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บทคัดย่อ 

            วิทยานิพนธ์ฉบับนี้ มีวัตถุประสงค์ของการวิจัย ๑) เพ่ือศึกษาความอ้วน สาเหตุของความ
อ้วนและรูปแบบการบ าบัดรักษาความอ้วน ๒) เพ่ือศึกษาพุทธวิธีและค าสอนของพุทธศาสนาในการ 
บ าบัดรักษาความอ้วน ๓) เพ่ือน าพุทธวิธีและค าสอนในพุทธศาสนามาประยุกต์ใช้กับกลไกของการลด
ความอ้วนศึกษาเฉพาะกรณีในอ าเภอเมือง จังหวัดปทุมธานี 
 ผลการศึกษาวิจัยพบว่า ความอ้วนเป็นปัญหาที่มีผลกระทบโดยตรงคือเรื่องสุขภาพ เป็น
จุดเริ่มต้นท าให้เกิดโรคอ่ืนๆ ตามมา และมีผลกระทบทางอ้อมในระบบเศรษฐกิจ ทรัพยากรธรรมชาติ
และงบประมาณของประเทศ อันเกิดขึ้นจากสาเหตุใน ๔ สาเหตุหลัก คือ ๑) สาเหตุของความอ้วนที่
เกิดจากจิตใจ เป็นภาวะทางอารมณ์ที่ไม่สามารถควบคุมความอยากอาหาร ท าให้รับประทานอาหาร
มากจนเกินความจ าเป็น ซึ่งส่งผลต่อสภาพจิตใจคือ ไม่มีความเชื่อมั่น ขาดความเคารพในตนเอง เป็น
ต้น ๒) สาเหตุของความอ้วนที่เกิดจากร่างกาย เป็นความเปลี่ยนแปลงของสภาพร่างกายในด้านต่างๆ 
ท าให้เกิดปัญหาด้านบุคลิกภาพ ๓) สาเหตุของความอ้วนที่เกิดจากทางพฤติกรรม ซึ่งเกิดจากรูปแบบ
การด าเนินชีวิตที่เปลี่ยนแปลงในยุคปัจจุบันเช่นพฤติกรรมในการบริโภค ด้านโภชนาการ การขาดการ
ออกก าลังกาย ท าให้เกิดปัญหาด้านสุขภาพ ๔) สาเหตุของความอ้วนที่เกิดจากสังคม ที่ด าเนินไปตาม
กระแสวัฒนธรรมการบริโภคแบบตะวันตก วิธีการรักษาที่ดีที่สุดในการลดความอ้วน คือวิธีการป้องกัน 
ความอ้วนที่ปรากฏในคัมภีร์พระพุทธศาสนา เกิดขึ้นจาก ๒ สาเหตุคือ ๑) จากโรคทางกาย ซึ่งเกิดจาก
การกระท าเช่น พฤติกรรมการรับประทานอาหาร การไม่รู้ประมาณในการบริโภค หรือ จากผลของ
กรรม เป็นต้น ๒) จากโรคทางใจ ซึ่งเกิดขึ้นจากกิเลส ตัณหา ที่ไม่สามารถควบคุมได้เช่น เมื่อไม่ว่าจะ
เกิดความโลภ ความโกรธ ความหลง หรือความอยากขึ้นในจิตใจผู้ใด ถ้าไม่รู้เท่าทันกิเลส ไม่ใช้สติ
ควบคุมอารมณ์ กิเลส ตัณหาเหล่านี้ จะท าให้ขาดสติ ขาดการพิจารณาอาหารก่อนรับประทาน จึง
ส่งผลท าให้รับประทานอาหารในปริมาณมาก แต่สามารถแก้ไขสาเหตุนี้ได้ โดยน าพุทธวิธีและค าสอน
ในพุทธศาสนามาบ าบัดรักษาอาการดังกล่าว และยังน ามาประยุกต์ใช้ส าหรับแก้ไขปัญหาความอ้วนใน
ปัจจุบัน จากการน าพุทธวิธีและค าสอนในพุทธศาสนามาประยุกต์ใช้ควรเริ่มต้นจากการศึกษาหา
ความรู้ที่ถูกต้องมาประยุกต์ใช้แก้ไขปัญหาความอ้วนในตนเองแล้วยังได้น ามาศึกษาเฉพาะกรณีอ าเภอ
เมือง จังหวัดปทุมธานี ซึ่งการน าพุทธวิธีและค าสอนในพุทธศาสนามาใช้แก้ไขปัญหาความอ้วน ด้าน
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จิตใจ คือ ๑) อิทธิบาท ๔ เป็นคุณธรรมของความส าเร็จ เป็นการตั้งมั่นของจิตใจ ที่ท าด้วยความ
พากเพียรจนเป็นผลส าเร็จ ๒) อธิษฐาน เป็นความตั้งใจมั่น วางจุดหมายแห่งการกระท าของตนไว้
แน่นอน และด าเนินตามนั้นแน่วแน่ ด้านร่างกายคือ กฎแห่งกรรมเป็นการพิจารณาปัญหาที่เกิดขึ้น
ด้วยท่าทีที่ถูกต้อง ๓) สติปัฏฐาน ๔ เป็นการฝึกให้เกิดสติสัมปชัญญะ ในการด าเนินชีวิตประจ าวัน 
ด้านพฤติกรรมคือ ๑) โภชเนมัตตัญญุตา ความรู้ประมาณในการบริโภค เพ่ือให้ถึงคุณค่าที่แท้จริงของ
อาหารนั้นๆ ก่อนรับประทาน ๒) อาหาเรปฏิกูลสัญญาเป็นการก าหนดความเป็นปฏิกูลในอาหาร และ
ด้านสังคมคือ กัลยาณมิตร การมีผู้แนะน าสั่งสอน คบหาคนที่เป็นแหล่งแห่งปัญญาและแบบอย่างที่ดี 
เพ่ือชี้แนะการด าเนินชีวิตในด้านต่างๆ เช่น การบริโภคอาหาร การออกก าลังกาย และการปรับสมดุล
ทางอารมณ์ และน ามาปฏิบัติต่อบุคคลที่ต้องเกี่ยวข้องสัมพันธ์ทางสังคม โดยมีการรณรงค์อย่าง
ต่อเนื่อง 

ค าส าคัญ : พุทธวิธี, การลดความอ้วน 

 

ABSTRACT  
 This thesis has three objectives: 1 )  To study the fatness the causes of 
fatness and fatness cure model 2) To study Buddhist and the teachings of Buddha in 
fatness cure 3) To bring Buddhist and the teachings of Buddha applying it to use with 
the mechanism of losing weight case study in Mueang District, Pathumthani Province. 

           The study reveals fatness is a problem that has a direct impact on health  
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 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 
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Sati to control the emotion. These Kilesas and Taṇhāswill cause us to be in lack of 
considering in eating and to eat too much food. However, we can solve these 
problems by bringing Buddhist the teachings of Buddha to prevent and to cure these 
symptoms and way of applying the Buddhist and the teachings of Buddha to solving 
the problems of fatness in 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. 

Keywords : Buddhist, losing weight 

๑. บทน า 

 คนไทยมีคนอ้วนเป็นจ านวนมากและยังจะมีอัตราการอ้วนที่จะเพ่ิมข้ึนเรื่อย ๆ ซึ่งความอ้วน
ก็เป็นสาเหตุให้ เกิดโรคอ่ืนตามมาด้วย อย่างเช่น โรคไขมันในเลือดสูง โรคความ โลหิตดันสูง 
โรคเบาหวานโรค อัมพาตอัมพฤกษ์ โรคหัวใจ๑ ส าหรับสาเหตุที่ท าให้คนไทยอ้วนเพ่ิมขึ้นเนื่องมาจาก
การกินอาหารไม่ถูกต้อง โดยกินอาหารรสหวาน มัน เค็ม เพ่ิมข้ึน แต่กินผัก ผลไม้น้อย ที่ส าคัญยังขาด
การออกก าลังกาย การเผาผลาญไขมันในร่างกายจึงไม่เพียงพอกับอาหารที่บริโภคเข้าไป 

     ในประเทศไทยมีประชากร ๖๕.๔ ล้านคน แบ่งเป็นประชากรหญิง ๓๓.๓ ล้านคน และ
ชาย ๓๒.๒ ล้านคน มีผู้ชายอ้วน ๔.๗ ล้านคน ผู้หญิงอ้วน ๑๑.๓ ล้านคน คนไทยมีภาวะอ้วน และลง
พุงเพ่ิมมากขึ้น โดยในรอบ ๑๐ ปีที่ผ่านมา พบกลุ่มที่น่าวิกฤตที่สุดก็คือกลุ่มวัยรุ่นอายุ ๑๕ ปีขึ้นไป 
โดยพบว่าเพศหญิงทั่วประเทศมีรอบเอวเกิน ๘๐ เซนติเมตร สูงถึงร้อยละ ๕๘ ส่วนเพศชายมีรอบเอว
เกิน ๙๐ เซนติเมตร เพียงร้อยละ ๓๔ เท่านั้นขณะที่กลุ่มอายุ ๒๐-๒๙ ปี มีภาวะโรคอ้วนเพ่ิม ๗.๕ 
เท่าตัว จากร้อยละ ๒.๙ เป็นร้อยละ ๒.๑ ส่วนในกลุ่มอายุ ๔๐-๔๙ ปี อ้วนเพ่ิมขึ้น ๑.๗ เท่า ๒ หากไม่
เร่งควบคุมประเทศไทยจะมีคนอ้วนเพ่ิมหลายเท่าตัว และกลายเป็นประเทศแห่งการสะสมโรคภัย  
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 สาเหตุของโรคอ้วนมาจากได้พลังงานจากอาหารมากเกินความต้องการของร่างกาย คือ 
การกินเข้าไปมากแต่ใช้น้อย อาหารที่ให้พลังงานคือ อาหารพวกแป้งและน้ าตาล เนื้อสัตว์ต่าง ๆ ไขมัน 
กะทิ และเหล้าเบียร์ ฉะนั้น หากใครกินอาหารประเภทของหวาน ของมัน หรือดื่มเหล้าเบียร์มากก็
อ้วนได้ทั้งนั้น อ้วนเพราะออกก าลังกายน้อยไป เช่น  คนที่ใช้เวลานั่งโต๊ะท างาน เป็นส่วนใหญ่ 
กรรมพันธุ์ก็เป็นอีกสาเหตุหนึ่งที่ท าให้คนอ้วน แต่พบได้น้อย คนอ้วนมักจะชอบโทษว่ากรรมพันธุ์เป็น
สาเหตุที่ท าให้ตนอ้วน ซึ่งความจริงแล้วโรคอ้วนมักมาจากปัญหาของพฤติกรรมการชอบกินมากกว่า
ความอ้วนเกิดจากโรคบางชนิด เช่น ความผิดปกติของฮอร์โมนความผิดปกติของสมองแต่ความอ้วน
จากสาเหตุนี้พบน้อยมาก 

 สาเหตุของความอ้วนคนที่มีลักษณะนิสัย ตามใจปาก คือ กินเพ่ือตอบสนองความต้องการ  
เห็นอะไรก็อยากกินไปหมด ไม่สนใจว่าเป็นเวลาไหน   หรือสิ่งที่กินเข้าไปมีประโยชน์หรือไม่อย่างไร  
โดยเฉพาะอย่างยิ่งคือของหวาน ซึ่งท าให้เกิดไขมันสะสม คอเลสเตอรอลสูง แล้วเป็นโรคอ้วนประการ
ต่อมาคือ ความเครียด  สาเหตุที่เกิดความเครียดท าให้ระบบการท างานในชีวิตประจ าวันของเรา
คลาดเคลื่อนไปซึ่งจะไปกระตุ้นสมองให้ผลิตฮอร์โมนคอร์ติซอล (Cortisol) เมื่อฮอร์โมนหลั่งท าให้
ร่างกายต้องการคาร์โบไฮเดรตมากขึ้น ซึ่งบางคนก็ใช้วิธีการคลายความเครียดแตกต่างกันออกไป บาง
คนก็กินขนมแก้เครียด  เดินช๊อปปิ้งแก้เครียด นอนแก้เครียด หาอะไรทานแก้เครียด ซึ่งการกินนี่แหละ
ท าให้เกิดอาการอ้วนโดยไม่รู้ตัว  ไม่ออกก าลังกาย  ถ้ารับประทานอาหารมากเกินกว่าที่ร่างกาย
ต้องการ แต่ได้ออกก าลังกายบ้างก็อาจท าให้อ้วนช้าลง แต่หลายท่านที่รับประทานพอดีหรือมากกว่า
ความต้องการของร่างกายแล้วนั่ง ๆ นอน ๆ โดยไม่ได้ยืดเส้นยืดสายออกก าลังกายหรือท ากิจกรรมใด 
ๆ ในไม่ช้าจะเกิดการสะสมเป็นไขมันในร่างกาย พักผ่อนไม่เพียงพอ การนอนดึกและพักผ่อนไม่เป็น
เวลาย่อมส่งผลต่อระบบย่อยอาหารของเราแน่นอน เพราะเวลานอนเป็นเวลาที่ร่างกายพักผ่อน แต่ถ้า
เราเลิกงานดึก กลับบ้านดึก เพ่ิงทานอาหารมา แล้วก็อาบน้ าเตรียมตัวนอนเมื่อไหร่แล้วล่ะก็  บางคนก็
นอนไม่หลับ เนื่องจากอ่ิมเกินไป หรือ ตื่นเช้ามาแล้วรู้สึกแน่นท้อง เพราะสิ่งที่กินเข้าไปเมื่อคืนไม่ย่อย 
ท าให้เกิดสาเหตุของความอ้วน กรรมพันธุ์  ถ้าพ่อและแม่อ้วนทั้งสองคนลูกจะมีโอกาสอ้วนได้ถึงร้อย
ละ ๘๐ ถ้าพ่อหรือแม่คนใดคนหนึ่งอ้วนลูกจะมีโอกาสอ้วนได้ถึงร้อยละ ๔๐๓ แต่คุณไม่ควรจะวิตก
กังวลจนเกินเหตุไม่ใช่ว่าคุณจะหมดโอกาสผอมหรือหุ่นดีเหมือนคนอ่ืน 

 ในเขตอ าเภอเมือง จังหวัดปทุมธานี แบ่งเขตการปกครอง เป็น ๑๔ ต าบล ๘๒ หมู่บ้านมี
ประชากรชาย ๘๖,๐๐๘ คน ประชากรหญิง ๙๓,๘๖๘ คน ได้มีการคัดกรองด้วยการวัวดรอบเอวอายุ 
๑๕-๓๔ ปี เดือนกรกฎาคมมีผู้ที่มีรอบเอวเกินค่าปกติ ผู้ชาย ๑,๓๒๓ คน ผู้หญิง ๔๓๒ คน เดือน 

๑สถาบันวิจัยและประเมินเทคโนโลยีทางการแพทย์ กรมการแพทย์ กระทรวงสาธารณสุข, แนวทางเวช
ปฏิบัติการป้องกันและดูแลรักษาโรคอ้วน, พิมพ์ครั้งที่ ๑ , (นนทบุรี : ชุมนุมสหกรณ์การเกษตรแห่งประเทศไทย 
จ ากัด ๒๕๕๓) , หน้า ๒. 
 ๒มหาวิทยาลัยมหิดล ,รายงานสุขภาพคนไทย ปี  ๒๕๕๔, (กรุงเทพมหานคร : ส านักพิมพ์
มหาวิทยาลัยมหิดล ,๒๕๕๔), หน้า ๗๖-๗๙. 
 ๓ ถาวร มาต้น,  “โรคอ้วน : ภัยคุกคามสุขภาพคนไทย”, สาธารณสุขศาสตร์, ปีที่ ๔๐ ฉบับที่ ๓ 
(กันยายน-ธันวาคม ๒๕๕๓ ) : ๓๕๖-๓๖๕. 
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สิงหาคมมีผู้ที่มีรอบเอวเกินค่าปกติ ผู้ชาย ๑,๔๕๖ คน ผู้หญิง ๔๑๖ คน เดือนกันยายนมีผู้ที่มีรอบเอว
เกินค่าปกติ ผู้ชาย ๑,๓๙๑ คน ผู้หญิง ๓๔๔ คน และการคัดกรองด้วยการวัดรอบเอวอายุ ๓๕ ปีขึ้น
ไป เดือนกรกฎาคมมีผู้ที่มีรอบเอวเกินค่าปกติ ผู้ชาย ๑,๒๕๗ คน ผู้หญิง ๑,๑๔๔ คน เดือนสิงหาคมมี
ผู้ที่มีรอบเอวเกินค่าปกติ ผู้ชาย ๑,๖๑๘ คน ผู้หญิง ๑,๑๖๗ คน เดือนกันยายนมีผู้ที่มีรอบเอวเกินค่า
ปกติ ผู้ชาย ๒,๑๒๙ คน ผู้หญิง ๑,๑๕๕ คน๔ จากข้อมูลข้างต้นจะได้เห็นว่าผู้ชายอายุ ๓๕ ปีขึ้นไป มี
คนที่มีรอบเอวเกินค่าปกติเพ่ิมขึ้นเรื่อย ๆ ท าให้อาจเกิดภาวะอ้วนและโรคต่าง ๆ ตามมาและเป็น
ปัญหาในเขตอ าเภอเมือง จังหวัดปทุมธานี 

 สังคมไทยในปัจจุบันพัฒนาไปอย่างรวดเร็ว ทั้งทางด้านเศรษฐกิจ สังคม ระบบข้อมูล
ข่าวสาร มีเทคโนโลยีทันสมัย ส่งผลให้องค์กรต่าง ๆ ได้สรรหาวิธีลดความอ้วนที่ให้เห็นผลเร็ว ไม่ต้อง 

ใช้เวลานานแล้วไม่เหนื่อยแรง อย่างเช่น การขายยาลดความอ้วน ดูดไขมัน แต่ในทางตรงกันข้ามการ
ใช้ยาลดความอ้วนท าให้เกิดผลข้างเคียงตามมา บางคนกินแล้วพอหยุดกินกับอ้วนขึ้นกว่าเดิม บางคน
หยุดกินแล้วผอมมากเกินไปบางคนกินแล้วท าให้ถึงกับเสียชีวิต การดูดไขมันก็เช่นกัน ตอนไปดูดไขมัน
ก็ยุบแต่พอไม่ไปดูดไขมันก็กับมาอีกบางคนดูดไขมันมากเกินไปถึงกับเสียชีวิตก็มี การพัฒนาไปอย่าง
สุดขีดท าให้พระพุทธศาสนาเข้ามาส่วนในการลดอัตราการเสี่ยงของปัญหาเหล่านี้ โดยใช้หลักพุทธวิธี 

       ในพระไตรปิฎกก็มีกล่าวถึงวิธีการลดความอ้วนไว้เช่นกันว่า เรื่องทรงอนุญาตที่จงกรม
และเรือนไฟ สมัยนั้น ทายกทายิกาในกรุงเวสาลีจัดตั้งภัตตาหารประณีตไว้ตามล าดับ  ภิกษุฉัน
ภัตตาหารประณีต จนร่างกายอ้วนจึงมีอาพาธมาก ครั้งนั้น หมอชีวกโกมารภัจมีธุระต้องเดินทางไป
กรุงเวสาลี   เห็นภิกษุทั้งหลายมีร่างกายอ้วน มีอาพาธมาก จึงเข้าไปเฝ้าพระผู้มีพระภาค ณ ที่ประทับ 

ครั้นถึงแล้วได้ถวายอภิวาทพระผู้มีพระภาคแล้วนั่ง ณ ที่สมควร ได้กราบทูลพระผู้มีพระภาคดังนี้ว่า    
“พระพุทธเจ้าข้า เวลานี้ภิกษุมีร่างกายอ้วน มีอาพาธมาก ขอประทานพระวโรกาส  พระองค์โปรด
อนุญาตที่จงกรมและเรือนไฟ ด้วยวิธีการอย่างนี้ ภิกษุทั้งหลายจักได้มีอาพาธน้อย”๕ นอกจากนี้ใน
พระไตรปิฎกยังกล่าวถึงสาเหตุของความอ้วนการการลดความอ้วน   ไว้ดังนี้ พระเจ้าปเสนทิโกศล
เสวยพระกระยาหารที่หุงด้วยข้าวสารทะนานหนึ่งทรงอึดอัด  เสด็จเข้าไปเฝ้ าพระผู้มีพระภาคถึงที่
ประทับ ถวายอภิวาทแล้วประทับนั่ง ณ ที่สมควรครั้งนั้น พระผู้มีพระภาคทรงทราบว่าพระเจ้าปเสนทิ
โกศลเสวยแล้วทรงอึดอัดจึงได้ตรัสคาถานี้ในเวลานั้นว่า มนุษย์ผู้มีสติอยู่ทุกเมื่อ รู้จักประมาณใน
โภชนะที่ได้แล้ว ย่อมมีเวทนาเบาบางเขาย่อมแก่ช้า อายุก็ยั่งยืน มาณพชื่อสุทัสสนะ  ยืนอยู่เบื้องพระ
ปฤษฎางค์ของพระเจ้าปเสนทิโกศล  พระเจ้าปเสนทิโกศลรับสั่งเรียกสุทัสสนมาณพ   สุทัสสนะเจ้าจง
เรียนคาถาในส านักของพระผู้มีพระภาค  แล้วจงกล่าวในเวลาที่เราเสวยกระยาหาร สุทัสสนะมาณพ
เรียนคาถาในส านักของพระผู้มีพระภาคแล้วกล่าวในเวลาที่พระเจ้าปเสนทิโกศลเสวยพระกระยาหาร 
พระเจ้าปเสนทิโกศลทรงด ารงอยู่ได้โดยเสวยพระกระยาหารทะนานหนึ่งเป็นอย่างมากเรื่อยมา  ต่อมา
พระเจ้าปเสนทิโกศล    มีพระวรกายกระปรี้กระเปร่าทรงลูบพระวรกายด้วยฝ่าพระหัตถ์    ทรงเปล่ง 
  

 ๔ดูรายละเอียดใน [ออนไลน]์, แหล่งที่มา : 
http://203.157.108.5/provis/ncd/ncdscreen35up_waist_year.php?distid=1301&fiscalyear=2014 [๓๐ 
มิถุนายน ๒๕๕๘]. 
 ๕วิ.จู. (ไทย) ๗/๒๖๐/๓๓. 
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อุทานนี้ในเวลานั้นว่า “พระผู้มีพระภาคพระองค์นั้นทรงอนุเคราะห์เราด้วยประโยชน์ทั้งสอง คือ
ประโยชน์ในปัจจุบันและประโยชน์ในภายหน้าอย่างแท้จริง”๖ แล้วมีการกล่าวเรื่องเวลาฉันในกลางคืน 
“ภิกษุทั้งหลาย เราไม่ฉันโภชนะในราตรีเลย เราเมื่อไม่ฉันโภชนะในราตรีก็รู้สึกว่าสุขภาพมีโรคาพาธ
น้อย กระปรี้กระเปร่า มีพลานามัยสมบูรณ์ อยู่ส าราญ มาเถิดภิกษุทั้งหลาย แม้เธอทั้งหลายก็จงอย่า
ฉันโภชนะในราตรีเลย   เธอทั้งหลาย   เมื่อไม่ฉันโภชนะในราตรี    ก็จักรู้สึกว่าสุขภาพมีโรคาพาธน้อย
กระปรี้กระเปร่ามีพลานามัยสมบูรณ์ อยู่ส าราญ”๗ และกล่าวกิเลสในการใช้สอย อาสวะที่ต้องละด้วย
การใช้ เป็นอย่างไร คือ “ภิกษุในธรรมวินัยนี้พิจารณาโดยแยบคายแล้วใช้สอยจีวรเพียงป้องกันความ
หนาว ความร้อน เหลือบ ยุง ลม แดด และสัมผัสแห่งสัตว์เลื่อยคลานเพียงเพ่ือปกปิดอวัยวะที่
ก่อให้เกิดความละอาย”๘ 
 พระพุทธศาสนาที่มีต่อสังคมไทย คือ พุทธศาสนาเป็นศูนย์กลางเป็นแหล่งร่วมจิตใจของ
สังคมไทย การใช้พุทธวิธีมีมานานแล้วเป็นหลักการที่พระพุทธเจ้าใช้มานานแล้วใช้การนั่งสมาธิ เดิน
จงกรมให้ได้ทุกวันเหมือนเวลาเรารับประทานอาหาร รับประทานอาหารแต่พอดี ตื่น นอนให้เป็นเวลา
ท านาฬิกาชีวิตให้กับตัวเอง   สถาบันศาสนา   เป็นสถาบันที่ส าคัญที่สุดที่มีความเกี่ยวพันกับวิถีชีวิต
ของสังคมไทย เป็นที่มาของการถ่ายทอดวัฒนธรรม ขนบธรรมเนียมประเพณีมีพุทธวิธีและค าสอนต่าง 
ๆ ในการลดความอ้วนซึ่งความอ้วนก าลังเป็นปัญหาประเทศไทย พุทธวิธีที่จะท าให้คนมาสนใจลด
ความอ้วนก็ไม่ยาก ใช้หลักการง่ายจนมองว่าเป็นเรื่องธรรมดา 

   จากที่กล่าว มาข้างต้นเห็นได้ว่าพุทธวิธีในพระพุทธศาสนาได้มีส่วนลดปัญหาความอ้วนใน
สังคมไทย แต่ในภาวะที่สังคมไทยปัจจุบันอยู่ในสภาพวิกฤต สื่อสารเทคโนโลยีมีมากมายและรวดเร็วมี
แรงจูงใจให้ผู้บริโภคสนใจสิ่งที่โฆษณาว่าได้ผลดีทันใจ ไม่ต้องเสียแรง ดังนั้น ผู้วิจัยจึงได้ให้ความสนใจ
ในการศึกษาพุทธวิธีและค าสอนของพุทธศาสนากับกลไกการลดความอ้วน เพ่ือได้ทราบถึงข้อมูลตาม
ความคิดเห็นของประชาขน ตอลดจนปัญหาและอุปสรรค เพ่ือจะได้น าผลวิจัยไปใช้ในการวางแผน
ด าเนินงานด้านการลดความอ้วน เพ่ือเป็นประโยชน์ต่องานพระพุทธศาสนา และยังสามารถใช้เป็น
แนวทางส าหรับหน่วยงานต่าง ๆ ที่ท างานด้านการลดความอ้วน      

     

๒. วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

 ๑. เพ่ือศึกษาความอ้วน สาเหตุของความอ้วนและรูปแบบการบ าบัดรักษาความอ้วน 
     ๒. เพ่ือศึกษาพุทธวิธีและค าสอนของพุทธศาสนาในการบ าบัดรักษาความอ้วน 

     ๓. เพ่ือน าพุทธวิธีและค าสอนในพุทธศาสนามาประยุกต์ใช้กับกลไกของการลดความอ้วน
ศึกษาเฉพาะกรณีในอ าเภอเมือง จังหวัดปทุมธานี 

 
 ๖ดูรายละเอียดใน ส .ส (ไทย) ๑๕/๑๒๔/๑๔๕-๑๔๖. 
 ๗ ม.ม. (ไทย) ๑๓/๑๗๔/๒๐๑. 

 ๘ ม.มู. (ไทย) ๑๒/๒๓/๒๒.   
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๓. วิธีด าเนินการวิจัย 
 การวิจัยครั้งนี้เป็นการศึกษาวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) ที่เก็บรวมรวม
ข้อมูลโดยใช้การสัมภาษณ์เชิงลึกและการวิจัยเชิงเอกสาร (Document Research) เป็นหลัก ซึ่ง
ท าการค้นคว้าวิจัยตามขั้นตอนดังนี้ 
    ๑. ศึกษาข้อมูลชั้นปฐมภูมิในพระไตรปิฎก ในเนื้อหาที่เก่ียวข้องกับเรื่องท่ีต้องการจะศึกษา 
 ๒. ศึกษาข้อมูลชั้นทุติยภูมิจาก คัมภีร์อรรถกถา จากเอกสารงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง เช่น
วรรณกรรมทางพระพุทธศาสนาในยุคปัจจุบัน ข้อมูลเบื้องต้นเกี่ยวกับวิธีลดความอ้วนจาก หนังสือและ
เอกสาร งานวิจัยต่างๆ เพ่ือน ามาเป็นข้อมูลในการวิจัย 
 ๓. รวบรวมข้อมูลจากแหล่งข้างต้น มาเปรียบเทียบแล้วบูรณาการ 
 ๔. สรุปผลของการศึกษาวิจัยและน าเสนอผลการวิจัย 

๔. ผลการศึกษา 

 4.1 ความอ้วน สาเหตุความอ้วนและรูปแบบการรักษาบ าบัดความอ้วนในปัจจุบัน 

 ความหมายของความอ้วน 
 ความอ้วน (Fatness) เป็นค าคุณนามที่ใช้แสดงลักษณะของรูปร่าง หมายถึง การมีเนื้อและ
ไขมันมาก โต อวบ๙ องค์การอนามัยโลกให้ความหมายว่า เป็นภาวะที่ร่างกายมีการสะสมไขมันไว้ใน
ส่วนต่างๆ ของร่างกายเกินปกติ จนเป็นสาเหตุให้เกิดโรคต่างๆ ที่ส่งผลถึงสุขภาพ จนอาจเป็นสาเหตุ
ให้เสียชีวิตได้ โดยมีค่าดรรชนีมวลกาย (Body Mass Index หรือ BMI) ตั้งแต่ ๒๕ ขึ้นไป หรือมีไขมัน
มากกว่าร้อยละ ๒๕-๓๐ ของน้ าหนักร่างกาย ท าให้ร่างกายมีน้ าหนักไม่ได้สัดส่วนกับความสูง และ
ขนาดของร่างกาย มีระดับความอ้วนที่เรียกว่า น้ าหนักตัวเกิน (overweight) แต่ถ้ามีค่าดรรชนีมวล
กาย ตั้งแต ่๓๐ ขึ้นไป ขนาดของร่างกาย จะมีระดับความอ้วนที่เรียกได้ว่าเป็นโรคอ้วน๑๐  

 สาเหตุความอ้วน 

 การเกิดภาวะความอ้วนเป็นผลลัพธ์ของปฏิสัมพันธ์ที่ซับซ้อนหลายเหตุรวมกันระหว่าง
พันธุกรรมกับสิ่งแวดล้อม ซึ่งส่งผลให้เกิดความไม่สมดุลระหว่างการรับพลังงาน (EnergyIntake) หรือ
การบริโภคอาหารกับการใช้พลังงาน (Energy Expenditure) หรือการเคลื่อนไหวร่างกาย จากการ
รวบรวมข้อมูล พบว่าสาเหตุที่ท าให้เป็นโรคอ้วนมีดังต่อไปนี้ 

 ๑. สาเหตุความอ้วนที่เกิดจากจิตใจ 
 สาเหตุของความอ้วนที่เกิดจากทางจิตใจนี้  เป็นสาเหตุส าคัญที่ เกิดจากการขาดความ
สมดุลย์ทางจิตใจ มีภาวะทางอารมณ์ไม่คงที่ ไม่แน่วแน่ ไม่เข้มแข็ง เมื่อประสบกับเหตุการณ์ที่เป็น
อุปสรรคต่อการลดความอ้วน จิตใจมักไขว่เขว อ่อนไหวต่อการลดความอ้วน ซึ่งสาเหตุที่พบมีดังนี้ 
 ๙ ราชบัณฑิตยสถาน, พจนานุกรม ฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ.๒๕๔๒, (กรุงเทพมหานคร : บริษัท
นานมีบุ๊คพับลิเคช่ัน จ ากัด, ๒๕๔๖), หน้า ๒๗๘. 
           ๑๐ ดูรายละเอียดใน ศ.เกียรตคิุณ พญ. พวงทอง ไกรพิบูลย,์ โรคอ้วน และ น  าหนักตัวเกนิ (Obesity 
and overweight), [ออนไลน]์, แหล่งที่มา : http://www.haamor.com/knowledge/โรคอ้วนและน้ าหนักตัว
เกิน [3 ตุลาคม ๒๕๕๙] 

http://www.haamor.com/knowledge/โรคอ้วนและน้ำหนักตัวเกิน%20%5b3
http://www.haamor.com/knowledge/โรคอ้วนและน้ำหนักตัวเกิน%20%5b3
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 ก) ภาวะทางอารมณ์และจิตใจ มีบางคนที่รับประทานอาหารตามอารมณ์และจิตใจ
เช่น กินอาหารเพ่ือดับความโกรธแค้น กลุ้มใจ กังวลใจ บุคคลเหล่านี้จะรู้สึกว่าอาหารท าให้ใจสงบจึง
ยึดอาหารไว้เป็นสิ่งที่สร้างความสบายใจ ในทางกลับกัน บางคนที่รู้สึกเสียใจ กลุ้มใจ จะกินอาหาร
ไม่ได้ มีผลท าให้ เกิดการขาดอาหาร หรือมีความผิดปกติทางจิตใจ ท าให้รับประทานอาหารมากเช่น 
ความเครียด ท าให้เกิดความอยากอาหารมากข้ึน 
 ข) ความไม่สมดุล กับความรู้สึกอ่ิม ความหิว ความอยากอาหาร เมื่อใดที่ความอยาก
กินเพ่ิมข้ึนเมื่อนั้นการบริโภคจะเพ่ิมมากข้ึน ซึ่งถึงขั้น “กินจุ” ในที่สุดจะท าให้เกิดความอ้วน 

 ๒. สาเหตุความอ้วนที่เกิดจากร่างกาย 
       สาเหตุของความอ้วนที่เกิดจากทางร่างกายนี้  เป็นสาเหตุรอง ซึ่งเกิดขึ้นจากภาวะของ
สภาพร่างกาย ที่บางครั้งผู้ที่มีความอ้วนไม่สามารถเป็นคนก าหนดหรือควบคุมได้ด้วยตนเอง และ
บางครั้ง เป็นผลที่เกิดขึ้นจากการสะสมความผิดปกติในการประพฤติที่ เป็นไปเพ่ือส่งเสริมหรือ
สนับสนุนให้เกิดความอ้วน ที่เราสามารถควบคุมได้ด้วยตนเองแต่ละเลยไม่ได้ให้ความส าคัญดังนี้  
        ก) กรรมพันธุ์ โดยเฉพาะถ้า บิดาหรือมารดา เป็นคนอ้วนทั้งคู่ ลูกจะมีโอกาสอ้วนถึง 
ร้อยละ ๘๐ แต่ถ้าบิดาหรือมารดาคนใดคนหนึ่งที่อ้วน ลูกจะมีโอกาสอ้วนถึงร้อยละ ๔๐๑๑ ดังนั้นถ้าไม่
อยากให้บุตรเกิดมา มีโอกาสเสียงต่อโรคอ้วน ควรเลือกคู่ครองที่มีความเสียงในการเกิดโรคอ้วนน้อย 
 ข) ความผิดปกติจากทางร่างกาย เช่น ความผิดปกติที่สมองส่วนฮัยโปธารามัสท าให้
การควบคุมการกินอาหารผิดปกติ ความผิดปกติของระบบการท างานในร่างกายเช่นกระบวนการทาง
เคมีที่เกิดขึ้นในร่างกาย ที่มีอัตราการเปลี่ยนแปลงทางเคมีภายในร่างกาย ท าให้ระบบเผาผลาของ
ร่างกายต่ าเกินไป และระบบดูดซึมอาหารของร่างกายท างานอย่างไม่มีประสิทธิภาพ ท าให้ร่างกายดูด
ซึมสารอาหารเข้าไปใช้ได้อย่างไม่เต็มที่ 
 ค) การขาดสารอาหารของทารกในครรภ์ (Intrauterine Growth Retardation)๑๒ 
 ง) เพศ ผู้หญิงสามารถอ้วนได้ง่ายกว่าผู้ชาย อีกทั้งผู้หญิงจะต้องตั้งครรภ์ท าให้น้ าหนัก
ตัวมากข้ึน เพราะต้องรับประทานอาหารมากข้ึนเพ่ือบ ารุงร่างกายและทารกในครรภ์ ท าให้หลังคลอด
บุตรแล้วลดน้ าหนักลงได้ยาก 
 จ) อายุ (Age) เมื่ออายุมากขึ้น โอกาสที่อ้วนจะเพ่ิมขึ้น ทั้งผู้ชายและผู้หญิง ซึ่งอาจเกิด
จากการใช้พลังงานน้อยลง 
 ฉ) โรค การเกิดโรคต่างๆ เช่น โรคของต่อมไร้ท่ออย่าง ต่อมธัยลอยด์ ถ้าต่อมมีการผลิต
ฮอร์โมนน้อยกว่าปกติจะท าให้ร่างกายสะสมไขมันไว้มากท าให้เกิดการอ้วน เนื่องจากร่างกายเผา
ผลาญอาหารน้อยลงเช่น ในโรค คุชชิง (Cushing) ที่ร่างกายจะสร้างฮอร์โมน คอร์ติซอล (cortisol) 
 
         
  
 ๑๑ ดูรายละเอียดใน วิกิพีเดียสารานุกรมเสร,ี โรคอ้วน, [ออนไลน]์, แหล่งที่มา : http://www. 
wikipedia.com [๑๙ ธันวาคม ๒๕๕๙]. 
 ๑๒ ดูรายละเอียดใน เครือข่ายวิจัยสุขภาพ มูลนิธิสาธารณสุขแห่งชาติ (มสช.), วิเคราะห์เอกสารและ
ผลการวิจัยภาวะโภชนาการเกิน ; โรคอ้วนในเด็ก:สาเหตุและผลกระทบ, [ออนไลน์], แหล่งที่มา : 
http://www.hrn.thainhf.org/?module=edoc&page=detail&id=8 [๒๑ธันวาคม ๒๕๕๙]. 
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มากท าให้ร่างกายมีการสะสมไขมัน ฮอร์โมนนี้อาจจะมาจากร่างกายสร้าง ขึ้นเนื่องจากเนื้องอกต่อม
หมวกไต๑๓หรือจากลูกกลอน ยาแก้หอบ หรือยาชุด  

 ช) ยา ในผู้ป่วยบางโรค จะได้รับฮอร์โมน สเตียรอยด์เป็นเวลานาน อาจท าให้อ้วนและใน
ผู้หญิงที่ฉีดยาหรือใช้ยาคุมก าเนิด จะท าให้อ้วนได้ ๑๔ ยาบางชนิดท าให้ความอยากอาหารเพ่ิมเช่น ยา
คุมก าเนิด ยาแก้โรคซึมเศร้า (Tricyclic antidepressant, phenothiazine) ยาลดความดัน (beta-
block)  
 ๓. สาเหตุความอ้วนที่เกิดจากพฤติกรรม 
 สาเหตุของความอ้วนที่เกิดจากทางพฤติกรรมนี้  เป็นสาเหตุหลักที่มีความส าคัญ เป็น
ความต่อเนื่องของการประพฤติ ปฏิบัติตน ที่มีรูปแบบการด าเนินชีวิต มีกิจวัตรประจ าวัน ที่เป็นไปเพื่อ
ส่งเสริม สนับสนุนให้เกิดความอ้วน ที่เราสามารถควบคมุได้ด้วยตนเอง 
 ก) นิสัยจากการรับประทานอาหาร (Food, Nutrition and Eating Habits) คนที่มี
นิสัยการรับประทานอาหารไม่ดี ไม่มีวินัยในการรับประทานอาหาร หรือที่เรียกกันว่า กินจุบจิบไม่เป็น
เวลา จะท าให้อ้วนขึ้นได้  การรับประทานอาหารที่ให้พลังงานสูงเป็นประจ า  จะให้น้ าหนักเกินเช่น 
อาหารประเภทคาร์โบไฮเดรด และไขมันมากเกิน การรับประทานอาหารมากเกินความต้องการ โดย
ไม่ได้สมดุลอาหาร ที่ไม่สมดุลคืออาหารที่ประกอบด้วย ไขมันและน้ าตาลสูง มีใยอาหารน้อย 
 ข) การไม่ออกก าลังกาย ถ้ารับประทานอาหารที่มากเกินพอดี แต่มีการออกก าลังกาย
บ้าง อาจท าให้ยืดเวลาความอ้วน แต่ถ้ารับประทานอาหารที่มากเกินพอดีแล้วนั่งๆ นอนๆ โดยไร้ซึ่ง
การยืดเส้นยืดสาย ในไม่ช้าจะเกิดการสะสมไขมันในร่างกายและเป็นโรคอ้วนในที่สุด 
 ค) การนอนหลับและพักผ่อนไม่เพียงพอ มีผลต่อฮอร์โมนในร่างกายที่ควบคุมความ
อยากอาหารของร่างกาย๑๕  
 ๔. สาเหตุความอ้วนที่เกิดจากสังคม 
 สาเหตุของความอ้วนที่เกิดจากทางสังคม คือสาเหตุที่เป็นองค์ประกอบภายนอก ที่
เกิดขึ้นจากความต่อเนื่องในสาเหตุหลายๆ ด้านร่วมกันทั้งในด้านจิตใจ และด้านพฤติกรรมที่เป็นการ
ปฏิบัติตนโดยมีรูปแบบการด าเนินชีวิต มีกิจวัตรประจ าวันที่เปลี่ยนแปลงไปตามกระแสของสังคม ซึ่ง
เป็นไปเพ่ือส่งเสริม สนับสนุนให้เกิดความอ้วนดังนี้ 
 ก) ภาวะเศรษฐกิจและสังคม (Socio-Economic-Culture)๑๖ การเปลี่ยนแปลงอย่าง
รวดเร็ว ของภาวะเศรษฐกิจและสังคมของประเทศ ร่วมกับการหลั่งไหลของกระแสวัฒนธรรมตะวันตก  

๑๓ ดูรายละเอียดใน พ.ญ.จันท์ฑิตา พฤกษานานนท,์ อ้วนอันตราย ไม่อ้วนเอาเท่าไร, [ออนไลน]์,
แหล่งที่มา: 
http://www.clinicdek.com/index.php?option=com_content&task=view&id=310&Itemid=50&limit=1
&limitstart=2 [๑๒ พ.ค. ๒๐16]. 
 ๑๔ดูรายละเอียดใน วิกิพีเดีย สารานุกรมเสร,ี โรคอ้วน, [ออนไลน]์, http://www.wikipedia.com [๑๙ 
ธันวาคม ๒๕๕9]. 
 ๑๕ ดูรายละเอียดใน นพ. วัลลภ พรเรืองวงศ์, สาเหตุของความอ้วน, [ออนไลน]์, แหล่งที่มา : 
http://www.gotoknow.org/blog/health2you/tag/ลดความอว้น [๘ มีนาคม ๒๕๕9]. 
 ๑๖ ดูรายละเอียดใน เครือข่ายวิจัยสุขภาพ, โรคอ้วนในเด็ก : สาเหตุและผลกระทบ, [ออนไลน]์,
แหล่งที่มา : http//www.hrn.thainhf.org/?module=edoc&page=detail&id=8 [๒๑ ธันวาคม ๒๕๕9]. 
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ส่งผลให้แบบแผนการด าเนินชีวิตของประชาชนเปลี่ยนแปลงไป โดยเฉพาะวัฒนธรรมการบริโภค
อาหาร ที่ได้รับอิทธิพลจากกระแสของวัฒนธรรมตะวันตก จ าพวกอาหารขยะ ที่มีแคลอรีสูง อาหาร
จ าพวกแป้ง อาหารที่มีไขมันสูง อาหารรสหวาน ให้มีพฤติกรรมในการบริโภคที่เปลี่ยนมานิยม
รับประทานอาหาร 
 ข) วัฒนธรรมการด ารงชีวิต ซึ่งเห็นได้ว่าบางชาติ บางประเทศจะมีวัฒนธรรมในการ
ด ารงชีวิต ที่ท าให้เป็นผู้ที่มีน้ าหนักเกิน เนื่องจากความนิยมในการรับประทานอาหารของชาตินั้นๆ 
เช่น การรับประทานอาหารที่มีแคลลอรี่สูง ๆ และจากความเชื่อ เกี่ยวกับวัฒนธรรมการด ารงชีวิตที่ไม่
ถูกต้องเช่น การนิยมเลี้ยงให้เด็กๆ มีร่างกาย อ้วนท้วน สมบูรณ์ 
 ค) วิถีชีวิตที่เปลี่ยนไป ในสังคมปัจจุบัน ชีวิตที่รีบเร่งท าให้คนส่วนใหญ่มักท าอะไรที่
เร่งรีบ ขาดการเอาใจใส่ในเรื่องสุขภาพ ตั้งแต่เรื่องอาหารการกิน คือรับประทานอะไรที่หาซื้อได้ง่ายๆ 
ตามความสะดวกและทานอาหารซ้ าเดิมอยู่บ่อยๆ โดยไม่ค านึงถึง คุณประโยชน์หรือโทษ และการมี
เครื่องอ านวยความสะดวกที่เพ่ิมมากขึ้น ท าให้การท ากิจกรรมที่ช่วยให้มีการเผาผลาญพลังงานลด
น้อยลง และวิถีชีวิตแห่งความรีบเร่งยังท าให้ผู้คนในยุคนี้ขาดการออกก าลังกายอีกด้วย 
 ง) ผลจากยุทธศาสตร์อุตสาหกรรมอาหาร ตั้งแต่โรงงานผลิตปุ๋ย  เกษตรกร
ร้านอาหาร บริษัทโฆษณา ด้วยการผลิตอาหารอย่างเหลือเฟือ ท าให้บริษัทผลิตอาหารท าทุกวิถีทาง
เพ่ือให้ผู้บริโภคได้บริโภคอาหารมากท่ีสุด น้ าอัดลมมีตู้อัตโนมัติตั้งขายทั่วเมือง ทั้งโรงเรียน โรงงาน มี
การโหมโฆษณาของกินเล่นต่างๆ ทางโทรทัศน์ วิทยุ หนังสือพิมพ์ และผู้ผลิตเหล่านี้ยังให้ผลประโยชน์
กับนักการเมือง และข้าราชการเพื่อสนับสนุนในเรื่องการออกนโยบายต่างๆ ให้ผู้บริโภคจ านวนมากตก
อยู่ในกระแสบริโภคอาหาร และบริโภคเพ่ิมมากข้ึนเรื่อยๆ จนเป็นโรคอ้วน 
 จ) การดื่มสุรา นอกเหนือจากส่วนผสมในสุราที่มีสารให้พลังงานสูงแล้ว17ความเชื่อ
ที่ว่าการดื่มสุรา ในปริมาณน้อยจะท าให้เจริญอาหารและช่วยให้การย่อยอาหารดีขึ้น18การสังสรรค์ 
งานเลี้ยง อาจท าให้การดื่มเกินเลยจน มีการดื่มในปริมาณมาก และจะท าให้การดื่มนั้นมีผลท าให้ขาด
สติในการบริโภค ซึ่งเป็นการน ามาของความอ้วนได้ 

 รูปแบบการรักษาบ าบัดความอ้วนในหลักการปัจจุบัน 
 1. หลักโภชนาการ (การควบคุมอาหาร) 
 หลักโภชนาการ เป็นหลักการที่เกี่ยวข้องกับอาหารและกระบวนการต่างๆ ที่เกี่ยวกับ
สุขภาพ โภชนากรได้แนะน าวิธีการเรียนรู้เรื่องโภชนาการ ในผู้ที่ต้องการลดความอ้วน เป็นปัจจัยหลัก
ที่ส าคัญซึ่งมีวิธีการดังนี้ 
 
 
 
 17 ดูรายละเอียดใน สยามเฮลทดอทเน็ท, สาเหตุของความอ้วน, [ออนไลน]์, แหล่งที่มา : 
http://www.siamhealth.net/public_html/Disease/endocrine/obesity/cause.htm [๒๔ มกราคม ๒๕๕
9]. 
 18 ดูรายละเอียดใน นพ.วรวุฒิ เจริญศิริ, แอลกอฮอล์ในเคร่ืองด่ืมมึนเมา, ศูนย์ข้อมูลสุขภาพกรุงเทพ
,[ออนไลน์], แหล่งที่มา : http://www.bangkokhealth.com [๗ ธันวาคม ๒๕๕9]. 
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 ก) การลดพลังงานจากอาหาร คือการลดปริมาณของอาหาร โดยค านวณจากค่า
พลังงานในอาหาร มีหน่วยเป็นแคลอรี การลดน้ าหนัก ผู้หญิง ควรได้พลังงานวันละ ๑,๐๐๐ - ๑,๒๐๐ 
กิโลแคลอรี ส าหรับผู้ชายควรได้ ๑,๒๐๐ - ๑,๖๐๐ กิโลแคลอรี ดังนั้นในแต่ละมื้อไม่ควรรับประทาน
เกิน ๕๐๐ กิโลแคลอรี ซึ่งจะท าให้น้ าหนักลดลง ครึ่งกิโลกรัมต่อสัปดาห์19 

 ข) การเปลี่ยนแปลงอาหาร เป็นการเปลี่ยนแปลงอาหารที่รับประทาน จากอาหารที่
ให้ค่าพลังงานสูง เป็นอาหารที่ให้ค่าพลังงานต่ า แต่ยังคงให้ประโยชน์ต่อร่างกายสูงเช่น การเปลี่ยน
อาหารให้เป็นอาหารดัชนีน้ าตาลต่ า (Low glycemic index) หรืออาหารที่เพ่ิมระดับน้ าตาลในเลือด
แบบช้าๆ20 
 ค) การเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหาร การเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
หมายถึงการเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เกิดจากความเคยชิน ในวิถีชีวิตแต่ไม่ถูกหลักในการ
บริโภคอาหาร ให้เป็นพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ถูกต้องตามหลักโภชนาการ ถูกต้องตามระบบการ
ท างานของร่างกาย เป็นการเปลี่ยนสุขนิสัยในการบริโภคใหม่โดยใช้วิธีดังนี้คือ 
 ๑) วิธีการควบคุมตนเอง (Self monitoring) โดยการใช้การจดบันทึกอย่าง
ละเอียดทั้งวัน เวลา สถานที่ ปริมาณ และชนิดของอาหารที่กิน รวมทั้งอารมณ์และกิจกรรมอ่ืนที่ท า
ขณะนั้น๒๑ และควบคุมให้ตนเองรับประทานอาหารตามหลักในการบริโคอาหารส าหรับผู้ที่ต้องการลด
น้ าหนัก 

 ๒) การควบคุมสิ่งเร้า (Stimulus control) เป็นการปรับเปลี่ยนสภาวะแวดล้อม
และสถานการณ์ที่เอ้ืออ านวยต่อการบริโภคอาหาร การควบคุมปริมาณอาหารที่รับประทานไม่ให้มาก
เกินไป เป็นหัวใจส าคัญของการลดน้ าหนัก22  

 ๓) การส่งเสริมให้ก าลังใจ (Reinforcement) การให้รางวัล ค าชมเชย จะท าให้
พฤติกรรมที่พยายามลดน้ าหนักคงอยู่และมีก าลังใจที่จะท าต่อไป ซึ่งสิ่งเล็กน้อยทั้งหมดเหล่านี้จะท าให้ 
เราสามารถควบคุมน้ าหนักตัวเองได้อย่างสม่ าเสมอ23 

 

 19 ดูรายละเอียดใน [ออนไลน]์, แหล่งที่มา : 
http://pioneer.netserv.chula.ac.th/~bkanyara/tip2.htm [๒๒ พฤศจิกายน ๒๕๕9]. 
 20 ดูรายละเอียดใน นพ.วัลลภ พรเรืองวงศ์, อาหารดัชนีน  าตาลต่ า [ออนไลน]์, แหล่งที่มา : 
http://ecurriculum.mv.ac.th/library2/clinic/clinic2/chivajit3.html [๔ มีนาคม ๒๕๕9]. 
 21 สุทธิวัสส ์ค าภา, นาฬิกาชีวิต, เรียบเรยีงโดย นวลฉว ีทรรพนันทน,์ (กรุงเทพมหานคร : บริษัทฟ้า
อภัยจ ากัด, ๒๕๔๘), หน้า ๙. 
 22 ดูรายละเอียดใน ผศ.ดร.วันทนีย์ เกรียงสินยศ, คอลัมน ์กินอย่างไรไม่ให้อ้วน, [ออนไลน]์,แหล่งที่มา 
: http://www.doctor.or.th [๑ ตุลาคม ๒๕5๘]. 
 23 ดูรายละเอียดใน พ.ญ.จันท์ฑิตา พฤกษานานนท์, อ้วนอันตราย ไม่อ้วนเอาเท่าไร, [ออนไลน์],
แหล่งที่มา : 
http://www.clinicdek.com/index.php?option=com_content&task=view&id=310&Itemid=50&limit 
=1&limitstart=2 [๑๒ พฤษภาคม ๒๕๕9]. 

http://pioneer.netserv.chula.ac.th/~bkanyara/tip2.htm
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 2. หลักการออกก าลังกาย 
 หลักการออกก าลังกายที่ดี ผู้ออกก าลังกายควรมีวัตถุประสงค์ของการออกก าลังกาย

อย่างชัดเจน ทั้งนี้เพ่ือให้การออกก าลังกายได้ผลตามเป้าหมายที่ต้องการเช่น ออกก าลังกายเพ่ือ
สุขภาพร่างกายแข็งแรง เพ่ือเพ่ิมกล้ามเนื้อ หรือเพ่ือลดน้ าหนัก 
 3. หลักการใช้ยาลดน าหนัก 
 ปัจจุบันมีตัวยาที่ใช้ในการลดความอ้วนอยู่จ านวนมาก ทั้งที่เป็นตัวยาสกัดจากสารเคมี
เป็นตัวยาที่สกัดจากสารธรรมชาติหลากหลายชนิด ยาลดความอ้วนบางชนิดถูกเพิกถอนการใช้งาน
เนื่องจากมีผลข้างเคียงอันตรายที่เกิดข้ึนหลังจากการใช้ยา ซึ่งผู้ป่วยหรือผู้ที่ต้องการใช้ยาลดความอ้วน 
ควรศึกษาข้อมูลของตัวยาในแต่ละชนิดอย่างละเอียด เช่น วิธีการใช้ ข้อควรระวังและข้อห้ามใช้ 
รวมถึงอาการข้างเคียง เป็นต้น ทั้งนี้เพ่ือสามารถใช้ยาได้อย่างถูกต้องและปลอดภัย  
 4. หลักการศัลยกรรม 
  หลักการศัลยกรรมที่ใช้ในการรักษาความอ้วนนั้น เป็นอีกหนึ่งวิธีที่ผู้ป่วยต้องศึกษาหา
ข้อมูลอย่างละเอียดรอบคอบก่อนการตัดสินใจ เพราะนอกเหนือจากมีวิธีการรักษาหลายรูปแบบแล้ว
ในแต่ละวิธีมีปัจจัยเสี่ยงและผลข้างเคียงที่แตกต่างกัน ซึ่งผู้ป่วยจ าเป็นต้องรู้ข้อมูลในทุกด้าน และ
จ าเป็นต้องได้รับการวินิจฉัยเป็นรายบุคคล จากศัลยแพทย์ตกแต่งเฉพาะทางผู้เชี่ยวชาญที่ได้รับ
วุฒิบัตรศัลยแพทย์ตกแต่งของแพทยสภา หรือเทียบเท่าถ้าเป็นสถาบันจากต่างประเทศ และควร
พิจารณาเลือกใช้บริการจากสถานบริการที่เชื่อถือได้ และมีมาตรฐาน 

 ๔.๒ พุทธวิธีและค าสอนของพุทธศาสนาในการรักษาบ าบัดความอ้วน 
 พระพุทธองค์ได้ทรงมอบหลักธรรมค าสอน และทรงมอบรูปแบบการด าเนินชีวิตไว้อย่าง
ครอบคลุมและละเอียดลึกซ้ึง ซึ่งเราสามารถน ามาประยุกต์ใช้ในการแก้ไขปัญหาความอ้วนในปัจจุบัน
ได้อย่างสมบูรณ์แบบ โดยเริ่มจากต้นตอ ของสาเหตุแห่งความอ้วน ที่แต่ละบุคคลย่อมมีเหตุแห่งความ
อ้วนแตกต่างกัน วิธีการป้องกันความอ้วน จนกระทั่งวิธีการรักษาความอ้วน เพ่ือความเหมาะสมในแต่
ละบุคคล ตั้งแต่การรับประทานอาหาร การออกก าลังกาย การบริหารจิต เป็นต้นพระพุทธศาสนาได้
กล่าวถึงการเกิดโรค ๒ อย่างคือ โรคทางกายและโรคทางใจ ดังนั้นสาเหตุของความอ้วนที่ปรากฏใน
คัมภีร์พระพุทธศาสนาเถรวาท เมื่อพิจารณาบนพ้ืนฐาน ประเภทของการเกิดโรคในพระไตรปิฎกแล้ว 
เกิดจาก ๒ สาเหตุใหญ่ที่ส าคัญคือ  
 ๑) เกิดขึ นจากอาการของโรคทางกาย (กายิกโรโค) ซึ่งเกิดจาก การไม่รู้จักประมาณใน
การบริโภค หรือผลของกรรม จากการกระท าที่เราสามารถควบคุมและแก้ไขได้ด้วยการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมการด ารงชีวิตเช่น พฤติกรรมการรับประทานอาหาร สาเหตุจากการไม่รู้ประมาณในการ
บริโภค หรือสาเหตุจากผลของกรรม ซึ่งแสดงออกให้เห็นเป็นรูปธรรมให้เกิดโรคทางกาย 
 ๒) เกิดขึ นจากอาการของโรคทางใจ (เจตสิกโรโค) จากการที่เราไม่สามารถควบคุม
สาเหตุของโรคทางใจนั่นคือ กิเลส ตัณหา เช่นเมื่อไม่ว่าจะเกิดความโลภ ความโกรธหรือความหลงหรือ 
มีสติยั้งคิด ไม่พิจารณาอาหารก่อนรับประทาน จะท าให้เรารับประทานอาหารในปริมาณมากจนท าให้
ต้น แต่เราสามารถแก้ไขสาเหตุนี้ โดยน าหลักพุทธธรรมมาปฏิบัติเพ่ือใช้ป้องกันและรักษา อาการของ
โรคทางใจเหล่านี้ได ้
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 วิธีการป้องกันและวิธีการบ าบัดรักษาต้องใช้รูปแบบการปฏิบัติ ในสองส่วนร่วมกันคือ ทั้งทาง
ร่างกายและทางจิตใจ จะแยกออกจากกัน อย่างการรักษาโรคของทางการแพทย์ในปัจจุบัน ที่นิยม
รักษาโรคโดยการแยกเป็นส่วนๆ หรือการรักษาโรคเฉพาะทางไม่ได้ และวิธีการบ าบัดรักษานั้น ต้องให้
ความส าคัญในการรักษาทางใจมากเป็นพิเศษ เหมือนการฝึกปฏิบัติทางพระพุทธศาสนา ที่ให้
ความส าคัญในการบ าบัดรักษาอาการของโรคทางใจ ดังพุทธพจน์ที่ว่า “ธรรมทั้งหลาย มีใจเป็น
หัวหน้า มีใจเป็นใหญ่ ส าเร็จด้วยใจ”24และวิธีรักษาอาการของโรคทางใจที่ได้ผลดีที่สุดคือ การใช้พุทธ
วิธีและค าสอนในพุทธศาสนามาเป็นยารักษานั่นเอง 
 
 ๔.๓ น าพุทธวิธีและค าสอนของพุทธศาสนามาประยุกต์ใช้กับกลไกการลดความอ้วน 

  ในการประยุกต์ใช้พุทธวิธีและค าสอนของพุทธศาสนากับกลไกการลดความอ้วน เป็นการน า
พุทธวิธีและค าสอนมาประยุกต์ใช้ในกระบวนการดูแลสุขภาพ ซึ่งท าให้ร่างกายและจิตใจอยู่ในสภาพ
สมบูรณ์แบบ ห่างไกลจากโรคอ้วน เพราะพุทธวิธีและค าสอนของพระพุทธองค์ ท าให้รู้จักตนเองทั้ง
ทางร่างกายและจิตใจ จึงมีภูมิคุ้มกันทั้งในสองส่วน ให้มีความเข้มแข็ง มีสติปัญญาพิจารณาปัญหา
ต่างๆ ได้อย่างแยบคาย ซึ่งในการประยุกตใ์ช้พุทธวิธีและค าสอนจะให้มีผลส าเร็จอย่างยั่งยืนนั้นจะต้อง
เกิดข้ึนจากองค์ประกอบในหลายๆ ส่วนร่วมกัน ซึ่งควรเริ่มต้นจากการศึกษาหาข้อมูลต่างๆ ที่
เกี่ยวข้องกับโรคอ้วน ทั้งทางโลกและทางธรรม เพ่ือที่จะเรียนรู้ถึงปัญหา และสาเหตุ วิธีป้องกัน และ
วิธีการบ าบัดรักษา โดยเริ่มต้นตั้งแต่การท าความรู้จักตนเอง แสวงหาความรู้ที่ถูกต้อง และสามารถน า
ความรู้ที่ได้นั้นมาปฏิบัติให้เป็นนิสัย มีจิตส านึกให้เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการด าเนินชีวิตแบบเดิมๆ ที่
จะก่อให้เกิดโรคอ้วน เป็นรูปแบบการด าเนินชีวิตที่มีทักษะมีความตระหนักรู้ ทั้งด้านโภชนาการและ
ด้านการออกก าลังกาย และในการปรับสมดุลทางอารมณ์จนถึงข้ันพัฒนาจิต 

 จากผลการวิจัยพบว่า การใช้พุทธวิธีและค าสอนของพุทธศาสนากับกลไกการลดความอ้วน 
ควรใช้หลักศีล สมาธิ  และปัญญา โดยใช้ศีลควบคุมพฤติกรรม ใช้สมาธิควบคุมจิตใจ และใช้ปัญญาใน 
การพิจารณาถึงความส าคัญในอาหาร เป็นแนวทางในการประยุกต์พุทธวิธีและค าสอนกับกลไกการลด
ความอ้วนมี 3 ด้านต่างๆ เช่น (1) ความอ้วนอันเนื่องมาจากจิตใจคือ การใช้หลักอธิจิตตสิกขา คือ การ
ใช้สมาธิเข้าควบคุมจิตใจ เมื่อมีความแน่วแน่แห่งจิต พลังของสมาธิจะเกิดขึ้น พุทธวิธีและค าสอนใน
ด้านนี้เช่น 1) อธิษฐาน เป็นความตั้งใจมั่น การตัดสินใจเด็ดเดี่ยว วางจุดหมายแห่งการกระท าของจน
ไว้แน่นอน และด าเนินตามนั้นแน่วแน่ ๒) อิทธิบาท ๔ เป็นคุณธรรมของความส าเร็จ เป็นการตั้งมั่น
ของจิตใจที่ท าด้วยใจรัก ท าด้วยความพากเพียร ความเอาใจใส่จนลดความอ้วนเป็นผลส าเร็จ (๒) พุทธ
วิธีและค าสอนที่อันเนื่องมาจากร่างกายคือ ๑) กฎแห่งกรรม ๒) สติปัฏฐาน ๔ (๓) พุทธวิธีและค าสอน
อันเนื่องมาจากพฤติกรรม คือ การใช้หลักอธิศีลสิกขา คือการใช้ ศีล เข้าควบคุมพฤติกรรม ความ
ประพฤติ พุทธวิธีและค าสอนในด้านนี้ เช่น ๑) วิกาลโภชนา คือ การงดรับประทานอาหารในยาม
วิกาล ๒) โภชเนมัตตัญญุตา คือความรู้ประมาณในการบริโภคคือรู้จักพิจารณารับประทานอาหาร 
 

 ๒๔ดูรายละเอียดใน ขุ. ธ. (ไทย) ๒๕/๑/๒๓. 
 ๒๕พระธรรมปฎิก (ป.อ. ปยุตฺโต), พจนานุกรมพุทธศาสน์ ฉบับประมวลศัพท์, พิมพ์ครั้งท่ี 11, 
(กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2546), หน้า 70.เช่น 
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เพ่ือให้ถึงคุณค่าที่แท้จริงของอาหารนั้นๆ ๓) อาหารเรปฏิกูลสัญญา เป็นการก าหนดความเป็นปฏิกูล
ในอาหาร น ามาใช้เพ่ือพิจารณาอาหารตามสภาพความเป็นจริง ๔) สติปัฏฐาน ๔ เป็นการปฏิบัติที่ฝึก
ให้มีสติสัมปชัญญะในการด าเนินชีวิตประจ าวัน และ (๔) พุทธวิธีและค าสอนอันเนื่องมาจากสังคม คือ 
๑) กัลยาณมิตรความมีกัลยาณมิตร คือ มีผู้แนะน าสั่งสอน คบหาคนที่เป็นแหล่งแห่งปัญญาและ
แบบอย่างที่ดี ซึ่งจะช่วยสนับสนุนชี้แนะการด าเนินชีวิตในด้านต่างๆ ต่อบุคคลที่เราต้องเกี่ยวข้อง
สัมพันธ์ทางสังคม มาใช้ในการด าเนินชีวิตประจ าวัน ที่มีบทบาทส าคัญต่อการลดความอ้วนเช่น การ
บริโภคอาหาร การออกก าลังกาย และการปรับสมดุลทางอารมณ์ 

๕. บทสรุป 

 การลดความอวนที่ดี จะตองใหความรูที่ถูกตองในการแกไขปญหาที่จุดเริ่มตนอยางทันที 
และจัดการกับสิ่งที่เกิดขึ้นนี้อยาง แจกแจงใหเห็นถึงปญหา  ใหเห็นถึงผลกระทบที่จะเกิดขึ้น และ 
ปลูกฝงการแกไขดวยการใชปญญา แสวงหาเหตุ ผลที่ดีที่สุด โดยใชพุทธวิธีและค าสอนเปนเครื่องมือที่ 
ส าคัญในการลดความของแตละดาน เชน  การประยุกตพุทธวิธีและค าสอนกับกลไกการลดความอวน
อันเนื่องมาจากจิตใจ การประยุกต์พุทธวิธีและค าสอนกับกลไกการลดความอวนอันเนื่องมาจาก
พฤติกรรม  และการประยุกต์พุทธวิธีและค าสอนกับกลไกการลดความอวนอันเนื่องมาจากสังคม  โดย
กระตุนและย้ าเตือนใหคนในสังคมไดมีสวนรวมในการลดความอวนนี้ จากชองทางการสื่อสารตางๆ  มี 
การรณรงคอยางตอเนื่องเปนระยะๆ ใหเกิดความรวมแรงรวมใจของทุกคนในสังคมอยางจริงจัง  ทั้ง 
ทางภาครัฐและเอกชนและหนวยงานที่เกี่ยวของ  รวมทั้งบุคลากรในหนวยงานนั้นๆ  ซึ่งตองให ความ
สนับสนุนในโครงการที่เกี่ยวกับการลดความอวน ตามแผนยุทธศาสตรแบบการบูรณาการ  เพ่ือใหเกิด
ความตระหนักรูและย้ าเตือนวา อะไรควรเปนสิ่งส าคัญที่สุด ที่ใหคนในสังคม ใชเปน แนวทางในการ
ลดความอวนในปจจุบันอยางยั่งยืนแทจริง และสิ่งนั้นคือ  การน าพุทธวิธีและค าสอนมาประยุกตใชเป
นแนวทางในการปฏิบัติตอการลดความอ้วนทั้งมวล นั่นเอง เพ่ือใหทุกคน สามารถด ารงชีวิตอยูในโลก
ใบนี้อยางมีความสุข   

  ขอเสนอแนะ  

   ปจจุบันทางเลือกในการลดความอวน ที่เห็นผลไดในระยะเวลาอันรวดเร็วนั้น มีมากมาย 
หลากหลายวิธี  มีวิทยาการอันน าสมัย มีนวัตกรรมจากการพัฒนาคุณภาพทาง เทคโนโลยีเพ่ิมมากขึ้น 
ซึ่งความอวนที่ลดลงไปไดนั้นก็มาพรอมกับ ผลกระทบระยะยาวจากการบ าบัดรักษา ในแงของสุขภาพ
ที่ตองติดตามเฝาระวังอยางใกลชิด แล้วใชค่าจายอันมหาศาลที่จะเกิดขึ้นจากการรักษาใหมีความผอม
เพรียวอยูตลอดเวลา  แตปรากฏวาปริมาณความอวนที่ลดลงไปไดนั้น มันไมยั่งยืน ซึ่งดูไดจากจ านวน
ประชากร ของคนอวนบนโลกที่ไมไดมีทีทาวาจะลดลง และยังมีแนวโนมที่จะเพ่ิมขึ้นอีกในอนาคต 
อัตราการเพ่ิมขึ้นของคนอวนกลับเปนประชากรในวัยเด็ก แสดงใหเห็นวาวิธีที่บ ารักษาโรคอวนในปจจุ
บันไมไดผลในระยะยาว  ถึงจะมีวิทยาการอันน าสมัย แต่ขาดคุณภาพ เราใหความส าคัญในการ
บ าบัดรักษาแคเพียงภายนอก แลวละเลยการรักษา ภายในจิตใจ ซึ่งนั่นไมเพียงพอตอการบ าบัดรักษา
โรคอวน เทากับวาเปนการบ าบัดรักษาที่ไมครอบคลุม ไมตรงจุด  ซึ่งสิ่งที่เราละเลยนั้นกลับเปนกุญแจ
ส าคัญในการกาวไปสูความส าเร็จในการลดความอวน     
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 ๑. ขอเสนอแนะให้ประโยชน์ต่อสังคมทั่วไป  

  ๑) เมื่อได้ศึกษาเรื่องความอ้วน สาเหตุของความอ้วนและรูปแบบการบ าบัดรักษาความอ้วน
จะได้น าไปดูแลไม่ให้ตัวเองเกิดเป็นโรคอ้วน 
 ๒) เมื่อได้ทราบถึงพุทธวิธีและค าสอนของพุทธศาสนาในการบ าบัดรักษาความอ้วนท าให้
หลักมาปฏิบัติทางด้านจิตใจเพิ่มขึ้น 
 ๓) เมื่อได้ทราบถึงพุทธวิธีและค าสอนในพุทธศาสนากับกลไกการลดความอ้วนท าให้น ามา
ประยุกต์ใช้กับชีวิตประจ าวัน แล้วน ามาเป็นแนวทางรณรงค์เพ่ือลดความอ้วนให้คนอ้วนสังคม 

        ๒. ขอเสนอแนะด้านการวิจัยในครั งตอไป 
 ๑) ศึกษาพุทธวิธีกับการลดความอ้วนกรณีศึกษาในจังหวัดปทุมธานี 
 ๒) ศึกษาพุทธวิธีกับการเพ่ิมน้ าหนักของบุคคลที่มีหนักตัวน้อยเกินไป 
 ๓) ศึกษาโรคอ้วนที่เกิดจาก “กรรม”  
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