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บทคัดย่อ 
 
 บทความนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาแนวทางการฉันอาหารของพระพุทธองค์ และวิเคราะห์ความ
สอดคล้องกับหลักการรักษาสุขภาพแบบ Intermittent Fasting (IF) ในปัจจุบัน โดยใช้วิธีการศึกษาเชิง
เอกสารจากพระไตรปิฎก อรรถกถา และงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง ผลการศึกษาพบว่า พระพุทธองค์ทรงฉันอาหาร
เพียงมื้อเดียวในช่วงเช้าถึงเที่ยงวัน และงดฉันอาหารในช่วงบ่ายถึงรุ่งเช้าของวันใหม่ ซึ่งสอดคล้องกับหลักการ 
IF แบบ 16/8 ที่กำหนดช่วงเวลาอดอาหาร 16 ชั่วโมงและรับประทานอาหารภายใน 8 ชั่วโมง การฉันอาหาร
ของพระพุทธองค์มีประโยชน์ต่อสุขภาพทั้งทางกายและใจ ช่วยให้ร่างกายเบาสบาย มีกำลัง และจิตใจผ่องใส 
ซึ่งสอดคล้องกับผลการวิจัยทางการแพทย์ในปัจจุบันที่พบว่า IF ช่วยควบคุมน้ำหนัก ลดความเสี่ยงโรคเรื้อรัง 
และชะลอวัย นอกจากนี้ ยังพบว่าการฉันอาหารมื้อเดียวของพระสงฆ์ในพระพุทธศาสนามีผลดีต่อสุขภาพและ
การปฏิบัติธรรม สอดคล้องกับแนวคิดการบริโภคอาหารเพ่ือสุขภาพในพระพุทธศาสนา การนำแนวทางการฉัน
อาหารของพระพุทธองค์มาปรับใช้จึงเป็นทางเลือกหนึ่งในการดูแลสุขภาพแบบองค์รวมที่น่าสนใจในยุคปัจจุบัน 
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Abstract 
 
 This article aims to study the Buddha's eating practices and analyze their consistency 
with the principles of Intermittent Fasting (IF) in modern healthcare. The study employed a 
documentary research methodology, examining the Tipitaka, commentaries, and related 
research. The findings reveal that the Buddha consumed only one meal between morning 
and noon, fasting from afternoon until the following morning. This aligns with the 16/8 IF 
method, which involves 16 hours of fasting and an 8-hour eating window. The Buddha's 
eating practice benefited both physical and mental health, promoting lightness, energy, and 
mental clarity. These benefits correspond with current medical research findings on IF, which 



show its effectiveness in weight control, chronic disease risk reduction, and anti -aging. 
Additionally, the study found that the one-meal-a-day practice of Buddhist monks has 
positive effects on health and spiritual practice, consistent with Buddhist concepts of healthy 
eating. Adapting the Buddha's eating practices offers an interesting holistic approach to 
health care in the modern era. 
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บทนำ 
 
 ในยุคปัจจุบัน ปัญหาสุขภาพเป็นประเด็นสำคัญที่ท่ัวโลกให้ความสนใจ โดยเฉพาะอย่างยิ่งโรคไม่ติดต่อ
เรื้อรัง (Non-communicable diseases NCDs) เช่น โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง โรคหัวใจและหลอด
เลือด และโรคมะเร็ง ซึ่งมีสาเหตุสำคัญมาจากพฤติกรรมการบริโภคที่ไม่เหมาะสม การขาดการออกกำลังกาย 
และความเครียด องค์การอนามัยโลก (World Health Organization WHO) รายงานว่า ในแต่ละปีมี
ผู้เสียชีวิตจาก NCDs ประมาณ 41 ล้านคน คิดเป็น 71% ของการเสียชีวิตทั้งหมดทั่วโลก (WHO, 2021) 
สถานการณ์นี้นำไปสู่การแสวงหาแนวทางการดูแลสุขภาพท่ีมีประสิทธิภาพและยั่งยืน 
 ในช่วงทศวรรษที่ผ่านมา Intermittent Fasting (IF) หรือการอดอาหารเป็นช่วง ได้รับความสนใจ
อย่างมากในวงการวิทยาศาสตร์สุขภาพและสาธารณสุข เนื่องจากมีหลักฐานทางวิทยาศาสตร์สนับสนุนว่า IF 
สามารถช่วยควบคุมน้ำหนัก ลดความเสี่ยงของโรค NCDs และชะลอความเสื่อมของร่างกายได้ (de Cabo & 
Mattson, 2019) IF มีหลายรูปแบบ เช่น การอดอาหาร 16 ชั่วโมงและรับประทานอาหารภายใน 8 ชั่วโมง 
(16/8) การอดอาหาร 2 วันต่อสัปดาห์ (52) หรือการอดอาหารวันเว้นวัน (Alternate Day Fasting) เป็นต้น 
อย่างไรก็ตาม แม้ IF จะดูเหมือนเป็นแนวคิดใหม่ในวงการสุขภาพ แต่หากย้อนกลับไปในประวัติศาสตร์ จะ
พบว่าการจำกัดเวลาในการรับประทานอาหารเป็นแนวปฏิบัติที่มีมาอย่างยาวนานในหลายวัฒนธรรมและ
ศาสนา โดยเฉพาะอย่างยิ่งในพระพุทธศาสนา ซึ่งมีหลักฐานปรากฏในคัมภีร์พระไตรปิฎกว่า พระพุทธเจ้าทรง
ฉันอาหารเพียงม้ือเดียวในช่วงเช้าถึงเที่ยงวัน และทรงแนะนำให้พระภิกษุปฏิบัติตาม 
 การศึกษาเปรียบเทียบระหว่างแนวทางการฉันอาหารของพระพุทธเจ้ากับหลักการ IF ในปัจจุบัน จึงมี
ความน่าสนใจและมีความสำคัญในหลายมิติ ดังนี้ 
 มิติด้านสุขภาพกาย การวิเคราะห์ความสอดคล้องระหว่างการฉันอาหารมื้อเดียวของพระพุทธเจ้ากับ
หลักการ IF จะช่วยให้เข้าใจถึงผลดีต่อสุขภาพร่างกายในแง่มุมต่างๆ เช่น การควบคุมน้ำหนัก การลดความ
เสี่ยงของโรค NCDs และการชะลอความเสื่อมของร่างกาย ซึ่งสอดคล้องกับผลการวิจัยทางการแพทย์สมัยใหม่
ที่สนับสนุนประโยชน์ของ IF ต่อสุขภาพกาย (Mattson et al., 2017) 
 มิติด้านสุขภาพจิต นอกจากประโยชน์ต่อสุขภาพกายแล้ว การฉันอาหารมื้อเดียวในพระพุทธศาสนา
ยังมีจุดมุ่งหมายเพื่อส่งเสริมสุขภาพจิตและการปฏิบัติธรรม การศึกษาเปรียบเทียบจะช่วยให้เข้าใจถึงผลของ
การจำกัดเวลารับประทานอาหารต่อสุขภาพจิต อารมณ์ และความสามารถในการจดจ่อ ซึ่งสอดคล้องกับ



งานวิจัยที่พบว่า IF อาจช่วยเพิ่มระดับสารสื่อประสาท BDNF ที่มีผลต่อการเรียนรู้ ความจำ และอารมณ์ 
(Mattson et al., 2017) 
 มิติด้านวัฒนธรรมและจริยธรรม การศึกษาแนวคิดการฉันอาหารในพระพุทธศาสนาจะช่วยให้เขา้ใจ
ถึงมิติทางวัฒนธรรมและจริยธรรมที่เกี ่ยวข้องกับการบริโภคอาหาร เช่น แนวคิดเรื ่องโภชเนมัตตัญญุตา 
(ความรู้จักประมาณในการบริโภค) และอาหาเร ปฏิกูลสัญญา (การพิจารณาอาหารโดยความเป็นของปฏิกูล) 
ซึ่งสามารถนำมาประยุกต์ใช้ในการสร้างความตระหนักรู้และการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคในสังคม
ปัจจุบัน 
 มิติด้านการบูรณาการความรู้ การศึกษานี้เป็นการบูรณาการความรู้จากสองศาสตร์ คือ พุทธศาสนา
และวิทยาศาสตร์สุขภาพสมัยใหม่ ซึ่งจะช่วยสร้างองค์ความรู้ใหม่ที่ผสมผสานภูมิปัญญาดั้งเดิมกับหลักฐานทาง
วิทยาศาสตร์ อันจะนำไปสู่แนวทางการดูแลสุขภาพแบบองค์รวมที่มีประสิทธิภาพและยั่งยืน 
 มิติด้านนวัตกรรมสังคม การนำแนวคิดการฉันอาหารมื้อเดียวมาประยุกต์ใช้ในบริบทสังคมปัจจุบัน 
อาจนำไปสู่การสร้างนวัตกรรมสังคมในด้านการส่งเสริมสุขภาพและการป้องกันโรค NCDs ซึ่งเป็นปัญหา
สาธารณสุขที่สำคัญในระดับโลก 
 ความเป็นมาของการศึกษาเปรียบเทียบระหว่างการฉันอาหารของพระพุทธเจ้ากับ IF มีพัฒนาการที่
น่าสนใจ ดังนี้ 
 ยุคพุทธกาล (ประมาณ 500 ปีก่อนคริสตกาล) พระพุทธเจ้าทรงประกาศหลักการฉันอาหารมื้อเดียว
และทรงแนะนำให้พระภิกษุปฏิบัติตาม โดยมีบันทึกไว้ในพระไตรปิฎก เช่น ในกกจูปมสูตร ซึ่งระบุถึงประโยชน์
ของการฉันอาหารมื้อเดียวว่าทำให้ "มีอาพาธน้อย มีความลำบากกายน้อย มีความเบากาย มีกำลัง และอยู่
อย่างผาสุก" (มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2539) 
 ยุคอรรถกถา (ประมาณคริสต์ศตวรรษที่ 5) พระอรรถกถาจารย์ได้อธิบายขยายความหลักการฉัน
อาหารมื้อเดียว โดยเชื่อมโยงกับหลักธรรมอื่นๆ เช่น โภชเนมัตตัญญุตา และอาหาเร ปฏิกูลสัญญา ทำให้เกิด
การตีความและการประยุกต์ใช้ในวงกว้างข้ึน 
 ยุคปฏิรูปพระพุทธศาสนา (คริสต์ศตวรรษที ่ 19-20) เกิดการฟื ้นฟูและตีความหลักธรรมใน
พระพุทธศาสนาใหม่ โดยนักปราชญ์และนักวิชาการพุทธศาสนา เช่น พุทธทาสภิกขุ และพระพรหมคุณาภรณ์ 
(ป.อ. ปยุตฺโต) ซึ่งได้อธิบายหลักการฉันอาหารมื้อเดียวในบริบทของสังคมสมัยใหม่ 
ยุคการศึกษาวิจัยทางการแพทย์ (คริสต์ศตวรรษที่ 20-21) เริ่มมีการศึกษาวิจัยทางการแพทย์เกี่ยวกับผลของ
การจำกัดแคลอรี่และการอดอาหารเป็นช่วงต่อสุขภาพ นำไปสู่การพัฒนาแนวคิด Intermittent Fasting (IF) 
ในวงการวิทยาศาสตร์สุขภาพ 
 ยุคบูรณาการความรู้ (ปัจจุบัน) เกิดความสนใจในการศึกษาเปรียบเทียบและบูรณาการความรู้ระหว่าง
หลักการฉันอาหารในพระพุทธศาสนากับแนวคิด IF ในวิทยาศาสตร์สุขภาพสมัยใหม่ เพื่อพัฒนาแนวทางการ
ดูแลสุขภาพแบบองค์รวม 
 การศึกษาเปรียบเทียบระหว่างการฉันอาหารของพระพุทธเจ้ากับ IF มีความสำคัญในการสร้างองค์
ความรู้ใหม่และนวัตกรรมด้านสุขภาพ ดังนี้ 
 



 1. การยืนยันประสิทธิผลของภูมิปัญญาดั้งเดิม การศึกษานี้จะช่วยยืนยันว่าภูมิปัญญาดั้งเดิมใน
พระพุทธศาสนาเกี่ยวกับการฉันอาหารมีความสอดคล้องกับหลักฐานทางวิทยาศาสตร์สมัยใหม่ ซึ่งจะช่วยเพ่ิม
ความน่าเชื่อถือและการยอมรับในวงกว้าง 
 2. การพัฒนาแนวทางการดูแลสุขภาพแบบองค์รวม การบูรณาการความรู้จากพระพุทธศาสนาและ
วิทยาศาสตร์สุขภาพจะนำไปสู่การพัฒนาแนวทางการดูแลสุขภาพที่ครอบคลุมทั้งมิติกาย ใจ และจิตวิญญาณ 
ซึ่งสอดคล้องกับความต้องการของสังคมปัจจุบันที่ให้ความสำคัญกับสุขภาพองค์รวม 
 3. การสร้างนวัตกรรมในการป้องกันและรักษาโรค NCDs ผลการศึกษาอาจนำไปสู ่การพัฒนา
โปรแกรมการดูแลสุขภาพท่ีผสมผสานหลักการ IF กับแนวคิดทางพุทธศาสนา เพ่ือป้องกันและรักษาโรค NCDs 
อย่างมีประสิทธิภาพ 
 4. การส่งเสริมการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพอย่างยั่งยืน  การนำหลักธรรมทางพุทธศาสนามา
ประยุกต์ใช้ร่วมกับ IF อาจช่วยสร้างแรงจูงใจและความเข้าใจที่ลึกซึ้งในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ ทำให้
เกิดการเปลี่ยนแปลงที่ยั่งยืน 
 5. การพัฒนาองค์ความรู้ด้านโภชนศาสตร์เชิงพุทธ การศึกษานี้อาจนำไปสู่การพัฒนาสาขาวิชาใหม่ที่
เรียกว่า "โภชนศาสตร์เชิงพุทธ" ซึ่งผสมผสานความรู้ด้านโภชนาการสมัยใหม่กับหลักธรรมในพระพุทธศาสนา 
 ในการศึกษาครั้งนี้ ผู้วิจัยจะทำการวิเคราะห์และเปรียบเทียบแนวทางการฉันอาหารของพระพุทธเจ้า
ที่ปรากฏในคัมภีร์พระไตรปิฎกและอรรถกถา กับหลักการ IF ที่ได้รับการยอมรับในวงการวิทยาศาสตร์สุขภาพ
ปัจจุบัน โดยมีประเด็นสำคัญที่จะศึกษา ดังนี้ 
 1. รูปแบบและช่วงเวลาในการฉันอาหาร/รับประทานอาหาร 
 2. ผลต่อสุขภาพกายและสุขภาพจิต 
 3. หลักการและเหตุผลเบื้องหลังการปฏิบัติ 
 4. ข้อควรระวังและข้อยกเว้นในการปฏิบัติ 
 5. การประยุกต์ใช้ในบริบทสังคมปัจจุบัน 
 นอกจากนี้ ผู้วิจัยจะทำการสำรวจงานวิจัยทางการแพทย์และวิทยาศาสตร์สุขภาพที่เกี่ยวข้องกับ IF 
เพื่อนำมาวิเคราะห์เปรียบเทียบกับผลที่กล่าวไว้ในคัมภีร์พระพุทธศาสนา อันจะนำไปสู่การสังเคราะห์องค์
ความรู้ใหม่ที่ผสมผสานภูมิปัญญาดั้งเดิมกับหลักฐานทางวิทยาศาสตร์ 
 การศึกษาครั้งนี้มีความท้าทายหลายประการ เช่น การตีความคัมภีร์โบราณให้สอดคล้องกับบริบท
ปัจจุบัน การเชื่อมโยงแนวคิดทางศาสนากับหลักการทางวิทยาศาสตร์ และการประยุกต์ใช้องค์ความรู้ในสังคม
ที่มีความหลากหลายทางวัฒนธรรม อย่างไรก็ตาม ผู้วิจัยเชื่อว่าการศึกษานี้จะมีคุณู ปการสำคัญต่อวงการ
สาธารณสุขและการศึกษาพระพุทธศาสนา โดยเฉพาะอย่างยิ่งในการพัฒนาแนวทางการดูแลสุขภาพแบบองค์
รวมที่ตอบสนองต่อปัญหาสุขภาพในศตวรรษที่ 21 
 ในท้ายที่สุด การศึกษาเปรียบเทียบระหว่างการฉันอาหารของพระพุทธเจ้ากับ Intermittent Fasting 
ไม่เพียงแต่เป็นการเชื่อมโยงอดีตกับปัจจุบัน แต่ยังเป็นการสร้างสะพานเชื่อมระหว่างตะวันออกกับตะวันตก 
ระหว่างศาสนากับวิทยาศาสตร์ และระหว่างจิตวิญญาณกับร่างกาย อันจะนำไปสู่การพัฒนาคุณภาพชีวิตของ
มนุษยชาติอย่างยั่งยืนในอนาคต 



 
แนวทางการฉันอาหารของพระพุทธองค์ 
 
 การศึกษาแนวทางการฉันอาหารของพระพุทธองค์ จำเป ็นต ้องอาศัยหลักฐานจากคัมภ ีร์
พระพุทธศาสนา โดยเฉพาะในพระไตรปิฎก ซึ่งเป็นแหล่งข้อมูลสำคัญที่บันทึกพระธรรมวินัยและพุทธประวัติ 
จากการศึกษาพบหลักฐานสำคัญเก่ียวกับการฉันอาหารของพระพุทธองค์ ดังนี้ 
 1. การฉันอาหารม้ือเดียว 
 ในพระวินัยปิฎก มหาวรรค ปรากฏพุทธพจน์ที่แสดงถึงการฉันอาหารมื้อเดียวของพระพุทธองค์ ความ
ว่า 
 "ภิกษุทั้งหลาย เราไม่ฉันอาหารในเวลาวิกาล เราเมื่อไม่ฉันอาหารในเวลาวิกาล ย่อมรู้สึกว่ามีอาพาธ
น้อย มีความลำบากกายน้อย มีความเบากาย มีกำลัง และอยู่อย่างผาสุก มาเถิด แม้เธอทั้งหลายก็จงอย่าฉัน
อาหารในเวลาวิกาลเลย แม้เธอทั้งหลายเมื่อไม่ฉันอาหารในเวลาวิกาล จักรู้สึกว่ามีอาพาธน้อย มีความลำบาก
กายน้อย มีความเบากาย มีกำลัง และอยู่อย่างผาสุก" (มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2539) 
 จากพุทธพจน์ข้างต้น แสดงให้เห็นว่าพระพุทธองค์ทรงฉันอาหารเพียงมื้อเดียว โดยงดฉันอาหารใน
เวลาวิกาล ซึ่งหมายถึงช่วงเวลาหลังเที่ยงวันไปแล้วจนถึงรุ่งอรุณของวันใหม่ 
 2. ช่วงเวลาการฉันอาหาร 
 ในกกจูปมสูตร พระพุทธองค์ทรงแนะนำให้ภิกษุฉันอาหารมื้อเดียว โดยระบุช่วงเวลาที่ชัดเจนยิ่งขึ้น 
ดังความว่า 
 "ภิกษุทั้งหลาย เราฉันอาหารมื้อเดียว เราเมื่อฉันอาหารมื้อเดียว ย่อมรู้สึกว่ามีอาพาธน้อย มีความ
ลำบากกายน้อย มีความเบากาย มีกำลัง และอยู่อย่างผาสุก มาเถิด แม้เธอท้ังหลายก็จงฉันอาหารมื้อเดียว แม้
เธอทั้งหลายเมื่อฉันอาหารมื้อเดียว จักรู้สึกว่ามีอาพาธน้อย มีความลำบากกายน้อย มีความเบากาย มีกำลัง 
และอยู่อย่างผาสุก" (มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2539) 
 จากพุทธพจน์นี้ เมื่อพิจารณาร่วมกับข้อความในพระวินัยปิฎกข้างต้น สามารถสรุปได้ว่า พระพุทธองค์
ทรงฉันอาหารเพียงมื้อเดียวในช่วงเช้าถึงเที่ยงวัน และงดฉันอาหารในช่วงบ่ายถึงรุ่งเช้าของวันใหม่ 
 3. ข้อยกเว้นในการฉันอาหาร 
 แม้พระพุทธองค์จะทรงฉันอาหารมื้อเดียวเป็นปกติ แต่ก็ทรงอนุญาตให้มีข้อยกเว้นในบางกรณี เช่น ใน
คราวอาพาธ หรือเมื่อมีเหตุจำเป็น ดังปรากฏในพระวินัยปิฎก มหาวรรค ที่ทรงอนุญาตให้ภิกษุอาพาธฉัน
อาหารในเวลาวิกาลได้ (มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย , 2539) แสดงให้เห็นถึงความยืดหยุ่นและการคำนึงถึง
สุขภาพเป็นสำคัญ 
 4. การฉันอาหารอย่างพอประมาณ 
 นอกจากการฉันอาหารมื้อเดียวแล้ว พระพุทธองค์ยังทรงเน้นย้ำถึงการฉันอาหารอย่างพอประมาณ ดัง
ปรากฏในโภชนสัปปายสูตร ที่ตรัสถึงการรู้จักประมาณในการบริโภค ความว่า 
 "ภิกษุในธรรมวินัยนี้ พิจารณาโดยแยบคายแล้วฉันอาหาร ไม่ใช่เพ่ือเล่น ไม่ใช่เพ่ือมัวเมา ไม่ใช่เพ่ือ
ประดับ ไม่ใช่เพ่ือตกแต่ง แต่เพียงเพ่ือให้ร่างกายนี้ดำรงอยู่ได้ เพื่อให้ชีวิตเป็นไป เพื่อป้องกันความลำบาก เพ่ือ



กาย เพ่ืออนุเคราะห์พรหมจรรย์ ด้วยคิดว่า 'เราจักกำจัดเวทนาเก่า และจักไม่ให้เวทนาใหม่เกิดข้ึน ความดำรง
อยู่แห่งชีวิต ความไม่มีโทษ และการอยู่โดยผาสุกจักมีแก่เรา' ด้วยการปฏิบัติเช่นนี้" (มหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย, 2539) 
 จากหลักฐานทั้งหมดที่กล่าวมา สรุปได้ว่าแนวทางการฉันอาหารของพระพุทธองค์ประกอบด้วยหลัก
สำคัญ ดังนี้ 
 1. ฉันอาหารเพียงมื้อเดียวในช่วงเช้าถึงเที่ยงวัน 
 2. งดฉันอาหารในช่วงบ่ายถึงรุ่งเช้าของวันใหม่ 
 3. มีความยืดหยุ่นในกรณีอาพาธหรือมีเหตุจำเป็น 
 4. ฉันอาหารอย่างพอประมาณ โดยพิจารณาถึงประโยชน์ต่อร่างกายและการปฏิบัติธรรม 
 
ความสอดคล้องกับหลักการ Intermittent Fasting (IF) 
 Intermittent Fasting (IF) หรือการอดอาหารเป็นช่วง เป็นวิธีการรับประทานอาหารที่กำหนด
ช่วงเวลาในการรับประทานและการอดอาหาร โดยมีหลายรูปแบบ เช่น 
 1. การอดอาหาร 16 ชั่วโมงและรับประทานอาหารภายใน 8 ชั่วโมง (16/8) 
 2. การอดอาหาร 2 วันต่อสัปดาห์ (52) 
 3. การอดอาหารวันเว้นวัน (Alternate Day Fasting) 
 4. การอดอาหาร 24 ชั่วโมง 1-2 วันต่อสัปดาห์ (Eat-Stop-Eat) 
 เมื่อเปรียบเทียบแนวทางการฉันอาหารของพระพุทธองค์กับหลักการ IF พบว่ามีความสอดคล้องกัน
อย่างมาก โดยเฉพาะกับรูปแบบ 16/8 ซึ่งมีลักษณะดังนี้ 
 1. ช่วงเวลาการรับประทานอาหาร 
 IF แบบ 16/8 กำหนดช่วงเวลารับประทานอาหารภายใน 8 ชั่วโมง ซึ่งสอดคล้องกับการฉันอาหาร
ของพระพุทธองค์ที่ทรงฉันในช่วงเช้าถึงเที่ยงวัน ซึ่งมีระยะเวลาประมาณ 6-8 ชั่วโมง 
 2. ช่วงเวลาการอดอาหาร 
 IF แบบ 16/8 กำหนดช่วงเวลาอดอาหาร 16 ชั่วโมง ซึ่งสอดคล้องกับการงดฉันอาหารของพระพุทธ
องค์ในช่วงบ่ายถึงรุ่งเช้าของวันใหม่ ซึ่งมีระยะเวลาประมาณ 16-18 ชั่วโมง 
 3. ความยืดหยุ่น 
 ทั้ง IF และการฉันอาหารของพระพุทธองค์มีความยืดหยุ่น โดย IF อนุญาตให้ปรับเปลี่ยนช่วงเวลาได้
ตามความเหมาะสม ในขณะที่พระพุทธองค์ก็ทรงอนุญาตให้มีข้อยกเว้นในกรณีอาพาธหรือมีเหตุจำเป็น 
 4. การคำนึงถึงคุณภาพอาหาร 
 ทั้ง IF และการฉันอาหารของพระพุทธองค์ให้ความสำคัญกับคุณภาพอาหารและการรับประทานอย่าง
พอประมาณ โดย IF เน้นการรับประทานอาหารที่มีคุณค่าทางโภชนาการ ในขณะที่พระพุทธองค์ทรงสอนให้
พิจารณาถึงประโยชน์ของอาหารต่อร่างกายและการปฏิบัติธรรม 
 
ประโยชน์ต่อสุขภาพ 



 การฉันอาหารของพระพุทธองค์และหลักการ IF มีประโยชน์ต่อสุขภาพทั้งทางกายและใจ ดังนี้ 
 1. ประโยชน์ด้านร่างกาย 
  1.1 ควบคุมน้ำหนัก 
  การจำกัดช่วงเวลารับประทานอาหารช่วยลดปริมาณแคลอรีที่ได้รับ ส่งผลให้น้ำหนักลดลง 
(Welton et al., 2020) นอกจากนี้ การอดอาหารเป็นช่วงยังกระตุ้นการเผาผลาญไขมันและเพ่ิมระดับ
ฮอร์โมนที่ช่วยเร่งการเผาผลาญ เช่น norepinephrine (Zauner et al., 2000) 
  1.2 ลดความเสี่ยงโรคเรื้อรัง 
  IF ช่วยปรับสมดุลฮอร์โมนอินซูลิน ลดความเสี่ยงโรคเบาหวาน ความดันโลหิตสูง และโรคหัวใจ 
(Malinowski et al., 2019) การศึกษาพบว่า IF ช่วยลดระดับน้ำตาลในเลือด ลดความต้านทานอินซูลิน และ
ลดความดันโลหิตได้อย่างมีนัยสำคัญ (Sutton et al., 2018) 
  1.3 ชะลอวัย 
  การอดอาหารเป็นช่วงกระตุ้นกระบวนการ autophagy ซึ่งช่วยกำจัดเซลล์เสื่อมสภาพและชะลอ
ความเสื่อมของร่างกาย (Mattson et al., 2017) นอกจากนี้ยังช่วยลดการอักเสบเรื้อรังซึ่งเป็นสาเหตุของโรคที่
เกี่ยวข้องกับวัย (Jordan et al., 2019) 
  1.4 เพ่ิมความแข็งแรงของระบบภูมิคุ้มกัน 
  IF ช่วยลดการอักเสบในร่างกายและเสริมสร้างภูมิคุ้มกัน (de Cabo & Mattson, 2019) 
การศึกษาพบว่า การอดอาหารเป็นช่วงช่วยกระตุ้นการสร้างเซลล์เม็ดเลือดขาวชนิดใหม่ ซึ่งช่วยเพิ่ม
ประสิทธิภาพของระบบภูมิคุ้มกัน (Cheng et al., 2014) 
  1.5 ปรับสมดุลฮอร์โมน 
  IF ช่วยปรับสมดุลฮอร์โมนต่างๆ ในร่างกาย เช่น เพ่ิมระดับฮอร์โมนการเจริญเติบโต (Human 
Growth Hormone) ซึ่งช่วยในการเผาผลาญไขมันและสร้างกล้ามเนื้อ (Ho et al., 1988) 
 2. ประโยชน์ด้านจิตใจ 
  2.1 ส่งเสริมสุขภาพจิต 
  การอดอาหารเป็นช่วงช่วยเพิ่มระดับสารสื่อประสาท BDNF (Brain-Derived Neurotrophic 
Factor) ซึ่งมีผลต่อการเรียนรู้ ความจำ และอารมณ์ (Mattson et al., 2017) การศึกษาพบว่า IF อาจช่วยลด
อาการซึมเศร้าและวิตกกังวลได้ (Michalsen et al., 2003) 
  2.2 เพ่ิมความแจ่มใสของจิตใจ 
  การฉันอาหารมื้อเดียวช่วยให้จิตใจผ่องใส ไม่ง่วงเหงาหาวนอน ซึ่งเป็นประโยชน์ต่อการปฏิบัติ
ธรรม (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), 2557) สอดคล้องกับการศึกษาที่พบว่า IF ช่วยเพิ่มความแจ่มใส
และความสามารถในการจดจ่อ (Mattson et al., 2017) 
  2.3 ฝึกการควบคุมตนเอง 
  การจำกัดช่วงเวลารับประทานอาหารเป็นการฝึกวินัยและการควบคุมตนเอง ซึ่งสามารถนำไป
ประยุกต์ใช้ในด้านอื่นๆ ของชีวิตได้ (Ganesan et al., 2018) 
 



  2.4 ลดความยึดติดในรสอาหาร 
  การฉันอาหารมื้อเดียวช่วยลดความยึดติดในรสอาหาร ทำให้จิตใจเป็นอิสระจากการครอบงำของ
กิเลสตัณหา (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), 2557) 
 
แนวคิดการบริโภคอาหารเพือ่สุขภาพในพระพุทธศาสนา 
 พระพุทธศาสนามีแนวคิดเกี่ยวกับการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพที่ลึกซึ้งและครอบคลุม ซึ่งสามารถ
นำมาประยุกต์ใช้ในการดูแลสุขภาพแบบองค์รวมได้ ดังนี้ 
 1. โภชเนมัตตัญญุตา ความรู้จักประมาณในการบริโภค 
พระพุทธศาสนาสอนให้รู้จักประมาณในการบริโภค โดยพิจารณาถึงประโยชน์ของอาหารต่อร่างกายและการ
ปฏิบัติธรรม ไม่บริโภคเพื่อความเพลิดเพลินหรือสนองตัณหา (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต) , 2557) 
แนวคิดนี้สอดคล้องกับหลักการของ IF ที่เน้นการควบคุมปริมาณและคุณภาพของอาหารที่รับประทาน 
 2. อาหาเร ปฏิกูลสัญญา การพิจารณาอาหารโดยความเป็นของปฏิกูล 
พระพุทธศาสนาสอนให้พิจารณาอาหารโดยความเป็นของปฏิกูล เพื่อลดความยึดติดในรสอาหารและความ
อยากอาหาร (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), 2557) แนวคิดนี้ช่วยให้สามารถควบคุมการบริโภคได้ดีขึ้น 
สอดคล้องกับหลักการของ IF ที่ต้องอาศัยการควบคุมตนเองในการจำกัดช่วงเวลารับประทานอาหาร 
 3. สัปปายะ 7 สิ่งที่เหมาะกัน เกื้อกูลในการปฏิบัติธรรม 
ในหลักสัปปายะ 7 มีโภชนสัปปายะ หรืออาหารที่เหมาะกัน ซึ่งหมายถึงอาหารที่เกื้อกูลต่อสุขภาพและการ
ปฏิบัติธรรม (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), 2557) แนวคิดนี้สอดคล้องกับหลักการของ IF ที่เน้นการ
เลือกรับประทานอาหารที่มีคุณค่าทางโภชนาการและเป็นประโยชน์ต่อร่างกาย 
 4. อาหาร 4 อาหารทางกายและใจ 
 พระพุทธศาสนากล่าวถึงอาหาร 4 ประการ ได้แก่ กวฬิงการาหาร (อาหารคือคำข้าว) ผัสสาหาร 
(อาหารคือผัสสะ) มโนสัญเจตนาหาร (อาหารคือเจตนา) และวิญญาณาหาร (อาหารคือวิญญาณ) (พระพรหม
คุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต), 2557) แนวคิดนี้แสดงให้เห็นถึงความเชื่อมโยงระหว่างอาหารทางกายและอาหาร
ทางใจ สอดคล้องกับแนวคิดการดูแลสุขภาพแบบองค์รวมของ IF 
 5. การฉันมื้อเดียวของพระสงฆ์ 
 การฉันมื้อเดียวของพระสงฆ์ในพระพุทธศาสนาเป็นข้อปฏิบัติที่สืบทอดมาจากสมัยพุทธกาล โดยมี
จุดมุ่งหมายเพื่อสุขภาพที่ดีและการปฏิบัติธรรม (พระมหาสมปอง ตาลปุตฺโต , 2554) แนวปฏิบัตินี้มีความ
คล้ายคลึงกับหลักการของ IF อย่างมาก 
 
การประยุกต์ใช้การฉันอาหารแบบพระพุทธองค์ในการดูแลสุขภาพสำหรับคนยุคปัจจุบัน 
 การนำแนวทางการฉันอาหารของพระพุทธองค์มาประยุกต์ใช้ในการดูแลสุขภาพสำหรับคนยุคปัจจุบัน 
สามารถทำได้ดังนี ้
 1. เริ่มต้นทีละข้ัน 



 การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการรับประทานอาหารควรทำอย่างค่อยเป็นค่อยไป โดยเริ่มจากการลดมื้อ
อาหารจาก 3 มื้อเป็น 2 มื้อ และค่อยๆ ปรับเป็นมื้อเดียว หรือเริ่มจากการทำ IF แบบ 12/12 ก่อนปรับเป็น 
16/8 เพ่ือให้ร่างกายปรับตัวได้ 
 2. เลือกช่วงเวลาที่เหมาะสม 
 การเลือกช่วงเวลารับประทานอาหารควรพิจารณาตามความเหมาะสมของแต่ละบุคคล โดยอาจเลือก
รับประทานในช่วงเช้าถึงเที่ยงตามแบบพระพุทธองค์ หรือปรับเป็นช่วงสายถึงเย็นตามความสะดวกของวิถีชีวิต
ปัจจุบัน 
 3. ให้ความสำคัญกับคุณภาพอาหาร 
 การรับประทานอาหารมื้อเดียวหรือในช่วงเวลาจำกัด ควรเลือกอาหารที่มีคุณค่าทางโภชนาการสูง 
ครบถ้วน และเพียงพอต่อความต้องการของร่างกาย โดยเน้นผัก ผลไม้ โปรตีนคุณภาพดี และไขมันที ่มี
ประโยชน์ 
 4. ดื่มน้ำให้เพียงพอ 
 ในช่วงเวลาอดอาหาร ควรดื่มน้ำให้เพียงพอเพื่อรักษาสมดุลของร่างกาย อาจดื่มน้ำเปล่า น้ำสมุนไพร 
หรือชาสมุนไพรที่ไม่มีแคลอรี่ 
 5. ฝึกสติและการพิจารณาอาหาร 
 นำหลักการพิจารณาอาหารตามแนวพุทธมาประยุกต์ใช้ โดยฝึกสติในการรับประทานอาหาร พิจารณา
ถึงคุณค่าและประโยชน์ของอาหาร ไม่รับประทานด้วยความโลภหรือหลงในรส 
 6. ปรับใช้ให้เหมาะสมกับสภาพร่างกาย 
 ควรสังเกตผลที่เกิดขึ้นกับร่างกายและจิตใจ หากรู้สึกอ่อนเพลียหรือมีผลกระทบต่อสุขภาพ ควร
ปรับเปลี่ยนวิธีการให้เหมาะสม เช่น เพ่ิมจำนวนมื้อหรือปรับช่วงเวลารับประทานอาหาร 
 7. ปรึกษาผู้เชี่ยวชาญ 
 ก่อนเริ่มปฏิบัติ ควรปรึกษาแพทย์หรือผู้เชี่ยวชาญด้านโภชนาการ โดยเฉพาะผู้ที่มีโรคประจำตัว สตรีมี
ครรภ์ หรือผู้สูงอายุ เพ่ือให้การปฏิบัติเหมาะสมและปลอดภัย 
 8. ผสมผสานกับการออกกำลังกาย 
 การรับประทานอาหารมื้อเดียวหรือ IF ควรทำควบคู่กับการออกกำลังกายที่เหมาะสม เพ่ือเสริมสร้าง
สุขภาพและรักษามวลกล้ามเนื้อ 
 9. ให้ความสำคัญกับการพักผ่อน 
 การนอนหลับพักผ่อนให้เพียงพอเป็นสิ่งสำคัญ เนื่องจากการอดอาหารอาจส่งผลต่อคุณภาพการนอน
ในช่วงแรก การพักผ่อนที่เพียงพอจะช่วยให้ร่างกายปรับตัวได้ดีขึ้น 
 10. ฝึกความอดทนและการควบคุมตนเอง 
 การรับประทานอาหารมื้อเดียวหรือ IF ต้องอาศัยความอดทนและการควบคุมตนเอง ซึ่งเป็นการฝึก
จิตใจไปในตัว สอดคล้องกับหลักธรรมในพระพุทธศาสนา 
 
บทสรุป 



 
 การฉันอาหารของพระพุทธองค์มีความสอดคล้องกับหลักการ Intermittent Fasting (IF) ในปัจจุบัน 
โดยเฉพาะรูปแบบ 16/8 ที่จำกัดช่วงเวลารับประทานอาหารและเพิ่มช่วงเวลาอดอาหาร ซึ่งมีประโยชน์ต่อ
สุขภาพทั้งทางกายและใจ ช่วยควบคุมน้ำหนัก ลดความเสี่ยงโรคเรื้อรัง ชะลอวัย เสริมสร้างภูมิคุ้มกัน และ
ส่งเสริมสุขภาพจิต  แนวคิดการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพในพระพุทธศาสนา เช่น โภชเนมัตตัญญุตา อาหาเร 
ปฏิกูลสัญญา และอาหาร 4 สามารถนำมาประยุกต์ใช้ร่วมกับหลักการ IF เพื่อการดูแลสุขภาพแบบองค์รวม 
การนำแนวทางการฉันอาหารของพระพุทธองค์มาปรับใช้ในชีวิตประจำวันสามารถทำได้โดยเริ่มต้นทีละขั้น 
เลือกช่วงเวลาที่เหมาะสม ให้ความสำคัญกับคุณภาพอาหาร และฝึกสติในการรับประทานอาหาร 
 อย่างไรก็ตาม การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการรับประทานอาหารควรทำด้วยความระมัดระวังและ
ปรึกษาผู้เชี่ยวชาญ เพื่อให้เหมาะสมกับสภาพร่างกายและวิถีชีวิตของแต่ละบุคคล การผสมผสานแนวคิดการ
ฉันอาหารของพระพุทธองค์กับความรู้ทางการแพทย์สมัยใหม่ จะช่วยสร้างสมดุลในการดูแลสุขภาพท้ังกายและ
ใจ อันเป็นรากฐานสำคัญของการมีคุณภาพชีวิตที่ดีในยุคปัจจุบัน 
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