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บทคัดย่อ 

 การบริโภคอาหารเจมีก าเนิดคู่มากับการก าเนิดของมนุษย์ในโลกนี้ การบริโภคอาหารเจ คือ การบริโภค
อาหารธรรมชาติ ที่ปรุงด้วยพืชผัก ผลไม้ งดผักฉุน 5 อย่าง ได้แก่ กระเทียม หอม กุ้ยฉ่าย หลักเกียว ใบยาสูบ 
(รวมถึงสารเสพติดมึนเมาทุกชนิด) เป็นพื้นฐานของการพัฒนาคุณภาพชีวิต ท าให้ชีวิตมีความเจริญงอกงามใน
ลักษณะของความดีงามมีศีลธรรม คุณธรรม จริยธรรม ชีวิตมีความสงบสันติสุข จิตมีสติ สมาธิและปัญญา  การ
บริโภคอาหารเจเป็นการประกอบกุศลกรรมบถ 10 ไปด้วย ส่งผลถึงการพัฒนาคุณภาพชีวิต คือไม่เป็นสาเหตุให้
สัตว์ต้องตายเพราะการกินของตน จิตใจมีความเมตตาต่อสรรพสัตว์เป็นคุณธรรมขั้นสูง แสดงออกถึงจริยธรรม 
เป็นการหยุดสร้างหนี้กรรมของตนเอง จึงท าให้ผู้บริโภคอาหารเจมีโอกาสสรา้งประโยชน์ให้เกิดขึ้นกับชีวิต ศาสนา 
เศรษฐกิจ สังคมและสิ่งแวดล้อมเป็นไปตามหลกัอิทัปปัจจยตา ในขณะเดียวกันการกินเจก็เป็นการปฏิบัตใิห้เข้าถงึ
หลักศีลธรรม 5 สมาธิ ปัญญาในไตรสิกขา คุณภาพชีวิตกับไตรสิกขาจึงมีความสัมพันธ์เป็นหนึ่งเดียวกัน การ
บริโภคอาหารเจต่อเนื่องตลอดชีวิตเป็นการประกอบแต่กุศลกรรม มีสติสัมปชัญญะ มีผลให้จิตเป็นสมาธิอย่าง
ต่อเนื่อง จิตอุเบกขา ปล่อยวางจากความโลภ โกรธ หลงในการกิน เป็นการพัฒนาปัญญาที่เรียกว่า สัมมาทิฏฐิ 
ดังนั้นการบริโภคอาหารเจจึงเป็นการพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวทางไตรสิกขา คือมีศีล สมาธิ ปัญญา อยู่ใน
ตัวเองไม่ต้องแสวงหานอกตัว ชีวิตจึงสงบเย็นเป็นสุข คือคุณภาพชีวิต  เพราะมีความรู้ในความทุกข์ของสัตว์  
เข้าใจว่าการกินเนื้อสัตว์เป็นสาเหตุของการฆ่าสัตว์   
ค าส าคัญ : การบริโภคอาหารเจ, ไตรสิกขา, กุศลกรรมบถ10 
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ABSTRACT 

 Vegetarianism was originated together with being born of human being in the world. 
Vegetarianism is to have natural food cooked with vegetables and fruits avoiding five kinds of 
pungent vegetables; garlic, onion, Chineese chieves, Lukkeau and tobacco (including addicted 
and alcoholic substances). It makes the progress of life in the terms of virtue, morality and ethics 
which makes life calm and peaceful and have consciousness, concentration and wisdom. 
Vegetarianism causes everybody to have 10 Kusalakammapathas that is to develop the quality 
of life and it won’t be the cause which makes animals die because of human’s eating. 
Vegetarianism also makes human be merciful to animals. It is the highest virtue which expresses 
the human ethics and stops doing their sin debt. It makes the ones who eat the vegetarian food 
have the opportunity to do the useful things in their lives, religion, economy, societies and 
environment. This is the principle of Idappaccayatã that is at the time of having vegetarian food 
it is the way to perform good action in order to access the five precepts, the concentration, and 
the wisdom in Tisikkhã. So, the quality of life is related to the Tisikkhã which is the same thing. 
Consuming vegetarian food continuously all his life is the way to do Kusalakamma. He has 
consciousness which will give result to the concentration continuously, mental emissions drop 
and will be released from greed, anger, and delusion in consumption. That is intellectual 

w). Because knowledge of the distress of the animals. 
Understand that eating meat causes animals to be killed.  
Keywords: vegetarianism , Tisikkhã , 10 Kusalakammapathas  
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บทน า 
 การบริโภคเนื้อสัตว์ของคนท่ัวโลกเกี่ยวข้อง
กับกรรมการกระท าปาณาติบาตซึ่งเป็นการปฏิบัติที่
ขัดแย้งกับหลักค าสอนของพระพุทธศาสนาอย่าง
รุนแรง ทั้งทางกาย วาจา ใจ ผู้บริโภคทั้งหลายยังไม่
เข้าใจถึงเหตุปัจจัยและผลกรรมของการบริโภค
อาหารเนื้อสัตว์ ว่าความอยู่รอดของตนเองนั้นได้เป็น
สาเหตุความทุกข์ทรมานจนถึงแก่ความตายของสัตว์
ทั้งหลายจ านวนมากในแต่ละค าของการกิน เช่นนี้
แล้วมีความยุติธรรมหรือไม่?  พัฒนาจิตใจได้หรือไม่? 
มีคุณภาพชีวิตหรือไม่? จะท าเป็นไม่รู้ไม่เหน็ ธุระไม่ใช่
แล้วยังคงกินเนื้อสัตว์กันต่อๆไปอีกอย่างไม่รู้จบ โดย
ไม่ส านึกรู้อะไรเลยได้อีกหรือไม่? ในฐานะที่เป็นพุทธ
บริษัทในบวรพุทธศาสนา  
     ผู้วิจัยเห็นว่าแนวความคิดการปฏิบัติของ
พุทธศาสนิกชนฝ่ายเถรวาทที่ ว่ า  การกินเจไม่
เกี่ยวข้องกับการปฏิบัติเพื่อพ้นทุกข์นั้น (เพราะการ
ปฏิบัติธรรมและงานบุญต่างๆของพุทธศาสนิกชน
ฝ่ายเถรวาทตามสภาพเหตุการณ์ที่เห็นกันทั่วๆไป 
ส่วนใหญ่มิได้ให้ความส าคัญเรือ่งการกินอาหาร จึงกิน
อาหารเนื้อสัตว์พร้อมกับการปฏิบัติธรรมไปด้วย เช่น 
การฟังเทศน์ ฟังธรรม สมถกัมมัฏฐาน วิปัสสนา
กัมมัฏฐาน และถวายอาหารเนื้อสัตว์แด่พระสงฆ์ใน
การท าบุญต่างๆ) สมควรที่จะมีการศึกษาและ
สอบสวนอย่างจริงจัง นอกจากจะสอบสวนในทาง
คัมภีร์ เราควรสอบสวนด้วยตัวอย่างอันได้แก่ชีวิตจริง
ของพุทธศาสนิกชนที่กินเจอย่างต่อเนื่องมายาวนาน
พอสมควร สมมติฐานเบื้องต้นของผู้วิจัยคือ การกินเจ
เป็นพื้นฐานของการพัฒนาคุณภาพชีวิตตามหลัก
ไตรสิกขาของพระพุทธศาสนา หมายความว่าการกิน

เจช่วยให้การปฏิบัติตามหลักศีล สมาธิ และปัญญา 
ดีกว่าการปฏิบัติเท่ากัน แต่ผู้ปฏิบัติมิได้กินเจ ซึ่งการ
กินเจนั้นแน่นอนว่าไม่กินอาหารที่ท าให้สัตว์ถูกฆ่า 
เป็นการปฏิบัติตนตามศีลธรรม 5 เริ่มตั้งแต่ศีลธรรม
ข้อที่ 1 ตามที่พระพุทธองค์สอนไตรสิกขา คือ ศีล 
สมาธิ ปัญญา ท าให้ผู้วิจัยสนใจศึกษาการบริโภค
อาหารเจตามแนวทางไตรสิกขา  
 

แนวคิด ทฤษฎีและผลการวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 
1. สมภาร พรมทา1 ได้ท าการวิจัยเรื่อง

“กิน: มุมมองของพุทธศาสนา” ผลการวิจัยสรุปว่า 
การกินเนื้อสัตว์ในสังคมสมัยใหม่ต้องการการใช้
ปัญญาอันหมายถึงความรู้เท่าทันปรากฏการณ์ทาง
ศีลธรรมที่ซับซ้อนและมีความอ่อนไหวที่จะไม่ทนให้
ความไร้ศีลธรรมเหล่านั้นผ่านไปโดยไม่คิดจะท าอะไร 
เดิมนั้นเราเข้าใจว่าพุทธจริยธรรมคือหลักที่จะช่วย
ปรับดุลยภาพทางศีลธรรมให้เกิดในชีวิต ณ ศตวรรษ
นี้ สิ่งที่เราชาวพุทธจะต้องท าเพิ่มคือ ท าอย่างไรพุทธ
จริยธรรมจึงจะเป็นหลักให้แก่การปรับดุลยภาพทาง
ศีลธรรมให้เกิดแก่โลกท้ังโลกด้วย  

2. ครรธรศ  ศั กดิ์ ดี 2 ไ ด้ ท า การศึ กษา                
“วิถีชีวิตคนกินเจ ในเขตเทศบาลต าบลวังสะพุง 
อ าเภอวังสะพุง จังหวัดเลย” โดยมีวัตถุประสงค์ใน
การท าวิจัย คือ ศึกษาวิถีชีวิตคนกินเจเพื่อพัฒนา
สุขภาพทางด้านร่างกายและจิตใจ  หลังจากตั้ ง
ปณิธานกินเจตลอดชีวิต พบว่า การกินเจส่งผลต่อ
การพัฒนาจิตใจและการด าเนินชีวิตในสังคมดีขึ้น 
เพราะการตั้งปณิธานปฏิบัติธรรมและกินเจนั้นได้มี
แนวปฏิบัติดี 

http://202.28.18.232/dcms/basic.php?query=%20ครรธรศ%20ศักดิ์ดี&field=1003&institute_code=0&option=showindex_creator&doc_type=0
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3. Dr. M Segasothy3  ( Clinical School 
of Medicine of Flinders University Australia) 
and PA Phillips ( Territory Clinical School of 
Medicine of Flinders University Australia)  ไ ด้
น า เ ส น อผลก า ร วิ จั ย  เ รื่ อ ง  “อ า ห า ร เ จ : ย า
ครอบจักรวาลส าหรับโรคต่างๆในวิถีการด าเนินชีวิต
โลกสมัยใหม่” สรุปว่า ประโยชน์และผลของอาหาร
เจ การควบคุมอาหารในทางการแพทย์การรักษาโรค
ต่างๆด้วยอาหารโปรตีนถั่วเหลือง ผลไม้เปลือกแข็ง 
พืชผักตระกูลถั่ว ควบคุมอาหาร, เส้นใยแบบละลาย
น้ า ได้  มี ส รรพคุณลดคอลเลส เตอรอล  ( total 
cholesterol, low-density lipoprotein cholesterol 
and triglycerides) อย่างมีนัยส าคัญ การควบคุมด้วย
อาหารที่อุดมด้วยเส้นใยและคาร์โบไฮเดรตเชิงซ้อน
และจ ากัดไขมันสามารถควบคุมน้ าตาลในเลือดได้ดี
ขึ้น ต้องการอินซูลินรักษาโรคเบาหวานต่ ากว่า และ
ช่วยในการควบคุมน้ าหนักในคนไข้โรคเบาหวาน ใน
อีกด้านหนึ่งการบริโภคผลไม้เปลือกแข็ง, ผลไม้, ผัก 
และอาหารเส้นใยกับความเสี่ยงของโรคหัวใจคนไข้ที่
กินอาหารเจควบคุมอาหารเปลี่ยนแปลงวิถีทางการ
ด าเนินชีวิตทั้งหมด ช่วยลดความถี่ ความต่อเนื่อง 
และความรุนแรงของอาการเจ็บที่หัวใจ (angina) ดี
เท่ากับการลดลงของอาการหลอดเลือดหัวใจแข็งและ
ช่วยให้ความยืดหยุ่นของหลอดเลือดหัวใจดีขึ้น 
ความสัมพันธ์ระหว่างการบริโภคผลไม้ และผักกับ 
stroke (โรคหลอดเลือดสมองตีบ) แนะน าการบริโภค
ผลไม้และผัก, ผักขมโดยเฉพาะและผักก้านสีเขียว มี
ความสัมพันธ์กับการลดความเสี่ยงในเรื่องความเสื่อม
ของกล้ามเนื้อตาในผู้สูงอาย ุความสัมพันธ์กันระหว่าง

การกินอาหารเส้นใยกับอุบัติการณ์ของล าไส้ใหญ่และ
มะเร็ ง เต้ านมรวมทั้ งการแพร่ของ  diverticula 

(หมายถึงกระเปาะโปร่งพองในอวัยวะส่วนที่เป็น) ใน
ล าไส้ใหญ่และนิ่วน้ าดี ลดการเสี่ยงมะเร็งเต้านม 
เกี่ยวข้องกับการกินผลิตภัณฑ์จากถั่วเหลืองจ านวน
มาก เป็นประโยชน์เนื่องจากการควบคุมอาหาร 
(mono-unsaturated และ polyunsaturated กรด
ซึ่งประกอบด้วยไขมัน, แร่, เส้นใย, คาร์โบไฮเดรต
เชิงซ้อน, วิตามิน แอนตี้ออกซิแดนท์, flavanoids, 
กรดfolic และ phytoestrogens) สุขภาพแข็งแรง
ด้วยการการกินเจในวิถีชีวิต     
 

นิยามศัพท ์
1. การบริโภคอาหารเจ หมายถึง การบริโภค 

อาหารที่ปรุงด้วยพืชเท่านั้น ยกเว้นผักฉุน 5 อย่าง 
ได้แก่ กระเทียม (ต้น ดอก ใบ หัว) หอม (ต้น ดอก ใบ 
หัว) กุ้ยฉ่าย หลักเกียว (กระเทียมโทน) ใบยาสูบ 
(รวมบุหรี่และสารเสพติดทุกชนิด) และอาหารที่ไม่
ปรุง ได้แก่ ผักสดและผลไม้สด   

2. คุณภาพชีวิต หมายถึง ความเป็นอยู่ใน
ลักษณะที่ดีงามของบุคคลทั้งในทางกายภาพและ
ในทางจิตใจ 
 3. ไตรสิกขา หมายถึง อธิสีลสิกขา อธิจิต
ตสิกขา และอธิปัญญาสิกขา  
 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
1. เพื่อศึกษาการบริโภคอาหารเจ 
2. เพื่อศึกษาหลักไตรสิกขา 
3. เพื่อศึกษาการบริโภคอาหารเจตามแนวทางไตรสิกขา 
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ขอบเขตของการวิจัย 
     การศึกษาครั้งน้ีผู้วจิัยจะศึกษาเชิงคุณภาพ
โดยศึกษาค้นคว้าเพื่อหาค าตอบ มีขั้นตอนในการท า
แบ่งได้เป็น 3 สวน คือ 

1. เก็บรวบรวมข้อมูล โดยการศึกษา
ค้นคว้าข้อมูลปฐมภูมิจากคัมภีร์พระไตรปิฎกฉบับ
มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย ร่วมกับแบบสัมภาษณ์
กลุ่มตัวอย่างที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นเอง และข้อมูลฑุติยภูมิ
จากเอกสารวิชาการและผลการวิจัยที่เกี่ยวข้องกับ
การบริโภคอาหารเจและหลักไตรสิกขา  

2. ลงสนามสมัภาษณ์เชิงลึกกลุ่มตวัอย่างท่ี
สุ่มแบบเจาะจงผู้ที่ศึกษาปฏิบัติธรรมบรโิภคอาหารเจ
ตลอดชีวิตจ านวน10 คน ในประเทศไทย 

3. ข้อมูลที่ได้มาวเิคราะห์ สังเคราะห์ สรุป 
เรียบเรียงเชิงพรรณา น าเสนอตอบวัตถุประสงค์ 

     
ผลการวิจัย 

   จากการศึกษาเอกสารพบว่า อาหารเจมี
บทบาทในการพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวทางอธิศีล
สิกขา เนื่องจากอาหารเจเป็นอาหารจากพืชผักผลไม้
ปราศจากการฆ่าเบียดเบียนชีวิตสัตว์ทั้งหลาย ไม่
สนับสนุน ไม่ส่งเสริมการฆ่าสัตว์ ท าให้ผู้บริโภค
สามารถปฏิบัติตามศีลธรรมข้อปาณาติบาตด้วยความ
เมตตาต่อสัตว์ ปฏิบัติออกมาด้วยการกินเจตลอดชีวิต 
งดการเบียดเบียนสัตว์อย่างต่อเนื่องตลอดกาล 
อาหารเจหล่อเลี้ยงร่างกายคนได้เป็นอย่างดีโดยไม่
ต้องท าร้ายสัตว์ต่างๆ มิต้องใช้ชีวิตสัตว์มาต่อชีวิตของ
ตนเอง มิต้องสั่งซื้อเนื้อให้ใครๆไปฆ่าสัตว์มาขายอีก
ต่ อ ไป การปฏิบั ติ นี้ เ ข้ าถึ งอธิ ศี ล ในไตรสิกขา             
ซึ่งหมายถึง การปฏิบัติได้จริงตามค าสอน มิใช่การ

สวดท่องค าสอนเท่านั้น แต่เป็นการศึกษาด้วยการลง
มือปฏิบัติในชีวิตจริงให้เห็นจริงด้วยการประกอบกุศล
กรรมทางกาย วาจา ใจ ส ารวมด้วยการสังวร เป็น
การพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวทางไตรสิกขา 
 ผลการศึกษาภาคสนามพบว่า คุณภาพชีวิต
ก่อนและหลังการบริโภคอาหารเจ ตามหลักไตรสิกขา 
ของกลุ่มตัวอย่าง 10 คน สรุปว่า 
 เรื่องศีลธรรม  5 ก่อนบริโภคอาหารเจ 
ค่าสูงสุดคือ ข้อ 5 เป็นผู้เว้นขาดจากการเสพของมึน
เมาคือสุราและเมรัยและสิ่งเสพติดอันเป็นเหตุแห่ง
ความประมาท ค่าเฉลี่ย 3.50 คือปฏิบัติได้มาก ค่า
ต่ าสุดคือ ข้อ 1 เป็นผู้เว้นขาดจากการฆ่าสัตว์และการ
เบียดเบียนชีวิตสัตว์  ค่าเฉลี่ย 1.00 คือไม่ปฏิบัติ  
ศีลธรรม 5 ค่าเฉลี่ยรวม 2.56 คือ ปฏิบัติได้น้อย หลัง
การบริโภคอาหารเจ ค่าสูงสุด คือ ข้อ 5 เป็นผู้เว้น
ขาดจากการเสพของมึนเมาคือสุราและเมรัยและสิ่ง
เสพติดอันเป็นเหตุแห่งความประมาท ค่าเฉลี่ย 5.00 
คือปฏิบัติได้มากที่สุด ส่วนข้อ 1 เป็นผู้เว้นขาดจาก
การฆ่าสัตว์และการเบียดเบียนชีวิตสัตว์ ค่าเฉลี่ย 
4.80 คือปฏิบัติได้มากที่สุด ศีลธรรม 5 ค่าเฉลี่ยรวม  
4.76 คือปฏิบัติได้มากที่สุด 
 เรื่องสติ ก่อนบริโภคอาหารเจ  มสีติ รู้ทัน

เหตุการณ์ปัจจบุันรู้ตัวว่าก าลังท าอะไร ค่าเฉลี่ย 2.30 
คือ ปฏิบัติได้น้อย หลังบริโภคอาหารเจ ค่าเฉลี่ย 4.40 
คือ ปฏิบัติได้มากทีสุ่ด เรื่องขาดสติ ก่อนบริโภค
อาหารเจ สนใจคนอื่น พูดเรือ่งคนอ่ืน คิดมาก 
ความคิดฟุ้งซ่าน นอนไมห่ลับหรือนอนหลับยาก ขาด
สติค่าเฉลี่ยรวม 2.75 คือ ปฏิบัติได้ปานกลาง หลัง
บริโภคอาหารเจ ค่าเฉลี่ย 1.35 คือ ไม่ปฏิบัต ิ



 
วารสารสหเวชศาสตร์ มหาวิทยาลยัราชภัฏสวนสุนันทา 

Journal of Allied Health Sciences Suan Sunandha Rajabhat University 

 

 

  วารสารสหเวชศาสตร์ ปีที่ 2 ฉบับท่ี 1 มกราคม – ธันวาคม 2560 

 

39 

 เรื่องสมาธิ จิตสงบ  มีสมาธิดี และความจ า
ดี ก่อนบริโภคอาหารเจ ค่าเฉลี่ยรวม 2.40 คือ ปฏิบัติ
ได้น้อย หลังบริโภคอาหารเจ ค่าเฉลี่ย 4.20 คือ 
ปฏิบัติได้มาก ในเรื่องขาดสมาธิ หวาดกลัว ระแวง ไม่
ไว้วางใจใคร, มีความวิตกกังวล ก่อนบริโภคอาหารเจ 
ค่าเฉลี่ยรวม 2.55 คือ ปฏิบัติได้น้อย หลังบริโภค
อาหารเจ ค่าเฉลี่ยรวม 1.20 คือ ไม่ปฏิบัติ 
 เรื่องปัญญา ผู้ปฏิบัติมีปัญญาก่อนบริโภค

อาหารเจ มีค่าเฉลี่ยรวม 2.35 คือ ปฏิบัติได้น้อยหลัง
บริโภคอาหารเจ มีค่าเฉลี่ยรวม 4.68 คือ ปฏิบัติ
ได้มากท่ีสุด            
    เรื่องอารมณ์ วุฒิภาวะทางอารมณ์ ผู้ปฏิบัติ
มีอารมณ์ปกติ ก่อนบริโภคอาหารเจ มีค่าเฉลี่ย 1.40 
คือ ไม่ปฏิบัติ หลังบริโภคอาหารเจมีค่าเฉลี่ย 4.50 
คือ ปฏิบัติได้มากที่สุด ส่วนวุฒิภาวะทางอารมณ์ 
ก่อนบริโภคอาหารเจมีค่าเฉลี่ย 1.30 คือ ไม่ปฏิบัติ 
หลังบริโภคอาหารเจมีค่าเฉลี่ย 4.30 คือ ปฏิบัติ
ได้มากที่สุด 
 ด้านสังคม ก่อนบริโภคอาหารเจค่าสูงสุด 
คือ ครอบครัวปรองดองมีความสงบสุขดี ค่าเฉลี่ย 
3.10 คือ ปฏิบัติได้ระดับมาก หลังบริโภคอาหารเจ
ค่าเฉลี่ย 4.10 คือ ปฏิบัติได้ระดับมาก รองลงมาคือ
ชอบไปวัด ท าบุญ สถานธรรม ศึกษา ปฏิบัติธรรม 
ก่อนบริโภคอาหารเจค่าเฉลี่ย 2.90 คือ ปฏิบัติได้
ระดับปานกลาง หลังบริโภคอาหารเจค่าเฉลี่ย 4.41 
คือปฏิบัติได้ระดับมากที่สุด  ค่าต่ าสุดคือ ขัดแย้ง 
ทะเลาะวิวาทกับคนในครอบครัว ก่อนบริโภคอาหาร
เจค่าเฉลี่ย 1.90 คือ ปฏิบัติได้ระดับน้อย หลังบริโภค
อาหารเจค่าเฉลี่ย 1.58 คือ ไม่ปฏิบัติ           

 ด้านเศรษฐกิจ รายได้เพียงพอกับค่าใช้จ่าย 
ก่อนบริโภคอาหารเจค่าเฉลี่ย 3.10 คือ ปฏิบัติได้
ระดับมาก หลังบริโภคอาหารเจค่าเฉลี่ย 3.78 คือ 
ปฏิบัติได้ระดับมาก               
 ด้านสิ่งแวดล้อม ค่าสูงสุด คือ รักษาความ
สะอาดบ้านเรือนและบริเวณบ้านสม่ าเสมอ ก่อน
บริโภคอาหารเจค่าเฉลี่ย 3.60 คือ ปฏิบัติได้ระดับ
มาก หลังบริโภคอาหารเจค่าเฉลี่ย 4.05 คือ ปฏิบัติได้
ระดับมาก รองลงมาคือ ชอบอนุรักษ์ธรรมชาติ เช่น 
สัตว์ต่างๆ ต้นไม้ แม่น้ า ล าคลอง พื้นดิน อากาศ ก่อน
บริโภคอาหารเจค่าเฉลี่ย 3.20 คือ ปฏิบัติได้ระดับ
ปานกลาง หลังบริโภคอาหารเจค่าเฉลี่ย 4.33 คือ 
ปฏิบัติได้ระดับมากที่สุด ค่าต่ าสุดคือ ชอบยิงนก ตก
ปลา ล่าสัตว์ ก่อนและหลังบริโภคอาหารเจค่าเฉลี่ย
เท่ากัน 1.00 คือ ไม่ปฏิบัติ 
 ผลการสังเกตกลุ่มตัวอย่าง จ านวน 10 คน 
(เพศชาย 4 คน, เพศหญิง 6 คน) หลังบริโภคอาหารเจ 
เกี่ยวกับ บุคลิกภาพ ผิวพรรณ สติ อารมณ์ วุฒิภาวะ
ทางอารมณ์ การพูด พบว่าในเรื่องบุคลิกภาพค่าสูงสุด  
แต่งกายสะอาดเรียบร้อย ทั้ง 10 คน = 100% ดูมีราศี 
สง่างาม 10 คน = 100% และท่าทางเป็นมิตร 10 คน  
= 100% ยิ้มแย้มแจ่มใส ท่าทางใจดี มีเมตตา 10 คน   
= 100% ส่วนค่าต่ าสุดคือ ข้อ7 ท่าทางดุ, ข้อ 8 ท่าทาง
หยิ่งยะโส, ข้อ 10 แต่งกายไม่เรียบร้อย ดูไม่สะอาด 0 
คน คือ ไม่มีใครปฏิบัติ 
 ในเรื่ องผิ วพรรณ พบว่าค่ าสู งสุด  คือ 
ผิวพรรณสดใส เกลี้ยงเกลา  10 คน = 100% ผิว
ละเอียด 10 คน = 100% ค่าต่ าสุดคือ ผิวหมองคล้ า 
ขุ่นมัว 0 คน สิว ฝ้า กระ 0 คน   
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 ในเรื่องสติ ค่าสูงสุด รู้ทันเหตุการณ์ปัจจุบนั 
10 คน = 100%  รู้ตัวว่าก าลังท าอะไร หลังบริโภค
อาหารเจ 10 คน = 100%    
 ในเรื่องอารมณ์ อารมณ์ปกติ ใจเย็น สุขุม
รอบคอบ และ มีอารมณ์ขัน 10 คน = 100%    
 ในเรื่ องวุฒิภาวะทางอารมณ์  ควบคุม
อารมณ์ได้เมื่อมีเหตุการณ์เกิดขึ้น สามารถแก้ปัญหา
ขณะนั้นได้ 10 คน = 100%4 
 

อภิปรายผล 
 การบริโภคอาหารเจ เป็นการพัฒนาตนเอง
เข้าถึงศีล 5 อธิบายได้ว่า การงดกินเนื้อสัตว์เป็น
สาเหตุให้งดการฆ่าสัตว์มาขายเป็นการปฏิบัติเข้าถึง
ศีลข้อที่ 1 ได้ช่ือว่าไม่ละเมิดในสิทธิชีวิตของสัตว์และ
ทรัพย์สินของ ธรรมชาติ (เพราะคนและสัตว์เป็น
ทรัพยากรธรรมชาติ) เป็นการปฏิบัติเข้าถึงศีลข้อที่ 2 
ไม่เป็นสาเหตุให้ครอบครัวสัตว์แตกแยก ไม่พรากพ่อ
แม่ลูกสัตว์ เป็นการปฏิบัติเข้าถึงศีลข้อที่ 3 ไม่ใช้ปาก
พูดสั่งซื้อเนื้อสัตว์ท าให้เนื้อสัตว์ขายไม่ได้ ไม่มีการฆ่า
มาขายเป็นการปฏิบัติเข้าถึงศีลข้อที่ 4 ไม่หลงมัวเมา
ว่าสัตว์เป็นอาหารของมนุษย์ ไม่เสพติดในรสชาติของ
เนื้อสัตว์ เป็นการปฏิบัติเข้าถึงศีลข้อที่ 5 จะเห็นได้ว่า
เพราะความเมตตาต่อสัตว์ ท าให้บริโภคอาหารเจโดย
มุ่งปฏิบัติศีลข้อที่1 ข้อเดียวเท่านั้น พอปฏิบัติได้จริง
ขยายผลถึงการครอบคลุมศีลทั้ง 5 ข้อ การบริโภค
อาหารเจต่อเนื่องเป็นการพัฒนาสมาธิอย่างต่อเนื่อง 
คือ สงัดจากกามและอกุศลธรรมทั้งหลาย เพราะหยดุ
การฆ่า วิตกจริตสงบระงับไป มีความผ่องใสภายใน มี
ภาวะที่จิตเป็นหนึ่งผุดขึ้น ไม่มีวิตก ไม่มีวิจารณ์ มีแต่

ปีติ และสุขอันเกิดจากสมาธิอยู่ มีจิตเป็นอุเบกขา มี
สติ มีสัมปชัญญะอยู่ และเสวยสุขด้วยกาย มีสติ
บริสุทธิ์เพราะอุเบกขาอยู่ ดังนั้นการที่บุคคลตั้งใจกิน
เจตลอดชีวิตได้เท่ากับปิดประตูมิให้ความผิดบาป 
ความช่ัวร้ายทั้งหลายเข้ามาใกล้ได้ หลุดพ้นจากการ
กระท าอกุศล ประกอบแต่กุศลกรรม จิตจึงว่าง 
ปราศจากสิ่งรบกวน มีผลให้จิตเป็นสมาธิอย่าง
ต่อเนื่อง จิตอุเบกขา ปล่อยวางจากความโลภ โกรธ 
หลงในการบริโภค แสดงถึงความมีปัญญาในการ
บริโภค 
 ผู้ที่บริโภคอาหารเจอย่างต่อเนื่องนั้น เมื่อ
ปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานมีผลให้ปัญญาญาณเกิดได้
เร็วกว่าผู้ที่บริโภคเนื้อสัตว์ ประเด็นนี้เป็นสิ่งที่พระ
วิปัสสนาจารย์ได้บอกแก่ผู้ปฏิบัติให้ทราบเองซึ่งผู้วิจัย
สังเกตเห็นและได้ฟังอยู่ด้วย เช่น ในการปฏิบัติ
วิปัสสนากรรมฐานของนิสิตปริญญาเอก 6 คนที่
บริโภคอาหารเจเป็นเวลา 15 วันที่มูลนิธิพร รัตน
สุวรรณ จ.ปทุมธานี ผลการประเมินโดยพระอาจารย์
สมภาร สมภาโร5 ประธานพระวิปัสสนาจารย์ ท่านได้
ประกาศให้ทราบว่ารุ่นนี้ญาณสูงๆกันท้ังนั้นเลย และ
พระอาจารย์พระมหาพีรพล6 ประธานพระวิปัสสนา
จารย์ที่มหาจุฬาอาศรม ต.ดงพญาเย็น อ.ปากช่อง            
จ .นครราชสีมา ได้กล่าวกับผู้ วิจัยว่าการกินเจ            
ตลอดชีวิตเป็นการปฏิบัติวิปัสสนาญาณทางตรงโดย
ไม่ต้องนั่ งหลับตาส่วนวิธีการนั่ งหลับตายั งเป็น
ทางอ้อมอยู่ ปรากฏการณ์ดังกล่าวนี้น่าจะเป็นการ
ยืนยันความชัดเจนอีกครั้งว่าการบริโภคอาหารเจท า
ให้ผู้ปฏิบัติมีโอกาสพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวทาง
ไตรสิกขาได้จริงอย่างชัดเจน 
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สรุปผล 
 การบริโภคอาหารเจได้อย่างต่อเนื่องตลอด
ชีวิต เป็นการพัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวทาง
ไตรสิกขา ท่ีผู้ปฏิบัติมุ่งปฏิบัติตนในทางกุศลกรรมใน
ชีวิตประจ าวันในทุกสถานที่ๆตนเองปฏิบัติกิจกรรม
ด าเนินชีวิต เรียกว่าการปฏิบัติสมาธิแบบเคลื่อนไหว
โดยอัตโนมัติ มิต้องรอการนั่งสมาธิหลับตาอยู่นิ่งๆกับ
ที่ มีผลให้จิตนิ่งเป็นสมาธิได้ในชีวิตประจ าวันในการ
ปฏิบัติหน้าท่ีต่างๆ มีสติสัมปชัญญะ ปัญญาเกิดได้เรว็ 
มีวุฒิภาวะสูงในการแยกแยะสิ่งที่ควรท าไม่ควรท า
ตามแนวทางไตรสิกขาได้ชัดเจน 
 

ข้อเสนอแนะ 
ข้อเสนอแนะเพ่ือการศึกษาวิจัย  
 1. เนื่องจากการศึกษาครั้งน้ีมีข้อจ ากัด เป็น
การศึกษาในประชากรและกลุ่มตัวอย่างที่ศึกษา
ปฏิบัติธรรม มีปณิธาณบริโภคอาหารเจตลอดชีวิต ซึ่ง
เป็นวัยรุ่นจนถึงผู้สูงอายุ แต่ปัจจุบันมีเด็กที่กินเจ
ตั้งแต่อยู่ ในครรภ์มารดา และกินเจแรกเกิด ซึ่ง
ง านวิ จั ย นี้ ไ ม่ ค ร อบคลุ ม ถึ ง เ ด็ ก ด้ ว ย  จึ ง ค ว ร
ท าการศึกษาวิจัยการกินเจในเด็กตั้งแต่เกิด หรือวัย
เด็ก เพื่อดูพัฒนาการทางร่างกายตามวัย และสติ
สมาธิ ปัญญา ของเด็ก 
 2. ควรท าการศึกษาในผู้ป่วยกลุ่มโรคต่างๆ 
ที่ใช้อาหารเจในการดูแลสุขภาพอย่างต่อเนื่อง เช่น 
ผู้ป่วยเอดส์ มะเร็งในระบบต่างๆ โรคเรื้อรังที่รักษา 
ไม่หายต้องกินยาตลอดชีวิต เช่น เบาหวาน ไขมันใน
เลือดสูง โรคหัวใจ ไต เป็นต้น 

 3. เนื่องจากการบริโภคอาหารเจส่งผลถึงการ
อนุรักษ์ธรรมชาติและสิ่งแวดล้อมโดยรวม ท าให้คนมี
ชีวิตอยู่กับธรรมชาติได้อย่างเป็นปรกตสิุข อันเนื่องมาจาก 
การพัฒนาพฤติกรรมการบริโภคให้เป็นธรรมชาติ               
จึงควรท าการศึกษาการบริโภคอาหารเจกับความสมดุล
ของโลกและจักรวาล เพื่อให้คนในสังคมมีความเข้าใจ
ตระหนักถึงพฤติกรรมการบริโภคที่มีผลกระทบต่อโลก
และจักรวาลอันเป็นที่พ่ึงอาศัยอยู่ของทุก ๆ คน 
 4. เ นื่ อ ง จ ากผลกา ร วิ จั ย ค รั้ ง นี้ เ สนอ
ผลการวิจัยว่าการบริโภคอาหารเจท าให้ผู้ปฏิบัติ
พัฒนาคุณภาพชีวิตตามแนวทางไตรสิกขา ซึ่งเป็น
เรื่ องของอธิศีล  อธิจิต  อธิปัญญาด้วย จึ งควร
ท าการศึกษาผลของการปฏิบัติวิปัสสนาในคนที่
บริโภคอาหารเจด้วย 
ข้อเสนอแนะเพ่ือการพัฒนา 

1. พุทธศาสนิกชนควรใส่ใจค าสอนของ
พระองค์น ามาปฏิบัติจริง พัฒนามาบริโภคอาหารเจ
ตามค าสอนของพระองค์เรื่องไตรสิกขา เพื่อความเป็น
สิริมงคลแก่ชีวิตของตนและสัตว์ ตัดหนี้กรรม พัฒนา
จิตเมตตากรุณาให้มีในทุกดวงจิต จะส่งผลให้เกิดสันติ
สุขแก่สังคมและโลกใบนี้ นอกจากสุขภาพกายและจิต
จะดีแล้ว ยังส่งผลให้มีสติ สมาธิ ปัญญา เกิดได้เร็ว ซึ่ง
มีความส าคัญมากส าหรับการปฏิบัติกรรมฐานใน
ชีวิตประจ าวัน 

2. การอบรมกรรมฐานควรมีพัฒนาการ
เรื่องอาหารส าหรับผู้ปฏิบัติ โดยทั่วไปจะเลี้ยงอาหาร
เนื้อสัตว์ควรพัฒนาการมาจัดเลี้ยงอาหารเจให้แก่          
ผู้ปฏิบัติ เพื่อให้บรรลุผลในการส่งเสริมการพัฒนา
ปัญญาตามความมุ่งหมายของการปฏิบัติ  
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3. ในการสอนหลักธรรมควรกล่าวถึงการ
บริ โภคและอาชีพที่ เป็นปฏิปักษ์กับหลักศีลธรรม                    
ที่พุทธศาสนิกชนไม่ควรกระท าและสอนถึงการบริโภค
อาหารเจให้ความรู้หลักธรรม ประโยชน์ คุณค่าของการ
กินเจ ให้พุทธศาสนิกชนมีความรู้เข้าใจชัดเจนตลอดจน
ให้ความรู้กฎแห่งกรรมปาณาติบาต ที่พระพุทธองค์สอน
ไว้ เป็นการกระตุ้นจูงใจให้ปฏิบัติตามค าสอนของ              
พระพุทธองค์ เผยแผ่ค าสอนอย่างกว้างขวางทั่วถึงคน
ทุกกลุ่ม 

4. รณรงค์การอนุรักษ์ชีวิตสัตว์ทุกชนิด 
ธรรมชาติและสิ่งแวดล้อม เพื่อให้ความสมดุลแก่
ระบบนิเวศน์วิทยา อันเป็นผลดีต่อมนุษยชาติและ
โลกใบนี้ 

5. อาหารหลัก 5 หมู่  ที่นักโภชนาการ            
นักสุขศึกษา ครู อาจารย์ แพทย์ พยาบาล มักจะสอน
ให้กินโปรตีนจากเนื้อสัตว์เป็นหลักนั้นเท่ากับเป็นการ
สอนให้มีการส่งเสริมการฆ่าสัตว์ตัดชีวิตมากขึ้นอย่าง
ต่อเนื่อง และท าให้มีปัญหาชีวิตและสุขภาพ ขัดแย้งกับ
ความต้องการมีสุขภาพดีของทุกคนและขัดแย้ง                
กับค าสอนในพระพุทธศาสนา ควรพัฒนามาสอนให้กิน
อาหารเจ 5 หมู่จากพืช ผัก ผลไม้ ตามธรรมชาติ                
เพื่องดการฆ่าสัตว์ตัดชีวิต งดการเบียดเบียนเป็นการ
ปฏิบัติตามค าสอนในพระพุทธศาสนา ส่งผลให้ลด
ค่าใช้จ่ายในการรักษาโรคภัยไข้เจ็บที่เกิดจากการ
บริโภคเนื้อสัตว์ช่วยลดความเสียหายด้านเศรษฐกิจของ
ประเทศ 

6. ควรมีพัฒนาการปลูกฝังการบริโภค
อาหารเจให้เด็กตั้งแต่เกิด เพื่อสุขภาพกายและจิตใจ
ที่ดีส าหรับเยาวชนที่จะเติบโตเป็นก าลังของชาติใน
อนาคตต่อไป 

7. ควรมีการสอนแนะน าให้พุทธศาสนิกชน
พัฒนาการ การท าบุญถวายภัตตาหารเจแด่พระภิกษุ
สงฆ์ ไม่ควรถวายอาหารเนื้อสัตว์ เพราะขัดแย้งกับ
การปฏิบัติบ าเพ็ญธรรมของพระสงฆ์รวมถึงเป็นการ
ส่งเสริมการฆ่าสัตว์เพิ่มมากขึ้นในงานบุญต่างๆ 
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