ 9) บริโภคเพ่ือป้องกันความล าบาก 10) บริโภคเพ่ือ
อนุเคราะห์แก่การประพฤติพรหมจรรย์  
 จากแนวคิดโภชนปฏิบัติซึ่งเป็นหลักการบริโภคอาหารด้วยองค์ธรรม 10 ประการนี้ 
ข้อที ่2 คือการกินอาหารที่เป็นประโยชน์ต่อร่างกายพบว่า พระพุทธเจ้าได้กล่าวถึงยาคูว่าเป็น
อาหารที่มีประโยชน์ เพ่ือว่าเป็นอาหารที่ย่อยได้ง่าย ยาคูมีอานิสงส์ 5 ประการคือ บรรเทา
ความหิว ระงับความกระหาย ให้ลมเดินคล่อง ช าระล าไส้ และเผาอาหารที่ยังไม่ย่อยให้ย่อย 
อาหารที่รับประทานเข้าไปแล้วจะย่อยง่ายหรือย่อยยากขึ้นอยู่กับเหตุอย่างน้อย 2 ประการ 
คือ ประเภทของอาหาร และ ความคุ้นเคยกับอาหาร โดยประเภทของอาหารนั้น หากเป็น
อาหารจาพวกเนื้อสัตว์จะย่อยยาก แต่ถ้าเป็นผักผลไม้จะย่อยง่าย ส่วนความคุ้นเคยกับอาหาร
นั้นคือ คนแต่ละท้องถิ่นและแต่ละชาติจะคุ้นเคยกับอาหารแตกต่างกันไป หรือ บางคนคุ้นเคย
กับอาหารดีๆ ประณีต แต่เมื่อต้องไปรับประทานอาหารที่ไม่ประณีต ก็เป็นเหตุให้ระบบการ
ย่อยทางานไม่เป็นปกติหรือไม่ย่อยเพราะไม่คุ้นเคยกับ อาหารนั้น บางคนถึงกับเสียชีวิตด้วย
เหตุนี้ได้ เช่น พระเจ้าปเสนทิโกศล เป็นต้น ก่อนสวรรคตพระองค์เสด็จไปเมืองราชคฤห์ 
ระหว่างเดินทางได้เสวยพระกระยาหารที่ไม่คุ้นเคยอาหารจึงไม่ย่อยด้วยดี  และเพราะทรง
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เหน็ดเหนื่อยจากการเดินทางไกลจึงเป็นเหตุให้พระองค์สวรรคตในที่สุด การที่อาหารไม่ย่อย
หรือย่อยยากนั้นจึงมีโทษมาก  
 นอกจากประโยชน์เหล่านี้แล้ว โภชนปฏิบัติซึงเป็นหลักการบริโภคทั้ง 10 ประการนี้
ยังเป็นพุทธวิธีที่ช่วยส่งเสริมการมีสุขภาพที่ดีโดยตรงต่อแล้ว  ยังเป็นวิธีที่จะช่วยส่งเสริม
ประโยชน์โดยอ้อมให้แก่สังคมและทรัพยากรอีกด้วย เพราะหากทุกคนถือหลักในการบริโภค
ด้วยความพอดีแล้ว การบริโภคอาหารแบบเกินเลย ฟุ่มเฟือย หรือด้วยความมัวเมาสนุกสนาน 
จนต้องไปเบียดเบียนธรรมชาติและผู้อ่ืนให้ได้รับความเดือดร้อนก็จะไม่เกิดขึ้น  แต่ในทาง
กลับกันจะเป็นการท าให้มีอาหารเหลือพอที่จะแบ่งปันให้กับผู้ด้อยโอกาสที่ขาดแคลนอาหาร
อีกจ านวนมากได้อีกทางหนึ่งด้วย ดังนั้น จึงกล่าวได้ว่าหลักการบริโภคอาหารตามแนวพุทธจึง
เป็นการบริโภคเพ่ือประโยชน์ต่อสุขภาพ สังคมทรัพยากร และเศรษฐกิจได้อย่างแท้จริง (พระ
มหาภาณุวิชญ์ ปญฺญาปโชโต, 2555 : 16) 
 สรุปได้ว่า หลักโภชนปฏิบัติเป็นหลักการปฏิบัติในการบริโภคอาหารพระพุทธเจ้าทรง
แนะนาให้ภิกษุฉันอาหารเพียงมื้อเดียว เพราะการบริโภคอาหารเพียงมื้อเดียวนั้นจะทาให้
ร่างกายกระปรี้กระเปร่า มีความเบากายสบายตัว ไม่มีโรคภัยเข้ามาเบียดเบียน ดังนั้นการ
บริโภคอาหารเพียงมื้อเดียวจึงเป็นหลักส าคัญในการบริโภคที่ถูกต้อง นอกจากการบริโภค
อาหารเพียงมื้อเดียวแล้วพระพุทธเจ้ายังทรงแนะน าพิจารณาอาหารก่อนบริโภคว่า จะไม่
บริโภคอาหารเพ่ือความเพลิดเพลิน ความมัวเมา แต่จะบริโภคเพ่ือให้ร่างกายนี้อยู่ได้ต่อไป 
บริโภคอาหารอย่างมีสติ มีความพอดีคือไม่มากเกินไปจนแน่นท้องอึดอัด ไม่น้อยเกินไปจนไม่
มีเรี่ยวแรง ก็จะทาให้ร่างกายมีความสุข มีความกระปรี้กระเปร่าไม่มีโรค นอกจากนี้แล้วหลัก
โภชนปฏิบัติอาหารด้วยองค์ธรรม 10 ประการ ได้แก่ มีสติในการบริโภค บริโภคอาหารที่มี
ประโยชน์ ไม่มีโทษต่อร่างกาย ไม่บริโภคอาหารเพ่ือความเพลิดเพลินเมามัน เป็นต้น ก็เป็น
หลักส าคัญที่ท าให้ไม่มีผลเสียต่อร่างกาย ไม่เดือดร้อนตนเองและผู้อ่ืน ไม่เปลืองทรัพยากร
วัตถุดิบ ท าให้ได้รับประโยชน์สูงสุดจากการบริโภคอาหาร  
 ผู้เขียนมีความเห็นว่าอาหารเป็นปัจจัยส าคัญในการรักษาสุขภาพ ท าให้ร่างกาย
แข็งแรง ร่างกายนี้ให้สามารถท างานต่อไปได้ และอาหารก็ยังเป็นยารักษาโรค แต่อาหารทุก
อย่างนั้น ถ้าบริโภคอาหารในปริมาณที่มากเกินไป อาหารรสจัด อาหารไม่ถูกธาตุ อาหารที่ไม่
มีประโยชน์ ก็ท าให้ร่างกายท างานหนัก ร่างกายย่อยอาหารไม่ได้ ท าให้เกิดอาการท้องอึด

https://www.google.com/search?client=firefox-b&sxsrf=ACYBGNRPY-yR_rZz2kv7vkAhjf7itf9L7A:1573812052914&q=%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B5%E0%B9%89%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B9%80%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B9%88%E0%B8%B2&sa=X&ved=0ahUKEwjep-3i-uvlAhWDj-YKHSRmAIUQ7xYILSgA&biw=1600&bih=777
https://www.google.com/search?client=firefox-b&sxsrf=ACYBGNRPY-yR_rZz2kv7vkAhjf7itf9L7A:1573812052914&q=%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B5%E0%B9%89%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B9%80%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B9%88%E0%B8%B2&sa=X&ved=0ahUKEwjep-3i-uvlAhWDj-YKHSRmAIUQ7xYILSgA&biw=1600&bih=777
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ท้องเฟ้อ และเป็นสาเหตุท าให้เกิดโรคอ่ืนๆ ตามมาในที่สุด ดังนั้น ผู้บริโภคอาหารควรใส่ใจใน
การบริโภคอาหาร บริโภคอาหารให้พอดี ไม่มากจนเกินไป ไม่น้อยจนเกินไป บริโภคให้เป็น
เวลา บริโภคแต่ของดีมีประโยชน์ตามที่หลักโภชนาการได้บัญญัติไว้ คือ อาหารหลัก 5 หมู่ ให้
ถูกต้องตามสัดส่วนที่เหมาะสมในแต่ละวัน นอกจากการบริโภคอาหารแล้วก็ควรที่จะออก
ก าลังกายควบคู่กันไป อาหารบางอย่างที่ไม่ถูกร่างกายน าไปใช้ก็จะถูกสะสมในรูปของไขมัน
น้ าตาลต่างร่างกาย หากไม่น าพลังงานสะสมเหล่านี้มาใช้ก็จะท าให้เกิดโรคอ้วน โรคเบาหวาน 
เป็นต้น การออกกาลังกายจะท าให้ร่างกายได้ใช้พลังงานที่สะสมนั้นออกมาใช้ ท าให้ร่างกาย
ไม่สะสมพลังงาน และการออกก าลังกายก็ยังท าให้ร่างกายแข็งแรง สร้างภูมิคุ้มกันให้กับ
ร่างกาย สามารถป้องกันโรคภัยไข้เจ็บที่จะมาเบียดเบียนร่างกายได้ การฝึกโยคะเป็นการออก
ก าลังอีกอย่างหนึ่งที่ให้ประโยชน์ต่อร่างกายและจิตใจ ท าให้มีสมาธิ มีความสงบ  
 

สรุป  
 พระพุทธศาสนามีแนวคิดที่เชื่อว่าอาหารมีความส าคัญต่อการด ารงชีวิตของมนุษย์ 
ท าให้ร่างกายเจริญเติบโต แข็งแรง เสริมสร้างภูมิต้านทานโรค การจะมีชีวิตได้จ าเป็นอย่างยิ่ง
ที่ต้องได้รับอาหาร พระพุทธเจ้าตรัสว่า สรรพสัตว์เป็นอยู่ได้ด้วยอาหาร การบริโภคอาหารที่ดี
มีประโยชน์ก็จะส่งผลดีให้กับร่างกายท าให้ร่างกายแข็งแรง สามารท าเนินชีวิตไปได้อย่างมี
ความสุข หากบริโภคอาหารที่ไม่ดี ไม่มีประโยชน์ อาหารให้โทษหรือบริโภคอาหารไม่ถูกหลัก 
ก็จะท าให้เกิดโรคตามมาในที่สุด ในพระพุทธศาสนามีหลักการในการบริโภคอาหารที่มุ่ง
ประโยชน์แก่การด ารงอยู่ของอัตภาพ วิธีบริโภคอาหารจึงต้องไม่กินเพ่ือเล่น เพ่ือมัวเมา เพ่ือ
ประดับ เพ่ือตกแต่ง แต่กินเพ่ือด ารงสังขารนี้ไว้ เพ่ือยังชีวิตให้เป็นไปได้ เพ่ือป้องกันความ
ล าบาก และเพ่ืออนุเคราะห์พรหมจรรย์ ด้วยเหตุนี้ วิธีการกินอาหารเพ่ือให้เกิดประโยชน์มาก
ที่สุด จึงควรมีลักษณะกินอาหารหนักมื้อเดียวเพ่ือไม่ให้เกิดพลังงานสะสมจนกลายเป็นโทษ 
พิจารณาอาหารก่อนรับประทาน เพ่ือให้เห็นอาหารเป็นเพียงธาตุชนิดหนึ่งเท่านั้น จะท าให้มี
สติในการบริโภค ไม่กินแบบมัวเมา หลงใหลในรสชาติของอาหารจนท าให้เกินพอดี 
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