
 

 

ผู้ตกับาตรและลูกศษิยว์ดั ควรจดัอาหารถวายพระ(ภตัตาหาร) 
ให้เหมาะสมได้สดัส่วนพอเหมาะ เพื่อสุขภาพที่ดีของพระสงฆ์ อาหารไทย 
ท าอาหารจานเดยีวหรอื ส ารบัอาหาร มอีาหารอย่างน้อย ครบ 4 หมู่ (ถ้าเพิม่
ผลไมจ้ะครบ 5 หมู่)ปรุงจากวตัถุดบิทีส่ะอาด ปลอดภยัจากสารพษิ ไม่มนัจดั 
รสไมเ่คม็ และไมห่วานจดั 
รายการอาหารพระสงฆ ์ควรประกอบด้วย 
 ผกั 
 เน้น การปรุงดว้ยวธิกีารต้ม ป้ิง นึ่ง ยา่ง ย า และอบ 
 ปรงุจากอาหารทีม่ไีขมนัต ่า เช่น ปลา และเนื้อสตัวไ์มต่ดิมนั 
 รสชาตไิมห่วานจดั เคม็จดั และมนัจดั 

หลกัการจดัอาหารส าหรบัพระภิกษุสงฆ ์
1. ตกับาตรดว้ยอาหารใหค้รบ 5 หมู ่และหลากหลาย 

2. ตกับาตรดว้ยขา้วกลอ้งแทนขา้วขาว 

3. ตกับาตรด้วยอาหารประเภท ต้ม ป้ิง นึ่ง ย่าง (แบบ

ไม่ให้ไหมเ้กรยีม) แกงไม่ใส่กะทเิป็นหลกั และอาจมอีาหาร

ประเภทผดั หรอืทอดทีใ่ชน้ ้ามนัแต่น้อย เช่น  ต้มจดื ปลานึ่ง 

แกงสม้ แกงเลยีง น ้าพรกิ-ผกัสด ผกัลวก เป็นตน้ 

4. ตักบาตรด้วยอาหารเนื้อสตัว์ที่ไขมนัต ่าและผัก

เช่นปลา ส่วนเนื้ อไ ก่หลีกเลี่ยงหนัง  ส าหรับผัก

โดยเฉพาะผักพื้นบ้าน ที่เป็นอาหารธรรมชาติที่มี

คุณค่าทางโภชนาการ และเป็นประโยชน์ทัง้อาหารและ

ยา เช่น ต าลงึ กระถิน มะระ กะเพรา ตะไคร้ ขีเ้หลก็ เป็น

ตน้ ควรน าผกัสดตามฤดกูาลมาประกอบอาหาร 

5. ตกับาตรดว้ยอาหารทีป่รงุดว้ยรสไมเ่คม็จดั หวานจดั

เกนิไปถา้อาหารรสจดัมากเกนิไปจะท าใหเ้กดิโทษต่อ

รา่งกาย โดยเฉพาะรสหวานจดัและเคม็จดั 

6. ตกับาตรดว้ยผลไมท้ีท่รีสไม่หวาน เช่นฝรัง่ สม้ แตงโม 

มะละกอสุก แกว้มงักร เป็นตน้ ควรถวายผลไมต้ามฤดูกาล 

 



ข้อควรรู้และพึงงะวงัในการตกับาตรพระสงฆ์ 
      ๑. ขา้วสุกเป็นอาหารทีบ่ดูเรว็ ควรหุงตอนเชา้ ควรรอใหข้า้วคลาย
รอ้นก่อนจะตกับาตร ถา้รอ้นมากจะท าใหบ้าตรพระรอ้นเกนิไป พระสงฆจ์ะ
รอ้นมอืทีอุ่ม้บาตรขณะบณิฑบาต ขา้วในบาตรจะรอ้นเป็นไอ ท าใหข้า้วบูด
เรว็ ถ้าเป็นขา้วเยน็จะบูดเรว็มาก ยิง่อากาศรอ้น ยิง่ท าใหข้า้วบูดเรว็ ขา้ว
ในบาตรพระเป็นขา้วทีม่ากจากหลายบา้น จะบดูเรว็กว่าขา้วทีหุ่งหมอ้เดยีว 
   ๒. ไมถ่วายผลไมท้ีม่เีมลด็ซึง่ยงัไมไ่ดก้ปัปิยะ คอื การท าใหเ้มลด็
ไมส่ามารถงอกเป็นตน้ใหมไ่ด ้คดัเอาเมลด็ออก ถา้พระฉนัผลไมท้ีม่เีมลด็ก็
จะอาบตั ิ

๓. อาหารทีต่กับาตร ควรมลีกัษณะดงันี้ 
- อาหารทีป่ระกอบในครวัเรอืน คดัสุก สงวนคุณค่า สะอาด 

และถูกหลกัสุขาภบิาลอาหาร 
- อาหารปรุงส าเร็จ อาหารถุงควรเลือกซื้อ จากร้าน

จ าหน่ายอาหารที่ถูกสุขลักษณะ เลือกอาหารที่ปรุงสุกใหม่ มีการ
ป้องกันแมลงวัน บรรจุในภาชนะที่สะอาด ปลอดภัย และมีการใช้
อุปกรณ์ หยบิจบัหรอืตกัอาหาร แทนการใชม้อื 

- ลูกศิษย์วดัควรใส่ใจเรื่องการเก็บรกัษาอาหารไม่ให้บูด
เน่าเช่น เลอืกอาหาร ทีบู่ดเสยีเรว็ ถวายพระสงฆต์อนเชา้ เกบ็อาหาร
ทีพ่อจะเกบ็ไวไ้ดถ้วายพระสงฆต์อนเพล 

- ควรมชีอ้นกลางใส่ในกบัขา้วทุกจาน เมือ่ถวายอาหาร 
แด่พระสงฆ ์

- ลา้งบาตร ภาชนะ จาม ชาม ชอ้น แก้วน ้า ใหส้ะอาด
คว ่า ตากแดด ใหแ้หง้ ทุกครัง้ ทีพ่ระสงฆฉ์นัอาหารเสรจ็ 

- ผูต้กับาตรถวายอาหารหวาน มนั ทัง้ที่รูว้่าเป็นอาหารที่
ไม่ดต่ีอสุภาพแต่ ตวัเอง กนิไม่ได้หรอืน ามาถวายพระสงฆด์้วยเชื่อว่าจะได้เก็บไว้กนิชาตหิน้า (ไม่รูว้่า
ชาตหิน้าจะเป็นอย่างไร) เมื่อพระสงฆต์้องฉันอาหารประเภทเหล่านัน้เป็นประจ า(พระสงฆจ์ะออกก าลงั
กายไมไ่ด ้เดนิกต็อ้งส ารวมเดนิชา้ๆ) จงึมโีอกาสเป็นโรคอว้น โรคเบาหวาน  โรคความดนัโลหติสงู ฯลฯ  

ดงันัน้ ผูท้ีต่กับาตรควรหลกีเลีย่งการถวายอาหาร ทีม่รีสหวาน มนั เคม็ มากเกนิไปแด่พระสงฆ์

แทนทีจ่ะไดบุ้ญกลบัเป็นบาปโดยไมรู่ต้วั 


