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บทคััดย่่อ
บทความวิิชาการนี้้�มีีวััตถุุประสงค์์เพื่่�อวิิเคราะห์์หลัักโภชเนมััตตััญญุุตาในฐานะ

กรอบแนวคิิดเชิิงจริิยธรรมและเชิิงพุุทธบููรณาการสำหรัับการบริิโภคอาหารอย่่างเหมาะ

สมในบริิบทสุุขภาวะร่่วมสมััย การศึึกษานี้้�เป็็นบทความเชิิงวิิเคราะห์์เอกสาร โดยอาศััยการ

วิิเคราะห์์พระไตรปิิฎก อรรถกถา และงานวิิชาการด้้านพุุทธศาสนา สุุขภาวะและโภชนาการ

ร่่วมสมััย เพ่ื่�อสัังเคราะห์์ความหมายและบทบาทของหลัักโภชเนมััตตััญญุุตาในการประยุุกต์์

ใช้้ ผลการวิิเคราะห์์ชี้้�ให้้เห็็นว่่าหลัักโภชเนมััตตััญญุุตาไม่่ได้้จำกััดอยู่่�เพีียงข้้อปฏิิบััติิด้้านวิินััย

หรืือการควบคุุมปริิมาณอาหาร หากแต่่สะท้้อนกรอบความคิิดแบบองค์์รวมที่่�เชื่่�อมโยงกาย ใจ 

และปััญญาเข้้าด้้วยกัันอย่่างเป็็นระบบ สามารถอธิิบายการบริิโภคอาหารที่่�เกี่่�ยวข้องกัับการรู้้�

ประมาณ ความมีีสติิ และความรัับผิิดชอบต่่อสุุขภาวะของตนเองและสัังคม บทความน้ี้�เสนอ

องค์ค์วามรู้้�ใหม่โ่ดยยกระดับัหลักัโภชเนมัตัตัญัญุตุาจากข้อ้ปฏิบิัติัิทางศาสนาไปสู่่�การเป็น็กรอบ

วิิเคราะห์์เชิิงพุุทธบููรณาการด้้านการบริิโภคอาหารในบริิบทสัังคมร่่วมสมััยที่่�ได้้รัับอิิทธิิพลจาก 

วัฒันธรรมบริโิภคนิยิม อาหารแปรรูปูและสิ่่�งเร้า้ทางสังัคม เมื่่�อพิจิารณาร่ว่มกับัองค์ค์วามรู้้�ด้า้น

วิทิยาศาสตร์ส์ุขุภาพ สามารถใช้ห้ลักัธรรมนี้้�สนับัสนุนุการสร้า้งสุุขภาวะอย่า่งยั่่�งยืืน  มีีคุณุค่า่ต่่อ

การศึึกษาพุุทธศาสนาเชิิงประยุุกต์์และการพััฒนานโยบายด้้านสุุขภาพ 

คำสำคััญ: โภชเนมััตตััญญุุตา, การบริิโภค, สุุขภาวะ, อาหาร
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Abstract
This academic article aims to analyze the principle of Bhojane mat-

taññuta  as an ethical and integrated Buddhist framework for appropriate food 

consumption within the context of contemporary well-being. This study is a doc-

umentary analysis, drawing upon the Pali Canon (Tipitaka), Commentaries, and 

contemporary academic works on Buddhism, health, and nutrition to synthesize 

the meaning and practical roles of this principle.

The findings indicate that Bhojanemattaññuta is not merely 

limited to disciplinary practice or portion control. Rather, it reflects a 

holistic conceptual framework that systematically interconnects body, 

mind, and wisdom. This principle explains consumption in relation to 

moderation, mindfulness, and responsibility toward both individual and 

social well-being. This article contributes new knowledge by elevating 

Bhojanemattaññuta from a religious practice to an integrated Buddhist 

analytical framework for food consumption in a contemporary society 

influenced by consumerism, ultra-processed foods, and social stimuli. 

When integrated with health science knowledge, this principle can sup-

port the creation of sustainable well-being, offering significant value to 

applied Buddhist studies and health policy development.

 Keywords: Bhojanemattannuta,  Eating behavior, Wellbeing, Food

 ที่่�มาและความสำคััญของปััญหา
ในยุคุศตวรรษที่่� 21 พฤติกิรรมการบริิโภคของประชาชนขาดความสมดุุล ซ่ึ่�งสะท้้อน

ให้้เห็็นจากอุุบััติิการณ์์ที่่�เพิ่่�มขึ้้�นของโรคไม่่ติิดต่่อเรื้้�อรััง (NCDs) จนกลายเป็็นวิิกฤตการณ์์สุุข

ภาวะระดัับโลก ปรากฏการณ์์ที่่�น่่ากัังวลที่่�สุุดในบริิบทสุุขภาวะร่่วมสมััย คืือวััฒนธรรมบริิโภค

นิยิม  อาหารแปรรูปูบางอย่า่งที่่�เป็น็อันัตรายต่อ่สุขุภาพผนวกกับัอิทิธิพิลของสิ่่�งเร้า้ทางสังัคมใน

โลกดิจิิทิัลัที่่�ส่ง่เสริมิให้บ้ริโิภคตามกระแส ปัญัหาจากการบริโิภคเกินิพอดีี (หวาน-เค็ม็-มันั และ
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ปริิมาณมากไป) ส่่งผลต่่อสุุขภาพ  ผลการสำรวจสุุขภาพประชาชนไทยโดยการตรวจร่่างกาย

ครั้้�งที่่� 7 ระหว่่างปีี 2567 – 2568 พบว่่าปััญหาสุุขภาพที่่�มีีแนวโน้้มเพิ่่�มสููงขึ้้�น ได้้แก่่ภาวะอ้้วน

ลงพุุง โรคเบาหวาน และโรคความดัันโลหิิตสููง ซึ่่�งปััจจััยเสี่่�ยงเหล่่าน้ี้�จะนำไปสู่่�อุุบััติิการณ์์โรค

ระบบหััวใจและหลอดเลืือดในอนาคต ก่่อให้้เกิิดภาระทั้้�งต่่อผู้้�ป่่วย ครอบครััว สัังคมและระบบ

บริิการสุุขภาพโดยรวม  

บทความวิิชาการนี้้�จึึงนำเสนอการประยุุกต์์หลัักโภชเนมััตตััญญุุตา 

วิิเคราะห์์การบริิโภคอาหารของบุุคคลที่่�ได้้รัับอิิทธิิพลจากวััฒนธรรมบริิโภคนิิยม 

อาหารแปรรูปูและสิ่่�งเร้า้ทางสังัคม เพื่่�อเป็น็แนวทางปฏิบิัตัิสิำหรับัประชาชนในบริบิท

สุุขภาวะร่่วมสมััย ให้้รู้้�จัักประมาณในการบริิโภคอาหารอย่่างพอดีี สมดุุล เหมาะ

สมเพ่ื่�อให้้สุุขภาพดีี เจ็็บป่่วยน้้อย ช่่วยลดปััจจััยเสี่่�ยงต่่อการเกิิดโรคไม่่ติิดต่่อเรื้้�อรััง 

เป็็นการเยีียวยาสัังคมในมิิติิของสุุขภาวะองค์์รวมอย่่างยั่่�งยืืน

โภชเนมััตตััญญุุตา 
เป็น็หลักัธรรมที่่�เกี่่�ยวข้อ้งกับัการดำเนินิชีีวิติอย่า่งพอดีีและการฝึกึตนให้เ้กิดิปัญัญา 

คำว่า่ “โภชเนมัตัตัญัญุตุา” มาจากภาษาบาลีีว่า่ โภชเน แปลว่า่ อาหาร หรืือการบริโิภคอาหาร 

และ มััตตััญญุุตา แปลว่่า ความรู้้�จัักประมาณ ความรู้้�จัักพอดีี เมื่่�อรวมความแล้้วหมายถึึง ความ

รู้้�จัักประมาณในการบริิโภคอาหาร คืือการกิินอย่่างพอดีี รู้้�จัักเลืือก รู้้�จัักกำหนดปริิมาณ และ

รู้้�เท่่าทัันผลของอาหารที่่�มีีต่่อร่่างกายและจิิตใจ สะท้้อนแนวทางการดำเนิินชีีวิิตตามมััชฌิิมา

ปฏิิปทา โดยเน้้นให้้ผู้้�บริิโภคมีีความรู้้� ความเข้้าใจ และการพิิจารณาอย่่างรอบคอบก่่อนการ

บริิโภคสอดคล้้องกัับหลัักการดููแลสุุขภาพแบบองค์์รวม (Holistic Health) ที่่�คำนึึงถึึงความ

สััมพัันธ์์ระหว่่างกาย ใจและปััญญา 

หลัักโภชเนมััตตััญญุุตาปรากฏในพระไตรปิิฎกหลายแห่่ง โดยเฉพาะในปิิฎกและ

นิิกายต่่อไปนี้้�

1) พระสุตุตันัตปิฎิก อังัคุตุตรนิกิาย  กล่า่วถึงึโภชเนมัตัตัญัญุตุาอย่า่งชัดัเจน ปรากฏ

ในหมวดธรรมที่่�กล่่าวถึงคุุณธรรมของผู้้�ปฏิิบััติิดีี และในพระสููตรที่่�แสดงอานิิสงส์์ของการรู้้�จัก

ประมาณในการบริโิภค เช่น่ แสดงว่า่ ผู้้�รู้้�จักัประมาณในการกินิย่อ่มได้ ้ มีีสุขุภาพดีี   มีีกำลังั   อยู่่�

เป็น็สุขุ  มีีอายุุยืืน อังัคุตุตรนิกิายจึงึเป็็นคัมัภีีร์ส์ำคัญัที่่�แสดงความเหมาะสมของโภชเนมััตตัญัญุุ

ตากัับการดำเนิินชีีวิิตของบุุคคล  
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2) พระวิินััยปิิฎก มหาวรรค   ปรากฏหลัักการ พิิจารณาอาหารก่่อนฉััน (ปััจจเวก

ขณปฏิสิังัขาโย) แม้จ้ะมุ่่�งสำหรับัพระภิกิษุ ุแต่เ่นื้้�อหาสะท้อ้นหลัักโภชเนมัตัตัญัญุตุาอย่า่งชัดัเจน  

คืือการฉัันอาหารเพ่ื่�อยัังชีีวิิตให้้เป็็นไป มิิใช่่เพื่่�อความเพลิดเพลิน หลัักน้ี้�สามารถนำมาประยุุกต์์

ใช้้กัับฆราวาสได้้เช่่นกััน

3) พระสุตุตันัตปิิฎก ขุทุทกนิกิาย    โดยเฉพาะในคัมัภีีร์อ์ย่า่ง ธรรมบท และคัมัภีีร์ท์ี่่�

กล่า่วถึงึการสำรวมอินิทรีีย์ ์มีีแนวคิดิสอดคล้อ้งกับัโภชเนมัตัตัญัญุตุา คืือการไม่ป่ล่อ่ยใจให้ห้ลง 

ไปกัับความอยากทางรสอาหาร และการดำรงชีีวิิตอย่่างไม่่ประมาท

 แนวคิิดเชิิงพุุทธบููรณาการด้้านการบริิโภคอาหาร
พุุทธศาสนาถืือว่่าความหิิวเป็็นโรคอย่่างยิ่่�งเพราะต้้องเยีียวยารัักษาอยู่่�ตลอดเวลา

ด้้วยอาหาร อาหารทำให้้เกิิดโรคและอาหารก็็รัักษาโรคได้้เช่่นกััน อาหารประเภทต่่างๆ ที่่�

พระพุุทธเจ้้าทรงมีีพุุทธานุุญาตให้้ใช้้สำหรัับเป็็นยาและเป็็นอาหารบำรุุงสุุขภาพ (ส.สฬา. (ไทย) 

18/90/90) ตามที่่�ระบุไุว้ ้มีีดังันี้้� 1)อาหารประเภทน้้ำข้า้วใส น้้ำต้ม้ถั่่�วเขีียวไม่ข่้น้ น้้ำต้ม้ถั่่�วเขีียว

ข้้น น้้ำต้้มเนื้้�อ พระพุุทธเจ้้าทรงอนุุญาตให้้ภิิกษุุอาพาธที่่�ฉัันยาถ่่าย ใช้้บำรุุงสุุขภาพได้้ 2) ข้้าว

ยาคูู เมื่่�อครั้้�งที่่�พระพุุทธเจ้้าทรงประชวรด้้วยโรคลมในท้้อง พระอานนท์์ได้้ต้้มข้้าวยาคููถวาย ซึ่่�ง

ปรุุงด้้วยข้้าวสาร ถั่่�วเขีียวและงาบดถวาย ครั้้�นทรงดื่่�มแล้้วทรงหายจากการประชวรนอกจาก

นี้้�พระองค์์ยัังได้้ตรััส ว่่าข้้าวยาคููเป็็นยาและตรััสถึึงประโยชน์์ของข้้าวยาคููไว้้มีี 5 ประการ (วิิ.ม. 

(ไทย) 5/264/70) คืือ 1) บรรเทาความหิิว 2) บรรเทาความกระหาย 3) ทำให้้ลมเดิินคล่่อง 3) 

ชำระลำไส้ ้5)ช่ว่ยย่อ่ยอาหาร และได้ต้รัสัพระคาถาความว่า่ ภิกิษุจุะบริโิภคของสดหรืือของแห้ง้

ก็ต็าม ไม่ค่วรให้อ้ิ่่�มเกินิไป ควรเป็น็ผู้้�มีีท้องพร่อ่งและรู้้�จักัประมาณในอาหาร ควรมีีสติพิึงึเลิิกฉััน

ในเม่ื่�อ เหลืืออีีก 3-5 คำก็็จะอิ่่�ม แต่่ให้พ้ึงึดื่่�มน้้ำเข้า้ไปแทน แค่่นี้้�ก็เ็ป็น็การเพีียงพอแล้้วเพ่ื่�อจะให้้

อยู่่�อย่า่งผาสุกุ ในอรรถกถา สุกุชาดก ปรารภพระภิกิษุรุูปูหนึ่่�งฉันัมากเกินิไปจนถึงึแก่ม่รณภาพ 

การใช้้อาหารในการรัักษาโรคนั้้�น ในพระไตรปิิฎกมีีปรากฏดัังกรณีีที่่�ทรงแนะนำพระเจ้้าเสนทิิ

โกศลที่่�ทรงอึึดอััดพระวรกาย เนื่่�องมาจากเสวยพระกระยาหารมากเกิินไป พระพุุทธองค์์ทรง

ตรััสเตืือนว่่ามนุุษย์์ผู้้�มีีสติิอยู่่�ทุกเม่ื่�อ รู้้�จัักประมาณในโภชนะที่่�ได้้มา ย่่อมมีีเวทนาเบาบาง เขา

ย่่อมแก่่ช้้าครองอายุุได้้ยืืนนาน พระเจ้้าปเสนทิิโกศลทรงนำไปปฏิิบััติิตาม ทำให้้พระวรกาย

กระปรี้้�กระเปร่า่ดีีขึ้้�น (ส.ส. (ไทย) 15/364-367/103-104)  มีีการศึกึษาที่่�ยืืนยันัเรื่่�องอาหารกับั

สุุขภาพ โดย ศาสตราจารย์์ โยชิิโนริิ (Professor Yoshinori Ohsumi) ชาวญี่่�ปุ่่�นผู้้�ได้้รัับรางวััล

โนเบลในปี ี2016  ซึ่่�งค้น้พบว่า่การอดอาหารหรืือFasting, Caloric restriction  การอดอาหาร
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มื้้�อเย็น็ดังัเช่น่นักับวชในพุทุธศาสนาจะทำให้เ้ซลล์เกิดิกระบวนการรีีไซเคิลิเอาสิ่่�งที่่�เป็น็ส่ว่นเกินิ

มาใช้แ้ละทำลายสิ่่�งที่่�ใช้ก้ารไม่่ได้้ในเซลล์ จึงึมีีผลดีีต่อสุุขภาพ ทำให้้ชะลอวััย ลดการแก่่เร็ว็ก่อน

เวลาได้้  การไม่บ่ริโิภคอาหารเย็็น (วิกิาลโภชนา) ทำให้้ร่า่งกายมีีเวลาปรับัธาตุ ุสามารถเผาผลาญ

อาหารเก่่า และขัับถ่่ายของเก่่าให้้หมดไป  

การบริิโภคอาหารในบริิบทสัังคมร่่วมสมััยได้้รับัอิทิธิพิลจาก วัฒันธรรมบริิโภคนิิยม 

อาหารแปรรููปและสิ่่�งเร้้าทางสัังคม  ดัังนี้้�  

วััฒนธรรมบริิโภคนิิยม 

ในปัจัจุบุันัการบริโิภคที่่�เกินิความจำเป็น็เพราะมีีตัวัเลืือกมากมาย เช่น่ อาหารแบบ

บุุฟเฟ่่ต์์ คืือแบบบริิการตนเองตั้้�งโต๊๊ะให้้เลืือกตััก รัับประทานได้้ไม่่จำกััด(Buffet ) แบบอาหาร

จานด่ว่น อาหารจานเดีียว( Fast Food)  และถูกูกระตุ้้�นด้้วยการตลาดแบบ 24 ชั่่�วโมง สามารถ

สั่่�งอาหารผ่่านแอปพลิเคชัันที่่�ง่่ายเพีียงปลายนิ้้�ว การเน้้นรสจััดจ้้าน รููปลัักษณ์์ (Food Styling) 

มากกว่่าคุุณค่่าทางโภชนาการ ทำให้้เรากิินด้้วยกิิเลสตััณหามากกว่่าความหิิวแต่่มีีบุุคคลที่่�เน้้น

การรัับประทานเพื่่�อสุขุภาพ ดังัตัวัอย่า่งเช่น่ ข้อ้มูลูจาก  PwC Global Consumer Insights Sur-

vey (2025) พบว่่ามีีผู้้�บริิโภคยุุคใหม่ม่ากกว่า่65% ยอมจ่่ายเงินิเพิ่่�มขึ้้�นเพ่ื่�ออาหารหรืือผลิิตภััณฑ์์

ที่่�ปรัับแต่่งเฉพาะบุุคคลเพ่ื่�อสุุขภาพที่่�ดีีขึ้้�นและต้้องการระบบการป้้องกัันพฤติิกรรมเสี่่�ยง   งาน

วิิจััยจาก Multidisciplinary Digital Publishing Institute (MDPI) (2025) พบว่่าการบริิโภค

อย่า่งมีีสติกิลายเป็น็ค่า่นิยิมหลักัของคนรุ่่�นใหม่่ Gen Z (เป็น็กลุ่่�มเยาวชนและวััยเริ่่�มทำงาน โดย

ประมาณคืือผู้้�ที่่�เกิดิช่ว่งปี ีพ.ศ. 2538 - 2552)ซึ่่�งไม่ใ่ช่แ่ค่เ่รื่่�องสุขุภาพ แต่เ่ชื่่�อมโยงไปถึึงความพึงึ

พอใจในชีีวิติ การลดทอนพฤติกิรรมการบริโิภคซ้้ำซากที่่�ทำร้้ายตััวเอง และสอดคล้อ้งกับัการวิจิัยั

ของพระพงศ์์พิิณัันป์์ ภทฺฺทวฑฺฺฒโน (2567) เรื่่�อง การลดความอ้้วนตามหลัักโภชเนมััตตััญญุุตา 

พบว่่าปััจจััยที่่�ส่่งผลต่่อภาวะอ้้วนของพระภิิกษุุคืือการขาดความรู้้�ที่่�ถููกต้้องตามหลัักโภชนาการ 

และขาดสติิยัับยั้้�งชั่่�งใจก่่อนรัับประทาน  การลดความอ้้วนที่่�ได้้ผลมากที่่�สุุดคืือการออกกำลััง

กาย การควบคุุมอาหารรวมทั้้�งการใช้้หลัักโภชเนมััตตััญญุุตาการประมาณในการฉัันภััตตาหาร

อาหารแปรรููป

ปััจจุุบัันผู้้�คนมีีวิิถีีชีีวิิตแบบเร่่งรีีบ  อาหารแปรรููปจึึงตอบโจทย์์  อาหารแปรรููปมััก

มีีพลัังงานสููง แต่่สารอาหารต่่ำ ส่่วนใหญ่่ผลิิตจากวััตถุุดิิบไม่่กี่่�ชนิิด ได้้แก่่แป้้ง น้้ำตาล ไขมััน

ปาล์์ม ผงชููรส เป็็นต้้น มีีการแต่่งสีีเติิมกลิ่่�นให้้ต่่างกััน เก็็บได้้นาน ราคาไม่่แพงทำให้้เรามองว่่า

คุ้้�มค่่าเพราะเราไม่่ได้้คำนวณต้้นทุุนแฝง คืือค่่ารัักษาพยาบาลในอนาคต   การรู้้�จัักประมาณ

จึึงไม่่ใช่่แค่่การดููปริิมาณที่่�อิ่่�มท้้อง แต่่ต้้องพิิจารณาถึึงความพอดีีของสารอาหารที่่�ร่่างกายต้้อง

การจริิงๆ  การใช้้สติิพิิจารณาฉลากโภชนาการ คืือรููปแบบหนึ่่�งของการฝึึกโภชเนมััตตััญญุุตา
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ในยุุคดิิจิิทััล เพื่่�อไม่่ให้้ตกเป็็นเหยื่่�อของความสะดวกที่่�แฝงมาด้้วยโทษ การบริิโภคอาหารเหล่่า

นี้้�อย่่างเหมาะสมคืือการต่ื่�นรู้้� ต่่อกลไกการตลาดที่่�ส่่งผลกระทบต่่อสุุขภาพองค์์รวม งานวิิจััย

ของAmerican College of Cardiology (ACC Asia 2025) ระบุุว่่ายิ่่�งกิินอาหารแปรรููปมาก 

ความเสี่่�ยงต่อ่การอักัเสบทั่่�วร่า่งกาย (Systemic inflammation) คืือภาวะที่่�ระบบภูมูิคิุ้้�มกันัตอบ

สนองต่่อสิ่่�งกระตุ้้�นรุุนแรง เช่่น การติิดเชื้้�อ การบาดเจ็็บ  ซ่ึ่�งอาจนำไปสู่่�ภาวะแทรกซ้้อนรุุนแรง 

อวััยวะล้้มเหลว หรืือโรคไม่่ติิดต่่อเรื้้�อรัังและการเปลี่่�ยนแปลงของจุุลิินทรีีย์์ในลำไส้้ ยิ่่�งสููงแบบ

ทวีีคููณ  รายงานจาก The Lancet Series ระบุุว่่า การบริิโภคอาหารแปรรููปสููง (ultra-pro-

cessed foods; UPFs)  มีีความสัมัพันัธ์ก์ับัการเพิ่่�มขึ้้�นของโรคไม่ติ่ิดต่อ่เรื้้�อรังัและความผิดิปกติิ

ด้้านสุุขภาพจิต (Monteiro et al., 2025) นอกจากน้ี้� หลัักฐานจากการศึึกษาใน The British 

Medical Journal (The BMJ )ยัังสนัับสนุุนว่่าการบริิโภคอาหารแปรรููปในปริิมาณสููงมีีความ

สััมพัันธ์์กัับความเสี่่�ยงของผลลััพธ์์ทางสุุขภาพที่่�ไม่่พึึงประสงค์์เพิ่่�มขึ้้�นอย่่างมีีนัยสำคััญ และพบ

ว่า่ยิ่่�งบริโิภคมากยิ่่�งเพิ่่�มความเสี่่�ยง (Lane et al., 2024) สอดคล้อ้งกับัการศึกึษาเชิงิ cohort ที่่�

รายงานว่่าการบริิโภค อาหารแปรรููปในปริิมาณสููงมากกว่่า 100 กรััมต่่อวััน มีีความสััมพัันธ์์กัับ

ความเสี่่�ยงโรคความดัันโลหิตสููงที่่�เพิ่่�มขึ้้�น (Li, M., & Shi, Z., 2022) ซ่ึ่�งสะท้้อนให้้เห็็นว่่าอาหาร

แปรรูปูสูงูเป็น็ปัจัจัยักำหนดสุขุภาพที่่�สำคัญั ควรได้ร้ับัการควบคุมุทั้้�งในระดัับบุคุคลและนโยบาย

สาธารณสุุข การนำหลััก โภชเนมััตตััญญุุตา มาใช้้เป็็นภููมิิคุ้้�มกัันทางปััญญา จึึงถืือเป็็นสิ่่�งสำคััญ

ในการรัับมืือกัับสิ่่�งเร้้าทางการตลาดในยุุคดิิจิิทััล

ด้้านสิ่่�งเร้้าทางสัังคม

สิ่่�งเร้า้ทางสังัคม โซเชีียลมีีเดีียไม่ไ่ด้เ้ป็็นเพีียงแพลตฟอร์ม์สื่่�อสาร แต่เ่ป็น็ระบบที่่�ถูกู

ออกแบบมาเพื่่�อกระตุ้้�นสััญชาตญาณการบริิโภค กลไกกระตุ้้�นความหิิว​ การเลื่่�อนหน้้าฟีีดแล้้ว

พบภาพหรืือวิิดีีโออาหารที่่�น่่าดึึงดููดซ้้ำๆ กระตุ้้�นสมองส่่วนที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับการให้้รางวััล ทำให้้

เกิิดความอยากอาหารแม้้ร่่างกายจะอิ่่�มอยู่่�ก็็ตาม

อััลกอริิทึึมวิิเคราะห์์พฤติิกรรมเพ่ื่�อนำเสนอโฆษณาอาหารแปรรููปหรืือโปรโมชัันที่่�

ปฏิิเสธได้ย้าก สิ่่�งนี้้�ทำให้ก้ารยับัยั้้�งชั่่�งใจทำได้ย้ากขึ้้�นในโลกที่่�ปราศจากขอบเขตของการส่ื่�อสาร  

เมื่่�อมีีกระแสอาหารใหม่่ๆ เช่น่ ร้า้นดังัในติกิต่อ่ก (TikTok) สื่่�อสังัคมออนไลน์จ์ะสร้า้งแรงกดดันั

ให้บุ้คุคลต้องไปบริิโภคเพ่ื่�อไม่่ให้้ตกกระแส ซ่ึ่�งเป็็นสิ่่�งเร้า้ที่่�ผลัักดัันให้้เกิิดการบริิโภคตามอารมณ์์ 

โซเชีียลมีีเดีียมีีผลโดยตรงต่อ่การบริโิภคอาหารที่่�ไม่ม่ีีประโยชน์ ์กระตุ้้�นความอยากอาหาร  และ

ความวู่่�วามในการสั่่�งซื้้�อ ดังัตััวอย่่างผลการศึกึษา  เช่น่  Digital Healthy Diet Literacy (2026) 

ระบุวุ่า่ความฉลาดทางโภชนาการดิจิิทิัลั (Digital Healthy Diet Literacy) เป็น็ตัวัแปรสำคัญัที่่�

ช่่วยลดอาการเสพติิดโซเชีียลมีีเดีียที่่�นำไปสู่่�พฤติิกรรมการกิินที่่�ผิิดปกติิ  
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Systematic Review on Social Media & Eating Habits (2025) งานวิิจััยใน

วารสาร PMC พบว่่า ผู้้�บริิโภคไทยให้้ความสำคััญกัับสุุขภาพและเทคโนโลยีีด้านอาหาร แม้้ค่่า

ครองชีีพจะสููงขึ้้�น ผู้้�บริิโภคมีีความกัังวลเพิ่่�มมากขึ้้�นเกี่่�ยวกัับความเสี่่�ยงด้้านสุุขภาพที่่�เกี่่�ยวข้้อง

กัับอาหาร โดยเฉพาะอย่่างยิ่่�ง 66% ระบุุว่่ากัังวลเรื่่�องสารกำจััดศััตรููพืืชในอาหาร  55% กล่่าว

ถึงึสารปรุุงแต่่งอาหารหรืือสารกัันบููด และ 51% แสดงความกัังวลเกี่่�ยวกับผลกระทบต่่อสุุขภาพ

ของอาหารแปรรูปู การนำหลักั โภชเนมัตัตัญัญุตุา มาใช้พ้ิจิารณาด้า้นสิ่่�งเร้า้ทางสังัคมจึงึถืือเป็น็

สิ่่�งสำคััญในการตััดสิินใจในเชิิงคุุณค่่า

 

 หลััก โภชเนมััตตััญญุุตาสู่่�บริิบทสุุขภาวะร่่วมสมััย เพื่่�อสุุขภาวะที่่�ดีี 
การประยุุกต์์หลักั โภชเนมััตตััญญุตุากัับการบริิโภคอาหารอย่่างเหมาะสมในบริิบท

สุุขภาวะร่่วมสมััย  ดัังนี้้�

1.มิติิทิางกาย ทำหน้า้ที่่�ควบคุมุความเหมาะสมของอาหารในเชิงิปริมิาณ คุณุค่า่ทาง

โภชนาการ สมดุุลของร่่างกาย

1.1 เน้้นการรู้้�จักตนเอง (อััตตัญัญุตุา) และรู้้�จักประมาณตน (มััตตัญัญุตุา)  หลักั

การเลืือกอาหารต่่อมื้้�อ สัดัส่ว่น 2:1:1 ได้้แก่ ่ ผักั 2 ส่ว่น (ครึ่่�งจาน) ข้า้ว/แป้้ง 1 ส่ว่น (1/4 จาน) 

เนื้้�อสัตัว์/์โปรตีีน 1 ส่ว่น (1/4 จาน) ผลไม้้ปริมิาณ 1 ฝ่า่มืือ หรืือ 6-8 ชิ้้�นคำต่อ่มื้้�อ นอกจากน้ี้�ควร

ควบคุมุการบริโิภคน้้ำตาล ไขมันั และเกลืือที่่�เหมาะสม คืือ น้้ำตาลไม่เ่กินิวันัละ 6 ช้อ้นชา ไขมันั

หรืือน้้ำมัันไม่เ่กิินวันัละ 6-8    ช้อ้นชา และเกลืือไม่เ่กินิ วันัละ 1 ช้อ้นชา หรืือเท่า่กับัน้้ำปลาหรืือ

ซีีอิ๊๊�วขาวหรืือซอสปรุุงรสหรืือผงปรุุงรสหรืือผงชููรส ประมาณ 3 ช้อ้นชา หรืือซอสหอยนางรมหรืือ

ซอสมะเขืือเทศหรืือซอสพริิก ประมาณ 3 ช้้อนโต๊๊ะ เป็็นต้้น

2.มิิติิทางจิิต ทำหน้้าที่่�ลดการครอบงำของตััณหาและอารมณ์์ ให้้บริิโภคอย่่างมีีสติิ 

รู้้�เท่่าทัันความอยาก การควบคุุมอารมณ์์

2.1 ใช้้หลัักโภชเนมััตตััญญุุตาเป็็นเครื่่�องมืือฝึึกสติิ  ผ่่านการพิิจารณาอาหาร 

ก่่อนกิิน ขณะกิิน การเคี้้�ยว การกลืืน การรู้้�ตััวทั่่�วพร้้อม การจดจ่่ออยู่่�กัับปััจจุุบััน การมีีสติิขณะ

รับัประทานอาหาร ( Mindful Eating) คืือการจดจ่่ออยู่่�กับการรัับประทานอาหารด้้วยประสาท

สัมัผัสัทั้้�งหมด เพื่่�อให้้เราสััมพันัธ์์กับัอาหารและร่า่งกายของตัวัเองอย่า่งแท้จ้ริง การเคี้้�ยวที่่�ช้า้ลง

และละเอีียด ช่ว่ยให้้ลิ้้�นสัมัผัสัรสชาติิและเนื้้�อสัมัผัสัของอาหารได้้ลึึกซึ้้�งขึ้้�น การรัับรสที่่�ละเอีียด

ขึ้้�นนี้้�ช่่วยให้้เราเห็็นความจริิงของอาหาร และหยุุดกิินได้้ทัันทีีเมื่่�อร่่างกายส่่งสััญญาณว่่า “อิ่่�ม” 

การเคี้้�ยวอาหารให้ล้ะเอีียด ประมาณ 20-30 ครั้้�งต่อ่คำ ช่ว่ยเพิ่่�มการทำงานของเอนไซม์อ์ะไมเลส
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ในน้้ำลาย และส่ง่เสริิมกลไก DIT (Diet-Induced Thermogenesis) ที่่�ช่ว่ยให้ร้่า่งกายเผาผลาญ

พลังังานได้ด้ีีขึ้้�น (Hamada et al., 2014) หลักัโภชเนมัตัตัญัญุตุาในคัมัภีีร์ว์ิสิุทุธิมิรรคที่่�แนะนำ

ให้้หยุุดก่่อนอิ่่�ม 4-5 คำ สอดคล้้องกัับกลไกทางสรีีรวิิทยาของมนุุษย์์ เนื่่�องจากสมองส่่วนไฮโป

ทาลามััส (Hypothalamus)ต้้องใช้เ้วลาประมาณ 15-20 นาทีี ในการรัับสััญญาณฮอร์์โมนความ

อิ่่�มจากทางเดิินอาหาร (Andrade et al., 2008) จากการศึกึษาของ Cassady และคณะ (2009) 

พบว่่าจำนวนครั้้�งในการเค้ี้�ยวอัลมอนด์์ส่่งผลต่อความอิ่่�ม โดยการเค้ี้�ยวที่่�ละเอีียดขึ้้�น ประมาณ 

40 ครั้้�งต่่อคำ ช่ว่ยลดความหิิวได้ม้ากกว่่าการเคี้้�ยว 15 ครั้้�ง ช่ว่ยให้้ร่า่งกายหลั่่�งฮอร์โ์มนที่่�ทำให้้

รู้้�สึึกอิ่่�มได้้ดีีกว่่าการเคี้้�ยวน้อยครั้้�ง และยัังส่่งผลดีีต่่อการควบคุุมระดัับน้้ำตาลในเลืือดหลัังมื้้�อ

อาหารอีีกด้้วย 

แนวทางปฏิิบััติิการมีีสติิขณะรัับประทานอาหาร ( Mindful Eating)

1.) รัับรู้้�ด้้วยประสาทสััมผััสทั้้�ง 5 ตา หูู จมููก ลิ้้�น กาย ใจ 

ก่่อนจะตัักอาหารเข้้าปาก ให้้หยุุดนิ่่�งสัักครู่่�แล้้วสำรวจอาหารตรงหน้้าและกำหนด

รู้้� คืือคิิดในใจ บริิกรรมในใจ

การมอง: ดููสีีสััน รููปทรง และการจััดวางของอาหาร ​ กำหนดในใจว่่า เห็็นหนอ

การดม: สููดกลิ่่�นหอมของอาหารที่่�โชยมา ​กำหนดในใจว่่า กลิ่่�นหนอ

การสััมผััส: รัับรู้้�ถึงอุุณหภููมิิที่่�ส่่งผ่่านช้้อนหรืือภาชนะ กำหนดในใจว่่า รู้้�หนอ หรืือ

กำหนดตามสภาพร้้อนเย็็น(ร้้อนหนอ เย็็นหนอ)

การชิมิ: เมื่่�ออาหารเข้า้ปาก รับัรู้้�รสชาติ ิเช่น่ หวาน เค็ม็ เปรี้้�ยว เผ็ด็ และเนื้้�อสัมัผัสั 

(กรอบ นุ่่�ม เหนีียว) ​กำหนดในใจว่่า รสหนอ

การเคี้้�ยว: เมื่่�อเคี้้�ยวอาหาร กำหนดในใจว่่า เคี้้�ยวหนอ

การกลืืน:เมื่่�อกลืืนอาหาร กำหนดในใจว่่า กลืืนหนอ

การฟััง: หากได้้ยิินเสีียง กำหนดในใจว่่า ยิินหนอ  	

3.มิิติิทางปััญญา  การพิิจารณาเหตุุผล  การตััดสิินใจในเชิิงคุุณค่่า การไม่่ยึึดติิดใน

รสชาติิ

3.1 ยอมรัับว่่าในวิิถีีชีีวิิตเร่่งด่่วน การเลี่่�ยงอาหารแปรรููป 100% อาจทำได้้ยาก 

แต่่ต้้องพิิจารณาเน้้นอาหารจากธรรมชาติิมากขึ้้�น

3.2 การทำอาหารกิินเอง ทำให้้เราเห็็นวััตถุุดิิบที่่�ใส่่ลงไปจริิงๆ ซึ่่�งช่่วยให้้การฝึึก

รู้้�จัักประมาณ ทำได้้ง่่ายขึ้้�น

3.3 การเลืือกติิดตามชุุมชนที่่�ส่่งเสริิมสุุขภาวะ  เพื่่�อเปลี่่�ยนสิ่่�งเร้้าทางสัังคมจาก
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การบริิโภคเกิิน ให้้กลายเป็็น แรงบัันดาลใจในการดููแลตนเอง         

3.4 การสร้้างชุุมชนแห่่งการต่ื่�นรู้้� สร้้างกระแสสัังคมที่่�ให้้คุุณค่่ากัับการเลืือกกิิน

อาหารที่่�มีีประโยชน์์เพื่่�อเป็็นแรงผลัักดัันสู่่�สุุขภาวะที่่�ดีี 

  

 องค์์ความรู้้�ใหม่่
​     องค์์ความรู้้�ใหม่่ที่่�ค้้นพบจากการศึึกษานี้้� คืือการเปลี่่�ยนมุุมมองของการบริิโภค

จากพฤติิกรรมส่่วนบุุคคลไปสู่่�ความรัับผิิดชอบทางสัังคม การวิิเคราะห์์เชิิงเอกสารและการ

สัังเคราะห์์แนวคิิดทำให้้เห็็นว่่า หลัักโภชเนมััตตััญญุุตาสอดคล้้องกัับหลัักโภชนาการสมััยใหม่่ที่่�

มุ่่�งเน้้นความสมดุุลของสารอาหารและความเหมาะสมตามภาวะสุุขภาพของแต่่ละบุุคคล และ

ใช้้เป็็นกรอบแนวคิิดเชิิงพุุทธบููรณาการด้้านการบริิโภคอาหารและสุุขภาวะที่่�เป็็นระบบ ผ่่าน 

3 มิิติิที่่�เชื่่�อมโยงกััน ได้้แก่่ ​มิิติิกาย การสร้้างสมดุุลทางโภชนาการตามสภาวะสุุขภาพ ​มิิติิจิิตใจ 

การรู้้�เท่า่ทันัตัณัหา แรงขับั และการจัดัการความอยาก ​การกินิอย่า่งมีีสติ ิมิติิิปัญัญา การบริโิภค

ที่่�ตระหนัักถึึงเหตุุปััจจัยและผลกระทบต่่อชีีวิิต องค์์ความรู้้�นี้�สามารถนำไปใช้้ในการ ออกแบบ

นโยบายสาธารณะ และ การดููแลสุขภาพแบบองค์ร์วม (Holistic Care) ในวิชิาชีีพพยาบาลและ

สาธารณสุขุ เพื่่�อส่ง่เสริมิการตัดัสินิใจด้า้นสุขุภาพและแก้ป้ัญัหาโรคไม่ติ่ิดต่อ่เรื้้�อรังั (NCDs) อย่า่ง

ยั่่�งยืืน   ใช้เ้ป็น็ฐานทางทฤษฎีีสำหรัับการวิจัิัยเชิงิประจัักษ์ ์การพััฒนารูปูแบบการส่่งเสริมิสุขุภาพ 

และการศึึกษาพุุทธศาสนาในบริิบทสัังคมร่่วมสมััยได้้อย่่างมีีนััยสำคััญ 
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แผนภาพที่ 1 กรอบแนวคิดเชิงพุทธบูรณาการด้านการบริโภคอาหาร

​ แผนภาพกรอบแนวคิดน้ี้�แสดงให้้เห็็นว่่า การบริิโภคอาหารของมนุุษย์์ในบริิบท

สัังคมร่่วมสมััยได้้รัับอิิทธิิพลจากโครงสร้้างทางสัังคม วััฒนธรรมบริิโภคนิิยม อาหารแปรรููป

และสิ่่�งเร้้าภายนอกอย่่างต่่อเนื่่�อง หลััก โภชเนมััตตััญญุุตา จึึงถููกนำเสนอในฐานะ กลไกกลาง 

(core mechanism) ที่่�ทำหน้า้ที่่�กำกับักระบวนการบริโิภคอาหารผ่า่นการบูรูณาการสามมิติิิ 
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ได้้แก่่ กาย จิิต และปััญญา การบููรณาการทั้้�งสามมิิติินี้้�นำไปสู่่�ผลลััพธ์์ด้้านสุุขภาวะ

ที่่�มิิได้้จำกััดอยู่่�เพีียงสุุขภาพกาย หากแต่่ครอบคลุุมถึึงสุุขภาพจิตและคุุณภาพชีีวิิต

อย่่างยั่่�งยืืน        

ข้้อเสนอแนะ
การนำหลัักโภชเนมััตตััญญุุตา มาใช้้เพื่่�อการบริิโภคอาหารที่่�เหมาะสมกัับบุุคคล    

ระดัับบุุคคล เริ่่�มต้้นจากการฝึึกสติิเบื้้�องต้้นบนโต๊๊ะอาหาร พิิจารณาอาหารก่่อนรัับประทานทุุก

ครั้้�ง ใช้้เทคนิิคพร่องไว้้ 4-5 คำ ฝึึกรัับอุุโบสถศีีล ในวัันพระ​จำกััดเวลาบริิโภค วิิกาลโภชนา คืือ

การไม่่กิินหลัังเที่่�ยงวััน เพื่่�อปรัับสมดุุลระบบเผาผลาญ   

ระดับันโยบายสุขุภาพ หน่ว่ยงานด้้านสาธารณสุุขควรนำหลักัโภชเนมััตตัญัญุตุา ไป

บูรูณาการเข้า้กับัโปรแกรมปรัับเปลี่่�ยนพฤติกิรรมสุขุภาพ ในชุุมชน เพ่ื่�อให้เ้ข้า้ถึงึกลุ่่�มเป้้าหมาย

ในวงกว้้าง ​

 บทสรุุป
หลัักการบริิโภคอาหารตามพุุทธศาสนา ไม่่บริิโภคเพ่ื่�อเล่่น เพ่ื่�อมััวเมา เพ่ื่�อประดัับ 

เพื่่�อตกแต่ง่ แต่บ่ริโิภคเพื่่�อดำรงสังัขารนี้้�ไว้ ้เพื่่�อยังัชีีวิติให้เ้ป็น็ไปได้ ้เพื่่�อป้อ้งกันัความลำบาก และ

เพื่่�ออนุุเคราะห์์พรหมจรรย์์  การทำวิกิาลโภชนา หรืือการไม่่กินิหลังัเที่่�ยงวััน ช่ว่ยลดการบริิโภค

เกิินจำเป็น็ช่ว่ยให้ร้ะบบย่อ่ยอาหารได้พ้ักัและกระตุ้้�นกระบวนการซ่อ่มแซมเซลล์ ์(Autophagy) 

ช่่วยส่ง่เสริิมสุุขภาพกายและใจ หลัักโภชเนมัตัตััญญุุตา สััมพัันธ์์กัับการควบคุุมอิินทรีีย์์และการ

ฝึกึสติิ เน่ื่�องจากการกิินมากเกิินไป ย่อ่มนำไปสู่่�ความง่่วง  ความเกีียจคร้้าน และเป็็นอุุปสรรคต่่อ

การเจริญสมาธิิและปััญญา พระพุุทธเจ้้าจึึงทรงแนะนำให้้ภิิกษุุรู้้�จักประมาณในการฉััน เพ่ื่�อให้้

ร่่างกายเบา จิิตใจผ่่องใส และพร้้อมต่่อการปฏิิบััติิธรรม หลัักธรรมข้้อนี้้�จึึงไม่่เพีียงเกี่่�ยวข้้องกัับ

สุขุภาพกายเท่่านั้้�น แต่่ยังัมีีผลโดยตรงต่่อคุณุภาพของจิิตใจและการบรรลุุธรรม สำหรัับคฤหัสัถ์์

หรืือฆราวาส แม้้จะมิิได้้อยู่่�ในข้้อวััตรเดีียวกัับพระภิิกษุุ แต่่โภชเนมััตตััญญุุตาก็็ยัังคงเป็็นหลััก

ธรรมที่่�สามารถนำมาประยุุกต์์ใช้้ได้้อย่่างเหมาะสม การไม่่ปล่่อยให้้ความอยาก ความเคยชิิน 

หรืือค่่านิิยมทางสัังคมครอบงำ จะช่่วยให้้ชีีวิติดำเนิินไปอย่่างสมดุุล ความเจ็บ็ป่่วยน้้อย ลดความ

ฟุ้้�งซ่่าน และเอื้้�อต่่อการพััฒนาตนเองทั้้�งกายและใจ
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