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เร่ือง อาหารใจ 

 
 นักโภชนาการกลาววา คนเราจะมีสุขภาพรางกายแข็งแรง จําเปนตองรับประทานอาหารให
ครบท้ัง ๕ หมู ไดแก คารโบไฮเดรต ไขมัน เกลือแร วิตามิน และโปรตีน ถารับประทานไมครบหมูจะ
มีผลใหสุขภาพไมสมบูรณ เกิดโรคภัยตางๆ ไดงาย และมิใชจะเอาใจใสเฉพาะกายเทาน้ัน แมใจ 
ก็จําเปนตองดูแลบํารุงดวยอาหารใจใหครบ ๕ หมู เชนเดียวกัน กลาวคือ 

 ๑. กามาหาร อาหารคือกาม ไดแกรูปเสียง กลิ่น รส  สัมผัส และอารมณทางใจอันสุนทรียตางๆ  

 ๒. สีลาหาร อาหารคือศีล หมายถึงการรักษากาย วาจา ใหปกติ ไมเบียดเบียนผูอื่น ไมกอทุกข
ใหแกผูอื่นโดยประการท้ังปวง  

 ๓. ปุญญาหาร อาหารคือบุญ หมายถึงการทําความดีอยูเสมอ  

 ๔. สมถาหาร อาหารคือสมถะ ไดแกการทําจิตใจใหสงบอยูในอารมณท่ีเปนบุญกุศลเพียงอยางเดียว  

 ๕. วิปสสนาหาร อาหารคือวิปสสนา ไดแกปญญาอันมีจิตใจท่ีมั่นคงเขมแข็งเปนพื้นฐาน 

 คนสวนใหญมักใหความสําคัญแกกามาหารเทาน้ัน จึงมัวแตเสาะแสวงหาและเสพอาหาร 
ชนิดน้ีกันอยางเดียว ท้ังๆ ท่ีความจริงแลวยังมีอาหารใจท่ีดีมีรสเลิศอีกหลายอยางท่ีชีวิต 
ควรจะไดรับ กลับปลอยใหใจเปนโรคขาดอาหารกันโดยท่ัวไป และจิตใจท่ีไดรับอาหารไมครบน่ีเอง 
ก็ด้ินรนออกไปสรางปญหาใหแกตัวเอง  สงผลใหเกิดเปนปญหาสังคมอีกสารพัด  โปรดจําไววา 
แมรางกายทานจะสมบูรณแข็งแรงทุกอยาง แตถาจิตใจเปนโรคขาดอาหารท้ัง ๕ ประการขางตนเสียแลว 
ทานจะมีความสุขในชีวิตไมไดเลย 

 

 


