
๑ 
 

 

ใบความรู้ที่ 3.1 
อาหาร วิถีพุทธ 

 
วัตถุประสงค์  

1. เพื่อให้รู้และเข้าใจหลักฐานวิทยาศาสตร์และงานวิจัย  ที่เกี่ยวกับอาหาร วิถีพุทธ การสร้าง
สุขภาพและป้องกันโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง (NCDs)    

2. เพื่อให้สามารถน้อมนำหลักธรรมมาใช้เรื่องการรับประทานอาหาร วิถีพุทธ ในชีวิตประจำวัน
ได้อย่างเหมาะสม 

3. เพื่อให้เห็นคุณค่าและสามารถประยุกต์ใช้อาหารไทยเพื่อสุขภาพที่สอดคล้องกับวิถีชีวิตไทย 
และวิถีเศรษฐกิจพอเพียง 

 
 

หลักฐานทางวิทยาศาสตร์และงานวิจัยอาหารนานาชาติ 
 
         งานวิจัย EuroAspire ศึกษาในคนที่เป็นโรคหัวใจขาดเลือดประมาณ 13,000 คน ในช่วงเวลา 12 ปี 
พบว่าแม้ว่าหมอดี คนไข้ดี ยาดี แต่ผลการรักษาแย่ลงในทุกด้าน กล่าวคือ อัตราการอ้วนเพิ่มขึ้น จาก 25% 
เป็น 40% เป็น โรคเบาหวานมากขึ้น ตอนท้ายของการศึกษา พบว่าคนไข้ 60% เป็นโรคความดันโลหิตสูง 
        งานวิจัยที่รวบรวมโดยสมาคมโรคหัวใจอเมริกัน พบว่าหากนับการตายก่อนวัยอันควร (ก่อนอายุ 70 ปี) 
เป็นตัวชี้วัด การขยันไปโรงพยาบาล กินยา ผ่าตัด จะช่วยลดการตายก่อนวัยอันควรได้ 30% แต่การดูแล
ตนเองโดยใช้ตัวชี้วัด 7 ตัว ได้แก่ 1) น้ำหนัก 2) ความดันฯ 3) ไขมัน 4) น้ำตาล 5) ผักผลไม้ 6) ออกกำลัง
กาย 7) บุหรี่ ลดอัตราการตายก่อนอายุ 70 ปี ได้ 91% เพราะฉะนั้นการใช้ตัวชี้วัดสุขภาพหลายร้อยตัว แต่ที่
มีพ้ืนฐานอยู่บนงานวิจัยว่าสามารถลดอัตราการตายได้ มี 7 ตัว (simple 7) 

1. น้ำหนัก ใช้คำนวณหาดัชนีมวลกาย และพิสัยน้ำหนักเป้าหมายของแต่ละคน โดยองค์การอนามัย
โรคกำหนดให้ดัชนีมวลกายอยู่ในช่วง 18.5 – 24.99 ถือว่าได้มาตรฐาน 

2. ความดันโลหิต ไม่เกินค่ามาตรฐาน 130/80 มม.ปรอท 
3. ไขมันในเลือด ระบบของประเทศไทยใช้คลอเลสเตอรอลรวม ซึ่งกำลังจะเปลี่ยนไปใช้ LDL ค่าปกติ

ขึ้นกับระดับความเสี่ยงของการเป็นโรคหลอดเลือดของแต่ละคน 
• เป็นโรคหลอดเลือดแล้ว ค่า LDL ต่ำกว่า 70 
• มีความเสี่ยงปานกลาง คือนอกจากไขมันในเลือดสูงแล้ว ยังมีความเสี่ยงอย่างน้อย 1 เรื่อง เช่น 

ความดันโลหิตสูง เบาหวาน มีพฤติกรรมสูบบุหรี่ ค่า LDL ไม่ควรเกิน 130 
• มีความเสี่ยงต่ำ ค่า LDL ไม่ควรเกิน 160 หรือ 190 

4. น้ำตาล มี 2 ค่า คือ น้ำตาลในเลือด (FBS) ไม่เกิน 100 และน้ำตาลสะสม (HBA1c) ไม่เกิน 5.9 
5. ผักผลไม้ เป็นตัวชี้วัดที่มีปัญหาในทางปฏิบัติ เนื่องจากขาดตัวชี้วัดที่ดี ซึ่งปัจจุบันใช้ serving อยู่ = 

แอ๊ปเปิ้ล 1 ลูก = ผักสลัด 1 ถ้วย = 240 กรัม ซึ่งต่อวันควรได้รับ 5 serving 
6. ออกกำลังกาย นับเป็นนาทีต่อสัปดาห์ โดยนับเฉพาะการออกกำลังกายประเภทแอโรบิค ที่ถึง

ระดับหนักพอควร (หอบแฮ่ก ร้องเพลงไม่ได้) และนับต่อกันได้ โดยต้องไม่น้อยกว่า 150 นาทีต่อสัปดาห์ และ
การเดิน 10,000 ก้าวต่อวันจะช่วยให้แข็งแรง (ยังไม่มีงานวิจัยรองรับ) 

7. บุหรี่ วัดง่ายชัดเจน คือ สูบ กับไม่สูบ 
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          ในแง่ของโภชนาการ เราอยู ่ในวิถีอาหารแบบตะวันตก จนในปี 1990 นายแพทย์ Coldwell 
Esselstynl เป็นแพทย์โรคหัวใจ ที่ทำการวิจัยในผู้ป่วยที ่หมดทางรักษาแล้ว 24 คน ให้กินอาหารที ่ไม่มี
เนื้อสัตว์เลย และติดตามนาน 12 ปี (โดยไม่สนใจปัจจัยอื่นเลย ไม่ว่าจะเป็นการออกกำลังกาย และอื่นๆ) 
ผลการวิจัยพบว่า ค่าคลอเลสเตอรอลลดลง รอยตีบในหลอดเลือดโล่งขึ้น รอยโรคหายไป ไม่มี heart attack 
เลยในรอบ 10 ปี จึงได้ความรู้ว่าโรคเรื้อรังหายได้เป็นครั้งแรก 
ในปี 1990 นายแพทย์ Dean Ornish ทำวิจัยในผู้ป่วยโรคหัวใจ 93 คน จับฉลากแบ่งเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มหนึ่ง
ใช้ชีวิตปกติ อีกกลุ่มเปลี่ยนวิธีใช้ชีวิต โดยให้กินผัก ไม่กินเนื้อสัตว์ ให้ออกกำลังกายถึงระดับปานกลางถึงหนัก
ทุกวัน ให้ฝึกสมาธิ โยคะ หรือไท่ชี่ แล้วแต่สะดวก และให้เข้า peer group ทุกสัปดาห์ๆ ละชั่วโมง และตามดู
ทุกปี โดยให้การสวนหัวใจทุกปี พบว่าในกลุ่มที่เปลี่ยนวิธีใช้ชีวิต หัวใจรอยตีบน้อยลง และเจ็บหน้าอกน้อยลง 
ต่างจากกลุ ่มที ่ใช้ชีวิตปกติ 5 ปีผ่านไป ข้อมูลการศึกษายังยืนยันผลเดิม เป็นการศึกษาที ่ดีมากเพราะ
เปรียบเทียบ 2 กลุ่ม และจากการศึกษานี้ทำให้รัฐบาลอเมริกันยอมให้ศูนย์ wellness เบิกได้ เพราะผล
การศึกษาชัดเจนว่าการรักษามีประสิทธิภาพ 

ต่อมาอีก 4 ปี ในปี 1994 Lyon Diet Heart Trial (1994) ศึกษาโดยการนำผู้ป่วยมา 200 คน 
และให้จับฉลากแบ่งเป็น 2 กลุ่ม โดยกลุ่มหนึ่งให้กินอาหาร American เปรียบเทียบกับอีกกลุ่มกินอาหาร 
Mediterranean แล้วติดตามไป 5 ปี พบว่าในปีที่ 3 ของการศึกษากลุ่มที่กินอาหาร American ตายมากกว่า
ถึง 70%  พบว่าปัจจัยที่มีผลต่อการตาย แรกเริ่มคาดว่ามาจากไขมัน แต่เนื่องจากคลอเลสเตอรอลของทั้งสอง
กลุ ่มเท่ากัน คือ 239  ดังนั ้นปัจจัยที ่ทำให้สองกลุ ่มนี ้แตกต่างกันคือที ่มาของแหล่งพลังงานอาหาร 
Mediterranean มาจากพืช ผัก ผลไม้ ถั่ว น้ำมันมะกอก และอาหาร American จากเนื้อสัตว์ และไขมันจาก
สัตว์ ซึ่งการศึกษานี้เป็นพื้นฐานในการแนะนำว่าอะไรควรกิน อะไรไม่ควรกินในปัจจุบัน 
 ต่อมาในการประชุมโลก เรื่องความดันโลหิตสูง ได้สรุปงานวิจัย JNC7 ออกมาว่า การจะลดความดันฯ 
โดยไม่ใช้ยา พบว่า 

• หากลดน้ำหนักลง 10 กิโลกรัม ค่าความดันโลหิตลดลง 20 มม.ปรอท 
• หากกิน DASH Diet  ค่าความดันโลหิตลดลง 14 มม.ปรอท 
• หากลดการบริโภคเกลือ ค่าความดันโลหิตลดลง 8 มม.ปรอท 
• หากออกกำลังกายให้หนักพอควร วันละ 30 นาที สัปดาห์ละ 5 วัน ค่าความดันโลหิตลดลง 9 

มม.ปรอท 
• หากลดการบริโภคแอลกอฮอล์ เหลือวันละไม่เกิน 1 drink ค่าความดันโลหิตลดลง 4 มม.ปรอท 

เพราะฉะนั้นถ้าทำตามนี้ได้  ก็ไม่ต้องกินยา 
            งานวิจัยเกี ่ยวกับเบาหวานที่ตีพิมพ์ในวารสาร The New England Journal of Medicine ในปี 
2002 เปรียบเทียบการกินยา กับการปรับอาหารและออกกำลังกาย ว่าอย่างไหนจะป้องกันการเป็นเบาหวาน 
ในคนที่น้ำตาลในเลือดสูงแล้ว ปรากฏว่ายาป้องกันได้ 31% ส่วนการปรับอาหารและออกกำลังกายป้องกันได้
เกือบ 60% ซึ่งมากกว่ากันประมาณ 1 เท่า งานวิจัยนี้เป็นพื้นฐานที่ทำให้เกิดงานวิจัยอีกเรื ่องที่ทำโดย 
นายแพทย์ Neal Bernard ในปี 2006 ซึ่งนำผู้ป่วยมา 100 คน จับฉลากแบ่งเป็นสองกลุ่ม ให้กินอาหารที่ไม่
มีเนื้อสัตว์ กินพืชเป็นหลัก กินอาหารไขมันต่ำ เปรียบเทียบกับอีกกลุ่มที่กินอาหารของสมาคมเบาหวาน
อเมริกัน (American Diet) พบว่ากลุ่มแรกสามารถหยุดยาได้ 43%  และกลุ่มที่สองสามารถหยุดยาได้ 26% 
น้ำตาลในเลือดลดมากกว่ากันครึ่งหนึ่ง (1.22% กับ 0.38%) และน้ำหนักลดลงมากกว่า (6.5 กิโลกรัม กับ 
3.1 กิโลกรัม) และค่าไขมันไม่ดีลดลงมากกว่า (21.2% กับ 10.7%)  
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จากงานวิจัยหลายชิ้น สามารถสรุปได้ว่าเบาหวานเป็นแล้วหายได้ ถ้านิยามการหายว่าคือ การหยุดยาได้หมด
โดยที่ค่าน้ำตาลมนเลือดปกติอยู่ได้อย่างน้อยสองเดือนหลังหยุดยา 
          งานวิจัยสำมะโนประชากรสหรัฐอเมริกา NHANES ศึกษาเรื่องโรคไตเรื้อรัง ใน 1,065 คน ตามดู 8 ปี 
แบ่งเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มแรกให้กินมังสวิรัติ อีกกลุ่มกินอาหารปกติ ผ่านไป 5 ปี พบว่ากลุ่มแรกกินมังสวิรัติ 
เสียชีวิตน้อยกว่า คือ 11% กับ 59% (อัตราตายน้อยกว่า 5 เท่า) 
อาหารที่ดีที่สุด สำหรับคนเป็นโรคไตเรื้อรังคือ อาหารมังสวิรัติ 
 มีการศึกษาในผู้ป่วยโรคเก๊าต์ 103 คน แบ่งเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มแรกให้กิน DASH Diet อีกกลุ่มกิน
อาหารปกติ โดยกลุ่มที่กิน DASH Diet พบว่าอาการกำเริบน้อยกว่า และลดกรดยูริกได้ 1.29 mg/dl   
งานวิจัยที่ตีพิมพ์ในวารสาร The New England Journal of Medicine ในปี 1997 พบว่าการปรับเปลี่ยน
วิธีการกิน จะเห็นผลภายใน 2 สัปดาห์ 

• ความเชื่อที่ว่ากินผลไม้มาก โดยเฉพาะผลไม้หวานๆ จะทำให้เป็นเบาหวาน เป็นความเชื่อที่ผิด 
• ความเชื่อที่ว่ากินผลไม้มาก โดยเฉพาะผลไม้หวานๆ จะทำให้เป็นเบาหวาน เป็นความเชื่อที่ผิด 
•   งานวิจัยเรื่องนี้ทุกงานให้ผลสรุปตรงกันว่าการกินผลไม้มากแม้จะเป็นผลไม้ที่หวาน ไม่ได้ทำให้เป็น

เบาหวานมากขึ้น ต่างจากการกินน้ำตาลเพิ่มในเครื่องดื่มมากหรือการกินธัญพืชที่ขัดสีมาก ซึ่งทำให้เป็น
เบาหวานมากขึ้น 

• งานวิจัยระดับสูงชิ้นหนึ ่ง [1] ได้สุ ่มตัวอย่างแบ่งกลุ่มคนไข้เบาหวานที่กำลังรักษาด้วยยาอยู่
ออกเป็นสองกลุ่ม กลุ่มหนึ่งให้จำกัดผลไม้ไม่ให้เกินวันละสองเสิรฟวิ่ง อีกกลุ่มหนึ่งให้กินผลไม้มากๆเกินสองเส
ริฟวิ่งขึ้นไปและไม่จำกัดจำนวนทั้งไม่จำกัดว่าหวานหรือไม่หวานด้วย ทำวิจัยอยู่ 12 สัปดาห์แล้ววัดน้ำตาล
สะสมในเลือดก่อนและหลังการวิจัย พบว่าทั้งสองกลุ่มมีการเปลี่ยนแปลงของน้ำตาลในเลือดไม่ต่างกัน 

• ผลวิจัยดังกล่าวสอดคล้องกับงานวิจัยติดตามกลุ่มคนประมาณสองแสนคนของฮาร์วาร์ด [2] ซึ่งได้
เกิดผู้ป่วยเบาหวานขึ้นระหว่างการติดตาม 12,198 คน เมื่อวิเคราะห์ความสัมพันธ์ระหว่างการกินผลไม้กับ
การเป็นเบาหวานพบว่าการกินผลไม้สดโดยเฉพาะอย่างยิ่งองุ่น แอปเปิล บลูเบอรี่ สัมพันธ์กับการเป็นเบาหวาน
น้อยลง แต่การดื่มน้ำผลไม้สัมพันธ์กับการเป็นเบาหวานมากขึ้น 

•    เช่นกัน งานวิจัยขนาดใหญ่ทางยุโรปชื่อ EPIC study [3,4] ก็ได้รายงานผลที่สอดคล้องกันว่า
อาหารที่สัมพันธ์กับการลดการป่วยจากเบาหวานคือผักและผลไม้ ไม่ว่าจะเป็นผลไม้ที่หวานหรือไม่หวานก็ตาม
ก็ล้วนสัมพันธ์กับการลดโอกาสเป็นเบาหวานทั้งสิ้น 

• แม้แต่ผลไม้ที่มีรสหวานที่สุด คืออินทผาลัมหรือเดท (date) งานวิจัย [5] ให้คน 10 คน กินเดททั้ง
พันธ์เมดจูลและพันธ์ฮาลาวีวันละ 100 กรัมทุกวัน กินอยู่นาน 4 สัปดาห์แล้วเจาะเลือดก่อนและหลังการวิจัย 
พบว่าระดับน้ำตาลในเลือดไม่ได้เพ่ิมข้ึนเลย แถมไตรกลีเซอไรด์ลดลงเสียอีก 8-15% ไม่มีการเปลี่ยนแปลงของ
ดัชนีมวลกาย และไขมันในเลือดทั้ง LDL และ HDL โดยด้านดีก็คือมีสารต้านอนุมูลอิสระเพิ่มขึ้นในเลือดและ
การเกิดออกซิเดชั่นในร่างกายลดลง 33% จนผู้วิจัยเสนอว่าควรใช้เดทเป็นผลไม้ต่อต้านโรคหลอดเลือด 

•    ดังนั้นหลักฐานวิทยาศาสตร์บ่งชี้ว่าคนเป็นเบาหวานควรกินผลไม้ให้มากๆ โดยเน้นกินผลไม้ทั้งผล
แบบธรรมชาติ (whole food) และหลีกเลี่ยงการดื่มน้ำผลไม้ค้ันที่ไม่มีกากตามธรรมชาติเสีย 

• ความเชื่อที่ว่าคาร์โบไฮเดรททำให้เป็นเบาหวาน เป็นความเชื่อที่ผิด อาหารเนื้อสัตว์ต่างหากที่ทำให้
เป็นเบาหวาน 

•    งานวิจัยเปรียบเทียบแบ่งกลุ่มให้ผู้ป่วยกินอาหารสองชนิด [6] กลุ่มหนึ่งกินอาหารเบาหวานที่
แนะนำโดยสมาคมเบาหวานอเมริกันซึ่งมีทั้งเนื้อสัตว์และพืช อีกกลุ่มหนึ่งกินอาหารพืชเป็นหลักแบบไขมันต่ำ 
ไม่ให้กินเนื้อสัตว์เลย นม ไข่ ปลา ก็ไม่ให้กิน พบว่ากลุ่มท่ีกินอาหารแบบพืชเป็นหลักเลิกยาเบาหวานได้มากกว่า
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กลุ่มกินอาหารปกติสองเท่าตัว คือท้ายงานวิจัยซึ่งนานหกเดือนพบว่ากว่าครึ่งหนึ่งของคนไข้ที่กินแต่พืชเลิกยา
เบาหวานได้หมด ลดน้ำตาลในเลือดได้มากกว่าสองเท่าตัว ลดน้ำหนักได้มากกว่าสองเท่าตัว จากงานวิจัยนี้จึง
สรุปได้ว่าอาหารที่เหมาะกับผู้ป่วยเบาหวานคืออาหารที่มีพืชเป็นหลัก ไม่ใช้น้ำมันผัดทอด ไม่มีเนื้อสัตว์
แม้กระท่ังไข่ นม และปลาเลย 

• งานวิจัยข้างต้นสอดคล้องกับงานวิจัยขนาดใหญ่ที่กลุ่มประเทศทางภาคพื้นยุโรปได้ร่วมกันทำงาน
เพื่อติดตามดูกลุ่มคน 448,568 คนแบบตามไปดูข้างหน้า แล้วดูความสัมพันธ์ของอาหารกับการเจ็บป่วย 
เรียกว่างานวิจัยเอพิก (EPIC study) ซึ่งตอนนี้ได้ตามดูมาแล้วสิบกว่าปี พบว่าอาหารที่สัมพันธ์กับการเป็น
เบาหวานประเภทที่ 2 นั้นไม่ใช่อาหารกลุ่มคาร์โบไฮเดรต (แป้งและน้ำตาล) อย่างที่คนทั่วไปเคยเข้าใจกัน แต่
เป็นอาหารกลุ่มเนื้อสัตว์ โดยเฉพาะอย่างยิ่งเนื้อสัตว์ที่ผ่านกระบวนการถนอม (ไส้กรอก เบคอน แฮม) [3, 4] 

• ความเชื่อที่ว่าอาหารไขมันไม่เก่ียวกับการเป็นเบาหวานเป็นความเชื่อที่ผิด  
• งานวิจัยพิสูจน์กลไกการดื้อต่ออินสุลิน [8] พบว่าการดื้ออินสุลินเกิดจากการมีไขมันเก็บสะสมไว้ใน

เซลมาก งานวิจัยนี้ทำโดยทำการวัดระดับความเข้มข้นของไกลโคเจนและกลูโคสที่อยู่ในเซลกล้ามเนื้อไว้ก่อน 
แล้วทำให้น้ำตาลในเลือดอยู่ในระดับปกติ แล้วฉีดอินสุลินเข้าสู่กระแสเลือดให้ระดับอินสุลินในเลือดสูงผิดปกติ 
แล้ววัดการนำกลูโคสเข้าเซลและวัดอัตราเปลี่ยนกลูโคสเป็นไกลโคเจนในเซล ซึ่งพบว่าอินสุลินทำให้มีการนำกลู
โค้สเข้าเซลมากขึ้น มีการเปลี่ยนกลูโคสในเซลไปเป็นไกลโคเจนมากขึ้น อันเป็นกลไกการทำงานของร่างกาย
ตามปกติ ต่อมาในขั้นทดลองก็ทำการฉีดไขมันจากอาหารตรงเข้าไปไว้ในเซลกล้ามเนื้อก่อน แล้วทำให้น้ำตาล
ในเลือดอยู่ในระดับปกติ แล้วฉีดอินสุลินเข้าสู่กระแสเลือดให้ระดับอินสุลินในเลือดสูงผิดปกติ แล้ววัดการนำ
กลูโคสเข้าเซลและวัดอัตราเปลี่ยนกลูโคสเป็นไกลโคเจนในเซลอีกครั้ง ซึ่งครั้งหลังนี้พบว่าอินสุลินไม่สามารถนำ
กลูโค้สเข้าไปในเซล และไม่มีการเปลี่ยนกลูโคสในเซลไปเป็นไกลโคเจน ซึ่งเป็นสภาวะการณ์ท่ีเซลกล้ามเนื้อดื้อ
ต่ออินสุลิน อันสืบเนื่องมาจากการมีไขมันไปสะสมในเซลกล้ามเนื้อมาก 

• หลักฐานที่ว่าไขมัน โดยเฉพาะอย่างยิ่งไขมันอิ่มตัวจากสัตว์ทำให้เกิดการดื้อต่ออินสุลินอันเป็น
ต้นเหตุของเบาหวานชนิดที่ 2 นี้ได้มีการวิจัยกันบ่อยครั้ง  อีกงานวิจัยหนึ่ง[9] ทำที่มหาวิทยาลัยลอนดอนได้
เลือกผู้ไม่กินเนื้อสัตว์เลย (วีแกน) และกินคาร์โบไฮเดรตในปริมาณสูงมากอยู่แล้วมา 21 คน แล้วเลือกผู้กิน
เนื้อสัตว์ที่มีโครงสร้างสุขภาพคล้ายๆกันและกินคาร์โบไฮเดรตน้อยอยู่แล้วมา 21 คน ให้ทั้งสองกลุ่มออกกำลัง
กายเท่ากัน กินอาหารที่มีแคลอรี่เท่ากันทุกวันต่างกันเฉพาะเป็นเนื้อสัตว์หรือเป็นพืชเท่านั้น กินอยู่นาน 7 วัน
แล้วเจาะเลือดดูปริมาณอินสุลินที่ร่างกายผลิตขึ้นและตัดตัวอย่างชิ้นกล้ามเนื้อออกมาตรวจดูปริมาณไขมัน
สะสมในกล้ามเนื้อท้ังก่อนและหลังการทดลอง พบกว่ากลุ่มวีแกนที่กินแต่พืชมีระดับอินสุลินในเลือดต่ำกว่าและ
มีไขมันสะสมในกล้ามเนื้อน้อยกว่ากลุ่มที่กินเนื้อสัตว์มาก ซึ่งผลนี้ชี้บ่งไปทางว่าอาหารพืชหรือคาร์โบไฮเดรต
ไม่ได้กระตุ้นการเพิ่มอินสุลิน แต่อาหารเนื้อสัตว์หรือไขมันต่างหากที่กระตุ้นการปล่อยอินสุลินและทำให้เป็น
เบาหวาน 

• ผู้เป็นเบาหวานจึงควรจำกัดอาหารไขมันให้เหลือน้อยที่สุด ไม่กินไขมันที่ได้จากการสกัดเช่นน้ำมัน
ทำอาหารต่างๆ กินแต่ไขมันที่อยู่ในอาหารตามธรรมชาติเช่นถั่วหรือนัทท้ังเมล็ด  

• ความเข้าใจที่ว่าข้าวและแป้งทำให้เป็นเบาหวานตะพึด เป็นความเข้าใจที่ผิด เฉพาะธัญพืชที่ขัดสี
เท่านั้นที่ทำให้เป็นเบาหวาน 

• ความเป็นจริงคือถ้าเป็นธัญพืชไม่ขัดสีหรือแป้งที่เป็นอาหารคาร์โบไฮเดรตเชิงซ้อนตามธรรมชาติ -
ข้าวกล้อง มันเทศ ทำให้โรคเบาหวานดีขึ้น 

•  การวิเคราะห์ผลวิจัยติดตามสุขภาพแพทย์และพยาบาลของฮาร์วาร์ด [10] พบว่าการบริโภคข้าว
ขาวมาก(สัปดาห์ละ 5 เสริฟวิ่งขึ้นไป) สัมพันธ์กับการเป็นเบาหวานชนิดที่สองมากขึ้นกว่าคนที่ไม่ได้บริโภคข้าว 
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ขณะที่การบริโภคข้าวกล้องมาก (สัปดาห์ละ 2 เสริฟวิ่งขึ้นไป) กลับสัมพันธ์กับการเป็นเบาหวานชนิดที่สอง
น้อยลงกว่าคนที่ไม่ได้บริโภคข้าว 

• การทบทวนงานวิจัยที่ทำในยุโรป [11] เพื่อดูความสัมพันธ์ระหว่างการกินธัญพืชชนิดขัดสีและไม่
ขัดสีกับการเป็นเบาหวานประเภท 2 ก็พบว่าการกินธัญพืชไม่ขัดสีมีผลลดความเสี่ยงการเป็นเบาหวานชนิดที่ 2 
ขณะที่การกินธัญพืชขัดสีกลับมีผลเพ่ิมความเสี่ยงการเป็นเบาหวานชนิดที่2 มากขึ้น 

• งานวิจัยรักษาผู้ป่วยเบาหวานที่ใช้อินสุลินด้วยการให้อาหารคาร์โบไฮเดรตชนิดมีกากมาก (high 
carbohydrate high fiber - HCF) พบว่าทำให้ต้องใช้อินสุลินน้อยลงขณะที่ทำให้ระดับน้ำตาลต่ำลงและไขมัน
รวมในเลือดลดลง [12] 

• ปี 1994 เมื่อมีการสรุปผลวิจัยแบบสุ่มตัวอย่างเอานักสูบบุหรี่มาแบ่งเป็นสามกลุ่มเปรียบเทียบกัน
ระหว่างกลุ่มกินวิตามินเอ.(เบต้าแคโรตีน) กลุ่มกินวิตามินอี. และกลุ่มกินยาหลอก ว่าใครจะเป็นมามะเร็งปอด
มากน้อยกว่ากัน ซึ่งผลสรุปสุดท้ายว่าไม่ต่างกัน 

• ปี 2009 ก็ได้มีการตีพิมพ์งานวิจัยเชิงระบาดวิทยาเกี่ยวกับวิตามินรวมขนาดใหญ่ที่สุด คืองานวิจัย
สุขภาพหญิง (Women Health Study) ซึ่งเป็นการสกัดข้อมูลเปรียบเทียบแบบไม่ได้สุ ่มตัวอย่างในหญิง 
161,808 คน ติดตามดูนาน 8 ปี พบว่าหญิงที่กินวิตามินรวมกับหญิงที่ไม่กินมีอุบัติการณ์เป็นมะเร็งชนิด
ต่างๆและการเป็นโรคเรื้อรังอ่ืนๆไม่ต่างกันเลย 

• ปี 2008 ได้มีการสรุปผลงานวิจัยที่ออกแบบอย่างดี สุ่มตัวอย่างคนอายุ 50 ปีขึ้นไปมาแบ่งเป็น
สามกลุ่ม กลุ่มหนึ่งให้กินวิตามินอี.ทุกวัน อีกกลุ่มกินวิตามินซี.ทุกวัน อีกกลุ่มกินยาหลอก งานวิจัยนี้เริ่มเมื่อปี 
1997 แล้วตามไปสิบปีเพื่อดูว่าใครจะเป็นโรคหลอดเลือดหัวใจมากกว่ากัน ผลที่ได้คือไม่ต่างกัน 
 

• ต่อมาในปี 2009 ได้มีการสรุปผลงานวิจัยอาสาสมัครที่แบ่งเป็นสามกลุ่มเดิมนั้น คือกินวิตามินอี. 
วิตามินซี. กับกินยาหลอก โดยสรุปในประเด็นว่าใครจะเป็นมะเร็งมากกว่ากัน ผลที่สรุปได้คือไม่ต่างกันอีกเช่น
เคย 

• โครงการวิจัยสุขภาพแพทย์ (Physician Health Study II) ซึ่งเป็นงานวิจัยขนาดใหญ่ที่ออกแบบ
อย่างดี จัดว่าเป็นหลักฐานระดับสูงสุดที่เชื่อถือได้ โดยเอาแพทย์ชายที่อายุเกิน 50 ปีไปแล้วจำนวน 14,641 
คนมาจับฉลากแบ่งเป็นสองกลุ่ม กลุ่มหนึ่งให้กินวิตามินรวมของจริง (Centrum Silver) อีกกลุ่มหนึ่งให้กิน
วิตามินหลอก แล้วติดตามดู 10 ปี เพื่อจะดูว่ากลุ่มไหนจะเป็นมะเร็ง (มะเร็งของอวัยวะต่างๆทุกชนิดยกเว้น
มะเร็งผิวหนัง) และโรคเรื้อรังต่างๆ มากกว่ากัน บัดนี้ผลวิจัยส่วนที่เกี่ยวกับมะเร็งได้ออกมาแล้ว และได้ตีพิมพ์
ในวารสารสมาคมแพทย์อเมริกัน (JAMA) ฉบับที่ออกสัปดาห์นี้ ผลที่ได้นี้ไม่ถึงกับทำให้ตื่นเต้น แต่ก็ไม่ถึงกับทำ
ให้แฟนๆวิตามินรวมผิดหวังเสียทีเดียว 

• ผลที่ออกมาคือกลุ่มที่กินวิตามินรวมของจริงมีอุบัติการณ์เป็นมะเร็ง 17.0 ครั้งต่อ 1,000 คน-ปี 
ขณะที่กลุ่มที่กินยาหลอกมีอุบัติการณ์เป็นมะเร็ง 18.3 ครั้ง ต่อ 1,000 คน-ปี เรียกว่ากลุ่มกินวิตามินรวมเป็น
มะเร็งน้อยกว่าเล็กน้อยแบบชนะเฉือนกันไปแค่ปลายจมูก แต่ก็มีนัยสำคัญทางสถิติ (p=.04) สำหรับท่านที่งง
กับตัวเลขผมสรุปของจริงให้ฟังได้ว่าทุกๆ 1,000 คนที่อยู่ในงานวิจัยนี้นาน 10 ปีกลุ่มกินวิตามินเป็นมะเร็ง 
17 คน กลุ่มกินยาหลอกเป็นมะเร็ง 18.3 คน เรียกว่าจับคนมากินวิตามินรวม 1,000 คนนานสิบปีจะมีผล
ลดการเกิดมะเร็งได้หนึ่งคน หรือถ้าจะพูดเป็นเปอร์เซ็นต์ก็คือในสิบปีกลุ่มกินวิตามินเป็นมะเร็ง 1.7% กลุ่มกิน
ยาหลอกเป็นมะเร็ง 1.83% ต่างกันอยู่ 0.13%  
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• โคเลสเตอรอลในอาหารมีความสัมพันธ์กับโคเลสเตอรอลในเลือดและการเกิดโรคน้อยมาก และเรา
รู้ด้วยว่าระดับโคเลสเตอรอลรวมที่เราตรวจได้ ซึ่งเป็นผลรวมขององค์ประกอบย่อยอันได้แก่ไขมัน HDL,LDL, 
และไตรกลีเซอไรด์นั้น ก็มีความสัมพันธ์กับการเกิดโรคน้อย  

• งานวิจัยระยะหลังทำให้เราทราบว่ามันอยู่ที ่พฤติกรรมการนำโคเลสเตอรอลเข้าไปพอกในผนัง
หลอดเลือดกับการนำโคเลสเตอรอลออกมาจากผนังหลอดเลือดเพื่อเอามาคืนให้ตับ คือถ้าสองอย่างนี้ได้ดุลย
ภาพก็ไม่เกิดโรค แต่หากการนำเข้ามากกว่าการนำออกก็เกิดโรค  

• และหลักฐานปัจจุบันทำให้เราทราบด้วยว่าระดับไขมัน LDL ในเลือดมีความสัมพันธ์กับการนำ
โคเลสเตอรอลเข้าไปพอกท่ีผนังหลอดเลือดมากข้ึน  

• ขณะที่ระดับไขมัน HDL ในเลือดมีความสัมพันธ์กับการนำโคเลสเตอรอลที่พอกแล้วบนผนังหลอด
เลือดออกมาส่งคืนให้ตับ 

• หลักฐานปัจจุบันบ่งชี้ว่ายา statin นี้จัดเป็นยาที่มีประโยชน์มากสำหรับคนที่เป็นโรคหลอดเลือด
หัวใจหรือคนที่มีความเสี่ยงที่จะเป็นโรคนี้สูงเพราะยานี้ลด LDL ได้ดี ซึ่งเมื่อ LDL ลดแล้วส่งผลให้ตุ่มไขมัน 
(plaque) ที่ก่อตัวบนผนังหลอดเลือดแล้วกลับยุบลง (regression) หรือหายไปได้ 

• โปรตีนจากพืชเหมาะกับผู้ป่วยโรคไตเรื้อรังมากกว่าโปรตีนจากสัตว์  
•  งานวิจัยที่ดีที่สุดในเรื่องนี้เป็นการวิจัยสุขภาพประชาชนสหรัฐ (NHANES-III) ตีพิมพ์ไว้ในวารสาร

โรคไตอเมริกัน (Am J of Kidney Dis) ซึ่งติดตามเรื่องอาหารและการป่วยและตายของผูเ้ป็นโรคไตเรื้อรงัที่ได้
ติดตามดูต่อเนื่องเกิน 6-8 ปีขึ้นไปจำนวน 1,065 คน พบว่ากลุ่มผู้กินโปรตีนจากสัตว์มากมีอัตราตาย 59.4% 
ขณะที่กลุ่มผู้กินโปรตีนจากพืชมากมีอัตราตาย 11.1% โดยที่แม้จะแยกปัจจัยกวนเช่นการมีอายุมาก สูบบุหรี่ 
ดื่มแอลกอฮอล์ เป็นโรคร่วม อ้วน ไม่ออกกำลังกาย กินแคลอรี่มากเกิน ออกไปแล้ว ก็ยังเห็นความแตกต่างของ
อัตราตายที่ชัดเจนเช่นนี้อยู่ดี กล่าวคือคนเป็นโรคไตเรื้อรังถ้ากินสัตว์จะตายมาก ถ้ากินพืชจะตายน้อย 

• งานวิจัยนี้ตีพิมพ์ในวารสารคลินิกสมาคมโรคไตอเมริกัน (CJASN) ซึ่งพิสูจน์ได้ด้วยวิธีแบ่งคนเป็น
สองกลุ่ม ยกแรกให้กินคนละแบบคือกลุ่มหนึ่งกินโปรตีนจากสัตว์อีกกลุ่มหนึ่งกินโปรตีนจากพืช แล้วยกที่สอง
ไขว้กัน (cross over) คือต่างกลุ่มต่างย้ายไปกินของกลุ่มตรงข้าม สรุปได้ผลว่าในน้ำหนักโปรตีนที่เท่ากัน 
ในช่วงที่คนกินโปรตีนจากพืชเป็นหลัก จะมีระดับฟอสเฟตในเลือดและในปัสสาวะต่ำกว่าในช่วงที่คนๆนั้นกิน
โปรตีนจากสัตว์เป็นหลัก ทั้งนี้คาดว่าเป็นเพราะโปรตีนจากพืชอยู่ในรูปของไฟเตท (phytate) ซึ่งดูดซึมสู่
ร่างกายมนุษย์ได้น้อย ความจริงอีกอย่างหนึ่งที่ได้จากห้องปฏิบัติการก็คือหากวิเคราะห์สัดส่วนฟอสเฟตต่อ
โปรตีนในอาหารโปรตีนจากสัตว์เทียบกับอาหารธัญพืชแล้ว อาหารธัญพืชมีสัดส่วนฟอสเฟตต่อโปรตีนต่ำกว่า
โปรตีนจากสัตว์ ดังนั้น ตามหลักฐานทั้งสองอย่างนี้ อาหารโปรตีนจากพืชกลับจะดีกว่าโปรตีนจากสัตว์ในแงท่ี่
ลดการคั่งของฟอสเฟตได้ดีกว่าเสียอีก 

• กาแฟ (ดำ) มีความสัมพันธ์กับโคเลสเตอรอลในเลือดไหม  
• กาแฟ (ดำ) มีความสัมพันธ์กับโคเลสเตอรอลในเลือดผ่านสารที ่เป็นน้ำมันในกาแฟเรียกว่า 

diterpenes เช่น  cafestol น้ำมันในกาแฟนี ้มีทั ้งในกาแฟแบบธรรมดาและกาแฟแบบปลอดกาแฟอีน 
(decaffeinated) ด้วย  

• งานวิจัยกลไกของความสัมพันธ์นี้พบว่าน้ำมันในกาแฟอาจจะไปลดกรดน้ำดีและไปจับกับสเตอรอล
ซึ ่ง ยังผลให้มีโคเลสเตอรอลเหลือถูกดูดซึมเข้าไปในกระแสเลือดได้มากขึ ้น อย่างไรก็ตาม การเพ่ิม
โคเลสเตอรอลจากกาแฟนี้เป็นการเพิ่มในระดับเล็กน้อยและขึ้นอยู่กับ (1) วิธีชงกาแฟ (2) ปริมาณที่ดื่มแต่ละ
วัน และ (3) พันธุกรรมในการเผาผลาญสารในกาแฟของแต่ละคนด้วย 
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• งานวิจัยปริมาณ cafestol ในกาแฟที่กลั่นแบบต่างๆพบว่ากาแฟผงสำเร็จ ( Instant coffee) และ
กาแฟกลั่นแบบหยด (drip-brewed) และกาแฟที่กลั่นแบบผ่านแผ่นกรอง มีปริมาณ cafestol น้อยมากจน
ตัดทิ้งได้ ไม่ต้องไปห่วงว่ากาแฟจะมีผลอะไรกับโคเลสเตอรอลในเลือด 

•  งานวิจัยพบว่าหากดื่มกาแฟที่กลั่นแบบ French press (ซึ่งให้ปริมาณ cafestol สูง) วันละ 5 
แก้ว จะทำให้ระดับโคเลสเตอรอลในเลือดสูงขึ้น 6-8% ซึ่งอาจมีความหมายสำหรับคนที่เป็นโรคไขมันในเลือด
สูงอยู่แล้ว 

•  อย่างไรก็ตาม ในภาพรวมสำหรับคนทั่วไป กาแฟไม่มีความสัมพันธ์ใดๆกับการเป็นโรคหลอดเลือด
หัวใจ  

• ในอีกด้านหนึ่งกาแฟมีความสัมพันธ์ในทางดีกับโรคบางโรคเช่นเบาหวานประเภทที่ 2 โรคตับ 
โรคพาร์คินสัน โรคซึมเศร้า หมายความว่าการดื่มกาแฟสัมพันธ์กับการเป็นโรคเหล่านี้น้อยลง 

• แคลเซียมกับสุขภาพ 
•  1. แคลเซี ่ยมกินเท่าไหร่จ ึงจะพอ ตัวเลขแนะนำให้กินต่อว ัน (Recommended Dietary 

Allowance (RDA): 200-1200 มก.ต่อวันแล้วแต่อายุ ยิ่งแก่ยิ่งควรได้มาก ขณะที่ขนาดสูงสุดที่ร่างกายทน
ได้ (Tolerable Upper Intake Level (UL) คือ 1000-2500 มก.ต่อวันขึ้นกับอายุเช่นกัน ทั้งหมดนี้สามารถ
ได้รับอย่างพอเพียงจากอาหารปกติที่หลากหลายโดยไม่จำเป็นต้องกินยาเม็ดแคลเซียมเสริม 

•  2. แคลเซียมได้จากอาหารอะไรบ้าง อาหารให้แคลเซียมมีสองกลุ่มคือกลุ่มนม โยเกิร์ต ชีส กับ
กลุ่มพืชตามธรรมชาติเช่นผักต่างๆ ผักกาด คะน้า กล่ำปลี บร็อคโคลี ธัญพืชไม่ขัดสี มีข้อสังเกตว่าอาหาร
ธรรมชาติอาหารใดใดมีไขมันมาก อาหารนั้นมักจะมีแคลเซียมน้อย  

•    งานวิจัยอาหารอเมริกัน พบว่าคนกินอาหาร (อเมริกัน) ปกติได้แคลเซียมจากอาหารวันละ 871 - 
1,266 mg ในชาย และ 748 to 968 mgในหญิง  

• 3. การดูดซึมแคลเซียม แคลเซียมคาร์บอเนตต้องอาศัยกรดในกระเพาะในการดูดซึมจึงจะดูดซึมได้
เมื่อกินกับอาหารเท่านั้น แคลเซียมซิเตรทดูดซึมได้ดีโดยไม่ต้องอาศัยกรด จึงกินแยกจากอาหารได้ แคลเซียม 
แอล ทรีโอเนตก็ไม่ต้องอาศัยกรดในการดูดซึม จึงดูดซึมได้ดีเช่นกัน แต่การดูดซึมแคลเซียมพบว่าจะดูดซึมได้
เป็นเปอร์เซ็นต์สูงสุดถ้าเม็ดแคลเซียมที่กินมีขนาดไม่เกิน 500 mg [2] ขณะเดียวกันแคลเซียมเม็ดเสริมมี
ผลขา้งเคียงทำให้เกิดแก้สในท้อง ท้องอืด ท้องผูก ได้ แคลเซียมคาร์บอเนตเป็นมากกว่าซิเตรท  

• วิตามินดี.ช่วยการดูดซึมแคลเซียมจากลำไส้เข้าสู่ร่างกายได้ดีข้ึน 
•   กรดไฟติก (ในธัญพืชไม่ขัดสี ถั่ว นัท) และกรดออกซาลิก (ในผักขม มันเทศ) จับกับแคลเซียมและ

ระงับการดูดซึม แตก่ารกินอาหารพืชที่หลากหลายไม่มีผลต่อการดูดซึมแคลเซียมในภาพรวม เพราะกินพืชมาก 
ร่างกายก็สงวนแคลเซียมได้มาก เนื่องจากผลไม้และผักเมื่อเผาผลาญแล้วจะทำให้ดุลร่างกายไปทางด่างเพราะ
ได้ไบคาร์บอเนตเพิ่มขึ้น ยังผลลดการขับแคลเซียมทิ้งทางปัสสาวะน้อยลง แม้จะดูดซึมจากลำไส้ ได้น้อย แต่
ภาพรวมก็ยังรักษาระดับแคลเซียมปกติไว้ได้ [3] 

• การกินเกลือ(โซเดียม) มากทำให้ร่างกายขับแคลเซียมทิ้งมาก [4,5]  
• การกินอาหารโปรตีนมากทำให้ร่างกายขับแคลเซียมทิ้งมาก [4,5] ขณะเดียวกันการกินโปรตีนมาก

ก็มีผลให้ลำไส้ดูดซึมแคลเซียมได้มากข้ึน จึงถ่วงดุลกันแบบเจ๊ากันไป[6] 
•   คาเฟอีนในชากาแฟลดการดูดซึมแคลเซียมที่ลำไส้และเพิ่มการขับแคลเซียมทิ้งทางปัสสาวะได้

เล็กน้อย [19] คือกาแฟหนึ ่งถ้วยเสียแคลเซียม 2–3 mg of calcium [5] จึงไม่มีผลต่อกระดูกอย่างมี
นัยสำคัญ. 
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•   แอลกอฮอลลดการดูดซึมแคลเซียม [7] และไประงับเอ็นไซม์ที่เปลี่ยนวิตามินดี.ให้ทำงานได้ในตับ
[22].  

• งานวิจัยพบว่าการดื่มน้ำอัดลม (carbonated soft drinks) ที่มีฟอสเฟตสูง ลดมวลกระดูกและ
เพ่ิมอัตรากระดูกหักมากขึ้น [8] โดยที่ยังไม่ทราบกลไก 

•  5. กลุ่มคนที่เสี่ยงขาดแคลเซียม ได้แก่ 
•    5.1 หญิงหมดประจำเดือน ซึ่งจะสูญเสียมวลกระดูกปีละ 3%–5% จนอายุ 65 ปีการ

สูญเสียจึงจะลดลงเหลือปีละน้อยกว่า 1% [9] แต่การกินยาเม็ดแคลเซียมเสริมเมื่อหมดประจำเดือนก็ไม่ได้ทำ
ให้แคลเซียมในกระดูกเพิ่มขึ้น [10,11] ขณะที่การกินฮอร์โมนเพศทดแทนจะช่วยเพิ่มแคลเซียมในกระดูกได้ 
[12] วงการแพทย์จึงยังคงนิยมใช้ฮอร์โมนทดแทนในหญิงที่มีความเสี่ยงกระดูกดูกหักอยู่ 

•    5.2 หญิงไม่มีประจำเดือน นักกีฬาหญิง และหญิงที่เป็นโรคอดอาหารเพราะกลัวอ้วน 
(anorexia nervosa) ร่างกายจะดูดซึมแคลเซียมได้น้อยและขับแคลเซียมทิ้งมาก การที่ผู้หญิงออกกำลังกาย
มากจนประจำเดือนหายไปจะทำให้มวลกระดูกลดลง [13]  

•    หญิงนักกีฬาหรือทหารหญิงที่มีกระดูกบางและประจำเดือนผิดปกติและมีประวัติเกิด
กระดูกหักหลังจากการถูกกระแทกซ้ำซาก (stress fracture) จะมีโอกาสเกิดกระดูกหักซ้ำมากข้ึนไปอีก การให้
กินวิตามินดีกับแคลเซียมพบว่าลดการเกิดกระดูกหักซ้ำในทหารหญิงลงได้ [14] 

• 6. อาหารมังสวิรัติกับระดับแคลเซียม 
• งานวิจัยในพวกมังกินนม และมังกินไข่พบว่าได้แคลเซียมจากอาหารพอๆกับพวกท่ีกินอาหารปกติ 

[15] 
•     งานวิจัย EPIC พบว่ากลุ่มคนที่กินเนื้อสัตว์ กลุ่มมังกินปลา กลุ่มมังกินไข่ กลุ่มมังกินนม มีระดับ

แคลเซียมในอาหารและความเสี ่ยงกระดูกหักพอกัน แต่กลุ่มกินอาหารวีแกน (ไม่กินนมไข่ปลา) มีระดับ
แคลเซียมในอาหารต่ำกว่า และมีความเสี่ยงกระดูกหักสูงกว่า [16] 

•  7. การกินยาเม็ดแคลเซียมเสริมกับการเกิดกระดูกหัก 
•    งานวิจัยการกินแคลเซียมเสริมกับอุบัติการณ์กระดูกหักให้ผลขัดแย้งกันเอง แต่งานวิจัยที่

ออกแบบดีที่สุด 4 งาน รวมผู้ป่วย 44,505 คนพบว่าแคลเซียมเสริมไม่มีผลต่ออัตราการเกิดกระดูกหักไม่ว่าที่
ตำแหน่งไหน แม้ว่าจะเพ่ิมความแน่นกระดูกได้เล็กน้อยก็ตาม[59] จึงเป็นที่มาของคำแนะนำของ USPSTF ว่า
หลักฐานยังไม่พอจะสรุปว่าแคลเซียมกับวิตามินดี ลดกระดูกหักได้จริงหรือเปล่า  

•  8. ยาเม็ดแคลเซียมเสริมกับการเป็นนิ่ว งานวิจัยพบว่าการกินยาเม็ดแคลเซียมเสริมในขนาดสูง
สัมพันธ์กับการเป็นนิ่วมากขึ้น และเป็นที่มาของการกำหนดค่าสูงสุดที่ปลอดภัย (UL)  

•     ในงานวิจัยสุขภาพหญิง (WHI) หญิงหมดประจำเดือนที่กินแคลเซียมเสริม1000 มก.บวกวิตามิน
ดี 400 ยูนิตนาน 7 ปีเป็นนิ่วมากขึ้นกว่าพวกไม่กิน 17% [23]. งานวิจัยสุขภาพพยาลาลของฮาร์วาร์ดก็
ได้ผลไปทางเดียวกัน 

• แต่แคลเซียมจากอาหารไม่ทำให้เป็นนิ่ว ในทางกลับกันกลับทำให้นิ่วลดลง [24] ปัจจัยร่วมที่ทำ
ให้เป็นนิ่วคือกินออกซาเลทมาก ดื่มน้ำน้อย ซึ่งอาจสำคัญกว่าการกินแคลเซียมมากหรือน้อย 
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USDA แนะนำรูปแบบการกิน 3 รูปแบบ  
• มังสวิรัติ มี 5 นิกาย 1) มังฯ เข้ม 2) มังฯ กินไข่ 3) มังฯ กินนม 4) มังฯ กินปลา 5) เจเขี่ย 
• เมดิเตอร์เรเนียน 
• DASH Diet 

 มีการศึกษาในประเทศนิวซีแลนด์ ว่าการลดน้ำหนักแบบใดจะยั่งยืน พบว่า low carb จะลดน้ำหนัก
ได้ดีในปีแรก แต่ต่อไปน้ำหนักจะกลับขึ้นมา โดยการศึกษาแบ่งคนเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มแรกกินแต่พืช และไขมันต่ำ 
อีกกลุ่มกินอาหารปกติ ประเมินผลที่หกเดือน  กลุ่มแรกลดได้เฉลี่ย 12 กิโลกรัม กลุ่มที่สองลดได้ 1.2 กิโลกรัม 
แต่ประเด็นสำคัญคือตามไปอีก 1 ปี พบว่ากลุ่มแรกยังยืนหยัด ลดได้เฉลี่ย 11.5 กิโลกรัม  
 การเริ่มต้นลดน้ำหนัก เริ่มที่สูตรไหนก็ได้ ให้เหมาะกับวิถีชีวิต เช่น คีโตจีนิกส์ ดูแกน low carb  แต่
ในระยะยาวต้องเพ่ิมพืชผักมากขึ้น เพ่ือลดความเสี่ยงในการเป็นโรคหลอดเลือดหัวใจ 
 คำแนะนำในการกินอาหารของประเทศแคนาดา ในปี 2019 ให้เป็นพืชผัก ผลไม้ครึ่งจาน อีก 1 ใน 
4 จาน เป็นอาหารให้พลังงาน คือธัญพืชไม่ขัดสี และอีก 1ใน 4 เป็นอาหารโปรตีน ที่ส่วนใหญ่มาจากพืช ส่วน
เครื่องดื่มท่ีดีที่สุดคือน้ำเปล่า 
คอนเซปต์ปัจจุบันของโภชนาการ  

1. รูปแบบ Healthy eating pattern ไม่ต้องสนใจคาร์โบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน ยึดรูปแบบ 
2. เน้นความหลากหลาย Food variety 
3. เน้นคุณค่า Nutrition density 
4.     ของไม่ดี Low in  

• added sugar, sodium 
• saturated fat  
• (trans fat) 

DASH DIET คือ Dietary approaches to stop hypertension ถูกค้นพบโดยสถาบันโรคหัวใจ ปอด
และเลือด (NHLBI) หลังจากที่นักวิจัยค้นพบว่าคนที่เน้นทานอาหารจำพวกผัก มีความดันเลือดลดลง และการ
บริโภคโซเดียมส่งผลกระทบต่อความดันเลือด  

DASH Diet เน้นการทานอาหารที่ดีต่อสุขภาพ เช่น โฮลเกรน ผัก ผลไม้ และผลิตภัณฑ์จำพวกนมที่มี
ไขมันต่ำ นอกจากนี้ยังรวมถึงแหล่งโปรตีนที่มีไขมันต่ำเช่น ไก่ เนื้อ ปลา พืชตระกูลถั่ว และถั่ว แต่ให้จำกัดการ
ทานพวกเนื้อแดง เกลือ น้ำตาลและไขมัน  

เหตุที่นมได้เข้ามาอยู่ในสูตร DASH เป็นอิทธิพลของอุตสาหกรรมนมที่มีความกลัวว่าคนจะไม่ยอมกิน
อาหารที่ไม่มีนม ส่วนสูตรอาหารสุขภาพอื่นๆ นอกเขตอิทธิพลของอุตสาหกรรมนม อย่างการศึกษาของ
มหาวิทยาลัยฮาร์วาร์ด จะไม่แนะนำให้ดื่มนมเลย เพราะมีงานวิจัยที่สนับสนุนว่าโปรตีน Casein ในนมวัว
สัมพันธ์กับการเกิดมะเร็งในสัตว์ทดลอง (โดยกลุ่มตัวอย่างเป็นหนูทดลอง Weanling rats กิน aflatoxin ทุก
วัน แบ่งหนูออกเป็นสองกลุ่ม กลุ่มแรกให้กิน 20% Casein กลุ่มท่ีสองให้กิน 5% Casein ติดตามไป12 เดือน 
กลุ่มแรกอยู่รอด 30 ตัว กลุ่มท่ีสองอยู่รอด 12 ตัว พบเป็นมะเร็งตับ) 

วิธีการ DASH Diet เชื่อว่าถ้าหากทานอาหารที่ดีต่อสุขภาพ เช่น ผัก ผลไม้ โฮลเกรน โปรตีนที่มีไขมัน
ต่ำ และผลิตภัณฑ์จำพวกนมท่ีมีไขมันต่ำ พยายามงดอาหารที่มีแคลอรี่สูง ของหวาน เนื้อแดง และบริโภคเกลือ
น้อยลง ไม่เพียงแต่สามารถที่จะลดความดันเลือดและคลอเลสเตอรอลได้ แต่ยังสามารถที่จะช่วยในเรื่องลด
น้ำหนักอีกด้วย เพราะ DASH Diet เป็นการรับประทานอาหารที่มีประโยชน์และสามารถใช้ได้ในระยะยาว 
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การที่ทานเกลือในปริมาณมากจะส่งผลให้ความดันในเลือดสูง วิธีการ DASH Diet สามารถช่วยลด
ปริมาณการบริโภคเกลือได้ถึงต่ำกว่า 2,300 มิลลิกรัมต่อวัน ดังนั ้นความดันในกระแสเลือดจึงลดลง 
นอกจากนั้นยังสามารถช่วยลดความดันในกระแสเลือดจากการทานอาหารที่มีแคลเซียม แมกนีเซียม โปรแตส 
เซียม และโปรตีนในปริมาณที่สูง 

ดังนั้นการเลือกทานอาหารที่มาจากธรรมชาติหรือผ่านการปรุงแต่งน้อย สามารถที่จะช่วยให้การ
ไหลเวียนเลือดหรือความดันเลือดดีขึ้น นอกจากนี้การลดปริมาณการบริโภคไขมันอ่ิมตัว น้ำตาล และแคลอรี่ลง 
ก็จะช่วยในเรื่องลดน้ำหนักด้วย 
ประโยชน์ของ DASH Diet 

1. ผลวิจัยพบว่าการทำ DASH Diet ควบคู่กับการออกกำลังกายสามารถช่วยให้ผู้ป่วยความดันโลหิตสูงมี
ความดันเลือดลดลงถึง 16 จุดภายใน 4 เดือน นอกจากนั้นยังช่วยลดไขมันเลวในร่างกายลง 

2. ลดอัตราเสี่ยงของโรคมะเร็ง 
3. ลดอัตราเสี่ยงของการมีระบบเผาผลาญบกพร่อง มีการศึกษาพบว่าสามารถลดได้ถึง 81% 
4. ลดอัตราเสี่ยงของโรคเบาหวานชนิดที่ 2 และมีความต้านทานของอินซูลินดีขึ้น 
5. ลดอัตราเสี่ยงของโรคหัวใจ พบว่าสามารถลดอัตราการเสี่ยงของโรคหัวใจถึง 20% และลดอัตราการ

เสี่ยงของเส้นเลือดในสมองแตกถึง 29% 
6. การลดปริมาณแคลอรี่ในช่วง DASH Diet พร้อมกับมีการอออกกำลังกายแบบแรงต้าน สามารถที่จะ

ลดน้ำหนักได้ รวมถึงมี เปอร์เซ็นต์ ไขมันลดลงอย่างเห็นได้ชัด 
สูตร DASH DIET 

 
 

• ธัญพืชไม่ขัดสี 6-8 servings/วัน เพื่อเป็นแหล่งพลังงานหลักและเป็นแหล่งใยอาหาร (1 servings 
of whole-grain คือ ธัญพืชหุงสุก ครึ่งถ้วย=120 กรัม และในแต่ละวันต้องมีข้าวกล้องหรือธัญพืชอ่ืน 
720 – 960 กรัม 

• ผัก 4-5 servings/วัน เพ่ือเป็นแหล่งโปแตสเซียม แมกนีเซียม และแหล่งใยอาหาร 
o ผักสด 1 servings เท่ากับผักสลัด 1 ถ้วย (240 ซีซี) 
o ผักต้มสุกหรือแกงจืด 1 servings เท่ากับผักต้มครึ่งถ้วย (120 ซีซี) ไม่รวมน้ำ 

• ผลไม้ 4-5 servings/วัน เพ่ือเป็นแหล่งโปแตสเซียม แมกนีเซียม และแหล่งใยอาหาร 
o ผลไม้ 1 servings เท่ากับผลไม้ลูกโตๆ 1 ลูก เช่น แอปเปิ้ล 1 ลูก 
o ผลไม้หั่นแล้วครึ่งถ้วยหรือเท่ากับ 120 กรัม 
o น้ำผลไม้ปั่นไม่ทิ้งกาก 120 ซีซี หรือเท่ากับครึ่งแก้ว 
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• ผลไม้ที่แนะนำต้องไม่ใช่ผลไม้ไม่มีน้ำตาลสูง เช่น ทุเรียน ลำไย เงาะ 
• เนื้อสัตว์ไม่ติดมันไม่เกิน 6 servings/วัน 
• ถั่วเปลือกแข็ง เมล็ดต่างๆ ถั่วต่างๆไม่เกิน  4-5 servings/สัปดาห์ 
• ขนมหวานและน้ำตาลไม่เกิน 5 servings/สัปดาห์  
• ไขมันและน้ำมันไม่เกิน 2-3 servings/วัน 
• DASH DIET แนะนำว่าควรได้รับโปแตสเซียม 4,700 mg/วัน เพื่อเพิ่มประสิทธิภาพในการลด

อิทธิพลของโซเดียมต่อความดันเลือด แหล่งโปตัสเซี่ยมได้แก่ ผักใบเขียว  
 
วิธีการลดอาหารเค็ม 
Shopping Cooking Eating Out 
• อ่านฉลากอาหาร 
• ซื ้ออาหารที ่มีปริมาณเกลือ

น้อย 
• เลือกเนื้อสดแทน แฮม แหนม 

เบคอน ไส้กรอก 
• เลือกผัก ผลไม้สดก่อน หรือ

ผัก ผลไม้แช่แข็ง ดีกว่าผัก 
ผลไม้กระป๋อง 

• หลีกเลี่ยงอาหารหรือผักดอง
เค็ม 

• หลีกเลี่ยงบะหมี่หรืออาหาร
กึ่งสำเร็จรูป 

• อย่าใส่เกลือเพิ่มเมื่อปรุงข้าว 
พาสต้า ธัญพืช  

• ปร ุ ง ร สอาห า รด ้ ว ย พ ริ ก 
สมุนไพรอบแห้ง มะนาว แทน
เกลือ 

• หากต้องปรุงอาหารกระป๋อง
ควรล้างน้ำหมักเพื่อเอาเกลือ
ออกก่อน 

• หลีกเลี ่ยงการเติมเกลือเพ่ิม
เมื่อรับประทานอาหาร 

• หลีกเลี่ยงอาหารรสเค็มหรือ
อาหารที่เติมผงปรุงรส 

• หลีกเลี ่ยงอาหารที ่มีเบคอน 
แฮม ชีส ผักดอง 

• หลีกเลี ่ยงอาหารแช่น้ำปลา 
รมควัน ดอง หมัก 

• ควรเลือกอาหารทานเล่นเป็น
ผลไม้แทนขนม 

 
 

Mediterranean Diet คือ การกินอาหารแบบผู้คนที่อาศัยอยู่ในแถบทะเลเมดิเตอร์เรเนียน เช่น 
กรีซ อิตาลีตอนใต้ เน้นการกินผัก ผลไม้ และธัญพืชเป็นหลัก รวมทั้งอาหารที่มีไขมันไม่อิ่มตัว เช่น น้ำมัน
มะกอก น้ำมันคาโนล่า อัลมอนด์ วอลนัต ส่วนผลิตภัณฑ์จากนมและชีสจะเลือกกินแบบไขมันต่ำ และไม่กิน
เนื้อสัตว์ที่เป็นเนื้อแดง แต่นิยมกินสัตว์ปีก เช่น ไก่ นก และอาหารทะเลแทน 

จุดเด่นของการกินแบบชาวเมดิเตอร์เรเนียนอยู่ที่การกินผักผลไม้ในปริมาณมาก เรียกว่าเกินครึ่งของ
มื้ออาหารจะต้องมีผักและผลไม้ โดยนิยมกินทั้งแบบสดและนำไปราดน้ำมันมะกอก ผักที่กินมาก ได้แก่ อะโว
คาโด มะเขือเทศ บรอกโคลี แครอต บีตรูต ผักโขม เห็ด ฯลฯ ส่วนผลไม้ เช่น แอปเปิล แอปริคอต พลัม เชอร์รี 
ส้ม อะโวคาโด ถั่วเปลือกแข็งแทบทุกชนิด อาทิ อัลมอนด์ พิสตาชิโอ วอลนัต เฮเซลนัต และแมกคาเดเมีย 
 
รายละเอียดของอาหารเมดิเตอร์เรเนียนไดเอท 

• อาหารที่ควรกินทุกวัน: ผัก ผลไม้ (ยกเว้นน้ำผลไม้) พืชตระกูลถั่ว เมล็ดธัญพืช มันฝรั่ง มันเทศ 
ขนมปังโฮลวีท สมุนไพร (เพ่ิมกลิ่นและรสชาติให้กับอาหาร) อาหารทะเล ปลา น้ำมันมะกอกสกัด
เย็น 
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• อาหารที่ควรกินประมาณ 2-3 ครั้ง/อาทิตย์: เนื้อไก่ ไข่เป็ด ไข่ไก่ ผลิตภัณฑ์นม เช่น ชีส นมวัว 
และโยเกิร์ต 

• อาหารที่ควรกินประมาณ 2-3 ครั้ง/เดือน: เนื้อหมู เนื้อวัว และเนื้อแกะ  
• อาหารที่ไม่แนะนำ (ห้าม): น้ำตาล แป้งขัดสี สารให้ความหวานแทนน้ำตาล น้ำมันพืชที่มีไขมัน

อิ่มตัวและไขมันทรานส์ เครื่องดื่มทุกชนิดที่ผสมน้ำตาล เช่น น้ำอัดลม เนื้อแปรรูป และอาหาร
ฟาสต์ฟู้ด เป็นต้น 

 
Whole Food - Plant Based Diet คือ อาหารที่เน้นพืชเป็นหลักและไม่ผ่านการปรุงแต่ง ประกอบด้วยอาหาร
ที่มาจากพืชจำพวกพืชมีหัว ผัก ธัญพืช ถั่วมีฝัก เมล็ดถั่ว และผลไม้ อาหารเหล่านี้จะไม่มีไข่และนมเป็น
ส่วนประกอบ อาหารทั้งหมดนี้ล้วนแล้วแต่มาจากธรรมชาติโดยไม่ผ่านการแปรรูป การสกัด และขัดสีก่อน
นำมาบริโภค ตัวอย่างเช่น เมล็ดธัญพืชไม่ขัดสี ถั่ว ผักและผลไม้ 
อาหารพืช หมายถึง พืช ผัก ผลไม้ ถั่ว นัท และธัญพืชต่างๆ 
แบบธรรมชาติ หมายถึง อาหารที่ใกล้เคียงกับสภาพที่เป็นอยู่ตามธรรมชาติ โดยไม่ผ่านกระบวนการสกัด ขัดสี 
หรือกระบวนการเก็บถนอมอาหาร 
การสกัด หมายถึง การแยกเอากากหรือเนื้อส่วนหยาบทิ้งไปจนเหลือแต่ส่วนที่เป็นน้ำมันหรือน้ำตาล ซึ่งเป็น
ส่วนที่มีแต่แคลอรี แต่ขาดสารอาหารที่เป็นประโยชน์ต่อร่างกายอื่นๆ เช่น กากใย วิตามิน เกลือแร่ และโปรตีน 
การขัดสี หมายถึง การเอาธัญพืชมาขัดเอาส่วนผิวใต้เปลือกนอกออกไป เช่น การทำข้าวกล้องให้เป็นข้าวขาว 
การทำแป้งโฮลวีทให้เป็นแป้งขาว เป็นต้น 
การปรุง อนุญาตให้มีการปรุงได้แค่ขั้นตอนเดียว สารสกัดทุกชนิดห้าม 
จากหนังสือชื่อว่า BLUE ZONES ได้ทำการรวบรวมข้อมูลพื้นที่ท่ีมีคนสุขภาพดีไว้ ดังนี้ 
 ชุมชน 5 แห่งที่มีผู้อายุยืนมากที่สุดในโลก  

• แคว้นบาราเจีย เกาะชาร์ดิเนีย อิตาลี มีผู้ชายอายุเกิน 100 ปี มากท่ีสุด 
• เกาะ Icaria ในทะเล Aegean กรีซ มีอัตราการเป็นโรคสมองเสื ่อมต่ำที่สุด มีอัตราเสียชีวิตในวัย

กลางคนต่ำที่สุด 
• ชุมชนโลมาลินดา แคลิฟอร์เนีย มีอายุเฉลี่ยมากกว่าอเมริกันทั่วไป 10 ปี 
• แหลมนิโคยาคอสตาริกา จำนวนผู้ชายอายุเกิน 100 ปีมากเป็นที่สอง 
• เกาะโอกินาวา ญี่ปุ่น มีผู้หญิงอายุยืนมากที่สุดในโลก 

รปูแบบการจัดการความเครียดของคนอายุยืน  
• แคว้นบาราเจีย เกาะชาร์ดิเนีย อิตาลี มีกิจกรรมชั่วโมงสนุกทุกวัน 
• เกาะ Icaria ในทะเล Aegean กรีซ ใช้วิธีงีบหลับช่วงกลางวัน 
• ชุมชนโลมาลินดา แคลิฟอร์เนีย มีสวดมนต์ทุกวัน 
• แหลมนิโคยาคอสตาริกา หลีกเลี่ยงการทำตัวเองให้ยุ่ง ทำตัวสบายๆ 
• เกาะโอกินาวา ญี่ปุ่น ตั้งใจรำลึกถึงบรรพบุรุษวันละ 2-3 นาที 



๑๓ 
 

 

เคล็ดลับ 9 ข้อ เพื่อสุขภาพดีของคนใน Blue Zone 
1.เคลื่อนไหวแบบธรรมชาติ 

    2.ใช้ชีวิตแบบมีเป้าหมายทุกวัน 
    3.มีวิธีคลายเครียดเป็นกิจวัตรประวัน 

4.กินอาหาร 80% ของกระเพาะ 
    5.กินพืชเป็นอาหารหลัก 

6.ดื่มแอลกฮอล์กันวันละ 1-2 แก้ว 
7.มีสังคม สังกัดหรือกลุ่มของแต่ละคน 
8.รักตนเองและครอบครัว 

    9.ชุมชนดี ช่วยเหลือกันและกันตลอดชีวิต 
 
รูปแบบการกินอาหาร  
ตั้งใจก่อนเริ่มกินว่าจะหยุดเมื่อกินอาหารได้ 80% ของกระเพาะอาหาร เพ่ือ 

• เป็นช่องว่างระหว่างความรู้สึกว่าหายหิวกับความอ่ิม 
• เป็นตัวกำหนดน้ำหนักว่าจะลดหรือจะเพ่ิม 
• คนใน Blue Zone กินอาหารมื้อเล็กท่ีสุดตอนบ่ายแก่หรือใกล้เย็นแล้วไม่กินอะไรอีกเลยหลังจากนั้น 

 
อ. : อาหาร วิถีพุทธ 
           อาหาร วิถีพุทธ เป็นการรับประทานอาหารเพ่ือสุขภาพตามหลักวิชาการของกรมอนามัย    กระทรวง
สาธารณสุข คือ ทานอาหารครบ 5 หมู่ คือ  โปรตีน เน้นปลา ไข่ นม เนื้อสัตว์  ข้าว แป้ง เผือก มัน  พืชผัก ให้
วิตามินและแร่ธาตุ  ผลไม้ ให้วิตามินและเกลือแร่  ไขมัน จากสัตว์และพืช แต่แนะนำให้ทานในสัดส่วน ข้าว 1 
ส่วน/โปรตีน เน้นปลา ไข่ ลดหวาน 1 ส่วน/ผัก 2 ส่วน ทานปริมาณอาหารพอดี พอเพียง โดยยึดหลักธรรม
มัชฌิมาปฏิปทาและ โภชเนมัตตัญญุตา คือ ให้รู้จักประมาณในการบริโภคอาหารแต่พอควรและทานอาหาร 
ที่มีคุณภาพ ลดหวาน มัน เค็ม โดยยึดหลักโยนิโสมนสิการ คือ ให้พิจารณาอาหารก่อนกินให้ละเอียดถี่ถ้วนมี
เหตุ  มีผลเข้าถึงความจริงในคุณภาพอาหาร อาหาเรปฏิกูลสัญญา คือ การพิจารณาความเป็นปฏิกูลในอาหาร                  
หลังบริโภคไปแล้ว หากพิจารณาด้วยสติปัญญาอันละเอียดสุขุมจะเห็นโทษภัยที่น่ากลัวถ้ารับประทานอาหาร          
ไม่ถูกหลักโภชนาการและธรรมะรวมทั้งหลักธรรมปัจจัยปัจจเวกขณะ การพิจารณาปัจจัย ๔ ก่อนจึงบริโภค คือ 
จีวร บิณฑบาต เสนาสนะ และเภสัช (เครื่องนุ่งห่ม อาหาร ที่อยู่อาศัยและยารักษาโรค) ไม่บริโภคด้วยตัณหา              
เป็นต้น ผู้ที่มีหลักธรรมดังกล่าวย่อมควบคุมจิตใจให้ปฏิบัติได้ถูกต้อง เหมาะสมดีต่อสุขภาพ 
 
โยนิโสมนสิการ  เป็นฐานของความคิด ในระบบการดำเนินชีวิตที่ดี 
          คนเรานี้ จะมีความสุขอย่างแท้จริง ก็ต้องดำเนินชีวิตให้ถูกต้อง คือจะต้องปฏิบัติถูกต้องต่อชีวิตของ
ตนเอง และต่อสภาพแวดล้อม ทั้งทางสังคม ทางธรรมชาติ และทางวัตถุโดยทั่วไป รวมทั้งเทคโนโลยี คนที่รู้จัก
ดำเนินชีวิตได้ถูกต้อง ย่อมมีชีวิตที่ดีงาม และมีความสุขที่แท้จริง ซึ่งหมายถึงการมีความสุขที่เอื้อต่อการเกิดมี
ความสุขของผู้อื่นด้วย 
 
 
 



๑๔ 
 

 

          การปฏิบัติที่ถูกต้องในการเสพหรือบริโภคนี้ เป็นปัจจัยสำคัญยิ่งท่ีจะกำหนดหรือปรุงแต่งวิถีชีวิตและ 
ทุกข์สุขของมนุษย์ ดังนั้น การดำเนินชีวิตที่ถูกต้องได้ผลดี ก็คือ การรู้จักเสพ รู้จักบริโภค ถ้าเป็นความเก่ียวข้อง 
สัมพันธ์กับสภาพแวดล้อมทางสังคม ก็หมายถึงการรู้จักคบหา รู้จักเสวนา ถ้าเป็นความเก่ียวข้องสัมพันธ์กับ 
สภาพแวดล้อมทางวัตถุ ก็หมายถึง การรู้จักกิน รู้จักใช้ เรียกง่ายๆ ว่า กินเป็น ใช้เป็น บริโภคเป็น เสวนาเป็น 
คบคนเป็น 
          การดำเนินชีวิตที่ถูกต้องได้ผลดีนั้น ครอบคลุมถึงการปฏิบัติถูกต้องที่เป็นส่วนย่อยของการดำเนินชวีิต
นั้น มากมายหลายแง่หลายด้านด้วยกัน กล่าวโดยสรุป คือ 

ก) ในแง่ของการล่วงพ้นปัญหา ได้แก่ แก้ปัญหาเป็น 
ข) ในแง่ของการทำกรรม ได้แก่ คิดเป็น พูดเป็น/สื่อสารเป็น ทำเป็น 
ค) ในแง่ของการรับรู้ ได้แก่ ดูเป็น ฟังเป็น ดมเป็น ลิ้มเป็น สัมผัสเป็น คิดเป็น 
ง) ในแง่ของการเสพหรือบริโภค ได้แก่ กินเป็น ใช้เป็น บริโภคเป็น เสวนา-คบหาเป็น 

          การคิดถูกต้อง รู้จักคิด หรือ คิดเป็น เป็นศูนย์กลางที่บริหารการดำเนินชีวิตที่ถูกต้องทั้งหมด เพราะ
เป็นหัวหน้าที่ชี้นำ นำทาง และควบคุมการปฏิบัติถูกต้องในแง่อ่ืนๆ ทั้งหมด 
เมื่อคิดเป็นแล้ว ก็ช่วยให้พูดเป็น ทำเป็น แก้ปัญหาเป็น ช่วยให้ดูเป็น ฟังเป็น กินเป็น ใช้เป็น บริโภคเป็น 
และคบหาเสวนาเป็น ตลอดไปทุกอย่าง คือดำเนินชีวิตเป็นนั่นเอง จึงพูดได้ว่า การรู้จักคิด หรือคิดเป็น เป็น
ตัวนำที่ชักพา หรือเปิดช่องไปสู่การดำเนินชีวิตที่ถูกต้อง หรือชีวิตที่ดีงามทั้งหมด 
ลักษณะสำคัญที่เป็นตัวตัดสินคุณค่าของการรู้จักทำ หรือทำเป็น ก็คือความพอดี และในกรณีท่ัวๆไป 
        “รู้จัก-” และ “-เป็น” กับ “-พอดี” ก็มีความหมายเป็นอันเดียวกัน 
         พุทธธรรมถือเอาลักษณะที่ไร้โทษ ไร้ทุกข์ และเหมาะเจาะท่ีจะให้ถึงจุดหมายนี้เป็นสำคัญ จึงใช้คำว่า 
“พอดี” เป็นคำหลัก ดังนั้น สำหรับคำว่า “ดำเนินชีวิตเป็น” จึงใช้คำว่า ดำเนินชีวิตพอดี คือ ดำเนินชีวิตพอดีที่ 
จะให้บรรลุจุดหมายแห่งการเป็นอยู่อย่างไร้โทษไร้ทุกข์มีความสุขที่แท้จริง 
 มัชฌิมาปฏิปทา 
       การดำเนินชีวิตพอดี หรือการปฏิบัติพอดี เรียกเป็นคำศัพท์ว่า มัชฌิมาปฏิปทา ซึ่งมีความหมายเป็นอัน 
เดียวกันกับการดำเนินชีวิตที่ดีงาม กล่าวคือ มรรค หรือ อริยมรรค แปลว่า มรรคาอันประเสริฐ คือทางดำเนิน
ชีวิตที่ดีงาม ล้ำเลิศ ปราศจากพิษภัยไร้โทษ นำสู่เกษมศานติ์ และความสุขที่สมบูรณ์ 
พุทธธรรมแสดงหลักการว่า การที่จะดำเนินชีวิตให้ถูกต้อง หรือมีชีวิตที่ดีงามได้นั้น จะต้องมีการฝึกสัมมาทฏิฐิ 
       สัมมาทิฏฐิ 
      เมื่อรู้เข้าใจ คิดเห็นดีงาม ถูกต้องตรงตามความจริงแล้ว การคิด การพูด การกระทำ และการแสดงออก 
หรือปฏิบัติการต่างๆ ก็ถูกต้องดีงาม เกื้อกูล นำไปสู่การดับทุกข์ แก้ไขปัญหาได้ 
ในทางตรงกันข้าม ถ้ารู้เข้าใจคิดเห็นผิด มีค่านิยม ทัศนคติ แนวความคิดท่ีผิด ที่เรียกว่า มิจฉาทิฏฐิ แล้ว 
การคิด การพูด การกระทำ การแสดงออก และปฏิบัติการต่างๆ ก็พลอยดำเนินไปในทางที่ผิดพลาดด้วย แทนที่
จะแก้ปัญหา 
ปัจจัยแห่งสัมมาทิฏฐิ มี ๒ อย่าง คือ 

๑. ปัจจัยภายนอก เรียกว่า ปรโตโฆสะ แปลว่า เสียงจากผู้อื่น หรือเสียงบอกจากผู้อื่น ได้แก่ การรับ 
ถ่ายทอด หรืออิทธิพลจากสิ่งแวดล้อมทางสังคม เช่น พ่อแม่ ครูอาจารย์ เพ่ือนที่คบหา หนังสือ สื่อมวลชน และ 
วัฒนธรรม ซึ่งให้ข่าวสารที่ถูกต้อง สั่งสอนอบรม แนะนำชักจูงไปในทางท่ีดีงาม 

๒. ปัจจัยภายใน เรียกว่า โยนิโสมนสิการ แปลว่า การทำในใจโดยแยบคาย หมายถึง การคิดถูกวิธี 
ความรู้จักคิด หรือคิดเป็น 



๑๕ 
 

 

ไตรสิกขา (สิกขา หรือหลักการศึกษา ๓ ประการ) คือ 
๑. การฝึกฝนพัฒนาในด้านความประพฤติ ระเบียบวินัย ความสุจริตทางกาย วาจา และอาชีวะ เรียกว่า 

อธิสีลสิกขา ( เรียกง่ายๆ ว่า ศีล) 
๒. การฝึกฝนพัฒนาทางจิตใจ การปลูกฝังคุณธรรม สร้างเสริมคุณภาพ สมรรถภาพ และสุขภาพจิต 

เรียกว่า อธิจิตตสิกขา (เรียกง่ายๆ ว่า สมาธิ ) 
๓. การฝึกฝนพัฒนาทางปัญญา ให้เกิดความรู้ความเข้าใจสิ่งทั้งหลายตามเป็นจริง รู้ความเป็นไปตามเหตุ 

ปัจจัย ที่ทำให้แก้ไขปัญหาไปตามแนวทางเหตุผล รู้เท่าทันโลกและชีวิต จนสามารถทำจิตใจให้บริสุทธิ์หลุดพ้น
จาก 
ความยึดติดถือมั่นในสิ่งต่างๆ ดับกิเลส ดับทุกข์ได้ เป็นอยู่ด้วยจิตใจอิสระผ่องใสเบิกบาน เรียกว่า อธิปัญญา 
สิกขา (เรียกง่ายๆ ว่า ปัญญา) 
        หลักการศึกษา ๓ ประการนี้ จัดวางข้ึนไว้โดยอาศัยหลักปฏิบัติที่เรียกว่า วิธีแก้ปัญหาของอารยชนเป็น 
พื้นฐาน เรียกตามคำบาลีว่า อริยมรรค แปลว่า ทางดำเนินสู่ความดับทุกข์ ที่ทำให้เป็นอริยชน หรือวิธีดำเนิน
ชีวิตที่ประเสริฐ 
อริยมรรค นี้ มีองค์ประกอบท่ีเป็นเนื้อหา หรือรายละเอียดของการปฏิบัติ ๘ ประการ คือ 

๑. สัมมาทิฏฐิ (เห็นชอบ)  ทัศนะ ความคิดเห็น แนวคิด ความเชื่อถือ ทัศนคติ ค่านิยมต่างๆ ที่ดีงาม
ถูกต้อง มองสิ่งทั้งหลายตามเหตุุปัจจัย สอดคล้องกับความเป็นจริง หรือตรงตามสภาวะ  

๒. สัมมาสังกัปปะ (ดำริชอบ)ความคิด ความดำริตริตรอง หรือคิดการต่างๆ ที่ไม่เป็นไปเพื่อเบียดเบียน
ตนเองและผู้อื่น ไม่เศร้าหมองขุ่นมัว เป็นไปในทางสร้างสรรค์ประโยชน์สุข เช่น คิดในทางเสียสละ 
หวังดี มีไมตรี ช่วยเหลือเกื้อกูล และความคิดที่บริสุทธิ์ อิงสัจจะ อิงธรรม ไม่เอนเอียงด้วยความเห็นแก่
ตัว ความคิดจะได้จะเอา หรือความเคียดแค้น ชิงชัง มุ่งร้ายคิดทำลาย  

๓. สัมมาวาจา (วาจาชอบ)การพูด หรือการแสดงออกทางวาจาที่สุจริต ไม่ทำร้ายผู้อื่น ตรงความจริง ไม่
โกหกหลอกลวง ไม่ส่อเสียด ไม่ให้ร้ายป้ายสี ไม่หยาบคาย ไม่เหลวไหล ไม่เพ้อเจ้อเลื่อนลอย แต่สุภาพ 
นิ่มนวล ชวนให้เกิดไมตรีสามัคคีกัน ถ้อยคำที่มีเหตุผล เป็นไปในทางสร้างสรรค์ ก่อประโยชน์  

๔. สัมมากัมมันตะ (กระทำชอบ)การกระทำที่ดีงามสุจริต เป็นไปในทางสร้างสรรค์ ช่วยเหลือเกื้อกูลกัน ไม่
เบียดเบียน ไม่ทำร้ายกัน สร้างความสัมพันธ์ที่ดีงาม ทำให้อยู่ร่วมกันด้วยดี ทำให้สังคมสงบสุข คือ การ
กระทำหรือทำการต่างๆ ที่ไม่เก่ียวข้อง หรือไม่เป็นไปเพื่อการทำลายชีวิตร่างกาย การทำลายทรัพย์สิน
ของผู้อื่น การล่วงละเมิดสิทธิในคู่ครองหรือของรักของหวงแหนของผู้อ่ืน  

๕. สัมมาอาชีวะ (อาชีพชอบ)การประกอบอาชีพที่สุจริต ไม่ก่อความเดือดร้อนเสียหายแก่ผู้อ่ืน 
  ๖. สัมมาวายามะ (พยายามชอบ) การเพียรพยายามในทางที่ดีงามชอบธรรม คือ เพียรหลีกเว้นป้องกันสิ่ง

ชั่วร้ายอกุศลที่ยังไม่เกิดขึ้น  เพียรละเลิก กำจัดสิ่งชั่วร้ายอกุศลที่เกิดขึ้นแล้ว เพียรสร้างสรรค์สิ่งดีงาม 
หรือกุศลธรรมที่ยังไม่เกิดให้เกิดข้ึน  เพียรส่งเสริมพัฒนาสิ่งดีงาม หรือกุศลธรรมที่เกิดมีแล้ว ให้เพ่ิมพูน
เจริญงอกงามยิ่งข้ึนไปจนเพียบพร้อมไพบูลย์ 

๗. สัมมาสติ (ระลึกชอบ) การมีสติกำกับตัว คุมใจไว้ให้อยู่กับสิ่งที่เกี่ยวข้องต้องทำในเวลานั้นๆ ใจอยู่กับ
กิจ จิตอยู่กับงาน ระลึกได้ถึงสิง่ที่ดีงาม สิ่งที่เกื้อกูลเป็นประโยชน์ หรือธรรมที่ต้องใช้ในเรื่องนั้นๆ เวลา
นั้นๆ ไม่หลงใหลเลื่อนลอย ไม่ละเลยหรือปล่อยตัวเผอเรอ โดยเฉพาะสติที่กำกับทันต่อพฤติกรรมของ
ร่างกาย ความรู้สึก สภาพจิตใจ และ ความนึกคิดของตน ไม่ปล่อยให้อารมณ์ท่ีเย้ายวนหรือยั่วยุ มาฉุด
กระชากให้หลุดหลงเลื่อนลอยไปเสีย  



๑๖ 
 

 

๘. สัมมาสมาธิ (จิตมั่นชอบ) ความมีจิตตั้งมั่น จิตใจดำเนินอยู่ในกิจในงาน หรือในสิ่งที่กำหนด (อารมณ์) 
ได้สม่ำเสมอ แน่วแน่เป็น  หนึ่งเดียว สงบ ไม่ฟุ้งซ่าน ไม่วอกแวกหวั่นไหว บริสุทธิ์ ผ่องใส ไม่ขุ่นมัว 
นุ่มนวล ผ่อนคลาย ไม่เครียด ไม่กระด้าง เข้มแข็ง เอางาน ไม่หดหู่ท้อแท้ พร้อมที่จะใช้งานทางปัญญา
อย่างได้ผลดี  

ไตรสิกขา  
 หลักการศึกษา ๓ ประการ คือ ไตรสิกขา ก็จัดวางขึ ้นโดยมุ ่งให้ผลเกิดขึ้นตามหลักปฏิบัติแห่ง

อริยมรรค(มรรควิธีแก้ปัญหา หรือมรรคาแห่งความดับทุกข์) คือ เป็นการฝึกฝนอบรมให้องค์ทั้ง ๘ แห่งมรรค
นั้น เกิดมีและเจริญงอกงาม ใช้ประโยชน์ได้บริบูรณ์ยิ่งขึ้น แก้ไขปัญหาดับทุกข์ได้ดียิ่งขึ้นตามลำดับ จนถึงที่สุด 
กล่าวคือ 

๑. อธิสีลสิกขา คือ การศึกษาด้านหรือขั้นตอนที่ฝึกปรือให้เกิดมีสัมมาวาจา สัมมากัมมันตะ และ 
สัมมาอาชีวะ เจริญงอกงามข้ึน จนบุคคลมีความพร้อมทางความประพฤติ วินัย และความสัมพันธ์ทางสังคม ถึง 
มาตรฐานของอารยชน เป็นพื้นฐานแก่การสร้างเสริมคุณภาพจิตได้ดี 

๒. อธิจิตสิกขา คือ การศึกษาด้านหรือขั้นตอนที่ฝึกปรือให้เกิดมีสัมมาวายามะ สัมมาสติ และ 
สัมมาสมาธิเจริญงอกงามข้ึน จนบุคคลมีความพร้อมทางคุณธรรม มีคุณภาพจิต สมรรถภาพจิต และสุขภาพจิต 
พัฒนาถึงมาตรฐานของอารยชน เป็นพื้นฐานแห่งการพัฒนาปัญญาได้ดี 

๓. อธิปัญญาสิกขา คือ การศึกษาด้านหรือขั้นตอนที่ฝึกปรือให้เกิดมีสัมมาทิฏฐิ และสัมมาสังกัปปะ 
เจริญงอกงามขึ้น จนบุคคลมีความพร้อมทางปัญญาถึงมาตรฐานของอารยชน สามารถดำรงชีวิตอยู่ด้วยปัญญา 
มีจิตใจผ่องใส เบิกบาน ไร้ทุกข์ หลุดพ้นจากความยึดติดถือมั่นต่างๆ เป็นอิสระเสรีด้วยปัญญาอย่างแท้จริง 
 
จุดเริ่มต้น กระบวนการ                          หรือแหล่งที่มาของของการศึกษา ของการศึกษา 
                                                          ๑. อธิสีลสิกขา = ศีล 
๑. ปรโตโฆสะที่ดี                                      (ความประพฤต ิวินัย สุจริตกายวาจา และอาชีพ) 
(เสียงจากผู้อ่ืน 
อิทธิพลจากภายนอก)                                    ๒. อธิจิตสิกขา = สมาธิ 
                                                    (คุณธรรม คุณภาพ สุขภาพ และสมรรถภาพของจิต) 
๒. โยนิโสมนสิการ 
(รู้จักคิด คิดถูกวิธี                                          ๓. อธิปัญญาสิกขา = ปัญญา 
ปัจจัยภายใน)                                (ความเชื่อ ค่านิยม ความรู้ ความคิดถูกต้องดีงามตรงตามจริง) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๑๗ 
 

 

      โยนิโสมนสิการ แปลว่า การทำในใจโดยแยบคาย หรือคิดถูกวิธี แปลง่ายๆ ว่า ความรู้จักคิด หรือคิด 
เป็น หมายถึง การคิดอย่างมีระเบียบ หรือคิดตามแนวทางของปัญญา คือ การรู้จักมอง รู้จักพิจารณาสิ่ง
ทั้งหลายตามสภาวะ เช่น ตามที่สิ่งนั้นๆ มันเป็นของมัน โดยวิธีคิดหาเหตุปัจจัย สืบค้นถึงต้ นเค้า สืบสาวให้
ตลอดสายแยกแยะสิ่งนั้นๆ เรื่องนั้นๆ ออกให้เห็นตามสภาวะ และตามความสัมพันธ์สืบทอดแห่งเหตุปัจจัย โดย
ไม่เอาความรู้สึกด้วยตัณหาอุปทานของตนเองเข้าจับ หรือเคลือบคลุม ทำให้เกิดความดีงาม และแก้ปัญหาได้ 
ข้อนี้เป็นองค์ประกอบฝ่ายภายใน หรือ ปัจจัยภายในตัวบุคคล และอาจเรียกตามองค์ธรรมที่ใช้งานว่า 
วิธีการแห่งปัญญา 
 
ตา       +      รูป        +    เห็น          =           การรับรู้ → รู้สึกสุขทุกข์ → จำได้หมายรู้ → คิด 
(อายตนะ) (อารมณ์) (จักขุวิญญาณ)                (ผัสสะ)         (เวทนา)         (สัญญา)       (วิตักกะ) 
            ขั้นตอนของการคิด (วิตักกะ) มีความสำคัญอย่างยิ่งในการกำหนดบุคลิกภาพ และวิถีชีวิตของบุคคล 
ตลอดจนถึงสังคม จึงมีบทบาทสำคัญยิ่งในการศึกษา แต่ความคิดนั้นจะเป็นอย่างไร ย่อมต้องอาศัยปัจจัยที่ 
กำหนดหรือปรุงแต่งความคิดนั้นอีกต่อหนึ่ง  ปัจจัยอย่างหนึ่งที่มีอิทธิพลอย่างมากต่อความคิด ได้แก่ ความรู้สึก
สุขทุกข์ (เวทนา)  ตามปกติ สำหรับคนทั่วไป เมื่อมีการรับรู้ และเกิดเวทนาแล้ว ถ้าไม่มีปัจจัยอย่างอื่นเข้ามา
แปร หรือตัดตอน เวทนาก็จะเป็นตัวกำหนดวิถีของความคิด คือ 

- ถ้ารู้สึกสบาย เป็นสุข ก็ชอบใจ อยากได้ อยากเสพ อยากเอา (ตัณหาฝ่ายบวก) 
- ถ้ารู้สึกไม่สบาย บีบคั้น เป็นทุกข์ ก็ขัดใจไม่ชอบ อยากเลี่ยงพ้นหรืออยากทำลาย (ตัณหาฝ่ายลบ) 

กระบวนการคิดท่ีสนองปัญญา คือ การคิดที่แก้ปัญหา นำไปสู่ความดับทุกข์ และเป็นการศึกษา 
      จุดสำคัญท่ีโยนิโสมนสิการเข้ามาเริ่มบทบาท ก็คือการตัดตอนไม่ให้เวทนามีอิทธิพลเป็นปัจจัยก่อให้เกิด 
ตัณหาต่อไป คือ ให้มีแต่เพียงการเสวยเวทนา แต่ไม่เกิดตัณหา เมื่อไม่เกิดตัณหา ก็ไม่มีความคิดปรุงแต่งตาม 
อำนาจของตัณหานั้นต่อไป 
เมื่อตัดตอนกระบวนการคิดสนองตัณหาแล้ว โยนิโสมนสิการก็นำความคิดไปสู่แนวทางของการก่อ 
ปัญญา แก้ปัญหา ดับทุกข์ และทำให้เกิดการศึกษาต่อไป อาจเขียนกระบวนความคิดให้ดูง่ายๆ ดังนี้ 
การรับรู้         →         ความรู้สึกสุขทุกข์ ตัณหา ฯลฯ                          เกิดปัญหา 
(ผัสสะ)                       (เวทนา)                                                   (เกิดทุกข์) 
โยนิโสมนสิการ  →          ปัญญา                         →                      แก้ปัญหา 
                   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๑๘ 
 

 

 (ดับทุกข์) 
     โยนิโสมนสิการ ประกอบด้วย โยนิโส กับ มนสิการ โยนิโส มาจาก โยนิ ซึ่งแปลว่า เหตุ ต้นเค้า แหล่ง
เกิด ปัญญา อุบาย วิธี ทาง   ส่วน มนสิการ แปลว่า การทำในใจ การคิด คำนึง นึกถึง ใส่ใจพิจารณา    
เมือ่รวมเข้าเป็นโยนิโสมนสิการ แปลว่า การทำในใจโดยแยบคาย 
 
          วิธีคิดแบบคุณค่าแท้-คุณค่าเทียม หรือ การพิจารณาเกี่ยวกับปฏิเสวนา คือ การใช้สอย หรือบริโภค 
เป็นวิธีคิดแบบสกัด หรือบรรเทาตัณหา เป็นขั้นฝึกหัดขัดเกลากิเลส หรือตัดทางไม่ให้กิเลสเข้ามาครอบงำจิตใจ 
แล้วชักจูงพฤติกรรมต่อๆ ไป  วิธีคิดแบบนี้ใช้มากในชีวิตประจำวัน เพราะเก่ียวข้องกับการบริโภคใช้สอยปัจจัย 
๔ และวัสดุอุปกรณ์อำนวยความสะดวกต่างๆ มีหลักการโดยย่อว่า คนเราเข้าไปเกี่ยวข้องกับสิ่งต่างๆ เพราะเรา
มีความต้องการและเห็นว่าสิ่งนั้นๆ จะสนองความต้องการของเราได้ สิ่งใดสามารถสนองความต้องการของเรา
ได้ สิ่งนั้นก็มีคุณค่าแก่เรา หรือที่เรานิยมเรียกว่ามันมีประโยชน์ คุณค่านี้จำแนกได้เป็น ๒ ประเภท ตามชนิด
ของความต้องการ คือ 

๑) คุณค่าแท้ หมายถึง ความหมาย คุณค่า หรือประโยชน์ของสิ่งทั้งหลาย ในแง่ท่ีสนองความต้องการ 
ของชีวิตโดยตรง หรือที่มนุษย์นำมาใช้แก้ปัญหาของตน เพ่ือความดีงาม ความดำรงอยู่ด้วยดีของชีวิต หรือเพ่ือ 
ประโยชน์สุขทั้งของตนเองและผู้อื่นคุณค่าแท้นี้อาศัยปัญญาเป็นเครื่องตีค่า หรือวัดราคา จะเรียกว่าคุณค่า
สนองปัญญา ก็ได้ เช่น อาหารมีคุณค่าอยู่ที่ประโยชน์สำหรับหล่อเลี้ยงร่างกาย ให้ชีวิตดำรงอยู่ได้ มีสุขภาพดี 
เป็นอยู่ผาสุก มีกำลังเกื้อกูลแก่การบำเพ็ญกิจหน้าที่ รถยนต์ช่วยให้เดินทางได้รวดเร็ว เกื้อกูลแก่การปฏิบัติ
หน้าที่การงาน ความเป็นอยู่ และปฏิบัติการทั้งหลายในงานบำเพ็ญประโยชน์สุข ควรมุ่งเอาความสะดวก 
ปลอดภัย แข็งแรง ทนทาน เป็นต้น 

๒) คุณค่าพอกเสริม หรือ คุณค่าเทียม หมายถึง ความหมาย คุณค่า หรือประโยชน์ของสิ่งทั้งหลายที่ 
มนุษย์พอกเพิ่มให้แก่สิ่งนั้น เพื่อปรนเปรอการเสพเสวยเวทนา หรือเพื่อเสริมราคา เสริมขยายความมั่นคง
ยิ่งใหญ่ของตัวตนที่ยึดถือไว้ 
             คุณค่าเทียมนี้ อาศัยตัณหาเป็นเครื่องตีค่า หรือวัดราคา จะเรียกว่าคุณค่าสนองตัณหา ก็ได้ เช่น 
อาหารมีคุณค่าอยู่ที่ความเอร็ดอร่อย เสริมความสนุกสนาน เป็นเครื่องแสดงฐานะความโก้ ช่วยให้ดูหรูหรา 
รถยนต์เป็นเครื่องวัดฐานะ แสดงความโก้ ความมั่งมี มุ่งเอาความสวยงาม และความเด่น เป็นต้น  วิธีคิดแบบนี้ 
ใช้พิจารณาในการเข้าเก่ียวข้องปฏิบัติต่อสิ่งทั้งหลายได้ทั่วๆ ไป ไม่ว่าจะเป็นการบริโภค ใช้สอย การซื้อหา หรือ
การครอบครอง โดยมุ่งให้เข้าใจและเลือกเสพคุณค่าแท้ ที่เป็นประโยชน์แก่ชีวิตอย่างแท้จริงเป็นไปเพ่ือ
ประโยชน์สุขท้ังแก่ตนและผู้อื่น 

คุณค่าแท้นี้ นอกจากจะเป็นประโยชน์แก่ชีวิตอย่างแท้จริงแล้ว ยังเกื้อกูลแก่ความเจริญงอกงาม
ของกุศลธรรม เช่น ความมีสติ เป็นต้น ทำให้พ้นจากความเป็นทาสของวัตถุ เพราะเป็นการเกี่ยวข้องด้วย
ปัญญา และมี 
ขอบเขตอันเหมาะสม มีความพอเหมาะพอดี ต่างจากคุณค่าพอกเสริมด้วยตัณหา ซึ่งไม่ค่อยเกื้อกูลแก่ชีวิต บาง
ทีเป็นอันตรายแก่ชีวิต ทำให้อกุศลธรรม เช่น ความโลภ ความมัวเมา ความริษยา มานะ ทิฏฐิ ตลอดจนการยก
ตนข่มผู้อ่ืนเจริญขึ้น ไม่มีขอบเขต และเป็นไปเพ่ือการแก่งแย่งเบียดเบียน ตัวอย่างเช่น อาหารที่กินด้วยปัญญา
เพื่อคุณค่าแท้มื้อหนึ่งราคาสิบบาท อาจมีคุณค่าแก่ชีวิตร่างกายมากกว่าอาหารมื้อเดียวราคา ๑ พันบาท ที่กิน
ด้วย ตัณหาเพ่ือเสริมราคาของตัวตน หรือสักว่าสนองความอยาก และหนำซ้ำอาจเป็นอันตรายแก่ร่างกาย 
พระพุทธเจ้าทรงแนะนำหลักทั่วไปในการแก้ความคิดอกุศลไว้ ๕ ขั้น มีใจความว่า ถ้าความคิดความดำริที่เป็น
บาปเป็นอกุศล ประกอบด้วยฉันทะ  หรือโทสะ หรือโมหะก็ตาม เกิดมีขึ้น อาจแก้ไขได้ดังนี้ 



๑๙ 
 

 

๑. มนสิการ คือคิดนึกใส่ใจถึงสิ่งอ่ืน ที่ดีงามเป็นกุศล หรือหาเอาสิ่งอื่นที่ดีงามมาคิดนึกใส่ใจแทน (เช่น 
นึกถึงสิ่งที่ทำให้เกิดเมตตา แทนสิ่งที่ทำให้เกิดโทสะเป็นต้น); ถ้าปฏิบัติอย่างนี้แล้ว ยังไม่หาย 

๒. พึงพิจารณาโทษของความคิดที่เป็นอกุศลเหล่านั้นว่า ไม่ดีไม่งาม ก่อผลร้าย นำความทุกข์มาให้ 
อย่างไรๆ; ถ้ายังไม่หาย 

๓. พึงใช้วิธีต่อไป คือ ไม่คิดถึง ไม่ใส่ใจถึงความคิดชั่วร้ายที่เป็นอกุศลนั้นเลย เหมือนคนไม่อยากเห็น 
รูปอะไรที่อยู่ต่อตา ก็หลับตาเสีย หรือหันไปมองทางอ่ืน; ถ้ายังไม่หาย 

๔. พึงพิจารณาสังขารสัณฐานของความคิดเหล่านั้น คือจับเอาความคิดนั้นมาเป็นสิ่งสำหรับศึกษาในแง่ท่ี 
เป็นความรู้ ไม่ใช่เรื่องของตัวตน ว่าความคิดนั้นเป็นอย่างไร เกิดจากมูลเหตุปัจจัยอะไร; ถ้ายังไม่หาย 

๕. พึงขบฟัน เอาลิ้นดุนเพดาน อธิษฐานจิต คือ ตั้งใจแน่วแน่เด็ดเดี่ยว ข่มใจระงับความคิดนั้นเสีย       
วิธีโยนิโสมนสิการทั้งหมด สามารถสรุปลงได้ เป็น ๒ ประเภทใหญ่ คือ 

๑. โยนิโสมนสิการ ประเภทพัฒนาปัญญาบริสุทธิ์ มุ่งให้เกิดความรู้แจ้งตามสภาวะ คือ รู้เข้าใจมองเห็น
ตามเป็นจริง หรือตามที่มันเป็น เน้นที่การขจัดอวิชชา เป็นฝ่ายวิปัสสนา มีลักษณะเป็นการส่องสว่างทำลาย
ความมืด หรือชำระล้างสิ่งสกปรก ให้ผลไม่จำกัดกาล หรือเด็ดขาด นำไปสู่โลกุตรสัมมาทิฏฐิ 

๒. โยนิโสมนสิการ ประเภทสร้างเสริมคุณภาพจิต มุ่งปลุกเร้าให้เกิดคุณธรรม หรือกุศลธรรมอื่นๆ 
เน้นที่การสกัดหรือข่มตัณหา เป็นฝ่ายสมถะ มีลักษณะเป็นการเสริมสร้างพลังหรือปริมาณฝ่ายดีขึ้นมากดข่มทับ 
หรือบังฝ่ายชั่วไว้ ให้ผลขึ้นกับกาล ชั่วคราว หรือเป็นเครื่องตระเตรียมหนุนเสริมความพร้อม และสร้างนิสัย 
นำไปสู่โลกิยสัมมาทิฏฐิ 
อาหาเรปฏิกูลสัญญา 
            การบริโภคอาหารที่ปราศจากการพิจารณาย่อมนำโทษมาให้ คือ ทำให้หลงผิด และยึดติดกับอาหาร 
อันจะทำให้เกิดความมัวเมา และไม่สามารถพัฒนาคุณภาพจิตขึ้นได้ อาหาเรปฏิกูลสัญญา เป็นการพิจารณา
อาหารให้เห็นถึงความปฏิกูล เพื่อจะได้ไม่เมามัว และทำให้เกิดความทุกข์ ทั้งยังเป็นหนทางแห่งการบรรลุอมต
ธรรมอาหาเรปฏิกูลสัญญาคือ การพิจารณาความเป็นปฏิกูลในอาหาร กำหนดหมายว่า อาหารที่บริโภคเป็นสิ่ง
ปฏิกูล ซึ่งอาหารที่พิจารณาก็คือ กวฬิงการาหาร คือ อาหารที่ใช้บริโภค ใช้ดื่ม เคี้ยว ลิ้ม เนื่องจากอาหารทั้ง 4 
ล้วนเป็นเหตุให้ได้รับทุกข์ ภัย อุปัทวันตรายต่างๆ เป็นอเนกประการ ภัยเกิดจากความยินดีในการบริโภคอาหาร 
โดยเฉพาะกวฬิงการาหารมีภัยมาก หากพิจารณาด้วยสติปัญญาอันละเอียดสุขุม จะเห็นโทษภัยที่น่ากลัวยิ่ง ถ้า
ขาดการพิจารณาจะมองไม่เห็นโทษเลย 
อาหารที่เป็นไปเพื่อการตั้งอยู่แห่งสัตว์ พระพุทธองค์ตรัสว่ามีอยู่ 4 อย่างคือ 

1.กวฬิงการาหาร อาหาร คือ คำข้าว ได้แก่ อาหารที่เราบริโภคทุกมื้อทุกวันนั้นเอง เป็นปัจจัยหล่อ
เลี้ยงร่างกายไว้ 

2.ผัสสาหาร อาหาร คือ ผัสสะหรือสัมผัสต่างๆ ที่กระทบอายตนะ 6 เป็นปัจจัย หล่อเลี้ยงนาม คือ 
ทำให้เกิดสุขเวทนา ทุกขเวทนา หรืออุเบกขาเวทนา 

3.มโนสัญเจตนาหาร อาหาร คือ มโนสัญเจตนา หรืออาหาร คือ ความนึกคิดทางใจ เป็นเหตุให้ทำ 
พูด คิด เป็นปัจจัยหล่อเลี้ยงกรรม 

4.วิญญาณาหาร อาหาร คือ วิญญาณ หรือวิญญาณเป็นอาหารเป็นปัจจัยหล่อเลี้ยงให้เกิดนามรูป 
 
 
 
 



๒๐ 
 

 

มีวิธีการในการพิจารณาโดยให้พิจารณาความเป็นปฏิกูลโดยอาการ 10 อย่าง คือ 
1.คมนโต พิจารณาความเป็นปฏิกูลในการไปสู่สถานที่ที่มีอาหารว่า โดยปกติอาหารไม่ได้เกิดขึ้นในที่

อยู่อาศัยของเราเองได้ ถ้าเป็นฆราวาสต้องประกอบอาชีพ อาบเหงื่อต่างน้ำเพื่อจะได้ ทรัพย์สินเงินทองมา
จับจ่ายใช้สอยซื้ออาหารเลี้ยงชีวิต แม้ว่าในที่อยู่อาศัยอาจมีความสะดวกสบายสะอาดสวยงาม แต่เมื่อต้อง
เดินทางไป ย่อมได้รับความยุ่งยากนับตั้งแต่การแต่งกาย การเดินทางด้วยเท้า ขึ้นรถ ลงเรือ ได้พบเห็นสิ่งที่ไม่
ถูกใจต่างๆ ทั้งสถานที่และผู้คน ได้สัมผัสสิ่งที่ไม่ดีงาม กรำแดด กรำฝน เหน็ดเหนื่อย ถ้าเป็นภิกษุก็ต้อง
ภิกขาจารไปในสถานที่ต่างๆ ทั้งที่เฉอะแฉะ สกปรก กรำแดดกรำฝน เพื่อให้ได้อาหารมาเลี้ยงอัตภาพ2.ปริเย
สนโต พิจารณาความเป็นปฏิกูลโดยการแสวงหาว่า มีเงินแล้วก็ต้องไปจับจ่ายซื้ออาหารที่ตลาด ซึ่งเป็นที่รวม
ของไม่สะอาดนานาชนิด เข้าร้านโน้นออกร้านนี้ ตลาดนั้นตลาดนี้ เหยียบย่ำพบเห็นสิ่งที่ไม่พอใจทั้งสิ่งของและ
ผู้คน ลำบากยุ่งยากอยู่ไม่เว้นแต่ละวัน เมื่อซื้ออาหารแล้ว ก็ต้องหอบหิ้วกลับมา ลำบากในการประกอบอาหาร 
ปรุงแต่งไปตามความต้องการของคนบริโภค คนนั้นชอบอย่างนี้ คนนี้ชอบอย่างนั้น ต้องพลิกแพลงประดิษฐ์
สับเปลี่ยนมิให้เป็นที่เบื่อหน่าย มีแต่ความลำบากกายลำบากใจด้วยการแสวงหา 
              ถ้าเป็นภิกษุก็ต้องเข้าไปสู่บ้าน ในฤดูฝน เท้าก็ต้องจมลงไปในโคลนเลน ในฤดูร้อนก็ต้องเดินไปด้วย
ร่างกายที่เปื้อนฝุ่นละออง ถูกลมพัดบ้าง เมื่อถึงประตูบ้าน บางทีก็ต้องเหยียบหลุมโสโครกหรือบ่อน้ำครำ ที่มี
น้ำล้างปลา น้ำล้างเนื้อ น้ำซาวข้าว น้ำลาย น้ำมูก อุจจาระสัตว์ เช่น อุจจาระสุนัขหรือแมว เป็นต้น มีหมู่หนอน
และแมลงวันไต่ตอม บางทีแมลงวันก็มาเกาะที่ตัวบ้าง ที่บาตรบ้าง ที่ศีรษะบ้าง เมื่อเข้าไปในบ้านคนบางบ้านก็
ถวาย บางบ้านก็ไม่ถวาย บ้านที่เขาถวาย บางบ้านก็ถวายอาหารที่สุกแต่เมื่อวานบ้าง อาหารที่เก่าบ้าง ขนม 
แกงที่บูดแล้วบ้าง ส่วนบ้านที่ไม่ถวาย บางบ้านก็ทำเป็นไม่เห็น บางบ้านก็พูดนิมนต์ให้ไปข้างหน้า บางบ้านก็
นิ่งๆ บางคน ไม่ให้แล้วยังตำหนิติเตียน ด่าว่าถากถาง ภิกษุก็จะต้องอดทนเดินเข้าไปในบ้าน เพื่อแสวงหา
อาหาร การแสวงหาอาหาร จึงเป็นสิ่งปฏิกูลดังกล่าวมานี้ 
          3.ปริโภคโต พิจารณาความเป็นปฏิกูลโดยการบริโภคว่า เมื่อหยิบอาหารเข้าปากแล้ว อาหารก็คละ
เคล้าปนกับน้ำลายใสที่ปลายลิ้น น้ำลายข้นที่กลางลิ้น ฟันล่างทำหน้าที่เหมือนครก ฟันบนทำหน้าที่เหมือนสาก 
ลิ้นเหมือนมือ เวลาเคี้ยวอยู่ อาหารนั้นก็แปดเปื้อนไปด้วยมูลฟันที่ค้างติดอยู่ตามซอกฟัน ทั้งสีและกลิ่นของ
อาหารที่เคยเห็นก่อนบริโภคว่าเป็นของสวยของดี ก็กลายเป็นของน่าเกลียดไป หากลองคายออกมาแล้วให้กลืน
กลับเข้าไปใหม่ก็คงกลืนไม่ลง เพราะดูน่าเกลียดเหมือนรากสุนัข แต่อาหารทุกคำที่เคี้ยวกลืนอยู่ได้นั้น เพราะ
เมื่อใส่ปากแล้ว ไม่สามารถมองเห็นได้อีก จึงกลืนลง 

การบริโภคนั้นเล่าก็ไม่มีที่สิ้นสุด อิ่มไปชั่วระยะเวลาหนึ่งไม่นานก็ต้องหิว บริโภคใหม่ซ้ำแล้วซ้ำเล่าอยู่
ดังนี้ อาหารที่แต่ละคนบริโภคกันมาในชาตินี้ นับแต่แรกเกิดจากครรภ์มารดาจนเติบใหญ่ ถ้าจะนำมากอง
แยกกันไว้ จะมีจำนวนมากมายนัก ข้าวสารอาจเป็นร้อยๆ กระสอบ น้ำอาจเท่าสระน้ำใหญ่ๆ เนื้อสัตว์ที่บริโภค
คิดเป็นจำนวนตัว คงเป็นฝูง ทั้งสัตว์น้ำ สัตว์บก นี่ไม่รวมอาหารที่เราได้บริโภคไว้ในชาติก่อนๆ ผู้รู้จึงกล่าวอุปมา
ไว้ว่า ท้องของเราเหมือนมหาสมุทรประจำร่างกาย การบริโภคจึงเป็นสิ่งที่น่าเกลียด ดังกล่าวมานี้ 

4.อาสยโต พิจารณาความเป็นปฏิกูลโดยที่อยู่ว่า ธรรมดาอาหารที่กลืนเข้าไปในร่างกายแล้วต้องมีดี 
เสมหะ หนอง เลือด ออกมาคลุกเคล้าปะปน แม้พระพุทธเจ้า พระปัจเจกพุทธเจ้า พระเจ้าจักรพรรดิ ซึ่งถือว่า
เป็นผู้บริสุทธิ์สะอาดก็ยังต้องมีสิ่งเหล่านี้อย่างใดอย่างหนึ่ง ส่วนคนธรรมดาย่อมมีครบทั้ง 4 อย่าง ใครที่มีน้ำดี
มาก อาหารก็เหมือนถูกคลุกเคล้าด้วยน้ำมันมะซาง ถ้ามีเสมหะมากก็เหมือนคลุกเคล้าด้วยน้ำกากะทิง ถ้ามี
หนองมากก็เหมือนคลุกเคล้าด้วยเปรียงเน่า ถ้ามีโลหิตมากก็เหมือนย้อมอาหารด้วยสีย้อมผ้า ที่อยู่ของอาหารจึง
มีอาการน่าเกลียด ดังกล่าวมานี้ 



๒๑ 
 

 

5.นิธานโต พิจารณาความเป็นปฏิกูลโดยเป็นที่หมักหมมรวมกันของอาหารว่า อาหารที่เรากินเข้า ไป
เปื้อนน้ำดี เสมหะ หนอง เลือด หมักหมมรวมกันอยู่ในกระเพาะที่สกปรกโสโครก ถ้วยชามภาชนะเราใช้แล้วยัง
ขัดล้างทำความสะอาด แต่กระเพาะอาหารเป็นที่ใส่อาหารที่ แปดเปื้อนไปด้วยน้ำดี เสมหะ หนอง เลือด ไม่เคย
ล้างตลอดเวลา 20, 30, 40 ปี แห่งอายุ ของเรา และทุกวันยังมีอาหารใหม่หมักหมมทับถมลงไปอีก 

6.อปริปกฺกโต พิจารณาความเป็นปฏิกูลโดยยังไม่ย่อยว่า อาหารที่บริโภคเข้าไปทั้งเก่าและใหม่ที่ลงไป
หมักอยู่ในกระเพาะ อันเป็นที่โสโครกยิ่ง คละเคล้ารวมกันทั้งน้ำดี เสมหะ หนอง เลือด ซากของสัตว์ต่างๆ มี
กลิ่นเหม็นเน่า คลุกกันอยู่ มิได้แยกออกจากกัน ไฟธาตุสำหรับ ย่อยอาหาร ทำให้อาหารร้อนเป็นฟองเดือดปุดๆ 
บูดเป็นฝาโสโครกเหมือนกองขยะที่อยู่ในหลุม น้ำฝนตกลงมาขัง พอถูกแดดเผาก็เป็นฟองเหม็นเน่า น่าเกลียด
ชัง อยู่ในท่ีมืดแฉะ เป็นดังป่าช้า ฝังซากสัตว์ต่างๆ ที่กินลงไป มีสภาพน่าสะอิดสะเอียน 

7.ปริปกฺกโต พิจารณาความเป็นปฏิกูลโดยย่อยแล้วว่า การถลุงแร่ธาตุต่างๆ เมื่อทำเสร็จแล้ว ย่อมได้
แร่บริสุทธิ์สวยงาม เช่น เงิน ทอง ดีบุก ทองแดง แต่อาหารที่ถูกย่อยแล้ว ไม่บริสุทธิ์สวยงามดังแร่ แต่กลายเป็น
อุจจาระไปขังอยู่ในกระเพาะอุจจาระเป็นก้อนๆ เหมือนดินเหลืองที่เขาบดให้ละเอียดแล้วใส่ไว้ในกระบอกไม้ไผ่
น้อย ยาวประมาณ 8 องคุลี แต่มีกลิ่นเหม็นร้ายกาจรุนแรง อาหารที่ย่อยแล้วอีกส่วนหนึ่งกลายเป็นน้ำปัสสาวะ
อยู่ในกระเพาะปัสสาวะ เป็นสิ่งน่าเกลียดทั้งนั้น 

8.ผลโต พิจารณาความเป็นปฏิกูลโดยผลที่สำเร็จว่า อาหารที่ย่อยแล้วกลายเป็น ผม ขน เล็บ ฟัน หนัง 
กระดูก เป็นอวัยวะต่างๆ แม้จะย่อยออกมาได้ดีดังนั้น ก็เป็นเพียงเหมือนของเลี้ยงซากศพ 

9.นิสฺสนฺทโต พิจารณาความเป็นปฏิกูลโดยการหลั่งไหลว่า อาหารที่บริโภคเข้าไปนั้น เมื่อบริโภค
อาหารเข้าไปเพียงทางเดียว แต่เวลาไหลออกก็ออกทางทวารทั้ง 9 เช่น ไหลออกทางช่องตาก็เป็นขี้ตา ไหลออก
ทางช่องปาก เป็นน้ำลาย เสมหะ ไหลออกจากทวารหนักเป็นอุจจาระ ไหลออกจากทวารเบาเป็นปัสสาวะ ไหล
ออกจากขุมขนเป็นเหงื่อ เป็นต้น ขณะที่บริโภคอาหารก็ล้อมวงกันรื่นเริง แต่เวลาถ่าย ออกก็แยกกันไปปิดบัง
กัน ซ่อนเร้นไม่ให้ใครเห็น 
 
โบราณาจารย์ท่านกล่าวไว้ว่า 

“ อาหาร เครื่องดื่ม ของเคี้ยวและโภชนะซึ่งมีค่ามาก เข้าโดยทวารช่องเดียวแต่หลั่งออกโดยทวารทั้ง 
9 อาหาร เครื่องดื่ม ของเคี้ยวและโภชนะซึ่งมีค่ามาก บุคคลแวดล้อมบริโภคอยู่ แต่เวลาเขาจะถ่ายออกมา 
ย่อมแอบแฝง อาหาร เครื่องดื่ม ของเคี้ยวและโภชนะซึ่งมีค่ามาก บุคคลชื่นชมบริโภคอยู่ แต่เมื่อจะให้ถ่ายออก 
กลับเกลียดอาหาร เครื่องดื่ม ของเคี้ยวซึ่งมีค่ามาก โดยขังอยู่เพียงคืนเดียวเท่านั้น กลายเป็นของเน่าไปหมด”
5) 
10.สมฺมกฺขนโต พิจารณาความเป็นปฏิกูลโดยความแปดเปื้อนว่า อาหารนี้เมื่อเวลาบริโภคอยู่ก็เปื้อนมือ ปาก 
ลิ้น เพดาน ต้องล้างแล้วล้างอีกไม่ใคร่จะหมดกลิ่น เมื่อย่อยเสร็จแล้วก็ยังกลายเป็นขี้มูก ขี้ตา ขี้หู ขี้ฟัน สิ่งน่า
เกลียดเต็มไปทั่วร่างกาย เวลาถ่ายออกก็เปรอะเปื้อน น่าเกลียด ต้องชำระล้าง ใส่เครื่องหอมกลบความโสโครก
และกลิ่นเหม็น แม้จะหมั่นอาบน้ำ วันละหลายๆ ครั้ง ก็ไม่อาจให้สะอาดได้นาน ได้เพียงชั่วคราวแล้วก็สกปรก 
เปรอะเปื้อนใหม่อีก เป็นอย่างนี้ไม่รู้จักจบสิ้น 
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 รู้เท่าทันมีสติพิจารณาอาหารก่อนกิน   
USDA Guideline 2015 
สรุปอาหารที่ควรกินให้มาก  5 อย่าง 

- ผักและผลไม ้
- ธัญพืชไม่ขัดสี 
- ถั่วต่างๆ 
- นัท (ผลเปลือกแข็ง) 
-ปลา/ อาหารทะเล 

สรุปอาหารที่ควรกินแต่พอควร  3 อย่าง 
- นมไร้ไขมัน 
- กาแฟ (ไม่เกิน 3-5 แก้ว 
- แอลกอฮอล์ (ไม่เกิน 1-2 ดริ๊งค์) 

 
สรุปอาหารที่ควรกินน้อยท่ีสุด  7 อย่าง 

1. Processed meat ไส้กรอก เบคอน แฮม แหนม 
2. Red meat เนื้อหมู เนื้อวัว 
3. น้ำตาล 
4. ไขมันอ่ิมตัว 
5. ธัญพืชขัดสี 
6. เกลือ 
7. ไขมันทรานส์ 



 
แบบฟอร์มการขอเผยแพร่ข้อมูลผ่านเว็บไซต์ของหน่วยงานในราชการบริหารส่วนกลาง 

สำนักงานปลัดกระทรวงสาธารณสุข 
ตามประกาศสำนักงานปลัดกระทรวงสาธารณสุข 

เรื่อง แนวทางการเผยแพร่ข้อมูลต่อสาธารณะผ่านเว็บไซต์ของหน่วยงาน พ.ศ. 2561 
สำหรับหน่วยงานในราชการบริหารส่วนกลางสำนักงานปลัดกระทรวงสาธารณสุข 

 
 

แบบฟอร์มการขอเผยแพร่ข้อมูลผ่านเว็บไซต์ของหน่วยงานในสังกัดสำนักงานปลัดกระทรวงสาธารณสุข 

 
ชื่อหน่วยงาน : ศูนย์ปฏิบัติการต่อต้านการทุจริต กระทรวงสาธารณสุข 
วัน/เดือน/ปี : 4 พฤษภาคม 2564 
หัวข้อ: เอกสารประกอบการพัฒนาหลักสูตรสุขภาพดีวิถีใหม่ วิถีธรรม วิถีไทย วิถีเศรษฐกิจพอเพียง  
 (สธทศ.) ครั้งที่ 2 

 
รายละเอียดข้อมูล (โดยสรุปหรือเอกสารแนบ) 
 เอกสารประกอบการพัฒนาหลักสูตรสุขภาพดีวิถีใหม่ วิถีธรรม วิถีไทย วิถีเศรษฐกิจพอเพียง  
 (สธทศ.) ครั้งที่ 2 
 
Link ภายนอก: ไม่มี 
 
หมายเหตุ: ………………………………………………………………………………………………………………………………............ 
....................................................................................................................................................................................... 
....................................................................................... ...................................................................................... 

 

ผู้รับผิดชอบการให้ข้อมูล ผู้อนุมัติรับรอง 
สุชาฎา  วรินทร์เวช สุชาฎา  วรินทร์เวช 

(นางสาวสุชาฎา  วรินทรเ์วช) (นางสาวสุชาฎา  วรินทรเ์วช) 
ตำแหน่ง นักวิเคราะห์นโยบายและแผนชำนาญการพิเศษ ตำแหน่ง นักวิเคราะห์นโยบายและแผนชำนาญการพิเศษ (หัวหน้า) 

วันท่ี  4  เดือน พฤษภาคม พ.ศ. 2564 วันท่ี  4  เดือน พฤษภาคม พ.ศ. 2564 
  

ผู้รับผิดชอบการนำข้อมูลขึ้นเผยแพร ่
พศวีร์  วชัรบุตร 

(นายพศวีร ์ วชัรบุตร) 
นักทรัพยากรบุคคลปฏิบัติการ 

วันที่  4  เดือน พฤษภาคม พ.ศ. 2564 
  

 


