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บทคัดย่อ 
บทความวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อ 1) ศึกษาอาหารเพื่อสุขภาพวิถีพุทธในสังคมไทย  

2)วิเคราะห์อาหารกับการสร้างสมดุลชีวิตตามแนวพระพุทธศาสนา และ 3)  เสนอรูปแบบและการ
สร้างสมดุลชีวิตด้วยหลักอาหารตามแนวพระพุทธศาสนา เป็นการวิจัยเชิงคุณภาพ โดยศึกษาค้นคว้า
ข้อมูลทางเอกสาร ค้นคว้าข้อมูลจากคัมภีร์พระไตรปิฎก อรรถกถา และตำราวิชาการ บทความ 
นำมาวิเคราะห์เปรียบเทียบ และวิเคราะห์เนื้อหาเชิงพรรณนา ผลการวิจัย พบว่า 1) อาหาร 4 คือ 
กระบวนการหล่อเลี้ยงกายและจิตใจ ได้แก่ 1.1) กวฬิงการาหาร อาหารทางกายที่ช่วยเสริมสุขภาพ
ร่างกาย 1.2) ผัสสาหาร อาหารจากการสัมผัสสิ่งแวดล้อมที่ส่งผลต่ออารมณ์และจิตใจ 1.3) มโน
สัญเจตนาหาร อาหารจากความตั้งใจและเป้าหมายในชีวิต 1.4) วิญญาณาหาร อาหารทางจิตที่
เกี ่ยวข้องกับการรับรู ้และปัญญา 2) สภาวะขาดสมดุลชีว ิต เช่น การบริโภคอาหาร ที ่ไม่ถูก
สุขลักษณะส่งผลต่อโรคเรื้อรังต่าง ๆ การตั้งเป้าหมายชีวิต ที่เน้นวัตถุจนขาดความสุขที่แท้จริง และ
การขาดความภาคภูมิใจในตนเอง นำไปสู ่ความร ู ้ส ึกด ้อยค่าต ัวเอง การนำหลักอาหาร 4  
มาประยุกต์ใช้ เช่น การเลือกกินอย่างมีสติ จะช่วยฟื้นฟูสุขภาวะทั้งกายและใจ นำไปสู่สังคมที่มี
ความสุขและสมดุลยิ่งขึ้น และ 3) รูปแบบและการสร้างสมดุลชีวิตด้วยหลักอาหาร คือ “ธัมมาหาร” 
หมายถึง อาหารที่หล่อเลี้ยงจิตใจให้ชุ่มชื่น มีพลังใจ เพ่ือสร้างสมดุลทั้งกายและใจ 3.1) ธัมมาหารกับ
สุขภาพกาย เน้นการบริโภคที่พอดีตามหลัก มัชฌิมาปฏิปทา ไม่มากหรือน้อยเกินไป หลีกเลี่ยง
อาหารที่เป็นโทษ 3.2) ธัมมาหารกับสุขภาพจิต เน้นสร้างความสมดุลทางอารมณ์และจิตใจ ด้วยหลัก 
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เมตตา กรุณา ฝึกปล่อยวางความโกรธ และความอิจฉา มาเสริมแรงใจในการดำเนินชีวิต 3.3) ธัมมา
หารกับสุขภาพความคิด คือ การหล่อเลี้ยงปัญญา ช่วยให้คิดอย่างมีเหตุผล ด้วยหลักโยนิโสมนสิการ 
คิดอย่างรอบคอบก่อนตัดสินใจ และ 3.4) ธัมมาหารกับสุขภาพวิญญาณ เน้นฝึกสมาธิ เข้าใจทุกข์
และหนทางพ้นทุกข์ตามหลัก อริยสัจ 4 รักษาศีล 5 เพื่อควบคุมกาย วาจา ใจ ให้อยู่ในกรอบ
คุณธรรม  

 

คำสำคัญ: การสร้างสมดุลชีวิต, สภาพการขาดสมดุลชีวิต, อาหาร 4 
 

Abstract 
The purposes of this research article were 1 )  to study Buddhist healthy 

diets in Thai society; 2 )  to analyze the relationship between food and life balance 
according to Buddhist principles; and 3) to propose a model for achieving life balance 
through Buddhist dietary principles. This was a qualitative research study, examining 
documentary data, information from the Buddhist scriptures (Tipitaka), commentaries 
(Atthakatha), academic texts, and articles. The findings were then analyzed 
comparatively and through descriptive content analysis. The research findings 
revealed that 1) the processes of nurturing the body and mind included  
1.1) Kavalinkarahara referred to physical food that promoted good health;  
1.2) Phassahara referred to food that came from contact with the environment, which 
affected emotions and the mind; 1.3) Manosancetanahara referred to food derived 
from one's intentions and life goals; and 1.4) Vinyanahara referred to food for the 
mind, related to perception and intellect; 2) an imbalance in lifestyle, such as 
consuming unhealthy food, contributed to various chronic diseases, setting life goals 
that were focused on material possessions to the point of lacking true happiness, 
and a lack of self-esteem led to feelings of low self-worth. The application of the 4 
food groups principle, namely mindful food choices restored health and harmony, 
paving the way for a happier, more balanced community; and 3) the way to balance 
life through nutrition was called "Dhammahara". It referred to food that nourished 
the soul, providing vitality and strength to create balance between body and mind; 
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3.1) Dhammahara and physical health emphasized moderate consumption according 
to Majjhima Patipada), neither too much nor too little, avoiding harmful foods;  
3.2) Dhammahara and mental health focused on creating emotional and mental 
balance through the principles of loving-kindness (Metta) and compassion (Karuna), 
practicing letting go of anger and jealousy, and strengthening willpower in life;  
3.3) Dhammahara and intellectual health were to nurture wisdom, helping to think 
rationally through the principle of Yonisomanasikara, thinking carefully before making 
decisions; 3.4) Dhammahara and spiritual health emphasized practicing meditation, 
understanding suffering and the path to liberation from suffering according to 
Ariyasacca 4 (Four Noble Truths), and observing Sila 5 (Five Precepts) to control body, 
speech, and mind within a virtuous framework. 

 

Keywords: Life Balance, Imbalanced Life, 4 Food Groups Principle 
 

บทนำ 
ในยุคปัจจุบัน ผู้คนดำเนินชีวิตด้วยความเร่งรีบ ต้องเผชิญกับภาระหน้าที่และแรงกดดัน

จากสังคมรอบด้าย ส่งผลให้เกิดความเครียดสะสมและปัญหาสุขภาพทั้งทางกายและใจ เกิดการขาด
สมดุลชีวิต (พิเชฐ เจริญโสภา, 2562) นำไปสู่โรคต่าง ๆ เช่น โรคเครียดเรื้อรัง ความดันโลหิตสูง 
โรคหัวใจ หรือแม้กระทั่งโรคซึมเศร้า นอกจากนี้ ผู้คนจำนวนมากยังรู้สึกขาดเป้าหมายในชีวิต ขาด
ความพึงพอใจ และไม่สามารถหาความสุขที่แท้จริงได้ ทำให้การสร้างสมดุลชีวิตไม่ใช่เพียงการ
บริหารเวลาให้มีประสิทธิภาพ แต่เป็นเรื่องท่ีต้องอาศัยแนวทางที่ช่วยให้บุคคลพัฒนาทั้งด้านร่างกาย 
จิตใจ และจิตวิญญาณไปพร้อมกัน 

แนวคิดเรื ่องสมดุลชีวิตมีรากฐานมาจากหลายศาสตร์ ไม่ว่าจะเป็นปรัชญาตะวันตก 
แนวคิดสุขภาพองค์รวม หรือหลักศาสนา โดยเฉพาะในพระพุทธศาสนาได้กล่าวถึงความสมดุลของ
ชีวิตผ่านหลักคำสอนเกี่ยวกับ “อาหาร 4” (พระไตรปิฎกภาษาไทย 11/304/251) ซึ่งหมายถึง
อาหารที่เกื้อหนุนทั้งร่างกายและจิตใจ ได้แก่ 1) กวฬิงการาหาร คือ อาหารที่เป็นวัตถุ อาหารที่
บริโภคผ่านทางร่างกาย เช่น อาหาร เครื่องดื่ม 2) ผัสสาหาร คือ อาหารที่เป็นการรับรู้จากการสัมผัส
ทางประสาทสัมผัสทั้ง 5 (ตา, ห,ู จมูก, ลิ้น, กาย) 3) มโนสัญเจตนาหาร คือ อาหารที่เกิดจากเจตนา
หรือความตั้งใจ ความคิด ความปรารถนาความตั้งใจ ความมุ่งม่ัน เป็นความหวังและกำลังใจ และ 4) 
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วิญญาณหาร คือ อาหารที่เกิดจากการรับรู้และความรู้สึก ที่เกี่ยวข้องกับการรับรู้จากจิตและปญัญา 
เป็นความรู้ ความเคารพนับถือ ความรู้สึกมีคุณค่า เป็นความภาคภูมิใจ มีความมั่นใจภูมิใจในตนเอง 
(Self-esteem) 

ในทางพระพุทธศาสนา อาหารถือเป็นปัจจัยสำคัญในการดำรงชีวิต ดังพุทธพจน์ที่ว่า 
“สัตว์ทั้งหลายดำรงอยู่ได้ด้วยอาหาร” (พระไตรปิฎกภาษาไทย 31/112/173) อาหารที่เหมาะสมไม่
เพียงช่วยให้ร่างกายแข็งแรง แต่ยังส่งผลต่อพัฒนาการทางจิตใจและสติปัญญา อาหารที่สำคัญใน
พระพุทธศาสนา มี 2 ลักษณะ ได้แก่ 1) อาหารกาย หมายถึงอาหารที่บริโภคเพื่อให้พลังงานแก่
ร่างกายและช่วยให้ระบบต่าง ๆ ทำงานได้อย่างมีประสิทธิภาพ อาหารหลัก 5 หมู่ เช่น ผัก ผลไม้ 
และโปรตีน เป็นสิ่งสำคัญในการเสริมสร้างสุขภาพ ควรเลือกรับประทานอาหารที่สมดุล หลีกเลี่ยง
อาหารที่มีน้ำตาลและไขมันสูงเพ่ือลดความเสี่ยงต่อโรคเรื้อรัง เช่น เบาหวานและโรคหัวใจ 2) อาหาร
ใจ หมายถึงสิ่งที่ช่วยหล่อเลี้ยงจิตใจให้สงบและมีความสุข สุขภาพจิตที่ดีมีผลต่อการดำเนินชีวิตอย่าง
มีคุณค่า การบริโภคอาหารใจประกอบด้วยการปฏิบัติธรรม เช่น การทำบุญ ฝึกสมาธิ และสนทนาใน
เชิงบวก ซึ่งช่วยให้เกิดความสงบทางจิตใจและความสุขในชีวิต 

ดังคำกล่าวว่า “อาหารใจสำคัญยิ่งกว่าอาหารทางกาย” (พุทธทาสภิกขุ, 2557) ซึ่งใน
สังคมปัจจุบัน ผู้คนมักให้ความสำคัญกับอาหารกายมากกว่าอาหารใจ ทำให้เกิดปัญหาสุขภาพจิต
และความไม่สมดุลทางอารมณ์ การขาดอาหารทางใจทำให้บุคคลขาดความหวัง ไร้จุดมุ่งหมาย และ
อาจนำไปสู่ปัญหาทางสังคม เช่น ความรุนแรงในครอบครัว อัตราการหย่าร้างที่เพิ่มขึ้น หรือภาว ะ
ซึมเศร้าที่แพร่หลาย การแก้ปัญหานี้จึงต้องอาศัยแนวทางที่ช่วยเสริมสร้างสมดุลชีวิตโดยอาศัยหลัก
อาหาร 4 ซึ่งรวมถึงการให้ “ธัมมาหาร” หรืออาหารทางธรรมแก่จิตใจ เช่น การปฏิบัติธรรม การ
พัฒนาสติและสมาธิ เพื่อให้เกิดความสงบสุขในจิตใจ ลดความเครียด และสร้างคุณค่าที่แท้จริงใน
ชีวิตของมนุษย์ 

 

วัตถุประสงค์ 
1. เพ่ือศึกษาอาหารเพื่อสุขภาพวิถีพุทธในสังคมไทย 
2. เพ่ือวิเคราะห์อาหารกับการสร้างสมดุลชีวิตตามแนวพระพุทธศาสนา 
3. เพ่ือเสนอรูปแบบและการสร้างสมดุลชีวิตด้วยหลักอาหารตามแนวพระพุทธศาสนา 

พระพุทธศาสนา 
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วิธีดำเนินการวิจัย 
การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) โดยศึกษาค้นคว้า

ข้อมูลทางเอกสาร (Documentary Research) ค้นคว้าข้อมูลจากคัมภีร์พระไตรปิฎก อรรถกถา 
และตำราวิชาการ บทความจากนักวิชาการ นำมาวิเคราะห์เปรียบเทียบ นำเสนอแนวทางเพ่ือ
ประยุกต์ใช้กับชีวิตจริง ของผู้คนในสังคมไทย โดยมีวิธีการดำเนินการวิจัย ดังนี้ 

1. ศึกษาข้อมูลชั้นปฐมภูมิ (Primary Source) โดยวิธีเก็บข้อมูล ที่เก่ียวข้องกับอาหาร 4 
ในคัมภีร์พุทธศาสนาเถรวาทจากพระไตรปิฎกภาษาไทย อรรถกถา ฎีกา ปกรณ์วิเสส และตำรา
วิชาการอ่ืน ๆ ที่เกี่ยวข้อง 

2. ศึกษาข้อมูลชั้นทุติยภูมิ (Secondary Source) คือ ตำราวิชาการ บทความ เอกสาร
และงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับอาหาร 4 ในคัมภีร์พระพุทธศาสนาและหลักธรรมที่เกี่ยวข้องกับอาหาร 4 
งานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับอาหาร 4 ธรรมาหาร การสร้างสมดุลชีวิต และเอกสารอื่น ๆ ที่เกี่ยวข้องกับ
สภาพการขาดสมดุลชีวิตในสังคมไทย 

3. การรวบรวมข้อมูล ได้แก่ การเก็บรวบรวมข้อมูลชั้นปฐมภูมิ (Primary Sources) 
และ ชั้นทุติยภูมิ (Secondary Sources) เสนอให้อาจารย์ที่ปรึกษาตรวจสอบ หากเนื้อหาไม่สมบูรณ์
จึงทำการปรับปรุงแก้ไขให้เกิดความสมบูรณ์ยิ่งขึ้น 

4. การวิเคราะห์ข้อมูล 1) จัดระเบียบและจำแนกข้อมูลตามประเด็นที่เกี ่ยวข้องกับ
วัตถุประสงค์การว ิจ ัย 2) ว ิเคราะห์เน ื ้อหา (Content Analysis) จากเอกสารที ่รวบรวมได้  
3) วิเคราะห์เปรียบเทียบ (Comparative Analysis) แนวคิดเรื่องอาหาร 4 และธรรมาหารกับสภาพ
การขาดสมดุลชีวิตในสังคมไทย 4) สังเคราะห์ข้อมูล (Synthesis) เพื่อเสนอรูปแบบและการสร้าง
สมดุลชีวิตด้วยหลักอาหารตามแนวพระพุทธศาสนา (ชัยวัฒน์ คุประตกุล, 2555) 

5. การนำเสนอข้อมูล 1) นำเสนอผลการวิจัยในรูปแบบการพรรณนาวิเคราะห์ 
(Analytical Description) 2) จัดทำข้อสรุปและข้อเสนอแนะจากผลการวิจัย 3) นำเสนอแนวทาง
การประยุกต์ใช้หลักอาหาร 4 และธรรมาหารในการสร้างสมดุลชีวิตสำหรับสังคมไทย 
   

สรุปผลการวิจัย 
1. ศึกษาอาหารเพื่อสุขภาพวิถีพุทธในสังคมไทย พบว่า คุณค่าและความสำคัญของ

อาหาร 4 ในกระบวนการหล่อเลี ้ยงร่างกายและจิตใจ 1) กวฬิงการาหาร คุณค่าต่อการพัฒนา
ร่างกายและสุขภาพบทบาทของกวฬิงการาหาร ต่อสุขภาพและการดำรงชีวิตการบริโภคอาหารที่
สมดุลตามหลักโภชนาการและความสัมพันธ์ระหว่างอาหารกายกับจิตใจ 2) ผัสสาหาร คุณค่าในการ
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ควบคุมอารมณ์และสัมผัสการสัมผัสสิ่งแวดล้อมและผลกระทบต่อจิตใจ บทบาทของผัสสาหารการ
ควบคุมการสัมผัสเพื่อรักษาสมดุลอารมณ์และป้องกันความเครียดการใช้สติในการสัมผัสและรับรู้ใน
ชีวิตประจำวัน 3) มโนสัญเจตนาหาร คุณค่าต่อการตั้งเจตนาที่ดีในชีวิตความตั้งใจและแรงจูงใจ ด้วย
บทบาทของเจตนาที่ถูกต้องในการดำเนินชีวิต การพัฒนาความตั้งใจที่ดีและมีคุณค่าทางจิตใจ และ 
4) วิญญาณาหาร คุณค่าต่อการรับรู้และพัฒนาปัญญา อาหารของจิตและการรับรู้ ดังนั้น หลัก
อาหาร 4 ในพระพุทธศาสนาเป็นแนวทางที่สมบูรณ์แบบในการสร้างสมดุลชีวิตที่ครอบคลุมทั้ง
ร่างกายและจิตใจ ด้วยการนำหลักคำสอนนี้มาปรับใช้ในชีวิตประจำวัน เราสามารถเสริมสร้าง
ความสุข ความสงบ และความมั่นคงในชีวิต การสร้างสมดุลชีวิตด้วยหลักอาหาร 4 จึงเป็นกุญแจ
สำคัญในการดำเนินชีวิตอย่างมีความหมายและสุขภาพดี 

2. วิเคราะห์อาหารกับการสร้างสมดุลชีวิตตามแนวพระพุทธศาสนา พบว่า 1) สภาพการ
ขาดสมดุลในชีวิตด้านอาหาร (กวฬิงการาหาร) ด้วยวิถีชีวิตที่เร่งรีบส่งผลให้ผู้คนหันไปบริโภคอาหาร
ที่สะดวกและรวดเร็วมากขึ้น อาหารจานด่วนหรืออาหารสำเร็จรูปที่ขาดคุณค่าทางโภชนาการ ทำให้
สุขภาพกายเสื่อมโทรม นำไปสู่ปัญหาทางสุขภาพที่พบได้บ่อยในปัจจุบัน เช่น โรคอ้วน โรคเบาหวาน 
ความดันโลหิตสูง และโรคหัวใจ 2) สภาพการขาดสมดุลในชีวิตด้านสัมผัสทางประสาทสัมผัสทั้ง 5 
(ผัสสาหาร) การสัมผัสและรับรู้สิ่งแวดล้อม ไม่ว่าจะเป็นการเห็น การได้ยิน หรือการรู้สึกนั้น เมื่อ
ผู้คนถูกกระหน่ำด้วยสิ่งที่ทำให้เกิดอารมณ์ด้านลบ การรับรู้ที่มากเกินไปโดยไม่มีการควบคุมสติเป็น
ปัจจัยสำคัญที่ทำให้เกิดความเครียด วิตกกังวล หรือกดดันโดยไม่รู้ตัว และส่งผลต่อสุขภาพจิตอย่าง
ต่อเนื่อง 3) สภาพการขาดเป้าหมายและความตั้งใจที่ดีในชีวิต (มโนสัญเจตนาหาร) การตั้งเป้าหมาย
ชีวิตที่ไม่สอดคล้องกับความสุขที่แท้จริง เพราะคนจำนวนมากมักตั้งเป้าหมายที่เน้นความสำเร็จทาง
วัตถุ เช่น การมุ่งเน้นหาเงินทอง สถานะทางสังคม หรือการยอมรับจากคนรอบข้าง มากกว่าที่จะ
มุ่งเน้นการสร้างความสุขภายในหรือการพัฒนาคุณธรรม จิตใจ และคุณค่าในตัวเอง สิ่งนี้นำไปสู่การ
ขาดความสมดุลทางจิตใจและการดำเนินชีวิตที่ไร้ทิศทางที่สร้างสรรค์ จึงเป็นเหตุนำไปสู่การใช้ชีวิตที่
เต็มไปด้วยความกดดันและความไม่พึงพอใจ 4) สภาพการขาดสมดุลในชีวิตด้านความรู้สึกไม่ภูมิใจ 
หรือด้อยค่าตัวเอง (วิญญาณาหาร) แนวโน้มที่ผู้คนจะถูกครอบงำด้วยความรู้สึกด้านลบ เช่น ความ
โกรธ ความกลัว หรือความหลง การคาดหวังที่ไม่สมจริง การเปรียบเทียบกับผู้อ่ืน หรือการยึดติดใน
วัตถุและชื่อเสียง สิ่งเหล่านี้นำไปสู่การขาดสมดุลในจิตใจและเกิดความรู้สึกด้อยค่าในตนเอง ส่งผล
ให้เกิดภาวะเครียด ซึมเศร้า และขาดความม่ันใจในตนเอง 

3. รูปแบบและการสร้างสมดุลชีวิตด้วยหลักอาหารตามแนวพระพุทธศาสนา พบว่า  
“ธัมมาหาร” หรืออาหารทางธรรม เป็นปัจจัยสำคัญในการหล่อเลี้ยงและเกื้อหนุนจิตใจให้ดำรงอยู่
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ด้วยความสงบ มีกำลังใจ และมุ่งมั่นต่อเป้าหมายที่ถูกต้อง ธัมมาหารทำหน้าที่เป็นพลังหล่อเลี้ยง
ภายใน ช่วยประคับประคองให้บุคคลดำเนินชีวิตอย่างไม่เอนเอียงไปตามอารมณ์หรือสิ ่งยั ่วยุ
ภายนอก ทั้งยังเป็นแนวทางที่ส่งเสริมการพัฒนาตนเองในทุกมิติ ได้แก่ สุขภาพกาย สุขภาพจิต  
สุขภาพความคิด และความงอกงามทางทางวิญญาณ ทำให้การพัฒนาชีวิตเกิดความสมดุลทั้งด้าน
พฤติกรรม อารมณ์ ความคิด และปัญญา ซึ่งนำไปสู่ความสุขที่แท้จริงตามแนวทางพระพุทธศาสนา 

3.1 ธัมมาหารกับสุขภาพกาย หมายถึงการหล่อเลี้ยงร่างกายอย่างสมดุล สุขภาพ
กายเป็นพื้นฐานของชีวิตที่ดี หากร่างกายแข็งแรงก็จะสามารถทำกิจกรรมต่าง ๆ ได้อย่างเต็มที่ 
หลักธรรมที่สามารถช่วยสร้างสมดุลด้านสุขภาพกาย ได้แก่ 1) หลักทางสายกลาง (มัชฌิมาปฏิปทา) 
ในการบริโภค ไม่รับประทานมากเกินไปหรือน้อยเกินไป หลีกเลี่ยงอาหารที่เป็นโทษ เช่น อาหาร
ฟาสต์ฟู้ด อาหารแปรรูป น้ำตาลสูง รับประทานอาหารที่มีประโยชน์ต่อสุขภาพ เช่น อาหารจาก
ธรรมชาติ พืชผักผลไม้ ปฏิบัติตามหลัก “พุทธโอสถ” คือ การบริ โภคเพื่อยังชีพ ไม่ใช่เพื่อสนอง
ตัณหา 2) หลักสติสัมปชัญญะในการดูแลร่างกายออกกำลังกายสม่ำเสมอเพื่อรักษาความสมดุลของ
ร่างกาย พักผ่อนให้เพียงพอ ปรับพฤติกรรมการทำงาน ไม่ทำงานหักโหมจนเกินไป 

3.2 ธัมมาหารกับสุขภาพจิต คือการสร้างสมดุลในอารมณ์และจิตใจสุขภาพจิตที่ดี
เป็นพื ้นฐานของความสุขและการใช้ชีวิตอย่างมีความหมาย ธัมมาหารสามารถช่วยเสริมสร้าง
สุขภาพจิตให้มั่นคงและสงบได้ 1) หลักเมตตาและกรุณา ฝึกปล่อยวางจากความโกรธ ความอิจฉา
ริษยา และการเปรียบเทียบกับผู้อ่ืน ฝึกให้มีเมตตาต่อตนเองและผู้อ่ืน โดยไม่ตำหนิตัวเองหรือยึดติด
กับอดีต ให้ความช่วยเหลือและเอื้อเฟื้อต่อผู้อื่นเพื่อสร้างพลังบวกในชีวิต  2) การฝึกสติและสมาธิ 
ปฏิบัติสติปัฏฐาน4 เดินจงกรม หรือแม้แต่การหายใจอย่างมีสติ ลดการยึดติดกับความคิดฟุ้งซ่าน 
และอยู่กบัปัจจุบันมากข้ึน 3) การดำเนินชีวิตตามหลักอิทธิบาท 4 ฉันทะ มีความพอใจในสิ่งที่ทำ ลด
แรงกดดันและความเครียด วิริยะ มีความอดทนและพยายามในการแก้ปัญหาโดยไม่ย่อท้อ จิตตะ มี
สมาธิจดจ่อกับสิ่งที่ทำ ไม่วอกแวก วิมังสา พิจารณาผลของการกระทำเพื่อปรับปรุงและพัฒนา
ตนเอง 

3.3 ธัมมาหารกับสุขภาพความคิด คือการหล่อเลี้ยงปัญญา สุขภาพความคิดที่ดี
ช่วยให้บุคคลมีเหตุผล รอบคอบ และสามารถตัดสินใจได้อย่างถูกต้อง ธัมมาหารช่วยให้ความคิดมี
ความสมดุลได้ดังนี้ 1) หลักโยนิโสมนสิการ (การคิดอย่างแยบคาย) พิจารณาสิ่งต่าง ๆ อย่างรอบคอบ
ก่อนตัดสินใจใช้ปัญญาในการแก้ไขปัญหา ไม่ใช้อารมณ์เป็นตัวนำ  2) การหลีกเลี่ยงมิจฉาทิฏฐิ 
(ความเห็นผิด) ไม่ยึดติดกับความเชื่อที่ผิด ๆ หรืออคติท่ีทำให้เกิดปัญหา เปิดใจรับฟังความคิดเห็นที่
แตกต่างอย่างมีเหตุผล 3) การเรียนรู้และพัฒนาตนเองอย่างต่อเนื่อง ศึกษาธรรมะเพื่อเพิ่มปัญญา 
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อ่านหนังสือ ค้นคว้าความรู้ใหม่ ๆ เพื่อเปิดโลกทัศน์ ฝึกคิดเชิงสร้างสรรค์และคิดบวกในการแก้ไข
ปัญหา 

3.4 ธัมมาหารกับความงอกงามทางทางวิญญาณ หมายถึงความสมดุลของจิตใจใน
ระดับลึก ซึ่งเกี่ยวข้องกับคุณค่า เป้าหมายชีวิต และความเข้าใจในธรรมชาติของชีวิต  1) การปฏิบัติ
ธรรมและเจริญสติ ฝึกสมาธิและเจริญปัญญา เพื่อให้เกิดความเข้าใจในธรรมชาติของชีวิต ปฏิบัติ
ตาม อริยสัจ 4 เพื่อเข้าใจทุกข์และหนทางแห่งความพ้นทุกข์ 2) การให้และการเสียสละทำบุญ ทำ
ทาน เพื่อให้จิตใจรู้จักการให้โดยไม่หวังผลตอบแทน เสียสละเพื่อผู้อื่นและสังคม ทำให้เกิดความสุข
ภายใน 3) การพัฒนาคุณธรรมและจริยธรรม ปฏิบัติตามหลักศีล 5 เพื่อควบคุมกาย วาจา และใจ 
รักษาความซือ่สัตย์ สุจริต และดำเนินชีวิตตามหลักธรรม 

 

อภิปรายผลการวิจัย 
1. การศึกษาคุณค่าของอาหาร 4 ในคัมภีร์พระพุทธศาสนา พบว่า คุณค่าของอาหาร 4 

ในคัมภีร์พระพุทธศาสนา เป็นอาหารที่ครอบคลุมทั้งร่างกาย จิตใจ และจิตวิญญาณ โดยเน้นให้
มนุษย์บริโภคอย่างมีสติและตระหนักถึงผลกระทบของอาหารแต่ละประเภท กวฬิงการาหารมีคุณค่า
ต่อสุขภาพและการดำรงชีพ ผัสสาหารเกี่ยวข้องกับอารมณ์และประสบการณ์ที่ส่งผลต่อจิตใจ มโน
สัญเจตนาหารเป็นปัจจัยกำหนดพฤติกรรมและเจตนา ส่วนวิญญาณาหารมีบทบาทสำคัญต่อการ
พัฒนาปัญญาและสติ สอดคล้องกับแนวคิดของอมร รัตนภูมิ (2545) ได้กล่าวว่า อาหาร คือ สารเคมี
ที่ประกอบด้วยโปรตีน ไขมัน และแป้ง ซึ่งมีผลต่อกระบวนการเคมีในร่างกาย หากรับมากหรือน้อย
เกินไป อาจทำให้เกิดปัญหาสุขภาพได้ แนวคิดนี้ชี้ให้เห็นว่าการบริโภคไม่ได้จำกัดแค่ทางกายภาพ 
แต่รวมถึงอาหารทางจิตใจและจิตวิญญาณ ซึ่งหากได้รับอย่างเหมาะสม ย่อมช่วยสร้างสมดุลชีวิต 

2. วิเคราะห์อาหาร 4 กับสภาพการขาดสมดุลชีวิตในสังคมไทย พบว่าอาหาร 4 ใน
พระพุทธศาสนาเป็นปัจจัยสำคัญที่ส่งผลต่อสมดุลชีวิต แต่ในสังคมไทยปัจจุบัน การขาดสมดุลใน
อาหาร 4 ก่อให้เกิดปัญหาทั้งทางกาย จิตใจ และสังคม กวฬิงการาหาร (อาหารทางกายภาพ) 
สะท้อนให้เห็นถึงพฤติกรรมการบริโภคที่ไม่เหมาะสม ส่งผลต่อสุขภาพ เช่น โรคอ้วนและโรคเรื้อรัง 
สอดคล้องกับแนวคิดของจิระวิทย์ ศุภนันนทกานต์ (2549) กล่าวว่าอาหารมีความจำเป็นต่อสิ่งที่
สิ่งมีชีวิตบริโภคเพ่ือให้สามารถดำรงชีวิตอยู่ได้ บำรุงร่างกาย สร้างการเจริญเติบโตและซ่อมแซมส่วน
ที่สึกหร่อ และทำให้เกิดพลังงานให้ร่างกายมีแรงที่จะทำการงานเคลื่อนไหวได้ดี ผัสสาหาร (อาหาร
จากประสบการณ์ทางอายตนะ) แสดงให้เห็นว่าคนไทยได้รับอิทธิพลจากสื่อและสิ่งแวดล้อมที่เร่งเร้า 
ส่งผลให้เกิดความเครียดและความวิตกกังวล มโนสัญเจตนาหาร (อาหารจากความคิดและเจตนา) 
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สะท้อนถึงการขาดเป้าหมายในชีวิตและการยึดติดกับวัตถุนิยม ทำให้เกิดความฟุ ้งซ่าน และ 
วิญญาณาหาร (อาหารที่หล่อเลี้ยงจิตสำนึก) ชี้ให้เห็นว่าคนส่วนใหญ่ขาดการพัฒนาจิตและปัญญา 
ส่งผลให้ชีวิตไม่มีความสงบสุข ดังนั้น การปรับสมดุลอาหาร 4 ในพระพุทธศาสนาสามารถช่วย
เสริมสร้างคุณภาพชีวิตที่ดีข้ึน ทั้งในระดับบุคคลและสังคม  

3. แนวทางการสร้างสมดุลชีวิตด้วยหลักอาหาร 4 ในคัมภีร์พระพุทธศาสนา พบว่า  
“ธัมมาหาร” หมายถึง “อาหารทางธรรม” คือ อาหารที่ช่วยทำให้จิตใจชุ่มชื่น อิ่มเอม ปลื้มปีติ มี
กำลังใจ มุ่งมั่นในเป้าหมายที่ถูกทาง เป็นอาหารประคับประคองจิตใจของมนุษย์ เพื่อให้ชีวิตมีความ
สมดุลและดำเนินไปอย่างถูกต้องและมีความสุข ธัมมาหารจึงไม่ใช่เพียงแค่หลักคำสอนทางศาสนา
เท่านั้น แต่ยังครอบคลุมถึง แนวทางการดำเนินชีวิตที่ช่วยสร้างสมดุลในทุกมิติของชีวิต ได้แก่ 
สุขภาพกาย สุขภาพจิต สุขภาพความคิด และสุขภาพวิญญาณสอดคล้องกับงานวิจัยของอำพล  
บุดดาสาร (2565) ได้ศึกษาเรื่อง “ผู้สูงอายุ : แนวทางการปรับความสมดุลของชีวิตตามหลักพุทธ
บูรณาการ” พบว่า หลักพุทธธรรมที่เหมาะสมสำหรับแก้ไขปัญหาและปรับความสมดุลเรื่องสุขภาพ
อนามัย ได้แก่ ไตรลักษณ์ อริยสัจ 4 ภาวนา 4 หลักพุทธธรรมที่เหมาะสมสำหรับปรับความสมดุล
ด้านเศรษฐกิจ ได้แก่ ทิฎฐธัมมิกัตถประโยชน์ สันโดษ 3 และหลักพุทธธรรมที่ เหมาะสมสำหรับ
แก้ไขปัญหาและปรับความสมดุลด้านสังคมและจิตวิทยา ได้แก่ บุญกิริยาวัตถุ 3 การบูรณาการหลัก
พุทธธรรมที่เหมาะสมเพื่อปรับความสมดุลด้านสุขภาพอนามัย ได้แก่ การเข้าใจชีวิตตามความเป็น
จริง มีศีลธรรมจรรยา รู้จักประมาณในการรับประทานอาหาร มีที่อยู่อาศัยที่เหมาะสม ออกกำลัง
กายอย่างเหมาะสมและสม่ำเสมอ และดูแลรักษาร่างกายในยามเจ็บป่วย ด้านเศรษฐกิจ ได้แก่ ความ
พอใจในสิ่งที่มี และละเว้นอบายมุข ด้านสังคมและจิตวิทยาได้แก่ ไม่หลงใหลไปตามโลกธรรม  
มีกัลยาณมิตรที่ดี หมั่นทำบุญให้ทาน ทำงานอยู่เสมอ อย่าเป็นทุกข์ล่วงหน้า อย่ายอมเป็นทาสของ
อดีต ทำใจให้สงบด้วยสมาธิและวิปัสสนา และต้อนรับสิ่งที่หนีไม่พ้นด้วยความสงบ ดังนั้นการนำหลัก
อาหาร 4 มาใช้ควบคู่กับธัมมาหาร ไม่เพียงแต่ช่วยปรับสมดุลร่างกายและจิตใจ แต่ยังเป็นแนวทางสู่
การพัฒนาชีวิตอย่างยั่งยืน โดยให้ธรรมะเป็นเครื่องหล่อเลี้ยงจิตใจ นำไปสู่ความสุขที่แท้จริงและการ
ดำรงชีวิตอย่างมีสติและปัญญา 

 

องค์ความรู้ใหม่ 
แนวทางการสร้างสมดุลชีวิตด้วยหลักอาหาร 4 คือ “ธัมมาหาร” หรือ “อาหารทาง

ธรรม” หมายถึง อาหารที่หล่อเลี้ยงจิตใจให้ชุ่มชื่น มีพลังใจ มุ่งมั่นในเป้าหมายที่ถูกต้อง เพื่อสร้าง
สมดุลทั้งกายและใจ ครอบคลุมถึงแนวทางดำเนินชีวิตในทุกมิติ ได้แก่ สุขภาพกาย สุขภาพจิต 
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สุขภาพความคิด และสุขภาพวิญญาณ ประกอบด้วย 1) ธัมมาหารกับสุขภาพกาย หมายถึงการหล่อ
เลี้ยงร่างกายอย่างสมดุล โดยเน้นการบริโภคท่ีพอดีตามหลัก มัชฌิมาปฏิปทา ไม่มากหรือน้อยเกินไป 
หลีกเลี่ยงอาหารที่เป็นโทษ เช่น อาหารแปรรูป น้ำตาลสูง และส่งเสริมอาหารจากธรรมชาติ เช่น ผัก 
ผลไม้ อีกท้ังให้ดูแลร่างกายด้วย สติสัมปชัญญะ ออกกำลังกายสม่ำเสมอ และพักผ่อนเพียงพอ 2) ธัม
มาหารกับสุขภาพจิต เน้นสร้างความสมดุลทางอารมณ์และจิตใจ ด้วยหลัก เมตตา กรุณา ฝึกปล่อย
วางความโกรธ อิจฉา และเปรียบเทียบตนเองกับผู้อื่น รวมถึง สติ สมาธิ เพื่อฝึกอยู่กับปัจจุบัน และ 
อิทธิบาท 4 ได้แก่ ฉันทะ วิริยะ จิตตะ วิมังสา เสริมแรงใจในการดำเนินชีวิต ลดความเครียด และ
ส่งเสริมความสุขในใจ 3) ธัมมาหารกับสุขภาพความคิด คือการหล่อเลี้ยงปัญญา ช่วยให้คิดอย่างมี
เหตุผล ด้วย โยนิโสมนสิการ คิดอย่างรอบคอบก่อนตัดสินใจ หลีกเลี่ยง มิจฉาทิฏฐิ หรือความเห็นผิด 
และพัฒนาตนเองอย่างต่อเนื ่อง ด้วยการศึกษา ค้นคว้า ฝึกคิดสร้างสรรค์ และคิดบวกในการ
แก้ปัญหา และ 4) ธัมมาหารกับสุขภาพวิญญาณ คือการสร้างสมดุลทางจิตใจลึกซึ้ง โดยฝึก สมาธิ 
ปัญญา ตามหลัก อริยสัจ 4 เข้าใจทุกข์และหนทางพ้นทุกข์ รวมถึง การให้และเสียสละ ทำบุญทาน
เพื่อจิตที่เมตตา เสียสละเพื่อสังคม และการรักษา ศีล 5 เพื่อควบคุมกาย วาจา ใจ ให้อยู่ในกรอบ
คุณธรรม ดังนั้น ธัมมาหาร เป็นแนวทางสำคัญที่ช่วยเสริมสร้างสมดุลชีวิตในทุกมิติ ช่วยให้บุคคลมี
ความสุข ความสงบ และคุณค่าในการดำเนินชีวิตอย่างยั่งยืน ทั้งในระดับบุคคลและสังคม โดย
สามารถนำไปปรับใช้ในชีวิตประจำวันได้อย่างเหมาะสมและเป็นรูปธรรม 
 

ข้อเสนอแนะ 
จากผลการวิจัย ผู้วิจัยมีข้อเสนอแนะ ดังนี้ 
ข้อเสนอแนะเชิงนโยบาย 

1. กระทรวงศึกษาธิการ โรงเรียนส่งเสริมการศึกษาและบูรณาการหลักอาหาร 4 
ในระบบการศึกษา ควรบรรจุหลักอาหาร 4 ตามแนวคิดพระพุทธศาสนาในหลักสูตรสุขศึกษาและ
จริยธรรม เพ่ือปลูกฝังแนวคิดการดูแลสุขภาพทั้งกายและใจตั้งแต่วัยเยาว์ 

2. กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข สนับสนุนโครงการอาหารเพื่อสุขภาวะและ
สมดุลชีวิต ภาครัฐควรสนับสนุนโครงการที่ส่งเสริมการบริโภคอาหารที่มีประโยชน์ ลดการบริโภค
อาหารแปรรูป และรณรงค์ให้ประชาชนตระหนักถึงความสำคัญของอาหารใจ เช่น การจัดกิจกรรม
ฝึกสมาธิและพัฒนาสุขภาพจิต 
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3. องค์กรปกครองส่วนท้องถิ่น บูรณาการแนวคิดอาหาร 4 ในการพัฒนาชุมชน
และสังคม หน่วยงานที่เกี่ยวข้องควรส่งเสริมการนำหลักอาหาร 4 ไปใช้ในนโยบายพัฒนาสังคม เช่น 
โครงการส่งเสริมความม่ันคงทางอาหารในระดับครัวเรือนและโครงการส่งเสริมสุขภาพจิตในชุมชน 

ข้อเสนอแนะในการนำผลการวิจัยไปใช้ประโยชน์ 
1. โรงพยาบาล สถานีอนามัยตำบล ศูนย์พัฒนาเด็กเล็กประจำตำบลและองค์กรที่

ส่งเสริมสุขภาวะของประชาชนควรพัฒนาแนวทางการดูแลสุขภาพแบบองค์รวม นำหลักอาหาร 4 
ไปประยุกต์ใช้ในการดูแลสุขภาพท้ังร่างกายและจิตใจ  

2. สร้างแนวปฏิบัติสำหรับบุคคลและองค์กร นำแนวคิดอาหาร 4 ไปพัฒนาเป็น
แนวปฏิบัติที่ใช้ได้จริงในชีวิตประจำวัน เช่น แนวทางการรับประทานอาหารอย่างมีสติ (Mindful 
Eating) และแนวทางส่งเสริมสุขภาพจิตในที่ทำงาน 

3. วัดและศูนย์ปฏิบัติธรรมในท้องถิ่น สนับสนุนงานวิจัยต่อยอดและการเผยแพร่
ความรู้ ควรมีการศึกษาวิจัยเพิ่มเติมเกี่ยวกับผลกระทบของหลักอาหาร 4 ต่อคุณภาพชีวิตและ
สุขภาพจิต รวมถึงเผยแพร่ความรู้ผ่านสื่อดิจิทัลเพื่อให้เข้าถึงประชาชนได้อย่างแพร่หลาย 
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