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ภาคผนวกที ่5d: อาหารในวนัสะบาโต — คำแนะนำ
เชงิปฏบิตั ิ
 

หนา้นีเ้ป็นสว่นหนึง่ของชดุเรือ่งราวเกีย่วกบัพระบญัญัตขิอ้ที ่4: วนัสะบาโต 

1.​ ภาคผนวกที ่5a: วนัสะบาโตและวนัทีไ่ปโบสถ ์สองสิง่ทีแ่ตกตา่งกนั 
2.​ ภาคผนวกที ่5b: วธิรัีกษาวนัสะบาโตในยคุปัจจบุนั 
3.​ ภาคผนวกที ่5c: การประยกุตใ์ชห้ลกัการของวนัสะบาโตในชวีติประจำวนั 
4.​ ภาคผนวกที ่5d: อาหารในวนัสะบาโต — คำแนะนำเชงิปฏบิตั ิ(หนา้ปัจจบุนั). 
5.​ ภาคผนวกที ่5e: การเดนิทางในวนัสะบาโต 
6.​ ภาคผนวกที ่5f: เทคโนโลยแีละความบนัเทงิในวนัสะบาโต 
7.​ ภาคผนวกที ่5g: งานและวนัสะบาโต — การรับมอืกบัความทา้ทายในโลกจรงิ 

ในบทความกอ่นหนา้นี ้เราไดแ้นะนำสองนสิยัชีน้ำสำหรับการรักษาวนัสะบาโต — การเตรยีมลว่งหนา้ 
และการหยดุเพือ่ถามวา่สิง่ใดจำเป็นหรอืไม ่— และเราไดพ้จิารณาวธิกีารดำเนนิชวีติวนัสะบาโตใน
ครอบครัวทีห่ลากหลาย ตอนนีเ้ราจะหนัไปยงัหนึง่ในดา้นปฏบิตัแิรก ๆ ทีห่ลกัการเหลา่นีม้คีวามสำคญั
ทีส่ดุ: เรือ่งอาหาร 

ทนัททีีผู่เ้ชือ่ตดัสนิใจรักษาวนัสะบาโต คำถามเกีย่วกบัมือ้อาหารกเ็กดิขึน้ ฉนัควรทำอาหารหรอืไม?่ 
ฉนัใชเ้ตาอบหรอืไมโครเวฟไดห้รอืไม?่ แลว้การไปรบัประทานอาหารนอกบา้นหรอืส ัง่อาหาร
มาสง่ละ่? เพราะการกนิเป็นสว่นหนึง่ของชวีติประจำวนั จงึเป็นเรือ่งทีเ่กดิความสบัสนไดง้า่ย บทความ
นีเ้ราจะพจิารณาสิง่ทีพ่ระคมัภรีก์ลา่วไว ้วธิทีีช่าวอสิราเอลโบราณเขา้ใจ และวธิทีีห่ลกัการเหลา่นี้
ประยกุตใ์ชใ้นสมยัใหม ่
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อาหารและวนัสะบาโต: เกนิกวา่ประเด็นเรือ่งไฟ 

การเนน้ของรบับที ีเ่ร ือ่งไฟ 

ทา่มกลางกฎวนัสะบาโตทัง้หลายของยวิแบบรับบ ีขอ้หา้มไมใ่หก้อ่ไฟในอพยพ 35:3 เป็นกฎสำคญั 
เจา้หนา้ทีศ่าสนายวิออรท์อดอกซห์ลายคนหา้มการจดุหรอืดบัไฟ การใชอ้ปุกรณท์ีส่รา้งความรอ้น หรอื
การใชอ้ปุกรณไ์ฟฟ้า เชน่ การกดสวติชไ์ฟ การกดปุ่ มลฟิต ์หรอืการเปิดโทรศพัท ์โดยอา้งองิจากขอ้
พระคมัภรีน์ี ้พวกเขาถอืวา่กจิกรรมเหลา่นีเ้ป็นการกอ่ไฟในรปูแบบตา่ง ๆ ดงันัน้จงึหา้มทำในวนัสะบาโต 
แมก้ฎเหลา่นีอ้าจดเูหมอืนมเีจตนารักษาพระเจา้ แตก่ารตคีวามเขม้งวดเชน่นีส้ามารถผกูมดัผูค้นไวก้บั
กฎทีม่นุษยส์รา้งขึน้ แทนทีจ่ะปลดปลอ่ยพวกเขาใหย้นิดใีนวนัของพระเจา้ แทจ้รงิแลว้ นีค่อืประเภทคำ
สอนทีพ่ระเยซทูรงตำหนอิยา่งหนักเมือ่ตรัสถงึผูน้ำศาสนา ดงัทีพ่ระองคต์รัสวา่: “วบิตัแิกพ่วกเจา้ซึง่
เป็นผูเ้ชีย่วชาญในพระธรรมบญัญัต ิเพราะเจา้ทัง้หลายเอาภาระหนักทีค่นแทบจะแบกไมไ่หววางไวบ้น
บา่ของเขา แตเ่จา้กลบัไมย่อมชว่ยแมแ้ตป่ลายนิว้เดยีว” (ลกูา 11:46) 

พระบญัญตัขิอ้ที ่4: การงานกบัการพกั ไมใ่ชเ่ร ือ่งไฟ 

ตรงกนัขา้ม ปฐมกาล 2 และอพยพ 20 นำเสนอวนัสะบาโตวา่เป็นวนัหยดุจากการงาน ปฐมกาล 2:2-3 
แสดงใหเ้ห็นวา่พระเจา้ทรงหยดุจากการงานสรา้งสรรพสิง่และทรงทำใหว้นัทีเ่จ็ดเป็นวนับรสิทุธิ ์อพยพ 
20:8-11 บญัชาใหอ้สิราเอลระลกึถงึวนัสะบาโตและไมท่ำงาน จดุเนน้ไมใ่ชว่ธิกีาร (ไฟ เครือ่งมอื 
หรอืสตัว)์ แตค่อืการกระทำงาน ในโลกโบราณ การกอ่ไฟตอ้งใชค้วามพยายามอยา่งมาก: การเกบ็
ฟืน การจดุประกาย และการรักษาไฟใหต้ดิ โมเสสอาจพดูถงึงานหนักอืน่ ๆ เพือ่ยกตวัอยา่งเชน่กนั แต่
เขาเลอืกพดูถงึไฟเพราะน่าจะเป็นสิง่ลอ่ตาลอ่ใจใหท้ำงานในวนัเจ็ด (กนัดารวถิ ี15:32-36) 
อยา่งไรกต็าม แกน่แทข้องพระบญัญัตคิอืการหยดุจากงานประจำวนั ไมใ่ชก่ารหา้มใชไ้ฟเอง ในภาษา
ฮบีร ูבַת ת หมายถงึ “หยดุ” และคำกรยิานีค้อืรากศพัทข์องคำวา่ (shavat) שָׁ בָּ  (Shabbat) שַׁ

แนวทางสามญัสำนกึเกีย่วกบัอาหาร 

เมือ่มองผา่นมมุมองนี ้วนัสะบาโตเรยีกใหผู้เ้ชือ่ในปัจจบุนัเตรยีมอาหารลว่งหนา้และลดกจิกรรมที่
เหน็ดเหนือ่ยในชว่งเวลาศกัดิส์ทิธ ิ ์การทำอาหารทีซ่บัซอ้น การเตรยีมอาหารจากวตัถดุบิดบิ หรอื
การทำงานหนักในครัวควรทำกอ่น ไมใ่ชใ่นวนัสะบาโต อยา่งไรกต็าม การใชอ้ปุกรณส์มยัใหมท่ีใ่ชแ้รง
เพยีงเล็กนอ้ย เชน่ เตา เตาอบ ไมโครเวฟ หรอืเครือ่งป่ัน กส็อดคลอ้งกบัจติวญิญาณของวนัสะบาโต
เมือ่นำมาใชเ้พือ่เตรยีมมือ้เรยีบงา่ยหรอือุน่อาหารทีท่ำไวแ้ลว้ ประเด็นไมไ่ดอ้ยูท่ีเ่พยีงการกดสวติช์
หรอืปุ่ มใด ๆ แตค่อืการใชห้อ้งครัวในลกัษณะทีท่ำใหเ้กดิงานประจำวนัในวนับรสิทุธิ ์ซึง่ควรอทุศิให้
กบัการพกัผอ่นเป็นหลกั 
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การรบัประทานอาหารนอกบา้นในวนัสะบาโต 

หนึง่ในขอ้ผดิพลาดทีพ่บบอ่ยในหมูผู่รั้กษาวนัสะบาโตสมยัใหมค่อืการไปรับประทานอาหารนอกบา้น 
แมอ้าจรูส้กึเหมอืนการพักผอ่น — เพราะไมไ่ดท้ำอาหารเอง — แตพ่ระบญัญตัขิอ้ทีส่ ีห่า้มอยา่ง
ชดัเจนไมใ่หท้ำใหผู้อ้ ืน่ทำงานแทนคณุ: “อยา่ทำการงานใด ๆ ไมว่า่ตวัเจา้เอง หรอืบตุรชายบตุร
สาว ทาสชายหรอืทาสหญงิของเจา้ สตัวข์องเจา้ หรอืคนตา่งดา้วทีอ่ยูใ่นเมอืงของเจา้” (อพยพ 
20:10) เมือ่คณุไปทานอาหารทีร่า้น คณุบงัคบัใหพ้นักงานตอ้งทำอาหาร เสริฟ์ ทำความสะอาด และ
จัดการเรือ่งเงนิ ซึง่ทำใหพ้วกเขาทำงานแทนคณุในวนัสะบาโต แมใ้นระหวา่งการเดนิทางหรอืโอกาส
พเิศษ การปฏบิตัเิชน่นีก้บ็ัน่ทอนจดุประสงคข์องวนั การวางแผนมือ้อาหารลว่งหนา้และการเตรยีม
อาหารงา่ย ๆ ทีพ่รอ้มรับประทาน ชว่ยใหค้ณุยงัสามารถกนิไดด้โีดยไมต่อ้งใหค้นอืน่ทำงานแทนคณุ 

การใชง้านบรกิารสง่อาหาร 

หลกัการเดยีวกนันีใ้ชก้บับรกิารสง่อาหาร เชน่ Uber Eats, DoorDash หรอืแอปคลา้ยกนั แมว้า่ความ
สะดวกสบายอาจเป็นสิง่น่าดงึดดู โดยเฉพาะหากคณุเหนือ่ยหรอืกำลงัเดนิทาง แตก่ารสัง่อาหารห 
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