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บทคัดย่อ

 บทความนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อต้องการชี้ให้เห็นถึงอรรถประโยชน์ของเสขิยวัตรที่มี

ต่อสงัคมชาวอาเซยีน โดยเฉพาะหมวดโภชนปฏสิงัยุตซ่ึงมีสาระส�าคัญเกีย่วกบักรยิามารยาท

ในการรบัประทานอาหาร หมวดนีจ้ะช่วยให้ชาวอาเซยีนรูถ้งึคณุค่าของการส�ารวมและการมี

จรยิวตัรทีง่ดงามขณะรับประทานอาหารอันมผีลต่อโภชนาการและสขุภาวะท่ีด ีเมือ่กายภาพ

สมบรูณ์แขง็แรง มนุษย์กจ็ะเป็นก�าลงัส�าคญัในการพฒันาสงัคมได้ด้วย ดงันัน้เสขยิวตัรจงึเป็น

เร่ืองทีส่มาชิกในสงัคมอาเซยีนควรเอาใจใส่เพราะช่วยสงเคราะห์ให้ผูป้ฏบิตัไิด้รบัสารอาหาร

ที่ครบถ้วน รู้จักประมาณในการบริโภค ยังผลให้ผู้คนกินดีอยู่ดี และมีโภชนาการที่ดีโดยถ้วน

หน้ากัน

ค�าส�าคัญ: เสขิยวัตร, โภชนาการที่ดี, สังคมชาวอาเซียน

Abstract

 This article aims to point out the utility of etiquette’s code in the 

ASEAN community especially the category of nutritional supplements, which 
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are important in the manner of food behavior. This section will help ASEAN 

people to realize the value of composing and having a beautiful etiquette 

that affects their nutrition and well-being. When physical strength is so mighty, 

human beings create to develop society as well. Therefore, it is a matter for 

members of ASEAN society to pay more attention because of the nutrients 

completely and estimated consumption. As a result, population live happily 

and good nutrition generally.
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บทน�า

 ประชาคมโลกก�าลังจับตามองสถานการณ์ด้านโภชนาการของแต่ละภูมิภาคอย่าง

ใกล้ชิดเพราะตอนนี้เกือบทุกประเทศล้วนเผชิญปัญหา “ร้ายแรง” เกี่ยวกับอาหารการกิน 

“กนิไม่ด ีอยูไ่ม่ด”ี บางสงัคมกนิดจีนล้นเหลอืกลายเป็นวกิฤติโรคอ้วน บางสังคมกนิไม่ดีหรือ

ไม่พอกินจนน�าไปสู่ภาวะโภชนาการต�่า สอดคล้องกับผลการวิจัยของคณะนักวิจัยที่อยู่เบื้อง

หลังรายงานโภชนาการโลก (Global Nutrition Report) ซึ่งท�าการศึกษาเรื่องนี้ใน ๑๔๐ 

ประเทศ ที่ได้กล่าวถึงปัญหาด้านสาธารณสุขทั่วโลกที่เป็นภัยต่อการพัฒนาทรัพยากรมนุษย์

ทัว่โลก พร้อมกับเรยีกร้องให้องค์การอนามยัโลกติดตามสภาพปัญหาเกีย่วกบัโภชนาการของ

ประชากรโลกโดยเฉพาะมารดา ทารก และเดก็อ่อนและโรคเรือ้รงัต่างๆ ทีเ่กีย่วกบัอาหารการ

กนิด้วย เพือ่ให้เป็นไปตามข้อตกลงขององค์การสหประชาชาตทิีจ่ะยตุภิาวะทพุโภชนาการทกุ

รูปแบบภายในปี พ.ศ. ๒๕๗๓ หรือ ค.ศ. ๒๐๓๐ (เดลินิวส์ ๓ มกราคม ๒๕๖๑ หน้า ๗)

 บทความวิชาการนี้ได้กล่าวถึงค�าส�าคัญ ๓ ค�าได้แก่ ค�าว่า เสขิยวัตร โภชนาการที่

ดี สังคมชาวอาเซียน ค�าว่า เสขิยวัตร หมายถึง วัตรที่ภิกษุจะต้องศึกษาธรรมเนียมเกี่ยวกับ

มารยาททีภ่กิษพุงึฝึกฝนปฏบิตั ิเป็นพทุธบญัญติัท่ีได้เตือนสติให้สังคมภกิษสุงฆ์พึงส�ารวมกาย 

วาจา ใจ เมือ่เข้าไปอยูใ่นท่ีชมุชนหรอืในละแวกบ้านของผูอ้ืน่ เพือ่ยงัให้เกิดความเลือ่มใสของ

บุคคลในชุมชนนั้นๆ จะได้มีความศรัทธาในพระพุทธศาสนา มี ๗๕ ข้อ จัดเป็น ๗ หมวด แต่

หมวดที่มีประโยชน์ด้านโภชนาการมากที่สุดคือ “หมวดโภชนปฏิสังยุต” ซึ่งเกี่ยวกับกริยา

มารยาทในการรับประทานอาหารเท่านั้น ส่วนค�าว่า โภชนาการที่ดี หมายถึง การศึกษา

เกี่ยวกับอาหารที่มีผลต่อการเปลี่ยนแปลงของร่างกาย รวมทั้งการปรุงแต่งอาหารให้เหมาะ

สมเพื่อให้ร่างกายสมบูรณ์ยิ่งข้ึน ส่วนค�าสุดท้ายคือ ประชาคมอาเซียน เป็นกลุ่มประเทศที่



3 Buddhist ASEAN Studies Journal BASJ Year 2 Issue 2 July - December, 2017

ASEAN Studies Centre Mahachulalongkornrajavidyalaya University

อยู่ในภูมิภาคเอเชียตะวันออกเฉียงใต้ซึ่งรวมตัวกันด้วยเหตุผลทางเศรษฐกิจ สังคม การท่อง

เทีย่วและวฒันธรรมเพือ่ให้สอดคล้องกบัวัตถปุระสงค์ของบทความนีท้ีต้่องการศกึษาเกีย่วกับ

โภชนาการที่ดีในสังคมอาเซียน

 วัตถุประสงค์ของบทความนี้เพื่อศึกษาอรรถประโยชน์ของเสขิยวัตรว่าจะสามารถ

สร้างโภชนาการท่ีดีต่อสังคมชาวอาเซียนได้มากน้อยเพียงใด เพราะความรู้เรื่องอาหารและ

โภชนาการเป็นสิง่ทีช่่วยท�าให้ชวีติสมบรูณ์และทกุคนควรเอาใจใส่ สาระส�าคญัของบทความ

นี้จะกล่าวถึงหลักเสขิยวัตรเฉพาะหมวดโภชนปฏิสังยุต ซึ่งเป็นหลักธรรมที่เกี่ยวกับการรู้จัก

ประมาณในการฉันอาหารบิณฑบาต ตามธรรมวินัยนั้นพระพุทธเจ้าทรงบัญญัติไว้ว่า ไม่ฉัน

เพื่อเล่น ไม่ฉันเพื่อมัวเมา ไม่ฉันเพื่อประดับ ไม่ฉันเพื่อตกแต่ง แต่ให้ฉันเพื่อความตั้งอยู่แห่ง

กายนี้ เพื่อเว้นจากความล�าบากแห่งกายนี้ เพื่ออนุเคราะห์แก่การประพฤติพรหมจรรย์ ด้วย

มนสิการว่า เราจะบ�าบัดเวทนาเก่า จักไม่ให้เวทนาใหม่เกิดขึ้น ให้พิจารณาอาหารเปรียบ

เหมือนน�้ามันส�าหรับหยอดเพลาเกวียน เปรียบดุจผ้าส�าหรับปิดแผลและเนื้อบุตรของคนที่

เดินทางกันดาร ชื่อว่าประพฤติในธรรมวินัยแล้ว

 ปัญหาด้านทุพโภชนาการหรือภาวะขาดสารอาหารถือเป็นโจทย์ใหญ่ที่เกิดขึ้น

แทบทุกสังคมท่ัวโลก และนับวันจะยิ่งสูงขึ้นเร่ือยๆ เพราะประชากรเพ่ิมมากข้ึน ความ

แออัดยัดเยียดในการแย่งชิงผลประโยชน์เพื่อความอยู่รอดก็มากขึ้นด้วยเช่นกัน ปัญหาด้าน

โภชนาการเป็นความยุ่งเหยิงที่ต้องใช้ระยะเวลาในการปรับแก้ เน่ืองจากว่าการขบการฉัน

เป็นกิจกรรมที่มนุษย์ทุกคนต้องปฏิบัติจนเป็นกิจวัตรในทุกๆ วันอยู่แล้ว เมื่อประชากรใน

แต่ละภูมิภาคมีมากขึน้ ปัญหาดงักล่าวกย็ิง่ยิง่ทวคีวามรนุแรงมากขึน้เช่นกัน การจะปรบัปรุง

วิถีชีวิตทางสังคมหรือการจะเปลี่ยนแปลงวัฒนธรรมความเป็นอยู่นั้นจึงต้องอาศัยความร่วม

มือจากทุกภาคส่วนเพื่อปูทางไปสู่การมีโภชนาการที่ดี

 แม้ตัวเลขการเจริญเติบโตทางเศรษฐกิจในภูมิภาคอาเซียนจะขยายตัวเป็นอันดับ

ต้นๆ ของโลก แต่ปัญหาร่างกายขาดสารอาหารกับปัญหาร่างกายได้รับสารอาหารบางชนิด

มากเกินไปก็เป็นปัญหาที่ก�าลังคืบคลานเข้าสู่ทุกสังคมเช่นกัน ในอดีตสภาวการณ์ขาดสาร

อาหารในมารดาและเด็กถูกมองว่าเป็นปัญหาท่ีแยกจากกันกับโรคความอ้วนและโรคท่ีไม่

ติดต่อ แต่ความเป็นจริงคือ มันเชื่อมโยงกันอย่างใกล้ชิดและเป็นผลพวงจาก “ความไม่เท่า

เทยีม” ในการพัฒนาประเทศ นัน่คอืสาเหตทุีร่ฐับาลประเทศต่างๆ จ�าเป็นต้องต่อสู้กับปัญหา

แบบองค์รวม ฉะนั้นรัฐบาลของแต่ละประเทศจึงต้องทุ่มงบประมาณและเงินบริจาคต่างๆ 

มาสนับสนุนโครงการโภชนาการให้คลี่คลายลงโดยเร็ว ท�าให้การแก้ไขปัญหาในเร่ืองนี้ไม่
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บรรลุเป้าหมายตามที่คาดหวัง ดังนั้นจึงจ�าเป็นต้องอัดฉีดเงินทุนสนับสนุนแบบเต็มสูบ เช่น 

ภูมภิาคอเมรกิาเหนอืมกีารมกีารทุม่งบด้านโภชนาการเพ่ิมขึน้เป็น ๘๖๗ ล้านดอลลาร์สหรัฐ

ในปี พ.ศ. ๒๕๕๘ และคาดการณ์ว่าเม็ดเงินในการแก้ไขปัญหาโภชนาการทั่วโลกจะเพิ่มขึ้น

เป็น ๗๐,๐๐๐ ล้านดอลลาร์สหรัฐ หรือเพิ่มขึ้นอีกกว่า ๓ เท่าในระยะเวลา ๑๐ ปีข้างหน้า

(https://www.dailynews.co.th/article/๖๐๙๒๔๑)

 ขณะเดียวกันภูมิภาคอาเซียนก็มุ่งหวังประโยชน์จากการรวมตัวกันเป็นประชาคม

สงัคมและวฒันธรรมอาเซยีนเพือ่ให้ประชาชน มคีวามอยูด่กีนิด ีมสีิง่แวดล้อมทีด่เีช่นกนั แต่

ที่ผ่านมาก็ประสบปัญหาด้านโภชนาการมาอย่างยาวนาน เช่น ปัญหาการขาดสารอาหาร

ในกลุ่มเด็กและแม่วัยเจริญพันธุ์ท�าให้การขาดโปรตีนและพลังงานในประเทศอินโดนีเซีย

อินโดนีเซีย (สลาเมท ริยาดี ยูโวโน: ๒๕๕๘) หรือปัญหาการได้รับสารอาหารเกิน (over-

nutrition) ในประเทศเวียดนาม เพราะคนเวียดนามทั่วไปไม่ค่อยสนใจการออกก�าลังกาย 

น่ีเป็นหน่ึงในสาเหตุที่ท�าให้คนเวียดนามมีปัญหาน�้าหนักตัวเพิ่ม อัตราการเกิด โรคอ้วนใน

เมืองสูงกว่าในชนบทถึง ๓ เท่า ซึ่งน�าไปสู่โรคไม่ติดต่อเรื้อรังที่เกี่ยวข้องกับอาหารอันได้แก่ 

โรคอ้วน โรคเบาหวาน โรคหัวใจ และโรคมะเร็งต่างๆ กลุ่มคนที่มีปัญหานี้มักพบในกลุ่มผู้

สูงอายุ ผู้ใหญ่และวัยหนุ่มสาวที่อาศัยอยู่ในเขตเมือง (โรเจอร์ เเมทธิเสน, ๒๕๕๗: ๔)

 ปัญหาสุขภาพอนามัยของชาวอาเซียนที่ยังคงมีปัญหารับประทานอาหารไม่ถูก

สุขลักษณะก่อให้เกิดโรคขาดแคลนสารอาหาร (nutrition deficiency diseases) เช่น โรค

ขาดโปรตีนและพลังงาน โรคโลหิตจางเนื่องจากการขาดธาตุเหล็ก โรคขาดวิตามินบีหนึ่ง 

เป็นต้น ท�าให้มีอัตราเสียชีวิตสูง โดยมากป่วยบ่อยและเป็นโรคติดเชื้อซ�้าๆ ทั้งนี้เพราะผู้ที่

ขาดสารอาหารจะมีภูมิต้านทานที่ต�่า จึงมีโอกาสติดเชื้อบ่อยและรุนแรงกว่าคนทั่วไป (ลัดดา 

เหมาะสุวรรณ, ๒๕๕๗: ๓๓) ประชากรส่วนใหญ่ยังเป็นโรคเกี่ยวกับระบบทางเดินอาหารและ

โรคผิวหนัง อัตราการตายของทารกค่อนข้างสูงและอายุขัยเฉลี่ยของประชากรอยู่ในระดับ

ปานกลางเม่ือเปรยีบเทยีบกับประเทศอืน่ ทัง้นีเ้น่ืองจากการเปล่ียนแปลงทางเศรษฐกจิและ

สงัคม การเปลีย่นแปลงการใช้เทคโนโลยเีพิม่ขึน้และมกีารเปลีย่นแปลงของวฒันธรรม ค่านยิม

และวิถีชีวิตมากขึ้น ผลทั้งหมดจากการเปลี่ยนแปลงดังกล่าวจะมีต่อระบบอาหารตั้งแต่การ

ผลิต การกระจาย การบริโภค ท�าให้ระดับการบริโภคขยายตัวสูงและโครงสร้างการบริโภค

เปลี่ยนแปลงไป
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เสขิยวัตรเพื่อโภชนาการที่ดีต่อสังคมชาวอาเซียน

 ค�าว่า เสขิยะ แปลว่า ข้อปฏิบัติอันเป็นสมบัติของท่านผู้ยังต้องศึกษา (วิ.อ. (ไทย) 

๓/๓๓๙/๔๘๖.) ธรรมเนียมเกี่ยวกับมารยาทที่ภิกษุพึงส�าเหนียก หรือพึงฝึกฝนปฏิบัติเป็น

ชือ่สกิขาบททีว่่าด้วยมารยาทผูด้เีป็นวธิกีารวางกิริยาทางกายและวาจาทีเ่หมาะสมของภกิษุ 

ไม่ได้เป็นชื่ออาบัติ ภิกษุไม่ปฏิบัติตามบทบัญญัติแห่งเสขิยะทั้งหลาย ต้องอาบัติทุกกฎทุก

สกิขาบทมข้ีอควรทราบ คอื สกิขาบทหมวดเสขยิะนี ้ในหมวดพระวนิยัปิฎกรวมกฎในหมวด

เสขิยกัณฑ์ เมื่อหมวดข้อปฏิบัติของภิกษุสงฆ์                เรียกว่า เสขิยวัตร สิกขาบทใน

เสขยิกณัฑ์นีเ้ป็นบทบญัญัตท่ีิน่าสนใจ เพราะว่าด้วยเร่ืองกริิยามารยาททีเ่ป็นธรรมเนยีมของ

ภิกษุสงฆ์โดยเฉพาะ

 สมเดจ็พระมหาสมณเจ้า กรมพระยาวชริญาณวโรรส ทรงจัดเสขิยวตัร ๗ หมวด ๗๕ 

ข้อนี้ เป็น ๔ หมวดคือ หมวดสารูป มี ๒๖ ข้อ หมวดโภชนปฏิสังยุต มี ๓๐ ข้อ หมวดธัมมเท

สนาปฏิสงัยตุ ม ี๑๖ ข้อ และหมวดปกิณณกะ ม ี๓ ข้อ (สมเดจ็พระมหาสมณเจ้า กรมพระยา

วชิรญาณวโรรส, ๒๕๕๔: ๒๑ – ๒๖) แต่ในบทความนี้จะกล่าวถึงหมวด “โภชนปฏิสังยุต” 

ซึ่งสาระเกี่ยวกับโภชนาการ มีทั้งสิ้น ๓๐ สิกขาบท ว่าด้วยกิริยามารยาทที่ควรประพฤติใน

การรบับณิฑบาตและการฉันภตัตาหารทีส่ามารถช่วยผลักดันให้คณุภาพชวีติของชาวอาเซียน

ดียิ่งขึ้นได้นั้น ประกอบด้วย

๑) รับบิณฑบาตด้วยความเคารพ

หมายถึง การรับบิณฑบาตด้วยความเต็มใจ ไม่แสดงอาการดูหมิ่นดูแคลน หากชาว

อาเซยีนแสดงความเคารพต่ออาหารทีร่บัประทาน จะไม่ท�าให้เกดิการกนิทิง้กนิขว้าง จะเหน็

คุณค่าของอาหาร อาหารก็จะถูกใช้ประโยชน์อย่างเต็มที่

๒) ในขณะบิณฑบาต จะแลดูแต่ในบาตร

หมายถึง ขณะบิณฑบาตจะมองดแูต่อาหารในบาตร ไม่วอกแวกมองผูใ้ส่บาตร หากชาว

อาเซยีนปฏิบตัไิด้ตามนีจ้ะช่วยเพิม่สมาธใินการรบัประทานอาหาร ช่วยให้การรบัอาหารเป็น

ไปโดยสะดวก ไม่ตกเลอะเทอะเปรอะเปื้อน เต็มไปด้วยความระมัดระวัง

๓) รับบิณฑบาตพอสมส่วนกับแกง (ไม่รับแกงมากเกินไป)

หมายถงึ การรบับิณฑบาตจากผูม้จีติศรทัธาจะต้องรบัให้เสมอเหมอืนกนั ไม่เลอืกปฏิบตัิ

ในการรับบิณฑบาตแกงมากกว่าข้าว หรือข้าวมากกว่าแกง ซ่ึงจะช่วยให้ชาวอาเซียนเป็นผู้

ใส่ใจในการรบัประทานอาหารโดยจะแบ่งสดัส่วนในการใช้ข้าวกบัแกงในสดัส่วนทีเ่หมาะสม

๔) รับบิณฑบาตแค่พอเสมอขอบปากบาตร
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หมายถึง การรับบิณฑบาตในปริมาณพอดี ไม่มากไปหรือน้อยเกินไป หากชาวอาเซียน

ท�าได้เช่นน้ี จะท�าให้ไม่เป็นคนโลภ ไม่ตะกละในการบริโภค ยังผลให้ไม่เป็นโรคเกี่ยวกับ

โภชนาการ

๕) ฉันบิณฑบาตโดยความเคารพ

หมายถึง การมุ่งรับประทานแต่เพียงเพื่อการต้ังอยู่ได้แห่งกาย ไม่มุ่งรับประทานเพ่ือ

ความเพลิดเพลินสนุกสนาน ไม่มุ่งรับประทานด้วยอาหารที่หรูหราราคาแพง แต่เน้นรับ

ประทานเพ่ือให้สะดวกในการใช้ชีวิตและมีเรี่ยวแรงพอจะประกอบกิจการงานหรือปฏิบัติ

ธรรมได้

๖) ในขณะฉันบิณฑบาต และดูแต่ในบาตร

หมายถึง ความส�ารวมในการรับประทานอาหาร ไม่วอกแวกกับสิ่งต่างๆ ที่เกิดขึ้นรอบ

ข้าง ไม่หนัซ้ายมองขวาขณะรบัประท่านอาหาร ให้มสีมาธสิงูสดุกบัอาหาร เพราะหากเลนิเล่อ 

อาจได้รบัอันตรายจากขณะรบัประทานอาหารได้ เช่น ก้างปลาตดิคอเพราะเอาก้างปลาออก

ไม่หมด หรอืระบบย่อยอาหารท�างานหนกัเคีย้วข้าวไม่ละเอยีด หรือปากเป็นแผลเพราะความ

ร้อนของอาหารหากระวังไม่มากพอ เป็นต้น

๗) ฉันบิณฑบาตไปตามล�าดับ (ไม่ขุดให้แหว่ง)

หมายถึง การห้ามมิให้หยิบข้าวในท่ีท่ีเดียวจนเป็นหลุมลึก เป็นจริยวัตรในการรับ

ประทานอาหารทีด่เีพือ่ให้ชาวอาเซยีนได้โภชนาการหรือสารอาหารมากขึน้ เพราะหากหยบิ

ทานในที่ที่เดียวมากเกินไปอาจท�าให้อิ่มเร็วและไม่อยากหยิบที่อื่นมาทาน

๘) ฉันบิณฑบาตพอสมส่วนกับแกง ไม่ฉันแกงมากเกินไป

หมายถึง การห้ามมิให้บริโภคเฉพาะกับหรือข้าวเพียงอย่างเดียว เพราะจะท�าให้ชาว

อาเซียนได้รับสารอาหารไม่ครบทุกหมู่ ท�าให้มีคุณค่าทางอาหารน้อยและไม่พอในการ

ซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอในร่างกาย เมื่อชาวอาเซียนได้รับสารอาหารมากขึ้น ร่างกายก็จะแข็ง

แรงยิ่งขึ้นด้วย

๙) ฉันบิณฑบาตไม่ขยุ้มแต่ยอดลงไป

หมายถึง ควรเกลี่ยข้าวให้เสมอกันเมื่อมีข้าวพูนจานก่อนเริ่มรับประทานอาหาร เพื่อให้

ข้าวและกบัคลกุเคล้าเข้ากนัซึง่จะช่วยให้ชาวอาเซียนมโีอกาสได้รับประทานข้าวและกบัเสมอ

กัน อีกประการเป็นการให้เกียรติผู้เป็นเจ้าของข้าวและกับข้าวนั้นด้วย

๑๐) ไม่เอาข้าวสุกปิดแกงและกับด้วยหวังจะได้มาก

หมายถึง การไม่แกล้งใช้ข้าวกลบแกงเพือ่หวงัให้ได้แกงมากขึน้ เป็นการฝึกให้ชาวอาเซยีน
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มีนิสัยมักมากในการริโภค ไม่ละโมบอยากได้ อันจะช่วยให้ชาวอาเซียนไม่มีทุกข์เวลาไม่ได้

ดั่งใจด้วย

๑๑) ไม่ขอเอาแกงหรือข้าวสุกเพื่อประโยชน์แก่ตนมาฉัน หากไม่เจ็บไข้

หมายถึง มารยาทในการรับประทานอาหาร เมื่อรับประทานอาหารตามเวลาปกติแล้ว

ก็จะท�าให้ชาวอาเซยีนไม่ได้สารอาหารทีม่ากเกนิร่างกายต้องการ ยงัผลให้ชาวอาเซยีนมนีสิยั

ในการรับประทานอาหารที่ถูกต้องมากขึ้นและมีสุขภาพสมบูรณ์ยิ่งๆ ขึ้น

๑๒) ไม่มองดูบาตรของผู้อื่นด้วยคิดจะยกโทษ

หมายถึง การไม่สนใจกับข้าวของผู้อื่นว่ามีความสมบูรณ์ในโภชนาการหรือไม่ ด้วยหวัง

จะให้ตนไม่ต้องแบ่งปันอาหารให้ หลักปฏิบัตินี้ท�าให้ชาวอาเซียนไม่เลือกปฏิบัติในการแบ่ง

ปันอาหาร ฝึกใจให้ไม่ล�าเอียง มีบรรยากาศในการรับประทานอาหารที่ดี

๑๓) ไม่ท�าค�าข้าวให้ใหญ่เกินไป

หมายถึง การไม่ท�าขนาดค�าข้าวให้ใหญ่ไปหรือเล็กไป จะช่วยให้ชาวอาเซียนมีกริยาที่

สุภาพและได้รับค�าชื่นชมเพราะมีความสวยงามในการร่วมรับประทานอาหารกับผู้อื่น

๑๔) ท�าค�าข้าวให้กลมกล่อม

หมายถึง การท�าขนาดค�าข้าวแต่พอดปีาก เพือ่ให้ชาวอาเซยีนรูจ้กัแบ่งขนาดของค�าข้าว

ให้พอเหมาะแก่การขบเคี้ยว ช่วยแบ่งเบาภาระของระบบย่อยอาหารและได้อรรถรสในการ

รับประทานอาหารด้วย

๑๕) ไม่อ้าปากเมื่อค�าข้าวยังมาไม่ถึง

หมายถึง การส�ารวมในการบริโภคให้ชาวอาเซียนอ้าปากเฉพาะเมื่อค�าข้าวมาถึง และ

ขณะเคี้ยวก็ไม่อ้าปาก ท�าให้ชาวอาเซียนมีกริยาที่ส�ารวมมากขึ้น

๑๖) ไม่เอามือทั้งมือใส่ปากในขณะฉัน

หมายถึง การไม่เอานิ้วล้วงเข้าไปในปากหรือดูดเลียนิ้วขณะขบเค้ียว เพราะท�าให้การ

รับประทานอาหารของชาวอาเซียนดูสกปรก ไม่เหมาะสม อาจท�าให้มีเชื้อโรคบางชนิดเข้า

สู่ร่างกายได้

๑๗) ไม่พูดในขณะที่มีค�าข้าวอยู่ในปาก

หมายถึง การไม่สนทนากันระหว่างรับประทานอาหารเพราะอาจท�าให้อาหารในปาก

ของชาวอาเซียนร่วงลงมาได้ ท�าให้ภาพลักษณ์ของชาวอาเซียนไม่น่ามอง

๑๘) ไม่ฉันโดยการโยนค�าข้าวเข้าปาก

หมายถึง การไม่โยนค�าข้าวเข้าปากเพราะเป็นกริยาท่ีซุกซน ชาวอาเซียนควรเคารพ
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อาหารเพราะเป็นปัจจัยส�าคัญที่ช่วยให้ร่างกายชาวอาเซียนเจริญเติบโต

๑๙) ไม่ฉันกัดค�าข้าว

หมายถึง การทานอาหารของชาวอาเซียนไม่ควรมูมมามจนเกินไปเพราะเป็นการไม่

ส�ารวม ท�าให้ชาวอาเซียนอิ่มเร็วและอาจได้รับสารอาหารไม่เสมอกันได้

๒๐) ไม่ฉันท�ากระพุ้งแก้มให้ตุ่ย

หมายถึง การไม่อมข้าวไว้ในปริมาณมากๆ เพราะท�าให้กริยาดูไม่งามขณะเคี้ยว ส่งผล

ให้ชาวอาเซียนไม่ได้รับการเคารพจากคนอื่นมากเท่าที่ควร

๒๑) ไม่ฉันพลางสะบัดมือพลาง

หมายถึง การไม่สะบัดให้เกิดความร�าคาญแก่ผู้อื่น หากข้าวหรือแกงติดมือให้ใช้น�้าล้าง

เพื่อให้ชาวอาเซียนเป็นที่เลื่อมใสแก่คนอื่นมากขึ้นด้วย

๒๒) ไม่ฉันโปรยเมล็ดข้าว

หมายถึง การห้ามไม่ให้ท�าข้าวหกลงบนพื้น เพราะเป็นการไม่ส�ารวมอย่างมาก ฉะนั้น

ชาวอาเซยีนควรรกัษาข้าวไว้ในจานอย่างเคร่งครัดเพ่ือให้เกดิความสวยงามในการรับประทาน

อาหาร

๒๓) ไม่ฉันแลบลิ้น

หมายถึง การระวังกริยามารยาทในการรับประทานอาหารเพื่อมิให้ภาพพจน์ของชาว

อาเซียนน่าเกลียด

๒๔) ไม่ฉันดังจับๆ

หมายถึง การส�ารวมกิริยาอาการให้เป็นระเบียบเรียบร้อยเพื่อให้ชาวอาเซียนมีบุคลิกที่

ดึงดูดมากขึ้น

๒๕) ไม่ฉันดังซูดๆ

หมายถงึ การควบคมุกรยิาไม่ให้มเีสยีงดงัขณะรับประทานอาหารหรือด่ืมน�า้เพ่ือให้ชาว

อาเซียนรักษาบุคลิกที่น่าดึงดูดไว้ได้

๒๖) ไม่ฉันเลียมือ

หมายถึง การไม่แลบลิ้นเลียอาหารที่ติดมือหรือเลียอาหารที่ติดช้อนเพื่อให้ชาวอาเซียน

มีความสุภาพในการรับประทานอาหาร

๒๗) ไม่ฉันขอดบาตร

หมายถงึ การไม่ตะล่อมข้าวทีไ่ม่พอดคี�ามารวมกนัรับประทาน เป็นการฝึกให้ชาวอาเซียน

ได้น�าเศษข้าวติดจานไปจุนเจือแก่ชีวิตอื่นและจะได้อานิสงส์จากการแบ่งปันเศษอาหารนั้น
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ด้วย

๒๘) ไม่ฉันเลียริมฝีปาก

หมายถงึ การหลกีเลีย่งการเลยีรมิฝีปากหากเป้ือนโดยชาวอาเซียนอาจใช้ผ้าเชด็หรือใช้

น�้าล้างออกเพื่อให้เกิดความสุภาพขณะรับประทานอาหาร

๒๙) ไม่เอามือเปื้อนจับภาชนะน�้า

หมายถงึ การล้างมอืท่ีเป้ือนให้สะอาดก่อนจบัภาชนะอืน่เพือ่มิให้ภาชนะอ่ืนเป้ือนไปด้วย

ซึ่งช่วยให้ชาวอาเซียนไม่ติดเชื้อโรคบางชนิดได้

๓๐) ไม่เอาน�้าล้างบาตรมีเมล็ดข้าวเทลงในบ้าน

หมายถึง การไม่เทเศษอาหารทิ้งขว้าง หากจะทิ้งต้องทิ้งในที่ที่เหมาะสมเป็นการฝึกให้

ชาวอาเซียนรู้จักเคารพอาหารและใช้อาหารให้ได้ประโยชน์สูงสุดด้วย

จากทีก่ล่าวมาข้างต้นจะเหน็ได้ว่า แม้เสขยิวตัรทีว่่าด้วยหมวดโภชนปฏสัิงยตุจะเป็นข้อ

วัตรปฏิบัติของพระสงฆ์เพื่อให้เกิดความงดงามตามสมณสารูปในการท�าภัทรกิจคือการฉัน

อาหารด้วยอาการทีน่่าเลือ่มใสและเพือ่สขุอนามัย แต่เมือ่ชาวอาเซียนได้น�าหลักนีม้าปรับใช้

ในบรบิทของประชาคมอาเซยีนแล้ว คณะผู้เขยีนจึงมัน่ใจว่าจะสามารถสร้างอรรถประโยชน์

มากมายมหาศาลต่อสังคมส่วนใหญ่ได้อย่างแน่นอน เพราะเป็นสารัตถะที่ละเอียดอ่อนมาก 

เนือ่งจากเป็นการให้ความส�าคญักบัอากัปกรยิาในการรบัประทานอาหาร ซ่ึงมีสงัคมโลกน้อย

มากที่จะเข้ามาแนะน�าเก่ียวกับเรื่องมารยาทในการรับประทานอาหารร่วมกัน แต่เป็นเร่ือง

โชคดีที่ว่าการใช้ชีวิตแถบเส้นศูนย์สูตร (equator) ไม่แตกต่างกัน ทั้งสังคมไทยและสังคม

อาเซียนก็เป็นสายใยท่ีมีบริบท (context) ด้านวัฒนธรรมประเพณีที่ใกล้เคียงกันมาก เมื่อ

ปัญหาคุณภาพชีวิตด้านโภชนาการได้รับการแก้ไข การแสดงออกทางอารมณ์สติปัญญาของ

ชาวอาเซียนก็จะเติบโตไปด้วยกัน ท�าให้สุขภาพอนามัยของชาวอาเซียนดียิ่งขึ้น
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แผนภาพท่ี ๑.๑ เส้นทางการผลักดันให้ชาวอาเซียนมีโภชนาการที่ดี (ที่มา: คณะผู้

เขียน, ๒๕๖๑)

บทส่งท้าย

 ปัญหาโภชนาการเกิดจากการขาดสารอาหารเป็นส่วนใหญ่และนับวันภาวะทุพ

โภชนาการก็ยิ่งเป็นปัญหาท่ีซับซ้อนมากข้ึน อันเนื่องมาจากการเปลี่ยนแปลงทางเศรษฐกิจ

และสงัคม ปัญหาขาดสารอาหารเพราะความยากจนและการกนิไม่ถกูสุขอนามยัท�าให้ภาวะ

โภชนาการไม่ดีเท่าที่ควร ท�าให้คุณภาพชีวิตทางร่างกาย อารมณ์ และสติปัญญาไม่สามารถ

ต้านทานโรคได้ ฉะนั้นเสขิยวัตรจึงเป็นข้อควรปฏิบัติที่จะสามารถลดปัญหาด้านโภชนาการ

ของชาวอาเซียนได้ เพราะเป็นจริยวัตรที่เกี่ยวกับบุคลิกภาพ กิริยามารยาทหรือท่าทางการ

เคลือ่นไหวขณะรบัประทานอาหาร ผูท้ีรู่จ้กัวางตนให้เหมาะสมตามหลกัเสขยิวตัรนีย่้อมได้ชือ่

ว่าเป็นผูม้บีคุลกิภาพดี เป็็นทีน่่าประทบัใจแก่ผูพ้บเหน็โดยท่ัวไป ดงันัน้สงัคมอาเซียนพงึต้อง

ตระหนักเก่ียวกบัปัญหาโภชนาการเป็นพเิศษ การร่วมมอืประสานงานอย่างจรงิจงัจะช่วยให้

สงัคมอาเซยีนอยูดี่กนิดแีละมคีวามสขุ การถือก�าเนดิของประชาคมอาเซยีนจงึเป็นการเหมาะ

สมแล้วที่ภูมิภาคนี้จะได้ท�าความเข้าใจใน “หลักธรรม” ที่ชื่อว่า เสขิยวัตร ให้แพร่หลายไปสู่ 

“หลักท�า” เพื่อประโยชน์โดยรวมของชาวอาเซียน สมดังพุทธภาษิตที่ว่า “อโรคยา ปรมาลา

ภา” แปลว่า “ความไม่มีโรค เป็นลาภอันประเสริฐ”
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