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บทคัดย่อ 
 บทความเรื่อง “มังสวิรัติ : แนวทางการด ารงชีวิตที่ดี” นี้เขียนขึ้นเพื่อแนะน าให้ผู้ที่ไม่เคยรู้เรื่อง
เกี่ยวกับการบริโภคอาหารมังสวิรัติมาก่อนเลยได้เข้าใจอย่างกว้างๆ มังสวิรัติคืออะไร มีสาระอย่างไร การ
แนะน าให้ทราบเกี่ยวกับเรื่องมังสวิรัติมีหลายแบบ แต่ผู้เขียนมีวัตถุประสงค์หลักๆ ที่ส าคัญดังต่อไปนี้ 
เพ่ือให้ได้ทราบถึงแนวทางการสร้างความดีในมุมมองของศาสนา เพ่ือให้ทราบถึงทัศนะความเป็นจริงของ
ชีวิตอีกมุมมองหนึ่ง และเพ่ือให้ทราบถึงเรื่องความเชื่อที่เป็นปัจจัยพ้ืนฐานที่จ าเป็นแก่การด าเนินชีวิต 
ดังนั้น บทความนี้จึงเกี่ยวข้องในการด าเนินชีวิตเป็นปรากฏการณ์ที่สะท้อนความจริง ความเชื่อ ศาสนา 
และปัจจัยพ้ืนฐานที่จาเป็นแก่การด ารงชีวิตของมนุษย์ อาหารยังส าคัญในประเด็นความเชื่อจะช่วยให้จิต
วิญญาณบริสุทธิ์ อาจกล่าวได้ว่าการบริโภคอาหารมังสวิรัติ สามารถท าให้ถึงภาวะของการมีชีวิตที่ดีที่มี
คุณค่า และความสัมพันธ์ของมวลมนุษยชาติ 
 

ค าส าคัญ:  มังสวิรัติ, การด ารงชีวิตที่ดี 
 
Abstract 
 This article titled “Vegetarian: A Good Way to Live”  is written to suggest that 
people who have never known about vegetarian food consumption before gained 
widespread understanding. What are vegetarians? There are many types of vegetarian 
referrals, but the authors have the following key objectives: To learn about the way to 
create good in a cult perspective, To be aware of the reality of life in order and To know 
the beliefs that are the fundamental factors necessary for life. Therefore, this article is 
involved in lifestyle as a phenomenon that reflects the truth. beliefs, religions, and 
fundamentals necessary to Human livelihoods are also important in the point of belief, 
helping purify the spirit, it can be said that consuming vegetarian food. It can make a state 
of good living, valuable and relationship of humanity. 
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วารสารสังคมศึกษา ศาสนา และวัฒนธรรม ปีท่ี 2 ฉบับท่ี 1 [มกราคม-มิถุนายน 2564] 

1. บทน า 
 สิ่งที่เกื้อกูลต่อการด ารงชีวิตที่เรียกว่าปัจจัยสี่นั้น ได้แก่ อาหาร เครื่องนุ่งห่ม ที่อยู่อาศัย              
ยารักษาโรคภัยไข้เจ็บ ปัจจัยทั้งสี่นี้ภาษาพระท่านเรียกว่า “นิสัย เครื่องอาศัยของชีวิต” อาหารนั้นเป็น
ปัจจัยอันดับแรก เมื่อร่างกายขาดอาหาร ย่อมต้องการอาหารมาบ ารุงเลี้ยงร่างกาย เพ่ือให้ชีวิตด ารงอยู่
ต่อไป (สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป.อ. ปยุตโต), 2560 : 993) ไม่เฉพาะคนและสัตว์เท่านั้น พืชพันธุ์
ต้นไม้ต่าง ก็ต้องมีอาหาร อาหารส าหรับมนุษย์ก็มีต่างๆ กัน ตามท้องถิ่นภูมิประเทศ อย่างในบ้านเราก็
แปลกๆ รสกัน เช่น เครื่องจิ้มภาคกลางน้ าพริก ภาคอีสานปลาร้า ภาคใต้น้ าบูดู ภาคเหนือน้ าพริกอ่อง 
บ้านเราขนาดเท่านี้ก็ยังแตกตางกันเช่นนี้ แล้วทั่วโลกจะเป็นอย่างไร คนไทยรับประทานข้าวเป็นอาหาร
หลัก ถึงเวลาอาหารแล้วจะรับประทานอะไรก็ตามถ้าขาดข้าวแล้วมีความรู้สึกว่าเหมือนไม่อ่ิม เคยมีผู้รับ
ประทานขนมปังจนรู้สึกว่าอ่ิม เหมือนข้าว พอมื้อกลางวันต้องนั่งหัวเราะชวนให้รับประทานอะไร               
ก็สั่นศีรษะ 
 
2. มุมมองศาสนา: มนุษยผ์ู้แสวงหาความดี 
 ศาสนาหลายศาสนาและกลุ่มผู้ปฏิบัติจิตต่างๆ สนับสนุนอาหารมังสวิรัติ เนื่องจากทุกชีวิต
จ าเป็นต้องอยู่โดยท าให้เกิดความทุกข์ทรมานมิได้ ตามทัศนของศาสนาต่างๆ และกลุ่มผู้ปฏิบัติจิต ซึ่งเป็น
พวกท่ีมีจิตใจอันประเสริฐสมเป็นมนุษย์มีอยู่ว่า สัตว์หาใช่ทาสและอาหารของมนุษย์ไม่ แต่เป็นเสมือนน้อย
ชายหญิงของเรา และยังเตือนให้ส านึกว่าเป็นการไม่ยุติธรรม ไม่ถูกต้องที่มนุษย์เป็นต้นเหตุท าให้สัตว์ได้รับ
ความเจ็บปวดทรมาน และท าลายชีวิตมันอย่างโหดร้ายทารุณ เว้นไว้แต่ว่าเราจะรอดตายได้ก็ต่อเมื่ออาศัย
อาหารที่ได้จากสัตว์อย่างแท้จริงเท่านั้น เพราะว่าเป็นไปได้ส าหรับมนุษย์เรา ที่จะมีชีวิตอยู่โดยมีสุขภาพ
สมบูรณ์กว่าทั้งๆ ที่ไม่กินเนื้อสัตว์ ถ้าจะมี่ค าถามว่านิสัยชอบกินเนื้อสัตว์เป็นความชอบธรรมและความ
ยุติธรรม กับบรรดาสัตว์ต่างหรือไม่ แน่นอนค าตอบก็คือสัตว์ไม่เต็มใจที่จะสละชีวิตของมัน เพ่ือมนุษย์จะ
ได้มีเนื้อสดมากินบ ารุงความสุขกันอย่างนี้มนุษย์เป็นสัตว์ที่มีความคิด มีปัญญา แสวงหาความรู้ต่างๆ 
ศึกษาค้นหาธรรมชาติของความ เป็นจริง รวมไปถึงความรู้ในการด ารงชีวิตให้อยู่รอด เราทราบจากประวัต
ศาสตร์ที่ได้บันทึกไว้ตั้งแต่ต้น ถือว่าอาหารมังสวิรัติถือว่าเป็นอาหารตามธรรมชาติชองมนุษย์ ชนชาวกรีก 
อียิปต์ และฮีบรูโบราณได้เขียนไว้ว่าคนกินผลไม้เป็นอาหาร บรรดาพระผู้ชาญฉลาดของอียิปต์สมัยโบราณ
ไม่เคยกินเนื้อสัตว์เลย เหล่านักปราชญ์ผู้ยิ่งของกรีกหลายต่อหลายท่าน รวมทั้งท่านเหล่านี้ด้วย คือ พลาโต 
(Plato) โซเครตีส(Socrates) และพีธากอรัส (Pythagoras) เป็นผู้สนับสนุนการกินอาหารมังสวิรัติอย่าง
แข็งขัน (นพ. ปัญจะ ไม้เกตุ, 2525 : 153) ตลอดสมัยอารยธรรมอันรุ่งเรืองของชาวอินเดียนแดงเผ่าอิงคา 
(เชื้อสายกษัตริย์โบราณแห่งประเทศเปรู) ชนเผ่านี้กินอาหารมังสวิรัติด้วยเช่นเดียวกัน 
 พระคริสตธรรมคัมภีร์กล่าวไว้อย่างชัดเจน ดังปรากฎในเยเนซิส 1 : 29 “พระเจ้าตรัสว่า                 
‘ดูเถิด เราให้พืชที่มีเมล็ดทั้งหมด ซึ่งมีอยู่ทั่วพ้ืนแผ่นดิน และต้นไม้ทุกชนิดที่มีเมล็ดในผลของมันแก่เจ้า 
เป็นอาหารของเจ้า’ และยังมีข้อห้ามกินเนื้อสัตว์ เยเนซิส 9 : 4 “แต่อย่างกินเนื้อ เลือดซึ่งมีชีวิต” นักบุญ
เปาโล ซึ่งเป็นเอกอัครสาวกคนหนึ่งของพระเยซู ได้เขียนจดหมายไปถึงธรรมิกชนในกรุงโรม มีข้อความ
ตอนหนึ่งว่า “เป็นการดีที่จะไม่กินเนื้อสัตว์....” โรม 14:21 เมื่อเร็วๆ นี้ มีนักประวัติศาสตร์กลุ่มหนึ่ง              
ได้ค้นพบหนังสือโบราณหลายเล่ม คล้ายคลึงกับพันธสัญญาใหม่ บรรยายถึงการด าเนินชีวิตและพระวจนะ
ของพระเยซู กล่าวถึงให้ละเว้นการฆ่าสัตว์และกินเนื้อสัตว์ คนฆ่าสัตว์ก็เหมือนกับฆ่าตนเอง คนกิน
เนื้อสัตว์ก็เหมือนกับกินซากศพ และกระเพาะของคนนั้นก็คือหลุมฝังศพ ชาวคริสต์ทราบดีว่าพระเยซูทรง
ก าชับความรักเพ่ือนมนุษย์ทั้งหลายเหมือนรักตัวเอง (กีรติ บุญเจือ, 2551 : 169) ชาวฮินดูโบราณใน
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ประเทศอินเดียห้ามอยู่เสมอเรื่องกินเนื้อสัตว์ พระคัมภีร์อัลกุลอ่านของพระมะหะหมัด ศาสนาอิสลาม 
(กีรติ บุญเจือ, 2551 : 169) (อิสลามแปลว่า ศาสนาแห่งสันติภาพ ชาวมุสลิมเมื่อพบปะกันก็ทักทายกัน
เป็นประจ าว่า “ซาลาม มาลายกุม” แปลว่าจงมีสันติเถิด)  ห้ามกิน “สัตว์ตาย เลือด และเนื้อ...”            
ผู้เผยพระวจนะของพระมะหะหมัดรุ่นแรกผู้หนึ่ง ซึ่งเป็นหลานชายของท่านเอง ได้ตักเตือนเหล่าสานุศิษย์
ว่า “อย่าท าให้กระเพาะของท่านเป็นหลุมฝังศพของสัตว์นานาชนิด  
 ดังนั้น ผู้ที่ไม่ประมาทในชีวิตก็คือผู้ที่พยายามศึกษาท าความเข้าใจหลักนี้ นั่นคือการศึกษาโดย
การปฏิบัติให้รู้แจ้งเห็นจริง และเมื่อรู้แล้วก็พยายามปฏิบัติตนให้อยู่ในศีลเพ่ือจะได้เวียนว่ายตายเกิดอยู่ใน
ภพภูมิที่ดี มีความสุข และท าดีเพ่ือกรรมดีจะได้มาสนองต่อไปในอนาคตจะได้เดินตามเพ่ือความปลอดภัย
ในชีวิตจิตวิญญาณท่ีจะต้องไปเวียนว่ายตายเกิดในภพภูมิข้างหน้าอีกก่ีร้อยกี่พันชาติมิรู้จบนั้นต่อไป 
 
3. วิวัฒนาการพฤติกรรมการกินของมนุษย์ 
 ในบรรดาสัตว์ด้วยกัน มนุษย์เป็นสัตว์พิเศษกว่าสัตว์อ่ืนๆ แม้ว่ามนุษย์จะมีรูปร่างหน้าที่และ
พฤติกรรมที่จัดอยู่ในจ าพวกสัตว์โลกด้วยกัน, แต่ในฐานะที่เป็นมนุษย์ๆ จึงแตกต่างจากสัตว์อ่ืนๆ เหล่านั้น 
จริงอยู่ในการจัดประเภทตามลักษณะวิวัฒนาการนั้น มนุษย์ก็จัดอยู่ในพวกสัตว์  และก็เป็นความจริงอีก
ด้วยว่ามนุษย์ก็มีการแสดงพฤติกรรมคล้ายๆ กับสัตว์อยู่บ่อยๆ ด้วย แต่ถึงกระนั้นมนุษย์ ก็ยังมีอะไร
มากกว่าสัตว์อยู่ดี คือ เป็นมนุษย์ก็เพราะว่ามนุษย์เป็นสัตว์ประเภทนุ่มนวล มีเมตตา และมีสติปัญญาและ
ความเฉลียวฉลาด มนุษย์เป็นสัตว์ที่มีสามส านึกในตัวเองสูงกว่าสัตว์อ่ืนๆ มีความสามารถพิเศษที่ท าให้
รู้สึกในเรื่องความผิด ความถูก ความดี ความชั่ว มีความสามารถในอันที่ท าให้รู้จักตัดสินเลือกเอาแต่สิ่งที่ดี
และถูกต้อง ปฏิเสธสิ่งที่เลวและผิด ความรู้สึกท าให้รู้จักเลือกเอาแต่สิ่งที่ดีและถูกต้องนี้เราจะพบได้เฉพาะ
ในมนุษย์เท่านั้น อันนี้เองที่เรียกว่า ความส านึกในคุณธรรมในความถูกต้องอันเป็นสิ่งที่ศาสนาส าคัญๆ 
ของโลกกล่าวว่าเป็นสิ่งสูงส่ง ลินเนอัส (Linnaeus, 2478 : 1707-78) ได้แบ่งสัตว์เลี้ยงลูกด้วยนมออกเป็น 
4 จ าพวก 
 1. สัตว์เลี้ยงลูกด้วยนมและกินเนื้อสัตว์อ่ืนเป็นอาหาร เช่น สิงโต เสือ ฟันหน้าเล็กถ้าเปรียบกับ
เขี้ยว ฟันกราม และฟันหน้าเรียงกันเป็นล าดับ ขากรรไกรเคลื่อนไหวไปทางเดียวและสร้างมาอย่าง
เหมาะสมส าหรับการกัดฉีกเนื้อสัตว์ต่างที่กินเนื้อมีลักษณะพิเศษหลายอย่างที่แยกมันออกจากจ าพวกสัตว์
ทั้งหลาย สัตว์ที่กล่าวถึงข้างต้น ย่อยอาหารได้ง่ายและเร็วมาก เพราะมีล าไส้ยาวเพียงสามเท่าของความ
ยาวของล าตัวเท่านั้น การที่ย่อยได้เร็วก็เพราะว่าเนื้อสดสลายเร็วมาก ด้วยเหตุนี้เอง ถ้าเนื้อตกค้างอยู่               
ในร่างกายนานเกินไป จึงเป็นพิษต่อการไหลเวียนของโลหิต สัตว์ที่กินเนื้ออกล่าเหยื่อตอนกลางคืน 
กลางวันอากาศร้อนมันก็นอน มันจึงไม่มีต่อมเหงื่อส าหรับปรับให้ตัวเย็น  
 2. สัตว์เลี้ยงลูกด้วยนมที่กินหญ้าและพืชผักอ่ืนและเคี้ยวเอ้ือง เช่น ม้า ขากรรไกร เคลื่อนขึ้นๆ 
ลงๆ เคลื่อนไปข้างๆ เคลื่อนไปข้างหลังและมาข้างหน้า และการเคลื่อนไหวรวมหมดทุกประการ                  
ฟันหน้าสร้างมาอย่างดีและโตกว่าเขียวเล็กน้อย ซึ่งกลับกันกับของมนุษย์ฟันกรามและฟันหน้ากรามทื่อ 
และสร้างมาอย่างวิเศษเพ่ือบดและเคี้ยวอาหารอาหารชนิดนี้จะเริ่มย่อยในปากก่อนโดยสารชนิดหนึ่งที่มี
ในน าลายเรียกเอ็นไซม์ ระบบการย่อยของมนุษย์ก็เหมือนกับระบบการย่อยของกระต่าย ซึ่งธรรมชาติ
ไม่ได้สร้างไว้ส าหรับย่อยเนื้อสัตว์ มนุษย์ยิ่งกินเนื้อสัตว์มากเท่าใดก็จะเป็นโรคมากเท่านั้น 
 3. สัตว์เลี้ยงลูกด้วยนมที่กินทั้งพืชผักและสัตว์อ่ืน เช่น หมี ฟันหน้าเล็กเมื่อเปรียบกับเขี้ยวฟัน
กรามและฟันหน้าฟันกรามสลับกัน พวกหนึ่งทื่อส าหรับเคี้ยวอาหาร อีกพวกแหลมเพ่ือฉีกเนื้อ ขากรรไกร
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เคลื่อนไหวแบบเดียวกับสัตว์ที่กินทั้งพืชผักและเนื้อสัตว์อ่ืนๆ และเพราะมันมีชีวิตจากพืชผักและ
อาณาจักรสัตว์ จึงเห็นชัดว่ามันมีรูปฟันที่เหมาะสม เพ่ือการนั้นๆ 
 4. สัตว์เลี้ยงลูกด้วยนมที่กินผลไม้เป็นอาหาร เช่นสัตว์เลี้ยงลูกด้วยนมจากทรวงอกที่มี
คุณสมบัติคล้ายมนุษย์ เช่น อุรังอุตัง ซิมแฟนซี ฟันหน้าเป็นระเบียบ มีเขี้ยวเจริญกว่าฟันกรามและๆ              
ฟันก่อนฟันกรามทื่อ ขากรรไกรเคลื่อนไหวเช่นเดียวกับสัตว์ชนิดที่ 2 และ 3 มีการเคลื่อนไหวและลักษณะ
ของฟันเหมือนมนุษย์ สัตว์ประเภทนี้รวมทั้งสัตว์จ าพวกลิงที่เหมือนมนุษย์ คือ ไม่มีหาง กินผลไม้และผลไม้
เปลือกแข็งชนิดต่างๆ เป็นอาหาร เหงื่อออกทางผิวหนังซึ่งมีขุมขนจ านวนหลายล้านเส้น มีกรามส าหรับ
บดและเคี้ยวอาหาร น้ าลายของมันเป็นด่างแหละมีไทอาลินผสมอยู่เพ่ือย่อยอยู่ในปาก เสียชั้นหนึ่งก่อน
เช่นเดียวกันกับสัตว์ประเภทกินใบไม้ใบหญ้า ล าไส้ของมันยาวมากขดเป็นวงยางถึง 12 เท่าของความยาว
ของล าตัวของมันเพราะย่อยผลไม้และผักได้ช้า 
 ดังนั้น มนุษย์เหมือนกับสัตว์ประเภทกินผลไม้ทุกอย่าง คล้ายคลึงกันมากกับสัตว์ประเภทกิน
หญ้าและแตกต่างกันมากกับสัตว์ประเภทกินหญ้าและแตกต่างกับสัตว์ประเภทกินเนื้อ ระบบการย่อยของ
มนุษย์ รูปร่างของฟันขากรรไกรและส่วนต่างๆ ของร่างกายแตกต่างจากสัตว์จ าพวกกินเนื้อสัตว์เป็น
อาหารโดยสิ้นเชิง มนุษย์มีหลายอย่างที่เป็นไปท านองเดียวกันกับลิง ชนิดไม่มีหาง เช่น ระบบการย่อยมี
ล าไส้ยาว 12 เท่าของความยาว หมายถึง ส่วนสูงของร่างกาย ที่ผิวหนังก็มีขุมขนเล็กๆ จ านวนเป็นหลาย
ล้าน ให้น้ าระเหยออกมา ท าให้ตัวเย็นคือเหงื่อออก เราดื่มน้ าก็โดยวิธีดูดเหมือนอย่างสัตว์อ่ืนๆ ทั้งหลายที่
กินผัก รูปร่างของฟันและขากรรไกรของเราก็เหมือนสัตว์ประเภทกินผัก และน้ าลายของเราก็เป็นด่างและ
ผสมไทอาลีนส าหรับช่วยย่อยอาหารในปากเสียก่อน  
 หากแบ่งตามหลักสรีรศาสตร์แล้ว มนุษย์ไม่จัดอยู่ในสัตว์ประเภทกินเนื้อสัตว์อย่างชัดเจน 
เพราะกายวิภาคและระบบการย่อยของเราแสดงให้ประจักษ์ว่าเรามีชีวิตอยู่ได้ด้วยการกินผลไม้ต่างๆ 
ผลไม้เปลือกแข็งชนิดต่างๆ ข้าวชนิดต่างๆ และผักต่างๆ ต่อเนื่องกันมานับเป็นเวลาหลายล้านปี หลังจาก
นักวิทยาศาสตร์ค้นคว้าและลงมติว่าบรรพบุรุษของเราแต่บรรพกาลนั้นกินผัก ไม่กินเนื้อ นอกจากคราวที่
ประสบยุคเข็ญอย่างมหันต์ เหตุการณ์เช่นนี้มีอยู่ครั้งหนึ่งคือตอนปลายของยุคน้ าแข็ง ในเมื่ออาหารที่ใช้
กินกันตามปกติได้ผลไม้ต่างๆ ผลไม้เปลือกแข็งชนิดต่างๆ และผักต่างๆ ไม่มีให้ได้กิน มนุษย์ในยุคนั้นก็
จ าต้องเริ่มกินเนื้อสัตว์เพ่ือความอยู่รอดตาย นับว่าเป็นเคราะห์ร้ายที่มีประเพณีกิน เนื้อสัตว์ต่อเนื่องกันมา
ตั้งแต่หลังยุคน้ าแข็ง ไม่ว่าด้วยความจ าเป็นเหมือนอย่างชาวเอสกิโม และชนเผ่าต่างๆ ที่อยู่ทางทิศเหนือ
อันไกลโพ้น โดยนิสัยโดยสภาพแวดล้อมหรือโดยรู้เท่าไม่ถึงการณ์ อย่างไรก็ตาม ในประวัติศาสตร์ตั้งแต่
ต้นตลอดมากล่าวว่า มีทั้งรายบุคคลและกลุ่มคนเป็นจ านวนมากรู้ซึ่งถึงความส าคัญของอาหารที่มี
ประโยชน์ต่อร่างกาย และท าให้ความคิดจิตใจปลอดโปร่งแจ่มใส คนเหล่านี้ก็คือผู้ที่กินอาหารมังสวิรัติ 
 ในที่สุดขอให้เราพิจารณาสัญชาตญาณ สัตว์เลี้ยงลูกด้วยนมที่กินเนื้อสัตว์อุ่นกับสัตว์ที่กินพืชผัก
และเนื้อสัตว์ฆ่าเหยื่อและกินเนื้อทั้งๆ ที่มีเลือด สัตว์เหล่านี้กินตับไตไส้พุงและเคี้ยวบดกระดูกเช่นเดียวกับ
กินกล้ามเนื้อ มนุษย์ไม่กินเนื้อสัตว์ทั้งๆ ที่มีเลือดแต่กินหลังจากการปรุงให้สุกและใส่เครื่องเทศปรุงรสและ
ดับกลิ่น ตัวอย่างเหล่านี้พยายามแสดงให้เห็นว่าตามธรรมชาติแล้วมนุษย์ไม่ใช่พวกกินเนื้อสัตว์หรือพวก
กินพืชผักเป็นอาหาร และไม่ใช่พวกกินท้ังพืชผักและเนื้อสัตว์เป็นอาหาร แต่มนุษย์จ านวนมากได้กลายเป็น
พวกท่ีกินทั้งเนื้อสัตว์และพืชผักเป็นอาหารโดยการดัดแปลง 
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4. หลักความเชื่อที่เกี่ยวกบัการกินมังสวิรัต ิ
 อหิงสาความไม่เบียดเบียนสิ่งที่มีชีวิต ข้อพิจารณาข้อที่มีประโยชน์ในการน าไปปฏิบัติตามที่ได้
กล่าวมาแล้วทั้งหมด ได้แก่ สุขภาพ วิธีประหยัดใช้ให้ได้ประโยชน์มากที่สุด แต่ไม่ใช่เหตุผลเดียวเพียง
พอที่จะไม่กินเนื้อสัตว์ เพราะนอกจากนี้ยังมีเหตุผลที่ส าคัญที่สุดอีกประการหนึ่ง คือ เราไม่ควรท าลาย
ชีวิตสัตว์โดยไม่จ าเป็น ใครก็ตามที่เคยไปเห็นโรงฆ่าสัตว์สามารถเป็นพยานได้ว่า ตามความเป็นจริงแล้ว
สัตว์ได้รับความทุกข์ทรมานอย่างใหญ่หลวงในช่วงเวลาก่อนและขณะที่ถูกฆ่า ในสหรัฐแต่ประเทศเดียว 
สัตว์จ านวนถึงหลายล้านตัวต้องถูกฆ่าเป็นประจ าทุกวัน เพ่ือความต้องการเกี่ยวกับอาหารตามที่เราทึกทัก
เอาว่าสมมติขึ้นคนเราจะต้องร้องไห้ ถ้าแมวหรือสุนัขที่เลียงในบ้านถูกฆ่า แต่ในขณะเดียวกันก็ยังคงยอม
อย่างเงียบๆ ให้ฆ่าสัตว์มาเลี้ยงตนวันละหลายล้านตัวต่อไปโดยไม่มีการหลีกเลี่ยง นักบุญผู้ยิ่งใหญ่อื่นๆ อีก
หลายท่านก็มีความเห็นสอดคล้องกับความคิดนี้ การงานของคณะนักบุญนิกายต่างๆ คัดค้านการกิน
เนื้อสัตว์ โดยถือว่าเป็นของฟุ่มเฟือยที่ราคาแพงและอ ามหิต ตั้งแต่ยุคต้นประวัติศาสตร์ตลอดมา บรรดา
นักปราชญ์และผ้ าฝ่ายจิตวิญญาณได้ให้ค าน าน าตักเตือนเสมอว่า เราจะไม่สามารถวิวัฒน์สภาพวะของจิต
ให้สูงขึ้นๆ หรือสร้างสังคมมนุษย์อันมีเมตตาธรรม เป็นรากฐานให้เกิดได้เลย จนกว่าเราจะเลิกนิสัย
เหี้ยมโหดแห่งการกินเนื้อสัตว์ 
 ถ้าคนไม่ได้กินเนื้อสัตว์ จะท าให้จิตใจอ่อนโยน ผิวพรรณผ่องใส เราต้องการเรียกร้องให้มีสันติ
สุขในทุกวันนี้มนุษย์ทั้งหลายพยายามเรียกร้องและแสวงหาค าว่าสันติภาพอันแท้จริงไม่เกิดขึ้นเพราะอะไร 
เพราะว่าทุกสิ่งทุกอย่างในโลกนี้มีแก่ มีดับ มีคนสร้างก็มีคนท า มีคนสร้างก็มีคนใช้ เช่น  เรื่องของการกิน
อาหารเนื้อสัตว์ เมื่อมีคนฆ่าก็มีคนกิน มีคนกินก็มีคนฆ่า ศาสนิกชนทุกศาสนาไม่ว่าศาสนาซิกข์ ศาสนา
คริสต์ ศาสนาอิสลาม ศาสนาพุทธ ศาสนาขงจื้อไม่มีศาสนาใดเลยที่สอนให้คนท าความชั่ว แต่ที่คนไปท า
ความชั่วขึ้นนั้นก็เนื่องมาจากมนุษย์อยู่ในสิ่งแวดล้อมที่ชั่ว หรือไม่ก็ยอมตามอารมณ์ฝ่ายต่ าเองต่างหาก  
แท้ท่ีจริงแล้วศาสนาทุกศาสนาสอนให้คนท าความดีด้วยกันทั้งสิ้น เช่น ชาวซิกข์ นิกายนามธารี สอนให้คน
ถึงหลักแห่งสัจจะและธรรมะ การเข้าถึงสัจธรรมเข้าถึงการไม่เบียดเบียนสัตว์ต่อไปได้ โดยทุกคนตั้งแต่แรก
เกิดจนกระทั่งตายไม่ได้เบียดเบียนสัตว์เลย อนึ่งเมื่อไม่เบียดเบียนสัตว์ก็ไม่มีโทสจริตและโมหจริตเข้ามา
ครอบง า ก็ย่อมจะมีสติสัมปชัญญะอย่างสมบูรณ์ เนื่องด้วยไม่ถูกเบียดเบียนจากวิญญาณสัตว์ที่อาฆาตมาด
ร้ายต่อผู้ที่รับประทานอาหารจากเนื้อสัตว์เหล่านั้น 
 การติดข้องในอาหาร ความอยากและกระตือรือร้นในอาหารท าให้อาหารกลายเป็นสิ่งส าคัญ
มากในชีวิต ซึ่งเป็นการตรงกันข้ามกับจิตที่ต้องการละสละออก การรับรู้ว่าบางสิ่งบางอย่างให้รสอร่อยต่อ
ลิ้นไม่ใช่เป็นความผิด เพียงแต่ต้องไม่ปรารถนาหรือมุ่งหวังอาหาร ยินดีในการได้มา ไม่มีการไม่พอใจหรือ
เสียที่ไม่ได้มา เราต้องวางแนวความคิดในทางสงบต่อการมิให้ติดข้องอย่างสม่ าเสมอไม่ผิดหวังหรือไม่แสดง
ความไม่พอใจออกมาเมื่ออาหารไม่มีรส มีจ านวนน้อย การรับประทานด้วยจ านวนจ ากัด เจาะจงให้เป็น
สิ่งจ าเป็น ไม่มากไม่น้อย ไม่มีทั้งความกระตือรือร้นหรือความไม่พึงพอใจ 
 ช่วงนี้ทางธรรมถือว่า เป็นกระบวนการท างานของร่างกาย ซึ่งเป็นวิบากเป็นกลางในทาง
จริยธรรม คือไม่ดีไม่ชั่ว ไม่เป็นกุศลไม่เป็นอกุศล แม้แต่พระอรหันต์ก็มีความหิว (สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ 
(ป.อ. ปยุตโต), 2560 : 993) การครุ่นคิดถึงอาหารอยู่เสมอๆ และยุ่งยากร าคาญใจในเรื่องอาหารเป็น
หนทางที่ผิดต่อความพยายามที่จะก าจัดความปรารถนาในอาหาร จงวางเรื่องอาหารในที่ที่ถูกต้องในชีวิต 
ณ จุดสมมติที่มุมเล็กๆ อย่างยุ่งและเพ่งจิตตรงอาหารแต่ให้มุ่งที่เรื่องๆ อ่ืนเป็นการเบี่ยงเบนไม่สนใจใน
อาหาร อย่าให้จิตใจยุ่งเกี่ยวกับเรื่องอาหาร แม้การรับประทานก็ให้อยู่ในปริมาณที่พอเพียงไม่มากหรือ
น้อยเกินไป ไม่มีความทะยานอยากหรือความไม่พึงใจปฏิบัติ เพ่ือให้ร่างกายคงอยู่ในสภาพจิตใจ สิ่งที่ต้อง
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ควรก าจัดออกคือความติดในรส ความอยากอาหาร ยินดีมากเม่ือได้อาหารที่ชอบ เสียใจ ไม่พอใจเมื่อไม่ได้ 
ให้ความส าคัญแก่อาหารจนเกินไป ต้องใช้ทางสายกลายเหมือนกับเรื่องอ่ืนๆ อีกมากมาย ไม่ควรเพิกเฉย
ต่อธรรมชาติด้านความต้องการอาหาร หรือต้องการอาหารมากเกินไปมีทางควบคุมได้ 2 วิธี ได้แก่                 
วิธีที่หนึ่ง คือ การไม่ติดข้องรู้ว่าอาหารเป็นเพียงความจ าเป็นของทางร่างกายและส าคัญต่อกระเพาะอาหาร 
รสชาตินั้นไม่ส าคัญและอีกวิธีที่สอง คือ การรับประทานโดยไม่เลือกอาหารและไม่ว่าผู้อ่ืนจะว่าอาหารดี
หรือเลวก็ตาม ให้ท าความรู้สึกว่ารสเท่าเทียมกัน รสในที่นี้ไม่ใช่รสของอาหาร แต่เป็นรสของความปลื้มใจ 
อย่าปล่อยปละละเลยร่างกายและปล่อยให้เสียประโยชน์ไปเป็นเรื่องที่ผิด ต้องไม่มีความต้องการหรือโลภ
ในการบริโภค โดยไม่รับประทานตามความต้องการแต่เพ่ือให้ร่างกายด ารงอยู่ โดยมีความรู้สึกรู้ตัวไม่เก็บ
กด แต่เป็นการละ ละด้านความปรารถนาต่างๆ ด้วย เมื่อเราหยุดและแยกตัวเราจากส่วนต่างๆ ของ
ร่างกาย และไม่เอาใจใส่ราคะและเสียงเรียกร้องว่าเป็นตัวตนของเรา ปลูกฝังทางสายกลางและความสงบ
แห่งจิตเข้าไปสู่สติ โดยสังเกตที่ส่วนต่างๆ ของร่างกายค่อยบริสุทธิ์ขึ้น สงบและสม่ าเสมอ เมื่อคลื่นแห่ง
ราคะมากระทบ ก็พิจารณาอย่างสุขุมและด้วยความไม่ข้องเกี่ยวกับประหนึ่งว่าเราสังเกตดูสิ่งที่เกิดขึ้น
ภายนอกตัวเรา และปล่อยให้ผ่านไป สลัดทิ้งไปจากความส านึกและความเคลื่อนไหวจริงๆ แล้วสติจริงจะ
เข้ามาแทนท่ีอย่างมั่นคง 
 ราคะเข้าสู่จิตใต้ส านึก เมื่อจิตรับรู้ เราย่อมรู้ความปรารถนานั้น มันดูเหมือนว่าเป็นของเราเอง 
เพราะเรารู้สึกว่ามันขึ้นมาจากร่างกายของเรามาสู่จิตใจ และไม่รูว่ามันมาจากข้างนอก นึกว่าเป็นสิ่งที่เป็น
ของร่างกาย ของการเป็นอยู่ สิ่งที่ท าให้มันรับผิดชอบไม่รู้ว่าเกิดจากเหตุภายนอก การสละราคะ คือ               
การสละส่วนที่ต้องการผลักมันออกมาจากความรู้สึกประหนึ่งว่าเป็นสิ่งปลอมเข้ามา เมื่อเรามีชีวิตอยู่ด้วย
มีสติอย่างแท้จริง ราคะภายนอก เข้ามาจากภายนอก จากธรรมชาติเข้ามาสู่จิตและส่วนส าคัญของร่างกาย 
เราจะไม่รู้สึกเช่นนี้ในสภาพมนุษย์ธรรมดาคนรู้ถึงราคะ เมื่อมันอยู่ที่นั่นเมื่อมันเข้ามาและพักอยู่จนเป็น
นิสัย ดังนี้ มนุษย์จึงนึกว่ามันของเขาและเป็นส่วนหนึ่งของตัวเขาเอง สภาพประการแรกที่จะก าจัดราคะ
คือต้องมีสติด้วยสติอย่างแท้จริง การด ารงอยู่ของวิญญาณท าให้มีสติอย่างแท้จริงและท าให้การเคลื่อนไหว
ของธรรมชาติถูกต้องโดยอัตโนมัติ 
 มีผู้ทูลถามปัญหาพระพุทธเจ้าว่า “เอกนามกึ อะไรถือว่าเป็นเอก” คือ เป็นหนึ่งหรือเป็นเรื่อง
ส าคัญของชีวิต ทรงตอบว่า “สพฺเพ สตฺตา อาหารฏฺ ติกา สัตว์ทั้งปวงด ารงชีพอยู่ได้ด้วยอาหาร อาหาร 
จึงชื่อว่าเป็นเอก” สิ่งที่เกื้อกูลการด ารงชีวิตที่เรียกว่าปัจจัยสี่นั้นได้แก่ อาหาร เครื่องนุ่งห่มที่อยู่อาศัย              
ยารักษาโรค ปัจจัยทั้งสี่นี้ภาษาพระเรียกว่า “นิสัย เครื่องอาศัยของชีวิต” พระพุทธเจ้าทรงให้พระอุปัชฌาย์
บอกแก่พระบวชใหม่ตั้งแต่วันแรกทีเดียว 
 ถ้าคนเราเชื่อค าสั่งสอนในศาสนาว่า ทุกชีวิตต้องเวียนว่ายเกิดอยู่ในภพภูมิต่างๆ ไม่ว่าในสวรรค์ 
ในนรก หรือในโลกมนุษย์จนกว่าจะส าเร็จอรหันต์หรือเข้าสู่แดนนิพพานก็ไม่ต้องเวียนเกิดอีกเช่นนี้แล้ว               
ก็จะท าให้คนๆ นั้นที่มีความเข้าใจรู้ซึ่งเช่นนี้ ย่อมต้องระมัดระวังเพ่ืออนาคตชาติของตนเอง ตามหลักท่ีว่า
ถ้าจะเกิดดี ก็ต้องตายดี ถ้าจะตายดี ก็ต้องมีศีลบริสุทธิ์ คนที่ฆ่าสัตว์ตัดชีวิตเอามาเป็นอาหารหรือด้วย เหตุ
อ่ืนใด เป็นผู้ขึ้นชื่อว่า ขาดศีลข้อที่ 1 คือ ข้อห้ามฆ่าสัตว์ เมื่ออยู่ไม่มีศีลเวลาตายย่อมตายดีไม่ได้และเมื่อ
ตายไม่ดีเช่นนี้แล้วก็จะให้ไปเกิดท่ีดีได้อย่างไร 
 อุปสรรคส าคัญในการด าเนินชีวิตของมนุษย์เราไม่สนใจที่จะมารับประทานอาหารมังสวิรัติกัน
มากที่ควรถือ ความไม่เข้าใจถ่องแท้ในเรื่องความจริงของชีวิต ซึ่งจุดส าคัญที่สุดก็คือความไม่เชื่อถือใน
หลักการเวียนว่ายตายเกิดและหลักกฎแห่งกรรม หลักนี้เป็นเรื่องที่ว่าในเมื่อเราไปบั่นทอนชีวิตผู้ อ่ืน              
ชีวิตเราก็ถูกธรรมชาติแท้จริงที่เรียกว่ากฎแห่งกรรมบั่นทอนให้สั้นลงด้วย ดังที่ท่านก็คงเคยประสบในสังคมเรา 
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โดยไม่ต้องรอถึงชาติหน้าก็มีอยู่บ่อยๆ เช่น คนที่ชอบล่าสัตว์ ก็มักประสบอุบัติเหตุถึงแก่ชีวิต เช่น                
ถูกปืนลั่นตายบ้าง ขับรถไปชนท้ายรถบรรทุก ถูกไม้รวกที่บรรทุกบนรถบรรทุกนั้นเสียบตายอย่างทารุณ 
น่าหวาดเสีย และปัจจุบันก็เป็นคดีความกันอยู่ เช่น คดีล่าเสือด า หมีขอก็ตามมาติดๆ เป็นต้น หรือคนฆ่า
สัตว์ เวลาจะตายก็ร้องครวญครางดิ้นรนหนีความตายดุจใครก าลังจะใช้อาวุธฆ่าตน และร้องเสียเป็นสัตว์ที่
ตนฆ่า เช่น เลี้ยงสุกร เลี้ยงวัวควาย เป็นต้น พวกนี้ตายไปแล้วจะต้องไปเสวยกรรมอย่างไร คงไม่ต้อง
คาดคะเน กันมาก เพราะอาการก่อนจะตายของเขาได้ส่อให้เห็นไว้ตั้งแต่ก่อนจะจากโลกนี้ไปแล้ว 
 ข้อสังเกตของระดับของการบริโภคมังสวิรัติ VEGETARIAN นั้นเท่าที่พบเห็นมี 3 ประเภท ได้แก ่
 ประเภทที่ 1 ผู้งดเว้นเฉพาะเนื้อเท่านั้น ไข่ นม ถือ ว่าไม่ใช่เนื้อยังรับประทานได้ 
 ประเภทที่ 2 ผู้บริโภคผักเท่านั้น นมขา ก็ไม่รับประทาน ผู้ที่เคร่งครัดถึงขนาดไม่ใช้สิ่งที่เป็น
เครื่องใช้ที่ท าด้วยหนังสัตว์ เช่น กระเป๋า เข็มขัด รองเท้าจากสัตว์ทั้งหลาย 
 ประเภทที่ 3 ผู้ที่ไม่บริโภคอาหารทีมีกลิ่นคาว (อาหารเจ) แม้แต่ผักท่ีมีกลิ่นคาวหรือรสจัด เช่น 
กระเทียม หอม ก็ไม่รับประทาน 
 นักบริโภคผักหรือมังสวิรัติ (Vegetarian Congress) ทั่วโลกได้รวมตัวกันจัดตั้งสภาขึ้นมีชื่อว่า 
WORLD VEGETARIAN CONGRESS ซึ่งการประชุมสภามังสวิรัติแห่งโลกมีนักวิชาการต่างๆ หลายชาติ
บรรยายคุณของการบริโภคอาหารมังสวิรัติ และชี้โทษของการบริโภคเนื้อสัตว์ ซึ่งเป็นเรื่องน่าสนใจและมี
ประโยชน์ต่อการด าเนินชีวิตอีกรูปแบบหนึ่ง และคุณสมบัติพิเศษที่มีอยู่ในตัวมนุษย์นี้เองท าให้มนุษย์
แตกต่างจากสัตว์อ่ืนๆ ทั้งปวง อาจกล่าวได้ว่า การกิน การนอนและความต้องการทางกายนั้น มนุษย์กับ
สัตว์มีเหมือนกัน แต่ความส านึกในเรื่องคุณธรรม การมีชีวิตอยู่อย่างถูกต้องด้วยคุณธรรม นั่นเองที่ท าให้
มนุษย์แตกต่างจากสัตว์ คุณธรรมท าให้มนุษย์เป็นมนุษย์ ปราศจากคุณธรรมเสียแล้ว มนุษย์ก็คือสัตว์หรือ
อาจจะเลวยิ่งกว่าสัตว์ด้วยซ้ าไป 
 หลักของการเวียนว่ายตายเกิดก็ดี หลักกฎแห่งกรรมก็ดี เป็นหลักตามธรรมชาติที่ทุกชี วิต                
ไม่ว่าคนหรือสัตว์ หรือเทพพรหม หรือเปรต อสูรกายในนรกโลกก็ย่อมต้องประสบทั้งสิ้น เป็นหลักที่                 
พระสัมมาสัมพุทธเจ้าทุกพระองค์ทรงตรัสรู้ ทรงเห็นแล้วน ามาสั่งสอนมนุษย์ให้ทราบเพ่ือให้มนุษย์                   
พึงสังวรอย่าได้กระท าบาปดังนี้ หลักนี้จึงไม่ได้ขึ้นอยู่กับความเชื่อหรือไม่เชื่อของใคร กล่าวคือ แม้ใครจะ
เชื่อหรือไม่เชื่อก็ตามหลักนี้ก็ยังคงมีอยู่จริงและทุกคน กล่าวคือ แม้ใครจะเชื่อหรือไม่เชื่อก็ตามหลักนี้                 
ก็ยังคงมีอยู่จริงและทุกคนทุกชีวิตจะต้องเข้าสู่กฎเกณฑ์ของหลักเหล่านี้ด้วยกันทั้งสิ้นทุกคนทุกชีวิต 
 เรื่องของการเวียนว่ายตายเกิดจริง แล้วทุกคนย่อมเคยเกิดเป็นอะไรต่ออะไรกันบ้าง เช่น เรื่อง
พระเจ้า 500 ชาติ พระเจ้า 10 ชาติ (ขุ.ชา.อ. (ไทย) 19-20) พระพุทธเจ้าเคยเกิดเป็นช้างเป็นวัว และเป็น
อะไรต่างๆ ฉะนั้นสัตว์ต่างๆ ที่เรากินนั้นอาจจะเป็นมิตร เป็นพ่อแม่ เป็นเมียของเราในอดีตชาติก็ ได้และ
สัตว์เหล่านั้นไม่ยินดีในการที่เรากินเลย ถ้าสังเกตดู เมื่อท่านจับไก่เพ่ือจะมาเชือด ท่านจะเห็นว่าไก่มันจะ
ท าตาปริบๆ และร้องเพ่ือจะหนีออกไป คนมีศาสนาทุกคนนับถือพระเจ้าแต่ละองค์ พระเจ้าแต่ละองค์
สอนให้มนุษย์มีเมตตา มีความรักซ่ึงกันและกัน แต่ค าว่าเมตตาและความรักนั้น ไม่ใช่เมตตาและรักเฉพาะ
มนุษย์เท่านั้น ต้องเมตตารักไปถึงสัตว์ด้วย สัตว์ทุกชีวิตมีวิญญาณ เมื่อภาวะแห่งสัตว์ทุกชีวิตมีจิตวิญญาณ 
ท่านจะเห็นว่า วัวควายและเป็ดไก่ ถ้าเราจะฆ่าเขาจะรู้สึกเศร้าหรือน้ าตาไหล นั้นเป็นการที่ว่าเราบอกว่า
เราเป็นมนุษย์เป็นสัตว์ประเสริฐ  
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5. มุมมองของผู้เขียน 
 ผู้บริโภคมังสวิรัติมีร่างกายสมบูรณ์กว่าผู้บริโภคเนื้อสัตว์ มีคนเข้าใจผิดอย่างใหญ่หลวงว่า 
อาหารมังสวิรัติท าให้ผู้บริโภคอ่อนเพลีย ซีดเซียวและขี้โรคอันที่จริงผลของการศึกษาค้นคว้าหลายครั้ง
หลายคราวได้แสดงให้เห็นว่าผู้บริโภคมังสวิรัติกับผู้บริโภคเนื้อสัตว์ความทนทาน ความแข็งแรงและความ
รวดเร็วในการหายเพลีย ในกลุ่มผู้บริโภคเนื้อสัตว์ โดยผู้บริโภคมังสวิรัติสามารถท างานได้นานกว่าผู้บริโภค
เนื้อสัตว์ตั้งสองถึงสามเท่าจึงจะหมดก าลัง และหลังการทดสอบแต่ละครั้งเขาพักหายเหนื่อยภายในเวลา
เพียงหนึ่งในห้าของผู้บริโภคเนื้อสัตว์ จากผลการทดสอบอันเด่นชัดเหล่านี้ยอมแสดงว่าอาหารมังสวิรัติเป็น
อาหารชั้นเลิศส าหรับบ ารุงก าลัง ความทนทาน และความสามารถทางร่างกาย ที่จริงสั ตว์ที่มีก าลังมาก
ที่สุดและอายุยืนที่สุดในโลกได้แก่สัตว์ที่กินพืชผักทั้งนั้น เช่น ม้า วัว ควายและช้าง เหล่านี้ล้วนมีร่างกาย
ใหญ่โตสมบูรณ์มีพลังแห่งความทนทานและมีก าลังมากมหาศาลจนท าให้มันสามารถบรรทุก ขน ลากของ
หนักใหญ่โต และท างานอย่างตากตร าให้มนุษย์ได้ เป็นที่น่าสนใจที่มีบันทึกเกี่ยวกับนักกีฬาทั่วโลก ปรากฏว่า
นักบริโภคมังสวิรัติท าสถิติไว้หลายอย่าง เช่น มวยปล้ า มวย เกินไกล ฟุตบอล วิ่งข้ามประเทศ เป็นต้น ที่
จริงนักบริโภคมังสวิรัติมีความทนทานและมีพลังงานมากกว่าเพราะร่างกายของเขาไม่ต้องสูญเสียพลังงาน
ปริมาณมากมายมหาศาลเพื่อท าลายพิษต่างๆ ในอาหารประเภทเนื้อสัตว์นั่นเอง 
 จะได้อาหารบ ารุงร่างกายเพียงพอหรือถ้าไม่บริโภคเนื้อสัตว์ หลายคนยังมีความกังวลเมื่อนึก
อยากจะลองกินมังสวิรัติ คนหนึ่งกล่าวว่าเขาจะได้อาหารบ ารุงร่างกายเพียงพอหรือถ้าไม่กินเนื้อสัตว์และ
จะได้โปรตีนเพียงพอหรือ ไม่ต้องกังวลใดๆ ทั้งสิ้นส าหรับเรื่องนี้ แม้จะมีการณรงค์โฆษณาสรรพคุณกัน
อย่างมโหฬาร อาหารมังสวิรัติให้ธาตุบ ารุงที่จ าเป็นต่อร่างกายครบทุกประเภท ความจริงผลจากการศึกษา
ค้นคว้ามากมายได้แสดงให้เห็นแล้วว่า อาหารมังสวิรัติช่วยบ ารุงก าลังมากกว่าอาหารเนื้อม ากมายนัก              
เราหลงเชื่อกันตลอดมาว่าการกินเนื้อจ าเป็นต่อสุขภาพ นักวิทยาศาสตร์ได้แยกประเภทเนื้อสัตว์เป็น
อาหารชั้นหนึ่งและพืชผักเป็นอาหารชั้นที่สองรองลงมา อย่างไรก็ตามความจริงแล้วได้ถูกหักล้างไปแล้ว 
เพราะมีการค้นพบว่าโปรตีนในผักมีประโยชน์อย่างแท้จริงกว่าและบ ารุงร่างกายได้ดีเท่ากับโปรตีนใน
เนื้อสัตว์ อันที่จริงโปรตีนที่เราต้องการนั้นประกอบด้วยสารอาหารเท่าเทียมกัน ตัวอย่างได้แก่ถั่วเหลือง
และนมมีโปรตีนครบถ้วนด้วยเช่นกัน 
 สิ่งที่ควรเอาใจใส่ให้มากอย่างหนึ่งได้มีการน าผักข้าวและผลิตผลจากนมชนิดต่างๆ มาร่วมกัน
ประกอบอาหารโดยวิธีใดๆ ก็ตาม จะได้โปรตีนมากกว่าที่ต้องการเสมอดังนั้นการบริโภคมังสวิรัตินั้น              
ได้โปรตีนมากเกินกว่าที่รางกายต้องการ ไม่ว่าแห่งหนต าบลใดในโลกหากท่านพบคนบริโภคอาหาร
มังสวิรัติที่ให้พลังงานเพียงพอและผักชนิดต่างๆ ข้าวชนิดต่างๆ ถั่วชนิดต่างๆ เพียงพอแล้วที่นั่นท่านจะ
เห็นผู้คนมีสุขภาพดี แข็งแรงและรูปร่างใหญ่โตอีกด้วย 
 การกินอาหารมังสวิรัตินี้มีประโยชน์และง่ายมาก เช่น คนที่อยู่ในเมืองหลวงยิ่งสบาย เป็นต้น 
เช่น ในห้องนอนเราสามารถเพาะถั่วงอกขึ้นมาให้กินได้ เราไม่สามารถที่จะเลี้ยงเป็ดเลี้ยงไก่ในห้องนอน
ของเราได้นี้เป็นข้อพิสูจน์ว่าอาหารมังสวิรัติมีประโยชน์ต่อมนุษย์มากกว่าอาหารที่เป็นเนื้อสัตว์ ในแง่ของ
การที่จัดการเรื่องการผลิต อาหารมังสวิรัติชวนเรากินทุกเมื่อ สดๆ เราก็กินได้ แต่อาหารสัตว์นั้นเขาไม่ได้
ชวนเรากินเลย เราฆ่าเสร็จมีกลิ่นเหม็นคาวก็ต้องอาศัยพืชพันธุ์คือหัวหอมหรือเครื่องเทศมาดับกลิ่นนั้น             
จึงกินได ้นี่เป็นข้อพิสูจน์ว่ากินอาหารมังสวิรัติดีกว่าการกินอย่างอ่ืนโดยเฉพาะเนื้อสัตว์  
 เคล็ดส าหรับในการด ารงชีวิตของคนเราในยุคนี้ จากหน้าหนังสือพิมพ์เราได้เห็นและได้อ่าน
ความเป็นไปของโลก ของสังคมเต็มไปด้วยความสับสนอลหม่านมีแต่เรื่องที่คอยแต่จะน าความเดือดร้อน 
เมื่อมองดูใบหน้าของคนทั้งหลายที่เดินผ่านไปมาเราจะเห็นริ้วรอยแห่งความเศร้าแสดงลักษณะว่ามี  
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ปัญหาชีวิต ด้วยเหตุนี้บุหรี่ เหล้า จึงขายดีรวมทั้งโรงภาพยนตร์ ราตรีสโมสรและสถานเริงรมย์ต่างๆ                 
จึงหาเงินได้อย่างคล่อง คนเราต้องการคลายความตึงเครียด ต้องการหามาซึ่งความอ่ิมเอิบยินดีไม่มาก               
ก็น้อย ถึงเสียเงินไปบ้างเขาก็ยอมจ่าย แม้เพียงประเดี๋ยวเดียวก็ตามซึ่งในปัจจุบันจะเป็นที่ทราบกันว่าคน
เป็นโรคเครียดอาจน าไปถึงการท าร้ายชีวิตตนเองและคนอื่น ปัญหามาจากทางด้านจิตใจมากกว่าทางกาย 
อันนี้เป็นเรื่องที่พวกเราควรใคร่ครวญพิจารณา เราต้องพยายามเผยแพร่ความคิดอันนี้  
 โลกสนองความจ าเป็นแก่ทุกคนได้เพียงพอ แต่ไม่พอส าหรับความโลภของมนุษย์ทุกคน ความ
ต้องการอาหารจ านวนมากในอนาคตจะได้โปรตีนจากพืชพอตามความต้องการ ประเทศตะวันตกหลาย
ประเทศในปัจจุบันนี้ก าลังให้ทุนวิจัยในเรื่องอนาคตจะได้โปรตีนจากพืชพอตามความต้องการ               
โดยอาหารโปรตีนพืชจากผักอันมีรสชาติที่เป็นผลจากแป้งถั่วเหลือง แต่ชาวจีนคิดค้นการท าเต้าหู้ถั่ว
เหลืองมาหลายพันปีแล้วอาหารมังสวิรัติจะเป็นอาหารที่มนุษย์ต้องน ามารับประทานในอนาคตถ้าเราจะ
สงวนทรัพยากรธรรมชาติของเราไว้ และสิ่งที่ส าคัญยิ่งกว่าก็คือชีวิตอันมีค่าของมนุษย์ทั่วโลก ผู้บริโภค
มังสวิรัติในปัจจุบันคือคนของอนาคต นักมังสวิรัติปัจจุบันชี้ทางท่ีทุกคนสามารถท าตามได้  
 
6. สรุป  
 การบริโภคอาหารมังสวิรัตินั้นนับเป็นปรากฏการณ์ที่สะท้อนความจริง ความเชื่อ ศาสนาและ
ปัจจัยพ้ืนฐานที่จ าเป็นแก่การด ารงชีวิตของมนุษย์ เป็นการด าเนินชีวิตที่ดีของมนุษย์ที่ต่อเนื่องยืนยาวมา
ควรเว้นจากการเบียดเบียน ในพระไตรปิฎกก็สอนว่าคนที่ฆ่าสัตว์อายุจะสั้น นั่นย่อมเป็นที่เข้าใจได้ได้ด้วย
เลือด เนื้อของสัตว์ที่รับประทานเข้าไปนั้ น ในที่สุดก็ย่อมจะต้องถูกตัดทอนให้สั้นลงด้วยเช่นกัน            
โดยอาจจะเป็นไปในรูปต่างๆ อาจตายด้วยอุบัติเหตุ ด้วยการทะเลาะวิวาท ด้วยโรคภัยไข้เจ็บที่ไม่ชรา
ตามปกติ หรือด้วยสงคราม เป็นต้น ถ้าอกุศลกรรมยังไม่ส่งผลในชาตินี้ก็ยังต่อไปในสักวันหนึ่งในอนาคต
ชาติอย่างแน่นอน เว้นแต่ผู้เป็นอริยบุคคลผู้บรรลุโลกุตรธรรมแล้ว ดังเช่นพระบรมศาสดาเจ้าทั้งหลาย
รับประทานด้วยไม่มีอุปาทานยึดติดในความอร่อยไม่อร่อยเท่านั้น ส าหรับบุคคลธรรมดาคงเป็นไปไม่ได้
เพราะกระแสความหมองมัวแห่งจิตวิญญาณปิดกั้นท าให้ 
 ผู้เขียนมีข้อเสนอว่าการเบียดเบียนสัตว์โดยรับประทานเนื้อสัตว์ ย่อมเป็นผลให้เกิดการฆ่าสัตว์
หรือการค้าขายสัตว์เพ่ือฆ่าเช่นนี้ ไม่นับว่าเป็นการกระท าความดี เพราะเป็นการกระท าเพ่ือก่อให้เกิด
ความเดือดร้อนแก่สัตว์ด้วยเหตุนี้ผลแห่งกรรมชั่วในการมีส่วนให้เกิดการฆ่าสัตว์ด้วยการรับประทาน
เนื้อสัตว์นี้จึงต้องมีการตอบสนอง เหมือนกับค ากล่าวซึ่งมีอยู่ในบทความข้างต้นที่ได้กล่าวไว้แล้ว ว่าวันนี้
เรากินเขาได้ วันหน้าเขาก็มีเหตุผลที่จะมากินเราได้เช่นกัน มนุษย์กลายเป็นผู้ปราศจากศีลธรรม เห็นผิด
เป็นชอบ จิตใจโหดร้ายเหี้ยมเกรียมเกิดการข่มเหงเบียดเบียน วิวาททุบตีท าร้ายเข่นฆ่าและที่สุดก็ถึงขนาด
เป็นสงครามในระหว่างมนุษย์ด้วยกันเอง จนเป็นสงครามระหว่างประเทศและสงครามโลกข้ึนมา ด้วยเหตุนี้ 
การมีผู้กล่าวว่า สันติภาพของโลกจะเกิดข้ึนไม่ได้ ถ้ามนุษย์ยังรับประทานเนื้อสัตว์อยู่จึงเป็นความจริง 
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