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บทคัดยอ  

 
 ความอวนในสังคมไทยปจจุบัน เปนปญหาท่ีมีผลกระทบทางตรงในเร่ืองภาวะของ
สุขภาพ  ท่ีเปนจุดเริ่มตนทําใหรางกายเปนโรคอื่นๆ ตามมา และมีผลกระทบทางออมในระบบ
เศรษฐกิจ ทรัพยากรธรรมชาติและงบประมาณของประเทศ  อันเกิดขึ้นจากสาเหตุใน ๔ สาเหตุหลัก
คือ  ๑) สาเหตุของความอวนท่ีเกิดจากจิตใจ  เปนภาวะทางอารมณท่ีไมสามารถควบคุมความอยาก
อาหาร ทําใหรับประทานอาหารมากจนเกิดความจําเปน ซ่ึงสงผลตอสภาพจิตใจคือ ไมมีความ
เช่ือม่ัน  ขาดความเคารพในตนเอง เปนตน  ๒) สาเหตุของความอวนท่ีเกิดจากรางกาย เปนความ
เปล่ียนแปลงของสภาพรางกายในดานตางๆ  ทําใหเกิดปญหาดานบุคลิกภาพ ๓) สาเหตุของความ
อวนท่ีเกิดจากทางพฤติกรรม ซึ่งเกิดจากรูปแบบการดําเนินชีวิตท่ีเปล่ียนแปลงในยุคปจจุบันเชน 
พฤติกรรมในการบริโภค ดานโภชนาการ การขาดการออกกําลังกาย ทําใหเกิดปญหาดานสุขภาพ 
๔) สาเหตุของความอวนท่ีเกิดจากสังคม ท่ีดําเนินไปตามกระแสวัฒนธรรมการบริโภคแบบ
ตะวันตก และจากกลุมบุคคลผูแสวงหาความม่ังค่ังของตน โดยไมสนใจผลกระทบตอคนในสังคม 
และวิธีการรักษาท่ีดีท่ีสุดในการลดความอวน คือวิธีการปองกันน่ันเอง 
 

  ความอวนท่ีปรากฏในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท เกิดข้ึนจาก ๒ สาเหตุคือ ๑) จาก
โรคทางกาย ซ่ึงเกิดจากการกระทําเชน พฤติกรรมการรับประทานอาหาร การไมรูประมาณในการ
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บริโภค หรือ จากผลของกรรม เปนตน ๒) จากโรคทางใจ ซ่ึงเกิดขึ้นจากกิเลส ตัณหา ท่ีไมสามารถ
ควบคุมไดเชน เมื่อไมวาจะเกิดความโลภ ความโกรธ ความหลง หรือความอยากขึ้นในจิตใจผูใด  ถา
ไมรูเทาทันกิเลส  ไมใชสติควบคุมอารมณ  กิเลส ตัณหาเหลาน้ี จะทําใหขาดสติ ขาดการพิจารณา
อาหารกอนรับประทาน จึงสงผลทําใหรับประทานอาหารในปริมาณมาก  แตสามารถแกไขสาเหตุน้ี
ได โดยนําหลักพุทธธรรมมาใชปองกันและรักษาอาการดังกลาว 
 

  แนวทางในการประยุกตหลักพุทธธรรมสําหรับแกไขปญหาความอวนในสังคมไทย
ปจจุบัน ควรเริ่มตนจากการศึกษา นําความรูท่ีถูกตองมาประยุกตใชแกไขปญหาความอวนในตนเอง
กอน และปรับแนวคิดของตน เพ่ือเปนแบบอยางในการดําเนินชีวิตสูคนในสังคม ซ่ึงหลักพุทธธรรม
ท่ีนํามาใชแกไขปญหาความอวน  ดานจิตใจ คือ  ๑) อิทธิบาท ๔ เปนคุณธรรมของความสําเร็จ เปน
การตั้งม่ันของจิตใจ ท่ีทําดวยความพากเพียรจนเปนผลสําเร็จ  ๒) อธิษฐาน เปนความตั้งใจม่ัน วาง
จุดหมายแหงการกระทําของตนไวแนนอน และดําเนินตามน้ันแนวแน ดานรางกายคือ กฎแหงกรรม  
เปนการพิจารณาปญหาท่ีเกิดขึ้นดวยทาทีท่ีถูกตอง  ๓) สติปฏฐาน ๔ เปนการฝกใหเกิดสติ 
สัมปชัญญะ ในการดําเนินชีวิตประจําวัน  ดานพฤติกรรมคือ  ๑) โภชเนมัตตัญุตา ความรูประมาณ
ในการบริโภค  เพ่ือใหถึงคุณคาท่ีแทจริงของอาหารนั้นๆ กอนรับประทาน  ๒) อาหาเรปฏิกูลสัญญา  
เปนการกําหนดความเปนปฏิกูลในอาหาร และดานสังคมคือ กัลยาณมิตร การมีผูแนะนําส่ังสอน คบ
หาคนท่ีเปนแหลงแหงปญญาและแบบอยางท่ีดี  เพ่ือชี้แนะการดําเนินชีวิตในดานตางๆ  เชน การ
บริโภคอาหาร การออกกําลังกาย และการปรับสมดุลทางอารมณ และนํามาปฏิบัติตอบุคคลที่ตอง
เก่ียวของสัมพันธทางสังคม โดยมีการรณรงคอยางตอเน่ืองเพ่ือใหเกิดความรวมแรงรวมใจของทุกคน
ในสังคมอยางจริงจัง และใหสังคมไดตระหนักรูและยํ้าเตือนวา อะไรควรเปนส่ิงท่ีใชเปนแนวทางใน
การแกไขปญหาความอวนในปจจุบันอยางย่ังยืนแทจริง   
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ABSTRACT 
  

  The fatness in Thai societies are directly problems of affected to the health condition 
and become the beginning point causing other relevant illnesses, to arise indirectly which affected 
the economic system, the natural resources, and the budget of the country. These causes are from 
4 factors, namely:- (1) the causes of fatness from mentality, are the emotional conditions which 
cannot control the food hungriness and cause one to have over-eating. These problems will affect 
the mental condition, for example, the lacking of self respect, the lacking of self confidence etc. 
(2) the causes of fatness from bodies, which arises from the changing of the physical condition. 
These problems will cause the personality problem to arise. (3) the causes of fatness from 
behavior which arises from the changing of the lifestyle nowadays, for example, the behavior in 
badly consuming, in bad nutrition or the lack of exercise. These problems will cause the health 
problems to arise. (4) the causes of fatness from societies, the culture which follows the western 
culture flowing the consuming, the groups of people who are seeking for wealth, for example, the 
groups of people who produced the products and the services, and the groups of people who are 
responsible for agricultural industrial policy, advertisements, etc. These groups are in lack of 
social responsibility, seek for profit only and are not interested in the affect to societies and the 
best way for fatness solving is just the prevention. 
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  The fatness in Theravāda Buddhist Scriptures are found in two main conditions (1) 
the physical illness, for example, eating behavior, not moderating in eating (Bhojane-mattaññutā) 
or from Karma, etc. (2) the mental illness, arising from Kilesa, Taṇhā, which we cannot control, 
for example, when the greed, the anger, the delusion or the desire occurred in our minds and we 
could not see them because we do not use Sati to control the emotion. These Kilesas and Taṇhās 
will cause us to be in lack of considering in eating and to eat too much food. However, we can 
solve these problems by using the Buddhadamma to prevent and to cure these symptoms. 
 

 The way of applying the Buddhadamma to solving the problems of fatness in Thai societies 
nowadays will begin from studying and applying it to use for oneself first also to adjust the concept to 
be the role model of living for others in the societies. It is found that the Buddhadammas that are used 
for solving the problems of fatness in mind perspective are three items, those are:- (1) 4 Iddhipādas are 
the bases for success. It is the persistence in mind to do something with perseverance and dedication 
until success, (2) Adhṭṭhāna, virtues which should be established in the mind, one must set the goal and 
go for it and (3) 4 Satipaṭṭhānas are the practice to have Sati- Sampajañña in daily life, for example, 
having Sati in eating, in exercise, etc. For the body perspective, the Law of Kamma will be conceived 
with the right view. For the behavioral perspective, there are (1) Bhojane-mattaññutā is to know      
how  to moderate in eating, and considering before eating what the real value of the food,                   
(2) Ᾱhārepaṭikῡlasaññā is the perception of the loathsomeness of food. The Buddhadamma that we use 
to solve the problems of fatness in societies is Kalyāṇamittatā : having a good friends or good company 
in the favourable, intellectual environment. They will guide the living in many area such as food 
consuming, the exercise and the emotional adjustment by having a campaign continuously for the 
good cooperation and for the societies to have the awareness and to remind what should be the right 
path to solve the problems of fatness for true sustainability  
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วิทยานิพนธสมบูรณย่ิงข้ึน ขอบพระคุณ รศ. ชูศักด์ิ ทิพยเกสร ผูเช่ียวชาญตรวจบทคัดยอ
ภาษาอังกฤษและ ขอบพระคุณ ดร. ศศิวรรณ  กําลังสินเสริม ผูตรวจรูปแบบและคณาจารยทุกๆ ทาน
ท่ีประสิทธิประสาทวิชาทางธรรม  เจาหนาท่ีทุกทานในบัณฑิตวิทยาลัย ท่ีมิไดเอยนาม ท่ีมีสวน
ชวยเหลือทําใหวิทยานิพนธน้ีสําเร็จลุลวงไปไดดวยดี   
 

 ขอขอบคุณ คุณสุภามาศ โพธ์ิทอง  คุณอรทัย มีแสง คุณปทมา เอื้อรักษโอฬาร ผูใหความ
ชวยเหลือ ใหคําแนะนําและเอ้ือเฟอเน้ือความภาษาอังกฤษ  คุณมณีพรรณ เสกธีระ  คุณดลฤดี พิศิษฐการ  
คุณสโรชา คุณาธิปพงษ  คุณศิลา ผรณาปติ คุณสุธิพร รัตนธร ศรัทธา ผูใหกําลังใจและคอยเปน
แรงผลักดันในการทําวิทยานิพนธ และขอขอบคุณเพ่ือนนิสิตปริญญาโท สาขาวิชาพระพุทธศาสนา 
(ภาคพิเศษ) รุนท่ี ๑๙ กัลยาณมิตรท่ีนารักทุกทานท่ีมิไดเอยนาม ตลอดถึงผูเปนเจาของผลงานทาง
วิชาการอันทรงคุณคาทุกทาน ท่ีผูวิจัยนํามาใชอางอิงประกอบในการทําวิจัย  
  

 ขอกราบขอบพระคุณกฎแหงธรรมชาติ ท่ีทําใหผูวิจัยไดมีโอกาสไดเขามาเรียนรูหลัก
พุทธธรรม ท่ีเปรียบเสมือนเปนแสงสวางทางปญญา คุณประโยชนหรือคุณความดีใดๆ อันเกิดข้ึน
จากวิทยานิพนธฉบับน้ี ผูวิจัยขอนอมถวายอนุภาพแหงความดีน้ัน โมทนาบูชาความดีตอ องคพระ
รัตนตรัย เพ่ือเปนพุทธบูชา ธรรมบูชา อริยสังฆบูชา บูชาคุณบุพการี และขออนุภาพแหงความดี จง
บังเกิดความสงบสุข ขึ้นภายในใจของสรรพส่ิงท้ังหลาย บนโลกน้ีดวยเทอญ 
 
   นางสาวชนัดดา   ผาสุขฤทธิ์ 
             ๑๒  มีนาคม  ๒๕๕๕ 
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สารบัญ 
 
เรื่อง   หนา 
 
บทคัดยอภาษาไทย   ก 
บทคัดยอภาษาอังกฤษ   ค 
กิตติกรรมประกาศ   จ 
สารบัญ       ฉ 
สารบัญตาราง   ฌ 
คําอธิบายสัญลักษณและคํายอ   ญ 
 
บทท่ี ๑  บทนํา    ๑ 

 

๑.๑   ความเปนมาและความสําคัญของปญหา    ๑ 
๑.๒  วัตถุประสงคของการวิจัย   ๔ 
๑.๓  ขอบเขตการวิจัย   ๔ 
๑.๔  กรอบแนวคิดในการวิจัย   ๔ 
๑.๕  ปญหาท่ีตองการทราบ   ๕ 
๑.๖  นิยามศัพทเฉพาะท่ีใชในการวิจัย   ๕ 
๑.๗  ทบทวนเอกสารและงานการวิจัยท่ีเก่ียวของ   ๗ 
๑.๘  วิธีดําเนินการวิจัย  ๑๐ 
๑.๙  ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ  ๑๐ 
 

บทท่ี ๒  ความอวนในสังคมไทยปจจุบัน  ๑๑ 
   

  ๒.๑  ความหมายของความอวน       ๑๑ 
  ๒.๒ วิธีการคํานวณหาคาความอวน      ๑๒ 
  ๒.๓ ปญหาความอวนในสังคมไทยปจจุบัน                       ๑๔ 
   ๒.๓.๑  ปญหาความอวนท่ีมีผลกระทบทางจิตใจ       ๑๕ 
   ๒.๓.๒  ปญหาความอวนท่ีมีผลกระทบทางรางกาย    ๑๖ 
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   ๒.๓.๓  ปญหาความอวนท่ีมีผลกระทบทางพฤติกรรม   ๒๑ 
 ๒.๓.๔  ปญหาความอวนท่ีมีผลกระทบทางสังคม    ๒๑ 
  ๒.๔  สาเหตุความอวนในสังคมไทยปจจุบัน                                       ๒๒ 
        ๒.๔.๑  สาเหตุความอวนท่ีเกิดจากจิตใจ     ๒๓ 
 ๒.๔.๒  สาเหตุความอวนท่ีเกิดจากรางกาย     ๒๓ 

๒.๔.๓  สาเหตุความอวนท่ีเกิดจากพฤติกรรม    ๒๔ 
๒.๔.๔  สาเหตุความอวนท่ีเกิดจากสังคม     ๒๕ 

  ๒.๕  วิธีการปองกันความอวนในสังคมไทยปจจุบัน    ๒๗ 
 ๒.๕.๑   ครอบครัว            ๒๘ 

   ๒.๕.๒  การรณรงคปองกันโรคอวน       ๒๘ 
   ๒.๕.๓  การใหขอมูลความรูเก่ียวกับความอวน    ๒๙ 
   ๒.๕.๔  การปรับเปล่ียนรูปแบบการดําเนินชีวิต    ๒๙ 
   ๒.๕.๕  การมีวินัยในตนเอง      ๒๙ 
   ๒.๕.๖  การตรวจรางกาย       ๓๐ 
  ๒.๖  วิธีการรักษาความอวนดวยหลักการในสังคมไทยปจจุบัน   ๓๐ 
   ๒.๖.๑  หลักโภชนาการ (ควบคุมอาหาร)     ๓๑ 
    ๒.๖.๒  หลักการออกกําลังกาย                       ๓๙ 

๒.๖.๓  หลักการใชยาลดความอวน                     ๔๖ 
       ๒.๖.๔  หลักการศัลยกรรม                       ๕๗ 
๒.๗  สรุป  ๖๕ 
 

บทท่ี ๓  ความอวนในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท     ๖๗ 
 

๓.๑  ปญหาความอวนในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท                           ๖๗ 
 ๓.๒  สาเหตุความอวนในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท    ๗๐ 
  ๓.๒.๑   สาเหตุความอวนท่ีเกิดขึ้นจากโรคทางกาย     ๗๐ 
 ๓.๒.๒  สาเหตุความอวนท่ีเกิดขึ้นจากโรคทางใจ    ๗๓ 
 ๓.๓  วิธีการปองกันความอวนท่ีปรากฏในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท        ๗๕ 
   ๓.๓.๑   หลักการบริโภคอาหาร      ๗๖ 
 ๓.๓.๒  หลักการออกกําลังกาย      ๘๒ 
 ๓.๓.๓  หลักการบริหารจิต      ๘๓ 
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 ๓.๓.๔  หลักการอยูในส่ิงแวดลอมท่ีเหมาะสม    ๘๔ 
 ๓.๔  วิธีการรกัษาความอวนท่ีปรากฏในคมัภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท  ๘๕ 
 ๓.๔.๑   การรักษาความอวนดวยวิธีทางการแพทย (โรคทางกาย)  ๘๖ 
 ๓.๔.๒  การรักษาความอวนดวยหลักพุทธธรรม (โรคทางใจ)   ๙๐ 
 ๓.๕  สรุป                    ๑๐๑ 
 
บทท่ี ๔  แนวทางในการประยุกตหลักพุทธธรรมเพ่ือแกปญหาความอวนในสังคมไทย              ๑๐๔ 
 
 ๔.๑  การวิเคราะหภาพรวมของปญหาความอวนดวยหลักอริยสัจ ๔                             ๑๐๔ 
 ๔.๒ แนวทางในการประยุกตหลักพุทธธรรมเพ่ือแกไขปญหาความอวนในตนเอง       ๑๐๗ 
 ๔.๒.๑  ข้ันตอนเตรียมความพรอม                ๑๐๘ 
 ๔.๒.๒  ขั้นตอนปฏิบัติ                    ๑๑๐ 
 ๔.๒.๓  ขั้นตอนติดตามการรักษา                ๑๒๓ 
 ๔.๓ แนวทางในการประยุกตหลักพุทธธรรมเพ่ือแกไขปญหาความอวนในสังคม       ๑๒๔ 
  ๔.๓.๑  ข้ันตอนการลดความอวนในสังคมไทยปจจุบัน             ๑๒๕ 
 ๔.๔  สรุป                    ๑๒๙ 
 
บทท่ี ๕  สรุปผลการวิจัยและขอเสนอแนะ       ๑๓๑ 
 
 ๕.๑  สรุปผลการวิจัย       ๑๓๑ 
 ๕.๒ ขอเสนอแนะ      ๑๓๔ 

๕.๒.๑   ขอเสนอแนะในการนําไปใช      ๑๓๕ 
๕.๒.๒  ขอเสนอแนะในการนําไปศึกษาตอ      ๑๓๖ 

 
บรรณานุกรม                     ๑๓๗ 
 

ประวตัิผูวิจัย                          ๑๔๒ 
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สารบัญตาราง 
 
เรื่อง                      หนา 
 
ตารางท่ี ๑  :  แสดงความหมายของระดับนํ้าหนักตอเกณฑ ดัชนีมวลรางกาย (BMI)  ๑๓  
 

ตารางท่ี ๒ :  แสดงความสัมพันธระหวางนํ้าหนักและโรคแทรกซอน  ๒๐ 
 

ตารางท่ี ๓: แสดงแนวทางรักษาโรคอวน โดยอาศัยเกณฑ BMI          
                    ดวยการจําแนกความรุนแรงของโรคและโรครวม (Co morbidities)          ๓๑ 
 

ตารางท่ี ๔:  แสดงเหตุและผลของกรรมตามอกุศลกรรมและอกุศลกรรม  ๗๒ 
 

ตารางท่ี ๕: แสดงหลักธรรมท่ีใชแกไขปญหาความอวน 
       จากปญหาและสาเหตุในดานตางๆ                                          ๑๐๓ 
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คําอธิบายสัญลักษณและคํายอ 
 
๑.  การใชอักษรยอ 
 

อักษรยอในวิทยานิพนธฉบับน้ี  ใชอางอิงจากพระไตรปฎก- อรรถกถา-ฏีกา ภาษาบาลี 
พระไตรปฎกภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัยและจากคัมภีรอรรถกถาภาษาไทย ฉบับ
มหามกุฏราชวิทยาลัย เรียงตามคัมภีรดังตอไปน้ี 

พระวินัยปฎก 

ว.ิม. (บาลี) =  วินยปฏก  มหาวภิงฺคปาลิ       (ภาษาบาลี) 
วิ.ม. (ไทย) =   วินัยปฎก มหาวภิังค  (ภาษาไทย) 
ว.ิม. (บาลี)       =         วินยปฏก           มหาวคฺคปาลิ      (ภาษาบาลี) 

วิ.ม. (ไทย) =   วินัยปฎก มหาวรรค  (ภาษาไทย) 
 

พระสุตตันตปฎก 
 

ที.สี. (ไทย)  = สุตตันตปฎก ทีฆนิกาย สีลขันธวรรค  (ภาษาไทย) 
ที.ม. (บาลี)  = สุตฺตนฺตปฏก ทีฆนิกาย มหาวคฺคปาลิ  (ภาษาบาลี) 
ที.ม. (ไทย)  = สุตตันตปฎก ทีฆนิกาย มหาวรรค  (ภาษาไทย) 
ที.ปา. (ไทย)  = สุตตันตปฎก ทีฆนิกาย ปาฏิกวรรค  (ภาษาไทย) 
ม.มู. (ไทย)  = สุตตันตปฎก มัชฌิมนิกาย มูลปณณาสก  (ภาษาไทย) 
ม.ม. (ไทย)  = สุตตันตปฎก  มัชฌิมนิกาย มัชฌิมมูลปณณาสก  (ภาษาไทย) 
ม.อุ. (ไทย)  = สุตตันตปฎก มัชฌิมนิกาย อุปริปณณาสก  (ภาษาไทย) 
สํ.ส. (ไทย)  = สุตตันตปฎก  สังยุตตนิกาย  สคาถวรรค  (ภาษาไทย) 
สํ.นิ. (บาลี)  = สุตฺตนฺตปฏก  สํยุตฺตนิกาย นิทานวคฺคปาลิ (ภาษาบาลี) 
สํ.นิ. (ไทย)  = สุตตันตปฎก  สังยุตตนิกาย นิทานวรรค  (ภาษาไทย) 
สํ.ข. (บาลี)  = สุตฺตนฺตปฏก  สํยุตฺตนิกาย ขนฺธวารวคฺคปาลิ  (ภาษาบาลี) 
สํ.ข. (ไทย)  = สุตตันตปฎก สังยุตตนิกาย ขันธวารวรรค  (ภาษาไทย) 
สํ.สฬา. (บาลี)  = สุตฺตนฺตปฏก  สํยุตฺตนิกาย สฬายตนวคฺคปาลิ  (ภาษาบาลี) 
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สํ.สฬา. (ไทย)  = สุตตันตปฎก  สังยุตตนิกาย  สฬายตนวรรค  (ภาษาไทย) 
สํ.ม. (ไทย)  = สุตตันตปฎก  สังยุตตนิกาย  มหาวารวรรค  (ภาษาไทย) 
องฺ.ติก. (ไทย)  =  สุตฺตนฺตปฎก  องฺคุตฺตรนิกาย ติกนิบาต  (ภาษาไทย) 
องฺ.จตุกฺก. (ไทย) = สุตตันตปฎก อังคุตตรนิกาย  จตุกกนิบาต  (ภาษาไทย) 
องฺ.ปฺจก. (บาลี)  = สุตฺตนฺตปฏก  องฺคุตฺตรนิกาย  ปฺจกนิปาตปาลิ  (ภาษาบาลี) 
องฺ.ปฺจก. (ไทย)  = สุตตันตปฎก อังคุตตรนิกาย  ปญจกนิบาต  (ภาษาไทย) 
องฺ.ฉกฺก. (ไทย)  = สุตตันตปฎก  อังคุตตรนิกาย   ฉักกนิบาต  (ภาษาไทย) 
องฺ.สตฺตก. (ไทย) = สุตตันตปฎก อังคุตตรนิกาย สัตตกนิบาต  (ภาษาไทย) 
องฺ.อฏฐก. (ไทย) = สุตตันตปฎก อังคุตตรนิกาย อัฏฐกนิบาต  (ภาษาไทย) 
องฺ.นวก. (บาลี)  = สุตฺตนฺตปฏก  องฺคุตฺตรนิกาย นวกนิปาตปาลิ  (ภาษาบาลี) 
องฺ.นวก. (ไทย)  = สุตตันตปฎก อังคุตตรนิกาย นวกนิบาต  (ภาษาไทย) 
องฺ.ทสก. (ไทย)  = สุตตันตปฎก อังคุตตรนิกาย ทสกนิบาต  (ภาษาไทย) 
องฺ.เอกาทสก. (ไทย) = สุตตันตปฎก อังคุตตรนิกาย เอกาทสกนิบาต  (ภาษาไทย) 
ขุ.ธ. (ไทย)  = สุตตันตปฎก ขุททกนิกาย ธรรมบท  (ภาษาไทย) 
ขุ.อุ. (ไทย)  = สุตตันตปฎก ขุททกนิกาย อุทาน  (ภาษาไทย) 
ขุ.อิติ. (ไทย)  = สุตตันตปฎก ขุททกนิกาย อิติวุตตก  (ภาษาไทย) 
ขุ.สุ. (ไทย)  = สุตตันตปฎก ขุททกนิกาย  สุตตนิบาต  (ภาษาไทย) 
ขุ.ชา. (บาลี)  = สุตฺตนฺตปฏก  ขุทฺทกนิกาย ชาตกปาลิ  (ภาษาบาลี) 
ขุ.ชา. (ไทย)  = สุตตันตปฎก ขุททกนิกาย  ชาดก  (ภาษาไทย) 
ขุ.ม. (ไทย)  = สุตตันตปฎก ขุททกนิกาย  มหานิเทสก  (ภาษาไทย) 
ขุ.จู. (ไทย)   = สุตตันตปฎก ขุททกนิกาย  จูฬนิเทสก  (ภาษาไทย) 
ขุ.ป. (ไทย)  = สุตตันตปฎก ขุททกนิกาย  ปฏิสัมภิทามรรค (ภาษาไทย) 
ขุ.อป. (บาลี)  = สุตฺตนฺตปฏก  ขุทฺทกนิกาย อปทานปาลิ  (ภาษาบาลี) 
ขุ.อป. (ไทย)  = สุตตันตปฎก ขุททกนิกาย  อปทาน (ภาษาไทย) 
ขุ.พุทฺธ. (บาลี)  = สุตฺตนฺตปฏก  ขุทฺทกนิกาย  พุทฺธวํสปาลิ  (ภาษาบาลี) 
ขุ.พุทธ. (ไทย)  = สุตตันตปฎก ขุททกนิกาย  พุทธวงศ (ภาษาไทย) 
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พระอภิธรรมปฎก 
 
อภ.ิสงฺ. (ไทย)  = อภิธรรมปฎก ธรรมสังคณี   (ภาษาไทย) 
อภ.ิวิ. (บาลี)  = อภิธมฺมปฏก  กถาวตฺถุปาลิ (ภาษาบาลี) 
อภ.ิวิ. (ไทย)  = อภิธรรมปฎก กถาวัตถุ   (ภาษาไทย) 

ปกรณวิเสส 

  
วิสุทฺธิ. (บาลี)  =  วิสุทฺธิมคฺคปกรณ  (ภาษาบาลี) 

 อรรถกถาพระวินัยปฎก 

 
วิ.มม. อ. (ไทย) =  วินัยปฎก สมันตปาสาทกิามหาวิภังคอรรถกถา             (ภาษาไทย) 

อรรถกถาพระสุตตันตปฎก 

 
ที.ม.อ. (บาลี)  =  ทีฆนิกาย สุมงฺคลวิลาสินี มหาวคฺคอฏกถา   (ภาษาบาลี) 
ที.ม.อ. (ไทย)  =  ทีฆนิกาย สุมังคลวิลาสินี มหาวรรคอรรถกถา   (ภาษาไทย) 
สํ.นิ.อ. (บาลี)  =  สํยุตฺตนิกาย   สารตฺถปฺปกาสินี นิทานวคฺคอฏกถา   (ภาษาบาลี) 
สํ.ข.อ. (ไทย)  =  สังยุตตนิกาย  สารัตถปกาสินี ขันธวรรคอรรถกถา   (ภาษาไทย) 
องฺ.จตุกฺก.อ. (บาลี) = องฺคุตฺตรนิกายมโนรถปูรณี  จตุกฺกนิปาตอฏกถา   (ภาษาบาลี) 
องฺ.ปฺจก. (บาลี)  =  องฺคุตฺตรนิกาย  มโนรถปูรณี  ปฺจกนิปาตอฏกถา   (ภาษาบาลี) 
องฺ.เอกทสก.อ.(ไทย)=  อังคุตตรนิกาย มโนรถปูรณี เอกทสกนิบาตอรรถกถา  (ภาษาไทย) 
ขุ.ธ.อ. (บาลี)  = ขุทฺทกนิกาย   ธรรมปทอฏกถา    (ภาษาบาลี) 
ขุ.ธ.อ. (ไทย)  = ขุททกนิกาย   ธรรมบทอรรถกถา   (ภาษาไทย) 
ขุ.อิติ.อ. (บาลี)  = ขุทฺทกนิกาย   ปรมัตถทีปนี อิติวุตฺตกอฏกถา   (ภาษาบาลี) 
ขุ.อิติ.อ. (ไทย)  =  ขุททกนิกาย   ปรมัตถทีปนี อิติวุตตกอรรถกถา   (ภาษาไทย) 
ขุ.สุ.อ. (ไทย)  =  ขุททกนิกาย   ปรมัตถโชติกา สุตตนิบาตกอรรถกถา  (ภาษาไทย) 
ขุ.เถร.อ. (ไทย)  =  ขุททกนิกาย   ปรมัตถทีปนี  เถรีคาถาอรรถกถา   (ภาษาไทย) 



 

 


ฐ 

 

ขุ.ชา.อ. (ไทย)  =  ขุททกนิกาย   ชาดกอรรถกถา  (ภาษาไทย) 
ขุ.ม.อ. (ไทย)  =  ขุททกนิกาย   สัทธัมมปชโชติกา  มหานิเทสอรรถกถา  (ภาษาไทย) 
ขุ.ป.อ. (บาลี)  =   ขุทฺทกนิกาย   สทฺธมฺมปฺปกาสินี  ปฏิสมฺภิทามคฺคอฏกถา (ภาษาบาลี) 
ขุ.ป.อ. (ไทย)  =   ขุททกนิกาย สัทธรรมปกาสินี ปฏิสัมภิทามรรคอรรถกถา (ภาษาไทย) 
ขุ.อป.อ (บาลี)  =   ขุทฺทกนิกาย   วิสุทฺธชนวิลาสินี  อปทานอฏกถา  (ภาษาบาลี) 
ขุ.อป.อ. (ไทย)  =   ขุททกนิกาย  วิสุทธชนวิลาาสินี  อปทานอรรถกถา  (ภาษาไทย)  

อรรถกถาพระอภิธรรมปฎก 

อภิ.สงฺ.อ. (ไทย)  = อภิธรรมปฎก ธรรมสังคณี อัฏฐสาลินีอรรถกถา   (ภาษาไทย) 
อภิ.ปฺจ.อ.(ไทย)  = อภิธรรมปฎก  ปญจปกรณอรรถกถา    (ภาษาไทย)  

ฎีกาพระสุตตนัปฎก 

สารตฺถ.ฏีกา (บาลี)  = สารตฺถทีปนีฏีกา      (ภาษาบาลี) 
วิมติ.ฏีกา (บาลี)  = วิมติวิโนทนีฏีกา      (ภาษาบาลี) 
 

ฎีกาพระสุตตนัปฎก 

ที.ม.ฏีกา (บาลี)  = ทีฆนิกาย ลีนตฺถปฺปกาสนี มหาวคฺคฏีกา   (ภาษาบาลี) 
สํ.ส.ฏีกา (บาลี)  = สํยุตฺตนิกาย ลีนตฺถปฺปกาสนี สคาถวคฺคฏีกา   (ภาษาบาลี) 
 

ฎีกาพระอภิธรรมปฎก 

อภิ.สงฺ.อนุฏีกา (บาลี)  = อภิธมฺมปฏก  ธมฺมสงฺคณี     อนุฏีกา    (ภาษาบาลี) 

ฎีกาปกรณวิเสส 

 
 วิภาวินี.ฏีกา (บาลี)  = อภิธมฺมตฺถวิภาวินีฏีกา     (ภาษาบาลี) 
 
 



 

 


ฑ 

 

๒.  การระบุหมายเลขยอ 
การอางอิงพระไตรปฎกภาษาบาลี ใชระบุชื่อคัมภีร และระบุถึงเลม / ขอ / หนา 

ตามลําดับเชน องฺ. ฉกฺก. (บาลี) ๒๒/๔๐/๓๒๖ หมายถึง สุตฺตนฺตปฎก องฺคุตฺตรนิกาย ฉกฺกนิปาต 
ปาลิ  การอางอิงน้ันระบุถึง คัมภีรพระสุตตันตปฎก ฉบับภาษาบาลี  เลมท่ี ๒๒ ขอท่ี ๔๐ หนาท่ี 
๓๒๖ ฉบับมหาจุฬาเตปฏกํ 

การอางอิงคัมภีรพระไตรปฎกฉบับภาษาไทย ใชระบุชื่อคัมภีร เลม / ขอ / หนา 
ตามลําดับ เชน  ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๓๖/๒๖๔-๒๖๕. หมายถึง คัมภีรพระสุตตันตปฎก ทีฆนินิกาย 
มหาวรรค ภาษาไทย เลม ๑๐ ขอ ๓๓๖ หนา ๒๖๔-๒๖๕  ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 
 การอางอิงคัมภีรอรรถกถา –ฎีกา ภาษาบาลี จะแจงคัมภีร เลม / ขอ / หนา บาง แจงคัมภีร 
เลม/หนาบาง แจงคัมภีร ขอ/หนา บาง เชน วิ.ม.อ. (บาลี) ๓ / ๙๐/ ๕๗-๕๘. หมายถึงคัมภีรสมนฺต 
ปาสาทิกาวินยปฏก มหาวคฺคอฏฐกถา ภาษาบาลี เลม ๓ ขอ ๙๐ หนา ๕๗-๕๘ ฉบับมหาจุฬาอฏฐ 
กถา, ที.สี.อ. (บาลี) ๑/๒๒๑. หมายถึง คัมภีรสุมงฺคลวิลาสินี ทีฆนิกาย สีลกฺขนฺธวคฺคอฏฐกถา ภาษา
บาลี เลม ๑ หนา ๒๒๑ ฉบับมหาจุฬาอฏฐกถา วิ.สงฺ.อ. (บาลี) / ๑๒๔/๑๕๖. หมายถึงคัมภีร
วินยสงฺคหอฏฐกถา ภาษาบาลี ขอ ๑๒๔ หนา ๑๕๖ ฉบับมหาจุฬาอฏฐกถา ที.สี.ฏีกา (บาลี) ๑/๓๙๕. 
หมายถึงคัมภีรลีนตฺถปฺปกาสินี ทีฆนิกาย สีลกฺขนฺธวคฺคฏีกา ภาษาบาลี เลม ๑ หนา ๓๙๕ ฉบับมหา
จุฬาฏีกา 
 การอางคัมภีรพระไตรปฎกและอรรถกถาแปล ฉบับมหามกุฏราชวิทยาลัย ใชระบุช่ือ
คัมภีร / เลม / หนา และฉบับตามลําดับ เชน ขุ. ชา. อ. (ไทย) ๕๗/๔๕๘. ฉบับมหามกุฏราชวิทยาลัย 
หมายถึง คัมภีรพระสุตตันตปฎก ขุททกนิกาย ชาดก ภาษาไทย เลม ๕๗ หนา ๔๕๘ ฉบับมหามกุฏ
ราชวิทยาลัย ในกรณีเลข ๓ ตอน หมายถึง การแจงเลม/ ภาค /หนา เชน องฺ.เอกก.อ. (ไทย) ๑/๒/๕๗-
๘๑ หมายถึง อังคุตตรนิกาย  มโนรถปูรณี เอกนิบาต อรรถกถา ภาษาไทย เลม ๑ ภาค ๒ หนา ๕๗-
๘๑  ฉบับมหามกุฏราชวิทยาลัย ในกรณีเลข ๔ ตอน หมายถึง การแจงเลม /ภาค/ ตอน / หนา เชน 
ขุ.ธ.อ. (ไทย) ๑/๒/๑/๑๐ หมายถึง คัมภีรขุททกนิกาย ธรรมบทอรรถกถา ภาษาไทย เลม ๑ ภาค ๒ 
ตอน ๑ หนา ๑๐  ฉบับมหามกุฏราชวิทยาลัย 

ปกรณวิเสส ภาษาบาลี   จะแจงคัมภีร เลม / ขอ / หนา เชน วิสุทฺธิ. (บาลี) ๒/๔๕๕/๙๙  
หมายถึง คัมภีรวิสุทฺธิมคฺคปกรณ ภาษาบาลี เลม ๒  ขอ ๔๕๕  หนา ๙๙ ฉบับมหาจุฬาปกรณวิเสส 

 



 
บทท่ี ๑ 

 
บทนํา 

 
๑.๑  ความเปนมาและความสําคัญของปญหา  

 
ในกระแสโลกยุคบริโภคนิยม ๑ สังคมแหงการการฟุงเฟอ  ผูคนตกเปนเหย่ือของคานิยม

ท่ีไดรับการปลูกฝง ใหมีวิถีชีวิตท่ีตองการความหรูหรา ทันสมัย และฟุมเฟอย จากกลุมบุคคลผู
แสวงหาความมั่งคั่งของตน โดยไมคํานึงถึงผลกระทบตอสังคม  ประกอบกับผูบริโภคในยุคนี้ไมมี
ภูมิคุมกันทางดานจิตใจเพราะหางไกลศีลธรรม  จึงมีจุดยืนท่ีไมเขมแข็ง งายตอการชักจูงให
เปล่ียนแปลงพฤติกรรมในการดําเนินชีวิตของตน  ทําใหคนในสังคมตกอยูภายใตอํานาจแหงโลก
วัตถุนิยม สังคมบริโภคนิยม จนกลายเปนวิถีชีวิตแบบใหม ท่ีมีแนวโนมยึดติดกับความสะดวกสบาย 
ซ่ึงนับวันยากเกินจะเยียวยาได  รูปแบบการดําเนินชีวิตท่ียึดติดกับความสะดวกสบายเหลานี้ ทําให
การใชชีวิตมีความเคล่ือนไหวนอยลงและจําเจ อันเปนผลสืบเนื่องมาจาก วัฒนธรรมการบริโภค
แบบตะวันตก  เทคโนโลยีท่ีพรอมอํานวยความสะดวกและการละเลยการออกกําลังกาย  ส่ิงเหลานี้
เองท่ีกําลังกอใหเกิดภัยเงียบตอสุขภาพ  เนื่องจากกิจวัตรมีการเคล่ือนไหวลดลง  และการบริโภค
อาหารท่ีมีประโยชนต่ํา หรือท่ีรูจักกันในช่ือวา “อาหารขยะ” ทําใหพลังงานท่ีไดรับจากอาหารไมถูก
เผาผลาญและบางสวนเปล่ียนเปนกรดไขมัน สะสมในเซลลไขมันมากข้ึน จนทําใหเกิดเปนโรคอวน 

 

ปจจุบันน้ีในวงการแพทยถือวา ความอวนเปนโรคชนิดหนึ่ง ซ่ึงเปนอันตรายตอสุขภาพ 
และมีปจจัยเส่ียงท่ีทําใหเปนโรคตางๆ สูงมากกวาคนปกติหลายเทา๒ นอกจากนี้ยังมีโอกาสเปน
โรคมะเร็งของอวัยวะตางๆ อีกหลายชนิด  ซ่ึงผูท่ีเปนโรคอวนน้ีตองใชยารักษาตลอดชีวิต จึงเปน
เหตุใหตองส้ินเปลืองคาใชจายในการรักษาพยาบาล  และมีโอกาสเส่ียงท่ีจะเสียชีวิตกอนวัยอันควร 
จึงนับไดวาโรคอวนมีผลกระทบตอคุณภาพชีวิตของมวลมนุษยเปนอยางย่ิง 
  


 ๑ ดูรายละเอียดใน ศศิวรรณ กําลังสินเสริม, “พุทธกระบวนทัศนในการดําเนินชีวิตยุคบริโภคนิยม”, 

วิทยานิพนธพุทธศาสตรดุษฎีบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย), ๒๕๕๐, หนา ๙๘. 
 ๒ ดูรายละเอียดใน สํานักงานคณะกรรมการอาหารและยา. กองพัฒนาศักยภาพผูบริโภค , ส่ิงท่ีควร        

รูเก่ียวกับยาลดความอวน, [ออนไลน], แหลงที่มา : http://elib.fda.moph.go.th/elib/cgi-bin/opacexe.exe?                 
[๒๐ ธันวาคม ๒๕๕๔]. 



 

 

๒ 

 ปญหาเรื่องความอวนนี้ จะพบไดหลากหลายท่ีในทุกสังคม ในทุกประเทศ และไดทวี
ความรุนแรงขึ้นอยางรวดเร็ว และมีอัตราเพิ่มมากข้ึนทุกป  โดยเฉพาะในประเทศท่ีพัฒนาแลว  จาก
การสํารวจขององคการอนามัยโลก ขณะนี้มีจํานวนประชากรคนอวน ๑ พันลานคนในจํานวนนี้
ประชากร ๒๒ ลานคนเปนเด็กอายุเพียง  ๐-๕  ป และประเทศไทย เปนประเทศท่ีมีเด็กอวน เพ่ิมข้ึน
อยางรวดเร็ว จนองคการอนามัยโลกยกตัวอยางวา เปนประเทศที่มีเด็กอวนเพ่ิมเร็วท่ีสุดประเทศ
หนึ่ง๓ โดยชวงปพ.ศ.  ๒๕๔๗-๒๕๔๙  เด็กไทยอายุประมาณ  ๕-๑๒  ป มีภาวะน้ําหนักเกินเพิ่มถึง
ปละเกือบ ๑  แสนคน ซ่ึงรวมแลวปจจุบันเด็กวัยเรียนเปนเด็กอวนถึง  ๑  ลานคน คิดเปนอัตราการ
เกิดเด็กอวนในสังคมไทยนั้นมีประมาณ  ๒๕%๔ ซ่ึงเปนอัตราการเกิดเด็กอวนอยางรวดเร็วจนนา
วิตก และนั่นหมายถึง แนวโนมจํานวนประชากรความอวนของโลก ในอนาคตท่ีเพิ่มมากขึ้นอีกดวย 
  

องคการอนามัยโลกไดใหความสําคัญตอปญหาการเพิ่มข้ึนของอัตราประชากรความ
อวนดังกลาวนี้เปนอยางมาก  มีความวิตกกังวลตอปญหาหลายๆ ดานท่ีจะเกิดข้ึนตามมาในอนาคต 
จึงไดกําหนดใหจัดการประชุมเรื่อง “ความมั่นคงทางโภชนาการ” ครั้งท่ี ๑๙ ท่ีประเทศไทยในปพ.ศ. 
๒๕๕๒๕ ซ่ึงท่ีผานมามีหนวยงานหลายหนวยงาน ท่ีเห็นความสําคัญของปญหาความอวนนี้เชน 

หนวยงานทางวิทยาศาสตร ซ่ึงไดเคยมีการจัดประชุม European Congress เร่ืองโรคอวนครั้งท่ี ๑๖ 
ท่ีนครเจนีวา๖ เพ่ือหาทางออกใหกับมนุษยชาติ ผูซ่ึงกําลังถูกภัยรายนี้คุกคามอยางตอเน่ือง 

 

ในพระไตรปฎก ไดกลาวไวเชนเดียวกันวา รางกายท่ีอวนเกินไปเปนส่ิงไมดี เพราะทํา
ใหเกิดความรูสึกอึดอัด อุยอาย อายุสั้น และสาเหตุสําคัญท่ีทําใหเกิดโรคอวนตามหลัก
พระพุทธศาสนานั้นคือ  เกิดจากความไมรูจักประมาณในการรับประทานอาหาร  ดังท่ีไดสรุปความ
ตามพระไตรปฎกวา  พระเจาปเสนทิโกศล ทรงเปนกษัตรท่ีมีพระวรกายท่ีอวน จากการเสวยพระ
กระยาหารมากเกินไป ทําใหพระองคไปไหนมาไหนไมสะดวก วันหนึ่งพระองคเสด็จไปเขาเฝา
พระพุทธเจา พระพุทธองคทรงเห็นความอึดอัด  อุยอายในพระวรกาย ของพระเจาปเสนทิโกศล  จึง


 ๓ ดูรายละเอียดใน หนังสือพิมพผูจัดการ, [ออนไลน], แหลงท่ีมา : http://www.manager.co.th/asp- bin/ 
mgrView.asp?NewsID=9510000024798 [๒๘ กุมภาพันธ ๒๕๕๑]. 
 ๔ ดูรายละเอียดใน บล็อกโอเคเนชั่น, คอลัมนรูไวอนามัยดี๊ดี ตอนที่ ๑ ทางออกสําหรับเด็กอวน, 
[ออนไลน], แหลงที่มา : http://www.oknation.net/blog/print.php?id=237296 [ ๑๐ มีนาคม ๒๕๕๑]. 
 ๕ ดูรายละเอียดใน [ออนไลน], แหลงที่มา : http://www.food-resources.org/news/view.php?id=593               
[๑ มิถุนายน ๒๕๕๑]. 

 ๖ ดูรายละเอียดใน [ออนไลน], แหลงที่มา : http://www.voanews.com/thai/2008-05-20-voa7.cfm              
[๒๐ พฤษภาคม ๒๕๕๑]. 



 

 

๓ 

ตรัสแนะนําใหทรงมีสติ  กําหนดประมาณ พระกระยาหารท่ีทรงเสวย  พระองคทรงรับไปปฏิบัติ 
โดยให สุทัสสนมาณพ มหาดเล็กของพระองค  คอยถวายคําแนะนํานี้ทุกครั้ง กอนท่ีพระองคจะ
เสวย พระกระยาหาร  ปรากฏวา การเสวยพระกระยาหารอยางมีสติในทุกคร้ัง สงผลใหพระองค
สามารถลดความอวนไดเปนผลสําเร็จ ๗ 

   

จากพระไตรปฎกท่ีไดกลาวอางนี้ แสดงใหเห็นวาการลดความอวนท่ีดีท่ีสุดน้ัน มาจาก
การรับประทานอาหารท่ีถูกวิธี  นั่นคือการรับประทานอาหารอยางมีสติอยูเสมอ โดยการพิจารณาถึง
ประโยชนในการรับประทานอาหาร  ซ่ึงเปนเพียงเพื่อการดํารงชีวิตเทานั้น  พระพุทธเจาทรงเล็งเห็น
ความสําคัญเชนนี้  จึงทรงแสดงประโยชนเหลานี้และชักชวนใหเหลาภิกษุฉันอาหารแตนอย โดย
ทรงใหฉันอาหารเพียงมื้อเดียว ๘ เพราะจะทําให มีรางกายท่ีแข็งแรง สุขภาพดี และมีโรคนอย ๙ 
ความอวนเปนปญหาสําคัญอีกส่ิงหนึ่งท่ีควรไดรับการแกไข แตหากพิจารณาอยางแยบคายแลว การ
ลดความอวนนั้น เปนแคเพียงผลพลอยได ท่ีเกิดจากการพิจารณาแบบ “อาหาเรปฎิกูลสัญญา” เพราะ
ผลท่ีไดจากการลดความอวนโดยพิจารณาแบบ  “อาหาเรปฎิกูลสัญญา”  ท่ีพระพุทธเจาไดทรงสอน
ใหภิกษุท้ังหลาย กําหนดพิจารณาเห็นอาหารใหเปนส่ิงปฏิกูล เพ่ือเปนการอบรมจิตในเร่ืองอาหาร ๑๐ 
น้ันมีคุณคาและมีอานิสงสมากมาย คือสามารถทําใหหลุดพน จากกิเลสแบบหยาบๆ ได ทําใหมี
สุขภาพจิตผองใส มีสติปญญาสวางไสว อันเปนรากฐานที่นําไปสูการหลุดพน นอกจากนี้
พระพุทธเจายังไดทรงแสดง อานิสงสแหงการเดินจงกรม ๑๑ ซ่ึงเปนการบริหารรางกาย อันเปน
วิธีการสนับสนุนการลดน้ําหนัก และเปนการรักษาสุขภาพอีกดวย 

 

ดวยเหตุสําคัญของปญหาความอวนดังกลาวการศึกษาวิจัยน้ี  จึงเปนการศึกษาวิเคราะห
หลักพุทธธรรม  มาประยุกตใชในการแกไขปญหาความอวนในสังคม  โดยมุงเนนใหเกิดการ
ปรับเปลี่ยนทัศนคติ  ท่ีมีผลตอคานิยมยุคปจจุบัน  ท่ีเก่ียวของกับรูปแบบการดําเนินชีวิตในการ
บริโภคท่ีเกินพอดี ฟุงเฟอ หรูหรา ใหเปนรูปแบบการดําเนินชีวิตท่ีถูกตอง อยางพอเพียง ดวยการ
สรางสติ  พิจารณาปญหาตางๆ แบบไมคลอยตามกิเลส ใหสามารถดําเนินชีวิตบนทางสายกลาง
อยางมีความสุขในยุคบริโภคนิยมได  ผูวิจัยเห็นวา การแกไขปญหาความอวนโดยใชหลักพุทธธรรม  


 ๗ ดูรายละเอียดใน  สํ.ส. (บาลี) ๑๕/๑๒๔/๑๐๗, สํ.ส. (ไทย) ๑๕/๑๒๔/๑๔๕. 
 ๘ ฉันอาหารมื้อเดียว หมายถึงการฉันอาหารในเวลาเชา คือตั้งแตดวงอาทิตยขึ้นจนถึงเวลาเท่ียงวัน แม

ภิกษุ ฉันอาหาร ๑๐ ครั้ง ในชวงเวลานี้ก็ประสงควา ฉันอาหารม้ือเดียว, ม.มู.อ. (บาลี) ๒/๒๒๕/๓. 
 ๙ ดูรายละเอียดใน  ม.ม. (ไทย) ๑๓/๑๓๔/๑๕๐. 
 ๑๐ ดูรายละเอียดใน  องฺ.สตฺตก. (ไทย)  ๒๓/๔๙/๗๕-๗๘.  
 ๑๑ ดูรายละเอียดใน  องฺ.ปฺจก. (ไทย) ๒๒/๒๙/๔๑. 



 

 

๔ 

เปนส่ิงท่ีควรนํามาศึกษาใหละเอียด เพื่อสามารถนํามาปฏิบัติใหไดอยางมีประสิทธิภาพ และยัง
กอใหเกิดประสิทธิผลในหลายๆ ดาน นอกจากน้ี ผลของการศึกษาจะไดเปนแนวทางในการ
พัฒนาคุณภาพของชีวิต ท้ังตอตนเอง สังคม และสูมวลมนุษยชาติในท่ีสุด 

 
๑.๒  วัตถุประสงคของการวิจัย 

 
๑.๒.๑  เพ่ือศึกษาความอวนในสังคมไทยปจจุบัน  
๑.๒.๒ เพื่อศึกษาความอวนท่ีปรากฏในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท 
๑.๒.๓ เพ่ือเสนอแนวทางในการประยุกตหลักพุทธธรรมสําหรับแกไขปญหาความอวน

ในสังคมไทยปจจุบัน 
 
๑.๓  ขอบเขตการวิจัย 
 

การวิจัยในครั้งนี้  ผูวิจัยมุงศึกษาวิเคราะห หลักพุทธธรรมสําหรับการแกไขปญหาความ
อวน โดยอาศัยขอมูลจากคัมภีรพระไตรปฎก อรรถกถา หนังสือสําคัญทางพระพุทธศาสนาและ
เอกสารท่ีเกี่ยวของ 

 
๑.๔  กรอบแนวคิดในการวิจัย (Conceptual Framework) 

 

 ในการศึกษาวิจัยครั้งนี้  ผูวิจัยใชหลักธรรมอริยสัจ ๔ เปนกรอบใหญ ในการมอง
ภาพรวมของการแกไขปญหาท้ังหมด  และใชหลักธรรมสนับสนุน  ซ่ึงหลักธรรมสนับสนุนนี้ ผูวิจัย
หมายถึงหลักธรรมคําสอนหลายๆ หลักธรรม ท่ีมีความเกี่ยวของ  และสามารถนํามาประยุกตใชเปน
แนวทางการปฏิบัติ ในการลดความอวนเชน สติปฏฐาน ๔ โภชเนมัตตัญุตาในโอวาทปาติโมกข๑๒

อาหาเรปฏิกูลสัญญา๑๓ ฯลฯ รวมถึงทฤษฎีทางโภชนาการ  และทฤษฎีทางการแพทย  มาเปนกรอบ
เปนฐานในการวิเคราะห แนวคิดท่ีสามารถประยุกตเปนวิธีในการแกปญหาความอวน 
 


๑๒ ม.มู. (บาลี) ๑๒/ ๒๓ /๑๔, ม.มู. (ไทย) ๑๒/ ๒๓ / ๒๒-๒๓. 

  ๑๓ พระพุทธโฆสเถระ, คัมภีรวิสุทธิมรรค, แปลและเรียบเรียงโดย สมเด็จพระพุฒาจารย (อาจ อาสภ
มหาเถร), พิมพครั้งที่ ๖, (ไตหวัน : The Corporate Body of Buddha Educational Foundation, ๒๕๔๘), หนา ๖๐๙ 
– ๖๑๗. 



 

 

๕ 

นําไปประยุกตใช
โดยมีพุทธธรรม 
เปนหลักนํา 

ทฤษฎีทางการแพทยและ
อนามัยโลกท่ีเกี่ยวของกับ

โรคอวน 

บูรณาการ
รวมกัน

หลักพุทธธรรมท่ีใช
แกปญหาความอวน 

ความอวนและ
ปญหาโรคอวน 

แกไขปญหา
ความอวนใน
สังคมไทย 

คนรูปราง
ดี 

๑.๕  ปญหาท่ีตองการทราบ 
 
๑.๓.๑   ความอวนในสังคมไทยปจจุบันเปนอยางไร 
๑.๓.๒  ความอวนท่ีปรากฏในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาทเปนอยางไร 
๑.๓.๓  จะเสนอแนวทางในการประยุกตหลักพุทธธรรมสําหรับแกไขปญหาความอวน

ในสังคมไทยปจจุบันไดอยางไร 
 

๑.๖  นิยามศัพทเฉพาะที่ใชในการวิจัย 
 

๑.๖.๑  หลักพุทธธรรม  หมายถึงหลักธรรมคําสอนเดิมแทของพระพุทธเจา เปนกฎ
ธรรมชาติและคุณคาสําหรับชีวิต ซ่ึงเปนหลักธรรมคําสอนท่ีคิดคนหาเหตุผลในเร่ืองความจริงโดยมี
จุดมุงหมายและแสดงแนวทางสําหรับประพฤติปฏิบัติในชีวิตจริงได๑๔ ท่ีสามารถนํามาประยุกตใช
ในการแกไขปญหาความอวน ไดแก 
 

 ก)  อริยสัจ ๔  หมายถึงคําสอนขององคสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจาประการหนึ่ง วา
ดวยความจริงอันประเสริฐ ๔ ประการซ่ึงเปนรากฐานคําสอนของพระองคท้ังมวล กลาวไดอีกนัย
หนึ่งวาเปนความจริง ๔ ประการท่ีทําใหผูเขาถึงกลายเปนอริยบุคคล  ท้ังส่ีประการน้ันคือ ทุกข  


 ๑๔ ดูรายละเอียดใน พระธรรมปฎก (ประยุทธ ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับปรับปรุงและขยายความ, 
พิมพครั้งที่ ๑๑, (กรุงเทพหานคร : มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๖), หนา ๑. 



 

 

๖ 

สมุทัย  นิโรธ  และมรรค ๑๕ นํามาใชในการมองภาพรวมของปญหาในขอบเขตเฉพาะการลดความ
อวนดังนี้ 
 ๑)  ทุกข  เปนปญหาท่ีเราตองกําหนดรู ในกรณีน้ีความทุกขนั้นคือ  ความอวน 
การท่ีเราตองการแกไขปญหาความอวน ไมวาจะเปนของตัวเรา ของครอบครัว หรือของประชากรใน
สังคม 
 ๒)  สมุทัย  เปนสาเหตุของปญหา  คือส่ิงท่ีเราตองละ จากสาเหตุท้ังหมดท่ีทําให
เราอวน มีรูปรางเกินพอดีเชน การรับประทาอาหารท่ีมากเกินความตองการ การรับประทานอาหาร
โดยขาดสติ ขาดการออกกําลังกาย เปนตน 
 ๓)  นิโรธ  เปนการแกปญหาไดตองทําใหสําเร็จ คือสําเร็จสูจุดมุงหมายท่ีเรา
ตองการแกปญหา นั่นคือทําใหความอวนท่ีเรามีมากเกินพอดีนั้นลดลง ใหตรงตอความตองการตาม
จุดมุงหมาย คือมีรูปรางท่ีพอดี ไมอวนหรือผอมจนเกินไป 

 ๔)  มรรค  เปนวิธีแกปญหา ตองพัฒนาใหมีขึ้น คือแนวทางการปฏิบัติในทาง
สายกลางท่ีถูกตอง ในท่ีนี้คือรูปแบบและวิธีตางๆอยางเหมาะสมท่ีผูวิจัยจะไดนําเสนอในบทตอไป 
  

 ข)  โภชเนมัตตัญุตา  หมายถึงความเปนผูรูจักประมาณในการบริโภคอาหาร รูจัก
ประมาณในการกินคือ  กินเพื่อหลอเล้ียงรางกาย  ใหชีวิตเปนอยูไดผาสุก  มิใชเพื่อสนุกสนานมัวเมา 
 

 ค)  อาหาเรปฏิกูลสัญญา  หมายถึงการกําหนดพิจารณาอาหาร วาเปนของปฏิกูล เปน
ของนาเกลียดโดยอาการตางๆ เชน ปฏิกูลโดยบริโภค โดยประเทศท่ีอยูของอาหาร โดยส่ังสมอยูนาน๑๖ 
 

 ๑.๖.๒  ความอวน (Fatness)  หมายถึงสภาพผิดปกติของรางกายท่ีมีนํ้าหนักตัวเกินกวา
นํ้าหนักปกติรอยละ  ๒๐  ขึ้นไป ทําใหรางกายมีน้ําหนักไมไดสัดสวนกับความสูงและขนาดของ
รางกาย มีดัชนีมวลรางกาย (BMI หรือ Body Mass Index) สูงกวา ๓๐ กิโลกรัมตอตารางเมตร ซ่ึง

หมายรวมถึงความอวนในทุกระดับ ตั้งแตน้ําหนักเกิน (overweight) จนถึงข้ันโรคอวน (Obesity) 
 


 ๑๕ ดูรายละเอียดใน วิ.ม.(ไทย) ๔ /๑๔ /๒๑, สํ.ม.(ไทย) ๑๙ /๑๐๘๑ /๕๙๓ และ พระธรรมปฎก 
(ป.อ.ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับปรับปรุงและขยายความ, หนา ๘๙๖.  
        ๑๖ ดูรายละเอียดใน พระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน ฉบับประมวลศัพท, พิมพ
ครั้งที่ ๑๑, (กรุงเทพหานคร : มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๖), หนา ๓๕๕. 



 

 

๗ 

๑.๖.๓  โภชนาการ  หมายถึงวิทยาศาสตรประยุกตแขนงหน่ึงท่ีวาดวยความสัมพันธ
อาหารกับกระบวนการตางๆ ท่ีเกี่ยวกับสุขภาพ และการเจริญเติบโตของส่ิงท่ีมีชีวิต ๑๗ 

๑.๖.๔    การออกกําลังกาย (physical exercise) เปนกิจกรรมของรางกาย ท่ีชวยสรางเสริม
และคงไวซ่ึงสุขภาพและความแข็งแรงของรางกาย ของกลามเนื้อและระบบไหลเวียนโลหิต รวมท้ัง
สรางเสริมทักษะทางกีฬา การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอจะชวยสรางเสริมระบบภูมิคุมกันและชวย
ปองกันโรคตางๆ เชนโรคหัวใจ โรคระบบไหลเวียนโลหิต เบาหวาน และโรคอวน นอกจากนี้การออก
กําลังกาย ยังชวยสรางเสริมสุขภาพจิต และลดความเครียดได๑๘ 

 

๑.๖.๕  การทําศัลยกรรม หมายถึงการฟนสภาพหรือ ปรับปรุงสภาพลักษณใหดีข้ึน การ
ทําศัลยกรรมในท่ีนี้ หมายรวมถึงการตกแตง ดูดไขมันหนาทอง ดูไขมันแขน ขา ผาตัดกระเพาะ  

 

๑.๖.๖  สังคมไทยปจจุบัน หมายถึง สังคมไทยในครอบครัวท่ีนับถือพระพุทธศาสนา 
ตามทะเบียนบานท่ีมีพ้ืนฐานครอบครัวไดรับการอบรมตามขนบธรรมประเพณีไทยโดยมี
พระพุทธศาสนาเปนแนวทางในการดําเนินชีวิต 

 
๑.๗  ทบทวนเอกสารและรายงานาการวิจัยท่ีเก่ียวของ 

 
ผูวิจัย ไดคนควาและรวบรวมเอกสารและรายงานการวิจัยตางๆ ท่ีเกี่ยวของกับเรื่องการ

ลดความอวน  ซ่ึงมีเอกสารและรายงานการวิจัยท่ีเก่ียวของ เปนขอมูลสนับสนุนการวิจัยดังตอไปนี้ 
 

๑.๗.๑  พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตฺโต)  ไดกลาวไวในหนังสือ การศึกษาเริ่มตนเม่ือ
คนกินอยูเปนวา ใหเรียนรูจากการใชชีวิตของพระสงฆ ท่ีมีการฝกฝนพัฒนาตนเก่ียวกับปจจัยส่ี ใน
การบริโภคอาหารควรบริโภค โดยพิจารณาวาบริโภคเพ่ืออะไร ซ่ึงควรเปนการบริโภคดวยปญญา 
เพ่ือใหมีสติ เพ่ือสนองความตองการท่ีแทจริงของชีวิต ไมใชเพียงเพื่อตัณหา ซ่ึงจะทําใหเปนการ
บริโภคท่ีพอดี ท่ีเรียกวา โภชเนมัตตัญุตา คือความรูจักประมาณในการบริโภค  ตองพิจารณาเวลา
บริโภคของทุกอยาง แตท่ีเนนมากคือเรื่องอาหาร  สาระสําคัญคือ ใหการรับประทานอาหารเพ่ือเปน


๑๗ ราชบัณฑิตยสถาน, พจนานุกรม ฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ.๒๕๔๒, (กรุงเทพหานคร :        นา

มีบุคสพับลิเคชั่น, ๒๕๔๖, หนา ๘๒๗. 
 ๑๘ วิกิพีเดีย สารานุกรมเสรี, การออกกําลังกาย, [ออนไลน], แหลงที่มา : http://www wikipedia.com            
[๑๘ ธันวาคม ๒๕๕๔]. 



 

 

๘ 

เครื่องเก้ือหนุน ใหเราดําเนินชีวิตท่ีดี พัฒนาตนเอง และทําส่ิงท่ีดีงามไดยิ่งข้ึนไป  หากรับประทาน
อาหาร เพื่อสนองตัณหา  อาจตามมาดวยโรคภัยไขเจ็บตางๆ ได  ๑๙ 

 

๑.๗.๒  พระไพศาล วิสาโล  ไดกลาวไวในคอลัมน ชวนสังคมคิดพักจิตบํารุงใจ วาการ
กินอยางมีสติ จะชวยใหเรากินอาหารในปริมาณท่ีเหมาะสม ไมกินมากเกินไป เพราะหลงในรสชาติ 
จนเกิดอันตรายแกรางกาย ขณะเดียวกันยังชวยใหเราเลือกกินอาหารท่ีมีประโยชน ไมกินตามใจปาก
ท้ังๆ ท่ีเปนโทษ  ส่ิงหนึ่งท่ีจะชวยใหเรากินอยางมีสติไดนั้นคือ การตระหนักถึงจุดมุงหมายที่ถูกตอง
ของการกินอาหาร  กลาวคือกินเพื่อใหรางกายมีสุขภาพดี สามารถทําประโยชนใหแกตนเองและ
ผูอื่นได เปนการสงเสริมคุณภาพชีวิตใหงอกงามสูงสงขึ้น ซึ่งตรงขามกับการกินเพื่อรสชาติหรือ
เสริมทรง เพื่อหนาตาหรืออวดมั่งอวดมี การกินในลักษณะหลังนอกจากจะเปนโทษแกรางกาย 
ส้ินเปลืองเงินทองแลว  ยังเปนการบมเพาะกิเลสใหแกจิตใจ  ซ่ึงจะชักนําความทุกขมาใหในท่ีสุด ๒๐ 

 

๑.๗.๓  ติช นัท  ฮันห  ไดกลาววาการระมัดระวังวาเรากําลังกินอะไรอยูเปนเรื่องสําคัญ 
ทานสอนใหเรามีสติยูเสมอ ใหระรึกวาอาหารเปรียบเสมือนเปน “ทูตแหงจักรวาล” แนวทางปฏิบัติ 
ระหวางการรับประทานอาหาร คือการดํารงอยูตออาหารทุกมื้อ เมื่อตักอาหาร คือเริ่มตนการฝก ตอง
ตระหนักถึงธาตุตางๆ เชน สายฝน แสงแดด ผืนแผนดินและความรัก ควรตักอาหารในปริมาณพอดี 
กอนรับประทานจะตองมีสติ เบิกบานกับการหายใจเขาออก ดวยบทพิจารณาอาหาร ๕ ประการ ๒๑ 

 

๑.๗.๔  สงา  ดามาพงษ  ไดแนะนําวิธีลดความอวนไวในหนังสืออวนอันตรายไมอยาก
ตายตองลดอวน วาสูตรสําหรับการลดน้ําหนักคือ “สูตร ๓ อ.” นั่นคือ “อ.อาหาร อ.ออกกําลังกาย
และ อ. อารมณ” และศูนยรวมของสูตรนี้อยูที่ตัวสุดทายคือ อ. อารมณ ที่ตองสกัดใจไมกินสะกด
ใจใหมีสติ และสะกิดใหคนรอบขางชวยเหลือ เพราะการลดน้ําหนักคนเดียวเปนเรื่องยาก ท่ีสําคัญ
ตองถามตัวเองวาลดน้ําหนักเพื่ออะไร อาจารยสงาแนะวา การดับอวนตองดับที่สาเหตุ     “กินเกิน 


 ๑๙ พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตฺโต), การศึกษาเร่ิมตนเม่ือคนกินอยูเปน, (กรุงเทพมหานคร : 

สํานักพิมพธรรมสภา, ๒๕๔๙), หนา ๑๑. 
 ๒๐พระไพศาล วิสาโล, คอลัมน ชวนสังคมคิด  พักจิต บํารุงใจ สงบดวยลมหายใจ, [ออนไลน], 

แหลงที่มา : http://www.budnet.info/webb0ard/view.php?category=textc&wb_id=66 [๒๓ เมษายน ๒๕๕๑]. 
 ๒๑ ดูรายละเอียดใน หมอนไม, เร่ิมตนใหม, พิมพครั้งที่ ๕, (กรุงเทพมหานคร : บานพระอาทิตย, 

๒๕๕๐), หนา ๖๑. 



 

 

๙ 

เพลินไมขยับ กํากับสติตัวเองไมได” ตามทฤษฎีลดอวนของกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข 
รวมกับเครือขาย คนไทยไรพุง โดยใชหลัก “๓ อ. ลดอวนคนไทย” ๒๒ 

 

๑.๗.๕  สาทิส  อินทรกําแหง  ไดกลาวไวในหนังสือปนชีวิตใหมดวยชีวจิตวา สูตรแกโรค
อวนอยางงายๆ คือ (๑) ทัศนคติในการมองความอวน ใหดูเรื่องสุขภาพเปนหลัก ควรลดความอวน
เพื่อใหสุขภาพดีข้ึนเทานั้น (๒) เรื่องการออกกําลังกาย ขับถาย  ทานใหหลักอยางงายวาถาเราเอาเขาไป
เทาไหรตองเอาออกมาเทานั้น (๓) เรื่องอาหารและน้ํามัน ควรรับประทานอาหารประเภทแปง  ๔๐%  ผัก  
๓๐%โปรตีนจากพืช  ๒๐%  เมล็ดธัญพืชกับผลไม  ๑๐%  สวนนํ้ามันควรเปนนํ้ามันจากพืชและ
หลีกเล่ียงไขมันเลวท่ีมักจะมาจากโปรตีน และไขมันจากเนื้อสัตวเพราะจะทําใหเกิดโรคตางๆ ตามมา ๒๓ 

 

๑.๗.๖  ร.ต.อ. (หญิง) อุทัยวรรณ  เลาประเสริฐิสุข  ไดกลาวไวในวิทยานิพนธเร่ือง 
การศึกษาเชิงวิเคราะห พุทธวิธีบรรเทาทุกขยามเจ็บปวย วาหลักในการลดความอวนตามแนวพุทธท่ี
สําคัญประการหน่ึงคือ  ตองมีสติและรูประมาณในการบริโภคใหได  จึงจะเปนผลสําเร็จ  ซ่ึงสติใน
ท่ีนี้หมายถึง  สติในการยับย้ังในการกิน คือกินอาหารท่ีเปนประโยชนตอรางกาย  สวนการเปนผูรู
ประมาณ  หมายถึง กินดวยความพอดี ไมมากหรือนอยเกินไป  แมแตอาหารที่มีประโยชนก็ตองรูจัก
ประมาณ  มิเชนน้ันจะทําใหเปนโรคอวนไดเชนกัน  นอกเหนือจากตองเปนผูมีสติและรูประมาณใน
การบริโภคแลวยังตองอาศัยการออกกําลังกายและหลีกเล่ียงอาหารท่ีมีรสอรอย  เพราะการกิน
อาหารอรอยจะทําใหรับประทานไดเปนจํานวนมาก ซ่ึงจะทําใหอวนและเกิดโรคตางๆ ตามมาได ๒๔  
 

 จากการทบทวนเอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของพบวา การรักษาความอวนในทาง
พระพุทธศาสนา มีการรักษาท่ีดําเนินควบคูกันไประหวางการรักษาทางกายและใหความสําคัญการ
รักษาทางใจ โดยใชหลักพุทธธรรมรักษาอาการทางใจของโรคอวน จึงเปนการรักษาท่ีประสบ
ผลสําเร็จ ซ่ึงแตกตางกับการรักษาโรคในปจจุบันท่ีใหความสําคัญกับการรักษาแตเฉพาะโรคทาง
กายเชน การรักษาดวยยา  การคิดคนนวัตกรรมหรือเทคโนโลยีอันทันสมัย แตละเลยการรักษา
อาการทางใจ ซ่ึงผลของการรักษาอาการทางกายอยางเดียวนั้นไมประสบความสําเร็จอยางย่ังยืน 


 ๒๒ สงา ดามาพงษ, อวนอันตรายไมอยากตายตองลดอวน, (กรุงเทพมหานคร : วายนอตคอมมิวนิ
เคช่ัน, ๒๕๕๐), หนา ๓๔. 

 ๒๓ สาทิส อินทรกําแหง, ปนชีวิตใหมดวยชีวจิต, พิมพครั้งที่ ๑๓, (กรุงเทพมหานคร : คลินิกสุขภาพ, 
๒๕๔๑), หนา ๑๑๐. 

๒๔ ร.ต.อ. (หญิง) อุทัยวรรณ  เลาประเสริฐสุข, “การศึกษาเชิงวิเคราะหพุทธวิธีบรรเทาทุกขยาม
เจ็บปวย”, วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต , (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 
๒๕๔๖), หนา ๘๑-๘๒. 



 

 

๑๐ 

ดังนั้นผูวิจัยจึงสนใจท่ีจะศึกษาวิเคราะหหลักพุทธธรรมสําหรับการแกไขปญหาความอวนละ
เนื่องจากยังไมปรากฏพบเอกสารหรืองานวิจัยในเรื่องท่ีจะศึกษานี้อยางจริงจัง ผูวิจัยจึงได
ทําการศึกษาเพื่อใหบรรลุตามวัตถุประสงคตามที่ไดกลาวไว 
 
๑.๘  วิธีดําเนินการวิจัย 

 

 การวิจัยครั้งนี้เปนการศึกษาวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) โดยวิจัยเชิง

เอกสาร (Document Research) เปนหลัก ซ่ึงทําการคนควาวิจัยตามข้ันตอนดังนี ้ 
 

 ๑.๘.๑  ศึกษาขอมูลชั้นปฐมภูมิใน พระไตรปฎก ในเน้ือหาที่เกี่ยวของกับเร่ืองท่ีตองการ
จะศึกษา 
 ๑.๘.๒  ศึกษาขอมูลช้ันทุติยภูมิจาก คัมภีรอรรถกถา จากเอกสารงานวิจัยท่ีเกี่ยวของเชน 
วรรณกรรมทางพระพุทธศาสนาในยุคปจจุบัน ขอมูลเบ้ืองตนเกี่ยวกับวิธีลดความอวนจาก หนังสือ 

เอกสาร งานวิจัยตางๆ และขอมูลทาง  Internet  เพื่อนํามาเปนขอมูลในการวิจัย 
 ๑.๘.๓  รวบรวมขอมูลจากแหลงขางตน มาวิเคราะห  
 ๑.๘.๔  สรุปผลของการศึกษาวิจัยและนําเสนอผลการวิจัย 
 
๑.๙ ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ 

 

๑.๙.๑  ทําใหทราบถึง ความอวนในสังคมไทยปจจุบัน 
๑.๙.๒ ทําใหทราบถึง ความอวน ท่ีปรากฏในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท 
๑.๙.๓ ทําใหทราบวาหลักพุทธธรรมสามารถเปนเครื่องมือในการแกไขปญหาความ

อวนไดอยางมีประสิทธิภาพแทจริงและสามารถปรับแนวคิดของสังคมใหเห็นความสําคัญและมี
สวนรวมในการนําหลักแหงพุทธธรรมเขาแกไขปญหาเร่ืองการลดความอวนในสังคมไทยปจจุบัน 
 
 



 
บทท่ี ๒ 

 
ความอวนในสังคมไทยปจจุบัน 

   
 ในบทนี้ผูวิจัยศึกษาขอมูลเกี่ยวกับ ความอวนในสังคมไทยปจจุบันอันไดแก ความหมาย
ของความอวน วิธีการคํานวณความอวน ปญหาความอวน สาเหตุของความอวนในสังคมไทย
ปจจุบัน วิธีการปองกันความอวน และแนวทางการรักษาความอวนโดยใชหลักการในปจจุบันเชน  
หลักโภชนาการ (ควบคุมอาหาร) หลักการออกกําลังกาย หลักการใชยาลดความอวน และหลักการ
ศัลยกรรมดังน้ี  
 
๒.๑  ความหมายของความอวน 
 

 ความอวน (Fatness) เปนคําคุณนามท่ีใชแสดงลักษณะของรูปราง หมายถึง การมีเน้ือ
และไขมันมาก โต อวบ๑  องคการอนามัยโลกใหความหมายวา  เปนภาวะท่ีรางกายมีการสะสม
ไขมันไวในสวนตางๆ ของรางกายเกินปกติ จนเปนสาเหตุใหเกิดโรคตางๆ  ท่ีสงผลถึงสุขภาพ จน
อาจเปนสาเหตุใหเสียชีวิตได โดยมีคาดรรชนีมวลกาย (Body Mass Index หรือ BMI) ตั้งแต ๒๕ 
ข้ึนไป หรือมีไขมันมากกวารอยละ ๒๕-๓๐ ของนํ้าหนักรางกาย  ทําใหรางกายมีน้ําหนักไมได
สัดสวนกับความสูง  และขนาดของรางกาย  มีระดับความอวนท่ีเรียกวา  นํ้าหนักตัวเกิน 

(overweight) แตถามีคาดรรชนีมวลกาย ตั้งแต ๓๐ ขึ้นไป ขนาดของรางกาย จะมีระดับความอวน 
ท่ีเรียกไดวา เปนโรคอวน๒ 
 

 ในทางการแพทย ถือวา  ความอวน เปนพยาธิสภาพอยางหน่ึง และเรียกความอวนวา 

โรคอวน (Obesity) โรคอวนหมายถึง การเพิ่มของเนื้อเย่ือไขมัน คนอวน หรือคนท่ีเปนโรคอวน
น้ัน หมายถึง ผูท่ีมีปริมาณไขมันอยูในรางกายมากกวาเกณฑปกติ ซึ่งตามหลักสากลกําหนดวา ผูชาย 


 ๑ ราชบัณฑิตยสถาน, พจนานุกรม ฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ.๒๕๔๒, (กรุงเทพมหานคร : บริษัท 
นานมีบุคพับลิเคช่ัน จํากัด, ๒๕๔๖), หนา ๒๗๘. 

๒ ดูรายละเอียดใน ศ.เกียรติคุณ พญ. พวงทอง ไกรพิบูลย, โรคอวน และ นํ้าหนักตัวเกิน (Obesity 
and overweight), [ออนไลน], แหลงที่มา : http://www.haamor.com/knowledge/โรคอวนและน้ําหนักตัวเกิน[๒๔ 
ธันวาคม ๒๐๑๑]. 



   



๑๒ 



ไมควรมีปริมาณของไขมันในตัวเกินกวา รอยละ ๑๒ – ๑๕ ของน้ําหนักตัว และผูหญิง ไมควรมี
ปริมาณของไขมันในตัวเกินกวา รอยละ ๑๘ – ๒๐ ของน้ําหนักตัว๓  
 
๒.๒  วิธีการคํานวณหาคาความอวน  
 

 ในการที่จะคํานวณวาใครอวนหรือไมและอวนมากนอยอยางไรนั้น สามารถหาได
โดยประมาณเทานั้น ไมมีขอบเขตชัดเจน ซ่ึงการคํานวณท่ีใชกันในปจจุบันสามารถหาไดหลายวิธี
ดังนี้ 
 (๑)  ความสัมพันธของสวนสูงและนํ้าหนัก 
 (๒) ผลหารของเสนรอบเอวกับรอบสะโพก 
 (๓) ความสัมพันธของสวนสูงและน้ําหนักและอายุ ท้ังสองวิธีน้ีตัวเลขท่ีออกมาคอน 
ขางตํ่า คือตัวเลขท่ีออกมาวาปกตินั้นความจริงเร่ิมอวนแลว 

 (๔) วิธีการวัดรางกายมนุษยตามหลักวิทยาศาสตร(Anthropometry) ซ่ึงเปนการใช 

เครื่องมือในการวัดขนาดวัตถุ (Calipers) วัดความหนาของไขมันชั้นใตผิวหนัง (Skin Fold) 

บริเวณทองแขนหรือสะบัก (Triceps & Scapular)  มาคิดรวมกับน้ําหนักสวนสูงและอายุ 

 (๕) ดรรชนีมวลกาย (Body Mass Index, BMI) จะเปนคาท่ีไดจากนํ้าหนักเปน
กิโลกรัมหารดวยความสูงเปนเมตร ยกกําลังสอง  สําหรับผูใหญ อายุ ๒๐-๒๙ มีคาเฉลี่ยประมาณ 
๒๐-๒๕ หญิงจะต่ํากวาชายเล็กนอย 

 (๖) เอ็กซเรยเชน CT  Scan, MRI  หรือวิธี  Dual  Energy  X- Ray  Absorptiometry 
(DEXA) ซ่ึงคาใชจายคอนขางสูง และผูท่ีตรวจจะไดรับแสง รังสีคอนขางมาก จึงไมนิยมใชตรวจวัด๔ 

 (๗) วัดความหนาแนนของมวลรางกาย (Body Density) หรือ Isotope Dilution 
(การเจือจางของสารไอโซโทบ) จะเปนวิธีวัดท่ีละเอียดและเท่ียงตรง ซ่ึงจะใชในหองทดลองหรือ
สถาบัน๕ 


๓ ดูรายละเอียดใน อวน/โรคอวน, [ออนไลน], แหลงท่ีมา : http://www.thailabonline.com/alternews 

7.htm [๖ ธันวาคม ๒๕๕๔ ]. 
๔ ดูรายละเอียดใน พญ.เกษนภา เตกาญจนวนิช, โรคอวน, [ออนไลน], แหลงที่มา : http://www. 

vichaiyut.co.th/html/jul/33-2549/p27-33_33.asp [๑ มกราคม ๒๕๔๙]. 
๕  ดูรายละเอียดใน  นพ.วิทยา ภานุมาต, โรคอวน, [ออนไลน], แหลงที่มา : http://www.Cambridgethai. 

com/testimonials.htm  [๒๔ ตุลาคม ๒๕๕๑]. 



   



๑๓ 



 (๘)  การใชไฟฟา (Bioelectric impedance analysis) โดใชกระแสไฟฟาผานเขาไป
ในรางกายแลวคํานวณ๖

 

ปจจุบันในทางวิชาการ มีเกณฑมาตรฐานที่เปนเครื่องมือ ในการวินิจฉัยวาบุคคลอยูใน
สภาวะเปนโรคอวนหรือไมนั้น  นิยมใชการหาคา ดัชนีมวลรางกายหรือ Body Mass Index (BMI)๗ 
ขององคการอนามัยโลก ซ่ึงเปนการคํานวณคาน้ําหนัก ท่ียอมรับทางการแพทย โดยคํานวณจากดัชนี
มวลของรางกาย (BMI) คือ นํ้าหนักตัวเปนกิโลกรัม หารดวย (สวนสูงเปนเมตร) ยกกําลังสอง  ๘  

 

ตารางท่ี ๑  ตารางความหมายของระดับน้ําหนักตอเกณฑ ดัชนีมวลรางกาย (BMI)๙ 
 

BMI (kg/m2) ความหมาย 
          ต่ํากวา  ๒๐      น้ําหนักตัวตํ่ากวามาตรฐาน 
          ๒๐-๒๔.๙      น้ําหนักตัวปกติ (ไทยใช ๑๘.๕–๒๔.๙) 
           ๒๕ ข้ึนไป       น้ําหนักเกิน (Overweight) 
          ๒๗-๒๙.๙       ภาวะกอนอวน (Preobese)   
          ๓๐-๓๔.๙       โรคอวนขั้นท่ี ๑ (Obese class I)  
          ๓๕-๓๙.๙        โรคอวนขั้นท่ี ๒ (Obese class II)   


๖ พญ.จันทฑิตา พฤกษานานนท, อวนอันตราย ไมอวนเอาเทาไร, [ออนไลน], แหลงที่มา : http:// 

www. clinicdek.com/index.php?option=com_content&task=view&id=310&Itemid=50 [๙ กันยายน ๒๕๔๘]. 
๗ (BMI) ยอมาจาก Body Mass Index  คือเกณฑมาตรฐานที่เปนเคร่ืองมือในการวินิจฉัยในปจจุบันวา

บุคคลอยูในสภาวะที่เปนโรคอวนหรือไมโดยองคการอนามัยโลก  
๘ ตัวอยาง  การคํานวณจากดัชนีมวลของรางกาย (BMI) น้ําหนักตัวเปนกิโลกรัม หารดวย (สวนสูง

เปนเมตร)๒ เชน คนที่สูง ๑๕๐ ซ.ม. น้ําหนัก ๖๐ กิโลกรัม สามารถ คํานวณคาดัชนีมวลรางกาย ไดดังนี้ 
ดัชนีมวลรางกาย  (BMI)     =           ๖๐ กิโลกรัม            

        (๑.๕เมตร x ๑.๕เมตร) 
                    =               ๖๐ 
                                   ๒.๒๕ 
                    =      ๒๖.๖๗ กิโลกรัม/ตารางเมตร   
                    =     นํ้าหนักเกิน (Overweight)     
 

 หมายเหตุ   การคํานวณวิธีน้ี  ไมใชกับเด็กท่ีกําลังเจริญเติบโต  สตรีมีครรภ และนักกีฬา  
 ๙ ดูรายละเอียดใน น พ.เสถียร  ธรรมทวีธิกุล, ศัลยกรรม การรักษาโรคอวน (Bariatric Surgery), 
[ออนไลน], แหลงที่มา : http://www.vichaiyut.co.th/html/jul/33-2549/p36-39_33.asp [๑ มกราคม ๒๕๔๙]. 



   



๑๔ 



          ๔๐ ขึ้นไป        โรคอวนขั้นท่ี ๓ (Obese class III) 
 การคํานวณหาคาดัชนีมวลรางกายนั้น มีประโยชนในหลายดาน นอกเหนือจากเพื่อ
ประเมินหาไขมันสวนเกินในรางกายเพื่อใหทราบถึงระดับความอวนของตนเอง  เปนตัวชี้วัดใหเห็น
วาตัวเองนั้นมีภาวะทางโภชนาการของรางกายอยางไร  และยังทราบถึงภาวะความเสี่ยงตอการเกิด
โรคตางๆ แลว ยังสามารถนําขอมูลมาวิเคราะหหาแนวทางและวิธีท่ีเหมาะสมในการรักษาของความ
อวนในแตละระดับไดอยางถูกตอง และสามารถทราบถึงปญหาความอวนท่ีมีผลกระทบตอดาน
ตางๆ ในสังคมท่ีจะเกิดขึ้นตามมาอยางไมรูจบอีกดวย   

 

๒.๓  ปญหาความอวนในสังคมไทยปจจุบัน 
 

วิกฤตการณ ความอวนในสังคมปจจุบัน  กําลังสงผลกระทบอยางรุนแรง  และตอเน่ือง
อยางรวดเร็ว  จํานวนประชากรในหลายๆ ประเทศท้ังประเทศท่ีพัฒนาแลวหรือแมกระท่ังประเทศท่ี
กําลังพัฒนาลวนตางประสบกับปญหา จากการไดรับผลกระทบ อันเกิดจากภาวะความอวนนี้  จาก
การสํารวจในประเทศอังกฤษในปพ.ศ.  ๒๕๓๙  พบวาผูชายชาวอังกฤษอวนรอยละ  ๑๖  ผูหญิง
อวนรอยละ  ๑๗  และมากกวาครึ่งหนึ่งของผูใหญ มีนํ้าหนักตัวเกินกวาคามาตรฐาน ในยุโรปเหนือ 
ผูชายมีน้ําหนักเกินมาตรฐาน เฉล่ีย  ๒๗  และผูหญิง  ๒๖  เขาขายน้ําหนักเกิน ขณะท่ียุโรปใต BMI 
เฉล่ียอยูท่ี  ๒๘  ท่ีออสเตรเลีย  ๒๘  สําหรับชาย และ  ๒๗.๕  สําหรับหญิง สวนละตินอเมริกา 
BMI เฉล่ียต่ํากวา  ๒๘  นิดหนอยนอกจากนั้น เสนรอบเอวของชาวโลกยังขยายใหญขึ้น โดย  ๕๖%  
ของผูชาย และ ๗๑%  ของผูหญิงถูกระบุวาลงพุง แคนาดาและแอฟริกาใตเปนพื้นท่ีที่มีคนอวน
หนาแนนท่ีสุด โดย BMI. เฉล่ียของหญิง-ชาย แคนาดาและ หญิงแอฟริกาใตอยูท่ี  ๒๙  การศึกษา
ระบาดวิทยาในประเทศสหรัฐอเมริกาพบวามีโรคอวนรอยละ  ๓๐  ของประชากร และในระยะ  ๑๐  
ปท่ีผานมาพบเด็กซ่ึงมีน้ําหนักตัวสูงกวาเกณฑเพิ่มข้ึนถึง  ๓  เทาตัว และรอยละ  ๑๔  ของเด็กอายุ  
๑๒-๑๙   ปในสหรัฐ  มีน้ําหนักเกินมาตรฐาน  และพฤติกรรมการกินในวัยเด็กและวัยรุนมี
ความสัมพันธอยางสูงกับโรคอวนในวัยผูใหญ เชน รอยละ  ๘๐  ของวัยรุนท่ีเปนโรคอวนจะ
กลายเปนผูใหญอวน๑๐   

 

ในประเทศไทย อัตราการเกิดของประชากรความอวนไดเพิ่มขึ้นอยางรวดเร็ว จน
กลายเปนปญหาหลักท่ีสําคัญของทางสาธารณสุข  ขอมูลจากสถาบันวิจัยสาธารณสุขไทยในปพ.ศ.


๑๐ ดูรายละเอียดใน รศ. บัญญัติ  สุขศรีงาม, โรคอวน : ปญหาสาธารณสุขที่สําคัญของชาวอเมริกัน, 

[ออนไลน], แหลงที่มา : http://www.uniserv.buu.ac.th/forum2/topic.asp? TOPIC_ID=134 [๘ สิงหาคม ๒๕๔๙]. 



   



๑๕ 



๒๕๓๔-๒๕๓๕  ท่ีทําการศึกษาจากประชากรไทย  โดยการสุมตัวอยางท่ัวประเทศรวมประชากร
ท้ังส้ิน  ๑๓,๓๐๐  คน  พบวามีความชุกของคนอวนในคนไทยท่ีมีอายุมากกวา  ๒๐  ปในเพศชาย
และเพศหญิงรอยละ  ๑.๕  และ  ๕.๖  ตามลําดับ๑๑ และประชาชาชนไทยอายุ  ๒-๑๘  ป จํานวน  
๑๗.๖  ลานคน  เปนโรคอวนรอยละ  ๘  กลุมวัยรุน  ๑๓-๑๘  ป รอยละ  ๙  เปนวัยท่ีเปนโรคอวน
มากท่ีสุด๑๒  ขอมูลการศึกษาความชุกของโรคอวนในภูมิภาคเอเชียแปซิฟก  ๑๔  ประเทศ ในป
ลาสุด คือ พ.ศ. ๒๕๔๘  พบวาประเทศไทยถูกจัดอยูอันดับท่ี  ๕ ๑๓ ท่ีพบความชุกของภาวะน้ําหนัก
เกินและโรคอวนถึงรอยละ  ๕๐  ในชวง  ๑๘  ปท่ีผานมาต้ังแตป  ๒๕๔๙- ๒๕๔๗  ประเทศไทยมี
คนอวนเพิ่มขึ้นถึง  ๗.๕  เทา คาดประมาณวา ปจจุบันประเทศไทย มีผูท่ีมีรูปรางทวม จนถึงระดับ
อวนถึง  ๑๐ ลานคน ๑๔ ลาสุดป พ.ศ.  ๒๕๕๐  ผลการสํารวจของกรมอนามัย ในประชาชนอายุ ๑๕ 
ปขึ้นไปท่ัวประเทศ พบภาวะอวนลงพุงในเพศชายรอยละ ๒๔ และเพศหญิงรอยละ ๖๑.๕๓ ๑๕ ดวย
อัตราการเพิ่มขึ้นของจํานวนประชากรความอวนท่ีมีอยางรวดเร็วน้ี  ทําใหเกิดปญหาซ่ึงมีผลกระทบ
ตอสังคมในปจจุบันอยางไมคาดคิด ท้ังทางตรงและทางออมนานับหลายประการ จากปญหาความ
อวนโดยภาพรวมท่ีพบ ผูวิจัยจึงไดแบงขอมูลออกเปน ๓  กลุม ตามลักษณะของปญหาดังนี้คือ 

 

๒.๓.๑  ปญหาความอวนท่ีมีผลกระทบทางจิตใจ   
 

ความอวนเปนเรื่องท่ีมีตอผลกระทบทางจิตใจและอารมณเปนอยางมาก  ทําใหบางคน
สูญเสียความภาคภูมิใจ  อายในรูปราง  ทําใหขาดความม่ันใจในตนเอง  บางคนเกิดปมดอย  คิดวา
คนอื่นมองตนเองดวยความดู ถูกจนเกิดเปนโรคทางใจเชน  โรควิตกกังวล  โรคซึมเศรา 


      ๑๑ ดูรายละเอียดใน กรุงเทพธุรกิจออนไลน, [ออนไลน], แหลงที่มา : http://www.food-resources. 

org/news/view.php?id=593 [๑ มิถุนายน ๒๐๐๘ ] 
๑๒ ดูรายละเอียดใน เพ่ิมเติมวิกฤติ โรคอวน ปวนไทย, [ออนไลน], แหลงที่มา : http://www.thaihealth. 

or.th/node/2098?mini=healthcontent/calendar/2008/2/all& [๕ เมษายน ๒๕๕๑]. 
๑๓ อันดับ ๑ ถึง ๔ คือ  ออสเตรเลีย  มองโกเลีย  วานูอาดู  และฮองกง 
๑๔ ดูรายละเอียดใน กองโภชนาการและกองออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ, กรมอนามัย, กระทรวง

สาธารณสุข, โครงการคนไทยไรพุง, [ออนไลน], แหลงท่ีมา : http://www.nutrition.anamai.moph.go.th/web/data. 
html [๕ เมษายน ๒๕๕๑]. 
 ๑๕ ดูรายละเอียดใน กรมอนามัย, โครงการภาคีรวมใจ คนไทยไรพุง, [ออนไลน], แหลงที่มา : http:// 
www.nutrition.anamai.moph.go.th/web/data.html [๒๓ ธันวาคม ๒๕๕๔]. 



   



๑๖ 



(Depression) และโรคเครียด๑๖ มีภาวะทางอารมณปรวนแปร โดยเฉพาะผูท่ีอวนมาตั้งแตเด็ก  การ
นับถือในตัวเองจะลดนอยลง  เพราะในวัยเด็กมักโดนเพื่อนแกลงหรือลอเลียนในความอุยอาย และ
อาจเขากับเพื่อนไมได จนไมอยากไปโรงเรียน ยิ่งเมื่อยางเขาวัยรุน ซ่ึงเปนระยะท่ีแสวงหาความ
ภูมิใจในตัวเอง  แสวงความช่ืนชอบจากเพื่อน จากสังคม  จากเพศตรงกันขาม  จึงมักจะกังวล
เก่ียวกับรูปลักษณของตนมากข้ึนดวย  หากมีรูปรางท่ีอวนจะทําใหรูสึกเกิดมีปมดอย ขาดความ
ม่ันใจและเสียความรูสึกท่ีดีตอตนเอง  มีผลเสียตอการสรางบุคลิกภาพและเอกลักษณ รวมถึงไมกลา
เขาสังคม เพราะถูกคนมองและมักกลัววาจะไมเปนท่ียอมรับของกลุมเพ่ือน ไมเปนท่ีสนใจของ
เพ่ือนตางเพศ ทําใหแยกตัว  ในบางคนอาจวิตกกังวล เกิดอาการหดหู ซึมเศรา  รังเกียจตัวเอง  และ
มองโลกในแงรายจนถึงขนาดฆาตัวตาย๑๗ ซ่ึงปญหาเหลานี้ยังสงผลระยะยาวมาถึงคนอวนในวัย
ผูใหญดวย เพราะถาเปนคนท่ีมีความอวนมาตั้งแตวัยเด็กแลว มีโอกาสสูงท่ีจะมีความอวนแบบถาวร
ในวัยผูใหญได   
 

 ๒.๓.๒  ปญหาความอวนท่ีมีผลกระทบทางรางกาย 
 

 นอกจากปญหาที่มีตอผลกระทบทางจิตใจและอารมณแลว  ความอวนยังเปนเรื่องท่ีมีตอ
ผลกระทบทางดานรางกายเปนอยางมากเชน 

 

 ดานสุขภาพ  ความอวนเปนบอเกิดของโรคเรื้อรังท่ีมีความสัมพันธกับความอวน
หลายชนิดๆ มีผลตอระบบการทํางานในรางกายหลายระบบ ในบางรายอาจเกิดภาวะแทรกซอนของ
โรคมากกวา ๑ ชนิด เพราะหากเปนโรคอวนแลว จะสงผลใหเปนโรคอื่นๆ ตามมาและสงผลกระทบ
ตอการเกิดโรคอีกชนิดหน่ึงไดอยางเปนลูกโซ ซ่ึงมีความเกี่ยวของกับโรคชนิดตางๆ ดังนี้  

  ๑) ภาวะไขมันในรางกายผิดปกติ  ในรางกายคนเราจะมีไขมัน ท้ังชนิดดีและราย 

แตในคนอวนจะมีระดับไขมันชนิดรายเชน Triglyceride, LDL-cholesterol (Low Density 
Lipoprotein) เพิ่มขึ้น สวนไขมันท่ีดีเชน HDL-cholesterol (High Density Lipoprotein) ลดลง 

สงผลใหเกิดโรค คลอเรสเตอรอลในเลือดสูง เรียกสภาวะน้ีวา Hypercholesterolemia ซ่ึงไขมัน
ตัวรายนี้ จะไปเกาะสะสม ตามผนังของหลอดเลือดท่ัวรางกาย ทําใหความยืดหยุน ของหลอดเลือด
เสียไป สงผลทําใหเสนเลือดตีบหรืออุดตัน และเกิดโรคของอวัยวะตางๆ ตามมา 


๑๖ ดูรายละเอียดใน พ ญ. เกษนภา เตกาญจนวนิช, โรคอวน, [ออนไลน], แหลงที่มา : http://www. 

vichaiyut.co.th/html/jul/33-2549/p27-33_33.asp [ ๑ มกราคม ๒๕๔๙]. 
๑๗ ดูรายละเอียดใน มณีรัตน ภาคธูป, ผลของความอวน, [ออนไลน], แหลงที่มา : http://www. 

uniserv.buu.ac.th/forum2/topic.asp?TOPIC_ID=365 [๒๑ ธันวาคม ๒๕๕๑]. 



   



๑๗ 



 ๒) เสนเลือดในสมองแตกหรืออุดตัน (Stroke)  ถาไขมันตัวรายเกาะท่ีเสนเลือด
ในสมองจะทําใหเสนเลือดในสมองอุดตัน และถาความดันโลหิตสูงมากอาจสงผลทําใหเสนเลือด
ในสมองแตก เปนอัมพฤกษ อัมพาตหรือเสียชีวิตได หากอวนลงพุงจะมีอัตราการเกิดโรคหลอด
เลือดสมองมากขึ้นโดยเฉพาะผูท่ีมีดัชนีมวลกายมากกวา ๓๐  

 ๓) โรคเก่ียวกับหัวใจ  ซ่ึงไดแก โรคหลอดเลือดและหัวใจ เชน ความดันโลหิต
สูง ไขมันในเลือดสูง เนื่องจากคนอวนจะมีไขมันในเลือดสูงโดยเฉพาะกรดไขมันอิสระและไตรกรี
เซอไรดเกิดโรคความดันโลหิตสูงไดงาย ทําใหหัวใจตองทํางานหนักขึ้นในการสูบฉีดโลหิตไปเล้ียง
ท่ัวรางกาย  ถาเสนเลือดท่ีไปหลอเล้ียงกลามเนื้อหัวใจ ตีบหรืออุดตัน จะทําใหกลามเนื้อหัวใจขาด
เลือดหรือหัวใจวาย  อัตราการตาย จากหัวใจขาดเลือดเปนสาเหตุการตายท่ีพบมากท่ีสุดในคน
อวน๑๘ 

 ๔) โรคเก่ียวกับตับ  เชน ตับแข็ง (Cirrhosis) ไขมันพอกตับ 
  ๕) โรคความดันโลหิตสูง๑๙  คือ ความดันโลหิตท่ีขึ้นสูงติดตอกันเปนเวลานาน 
ในคนอายุต่ํากวา ๖๕ ป ถามีความดันโลหิต  ๑๔๐/๙๐  ถือวาเริ่มมีโรคความดันสูงแลว ความดัน
ปกติคือ ๑๒๐/๘๐ ความดันโลหิต  ๑๒๐  คือความดันโลหิตชวงหัวใจบีบตัว สวนความดัน ๘๐ คือ
ความดันโลหิตชวงหัวใจพัก ความดันโลหิตสูงอาจจะสูงชวงหัวใจบีบตัว หรือหัวใจพักตัวชวงใด
ชวงหนึ่งหรือสูงท้ังสองชวง ถาสูงติดตอกันเปนเวลานานเปนป จะมีโรคแทรกเกิดขึ้น คือ โรคหัวใจ 
โรคเสนเลือดแข็ง โรคอัมพาต และหัวใจลมเหลว  ปกติความดันโลหิตจะถูกควบคุมดวยฮอรโมนท่ี
ซับซอนหลายชนิด  สวนใหญจะสรางจากไต  ฮอรโมนเหลานี้จะควบคุมขนาดเสนผาศูนยกลางของ
เสนเลือด  ซ่ึงเปนการควบคุมความดันเลือดดวย  ๕% ของผูปวยท่ีเปนโรคความดันโลหิตสูงท่ี
สามารถหาสาเหตุไดและรักษาไดท่ีตนเหตุ สวนอีก ๙๕% ของคนปวยโรคความดันโลหิตสูงจะหา

สาเหตุไมพบ  จึงเรียกโรคความดันโลหิตสูงนี้วา  ความดันโลหิตท่ี เกิดขึ้นเอง  (Essential 
Hypertension) มีปจจัยหลายๆ อยางท่ีทําใหเกิดโรคความดันโลหิตสูงไดเชน กรรมพันธุ เพศ อายุ 
เช้ือชาติ ความเครียด การรับประทานอาหารท่ีเค็มจัด ดื่มแอลกอฮอล และท่ีสําคัญท่ีสุดคือ โรคอวน 


๑๘ ดูรายละเอียดใน พ.ญ.จันทฑิตา  พฤกษานานนท, อวนอันตราย ไมอวนเอาเทาไร, [ออนไลน], 

แหลงท่ีมา. http://www.clinicdek.com/index.php?option=com_content&task=view&id=310&Itemid=50&limit=1& 
limitstart =2 [๑๒ พฤษภาคม ๒๕๕๑]. 

๑๙. ดูรายละเอียดใน นพ.วิทยา ภานุมาต, โรคอวน, [ออนไลน], แหลงท่ีมา : http://www.cambridge 
thai.com/testimonials.htm [๒๔ ตุลาคม ๒๕๕๑]. 



   



๑๘ 



 ๖) โรคของระบบตอมไรทอ หรือโรคเบาหวาน ( Diabetes mellitus) เปนความ
ผิดปกติของรางกาย เม่ืออินซูลินบกพรองไมเพียงพอท่ีจะควบคุมระดับน้ําตาลในเลือด จะทําให

ระดับน้ําตาลในเลือดสูงกวาปกติ (glucose intolerance) ในคนอวนจะมีการหล่ัง insulin ออกมา

มากกวาปกติ รางกายอยูในภาวะดื้อตอ Insulin (insulin resistant) ในผูใหญท่ีอวนมากและอวนมานาน
จะมีโอกาสเส่ียงตอการเปนโรคเบาหวาน (no insulin dependent diabetes mellitus) สูงกวาคนปกติ  

 ๗) เสนเลือดขอด (Varicose vein)  เปนอาการโลหิตคั่งแข็งตัวอุดเสนเลือดดํา  
 ๘) โรคเกาต (Gout)  ในรางกายของคนอวนสวนมากจะมีกรดยูริกในเลือดสูง
กวาคนปกติ ทําใหมีความเส่ียงตอการเกิดโรคเกาตไดมากกวา 

 ๙) โรคมะเร็ง  ในมะเร็งบางชนิดเชน  มะเร็งลําไสใหญ  ปากมดลูก  เย่ือบุมดลูก  
ตอมลูกหมาก  มดลูก  รังไข  เตานม  ถุงน้ําดี  ตับออน  เมื่อเติบโตเปนผูใหญท่ีอวน จะมีโอกาสตาย
จากโรคมะเร็งสูงกวาคนปกติ  ผูชายอวนจะตายจากมะเร็งของลําไสใหญ  ตอมลูกหมากมากกวาคน
ปกติ  ผูหญิงท่ีอวนจะมีโอกาสตายจากมะเร็งของผนังมดลูก  เตานม  และถุงน้ําดีมากกวาคนปกติ 

 ๑๐) โรคทางเดินหายใจและปอด  มีโลหิตคั่งแข็งตัวอุดเสนเลือดในปอด หรือมี

อาการหายใจลําบากขณะนอนหลับ  นอนกรน (Snoring) เพราะทางเดินหายใจเร่ิมตีบตัน รางกาย
จะขาดออกซิเจน  ทําใหรางกายพักผอนไมเต็มท่ี  สงผลใหงวงนอนในเวลากลางวัน นอกจากนี้คน
อวนจะเหนื่อยงายกวาปกติ  เปนหอบ  เดินหรือวิ่งเพียงเล็กนอยจึงเหนื่อยงาย  เพราะไขมันท่ีสะสม
ในทรวงอก ชองปอด ชองทอง จะทําใหการหายใจเปนไปไดไมเต็มท่ี  ซ่ึงในคนที่อวนมากแบบ

อันตราย (morbid obesity) ในเวลานอนอาจเกิดการหยุดหายใจในขณะหลับ (Sleep apnea)๒๐ 
และเสียชีวิตได  เพราะหัวใจเตนผิดปกติ หรือขาดออกซิเจนจากการหายใจไมเพียงพอ  นอกจากนี้
คนอวน มักเปนโรคติดเช้ือของระบบทางเดินหายใจไดงายและบอยกวาคนปกติเชน หวัด หลอดลม
อักเสบ อีกท้ังใชเวลาในการรักษาแตละครั้งนานกวาคนปกติดวย 

 ๑๑) โรคกระดูกและขอตอ  เชนโรคขอตอเส่ือม (Os-teoarthritis in joints) 
โดยเฉพาะบริเวณสะโพก หัวเขา ขอเทา ขอศอก และหลัง เนื่องจากตองรับน้ําหนักมากเกือบ
ตลอดเวลาทําใหเกิดการอักเสบและเส่ือมของขอตางๆ โดยเกิดอาการปวดของขอตางๆ ขณะเดินและ

วิ่ง ในเด็กบางรายจะพบความผิดปกติของเขาเปนเขาชิดกัน (knock knee) บางรายมีขาโกง 


๒๐ ดูรายละเอียดใน พ.ญ.จันทฑิตา  พฤกษานานนท, อวนอันตราย ไมอวนเอาเทาไร, [ออนไลน], 

แหลงที่มา : http://www.clinicdek.com/index.php?option=com_content&task=view&id=310&Itemid=50&limit 
= 1&limitstart=2 [๑๒ พฤษภาคม ๒๕๕๑]. 



   



๑๙ 



(bowleg) เพราะรับน้ําหนักมาก ในเด็กท่ีกําลังเขาวัยรุนอาจเกิดการเส่ือมของสวนหัวกระดูกสะโพก 
ทําใหมีการขาดเลือดมาเล้ียง และอาจพิการได จากการท่ีตองรับน้ําหนักของรางกายมากจึงทําใหมีการ
เคล่ือนไหวที่ชาลงทําให กลายเปนคนอืดอาด อุยอาย และอาจทําใหประสบอุบัติเหตุไดบอยกวาผูท่ี
ไมอวน 

 ๑๒) โรคปสสาวะราด  เปนอาการท่ีไมสามารถกล้ันปสสาวะไดในผูหญิง   

 ๑๓) โรคเก่ียวกับถุงน้ําดี (Gallbladder disease) เชน การเปนนิ่วในถุงน้ําดี

(gall stone) คนอวนจะมีความเส่ียงตอน่ิว ๓-๔ เทาและความเส่ียงจะสูงขึ้นเมื่ออวนลงพุง 
 ๑๔) โรคเก่ียวกับไต  เชน นิ่วในไต ถาเสนเลือดไปเล้ียงไตตีบตัน จะทําใหไต

ทํางานไดไมเต็มท่ี 
 ๑๕) โรคกรดไหลยอน  เปนอาการที่นํ้ายอยในกระเพาะอาหารไหลกลับขึ้น

หลอดอาหาร  ทําใหแสบรอนต้ังแตหลอดอาหารลงไปถึงในกระเพาะอาหาร 

 ๑๖) โรคของผิวหนัง มีเหงื่อออกมาก (Sweating)  คนอวนมักจะมีเหง่ือออกมาก
และจะเกิดความอับช้ืนของผิวหนัง มีการระบายความรอนทางผิวหนังไมสะดวก ทําใหเปนโรค
ผิวหนังไดงายกวาธรรมดา โดยเฉพาะโรคติดเช้ือ บริเวณตามขอพับซอกคอ ซอกขา ขาหนีบ และขอ
พับตางๆ ทําใหเกิดการติดเชื้อไดงาย อาจทําใหเปนแผลเร้ือรังโดยเฉพาะที่บริเวณขา นอกจากนี้
ผิวหนังบริเวณท่ีมีการเสียดสีขณะเคล่ือนไหวจะเกิดการอักเสบไดบอย ๕๐% ของเด็กท่ีอวนมากๆ จะ
พบวาผิวหนังท่ีตนคอหรือรักแรเปนสีดําคลํ้า ซ่ึงมักพบรวมกับภาวะเบาหวานท่ีดื้อตอการรักษาดวย

ยาฉีด Insulin 
 ๑๗)  การเปล่ียนแปลงของฮอรโมน เชน ฮอรโมนท่ีควบคุมการเจริญเติบโต 

(Growth hormone) เปนตน๒๑  

 ๑๘) โรคไสเล่ือน๒๒ 
 ๑๙) โรคที่มีผลกระทบตอระบบสืบพันธ  เชนการเปนหมัน( Infertility) ใน

ผูชาย อาจจะมีความรูสึกทางเพศและระดับฮอรโมนเพศชาย(Testosterone) ลดลง มีการเส่ือม
สมรรถภาพทางเพศ และมีเชื้ออสุจินอย  ในผูหญิงท่ีอวนพบวา เริ่มมีประจําเดือนตอนอายุนอย หรือ


๒๑ ดูรายละเอียดใน พ.ญ.จันทฑิตา  พฤกษานานนท, อวนอันตราย ไมอวนเอาเทาไร, [ออนไลน], 

แหลงท่ีมา : http://www.clinicdek.com/index.php?option=com_content&task=view&id=310&Itemid=50&limit 
=1&limitstart=2 [๑๒ พฤษภาคม ๒๕๕๑]. 

๒๒ ดูรายละเอียดใน ดร. จรวยพร  ธรณินทร, โรคอวน การออกกําลังกายของคนอวน, [ออนไลน], 
แหลงที่มา : http://www.thairunning.com/fatman_exercise.htm [๒๓ กุมภาพันธ ๒๐๐๙]. 



   



๒๐ 



เขาสูระยะวัยหมดประจําเดือนชาและประจําเดือนมาไมปกติ  และปวดประจําเดือนไดบอยกวาคน
ท่ัวไป  มีความผิดปกติของประจําเดือน มักจะสัมพันธกับ การเกิดโรคถุงน้ําในรังไข ๒ ขาง 

(Polycystic Ovarian Syndrome)๒๓ คนอวนขณะต้ังครรภมีความเส่ียงตอโรคความดันโลหิตสูง 
และการแทงบุตรไดบอย มีบุตรยาก และพบการเปล่ียนแปลงของฮอรโมนอ่ืนอีกหลายชนิดดวย 
 

นอกจากนี้ถาคนอวนตองผาตัดและดมยาสลบ จะทําใหมีโอกาสแทรกซอนมาก  ตั้งแต
เร่ิมดมยาสลบ และระหวางผาตัด  การผาตัดตองใชเวลานาน  โดยเฉพาะการผาตัดในชองทอง 
เพราะไขมันหนา และมีการเสียเลือดมากข้ึน  หลังผาตัดอาจมีภาวะแทรกซอนท่ีแผล และการหายใจ 
นอกจากนี้ในระหวางการดูแล  ใหสารน้ําหรือน้ําเกลือกจะมีความยาก  เน่ืองจากหาเสนเลือดลําบาก  
และการเพ่ิมขึ้นของนํ้าหนักในแตละกิโลกรัม  สงผลถึงระดับความผันแปรในดัชนีมวลกาย ให
มีคามากข้ึนในแตละระดับ ทําใหเพิ่มความเส่ียงตอโรคตางๆ หลายชนิดตามมา

 

ตารางท่ี ๒  ตารางแสดงความสัมพันธระหวางนํ้าหนักและโรคแทรกซอน๒๔ 
 

       ดัชนีมวลกาย อัตราการเกิดโรค 
     ระหวาง  ๒๑-๒๒       เปนน้ําหนักท่ีเหมาะสม   
     มากกวา  ๒๒       โอกาสเส่ียงตอเบาหวานเพิ่มข้ึน ๓ เทา 
     มากกวา  ๒๓       อัตราการตายจากโรคหัวใจเพิ่มข้ึน 
     มีคา  ๒๕       อัตราการเกิดโรคเบาหวาน ๘ เทา 
       อัตราการเกิดโรคหัวใจเพ่ิมข้ึน ๒  เทา   
     มีคา  ๒๘       ความเส่ียงท่ีจะเกิดโรคเบาหวานชนิดท่ี ๒ 
     มีคา  ๓๐       มีอัตราเส่ียงตอเบาหวานเพิ่มข้ึน ๔๐ เทา 
     มากกวา  ๓๒       จะเพิ่มสาเหตุการตายข้ึนเทาตัว   

 

 การท่ีเราตองหาวิธีท่ีจะวัดออกมาใหไดถึงความอวนหรือการเพ่ิมของไขมัน นั้นมี
ความหมายตอสุขภาพมาก  เพราะการเพ่ิมข้ึนของนํ้าหนักในแตละกิโลกรัม  สงผลถึงระดับความ


๒๓ ดูรายละเอียดใน พ.ญ. เกษนภา เตกาญจนวนิช, โรคอวน, [ออนไลน], แหลงที่มา : http://www. 

vichaiyut.co.th/html/jul/33-2549/p27-33_33.asp [๑ มกราคม ๒๕๔๙].  
 ๒๔ ดูรายละเอียดใน ศูนยสุขภาพโรงพยาบาลพหลพลพยุหเสนา, โรคอวน, [ออนไลน], แหลงที่มา : 
http://www. health.phahol.go.th/index.php?option=com_content&view=article&id=208&Itemid=241 [๑๒  
ธันวาคม ๒๕๕๔]. 



   



๒๑ 



ผันแปรในดัชนีมวลกายใหมีคามากข้ึนในแตละระดับ  ทําใหเพิ่มความเสี่ยงตอโรคหลายชนิด  
ดังนั้นเรา จึงไมควรใหมีดัชนีมวลกายมากกวา ๒๓ เพ่ือเปนการลดอัตราความเสียงตอโรคตางๆ 
เพ่ิมข้ึน จากการศึกษาพบวาอัตราการเสียชีวิตของคนท่ีอวนมากมีสูงขึ้นถึง ๒-๑๒ เทา ข้ึนกับอายุ
ของแตละบุคคล แตถาสามารถลดน้ําหนักแคเพียง ๕-๑๐% ของนํ้าหนักตัวเริ่มตน จะสามารถลด

อัตราการพิการ และอัตราการตาย (morbidity and mortality rate) ไดระดับหน่ึง๒๕  

 

๒.๓.๓  ปญหาความอวนท่ีมีผลกระทบทางพฤติกรรม 
 

 เปนปญหาท่ีสืบเน่ืองจากทางจิตใจและรางกายท่ีความอวนไดสงผลในดานพฤติกรรม
ทําใหบุคคลท่ีมีภาวะน้ีมีปญหาในดาน 
 

 ดานบุคลิกภาพ  ความอวนจะทําใหมีบุคลิกภาพท่ีไมดีมีพฤติกรรมท่ี ดูอุยอาย 
เช่ืองชา ไมคลองตัว ไมกระฉับกระเฉง และมีรูปรางท่ีแลดูไมสวยงาม และการยอมรับของสังคม ใน
คนท่ีอวนมากๆ จะถูกมองวาเปนคนรับประทานเกง ไมสนใจดูแลตัวเอง อาจถูกลอเลียนอยูเสมอ๒๖ 
รูปรางท่ีอวนเปนอุปสรรคตออาชีพบางอยาง  และปญหาน้ีจะสงผลในระยะยาวอีกดวย  
 

๒.๓.๔  ปญหาความอวนท่ีมีผลกระทบทางสังคม 
 

เปนปญหาในภาพรวมที่ไดรับผลกระทบตอเนื่องจากทางจิตใจ ทางรางกายและทาง
พฤติกรรม ตอระบบตางๆ ท่ีเกิดขึ้นในสังคมดังนี้ 

 

 ก) ระบบเศรษฐกิจ  เปนภาระคาใชจายดานสุขภาพของครอบครัว และประเทศ
จํานวนมหาศาล  ซ่ึงสงผลกระทบทางดานการเงินของประเทศ  ซ่ึงคาสูญเสียทางเศรษฐกิจของโรค
อวนนั้นจะรวมถึง 

 ๑) เศรษฐกิจของตนเอง  คือภาระท่ีจะตองแบกรับในดานคาใชจายของตนเอง
และครอบครัว  ท่ีจะเพิ่มมากข้ึนของแตละคน  ในเรื่องคุณภาพชีวิตท่ีกระทบกับโรคอวน ซ่ึงเกิดจาก
การรักษาอาการ และภาวะแทรกซอนตางๆ ของโรคอวน อยางตอเนื่องของผูท่ีเปนโรคโดยไมรูจัก 
จบส้ิน    


๒๕ ดูรายละเอียดใน ปยพร ทองไสว, โรคอวน (Obesity), [ ออนไลน ], แหลงที่มา : http://www. 

gpo.or.th/rdi/html/obes.html [๑๖ กุมภาพันธ ๒๕๕๒]. 
๒๖ ดูรายละเอียดใน อวน/โรคอวน, [ออนไลน], แหลงที่มา : www.thailabonline.com/alternews7. 

htm [๖ ธันวาคม ๒๕๕๔]. 



   



๒๒ 



 ๒) เศรษฐกิจของประเทศชาติ  เปนผลกระทบอันตอเนื่องจนสงผลตอระบบ
เศรษฐกิจของประเทศ  ทําใหรัฐบาลตองนํางบประมาณอยางมหาศาล  เขาแกไขปญหาในทุกๆ ดาน
ท่ีเกิดขึ้นน้ี  เพื่อตอสูกับโรคอวนของประชากรในประเทศโดยไมจําเปน เปนคาใชจายท่ีเกิดจากการ
สูญเสียผลประโยชนดานเศรษฐกิจเชน ผลผลิตลดลง จากคนขาดงานหรือเสียชีวิต 
 

 ข) ทรัพยากรธรรมชาติ   
  ๑) ทรัพยากรอาหาร  อันเกิดจากการใชผลผลิต จากทรัพยากรธรรมชาติอยาง
ส้ินเปลือง  เพื่อท่ีจะตอบสนองความตองการของผูบริโภค  ท่ีมีปริมาณความตองการอาหารมากเกิน
ความพอดี   

  ๒)  ทรัพยากรมนุษย  บุคคลที่ มีปญหาความอวน  อาจประสบปญหาใน
ครอบครัว เกิดความสับสนในชีวิต และในอาชีพบางอยางมีขีดจํากัดสําหรับคนอวน อาจทําใหคน
อวนไมสามารถทํางานไดอยางเต็มท่ี หรือสูญเสียบุคคลากรจากการเสียชีวิตกอนวัยอันควรอีกดวย 
  

 จากผลกระทบของโรคอวน นานับประการดังกลาว  กลาวไดความอวนเปนปญหาสําคัญ  
ท่ีเราไมควร ปลอยปะละเลย ใหคนในสังคมมีภาวะของความอวนเพิ่มขึ้น  ปญหาอยูท่ีวา เม่ือแนวโนม
ของคนในสังคมมีภาวะความอวนเพิ่มมากข้ึน  ทําอยางไรถึงจะใหเขาเหลาน้ัน ตระหนักรูโทษและภัย
ของโรคน้ีอยางจริงจัง และแกไขปญหาความอวนไดอยางถูกวิธี โดยไมใหตกเปนเหย่ือของกลุม       
นักธุรกิจ ผูผลิตสินคาเพียงเพื่อหวังผลกําไร โดยไมคํานึงถึงผลกระทบตอสังคม  และใหผูท่ีมีภาวะ
ของความอวน มีทางเลือก มีโอกาสไดพิจารณาแกไขปญหาท่ีตนเหตุ ไมใชท่ีปลายเหตุ อยางเชน  การ
ใชยาลดความอวน  เพราะปรากฏการณท่ีเห็นพบวา  เม่ือกินยาลดความอวนแลวผอมลงไดจริงอยาง
เร็ว     แตหลังจากท่ีหยุดกินยา กลับมีน้ําหนักท่ีเพ่ิมข้ึนตามเดิม  จึงทําใหคนกลุมน้ีมีแนวโนมท่ีจะใช
ยาตอเน่ืองมากข้ึน และตกอยูใน วงจรอวนแลวผอม ผอมแลวอวน (YO YO EFFECT) โดยไมรูจักจบ
ส้ิน นอกจากปญหาความอวนท่ียาลดความอวนแกไขไมไดแลวนั้น  ยังมีปญหาตามมาใหแกไขกันอีก
เปนลูกโซ เพราะวงจรนี้  มีผลในทางลบกับรางกายในระยะยาว โดยจะทําใหระบบภูมิคุมกันใน
รางกาย ขาดความสามารถในการตอสูกับส่ิงแปลกปลอมท่ีเขามาในรางกายลดนอยลง จึงมีโอกาสท่ี
จะเกิดโรคภัยไขเจ็บงายกวาคนท่ีน้ําหนักคงท่ี  
  

 จากการศึกษาและวิเคราะหถึงภัยรายของโรคอวนท้ังหมดนี้  ผูวิจัยเห็นวาความสําคัญใน
การแกไขปญหาความอวนในเบื้องตนท่ีใหผลดีและปลอดภัยท่ีสุด ในข้ันตอนแรกน้ันควรเปน
การศึกษาทําความเขาใจในโรคท่ีเปนอยูใหละเอียด  เพราะจะสงผลใหเราสามารถท่ีจะเผชิญกับปญหา
และพิจารณาแกไขไดอยางมีเหตุผลตามกระบวนการ  โดยควรทราบถึงสาเหตุของโรค ทราบถึง



   



๒๓ 



วิธีการรักษาท่ีแตกตางกันในแตละบุคคล  และในท่ีสุดจะทราบถึง  ทางเลือกท่ีดีท่ีเหมาะสมที่สุด
ใหกับตนเอง 
 
๒.๔  สาเหตุความอวนในสังคมไทยปจจุบัน 
 

 การเกิดภาวะความอวนเปนผลลัพธของปฏิสัมพันธท่ีซับซอนหลายเหตุรวมกัน

ระหวางพันธุกรรมกับส่ิงแวดลอม  ซ่ึงสงผลใหเกิดความไมสมดุลระหวางการรับพลังงาน (Energy 
Intake) หรือการบริโภคอาหารกับการใชพลังงาน (Energy Expenditure) หรือการเคล่ือนไหว
รางกาย  จากการรวบรวมขอมูล  พบวาสาเหตุท่ีทําใหเปนโรคอวนมีดังตอไปนี้ 
 

 ๒.๔.๑  สาเหตุความอวนท่ีเกิดจากจิตใจ   
 

 สาเหตุของความอวนท่ีเกิดจากทางจิตใจนี้ เปนสาเหตุสําคัญท่ีเกิดจากการขาดความ
สมดุลยทางจิตใจ มีภาวะทางอารมณไมคงท่ี ไมแนวแน ไมเขมแข็ง เมื่อประสบกับเหตุการณท่ีเปน
อุปสรรคตอการลดความอวน  จิตใจมักไขวเขว ออนไหวตอการลดความอวน ซ่ึงสาเหตุท่ีพบมีดังนี้ 
 ก) ภาวะทางอารมณและจิตใจ  มีบางคนท่ีรับประทานอาหารตามอารมณและจิตใจ 
เชน  กินอาหารเพ่ือดับความโกรธแคน กลุมใจ กังวลใจ  บุคคลเหลานี้จะรูสึกวาอาหารทําใหใจสงบ  
จึงยึดอาหารไวเปนส่ิงท่ีสรางความสบายใจ ในทางกลับกัน บางคนท่ีรูสึกเสียใจ กลุมใจ จะกิน
อาหารไมได มีผลทําให เกิดการขาดอาหาร  หรือมีความผิดปกติทางจิตใจ  ทําใหรับประทานอาหาร
มากเชน ความเครียด ทําใหเกิดความอยากอาหารมากข้ึน 
 ข) ความไมสมดุล กับความรูสึกอ่ิม ความหิว ความอยากอาหาร  เม่ือใดท่ีความอยากกิน
เพิ่มขึ้นเม่ือนั้นการบริโภคจะเพิ่มมากข้ึน ซ่ึงถึงขั้น “กินจุ” ในท่ีสุดจะทําใหเกิดความอวน  
 

 ๒.๔.๒  สาเหตุความอวนท่ีเกิดจากรางกาย 
 

 สาเหตุของความอวนท่ีเกิดจากทางรางกายน้ี เปนสาเหตุรอง ซ่ึงเกิดขึ้นจากภาวะของ
สภาพรางกาย ท่ีบางคร้ังผูท่ีมีความอวนไมสามารถเปนคนกําหนดหรือควบคุมไดดวยตนเอง และ
บางครั้ง เปนผลที่เกิดขึ้นจากการสะสมความผิดปกติในการประพฤติท่ีเปนไปเพ่ือสงเสริมหรือ 
สนับสนุนใหเกิดความอวน ท่ีเราสามารถควบคุมไดดวยตนเองแตละเลยไมไดใหความสําคัญดังนี้ 

 



   



๒๔ 



 ก)  กรรมพันธุ  โดยเฉพาะถา บิดาหรือมารดา เปนคนอวนท้ังคู ลูกจะมีโอกาสอวน
ถึง รอยละ ๘๐  แตถาบิดาหรือมารดาคนใดคนหน่ึงท่ีอวน  ลูกจะมีโอกาสอวนถึงรอยละ ๔๐ ๒๗ 
ดังนั้นถาไมอยากใหบุตรเกิดมา มีโอกาสเสียงตอโรคอวน ควรเลือกคูครองท่ีมีความเสียงในการเกิด
โรคอวนนอย 
 ข)  ความผิดปกติจากทางรางกาย  เชน ความผิดปกติท่ีสมองสวนฮัยโปธารามัสทํา
ใหการควบคุมการกินอาหารผิดปกติ   ความผิดปกติของระบบการทํางานในรางกายเชน 
กระบวนการทางเคมีท่ีเกิดขึ้นในรางกาย ท่ีมีอัตราการเปล่ียนแปลงทางเคมีภายในรางกาย ทําให
ระบบเผาผลาญของรางกายตํ่าเกินไป และระบบดูดซึมอาหารของรางกายทํางานอยางไมมี
ประสิทธิภาพ ทําใหรางกายดูดซึมสารอาหารเขาไปใชไดอยางไมเต็มท่ี   

 ค) การขาดสารอาหารของทารกในครรภ (Intrauterine Growth Retardation)๒๘ 
 ง) เพศ  ผูหญิงสามารถอวนไดงายกวาผูชาย อีกท้ังผูหญิงจะตองตั้งครรภทําให
นํ้าหนักตัวมากข้ึน  เพราะตองรับประทานอาหารมากข้ึนเพื่อบํารุงรางกายและทารกในครรภ  ทําให
หลังคลอดบุตรแลวลดนํ้าหนักลงไดยาก 

 จ) อายุ (Age)  เม่ืออายุมากขึ้น โอกาสท่ีอวนจะเพิ่มข้ึน ท้ังผูชายและผูหญิง ซ่ึงอาจ
เกิดจากการใชพลังงานนอยลง 
 ฉ) โรค การเกิดโรคตางๆ เชน โรคของตอมไรทออยาง ตอมธัยลอยด  ถาตอมมีการ
ผลิตฮอรโมนนอยกวาปกติจะทําใหรางกายสะสมไขมันไวมากทําใหเกิดการอวน เนื่องจากรางกาย

เผาผลาญอาหารนอยลงเชน  ในโรค คุชชิง(Cushing) ท่ีรางกายจะสรางฮอรโมน คอรติซอล 
(cortisol) มากทําใหรางกายมีการสะสมไขมัน ฮอรโมนนี้อาจจะมาจากรางกายสราง ขึ้นเนื่องจากเนื้อ
งอกตอมหมวกไต๒๙หรือจากลูกกลอน ยาแกหอบ หรือยาชุด   


 ๒๗ ดูรายละเอียดใน วิกิพีเดียสารานุกรมเสรี, โรคอวน, [ออนไลน], แหลงที่มา : http://www 
wikipedia.com [๑๙ ธันวาคม ๒๕๕๔]. 

๒๘ ดูรายละเอียดใน เครือขายวิจัยสุขภาพ มูลนิธิสาธารณสุขแหงชาติ (มสช.), วิเคราะหเอกสารและ
ผลการวิจัยภาวะโภชนาการเกิน ; โรคอวนในเด็ก:สาเหตุและผลกระทบ, [ออนไลน], แหลงที่มา : http://www. 
hrn.thainhf.org/?module=edoc&page=detail&id=8 [๒๑ธันวาคม ๒๕๕๐]. 

๒๙ ดูรายละเอียดใน พ.ญ.จันทฑิตา  พฤกษานานนท, อวนอันตราย ไมอวนเอาเทาไร, [ออนไลน], 
แหลงท่ีมา : http://www.clinicdek.com/index.php?option=com_content&task=view&id=310&Itemid=50&limit 
=1&limitstart=2 [๑๒ พ.ค. ๒๐๐๘]. 



   



๒๕ 



 ช) ยา  ในผูปวยบางโรค จะไดรับฮอรโมน สเตียรอยดเปนเวลานาน อาจทําใหอวน 
และในผูหญิงท่ีฉีดยาหรือใชยาคุมกําเนิด จะทําใหอวนได ๓๐ ยาบางชนิดทําใหความอยากอาหารเพิ่ม

เชน ยาคุมกําเนิด ยาแกโรคซึมเศรา (Tricyclic antidepressant, phenothiazine) ยาลดความดัน 
(beta-block) 

 ๒.๔.๓  สาเหตุความอวนท่ีเกิดจากพฤติกรรม 
 

สาเหตุของความอวนท่ีเกิดจากทางพฤติกรรมนี้ เปนสาเหตุหลักท่ีมีความสําคัญ เปน
ความตอเนื่องของการประพฤติ ปฏิบัติตน ท่ีมีรูปแบบการดําเนินชีวิต  มีกิจวัตรประจําวัน ท่ีเปนไป
เพื่อสงเสริม สนับสนุนใหเกิดความอวน ท่ีเราสามารถควบคุมไดดวยตนเอง  

 ก) นิสัยจากการรับประทานอาหาร (Food, Nutrition and Eating Habits)  คนท่ีมี
นิสัยการรับประทานอาหารไมดี ไมมีวินัยในการรับประทานอาหาร หรือท่ีเรียกกันวา กินจุบจิบไม
เปนเวลา จะทําใหอวนข้ึนได  การรับประทานอาหารท่ีใหพลังงานสูงเปนประจํา จะใหน้ําหนักเกิน
เชน  อาหารประเภทคารโบไฮเดรด และไขมันมากเกิน การรับประทานอาหารมากเกินความ
ตองการ โดยไมไดสมดุลอาหาร ท่ีไมสมดุลคืออาหารท่ีประกอบดวย ไขมันและน้ําตาลสูง มีใย
อาหารนอย๓๑ 
 ข) การไมออกกําลังกาย  ถารับประทานอาหารที่มากเกินพอดี  แตมีการออกกําลังกาย
บาง  อาจทําใหยืดเวลาความอวน  แตถารับประทานอาหารท่ีมากเกินพอดีแลวนั่งๆ นอนๆ โดยไรซ่ึง
การยืดเสนยืดสาย  ในไมชาจะเกิดการสะสมไขมันในรางกายและเปนโรคอวนในท่ีสุด  
 ค) การนอนหลับและพักผอนไมเพียงพอ  มีผลตอฮอรโมนในรางกายที่ควบคุมความ
อยากอาหารของรางกาย ๓๒ 
 

๒.๔.๔  สาเหตุความอวนท่ีเกิดจากสังคม 
  

สาเหตุของความอวนท่ีเกิดจากทางสังคม คือสาเหตุท่ีเปนองคประกอบภายนอก ท่ี
เกิดข้ึนจากความตอเนื่องในสาเหตุหลายๆ ดานรวมกันท้ังในดานจิตใจ และดานพฤติกรรมที่เปน


 ๓๐ ดูรายละเอียดใน วิกิพีเดีย สารานุกรมเสรี, โรคอวน, [ออนไลน], http://www.wikipedia.com [๑๙ 
ธันวาคม ๒๕๕๔].  
 ๓๑ อางแลว.  
 ๓๒ ดูรายละเอียดใน นพ. วัลลภ พรเรืองวงศ, สาเหตุของความอวน, [ออนไลน], แหลงท่ีมา : 
http://www.gotoknow.org/blog/health2you/tag/ลดความอวน [๘ มีนาคม ๒๕๕๐]. 



   



๒๖ 



การปฏิบัติตนโดยมีรูปแบบการดําเนินชีวิต  มีกิจวัตรประจําวันท่ีเปล่ียนแปลงไปตามกระแสของ
สังคม ซ่ึงเปนไปเพื่อสงเสริม สนับสนุนใหเกิดความอวนดังน้ี 

 ก) ภาวะเศรษฐกิจและสังคม (Socio-Economic-Culture) ๓๓ การเปล่ียนแปลงอยาง
รวดเร็ว ของภาวะเศรษฐกิจและสังคมของประเทศ รวมกับการหล่ังไหลของกระแสวัฒนธรรม
ตะวันตก สงผลใหแบบแผนการดําเนินชีวิตของประชาชนเปลี่ยนแปลงไป  โดยเฉพาะวัฒนธรรม
การบริโภคอาหาร ท่ีไดรับอิทธิพลจากกระแสของวัฒนธรรมตะวันตก จําพวกอาหารขยะ  ท่ีมี
แคลอรีสูง อาหารจําพวกแปง อาหารท่ีมีไขมันสูง อาหารรสหวาน  ใหมีพฤติกรรมในการบริโภคท่ี
เปล่ียนมานิยมรับประทานอาหาร  

 ข) วัฒนธรรมการดํารงชีวิต  ซ่ึงเห็นไดวาบางชาติ บางประเทศจะมีวัฒนธรรมใน
การดํารงชีวิต ท่ีทําใหเปนผูท่ีมีนํ้าหนักเกิน เน่ืองจากความนิยมในการรับประทานอาหารของชาติ
น้ันๆ เชน การรับประทานอาหารที่มีแคลลอรี่สูงๆ และจากความเช่ือ เก่ียวกับวัฒนธรรมการ
ดํารงชีวิตท่ีไมถูกตองเชน  การนิยมเล้ียงใหเด็กๆ  มีรางกาย  อวนทวน สมบูรณ  
   ค) วิถีชีวิตท่ีเปล่ียนไป  ในสังคมปจจุบัน ชีวิตท่ีรีบเรงทําใหคนสวนใหญมักทําอะไร
ท่ีเรงรีบ ขาดการเอาใจใสในเรื่องสุขภาพ ตั้งแตเรื่องอาหารการกิน คือรับประทานอะไรท่ีหาซ้ือได
งายๆ ตามความสะดวกและทานอาหารซํ้าเดิมอยูบอยๆ โดยไมคํานึงถึง คุณประโยชนหรือโทษ และ
การมีเคร่ืองอํานวยความสะดวกที่เพ่ิมมากข้ึน ทําใหการทํากิจกรรมท่ีชวยใหมีการเผาผลาญพลังงาน
ลดนอยลง  และวิถีชีวิตแหงความรีบเรงยังทําใหผูคนในยุคนี้ขาดการออกกําลังกายอีกดวย 
 ง) ผลจากยุทธศาสตรอุตสาหกรรมอาหาร  ตั้งแตโรงงานผลิตปุย   เกษตรกร  
รานอาหาร  บริษัทโฆษณา ดวยการผลิตอาหารอยางเหลือเฟอ ทําใหบริษัทผลิตอาหารทําทุกวิถีทาง
เพื่อใหผูบริโภคไดบริโภคอาหารมากท่ีสุด น้ําอัดลมมีตูอัตโนมัติตั้งขายท่ัวเมือง ท้ังโรงเรียน 
โรงงาน มีการโหมโฆษณาของกินเลนตางๆ ทางโทรทัศน วิทยุ หนังสือพิมพ และผูผลิตเหลานี้ 
ยังใหผลประโยชนกับนักการเมือง และขาราชการเพื่อสนับสนุนในเร่ืองการออกนโยบายตางๆ  ให
ผูบริโภคจํานวนมากตกอยูในกระแสบริโภคอาหาร และบริโภคเพ่ิมมากข้ึนเรื่อยๆ  จนเปนโรคอวน 
 จ) การด่ืมสุรา  นอกเหนือจากสวนผสมในสุราท่ีมีสารใหพลังงานสูงแลว๓๔   
ความเช่ือท่ีวาการดื่มสุรา ในปริมาณนอยจะทําใหเจริญอาหารและชวยใหการยอยอาหารดีขึ้น๓๕  


 ๓๓ ดูรายละเอียดใน เครือขายวิจัยสุขภาพ, โรคอวนในเด็ก : สาเหตุและผลกระทบ, [ออนไลน], 
แหลงที่มา : http//www.hrn.thainhf.org/?module=edoc&page=detail&id=8 [๒๑ ธันวาคม ๒๕๕๐]. 

๓๔ ดูรายละเอียดใน สยามเฮลทดอทเน็ท, สาเหตุของความอวน, [ออนไลน], แหลงที่มา : 
http://www.siamhealth.net/public_html/Disease/endocrine/obesity/cause.htm [๒๔ มกราคม ๒๕๕๒]. 



   



๒๗ 



การสังสรรค งานเล้ียง อาจทําใหการดื่มเกินเลยจน มีการด่ืมในปริมาณมาก และจะทําใหการด่ืมน้ัน
มีผลทําใหขาดสติในการบริโภค ซ่ึงเปนการนํามาของความอวนได 

 

ปญหาของความอวนจะทวีความรุนแรงมากข้ึนไปอีก  หากผูท่ีเปนโรคอวนไมเขาใจ
สาเหตุท่ีแทจริงของโรค  ไมทําความเขาใจกับโรคที่เปนอยู  อาจถูกชักจูงใหแกปญหาแบบผิดๆ และ
ตกเปนเหยื่อของสังคม  ดวยความรูเทาไมถึงการณ  จากการหลงผิด ในการเชื่อส่ือ  การโฆษณาขาย
สินคาและผลิตภัณฑหรือบริการท่ีมาในรูปแบบตางๆ เพื่อตอบสนองความตองการของตน  หรือหาก
ซํ้ารายเจอกับผูใหการรักษาแบบที่เห็นแกประโยชนสวนตนของผลทางธุรกิจการคา มากกวาการ
รักษาท่ีมีคุณธรรมและจรรยาบรรณ  ในขณะเดียวกันกับการท่ีประชาชนไดรับขาวสารเกี่ยวกับความ
อวนจากส่ือตางๆ โดยขาดการพิจารณานั้น ยิ่งทําใหปมปญหากลายเปนประเด็นทางสังคม  และกําลัง
กลายเปนความจริงท่ีมีผลกระทบตอการเปล่ียนแปลงทางวัฒนธรรมและการเปล่ียนแปลงทางสังคม
แบบใหม  ซ่ึงเปนผลลัพธจากการเปล่ียนแปลงดานเทคโนโลยีและเศรษฐกิจ ท่ีมีแนวโนมยึดติดกับ
กระแสบริโภคนิยม จนทําใหนับวันปญหาในดานความอวนเหลานั้น ยากแกการแกไขมากยิ่งข้ึน  
 
๒.๕  วิธีการปองกันความอวนในปจจุบัน 
   

ปจจุบันในยุคท่ีความกาวหนาทางเทคโนโลยี  มีการพัฒนาอยางไมหยุดย้ัง  วิยาการณ
อันทันสมัยในดานตางๆ  ไดแผขยายเขาสูผูบริโภคอยางท่ัวถึง  การทําใหรูปรางผอมเพรียวรวดเร็ว
ทันใจจึงไมใชเรื่องยากอีกตอไป  กลยุทธทางการตลาดของผูผลิต  ท้ังตัวผลิตภัณฑและการบริการท่ี
เกี่ยวของกับการลดความอวน จึงมีใหเลือกมากมายหลากหลายรูปแบบและตางผลิตมาเพื่อ
ตอบสนองตามความตองการของผูบริโภคไดเปนอยางดี  การลดความอวนใหประสบผลสําเร็จ จึงมี
ปจจัยประกอบกันในหลายสวนท่ีเปนวิธีในการสนับสนุน แตวิธีทีดีท่ีสุดในการหยุดย้ังการแผขยาย 
ของโรคอวนไปทั่วโลก กลับเปนวิธีการปองกัน ไมใชการรักษา๓๖ ซ่ึงมาตรการการปองกันการแผ
ขยาย ของโรคอวนนี้  อาจตองมีการวางแผนตั้งแตเริ่มตนของวงจรชีวิต และตลอดไปในการดําเนิน
ชีวิต  ดังน้ันปจจัยสําคัญท่ีทําใหการลดความอวนประสบผลสําเร็จจึงควรมีวิธีการปองกันดังตอไปน้ี 

 


 ๓๕ ดูรายละเอียดใน นพ.วรวุฒิ เจริญศิริ, แอลกอฮอลในเคร่ืองด่ืมมึนเมา, ศูนยขอมูลสุขภาพกรุงเทพ, 
[ออนไลน], แหลงที่มา : http://www.bangkokhealth.com [๗ ธันวาคม ๒๕๕๔]. 

๓๖ Eric Schlosser, มหาอํานาจฟาสตฟูต, แปลโดย สุขนิตย เทพอนันตแปล, (กรุงเทพมหานคร : 
สํานักพิมพดอกหญา ๒๐๐๐, ๒๕๔๖), หนา ๓๕๐. 



   



๒๘ 



 ๒.๕.๑  ครอบครัว   
 

ครอบครัว  เปนสถาบันแรกท่ีมีความใกลชิดกับผูเปนโรคอวนมากท่ีสุด และเปนตัวชวย
หลักท่ีมีความสําคัญในการปองกันการแผขยายของโรคอวน  โดยเฉพาะบิดา มารดา หรือผูปกครอง 
ท่ีตองเปนบุคคลที่มีความรูท่ีถูกตองท่ีสุด ในการใหความรูเกี่ยวกับโภชนาการและบริโภคนิสัยท่ี
ถูกตอง  ตองคอยฝกนิสัยการรับประทานอาหารของเด็กต้ังแตแรกเกิดเชน  การใหกินนมแมนาน
อยางนอย ๔-๖ เดือน  จะชวยลดอัตราการเกิดโรคอวนเมื่อโตข้ึน อาหารของเด็กในวัยตอๆ มาจะมี
ผลตอความอวนของเด็ก  และฝกใหเด็กเปนคนมีวินัย ไมกินจุบกินจิบ  รับประทานอาหารครบหมู  
รับประทานผัก ผลไม เพราะนิสัยการบริโภคท่ีไมดีนั้น เกิดขึ้นไดตั้งแตวัยเด็ก  จึงควรฝกใหเด็กๆ 
รับประทานอาหารเพื่อสุขภาพท่ีดี  ตอนโตข้ึนจะไดไมอวน  

เพิ่มการออกกําลังกาย และการทํากิจกรรมตางๆ ท่ีตองใชพลังงาน ควรสนับสนุนใหเด็ก
มีการออกกําลังกายอยางเหมาะสมและสม่ําเสมอเพ่ือใหเปนนิสัยติดตัวตอไป จนเปนผูใหญ ซ่ึงจะ
เปนการชวยปองกันและรักษาโรคอวนและทําใหมีสุขภาพรางกายแข็งแรงในอนาคต  บิดา มารดา 
ควรเปนตัวอยางท่ีดีในการออกกําลังกาย และทําใหเปนกิจกรรมของครอบครัวท่ีทุกคนมีสวนรวม
สนุก  และตองมกีารติดตามการเจริญเติบโตในเด็กเปนระยะๆ อยางสมํ่าเสมอ  คอยสนับสนุน  คอย
เตือนและใหกําลังใจอยางมีเหตุและผล  ในกรณีท่ีเด็กอวนไปแลว  ส่ิงท่ีควรทํา คือการพาเด็กไปพบ
แพทย เพื่อจะไดรับคําแนะนําท่ีถูกตอง ไมควรท่ีจะลดน้ําหนักเองอยางผูใหญ  เน่ืองจากเด็กอยูในวัย
เจริญเติบโต  ถาอดอาหารอาจมีผลกระทบตอพัฒนาการตามวัยได  และไมควรปลอยใหเด็กอวน  
เพราะนั่นหมายถึง  จะมีอัตราประชากรโรคอวนเพิ่มข้ึน เพราะเด็กท่ีอวน จะมีโอกาสเส่ียงตอการ
เปนผูใหญท่ีอวนในอนาคตดวย  

 

๒.๕.๒  การรณรงคปองกันโรคอวน   
 

มีการรณรงคเรื่องการปองกันและรักษาโรคอวน  โดยใชชองทางสื่อตางๆ เปนตัวกลาง 
ในการกระจายขาวสาร สรางจิตสํานึก  กระตุนใหเกิดส่ิงเราเพื่อใหเขาถึงประชาชนท่ัวไป ควรมี
ความรวมมือรวมใจกันจากทุกหนวยงานท่ีเกี่ยวของ ท้ังภาครัฐและเอกชน๓๗ โดยเฉพาะ แพทย 
พยาบาล และบุคลากรทางการแพทยทุกแขนง  ใหตระหนักถึงปญหาและภัยตางๆ ท่ีเกิดขึ้นจากการ
ระบาดของโรคอวน รวมถึงปจจัยเส่ียงและผลแทรกซอนในระยะยาว   

 


๓๗ ดูรายละเอียดใน Barry  Popkin, โลกกลม, แปลโดย โสภาพร ควรซ, (กรุงเทพมหานคร : โพสต

บุกส, ๒๕๕๒), หนา ๒๖๙-๒๖๘. 



   



๒๙ 



๒.๕.๓  มีการใหขอมูลความรูเก่ียวกับความอวน   
 

มีการประชาสัมพันธขอมูลเก่ียวกับความอวนในดานตางๆ กับประชาชน ใหความรู
ความเขาใจท่ีถูกตอง  ตั้งแตเริ่มตนขบวนการจนถึงส้ินสุดข้ันตอน  ท้ังในการปองกันและในการ
รักษา  อยางมีระบบแบบแผนเชน ปญหาและสาเหตุ อันตรายที่เกิดจากโรค  โดยเฉพาะให
ประชาชนไดตระหนักถึงภัยราย และความเสียหายท่ีจะตามมาอยางไมรูจบของความอวนดวย  
ขอมูลทางดานโภชนาการและบริโภคนิสัยท่ีถูกตอง  การเลือกซ้ืออาหาร การออกกําลังกายให
เหมาะสม  การปรับเปล่ียนพฤติกรรม หรือการปรับสมดุลทางอารมณ  เปนตน  เพื่อใหประชาชน
สามารถนําความรูเหลานั้นมาประยุกตใชเปนวิถีชีวิตแบบใหมท่ีหางไกลจากความอวน โดยมี
มาตรการเฝาระวังติดตามและใหทุกฝายรวมมือรวมใจกันอยางจริงจัง  แลวนํามาปฏิบัติไดเพื่อท่ีจะ
เปนหนทางอันนํามาซ่ึงการปองกันและรักษาโรคอวนตั้งแตเร่ิมตน๓๘  

๒.๕.๔  การปรับเปล่ียนรูปแบบการดําเนินชีวิต 
 

พฤติกรรมการดํารงชีวิตท่ีรีบเรงและยึดติดกับความสะดวกสบายหรือ การไดรับอิทธิพล
จากวัฒนธรรมการบริโภคแบบตะวันตก  เปนรูปแบบการดําเนินชีวิตท่ีเอื้อประโยชนตอภาวะความ
อวนของคนในประเทศ  การปรับเปล่ียนรูปแบบการดําเนินชีวิตเชน (๑) พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
จากคนที่มีนิสัยการรับประทานอาหารไมดี ใหเปนคนท่ีมีวินัย รับประทานอาหารเปนเวลา เลือก
รับประทานอาหารที่มีประโยชนตอรางกาย  (๒) การเคล่ือนไหวรางกาย จากการชอบน่ังอยูเฉยๆ 
เปนการออกกําลังกาย เพ่ิมกิจกรรมท่ีใชพลังงานใหมากข้ึนในแตละวัน (๓) การปรับสมดุลทาง
อารมณเชน การฝกสติ  การฝกหายใจคลายเครียด ฝกการทําสมาธิ ใหมีภาวะทางอารมณและจิตใจ
อยูในเกณฑปกติ หางไกลจากความเครียด ซ่ึงจะเปนการปองกันความอวนได 

 

๒.๕.๕  การมีวินัยในตนเอง   
 

ในการปองกันความอวน การมีวินัยในตนเองเปนส่ิงท่ีชวยควบคุมพฤติกรรมของเราให
ไปสูเปาหมายไดเปนผลสําเร็จเชน  วินัยในการรับประทานอาหาร ควรรับประทานอาหารใหตรง
เวลา  เลือกรับประทานแตอาหารที่มีประโยชนตอรางกาย หลีกเล่ียงอาหารประเภทท่ีทําใหอวนได
งาย วินัยในการออกกําลังกาย ควรออกกาํลังกายใหสมํ่าเสมอ วันละประมาณ ๑ ช่ัวโมง อาทิตยละ๓ 
ครั้งเปนอยางนอย เปนตน 

 


๓๘ ดูรายละเอียดใน พ.ญ.จันทฑิตา พฤกษานานนท, อวนอันตราย ไมอวนเอาเทาไร, [ออนไลน], 

แหลงที่มา : http://www.clinicdek.com/index.php?option=com1&limitstart [๑๒ พฤษภาคม ๒๕๕๑]. 



   



๓๐ 



๒.๕.๖  การตรวจรางกาย   
 

เพ่ือเปนการปองกันความอวนท่ีปลอดภัย ควรตรวจสุขภาพรางกายเปนประจําทุกป 
เพ่ือท่ีจะไดทราบถึง ขอมูลสุขภาพรางกายและแนวโนมตางๆ ของตนเองวามี สถานการณความ
เส่ียงตอสภาวะความอวน มากนอยอยางไร   

 
๒.๖  วิธีการรักษาความอวนดวยหลักการในปจจุบัน 

 

ในสังคมปจจุบันท่ีผูบริโภคหันมาใสใจเร่ือง  สุขภาพและความงามกันอยางแพรหลาย  
ทําใหมีผูเชี่ยวชาญและนักวิชาการสาขาที่เก่ียวของ  สรางทฤษฎีและหลักการมากมาย  เพื่อเขาแกไข
ปญหาภาวะความอวนในรูปแบบตางๆ ในสวนของแพทย จะแบงผูปวยท่ีเกี่ยวกับความอวน
ออกเปน ๓ กลุม    

กลุมแรกคือ  กลุมอวนจริง  โดยพิจารณาจากคาดัชนีมวลกาย หรือ Body Mass Index 
(BMI) เปนเกณฑประเมินการรักษา หากระดับคา BMI สูงมากเทาไหร ผูปวยย่ิงมีภาวะเสี่ยงตอ
สุขภาพมากข้ึนเทาน้ัน  
 กลุมท่ีสองคือ  กลุมอวนเฉพาะสวน เชน อวนลงพุง ในกลุมน้ีจะสงผลกระทบตอ
สุขภาพดวยเชนกัน   

กลุมสุดทายคือ  กลุมท่ีคิดวาตนเองอวน ผูปวยในกลุมนี้จะไมมีปญหากระทบกับ
สุขภาพกายโดยตรง แตจะกระทบกับสุขภาพจิต เน่ืองจากจัดเปนกลุมท่ีตองการใหตนเองมีรูปราง
สวยสมบูรณแบบ อยางในอาชีพท่ีตองใชรูปรางในการทํางานเชน ดารา นางแบบ เปนตน ๓๙ 

 


 ๓๙ ดูรายละเอียดใน น.พ.กําธร ศิริพันธุ, ไมอวนเอาเทาไร, [ออนไลน], แหลงที่มา : http://www. 
variety.teenee.com/foodforbrain/22657.html [๖ มกราคม ๒๕๕๓]. 



   



๓๑ 



ตารางท่ี ๓  ตารางแสดงแนวทางรักษาโรคอวนโดยอาศัยเกณฑ BMI ดวยการจําแนก

ความรุนแรงของโรคและโรครวม (co morbidities)๔๐  จาก National Institute of Health (NIH) 
 

BMI (kg/m2) ระดับโรค (Classification) การรักษา 

๒๕ ข้ึนไป  นํ้าหนักเกิน (Overweight)    ลดจํานวนแคลอร่ีในอาหาร 
 

๒๗-๒๙.๙ 
  

ภาวะกอนอวน (Preobese)    
   เพิ่มการออกกําลังกาย  เพิ่มยาลด 
   น้ําหนักหากมีโรคอื่นรวม 

๓๐-๓๔.๙ โรคอวนขั้นท่ี ๑ (Obese class I)     เพิ่ม ยาลดน้ําหนัก 

๓๕-๓๙.๙ โรคอวนขั้นท่ี ๒ (Obese class II)    ผาตัด หากมีโรคอื่นรวม 

๔๐ ขึ้นไป โรคอวนขั้นท่ี ๓ (Obese class III)    ผาตัด 

 
ผูท่ีมีดัชนีมวลกายนอยกวา ๒๕ ยังไมมีความจําเปนในการลดน้ําหนัก แตถามีประวัติ

ครอบครัวเปนโรคเบาหวาน โรคหัวใจแนะนําใหคุมนํ้าหนักท่ีดัชนีมวลกายประมาณ ๒๒ โดยการ
ควบคุมอาหาร ออกกําลังกายและเปลี่ยนพฤติกรรม   ผูท่ีมีน้ําหนักเกินคือ BMI เทากับ ๒๕-๒๙.๙ 
ถาไมมีปจจัยเส่ียงรวมดวยหรือเสนรอบเอวนอยกวา ๔๐ นิ้วใหควบคุมน้ําหนักไมใหมากกวานี้  
ผูปวยโรคอวนท่ีมี BMI มากกวา ๓๐ หรือ BMI มากกวา ๒๕ และพบวาเสนรอบเอวเกิน ๔๐ นิ้วใน
ชาย หรือเกิน ๓๕ นิ้วในหญิง และไมมีปจจัยเส่ียง ก็ใหเริ่มรักษาดวยอาหารและการออกกําลังกาย 
แตถามีปจจัยเสี่ยงควรรีบลดน้ําหนัก ๔๑ หลักการรักษาโคอวนในปจจุบัน จึงเร่ิมตนดวยการพิจารณา
จากการใชหลักการตางๆ ตามเกณฑในการจําแนกความรุนแรงของโรคอวนและโรครวมกับโรค
อวนตามตารางท่ี ๒ และมีรายละเอียดของแนวทางการลดความอวนในหลักการตางๆ  ดังน้ี 

 

๒.๖.๑ หลักโภชนาการ  (การควบคุมอาหาร)   
 

หลักโภชนาการ เปนหลักการท่ีเกี่ยวของกับอาหารและกระบวนการตางๆ ท่ีเกี่ยวกับ
สุขภาพ โดยโภชนากรจะเนนคุณคาทางสารอาหารเพ่ือสุขภาพท่ีดี และปริมาณพลังงานท่ีเหมาะสม 


๔๐ ดูรายละเอียดใน น พ.เสถียร  ธรรมทวีธิกุล, หลักการรักษาโรคอวน, [ออนไลน], แหลงที่มา : 

http://www.vichaiyut.co.th/html/jul/33-2549/p27-33_33.asp [๑ มกราคม ๒๕๔๙]. 
๔๑ ดูรายละเอียดใน สยามเฮลทดอทเน็ท, โรคอวน การรักษาโรคอวน, [ออนไลน], แหลงท่ีมา : 

http://www.siamhealth.net/public_html/Disease/endocrine/obesity/cause.htm [ ๒๔ มกราคม.๒๕๕๒].  



   



๓๒ 



เพื่อท่ีรางกายจะสามารถนําสารอาหารเหลานั้นไปใชใหเกิดประโยชนสูงสุดและใหผูบริโภคมีความ
เขาใจที่ถูกตองในการรับประทานอาหารตามวัตถุประสงคนั้นๆ ในสวนของการใชหลักโภชนาการ
เพ่ือลดความอวนผูท่ีตองการลดความอวน มีความจําเปนอยางยิ่งท่ีตองเรียนรู และมีความเขาใจท่ี
ถูกตองเก่ียวกับอาหารในดานตางๆ เชน  ปริมาณพลังงานและสารอาหาร(Nutrient) ท่ีไดจากอาหาร
ในแตละชนิด การอานสลากอาหาร (Nutrition Facts) การเลือกซ้ือ การเตรียมอาหาร และการดื่มน้ํา
เปนตน เพ่ือความเหมาะสมสําหรับการลดนํ้าหนัก โภชนากรไดแนะนําวิธีการเรียนรู เรื่อง
โภชนาการ ในผูท่ีตองการลดความอวน เปนปจจัยหลักท่ีสําคัญซ่ึงมีวิธีการดังนี้  

 

 ก) การลดพลังงานจากอาหาร  คือการลดปริมาณของอาหาร โดยคํานวณจากคา
พลังงานในอาหาร มีหนวยเปนแคลอรี  ปกติคนเราตองการพลังงานในแตละวันประมาณ ๒๕ - ๓๕ 
กิโลแคลอรีตอน้ําหนัก  ๑  กิโลกรัม ดังนั้นเราสามารถคํานวณพลังงาน ท่ีเราควรไดรับในแตละวัน 
โดยเอาน้ําหนักคูณดวย  ๒๕  ผลลัพธท่ีไดจะเปนคาพลังงานท้ังหมด ถาเราตองการลดนํ้าหนักให
เอา  ๕๐๐  กิโลแคลอรี ลบออกจากคาท่ีคํานวณได  จะไดคาพลังงานท่ีควรไดรับในแตละวันนํา
พลังงานที่ไดหารดวย  ๓  จะไดพลังงานท่ีควรไดรับในแตละม้ือ  

 

โดยท่ัวไปถาหากตองการลดน้ําหนัก ผูหญิง ควรไดพลังงานวันละ  ๑,๐๐๐ - ๑,๒๐๐  
กิโลแคลอรี  สําหรับผูชายควรได  ๑,๒๐๐ - ๑,๖๐๐  กิโลแคลอรี ดังน้ันในแตละม้ือไมควร
รับประทานเกิน ๕๐๐  กิโลแคลอรี  ซ่ึงจะทําใหนํ้าหนักลดลง  ครึ่งกิโลกรัมตอสัปดาห ๔๒ ควบคุม
อาหารใหพลังงานเขาจากอาหาร  ตองเทากับ หรือตํ่ากวาความตองการพลังงานพื้นฐาน  จะทําให
รางกายดึงไขมันท่ีสะสมอยูเปนพลังงาน  แตท้ังน้ีรางกายตองไดรับพลังงานไมต่ํากวา  ๑,๒๐๐  แคลอรี
ตอวัน มิฉะนั้น จะเกิดภาวะกรดในรางกาย  ๔๓ 
 

ในการลดคาพลังงานท่ีตองการวันละ ๕๐๐ - ๑,๐๐๐ กิโลแคลอรี ตองควบคุมใหปริมาณ
พลังงานที่ไดจากไขมัน  ตองไมเกินรอยละ ๓๐ ของพลังงาน ท้ังหมด  และควรจะเปนพวกไขมันไม

อ่ิมตัว (Polyunsaturated)และ ไขมันไมอิ่มตัวเชิงเดี่ยว (Monounsaturated fatty acids) จากพืช
และถ่ัว ใหรอยละ ๑๕ ของพลังงาน ไขมันอิ่มตัว (Saturated fat) อยูระหวางรอยละ ๘ - ๑๐ ของ
พลังงานที่ไดรับหรือไมเกินวันละ ๓๐๐ กรัมของคลอเรสเตอรอล และหลีกเล่ียงไขมันชนิดท่ีเกิด


๔๒  ดูรายละเอียดใน  [ออนไลน], แหลงที่มา : http://pioneer.netserv.chula.ac.th/~bkanyara/tip2.htm  

[๒๒ พฤศจิกายน ๒๕๕๑]. 
๔๓ ดูรายละเอียดใน นพ.สมชาย  ลี่ทองอิน, อยากหุนไฉไล จะทําอยางไร, [ออนไลน], แหลงที่มา : 

http://www.110.164.197.190/exercise.asp?content_id=78 [๑๓ มิถุนายน ๒๕๔๘]. 



   



๓๓ 



จากกระบวนการทางวิทยาศาสตรเชน กรดไขมันทรานส (Trans fatty acid) โปรตีนใหรอยละ ๑๕ 
ของพลังงาน คารโบไฮเดรตใหรอยละ ๕๕ ของพลังงาน เกลือใหนอยกวา ๖ กรัมของเกลือแกง 
แคลเซียม ๑๐๐๐ - ๑๕๐๐ มิลิกรัมตอวัน ใยอาหาร ๒๐-๓๐ กรัมตอวัน ๔๔ 

 

การควบคุมอาหารในแตละมื้อ  ควรใหมีอาหารจําพวกแปงหรือคารโบไฮเดรต 
ประมาณ ๓๐ เปอรเซ็นตตอม้ือ  ผักสดหรือผักสุก ประมาณ ๓๕ เปอรเซ็นตตอมื้อ  โปรตีนจากพืช
จําพวกถ่ัวตางๆ เชน  ถ่ัวแดง ถ่ัวดํา ถ่ัวเขียว ถ่ัวเหลือง และผลผลิตจากพืชเชน เตาหู โปรตีนเกษตร
ประมาณ ๒๕ เปอรเซ็นตตอม้ือ  เบ็ดเตล็ดเชน สาหรายทะเล เมล็ดทานตะวัน เมล็ดฝกทอง ผลไม
ซ่ึงไมหวาน ปริมาณ ๑๐ เปอรเซ็นตตอม้ือ ๔๕ 

 

 ข) การเปล่ียนแปลงอาหาร  เปนการเปล่ียนแปลงอาหารที่รับประทาน จากอาหารท่ี
ใหคาพลังงานสูง เปนอาหารท่ีใหคาพลังงานต่ํา แตยังคงใหประโยชนตอรางกายสูงเชน การเปล่ียน

อาหารใหเปนอาหารดัชนีน้ําตาลตํ่า (Low glycemic index) หรืออาหารที่เพิ่มระดับนํ้าตาลใน
เลือดแบบชาๆ เชน ธัญพืชไมขัดสี (เชน ขาวกลอง ขนมปงโฮลวีทสีรํา ขาวโอต ฯลฯ) ถ่ัว ถ่ัวเหลือง 
โยเกิรต นมไขมันตํ่า ผลไมไมหวานจัดเชน แอปเปล สม ฯลฯ เพราะอาหารดัชนีน้ําตาลต่ํา  ทําให
นํ้าตาลในเลือดเพิ่มขึ้นอยางชาๆ และลดลงอยางชาๆ ชวยทําใหรูสึกอิ่มไดนานมากข้ึน จึงชวยลด
การทานอาหารในปริมาณมากใหนอยลง ๔๖ วิธีการปรับเปลี่ยนอาหารใหมีดัชนีนํ้าตาลตํ่าลงมีดังนี้ 

           ๑) เปล่ียนอาหารที่ทําจากแปงขัดสีเชน ขาวขาว ขาวนึ่ง (ขาวเหนียว) ขนมปง

ขาว เปนเปนขาวกลอง หรือเปนขนมปงโฮลวีท (Whole wheat) โดยใชขาวสาลีไมขัดสี เติมรํา 

(bran) หรือจมูกขาว (wheat germ) ลดอาหารหรือขนมท่ีเติมนํ้าตาล   
           ๒) รับประทานผักใหมากข้ึน คือ ผักครึ่งหนึ่ง-อยางอื่นคร่ึงหนึ่ง  กินผัก-นํ้าพริก. 

เปนสูตรควบคุมน้ําหนักท่ีอุดมไปดวยสารตานอนุมูลอิสระ ตองเปนผักสด ผักลวก ผักตม ไมควรใช


๔๔ ตัวอยาง การคํานวณ ชาย นํ้าหนัก ๘๕ กิโลกรัม สูง ๑๖๐ เซนติเมตร  
BMI  = ๘๕ หาร(๑.๖ x ๑.๖ ) 

= ๓๓.๒๐  เทากับเปนโรคอวน  พลังงานที่คํานวณได  = ๘๕ x ๒๕  =  ๒,๑๒๕ กิโลแคลอรี   
พลังงานที่ลดแลว   =  ๒,๑๒๕ – ๕๐๐  = ๑,๖๒๕ กิโลแคลอรี. 

๔๕ ดูรายละเอียดใน สาทิส  อินทรกําแหง, ปนชีวิตใหมดวยชีวจิต, [ออนไลน], แหลงท่ีมา : 
http://ecurriculum.mv.ac.th/library2/clinic/clinic2/chivajit3.html. [๖ กันยายน ๒๕๔๑]. 

๔๖ ดูรายละเอียดใน นพ.วัลลภ พรเรืองวงศ, อาหารดัชนีนํ้าตาลตํ่า [ออนไลน], แหลงที่มา : 
http://ecurriculum.mv.ac.th/library2/clinic/clinic2/chivajit3.html [๔ มีนาคม ๒๕๕๑]. 



   



๓๔ 



ผักทอด หรือชุบแปงทอด  เพราะผักจะซับน้ํามันไวมากมาย  ถาไมชอบผัก. ควรฝกดื่มนํ้าผักท่ีไม
เติมน้ําตาล และไมผสมน้ําผลไม เชน น้ํามะเขือเทศ ๑๐๐% ฯลฯ 

           ๓) เปล่ียนโปรตีนท่ีไดจากสัตว มาเปนโปรตีนท่ีไดจากพืช  จากการรับประทาน
ถ่ัวชนิดตางๆ เชนถ่ัวเหลืองท่ีมีโปรตีนสูง  ท่ีดีมากคือ ถ่ัวพู เพราะถ่ัวพูมีแคลเซียมสูง และแคลเซียม
ในถ่ัวพู  ดูดซึมไดงายเกือบเทานม และเสริมอาหารท่ีทําจากทําจากถ่ัวเชน เตาหู นมถ่ัวเหลือง (ไม
เติมน้ําตาล )เสริมโปรตีนไขมันต่ําเชน  เตาหู  ปลา  นมไขมันต่ําหรือไมมีไขมัน (และไมเติม
นํ้าตาล). อาหารกลุมโปรตีนยอยชา ทําใหอิ่มไดนาน เสริมอาหารท่ีมีเสนใยหรือไฟเบอร โดยเฉพาะ
เสนใยที่มีลักษณะเปนเมือกหรือวุน  ซ่ึงเปนเสนใยท่ีละลายนํ้าได เชน  ขาวโอต  มะเขือเทศ ฯลฯ  

           ๔) เปล่ียนการใชไขมัน โดยใชนํ้ามันในประเภทของไขมันดี HDL เรียกวา 
LINOLEIC ACID ซ่ึงเปนนํ้ามันจากพืช เชน น้ํามันขาวโพด นํ้ามันเมล็ดฝาย นํ้ามันดอกคําฝอย 
นํ้ามันรําขาวน้ํามันถ่ัวเหลือง นํ้ามันทานตะวัน  และท่ีดีท่ีสุดคือ นํ้ามันงา นํ้ามันมะกอก (ยกเวน 
นํ้ามันปาลม) แทนการใชนํ้ามันจากสัตว การใชนํ้ามันประเภทนี้ สามารถลดหรือไปขับไลนํ้ามันเลว
(LDL) ๔๗ไดน่ันเทากับบรรเทา หรือลดสาเหตุท่ีจะทําใหเกิดโรคอวนไดดวย  สําหรับผูท่ีลดอาหาร

มัน ในระยะยาวควรไดรับวิตามินเสริมเชน Vitamins A D E K ,folic acid, calcium, iron and zinc  
           ๕) เปล่ียนการดื่มนํ้าผลไมเปนรับประทานผลไมท้ังผล  เนนทานผลไมท่ีไม

หวานจัด เชน ฝรั่ง  สม  แอปเปล  กลวย (ควรเลือกกลวยท่ีไมสุกจัด) เปนตน 
           ๖) เปล่ียนจากการรับประทานผลิตภัณฑอาหารแปลรูป  เปนของธรรมชาติสด

ใหม  ไมผานขบวนการผลิตหลายขั้นตอน 

           ๗) เปล่ียนมาใชน้ําตาลเทียมหรือสารใหความหวานแทนเชน Saccharin 
aspartame ทดแทน ในกรณีท่ีหลีกเล่ียงการเติมนํ้าตาลไมได   

          ๘) เปล่ียนการดื่มผลิตภัณฑนม ท่ีมีการปรุงแตงรส  เปนนมท่ีไมมีไขมัน หรือไขมัน
ตํ่า  

 

  ค) การเปล่ียนพฤติกรรมการบริโภคอาหาร  ปจจุบันผูคนมีวิถีชีวิตท่ีรีบเรงและยึด
ติดกับความสบายจนกลายเปนวิถีชีวิตแบบใหม  มีรูปแบบการดําเนินชีวิตท่ีจําเจ จากการไดรับ
อิทธิพลของวัฒนธรรมการบริโภคแบบตะวันตก  พฤติกรรมการบริโภคอาหารของคนในยุคนี้จึง
เปล่ียนไป  สูการบ่ันทอนสุขภาพใหย่ําแยลงโดยไมรูตัว  ซ่ึงพฤติกรรมการบริโภคอาหารเหลาน้ัน
สงผลกระทบตอรางกาย  ทําใหเกิดเกิดโรคตางๆ ไดงาย โดยเฉพาะโรคอวน การเปล่ียนพฤติกรรม


 ๔๗ ดูรายละเอียดใน สาทิส  อินทรกําแหง, ปนชีวิตใหมดวยชีวจิต, อยากผอมใหกินมันๆ, [ออนไลน], 

แหลงที่มา : http://ecurriculum.mv.ac.th/library2/clinic/clinic2/chivajit3.html [๖ กันยายน ๒๕๔๑]. 



   



๓๕ 



การบริโภคอาหาร   จึงหมายถึงการเปล่ียนพฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีเกิดจากความเคยชิน ในวิถี
ชีวิตแตไมถูกหลักในการบริโภคอาหาร  ใหเปนพฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีถูกตองตามหลัก
โภชนาการ  ถูกตองตามระบบการทํางานของรางกาย  เปนการเปล่ียนสุขนิสัยในการบริโภคใหมโดย
ใชวิธีดังน้ีคือ  
 

      ๑) วิธีการควบคุมตนเอง (Self monitoring)  โดยการใชการจดบันทึกอยาง
ละเอียดท้ังวัน  เวลา  สถานท่ี  ปริมาณ และชนิดของอาหารที่กิน  รวมท้ังอารมณและกิจกรรมอื่นท่ี
ทําขณะนั้น เมื่อจดบันทึกไประยะหนึ่งผูปวยจะมีการระมัดระวังการกินอาหารมากขึ้น และยังใชใน
การติดตามการรักษาไดดวย  พยายามปรับเปล่ียนรูปแบบ  การรับประทานอาหาร ใหตรงตอเวลา
และเปนเวลาเดียวกันทุกวันเพื่อสรางนิสัยและแบบแผนใหมใหแกตนเอง โดยรับประทานอาหาร
เชา ในเวลาประมาณ ๐๗.๐๐ – ๐๙.๐๐ น. เพราะเปนชวงเวลาการทํางานของกระเพาะอาหาร  ม้ือ
กลางวันควรเปนเวลาระหวาง ๑๑.๐๐ – ๑๓.๐๐ น. และไมควรทานอาหารทุกประเภทตอจากเวลานี้
จนถึงเวลา ๑๕.๐๐ น. เพื่อเปดโอกาสใหลําไสเล็กไดทํางานอยางเต็มท่ี๔๘ และควบคุมใหตนเอง
รับประทานอาหารตามหลักในการบริโคอาหารสําหรับผูท่ีตองการลดนํ้าหนัก 

      (ก) ผูท่ีลดความอวน ควรรับประทานอาหารใหหลากหลายใหครบทั้ง ๕ หมู๔๙  
แตใหลดปริมาณอาหารในแตละมื้อลง  ทีละนอยคอยๆลด  จนรางกายเกิดความเคยชิน ควรทานให
ครบ ๓ มื้อ  ไมควรอดอาหารม้ือใดม้ือหน่ึงโดยเฉพาะในมื้อเชาเปนมื้อท่ีสําคัญ  ควรรับประทาน
อาหารเชาทุกวัน อาหารเชาท่ีมีสวนชวยลดน้ําหนักไดดีท่ีสุดคือ อาหารเชาท่ีมีธัญพืชไมขัดสี 

(Cereals) และอาหารประเภทโปรตีน๕๐  สวนม้ือกลางวันควรจะเปนอาหารที่ชวยทําใหไดอิ่มนาน  
คือตองมีโปรตีนสูง (มีไข นม เนื้อ หรือถ่ัว) มีไขมันชนิดดีเล็กนอย โดยเฉพาะน้ํามันปลา หรือน้ํามัน
ท่ีไดจากพืช (ไมใชนํ้ามันปาลม ) เพื่อชวยใหการยอยอาหารชาลงและอ่ิมนานข้ึน  อาหารประเภท
ผักตางๆ สามารถทานไดในปริมาณมาก  สวนในม้ือเย็นไมควรเปนอาหารม้ือหนัก มีปริมาณอาหาร
นอยกวาในทุกมื้อ ไมควรทานดึกมาก  เพราะอาหารท่ีรับประทานเขาไป รางกายจะเผาผลาญ
พลังงานไดไมหมด เนื่องจากระบบการเผาผลาญของรางกายจะทํางานชาลงในเวลากลางคืน ทําใหมี


๔๘ สุทธิวัสส  คําภา, นาฬิกาชีวิต, เรียบเรียงโดย นวลฉวี  ทรรพนันทน, (กรุงเทพมหานคร : บริษัท

ฟาอภัยจํากัด, ๒๕๔๘), หนา ๙. 
 ๔๙ ดูรายละเอียดใน วิชการดอทคอม, โภชนบัญญัติ ๙ ประการ เพื่อสุขภาพท่ีดีของคนไทย, 

[ออนไลน], แหลงที่มา : http://www.vcharkarn.com/varticle/39513 [๒๔ กันยายน ๒๕๕๒] 
๕๐ ศัลยา คงสมบูรณเวช, อาหารเชาปองกันอวน กินอยางไรไมอวน ไมมีโรค, พิมพครั้งที่ ๓, 

(กรุงเทพมหานคร : คลินิกสุขภาพ, ๒๕๕๐), หนา ๔๓ - ๔๗. 



   



๓๖ 



พลังงานสวนเกิน และพลังงานสวนเกินนั้นจะเปล่ียนเปนไขมันสะสมไวตามสวนตางๆ ของรางกาย 
จึงมีปญหาน้ําหนักตัวท่ีเพ่ิมข้ึน 

      (ข) ทานขาวเปนอาหารหลัก สลับกับการรับประทานแปงเปนบางม้ือ แตไม
ควรทานขาวท่ีขัดสีจนขาวเพราะวิตามินมักจะหลุดอออกไป เหลือเพียงแตแปงเปนสวนมาก พวก
แปงควรเปนแปงเชิงซอนเชน ขาวกลอง และการท่ีใหสลับปรับเปล่ียนอาหารแปงชนิดอื่นเพ่ือใหเรา
สามารถรับสารอาหารอื่นๆ เพ่ิมเติม ๕๑  

      (ค) ทานพืชผักใหมาก  ทานผลไมเปนประจําทุกม้ือ  จะทําใหรับวิตามินตางๆ
ไดครบ  หลีกเล่ียงผลไมท่ีรสหวานเชน ขนุน ทุเรียน ละมุด นอยหนา ลําไยเปนตน  ผักใหวิตามิน 
เกลือแร และเสนใยอาหารกับรางกายเชนเดียวกับผลไม  แตใหพลังงานนอยกวาเพราะไมคอยมี
นํ้าตาล  เสนใยอาหารในผัก ชวยทําใหเรารูสึกอิ่ม เนื่องจากเสนใยอาหารจะดูดน้ําไว ทําใหเกิดการ
พองตัวและใชเวลาอยูในกระเพาะอาหารและลําไสเปนเวลานาน  ทําใหไมเกิดอาการหิวบอย  กากใย
ของผักผลไมในลําไสจะยังชวยดูดซับสารพิษและชวยขับถายคลอเรสเตอรอล รวมถึงมีสารแอนตี้
ออกซิแดนท ปองกันการเหี่ยวยนและปองกันสารกอมะเร็งได  ผักท่ีกินควรเปนผักสด  ลวกหรือตม 
มากกวาผัดผักท่ีใชนํ้ามันมาก หรือผักชุบแปงทอด สําหรับคนท่ีชอบกินผักในลักษณะผักสลัดตอง
ระวังปริมาณน้ําสลัดตองไมใสมากเกินไป  ผูท่ีอยูในชวงลดน้ําหนักตองไดวิตามินและเกลือแรอยาง
พอเพียง  
        (ง) รับประทานเนื้อสัตวไมติดมัน  เน้ือปลาเปนหลัก ไข ถ่ัวเมล็ดแหงเปน
ประจํา ส่ิงเหลานี้นอกจากจะเปนโปรตีนท่ีดีแลว  รางกายยังสามารถยอยไดโดยงาย  การรับประทาน
ปลาเปนประจําน้ันจะชวยลดปริมาณไขมันในเสนเลือด  ปองกันการขาดสารไอโอดีน  สวนการทาน
เนื้อสัตวไมติดมันน้ันชวยใหรางกายไดรับโปรตีนอยางเพียงพอ  แตควรทานในปริมาณท่ีจํากัด  เพราะ
เนื้อสัตวนอกจากจะใหโปรตีนกับรางกายแลว  ยังมีไขมันแทรกอยูดวย  จึงควรเลือกชนิดท่ีไมติดมัน ไม
มีหนัง  หรือลอกเอาหนังออก กินแตพอควร ประมาณ ๘ - ๑๒ ชอนกินขาวตอวัน๕๒ หลีกเล่ียงอาหารที่มี
กะทิ  เน้ือสัตวติดมัน  ขาหมู  การทานอาหารท่ีมีไขมันสูง โดยเฉพาะไขมันอิ่มตัว  และคลอเรสเตอรอล  
ทําใหเส่ียงตอการเปนโรคหัวใจ  เพราะคลอเรสเตอรอลสามารถเขาไปเกาะตามบริเวณผนังหลอดเลือด
ไดงาย  โดยเฉพาะไขมันจากหนังสัตว เครื่องใน ปลาหมึก หอยนางรม หรือเลือกรับประทานโปรตีนท่ี
ไดจากพืช โดยเฉพาะโปรตีนจากถ่ัวชนิดตางๆ  เนื่องจากโปรตีนจากถ่ัวมีไขมันอิ่มตัวต่ํากวา มีไขมัน


๕๑ ดูลายละเอียดใน บางกอกเฮลท ดอทคอม, [ออนไลน], แหลงที่มา : http://www.Bangkok 

health.com12345 [๓๐ ธันวาคม ๒๕๓๓]. 
๕๒ ดูรายละเอียดใน ผศ.ดร.วันทนีย เกรียงสินยศ, คอลัมน กินอยางไรไมใหอวน, [ออนไลน], 

แหลงที่มา : http://www.doctor.or.th [๑ ตุลาคม ๒๕๔๘]. 



   



๓๗ 



ชนิดดีสูงกวา และมีเสนใย (ไฟเบอร) ชนิดละลายน้ํา  ซ่ึงชวยชะลอการดูดซึมน้ําตาล  ทําใหอิ่มนานขึ้น  
ลดการสะสมของไขมันในรางกาย และไดรับกรดไลโนแลอิกซ่ึงมีความสามารถในการชวยยอยอาหาร  

       (จ) ด่ืมนมใหเหมาะสมตามวัย  นมเปนแหลงฟอสฟอรัส แคลเซียม วิตามินบี ๒ 
และแรธาตุตางๆ  เด็ก  สตรีมีครรภ  วัยรุนควรดื่ม ๑-๒ แกว ผูใหญควรด่ืม ๑ แกว สําหรับผูท่ีตองการ
ลดความอวนควรเปนนมพรองมันเนย  เพราะจะใหแคลอรีต่ํากวานมท่ีมีการตกแตงรสและกล่ิน  

        (ฉ) ควรรับประทานอาหารที่ใหพลังงานตํ่า โดยวิธีปรุงอาหารเปนประเภท ตม 
น่ึง ยาง ปง อบ เผา และหลีกเล่ียงอาหารท่ีใหพลังงานสูงพวก  ทอด  ผัด  แกงกะทิ  อาหารทอดอมน้ํามัน
เชน กลวยแขก ปาทองโก ผักชุบแปงทอดเปนตน ในขนมหวาน ลูกอม และเคร่ืองดื่มท่ีมีแอลกอฮอล  

        (ช) หลีกเล่ียงการทานอาหารรสจัด  ไมวาจะเปนท้ังอาหารรสหวาน  มันหรือ
เค็ม  รสหวานจัดนั้นทําใหระดับน้ําตาลในเลือดสูงเชน นํ้าอัดลม น้ําเชื่อม การท่ีระดับนํ้าตาลใน
เลือดสูงรางกายจะเปล่ียนจากน้ําตาลกลายมาเปนไขมัน ดังนั้นควรปริโภคนํ้าตาลไมเกิน ๑๐% ของ
พลังงานจากอาหารท้ังหมด  สวนอาหารท่ีเค็มจัดน้ัน จะมีโซเดียมสูง โซเดียมจะดูดน้ําสูหลอดเลือด  
ถารับประทานเปนจํานวนมากจะมีโอกาสเส่ียงตอโรคความดันโลหิตสูง การกินอาหารท่ีมีเกลือตํ่าๆ 
ชวยลดอัตราการลดนํ้าหนักสม่ําเสมอ  เกลือธรรมดาเปนตัวเพิ่มหรือลดนํ้าหนักได  เพราะเกลือทํา
ใหรางกายตองการนํ้า และกระตุนการกินอาหารไดมาก   
 (ซ) ทานอาหารสะอาด  ปราศจากการปนเปอน  ควรทําความสะอาดอาหารกอน
การปรุงและควรหลีกเลียงอาหารสุกๆ ดิบๆ รับประทานอาหารท่ีปรุงสุกใหมๆ ในสถานที่สะอาดและ
ปลอดภัยเพ่ือปองกันการปนเปอนของเชื้อโรคที่มากับอาหาร  ซ่ึงจะทําใหเปนโรคในระบบทางเดิน
อาหารเชน  ลําไสอักเสบ  อาหารเปนพิษ  ทองรวง และจะนํามาซึ่งการเปนโรคมะเร็งในระบบทางเดิน
อาหาร 

 (ฌ) งดเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล  นอกจากแอลกอฮอลเปนสารท่ีใหพลังงานสูง
แลวเวลาเผาผลาญยังเกิดของเสียซ่ึงเปนอันตรายตอรายกายเชน ตับและไตอีกท้ังยังทําใหระบบ
ทํางานของประสาทชาลง เกิดความผิดพลาดไดงาย และไปขัดขวางการดูดซึมวิตามินตางๆ ดวย  

 (ญ)  ควรดื่มน้ํา อยางนอยวันละ ๘ แกวหรือใหเพียงพอตอความตองการ 
ประมาณ ๒ ลิตร ตอวัน ใหด่ืมน้ําบอยๆ  เพราะน้ําจะชวยยับยั้งความหิวไดเปนอยางดี หากดื่มน้ํา
นอยรางกายจะขาดนํ้า  ทําใหเกลือตกคางอยูในเนื้อเยื่อ  น้ําจะชวยขจัดโซเดียมสวนเกินออกจาก
รางกาย และชวยใหระบบยอยอาหารและระบบตางๆ ในรางกายทํางานดีขึ้น เคร่ืองดื่มนอกจาก
ไดรับนํ้าวันละ ๘-๑๐ แกว แลวอาจอยูในรูปของนม น้ําผลไม ท่ีค้ันเอง ไมผสมน้ําตาล หรือผลไม



   



๓๘ 



ปนสด ไมแยกกากจะไดรับเนื้อผลไมดวย  เคร่ืองดื่มท่ีดีท่ีสุดในการดื่มเพื่อลดความอวนคือนํ้าเปลา  
เพราะไมมีคาพลังงานและดื่มไดตลอดวัน๕๓ 

 

 ๒) การควบคุมสิ่งเรา (Stimulus control) เปนการปรับเปล่ียนสภาวะแวดลอม 
และสถานการณท่ีเอื้ออํานวยตอการบริโภคอาหาร การควบคุมปริมาณอาหารท่ีรับประทานไมให
มากเกินไป  เปนหัวใจสําคัญของการลดนํ้าหนัก๕๔ ดังนั้นจึงควรใหเวลากับตัวเองในการ
รับประทานอาหารแบบสบายๆ  ตักอาหารที่ละนอยๆ ใหพอดีตอความตองการ ทานอาหารชาๆ  
เคี้ยวอาหารแตละคําใหละเอียด  เพ่ือใหล้ินไดรับรสอาหารเต็มท่ี รับประทานแตพออิ่ม อยาเสียดาย
อาหารท่ีเหลือ การตักอาหารหรือขาว  ควรตักตามจํานวนท่ีตองกินเพียงครั้งเดียว ไมควรตักเพ่ิมอีก  
ภาชนะท่ีใชใสอาหารอาจใชขนาดเล็กลง เพื่อปองกันการรับประทานอาหารมากเกินไป  

ไมควรทํากิจกรรมอื่นๆ ระหวางรับประทานอาหาร เชน อานหนังสือหรือดูโทรทัศน 
เพราะจะรับประทานอาหารมากเกินไปโดยไมรูตัว  พยายามหางานอดิเรกทําเมื่อเวลาหิว  ไมหยิบ
หรือชิมอาหาร และลุกข้ึนจากโตะทันทีท่ีอิ่ม  หลังกินอาหารแตละม้ือควรเดินชาๆ  เพ่ือยอยอาหาร 
ไมควรท่ีจะนอนทันที  ควรงดอาหารขบเคี้ยวทุกชนิด  อาหารขบเคี้ยวจะมีฉลากขอมูลโภชนาการ
อยูฉะนั้นกอนกินควรศึกษาดูวา  หนึ่งหนวยบริโภคมีปริมาณเทาไร ใหสารอาหารอะไรบาง  และให
พลังงานก่ีกิโลแคลอรี  ถามีการกินอาหารขบเคี้ยวมากอาจตองลดปริมาณอาหารท่ีกินในมื้อหลักลง
บาง  ไมควรวางอาหารจานโปรดหรือของวางไวรอบๆ ตัว  ไมควรเก็บตุนอาหารไวเต็มตู เปนตน 

จํากัดตัวเองในการออกไปกินเล้ียงนอกบาน  แตถาจําเปนตองไปงานเล้ียง  เราควร
พิจารณาวาอาหารท่ีจัดเล้ียง  แตละชุดนั้น  อาหารชนิดใดท่ีสามารถกินเขาไปแลว ไมทําใหพลังงาน
เพิ่มขึ้น  ควรเลือกและพิจารณาอาหารกอนกิน จํากัดอาหารดวยตัวเองใหได  ท้ังปริมาณและ
สัดสวนของอาหารท่ีเหมาะสม  ทําใหเราสามารถรักษาความสมดุลของน้ําหนักของตัวเองได  ใน
ระยะเวลาท่ีอยูระหวางการลดและควบคุมนํ้าหนัก  

 


  ๕๓ ดูรายละเอียดใน สาทิส  อินทรกําแหง, เคล็ดลับลดอวนแบบเรงรัด ผสานสูตรโภชนาบําบัด และ

ชีวจิต เขากับเร่ืองงายๆ ที่ทุกคนก็รู, ชีวจิต ตอน ๕๗, [ออนไลน], แหลงที่มา : http://www.pantown.com/board.php? 
id=18088&area=3&name=board8&topic=22&action=view [๓๐ มิถุนายน ๒๕๕๑].  

๕๔ ดูรายละเอียดใน ผศ.ดร.วันทนีย เกรียงสินยศ, คอลัมน กินอยางไรไมใหอวน, [ออนไลน], 
แหลงที่มา : http://www.doctor.or.th [๑ ตุลาคม ๒๕๔๘]. 



   



๓๙ 



      ๓) การสงเสริมใหกําลังใจ (Reinforcement)  การใหรางวัล คําชมเชย จะทําให
พฤติกรรมท่ีพยายามลดน้ําหนักคงอยูและมีกําลังใจท่ีจะทําตอไป ซ่ึงส่ิงเล็กนอยท้ังหมดเหลานี้จะทํา
ให เราสามารถควบคุมน้ําหนักตัวเองไดอยาง สม่ําเสมอ ๕๕ 

 

  ๒.๖.๒  หลักการออกกําลังกาย   
 

 หลักการออกกําลังกายที่ดี  ผูออกกําลังกายควรมีวัตถุประสงคของการออกกําลังกาย
อยางชัดเจน  ท้ังนี้เพื่อใหการออกกําลังกายไดผลตามเปาหมายที่ตองการเชน  ออกกําลังกายเพ่ือ
สุขภาพรางกายแข็งแรง  เพื่อเพิ่มกลามเนื้อ  หรือเพ่ือลดนํ้าหนัก  
 

หลักการออกกําลังกายเพื่อลดน้ําหนักสําหรับผูท่ีมีภาวะน้ําหนักเกินท่ีมีคาดัชนีมวลกาย 
๒๕-๒๙.๙ หรือผูท่ีมีภาวะเปนโรคอวนมีคาดัชนีมวลกายตั้งแต ๓๐-๓๙.๙ แตไมมีโรคแทรกซอน 
การออกกําลังกายมีหลักเกณฑการปฏิบัติคลายกับคนปกติท่ัวไป  แตกตางกันตรงท่ีรูปแบบของการ
ออกกําลังกาย  ท่ีจะตองระมัดระวังในเรื่องของการบาดเจ็บทางระบบขอตอและกลามเน้ือ  เนื่องจาก
นํ้าหนักมาก  จึงทําใหขอตองรับนํ้าหนักเพิ่มมากข้ึน  แตส่ิงสําคัญท่ีตองพึงระวังในผูออกกําลังกาย
ไมวาจะมีภาวะอวนหรือไมนั่นคือ  ขอจํากัดของแตละบุคลเชน  สภาพรางกาย วามีโรคประจําตัว
หรือไมเชน  โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง โรคเสนเลือดหัวใจตีบ  ในผูปวยเหลาน้ีควรมีการ
ตรวจสุขภาพและไดรับคําแนะนําจากแพทยกอนการออกกําลังกาย     

 

ในกรณีผูท่ีมีภาวะโรคอวนมากๆ ท่ีมีคาดัชนีมวลกาย  มากกวาหรือเทากับ ๔๐ หรือเปน
ผูท่ีมีคาดัชนีมวลกาย  มากกวาหรือเทากับ ๓๕ และมีโรคแทรกซอนจากความอวน  หรือมีโรค
ประจําตัว  จําเปนตองไดรับคําแนะนําในการออกกําลังกายอยางใกลชิด  จากแพทยผูเชี่ยวชาญ  
เพราะมีหลักในการใชวิธีออกกําลังกาย  ท่ีตองระวังมากเปนพิเศษ และผูปวยมีขอจํากัดในการออก
กําลังกายหลายอยาง๕๖ เชนการเคล่ือนไหวที่ไมสะดวกหรือไมสามารถเดินได  การออกกําลังกายท่ี
ผิดวิธี  อาจเปนอันตรายถึงชีวิตได 

 


 ๕๕ ดูรายละเอียดใน พ.ญ.จันทฑิตา พฤกษานานนท, อวนอันตราย ไมอวนเอาเทาไร, [ออนไลน], 

แหลงที่มา : http://www.clinicdek.com/index.php?option=com_content&task=view&id=310&Itemid=50&limit 
=1&limitstart=2 [๑๒ พฤษภาคม ๒๕๕๑].  

๕๖ ดูรายละเอียดใน อ.นพ.ชนินทร  ลํ่าซํา, ลดความอวน คนอวนกับการออกกําลังกาย, [ออนไลน], 
แหลงที่มา : http://www.si.mahidol.ac.th/sidoctor/e-pl/articledetail.asp?id=127 [๖ ตุลาคม ๒๕๕๓]. 



   



๔๐ 



ในการออกกําลังกายเพ่ือลดความอวน  มีองคประกอบสําคัญในหลายดาน โดยเริ่มตน
จาก  การเลือกวิธีออกกําลังกายใหเหมาะสมกับตัวเอง ซ่ึงอาจเลือกตามความชอบ ความถนัด ใหมี
ความพอใจท่ีจะทํา และสามารถทําไดอยางสมํ่าเสมอ  เพราะการออกกําลังกายจะตองเปนส่ิงท่ีตัว
เราตองการทําไมใชเปนส่ิงท่ีถูกบังคับใหทํา  หรือเลือกตามสภาพรางกาย ซ่ึงเปนส่ิงท่ีสําคัญท่ีสุด
สําหรับผูท่ีมีภาวะอวน  กอนเขาโปรแกรมออกกําลังกายหรือเลนกีฬา  ควรพบแพทยตรวจสุขภาพ
เพ่ือทราบขอจํากัดของตัวเอง จะไดปองกันและฝกดวยความปลอดภัย๕๗ เพราะบางคนมีโรค
ประจําตัวบางอยาง  ซ่ึงจะตองอยูในความดูแลและปฏิบัติตามคําแนะนําของแพทยอยางเครงคัด 
หรือวาเลือกตามสภาพแวดลอม ถาสถานท่ีสําหรับการออกกําลังกายคับแคบ การเลือกทําทากาย
บริหารกับท่ีอาจเปนทางออกหนึ่งท่ีทําไดเชน การใชอุปกรณออกกําลังกาย หรือวิ่งอยูกับท่ี เปนตน 

 

นอกจากนี้ ควรมีการบันทึกสุขภาพ (น้ําหนัก สวนสูง ความดัน โลหิต ชีพจร) เพื่อ
เปรียบเทียบใหเห็นการเปล่ียนแปลงทางสุขภาพเปนระยะๆ หรือเลือกตามสภาพเศรษฐกิจ ในการ
ออกกําลังควรข้ึนอยูกับสภาพเศรษฐกิจของแตละบุคคลดวย  เพราะการออกกําลังกายบางอยางตอง
เสียคาใชจายมากพอสมควร  แตในขณะเดียวกันการออกกําลังกายบางอยางอาจไมเสียคาใชจายใดๆ 
หรือวาเลือกตามอายุเชน ในเด็กวัยเจริญเติบโต  ควรออกกําลังกายกลางแจง  และออกกําลังงายๆ ไม
หนักไมตองใชความอดทนของรางกายเกินไป  

 

ในวัยชรา (๖๐ ขึ้นไป) ควรออกกําลังกายเบาๆ เพื่อชะลอความเส่ือมของอวัยวะของ
รางกายหรือวาเลือกตามเพศ ผูชายกับผูหญิงมีความแตกตางกันในดานโครงสราง และความสามารถ 
ดานความแข็งแกรงของอวัยวะตางๆ ของรางกาย โดยเฉพาะเม่ืออายุ ๑๐-๑๔ ป สมรรถภาพทางกาย
จะแตกตางกันมากระหวางผูชายกับผูหญิง รวมทั้งในดานรูปรางลักษณะ และการเจริญเติบโต ซ่ึง
โดยท่ัวไปผูชายจะสูงกวาผูหญิง 

 

 ก) ข้ันตอนในการออกกําลังกาย หลักการออกกําลังกายท่ีเหมาะสมควรอยูใน
ชวงเวลา ๑๕.๐๐-๑๗.๐๐ ๕๘ เปนการออกกําลังกายในเวลาชวงเย็นซ่ึงดีกวาออกกําลังกายตอนเชา๕๙ 


๕๗ ดูรายละเอียดใน ดร.จรวยพร ธรณินทร, การออกกําลังกายของคนอวน, [ออนไลน], แหลงที่มา : 

http://www.thairunning.com/fatman_exercise.htm [๒๓ กุมภาพันธ ๒๕๕๒]. 
๕๘ สุทธิวัสส  คําภา, นาฬิกาชีวิต, เรียบเรียงโดย นวลฉวี  ทรรพนันทน, (กรุงเทพมหานคร : บริษัท

ฟาอภัยจํากัด, ๒๕๔๘), หนา ๑๐. 
๕๙ ดูรายละเอียดใน ศาสตราจารยกิตติคุณ นพ. เสก อักษรานุเคราะห, ออกกําลังกายตอนเชาหรือตอน

เย็นดี, [ออนไลน], แหลงที่มา : http://www.thairunning.com/morning_or_evening.htm [๓ ตุลาคม ๒๕๕๐]. 



   



๔๑ 



และยังเอื้ออํานวยตอรูปแบการดําเนินชีวิตในสังคมปจจุบัน  แตประเด็นอยูท่ีวาจะออกกําลังกาย
อยางไรใหยั่งยืน  จึงควรยึดหลักตามความเหมาะสม ตามความสะดวกของผูออกกําลังกาย  แตหากมี
ขอจํากัดในเรื่องของสุขภาพดังท่ีกลาวมาแลว  ขอควรระวังกอนการออกกําลังกายคือ  ไมควรออก
กําลังกายในทันทีท่ีรับประทานอาหารเสร็จ  ควรทิ้งระยะเวลาหางจากการรับประทานอาหาร 
ประมาณ ๔ ชั่วโมง  ท่ีตองใสใจ มากเปนพิเศษ  สําหรับผูท่ีอวนมากและไมเคยออกกําลังกาย ควร
เร่ิมออกกําลังกาย  โดยเพิ่มกิจกรรมการเคล่ือนไหวรางกายในชีวิตประจําวันใหมากข้ึน  ปรับวิถี
ชีวิต  ปรับเปล่ียนพฤติกรรม  ทําตัวใหกระฉับกระเฉงเพ่ือชวยสรางนิสัยใหเปนคนคลองตัว เชน ลด
เวลาดูทีวี  ลดเวลานอนพักผอน ใหเดินมากข้ึนโดยเฉพาะหลังรับประทานอาหาร ใชบันไดแทนการ
ข้ึนบันไดเล่ือนหรือลิฟต ขี่จักรยานแทนการนั่งรถ  ดังคําท่ีวาแคขยับเทากับออกกําลังกาย  หลังจาก
ผูท่ีตองการลดความอวนดวยวิธีออกกําลังกาย  เลือกรูปแบบท่ีเหมาะสมกับตัวเองตามหลักการท่ีได
แลว จึงเขาสูขั้นตอนในแตละชวงของการออกกําลังกาย ซ่ึงแบงออกเปน ๓ ชวงดังนี้คือ 

 

 ๑) ชวงการอุนเครื่อง (Warm up) มีวัตถุประสงคเพื่อเพ่ิมอุณหภูมิของรางกาย
และกลามเนื้อ เพื่อกระตุนใหเลือด และออกซิเจนมาเล้ียงกลามเนื้อ กระตุนการทํางานของเอ็นไซม 
สามารถชวยลดอุบัติการณเกี่ยวกับเลือดไปเล้ียงหัวใจไมเพียงพอในขณะออกกําลังกาย ลดการ
บาดเจ็บตอกลามเน้ือและกระดูก รวมท้ังชวยลดความตื่นเตน และเพิ่มความมั่นใจ การใชเวลา
ในชวงนี้ประมาณ ๕-๑๐ นาที๖๐ โดยเปนการออกกําลังกายเบาๆ เชน การเดินเร็ว การวิ่งเหยาะๆ 

 

 ๒) ระยะการออกกําลังกาย (Training) จะตองมีการกําหนดองคประกอบตางๆ 
ตามวัตถุประสงคของการออกกําลังกาย องคประกอบเหลาน้ีไดแก ความหนักหรือความรุนแรง 
ของการออกกําลังกาย ระยะเวลา ความถ่ี และชนิดของการออกกําลังกาย 

 

      (ก) ความหนักในการออกกําลังกาย (Intensity) เปนองคประกอบสวนท่ี
สําคัญท่ีสุดของการออกกําลังกาย และตองสอดคลองกับวัตถุประสงค และเหมาะสมกับสภาพ
รางกายของตนเอง ในกลุมท่ีเริ่มออกกําลังใหมๆ ควรใชความรุนแรงตํ่า และใชเวลาในแตครั้งนานๆ 
ท่ีสําคัญคือ เพ่ือการปรับตัวท่ีดีของระบบหัวใจและหลอดเลือด ผูออกกําลังกายมีความจําเปนจะตอง
ทราบวาควรออกกําลังกายเทาใด จึงจะไมเปนอันตรายตอรางกายและไดผลดีท่ีสุด โดยปกติเราจะใช
อัตราการเตนของหัวใจเปนตัววัดความหนักของงาน ถาเปนการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ อัตราการ


๖๐ ดูรายละเอียดใน ผศ.พญ.พรระวี เต็งอํานวย, การออกกําลังกายเพ่ือการบําบัดรักษา 

(THERAPEUTIC EXERCISE), [ออนไลน], แหลงที่มา : http://www.med.tu.ac.th/rm/download/chapter2.pdf 
[๒๑ กันยายน ๒๕๕๑]. 



   



๔๒ 



เตนของหัวใจของผูออกกําลังกายควรอยูในอัตรา ๗๐–๘๐ % ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด๖๑ 

ชีพจรที่ตองการขณะออกกําลังกาย (Target HR) = ๑๔๐ – ๑๖๐ ครั้งตอนาที ถาใชวิธีออกกําลังกาย
เพ่ือเผาผลาญแคลอรี่ ใหไดผลจะตองฝกใหใชพลังงานวันละ ๕๐๐แคลอร่ีเชน วิ่งเหยาะติดตอกัน   
๓๐-๔๕ นาที  เตนแอโรบิคแดนซ ๔๕ นาที  เลนฟุตบอล ๖๐ นาที  วายน้ํา ๓๐ นาที จะสามารถลด
นํ้าหนักไดสัปดาหละประมาณ ครึ่งกิโลกรัม๖๒ 
 

      (ข) ระยะเวลาหรือความนานในการออกกําลังกาย (Time/Duration) จะสัมพันธ 
โดยตรงกับความรุนแรง และตองนานพอที่จะกระตุนใหเกิดผลหรือความเปลี่ยนแปลงในทางที่ดีตอ
รางกาย ตามวัตถุประสงคและเปาหมายของการออกกําลังกายท่ีตองการ ในการออกกําลังกายเพ่ือ
สุขภาพแตละครั้ง โดยท่ัวไปควรใชเวลาอยางนอย ๒๐ - ๓๐ นาที (แตสําหรับผูท่ีเปนนักกีฬาควรเพ่ิม
เวลาใหนานขึ้น) โดยใหอัตราการเตนของหัวใจคงที่ (ตามการคํานวณไดในขอ ก) ไปตลอดเวลาและ
ควรออกกําลังกายเปนเวลาเดียวกันทุกคร้ัง  

 

การออกกําลังกายท่ีจะเผาผลาญไขมันไดแทจริงตองออกกําลังกายเปนเวลา ๒ ชั่วโมง
ข้ึนไป เชน วิ่งมาราธอน ดังนั้นการออกกําลังกายใด ๆ  ท่ีอางวาละลายไขมันจึงเปนไปไมได  เพราะ
ไขมันจะถูกเผาผลาญตองเปนไปตามกระบวนการเปล่ียนแปลงทางเคมีภายในรางกาย  การใชเคร่ือง
ปนตะโพก  สายรัดหนาทอง  แผนยางรอน  วางไวท่ีหนาทอง  การบริหารกายเฉพาะสวนเชน ลุก-

น่ัง (Sit-up) จึงไมมีผลในการเผาผลาญไขมัน ซ่ึงถาจะใชวิธีการออกกําลังกายในลักษณะนี้คนอวน
ท่ัวไปจะทําไมได เน่ืองจากตองใชความพยายามสูง และอาจเปนอันตรายตอสุขภาพอันเปนผลมา
จากความไมเคยชินกับสภาพการฝกหนักเชนนี้  

 

      (ค) ความถ่ีหรือความสมํ่าเสมอในการออกกําลังกาย (Frequency) จะตองมี
ความสม่ําเสมอหรือความตอเนื่อง ในการออกกําลังกาย เพื่อใหบังเกิดผลความกาวหนาในการ
พัฒนาสุขภาพรางกายดานใดดานหนึ่งอยางตอเนื่อง ชัดเจน ความเหมาะสมในการออกกําลังกายใน


๖๑ สูตรในการคํานวณอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด ชีพจรสูงสุด (Maximum HR) = (๒๒๐ – อายุป) 

คูณ (๗๐–๘๐ %) หาร ๑๐๐   
๖๒ ดูรายละเอียดใน ดร.จรวยพร  ธรณินทร, โรคอวนการออกกําลังกายของคนอวน, [ออนไลน], 

แหลงที่มา : http://www.thairunning.com/fatman_exercise.htm [๒๓ กุมภาพันธ ๒๕๕๒]. 



   



๔๓ 



หนึ่งสัปดาหนั้น ควรออกกําลังกายไมนอยกวา ๓ วัน และไมเกิน ๖ วัน และควรมีวันพักผอนสัปดาห
ละไมนอยกวา ๑ วัน๖๓   

 

      (ง) ชนิดของการออกกําลัง (Type) ควรพิจารณาใหเหมาะสมกับแตละบุคคล 
และสอดคลองกับวัตถุประสงคท่ีตนเองตองการ๖๔ ดังนั้นนักวิทยาศาสตรการกีฬา จึงไดจําแนก
ประเภทของการออกกําลังกายออกเปน ๕ ประเภท โดยแบงตามลักษณะการเคล่ือนท่ีของขอและ
กลามเนื้อและแบงตามลักษณะของการใชพลังงานดังนี้ 

 

      (๑) แบงตามลักษณะการเคล่ือนท่ีของขอและกลามเนื้อ 

            ก.  ไอโซเมตริก (Isometric exercise) เปนการออกกําลังกายโดยการเกร็ง
กลามเน้ืออยูกับท่ี ไมมีการเปล่ียนความยาวของกลามเนื้อ และไมมีการเคลื่อนท่ีของขอ เหมาะ
สําหรับผูท่ีไมมีเวลาออกกําลังกาย ทํางานอยูหนาจอคอมพิวเตอร เชน การบีบกําวัตถุ  การดัน
กําแพง เปนตน 

           ข. ไอโซโทนิค (Isotonic exercise) เปนการออกกําลังโดยการใชแรง
ตานทานคงท่ี มีการเปล่ียนแปลงความยาวของกลามเนื้อ และมีการเคล่ือนท่ีของขอ โดยการงอพับ
อวัยวะเชน แขน ขา  ขึ้นลง  ทําใหกลามเนื้อเกิดการยืดหดตัว  เหมาะสําหรับนักกีฬาท่ีตองการความ

แข็งแรง เชน ดึงขอ  ลุกนั่ง (sit-up) วิดพื้น เปนตน ซ่ึงมี ๒ แบบ คือ 

            ๑.   แบบกลามเนื้อหดตัวขณะเกร็งสูแรงตานทาน (Concentric) 

            ๒.  แบบกลามเนื้อมีการยืดตัวขณะเกร็งสูแรงตานทาน (Eccentric) 
              ค. ไอโซคิเนติก (Isokinetic exercise) เปนการออกกําลังโดยมีการ

เปล่ียนแปลงความยาวของกลามเน้ือ และมีการเคล่ือนท่ีของขอ  โดยมีความเร็วในการเคล่ือนไหว
ของขอคงท่ี และใหความตึงตัวของกลามเนื้อสูงสุดตลอดเวลา โดยการทําใหกลามเน้ือทํางานอยาง


๖๓ ดูรายละเอียดใน ศูนยศึกษาแนวพระราชดําริและฝายวิจัยและวิเทศสัมพันธ มหาวิทยาลัยศรีนคริ

นทรวิโรฒ, หลักและวิธีการออกกําลังกาย, [ออนไลน], แหลงที่มา : http://www2.swu.ac.th/royal/book6/b6c6t5. 
html [๒๗ พฤศจิกายน ๒๕๔๒]. 

๖๔ ดูรายละเอียดใน รศ.เจริญ กระบวนรัตน, ออกกําลังใหไดผลตองครบองครวมของสุขภาพ, 
[ออนไลน], แหลงที่มา : http//www.thaihealth.or.th/healthcontent/article/731 [๕ พฤศจิกายน ๒๕๔๙]. 



   



๔๔ 



สมํ่าเสมอ เหมาะสําหรับนักกีฬาท่ีตองการทดสอบสมรรถภาพทางกาย เชน การวิ่งอยูกับท่ี การปน
จักรยานอยูกับท่ี๖๕ 

  

      (๒) แบงตามลักษณะของการใชพลังงาน ๖๖ 

             ก. แอนแอโรบิค (Anaerobic exercise) เปนการออกกําลังกาย ท่ีใช
พลังงานแบบที่ไมใชออกซิเจน เหมาะสําหรับนักกีฬาท่ีไดรับการฝกมาเปนอยางดีแลว เพราะการ
ออกกําลังกายประเภทนี้ ตองกล้ันหายใจตั้งแตเริ่มการแขงจนจบการแขงขันเชน วิ่ง ๕๐ เมตร 
กระโดดไกล กระโดดสูง ทุมน้ําหนัก ขวางจักร พุงเหลน เปนตน       

             ข. แอโรบิค (Aerobic exercise) เปนการออกกําลังกายท่ีใชพลังงาน โดย
อาศัยออกซิเจน ท่ีมักจะตองมีการหดและคลายคลายตัวของกลามเนื้อ อยางตอเน่ืองเหมาะสําหรับ
นักกีฬาท่ัวไป  เพราะการออกกําลังกายประเภทนี้  เปนกีฬาท่ีใชเวลาในการเลนนานเชน วิ่ง ๑,๖๐๐ 
เมตร  วายนํ้า  ปนจักรยาน  วิ่งเหยาะ  เดินเรว็  เตนแอโรบิค เปนตน 

 

ในผูท่ีมีภาวะของโรคอวน  การออกกําลังกายควรเลือกประเภทท่ีมีแรงกระแทกท่ีไม
รุนแรง หรือเส่ียงตอการหกลม เพื่อปองกันการบาดเจ็บ กลามเนื้อฉีกขาด  การออกกําลังกายควรใช
กลามเนื้อชิ้นใหญ ไดแก บริเวณลําตัว แขน  ขา  และหลัง  ซ่ึงเปนการออกกําลังกายแบบแอโรบิค
เปนหลัก เชน การเดินเร็ว  การปนจักรยาน  การวายน้ํา  การเตนแอโรบิค หรือเลือกการออกกําลัง
กายแบบชาๆ เชนโยคะ๖๗  การบริหารดวยตะบอง๖๘  โดยใชอุปกรณท่ีชวยลดแรงกระแทกตามขอตอ
เชน สนับเขา  รองเทา เปนตนโดยท่ัวไปสําหรับผูปวยหรือผูสูงอายุท่ีมีนํ้าหนักมาก หรือมีปญหาเขา
เส่ือม  ควรหลีกเล่ียงการออกกําลังกายท่ีมีแรงกระทําตอหัวเขา  

 


๖๕ ดูรายละเอียดใน.ผศ.พ.ญ. พรระวี เต็งอํานวย, การออกกําลังกายเพ่ือการบําบัดรักษา (THE 

RAPEUTIC EXERCISE), [ออนไลน], แหลงที่มา : http://www.med.tu.ac.th/rm/download/chapter2.pdf [๒๑ 
กันยายน ๒๕๕๑].  

๖๖ ดูรายละเอียดใน [ออนไลน], แหลงท่ีมา : http://www.tice.ac.th/Online/Online1-2549/basic/ 
naruebet/page_2.htm [ ๑๓ สิงหาคม ๒๕๕๒]. 

๖๗ ดูรายละเอียดใน HEALTH & CUISINE, ออกกําลัง ๖ ทา ๖ จุดหยุดไขมัน, [ออนไลน], แหลงที่มา 
: http://www. www.healthandcuisine.com/health.aspx?cId=8&aId=1060 [๑ มีนาคม ๒๕๕๑].  

๖๘ ดูรายละเอียดใน สาธิส  อินทรกําแหง, ชีวจิต, พิมพครั้งท่ี ๓๑, (กรุงเทพมหานคร : คลินิกบานและ
สวน, ๒๕๔๑), หนา ๖๘. 



   



๔๕ 



 ๓) ชวงของการผอนคลาย (cool down) เปนระยะสุดทายท่ีสําคัญและควรระวัง
ในการออกกําลังกาย  ชวงน้ีมีวัตถุประสงคเพื่อลดระดับกรดแลคติก  มีผลดีในระยะฟนตัว  ชวยลด

ภาวะ muscle soreness ได และยังเปนการปองกัน  การลดลงของความดันโลหิตในทันที  ซ่ึงอาจ
ทําใหเลือดท่ีไปเล้ียงสมองและหัวใจขาดแคลน  ดังนั้นจึงไมควรหยุดการออกกําลังกายโดยทันที  
เพราะในชวงเวลานั้นหัวใจจะเตนแรง  และเลือดยังคางอยูตามกลามเนื้อสวนตางๆ  ซ่ึงยังไมมีการ
สูบฉีดไปสูหัวใจ จึงถือวาเปนชวงท่ีอันตรายท่ีสุด  และเปนสาเหตุใหเกิดการเส่ียงตอโรคหัวใจ ถา
หยุดออกกําลังกายควรคอยๆ หยุด  ใชเวลาประมาณ ๕-๑๐ นาที  ท่ีจะผอนการออกกําลังกายตางๆ 
เพื่อใหอัตราการเตนของหัวใจชาลง  จนเปนปกติ และใหกลามเนื้อคลายการทํางานชาลง๖๙  

 

 ขอควรระวังอีกหนึ่งอยางคือ  ใหสังเกตสัญญาณเตือนจากอาการผิดปกติตางๆ  ขณะ
ออกกําลังกาย  หากรูสึกเหน่ือยผิดธรรมดาจากที่เคย  มีอาการเวียนศีรษะคลายจะเปนลม  ออนเพลีย 
แขนขาชาหรือออนแรง  ใจส่ันเตนผิดธรรมดา คล่ืนไส หนามืด  ตาลาย  หายใจขัดๆ ชีพจรเตนเร็ว
ผิดปกติควรหยุดพักการออกกําลังกาย  โดยคอยๆ น่ังพัก  หรือนอนราบจนหายเหนื่อย  อยาฝนออก
กําลังกายโดยเด็ดขาด เพราะอาจมีอันตรายถึงขั้นเสียชีวิตได๗๐  

 

ท้ังหมดนี้เปนแคเกณฑการตัดสินใจในการเลือกรูปแบการออกกําลังกายเทานั้นแต
ประเด็นท่ีสําคัญท่ีสุดของการออกกําลังกายคือ  การปฏิบัติอยางสมํ่าเสมอ๗๑ ฉะนั้นในการเลือก
ประเภทหรือรูปแบบของการออกกําลังกาย  จะใชเกณฑใดในการตัดสินใจท่ีจะทําใหผูท่ีออกกําลัง
กายสามารถปฏิบัติไดจริงอยางสม่ําเสมอ จนกลายเปนกิจวัตรประจําวันนั้น ผูท่ีตองการลดความ
อวน  ควรพิจารณาและวิเคราะหหาวิธีท่ีเหมาะสมกับตัวเอง  หรือปรึกษาผูเช่ียวชาญในดานการออก

กําลังกาย  แตท้ังนี้ผูท่ีออกกําลังกายควรจะตองรูสึกสนุกสนานและผอนคลาย (Fun and Relax) 
และมีความตั้งใจจริงในกิจกรรมน้ันๆ ดวย  

 


๖๙ ดูรายละเอียดใน อ.นพ.ชนินทร  ลํ่าซํา, ลดความอวน คนอวนกับการออกกําลังกาย, [ออนไลน], 

แหลงที่มา : http://www. si.mahidol.ac.th/sidoctor/e-pl/articledetail.asp?id=127, [๒๓ กรกฎาคม ๒๕๕๒]. 
๗๐ ดูรายละเอียดใน นอ.(พิเศษ) นพ.ไพศาล  จันทรพิทักษ, ส่ิงท่ีพึงตองระวัง สําหรับการออกกําลัง

กาย, [ออนไลน], แหลงที่มา : http://www.paisal@bangkokhospital.com , [๒๖ มีนาคม ๒๕๕๒], กรณีฉุกเฉินกด
หมายเลข ๑๗๑๙  Contact centre 

๗๑ อางแลว. 



   



๔๖ 



๒.๖.๓  หลักการใชยาลดความอวน  
 

ปจจุบันมีตัวยาท่ีใชในการลดความอวนอยูจํานวนมาก  ท้ังท่ีเปนตัวยาสกัดจากสารเคมี
เปนตัวยาท่ีสกัดจากสารธรรมชาติหลากหลายชนิด  ยาลดความอวนบางชนิดถูกเพิกถอนการใชงาน 
เน่ืองจากมีผลขางเคียงอันตรายที่เกิดข้ึนหลังจากการใชยา  ซ่ึงผูปวยหรือผูท่ีตองการใชยาลดความ
อวน ควรศึกษาขอมูลของตัวยาในแตละชนิดอยางละเอียดเชน  วิธีการใช ขอควรระวังและขอหาม
ใช รวมถึงอาการขางเคียง เปนตน  ท้ังนี้เพื่อสามารถใชยาไดอยางถูกตองและปลอดภัย หาก
ตัดสินใจรักษาโรคอวนดวยวิธีการใชยาแลว วิธีท่ีดีที่สุดควรใชภายใตการดูแลของแพทย รวมกับ
วิธีการควบคุมอาหารและมีการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมควบคูกัน เพราะการรักษาความอวนดวยยา
เพียงอยางเดียวไมสามารถทําใหผูปวยหายจากโรคอวนไดอยางถาวร เมื่อผูปวยหยุดยาหรือมีการใช
ยาอยางผิดๆ จะทําใหเกิดผลขางเคียงท่ีรุนแรง รวมท้ังมีผลทําใหนํ้าหนักปรับขึ้นมาอยางรวดเร็ว 
หลังจากการหยุดใชยา การใชยาลดความอวนจึงควรพิจารณาเปนเพียงสวนหน่ึงของการรักษาใน
ระยะยาวของโรคอวน และควรไตรตรองระหวางผลเสียตางๆ ท่ีอาจเกิดจากผลขางเคียงของยาดวย  

 

 ยาลดความอวนจะออกฤทธ์ิทําใหผูปวย สามารถตานทานตอความกดดันทางสรีรวิทยา
คือ ความหิวและความกดดันทางดานจิตใจคือ ความอยากในอาหารได  ซ่ึงจะนําไปสู น้ําหนักท่ี
ลดลงและสุขภาพท่ีดีขึ้น แตผูท่ีตองการรักษาโรคอวนดวยยา นั้นสามารถใชยาได นานตราบเทาท่ียา
ยังคงมีประสิทธิภาพในการลดน้ําหนักและมีความปลอดภัย ๗๒ 
  

 ก) หลักเกณฑในการใชยาลดนํ้าหนัก ผูท่ีมีคาดัชนีมวลกาย( BMI) มากกวาหรือ
เทียบเทากับ  ๓๐  กิโลกรัมตอตารางเมตร ใหยาภายหลังจากการรักษาดวยการควบคุมอาหาร  การ
ออกกําลังกายและการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม ผูท่ีมีคาดัชนีมวลกาย (BMI) มากกวาหรือเทียบเทา
กับ  ๒๗ กิโลกรัม ตอ ตารางเมตรรวมกับมีปจจัยเส่ียงดวยเชน เบาหวาน ความดันโลหิตสูง ไขมัน
ในเลือดผิดปกติ ใหยาภายหลังจากการรักษาดวยการควบคุมอาหาร การอกกกําลังกายและการ
เปล่ียนแปลงพฤติกรรม  ผูปวยรับประทานมากและเปนสาเหตุของโรคอวน มีโรคท่ีเกิดจากความ
อวนเชนโรคเบาหวาน ไขมันในเลือดสูง ความดันโลหิตสูง มีอาการจากโรคอวนเชน  การหยุด

หายใจขณะหลับ (Sleep apnea syndrome) เขาเส่ือม เปนตน  เม่ือใชวิธีการจํากัดอาหารการ
เปล่ียนแปลงพฤติกรรมและการออกกําลังกายไมไดผล  


๗๒ ดูรายละเอียดใน กองควบคุมวัตถุเสพติด, โรคอวนและปญหาการใชยาลดความอวนในประเทศ

ไทย, [ออนไลน], แหลงที่มา : http://www.fda.moph.go.th/fda-net/html/product/addict/obesity.html [๑๓ เมษายน 
๒๕๕๒]. 



   



๔๗ 



  ข) ขอหามใชและขอควรระวังของการใชยาลดนํ้าหนัก 
       ๑) ผูท่ีมีอายุนอยกวา ๑๓ ป เนื่องจากปจจุบันยังไมมีขอมูลเพียงพอเกี่ยวกับผล

ของยาตอ เด็กในวัยเจริญเติบโต และวัยเร่ิมหนุมสาว (Puberty) 
        ๒) คนท่ีเปนโรคหัวใจ ความดันโลหิตสูง เพราะยาบางตัวอาจทําใหเกิดล้ินหัวใจร่ัว 
           ๓) หญิงตั้งครรภ    
        ๔) คนท่ีมีประวัติวามีอาการจิตซึมเศรา  
        ๕) คนท่ีมีปญหาการอุดตันของลําไส  การดูดซึมอาหารผิดปกติ ๗๓  
 

กอนเริ่มใชยาลดน้ําหนัก  ควรจะใชการรักษาดวยวิธีการควบคุมอาหาร  รวมกับการ
ออกกําลังกายและการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม เปนเวลาอยางนอย  ๓ เดือน ถาหลังจากรักษาดวยการ
ควบคุมอาหาร และการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมเปนเวลา  ๓  เดือนแลวน้ําหนักลดลงเกินรอยละ ๑๐ 
การใชยาลดความอวนจะไมมีความจําเปนในผูปวยกลุมน้ี  แตในกรณีท่ีใชวิธีการคุมอาหาร  การ
ออกกําลังกายและการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมประมาณ  ๖  เดือน๗๔ แลวนํ้าหนักไมลดลง แพทยจึง
จะเริ่มใหใชวิธีการรักษาดวยยา ในกรณีท่ีผูปวยไดรับยาลดนํ้าหนักเปนระยะเวลา  ๓  เดือน ถา
นํ้าหนักลดลงมากกวารอยละ ๑๐  ของนํ้าหนักตัวกอนเริ่มใชยา แสดงวาการใชยาไดผล  อยางไรก็
ตามควรตองติดตามผูปวยทุกเดือน  แตในกรณีท่ีผูปวยไดรับยาลดน้ําหนักเปนระยะเวลา ๓ เดือน 
แลวน้ําหนักลดลง  นอยกวารอยละ ๕-๑๐ ของน้ําหนักตัวกอนเริ่มใชยา ควรพิจารณาเลิกใชยา
ดังกลาว เนื่องจากมีการศึกษาพบวาถาใชยาตอไปจะไมไดผล และอาจเส่ียงตอการเกิดผลขางเคียง
ของยาได และถาในกรณีท่ีน้ําหนักตัวเพ่ิมข้ึนมากกวา  ๓  กิโลกรัม ขณะไดรับยาลดนํ้าหนักอยู  ควร
พิจารณาเลิกการใชยาดังกลาวดวยเชนกัน  

 

สวนในกรณีท่ียังควบคุมนํ้าหนักไดดี จะตองคํานึงถึงประสิทธิภาพของยารวมท้ัง
ผลขางเคียงท่ีอาจเกิดข้ึนได  ในการใชยาระยะยาวและควรติดตามผูปวยตลอดการใชยา๗๕ การใชยา


๗๓ ดูรายละเอียดใน ภก.ผศ.วันชัย  ตรียะประเสริฐ, การใชยาลดนํ้าหนัก / การใชยาลดความอวน, 

รายการวิทยุจุฬาฯ คลินิก ๑๐๑.๕ MHz,  [ออนไลน], แหลงท่ีมา : http://www.pharm.chula.ac.th/clinic101_5/ 
article/Drug2.htm [๑๔ เมษายน ๒๕๔๓ ] 

๗๔ ดูรายละเอียดใน สยามเฮลทดอทคอม, [ออนไลน], แหลงที่มา : http://www.Siamhealth.net 
/public_html/Disease/endocrine/obesity/pharmaco.htm [ ๒๕ ตุลาคม ๒๐๑๐]. 

๗๕ ดูรายละเอียดใน นพ. ฉัตรเลิศ พงษไชยกุล, การใชยาลดน้ําหนักในการรักษาโรคอวน (Drug 
Therapy of Obesity), [ออนไลน], แหลงที่มา : http://www.chatlert.worldmedic.com/docfile/dto.doc [๑ มกราคม 
๒๕๔๕]. 



   



๔๘ 



ลดนํ้าหนักควรตองคํานึงถึงการรักษาปจจัยเสี่ยงของโรคหัวใจและหลอดเลือดรวมไปดวย ไดแก 
การรักษาโรคเบาหวาน  ความดันโลหิตสูง  ภาวะไขมันในเลือดสูงและการหยุดสูบบุหร่ี ๗๖  
  

 ค) ประเภทของยาลดนํ้าหนัก  ยาลดน้ําหนักในปจจุบันท่ีใชโดยแพทยทีผูเช่ียวชาญ
เฉพาะทางอาจแบงไดเปน ๒ ประเภทใหญๆ ตามตําแหนงการออกฤทธ์ิของยาไดแก 

       ๑) กลุมยาท่ีออกฤทธิ์ในทางเดินอาหาร (Digestion inhibitors)  ไดแกยาท่ีออก
ฤทธ์ิท่ีระบบลําไส โดยยับยั้งการยอยและการดูดซึมของสารอาหาร ยากลุมนี้สวนใหญจะเปน
ผลิตภัณฑเสริมอาหารเชน  สารใยอาหาร ทําใหรูสึกอิ่มเร็วขึ้น  บางตัวเปนสารขัดขวางการดูดซึม
แปงหรือไขมัน  หรือเปนสารที่ขัดขวางการยอยเชน  ยับยั้งเอนไซมท่ียอยคารโบไฮเดรต หรือ
ไขมัน๗๗ 

 (ก) สารท่ีพองตัว (bulk forming agents)  เปนกลุมยาที่เมื่อผสมนํ้าดื่มแลว 
จะพองตัวในกระเพาะอาหาร จะดูดซึมอาหารและฝงไวในตัวมัน โดยไมถูกยอยสลาย ใหเปน
พลังงาน จึงทําใหกระเพาะถูกดันใหขยายตัว  ผลท่ีไดคือ ทําใหอิ่มแตไมใหพลังงานเชน  ในแปงท่ี

เปนเสนใยธรรมชาติ สกัดจากหัวบุกบางชนิด (Glucomannan) สามารถพองตัวในนํ้าไดถึง  
๒๐๐ เทา  ในปจจุบันยังไมมีหลักฐานที่ชี ้ชัดวา  การใชสารประเภทนี้มีประโยชนในการลด
นํ้าหนักในระยะยาว  อันตรายโดยตรงของสารกลุมนี้ไมคอยพบ แตพบผลทางออมเชน การขาด
สารอาหาร  ถาผูที่ลดความอวนขาดความรูความเขาใจในเรื่องโภชนาการ หรือการอุดตันของ
ทางเดินอาหารหากดื่มน้ําไมมากพอ  นอกจากนั้นยังอาจทําใหเกิดอาการแข็งตัวของกอนอุจจาระ 
เนื่องจากเสนใยจะไปดูดน้ําในลําไสในปริมาณมาก  จึงสงผลใหบางคนถึงกับตองผาตัดเอากอนอุ
จาระออกเปนตน๗๘ 

                (ข) สารยับยั้งการทํางานของเอนไซมไลเปส (panacreatic lipase inhibitors)

เชน ยา Orlistat (Xenical) เปนยากลุม anti-obesity drug โดยจะออกฤทธิ์ยับยั้งการทํางานของ


๗๖ ดูรายละเอียดใน โรคอวนและปญหาการใชยาลดความอวนในประเทศไทย, อันตรายของโรคอวน

[ออนไลน], แหลงที่มา : http://www.fda.moph.go.th/fda-net/html/product/addict/obesity.html [๑๓.เม.ย.๒๐๐๙]. 
๗๗ ดูรายละเอียดใน ภก.ผศ.วันชัย  ตรียะประเสริฐ, การใชยาลดนํ้าหนัก / การใชยาลดความอวน, 

รายการวิทยุจุฬาฯ คลินิก ๑๐๑.๕ MHz, [ออนไลน], แหลงที่มา : http://www.pharm.Chula.ac.th/clinic101_5/ 
article / Drug2. htm [๑๔ เมษายน.๒๕๔๓]  

๗๘ ดูรายละเอียดใน สํานักงานคณะกรรมการอาหารและยา, ยาลดความอวน, (โรเนียว), [ออนไลน], 
แหลงที่มา : http://www.webnotes.fda.moph.go.th/consumer/csmb/csmb2548. nsf/723dc9fee41 [๑๗ กุมภาพันธ 
๒๕๕๐]. 



   



๔๙ 



เอนไซมไลเปส  ในทางเดินอาหารซ่ึงเปนเอนไซมท่ียอยไขมัน  มีหลักฐานวากลไกน้ี ทําใหไขมัน
ไตรกลีเซอไรดท่ีรับประทานเขาไปประมาณ ๑ ใน ๓ ไมถูกดูดซึม และผานออกมากับอุจจาระ๗๙ จึง
ทําใหสามารถลดน้ําหนักไดประมาณ รอยละ ๕-๑๐ และสามารถลดระดับไขมัน  ควบคุมระดับ
นํ้าตาลในเลือดไดดีขึ้น ในคนอวนท่ีเปนเบาหวาน และไขมันในเลือดสูง แตยานี้ไมมีผลตอการดูด
ซึม คารโบไฮเดรต โปรตีนและตัวยาเองไมถูกดูดซึมเขาสูรางกาย๘๐   
 

 ผลขางเคียงท่ีพบเก่ียวเนื่องกับการท่ีไขมันถูกขัดขวางไมใหดูดซึม ทําใหผูใชยานี้มี

อาการไมพึงประสงคท่ีเดนชัด  เกี่ยวของกับการดูดซึมไขมันผิดปกติ (fat malabsorption)ไดแก 

การไมสามารถกล้ันอุจจาระได (faecal urgency) อุจจาระไมเกาะรวมกัน (loose) มีกาซและไขมัน
ออกมาดวย   นอกจากนี้ยังอาจมีผลทําใหการดูดซึมวิตามินท่ีละลายในไขมันผิดปกติได               

(fat soluble vitamin malabsorption) ผลจากการท่ียาลดการดูดซึมไขมันน้ีเอง จึงอาจทําใหเกิด
ภาวะการขาดสารอาหารไขมัน  และวิตามินท่ีละลายไขมันเชน วิตามินเอ ดี อี เค และเบตาแคโรทีน  

ดังนั้นถาใชยาน้ีเปนเวลานานควรกินวิตามินเสริมเชน วิตามินรวม (multivitamin) โดยแนะนําให

รับประทานวิตามินกอนหรือหลังรับประทานยา Orlistat ประมาณ ๒ ช่ัวโมง๘๑ ซ่ึงผลขางเคียง
เหลานี้สามารถลดหรือควบคุมได โดยการเลือกรับประทานอาหารใหเหมาะสม อยาใหมีปริมาณ
ไขมันมากเกินไป 
 

 ๒) ยากลุมท่ีออกฤทธ์ิท่ีสมอง (Appetite suppressants) เปนยาลดความอวนกลุม
ท่ี ออกฤทธ์ิตอระบบประสาทสวนกลาง  มีผลตอศูนยควบคุมการรับประทานอาหาร  เพ่ือควบคุม
ความหิว ลดความอยากอาหาร และทําใหรูสึกอ่ิม โดยเปนผลมากจากการเพิ่มสารเคมีในสมอง คือ 

Catecholamine หรือ ซีโรโทนิน(Serotonin) ซ่ึงสารสองตัวนี้ออกฤทธ์ิควบคุมความอยากอาหาร
และอารมณแบงออกเปน ๓ กลุมคือ 
 


๗๙ดูรายละเอียดใน หองสมุด E-LIB: Health Library for Thai [ออนไลน], แหลงที่มา : http://www. 

elib-online.com/doctors2/food_obese11.html [๘ พฤศจิกายน ๒๕๔๓]. 
๘๐ ดูรายละเอียดใน พ.ญ. เกษนภา เตกาญจนวนิช, โรคอวน, [ออนไลน], แหลงที่มา : http://www. 

vichaiyut.co.th/html/jul/33-2549/p27-33_33.asp [๑ มกราคม ๒๕๔๙]. 
๘๑ ดูรายละเอียดใน ภก.กุลธัช ชอบใช, มารูจักยาลดน้ําหนักกันดีกวา, [ออนไลน], แหลงท่ีมา 

http://www.doctor.or.th/node/2066 [๑ กุมภาพันธ ๒๕๔๖]. 



   



๕๐ 



 (ก) กลุมท่ีออกฤทธ์ิผาน Catecholamine pathways  ไดแก แอมเฟตามีน
(Amphetamine)และ เฟนมีทราซิน (Phenmetrazine) แตในปจจุบันยาท้ังสองชนิดนี้เลิกใชเปนยา
ลดความอวนแลว สวนยาในกลุม Amfepramone (Diethylpropion), Phentermine, Mazindol, 
Cathine (Norpseudoephedrine) และ Phenylpropanolamine จะมีฤทธ์ิกระตุนระบบประสาท

สวนกลางและระบบประสาทซิมพาเธติค (Sympathetic) ทําใหสามารถยับย้ังความรูสึกหิวได      
แตมีผลขางเคียงคือ ใจส่ัน หงุดหงิด นอนไมหลับ กระวนกระวาย ปวดศีรษะ ความดันโลหิตสูง หัว
ใจเตนเร็ว ปากแหง เหง่ือออก คล่ืนไส  ทองผูก  มีความรูสึกเหมือนถูกกดดันตลอดเวลา  หากใช

ติดตอกันเปนระยะเวลานาน อาจทําใหเกิดอาการติดยาได ๘๒ ในผูท่ีเปนโรคหัวใจ ความดันโลหิต
สูง โรคเครียด  อาจจะทําใหเกิดความรุนแรงมากข้ึน จึงไมควรใชยาประเภทนี้  ปจจุบันในประเทศ
ไทย  กระทรวงสาธารณสุขไดจัดใหยากลุมน้ี  เปนวัตถุออกฤทธ์ิตอจิตประสาทในประเภท ๒ จึง
ตองมีการควบคุมการใชยาเหลานี้อยางใกลชิด  แพทยผูส่ังใชยาน้ีจะตองขอซ้ือยาจากหนวยราชการ       
คือ  สํานักงานคณะกรรมการอาหารและยา กระทรวงสาธารณสุขเทาน้ัน ไมสามารถสั่งซ้ือจาก
บริษัทยาโดยตรง  และตองรายงานการใชยานี้แกทาง  องคการอาหารและยาดวย ๘๓ 
 

 (ข) กลุมท่ีออกฤทธ์ิผาน Serotonin pathways ไดแก Fenfluramine, 
Dexfenfluramine และ Fluoxetine ยาในกลุมนี้ ไมมีฤทธ์ิกระตุนระบบประสาทสวนกลางและ 

ระบบประสาทซิมพาเธติค (Sympathetic)๘๔ ปจจุบันพบวายาเหลานี้มีความสัมพันธกับการเกิด

ภาวะผิดปกติ ของล้ินหัวใจ (valvular heart disease) บริษัทผูผลิตยาตนแบบ ประกาศ ถอนยาทั้ง
สองตัว  ออกจากทองตลาดโลก สําหรับประเทศไทย กระทรวงสาธารณสุขไดเพิกถอนทะเบียนยา

ทุกตํารับท่ีมีตัวยา fenfluramine และ Dexfenfluramine ผสมอยู ในป ๒๕๔๓ เนื่องจากเหตุผล
ดานความปลอดภัยของผูใชยา  
 


๘๒ ดูรายละเอียดใน กองควบคุมวัตถุเสพติด, โรคอวนและปญหาการใชยาลดความอวนในประเทศ

ไทย, [ออนไลน], แหลงท่ีมา : http://www.fda.moph.go.th/fda-net/html/product/addict/obesity.html   [๑๓ 
เมษายน ๒๕๕๒]. 

๘๓ ดูรายละเอียดใน พ.ญ. เกษนภา เตกาญจนวนิ, โรคอวน, [ออนไลน], แหลงที่มา : http://www. 
vichaiyut.co.th/html/jul/33-2549/p27-33_33.asp [๑ มกราคม ๒๕๔๙]. 

๘๔ อางแลว. 



   



๕๑ 



 (ค) กลุมท่ีออกฤทธ์ิผาน Noradrenergic และ Serotoninergic pathway 
ปจจุบันยาที่องคการอาหารและยา  ยอมรับใหใชไดโดยมีผลขางเคียงนอย  และคอนขางปลอดภัยคือ       

ยา Sibutramine ซ่ึงจะออกฤทธ์ิท่ีสมอง ทําใหมีสาร Nor epinephrine และ Serotonin ในสมองมาก 
ข้ึน มีผลตอศูนยควบคุมความอยากอาหาร  และความอิ่ม  ทําใหลดความรูสึกหิว  และเพิ่มความรูสึก

อ่ิมเร็วข้ึน โดยเปนตัวยับย้ังการเก็บกลับ (re-uptake) ของสารส่ือประสาทพวก Serotonine และ 

Noradrenaline (เรียกวา ยากลุม Serotonin-Nor epinephrine Reuptake Inhibitor :SNRI)  
นอกจากนี้อาจมีผลในการเพิ่มการใชพลังงานของรางกาย  โดยการกระตุน Peripheral noradrenergic 
receptors  สวนอาการท่ีไมพึงประสงคจากการใชยาไดแก คล่ืนไส นอนไมหลับ ปากแหง เย่ือเมือก

ในชองจมูกอักเสบ (Rhinitis) และทองผูก  และฤทธ์ิทาง noradrenergic ของยาอาจอาจทําให
ความดันโลหิตเพิ่มขึ้น และหัวใจเตนเร็วผูใชยาจึงควรตรวจวัดความดันโลหิตอยางสมํ่าเสมอ และ

ไมควรใชในคนท่ีมีความดันโลหิตสูง๘๕ และคนที่มีประวัติของเสนเลือดอุดตันในสมอง (Stroke) 
แตเดิมไดมีการควบคุมยาลดความอวนซ่ึงออกกฤทธ์ิท่ีสมองโดยกฎหมาย ๒ ฉบับ โดยพิจารณาจาก
ฤทธ์ิทางเภสัชวิทยาและพิษวิทยาเปนหลัก  ทําใหแบงยาลดความอวนออกไดเปน ๒ กลุม  

 (๑) กลุมท่ีถูกควบคุมโดยพระราชบัญญัติยาพ.ศ. ๒๕๑๐ ไดแก Fluoxetine, 
Fenfluramine, Dexfenfluramine, และ Phenylpropanolamine  

 (๒) กลุมท่ีถูกควบคุมโดยพระราชบัญญัติ วัตถุท่ีออกฤทธ์ิตอจิตและประสาท 

พ.ศ.๒๕๑๘ ไดแก Amfepramone, Phentermine, Mazindol, Cathine เปนตน๘๖ 
 

ในปจจุบันนี้มีตัวยาที่ผลิตขึ้นมา เพื่อตอบสนองความตองการ ในการรักษาโรคอวน 
อีกหลากหลายชนิด แตไมมียาตัวใด ที่มีคุณสมบัติสามารถลดน้ําหนักไดเพียงลําพัง จึงมียา
จํานวนมากท่ีเปนตัวยาอยูในข้ันการวิจัยและพัฒนา เพ่ือใหเปนยาลดน้ําหนักชนิดใหม ซึ่งมีกลไก

ในการ ออกฤทธิ์ตางจากยาท่ีมีอยูเดิมเชน ยาในกลุม นิวโร-เปปไทด (Neuro- peptides) ยากลุม 


๘๕ ดูรายละเอียดใน , กองพัฒนาศักยภาพผูบริโภค, สํานักงานคณะกรรมการอาหารและยา, ยาลด

ความอวน, [ออนไลน], แหลงที่มา : http://www.webnotes.fda.moph.go.th/consumer/csmb/csmb2548.nsf/723dc 
9fee41 [๑๗ กุมภาพันธ ๒๕๕๐]. 

๘๖ ดูรายละเอียดใน กองควบคุมวัตถุเสพติด, โรคอวนและปญหาการใชยาลดความอวนในประเทศ
ไทย, [ออนไลน], แหลงท่ีมา : http://www.fda.moph.go.th/fda-net/html/product/addict/obesity.html [๑๓ เมษายน 
๒๕๕๒]. 



   



๕๒ 



คานนาไบนอยด (Cannabinoid) ๘๗ และยาเรงการเผาผลาญพลังงาน(Thermogenic drugs) เชน  
สารแอนดรีเจอรติก (Adrenergic agents), อีฟนดรีน-คาเฟอีน (ephedrine-caffeine), เบตาทรี-

แอนดรีเจอริก รีเซปเตอร อโกนิส (3–adrenergic receptor agonist) ยาในกลุม โฮมอรนัลแมนิ

พูเลชั่น (Hormonal manipulation) ไดแก เลพติน อนาล็อค (leptin analogue), นิวโรเปปไทด 
วาย แอนตาโกนิส (Neuropeptide Y antagonist),โซเลสโตกินิน(cholecystokinin),กูลตากอน
(glucagon)และ กูลตากอน -ไลด เปปไทด-วัน (glucagon-like peptide-1)๘๘ ซ่ึงคงตองรอใหมี
การวิจัยผล ท่ีไดท่ีแนนอนระยะหนึ่ง  กอนท่ีจะนํามาใชไดจริง  

 

ตัวยาอีกจํานวนมาก ท่ีไมไดมีสวนในการลดความอวนโดยตรง  แตเปนยาท่ีนํามาใชแกไข
ผลขางเคียงจากยาลดความอวน ท่ีตองรับประทานควบคูกัน และเปนยาที่ทําใหนํ้าหนักลดลงไดจริง แต
นํ้าหนักท่ีลดลงไปกลับเปนน้ําหนักของการสูญเสียน้ําในรางกาย แทนท่ีจะเปนการลดลงของนํ้าหนัก
ไขมันในรางกาย ยกตัวอยางของยาเหลาน้ีเชน 

 ๑. ยาดิจิตาลิส (Digitalis)  ถาไดรับยาสูงเกินขนาด จะทําใหเกิดภาวะเบ่ืออาหาร แตขอ
บงชี้ ของยานี้  จะใชในดานโรคหัวใจ  ไมไดนํามาใช ลดความอวน  

๒. ยากลุม b-blockers เชน ยาจะลดอาการใจส่ัน (propanolol) ท่ีเปนผลขางเคียงของยา 
กลุมอนุพันธแอมเฟตามีน และธัยรอยดฮอรโมน  ยากลุมน้ีปกติจะใชเพื่อการรักษาความดันโลหิตสูง ยา

ออกฤทธ์ิยับยั้ง sympsthomimetic effect ท่ีหัวใจ  ซึ่งจะลดอัตราการเตนของหัวใจ (cardiac  
output)๘๙ 

๓. ยาขับน้ําหรือยาขับปสสาวะ (Diuretics) ยาขับปสสาวะมีผลทําใหน้ําหนักลดได 
โดยยากลุมนี้  จะออกฤทธ์ิขับน้ําออกจากรางกาย  ทําใหปสสาวะบอยและปริมาณมากข้ึน๙๐ จึงทําให


๘๗ ดูรายละเอียดใน พ.ญ. เกษนภา เตกาญจนวนิ, โรคอวน, [ออนไลน], แหลงที่มา : http://www. 
vichaiyut.co.th/html/jul/33-2549/p27-33_33.asp [๑ มกราคม ๒๕๔๙]. 

๘๘ ดูรายละเอียดใน นพ. ฉัตรเลิศ พงษไชยกุล, การใชยาลดนํ้าหนักในการรักษาโรคอวน (Drug 
Therapy of Obesity), [ออนไลน], แหลงท่ีมา : http://www.chatlert.worldmedic.com/docfiledto.doc [๑ มกราคม 
๒๕๔๕]. 

๘๙ ดูรายละเอียดใน กองควบคุมวัตถุเสพติด, โรคอวนและปญหาการใชยาลดความอวนในประเทศ
ไทย, [ออนไลน], แหลงที่มา : http://www.fda.moph.go.th/fda-net/html/product/addict/obesity.html [๑๓ เมษายน 
๒๕๕๒].  

๙๐ ดูรายละเอียดใน สนุกพีเดีย, หมวดความรู วิทยาศาสตรและเทคโนโลยี , แพทยศาสตร, การใชยา
เพ่ือการลดน้ําหนัก, [ออนไลน], แหลงที่มา : http://www.guru.sanook.com [๑๙ ตุลาคม ๒๕๔๓]. 



   



๕๓ 



นํ้าหนักตัวลดลงอยางรวดเร็ว  จากการสูญเสียน้ําในรางกาย  จึงทําใหผูปวยรูสึกผอมลงเนื่องจาก
นํ้าหนักลดหลังจากใชยา แตท้ังนี้ไมมีผลตอการเปล่ียนแปลงปริมาณไขมันในเนื้อเย่ือเลย โดยมาก
แพทยจะใชยานี้ในการักษาโรคความดันโลหิตสูง ภาวะบวมน้ํา เปนตน ยาเหลานี้หากใชในระยะ
เวลานาน  อาจทําใหเกิดอาการออนเพลีย ไมมีเร่ียวแรง กระหายน้ํา คอแหง ปากแหง  เน่ืองจากรางกาย
สูญเสียเกลือแรและนํ้าไปทางปสสาวะ  แตยากลุมน้ีบางชนิดเปนยาขับปสสาวะ  ท่ีสามารถสงวนเกลือ
แรบางอยาง  โดยเฉพาะโปแตสเซียมได  จึงทําใหอาการตางๆ  ท่ีเกิดจาการขาดเกลือแรลดลง๙๑ 

๔. ยาลดความอวนในกลุมยาระบาย (Laxatives) ยากลุมนี้มีหลายชนิด จะกระตุนลําไส
ใหบีบตัวทําใหถายมากหรือบอยข้ึน  รางกายจึงสูญเสียน้ําและเกลือแร  ทําใหผูปวยรูสึกผอมลงเร็ว
เนื่องจากน้ําหนักลดหลังจากใชยา๙๒ ยากลุมน้ีนับวาไดรับความนิยมอยางมากในปจจุบัน เน่ืองจากมี
ความเขาใจผิดท่ีเชื่อวา  เม่ือรางกายมีการขับถายอุจจาระออกไปมากๆ จะมีการขับเอาไขมันท่ีสะสม
ในรางกายออกไป  แตในความเปนจริงแลว ยาจะไปออกฤทธ์ิเพ่ิมความระคายเคืองตอผนังลําไส
ใหญ  ทําใหขับถายอุจจาระที่มีลักษณะเหลว  มีการสูญเสียน้ําออกมาดวย  เซลลตาง ๆ ในรางกายจึง
เกิดความเห่ียว  แตมิไดไปมีผลตอปริมาณไขมันท่ีสะสมในรางกายแตอยางใด  การสูญเสียเกลือแร
ตางๆ  ในรางกาย ซ่ึงเปนอันตรายอยางยิ่ง  โดยเฉพาะผูท่ีมีปญหาเร่ืองการเตนของหัวใจ  หรือการ
หดตัวของกลามเนื้อ ย่ิงกวานั้นการใชยาระบายบอยๆ อาจทําใหผูใชเกิดภาวะทองผูกและขาดเกลือ
แรท่ีจําเปนในกระบวนการทํางานตางๆ ของรางกาย ๙๓ 

 ๕. ยาทําใหอาเจียน (Emetics) การนํายาท่ีทําใหเกิดการอาเจียนมาใชเพื่อการลดน้ําหนัก
มีนอย  แตทําใหเกิดการอาเจียนโดยไมใชยา พบมากในผูปวยท่ีเปน โรคผิดปกติทางอารมณทําให

กินมากเกินไปแลวอาเจียนออก (bulimia) ผูปวยเหลานี้เรียนรูวิธีการทําใหเกิดการอาเจียนโดยการ
ใชนิ้วลวงคอ ใชดามแปรงสีฟนหรือชอน บางคนสามารถบังคับตนเองใหเกิดการอาเจียนข้ึนเองได  
การอาเจียนทําใหรางกายสูญเสียน้ําและอิเล็กโตรไลตไดเหมือนกับวิธีอื่น และอาจเกิดภาวะโปแตส 
เซียมในเลือดต่ําไดเชนกัน  นอกจากนี้ยังอาจเกิดตอมน้ําลายอักเสบและติดเชื้องาย  ฟนเสียเนื่องจาก


๙๑ ดูรายละเอียดใน เลดี้ทริป, ยาลดความอวน, [ออนไลน], แหลงที่มา : http://www.ladytip. 

com/main/content/view/ 511/ [๒๓ ธันวาคม ๒๕๔๕]. 
๙๒ ดูรายละเอียดใน ภก.ดร.วิรัตน  ทองรอด, ยาระบายเพ่ือลดความอวน, [ออนไลน], แหลงที่มา : 

http://www.doctor.or.th/node/1378 [๑ สิงหาคม ๒๕๔๘]. 

๙๓ ดูรายละเอียดใน  วิทยาลัยพยาบาล, สภากาชาดไทย, อันตรายจากยาลดความอวน, [ออนไลน], 
แหลงที่มา : http://www.redcross.or.th/pr/pr_news.php4?db=3&naid [๘ ธันวาคม ๒๕๔๔].  



   



๕๔ 



สัมผัสกรดในกระเพาะอาหารท่ีปนออกมา การใช ยาขับเสมหะ หรือทําใหอาเจียน (ipecac) ทําให
เกิดความผิดปกติของเซลลกลามเนื้อ (myopathy) และเปนพิษตอทางเดินอาหาร 

๖. ยาลดกรด  ยาลดกรดทําใหกระเพาะอาหารบีบตัวนอยลง  จึงทําใหไมรูสึกหิว  แต

เปนเพียงช่ัวขณะเทาน้ัน  ยาลดกรดจะมีสารประกอบที่เปนอะลูมินัม (Aluminum) ซ่ึงแพทยมักจะ
ใชยานี้เพื่อปองกันหรือรักษาโรคกระเพาะอาหารอักเสบ และบรรเทาอาการปวดทอง ผลขางเคียงท่ี
อาจเกิดขึ้นจากการรับประทานยานานๆ เชน ทองผูก หรือขาดสารอาหารบางอยาง เน่ืองจากยาลด

กรดไปรบกวนการดูดซึมของสารอาหาร โดยเฉพาะ ฟลูโอรายด (Fluoride) และ ฟอสเฟต 

(Phosphate) เปนตน๙๔ 

๗. ยานอนหลับ  เชน Diazepam เนื่องจากผลขางเคียงของยากลุมอนุพันธแอมเฟตามีน
ซ่ึงกระตุนระบบประสาทสวนกลางทําใหนอนไมหลับ จึงมีการจายยานี้รวมดวย 

๘. วิตามิน  ยากลุมน้ีใหเพื่อ ลดผลขางเคียงท่ีอาจเกิดขึ้น เน่ืองจากการใชยา คือการขาด 
วิตามิน  เนื่องจากรับประทานอาหารนอยลงและการใชยาระบาย 

๙. ยากลุมอ่ืนๆ  เชน ยากลุมท่ีควบคุมฮอรโมนในการเจริญเติบโต (Growth Hormone) 
ยาลดการทํางานของน้ําดี และยาท่ีมีผลทําให อุจจาระรวมตัวกันเปนกอน  พบวาไมไดใหผลในการ
ลดความอวนหรือลดการสะสมของไขมันไดอยางแทจริง  

 

ง) ผลขางเคียงของยาลดนํ้าหนัก  ผลขางเคียงของกลุมยาลดความอยากอาหาร ซ่ึงสวน

ใหญเปนอนุพันธของ แอมเฟตามีน (Amphetamine) คือ กระตุนใหตื่นตัว นอนไมหลับ หัวใจเตน

แรง คอแหง  ทองผูก  สวนยาท่ีออกฤทธ์ิผาน Serotonin มีผลขางเคียงทําใหงวง ซึม และมีอาการ
ซึมเศราได ผลขางเคียง ของกลุมยาท่ีออกฤทธ์ิชะลอหรือขัดขวางการยอยและการดูดซึมสารอาหาร
คือ อาจจะรบกวนการดูดซึมสารอาหารบางตัวเชน  วิตามินบางชนิด  ทําใหเกิดหยดไขมัน
กะปริดกะปรอยที่ทวารหนัก  ปวดอุจจาระฉับพลับและกล้ันอุจจาระไมอยู  ผลขางเคียง ของกลุมยา
ท่ีลดการสรางและเพิ่มการเผาผลาญไขมันเชน ผลการกระตุนการเตนของหัวใจ และประสาท ทําให
ใจส่ัน เครียด๙๕ หลังจากหยุดรับประทานยาแลว สามารถกลับอวนข้ึนมาใหมได เน่ืองจากเกิดความ
อยากอาหารเพิ่มขึ้น ขาดการควบคุมอาหาร การปรับเปล่ียนพฤติกรรมนิสัย และการออกกําลังกาย 


๙๔ ดูรายละเอียดใน  สนุกพีเดีย, หมวดความรู วิทยาศาสตรและเทคโนโลยี, แพทยศาสตร, การใชยา

เพ่ือการลดน้ําหนัก, [ออนไลน], แหลงที่มา : http://www.guru.sanook.com [๑๙ ตุลาคม ๒๕๔๓]. 
๙๕ ดูรายละเอียดใน.ภก.ผศ.วันชัย ตรียะประเสริฐ, เร่ืองการใชยาลดนํ้าหนัก/การใชยาลดความอวน, 

[ออนไลน], แหลงที่มา : http://www.pharm.chula.ac.th/clinic101_5/ article/Drug2.htm [๑๔ เมษายน ๒๕๔๓]. 



   



๕๕ 



 

ผลเสียจากการใชยาเพื่อลดความอวน  มีอาการพิษ โดยอาการขางเคียงท่ีอาจพบไดจาก
การใชยาลดความอวนคือ ปากแหง คล่ืนไส อาเจียน ทองผูก เหง่ือออกมาก นอนไมหลับหากใชยา
เกินขนาด  อาจมีอาการ ตื่นเตน สับสน หัวใจเตนเร็ว ปวดศีรษะ ความดันโลหิตสูง มานตาขยาย 
ฯลฯ  ในรายท่ีมีอาการรุนแรง อาจจะมีอาการเจ็บหนาอก  การไหลเวียนของเลือดลมเหลว ชัก โคมา 
และตายได๙๖ ยาหลายตัวเมื่อใชไประยะเวลาหนึ่งรางกายจะปรับสภาพใหทนตอยาเพิ่มข้ึน แตไม
ควรเพ่ิมขนาดของยา  เพราะจะทําใหเกิดผลเสียตามมา  คืออาการด้ือยา และการเสพติดยาเกิดขึ้นได  
และถาใชยาติดตอกันเปนเวลานาน  อาจทําใหเกิดโรคจิตได โดยเฉพาะผูท่ีมีแนวโนม ของความ
ผิดปกติทางจิตอยูแลวเชน ไดยินเสียงหรือเห็นภาพหลอน๙๗ ความผิดปกติตอทารกในครรภ  
เนื่องจากยังไมมีหลักฐานแนชัด จึงไมควรใชในหญิงต้ังครรภ   

 

ปญหาของการใชยาลดนํ้าหนัก  มีการซ้ือยาลดน้ําหนักมาใชเอง โดยไมปรึกษาเภสัชกร
และแพทยเชน อวนไมจริง  มีการใชยาเกินขนาด  มีการใชยาในทางที่ผิด และการหยุดใชยาอยาง
กะทันหัน หรือการใชยาติดตอกันนานๆ ๙๘ การรักษาโรคอวนดวยการใชยาลดความอวนน้ัน  เปน
เร่ืองท่ีมีความเสี่ยงสูง  เพราะยาลดความอวนนอกจากจะไมไดใหผลลดความอวนอยางแทจริง หรือ
บางชนิดใหผลลดความอวน แตจะมีอาการขางเคียงเกิดข้ึนได  จากสถิติพบวา ๙๕% ท่ีลดน้ําหนักลง
ได จะกลับมามีน้ําหนักเหมือนเดิมหรือมากกวา ภายในระยะเวลา ๓ ป ซํ้าอันตรายท่ีมากับยาลด
ความอวนน้ันรุนแรงไมแพกัน เพราะยาท่ีใชลดความอวน สวนใหญจะออกฤทธ์ิตอระบบประสาท
สวนกลาง  การแกไขดวยวิธีธรรมชาติเชน การควบคุมการรับประทานอาหาร และการออกกําลังกาย 
เพื่อเรงการเผาผลาญไขมันท่ีมีอยู จะชวยลดน้ําหนักหรือควบคมุน้ําหนักใหไดผลจริงตามท่ีตองการได  
โดยไมเปนอันตรายตอสุขภาพหรือชีวิต ๙๙ 
   


๙๖ ดูรายละเอียดใน กระทรวงสาธารณสุข, อย.แกระเบียบคุมขายยาลดอวน, [ออนไลน], แหลงที่มา : 

http://www.herbalone.net/index.php?option=com_content&task=view&id=473&Itemid [๒๙ เมษายน๒๐๐๘].  
 ๙๗ ดูลายละเอียดใน ผูจัดการรายวัน, ผลเสียจากการใชยาเพื่อลดความอวน, [ออนไลน], แหลงที่มา : 
http://www.manager.co.th/asp-bin/mgrView.asp?NewsID=9510000024798 [๒๘ กุมภาพันธ ๒๕๕๑]. 

๙๘ ดูรายละเอียดใน ภก.ผศ.วันชัย ตรียะประเสริฐ, เร่ืองการใชยาลดนํ้าหนัก/การใชยาลดความอวน, 
รายการวิทยุจุฬาฯ คลินิก ๑๐๑.๕ MHz, [ออนไลน], แหลงที่มา : http://www.pharm.chula.ac.th/clinic101_5/ 
article/Drug2.htm [๑๔ เมษายน ๒๕๔๓]. 

๙๙ ดูรายละเอียดใน วิทยาลัยพยาบาล, สภากาชาดไทย, อันตรายจากยาลดความอวน, [ออนไลน], 
แหลงที่มา : http://www.redcross.or.th/pr/pr_news.php4?db=3&naid [ ๘ ธันวาคม ๒๕๔๔ ].  



   



๕๖ 



เนื่องจากในปจจุบันการรักษาโรคของแพทยทางเลือก  เปนท่ียอมรับ วาสามารถรักษา
โรคไดอยางมีประสิทธิภาพเชนกัน  ทําใหโอกาสในการรักษาของผูท่ีตองการลดความอวนมีมากข้ึน
จึงเปดชองทางใหกับตัวยามากมายท่ีตางผลิตข้ึนมาเพ่ือท่ีจะใชในการลดความอวนดวยเชน 
สมุนไพร  ผลิตภัณฑเสริมอาหาร  ผลิตภัณฑใชทดแทนอาหาร เปนตนมีขอมูลโดยสังเขปดังนี้ 

 

๑) สมุนไพร  ซ่ึงมีท้ังสมุนไพรไทย๑๐๐ และสมุนไพรจากตางประเทศ เชนดอกคําฝอย ผล
สมแขก๑๐๑ เม็ดแมงลัก หัวบุก รําขาวโอต (Oat bran) ชาเขียว๑๐๒ เปนตน เนื่องจากผลิตภัณฑ
สมุนไพรไมจําเปนตองมี ตรา อย.รับรองคุณภาพของสินคา จึงทําใหมีผลิตภัณฑสมุนไพรลดความ
อวนจํานวนมากที่ไมไดขออนุญาตจาก องคการอาหารและยา๑๐๓ ซ่ึงผลิตภัณฑน้ันอาจเปนสินคาท่ี
โฆษณาอวดอางสรรพคุณในการรักษาเกินจริงและเปนสินคาท่ีไมมีคุณภาพ หากผูบริโภคซ้ือมาใช
เองโดยไมได อยูภายใตการดูแลของแพทยผูเช่ียวชาญ ไมมีการศึกษาตัวผลิตภัณฑอยางรอบคอบ  
การใชสมุนไพรในการลดความอวน  อาจเปนอีกทางเลือกหนึ่ง  ท่ีมีความเส่ียงตอการไดรับอันตราย
ตอชีวิตได ๑๐๔ 

๒) ผลิตภัณฑเสริมอาหาร  สําหรับการลดน้ําหนัก ทดแทนอาหารหลัก บางชนิดผูใชตอง
อานสลากวาประกอบไปดวยพลังงานกี่แคลอรี มีสารอาหารครบถวนหรือไม อาหารเสริมมักเปน
โปรตีนสูง ไขมันตํ่า ถาวิตามินไมเพียงพอก็จะทําใหขาดวิตามินอาหารเสริมโดยท่ัวไปจะมีพลังงานตํ่า
โดยประมาณ ๔๐๐-๘๐๐ กิโลแคลอรีตอวันซ่ึงจะสามารถทําใหน้ําหนักลดลงไดสัปดาหละ ๑ -๑.๕ 
กิโลกรัม การลดดวยวิธีนี้เหมาะสําหรับผูท่ีอวนมากและมีความจําเปนตองรีบลดน้ําหนัก แตการลด
นํ้าหนักดวยวิธีนี้เหมาะสําหรับการลดนํ้าหนัก ในชวงส้ันๆ หากทานไมปรับเปล่ียนพฤติกรรม เม่ือ


๑๐๐ ดูรายละเอียดใน สันติสุข  โสภณสิริ, สมุนไพรลดความอวนในพระคัมภีรแพทยแผนไทย, 

สํานักพิมพประพันธสาสน, [ออนไลน], แหลงที่มา : http://www.praphansarn.com/new/forum/forum_posts.asp? 
TID=8068&PN=1 [๓๑พฤษภาคม  ๒๐๐๙].  
 ๑๐๑ ดูรายละเอียดใน เลด้ีทริป, ยาลดความอวน, [ออนไลน], แหลงที่มา : http://www.ladytip.com/ 
main/content/view/ 511/ [๒๓ ธันวาคม ๒๕๔๕]. 

๑๐๒ ดูรายละเอียดใน สาระเร่ืองสุขภาพ, [ออนไลน], แหลงที่มา : http://www.geocities.com/health 
club_success/whygood.htm [ ๑๗ มีนาคม ๒๕๕๑]. 

๑๐๓ ดูรายละเอียดใน ไทยรัฐ, อย.เตือนอยาหลงเช่ือสมุนไพรอวดอางลดความอวน, [ออนไลน], 
แหลงที่มา : http://www.ThaiPR.net [ ๒๗ ตุลาคม ๒๕๔๑]. 

๑๐๔ ดูรายละเอียดใน นพ. ปติ นิยมศิริวนิช , วิธีการลดไขมันสวนเกิน, [ออนไลน], แหลงท่ีมา : 
http://www.thaifittips.com [๑๕ สิงหาคม ๒๕๕๐]. 



   



๕๗ 



หยุดรับประทานอาหารเสริมน้ําหนักจะกลับขึ้นมาใหม ๑๐๕ เชน ผลิตภัณฑประเภทเพ่ิมกากใย

อาหาร (Dietary fiber) สารสกัดจากเปลือกหอย  เปลือกปู (Chitosan)  
๓) ผลิตภัณฑใชทดแทนอาหาร  ใชรับประทานแทนอาหารเปนมื้อๆ จะประกอบดวย

สารอาหาร โปรตีน ไขมัน และคารโบไฮเดรตโดยมีสัด สวนของพลังงานเหมาะสม แตมีพลังงานตํ่า 
ประมาณ ๒๐๐-๒๕๐ แคลอร่ีตอ ๑ สวนบริโภค และเสริมวิตามิน เกลือแร เพ่ือปองกันการขาด
สารอาหาร มีกากใยอาหารในปริมาณสูงเพ่ือชวย ใหอิ่มทองไดนาน มักจะทําในรูปเครื่องดื่ม รสตางๆ 
ใหดื่มแทนม้ืออาหาร ๑- ๓ ม้ือ ซ่ึงคนสวนใหญไมสามารถใชผลิตภัณฑพวกนี้ไดนาน เน่ืองจากการ
รับประทานซํ้าๆ เปนเรื่องท่ีนาเบ่ือหนาย ไมเปนไปตามธรรมชาติ และราคาคอนขางสูง๑๐๖ 

 

 ๒.๖.๔  หลักการศัลยกรรม 
 

หลักการศัลยกรรมท่ีใชในการรักษาความอวนน้ัน  เปนอีกหนึ่งวิธีท่ีผูปวยตองศึกษาหา
ขอมูลอยางละเอียดรอบคอบกอนการตัดสินใจ เพราะนอกเหนือจากมีวิธีการรักษาหลายรูปแบบ
แลวในแตละวิธีมีปจจัยเส่ียงและผลขางเคียงท่ีแตกตางกัน ซ่ึงผูปวยจําเปนตองรูขอมูลในทุกดาน
และจําเปนตองไดรับการวินิจฉัยเปนรายบุคคล  จากศัลยแพทยตกแตงเฉพาะทางผูเชี่ยวชาญท่ีไดรับ
วุฒิบัตรศัลยแพทยตกแตงของแพทยสภา หรือเทียบเทาถาเปนสถาบันจากตางประเทศ๑๐๗ และควร
พิจารณาเลือกใชบริการจากสถานบริการท่ีเช่ือถือได และมีมาตรฐาน 

 

 เนื่องจากโรคอวนมีสาเหตุท่ีซับซอน  การรักษาดวยหลักการศัลยกรรม  ท่ีใหผลดีท่ีสุด
จึงขึ้นอยูกับปจจัยในหลายๆ ดานประกอบกัน  ปจจัยแรกคือในดานของตัวผูปวย  ท่ีตองมีความ
พรอมในสวนของสภาพรางกาย ความพรอมของสภาพจิตใจ เพราะการใชชีวิตของผูปวยจะ
เปล่ียนแปลงอยางมาก ท้ังกอนและหลังผาตัด  ท้ังในระยะส้ันและระยะยาว ตองเต็มใจ  อดทนและ
มีกําลังใจในการติดตามผลทุกระยะ  การเปล่ียนวิถีชีวิตและการรับประทานอาหารและท่ีสําคัญคือ
ความพรอมในสภาพคลองทางการเงินเพราะเนื่องจากการลดความอวน ดวยวิธีการศัลยกรรมมี
คาใชจายครอบคลุมในการผาตัดสูง  ปจจัยท่ีสองคือในดานของศัลยแพทยผูทําการผาตัดท่ีจะตองมี


๑๐๕ ดูรายละเอียดใน สยามเฮลทดอทเน็ท, ผลิตภัณฑเสริมอาหาร [ออนไลน], แหลงที่มา :  

http://www.siamhealth.net [๑๐ มิถุนายน ๒๕๕๑]. 
๑๐๖ ดูรายละเอียดใน พ.ญ.เกษนภา  เตกาญจนวนิช, โรคอวน, [ออนไลน], แหลงที่มา : http://www. 

vichaiyut.co.th/html/jul/33-2549/p27-33_33.asp [๑ มกราคม ๒๕๔๙]. 
๑๐๗ ดูรายละเอียดใน สมุนไพรคอทคอม, คิดดีแลวหรือที่จะดูดไขมัน, [ออนไลน], แหลงท่ีมา : 

http://www.samunpai.com/diet/show.php?cat=3&id=75 [๒๖ ธันวาคม ๒๐๑๑]. 



   



๕๘ 



ความสามารถการในรักษามีประสบการณ  เพราะตองวินิจฉัยโรคผูปวยอยางละเอียด  เลือกวิธีการ
ผาตัด  และวิธีการเตรียมผูปวยท้ังกอนและหลังการผาตัด  ใหเหมาะสมกับผูปวยในแตละบุคคล 
และปจจัยอื่นๆ ท่ีมีความสําคัญเชนสถานบริการท่ีจะตองเชื่อถือได มีมาตรฐาน และมีทีมงานท่ีมี
คุณภาพ  เพราะการดูแลผูปวยท่ีจะเขารับการผาตัดและหลังการผาตัดท่ีดีท่ีสุดจะตองดูแลเปนระบบ

ซ่ึงประกอบดวย ศัลยแพทย  พยาบาล  นักโภชนาการ  เจาหนาท่ีประสานงาน (Coordinator) และ
แพทยเฉพาะทางอ่ืนๆ ถึงทําใหการผาตัดออกมามีผลกระทบนอยท่ีสุด ๑๐๘   
 

ในป ๑๙๙๘ ทาง สถาบันสุขภาพแหงชาติ (National Institute of Health, NIH) ได

วิจัยงานเกี่ยวกับโรคอวนอยางกวางขวางและมีแนวทางการรักษา (clinical guideline) ท่ีเปนขอ
บงชี้เฉพาะ สําหรับผูท่ีจะทําการรักษาโรคอวนโดยใชหลักการศัลยกรรมผาตัดเปนทางเลือก ขอบงชี้
มี ๕ ประการดังน้ีคือ  

๑) จะตองเปนผูท่ีมีคาดัชนีมวลกาย (Body mass index, BMI) มากกวาหรือเทากับ ๔๐  
๒) เปนผูท่ีมีคาดัชนีมวลกายมากกวาหรือเทากับ ๓๕ และมีโรคแทรกซอนจากความ

อวน (Co morbidities)  
๓) เปนผูท่ีมีประวัติอวนมานานมากกวา ๕ ป  
๔) เปนผูท่ีเคยมีประวัติลมเหลวจากการลดน้ําหนักวิธีอื่นๆ โดยไมใชวิธีผาตัด 
๕) เปนผูท่ีสามารถปฏิบัติและใหความรวมมือในการรักษาได ๑๐๙ 
 

ขอบงชี้ท้ัง ๕ ขอนี้แสดงใหเห็นถึงบุคลท่ีมีภาวะอวนมากๆ (Severe หรือ Morbid 
obesity) ซ่ึงเปนภาวะเรื้อรังท่ีรักษายาก หากรักษาเพียงแคการใชหลักโภชนาการควบกับคูกับ
หลักการออกกําลังกายเทานั้น ดังนั้นเฉพาะกรณีท่ีผูปวยอวนมาก รักษาดวยวิธีอ่ืนๆ แลวยังไมไดผล 
แพทยจึงจะพิจารณาการรักษาความอวนดวยวิธีการศัลยกรรมผาตัด ใหเปนทางเลือกสุดทายเพราะ
หากปลอยให 
ผูปวยอวนตอไป อาจเปนอันตรายเสียชีวิตกอนวัยอันควรมากกวาการรักษาโดยการไมศัลยกรรม
ผาตัด  

 


๑๐๘ ดูรายละเอียดใน ศูนยระบบทางเดินอาหาร โรงพยาบาลพญาไท, การผาตัดลดความอวน 

Bariatric Surgery , [ออนไลน], แหลงท่ีมา : http://www. phyathai.com/../popup_cms_article_detail.php? [๒๘ 
ธันวาคม ๒๐๑๑]. 

๑๐๙ ดูรายละเอียดใน ผศ.นพ.ธีรพล  อังกูลภักดีกุล, การผาตัดรักษาโรคอวน (Bariatric Surgery), 
[ออนไลน], แหลงที่มา : http://www.matichon.co.th/khaosod/kh.day [๒๙ พฤศจิกายน ๒๐๐๖]. 



   



๕๙ 



 ในสมัยกอนการผาตัดรักษาโรคอวน (Morbid obesity) ตองผาตัดเปดหนาทอง (open 
surgery) และการผาตัดโดยสวนใหญจะมีการตัดตอหรือเปล่ียนแปลงโครงสรางของระบบทางเดิน

อาหาร (digestive tract) ซ่ึงทําใหผูปวยมีความเส่ียงตอภาวะแทรกซอนหลังผาตัด (post-operative 
complications) และภาวะแทรกซอนในระยะยาว (long term complication) จึงทําใหหลายคร้ัง

ผูปวยปฏิเสธท่ีจะเขาทําการผาตัดและตองทนรับโรคแทรกซอน (co morbid disease) จากโรคอวน
และมักจะเสียชีวิตกอนวัยอันควร ๑๑๐ 

 

  ก) วิธีการศัลยกรรมรักษาความอวน ในปจจุบันดวยเทคโนโลยีทางการแพทยมีความ
ทันสมัยการรักษาโรคอวนดวยวิธีศัลยกรรมสามารถทําไดหลายวิธีซ่ึงมีความปลอดภัยมากข้ึนมี
ความเส่ียงนอยลงวิธีท่ีนิยมรักษาในปจจุบันมีอยู ๕วิธีคือ๑๑๑  

๑) การผาตัดลดขนาดกระเพาะแบบสายรัดปรับเปล่ียนได (Adjustable gastric 
banding, AGB) หรือ gastric Banding.  

๒) แบบกระเปาะตรง (Vertical banded gastroplasty,VBG)  
๓) การผาตัดแบบสองกลอง (Roux-en-Y gastric bypass,RYGB) หรือ Gastric 

Bypass.  
๔) วิธีผาตัดท้ังผาเปดหนาทองหรือ การสองกลอง(Biliopancreatic diversion, BPD)    
๕) การดูดไขมัน (Liposuction) และการผาตัดไขมันสวนเกิน (Lipectomy)  
 

 การศัลยกรรมผาตัดใน ๔ วิธีแรกนั้นแบงออกเปน ๒ หลักการทางการรักษาคือ 
 

 ก. หลักการผาตัดเพ่ือลดขนาดกระเพาะในการรับอาหาร (Restrictive Operations) 
โดยศัลยแพทย จะทําใหกระเพาะอาหารมีขนาดเล็กลง โดยใชสายรัดพิเศษรัดลอมรอบกระเพาะ
อาหารสวนตน ทําเปนกระเปาะ กระเพาะอาหารใหมท่ีมีขนาดเล็กๆ รับอาหารไดเพียง ๑ ออนซหรือ 
๓๐ ซีซี แตจะยืดออกไดเปน ๖๐-๙๐ ซีซี เม่ือเปนเชนนี้พอรับประทานอาหารเขาไปนิดเดียวจะอิ่มไว 
ซ่ึงวิธีนี้มี ๒ แบบ  


๑๑๐ อางแลว 
๑๑๑ ดูรายละเอียดใน พ.ญ.เกษนภา  เตกาญจนวนิช, วิธีการลดนํ้าหนักในปจจุบัน, [ออนไลน], 

แหลงที่มา : http://www.vichaiyut.co.th/html/jul/33-2549/p27-33_33.asp [ ๑ มกราคม ๒๕๔๙]. 



   



๖๐ 



 ๑) แบบสายรัดท่ีปรับเปล่ียนได (Adjustable Gastric Banding ,AGB) เปนการ
ศัลยกรรมผาตัดท่ีใชการสองกลอง โดยศัลยแพทยจะใชสายรัดพิเศษ (silicone band) หรือแถบรัด
กระเพาะอาหาร (SAG-BAND)๑๑๒รัดกระเพาะอาหารสวนตน ทําใหกระเพาะอาหาร มีกระเปาะใหม
ขนาดเล็กๆ สายรัดน้ีจะใชฉีดน้ําเกลือเขาไป เพื่อใหปรับเปล่ียนขนาดกระเพาะตามความตองการ 

 

 ๒) แบบกระเปาะตรง (Vertical Banded Gastroplasty ,VBG)  เปนวิธี ท่ีใชมาก
ท่ีสุดในการลดน้ําหนัก มีตลับลวดหนีบกระเพาะอาหาร จนเปนกระเปาะตรง แลวมีสายรัดตามขอบ
อีก  
 

อาการแทรกซอนของการผาตัด  อาจจะมีอาการอาเจียน เพราะกระเพาะอาหารเหลือเล็ก
นิดเดียว ถากินเขาไปมากๆ จะไหลยอนกลับ วิธีท้ังสองน้ีสวนใหญจะชวยลดน้ําหนักได  แตใน
ระยะยาวผลท่ีได  ไมดีเทาแบบท่ีทําใหกระบวนการยอยอาหารเปลี่ยนไป  ทําใหรอยละ ๓๐ ของคน
ท่ีไดรับการผาตัดแบบ VBG ยังคงรักษานํ้าหนักไดปกติ แตราวรอยละ ๘๐ จะมีนํ้าหนักลดลง  

 

 ข. หลักการผาตัดเพ่ือลดการดูดซึมของสารอาหาร (Malabsorptive procedure)  
เปนการผาตัดท่ีนิยมใชมาก  เพราะสามารถจํากัดปริมาณอาหารท่ีจะรับประทาน  และจํานวน
สารอาหารท่ีจะดูดซึมไปพรอมๆ กัน มี ๒วิธีคือ  
 

 ๓) การใชวิธีผาตัดสองกลอง (Roux-en-Y-Gastric Bypass, RYGB) เปนการ
ผาตัดท่ีไดรับความนิยมกันมาก  และประสบความสําเร็จมากท่ีสุดในประเภท ๒ นี้  โดยอันดับแรก  
ศัลยแพทยจะใชตลับลวดแบงกระเพาะอาหารเปน ๒ สวน  กระเปาะกระเพาะใหมจะมีขนาดเล็ก ทํา
ใหรับอาหารไดไมมาก จากนั้นศัลยแพทยจะเอาลําไสเล็กลัดคิวมาตอเขากับกระเปาะกระเพาะ
อาหาร  ท่ีมีขนาดเล็กดังกลาว  ทําใหอาหารไมผานกระเพาะอาหารกระเปาะใหญ  ผลก็คืออาหาร
และแคลอรีจะดูดซึมเขาสูรางกายลดลง 
 

ผลการลดน้ําหนักวิธีน้ี ลดน้ําหนักสวนเกิน (Excess body weight loss) ไดรอยละ 

๖๕ ในปแรก และ รอยละ ๘๓ ในปท่ีสอง ทําให metabolic syndrome หายรอยละ ๙๘ เบาหวาน
หายรอยละ ๘๓  ความดันโลหิตสูงหายรอยละ ๖๐ - ๗๓ และ ระดับไขมันในเลือดสูงหายได รอย


๑๑๒ คําวา “SAG-BAND” ยอมาจาก Swedish Adjustable Gastric Band. 



   



๖๑ 



ละ ๙๖.๙ ผลขางเคียงจากการผาตัดวิธีนี้ พบลําไสร่ัวรอยละ ๑.๖๘ ไสเล่ือน(hernia)รอยละ ๒๔ 
ดวย วิธีผาเปดทอง และรอยละ ๑๑ ดวยวิธีสองกลอง๑๑๓  

 

 ๔) วิธีผาตัดท้ังผาเปดหนาทองหรือ การสองกลอง(Biliopancratic Diversion, 
BPD) (Laparo- scopic surgery) การผาตัดลักษณะน้ีมีความยากมากข้ึน โดยตองมีการตัด
กระเพาะอาหารสวนหนึ่งออกไป  แลวตอสวนท่ีเหลือเขากับลําไสเล็กสวนปลาย  ทําใหมีแนวโนม
วาจะขาดสารอาหารสําคัญๆ ได  
 

 การผาตัดหลักการท่ี ๒ นี้ ชวยลดน้ําหนักไดมากกวาวิธีแรก โดยในปแรกนํ้าหนักจะ
ลดลง  ๒ ใน ๓ ของน้ําหนักสวนเกิน  ขอเสียคือจะมีภาวะแทรกซอนไดตางๆ นานา จากภาวะทุ
โภชนาการเชน  การดูดซึมของธาตุเหล็กและแคลเซียมเสียไป  เกิดภาวะกระดูกพรุนและโรค
กระดูกอ่ืนๆ  อาจเกิดภาวะโลหิตจางเพราะไดรับวิตามินบี ๑๒ และธาตุเหล็กนอยลง   
 

โดยสรุปแลวยิ่งทําทางลัดใหอาหารมากเทาใด การเกิดภาวะแทรกซอน และการขาด
อาหารย่ิงมีมากขึ้นเพียงนั้น ซึ่งจําเปนตองมีการติดตามผลอยางใกลชิด อีกท้ังมีการใชอาหารเสริม
พิเศษและยาตลอดชีวิต  

 

ขอดี  คือบาดแผลเล็ก  แผลมีการติดเชื้อนอย  มีความเจ็บปวดนอยกวา  เมื่อเทียบกับการ
ผาตัดแบบเปด  ผูปวยฟนตัวเร็วภายใน ๒-๓ วันเทานั้น และสามารถกลับไปดําเนินชีวิตประจําวัน

ไดในระยะเวลาอันส้ัน โรคภัยไขเจ็บ ท่ีมากับความอวนหรือโรครวม (Co morbid) จะดีข้ึน 
อยางเชน  ระดับน้ําตาลในเลือดกลับสูปกติในรอยละ ๘๓ ของผูท่ีรับการผาตัด ท่ีเหลือไมลดลง 

เพราะเปนเบาหวาน มาหลายป ความดันโลหิตสูงหาย ๘๓% โรคหยุดหายใจขณะหลับ (sleep 
apnea) หาย ๗๑.๒%  โรคระดับไขมันในเลือดหาย ๙๙ %  

 

ขอเสียหรือความเส่ียงของการผาตัด ผูปวยมีความเส่ียงตอชีวิตจากการผาตัด 

(Mortality) ๐– ๑.๙ % มีความเส่ียงตอโรคแทรกซอน (morbidity) ซ่ึงไดแกไสเล่ือน (incisional 
hernia) ๑๘ % แผลในลําไสตรงรอยตอ ๖ – ๑๐ % รอยละ ๑๐-๒๐ ของผูท่ีไดรับการผาตัดลดความ
อวนจะตองรับการผาตัดซํ้าเพื่อแกไขภาวะแทรกซอนเชน อาจตองตอลําไสเล็กกลับเขาท่ีเดิม บาง
คนจะเกิดไสเล่ือนท่ีหนาทองแตตอนหลังแกไดโดยใชวิธีเอากลองสองเขาไปผาตัด หนีบกระเพาะ


๑๑๓ ดูรายละเอียดใน นพ. เสถียร  ธรรมทวีธิกุล, ศัลยกรรม การรักษาโรคอวน (Bariatric Surgery), 

[ออนไลน], แหลงที่มา : http://www.vichaiyut.co.th/html/jul/33-2549/p27-33_33.asp [ ๑ มกราคม ๒๕๔๙]. 



   



๖๒ 



อาหารแทน ผูปวยบางรายเกิดน่ิวในถุงน้ําดีหลังผาตัด๑๑๔ รอยละ ๑๖  มีอาการเปนโรคปลาย
เสนประสาทอักเสบหลังผาตัด บางรายมีผลกระทบตอระบบประสาทจนอาจถึงข้ันอัมพาตถาวร 
เหตุจากภาวะโภชนาการบกพรอง๑๑๕ ในราวรอยละ ๓๐ ของผูท่ีรับการผาตัดจะเกิดภาวะโลหิตจาง 
กระดูกพรุนและโรคกระดูกอื่นๆ เพราะขาดแคลเซ่ียม ขาดธาตุเหล็กและขาดไวตามิน แตแกไขได
ดวยการใหวิตามินและแรธาตุเสริม ถาเปนหญิงวัยเจริญพันธุ ควรหลีกเล่ียงการตั้งครรภจนกวา
นํ้าหนักท่ีลดลงอยูตัวแลว เพราะถาต้ังทองตอนที่น้ําหนักยังลดลงมากๆ จะมีผลตอทารกในครรภได 
และคาใชจายในการผาตัดลดความอวนนี้มีราคาสูงมาก ๑๑๖ 

 

 ๕)  การผาตัดผิวหนังและดูดไขมันสวนเกินออก (Lipectomy และLiposuction 

Lipectomy)  คือ วิธีน้ีจะไดการลดสัดสวน ตามปรารถนาในครั้งเดียว  แตจะมีแผลเปนจากการ

ผาตัดมาก สวนการดูดไขมัน(Liposuction) ทําโดยเจาะรูท่ีผิวหนังและดูดเอาไขมันใตผิวหนังออก 
จะเจ็บและตองดมยาสลบ ในคนท่ีอวนมากๆ ผิวหนังจะหยอนยาน และมาทําผาตัดเพ่ือเอาผิวหนัง

สวนเกินออก (Lipectomy) ในภายหลัง๑๑๗ การดูดไขมัน (Liposuction) หรือ Lipoplasty, Lipoplasty 

หรือ Suction assisted lipectomy  หรือวา “Liposculpture” เปนการดูดไขมันสวนเกินจากสวน
ตางๆ ของรางกายเชน คอ ใบหนา แขน ทอง สะโพก ขา ฯลฯ เพื่อใหเกิดเปนรูปรางท่ีสวยงาม  การดูด
ไขมันท่ีไดผลดีไมควรเปนเพียงการดูดออกไปเทานั้น แตตองทําใหมีรูปรางสวยดวย จึงจําเปนตอง

อาศัยความสามารถทาง ดานประติมากรรม (sculpturing) รวมกับความรูทางดานศัลยกรรมความงาม
ดวย  ลักษณะผูท่ีเหมาะสมจะทําการดูดไขมัน  ไมใชบุคคลท่ีอวนท้ังตัว มีนํ้าหนักเกินปกติมาก  มี
การสะสมของไขมันเฉพาะท่ี  ทําใหบริเวณดังกลาวไมไดสัดสวนกับสวนอื่น ไขมันท่ีสะสมน้ีไม
สามารถจะลดลงได  โดยการควบคุมอาหารและการออกกําลังกาย  ควรจะมีความยืดหยุนท่ีดีของ
ผิวหนัง  เพื่อหลังจากดูดไขมัน ผิวหนังจะมีความเรียบสวย  

 


๑๑๔ ดูรายละเอียดในนพ.ชุมศักด์ิ พฤกษาพงษ, การผาตัดลดความอวน, นิตยสารใกลหมอ, ปที่ ๒๗ 

ฉบับที่ ๓ เมษายน ๒๕๔๖, [ออนไลน], แหลงที่มา : http:www.asbs.org [๕ กรกฎาคม ๒๐๐๔]. 
 ๑๑๕ ดูรายละเอียดใน คม ชัด ลึก, แพทยเตือนเย็บกระเพาะลดอวนเสี่ยงตาย, [ออนไลน], แหลงที่มา : 
http://www.komchadluek.net/news/2005 /10-28/it-18916554.html [ ๒๘ ตุลาคม ๒๐๐๕]. 

๑๑๖ อางแลดูรายละเอียดใน นพ.ชุมศักด์ิ พฤกษาพงษ, การผาตัดลดความอวน, นิตยสารใกลหมอ, ปที่ 
๒๗ ฉบับที่ ๓ เมษายน ๒๕๔๖, [ออนไลน], แหลงที่มา : http: www.asbs.org [ ๕ กรกฎาคม ๒๐๐๔]. 

๑๑๗ ดูรายละเอียดใน นพ. กําธร ศิริพันธุ, ไมอวนเอาเทาไหร, [ออนไลน], แหลงที่มา : http:// 
www.naewna.com/news.asp?ID=129567 [๒๓ ตุลาคม ๒๕๕๑]. 
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วิธีการดูดไขมัน  กอนดูดไขมัน  แพทยจะฉีดน้ําเกลือท่ีผสมยาชาและยาท่ีทําใหหลอด
เลือดเล็กๆ ตีบตัน ซ่ึงแชเย็นไวท่ีอุณหภูมิ ๔ องศาเซลเซียด เขาไปนบริเวรท่ีจะดูด โดยการใชเครื่อง

ปม( pump) พิเศษ และหัวฉีดน้ํา infuser แบบรูฝอย (sprinkle like) วิธีนี้เรียกวา “wet technic” 

หรือ “tumescent technic” อาจจะฉีดสารละลายเขาไปถึง ๑,๐๐๐-๒,๐๐๐ CC. ตอจุด เรียกวา 

“superwet technic” หลักการโดยสรุปคือ ถาตองการที่จะดูดไขมันออกอยางรวดเร็ว จํานวนมากๆ 
จะใชหัวดูดขนาดใหญ ในระดับชั้นไขมันท่ีลึก ถาตองการดูดไขมันระดับตื้น เพื่อใหผิวหนังหดตัว
กลับมาท่ีใหมจะใชหัวดูดขนาดเล็ก ในระดับชั้นไขมันตื้นมากๆ เพื่อลดการเกิดความไมเรียบและบุม 
บาดแผลท่ีเกิดจากการเจาะเพื่อใสหัวดูดไขมัน มีขนาดไมเกิน ๖ มิลิเมตรโดยซอนอยูในจุดท่ีมองเห็น
ลําบากข้ึนกับบริเวณท่ีดูด  
 จุดประสงคหลัก  คือตองการใหเกิดการเพิ่มความดัน ในชั้นไขมันท่ีจะดูด และทําให
ไขมันจับตัวกันหลวมมากข้ึน  นอกจากน้ียังเปนการเตรียมชองทางเพื่อการสอดหัวดูดไขมันเขาไป  
เหตุผลที่สําคัญประการหนึ่งคือ  สารละลายที่มีสวนผสมของยาและความเย็นของสารละลายเองจะทํา
ใหเลือดท่ีจะออกขณะดูดมีนอย สงผลใหหลังผาตัดไมเขียวช้ําหรือบวมนาน ดังเชนวิธีเทคนิคแบบ

แหง (Dry technic) เหตุผลอีกประการหนึ่ง คือความเย็น ๔ องศาเซลเซียด ของสารละลาย ยังสามารถ

ทําใหเกิดอาการชาของเสนประสาท (cold anesthesia) ไดระดับหนึ่งดวย  
 

ขณะดูดไขมัน  แพทยจะทําการตอทอโลหะกลวงท่ีมีรูปแบบตางๆ ท่ีปลาย (Cannula 
multiple hole configuration) เขากับเคร่ืองดูดสุญญากาศ (aspirator machine) โดย cannula ท่ี
ใชสอดเขาไปเพื่อดูดไขมัน จะมีขนาดและแบบของรูท่ีปลายตางๆ กัน ขึ้นกับระดับชั้นไขมันท่ีจะ
ดูดและความตองการผลพิเศษบางอยาง ตั้งแตขนาดเสนผานศูนยกลาง ๓.๐ มิลิเมตร  ๓.๗ มิลิเมตร  
๔.๐ มิลิเมตร  ๔.๖ มิลิเมตรและ ๕.๐ มิลิเมตร. 
 

หลังจากดูดไขมัน  จะเกิดแผลผาตัดเปนเสนตรงเล็กๆขนาดไมเกิน ๘ มิลลิเมตร  ซอน
อยูในรอยพับตามธรรมชาติเชน  รอยพับขาหนีบ  รอยขาพับบริเวณเขา  ในหลุมของสะดือ  โดยมี
ประมาณ ๑-๒ แผล ตอหนึ่งตําแหนงท่ีดูดไขมัน  ตัดไหมเม่ือครบ ๗ วัน  เน่ืองจากการดูดไขมันน้ี มี
บาดแผลเพียงประมาณ ครึ่งเซนติเมตร  จึงสามารถทําตัวตามปกติ  สามารถอาบนํ้าโดนแผลไดเลย 

แลวซับใหแหง และแพทยจะใหใสเส้ือผารัดพิเศษ (compressive dressing/garment) เพ่ือควบคุม
รูปรางและลดการบวมของบริเวณท่ีดูดไขมัน  ท้ังนี้การใสเส้ือผารัดจะตองไมถอดออกเลยถาไม
จําเปนจริงๆ ใน ๔๘ ช่ัวโมงแรก (ยกเวนตอนอาบน้ํา)เพ่ือกดใหโพรงที่เกิดจากการดูดไขมันออกไป
ยุบติดกันหายไดเร็ว  ลดอาการบวม  เขียว และไมมีนํ้าเหลืองคั่งในโพรง  เพื่อผลท่ีดีท่ีสุดอาจจําเปน



   



๖๔ 



หรือไมจําเปนตองนอนพักในโรงพยาบาล ๑ คืน (overnight) ขึ้นอยูกับปริมาณของเหลวท่ีดูด
ออกมาและอาการของผูเขาทําการรักษาหลังดูดไขมัน  วาจะพรอมกลับบานไดเลยหรือไม  โดยการ
ตรวจของแพทยและพยาบาลหลังพักพ้ืนหลังผาตัดโดยละเอียด  สามารถทํางานปกติได  แตควรงด
การทํางานหรือออกกําลังกายท่ีรุนแรง  ท่ีมีการขยับของบริเวณท่ีทํามาก เพราะจะทําใหโพรงที่เกิด
จากการดูดไขมันติดกันยาก 

 

อาการหลังผาตัด ผูท่ีทําการรักษาอาจไมสบายหรือปวดแผล ซ่ึงสามารถควบคุมไดโดยยา

รับประทานแกปวดที่มีฤทธ์ิแรง (potent analgesic drug) เส้ือผารัดพิเศษ อาจถอดออกไดหลัง ๔๘ 
ช่ัวโมง แตขอแนะนําใหใสตอไปอีกเปนเวลา ๒-๓ สัปดาห หลังผาตัด การบวม มีเลือดออกเล็กนอย 
เปนเรื่องปกติของการดูดไขมัน ท่ีจะคอยๆ ยุบหาย หรือจางหายในราว ๒-๓ สัปดาหเชนกัน  

ขอสังเกต วิธี Wet technic สามารถทําใหการพักฟนเร็ว การปวด การเขียวชํ้า เกิดข้ึน
นอยกวาวิธีเดิมมาก การกลับไปทํางานตามปกติ สามารถทําไดใน ๒-๓ วัน หลังผาตัด การดําเนิน

ชีวิตตามปกติ ควรจะทําไดประมาณ ๑-๒ สัปดาห และการออกกําลังกายมากๆ เชน วิ่ง fitness 
exercise ควรเร่ิมทําเมื่อกลับเขาสูสภาพปกติ ในราว ๑ เดือน 

 

 ผลของการดูดไขมัน  จะมีอาการบวมเกิดขึ้น ทําใหรูปรางท่ีแทจริงหลังการดูดไขมัน
เกิดไมเร็วนัก และไมมีกําหนดแนนอน  ในแตละบุคคล  ผลการดูดไขมันจะเกิดถาวรถาทานรักษา
นํ้าหนักใหคงท่ีหลังการผาตัดตลอดเวลา  แมจะมีน้ําหนักเพ่ิมข้ึนบาง  แตจะไมทําใหผลของการเกิด
ไขมันรวมกันเห็นเดนชัดดังเชนกอนดูดไขมัน๑๑๘ ขอจํากัดคือ ผูท่ีมีผิวหนังเหี่ยวยน เพราะการดูด
ไขมันไมสามารถกําจัดผิวหนังท่ีเกินออก และเหี่ยวยนไมสามารถหดตัวเขามากระชับได ผลคือผิว
จะดูเหี่ยวกวาเดิม ตองทําศัลยกรรมเพื่อตัดสวนท่ีเหี่ยวยนออกจึงจะไดผล 

 

การดูแลแกไขผลผาตัดท่ีไมพึงประสงค :การทํา ศัลยกรรมทุกชนิด  ยอมมีโอกาสที่จะมี

ผลอันไมตองการไดบาง(risks and complications) ลักษณะท่ีเกิดขึ้น  แตกตางกันตามแตวิธีการ
ผาตัด  โอกาสที่จะเกิดขึ้นนั้น และความสามารถท่ีจะใหการดูแลแกไขใหกลับมาใกลเคียงปกติเม่ือ
เกิดขึ้น  มีความแตกตางกันในแพทยแตละทาน  ขึ้นกับความรู และประสบการณ  หากศัลยแพทยมี
ความรูและมีความระวังปองกันส่ิงท่ีอาจเกิดข้ึน และเลือกใชวิธีท่ีเหมาะสมกับผูปวย โอกาสท่ี
เกิดผลท่ีไมตองการยอมนอยลงมาก 


 ๑๑๘ ดูรายละเอียดใน การดูดไขมัน(Lipoplasty), [ออนไลน], แหลงที่มา : http://www.Thailandplas 
ticsurgery.com [๑๕ ธันวาคม ๒๐๑๑] 



   



๖๕ 



 

ปจจุบันนี้เทคโนโลยีมีการพัฒนามากขึ้น  เครื่องมือทางการแพทยที่ใชในการดูด
ไขมันจึงเปนเร่ืองที่ไมนากลัวเหมือนในยุคกอนเชน  การใช คล่ืนเสียงอัลตราซาวนด (Vaser 
Lipo Selection ) เขาไปสลายไขมันใตผิวหนังและดูดออกมา  เจ็บนอยกวา  อันตรายนอยกวา 
แบบเดิมและไดผลดีในการรักษาเพียง ๑ คร้ัง๑๑๙ การใชเลเซอร เขาไปชวยสลายไขมันใตผิวหนัง 

(Laser Lipolysis ) ซ่ึงแพทยสวนใหญจะไมดูดออกมา มีอันตรายนอย ไดผลดี แตตองทําประมาณ 

๓-๔ คร้ัง๑๒๐ หรือ การใชกาซคารบอนไดออกไซค  ฉีดเขาไปใตช้ันผิวหนัง (Carboxy Therapy) 
จะชวยใหไขมันเล็กลงไดระดับหนึ่ง  ชวยแกปญหาเซลลูไลทได แตขอเสียคือ  เจ็บ และตองทํา    
๒-๓ วันตอคร้ัง ประมาณ ๒๐ ครั้งจึงจะเห็นผล ๑๒๑  เครื่องมือทางการแพทยหลายชนิด ท่ีใชเปน
อุปกรณในการรักษาความอวนเชน  อุปกรณในชองปาก (DDS System) ท่ีทําใหอิ่มเทาเดิมแตจะ
กินอาหารคําเล็กและปริมาณนอยลง  แตจะตองส่ังทําเพ่ือใหพอดีกับปากของแตละคน ราคาจึงอยูท่ี

ประมาณ ๕๐๐ ดอลลาร ๑๒๒ การใชคล่ืนในยานความถ่ีวิทยุ (Radio frequency) ไปชวยใหผิวหนัง
และเน้ือเยื่อใตผิวหนังกระชับขึ้น๑๒๓ การใชเคร่ืองมือท่ีทําใหรูสึกอิ่มเชน  เคร่ืองกระตุนกระเพาะ

อาหาร(Implantable Gastric Stimulator,  IGS ) ท่ีจะบังคับใหเรากินนอยลง นาจะเปนทางเลือกท่ีดี
และมีความปลอดภัยกวาวิธีอื่น๑๒๔ การดัดฟน อัลตราซาวนดภายนอก เคร่ืองนวด  เครื่องอบเปนตน 
นอกจากนี้การรักษาโรคอวนในปจจุบันยังมีการรักษาแบบทางเลือกอีกมากมายท่ีผูวิจัยไมขอ
กลาวถึงเชน  การกดจุด  การฝงเข็ม  การนวดสลายไขมัน  การสะกดจิต เปนตน 


๑๑๙ ดูรายละเอียดใน บทความทางการแพทย, เทคโนโลยีใหมลาสุดในการสลายไขมัน VASER 

LipoSelection, [ออนไลน], แหลงท่ีมา : http://www.oknation.net/blog/print.php?id=322427 [๒๑ กันยายน 
๒๕๕๑]. 

๑๒๐ ดูรายละเอียดใน ธัญญลักษณ เหล็กพิมาย, วิทยาการสมัยใหมในการลดความอวน, บทความเผย 
แพรทางวิทยุกระจายเสียง สํานักบริการวิชาการ มหาวิทยาลัยบูรพา, ปงบประมาณ ๒๕๔๘, วันที่ ๘ พ.ย.๒๕๔๘. 

๑๒๑ ดูรายละเอียดใน CARBOXY ทางเลือกใหมของคน BUSY, [ออนไลน], แหลงที่มา : http://www. 
oknation.net/blog /ilovedpu/2009/09/19/entry-1 [๑๙ กันยายน ๒๕๕๒]. 

๑๒๒ ดูรายละเอียดใน สิทธิพร  ปลีกัมศีล, อุปกรณชองปากลดความอวน, ปที่ ๑๙ ฉบับที่ ๒๐๔ 
(กันยายน ๒๕๔๗), หนา ๑๖-๑๗. 

๑๒๓ รายละเอียดใน นพ. กําธร ศิริพันธุ, ไมอวนเอาเทาไหร, [ออนไลน], แหลงที่มา : http:// 
www.naewna.com/news.asp?ID=129567 [๒๓ ตุลาคม ๒๕๕๑]. 

๑๒๔ ดูรายละเอียดใน ตวงพร  เครือวัฒนกุล, เครื่องกระตุนกระเพาะลดความอวนได, นิตยสาร Health 
Today ,ปที่ ๔ ฉบับที่ ๔๒ (กันยายน ๒๕๔๗) : ๑๖. 
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๒.๗  สรุป 
 

ในปจจุบันนี้ท่ัวโลกกําลังประสบวิกฤติการณ ของโรคอวนอยางแพรหลาย  จาก
ผลกระทบท้ังทางตรงและทางออมของปญหานี้ ซ่ึงกอใหเกิดการสูญเสียในหลายดานอยางไม
สมควร โดยมีสาเหตุความอวนท่ีสําคัญใน ๔ ดานคือ สาเหตุของความอวนอันเนื่องมาจากจิตใจ  
สาเหตุของความอวนอันเน่ืองมาจากรางกาย สาเหตุความอวนอันเนื่องมาจากพฤติกรรม  และ
สาเหตุของความอวนอันเนื่องมาจากสังคม  แตถึงกระนั้นการแกไขปญหาความอวนอยางย่ังยืนก็ไม
เปนผลสําเร็จ ถึงแมวาจะมีการคิดคน วิทยาการและเคร่ืองมือท่ีทันสมัยในการรักษาอยูตลอดเวลา  มี
แพทยผูทรงคุณวุฒิท่ีมีความเชี่ยวชาญเฉพาะทางเพิ่มมากข้ึน  มีสูตรทางโภชนาการท่ีมีประสิทธิภาพ
ผานการรับรองจากสถาบันท่ีนาเชื่อถือ  มีการผลิตผลิตภัณฑสินคาและสถานบริการที่เกี่ยวกับการ
รักษาความอวนเกิดขึ้นอยางมากมาย  แตส่ิงท้ังหลายเหลานี้  กลับไมไดเปนส่ิงการันตีเลยวา  ปญหา
ของผูท่ีมีภาวะความอวนของคนบนโลกจะลดนอยลง หากแตจะเพิ่มมากข้ึนในแตละประเทศในแตละ
ป  ซ่ึงภาวะความอวนนี้เอง ไดสงผลกระทบตอระบบตางๆท่ีสําคัญบนโลกไดอยางไมคาดคิด นั่นอาจ
เปนเพราะ  เราใหความสําคัญในวิธีการรักษาท่ีผิดวิธี  เหมือนราวกับวายิ่งเราหาทางออกในการรักษา
โรคนี้ดวยความเจริญทางวัตถุมากเทาไหร  เราอาจจะย่ิงเดินหางไกลออกจากคําตอบนั้นทุกที 

 

ผูวิจัยสังเกตวาการรักษาความอวนท่ัวโลกนั้น ใหความสําคัญและทุมเทงบประมาณ
จํานวน มหาศาลไปกับการคนควา  การวิจัยในนวัตกรรมที่ทันสมัยเพื่อรักษาอาการทางกาย  และดู
เหมือนวาผลที่ได กลับไมเปนไปตามความคาดหมายคือ ประชากรท่ีมีภาวะความอวนไมไดลดลง  
และมีแนวโนมท่ีเพิ่มมากข้ึนในแตละป ในแตละประเทศท่ีกําลังเผชิญกับปญหานี้อยู  แสดงใหเห็น
วาโรคอวนน้ันไมสามารถรักษาใหหายไดอยางยั่งยืน ดวยวิธีรักษาแบบแผนปจจุบันเพียงอยางเดียว  
เพราะการรักษาโรคอวนยังมีทางเลือกอีกหน่ึงแนวทางท่ีมีความสําคัญ  แตเนื่องดวยวิธีการรักษาใน
ปจจุบันซ่ึงนอยคร้ังนักท่ีจะมีผูเชี่ยวชาญกลาวถึง  นั่นคือการใหความสําคัญกับการรักษาอาการทาง
ใจในผูปวยโรคอวน  ซ่ึงผูวิจัยจะขอหยิบยกแนวทางท่ีมหาบุรุษผูหน่ึง  ผู เปรียบเสมือนเปน
นายแพทยใหญ เปนผูท่ีชี้แนะแนวทางสายกลาง วางระบบในการปองกันและรักษาสุขภาพ  ท้ังใน
สุขภาพกายและสุขภาพใจ โดยเฉพาะในสุขภาพใจท่ีเปนตนตอกอกําเนิดของปญหาท้ังหลาย  ซ่ึง
พระองคทรงมีความเช่ียวชาญชํานาญพิเศษท้ังในการปองกันและรักษาอาการของโรคทางใจ  ท่ี
พระองคไดทรงเคยกลาวอบรมสั่งสอนและช้ีแนวทางปฏิบัติไวเม่ือประมาณ ๒,๕๐๐ กวาปมาแลว  
ดังนั้นเพื่อเปนการแกไขปญหาจากตนตอของเหตุ  เราจึงควรศึกษาถึงปญหาและสาเหตุของความ



   



๖๗ 



อวนท่ีปรากฏในคัมภีรพระพุทธศาสนา  เพื่อมาวิเคราะหและปรับประยุกตใช  เปนแนวทางในการ
แกไขปญหาความอวนในปจจุบัน  ดังท่ีจะกลาวในตอไป 



 
บทท่ี ๓ 

 
ความอวนในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท 

 
 ในบทนี้ผูวิจัยศึกษาขอมูลในหัวขอท่ีเก่ียวกับ  ปญหาความอวนท่ีปรากฏในคัมภีร
พระพุทธศาสนาเถรวาท  สาเหตุของความอวนท่ีปรากฏในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท             
วิธีปองกันความอวนเชน  การบริโภคอาหาร  การออกกําลังกาย ฯลฯ และวิธีการรักษาความอวน 
ดวยหลักการตางๆ ตามท่ีปรากฏในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาทเชน  การรักษาความอวนดวยวิธี
ทางการแพทยซ่ึงเปนวิธีท่ีใชรักษาอาการของโรคท่ีเกิดขึ้นทางกายคือ  การรักษาดวยสมุนไพร  การ
ใชอาหาร  การออกกําลังฯลฯ  และวิธีการรักษาความอวนดวยหลักพุทธธรรมซ่ึงเปนวิธีท่ีรักษา
อาการของโรคท่ีเกิดทางใจ ในดานตางๆ ดังตอไปนี้   
 
๓.๑  ปญหาความอวนท่ีปรากฏในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท 
  

ปญหาท่ีเกิดข้ึนของผูท่ีมีภาวะอวนไมวาในยุคสมัยใดประการสําคัญคือ  ความอวนน้ัน
เปนอันตรายตอระบบการทํางานในรางกาย  สงผลใหระบบภูมิคุมกันรางกายทรุดโทรม  และยังเปน
บอเกิดของโรคอันตรายอื่นๆ ตามมาอยางไมรูตัว  โดยลักษณะอาการทางกายภาพ  ท่ีแสดงออกเปน
รูปธรรมนั่นคือ เปนบุคคลที่มีขนาดรางกายท่ีสะสมดวยไขมันตามอวัยวะตางๆ ทําใหการ
เคล่ือนไหวรางกายเช่ืองชา  ขยับรางกายไดลําบาก  ไมคลองตัว  ไมมีความกระฉับกระเฉง  อืดอาด 
อุยอาย  และดูอึดอัด  ซ่ึงในอรรถคาถา ไดกลาวถึงลักษณะของคนอวนและเปรียบเทียบวา “ดูคลาย
นิมิตแหงซากศพท่ีข้ึนพอง๑  ซ่ึงลักษณะของคนอวนน้ันมักจะเปนบุคคล  ท่ีมีพฤติกรรมการ
รับประทานอาหารในปริมาณมาก จึงทําใหไมชอบเคล่ือนไหวรางกาย  ชอบเอาแตนอน  สงผลใหมี
ปญญาเฉ่ือยชา  เปรียบเทียบเหมือนสุกรอวน  ท่ีเขาขุนดวยเศษอาหารจึงชอบนอนเกลือกกล้ิงไปมา๒ 

 

ปญหาความอวนท่ีปรากฏในพระไตรปฎกมิไดมีกลาวจําเพาะแตมนุษยเทาน้ัน หากยัง
กลาวถึงในหมูสัตวดวย หากมีขนาดรางกาย ท่ีอวนทวน สมบูรณ เปนท่ีตองตาแลวยอมเปนโทษ 


 ๑ ดูรายละเอียดใน ขุ.ชา.อ. (ไทย) ๕๖/๔๑๔-๔๑๗. 
 ๒ ดูรายละเอียดใน ขุ.ธ. (ไทย) ๒๕/๓๒๕/๑๓๔, ขุ.เถร. (ไทย) ๒๖/๑๗/๓๐๙. 



๖๘ 

เปนภัยแกตนเองทั้งส้ิน เหตุผลหลักคือ อาจตกเปนผูถูกลา แกนักลาท้ังหลายไดเชน ในสัตวท่ีเล้ียง
ไวทําอาหาร ๓ เชน สุกร หรือสัตวในปาเชน  พญานาค ๔ ฝูงเน้ือ ๕ เปนตน  

 

 ในพระไตรปฎกไดกลาวถึงบุคคลสําคัญทานหน่ึง  ซ่ึงทานเปนหมอประจําตัวของ
พระพุทธเจา น่ันคือหมอชีวกโกมารภัจ  ทานไดกลาวถึงปญหาของความอวนนี้ไวเชนกัน  เม่ือทาน
สังเกตเห็นวา  ภิกษุท่ีมีรางกายอวน  จะทําใหมีโรคมากและไมสบายบอยๆ๖  ซ่ึงโดยปกติรางกาย
ของมนุษยนั้น  มีสภาพท่ีเปนแหลงสะสมของเช้ือโรคตางๆ ท้ังทางรางกายและจิตใจอยูแลว          
ดังพุทธพจนท่ีวา  “รางกายเปน รังแหงโรค” ๗ หากเราไมดูแลรักษาสุขภาพ ปลอยใหรางกายมีภาวะ
ความอวนเพ่ิมขึ้นอีก จะย่ิงเปนการเรงขบวนการ การเกิดโรคในรางกายใหเพ่ิมข้ึนโดยงายอีกดวย   

 

 จากการศึกษาคนควาในพระไตรปฎก  ปรากฏช่ือโรคชนิดตางๆ หลายชนิดดังนี้        
โรคตา โรคหู โรคจมูก โรคล้ิน โรคกาย โรคศีรษะ โรคใบหู โรคปาก โรคฟน โรคทอง โรคไอ    
โรคหืด โรคไขหวัด โรคไขทรพิษ โรคไขเซ่ืองซึม โรคลงแดง ๘ โรคจุกเสียด โรคลงราก โรคเรื้อน 
โรคกลาก โรคมองครอ๙ โรคลมบาหมู โรคหิดเปอย โรคหิดดาน โรคคุดทะราด โรคหูด              
โรคละอองบวม โรคอาเจียนโลหิต โรคเบาหวาน ๑๐ โรคเริม โรคพุพอง โรคริดสีดวง ๑๑ 
อหิวาตกโรค ๑๒ โรคหนอท่ีเทา ๑๓ โรคหิด โรคตุม โรคกล่ินตัวแรง โรคอมนุษยเขาสิง ๑๔ โรคลม    
โรคลมขัดยอกตามขอ โรคเทาแตก  เนื้องอก แผลไมงอก ๑๕  โรคพิษงู โรคโดนยาแฝด๑๖ โรคทองผูก   


 ๓ ดูรายละเอียดใน วิ.ม. (ไทย) ๕/๒๙๔/๑๑๕, องฺ.อฏฐก. (ไทย).๒๓/๑๒/๒๓๔. 

๔ ดูรายละเอียดใน ขุ.ชา. (ไทย) ๒๗/๑๔๘/๖๑๙. 
๕ ดูรายละเอียดในขุ.ชา. (ไทย) ๒๘/๒๓๗๐/๕๕๐. 

 ๖ ดูรายละเอียดใน วิ.จู. (ไทย) ๗/๒๖๐/๓๓. 
๗ ดูรายละเอียดใน ขุ.ธ. (ไทย) ๒๕/๑๔๘/๗๘, ขุ.อป. (ไทย) ๓๓/๑๕๕/๔๐๘. 
๘ โรคที่ถายอุจาระทองเดินเปนเลือด     
๙ ขุ.ม.อ ๕/๕๘, วิ.ม. (ไทย) ๔/๘๘/๑๔๒; โรคมองครอ คือโรคหลอดลมโปงพอง มีเสมหะแหงอยู

ในชองหลอดลม ทําใหมีอาการไอเรื้อรัง หามผูที่เปนโรคน้ีบวชเปนภิกษุ  
๑๐ องฺ.ทสก. (ไทย) ๒๔/๖๐/๑๒๙-๑๓๐. 
๑๑ องฺ.ทสก. (ไทย) ๒๔/๖๐/๑๒๙-๑๓๑. 
๑๒ วิ.ม. (ไทย) ๔/๑๐๐/๑๕๕. 
๑๓ วิ.ม. (ไทย) ๕/๒๔๙/๑๘. 
๑๔ วิ.ม. (ไทย) ๕/๒๖๔/๔๘-๔๙. 
๑๕ วิ.ม. (ไทย) ๕/๒๖๕-๒๖๗/๕๐-๖๐. 
๑๖ วิ.ม. (ไทย) ๕/๒๖๙/๖๑. 



๖๙ 

โรคผอมเหลือง โรคผดผ่ืนคัน ๑๗ โรคลมในทอง ๑๘ โรครอนในกาย ๑๙ โรคเนื้องอกในลําไส ๒๐        
โรคทองรวง ๒๑  โรคฝ โรคปอด โรคพันธุกรรม ๒๒โรคอลสกะ ๒๓ โรคอัมพาต ๒๔ เปนตน 
 

 โดยมิไดปรากฏชื่อโรคอวนอยางชัดเจน  นั่นอาจเปนเพราะ ในสมัยพุทธกาลความอวน
น้ันยังมิไดจัดเปนโรค  เหมือนในยุคปจจุบันท่ีพึ่งมีการกําหนดใหความอวนเปนโรคชนิดหนึ่ง และ
เพราะโรคตางๆ ท่ีเกิดขึ้นในสมัยพุทธกาล อาจมีการเปล่ียนแปลงไปตามยุคสมัย ตามกาลเวลา จึง
ยอมทําใหชื่อของโรคแตกตางกันได  ถึงแมวาชื่อของโรคจะไมตรงโดยลายลักษณอักษร  แต
ลักษณะอาการและสาเหตุของโรค มีความใกลเคียงกัน จึงสามารถนํามาปรับประยุกตใชในการ
รักษาใหสอดคลองกับการรักษาในยุคปจจุบันไดเปนอยางดี ๒๕ มีการสันนิษฐานวา โรคอวนท่ีรูจัก
กันในสมัยปจจุบันนี้เปนโรคชนิดเดียวกันกับโรคเบาหวาน ๒๖ ท่ีปรากฏในพระไตรปฎก และ
จัดเปนโรคท่ีดี ๒๗ ท้ังนี้โรคเบาหวาน เปนเพียงโรคท่ีมีแตชื่อเทาน้ัน  มิไดมีรายละเอียดเกี่ยวกับการ
รักษาอยางชัดเจน ๒๘ แตเม่ือเทียบเคียง โรคเบาหวานและโรคอวนในยุคปจจุบัน จะพบวา ปจจุบันนี้
วงการแพทย  นอกจากจะจัดใหความ อวนเปนโรคชนิดหนึ่งซ่ึงเปนอันตรายตอสุขภาพแลวโรค
อวนยังถูกจัดเปนโรคเร้ือรัง ซ่ึงเปนสาเหตุใหเกิดโรคอันตรายรายแรงตางๆ ตามมา  


๑๗ วิ.ม. (ไทย) ๕/๒๖๘/๖๐-๖๒. 
๑๘ วิ.ม. (ไทย) ๕/๒๗๓/๖๙. 
๑๙ วิ.ม. (ไทย) ๕/๒๗๘/๗๖.  
๒๐ วิ.ม. (ไทย) ๕/๓๓๓/๑๘๙-๑๙๐. 
๒๑ วิ.ม. (ไทย) ๕/๓๖๕/๒๓๙-๒๔๑. 
๒๒ ม.ม. (ไทย) ๑๓/๓๖๘/๔๕๔-๔๕๕. 
๒๓ ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๘-๙/๘-๙, สํ. ส. (ไทย) ๑๕/๑๒๔/๑๔๕-๑๔๖; โรคอลสกะ หมายถึงโรคท่ีเกิด

จากอาหารไมยอย ไดแก  ทองอืด ทองเฟอ (ที.ปา.ฏีกา ๗/๕) 
๒๔ วิ.ม. (ไทย) ๔/๑๑๙/๑๘๔-๑๘๗. 
๒๕ ร.ต.อ. (หญิง) อุทัยวรรณ เลาประเสริฐสุข, “การศึกษาเชิงวิเคราะหพุทธวิธีบรรเทาทุกขยาม

เจ็บปวย”, วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย), 
๒๕๔๖, หนา ๓๐. 

๒๖ วิ.ม. (ไทย) ๒/ ๑๕ /๒๐๔. มธุเมโห อาพาโธ โรคเบาหวาน บางอาจารยวา โรคอวน (ถูลกายสฺส มํ
สูปจโยติ เอเก-วชิร.ฏีกา ๓๗๐).  

๒๗ วิ.ม. (ไทย) ๒/ ๑๕ /๒๐๔. 
๒๘ พระครูอินทสารวิจักษ อินฺทสโร, “ศึกษาการรักษาโรคดวยยาสมุนไพรและธรรมโอสถท่ีปรากฏ

ในคัมภีรพระพุทธศาสนา”, วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณ
ราชวิทยาลัย), ๒๕๔๑, หนา ๒๒. 



๗๐ 

๓.๒  สาเหตุความอวนท่ีปรากฏในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท  
 

 เมื่อกลาวไดวาความอวนถือเปนโรคชนิดหน่ึง  ในพระพุทธศาสนา พระพุทธเจาทานทรง
จําแนกประเภทของโรคออกเปน ๒ ชนิด  คือโรคทางกาย (กายิกโรโค) และโรคทางใจ (เจตสิกโรโค) ๒๙

และกลาวถึงสาเหตุ ของการเกิดโรคหลายสาเหตุดวยกัน ตามแตชนิดของโรค สาเหตุของความอวน
จึงแบงตามประเภทของโรคในพระไตรปฎกดังนี้ 
 

 ๓.๒.๑ สาเหตุความอวนท่ีเกิดข้ึนจาก โรคทางกาย (กายิกโรโค)   
 

 โรคทางกายหมายถึง โรคท่ีมีอาการเกิดขึ้นทางรางกาย ตามอวัยวะภายใน อวัยวะ
ภายนอกเชน โรคตา โรคปวดศีรษะ โรคหิด โรคทองผูก เปนตน ในทางพระพุทธศาสนาไดกลาวไว
วา โรคทางกายน้ันมีสาเหตุหลายประการซ่ึงเกิดจาก  ดี  เสมหะ  ลม  ไขสันนิบาต  ฤดูแปรปรวน 
เกิดจากการบริหารไมสมํ่าเสมอ  การใชความเพียรเกินกําลัง  เกิดจากผลของกรรม ๓๐ เกิดจากความ
หนาว  ความรอน  ความหิวกระหาย ๓๑ ปวดอุจจาระ ปวดปสสาวะ๓๒ ธาตุท้ัง ๔ ท่ีไมสมดุล ๓๓ การ
ไมรูประมาณในการบริโภค ๓๔ การถูกสัมผัสจากเหลือบยุงและสัตวเล้ือยคลาน๓๕ การถูกทําราย  
การมีอายุมาก๓๖ การถูกอมนุษยเขาสิง ๓๗ ถูกยาแฝด ๓๘ การติดเชื้อ และอุบัติเหตุ ๓๙ เปนตน 
 

 ในพระไตรปฎกไดกลาวถึง สาเหตุแหงการเกิดโรคทางกายไว อยางใกลเคียงกันกับ
สาเหตุของการเกิดโรคในศาสตรการแพทยยุคปจจุบัน  แตมีเพียงสาเหตุเดียวเทานั้นท่ีกลาวเฉพาะ
ในพระพุทธศาสนาคือสาเหตุโรคท่ีเกิดจาก  ผลของกรรม  หลักกรรมเปนหลักคําสอนท่ีสําคัญอยาง
หนึ่งในทางพระพุทธศาสนา ท่ีสอนคนใหรูวาการกระทําใดๆ ท่ีตนไดกระทําลงไปดวยเจตนาแลว  
เขายอมจะไดรับผลของการกระทําน้ันเอง หรือหลักการ  ทําดีไดดี ทําช่ัวไดช่ัว  เพ่ือใหมนุษยทุกคน


๒๙ องฺ.จตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๑๕๗/๒๑๗. 
๓๐ องฺ.ทสก. (ไทย) ๒๔/๖๐/๑๓๐. 
๓๑ ขุ.ธ.อ. ๖/๑๑๖.ขุ.ธ.อ. ๖/๑๑๖. 
๓๒ องฺ.ทสก. (ไทย) ๒๔/๖๐/๑๒๙-๑๓๑. 
๓๓ ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๓๑/๓๐๖-๓๐๗, องฺ.ทสก. (ไทย) ๒๔/๑๑/๑๗. 
๓๔ ขุ.ธ. (ไทย) ๒๕/๓๒๕/๑๓๔. 
๓๕ องฺ.จตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๑๕๗/๒๑๘. 
๓๖ ที.ปา. (บาลี) ๑๑/๔๘/๘๒. 
๓๗ วิ.ม. (ไทย) ๕/๒๖๔/๔๙. 
๓๘ วิ.ม. (ไทย) ๕/๒๖๙/๖๑. 
๓๙ วิ.ม. (ไทย) ๕/๒๖๗/๕๘. 



๗๑ 

พึงระมัดระวังในการกระทําของตน  ใหหมั่นทําความดี ละเวนความชั่ว  ผลของกรรมนั้นไมวาจะ
เปนกรรมดีหรือกรรมช่ัว ยอมติดตามตัวเสมอ  ดังท่ีพระพุทธเจา ไดตรัสแกพระเจาปเสนทิโกศลวา  
“บุคคลทํากรรมใด  ทางกาย  ทางวาจา  ทางใจ  กรรมน้ันแลเปนสมบัติของเขา ท้ังเขาจะนํากรรมน้ัน
ไปได อน่ึง กรรมนั้นยอมติดตามเขาไป  ดุจเงาติดตามตัวไปฉันนั้น” ๔๐  และกรรมนั้นสงผลทําให
เราเกิดมาแตกตางกัน  ดังในจูฬกัมมวิภังคสูตร  ท่ีพระพุทธเจาตรัสกับ สุภมาณพโตเทยยบุตร
พราหมณ วา  “มาณพ สัตวท้ังหลาย มีกรรมเปนของตน  เปนทายาทแหงกรรม  มีกรรมเปนกําเนิด  
มีกรรมเปนเผาพันธุ  มีกรรมเปนท่ีพึ่งอาศัย  กรรมยอมจําแนกสัตวท้ังหลายใหเลวและดีตางกัน” ๔๑ 
จากพุทธพจนนี้ สรุปไดวา กรรมท่ีแตละบุคคลกระทําไวนั่นเองคือ ส่ิงท่ีทําใหคนแตกตางกัน โดย
สามารถพิจารณาพุทธพจนออกเปนสวนๆ ไดดังนี้ 
 

     ก) มีกรรมเปนของตน  หมายความวา สัตวท้ังหลายเปนเจาของกรรม ทรัพยท้ังหลาย
ท่ีมีอยู  เม่ือตายแลวก็เอาไปไมได   มีแตกรรมดีและ กรรมชั่วเทานั้นท่ีติดตามตัวเราไปทุกหนทุก
แหงทุกภพทุกชาติ 

     ข) เปนทายาทแหงกรรม หมายความวา  มรดกท่ีเปนทรัพยสินเงินทองไมแนนอน 
เม่ือตายไปแลวก็เปนของคนอ่ืน  แตกรรมดี กรรมชั่วน้ีแนนอน ไมสามารถมอบใหกับใครได ใคร
เปนเจาของกรรม คนนั้นก็เปนทายาทแหงกรรมของตนดวย 

     ค) มีกรรมเปนกําเนิด  หมายความวา บิดามารดาเปนเพียงท่ีอาศัยเกิดของคนท่ียังมี
กรรม คือ มีกิเลส  กรรมและวิบากใหไปเกิดในท่ีตางๆ เหมาะสมกับกรรมที่ตัวเองไดกระทําไว  คน
ไมมีกรรมแลวเชน พระอรหันต ยอมไมเกิดอีก   
      ง) มีกรรมเปนเผาพันธุ หมายความวา ญาติพ่ีนองเมื่อโตหรือตายก็แยกยายจากกัน 
บางคนญาติพ่ีนองเผาพันธุดี ตระกูลดี แตตนเองกลับตกต่ํา หรือญาติพี่นองไมดี แตตนเองกลับ
สูงสง  ดังนั้นจึงมีแตกรรมของเราเทานั้นท่ีเปนเผาพันธุ สงผลใหเราประสบสิ่งท่ีดีหรือเลว 

     จ) มีกรรมเปนท่ีพ่ึงอาศัย หมายความวา พอแมญาติพี่นองหรืออยางอ่ืน เราอาจพึ่งได
ช่ัวคราว  พอโตเราก็ตองพึ่งตนเองและกรรมดีเทานั้นท่ีจะเปนท่ีพึ่งไดตลอดไป 

 

 ดังนั้นอธิบาย จากพุทธพจนนี้ อาจกลาวไดวา การที่เราเกิดมามีรูปรางท่ีอวน ในแงของ
กรรมน้ัน  เกิดข้ึนจาก การกระทําของเราท้ังส้ิน ซ่ึง “กรรม” ในท่ีนี้คือ การกระทํา (พฤติกรรม) เม่ือ
เราไดกระทํากรรมอันเกี่ยวเนื่องไวดวยเจตนา  ท้ังทางกาย (กายกรรม) เชน  การรับประทานอาหาร
เกินความจําเปนของรางกาย  การไมออกกําลังกาย  ทางวาจา (วจีกรรม) เชน  การลอเลียน วากลาว 

 ๔๐ สํ.ส. (ไทย) ๑๕/๑๓๑/๑๖๐. 
 ๔๑ ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๒๘๙/๓๕๐. 



๗๒ 

กล่ันแกลง ดวยประการตางๆ  อันเกี่ยวกับรูปลักษณรางกายท่ีไมสวยงาม๔๒ โดยเฉพาะความอวน  
หรือวาทางใจ (มโนกรรม) เชน  การนึกตําหนิ การนึกอกุศล ตอผูมีศีล๔๓ การอธิษฐาน๔๔ โดยมีขอ
ผูกพัน หรือขอผูกมัดใดๆ ดวยผลของกรรมน้ัน อาจสงผลใหเกิดมาอวน หรือใหเกิดมาในครอบครัว

ท่ีเปนคนอวน(พันธุกรรม) ซ่ึงทําใหมีลักษณะท่ีถายทอดทางพันธุกรรม (Gene) มีขบวนการทางเคมี
ในรางกาย หรือมีพฤติกรรมท่ีสงเสริมใหอวน หรือวาใหอยูในส่ิงแวดลอม ในสถานท่ี ท่ีสนับสนุน
ใหอวนไดงาย อีกท้ังตนเองยังชอบท่ีจะปฏิบัติตามพฤติกรรมดังกลาวนั้นดวย  
 

 เม่ือสุภมาณพ ไดฟงพุทธพจนในเบื้องตนแลวยังไมเขาใจ จึงไดทูลขอใหพระพุทธองค
ทรงขยายความเพิ่มเติม ซ่ึงสามารถสรุปเปนตารางตามหลักของเหตุและผลของกรรม ตาม
อกุศลกรรมและอกุศลกรรมไดดังน้ี  

 

ตารางท่ี ๔ : ตารางแสดงเหตุและผลของกรรมตามอกุศลกรรมและอกุศลกรรม 
 

อกุศลกรรม กุศลกรรม ลําดับ 
เหตุ           ผล            เหตุ             ผล 

๑.   ฆาสัตว   อายุส้ัน   ไมฆาสัตว      อายุยืน 
๒.   เบียดเบียนสัตว   มีโรคมาก   ไมเบียดเบียนสัตว      มีโรคนอย 
๓.   มักโกรธ   มีผิวพรรณทราม   ไมมักโกรธ      มีผิวพรรณผองใส 
๔.   มีใจริษยา   มีอํานาจนอย   ไมมีจิตในริษยา      มีอํานาจมาก 
๕.   ไมใหทาน   ยากจน   ใหทาน      ร่ํารวย 
๖.   กระดาง เยอหยิ่ง   เกิดในตระกูลตํ่า   ออนนอม      เกิดในตระกูลสูง 
๗.   ไมเขาหาสมณะ 

   พราหมณ 
  มีปญญาทราม   เขาหาสมณะ  

  พราหมณ   
     ปญญามาก 

 

จากตารางท่ี ๔ เมื่อเปรียบวา ความอวน เปนโรคแลว ดวยเหตุท่ีวาความอวนเปนโรค
เร้ือรังและเปนพื้นฐาน ของการเกิดโรคเร่ือรังหลายชนิด ซ่ึงโรคเร้ือรังน้ี จะตองใชความพยายามใน
การดูแลรักษาอยูตลอดเวลาและรักษาไมหายขาด  การท่ีเกิดมาเปนคนท่ีมีโรคมาก มีโรครุมเรา หรือ


 ๔๒ ตัวอยาง อดีตชาติของนางขุชชุตตรา ดูรายละเอียดใน ขุ. อิติ. อ. (ไทย) ๔๕/๕๕.  
 ๔๓ เรื่อง พระโสเรยยเถระ ดูรายละเอียดใน ขุ.ธ.อ. (บาลี) ๑/๒๔๔. 

 ๔๔ อดีตชาติของพระนางพิมพา ในการอธิฐานจิต ดูรายละเอียดใน ขุ.อป.อ. (ไทย ) ๘/๑/๓๑-๔๒. 



๗๓ 

เปนโรคท่ีรักษายาก  เกิดขึ้นจากการที่เราไดเคยเบียดเบียนชีวิตของสัตวอื่นไวในกาลกอนดังคําท่ี
พระพุทธเจาทรงอธิบายแก สุภมาณพอีกวา   

 

  บุคคลในโลกน้ี เปนสตรีก็ตาม เปนบุรุษก็ตามเปนผูเบียดเบียนสัตวท้ังหลาย ดวยฝามือบาง 
ดวยกอนดินบาง ดวยทอนไมบาง ดวยศัสตราบาง เพราะกรรมน้ันท่ีเขาใหบริบูรณ ยึดม่ันไว
อยางนั้น หลังจากตายแลว ถาไมไปเกิดในอบาย ทุคติ วินิบาต นรกกลับมาเกิดเปนมนุษยในท่ี
ใดๆ เขาก็จะเปนผูมีโรคมาก มาณพการท่ีบุคคล เปนผูเบียดเบียนสัตวท้ังหลาย ดวยฝามือบาง
เปนปฏิปทาท่ีเปนไปเพื่อความมีโรคมาก ๔๕  

 

 โรคท่ีเกิดจากผลของกรรมนั้น  ในทางการแพทยแผนปจจุบัน จะไมสามารถหาสาเหตุ
และวินิจฉัยโรคได เรียกโรคในลักษณะนี้วา  “โรคท่ีรักษาไมหาย” หรือ “โรคท่ีรักษายาก” เปนตน 
ทางพระพุทธศาสนาเรียกวาเปน “โรคกรรม” ซ่ึงจะรักษาอยางไร ใชความพยายามแคไหน ก็ไมหาย 
จนกวาจะส้ินกระแสแหงกรรมน้ัน๔๖ เปรียบไดวา ถาทําการรักษาโรคอวน ของบุคคลคนหนึ่งแม
รักษามาแลวทุกวิธี  แตกลับไมสามารถรักษาใหหายได อาจเปรียบไดวา “โรคอวน” นั้นเปนโรค
กรรมของบุคคล คนนั้น   
 

 ๓.๒.๒ สาเหตุความอวนท่ีเกิดข้ึนจาก โรคทางใจ (เจตสิกโรโค)   
 

 โรคทางใจ หมายถึงโรคท่ีเปนแลวเกิดทุกขทางใจ๔๗ ในทางพระพุทธศาสนาไดกลาวไว
วา โรคทางใจ มีสาเหตุมาจากการท่ีมีกิเลส ตัณหา๔๘เขาครอบงําจิตใจ โดยมีสาเหตุสําคัญมาจาก 
ความโลภ  ความโกรธ และความหลง๔๙ ซ่ึงเปนตนเหตุ เปนรากเหงาของอกุศลมูลท้ังหลาย ความ
อิจฉาริษยา  ความหึงหวง  ความวิตกกังวล  ความอาลัยอาวรณ  ความคับแคนใจ  ความโศกเศรา 
ความครํ่าครวญ  ความไมสบายใจ ความคับแคนใจ ความประสบกับส่ิงท่ีไมชอบใจ ความพลัด
พรากจากส่ิงท่ีเปนท่ีรัก  ความไมสมปรารถนา  ซ่ึงเปนอาการแสดงออกของจิตท่ีประสบทุกขอยาง


๔๕ ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๒๙๑/๓๕๑. 
๔๖ ร.ต.อ. (หญิง) อุทัยวรรณ เลาประเสริฐสุข, “การศึกษาเชิงวิเคราะหพุทธวิธีบรรเทาทุกขยาม

เจ็บปวย”, หนา ๓๔. 
๔๗ ขุ.จู. (ไทย) ๓๐/๒/๕๑, ขุ.ม. (ไทย) ๒๙/๕/๒๒, ขุ.ม. (ไทย) ๒๙/๑๑/๕๖, ขุ.ธ.อ. ๖/๑๑๙, ม.มู. 

(ไทย) ๑๒/๙๑/๘๖, ขุ.ธ. (ไทย) ๒๕/๒๐๒/๙๕; วาโดยยอ อุปาทานขันธ ๕ เปนทุกข จัดเปนโรคทางใจ. 
๔๘ องฺ.ฉกฺก. ๒๒/๓๗๗/๔๙๔, อภิ.วิ. ๓๕/๙๓๓/๔๙๔. 
๔๙ ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๓๐๕/๒๕๙, ม.มู. (ไทย) ๑๒/๘๙/๘๓, ขุ.อิติ. (ไทย) ๒๕/๒๒๘/๒๖๔, ขุ.อิติ. 

(ไทย) ๒๕/๕๐/๔๐๓. 



๗๔ 

ใดอยางหน่ึง๕๐ หลักคําสอนในทางพระพุทธศาสนาไดอธิบายถึงสาเหตุท่ีทําใหเกิดโรคทางใจท่ี
เกิดขึ้นจากกิเลสและตัณหา คือ 

 

 ก) โรคทางใจท่ีเกิดจากโลภะ  ความโลภเม่ือเกิดข้ึนกับผูใด  ผูนั้นยอมเปนโรคทางใจ  
ทําใหอยากได  อยากมี  อยากเปนและบางคร้ังอยากไดเกินขอบเขตจนถึงเบียดเบียนผูอื่น เพราะ
ความโลภทําใหเปนคนเห็นแกตัว  เกิดความกระหาย อยากไดไมมีท่ีส้ินสุด ทําใหเปนคนท่ีมีจิตใจ
เรารอน มีความทะเยอทะยานอยากไดในทางท่ีผิด เม่ือความปรารถนาไมสมหวังในส่ิงท่ีตนมุง จึง
เกิดความคับใจ  อันเปนสาเหตุท่ีทําใหเกิดความทุกข   

 

 ข) โรคทางใจท่ีเกิดจากโทสะ  ความโกรธเมื่อเกิดขึ้นกับผูใดแลว คนผูน้ันเปนโรคทาง
ใจ  เพราะความโกรธทําใหจิตใจของผูมักโกรธน้ันเปนคนท่ีมีจิตใจขัดเคือง  หงุดหงิด ขุนเคืองผูอื่น  
ทําใหจิตใจเรารอนกระวนกระวายอยูไมเปนสุข  แผดเผารอนรนในใจของตนเองมีจิตใจท่ีมุงราย
อาฆาตพยาบาทผูอื่น อันเปนสาเหตุนําไปสูการเบียดเบียนลางผลาญซ่ึงกันและกัน  เปนผลใหเกิด
ความทุกขทางใจ 

 

 ค) โรคทางใจท่ีเกิดจากโมหะ   ความหลงเมื่อเกิดขึ้นกับผูใด  ผูนั้นยอมเปนโรคทางใจ  
เปนบุคคลท่ีเชื่องาย และเชื่อในส่ิงท่ีผิด  เขาใจในส่ิงท่ีผิด  มีจิตใจท่ีมืดบอดมองไมเห็นทาง  ไมรูจัก
ผิดชอบชั่วดี  มักจะถูกชักนําไปในทางท่ีผิดไดงายเชน  เห็นดีเปนชั่ว  เห็นชั่วเปนดี  เห็นทุกขเปนสุข  
ความหลงทําใหไดรับความทุกข  เพราะการคิดผิดของตนเอง  ท่ีทําใหเกิดความรอนใจท่ีนําความ
เสียหายมาใหแกตนเองอยางมากมาย  เพราะการคิดผิด  ทําใหสงผลกระทบตอจิตใจใหไดรับความ
ทุกขทรมาน  อันเปนความทุกขทางใจสาเหตุท่ีทําใหเกิดความทุกขเพราะความโลภ ความโกรธ   
ความหลง ท้ัง  ๓  อยางท่ีถือวาท่ีเปนสาเหตุทําใหเกิดโรคทางใจ 

 

ง) โรคทางใจท่ีเกิดจากผัสสะ (การสัมผัส) อาศัย  ตา  หู  จมูก  ล้ิน  กายและใจ  ท่ีตา
เห็นรูป  เสียง กล่ิน รส และการถูกตองเกิดความรูสึก (ธรรมารมณ) แลวทําใหเกิดความรูสึกชอบ  
ความรูสึกไมชอบ หรือความรูสึกเฉยๆ  ทําใหเกิดความนึกคิดหรือการปรุงแตงทําใหเกิดสัญญาคือ 
ความจําแลวเกิดการยึดติดในส่ิงนั้นหรืออารมณนั้นๆ  เพราะอารมณน้ีเองทําใหเกิดการแยกแหง
ความคิดท่ีเปนกุศลหรืออกุศล  การสัมผัสและการรับสัญญาท่ีไมไดพิจารณาตามความเปนจริงแลว  
ผลคือจะไดรับความทุกขเวทนาจนกลายเปนอกุศลกิเลส คือตัณหา มานะ และทิฏฐิ๕๑ เมื่อส่ิงเหลานี้


๕๐ ขุ.ป. (ไทย) ๓๑/๓๓/๕๒-๕๓. 
๕๑ ขุ.ม. (ไทย) ๒๙/๑๐๙/๓๓๑. 



๗๕ 

เขาครอบงํา  จะทําใหเกิดการคลาดเคล่ือนในทางความจํา ในทางความคิด แลวสงผลไปถึงความเห็น 
ในส่ิงท่ีไมเท่ียงวาเท่ียง ในส่ิงท่ีเปนทุกขวาเปนสุข ในสิ่งท่ีเปนอนัตตาวาเปนอัตตาและในส่ิงท่ีไม
งามวางาม๕๒  

 

 เมื่อเกิดปญจสัญญาแลว  ยิ่งมีความตริตรึกนึกคิดไดมากมาย  ทําใหเกิดกิเลสตางๆ เชน  
ชอบใจ  ไมชอบใจ  หวงแหน  ริษยา เปนตน ปนเป คลุกเคลาไปกับความคิดนั้น๕๓ ทุกอยางท่ีเกิดขึ้น
เพราะการปรุงแตงของจิตใจ๕๔ ดังนั้นเมื่อประสบกับส่ิงตางๆ  โดยไมไดพิจารณาใหแยบคาย ทําใหขาด
สติในการกําหนดรูในความคิดของตัวเอง  ท่ีเกิดเปนอกุศลจิตท่ีเปนเหตุของโรคทางใจ เม่ือเกิดความคิด
และยึดติดในอารมณของตนเองแลว  จะใหบุคคลนั้นกระทําแตบาปอกุศล  ซ่ึงเปนสาเหตุใหเกิดทุกข
ทางใจ  พระพุทธเจาทรงแนะนําหลักท่ัวไปในการแกความคิด ความดําริท่ีเปนอกุศล ดังนี้  
 

  ๑) โรคโลภะ ทรงสอนใหเปนผูรูจักพอ รูจักการถือสันโดษ และรูจักการใหทาน๕๕ 
 ๒) โรคโทสะ ทรงสอนใหเปนผูมีความเมตตา กรุณา มุทิตา และรูจักการใหอภัย๕๖ 
 ๓) โรคโมหะ ทรงสอนใหเปนผูรูจักการศึกษา (สุตะ) การเจริญสติสัมปชัญญะ และการ
หมั่นเจริญภาวนา๕๗ 

 
๓.๓  วิธีการปองกันความอวนท่ีปรากฏในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท 

 

ในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท  มีวิธีการปองกันความอวนโดยพิจารณายกตัวอยาง
จากพุทธจริยาวัตรของพระพุทธองคท่ีทรงบําเพ็ญพุทธกิจในแตละวัน๕๘ รูปแบบการดํารงชีวิตของ
เหลาพระภิกษุสงฆ ท่ีปฏิบัติตามหลักธรรมเพื่อความดีงามในฐานเปนภิกษุ๕๙ และขอพระวินัยท่ี 


๕๒ องฺ.จตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๔๙/๗๙. 
๕๓ พระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตฺโต ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับปรับปรุงและขยายความ, พิมพครั้งที่๗ ,

(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๑), หนา ๔๐. 
๕๔ องฺ.ฉกฺก. (ไทย) ๒๒/๑/๔๑๒. 
๕๕ 

 
ขุ.อิติ.อ. (บาลี) ๔๗-๔๘, ม.มู. (ไทย) ๑๒/๘๓-๘๖/๗๒-๗๘. 

๕๖ องฺ.ติก. (ไทย) ๒๐/๗๐/๒๗๕-๒๗๙, องฺ.ปฺจก. (ไทย) ๒๒/๑๖๑/๒๖๕-๒๖๙. 
 ๕๗ ขุ.อิติ.อ. (บาลี) ๕๔, ม.มู. (ไทย) ๑๒/๘๓-๘๖/๗๒-๗๘.  

๕๘ ที.สี.อ. (บาลี) ๑/๖๑ และดูรายละเอียดใน พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน 
ฉบับประมวลศัพท, (กรุงเทพมหานคร : มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๖ ), หนา ๑๕๙. 

๕๙ ดูรายละเอียดใน พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร ฉบับประมวลธรรม, 
(กรุงเทพมหานคร : มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๖), หนา ๑๕๙. 



๗๖ 

พระพุทธองคไดทรงกําหนดใหพระสงฆไดยึดถือปฏิบัติตามพุทธบัญญัติท่ีวาดวย ปาริสุทธิศีล ๔ 
โดยเฉพาะในเร่ืองของปจจัยสันนิสิตศีล๖๐ ท่ีเกี่ยวของกับการบริโภคปจจัย ๔ หรือ นิสัย ๔๖๑ ของ
พระสงฆ ท่ีตองปฏิบัติอยูในหลักของความสันโดษในอริยวงค ๔๖๒ และการมีสติ สัมปชัญญะต้ังม่ัน
ติดตอกันไปในทุกขณะ  ท่ีผูวิจัยคิดวาเปนหลักปองกันดูแลรักษาสุขภาพ จากโรคทางกายและโรค
ทางใจ ซ่ึงสามารถนํามาประยุกตใชเปนแนวทางในการปองกันโรคอวนตามหลักการตางๆ ไดดังนี้ 

 

๓.๓.๑ หลักการบริโภคอาหาร 
 

 เรื่องการบริโภคอาหาร เปนเรื่องสําคัญหลัก ในอันดับแรก และมีรายละเอียด ท่ีสามารถ
ใชในการปองกันโรคอวนไดมากที่สุด  เพราะหลักในการบริโภคอาหารตามแนวพระพุทธศาสนา
น้ัน เปนการบริโภคตามแนวทางสายกลาง หรือ มัชฌิมาปฏิปทา โดยใช  ศีล  สมาธิและปญญาใน
การบริโภค ไมบริโภคดวยกิเลสและตันหา  เม่ือใชปญญาพิจารณาในการบริโภคแลว จะสามารถ
สกัดก้ันกิเลส ซ่ึงเปนตนตอของสาเหตุ ท่ีเขามากระทบต้ังแตในระยะเริ่มตน และจะทําใหผูบริโภค
รับรูและปฏิบัติถึงการบริโภคตามแนวทางแหงสายกลางได   
 

 การบริโภคอาหารในคัมภีรพระพุทธศาสนา  มีกลาวไวดวยกันหลายแหง  ตั้งแต
หลักการปฏิบัติตออาหารขั้นพ้ืนฐาน  ซ่ึงพระพุทธองคไดทรงบัญญัติเปนขอพระวินัยท่ีรวม   
เรียกวา  ศีล ๖๓ เชน  การไมบริโภคอาหารในยามวิกาล  หลักในการเสวยของพระพุทธองค ใน


๖๐ ดูรายละเอียดใน พระพุทธโฆสเถระ, คัมภีรวิสุทธิมรรค, แปลและเรียบเรียงโดย สมเด็จพระพุฒา
จารย (อาจ อาสภมหาเถร), พิมพครั้งที่ ๖, (ไตหวัน : The Corporate Body of Buddha Educational Foundation,
๒๕๔๘), หนา ๔๗-๕๐. 

๖๑ นิสสัย ๔ ไดแก  อาหารบิณฑบาต  ผาบังสุกุลจีวร  เสนาสนะคือที่อยูอาศัยไดแกโคนตนไมและยา
ดองดวยน้ํามูตรเนา, ดูรายละเอียดใน วิ.ม. (ไทย) ๔/๗๓/๑๐๑-๑๐๒.  

๖๒ อริยวงค แปลวา วงศของพระอริยะ แบบแผนของพระอริยะ และประเพณีของพระอริยะ หมายถึง
วงศของ พระพุทธเจา พระปจเจกพุทธเจา และพระสาวกของพระพุทธเจา (ที.ปา.อ. ๓๐๙/๒๐๙, องฺ.จตุกฺก.อ. ๒/
๒๘/๓๑๑) ดูเทียบ องฺ.จตุกฺก. (ไทย) ๒๑/๒๘/๔๓-๔๔, ดูรายละเอียดใน พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), 
พจนานุกรมพุทธศาสน ฉบับประมวลศัพท, หนา ๑๕๔-๑๕๕. 

๖๓ ศีล หมายถึง ปาริสุทธิศีล ๔ ประการ คือ (๑) ปาติโมกขสังวรศีล  ศีลคือความสํารวมในพระ
ปาติโมกข  เวนจากขอหาม  ทําตามขออนุญาต  ประพฤติเครงครัดในสิกขาบททั้งหลาย (๒) อินทรียสังวรศีล ศีล
คือ  ความสํารวมอินทรีย  ระวังไมใหบาปอกุศลครอบงํา เม่ือรับรูอารมณดวยอินทรียทั้ง ๖ (๓) อาชีวปาริสุทธิศีล  
ศีลคือความบริสุทธิ์แหงอาชีวะ  เล้ียงชีวิตโดยทางที่ชอบ  ไมประกอบ อเนสนามีหลอกลวงเขาเล้ียงชีพเปนตน (๔) 
ปจจัยสันนิสิตศีล  ศีลที่เกี่ยวกับปจจัย ๔ ไดแก  ปจจัยปจจเวกขณะ  คือพิจารณาใชสอยปจจัย ๔ ใหเปนไปตาม
ความหมายและประโยชนของส่ิงนั้น ไมบริโภคดวยตัณหา (วิสุทธิ. (ไทย) ๑/๑๔-๑๘/๑๗-๓๖) 



๗๗ 

พรหมายุสูตร๖๔ ซ่ึงท้ังนี้ตองศึกษาถึง เสขิยวัตร มารยาทในการฉัน ในสวนของ โภชนปฏิสังยุต๖๕ 
และศึกษาในสวนของการฉันอาหารของพระภิกษุเชน  ปจจัยสันนิสิตศีล ในปาริสุทธิศีล ๔๖๖ ดวย
การพิจารณาอยางแยบคาย (โยนิโสมนสิการ) พิจารณาแบบ ปจจัยปจจเวกขณะ คือพิจารณาใน ๓ 
กาล โดยเริ่มตั้งแตกอนฉัน ในการรับบิณฑบาต แมในขณะฉัน และหลังจากฉันเสร็จ ๖๗  
 

 หากขาดการพิจารณาในการบริโภคปจจัย  ๔๖๘ จะเรียกวาเปน  การอิณบริโภค              
คือ  การบริโภคอยางเปนหนี้ ๖๙ ใหใชหลักการบริโภคอยางทายาท หรือดีท่ีสุดคือ หลักสามีบริโภค     
คือการบริโภคอยางเปนเจาของ  ไมตกเปนทาสของตัณหา๗๐ หรือหลักการบริโภค  แบบ               
โภชเนมัตตัญุตา ในโอวาทปาติโมกข ๗๑ ซ่ึงเปนการบริโภคดวยปญญา โดยมีโยนิโสมนสิการ ซ่ึง
จะทําใหเกิดการบริโภคที่พอดี  การรูจักประมาณเพื่อสันโดษ ท่ีตองพิจารณาท้ังใน ๒ เวลา เวลารับ
และเวลาบริโภค จนกระท่ังถึง ซ่ึงการพิจารณาอาหารในหลักธรรมขั้นสูงข้ึนไปอีก จากการพิจารณา
อาหาร แบบอาหาเรปฏิกูลสัญญา ท่ีมีคุณคามากกวาการบริโภค และจากหลักในการปฏิบัติตอการ
บริโภคของพระสงฆดังกลาวน้ี ผูวิจัยไดศึกษาแลววามีหัวขอสําคัญท่ีเกี่ยวของกับการบริโภคอาหาร 
ท่ีสามารถนํามาประยุกตใชในการปองกันและรักษาความอวนดังนี้ 
 

 ก) วิกาลโภชนา  คือการงดเวนในการบริโภคอาหารในยามวิกาล  ทรงถือหลักในการ
ฉันอาหารม้ือเดียว ตลอดชีวิตพรหมจรรย  พระองค ทรงแสดงประโยชนของการฉันอาหารมื้อเดียว
และแนะนําใหเหลาภิกษุสงฆ ไมฉันอาหารในเวลาวิกาล เพราะการฉันอาหารม้ือเดียวจะทําให 
รางกายกระปรี้กระเปรา  มีความเบากาย   มีกําลัง และทําใหมีโรคนอย๗๒ ซ่ึงสามารถนํามา


๖๔ ดูรายละเอียดใน ม.ม. (ไทย) ๑๓/๓๘๗/๔๗๘-๔๘๐. 
๖๕ ดูรายละเอียดใน วิ.มหา. (บาลี) ๒/๖๐๒/๓๙๔-๔๐๗, วิ.มหา. (ไทย) ๒/๖๐๒/๖๗๖-๗๑๑.  
๖๖ ดูรายละเอียดใน วิสุทฺธิ. (ไทย) ๑/๑๙-๕๖, สงฺคห. (ไทย) ๕๕. 
๖๗ ดูรายละเอียดใน วิสุทธิ. (ไทย) ๑/๑๔-๑๘/๑๗-๓๖. 
๖๘ บริโภคมี ๔ อยางคือ (๑) เถยยบริโภค บริโภคอยางขโมย เชน ภิกษุทุศีลบริโภค (๒) อิณบริโภค  

บริโภคอยางเปนหน้ี เชน การบริโภคของภิกษุผูมีศีล แตไมพิจารณาในเวลาบริโภค (๓) ทายัชชบริโภค บริโภค
อยางเปนทายาทเชน การบริโภคของพระเสขะ ๗ จําพวก (๔) สามีบริโภค การบริโภคอยางเปนเจาของ คือการ
บริโภคของพระขีณาสพ 

๖๙ สํ.อ. (ไทย) ๒/๒๒๑. 
๗๐ ดูรายละเอียดใน สํ.นิ.อ. (ไทย) ๒/๒๕๔/๒๒๑, วิสุทธิ. (ไทย) ๑/๑๙/๔๕-๔๖. 
๗๑ ม.มู. (บาลี) ๑๒/ ๒๓ /๑๔, ม.มู. (ไทย) ๑๒/ ๒๓ / ๒๒-๒๓. 
๗๒ ม.ม. (บาลี) ๑๓๑๗๔, ม.ม. (ไทย) ๑๓ /๑๖๐/๑๖๓/, ม.มู. (ไทย) ๑๒/๒๒๕/๒๓๖, ม.ม. (ไทย) 

๑๓/๑๓๔-๑๗๔/๑๕๐, ๒๐๑, องฺ.ทสก. (ไทย) ๒๔/๙๙/๒๓๖. 



๗๘ 

ประยุกตใชในแงของการบริโภคเพ่ือสุขภาพ๗๓ และประยุกตใชเปนแนวทางในการปองกันความอวน
ไดดีอีกดวย 
 

 ข) โภชเนมัตตัญุตา  คือการรูจักประมาณในการบริโภค ในโอวาทปาฏิโมข การ
รูจักประมาณเพื่อสันโดษ จะตองเปนไปดวยเหตุ ๒ ประการ คือ (๑) ประมาณโดยการรับ (๒)
ประมาณโดยการบริโภค ๗๔โดยการรับคือ  เมื่อไดรับของถวายนอย  ควรรับเพ่ือความเอ็นดูตระกูล 
เพ่ือการรักษาตระกูล  เพื่อการอนุเคราะหตระกูล และแมเมื่อไดรับของถวายมาก  ควรรับบิณฑบาต
พอบริหารทองและ  โดยการบริโภค คือพิจารณาโดยแยบคายแลวจึงฉันบิณฑบาต  มิใชเพ่ือเลน  
มิใชเพื่อมัวเมา  มิใชเพ่ือประดับ๗๕ มิใชเพื่อตบแตง  แตฉันเพียงเพื่อใหรางกายน้ีดํารงอยู  เพื่อให
รางกายนี้ดําเนินไปได  เพื่อระงับความลําบาก  เพ่ืออนุเคราะหพรหมจรรย  ดวยมนสิการวา  เราจัก
บําบัดเวทนาเกา  ไมใหเวทนาใหมเกิดขึ้น  การดําเนินชีวิตของเรา  ความไมมีโทษและอยูสบาย  จัก
มีไดดวยวิธีการอยางนี้๗๖ ดังพุทธพจนท่ีวา 
 

  ภิกษุบางรูปในธรรมวินัยนี้พิจารณาโดยแยบคายวา  เราบริโภคอาหารไมใชเพื่อเลน เพ่ือ
ความมัวเมา เพื่อประเทืองผิว และเพ่ือความอวนพี แตเพื่อกายน้ีดํารงอยูเพื่อใหชีวิตินทรีย
เปนไป  เพื่อบําบัดความหิว เพ่ืออนุเคราะหพรหมจรรย โดยอุบายน้ี  เราจักกําจัดเวทนาเกาเสีย
ไดและจักไมใหเวทนาใหมเกิดข้ึน  ความเปนไปแหงชีวิตินทรีย  ความไมมีโทษ และการอยู
โดยผาสุกจักมีแกเรา  ดังนี้แลวจึงบริโภคอาหาร ความสันโดษ ความเปนผูรูจักประมาณ การ
พิจารณาในการบริโภคน้ันนี้เรียกวา  ความเปนผูรูจักประมาณในการบริโภค๗๗   


๗๓ ดูรายละเอียดใน แมชีรัศมี  บานเย็น, “การศึกษาวิเคราะหคุณคาของการงดเวนจากการบริโภค

อาหารในเวลาวิกาล”, วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย, ๒๕๕๐), หนา ๗๐-๗๘. 

๗๔ ขุ.ม. (ไทย) ๒๙/๒๐๖/๖๐๐, พระพุทธโฆสเถระ, คัมภีรวิสุทธิมรรค, แปลและเรียบเรียงโดย 
สมเด็จพระพุฒาจารย (อาจ อาสภมหาเถร), หนา ๖๑. 

๗๕ เพื่อประดับ ในที่น้ีหมายถึงเพื่อใหรางกายอวนพี อวบอิ่มเหมือนหญิงแพศยา (ม.มู.ฏีกา ๑/๒๓/
๒๑๑, องฺ.ฉกฺก.ฏีกา ๓/๕๘/๑๕๕, วิสุทฺธิ. (ไทย) ๑/๑๘/๓๓). 

๗๖ ดูรายละเอียดใน ขุ.ม. (ไทย) ๒๙/๒๐๖/๖๐๑, สํ.สฬา. (ไทย) ๑๘๑/๑๒๐/๑๔๒, อภิ.วิ. (ไทย) ๓๕/
๕๑๘/๓๙๑, วิสุทธิ. (ไทย) ๑/๑๙-๕๖. 

๗๗ อภิ.สงฺ. (ไทย) ๓๔/๑๓๕๕/๓๓๙, อภิ.สงฺ. (ไทย) ๓๔/๑๓๕๓/๓๐๓, อภิ.วิ. (ไทย) ๓๕/๙๐๕/๔๔๑. 



๗๙ 

 โดยพิจารณาอาหารเปรียบกับน้ํามันสําหรับหยอดเพลา  ผาปดแผล  และเนื้อของบุตร๗๘ 
และยังทรงเลือกพิจารณาฉันเฉพาะอาหารท่ีเปนประโยชนไมกอโทษตอรางกายเทานั้น ดังท่ีทรง
หามภิกษุดื่มสุราและเมรัย เพราะเปนบอเกิดของการเกิดโรค๗๙  
 

 ค) สติ สัมปชัญญะ คือความระลึกไดและความรูตัว  พระพุทธองคไดทรงอบรมส่ัง
สอนใหภิกษุสงฆมีสติ สัมปชัญญะในทุกอิริยาบถเปนปกติในการดํารงชีวิตอยูทุกขณะตลอดเวลา  
ดังพุทธพจนท่ีวา   
 

 ภิกษุในธรรมวินัยนี้ทําความรูสึกตัวในการกาวไป  การถอยกลับ  การแลดู  การเหลียวดู  
การคูเขา  การเหยียดออก  การครองสังฆาฏิบาตรและจีวร  การฉัน  การดื่ม  การเคี้ยว  การล้ิม  
การถายอุจจาระปสสาวะ  การเดิน  การยืน  การนั่ง  การนอน  การต่ืน  การพูด  การนิ่ง  ภิกษุ
ชื่อวาประกอบดวยสติสัมปชัญญะเปนอยางนี้แล ๘๐ 

 

 พระวินัยท่ีพระพุทธองคไดทรงบัญญัติไวลวนตองการใหพระสงฆพึงมี สติ สัมปชัญญะ
อยูเสมอ เชน อินทรียสังวรศีล ไดแกการรูจักใชอินทรีย (ตา หู จมูก ล้ิน กาย ใจ) ใหมีการสํารวม
อินทรียวา เวลารับรู ดู ฟง เห็นอะไรตางๆ ใหรับรูดวยการมีสติ  แลวตามมาดวยปญญา ใหไดแต
กุศล ไมใหอกุศลธรรม (โลภะ โทสะ โมหะ) เขามาครอบงําจิตใจ ๘๑ ซ่ึงกิเลสทั้ง ๓ นี้เปนสาเหตุของ
การเกิดโรคทางใจ  และการสํารวมอินทรียนี้จะเปนไปไมไดเลยหากขาดสติ  เพราะสติเปนเหตุให
อินทรียสังวรศีลสําเร็จ๘๒   
 

 การมีสติ สัมปชัญญะนี้ นํามาใชในเร่ืองของหลักการรับประทานอาหาร ท่ีปรากฏใน
โทณปากสูตร ซึ่งพระพุทธเจาไดตรัสกับ  พระเจาปเสนทิโกศล ท่ีมีอาการอึดอัดในพระวรกาย ขณะ
เสด็จไปเขาเฝาพระองค หลังจากเสวยพระกระยาหารวา   “มนุษยผูมีสติอยูทุกเม่ือ รูจักประมาณใน


๗๘ ขุ.ม. (ไทย) ๒๙/๑๙๙/๕๘๕, ดูรายละเอียดเพิ่มเติมใน พระพุทธโฆสเถระ, คัมภีรวิสุทธิมรรค, 

แปลและเรียบเรียงโดย สมเด็จพระพุฒาจารย (อาจ อาสภมหาเถร), หนา ๖๓-๖๔. 
๗๙ ที.ปา. (ไทย) ๑๑/๒๔๗/๒๐๒-๒๐๓. 
๘๐ ดูรายละเอียดใน ที.สี. (ไทย) ๙/๒๑๔/๗๓, ที.ม. (ไทย) ๑๐/๑๖๐/๑๐๕, สํ.สฬา. (ไทย) ๑๘/๒๕๕/

๒๗๗. 
๘๑ ดูรายละเอียดใน พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตฺโต), การศึกษาเร่ิมตนเม่ือคนกินอยูเปน, 

(กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพธรรมสภา, ๒๕๔๙), หนา ๑. 
๘๒ ดูรายละเอียดใน พระพุทธโฆสเถระ, คัมภีรวิสุทธิมรรค, แปลและเรียบเรียงโดย สมเด็จพระพุฒา

จารย (อาจ อาสภมหาเถร), หนา ๕๓-๖๑. 



๘๐ 

โภชนะท่ีไดแลว ยอมมีเวทนาเบาบาง เขายอมแกชา อายุก็ยั่งยืน๘๓  ซ่ึงปรากฏวาเม่ือพระเจาประ
เสนธิโกศล รับไปปฏิบัติ โดยที่พระองคทรงใหมหาดเล็กของพระองค คอยกลาวพุทธพจนนี้ เพื่อทํา
ใหพระองคทรงมีสติทุกครั้ง ในขณะเสวยพระกระยาหาร เม่ือพระองคทรงปฏิบัติเชนนี้แลว ความ
อึดอัดในพระวรกาย หลังจากเสวยพระกระยาหารที่เกินความตองการ ของรางกายจึงหายไป ถือได
วาการมีสติ สัมปชัญญะในการเสวยสงผลใหพระเจาประเสนธิโกศล ลดความอวนไดเปนผลสําเร็จ 

 

 ง) สันโดษ ๘๔ หมายถึง ความพอใจในปจจัย ๔ คือ จีวร บิณฑบาต เสนาสนะ และ
เภสัชบริขาร ตามมีตามได มีฉันมีใชพอใหอยูได พอใหสนองความตองการของชีวิต  สันโดษทําให
เราสุขงายดวยวัตถุเพียงเล็กนอย  ความสันโดษน้ีจะมาชวยเรา  ท้ังในแงท่ีไมเกิดความทุกข ไมเกิด
ความทุรนทุราย เพราะเร่ืองปจจัยส่ี และในแงท่ีจะมุงหนาอุทิศตัว อุทิศความคิด อุทิศเวลาใหแกงาน
ในหนาท่ีของตน โดยไมพะวักพะวง๘๕ เหมือนดังท่ีพระพุทธองคไดทรงสอนใหเหลาพระภิกษุ มี
ความสันโดษในการบริโภคใชสอยปจจัย ๔  ดังพระพุทธพจนท่ีวา  “ ภิกษุในธรรมวินัยน้ี สันโดษ
ดวยจีวรพอคุมรางกาย และบิณฑบาตพออิ่มทอง  จะไป ณ ท่ีใดๆ  ก็ไปไดทันทีเหมือนนกบินไป ณ 
ท่ีใดๆ  ก็มีแตปกเปนภาระ  ภิกษุชื่อวาผูสันโดษเปนอยางนี้แล” ๘๖  ทรงสอนในเรื่องความสันโดษ
ตอการบิณฑบาตอีกวา  
 

 ภิกษุเปนผูสันโดษดวยบิณฑบาตตามมีตามได  และกลาวสรรเสริญความสันโดษดวย
บิณฑบาตตามมีตามได  ท้ังไมประกอบการแสวงหาผิดท่ีไมสมควรเพราะเหตุแหงบิณฑบาต 
ไมไดบิณฑบาตก็ไมกระวนกระวาย  และไดบิณฑบาตแลวก็ไมติดใจ ไมหลง ไมพัวพัน 
มองเห็นโทษ มีปญญาเคร่ืองสลัดออก บริโภคอยู  อน่ึงเพราะความสันโดษดวยบิณฑบาตตามมี
ตามไดน้ัน ทานจึงไมยกตน ไมขมผูอื่น เพราะภิกษุใดขยัน ไมเกียจคราน มีความรูตัว  มีสติ
กํากับในความสันโดษดวยบิณฑบาตนั้น  ภิกษุนี้ตรัสเรียกวา  ดํารงอยูในอริยวงศท่ีรูกันวา  ดี
เลิศ เปนของเกา๘๗ 

 


๘๓ สํ.ส. (ไทย ) ๑๕/๑๒๔/๑๔๕,๑๔๖. 
๘๔ เปนผูสันโดษ  หมายถึงความสันโดษ ๓ ประการ  คือ (๑) ยถาลาภสันโดษ เปนผูสันโดษตามมี

ตามได ทั้งดีและไมดี (๒) ยถาพลสันโดษ  เปนผูสันโดษตามกําลังท้ังกําลังของตนและของทายก (๓) ยถาสารุปป-  
สันโดษ เปนผูสันโดษตามสมควรแกสมณภาวะ  สันโดษ ๓ ประการ ในปจจัย ๔  คือ  จีวร  บิณฑบาต เสนาสนะ 
และคิลานปจจัยเภสัชบริขาร จึงเปน สันโดษ ๑๒, ม.มู.อ. (ไทย) ๒/๒๕๒/๔๘-๕๐). 

๘๕ พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตฺโต), การศึกษาเร่ิมตนเม่ือคนกินอยูเปน, หนา ๑. 
๘๖ ที.สี. (ไทย) ๙/๒๑๕/๗๓. 
๘๗ ขุ.ม. (ไทย) ๒๙/๒๐๖/๖๐๒. 



๘๑ 

 จ) อาหาเรปฏิกูลสัญญา๘๘ คือการกําหนดหมายความเปนปฏิกูลในอาหารโดยอาการ 
๑๐ ซ่ึงเม่ือพิจารณาตามอาการท้ัง ๑๐ อยูบอยๆ  อยางนั้นแลว จะทําใหเราไดประโยชนมากกวา  การ
ลดความอวนมากมายนัก ถึงขนาดวา แมยังไมถึงพระนิพพานในชาตินี้ก็จะมีสุขติเปนท่ีไปในเบื้อง
หนา๘๙ และอาหาเร ปฏิกูลสัญญาน้ี เม่ือพิจารณาดวยปญญาใหมากแลว  จะสามารถไปถึงซ่ึงพระ
นิพพานได  ดังพระพุทธท่ีวา  
 

 อาหาเรปฏิกูลสัญญาท่ีภิกษุเจริญทําใหมากแลวยอมมีผลมาก มีอานิสงสมาก หยั่งลงสูอมตะ  
มีอมตะเปนท่ีสุด ภิกษุมีใจท่ีอบรมแลวดวยอาหาเรปฏิกูลสัญญาอยูโดยมาก  จิตยอมหดกลับ 
งอกลับ หมุนกลับ ไมออกไปรับตัณหาในรส อุเบกขาหรือความเปนของปฏิกูลยอมตั้งอยู  ขน
ไกหรือเสนเอ็นท่ีเขาใสเขาไปในไฟ ยอมหดกลับ งอกลับ หมุนกลับ ไมคล่ีออก  ฉันใด  ภิกษุมี
ใจท่ีอบรมแลวดวยอาหาเร ปฏิกูลสัญญาอยูโดยมาก จิตยอมหดกลับ งอกลับ หมุนกลับ ไม
ออกไปรับตัณหาในรส  ฉันนั้นเหมือนกันแล ๙๐ 

 

 ดังนั้นเม่ือเรากลาวถึงการบริโภคอาหาร พระพุทธองคทรงมีเปาหมายในการบริโภค ท่ี
ประกอบดวยองคธรรม ๑๐ ประการ คือ (๑) มีสติและรูประมาณในการบริโภค  (๒)บริโภคอาหารที่
มีประโยชนไมกอโทษตอรางกาย  (๓) พิจารณาอาหารวามีลักษณะเปนเพียงธาตุชนิดหน่ึง  (๔) ไม
บริโภคเพ่ือเลนสนุกสนานเพลิดเพลิน (๕) ไมบริโภคเพื่อความเมามัน  (๖) ไมบริโภคเพ่ือประดับ  
(๗) ไมบริโภคเพื่อตกแตง  (๘) บริโภคเพ่ือยังพระชนมชีพ  (๙) บริโภคเพื่อปองกันความลําบาก 
(๑๐) บริโภคเพื่ออนุเคราะหแกการประพฤติพรหมจรรย  ซ่ึงหลักการบริโภคอาหารตามแนวพุทธ
น้ัน  เปนการบริโภคอาหารดวยทางสายกลาง คือทางแหงความพอดี  เปนขอปฏิบัติท่ีบูรณาการ ท่ี
ศีล สมาธิ  ปญญา  ท้ังพฤติกรรม จิตใจ และปญญาท่ีถูกตอง เชน เมื่อเรารับประทานดวยปญญา 
พิจารณาอาหาร ความพอดีในการรับประทานยอมเกิดขึ้น  การรับประทานอาหารจึงมีความสมดุลย  
พอเพียงตอความตองการของรางกาย  เปนการทําใหผูบริโภคมีสุขภาพท่ีดี  จึงเปนการปองกันไม
กอใหเกิดความอวนอีกดวย 
 

 


๘๘ ดูรายละเอียดใน พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน ฉบับประมวลศัพท, หนา 

๓๕๕. 
๘๙ ดูรายละเอียดใน พระพุทธโฆสเถระ, คัมภีรวิสุทธิมรรค, แปลและเรียบเรียงโดย สมเด็จพระพุฒา

จารย (อาจ อาสภมหาเถร), หนา ๖๐๙-๖๑๗. 
๙๐ องฺ.สตฺตก. (ไทย) ๒๓/๔๙/๗๗-๗๘. 



๘๒ 

๓.๓.๒  หลักการออกกําลังกาย   
 

ทรงใชวิธีออกกําลังกาย ท่ีเหมาะควรกับสมณะเพศ โดยยึดหลักการปรับเปล่ียนอิริยาบถ
ใหญ ท้ัง ๔ คือ ยืน เดิน นั่ง นอน และการเคล่ือนไหวรางกายดวยอิริยาบถยอยอื่นๆ ใหมีความสมดุลย 
โดยเฉพาะอิริยาบถเดิน  

 

 ก) การเดินบิณฑบาต  พระพุทธเจาและพระสาวก จะออกเดินบิณฑบาต ไปตาม
หมูบาน ซ่ึงเปนพุทธกิจ ท่ีพระองคทานทรงทําเปนประจําในเวลาเชาของทุกวันเชน  ในเวลาเชา 
พระองคทรงครองอันตรวาสก ถือบาตรและจีวร เสด็จเขาไปยัง๙๑.. ครั้งนั้นในเวลาเชา ภิกษุจํานวน
มากครองอันตรวาสก  ถือบาตรและจีวรเขาไปบิณฑบาตยังกรุงสาวัตถี๙๒  ฯลฯ 

 

 ข) การเดินจงกรม  เปนการเดินไปมาโดยมีสติกํากับ พระพุทธเจาและพระสาวกจะ
ปฏิบัติธรรมดวยการเดินจงกรมบอยๆ เชน  สมัยนั้น ทานพระสารีบุตร...ทานพระมหาโมคคัลลานะ
..... ทานพระมหากัสสปะ…. ทานพระอนุรุทธะ….ทานพระปุณณมันตานีบุตร ….ทานพระอุบาลี....
ทานพระอานนท..... แมพระเทวทัตก็กําลังเดินจงกรมอยูกับภิกษุจํานวนมาก ๙๓  และบุคคลสําคัญอีก
ทานหนึ่งคือหมอชีวกโกมารภัจ  ทานไดทูลขอใหพระพุทธเจาทรงอนุญาตเรือนไฟและสถานที่เดิน
จงกรม เพื่อใหภิกษุท่ีฉันอาหารประณีตทําใหอวน สงผลใหเกิดโรคตางๆ ไดมีโอกาสออกกําลังกาย
และชะลอการเกิดโรค๙๔ ซ่ึงถือไดวา การเดินจงกรมน้ัน สามารถประยุกตใชเปนการออกกําลังกาย 
เพื่อลดความอวนไดเปนอยางดีในยุคปจจุบันดวย 

 

 ค) การเดินจาริกเผยแผธรรมะ  พระพุทธเจาทรงใชวิธีการเผยแผธรรมะจากการเท่ียว
จาริกไปตามสถานท่ีตางๆ  ดวยการเดินเทา  แมวาในยุคนั้นมีพาหนะเทียมดวยสัตวใชแลวก็ตาม 
พระพุทธเจามิไดทรงอนุญาตการจาริกเผยแผธรรมโดยการใชยานพาหนะ  ยกเวนผูเจ็บปวย
เทานั้น๙๕เชน  “ครั้งน้ัน พระผูมีพระภาคเจาประทับอยู.. ในเมืองนาลันทา  รับส่ังเรียกพระอานนท
มาตรัสวา   ‘มาเถิดอานนท เราจะเขาไปยังปาฏิคามกัน’ พระอานนททูลสนองพระดํารัสแลว พระผู
มีพระภาคเจาพรอมดวยภิกษุสงฆหมูใหญเสด็จไปถึงปาฏิคาม” ๙๖  


๙๑ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๒๗๘/๒๐๙. 
๙๒ ขุ.อุ. (ไทย) ๒๕/๓๘/๒๔๘. 
๙๓ 

 
สํ.นิ. (ไทย) ๑๖/๙๙/๑๘๗.  

๙๔ วิ.จู. (ไทย) ๗/๒๖๐/๓๓. 
๙๕ วิ.ม. (ไทย) ๕/๒๕๒/๒๖. 
๙๖ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๑๔๘/๙๒. 



๘๓ 

 พระองคทรงกําหนดขอพระวินัยใหพระสงฆถือปฏิบัติเปนกิจวัตร  นอกเหนือจาก
การโปรดสรรพสัตวต้ังแตเชา ดวยการเดินบิณฑบาต  การเดินเผยแผจาริกธรรม  การเดินจงกรม
ปฏิบัติธรรม  ซ่ึงถือไดวา เปนวิธีการออกกําลังกายทั้งวันดวยวิธีเดินแลว  หลังจากฉันภัตรตาหาร
พระสงฆตองลางบาตร เก็บกวาดเช็ดถู  ทําความสะอาด กุฏิ ขาวของเคร่ืองใชตางๆ ท่ีเปนการให
พระสงฆรักษาสุขอนามัยดานส่ิงแวดลอมนั้น  ยังมีประโยชนในการสงเสริมใหพระสงฆ ไดมีการ
บริหารรางกายอยูเสมอๆ ดวย   

 

๓.๓.๓  หลักการบริหารจิต   
 

ในการปองกันความอวน ส่ิงสําคัญท่ีตองปฏิบัติคือ การบริหารจิตเพื่อเปนการฝกให
มนุษยทุกคนมีสติ ในการดําเนินชีวิตดวยความไมประมาท  และการบริหารจิตยังเปนการปรับสมดุล
ทางอารมณ เปนการปองกันความอวนท่ีมีสาเหตุอันเนื่องมาจากจิตใจ  ซ่ึงพระพุทธองคทรงถือหลัก
ปฏิบัติในการบริหารจิตดวยหลักใหญๆ ดังท่ีตรัสไวในโอวาทปาติโมกข ๓ ประการ คือ  “ละเวน
ความช่ัว ทําความดี และทําจิตใหบริสุทธ์ิ” ๙๗ 

 

การละเวนชั่ว  คือ การละเวนจากบาปอกุศลท้ังปวง ไดแก การฆาสัตว ลักทรัพย ประพฤติ
ผิดในกาม พูดเพอเจอ พูดสอเสียด พูดคําหยาบ เพงเล็งอยากไดของเขา การมีจิตพยาบาท มีความเห็นผิด 
๙๘ 

 

การทําดี  คือ การทํากุศลใหถึงพรอม ไดแก การละเวนขาดจากการฆา ลักทรัพย ประพฤติ
ผิดในกาม พูดเพอเจอ พูดสอเสียด พูดคําหยาบ เพงเล็งอยากไดของเขา การมีจิตพยาบาท มีความเห็น
ผิด๙๙ 

 

การทําจิตใหบริสุทธ์ิ  พระพุทธเจาทรงสอนใหดํารงจิตใหบริสุทธ์ิดวยการทําจิตใหอยู
กับปจจุบันกาลทุกขณะ และการทําจิตใหวาง  ดังพุทธพจนท่ีวา “ภิกษุท้ังหลาย ไมเศราโศกถึงอดีต 
ไมคิดถึงอนาคต กําหนดรูปจจุบัน”๑๐๐ และทรงมีวิธีในการชําระจิตใหบริสุทธ์ิดวยการหม่ันทําความ


๙๗ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๕๔-๕๗, ขุ.ธ. (ไทย) ๒๕/๒๔-๓๓. 
๙๘ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๔๔๐/๔๗๓-๔๗๕. 
๙๙ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๔๔๑/๔๗๕-๔๗๘. 
๑๐๐ สํ.ส. (ไทย) ๑๕/๑๐/๑๐. 



๘๔ 

เพียรในหลายรูปแบบ๑๐๑เชน  การเดินจงกรม  การน่ังสมาธิ  มีสติในทุกอิริยาบถ  ละจากอภิชาคือ
ความมุงรายพยาบาท  มุงประโยชนเกื้อกูลตอ สรรพสัตว  และละจากนิวรณ ๕ เปนตน 

 

ดังน้ันการบริหารจิตใหเกิดภาวะสมดุลยทางอารมณ  ซ่ึงเปนการฝกสติ ใหรูเทาทันกิเลศ 
ตัณหา ท่ีเปนตนสายปลายเหตุ ของโรคทางใจ ท่ีเขามากระทบกับเราไดทุกขณะเวลา จึงนับวาการ
บริหารจิตใหมีสติรูเทาทันกิเลศนั้น  เปนการสกัดก้ันสาเหตุของความอวนตั้งแตเริ่มตน จึงเปน
วิธีการปองกันความอวนท่ีมีความสําคัญเปนอยางยิ่ง 

 

 ๓.๓.๔  หลักการอยูในส่ิงแวดลอมท่ีเหมาะสม 
 

การอยูในส่ิงแวดลอมท่ีเหมาะสม ในท่ีนี้หมายความถึงสภาพแวดลอมท่ีดี มีความ
เหมาะสมทั้งสภาพจิตใจที่ตองมีความสงบเงียบ หลีกเรนจากความวุนวายและเหมาะสมทางสภาพ
กายท่ีจะตองมีความสะอาด เปนปจจัยภายนอกท่ีควรสรางขึ้น เพ่ือเอื้ออํานวยตอสุขภาพใจและ
สุขภาพกาย ปองกันไมใหเกิดโรคซ่ึงรวมถึงโรคอวนดวนเชนกันคือ 

 

 ก) การอยูกับธรรมชาติ  พระพุทธองคทรงดําเนินชีวิตอยูกับธรรมชาติตามท่ีตางๆ เชน 
ตามปาบาง ภูเขาบาง โคนตนไมบาง ในถํ้าบางเชน  “สมัยน้ัน มาณพหลายคน... พากันเขาไปยังปานั้น
แลว ไดเห็นพระผูมีพระภาคประทับนั่งคูบัลลังก ต้ังพระกายตรง...อยูในราวปานั้น...และถามวา  ภิกษุ
ทานทํางานอะไรจึงอยูในปาสาละ พระโคดมอยูในปาแตผูเดียว ไดความยินดีอะไรหรือ”๑๐๒  
พระพุทธเจาทรงประจักษชัดถึงคุณประโยชนของการอยูอาศัยตามธรรมชาติวา  ธรรมชาติใหอากาศ
บริสุทธ์ิทําใหมีสุขภาพดี ใหความสุขซ่ึงเปนสถานท่ีท่ีเหมาะสมแกการบําเพ็ญเพียรเปนอยางย่ิง ดังพุทธ
พจนท่ีวา  “เม่ือเธอเขาไปอยูอาศัยปาทึบนั้น สติท่ียังไมปรากฏก็ปรากฏ จิตท่ีไมตั้งมั่นก็ต้ังม่ัน”๑๐๓

พระองคทรงบัญญัติขอหามไมใหภิกษุทําลายธรรมชาติเชน หามภิกษุ ถายอุจจาระ  ปสสาวะบวน
นํ้าลายลงบนพืชและในน้ํา ภิกษุใดทําตองอาบัติทุกกฎ๑๐๔ หามภิกษุทําลายตนไม๑๐๕ 

 


๑๐๑ ดูรายละเอียดใน ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๗๕-๗๖/๗๘-๘๑, ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๑๐๓/๑๒๔, ม.มู. (ไทย) ๑๒/

๔๑๒/๔๔๙. 
๑๐๒ สํ.ส. (ไทย) ๑๕/๒๐๓-๒๐๔/๒๙๔-๒๙๖. 
๑๐๓ ม. มู. (ไทย) ๑๒/๑๙๓/๒๐๕. 
๑๐๔ วิ. มหา. (ไทย) ๒/๖๕๒-๗๓๒. 
๑๐๕ 

 
วิ. มหา. (ไทย) ๒/๑๓๖/๓๑๐.  



๘๕ 

 ข) การมีสุขลักษณะ  พระพุทธเจาทรงใหความสําคัญกับหลักปฏิบัติเร่ืองสุขลักษณะ
อนามัยของพระองคเองและภิกษุสงฆดวย  ทรงบัญญัติใหภิกษุสงฆปฏิบัติ ๒ ประการคือ 
สุขอนามัยดานรางกาย และสุขอนามัยดานส่ิงแวดลอม ดังนี้  

 

 ๑) สุขลักษณะดานรางกาย  ทรงบัญญัติใหภิกษุสวมรองเทาในขณะขับถายได ซ่ึง
ตามปกติพระพุทธเจา จะทรงหามการสวมรองเทา ยกเวนกรณีท่ีเจ็บปวยหรือเทาแตก๑๐๖ ทรงบัญญัติใน
เรื่องการขับถายของภิกษุไววา หามไมใหภิกษุเบงแรงๆ ๑๐๗ เพื่อเปนการปองกันการเกิดโรคริดสีดวง
ทวารและโรคหัวใจวาย  ทรงบัญญัติไมใหเค้ียวไมชําระฟน ขณะขับถาย และไมใหถายอุจจาระ ปสสาวะ    
นอกราง๑๐๘ ทรงบัญญัติใหเคี้ยวไมชําระฟน เพื่อประโยชนตอสุขภาพในชองปาก๑๐๙ 
 

 ๒) สุขลักษณะดานส่ิงแวดลอม  ทรงบัญญัติท้ังข้ันตอนและวิธีการทําความสะอาด
ไวดวย ดังพุทธพจนท่ีแสดงไววา  ภิกษุท้ังหลาย ตนอยูในวิหารใด  ถาวิหารนั้นสกปรก ถาสามารถ
พึงชําระใหสะอาด เม่ือชําระวิหารใหสะอาด  พึงขนบาตรและจีวรออกกอนวางไว  ณ  ท่ีสมควร  พึง
ขนผาปูนั่ง  ผาปูนอน  ฟูก  หมอนออกไปวางไว  ณ  ท่ีสมควร  เตียง  ตั่ง  พึงยกอยางระมัดระวัง  
ไมใหครูด ไมใหกระทบบานประตูและกรอบประตู  ขนออกไปตั้งไว  ณ  ท่ีสมควร… ถาวิหารมี
หยากเยื่อ  พึงกวาดเพดานลงมากอน  กรอบหนาตางและมุมหองพึงเช็ด  ถาฝาที่ทานํ้ามันหรือทาสี
ดําข้ึนรา  พึงใชผาชุบน้ําบิดแลวเช็ด  ถาเปนพื้นไมไดทา  พึงใชน้ําประพรมแลวเช็ด  อยาใหวิหาร
คราคลํ่าไปดวยฝุนละออง.... ไมพึงเคาะเสนาสนะใตลม พรมปูพื้น พึงผ่ึงแดด ชําระ  ตบ  ขนกลับปู
ไวตามเดิม  เขียงรองเทา  พึงผ่ึงแดด  เช็ด  ขนกลับไวตามเดิม๑๑๐   
 

 การอยูภายใตส่ิงแวดลอมท่ีเหมาะสม ท้ังในสถานท่ีมีความสงบเงียบ และถูกสุขลักษณะ 
และมีอนามัยน้ัน จะเปนส่ิงท่ีเกื้อหนุนใหเราดําเนินชีวิตท่ีมีความระมัดระวัง เพราะไดรับการ
ปองกันจากโรคทางกายและโรคทางใจที่จะเกิดข้ึนได  ดังนั้นจะเห็นไดวาการศึกษารูปแบบการ
ดําเนินชีวิตจากการใชพุทธจริยาวัตรของพระพุทธองคท่ีทรงบําเพ็ญพุทธกิจหรือรูปแบบการดําเนิน
ชีวิตของพระสงฆในแตละวัน  นอกจากจะเปนการปองกันโรคในเบ้ืองตนแลว  หากเราสามารถ
นํามาปรับประยุกตใชในชีวิตประจําวันอยางสมํ่าเสมอ  จะเปนการปองกันโรคอวนไดเปนอยางดีอีก
ดวย  


๑๐๖ วิ.ม. (ไทย) ๕/๒๔๖-๒๔๙, ๒๕๑ /๑๓-๑๙. 
๑๐๗ วิ.จู. (ไทย) ๗/๓๗๔/๒๔๓. 
๑๐๘ วิ.จู. (ไทย) ๗/๓๗๔/๒๔๓, องฺ.ปฺจก. (ไทย) ๒๒/๒๐๘/๓๕๑.  
๑๐๙ วิ.จู. (ไทย) ๗/๒๘๒/๖๙.  
๑๑๐ วิ.จู. (ไทย) ๗/๓๗๐-๓๗๒/๒๘๓-๒๔๑. 



๘๖ 

 
๓.๔.  วิธีการรักษาโรคอวนท่ีปรากฏในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท 

 

จากการศึกษาคนควาขอมูลในพระไตรปฎกพบวา  มีวิธีการรักษาโรคอยูเปนจํานวน
มาก  โรคในพระไตรปฎก แมจะไมไดบอกลักษณะอาการของโรคไวอยางละเอียด แตเราสามารถ
นํามาใชเปนแหลงความรูท่ีสําคัญใหกับแพทยปจจุบันไดนําไปทําการศึกษาวิเคราะหถึงความ
เปล่ียนแปลงและวิวัฒนาการของโรคตางๆ๑๑๑ ซึ่งวิธีการรักษาโรคตางๆ นั้นเปนไปตามแตอาการ
ของโรคที่เกิดขึ้น  ท้ังโรคทางกายและโรคทางใจ  โดยรักษาโรคทางกายดวยวิธีทางการแพทยเชน  
การใชสมุนไพร  การรับประทานอาหารเปนยา  การผาตัดเปนตน  สวนการรักษาโรคทางใจไดแก 
การพิจารณาหาเหตุผล คุณ โทษจากการใชหลักธรรมตางๆ  การเจริญวิปสสนากรรมฐาน  การคบ
กัลยาณมิตรและการรักษาโดยใชพลังพุทธานุภาพ๑๑๒  การรักษาโรคในพระไตรปฎกนั้นสามารถ
นํามาประยุกตใช ในการรักษาความอวนในปจจุบันได  นับเร่ิมตังแตใชวิธีปองกันความอวน  ซ่ึงถา
นําวิธีการปองกันความอวนในพระไตรปฎกมาปฏิบัติอยางตอเนื่อง  จะเปนการรักษาความอวนท่ี
ไดผลดีเชนกัน แตท้ังนี้ในการรักษายอมมีวิธีท่ีเพิ่มมากข้ึนตามกระบวนตางๆ ดังนี้ 

 

 ๓.๔.๑  การรักษาความอวนดวยวิธีทางการแพทย (โรคทางกาย) 
 

 การรักษาความอวนดวยวิธีทางการแพทย เปนการรักษาอาการของโรคท่ีปรากฏทางกาย 
ซ่ึงในพระไตรปฎกไดกลาวถึงนายแพทยอีกทานหนึ่ง  ผูเปนบุคคลท่ีมีความเช่ียวชาญในการรักษา
โรคทางกายไดเปนอยางดี และยังเปนบุคคลที่ถวายการรักษาแกพระพุทธเจาอีกดวยน่ันคือ หมอชี
วกโกมารภัจน ทานไดมีแนวทางการรักษาโรคทางกายตางๆ ดังนี้ 

 

 ก)  การรักษาดวยสมุนไพร  การใชสมุนไพรในคร้ังพุทธกาลน้ัน พระพุทธองคทรง
อนุญาตใหพระสงฆไดแสวงหาสมุนไพร  มาบําบัดอาการไขไดตามความตองการ หรือตามท่ีทายก
ทายิกา นํามาถวายเพ่ือทําการรักษาไขได  แตไมใชของเคี้ยวของฉัน ทรงอนุญาตใหภิกษุท่ีอาพาธรับ
ประเคนแลวเก็บไวฉันไดตลอดชีพ แตใหฉันไดเฉพาะท่ีมีเหตุจําเปนเทาน้ัน ถาไมมีเหตุจําเปน ภิกษุ
รูปใดฉัน ตองอาบัติทุกกไดแก   


๑๑๑ ร.ต.อ. (หญิง) อุทัยวรรณ เลาประเสริฐสุข, “การศึกษาเชิงวิเคราะหพุทธวิธีบรรเทาทุกขยาม

เจ็บปวย”, หนา ๓๑. 
๑๑๒ วิ.ม. (ไทย) ๕/๒๘๐/๘๐-๘๒. 



๘๗ 

 ๑) น้ํามันเหลวท่ีเปนยา  คือ น้ํามันเหลวหมี  มันเหลวปลา มันเหลวปลาฉลาม 
มันเหลวหมู  มันเหลวลา พระองคทรงอนุญาตใหภิกษุอาพาธที่เปนไขรับประเคนไวและฉันในเวลา
ท่ีเจียวในชวงกลางวันและฉันในเวลากลางวันเทานั้น๑๑๓   

      ๒) รากไมท่ีเปนยา คือ ขมิ้น ขิงสด  วานนํ้า  วานเปราะ  อุตพิด  ขา  แฝก  แหว
หมู  หรือรากไมชนิดอื่นๆ ท่ีใชเปนยารักษาโรค๑๑๔   

      ๓) ผลไมท่ีเปนยาคือ  ลูกพิลังคะ  ดีปลี  พริก  ลูกสมอไทย  ลูกสมอพิเภก  ลูก
มะขามปอม  ผลโกฐ หรือผลไมชนิดอ่ืนท่ีใชเปนยา    

      ๔) ใบไมท่ีเปนยาได คือ  ใบสะเดา  ใบโมกมัน  ใบข้ีกา  ใบแมงลัก และใบฝาย  
หรือใบไมชนิดอ่ืนท่ีเปนยา 

      ๕) น้ําฝาดสมุนไพรที่เปนยาคือ น้ําฝาดสะเดา  นํ้าฝาด โมกมัน  น้ําฝาดขี้กา  น้ํา
ฝาดบอระเพ็ด  นํ้าฝาดกระถินพิมาน  หรือน้ําฝาดสมุนไพรชนิดอื่นท่ีใชเปนยา๑๑๕   

      ๖) ยางไมท่ีเปนยาคือ  ยางหิงคุ  ยางเค้ียวจากหิงคุ  ยางเค้ียวจากเปลือกหิงคุ ยาง
จากยอดตันตกะ  ยางเค้ียวจากใบตันตกะ กํายาน หรือยางไมชนิดอื่นท่ีใชเปนยา   

      ๗) เกลือชนิดตาง ๆ ท่ีเปนยา” คือ เกลือสมุทร เกลือดํา เกลือสินเธาว เกลือดิน
โปรง เกลือหุง หรือเกลือท่ีเปนยาชนิดอื่นๆ๑๑๖ 
      ๘) ทรงอนุญาตใหฉันเภสัช  ๕  ชนิด ท่ีเปนท้ังยาและเปนอาหารไดดวยคือ  เนย
ใส เนยขน น้ํามัน น้ําผ้ึง น้ําออย ใชในการรักษาโรคซูบผอม ซีดเหลือง หมองคลํ้า  ทรงอนุญาตให
ฉันไดท้ังในนอกกาลและในเวลาวิกาล๑๑๗ รับประเคนแลวเก็บไวฉันไดตลอดชีวิต เม่ือเกิดการ
อาพาธไมสบาย 

 

แมแตการใชสมุนไพรเปนยา พระพุทธองคยังทรงเล็งเห็นถึงความสําคัญในการบริโภค  
ทรงมีพระบัญญัติใหเหลาพระภิกษุ ฉันเม่ือคราวจําเปนเทาน้ัน  สวนสมุนไพรท่ีสามารถชวย              
ในการรักษาโรคอวนตามอาการ ท่ีปรากฏชื่อในพระไตรปฎกเมื่อเทียบเคียงกับตําราสมุนไพรใน
ปจจุบันซ่ึงยังคงใชรักษาความอวนในปจจุบันไดแก  ลูกสมอไทย  ลูกสมอพิเภก  ลูกมะขามปอม   


๑๑๓ วิ.ม. (ไทย) ๕/๒๖๒-๔๕/๔๖. 
๑๑๔ วิ ม. (ไทย) ๕/๒๖๓/๔๖. 
๑๑๕ วิ.ม (ไทย) ๕/๒๖๓-๔๗. 
๑๑๖ วิ.ม. (ไทย) ๕/๒๖๓/๔๘. 
๑๑๗ วิ.ม. (ไทย) ๕/๒๖๐-๒๖๗/๔๓-๕๐. 



๘๘ 

ลูกพิลังคะ  ดีปลี  ผลโกศ  ดีเกลือ  บอระเพ็ด  ขี้เหล็ก  ขมิ้นชัน ท่ีมีสรรพคุณในเร่ืองของการระบาย
และเจตมูลเพลิงแดง  พริก  ขิงแหงท่ีมีรสเผ็ดรอน๑๑๘ ท่ีเพิ่มขบวนการเผาผลาญพลังงานเปนตน 
 

 ข) การรักษาดวยการใชอาหาร  พระพุทธเจาทรงมีพระพุทธานุญาตใหใชสําหรับ
อาหารเปนยาและบํารุงรางกาย ท่ีระบุไว ดังนี้ 
 ๑) นํ้าขาวใส นํ้าตมเน้ือ น้ําตมถ่ัวเขียวไมขน น้ําตมถ่ัวเขียวขน สําหรับภิกษุ
อาพาธท่ีฉันยาถาย พระพุทธเจาทรงอนุญาตใหฉัน เพื่อใชบํารุงสุขภาพได ๑๑๙  
 ๒) ขาวยาคู  คร้ังท่ีพระองคทรงประชวรดวยโรคลมในทอง  ทานพระอานนท
ไดตมขาวยาคูมาถวาย  ท่ีปรุงผสมกันหลายอยาง เชน ขาวสาร  ถ่ัวเขียว  และงาบดมาถวาย เม่ือ
พระองคทรงดื่มแลวจึงหายจากการประชวร๑๒๐ และพระองคยังไดตรัสถึงขาวยาคูวา  เปนท้ังยาและ
อาหาร ซ่ึงเปนประโยชนมากมายตอสุขภาพและชีวิต มีความสุขกายสบายใจดี ทําใหมีพลังวังชา ให
มีสติปญญาดี และประโยชนของขาวยาคูวามี ๕ อยาง คือ๑๒๑  บรรเทาความหิว  บรรเทาความ
กระหาย  ทําใหลมเดินคลอง  ชําระลําไส  ชวยยอยอาหาร   
 

 เมื่อพิจารณาจากประโยชนท้ัง ๕ อยางของขาวยาคูนี้ นอกเหนือจากจะเปนการ
รับประทานอาหารเพื่อเปนยารักษาโรคตางๆ แลว  ยังเหมาะสําหรับการรับประทานเปนอาหาร
รักษาโรคอวนดวยเชนกัน  แตท้ังนี้ในการบริโภคเพื่อรักษาความอวน  ควรที่จะตองบริโภคใหอยูใน
ขอบเขตของหลักการฉันอาหารตาม การรูประมาณในการบริโภคที่ไดกลาวไวแลวดวยเชนกัน๑๒๒  
  

 ค) การรักษาดวยการออกกําลังกาย  ในพระไตรปฎกเมื่อกลาวถึงการรักษาความอวน
ดวยการออกกําลังกาย จะมีเนื้อความเชนเดียวกันกับวิธีการปองกันความอวน๑๒๓ ตามที่ไดกลาวไว
แลวขางตน ซ่ึงหมอชีวกโกมารภัจ ทูลขอใหพระพุทธเจาทรงอนุญาตเรือนไฟและสถานที่เดิน
จงกรม  เพ่ือใหภิกษุท่ีฉันอาหารประณีตแลวทําใหอวน สงผลใหเกิดโรคตางๆ ใหมีโอกาสไดออก
กําลังกายและชะลอการเกิดโรค๑๒๔ และยังมีการเดินบิณฑบาต  การเดินจงกรมเพื่อปฏิบัติธรรมใน


๑๑๘ ดูรายละเอียดใน พระครูอินทสารวิจักษ  อินฺทสโร (กิจไร), “ศึกษาการรักษาโรคดวยยาสมุนไพร

และธรรมโอสถที่ปรากฏในคัมภีรพระพุทธศาสนา”, หนา ๖๔. 
๑๑๙ วิ.ม. (ไทย) ๕/๒๖๙/๖๒- ๖๓. 
๑๒๐ วิ.ม. (ไทย) ๕/๒๗๔/๗๐. 
๑๒๑ วิ.ม. (ไทย) ๕/๒๘๒/๘๙, องฺ.ปฺจก. (ไทย) ๒๒/๒๐๗/๓๕๐.  
๑๒๒ ดูรายละเอียดใน หัวขอ ๓.๓.๑ หลักการบริโภคอาหาร, หนา ๖๕-๖๖. 
๑๒๓ ดูรายละเอียดใน หัวขอ ๓.๓.๒ การออกกําลังกาย, หนา ๖๗.   
๑๒๔ วิ.จู. (ไทย) ๗/๒๖๐/๓๓. 



๘๙ 

แตละวัน  การเดินจาริกเผยแผธรรมะ ซ่ึงจะเห็นไดวาจะอยูในอิริยาบถเดินเปนสวนใหญ และการท่ี
พระพุทธเจาทรงใหความสําคัญกับหลักปฏิบัติเรื่องสุขลักษณะอนามัยของพระองคเองและภิกษุ
สงฆ  ท้ังสุขอนามัยดานรางกาย และสุขอนามัยดานสิ่งแวดลอมน้ัน ยังเปนการสนับสนุนใหมีการ
ออกกําลังกายในการดําเนินชีวิตรูปแบบหน่ึงอีกดวย 
  

 ง) การรักษาดวยการใชความรอน  เม่ือภิกษุอาพาธดวยลมตามอวัยวะ  ทรงอนุญาต
ใหใชความรอนตามแบบวิธีตางๆ มาใชบําบัดรักษาโรคไดเชน  ทรงอนุญาตใหเขากระโจมรมเหง่ือ
ได  ถาโรคน้ันยังไมหายทรงอนุญาตใหรมดวยใบไมได ถาภิกษุท่ีอาพาธดวยโรคลมนั้นยังไมหาย 
พระองคทรงอนุญาตใหรมใหญ๑๒๕ ถาภิกษุท่ีอาพาธดวยโรคลมนั้นยังไมหายอีก พระองคทรง
อนุญาตใหตมใบไมชนิดตางๆ ใสอางสําหรับอาบและแชได  ถาเปนแผลขึ้น พระองคทรงอนุญาต
ใหรมดวยควัน๑๒๖ พระพุทธองคทรงอนุญาตเรือนไฟเพ่ือใชสําหรับอบตัวไดเฉพาะภิกษุท่ีอวนและ
มีอาพาธมาก๑๒๗ ซ่ึงถือไดวาการใชความรอน เปนการรักษาโรคอวนรูปแบบหนึ่งเชน การอบไอนํ้า
ในยุคปจจุบันดวย 
 

 จ) การรักษาดวยการผาตัด  เปนการรักษาโรคท่ีมีความกาวหนาในสมัยพุทธกาลมาก 
และยังเปนแบบอยางในการรักษาในสมัยปจจุบัน ไมวาจะเปนการผาตัดสมอง และการผาตัด
ลําไส๑๒๘ ผาตัดฝ การผาตัดเนื้องอก๑๒๙ การผาตัดริดสีดวง๑๓๐เปนตน  ถึงแมวาการรักษาดวยการ
ผาตัดในพระไตรปฎกนี้ ไมไดกลาวถึงการผาตัดเพื่อใชเปนวิธีในการรักษาความอวน เหมือน
อยางเชน การผาตัดรักษาความอวนดวยหลักการศัลยกรรมในปจจุบัน แตนับไดวาการผาตัดในสมัย
พุทธกาลสามารถเปนแบบอยาง ประยุกตใชในการรักษาโรค ดวยวิธีการผาตัดในปจจุบันได 
 

 ในปจจุบัน นอกจากความอวนจะถูกจัดใหเปนโรคแลว ทางการแพทยยังจัดใหโรคอวน
เปนโรคเรื้อรัง  ซ่ึงในพระไตรปฎกมีวิธีรักษาโรคทางกายดวยวิธีทางการแพทยท่ีใชรักษาโรคเรื้อรัง 
หรือโรคกายประกอบดวยโทษมาก (อภิสนฺนกาโย หรือ โทสาภิสนฺโน) ท่ีเกิดจากรับประทาน


๑๒๕ การรมใหญ หมายถึง เอาถานใสหลุมจนเต็ม  เอาดินรวนและทรายเปนตน ปดไว ลาดใบไมนานา

ชนิดทับลงไป เอาน้ํามันทาตัว นอนบนหลุมน้ัน รมรางกายโดยพลิกกลับไปมา และดูรายละเอียดใน วิ.อ. (บาลี) ๓/
๒๖๗/๑๗๔-๑๗๕.  

๑๒๖ วิ.ม. (ไทย) ๕/๒๖๗/๕๓. 
๑๒๗ วิ.จู. (ไทย) ๗/๒๖/๓๓-๓๗. 
๑๒๘ วิ.ม (ไทย) ๕/๓๓๒-๓๓๓/๑๘๖-๑๘๙. 
๑๒๙ วิ.ม. (ไทย) ๕/๒๖๗/๖๐. 
๑๓๐ วิ.ม. (ไทย) ๕/๒๗๙/๗๘-๗๙. 



๙๐ 

อาหารอันประณีตหรือรับประทานอาหารมากเกินไป แลวไมไดออกกําลังกาย ทําใหรางกายสะสม
ดวยโทษหรือส่ิงอันเปนพิษ ทําใหเกิดโรคหรือเจ็บปวยเร้ือรัง อน่ึงเมื่อรางกายไดรับสารอาหารใน
ปริมาณท่ีมากเกินไปนั้นอาจเปนอันตรายได เชนวิตามินเอท่ีละลายในไขมันถากินมากเกินจะสะสม
อยูในไขมันของรางกาย ซ่ึงถาสูงมากอาจจะทําใหเกิดพิษขึ้นได๑๓๑ ซ่ึงมีขั้นตอนการรักษาดังนี้ 

(๑) การรับประทานยาถาย  รักษาดวยการดื่มยาถาย เพราะการถายจะทําใหขับของเสีย
ออกทางอุจจาระ ท่ีทําใหเกิดพิษ เม่ือพิษออกหมดคอยทานอาหารท่ีออนๆ การลดความอวนยุค
ปจจุบันไดกลาวไว เกี่ยวกับการลางสารพิษ ในลําไสซ่ึงเปนขั้นตอนแรกของการปรับสมดุลยเปน
การเตรียมพรอมของรางกาย ท่ีจะทําการรักษาในข้ันตอนตอไปเชนเดียวกัน 

(๒) ทานอาหารท่ีออนๆ ละเอียดยอยงาย  เปนน้ําขาวใส นํ้าตมถ่ัวเขียวท่ีไมขน หรือนํ้า
ตมถ่ัวเขียวท่ีขนนิดหนอย ตอมาจึงคอยฉันเนื้อตม ทําใหการอาพาธดีขึ้น๑๓๒ น้ําตมเหลานี้มี
คุณสมบัติใหคุณคาทางอาหาร มีไวตามินสูงและยอยงาย เหมาะสําหรับผูท่ีเปนโรคน้ี เพราะหลังจาก
การถายของเสียออก จะทําใหรางกายออนเพลีย เพราะเกิดจากการเสียน้ําไปมาก การไดรับอาหารท่ี
ออนๆ เชน นํ้าขาวใส น้ําจากเนื้อตม จะมีคุณประโยชนตอลําไสและรางกาย 

(๓) รักษาดวยการเดินจงกรม  ภิกษุท้ังหลายฉันอาหารอันประณีตของชาวเมืองเวสาลี 
จนรางกายอวนใหเปนโทษ ใหเกิดอาพาธบอย หมอชีวกผานไปเห็นความทุกขของภิกษุท่ีเกิดจากการ
อาพาธน้ัน จึงเขาเฝาพระพุทธองค ขอใหทรงอนุญาตที่จงกรมและเรือนไฟเพื่อใหภิกษุไดเดินจงกรม 

(๔) รักษาดวยการอบไอน้ําในเรือนไฟ  เพื่อบําบัดโรค เพราะจะทํามีการอาพาธนอย
พระองคก็ทรงอนุญาตตามท่ีขอ๑๓๓  

 

ท้ัง  ๔  วิ ธีดังกลาวเปนขั้นตอนในการรักษาโรคเ ร้ือรัง  ตามท่ีปรากฏในคัมภีร
พระพุทธศาสนาเถรวาท และสามารถนํามาใชรักษาความอวนท่ีเกิดข้ึนจากโรคทางกายในยุค
ปจจุบัน ตามลําดับข้ันตอนไดเปนอยางดี   

 

 ๓.๔.๒.  การรักษาความอวนดวยหลักพุทธธรรม (โรคทางใจ) 
 


๑๓๑ ดูรายละเอียดใน พระมหาปองปรีดา ปริปฺุโญ(จําปาศรี), “การปองกันและการรักษาโรคตาม

หลักพระพุทธศาสนา”, วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย, ๒๕๔๕),หนา ๒๔. 

๑๓๒ ดูรายละเอียดใน วิ.ม. (ไทย) ๕/๒๖๙/๖๒-๖๓. 
๑๓๓ วิ.จู. (ไทย) ๗/๒๖๐/๓๓. 



๙๑ 

 สําหรับหลักธรรมคําสอนของพระพุทธองค  ท่ีสามารถนํามาประยุกตใชเปนแนวทาง ใน
การแกไขปญหาความอวนในปจจุบันน้ัน จากการศึกษาพบวา มีหลักธรรมมากมายท่ีสามารถนํามา
ปรับประยุกตใชได เพราะหลักธรรมท้ังหลายมีความเชื่อมโยงและสัมพันธกันท้ังหมด  ตั้งแต
หลักธรรมท่ีเกี่ยงของโดยตรงเชน โภชเนมัตตัญุตา๑๓๔ อาหาเรปฏิกูลสัญญา๑๓๕ กระท่ังถึงหลักธรรม
ใหญ ท่ีเปนธรรมอันเกื้อกูลแกการตรัสรู ท่ีเก้ือหนุนแกอริยมรรคคือ โพธิปกขิยธรรม ๓๗ ประการ 
เปนตน  การใชหลักพุทธธรรม หรือธรรมของพระพุทธเจาเปนวิธีท่ีใชรักษาโรคทางใจ โดยเฉพาะมี 
๔ วิธีคือ (๑) การเจริญวิปสสนากรรมฐาน (๒) การใชโยนิโสมนสิการ คือการพิจารณา วิเคราะหหา
เหตุผล แยกแยะคุณประโยชน หรือโทษ ในองคธรรมท่ีใชในการแกไขปญหาน้ันๆ (๓) การใชสมาธิ
บําบัดเชน  อานาปานสติ  พุทธานุสติ การเจริญเมตตา เม่ือสงบระงับนิวรณกิเลส จนทําใหเกิด ปติสุข 
และความผอนคลาย (๔) การคบหา กัลยาณมิตรเชน คนในครอบครัว ครูบาอาจารย เพ่ือน พระสงฆ
หรือคนใดคนหนึ่ง ท่ีสามารถใหคําแนะนําและคําปรึกษาที่ถูกตองได๑๓๖ ดังนั้นผูวิจัยจึงไดแบง
หลักธรรมท่ีแกไขปญหาความอวนออกเปน ๔ กลุมตามลักษณะปญหาของความอวนท่ีเห็นไดชัดคือ 
ก) หลักธรรมแกไขปญหาความอวนอันเนื่องมาจากจิตใจ  ข) หลักธรรมแกไขปญหาความอวนอัน
เนื่องมาจากรางกาย  ค) หลักธรรมแกไขปญหาความอวนอันเนื่องมาจากพฤติกรรม และ ง)หลักธรรม
แกไขปญหาความอวนอันเน่ืองมาจากทางสังคม ดังนี้ 
 
 ก) หลักพุทธธรรมท่ีแกไขปญหาความอวนอันเนื่องมาจากจิตใจ 

 

 หลักพุทธธรรมแกไขปญหาความอวนอันเน่ืองมาจากจิตใจนี้ เกิดจากจิตอธิษฐานหรือ
ต้ังความปรารถนาไวกอน หลักธรรมในขอนี้เปนขอท่ีสําคัญมาก เพราะจุดเริ่มตนของการอยากจะ
ผอม จะเกิดไดดวยจิตท่ีต้ังมั่นไวดีแลวนั่นเอง รวมถึงหลักธรรมในกลุมท่ีใช รักษาอาการของโรคทาง
ใจท่ีผูวิจัยไดรวบรวมหลักธรรมท่ีใชแกไขปญหาความอวนอันเนื่องมาจากจิตใจ ดังน้ี  (๑) อธิษฐาน  
(๒) ขันติ   (๓) โยนิโสมนสิการ   (๔) อิทธิบาท ๔   (๕)  อินทรียสังวร   (๖)  สติปฏฐาน ๔    

 


 ๑๓๔ ดูรายละเอียดใน องฺ.ติก. (ไทย) ๒๐/๔๕๕/๑๔๒, ขอ ๒ ใน อปณณกปฏิปทา ๓ 
 ๑๓๕ ดูรายละเอียดใน พระพุธโฆสเถระ, คัมภีรวิสุทธิมรรค, แปลและเรียบเรียงโดย สมเด็จพระพุฒา
จารย (อาจ อาสภมหาเถร), หนา ๖๐๙-๖๑๗. 

๑๓๖ ดูรายละเอียดใน พระมหาปองปรีดา ปริปุณฺโณ, “การปองกันและการรักษาโรคตามหลัก
พระพุทธศาสนา”, บทคัดยอ. 



๙๒ 

 ๑) อธิษฐาน คือ ควรตั้งใจ ม่ันการตัดสินใจเด็ดเด่ียว วางจุดหมายแหงการกระทํา
ของตนไวแนนอน และดําเนินตามนั้นแนวแน ๑๓๗   
 การจะลดความอวนใหประสบผลสําเร็จ โดยไมลมเลิกลงกลางคัน นั่นเพราะมี
จิตท่ีตั้งม่ัน ตั้งจิตปรารถนา การตั้งจิตตั้งใจมั่นอธิษฐานไวเสมอ น่ันคือการมุงมั่นไมหวั่นไหว สราง
หลักประกันไวในใจ สรางหลักของการดําเนินชีวิต เสมือนตั้งเข็มทิศของชีวิต หลักธรรมนี้ สามารถ
นํามาใชไดท้ังในชีวิต และนํามาใชในการฝกตนโดยมีจิตท่ีตั่งม่ันซ่ึงนําไปสูการลดความอวนได 
 

 ๒) ขันติ  ความอดทน  ความทนทานของจิตใจ สามารถใชสติปญญาควบคุมตน
ใหอยูในอํานาจเหตุผลและแนวทางการประพฤติหรือการปฏิบัติ ท่ีตั้งใจไวหรือจุดมุงหมายอันชอบ 
ไมลุอํานาจของกิเลส 
 ในระหวางการลดความอวน อุปสรรคตางๆ จะตองเกิดข้ึนกับผูท่ีตองการลด
ความอวนแนนอน ซ่ึงจะทําใหตัวผูลด เกิดอาการการทอแท หมดกําลังใจหรือในท่ีสุดตัวผูลดเอง 
จะตองพบกับความลมเหลวซํ้าแลวซํ้าอีก การใชหลักขันติ จึงเปนการสรางความอดทนของจิตใจ 
ซ่ึงเปนแนวทางสําคัญท่ีควรจะตองปฏิบัติใหเกิดขึ้น เพราะการอดทนปฏิบัติในส่ิงท่ีถูกตองอยางไม
ยอทอจะเปนตัวนําพาสูความสําเร็จในการลดความอวนได 
 

 ๓)  โยนิโสมนสิการ  การใชความคิดถูกวิธี คือ การทําในใจโดยแยบคาย มองส่ิง
ท้ังหลายดวยความคิดพิจารณา สืบคนถึงตนเคา สาวหาเหตุผลจนตลอดสาย แยกแยะออกพิเคราะหดู 
ดวยปญญาท่ีคิดเปนระเบียบและโดยอุบายวิธี ใหเห็นส่ิงน้ัน หรือปญหาน้ันๆ ตามสภาวะและ
ความสัมพันธแหงเหตุปจจัย๑๓๘  
 

 ๔)  อิทธิบาท๔  คือ คุณธรรมของความสําเร็จ ๔ ประการ๑๓๙  ๑) ฉันทะ ๒) 
วิริยะ ๓) จิตตะ ๔ ) วิมังสา  พระพุทธองคไดตรัสแนะนําถึงทางแหงการปฏิบัติในการเจริญอิทธิ
บาท ๔ ใหแกพระสาวกทั้งหลายไดนําไปปฏิบัติ ดังนี้ 
 (ก) การเจริญอิทธิบาทท่ีประกอบดวยฉันทะสมาธิ (สมาธิท่ีเกิดจากความเพียร
อันประกอบดวยฉันทะ) คือ ความพอใจ รักใครในส่ิงท่ีทําและทําดวยใจรักตองการทําใหเปน 
ผลสําเร็จ 


๑๓๗ พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร ฉบับประมวลธรรม, หนา ๒๓๙. 
๑๓๘ อางแลว. 
๑๓๙ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๒๘๗/๒๑๘, ม.ม. (ไทย) ๑๓/๒๔๗/๒๙๒. 



๙๓ 

 (ข) การเจริญอิทธิบาทท่ีประกอบดวยวิริยะสมาธิ (สมาธิท่ีเกิดจากความเพียร
อันประกอบดวยวิริยะ) คือ ความพากเพียร ความขยันพยายามทําในส่ิงนั้น ดวยความเขมแข็ง อดทน 
เอาธุระไมทอดทิ้ง ไมทอถอยกาวไปขางหนาจนกวาจะสําเร็จ   
      (ค) การเจริญอิทธิบาทท่ีประกอบดวยจิตตะสมาธิ (สมาธิท่ีเกิดจากความเพียรอัน
ประกอบดวยจิตตะ) คือ ความเอาใจใสฝกใฝในส่ิงท่ีทํานั้นๆ ไมเอาใจออกหาง   
      (ง) การเจริญอิทธิบาทที่ประกอบดวยวิมังสาสมาธิ (สมาธิท่ีเกิดจากความเพียรอัน
ประกอบดวยวิมังสา) คือ การใชปญญาพิจารณาใครครวญไตรตรอง หาเหตุผลในส่ิงนั้นๆ โดยอาศัย
การวิเคราะหท่ีแทจริงซ่ึงไมใชการตีความดวยความรูสึกแฝงเรนใดๆ แตตองรูจักแยกแยะ เพงดู
รายละเอียด  
 การเจริญอิทธิบาท ๔ ตามแนวทางของพระพุทธศาสนาท่ีพระพุทธองคทรงตรัสไว 
นอกจากจะเปนหลักแหงการปฏิบัติเพื่อใหบรรลุอภิญญาไดแลว พระองคยังไดตรัสถึงอานิสงสของ
บุคคลท่ีไดเจริญอิทธิบาท ๔ ไวอีกดวยวา หากบุคคลใดตองการจะมีอายุยืนยาวหลายๆ ป ก็ขอให
หม่ันทําการเจริญอิทธิบาท ๔ ใหสมบูรณ และเปนหลักธรรมท่ีสามารถจะนําไปใชในการรักษา
สุขภาพใหแข็งแรงมีอายุยืนนานถึง ๑ กัปได หรือเกินกวา ๑ กัปดังท่ี พระพุทธองคไดตรัสแกพระ
อานนทเถระตอนหน่ึงวา  “ตถาคตเจริญ ทําใหมากแลว ทําใหเปนดุจยานแลว ทําใหเปนท่ีต้ังแลวให
ต้ังมั่นแลว ส่ังสมแลวปรารภดีแลวตถาคตเมื่อมุงหวังพึงดํารงอยูไดถึง๑ กัปหรือเกินกวา ๑ กัป” ๑๔๐  
 ดังนั้นในการลดความอวน ดวยหลักธรรมของความสําเร็จ คือ อิทธิบาท ๔ ฉันทะ วิริยะ 
จิตตะ วิมังสานั้น  จึงเปนวิถีทางเปนการตั้งมั่นทางจิตใจ ใหมีใจรัก มีความเพียรท่ีจะนําพาตนเอง
ไปสู ความสําเร็จ ในแกไขปญหาความอวนจนกวาจะประสบผลสําเร็จได 
 

 (๕)  อินทรียสังวร  หมายถึง การสํารวมอินทรีย คือ ระวังไมใหบาปอกุศลธรรม 
ครอบงําจิตใจ  เม่ือรับรูดวยอินทรียท้ัง ๖๑๔๑  อินทรีย๖ เรียกอีกอยางวา  อายตนะภายใน ๖  คือ ท่ี
เช่ือมตอใหเกิดความรู  แดนตอความรูฝายใน มี ๖ อยาง คือ 
 (ก) จักขุ   ตา  (ข) โสตะ   หู 
 (ค) ฆานะ   จมูก  (ง)  ชิวหา   ล้ิน 
 (จ)  กาย   กาย  (ฉ)  มโน  ใจ 


 ๑๔๐ ที ม. (ไทย) ๑๐/ ๑๖๗/๑๑๒-๑๑๓. 
 ๑๔๑ ขอที่ ๑ ในอปณณกปฏิปทา ๓  คือ ขอปฏิบัติที่ไมผิด  เปนผูดําเนินอยูในแนวทางแหงความปลอด
พนจากทุกขอยางแนนอนไมผิดพลาด. 



๙๔ 

 ท้ัง ๖ อยางเรียกวาอินทรีย ๖ เพราะเปนใหญในหนาท่ีของตนแตละอยาง เชน จักษุเปน
เจาในการเห็น  โสตะเปนเจาในการไดยิน เปนตน๑๔๒ เม่ือมีการสํารวมอินทรีย ระวังไมใหบาป
อกุศลธรรม ครอบงําจิตใจ  เมื่อรับรูดวยอินทรียท้ัง ๖ จึงเปนการระมัดระวังไมใหกิเลศท่ีจะเขามา
กระทบในแตละทวาร การรับประทานอาหารตามใจกิเลศจึงไมเกิดข้ึน จึงนับไดวาเปนการแกไข
ปญหาความอวนอันเนื่องมาจากจิตใจได 
 

 ๖) สติปฏฐาน ๔  คือท่ีตั้งของสติ การตั้งสติกําหนดพิจารณาส่ิงท้ังหลายใหรูเห็น
ตามความเปนจริง คือ ตามท่ีส่ิงน้ันๆ มันเปนของมัน  วิธีในการเจริญสติปฏฐาน ๔๑๔๓ พระพุทธเจา
ไดตรัสช้ีแนะแนวทางและขอปฏิบัติในหลักการเจริญสติปฏฐานท้ัง๔ ใหแกพระสาวกท้ังหลายได
นําไปประพฤติหรือปฏิบัติตามข้ันตอนดังนี้ 
 (ก)  โดยการพิจารณาเห็นกายในกายอยู มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ เพ่ือ
กําจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลกได   
 (ข) โดยการพิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาท้ังหลาย อยูดวยความเพียร มี
สัมปชัญญะ มีสติ เพ่ือกําจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลกได  
 (ค) โดยการพิจารณาเห็นจิตในจิตอยู มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ เพื่อกําจัด
อภิชฌาและโทมนัสในโลกได   
 (ง) โดยการพิจารณาเห็นธรรมในธรรมท้ังหลายอยู มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ 
เพื่อกําจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลกได   
 การเจริญสติปฏฐาน ๔ นอกจากจะใชในการปฏิบัติสําหรับบรรลุมรรคผลนิพพาน
แลว การเจริญสติปฏฐานน้ียังสามารถนํามาใชในการรักษาการปวย เพ่ือบรรเทาความทุกขเวทนาท่ี
เกิดจากโรคภัยไขเจ็บตางๆ โดยไมตองใชยาเพื่อระงับการเจ็บปวดใดๆ เพราะการมีสติกําหนดตาม
หลักของสติปฏฐานในแนวทางพระพุทธศาสนาแลว ยอมรูถึงความเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนในขณะท่ี
กําหนดจิตนั้น๑๔๔ หากเรานําการเจริญสติปฏฐาน ๔ มาประยุกตใชตอการดํารงชีวิตของผูคนในยุค
ปจจุบัน โดยเฉพาะในกรณีท่ี มีสติในการพิจารณาใชสอยปจจัย ๔ ในเร่ืองของอาหาร๑๔๕ ขณะ


 ๑๔๒ พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร ฉบับประมวลธรรม, หนา ๒๐๓. 
 ๑๔๓ ดูรายละเอียดใน ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๓/๓๐๑-๓๓๘, ม.มู. (ไทย) ๑๒/๑๐๕/๑๐๑, สํ.ม. (ไทย) ๑๙/
๓๖๗/๒๑๐-๒๑๑, อภิ.วิ.(ไทย) ๓๕/๓๕๕-๓๘๙/๓๐๖-๓๒๗. 

๑๔๔ ดูรายละเอียดใน พระครูอินทสารวิจักษ อินฺทสโร (กิจไร), “ศึกษาการรักษาโรคดวยยาสมุนไพร
และธรรมโอสถที่ปรากฏในคัมภีรพระพุทธศาสนา”, หนา ๑๑๘. 

๑๔๕ อาหารมี ๔ ประเภทไดแก ๑) กวฬิงการาหาร (อาหารคือคําขาว) หยาบบาง ละเอียดบาง           ๒) 
ผัสสาหาร(อาหารคือการสัมผัส)  ๓) มโนสัญเจตนาหาร (อาหารคือความจงใจ)  ๔) วิญญาณาหาร (อาหารคือ



๙๕ 

บริโภคอาหาร  ซ่ึงจะทําใหผูพิจารณาเห็นคุณคา ท่ีแทจริงของการบริโภคอาหารนั้น จะทําใหเกิด
การบริโภคที่พอดี จึงเปนการนํามาซึ่งการแกปญหาความอวนได 
 
 
 ข)  หลักพุทธธรรมท่ีแกไขปญหาความอวนอันเนื่องมาจากรางกาย 
 

 หลักพุทธธรรมแกไขปญหาความอวนอันเนื่องมาจากรางกายนี้ ใชเปนการปรับ
แนวความคิดอันเกิดขึ้นจากท้ังความผิดปกติของรางกายและความเปนปกติของรางกายที่ดําเนินไป
ตามกฎธรรมชาติ ตามที่ไดเกิดขึ้นแลว ผูวิจัยจึงไดรวบรวมหลักธรรมที่หลักธรรมแกไขปญหาความ
อวนอันเน่ืองมาจากรางกาย ดังนี้  (๑) ไตรลักษณ (๒) กฎแหงกรรม  ดังน้ี 
 

 ๑)  ไตรลักษณ   แปลวา ลักษณะ ๓ ประการแหงสังขารธรรมท้ังหลาย มุงแสดง
ลักษณะของสิ่งท้ังหลายซ่ึงปรากฏใหเห็นวาเปนอยางนั้น คือ  
 (ก) อนิจจตา คือ ความไมเท่ียง ความไมคงท่ี ความไมย่ังยืน ภาวะท่ีเกิดข้ึนแลว
เส่ือมสลายไป  

 (ข) ทุกขตา คือ ความเปนทุกข ภาวะท่ีถูกบีบคั้น เกิดขึ้นแลวสลายตัว ภาวะท่ี
กดดัน ฝนและขัดแยงอยูในตัว เพราะปจจัยปรุงแตงใหมีสภาพเปล่ียนแปลง คงอยูในสภาพเดิม
ไมได ภาวะท่ีไมสมบูรณบกพรอง กอใหเกิดทุกขแกผูเขาไปยึดดวยตัณหา อุปาทาน  
  (ค) อนัตตตา คือ ความเปนของไมใชตน ความไมมีตัวตนที่แทจริงของมันเอง๑๔๖ 
 ในการรับประทานเม่ือเราพิจารณาตามกฎพระไตรลักษณ เราจะพบวา อาหารนั้น หาม
อนิจจังความเท่ียงไมได  จะกินอยางไรก็ตองเปนผูไมเท่ียงตลอดเวลา  อาหารหามความทุกขไมได  
กินดีเทาไร  ก็ยังมีทุกขเปนธรรมดา ตองปวย  ตองแก  อาหารหามอนัตตาไมได อาหารไมใชเคร่ือง
จรรโลงชีวิตใหอยูตลอดกาล อาหารเปนเพียงเครื่องค้ําจุนชั่วคราว จึงไมควรเลือกอาหาร เพราะติด
ในรส สี และฝมือ สถานท่ีอันเปนการมัวเมาในอาหารที่เกินควร  ดังนั้นเมื่อเขาใจกฎของพระไตร
ลักษณแลว จิตของเรายอมปลอยวางจากความยึดม่ันถือมั่น ทําใหเราสามารถรักษาอาการของบุคคล
ท่ีเปนโรคอวนได 
 


วิญญาณ) หมายถึงปฏิสนธิวิญญาณ ๑๙ ประเภท (ขุ.จู.อ. (ไทย) ๑๐๔/๘๕), ดูรายละเอียดใน ที.ปา. (ไทย) ๑๑/
๒๔๔/๒๔๐, ม.มู (ไทย) ๑๒๑/๑๓/๘๗, สํ.นิ. (ไทย) ๑๖/๒๔๕/๑๒๒, อภิ.วิ. (ไทย) ๓๕/๑๐๘๑/๕๔๓. 

๑๔๖ วิ. ม. (ไทย) ๔/๒๐/๒๗-๓๑, สํ. ข. (ไทย) ๑๗/๕๙/๕๕ และดูเพิ่มเติมใน พระธรรมปฎก (ป.อ. 
ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับปรับปรุงและขยายความ, หนา ๖๘. 



๙๖ 

 ๒) กฎแหงกรรม  กฎแหงกรรม  คือ กฎแหงการกระทํา เปนกฎแหงเหตุผล  เปน
กฎแหงธรรมชาติ คือธรรมฝายใดเกิดข้ึนในใจก็ทํากรรมฝายนั้น เกิดกุศลธรรมก็ประกอบกุศลกรรม 
เกิดอกุศลธรรมก็ประกอบอกุศลกรรม เรียกวา กฎธรรมชาติหรือนิยาม ๕๑๔๗  คือ    

 

๑. อุตุนิยาม  ฝายวัตถุ  ธรรมชาติส่ิงแวดลอม  เชนลม  ฟา  อากาศ  ฤดูกาล  ความผัน
แปร  ความรอน  อุณหภูมิ   

๒. พืชนิยาม  การสืบพันธุ  พันธุกรรม  ปลูกพืช 
๓. จิตตนิยาม  การทํางานของจิต  เชนอารมณ  การไหวของภวังจิต  จิตคิดอยางไร 
๔. กรรมนิยาม  พฤติกรรมมนุษย  กระบวนการตอการกระทําและการใหผลของกรรม  

กระบวนการของเจตนา  เชน  กรรมดี  กรรมช่ัว 
๕. ธรรมนิยาม  ความสัมพันธ  และอาการท่ีเปนเหตุ  เปนผลกัน  “ความเปนไปตาม

ธรรม”  เกิดขึ้น  ตั้งอยู  ดับไป  

 กรรม จึงแปลวา การกระทําโดยเจตนา๑๔๘ กรรมแบงเปน ๒ ฝายคือ (๑) ฝายกุศลกรรม
และ(๒) ฝายอกุศลกรรม  ทางที่ทําใหเกิดพฤติกรรมท่ีจัดเปนกรรมดี หรือกรรมชั่วเรียก กุศล
กรรมบถ ๑๐ และ  อกุศลกรรมบถ ๑๐ และแบงตามทวารไดเปน ๓ คือ(๑) กายกรรม  (๒) วจีกรรม  
และ(๓) มโนกรรม   และกรรมทําใหเราเกิดมาแตกตางกันในจุฬกัมมวิภังคสูตร  ท่ีพระพุทธเจาได
ทรงตอบปญหาในเรื่องของกรรมวา  “ดูกอนมานพ สัตวท้ังหลายมีกรรมเปนของตน เปนทายาท
แหงกรรม มีกรรมเปนกําเนิด มีกรรมเปนเผาพันธุ มีกรรมเปนท่ีพึ่งอาศัย กรรมยอมจําแนกสัตวให
เลวและประณีตได” ดังนั้นเม่ือเราเกิดมาเปนคนที่มีปญหาทางดานรางกาย คือมีความผิดปกติจาก
รางกายท่ีไมวาจะเกิดข้ึนจาก ปฏิกิริยาทางเคมีของรางกาย หรืจากการเปนโรคซ่ึงเปนเหตุสนับสนุน
ใหเราอวนงาย เราจึงควรปรับแนวคิดจากปญหาในดานนี้ดวยหลักธรรมดังกลาวเพ่ือความเขาใจใน
กลไกลของธรรมชาติ ของรางกายเราเอง จึงเปนการแกไขปญหาความอวนทางดานรางกาย 
 

 ค)  หลักพุทธธรรมท่ีแกไขปญหาความอวนอันเนื่องมาจากพฤติกรรม  
 

 สําหรับหลักพุทธธรรมแกไขปญหาความอวนอันเนื่องมาจากพฤติกรรมน้ี  คือการ
กระทําท่ีสงผลตอกัน ดังนั้นผูวิจัยจึงไดสรุปหลักธรรมแกไขปญหาความอวนอันเนื่องมาจาก
พฤติกรรมดังน้ี  (๑) โภชเนมัตตัญุตา   (๒) อาหาเรปฏิกูลสัญญา   (๓) สติปฏฐาน ๔    
 


๑๔๗ ที.ม.อ. (ไทย) ๒/๑/๑๐๐, อภิ. สงฺ.อ. (ไทย) ๑/๒/๘๑-๘๒. 
๑๔๘ องฺ.ฉกฺก. (ไทย) ๒๒/๖๓/๕๗๗. 



๙๗ 

 ๑) โภชเนมัตตัญุตา๑๔๙  คือ การรูประมาณในการฉัน  ดังพุทธพจนวา  ภิกษุใน
ธรรมวินัยนี้  พิจารณาโดยแยบคายวา  เราบริโภคอาหารไมใชเพื่อเลน  เพื่อความมัวเมา  เพ่ือ
ประเทืองผิว  และเพื่อความอวนพี  แตเพื่อกายน้ีดํารงอยู  การพิจารณาในการบริโภค  น้ีเรียกวา 
ความเปนผูรูประมาณในการบริโภค๑๕๐  เม่ือเรามีสติ มีปญญา การพิจารณาในอาหารยอมเกิดขึ้น เรา
จะเห็นถึงคุณคาแท และคุณคาเทียมของอาหารนั้น จะทําใหเราจะสามารถลดความอวนได 
 วิธีพิจารณาในอาหารเปนการยับย้ังชั่งใจ ไมใหรับประทานอาหารดวยกิเลส 
หลักในการพิจารณาอาหาร ท่ีประยุกตมาจาก การฉันภัตตาหาร ของพระภิกษุ  ในเวลากอนฉันทาน
จะมีบทพิจารณาอาหารที่เรียกวา “ปจจัยปจจเวกขณ” ท่ีการฉันนั้นเปนไปเพื่อประโยชน เพื่อคุณ
คาท่ีแทจริง คือการรับประทานอาหารควรเปนไปเพื่อ การดํารงชีวิตอยูไดเทานั้น ซ่ึงจะเกิดการรู
รับประทานอาหารดวยความพอดี คือเปนผูรูประมาณในการบริโภค  
 

 ๒) อาหาเรปฏิกูลสัญญา  คือ การกําหนดหมาย ความเปนปฏิกูลในอาหาร โดย
อาการ ๑๐ ซ่ึงเม่ือพิจารณาตามอาการท้ัง ๑๐๑๕๑ ดังนี้  (๑) โดยการไป  (๒) โดยการแสวงหา (๓) 
โดยการบริโภค (๔) โดยท่ีอยู (๕) โดยหมักหมม (๖) โดยยังไมยอย (๗) โดยยอยแลว (๘) โดยผล 
(๙) โดยหล่ังไหลออก (๑๐) โดยเปอน๑๕๒ และ เม่ือคนอวนมีการพิจารณาตามหลัก อาหาเรปฏิกูล
สัญญาอยูบอยๆ อยางนั้นแลวจะทํา ใหเห็นสภาวะท่ีแทจริงของอาหารที่เรารับประทาน ใหเกิดการ
เบ่ือหนาย ๑๕๓ เพื่อคลายกําหนัด เพื่อดับ เพื่อสงบระงับ และประโยชนท่ีจะไดตามมานั้น มีคุณคา
มากกวา การลดความอวนอีกหลายเทา  ถึงขนาดวา แมยังไมถึงพระนิพพานในชาติน้ีก็จะมีสุขติเปน
ท่ีไปในเบื้องหนา๑๕๔  
 ในอาหาเรปฏิกูลสัญญา อธิบายความหมายของอาหารไว ๔ อยางคือ ๑) กวฬิงกา
ราหาร (อาหารคือคําขาว) หยาบบาง ละเอียดบาง  ๒) ผัสสาหาร (อาหารคือการสัมผัส)  ๓) มโน

 ๑๔๙ ขอที่ ๒ ในอปณณกปฏิปทา ๓ , พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร ฉบับ
ประมวลธรรม, หนา ๑๐๙. 

๑๕๐ อภิ.วิ. (ไทย) ๓๕/๕๑๘/๓๙๑. 
๑๕๑ ดูรายละเอียดใน พระพุธโฆสเถระ, คัมภีรวิสุทธิมรรค, แปลและเรียบเรียงโดย สมเด็จพระพุฒา

จารย (อาจ อาสภมหาเถร), หนา ๖๐๙-๖๑๗. 
 ๑๕๒ ดูรายละเอียดใน พระพุทธโฆสเถระ, คัมภีรวิสุทธิมรรค, แปลและเรียบเรียงโดย สมเด็จพระพุฒา
จารย (อาจ อาสภมหาเถร), หนา ๖๑๐ - ๖๑๖. 

๑๕๓ ดูรายละเอียดใน องฺ.ปฺจก. (ไทย) ๒๒/๖๘/๑๗๗. 
๑๕๔ ดูรายละเอียดใน พระพุธโฆษเถระ, คัมภีรวิสุทธิมรรค, แปลและเรียบเรียงโดย สมเด็จพระพุฒา

จารย (อาจ อาสภมหาเถร), หนา ๖๑๗. 



๙๘ 

สัญเจตนาหาร (อาหารคือความจงใจ)  ๔) วิญญาณาหาร (อาหารคือวิญญาณ)  ซ่ึงอุปมาของอาหาร 
ในกวฬิงการาหาร เปรียบเหมือน เน้ือของบุตร  ผัสสาหารเปรียบเหมือน โคไมมีหนัง  มโน
สัญเจตนาหาร เปรียบเหมือน หลุมถานเพลิง  วิญญาณาหาร เปรียบเหมือนหอกหลาว ๑๐๐ เลม๑๕๕  
 การนําหลัก อาหาเรปฏิกูลสัญญามา ประยุกตใชเพ่ือแกไขปญหาความอวนอัน
เนื่องมาจากพฤติกรรม เปนวิธีท่ีปฏิบัติ ในดานการบริโภคอาหารอีกหลักธรรมหน่ึง ซึ่งใชพิจารณา
ในอาหารท่ีเนน ในกวฬิงการาหาร ใหเราเห็นสภาวะท่ีแทจริงของอาหารท่ีเรารับประทาน  เห็น
คุณคาและความจําเปนในการรับประทานอาหารเปรียบเหมือน เนื้อของบุตร  จึงทําใหเราสามารถ
ลดความอวนได 
 

 ง)  หลักพุทธธรรมท่ีแกไขปญหาความอวนอันเน่ืองมาจากสังคม 
  

 หลักพุทธธรรมท่ีแกไขปญหาความอวนอันเน่ืองมาจากสังคมนี้  เปนหลักธรรมอันดี
งาม ท่ีเปนการสงเสริมในทางบวกและเปนการบมเพาะใหผูปฏิบัติมี  “คุณธรรม” และ “จริยธรรม” 
อันดีงามใหเจริญข้ึน เพื่อท่ีจะทําใหสังคมเจริญและเปนสุขได โดยทุกคนตองมีหนาท่ีพึงปฏิบัติตอ
กัน คือ มนุษยมีหนาท่ีและความรับผิดชอบตอกัน  ผูวิจัยไดรวบรวมหลักพุทธธรรมพอมาเปน
ตัวอยางคือ  (๑) กัลยาณมิตรธรรม ๗    (๒) สัปปุริสธรรม ๗   ดังนี้  
 

 ๑)  กัลยาณมิตตตา๑๕๖  ความมีกัลยาณมิตร คือ มีผูแนะนําส่ังสอน ท่ีปรึกษา 
เพื่อนท่ีคบหา  และบุคคลผูแวดลอมท่ีดี   ความรูจักเลือกเสวนาบุคคล หรือเขารวมหมูกับทานผูทรง
คุณทรงปญญามีความสามารถ  ซ่ึงจะชวยแวดลอม  สนับสนุน  ชักจูง  ช้ีชองทาง  เปนแบบอยาง 
ตลอดจนเปนเครื่องอุดหนุนเ ก้ือกูลแกกัน  ให ดํา เนินกาวหนาไปไดดวยดี  ในการศึกษา              
อบรม  การครองชีวิต การประกอบกิจการ และธรรมปฏิบัติ  หรือวาสิ่งแวดลอมทางสังคมท่ีดี                    
คําวา “กัลยาณมิตร”  ความหมายวา เพื่อนท่ีดี เพื่อนท่ีงาม  หรือเพื่อนท่ีรักใครคุนเคยท่ีดี ท่ีงาม หรือ 
มิตรผูมีคุณอันบัณฑิตพึงนับ๑๕๗ คําวา “เพ่ือน” ในท่ีน้ีมิไดหมายถึง เพื่อนแบบมิตรกับมิตรเทาน้ัน 
แตหมายถึง บุคคลทุกประเภท ไมวาจะเปน บิดามารดากับบุตรธิดา  อาจารยกับศิษย  สามีกับภริยา  
ญาติมิตรกับญาติมิตร  นายจางกับลูกจางหรือสมณะกับคฤหัสถ  คือผูมีคุณธรรมท่ีพรอมชี้แนะ ชัก
จูง ใหกับผูท่ีมีความสัมพันธดวยหรือผูท่ีอยูรวมกัน ดําเนินไปในหนทางที่ถูกตองดังเชน ท่ี


 ๑๕๕ สํ.นิ. (ไทย) ๑๖/๖๓/๑๒๐-๑๒๑, ดูรายละเอียดใน พระพุทธโฆสเถระ, คัมภีรวิสุทธิมรรค, แปล
และเรียบเรียงโดย สมเด็จพระพุฒาจารย (อาจ อาสภมหาเถร), หนา ๖๑๐. 

๑๕๖ พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร ฉบับประมวลธรรม, หนา ๕๗. 
๑๕๗ พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน ฉบับประมวลศัพท, หนา ๙. 



๙๙ 

พระพุทธเจาไดตรัสกับภิกษุท้ังหลายวา  ใหคบพระพุทธองคเปนกัลยาณมิตรก็สามารถหลุดพนจาก
ชาติ ชรา มรณะ โสกะ ปริเทวะ ทุกข โทมนัส และอุปายาสไปได๑๕๘  คุณธรรมของกัลยาณมิตร 
หรือคุณสมบัติของมิตรท่ีดีหรือมิตรแท คือ กัลยาณมิตรธรรม มี ๗ ประการ ดังนี้  
 ก) ปโย หมายถึง เปนท่ีรักท่ีพอใจ คือนารัก มีเมตตา เปนท่ีสบายจิต สนิทใจ ชวน
ใหอยากเขาไปหา เพราะมีลักษณะแหงกัลยาณมิตร ๘ ประการ๑๕๙ ดังนี้ 

 (๑) มีศรัทธา คือเช่ือการตรัสรูของพระตถาคต เชื่อกรรมและผลของกรรม   
 (๒) มีศีล คือเปนท่ีรัก เปนท่ีเคารพ เปนท่ีนับถือของสัตวท้ังหลาย   
 (๓) มีสุตะ คือ กลาวถอยคําท่ีลึกซ้ึงท่ีสัมปยุตดวยสัจจะและปฏิจจสมุปบาท๑๖๐ 

 (๔) มีจาคะ คือ มีความปรารถนานอย สันโดษ ชอบสงัด ไมคลุกคลีดวยหมูคณะ   
 (๕) มีความเพียร คือ ปรารภความเพียรในการปฏิบัติเพ่ือเกื้อหนุนแกตนและ

ผูอื่น   
 (๖) มีสติ คือ มีสติต้ังมั่น   
 (๗) มีสมาธิ คือ จิตตั้งม่ันไมฟุงซาน   

 (๘) มีปญญา คือ รูอยางไมวิปริต ใชสติพิจารณาคติแหงกุศลธรรมและอกุศล
ธรรม รูส่ิงท่ีเก้ือกูลและสิ่งไมเกื้อกูลแหงสัตวท้ังหลายดวยปญญาตามความเปนจริง มีจิตเปนหน่ึงใน
อารมณนั้นดวยสมาธิ เวนส่ิงท่ีไมเกื้อกูล ประกอบส่ิงท่ีเก้ือกูลดวยความเพียร       
 ข) ครุ หมายถึง นาเคารพดวยความประพฤติหนักแนนอันสมควรแกฐานะ เปนท่ี
พ่ึงอาศัยได คือใหความรูสึกอบอุนใจ และความรูสึกปลอดภัย  
 ค) ภาวนีโย หมายถึง นาเจริญใจ นายกยองดวยความเปนผูรูและเปนผูฝกฝน
ปรับปรุงตนเองอยูเสมอ สมควรแกการเอาอยาง ปฏิบัติตาม ทําใหระลึกและเอยอางดวยความ
ซาบซ้ึงภูมิใจ  
 ง) วตฺตา จ หรือวัตตา หมายถึง เปนผูฉลาดในการใชคําพูด คือรูจักพูดใหไดผล 
รูจักช้ีแจงใหผูฟงเกิดความเขาใจ เปนท่ีปรึกษาที่ดี  รูวาเมื่อไรควรพูดอะไรบาง และคอยให
คําแนะนําวากลาวตักเตือน 
 จ) วจนกฺขโม หมายถึง อดทนตอถอยคํา พรอมท่ีจะรับฟงคําปรึกษาซักถาม 
ตลอดจนคําเสนอแนะและขอวิพากษวิจารณตางๆ  


๑๕๘ สํ. ม. (ไทย) ๑๙/๒/๔. 
๑๕๙ องฺ. สตฺตก. (ไทย) ๒๓/๓๗/๕๗. 
๑๖๐ ดูรายละเอียดใน มหานิทานสูตร  วาดวยสิ่งที่เปนตนเหตุใหญ ปฏิจจสมุปบาทใน ที.ม. (ไทย) ๑๐/

๙๕-๑๑๖/๕๗-๖๖.  



๑๐๐ 

 ฉ) คมฺภีรฺจ กถํ กตฺตา หมายถึง แถลงเร่ืองลํ้าลึกได สามารถอธิบายเร่ืองยุงยาก
ซับซอนใหเขาใจ และสอนใหเรียนรูเร่ืองราวท่ีลึกซ้ึงย่ิงข้ึนไป อาทิ เรื่องเก่ียวกับฌาน วิปสสนา 
มรรค ผล และนิพพาน เปนตน   
 ช) โน จฏฐาเน นิโยชเย หมายถึง ไมชักนําในอฐานะ คือไมชักจูงไปในทางเส่ือม
เสียหรือเรื่องเหลวไหลไมสมควร ไมเกิดประโยชนเกื้อกูล มีคติเปนทุกข แตชักนําไปในทางตรง
ขามคือทางท่ีทําใหเกิดประโยชนเก้ือกูล และมีคติเปนสุข  
 ดังเชนท่ีพระพุทธเจาไดตรัสไววา  กัลยาณมิตรนี้เปนผูท่ีควรเสพ ควรคบ และ
ควรเขาไปนั่งใกล  แมจะถูกขับไลก็ตาม  เพราะบุคคลผูประกอบดวยฐานะเหลานี้จัดวาเปนมิตรผูมุง
ประโยชนและอนุเคราะหผูแวดลอมไดเปนอยางดี ๑๖๑   ดังนั้น ความมีกัลยาณมิตรน้ีเม่ือเกิดข้ึนแลว
ยอมทําใหนําไปสู จุดหมายสูงสุดของชีวิต  คือความหลุดพน พระพุทธองคก็ทรงทําหนาท่ีเปน
กัลยาณมิตรแกพุทธบริษัทเชนกัน  และหลักกัลยาณมิตรยังสามารถนํามาใชใหเกิดประโยชนตอการ
ลดความอวนของคนในสังคมโดยการใหคาํแนะนําและคําปรึกษาที่ถูกตอง คือใหความรู ใหกําลังใจ
ซ่ึงท้ังสองสิ่งน้ีจะเปนสวนสนับสนุนในการลดความอวนใหประสบผลสําเร็จได 
 

 ๒)  สัปปุริสธรรม ๗๑๖๒ คือธรรมของสัตบุรุษ ธรรมที่ทําใหเปนสัตบุรุษ 
คุณสมบัติของคนดี  ธรรมของผูดี ไดแก 
        (ก) ธัมมัญุตา (ความรูจักธรรม รูหลัก หรือ รูจักเหตุ) คือ รูหลักความจริง รู
หลักการ รูหลักเกณฑ รูกฎแหงธรรมดา รูกฎเกณฑแหงเหตุผล และรูหลักการที่จะทําใหเกิดผล เชน 
ภิกษุรูวาหลักธรรมขอน้ันๆ คืออะไร มีอะไรบาง พระมหากษัตริยทรงทราบวาหลักการปกครอง
ตามราชประเพณีเปนอยางไร มีอะไรบาง รูวาจะตองกระทําเหตุอันนี้ๆ หรือกระทําตามหลักการขอ
น้ีๆ จึงจะใหเกิดผลท่ีตองการอันนั้นๆ  
        (ข) อัตถัญุตา (ความรูจักอรรถ รูความมุงหมาย หรือ รูจักผล) คือ รู
ความหมาย รูความมุงหมาย รูประโยชนท่ีประสงค รูจักผลที่จะเกิดขึ้นสืบเน่ืองจากการกระทําหรือ
ความเปนไปตามหลัก เชน รูวาหลักธรรมหรือภาษิตขอนั้นๆ มีความหมายวาอยางไร หลักนั้นๆ มี
ความมุงหมายอยางไร การท่ีตนกระทําอยูมีความมุงหมายอยางไร เม่ือทําไปแลวจะเกิดผลอะไรบาง 

        (ค) อัตตัญุตา (ความรูจักตน) คือ รูวา เราน้ัน วาโดยฐานะ ภาวะ เพศ กําลัง
ความรู ความสามารถ และคุณธรรม เปนตน บัดนี้ เทาไร อยางไร แลวประพฤติใหเหมาะสมและรูท่ี
จะแกไขปรับปรุงตอไป 


๑๖๑ องฺ.สตฺตก. (ไทย) ๒๓/๓๗/๕๗-๕๘. 
๑๖๒ เรื่องดียวกัน, หนา ๒๑๐. 



๑๐๑ 

        (ง) มัตตัญุตา (ความรูจักประมาณ) คือ ความพอดี เชน ภิกษุรูจักประมาณใน
การรับและบริโภคปจจัยส่ี คฤหัสถรูจักประมาณในการใชจายโภคทรัพย พระมหากษัตริยรูจัก
ประมาณในการลงทัณฑอาชญาและในการเก็บภาษี เปนตน 
        (จ) กาลัญุตา (ความรูจักกาล) คือ รูกาลเวลาอันเหมาะสม และระยะเวลาท่ี
จะตองใชในการประกอบกิจ กระทําหนาท่ีการงาน เชน ใหตรงเวลา ใหเปนเวลา ใหทันเวลา ใหพอ
เวลา ใหเหมาะเวลา เปนตน 
 (ฉ) ปริสัญุตา (ความรูจักบริษัท) คือ รูจักชุมชน และรูจักท่ีประชุม รูกิริยาท่ี
จะประพฤติตอชุมชนนั้นๆ วา ชุมชนน้ีเม่ือเขาไปหา จะตองทํากิริยาอยางนี้ จะตองพูดอยางนี้ ชุมชน
น้ีควรสงเคราะหอยางนี้ เปนตน  
        (ช) ปุคคลัญุตา หรือ ปุคคลปโรปรัญุตา  ความรูจักบุคคล คือ ความ
แตกตางแหงบุคคลวา โดยอัธยาศัย ความสามารถ และคุณธรรม เปนตน ใครๆ ย่ิงหรือหยอน
อยางไร และรูท่ีจะปฏิบัติตอบุคคลนั้นๆ ดวยดี วาควรจะคบหรือไม จะใชจะตําหนิ ยกยอง และ
แนะนําส่ังสอนอยางไร เปนตน 

 การใชหลัก สัปปุริสธรรม ๗ มาประยุกตใชในการลดความอวน จะชวยใหเราสามารถ รู
กฎเกณฑแหงเหตุและผล วาจะตองกระทําตามหลักการขอไหนจึงจะเกิดผลสําเร็จในการลดความ
อวน  รูจักตนวา เรานั้นจะแกไขปรับปรุงตัวเองอยางไรในการลดความอวน  รูจักประมาณ วาเราจะ
ประมาณในการรับประทานอาหาร  การออกกําลังกายอยางไร  รูจักเวลาอันเหมาะสม สําหรับ
รับประทานอาหาร ออกกําลังกาย และพักผอนใหเปนเวลา เปนตนเพ่ือใชเปนแนวทางในการลด
ความอวนใหเหมาะสมสําหรับบุคคลแตละบุคคลได 
 
๓.๕  สรุป    
 
 พระพุทธองคไดทรงมอบหลักธรรมคําสอน และทรงมอบรูปแบบการดําเนินชีวิตไว
อยางครอบคลุมและละเอียดลึกซ้ึง ซึ่งเราสามารถนํามาประยุกตใชในการแกไขปญหาความอวนใน
ปจจุบันไดอยางสมบูรณแบบ  โดยเริ่มจากตนตอ ของสาเหตุแหงความอวน ท่ีแตละบุคคลยอมมีเหตุ
แหงความอวนแตกตางกัน  วิธีการปองกันความอวน จนกระท่ังวิธีการรักษาความอวน เพ่ือความ
เหมาะสมในแตละบุคคล  ตั้งแตการรับประทานอาหาร  การออกกําลังกาย  การบริหารจิต เปนตน
พระพุทธศาสนาไดกลาวถึงการเกิดโรค ๒ อยางคือ  โรคทางกายและโรคทางใจ  ดังน้ันสาเหตุของ
ความอวนท่ีปรากฏในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท เมื่อพิจารณาบนพื้นฐาน ประเภทของการเกิด
โรคในพระไตรปฎกแลว  เกิดจาก  ๒  สาเหตุใหญท่ีสําคัญคือ 
 



๑๐๒ 

 ๑) เกิดขึ้นจากอาการของโรคทางกาย (กายิกโรโค)  ซึ่งเกิดจาก การไมรูจักประมาณในการ
บริโภค หรือผลของกรรม จากการกระทําท่ีเราสามารถควบคุมและแกไขไดดวยการเปล่ียนแปลง
พฤติกรรมการดํารงชีวิตเชน พฤติกรรมการรับประทานอาหาร สาเหตุจากการไมรูประมาณในการ
บริโภค หรือสาเหตุจากผลของกรรม ซ่ึงแสดงออกใหเห็นเปนรูปธรรมใหเกิดโรคทางกาย   
 

๒) เกิดขึ้นจากอาการของโรคทางใจ (เจตสิกโรโค) จากการท่ีเราไมสามารถควบคุม
สาเหตุของโรคทางใจนั่นคือ กิเลส ตัณหา เชนเม่ือไมวาจะเกิดความโลภ ความโกรธหรือความหลง 
หรือวา ความอยากข้ึนในจิตใจผูใด ถาเราไมสามารถควบคุมอารมณ ความอยาก กิเลส ตัณหาเลานี้ 
หรือไมมีสติย้ังคิด ไมพิจารณาอาหารกอนรับประทาน จะทําใหเรารับประทานอาหารในปริมาณ
มากจนทําใหเกิดความอวนไดเปนตน แตเราสามารถแกไขสาเหตุนี้ โดยนําหลักพุทธธรรมมาปฏิบัติ
เพื่อใชปองกันและรักษา อาการของโรคทางใจเหลานี้ได 

 

วิธีการปองกันและวิธีการรักษาตองใชรูปแบบการปฏิบัติ ในสองสวนรวมกันคือ ท้ัง
ทางรางกายและทางจิตใจ จะแยกออกจากกัน อยางการรักษาโรคของทางการแพทยในปจจุบัน ท่ี
นิยมรักษาโรคโดยการแยกเปนสวนๆ  หรือการรักษาโรคเฉพาะทางไมได และวิธีการรักษานั้น ตอง
ใหความสําคัญในการรักษาทางใจมากเปนพิเศษ เหมือนการฝกปฏิบัติทางพระพุทธศาสนา ท่ีให
ความสําคัญในการบําบัดรักษาอาการของโรคทางใจ  ดังพุทธพจนท่ีวา  “ธรรมท้ังหลาย  มีใจเปน
หัวหนา  มีใจเปนใหญ  สําเร็จดวยใจ” ๑๖๓และวิธีรักษาอาการของโรคทางใจที่ไดผลดีท่ีสุดคือ การ
ใชหลักพุทธธรรมมาเปนยารักษานั่นเอง   

 

 หลักพุทธธรรม เปนคําสอนในพระพุทธศาสนา ท่ีเหมาะสําหรับมนุษยคนทุกบนโลก 
ไมเวนแมชาติและศาสนาใด  พระพุทธองคทรงแสดงหลักความจริงแหงทางสายกลาง ท่ีวาดวย
ความจริงตามแนวเหตุผล  ตามกระบวนการธรรมชาติ  เพ่ือเนนประโยชนในทางปฏิบัติของชีวิต
จริง และแสดงขอปฏิบัติสายกลางที่เรียกวา “มัชฌิมาปฏิปทา”  อันเปนหลักการครองชีวิตของผู
ฝกอบรมตน ใหรูจักตนเอง ท้ังทางรางกายและจิตใจ  ใหมีภูมิคุมกันในสองสวน คือ มีสุขภาพท่ี
แข็งแรง  มีจิตใจท่ีเขมแข็ง มีสติปญญา พิจารณาปญหาตางๆ ไดอยางแยบคาย  เปนผูรูเทาทันชีวิต 
และยังสามารถนําแนวทางสายกลาง  มาใชแกปญหาไดในทุกเรื่องทุกโอกาส  การนําหลักพุทธธรรม
มาประยุกตใชในการลดความอวน เปนการดูแลสุขภาพอยางหนึ่ง ซ่ึงจะทําใหใหรางกายและจิตใจ
อยูในสภาพท่ีสมบูรณ  สวนใครจะสามารถแกไขปญหาไดสําเร็จตามความประสงคหรือไมนั้น ตอง
พิจารณาวา เราไดนําหลักพุทธธรรมมาประยุกตใชในการดําเนินชีวิตของเรา ไดอยางถูกตอง ได


 ๑๖๓ ดูรายละเอียดใน ขุ. ธ. (ไทย) ๒๕/๑/๒๓. 



๑๐๓ 

อยางสมดุลยดีแลวหรือไม  ดังเชนการประยุกตหลักพุทธธรรมเพื่อแกปญหาความอวนในสังคมไทย 
ท่ีผูวิจัยจะไดยกตัวอยางในบทท่ี ๔ ตอไป เพื่อใหเกิดความเขาใจมากข้ึน ผูวิจัยจึงไดสรุปเปนตาราง
ดังตอไปนี้ 

 

ตารางที่ ๕ : ตารางแสดงหลักธรรมที่ใชแกไขปญหาความอวน จากปญหาและสาเหตุในดานตางๆ 
 

 

ตาราง  หลักธรรมใชแกปญหา ความอวน  
เร่ือง หัวขอยอย ปญหา สาเหตุ หัวขอยอย 

 
-ทางจิตใจ 

 

-ขาดความภูมิใจ 
-อายรูปราง  
-ขาดความม่ันใจ 
-เกิดปมดอย 
-โรคทางใจ 

 

-ภาวะทางอารมณและจิตใจ 
- ความไมสมดุลของความรูสึกอ่ิม 
ความหิว และความอยากอาหาร 
ฯลฯ 

 

(๑)  อธิษฐาน  
(๒) ขันติ 
(๓)  โยนิโสมนสิการ 
(๔)  อิทธิบาท ๔   
(๕)  อินทรียสังวร 
(๖)  สติปฏฐาน ๔ 

 
-ทาง 
รางกาย 
 

 

-ดานสุขภาพ  
-โรคทางกาย 

 

-กรรมพันธุ 
-การขาดสารอาหารของทารกใน 
 ครรภ 
-โรค 
-อายุ  เพศ  ฯลฯ 

 

(๑) กฎแหงกรรม 
(๒ ) ไตรลักษณ  

 
-ทาง
พฤติกรรม 
 

 

-ดานบุคลิกภาพ  
 

 

-พฤติกรรมการรับประทาน 
-ไมออกกําลังกาย 
- พักผอนไมเพียงพอ 

 

(๑)  โภชเนมัตตัญุตา   
(๒) อาหาเรปฏิกูล 
       สัญญา 
 

 
 
 
 
 
 
 
หลักธรรม 
ท่ีใชแกไข
ปญหา 
ความอวน 

 
-ทางสังคม 

 

-วัฒนธรรม 
-ระบบเศรษฐกิจ 
-งบประมาณ 
-ทรัพยากรธรรม 
  ชาติ 
-ทรัพยากรบุคคล 

 

-การเปล่ียนแปลงวัฒนธรรมการ
ดํารงชีวิต 
-นิยมรับประทานอาหาร  ท่ี มี
แคลอรีสูง 
-ภาวะเศรษฐกิจและสังคม 
-ถูกเอาเปรียบจากผูผลิต 
-ยุทธศาสตรอุตสาหกรรม อาหาร 

 

 (๑)  กัลยาณมิตตตา  
 (๓)  สัปปุริสธรรม ๗ 



๑๐๔ 

หมายเหตุ    สามารถเลือกหลักธรรมมาประยุกตใชรวมกันหรือแยกเพื่อความเฉพาะในแตละดานได 



 
บทท่ี ๔ 

 
แนวทางในการประยุกตหลักพุทธธรรมเพื่อแกไขปญหาความอวนในสังคมไทย 

 
 จากการศึกษาขอมูลใน ๓ บทขางตนมาวิเคราะห เกี่ยวกับปญหาของความอวน สาเหตุ
ของความอวน และวิธีการรักษาความอวนท้ังในสมัยปจจุบัน และในสมัยพุทธกาล ทําใหพบวา 
พระพุทธศาสนา มีหลักธรรมคําสอนอยางครอบคลุม ท่ีเราสามารถนํามาใช เพื่อแกปญหาจากตนตอ
แหงเหตุของความอวนได  ดังนั้นในบทนี้ผูวิจัยขอนําเสนอ แนวทางในการประยุกตหลักพุทธธรรม
เพ่ือแกไขปญหาความอวนในสังคมไทย ซ่ึงเร่ิมตนจากการแกไขปญหาความอวนในตนเองกอน 
โดยใชหลักอริยสัจ ๔ เปนการมองภาพรวมในการแกไขปญหาความอวนและนําหลักพุทธธรรม
อ่ืนๆ มาใชเฉพาะทาง เพ่ือความเหมาะสมสําหรับผูมีสาเหตุความอวนใน ๔ ดานคือ  ความอวนอัน
เน่ืองมาจากจิตใจ  ความอวนอันเนื่องมาจากรางกาย  ความอวนอันเน่ืองมาจากพฤติกรรม  และ
ความอวนอันเนื่องมาจากสังคมดังนี้ 
 
๔.๑  การวิเคราะหภาพรวมของปญหาความอวนดวยหลักอริยสัจ ๔ 
 

จากวิกฤตปญหาภาวะความอวน แผขยายอยางรวดเร็วในประเทศไทย ทําใหเกิดการ
สูญเสียในดานตางๆ อยางไมสมควร หลายๆ องคประกอบท่ีสรางเปนรูปแบบการดําเนินชีวิตใน
ปจจุบัน มิไดเปนตัวชวยสงเสริมหรือเอื้ออํานวยใหภาวะของความอวนหมดไป  การแกไขปญหา
ความอวนดวยหลักการจากผูเชี่ยวชาญสรางทฤษฎีตางๆ ข้ึนมา ลวนแตประสบผลสําเร็จแบบไม
ย่ังยืน ไมเวนแมกระท่ังวิทยาการหรือเทคโนโลยีอันกาวลํ้านําสมัย  แตกลับยิ่งเปนตัวผลักดันและ
บ่ันทอนความเขมแข็งทางจิตใจ  แกผูคนท่ีกําลังหาทางอกใหตนเอง หางไกลจากตนตอของปญหา
ความอวนเขาไปทุกท่ี  ส่ิงสําคัญท่ีสุดท่ีจะทําใหการลดความอวนประสบผลสําเร็จอยางย่ังยืนน้ัน  
ไมใชส่ิงท่ีเรากําลังดําเนินไปในรูปแบบชีวิตสมัยใหมท่ีเต็มไปดวยพันธมิตรของความอวน  แตกลับ
เปนส่ิงท่ีอยูใกลตัวเรามากท่ีสุด ซ่ึงผูประสบปญหาทางดานความอวนสวนมาก ไมเคยใสใจท่ีจะ
พ่ึงพา  เพราะความเคยชินกับรูปแบบชีวิต  ท่ีพึ่งพิงกับส่ิงภายนอกท่ีมีแตความสะดวกสบายเหลาน้ัน 
โดยไมรูวาแทท่ีจริงแลวกุญแจสําคัญท่ีจะคลีคลายปมปญหา มันอยูใกลแคไหน  เพราะท่ีจริงแลวมัน
อยูใกล  แคใจเรานั่นเอง  แลวอะไรจะเปนการฝกจิตใจเราใหไปสูความสําเร็จท่ียั่งยืนนั้นได    

 



๑๐๕ 

พระพุทธศาสนาใหความสําคัญตอการฝกฝนจิตใจ ใหตั้งมั่นไปสูความสําเร็จสูงสุด  ท้ัง
ทางโลก (โลกิยะ) และมุงเนนแหงทางธรรม (โลกุตระ) ซ่ึงมีหลักธรรมสําคัญหลายขอ ท่ีสามารถ
นํามาใชใหเกิดความสําเร็จในการแกไขปญหาในทุกดานได และในเร่ืองเก่ียวกับการแกไขปญหา
ตางๆ ซ่ึงรวมถึงปญหาความอวน ผูวิจัยไดใชหลักธรรมอริยสัจ ๔ ซ่ึงใชเปนแบบแผนในการ
แกปญหา เปนหลักธรรมใหญซ่ึงใชเปนการวางกรอบในการแกไขปญหาความอวน  ดังนี้คือ 
 

 ๑.  อริยสัจ ๔ เปนหลักธรรมท่ีในการแกไขปญหาโดยภาพรวมอยางครอบคลุม และ
ใชหลักธรรมอื่นๆ เชน หลักธรรมสําหรับการพิจารณาอาหารเปนธรรมสนับสนุน รวมถึงการใช
ทฤษฎีทางดานโภชนาการ  การออกกําลังกายเปนตัวชวยรวมกัน มาเปนขอมูลในการปฏิบัติใน
การแกปญหาความอวนเชน 
 ทุกข  คือปญหาเปนส่ิงท่ีเราตองกําหนดรู  ในกรณีนี้ความทุกขนั้นคือ ความอวน คือ
การที่เราตองการแกไขปญหาความอวน เพราะความอวนนําปญหาทางดานสุขภาพ  ดานการ
ดํารงชีวิตหรือเหตุผลอะไรก็ตามที่มีความสําคัญท่ีสุด ท่ีทําใหเราไมสามารถทนอยูในสภาพน้ีได 
เพราะนั่นจะเปนแรงผลักดันตอการแกไขปญหาความอวนใหสําเร็จลุลวงไปไดดวยดี  
 สมุทัย  เปนสาเหตุของปญหา คือส่ิงท่ีเราตองละ  ละจากสาเหตุท้ังหมด ท้ังท่ีเกิดข้ึน
จากปจจัยภายนอกและภายในเขารวมกันท่ีทําใหเราอวน โดยผูท่ีมีความตองการลดความอวน 
จะตองรูวาตนเองเปนคนอวนจากสาเหตุใดเปนหลักโดยหาสาเหตุจากตนตอของปญหาเชน การ
รูเทาทันกิเลส-ตันหา อุปปาทานแลว ลด  ละ  เลิก หรือจากพฤติกรรมเชน การรับประทานอาหาร
โดยขาดสติ  การรับประทาอาหารท่ีมากเกินความตองการ  ขาดการออกกําลังกาย เปนตน   
 นิโรธ   เปนภาวะท่ีหายจากความอวน  คือสิ่งท่ี เราตองทําใหสําเร็จ   สําเ ร็จสู
จุดมุงหมายท่ีเราตองการแกปญหา นั่นคือทําใหความอวนท่ีเรามีมากเกินพอดีน้ันลดลง ใหตรงตอ
ความตองการตามจุดมุงหมาย เชนใหมีสุขภาพแข็งแรง  จนมีรูปรางท่ีพอดี ไมอวนหรือผอม
จนเกินไป  ซ่ึงท้ังน้ีควรเริ่มตนที่ตัวเรากอน  แลวขยายสูครอบครัว  สูชุมชน  จนถึงสังคมโลก 
 มรรค  เปนหนทางหรือวิธีการแกปญหา ท่ีตองพัฒนาใหมีขึ้น เปนแนวทางการ
ปฏิบัติในทางสายกลางท่ีถูกตอง ซ่ึงทางสายกลางในท่ีนี้จะเปนรูปแบบและวิธีอยางสมดุลย และ
เหมาะสม  โดยมีแนวทางในการประยุกตหลักพุทธธรรมเพื่อแกไขปญหาความอวนดังน้ี 

      ๑) สัมมาทิฏฐิ (ความเห็นถูกตอง) คือ การเห็นในอริยสัจ ๔ ความรูในทุกข 
ความรูในเหตุเกิดทุกข ความรูในความดับทุกข ความรูในขอปฏิบัติใหถึงความดับทุกข  

      ๒) สัมมาสังกัปปะ (ความคิดถูกตอง) คือ ความดําริในการออกจากกาม ความ
ดําริในการไมพยาบาท ความดําริในการไมเบียดเบียน  



๑๐๖ 

      ๓) สัมมาวาจา (การพูดจาถูกตอง) คือ เจตนาเปนเหตุเวนจากการพูดเท็จ พูด
สอเสียด พูดคําหยาบ พูดเพอเจอ  

       ๔) สัมมากัมมันตะ (การกระทําทางกายถูกตอง) คือ เจตนาเปนเหตุเวนจากการ
ฆาสัตว การลักทรัพย การประพฤติอันเปนขาศึกตอพรหมจรรย  

      ๕) สัมมา อาชวีะ (ดํารงชีวิตถูกตอง) คือ การงดเวนจากการเล้ียงชีพในทางท่ีผิด  

      ๖) สัมมาวายามะ (ความพากเพียรถูกตอง) คือ เพียรพยายามปองกันไมให บาป
อกุศลท่ียังไมเกิดมิใหเกิดข้ึน เพียรละบาปอกุศลท่ีเกิดขึ้นแลว เพียรพยายามทํากุศลท่ียังไม เกิดข้ึน
ใหเกิดขึ้น เพียรพยายามในการประคองและรักษากุศลท่ีเกิดขึ้นใหเจริญย่ิงๆ ขึ้น  

      ๗) สัมมาสติ (การดํารงสติถูกตอง) คือ เปนเรื่องของการฝกปฏิบัติใหมี
สติสัมปชัญญะ ไดแก การเจริญสติปฏฐาน ๔ ในการพิจารณาเห็นกายในกาย พิจารณาเห็นเวทนาใน
เวทนา พิจารณาเห็นจิตในจิต พิจารณาเห็นธรรมในธรรม เพื่อขจัดความยินดียินรายในโลก ออกไปได  

      ๘) สัมมาสมาธิ (การตั้งจิตมั่นถูกตอง) คือ การฝกอบรมจิตจนมีสมาธิตั้งแต
ปฐมฌาน ทุติยฌาน ตติยฌาน และจตุตถฌาน ไมมีทุกข ไมมีสุข มีสติบริบูรณเพราะอุเบกขา สู
จุดมุงหมาย คือ บรรลุนิพพาน๑ 
 

 มรรคมีองค ๘ นี้สรุปความลงในไตรสิกขา หมายถึง ขอปฏิบัติท่ีตองศึกษา หรือเรียกวา 
สิกขา ๓ อยาง คือ อธิศีลสิกขา อธิจิตตสิกขา และอธิปญญาสิกขา๒ เรียกกันงายๆ วา ศีล สมาธิ และ
ปญญา๓ นี้คือหัวใจสําคัญในการปฏิบัติตน เปนหนทางสูการลดความอวน โดยใชศีลนี้ควบคุม
พฤติกรรม ใชสมาธิควบคุมจิตใจ และใชปญญาในการพิจารณาถึงความสําคัญในอาหาร ในการ
ดํารงชีวิต ซ่ึงสามารถใชเปนแนวทางในการแกไขปญหาความอวนได ดังนี้ 
 ๑) อธิสีลสิกขา คือ การฝกความประพฤติสุจริตทางกาย วาจา ไดแก รวมเอาองค
มรรคขอสัมมาวาจา สัมมากัมมันตะ และสัมมาอาชีวะ ไวดวยกัน ถือเปนขอปฏิบัติสําหรับฝกอบรม
ในทางความประพฤติอยางสูง โดยใช  ศีล ประยุกตใชในการแกไขปญหาความอวนเปนตัวควบคุม



 ๑ ที.ม. (บาลี) ๑๐/๒๙๙/๓๔๘-๓๕๐,.สํ.ม. (ไทย) ๑๙/๘/๑๐-๑๓ และดูเพ่ิมเติมใน พระธรรมปฎก 
(ป.อ. ปยุตฺโต), พุทธธรรม ฉบับปรับปรุงและขยายความ, พิมพครั้งที่ ๑๑, (กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหาจุฬา
ลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๖), หนา ๓๖๕.  
 ๒ วิ.มหา. (ไทย) ๑/๔๕/๓๓. 
 ๓ พระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน ฉบับประมวลศัพท, พิมพครั้งที่ ๑๑, 
(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๖), หนา ๗๐. 



๑๐๗ 

ดานพฤติกรรม กลาวคือ พฤติกรรมใดที่ปฏิบัติแลว ไมเปนไปเพื่อการสงเสริมหรือสนับสนุนกับ
การลดความอวน ส่ิงน้ันควรท่ีจะตองทําการแกไขปรับปรุง โดยการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการ
ดํารงชีวิตใหสอดคลองกันเชน ในดานการรักษาสุขภาพ เพื่อเปนการปองกันความอวน ซ่ึงการ
ปองกันเปนวิธีรักษาความอวนท่ีดีท่ีสุด เปนตน 

  ๒) อธิจิตตสิกขา คือ การฝกในดานคุณภาพและสมรรถภาพของจิต ไดแก รวม
เอาองค มรรคขอสัมมาวายามะ สัมมาสติ และสัมมาสมาธิ ไวดวยกัน ถือเปนขอปฏิบัติสําหรับ
ฝกอบรมจิตเพ่ือใหเกิดคุณธรรม เชน สมาธิอยางสูง   โดยประยุกตใชในการแกไขปญหาความอวน
ดานจิตใจ กลาวคือ ในการดําเนินการแกไขเปล่ียนแปลงท้ังในดานความรูและดานพฤติกรรมน้ัน จะ
บรรลุผลตามเปาหมายได เม่ือจิตใจตองมีความพรอมท่ีจะรับการแกไขดวย จิตใจจึงเปนรากฐานท่ี
สําคัญของการแกไขเปล่ียนแปลงในทุกดานของชีวิต เพราะคนที่ฝกฝนอบรมพัฒนาจิตใจดีแลวจะ
เปนผูประเสริฐท้ังในดาน ความคิด การพูด และการกระทํา ๔ 

 ๓) อธิปญญาสิกขา คือ การฝกปญญาใหเกิดความรู ความเขาใจ สิ่งท้ังหลายตาม
ความเปนจริงจนถึงความหลุดพน มีจิตใจเปนอิสระ ผองใส เบิกบาน ไดแก รวมเอาองคมรรคขอ
สัมมาทิฏฐิ และสัมมาสังกัปปะ ไวดวยกัน ถือเปนขอปฏิบัติสําหรับฝกอบรมปญญาเพ่ือใหเกิด
ความรูแจงอยางสูง๕ โดยประยุกตใชในการแกไขปญหาความอวนดานความรู หมายความวา จะตอง
มีการใหความรูท่ีถูกตอง เก่ียวกับปญหาความอวนท่ีตองการแกไข ซ่ึงตองใหมีความรูในเร่ืองรู
ปญหา รูสาเหตุ รูความจริง รูวิธีแกไข และใหรูวิธีปองกัน ทั้งนี้ เพื่อใหเกิดการแกไขเปล่ียนแปลง
ดานความรู เพ่ือนําไปใชใหเกิดความสําเร็จตรงตามวัตถุประสงค ในการลดปญหาความอวน ซ่ึงเปน
สวนสําคัญท่ีสุด ในการแกไขปญหา อยางแรกท่ีควรทําใหมีขึ้นคือความคิดเห็นถูกตอง ผูวิจัยขอ
เสนอแนวทางในการประยุกตหลักพุทธธรรมเพื่อแกไขปญหาความอวนในตนเอง  ดังตอไปนี้ 
 
๔.๒  แนวทางในการประยุกตหลักพุทธธรรมเพื่อแกไขปญหาความอวนในตนเอง 

 

 แนวทางในการประยุกตหลักพุทธธรรมเพื่อแกไขปญหาความอวนในตนเอง จะตอง
เปนทางปฏิบัติสายกลางของธรรมชาติ (มัชฌิมาปฏิปทา) มิใชทางสายกลางของบุคคลใดบุคคลหนึ่ง 
ท่ีเขาใจเองวากลางเชน  ในการรับประทานอาหาร  คําวาทางสายกลางนั้นเปนอยางไร สังเกต การ


 ๔ ธัญทิพย วิภาพงศศานต, “ศึกษาการดูแลตนเองของผูปวยเบาหวานตามแนวทางอริยสัจ ๔”, 
วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๔), หนา ๙๗.  
 ๕ พระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสตร ฉบับประมวลธรรม, พิมพครั้งที่ ๑๑, 
(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๖), หนา ๑๐๗. 



๑๐๘ 

ฉันภัตรตาหารของพระสงฆผูปฏิบัติดีปฏิบัติชอบ  กอนทานจะฉันภัตรตาหารทานตองมีการ
พิจารณาอาหาร  เพื่อรูประมาณในการบริโภคกอนเสมอ  แตมีขอระวังตรงนี้ รูประมาณในการ
บริโภคแบบทางสายกลางเปนเชนไร  เพราะกิเลสของแตละคนมากนอยตางกัน  ทางสายกลางของ
คนอวน อาจเปนแนวทางของกามสุขัลลิกานุโยค  ซ่ึงคําวาพออาจจะมากเกินไป  และปญหานี้จะ
ไมไดรับการแกไข  ซํ้ารายอาจคิดวาการปฏิบัติตามธรรมน้ีไมไดผล  หรือในทางตรงกันขาม ทาง
สายกลางของคนท่ีคล่ังความผอม อาจเปนแนวทางของอัตตกิลมถานุโยค  และนั่นเปนการทรมาน
รางกายมากจนเกินไป  และแนนอนวา แนวทางนี้อาจเปนไปไมไดเลยสําหรับคนอวน  เพราะ
นอกจากจะเปนการสรางแรงกดดันและบีบเคนจนเกินไปแลว  ยังอาจทําใหรางกายขาดสารอาหาร
กอน  ซ่ึงจะสงผลใหการลดความอวนไมประสบผลสําเร็จเชนเดียวกัน  ดังนั้นเพ่ือความสมดุลยท้ัง
ทางโลกและทางธรรม เพื่อใหการแกไขปญหาความอวนดําเนินไปสูความสําเร็จ ควรมีขั้นตอน
ประยุกตหลักพุทธธรรมในการแกไขปญหาความอวนในตนเอง ๓ ขั้นตอนดังน้ี 

 

 ๔.๒.๑  ขั้นตอนเตรียมความพรอม  
 

 เม่ือผูท่ีมีภาวะของความอวน มีความตองการท่ีจะแกไขปญหา คือลดความอวนของตน
น้ันควรรูวา  ส่ิงท่ีตองเผชิญในขบวนการลดความอวนแตละข้ันตอนนั้น ควรมีการเตรียมตัว เตรียม
ความพรอมของตนเองในดานใดและอยางไรบาง  ซ่ึงจะทําใหการปฏิบัติตนในการลดความอวน
ดําเนินไปสูความสําเร็จอยางราบร่ืน ซ่ึงข้ันตอนเตรียมความพรอมมี ๔ ดานสําคัญคือ 
 

 ๔.๒.๑.๑  การเตรียมจิตใจ  เปนการสรางพลังความเขมแข็งทางจิตใจ ใหมีความ 
ม่ันคง ไมหวั่นไหวที่จะฝาฟนอุปสรรคตางๆ ท่ีจะเกิดข้ึนในการลดความอวน โดยไมยอมแพ ไมยอ
ทอ ดําเนินไปสูจุดมุงหมายตามท่ีไดต้ังใจไว  หลักธรรมที่ใชในดานนี้ควรเปนหลักธรรมในกลุมท่ี
เปนตัวต้ังม่ัน และเตรียมความพรอมทางจิตใจ เพื่อสรางความเขมแข็งของสภาวะทางอารมณ ใหมี
ความมุงม่ันอยางจริงจัง ไมยอทอ คือ 
 

 ก)  อธิษฐาน   เปนหลักธรรมท่ีควรตั้ งไวในใจ  นํามาใช เพื่อ เปนการ
เตรียมพรอมโดย  อันดับแรกน้ัน ควรมีการตั้งจิตอธิษฐาน ต้ังความปรารถนาไวกอน เพื่อเปนการ
วางใจของเรา นั่นคือมีความปรารถนา ท่ีจะทําใหตนเองน้ันมีรูปรางท่ีดี วางจุดหมายแหงการกระทํา
ของตนไวแนนอน และดําเนินตามความปรารถนาน้ันใหสําเร็จอยางจริงจัง โดย สละส่ิงอันเคยชิน
ท้ังหลายท่ีเปนขอผิดพลาดจากอุปสรรคในการลดความอวน ดวยจิตท่ีต้ังม่ันไวดีแลวน้ี จะเปนการ
สรางความแนวแน มุงมั่น  มั่นคงสูความสําเร็จ ในการลดความอวน  
 



๑๐๙ 

 ข) อิทธิบาท ๔ ๖ คือ คุณธรรมของความสําเร็จ  สําหรับผูท่ีตองการลดความ
อวน แตถูกความเกียดครานเขาครอบงํา ทําใหมีอุปสรรค ขัดขวาง ทางจิตใจ ควรใชหลักธรรมนี้ 
เปนการสรางความเพียรภายในจิตใจ เพื่อนําพาไปสูหนทางแหงความสําเร็จในการลดความอวน 
อยางมีความสุข โดยไมลมเลิกลงกลางคัน ซ่ึงเปนการสรางสภาวะทางจิตใจใหมีความเพียรพยายาม 
มุงม่ัน ไมยอตออุปสรรคท่ีจะเกิดขึ้นในระหวางลดความอวน  จะเปนการสรางเสริม ความเขมแข็ง
ทางดานจิตใจ ใหสามารถผาฟนอุปสรรคในการลดความอวนอันเนื่องมาจากจิตใจได  
 

 ๔.๒.๑.๒  การเตรียมรางกาย  กอนท่ีจะลดความอวนควรมีการตรวจเช็คสุขภาพ 
รางกาย จากแพทยผูเชี่ยวชาญ โดยเฉพาะในคนอวนท่ีอวนมากๆ เพื่อหาขอจํากัดของตนเองเพ่ือ
สรางความปลอดภัยตอชีวิต เพราะเนื่องจาก ขอจํากัดทางดานสุขภาพในแตละคนแตกตางกัน ยิ่งมี
ความอวนมาก ยิ่งมีความจําเปนมากในการตรวจเช็คสภาพรางกาย 
 

 ๔.๒.๑.๓  การเตรียมปญญา  โดยการแสวงหาความรู ศึกษาขอมูลตางๆ ในการ
ลดความอวน ตั้งแตเริ่มตนขบวนการ จากสาเหตุของปญหา การปองกันและ การรักษาความอวน 
โดยเฉพาะ ศึกษาหลักพุทธธรรมในการแกไขปญหาในดานตางๆ เพื่อเปนการสรางแนวทางสาย
กลาง สําหรับการปฏิบัติตนสูหนทางในการลดความอวนอยางถูกตอง อยางมีปญญาอันเห็นชอบ
(สัมมาทิฏฐิ) ซ่ึงสัมมาทิฏฐิ ในแตละบุคคลจะเกิดขึ้นจากหลักธรรมท่ีเปนปจจัยใหเกิดมี ๒ หลักคือ  
 ก) กัลยาณมิตร เปนการสรางปญญาท่ีเกิดขึ้น จากภายนอก เปนการแสวงหา
ความรูเขามาสูตน (สุตมญปญญา)  
 ข) โยนิโสมนสิการ เปนปญญาท่ีเกิดข้ึนจากภายใน เปนการคิดพิจารณาหา
เหตุผล ดวยการพิจารณาอยางแยบคาย (จิตตมยปญญา) เพ่ือสรางความเช่ือม่ันท่ีจะดําเนินไปใน
ทิศทางท่ีถูกตอง ใหเหมาะสมกับผูท่ีมีภาวะของความอวนในแตละบุคคล 
 

 ๔.๒.๑.๔  การเตรียมสถานท่ีสิ่งแวดลอม  คือจัดสภาพแวดลอมใหเหมาะสม ท้ัง
ในบาน นอกบาน และท่ีทํางาน โดยพิจารณาจากภาพรวม วาส่ิงใดท่ีเปนปจจัยนําเขาแลวทําให เปน
การเพ่ิมพลังงาน (แคลลอรี่) หรือใชพลังงานนอยกวาท่ีควรจะเปน  นั่นเปนส่ิงท่ีควร ลด ละ เลิก ให
เอาไวไกลๆ ตัว ใหยากตอการคนหา ยากตอการหยิบใช หรือหยิบรับประทานเชน  อาหารท่ีเพิ่ม
ความอวน ในขนมตางๆ  เครื่องดื่มประเภทใหกําลังงานสูง นํ้าหวาน น้ําอัดลม เบียรฯลฯ ไมควรมี
กักตุนเก็บไว  หรือเครื่องอํานวยความสะดวกท้ังหลาย ท่ีทําใหการเคล่ือนไหวรางกายนอยลงเปน
ตน สวนปจจัยนําออก ใหเอาไวใกลๆ ตัว เชนมีสถานท่ีสะดวกตอการใชพลังงาน ในการออกกําลัง


 ๖ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๒๘๗/๒๑๘, ม.ม. (ไทย) ๑๓/๒๔๗/๒๙๒. 



๑๑๐ 

กาย        มีอุปกรณในการออกกําลัง หรือแมกระท่ังเปล่ียนกิจวัตรท่ีใชพลังงานนอย แบบ น่ังๆ 
นอนๆ เปนการเคล่ือนไหวรางกายแบบไมใชเครื่องทุนแรง เชน ถาอยูท่ีบาน ควรทํางานบาน ทํา
ความสะอาด ปด กวาด เช็ด ถู ถาอยูท่ีทํางาน ไมควรน่ังอยูกับท่ีเปนเวลานานๆ ใชการเดินในการ

ติดตอ หรือเพิ่มการเดินข ึ้น ลง บันได ลดการใช ลิฟต (elevator) เปนตน 
 

 ๔.๒.๒  ข้ันตอนปฏิบัติ  
  

 นอกเหนือจากการเตรียมความพรอมใน ๔ ดานแลว ขั้นตอนท่ีมีความสําคัญอีกหน่ึง
ข้ันตอนคือ  ขั้นตอนปฏิบัติ  ซ่ึงมีหัวใจสําคัญอยูท่ี  การลงมือทําเดี๋ยวน้ี งดการผัดวันประกันพรุง
หรือมีขออาง ขอแกตัวใดๆ ท่ีจะเปนการหลอกตนเองใหเกิดการลังเลสงสัย ซ่ึงเปนสิ่งบ่ันทอนความ
ความมุงม่ันในตนเอง  เปรียบเสมือนวา แนวทางที่มีการวางแผนดีแคไหน ก็ไมอาจสําเร็จไดถาไม
ลงมือทํา จากประเด็นในการประยุกตหลักพุทธธรรมสําหรับการแกไขปญหาความอวน ผูวิจัยแบง
ข้ันตอนการปฏิบัติตามสาเหตุของปญหาความอวนในแตละดาน เพ่ือเปนการขยายภาพใหเห็นอยาง
ชัดเจนมากยิ่งข้ึน โดยพิจารณาแยกแยะใหเห็นถึงเหตุและผล และเพ่ือเปนการงายตอวิธีแกไขตาม
เหตุนั้นๆ  ควรหาสาเหตุของตนเองใหพบวาเรามีความอวนจากสาเหตุใด  ซ่ึงผูท่ีมีปญหาความอวน
ในคนหนึ่งๆ นั้นอาจมิไดมีสาเหตุมาจากปญหาความอวนเพียงดานเดียว และอาจจะมีสาเหตุจากใน
ทุกๆ ดานผสมผสานมากนอยแตกตางกัน  ดังนั้นในการแกไขปญหาความอวนของแตละบุคคล ควร
แกไขจากสาเหตุ ท่ีเปนขอบกพรองเดนชัด ของตนเองเปนหลัก แลวหลังจากนั้นจึงคอยๆ แกไข
ปญหาในดานตอไปตามลําดับ  ผูวิจัยขอนําเสนอแนวทางในการประยุกตหลักพุทธธรรมสําหรับ
แกไขปญหาความอวนในตนเอง   ตามลําคับความสําคัญในสาเหตุ ๔ ดานตอไปนี้ 
 
 ก)  การประยุกตหลักพุทธธรรมท่ีแกไขปญหาความอวนอันเนื่องมาจากจิตใจ 

 

 การแกไขปญหาความอวนอันเน่ืองมาจากจิตใจ เปนรากฐานที่สําคัญของการ
เปล่ียนแปลงในการแกไขปญหาในทุกๆ ดาน ผูท่ีมีความอวนในดานนี้ มีสาเหตุของปญหาหลักอยูท่ี  
ภาวะความสมดุลยทางจิตใจบกพรอง  ในหลักอธิจิตตสิกขา สอนใหใชสมาธิเพื่อ เปนการควบคุม
จิตใจ ซ่ึงสาเหตุของความอวนในดานน้ี เปนสาเหตุสําคัญท่ีสุด และมีอิทธิพลในการตัดสินใจวา  
การลดความอวนจะประสบผลสําเร็จหรือไม  และสาเหตุของปญหาความอวนอันเนื่องมาจากจิตใจ
ท่ีพบคือ 
  ๑) ภาวะทางอารมณและจิตใจ  มีบางคนท่ีรับประทานอาหารตามอารมณและ
จิตใจ เชน  กินอาหารเพื่อดับความโกรธแคน กลุมใจ กังวลใจ  บุคคลเหลาน้ีจะรูสึกวาอาหารทําให



๑๑๑ 

ใจสงบ  จึงยึดอาหารไวเปนส่ิงท่ีสรางความสบายใจ ในทางกลับกัน บางคนที่รูสึกเสียใจ กลุมใจ จะ
กินอาหารไมได มีผลทําให เกิดการขาดอาหาร  หรือมีความผิดปกติทางจิตใจ  ทําใหรับประทาน
อาหารมากเชน ความเครียด ทําใหเกิดความอยากอาหารมากข้ึน  
 

 ๒) ความไมสมดุล กับความรูสึกอ่ิม ความหิว ความอยากอาหาร  เม่ือใดท่ีความ
อยากกินเพิ่มขึ้นเม่ือนั้นการบริโภคจะเพ่ิมมากข้ึน ซ่ึงถึงขั้น “กินจุ” ในท่ีสุดจะทําใหเกิดความอวน  

 

 สาเหตุแหลานี้ ในพระพุทธศาสนา เรียกวาเปนอาการของโรคทางใจ  ท่ีเกิดจาก กิเลส 
ตัณหา (ความโลภ ความโกรธ ความหลง) สงผลใหภาวะความสมดุลยทางจิตใจบกพรอง  หลักพุทธ
ธรรมท่ีสามรถแกไขปญหาความอวนอันเนื่องมาจากจิตใจน้ี คือหลักธรรมท่ีใชเปนวิธีรักษาอาการ 
ของโรคทางใจ  ซ่ึงมีดวยกัน ๔ รูปแบบ คือ  ๑) การเจริญวิปสสนากรรมฐาน  ๒) การใชโยนิโส
มนสิการ   ๓) การใชสมาธิบําบัด และ  ๔) การคบหา กัลยาณมิตร โดยเลือกใชวิธีใดวิธีหนึ่งหรือใช
รวมกันได สําหรับหลักพุทธธรรม ท่ีนํามาประยุกตใชเปนแนวทางในการแกไขปญหาความอวน ใน
สาเหตุท้ัง ๒ ขอขางตนน้ัน ผูวิจัยไดนํา หลักพุทธธรรมในบทท่ี ๓ มาวิเคราะห และนําเสนอ เฉพาะ
หลักพุทธธรรมท่ี มีความชัดเจนท่ีเก่ียวของในดานจิตใจโดยตรง โดยเฉพาะหลักธรรมในกลุมท่ีเปน
เปนการสราง     สติ สัมปชัญญะ เพ่ือใหเกิดการ รูเทาทันในสิ่งท่ีมากระทบตอจิตใจเชน   (๑) อินทรีย
สังวร               (๒)  สติปฏฐาน ๔ เปนตน 
     

 ๑)  อินทรียสังวร  หมายถึง การสํารวมอินทรีย คือ ระวังไมใหบาปอกุศลธรรม 
ครอบงําจิตใจ  เมื่อรับรูดวย  ตา  หู  จมูก  ล้ิน กาย  ใจ ซ่ึงจะทําใหมีอารมณมีความคงท่ี แนวแน 
เขมแข็ง เม่ือพบเจอกับเหตุการณท่ีอุปสรรคตอการลดความอวนเชน อาหารที่หนาตาดูหนา
รับประทานสีสันสวยงาม พรอมท้ังกล่ินของอาหารท่ีหอม  กิเลส ตัณหา มักทําใหเกิดการอยาก
รับประทานหากเราไมระมัดระวังกิเลสท่ีจะเขามากระทบ ในท่ีสุดจิตใจจะเร่ิม ไขวเขว ออนแอ 
ทอแท และในท่ีสุด การลดความอวนจะตองพบกับความลมเหลวซํ้าแลวซํ้าเลา 
 ๒)  สติปฏฐาน ๔  การเจริญวิปสสนากรรมฐาน โดยใชหลักในการเจริญ สติปฏ
ฐาน ๔ ตามแนวทางพระพุทธศาสนา เปนการรักษาอาการของโรคทางใจอยางหน่ึง ท่ีสามารถนํามา
มาประยุกตใชตอการดํารงชีวิตของผูคนในยุคปจจุบัน เพื่อเปนการฝกสติ สัมปชัญญะ๗ คือความ
ระลึกไดและความรูตัว เปนการหมั่นสรางสติภายในจิตใจ ใหมีความเปนผูระลึกรู มีความต่ืนตัวอยู
เสมอ  ใชในการรักษา อาการของโรคทางใจ ในคนอวนได  เพราะการมีสติกําหนดในทุกขณะ ยอม
รับรูถึงความเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึ้นในขณะท่ีกําหนดจิต โดยเฉพาะในกรณีท่ี มีสติในการพิจารณาใช


๗ ดูรายละเอียดใน ที.ม. (ไทย) ๑๐/๑๖๐/๑๐๕, สํ.สฬา. (ไทย) ๑๘/๒๕๕/๒๗๗. 



๑๑๒ 

สอยปจจัย ๔ ในเรื่องของอาหาร๘ ขณะบริโภคอาหาร  เม่ือมีสติเปนตัวตั้ง ปญญาจะเกิดข้ึน ครั้นเม่ือ
เกิดภาวะทางอารมณใดๆ เชน  ความโลภ ความโกรธ หรือความหลง ฯลฯ สติของผูนั้นจะรูเทาทัน
ภาวะทางอารมณนั้น ทําใหเกิดการย้ังคิด เกิดการพิจารณาในสิ่งๆ น้ัน และเมื่อนั้นปญญาจะทํา
หนาท่ีโดยการพิจารณาอยางแยบคาย (โยนิโสมนสิการ) ถึงคุณคาท่ีแทจริงของการบริโภคอาหาร 
และจะนํามาซ่ึงการบริโภคอาหารที่พอดี  ดังนั้นการลดความอวน ดวยการเจริญหลักสติปฏฐาน ๔  
จึงเปนหนทางแหงความสําเร็จ สูจุดมุงหมายในการลดความอวน อันเนื่องมาจากจิตใจได 
 หรือใชหลักในการบริหารจิตเพ่ือ เปนการปรับสมดุลยของสภาวะทางอารมณและจิตใจ  
ซ่ึงเปนส่ิงสําคัญท่ีตองปฏิบัติ เพื่อเปนการฝกใหมนุษยทุกคนมีสติ ในการดําเนินชีวิตดวยความไม
ประมาท  ซ่ึงพระพุทธเจาทรงถือหลักปฏิบัติในการบริหารจิตดวยหลักใหญๆ  ๓ ประการ คือ    
“การละเวนความชั่ว การทําความดี และการทําจิตใหบริสุทธ์ิ” ๙ 
 

  (๑) การละเวนช่ัว  คือ การละเวนจากบาปอกุศลท้ังปวง ไดแก การฆาสัตว ลัก
ทรัพย ประพฤติผิดในกาม พูดเพอเจอ พูดสอเสียด พูดคําหยาบ เพงเล็งอยากไดของเขา การมีจิต
พยาบาท มีความเห็นผิด ๑๐ 
  (๒) การทําดี  คือ การทํากุศลใหถึงพรอม ไดแก การละเวนขาดจากการฆา ลัก
ทรัพย ประพฤติผิดในกาม พูดเพอเจอ พูดสอเสียด พูดคําหยาบ เพงเล็งอยากไดของเขา การมีจิต
พยาบาท มีความเห็นผิด๑๑ 
  (๓) การทําจิตใหบริสุทธ์ิ  เกิดขึ้นดวยการทําจิตใหอยูกับปจจุบันกาลทุกขณะ 
และการทําจิตใหวาง  ดังพุทธพจนท่ีวา “ภิกษุท้ังหลาย ไมเศราโศกถึงอดีต ไมคิดถึงอนาคต กําหนด
รูปจจุบัน”๑๒ และทรงมีวิธีในการชําระจิตใหบริสุทธ์ิดวยการหม่ันทําความเพียรในหลายรูปแบบ๑๓ 
เชน การเดินจงกรม การน่ังสมาธิ มีสติในทุกอิริยาบถ ละจากอภิชาคือความมุงรายพยาบาท มุง
ประโยชนเกื้อกูลตอ สรรพสัตว และละจากนิวรณ ๕ เปนตน 
 


๘ อาหารมี ๔ ชนิด (๑) กวฬิงการาหาร(อาหารคือคําขาว) หยาบบาง ละเอียดบาง (๒) ผัสสาหาร

(อาหารคือการสัมผัส) (๓) มโนสัญเจตนาหาร(อาหารคือความจงใจ) (๔)  วิญญาณาหาร(อาหารคือวิญญาณ) 
 ๙ ที.ม. (ไทย) ๑๐/๕๔-๕๗, ขุ.ธ. (ไทย) ๒๕/๒๔-๓๓. 
 ๑๐ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๔๔๐/๔๗๓-๔๗๕. 
 ๑๑ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๔๔๑/๔๗๕-๔๗๘. 
 ๑๒ สํ.ส. (ไทย) ๑๕/๑๐/๑๐. 
 ๑๓ ดูรายละเอียดใน ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๗๕-๗๖/๗๘-๘๑, ม.อุ. (ไทย) ๑๔/๑๐๓/๑๒๔, ม.มู. (ไทย) ๑๒/
๔๑๒/๔๔๙. 



๑๑๓ 

 ดังนั้นการบริหารจิต จึงเปนการสรางใหเกิดสภาวะสมดุลยทางอารมณ  เปนการฝกสติ 
ใหรูเทาทันกิเลศ ตัณหา ท่ีเปนตนสายปลายเหตุ ของโรคทางใจ ท่ีเขามากระทบกับเราไดทุกขณะ
เวลา จึงนับวาการบริหารจิตใหมีสติรูเทาทันกิเลศนั้น  เปนการสกัดก้ันสาเหตุของความอวนตั้งแต
เร่ิมตน การรับประทานอาหารตามอารมณและจิตใจ หรือความไมสมดุล กับความรูสึกอิ่ม ความหิว 
ความอยากอาหาร จะเบาบางลงจนในท่ีสุด จิตของเราจะกลับมาอยูในสภาวะปกติ ซ่ึงเปนการทําให
เราสามารถแกไขปญหาความอวนอันเนื่องมาจากจิตใจได 
 
 ข)  การประยุกตหลักพุทธธรรมท่ีแกไขปญหาความอวนอันเน่ืองมาจากรางกาย 

 

 ผูท่ีมีความอวนอันเน่ืองมาจากรางกายนี้ จะมีสาเหตุของปญหาหลักอยูท่ีภาวะ
ทางดานสุขภาพ ซ่ึงเกิดจากความเปล่ียนแปลงของสภาพรางกายในดานตางๆ เปนภาวะของรางกาย
ในผูท่ีมีความอวนไมสามารถเปนคนกําหนดหรือควบคุมไดดวยตนเองเชน กรรมพันธุ เพศ อายุ 
และบางคร้ัง เปนผลท่ีเกิดขึ้นจากความผิดปกติในระบบการทํางานของรางกาย เชน การเกิดโรคท่ี
ทําใหอวนบางโรค ซ่ึงเกิดจากการรับประทานส่ิงท่ีเปนพิษตอรางกายที่ถูกปะปนมากับอาหารสะสม
อยูในรางกายจนทําใหเกิดโรคท่ีสงผลใหเราอวนเชน  จากยาลูกกลอน หรือยาชุด  กรณีนี้เราสามารถ
ควบคุมไดดวยตนเองแตละเลยไมไดใหความสําคัญ  ซ่ึงภาวะทางดานรางกายเหลานี้ จะสงผลทําให
เปนคนอวนงาย จนในท่ีสุดจะกอใหเกิดเปนโรคอวนได  ซ่ึงสาเหตุของความอวนอันเนื่องมาจาก
รางกายที่พบมีดังนี้ 
 

 ๑)  กรรมพันธุ  โดยเฉพาะถา บิดาหรือมารดา เปนคนอวนท้ังคู ลูกจะมีโอกาสอวน
ถึง รอยละ ๘๐  แตถาบิดาหรือมารดาคนใดคนหน่ึงท่ีอวน  ลูกจะมีโอกาสอวนถึงรอยละ ๔๐ ๑๔ 
ดังนั้นถาไมอยากใหบุตรเกิดมา มีโอกาสเสียงตอโรคอวน ควรเลือกคูครองท่ีมีความเสียงในการเกิด
โรคอวนนอย 
 ๒)  เพศ  ผูหญิงสามารถอวนไดงายกวาผูชาย อีกท้ังผูหญิงจะตองตั้งครรภทําให
นํ้าหนักตัวมากข้ึน  เพราะตองรับประทานอาหารมากข้ึนเพื่อบํารุงรางกายและทารกในครรภ  ทําให
หลังคลอดบุตรแลวลดนํ้าหนักลงไดยาก 

 ๓)  อายุ (Age)  เมื่ออายุมากข้ึน โอกาสท่ีอวนจะเพิ่มขึ้น ท้ังผูชายและผูหญิง ซ่ึงอาจ
เกิดจากการใชพลังงานนอยลง 


 ๑๔ ดูรายละเอียดใน วิกิพีเดียสารานุกรมเสรี, โรคอวน, [ออนไลน], แหลงที่มา : http://www 
wikipedia.com [๑๙ ธันวาคม ๒๕๕๔]. 



๑๑๔ 

 ๔) ความผิดปกติจากทางรางกาย  เชน ความผิดปกติท่ีสมองสวนฮัยโปธารามัสทําให
การควบคุมการกินอาหารผิดปกติ  ความผิดปกติของระบบการทํางานในรางกายเชน กระบวนการ
ทางเคมีท่ีเกิดข้ึนในรางกาย ท่ีมีอัตราการเปล่ียนแปลงทางเคมีภายในรางกาย ทําใหระบบการเผา

ผลาญของอาหารในรางกาย (metabolism) ต่ําเกินไป และระบบดูดซึมอาหารของรางกายทํางาน
อยางไมมีประสิทธิภาพ ทําใหรางกายดูดซึมสารอาหารเขาไปใชไดอยางไมเต็มท่ี   
 ๕) โรค การเกิดโรคตางๆ เชน โรคของตอมไรทออยาง ตอมธัยลอยด  ถาตอมมีการ
ผลิตฮอรโมนนอยกวาปกติจะทําใหรางกายสะสมไขมันไวมากทําใหเกิดการอวน เนื่องจากรางกาย

เผาผลาญอาหารนอยลงเชน  ในโรค คุชชิง(Cushing) ท่ีรางกายจะสรางฮอรโมน คอรติซอล 
(cortisol) มากทําใหรางกายมีการสะสมไขมัน ฮอรโมนนี้อาจจะมาจากรางกายสราง ขึ้นเนื่องจากเนื้อ
งอกตอมหมวกไต๑๕หรือจากลูกกลอน ยาแกหอบ หรือยาชุด   
 ๖) ยา  ในผูปวยบางโรค จะไดรับฮอรโมน สเตียรอยดเปนเวลานาน อาจทําใหอวน 
และในผูหญิงท่ีฉีดยาหรือใชยาคุมกําเนิด จะทําใหอวนได ๑๖ ยาบางชนิดทําใหความอยากอาหารเพิ่ม

เชน ยาคุมกําเนิด ยาแกโรคซึมเศรา (Tricyclic antidepressant, phenothiazine) ยาลดความดัน 
(beta-block) 
  

 สาเหตุของปญหาความอวนอันเนื่องมาจากรางกาย  เมื่อพิจารณาแลวจะพบวาสาเหตุ
ในดานนี้แบงเปน ๒ หัวขอคือ  ๑) สาเหตุท่ีผูท่ีมีความอวนไมสามารถแกไขไดเชน  กรรมพันธุ  เพศ 
หรืออายุ และสาเหตุท่ีสามารถแกไขไดเชน  ความผิดปกติจากทางรางกาย โรค หรือยา เปนตน  
ดังนั้นวิธีในการแกไขจึงแบงออกเปนสองสวน ซ่ึงสาเหตุของปญหาความอวนอันเนื่องมาจาก
รางกายที่ไมสามารถแกไขได มีหลักธรรมซ่ึงใชเปนการปรับแนวความคิด อันเกิดขึ้นจากท้ังความ
ผิดปกติของรางกายและความเปนปกติของรางกายที่ดําเนินไปตามกฎธรรมชาติ ตามที่ไดเกิดขึ้นแลว 
ผูวิจัยจึงไดรวบรวมหลักธรรมท่ีหลักธรรมแกไขปญหาความอวนอันเนื่องมาจากรางกาย ดังนี้                 
(๑) กฎแหงกรรม  (๒) สติปฏฐาน ๔  ดังนี้ 
 


๑๕ ดูรายละเอียดใน พ.ญ.จันทฑิตา  พฤกษานานนท, อวนอันตราย ไมอวนเอาเทาไร, [ออนไลน], 

แหลงท่ีมา : http://www.clinicdek.com/index.php?option=com_content&task=view&id=310&Itemid=50&limit 
=1&limitstart=2 [๑๒ พ.ค. ๒๐๐๘]. 
 ๑๖ ดูรายละเอียดใน วิกิพีเดีย สารานุกรมเสรี, โรคอวน, [ออนไลน], http://www.wikipedia.com [๑๙ 
ธันวาคม ๒๕๕๔].  



๑๑๕ 

 ๑) กฎแหงกรรม  เปนการพิจารณาปญหาท่ีเกิดขึ้นดวยความเปนจริงและยอมรับใน
ส่ิงท่ีมันเปนไปตามกฎเกณฑของธรรมชาติ คือเปนการจัดการปญหาอยางปลอยวาง ในดานท่ีคน
อวนไมสามารถกลับไปแกไข เปล่ียนแปลงไดเชน  กรรมพันธุหรือพันธุกรรม เพศ อายุ ฯลฯ ในเม่ือ
ส่ิงเหลาน้ีเกิดขึ้นแลวและคงยังเกิดขึ้นตอไป  ตัวเราเองไมสามารถกลับไปแกไขปญหาทางดานนี้  
เราจึงควรตองทําความเขาใจและยอมรับในส่ิงท่ีเกิดขึ้น เพียงแตวาส่ิงท่ีเกิดข้ึนน้ีเปนเพียงอุปสรรค  
ท่ีมาในอีกหน่ึงรูปแบบเทานั้น ซ่ึงอาจจะทําใหการลดความอวนของตนเองมีความยากมากกวาปกติ  
ดังนั้นปญหาในดานนี้เราไมควรเขาไปแกไขอะไร  เพราะเปนการเสียเวลาโดยเปลาประโยชน ซ่ึง
อาจทําใหเรามิไดเร่ิมลดความอวนเสียที  

 

 ๒) สติปฏฐาน ๔ เปนหลักในการเจริญวิปสสนากรรมฐานท่ีสําคัญ ท่ีทําใหสภาวะ
รางกายและจิตใจพัฒนาข้ึนมาอยูในระดับท่ีสมดุลย ซ่ึงเปนการสรางพลังความเขมแข็งท้ังทาง
รางกายและจิตใจ การเจริญสติปฏฐาน ๔ จึงสามารถชวยใหระบบการทํางานของรางกายดีข้ึน อาจ
สงผลทําใหโรคบรรเทาลงได เชนโรคที่เกิดจากความผิดปกติจากทางรางกาย  ทําใหการควบคุมการ

กินอาหารผิดปกติ  ทําใหระบบการเผาผลาญของอาหารในรางกาย (metabolism) ดีขึ้น และระบบ
ดูดซึมอาหารของรางกายทํางานอยางมีประสิทธิภาพ ทําใหรางกายดูดซึมสารอาหารเขาไปใชได
อยางเต็มท่ี  ซึ่งจะสงผลใหปญหาความอวนอันเนื่องมาจากรางกายคล่ีคลายลงได 
 

 สําหรับในสวน ๒)  สาเหตุของปญหาความอวนอันเนื่องมาจากรางกาย ท่ีสามารถ
แกไขไดเชน  ความผิดปกติในระบบการทํางานของรางกาย  การเปนโรคตางๆ ใหใชวิธีการรักษา
ของแพทยแผนปจจุบันเขาชวยเชน  สวนของการตรวจรางกาย หรือการใหยา และในสวนท่ีสามารถ
แกไขไดเองคือ  การปรับเปล่ียนพฤติกรรมการดําเนินชีวิตเชน การรับประทานอาหาร การออก
กําลังกาย การปรับสมดุลทางอารมณ  ส่ิงเหลานี้จะเปนแนวทางท่ีทําใหรางกายเกิดภาวะสมดุลย 
สงผลทําใหสุขภาพรางกายแข็งแรง ระบบการทํางานในรางกายกลับสูสภาวะปกติไดเชน การ
รับประทานอาหาร การออกกําลังกาย และการปรับสมดุลทางอารมณ ท่ีผูวิจัยไดอธิบายไวในหัวขอ
ตอไป 
 

 ค)  การประยุกตหลักพุทธธรรมท่ีแกไขปญหาความอวนอันเนื่องมาจากพฤติกรรม 
 

 ผูท่ีมีความอวนอันเนื่องมาจากพฤติกรรมนี้ จะมีสาเหตุของปญหาหลักอยูท่ี รูปแบบ
พฤติกรรมในการดํารงชีวิตประจําวันผิดปกติ ไมเปนไปเพื่อสนับสนุนแนวทางในการลดความอวน
เชน  พฤติกรรมการรับประทานอาหารที่มากเกิน ขาดระเบียบวินัย  การไมออกกําลังกาย  การนอน
หลับและการพักผอนไมเพียงพอ ฯลฯ  ซ่ึงพฤติกรรมที่ผิดปกติเหลานี้ จะสงผลทําใหมีน้ําหนักเกิน 



๑๑๖ 

จนในท่ีสุดจะกอใหเกิดเปนโรคอวนได  ในหลักอธิสีลสิกขา สอนใหใช ศีล เขาควบคุม พฤติกรรม
ควบคุมความประพฤติ  ซ่ึงสาเหตุของความอวนอันเนื่องมาจากพฤติกรรมท่ีพบมีดังนี้ 
 

 ๑) นิสัยจากการรับประทานอาหาร (Food, Nutrition and Eating Habits) คนท่ีมี
นิสัยการรับประทานอาหารไมดี ไมมีวินัยในการรับประทานอาหาร หรือท่ีเรียกกันวา กินจุบจิบไม
เปนเวลา จะทําใหอวนขึ้นได หรือการรับประทานอาหารที่ใหพลังงานสูงเปนประจํา จะใหน้ําหนัก
เกินเชน อาหารประเภทคารโบไฮเดรด และไขมันมากเกิน การรับประทานอาหารมากเกินความ
ตองการ โดยไมไดสมดุลอาหาร ท่ีไมสมดุลคืออาหารท่ีประกอบดวย ไขมันและน้ําตาลสูง มีใย
อาหารนอย 
 ๒) การไมออกกําลังกาย  ถารับประทานอาหารท่ีมากเกินพอดี  แตมีการออกกําลัง
กายบาง  อาจทําใหยืดเวลาความอวน  แตถารับประทานอาหารท่ีมากเกินพอดีแลวนั่งๆ นอนๆ โดยไร
ซ่ึงการยืดเสนยืดสาย  ในไมชาจะเกิดการสะสมไขมันในรางกายและเปนโรคอวนในท่ีสุด  
 ๓) การนอนหลับและพักผอนไมเพียงพอ  มีผลตอฮอรโมนในรางกายท่ีควบคุม
ความอยากอาหารของรางกาย  

 

 สาเหตุของความอวนอันเนื่องมาจากพฤติกรรมเหลาน้ี  เปนรูปแบบในการดํารงชีวิต
ประจําวันท่ีสําคัญ  ซ่ึงสงผลตอการกําหนดความอวนในแตละบุคคลมาก นอยแตกตางกันตามความ
ประพฤติ การปฏิบัติตนใหสอดคลองกับวิธีการลดความอวน  ซ่ึงหลักพุทธธรรมท่ีใชในการ
ประยุกตแกไขปญหาความอวนอันเนื่องมาจากพฤติกรรมน้ี ควรเปนหลักธรรมท่ีจะนําไปใชในการ
ปฏิบัติตน เพราะผูท่ีมีความอวนในดานน้ี จะมีปญหาหลักท่ีรูปแบบพฤติกรรมในการดํารงชีวิต
ประจําวันผิดปกติ  ซ่ึงในพระพุทธศาสนามีรูปแบบในการปฏิบัติท่ีจะทําใหเกิด ความประพฤติอันดี
งาม ท่ีรวมเรียกวา ศิล โดยเฉพาะใน ปจจัยสันนิสิตศีล ซึ่งเปนศีลท่ีเก่ียวของกับการใชสอยปจจัย ๔ 
ซ่ึงใหความสําคัญในเร่ือง การพิจารณาในการรับประทานอาหารเปนหลัก  ผูวิจัยขอยกตัวอยาง หลัก
พุทธธรรม ท่ีสามารถนํามาประยุกตใชในการปฏิบัติของผูท่ีมีความอวนอันเนื่องมาจากพฤติกรรม
เชน  ๑) วิกาลโภชนา   ๒) โภชเนมัตตัญุตา   ๓) อาหาเรปฏิกูลสัญญา   ๔) สติปฏฐาน ๔   เปนตน 
 

 ๑)  วิกาลโภชนา  การงดเวนจากการบริโภคอาหารในยามวิกาล  สามารถนํามา
ประยุกตใชเปนขอปฏิบัติ  เพื่อไมใหรับประทานอาหารในเวลาวิกาล จะทําใหรางกายไมเก็บสะสม
พลังงานจากอาหารในมื้อเย็น  เปนขอปฏิบัติท่ีสามารถนํามาใชเกี่ยวกับการรูจักประมาณในการ
บริโภคท่ีสําคัญในรูปแบบหนึ่ง  การเปนผูท่ีรูจักความพอดีในการบริโภค  จะทําใหเราจะสามารถ
แกไขปญหาความอวนอันเนื่องมาจากพฤติกรรมได   



๑๑๗ 

 เหมาะสําหรับ ฝกคนอวนท่ีมีนิสัยการรับประทานอาหารที่ไมดี  โดยสาเหตุหลัก
คือรับประทานอาหารมากเกินความจําเปนของรางกาย  ขาดระเบียบวินัยในการรับประทานอาหาร  
เชน  การ กินจุบจิบ รับประทานอาหารไมเปนเวลา 
 

 ๒)  โภชเนมัตตัญุตา  คือการรูจักประมาณในการบริโภค โดยใชสติ ปญญา
พิจารณาอยางแยบคาย (โยนิโสมนสิการ) วาวัตถุประสงคท่ีสําคัญอยางแทจริง ในการรับประทาน
อาหารน้ันเปนไปเพ่ืออะไร  เม่ือมีการพิจารณาในอาหาร เราจะรูวาส่ิงใดคือคุณคาแทจริงของอาหาร 
และส่ิงใดคือคุณคาเทียม รูวาตองบริโภคแคไหนและอยางไร รวมไปจนถึงอาหารชนิดไหนท่ีทาน
แลวมีประโยชนตอรางกาย และรวมถึงการพิจารณาในการเลือกซื้ออาหารเพื่อมารับประทานดวย
เชน  พิจารณาเลือกประเภท จํานวนปริมาณของอาหาร และวิธีประกอบอาหาร ท่ีจะไมเปนไปเพ่ือ
การสงเสริมความอวน เปนตน  
 เหมาะสําหรับ  ผูท่ีมีความอวนอันเนื่องมาจากพฤติกรรมการรับประทานอาหาร 
ท่ีไมไดเปนไปเพื่อ การยังชีพเทาน้ัน 
 

 โดยพิจารณา คํานวณปริมาณของอาหารที่เราจะรับประทาน เปรียบเทียบเสมือน 
นํ้ามันสําหรับหยอดเพลา ผาปดแผล  และเนื้อของบุตร๑๗  การหยอดน้ํามันสําหรับใสเพลา ปริมาณ
ของนํ้ามันท่ีหยอด เพียงเพ่ือใหลอหมุนไดสะดวก หากหยอดน้ํามันมากเกินไป  น้ํามันตองจะไหล
เย้ิม ในสวนท่ีไหลเกินความตองการน้ัน นอกจากจะไมเกิดประโยชนอันใด ยังเปนการส้ินเปลือง
โดยเปลาประโยชน และยังเกิดโทษตอเพลาน้ัน คือยากตอการรักษาและทําความสะอาด  หรือ
เปรียบอาหารวาเปนดัง เน้ือของบุตร ท่ีตองกลํ้ากลืนฝนกินเพียงเพ่ือใหมีชีวิตรอด ในการขามทาง
กันดารเทาน้ัน หรือหยุดรับประทานกอนอิ่มประมาณ ๔-๕ คําแลวด่ืมนํ้าตามจะรูสึกอ่ิมแบบพอดี๑๘ 

 

 ๓)  อาหาเรปฏิกูลสัญญา๑๙  การกําหนดพิจารณาความ เปนปฏิกูลในอาหารโดย
อาการ ๑๐๒๐  มา ประยุกตใชเพื่อแกไขปญหาความอวนอันเนื่องมาจากพฤติกรรม เปนวิธีท่ีปฏิบัติ 


 ๑๗ ขุ.ม. (ไทย) ๒๙/๑๙๙/๕๘๕, สํ.นิ. (ไทย) ๑๖/๖๓/๑๒๐, ดูเพ่ิมเติมใน พระพุทธโฆสเถระ, คัมภีรวิ
สุทธิมรรค, แปลและเรียบเรียงโดย สมเด็จพระพุฒาจารย (อาจ อาสภมหาเถร), หนา ๖๓-๖๔. 
 ๑๘ ดูรายละเอียดใน ขุ.เถร. (ไทย) ๒๖/๙๘๓/๕๐๐.  
 ๑๙ ดูรายละเอียดใน พระพุทธโฆสเถระ, คัมภีรวิสุทธิมรรค, แปลและเรียบเรียงโดย สมเด็จพระพุฒา
จารย (อาจ อาสภมหาเถร), หนา ๖๐๙-๖๑๗. 
 ๒๐ พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน ฉบับประมวลศัพท, หนา ๓๕๕. 



๑๑๘ 

ในดานการบริโภคอาหารอีกหลักธรรมหนึ่ง ซ่ึงใชพิจารณาในอาหาร  ใหเราเห็นสภาวะท่ีแทจริง
ของอาหารท่ีเรารับประทาน  เห็นคุณคาและความจําเปนในการรับประทานอาหาร   
 เหมาะสําหรับ ในคนอวนท่ีชอบรับประทานอาหารเพราะติดในรดชาติบาง 
เพราะรูปลักษณของอาหารบาง เม่ือคนอวนมีการพิจารณาตาม หลักอาหาเรปฏิกูลสัญญา อยูบอยๆ 
อยางนั้นแลวจะทํา ใหเกิดการเบ่ือหนาย๒๑  เพ่ือคลายกําหนัด เพื่อดับ เพื่อสงบระงับ จึงทําใหเรา
สามารถลดความอวนได 
 

 หลักการบริโภคอาหารตามแนวพุทธนั้น ๓ ขอขางตนนั้นเปนการบริโภคอาหารดวย
ทางสายกลาง คือทางแหงความพอดี  เปนขอปฏิบัติท่ีบูรณาการ ท่ีศีล สมาธิ  ปญญา  ท้ังพฤติกรรม 
จิตใจ และปญญาท่ีถูกตอง เชน เมื่อเรารับประทานดวยปญญา พิจารณาอาหารตามความเปนจริง 
ความพอดีในการรับประทานยอมเกิดข้ึน  การรับประทานอาหารจึงมีความสมดุลย  พอเพียงตอ
ความตองการของรางกาย จึง เปนการแกไขปญหาความอวนอันเนื่องมาจากพฤติกรรมได 
 

 ๔)  สติปฏฐาน ๔  คือท่ีต้ังของสติ การตั้งสติกําหนดพิจารณาส่ิงท้ังหลายใหรู
เห็นตามความเปนจริง คือ ตามท่ีสิ่งน้ันๆ มันเปนของมัน๒๒ โดยเฉพาะในดานรางกายกับจิตใจ 
 การนําสติปฏฐาน ๔ มาประยุกตใชตอการดํารงชีวิตของผูคนในยุคปจจุบัน เพ่ือเปน
การฝกใหเกิดสติ สัมปชัญญะ๒๓ คือความระลึกไดและความรูตัว  โดยเฉพาะในกรณีท่ี มีสติในการ
พิจารณาใชสอยปจจัย ๔ ในเร่ืองของการบริโภคอาหาร ในชวงกอนบริโภค  ขณะบริโภค  และหลัง
การบริโภค อาหาร ซ่ึงจะทําใหผูพิจารณาเห็นคุณคา ท่ีแทจริงของการบริโภคอาหารนั้น จะทําให
เกิดการบริโภคท่ีพอดี   ซึ่งในการลดความอวนใหประสบผลสําเร็จ มีองคประกอบหลายสวนท่ีเรา
ตองปฏิบัติในการดําเนินชีวิตประจําวัน เพื่อเปนการมีสติต้ังมั่น รู ตัวท่ัวพรอม เพื่อจะไปถึง
จุดมุงหมายคือ การลดความอวนอยางยั่งยืน สําหรับผูท่ีมีความอวน จําเปนตองใช สติ สัมปชัญญะ 
ในการดําเนินชีวิตท่ีมีความสําคัญตอการลดความอวนใน ๓ ดานตอไปนี้  
 

 (ก)  การรับประทานอาหาร  พฤติกรรมของผูท่ีมีความอวนตอการรับประทาน
อาหารน้ัน มักจะเผลอ หลงลืมสติ ไมมีสติยั้งคิด ในการพิจารณาอาหาร ทําใหรับประทานอาหารใน
ปริมาณมาก  หรือ รับประทานอาหารตามความอยาก ตามใจกิเลส ตันหา ซ่ึงเปนการรับประทาน


๒๑ ดูรายละเอียดใน องฺ.ปฺจก. (ไทย) ๒๒/๖๘//๑๗๗. 

 ๒๒ ดูรายละเอียดใน ที.ม. (ไทย) ๑๐/๓๗๓/๓๐๑-๓๓๘, ม.มู. (ไทย) ๑๒/๑๐๕/๑๐๑, สํ.ม. (ไทย) ๑๙/
๓๖๗/๒๑๐-๒๑๑, อภิ.วิ.(ไทย) ๓๕/๓๕๕-๓๘๙/๓๐๖-๓๒๗. 
 ๒๓ ดูรายละเอียดใน ที.ม. (ไทย) ๑๐/๑๖๐/๑๐๕, สํ.สฬา. (ไทย) ๑๘/๒๕๕/๒๗๗. 



๑๑๙ 

โดยไมเลือกประเภท  ชนิดและเปนประเภทอาหารท่ีใหคาพลังงานสูง  เพราะออนไหวตอผัสสะ 
(รูป เสียง กล่ิน รส โผฏฐัพพะ ธรรมารมณ) คือการรับรูทางทวารตางๆ เม่ือมีอาหารมากระทบตอ อา
ยะตะนะแลว ความย่ัวยวนของกิเลส ตัณหา จะเกิดขึ้นอยางรวดเร็ว จึงจําเปนอยางย่ิงท่ีตองใชสติ 
ตามดูรูเทาทัน กิเลส ตัณหาเหลานั้น และใชสติพิจารณาอาหารกอนบริโภคในทุกๆ ครั้ง เพื่อเปน
หนทางในการแกปญหาความอวนท่ีตนเหตุ 
 การมีสติ สัมปชัญญะน้ี นํามาใชในเร่ืองของหลักการรับประทานอาหาร ท่ีปรากฏ
ในโทณปากสูตร ในกรณีตัวอยางของพระเจาปเสนธิโกศลนี้ สามารถนํามาใชในการเตือน สติ 
ใหกับผูท่ีตองการลดความอวน โดยใหคนท่ีเรารวมรับประทานอาหารดวย ไมวาจะเปนคนใน
ครอบครัว ญาติ พี่ นองหรือ เพื่อน คอยชวยเตือนสติ กอนท่ีเราจะรับประทานอาหาร หรือถา
รับประทานอาหารคนเดียว เราสามารถท่ีจะใช กระดาษเขียนขอความเตือนความจําแปะติดไว  ในท่ี
ท่ีเราสามารถมองเห็นในระหวางการรับประทานอาหาร เพ่ือเตือนสติตัวเองทุกครั้งกอนตักอาหาร
รับประทานได 
 วิธีรับประทานอยางมีสติ ควรปฏิบัติคือ เม่ือมีรับรูในอาหารจากทวารท้ัง ๖ เชน
เห็นอาหาร ใหพิจารณาเปนแคการเห็น เห็นอะไร ก็สักแตเห็น ไมตองปรุงแตง วามันคืออะไร อรอย
ไหม มันนากิน ฯลฯ  ถาไดกล่ินอะไรก็สักแตวาไดกล่ิน ไมตองปรุงแตงวาน่ีเปนกล่ินของอะไร 
กล่ินหอม หรือเหม็นอยางไร  ไดยินอะไรก็สักแตวาไดยิน ไมตองปรุงแตงวา ไดยินเสียงอะไร  เขา
พูดอะไร เปนตน  คร้ันเม่ือตักอาหารเขาปากล้ินสัมผัสกับอาหารก็สักแตวาสัมผัส  แค รับรูวา เย็น 
รอน ออน แข็ง ไมตองปรุงแตงวา นี่เปนรสของอะไร  อรอยหรือไม และในเวลาเค้ียวอาหารควร
เค้ียวอยางชาๆ คอยๆ เคียว ดูการเคล่ือนไหวของรางกาย อวัยวะที่ใชในการเค้ียว  ดูเทานั้นไมตอง
ปรุงแตง อยูกับอาหารในปากเทาน้ัน  เม่ือปฏิบัติเชนนี้ กิเลสท้ังหลายจะคอยๆ ลดนอยลง ความรูสึก
ในการอิ่มจะแสดงออกมาอยางชัดเจน ถาหม่ันฝกปฏิบัติอยางตอเน่ือง การรับประทานดวนกิเลส
จะจะหมดไป การลดความอวนจึงเปนผลสําเร็จ 
 (ข)  การออกกําลังกาย  พฤติกรรมของผูท่ีมีความอวนตอการออกกําลังกายน้ัน 
ในชีวิตประจําวัน มักจะไมคอยมีกิจกรรมท่ีตองสูญเสียคาพลังงาน  มีการเคล่ือนไหวรางกายนอย 
และมักจะมีขออางสารพัด  ในการท่ีจะหลีกเล่ียงการออกกําลังกาย ไมวาจะเปนเหนื่อยจนรูสึก
ทอถอย หรือเกียดคราน  หรือไมวาจะดวยเหตุและผลอันใดก็ตาม  เราควรมีสติ รูเทาทัน กิเลส ตัน
หา อุปาทาน ตัวท่ีจะเปนส่ิงกีดขวาง ตอการออกกําลังกายเพ่ือลดความอวนเหลาน้ัน แลวใชสติ
พิจารณา ถึงประโยชนของการออกกําลังกาย ใชสติเลือกการออกกําลังกายใหเหมาะสมกับตัวเอง 
และใชสติในการออกกําลังกายดวยความระมัดระวังตออุบัติเหตุ หรืออันตรายอันท่ีจะเกิดข้ึนใน
ระหวางออกกําลังกาย 



๑๒๐ 

 (ค)  การปรับสมดุลยทางดานอารมณ การลดความอวนยอมสงผลตอสภาวะ
จิตใจทั้งทางตรงและทางออม เพราะเม่ือลดความอวนสภาพทางอารมณของผูลดจะมีอารมณ
แปรปรวน ไมม่ันคง  ซ่ึงสาเหตุเกิดจากองคประกอบในหลายสวนเชน การพักผอนไมเพียงพอ  การ
นอนหลับไมเปนเวลา  ทําใหเกิดความเครียด จึงทําใหกลายเปนคนเจาอารมณ ขี้หงุดหงิด หรือ เกิด
การทอแทหมดเร่ียวแรงและกําลังใจท่ีจะผาฟนตออุปสรรค ทําใหมีอารมณทางดานลบสะสม เพราะ
ตองใชความอดทนสูงและมีความทรมาน  จากการลดจํานวนอาหารลง  การเจริญวิปสสนา
กรรมฐาน  ดวยหลักสติปฏฐาน ๔ จะเปนการหม่ันฝกฝนการใชสติ ในการรับรูภาวะ การ
เปล่ียนแปลงทางอารมณน้ันๆ อยางรูเทาทัน เมื่อฝกรับรูอารมณเหลานั้นแลว สติ สัมปชัญญะ จะมี
การพัฒนา ทําการปรับภาวะทางอารมณใหเกิดความสมดุลย จึงเปนการบริหารจิตสูสภาวะปกติให
พนจากความเคียด เพ่ือท่ีจะทําใหอารมณของเราไมเปนอุปสรรคตอการลดความอวน แลวใชสติ 
พัฒนาอารมณนั้นใหสูงขึ้น เกิดพลังทางดานบวก สูการมีอารมณแจมใส มีความสุขตอการลดความ
อวน จึงทําใหการลดความอวนประสลผลสําเร็จอยางย่ังยืน 
 
 ดังน้ันในการลดความอวน ดวยหลักธรรมของการฝกสติ คือ สติปฏฐาน ๔ จึงเปน
ปฏิบัติเพ่ือสรางสต ิสัมปชัญญะ ใหมีการเปล่ียนแปลงทางพฤติกรรมท่ีไมถูกตองจากความเคยชิน ท่ี
เปนอุปสรรคตอการลดความอวน ใหมีพฤติกรรมใหมท่ีมีความเปนผูระลึกรู มีความต่ืนตัวอยูเสมอ 
ซ่ึงตองปฏิบัติใหเปนความเคยชินแบบใหมท่ีเปนคุณตอการลดความอวน จึงเปนหนทางแหง
ความสําเร็จ สูจุดมุงหมายในการลดความอวนอันเนื่องมาจากพฤติกรรมได 
  
 ง)  การประยุกตหลักพุทธธรรมท่ีแกไขปญหาความอวนอันเนื่องมาจากสังคม 
  

 ผูท่ีมีความอวนอันเนื่องมาจากสังคมน้ี  เปนปญหาความอวนท่ีสืบเนื่องมาจาก
ทางดานจิตใจ และทางดานพฤติกรรม ซึ่งสงผลใหเกิดขึ้นในภาพรวมของสังคม โดยท่ีสาเหตุของ
ปญหาความอวนในดานนี้ เปนองคประกอบภายนอก มาจากส่ิงแวดลอมทางสังคม ท่ีไดมีการ
เปล่ียนแปลงแบบใหม ซ่ึงมีรูปแบบการดําเนินชีวิต ท่ียึดติดกับกระแสบริโภคนิยม  มีความเช่ือ  มี
คานิยม  เก่ียวกับวัฒนธรรมการดํารงชีวิตท่ีไมถูกตอง โดยเฉพาะวัฒนธรรมในการบริโภค เชน การ
นิยมเล้ียงใหเด็กๆ มีรางกาย  อวนทวน สมบูรณ  หรือการนิยมรับประทานอาหาร ท่ีมีแคลอรีสูงเชน 
ท่ีมีแคลอรีสูง อาหารจําพวกแปง อาหารที่มีไขมันสูง อาหารรสหวาน ในอาหารท่ีไดรับอิทธิพล จาก
กระแสการบริโภค ของวัฒนธรรมตะวันตก ซ่ึงเปนผลลัพธ จากการเปล่ียนแปลงดานเทคโนโลยี
และเศรษฐกิจ ท่ีมีเครื่องอํานวยความสะดวกมากมาย  มีชองทางการส่ือสาร การโฆษณา ท่ีท่ัวถึง 
 



๑๒๑ 

 หากผูท่ีมีภาวะของความอวนมีรูปแบบการดํารงชีวิต ท่ีเปนตัวสงเสริมความอวนและ
ไมเขาใจสาเหตุท่ีแทจริงของโรค  ไมทําความเขาใจกับโรคท่ีเปนอยู  อาจตกเปนเหย่ือของกลุม
บุคคลผูแสวงหาความม่ังคั่งของตน ซ่ึงถูกชักจูงใหแกปญหาแบบผิดๆ ดวยความรูเทาไมถึงการณ  
จากการหลงผิด ในการเช่ือสื่อ  การโฆษณาขายสินคาและผลิตภัณฑหรือบริการท่ีมาในรูปแบบ
ตางๆ  เพ่ือตอบสนองความตองการในการลดความอวน  หรือซํ้ารายหากเจอกับผูใหการรักษาแบบ
ท่ีเห็นแกประโยชนสวนตน เห็นแกผลทางธุรกิจการคา มากกวาการรักษาท่ีมีจรรยาบรรณ  ประกอบ
กับผูบริโภคในยุคนี้ ไมมีภูมิคุมกันทางดานจิตใจเพราะหางไกลศีลธรรม  จึงมีจุดยืนท่ีไมเขมแข็ง 
งายตอการชักจูงใหเปล่ียนแปลงพฤติกรรมในการดําเนินชีวิตของตนอีกดวย  การเปล่ียนแปลงทาง
สังคมท้ังองคประกอบภายนอกและภายในนี้ สงผลใหระดับ คุณธรรมและจริยธรรม ของคนใน
สังคมลดนอยลง อันเปนผลทําใหแนวโนมของประชากรคนอวนในสังคมไทย เพิ่มขึ้นอยางตอเน่ือง 
ซ่ึงสาเหตุของความอวนอันเนื่องมาจากสังคมที่พบมีดังนี้ 
 

 ๑) ภาวะเศรษฐกิจและสังคม (Socio-Economic-Culture) ๒๔ การเปล่ียนแปลง
อยางรวดเร็ว ของภาวะเศรษฐกิจและสังคมของประเทศ รวมกับการหล่ังไหลของกระแสวัฒนธรรม
ตะวันตก สงผลใหแบบแผนการดําเนินชีวิตของประชาชนเปลี่ยนแปลงไป  โดยเฉพาะวัฒนธรรม
การบริโภคอาหาร ท่ีไดรับอิทธิพลจากกระแสของวัฒนธรรมตะวันตก จําพวกอาหารขยะ  ท่ีมี
แคลอรีสูง อาหารจําพวกแปง อาหารท่ีมีไขมันสูง อาหารรสหวาน   
 

 ๒) วัฒนธรรมการดํารงชีวิต  ซ่ึงเห็นไดวาบางชาติ บางประเทศจะมีวัฒนธรรม
ในการดํารงชีวิต ท่ีทําใหเปนผูท่ีมีน้ําหนักเกิน เนื่องจากคานิยมในการรับประทานอาหารของชาติ
น้ันๆ เชน การรับประทานอาหารที่มีแคลลอรี่สูงๆ และจากความเช่ือ เก่ียวกับวัฒนธรรมการ
ดํารงชีวิตท่ีไมถูกตองเชน  การนิยมเล้ียงใหเด็กๆ  มีรางกาย  อวนทวน สมบูรณ  
 

   ๓) วิถีชีวิตท่ีเปล่ียนไป  ในสังคมปจจุบัน ชีวิตท่ีรีบเรงทําใหคนสวนใหญมักทํา
อะไรท่ีเรงรีบ ขาดการเอาใจใสในเรื่องสุขภาพ ตั้งแตเรื่องอาหารการกิน คือรับประทานอะไรที่หา
ซ้ือไดงายๆ ตามความสะดวกและทานอาหารซํ้าเดิมอยูบอยๆ โดยไมคํานึงถึง คุณประโยชนหรือ
โทษ และการมีเคร่ืองอํานวยความสะดวกท่ีเพ่ิมมากข้ึน ทําใหการทํากิจกรรมที่ชวยใหมีการเผา


 ๒๔ ดูรายละเอียดใน เครือขายวิจัยสุขภาพ, โรคอวนในเด็ก : สาเหตุและผลกระทบ, [ออนไลน], 
แหลงที่มา : http//www.hrn.thainhf.org/?module=edoc&page=detail&id=8 [๒๑ ธันวาคม ๒๕๕๐]. 



๑๒๒ 

ผลาญพลังงานลดนอยลง ๒๕  และวิถีชีวิตแหงความรีบเรงยังทําใหผูคนในยุคนี้ขาดการออกกําลัง
กายอีกดวย 
 

 ๔) ผลจากยุทธศาสตรอุตสาหกรรมอาหาร  ตั้งแตโรงงานผลิตปุย  เกษตรกร  
รานอาหาร  บริษัทโฆษณา ดวยการผลิตอาหารอยางเหลือเฟอ ทําใหบริษัทผลิตอาหารทําทุกวิถีทาง
เพื่อใหผูบริโภคไดบริโภคอาหารมากท่ีสุด น้ําอัดลมมีตูอัตโนมัติตั้งขายท่ัวเมือง ท้ังโรงเรียน 
โรงงาน มีการโหมโฆษณาของกินเลนตางๆ ทางโทรทัศน วิทยุ หนังสือพิมพ และผูผลิตเหลานี้ 
ยังใหผลประโยชนกับนักการเมือง และขาราชการเพื่อสนับสนุนในเร่ืองการออกนโยบายตางๆ ให
ผูบริโภคจํานวนมากตกอยูในกระแสบริโภคอาหาร และบริโภคเพิ่มมากขึ้นเรื่อยๆ  จนเปนโรคอวน  
    

 สาเหตุของความอวนอันเนื่องมาจากสังคมเหลานี้ เปนเพียงองคประกอบ
ภายนอก ท่ีเปนอุปสรรคในการลดความอวน ทําใหการลดความอวนเปนไปดวยความยากลําบาก
มากข้ึนเทานั้น  แตหากผูท่ีมีภาวะของความอวน มีแนวความคิดท่ีถูกตองในการดําเนินชีวิต รูจักคิด
เปน คือมองสิ่งท่ีเกิดขึ้นท้ังหลายดวยการพิจารณา ใหเห็นถึงเหตุและผลตามความเปนจริง 
นอกเหนือจาก จะเปนการสรางคุณธรรม จริยธรรมใหเกิดข้ึนแลว ยังเปนการสรางความเชื่อม่ันกับ
ตนเอง ใหเปนคนท่ีมีจุดยืนท่ีเขมแข็ง ยากท่ีจะถูกชักจูงใหมีพฤติกรรมในการดําเนินชีวิตท่ีเส่ียงตอ
การเปนคนอวนอีกดวย  ซ่ึงมี  หลักธรรมท่ีใชแกไขปญหาความอวนอันเนื่องมาจากสังคมมาพอเปน
ตัวอยางเชน  กัลยาณมิตร  ดังนี้  
 

 กัลยาณมิตร ความมีกัลยาณมิตร คือ มีผูแนะนําส่ังสอน ท่ีปรึกษา เพื่อนท่ีคบหา  
และบุคคลผูแวดลอมท่ีดี  ความรูจักเลือกเสวนาบุคคล๒๖  คบหาคนท่ีเปนแหลงแหงปญญาและ
แบบอยางท่ีดี  ซ่ึงจะชวยสนับสนุน ช้ีแนะการดําเนินชีวิตในดานตางๆ ใหกับผูท่ีมีความสัมพันธดวย
หรือผูท่ีอยูรวมกัน ดําเนินไปในหนทางท่ีถูกตอง ซ่ึงหลักธรรมน้ีจะเปนสวนสนับสนุนในการลด
ความอวนใหประสบผลสําเร็จ  อันเปนองคประกอบภายนอก  เมื่อเราคบบุคคล ท่ีมีคุณสมบัติของ
กัลยาณมิตร ปญหาของเรายอมไดรับการชวยเหลือและนําทางไปสูความสําเร็จในการแกไขปญหา
ความอวนอันเนื่องมาจากสังคมได 
 


 ๒๕ ดูรายละเอียดใน เครือขายวิจัยสุขภาพ, โรคอวนในเด็ก : สาเหตุและผลกระทบ, [ออนไลน], 
แหลงที่มา : http//www.hrn.thainhf.org/?module=edoc&page=detail&id=8 [๒๑ ธันวาคม ๒๕๕๐]. 
 ๒๖ พระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน ฉบับประมวลธรรม, พิมพครั้งที่ ๑๒, 
(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๖), หนา ๕๗. 



๑๒๓ 

 กัลยาณมิตร นี้เปรียบเสมือนเปนการรักษาอาการภายนอก ควรใชรวมกับหลักโยนิโส
มนสิการ ท่ีใชพิจารณาปญหาตางๆ อยางแยบคาย ซ่ึงเปรียบเสมือนเปนการรักษาภายใน ซึ่งตอง
อาศัยการประสานไปดวยกัน จึงจะเกิดผลดีท่ีสุด เพราะเม่ือมีแลวจะทําเกิดความคิดเห็นที่ถูกตอง 
(สัมมาทิฏฐิ) เมื่อมีสัมมาทิฏฐิแลว ปญญาท่ีใชในการแกไขปญหาเก่ียวกับความอวน (รูในปญหา     
รูสาเหตุ รูความจริง รูวิธีแกไข) จะทราบวาสาเหตุของปญหาความอวนอันเนื่องมาจากสังคมนี้      
ไมวาจะเปน ภาวะเศรษฐกิจและสังคม วัฒนธรรมการดํารงชีวิต  ผลจากยุทธศาสตรอุตสาหกรรม
อาหาร ฯลฯ แทท่ีจริงแลว ลวนแตเปนเพียงองคประกอบภายนอก เปนส่ิงสนับสนุนใหเราอวนเทา
น้ันเอง และเราไมสามารถเขาไปแกไขสังคมใหมีการเปล่ียนแปลงไดโดยตรง หากแตควรแกไข
ปญหาจากความอวนในตนเอง ซ่ึงเปนสาเหตุสําคัญ ท่ีเกิดข้ึนจากทางจิตใจและพฤติกรรมของ
ตนเอง เพราะวิธีการแกไขปญหาท่ีถูก  ควรทําการแกไขจาก องคประกอบภายในสูภายนอก ดังน้ัน
ในการแกไขปญหาในดานนี้ ควรพิจารณาวา ภาวะทางจิตใจของผูท่ีอวนนั้นเขมแข็งดีหรือไม 
พฤติกรรมปฏิบัติถูกตองหรือเปลา  คือแกไขจากตนเองกอนแลวขยายสูคนรอบขาง สูคนในสังคม 
จึงจะเรียกไดวาเปนการแกไขปญหาท่ีตรงหลักการมากท่ีสุด   
 

 ดังนั้นปญหาในดานน้ี ควรแกไขจากดานจิตใจ  โดยใชหลักอธิจิตตสิกขา สอนใหใช
สมาธิเพ่ือ เปนการควบคุมจิตใจ และดานพฤติกรรม ดวยการใช หลักอธิสีลสิกขา ซึ่งสอนใหใช ศีล 
เขาควบคุม พฤติกรรม ดวยการใชหลัก  อินทรียสังวรศีล คือ การสํารวมอินทรีย  ระวังไมใหบาป
อกุศลธรรมครอบงําเมื่อรับรูดวยอายตนะภายในทั้ง ๖ ไดแกการรูจักใชอินทรีย (ตา หู จมูก ล้ิน กาย 
ใจ) ใหมีการสํารวมอินทรียวา เวลารับรู ดู ฟง เห็นอะไรตางๆ ใหรับรูดวยการมีสติ  แลวตามมาดวย
ปญญา ใหไดแตกุศล ไมใหอกุศลธรรม (โลภะ โทสะ โมหะ) เขามาครอบงําจิตใจ ๒๗ ดังนั้นดวยการ
ใชศีล ควบคุมความประพฤตินี้ มิไดแกไขปญหาในดานพฤติกรรมเพียงอยางเดียว แตยังสงผล
ครอบคลุมในการแกปญหาความอวนอันเนื่องมาจากสังคมดวย ซ่ึงจะพบวาหลักพุทธธรรมท่ีใช
แกไขปญหาความอวนในตนเองจากทุกสาเหตุน้ัน ประกอบดวยหลักธรรมอันเปนการสราง สติ 
สัมปชัญญะท้ังส้ิน 
 
 ๔.๒.๓  ขั้นตอนติดตามการรักษา 

 

 ผูท่ีทําการลดความอวนควรหม่ันสํารวจตนเอง โดยมีการจดบันทึก เพ่ือประเมิน
พฤติกรรมตนเองในแตละดาน ในดานการรับประทานอาหารเชน ประเภท ชนิด จํานวน เพื่อ


๒๗ ดูรายละเอียดใน พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตฺโต), การศึกษาเริ่มตนเม่ือคนกินอยูเปน, 
(กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพธรรมสภา, ๒๕๔๙), หนา ๑. 



๑๒๔ 

คํานวณปริมาณในการรับประทาน (พลังงานเขา) และเพิ่มความระมัดระวังในเรื่องการรับประทาน
ของตนเอง  ในการออกกําลังกายหรือการใชพลังงานในแตละวัน(พลังงานออก) ใหมีพลังงานออก
มากกวาพลังงานเขา ถึงจะเรียกวาเปนการลดความอวน โดยการ ชางนํ้าหนัก วัดรอบเอวตนเองทุก
เดือน  คอยดูแลใหวิธีการยังคงดําเนินตอไปอยางตอเนื่อง และตรวจรางกายในทุก ๓ เดือน เพ่ือ
ประเมินผล  หลักธรรมท่ีใชในดานนี้คือ  (๑) วิมังสา   (๒)  ขันติ  
 

 ๑)  วิมังสา  ใชเพื่อใหผูท่ีลดความอวน มีการติดตามผลในการลดความอวน วา
เปนไปตามความตองการหรือไม จากการท่ีไดบันทึกผล และตรวจสอบถึงขอผิดพลาดของตนเอง 
เพื่อจะได มีการวัดผล แกไข ปรับปรุงใหการลดความอวนยังดําเนินไปอยูจนกวาจะเปนผลสําเร็จ  

 

 ๒)  ขันติ  คือความอดทนของจิตใจ ซ่ึงในระหวางการลดความอวน อุปสรรค
ตางๆ เชน  ความรูสึกทรมาน ความหิว ความเหนื่อยลา จะตองเกิดข้ึนกับผูท่ีตองการลดความอวน
อยางแนนอน ซ่ึงจะทําใหตัวผูลด เกิดอาการการทอแท หมดกําลังใจหรือในท่ีสุดตัวผูลดเอง จะตอง
พบกับความลมเหลวซํ้าแลวซ้ําอีก การใชหลักขันติ จึงเปนการสรางความอดทนของจิตใจ สราง
แรงใจใหกับตนเอง ซ่ึงเปนแนวทางสําคัญท่ีควรจะตองปฏิบัติใหเกิดขึ้น เพราะการอดทนปฏิบัติใน
ส่ิงท่ีถูกตองอยางไมยอทอจะทําใหเกิดความสําเร็จในการลดความอวนได 
  

 จากการรวบรวมหลักธรรมในการแกไขปญหาความอวนในทุกๆ ดาน จะพบวา
พระพุทธศาสนามีหลักธรรมที่ครอบคลุมในการแกไขปญหาอยางบูรณาการ ไมวาผูประสบปญหา
จะพบเจอปญหาอะไร ในดานใด ลวนแลวแตมีหลักธรรมคอยรองรับ เพื่อแกไขปญหาไวในทุกดาน 
ท้ังทางรางกายและจิตใจควบคูกันไป ท้ังพฤติกรรมและสังคม โดยมุงเนนการแกปญหาในดานจิตใจ
เปนหลัก และหลักธรรมท้ังหลายน้ี ยังสามารถนํามาปรับประยุกตใชเปนแนวทางในการแกไข
ปญหาความอวนในสังคมไทยอีกดวย 
 
๔.๓  แนวทางในการประยุกตหลักพุทธธรรมท่ีแกไขปญหาความอวนในสังคมไทย  

 

 การนําหลักพุทธธรรมมาประยุกตสําหรับการลดความอวนในสังคม สามารถนําหลัก
กัลยาณมิตร มาใชใหเกิดประโยชนได โดยการใหคําแนะนําและคําปรึกษาท่ีถูกตอง คือใหความรู 
ใหกําลังใจกับบุคคลท้ังหลายในสังคมที่อยูรอบตัว นําคุณสมบัติของมิตรที่แท ใน กัลยาณมิตร คือ 
กัลยาณมิตรธรรม  มาประยุกตใชในการแกไขปญหาความอวนของคนในสังคม มาชวยสรางเสริม 
คุณธรรม จริยธรรมของคนในสังคม และนํามาใชในการปฏิบัติตนตอบุคคลรอบขาง ท่ีเปนส่ิงท่ีคอย
สงเสริม การลดความอวน ระหวางบุคคลท่ีเราตองเกี่ยวของสัมพันธซ่ึงหมายถึง บุคคลทุกประเภท
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ในสังคม และเปนผูมีคุณธรรมท่ีพรอมชี้แนะ ชักจูง ใหกับผูท่ีมีความสัมพันธดวยหรือผูท่ีอยูรวมกัน 
ดําเนินไปในหนทางท่ีถูกตองซึ่งในที่นี้คือการใชชีวิตใหหางไกล ปลอดภัยจากความอวน ซ่ึงส่ิงน้ีจะ
เปนสวนสนับสนุนในการลดความอวนใหประสบผลสําเร็จได ซ้ึงควรมีขั้นตอนดังนี้ 
 

 ๔.๓.๑  ข้ันตอนการลดความอวนในสังคมไทยปจจุบัน 
 

 ปญหาความอวนอันเนื่องมาจากสังคมนี้ เม่ือมองใหรอบดาน ปญหานี้ตองอาศัยความ
รวมมือจากบุคคลหลายฝายท่ีรายลอมรอบตัว คือใชแกปญหาความอวนของตนเองท่ีมีสาเหตุความ
อวนจากสังคม และการผลักดันใหคนอวนในสังคมแกไขปญหาความอวนในตนเอง  ซ่ึงมี
กระบวนการและรูปแบบท่ี ตองมีแผนยุทธศาสตรแบบบูรณาการณ  มีการทํางานเปนระบบ
เครือขายเชื่อมโยงรวมกันกับทุกหนวยงานท่ีเกี่ยวของอยางจริงจังเชน ประชาชน ภาครัฐ ภาคเอกชน 
ส่ือสารมวลชล ใหองคกรทุกระดับ และทุกภาคสวน  มีนโยบายหรือมาตรการทางสังคม หรือวา
กฎระเบียบขอบังคับ ท่ีนํานําไปสูการปฏิบัติ  ซ่ึงควรมีขั้นตอนการปฏิบัติดังนี้ 
 

 ก) ข้ันตอนการสํารวจ  เร่ิมจากทําความเขาใจถึงรูปแบบการดําเนินชีวิตในสังคม  
โดยขอความรวมมือจากหนวยงานของรัฐบาลและเอกชน จัดทําโครงการชวยเหลือผูประสบปญหา
โรคอวน  และสํารวจประชากรความอวนในแตละหลังคาเรือน  จัดการประชุมกับหนวยงานใน
ชุมชนเพื่อทราบถึงโครงการดังกลาว 
 

 ข)  ขั้นตอนปฏิบัติ  การลดความอวนในสังคม  เปนขั้นตอนท่ีนําหลักในการปฏิบัติท่ี
พัฒนามาจากการลดความอวนในตนเอง คือเปนการนําองคความรูท่ีไดจากการนํา แนวทางในการ
ประยุกตหลักพุทธธรรมท่ีแกไขปญหาความอวนในตนเองน้ันมาพัฒนาปรับประยุกตใชดังตอไปนี้ 
 

 ๑)  การใหความรูความเขาใจที่ถูกตอง  กอนท่ีเราจะใชคุณสมบัติของหลักธรรม     
กัลยาณมิตรกับผูใด เราควรเปนผูใฝรู ศึกษาหาขอมูลท่ีถูกตอง มีสัมมาทิฐิในเร่ืองท่ีเราจะศึกษา  
กอนท่ีจะนําความรูไปถายทอดใหกับบุคคลอื่น  ต้ังแตเริ่มตนขบวนการจนถึงส้ินสุดขั้นตอน  อยางมี
ระบบแบบแผนเชน ปญหาและสาเหตุของความอวน อันตรายท่ีเกิดจากโรค  ความรูเก่ียวกับ
โภชนาการและบริโภคนิสัยท่ีถูกตอง  การออกกําลังกายใหเหมาะสม  การปรับเปล่ียนพฤติกรรม 
และจะตองใหความรูท่ีถูกตองในการแกไขปญหาที่จุดเริ่มตน โดยการสอดแทรกหลักพุทธธรรม อัน
เปนเครื่องมือสําคัญท่ีเขาชวยแกไข โดยเฉพาะบุคคลากรตนแบบท่ีตองมีความรูความสามารถ ใน
การ  เผยแผในการรักษาเชน  บุคคลากรทางการแพทยทุกแขนง  เจาหนาท่ีท่ีจะเปนบุคคลากร
ตนแบบในหนวยงาน โดยมีมาตรการใหทุกฝายรวมมือรวมใจกันอยางจริงจัง  เพื่อสงเสริมให
ประชากรท่ัวไปมีความเขาใจและรวมมือปฏิบัติ อันเปนหนทางนํามาซ่ึงการปองกันและรักษาโรค
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อวนต้ังแตแรกเริ่มใน เร่ืองการใหความรูสําหรับผูท่ีมีภาวะของความอวน มีพฤติกรรม ท่ีควรศึกษาใน 
๓ ดานท่ีสําคัญดังนี้ 
 

 (ก) ดานการรับประทานอาหาร  พฤติกรรมของผูท่ีมีปญหาความอวนอัน
เน่ืองมาจากสังคมในดานการรับประทานอาหารน้ัน มักจะเปนบุคคลท่ีมีภาวะความอวนมาตั้งแต
เด็ก จากการเล้ียงดู ตามความเช่ือวาเด็กๆ ตองอวนถึงจะดูดี  หรือมักจะเปนบุคคลท่ี ไมมีจุดยืนของ
ตนเอง จะรับประทานอาหารตามกระแสนิยม รับประทานอาหารทานอาหารตามความเปล่ียนแปลง
ของสังคม โดยเฉพาะคนในเมืองท่ีมีรูปแบบการดําเนินชีวิตท่ีรีบเรง อยูในยุคบริโภคนิยม ทําให
รับประทานอาหารไมเปนเวลา  เลือกรับประทานอาหารตามความสะดวก  หาซื้องายและเร็ว โดยไม
คํานึงถึงคุณคาของอาหาร ไมเลือกประเภทของอาหาร จึงเกิดการรับประทานอาหารท่ีมีคาพลังงาน
สูงซํ้าบอยๆ  หรือทานอาหารท่ีใหพลังงานสูงเปนประจําบาง  หรือวาทานในปริมาณมากๆ บาง 
นอกเหนือจากการนําทฤษฎีทางโภชนาการ มาใชในการพิจารณาเลือกอาหารรับประทานสําหรับ
คนอวน  ดวยการคํานวณคาพลังงาน(แคลลอร่ี) เพื่อชวยใหทานอาหารท่ีมีคาพลังงานตํ่าในแตละวัน  
 

 ในเร่ืองการรับประทานอาหาร ควรใชคุณสมบัติของกัลยาณมิตรซ่ึงมี ๗ ประการ ชวย
ในเร่ืองการรับประทานอาหาร ของคนอวน คือ เม่ือผูท่ีอวนรูแลววาความอวนของเรา มีสาเหตุหลัก
มาจาก  การมีพฤติกรรมในการรับประทานอาหาร ท่ีเอื้อประโยชนตอความอวนแลว  เราควรแกไข
ปรับปรุงพฤติกรรมของตนเองในดาน การรูจักประมาณตนเองขณะรับประทาน จึงจะเกิดผลสําเร็จ 
ในการลดความอวนสําหรับตนเอง ควรการรับประทานอาหารใหตรงเวลา  มีการควบคุมอาหารดวย
การลดปริมาณของอาหารในแตละม้ือลงทีละนอยทีละนอย  โดยท่ีเราตองไมรูสึกวา  “ อด ”  ทาน
อาหารใหหลากหลายครบ ๕ หมู  ทานใหครบท้ัง ๓ มื้อกอน ตอมาใหลดอาหารม้ือเย็นเปนอาหาร
เบาๆ เชนสลัด โจกหรือนมหนึ่งกลองแทน  และในระยะหลังๆ ถาไมมีกิจกรรมท่ีตองออกแรงมาก
ในชวงเย็น  ควรงดอาหารในม้ือเย็น  และตองพิจารณาหลีกเล่ียงอาหารท่ีทําใหอวนงาย  และท่ีสําคัญ
ท่ีสุดตองมีสติในการรับประทาน  ตองอยูกับการทานอาหารเพียงอยางเดียว  คอยๆ เค้ียวอาหารให
ละเอียด   
 

 (ข) ดานการออกกําลังกาย  รูปแบบการใชชีวิตของผูท่ีมีปญหาความอวนอัน
เน่ืองมาจากสังคม  ในดานการออกกําลังกายนั้น มักจะเปนบุคคลท่ีมีภาวะความอวนมาตั้งแตเด็ก 
จากการเล้ียงดู ตามความเชื่อวาเด็กๆ ตองอวน  และจะเปนบุคคลที่มีรูปแบบการใชพลังงานในแต
ละวันนอย ไมคอยเคล่ือนไหวรางกาย หรือไมชอบออกกําลังกายเปนประจํา  เม่ือวิเคราะหจาก
รูปแบบการดําเนินชีวิตของพระสงฆท่ี ยึดถือปฏิบัติตามขอพระวินัยเปนกิจวัตร จะเห็นไดวา
พระสงฆมี รูปแบบการออกกําลังกาย อยูในรูปแบบการดําเนินกิจวัตร ตั้งแตเชา โดยการเดิน
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บิณฑบาตเปนระยะทาง คอนขางไกล หลังจากน้ัน เมื่อฉันภัตรตาหารก็ตองลางบาตร เก็บกวาดเช็ด
ถูกุฏิ  ทําความสะอาดขาวของเคร่ืองใช  และยังมีการเดินจงกรมปฏิบัติธรรมอีก  เปนท่ีสังเกตวามี
กิจกรรมเคล่ือนไหวรางกายตลอดเวลา  ถาไมดวยการเดินก็ดวยการเคล่ือนไหวอิริยาบถ   
 

 หลักการน้ีนํามาประยุกตกับหลักการออกกําลังกายเพื่อลดน้ําหนัก จึงควรเร่ิมจากการไป
ตรวจสุขภาพกอน เพราะตองระวังเร่ืองของขอจํากัดในแตละบุคคลเชนโรคประจําตัว  สภาพรางกาย  
และเลือกวิธีออกกําลังกายใหเหมาะสมกับตัวเอง  เลือกตามความชอบ ความถนัด  มีความพอใจท่ีจะ
ทําอยางสนุกสนานและผอนคลายและสามารถทําไดอยางตอเน่ืองประมาณวันละ ๑ ช่ัวโมง  ควรเพิ่ม
กิจกรรมการเคล่ือนไหวรางกายในชีวิตประจําวันใหมากข้ึน  เหมือนอยางท่ีอาจารยสงา ดามาพงษ  
ไดเขียนทฤษฎีการออกกําลังกายลดอวนของกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุขงายๆวา  แคขยับก็
เทากับออกกําลังกาย เชนการปลูกตนไม  การทําความสะอาดบานหรือขาวของเครื่องใช  จะได
ประโยชนในหลายทางคือ  ไดการลดความอวน  ไดสุขลักษณะท่ีดีจากการทําความสะอาดบาน  ได
การสรางนิสัยใหเปนคนกระฉับกระเฉงคลองตัวและยังเปนการไมส้ินเปลืองคาใชจายในการไปออก
กําลังกายใน สถานออกกําลังกายราคาแพงหรือจางคนมาจัดสวน ทําความสะอาดบาน ฯลฯเปนตน  
 

 (ค)  ดานการปรับสมดุลยทางดานอารมณ  เม่ือลดความอวนสภาพทางอารมณ
ของผูลดจะไมมั่นคง  ซึ่งเกิดจากในหลายสาเหตุดวยกัน อาจเกิดจากการพักผอนไมเพียงพอและ
สวนใหญเกิดขึ้นจากการลดจํานวนการบริโภคลง  ทําใหรางกายปรับสภาพไมทันจากการท่ีไดรับ
พลังงานและสารอาหารนอยลง  เกิดการกดดันทางความคิดทําใหกลายเปนคนขี้หงุดหงิด  มีอารมณ
รุนแรงและแปรปรวนตลอดเวลา  หลายตอหลายคร้ังผูลดความอวนเกิดการทอแทหมดเร่ียวแรงและ
กําลังใจท่ีจะผาฟนตออุปสรรค  เพราะตองใชความอดทนสูงและมีความทรมานมากจากการลด
จํานวนอาหารลง  เหมือนคนติดยาเสพติดแตเปล่ียนจากสารเสพติดเปนเสพอาหารแทน การใช     
กัลยาณมิตรธรรม ๗  ในดานการปรับสมดุลยทางดานอารมณ  โดยใชหลักพุทธธรรมในหลักตางๆ
ตามท่ีผูวิจัยไดนําเสนอ ในแตละดานมาปรับประยุกต แกไข ซ่ึงจะชวยใหเราสามารถ ยอมรับใน
กฎเกณฑแหงเหตุและผล ตอเรื่องท่ีจะเปนอุปสรรคตางๆ ในการลดความอวน วาจะตองกระทําตาม
หลักการขอไหนจึงจะเกิดผลสําเร็จในการลดความอวน  รูจักตนวา เรานั้นจะแกไขปรับปรุงตัวเอง
และปฏิบัติตามหลักการ เหตุและผล ใหตรงตามวัตถุประสงคของการลดความอวน อยางไร  รูจัก
ประมาณ วาเราจะประมาณในการรับประทานอาหาร  การออกกําลังกายอยางไร  รูจักเวลาอัน
เหมาะสม สําหรับรับประทานอาหาร ออกกําลังกาย และพักผอนใหเปนเวลา เปนตน สภาวะทาง
จิตใจของเราจะมีความรูสึกสงบลง และทําใหสมดุลยทางอารมณเกิดข้ึน เปนแนวทางในการลด
ความอวนใหเหมาะสมสําหรับบุคคลแตละบุคคลได   

  



๑๒๘ 

 ๒) มีนโยบายเกี่ยวกับการดูแลสุขภาพ  การปองกันและรักษาโรคอวนในระยะ
ยาว  ท่ีมีกลยุทธครอบคลุมมีแผนท่ียุทธศาสตรแบบบูรณาการ  มีระบบการบริหารจัดการ และ
ประสานงานภาคีเครือขาย  มีระบบส่ือสารสังคมที่มีประสิทธิภาพ และตอเนื่องเชนท่ี  กรมอนามัยมี  
การสรางนโยบาย สาธารณสุขควบคุมส่ิงท่ีสงผลเสีย และสงเสริมส่ิงท่ีสงผลดีตอสุขภาพ สงเสริม
องคกรตางๆ ใหมีนโยบายการจัดการน้ําหนักกลุมเปาหมายเฉพาะ พัฒนาศักยภาพบุคคลากรให
สามารถบริหารจัดการองคความรูในเร่ืองของการสงเสริมสุขภาพและการปองกันควบคุมโรควิถี
ชีวิต โดยเฉพาะอวนลงพุง จัดใหมีเมนูอาหารไทยเพื่อสรางสุขภาพ ใหแสดงปริมาณพลังงาน เกลือ 
นํ้าตาล มีการใชวัตถุดิบท่ีมีคุณคาทางโภชนาการ ในรานอาหารเพื่อกินดีไมมีพุง สรางกระแส
ประชาสัมพันธ  ใหประชาชนเกิดการต่ืนตัวท่ีจะเรียนรู   
 

 ตลอดจนเขาใจถึงการสรางเสริมสุขภาพ การปองกันและขจัดภาวะอวน โดยเฉพาะอวน
ลงพุง พรอมท้ังสนับสนุนการดําเนินงานของจังหวัด เพ่ือรณรงคประชาสัมพันธสรางความตื่นตัว 
ใหกับกลุมเปาหมาย เพื่อสนับสนุนใหมีพฤติกรรมดูแลสุขภาพเก่ียวกับการบริโภค  ท่ีเนนคุณคาทาง
โภชนาการ และการออกกําลังกาย ไดอยางถูกตองเหมาะสมเพ่ิมข้ึน โดยความรวมมืออยางแข็งขัน
จากชุมชน ทองถ่ิน และองคกรท่ีเก่ียวของในพื้นท่ีระดับจังหวัด และการศึกษา/วิจัย: มาตรการกการ
สนับสนุนการผลิต เครื่องด่ืม อาหาร และผลิตภัณฑสุขภาพ ไดแก การสรางแนวทางมาตรฐาน
แหงชาติเรื่องอาหาร (food national guideline, healthy snack) สงเสริมใหมีตราสัญลักษณ “ฉลาก
อนามัย” พัฒนาอาหารไทยไรมันเพ่ือสงเสริมสุขภาพ การศึกษา เฝาระวัง ติดตาม และประเมินภาวะ
อวนลงพุงแบบระยะยาว ๑๐ ป พ.ศ.๒๕๕๐- ๒๕๕๙ (Cohort study)๒๘  
 

 ๓) มีการรณรงคปองกันโรคอวน  โดยผานชองทางการส่ือตางๆ  เปนการสราง
กระแสใหประชาชนหันมาใสใจกับสุขภาพ  และเพื่อใหทุกหนวยงานท่ีเกี่ยวของ ท้ังภาครัฐและ
เอกชน  รวมถึงประชาชนท่ัวไป  ตระหนักถึงผลกระทบของปญหาที่จะเกิดขึ้นในอนาคตจากการ
ระบาดของโรคอวนและมีความรวมมือในการปฏิบัติตนเพื่อปองกันและรักษาโรคอวนตามแนวทาง
ของพระพุทธศาสนา   
 


 ๒๘ ดูรายละเอียดใน กองโภชนาการและกองออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ, กรมอนามัย, กระทรวง
สาธารณสุข, แนวทางการดําเนินงานประเด็นยุทธศาสตร “แกไขปญหาโรคอวนคนไทย” และแผนที่ทางเดิน
ยุทธศาสตร (SRM) การแกไขปญหาโรคอวนคนไทย (คนไทยไรพุง) ปงบประมาณ  ๒๕๕๒ – ๒๕๕๔. หรือ ดู
รายละเอียดใน กระทรวงสาธารณสุข, แนวทางการดําเนินงานประเด็นยุทธศาสตร, [ออนไลน], แหลงที่มา : 
http://www.anamai.moph.go.th/main.php?filename=Plan. [๖ ธ ค. ๒๐๐๙ ]. 



๑๒๙ 

 ค)  ข้ันตอนติดตามการรักษา ใหสมาชิกในสังคม ไดดูแลซ่ึงกันและกัน โดยเร่ิมจาก
ครอบครัวตัวเอง  และใสใจเพ่ือนบานดวยความเอ้ืออาธร  มีการประเมินพฤติกรรมดาน ๓ อ. (ของ
กระทรวงสาธารณสุข  คือ อาหาร ออกกําลังกาย  อารมณ)และวัดรอบเอวตนเองทุกเดือน  จัดใหมี
เจาหนาท่ีมาทําการตรวจรางกายในทุก ๓ เดือน เพื่อประเมินผล   

 
๔.๔  สรุป 
 
 แนวทางในการประยุกตหลักพุทธธรรมเพ่ือแกไขปญหาความอวนในสังคมไทย  เปน
การนําหลักพุทธธรรมมาประยุกตใชใน กระบวนการดูแลสุขภาพ ซ่ึงทําใหใหรางกายและจิตใจอยู
ในสภาพสมบูรณแบบ หางไกลจากโรคอวน เพราะหลักธรรมของพระพุทธองค ทําใหรูจักตนเอง
ท้ังทางรางกายและจิตใจ  จึงมีภูมิคุมกันท้ังในสองสวน ใหมีความเขมแข็ง  มีสติปญญาพิจารณา
ปญหาตางๆ ไดอยางแยบคาย  ซ่ึงในการประยุกตหลักพุทธธรรมสําหรับแกไขปญหาความอวนใน
สังคมน้ัน จะใหมีผลสําเร็จอยางย่ังยนืน้ันจะตองเกิดขึ้นจากองคประกอบในหลายๆ สวนรวมกัน ซ่ึง
ควรเริ่มตนจากการศึกษาหาขอมูลตางๆ ท่ีเกี่ยวของกับโรคอวน ท้ังทางโลกและทางธรรม เพื่อท่ีจะ
เรียนรูถึงปญหา และสาเหตุ วิธีปองกัน และวิธีการรักษา โดยเร่ิมตนต้ังแตการทําความรูจักตนเอง 
แสวงหาความรูท่ีถูกตอง  และสามารถนําความรูท่ีไดนั้นมาปฏิบัติใหเปนนิสัย มีจิตสํานึกให
เปล่ียนแปลงพฤติกรรมการดําเนินชีวิตแบบเดิมๆ ท่ีจะกอใหเกิดโรคอวน เปนรูปแบบการดําเนิน
ชีวิตท่ีมีทักษะมีความตระหนักรู  ทั้งดานโภชนาการและดานการออกกําลังกาย แลในการปรับ
สมดุลทางอารมณจนถึงข้ันพัฒนาจิต   

 

 จากผลการวิจัยพบวา  แนวทางในการแกไขปญหาความอวน ควรใชหลัก ศีล สมาธิ และ
ปญญา๒๙ โดยใช ศีล ควบคุมพฤติกรรม ใชสมาธิควบคุมจิตใจ และใชปญญาในการพิจารณาถึง
ความสําคัญในอาหาร เปนแนวทางในการประยุกตหลักพุทธธรรมเพื่อแกไขปญหาความอวนใน ๓ 
ดานตางๆ เชน (๑) หลักพุทธธรรมท่ีนํามาใชแกไขปญหาความอวนอันเนื่องมาจากจิตใจคือ การใช
หลัก อธิจิตตสิกขา คือการใชสมาธิเขาควบคุมจิตใจ เม่ือมีความแนวแนแหงจิต พลังของสมาธิจะ
เกิดข้ึน หลักพุทธธรรมในดานนี้เชน ๑) อธิษฐาน เปนความตั้งใจมั่น การตัดสินใจเด็ดเดี่ยว วาง
จุดหมายแหงการกระทําของตนไวแนนอน และดําเนินตามนั้นแนวแน ๒) อิทธิบาท ๔  เปน
คุณธรรมของความสําเร็จ เปนการตั้งมั่นของจิตใจท่ีทําดวยใจรัก  ทําดวยความพากเพียร  ความเอา


๒๙ พระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน ฉบับประมวลศัพท, พิมพครั้งที่ ๑๑, 

(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๖), หนา ๗๐. 



๑๓๐ 

ใจใสจนลดความอวนเปนผลสําเร็จ  (๒) หลักพุทธธรรมท่ีนํามาใชแกไขปญหาความอวนอัน
เนื่องมาจากรางกายคือ ๑) กฎแหงกรรม  ๒) สติปฏฐาน ๔ (๓) หลักพุทธธรรมท่ีนํามาใชแกไขปญหา
ความอวนอันเนื่องมาจากพฤติกรรมคือ การใชหลัก อธิศีลสิกขา คือการใช ศีล เขาควบคุมพฤติกรรม 
ความประพฤติ หลักพุทธธรรมในดานนี้เชน ๑) วิกาลโภชนา คือการงดรับประทานอาหารในยาม
วิกาล  ๒) โภชเนมัตตัญุตา  คือ ความรูประมาณใน การบริโภค คือรูจักพิจารณารับประทาน
อาหาร เพื่อใหถึงคุณคาท่ีแทจริงของอาหารนั้นๆ   ๓) อาหาเรปฏิกูลสัญญา  เปนการกําหนดความเปน
ปฏิกูลในอาหาร นํามาใชเพื่อ พิจารณาอาหาร  ตามสภาพความเปนจริง  ๔) สติปฏฐาน ๔  เปนการ
ปฏิบัติท่ีฝกใหมี สติ สัมปชัญญะ ในการดําเนินชีวิตประจําวัน  และ(๔) หลักพุทธธรรมท่ีนํามาใช
แกไขปญหาความอวนอันเน่ืองมาจากสังคม คือ ๑) กัลยาณมิตรความมีกัลยาณมิตร คือ มีผูแนะนําส่ัง
สอน คบหาคนท่ีเปนแหลงแหงปญญาและแบบอยางท่ีดี  ซ่ึงจะชวยสนับสนุน ช้ีแนะการดําเนินชีวิต
ในดานตางๆ  ตอบุคคลท่ีเราตองเกี่ยวของสัมพันธทางสังคม มาใชในการดําเนินชีวิตประจําวัน ท่ีมี
บทบาทสําคัญตอการลดความอวนเชน การบริโภคอาหาร  การออกอําลังกาย และการปรับสมดุลทาง
อารมณ   

 

การแกไขปญหาความอวนในสังคมไทย ควรเริ่มตนจากหนวยท่ีเล็กท่ีสุดในสังคม คือ
การแกไขปญหาความอวนจากตนเองแลวขยายผลสูคนรอบขาง สูคนในสังคม แตภาวะความอวน
ของคนในสังคมเปนปญหาท่ีไมสามารถจะแกไขไดโดยงาย  หากแผนยุทธศาสตรแบบการบูรณา
การ  ท่ีมีผูทรงคุณวุฒิดานการแพทย โภชนาการและการออกกําลังกายท่ัวโลกละเลยและไมให
ความสําคัญในการพัฒนาจิตใจและรางกายควบคูกันไป  เพราะแผนยุทธศาสตรในการลดความอวน
ท้ังในและตางประเทศในปจจุบันน้ี  สวนมากจะเนนความสําคัญกับการใหความรูทางดานการรักษา
สุขภาพกายเพียงอยางเดียว ความสําเร็จในการลดความอวนท่ีย่ังยืนจึงไมเกิดขึ้น และยังคงดําเนิน
รอยตามเปน วงจรอวนแลวผอม ผอมแลวอวนอยางนี้เรื่อยไป  ดังน้ันบทสรุปของการแกไขปญหา
ในการลดความอวนในสังคมเปนอยางไรผูวิจัยขอกลาวในบทที่ ๕ ตอไป 



 
บทท่ี ๕ 

 
สรุปและขอเสนอแนะ 

 
๕.๑  บทสรุปผลการวิจัย 
 
 จากการปฏิบัติตามวิธีดําเนินการวิจัยเร่ืองการประยุกตหลักพุทธธรรมเพ่ือแกปญหา
ความอวน  ซ่ึงผูวิจัยไดกําหนดแนวทางในการศึกษาคนควาขอมูลท่ีเกี่ยวกับความอวนออกเปน ๒ 
สวนคือ  เรื่องความอวนในสังคมไทย และเร่ืองความอวนในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท โดยการ
วิจัยเอกสารเปนหลัก  โดยมีจุดประสงคเพื่อหาขอสรุป ในการประยุกตหลักพุทธธรรมเพ่ือแกไข
ปญหาความอวนในสังคมไทยปจจุบัน ไดผลสรุปดังนี้ 
   
 ความอวนในสังคมไทยปจจุบัน  ในหัวขอนี้จะสรุปถึงปญหาและสาเหตุของความอวน  
วิธีปองกันและวิธีรักษา ความอวนในสังคมไทยปจจุบัน  ซ่ึงปญหาความอวนไดสงผลกระทบใหเกิด
ปญหาในหลายดานของประเทศ ท้ังทางตรงและทางออม ซึ่งผลกระทบทางตรงมีในเรื่องสภาวะของ
สุขภาพ ท่ีเปนจุดเริ่มตนทําใหรางกายเปนโรคเกี่ยวเน่ืองอ่ืนๆ  มากมายตามมา และมีผลกระทบ
ทางออม  ในระบบเศรษฐกิจ งบประมาณของผูท่ีมีภาวะความอวน งบประมาณของประเทศชาติและ
ทรัพยากรธรรมชาติของประเทศ ซ่ึงมีสาเหตุใน ๔  ดานคือ 
 

 ๑.  สาเหตุของความอวนท่ีเกิดจากทางจิตใจ  เปนภาวะทางอารมณซ่ึงเกิดจากกิเลส 
ตันหา ทําใหไมสามารถ ควบคุมความอยากอาหาร จึงเกิดการรับประทานอาหารมากจนเกินความ
จําเปน ซ่ึงสงผลตอสภาพจิตใจ คือเม่ือปญหาความอวนเกิดข้ึนแลวในบุคคลใด เขาจะขาดความ
เช่ือมั่นในตัวเอง และจะไมเคารพตนเอง เปนตน 
 ๒. สาเหตุของความอวนที่เกิดจากทางรางกาย แบงตามสาเหตุท่ีพบออกเปน ๒ 
ปจจัย คือ ๑) สาเหตุท่ีไมสามารถควบคุมหรือกําหนดไดดวยตนเองเชน กรรมพันธุ เพศ อายุ ซ่ึง
เกิดข้ึน ๒) สาเหตุท่ีสามารถแกไขได  เปนสภาวะทางดานสุขภาพ ท่ีเกิดขึ้นจากความเปล่ียนแปลง
ของสภาพรางกายในดานตางๆ  จะสงผลทําใหเปนคนอวนงาย  ทําใหเกิดปญหาดานบุคลิกภาพเชน  
ความผิดปกติจากระบบตางๆ ในรางกาย  โรค หรือจากยา เปนตน   



๑๓๒ 

 ๓.  สาเหตุของความอวนท่ีเกิดจากทางพฤติกรรม  ซ่ึงเกิดจากพฤติกรรมของมนุษย
ท่ีมีรูปแบบการดําเนินชีวิตในยุคปจจุบัน ท่ีมีพฤติกรรมในการบริโภคท่ีเปล่ียนแปลงทางดาน
โภชนาการอาหาร  ความรีบเรงในการดําเนินชีวิต จนขาดการออกกํากลังกาย ทําใหเกิดปญหา
ทางดานสุขภาพคือสงผลใหรางกายเปนอื่นๆ ไดงาย  
 ๔.  สาเหตุของความอวนท่ีเกิดจากทางสังคม ซ่ึงดําเนินไปตามกระแสวัฒนธรรม
การบริโภคแบบตะวันตก ดวยความเช่ือตามความนิยมท่ีไมถูกตอง ซ่ึงเปนตัวสงเสริมทําใหความ
อวนเปนแผขยายอยางรวดเร็ว  จากกลุมบุคคลผูแสวงหาความม่ังค่ังของตนเชน กลุมผูผลิตสินคา
และบริการ นักการเมือง ผูท่ีมีหนาท่ีรับผิดชอบตอระบบอุตสาหกรรมการเกษตร  อุตสาหกรรม
อาหาร ส่ือโฆษณาตางๆ ฯลฯ ท่ีไมมีความรับผิดชอบ โดยอาจจะไมสนใจวาการกระทําของตนเอง 
จะสงผลกระทบตอคนในสังคมอยางไร  ขอเพียงแคการแสวงหากําไรเทาน้ัน   
 

 การปองกันการแผขยายของโรคอวนนี้ ตองมีมาตรการการวางแผนตั้งแตเร่ิมตนของ
วงจรชีวิต และตลอดไปในการดําเนินชีวิต  โดยเริ่มตนจากการใหความรูความเขาใจเก่ียวของกับ
โรคอวน ในการวางแผนครอบครัว เพื่อเปนการดูแลรักษาสุขภาพ ไมปลอยใหมีปญหาในเรื่องภาวะ
ของความอวนตั้งแตเริ่มตน ประกอบกับมีการรณรงคใหประชาชนหันมาเอาใจใสในสุขภาพ เปน
ตน และวิธีในการรักษาโรคอวนในปจจุบันนั้นมีมากมายต้ังแตการ ควบคุมอาหาร การออกกําลัง
กาย การใชยา การศัลยกรรมผาตัดแตการรักษาที่ดีท่ีสุดคือ การปองกันนั่นเอง 

 
 ความอวนท่ีปรากฏในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท  ในหัวขอนี้จะสรุปถึงปญหาและ
สาเหตุของความอวน  วิธีปองกันและวิธีรักษา ความอวนท่ีปรากฏในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาท  
และในคัมภีรพระพุทธศาสนาเถรวาทไดกลาวถึงปญหาของความอวนวา เปนอันตรายตอสุขภาพ 
คือจะทําใหมีโรคมาก เพราะเม่ือรางกายมีความอวนจะสงผลใหไมสบายบอย ซ่ึงสาเหตุการเกิดโรค
น้ัน เกิดขึ้นจาก ๒ หัวขอหลักดังนี้ 
 

 ๑.  โรคทางกาย  ซ่ึงเกิดข้ึนจากการกระทํา  ท่ีสามารถควบคุมและแกไขไดดวยการ
เปล่ียนแปลงพฤติกรรมการดํารงชีวิตเชน  พฤติกรรมการรับประทานอาหาร จากการไมรูประมาณ
ในการบริโภค (โภชเนมัตตัญุตา) สาเหตุจากผลของกรรมเปนตน   
 

 ๒.  โรคทางใจ  ซ่ึงเกิดข้ึนจาก กิเลส  ตัณหา  ท่ีเราไมสามารถควบคุมไดเชน เมื่อไม
วาจะเกิดความโลภ  ความโกรธหรือความหลง  หรือวาความอยากขึ้นในจิตใจผูใด  ถาไมรูเทาทัน
กิเลส  ไมใชสติควบคุมอารมณ กิเลส ตัณหาเลานี้  จะทําใหเราไมสามารถมีการหยุดย้ังคิดพิจารณา
อาหารกอนรับประทาน  ทําใหเกิดการรับประทานอาหารตามใจกิเลส จึงสงผลใหรับประทานใน



๑๓๓ 

ปริมาณมาก  แตเราสามารถแกไขสาเหตุนี้ได  โดยนําหลักพุทธธรรมเชน สติปฏฐาน ๔ มาปฏิบัติ
เพื่อเปนการฝก สติ สัมปชัญญะ ใหมาปองกันและรักษาอาการทางใจเหลานี้ได  ซ่ึงปจจัยน้ีเปนส่ิงท่ี
พระพุทธศาสนาใหความสําคัญท่ีสุด  

 

 การปองกันความอวนประยุกตจากการดํารงชีวิตของเหลาพระภิกษุสงฆ ท่ีปฏิบัติตาม
หลักธรรมเพ่ือความดีงามในฐานเปนภิกษุ  ขอพระวินัยท่ีพระพุทธองคไดทรงกําหนดใหพระสงฆ
ไดยึดถือปฏิบัติตามพุทธบัญญัติ รวมถึงพุทธจริยาวัตรของพระพุทธองคท่ีทรงบําเพ็ญพุทธกิจในแต
ละวัน ซ่ึงมีรูปแบบการดําเนินชีวิตท่ีเปนแบบอยางในการปองกันความอวน เริ่มตั้งแต การ
รับประทานอาหาร การออกกําลังกาย การบริหารจิตและการอยูในสภาพแวดลอมท่ีเหมาะสมเปน
ตน สวนในดานการรักษาแบงเปน ๒ สวนคือ  (๑) การรักษาทางกาย ซ่ึงใชวิธีรักษาทางการแพทย
(๒) การรักษาทางใจ ซ่ึงใชวิธีรักษาดวยหลักพุทธธรรม  
 
 แนวทางการประยุกตหลักพุทธธรรมสําหรับแกไขปญหาความอวนในสังคมไทย
ปจจุบัน  เปนการนําหลักพุทธธรรมมาประยุกตใชใน กระบวนการดูแลสุขภาพ ซ่ึงทําใหใหรางกาย
และจิตใจอยูในสภาพสมบูรณแบบ หางไกลจากโรคอวน เพราะหลักธรรมของพระพุทธองค ทรง
มุงเนนในทางปฏิบัติ ใหรูจักตนเองทั้งทางรางกายและจิตใจ  จึงมีภูมิคุมกันท้ังในสองสวน ใหมี
ความเขมแข็ง  มีสติปญญาพิจารณาปญหาตางๆ ไดอยางแยบคาย  ซ่ึงในการประยุกตหลักพุทธ
ธรรมสําหรับแกไขปญหาความอวนในตนเองนั้น  ควรเร่ิมตนจากการศึกษาหาขอมูลตางๆ ท่ี
เก่ียวของกับโรคอวน ท้ังทางโลกและทางธรรม เพื่อท่ีจะเรียนรูถึงปญหา และสาเหตุ วิธีปองกัน 
และวิธีการรักษา เพื่อนํามาทดลองประยุกตใชสําหรับแกไขปญหาความอวนในตัวเองกอน  และ
ปรับแนวคิดของตนเองเพื่อเปนแบบอยางในการดําเนินชีวิตแกคนรอบขางในครอบครัว  ขยายผลสูคน
ในสังคม  โดยจะตองใหความรูท่ีถูกตองในการแกไขปญหาท่ีจุดเริ่มตน ซ่ึงจุดเร่ิมตนในท่ีนี้คือรูจัก
กิเลสของตัวเองเม่ือมันเกิดขึ้น และจะจัดการกับส่ิงท่ีเกิดข้ึนนี้  ดวยการใชหลักธรรมใด  ซ่ึงจะกอใหเกิด
การสรางพลังความเขมแข็งทางจิตใจได   

 

จากผลการวิจัยพบวา  หลักพุทธธรรมสําคัญ ท่ีนํามาใชแกไขปญหาความอวนอัน
เนื่องมาจากจิตใจ คือ  (๑) อิทธิบาท ๔  เปนคุณธรรมของความสําเร็จ เปนการต้ังม่ันของจิตใจท่ีทํา
ดวยใจรัก ทําดวยความพากเพียร  ความเอาใจใสจนลดความอวนเปนผลสําเร็จ  (๒) สติปฏฐาน ๔  
เปนการปฏิบัติท่ีฝกใหมีสติสัมปชัญญะในการดําเนินชีวิตประจําวันเชน มีสติในการบริโภคอาหาร  ใน
การออกกําลังกาย เปนตน  หลักพุทธธรรมสําคัญ ท่ีนํามาใชแกไขปญหาความอวนอันเน่ืองมาจาก
พฤติกรรมคือ  (๑) โภชเนมัตตัญุตา  ความรูประมาณในการบริโภค คือรูจักพิจารณารับประทาน



๑๓๔ 

อาหาร เพ่ือใหถึงคุณคาท่ีแทจริงของอาหารนั้นๆ  (๒) อาหาเรปฏิกูลสัญญา เปนการกําหนดความเปน
ปฏิกูลในอาหาร  นํามาใชเพ่ือพิจารณาอาหารตามสภาพความเปนจริง  (๓) สัปปุริสธรรม ๗  เปน
ธรรมของสัตบุรุษ คุณสมบัติของคนดี มาใชวิเคราะหปญหา และการแกไขความอวนของตนเองไดอยาง
เหมาะสม  และหลักพุทธธรรมท่ีนํามาใชแกไขปญหาความอวนในสังคม คือ นําหลักพุทธธรรมใน 
๕ ขอขางตน มาใชรวมกันกับธรรมเพ่ือความสัมพันธในสังคมคือ (๑) กัลยาณมิตรธรรม ๗ เปนการ
ปฏิบัติตนตอบุคคลที่เราตองเก่ียวของสัมพันธทางสังคมรอบตัว  มาใชในการดําเนินชีวิตประจําวัน 
ท่ีมีบทบาทสําคัญตอการลดความอวนเชน การบริโภคอาหาร  การออกอําลังกาย และการปรับ
สมดุลทางอารมณ   

 

 การลดความอวนท่ีดี จะตองใหความรูท่ีถูกตองในการแกไขปญหาท่ีจุดเริ่มตนอยางทันที 
และจัดการกับส่ิงท่ีเกิดข้ึนน้ีอยาง แจกแจงใหเห็นถึงปญหา  ใหเห็นถึงผลกระทบที่จะเกิดข้ึน และ
ปลูกฝงการแกไขดวยการใชปญญา แสวงหาเหตุ ผลที่ดีท่ีสุด โดยใชหลักพุทธธรรมเปนเคร่ืองมือท่ี
สําคัญท่ีจะชวยแกไขปญหา ในแตละดานเชน  การประยุกตหลักพุทธธรรมท่ีแกไขปญหาความอวน
อันเนื่องมาจากจิตใจ การประยุกตหลักพุทธธรรมท่ีแกไขปญหาความอวนอันเน่ืองมาจากพฤติกรรม  
และการประยุกตหลักพุทธธรรมท่ีแกไขปญหาความอวนอันเน่ืองมาจากสังคม  โดยกระตุนและยํ้า
เตือนใหคนในสังคมไดมีสวนรวมในการแกไขปญหาความอวนนี้ จากชองทางการส่ือสารตางๆ  มี
การรณรงคอยางตอเน่ืองเปนระยะๆ ใหเกิดความรวมแรงรวมใจของทุกคนในสังคมอยางจริงจัง  ท้ัง
ทางภาครัฐและเอกชนและหนวยงานท่ีเกี่ยวของ  รวมท้ังบุคลากรในหนวยงานนั้นๆ  ซ่ึงตองให
ความสนับสนุนในโครงการท่ีเกี่ยวกับการลดความอวน ตามแผนยุทธศาสตรแบบการบูรณาการ  
เพ่ือใหเกิดความตระหนักรูและยํ้าเตือนวา อะไรควรเปนส่ิงสําคัญท่ีสุด ท่ีใหคนในสังคม ใช เปน
แนวทางในการแกไขปญหาความอวนในปจจุบันอยางยั่งยืนแทจริง และส่ิงน้ันคือ  การนําหลักพุทธ
ธรรมมาประยุกตใชเปนแนวทางในการปฏิบัติตอการแกไขปญหาท้ังมวล นั่นเอง เพื่อใหทุกคน
สามารถดํารงชีวิตอยูในโลกใบน้ีอยางมีความสุข  มีรูปแบบการดําเนินชีวิตท่ีเอื้อตอการปฏิบัติไปสู
จุดหมายสูงสุดในพุทธศาสนาคือการรูแจงในพระนิพพานตอไป  
 
๕.๒.  ขอเสนอแนะ 
 

 ปจจุบันทางเลือกในการลดความอวน ท่ีเห็นผลไดในระยะเวลาอันรวดเร็วนั้น มีมากมาย
หลากหลายวิธี  ยิ่งวันเวลาผานไปยิ่งมีวิทยาการอันนําสมัย มีนวัตกรรมจากการพัฒนาคุณภาพทาง
เทคโนโลยีเพิ่มมากข้ึน ซ่ึงความอวนท่ีลดลงไปไดน้ันก็มาพรอมกับ ผลกระทบระยะยาวจากการ
รักษา ในแงของสุขภาพที่ตองติดตามเฝาระวังอยางใกลชิด หรือไมก็คาใชจายอันมหาศาลที่จะ
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เกิดข้ึนจากการรักษาใหมีความผอมเพรียวอยูตลอดเวลา  แตปรากฏวา ปริมาณความอวนท่ีลดลงไป
ไดน้ัน มันไมยั่งยืน ซ่ึงดูไดจากจํานวนประชากร ของคนอวนบนโลกที่ไมไดมีทีทาวาจะลดลง และ
ยังมีแนวโนมท่ีจะเพิ่มขึ้นอีกในอนาคต ซํ้าอัตราการเพิ่มขึ้นของคนอวนกลับเปนประชากรในวัยเด็ก  
แสดงใหเห็นวาวิธีท่ีรักษาโรคอวนในปจจุบันไมไดผลในระยะยาว  มิใชวาวิทยาการอันนําสมัย
เหลานั้นขาดคุณภาพ  แตเราใหความสําคัญในการรักษา แคเพียงภายนอก แลวละเลยการรักษา
ภายในจิตใจ ซ่ึงนั่นไมเพียงพอตอการรักษาโรคอวน เทากับวาเปนการรักษาที่ไมครอบคลุม ไมตรง
จุด  ซ่ึงสิ่งท่ีเราละเลยน้ันกลับเปนกุญแจสําคัญในการกาวไปสูความสําเร็จในการลดความอวน 

  
 ๕.๒.๑ ขอเสนอแนะในการนําไปใช 

 

ผูวิจัยเพียงแตอยากแสดงใหเห็นวาหลักพุทธธรรม ท่ีพระพุทธองคทรงไดมอบไวนั้น
สามารถนํามาประยุกตใชแกไขปญหาทั้งมวลของชีวิตนั้น สามารถปฏิบัติไดผลจริง  พระพุทธองค
ทรงมอบรูปแบบการดําเนินชีวิตของพระสงฆ ใหเปนแบบอยางแกมวลมนุษย ไดนํามาประยุกตใช
ใหเกิดความพอเพียง  พอดีและเปนทางออกท่ีดีท่ีสุด ท่ีใชแกไขตั้งแตปญหาเล็กๆ จนถึงปญหา
ใหญๆ ไมเวนแมกระท่ังการแกไขปญหาความอวนท่ีผูวิจัยไดทําการวิจัยในขณะน้ีก็ตาม  แตถึง
กระนั้นก็มิไดหมายความวา ผูท่ีนําหลักพุทธธรรมมาประยุกตใชในการลดความอวนจะประสบ
ผลสําเร็จท้ัง ๑๐๐ เปอรเซ็นต  ดวยท้ังนี้เพราะยังมีปจจัยในหลายๆ ดาน เปนองคประกอบในหลายๆ 
สวนท่ีเกี่ยวของ  ตอใหถึงแมวานํารูปแบบการประยุกตหลักพุทธธรรมตามที่ผูวิจัยไดนําเสนอไป
ปฏิบัติตามลักษณะสาเหตุในแตละดาน ตามแตปญหาในแตละคนแลว ก็ยังไมไดผล หรือไดผลแบบ
ไมยั่งยืนตามท่ีผูวิจัยกลาวอางแลวก็ตาม   

 

 สาเหตุท่ีวานั้น อาจเปนเพราะมีการนําไปใชอยางไมถูกตอง เพราะตองนําหลักพุทธ
ธรรมท้ังหลายที่วานั้นตองเกิดการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม เปล่ียนนิสัยเดิม จากความเคยชินท่ีผิด
รูปแบบ  ใหเปล่ียนเปนตัวตนจริงๆ  จากจิตสํานึกแหงความถูกตองดวย  แตไมวาอยางไรก็ตาม หาก
ทายท่ีสุดแลว หลักการทั้งหลายที่ผูวิจัยไดนําเสนอเพื่อมาประยุกตใชเปนแนวทางในการลดความ
อวนนั้นไมประสบผลสําเร็จในบางทาน ไมวาจะเปล่ียนตัวเองหรือทําตามข้ันตอนก็แลว นั่นไมได
หมายความวาหลักพุทธธรรม ท่ีนําเสนอมาน้ันมีขอบกพรองไมเห็นผล  เพียงแตยังมีเหตุและปจจัย
อ่ืน ท่ีผูวิจัยกลาวไวเพียงเล็กนอยในการทําวิจัยในครั้งน้ี  นั้นคือปจจัยท่ีเกี่ยวของในเร่ืองของ “กฎ
แหงกรรม”  ท่ีหมายความนอกเหนือจาก พฤติกรรม  ซ่ึงวิธีการแกไขปญหาเกี่ยวกับโรคกรรมนี้ ควร
ใชวิธีรักษาท้ังอาการของโรคทางกายและอาการชองโรคทางใจ ควบคูกันไป ตามวิธีการปองกัน
และวิธีรักษาโรคตามท่ีปรากฏในคัมภีรทางพระพุทธศาสนา และวิธีท่ีจะทําใหโรคกรรมทุเลาลง 
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ควรใชหลักพุทธธรรมมาใชในการปฏิบัติ เพื่อเจริญวิปสสนากรรมฐานอันเปนการรักษาโรคทางใจ
ของโรคกรรมท่ีดีท่ีสุดวิธีหน่ึง  
 

 ๕.๒.๒ ขอเสนอแนะในการนําไปศึกษาตอ  
 

 สําหรับหัวขอในการนําไปศึกษาหรือวิจัยตอ  ผูวิจัยมีขอเสนอแนะสําหรับผูสนใจได
ศึกษาเพิ่มเติม เนื้อหาในสวนท่ีผูวิจัยไดนําเสนออยางไมละเอียดในวิทยานิพนธฉบับนี้  จึงนาจะมี
ผูสนใจไดทําการวิจัย  เรื่องการประยุกตใชหลักพุทธธรรมกับโรคท่ีรักษาไดยาก  หรือ “โรคกรรม”  
โดยการนําหลักพุทธธรรม เชน  สติปฏฐาน ๔ มาใชในการเจริญวิปสสนากรรมฐาน เพื่อรักษา
อาการของ “โรคกรรม”  นอกจากนี้  ยังมีในสวนท่ีนาสนใจคือ ศึกษาวิจัย หัวขอเกี่ยวกับ การรักษา
โรค ท่ีมีอาการตรงขาม กับโรคอวนคือ “โรคกลัวอวน” โดยการประยุกตใชหลักพุทธธรรมในการ
บําบัดผูปวยโรค บูลีเบีย (Bulemia) หรือในขั้นรุนแรงกวาอยาง “โรคของคนคล่ังความผอม” คือโรค 
อะนอรเร็กเซีย เนอรโวซา (Anorexia Nervosa)  

 



บรรณานุกรม  
 

๑.  ภาษาไทย 
 

ก.  เอกสารช้ันปฐมภูมิ  (Primary Sources) 
 

มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. พระไตรปฎกภาษาบาลี ฉบับมหาจุฬาเตปฏกํ ๒๕๐๐. 
 กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๕. 
__________. พระไตรปฎกภาษาไทย ฉบับมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. กรุงเทพมหานคร : 
 โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๓๙. 
 . อรรถกาภาษาบาลี ฉบับมหาจุฬาอฏฐกถา. กรุงเทพมหานคร :โรงพิมพ 
 มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, โรงพิมพวิญญาณ, ๒๕๓๒-๒๕๓๙. 
 . อรรถกาภาษาบาลี ฉบับมหาจุฬาอฏฐกถา ธมฺมปทฏฐกถาวณฺณนา ปฐโม ภาโค. 

กรุงเทพมหานคร :โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, โรงพิมพวิญญาณ,  
๒๕๓๒-๒๕๓๙. 

__________. ฎีกาภาษาบาลี ฉบับมหาจุฬาฎีกา. กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณ 
 ราชวิทยาลัย, โรงพิมพวิญญาณ, ๒๕๓๙-๒๕๔๕. 
__________. ปกรณวิเสสภาษาบาลี ฉบับมหาจุฬาปกรณวิเสโส. กรุงเทพมหานคร :โรงพิมพ 
 วิญญาณ, ๒๕๓๙-๒๕๔๓. 
มหามกุฎราชวิทยาลัย. พระไตรปฎกพรอมอรรถกถา แปล ชุด ๙๑ เลม. กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ 
 มหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๓๔. 
 
  ข.  เอกสารชั้นทุติยภูมิ (Secondary Sources) 
 
(๑) หนังสือท่ัวไป 
 
พระธรรมธีรราชมหามุนี(โชดก ญาณสิทฺธิ). โพชฌงค ๗ ประการ. พิมพครั้งท่ี ๓. กรุงเทพมหานคร 
: 
 โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๗. 
__________. วิปสสนากรรมฐานภาคปฏิบัติ. พิมพครั้งท่ี ๗. กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพ 
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 กูดมอรนิ่ง, ๒๕๕๘. 
พระพุทธโฆสเถระ. คัมภีรวิสุทธิมรรค. แปลและเรียบเรียงโดย สมเด็จพระพุฒาจารย (อาจ อาสภ 
 มหาเถร). พิมพคร้ังท่ี ๖. ไตหวัน : The Corporate Body of Buddha Educational  
 Foundation, ๒๕๔๘. 
พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตฺโต). พุทธธรรม ฉบับปรับปรุงและขยายความ. พิมพครั้งท่ี ๑๑. 
 กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๖. 
__________. พจนานุกรมพุทธศาสน ฉบับประมวลศัพท. พิมพครั้งท่ี ๑๑. กรุงเทพมหานคร: 
 โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๖. 
__________. พจนานุกรมพุทธศาสน ฉบับประมวลธรรม. พิมพคร้ังท่ี ๑๒. กรุงเทพมหานคร :  
 โรงพิมพมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๔๖. 
__________. การแพทยยุคใหมในพุทธทัศน. พิมพครั้งท่ี ๕. กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ 
 บริษัทสหธรรมมิกจํากัด, ๒๕๕๐. 
__________. โพชฌงคพุทธวิธีเสริมสุขภาพ. พิมพคร้ังท่ี ๒๓. กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพบริษัท 
 สหธรรมมิกจํากัด, ๒๕๕๘. 
__________. สุขภาวะองครวมแนวพุทธ. พิมพคร้ังท่ี ๑๐. กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพชุมนุม 
 สหกรณการเกษตรแหงประเทศไทยจํากัด, ๒๕๓๘. 
__________. การศึกษาเริ่มตนเมื่อคนกินอยูเปน. กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพธรรมสภา, 
 ๒๕๔๙. 
__________. ธรรมะสําหรับคนหนุมสาว. กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพธรรมสภา, ๒๕๔๐. 
พระราชวรมุนี (ประยุทธ ปยุตโต). แกนแทของพระพระพุทธศาสนา. กรุงเทพมหานคร : กองทุน 
 วุฒิธรรมเพื่อการศึกษาและปฏิบัติธรรม, ๒๕๔๔. 
__________. กายหายไข ใจหายทุกข. กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพธรรมสภา และสถาบันบันลือ 
 ธรรม, ๒๕๔๗. 
พระเทพวิสุทธิเมธี (เง่ือม). สุขกายสบายใจ. กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพธรรมสภา, ๒๕๔๒. 
__________. ยาระงับสรรพโรค. กรุงเทพมหานคร: สํานักพิมพธรรมสาร, ๒๕๔๒. 
พระสมภาร  สมภาโร. หลักปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน. กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพบริษัท 
 สหธรรมมิกจํากัด, ๒๕๔๙. 
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