
บทที่ ๓ 

การบริโภคอาหารตามแนวปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง  

      ผู้วิจยัได้ศกึษาเอกสาร วิชาการ งานวิจยั และพระไตรปิฎก ท่ีเก่ียวข้องเพ่ือน าข้อมลูมา
ประมวลและเช่ือมโยงให้สอดคล้องกบั การศกึษาการบริโภคอาหารตามแนวปรัชญาเศรษฐกิจ
พอเพียงและน าเสนอดงันี ้
                   ๓.๑ แนวปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง 
                   ๓.๒ หลกัพทุธธรรมท่ีพบในปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง  
     ๓.๓ การบริโภคอาหารตามแนวปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง        
๓.๑ แนวปรัชญาเศรษฐกจิพอเพียง 
 ๓.๑.๑ ความหมายของเศรษฐกิจพอเพียง 
 พระบาทสมเดจ็พระเจ้าอยู่หัว  และได้ทรงมีพระราชด ารัส เก่ียวกบัความพอเพียงไว้
วา่ “คนเราถ้าพอในความต้องการก็มีความโลภน้อย เม่ือมีความโลภน้อย ก็เบียดเบียนคนอ่ืนน้อย 
ถ้าทกุประเทศมีความคดิอนัไมใ่ชเ่ศรษฐกิจ มีความคดิวา่ท าอะไรต้องพอเพียง หมายความวา่
พอประมาณไมส่ดุโตง่ ไมโ่ลภอยา่งมาก คนเราก็อยูเ่ป็นสขุ พอเพียงก็อาจจะมีมากอาจจะมีของ
หรูหราก็ได้ แตว่า่ต้องไมเ่บียดเบียนคนอ่ืน ต้องให้พอประมาณ ตามอตัภาพ พดูจาก็พอเพียง ท า
อะไรก็พอเพียง ปฏิบตัตินก็พอเพียง”  
 จากข้อความข้างต้นเป็นพระราชด ารัสท่ีพระบาทสมเดจ็พระเจ้าอยูห่วัทรงให้ไว้แก่
ประชาชนชาวไทยทัง้นีเ้พ่ือให้ประชาชนด าเนินชีวิตอยูใ่นความพออยูพ่อกิน พึง่พาตนเองได้  ท าให้
คนในสงัคมอยูร่่วมกนัอยา่งมีความสขุ เป็นสงัคมท่ีพฒันาอยา่งยัง่ยืน นอกจากพระราชด ารัส
ข้างต้น ได้รวบรวมข้อมลูจากนกัวิชาการ งานวิจยัท่ีเก่ียวข้องกบัปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงสรุปได้
ดงันี ้ 

                                                           

                        พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยูห่วั, พระบรมราโชวาทเน่ืองในโอกาสวันเฉลิมพระชนมพรรษา 

ณ ศาลาดุสิดาลัย สวนจิตรลดา พระราชวังดุสิต ๔ ธันวาคม ๒๕๔๐ , [ออนไลน์], แหลง่ที่มา : http://www. 
rspg.or.th/special_ articles/k_speech/ksp13.htm [๓ มกราคม ๒๕๕๖].   

http://www.rspg.or.th/special_%20articles/k_speech/ksp13.htm
http://www.rspg.or.th/special_%20articles/k_speech/ksp13.htm


๔๕ 
 

 พระครูพฒันกิจจานรัุกษ์  และ ประดนินัท์   กลา่วถึงหลกัปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง 
วา่เป็นแนวทางการด าเนินชีวิตและปฏิบตัตินตามหลกัทางสายกลาง ท่ีใช้ได้กบัคนทกุระดบั กบั
งานทกุงาน มีจดุมุง่หมายเพ่ือพฒันาคน พฒันาสงัคมอยา่งยัง่ยืน อยูร่วมกนัอยา่งมีความสขุ โดย
ความพอเพียงนัน้จะต้องประกอบด้วย ความพอประมาณ ความมีเหตมีุผล ความมีภมูิคุ้มกนัท่ีดี 
ทัง้จากปัจจยัภายนอกท่ีมากระทบ เชน่ วตัถ ุสงัคม วฒันธรรมของสงัคมโลกท่ีเปล่ียนแปลงอยา่ง
รวดเร็วเป็นวงกว้าง และปัจจยัภายใน เชน่ ความพร้อมของชมุชน สงัคม เศรษฐกิจ วฒันธรรม 
รวมถึงความสามารถในการพึง่พาตนเองของคนในชาต ิทัง้นีจ้ะต้องใช้หลกัการดงักลา่วอยา่งมี
ความรู้และคณุธรรมเป็นเคร่ืองประกอบ  
 จาก ข้อมลูข้างต้นจงึอาจสรุปได้วา่  แนวปรัชญา เศรษฐกิจพอเพี ยงคือแนวพระราช
ด ารัสของพระบาทสมเดจ็พระเจ้าอยูห่วัท่ีทรงประทานแก่ปวงชนชาวไทย  ส าหรับเป็นแนวทางใน
การด าเนินชีวิตให้อยูใ่นทางสายกลาง ซึง่ประกอบด้วย ความพอประมาณ ความมีเหตมีุผล ความ
มีภมูิคุ้มกนัท่ีดี ควบคูไ่ปกบัการมีความรู้และคณุธรรม เพ่ือให้มีความพออยูพ่อกิน พึง่พาตนเองได้ 
และเป็นรากฐานส าคญัในการพฒันาประเทศให้ก้าวทนัยคุโลกาภิวตัน์ 
 ๓.๑.๒ หลักการของปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง  
  ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง ประกอบด้วยหลกัการ  ๓ ประการคือ ความพอประมาณ 
ความมีเหตมีุผล ความมีภมูิคุ้มกนัท่ีดี และเง่ือนไข  ๒ ประการคือ ความรู้และคณุธรรม ซึง่ในทาง
ปฏิบตันิัน้จะต้องกระท าไปพร้อมกนัจะขาดข้อใดข้อหนึง่ไมไ่ด้  อยา่งไรก็ตามเพื่อให้เห็นชดัเจน
ยิ่งขึน้ในแตล่ะหลกัการและเง่ือนไข จงึน าแตล่ะหลกัการและเง่ือนไขมากลา่วทีละประเดน็ดงันี ้

               ๑) หลักการ ประกอบด้วย ๓ ประการคือ พอประมาณ มีเหตมีุผล มีภมูิคุ้มกนัท่ีดี  
 
 
 
 

                                                           

         พระครูพฒันกิจจานรัุกษ์ (ส าเรียง เพ็ชราม), “การศกึษาหลกัสมัมาอาชีวะของพทุธศาสนาที่
ปรากฏในหลกัเศรษฐกิจพอเพียง”,  วิทยานิพนธ์พุทธศาสตร์มหาบัณฑิต , (บณัฑิตวิทยาลยั : มหาวิทยาลยั
มหาจฬุาลงกรณราชวิทยาลยั, ๒๕๕๒), หน้า ๔๘.  
                      ประดินนัท์ อปุรมยั,  สร้างพลังทีมงานตามหลักคิดเศรษฐกิจพอเพียง ,(นนทบรีุ : ศนูย์
ฝึกอบรมเทคโนโลยีการพิมพ์แหง่ชาติ มหาวิทยาลยัสโุขทยัธรรมาธิราช, ๒๕๕๑), หน้า ๑๖.  

         เร่ืองเดียวกนั, หน้า ๒๐.  



๔๖ 
 

 (๑) พอประมาณ 
                   ประดนินัท์  ธวชั และ เสง่ียม  ได้กลา่วถึงความพอประมาณตามหลกัเศรษฐกิจ
พอเพียง วา่ความพอประมาณคือความ “พอเหมาะ” “พอดี” ไมม่ากเกินไปไมน้่อยเกินไป กบั
ศกัยภาพของตนเองและศกัยภาพของสงัคม เชน่ เหมาะสมกบัความรู้ความสามารถของตนเอง ดงั
พระราชด ารัสตอนหนึง่ของพระบาทสมเดจ็พระเจ้าอยูห่วัท่ีวา่ 
 ” การประมาณตน คือ การรู้จกัและยอมรับวา่ตนเองมีภมูิปัญญาและความสามารถ
ด้านไหน เพียงใด และควรจะท างานด้านไหน อยา่งไร การรู้จกัประมาณตนนี ้จะท าให้คนเรารู้จกั
ใช้ความรู้ความสามารถท่ีมีอยูไ่ด้ถกูต้องเหมาะสมกบังานและได้ประโยชน์สงูสดุเตม็ตาม
ประสิทธิภาพ ทัง้ยงัท าให้รู้จกัขวนขวายศกึษาหาความรู้และเพิ่มพนูประสบการณ์อยูเ่สมอเพ่ือ
ปรับปรุงสง่เสริมศกัยภาพท่ีมีอยูใ่นตนเองให้สงูยิ่งขึน้”   
 นอกจากนัน้ยงัต้องรู้ศกัยภาพของสงัคมท่ีตนอาศยัอยู ่เชน่ สภาพภมูิศาสตร์ 
ภมูิอากาศ ภมูิประเทศ ทรัพยากรสิ่งแวดล้อม ทรัพยากรบคุคล ลกัษณะนิสยัของผู้คน รวมถึง
วฒันธรรมของท้องถ่ินนัน้ ทัง้นีเ้พ่ือให้สามารถประเมินความพอประมาณของตนเองท่ีจะไมท่ ามาก
เกินไป ไมน้่อยเกินไป เหมาะสมกบัสภาพสงัคมและสิ่งแวดล้อม ไมเ่บียดเบียนตนเองและผู้ อ่ืน  
 สรุปได้วา่การจะท าสิ่งใดให้มีความพอประมาณนัน้ จะต้องค านงึถึงความพอดีไมม่าก
เกินไปไมน้่อยเกินไปกบัความรู้ความสามารถ ฐานะทางการเงินของตนเองไมม่ากเกินไปไมน้่อย
เกินไปกบัภมูิสงัคมท่ีอาศยัอยู ่ทัง้นีจ้ะต้องไมท่ าให้ตนเองและผู้ อ่ืนเดือดร้อนอีกด้วย 
 (๒) มีเหตุมีผล 

                                                           

                      เร่ืองเดียวกนั, หน้า ๒๒. 
                      ธวชั ชลารักษ์, การบูรณาการการเรียนรู้ปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงส าหรับ

กลุ่มเป้าหมายการศึกษานอกโรงเรียน, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์ชมุนมุสหกรณ์การเกษตรแหง่ประเทศไทย 
จ ากดั, ๒๕๕๐), หน้า ๕๖. 
                      เสง่ียม สายวรรณะ, “รูปแบบการพฒันาพฤติกรรมการบริโภคของเยาวชน ตามหลกัของปรัชญา
เศรษฐกิจพอเพียง”, วิทยานิพนธ์ปรัชญาดุษฏีบัณฑิต, (บณัฑิตวิทยาลยั : มหาวิทยาลยัแมฟ้่าหลวง, ๒๕๕๒) 
หน้า ๒๕.  

        พระบรมราโชวาทของพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยูห่วั , ในงานพระราชทานปริญญาบตัร
จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั , [ออนไลน์ ], แหลง่ที่มา : http://www.cca.chula.ac.th/protocol/organizations 
individuals.html?start=1 [๒๐ ม.ค. ๒๕๕๖]. 

http://www.cca.chula.ac.th/protocol/organizations%20-individuals.html?start=1%5b��%20�.�
http://www.cca.chula.ac.th/protocol/organizations%20-individuals.html?start=1%5b��%20�.�


๔๗ 
 

                     มนญู ประดนินัท์ ธวชั เสง่ียม  กลา่วถึงความมีเหตมีุผลตามหลกัเศรษฐกิจ
พอเพียง เป็นไปในแนวทางเดียวกนั จากการศกึษาสรุปได้วา่ คือ เหตผุลท่ีใช้ประกอบในการคดิ
การตดัสินใจในทกุเร่ืองทกุกระบวนการท่ีจะท า ตัง้แตก่ารวางแผนถึงการลงมือปฏิบตัแิละสรุปผล 
เพ่ือให้เป็นไปอยา่ง พอประมาณ และมีภมูิคุ้มกนัท่ีดี ทัง้นีเ้หตผุลท่ีน ามาประกอบนัน้จะต้องมาจาก
การพิจารณาปัจจยัท่ีเก่ียวข้องอยา่งรอบด้าน  ค านงึถึงผลท่ีจะเกิดขึน้อยา่งรอบคอบ เป็นข้อมลูท่ี
นา่เช่ือถือ มากเพียงพอผา่นการแยกแยะและสงัเคราะห์แล้วจงึน ามาใช้ประกอบเป็นการตดัสินใจท่ี
ถกูต้องเหมาะสมไมส่ร้างความเดือดร้อนให้กบัตนเองและผู้ อ่ืน 
 จากข้อมลูข้างต้นจงึอาจสรุปได้วา่ ความ มีเหตมีุผล จงึเป็นหลกัในการพิจารณาก่อน
การตดัสินใจท าหรือไมท่ าสิ่งใดท่ีเหมาะสม บรรลตุามเป้าหมายท่ีวางไว้ ไมส่ร้างความเดือดร้อน
ให้กบัตนเองและผู้ อ่ืนท่ีในเบือ้งตนและในระยะยาว เพราะผา่นการพิจารณาปัจจยัท่ีเก่ียวข้องอยา่ง
รอบด้านและค านงึถึงผลท่ีจะเกิดขึน้อยา่งรอบคอบ  

(๓) มีภูมิคุ้มกันท่ีดี 
                   ประดนินัท์ ธวชั เสง่ียม  กลา่วถึงการมีภมูิคุ้มกนัท่ีดีตามหลกัเศรษฐกิจพอเพียง
เป็นไปในแนวทางเดียวกนัสรุปได้วา่ คือการรู้เทา่ทนัการเปล่ียนแปลง และพร้อมรับการ
เปล่ียนแปลงนัน้ทัง้ท่ีเป็นเหตกุารณ์เฉพาะหน้าและเหตกุารณ์ท่ีอาจขึน้ในอนาคต เร่ิมจากการ
ตดิตาม สงัเกต เหตกุารณ์ หรือเหตปัุจจยัรอบข้างอยา่งสม ่าเสมอ เพ่ือให้รู้เทา่ทนัการเปล่ียนแปลง 
ในขณะเดียวกนัก็สร้างภมูิคุ้มกนัภายในให้กบัตนเองให้พร้อมรับการเปล่ียนแปลง ด้วยการสร้างทนุ

                                                           

                       มนญู มกุข์ประดิษฐ์, “ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงอนัเนื่องมาจากพระราชด าริกบัหลกัธรรมใน
พระพทุธศาสนา”,  วิทยานิพนธ์พุทธศาสตร์ดุษฎีบัณฑิต , (บณัฑิตวิทยาลยั : มหาวิทยาลยัมหาจฬุาลงกรณ
ราชวิทยาลยั, ๒๕๔๘), หน้า ๘๗. 

 ประดินนัท์ อปุรมยั, สร้างพลังทีมงานตามหลักคิดเศรษฐกิจพอเพียง, หน้า ๒๔. 
 ธวชั ชลารักษ์,  การบูรณาการการเรียนรู้ปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงส าหรับ

กลุ่มเป้าหมายการศึกษานอกโรงเรียน, หน้า ๕๖. 
 เสง่ียม สายวรรณะ, “รูปแบบการพัฒนาพฤติกรรมการบริโภคของเยาวชน ตามหลักของ

ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง”, หน้า ๒๕.  

 ประดินนัท์ อปุรมยั, สร้างพลังทีมงานตามหลักคิดเศรษฐกิจพอเพียง, หน้า ๒๕. 

 ธวชั ชลารักษ์, การบูรณาการการเรียนรู้ปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงส าหรับ

กลุ่มเป้าหมายการศึกษานอกโรงเรียน, หน้า ๕๗. 

 เสง่ียม สายวรรณะ, “รูปแบบการพัฒนาพฤติกรรมการบริโภคของเยาวชน ตามหลักของ

ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง”, หน้า ๒๖.  



๔๘ 
 

มนษุย์ พฒันาความรู้และทกัษะของคน และสร้างภมูิคุ้มกนัให้กบัสงัคมท่ีเราอาศยัอยู ่ให้มีความรัก
ความสามคัคีตอ่กนั นบัเป็นการเสริมภมูิคุ้มกนัให้กบัตนเองอีกทางหนึง่ 
 การมีภมูิคุ้มกนัท่ีดีจงึเกิดขึน้ได้จาก ๒ สว่นคือ ๑) ภมูิคุ้มกนัท่ีดีของตอ่ตนเองโดยการ
เฝ้าสงัเกตเหตกุารณ์ตา่งๆรอบตวัอยูเ่สมอ เพ่ือให้รู้เทา่ทนัการเปล่ียนแปลงนัน้ ในขณะเดียวกนัก็
เตรียมตนเองให้พร้อมรับการเปล่ียนแปลงนัน้ ด้วยการศกึษาหาความรู้เพิ่มเตมิเก่ียวกบัสิ่งนัน้  ๒) 
สร้างภมูิคุ้มกนัท่ีดีให้กบัสงัคมท่ีเราอาศยัอยู ่ด้วยการสร้างความรักความสามคัคีให้เกิดขึน้ในสงัคม  
ท าให้สงัคมอยูร่่วมกนัอยา่งมีความสขุ 
 ๒) เงื่อนไข ประกอบด้วย ๒ ประการคือ ความรู้ คณุธรรม 
 (๑) ความรู้ 
 พระราชด ารัสของพระบาทสมเดจ็พระเจ้าอยูห่วัเก่ียวกบัความรู้  ความวา่ 

“ความรู้วิชาการ เป็นสิ่งหนึง่ท่ีจะสามารถท าให้ฝ่าฟันอปุสรรคได้ และท าให้เป็นคนท่ีมี
เกียรต ิเป็นคนท่ีสามารถ เป็นคนท่ีมีความพอใจได้ในตวัวา่ ท าประโยชน์ให้ทัง้กบัตนเองและ
สว่นรวม นอกจากวิชาความรู้ ก็จะต้องฝึกฝนในสิ่งท่ีตวัต้องปฏิบตัใิห้สอดคล้องกบัสงัคม 
สอดคล้องกบัสมยัและสอดคล้องกบัศีลธรรมท่ีดีงาม ถ้าได้ทัง้วิชาการ ทัง้ความรู้รอบตวั และ
ความรู้ในชีวิต ก็จะท าให้เป็นคนท่ีครบคน ท่ีจะภมูิใจได้”  

จากพระราชด ารัสของพระบาทสมเดจ็พระเจ้าอยูห่วัข้างต้น ท าให้เห็นถึงความส าคญั
ของความรู้ทางวิชาการซึง่ตรงกบัความรู้ทางวิชาการตามหลกัเศรษฐกิจพอเพียง 

อนึง่จากการศกึษาเอกสารทางวิชาการและวิทยานิพนธ์พบวา่  
ประดนินัท์  ธวชั  เสง่ียม  กลา่ววา่ ความรู้ตามแนวปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง 

แบง่ออกได้เป็น ๒ แบบคือ ๑) ความรู้วิชาการ ซึง่เป็นความรู้ท่ีผา่นการพิสจูน์จนได้รับความเช่ือถือ
จากบคุคลทัว่ไป ๒) ความรู้ทางภมูิสงัคม ของสงัคมท่ีอาศยั ท่ีเก่ียวข้อง เม่ือน ามาใช้จะต้องใช้
ความรู้ทัง้ ๒ แบบนีค้วบคูก่นั เชน่ การน าความรู้วิชาการไปใช้ก็จะต้องให้เหมาะสมกบัสงัคมและ

                                                           

 พระบรมราโชวาทของพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยูห่วั , ในงานพระราชทานปริญญาบัตร

จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ,[ออนไลน์ ], แหลง่ที่มา : http://www.cca.chula.ac.th/protocol/organizations-
individuals.html?start=1[๒๐ ม.ค. ๒๕๕๖]. 
                     ประดินนัท์ อปุรมยั, สร้างพลังทีมงานตามหลักคิดเศรษฐกิจพอเพียง, หน้า ๒๗. 
                  ธวชั ชลารักษ์,  การบูรณาการการเรียนรู้ปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงส าหรับ

กลุ่มเป้าหมายการศึกษานอกโรงเรียน, หน้า ๕๖. 
                 เสง่ียม สายวรรณะ, “รูปแบบการพัฒนาพฤติกรรมการบริโภคของเยาวชน ตามหลักของ

ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง”, หน้า ๒๖.  

http://www.cca.chula.ac.th/protocol/organizatio%20ns-individuals.html?start=1%5b��%20�.�
http://www.cca.chula.ac.th/protocol/organizatio%20ns-individuals.html?start=1%5b��%20�.�


๔๙ 
 

สิ่งแวดล้อมโดยไมต่ดิต ารา ดงัพระราชด ารัสเก่ียวกบั ”ไมต่ดิต ารา” ท่ีทรงให้ไว้วา่“เป็นการอนโุลม 
รอมชอมกบัสภาพแวดล้อม สภาพสงัคม จิตวิทยา ไมผ่กูตดิกบัวิชาการท่ีไมเ่หมาะสมกบัสภาพ
ชีวิตความเป็นอยูท่ี่แท้จริงของคนไทย”    
 จากข้อมลูข้างต้นสรุปวา่ ความรู้ ตามหลกัเศรษฐกิจพอเพียงเป็นความรู้ท่ีน าไปสูก่าร
ปฏิบตัไิด้จริง  โดยท่ีก่อนน าความรู้ไปใช้ ความรู้ท่ีน ามาใช้ ต้องพิจารณาถึง ความเหมาะสมและ
ผลกระทบท่ีจะเกิด ขึน้ โดยพิจารณาความรู้สองสว่นควบคูก่นัทัง้นีเ้พ่ือให้การกระท านัน้เป็นท่ี
ยอมรับมีความนา่เช่ือถือในขณะเดียวกนัก็เหมาะกบัสภาพสงัคมและสิ่งแวดล้อมท่ีน าไปใช้ ท าให้
เกิดการพฒันาอยา่งมัน่คง 
  (๒) คุณธรรม 
 ประดนินัท์ มนญู ธวชั เสง่ียม ได้กลา่วถึงคณุธรรมท่ีเป็นเง่ือนไขของหลกัปรัชญา
ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงสรุปได้วา่ คณุธรรม คือ หลกัศีลธรรมพืน้ฐานท่ีท าให้คนเป็นคนดีท่ีมีอยู่
ในทกุศาสนา เชน่ ความซ่ือสตัย์ ความอดทน ความเพียร ความประหยดัอดออม ความเอือ้เฟ้อ 
ความไมโ่ลภ ไมเ่บียดเบียน ไมท่ าให้ตนเองและผู้ อ่ืนเดือดร้อน ท าให้อยูร่่วมกนัอยา่งมีความสขุใน
แง่ของการน ามาใช้ต้องเร่ิมจากการตระหนกัรู้และเห็นคณุคา่ของคณุธรรมนัน้ๆศกึษาหาความรู้
เก่ียวกบัคณุธรรมนัน้ให้มีความรู้ท่ีถกูต้องแล้วจงึน าไปใช้ให้เหมาะสมกบัตนเองและภมูิสงัคมท่ีตน
อาศยัอยู ่  
 คณุธรรมท่ีใช้  ในปรัชญา เศรษฐกิจพอเพียง  จงึเป็นคณุธรรมพืน้ฐานท่ีหากใช้
ประกอบการคดิการตดัสินในเก่ียวกบั ความพอประมาณ ความมีเหตมีุผล ความมีภมูิคุ้มกนัท่ีดี
แล้วยอ่มท าให้ เป็นการคดิการตดัสินใจท่ีไมส่ร้างความเดือดร้อนให้กบัตนเองและผู้ อ่ืน จงึนบัเป็น
หลกัการท่ีส าคญัดงัพระราชด ารัสท่ีกลา่วถึงความส าคญัของคณุธรรมในปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง
ไว้วา่  “เศรษฐกิจพอเพียงจะท าความเจริญให้กบัประเทศได้ แตต้่องมีความเพียร แล้วต้องอดทน 

                                                           

                         คณะกรรมการขบัเคลือ่นเศรษฐกิจพอเพียง, หลักการทรงงานในพระบาทสมเด็จพระ

เจ้าอยู่หัว, หน้า ๑๕. 
                         ประดินนัท์ อปุรมยั, สร้างพลังทีมงานตามหลักคิดเศรษฐกิจพอเพียง, หน้า ๒๙. 
                         มนญู มกุข์ประดิษฐ์, “ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงอันเน่ืองมาจากพระราชด าริกับ

หลักธรรมในพระพุทธศาสนา”, หน้า ๘๗. 
 ธวชั ชลารักษ์,  การบูรณาการการเรียนรู้ปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงส าหรับ

กลุ่มเป้าหมายการศึกษานอกโรงเรียน, หน้า ๕๖. 
 เสง่ียม สายวรรณะ, “รูปแบบการพัฒนาพฤติกรรมการบริโภคของเยาวชน ตามหลักของ

ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง”, หน้า ๒๖.  



๕๐ 
 

ต้องไมใ่จร้อน ต้องไมพ่ดูมาก ต้องไมท่ะเลาะกนั ถ้าท าโดยเข้าใจกนัเช่ือวา่ทกุคนจะมีความพอใจ
ได้”  
 จากข้อมลูข้างต้นสรุปได้วา่ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงประกอบด้วยหลกัการ ๓ 
ประการคือ ความพอประมาณ ความมีเหตมีุผล ความมีภมูคุ้มกนัท่ีดี และเงือนไข ๒ ประการคือ 
ความรู้ และคณุธรรม เม่ือน าไปใช้จะต้องครบองค์ประกอบทัง้ ๕ ประการจะแยกกนัไมไ่ด้  
 
๓.๒ หลักพุทธธรรมที่พบในเศรษฐกจิพอเพียง 
 ๓.๒.๑ มัชฌิมาปฏิปทา เป็นรากฐานของเศรษฐกิจพอเพียง  
 “ปฏิปทา” หมายถึง ข้อปฏิบตั ิวิธีการปฏิบตั ิหนทาง วิธีการ หรือวิธีด าเนินชีวิตให้
บรรลถุึงความดบัทกุข์ มชัฌิมาปฏิปทาจงึหมายถึง ข้อปฏิบตัท่ีิมีในทา่มกลางหรือทางสายกลาง 
สอดคล้องกบักฎเกณฑ์ของธรรมชาต ิไมเ่อนเอียงไปข้างใดข้างหนึง่มากเกินไป เป็นวิธีการใช้
กฏเกณฑ์ของธรรมชาตมิาใช้กบัชีวิตให้เกิดประโยชน์สงูสดุ   
 ๑) อริยมรรคมีองค์ ๘  
 พระพทุธองค์ตรัสวา่ มชัฌิมาปฏิปทาเป็นเคร่ืองละความโลภ ความโกรธ ความ
ประมาท และความมวัเมา ท าให้ได้เป็นหนทางสูน่ิพพาน ประกอบด้วยอริยมรรค มีองค์ ๘ ได้แก่ 
สมัมาทิฏฐิ(เห็นชอบ) สมัมาสงักปัปะ(ด าริชอบ) สมัมาวาจา(เจรจาชอบ) สมัมากมัมนัตะ(กระท า
ชอบ) สมัมาอาชีวะ(เลีย้งชีพชอบ) สมัมาวายามะ(พยายามชอบ) (ระลกึชอบ) สมัมาสมาธิ(ตัง้จิต
มัน่ชอบ)  
 มชัฌิมาปฏิปทา เร่ิมด้วยปัญญา คือสมัมาทิฏฐิ ท าให้รู้ และเข้าใจปัญหา รู้
จดุมุง่หมายท่ีจะด าเนินไป ยอมรับและพร้อมรับกบัความจริงด้วยตนเอง พึง่พาตนเองได้โดยไมต้่อง
หลงัพึง่พาสิ่งท่ีเหนือธรรมชาต ิสิ่งศกัดิส์ิทธ์ิ ท าให้ไมเ่อาความสขุของตนไปผกูไว้กบัวตัถภุายนอก 

                                                           

 ส านกังานเศรษฐกิจการเกษตร, พระราชด ารัสเศรษฐกิจพอเพียง , [ออนไลน์]. แหลง่ที่มา : 
http://www.oae.go.th/ewt_news.php?nid=6578 [๑๐ ม.ค.๒๕๕๖].  

 ประดินนัท์ อปุรมยั, สร้างพลังทีมงานตามหลักคิดเศรษฐกิจพอเพียง, หน้า ๒๑. 

                         มนญู มกุข์ประดิษฐ์, “ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงอันเน่ืองมาจากพระราชด าริกับ

หลักธรรมในพระพุทธศาสนา”, หน้า ๑๒๗. 

                         พระธรรมปิฏก(ป.อ.ปยตุโต), พุทธธรรม, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์มหาจฬุาลงกรณราช

วิทยาลยั, ๒๕๔๖), หน้า ๕๗๐-๕๘๑. 

                       ม.ม.ู (ไทย)๔/๓๑-๓๓/๓๓. 

http://www.oae.go.th/ewt_news.php?nid=6578%5b��


๕๑ 
 

กระแสบริโภคนิยมท่ีผนัผวนตลอดเวลา ในขณะเดียวกนัก็ไมเ่อนเอียงไปทางจิตมากเกินไปโดยไม่
สนใจวตัถซุึง่เป็นเคร่ืองหลอ่เลีย้งร่างกาย ซึง่ท าให้ตนเองเดือดร้อน แตต้่องเข้าใจตามความเป็นจริง
ของทัง้วตัถแุละจิตใจ ปฏิบตัติอ่วตัถแุละจิตใจอยา่งเหมาะสม เพ่ือให้บรรลเุป้าหมายท่ีวางไว้  ซึง่
เป้าหมายในชีวิตของคนนัน้สามารถแบง่ออกได้เป็น ๓ ระดบั คือ   

ก. ทิฏทธมัมิกตัถะ หมายถึง ประโยชน์ปัจจบุนั เห็นได้ชดัเจน เป็นประโยชน์ตอ่การ
ด าเนินชีวิตทัว่ไป เชน่การแสวงหา ลาภ ยศ สขุ สรรเสริญ ทรัพย์สิน ฐานะ เกียรต ิไมตรี โดยชอบ
ธรรม คือ มีความขยนัหมัน่เพียร รู้จกัใช้ปัญญาในการด าเนินการกระท า รู้จกัรักษาทรัพย์สินท่ีมีอยู่
แล้วให้คงอยู ่คบคนดีเพ่ือเกือ้กลูกบังานท่ีท า เกือ้กลูความดีงาม ท าให้เกิดความเจริญก้าวหน้าใน
ชีวิต ไมฟุ่่ มเฟือยในแตพ่อดี ประหยดัไว้เพ่ือท าให้พอกพนู 

ข. สมัปรายิกตัถะ หมายถึง ประโยชน์เบือ้งหน้า เป็นประโยชน์ท่ีท าให้เกิดการเตบิโต
จากภายใน เชน่ เห็นคณุคา่ของคณุธรรม ความสงบสขุทางจิตใจ จากการเข้าใจธรรมมะ การมี
คณุธรรมและศีลธรรม คือ มีความเช่ือประกอบด้วยเหตผุลถกูตามหลกัพระพทุธศาสนา มีความ
ศรัทธาในคณุของพระรัตนตรัย มีความสจุริตในการเลีย้งชีพ มีระเบียบวินยัในการด าเนินชีวิต 
เสียสละแบง่ปันชว่ยเหลือ ใช้สตปัิญญาในการด าเนินชีวิต รู้จกัคดิพิจารณา มีวิจารณญาณ รู้เทา่
ทนัการเปล่ียนแปลงของชีวิต เป็นความดีงามท่ีตดิตามไปยงัภพหน้า  

ค. ปรมตัถะ หมายถึง ประโยชน์ยิ่งยวด เพราะท าให้ถึงเป้าหมายท่ีแท้จริงของชีวิต เชน่ 
การรู้แจ้งตามความเป็นจริง รู้เทา่ทนัการเปล่ียนแปลงของโลกและชีวิต ท าให้ปราศจากสิ่งบีบคัน้
ทางด้านจิตใจ จิตใจผอ่งใส สมัผสัความสขุท่ีบริสทุธ์ิแท้จริงคือ นิพพาน   

จากประโยชน์ข้างต้นจงึท าให้เห็นวา่แนวปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง เป็นแนวทางท่ีท า
ให้มีสภาพชีวิตความเป็นอยูท่ี่ดีโดยพืน้ฐาน และสง่เสริมสูเ่ป้าหมายสงูสดุของชีวิตในทาง
พระพทุธศาสนา 

๒) ปรโตโฆสะ และโยนิโสมนสิการ เป็นหลกัธรรมท่ีท าให้เกิดสมัมาทิฏฐิ  โดยปร

โตโฆสะคือ การฟังจากผู้ อ่ืน และโยนิโสมนสิการ คือ การคดิโดยแยบคาย  

        ปรโตโฆสะ  คือ การเรียนรู้สิ่งท่ีดีงามและถกูต้องจากผู้ อ่ืน เชน่ การรับฟังความรู้ 
ขา่วสาร แนะน า ชีแ้จงอธิบาย จากบคุคลท่ีเป็นกลัยาณมิตร ซึง่กลัยาณมิตรท่ีดีนัน้จะต้องมี

                                                           

                         พระธรรมปิฏก(ป.อ.ปยตุโต), พุทธธรรม, หน้า๕๘๓. 
       เร่ืองเดียวกนั,หน้า ๕๙๓-๕๙๖. 

             ม.ม.ู (ไทย) ๔/๔๙๑/๔๕๒.  



๕๒ 
 

คณุสมบตัขิองคนดีคือต้องมีหลกัธรรม สปัปริุสธรรม ๗ ประการ  ดงัจะยกตวัอยา่ให้สอดคล้องกบั
แนวทางการบริโภคอาหารดงันี ้ 

ธมัมญัญตุา คือ รู้จกัเหตรูุ้วา่บริโภคอาหารเพ่ือยงัชีพ 
อตัถญัญตุา คือ รู้จกัผล รู้วา่บริโภคอาหารมีประโยชน์ท าให้สขุภาพแข็งแรง 
อตัตญัญตุา คือ รู้จกัตน รู้วา่ร่างกายต้องการอาหารของตนทัง้ร่างกายและจิตใจ 
มตัตญัญตุา คือ รู้จกัพอประมาณไมม่ากหรือน้อยเกินไปกบัร่างกายและฐานะ 
กาลญัญตุา คือ รู้จกัเวลาท่ีเหมาะสม กินตรงเวลา กินตามฤดกูาล  
ปริสญัญตุา คือ รู้จกัชมุชน สงัคมและวฒันธรรมการบริโภคอาหารของท้องถ่ินนัน้ 
ปคุคลญัญตุา คือ รู้จกับคุคล รู้วฒันธรรมการบริโภคของคนในถ่ินนัน้ 
โดยเฉพาะ  
นอกจากนัน้กลัยาณมิตรยงัต้องเป็นคนฉลาด คือ ด าเนินชีวิตด้วยปัญญาต้องเป็นผู้ ท่ี 

คดิดี พดูดี ท าดี หรือ เป็นผู้ ท่ีอยูก่บัปัจจบุนัขณะ ไมค่ดิกงัวลกบัสิ่งท่ียงัมาไมถ่ึง  
โยนิโสมนสิการ  คือ การใช้ความคดิอยา่งถกูวิธี มองแล้วพิจารณาสิ่งตา่งๆอยา่งมี

เหตมีุผล สืบสาวแยกแยะให้เห็นตามความเป็นจริง เห็นถึงความสมัพนัธ์เป็นเหตเุป็นปัจจยัแก่กนั 
ด้วยความเป็นกลางไมเ่อนเอียงแบง่วิธีคดิเป็น ๑๐ วิธีและเพ่ือให้สอดคล้องกบัเนือ้หาของงานวิจยั
ชิน้นีจ้งึยกตวัอยา่งการคดิทัง้ ๑๐ วิธีโดยเช่ือมโยงกบัการบริโภคอาหารดงันี ้ 
 ก. แบบสืบสาวเหตปัุจจยั เพ่ือให้ทราบสาเหตขุองปัญหา อาจเป็นการสืบสาวแบบหา
ความสมัพนัธ์หรือหาผลท่ีเกิดขึน้ทางใดทางหนึง่ เชน่ ปลาลดจ านวนลง เป็นผลมาจาก เพราะการ
ตดัไม้ท าลายป่า ท่ีท าให้ไมมี่พืชปกคลมุหน้าดนิ เม่ือฝนตกท าให้ดนิพงัทลาย เม่ือดนิพงัทลายท าให้
แหลง่น า้ตืน้เขิน เม่ือแหลง่น า้ตืน้เขินท าให้ปลาลดลง หรืออีกแบบหนึง่คือ แบบสอบสวน เชน่มีปลา
น้อยในชว่งฤดแูล้ง พบวา่เป็นเพราะแหลง่น า้ตืน้เขิน  นบัเป็นการพิจารณาสิ่งตา่งๆอยา่งรอบคอบ
และรอบด้านเป็นการพิจารณาอยา่งมีเหตมีุผล 
 ข. วิธีคดิแบบแยกแยะสว่นประกอบ เป็นการคดิเพ่ือแยกแยะการคดิวิเคราะห์  โดยน า
วิธีคดิแบบสืบสาวหาเหตผุลและสามญัลกัษณ์ท่ีจะกลา่วตอ่ไปมาใช้ร่วมกนั เชน่ การวิเคราะห์
ปัญหาการขาดแคลนอาหารวา่มาจากเหตปัุจจยัด้านไหนบ้าง แล้วน ามาพิจารณาให้เห็นความ
เปล่ียนแปลงอยูต่ลอดเวลา เม่ือเห็นเชน่นีเ้ทา่กบัรู้เทา่ทนัการเปล่ียนแปลงท่ีเป็นจดุเร่ิมต้นของการมี
ภมูิคุ้มกนัท่ีดี 

                                                           

 พระพรหมคณุาภรณ์ (ป.อ.ปยตฺุโต),  พจนานุกรมพุทธศาสตร์ ฉบับประมวลศัพท์ ,
(กรุงเทพมหานคร: เอส.อาร์.พริน้ติง้ แมส โปรดกัส์, ๒๕๕๑), หน้า ๔๓๒. 



๕๓ 
 

 ค. วิธีคดิแบบสามญัลกัษณ์ เป็นการคดิท่ีท าให้รู้เทา่ทนัความเป็นไปของสิ่งทัง้หลาย 
วา่มีการเปล่ียนแปลงเป็นธรรมดาขึน้กบัเหตปัุจจยัท่ีมากระทบ คงสภาพเดมิอยูไ่มไ่ด้นาน แบง่
ออกเป็น ๒ ขัน้ตอนคือ ๑) การรู้เทา่ทนัและยอมรับความจริง ใช้ปัญญาในการพิจารณาวา่เป็นสิ่งท่ี
ต้องเกิดขึน้เป็นธรรมดา ไมห่ลงไปโศกเศร้าเสียใจกบัสิ่งท่ีเกิดขึน้ ๒) แก้ไขและท าไปตามเหตปัุจจยั 
คือตระหนกัรู้วา่สิ่งทัง้หลายเกิดขึน้ตามเหตปัุจจยั เราต้องท าการศกึษาเหตปัุจจยัทัง้หลายอยา่ง
รอบด้าน แล้วท าการแก้ไขเหตปัุจจยันัน้ เม่ือเหตปัุจจยัเป็นอยา่งไรผลท่ีเกิดขึน้ยอ่มเป็นเชน่นัน้  โดย
ไมต้่องคาดหวงัถึงผลท่ีจะได้รับ เชน่เดียวกบัเม่ือสงัคมมีการเปล่ียนแปลงทางวฒันธรรมการบริโภค 
คนท่ีจะอยูไ่ด้อยา่งไมท่กุข์นัน้คือคนท่ีรู้เทา่ทนัการเปล่ียนแปลง และเตรียมรับกบัการเปล่ียนแปลง
นัน้เรียกวา่มีภมูิคุ้มกนัท่ีดี 
 ฆ. คดิแบบอริยสจัจ์ ๔ หรือคดิแบบแก้ปัญหาอยา่งมีเหตผุล โดยก าหนดเป็นทกุข์คือ
ปัญหาท่ีแท้จริง เหตแุหลง่ทกุข์คือสืบสาวหาเหตแุหง่ปัญหา การดบัทกุข์คือก าหนดเป้าหมายใน
การแก้ปัญหา หนทางแหง่การดบัทกุข์คือการหาแนวทางในการแก้ปัญหา เป็นการคดิท่ีท าให้รู้แนว
ทางการด าเนินการท่ีเป็นรูปธรรมชดัเจน ท าให้แก้ปัญหาได้อยา่งถกูต้องตรงจดุ ก่อนการน าไป
ปฏิบตั ิเชน่ปัญหาการขาดแคลนอาหารคือทกุข์ มีต้นเหตมุาจากทรัพยากรธรรมชาตถิกูท าลาย 
การดบัทกุข์คือมีอาหารเพียงพอกบัความต้องการ หนทางดบัทกุข์คือฟืน้ฟแูหลง่
ทรัพยากรธรรมชาต ิท าให้พิจารณาสิ่งตา่งๆด้วยความมีเหตมีุผล  
 ง. วิธีคดิแบบอรรถธรรมสมัพนัธ์ คือการคดิอยา่งมีหลกัการเพ่ือให้สามารถก้าวไปสู่
เป้าหมายได้อยา่งไมม่ัน่คง เชน่ การน าหลกัความรู้วิชาการในการบริโภคมาใช้ร่วมกบัความรู้ทาง
ภมูิสงัคมอยา่งรอบคอบ ทัง้นีเ้พ่ือให้บรรลจุดุมุง่หมายคือการพฒันาการบริโภคอาหารอยา่งยัง่ยืน  
 จ. วิธีคดิแบบเห็นคณุโทษและทางออก กลา่วถึงการมองสิ่งทัง้หลายตามความเป็น
จริง ในทกุมิต ิทัง้ในด้านดีและด้านเสีย เหมาะแก่การน าไปใช้กบัการตดัสินใจเปล่ียนแปลงสิ่งตา่งๆ 
เชน่ การจะแก้ปัญหาการเปล่ียนแปลงวฒันธรรมการบริโภคจากของเก่าไปเป็นของใหม ่สิ่งท่ีต้อง
พิจารณาคือข้อดีและข้อเสียของวฒันธรรมทัง้เก่าและใหม ่โดยพิจารณาเป็นพิเศษในข้อท่ีเป็นจดุ
ด้อยของวฒันธรรมเก่าท่ีอยากเปล่ียนแปลงวา่เป็นข้อเสียของวฒันธรรมใหมด้่วยหรือไมท่ัง้นีเ้พ่ือ
ไมใ่ห้ประสบกบัปัญหาเดมิ  
 ฉ. วิธีคดิแบบรู้คณุคา่แท้ คณุคา่เทียม ซึง่เป็นหลกัธรรมท่ีใช้ประกอบการพิจารณาใช้
สอยหรือบริโภคปัจจยั ๔ ไมบ่ริโภคตามกิเลส เป็นการตดัไมใ่ห้กิเลสเข้าครอบง าจิตใจ โดยการ
พิจารณาคณุคา่ของสิ่งนัน้ออกมาได้เป็น คณุคา่แท้ใช้ปัญญาในการให้คณุคา่ เชน่ อาหารมีคณุคา่
ในแง่ท่ีเป็นเคร่ืองหลอ่เลีย้งร่างกายให้อยูไ่ด้มีสขุภาพท่ีดี สามารถท ากิจของตนได้อยา่งเตม็ท่ี แต่



๕๔ 
 

คณุคา่เทียมหรือเรียกวา่คณุคา่พอกเสริมใช้ตณัหาในการให้คณุคา่เป็นคณุคา่ท่ีไมไ่ด้มีอยูจ่ริงแต่
เป็นการเพิ่มพนูคณุคา่ของสิ่งๆนัน้ด้วยตวัมนษุย์เอง ทัง้นีเ้พ่ือบ ารุงความรู้สกึสขุเพิ่มอตัตาตวัตน
ของเราท าให้มัน่คงยิ่งขึน้เชน่ กินอาหารเพ่ือความอร่อย เพ่ือความเพลิดเพลิน แสดงถึงฐานะทาง
สงัคมด้วยการบริโภคอาหารท่ีมีราคาแพง หรือมุง่เพ่ือความสวยงามเชน่ กินอาหารเสริมเพ่ือบ ารุง
ผิวพรรณ 
 ช. วิธีคดิแบบเร้าคณุธรรม เป็นแนวคดิท่ีกระตุ้นให้คนท าสิ่งท่ีดีงามไมท่ าสิ่งท่ีเป็น
อกศุล มองโลกแตใ่นแง่ดี เชน่การมองการเปล่ียนแปลงของวฒันธรรมการบริโภคอาหารท่ีท าให้
ประชาชนเข้าถึงความรู้ในการบริโภคท่ีถกูสขุลกัษณะ ถกูหลกัโภชนาการมากขึน้ 
 ซ. วิธีคดิแบบอยูก่บัปัจจบุนั เป็นวิธีคดิท่ีจ าเป็นในการคดิทกุวิธี มีความหมายถึงการ
ไมว่ิตกกงัลงกบัสิ่งท่ีจะเกิดขึน้หรือการไมอ่าลยัโศกเศร้ากบัสิ่งท่ีลว่งไปแล้ว เชน่ การประสบกบัการ
ขาดแคลนอาหารจากน า้ทว่มครัง้ท่ีผา่นมา ท าให้คนไมมี่ก าลงัใจในการท างานคือมวัอาลยัอยูก่บั
อดีต และกลวัวา่น า้จะทว่มจนท าให้ขาดแคลนอาหารอีก เชน่นีเ้รียกวา่ไมอ่ยูก่บัปัจจบุนั แตไ่มใ่ช้วา่
อยูก่บัปัจจบุนัแล้วไมใ่ห้คดิวางแผน แตต้่องไมค่ดิฟุ้ งซา่นเพราะไมเ่กิดประโยชน์ 
 ฌ. วิธีคดิแบบวิภชัวาท เป็นการคดิท่ีครอบคลมุวิธีคดิหลายวิธีด้วยกนั เป็นวิธีการคดิ
ก่อนพดู เชน่คดิจ าแนกตามความเป็นจริง จ าแนกตามสว่นประกอบ การแยกตามล าดบัขณะ เป็น
การคดิเพ่ือการน าไปใช้ชว่ยลดความสบัสนในการใช้ความคดิได้ ใช้กบัการบริโภคอาหารเชน่ การ
จ าแนกแจกแจงวฒันธรรมการบริโภคอาหารเพ่ือหาสาเหต ุคณุคา่แท้ คณุคา่เทียม ความเป็นโทษ
เป็นประโยชน์ เป็นการพิจารณาร่วมกนัท าให้เป็นการคดิท่ีสมบรูณ์ยิ่งขึน้ 

โดยการน าหลกัธรรมทัง้ ๒ ข้อนีม้าใช้จะต้องใช้ควบคูก่นัเสมอ จงึจะสมบรูณ์ เชน่ คน
ท่ีมีปัญญาน้อยก็จะต้องฟังค าแนะน าท่ีดีจากผู้ อ่ืน และพยายามฝึกฝนใช้การคดิพิจารณาความรู้
นัน้ ในขณะท่ีผู้ ท่ีมีปัญญามากท่ีสามารถใช้การคดิพิจารณาแบบโยนิโสได้ดีอยูแ่ล้วก็ยอ่มต้องการ

กลัยาณมิตรท่ีดีเป็นผู้บอก ผู้ ชีแ้นะแนวทางท่ีถกูต้อง  

               ๓.๒.๒ สันโดษ  พระพทุธองค์ตรัสวา่สนัโดษเป็นคณุธรรมแหง่ความเป็นคนเลีย้งง่าย 
บ ารุงง่าย มกัน้อย สนัโดษ ความขดัเกลา ความก าจดักิเลส ความท่ีนา่เล่ือมใส ความไมส่ะสม 
ความปรารภความเพียร”  ตามแนวปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงก็เชน่เดียวกนัมุง่เน้น ความพอเพียง
ตาท่ีมีอยูต่ามแตท่ี่จะหาได้ด้วยความพยายาม ความเพียรอตุสาหะในการเลีย้งชีพอยา่งสจุริต ทัง้นี ้
เพ่ือรับมือกบัความเปล่ียนแปลงท่ีจะเกิดขึน้จากการรับเอาวฒันธรรมวตัถนุิยมจากโลกตะวนัตก

                                                           

                พระธรรมปิฏก(ป.อ.ปยตุโต), พุทธธรรม, หน้า ๒๒๑-๒๒๙. 
                     วิ.ม. (ไทย)๔/๘๑/๖๕. 



๕๕ 
 

เข้ามา ค านงึถึงประโยชน์สว่นรวมมากกวา่สว่นตน เป็นการควบคมุกิเลสไมใ่ห้เกิดขึน้จนท าให้เกิด
ความเดือดร้อนทัง้กบัตนเองและผู้ อ่ืน รู้จกัประมาณในการบริโภค รู้ความต้องการท่ีแท้จริงของตน 
มีความขยนัหมัน่เพียร รักสงัคมท่ีอยูอ่าศยัท าให้สงัคมอยูร่่วมกนัอยา่งมีความสขุ เป็นอิสระจาก
กิเลสท่ีครอบง าท าให้ต้องแยง่ชิงแขง่ขนั 

๓.๒.๓ มัตตัญญุตา  กลา่วถึงความพอประมาณในการบริโภคทกุขัน้ตอน ตัง้แต ่
เร่ืองของวตัถดุบิ ปริมาณ และมองลกึถึงคณุคา่ท่ีแท้จริงของสิ่งท่ีจะน ามาบริโภค เป็นไปเพ่ือการอยู่
รอดไมใ่ชบ่ ารุงกิเลส  เพ่ือให้สอดคล้องกบังานวิจยัชิน้นีจ้งึน าหลกัธรรม โภชเนมตัตญัญตุา ท่ีเป็น
ความพอประมาณในการบริโภคอาหารท่ีปรากฏให้เห็นในบทพิจารณาอาหารมาอธิบายความ
พอประมาณตามมตัตญัญตุา คือ ปัจจเวกขณ์ ท่ีสอนให้พิจาณาและจงึรับประทานอาหารด้วย
ปัญญาไมใ่ช้บริโภคด้วยตณัหาคือความอยาก ดงัท่ีได้แปลมาดงันี ้ 
              “ข้าพเจ้าพิจารณาแล้วโดยแยบคายคือพิจารณาโดยใช้ปัญญาไตร่ตรองอยา่งดีแล้ว 
ค านงึถึงเหตผุลแล้วจงึรับป ระทานอาหาร ไมใ่ช้เพ่ือจะสนกุสนานเห็นแก่ความอร่อย ท่ีฉนัเพ่ือให้
ร่างกายด ารงอยูไ่ด้ เพ่ือระงบัความหิวกระหาย หรือการขาดสารอาหารซึง่เป็นภาวะท่ีบีบคัน้ 
เบียดเบียนร่างกาย เพ่ืออนเุคราะห์พรหมจร รย์ เพ่ือเกือ้หนนุชีวิตดีท่ีประเสริฐ  โดยการรับประทาน
ด้วยปัญญาอยา่งนีเ้ราจะระงบัซึง่เวทนาเก่า และเราจะมีชีวิตด าเนินไปได้ พร้อมทัง้จะเป็นการ
บริโภคท่ีบริสทุธ์ิ ไมมี่โทษ ปราศจากข้อเสียหาย และเป็นอยูผ่าสขุด้วย” 
 จากบทแปลนีจ้ะเห็นได้วา่หากเราพิจารณาด้วยความรอบคอบ ด้วยปัญญาอยา่งมี
เหตมีุผลไมถ่กูครอบง าด้วยกิเลส ก็จะท าให้มีความเข้าใจท่ีถกูต้องเก่ียวกบัการบริโภคอาหาร  ไม่
มากเกินไปไมน้่อยเกินไป  แตส่ าหรับบคุคลทัว่ไปท่ีจะน าไปใช้อาจ ปรับให้มีความเหมาะสมกบั
ลกัษณะนิสยั วฒันธรรมเดมิในการบริโภคท่ีมีอยู ่แตจ่ะต้องอยูบ่นพืน้ฐานท่ีถกูต้องคือรู้ถึงคณุคา่ท่ี
แท้จริงของการบริโภควา่เพ่ือให้ชีวิตด ารงอยูไ่ด้ และอาจเสริมด้วยคณุคา่เทียม เชน่  ความอร่อย แต่
เป็นความอร่อยท่ีไมใ่ห้โทษแก่ร่างกาย หรือแยง่ชิงเพ่ือให้ได้มาซึง่อาหาร  หรือการเบียดเบียน
ท าลายสตัว์และสิ่งแวดล้อมเกินสมควร   

เม่ือน ามาปรับใช้กบัการบริโภคจะท าให้การบริโภคนัน้มีความพอประมาณ คือไมม่าก
เกินไป เชน่ ยดึความอร่อยเป็นหลกัโดยไมค่ านงึถึงโทษจากการบริโภคอาหารนัน้ หรือไมน้่อย
เกินไป เชน่ มีความตระหน่ีไมกิ่นไมใ่ช้   

                                                           

                      พระธรรมปิฏก(ป.อ.ปยตุ โต), การศึกษาเร่ิมต้นเม่ือคนกินอยู่เป็น , [ออนไลน์], แหลง่ที่มา : 
www.namjaidham.net/forum/index.php?topic=211.0 [๑๒ ม.ค. ๒๕๕๖] 

 เร่ืองเดียวกนั, หน้า ๖.  



๕๖ 
 

๓.๓ การบริโภคตามแนวปรัชญาเศรษฐกจิพอเพียง  
  การบริโภคอาหารตามแนวปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงได้จากการวิเคราะห์และ
สงัเคราะห์ตามหลกัการและเง่ือนไขของปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงเพื่อให้เกิดความสอดคล้องและ
จะได้อธิบายเป็นล าดบัดงันี ้
 ๑) การบริโภคอาหารอย่างพอประมาณ 
 การบริโภคอาหารอยา่งพอประมาณตามแนวปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง สรุปได้วา่
ความพอประมาณในการบริโภคอาหารของ แตล่ะบคุคล ไมเ่ทา่กนั  ขึน้กบัปัจจยั  ๒ สว่นคือ ๑) 
ความพอประมาณกบัตนเองทัง้ในด้านของร่างกาย  เชน่ ความต้องการพลงังานและสารอาหาร
ครบถ้วนเพียงพอกบัแตล่ะบคุคล ไมม่ากเกินไปหรือน้อยเกินไปจนท าให้เกิดโรคจากภาวะอาหาร
ขาดหรือเกิน ความพอประมาณทางเศรษฐกิจ เชน่ ไมแ่พงเกินไปจนเกินฐานะของตนจนท าให้เกิด
หนีส้ินตามมา หรือไมต่ระหน่ีเกินไปในการบริโภคจนท าให้เกิดภาวะขาดสารอาหาร  ๒) ความ
พอประมาณกบัภมูิสงัคม  เชน่ เป็นอาหารท่ีหาได้ง่ายในท้องถ่ินในแตล่ะฤดกูาล ไมใ่ช้อาหารท่ีมา
จากแหลง่อาหารท่ีไกลออกไปซึง่ท าให้สิน้เปลืองคา่ใช้จา่ยในการขนสง่ หรือผกัท่ีปลกูขึน้ฝืนกบั
ฤดกูาลท าให้ต้องใช้สารเคมีในการเพาะปลกูซึง่สง่ผลร้ายตอ่ผู้บริโภคในระยะยาวเหมาะสมกบั
สภาพชีวิตและการประกอบอาชีพไมน้่อยเกินไปจนท าให้ได้อาหารท่ีไมถ่กูสขุลกัษณะและให้โทษ
แก่ร่างกาย และไมม่ากเกินไปจนเป็นการสิน้เปลืองเวลาโดยใชเ่หต ุเหมาะสมกบัวฒันธรรมท่ีได้รับ
การสืบทอดกนัมาเชน่การงดอาหารแสลงบางประการในผู้ ท่ีร่างกายออ่นแอท่ีท าให้อาการไข้ไมเ่ป็น
มากขึน้   โดยท่ีความพอประมาณนัน้จะต้องมีความรู้และคณุธรรมเป็นตวัก ากบัดงัท่ีจะได้อธิบาย
ตอ่ไปในหวัข้อของความรู้และคณุธรรม 
 ๒) การบริโภคอาหารอย่างมีเหตุมีผล 
 การบริโภคอาหารอยา่งมีเหตมีุผลตามแนวปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง จะต้อง
ประกอบด้วยการพิจารณา เหตผุล ๒ ประการคือ ๑)พิจารณาจากเหตปัุจจยัท่ีเก่ียวข้องอยา่งรอบ
ด้าน เชน่ ความต้องการสารอาหารของร่างกาย กิจกรรมท่ีท า เพศ วยั โรคประจ าตวั หรือธาตเุจ้า
เรือนตามหลกัการแพทย์แผนไทย ชว่ยรักษาสมดลุให้กบัธาตใุนร่างกาย เหมาะสมกบัถ่ินท่ีอยู่
แหลง่อาหาร ฤดกูาล สภาพสงัคม การประกอบอาชีพ ความอดุมสมบรูณ์ของทรัพยากร และ
เหมาะกบัฐานะของตน ๒) ค านงึถึงผลกระทบท่ีจะเกิดขึน้ กบัร่างกาย เชน่ กินแล้วสง่ผลดีผลเสีย
กบัร่างกาย กบัฐานะทางเศรษฐกิจ กบัทรัพยากรธรรมชาต ิ  
 ๓) การบริโภคอาหารอย่างมีภูมิคุ้มกัน 
 การบริโภคอาหารอยา่งมีภมูิคุ้มกนัท่ีดีตามแนวปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง เร่ิมจากการ
รู้เทา่ทนัการเปล่ียนแปลงเก่ียวกบัการบริโภคอาหาร เชน่ รู้สถานการณ์ความมัน่คงทางด้านอาหาร



๕๗ 
 

วา่ประชาชนก าลงัประสบกบัปัญหาการขาดแคลนอาหารจากจ านวนประชากรท่ีเพิ่มขึน้ หรือจาก
ทรัพยากรท่ีเป็นแหลง่อาหารถกูท าลาย มีสารพิษปนเปือ้นในอาหารจากกระบวนการการผลิตท่ีใช้
สารเคมี หรือไมถ่กูสขุลกัษณะเป็นต้นเหตกุารเกิดโรค ๒) พร้อมรับกบัผลกระทบท่ีจะเกิดขึน้จาก
การบริโภคอาหาร เชน่ พร้อมรับผลกระทบท่ีจะเกิดขึน้หากประสบกบัปัญหาขาดแคลนอาหาร 
สารพิษปนเปือ้นในอาหาร อาหารไมส่ะอาด โดยการสร้างภมูิคุ้มกนัท่ีดีนัน้เร่ิมจากการศกึษาข้อมลู
เพิ่มเตมิ และหาวิธีการป้องกนั พร้อมกนันัน้ก็สร้างภมูิคุ้มกนัทางสงัคม เชน่ การท าความร่วมมือกนั
ในการร่วมกนัผลิต จ าหนว่ยแลกเปล่ียนอาหารในชมุชน ท าให้เกิดความเอือ้เฟือ้อาหารซึง่กนัและ
กนัในชมุชนโดยการท่ีจะมีความรู้เทา่ทนัและพร้อมรับการเปล่ียนแปลงได้อยา่งดีนัน้จ าเป็นต้องรู้
วิธีการหาความรู้ข้อมลู ท่ีอาจมาจากส่ือโทรทศัน์ หนงัสือพิมพ์ หรือส่ืออ่ืนท่ีนา่เช่ือถือเป็นท่ียอมรับ
และมากพอจนท าให้สามารถรับรู้ถึงการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึน้ ในขณะเดียวกนัก็สร้างศกัยภาพ
ให้กบัตนเองเชน่หาความรู้ส าหรับเพิ่มทกัษะในการรับรู้และการเรียนรู้วิธีการป้องกนัและเผชิญกบั
ปัญหาท่ีจะเกิดขึน้  
 ๔) การบริโภคอาหารอย่างมีความรู้ 

 การบริโภคอาหารอยา่งมีความรู้ตามแนวปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงเป็นความรู้ ท่ีใช้
ประกอบการพิจารณา การบริโภค อาหารให้มีความพอประมาณ มีเหต ุมีเหตมีุผลโดยความรู้นี ้
สามารถจ าแนกได้เป็น ๒ สว่น คือ  

(๑) ความรู้ทางวิชาการ เป็นความรู้ท่ีท าให้รู้และเข้าใจถึงขีดความสามารถของตนใน
การบริโภคอาหาร เชน่ ความรู้ทางโภชนาการท่ีท าให้ทราบถึงปริมาณท่ีเหมาะสมครบถ้วน ประเภท
ของอาหาร หลกัการเลือกอาหารปลอดภยั อาหารท่ีให้โทษกบัร่างกาย การปรุงอาหารท่ีชว่ยสงวน
รักษาคณุคา่ทางอาหารและก าจดัพิษตกค้างในอาหาร อาหารท่ีไมค่วรรับประทานเม่ือร่างกายอยู่
ในชว่งท่ีออ่นแอหรือเจ็บป่วยด้วยโรคใดโรคหนึง่ จนท าให้สามารถวิเคราะห์สงัเคราะห์ถึงคณุคา่
และความจ าเป็นในการบริโภคและเรียงล าดบัความส าคญัได้ โดยจะขอยกตวัอยา่งข้อมลูทาง
วิชาการเก่ียวกบัการบริโภคอาหารโดยสงัเขปดงันี ้ 

ก. อาหารหลัก ๕ หมู่  
อาหารหลกั ๕ หมูเ่ป็นอาหารท่ีมีความจ าเป็นตอ่ร่างกายท าให้ร่างกายด ารงอยูไ่ด้

ประกอบด้วย คาร์โบไฮเดรต ท่ีต้องกินในปริมาณมาก รองลงมาเป็นผกัผลไม้ท่ีให้วิตามินและเกลือ
แร่ เนือ้สตัว์ ไข ่นม ท่ีให้โปรตีน  ไขมนัท่ีได้จากพืชและสตัว์ 

                                                           

 มลูนิธิสาธารณสขุแหง่ชาติ , อาหารและน า้ความอยู่รอดและความสุขที่ยั่งยนื , 
(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์ วี ท ูอาร์ สตาดสัท์, ๒๕๔๙), หน้า ๑๖-๑๗. 



๕๘ 
 

คาร์โบไฮเดรต  ท่ีได้จากอาหารจ าพวกแป้ง น า้ตาล ข้าวเจ้า  ข้าวเหนียว ข้าวโพด มั น
เทศ มนัส าปะหลงั เผือก น า้ตาลและผลไม้หวานทกุชนิด เป็นแหลง่พลงังาน ท่ีส าคญัท่ีสดุ ของ
ร่างกาย โดยเฉพาะในเดก็ เพ่ือใช้เป็นพลงังานในการด าเนินกิจกรรม เป็นโครงสร้างของเซลล์มีใย
อาหารชว่ยในการขบัถ่าย และดดูซบัของเสียออกจากร่างกาย  

โปรตีน ได้จาก เนือ้สตัว์ นม ไข ่ถัว่ตา่งๆ  และผกัใบเขียวบางชนิด มีสว่นชว่ยในการ
เจริญเตบิโตโดยเฉพาะในเดก็ เป็นโครงสร้างของอวยัวะและท าให้อวยัวะพร้อมท างาน ซอ่มแซม
สว่นท่ีสกึหรอ สร้างกระดกู ฟัน ผิวหนงั เนือ้เย่ือตา่งๆ ผม เล็บ เป็นเอนไซม์ สารส่ือประสาท 
ภมูิคุ้มกนัในร่างกาย  

ไขมนั  ได้จาก น า้มนัสตัว์ นม เนย ถัว่ น า้มนัพืช โดยอาจอยูใ่นรูปของน า้มนัท่ีน ามา
ประกอบอาหาร  เป็นอาหารท่ีให้พลงังานเป็นสองเทา่ ของแป้งและเนือ้สตัว์  เป็นแหลง่พลงังาน
ส ารอง ให้ความอบอุน่และเป็นฉนวนป้องกนัความร้อน ใช้ในการผลิตฮอร์โมน คนเราต้องการไขมนั
ในรูปแบบของน า้มนัในปริมาณน้อยเน่ืองจากได้รับไขมนัท่ีเป็นสว่นประกอบในอาหารอยา่งอ่ืนอยู่
แล้ว หากได้รับมากเกินไปท าให้เกิดโทษ เชน่ ไขมนัในเลือดสงู ไขมนัอดุตนัในเส้นเลือด ปริมาณ
ไขมนัท่ีแนะน าตอ่วนัต้องไมเ่กิน ร้อยละ 25 -30 ของพลงังานทัง้หมด หรือประมาณ ๕-๙ ช้อนชา  

แร่ธาต ุ ได้จาก ผกั ผลไม้ และธญัญพืชชนิดตา่งๆ ไมใ่ห้พลงังานแตมี่ความจ าเป็น ตอ่
ร่างกาย เพราะมีสว่นชว่ยในการรักษาสมดลุน า้ หากขาดท าให้ออ่นเพลีย โลหิตจาง ภมูิต้านทาน
ต ่า ท้องอืด เหน่ือย ซมึ ปัสสาวะน้อย อาจท าให้เกิดโรคไต หรือความดนัโลหิตสงูได้หรือหากได้รับ
เกลือโพเทสเซียมมากท าให้หวัใจหยดุเต้นได้ 

วิตามิน  ได้จาก ผกั ผลไม้  วิตามินมีความจ าเป็นตอ่การเจริญเตบิโตของร่างกาย 
ชว่ยยอ่ยอาหาร ท าให้ร่างกายสดช่ืน  ป้องกนัการตดิเชือ้ ท างานร่วมกบัเอนไซม์เร่งกระบวนการ
ทางเคมีในร่างกาย แบง่วิตามินได้เป็น ๒ ประเภทคือ ๑) ละลายน า้พวกนีจ้ะอยูใ่นร่างกายได้ไม่
นานจงึต้องกินอยูเ่สมอ การกินวิตามินแบบสกดัจงึไมไ่ด้ประโยชน์เน่ืองจากสว่นเกินจะขบัอออก
ทางปัสสาวะ ๒) พวกท่ีละลายในไขมนัจะเก็บสะสมในร่างกาย ซึง่หากสะสมมากเกินไปจะท าให้
เกิดอนัตรายได้  

                                                           

                         ดร.อธัยา กงัสวุรรณ, ความรู้เร่ืองโภชนาการเบือ้งต้น , [ออนไลน์], แหลง่ที่มา : www.food 
safety-lcfa.com/files/health _corner/nutrition.pdf [๑๐ ก.พ. ๒๕๕๖]. 

http://www.foodsafety-lcfa.com/files/health
http://www.foodsafety-lcfa.com/files/health
http://www.foodsafety-lcfa.com/files/health


๕๙ 
 

ข. โภชนบัญญัติ  คือหลกัการบริโภคอาหารท่ีใช้เป็นแนวทางการบริโภคอาหารท่ี
กระทรวงสาธารณสขุบญัญตัขิึน้ประกอบด้วยหลกั ๑๐ ประการดงันี ้  

(ก) กินอาหารครบ ๕ หมู ่โดยแตล่ะหมูต้่องมีความหลากหลาย เพ่ือให้ได้สารอาหาร
ครบถ้วนตามท่ีร่างกายต้องการ 
        (ข) กินข้าวเป็นอาหารหลกั สลบักบัการกินอาหารประเภทแป้งบางมือ้  
 (ค) กินผกัผลไม้ให้มากและในทกุมือ้ชว่ยสร้างภมูิคุ้มกนัและต้านมะเร็ง  
 (ฆ) กินปลา เนือ้สตัว์ไมต่ดิมนั ไข ่ถัว่เมล็ดแห้งเป็นประจ า โดยเฉพาะปลาเป็นโปรตีน
ชนิดท่ียอ่ยง่าย หรือถัว่เมล็ดแห้งเป็นโปรตีนทดแทนเนือ้สตัว์  
        (ง) ด่ืมนมให้เหมาะสมกบัวยั เดก็แนะน าวนัละ ๒-๓ แก้ว ผู้ใหญ่ ๑-๒ แก้ว  
        (จ) กินอาหารท่ีมีไขมนัแตพ่อควร กินอาหารประเภทผดั ทอด และแกงกะทิแตพ่อควร 
เลือกอาหารประเภทต้ม นึง่ ยา่งเป็นประจ า  
 (ฉ) หลีกเลีย้งการกินอาหารรสเคม็จดั และหวานจดั เพราะท าให้เส่ียงตอ่โรคอ้วน 
หวัใจ หลอดเลือด และความดนัโลหิตสงู  
 (ช) กินอาหารท่ีสะอาดปราศจากสารปนเปือ้น อาหารไมส่กุท่ีปนเปือ้นเชือ้โรคและ
สารเคมี เชน่ บอแร็กซ์ สารกนัรา สารฟอกขาว ฟอร์มาลีน และยาฆา่แมลง 
        (ซ) ลดหรืองดเคร่ืองดื่มท่ีมีแอลกอฮอล์  
        ค. ปริมาณสารอาหารท่ีควรได้รับ  ควรกินแคไ่หน ในหนึง่วนั แนะน าการกินให้
เหมาะกบัวยั อาย ุเพศ และความหนกัเบาในการท างาน ซึง่แบง่ยอ่ยเป็นกลุม่ได้ดงันี ้ 

(ก)เดก็วยัเรียนอายตุัง้แต ่๖-๑๒ หญิงวยัท างานและผู้สงูอาย ุเป็นกลุม่ท่ีใช้พลงังานไม่
มากจงึต้องกินอาหารตามธงโภชนาการ ในปริมาณท่ีน้อยกวา่วยัรุ่น หญิงและชายวยัท างานซึง่ใช้
พลงังานมากกวา่  

(ข) ชาย หญิงท่ีท างานหนกั เชน่ ท าไร่ ท าสวน แบกหาม เลน่กีฬา จะต้องกินอาหารใน
ธงโภชนาการมากกวา่ ๒ กลุม่แรก  

(ค) ไมค่วรกินอาหารซ า้ กนัทกุมือ้ หรือทกุวนัให้กินสลบัสบัเปล่ียนกนั โดยกิน น า้ตาล 
เกลือ น า้มนัในปริมาณน้อย 

 
 

                                                           

                      กระทรวงสาธารณสขุ, ความปลอดภยัด้านอาหาร , [ออนไลน์]. แหลง่ที่มา :  www.fda.moth. 
go.th [๒๗ ก.พ. ๒๕๕๖].  

http://www.fda.moth.go.th/
http://www.fda.moth.go.th/


๖๐ 
 

 ง. หลักการปรุงอาหาร 
        (ก) สงวนคณุคา่ โดยปรุงให้เสียคณุคา่อาหารน้อยท่ีสดุ เชน่ผกั ผลไม้ ควรใช้ไฟแรง
เวลาสัน้ เชน่การลวก หรือการต้มพอสกุ เพ่ือรักษาคณุคา่ทางโภชนาการไว้ 
                    (ข) สกุเสมอ ใช้ความร้อนในการปรุงอาหารให้สกุเพ่ือท าลายเชือ้โรค เชน่เนือ้สตัว์ ไข ่
ต้องปรุงด้วยความร้อนสงูเพียงพอในขึน้ตอนเดียวเชน่การต้มท าให้สกุอยา่งทัว่ถึง  

(ค) สะอาดปลอดภยั โดยคดัเลือกอาหารสด ปรุงถกูสขุลกัษณะ เคร่ืองปรุงรสท่ีถกูต้อง 
ใช้ภาชนะท่ีสะอาด ผกัสดผลไม้สดต้องล้างให้สะอาด  
                  จากข้อมลูความรู้ด้านวิชาการของการบริโภคอาหารท่ีได้กลา่วมาข้างต้นเป็นเพียงสว่น
หนึง่ท่ีใช้ในการพิจารณาทัง้นีก้ารเลือกใช้ก็ขึน้อยูก่บัความพอประมาณ ความมีเหตมีุผล และ
ภมูิคุ้มกนัของแตล่ะคน สามารถหาเพิ่มเตมิได้ เชน่ ข้อมลู ปริมาณอาหารท่ีร่างกายต้องการแตล่ะ
ชว่งวยั การเทียบสว่นอาหารชนิดตา่งๆจากกรมอนามยั กระทรวงสาธารณสขุ ความรู้ทัว่ไปเก่ียวกบั
การเลือกกินอาหารของหนว่ยสขุบญัญตัแิหลง่ชาต ิความรู้เก่ียวกบังานวิจยั เอกสารวิชาการ
เก่ียวกบัอาหารและพิษภยัของอาหารของส านกัโภชนาการมหาวิทยาลยัมหิดล ข้อมลูด้าน
โภชนาการ การป้องกนัการขาดสารอาหาร ของส านกัโภชนาการกระทรวงสาธารณสขุ   

(๒) ความรู้ทางภูมิสังคม โดยพิจารณาถึง ลกัษณะทางภมูิศาสตร์ ซึง่ก าหนดแหลง่
อาหาร ความอดุมสมบรูณ์ของอาหารในแตล่ะชว่งเวลา ลกัษณะทางสงัคมความเป็นอยูก่าร
ประกอบอาชีพท่ีเก่ียวพนัธ์กบัอาหารการกิน การปรุงอาหารท่ีได้รับการสืบทอดมา วฒันธรรมการ
บริโภคอาหารในถ่ินนัน้ ข้อห้ามในการกินอาหารในชว่งท่ีร่างกายออ่นแอ ซึง่ความรู้บางประการ
อาจไมไ่ด้มีข้อพิสจูน์ทางวิทยาศาสตร์ท่ีชดัเจน  
 โดยการใช้ความรู้จะต้องใช้ควบคูก่นัทัง้ความรู้ทางวิชาการและความรู้ทางภมูิสงัคม
โดยปรับใช้ความรู้ทางวิชาการอยา่งอะลุม่อลว่ยเพ่ือให้เหมาะสมกบัสภาพสงัคม สิ่งแวดล้อม 
ลกัษณะนิสยัของคนไทย    
 ๕) การบริโภคอาหารอย่างมีคุณธรรม 
 การบริโภคอาหาร ตามอยา่งมีคณุธรรม เป็นเง่ือนไขท่ีจะท าให้การบริโภคอาหาร
เป็นไปอยา่งมีความพอประมาณ ความมีเหตมีุผล ความมีภมูิคุ้มกนัท่ีดี และการใช้ความรู้อยา่ง
ถกูต้องเหมาะสม โดยท่ีคณุธรรมท่ีน ามาใช้นัน้เป็นคณุธรรมพืน้ฐานในการด ารงชีวิต เชน่ ความ
ขยนั ประหยดั อดทน อดกลัน่ มีสต ิทัง้นีเ้พ่ือให้การบริโภคอาหารเป็นไปอยา่งถกูต้องเหมาะสมไม่

                                                           

 คณะกรรมการขบัเคลือ่นเศรษฐกิจพอเพียง, หลักการทรงงานในพระบาทสมเด็จพระ

เจ้าอยู่หัว, หน้า ๒๐. 



๖๑ 
 

เบียดเบียนตนเอง เชน่ ไมท่ าให้เกิดโรคเกิดโทษตอ่ร่างกาย ไมท่ าให้เดือดร้อนทางด้านการเงินไม่
เบียดเบียนผู้ อ่ืน เชน่ ไมเ่บียดเบียนธรรมชาตแิวดล้อม หรือการลกัขโมยหรือแยง่ชิงอาหารท าให้
ผู้ อ่ืนเดือดร้อน  
   
  


