
 

ชาวพุธเวียดนามเคร่งการถือศีล 

ผูค้นให้ความส าคญักบัการกนิเจ 
 

ประเทศเวียดนามมีผูค้นประมาณ90ล้านคน ผูท่ี้นบัถือศาสนาพทุธมีประมาณ 10กว่าลา้นคน ชาวเวียดนามและชาวจีน

ประจ าเวียดนามส่วนใหญ่นบัถือศาสนาพทุธเป็นหลกั ศาสนาพทุธไดเ้ร่ิมตน้ตั้งแต่ก่อนคริสตศักราช 5-6ศตวรรษ ท่ี

อินเดีย หลังกจากคริสตศกัราชสตวรรษท่ีหน่ึง ไดเ้กิดการปฏิรูปเปล่ียนแปลงภายในของศาสนาพทุธ จาก พทุธศาสนา

เถรวาท แบ่งออกเป็นอีกนิกาย ส่วนนิกายน้ีช่ือว่า พทุธศาสนาภาคเหนือ มีความแตกต่างจากพทุธศาสนาเถรวาท ตรงการ

ถือศีลการกิน จะไม่เหมือนของประเทศไทยและบางประเทศในภูมิภาคเอเชีย ท่ีเวียดนามนกับวชทุกคนตอ้งกินเจ ซ่ึง

เป็นวฒันธรรมอนัโดดเด่นของนกับวชในประเทศเวียดนาม。 

 

กินเจ(素) โดยอดีตชาวจีนฮัน่จะเขียนเป็น ไจ(齋) หมายถึงการรักษาคงความความสะอาดภายในจิต สมยัก่อน 

ประเพณีการถือศีลอดของชาวตะวนัตก การจะขอพรหรือไหวพ้ระในแต่ละคร้ัง  ก่อนสามวนัจะตอ้งกินเจ ก่อนเจ็ดวนั

ตอ้งมีการเนียตขอพรอยา่งซ่ือตรงจริงใจตลอดเวลา การกินเจของคนเวียดนามมีมาตั้งแต่เน่ินนานและยงัคงปฏิบติัมา

จนถึงทุกวนัน้ี 

 

การกนิเจกถื็อว่าเป็นการเคารพและระลึกถึงบรรพบุรุษ 
      ในยคุศกัดินาม หากฮ่องเตจ้ะท าการบูชาท่ีเมืองทิศใต้ก่อนสามวนัตอ้งปิดด่าน อดอาหารและไม่อาบน ้ า ใน

ชีวิตประจ าวนัของคนปัจจุบนั ถึงแมจ้ะไม่ไดไ้ปถือศีลไหวพ้ระในวดั แต่ก็ยงัปฏิบติักินเจ การกิจเจอาจจะเป็นการปฏิบัติ

ดั้งเดิมของครอบครัวส่วนใหญ่ เพ่ือระลึกถึงบรรพบุรุษ รุ่นหลานๆจึงกินเจสืบต่อๆกนัมา 

      คนส่วนใหญ่จะถือว่าการกินเจเป็นการนบัถือศาสนาพทุธ แต่ความจริงแลว้ ช่วงแรกๆท่ีศาสนาพทุธไดเ้ผยแพร่จาก

อินเดียไปเวียดนาม ไม่ไดมี้กฏท่ีว่านกับวชห้ามกินเน้ือสัตว์  ใน “มหาปรินิรวาณ”  พระพทุธเจา้ไดท้รงกล่าวไวว้่า “ผูท่ี้

กินเน้ือสัตว์ เป็นผูไ้ม่มีความเมตตา” จากนั้นผูค้นเพ่ือแสดงถึงแรงบนัดาลใจในความมีเมตตา จึงเร่ิมการกินเจ 

          ตามประเพณีอันดั้งเดิม ผูน้บัถือพทุธศาสนาเถรวาทเวียดนามไม่ไดกิ้นเจแบบระยะยาว แต่ตามจันทรคติเดือนเจ็ด

ของทุกปีเป็นวนัสาทรจีน ผูน้บัถือมกัจะกินเจเป็นเดือนหรือคร่ึงเดือน ชาวบ้านจะถือว่าเป็นการร าลึกถึงบรรพบุรุษ 

ความจริงแลว้ พทุธศาสนาช่วงเร่ิมแรก นกับวชสามารถกินสัตว์ท่ีไม่ไดเ้ชือดดว้ยตนเอง แต่หลงัจากท่ีพทุธศาสนาได้

แพร่หลาย ส่วนผูท่ี้นบัถือพทุธศาสนามหายานจะไม่กินเน้ือสัตว์เด็ดขาด 

ศาสนาสถานลทัธิเต๋า 



 

 

       ท่ีเวียดนาม เร่ิมไดรั้บความนิยมการกินเจในยุคสมยั ลี-เฉิน และไดเ้ห็นเป็นเร่ืองปกติในเมืองซุนฮัว่เหงียนฟุกชู ยคุ

(1691 - 1725) ซ่ึงท่ีน่ีเป็นท่ีแรกท่ีไดรั้บการเผยแพร่ศาสนาพทุธ การกินเจได้แพร่หลายในหมู่บรรดาผูมี้ยศศกัด์ิ ดงันั้นใน

เมืองซุนฮัว่ การปรุงแต่งรสชาติอาหารเจตอ้งมีรสดีเป็นพิเศษ เม่ือเทียบกบัเมืองอ่ืนตอ้งเลอเลิศกว่า ถึงแม้พทุธศาสนา

ไม่ไดก้ าหนดใหผู้ท่ี้นบัถือจ าตอ้งกินเจ แต่ประโยชน์การกินเจมีมากมาย เช่นท าใหมี้สมาธิมากข้ึน จิตใจไม่ฟุ้ งซ่าน และ

ยงัลดปัญหาต่างๆในกระเพาะไดด้ว้ยอีกทั้งยงัช่วยใหมี้สุขภาพร่างกายท่ีแข็งแรงสมบูรณ์ 

 

การกนิเจกลายเป็นวฒันธรรมการกนิของคนเวียดนาม 
 

ผูน้บัถือศาสนาพทุธขณะกินขา้วตอ้งมีการปฏิบติัตนหา้อยา่ง เรียกว่า “คุณลกัษณะหา้อยา่ง” 

1.วดัผลตามความดีท่ีไดท้ ามา: อยูต่่อหนา้อาหาร ลองคิดดูว่าตวัเองไดท้ าความดีมามากแค่ไหน แลว้คิดภาพว่าขา้วแต่

ละเม็ดไดม้านั้นแสนยากล าบาก 

2.การลงทุนอย่างมีคุณธรรม สามารถช่วยผูย้ากไร้ได ้: ใหพ่ึ้งการกินในการพิจราณาตนเอง หากมีคุณธรรมท่ีดีงาม จึงจะ

ลงมือกิน 

3.ละเวน้ตนเองจากความโลภ : เฝ้าระวังจิตใจตนเองไม่ใหคิ้ดไปในทางท่ีผิด ใหล้องคิดดูจากอาหารท่ีเราไดท้าน มีกล่ิน

หอมหวลแต่ก็ตอ้งหยุดย ั้งใจตนเอง ไม่ได้หลงเขา้สู่กล่ินท่ีไดรั้บ และพยายามเป็นคนไม่อิจฉาริษยา 

4.การกินยาเพ่ือแกโ้รคภยั :ใหคิ้ดว่าอาหารท่ีเรากินเขา้ไป จะเป็นตวัช่วยรักษาความหิวโหยในร่างกาย  

5. เพ่ือมีแรงท างาน จึงกินอาหารม้ือน้ี : ใหล้องสมมุติว่า หากไม่กินจะหิว ร่างกายจะอ่อนแรง จะไม่สามารถท าการ

ท างานได ้: แต่หากกินอยา่งตะกละ จะมีโรคภยัไขเ้จ็บได้งา่ย ดังนั้นจึงควรด่ืมกินในปริมาณอนัควร 

จากการจารึกในประวัติศาสเน่ืองจากไดรั้บผลกระทบจากพทุธศาสนา การกินเจส าหรับคนเวียดนามกลายเป็นเร่ืองปกติ 

หลายปีมาน้ีแม้แต่เวลางานแต่งยงัมีการเล้ียงอาหารเจ เคร่ืองปรุงอาหารเจจึงไดรั้บนิยมมากข้ึน และกุ๊กก็ย่ิงมีจินตนาการ

ในการคิดค้นอาหารเจใหค้วามมีความสร้างสรรค์ข้ึน ท าใหอ้าหารเจย่ิงเขา้ใกลค้นเวียดนามมากข้ึน 

ปัจจุบนั การกิจเจไดก้ลายเป็นวฒันธรรมอนัได้รับความนิยมของคนเวียดนาม เคร่ืองปรุงอาหารเจไดป้รากฎในครัวแต่

ละบา้นของคนเวียดนามมากข้ึน วยัรุ่นก็เร่ิมสัมผสักบัวฒันธรรมการกินเจมากข้ึน ตอนแรกท่ีกินเพราะความแปลกใจ

อยากลอง และพกัหลงัๆมาน้ี อาหารเจกลายเป็นส่วนหน่ึงในชีวิตประจ าวนัของคนเวียดนามไปแลว้ และจากการคา้

ระหว่างประเทศ จึงท าใหป้ระเทศอ่ืนๆก็เร่ิมรู้จกัอาหารเจกนัมากข้ึน 

วดัเวียดนาม 

ย าผกัสดเจเวียดนาม 

ย าก๋วยเต๋ียวเจเวียดนาม 


