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บทคัดยอ 

 
 การวิจัยครั้งนี้ เปนการวิจัยเชิงคุณภาพมีวัตถุประสงค  1.เพ่ือศึกษาองคความรูและคุณคา

ของอาหารพ้ืนบานตอการเสริมสรางดานสุขภาวะของชุมชนในสังคมไทย 2. เพ่ือศึกษากระบวนการ
จัดการอาหารในการสงเสริมคุณภาพชีวิตและจริยธรรมของชุมชนในสังคมไทย 3. เพ่ือวิเคราะหระบบ
ความสัมพันธและผลกระทบของอาหารพ้ืนบานท่ีมีตอชุมชนในสังคมไทย การแบงปนอาหาร เปนการ
วิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) โดยเนนการวิจัยเชิงปฏิบัติการ (Participatory Action 
Research : PAR) และเปนการวิจัยแบบผสมวิธี (Mixed Method Research) เก็บรวบรวมขอมูลโดย
การ ศึกษาวิจัยในเชิงเอกสาร (Documentary Research) ในพ้ืนท่ี  8 จังหวัด ไดแก ภาคเหนือศึกษา
ในพ้ืนท่ีจังหวัดเชียงรายและจังหวัดแพร  ภาคกลางศึกษาในพ้ืนท่ีจังหวัดอุตรดิตถและจังหวัดพิษณุโลก 
ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ ศึกษาในพ้ืนท่ีจังหวัดเลย และจังหวัดขอนแกนและ ภาคใตพ้ืนท่ีจังหวัด
สงขลาและนครศรีธรรมราช  โดยกําหนดกลุมตัวอยาง  6 กลุม  4 ภาค รวมท้ังหมด  136   รูป/คน  

 เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย เปนแบบสัมภาษณเชิงลึก (In-depth Interview) dkiสนทนา
กลุม (Focus Groups Discussion) และกิจกรรมเชิงปฏิบัติการ (Participatory Action Research : 
PAR)  ประกวดอาหารพ้ืนบานท้ัง 4 ภาค   
 ผลการวิจัย พบวา 
 1. องคความรูและคุณคาของอาหารพ้ืนบานตอการเสริมสรางดานสุขภาวะของชุมชนใน
สังคมไทย 4 ภาค คือภาคเหนือ ภาคกลาง ภาคตะวันออกเฉียงเหนือและภาคใต พบวา เปนองค
ความรูของอาหารพ้ืนบานท่ีมีความสอดคลองกันโดยมาจากปจจัยทางดานภูมิศาสตร  ทางดานสังคม 
และทางดานภูมิปญญาของบรรพบุรุษ ทําใหเกิดชนิดอาหารพ้ืนบานท่ีมาจากปจจัยดังกลาวตาม
ลักษณะของพ้ืนท่ีแตละภาค และมาจากวิถีปฏิบัติทางดานพระพุทธศาสนาในวันสําคัญทาง
พระพุทธศาสนาทําใหเกิดประเพณีและวัฒนธรรมทางอาหารพ้ืนบาน และคนไทยทุกภาคนิยม
รับประทานขาวเปนหลักจึงทําใหเกิดองคความรูอาหารพ้ืนบานท่ีมาจากขาว พืชผักสมุนไพรจาก
วัตถุดิบท้ังบนบกและในน้ํา ท่ีนํามาประกอบเปนอาหารพ้ืนบานมีคุณคาจากครบถวนตามหลักสุขภาวะ
ของอาหาร 5 หมูเนนการรับประทานเพ่ือความอยูรอด พ่ึงตนเองได อยูได ดวยการแบงปนผลผลิตและ
อยูดี คือ  สุขภาพกายและใจดีมีสุข ทําใหเกิดผลท่ีดีตอการเสริมสรางสุขภาวะของชุมชน ตอคุณภาพ
ชีวิตและตอการเสริมสรางสุขภาวะของชุมชน 



 
ข 

 

 2. กระบวนการจัดการอาหารในการสงเสริมคุณภาพชีวิตและจริยธรรมของชุมชนใน
สังคมไทย 4 ภาค คือ ภาคเหนือ ภาคกลาง ภาคตะวันออกเฉียงเหนือและภาคใต  พบวา มี
กระบวนการท่ีเปนข้ันตอนตอการคงอยูของอาหารพ้ืนบานโดยใหความสําคัญกับอาหารพ้ืนบาน
เก่ียวกับวัตถุดิบสงเสริมการปลูกพืชผักทองถ่ินท่ีมีผลตอคุณภาพชีวิตมีการบูรณาการกับองคกรตางๆใน
ทองถ่ินตอการอนุรักษอาหารพ้ืนบานโดยยึดพระพุทธศาสนาเปนหลักมีวัดในชุมชนรวมกับองคกร
ภาครัฐในแตละทองถ่ินมีแผนปฏิบัติอาหารพ้ืนบานและโครงการไดสงตอขอมูลตางๆ เก่ียวกับคุณคา
ของอาหารพ้ืนบานลงสูชุมชนผานองคกรปกครองสวนทองถ่ิน(องคการบริหารสวนตําบล)  และองคกร
ทางพระพุทธศาสนา คือ วัด ซ่ึงเปนศูนยกลางและภาครัฐ 6 องคกร ท่ีรวมคิดรวมทําในการสงเสริม
คุณภาพชีวิตและจริยธรรมของชุมชนในสังคมไทย 4 ภาค 
 3. วิเคราะหระบบความสัมพันธและผลกระทบของอาหารพ้ืนบานท่ีมีตอชุมชนใน
สังคมไทย 4 ภาค คือ ภาคเหนือ ภาคกลาง ภาคตะวันออกเฉียงเหนือและภาคใต พบวา พ้ืนท่ีท้ัง 4 
ภาคของการทําวิจัยระบบความสัมพันธมาจากปจจัยทางดานภูมิศาสตรของแตละภาคท่ีมีความอุดม
สมบูรณของพืชพรรณธัญญาหารเปนพ้ืนฐานดานอาหารพ้ืนบานของทองถ่ินทุกภาคท่ีมีพ้ืนฐานด้ังเดิม
ทางการเกษตรและคนไทยรับประทานขาวเปนหลักและรับประทานอาหารครบ 3 ม้ือ เม่ือวิเคราะห
โดยรวมของอาหารพ้ืนบานแหลงอาหารพ้ืนบานของประเทศไทยเปนบอเกิดแหลงอาหารขนาดใหญ
ของประเทศท่ีผลิตสูตลาดภายในประเทศเปนตนกําเนิดของอาหารไทยจากครัวไทยสูครัวโลก มีความ
เขมแข็งทางอาหารจากวัตถุดิบธรรมชาติท่ีนํามาผลิตอาหารพ้ืนบาน เปนท่ียอมรับในประเทศและ
ตางประเทศ จึงเกิดแบรนตอาหารไทยไปสูเวทีโลกในยุคไทยแลนด 4.0  และ พบวา อาหารพ้ืนบาน
เปนวิถีชีวิตของคนในชุมชนในสังคม แมวาวัฒนธรรมการบริโภคอาหารเปลี่ยนไป แตอาหารพ้ืนบานมี
คุณคาตอสุขภาพตามหลักหลักสุขอนามัย 5 หมู อยูคูชุมชนคูวิถีไทย และวิถีทางพระพุทธศาสนา 
ระบบความสัมพันธในสังคม คือ สรางความเขมแข็งบูรณาการกับภาคสังคม สูครอบครัว สูชุมชน สู
สถานศึกษาโดยการสรางหลักสูตรทองถ่ินเก่ียวกับอาหารพ้ืนบานใกลตัวสอดคลองกับรายวิชา
ภูมิศาสตรทองถ่ินของเราในระดับประถมศึกษาและมัธยมศึกษาเปนการปลูกฝงขอมูลพ้ืนฐานเบื้องตน
ใหกับเยาวชนของชาติและเขาใจรับรูคุณประโยชนของอาหาร สรางสุขภาวะดานโภชนาการของชุมชน 
ทางรางกายและจิตใจเปนการเสริมสรางคุณธรรมและจริยธรรมโดยมีวัดในทองถ่ินและชุมชนเปนศูนย
รวมดานจิตใจ ดานประเพณีและวัฒนธรรมจากอาหารพ้ืนบาน 
 - ผลกระทบของอาหารพ้ืนบานใน 4 ภาค พบวา มีภาคใตเพียงแหงเดียวท่ีนาเปนหวงคือ 

อาหารพ้ืนบานภาคใตหลายอยางกําลังจะสูญหายไป เนื่องจากขาดการสืบทอดองคความรูดานการ

จัดการอาหาร และในกระบวนการจัดการอาหารพ้ืนบานภาคใตขาดความพิถีพิถันในการจัดการ 

อาหารพ้ืนบานภาคใตบางอยางตองใชระยะเวลาในการเตรียมและทํา คนในสมัยปจจุบันขาดความเอา

ใจใสและขาดความอดทนตอการทํา 

คําสําคัญ  : อาหารพ้ืนบาน,คุณภาพชีวิต,จริยธรรมทางสังคม 
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“Local Food : The Management Process for the Quality of Life and Social Ethics” ใน
ครั้งนี้  คณะผูวิจัยไดรับการสนับสนุนการทํางานวิจัย จากพระพรหมบัณฑิต อธิการบดีมหาวิทยาลัย
มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย และ สถาบันวิจัยพุทธศาสตร มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 
โดย พระสุธีรัตนบัณฑิต,ดร. ผูอํานวยการสถาบันวิจัยพุทธศาสตร   มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัยและไดรับความรวมมือในการลงพ้ืนท่ีในการสํารวจจัดเก็บขอมูลสัมภาษณ(In-depth 
Interviews) และจัดสนทนากลุมยอย (Focus Groups Discussion) และการลงพ้ืนท่ีเชิงปฏิบัติการ 
ปฏิบัติการ(Participatory Action Research : PAR)   ในพ้ืนท่ี 4 ภาค คือ ภาคเหนือ ภาคกลาง ภาค
ตะวันออกเฉียงเหนือและภาคใต 
  คณะผูวิจัยขอขอบคุณผูเก่ียวของทุกทานท่ีใหความรวมมือ 31ก 3 1ารเก็บมูลเชิงประจักษ แบบ
สัมภาษณ (In-depth Interviews) และคณะวิทยากรในการสนทนากลุมยอย (Focus Groups 
Discussion) และกิจกรรมเชิงปฏิบัติการ ปฏิบัติการ(Participatory Action Research : PAR) ใน 4 
ภาค คือ ภาคเหนือ ภาคกลาง ภาคตะวันออกเฉียงเหนือและภาคใตดังกลาวขอขอบคุณผูเก่ียวของทุก
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บทท่ี 1 

บทนํา 

 

1.1 ความสําคัญและที่มาของปญหา  

 จากชวงระยะเวลาท่ียาวนานกวาศตวรรษนับตั้งแตมีการตั้งถ่ินฐานท่ีม่ันคงของมนุษยโลก 
พบวา อาหาร เปนปจจัยสําคัญข้ันพ้ืนฐาน สําหรับการดํารงชีวิตของมนุษยใหยูรอดและดํารงเผาพันธุ
ตอมาได ซ่ึงก็ถือวาเปนหนึ่งในปจจัยสี่ท่ีมนุษยไมอาจขาดได ในทุกชนชาติ ทุกภาษา           และทุก
วัฒนธรรม ตองบริโภคอาหารเพ่ือเปนเครื่องหลอเลี้ยงบํารุงรางกาย ใหมีความสมบูรณแข็งแรงและมี
คุณภาพชีวิตท่ีดี  ดังคํากลาวท่ีมักไดยินติดหูอยูเสมอวา “อยูดี กินดี  ” หรือ “อ่ิมหมี พีมัน”  หรือ
แมแตในภาคเหนือท่ีมักกลาววา “อยูดี กินลํา อยูมวน กินหวาน” หรือคําวา “กินดี มีแฮง”รวมถึงภาค
อ่ืนๆดวย ซ่ึงสะทอนวาอาหารมีความสัมพันธตอวิถีชีวิตความเปนอยูของมนุษยในทุกชุมชนของ
สังคมไทย การมีอาหารบริโภค    ท่ีเหมาะสมและพอเพียง จึงเปนเครื่องชี้วัดการมีคุณภาพชีวิตท่ีดีของ
ประชากรในชุมชนอีกดวย      ตามความหมายของอาหารมาตรา 4 แหงพระราชบัญญัติอาหาร
พ.ศ.2522 ของกระทรวงสาธารณสุข 13

1 นิยาม วา อาหาร หมายถึง ของกินหรือเครื่องคํ้าจุนชีวิต และ
กําหนดไววา  “1   อาหาร คือ วัตถุทุกชนิดท่ีคนกิน ด่ืม ดม หรือนําเขาสูรางกายดวยวิธีการใดๆ หรือ
รูปลักษณะใดๆ แตไมรวมถึงยา วัตถุออกฤทธิ์ตอจิตประสาท หรือเสพยติดใหโทษตามกฎหมาย 
และ  2.  อาหาร คือ วัตถุประสงคท่ีมุงหมายสําหรับใชหรือใชเปนสวนผสมในการผลิตอาหารรวมถึง
วัตถุเจือปนอาหาร สีและเครื่องปรุงแตงกลิ่นรส” นัยนี้นิยามขางตนจึงเปนเรื่องท่ีเขาใจกันดีในระดับ
สากล รวมไปถึงการบงชี้ประโยชนหรือคุณคาทางโภชนาการท่ีมนุษยแตละคนสมควรไดรับ อัน
เก่ียวของกับภาวะโภชนาการ หากแตในขณะเดียวกันอาหารยังเปนเครื่องแสดงถึงพลัง ศักยภาพ 
และอัตลักษณทางสังคม ท่ีแตละแหงก็มีพัฒนาการมาอยางยาวนาน สัมพันธกับสิ่งแวดลอม สภาพ
เศรษฐกิจ สังคมวัฒนธรรมของแตละชุมชน ซ่ึงมีความหลากหลาย ท้ังรูปแบบ สีสัน วิธีการปรุงแตง 
รสชาติ  กลิ่น  ความนิยมของผูคน  คุณคาทางโภชนาการ อาหารบางอยางยังเก่ียวของกับชนชั้น  เพศ  
ภาวะสุขภาพ และพิธีกรรมความเชื่อ ปจจัยเหลานี้  กลายเปนแบบแผนพฤติกรรมของการบริโภค อัน
เปนผลผลิตท่ีเกิดจากภูมิปญญาและและเครื่องบงชี้ทางวัฒนธรรม/จริยธรรม ซ่ึงควรคาแกการศึกษา 
 ในสังคมไทยเปนสังคมท่ีมีความหลากหลายทางภูมิศาสตร ท้ังสภาพบริบทของพ้ืนท่ีและกลุม
ชาติพันธุ ซ่ึงมีประวัติความเปนมาอยางยาวนาน สมาชิกในชุมชนเกิดกระบวนการเรียนรู การปรับตัว
เขากับสภาพแวดลอม  การสรางสรรคองคความรู การสะสมและถายทอดภูมิปญญากลายเปน
เอกลักษณเฉพาะของพ้ืนท่ีแตละแหงของประเทศไทย  ท้ังดานภาษา วัฒนธรรม ประเพณี การแตง
กาย อาหารพ้ืนบานและจริยธรรมทางสังคมอันเกิดแตอาหารในทองถ่ิน รวมไปถึงแบบแผนอาหารการ
บริโภคและการเลือกสรรในชีวิตประวัน ท่ีผูคนตางหันมาใหความสนใจกันมากข้ึน ในขณะท่ีอาหาร
                                                           

 
1 พระราชบัญญัติอาหาร พ.ศ. 2522 กระทรวงสาธารณสุข 8 พฤษภาคม 2522, หนา 2. 
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ทองถ่ินหลายประเภทถูกพัฒนา ปรุงแตงใหเขากับกระแสของความเปนสากล    ทําใหเปนท่ีรูจักและมี
ชื่อเสียงในวงกวางท้ังในและตางประเทศ โดยเฉพาะความเขาใจในความจริงท่ีวา      อาหารทองถ่ิน
ไทยหลายชนิด เปนอาหารเพ่ือสุขภาพ ท่ีมีสวนผสมของสมุนไพร ซ่ึงเปนประโยชนตอภาวะโภชนาการ
ของมนุษยรวมท้ังการปองกันโรคภัยไขเจ็บ ในขณะท่ีมีความหลากหลายท้ังองคประกอบ ประเภท 
วิธีการทํา การใหความหมาย สีสัน ความนารับประทาน ท่ีมาท่ีไปของอาหาร ความสะอาดท่ีมีตอ
ผูบริโภค ซ่ึงใชทรัพยากร วัตถุดิบในทองถ่ินมาเปนเครื่องปรุงท่ีมีแบบฉบับเฉพาะตัว ท่ีเปนผลมาจาก
การใชความรูและแฝงไปดวยระบบคุณคาแตกตางกันไปในแตละทองถ่ิน ขณะท่ีอีกดานหนึ่งภายใต
กระแสโลกาภิวัฒนแมวาอาหารทองถ่ินจะกลายเปนจุดสนใจของผูบริโภคเพ่ิมมากข้ึน อันเปนผลใหมี
การสงเสริมวัฒนธรรมดานอาหารไทย ซ่ึงสะทอนจากปรากฏการตางๆ อยางมากมาย ท้ังในรูปการ
สงเสริมงานวิจัย การจัดงานรณรงคหรืองานมหกรรมอาหาร 4 ภาค เปนตน หากแตอาหารของทองถ่ิน
ไทย มีหลากหลายรูปแบบและหลากหลายประเภท อาหารบางอยางเปนท่ีรูจักของผูบริโภคโดยท่ัวไป 
หากแตยังมีอาหารอีกหลายประเภทท่ีผูคนอาจจะไมรูจักและเริ่มสูญหายไปจากทองถ่ิน ซ่ึงสัมพันธกับ
การใชวิถีชีวิตของผูคนสมัยใหมท่ีมีความรีบเรง ซับซอน ไมคอยมีเวลาในการประกอบอาหารดวย
ตนเอง รวมไปถึงการขยายตัวของวัฒนธรรมตะวันตก สอดคลองกับ แนวคิดเก่ียวกับภูมิปญญาไทยกับ
วิถีการกินของคนไทยของกระทรวงวัฒนธรรม    ในประเด็นของอาหารฟาสตฟูดหรืออาหารจานดวน 
 ( Fast food) ท่ีมาพรอมกับความสะดวก รวดเร็วทันใจ และแสดงถึงความโออาทันสมัย เลียนแบบ
การกินแบบตะวันตก ซ่ึงมีความเสี่ยงสูงในการท่ีจะทําใหเกิดโรคภัยไขเจ็บ เชน ไขมันในเสนเลือด โรค
เกา โรคอวน ฯลฯ อาหารเปนปจจัยหลักในการดํารงชีพของมนุษย ทุกสังคมจึงดําเนินชีวิตไปเพ่ือ  
“ การทํามาหากิน ” ดวยรูปแบบแตกตางกัน ในปจจุบันสามารถจําแนกอาหารไทยไดเปน 2 รูปแบบ
คือ 

- อาหารแบบราชสํานัก ดวยธรรมเนียมราชสํานักฝายในมักถือเปนตนแบบประเพณี การ
ดํารงชีวิตท่ีดีของคนไทย อาหารในราชสํานักจึงเปนท่ีนิยมบริโภคตามแบบตั้งแตอดีตถึงปจจุบัน 

- อาหารพ้ืนเมือง คือ อาหารประจําภูมิภาคตาง ๆ ท่ีแตกตางกันตามลักษณะพืชพันธุ และ
สภาพภูมิประเทศและมีรูปแบบกระบวนการจัดการอาหารพ้ืนบานในภาคสังคมท่ีมีลักษณะเฉพาะ เชน 
ภาคกลางมีรูปแบบการจัดแบบสํารับท่ีมีตนแบบมาจากการจัดอาหารในราชสํานัก, ภาคเหนือมีรูปแบบ
การจัดแบบขันโตก, ภาคตะวันออกเฉียงเหนือมีรูปแบบการจัดแบบพาแลงและภาคใตมีรูปแบบการจัด
ท่ีเรียกวา หมฺรับ (อานวาหมับ) หรือสํารับ 

จากประเด็นดังกลาวทําใหอาหารทองถ่ินบางชนิดกลายเปนสิ่งท่ีเริ่มจะไรคุณคา เกิดการ
สูญเสียองคความรูและลักษณะเฉพาะของทองถ่ินลงไปอยางนาเสียดาย ซ่ึงสมควรอยางยิ่งท่ีจะตองหัน
กลับมาสรางความเขาใจ จัดระบบองคความรูและการบริหารจัดการอาหารเพ่ือคุณภาพชีวิตโดย
สอดคลองกับบริบททางสังคมไทยในเชิงจริยธรรม  และเพ่ือเปนขอมูลในการบริหารจัดการรวมถึงการ
จัดการความองครูและคุณคาของอาหารพ้ืนบานของชุมชนในสังคมไทยตลอดจนอนุรักษและสานตอ
เพ่ือใหอาหารพ้ืนบานอยูคูกับทองถ่ินในสังคมไทยตอไป  

คุณคาของอาหารอาหารไทยเปนอาหารเอกลักษณและภูมิปญญาของบรรพบุรุษท่ีคน
ทําอาหารตองตระหนักถึงจุดนี้อาหารไทยเปนท่ีนิยมท้ังในประเทศไทยเองและในตางประเทศ  เปนท่ี
ยอมรับและรูจักอยางแพรหลาย  เห็นไดอยางความประสบความสําเร็จของรานอาหารไทยใตาง
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ประเทศ  เสนหของอาหารไทยแตละจานมีเอกลักษณท่ีแตกตางกันไป  มีสวนผสมท่ีหลากหลายนํามา
ผสมผสานกันเพ่ือใหเปนเกิดความอรอยและประทับใจ  อีกท้ังอาหารไทยเปนอาหารสุขภาพ  ใชไขมัน
ในการปรุงอาหารนอย  ใชเนื้อสัตวนอย  เนนผักเปนสําคัญ  ทําใหมีคุณคาทางโภชนาการสูง  และมี
ส ร รพ คุ ณ ท างย า ใน ค ราว เดี ย ว กั น ก ารป รุ งแ ต งก ลิ่ น   สี  ร ส  ม าจ าก ธ ร รม ช า ติ   จ าก
พืชผัก  ดอกไม  เครื่องเทศและผลิตภัณฑจากธรรมชาติท้ังสิ้น 

26การจําแนกคุณคาอาหารไทยออกได0 3 ดาน0 ดังนี้132 (ศรีสมร คงพันธุ, 2547) 
1.  คุณคาทางโภชนาการ อาหารไทยแตละจานมีสารอาหารหลายตัว  สารอาหารแตละตัว

รางกายจะใชประโยชนไดตองทํางานรวมกัน เชน วิตามินเอท่ีมีอยูในมะเขือพวง เม่ือใสในแกง
เขียวหวาน  รางกายจะใชวิตามินเอท่ีมีอยูในมะเขือพวงไดก็ตองไดไขมันจากกะทิและโปรตีนจาก
ไก  เปนตน 

2.  คุณคาสรรพคุณทางยาของผักและสมุนไพรท่ีเปนเครื่องปรุงของอาหารแตละจาน เชน 
หอมแดงและกระเทียมท่ีใสในน้ําพริกแกงชวยลดไขมันในเลือด  เสนใยอาหารในมะเขือพวงชวยกวาด
น้ําตาลในเลือด  พริกทําใหการไหลเวียนของเลือดดี สลายลิ่มเลือด  ลดความดัน 

3.  คุณคาทางภูมิปญญาและวัฒนธรรม  โดยปกติพืชผัก  สมุนไพร  เครื่องเทศ  แตละอยาง
จะมีรสชาติและลักษณะเปนเอกลักษณของตัวเอง เชน ข้ีเหล็กจะมีรสขมม  ยิ่งกวายาขมใด ๆ เพราะ
ภูมิปญญาของบรรพบุรุษ  เม่ือนํามาทําเปนแกงข้ีเหล็กโดยมีสวนผสมของน้ําพริกแกง (น้ําพริกแกง คือ 
การนําเอาสมุนไพรและเครื่องเทศหลายอยางมาผสมเขาดวยกัน) กะทิและเนื้อสัตวทําใหอาหารจากผัก
ท่ีขมเกิดความอรอยข้ึนมาได อาหารไทยมีหลายรสชาติหลากหลายอยูในจานเดียวกัน   อาหารแตละ
รสสงเสริมซ่ึงกันและกันใหเกิดความอรอย  เชน   ตมยํากุง ความเปรี้ยวของมะนาวในตมยําถูกลด
ความเปรี้ยวดวยความเผ็ดของพริกข้ีหนู  ความเผ็ดของพริกข้ีหนูถูกลดความเผ็ดดวยกุง  รสของกุงจะ
อรอยยิ่งข้ึนเม่ือกินตะไครตาม  

ในกลุมของอาหารพ้ืนบาน 4 ภาคเปนการประกอบอาหารตามวิถีชีวิตของพ้ืนท่ีในมิติของวิถี
วัฒนธรรมเพ่ือรับประทานและวัตถุดิบท่ีมานําประกอยอาหารสวนใหญเปนของท่ีมีอยูในทองถ่ินและ
เปนไปตามฤดูกาลรวมถึงชนิดอาหารตางๆท่ีไดรับการประกอบข้ึนสอดคลองกับวิถีชีวิตของทองถ่ิน
ชุมชนและภาคสังคมบูรณาการเขากับกิจกรรมทางดานศาสนา วัฒนธรรมและประเพณีท่ีบงชี้ถึง
เอกลักษณความเปนอยูของภาคกลางเสริมสรางจริยธรรมอันดีจากอาหาร เนนการรับประทานเพ่ือ13

3  
1. ความอยูรอด เปนการพ่ึงตนเองจากวัตถุดิบท่ีมีอยูในทองถ่ินใหเกิดประโยชนสูงสุกและมีผล

ตอสังคมในทางเศรษฐกิจและการพัฒนาจิตใจ   
2. อยูได ดวยการแบงปนผลผลิตอันเกิดจากวัตถุดิบของอาหารพ้ืนบานดวยการจําหนายหรือ

จายแจกแบงปนตอภาคสังคมและชุมชน  
3. อยูดี คือ สุขภาพกายและใจดีมีสุขท่ีเกิดจากการบริหารจัดการของอาหารพ้ืนบานท่ีถูก

สุขลักษณะและมีประโยชน  

                                                           
2ศ รี ส ม ร  ค ง พั น ธุ .ผ ศ . ค รั ว ไ ท ย ไท ย สู ค รั ว โ ล ก :ค ลั ง ส า ร ส น เท ศ อ า ห า ร ไท ย อ า ห า ร

ทองถ่ิน.https://infothaifood.wordpress.com/tag/คุณคาอาหารไทย/.สืบคนวันท่ี 9 พฤษภาคม 2560. 
3 พูนทรัพย  เกตุวีระพงศ.รศ. ผลงานวิจัย เรื่อง แนวคิดและรูปแบบการเรียนรูความเปนพลเมืองตามแนว

พระพุทธศาสนา.มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช.2559, หนา 85. 
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จากการรับประทานอาหารตามวิถีทองถ่ินเกิดจริยธรรมทางปญญาดวยการเดินสายขยาย
ความรูเก่ียวกับอาหารเพ่ือเปนครูของแผนดินสูความพอเพียงและความยั้งยืนตลอดไป 
 นอกจากนั้น พบวา ในประเทศไทยมีความหลากหลายของอาหารพ้ืนบานในแตละทองถ่ินอัน
เกิดจากภูมิปญญาของบรรพบุรุษ อาหารไทย เปนสิ่งหนึ่งท่ีสามารถบงบอกความเปนไทยไดเปนอยางดี 
เนื่องจากความหลากหลายทางวัฒนธรรม ผสมผสานกับวิถีชีวิตความเปนอยูของชุมชนชาวไทย 
ถายทอดออกมาเปนอาหารท่ีมีรสชาติความอรอยไมแพชาติใดในโลก อีกท้ังคุณคาทางอาหารและ
โภชนาการ ทําใหอาหารไทย ถูกกลาวขานไปท่ัวโลก และแมจะไดข้ึนชื่อวาอาหารไทย แตเสนหอีก
อยางหนึ่งท่ีขาดมิไดก็ คือ ความหลากหลายของอาหารในแตละภาค แนนอนวา รสชาติยอมแตกตาง
กัน ข้ึนกับความนิยมชมชอบของผูรับประทาน แตท่ีสามารถรับรองได คือ ความอรอยของอาหาร
เหลานั้น แตในความหลากหลายเหลานั้น เพ่ือท่ีจะใหเปนท่ียอมรับและเปนอัตลักษณทางสังคมไดอยาง
ยั้งยืนของอาหารและเปนการเสริมสรางคุณภาพชีวิตท่ีมีฐานมาจากวัฒนธรรมของทองถ่ินนําไปสู
จริยธรรมทางสังคมคือการจัดกระบวนการจัดการอาหารท่ีดีซ่ึงจะเปนความยั้งยืนอยางแทจริงของ
อาหารท่ีเกิดจากการจัดระบบท่ีดีสูภาคสังคมและเปนการเสริมสรางเศษรฐ กิจของสังคมดานอาหารสู
เวทีในระดับสากลตอไป 
 ในลักษณะเชิงภูมิศาสตรกายภาพประเทศไทยมีการจัดแบงพ้ืนท่ีออกเปน 4 ภาคใหญ จาก
การจัดทําอักขรานุกรมภูมิศาสตรไทย ของราชบัณฑิตยสถานยึดถือตามการแบงภูมิภาคทางภูมิศาสตร 
ของคณะกรรมการภูมิศาสตรแหงชาติภายใตการกํากับดูแลของสํานักงานคณะกรรมการวิจัยแหงชาติ 
ซ่ึงไดเสนอขอความเห็นชอบตอคณะรัฐมนตรีเม่ือ พ.ศ. 2520 การแบงดังกลาวนี้ ไดอาศัยเกณฑในดาน
ลักษณะภูมิประเทศเปนสําคัญ แตก็ไดนําลักษณะทางดานภูมิอากาศ วัฒนธรรมดานเชื้อชาติ ภาษา 
และความเปนอยูของผูคนในทองถ่ินมาเปนสวนประกอบในการพิจารณาดวย สิ่งท่ีติดตามมา คือ ความ
หลากหลายทางดานชาติพันธุและวัฒนธรรม รวมถึงองคความรูในการประกอบอาหาร ซ่ึงมีพัฒนาการ
มาอยางยาวนาน เกิดการคิดคน สืบทอด ปรุงแตง และผสมผสานเปนอาหารทองถ่ินของภาคเหนือ 
ภาคกลาง ภาคตะวันออกเฉียงเหนือและภาคใตโดยในหลายชุมชนมีภูมิปญญาชาวบานท่ีผลิตอาหาร
เปนท่ีข้ึนชื่อท้ังดานรสชาติ คุณคาทางโภชนาการ และความนารับประทาน  โดยอาหารบางชนิดมี
รูปแบบการทําท่ีซับซอน แกง   ตม  หนึ่ง  ยาง  ยํา  ออก  แอบ  บางชนิดเปนอาหารท่ีมีวิธีการ
ประกอบงายๆ ใชวัตถุดิบในทองถ่ินตามฤดูกาล  หากแตมีอาหารบางประเภทเริ่มหายสาบสูญไปทีละ
เล็กละนอย เนื่องจากการขาดความสนใจของผูคนสมัยใหมท่ีจะชวยสานตอความรูในดานอาหารของ
ทองถ่ิน ซ่ึงเปนสิ่งท่ีนาเสียดายอยางยิ่ง โดยเฉพาะเด็กและเยาวชนสมัยใหม  ท้ังๆ ท่ีความสําคัญของ
อาหารนอกจากจะเปนปจจัยท่ีสัมพันธกับระบบชีวิตของชุมชนแลว ยังเปนเครื่องแสดงถึงภูมิปญญา
และสรางความภาคภูมิใจใหกับชุมชน       ซ่ึงสมควรอยางยิ่งท่ีจะตองมีการจัดระบบความรูและสาน
ตอ เพ่ือรักษาคุณคาทางจริยธรรมและทางวัฒนธรรม เปนสื่อในการเรียนรูของผูคนในทองถ่ินของ
สังคมไทยและผูท่ีสนใจ รวมกันนําไปพัฒนา ปรับปรุง ผสมผสานและอนุรักษวัฒนธรรมดานอาหารการ
กินใหคงอยูตอไป  จึงเปนท่ีมาของคณะผูวิจัยท่ีจะศึกษาและมีคําถามวา อาหารพ้ืนบานในทองถ่ินของ
ชุมชนตาง ๆ ในสังคมไทย มีความหลากหลายมากนอยเพียงใด มีประเภทใดบาง องคความรูเก่ียวกับ
สวนประกอบของอาหาร หลักวิธีการทําอาหารทองถ่ินของชุมชนตางๆ มีวิธีการทําอยางไร สูความเปน
สากลอยางไร และ เพ่ือท่ีจะนําไปสูการศึกษาความรูและคุณคาของอาหารพ้ืนบานของชุมชนใน
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สังคมไทยและกระบวนการจัดการอาหารเพ่ือสงเสริมคุณภาพชีวิตของชุมชนในสังคมไทยและการ
จัดการอาหารพ้ืนบานในฐานะของปจจัยการพัฒนาคุณภาพชีวิตและจริยธรรมทางสังคมตอไป 
 

1.2 วัตถุประสงคของการวิจัย 
1.เพ่ือศึกษาองคความรูและคุณคาของอาหารพ้ืนบานตอการเสริมสรางดานสุขภาวะของ

ชุมชนในสังคมไทย  
2. เพ่ือศึกษากระบวนการจัดการอาหารในการสงเสริมคุณภาพชีวิตและจริยธรรมของชุมชนใน

สังคมไทย  
3. เพ่ือวิเคราะหระบบความสัมพันธและผลกระทบของอาหารพ้ืนบานท่ีมีตอชุมชนใน

สงัคมไทย การแบงปนอาหาร  

1.3 เปาหมายของการดําเนินโครงการ 

 1. ไดองคความรูและเขาถึงอาหารพ้ืนบานไทย 4 ภาคตอการเสริมสรางดานสุขภาวะของ
ชุมชนในสังคมไทย 
 2. ไดองคความรูของกระบวนการจัดการเอาหารพ้ืนบานไทย 4 ภาคเพ่ือสงเสริมคุณภาพชีวิต
และจริยธรรมของชุมชนในสังคมไทย 
 3. ไดสรางจิตสํานึกและความความสัมพันธของอาหารพ้ืนบาน 4 ภาคท่ีมีตอครอบครัวและ
ชุมชนในสังคมไทย 
 

1.4 คําถามของการวิจัย 
 1. องคความรูและคุณคาของอาหารพ้ืนบานตอการเสริมสรางดานสุขภาวะของชุมชนใน
สังคมไทย 
 2. กระบวนการจัดการอาหารในการสงเสริมคุณภาพชีวิตและจริยธรรมของชุมชนในสังคมไทย 

3. วิเคราะหะระบบความสัมพันธและผลกระทบของอาหารพ้ืนบานท่ีมีตอชุมชนในสังคมไทย 

1.5 ระเบียบวิธีวิจัย/ขอบเขตการวิจัย 

          การวิจัยเรื่อง อาหารพ้ืนบาน : กระบวนการจัดการเพ่ือคุณภาพชีวิตและจริยธรรมทาง
สั ง ค ม Local Food : The Management Process for the Quality of Life and Social 
Ethics ครั้งนี่ผูวิจัยดําเนินการตามลําดับข้ันตอนดังตอไปนี้         
 1.5.1 รูปแบบวิธีการวิจัย 
 การวิจัยครั้งนี้ เปนการวิจัยในเชิงคุณภาพ โดยใชวิธีวิทยาวิจัยเชิงปฏิบัติการแบบมีสวนรวม 
(Participatory Action Research : PAR) ป ระ ก อ บ ด ว ย  ก า ร วิ จั ย เอ ก ส าร  (Documentary 
Research) และการลงพ้ืนท่ีภาคสนาม เพ่ือศึกษาและประมวลองคความรูแนวคิดทฤษฎีตางๆท่ี
เก่ียวของอาหารพ้ืนบาน : กระบวนการจัดการเพ่ือคุณภาพชีวิตและจริยธรรมทางสังคมภาคกลาง และ
การวิจัยเชิงปฏิบัติการ (Action Research)  เพ่ือศึกษาความรู คุณคา  กระบวนการจัดการอาหารเพ่ือ
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สงเสริมคุณภาพชีวิตของชุมชนในสังคมไทย และ การจัดการอาหารพ้ืนบานในฐานะปจจัยการพัฒนา
คุณภาพชีวิตและจริยธรรมทางสังคมของสังคมไทย การเสริมสรางการเรียนรูเก่ียวกับอาหารพ้ืนบาน 
ตลอดจนผลกระทบท่ีเกิดข้ึน  โดยกําหนดชนิดของอาหารพ้ืนบาน 4 ภาค ในพ้ืนท่ีท่ีเปนกรณีศึกษา
  1.5.2 ขอบเขตการวิจัย 

1)  ขอบเขตดานพ้ืนท่ี คณะผูวิจัย กําหนดพ้ืนท่ีในการศึกษาในภูมิภาคของ 
ประเทศไทย จํานวน 4 ภาค คือ ภาคกลาง ภาคเหนือ ภาคตะวันออกเฉียงเหนือจํานวน และภาคใต 
ประกอบดวยจังหวัดในภูมิภาค 8 จังหวัด คือ อุตรดิตถ พิษณุโลก แพร เชียงราย นครศรีธรรมราช 
สงขลา  เลยและขอนแกน เปนพ้ืนท่ีเปาหมายในการศึกษาครั้งนี้ 

2) ประชากรและกลุมตัวอยาง  
 ประชากรและกลุมตัวอยาง ประกอบดวย ผูท่ีมีสวนเก่ียวของดานอาหารและการ
สาธารณสุขของชุมชน การสงเสริมการเรียนรูเก่ียวกับรูปแบบการจัดการอาหารตอการพัฒนาคุณภาพ
ชีวิตของชุมชนตามแนวพระพุทธศาสนาเชิงจริยธรรม  จากการศึกษา พบวา วิถีชุมชนในแตละภาคของ
ประเทศไทยมีความแตกตางกันในดานบริบทของพ้ืนท่ี ความรู ความเชื่อและการเขาถึงแหลงอาหารใน
ชุมชนของสังคมไทย กระบวนการจัดการท่ีนําไปสูการพัฒนารูปแบบการจัดการอาหารของสังคมไทย 
และบุคคลผูท่ีเก่ียวของกับกิจกรรมการเรียนรูในมิติเก่ียวกับอาหารตางๆ 

 คณะผูศึกษาวิจัยไดกําหนดประชากรและกลุมตัวอยางแบบเจาะจง ในพ้ืนท่ี 8 จังหวัด 4 ภาค
ภาคละ 2 จังหวัด ประกอบดวย พระสงฆจังหวัดละ 2 รูป นักวิชาการดานอาหาร / นักโภชนาการ
จังหวัดละ 4 คน นักวิชาการดานสาธารณสุขจังหวัดละ 4 คน นักวิชาการดานวัฒนธรรมจังหวัดละ 4 
คน ตัวแทนชุมชนท่ีมีสวนรวมในการจัดการอาหารพ้ืนบานจังหวัดละ 20 คน รวมเปนรายภาคจํานวน 
34 รูป/คน เปนกลุมตัวอยาง  136 รูป/คนดังแผนภูมิตาราง 
 

 
ที่ 

 
กลุมตัวอยาง 

 
ภาค
กลาง 

 
ภาคเหนือ 

ภาค
ตะวันออก 
เฉียงเหนือ 

 
ภาคใต 

 
รวม 

1 พระสงฆ 2 2 2 2 8 
2 นักวิชาการดานอาหาร /  

นักโภชนาการ 
4 4 4 4 16 

3 นักวิชาการดานสาธารณสุข 4 4 4 4 16 
4 นักวิชาการดานวัฒนธรรม 4 4 4 4 16 
5 ตัวแทนชุมชนที่มีสวนรวมใน

การจัดการอาหารพื้นบาน 
20 20 20 20 80 

รวม 34 34 34 34 136 

 
ในกลุมผูใหขอมูลท้ัง 4 ภาคผูวิจัยกําหนดแบบเจาะจงนะละภาคๆละ 2 จังหวัดแตละภาคมี

ผูใหขอมูล 5 กลุม คือ  
(1) พระสงฆ 
(2) นักวิชาการดานอาหาร / นักโภชนาการ 
(3) นักวิชาการดานสาธารณสุข 
(4) นักวิชาการดานวัฒนธรรม 
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(5) ตัวแทนชุมชนท่ีมีสวนรวมในการจัดการอาหารพ้ืนบาน 
ภายใตโครงการยอย 4 โครงการในพ้ืนท่ี 4 ภูมิภาคของประเทศไทย โดยการสัมภาษณการจัด

ประชุมกลุมยอยแลกเปลี่ยนเรียนรูรวมกันและการลงพ้ืนท่ีภาคสนาม   
1.5.3 ขอบเขตดานเนื้อหา 

 คณะผูวิจัยไดกําหนดขอบเขตดานเนื้อหาของการวิจัยครั้งนี้ ดังนี้ 
 1) อาหารพ้ืนบาน 4 ภาคท่ีใชเปนกรณีศึกษาในแตละจังหวัดท่ีเปนกลุมตัวอยาง  
 2) เนื้อหาท่ีตองการศึกษาอาหารพ้ืนบาน4 ภาคกลางประกอบดวย 
   2.1) องคความรูและคุณคาของอาหารพ้ืนบาน 4 ภาคกลางท่ีเปนกรณีศึกษา 
   2.2) กระบวนการจัดการอาหารพ้ืนบาน 4 ภาคกลางท่ีเปนกรณีศึกษาโดยมีกิจกรรม
การประกวดอาหารพ้ืนบานในแตละภาคและชนิดอาหารท่ีกําหนด 
        2.3) ระบบความสัมพันธและผลกระทบของอาหารพ้ืนบาน 4 ภาค ในกรณีศึกษาท่ีมี
ตอชุมชนในสังคม 

1.5.4 ของเขตดานระยะเวลาในการวิจัย 
 คณะผูวิจัยใชระยะเวลาในการวิจัยครั้งนี้ ระหวางเดือนมกราคม – กันยายน  2560 

 
1.6  วิธดีําเนินการวิจัย 
 1.6.1) ศึกษาขอมูลพ้ืนฐานเก่ียวกับอาหารพ้ืนบาน 4 ภาคอยางรอบดานและครอบคลุม
ประเด็นท่ีตองการศึกษา 
 1.6.2) กําหนดชนิดของอาหารพ้ืนบาน4 ภาคกลางในจังหวัดท่ีเปนกรณีศึกษา 
 1.6.3) สํารวจขอมูลสถานท่ีท่ีเปนแหลงผลิตอาหารพ้ืนบานเพ่ือลงศึกษาภาคสนาม 
 1.6.4) ศึกษาภาคสนามตามประเด็นเนื้อหาโดยใชเครื่องมือตางๆ ในการรวบรวมขอมูล 
 1.6.5) นําขอมูลท่ีไดมาวิเคราะหและจัดกระทําใหเปนระบบเพ่ือสะดวกในการสรุปและ
รายงานผลการวิจัย 
 1.6.6) รายงานผลการวิจัย และผลิตสื่อมัลติมีเดียเผยแพรผลการวิจัย 
 1.6.7) สนับสนุนและมีสวนรวมในการประกวดอาหารพ้ืนบาน 4 ภาค  

 
1.7 วิธีดําเนินงานและสถานที่ทําการทดลอง/เก็บขอมูล 

มีข้ันตอนท่ีสําคัญของการดําเนินการศึกษาครั้งนี้ จะแบงการดําเนินกิจกรรมออกเปน 5 ระยะ
ไดแก 
 ระยะท่ี 1 (ศึกษาอัตลักษณและเอกสาร) อาหารพ้ืนบานในการสรางเสริมสุขภาวะและการ
พัฒนาอยางยั่งยืน ผานเอกสาร และลงพ้ืนท่ีแลกเปลี่ยนเรียนรูกับผูมีสวนเก่ียวของ อีกท้ังดําเนิน
โครงการพัฒนารายจังหวัด โดยมุงเนนการขับเคลื่อนนโยบายและการขยายองคความรู เชนการสราง
เสริมสุขภาวะดานอาหารพ้ืนบาน, ในประเด็นการลดปจจัยเสี่ยงเชิงสุขภาวะจากอาหารของชุมชนใน
สังคมไทย  เปนตน 

ระยะท่ี 2 (การศึกษาเชิงพ้ืนท่ีและการสํารวจ) มุงเนนการศึกษาพ้ืนท่ีรายจังหวัดท้ัง 8 แหง 
เพ่ือทําความเขาใจบริบททางสังคม เศรษฐกิจและวัฒนธรรมอาหารพ้ืนบาน ท่ีจะสามารถสงเสริมและ
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การจัดการอาหารพ้ืนบาน ดานสุขภาวะกับการพัฒนาอยางยั่งยืน สามารถขับเคลื่อนการทํางานได
อยางมีประสิทธิภาพ นอกจากนี้ยังเนนการสรางองคความรูเชิงวิชาการท่ีเก่ียวของกับการพัฒนาอาหาร
พ้ืนบานอยางเปนระบบ รวมท้ังการมีสวนรวมและสนับสนุนองคกรพระพุทธศาสนา/องคกรภาครัฐ/
ภาคเอกชน/ภาคชุมชนสูการพัฒนาองคกรธุรกิจอยางยั่งยืน 
 ระยะท่ี 3 (สรุปผลการศึกษาเชิงพ้ืนท่ี) มุงเนนการบูรณาการและสรุปผลการดําเนินโครงการ
พัฒนารายจังหวัด ตลอดจนผลการศึกษารายประเด็น เพ่ือเปนขอมูลในการจัดกิจกรรมสงเสริมคุณภาพ
ชีวิตของชุมชนดานอาหารในสังคมไทย 
 ระยะท่ี 4 (การจัดเวทีแลกเปลี่ยนเรียนรูการจัดการอาหารพ้ืนบานในฐานะปจจัยการพัฒนา
คุณภาพชีวิตและจริยธรรมทางสังคมของสังคมไทย) ในรายจังหวัด 12 จังหวัด 4 ภาคของสังคมไทย
และถายทอดองคความรูในลักษณะสัมมนาเชิงปฏิบัติการใหกับผูมีสวนเก่ียวของอาหารพ้ืนบานเพ่ือการ
พัฒนาอยางยั่งยืนตอไป 

ระยะท่ี 5 (สรุปผลการศึกษา ประเมินและทบทวนการดําเนินงาน จัดทําขอเสนอเชิงนโยบาย) 
การเผยแพรองคความรูอาหารพ้ืนบานไทย 4 ภาค ท้ังเอกสาร/VCD/แผนพับโปสเตอรมุงเนนการจัด
เสวนารับฟงความคิดเห็นการดําเนินงานท้ังเชิงยุทธศาสตรและการศึกษาวิจัย เพ่ือพัฒนาขอมูลในการ
จัดทําขอเสนอเชิงนโยบาย รวมท้ังสงเสริมกระบวนการจัดการอาหารพ้ืนบาน กับพระสงฆและ
ประชาชนดานอาหารกับการพัฒนาอยางยั่งยืน   

 
1.8  เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัย 
 1.8.1) แบบสัมภาษณ (In–depth Interviews) สําหรับผูเก่ียวของกับอาหารพ้ืนบาน โดย
มีประเด็นท่ีเก่ียวของ เชน ขอมูลพ้ืนฐาน อาหารพ้ืนบานในดานความรู อัตลักษณของอาหาร คุณคา
ของอาหารพ้ืนบานในมิติตางๆ  กระบวนการจัดการอาหารเพ่ือสงเสริมคุณภาพชีวิตของชุมชนใน
สังคมไทย และการจัดการอาหารพ้ืนบานในฐานะปจจัยการพัฒนาคุณภาพชีวิตและจริยธรรมทางสังคม
ของสังคมไทย และการเสริมสรางการเรียนรูอาหารพ้ืนบาน ผลกระทบท่ีเกิดข้ึน เปนตนเปนตน 

 1.8.2) แบบบันทึกการเขารวมและการสังเกตการณเรียนรูเก่ียวกับกิจกรรมอาหารพ้ืนบาน
ของผูมีสวนเก่ียวของ 
 1.8.3 กระบวนการจัดกลุมสนทนา (Focus Groups Discussion) และการจัดกิจกรรม
เชิงปฏิบัติการ (Action Research)   

 1.8.4) เครื่องบันทึกภาพนิ่ง และภาพเคล่ือนไหว (VDO) สําหรับใชบันทึกภาพกิจกรรม
ตางท่ีเก่ียวของกับการศึกษาอาหารพ้ืนบาน 4 ภาค  

 1.8.5) เครื่องบันทึกเสียงสําหรับใชบันทึกการสัมภาษณผูเก่ียวของ 

 
1.9  การรวบรวมขอมูล 

 1.9.1). การสังเกตแบบมีสวนรวม (Observations Participant) ซ่ึงเปนการสังเกต
พฤติกรรมและการแสดงออกของผูเก่ียวของ ควบคูกับการสัมภาษณ และเขารวมกิจกรรมกับชุมชน 
เพ่ือใหสามารถมองเห็นถึงกระบวนการเสริมสรางการเรียนรู ในดาน คุณคา สาระการเรียนรู  และ
ปฏิบัติตามหลักพุทธศาสนาเชิงจริยธรรม เปนตน 
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   1.9.2) การสัมภาษณ คณะผูวิจัยใชการสัมภาษณเชิงลึก (In–depth Interviews)  สําหรับ
พระสงฆ นักวิชาการดานอาหาร / นักโภชนาการ  นักวิชาการดานสาธารณสุขนักวิชาการดาน
วัฒนธรรมตัวแทนชุมชนท่ีมีสวนรวมในการจัดการอาหารพ้ืนบานเพ่ือศึกษาความรูและคุณคาของ
อาหารพ้ืนบาน อัตลักษณ กระบวนการจัดการเรียนรูอาหารเพ่ือสงเสริมคุณภาพชีวิตของชุมชนและ
การจัดการอาหารพ้ืนบานในฐานะปจจัยการพัฒนาคุณภาพชีวิตและจริยธรรมทางสังคมของสังคมไทย 
การเสริมสรางการเรียนรูอาหารพ้ืนบาน เปนตน 

1.9.3) สังเกตและเก็บขอมูลจากการมีสวนรวมของชุมชนและชาวบานในแตละภาคท่ีเขา 
รวมในกิจกรรมสาธิตอาหารพ้ืนบานตามชนิดอาหารท่ีกําหนดและการประกวดแขงขันอาหารพ้ืนบาน 
ซ่ึงมีทีมงานวิจัย คณะกรรมการประกวดอาหารและการสนทนากลุม (Group discussion) จาก
ตัวแทน 5 กลุมของแตละภาค คือ   พระสงฆ ,นักวิชาการดานอาหาร / นักโภชนาการ,นักวิชาการดาน
สาธารณสุข ,นักวิชาการดานวัฒนธรรมและตัวแทนชุมชนท่ีมีสวนรวมในการจัดการอาหารพ้ืนบาน 

 1.9.4) การสังเกตและการใชเทคนิค SWOT  และการภาพถายเพ่ือศึกษาอาหารพ้ืนบาน 
และแนวทางการเสริมสรางการเรียนรูของแหลงอาหารในประเทศไทย โดยมุงเนนการเชื่อมโยง ความรู  
และกระบวนการเพ่ือสงเสริมกิจกรรมอาหารพ้ืนบาน/การเรียนรูเพ่ือกอใหเกิดประโยชนแกการพัฒนา
จิตใจและปญญา 
 

1.10  การวิเคราะหขอมูล 
 นําขอมูลท่ีไดจากศึกษาและรวบรวมไดท้ังหมดมาจัดกระทําและวิเคราะหขอมูล ตาม
กระบวนการวิ เคราะห ขอ มูลภาคสนาม (Content Analysis) ท้ั งการวิ เคราะห เพ่ื อจํ าแนก
(Yypologlal) และการวิเคราะหเพ่ือสรางขอสรุป  (Analysis Induction) (บุญธรรม กิจปรีดาบริสุทธิ์, 
สืบคนใน http://pioneer.netserv.chula.ac.th)  
 

1.11 การนําเสนอผลการวิจัย 
 1.11.1) นําเสนอผลการวิจัยในลักษณะรายงานการวิจัย 
 111.2) จัดทําสื่อมัลติมีเดียเผยแพรผลการวิจัย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

http://pioneer.netserv.chula.ac.th/
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1.12 กรอบแนวความคิดของแผนงานวิจัย   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ผลผลิต/ผลลัพธ 

 

กระบวนการศึกษา 

 
ปจจัยนําเขา (Input) 

การเผยแพร “อาหาร
พ้ืนบาน: กระบวนการจัดการ
เพ่ือคุณภาพชีวิตและ
จริยธรรมทางสังคม” 
การพัฒนาชุดองคความรู
อาหารพ้ืนบานในสังคมไทย 

ศึกษาอัตลักษณ /องคความรู

อาหารพ้ืนบาน 4 ภาคและ

รูปแบบการจดัอาหารจาก

ประชากร 5 กลุมและการศึกษา

เอกสารและการศึกษาภาคสนาม 

กระบวนการจดัการอาหารจาก

ทรัพยากรอาหารพ้ืนบาน/การ

เช่ือมโยงความรู/กิจกรรมดาน

อาหารพ้ืนบาน, วัฒนธรรม, 

จริยธรรม,ภมูิปญญาทองถ่ินใน

สังคมไทย 

อ าห าร พ้ื น บ าน  4 
ภาค ภาคกลาง ภาคเหนือ ภาค
ตะ วันออก เฉียงเห นือ  และ
ภาคใต- ผูท่ีมสีวนเก่ียวของดาน
อาห าร พ้ื น บ าน  4 4ภ าค  8 
จังหวัด จํานวน 136รูป/คน 
 

 

 

 

ความยั่งยืนของวัฒนธรรม

ทองถ่ินในกระบวนการ

จัดการอาหารพ้ืนบานใน

สังคมไทย 

วิเคราะหระบบความสมัพันธ

และผลกระทบของอาหาร

พ้ืนบานท่ีมีตอชุมชนใน

สังคมไทย 

 

คุณภาพชีวิตจากการจดัการ

อาหารพ้ืนบานซึ่งเปนมรดก

สรางเสริมจริยธรรม

,วัฒนธรรม,ประเพณี การ

พัฒนาวิถีของชุมชนสูความ

ความเปนอยูท่ียั้งยืนใน

สังคมไทย  
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แนวทางการขับเคล่ือนโครงการวิจัยอาหารพ้ืนบาน: กระบวนการจัดการเพ่ือคุณภาพชีวิตและ
จริยธรรมทางสังคม 

 

1.13 นิยามศัพทของการศึกษา 

  1. อาหารพ้ืนบาน หมายถึง การเขาถึงอาหารท่ีบริโภคอยูในชีวิตประจําวันและบริโภคใน
โอกาสพิเศษ ตางๆ โดยอาศัยเครื่องปรุง วัสดุท่ีนํามาประกอบอาหารจากแหลงตางๆ ท้ังจากแหลง
ธรรมชาติท่ีแวดลอมอยู ดวยการเก็บของปา การลาสัตว การจับสัตวน้ําและจากการผลิตข้ึนมาเอง เชน 
การเพาะปลูก การเลี้ยงสัตว หรือจากการซ้ือขายแลกเปลี่ยน โดยมีกรรมวิธีทําเปนเอกลักษณ รวมท้ัง
รสชาติท่ีเปนเฉพาะถ่ินแตกตางกันไปและเปนอาหารท่ีบริโภคในโอกาสตางๆ เชน อาหารในชวง
ประเพณีทางศาสนา ประเพณีการทําบุญข้ึนบานใหม งานแตงงาน งานบวช และอาหารในชวงของการ
เปลี่ยนแปลงของชีวิตหรือยามเจ็บปวยซ่ึงแตละทองถ่ินจะมีการเรียกแตกตางกันไปในแตละภูมิภาค
ของประเทศไทย 

2. การจัดการอาหารพ้ืนบาน หมายถึง กระบวนการท่ีเก่ียวของกับอาหารพ้ืนบานข้ันตอน
ตางๆ ของผลิตและการบริโภค การจัดการอาหารจะมีผูเก่ียวของหลายประเภทตามลักษณะของงาน 
เชน ในครอบครัวแมบานจะเปนผูจัดการอาหารใหครอบครัวโดยคํานึงถึงการบริโภคท่ีเปนประโยชน 
การจัดเตรียมอาหารอยางมีคุณคาประหยัดเวลาพรอมท้ังการวางแผน การเตรียมอาหาร นอกจากนั้น
ในระดับการตลาด มีเชฟ (Chef) เปนผูจัดเตรียมวางแผนการซ้ือการผลิต การจัดอาหารใหนา
รับประทาน สดสะอาด และนักโภชนาการในโรงพยาบาลจะเปนผูวางแผนจัดเตรียมอาหารทุกประเภท
ดังนั้นในการจัดการอาหารทุกประเภทจึงข้ึนอยูกับวัตถุประสงคของเปาหมายท่ีเก่ียวของพรอมกับ
ตอบสนองความตองการข้ันพ้ืนฐานของมนุษยดวยเชนกัน 

 

อาหารพ้ืนบาน 

เวทีแลกเปลี่ยนเรยีนรู/ 

กระบวนการ(Focus Group) 
กิจกรรมเชิงปฏบิัติการ 

กระบวนการเรียนรู/ปจจยัที่

สงผลตออาหารพื้นบาน/การ

ปรับตัวและการผสมผสาน

วัฒนธรรมดานอาหารพื้นบานกบั

 

ประเภท 

สวนประกอบ 

กระบวนการ/ข้ันตอน 

เทคนิคเฉพาะ 

อัตลักษณอาหารพื้นบาน 4 ภาค/ 

อาหารพื้นบานที่เกิดการผสมผสาน 

 

ฐานขอมูลภูมปิญญาอาหารพ้ืนบาน 4 ภาคสูกระบวนการ

จัดการอยางเปนระบบในฐานะปจจัยการพัฒนาคุณภาพ

ชีวิตและจริยธรรมทางสังคมของสังคมไทย 

 

 

การมีสว่นร่วมของชมุชน/กลุม่แมบ้่าน 
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3. คุณภาพชีวิตจากอาหารพ้ืนบาน หมายถึง พฤติกรรมการบริโภคอาหารพ้ืนบานใน
สังคมไทยจากสิ่งท่ีมีอยูรอบๆตัว เกิดข้ึนตั้งแตมนุษยยุคกอนประวัติศาสตรไดใชใบไม ใบหญา ดอกผล 
รากเหงาของตนไม มาเปนอาหาร และเม่ือตองการเพ่ิมรสชาติก็ใชยอดใบผลของพืชตางๆ นํามาผสม
ปรุงแตงใหมีรสชาติท่ีอรอยเม่ือไดบริโภคแลวสุขภาพรางกายแข็งแรง ระบบขับถายดี รักษาการ
เจ็บปวยได เปนการสรางเสริมคุณภาพชีวิตท่ีดี ทําใหเกิดตนตํารับของอาหารพ้ืนบานไทยเรื่อยมาจนถึง
ปจจุบัน ยังเปนเอกลักษณท่ีบงบอกถึงวัฒนธรรมและภูมิปญญาของคนไทย ในแตละทองถ่ินท่ีรังสรร
ปรุงแตงใหเปนอาหารเพ่ือสุขภาพ อาหารพ้ืนบานไทยเปนอาหารท่ีไดสมดุลทางโภชนาการ ผสมผสาน
ลงตัว ระหวางชนิดและปริมาณของอาหาร  
  4. จริยธรรมทางสังคมจากอาหารพ้ืนบาน หมายถึง การสงเสริมความม่ันคงทาง 
สังคม ในการอยูรวมกันของชุมชนไทย ท่ีมีองคประกอบสําคัญจากอาหารพ้ืนบานหลากหลายประเภท
ท่ีสะทอนถึงภูมิปญญาของบรรพบุรุษท่ีผูกรอยการอยูรวมกันโดยใชกิจกรรมของการจัดการอาหารเปน
ฐาน สรางความเปนอันหนึ่งอันเดียวกัน การเก้ือกูลซ่ึงกันและกัน การแลกเปลี่ยนการแบงปนดวย
วิธีการตางๆ เชน จับปลาชอนตัวใหญได ทําอยางไรถึงจะรับประทานไดท้ังป ในทองถ่ินสวนใหญจะทํา
ปลารา ปลาเค็ม เพ่ือแบงปนใหกับพ่ีนองเพ่ือนบานเปนการตอสายสัมพันธท่ีดีเกิดจริยธรรมของการ
เก้ือกูลซ่ึงกันและกันจากอาหาร  ดังคํากลาวท่ีวา “พริกบานเหนือเกลือบานใต” บงบอกถึงการเขาถึง
คนในชุมชนจากอาหารเปนสําคัญ 

5. องคกรภาครัฐกับอาหารพ้ืนบาน หมายถึง กลุมขององคกรภาครัฐในระดับหนวยงานดาน
สาธารณสุขและการโภชนาการท่ีมุงเนนการดําเนินงานดานการลดปจจัยเสี่ยงเชิงสุขภาพแกชุมชนใน
สังคมไทยจากอาหารพ้ืนบาน โดยรูปแบบและขอบเขตการทํางานพัฒนามีความหลากหลายตั้งแต
ระดับทองถ่ินถึงระดับประเทศ ซ่ึงโครงการวิจัยนี้จะใหความสนใจกับการศึกษาความรูอาหารพ้ืนบาน
และคุณคาของอาหารพ้ืนบานท่ีเกิดจากการมีสวนรวมขององคกรภาครัฐ 

6. การมีสวนรวมภาครัฐ/ภาคเอกชน/ชุมชนกับอาหารพ้ืนบาน หมายถึง กลุมขององคกร/
ชุมชนในระดับทองถ่ินดานอาหารและการโภชนาการท่ีมุงเนนการดําเนินงานดานการลดปจจัยเสี่ยงเชิง
สุขภาพแกชุมชนจากอาหารพ้ืนบาน โดยรูปแบบและขอบเขตการทํางานพัฒนามีความหลากหลาย
ตั้งแตระดับทองถ่ินถึงระดับประเทศ ซ่ึงโครงการวิจัยนี้จะใหความสนใจกับการศึกษาความรูและคุณคา
อาหารดานสาธารณสุขและการโภชนาการอันเกิดแตอาหารพ้ืนบานท่ีจะนําไปสู จัดกระบวนการจัดการ
อาหารเพ่ือสงเสริมคุณภาพชีวิตของชุมชนในสังคมไทยของอาหารพ้ืนบานไทย 4 ภาคท้ังท่ีรวมตัว
ทํางานในระดับพ้ืนท่ีชุมชน จนถึงภูมิภาคตางๆ 

7. การจัดการอาหารและจริยธรรมทางสังคม หมายถึง การดําเนินการดานอาหารเพ่ือพัฒนา
คุณภาพชีวิตของประชาชนเพ่ือใหเกิดสุขภาวะท่ีดี คือ การพัฒนาดานกาย จิตใจ ปญญา สังคม ในเชิง
จริยธรรมเปนฐานในการดํารงชีวิตจากอาหารพ้ืนบานแตละภูมิภาคในสังคมไทย โดยการมีสวนรวม
ภาครัฐ/ภาคเอกชน/ชุมชนกับอาหารพ้ืนบาน 4 ภาค 
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1.14 ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ  
 1. ชุมชน ท่ีเปนแหลงองคความรูอาหารพ้ืนบาน ไดมีการพัฒนารูปแบบ กิจกรรม อัตลักษณ 
และกระบวนการจัดการเพ่ือการพัฒนาความรูและคุณคาของอาหารพ้ืนบานในสังคมไทยตอการพัฒนา
กาย จิตใจและปญญาเชิงจริยธรรมตอการพัฒนาชุมชนในสังคมไทย 
 2. ชุมชน ท่ีเปนแหลงความรูอาหารพ้ืนบานมีแนวทางในสงเสริมการเรียนรูและการสื่อสาร
คุณคาของอาหารพ้ืนบานเสริมสรางจริยธรรมจากอาหารสอดคลองกับพระพุทธศาสนาเพ่ือพัฒนา กาย 
จิตใจและสังคม รวมท้ังการสงเสริมการเรียนรูทางดานอาหารพ้ืนบาน 
  3. วัดและองคกรภาครัฐ/ภาคเอกชน/ภาคชุมชน เชน อบต. อบจ.สาธารณสุข ไดมีการพัฒนา
รูปแบบอาหารพ้ืนบานในแตละภูมิของสังคมไทย การวิเคราะหการจัดการอาหารพ้ืนบานในฐานะ
ปจจัยการพัฒนาคุณภาพชีวิตและจริยธรรมทางสังคมของสังคมไทยสอดคลองหลักพระพุทธศาสนา
และวัฒนธรรมในภูมิภาคตางๆ ท่ัวประเทศท่ีมีความสัมพันธกับกิจกรรมการจัดการกระบวนการจดัการ
อาหารเพ่ือสงเสริมคุณภาพชีวิตของชุมชนในสังคมไทยทางวัฒนธรรมและการพัฒนาชุมชนในภูมิภาค
นั้นๆ  
 4. ภาครัฐ/เอกชน และผูสนใจ มีสวนรวม และไดรับความรู คุณคาของอาหารพ้ืนบานใน
สังคมไทย ความเขาใจในวิถีความรูอาหารพ้ืนบาน สามารถจัดกระบวนการอาหารเพ่ือสงเสริมคุณภาพ
ชีวิตของชุมชนและการจัดการอาหารพ้ืนบานในฐานะปจจัยการพัฒนาคุณภาพชีวิตและจริยธรรมทาง
สังคมของสังคมไทยและสามารถยกระดับไปสูการพัฒนา กาย จิตใจและสังคม ตามหลักการท่ีวา 
“อาหารพ้ืนบานกับการพัฒนาคุณภาพชีวิต” รวมท้ังมีสวนรวมในการจัดการมรดกทางวัฒนธรรม
ดานอาหารอันเปนมรดกของมนุษยชาติตอไป 
 โดยมีข้ันตอนการดําเนินการตามกลยุทธ ดังนี้ 
 1. ศึกษาองคความรูและการเขาถึงอาหาร  อัตลักษณ (ความเปนเอกลักษณของทองถ่ินท่ี
สามารถเสนอเปนจุดเดนของการอาหารพ้ืนบาน 4 ภาค) และกระบวนการจัดการของแหลงอาหาร
พ้ืนบานแตละประเภทในแตละภูมิภาค โดยเนนรูปแบบการจัดการเพ่ือการรองรับขยายตัวของอาหาร
พ้ืนบานตามความนิยมของสังคม และกระบวนการจัดการเรียนรูท่ีเหมาะสมท้ังในดานรูปแบบศิลปะ
การจัดอาหาร  ความรูดานวัฒนธรรมประเพณีทางพระพุทธศาสนา และในดานนามธรรม คือ ความรู
เก่ียวกับการประยุกตหลักธรรมทางพระพุทธศาสนากับความเปนอยูในชุมชนท่ีมีฐานมาจากกิจกรรม
ของอาหารพ้ืนบาน  เปนตน 
 2. ศึกษาพฤติกรรมการบริโภคความนิยมของสังคมและกระบวนการสื่อสารเพ่ือเสริมสราง
คุณคาและการพัฒนาจิตใจแกผูบริโภค โดยเนนการสื่อสารคุณคาของอาหารพ้ืนบาน 
 3. ศึกษากระบวนการมีสวนรวมการเรียนรูของแหลงอาหารพ้ืนบานแตละประเภทในประเทศ
ไทย โดยมุงเนนการเชื่อมโยงคน (พระสงฆ ผูท่ีเก่ียวของ ผูประกอบการธุรกิจอาหารพ้ืนบาน เจาหนาท่ี
จากหนวยงานรัฐ) ความรู (ความรูและคุณคา) และกระบวนการท่ีมีการทํากิจกรรมรวมกัน ท้ังนี้ เพ่ือ
สงเสริมกิจกรรมการจัดอาหารพ้ืนบานหรือการเรียนรูเพ่ือกอใหเกิดประโยชนแกการพัฒนาจิตใจและ
ปญญา 
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 4) การศึกษาการมีสวนรวมของวัด ชุมชน และหนวยงานท่ีเก่ียวของกับพ้ืนท่ีท่ีเปนกรณีศึกษา 
ในมิติของการจัดการเรียนรู  กระบวนการสื่อสารคุณคา การพัฒนาจิตใจ และการเสริมสราง
กระบวนการเครือขายการเรียนรูในมิติตางๆ รวมกัน 
 5) การศึกษาสภาพปญหา อุปสรรค ของการจัดกิจกรรมการเรียนรู การสื่อสารเชิงพุทธและ
การสงเสริมกระบวรการจัดการอาหารพ้ืนบาน 4 ภาค เชน สํารับ ขันโตก พาแลงและหลับหรือสํารับ. 
      6) วิเคราะหระบบความสัมพันธและผลกระทบของการอาหารพ้ืนบานเก่ียวกับความรูและ
คุณคากระบวนการจัดการอาหารเพ่ือสงเสริมคุณภาพชีวิตและการจัดการอาหารพ้ืนบานในฐานะปจจัย
การพัฒนาคุณภาพชีวิตและจริยธรรมทางสังคมของสังคมไทยท่ีมีตอวิถีชีวิต และวัฒนธรรม รวมท้ัง
แนวทางการพัฒนาอาหารพ้ืนบานเชิงการเรียนรูท่ีมีความเหมาะสมกับการบริโภคความนิยมในสังคม 
  
 
 
 



บทท่ี 2 

องคความรูอาหารพ้ืนบาน 4 ภาค 

การทบทวนวรรณกรรมและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ 

  
ในการศึกษาวิจัยเรื่อง “อาหารพ้ืนบาน : กระบวนการจัดการเพ่ือคุณภาพชีวิตและจริยธรรม

ทางสังคม เนื่องจากการเรียนรูในอาหารพ้ืนบาน 4 ภาค” มีความละเอียดออนท้ังในบริบทสังคมแตละ
ภาครวมถึงมิติของพระพุทธศาสนา ความศรัทธา ประวัติศาสตร/ศิลปวัฒนธรรม และการเรียนรูในเชิง
ลึกท่ีเปนการพัฒนาดานจิตใจและปญญา ดังนั้น แนวคิด ทฤษฎีท่ีใชในการศึกษาจึงมุงเนนการ
ประยุกตใชเพ่ือใหสามารถอธิบายการเรียนรูและการเชื่อมโยงเครือขายการเรียนรู โดยมีองคความรู
สําคัญ ของอาหาร 4 ภาคดังนี้ 

2.1 องคความรูอาหารพ้ืนบานไทย 4 ภาค 
2.2 องคความรูเก่ียวกับอาหารพ้ืนบานภาคกลาง 
2.3 องคความรูเก่ียวกับอาหารพ้ืนบานภาคเหนือ 
2.4 องคความรูเก่ียวกับอาหารพ้ืนบานภาคใต 
2.5 องคความรูเก่ียวกับอาหารพ้ืนบานภาคตะวันออกเฉียงเหนือ 
2.6 แนวคิดและคานิยามของความม่ันคงทางอาหาร 

2.7 แนวคิดเก่ียวกับภูมิปญญาทองถ่ิน 
2.8 แนวคิดเก่ียวกับการพัฒนาคุณภาพชีวิต 
2.9  แนวคิดความสําคัญของคุณภาพชีวิตและทฤษฎีเก่ียวกับคุณภาพชีวิต 
2.10.งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 

 
2.1 องคความรูอาหารพ้ืนบานไทย 4 ภาค 

วัฒนธรรมไทยเปนท่ียอมรับของคนท่ัวโลก5

1 ท้ังในเรื่องความสวยงาม วิจิตรพิสดาร ความออน
ชอย แสดงใหเห็นถึงเอกลักษณเฉพาะตัวของไทย ซ่ึงแสดงใหเห็นถึงความละเอียด พิถีพิถัน ประณีต 
ยากท่ีจะหาชาติอ่ืนเทียบเทียม 

อาหารไทยก็เชนเดียวกัน เพราะนอกจากรสชาติท่ีหลากหลายถูกปากคนชาติตางๆแลว ยังมี
คุณคาทางโภชนาการ และจุดเดนในการเปนยารักษาโรคดวยวัฒนธรรมกินอาหารพ้ืนเมืองของไทยนั้น 
ทําใหคนไทยมีสุขภาพท่ีแข็งแรงและปราศจากโรคภัยไขเจ็บอาหารพ้ืนเมืองของคนไทยสามารถแบงได
ตามภาคเปน 4 ภาคใหญๆคือ อาหารประจําภาคเหนือ ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ ภาคกลาง และ

                                                           
 1วงสวาท ปทมาคมผศ.ดร.. บทความสุขภาพนารู นิตยสารหมอชาวบาน เลมท่ี: 205เดือน/ป: พฤษภาคม 

2539. 

 

https://www.doctor.or.th/columnist/list/10?vid=10
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ภาคใต ซ่ึงอาหารแตละภาคนั้นมีเอกลักษณท่ีแตกตางกันไปตามวัฒนธรรม ขนบธรรมเนียมประเพณี
ของคนในแตละทองถ่ิน ตามอาชีพและแหลงอาหารท่ีมีอยูในทองถ่ิน รวมท้ังอิทธิพลท่ีอาจไดรับมาจาก
ประเทศใกลเคียง ทําใหอาหารในทองถ่ินนั้นมีความแปลกไปจากอาหารไทยท่ีพบอยูท่ัวไป 

1. อาหารพ้ืนเมืองทางภาคเหนือ 
อาหารหลักท่ีชาวเหนือนิยมกินไดแก ขาวเหนียว ซ่ึงเปนอาหารท่ีกินท้ัง 3 ม้ือ เราสามารถแบง

ม้ืออาหารของชาวเหนือในแตละวันไดเปน 3 ม้ือ คือ 
- อาหารม้ือเชา ซ่ึงภาษาเหนือเรียกวา ขาวงาย หรือขาวเชา กับขาวในตอนเชานั้นมีไมมาก  

โดยมักจะมีน้ําพริกแหงๆ เปนพ้ืน และแกลมดวยผักตม หรือเปนน้ําพริกอองแกลมดวยผักสด 
-  อาหารกลางวัน เรียกขาวตอน กับขาวยังเปนน้ําพริกอยูแตจะมีอาหารประเภทเนื้อ ไดแก  

เนื้อแดงปง หรือจิ๊น(ชิ้น)ปง(หมูทาเกลือพริกไทยปง) หรือกินกับแคบหมู รวมท้ังการกินขนมเสน
(ขนมจีน)น้ําเง้ียวเปนอาหารกลางวัน 

- อาหารเย็น เรียกขาวแลง กับขาวจะเปนน้ําพริกตางๆ เชน น้ําพริกออง น้ําพริกปลารา  
และแกง เชน แกงแค นอกจากนี้ยังมีเครื่องจิ้มน้ําพริกพิเศษคือน้ําหนัง ซ่ึงเปนหนังวัวท่ีเค่ียวใหขนแลว
นํามาทําเปนแผน เวลากินก็นํามาผิงไฟใหสุก แลวใชจิ้มกับน้ําพริก 
  อาหารการกินของชาวเหนือนั้นนิยมรสออน แตไมนิยมรสหวาน รสเปรี้ยวนั้นจะไมเปรี้ยวมาก 
โดยใชความเปรี้ยวจากมะเขือสมหรือมะกอก รสเค็มจะใชปลาราใสในอาหาร 
เนื้อสัตวจะนิยมหมู ไก ปลา สําหรับชาวเหนือท่ีอยูในชนบทยังนิยมกินเนื้อสัตวท่ีหาไดในทองถ่ินไดแก 
กบ เขียด อ่ึงอาง แมงยูน 

อาหารคาวของภาคเหนือสวนใหญจะเปนแกงชนิดตางๆ เชน แกงแค แกงหนอไมสด แกงออม
เนื้อ แกงขนุนออน(แกงมะหนุน) แกงชะอม(แกงผักหละ) แกงยอดฟกทอง แกงหนอไมดอง(แกงผักสม) 
แกงผักกาดจอ แกงเลียงบวบ(แกงมะนอย) ยําไขมด น้ําพริกตางๆ เชน น้ําพริกอองท่ีใชหมูสับและ
มะเขือเทศเปนสวนประกอบ น้ําพริกหนุม น้ําพริกปลารา ฯลฯ ผักท่ีใชเปนเครื่องเคียงของกับขาว สวน
ใหญจะเปนพืชผักในทองถ่ินท่ีมีอยูและข้ึนเองโดยธรรมชาติ 
อาหารคาวของภาคเหนือสวนใหญจะใชวิธีตม แกง ปง ยาง เปนสวนใหญ และอาหารสวนใหญจะมี
ปริมาณไขมันคอนขางต่ํา 

อาหารหวานของภาคเหนือสวนใหญเปนขนมหวานท่ีทําจากแปง น้ําตาล กะทิ เชน ขาว
เหนียวเปยก ขาวตอกตั้ ง ขนมเทียน ขนมไขหงส  ขาวเกรียบวาว ขนมนางเล็ด ขนมรังผึ้ ง 
ดวยสภาพภูมิประเทศและภูมิอากาศท่ีคอนขางเย็นสบายตลอดป จึงทําใหชาวเหนือไดเปรียบในเรื่อง
ความหลากหลายของพืชผักผลไม ซ่ึงผลไมของชาวเหนือจะเปนผลไมท่ีมีตามฤดูกาล เชน ลิ้นจี่ ลําไย 
ลูกทอ 

ของวางท่ีชาวเหนือนิยมกินหลังอาหาร คือ เม่ียง ซ่ึงเปนใบชานึ่งท่ีนําไปหมักดวยน้ําสม 
น้ําตาล ใหออกรสเปรี้ยวหวาน ซ่ึงมี 3 ชนิดคือ เม่ียงหวาน เม่ียงสม และเม่ียงฝาด 

- คุณคาทางโภชนากาของอาหารพ้ืนบานภาคเหนือ 
อาหารพ้ืนเมืองแตละภาคของประเทศไทยนั้น มีความหลากหลายมาก แตมีอาหารพ้ืนเมือง

บางชนิดท่ีคนไทยท่ัวไปหรือคนไทยในภาคอ่ืนรูจักดี วาเปนอาหารเฉพาะของทองถ่ินและเปนท่ีนิยม 
ตัวอยางอาหารชุดหรือสํารับอาหารพ้ืนเมืองของแตละภาค ไดแสดงไวในตารางขางทาย โดยแสดง
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คุณคาของสารอาหารหลักตอปริมาณบริโภคใน 1 ม้ือหรือตอครั้ง การกระจายของพลังงานท่ีไดจาก
สารอาหารหลัก และปริมาณรอยละของสารอาหารท่ีแนะนําใหบริโภคตอวันในคนไทย (Thai 
Recommended Daily Intake,% Thai RDI) 

จากตารางคุณคาทางโภชนาการของรายการอาหารพ้ืนเมืองของภาคเหนือ ซ่ึงประกอบดวย 
ข าวเหนียว น้ํ าพริกหนุ ม  ท่ี มี เครื่องเคียงเปนผักและแคบหมู  แกงผักกาดจอ และไก ย าง 
  พลังงานท่ีไดจากอาหารสํารับนี้เทากับ 743 กิโลแคลอรี หรือเทากับรอยละ  37  ของคา 
สารอาหารท่ีแนะนําใหกินวันตอวัน (RDI) หรือประมาณ 1/3 ของจํานวนพลังงานของผูใหญไทยท่ีมี
สุขภาพปกติตองการในแตละวันโดยคากลางท่ีกําหนดจํานวนพลังงานท่ีตองการเทากับ 2,000  กิโล
แคลอรีตอวัน ซ่ึงถือวาอาหารนี้เหมาะสําหรับการกิน 1 ม้ือ 

การกระจายตัวของพลังงานท่ีไดจากสารอาหารหลักอยูในเกณฑท่ีเหมาะสม โดยมีปริมาณ
โปรตีนรอยละ 23 ไขมันรอยละ 17 และคารโบไฮเดรตรอยละ 60 

สําหรับใยอาหารนั้นคํานวณจากผักสด จะมีปริมาณเทากับรอยละ 32 ของคา RDI ซ่ึงนับวา
อาหารสํารับนี้มีใยอาหารสูง 

- คุณคาทางโภชนาการของอาหารพ้ืนเมืองภาคเหนือ 
 
 
 
 
 
 
*ไมมีคาวิเคราะห 

2. อาหารพ้ืนเมืองทางภาคตะวันออกเฉียงเหนือ (ภาคอีสาน) 
ภาคตะวันออกเฉียงเหนือหรือภาคอีสาน มีสภาพพ้ืนดินโดยท่ัวไปคอนขางแหงแลง และใน

อดีตเปนภาคท่ีมีความชุกของปญหาทุพโภชนาการคอนขางสูง 
อาหารพ้ืนเมืองของชาวอีสานนั้น อาหารหลักคือขาวเหนียวเชนเดียวกับภาคเหนือ อาหาร

หลักมี 3 ม้ือ อาหารเชาเรียกขาวเชา อาหารกลางวันเรียกขาวเพล และอาหารเย็นเรียกขาวแลง 
อาหารของภาคอีสานสวนใหญจะมีรสเผ็ด เค็ม เปรี้ยว แตไมนิยมรสเปรี้ยวมาก ซ่ึงอาหารอีสาน
ประเภทลาบ สมตํา ท่ีเปนขนานแทจะออกรสเผ็ดและเค็ม รสเปรี้ยวทางอีสานใชมะนาว มะกอก สม
มะขาม มดแดง รสเค็มใชปลารา ชาวอีสานไมนิยมเครื่องเทศแตใชพืชประเภทแตงกลิ่น เชน ผักชีลาว 
ตะไคร ใบมะกรูด ผักไผ 

อาหารเนื้อสัตวของชาวอีสานสวนใหญจะเปนเนื้อวัว เนื้อควาย ปลาน้ําจืด และสัตวท่ีจับไดใน
ทองถ่ิน ในอดีตชาวอีสานไมนิยมเลี้ยงหมู จึงไมคอยมีอาหารท่ีทําดวยหมู แหลงอาหารของชาวอีสาน
แบงไดเปน 2 แหลงคือ อาหารท่ีหาซ้ือไดจากตลาด ซ่ึงสวนใหญจะเปนอาหารของคนในเมือง ไดแก 
สมตํา ไกยาง ลาบ ตมยํา ปลาทูทอด สวนอีกแหลงเปนแหลงท่ีไดจากธรรมชาติตามทองไรทองนาหรือ
ในปา เชน กบ เขียด อ่ึงอาง ก้ิงกา แมลงชนิดตางๆ 
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การประกอบอาหารของคนภาคอีสาน มักจะใชวิธีตม แกง ปงหรือยาง เชนเดียวกับทาง
ภาคเหนือ อาหารทองถ่ินของภาคอีสานแทบจะไมใชไขมัน หรือน้ํามันในการประกอบอาหาร ดังนั้น
อาหารพ้ืนบานของคนภาคอีสานในอดีตและท่ียังพบเห็นในชนบทจะมีปริมาณไขมันต่ํามาก สวนใหญ
เปนอาหารท่ีมีรสเผ็ดและเค็ม ซ่ึงมักจะเปนอาหารท่ีมีน้ําขลุกขลิก เพ่ือใหสามารถใชขาวเหนียวจิ้มลงใน
อาหารได และยังพบวาชาวอีสานยังกินพืชผักพ้ืนบานท่ีเปนพืชท่ีหาไดในทองถ่ินเปนผักจิ้มน้ําพริก หรือ
กินรวมกับลาบ สมตํา เชน ผักติ้ว ผักกระโดน 

- คุณคาทางโภชนาการของอาหารพ้ืนเมืองทางภาคตะวันออกเฉียงเหนือ 
คุณคาทางโภชนาการของอาหารพ้ืนเมืองทางภาคตะวันออกเฉียงเหนือ หรือภาคอีสาน 

ตัวอยางรายการอาหารท่ีนํามาแสดงในตารางประกอบดวยขาวเหนียว ไกยาง สมตํา ลาบหมู และผัก
สด 

พลังงานท่ีคํานวณไดจากอาหารสํารับนี้เทากับ 617 กิโลแคลอรี หรือรอยละ 31 ของปริมาณ
พลังงานท่ีผูใหญไทยตองการโปรตีนท่ีไดจากอาหารสํารับนี้เทากับรอยละ 66 ของปริมาณท่ีแนะนําให
บริโภคตอวัน 

ใยอาหารท่ีคํานวณไดจากผักสดและสมตําเทากับ 5 กรัม หรือรอยละ 20 ของปริมาณท่ี
แนะนําใหบริโภคตอวัน 

- คุณคาทางโภชนาการของอาหารพ้ืนเมืองภาคตะวันออกเฉียงเหนือ 

*ไมมีคาวิเคราะห 
   3. อาหารพ้ืนเมืองทางภาคใต 

ภาคใต เปนทองถ่ืนท่ีมีความอุดมสมบูรณ มีสภาพภูมิประเทศท่ัวไปเปนภูเขา ทะเล และปา 
อากาศคอนขางชุมชื้นตลอดท้ังป อาชีพหลักของชาวภาคใตคือการประมง ทําสวนยาง เหมืองแร และ
สวนผลไม 

อาหารพ้ืนเมืองของชาวภาคใต โดยปกติชาวใตกินขาวเจาเปนอาหารหลัก กับขาวมักจะเปน
แกงและมีรสจัดมาก เชน เผ็ดรอน เปรี้ยว เค็ม ถึงแมวาภาคใตจะมีมะพราวมาก แตแกงพ้ืนเมืองของ
ทางภาคใต ไมนิยมแกงท่ีใสกะทิ อาหารสวนมากประกอบดวยปลา อาหารทะเล อาหารเนื้อสัตว
ประเภทอ่ืน เชน หมู เปด ไก จะกินกันนอยมาก 

แกงทางภาคใตท่ีนับวาข้ึนชื่อเปนท่ีรูจักของคนท่ัวไปจนถือไดวาเปนสัญลักษณของชาวภาคใต 
คือ แกงสม แกงเหลือง แกงไตปลา(แกงพุงปลา) ท่ีมีรสเผ็ดและเค็มจัด ขนมจีนน้ํายาของภาคใตจะ
แตกตางกับภาคอ่ืนตรงท่ีใชขม้ินในการทําน้ํายา และรสคอนขางจัด เพ่ือเปนการดับความเผ็ดรอนและ
ความเค็มของอาหารจะเห็นไดวาอาหารทางภาคใตสวนใหญจะกินรวมกับผักสดจํานวนคอนขางมาก 
ผักท่ีมีประจําคือ แตงรานหรือท่ีชาวใตเรียกแตงกวา สะตอ ลูกเนียง เม็ดเหลียง และพืชผักอีกหลาย
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ชนิดท่ีมีในทองถ่ิน อาหารท่ีใสเครื่องเทศท่ีพบเห็นในภาคใตนั้นจะไดรับอิทธิพลจากประเทศเพ่ือนบาน 
เชน มาเลเซีย ซ่ึงสวนใหญจะเปนชาวมาเลยท่ีนับถือศาสนาอิสลาม รวมท้ังชาวอินเดียและชวาท่ีเดิน
ทางเขามาทําการคาขายกับคนไทยทางแถบนี้ในอดีต 

ของหวานของภาคใตก็ทํามาจากแปงและน้ําตาลเปนหลัก เชน ขนมลา สวนผลไมก็เปนผลไม
ท่ีมีตามฤดูกาล เชน ทุเรียน เงาะ มะมวงหิมพานต ขนุน จําปาดะ ลูกหยี เปนตน 

- คุณคาทางโภชนาการอาหารพ้ืนเมืองของภาคใต 
ตัวอยางสํารับอาหารพ้ืนเมืองของภาคใต รายการอาหารประกอบดวย ขาวสวย สะตอผัดกุง 

แกงเหลือง และผักสด 
พลังงานท่ีไดจากอาหารสํารับนี้เทากับ 597 กิโลแคลอรี หรือเทากับรอยละ 30 ของจํานวน

พลังงานผูใหญไทยท่ีมีสุขภาพปกติตองการในแตละวัน หรือเทากับ 1/3 ของปริมาณพลังงานท่ีตองการ
ท้ังวัน จํานวนพลังงานท่ีไดจากไขมันคิดเปนรอยละ 28 ของพลังงานท้ังหมด สัดสวนโปรตีนท่ีไดจาก
อาหารสํารับนี้เทากับรอยละ 25 ของพลังงานท้ังหมด หรือเทากับรอยละ 72  ของปริมาณท่ีแนะนําให
บริโภคตอวัน 
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4.  อาหารพ้ืนเมืองของภาคกลาง 
ภาคกลางถือวาเปนภาคท่ีมีความอุดมสมบูรณมากท่ีสุด ท้ังการดํารงชีวิต และการทํามาหากิน 

สภาพพ้ืนดินนั้นสวนใหญเปนพ้ืนดินริมแมน้ําจึงเหมาะสมตอการเพาะปลูก อาชีพสวนใหญของคนไทย
ในภาคนี้ ไดแก การทํานาขาว ทําสวน การประมง และการทําอุตสาหกรรมตางๆ 

อาหารพ้ืนเมืองของคนภาคกลางมีความหลากหลายมากกวาภาคอ่ืน ในบางครั้งจึงดูเหมือน
เปนการนําอาหารทองถ่ินของแตละภาคมารวมกัน แลวมีการดัดแปลงวิธีการเตรียมและการประกอบ
อาหารใหมีความหลากหลายมากข้ึน 

คนภาคกลางนิยมกินขาวหุงหรือขาวเจาเปนอาหารหลัก สวนกับขาวนั้นมีความหลากหลาย
คอนขางมาก อาทิ แกงของภาคกลางมักนิยมแกงท่ีใชกะทิเปนสวนประกอบหลัก ซ่ึงสามารถแยกแกงท่ี
ใสกะทิไดเปน 2 ประเภท คือ 

- แกงกะทิประเภทท่ีใชน้ําพริกแกง 
- แกงกะทิประเภทแกงกะทิประเภทท่ีไมใชน้ําพริกแกง 
ประเภทท่ีใชน้ําพริกแกงแบงไดอีกเปน 2 ประเภท คือ 
- แกงท่ีใชน้ําพริกและใสกะทิ เชน แกงเผ็ดตางๆ แกงมัสม่ัน แกงกะหรี่ 
- แกงท่ีใชน้ําพริกแกงแตไมใสกะทิ เชน แกงปา แกงสม 
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ประเภทท่ีไมใชน้ําพริกแกง ยังสามารถแบงเปน 2 ชนิดไดตามรสชาติของแกง 
- แกงท่ีมีรสหวาน เค็ม เปรี้ยวนิดหนอย ไดแก สายบัวตม กะทิ ตมสมตางๆ 
- แกงท่ีมีรสเปรี้ยว เค็ม เชน ไกตมขา ตมยําตางๆ ท่ีมีการใสพริกลงไปเพ่ือใหมีรสเผ็ดรวม 

ดวย 
แกงเผ็ดของภาคกลางยังสามารถแบงตามชนิดของน้ําพริกแกงไดเชนกัน เชน แกงค่ัว แกงเผ็ด 

แกงเขียวหวาน แกงสม ดังนั้นจะเห็นไดวาเพียงเฉพาะอาหารประเภทแกงของภาคกลางยังมีความ
หลากหลายคอนขางมาก มีการใชเครื่องปรุงเครื่องเทศท้ังท่ีเปนของแหงและของสดมากมายหลายชนิด 
เปนชนิดท่ีใชสําหรับการปรุงรสและชนิดท่ีชวยปรุงแตงกลิ่นและทําใหสีสันของอาหารชวนกินมากข้ึน 
เปนท่ีนาสังเกตวาอาหารของภาคกลางหลายชนิดไดรับอิทธิพลของอาหารชาติอ่ืนดวยเชนกัน อาทิ 
อาหารประเภทผัด นึ่ง และแกงจืดท่ีคาดวาไดรับอิทธิพลมาจากอาหารของชาติจีน อาหารท่ีใส
เครื่องเทศ แกงกะทิ คาดวาไดรับอิทธิพลจากอาหารของอินเดียท่ีมีการใชเครื่องเทศและใชนมในการ
ประกอบอาหารโดยท่ีคนไทยนํามาดัดแปลงใสกะทิลงในแกงแทนนม เปนตน 

- คุณคาทางโภชนาการของอาหารพ้ืนบานภาคกลาง 
ตัวอยางรายการอาหารในสํารับของภาคกลางท่ีนํามาแสดงในตารางประกอบดวย ขาวสวย 

น้ําพริกลงเรือพรอมผักจิ้มและเครื่องเคียง ตมสมปลากระบอก พลังงานท่ีไดจากอาหารสํารับนี้
เทากับ 638 กิโลแคลอรี หรือเทากับ 1/3 ของปริมาณพลังงานท่ีตองการตอวัน ซ่ึงถือวาอาหารนี้
เหมาะสําหรับการกิน 1 ม้ือ อาหารสํารับนี้ยังเปนอาหารท่ีมีปริมาณโปรตีนสูงเชนกัน โดยมีสัดสวน
เทากับรอยละ 23 ของพลังงานท้ังหมดหรือเทากับรอยละ 73 ของปริมาณท่ีแนะนําใหบริโภคตอวัน 
และอาหารสํารับนี้ใหใยอาหารสูงเชนเดียวกัน โดยมีปริมาณเทากับ 7.6 กรัมหรือรอยละ 30 ของ
ปริมาณท่ีแนะนําใหบริโภคตอวัน 

- คุณคาโภชนาการของอาหารพ้ืนเมืองภาคกลาง 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

*ไมมีคาวิเคราะห 
สําหรับคุณคาทางโภชนาการของตัวอยางรายการอาหารพ้ืนเมืองแตละภาค ซ่ึงจัดเปนสํารับ

ม้ือหนึ่งๆปริมาณ 1 หนวยบริโภคนั้น จะเห็นวามีคุณคาทางโภชนาการเหมาะสมท้ังสารอาหารหลัก
และสารอาหารอ่ืนๆ ทําใหตระหนักถึงประโยชนของอาหารไทยท่ีเปนอาหารดั้งเดิมทองถ่ินตางๆของ
ไทย วาเปนอาหารท่ีมีประโยชนและเหมาะสมตอสุขภาพ โดยพิจารณาการกระจายตัวของพลังงานท่ีได
จากสารอาหารหลักเหมาะสมอยูในเกณฑท่ีแนะนํา ปริมาณพลังงานท่ีเพียงพอสําหรับหนึ่งม้ือ 

นอกจากนี้อาหารไทยพ้ืนเมืองยังมีปริมาณไขมันในเกณฑต่ํา เพ่ือปองกันปญหาท่ีไดรับ
พลังงานจากอาหาร โดยเฉพาะไขมันเกินความตองการ ดังนั้น สําหรับผูท่ีมองขามอาหารไทยและ
อาหารพ้ืนเมืองไป โดยหันไปนิยมอาหารตะวันตกตามคานิยมวาถาบริโภคแลวจะเปนคนทันสมัย ซ่ึง
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เม่ือเห็นประโยชนจากคุณคาของอาหารไทยและอาหารพ้ืนเมืองแลว คงจะชวยใหคนไทยหันมาบริโภค
อาหารไทยมากข้ึน เพราะนอกจากจะเพียบพรอมไปดวยคุณคาทางโภชนาการตางๆแลว ยังเปนการ
อนุรักษวัฒนธรรมอันดีงามของไทยอีกดวย 

2.1.1 อาหารดั้งเดิมของไทย 4 ภาค   
  1. อาหารไทยภาคเหนือ 
          อาหารดั้งเดิมของภาคเหนือ มีขาวเหนียวเปนอาหารหลัก นิยมใชพืชตามปาเขาท่ีข้ึนเองตาม
ธรรมชาติมาปรุงอาหาร เนื้อสัตวไดจากทองทุงและลําน้ํา อาทิเชน กบ เขียด อ่ึงอาง ปู ปลา หอย ไก 
หมู และเนื้อ คนเหนือไมนิยมใชน้ําตาล แตจะใชความหวานจากสวนผสมท่ีใชทําอาหาร เชน ความ
หวานจากผัก ปลา หรือมะเขือสม 
          กรรมวิธีการปรุงอาหาร มักจะปรุงใหสุกมากๆ อาหารประเภทผัด หรือตม จะปรุงจนกระท่ัง
ผักมีความนุม และมีเครื่องปรุงรสเฉพาะของภูมิภาค เชน น้ําปู ซ่ึงไดจากการเอาปูนาตัวเล็กๆ เอามา
โขลก แลวนําไปเค่ียว กรองเอาแตน้ํา ใสขา ตะไคร เค่ียวตอจนขน ถ่ัวเนาแผน ถ่ัวเหลืองตมหมักกับ
เกลือจนนุม นําไปโมแลวละเลงเปนแผน ตากแดดใหแหง ใชแทนกะป ผักและเครื่องเทศท่ีใชเปนผัก
เฉพาะถ่ิน 
          ภาคเหนือมีเครื่องเทศของเขา สวนใหญจะไมใชกะปเขาจะใชเปนถ่ัวเนาแทน…จะมีอาหาร
เฉพาะหลายอยาง เชน ขาวซอย น้ําพริกหนุม แคบหมู เปนลักษณะเดนของอาหารทางภาคเหนือ แต
เขาก็ยังจะมีพวกปงยางอยางพวกหมูเขาก็จะหมักแลวหอใบตองปงยาง 
   2) อาหารไทยภาคกลาง 
          ภาคกลางเปนพ้ืนท่ีอุดมสมบูรณ มีพืชผักผลไมนานาชนิด อาหารของภาคกลางมีท่ีมาท้ังจาก
อิทธิพลจากตางประเทศ เชน เครื่องแกง แกงกะทิ จากชาวฮินดู การผัดโดยใชกระทะและน้ํามันจาก
ประเทศจีน เปนอาหารมีการประดิษฐผูอยูในรั้วในวังไดคิดสรางสรรคอาหารใหมีความวิจิตรบรรจง 
อาหารภาคกลางมักจะมีเครื่องเคียงของแนม เชน น้ําพริกลงเรือ แนมดวยหมูหวาน แกงกะทิแนมดวย
ปลาเค็ม กุงนึ่งหรือปลาดุกยาง กินกับสะเดาน้ําปลาหวาน 
          รสชาติของอาหารไมเนนรสใดรสหนึ่งโดยเฉพาะ จะมีรส เค็ม เผ็ด เปรี้ยว หวาน เคลากันไป
ตามชนิดของอาหาร นิยมใชเครื่องเทศแตงกลิ่นรส และใชกะทิเปนสวนประกอบของอาหาร 
          ยังมี "อาหารชาววัง" 18 ท่ีมีตนกําเนิดจากอาหารในราชสํานัก ท่ีเนนตกแตงประณีตและปรุงให
ไดครบรส ไดแก เปรี้ยว หวาน เค็ม เผ็ด นิยมประดิษฐอาหารใหสวยงามเลียนแบบรูปทรงตางๆ ใน
ธรรมชาติ 

3) อาหารไทยภาคอีสาน 
          อาหารอีสาน เปนอาหารท่ีเรียบงายเชนเดียวกับวิถีการดําเนินชีวิตของชาวอีสาน ในแตละม้ือ
จะมีอาหารปรุงงายๆ 2-3 จาน มีผักเปนสวนประกอบหลัก เนื้อสัตวสวนใหญเปนปลา หรือเนื้อวัวเนื้อ
ควาย อาหารพ้ืนบานอีสานสวนใหญมีรสชาติออกไปทางเผ็ด เค็ม และเปรี้ยว เครื่องปรุงสําคัญท่ีแทบ
จะขาดไมไดเลย คือ ปลารา ชาวอีสานเรียก "ปลาแดก" เปนสวนประกอบหลักของอาหารทุกประเภท 
อาหารจะมีลักษณะแหง ขน หรือมีน้ําขลุกขลิก ไมนิยมใสกะทิ รสชาติอาหารจะเขมขนเผ็ดจัด เปรี้ยว
จัด 
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          รสชาติทางอีสานออกไปทางรสคอนขางจัด วัตถุดิบก็จะตางกันมีการเอาขาวไปค่ัวใหหอมมา
ผสมเปนน้ําตกหรือทําลาบ 
          เขาจะใชปลาราเขามามีสวนรวมในการปรุงอาหาร ปลารามีรสเค็มและมีกลิ่นหอมเฉพาะ บาง
ทีคนอีสานทําอาหารแตขาดปลารา อาหารก็จะไมใชลักษณะของเขา อยางสมตําก็ตองเปนสมตําปลารา 
ภาคอีสานบางทีก็คลายๆ กับภาคเหนือ สมมติถาเขามีปลาก็จะตมใสใบมะขามใสตะไคร 
          ชาวอีสานนิยมกินขาวเหนียวเปนหลัก และมีน้ําปลาราปรุงในอาหารแทบทุกชนิด มีศัพทการ
ปรุงหลายรูปแบบ เชน ลาบ กอย หมก ออม แจว จุ ตมสม ซุป เปนตน 

4)  อาหารไทยภาคใต 
          อาหารหลักของคนภาคใตคือ อาหารทะเล และกลิ่นคาวโดยธรรมชาติของปลา หรืออาหาร
ทะเลอ่ืนๆ ทําใหอาหารของภาคใตตองใชเครื่องเทศโดยเฉพาะ เชน ขม้ิน เปนสิ่งท่ีแทบจะขาดไมได
เพราะชวยในการดับกลิ่นคาว อาหารภาคใตจึงมักมีสีออกเหลือง เชน แกงไตปลา แกงสม แกงพริก 
ปลาทอด ไกทอด ซ่ึงมีขม้ินเปนสวนผสมท้ังสิ้น และมองในอีกดานหนึ่ง อาหารสวนใหญมีรสชาติเผ็ดจัด 
และนิยมใสเครื่องเทศมาก 
          อาหารสวนใหญเปนพวก กุง หอย ปู ปลา จะเนนเครื่องเทศเปนสําคัญ อาหารภาคใตจะไม
เนนรสหวานจะเปนรสจัด เค็มจัด เผ็ดจัด เปรี้ยวจัด และเนนใสขม้ินในอาหารทุกชนิด เครื่องปรุงของ
เขาเนนกะป สวนท่ีปรุงรสเปรี้ยวจะไมคอยใชมะนาว จะใชเครื่องเทศของเขา 
 

2.2 องคความรูเกี่ยวกับอาหารพ้ืนบานภาคกลาง 
2.1.1 ประวัติความเปนมาอาหารพ้ืนบานภาคกลาง 
ภาคกลางเปนเขตท่ีราบลุมแมน้ํา 5

2 เหมาะแกการเพาะปลูกและเลี้ยงสัตว ขาวปลาอาหารอุดม
สมบูรณตลอดท้ังป จึงถือไดวาเปนดินแดนซ่ึงอุดมสมบูรณมากท่ีสุดในประเทศไทยสมัยกอนภาคกลาง
เปนศูนยกลางคาขายสําคัญของประเทศไทย มีการติดตอคาขายกับชาวตางชาติตาง ๆ เขามาดวยเชน
เครื่องแกง  แกงกะทิไดรับมาจากชาวฮินดูอาหารประเภทตม  ผัด  ไดรับมาจากชาวจีนผูเขามาติดตอ
คาขายทางเรือสําเภา แมกระท่ังขนมหวานท่ีมีไขและแปงเปนสวนผสมก็ไดรับการสืบทอดมาจาก
ชาวตะวันตกเชนเดียวกันซ่ึงคนไทยไดนําสูตรอาหารตางๆ มาประยุกต ทํารับประทานในครัวเรอืน โดย
ปรับเปลี่ยนวัตถุดิบท่ีหาไดงายในประเทศมาใชแทนกัน และเผยแพรในเวลาตอมาจนเปนเอกลักษณ
ของอาหารไทยจวบจนปจจุบันดวยความหลากหลายนี้เอง จึงสงผลใหรสชาติอาหารภาคกลางไม
เนนหนักไปทางใดท้ังเปรี้ยวหวาน  เค็ม รวมถึงความจัดจานของพริก           คนภาคกลางนิยม
รับประทานขาวเจาเปนหลัก ไมวาจะเปนขาวขาวหอมมะลิขาวขาวธรรมดา   (ขาวเสาไห)  ขาวกลอง
ขาวกลองหอมมะลิ ในการหุงขาวเจาแตละชนิด อัตราสวนของน้ํา : ขาวสาร จึงแตกตางกันไปตาม
ปริมาณเสนใยอาหารท่ีม่ีอยูในขาวนั้นดวยสภาพภูมิศาสตรของภาคกลางเปนท่ีราบลุม มีแมน้ําลําคลอง 
หนองบึงมากมาย จึงเปนแหลงอาหารท้ังพืชผักและสัตวน้ํานานาชนิด พ้ืนท่ีบางสวนติดชายฝงทะเลทํา

                                                           
2เพ็ญนภา เวศวงศษาทิพย.เอกสารประกอบการเรียนวิชาอาหารไทยหนวยการเรียนรูท่ี 2 อาหารไทย

ยอดนิยม 4 ภาค เลม 1 อาหารไทยภาคกลาง. โรงเรียนบางปะกง “บวรวิทยายน” สํานักงานเขตพ้ืนท่ีการศึกษา
ฉะเชิงเทราเขต 1 มปพ,หนา 21-25. 
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ใหวัตถุดิบ ในการประกอบอาหารหลากหลายอุดมสมบูรณและภาคกลางเปนภาคท่ีอุดมสมบูรณท่ีสุด 
พ้ืนทีสวนใหญเปนท่ีราบลุม มีแมน้ําลําธารหลายสายไหลผาน ขาวปลาอาหารจึงอุดมสมบูรณเกือบ
ตลอดป รวมท้ังมีพืช ผัก ผลไม นานาชนิด นอกจากนี้ภาคกลางยังเปนท่ีตั้งของเมืองหลวงมานับหลาย
รอยป ตั้งแตสมัยอยุธยา เรื่อยมาจนถึงสมัยกรุงรัตนโกสินทรในปจจุบัน จึงเปนศูนยรวมของวัฒนธรรม 
ประเพณีท่ีสืบทอดตอ ๆ กันมา ท้ังยังเปนศูนยกลางการคาขาย และติดตอกับตางประเทศ มีแขกบาน 
แขกเมืองไปมาหาสูอยูตลอดเวลา และท่ีสําคัญท่ีสุดเปนท่ีประทับของในหลวงในรัชกาลตาง ๆ มี
เจานายหลายพระองครวมท้ังแวดลงชาววัง ซ่ึงตางก็มีสวนสําคัญในการสรางสรรคอาหารท่ีเปนแบบ
ฉบับของคนภาคกลาง 
  อาหารภาคกลางมีความหลากหลายท้ังในการปรุงรสชาติและการตกแตงใหนารับประทาน 
 สืบเนื่องจากการรับและปรับเปลี่ยนวัฒนธรรมจากภายนอก เชน จีน อินเดีย ชาวตะวันตก อีกท้ัง
อาหารภาคกลางบางสวนไดรับอิทธิพลมาจากอาหารของราชสํานักอีกดวย สํารับอาหารภาคกลางมักมี
น้ําพริกและผักจิ้ม โดยรับประทานขาวสวยเปนหลัก ลักษณะอาหาร ท่ีรับประทานมักผสมผสาน
ระหวางภาคตาง ๆ เชน แกงไตปลา ปลารา น้ําพริกออง 

สวนอาหารพ้ืนบานหมายถึง 0 อาหารท่ีประชาชนบริโภคอยูในชีวิตประจําวันและบริโภคใน
โอกาสตางๆ โดยอาศัยเครื่องปรุง วัสดุท่ีนํามาประกอบอาหารจากแหลงตางๆ ท้ังจากแหลงธรรมชาติท่ี
แวดลอมอยู ดวยการเก็บของปา การลาสัตว การจับสัตวน้ําและจากการผลิตข้ึนมาเอง เชน การ
เพาะปลูก การเลี้ยงสัตว หรือจากการซ้ือขายแลกเปลี่ยน โดยมีกรรมวิธีทําเปนเอกลักษณ รวมท้ัง
รสชาติท่ีเปนเฉพาะถ่ินแตกตางกันไป 

อาหารพ้ืนบานเปนอาหารท่ีบริโภคในชีวิตประจําวันและโอกาสพิเศษ ซ่ึงแตละทองถ่ินจะมี
การเรียกม้ืออาหารแตกตางกันไป เชน ภาคอีสาน เรียกอาหารม้ือเชาวา ขาวงาย ม้ือกลางวันเรียกวา 
ขาวสวย ม้ือเย็นเรียกวา ขาวแลง สวนภาคเหนือเรียกอาหารม้ือเชาวา ขาวงาย ม้ือกลางวันเรียกวา 
ขาวตอน ม้ือเย็นเรียกวา ขาวแลง ในขณะท่ีภาคใตเรียกอาหารม้ือเชาวา ขาวหัวเชา ม้ือกลางวัน
เรียกวา ขาวหวันเท่ียง ม้ือเย็นเรียกวา ขาวหวันเย็น  เปนตน สําหรับภาคอ่ืนไมแตกตางเทาไรนัก และ
เปนอาหารท่ีบริโภคในโอกาสตาง ๆ เชน อาหารในชวงประเพณีทางศาสนา ประเพณีการทําบุญใน
โอกาสสําคัญ เชน การทําบุญข้ึนบานใหม งานแตงงาน งานบวช และอาหารในชวงของการ
เปลี่ยนแปลงของชีวิตหรือยามเจ็บปวย 

2.1.2 ลักษณะอาหารภาคกลางมีท่ีมาตาง ๆ กัน ดังนี้ 
1. ไดรับอิทธิพลจากตางประเทศ เชน เครื่องแกง แกงกะทิ จะมาจากชาวฮินดู การผัดโดยใช

กระทะและน้ํามันมาจากประเทศจีนหรือขนมเบื้องไทย ดัดแปลงมาจาก ขนมเบื้องญวน ขนมหวาน
ประเภททองหยิบ ทองหยอดรับอิทธิพลจากประเทศทางตะวันตก เปนตน 

2. เปนอาหารท่ีมักมีการประดิษฐ ท้ังนี้เพราะบรรดาคุณทานทาวเธอท่ีอยูในรั้วในวังมีเวลาวาง
มากมาย จึงใชเวลาในการคิดสรางสรรคอาหารใหเลิศรส วิจิตรบรรจง เชน ขนมชอมวง จามงกุฎ หรุม 
ลูกชุบ กระเชาสีดา ทองหยิบ หรืออาหารประเภทขาวแช ผัก ผลไมแกะสลัก 

3. เปนอาหารท่ีมักจะมีเครื่องเคียง ของแนม เชน น้ําพริกลงเรือ ตองแนมดวยหมูหวาน แกง
กะทิก็มักจะแนมดวยปลาเค็ม สะเดา น้ําปลาหวานก็ตองคูกับกุงนึ่งหรือปลาดุกยาง ปลาสลิดทอด
รับประทานกับน้ําพริกมะมวง หรือแมกระท่ังไขเค็มท่ีมักจะรับประทานกับน้ําพริกลงเรือ น้ําพริก
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มะขามสด หรือน้ําพริกมะมวง นอกจากนี้ยังมีของแนมอีกมากมายเชนพวกผักดอง ขิงดอง หอมแดง
ดอง เปนตน 

4. เปนภาคท่ีมีอาหารวาง และขนมหวานมากมาย เชน ขาวเกรียบปากหมอ กระทงทอง 
คางคาวเผือก ปนขลิบนึ่ง ไสกรอกปลาแนม ขาวตังหนาตั้ง ขนมหวานหลากหลายท่ีทําจากไข  แปง
ชนิดตาง ๆ เชน แปงขาวเหนียว แปงสาลี แปงมัน หรือแปงหลายชนิดรวมกัน เชน ขนมชั้น ขนมสอด
ไส ขนมเปยกปูน ขนมกง ขนมมุก ขนมลืมกลืน ขนมเตา เปนตน 

จากความหลากหลายของอาหารภาคกลาง จึงทําใหรสชาติของอาหารภาคนี้ไมเนนไปทางรส
ใดรสหนึ่งโดยเฉพาะ คือมีรส เค็ม เผ็ด เปรี้ยว หวาน คลุกเคลาไปตามชนิดตาง ๆ ของอาหาร 
นอกจากนี้มักจะใชเครื่องปรุงแตงกลิ่นรส เชนพวกเครื่องเทศตาง ๆ ใชกะทิเปนสวนประกอบของ
อาหารมากชนิด 

2.1.3 อาหารภาคกลางท่ีจัดเปนชุดและนิยมรับประทานกัน เชน 
ขาวแช คือการนําขาวสวยแชในน้ําลอยดอกไมใสน้ําแข็ง รับประทานรวมกับกะปทอด หอมสอดไส 
พริกหยวกสอดไส ปลาแหงทอด ไขเค็มทอด และรับประทานกับผัก แตงกวา มะมวงดิบ กระชาย 
ตนหอม ผักชี พริกแดง  ขาวมันสมตํา จะมีขาวมัน สมตํา เนื้อเค็มฉีกฝอย แกงเผ็ด ขาวคลุกกะป ขาว
คลุกกะป กุงแหงทอดกรอบ หมูหวาน ไขเจียวหั่นเปนเสน หอมแดงซอย พริกข้ีหนูซอย ผักชี แตงกวา
ขาวเหนียว – ไกยาง ขาวเหนียว ไกยาง สมตํา ขนมจีนซาวน้ํา ขนมจีน แจงรอน สับปะรดสับละเอียด 
กระเทียมหั่นบาง ขิงสดหั่นฝอย กุงแหงปน กะทิขน น้ําตาลทราย น้ําปลา มะนาว ขนมจีนน้ําพริก 
ขนมจีน น้ําพริก ใบเล็บครุฑชุบแปงทอด มะละกอดิบซอยฝอย ๆ ผักบุงไทยตมหั่นฝอย หัวปลีหั่นบาง 
ผักกระเฉดตัดทอนสั้นพริกข้ีหนูแหงทอด 

อาหารภาคกลาง เปนอาหารท่ีมีการใชกะทิ และเครื่องแกงตาง ๆ มากท่ีสุด โดยการนํามาทํา
แกงตาง ๆ และยังรับประทานแนมกับอาหารอ่ืน ๆดวย เชน แกงเขียวหวาน แกงเผ็ด แกงกะหรี่ แกง
มัสม่ัน แกงค่ัว พะแนง ฯลฯ หรือท่ีไมใชกะทิแตใชเครื่องแกง แกงสม แกงปา ฯลฯ อาหารเหลานี้จะมี
เครื่องกินแนมดวย โดยเลือกรสชาติท่ีเขากันได รับประทานรวมกันแลวทําใหอาหารอรอย เครื่องแนมท่ี
นิยมรับประทานกับแกงตาง ๆ ก็มี 

- ปลาเค็ม คือการนําปลามาหมักกับเกลือ แลวตากแดดใหแหง หรือนํามาหมักกับน้ําปลา 
สัก30 นาทีตากแดด 1 วันเรียกวาปลาแดดเดียว 

- เนื้อเค็ม -  หมูเค็มคือการนําเนื้อหรือหมูมาแลเปนชิ้นใหญแลวหมักกับเกลือ น้ําตาล  
น้ําปลาตากใหแหง    

-  ปลาสลิดเค็ม การหมักปลาสลิดกับเกลือ หมักท้ิงไว 1 คืน ลางน้ําใหสะอาด ผึ่งแดดใหแหง 
-    ไขเค็ม คือการนําไขเปดมาดองกับน้ําเกลือท่ีตมแลว นานประมาณ 15 วัน ไขเค็มสามารถ     

นํามาเคียงไดท้ัง ตม นึ่ง และทอด 
- ผักดองสามรส คือการดองผักประเภท กะหล่ําปลี มะละกอ แตงกวา แครอท โดยการ 

ดองกับน้ําสมสายชู น้ําตาล เกลือ 
- ขิงดอง คือการนําขิงออนมาแชกับน้ําเกลือประมาณ 1 ชั่วโมง บีบน้ําออกใหหมด แลว 

ดองกับน้ําสมสายชู น้ําตาล เกลือ 
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- หอมแดงดอง คือ การนําหอมแดงมาแชในน้ําเกลือประมาณ 6 ชั่วโมง แลวผึ่งแดดให 
เหี่ยว นําไปดองกับน้ําสมสายชู น้ําตาล เกลือ 

- หัวไชเทาดองสามรส คือ การนําหัวไชเทาหมักกับเกลือ 1 คืน ลางใหสะอาด ผึ่งแดด 
อีก 1 วัน นําไปดองกับ น้ําสมสายชู น้ําตาล เกลือ 

แมแตอาหารประเภทน้ําพริกเครื่องจิ้ม ก็จะมีเครื่องเคียงท่ีจะตองกินแนมหลายอยาง เครื่อง
จิ้มท่ีนิยมรับประทานกัน คือ หลนเตาเจี้ยว หลนปูเค็ม หลนเตาหูยี้ หลนปลาเจา หลนปลารา ปลารา
ทรงเครื่อง หลนกะป ฯลฯ อาหารประเภทนี้จะรับประทานกับผักสด หรือแนมดวยปลาดุกฟู 

ผักท่ีนิยมรับประทานจะเปนผักท่ัว ๆ ไป เชน 
- ผักกระเฉดน้ํา ลักษณะเปนไมเลื้อย เกิดในน้ํา มีนมหุมลําตน เวลาจะรับประทานตองลอก

นมออกกอน แลวเด็ดเอาแตยอดออน 
- ผักตับเตา ใบจะกลมมน เกิดในน้ํา ใชจิ้มน้ําพริก 
- ดอกแค มีสีขาว เม่ือจะนํามารับประทาน ใหดึงเกสรสีเหลืองตรงกลางออกกอนจึงนําไป

แกง ลวกจิ้มน้ําพริก หรือสอดไสทอด 
- แตงกวา จะลูกเล็กกวาแตงราน ใชจิ้มน้ําพริก และทําอาหารไดหลายอยาง 
- มะเขือยาว เปนผลยาว สีเขียว ใชยํา ผัด และทําอาหารอ่ืน ๆ 
- มะเขือมวง ลักษณะลูกจะเล็กกวามะเขือยาว สั้น มีสีมวง ใชจิ้มน้ําพริก 
- ถ่ัวพู ใชจิ้มน้ําพริก ยํา 
- ชะอม คลายหางนกยูงแตเล็กกวา ตามก่ิงจะมีหนาม กลิ่นฉุน ใชทอดกับไข ใสแกง 
- ถ่ัวฝกยาว เปนฝกเล็กยาว ใชจิ้มน้ําพริก และทําอาหารไดหลายอยาง 
- บวบ ลักษณะเปนผลยาว มีเหลี่ยม ใชจิ้มน้ําพริก และนําไปทําอาหารอ่ืน ๆ 
- ฟกทอง ลักษณะเปนผลกลมแปน เนื้อสีเหลือง ใชตมจิ้มน้ําพริก ทําอาหารคาว หวานได 
- ฟก เปนผลกลมรี สีเขียว เนื้อขาว ใชทําอาหารประเภทแกง 
- ใบเล็บครุฑ คลายใบเฟรน ใชชุบแปงทอดรับประทานกับขนมจีนน้ําพริก 
- ใบทองหลาง ใบ เรียว  ใช รับประทาน กับ เม่ียงคํา ข าว มันสมตํ า เม่ี ยงต าง ๆ   

ใบบัวบก ใชเปนผักจิ้มน้ําพริก รับประทานกับผัดไทย ทํายําและน้ําบัวบก 
2.1.4 ลักษณะอาหารภาคกลาง 
ภาคกลางถือวาเปนภาคท่ีมีความอุดมสมบูรณมากท่ีสดุ ท้ังการดํารงชีวิต และการทํามาหากิน 

สภาพพ้ืนดินนั้นสวนใหญเปนพ้ืนดินริมแมน้ําจึงเหมาะสมตอการเพาะปลูก อาชีพสวนใหญของคนไทย
ในภาคนี้ ไดแก การทํานาขาว ทําสวน การประมง และการทําอุตสาหกรรมตางๆ 

อาหารพ้ืนเมืองของคนภาคกลางมีความหลากหลายมากกวาภาคอ่ืน ในบางครั้งจึงดูเหมือน
เปนการนําอาหารทองถ่ินของแตละภาคมารวมกัน แลวมีการดัดแปลงวิธีการเตรียมและการประกอบ
อาหารใหมีความหลากหลายมากข้ึน   คนภาคกลางนิยมกินขาวหุงหรือขาวเจาเปนอาหารหลัก สวน
กับขาวนั้นมีความหลากหลายคอนขางมาก อาทิ แกงของภาคกลางมักนิยมแกงท่ีใชกะทิเปน
สวนประกอบหลัก ซ่ึงสามารถแยกแกงท่ีใสกะทิไดเปน0 2 ประเภท คือ 

1) แกงกะทิประเภทท่ีใชน้ําพริกแกง 
2) แกงกะทิประเภทแกงกะทิประเภทท่ีไมใชน้ําพริกแกง 
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ประเภทท่ีใชน้ําพริกแกงแบงไดอีกเปน0 2 ประเภท คือ 

แกงท่ีใชน้ําพริกและใสกะทิ เชน แกงเผ็ดตางๆ แกงมัสม่ัน แกงกะหรี่ 
แกงท่ีใชน้ําพริกแกงแตไมใสกะทิ เชน แกงปา แกงสม 

ประเภทท่ีไมใชน้ําพริกแกง ยังสามารถแบงเปน0 2 ชนิดไดตามรสชาติของแกง 
แกงท่ีมีรสหวาน เค็ม เปรี้ยวนิดหนอย ไดแก สายบัวตม กะทิ ตมสมตางๆ 
แกงท่ีมีรสเปรี้ยว เค็ม เชน ไกตมขา ตมยําตางๆ ท่ีมีการใสพริกลงไปเพ่ือใหมีรสเผ็ดรวมดวย 

แกงเผ็ดของภาคกลางยังสามารถแบงตามชนิดของน้ําพริกแกงไดเชนกัน เชน แกงค่ัว แกงเผ็ด แกง
เขียวหวาน แกงสม 

ดังนั้นจะเห็นไดวาเพียงเฉพาะอาหารประเภทแกงของภาคกลางยังมีความหลากหลาย
คอนขางมาก มีการใชเครื่องปรุงเครื่องเทศท้ังท่ีเปนของแหงและของสดมากมายหลายชนิด เปนชนิดท่ี
ใชสําหรับการปรุงรสและชนิดท่ีชวยปรุงแตงกลิ่นและทําใหสีสันของอาหารชวนกินมากข้ึน 
เปนท่ีนาสังเกตวาอาหารของภาคกลางหลายชนิดไดรับอิทธิพลของอาหารชาติอ่ืนดวยเชนกัน อาทิ 
อาหารประเภทผัด นึ่ง และแกงจืดท่ีคาดวาไดรับอิทธิพลมาจากอาหารของชาติจีน อาหารท่ีใส
เครื่องเทศ แกงกะทิ คาดวาไดรับอิทธิพลจากอาหารของอินเดียท่ีมีการใชเครื่องเทศและใชนมในการ
ประกอบอาหารโดยท่ีคนไทยนํามาดัดแปลงใสกะทิลงในแกงแทนนม เปนตน 
  เนื่องจากสภาพภูมิศาสตรของภาคกลางเปนท่ีราบลุม มีแมน้ําลําคลอง หนองบึงมากมาย จึง
เปนแหลงอาหารท้ังพืชผักและสัตวน้ํานานาชนิด พ้ืนท่ีบางสวนติดชายฝงทะเลทําใหวัตถุดิบ ในการ
ประกอบอาหารหลากหลายอุดมสมบูรณ 
  อาหารภาคกลางมีความหลากหลายท้ังในการปรุง รสชาติ และการตกแตงใหนารับประทาน 
สืบเนื่องจากการรับและปรับเปลี่ยนวัฒนธรรมจากภายนอก เชน จีน อินเดีย ชาวตะวันตก อีกท้ัง
อาหารภาคกลางบางสวนไดรับอิทธิพลมาจากอาหารของราชสํานักอีกดวย 

สํารับอาหารภาคกลางมักมีน้ําพริกและผักจิ้ม โดยรับประทานขาวสวยเปนหลัก ลักษณะ
อาหาร ท่ีรับประทานมักผสมผสานระหวางภาคตาง ๆ เชน แกงไตปลา ปลารา น้ําพริกออง 
  กับขาวพ้ืนบานของคนภาคกลางซ่ึงเปนแหลงรวมสํารับอาหารอันหลากหลาย ประกอบข้ึน 
ดวยวิธีการปรุงหลายแบบ เชน แกง ตม ผัด ทอด และมักใชกะทิใสอาหาร  ประเภทแกงเผ็ดทุกชนิด 
เชน แกงเขียวหวาน นอกจากนี้มีแกงสม แกงเลียง แกงปา แกงจืด 

อาหารพ้ืนบานภาคกลางท่ีมีชื่อเสียงไดรับความนิยมไปท่ัวโลกคือ ผัดไทย ตมยํากุง ท่ีประกอบ
ไปดวยพืชสมุนไพรหลายชนิด และประกอบข้ึนจากพืชผักท่ีหาไดในทองถ่ินท่ัวไป ลวนแตมีสรรพคุณ
เปนยา มีประโยชนตอรางกายท้ังสิ้น  
 

2.3 องคความรูเกี่ยวกับอาหารพ้ืนบานภาคเหนือ 
   การพัฒนาประเทศท่ีผานมา มีผลทําใหเกิดการขยายตัวทางเศรษฐกิจอยางตอเนื่อง      

การติดตอสื่อสารและการคมนาคมท่ีสะดวกรวดเร็ว ประชาชนในเขตเมืองและการประกอบอาชีพใน
ภาคอุตสาหกรรมมีมากข้ึน ทําใหวิถีชีวิตของประชาชนเปลี่ยนแปลงไป ซ่ึงรวมท้ังสถานะสุขภาพ
อนามัยดวย ประชาชนเจ็บปวยและตายเนื่องจากโรคไมติดตอมีแนวโนมสูงข้ึน เชน โรคมะเร็ง หัวใจ
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และหลอดเลือด เบาหวาน ความดันโลหิตสูง เปนตน ซ่ึงลวนแตมีสาเหตุสวนใหญมาจากพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารของประชาชน สถานการณตางๆ เหลานี้ทําใหคนหันมาตื่นตัวในเรื่องการอนุรักษ
ทรัพยากรธรรมชาติ รักษาสิ่งแวดลอมและกลับมาสูการมีชีวิตท่ีสอดคลองผสมกลมกลืนกับธรรมชาติ 
เชน การฟนฟูภูมิปญญาทองถ่ินและการแพทยแผนไทย การใชสมุนไพรและการกินอาหารสมุนไพร 
เปนตน 

   ในอดีตชาวบานและชาวเมือง ไมคอยเดือดรอน เจ็บปวย มีปญหาเรื่องสุขภาพจากอาหาร
การกิน เนื่องจากเปนสังคมเกษตรธรรมชาติท่ีปลอดเคมี จําพวกผักพ้ืนบาน สัตวพันธุพ้ืนเมือง เรียกวา
มีความสมบูรณเรื่อง ขาวปลาอาหารและทรัพยากรธรรมชาติ ดังคํากลาวท่ีวา “ในสวนมีผัก ในน้ํามี
ปลา ในนามีขาว” การทํามาหากินหรือวิถีชีวิตอยูแบบสบายสมดุล พอดี พอเพียงไมตองแกงแยง เงิน
ทองไมมีความหมาย ใชจายเม่ือยามจําเปนสิ่งท่ีจําเปนตอการดํารงชีพ เชน เสื้อผา ยารักษาโรค อาหาร 
บานเรือนท่ีอยูอาศัยทําเอง ใชเอง ปลูกเอง กินเองหรือหากินเองไดโดยแทบไมตองปลูกหรือซ้ือ 

   ในดานอาหารการกิน ภาคเหนือเปนดินแดนแหงประวัติศาสตรท่ีมีความเจริญรุงเรืองมาแต
อดีตจวบจนปจจุบัน ชาวเหนือไดสรรสรางศิลปวัฒนธรรมอันละเอียดออนลึกซ้ึงในทุกดาน ไมเวนแมแต
การบริโภคอาหาร อันเปนเอกลักษณท่ีสอดคลองกับฤดูกาลของธรรมชาติ ประกอบกับลักษณะภูมิ
ประเทศท่ีมีเทือกเขานอยใหญ และมีแหลงตนน้ําหลายสาย ทําใหอากาศคอนขางหนาวเย็น ในฤดู
หนาว ฤดูฝน มีความเขียวชอุมไปดวยพืชพรรณธัญญาหาร ซ่ึงลักษณะอาหารพ้ืนบานภาคเหนือนั้น จะ
เห็นวาภาคเหนือตอนบนนิยมรับประทานขาวเหนียว ภาคเหนือตอนลาง รับประทานขาวเจาคลายภาค
กลางตอนบน โดยแหลงอาหารในอดีตไดมาจากธรรมชาติอันอุดมสมบูรณ  ปจจุบันไดจากการ
เพาะปลูกและเลี้ยงสัตวรวมดวย การปรุงอาหารของคนไทยภาคเหนือสวนใหญจะมีรสรสเผ็ด เค็ม 
เปรี้ยว แตไมหวานมาก อาหารภาคเหนือไมนิยม ใสน้ําตาล ความหวานจะไดจากสวนผสมท่ีนํามา
ประกอบอาหาร เชน ความหวานจากผัก ปลา มะเขือสม (มะเขือเทศ)  เปนตน 

อาหารหลักท่ีชาวเหนือนิยมกินไดแก ขาวเหนียว ซ่ึงเปนอาหารท่ีกินท้ัง 3 ม้ือ  สามารถแบง
ม้ืออาหารของชาวเหนือในแตละวันไดเปน 3  ม้ือ คือ5

13 อาหารม้ือเชา ซ่ึงภาษาเหนือเรียกวา ขาวงาย 
หรือขาวเชา กับขาวในตอนเชานั้นมีไมมาก โดยมักจะมีน้ําพริกแหงๆ เปนพ้ืน และแกลมดวยผักตม 
หรือเปนน้ําพริกอองแกลมดวยผักสด  

อาหารกลางวัน ซ่ึงภาษาเหนือเรียกวา ขาวตอน กับขาวยังเปนน้ําพริกอยูแตจะมีอาหาร
ประเภทเนื้อ ไดแก เนื้อแดงปง หรือจิ๊น (ชิ้น) ปง (หมูทาเกลือพริกไทยปง) หรือกินกับแคบหมู รวมท้ัง
การกินขนมเสน (ขนมจีน) น้ําเง้ียวเปนอาหารกลางวัน 
  อาหารเย็น ซ่ึงภาษาเหนือ เรียกวาขาวแลง กับขาวจะเปนน้ําพริกตางๆ เชน น้ําพริกออง 
น้ําพริกปลาราและแกง เชน แกงแค นอกจากนี้ยังมีเครื่องจิ้มน้ําพริกพิเศษ คือ น้ําหนัง ซ่ึงเปนหนังวัวท่ี
เค่ียวใหขนแลวนํามาทําเปนแผน เวลากินก็นํามาผิงไฟใหสุก แลวใชจิ้มกับน้ําพริก 

  ในแตละม้ือก็จะมีกับขาวประมาณ 1-2 อยาง อาหารการกินของชาวเหนือนั้นนิยมรสเผ็ด
และรสเค็มนํา แตไมนิยมรสหวาน รสเปรี้ยวนั้นจะไมเปรี้ยวมาก โดยใชความเปรี้ยวจากมะเขือสม

                                                           
3 สัมภาษณ นางไพฑรูย  สุวรรณาภา บานเลขท่ี 150/4 ยันตรกิจโกศล อ.เมือง จ.แพร  สัมภาษณ วันท่ี   

25  มกราคม 2560  
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(มะเขือเทศ) หรือมะกอก รสเค็มจะใชปลาราใสในอาหาร เนื้อสัตวจะนิยมหมู ไก ปลา สําหรับชาว
เหนือท่ีอยูในชนบทยังนิยมกินเนื้อสัตวท่ีหาไดในทองถ่ินไดแก กบ เขียด อ่ึงอาง แมงนูน 

  อาหารคาวของภาคเหนือสวนใหญจะเปนแกงชนิดตางๆ เชน แกงแค แกงหนอไมสด แกง
ออมเนื้อ แกงขนุน (แกงมะหนุน)  แกงชะอม (แกงผักหละ) แกงยอดฟกทอง แกงหนอไมดอง(แกงผัก
สม) แกงผักกาดจอ แกงเลียงบวบ (แกงมะนอย) ยําไขมด น้ําพริกตางๆ เชน น้ําพริกอองท่ีใชหมูสับ
และมะเขือเทศเปนสวนประกอบ น้ําพริกหนุม น้ําพริกปลารา ฯลฯ ผักท่ีใชเปนเครื่องเคียงของกับขาว 
สวนใหญจะเปนพืชผักในทองถ่ินท่ีมีอยูและข้ึนเองโดยธรรมชาติ 

  อาหารคาวของภาคเหนือสวนใหญจะใชวิธีตม แกง ปง ยาง เปนสวนใหญ และอาหารสวน
ใหญจะมีปริมาณไขมันคอนขางต่ํา 

  อาหารหวานของภาคเหนือสวนใหญเปนขนมหวานท่ีทําจากแปง น้ําตาล กะทิ เชน ขาว
เหนียวเปยก ขาวตอกตั้ง ขนมเทียน ขนมไขหงส ขาวเกรียบวาว ขนมนางเล็ด ขนมรังผึ้ง และดวย
สภาพภูมิประเทศและภูมิอากาศท่ีคอนขางเย็นสบายตลอดป  จึงทําใหชาวเหนือไดเปรียบในเรื่องความ
หลากหลายของพืช ผัก ผลไม ซ่ึงผลไมของชาวเหนือจะเปนผลไมท่ีมีตามฤดูกาล เชน ลิ้นจี่ ลําไย 
มะมวง มะขาม  เปนตน  

  ของวางท่ีชาวเหนือนิยมกินหลังอาหาร คือ เม่ียง  ซ่ึงเปนใบชานึ่งท่ีนําไปหมักดวยน้ําสม 
น้ําตาล  ใหออกรสเปรี้ยวหวาน ซ่ึงมี  3 ชนิดคือ เม่ียงหวาน เม่ียงสมและเม่ียงฝาด เรียกวา"อมเหม้ียง" 

2.3.1 คุณคาของอาหารพ้ืนบานตอการเสริมสรางสุขภาวะของชุมชนในภาคเหนือ  
คุณคาของอาหาร  

       คุณคาของอาหารพ้ืนบานตอการเสริมสรางสุขภาวะของชุมชนในภาคเหนือ 5

24  อาหาร 
คือ สิ่งท่ีกินไดแลวใหประโยชนแกรางกาย อาหารมีสวนประกอบตางกันและคุณคาประโยชนตาม
สวนประกอบนั้น ความตองการของอาหารของรางกายแตกตางกันตามภาวะความเปนอยูของรางกาย 
อาหารท่ีจําเปนสําหรับรางกายตั้งแตเด็กออน วันรุน  วัยผูใหญจนถึงวัยชราแบงได 5 หมู ไดแก 

1. หมูท่ี 1 เนื้อสัตวตางๆ ไข ถ่ัว ชวยเสริมสรางและซอมแซมรางกายในวัย 
เจริญเติบโต 

2. หมูท่ี 2 ขาว แปง น้ําตาล หัวเผือกมัน ใหกําลังงานและความอบอุนแกรางกาย 
3. หมูท่ี 3 ผักใบเขียวและพืชผักตางๆ บํารุงสุขภาพท่ัวไปใหสมบูรณแข็งแรงและ 

บํารุงหนัง ผิวหนัง นัยนตา เหงือกและฟน 
4. หมูท่ี 4 ผลไมตางๆ ชวยบํารุงสุขภาพและปองกันโรคตางๆ 
5. หมูท่ี 5 ไขมันจากสัตวและจากพืช ใหกําลังงานและความอบอุนแกรางกาย 

การกินอาหารเปนความตองการพ้ืนฐานของมนุษย เพราะอาหารประกอบดวยสารอาหาร
หลายอยางซ่ึงจําเปนในการดํารงชีวิต อาหารทําใหรางกายเจริญเติบโต อาหารเปนเครื่องแสดงถึงฐานะ
ทางเศรษฐกิจ สังคม และวัฒนธรรมของตนเองและหมูคณะอาหารท่ีรับประทานกันในทองถ่ินยอมมี
ลักษณะแตกตางกันแตความมุงหมายเพ่ือประโยชนแกรางกาย จําแนกอาหารตามหลักวิชาการ 
ออกเปน 6 อยางดังนี้  

                                                           
4  ธาดา  เจริญกุศล.ดร.  นักวิชาการสาธารณสุข สัมภาษณวันท่ี  5  มีนาคม  2560  
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1. คาโบรไฮเดรต มีอยูในขาว น้ําตาล แปง เปนอาหารเชื้อเพลงทําใหเกิดกําลังงาน 
ในรางกาย 

2. ชีวะโปรตีน พวกเนื้อสัตว ปลา ไข และถ่ัว ชวยสรางและซอมแซมรางกาย  
3. วิตามิน อาหารจําพวกตับ เครื่องในสัตว พืช ผักและผลไม ทําใหรางกายเติบโต 

และ สมบูรณปราศจากโรค  
4. ไขมัน ไดแก ครีม นม เนย น้ํามันตับปลา น้ํามันมะพราว น้ํามันถ่ัวเหลืองชวยให 

รางกาย มีกําลังงานมากท่ีสุด  
5. เกลือแร ไดแก แคลเซียม ฟอสฟอรัส มีอยูในผักสด ไข เนื้อปลาและถ่ัว ชวยให 

หัวใจ ดําเนินไปปกติ ทําใหรางกายเจริญเติบโต ชวยกระดูกและฟน  
6. น้ํา ชวยใหการยอยอาหารและหลอเลี้ยงอาหาร  

อาหารเปนสิ่งจําเปนตอรางกาย และรางกายตองการสารอาหารมาใชสรางและซอมแซม ให
พลังงานและเพ่ือใหรางกายทํางานทุกวันและตองคํานึงถึง เพศ อายุอาชีพ วัยและลักษณะการทํางาน 
เชน หญิงมีครรภเด็กผูสูงอายุอาหารท่ีรับประทานในแตละวันควรครบ 5 หมู ดังนั้นการเลือกซ้ืออาหาร
ควรคํานึง ดังนี้  

1. ซ้ืออาหารในทองถ่ิน หาไดงายจากแหลงอ่ืน ๆ  
2. ซ้ืออาหารตามฤดูกาล อาหารจะมีราคาถูก เพราะมีมากนอกจากนี้อาหารจะสดและมี 
    คุณคาทางโภชนาการสูง 
3. ซ้ืออาหารตามคุณคาใหเลือกอาหารท่ีคุณคาทางโภชนาการสูงกวา 
หลักการรับประทานอาหาร  การรับประทานอาหารควรรับประทานอาหารใหเปนเวลา ไม 

ควรรับประทานอาหารจุเกินไป ตามปกติยมรับประทานอาหาร คือม้ือเชาระหวางเวลา 07.00 น.ถึง 
08.00 น. ม้ือกลางวันเวลา12.00 น.ถึง 13.00 น ม้ือเย็นเวลา 18.00 น. ถึง 19.00 น. 

อาหารพ้ืนบานไทยไมเพียงแตมีรสชาติท่ีอรอยกลมกลอม หลากหลายรส แตยังเปนเอกลักษณ
ท่ีบงบอกถึงวัฒนธรรมและภูมิปญญาของคนไทย ในแตละทองถ่ินท่ีปรุงแตงใหเปนอาหารเพ่ือสุขภาพ 
อาหารพ้ืนบานเปนอาหารท่ีไดสมดุลทางโภชนาการ ผสมผสานลงตัว ระหวางชนิดและปริมาณของ
อาหาร ซ่ึงสวนใหญจะมีขาวเปนอาหารหลัก โดยเฉพาะขาวเหนียว การปรุงอาหารจะเปนการตม แกง 
ยํา ตํา มีการปรุงท่ีเรียบงาย ไมพิถีพิถัน ใชเวลาไมมาก ใชน้ํามันในการปรุงอาหารนอย มีการใช
เนื้อสัตวไมมาก แหลงโปรตีนไดจากปลา ไก ไข หมูและสัตวอ่ืนๆ บางชนิดในทองถ่ิน เครื่องปรุงลวน
เปนสมุนไพรท่ีไดจากธรรมชาติ และท่ีสําคัญไมวาจะเปนอาหารพ้ืนบานนานาชนิดท่ีหาได นํามาปรุง
เปนอาหารหรือนํามาเปนเครื่องจิ้มกับอาหารประเภทน้ําพริกตางๆ เชน น้ําพริกหนุม  น้ําพริกน้ําปู 
น้ําพริกออง  สวนความพึงพอใจในรสชาติหรือความอรอยของอาหารไมมีกฎเกณฑตายตัว  จะเห็นได
วา "อาหารพ้ืนบาน เปนอาหารท่ีมีไขมันต่ําแตมีเสนใยสูง  มีคุณคาทางโภชนาการท้ัง วิตามิน เกลือแร 
เอนไซม กรดไขมัน มีความปลอดภัยจากสารเคมีและยังใหสรรพคุณทางสมุนไพรท่ีหาไดยากจาก
อาหารประเภทอ่ืนๆ  ในขณะเดียวกันยังเปนการสงเสริมความสัมพันธอันดีของคนในครอบครัวท่ีไดมี
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โอกาสพูดคุยกันระหวางม้ืออาหาร ตลอดจนเปนการอนุรักษวัฒนธรรมในดานการอยูรวมกันใน
ครอบครัว ชุมชน สังคมไดอีกดวย 

2.3.2 การเสริมสรางสุขภาวะของชุมชนในภาคเหนือ  
 วัฒนธรรมอาหารหมายถึง ธรรมเนียม วิธีการและประเพณีตาง ๆ ซ่ึงเก่ียวกับอาหารท่ี 

คนในชุมชนหนึ่ง หรือสังคมหนึ่งยึดถือปฏิบัติกันมาในเรื่องเก่ียวกับอาหารทุกข้ันตอน คือมีการกําหนด 
มีการเสริมสรางใหมากกวาสภาพจากธรรมชาติตามปกติของวัตถุดิบนั้นๆ  ท่ีคนนํามาใชเปนอาหาร ซ่ึง
ไมมีมนุษยคนใดรับประทานอาหารในสภาพธรรมชาติแท ๆ ของวัตถุดิบนั้น ๆ หรือกินตามความรูสึกท่ี
ตองการทางชีววิทยา โดยธรรมชาติของคนนั้นๆ  ตามปกติวิสัยของคน เม่ือเกิดความหิวจะมุงหาแต
อาหารท่ีเคยชินกอน  เชน คนไทยหิวจะเรียกหาขาวและกับท่ีปรุงแตงรสชาติประจําท่ีชอบ หรืออาหาร
ประจําทองถ่ินของตัวเองเปนตน 

วัฒนธรรมอาหาร เปนแบบอยางการดําเนินชีวิตทางอาหาร ซ่ึงประกอบดวยความรูความเชื่อ 
คานิยมท่ีเก่ียวกับอาหาร ตลอดจนวิธีการตางๆ ท่ีเกิดจากการประดิษฐ คิดคน สรางหรือทําข้ึนซ่ึง
บุคคลไดเรียนรูและรับถายทอดตอๆ กัน จากรุนหนึ่งสูอีกรุนหนึ่ง    

จากการสัมภาษณ ชุลีพร  สารากิจ 5

5  ในเมืองแพรมีการติดตลาดนัดสําคัญๆ อยูสามตลาด 
(หรือกาดในภาษาเมือง)  คือ “ถนนคนเดิน” เปนการออกรานคาแบบเดียวกับตลาดคลองถมตาม
ชุมชนตางๆ แตจะมีพ้ืนท่ีตลาดมากกวา เพราะปดถนนเจริญเมืองซ่ึงเปน ถนนสายเศรษฐกิจด้ังเดิม 
แลวจัดใหผูประกอบการนําสินคามาวางขาย สินคาสวนใหญเปนเสื้อผา ของใชกระจุกกระจิก และ
อาหารพรอมรับประทาน  แตท่ีนาสนใจอยางหนึ่งคือจะมีการแสดง ดนตรีพ้ืนเมือง และดนตรีรวมสมัย
เพ่ือดึงความสนใจนักทองตลาด  ในจังหวัดแพร มีการเสริมสรางสุขภาวะหรือสุขภาพของคนของชุมชน
เก่ียวกับอาหารการกินหรืออาหารพ้ืนบาน และเพ่ือเปนการปลูกจิตสํานึกใหเยาวชนและประชาชนไดมี
ความรักและหวงแหน ตลอดจนภาคภูมิใจในวัฒนธรรมของถ่ินเกิด โดยใหเยาวชนรุนหลังชวยกันรักษา
สืบไป  โดยไดมีการทํางานกับแบบบูรณาการกับองคกรตาง ๆ  ซ่ึงเริ่มในสมัย นายสมชัย หทยะ
ตันติ  ผูวาราชการจังหวัดแพร  จัดเปนยุทธศาสตรอันดับตนๆ ของจังหวัดแพร ท่ีพยายามผลักดัน
ชุมชนใหมีรายไดเลี้ยงชีพ โดยการจัดพ้ืนท่ีเศรษฐกิจชุมชนคนเมืองข้ึนทุกวันศุกรของสัปดาห ภายใต
ชื่อ “กาด 3 วัย” 

“กาด 3 วัย” โครงการนี้ทําใหเกิดกระแสการเงินหมุนเวียน สรางรายไดใหกับคนในชุมชน 
มาถึงตอนนี้ เรียกวาประสบความสําเร็จเปนอยางดี เริ่มตนจากจํานวนรานคาเพียง  40 ราน เพ่ิมเปน 
80 รานคา มีเงินหมุนเวียนสัปดาหละ  2-3  แสนบาท “กาด 3 วัย”  มีจุดเดนดานอาหารการกิน และ
สินคาท่ีจําหนาย มีกฎวาตองเปนของพ้ืนเมืองหากินยาก และอาจเลือนหายจากวิถีชีวิตคนเมืองไปแลว  
ท่ีสําคัญบนเวทีไดเพ่ิมกิจกรรมใหเยาวชนไดมีพ้ืนท่ีแสดงออก เชน การประกวดประเภทตาง ๆ ซ่ึงไดรับ
ความสนใจจากเยาวชนเขารวมกิจกรรมจํานวนมาก จนตองจัดคิวใหแสดงกันในแตละสัปดาห 

โครงการกาด  3 วัย รองรับไดตั้งแต วัยเด็ก วัยรุน วัยผูใหญ ผูสูงอายุรวมกิจกรรมบนลานคน
เมือง โดยปรับพ้ืนท่ีสนามเทนนิสเดิมหนาศาลากลางจังหวัดแพร  เปดเปนลานเศรษฐกิจชุมชนกาด 3 
วัย เดิมทีเปนความรวมมือระหวางจังหวัดแพร  องคการบริหารสวนจังหวัดแพร และเทศบาลเมืองแพร 

                                                           
 5 นางชุลีพร  สารากิจ นักวิชาการวัฒนธรรมจังหวัดแพร สมัภาษณวันท่ี  25  มีนาคม 2560 
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แตขณะนี้อยูในความดูแลของเทศบาลเมืองแพร จัดข้ึนบริเวณหนาศาลากลางจังหวัดแพร มีทุกวันศุกร 
ตั้งแตเวลา 15.00 – 19.00 น. จะเปนการจําหนายสินคา ของท่ีระลึกและอาหารพ้ืนเมืองของจังหวัด
แพร    
 

2.4  องคความรูเกี่ยวกับอาหารพ้ืนบานภาคใต 
อาหารพ้ืนบานของชาวภาคใต โดยปกติชาวใตกินขาวเจาเปนอาหารหลัก กับขาวมักจะเปน

แกงและมีรสจัดมาก เชน เผ็ดรอน เปรี้ยว เค็ม ถึงแมวาภาคใตจะมีมะพราวมาก แตแกงพ้ืนเมืองของ
ทางภาคใต ไมนิยมแกงท่ีใสกะทิ อาหารสวนมากประกอบดวยปลา อาหารทะเล อาหารเนื้อสัตว
ประเภทอ่ืน เชน หมู เปด ไก จะกินกันนอยมาก 

แกงทางภาคใตท่ีนับวาข้ึนชื่อเปนท่ีรูจักของคนท่ัวไปจนถือไดวาเปนสัญลักษณของชาวภาคใต 
คือ แกงสม แกงเหลือง แกงไตปลา (แกงพุงปลา) ท่ีมีรสเผ็ดและเค็มจัด ขนมจีนน้ํายาของภาคใตจะ
แตกตางกับภาคอ่ืนตรงท่ีใชขม้ินในการทําน้ํายา และรสคอนขางจัด เพ่ือเปนการดับความเผ็ดรอนและ
ความเค็มของอาหาร   จะเห็นไดวาอาหารทางภาคใตสวนใหญจะกินรวมกับผักสดจํานวนคอนขางมาก 
ผักท่ีมีประจําคือ แตงรานหรือท่ีชาวใตเรียกแตงกวา สะตอ ลูกเนียง เม็ดเหลียง และพืชผักอีกหลาย
ชนิดท่ีมีในทองถ่ิน อาหารท่ีใสเครื่องเทศท่ีพบเห็นในภาคใตนั้นจะไดรับอิทธิพลจากประเทศเพ่ือนบาน 
เชน มาเลเซีย ซ่ึงสวนใหญจะเปนชาวมาเลยท่ีนับถือศาสนาอิสลาม รวมท้ังชาวอินเดียและชวาท่ีเดิน
ทางเขามาทําการคาขายกับคนไทยทางแถบนี้ในอดีต 

ของหวานของภาคใตก็ทํามาจากแปงและน้ําตาลเปนหลัก เชน ขนมลา สวนผลไมก็เปนผลไม
ท่ีมีตามฤดูกาล เชน ทุเรียน เงาะ มะมวงหิมพานต ขนุน จําปาดะ ลูกหยี เปนตน 

182.4.1 ภูมิปญญาอาหารพ้ืนบานภาคใต 
      ใน18อดีตชาวบาน และชาวเมือง ไมคอยเดือดรอน เจ็บปวย มีปญหาเรื่องสุขภาพจากอาหาร
การกิน เนื่องจากเปนสังคมเกษตรธรรมชาติท่ีปลอดเคมี จําพวกผักพ้ืนบาน สัตวพันธุพ้ืนเมือง เรียกวา
มีความสมบูรณเรื่อง ขาวปลาอาหาร และทรัพยากรธรรมชาติ ดังคํากลาวท่ีวา ในสวนมีผัก ในน้ํามีปลา 
ในนามีขาว การทํามาหากินหรือวิถีชีวิตอยูแบบสบายสมดุล พอดี พอเพียงไมตองแกงแยง เบี้ย เงิน
ทองไมมีความหมาย ใชจายเม่ือยามจําเปน  สิ่งท่ีจําเปนตอการดํารงชีพ เชน เสื้อผา หยูกยา อาหาร 
บานเรือนท่ีอยูอาศัย ทําเอง ใชเอง ปลูกเอง กินเอง หรือ หากินเองไดโดยแทบไมตองปลูก หรือซ้ือหา 
    ปจจุบัน 18 สังคมโลกซับซอนข้ึ 5

6น ผูคนมากข้ึน มีการปรับเปลี่ยนอยางรวดเร็วกะทันหันไป
แทบทุกเรื่อง จนหาราก และรองรอยของตัวเองไมเจอ และยิ่งนับวันจะหารองรอยความเปนไทยแทบ
ไมเจอในยุคนี้ จะดวยเหตุของสื่อกระแสหลักก็ดี หรือการคมนาคมท่ีสะดวกรวดเร็วไรพรมแดนท่ี
รวดเร็วและรุนแรง สงผลกระทบตอวัฒนธรรมของชุมชนจนสงผลทําใหสุขภาวะของชุมชนเสื่อมโทรม
ลงดังท่ีพบเห็นในปจจุบัน คนสวนใหญตางคนตางตั้งหนาทํามาหาเงิน มากกวาทํามาหากินอยางแต
กอนเพราะ “เงิน” ถูกกําหนดใหเปนตัวแทนในการจับจายใชสอยซ้ือหาวัตถุสิ่งของตางๆท่ีผูคนตองการ 
ไมวาเปนอาหารการกิน เครื่องอํานวยความสะดวก ในขณะท่ีอีกกลุมคิดหนึ่ง มีวิธีคิดแบบ  ทําเอง ใช
เอง แบบพอมีพอกิน อาศัยพ่ึงพิงธรรมชาติ (ตามมีตามเกิด) เหลือแจกจายให ชวยเหลือผูอ่ืนเปนการ
                                                           
  6 https://nureeda01084.wordpress.com/category (สืบคนขอมูลเมื่อวันท่ี 17 เมษายน 2560) 
 

https://nureeda01084.wordpress.com/category
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กุศล  อันเปนวิถีชีวิตความเปนอยูของชุมชนไทย ซ่ึงวิถีแบบนี้คอยๆเลือนหายไปจากสังคมไทย 
หลังจาก “วัฒนธรรมตางดาว” เขามาปนแทรกอยูในสังคมไทย ซ่ึงจริงแลวยังมีบางกลุมคนท่ีบางทีคิด
ได ทํากิน หรือผลิตกินแบบไมใชทุน ไมมุงเนนท่ี เงินตรา เปนกลุมคิดท่ีใชวิธีการ แตไมใชทุนหรือท่ีเรา
เรียกวา เปน ภูมิปญญาชุมชน 19 เรื่องนี้เห็นไดชัดอาหารการกินแบบสับเดะ (ละเมียดละไม พิถีพิถัน มี
ข้ันตอนในการทํา ใชเวลา) กับชีวิตประจําวัน ใหความสําคัญเรื่องอาหารการกินเพ่ือสุภาพหรือคํานึงถึง 
เรื่องโภชนาการและเวชการแบบภูมิปญญาไทย  

2.4.2 วัฒนธรรมท่ีเกี่ยวกับอาหารพ้ืนบานภาคใต 
อาหารพ้ืนบานของภาคใต  มีท้ังสวนท่ีคลายกันท่ัวท้ังภาคและสวนท่ีแตกตางกันไปแตละ

ถ่ินยอย ซ่ึงเกิดจากทรัพยากรในทองถ่ินอันสืบเนื่องมาจากสภาพภูมิศาสตร  บางอยางเกิดจากคติทาง
ศาสนา  บางอยางเกิดจากอิทธิพลของการสัมพันธกับคนตางชาติและมีหลายอยางท่ีเกิดจากเทคนิควิธี 
อาศัยความสามารถเฉพาะของบุคคลในแตละทองถ่ิน คิดคนและปรับปรุงตอๆกันมาจนเกิดเปนนิสัย
การกินของทองถ่ินนั้นๆ 

การศึกษาวัฒนธรรมอาหารของภาคใต สามารถจําแนกประเภทวัฒนธรรมดานอาหารของ
ภาคใต ไดดังนี้ 

 ลักษณะของอาหารภาคใต 
ชาวภาคใตท่ัวไปนิยมรับประทานขาวเจาเปนอาหารหลัก สวนขาวเหนียว มักใชประกอบ

เปนของหวาน รับประทานกันเปนบางม้ือบางคราว ดวยเหตุนี้ ชาวนาภาคใตจึงใชเนื้อท่ีนาท้ังหมดปลูก
ขาวเจา จะเจียดเนื้อท่ีเพียงบางสวนปลูกขาวเหนียว โดยถือคติวา “อยางนอยใหพอมีขาวเหนียวทําบุญ
ไดตลอดป” ดวยเหตุนี้ ราคาขาวเจา (ขาวพ้ืนเมือง) จึงถูกกวาขาวเหนียว ชาวบานสวนมากรับประทาน
ขาวเปนอาหารหนักเพียงวันละ 2 ม้ือ คือ ม้ือเชาและเย็น เวนแตฤดูกาลทําไรทํานา หรือผูท่ีทํางาน
หนักตลอดวันท่ีจะขาดม้ือเท่ียงไมได ม้ือเชานิยมรับประทานหลังจากพระบิณฑบาตไปแลว เวนแตผูท่ี
จะทํางานแตเชามืด แตจะตองตักขาวถวยแรกไวสําหรับตักบาตรเสียกอน (เรียกขาวใสบาตรนี้วา “ขาว
ทานะ”) หรือมิฉะนั้น จะตองกินขาวเย็น(ขาวท่ีเหลือจากม้ือกอน) สําหรับม้ือเย็นนิยมรอรับประทาน
พรอมกันท้ังครอบครัว อาหารม้ือเย็นจะมีกับขาวถึง 3 อยาง ถือวา คอนขางจะอุดมสมบูรณเปนพิเศษ 
แตในกรณีท่ีมีแขกเหรื่อมาพักอาศัยอยู นิยมจัดหากับขาวใหไดไมนอยกวา 2 อยาง ถามีถึง 3 อยาง 
หรือมากกวานั้น ยอมแสดงออกถึงความพึงใจตอนรับเต็มท่ี 

 ถามีเพ่ือนบานใกลเรือนเคียงมาประจวบเหมาะกับเวลาท่ีรับประทานอาหารกันอยู ขอ
รับประทานอาหารดวยหรือเพียงเอยปากชวนก็รวมวงดวยทันที เจาของบานถือวาเปนการใหเกียรติ
และใหความเปนกันเองอยางยิ่งเสมอดวยญาติท่ีใกลชิด แตกรณีเชนนี้ จะมีแตเฉพาะม้ือเท่ียงกับม้ือเย็น
เทานั้น ในทางตรงขาม ถาใครไปอาศัยบานอ่ืน รับประทานอาหารในม้ือเชามักจะถูกตําหนิ เวนแต
แขกเหรื่อท่ีมาจากถ่ินไกลหรือญาติท่ีใกลชิด 

 ชาวใตสวนใหญชอบอาหารรสจัด คือ เปรี้ยวจัด เผ็ดจัด ถาเปนแกงก็ตองมีรสกะปเขมและ
มักมีสีเหลืองจัดรสฉุนของขม้ินคอนขางแรง วัฒนธรรมการใชขม้ินผสมเครื่องแกงเปนเอกลักษณเฉพาะ
ของภาคใต ท้ังนี้เพ่ือใชฆากลิ่นคาว นอกจากนี้ชาวภาคใตในสมัยกอนยังมีความเชื่อวาขม้ินเปน “ยาแก
ยา” หรือ “พญายา” คือทําใหบรรดาเวทมนตคาถาหรือคุณไสยตางๆ ท่ีผูอ่ืนกระทําหรือปองรายให
เสื่อมสูญ ท้ังยังเปนสมุนไพรแกโรคไดหลายชนิด  
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ชาวใตไมนิยมใชกระชายผสมในเครื่องแกง กับขาวแตละม้ือสวนมากจะไมขาดประเภทรส
เผ็ดและประเภทท่ีมีน้ําแกง ถากับขาวชนิดใดมีครบท้ังสองรสนี้ก็จะเปนท่ีนิยมอยางกวางขวาง ถึงแม
กับขาวม้ือนั้นจะมีกับขาวเพียงอยางเดียว ก็อาจเจริญอาหารมากกวามีหลายอยางแตไมครบท้ังสองรส 
จึงเปนอาหารท่ีแตละบาน หมุนเวียนเปนประจํา ถาวันใดไมมีแกงเหลานี้จะมีน้ําพริกมาแทน การมี 
“น้ําแกง” เปนสิ่งจําเปนจนเกิดสํานวนพูดวา “ถามีลูกมีหลานเปนหญิงพลอยไดกินน้ําแกงมันม่ัง” มีนัย
ความหมายวา ลูกผูหญิงมักเอาใจใสปรนนิบัติพอแมไมใหอดอยากขาดแคลน5

37  
แกงทางภาคใตท่ีนับวาข้ึนชื่อเปนท่ีรูจักกันของคนท่ัวไป และถือไดวาเปนสัญลักษณของ

ชาวภาคใต คือ แกงสม แกงเหลือง แกงไตปลา (แกงพุงปลา)  ท่ีมีรสเผ็ดและเค็มจัด หากเปนแกง 
(น้ํายา) ท่ีใชรับประทานกับขนมจีนก็จะแตกตางไปจากภาคอ่ืนตรงท่ีน้ํายาของภาคใตจะใชขม้ินในการ
ทําน้ํายา และรสคอนขางจัด เพ่ือเปนการดับความเผ็ดรอนและความเค็มของอาหาร อาหารทางภาคใต
สวนใหญจะกินรวมกับผักสดจํานวนมาก ผักท่ีมีประจํา คือ แตงราน (แตงกวา)  สะตอ  ลูกเนียง    
เม็ดเหลียง และพืชผักหลายชนิดท่ีมีอยูในทองถ่ิน 

เนื่องจากภาคใตอุดมสมบูรณดวยพืชผักนานาชนิด ผักสดจึงเปนสวนประกอบสําคัญของ
อาหารทุกม้ือท่ีจะขาดเสียมิได ทํานองเดียวกับชาวภาคกลางท่ีตองมีพริกกับน้ําปลาไวปรุงรส ผักสดแต
ละม้ือจะมีหลายชนิดและสดจริงๆ (ไมนิยมผักลวก) เชน กระถิน กระเฉด ผักบุง แตงกวา ถ่ัวฝกยาว 
ลูกเนียง ลูกตอ เพ่ือรับประทานคูกับแกง ยํา (ไมวาจะมีน้ําพริกหรือไม) จึงเรียกผักนี้วา “ผักแกลม” 
หรือ “ผักเหนาะ” วัฒนธรรมอันนี้จะพบไดแมแตตามรานท่ีขายอาหารพ้ืนเมือง จะจัดผักไวใหลูกคา
เลือกรับประทานไดโดยไมคิดเงิน สําหรับผูท่ีชอบเผ็ดจัด ก็จะมีพริกข้ีหนูสดท่ียังไมหั่นวางไวใหมาก
พอจะหยิบขบเค้ียวมากนอยแลวแตชอบ 

“ผักเหนาะ” เปนภาษาพ้ืนเมืองหมายความวา ผักจิ้ม ผักแกลม เวลารับประทานอาหาร 
เชน เวลากินขาว กินขนมจีน มักจะมีผักเหนาะมายมายหลายสิบอยางใหเลือก สาเหตุท่ีชาวภาคใต
นิยมรับทานผักเหนาะก็เพราะปจจัยหลายอยาง คือ ชาวภาคใตชอบอาหารรสเผ็ด การกินผักเหนาะจะ
ชวยลดความเผ็ดของอาหารได  อีกท้ังภาคใตเปนภาคท่ีอุดมสมบูรณดวยผักนานาชนิดทําใหผักสด
กลายเปนผักท่ีเปนสวนประกอบในการกินอาหารแตละม้ืออยางขาดเสียไมได548  

วัฒนธรรมการกินผักเหนาะ อาจจําแนกได 3 ลักษณะคือ 
1. กินแบบผักสด การกินผักเหนาะแบบนี้เปนท่ีนิยมมาก เพราะสะดวกและใหคุณคาทาง

อาหาร เพียงนําผักสดมาลางใหสะอาด แลวนํามาจัดรวมไวในจานหรือภาชนะเดียวกัน อาจจัดใน
ลักษณะเปนผลหรือตนผักก็ได ผักเหนาะบางชนิดนํามาหั่นเปนชิ้นเล็กๆ พอคํา นอกจากนั้นผักเหนาะ
บางอยางอาจนํามาเพาะ (ชาวใตเรียกวา “หมาน” ) กอนนํามาเปนผัก เชน ลูกเนียง ลูกเหรียง เปนตน 
ซ่ึงทําใหไดผักเหนาะท่ีมีรสชาติและความกรอบมากข้ึน 

                                                           
 7  สารานุกรมวัฒนธรรมไทย ภาคใต, วัฒนธรรมอาหารของคนใต,  สืบคนใน 

http://www.dusittrang.com/food/?page_id=8    วันท่ี 17 เมษายน 2560. 
 8 ประทุม  ชุมเพ็งพันธุ, วิถีชีวิตชาวใต ประเพณีและวัฒนธรรม, กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพชมรมเด็ก

, 2544.) หนา 188. 
 

http://www.dusittrang.com/food/?page_id=8%20%20%E0%B8%A7%E0%B8%B1%E0%B8%99%E0%B8%97%E0%B8%B5%E0%B9%88
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2. กินแบบลวก ท้ังแบบลวกน้ํารอนและลวกกะทิ ผักเหนาะท่ีนิยมนํามาลวกกอนกิน เชน 
ผกับุง ผักกาด ถ่ัวฝกยาว ปลีกลวย หยวกกลวย หนอไม เปนตน ซ่ึงจะทําใหมีรสชาติแปลกออกไป 
เพราะมีรสมันของกะทิผสมอยูดวย 

3. กินแบบของหมักดอง ผักเหนาะบางชนิดไมนิยมกินแบบสดๆ จะตองนํามาหมักดอง
เสียกอน เชน ผักเสี้ยน นอกจากนั้นอาจมีการนําผักเหนาะแบบกินสด หรือแบบลวก มาหมักดองเพ่ือ
เพ่ิมรสชาติและความอรอย เชน สะตอดอง หนอไมดอง เปนตน โดยเฉพาะสะตอดอง นั้นเปนท่ีนิยม
กันเปนอยางมาก ถึงกับมีคํากลาวในบางทองถ่ินวา “ใสฟนทองสองเซ ตาเหลหนอย ชาวเลนอยมาขอ 
ตกลูกตอดอง” ซ่ึงแมจะเปนคําลอแตก็สะทอนใหเห็นถึงความนิยมเก่ียวกับ “ลูกสะตอดอง”ของ
ชาวบานไดเปนอยางดี 

ในปจจุบัน ชาวใตยังคงความนิยมในการกินผักเหนาะท้ังชาวเมืองและชาวชนบท ดังท่ี
กลาวแลวเนื่องจากอาหารพ้ืนเมืองภาคใตมักเปนอาหารท่ีมีรสจัด การรับประทานอาหารแตละม้ือก็มัก
มีอาหารเผ็ดเปนกับขาวหลักดวยเสมอ จึงตองมีผักเหนาะใสจานวางไวเคียงคูกับอาหารเผ็ดนั้นดวย 
ชาวใตจะรูสึกวาการรับประทานอาหารม้ือนั้นจะขาดรสชาติไปทันที ถาไมมีผักเหนาะ โดยเฉพาะอยาง
ยิ่งถาอาหารม้ือนั้นมีน้ําพริกหรือแกงไตปลา ชาวใตบางคนติดผักเหนาะขนาดท่ีวา ในการรับประทาน
อาหารทุกม้ือจะตองมีผักเหนาะอยูดวยเสมอ ไมวาจะมีกับขาวท่ีเปนอาหารเผ็ดในม้ือนั้นหรือไมก็ตาม 

 
ภาพท่ี 2.....อาหารภาคใต ท่ีขาดไมไดคือ “ผักเหนาะ” ท่ีมีอยางอุดมสมบูรณในภาคใตท่ีมา

http://www.dusittrang.com/food/?page_id=8 

สวนอาหารท่ีจัดเปนของหวานของภาคใต มักทํามาจากแปงและน้ําตาลเปนหลัก เชน ขนม
ลา สวนผลไมก็เปนผลไมท่ีมีตามฤดูกาล เชน เงาะ ทุเรียน มังคุด มะมวงหิมพานต ขนุน จําปาดะ ลูก
หยี เปนตน 
 

2.5 องคความรูเกี่ยวกับอาหารพ้ืนบานภาคตะวันออกเฉียงเหนือ 
 องคความรูและแนวคิดเก่ียวกับอาหารทองถ่ินอีสาน Wikipedai9 ในแองโคราชและแอง
สกลนคร อาศัยลําน้ําสําคัญ เชน ชี มูล สงครามโขง เปนตน และชุมชนท่ีอาศัยในเขตภูเขา โดยเฉพาะ
อยางยิ่งเทือกเขาภูพานและเทือกเขาเพชรบูรณ ซ่ึงความแตกตางของทรัพยากรธรรมชาติ ทําใหระบบ
อาหารและรูปแบบการจัดการอาหารของชุมชนแตกตางกันไปดวย แตเดิมในชวงท่ีทรัพยากรธรรมชาติ
ยังอุดมสมบูรณ อาหารจากธรรมชาติมีความหลากหลายและอุดมสมบูรณมาก ชาวบานจะหากอาหาร

                                                           
 9 Wikipedai, อาหารทองถิ่นอีสาน(ออนไลน), แหลงท่ีมา http://www.//th. Wikipedia.org/wiki, 

สืบคนเมื่อวันท่ี 23  ธันวาคม 2559. 
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จากแหลงอาหารธรรมชาติเทาท่ีจําเปนท่ีจะบริโภคในแตละวันเทานั้น เชน การหาปลาจากแมน้ํา ไม
จําเปนตองจับปลามาขังทรมานไว และหากวันใดจับปลาไดมากก็แปรรูปเปนปลาราหรือปลาแหงไว
บริโภคไดนาน สงผลใหชาวบานพ่ึงพาอาหารจากตลาดนอยมาก ชาวบานจะ “ปลูกทุกอยางท่ีกิน กิน
ทุกอยางท่ีปลูก” สวนหลังบานมีบทบาทสําคัญในฐานะเปนแหงอาหารประจําครัวเรือน ชาวบานมีฐาน
คิดสําคัญเก่ียวกับการผลิตอาหาร คือผลิตใหเพียงพอตอการบริโภค มีเหลือแบงปนใหญาติพ่ีนองเพ่ือน
บานและทําบุญ 
 มหาวิทยาลัยนเรศวร 5

10 ชาวอีสานมีวิถีการดําเนินชีวิตท่ีเรียบงาย เชนเดียวกับการท่ี
รับประทานอาหารอยางงายๆ มักจะรับประทานไดทุกอยางเพ่ือการดํารงชีวิตอยูใหสอดคลองกับ
ธรรมชาติของภาคอีสาน ชาวอีสานจึงรูจักแสวงหาสิ่งตางๆ ท่ีสามารถรับประทานไดในทองถ่ินมา
ดัดแปลงเปนอาหารรับประทาน อาหารอีสานเปนอาหารท่ีมีความแตกตางจากอาหารของภาคอ่ืนๆ 
และเขากับวิถีการดําเนินชีวิตท่ีเรียบงายของชาวอีสาน อาหารของชาวอีสานในแตละม้ือจะเปนอาหาร
งายๆ เพียง 2-3 จาน ซ่ึงทุกม้ือจะตองมีผักเปนสวนประกอบหลักพวกเนื้อสวนใหญจะเปนเนื้อปลาหรือ
เนื้อวัว เนื้อควาย ความพึงพอใจในรสชาติอาหารของชาวอีสานนั้น ไมมีตายตัวแลวแตความชอบของ
บุคคล แตอาหารพ้ืนบานอีสานสวนใหญแลวจะออกรสชาติไปทางเผ็ด เค็มและเปรี้ยว เครื่องปรุง
อาหารอีสานท่ีสําคัญและแทบขาดไมไดเลย คือ ปลารา ซ่ึงท่ีเกิดจากภูมิปญญาดานการถนอมอาหาร
ของบรรพบุรุษของชาวอีสานถาจะกลาววาชาวอีสานทุกครัวเรือนตองมีปลาราไวประจําครัว ก็คงไมผิด
นักปลาราใชเปนสวนประกอบหลักของอาหารไดทุกประเภท เหมือนกับท่ีชาวไทยภาคกลางใชน้ําปลา 

ลักษณะการประกอบอาหารทองถิ่นอีสาน 
 - ลาบ  เปนอาหารประเภทยําท่ีนําเนื้อมาสับละเอียดหรือหั่นเปนชิ้นเล็กๆ บางๆ ปรุงรสดวย
น้ําปลารา พริก ขาวค่ัว ตนหอม ผักชี รับประทานกับผักพ้ืนเมือง นิยมใชกับเนื้อปลาหมูวัวควายและไก 
 - กอย เปนอาหารประเภทยําท่ีจะนําเนื้อยางมาหั่นเปนชิ้นๆ ผสมกับผักพ้ืนเมืองนิยมใชกับ
เนื้อปลาหมูวัวควายและไกทานกับผักสดนานาชนิด 
 - ออม เปนอาหารประเภทแกงแตมีน้ํานอยมีผัก พ้ืนเมืองหลายชนิดนิยมใชกับเนื้อไกและปลา
หรือเนื้อกบเนื้อเขียดหรือเนื้อสัตวอ่ืนๆ แตเนนท่ีปริมาณผัก 
 - หมก เปนอาหารประเภทหนึ่งท่ีใชใบตองหอนิยม ใชกับเนื้อปลา ไก แมลง กบเขียด ผักและ
หนอไม หมกหรือหอหมกของภาคอีสานจะไมใสกะทิ 
 - ออ เปนอาหารคลายออมแตไมใสผักใสเพียงตนหอมใบมะกรูด ตะไคร ใบแมงลัก นิยมใช
ปลาตัวเล็ก กุงหรือไขมดแดง ปรุงใสน้ําพอใหอาหารสุก 
 - อู คลายหมกแตไมใชใบตอง นิยมใชกับเนื้อปลาโดยเฉพาะปลาตัวเล็กๆ กับพวกลูกออดกบ 
 - หมํ่า คือ ไสกรอกเนื้อวัวผสมตับ ตะไครและเครื่องเทศอ่ืนๆ 

                                                           
  10  มหาวิทยาลัยนเรศวร, อาหารทองถิ่นอีสาน (ออนไลน), แหลงท่ีมา http://student.nu.ac.th/ 

isannu/food/fooddindex.htm, สืบคนเมื่อวันท่ี 23 ธันวาคม 2559. 
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 - แจว คือ น้ําพริกของชาวอีสานนิยมใสปลาราสับหรือน้ําปลารา บางครั้งใสมะกอกพ้ืนบานก็
เปนแจวมะกอก รับประทานกับผักสด ลวกหรือนึ่ง เปนอาหารท่ีนิยมรับประทานกันทุกบานในภาค
อีสาน เพรามีข้ันตอนการทําท่ีไมยุงยาก 

ลักษณะทางภูมิศาสตรของภาคตะวันออกเฉียงเหนือ 
อีสานเปนท่ีราบสูงท่ีมีชื่อเรียกวาท่ีราบสูงโคราช ลักษณะ เอียงเทไปทางตะวันออกเฉียงใตทาง

ลุมแม น้ํา มูล โดยท่ัวไปเปนท่ีราบลุม ๆ ดอน ๆ มีลักษณะพิเศษ คือ มีแนวของท่ีราบสูงชันเปนตอน ๆ 
และมีแนวภูเขาก้ันแนวเขตแดนแทบจะโดยรอบทุกดาน 

ดังนั้นจึงมีอากาศรอนจัดและมีฝนตกนอยผิวดินท่ัวไปเปนดินทรายไมสามารถดูด ซับน้ํา สวนท่ี
ลึกลงไปก็เปนดินเหนียวหรือไมก็ดินดานท่ีน้ําไมสามารถซึมผานลงไปไดสะดวก เม่ือมีฝนตกชุกตามลุม
น้ําตาง ๆ น้ํานั้นก็จะไหลลงสูลําน้ํา ทําใหเกิดน้ําทวมหรือท่ีเรียกวา ทวมเปน ประจํา ทําใหชาวอีสานไม
สามารถตั้งบานเรือน ทําไร ทํานา ติดริมแมน้ําแตละแหงไดตองไปอยูท่ี ดอนซ่ึงสูงข้ึนไปอีก ดวยสาเหตุ
นี้ทําใหชาวอีสานกันดารน้ําท้ัง ๆ ท่ีมีแมน้ํา ลําหวยตาง ๆ ในภาค อีสานไหลลงสูแมน้ําโขงถึงปละ 
 25, 000 ลานลูกบาศกเมตรใกลเคียงกับท่ีไหลลงสูแมน้ําเจาพระยา ทางรัฐไดแกปญหานี้โดยการสราง
เข่ือนกักน้ําหลายแหง เชน เข่ือนอุบลรัตนท่ีจังหวัดขอนแกน เข่ือนลําพระเพลิง เข่ือนลําตะคอง ท่ี
จังหวัดนครราชสีมา เข่ือนจุฬาภรณ  (เข่ือนน้ํ าพรม) ท่ีจังหวัด ชัยภู มิเข่ือนสิรินธร ท่ีจังหวัด
อุบลราชธานีเข่ือนลําปาวท่ีจังหวัดกาฬสินธุเปนตน 

หลักฐานทางธรณีวิทยาทําใหทราบวาอาณาบริเวณอีสานในสมัยดึกดําบรรพเปน ทะเลน้ําเค็ม 
ตอมาเม่ือมีการเปลี่ยนแปลงยุคเปลือกโลกบริเวณนี้ถูกดันตัวยกสูงข้ึน น้ําทะเลแหงไป จึงมีแหลงเกลือ
หินอยูใตดินหนาหลายรอยเมตรเปนจํานวนมหึมาถึง 2 ลานเมตริกตัน หินดานสวน ใหญเปนหิน
ตะกอนหรือหินชั้นประเภทหินทราย เวลาสึกกรอนจึงกลายเปนดินทรายปนอยูท่ัวไป ดวยเหตุนี้อีสาน
จึงมีสภาพแหงแลงกวาภาคอ่ืน ๆ บางแหงเพาะปลูกไมไดผลเพราะดินเค็มจึงสูบน้ํา ใตดินข้ึนมาทํา
เกลือเปนอุตสาหกรรมกันหลายหมูบานแถบอีสานใตเชน อําเภอบรบือ จังหวัด มหาสารคาม เปนตน 

การแบงพ้ืนท่ีของภาคอีสานหากมีการแบงตามสภาพลุมน้ําแลว พ้ืนท่ีอุดมสมบูรณ จะอยูตาม
ลุมน้ําใหญคือ  

1) ลุมน้ําโขง อยูทางตอนเหนือของภาคอีสาน จากแนวเขาภูพานไปจดแมน้ําโขง มีลําน้ําสาขา
ท่ีสําคัญอีกหลายสายท่ีไหลผานพ้ืนท่ีลุมน้ํานี้ลงสูฝงขวาของแมน้ําโขง เชน แมน้ําเหือง แมน้ําเลย แมน้ํา
โขง หวยหลวง หอยทราย แมน้ําก า หวยบางทรายและแมน้ําสงคราม อันเปนแมน้ํา ท่ีใหญท่ีสุดใน
พ้ืนท่ีลุมแมน้ําโขงนี้ยาวประมาณ 420 กิโลเมตร  

2) ลุมน้ําชี อยูตรงกลางของแผนดินอีสานไปจดทิวเขาภูพานทางดานทิศเหนือ มีลําน้ําสาขา
สําคัญไหลลง 3 สาย คือ แมน้ําพอง แมน้ําปาวและแมน้ํายัง  

3) ลุมน้ํามูล อยูทางตอนใตสุดของภาคอีสาน นับเปนลุมน้ําสําคัญท่ีสุดยาว ประมาณ 641 
กิโลเมตร มีลําน้ําสาขาสําคัญหลายสายไหลลงสูแมน้ํามูลท้ังทางฝงขวาและฝงซาย เชน ลําแซะ ลํา
ปลายมาศ ลําชี หวยทัพทัน หวยขยุง ลําโดมใหญและลําโดมนอย สวนทางฝงซายมี ลําพระเพลิง ลําตะ
คอง ลําเชียงไกรและลําเสียว 
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การตั้งถิ่นฐานในอีสาน  
กอนการพัฒนาเขาสูยุคประวัติศาสตรภูมิภาคนี้ไดมีการกระจายตัวของชุมชนอยาง กวางขวาง

ตั้งแต 2,500 ปมาแลว เกิดการขยายตัวของชุมชน การตั้งถ่ินฐานเกิดจากการติดตอ แลกเปลี่ยนทาง
วันธรรม และพัฒนาไปเปนเมืองในระยะตอมา โดยมีอิทธิพลและแนวความเชื่อ จากพ้ืนท่ีใกลเคียงและ
ไดเคลื่อนเขาสูดินแดนแถบนี้ 

วัฒนธรรมท่ีมีอิทธิพลจากดานการเมืองการปกครอง รูปแบบวิถีชีวิตของคนใน ภูมิภาคนี้ได
สรางสรรคผลงานและรูปแบบทางสถาปตยกรรมเขารูปแบบศิลปกรรมทองถ่ินของตน โดยกลุมหนึ่ง
เปนวัฒนธรรมขอมโบราณ อีกกลุมหนึ่งเปนวัฒนธรรมแบบทวารวดี เรื่อยมาจนถึง วัฒนธรรมขอมแบบ
พระนคร และวัฒนธรรมลานชาง 

การตั้งถ่ินฐานวัฒนธรรมไทยลาวเนื่องจากชาวอีสานไดอพยพเคลื่อนยาย เขามาราวพุทธ
ศตวรรษท่ี 21-22 สวนใหญเปนการเคลื่อนยายมาจากเวียงจันทรเขามาในภูมิภาคนี้ ตอมาในชวงพุทธ
ศตวรรษท่ี 22-23 มีการเคลื่อนยายจากแหลงเมืองหนึ่งไปอีกแหลงเมืองหนึ่ง หลายครั้ง เม่ือประสบ
ปญหาทางธรรมชาติ ความแหงแลง น้ําทวม เกิดโรคระบาด ตลอดจนเห็นวา แหลงอ่ืนมีความสมบูรณ
กวาแหลงเดิม ก็ยายออกไปเลือกตั้งชุมชนใหมดวยเหตุนี้จึงมีเมืองราง ท่ัวไปในอีสาน บางแหงปรากฏ
สนสถานอยู เม่ือเขามามีการดัดแหลงโบราณสถานเดิมหรือไมก็ มีการตกแตงใหมใหสอดคลองกับคติ
นิยามความเชื่อของตน 

การตั้งชุมชนเกิดจากการรวมตัวกัน ในบริเวณท่ีสภาพแวดลอมภูมิศาสตร เหมาะสม
โดยเฉพาะแหลงน้ํา การตั้งถ่ินฐานจะรวมกลุมกันอยูเปนหยอมๆ ทําใหเกิดชุมชน 2 ลักษณะไดแก 

1) ชุมชนระดับเมือง เปนชุมชนท่ีเกิดจากการอพยพเปนกลุมใหญมีผูนํา พาครอบครัวมาตั้ง
บานเมืองเปนเวลาหลายชั่วคน และตอเนื่องมาตลอด ชุมชนเหลานี้ในอดีตมี ฐานะเปนเมืองมีเจาเมือง
ปกครองตนเอง  

2) ชุมชนในชนบท เปนชุมชนขนาดเล็กท่ีเกิดข้ึนใหมหรือเกิดมาชวง ระยะหนึ่งแตเปนชุมชนท่ี
อยูหางไกลกับชุมชนระดับเมือง มีสภาพท่ีโดดเดี่ยว และพ่ึงพาตนเองการ ตั้งชุมชนแถบอีสาน หลักฐาน
บางอยางบงบอกอารยธรรมท่ีรุงเรือง บรรดาผูนําท่ีเคย ปกครองอยู อาณาจักรลานชางจึงไดสืบทอด
ศิลปวัฒนธรรมดานตางๆ เชน ภาษา ขนบธรรมเนียม วัฒนธรรม ศิลปกรรมสถาปตยกรรมแบบลาน
ชางสืบตอมา 

 

2.6 แนวคิดและคานิยามของความมั่นคงทางอาหาร 

2.6.1  แนวคิดและคานิยามของความม่ันคงทางอาหาร (Food security: Concepts and 
definitions)11 

ความม่ันคงทางอาหาร ไดกลายเปนปญหา ความม่ันคงรูปแบบใหมท่ีหลายประเทศท่ัวโลก  

                                                           
11 วิรัลพัชร ประเสริฐศักดิ์.บทความวิชาการอาหาร. ศูนยวิจัย ดิเรก ชัยนาม คณะรัฐศาสตร 

มหาวิทยาลยัธรรมศาสตร. 
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กําลังเผชิญและสรางมาตรการรับมือกับความทาทายดังกลาวเพ่ือความอยูรอดของประชากรใน
ประเทศ และประชากรโลก โดยเฉพาะอยางยิ่งในประเทศกําลังพัฒนาท่ีปญหานี้กําลังทวีความรุนแรง
มากข้ึน อันเปนผลจากสภาวะแวดลอมระหวางประเทศท่ี เกิดวิกฤติดานพลังงาน สภาพแวดลอม และ 
ความสําคัญของการผลิตพืชอาหารลดลง ทําใหราคา พืชอาหาร สูงข้ึน จนทําใหประชากรท่ียากจนไม 
สามารถเขาถึงอาหารได แนวคิดความม่ันคงทางอาหารมิใชเพ่ิงเกิดข้ึน หากแตมีการพัฒนาแนวคิดมา
ตั้งแตชวง ทศวรรษท่ี 1970 โดยมีการใหคํานิยาม คําจํากัดความไวมากมาย ความหมายของแนวคิด 
“ความม่ันคง ทางอาหาร” ถูกพัฒนาใหมีมิติท่ีซับซอนข้ึนตามพลวัติความเขาใจของผูคนในเรื่อง
บทบาทของอาหาร หรือแมแตความแตกตางในแตละประเทศและภูมิภาค 1 อยางไรก็ตามคานิยาม
ของความม่ันคงทาง อาหารท่ีไดรับการนํามาใชอางอิงและเปนท่ีรูจักมาก ท่ีสุดมาจากการประชุม
อาหารโลก (World Food Summit) ท่ีกรุงโรม ประเทศอิตาลีในปค.ศ. 1996 คือ  

“Food security, at the individual, household, national, regional and global 
levels (is achieved) when all people at all times have physical and economic access 
to sufficient, safe and nutritious foods to meet their dietary needs and food 
preferences for an active healthy life” 

 นอกจากความหมายของความม่ันคงทางอาหาร ท่ีตองการใหคนทุกคน ทุกเวลา มี
ความสามารถเขาถึงอาหารท้ังในทางกายภาพและเศรษฐกิจอยางเพียงพอ ปลอดภัย และมีคุณคาทาง 
โภชนาการ ท่ีตรงกับรสนิยมของตนเอง เพ่ือการมีชีวิตท่ีดีและสุขภาพท่ีแข็งแรง แลว องคการอาหาร
และ เกษตรแหงสหประชาชาติ(FAO) ไดแบงความหมายดานความม่ันคงออกเปน 4 มิติคือ 

ความพอเพียง (Availability) ของปริมาณอาหาร ท่ีอาจไดมาจากการผลิตภายในประเทศ 
หรือการนําเขา รวมถึงความชวยเหลือดานอาหาร การเขาถึง (Access) ทรัพยากรท่ีพอเพียงของบุคคล
เพ่ือไดมาซ่ึงอาหารท่ีเหมาะสมและมี โภชนาการ ทรัพยากรดังกลาวหมายถึง ความสามารถของบุคคล
ท่ีจะกําหนดควบคุมกลุมสินคาหนึ่งๆ ไดภายใตบริบททางกฎหมาย การเมือง เศรษฐกิจ และสังคมของ
ชุมชนท่ีบุคคลอาศัยอยู (รวมถึงสิทธิ ตามประเพณีเชน การเขาถึงทรัพยากรสวนรวมของชุมชน) การใช
ประโยชน (Utilization) ดานอาหารผานอาหารท่ีเพียงพอ น้ําสะอาดและการรักษา สุขภาพและ
สุขอนามัยเพ่ือท่ีจะเขาถึงภาวะความเปนอยูท่ีดีทางโภชนาการ ซ่ึงความตองการทาง กายภาพท้ังหมด
ไดรับการตอบสนอง โดยนัยยะนี้ความม่ันคงทางอาหาร จึงสัมพันธกับปจจัยนําเขาท่ี ไมใชอาหารดวย
และมิติสุดทายคือ เสถียรภาพ (Stability) ทางอาหาร ท่ีประชาชน ครัวเรือนและบุคคลจะตองเขาถึง
อาหารท่ี เพียงพอตลอดเวลา ไมตองเสี่ยงกับการไม สามารถเขาถึงอาหารอันเปนผลมาจากวิกฤตท่ี
เกิดข้ึนอยาง กระทันหัน เชน วิกฤตทางเศรษฐกิจหรือสภาพภูมิอากาศ หรือเหตุการณท่ีเปนไปตาม
วงจร เชน ภาวะ ความไมม่ันคงทางอาหารตามฤดูกาล ซ่ึงในความหมายนี้ความม่ันคงทางอาหาร 
ครอบคลุมถึงมิติความ พอเพียงและการเขาถึงอาหารดวย 

 
 
 
 
 



 
39 

 

 
               รูปภาพท่ี 1: องคประกอบของความม่ันคงทางอาหาร 

 

 

 

 

 

 

 
 
ท่ีมา : ปรับจาก Food and Agricultural Organization,“Food Security,”Policy Brief Issue 2 (June 
2006): 1. 

นอกจากนั้น การใหคานิยามของความม่ันคงทางอาหารนั้นยังเกิดข้ึนในหลายมิติ จาก
ก า ร ศึ ก ษ า ข อ ง  Marisol Smith & Simon Maxwell เ รื่ อ ง  Household Food Security; a 
conceptual review ใน S. Maxwell & T,R. Frankenberger, eds. Household Food Security: 
Concept, Indicators and Measurement: A Technical Review. New York and Rome: 
UNICEF and IFAD ไดรวบรวมและบันทึกบรรณานุกรมเก่ียวกับคานิยามและคําจํากัดความของความ
ม่ันคงทาง อาหาร (Food Security) และ ความม่ันคงทางอาหารในครัวเรือน (Household Food 
Security) ของ องคกรระหวางประเทศ นักวิชาการ รวมถึงบุคคล องคกรตางๆ ท่ีเก่ียวของ ไวตั้งแตป 
ค.ศ. 1974 – 1991 ไวเกือบ 200 ความหมาย นอกจากนั้นยังระบุถึงผู เขียน แหลงท่ีมา เอกสาร 
หนวยงาน และเวลาท่ีมี การศึกษา งานศึกษาดังกลาว เปนการรวบรวมคานิยามของความม่ันคงทาง
อาหารจากผลงานวิชาการ รายงานจากหนวยงานรัฐบาล รวมถึงบทบันทึกท้ังท่ีมีการตีพิมพเผยแพร 
และไมเผยแพรสูสาธารณะ โดยครอบคลุมเกือบท่ัวทุกภูมิภาคของโลก การศึกษาแนวคิดและคํานิยาม
ความม่ันคงดานอาหารจะ ชวยใหผูมีบทบาทในการจัดทํานโยบายรวมถึงผูท่ีมีสวนเก่ียวของไดมองเห็น
ขอบเขต มิติและความ เชื่อมโยงท่ีอาจสงผลตอมนุษยและสังคม ท้ังในระดับประเทศและระหวาง
ประเทศ สามารถวางแผนและ กําหนดบทบาทของนโยบายไดอยางชัดเจนและเหมาะสมตอประเด็น
ปญหาดาน ความม่ันคงทางอาหาร ไดมากยิ่งข้ึน อยางไรก็ตาม แนวคิดเรื่องความม่ันคงทางอาหารใน 
ชวงแรก นั้นจํากัดอยูในกรอบของ กระบวนการผลิต มีเปาหมายการผลิตเพ่ือใหมีปริมาณเพียงพอกับ
ความตองการของผูบริโภคซ่ึง น าไปสูการปฏิวัติเขียว (Green Revolution) โดยการน าเทคโนโลยี
และเครื่องจักรมาชวยในการผลิต สินคาเกษตรเพ่ือใหไดในปริมาณมาก อยางไรก็ตาม แมจะมีปริมาณ
อาหารมากแลว แตปญหา ความอดอยากของประชากรโลกยังคงอยู ดวยเหตุนี้แนวคิดทางเลือกใหมจึง
เกิดข้ึนโดยหลายฝาย ตระหนักวา ความม่ันคงทางอาหารไมไดมีเพียงมิติดานการผลิตอาหารใหไดมาก

ความม่ันคงทางอาหาร  
(Food Security) 

การใชประโยชนจากอาหาร 

(Utilization) 

การเขาถึงอาหาร  
(Food Access) 

การมีอาหารเพียงพอ (Food 

Availability) 

การมีอาหารเพียงพอ (Food 

Availability) 
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ข้ึนเทานั้น แตยัง เชื่อมโยงกับประเด็นอ่ืนๆ เชน การเขาถึงอาหาร การผลิตอาหารใหไดปริมาณ
สมํ่าเสมอ ความปลอดภัยทางอาหาร ความม่ันคงทางอาหารของชุมชุน ท้ังยังรวมถึงบริบทแวดลอม
อ่ืนๆ ของ ความม่ันคงทางอาหาร เชน การพัฒนา การลดปญหาความยากจน สถานการณความเสี่ยง 
ความเปราะบาง การพ่ึงพาตนเองและการพัฒนาชุมชน เปนตน นอกจากนั้น บทบาทของเกษตรกรได 
ถูกน ามาทบทวนใหมวา ภาคเกษตรกรรมไมไดเปนเพียงภาคการผลิตท่ีตองไดรับการปกปองเทานั้น 
แตยังมีบทบาทสําคัญตอความม่ันคงทางอาหารของประเทศท้ังในดานการเพ่ิมปริมาณอาหาร การ
สนับสนุนการเขาถึงอาหาร การมีปริมาณอาหารท่ีสมํ่าเสมอ และความปลอดภัยทางอาหาร อีก ดวย 
ความม่ันคงทางอาหารกับการพัฒนาภาคเกษตรในดานตางๆ จึงเปนประเด็นสําคัญท่ีตองดําเนิน ควบคู
กันไป 

พัฒนาการของแนวคิดเรื่องความม่ันคงดานอาหาร ϖ ทศวรรษท่ี 1970: แนวคิดความม่ันคง
ดานอาหารกับกระบวนการผลิต ความม่ันคงทางอาหารเปนประเด็นท่ีไดรับความสนใจจากนานา
ประเทศเปนอยางมากในชวง กลางทศวรรษท่ี 1970 เนื่องจากสภาวะขาดแคลนอาหารของโลก แต
ในขณะนั้นจุดมุงหมายของ การแกปญหามุงใหความสําคัญแกประเด็นท่ีวา จะผลิตอาหารเพียงพอตอ
ผูบริโภคไดอยางไร แนวคิดความม่ันคงทางอาหารจึงจํากัดอยูในกรอบของ กระบวนการผลิต กลาวคือ 
การผลิตอาหารให ไดมากเพียงพอกับความตองการของผูบริโภคในราคาท่ีมีเสถียรภาพเปนสําคัญ 
ดังนั้นหลายประเทศจึง ไดนําแนวคิด การปฏิวัติเขียว (Green Revolution) หรือการท าเกษตรแผน
ใหม เขามาปรับใชกับ การพัฒนาดานเกษตรทําใหมีการเปลี่ยนแปลงวิถีการผลิตจากการเกษตรแบบยัง
ชีพไปเปนการทําเกษตรเพ่ืออุตสาหกรรม เพ่ือใหมีปริมาณอาหารเพียงพอกับประชากรโลก ท้ังนี้การ
ปฏิวัติเขียวไดนําความกาวหนาทางวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีมาใชในการเพ่ิมประสิทธิภาพการผลิต 
ไมวาจะเปน การใชพันธุพืชใหมท่ีใหผลผลิตสูง (New crop cultivars)การชลประทาน (Irrigation) 
เพ่ือใหปลูกพืชได ในฤดูแลงหรือสามารถผลิตไดในทุกชวงเวลาและมีผลผลิตอยางตอเนื่อง รวมถึงการ
ใชสารเคมีทาง การเกษตรจําพวกปุยเคมี (Fertilizer) สารเคมีกําจัดศัตรูพืช (Pesticide) และการใช
เครื่องจักรกล การเกษตร (Mechanization) มาชวยในการผลิตสินคาเกษตรใหไดในปริมาณมาก 
บุคคลสําคัญท่ีมีบทบาทเดนตอแนวคิดการปฏิวัติเขียว คือ Norman Borlaug แนวคิดของเขา ได
เปลี่ยนโฉมการเกษตรสูการเพาะปลูกใหไดผลผลิตสูง รวมท้ังสรางนวัตกรรมท่ีชวยผลิตอาหารใหแก 
โลกไดเพ่ิมข้ึนเปน 2 เทาระหวางป ค.ศ.1960 – 1990 ผูเชี่ยวชาญจํานวนมากไดใหเครดิตแก 
การปฎิวัติ เขียวของบอรลอกวา การปฏิวัติเขียวชวยเบนเข็มความอดอยากของโลกในชวงครึ่งหลังของ
ศตวรรษท่ี 20 และชวยชีวิตผูคนซ่ึงอาจจะมากถึงพันลานคนไว นอรแมน บอรลอกไดตั้งศูนยปรับปรุง
ขาวโพดและ ขาวสาลีนานาชาติ (International Maize and Wheat Improvement Center) ใน
เม็กซิโกข้ึนใน ป ค.ศ. 1964 และไดใชเวลากวา 10 ปในการพัฒนาขาวสาลีหลากหลายสายพันธุ ท่ีมี
ความตานทาน โรค และใหผลผลิตมากกวาสายพันธุดั้งเดิม หลังจากนั้นเขาไดนําขาวสาลีเหลานั้น 
พรอมดวยขาวเจา และขาวโพดท่ีผานการปรับปรุงพันธุคลายๆ กันมายังเอเชีย ตะวันออกกลาง 
อเมริกาใตและแอฟริกา โดยมีปากีสถานและอินเดียท่ีไดประโยชนจากเมล็ดพันธุสายพันธุใหมมากท่ีสุด 
ทําใหมีผลผลิตเพ่ิมมาก ข้ึนถึง 4 เทา ผลงานดานการปฏิวัติเขียวท่ีชวยผลิตอาหารใหเพียงพอตอ
ประชากรโลกท่ีเพ่ิมสูงข้ึน ไดกลายเปนผลงานโดนเดน ท่ีทําใหนอรแมน บอรลอกไดรับรางวัลโนเบล
สาขาสันติภาพในป ค.ศ.1970 และเขาไดกลาวถึงความสําคัญของการมีอาหารท่ีเพียงพอไววา 
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“We must recognize the fact that adequate food is only the first requisite for 
life. For a decent and humane life we must also provide an opportunity for good 
education, remunerative employment, comfortable housing, good clothing, and 
effective and compassionate medical care.”  

อยางไรก็ตาม แมวานอรแมน บอรลอกจะยอมรับถึงความสําเร็จของการปฏิวัติเขียวท่ีชวยให 
ประชากรหลายรอยลานคนมีอาหารเพียงพอ แตเขาก็ไดตระหนักถึงหัวใจสําคัญของการแกปญหา 
ความยากจนวา คือการลดความอดอยากและหิวโหยซ่ึงยังคงเปนปญหาท่ียังไมสามารถหลีกเลี่ยงได 
นอรแมน บอรลอกไดกลาวไวระหวางการรับรางวัลโนเบลในป ค.ศ. 1970 วา แมวาการปฏิวัติ เขียวจะ
ชวยเพ่ิมปริมาณผลผลิตแตก็มีผลกระทบท่ีเกิดข้ึนหลายประการจากการใชปุยเคมีและยาฆา แมลงและ
การพุงเปาไปท่ีการเพ่ิมผลผลิตในพืชเพียงไมก่ีชนิดท่ีใหประโยชนแกเจาของท่ีเพาะปลูกขนาด ใหญ ท้ัง
ท่ีจริงแลวเปาหมายสําคัญควรมุงเนนไปท่ีการปรับปรุงคุณภาพชีวิตของผูคน นอกจากนั้นเขา ยัง
สนับสนุนใหรัฐบาลประเทศตางๆ กําหนดนโยบายท่ีเปนประโยชนเชิงเศรษฐกิจตอเกษตรกร และ 
ปรับปรุงโครงสรางพ้ืนฐานใหเกษตรกรเขาถึงตลาดได และสามารถรับมือกับการเปลี่ยนแปลงของ 
สภาพแวดลอมของโลก เชน การเปลี่ยนแปลงภูมิอากาศโลกไดดวย 

ทศวรรษท่ี 1980: แนวคิดความม่ันคงดานอาหารกับการเขาถึงอาหาร 
วิกฤตการณอาหารจากความอดอยากท่ีเกิดข้ึนในทวีปแอฟริกาชวงกลางทศวรรษท่ี 1980 ทํา

ใหหลายฝายเห็นวาการมีอาหารปริมาณเพียงพอในระดับมหภาคนั้นไมสามารถประกันความม่ันคง ทาง
อาหารแกประชาชนในระดับครัวเรือนได หลายประเทศในทวีปแอฟริกาแมจะเปนประเทศผูสงออก 
อาหารแตประชาชนจํานวนมากยังประสบกับปญหาความอดอยากและหิวโหย เปนผลใหในระยะยาว 
ตอมาได มีการน  าเสนอแนวคิด เรื่อ ง “สิทธิด านอาหาร” (Food Entitlement) ข้ึน โดยนั ก
เศรษฐศาสตรชาว อินเดียคือ Amartaya Sen ผูซ่ึงชี้ใหเห็นวา การขาดแคลนอาหารของประชาชนใน
หลายประเทศไมได เกิดจากอาหารไมเพียงพอ แตเกิดจากการเขาไมถึงสิทธิดานอาหารในทางการเมือง 
ขอเสนอของเซนมี อิทธิผลอยางมากตอการขยายแนวคิดความม่ันคงทางอาหารท่ีไมไดผูกติดอยูกับ
ความพอเพียงของ อุปทานอาหารในระดับมหภาคเทานั้น แตยังเนนพิจารณาถึงมิติการเขาถึงอาหารใน
ระดับบุคคลและ ครัวเรือนดวย การเขาถึงอาหาร คือ การท่ีประชาชนมีความสามารถในการเขาถึง
อาหารโดยการผลิตเอง ในครัวเรือนหรือซ้ือมาบริโภค ดังนั้นการท่ีประเทศหนึ่งมีอาหารในภาพรวม
เพียงพอก็ไมไดเปน การประกันวาประชาชนทุกคนจะมีอาหารบริโภคอยางเพียงพอ ถาหากปญหา
ความยากจนยังคงมีอยู เพราะในขณะท่ีอาหารมีราคาแพงข้ึน ประชาชนบางสวนก็อาจขาดแคลน
อาหารบริโภคได ซ่ึงรูปแบบการเขาถึงอาหารมีปญหาสําคัญอยางนอย 2 รูปแบบ คือ ประการแรก 
ประชาชนมีเงินท่ีจะสามารถซ้ือ อาหารไดแตอาหารมีไมเพียงพอซ่ึงสวนใหญเกิดข้ึนกับประเทศท่ี
พัฒนาแลว ประการท่ีสอง ประชาชน ไมมีเงินท่ีจะสามารถซ้ืออาหารไดแมมีอาหารท่ีผลิตเพียงพอ ซ่ึง
มักจะเกิดข้ึนกับประเทศกําลังพัฒนาท่ี ประชากรสวนใหญอยูในภาคการเกษตรและมีความยากจน จะ
เห็นไดวา ปญหาท้ังสองรูปแบบท่ีเกิดข้ึน มีความเก่ียวของกับท้ังกระบวนการผลิตอาหารและปญหา
การเขาถึงอาหารของประชาชน งานศึกษาของ Pingali and Stringer เรื่อง Food Security and 
Agricultural Production in Low-Income Food-Deficit Countries: 10 years after the 
Uruguay Round ระบุถึงประเด็น การเขาถึงอาหาร ท่ีเนนการกระจายรายไดเพ่ือแกไขปญหาความ
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ยากจน และเพ่ิมประสิทธิภาพ ดานสาธารณูปโภคและการตลาด พบวาความไมมีประสิทธิภาพของการ
เขาถึงอาหารทําใหเกิดภาวะ ความอดอยาก การเกษตรเชิงอุตสาหกรรมท่ีเกิดข้ึนจากการปฏิวัติเขียวไม
สามารถแกปญหา ความม่ันคงดานอาหารไดเพียงสาขาเดียว การท่ีประเทศมีอาหารในภาพรวม
เพียงพอไมไดเปนสิ่งท่ีจะ รับประกันไดวาประชาชนทุกคนจะมีอาหารบริโภคอยางเพียงพอ โดยเฉพาะ
ถาหากประชาชนมีรายได นอยแตอาหารมีราคาแพง หรือภาครัฐไมมีระบบบริหารจัดการดาน
สวัสดิการท่ีดีแลว ประชาชนบางสวน ก็อาจขาดแคลนอาหารบริโภคไดเชนกันแนวคิดความม่ันคงทาง
อาหารในชวงทศวรรษท่ี  1980 ไดขยายขอบเขตของการเขาถึงอาหาร จากระดับโลกหรือ
ระดับประเทศ มาสูระดับปจเจกชน รวมท้ังเริ่มมีการนํานโยบายปรับโครงสรางเพ่ือ แกปญหาความ
ยากจนซ่ึงทําใหประชาชนเขาไมถึงอาหาร มาใชวิเคราะหในการแกปญหาดวย 

ทศวรรษท่ี 1990: ความม่ันคงทางอาหารกับความปลอดภัยทางอาหาร 
ในทศวรรษท่ี 1990 แนวคิดเรื่องความม่ันคงทางอาหารไดครอบคลุมไปถึงเรื่องคุณคาของ 

อาหาร โภชนาการ ความปลอดภัยและความสมดุลทางอาหาร โดยนักวิชาการและผูมีสวนเก่ียวของได 
หันมาใหความสําคัญในเรื่องการบริโภคอาหารอยางมีประโยชน ถูกสุขลักษณะ มีคุณภาพและ ความ
ปลอดภัย เพ่ือ สุขภาพท่ีดีของประชากรโลก งานวิจัยของDreze Jean และ Amartaya Sen เรื่อง 
Hunger and Public Action ระบุวา ประเด็นเรื่องสุขภาพและโภชนาการควรถูกนํามาใชวิเคราะห
เพ่ือ แกไขปญหาความอดอยากและภาวะขาดแคลนอาหารของประชาชนดวย ขณะท่ีองคการ UNICEF 
ได ระบุวาอาหารเปนปจจัยสําคัญของสาเหตุการเกิดภาวะทุพโภชนาการในแมและเด็กซ่ึงเกิดจากการ 
บริโภคอาหารท่ีไมถูกสุขลักษณะและไมมีความหลากหลายทางอาหาร นอกจากนั้น กรมการเกษตร
ของ สหรัฐอเมริกา (United States Department of Agriculture --- USDA) ยังไดชี้วา ความม่ันคง
ทาง อาหารเกิดข้ึนเม่ือสมาชิกในครอบครัวท้ังหมดสามารถเขาถึงอาหารอยางเพียงพอในทุกเวลา และ 
ดําเนินการไดเองเพ่ือความมีสุขภาวะท่ีดี ดังนั้นความม่ันคงทางอาหารจึงประกอบดวย การมีอาหาร 
เพียงพอ ปลอดภัย และมีคุณคาทางโภชนาการ เนื่องจากแนวคิดเรื่องความม่ันคงทางอาหารถูกพัฒนา
มาจากความแตกตางดานแนวทาง การมองปญหา ท้ังทางกายภาพ ทางเศรษฐกิจ การเมือง และสังคม 
โดยทุกฝายตองการแกไขปญหาใน ทุกระดับท้ังในเชิงโครงสรางและความตองการระบุเปาหมายของ
แนวทางการแกปญหาท่ีเกิดข้ึนท้ังเรื่อง กระบวนการผลิต การเขาถึงอาหาร และความปลอดภัยทาง
อาหาร ดังนั้นในป ค.ศ. 1996 ชุมชน ระหวางประเทศจึงไดจัดใหมีการจัดประชุมสุดยอดวาดวยอาหาร
โลก (World Food Summit) ข้ึน ซ่ึงท่ี ประชุมไดใหคํานิยามความม่ันคงทางอาหารท่ีมีความซับซอน
มากข้ึนโดยไดพยายามเชื่อมโยงแนวคิด ตางๆ ไวอยางครอบคลุมวา 

 “Food security, at the individual, household, national, regional and global 
levels (is achieved) when all people at all times have physical and economic access 
to sufficient, safe and nutritious foods to meet their dietary needs and food 
preferences for an active healthy life.”  
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    ตารางท่ี 1: พัฒนาการแนวคิดดานความม่ันคงทางอาหาร  Concepts and Definitions 
 
1974 World Food Summit “availability at all times of adequate world food 

supplies of basic foodstuffs to sustain a steady 
expansion of food consumption and to offset 
fluctuations in production and prices” 

1983 Food and Agriculture Organization 
(FAO) 

“ensuring that all people at all times have both 
physical and economic access to the basic food 
that they need” 

1985 Advisory Council on Development 
Co-operation, Food Security in Africa 

The concept of food security is taken as 
embracing three specific aims: ensuring 
production of adequate food supplies; 
maximizing stability in the growth of supplies; 
and securing access to available supplies on the 
part of those who need them. < Advisory 
Council on Development Co-operation. Food 
Security in Africa. Report and 
Recommendations. Dublin. December 1985.> 

1986 World Bank report “access of all people at all times to enough 
food for an active, healthy life”. 

1990 Life Sciences Research Office “access by all people at all times to enough 
food for an active, healthy life and includes at a 
minimum: a) the ready availability of 
nutritionally adequate and safe foods, and b) 
the assured ability to acquire acceptable food 
in socially acceptable ways (e.g. without 
resorting to emergency food supplies, 
scavenging, stealing, and other coping 
strategies)” . 

1996 World Food Summit “All people at all times have physical and 
economic access to sufficient, safe and 
nutritious foods to meet their dietary needs and 
food preferences for an active healthy life” 

2000 City of Toronto Food security; - The availability of a variety of 
foods at a reasonable cost. - Ready access to 
quality grocery stores, food service operations, 
or alternative food sources. - Sufficient personal 
income to buy adequate food for each 
household member each day. - The freedom to 
choose personally and culturally acceptable 
foods. - Legitimate confidence in the quality of 
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the foods available. - Easy access to 
understandable, accurate information about 
food and nutrition. - The assurance of a viable 
and sustainable food production system < Food 
and Hunger Action Committee, 2000> 

2001 Food and Agriculture Organization 
(FAO) 

“a situation that exists when all people, at all 
times, have physical, social and economic 
access to sufficient, safe and nutritious food 
that meets their dietary needs and food 
preferences for an active and healthy life” 

 

2.7  แนวคิดเกี่ยวกับภูมิปญญาทองถิ่น   
คําวา”ภูมิปญญาทองถ่ิน” (local wisdom)  หรือ  “ภูมิปญญาชาวบาน” (popular   

wisdom) หรือ “ภูมิปญญาไทย”(Thai  wisdom)  เปนคําท่ีรูจักกันในวงการศึกษามานานพอสมควร
แลว   แตความจริงในการกลาวถึงไดเกิดข้ึนในบางระยะๆ และไมไดนํามาใชในการพัฒนาดานตางๆ
ของประเทศไดเต็มท่ีนัก  ในดานการศึกษาไดมีการตื่นตัวครั้งหนึ่ง  เม่ือแผนพัฒนาการศึกษาแหงชาติ 
ฉบับท่ี 7 (พ.ศ. 2535-2539) ในหมวดท่ี 4 ไดกลาวถึงแนวทางจัดการศึกษาในสวนของเนื้อหาสาระ
และกระบวนการเรียนการสอน ขอ 9 ท่ีวา ใหนําความรูท่ีไดจากการศึกษา คนควา และวิจัยในศาสตร
สาขาตางๆ รวมท้ังจากแหลงวิทยากรอ่ืนๆ เชนภูมิปญญาทองถ่ิน วัด หองสมุด พิพิธภัณฑ สื่อมวลชน  
เปนตน  

           จากนั้นภู มิปญญาก็ยังมิไดรับการหยิบยกให เห็นความสําคัญมากนักจนกระท่ัง
พระราชบัญญัติการศึกษาแหงชาติ พ.ศ. 2542  ไดมีการกําหนดไวในมาตรา 6 ท่ีวาดวยการจัด
การศึกษาตองเปนไปเพ่ือพัฒนาคนไทยใหเปนมนุษยท่ีสมบูรณท้ังรางกาย จิตใจ สติปญญา ความรูและ
คุณธรรมมีจริยธรรมและวัฒนธรรมในการดํารงชีวิต  สามารถอยูรวมกับผูอ่ืนไดอยางมีความสุข รวมท้ัง
สวนหนึ่งของมาตรา 23  ท่ีระบุวา กระบวนการเรียนรูตองปลูกฝงจิตสํานึกท่ีถูกตองในเรื่องตางๆ
รวมท้ังสงเสริมศาสนา ศิลปวัฒนธรรมของชาติ การกีฬาภูมิปญญาทองถ่ินภูมิปญญาทองถ่ิน       ภูมิ
ปญญาไทยและความรูอันเปนสากลท่ีตองเรียนรูดวยตนเองอยางตอเนื่อง  

สํานักคณะกรรมการการวัฒนธรรมแหงชาต ิ 5

12 ไดกลาวไววา ภูมิปญญาทองถ่ิน  (local   
wisdom) สะสมข้ึนมาจากประสบการณของชีวิต  สังคมและในสภาพสิ่งแวดลอมท่ีแตกตางกันและ
ถายทอดสืบทอดกันมาเปนวัฒนธรรม การดําเนินงานดานวัฒนธรรม จึงตองใชปญญาคนหาสิ่งท่ีมีอยู
แลว ฟนฟู ประยุกต ประดิษฐ เสริมสรางสิ่งใหม บนรากฐานสิ่งเกาท่ีคนพบนั้น นักฟนฟู นักประยุกต  
และนักประดิษฐคิดคนทางวัฒนธรรมพ้ืนบานเหลานี้  มีชื่อเรียกในเวลาตอมาวา “ปราชญชาวบาน”
หรือ “ผูรูชาวบาน”และสติปญญาท่ีนํามาใชในการสรางสรรคนี้เรียกวา “ภูมิปญญาชาวบาน”หรือ  
“ภูมิปญญาทองถ่ิน” 
                                                           

 12 สํานักงานคณะกรรมการวัฒนธรรมแหงชาติ.  ภมูิปญญาชาวบานกับการดําเนินงานดานวัฒนธรรม
และการพัฒนาชนบท.(กรุงเทพมหานคร:  บริษัทอมรินทรพริ้นติ้งกรุป, 2534), หนา 52. 
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ประเวศ วะสี  ไดกลาววา 5

13 ภูมิปญญาทองถ่ิน เกิดจากการสงสมการเรียนรูมาเปน
ระยะเวลายาวนาน  มีลักษณะเชื่อมโยงกันไปหมดทุกสาขาวิชาไมแยกเปนวิชาแบบเรียนท่ีเราเรียน  
แตเปนการเชื่อมโยงกันทุกรายวิชาท้ังท่ีเปนเศรษฐกิจ  ความเปนอยู  การศึกษาและวัฒนธรรม  จะ
ผสมกลมกลืนเขาดวยกัน 

ยุพา  ทรัพย อุไรรัตน   กลาววา 5

14 ภู มิปญญาชาวบานเกิดจากการสั่ งสมความรู
ประสบการณ  ท่ีไดรับถานทอดจากบุคคลและสถาบันตางๆ  โดยมีอิทธิพลของสิ่งแวดลอมและศาสนา  
เก่ียวของอยูดวยและมีวัฒนธรรมเปนพ้ืนฐานภูมิปญญา ภูมิปญญาชาวบานเปนสิ่งท่ีมีมานานมีการ
ปฏิบัติโดยผูคนในชุมชนนั้น 

สรุปไดวา  ภูมิปญญาทองถ่ินเกิดจากการดําเนินชีวิตของมนุษยท่ีมีการสั่งสมความรูมวล 
ประสบการณตางๆ  ท่ีมีการสืบทอดจากอดีตจนถึงปจจุบัน  ท่ีเปนไปอยางตอเนื่องไมขาดสายโดยมี
ความสัมพันธระหวางชาวบานกับชาวบาน จากชุมชนหนึ่งสูชุมชนหนึ่งจนทําใหสังคมชาวบานมีความ
เปนปกแผนม่ันคง 

ความหมายของถูมิปญญาทองถิ่น 
ภูมิปญญาทองถ่ิน (local  wisdom)   หรือ  ภูมิปญญาชาวบาน (popular  wisdom)   

เปนคําท่ีรูจักกันมานานพอสมควร  เปนคําท่ีมีความหมายลึกซ้ึงหลายแงมุม  ซ่ึงมีนักวิชาการไดให
ความหมายไวในแงมุมตางกัน ดังนี้ 
              อังกูล  สมคะเนย  กลาวถึง ภูมิปญญาชาวบานวา 5

15หมายถึง มวลความรูและมวล
ประสบการณของชาวบานท่ีใชในการดําเนินชีวิตใหเปนสุข โดยไดรับการถายทอด สั่งสมกันมาผาน
กระบวนการพัฒนาใหสอดคลองกับกาลสมัย 

รัตนะ  บัวสนธิ์  กลาววา5

16  ภูมิปญญาทองถ่ิน  หมายถึงกระบวนทัศนชองบุคคลท่ีมีตอ 
ตนเอง  ตอโลกและสิ่งแวดลอม ซ่ึงกระบวนทัศนดังกลาวมีรากฐานจากคําสอนทางศาสนา คติ จารีต
ประเพณีท่ีไดรับการถายทอด สั่งสอนและปฏิบัติสืบเนื่องกันมา ปรับเขากับบริบททางสังคมท่ี
เปลี่ยนแปลงแตละสมัย ท้ังนี้โดยมีเปาหมายเพ่ือความสงบสุขของสวนท่ีเปนชุมชน  และปจเจกบุคคล 

รุง  แกวแดง  ไดกลาวถึงภูมิปญญาไทยวา5

17 หมายถึง องคความรูความสามารถและ 

                                                           
  13 ประเวศ วะสี “การศึกษาของชาติ กับภูมิปญญาทองถ่ิน”. น.17-19.  ใน เสรพีงศพิศ.  (บรรณาธิการ).  

2536.  ภูมิปญญาชาวบานกับการพัฒนาชนบท. (กรุงเทพมหานคร:  อมรินทรพริ้นตงกรุป. (2536:21) 
  14  ทรัพยอุไรรัตน . การใชภูมิปญญาชาวบานในการศึกษานอกระบบโรงเรียนภาคตะวันออก.

(กรุงเทพมหานคร: จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย. 2537) , หนา 21. 
 15 อังกูล สมคะเนย. สภาพและปญหาการนําภูมิปญญาชาวบานมาใชพัฒนาหลักสูตรโรงเรียนประถม 

ศึกษา สังกัดสํานักงานการประถมศึกษาจังหวัดอุบลราชธานี. (กรุงเทพมหานคร:จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย,2535), 
หนา 37.   

 16 รัตนะ บัวสนธ์ิ.การศึกษาหลักสูตรและการจัดการเรียนการสอนเพ่ือการถายทอดภูมิปญญาทองถ่ิน:  
กรณีศึกษาชุมชนแหงหน่ึงในเขตภาคกลางตอนลาง.(2535), หนา 35. 

 17 รุง แกวแดง. ปฏิบัติการศึกษาไทย. (กรุงเทพมหานคร: สํานักพิมพมติชน. 2543), หนา 204. 
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ทักษะของคนไทย อันเกิดจากการสั่งสมประสบการณท่ีผานกระบวนการเลือกสรร เรียนรูพัฒนาและ
ถายทอดสืบตอกันมาเพ่ือใชแกปญหาและพัฒนาวิถีชีวิตของคนไทยใหสมดุลกับสภาพแวดลอมและ
เหมาะสมกับยุคสมัย 

วันเพ็ญ  พวงพันธุบุตร ใหทัศนะเก่ียวกับภูมิปญญาไทยวา5

18 หมายถึงองคความรู 
ท้ังหลายท่ีมีการสั่งสมและถายทอดสืบตอกันมาของชาติไทย  โดยการคิดคนปรับเปลี่ยนผสมผสานกับ 
ความรูใหมและพัฒนาใหเหมาะสมเพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตมีความเปนเอกลักษณของตนเอง 

สรุปไดวา  ภูมิปญญาทองถ่ินหรือภูมิปญญาชาวบาน หมายถึง ความรูและประสบการณ 
ของชาวบ าน ท่ี ใช ในการดํ าเนิ นชี วิต ให เป นสุ ข  โดยได รับการถ ายทอดสั่ งสม กันมา ผ าน
กระบวนการพัฒนาใหสอดคลองกับกาลสมัย 

ความสําคัญของภูมิปญญาทองถิ่น 
ภูมิปญญาทองถ่ิน  เกิดจากการสืบสาน  สืบทอดประสบการณจากรุนถึงรุน  เปนมรดก 

ทางวัฒนธรรมท่ีสั่งสมกันมาเปนเวลานาน  ถาถูกละเลย  ขาดการยอมรับ  และถูกทําลายลง  
ก็จะสูญหายไป  ไรซ่ึงภูมิปญญาของตนเอง  ทําใหคนในทองถ่ินไมมีศักดิ์ศรี  ขาดความภาคภูมิใจใน
ทองถ่ินของตน  ดังนั้นภูมิปญญาทองถ่ินจึงเปนสิ่งสําคัญ  ซ่ึงนึกการศึกษา  หนวยงาน  ไดกลาวถึง
ความสําคัญของภูมิปญญาทองถ่ินหรือภูมิปญญาชาวบาน ไวดังนี้ 

ยุพา  ทรัพยอุไรรัตน กลาวถึง5

19  ความสําคัญของภูมิปญญาชาวบานวาภูมิปญญา 
ชาวบาน  เปนวัฒนธรรมและประเพณี  วิถีชีวิตแบบดั้งเดิม  เปนตัวกําหนดคุณลักษณะของสังคม  เปน
สิ่งท่ีมีจุดหมาย  เปนสิ่งสําคัญ  มีความหมายและคุณคาตอการดํารงอยูรวมกันท่ีจะชวยใหสมาชิกใน
ชุมชนหมูบาน  ดํารงชีวิตอยูรวมกันไดอยางสงบสุข  ชวยสรางความสมดุล  ระหวางคนกับธรรมชาติ
แวดลอม  ทําใหผูคนดํารงตนและปรับเปลี่ยนไดทันตอความเปลี่ยนแปลงและผลกระทบอันเกิดจาก
สังคมภายนอกและเปนประโยชนตอการทํางานพัฒนาชนบท  ของเจาหนาท่ีจากหนวยงานตางๆท้ังนี้
เพ่ือเปนการกําหนดทาทีในการทํางานใหกลมกลืนกับชาวบานไดมากยิ่งข้ึน 

นันทสาร  สีสลับ  ไดกลาวถึงความสําคัญของภูมิปญญาไทย ดังนี5้20 
1. ภูมิปญญาไทยชวยสรางชาติใหเปนปกแผน 
2. สรางความภาคภูมิใจและศักดิ์ศรีเกียรติภูมิแกคนไทย 
3. สามารถปรับประยุกตหลักธรรมคําสอนทางศาสนาใชกับวิถีชีวิตไดอยางเหมาะสม 
4. สรางความสมดุลระหวางคนในสังคมและธรรมชาติไดอยางยั่งยืน 
5. เปลี่ยนแปลงปรับปรุงไดตามยุคสมัย 
รุง  แกวคง กลาวถึง5

21 ความสําคัญของภูมิปญญาไทยวาภูมิปญญาไทยไดชวยสรางชาติ 

                                                           
18   วันเพ็ญ  พวงพันธุบุตร พ้ืนฐานวัฒนธรรมไทย. (ลพบุรี   สถาบันราชเทพสตรี, 2542), หนา 108. 
 19  ยุพา  รัพยอุไรรัตน. การใชภมูิปญญาชาวบานในการศึกษานอกระบบโรงเรียนภาคตะวันออก. 

(กรุงเทพมหานคร: จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, 2537) , หนา 25-26. 
20  นันทสาร  สีสลบั. “ภูมิปญญาไทย”. สารานุกรมไทยสําหรับเยาวชน เลม 23. (พิมพครั้งท่ี  2). (2542), 

หนา 25. 
21 รุง  แกวแดง. ปฏิบัติการศึกษาไทย.(กรุงเทพมหานคร: สํานักพิมพมติชน, 2543) , หนา 205. 
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ใหเปนปกแผน  สรางศักดิ์ศรีและเกียรติภูมิแกคนไทย  ทําใหบรรพบุรุษของเราไดดํารงชีวิตอยูบนผืน 
แผนดินนี้มาอยางสงบสุขเปนเวลายาวนาน แมวาภูมิปญญาสวนหนึ่งจะสูญหายไป แตยังมีบางสวน 
หลงเหลือเปนมรดกอันล้ําคาอยูคูกับสังคมไทยมาโดยตลอด 

จากความสําคัญท่ีกลาวมา สรุปไดวา ภูมิปญญาทองถ่ินมีความสําคัญ เปนมรกดท่ีบรรพ 
บุรุษในอดีตไดสั่งสม สรางสรรค สืบทอดภูมิปญญามาอยางตอเนื่อง สืบสานเรื่องราวอันทรงคุณคา
มากมาย  สงผลใหคนในชาติเกิดความรัก  ความภาคภูมิใจและรวมแรงรวมใจสืบสานตอๆกันมาและ 
ตอไปในอนาคต  ภูมิปญญาทองถ่ินจึงเปนสิ่งท่ีมีคุณคาและมีความสําคัญยิ่ง 

ลักษณะของภูมิปญญาทองถิ่น 
ภูมิปญญาทองถ่ินเปนเรื่องราวการสืบทอดประสบการณจากอดีตถึงปจจุบันท่ีมีลักษณะ 

ของความสัมพันธภายในทองถ่ิน  ท่ีมีความหลากหลายทางภูมิปญญาแตไมแตกตางกันมากนัก  ซ่ึงมี
หลายทานไดกลาวถึงลักษณะของภูมิปญญาทองถ่ินไว  ดังนี้ 

เสรี  พงศพิศ กลาววา5

22 ภูมิปญญามี 2 ลักษณะ คือมีลักษณะเปนนามธรรม  เปนโลก 
ทัศน  ชีวทัศน เปนปรัชญาในการดําเนินชีวิตเปนเรื่องท่ีเก่ียวกับการเกิด แก เจ็บตาย คุณคาและ
ความหมายของทุกสิ่งในชีวิตประจําวัน 

1. มีลักษณะเปนรูปธรรม เก่ียวกับเรื่องเฉพาะดานตางๆ เชน การทํามาหากิน
การเกษตร หัตถกรรม ศิลปะ ดนตรีและอ่ืนๆ 

ภูมิปญญาเหลานี้สะทอนออกมาใน 3 ลักษณะ ท่ีสัมพันธกันอยางใกลชิด คือความสัมพันธ
ระหวางคนกับโลก สิ่งแวดลอม สัตว พืช ธรรมชาติ ความสัมพันธกับคนอ่ืนๆท่ีอยูรวมกันในสังคมหรือ
ชุมชน  ความสัมพันธกับสิ่งศักดิ์สิทธ  สิ่งเหนือธรรมชาติ  สิ่งท่ีไมสามารถสัมผัสไดท้ังหลาย ท้ัง 3  
ลักษณะนี้ คือ สามมิติของเรื่องเดียวกัน คือ ชีวิตของชาวบาน สะทอนออกมาถึงภูมิปญญาในการ
ดําเนินชีวิตอยางเอกภาพ  เหมือนมุมของสามเหลี่ยม ภูมิปญญาจึงเปนรากฐานในการดําเนินชีวิตของ
ชาวบาน 

สัญญา สัญญาวิวัฒน ไดกลาวถึง5

23ลักษณะภูมิปญญาทองถ่ิน ไวดังนี้ 
1. ภูมิปญญา เปนความรูเก่ียวกับเรื่องใดๆหรือหนวยสังคมใดๆเปนขอมูล  เปนเนื้อหา 

สาระเก่ียวกับเรื่องนั้นๆ เชน ความรูเก่ียวกับครอบครัว ความรูเก่ียวกับมนุษย เก่ียวกับผูหญิง ผูชาย  
ประเภทครอบครัวของสังคมนั้น 

2. ภูมิปญญา เปนความเชื่อเก่ียวกับเรื่องใดๆของสังคมนั้น มีความเชื่อแตยังไมมี 
ขอพิสูจนยืนยันวาถูกตอง เชน เรื่องนรก สวรรค ตายแลวไปไหน 

3. ภูมิปญญา คือ  ความสามารถหรือแนวทางในการแกปญหาหรือปองกันปญหาเก่ียว 
หนวยสังคมหนึ่งสังคมใด  ตัวอยางครอบครัว  เชน  ความสามารถในกรปองกันไมใหเกิดปญหาข้ึนใน
ครอบครัว 

4. ภูมิปญญาทางวัตถุในหนวยสังคมใดๆ ตัวอยาง เชน เรือนชาน บานชอง เครื่องใช  

                                                           
22  เสรี  พงศพิศ. ภูมิปญญาชาวบานกับการพัฒนาชนบท. (กรุงเทพมหานคร: อมรินทรพริ้นติ้งกรุป  

แอนดพับลิชช่ิง, 2536) , หนา 145. 
23 สัญญา  สญัญาวิวัฒน. ภมูิปญญาไทย. (กรุงเทพมหานคร:  สถาบันไทยศึกษา, 2534) , หนา 25. 
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ไมสอยตางๆ ในครอบครัวทําใหครอบครัวมีความสะอาด สะดวก สบายตามสภาพ เปนตน 
5. ภูมิปญญาดานพฤติกรรมในหนวยสังคมใดๆ  ตัวอยางครอบครัว เชน การกระทํา 

ความประพฤติ การปฏิบัติตัวของคนตางๆในครอบครัวจนทําใหครอบครัวสามารถดํารงอยูไดก็นับเปน
ภูมิปญญาเชนเดียวกัน 

พรชัย กาพันธ  กลาววา5

24 ภูมิปญญาทองถ่ินสะสมกันมา จากประสบการณของชีวิต   
สังคมและในสภาพแวดลอมท่ีแตกตางกัน และถายทอดสืบตอกันมาเปนวัฒนธรรม วัฒนธรรมชุมชน 
จึงเปนทรัพยากรอันมีคุณคามหาศาลของสังคมตลอดจนประเทศชาติ ท่ีตองไดรับการดูแลเอาใจใสและ
หวงแหน  มีลักษณะสําคัญ 4 ประการ  คือ 

1. ภูมิปญญาทองถ่ินมีวัฒนธรรมเปนฐาน  ไมใชวิทยาศาสตร 
2. ภูมิปญญาทองถ่ินมีบูรณาการ 
3. ภูมิปญญาทองถ่ินมีความเชื่อมโยงไปสูนามธรรมท่ีลึกซ่ึง 
4. ภูมิปญญาทองถ่ินเนนความสําคัญของจริยธรรมมากกวาวัตถุธรรม 
ภูมิปญญาท่ีเกิดจากความสัมพันธระหวางคนกับคนอ่ืนในสังคม  จะแสดงออกมาใน 

ลักษณะจารัต  ขนบธรรมเนียมประเพณี ศิลปะและนันทนาการ ภาษาและวรรณกรรม ตลอดท้ังการ
สื่อสารตางๆเปนตน เปนองครวม หรือกิจกรรมทุกอยางในวิถีชีวิต เปนเรื่องของการแกปญหา การ
จัดการ การปรับตัว การเรียนรู เพ่ือความอยูรอดของบุคคล ชุมชนและสังคม เปนแกนหลัก หรือ
กระบวนทัศนในการมองชีวิต  เปนพ้ืนความรูในเรื่องตางๆ มีการเปลี่ยนแปลงเพ่ือการปรับสมดุลใน
พัฒนาการทางสังคมตลอดเวลามีลักษณะเฉพาะหรือมีเอกลักษณในตัวเอง 

จากแนวคิดดังกลาว สรุปไดวา ภูมิปญญามี 2 ลักษณะคือ 
1. เปนรูปธรรม ไดแก วัตถุการกระทําท้ังหลาย เชน การเกษตร หัตถกรรม ศิลปะ  

ดนตรี ฯลฯ 
2. เปนนามธรรม คือ ความรู ความเชื่อ หรือแนวทางในการแกปญหาและปองกัน 

ปญหา รวมท้ังการสรางความสงบสุขใหกับชีวิตมนุษย 
ประเภทของภูมิปญญาทองถิ่น 
อังกูล  สมคะเนย ไดจําแนกภูมิปญญาชาวบานออกเปน 4 กลุม  คือ5

25 
กลุมท่ี 1 เรื่องเก่ียวกับคติ ความคิด ความเชื่อ ภาษาและหลักการท่ีเปนพ้ืนฐานขององค 

แหงความรูท่ีเกิดจากการสั่งสมถายทอดกันมาคติ ความคิด ความเชื่อ ภาษาและหลักการท่ีเปนพ้ืนฐาน
ขององคความรูท่ีปรากฏใหเห็นไดในปจจุบัน ท้ังท่ีเปนการประกอบพิธีกรรม การปลูกพืช การเลี้ยงสัตว
และการใชแรงงานของตนเอง รวมถึงการหาผลผลิตตางๆท่ีมีอยูในธรรมชาติมาใชประโยชนเพ่ือการ ยัง
ชีพประกอบกับความเชื่อทางศาสนา ไดเขาไปมีสวนเก่ียวของดวย คติ คําคม สุภาษิต คําพังเพย  

                                                           
  24พรชัย  กาพันธ.“กูวิกฤติการศึกษาดวยภูมิปญญาไทย”.(วารสารวิชาการ,7 กรกฎาคม 2545),หนา5-6. 
 25 อังกูล  สมคเนย.  สภาพและปญหาการนําภูมิปญญาชาวบานมาใชพัฒนาหลักสูตรโรงเรียน

ประถมศึกษา  สังกัดสํานักงานการประถมศึกษา  จังหวัดอุบลราชธานี. (กรุงเทพมหานคร:  จุฬาลงกรณ
มหาวิทยาลัย, 2535) , หนา 37. 
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นิทานหรือตํานานพ้ืนบาน คติธรรมคําสอนทางศาสนา ปริศนาคําทายตางๆ ภาษาถ่ินหรือภาษา
พ้ืนบาน 

กลุมท่ี 2 เรื่องของศิลปะ วัฒนธรรม ขนบธรรมเนียมและประเพณีศิลปะ วัฒนธรรม   
ขนบธรรมเนียมและประเพณี จะเปนตัวชี้ท่ีสําคัญตอการแสดงออกถึงภูมิปญญาชาวบานแตละหมูบาน
ตอการดําเนินชีวิต ซ่ึงก็คือผลงานหรือกิจกรรมท่ีเกิดจากความคิดของชาวบานท่ีแสดงใหเห็นคุณคาแหง
การดําเนินชีวิต วิถีชีวิต ความเปนอยูท่ีไดรับการถายทอดสืบตอกันมาเฉพาะกลุมชน  หรือทองถ่ินนั้นๆ  
ซ่ึงเปนการแสดงถึงความเจริญงอกงามและความเปนระเบียบเรียบรอยของกลุมชนหรือทองถ่ินนั้นๆ
ไดแก การละเลนพ้ืนบาน เพลงพ้ืนบานประเภทตางๆศิลปะการแสดง เชน หนังตะลุง มโนราห ศิลปะ
ดานโบราณสถาน  โบราณวัตถุของทองถ่ิน  ขนบธรรมเนียมประเพณีหรือวัฒนธรรมทองถ่ิน 

กลุมท่ี 3  เรื่องของการประกอบอาชีพในแตละทองถ่ิน ในอดีตวิถีชีวิตของคนไทยมีความ 
เปนอยูโดยธรรมชาติ ทํามาหาเลี้ยงชีพดวยการเพาะปลูก เลี้ยงสัตว จับสัตวน้ําโดยใชเครื่องมือท่ี
ประดิษฐเอง ในการประกอบอาชีพนั้นเปนการทําเพ่ือใหมีอยูมีกินมากกวาท่ีจะทําเพ่ือความม่ังมีความ
ร่ํารวย โดยท่ีไมจําเปนตองอาศัยปจจัยจากภายนอกมาเปนตัวกําหนดหรืออิทธิพลในการผลิต แต
ปจจุบันวิถีการดําเนินชีวิตของคนไทยเปลี่ยนแปลงไปมากซ่ึงเปนผลมาจากการมุงเนนพัฒนาประเทศ 
เพ่ือเปลี่ยนแปลงจากประเทศเกษตรกรรมเปนประเทศอุตสาหกรรมใหม ทําใหระบบการผลิตของ
ชาวบานไดรับผลกระทบไปดวย จึงกอใหเกิดความลมเหลวทางเศรษฐกิจในชนบทอยางรุนแรง ผลจาก
ความลมเหลวและความผิดพลาดท่ีเกิดข้ึนจึงไดมีบุคคลหนึ่งนําไปใชเปนบทเรียนเกิดแนวคิดการพ่ึงพา
ตนเองและการพ่ึงพาอาศัยซ่ึงกันและกันในชนบท จึงไดมีการริเริ่มฟนฟูทรัพยากรในทองถ่ินท่ีไดมีการ
สูญเสียไปใหมีสภาพอุดมสมบูรณพรอมปรับสภาพการดําเนินชีวิตท่ีเคยถูกครอบงําดวยระบบธุรกิจ
การคา กลับมาสูอาชีพเกษตรกรรม เพ่ือความอยูรอดโดยอาศัยความสมดุลทางธรรมชาติ กลุมบุคคล
ดังกลาวยืนหยัดตอสูดวยความเขมแข็งกับความลมเหลวและความผิดพลาดท่ีเกิดข้ึนอยางภาคภูมิดวย
กําลังกาย สติปญญา สั่งสมประสบการณจากการผสมผสานกลมกลืนไดอยางเหมาะสม สามารถยืน
หยัดอยูไดดวยการพ่ึงพาตนเอง  บุคคลเหลานี้จึงเปนผูท่ีสมควรไดรับการยกยองและนําเอาหลักการ 
ความรูแนวคิดและประสบการณไปถายทอดใหกับอนุชนรุนตอไป ไดแก การทําเครื่องมือจับสัตวน้ํา 
งานจักสานจากไมไผ งานจักสานจากเตยปาหนัน งานจักสานจากหวาย งานประดิษฐสิ่งของจาก
เปลือกหอยแตก การจัดทําผาบาติก และการเขียนลายผาบาติก 

กลุมท่ี 4  เรื่องของแนวความคิด  หลักปฏิบัติและเทคโนโลยีชาวบาน จากสภาพ 
เศรษฐกิจและสังคมของประเทศไดเปลี่ยนแปลงจากสังคมเกษตรกรรมไปสูสังคมอุตสาหกรรม สงผลให
การดําเนินชีวิตเปลี่ยนไป เพ่ือใหสามารถอยูในสังคมไดอยางมีความสุข จึงไดมีบุคคลนําแนวความรู
และหลักการท่ีเคยปฏิบัติกันมานํามาผสมผสานกับเทคโนโลยีสมัยใหม เพ่ือเพ่ิมผลผลิตหรือประกอบ
กิจกรรมในการดําเนินชีวิตในครอบครัวและทองถ่ิน ซ่ึงนับวาบุคคลเหลานี้ เปนภูมิปญญาอีกกลุมหนึ่ง  
ท่ีมีความรูความสามารถในการพัฒนาตนเองและชวยเหลือสังคม ไดแก การทําไรนาสวนผสม                   
ตามแนวเกษตรทฤษฎีใหม การแปรรูปอาหาร การประดิษฐดอกไมโดยใชวัสดุในทองถ่ิน การนํา
สมุนไพรเพ่ือใชรักษาโรค การถนอมอาหาร 
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รุง  แกวแดง ไดแยกประเภทภูมิปญญาไทยไว  ดังนี5้26 
1. สาขาเกษตรกรรม  หมายถึง ความสามารถในการผสมผสานองคความรู ทักษะและ   

เทคนิคดานการเกษตรกับเทคโนโลยี โดยการพัฒนาบนพ้ืนฐานคุณคาดั้งเดิม ซ่ึงคนสามารถพ่ึงพา
ตนเองในสภาวการณตางๆได 

2. สาขาอุตสาหกรรมและหัตถกรรม หมายถึง การรูจักประยุกตใชเทคโนโลยีสมัยใหม 
ในการแปรรูปผลผลิต เพ่ือชะลอการนําเขาตลาด เพ่ือแกปญหาดานการบริโภคอยางปลอดภัยประหยัด
และเปนธรรม 

3. สาขาแพทยแผนไทย หมายถึง ความสามารถในการจัดการปองกันและรักษาสุขภาพ 
ของคนในชุมชน โดยเนนใหชุมชนสามารถพ่ึงพาตนเองทางดานสุขภาพและอนามัยได 
 4.  สาขาการจัดการทรัพยากรธรรมชาติและสิ่งแวดลอม หมายถึง ความสามารถเก่ียวกับ
การจัดการทรัพยากรธรรมชาติและสิ่งแวดลอม ท้ังการอนุรักษ การพัฒนา การใชประโยชนจากคุณคา
ของทรัพยากรธรรมชาติและสิ่งแวดลอมอยางสมดุลและยั่งยืน 
 5. สาขากองทุนและธุรกิจชุมชน หมายถึง ความสามารถในการบริหารจัดการดานการ 
สะสมและบริการกองทุนและธุรกิจในชุมชน ท้ังท่ีเปนเงินตราและโภคทรัพยเพ่ือเสริมชีวิตความเปนอยู
ของสมาชิกในชุมชน 

6. สาขาสวัสดิการ หมายถึง ความสามารถในการจัดสวัสดิการในการประกันคุณภาพ 
ชีวิตของคนใหเกิดความม่ันคงทางเศรษฐกิจสังคมและวัฒนธรรม 

7.  สาขาศิลปกรรม หมายถึง ความสามารถในการผลิตผลงานทางดานศิลปะสาขาตางๆ  
เชน  จิตรกรรม ประติมากรรม วรรณกรรม ทัศนศิลป  คีตศิลป  เปนตน 

8.  สาขาการจัดการองคกร หมายถึง ความสามารถในการบริหารจัดการดําเนินงาน 
องคกรชุมชนตางๆ ใหสามารถพัฒนาและบริหารองคกรของตนเองไดตามบทบาทหนาท่ีขององคกร  
เชน การจัดการองคกรของกลุมแมบาน เปนตน 

9.  สาชาภาษาและวรรณกรรม  หมายถึง ความสามารถในการผลิตผลงานเก่ียวกับภาษา 
ท้ังภาษาถ่ิน ภาษาโบราณ ภาษาไทยและการใชภาษา ตลอดท้ังดานวรรณกรรมทุกประเภท 

10.  สาขาศาสนาและประเพณี หมายถึง ความสามารถในการประยุกตและปรับใช 
หลักธรรม คําสอนทางศาสนา ความเชื่อและประเพณีดั้งเดิมท่ีมีคุณคาใหเหมาะสมตอการประพฤติ
ปฏิบัติใหบังเกิดผลดีตอบุคคลและสิ่งแวดลอม เชน การถายทอดหลักธรรมทางศาสนา การบวชปา  
การประยุกตประเพณีบุญประทายขาว เปนตน 

11.  สาขาการศึกษา หมายถึง ความสามารถในการถายทอดการอบรมเลี้ยงดูการบม 
เพาะ การสอนสั่ง การสรางสื่อและอุปกรณการวัดความสําเร็จ 

 
 
 

                                                           
 26  รุง  แกวแดง. ปฏิบัติการศึกษาไทย. (กรุงเทพมหานคร:  สํานักพิมพมติชน. 2543) , หนา 206-208. 
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กลาวโดยสรุป ลักษณะและประเภทของภูมิปญญาทองถ่ินคือ มีลักษณะเปนรูปธรรม 
และนามธรรม อันเกิดจากการสั่งสมความรูและประสบการณท่ีไดรับจากการถายทอดจากบุคคลและ
สถาบันตางๆในทองถ่ิน โดยมีวัฒนธรรมเปนพ้ืนฐานจะมีลักษณะจํากัดเฉพาะถ่ินมีความเปนสากล          
มุงการมีชีวิตอยูรวมกับธรรมชาติและมีความสัมพันธระหวางชีวิตกับชีวิต 

การถายทอดภูมิปญญาทองถิ่น 
สามารถ  จันทรสูรย  ไดจําแนกการถายทอกภูมิปญญาชาวบานไวดังนี5้27วิธีการถายทอด 

ภูมิปญญาแกเด็ก เนื่องจากเด็กเปนวัยท่ีเรียนรูโลกรอบๆ ตัวเองกิจกรรมการถายทอดจึงเปนเรื่องงายๆ
ไมซับซอน สนุกสนาน และดึงดูดใจ เชน การละเลน การเลานิทาน การทดลองทําหรือการเขารวม
ปรากฏการณ ตลอดจนการเลนปริศนาคําทาย 
 2. วิธีการถายทอดภูมิปญญาแกผูใหญ  ผูใหญเปนผูท่ีถือวาผานประสบการณตาง ๆ  
มานานพอสมควรแลวและเปนวัยทํางาน วิธีการถายทอดทําไดหลายรูปแบบ เชน วิธีบอกเลาโดยตรง 
หรือบอกเลาโดยผานพิธีสูขวัญ  พิธีกรรมทางศาสนา พิธีกรรมทางธรรมเนียมประเพณีทองถ่ินตางๆดัง
จะเห็นไดโดยท่ัวไปในพิธีแตงงานของทองถ่ินตางๆจะมีข้ันตอนผูใหญสอนคูบาวสาววิธีการถายทอดใน
รูปแบบการบันเทิง เชน การสอดแทรกในคํารองของบันเทิง ถาจะแบงลักษณะการถายทอดภูมิปญญา
ในอดีตตามรูปแบบใหญๆอาจแบงได 2 รูปแบบ คือ  แบบไมเปนลายลักษณอักษร กับแบบเปนลาย
ลักษณอักษร  ซ่ึงในอดีตสวนใหญไดจารึกหรือเขียนไวในใบลานหรือสมุดขอยท่ีชาวบานภาคใตเรียกวา 
บุดดํา บุดขาว สวนในปจจุบัน มีการถายทอดภูมิปญญาทองถ่ินหรือภูมิปญญาชาวบานผานสื่อมวลชน
ทุกสาขา เชน หนังสือ  สิ่งพิมพ  วิทยุ  โทรทัศน  ภาพยนตรและอ่ืนๆ 

สรุปการถายทอดภูมิปญญา  คือ  การสงทอดความรู  ความเขาใจจากบุคคลหนึ่งซ่ึงมี 
ลักษณะเปนแบบมีลายลักษณอักษร และไมมีลายลักษณอักษร  โดยมีองคประกอบในการถายทอดคือ  

1. องคมติ (concepts)  ไดแก ความเชื่อ ความคิดความเขาใจ อุดมการณตาง ๆ 
2. องคพิธีการ (usages)  ไดแก  ขนบธรรมเนียม ประเพณี ซ่ึงแสดงออกมาในรูปพิธี 

กรรมตางๆ เชน  พิธีแตงงาน พิธีการตั้งศพ การแตงกาย เปนตน 
3. องควัตถุ (instrumentary  and  symbolic  objects)  ไดแก สิ่งประดิษฐท่ีมี 

รูปรางสามารถจับตองได  เชน  ผลผลิตทางศิลปกรรม งานฝมือ และองควัตถุท่ีไมมีรูปรางแตเปน
เครื่องแสดงสัญลักษณความหมายตางๆ เชน ภาษา เปนตน 

2.7.1  ความเปนมาของอาหารพ้ืนบาน 
การพัฒนาประเทศท่ีผานมา มีผลทําใหเกิดการขยายตัวทางเศรษฐกิจอยางตอเนื่อง การ

ติดตอสื่อสารและการคมนาคมท่ีสะดวกรวดเร็ว ประชาชนในเขตเมืองและการประกอบอาชีพใน
ภาคอุตสาหกรรมมีมากข้ึน ทําใหวิถีชีวิตของประชาชนเปลี่ยนแปลงไป ซ่ึงรวมท้ังสถานะสุขภาพ
อนามัยดวย ประชาชนเจ็บปวยและตายเนื่องจากโรคไมติดตอมีแนวโนมสูงข้ึน เชน โรคมะเร็ง หัวใจ
และหลอดเลือด เบาหวาน ความดันโลหิตสูง เปนตน ซ่ึงลวนแตมีสาเหตุสวนใหญมาจากพฤติกรรมการ

                                                           
 27 สามารถ  จันทรสรูย. ภมูิปญญาชาวบานกับการพัฒนาชนบท. (กรุงเทพมหานคร: บริษัทอมรินทร 

พริ้นติ๊งกรุป. 2534) , หนา 50-51. 
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บริโภคอาหารของประชาชน สถานการณตางๆ เหลานี้ทําใหคนท่ัวโลกหันมาตื่นตัวในเรื่องการอนุรักษ
ทรัพยากรธรรมชาติ รักษาสิ่งแวดลอม และกลับมาสูการมีชีวิตท่ีสอดคลองผสมกลมกลืนกับธรรมชาติ 
เชน การฟนฟูภูมิปญญาทองถ่ิน และการแพทยแผนไทย การใชสมุนไพรและการกินอาหารสมุนไพร 
เปนตน 

  จากการศึกษาวิจัยทางดานโภชนาการของผักและอาหารพ้ืนบานท่ีผานมา พบวา ผักพ้ืนบาน
และอาหารพ้ืนบานท่ีประชาชนชาวไทยไดบริโภคกันมาชานานนั้น มีคุณคาทางโภชนาการสูงและมี
สมุนไพรตางๆ ในอาหารเหลานั้นอยูมาก หากบริโภคเปนประจําอาจสามารําสงเสริมปองกันสุขภาพให
แข็งแรงและรักษาความเจ็บปวยไดประกอบกับสภาวะเศรษฐกิจและสังคมในปจจุบันท่ีประชาชน
ตองการความปลอดภัยจากการบริโภคมากข้ึน ทางสถาบันการแพทยแผนไทย ซ่ึงเปนศูนยกลางการ
พัฒนา การประสานงาน การสนับสนุนและความรวมมือดานการแพทยแผนไทยของกระทรวง
สาธารณสุข จึงไดศึกษาคนควา และรวบรวมองคความรูเก่ียวกับอาหารเพ่ือสุขภาพ ซ่ึงเปนภูมิปญญา
ของชาวไทยมาตั้งแตสมัยโบราณแบงออกเปน ประเภท คือ อาหารพ้ืนเมืองและเครื่องสมุนไพร 

 1)อาหารพ้ืนเมือง 
      การพัฒนาสังคมโลก การนิยมบริโภคอาหารของชาติตะวันตก ผลของการโฆษณา ความ
สะดวกในการซ้ือหา สภาพท่ีรีบเรงของสังคมปจจุบัน ทําใหวิถีการดํารงชีวิตเปลี่ยนไปสงผลตอ
พฤติกรรมการบริโภคอาหารของคนไทย บางครอบครัวไมมีเวลาทําอาหารรับประทานเอง คงตอง
อาศัยอาหารจานเดียว อาหารถุงซ่ึงรวดเร็ว และราคาคอนขางประหยัด วัยรุนนิยมบริโภค
แฮมเบอรเกอร ไกทอดเค็นตักก้ี สิ่งเหลานี้อาจทะใหไดรับสารอาหารไมครบถวน หรือมากเกินไป อาจ
มีการปนเปอนของสารเคมี ตากคางในอาหาร ตลอดจนสารสังเคราะหเพ่ือการถนอมอาหาร แตงกลิ่น 
ส ีรสชาติตางๆ ท่ีอาจเกิดอันตรายได  "อาหารพ้ืนเมือง" จึงเปนทางเลือกหนึ่งของคนไทย ท่ีจะแสวงหา
สิ่งท่ีดีงามหวนกลับคืนสูธรรมชาต ิ

2)คุณคาของอาหารพ้ืนเมือง 
      มนุษยยุคกอนประวัติศาสตรไดใชใบไม ใบหญา ดอกผล รากเหงาของตนไม มาเปนอาหาร 
และเม่ือตองการเพ่ิมรสชาติก็ใชยอดใบผลของพืชตางๆ นํามาผสมปรุงแตงใหมีรสชาติท่ีอรอยเม่ือได
บริโภคแลวสุขภาพรางกายแข็งแรง ระบบขับถายดี รักษาการเจ็บปวยได ทําใหเกิดตนตํารับของ
อาหารพ้ืนบานไทยเรื่อยมาจนถึงปจจุบัน 
      อาหารพ้ืนเมืองหรืออาหารพ้ืนบานไทยไมเพียงแตมีรสชาติท่ีอรอยกลมกลอม หลากหลายรส 
แตยังเปนเอกลักษณท่ีบงบอกถึงวัฒนธรรมและภูมิปญญาของคนไทย ในแตละทองถ่ินท่ีรังสรรคปรุง
แตงใหเปนอาหารเพ่ือสุขภาพ อาหารพ้ืนบานไทยเปนอาหารท่ีไดสมดุลทางโภชนาการ ผสมผสานลง
ตัว ระหวางชนิดและปริมาณของอาหาร ซ่ึงสวนใหญจะมีขาวเปนอาหารหลักอาจจะเปนขาวเจาหรือ
ขาวเหนียวแลวแตทองถ่ิน และมักเปนขาวซอมมือซ่ึงอุดมไปดวยวิตามินท่ีสําคัญ การปรุงอาหารจะ
เปนการตม แกง ยํา ตํา มีการปรุงท่ีเรียบงาย ไมพิถีพิถัน ใชเวลาไมมาก ใชน้ํามันในการปรุงอาหาร
นอย มีการใชเนื้อสัตวไมมาก แหลงโปรตีนไดจากปลา ไก ไข หมูและสัตวอ่ืนๆ บางชนิดในทองถ่ิน 
เครื่องปรุงลวนเปนสมุนไพรท่ีไดจากธรรมชาติ และท่ีสําคัญไมวาจะเปนอาหารพ้ืนบานนานาชนิดท่ีหา
ได นํามาปรุงเปนอาหารหรือนํามาเปนเครื่องจิ้มกับอาหารประเภทน้ําพริกหรือหลนตางๆ สวนความ
พึงพอใจในรสชาติหรือความอรอยของอาหารไมมีกฎเกณฑตายตัว จะเห็นไดวา "อาหารพ้ืนเมืองของ
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ไทยเปนอาหารท่ีมีไขมันต่ําแตมีเสนใยสูง มีคุณคาทางโภชนาการท้ัง วิตามิน เกลือแร เอนไซม กรด
ไขมัน มีความปลอดภัยจากสารเคมีและยังใหสรรพคุณทางสมุนไพรท่ีวิเศษซ่ึงหาไดยากจากอาหาร
ประเภทอ่ืนๆ ในขณะเดียวกันยังเปนการสงเสริมความสัมพันธอันดีของคนในครอบครัวท่ีไดมีโอกาส
พูดคุยกันระหวางม้ืออาหาร ตลอดจนเปนการอนุรักษและพัฒนาใหอาหารไทยอยูคูบานคูเมืองของคน
ไทยตลอดไป 
      อาหารพ้ืนเมืองของไทย มีมากมายหลายชนิดและรสชาติท่ีหลากหลาย ซ่ึงแตละชนิดมีความ
แตกตางกันตามวัฒนธรรมของแตละทองถ่ินนั้นๆ หรือไดรับอิทธิพลจากวัฒนธรรมการกินของ
ประเทศเพ่ือนบาน อาหารพ้ืนเมืองของไทยสามารถจําแนกออกไดเปน 4 ภาค คือ ภาคเหนือ ภาค
ตะวันออกเฉียงเหนือ ภาคกลาง และภาคใต แตเนื่องจากอาหารพ้ืนเมืองมีเปนจํานวนมาก จึงนําเสนอ
เฉพาะอาหารท่ีเปนท่ีนิยมของแตละทองถ่ินนั้นๆ ดังขอมูลขางตน5

28  
3)อาหารพ้ืนบานภาคกลาง 
ดวยบริบทของพ้ืนท่ีภาคกลางเปนภาคท่ีอุดมสมบูรณท่ีสุด พ้ืนทีสวนใหญเปนท่ีราบลุม มี

แมน้ําลําธารหลายสายไหลผาน ขาวปลาอาหารจึงอุดมสมบูรณเกือบตลอดป รวมท้ังมีพืช ผัก ผลไม 
นานาชนิด นอกจากนี้ภาคกลางยังเปนท่ีตั้งของเมืองหลวงมานับหลายรอยป ตั้งแตสมัยอยุธยา เรื่อยมา
จนถึงสมัยกรุงรัตนโกสินทรในปจจุบัน จึงเปนศูนยรวมของวัฒนธรรม ประเพณีท่ีสืบทอดตอ ๆ กันมา 
ท้ังยังเปนศูนยกลางการคาขาย และติดตอกับตางประเทศ มีแขกบาน แขกเมืองไปมาหาสูอยู
ตลอดเวลา และท่ีสําคัญท่ีสุดเปนท่ีประทับของในหลวงในรัชกาลตาง ๆ มีเจานายหลายพระองครวมท้ัง
แวดลงชาววัง ซ่ึงตางก็มีสวนสําคัญในการสรางสรรคอาหารท่ีเปนแบบฉบับของคนภาคกลาง 

4)ลักษณะอาหารภาคกลางมีท่ีมาตาง ๆ กัน ดังนี้ 
1. ไดรับอิทธิพลจากตางประเทศ เชน เครื่องแกง แกงกะทิ จะมาจากชาวฮินดู การผัดโดยใช

กระทะและน้ํามันมาจากประเทศจีนหรือขนมเบื้องไทย ดัดแปลงมาจาก ขนมเบื้องญวน ขนมหวาน
ประเภททองหยิบ ทองหยอดรับอิทธิพลจากประเทศทางตะวันตก เปนตน 

2. เปนอาหารท่ีมักมีการประดิษฐ ท้ังนี้เพราะบรรดาคุณทานทาวเธอท่ีอยูในรั้วในวังมีเวลาวาง
มากมาย จึงใชเวลาในการคิดสรางสรรคอาหารใหเลิศรส วิจิตรบรรจง เชน ขนมชอมวง จามงกุฎ หรุม 
ลูกชุบ กระเชาสีดา ทองหยิบ หรืออาหารประเภทขาวแช ผัก ผลไมแกะสลัก 

3. เปนอาหารท่ีมักจะมีเครื่องเคียง ของแนม เชน น้ําพริกลงเรือ ตองแนมดวยหมูหวาน แกง
กะทิก็มักจะแนมดวยปลาเค็ม สะเดา น้ําปลาหวานก็ตองคูกับกุงนึ่งหรือปลาดุกยาง ปลาสลิดทอด
รับประทานกับน้ําพริกมะมวง หรือแมกระท่ังไขเค็มท่ีมักจะรับประทานกับน้ําพริกลงเรือ น้ําพริก
มะขามสด หรือน้ําพริกมะมวง นอกจากนี้ยังมีของแนมอีกมากมายเชนพวกผักดอง ขิงดอง หอมแดง
ดอง เปนตน 

4. เปนภาคท่ีมีอาหารวาง และขนมหวานมากมาย เชน ขาวเกรียบปากหมอ กระทงทอง 
คางคาวเผือก ปนขลิบนึ่ง ไสกรอกปลาแนม ขาวตังหนาตั้ง ขนมหวานหลากหลายท่ีทําจากไข  แปง
ชนิดตาง ๆ เชน แปงขาวเหนียว แปงสาลี แปงมัน หรือแปงหลายชนิดรวมกัน เชน ขนมชั้น ขนมสอด
ไส ขนมเปยกปูน ขนมกง ขนมมุก ขนมลืมกลืน ขนมเตา เปนตน 

                                                           
 28 http://ittm.dtam.moph.go.th/data_articles/thai_food/.(สืบคนขอมูลเมื่อวันท่ี  17 Tธันวาคม  

2560. 

http://ittm.dtam.moph.go.th/data_articles/thai_food/.(%E0%B8%AA%E0%B8%B7%E0%B8%9A%E0%B8%84%E0%B9%89%E0%B8%99%E0%B8%82%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B8%A1%E0%B8%B9%E0%B8%A5%E0%B9%80%E0%B8%A1%E0%B8%B7%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%A7%E0%B8%B1%E0%B8%99%E0%B8%97%E0%B8%B5%E0%B9%88
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จากความหลากหลายของอาหารภาคกลางนี้เอง จึงทําใหรสชาติของอาหารภาคนี้ไมเนนไปทางรสใดรส
หนึ่งโดยเฉพาะ คือมีรส เค็ม เผ็ด เปรี้ยว หวาน คลุกเคลาไปตามชนิดตาง ๆ ของอาหาร นอกจากนี้
มักจะใชเครื่องปรุงแตงกลิ่นรส เชนพวกเครื่องเทศตาง ๆ ใชกะทิเปนสวนประกอบของอาหารมากชนิด 

5)อาหารภาคกลางท่ีจัดเปนชุดและนิยมรับประทานกัน เชน 
ขาวแช คือการนําขาวสวยแชในน้ําลอยดอกไมใสน้ําแข็ง รับประทานรวมกับกะปทอด หอม

สอดไส พริกหยวกสอดไส ปลาแหงทอด ไขเค็มทอด และรับประทานกับผัก แตงกวา มะมวงดิบ 
กระชาย ตนหอม ผักชี พริกแดง 

- ขาวมันสมตําจะมีขาวมัน/สมตํา/เนื้อเค็มฉีกฝอย/แกงเผ็ด 
- ขาวคลุกกะป ขาวคลุกกะป กุงแหงทอดกรอบ หมูหวาน ไขเจียวหั่นเปนเสน หอมแดง

ซอย พริกข้ีหนูซอย ผักชี แตงกวา 
- ขาวเหนียวไกยาง ขาวเหนียว ไกยาง สมตํา 
- ขนมจีนซาวน้ํา ขนมจีน แจงรอน สับปะรดสับละเอียด กระเทียมหั่นบาง ขิงสดหั่นฝอย 

กุงแหงปน กะทิขน น้ําตาลทราย น้ําปลา มะนาว 
- ขนมจีนน้ําพริก ขนมจีน น้ําพริก ใบเล็บครุฑชุบแปงทอด มะละกอดิบซอยฝอย ๆ ผักบุง

ไทยต มหั่ น ฝ อย  หั วป ลี หั่ น บ าง ผั กกระ เฉดตั ดท อน สั้ น  พ ริก ข้ี ห นู แห งทอด 
อาหารภาคกลาง เปนอาหารท่ีมีการใชกะทิ และเครื่องแกงตาง ๆ มากท่ีสุด โดยการ 

นํามาทําแกงตาง ๆ และยังรับประทานแนมกับอาหารอ่ืน ๆดวย เชน แกงเขียวหวาน แกงเผ็ด แกง
กะหรี่ แกงมัสม่ัน แกงค่ัว พะแนง ฯลฯ หรือท่ีไมใชกะทิแตใชเครื่องแกง แกงสม แกงปา ฯลฯ อาหาร
เหลานี้จะมีเครื่องกินแนมดวย โดยเลือกรสชาติท่ีเขากันได รับประทานรวมกันแลวทําใหอาหารอรอย 
เครื่องแนมท่ีนิยมรับประทานกับแกงตาง ๆ ก็มี ปลาเค็ม คือ การนําปลามาหมักกับเกลือ แลวตากแดด
ใหแหง หรือนํามาหมักกับน้ําปลาสัก30 นาที ตากแดด 1 วัน เรียกวา ปลาแดดเดียว 

อาหารพ้ืนบานไทยเปนอาหารท่ีไดสมดุลทางโภชนาการ ผสมผสานลงตัวระหวางชนิดและ
ปริมาณของ 44อาหาร ซ่ึงสวนใหญจะมีขาวเปนอาหารหลัก อาจจะเปนขาวเจาหรือขาวเหนียวแลวแต
ทองถ่ิน และมักเปนขาวซอมมือซ่ึงอุดมไปดวยวิตามินท่ีสําคัญ การปรุงอาหารจะเปนการตม แกง ยํา 
ตํา มีการปรุงท่ีเรียบงาย ไมพิถีพิถัน ใชเวลาไมมาก ใชน้ํามันในการปรุงอาหารนอย มีการใชเนื้อสัตวไม
มาก แหลงโปรตีนไดจาก44ปลา ไก0 ไข หมู และสัตวอ่ืนๆ บางชนิดในทองถ่ิน เครื่องปรุงลวนเปนสมุนไพร
ท่ีไดจากธรรมชาติ และท่ีสําคัญไมวาจะเปนอาหารพ้ืนบานนานาชนิดท่ีหาได นํามาปรุงเปนอาหาร 
หรือนํามาเปนเครื่องจิ้มกับอาหารประเภทน้ําพริก หรือหลนตางๆ สวนความพึงพอใจในรสชาติ หรือ
ความอรอยของอาหารไมมีกฎเกณฑตายตัว จะเห็นไดวา "อาหารพ้ืนบานของไทยเปนอาหารท่ีมีไขมัน
ตํ่าแตมีเสนใยอาหารสูง มีคุณคาทางโภชนาการท้ัง 0 วิตามิน เกลือแร 0 เอนไซมกรดไขมัน มีความ
ปลอดภัยจากสารเคมีและยังใหสรรพคุณทางสมุนไพรท่ีวิเศษ ซ่ึงหาไดยากจากอาหารประเภทอ่ืนๆ ใน
ขณะเดียวกันยังเปนการสงเสริมความสัมพันธอันดีของคนในครอบครัวท่ีไดมีโอกาสพูดคุยกันระหวาง
ม้ืออาหาร ตลอดจนเปนการอนุรักษและพัฒนาใหอาหารไทยอยูคูบานคูเมืองของคนไทยตลอดไป 

อาหารภาคกลาง ลักษณะอาหารพ้ืนบานภาคกลางมีท่ีมาตางกันดังนี ้
- ไดรับอิทธิพลจากตางประเทศ เชน เครื่องแกง แกงกะทิ จะมาจากชาวฮินดู การผัดโดยใช

กะทะ 

http://www.foodnetworksolution.com/wiki/word/2102/food-%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%A3
http://www.foodnetworksolution.com/wiki/word/1657/rice-%E0%B8%82%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%A7
http://www.foodnetworksolution.com/wiki/word/1657/rice-%E0%B8%82%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%A7
http://www.foodnetworksolution.com/wiki/word/1227/vitamin-%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%95%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%B4%E0%B8%99
http://www.foodnetworksolution.com/wiki/word/0418/oil-%E0%B8%99%E0%B9%89%E0%B8%B3%E0%B8%A1%E0%B8%B1%E0%B8%99
http://www.foodnetworksolution.com/wiki/word/1141/meat-%E0%B9%80%E0%B8%99%E0%B8%B7%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B8%AA%E0%B8%B1%E0%B8%95%E0%B8%A7%E0%B9%8C
http://www.foodnetworksolution.com/wiki/word/0985/fish-%E0%B8%9B%E0%B8%A5%E0%B8%B2
http://www.foodnetworksolution.com/wiki/word/1146/egg-%E0%B9%84%E0%B8%82%E0%B9%88
http://www.foodnetworksolution.com/wiki/word/2364/herb-%E0%B8%AA%E0%B8%A1%E0%B8%B8%E0%B8%99%E0%B9%84%E0%B8%9E%E0%B8%A3
http://www.foodnetworksolution.com/wiki/word/0313/fat-%E0%B9%84%E0%B8%82%E0%B8%A1%E0%B8%B1%E0%B8%99
http://www.foodnetworksolution.com/wiki/word/1102/dietary-fiber-%E0%B9%83%E0%B8%A2%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%A3
http://www.foodnetworksolution.com/wiki/word/1227/vitamin-%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%95%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%B4%E0%B8%99
http://www.foodnetworksolution.com/wiki/word/0680/enzyme-%E0%B9%80%E0%B8%AD%E0%B8%99%E0%B9%84%E0%B8%8B%E0%B8%A1%E0%B9%8C
http://www.foodnetworksolution.com/wiki/word/0800/fatty-acid-%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%94%E0%B9%84%E0%B8%82%E0%B8%A1%E0%B8%B1%E0%B8%99
http://www.foodnetworksolution.com/wiki/word/2364/herb-%E0%B8%AA%E0%B8%A1%E0%B8%B8%E0%B8%99%E0%B9%84%E0%B8%9E%E0%B8%A3
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- เปนอาหารท่ีมักมีการประดิษฐ โดยเฉพาะอาหารจากในวังท่ีมีการคิดสรางสรรคอาหารให
เลิศรส วิจิตรบรรจง เชน ขนมชอมวง จามงกุฎ หรุม ลูกชุบ กระเชาสีดา ทองหยิบ หรืออาหารประเภท
ขาวแช0 ผักผลไมแกะสลัก 

- เปนอาหารท่ีมักจะมีเครื่องเคียง ของแนม เชน น้ําพริกลงเรือตองแนมดวยหมูหวานแกงกะทิ
แนมดวยปลาเค็ม สะเดาน้ําปลาหวานก็ตองคูกับกุงนึ่งหรือปลาดุกยาง ปลาสลิดทอดรับประทานกับ
น้ําพริกมะมวง หรือไขเค็มท่ีมักจะรับประทานกับน้ําพริกลงเรือ น้ําพริกมะขามสดหรือน้ําพริกมะมวง 
นอกจากนี้ยังมีของแนมอีกหลายชนิด เชน ผักดอง ขิงดอง เปนตน - เปนภาคท่ีมีอาหารวาง และขนม
หวานมากมาย เชน ขาวเกรียบปากหมอ กระทงทอง 

อาหารหวานเปนสิ่งจําเปนในสํารับอาหารไทย ขนมหวานของไทยบางครั้งใชเสิรฟในลักษณะ
ของวางก็มี เชน เครื่องขนมหวานประเภทผลไมลอยแกว ท่ีใชเสิรฟยามบายให รับประทานกับน้ําแข็งท่ี
เย็นชื่นใจ เปนตน ประเภทขนมหวานไทย ไดแก ผลไมลอยแกว รวมมิตร ทับทิมกรอบ แกงบวด ขนม
นึ่ง ขนมกวน ขนมถาด ขนมผิง และขนมทอด เปนตน 

 

2.8 แนวคิดเกี่ยวกับการพัฒนาคุณภาพชีวิต 
 การพัฒนาคุณภาพชีวิต หมายถึง การทําใหชีวิตมีความเจริญงอกงามในลักษณะของความดี
งามมีศีลธรรม คุณธรรม จริยธรรม ชีวิตมีความสงบสันติสุข จิตมีสติ สมาธิและปญญา ปราศจากการ
เบียดเบียนทําราย ทําลายผูอ่ืนใหไดรับความเสียหายเดือดรอน ไมเปนโทษแกคนสัตว สิ่งแวดลอม 5

29 

การท่ีชีวิตมีความสงบสันติสุขไดนั้นตองท้ังชีวิตคนและสัตว ไมใชเฉพาะชีวิตคนเทานั้น ซ่ึงมีความ
เก่ียวของกันเปนไปตามหลักอิทัปปจจยตา 
 ความสําคัญในการพัฒนาคุณภาพชีวิต การนําหลักพุทธธรรมมาประยุกตใชในการดําเนิน
ชีวิตประจําวันซ่ึงมีความสําคัญและจําเปนอยางยิ่ง เพ่ือจะไดพัฒนาตนเองใหสามารถปฏิบัติหนาท่ี
กิจกรรมไดอยางปกติสุขและยังไดชื่อวาเปนผูปฏิบัติเพ่ือความเปนผูอยูใกลนิพพานยิ่งข้ึนอีกดวย 
นับเปนการปฏิบัติท่ีไมเสื่อมถอย ทําตนใหตั้งอยูในศีลเปนเบื้องตนกอน รูจักวิธีคุมครองรักษา อินทรีย 
รูจักประมาณในการบริโภค และรูจักเพ่ิมสั่งสมบําเพ็ญความเพียร 5

30เปนตน เพ่ือทําตนเองใหมีคุณภาพ
ชีวิตท่ีดี เพราะถายังไมสิ้นอาสวะกิเลส มนุษยก็จําเปนตองพัฒนาตนจนกระท่ังบรรลุถึงปรมัตถ
ประโยชนสูงสุดคือ5

31 ความหลุดพนจากความทุกขท้ังปวง จากความเปนปุถุชนสูอริยะชน ซ่ึงสามารถ
สละโลกียวิสัยเสียได แลวยอมไมมาเกิดสูภพใดๆ อีกตอไป จัดเปนผูพัฒนาตนดีแลว และเปนแสงสวาง
ของตนคือ5

32 สรางท่ีพ่ึงถาวรอยางท่ีใครๆ ก็ท่ีพ่ึงอันหาไดยากนี้ทําใหไมไดเลย 

                                                           
 29 ดูรายละเอียดในพระมหาสมชาย สิริจนฺโท (หานนท), “พุทธธรรมเพ่ือการพัฒนาคุณภาพชีวิตตาม

แนวทางของพระเทพวรคุณ(สมาน  สุเมโธ)”, วิทยานิพนธพุทธศาสตรมหาบัณฑิต,(บัณทิตวิทยาลัยมหาวิทยาลัยมหา
จุฬาลงกรณราชวิทยาลัย), 2547.หนา 175-179 

 30องฺ.จตุกฺก.(ไทย)21/37/6062 
 31 ขุ.จู. (บาลี)30/673/333. 
 32 คณาจารยแหงโรงพิมพเลีย่งเซยีง,พุทธศาสนสุภาษิต เลม 1 ฉบับมาตรฐาน,พิมพครั้งท่ี2 (กรุงเทพฯ: โรง

พิมพเลี่ยงเซยีง,2535),หนา 9. 
 

http://www.foodnetworksolution.com/wiki/word/2102/food-%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%A3
http://www.foodnetworksolution.com/wiki/word/1665/vegetable-%E0%B8%9C%E0%B8%B1%E0%B8%81
http://www.foodnetworksolution.com/wiki/word/1662/fruit-%E0%B8%9C%E0%B8%A5%E0%B9%84%E0%B8%A1%E0%B9%89
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 วัตถุประสงคในการพัฒนาคุณภาพชีวิต วัตถุประสงคหลักก็เพ่ือใหเกิดความรูความเขาใจ
เก่ียวกับพัฒนาการของมนุษย จากความอยูรอดดวยกิเลส มาสูความเปนอยูดวยปญญานี้นอกจากเปน
หลักและเปนประโยชนในการพัฒนาตนเองแลว ยังทําใหเกิดความกรุณาตอผูอ่ืนดวย คือ ทําใหเกิด
ความเขาใจและเห็นอกเห็นใจเพ่ือนมนุษย คิดจะชวยเหลือ ตลอดจนชวยใหสามารถวางตนเปน
กัลยาณมิตร สามารถคิดหาวิธีชวยแกปญหา วัตถุประสงคของการพัฒนาคุณภาพชีวิตท่ีดี คือ เพ่ือ
ฝกฝนพัฒนาคนใหรูจักปฏิบัติตอชีวิต หรือดําเนินชีวิตอยางถูกตองมีความสุข ใหรูจักแกปญหาชีวิต 
และหาทางออกจากความทุกขไดดวยดี โดยไมกอใหเกิดโทษพิษภัยแกผู อ่ืนและแกสังคม ใหรูจัก
แสวงหา และเสพความสุขทางวัตถุอยางถูกตอง ปราศจากโทษพิษภัย ไรเบียดเบียน และพรอมท่ีจะใช
สิ่งอํานวยความสุขนั้นๆ ในทางท่ีเก้ือกูลแกผูอ่ืนและสังคมใหพรอมและมีความสามารถบางอยางในการ
ท่ีจะเอ้ืออํานวยความสุขแกผูอ่ืน และแผขยายความสุขออกไปในสังคมใหพรอมและมีความสามารถ
บางอยางในการท่ีจะเอ้ืออํานวยความสุขแกผู อ่ืนและแผขยายความสุขออกไปในสังคม 5

8ท้ังนี้
วัตถุประสงคแทจริง ก็คือ เพ่ือใหพ่ึงตนเองได โดยไมตองข้ึนตอวัตถุภายนอกทุกอยางไป จะพ่ึงวัตถุ
ภายนอกในกรณีท่ีจําเปนตอสุขภาพ อนามัย ความจําเปนดานปจจัย 4 มีเครื่องนุงหม อาหาร ท่ีอยู
อาศัยและยารักษาโรค แตไมใชแสวงหาเพ่ือมอมเมาจิตใจใหเกิดการสะสมจนไมรูจักเพียงพอ ฉะนั้น 
จุดมุงหมายเพ่ือใหรูความสําคัญในการพัฒนาชีวิต จะไดแกปญหาไดอยางถูกตอง รวดเร็ว และทันตอ
เหตุการณไมประมาทในการทํากิจการ โดยผานกระบวนการฝกฝนอยางเปนระบบเพ่ือการดําเนินชีวิต
ท่ีถูกตองไดผลดี 

ประเภทของการพัฒนาคุณภาพชีวิต 5

33 หลักธรรมหมวดใหญท่ีชี้นําแนวทางการพัฒนาเปน

พ้ืนฐาน หลักธรรมเหลานี้ จะแสดงหลักการท่ัวไปของการพัฒนา ซ่ึงมีลักษณะสําคัญ 2 ประการ คือ 

ครบรอง และครอบคลุม หรือรอบดานและตลอดวงจเรียกวา ภาวนา หมายถึง5

34 การพัฒนาชีวิตใหเกิด

ความเจริญงอกงามในทางท่ีดีงาม ตามหลักพุทธธรรมเริ่มตั้งแตการรูจักสํารวมอินทรีย 6 คือสํารวมตา 

หู จมูก ลิ้น กาย ใจแลวปฏิบัติตนตามสิกขาบทท่ีตนดํารงสถานภาพอยูท้ังสิกขาบทของพระภิกษุ 

สามเณร และศีลสําหรับคฤหัสถ เม่ือพัฒนาตนอยูในหลักศีลแลว ยอมสามารถเจริญจิตภาวนาหรือ

เจริญสมาธิใหม่ันคงเปนสัมมาสมาธิได และภายหลักจิตม่ันคงพอเปนเหตุปจจัยแกปญญาแลว ยอม

พิจารณาธรรมท้ังปวง มีไตรลักษณ เปฯตนไดอยางถองแทชัดเจนเขาใจถูกตองตามความจริงตามลําดับ

แหงการพัฒนา จนสามารถบรรเทาทุกขไดตามลําดับ จะเห็นไดวา 5

35 ชีวิตมีคุณคาสูงสุดของสิ่งมีชีวิต

ท้ังหลาย ชีวิตท่ีมีคุณภาพเทานั้นจึงจะทําใหมีความสุขกายสบายใจ หรือท่ีเรียกวาอยูเย็นเปนสุข อัน

                                                           
 

33พระมหาสมชาย สริิจนฺโท (หานนท), “พุทธธรรมเพ่ือการพัฒนาคณุภาพชีวิตตามแนวทางของพระเทพวร
คุณ(สมาน  สุเมโธ)”, หนา 16-17. 

34 พระธรรมปฎก,(ป.อ. ปยุตโฺต), ความสําคญัของพระพุทธศาสนา,พิมพครั้งท่ี 9, (กรุงเทพฯ : มูลนิธีพุทธ
ธรรม, 2540),หนา 79. 

35 พระธรรมปฎก,(ป.อ. ปยุตโฺต),พจนานุกรมพุทธศาสน ฉบับประมวลศัพท, พิมพครั้งท่ี9, (กรุงเทพฯ : 
มหาวิทยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, 2554), หนา203. 
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เปนท่ีพึงปรารถนาของสรรพสัตว การมีคุณภาพชีวิตไดนั้นบุคคลตองสรางคุณคาใหแกชีวิตของตนเอง 

ดวยการใชสติปญญา ไตรตรองพิจารณาปฏิบัติตนตามหลักธรรมคําสอน พยายามลดละเลิกจากกิเลส

ตัณหา  ทางหู ตา จมูก ลิ้น กาย ใจ บริโภคทุกอยางเทาท่ีจําเปนตอชีวิตโดยท่ีไมเบียดเบียนทําใหชีวิต

ผูอ่ืนตองเดือดรอนเสียหายจากการบริโภคของตนเอง แนวทางปฏิบัติเบื้องตนของคนท่ัวๆไป คือ 

ศีลธรรมหาขอของพระพุทธศาสนา ท่ีจะชวยใหชีวิตของตนเองดําเนินไปอยางถูกตองเปนธรรมแกชีวิต

ของตนเองและผูอ่ืน สิ่งสําคัญท่ีทุกคนควรมีคือความเมตตาตอชีวิตทุกชีวิต มิใชแคชีวิตของตนเอง

เทานั้น ความเมตตาจะเปนเกราะปองกันมิใหบุคคลกระทําความผิดบาปตอผูอ่ืน ประกอบแตกุศลกรรม 

ปองกันชีวิตของตนมิใหตกไปในทางเสื่อมเสียและเพ่ิมหนี้กรรมข้ึนได เรียกวาไมสรางความทุกขใหแก

รางกายจิตใจของตนเองและผูอ่ืน เปนการเตรียมรากฐานท่ีม่ันคงแข็งแรงใหแกชีวิต เชนนี้แลวชีวิตจึง

อยูเย็นเปนสุขตามท่ีปรารถนาคุณภาพชีวิต พ่ึงตนเองได และมีโอกาสพัฒนาคุณภาพชีวิตใหสูงข้ึนเปน

ลําดับตอไป ในทางตรงขามถาบุคคลปลอยใหชีวิตดําเนินไปตามกิเลสตัณหา ตามกระแสสังคม

สิ่งแวดลอมมีความฟุงเฟอ แขงขันชิงดีชิงเดนอยากได อยากดี อยากมี อยากเปน ขาดการใชปญญา

พิจารณาไตรตรองแนวทางการดําเนินชีวิต ผิดศีลธรรม ขาดความเมตตา จะทําความผิดบาปใหแก

ตนเองและผูอ่ืน ชีวิตแบบนี้จะนําพาตนเองไปในทางเสื่อม  มีความทุกขทางกายใจ สรางปญหาแกชีวิต 

บริโภคทุกอยางชนิดท่ีเบียดเบียนผูอ่ืนอยางไมรูจบเพ่ือตอบสนอง กิเลสตัณหาของตนเอง รากฐานของ

ชีวิตไมม่ันคงไมแข็งแรงพ่ึงตนไมได ทําใหอยูรอนนอนทุกข ชีวิตแบบนี้ไรซ่ึงคุณภาพของชีวิต ขาด

โอกาสในการพัฒนา คุณภาพชีวิตในระดับตอไป ถาบุคคลมีเมตตา ใชปญญาเขาใจกฎแหงกรรมและ

หลักอิทัปปจจยตาจึงจะมีโอกาสดําเนินชีวิตไปอยางมีคุณภาพและพัฒนาชีวิตตอไปได ดวยการบริโภค

ดวยปญญาแทนการบริโภคดวยตัญหา 

2.9 แนวคิดความสําคัญของคุณภาพชีวิตและทฤษฎีเกี่ยวกับคุณภาพชีวิต 
ความหมายของคุณภาพชีวิต ปจจุบัน นักวิชาการหลายทานใหคําจํากัดความหรือ 

ความหมายของคําวา “คุณภาพชีวิต” กันอยางกวางขวาง ซ่ึงมักจะเปนความหมายท่ีมีความคลายคลึง 
สอดคลองกันดังตอไปนี้ 

นิพนธ คันธเสวี กลาววา5

36 คุณภาพชีวิต คือ ระดับสภาพการดํารงชีพของมนุษยตาม 
องคประกอบของชีวิต อันไดแก รางกาย อารมณ สังคม ความคิดและจิตใจ ซ่ึงแตละคนก็จะมีแตกตาง
กันไป ไมทัดเทียมกัน 
 
 
 
 

                                                           
36 นิพนธ คันธเสวี  “คุณภาพชีวิตสําหรับสังคมไทย”. เอกสารประกอบการสัมมนาระดับชาติ เรื่องภาวะ

สังคมไทย ณ โรงแรมสยามเมเชอร รีสอรท พัทยา 21-22 เมษายน 2527.), 2527 หนา 2. 
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พัณณิน กิติพราภรณ ใหนิยามวา5

37 คุณภาพชีวิต คือ ชีวิตท่ีมีความสุขอันเนื่องมาจากสุข 
ทางกาย คือ การมีชีวิตความเปนอยูท่ีดี สุขภาพดี มีสาธารณูปโภคท่ีดี มีสภาพแวดลอมท่ีดีรวมถึงมีการ
พักผอน สันทนาการท่ีดีดวย สุขทางใจ อันเนื่องมาจากการรูจักความพอดี พอใจในสภาพท่ีเปนอยูเห็น
คุณคาของตนเอง อดทน เสียสละ รัก หวงใย และเอ้ือเฟอตอผูอ่ืน 

สุพรรณี  ไชยอําพร และสนิท สมัครการใหคําจํากัดความของคําวาคุณภาพชีวิต ดังนี้  
คือ สภาพของการดํารงชีวิตท่ีสรางความพึงพอใจใหกับมนุษยในชวงเวลาหนึ่ง ซ่ึงความพึงพอใจ
เหลานั้น สามารถนําไปวัดหรือประเมินผลได ไมวาจะเปนความพึงพอใจสวนบุคคลหรือสังคมก็ตาม 

ดังนั้น คุณภาพชีวิต หมายถึง สภาวะความพรอมของบุคคลท้ังในดานรางกาย จิตใจและ 
ดานอ่ืนๆ ท่ีจําเปนตอการดํารงชีวิตท่ีจะสามารถสงผลใหเขาดํารงชีวิตอยูในสังคมไดอยางมีความสุข 
สามารถปรับตัวใหเขากับสภาวะแวดลอมและสังคมท่ีตนอยูไดอยางดี ในขณะเดียวกันก็สามารถ
ดํารงชีวิตท่ีเปนประโยชนใหตนเอง สังคมและประเทศชาติดวย การพัฒนาคุณภาพชีวิต จึงเปนการ
พัฒนาคนในทุกๆ ดานไมวาจะเปนดานสุขภาพอนามัย การศึกษา จิตใจ คุณธรรม ความพรอมในการ
ดํารงชีวิตในสังคม ความสามารถในการประกอบอาชีพ รวมถึงการพัฒนาในทุกข้ันตอนของชีวิต
นับต้ังแตวัยเด็กจนถึงวัยสูงอายุเพ่ือประโยชนในการดํารงชีวิตท่ีดี ข้ึน ท้ังสวนบุคคล สังคมและ
ประเทศชาติ 

ทฤษฎีและแนวคิดเกี่ยวกับคุณภาพชีวิต 
พุทธศาสนาไดกลาวไววา มนุษยเปนอินทรียพลวัติ (Dynamic  Organism) ท่ีดิ้นรน โลด 

แลนไปเพ่ือแสวงหาวัตถุและเหตุการณมาตอบสนองตอตัณหาหรือความอยากตางๆ ไมมีท่ีสิ้นสุด และ
ความอยากนี้เองท่ีผลักดันใหมนุษยปรุงแตงพฤติกรรมไปไดตาง ๆ นา ๆ ตัณหาของมนุษยก็ยากท่ีจะ
กําหนดขอบเขตแนนอนลงไปได วไลพร ภวภูตานนท ณ มหาสารคาม5

38 นอกจากนี้ทานพุทธทาสภิกขุ  
ไดกลาวไววาธรรมชาติของคนเม่ือแรกเกิดมายังไมสมบูรณตองผานการอบรมกันอีกมากมายท้ังทาง
รางกายและทางจิตใจ การท่ีจะเปนมนุษยท่ีสมบูรณ คือ เปนผูมีจิตใจสูง จะตองอยูเหนือปญหาชนิดท่ี
กิเลส ตัณหา อุปาทาน อันเปนเหตุแหงทุกขทวมทับไมได เชนเดียวกับท่ีพระราชนิโรธรังสี คัมภีร
ปญญาวิศิษฎ ไดกลาวถึง ธรรมชาติของมนุษยไววา มนุษยเกิดมาถูกปกคลุมดวยอํานาจของกิเลสตาง ๆ 
มีความปรารถนาไมสิ้นสุด ทําใหมองไมเห็นความตองการของผูอ่ืนและความตองการของตนเอง จึงตาง
พากันดิ้นรนเพ่ือหนีทุกขและใหไดรับความสุขตามความตองการ แตการดิ้นรนนั้นเปนไปในทางท่ีไม
ถูกตอง ทําใหกลับเกิดทุกขทวีเพ่ิมข้ึนกวาเดิม แมแตความสุขท่ีไดรับแลวนั้นก็ไมเห็นเปนสุข จึงตองด้ิน
รนเพ่ือแสวงหาความสุขอันยังไมไดรับใหวุนวายข้ึนไปอีก และ Maslow (2970 : 69-80) ไดเสนอ
ทฤษฎีลําดับข้ันของความตองการมีสมมติฐานวา “มนุษยมีความตองการอยูเสมอไมมีท่ีสิ้นสุด เม่ือ

                                                           
37 พัณณิน กิติพราภรณ “นานาทรรศนะธุรกิจเพ่ือคุณภาพชีวิต...ของใคร”. วารสารเศรษฐกิจและ

บริหารธุรกิจ. 25 (กรกฎาคม-ธันวาคม 2532), หนา  42-46. 
 38 วไลพร ภวภูตานนท ณ มหาสารคาม.จิตวิทยาพุทธศาสนา. (กรุงเทพมหานคร: ศูนยการพิมพ

กรุงเทพมหานคร, 2527) , หนา 67. 
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ความตองการอยางหนึ่งไดรับการตอบสนองหรือพึงพอใจ ความตองการอ่ืนๆ ท่ีสูงข้ึนไป ความตองการ
อีกอยางหนึ่งก็จะเกิดข้ึนได” ความตองการของมนุษยจะเปนไปตามลําดับข้ัน ดังนี้ 

1. ความตองการทางดานรางกายเปนความตองการข้ันพ้ืนฐานของมนุษย และเปน 
สิ่งจําเปนท่ีสุดในการดํารงชีวิต ไดแก อาหาร อากาศ ท่ีอยูอาศัย เครื่องนุงหม ยารักษาโรค ความ
ตองการการพักผอน และความตองการทางเพศ 

2. ความตองการทางดานความปลอดภัยเปนความรูสึกท่ีตองการความม่ันคง 
ปลอดภัยในชีวิต ท้ังในปจจุบันและอนาคต ซ่ึงรวมถึงความกาวหนาและความอบอุนใจ 

3. ความตองการทางดานความรัก ความเปนเจาของ เม่ือความตองการทางดาน 
รางกาย และความปลอดภัยไดรับการตอบสนองแลว ความตองการทางดานสังคมก็จะเริ่มเปนสิ่งจูงใจ 
ท่ีสําคัญตอพฤติกรรมของบุคคล เปนความตองการท่ีสังคมยอมรับตนเขาเปนสมาชิกไดรับการยอมรับ
จากคนอ่ืนๆ ไดรับความเปนมิตร และความรักจากเพ่ือนรวมงาน 

4. ความตองการมีเกียรติยศและชื่อเสียงเปนความตองการข้ันสูง ซ่ึงไดแก ความ 
ตองการอํานาจ ความสําเร็จ สถานภาพสูง ชื่อเสียง การยกยอง เปนตน ความตองการชนิดนี้แบง
ออกเปน 2  สวน คือ ความภูมิใจในตัวเองกับการท่ีผูอ่ืนใหการยกยองใหเกียรติหรือไดรับการยกยอง
จากผูอ่ืน 

5. ความตองการท่ีจะไดรับความสําเร็จตามความนึกคิดเปนความตองการระดับ 
สูงสุด เปนความตองการท่ียากจะใหเกิดความสําเร็จในทุกสิ่งทุกอยาง ตามความนึกคิดของตนเอง เปน
ความตองการท่ียากแกการเสาะแสวงหามาได 

ความตองการท้ัง 5 ระดับนี้ ไมจําเปนตองคงอยูในสภาวะเดิมเสมอไป บุคคลอาจจะมี 
ความตองการท้ัง 5 ระดับ หมุนเวียนกันไปมาอยูตลอดเวลาตามความตองการดานตางๆของชีวิต นั่น
หมายความวาผูท่ีบรรลุความตองการสูงสุดในชีวิตมาแลว ก็สามารถท่ีจะมีความตองการระดับตํ่าใน
เรื่องอ่ืนๆไดอีกและตลอดเวลา เพียงแตวาในขณะท่ีความตองการระดับต่ํามีอิทธิพลอยูนั้น บุคคลจะไม
มีแรงจูงใจใหเกิดการกระทําใดๆ ท่ีจะตอบสนองความตองการระดับสูงกวาได เชน บุคคลจะไมมี
แรงจูงใจใหเกิดการกระทําใดๆท่ีจะตอบสนองความตองการระดับสูงกวาได เชน นิสิตท่ีสําเร็จ
การศึกษาระดับปริญญาตรีใหมๆจะรูสึกวาตนบรรลุความตองการระดับ 5 คือการบรรลุศักยภาพแหง
ตนแลว แตเม่ือเวลาผานไปบัณฑิตผูนั้นยังไมสามารถหางานทําได ความรูสึกปลอดภัยม่ันคง ทางจิตใจ
ซ่ึงเปนความตองการระดับ 2 อาจไมบังเกิดข้ึน และความตองการระดับ 3 ระดับ 4 และระดับ 5 ก็อาจ
ยังไมนึกถึง เปนตน 

ความตองการของมนุษยดังกลาวมาขางตน อาจแยกออกไดเปน 2 ประเภท คือ ความ 
ตองการดานรางกายและความตองการดานจิตใจ การไดรับการตอบสนองตอสิ่งท่ีเปนประโยชนท่ี
รางกายตองการจะชวยใหมนุษยเปนผู ท่ีมีสุขภาพกายดีและการไดรับการตอบสนองตอสิ่งท่ีเปน
ประโยชนท่ีจิตใจตองการจะชวยทําใหมนุษยเปนผูสุขภาพจิตดี 
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 กระบวนการพัฒนาคุณภาพชีวิต 
ในทางพระพุทธศาสนานั้น การพัฒนาชีวิตใหดําเนินไปอยางถูกตอง เปนธรรมอยูในตัว 

วิถีชีวิตท่ีถูกตองดีงามนั้น เราเรียกกันวา 5

39มรรค เปนของคูกันกับหลักการอีกอยางหนึ่ง คือ สิกขา คือ  
ตองมีการฝกฝนหรือฝกหัด เพราะฉะนั้น การศึกษา ก็คือ การฝกฝนใหชีวิตดําเนินไปในวิถีท่ีถูกตอง  
  ดีงาม มรรคเปนวิถีชีวิตท่ีดีงามถูกตองหรือตัวการดําเนินชีวิต สวนการศึกษาเปนการทําใหเกิด การ
ดําเนินชีวิตอยางถูกตอง หรือการฝกฝนคนใหเขาสูวิถีชีวิตท่ีถูกตองดีงามนั่นเอง ในทางพุทธศาสนา       
ก็เลยใชการฝกฝนนี้ในความหมายอยางเดียวกับการพัฒนา ไปๆ มาๆ การพัฒนาชีวิต ก็คือการศึกษา
นั่นเอง เพราะฉะนั้น การศึกษาก็คือการพัฒนาชีวิตใหดําเนินไปในวิถีชีวิตท่ีถูกตองดีงาม ตราบใดชีวิต
ของเรายังไมสมบูรณ ยังมีความพรอง ยังมีความไมเต็ม ยังมีทุกข ยังมีปญหา ตราบนั้นเราก็ยังตอง
พัฒนาชีวิตกันเรื่อยไป หมายความวา เรายังตองมีการศึกษากันเรื่อยไปตลอดชีวิต จนกวาจะถึง
จุดหมายดังกลาว ซ่ึงท้ังนี้มีผูใหความหมายของความสําคัญการพัฒนาคุณภาพชีวิตไว ดังนี้  

สํานักสงเสริมสุขภาพ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข แนวทางการอบรมแกนนํา 
ชมรมสรางสุขภาพ เรื่องออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ อาหารมีคุณคา ปลอดภัย และการมีสุขภาพจิตท่ีดี
สําหรับเจาหนาท่ีสาธารณสุข ไดกลาวไววาการพฤติกรรมท่ีดี และจัดสิ่งแวดลอมใหเก้ือกูล คือเครื่องสง
คุณภาพ ดังนี5้40 

1. พฤติกรรมการออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ จะปองกันโรคหลายชนิดเชนโรคหัวใจ  
โรคเบาหวานโรคภูมิแพ ลดความเครียด ทําใหระบบตางๆ ของรางกายเปนปกติ ควรมีการสงเสริม
สุขภาพใหออกกําลังกายท่ัวประเทศ สุภาพจะดีข้ึนท้ังหมด  

2. พฤติกรรมการกินท่ีถูกตองชวยใหสุภาพดี คือการกินแตพอประมาณ ไมมาก ไมนอย  
ไดสัดสวนครบถวน สะอาด กินผักกินผลไมตางๆ จะสงเสริมสุภาพดี ปองกันโรคตางๆ เชน 
โรคขาดอาหาร โรคอวน เบาหวาน โรคหัวใจ โรคมะเร็ง โรคสมองเสื่อม   

3. หลีกเลี่ยงพฤติกรรมเสี่ยง อยางนอย 4 อยาง คือ การสูบบุหรี่ การเสพสุรามากเกิน  
การมีพฤติกรรมเพศสําสอน และพฤติกรรมเสี่ยงตอเหตุและภยันตรายท้ัง 4 ประการนี้ เปน สาเหตุของ
การปวยและตายเปนอันมากของมนุษยทุกหนทุกแหง ถามีทางใดท่ีจะหลีกเลี่ยงเหลานี้   จะเปนการ
สงเสริมสุขภาพและปองกันโรคอยางยิ่ง  

4. สรางทักษะชีวิต ทุกคนควรมีทักษะชีวิตในการอยูรวมกันดวยสันติและมีความ 
สามารถในการเผชิญสถานการณทางสังคมท่ีเปนลบ เชน ความกดดันหมูท่ีจะทําใหพฤติกรรมเสี่ยง
ดังกลาวขางตน 

5. จัดสิ่งแวดลอมใหเก้ือกูลตอสุขภาพ ท้ังกายภาพท้ังชีวภาพและทางสังคม เชน จัด 

                                                           
39พ ร ะ พ ร ห ม คุ ณ า ภ ร ณ (ป .อ .ป ยุ ต โ )ธ ร ร ม กั บ ก า ร พั ฒ น า ชี วิ , แ ห ล ง ท่ี ม า : 

http://www.med.cmu.ac.th/secret/meded/AOMJAI_1/KMธรรมกับการเรียนการสอน,[8 กุมภาพันธ 2559. 
40 สํานักสงเสริมสุขภาพ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข, แนวทางการอบรมแกนนําชมรมสราง

สุขภาพ เร่ืองออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพอาหารมีคุณคา ปลอดภัย และการมีสุขภาพจิตท่ีดีสําหรับเจาหนาท่ี
สาธารณสุข , พิมพครั้งท่ี 3, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพองคการรับสินคาและพัสดุภัณฑ (ร.ส.พ.), 2548),                     
หนา 10-11. 

 

http://www.med.cmu.ac.th/secret/meded/AOMJAI_1/KM%E0%B8%98%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%A1%E0%B8%81%E0%B8%B1%E0%B8%9A%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B9%80%E0%B8%A3%E0%B8%B5%E0%B8%A2%E0%B8%99%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%AA%E0%B8%AD%E0%B8%99,%5b%E0%B9%98%20%E0%B8%81%E0%B8%B8%E0%B8%A1%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%9E%E0%B8%B1%E0%B8%99%E0%B8%98%E0%B9%8C
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สิ่งแวดลอมใหสงบ รมเย็น สะอาดปราศจากมลพิษ มีความปลอดภัย มีความเอ้ืออาทรตอกัน 
6. มีพัฒนาการทางจิตวิญญาณ มีวิธีการอันหลากหลาย ท้ังท่ีเปน การเลน การทํางาน  

การเรียนรู การศาสนา การรวมกลุม การเจริญเมตตาหรือการสัมผัสธรรมชาติท่ีทําใหบุคคลลดละความ
มีตัวตนเขาถึงความดี ทําใหเขาถึงสภาวะความสุขทางจิตวิญญาณอันทําใหสุขภาพดี   อยางยิ่ง 

7. การเรียนรูท่ีดี การเรียนรูท่ีดีทําใหสนุก มีความสุข เกิดปญญา มีอิสรภาพ ทําใหมี 
ความสุข หรือสุภาวะอยางยิ่ง ควรมีการปฏิรูปกระบวนการเรียนรูท่ียากนาเบื่อ เครียด ไปสูการเรียนรูท่ี
ทําใหสุขภาพจิตดี ถาทําใหการเรียนรูเปนความสุข จะประหยัดและลดพฤติกรรมเสี่ยงตางๆ เพราะ
ความสุขเปนแรงจูงใจอันยิ่งใหญท่ีทําใหอยากเรียนรู ซ่ึงไดประโยชนทุกขอขางตนท่ีกลาวดวยมนุษย  มี
ศักยภาพในการเรียนรูมาก และเรียนรูใหเกิดอะไรๆ ก็ได รวมท้ังเรียนรูใหสุขภาพดี การเรียนรู     จึง
เปนปจจัยสรางสุขภาพท่ีสําคัญ การปฏิรูปการศึกษาท้ังระบบเขามาสงเสริมสุขภาพ 

พระธรรมปฎก (ป.อ. ปยุตฺโต) กลาวถึงความสําคัญของการพัฒนาคุณภาพชีวิต คือการ 
สํารวมท้ังหลายมีสํารวม ตา สํารวมหู สํารวมจมูก สํารวมลิ้น สํารวมกาย และสํารวมใจ เพ่ือจะได   ใช
เปนพ้ืนฐานของศีล คือ เจตนางดเวนจากความชั่วทางกาย และเจตนางดเวนจากความชั่ว ทางวาจา 
เรียกวาพัฒนาดานความประพฤติ หรือพัฒนาดานพฤติกรรมท่ีดี อันเปนชองทางใหจิตใจพัฒนาและ
ชวยใหปญญางอกงาม อยางนอยพึงพัฒนาพฤติกรรมท่ีไมเบียดเบียน แตเปนพฤติกรรมท่ีสรางสรรค
เก้ือกูล ดังนั้นการจะพัฒนากาย วาจา และจิตใจ ไดอยางถูกตองเพ่ือนําไปสูการพัฒนาคุณภาพชีวิต จึง
ตองอาศัยแนวคิดตามหลักความตองการพ้ืนฐานของมนุษย และหลักธรรมทางพระพุทธศาสนา ดังท่ีจะ
นําเสนอตอไปนี้541  

1. ความตองการทางรางกาย หมายถึง ความตองการปจจัย 4 คือ ความตองการทาง 
เศรษฐกิจ ไดแก เครื่องนุงหม อาหาร ท่ีอยูอาศัย และยารักษาโรค 
  2. ความตองการทางสังคม หมายถึง ความปรารถนาสรางหลักฐานทางครอบครัวหลักฐาน
ในหมูคณะ ในชาติ และกวางออกไปถึงความตองการผูกพันระหวางชาติ เชน สถาบันครอบครัว 
สถาบันชาติ เปนตน 

3. ความตองการทางจิตใจหรือทางศาสนา หมายถึง ความจําเปนตองมีศีล คือ การละ 
เวนจากความชั่วและมีธรรม คือ การประพฤติปฏิบัติท่ีดีงามอันเปนรากฐานของกิจการและตองการให
หลักธรรมทางศาสนาเปนเครื่องมือพัฒนาคน เพ่ือควบคุมคนใหมีความประพฤติท่ีดีงามแกสังคมของ
ตน ความกลัวเปนพ้ืนฐาน เชน ปรากฏการณธรรมชาติ บางอยางท่ีอธิบาย ไมไดก็ใหความสําคัญ 
เคารพนับถือ บูชา เชน บูชาตนไม ภูเขา เทพเจาตางๆ เปนตน ความตองการรูแจง เห็นจริง หมายถึง 
การใชเหตุผลเพ่ือเขาใจชีวิต ความตองการรักษาผลประโยชนของหมูคณะสังคม ใหปลอดภัยความ
ตองการเสรีภาพในการดําเนินชีวิตไมตกเปนเหยื่อของสิ่งใดและความตองการให ผูมีความสามารถทํา
คุณประโยชนแกสังคม 

                                                           
41

 สํานักสงเสริมสุขภาพ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข, แนวทางการอบรมแกนนําชมรมสราง
สุขภาพ เร่ืองออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพอาหารมีคุณคา ปลอดภัย และการมีสุขภาพจิตท่ีดีสําหรับเจาหนาท่ี
สาธารณสุข , พิมพครั้งท่ี 3, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพองคการรับสินคาและพัสดุภัณฑ (ร.ส.พ.), 2548),                     
หนา 10-11. 
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อมร นนทสุต ไดกลาวถึง 5

42องคประกอบของคุณภาพชีวิตวา จะตองประกอบดวย  
อาหารและโภชนาการท่ีเหมาะสม เครื่องนุงหม ท่ีอยูอาศัยท่ีเหมาะสมการดูแลอยางงายสําหรับสุขภาพ
กายและจิต การรักษาพ้ืนฐาน การศึกษาเพ่ือพัฒนาอาชีพ ความปลอดภัยในชีวิตและทรัพยสิน การ
บริการพ้ืนฐานทางเศรษฐกิจและสังคม เพ่ือการประกอบอาชีพอยางยุติธรรม 

ทวีรัสม์ิ ธนาคม ไดอธิบายถึง5

43องคประกอบ หรือลักษณะของการมีคุณภาพชีวิต 
ตลอดจนลักษณะของการมีคุณภาพชีวิตไว ดังนี้ 

     1.  มีอาหารท่ีมีคุณคา มีกินและกินเปน “การมีกิน” อยางดี คือ มีอาหารหลัก ท้ัง 5 หมู  
สําหรับบริโภคในแตละวัน “กินเปน” หมายความวา ตองรูจักเลือกในสิ่งท่ีจะบริโภคเขาไปเพ่ือให 
รางกายสามารถนํามาใชในการสรางและซอมแซมรางกายปองกันและตานทานโรค ชวยใหระบบตางๆ 
ในรางกายทํางานไดเปนปกติ และใหพลังงาน 

    2. มีท่ีอยูอาศัยและท่ีทํางานท่ีสะดวก สบาย ท่ีอยูอาศัย ไมวาจะเล็กหรือใหญ เรียบงาย 
หรือสวยงามตองสามารถใชเปนท่ีคุมกันภัยอันตรายจากธรรมชาติและจากคนรายไดเปนท่ีคลายเครียด 
พักผอนหยอนใจได 

    3. มีความสัมพันธท่ีดีในครอบครัว การท่ีครอบครัวจะอยูไดอยางม่ันคงตองอาศัยความ 
เขาใจซ่ึงกันและกัน การใหอภัยและความรับผิดชอบ ฯลฯ ในครอบครัว พอแมตองมีความเปนอันหนึ่ง
อันเดียวกัน บุตรจะเรียนรูไดวา อะไรถูก อะไรผิด อะไรเปนคุณคาของชีวิต 

4. มีสุขภาพดี มีพลานามัย องคกรอนามัยโลก ไดใหนิยาม คําวา “สุขภาพดี” ไววา  
สุขภาพ คือ สวัสดิการทางกาย อารมณปญญา และสังคม ผูมีสุขภาพสวนตนดียอม ชวยใหสวัสดิการ
สวนรวมดีดวย  

     5. มีการศึกษา มีโอกาสท่ีจะเรียนรูมนุษยทุกคนมีสิทธิท่ีจะไดรับการศึกษาหลัก คือ  
อานออก เขียนไดทําเลขไดซ่ึงเปนเครื่องมือท่ีใหสามารถไดการศึกษาและเรียนรูเรื่องอ่ืนๆ ตอไป 

     6. เปนผูผลิตและบริโภคเปน เราทุกคนเปนผูบริโภค คือ กิน เสพ ใช สิ่งตางๆ ท้ังหลาย  
เพ่ือสนองความตองการของรางกาย การฉลาดบริโภค คือ การบริโภคอยางพอดี เพราะถามากไปหรือ
นอยไปก็จะเกิดปญหาไดในการเปนผูผลิตท่ีดี หรือผูผลิตเปนนั้น จะตองไมผลิต สิ่งท่ีเปนพิษเปนภัยแก
ผูอ่ืน 

      7. อาชีพสุจริต งานเปนเครื่องมือทํามาหากินตางๆ นั้น หากไมผิดทางโลกและทางธรรม       
ยอมเปนงานสุจริตยอมไมกอความเดือดรอนใหผูใด  
                8. มีคุณธรรมและจริยธรรม คุณธรรม คือ สภาพคุณงามความดี และจริยธรรม คือ       
ควรยึดคุณธรรมและนํามาปฏิบัติ 

      9. รูจักหาความรูแกปญหา และคลายทุกขดวยกุศลวิธี ปญหาคือเรื่องหรือสิ่งท่ีตอง 
แกไขกอนท่ีจะแกปญหาตองพยายามหาสาเหตุของปญหา เพ่ือจะไดแกไขท่ีแตละสาเหตุ เม่ือเกิด 
ปญหามักจะมีทุกขตามมา ความทุกขจะหนักหรือเบาก็ข้ึนอยูกับการมองทุกขนั้น  

                                                           
 42 อมร นนทสุต, เอกสารในการสัมมนาเร่ืองบทบาทของผูวาราชการจังหวัดในการพัฒนาคุณภาพ

ชีวิตประชากร, เสนอท่ีโรงแรมแกรนดพาเลซพัทยาชลบุรี, 22-23 ตุลาคม 2526, (อัดสํานา). 
43 ทวีรัสมิ์ ธนาคม, ถึงจะยากก็ตองทํา, (กรุงเทพมหานคร: หอรัตนชัยการพิมพ, 2533), หนา 14. 
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10. รูจักตัดสินใจ การตัดสินใจมีความสําคัญมากสําหรับประชาชนท่ีอยู ในการ 
ปกครอง ระบอบประชาธิปไตย การตัดสินใจตองเริ่มดวยความรู คือ รูวาอะไรควรทํา อะไรไมควรทํา 
เม่ือทําแลวจะเกิดอะไรตามมา นอกจากความรูแลวยังตองใชประสบการณจากเหตุการณท่ีเกิดข้ึนแลว
แกตนเองหรือแกผูอ่ืน มาใชเปนเกณฑในการตัดสินใจดวย จะไดไมผิดพลาด หรือมีความผิดพลาด นอย
ท่ีสุด 

11. ผูกมิตรและอยูรวมกับผูอ่ืนไดทุกคนจําเปนตองมีกัลยาณมิตร เพ่ือนผูหวังดีคอย 
ตักเตือนใหทําดี การคบหากับคนอ่ืนนั้นเราจะตองคิดเสมอวา มนุษยแตละคนแตกตางกันเพราะ                     
ไดรับการเลี้ยงดูมาตางกันอยูในสิ่งแวดลอมตางกัน 

12. ขวนขวายทํากิจท่ีมีประโยชนทุกคนควรมีความตั้งใจแนวแนวาจะบําเพ็ญตนให 
เปน ประโยชนแกผูอ่ืนและแกสวนรวม การทําประโยชนอาจทําไดหลายอยางจะทําดวยกิริยาหรือวาจา
ก็ได 

13. มีเวลาวาง และใชเวลาวางพัฒนาตนเอง การใชเวลาวางใหเกิดประโยชนนับวา 
เปนการทําใหเวลามีคุณคาแกตนเอง เชน การอานหนังสือ การทํางานอดิเรก การออกกําลังกายในโลก
ของเรามีสิ่งใหมๆ เกิดข้ึนเสมอ การติดตามความกาวหนาตางๆ ชวยปองกันไมใหเราอยูลาหลังและเสีย
ประโยชนการพัฒนาตนเองนั้นสําคัญยิ่งกวาพัฒนาคนอ่ืน ควรจะหม่ันถามตนเองวา เราทําตัวของเรา
ใหดีกวาท่ีเราเคยเปนอยูหรือเปลา 

สรุปไดวา การฝกฝนดําเนินชีวิต ไปในวิถีทางท่ีถูกตอง สรางทักษะชีวิต ใหทุกคนควรมี 
ทักษะชีวิตในการอยูรวมกันดวยสันติ และมีความสามารถในการเผชิญสถานการณทางสังคมท่ีเปนลบ 
จะตองมีความสัมพันธท่ีดีตอตนเองและครอบครัว รูจักหาความรูแกปญหา และคลายทุกขดวยกุศลวิธ ี
รวมกิจกรรมท่ีเก่ียวของกันกับบุคคลและชุมชนชุมชน สิ่งแวดลอม เพ่ือใหการพัฒนาประสบผล
ความสําเร็จในการทํางาน การเรียนรู การรวมกลุม ท้ังทางดานรางกาย สังคม จิตใจ และปญญา จึง
จําเปนกระบวนการพัฒนาสรางคนใหมีความรู หรือการสัมผัสธรรมชาติท่ีทําใหการพัฒนาคุณภาพชีวิต
ดีมีศักยภาพ 

ประโยชนของการพัฒนาคุณภาพชีวิต 
การพัฒนาคุณภาพชีวิต มีความมุงหมายใหไดรับประโยชนสูงสุดตั้งแตข้ันเริ่มตน คือ    

การลงมือปฏิบัติ กลาวคือ เริ่มแตการรูจักปฏิบัติตนท่ีดีตอสภาพสิ่งแวดลอมภายนอก ซ่ึงเรียกวา ความ
สํารวมอินทรียท้ังหลาย 5

44มีสํารวมตา สํารวมหู สํารวมจมูก สํารวมกาย สํารวมใจ เพ่ือจะไดใชเปน
พ้ืนฐานของศีล คือ เจตนางดเวนความชั่วทางกาย ทางวาจา เรียกวา พัฒนาดานความประพฤติ หรือ
พัฒนาดานพฤติกรรมท่ีดี อันเปนชองทางใหจิตใจพัฒนาและชวยใหปญญางอกงาม อยางนอย   พึง
พัฒนาพฤติกรรมท่ีไมเบียดเบียน แตเปนพฤติกรรมท่ีสรางสรรคเก้ือกูล 5

45 ซ่ึงมีผูศึกษาและวิจัยไดให
ความหมายกระบวนของการพัฒนาคุณภาพชีวิตไว ดังนี้ 
 

ประโยชนตอตนเอง  
ประโยชนตอตนเอง ท่ีไดรับจากการพัฒนาคุณภาพชีวิต มีหลายอยาง ไดแก ทําใหไดคติ 

                                                           
  44  ม.อุ. (ไทย). 14/453 – 463/504 – 510. 
 45 พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), การพัฒนาท่ีย่ังยืน, หนา 238. 
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ธรรมสําหรับเปนแนวทางในการดําเนินชีวิต ท่ีถูกตองดีงาม เชน หลักการพ่ึงตนเอง5

46นอกจากนั้น  ยัง
ไดรับผลแหงการพัฒนาคุณภาพชีวิตของตนเอง ตั้งแตระดับตนจนถึงระดับสูงสุด หลักธรรมคําสอนของ
พระสัมมาสัมพุทธเจา ทรงแสดงไวหลายระดับ พอจะกลาวโดยยอ ก็มีเพียง 3 ระดับ ดังตอไปนี้  

1. ระดับท่ีใหผลเปนปจจุบัน ท่ีเรียกวา ทิฏฐธัมมิกัตถประโยชน อันไดแก ทรัพย ยศ  
ไมตรี ความผาสุก เปนตน ทรงแสดงใหทราบวา ตัวประโยชนนั้น จะเกิดข้ึนลอยๆ โดยท่ีไมไดทําอะไร
ไมไดเลย เชน ตองการไดทรัพย เพียงแตออนวอนอยางเดียวไมได ตองขยันในการหาทรัพย เชนท่ีตรัส
วา อุฏฐาตา วินฺทเต ธนํ คนขยันยอมหาทรัพยได ในระดับนี้พระพุทธองคทรงแสดงธรรมอันเปนเหตุให
ไดรับประโยชน 4 ประการคือ อุฏฐานสัมปทาถึงพรอมดวยความหม่ันอารักขสัมปทา ถึงพรอมดวยการ
รักษา กัลยาณมิตตตา ความเปนผูมีมิตรดีงาม และสมชีวิตา การดําเนินชีวิต ดวยการปฏิบัติพอควร5

47  
2. ระดับใหผลตอไป ท่ีเรียกวา สัมปรายิกัตถประโยชน โดยตรงก็คือ ความสุข ความ 

สบาย อันเปนผลท่ีเกิดจากการบริหารทรพัย ยศ ไมตรี ความผาสุก เปนตน ใหเปนไปในทางท่ีชอบ คือ 
ไมใหเกิดโทษ ไดแกปฏิบัติธรรมอันเปนหลัก 4 ประการ คือ สัทธาสัมปทา ถึงพรอมดวยศรัทธา                  
สีลสัมปทา ถึงพรอมดวยศีล จาคะสัมปทา ถึงพรอมดวยจาคะ และปญญาสัมปทา ถึงพรอมดวยปญญา 
หมายความวา ผูมีประโยชน คือ ทรัพย ยศ ไมตรี และความผาสุข เปนตนนั้น จะทําใหเกิดประโยชน
สุขตอไปวันนี้ เดือนหนา และปตอไป จะตองอาศัยหลักธรรมท่ีวามานี้ เปนเครื่องสนับสนุน ซ่ึงจะ
เปนไปดวยดีและสําเร็จประโยชนได  

3. ระดับใหผลสูงสุด หมายถึง ใหผลในระดับนิพพาน ท่ีเรียกวา ปรมัตถประโยชน  
นับเปนประโยชนถาวร และประโยชนสุดทายอันเปนท่ีหวังของผูมุงดับทุกข ชั่วนิรันดร แตอันการจะ
ไดมาตองลงมือปฏิบัติ เชนกับประโยชนขางตนท้ัง 2 นั้น แตธรรมะอันเปนเครื่องมือในการปฏิบัติก็
จะตองเลื่อนระดับสูงข้ึนเชนเดียวกัน เรียกวา ปฏิบัติในมัชฌิมปฏิปทา คือ ทางสายกลาง ไดแก มรรค
ท้ัง 8 ประกอบไปดวย สัมมาทิฏฐ ิความเห็นชอบ สัมมาสังกัปปะ ความดําริชอบ สัมมาวาจา     เจรจา
ชอบ สัมมากัมมันตะ การงานชอบ สัมมาอาชีวะเลี้ยงชีวิตชอบ สัมมาวายามะ เพียรชอบ สัมมาสติ
ระลึกชอบ สัมมาสมาธ ิตั้งใจม่ันชอบ รวมลงท่ี ศีล สมาธิ ปญญา 

4. ประโยชนตอเองในแงของความสุข คือ บุญ โดยบุญในท่ีนี้ หมายถึง การบําเพ็ญความ 
ดีตามหลักพุทธธรรมยอมทําใหประสบความสุข ยิ่งทําความดี คือ บุญประจําแลว ก็จะทําอะไรไดสําเร็จ 
ดวยบุญนั้นเองคอยสงเสริมตน และคนเราควรทําบุญประจําวัน เพราะเหตุ วาจิตใจจะไดงดเวนจาก
บาป คือ ความชั่วท้ังปวงเสีย ถาหากบุคคลทําบุญชาเกินไปแลว บาปนั้นก็จะครอบงําจิตใหเสียคุณภาพ
ไดและการพัฒนาตนใหเปนคนมีบุญยอมไดรับประโยชนเปนเอนก สรุป ความหมาย และประโยชนของ
บุญไดอยางกวางๆ ดังนี5้48  
 

4.1 บุญทําใหมีอานุภาพ หมายถึง ทําใหคนยินดี เคารพนับถือ เกิดความชื่นชม 

                                                           
      46 พระเทพวรคุณ (สมาน สุเมโธ), นับถือพระพุทธศาสนาแลวไดอะไร, (ขอนแกน: ขอนแกนการพิมพ

, 2543), หนา 12-13. 
 47 เรื่องเดียวกัน, หนา 23-25. 
 48  ขุ.ธ. (ไทย) 25/118, 116/67,67 



 
65 

 

อนุโมทนา ใหการตอนรับดวยอัธยาศัยไมตรีท่ีดีงาม เหมือนญาติสนิทท่ีมีความรักตอกัน เวลาจากกันไป
นาน ๆ เม่ือไดประสบพบเห็นก็จะยินดีปรีดาใหการตอนรับอยางอบอุน ฉะนั้น มีพระบาลีวา 
“จิรปฺปวาสึ ปุริสํ, ทูรโต โสตฺถิมาคตํ, ญาตี มิตฺตา สหชฺชา จ, อภินนฺทนฺติ อาคตํ. บุญยอมยินดีรับรอง 
ผูทําบุญ เชนเดียวกับญาติมิตรสหาย ยินดีรับรองญาติท่ีอยูแรมนาน มาแตไกลโดยความสวัสดี”  
                   4.2 บุญทําใหมีอภินิหาร หมายถึง ทําใหคนเกิดความยําเกรง ไมกลาคิดมุงรายมีแตมุง 
เขามาพ่ึงพาอาศัย อยูภายใตรมเงาใหเกิดสุข ทุกคนตางยกนิ้วให แสดงถึงความเปนอัจฉริยบุคคล ท่ีนา
อัศจรรยใจ และพรอมท่ีจะทําตามดวยความจงรักภักดี ขอนี้มีพระบาลี รับรองวา “สทฺโธ สีเลน สมฺปนฺ
โน, ยโส โภคสมปฺปโต, ยํ ยํ ชนปทํ ยาติ, ตตฺถ ตตฺเถว ปูชิโต. บุคคลมีศรัทธา สมบูรณดวยศีล 
เพียบพรอมดวยยศ และโภคะ จะไปยังถ่ิน ใดๆ ยอมมี ผูเคารพบูชาในถ่ินนั้นๆ”  
                   4.3 บุญเปนสิริสมบัติ หมายถึง ความเปนคนมีสมบัติ คือ ม่ิงขวัญอันเปนสงาราศี  
ดีเดนเปนพิเศษ ท่ีเกิดแตบุญบารมี เปนเสนหดึงดูดใจใหคนเขามาหาผูมีบุญ และสนับสนุน ใหเกิดเปน
ขุมทรัพย ท่ีจะรองรับเอาทรัพยสินท้ังหลาย อันเกิดแตบุญ มารวมกันไว เพ่ือใหผูมีบุญไดใชสอย
ตลอดไป ขอนี้ มีธรรมภาษิต รับรองไววา สิริ โภคานมาสโย ไดแก สิริ คือ ม่ิงขวัญเปนท่ีมานอนเนื่อง
แหงโภคะท้ังหลาย  

4.4 บุญทําใหเกิดเปนวาสนา หมายถึง เปนกิริยาท่ีจิตใจอยูแรมนานกับสิ่งใดสิ่งหนึ่ง            
จนคุนเคยสิ่งเนื่องติดตอกันมาไมขาดสาย เปนบุญวาสนา คือ การคลุกคลีอยูอยูกับเรื่องของบุญเนิ่น
นาน จนบันดาลใหเกิดในสถานท่ีอันเหมาะสม เชน บางคน แมชั้นตนจะเกิดในชนบทชายแดนถ่ินท่ีไม
เจริญ แตเม่ือมีบุญวาสนา ก็เปนเหตุใหชักพาไปเจริญรุงเรืองในถ่ินอ่ืน ก็มีเห็นเปนตัวอยางมากมาย 
เชน คําวา “ชางเผือกเกิดในปา ตองจากปาเขาไปเปนราชพาหนะอยูในเมืองหลวง”49 

 ดังนั้น ผูประสงคจะเปนผูมีบุญ และบุญจะไดชวยใหทานไดอานุภาพ มีอภินิหาร พรอม 
ดวยสิริสมบัติ และมีวาสนา อันจักอํานวยผลท่ีดีงามตามประสงคแลว ก็จําตองลงมือทําบุญดวยอาศัย
กาย วาจา และจิตใจของเรานี่เอง สรางทาน ศีล ภาวนา ข้ึนมาดวยตนเอง อยาเพียงแต ออนวอน 
ขอรองโดยไมไดทําอะไรทุกสิ่งทุกอยางสําเร็จไดดวยการทําของตนท้ังสิ้น หากยังทําบุญมากไมได ก็
ขอใหคอยทําไปทีละนอย นานเขาก็จักเปนกองบุญท่ีใหญ ใหความสุขแกเราไดตลอดไป แมพระพุทธ
องคก็ตรัสรับรองไวเชนเดียวกันวา “บุคคลอยาสําคัญวาบุญเล็กนอยคงจักไมมาถึง แมหมอน้ํายังเต็ม
ดวยน้ําท่ีตกลงมาทีละหยาดๆ ไดฉันใด คนมีปญญา เม่ือสั่งสมบุญแมทีละเล็กทีละนอยก็เต็มดวยบุญได
ฉันนั้น”50 
 
 
 

ประโยชนตอสังคม  

                                                           
 49 พระเทพวรคุณ (สมาน สุเทโธ), “มงคลธรรมนําชีวิตสูความเจริญ”, แสงอีสาน, ปท่ี 3 ฉบับท่ี 9 

(มิถุนายน – สิงหาคม 2547) : 19-20. 
 50  ขุ.ธ. (ไทย) 25/122/69. 
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การพัฒนาคุณภาพชีวิตยอมกอใหเกิดประโยชนตอสังคมใน 3 ประการ คือ ทําให 
สังคมไดเนติธรรม ไดแกแบบอยางในการปกครองตามหลักพุทธธรรม เชน ทศพิธราชธรรม 10 
ราชธรรม 4 พรหมวิหาร 4 เปนตน ทําใหสังคมไดสหธรรม ไดแก หลักการอยูรวมกันอยางสันติสุข และ
ทําใหสังคมไดวัตถุธรรม อันเกิดจากพัฒนาตนท่ีดีแลว เชน การรวมกันสรางสิมอีสาน ท่ีวัดปาแสงอรุณ 
การตั้งมูลนิธิวัดปาแสงอรุณ เพ่ือชวยเหลือผูประสบอุบัติเหตุทางรถยนตของพระเทพวรคุณ (สมาน สุ
เมโธ) ตลอดจนการชวยเหลือสังคมในดานการสงเคราะห อ่ืนๆ เชน การบริจาคเตียงผูปวยแก
โรงพยาบาลขอนแกน เปนตน ดังความตอนหนึ่งท่ีทานไดแสดงไว ดังนี้  

1. ทําใหไดเนติธรรม หมายถึง แบบอยางในการปกครอง ตั้งแตการปกครองระดับ 
ครอบครัว จนถึงการปกครองระดับประเทศ อุทาหรณ เชน พรหมวิหาร 4 หลักธรรมสําหรบัปกครอง
ของผูใหญ ชี้ใหเห็นอยางมารดาบิดา ผูเปนพระพรหม พระบูรพาจารย และพระอรหันตของลูกๆ 
จะตองมีคุณธรรม 4 ประการ นี้ คือ เมตตา กรุณา มุทิตา และอุเบกขา เปนหลักของใจกอน  

2. ทําใหไดสหธรรม หมายถึง แบบอยางสําหรับอยูรวมกับมนุษยไดชื่อวาเปน 
สัตวสังคม คืออยูรวมกันเปนครอบครัว เปนกลุมญาติ เปนหมูบาน เปนตําบล เปนอําเภอ เปนจังหวัด 
เปนประเทศ เปนตน ก็ดวยมี สหธรรม คือ ระเบียบแบบอยางท่ีรอยรัดใหอยูรวมกันไดอยางสงบสุข 
ยกตัวอยางใหเห็นในสวนยอยๆ เชน สามีภรรยาท่ีอยูรวมกันไดจนตลอดรอดฝงเพราะมีหลักธรรม
สําหรับปฏิบัติรวมกันนั่นเอง เชน ฆราวาสธรรม หนาท่ีในทิศ 6 เปนตน  

3. ทําใหไดวัตถุธรรม หมายถึง สิ่งปลูกสรางอันเปนถาวรวัตถุรวมไปถึงปูชนียวัตถุ 
อันมีคามหาศาล เชน พระพุทธปฏิมา โบราณสถาน ซ่ึงเปนท่ีรวมแหงสถาปตยกรรม ประติมากรรม 
ศิลปกรรม ท่ีบงบอกถึงยุคสมัยของชนชั้นในยุคตางๆ ซ่ึงมีวิถีชีวิต ความรู ความสามารถ แตกตางกัน
อยางไร บางแหงก็มีคัมภีรใบลาน จารึกเรื่องราวตางๆ ในปางหลัง แสดงถึงการปกครอง วิธีแกไข
ขอขัดของตางๆ พรอมท้ังตํารายารักษาโรคภัยไขเจ็บไวอีกดวย แสดงใหเห็นวา การกอสรางวัตถุ   เปน
สมบัติอันล้ําคา ท่ียั่งยืนอยูไดเปนรอยป พันปทําใหมองเห็นภาพแหงการพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมใน
ยุคนั้นๆ ไดอยางใกลเคียงความจริงมากท่ีสุด นี้เปนผลแหงวัตถุธรรมทางพระพุทธศาสนา5

51 
สรุปไดวา การพัฒนาศักยภาพของมนุษย เพ่ือเสริมสรางความรูความคิดความเขาใจ              

ในการพัฒนาในดานความสัมพันธกับสิ่งแวดลอมทางสังคมกับเพ่ือนมนุษย จึงมีจุดมุงหมายเพ่ือ
ประโยชนในการเก่ียวของสัมพันธกันในสังคม กับเพ่ือนมนุษยใหรูและเขาใจ จนสามารถอยูรวมกันได
อยางสันติสุข การพัฒนาดวยการอบรมศีล ใหมีความประพฤติดีมีมารยาท และจิตใจยอมโนมเอียงไปสู
ความสงบสุข ก็พรอมท่ีจะกาวข้ึนสูข้ันละเอียดยิ่งข้ึน เปนการพัฒนาดานจิตใจ เรียกวาการเจริญจิตการ
พัฒนาจิต การฝกอบรมจิตใจใหเขมแข็งม่ันคงเจริญงอกงามดวยคุณธรรมท้ังหลาย เชน มีเมตตา กรุณา 
ขยัน หมันเพียร อดทน มีสมาธิ และสดชื่นเบิกบาน เปนสุขผองใส เปนตน เปนการฝกฝนอบรม กาย 
วาจา ใจ และปญญา จึงสามารถทําใหเกิดความพรอมในทุกดาน ไมวาจะเปนความสุขความสงบทาง
กาย และทางจิตใจ ทําใหมีสุขภาพจิตท่ีดี คือ มีจิตท่ีมีพลังมีสุขภาพดี เปนสุข สดชื่นราเริงเบิกบาน            
ปลอดโปรง มีปติ มีความเอิบอ่ิมใจ มีความผอนคลายไมขุนมัว จิตมีความสงบ อันเปนนิยามความหมาย
ของคํา ดําเนินชีวิตใหเปนสุขตอไป 

2.10 วิจัยที่เกี่ยวของ   
                                                           

 51 พระเทพวรคุณ (สมาน สุเมโธ), นับถือพระพุทธศาสนาแลวไดอะไร, หนา 23. 
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หทัยชนก ฉิมบานไร รักษพงศ วงศาโรจน552 ไดวิจัยเรื่อง ศักยภาพอาหารพ้ืนเมืองและ 
แนวทางการสงเสริมการทองเท่ียวผานอาหาร พ้ืนเมืองจังหวัดนาน มีวัตถุประสงคเพ่ือวิเคราะห
ศักยภาพของอาหารพ้ืนเมืองนาน และเพ่ือศึกษาพฤติกรรมและความพึงพอใจของนักทองเท่ียวชาว
ไทยท่ีมีตออาหารพ้ืนเมืองนาน และเพ่ือพัฒนาแนวทางการสงเสริมการทองเท่ียวผาน อาหารพ้ืนเมือง
จังหวัดนาน เก็บรวบรวมขอมูลโดยใชแบบสัมภาษณเชิงลึกกลุมผูทรงคุณวุฒิ ผูท่ีมีประสบการณ มี
ความรูเก่ียวกับอาหารพ้ืนเมืองจังหวัดนาน กลุมสมาคมธุรกิจทองเท่ียว และหนวยงานราชการท่ี
เก่ียวของกับการสงเสริมการทองเท่ียวในจังหวัดนาน กลุมผูประกอบการรานอาหารพ้ืนเมืองในจังหวัด
นานและใชแบบสอบถามเก็บขอมูล จากนักทองเท่ียวชาวไทยท่ีเดินทางมาทองเท่ียวจังหวัดนาน 
วิเคราะหโดยใชสถิติเชิงพรรณนา และใชเทคนิค SWOT Analysis ผลจากการศึกษาอาหารพ้ืนเมือง
นานสวนใหญมีศักยภาพอยูในระดับสูง นักทองเท่ียวพึงพอใจในดานอัตลักษณของอาหารพ้ืนเมืองมาก
ท่ีสุด งานวิจัยนี้ไดเสนอแนวทางการสงเสริมการทองเท่ียวผานอาหารพ้ืนเมืองของจังหวัดนาน 6 ดาน 
คือ ดานอัตลักษณของอาหารพ้ืนเมือง ดานคุณภาพของอาหารพ้ืนเมือง ดานราคา ดานการบริการ 
ดาน ลักษณะของรานอาหารพ้ืนเมือ และดานการประชาสัมพันธและการตลาด 

อรอนงค ทองมี.ดร. 5

53ไดศึกษาวัฒนธรรมอาหารลานนา : การพัฒนาเศรษฐกิจเชิง 
สรางสรรค กอใหเกิดประโยชนเชิงสรางสรรค เปนธุรกิจท่ียั่วยืนและเปนการอนุรักษอาหารลานนา 
งานวิจัยนี้มีความมุงหมายเพ่ือ 1. ศึกษาประวัติคามเปนมาและวัฒนธรรมดานอาหารของลานนา 2. 
ศึกษาสภาพปญหาและแนวทางการแกไขปญหาอาหารลานนา 3. ศึกษาการจัดการเชิงวัฒนธรรมของ
อาหารลานนาเพ่ือพัฒนาเศรษฐกิจสรางสรรค เปนการวิจัยเชิงคุณภาพ พ้ืนท่ีวิจัยไดแกจังหวัดเชียงใหม 
เครื่องมือในการวิจัยประกอบดวย แบบสัมภาษณ แบบสังเกต แบบสนทนากลุม และแบบประชุมเชิง
ปฏิบัติการ ผลการวิจัยพบวา อาหารลานนาหรืออาหารพ้ืนเมืองภาคเหนือตอนบน ถือไดวาเปนทุนทาง
วัฒนธรรมของทองถ่ินซ่ึงมีการสะสมองคความรูและการถายทอดมาอยางตอเนื่องจากอดีตจนถึง
ปจจุบัน อาหารการกินของคนเมืองโดยท่ัวไปมักเปนไปตามธรรมชาติ มีสวนปรุงแตงนอย อาหารท่ีทํา
รับประทานสวนใหญมักจะเปนไปตามฤดูกาลซ่ึงหาไดงายในทองถ่ินนั้นๆ  ทําใหอาหารพ้ืนเมืองของแต
ละทองถ่ินมีความแตกตางกันบางตามสภาพพ้ืนท่ี โดยสรุป อาหารลานนาเปนภูมิปญญาท่ีมีคุณคาทาง
ความสวยงาม รสชาติ และเอกลักษณความเปนไทย รวมถึงเศรษฐกิจสรางสรรคของชุมชนและ
ประเทศชาติ ดังนั้นหนวยงานของรัฐและองคกรเอกชนท่ีเก่ียวของควรตระหนักถึงความสําคัญและให
การสนับสนุนท้ังในดานการเงินและดานวิชาการ เพ่ือเปนการอนุรักษและการจัดการเชิงวัฒนธรรม
เพ่ือใหอาหารลานนามีความยังยืนอยูคูกับชุมชนตอไป  
 

สามารถ  ใจเตี้ย5

54   ไดศึกษาการพัฒนาบทเรียนวิทยาศาสตรทองถ่ิน เรื่องภูมิปญญา 

                                                           
 52 หทัยชนก ฉิมบานไร รักษพงศ วงศาโรจน ศักยภาพอาหารพ้ืนเมืองและแนวทางการสงเสริมการ 

ทองเท่ียวผานอาหาร พ้ืนเมืองจังหวัดนาน วารสารวิชาการการทองเท่ียวไทยนานาชาติ ปท่ี 11 ฉบับท่ี 1  2558 
https://www.tci-thaijo.org/index.php/jitt/article/download/65741/53743 

 53อรอนงค  ทองมี.ดร., วัฒนธรรมอาหารลานนา : การพัฒนาเศรษฐกิจเชิงสรางสรรค, วารสาร
Journal Art Klong Hoh หนา 25-54. 
 



 
68 

 

ลานนาดานอาหารพ้ืนบานกับการเสริมสรางสุขภาพผูสูงอายุ เปนการวิจัยแบบผสม เพ่ือศึกษา
พฤติกรรมการบริโภคอาหารพ้ืนบาน สรางและทดสอบบทเรียนวิทยาศาสตรทองถ่ิน กลุมตัวอยางเปน
ผูสูงายุในเขตตําบลสุเทพ จังหวัดเชียงใหม เครื่องมือท่ีใชในการวิจัยประกอบดวยแบบสอบถาม แบบ
บันทึก แบบสัมภาษณ แบบวัดและแบบทดสอบ ผลการวิจัยพบวา ผูสูงอายุมีพฤติกรรมการบริโภค
อาหารพ้ืนบานโดยรวมอยูในระดับปานกลาง บทเรียนวิทยาศาสตรทองถ่ินสรางโดยการนําผลการ
จําแนกตํารับอาหารพ้ืนบาน สวนประกอบและวิธีการปรุง รวมถึงพฤติกรรมการบริโภคอาหารพ้ืนบาน 
รวมกับองคความรูเก่ียวกับภูมิปญญาลานนาดานอาหารพ้ืนบาน 

รัมภา  ศิริวงศ 5

55 ไดศึกษาการดํารงอยูของวัฒนธรรมอาหารลานนา ซ่ึงจากการศึกษา 
พบวา ชุมชนบานลําปางหลวงบังมีการดํารงอยูของวัฒนธรรมอาหารลานนาโดยคนในชุมชนประกอบ
อาหารและบริโภคอาหารตามความเชื่อ คานิยม ประเพณีและพิธีกรรมของชุมชน ยังมีความสัมพันธกับ
ระบบความเชื่อดั้งเดิมและความเชื่อใหม โดยมีครอบครัวและชุมชนทําหนาท่ีถายทอดวัฒนธรรม
อาหารลานนาและการสืบทอดดานพิธีกรรม มีพอ แม ผูอาวุโส เปนผูทําหนาท่ีกลอมเกลาใหแกสมาชิก
ในครอบครัวและชุมชน ยึดถือและปฏิบัติตามวัฒนธรรม ประเพณีและพิธีกรรม ซ่ึงอาหารแตละอยาง
ประกอบดวยพืช ผักท่ีมีตามฤดูกาล โดยมีน้ําพริกเปนอาหารหลัก คนในชุมชนมีพฤติกรรมการบริโภค
อาหารลานนา เปนการสรางความรูสึกท่ีมีคุณคาและมีความสุขในการดําเนินชีวิตรวมกันในชุมชน จึง
เห็นไดวาการประกอบอาหารและกาบริโภคอาหารลานนาเปนการสรางปฏิสัมพันธทางสังคม โดยสงผล
ใหวัฒนธรรมอาหารลานนาสามารดํารงอยูไดในชุมชน  

ทวีศักดิ์  อักษรทับ5

56  ไดศึกษาคุณคาทางโภชนาการและใยอาหารของอาหารลานนา 5  
ตํารับ ไดแก ขนมจีนน้ําเง่ียง น้ําพริกออง แกงฮังแล แกงขนุน และจอผักกาด พบวาอาหารลานนาท้ัง 5 
ตํารับ เปนอาหารท่ีมีคุณคาทางโภชนาการท่ีเหมาะสม เพราะอุดมดวยสารอาหารหลากหลายชนิด 
ไดแก คารโบไฮเดรต โปรตีน และไขมัน โดยเฉพาะสารอาหารหลัก ประกอบดวย พืช ผักพ้ืนบานจาก
แหลงธรรมชาติ รวมถึงเครื่องเทศ สมุนไพรประกอบ อันแสดงถึงภูมิปญญาของชาวลานนาท่ีไดสั่งสม
และถายทอดกันมาเปนเวลายาวนาน 

จุฬาภรณ  สมพฤกษ 557ศึกษา ความเปนไปไดในการลงทุนโครงการศูนยจําหนายหัตถกรรม
และอาหารพ้ืนเมือง จังหวัดลําพูน (บริหารธุรกิจบัณฑิต บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยเชียงใหม 
,2550) พบวาดานการตลาด สถานการณทองเท่ียวของไทยมีแนวโนมเจริญเติบโตข้ึนอยางตอเนื่อง 
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 สามารถ  ใจเตี้ย. การพัฒนาบทเรียนวิทยาศาสตรทองถิ่นเร่ืองภูมิปญญาลานนาดานอาหารพ้ืนบาน
กั บ ก าร เส ริม ส ร า งสุ ข ภ าพ ผู สู งอ า ยุ , Journal of Phrapokklao Nursing College Vol.27 No.Suppl.1 
December 2016 p.91-103. 

55  รัมภา  ศิริวงศ. การดํารงอยูของวัฒนธรรมอาหารลานนา. (เชียงใหม: มหาวิทยาลัยเชียงใหม, 2544) , 
หนา บทคัดยอ. 

 56 ทวีศักดิ์ อักษรทับ, คุณคาทางโภชนาการและใยอาหารของอาหารลานนา. (เชียงใหม : มหาวิทยาลัย 
เชียงใหม 2549) , หนา 39-40. 

57 จุฬาภรณ  สมพฤกษ บทความ ความเปนไปไดในการลงทุนโครงการศูนยจําหนายหัตถกรรมและ
อาหารพ้ืน เมือง จั งห วัดลําพูน  บริหารธุรกิจบัณ ฑิต  บัณ ฑิต วิทยาลัย  มหาวิทยาลัยเชียงใหม  ,2550, 
http://thaifoodtoworld.com/home/researchdetail.php?research_id=44. 
 



 
69 

 

เฉลี่ยปหนึ่งเพ่ิมข้ึน รอยละ 7.5 การทองเท่ียวของจังหวัดลําพูนมีการขยายตัว เห็นไดจากสถิติการ
ทองเท่ียวของจังหวัดลําพูนเพ่ิมมากข้ึน และคาใชจายเฉลี่ยตอคนตอวันของนักทองเท่ียวในจังหวัด
ลําพูนมีการใชจายคาอาหารและเครื่องดื่ม และคาซ้ือสินคาและของท่ีระลึก เพ่ิมข้ึนถึงรอยละ 34.30 
และ 30.21 ตามลําดับ รวมท้ังจังหวัดลําพูนมียอดจําหนายสินคาหัตถกรรมและอาหารพ้ืนเมืองเพ่ิมข้ึน 
แสดงวาจะมีผูซ้ือสินคาในโครงการมากข้ึน และมีผูผลิตสินคาหัตถกรรมในจังหวัดลําพูนท่ีตองการ
สินคาหัตถกรรมอีก 
 อบเชย วงศทอง และสุจิตตา เรืองรัศมี 5

58ศึกษาศักยภาพภูมิปญญาไทยดานอาหารพ้ืนบาน
ภาคเหนือ พบวา อาหารพ้ืนบานภาคเหนือมี 649 ชนิด เปนอาหารคาวรอยละ 63.79 อาหารถนอม
และอาหารแปรรูปรอยละ 22.96 อาหารหวานรอยละ 9.86 และอาหารวางรอยละ 3.39 สําหรับ
ศักยภาพอาหารพ้ืนบานภาคเหนือในดานของแหลงวัตถุดิบพบวา อาหารพ้ืนบานภาคเหนือทุกชนิดมี
ระดับศักยภาพสูง ขณะท่ีศักยภาพ ดานกระบวนการผลิตพบวาอาหารพ้ืนบานภาคเหนือโดยเฉลี่ยมี
ระดับศักยภาพสูง สวนศักยภาพดานการผลิตในเชิงพาณิชยพบวาอาหารถนอมและอาหารแปรรูป 
อาหารวาง และอาหารหวานมีระดับศักยภาพปานกลางสําหรับศักยภาพดานการเปนอาหารเพ่ือ
สุขภาพพบวา อาหารคาวมีระดับศักยภาพปานกลาง สวนศักยภาพดาน การถายทอดภูมิปญญาพบวา 
อาหารคาว อาหารหวาน อาหารถนอมและอาหารแปรรูปมีระดับศักยภาพสูง 

รวีโรจน อนันตธนาชัย และคณะ 5
59 มหาวิทยาลัยราชภัฏสวนดุสิต.ไดศึกษาวิจัยเรื่อง การ

พัฒนาสํารับอาหารไทยเพ่ือสุขภาพ บนพ้ืนฐานเศรษฐกิจพอเพียงและบริบทชุมชน มีวัตถุประสงคเพ่ือ 
1) พัฒนาสํารับอาหารไทยในทองถ่ินเพ่ือสุขภาพ บนพ้ืนฐานเศรษฐกิจพอเพียง โดยชุมชนมีสวนรวม 
2) ศึกษาการ ยอมรับสํารับอาหารท่ีพัฒนาข้ึนของผูบริโภคในชุมชน 3) ประเมินคุณคาทางโภชนาการ
และคุณสมบัติอ่ืนๆท่ีสงเสริม สุขภาพของสํารับอาหารสุขภาพท่ีพัฒนาข้ึน โดยทําการวิจัยเชิง
ปฏิบัติการแบบมีสวนรวม (Participatory Action Research: PAR) ในระหวางเดือนมีนาคมถึง
พฤษภาคม พ.ศ.2552 ในชุมชน ภาคอีสาน ภาคกลาง ภาคเหนือ และ ภาคใต ณ จังหวัดอํานาจเจริญ 
ราชบุรี ลําปาง และ สุราษฎรธานี ตามลําดับ กิจกรรมไดแก 1) การระดมสมอง โดย คณะผูวิจัยและ
บุคคลในชุมชน 12 คน ไดแก ผูนําชุมชน สตรีในชุมชน เจาหนาท่ีสาธารณสุขชุมชน และผูสูงอายุใน 
ชุมชน 2) การปรุงอาหารและการจัดสํารับอาหารเพ่ือสุขภาพ โดย คณะผูวิจัยและสตรีในชุมชน 6 คน 
3) การประเมินผล อาหาร โดยบุคคลในชุมชน จํานวน 30 คน ดวยวิธีประสาทสัมผัส (Sensory 
Evaluation) ใช 5-point Hedonic Scale 4) ประเมินคุณคาทางโภชนาการของสํารับอาหารโดยใช
โปรแกรม INMUCAL และ 5) ประเมินคุณสมบัติอ่ืนๆ ท่ีสงเสริมสุขภาพของสํารับอาหารจากเอกสาร
และงานวิจัยท่ีเก่ียวของ วิเคราะหขอมูล โดยการประมวลคาสถิติ ไดแก คาเฉลี่ย (Mean) สวน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) และใชเทคนิคการวิเคราะหเนื้อหา (Content Analysis 
                                                           

 58 อบเชย วงศทอง และสุจิตตา เรืองรัศมี บทความศักยภาพภูมิปญญาไทยดานอาหารพ้ืนบาน
ภาคเหนื อ  ภ าค วิชาคหกรรมศาสตร  คณ ะเกษตร มหาวิทยาลั ย เกษตรศาสตร  วิทยาเขตบางเขนม
http://thaifoodtoworld.com/home/researchdetail.php?research_id=44 

 59  รวีโรจน อนันตธนาชัย และคณะ.การพัฒนาสํารับอาหารไทยเพ่ือสุขภาพ บนพ้ืนฐานเศรษฐกิจพอเพียง
และบริบทชุมช. กรุงเทพฯมหาวิทยาลัยราชภัฏ:สวนดุสิต.  
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Technique) ผลการวิจัย ไดสํารับอาหารไทยเพ่ือสุขภาพบนพ้ืนฐานเศรษฐกิจพอเพียงและบริบท
ชุมชน จํานวน 24 สํารับ เปนสํารับอาหารภาคอีสาน ภาคกลาง ภาคเหนือ และภาคใต ภาคละ 6 
สํารับ จัดเปนชุดๆ ละ 3 ม้ือ ไดแก ม้ือเชา ม้ือกลางวัน และม้ือเย็น ในแตละสํารับประกอบดวย 
อาหารคาว 2 อยาง และ ผลไมหรือของหวาน 1 อยาง เปนอาหารสมดุลสําหรับวัยผูใหญท่ีทํางานหนัก
ปานกลาง อาหารแตละสํารับ มี ขาว-แปง 3 สวน เทากับ ขาวสวย 165 กรัม ผัก 1-2 สวน (50-140 
กรัม) ผลไม 1-2 สวน (เชน กลวยน้ําวา 1-2 ผล) เนื้อสัตว 3 ชอนโตะ (เนื้อปลา/หมู/ ไกสุก 45 กรัม) 
โดยใชไขมันนอยเทาท่ีจําเปนในการปรุงอาหารเทานั้นโดยเฉลี่ยมีปริมาณพลังงานม้ือละ 624 กิโล
แคลอรี เม่ือรวมพลังงานของสํารับอาหารม้ือเชา ม้ือกลางวัน และม้ือเย็น แลวมีปริมาณพลังงานเฉลี่ย
วันละ 1,871 กิโลแคลอรี โดยมีสัดสวนพลังงานจากคารโบไฮเดรต : โปรตีน :ไขมัน เฉลี่ยรอยละ 60 : 
15 : 25 ตามลําดับ มีเกลือแร และวิตามินท่ีสําคัญ ไดแก แคลเซียม เหล็ก วิตามิน เอ วิตามิน บี1 
วิตามิน บี 2 วิตามิน ซี และไนอาซิน ซ่ึงมี % DRI A-W_Sci-Tech V3 N1_2.indd 59 9/9/11 9:24 
AM 60 SDU Res J 3 (1) : Jan - Dec 2010 (ปริมาณสารอาหารอางอิงท่ีควรไดรับประจําวัน : 
Dietary Reference Intake) โดยเฉลี่ยรอยละ 61 163 74 177 105 172 และ 84 ตามลําดับ สํารับ
อาหารท่ีพัฒนาข้ึน ประกอบดวยพืชผักสมุนไพร ไดแก หัวหอม กระเทียม พริก ตะไคร ขา พริกไทย 
และผักพ้ืนบาน ซ่ึงสวนใหญเปนผักและผลไม ซ่ึงมีสีเขียว สีแดง สีสม และสีเหลือง จึงมีคุณสมบัติ ท่ี
สงเสริมสุขภาพ เชน ยับยั้งเชื้อจุลินทรีย กระตุนปฏิกิริยาการกําจัดสารพิษของรางกาย ลดไขมันใน
เลือด ลดความดัน- โลหิต ลดน้ําตาลในเลือด ตานอนุมูลอิสระ (antioxidants) ลดอัตราเสี่ยงตอการ
เปนโรคหัวใจ โรคหลอดเลือด และ โรคมะเร็ง เปนตน สํารับอาหารไทยเพ่ือสุขภาพท่ีพัฒนาข้ึน บนพ้ืน
ฐานเศรษฐกิจพอเพียงและบริบทชุมชน ภาคอีสาน ภาคกลาง ภาคเหนือ และภาคใต ท้ัง 24 สํารับ 
ไดรับการยอมรับจากผูบริโภคในชุมชน โดยมีระดับคะแนนการยอมรับ อยูในระดับท่ีชอบถึงชอบมาก 
โดยมีระดับคะแนนความชอบอยูระหวาง 4.17-4.93 โดยสรุป สํารับอาหารไทยเพ่ือสุขภาพท่ีพัฒนาข้ึน 
บนพ้ืนฐานเศรษฐกิจพอเพียงและบริบทชุมชน ภาคอีสาน ภาคกลาง ภาคเหนือ และภาคใต มี
คุณลักษณะเปนอาหารสมดุลทางคุณคาดานโภชนาการและอุดมดวยพืชผักสมุนไพร ในทองถ่ิน ซ่ึงมี
คุณสมบัติอ่ืนๆ ท่ีสงเสริมสุขภาพนอกเหนือจากคุณคาทางโภชนาการพ้ืนฐาน และเปนท่ียอมรับของ 
ผูบริโภคในชุมชน. 

บูรณเชน สุขคุม, นายธนพล วิยาสิงห 560  วัฒนธรรมอาหารพ้ืนบานของกลุมชาติพันธุกูย
จังหวัดศรีสะเกษ กลุมประชากรท่ีใชในการวิจัยครั้งนี้เปนชาวกูยบานกู ตําบลกู อําเภอปรางคกู จังหวัด
ศรีสะเกษ ซ่ึงมีท้ังผูนําอยางเปนทางการ ผูนําไมเปนทางการ ชาวบานท่ีเปนผูประกอบอาหารกูยอยูเปน
ประจํารวมถึงแมคาทองถ่ินท่ีประกอบอาหารกูยเพ่ือจําหนาย วิธีการเก็บขอมูลเปนการเก็บขอมูลดวย
การ ผลการศึกษาพบวา ลักษณะทางภูมิประเทศของบานกูมีลักษณะเปนเนินสูง โดยมีบริเวณท่ีราบลุม
อยูรอบๆ ซ่ึงเหมาะแกการทํานาและมีแหลงน้ําอยูรอบๆ หลายแหง ทําใหในฤดูฝนน้ําทวมไมถึงและใน
หนาแลงก็มีน้ําใชสอย ชาวกูยบานกูไดอาศัยสภาพแวดลอมทางธรรมชาติเหลานี้มาใชเปนปจจัยในการ
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ดํารงชีวิตโดยเฉพาะดานอาหารการกิน แหลงอาหารท่ีชาวบานกูสามารถหาไดรอบๆ หมูบานเชน ท่ีนา
ท่ีสวน แหลงน้ําตามธรรมชาติ ปาและโคก วัตถุดิบท่ีนํามาประกอบอาหารจึงไดจากแหลงธรรมชาติเปน
หลัก อาหารของชาวกูยแบงประเภทเปนกับขาว ของหวาน ผักและผลไม นอกจากอาหารท่ีไดจาก
แหลงอาหารธรรมชาติแลว ชาวกูยยังนิยมเลี้ยงสัตว ปลูกผลไมและปลูกผัก รวมถึงเผือกและมันตางๆ 
ชาวกุยบานกูนิยมรับประทานขาวสวยเปนหลัก สวนขาวเหนียวนิยมในงานพิธีตางๆ อาหารหลักของ
ชาวกุยก็คืออาหารเชาและอาหารคา ชาวกูยมักจะรับประทานอาหารพรอมกันในครอบครัว อาหาร
หลักท่ีขาดไมไดก็คือ ปน ปลาราและแกง ชาวกูยไมนิยมกักตุนอาหารไวบริโภคหลายม้ือ การหาอาหาร
นั้นกะพอไดรับประทานแตละม้ือ แตถาไดอาหารมาจํานวนมากๆ ไมสามารถทานหมดก็จะถนอมไว
รับประทานตอไปชาวกุยบานกูนับถือพุทธศาสนาควบคูกับผีบรรพบุรุษ จึงมีพิธีกรรมเก่ียวกับศาสนา
และผีอยูหลายอยาง อาหารในทัศนะของชาวกุยนอกจากจะทําเพ่ือการบริโภคแลวยังมีวัตถุประสงค
เพ่ือใชประกอบพิธีกรรมเก่ียวกับผีดวย นอกจากนี้ชาวกูยยังมีขอหามและคําสอนท่ีเก่ียวกับอาหารและ
การรับประทานอาหารในชีวิตประจําวัน ปจจุบันชาวกุยบานกู ก็ยังนิยมประกอบอาหารและ
รับประทานอาหารชาวกูยอยูเชนเดิมควบคูกับอาหารไทยสากลท่ัวๆไป แตมีอาหารบางชนิดมีการ
ผสมผสานกัน 

 จุฬาภรณ  สมพฤกษ 561   ศึกษา ความเปนไปไดในการลงทุนโครงการศูนยจําหนาย
หัตถกรรมและอาหารพ้ืนเมือง จังหวัดลําพูน พบวาดานการตลาด สถานการณทองเท่ียวของไทยมี
แนวโนมเจริญเติบโตข้ึนอยางตอเนื่อง เฉลี่ยปหนึ่งเพ่ิมข้ึน รอยละ 7.5 การทองเท่ียวของจังหวัดลําพูนมี
การขยายตัว เห็นไดจากสถิติการทองเท่ียวของจังหวัดลําพูนเพ่ิมมากข้ึน และคาใชจายเฉลี่ยตอคนตอ
วันของนักทองเท่ียวในจังหวัดลําพูนมีการใชจายคาอาหารและเครื่องดื่ม และคาซ้ือสินคาและของท่ี
ระลึก เพ่ิมข้ึนถึงรอยละ 34.30 และ 30.21 ตามลําดับ รวมท้ังจังหวัดลําพูนมียอดจําหนายสินคา
หัตถกรรมและอาหารพ้ืนเมืองเพ่ิมข้ึน แสดงวาจะมีผูซ้ือสินคาในโครงการมากข้ึน และมีผูผลิตสินคา
หัตถกรรมในจังหวัดลําพูนท่ีตองการสินคาหัตถกรรมอีก 

คณะศึกษาศาสตร ม.เกษตรศาสตร โดย ดร.สุรชัย จิวเจริญสกุล และคณะ 5

62 ศึกษา การ
พัฒนารูปแบบการสรางระบบธุรกิจรานอาหารไทยมืออาชีพ พบวา สวนท่ี 1 การศึกษาเก่ียวกับปจจัยท่ี
จําเปนในการทําอาชีพธุรกิจ รานอาหารไทยมืออาชีพ พบวา ผูประกอบการรานอาหารไทยมืออาชีพท่ี
ประสบความสําเร็จ เปนเพศหญิงมากกวาเพศชาย มีอายุเฉลี่ย 39.68 ป สวนใหญมีการศึกษานอยกวา
ปริญญาตรี เขามาทําอาชีพรานอาหารดวยความตองการของตัวเอง สวนใหญดําเนินธุรกิจแบบไมมี
หุนสวน เฉลี่ยทําอาชีพรานอาหารมาแลว 11.50 ป สวนใหญลงทุนดวยเงินสวนตัวจํานวนเงินลงทุน
ครั้งแรกเฉลี่ย154,925.93 บาท จํานวนเกือบครึ่งไมตองจายคาเชา สวนใหญไมมีภาระหนี้สิน และให
เวลาเต็มเวลาทํางานในรานอาหาร การใหบริการสวนใหญมีอาหารจานเด็ดเพ่ือบริการลูกคาสวนใหญ 
มากกวาครึ่งหนึ่งมีปายสงเสริมการคาดานรสชาติ ปจจัยท่ีเก่ียวของกับความสําเร็จของการทําอาชีพ
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รานอาหารแบงเปน 5 ปจจัย คือ คุณลักษณะผูประกอบการธุรกิจรานอาหารไทยมืออาชีพ ความรู 
ความสามารถพ้ืนฐานท่ีจําเปนในการทําอาชีพธุรกิจรานอาหารไทย ความรูดานกฎหมาย ความสามารถ
ในการบริหารงาน และความเอาใจใสตรวจสอบรานอาหาร ผลการวจิัย  สวนท่ี 2 พบวา รายการและ
ราคาอาหารยอดนิยมของรานอาหารไทยมืออาชีพ ท่ีจําหนายไดดีแบงออกเปน 11 กลุมประเภท
อาหารคาว ไดแก อาหารประเภทยํา แกง ตม เครื่องจิ้ม ทอด ผัด ขาวผัด ขาวราด กวยเตี๋ยว ขนมจีน 
ไข ขาวท่ีขายมากไดแกขาวหอมมะลิ ผลการวิจัยสวนท่ี 3 พบวา วัสดุและอุปกรณท่ีจําเปนในการ
เริ่มตนทําธุรกิจรานอาหารไทยแบงออกเปน 6 สวน คือ สวนบริการหนาราน ในครัวท่ีติดตั้งถาวร ใน
การเตรียมวัตถุดิบ ในการประกอบอาหาร ในการจัดเสิรฟและบริการ และท่ีใชในการจัดการดูแลดาน
สุขาภิบาล ผลการวิจัยสวนท่ี 4 พบวา การจัดตกแตงรานอาหารไทยมี 4 แบบ คือ เรียบงาย พ้ืนเมือง 
หรูหราคลาสสิก และสมัยใหม มีบริการเมนูอาหาร ผาปูโตะ พนักงานใสเครื่องแบบ ติดผามาน และมี
แผนพับ ปจจัยท่ีเก่ียวของกับความสําเร็จ คือ ปจจัยดาน ทําเลท่ีตั้ง ปจจัยการพิจารณาบุคคลกร ปจจัย
ดานปริมาณของรายการอาหาร และปจจัยแวดลอมท้ังจากภายในและ ภายนอก รูปแบบการสราง
ระบบธุรกิจรานอาหารไทยใหประสบความสําเร็จระดับมืออาชีพ คือ TPPAE Model ขอเสนอแนะ 
การจะริเริ่มทําอาชีพธุรกิจรานอาหารไทยในเมืองไทยหรือตางประเทศนั้น ทุกคนทุกวัยสามารถทําได
แตตองมีการศึกษาและเตรียมความพรอมเพราะเปนธุรกิจท่ีมีรายละเอียดมาก และดวยรัฐบาลตองการ
ใหรานอาหารไทยเปนท่ีรูจักท่ัวโลก 

…………………………………………… 
  
 



บทท่ี 3 

กระบวนการจัดการอาหารในการสงเสริมคุณภาพชีวิตและจริยธรรม 
ของชุมชนในสังคมไทย 4 ภาค 

 
 การวิจัย เรื่อง อาหารพ้ืนบาน : กระบวนการจัดการเพ่ือคุณภาพชีวิตและจริยธรรมทางสังคม 
Local Food : The Management Process for the Quality of Life and Social Ethics 

ลักษณะการวิจัย คณะผูวิจัยใชวิธีการวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative Research โดยผูวิจัย
เลือกกลุมพ้ืนท่ีแบบเจาะจง คือ พ้ืนท่ีใน 4 ภาคของประเทศไทย ประกอบดวย ภาคกลาง, ภาคเหนือ  
ภาคตะวันออกเฉียงเหนือและภาคใต ในบทท่ี 3 เปนการสังเคราะหตามวัตถุประสงค ขอท่ี 2 คือ 
ศึกษากระบวนการจัดการอาหารในการสงเสริมคุณภาพชีวิตและจริยธรรมของชุมชนในสังคมไทย โดย
กระบวนการเชิงปฏิบัติการแบบมีสวนรวม (Research Action) ในพ้ืนท่ี 4 ภาคจํานวน 8 จังหวัด และ
มีผลการวิจัย ดังนี้ 

3.1 ผลการศึกษากระบวนการจัดการอาหารในการสงเสริมคุณภาพชีวิตและจริยธรรมของ  
    ชุมชนในสังคมไทยในภาคกลาง จังหวัดอุตรดิตถและจังหวัดพิษณุโลก 
3.2 ผลการศึกษากระบวนการจัดการอาหารในการสงเสริมคุณภาพชีวิตและจริยธรรมของ 
   ชุมชนในสังคมไทยในภาคเหนือ จังหวัดแพรและจังหวัดเชียงราย 
3.3 ผลการศึกษากระบวนการจัดการอาหารในการสงเสริมคุณภาพชีวิตและจริยธรรมของ 
    ชุมชนในสังคมไทยในภาคตะวันออกเฉียงเหนือ จังหวัดเลยและจังหวัดขอนแกน 
3.4  ผลการศึกษากระบวนการจัดการอาหารในการสงเสริมคุณภาพชีวิตและจริยธรรม 
    ของชุมชนในสังคมไทยในภาคใต จังหวัดสงขลาและจังหวัดนครศรีธรรมราช 
3.5  สรุปกระบวนการจัดการอาหารในการสงเสริมคุณภาพชีวิตและจริยธรรมของชุมชน 
   ในสังคมไทย 4 ภาค 
 

3.1 ผลการศึกษากระบวนการจัดการอาหารในการสงเสริมคุณภาพชีวิตและจริยธรรม
ของชุมชนในสังคมไทยในภาคกลาง  
 
 3.1.1 พ้ืนท่ีจังหวัดอุตรดิตถ 

จังหวัดอุตรดิตถเปนสวนหนึ่งของภาคกลางตอนบน บริบททางดานภูมิศาสตรเปนท่ีราบลุม
แมน้ํา  เกิดอยูบริเวณสองฝงของแมน้ํานาน และลําน้ําสาขาท่ีไหลมาบรรจบกับแมน้ํานาน สภาพพ้ืนท่ี
สวนใหญคอนขางราบเรียบ มีท่ีราบระหวางหุบเขาและบริเวณลูกคลื่นลอดลาด เปนบริเวณท่ีอยู
ตอเนื่องจากท่ีราบลุมน้ําทางดานเหนือและดานตะวันออกของจังหวัด และท่ีราบระหวางหุบเขาและ
บริเวณลูกคลื่นลอดลาด เปนบริเวณท่ีอยูตอเนื่องจากท่ีราบลุมน้ําทางดานเหนือและดานตะวันออกของ
จังหวัด   พ้ืน ท่ี ในเขตภู เขาและท่ีสู ง  เปนภู มิประเทศท่ีพบมากประมาณครึ่งหนึ่ งของพ้ืน ท่ี
จังหวัด ประชาชนมีอาชีพทางการเกษตร และทําสวนผลไมจากผลของการวิจัยในกระบวนการจัดการ



 
74 

 

อาหารในการสงเสริมคุณภาพชีวิตและจริยธรรมของชุมชนในสังคมไทยในภาคกลาง พบวา ในพ้ืนท่ี
จังหวัดอุตรดิตถมีกระบวนการจัดการอาการพ้ืนบานเพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตดังนี้ คือ  

1. การใชชุมชนเปนศูนยกลางในการจัดกระบวนการจัดการอาหารในการสงเสริมคุณภาพชีวิต
และจริยธรรมทางสังคมของชุมชนโดยมีวัดเปนจุดศูนยกลาง คือ วัดไชยมงคล อําเภอตรอน จังหวัด
อุตรดิตถซ่ึงเปนชุมชนใหญ 12 ชุมชน และเปนกลุมชุมชนชาติพันธไท-ยวน ท่ีมีการอนุรักษและ
ขับเคลื่อนเก่ียวกับพืชผักสมุนไพรพ้ืนบานตั้งแตการปลูก การผลิต การแปรรูปสูผูบริโภค มีพ้ืนท่ีรองรับ
การสงตออาหารพ้ืนบานสูผูบริโภคชัดเจน คือ ตลาดทาน้ําไท-ยวน และพบวา มีการบูรณาการ
เชื่อมโยงในภาคชุมชนเก่ียวกับการจัดการอาหารพ้ืนบานในพ้ืนท่ีดังกลาวอยางเขมแข็งประกอบดวย 
หนวยงานภาครัฐคือโรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพตําบลน้ําอาง วัดไชยมงคล เอกชนชมรมผูสูงอายุ กลุม
แมบาน วัฒนธรรมตําบลน้ําอาง ท่ีทํางานขับเคลื่อนการใหความรูดานสุขภาพในพืชผักสวนครัวของ
ทองถ่ินท่ีนํามาประกอบอาหารพ้ืนบานและสูชุมชน 

หนวยงานภาครัฐ โดยโรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพน้ําอาง นายนเรศ นอยทัน 13

1 นักวิชาการ
สาธารณสุขชํานาญการ ผูอํานวยการโรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพน้ําอาง ไดดําเนินการตอกระบวนการ
จัดการอาหารในการสงเสริมคุณภาพชีวิตและจริยธรรมของชุมชนทางโรงพยาบาลยึดหลักของตามท่ี
กระทรวงสาธารณสุข ไดปรับปรุงระบบบริการสาธารณสุขใหมีคุณภาพและประสิทธิภาพท่ีดียิ่งข้ึนโดย
การยกระดับสถานีอนามัยเปนโรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพตําบล(รพ.สต.) และเพ่ิมขีดความสามารถใน
การดูแลประชาชนแบบมีสวนรวมและรับผิดชอบดุจญาติมิตร โดยมี อสม.เปนผูชวยเหลืออยางใกลชิด
นั้นงานคุมครองผูบริโภคนับเปนหนึ่งภารกิจสําคัญ ของสงเสริมสุขภาพตําบลท่ีจะตองดําเนินงาน 
เพ่ือใหประชาชนในชุมชนไดรับความปลอดภัยจากการบริโภคยา และผลิตภัณฑสุขภาพตางๆ อยาง
ปลอดภัยเหมาะสม ตลอดจนสงเสริมใหผูบริโภคมีภูมิตานทานในการบริโภค ไมใหถูกหลอกลวงจาก
ผลิตภัณฑหรือบริการตางๆท่ีไมเหมาะสมและแนวทางการปฏิบัติงานคุมครองผูบริโภค ของ
โรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพระดับตําบลนี้ จัดทําเพ่ือใหบุคลากรท่ีปฏิบัติงานในสงเสริมสุขภาพตําบล 
ภายใตบริบทท่ีสําคัญ5 ประการ อันเปนหัวใจของ โรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพตําบล ไดแก 
   1. การเขาถึงบริการ 
   2. การดูแลตอเนื่อง 

3. การดแูลแบบองครวมและผสมผสาน 
   4. การประสานบริการ 

  5. ยึดชุมชนเปนฐาน 
 ท้ัง 5 ประเด็นนั้น สอดรับกันในเชิงคุณธรรมและจริยธรรม คือ การเขาถึงบริการผานคนไข
ท่ีมารับบริการการรักษาโรคภัยไขเจ็บ โรคภัยตางๆท่ีเกิดข้ึนจากการบริโภคอาหารสมัยใหมจากพืชผัดท่ี
ปลูกจากการใชสารเคมีท่ีมีผลตอสุขภาพรางกาย โดยขยายองคความรูในเชิงบวกชี้ใหเห็นถึงภัยใกลตัว
จากการรับประทานอาหาร กระตุนการรับประทานอาหารท่ีปรุงสุกจากพืชผักพ้ืนบานในทองถ่ินเปน
สําคัญ มีกระบวนการใหความรูอาหารพ้ืนบานปลอดสารพิษ มีการอบรมเชิงปฏิบัติการผานกลุม อสม. 
ซ่ึงกลุม อสม.จะเปนผูกระจายความรูเหลานี้ลงสูชุมชนในเชิงปฏิบัติการ สอดคลองกับ พระครูอดุลอดุล 

                                                           
 1 นักวิชาการสาธารณสุขชํานาญการ ผูอํานวยการโรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพนํ้าอาง อําเภอตรอน จังหวัด

อุตรดิตถ. 
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จารุวรรณ 13

2 ในฐานะท่ีเปนผูนําทางพระพุทธศาสนา ทานไดริเริ่มและรณณรงคชักชวนญาติโยมในการ
นําอาหารเพ่ือถวายพระมาเปนเวลา 5 ปท่ีผานมา  จากพืชผักสมุนไพรพ้ืนบานท่ีปลูกเองภายในชุมชน
โดยไมใสปุยท่ีเปนสารเคมี  สืบเนื่องจากพระในวัดหลายๆในพ้ืนท่ีอาพาธจากโรคความดัน เบาหวาน 
ไขมัน ฯลฯ  อันเปนเปนผลมาจากอาหารเริ่มจากในชุมชนโยมีวัดไชยมงคลเปนศูนยกลางมี
กระบวนการ  คือ 

1. การตั้งกลุมในชุมชนเพ่ือแลกเปลี่ยนเรียนรูอาหารพ้ืนบานจากพืชผักสมุนไพร ประกอบ 

พอบาน แมบาน อสม. มีการประชุมเดือนละ 1 ครั้งเพ่ือรณณรงคการปลูกพืชสวนครัวรั้ว

กินไดสูผักบานท่ีปลอดสารเคมี 

2. มีสถานท่ีเพ่ือรองรับสําหรับการปลูกผักพ้ืนบานในแตละครอบครัวเพ่ือเปนแหลงรายได

ประจํา คือ ตลาดทาน้ําไท-ยวน เปดตลาดทุกวันเสารท่ี 2 และท่ี 4 ของเดือนเปนตลาด

กลางของชุมชนท่ีจําหนายผักปลอดสารพิษ 

3. พืชผักและอาหารพ้ืนบานท่ีปรุงสําเร็จเรียบรอยท่ีนํามาขายตองเปนพืชผักท่ีมีอยูครัวเรือน

ของชุมชนและปลอดสารเคมี 

4. มีการกําหนดราคาพืชผักตางๆและอาหารท่ีปรุงสําเร็จนํามาวางขายในราคาท่ียุติธรรม

เหมาะกับกําลังบริโภคของชุมชน 

5. เปนการสืบสานวัฒนธรรมทองถ่ินและใหความสําคัญกับวิถีสุขภาพของชุมชนและอาหาร

พ้ืนบาน 

6. ผสานองคความรูอาหารกับโรงพยาบาลเสริมสุขภาพตําบล ในรูปแบบของเสียงตามสาย 

แผนพับ และกิจกรรมในวันธรรมะสวนะ 

7. พัฒนาเปนแหลงอาหารพ้ืนบานปลอดสารพิษท่ีเปนแหลงทองเท่ียวเชิงอาหารตอไป 
                                                                  
 

 

 

 

 

รูปที1 การสนทนากลุมยอย ณ วัดไชยมงคลและตลาดทานํ้าไท - ยวนจําหนายผลิตภัณฑจากพืชผักสมนุไพรพ้ืนบาน 

                                                           
 2 พระครูอดุลจารุวรรณ.เจาคณะตําบลนํ้าอางและเจาอาวาสวัดไชยมงคล บานนํ้าอาง อําเภอตรอน จงัหวัด

อุตรดิตถ 
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องคประกอบท่ีมีตอกระบวนการจัดการอาหารในการสงเสริมคุณภาพชีวิตและจริยธรรมของ
ชุมชนในสังคมไทยในอุตรดิตถ พบวา มีองคประกอบดังนี้ 

1.ในสวนของปจจัยท่ีเก้ือหนุนตอกระบวนการอาการพ้ืนบานภาคกลาง พบวา ในจังหวัด
อุตรดิตถ นายลําอิง อินทรวงค 13

3กลาววา คนทองถ่ินตองรักทองถ่ิน ทรัพยากรท่ีมีอยูในทองถ่ิน คือ 
การสืบสานองคความรูอาหารพ้ืนบานจากกลุมผูสูงอายุและภูมิปญญาทองถ่ินใหคงอยูคูกับวัฒนธรรม
ทองถ่ิน การคงไวซ่ึงองคความรูเหลานี้ขยายผลสูคนรุนหลังใหรูจักการรับประทานอาหารพ้ืนบานท่ีทรง
คุณภาพและมีคุณคาตอรางกาย เชน แกงผักข้ีเหล็ก แกงมะรุม ขาวพันผักฯ โดยการถายทอดองค
ความรูจากผูสูงอายุโดยถายทอดจากครอบครัวสูชุมชน ชี้ใหเห็นถึงคุณคาของผักพ้ืน ผักข้ีเหล็ก เปน
สมุนไพร แกทองผูกเปนยาระบาย ขาวพันผักไดคุณคาท้ังแปง ไข โปรตีนและเกลือแรจากผักพ้ืนบานท่ี
ปลูกในครัวเรือน  ท่ีนํามาเปนสวนประกอบ รวมถึงมะรุมท่ีมีอยูมากมายในทองถ่ินสามารถแกเบาหวาน 
ซ่ึงจะตองผานกระบวนการปรุงท่ีถูกหลัดวิธี โดยตั้งคณะทํางานดานพ้ืนท่ี ดานเอกสารเก่ียวกับอาหาร
พ้ืนบานท่ีปรุงสุกจากพ้ืนบานและถูกหลักโภชนาการและมีการการติดตามผล 

2.  กระบวนการจัดการอาหารพ้ืนบานภาคกลางทําใหเกิดการพัฒนาคุณภาพชีวิตของ
ประชาชน พบวา เกิดจากความรวมมือทุกภาคสวนของรัฐและประชาชนในชุมชน มีกระบวนการใน
การสงเสริมสุขภาพของประชาชนในอําเภอตรอน จังหวัดอุตรดิตถ เกิด “ชุมชนปลูกผักปลอดสารพิษ
สวนครัวรั้วกินได”  มีการรณณรงครวมกับโรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพเปนเบื้องตนจากกลุมผูบริโภค 
เริ่มตั้งแตการใหความรูเก่ียวกับผักกลุมท่ีมีสารเคมี วิธีการลางผัก วิธีการปรุง การเจาะเลือดตรวจหา
สารพิษในรางกายของประชาชนผูบริโภคผานคณะทํางานของกลุมงานโรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพโดย
ขอความรวมมือไปท่ีสาธารณสุขจังหวัด ในการใชอุปกรณตาง โดยความรวมมือของวัฒนธรรมจังหวัด
อําเภอและตําบลและขยายผลสูโรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพทุกตําบลใน อุตรดิตถ พิษณุโลกและมี
ตรวจสอบคุณภาพอาหารท่ีปรุงจากพืชผักพ้ืนบานท่ีวางขายในตลาดทาน้ําไท-ยวน โดยกระบวนการ
ของสาธารณสุขและโรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพ 

3. กระบวนการจัดการอาหารในการสงเสริมคุณภาพชีวิตและจริยธรรมของชุมชนในทาง
พระพุทธศาสนา  พระครูอดุลจารุวรรณ  กลาววา  อาหารพ้ืนบานเปนบอเกิดของชุมชนและเปนแหลง
สําคัญทางวัฒนธรรมและประเพณีของภาคกลาง ดั้งเดิมอาหารพ้ืนบานเหลานี้เกิดข้ึนจากกิจกรรงาน
บุญและวันสําคัญทางพระพุทธศาสนาท่ีจัดข้ึนเปนสํารับในการถวายพระในงานบุญ เชน แกงเลียง แกง
ข้ีเหล็ก น้ําพริกตาแดง ขาวตมมัด ขนมเทียน ขนมตาล ขนมแตง บัวลอยไขหวาน นอกจากนั้นในการ
ประกอบอาหารดังกลาวทําใหเกิดประเพณีการรวมการสรางความสามัคคีในชุมชน เกิดการแบงปน
วัตถุดิบระหวางกันจากพืชผัก “หัวไรปลายนา” สูความเอ้ือเฟอของสังคมชนบทท่ีชวยเหลือเก้ือกูลและ
แบงปนกัน “พริกบานเหนือเกลือบานใต” เปนประเพณีท่ีงดงามจากพระพุทธศาสนาและอาหาร แตสิ่ง
หนึ่งท่ีกําลังเกิดในภาวะปจจุบันจากอาหารพ้ืนบานท่ีกําลังจะเลือนหายไป นายมัด พรมน้ําอางและนาย
สยอง มาม่ิง 13

4 กลาวสอดคลองกันวา สถานการณการบริโภคอาหารพ้ืนบานของชุมชนในปจจุบัน เปน
ปญหาและวิกติท่ีนาเปนหวงตอคนรุนใหมในการสืบสานและบริโภคอาหารพ้ืนบาน ท่ีเกิดจากคานิยม

                                                           
 3 นายลําอิง อินทรวงค. ประธานวัฒนธรรมจังหวัดอุตรดติถและประธานวัฒนธรรมตําบลนํ้าอาง จังหวัด

อุตรดิตถ. 
 4 ประธานชมรมผูสูงอายุบานนํ้าอางและขาราชการบํานาญภูมิปญญาชาวบาน อ.ตรอน จ.อุตรดิตถ 
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สมัยใหม จากการโฆษณาทางสื่อเทคโนดลยี่ท่ีเขาถึงครัวเรือนอยางงายดาย เกิดการนิยมรับประทาน
อาหารจานดวน อาหารฟาสตฟูด  ( Fast food) ท่ีมีความสะดวกรวดเร็ว สวยงามและโกเกในคนรุน
ใหม และเกิดจากการไมฝกเด็กและลูกหลานใหรูจักชนิดอาหารพ้ืนบาน ประโยชนและคุณคาท่ีไดรับ
จากอาหารพ้ืนบาน จะตองไดรับการแกไขเบื้องตนจากครอบครัว ไมอยางนั้นอยางนั้นอาหารพ้ืนบาน 
ขนมพ้ืนบานท่ีมีคุณคาทางสารอาหารก็เลือนหายไปในท่ีสุด  

ในพ้ืนท่ีจังหวัดอุตรดิตถมีการสาธิตอาหารพ้ืนบานจากวัตถุดิบในทองถ่ินและเกิดองคความรู
จากอาหารพ้ืนบานท่ีชุมชนบริโภคประจําวันและมีผลตอการเสริมสรางสุขภาพ  โดยกลุมสตรีบานน้ํา
อางอําเภอตรอน จังหวัดอุตรดิตถ คือ นางบุษยา กันภัย,นางสาวนงลักษณ นักเทศน,นางวรรณา ศรี
ยานยาวและนางนริศา กาศมณี13

5  3 ชนิดอาหาร คือ แกงข้ีเหล็ก ขาวพันผักและบัวลอยไขหวานดังนี้ 
(1) แกงข้ีเหล็ก เปนแกงและอาหารพ้ืนบานของทุกภาค เครื่องแกงท่ีประกอบดวยผักข้ีเหล็ก  

ผักชะอม ใบยานาง ขา ตะไคร ใบมะกรูด ขม้ิน กะปอยางดี  สวนท่ีเปนโปรตีน คือ ปลายาง ไขมันจาก
กะทิ พริกแหง กระชาย น้ําปลา เกลือปน น้ําตาล ท่ีเปนผสม โดยไดสูตรดังนี้  

เครื่องปรุง 
1.ปลายาง แกะเอาเฉพาะเนื้อ  300  กรัม 
2.มะพราวขูด    700  กรัม 
3.ข้ีเหล็กตมแลว    700  กรัม 

เครื่องแกงสวนผสม 
1.พริกข้ีหนูสด    40-50  เม็ด 
2.พริกไทยดําเม็ด    2      ชอนชา 
3.หอมแดง    3-4    หัว 
4.กระเทียม    1      หัว 
5.ขม้ิน     2     ซม. 
6.ขา     4-5   แวน 
7.ตะไครหั่นฝอย    3-4  ตน 
8.เกลือปน    2    ชอนชา 
9.กะปอยางดี    1    ชอนโตะ 
10. ถ่ัวทองคัว     1   ถวย 

 วิธีทํา โขลกเครื่องแกงรวมกันใหละเอียด 
1.ตําเครื่องแกงท้ังหมดใหละเอียด ยกเวนกะปใสลงไปโขลกหลังจากตําเครื่องแกงอยางอ่ืน

ละเอียดแลว  
2.ค้ันมะพราวใหกะทิประมาณ 2 ถวย แยกหัวกะทิไวประมาณ 1/2 ถวย 
3.เอากะทิตั้งไฟ ใสเครื่องแกง พอเริ่มเดือดใสข้ีเหล็ก ใสเนื้อปลา 
4.พอเดือดดีแลว ใสหัวกะทิ แลวปรุงรสดวยน้ําตาลทราย น้ําปลา ตามชอบ 
5.เดือดอีกครั้งโรยถ่ัวทอง ยกลงเสิรฟพรอม 
 

                                                           
 5 กลุมสตรีบานนํ้าอาง อ.ตรอน จ.อุตรดติถ 
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รูปภาพท่ี 2 แสดงการสาธิตแกงข้ึเหล็กผูสาธิตนางบุษยา กันภัยและคณะ 

 

ประโยชนของข้ีเหล็ก ผักบานๆ ท่ีประโยชนไมบาน 
สรรพคุณ ประโยชนข้ีเหล็ก 
อีกหนึ่งสมุนไพรไทยพ้ืนบานท่ีมีประโยชนรอบดานอยาง “ข้ีเหล็ก” ข้ึนชื่อเรื่องการบํารุง

ประสาท และยังชวยยับยั้งโรคไดอีกมากมาย เปนสมุนไพรขมแตก็เปนของดี เพราะถึงแมจะมีรสขมแต
ก็เปยมไปดวยคุณคามากมายข้ีเหล็กเปนสมุนไพรพ้ืนบานท่ีอยูคูคนไทยในทุกภาค ชื่อของข้ีเหล็กท่ีใช
เรียกในแตละภาคนั้นมีความตางกันไมมาก ภาคอีสานก็จะเรียกวาข้ีเหล็กเหมือนกัน อีกท้ังใบข้ีเหล็กก็
เปนอาหารท่ีคนอีสานนิยมไมใชนอย สวนคนภาคเหนือ เรียกข้ีเหล็กวา “ผักจี้ลี้” และยังมีท้ังสายพันธุ 
ข้ีเหล็กบาน และ ข้ีเหล็กหลวง สวนภาคใตเรียกกันหลายชื่อท้ัง “ยะหา” หรือ “จิหรี่” ชาวตางชาติให
ชื่อข้ีเหล็กวาเปนผักโขมของไทย มีชื่อภาษาอังกฤษวา Thai copper pod หรืออีกชื่อวา Siamese 
senna ข้ีเหล็กมีลักษณะเปนไมยืนตน ความสูงอยูท่ี 10 เมตร มีลําตนคดงอ เปลือกสีน้ําตาล ท้ังผล
และใบสามารถนํามาใชเปนยาได โดยเฉพาะใบของข้ีเหล็ก ซ่ึงมีสีเขียวเขมนี้มีคุณคาทางสารอาหาร
เยอะมาก อุดมไปดวยโปรตีน และเบตาแคโรทีน ฟอสฟอรัส ธาตุเหล็กสูง และมีเสนใยอาหารอยูมาก 
อีกท้ังยังอุดมไปดวยวิตามินซี คนโบราณกินแกงข้ีเหล็กตานหวัดแลวไดผล นั่นก็เพราะข้ีเหล็กมีวิตามิน
ซีสูงมากกวาสมเสียอีก “ในใบและดอกของข้ีเหล็กมีวิตามินซีมากถึง 500 มิลลิกรัม” 
ข้ีเหล็ก” สรรพคุณดี ชวยใหหลับสบาย 

ข้ีเหล็กมีสารบาราคอล (Baracol) ท่ีมีฤทธิ์เปนยากลอมประสาทออนๆ ทําใหงวงนอน และ
ชวยใหรูสึกหลับสบาย อีกท้ังยังมีฤทธิ์กลอมประสาท ชวยใหรูสึกคลายความเครียด ความเหนื่อยลา 
รูสึกผอนคลาย ซ่ึงสารท่ีวานี้อยูในความขมของข้ีเหล็ก ถานําไปปรุงหรือผานกระบวนการทําใหสุก สาร
นี้อาจมีนอยลงจึงไมคอยไดผลมากนักถาเลือกกินใบข้ีเหล็กตม และแกงข้ีเหล็กเพ่ือใหนอนหลับสบาย 
แตปจจุบันก็มีอาหารเสริมท่ีมีสารสกัดจากข้ีเหล็กท่ีชวยใหคนนอนหลับยากไดนอนหลับงายข้ึน แตการ
รับประทานสารสกัดจากข้ีเหล็กมากๆ ก็ไมดีตอตับเชนกัน เพราะจะทําใหเกิดการเสื่อมของเซลลตับได 
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 “ข้ีเหล็ก” กับสรรพคุณทางยาข้ีเหล็กมีสรรพคุณทางยามากมาย สมัยโบราณตามตําราแพทย
แผนไทยโบราณก็จะมีการใชใบเหล็กสดมาทําแผลใหผูปวย เพราะจะชวยใหแผลไมอักเสบ ลดหนอง 
ลดบวม อันนี้เปนสรรพคุณทางยาท่ีใชภายนอก สวนสรรพคุณทางยาของข้ีเหล็กท่ีใชภายใน สําหรับผูท่ี
จะนําไปใชเปนยาระบายแบบออนๆ เพ่ือแกทองผูก ก็เพียงแคนําใบออนของข้ีเหล็กหรือแกนข้ีเหล็ก 
มาตมน้ําดื่มตอนเชาๆ จะชวยใหถายสะดวกข้ึน และยังชวยรักษาโรคริดสีดวงทวารไดดวย นอกจาก
สรรพคุณท่ีมาจากใบและดอกของข้ีเหล็กแลว ฝกของมันก็ยังมีสรรพคุณทางยาดวยเชนกันคือสามารถ
ขับเสมหะ และมีสรรพคุณท่ีชวยในการบํารุงเลือด ทําใหข้ีเหล็กเหมาะกับผูปวยโรคความดันโลหิตสูง 
โรคโลหิตจาง และผูปวยโรคเบาหวาน และยังชวยบํารุงธาตุไฟ เนื่องจากเปนสมุนไพรเย็น จึงชวยขับ
พิษรอนออกจากรางกายไดดี นอกจากนี้ข้ีเหล็กยังชวยใหเจริญอาหารมากยิ่งข้ึนอีกดวย 

เมนูข้ีเหล็ก “แกงข้ีเหล็ก” นอกจากแกงข้ีเหล็กแลวก็ยังสามารถนําไปทําอาหารอะไรไดหลาย
อยาง เชน ยําข้ีเหล็ก ค่ัวข้ีเหล็ก หรือประยุกตแกงข้ีเหล็กใหอรอยไดหลายสูตรท้ังแบบใสกะทิหรือไมใส
กะทิ ทําเปนแกงเผ็ด ใสเนื้อยาง หมูยาง เพ่ิมความอรอยไดตามชอบ จะทําเปนน้ําพริกใสปลารา หรือ
ปลาชอนยางก็อรอยสะใจไมเบา แตอยาลืมวาเม่ือเราตองตมใหสุกเพ่ือเอาความขมของข้ีเหล็กออกไป ก็
อยาลืมขอดีของความขมในข้ีเหล็กท่ีมีสารสําคัญชวยบํารุงรางกาย ดังนั้นหากจะกินเปนยาก็ตองคง
ความขมของข้ีเหล็ก 

(2) ขาวพันผัก คลายขาวเกรียบปากหมอของคนภาคกลางแตแปงหนาและมีขนาดใหญกวา 
หอไสผักหลากชนิดเปนทรงสี่เหลี่ยม โรยหนาดวยกระเทียมเจียว กากหมู ปรุงรสดวยเครื่องปรุง
กวยเตี๋ยวหรือใสซอสรสเปรี้ยวอมหวาน  

สวนผสมแปง 
1. แปงขาวเจาตราชางสามเศียร   250  กรัม 
2. น้ํา      2  ถวย    
3. เกลือเล็กนอย 
4. หมอนึ่งขาวเหนียวขนาดใหญ เสนผานศูนยกลางประมาณ 12 นิ้ว พรอมฝาหมอ 

ทรงสูง ผาโทเรสีขาวริมเขียว (ผาสําหรับทําขาวเกรียบปากหมอ) หรือใชผารีวายสีดํา และเชือกสําหรับ
มัดผากับหมอ 

สวนผสมไส 
1. กะหล่ําปลีซอย  1  ถวย 
2. ผักบุงจีนซอย  1  ถวย 
3. คะนาซอย   1  ถวย 
4. ถ่ัวงอก   1  ถวย 
5. ผักชีฝรั่งซอย   1  ถวย 
6. แครอตขูดเสน  1  ถวย 
7. ใบและยอดตําลึง  1  ถวย 
8. วุนเสนสด   1  ถวย 
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สวนผสมกระเทียมเจียว 
1. กากหมูโรยหนากระเทียมกลีบเล็กโขลกละเอียด   2 ถวย 
2. มันหมูแข็งหั่นชิ้นเล็ก      2 ถวย 
3. เกลือและพริกไทย อยางละเล็กนอย 

สวนผสมน้ําจิ้ม 
1. น้ําจิ้มไก     1  ถวย 
2. ซอสพริก     1  ถวย 
3. ซอสปรุงรส     ¼  ถวย 
4. น้ําสมสายชู     2  ชอนโตะ 
5. น้ําตาลมะพราว    2  ชอนโตะ 
6. น้ําตาลทราย    2  ชอนโตะ 
7. งาขาวค่ัวบุบพอแตกเล็กนอย 

วิธีทํา 
1. ผสมแปงโดยเทน้ํา 1 ถวย ลงไปนวดกับแปงจนนุมมือ จากนั้นคอย ๆ ใสน้ําท่ีเหลือละลาย

แปงใหเขากัน พักไว 
2. ทําน้ําจิ้มโดยนําสวนผสมทุกอยาง (ยกเวนงาค่ัว) ใสหมอคนใหเขากัน ยกข้ึนต้ังไฟกลางพอ

เดือดหรี่ไฟลง เค่ียวสักครูพอขน ปดไฟ ยกลงพักใหเย็นใสงาค่ัวลงไป พักไวรับประทานกับขาวพันผัก 
3. ทํากระเทียมเจียวโรยหนาโดยนํามันหมูมาเคลากับเกลือและพริกไทยเล็กนอย จากนั้น

นําไปเจียวใหเหลือง ตักข้ึนพักไวสวนน้ํามันในกระทะนําไปเจียวกระเทียมใหเหลืองกรอบตอแลวตักข้ึน
พักใหเย็น นํามาผสมกับกากหมูไวสําหรับโรยหนาสวนน้ํามันท่ีเหลือเก็บไวทําเมนูหม่ีคลุกและหม่ีพัน 

4. ทําขาวพันผักโดยขึงผาคลุมปากหมอ มัดดวยเชือกใหผาตึงเก็บชายผาใหเรียบรอย ใชมีด
กรีดผาดานริมขอบหมอกวางประมาณครึ่งคืบเพ่ือไวสําหรับเติมน้ํา จากนั้นใสน้ําลงไปในหมอประมาณ 
3 ใน 4 ของหมอยกข้ึนตั้งไฟกลางคอนขางแรงปดฝา รอน้ําเดือดพลาน 

5. พอน้ําเดือด (สังเกตจากมีไอน้ําพลุงออกมาจากขอบฝาหมอ) ใหเปดฝาหมอ ใชกระบวยตัก
แปงเทลงบนผา ใชกนกระบวยละเลงแปงใหเปนแผนกลมบางปดฝาหมออีกครั้ง รอแปงสุกประมาณ 
30 วินาที (สังเกตไดจากแปงจะพองตัวไมติดกับผา) เปดฝาออก ใสไสทุกอยางลงไปอยางละนิด ปดฝา
อีกครั้งใหผักพอสลดประมาณ 30 วินาทีเปดฝาออก ใชพายไมหรือพายยางแซะริมแปงท้ัง 4 ดานพับ
ข้ึนปดไสใหสนิท แลวคอย ๆ แซะขาวพันผักใสจาน ตักกระเทียมเจียวกากหมูโรยหนา เสิรฟคูกับน้ําจิ้ม 
พรอมรับประทาน 

คุณคาอาหาร 
คุณคาอาหารจากขาวพันผัก มีคุณคาสารอาหารครบถวน แมวาจะมีแปงเปนสวนผสมหลัก แต

เม่ือมีการเพ่ิมเนื้อสัตว และผักชนิดตางๆ ลงไป ก็ทําใหเมนูนี้กลายเปนเมนูท่ีท้ังอ่ิมทอง มีคุณประโยชน 
รางกายจะไดรับท้ังคารโบไฮเดรต โปรตีน ยิ่งถาใสผักอ่ืนๆ นอกจากผักใบเขียว เชน แครอท หรือ
ฟกทอง ก็จะเพ่ิมเบตาแคโรทีนใหกับรางกายดวย 

ขาวพันผัก แตเดิมเปนอาหารพ้ืนเมืองของชาวไท-ยวนลับแล ปจจุบันถูกนํามาทําขายเชิง

เศรษฐกิจมากข้ึนในเขตพ้ืนท่ีอําเภอตางๆของจังหวัดอุตรดิตถและไดรับการสงเสริมใหเปนอาหารพ้ืนท่ี
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มีคุณภาพและคาทางสารอาหารครบถวนเริ่มเปนท่ียอมรับอบางแพรหลายในจังหวัดภาคกลางและ

ภาคเหนือรวมท้ังเปนชนิดอาหารพ้ืนบานอีกชนิดหนึ่งของการทองเท่ียวจังหวัดอุตรดิตถ 

        
 
        

 
 
 
 

รูปท่ี 3 แสดงการสาธิตขาวพันผัก ผูสาธิต นางสาวนงลักษณ นักเทศน 

(3) ขนมบัวลอยไขหวานขนมบัวลอยไขหวาน เปนขนมไทยโบราณภาคกลาง เปนขนม
หวานท่ีอรอยและมีประโยชนตอรางกายและทําจากวัตถุดิบท่ีมีอยูในทองถ่ินและในครัวเรือน
รับประทานตอนรอนๆ ทําใหเพ่ิมคุณคาและสารอาหารท่ีครบถวนและทําใหนอนหลับสบายมีข้ันตอน
และวิธีทําดังนี้  

สวนผสม 
1. แปงขาวเหนียว   500  กรัม 
2. น้ําตาลปก    1  ถวย 
3. หัวกะทิ    5  ถวย 
4. เกลือปน   1  ชอนชา 
5. ไขไก 
วิธีทํา 
1. นําแปงขาวเหนียวใสลงในภาชนะสําหรับผสม ถาทําประมาณ 8-10 ถวย ควรใชแปง

ประมาณ 500 กรัม ไมควรผสมหมดท้ัง 500 กรัม ควรเหลือแปงไวนิดหนอย เผื่อเวลาผสมแปงเหลว
เกินไปจะไดเติมแปงสวนท่ีเหลือ นําแปงนวดกับน้ําเปลา นวดจนแปงจับตัวเปนกอน แลวแบงออกเปน
สวนๆ เพ่ือนําไปผสมเขากับสีผสมอาหาร 

2. จากนั้นปนแปงเปนเม็ดกลมเล็ก นําไปตมจนแปงสุกและลอยข้ึนมา ตักข้ึนมาใสชามท่ีมีน้ํา
พักไว 
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3.นําหัวกะทิใสหมอ และเติมน้ําเปลาลงไปนิดหนอย โดยอัตราสวนประมาณ กะทิ 3 สวน 
น้ําเปลา 1 สวน ตั้งไฟออน เติมน้ําตาลปกลงไป เค่ียวดวยไฟออน ตองม่ันคนเพราะอาจจะทําใหกะทิ
ไหมได แลวใสเกลือตามลงไปเล็กนอย ตมจนกะทิเดือดออนๆ ท่ัวท้ังหมอ จากนั้นก็ดับไฟ 

4.เม่ือกะทิเดือดท่ัวท้ังหมอจึกตอกไขใสลงไป ตมจนไขสุกลอย 
5.ถึงเวลาเสิรฟก็ตักบัวลอยและตามดวยน้ํากะทิราดลงไป และตักไขตามลง 
คุณคาและสารอาหารจากขนมบัวลอยไขหวาน 
ประโยชนท่ีไดรับจากวัตถุดิบ 
1.ใบเตย  เตยมีฤทธิ์ลดน้ําตาลในเลือด  ลดความดันโลหิต  ลดอัตราการเตนของหัวใจ  ขับ

ปสสาวะ 
2.ไขไก  เปนอาหารท่ีมีคุณคาทางโภชนาการสูง ในไขขาวจะมีโปรตีนคุณภาพสูง คือ มีกรดอะ

มิโนทีจําเปนตอรางกาย สูง และไมมีคลอเลสเตอรอล สวนในไขแดงจะมีสารอาหารหลายชนิด ไดแก
โปรตีน ไขมัน วิตามินและแรธาตุ ไขมันในไขแดงสวนใหญจะเปนไขมันไมอ่ิมตัว รวมถึง omega-3 ท่ี
ชวยลดอัตราเสี่ยงตอการเกิดโรคหัวใจขาดเลือด ธาตุเหล็กในไข มีคุณคาเทียบเทากับเนื้อสัตว แตเค้ียว
งายกวาเนื้อสัตว จึงเหมาะสมกับเด็กทารก และคนสูงอายุท่ีมีปญหาเรื่องฟน โฟลิก เปนสารท่ีปองกัน
เลือดจาง และปองกันความพิการแตกําเนิด มีความจําเปนในหญิงท่ีตั้งครรภ โคลีน เปนสารท่ีชวย
เสริมสรางความจํา ชวยพัฒนาการในเด็กท่ีกําลังเติบโต สารอาหารอ่ืนไดแก ไรโบเฟลวิน วิตามินเอ บี 
ดี และ อี วิตามินท่ีไมพบในไขคือ วิตามินซี 

3. กะทิ  กะทิประกอบดวยกรดไขมันท่ีมีขนาดปานกลาง ซ่ึงถูกยอยไดงาย และเคลื่อนยายได
สะดวก เม่ือบริโภคเขาไป จะผานลําคอไปยังกระเพาะเขาสูลําไส แลวไปถูกเผาผลาญใหเปนพลังงานใน
ตับโดยไมไปสะสมเปนไขมันเหมือนกับน้ํามันไมอ่ิมตัวท่ีมีโมเลกุลขนาดใหญ ดังนั้นผูบริโภคกะทิจึง
แข็งแรงเพราะไดพลังงานทันทีท่ีบริโภคเขาไป อีกท้ังยังไปกระตุน ใหตอมธัยรอยดทํางานไดดีข้ึน 
กอใหเกิดความรอน จากผลของอุณหภูมิ ซ่ึงชวยในการเผาผลาญอาหารท่ีบริโภคเขาไปพรอมกัน ให
เปลี่ยนเปนพลังงานแทนท่ีจะไปสะสมเปนไขมันในรางกาย ยิ่งไปกวานั้นความรอนท่ีเกิดข้ึน ยังไปชวย
สลายไขมันท่ีรางกายสะสมอยูกอนหนานั้น ใหสลายตัวไปเปนพลังงาน จึงทําใหผูบริโภคผอมลง 

4.เกลือ   มีประโยชนในการบํารุงและ ซอมแซมสุขภาพ แมหลอดลมสวนท่ีมีขนาดเล็กท่ีสุด 
โดยอนุภาคเกลือเหลานี้ จะทําการแยกสกัดแปลกปลอมตางๆ ใหหลุดออก ซ่ึงตอมาจะถูกกําจัดท้ิงโดย
การขับของเสียทางระบบทางเดินหายใจ เชน การไอ จาม และทางเสมหะ 

 

    
 
รูปภาพท่ี 4 ขนมบัวลอยไขหวาน ผูสาธิต นางวรรณา ศรียานยาว,นางนริศา กาศมณ ี

 



 
83 

 

สรุป กระบวนการจัดการอาหารในการสงเสริมคุณภาพชีวิตและจริยธรรมของชุมชนใน
สังคมไทยในภาคกลาง พ้ืนท่ีจังหวัดอุตรดิตถ พบวา มีการบูรณาการและเชื่อมโยงในภาคชุมชน
เก่ียวกับการจัดการอาหารพ้ืนบานในพ้ืนท่ีดังกลาวอยางเขมแข็งประกอบดวย หนวยงานภาครัฐคือ
โรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพตําบลน้ําอาง วัดไชยมงคล เอกชนชมรมผูสูงอายุ กลุมแมบาน วัฒนธรรม
ตําบลน้ําอาง ท่ีทํางานขับเคลื่อนการใหความรูดานสุขภาพในพืชผักสวนครัวของทองถ่ินท่ีนํามา
ประกอบอาหารพ้ืนบานและสูชุมชน มีปจจัยท่ีเก้ือหนุนตอกระบวนการอาหารพ้ืนบาน คือ ตนทุนดาน
พ้ืนท่ีของชุมชน มีกระบวนการจัดการอาหารพ้ืนบานทําใหเกิดการพัฒนาคุณภาพชีวิตโดยการมีสวน
รวมของภาครัฐหนวยงานท่ีเก่ียวของในชุมชนและมีกระบวนการในการสงเสริมคุณภาพชีวิตและ
จริยธรรมชุมชนในทางพระพุทธศาสนา มี วัด เปนศูนยกลาง ในภาพรวมกระบวนการเหลานี้
ดําเนินการโดยมีวัดเปนศูนยกลางและองคกรภาครัฐภาคประชาชน ชุมชนมีสวนรวมในการขับเคลื่อน
เพ่ือสุขภาพของชุมชนขยายสูพ้ืนท่ีใหญของภาคกลางทําใหอาหารพ้ืนบานยังคงอยูคูชุมชนและสังคม
และยังคงเขมแข็งจากการรวมมือของทุกภาคสวนในสังคมและชุมชนตามกลไกของคําวา”บวรรัฐ” คือ
บาน วัด โรงเรียนและภาครัฐ ตามแผนภูมิ ดังนี้ 
 

 
 

3.1.2 พ้ืนท่ีจังหวัดพิษณุโลก 
 จังหวัดพิษณุโลกเปนจังหวัดท่ีอยูในภาคกลางตอนบนบริบททางดานภูมิศาสตร พบวาเปน
เขตท่ีราบลุมแมน้ําเหมาะแกการเพาะปลูกและเลี้ยงสัตว ขาวปลาอาหารอุดมสมบูรณตลอดท้ังป จึงถือ
ไดวาเปนดินแดนซ่ึงอุดมสมบูรณมากท่ีสุดในประเทศไทย และภาคกลางมีพ้ืนภูมิประเทศอยูท่ีราบลุม มี
ฤดู 3 ฤดู มีพืชพันธุธัญญาหารอุดมสมบูรณ การทํามาหากิน ทําอาชีพในการเกษตร เปนแหลงอาหาร
ขนาดใหญของประเทศท่ีผลิตสําหรับคนไทยท้ังประเทศและเปนแหลงอาหารสําคัญของการเปน
จุดเริ่มตนจากครัวไทยสูครัวโลกในยุคไทยแลนด 4.0 และทุกครัวเรือนทําอาหารรับประทานเองท้ัง
อาหารคาวหวานจากวัตถุดิบในทองถ่ินในวันในเทศกาลงานบุญมาอยางยาวนานและพบวาจังหวัด

วัด

โรงพยาบาล
สงเสริม
สุขภาพ
ตําบล

วัฒนธรรม
จังหวัด/

อําเภอ/ตําบล

บานพอบาน
แมบาน/กลุม
สตรีในชุมชน

โรงเรียน
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พิษณุโลก มีกระบวนการจัดการอาการพ้ืนบานเพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตดังนี้ โดยมีวัดเปนศูนยกลางและ
การมีสวนรวมของชุมชนองคกรภาครัฐ โดยใชกระบวนการเชิงปฏิบัติการ ในการเขาถึงอาหารพ้ืนบาน
และชุมชน ดวยการสาธิตและประกวดอาหารพ้ืนบานปฏิบัติการ 1 ชนิดอาหารคือ แกงเลียง และมี
อาหารสาธิตโชว 2 ชนิดอาหาร คือ น้ําพริกลงเรือและขนมชั้นโดยความรวมมือของวัฒนธรรมจังหวัด
พิษณุโลกเม่ือวันอาทิตยท่ี 26 พฤศจกิายน 2560 ท่ีวัดราชบูรณะ อําเภอเมือง จังหวัดพิษณุโลก 

 
 

 
 

 
 
 

รูปท่ี 5 สัมภาษณผูอํานวยการวิทยาลัยสงฆพุทธชินราชและเลขานุการสภาวัฒนธรรมจังหวัดพิษณโุลก 
 

1. กระบวนการจัดการอาหารในการสงเสริมคุณภาพชีวิตและจริยธรรมทางสังคมของชุมชน 
ในภาคกลางท่ีวัดราชบูรณะ อําเภอเมือง จังหวัดพิษณุโลก ซ่ึงเปนชุมชนขนาดใหญ อยูใจกลางของ
เมืองรอบๆ วัดเปนแหลงท่ีอยูอาศัยของชาวเมือง พบวา จุดเดนของวัดราชบูรณะเปนแหลงอนุรักษ
ศิลปวัฒนธรรมและโบราณคดีท้ังของจังหวัดพิษณุโลกและของชาติมายาวนาน  ท่ีสําคัญอบางยิ่งเจา
อาวาสวัดราชบูรณะ พระครูสิทธิธรรมวิรัช13

15 ไดความสําคัญกับความเปนอยูกับวิถีชุมชนในดานการ

สงเสริมเก่ียวกับสุขภาพของพระภิกษุสงฆและชุมชนโดยรอบ โดยไดเริ่มตนกิจกรรมเก่ียวกับสุขภาพ
และอาหารพ้ืนบานสะอาดมาตั้งแตป พ.ศ. 2550 มีการรณณรงคภายในวัดโดยความรวมมือของชุมชน 
คือ การถวายภัตตาหารแกพระสงฆภายในวัดดวยอาหารปรุงสุกสะอาดจากวัตถุดิบท่ีมีอยูในครัวเรือน 
ลดอาหารประเภทท่ีไมมีไขมัน และอาหารท่ีมีรสหวาน  และพบวา ในป พ.ศ. 2559 ไดมีการรณณรงค
อยางเปนรูปธรรมขยายออกสูหนวยงานอ่ืนๆ อยางเปนระบบ มีชุมชนเปนพ้ืนท่ีหลักผนวกกับภาครัฐ 
เก่ียวกับการจัดการอาหารพ้ืนบานและแหลงกระจายสินคาชุมชนในพ้ืนท่ีดังกลาวอยางเขมแข็ง จึงเกิด
ตลาดวิถีชุมชน ฅนพิษณุโลก เปดเม่ือวันท่ี 18 ธันวาคม 2559 ณ วัดราชบูรณะ  อําเภอเมือง จังหวัด
พิษณุโลก ตามโครงการถนนสายวัฒนธรรมเมืองสองแคว โดยจังหวัดพิษณุโลกและสํานักงาน
วัฒนธรรมจังหวัดพิษณุโลก มีวัตถุประสงคเพ่ือใหเยาวชนและประชาชนตระหนักในคุณคาของภูมิ
ปญญามรดกทางวัฒนธรรมของชุมชน และเพ่ือสงเสริมรายไดใหแกภูมิปญญาทองถ่ิน ตลอดจนสงเสริม
พัฒนาวัฒนธรรมภูมิปญญาทองถ่ินใหมีคุณคาเพ่ิมในเชิงเศรษฐกิจใหแกผูประกอบการสินคาทาง
วัฒนธรรมของจังหวัดพิษณุโลก เปนการดําเนินการตามกรอบทิศทางยุทธศาสตรชาตินโยบายการ
พัฒนาประเทศ 4.0 ท่ีรัฐบาลตองการปรับเปลี่ยนโครงสรางเศรษฐกิจไปสูเศรษฐกิจท่ีขับเคลื่อนดวย
วัฒนธรรม สงเสริมใหเกิดพ้ืนท่ีหรือเสนทางวัฒนธรรมท่ีสะทอนเอกลักษณและอัตลักษณทางวัฒนธรรม
ในทองถ่ินท่ีโดดเดนออกมาใหเห็นอยางเปนรูปธรรม โดยมีการพัฒนาเปนพ้ืนท่ีสาธารณะ ใหแก เด็ก 

                                                           
15 สัมภาษณเจาอาวาสวัดราชบูรณะ อําเภอเมือง จังหวัดพิษณุโลก.วันท่ี 26 พฤศจิกายน 2560  
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เยาวชนและประชาชนไดมีโอกาสแสดงออกทางศิลปะ วัฒนธรรมอยางสรางสรรค รวมถึงตระหนักใน
คุณคาของภูมิปญญามรดกทางวัฒนธรรมของชุมชนและเปนพ้ืนท่ีทางวัฒนธรรมเพ่ือการเรียนรูและ
การทองเท่ียวควบคูกันไปบริเวณตลาดจัดใหมีกิจกรรมท่ีเปนแหลงสงเสริมการคาขายและกระจาย
สินคาประเภทอาหารทองถ่ินท่ีสงเสริมสุขภาพของชุมชนและกิจกรรมการแสดงซ่ึงแสดงถึงวัฒนธรรม
ของชุมชนในจังหวัดพิษณุโลก  

คุณสุวิมล เกตุศรีมุรินท 13 16 กลาววา ทางวัฒนธรรมจังหวัดพิษณุโลก ไดริเริ่มโครงการสงเสริม

อาหารพ้ืนบานของจังหวัดพิษณุโลก มาต้ังแตป 2557  ตอการสืบสานวัฒนธรรมและภูมิปญญา
ทองถ่ิน ใน "กิจกรรมอาหารพ้ืนบานและขนมไทยพ้ืนบาน” ณ องคการบริหารสวนตําบลปากโทก 
อําเภอเมือง จังหวัดพิษณุโลก เพ่ือสงเสริมใหประชาชนตําบลปากโทก กลุมชมรมตาง ๆ เด็กและ
เยาวชน รวมรักษาและสืบสานอาหารพ้ืนบาน ภูมิปญญาทองถ่ิน กิจกรรมการละเลนตาง ๆ ของตําบล
ปากโทก รวมท้ังยังเปนการรักษาเอกลักษณ วัฒนธรรมทางสังคม และวัฒนธรรมไทย เปนครั้งแรกโดย
ความรวมมือของประธานสภาวัฒนธรรมจังหวัดพิษณุโลก กิจกรรมภายในงานประกอบดวย การ
ถายทอดวัฒนธรรม อาหารและขนมไทยพ้ืนบาน การแหลดนกลอนสด การแสดงการละเลนพ้ืนบาน 
ศิลปะดนตรีและกลองยาวพ้ืนบาน การทําบายศรี การพับเหรียญ ทําดอกไมดวยใบเตย การจักสาน 
การทําหมอนฟกทอง ลูกประคบ การแตงกายยอนยุค การนวดแผนไทย นอกจากนี้ยังมีกิจกรรม
แลกเปลี่ยนเรียนรูของวัฒนธรรมทองถ่ินแตละหมูบาน นิทรรศการของใชพ้ืนบาน นิทรรศการของ
โรงเรียนในพ้ืนท่ี มีกระบวนการการจัดการอาหารและสงเสริมคุณภาพชีวิตท่ีเปนข้ันตอนรวมกับชุมชน 
คือ 

1. มีแผนปฏิบัติการและโครงการในการสงเสริมสุขภาพชุมชนจากอาหารพ้ืนบาน 
2. มีการประชุมรวมกับหนวยงานภาครัฐและชุมชนเปนลําดับ 
3. ประชาสัมพันธเก่ียวกับโครงการ 
4. มีการติดตามการปฏิบัติงานในชุมชน 
5. มีการประเมินผลการจัดโครงการ 
สวน ดร.เปรมฤดี ชามพูนท 13

17 กลาววา อาหารพ้ืนบานเปนวิถีทองถ่ินของคนพิษณุโลกและ

ภาคกลาง และจังหวัดพิษณุโลกพ้ืนท่ีสวนใหญเปนพ้ืนท่ีทําการเกษตรกรมและทางตอนใตเปนท่ีราบลุม 
โดยเฉพาะบริเวณลุมแมน้ํานานและแมน้ํายม เปนยานการเกษตรท่ีสําคัญท่ีสุดของจังหวัด ซ่ึงอยูใน
ทองท่ีอําเภอบางระกํา อําเภอเมืองพิษณุโลก อําเภอพรหมพิราม และบางสวนของอําเภอวังทอง  และ
อําเภอเนินมะปราง และยังกลาวอีกวา ไดรวมมือกับวัฒนธรรมจังหวัดพิษณุโลกและสาธารณะสุข
จังหวัดพิษณุโลก รณณรงคดานสุขภาพของประชาชนโดยเริ่มจากการใหความสําคัญกับสุขภาพของ
ประชาชนดานอาหารจากผักปลอดสารพิษ จัดอบรมเชิงพ้ืนท่ีเก่ียวกับการปลูกผักปลอดสารพิษเปน
การสรางสุขภาพท่ีดีแกประชาชน มีพ้ืนปลูกผักชาวบานชุมชนอําเภอบางระกํา และตําบลบึงพระ หมูท่ี 
4 ท่ีนําผักปลอดสารพิษ ท่ีปลูกโดยใชปุยอินทรีย สาธารณะสุขจังหวัดและโรงพยาบาลพุทธชิราชไดให
ความสําคัญรวมกันบูรณาการแบบครบวงจร คือมีแหลงปลูกผักและจัดจําหนายของชาวบานชุมชนบาง

                                                           
 16

 สมัภาษณผูอํานวยการสวนสงเสริมวัฒนธรรมจังหวัดพิษณุโลก.วันท่ี 26 พฤศจิกายน 2560 

 17 สัมภาษณประธานสภาวัฒนธรรมจังหวัดพิษณุโลก.วันท่ี 26 พฤศจิกายน 2560 
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ระกํา โดยการจัดตลาดผักปลอดสารพิษหรือตลาดสีเขียว ข้ึนท่ีโรงพยาบาลพุทธชินราชทุกสัปดาหและ
ไดรับการตอบรับจากญาติผูปวย แพทย พยาบาล เจาหนาท่ี รวมท้ังประชาชนท่ัวไป รวมจับจายและ
อุดหนุน สินคาของชาวบานและกลุมเกษตรกรในอําเภอตางๆ ท่ีนําพืชผักปลอดสารพิษ และสินคาใน
ชุมชนมาวางขาย นอกจากนั้นทางโรงพยาบาลพุทธชิราชยังนํามาประกอบอาหารใหกับผูปวย จึงม่ันใจ
ไดวาปลอดภัยแทจริงและชนิดพืชผักทองถ่ินท่ีวางขายในตลาดนัดสีเขียวประกอบดวยเชน ผลไม ,ขนม
ไทย, ขาวไรซเบอรี่, ขาวหอมมะลิแดง, ขาวกลอง, ลูกเดือย, มะตูมแหง เปนตน โรงพยาบาลพุทธชิน
ราช จังหวัดพิษณุโลก ยังไดนําพืชผักในทองถ่ินท่ีสะอาดปราศจากสารพิษมาประกอบอาหารโดยฝาย
โภชนาการเพ่ือใหความรูแกประชาชนและญาติผูปวยท่ีตลาดนัดสีเขียวทุกวันในวันจันทร พุธ และศุกร 
ตั้งแตเวลา 10.00 – 15.00 น. ในฐานะของประธานสภาวัฒนธรรมจังหวัดพิษณุโลกไดสานตอกิจกรรม 
"กิจกรรมอาหารพ้ืนบานและขนมไทยพ้ืนบาน” ขององคการบริหารสวนตําบลปากโทก อําเภอเมือง 
จังหวัดพิษณุโลกมาจนถึงปจจุบัน 

นอกจากนั้นนายแพทยสาธารณสุขจังหวัดพิษณุโลก 13

18 ไดดําเนินการดานสาธารณสุขตาม

นโยบายของกระทรวงสาธารณสุขตามโครงการอาหารปลอดภัย แกไขปญหาเรงดวน  / อาหาร
กระปอง / นมโรงเรียน   โดยใชมาตรการทางกฎหมาย ออกประกาศ คําสั่ง ตรวจสอบผลิตภัณฑ 
โรงงานผูผลิต และระงับการผลิตเพ่ือตรวจสอบหาสาเหตุ แจงเครือขายเฝาระวัง เชน สํานักงาน
สาธารณสุขจังหวัด สมาคมผูคาปลีกไทย พรอมท้ังดําเนินคดีตามกฎหมาย และเผยแพรใหประชาชน
หรือผูบริโภครับทราบทุกชองทาง เรงรัดการดําเนินการ เรื่อง อาหารปลอดภัย   เพ่ือใหประชาชนท้ัง
คนไทยและนักทองเท่ียวชาวตางชาติ มีความเชื่อม่ันในการเปนครัวโลกของประเทศไทย ซ่ึงมีความ
ปลอดภัย สามารถลดการปนเปอนจากสารพิษและไมทําใหเกิดโรค โดยตั้งเปาหมายภายในป 2553 
จนถึงปจจุบัน จะมีตลาดปลอดภัยจากสารพิษครบทุกจังหวัด 

2 .ในสวนของปจจยัท่ีเก้ือหนุนปจจยักระบวนการอาการพ้ืนบานภาคกลาง พบวา ใน 
พ้ืนท่ีภาคกลางทุกจังหวัดมีตนทุนทางพ้ืนท่ีดีอยูแลว นางสุมณฑา  ดีบานคลอง 13

19 กลาววา คนจังหวัด

พิษณุโลก ไดกลับมาใสใจสุขภาพจากการบริโภคอาหารสะอาดและพืชผักในทองถ่ินมากข้ึน ดวยการ
ขานรับนโยบายจากสาธารณสุขจังหวัด วัฒนธรรมจังหวัด ดานอาหารพ้ืนบานสะอาด จากพืชผัก
ทองถ่ิน จึงไปสูแหลงปลูกผักปลอดสารพิษท่ีอําเภอบางระกํา จังหวัดพิษณุโลกและการระดมองค
ความรูดานอาหารพ้ืนบานจากคนในทองถ่ิน เพ่ือการสืบสานองคความรูอาหารพ้ืนบานจากผูสูงอายุ
และภูมิปญญาทองถ่ินใหคงอยูคูกับวิถีชุมชนชาวพิษณุโลก รวมถึงรักษาองคความรูเหลานี้ขยายผลสูคน
รุนหลังใหรูจักการรับประทานอาหารพ้ืนบานท่ีทรงคุณภาพและมีคุณคาตอรางกาย เชน แกงเลียง  
น้ําพริกลงเรือ ขนมชั้นฯ โดยการถายทอดองคความรูจากผูสูงอายุโดยถายทอดจากครอบครัวสูชุมชน 
ชี้ใหเห็นถึงคุณคาของผักพ้ืนบาน ผักพ้ืนบานชนิดตางๆท่ีนํามาประกอบเปนวัตถุดิบในแกงเลียง และ

                                                           
 18 ขอมูลโดย :: สํานักนโยบายและยุทธศาสตรพัฒนาโดย :: ศูนยเทคโนโลยีสารสนเทศและการสื่อสาร

สํานักงานปลัดกระทรวงสาธารณสุข. 

 19 สัมภาษณเลขานุการสภาวัฒนวัฒนธรรมจังหวัดพิษณุโลกและผูเช่ียวชาญดานวัฒนธรรมอาหารพ้ืนบาน
พิษณุโลก. วันท่ี 26 พฤศจิกายน 2560 
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เครื่องเคียงท่ีเปนผักแนมของน้ําพริกลงเรือ เชน กระชาย ใบแมงลัก แตงกวา มะเขือ ถ่ัวฝกยาว 
ฟกทอง ตําลึง กะเพรา ฯลฯ  ลวนแตเปนพืชผักสมุนไพรในทองถ่ินพ้ืนบาน จากผักพ้ืนบานท่ีปลูกใน
ครัวเรือน  ท่ีนํามาเปนสวนประกอบของอาหารพ้ืนบานเปนสําคัญกระบวนการถายทอดองคความรู
เหลานี้ไดทํารวมกับสาธารณสุขจังหวัด วัฒนธรรมจังหวัด องคกรปกครองสวนทองถ่ิน ในรูปของ
เอกสาร แผนพับ การอยรมเชิงปฏิบัติการ การประชาสัมพันธเสียงตามสายตามชุมชนตางๆ อยาง
ตอเนื่อง 
 
 
 
  
 

  
รูปชุดท่ี 6 พ้ืนท่ีปลูกผักปลอดสารพิษอําเภอบางระกําจังหวัดพิษณุโลก 

3. กระบวนการจัดการอาหารพ้ืนบานภาคกลางทําใหเกิดการพัฒนาคุณภาพชีวิตของ
ประชาชน พบวา เปนความรวมมือของทุกภาคสวนของรัฐ โดยสาธารณสุขจังหวัดยึดนโยบายของ
กระทรวงสาธารณสุข กระจายลงสูโรงพยาบาลจังหวงัด มีกระบวนการในการสงเสริมสุขภาพของ
ประชาชนใน จังหวัดพิษณุโลก ทําใหเกิด “แหลงปลูกผักปลอดสารพิษท่ีอําเภอบางระกํา” และ
ประชาชนตางตื่นตัวนาหารทองถ่ินพ้ืนบานดวยการปลูกผักในบริเวณรอบๆบานของตนเองเปนเบื้องตน 
และในเชิงสาธารณะสุข สาธารณสุขจังหวัดพิษณุโลกรวมโรงพยาบาลพุทธชิราชและวัฒนธรรมจังหวัด
พิษณุโลก ไดจัดตลาดนัดสีเขียวข้ึนท่ีโรงพยาบาลพุทธชินราชทุกสัปดาหดังกลาวแลวเบื้องตน และฝาย
โภชนาการของโรงพยาบาลพุทธชิราช ไดจัดใหมีเผยแพรความรูดานอาหารสะอาดจากพืชผักพ้ืนบาน
และผักปลอดสารพิษแกประชาชน คนไข ญาติผูปวยท่ีเดินชมตลาดนัดผักปลอดสารพิษหรือผักสีเขียว
และขยายผลสูโรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพในเขต 2 ทุกตําบลใน ตั้งแตอุตรดิตถ พิษณุโลกและมี
ตรวจสอบคุณภาพอาหารท่ีปรุงจากพืชผักพ้ืนบานท่ีวางขายในตลาดวัดราชบูรณะตลาดวิถีชุมชน ฅน
พิษณุโลก  โดยกระบวนการของสาธารณสุขและวัฒนธรรมจังหวัดพิษณุโลก 

4. กระบวนการจัดการอาหารในการสงเสริมคุณภาพชีวิตและจริยธรรมของชุมชนในทาง
พระพุทธศาสนา พระครูสิทธิธรรมวิรัช กลาววา  เม่ือพูดถึงอาหารพ้ืนบานแลวก็จะหมายถึงอาหาร
พ้ืนบานท่ีถูกปรุงแตงในครัวเรือนของชุมชนเปนเบื้องตนลวนแตเกิดข้ึนจากวัตถุดิบท่ีมีอยูรอบๆ
ครัวเรือนแตละหลัง เชน พืชผักสวนครัว ขา ตะไคร ใบมะกรูด ยอดตําลึง ผักหวาน ใบแมงลัก บวบ 
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ฟกทอง มะเขือ ถ่ัวฝกยาว ฯลฯ ท่ีทุกบานปลูกไวนั่นเอง ซ่ึงเปนวิถีความเปนอยูของคนในชุมชนทองถ่ิน 
จึงเปนท่ีมาของวัฒนธรรมอาหารทองถ่ินในแตละภูมิภาค และเกิดกิจกรรงานบุญท่ีจัดควบคูกับวัน
สําคัญทางพระพุทธศาสนา คือ การจัดสํารับอาหารถวายพระในทองท่ีภาคกลางนับเนื่องตั้งแต
พิษณุโลกลงไปอาหารพ้ืนบานท่ีนิยมปรุงถวายพระท่ีมีอยูในทองถ่ิน คือ แกงเลียง แกงหยวก น้ําพริกลง
เรือ น้ําพริกตาแดง  ขนมชั้น ขาวตมมัด ขนมเทียน ขนมตาล ขนมแตง ฯลฯ  พระครูสิทธิธรรมวิรัช 
กลาวเพ่ิมเติมอีกวา  สําหรับน้ําพริกลงเรือนั้นตําหรับจริงๆ เกิดข้ึนในวังวังสวนสุนันทา ผูท่ีคิดคนสูตรนี้ 
คือ เจาจอมหมอมราชวงศสดับ ลดาวัลย ในสมัยรัชกาลท่ี 5 เมืองไทยในยุคนั้นมีลําคลองมากเจานาย
มักเสด็จลงเรือในฤดูน้ําหลากซ่ึงมีผักน้ําชนิดตางๆมาก เชน ผักบุง ดอกโสน แตงกวา มะเขือ ฯลฯ จึง
นิยมทําเสบียงเปนน้ําพริกเปนเครื่องเสวยในการเลนเรือ ซ่ึงสะทอนใหเห็นวิถีความเปนอยูท่ีสอดคลอง
กับธรรมชาติและทําใหเกิดประเพณีและวัฒนธรรมทางอาหารข้ึน ในพ้ืนท่ีของจังหวัดพิษณุโลกเปนท่ี
ราบทองทุงกวางใหญเปนพ้ืนท่ีทําการเกษตร วิถีชุมชนอยูกับธรรมชาติ น้ําพริกลงเรือจึงถูกถายทอดสู
วิถีความเปนอยูของชุมชนคนภาคกลาง ในขณะท่ีออกไปดํานาปลูกขาว น้ําพริกลงเรือจึงเปนชนิด
อาหารท่ีนําไปรับประทานรวมกันในกิจกรรมดังกลาว ผักแนมเหลานั้นไมตองซ้ือหามีข้ึนตามหัวไรปลาย
นาทําใหเกิดความสามัคคีในชุมชนและการแบงปนเกิดข้ึน สิ่งตางๆเหลานี้บรรลุเปนประเพณีท่ีงดงาม
อันเกิดแตอาหารพ้ืนบานทองถ่ิน สงผานตอในกิจกรรมวันสําคัญทางพระพุทธศาสนา 

พระครูสิทธิธรรมวิรัช กลาวดวยความเปนหวงเพ่ิมเติมวา แมปจจุบันอาหารดังท่ีกลาวมานั้น
ยังเปนท่ีนิยมอยูแลวก็ตาม แตสิ่งท่ีกําลังแพรระบาดในสังคมปจจุบัน คือ อาหารจานดวนตางๆท่ีมากับ
สื่อโฆษณาทางทีวี ของโลกยุคใหม ทางวัดจึงไดรวมวัฒนธรรมจังหวัดพิษณุโลก จัดตลาดวิถีชุมชน ฅน
พิษณุโลก  ข้ึนภายในวัดเพ่ือเปนท่ีวางจําหนายสินคาทองถ่ิน ประเภทอาหารพ้ืนบานท่ีเปนวิถีของคน
พิษณุโลกและอาหารท่ีนํามาวางขายตองผลผลิตจากพืชผักพ้ืนบานในทองถ่ิน และราคาไมแพงกวา
ทองตลาด โดยวัฒนธรรมจังหวัดพิษณุโลกและสาธารณสุขจังหวัดพิษณุโลกจะดูในเรื่องของความ
สะอาด รสชาติ ชนิดของพืชผักท่ีมาประกอบอาหารขายเพ่ือรักษาคุณภาพของอาหาร รวมท้ังมี
กิจกรรมอ่ืนๆ เชน การแขงขันวาดภาพศิลปะเพ่ือดึงเด็กและเยาวชน เด็กรุนใหมไดเขารวมกิจกรรม
และเรียนรูวิถีของวัฒนธรรมพ้ืนบานควบคูกันไปดวย สําหรับการจัดตลาดเริ่มมาตั้งแต ป 2557 
ระยะเวลากวา 4 ปท่ีดําเนินการไดผลเปนพอใจในระดับหนึ่ง มีกลุมแมบานเขารวมกิจกรรมในการปรุง
อาหารพ้ืนบานมาวางขายมากข้ึนรวมท้ังเด็กนักเรียนและเยาวชนคนรุนใหมเขามารวมกิจกรรมมากข้ึน 
ในมีกระบวนการจัดการอาการพ้ืนบานเพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตของจังหวัดพิษณุโลกมีกิจกรรมเชิง
ปฏิบัติการการประกวดอาหารพ้ืนบานตามแผนงานของการวิจัย โดยความรวมมือของวัดราชบูรณะ 
วิทยาลัยสงฆพุทธชินราช จังหวัดพิษณุโลก วัฒนธรรมจังหวัดพิษณุโลกและมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลง
กรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตแพร  ในการประกวดอาหารพ้ืนบานครั้งนี้มีกระบวนการของการจัด
ประกวดอาหารพ้ืนบาน คือ  

1. การประชุมรวมกันกับวัฒนธรรมจังหวัดพิษณุโลก 
2. กําหนดชนิดอาหารพ้ืนบานสงเสริมสุขภาพตามแผนงานวิจัย คือ “แกงเลียง” 
3. ประชาสัมพันธการประกวดอาหารแกผูท่ีสนใจโดยวัฒนธรรมจังหวัดพิษณุโลก 
4. การกําหนดเกณฑการประกวดคือวัตถุดิบท่ีนํามาประกอบอาหาร 
5. ระยะเวลาของการประชาสัมพันธ 1 สัปดาห 
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6. แกงเลียงท่ีชนะเลิศจะตองนํามาวางขายท่ีตลาดวิถีชุมชน ฅนพิษณุโลกในราคาท่ียุติธรรม
ทุกสัปดาห 

ภาพกิจกรรมเชิงปฏิบัติการท่ีจังหวัดพิษณุโลก 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

รูปชุดท่ี 7 พิธีเปดโดยผูอํานวยการวิทยาลัยพุทธชินราช มหาวิทยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลจัังหวัดพิษณุโลก  
วัฒนธรรมจังหวัดพิษณุโลก วัดราชบูรณะ และมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลยั วิทยาเขตแพร 

 
 
 

 
 

             
             รูปชุดท่ี 8 ทีมท่ี 1 
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รูปชุดท่ี 9 ทีมท่ี 2  รูปท่ี 10 ทีมท่ี 3 

 
 

 
 

 
 

  รูปชุดท่ี 11 ทีมท่ี 4      รูปชุดท่ี 12 ทีมท่ี 5 

 
 
 

 
 
 

รูปท่ี 13 ทีมท่ี 6 

รูปท่ี 14 ทีมชนะเลิศแกงเลียง         รูปท่ี 15 ทีมชะเลิศและรองชนะเลิศ 

(1) แกงเลียง 
   “แกงเลียง” เปนแกงไทยโบราณ ท่ีมีน้ําแกงไมใส หรือขนเกินไป รสชาติเค็มพอดี มีรสเผ็ด
รอนจากพริกไทย แตไมเผ็ดจัดจนเกินไป เครื่องแกงเลียงมีพริกไทย หอมแดงและกะปเปนหลัก 
สวนประกอบจะเนนท่ีผัก มากกวาเนื้อสัตว สวนใหญเปนผักพ้ืนบาน ท่ีหางาย เชน ฟกทอง บวบ 
น้ําเตาออน ตําลึง หัวปลี และผักท่ีขาดไมไดคือใบแมงลักซ่ึงทําใหแกงเลียงมีกลิ่นหอมเปนเอกลักษณ 

คุณคาอาหารของแกงเลียง 
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        แกงเลียง เปนอาหารท่ีมีเอกลักษณพิเศษ แกงเลียงจะเปนอาหารท่ีงายแตวาไมคุนลิ้นสําหรับคน
ท่ีไมชอบความเผ็ดของพริกไทย สวนประกอบของผักในแกงเลียงก็มีความหลากหลาย จากชนิดของผัก
ท่ีใสในแกงเลียง  แกงเลียงจึงเปนแกงท่ีนาสนใจ สถาบันโภชนาการ แกงเลียง นอกจากจะเปนอาหารท่ี
มีพลังงานต่ํามาก แตมีใยอาหารสูง ขณะเดียวกันก็มีคุณคาทางโภชนาการประเภท วิตามิน แรธาตุ 
แลวยังมีสารออกฤทธิ์ทางชีวภาพหลายๆ ชนิด เชน เบตาแคโรทีน หรือฟลาโวนอยดท่ีชวยในการ
ปองกันโรคได  

แกงเลียงชวยลดการอักเสบท่ีเกิดข้ึนในเซลตางๆ ได แกงเลียง สามารถลดความผิดปกติท่ีเกิด
จากสารกอมะเร็งไดประมาณเกือบ 50 เปอรเซ็นต ซ่ึงก็เปนสัญณาญท่ีบงบอกวาหากเรารับประทาน
แกงเลียง  แกงเลียงก็สามารถชวยในการลดอนุมูลอิสระหรือลดอันตรายท่ีเกิดจากสิ่งแวดลอม หรือ
แมกระท่ังความเปนพิษท่ีเขาสูรางกายได  แกงเลียงเปนอาหารไทยโบราณชนิดหนึ่งท่ีเหมาะท่ีจะนํามา
บริโภคเปนประจํา  เพราะเปนอาหารท่ีไมใหพลังงานสูงมากนัก สามารถรับประทานไดบอย เพราะจะ
ใหใยอาหาร วิตามิน แรธาตุ ตลอดจนสารตางๆ ท่ีเปนประโยชนตอรางกาย 

สวนผสม:พริกแกง 
วิธีทํา 
- พริกไทยเม็ด     ¾     ชอนชา 
- หัวหอมแดงซอยหยาบ    ½ ถวยตวง 
- กะป      1 ½ ชอนโตะ 
- กุงแหงปนอยางดี              1  ถวยตวง 
- น้ําตมผัก (น้ําซุป)     3 ¼  ถวยตวง 
- น้ํา      5 ถวยตวง 
- น้ําปลา     17 กรัม 
ผักท่ีเปนสวนประกอบ    
- ฟกทอง (ปอกเปลือกหั่นเปนชิ้น)   1 ถวยตวง 
- ใบแมงลัก      5 ถวยตวง 
- ใบตําลึง     3 ถวยตวง 
- บวบ (หั่นเฉียง)     1 ½  ถวยตวง 
- เห็ดฟางตูม     24 ชิ้น 
- น้ําเตา (หั่นเปนชิ้น)    1   ถวยตวง 
1. โขลกพริกไทย กะป หัวหอม ใหละเอียด ใสกุงแหงปนอยางดี โขลกรวมกัน 
2. บวบเหลี่ยมลางสะอาด ปอกเปลือกหั่นแฉลบ 
3.  ฟกทองปอกเปลือก ฝานไสออก ลางน้ําใหสะอาดหั่นขนาดพอคํา (กวาง 1.5 หนา 1.5  

ยาว 2.5 เซนติเมตร) 
4.  น้ําเตาปอกเปลือกถาเปนไสออนไมตองควักไส หั่นชิ้นขนาดพอคํา (กวาง 2.3 ยาว 2.5 

หนา 1.5 เซนติเมตร) 
5. ใบแมงลัก ใบตําลึง ลางใหสะอาด เด็ดใบแยกไว 
6. เห็ดฟางเกลาดินออกใหหมดลางน้ําหั่นกลางผา 2 ซีก 
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7. นําน้ําเปลา 5 ถวยตวง (1188 กรัม) ใสภาชนะตั้งไฟใหเดือด นําบวบเหลี่ยม ฟกทอง 
น้ําเตา เห็ดฟาง ลวกพอสุกตักข้ึนพักไว  เวลาท่ีใชในการลวกผักประมาณ 4,3,6,2 นาที ตามลําดับ 
(ลวกผักเพ่ือใหสีผักยังคงสดสีสวยไมเปนสีตายนึ่ง) 

8. ละลายสวนผสมพริกแกงกับน้ําลวกผักท่ีเหลือประมาณ 3 ½ ถวยตวง พอเดือดปรุงรสดวย
น้ําปลา ใสใบตําลึง ใบแมงลัก พรอมท้ังผักท่ีลวกไวท้ังหมด  คนใหท่ัวปดไฟ ยกลงเสิรฟขณะรอน   

เคล็ดลับความอรอย 
1. แกงเลียงท่ีอรอยผักจะตองสด ใหม จึงจะทําใหน้ําแกงหวานโดยธรรมชาติ และหอมน้ําพริก

แกง 
2. ควรรับประทานขณะรอน ๆ 
3. แกงเลียงมักจะรับประทานกับน้ําพริกกะป   
สรรพคุณทางยา 
1. บวบเหลี่ยม รสเย็นจืดออกหวาน มีแคลเซียม เหล็กและฟอสฟอรัสมากบวบชวยบํารุงให

หัวใจแข็งแรง แกรอนใน มีสรรพคุณเปนยาระบาย ลดไข ขับเสมหะ และยังชวยขับปสสาวะอีกดวย 
2. ตําลึง รสเย็น ใบสดตําค้ันน้ํ าแก พิษแมลงสัตว กัดตอย ปวดแสบปวดรอน และค้ัน

รับประทานเปนยาดับพิษรอน แกเจ็บตา ตาแดง ตาแฉะ แกทองอืด ทองเฟอ ลดไข บํารุงสายตา มีสาร
ตานอนุมูลอิสระ ชวยซอมแซม และสรางเนื้อเยื่อในรางกาย ลดความเสี่ยงในการเปนมะเร็งในกระเพาะ
อาหาร ปองกันโลหิตจาง เพ่ิมการไหลเวียนของโลหิต และปองกันโรคหลอดเลือดหัวใจแข็ง ตีบ หรือ
ตัน  

3. ใบแมงลัก รสหอมรอน แกหวัด แกหลอดลมอักเสบ แกโรคทองรวง ขับลม แ ก ท อ ง อื ด 
ทองเฟอ ชวยดับกลิ่นคาวในอาหาร มีธาตุเหล็กสูง ชวยบํารุงเลือด บํารุงผิวหนัง สายตา ลดอาการ
ทองผูก ปองกันโรคกระเพาะอาหาร และลดอาการลําไสอักเสบ 

4. ฟกทอง รสมันหวาน บํารุงรางกาย ชวยบํารุงสายตา มีเบตาแคโรทีน และสารตาน
อนุมูลอิสระท่ีชวยบํารุงผิวพรรณ และตอตานมะเร็ง สรางภูมิคุมกันใหรางกาย ลดน้ําตาลในเลือด 
ปองกันการเกิดโรคหลอดเลือดหัวใจ โรคหัวใจ และโรคนิ่ว 

5. เห็ดฟาง ชวยเสริมสรางภูมิตานทานใหแกรางกาย มีวิตามินซีท่ีชวยปองกันโรคหวัด 
ไขหวัดใหญ ลักปดลักเปด ลดอาการบวมของเหงือก บรรเทาอาการช้ําใน ปอดบวม และบํารุงตับให
แข็งแรง 

6. พริกไทย รสเผ็ดรอน ชวยเจริญอาหารชวยยอยอาหาร ขับลม ขับเหง่ือ มีเบตาแคโร
ทีน ชวยบํารุงสายตา และมีสารตานอนุมูลอิสระ ชวยลดโอกาสในการเปนมะเร็ง 

7. หอมแดง รสเผ็ดรอน แกไขเพ่ือเสมหะ บํารุงธาตุ แกไขหวัด 
ชวยขับเสมหะ ปองกันหวัด บํารุงหัวใจ บํารุงสมองใหมีความจําท่ีดีข้ึน มีสารตานอนุมูลอิสระ ลดความ
เสี่ยงในการเปนโรคมะเร็ง และโรคหัวใจ ทําใหโลหิตไหลเวียนดีข้ึน และแกอาการทองเสีย ทองอืด 
ทองเฟอ 

 8. น้ําเตา รสเย็นจืด ประเทศอินเดียใชเปนยาทําใหอาเจียนและยาระบาย เปนยาถายพยาธิ 
และแกอาการบวมน้ํา 
  9.  ขาวโพด รสมันหวาน บํารุงกระเพาะอาหาร บํารุงหัวใจ ปอด เจริญอาหาร ขับปสสาวะ        
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คุณคาทางโภชนาการ 
        โบราณเชื่อวาเปนอาหารท่ีชวยประสะน้ํานมสําหรับสตรีหลังคลอด ทําใหน้ํานมบริบูรณ และ
แกไขหวัดไดเปนอยางดี 
        แกงเลียง 1 ชุด ใหพลังงานตอรางกาย 842 กิโลแคลอรี่ ประกอบดวย น้ํา 559.8 กรัม 
โปรตีน 59.5 กรัม ไขมัน 8.2 กรัม คารโบไฮเดรต 127.3 กรัม กาก 4.0 กรัม ใยอาหาร 0.5 กรัม 
แคลเซียม 516.5 มิลลิกรัม ฟอสฟอรัส 623.2 มิลลิกรัม เรตินอล 4.4 ไมโครกรัม วิตามินเอ 20667 IU 
วิตามินบีหนึ่ง 6.1 มิลลิกรัม วิตามินบีสอง 81 มิลลิกรัม ไนอาซิน 13.79 มิลลิกรัม และวิตามินซี 44.7 
มิลลิกรัม 

คุณคาและประโยชนจากใบแมงลัก     
“ใบแมงลัก” (Ocimum , citriodourum) เปนผักสวนครัวท่ีแมบานรูจักกันเปนอยางดี เปน

พืชผักสวนครัวประเภทลมลุกท่ีใชเปนอาหารไดท้ังใบท้ังเมล็ด เปนพืชท่ีมีลําตนแข็งแรง สูงประมาณ 
60-70 เซ็นติเมตร แตกก่ิงกานสาขามาก ก่ิงออนเปนเหลี่ยม มีใบเปนใบเดี่ยวออกตรงขาม ตัวใบรูปไข
หรือรูปรีปลายแหลม มีขนออนๆ ท่ีขอบใบ ดอกมีสีขาวออกเปนชอ บริเวณปลายก่ิงและปลายยอด ผล
มีขนาดเล็กสีน้ําตาล เม่ือแกมีสีดํา ภายในผลมีเมล็ดสีดํา แมงลักเปนพืชท่ีสามารถพบไดท่ัวไปในเขต
รอน 

ใบแมงลักสามารถใชปรุงอาหารไดหลายชนิด เชน แกงเลียง ใชแตงกลิ่นอาหารท่ีมีรสเผ็ด เชน 
ยํา ทานเปนผักเคียงกับขนมจีนก็เปนท่ีนิยมไมแพผักชนิดอ่ืน เมล็ดแมงลักแชน้ําใหเมล็ดพองเต็มท่ี ใส
น้ําแข็งและน้ําหวานกลายเปนหวานเย็นชวยดับรอนไดดี หากใสวุนทําขนมหรือทานกอนนอนก็ชวยให
เปนยาระบาย แกทองผูกไดดี 

คุณคาทางอาหารของใบแมงลัก   
ใบแมงลักมีสรรพคุณเปนยาขับลม ขับเหง่ือ แกไอ บรรเทาอาการปวดฟนไดดีสารเบตา 

แคโรทีนสูง มีธาตุเหล็ก แคลเซียม ฟอสฟอรัส วิตามินบี 1 วิตามินบี 2 เสนใยอาหาร และไนอาซีน ซ่ึง
ชวยเสริมสรางความแข็งแรงของกระดูก อีกท้ังยังชวยดูดซึมของเสียท่ีอยูในไตและยังชวยกระตุนใหขับ
ออกมาทางปสสาวะอีกดวยเบตาแคโรทีนในใบแมงลัก ยังชวยลดความเสื่อมของเซลลจากอนุมูลอิสระ
และดูแลรักษาผิวพรรณใหผองใส 

นอกจากจะใหคุณคาทางอาหารแลว ใบแมงลักยังใชเปนยาระบายชวยยอยอาหาร แกจุกเสียด
แนนทอง กลิ่นของใบแมงลักท่ีไดมาจากน้ํามันหอมระเหย จะชวยทําใหหายใจไดโลงขณะท่ีรับประทาน
ดวยนอกจากนี้ยังพบวาในใบแมงลัก มีเบตาแคโรทีนซ่ึงเปนวิตามินเอในพืชท่ีวงการวิทยาศาสตรให
ความสนใจมาก และยังพบความสําคัญในการตานโรคมะเร็งอีกดวย สําหรับคนท่ีมักจะเปนหวัดคัด
จมูกบอยๆ ลองทานแกงเลียงใสใบแมงลัก เพราะนอกจากจะไดคุณคาจากสมุนไพรท่ีอยูในแกงเลียง
แลว ยังไดประโยชนจากใบสดของแมงลักดวย จะชวยทําใหอาการหวัดดีข้ึน 

อาหารสพ้ืนบานจังหวัดอุตรดิตถมีการสาธิต 2 ชนิดอาหาร คือ น้ําพริกลงเรือ และขนมชั้น ซ่ึง
เปนชนิดอาหารท่ีมีอยูในทองถ่ินภาคกลาง 
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รูปชุดท่ี 18 นํ้าพริกลงเรือ 
 
 
 
 
 

 
 

รูปท่ี 19  ขนมช้ัน 

(2) น้ําพริกลงเรือ  
น้ําพริกลงเรือเปนอาหารท่ีกําเนิดจากวังสวนสุนันทา ผูท่ีคิดคนสูตรนี้ คือ เจาจอมหมอม

ราชวงศสดับ ลดาวัลย อันมีท่ีมาจากการท่ีวังสวนสุนันทา ซ่ึงพ้ืนท่ีสวนใหญรายลอมไปดวยคลอง 
เจานายสมัยกอนจึงนิยมพายเรือเลนในยามวาง โดยพระเจาวรวงศเธอ พระองคเจาจุไรรัตนศิริมาน ได
ทรงกลาวถึงน้ําพริกลงเรือไวในหนังสืออนุสรณงานพระราชทานเพลิงศพ เจาจอมหมอมราชวงศสดับ 
ลดาวัลย ความวา "วันหนึ่งตอนคํ่าคิดจะลงเรือกัน สมเด็จอาหญิงนอย ก็ชวนวาใหไปกินขาวในเรือกัน
เถอะ รับสั่งให เจาจอมหมอมราชวงศสดับไปดูในครัววามีอะไรบาง เวลานั้นยังไมถึงเวลาเสวย เจาจอม
หมอมราชวงศสดับไปในหองเครื่อง เห็นมีแตปลาดุกทอดฟูกับน้ําพริกท่ีตําไวเทานั้น จึงหยิบน้ําพริกกับ
ปลามาผัดรวมกับหมูหวานเล็กนอย พอตักข้ึนมาก็หยิบไขเค็ม ซ่ึงขณะนั้นยังไมไดตม เอาแตไขแดงดิบ
วางลงไปท้ังลูก และจัดเตรียมผักเปนเครื่องเคียงสวนผสมของน้ําพริกลงเรือ ห ลั ง จ า ก นั้ น สู ต ร
น้ําพริกลงเรือชาววังถูกเผยแพรอยางกวางขวางจึงเปนอีกชนิดอาหารหนึ่งของภาคกลางตอมาไดรับ
ความนิยมแพรหลายโดยท่ัวไปของภาคกลาง 

สวนผสม 
1. กุงแหง      5  กรัม 
2. พริกข้ีหนูสวน     5  กรัม 
3. กระเทียม      5  กรัม 
4. กะปยางไฟ      25  กรัม 
5. มะอึก      2  ลูก 
6. มะมวงเปรี้ยวซอยบาง    5  กรัม 
7. มะเขือพวง      10  กรัม 
8. น้ํามะนาว      20  กรัม 
9. น้ําตาลปป      35  กรัม 
10. น้ําปลา      10  กรัม 
11. กระเทียมดอง     15  กรัม 
12. หมูหวาน      20  กรัม 
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13. ไขแดงของไขเค็ม ปนกลมเล็ก 
14. น้ํามันผัด เล็กนอย 
15. ผักเคียง เชน แตงกวา ถ่ัวฝกยาว ตามชอบ 
สูตรหมูหวาน  
1. หมูสันใน      50  กรัม 
2. หมูสามชั่น      50  กรัม 
3. หอมแดงสับ      30  กรัม 
4. น้ําตาลปป      25  กรัม 
5. น้ําเปลา      30  กรัม 
6. ซีอ๊ิวขาว      10  กรัม 
7. น้ําปลา      15  กรัม 
8. น้ํามัน สําหรับผัด 
วิธีทํา  
1. โขลกกระเทียมกับกะปกอน จากนั้นใสกุงแหง(ท่ีแชน้ําจนนิ่มแลวพักไว)ลงไป โขลกให

หยาบ ใสพริก บุบพอแตก 
2. ใสมะอึก(ถาไมมีไมเปนไรคะ) มะมวงดิบ โขลกใหเขากัน จากนั้นใสมะเขือพวง บุบพอแตก 
3. ปรุงรสดวย น้ําปลา น้ําตาลปป น้ํามะนาว คนใหเขากัน 
4. ตั้งกะทะใสน้ํามันเล็กนอย นําน้ําพริกลงผัดจนไดกลิ่นหอม ใสหมูหวาน กระเทียมดอง ผัด

จนเขากัน ตักใสถวย นําไขเค็มปนวางไวดานบนน้ําพริก เสิรฟพรอมผักสด 
คุณคาทางโภชนาการ 
 น้ําพริกลงเรือมีการปรุงดวยการนําสมุนไพร พริก กระเทียม หัวหอม เครื่องเทศกลิ่นแรง มา

โขก บด รวมกันจากนั้นนําหมูบด และปลาดุกฟูมาผัด เพ่ือใชสําหรับจิ้ม โดยมี ผักสดชนิดตางๆเปน
เครื่องเคียง มีสรรพคุณคือ ควบคุมระดับไขมันของรางกาย ปองกันภาวะโรคไมติดตอเรื้อรังหลายอยาง 
ท่ีสําคัญน้ําพริกลงเรือแสดงคุณสมบัติการตาน อนุมูลอิสระสูงสุดเม่ือเทียบกับอาหารไทยชนิด ตางๆ
ดวย 

สารอาหารท่ีไดรับ ไขมันอ่ิมตัว 13 โคเลสเตอรอล 13 ใยอาหาร 20 แคลเซียม 13 เหล็ก14 
โซเดียม 14 วิตามิน 8 วิตามินเอ  (เบตาแคโรทิน 29 มค.ก)    คุณคาทางโภชนาการ พลังงาน450 กิโล
แคลอรี่ การกระจายพลังงาน (โปรตีน: ไขมัน : คารโบไฮเดรต) 15:18:67 
        น้ําพริกลงเรือ จัดไดวาเปนอาหาร จัดไดวาเปนอาหารไทยท่ีมีเอกลักษณความไทยสูง 
เนื่องจากเปนรูปแบบอาหารดั้งเดิมท่ีคนไทยกินกันมานาน คือ กินขาวรวมกับน้ําพริก และนิยมกินกับ
ของแนมตางๆและท่ีขาดไมไดคือผัก อาจเปนผักสดหรือผักตมก็ได ข้ึนอยูกับความชอบและชนิดของ
น้ําพริก ในสํารับนี้ใชผักสดซ่ึงประกอบดวย แตงกวา ถ่ัวพู และขม้ินขาว 
         จุดเดนทางดานโภชนาการ นอกจากไขมันโดยรวมของอาหารชนิดนี่จะไมสูงแลว ปริมาณ
ไขมันอ่ิมตัวและโคเลสเตอรอลยังอยูในระดับคอนขางต่ําถึงปานกลาง ท้ังยังมีใยอาหารสูง ดีตอการ
ควบคุมระดับไขมันในรางกาย สวนปริมาณโปรตีนท่ีไดอยูในระดับท่ีพอเหมาะเพ่ือสุขภาพท่ีดี รวมถึงแร
ธาตุและวิตามินท่ีได  
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(3) ขนมช้ัน  
ขนมชั้นเปนขนมไทยโบราณ และยังเปนขนมมงคลท่ีใชในงานมงคลตางๆ คนโบราณนิยมทํา

กันถึง 9 ชั้น เพราะถือเคล็ดเลข 9 วา จะไดเปน “ศิริมงคลเจริญกาวหนา มีตําแหนงหนาท่ีการงาน
สูงข้ึนเรื่อยๆ” แกเจาภาพ และชุดขนมชั้นยังจัดอยูในชุดของขนมแตงงานในพิธีขันหมาก เนื่องจากมี
ชื่อท่ีเปนศิริมงคล เชื่อวาทุกคนคงเคยรับประทานขนมชั้นมาแลว ดวยสีสันนารับประทาน มีรสหวาน
หอมอรอย หวานหอมกําลังดี และนุมเหนียว 

สวนผสม 
1. แปงมันสําปะหลัง    300  กรัม 
2. แปงทาวยายมอม    40  กรัม 
3. แปงขาวเจา     40  กรัม 
4. น้ําตาลทราย    600  กรัม (เปนสูตรหวานกําลังดี) 
5. กะทิกลอง(อรอยดี) 850 กรัม (หรือ 850 มิลลิลิตร …คืออันเดียวกันมีคาเทียบเทากัน) 
6.สีแดงสีผสมอาหารตามชอบ / หรือน้ําค้ันจากดอกอัญชัน-ใบเตย (ใชน้ําค้ันเทาไหร…ก็ลด

ปริมาณกะทิลงเปนจํานวนเทากัน) 
วิธีทํา 1. เริ่มจากเค่ียวกะทิน้ําเชื่อมกอนแบงกะทิ 1/3 ใสหมอไปตั้งไฟออนๆ เอาน้ําตาล

ทรายใส และเอาใบเตยหั่นเปนชิ้นใสลงไปพรอมกันจากนั้นเค่ียวเอาแคพอน้ําตาลทรายละลายไมถึงกับ
เดือด (จะไดกลิ่นหอมของใบเตยออกมา) แลวยกลงรอใหเย็น 

2. ผสมแปงท้ัง 3 อยางใหเขากัน แลวนําแปงไปผสมกับกะทิทีละนอยๆนวดใหเขากัน ดังนี้; 
2.1) เอาแปงท้ังสามอยางผสมลงในหมอ (หรือชามผสมก็ได) คนใหเขากัน 

และทําบอตรงกลาง 
2.2) เอาน้ํากะทิท่ีเหลือคอยๆใสลงไป สัก 1-2 ถวย 
2.3) คนแปงกับกะทิดวยทัพพี คนแปงไปเรื่อยๆ พอแปงแข็งจับเปนกอน 

เติมกะทิลงไปอีก 1-2 ถวย 
2.4) ใสกะทิเม่ือแปงเริ่มหนืดและคนตอไปจนแปงท้ังหมดละลายทําจน 

กะทิหมด 
2.5) จะไดแปงละลายไมเปนกอน 
2.6) จากนั้นจึงเติมน้ําเชื่อมกะทิลงไป แลวคนๆอีก 5-10 นาที 

3. เอาซ้ึงใสน้ําประมาณ ¾ ของรังถึง ตั้งไฟใชไฟแรงตั้งน้ําจนเดือด 
4. จากนั้นนําถาดอลูมิเนียมสี่เหลี่ยมจัตุรัสหรือพิมพไปนึ่งในซ้ึงน้ําเดือดใหรอนจัด ประมาณ 5 

นาที (เพ่ือปองกันขนมติดขอบพิมพ) 
5. แบงแปงเปน 2 ถวย โดยถวยท่ี 1 ผสมกับสีผสมอาหารสีแดงหรือใบเตยและถวยท่ี 2 เปน

น้ําแปงสีขาว…โดยสีในแปงใหผสมออนกวาสีท่ีตองการ เพราะเวลานึ่งสุก สีของขนมจะเขมข้ึนอีก 
6. หยอดแปงขนมลงถาดหรือพิมพท่ีเตรียมไว ตักแปงใสแตละครั้งใหสลับสีกัน (ปริมาณ

เทากัน) ใชเวลานึ่ง 5-7 นาทีตอชั้น (ใหสังเกตแปงท่ีสุกจะมีลักษณะใสเปนเงา) เม่ือแปงสุกแลวจึงคอย
หยอดชั้นตอไปเรื่อยๆ จนเต็มถาด…นึ่งจนสุก 
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 ถาใชพิมพ 5ซม. ใหหยอด 3-4 ชั้น แตละชั้นใชแปงประมาณ ¾ ชอนโตะ ใชเวลานึ่ง 5-7 
นาทีตอชั้น 

7. เม่ือขนมสุกแลวใหปดฝารังถึงกอน แลวยกถาดขนมออก ขนมท่ียกลงจากรังถึงใหวางพักบน
ตะแกรงพักจนเย็นสนิทกอนแลวจึงคอยแกะขนมออกจากถาด และหั่นแบงเปนขนาดตามตองการ ให
จุมมีดลงในน้ํารอน แลวกดลงบนขนมเปนชิ้นๆ (เพ่ือไมใหนาขนมเละ) จัดใสจานพรอมเสิรฟ 

ประโยชนของขนมช้ัน 
คุณคาทางโภชนาการ ไมไดเปนอาหารท่ีมีไขมันเหมือนกับขนมทอดกรอบแบบ 

และใชวัตถุดิบจากธรรมชาติ มีประโยชนตอรางกายอยางเชน แคลเซียม ฟอสฟอรัส เหล็ก วิตามินเอ 
และในการผลิตขนมชั้น ใชเครื่องจักรในการผลิต ความสะอาด ถูกหลักอนามัยจึมีมากกวาการผลิตขนม
ดวยเครื่องจักรตามโรงงานอุตสาหกรรมท่ีอาจจะมีสารเคมีตกคางไดดวย 

ขนมไทยเหมาะสมสําหรับการทานเพ่ือสุขภาพขนมไทยนั้นผลิตจากวัตถุดิบจากธรรมชาติ จึง
เหมาะสมสําหรับการทานเพ่ือสุขภาพ คนไทยในยุคสมัยกอนจึงมีสุขภาพดี แข็งแรงก็เพราะการไดรับ
ประทานอาหารจากธรรมชาติอยาง เชน ขนมชั้น  อีกท้ังยังเปนท่ีนิยมอยางมากในการนําไปเปนของ
หวานตามรานอาหารหลังจากทานอาหารจานหลักเสร็จเรียบรอยแลว หรือแมแตการนําไปเปนของ
หวานตามงานเลี้ยงตางๆ เราเห็นไดชัดจากงานมงคลตางๆ อยางเชน งานมงคลสมรส หรืองานบวช 
โดยเฉพาะชวงเวลาหลังๆมานี้ มีกลุมชมรมเกษตรกรหรือกลุมชมรมตางๆท่ีเริ่มรณรงคในการผลิตขนม
ไทยเพ่ือจําหนายเปนสินคา OTOP และตามรานสะดวกซ้ือท่ัวไป อยางเชนตาม 7-Eleven ในปจจุบัน
เริ่มมีการรับขนมชั้นหรือขนมฝอยทองเขามาขายบางแลว เห็นไดเลยวาขนมไทยกําลังแพรหลายอยาง
มากในยุคปจจบุันนี้ 

 

สรุป  
ผลจากการลงพ้ืนท่ีในกิจกรรมเชิงปฏิบัติการของกระบวนการจัดการอาหารในการสงเสริม

คุณภาพชีวิตและจริยธรรมของชุมชนในภาคกลางจังหวัดพิษณุโลก พบวา กระบวนการจัดการอาหารท่ี
มีตอการสงเสริมคุณภาพชีวิตและจริยธรรมของจังหวัดพิษณุโลกซ่ึงเปนสวนหนึ่งของภาคกลางนั้น 
โดยรวมแลวจังหวัดพิษณุโลกมีการรณรงคเก่ียวกับสุขภาพของพระสงฆและชุมชนอันเกิดจากการ
บริโภคอาหารพ้ืนบานมาระยะหนึ่งแลว โดยเริ่มจากการประชาสัมพันธของงานสาธารณะสุขจังหวัด 
โรงพยาบาลพุทธชินราช และความรวมมือของวัฒนธรรมจังหวัดพิษณุโลกท่ีทําอยางเปนระบบ คือ มี
แผนงานปฏิบัติการอาหารพ้ืนบานและโครงการไดสงตอขอมูลตางๆ ลงสูชุมชนผานองคกรปกครอง
สวนทองถ่ิน(องคการบริหารสวนตําบล) และองคกรทางพระพุทธศาสนา คือ วัด ซ่ึงเปนศูนยรวมของ
ทุกชุมชนในเรื่องของการจัดการอาหารพ้ืนบานของจังหวัดพิษณุโลกทําใหเกิดแหลงปลูกผักปลอด
สารพิษท่ีอําเภอบางระกํา ตลาดผักสีเขียวท่ีโรงพยาบาลพุทธชินราช การประกวดแขงขันอาหาร
พ้ืนบานท่ีองคการบริหารสวนตําบลปากโทก อําเภอเมือง จังหวัดพิษณุโลกและแหลงจําหนายพ้ืนบาน
ท่ีตลาดวิถีชุมชน ฅนพิษณุโลก วัดราชบูรณะ และกระจายสูสังคมใหญของพ้ืนท่ีภาคกลาง 

จากการมีสวนรวมของชุมชนและภาครัฐ 6 องคกรจากหนวยงานภาครัฐลงสูชุมชนท่ีรวมคิด
รวมทําในการสงเสริมคุณภาพชีวิตและจริยธรรมจากอาหารพ้ืนบานของภาคกลางตามแผนภูมิ คือ 
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จากแผนภูมิ   เปนกระบวนการท่ีเกิดจากความรวมมือรวมคิดรวมทําและใสใจในสุขภาพของ

ชุมชนและสังคมโดยเริ่มตนจากภาครัฐท่ีมีตอกระบวนการจัดการอาหารพ้ืนบานในการสงเสริมคุณภาพ
ชีวิตและจริยธรรมของชุมชนทําใหเกิดการพัฒนาคุณภาพชีวิตของประชาชน มีศูนยกลางสําคัญของ
จังหวัดพิษณุโลก คือ วัดราชบูรณะ มีการจัดตลาดวิถีชุมชน ฅนพิษณุโลก อยางครบวงจรเปน
ศูนยกลางของชุมชนและจังหวัดดวย เพ่ือเปนแหลงทํามาคาขายของคนในชุมชนและเปนการ 
อนุรักษวิถีความเปนอยูประเพณีวัฒนธรรมทางอาหารของจังหวัดพิษณุโลก  รวมท้ังเปนการผสาน
ความรวมมือกับองคกรตาง ๆ ในทองถ่ิน ตั้งแตกลุมพอบานแมบานกลุมสตรี โรงเรียนในชุมชน 
สาธารณสุข โรงพยาบาลพุทธชินราชและวัฒนธรรมจังหวัดท่ีมีตอการสรางความเขาใจรวมกันในการ
ขยายถายทอดองคความรูพ้ืนฐานเก่ียวกับการบริโภคอาหารพ้ืนบานสะอาดปลอดสารพิษ และเกิดการ
สรางภูมิคุมกันเบื้องตนจากโรงพยาบาลพุทธชินราชและเกิดความเขมแข็งทางวัฒนธรรมอาหารพ้ืนบาน
และจริยธรรมทางสังคม  จึงเปนท่ีม่ันใจไดวากระบวนการของการจัดการอาหารพ้ืนบานภาคกลางนั้นมี
ความเขมแข็งและสามารถขยายผลไดอยางยั่งยืน ตลอดถึงการสงเสริมพัฒนาวัฒนธรรมภูมิปญญา
ทองถ่ินในอาหารพ้ืนบานใหมีคุณคาเพ่ิมในเชิงเศรษฐกิจใหแกผูประกอบการสินคาทางวัฒนธรรม
อาหารของจังหวัดพิษณุโลกและชุมชนในภาคกลางสืบตอไป 
 
 

3.2 ผลการศึกษากระบวนการจัดการอาหารในการสงเสริมคุณภาพชีวิตและจริยธรรม
ของชุมชนในสังคมไทยในภาคเหนือ จังหวัดแพรและจังหวัดเชียงราย 

3.2.1 พ้ืนท่ีจังหวัดแพร 
จังหวัดแพรท่ีอยูในภาคเหนือตอนบนเปนจังหวัดท่ีมีภูเขาลอมรอบท้ังสี่ทิศ มีภูเขาท่ีสูงท่ีสุดอยู

ท่ี ดอยกูสถาน (บางชื่อเรียกวาดอยขุนสถาน) สูง โดยท่ัวไปพ้ืนท่ีราบจะมีความสูงจากระดับน้ําทะเล
ปานกลางประมาณ 120-200 เมตร สําหรับตัวเมืองแพรมีความสูง 161เมตร จากระดับน้ําทะเลปาน
กลาง แมน้ํายมเปนลําน้ําท่ีสําคัญท่ีสุดของจังหวัดแพรตนกําเนิดจากเทือกเขาผีปนน้ํา อําเภอปง 
จังหวัดพะเยาประชาชนมีอาชีพ ทางการเกษตร ทําสวนทําไร เปนหนึ่งในจังหวัดภาคท่ีกําหนดเปน

สาธารณะ
สุขจังหวัด

โรงพยาบาล
จังหวัด

วัฒนธรรมจงัหวัด

องคการปกครองสวน
ทองถ่ิน

วัด

ชุมชน
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พ้ืนท่ีการวิจัยอาหารพ้ืนบานภาคเหนือ จากการสนทนากลุม พบวา จังหวัดแพรมีความเขมแข็งของ
อาหารพ้ืนบานผานองคกรภาครัฐ ประชาชน ชุมชนในทองถ่ิน เปนกระบวนการจัดการอาหารในการ
สงเสริมคุณภาพชีวิตและจริยธรรมของชุมชนท่ีบูรณาการรวมกันทุกฝาย มีอาหารพ้ืนบานสาธิต 1 ชนิด
อาหาร คือ แกงขนุน 

 

แกงขนุน หรือ แกงบาหนุน ถือวาเปนแกงท่ีมีชื่อเปนมงคล บางทานนิยมแกงกินในงาน
แตงงาน เพ่ือเปนเคล็ดวาใหคูแตงงานนั้นมีความเก้ือหนุนจุนเจือตอกัน และในวันปากป คือหลังวัน
เถลิงศก (วันพญาวัน) หนึ่งวัน บางแหงนิยมใสขา ตะไครทุบ และอาจมีจะขาน (สะคาน) มะแขวน 
โขลกใสลงไปในแกงดวย  

เครื่องแกง 
1. พริกแหงแชน้ํา  5 เม็ด (10 กรัม) 
2. ปลาราสม   1 ชอนโตะ (15 กรัม) 
3. ขา    4 แวน   (10 กรัม) 
4. หอมแดง   5 หัว (25 กรัม) 
5. กระเทียม   3 หัว (30 กรัม) 
6. เกลือปน   1 ชอนโตะ (15 กรัม) 
เครื่องปรุง 
1. ขนุนออน   1 ลูก (500 กรัม) 
2. มะเขือเทศลูกเล็ก (มะเขือสม) 1 ถวย (100 กรัม) 
3. ชะอมเด็ดสั้น   1 ถวย (100 กรัม) 
4. ใบชะพลู   9 ใบ (8 กรัม) 
5. ซ่ีโครงหมูสับ   200 กรัม 
6. เนื้อหมูหั่นบาง  100 กรัม 
7. น้ํา4 ถวย    400 กรัม 
วิธีทํา 
1. โขลกเครื่องแกงรวมกันใหละเอียด 
2. ตมน้ําเปลา พอเดือด ละลายเครื่องแกงลงในน้ําเดือด  
3. ใสซ่ีโครงหมู ตมจนหมูนุม 
4. ใสขนุน ตมใหขนุนนิ่ม 
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5. ใสมะเขือเทศ ชะอม และใบชะพลู คนใหเขากัน พอผักสุก ปดไฟ 
เคล็ดลับในการปรุง 
เม่ือแกงสุกแลวไมควรปดฝาหมอทันที ท้ิงไวสักครูใหแกงเย็นลงบาง เพ่ือใหใบชะพลูและใบ

ชะอมไมสุกจนเกินไป จะทําใหรสชาติแกงไมกลมกลอม 
เคล็ดลับในการเลือกสวนผสม 
ขนุนตองใชขนุนออนท่ีเม็ดยังไมแก จึงจะทําใหขนุนเปอยงาย ควรเลือกขนุนออนหรือท่ีมีเนื้อ

แนน รสชาติของน้ําแกงจะกลมกลอมยิ่งข้ึน 
สรรพคุณทางยา 

      1. ขนุนออน รสฝาด มีฤทธิ์ฝาดสมาน แกอาการทองเสีย 
      2. มะเขือเทศ รสเปรี้ยว เปนผักท่ีใช แตงสีและกลิ่นอาหารชวยระบาย บํารุงผิว 
      3. ชะอม รากชะอมมีสรรพคุณแกทองเฟอ ขับลมในลําไส แกอาการปวดเสียวในทองไดดี ยอด
ชะอมใบออนมีรสจืด กลิ่นฉุน ชวยลดความรอนของรางกาย 
      4. ใบชะพลู รสเผ็ดเล็กนอย แกธาตุพิการ ขับลม 
      5. พริกแหง รสเผ็ด ขับลม ชวยยอย ชวยเจริญอาหาร 
     6. ขา รสเผ็ดปรา และรอน ชวยขับลม ขับพิษโลหิต รายในมดลูก ขับลมในลําไส 
     7. กระเทียม รสเผ็ดรอน ขับลมในลําไส แกไอ ขับเสมหะ ชวยยอยอาหาร แกโรคผิวหนัง 
น้ํามันกระเทียมมีฤทธิ์ยับยั้งการเจริญของเชื้อรา แบคทีเรียและไวรัส ลดน้ําตาลในเลือด ลดไขมันใน
หลอดเลือด 
      8. หอมแดง รสเผ็ดรอน แกไขเพ่ือเสมหะ บํารุงธาตุ แกไขหวัด 

 ประโยชนทางอาหาร 
      แกงขนุนออน ขนุนมีรสฝาดจะชวยในการสมานลําไสรกัษาอาหารทองเสียได โดยปกติอาหาร
ท่ีมีรสเผ็ดจะชวย 

3.2.2 พ้ืนท่ีจังหวัดเชียงราย 
จังหวัดเชียงรายบริบททางภูมิศาสตรมีภูมิประเทศเปนเทือกเขาสูงในทวีปตอนเหนือ (North 

Continental Highland) มีพ้ืนท่ีราบสูงเปนหยอม ๆ บริเวณเทือกเขาจะมีความสูงประมาณ 1,500-
2,000 เมตรจาก บริเวณสวนท่ีราบตามลุมแมน้ําสําคัญในตอนกลางของพ้ืนท่ีในจังหวัด ประชาชนสวน
ใหญมีอาชีพทางเกษตร พ้ืนท่ีของการวิจัยในการศึกษากระบวนการจัดการอาหารในการสงเสริม
คุณภาพชีวิตและจริยธรรมทางสังคมของชุมชนในภาคเหนือ พบวา หนวยงานภาครัฐ เอกชน จะ
ทํางานแบบบูรณาการกับหนวยงานท่ีเก่ียวของ เชนเกษตรจังหวัด จะลงไปใหความรู สรางเครือขาย 
เทศบาลก็มาขับเคลื่อนสรางรานอาหารปลอดภัย ทําอยางไรใหทําอาหารท่ีปลอดภัย โดยใชวัตถุดิบท่ี
ปลอดภัย ใหไดมาตรฐานของชมรมภัตตาคาร TRQF (Thailand  Restrang Quity Stand) สราง
ความตระหนักถึงคุณภาพของผูบริโภค ผลตอบรับเขามาหา ผูบริโภคใหหันมาเห็นความสําคัญของ
สุขภาพ การทํางานจะทํางานแบบบูรณาการหอการคา อุตสาหกรรมทองเท่ียวจังหวัด สมาคมสภา
ทองเท่ียวภาคเหนือ การผลักดันการทํางาน  การสรางความยั่งยืน เรื่องของอาหาร ชุมชนสรางเปน
แหลงทองเท่ียวโดยเอาดานการสงเสริมเกษตรและอาหารปลอดภัยเขาไปใช ในจังหวัดเชียงรายมีชุมชน
ตนแบบท่ีเปนรูปธรรมมีจํานวน  10 ชุมชน และขับเคลื่อน เปนวาระของเชียงราย “เชียงรายเปน
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เกษตรสีเขียวอาหารปลอดภัย วิถีไทยลานนา” พรอมท้ังขยายเครือขายออกไปอีก 3 จังหวัด คือ 
พะเยา แพร นาน  

กระบวนการในการสงเสริมสุขภาพของประชาชนในเขตเทศบาล “ชุมชนนารักกินผัก
ปลอดภัย” รณรงค เจาะเลือดตรวจหาสารพิษในรางกายของประชาชนโดยขอความรวมมือไปท่ี
สาธารณสุขจังหวัด โรงพยาบาลเพราะตองใชอุปกรณและบุคลากรมาชวยในการดําเนินงาน ซ่ึง
หนวยงานท่ีเก่ียวจะมีการประสานงานกัน ทํางานปละ 1 ครั้งและกระตุนใหชุมชนทําโครงการเก่ียวกับ
การทําอาหารท่ีปลอดภัย รานอาหารจะตองไดรับอนุญาตจากเทศบาล เทศบาลจะตั้งชมรมรานอาหาร
ของเทศบาล เม่ือมีความเขมแข็งก็มาเปนชมรมของจังหวัด  สวนของเทศบาลรานอาหารจะมีการสมัคร
เปนสมาชิก Green Food Food Test ประชาสัมพันธใหมาสมัครกอน ซ่ึงเขาจะมีเกณฑชี้วัดอยู จะมี
ทีมผูตรวจประเมินไปตรวจถาผานเกณฑจะไดปาย ในสวนของสํานักงานวัฒนธรรมมีโครงการราก
วัฒนธรรม เรื่องอาหาร จะดูแลในเรื่อง เอกลักษณของอาหารคาว อาหารหวานของแตละชุมชน ท่ีมี
ลักษณะเดน เชน หางหวายจากดอยหลวง  กลวยของแมสรวย  ตําบลปาแดด จะทําเปนกลวยฉาบท่ีมี
รดชาดดี 

การศึกษากระบวนการจัดการอาหารในการสงเสริมคุณภาพชีวิตและจริยธรรมทางสังคมของ
ชุมชนในภาคเหนือ ใชกระบวนการจัดประกวดอาหารพ้ืนบานและแลกเปลี่ยนความคิด เพ่ือสืบคน
ขอมูลเก่ียวกับจุดเดน ภูมิปญญาและวัฒนธรรมดานอาหารในชุมชนในลักษณะของการประกวดอาหาร
พ้ืนบาน ในวันท่ี  24  มีนาคม 2560 งานวันลานวัฒนธรรมชุมชน ตําบลวังเหนือ ตําบลเวียงชัย 
จังหวัดเชียงราย โดยมีผูนํากลุมแมบานท่ีมีความรู ความเขาใจเก่ียวอาหารพ้ืนบานเขารวมกิจกรรม
ท้ังหมด จํานวน 12 หมูบาน ใหกลุมแมบานประกอบอาหารตามภูมิปญญาเดิม จังหวัดเชียงราย มี
กระบวนการในการสงเสริมใหชาวบานปลูกผักปลอดสารพิษในบริเวณบานเรือน  การกระตุนในการ
ผลิตผักปลอดสาร โดยการปลูกผักสวนครัว รั้วกินได โดยมีวิทยากรใหความรู กลางน้ําคือการสงเสริม
การทําอาหารปลอดสารพิษโดยการใชพืชผักท่ีปลูกในรั้วบานหรือจากธรรมชาติมาปรุงเปนอาหาร 
ปลายน้ํา คือหนวยงานภาครัฐและเอกชน ก็จะมีการสงเสริมสนับสนุนใหชาวบานมีรายไดจากการปลูก
ผักท่ีเหลือจากการทําอาหาร สงใหกับหนวยงานตางๆ เชน เรือนจํา  โรงเรียน ตลาดซ้ือขายผักปลอด
สารพิษ ฯลฯ เพ่ือทําธุรกิจการซ้ือขายผักปลอดสารและประกอบอาหารท่ีใชผักปลอดสารพิษ  

อาหารพ้ืนบานของจังหวัดเชียงรายในกิจกรรมเชิงปฏิบัติการ คือ แกงแค 

 
แกงแค 
แกงแค เปนแกงท่ีประกอบดวยผักหลายชนิด และมีเนื้อสัตวเปนสวนผสมดวยหนึ่งอยาง 

เรียกชื่อแกงแคตามชนิดของเนื้อสัตวท่ีนํามาเปนสวนผสมนั้น เชน แกงแคไก แกงแคกบ แกงแคจิ๊นงัว 
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แกงแคปลาแหง  ผักท่ีเปนสวนผสมหลัก สวนใหญประกอบดวย ผักหลายชนิดท่ีเปนสวนผสมหลัก 
สวนใหญประกอบดวย ผักตําลึง ผักชะอม ใบชะพลู ผักชีฝรั่ง มะเขือพวง เห็ดลมออน ผักเผ็ด และดอก
แค ท่ีหาไดและปลูกเองในทองถ่ิน โดยไดสูตรดังนี้  

สวนประกอบเครื่องแกง 
1. พริกข้ีหนูแหง  15 เม็ด 
2. กระเทียม  10 กลีบ 
3. หอมแดง  5 หัว 
4. ขาหั่น  1 ชอนโตะ 
5. ตะไครซอย  2 ชอนโตะ 
6. กะป   1 ชอนชา 
7. ปลาราตมสุก  1 ชอนโตะ 
8. เกลือ   1/2 ชอนชา 

 
 
 
วิธีทํา    โขกเครื่องแกงท้ังหมดใหละเอียด 
สวนผสม 

1. เนื้อไกบาน   200 กรัม 
2. ตําลึง    1 ถวย 
3. ชะอม   1/2 ถวย 
4. ชะพลู   1/2 ถวย 
5. ถ่ัวฝกยาว   1/2 ถวย 
6. มะเขือเปราะ   1/2 ถวย 
7. มะเขือพวง   1/4 ถวย 
8. ดอกง้ิวแหง   5 ดอก 
9. เห็ดลมออน   1/2 ถวย 
10. ถ่ัวพู   1/2 ถวย 
11. ผักข้ีหูด   1/2 ถวย 
12. ผักเผ็ด   1/2 ถวย 
13. ดอกขา   3 ดอก 
14. ใบมะกรูด   5-7 ใบ 
15. ผักชีฝรั่ง   2 ตน 
16. น้ํามันพืช   2 ชอนโตะ 
17. กระเทียม   1 ชอนโตะ 

วิธีทํา 
1. โขลกเครื่องแกงท้ังหมดใหละเอียด 



 
103 

 

2. เนื้อไกหั่นเปนชิ้น 
3. กะทะตั้งไฟ ใสน้ํามันพอรอนใสเครื่องแกง ผัดใหหอม 
4. ใสไกลงไปผัดจนไกนุม ใสน้ําซุป 
5. ใสผักท้ังหมดลงไป พอสุกยกลง ถาออนเค็มเต็มเกลือ 
เคล็ดลับในการปรุง 
เคล็ดลับในการปรุง การค่ัวหรือผัดเครื่องแกงใชไฟปานกลาง เครื่องแกงบางสูตรอาจใสเม็ด

ผักชี มะแขวน ใบขิง หนอขา เพ่ือเพ่ิมกลิ่นหอมของแกงแค ผักท่ีใชเปนสวนผสม สามารถใสผักชนิด
อ่ืนๆ ได เชน หนอไมตม ยอดมะพราว จะคานแหง ดอกแคขาว ดอกแคแดง ใบพริก 

เคล็ดลับในการเลือกสวนผสม 
ถาเปนแกงแคไก ควรใชไกบาน รสชาติน้ําแกงจะกลมกลอม พริกท่ีใชควรใชพริกแหงเม็ดใหญ

แกะเม็ดแลวแชน้ํา จะทําใหโขลกละเอียดและทําใหน้ําแกงมีสีแดงนารับประทาน  
แกงแค อาหารเมืองเหนือท่ีมีคุณคามากมาย การเลือกรายการอาหารท่ีมีสวนประกอบท่ี 

หลากหลายจึงเปนการชวยใหผูบริโภคมีโอกาสไดรับสารอาหารหลากหลายมากกวาเลือกรายการท่ีมี
สวนประกอบอยางเดียว เชน หมูทอด ไกทอด เปนตน อาหารพ้ืนบานของเราท่ีบรรพบุรุษไดสะสม
ศิลปะและภูมิปญญาเลือกสรรผักตางกลิ่น ตางรส มีคุณคาทางอาหารและสรรพคุณทางยาใหสอดรับ
กัน ปรุงแตงรสชาติใหกลมกลอม เปนรายการเด็ดประจําถ่ิน เพ่ือดูแลรักษาสุขภาพของคนในหมูบาน 
ชุมชน ซ่ึงผักพ้ืนบานสวนมากจะพบเห็นตามฤดูกาลหรือบางชนิดก็จะมีตลอดป แตสวนประกอบในชุด
แกงแคในแตละฤดู และแตละเจาไมเหมือนกัน สิ่งท่ีเหมือนกันคือ ใบชะพลูซ่ึงมีตลอดปและทางเหนือ
เรียกชะพลูวา "ผักแค" และมีผักเผ็ดหรือผักคราด (เปนผักพ้ืนเมืองของภาคเหนือ) ผักหอมแย (คลาย
ผักชีแตกลิ่นฉุนกวา) ใบพริก พริกสด ซ่ึงหาไดงายมีตลอดท้ังปเชนกัน สวนผักอ่ืนๆ แลวแตหาได              
เห็ดลม ถ่ัวฝกยาว ถ่ัวแปบ ชะอมและพริกข้ีหนูสด 

นอกจากนี้ น้ําพริกท่ีเปนเครื่องปรุงรสยังประกอบดวย เครื่องเทศ สมุนไพรอีกหลากหลาย
ชนิดเชนกัน มีมะแหลบ (เครื่องเทศชนิดหนึ่งท่ีชาวเหนือนิยมใสในอาหารพ้ืนเมืองเกือบทุกประเภท) 
เมล็ดผักชี หอมแดง กระเทียม ตะไคร ขา พริกแหง กะป ปลารา ปกติแกงแคนิยมแกงกับไก หมู กบ 
เขียด หรือเนื้อวัว  โดยการนําเอาพืชผักหลายชนิดมาแกงรวมกันแลวปรุงแตงรสใหกลมกลอม ไมใชผง
ชูรส  ไดความหวานจากเนื้อสัตวจึงถูกนํามาใสไวในชามแกงแค เพ่ือผสมผสานกับรสเผ็ด เฝอน ขม 
ของผักตางๆ จนไดรสชาติถูกปากของคนลานนา  เม่ือดูรายละเอียดเรื่องคุณคาโภชนาการในผักแตละ
ชนิด สารธรรมชาติมากมายในผักพ้ืนบานแตละชนิด  แมยังไมไดวิเคราะหออกมาอยางชัดเจน แต
บรรพบุรุษของไทยเราก็ไดใชผักหลายชนิดมีสรรพคุณเปนยาดวย เชน ใบชะพลู ชวยบํารุงธาตุคุม
เสมหะใหปกติ แกจุกเสียด ใบตําลึงชวยดับพิษรอน ขาชวยขับลม ชะอมมีสรรพคุณแกทองเฟอ ขับลม
ในลําไส แกอาการปวดเสียวในทองไดดี ผักเผ็ดหรือผักคราด มีรสเอียนเฝอนเล็กนอย มีสรรพคุณแก
ริดสีดวงทวาร ชวยเจริญอาหาร ขับลม และชวยยอยอาหารอีกดวย แกงแคนี้จัดเปนอาหารเพ่ือสุขภาพ 
เพราะใหสารอาหารและสารธรรมชาติมากมาย ใหพลังงานต่ําจึงเหมาะอยางยิ่งสําหรับผูตองการ
ควบคุมน้ําหนัก 
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ภาพกิจกรรมจังหวัดเชียงราย 

                     
        ภาพท่ี     การมอบโลในการประกวดอาหาร        ภาพท่ี   การมอบเกียรติบัตร 
 
      
 
 
 
 
 
   ภาพท่ี    โลรางวัลชนะเลิศในการประกวดแกงแค               ภาพท่ี   เกียรติบัตรเขารวมกิจกรรม  

สรุป กระบวนการจัดการอาหารในการสงเสริมคุณภาพชีวิตและจริยธรรมของชุมชนใน
สังคมไทยในจังหวัแพรและจังหวัดเชียงราย พบวา มีกระบวนจัดการอาหารพ้ืนบานจากตนน้ํา กลางน้ํา 
และปลายน้ํา โดยการมีสวนรวมของภาครัฐ/ภาคเอกชน/ชุมชน/ผูประกอบการอาหารพ้ืนบาน ท่ีเนน
กระบวนการในการสงเสริมสุขภาพของประชาชน อาหารพ้ืนบานภาคเหนือเปนสิ่งท่ีสะทอนถึงภูมิ
ปญญาของบรรพบุรุษท่ีผูกรอยการอยูรวมกันโดยใชกิจกรรมของการจัดการอาหารเปนฐาน สรางความ
เปนอันหนึ่งอันเดียวกัน การเก้ือกูลซ่ึงกันและกัน เพ่ือสรางสุขภาวะดานโภชนาการของชุมชนท้ัง
รางกาย จิตใจอารมณและสังคมเสริมสรางความสามัคคีสรางจริยธรรมในการอยูรวมกันเกิดชุมชน
เขมแข็งข้ึน ซ่ึงสะทอนถึงการดําเนินการจัดการอาหารและจริยธรรมทางสังคม เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิต
ของประชาชนเพ่ือใหเกิดสุขภาวะท่ีดีตอไป  

 
 

3.3 ผลการศึกษากระบวนการจัดการอาหารในการสงเสริมคุณภาพชีวิตและจริยธรรม
ของชุมชนในสังคมไทยในภาคตะวันออกเฉียงเหนือ จังหวัดเลยและจังหวัดขอนแกน 

 
3.3.1 พ้ืนท่ีจังหวัดขอนแกนและจังหวัดเลย 
จังหวัดขอนแกน และจังหวัดเลยเปนจังหวัดท่ีอยูในภาคตะวันออกเฉียงเหนือบริบททางดาน

ภูมิศาสตรอยูในบริเวณและ ในอดีต ท้ังสองจังหวัดมีอาหารตามธรรมชาติอยูอยางอุดมสมบูรณ ไมวา
จะเปนสัตวบกสัตวน้ําพืชผักชนิดตางๆ ท้ังนี้ เพราะพ้ืนท่ีเหลานี้ มีประชากรไมมาก ประกอบกับ
สภาพแวดลอมทางธรรมชาติซ่ึงเปนแหลงอาหารมีอยูท่ัวไปรอบหมูบาน ชาวจังหวัดขอนแกน และ
จังหวัดเลยสามารถแสวงหาอาหารตามธรรมชาติมาบริโภคในชีวิตประจําวันไดงายและเพียงพอตลอดป 
การซ้ืออาหารมีนอยมาก อาหารท่ีซ้ือสวนใหญ คือเนื้อวัวและเนื้อควาย ซ่ึงจะซ้ือเฉพาะโอกาสพิเศษ 
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คือเวลาเทศกาล เวลาทําบุญเทานั้น  อาหารท่ีไดมา นอกจากจะหาไดเองดังกลาวมาแลว บางครั้งก็จะ
มีการแลกเปลี่ยนกัน อาหารท่ีไดมานอกจากมาจะเก็บไวบริโภคในครัวเรือนแลว ยังมีการแบงปนกันใน
หมูญาติมิตรและเพ่ือนบาน การซ้ือขายกันจะมีนอยมาก แตหลังจากการตัดไมทําลายปาเพ่ือปรับเปน
พ้ืนท่ีทางการเกษตร สภาพตางๆ ไดเปลี่ยนแปลงไปดังไดกลาวมาแลว แหลงอาหารท่ีมีอยูตาม
ธรรมชาติไดลดนอยลง ประกอบกับการเพ่ิมข้ึนของจํานวนประชากรในพ้ืนท่ี การแสวงหาอาหารจาก
แหลงธรรมชาติของชาวตําบลกุดรังเริ่มลําบากข้ึน และหาไดปริมาณไมมากพอกับความตองการสําหรับ
การบริโภคในครัวเรือนจึงจําเปนตองซ้ืออาหารบริโภคจากตลาดนอกหมูบานหรือรานคายอยในหมูบาน
ท่ีตนอาศัยอยู  พบวา ในปจจุบันชาวจังหวัดขอนแกน ท่ีหาอาหารจากแหลงธรรมชาติ ไมวาจะเปนปา 
แหลงน้ํา นาไรและสวน มักจะเปนกลุมชาวบานท่ีมีฐานนะยากจนมาสามารถซ้ืออาหารบริโภคจาก
ตลาดไดทุกม้ือในแตละวัน จึงจําเปนตองหาอาหารจากแหลงธรรมชาติมาบริโภคแทนอาหารจากตลาด 
ในบางครั้งเก็บหาไดปริมาณมากก็สามารถนําไปขายใหกับชาวบานคนอ่ืนๆ ในหมูบานได เปนการ
ประหยัดคาใชจายและเพ่ิมรายไดใหกับครอบครัวอีกวิธีหนึ่ง ชาวจังหวัดขอนแกน และจังหวัดเลยมี
วิธีการแสวงหาอาหารจากธรรมชาติท่ีแตกตางกันไปข้ึนกับสภาพของแหลงอาหาร ประเภทของอาหาร 
ตลอดจนฤดูกาลท่ีหาอาหาร ปริมาณของอาหารตามธรรมชาติท่ีชาวบานเปนผูหาอาหาร พบวา ปจจัย
ท่ีมีผลกระทบตอปริมาณอาหารท่ีมีอยูตามธรรมชาติท่ีสําคัญท่ีสุดคือปริมาณน้ําฝนของแตละป ถาปใด
มีฝนตกชุกอาหารตามธรรมชาติไมวาจะเปนปา แหลงน้ํา ไรนาและสวน มีอยางอุดมสมบูรณและหาได
งายในทางตรงกันขามถาปใดฝนไมตกตองตามฤดูกาลทําใหมีปริมาณน้ําฝนนอย มีผลใหปริมาณอาหาร
ตามแหลงตางๆ หาไดยากข้ึนกระบวนจัดการอาหารพ้ืนบานของภาคตะวันออกเฉียงเหนืออาศัยภูมิ
ปญญาดั่งเดิมและอาศัยธรรมชาติของพืชพรรณธัญญาหารท่ีมีอยูในทองถ่ินอยางอุดมสมบูรณและ
ข้ันตอนตางๆงายๆไมซับซอนและอาหารพ้ืนบานของภาคตะวันออกเฉียงเหนือผูกพันอยูกับธรรมชาติ
วิถีความเปนอยูของประเพณีวัฒนธรรมสอดคลองกับคติความเชื่อและประเพณี 12 เดือนเปนสําคัญ 

สรุปกระบวนการจัดการอาหารในการสงเสริมคุณภาพชีวิตและจริยธรรมของชุมชน 
ในสังคมไทยในภาคตะวันออกเฉียงเหนือ พบวา มีกระบวนการในการเลือกอาหาร การประกอบอาหาร 
และการรับประทานอาหารของชาวจังหวัดขอนแกน และจังหวัดเลยมีวิธีการและข้ันตอนงายๆ ไม
สลับซับซอน สมาชิกของครอบครัวสวนใหญ มีสวนรวมในการแสวงหาอาหารจากแหลงตางๆ ท่ีมีอยู
ตามธรรมชาติ การเตรียมอาหาร และการประกอบอาหารของชาวจังหวัดขอนแกน และจังหวัดเลย
โดยท่ัวไปจะมีรสจัด แทบทุกชนิดตองใสปลารา มีลักษณะเปนอาหารแหง เหมาะสําหรับรับประทาน
กับขาวเหนียว ไมนิยมอาหารท่ีมีสวนผสมของน้ํามันพืช ชาวจังหวัดขอนแกน และจังหวัดเลยนิยม
รับประทานขาวเหนียว เพราะถือวาอ่ิมเร็วและอ่ิมนานไมหิวงาย ไมนิยมรับประทานอาหารขาวเจา 
เพราะจะไมอ่ิมและไมอยูทอง คือ รับประทานแลวไมนานก็หิวอีกทําใหไมมีแรงทํางาน นอกจากนี้มีการ
ก้ันแหลงน้ําธรรมชาติใหเปนกรรมสิทธิ์ของตนเอง เปนเหตุใหแหลงน้ําตื้นเขิน และทําใหสัตวน้ําตาม
ธรรมชาติลดนอยลง รวมท้ังการท่ีประชากรของจังหวัดขอนแกน และจังหวัดเลยเพ่ิมจํานวนมากข้ึน 
การเก็บอาหารตามธรรมชาติในพ้ืนท่ีก็มีมาก ในทํานองเดียวกันและประการสําคัญการคมนาคมติดตอ
ระหวางหมูบานตางๆ ของจังหวัดขอนแกน และจังหวัดเลยกับชุมชนอ่ืนมีความสะดวกมากข้ึน อาหาร
ท่ีหามาไดจากแหลงธรรมชาติจํานวนมากๆ ถูกสงไปขายท่ีตลาดในเมือง ทําใหอาหารจากแหลง
ธรรมชาติหายากโดยเฉพาะในหนาแลงการซ้ือขายอาหารมีมากข้ึน 
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3.4 ผลการศึกษากระบวนการจัดการอาหารในการสงเสริมคุณภาพชีวิตและจริยธรรม
ของชุมชนในสังคมไทยในภาคใต จังหวัดสงขลาและจังหวัดนครศรีธรรมราช 

3.4.1 พ้ืนท่ีจังหวีดสงขลาและจังหวัดนครศรีธรรมราช 
จังหวัดสงขลาและจังหวัดนครศรีธรรมราชเปนจังหวัดท่ีมีพ้ืนท่ีในภาคใตบริบททางดาน

ภูมิศาสตร ตั้งอยูบนคาบสมุทรมลายู 0 ขนาบดวยอาวไทยทางฝงตะวันออก และทะเลอันดามันทางฝง
ตะวันตก มีเนื้อท่ีรวม 70,715.2 ตารางกิโลเมตร ความยาวจากเหนือจรดใต ประมาณ 750 กิโลเมตร 
ทุกจังหวัดของภาค มีพ้ืนท่ีติดชายฝงทะเล ยกเวนจังหวัดยะลาและจังหวัดพัทลุงภูมิประเทศของภาคใต
เต็มไปขุนเขานอยใหญ โดยเฉพาะบริเวณตอนกลางของภูมิภาค เชน 0 จังหวัดระนอง 0 จังหวัดชุมพร 0 
จังหวัดสุราษฎรธานีจังหวัดพังงา0 จังหวัดนครศรีธรรมราช 0 และ0 จังหวัดกระบี0่ โดยมีจุดสูงสุดของภาคใต
อยูท่ี ยอดเขาหลวง 1,835 เมตร เหนือระดับน้ําทะเลปานกลาง ตั้งอยูในอุทยานแหงชาติเขาหลวง 0 
จังหวัดนครศรีธรรมราชประกอบดวยพ้ืนท่ี  14 จังหวัด ในกระบวนการจัดการอาหารกับการสงเสริม
จริยธรรมทางสังคมของชุมชนในภาคใต พบวา ภายใตกระบวนการจัดการอาหารของชาวภาคใต ทําให
เกิดการสงเสริมจริยธรรมทางสังคมของชุมชนภาคใต ดังนี ้

 กระบวนการจัดการอาหารพ้ืนบานภาคใตในอดีต เปนการจัดการอาหารใหสมาชิกใน

ครอบครัวโดยแมบานเปนผูจัดหาวัตถุดิบ สวนประกอบในการปรุง และปรุงอาหารอยางพิถีพิถัน โดย

คํานึงถึงสุขภาวะของสมาชิกในครอบครัว และทําใหเกิดการสงเสริมจริยธรรมทางสังคมหลายระดับ 

ต้ังแตระดับครอบครัว ชุมชน และสังคมของภาคใต ในระดับครอบครัว การเอาใจใสดูแลเรื่องอาหาร

ใหกับสมาชิกในครอบครัวเปนการสรางความสัมพันธใหเกิดข้ึนในครอบครัว ลดปญหาสังคมและปญหา

การหยาราง แมบานท่ีมีฝมือปรุงอาหารสามารถผูกใจพอบานถือเปนเสนหของแมบาน ดังคําโบราณวา 

“เสนหปลายจวัก ผัวรักจนตาย เสนหในกาย ผัวรักจนแก”  การรับประทานอาหารของครอบครัวชาว

ใตจะมีม้ืออาหารท่ีสมาชิกทุกคนรวมรับประทานอาหารพรอมกัน คือม้ือเย็น พอ แม ไดใชโอกาสนี้

สังเกตพฤติกรรมของลูก ๆ และถือโอกาสสอนใหลูกประพฤติตนเปนคนดี แนะนําการปฏิบัติตัวและ

อ่ืนๆ ถือเปนกระบวนการขัดเกลาทางสังคมของครอบครัวผานการรับประทานอาหาร อาจกลาวไดวา 

คุณธรรม จริยธรรมของชุมชนเริ่มจากม้ืออาหารเย็นของครอบครัว  

 ในกระบวนการจัดการอาหารของครอบครัว มีการปลูกฝงใหสมาชิกไดเรียนรูจริยธรรมของ

ชุมชนภาคใต เชน ฝกใหมีการหุงหาอาหารตั้งแตเชา เม่ือทําอาหารเสร็จก็จะแบงสวนหนึ่งไวใสบาตร 

โดยเฉพาะขาวเม่ือหุงเสร็จแลว จะตองตักขาวถวยแรกไวสําหรับตักบาตรกอน แลวคอยทานขาวท่ี

เหลือ ในอดีตการรับประทานขาวมักใชวิธีการเปบดวยมือ ทุกคนจะตองฝกใหเปบขาวดวยมือขวา ถา

ใครเปบขาวดวยมือซายถือวาเปนท่ีรังเกียจ เพราะถือวามือซายนั้นเปนมือท่ีใชลางกน ทุกคนจะหยิบ

อาหารแหงหรือเนื้อแกงดวยมือขวา  ถาเปนน้ําแกงจะใชวิธีซด หรือเทน้ําแกงลงในชามขาวของตน 

 ในระหวางท่ีรับประทานอาหารอยูนั้น หากมีเพ่ือนบานใกลเรือนเคียงมา เจาของบาน

จะตองเอยปากชวนและผูมาเยือนจะตองรวมรับประทานอาหารดวยทันที เจาของบานถือวาเปนการให
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เกียรติและใหความเปนกันเองเสมอดวยญาติใกลชิด แตตองเปนกรณีม้ือกลางวันและม้ือเย็นเทานั้น 

หากไปรวมรับประทานอาหารเชาท่ีบานของผูอ่ืนมักจะโดนตําหนิ เวนแตแขกเหรื่อท่ีมาจากถ่ินหางไกล

หรือญาติใกลชิดเทานั้นท่ีจะรวมรับประทานอาหารเชากับเจาของบานได1 

 การรับประทานอาหารของสมาชิกในครอบครัว แมวาจะมีกับขาวเพียงอยางเดียว หรือ

รับประทานเพียงลําพังก็นิยมตักแกงใสถวยแยกตางหาก ไมใหราดแกงลงในชามขาวของตน เพราะถือ

เปนการ “ขวัญขาว” ลบหลูพระแมโพสพ และสอนิสัยเกียจคราน มักงาย ท้ังยังตองรับประทานเฉพาะ

ในหองครัว หามไมใหเรกินนอกหองครัว มิฉะนั้นก็จะ “ขวัญขาว” เชนกัน 

 ชาวภาคใตไดใชวัฒนธรรมการกินฝกนิสัยใหกุลบุตร กุลธิดามีคุณธรรมหลายประการ โดย

อางวาหากไมปฏิบัติเชนนั้นเชนนี้ จะเปนการ “ขวัญขาว” จะทําใหอับโชคในการทํามาหากิน เชน 

ในขณะท่ีรับประทานอาหารนั้น ทุกคนตองสํารวม แตไมเครงเครียด ไมขบเค้ียวใหมีเสียงดังจั๊บๆ ไมกิน

มูมมาม ไมซดน้ําแกงเสียงดัง ไมพูดมากเกินควร หามนําเรื่องเศราหรือเรื่องอัปมงคลมาพูด หามนําฝน

รายมาเลาในขณะรับประทานอาหาร หามพูดเรื่องท่ีสะอิดสะเอียนหรือเกิดอาการพะอืดพะอม เปนตน 

 ชาวภาคใตมีการจัดการอาหารเพ่ือแสดงออกถึงความกตัญูกตเวทีตอบรรพบุรุษ โดยมัก

ตั้งอาหารสวนหนึ่งไวหนารูปถายของบรรพบุรุษท่ีลวงลับ และจะสอนใหลูกหลานไดปฏิบัติตามเปนการ

ปลูกฝงจิตสํานึกเรื่องความกตัญู 

 ในระดับชุมชนและสังคม กระบวนการจัดการอาหารของภาคใต ทําใหเกิดสํานวนไทย

หลายสํานวนเปนขอคิดและการปฏิบัติตนรวมกันของคนในชุมชนและสังคม เชน 

ขาวเหลือเกลืออ่ิม หมายถึง มีความอุดมสมบูรณ 

ขาวยากหมากแพง หมายถึง มีความทุกขยากขาดแคลน 

สุกเอาเผากิน หมายถึง ทํางานแบบชุยๆ ไมมีความประณีต 

คว่ําบาตร หมายถึง ตัดขาดไมใหรับประโยชนจากผูใด 

ตามใจปากลําบากทอง หมายถึง คนทําอะไรตามใจตัวเองมักจะเดือดรอน 

ตําขาวสารกรอกหมอ หมายถึง ทําใหพอเสร็จไมชั่วครั้งๆหนึ่ง 

ถึงพริกถึงขิง หมายถึง เผ็ดรอนรุนแรง 

น้ําทวมทุงผักบุงโหรงเหรง หมายถึง พูดมากไมมีสาระ 

กินเหมือนหมู อยูเหมือนหมา หมายถึง เละเทะ ไมมีระเบียบ 

กินท่ีลับไขท่ีแจง หมายถึง เปดเผยเรื่องท่ีทํากันในท่ีลับ 

กินบนเรือนข้ีบนหลังคา หมายถึง เนรคุณ 

กินน้ําไมเผื่อแลง หมายถึง มีอะไรใชหมดทันทีไมคิดถึงวันขางหนา 

ปงปลาประชดแมว หมายถึง ทําอะไรประชดแตผูถูกประชดกลับไดประโยชน 

                                                           
 1 พระครูอภิชาตปิญญาภรณ, เจาอาวาสวัดบอประดู ตําบลจะท้ิงพระ อําเภอสทิงพระ จังหวัดสงขลา 
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ชุบมือเปบ หมายถึง ฉวยโอกาสจะเอาประโยชนโดยไมลงแรง 

 เกลียดตัวกินไข เกลียดปลาไหลกินน้ําแกง หมายถึง  ไมชอบเขาแตอยากไดประโยชนจาก

เขา 

 กินปูนรอนทอง  หมายถึง  แสดงอาการเดือดรอนข้ึนเอง 

 กินขามตมกระโจมกลาง  หมายถึง ทําอะไรดวยความใจรอน ไมพิจารณาใหรอบคอบ ทํา

ใหเกิดผลเสียหายแกตน 

 กินเศษกินเลย  หมายถึง ยักยอกเอาสวนท่ีเหลือไวเปนของตน 

 นอกจากนั้นกระบวนการจัดการอาหารพ้ืนบานของภาคใต ยังทําใหเกิดภูมิปญญาในการ

จัดการอาหารมากมาย เชน การจัดการอาหารสดอยางเหมาะสมกับประเภทและวัตถุดิบ  การจัด

สวนประกอบของอาหารใหสอดคลองในการประสานประโยชนกันดานคุณคาของอาหาร  การถนอม

อาหารใหสามารถเก็บไวรับประทานไดนานๆ เปนตน 

ในพ้ืนท่ีภาคใตจังหวัดสงขลาและจังหวัดนครศรีธรรมราชมีอาหารพ้ืนบานสาธิต 2 ชนิดอาหาร 

คือ ขนมลาและแกงไตปลา 

ขนมลา 
 

สวนผสม 
1. แปงขาวเจา   2  ถวยตวง 
2. น้ําตาลทราย   ½  ถวยตวง 
3. น้ําตาลโตนด  ¼  ถวยตวง 
4. น้ํา    ½  ถวยตวง 
5. ไขไกสุก (เอาเฉพาะไขแดง) 1  ฟอง 
6. น้ํามันพืช   ½  ถวยตวง 

วิธีทํา 
1.  ผสมน้ําตาลทราย น้ําตาลโตนด และน้ํา เค่ียวจนกระท่ังเหนียวขนเล็กนอย 
2.  นําน้ําตาลท่ีเค่ียวขนแลวมานวดกับแปง นวดจนแปงเหนียวนิ่มมือ คอย ๆ เติมน้ํารอนทีละ

นอยประมาณ 6 ชอนโตะ เคลาแปงตอจนแปงเหนียวดีลองใชมือจุมโรยดู เม่ือเห็นวาเปนเสนดีแลวโรย
ไดไมขาดสายก็ใชได 

http://www.viteetam.com/wp-content/uploads/2012/08/food20.gif
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3.  ทากระทะดวยน้ํามันและไขแดงนิดหนอย ตั้งไฟพอกระทะรอนดีแลวจึงตักแปงใสภาชนะ 
ซ่ึงเจาะรูเล็ก ๆ (กอนใสแปงใหทาน้ํามันเล็กนอยท่ีกนภาชนะ) โรยแปงลงในกระทะอาจจะโรยเปนรูป
ตาง ๆ ตามใจชอบ เสนแปงท่ีไดจะมีขนาดเล็กฝอย 

หมายเหตุ 
1.  ภาชนะสําหรับโรย สมัยกอนใชกะลามะพราวขูดใหเรียบแลวเจาะรู ในปจจุบันนี้อาจใชขัน

อะลูมิเนียม หรือกระปองอะลูมิเนียม จํานวนรูตามความตองการคลายกับกระปองกดซาหริ่ม 
2.  ขนมนี้ เปนขนมท่ีใชทําบุญตามประเพณีของภาคใตในเทศกาลเดือน 10 
ประโยชน      
1.ขนมลา ใหโปรตีนจากแปง น้ําตาล และไขแดง และมีสวนประกอบของไขมันอยูดวย 
2.เปนขนมท่ีแสดงถึงศิลปะการผลิตท่ีประณีตบรรจงอยางยิ่งจากแปงขาวเจาผสมน้ําผึ้ง แลว

คอยๆ ละเลงลงบนกระทะน้ํามันท่ีรอนระอุ กลายเปนแผนขนมลาท่ีมีเสนเล็กบางราวใยไหม และสอด
สานกันเปนรางแห    

3.ขนมลา มุงหมายปรุงเปนขนมสําคัญหนึ่งในหาชนิดท่ีใชสําหรับจัดหฺมฺรับเพ่ือนําไปถวาย
พระสงฆในงานประเพณีสารทเดือนสิบ โดยอุทิศสวนกุศลใหแกบรรพบุรุษท่ีลวงลับ  ชาว
นครศรีธรรมราชปรุงขนมลาข้ึนเพ่ือเปนเสมือนแพรพรรณเสื้อผา   

ปจจุบันขนมลามีจําหนายตลอดท้ังป ไมปรุงเฉพาะในเทศกาลอยางท่ีเคยปฏิบัติมา   
นอกจากนี้ยังมีขนมลากรอบเปนผลิตภัณฑท่ีดัดแปลงมาจากขนมลาดั้งเดิม โดยการพับมีขนาดหนึ่งคํา
โรยน้ําตาลทรายแลวผึ่งแดดหรืออบในเตาจนกรอบรอน และมี "ลามวน" ปรุงดวยวิธีเดียวกันกับขนม
ลา แตละเลงบนกระทะน้ํามัน แลวมวนกลมจะไดลามวน 
 แกงไตปลา 
  1) องคความรูของแกงไตปลา 
  แกงไตปลา เปนอาหารพ้ืนบานประจําถ่ินและเปนอาหารท่ีเปนเอกลักษณของภาคใต 
โดยการนําพุงปลาและกระเพาะปลาท้ังปลาทะเล และปลาน้ําจืด ซ่ึงมีอยูมาก เชน พุงปลาทู พุงปลาลัง 
พุงปลาชอน พุงปลากระดี่ เปนตนมาใสเกลือหมักดองไว เม่ือหมักจนไดท่ีประมาณ 1 เดือน ก็นํามาทํา
เปนแกง ใสเนื้อปลา ผัก ลงไป ทําใหไดแกงไตปลาท่ีมีรสชาติเผ็ด เค็ม รอนแรง 
 ปจจุบันแกงไตปลาไดเปนอาหารท่ีนิยมรับประทานกันอยางแพรหลายไปทุกภาคของ
ประเทศไทย มีการประยุกตในการแกงใหเขากับสภาพทองถ่ิน บางแหงนิยมใสกะทิ และเพ่ิมผักลงไป
อีกหลายชนิด เชน ฟกทอง มะเขือพวง หนอไม ถ่ัวฝกยาว และผักอ่ืนๆ  แตแกงไตปลาท่ีนิยมกันมาก 
คือแกงไตปลาแบบดั้งเดิมไมใสกะทิ และไมนิยมใสผักลงไปหลายชนิด   สวนเนื้อปลาท่ีใสลงไปในแกง
ไตปลาก็จะเปนปลายาง ซ่ึงในปจจุบันอาจจะใสหมูสับลงไปแทนเนื้อปลายาง 
 แกงไตปลาท่ีคณะผูวิจัยไดศึกษาในงานวิจัยนี้ จะเปนแกงไตปลาแบบด้ังเดิม (โบราณ) 
สาธิตและใหองคความรูของแกงไตปลาโดย ดต.ปราโมทย  สมภูเวช และ นางสมจิตต  สมภูเวช 
สรุปผลการศึกษาองคความรูของแกงไตปลา ไดดังตอไปนี้2 

                                                           
 2 สัมภาษณ ดต.ปราโมทย  สมภูเวช, อายุ     ป และ นางสมจิตต สมภูเวช, อายุ    ป, บานเลขท่ี        
ต.ทาวัง อ. เมือง จ.นครศรีธรรมราช, วันท่ี  26  กรกฎาคม  2560. 
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1. การทําไตปลา  ใชพุงปลา หรือเครื่องในปลา เลือกจากปลาท่ีสดๆ จะเปนปลาอะไรก็
ไดท้ังปลาทะเลและปลาน้ําจืด เชน ปลาทู ปลากระบอก ปลาชอนฯ บีบเอาข้ีปลาออก ลางใหสะอาด
ท้ิงใหสะเด็ดน้ํา แลวนําไปใสขวดแกวสะอาด เติมเกลือเม็ด (เกลือทะเล) พอประมาณ (เกลือเม็ดจะทํา
ใหไดพุงปลาท่ีไมเค็มมากนัก) คลุกเคลาใหเขากัน แลวปดฝาหมักไวอยางนอย 1 เดือน ในระหวางท่ี
หมักควรนําออกตากแดดบางจะไดพุงปลาท่ีสามารถเก็บไวไดนานและไมมีกลิ่นเหม็น 

2. เครื่องปรุงท่ีใชในการแกงไตปลา มีดังนี้ 
2.1 น้ําพริกแกงไตปลา  ประกอบดวย หอมแดง กระเทียม พริกไทย  พริกข้ีหนู ขา 

และกะป ท้ังหมดนําใสครกตําใหละเอียด 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพท่ี    เคร่ืองปรุงท่ีใช้ในการแกงไตปลา 
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ภาพท่ี   ข้ันตอนการทําพริกแกงไตปลาสาธิตโดย  ดต.ปราโมทย  สมภูเวช, 26 กรกฎา 

2.2 ไตปลา ½ ถวย 
2.3 น้ําสะอาด 1 + ½ ถวย 
2.4 ปลายาง 
2.5 น้ําตาลแวน 

 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพท่ี  4.13  เคร่ืองปรุงและพริกแกง แกงไตปลาแบบดัง้เดิม (โบราณ) 

3. วิธีการปรุง3 
3.1 ตมไตปลาในน้ําสะอาด ใหไตปลาเดือดแรงๆ แลวใชกระชอนกรองเอาเฉพาะน้ํา

ไตปล 
  3.2 นําน้ําไตปลาตมท่ีกรองแลว ใสลงในหมอ ตั้งไฟใหเดือดอีกครั้ง จากนั้นนําพริก
แกงไตปลาท่ีตําเตรียมไวแลว ใสลงในหมอแกง คนใหเขากัน 

 
 
 
 
 

 

                                                           
 3 สาธิตการปรุงโดย ดต.ปราโมทย  สมภูเวช, วันท่ี 26 กรกฎาคม  2560. 
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3.3 รอน้ําแกงเดือด แลวจึงใสเนื้อปลายางท่ีแกะแลวลงไป คนพอใหเขากัน 
3.4 ชิมรสชาติ แลวเติมน้ําตาล มะนาวลงไปเล็กนอย  
3.5 ฉีกใบมะกรูดใสลงในหมอแกงแลวปดเตา คนพอท่ัวเปนอันเสร็จเรียบรอย 
3.6 ตักเสริฟคูกับผักสดหลายชนิด พรอมขาวสวย หรือขนมจีนพรอมร 

 4. ผักท่ีใชรับประทานคูกับแกงไตปลา  เปนผักพ้ืนบานหลาย ๆ ชนิด เชน  แตงกวา 
มะเขือเปราะ ถ่ัวพู ผักหมุย เปนตน ท่ีขาดไมไดคือ สะตอ ซ่ึงเปนผักท่ีมีเฉพาะทางภาคใตและเปนผักท่ี
เปนเนื้อคูของอาหารพ้ืนบานภาคใตซ่ึงมักมีรสจัด สะตอจะเปนผักแนมหรือผักเหนาะทานคูกับอาหาร
พ้ืนบานภาคใตไดเปนอยางดี 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพท่ี    ผักเหนาะ ท่ีใชรับประทานกับแกงไตปลาถายภาพโดย   นางสาวกัณกมล  สมภูเวช, 26 ก.ค. 2560 

 2) คุณคาทางโภชนาการตอการเสริมสรางสุขภาวะชุมชนในภาคใตของ 
แกงไตปลา 
  แกงไตปลามีสวนประกอบท่ีสําคัญคือ ไตปลา ซ่ึงเปนกระเพาะปลานํามาหมัก ทําใหมี
โปรตีนและเกลือแรสูง นํามาทําเปนแกงโดยใสพริกแกงท่ีมีสวนผสมของสมุนไพรตางๆ ซ่ึงลวนมี
สรรพคุณชวยแกทองอืด รสเผ็ดรอนของพริกไทยชวยใหการไหลเวียนโลหิตดีข้ึน มีไขมันจากปลาซ่ึง
เปนไขมันดี และมีวิตามินตางๆ จากผัก เชน ฟกทองท่ีมีวิตามินเอ มะเขือพวงชวยยอยอาหาร และ
ขอเดนของผักท้ังหมดท่ีใสในแกงไตปลา มีกากใยท่ีชวยระบายทองไดอยางดี 
 
 ในพริกแกงไตปลามีสวนผสมของสมุนไพรหลายชนิด แตละชนิดมีสรรพคุณทางยา ดังนี้ 

1. ใบมะกรูด  มีรสปรา กลิ่นหอมเผ็ดรอน ใชปรุงอาหารชวยดับกลิ่นคาว แกโรค
ลักปดลักเปด ขับลมในลําไส ขับระดู แกลมจุกเสียด 

2. ขม้ินชัน รักษาแผลในกระเพาะอาหาร ทําใหเจริญอาหาร ขับลม รักษาโรค
ผิวหนัง 

3. ขา มีรสเผ็ดปราและรอน ชวยขับลม ขับพิษรายในมดลูก ขับลมในลําไส 
4. หอมแดง รสเผ็ดรอน แกไขหวัด ขับเสมหะ บํารุงธาตุ   
5. ตะไคร แกปวดทอง ขับปสสาวะ บํารุงธาตุ ชวยเจริญอาหารและขับเหง่ือ 
6. พริกข้ีหนู  รสเผ็ดรอน ชวยกระตุนใหเจริญอาหาร ขับลม ชวยยอยอาหาร 
7. พริกไทยเม็ด รสเผ็ดรอน ขับลม ขับเหง่ือ ชวยเจริญอาหาร 

 ในแกงไตปลา 1 ชุด ใหพลังงานตอรางกาย 759 กิโลแคลอรี่ ประกอบดวย 
1. น้ํา 453.4 กรัม 
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2. โปรตีน 86.5 กรัม 
3. ไขมัน 8.3 กรัม 
4. คารโบไฮเดรต  83.6 กรัม 
5. กาก 5.4 กรัม 
6. แคลเซียม 448.9 กรัม 
7. ฟอสฟอรัส  302.8 รัม 
8. เหล็ก 18.8 กรัม 
9. เรตินอล  0.88 กรัม 
10. เบตา – แคโรทีน  24 ไมโครกรัม 
11. วิตามินเอ 2545.2 IU 

ภาพกิจกรรมของพ้ืนท่ีภาคใต 
 
 

 
 
 
 
 

รูปภาพท่ี   กิจกรรมมอบเกียรติบัตรภาคใต 

 สรุป กระบวนการจัดการอาหารพ้ืนบานภาคใตมี พบวากระบวนการโดยเริ่มตั้งแตระดับ

ครอบครัวตั้งแตการถายทอดองคความรูภูมิปญญาอาหารพ้ืนบานของภาคใต การปรุง ข้ันตอนการ

รับประทานอาหารพ้ืนบานท่ีเปนวัฒนธรรมทองถ่ินการขยายผลสูการมีสวนรวมลงของชุมชนและ

ภาครัฐท่ีมีความเก่ียวของและอาหารพ้ืนบานภาคใตมีหลากหลายชนิด ยังคงมีคุณคาตอการสงเสริม

ทางจริยธรรมและการอนุรักษประเพณีวัฒนธรรมในชุมชนภาคใต เชน ขนมลา ขนมจูจุนแกงไตปลา ท่ี

มีการทําเพ่ือถวายพระและกอกองไฟใหพระภิกษุไดรับความอบอุนในยามอากาศหนาว เรียกวา 

ประเพณีใหทานไฟ มักจะกระทําในเดือนอายของทุกป ขนมตม มักจะทําในเดือน 11 วันออกพรรษา 

และขนมลา และขนมอ่ืนๆ รวม 5 ชนิด ไดแกขนมบา ขนมดีซํา ขนมกง หรือขนมไขปลา และขนมพอง 

ท่ีมักจะกระทําในเดือน 10 ในงานประเพณีวันสารทเดือนสิบของภาคใต   

 

3.5 สรุปกระบวนการจัดการอาหารในการสงเสริมคุณภาพชีวิตและจริยธรรมของชุมชน
ในสังคมไทย 4 ภาค 

จากผลของการวิจัยในกระบวนการจัดการอาหารในการสงเสริมคุณภาพชีวิตและจริยธรรม
ของชุมชนในสังคมไทย 4 ภาคนําไปสูอาหารพ้ืนบาน: กระบวนการจัดการเพ่ือคุณภาพชีวิตและ
จริยธรรมทางสังคมตามวัตถุประสงคขอท่ี 2  พบวา ในกระบวนการจัดการอาหารในการสงเสริม
คุณภาพชีวิตและจริยธรรมของชุมชนในสังคมไทยประกอบดวยภาคกลาง ภาคเหนือ ภาค
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ตะวันออกเฉียงเหนือและภาคใต  โดยท่ีอาหารพ้ืนบานแตละภาคมีความหลากหลายตามลักษณะทาง
ภูมิศาสตรในแตละพ้ืนท่ีรวมถึงวัตถุดิบ คานิยม ความเชื่อ ศาสนา ประเพณีวัฒนธรรม ซ่ึงแตละภาคให
ความสําคัญของอาหารพ้ืนบาน จากวัตถุดิบสูครัวเรือนสูการปรุงแตงสูการบริโภคสูบริบททางสังคมท่ี
เกิดจากความรวมมือเปนองครวมในแตละทองถ่ินของชุมชน    จึงสรุปเปนกระบวนการท่ีเกิดจากการ
รวมคิดรวมทําในทองถ่ิน ตั้งแตหนวยงานภาครัฐท่ีเก่ียวของกับการจัดการอาหารพ้ืนบาน สถาบัน
ครอบครัว องคกรทางพระพุทธศาสนาคือวัด ชุมชน กลุมแมบาน  เชน องคการบริหารสวนตําบล 
โรงพยาบาลของรัฐ โรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพตําบลในชุมชน  วัฒนธรรมตําบล วัฒนธรรมอําเภอ
และวัฒนธรรมจังหวัด จึงเกิดเปนองคความรูของอาหารพ้ืนบานท่ีเขมแข็งท่ีจะนําไปสูมิติของความ
ยั่งยืนของอาหารพ้ืนบานตอไป จากกระบวนการท่ีเขมแข็งในชุมชนโดยสอดคลองกับความเปนอยูใน
ทองถ่ินและสอดคลองกับกิจกรรมทางพระพุทธศาสนาท่ีเกิดจากอาหารพ้ืนบานสูประเพณีและ
วัฒนธรรมทางอาหารพ้ืนบานตอไป 

 
………………………………………………………………….. 

 
 
 

  



บทท่ี 4 

ผลการวิจัย 

 

การวิจัย เรื่อง “อาหารพ้ืนบาน : กระบวนการจัดการเพ่ือคุณภาพชีวิตและจริยธรรมทาง

สังคม”Local Food : The Management Process for the Quality of Life and Social Ethics”

ประกอบดวยโครงการยอย 4 โครงการ คือ โครงการยอยท่ี 1 อาหารพ้ืนบาน: กระบวนการจัดการเพ่ือ

พัฒนาคุณภาพชีวิตและจริยธรรมทางสังคมในชุมชนภาคเหนือ,โครงการยอยท่ี 2 อาหารพ้ืนบาน : 

กระบวนการจัดการเพ่ือคุณภาพชีวิตและจริยธรรมทางสังคมภาคกลาง,โครงการยอยท่ี 3อาหาร

พ้ืนบาน : กระบวนการจัดการเพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตและจริยธรรมทางสังคมในชุมชนภาค

ตะวันออกเฉียงเหนือและโครงการยอยท่ี 4  อาหารพ้ืนบาน: กระบวนการจัดการเพ่ือพัฒนาคุณภาพ

ชีวิตและจริยธรรมทางสังคมในชุมชนภาคใต คณะผูวิจัยใชวิธีการวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative 

Research) และกระบวนการวิจัยเชิงปฏิบัติการแบบมีสวนรวม (Research Action) โดยผูวิจัยเลือก

กลุมพ้ืนท่ีแบบเจาะจง คือ พ้ืนท่ีภาคเหนือประกอบดวยจังหวัดแพร เชียงราย พ้ืนท่ีภาคกลางตอนบน

ประกอบดวยจังหวัดอุตรดิตถและจังหวัดพิษณุโลก พ้ืนท่ีภาคตะวันออกเฉียงเหนือประกอบดวยจังหวัด

เลยและขอนแกน ในบทท่ี 4 เปนการสังเคราะหตามวัตถุประสงค ขอท่ี 2 และท่ี 3 คือ ศึกษา

กระบวนการจัดการอาหารในการสงเสริมคุณภาพชีวิตและจริยธรรมของชุมชนในภาคกลางและ 

วิเคราะหระบบความสัมพันธและผลกระทบของอาหารพ้ืนบานท่ีมีตอชุมชนและมีผลการวิจัย ดังนี้ 

  4.1 องคความรูอาหารพ้ืนบานไทย 4 ภาค 
  4.2 ผลการศึกษากระบวนการจัดการอาหารในการสงเสริมคุณภาพชีวิตและ
จริยธรรมของชุมชนในภาคเหนือภาคกลางภาคตะวันออกเฉียงเหนือและภาคใต 
  4.3  วิเคราะหระบบความสัมพันธและผลกระทบของอาหารพ้ืนบานท่ีมีตอชุมชนใน
ภาคเหนือภาคกลางภาคตะวันออกเฉียงเหนือและภาคใต 
  

4.1 องคความรูอาหารพ้ืนบานไทย 4 ภาค 
จากการวิเคราะหผลการศึกษาในโครงการวิจัยยอยท้ัง 4 โครงการเก่ียวกับองคความรูของ

อาหารพ้ืนบานไทย 4 ภาค พบวา องคความรูอาหารพ้ืนบานไทยหรืออาหารทองถ่ินในแตละภาคมี
เอกลักษณและอัตลักษณท่ีมีลักษณะใกลเคียงตามบริบทของพ้ืนท่ีท่ีใหความสําคัญกับรากเหงาของวิถี
ความเปนอยูของทองถ่ิน จากบรรพบุรุษ จากภูมิปญญาทองถ่ิน จากศาสนา จากประเพณีวัฒนธรรม 
และจากองคกรของรัฐในทองถ่ิน จึงทําใหเกิดองคความรูดานอาหารทองถ่ินหรืออาหารพ้ืนบานเกิดข้ึน
มากมายหลากหลายประเภท และ สรุปวา อาหารพ้ืนบานของทุกภาคมีประวัติความเปนมาท่ีแตกตาง
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กันท้ังนี้ ข้ึนอยูกับสภาพทางภูมิศาสตร วัฒนธรรม และสภาพสังคมเศรษฐกิจ และปจจัยเกิดจาก
อิทธิพลของตางประเทศในแตละภูมิภาค เปนสําคัญดังนี้ 

4.1.1 องคความรูอาหารพ้ืนบานภาคเหนือ เกิดจากประเพณีวัฒนธรรมและ 
ความเปนไปในทองถ่ินอาหารพ้ืนบาน จึงเกิดจากแหลงธรรมชาติเปนสวนใหญ พบวา ภาคเหนือมี
ลักษณะภูมิประเทศท่ีมีเทือกเขานอยใหญ และมีแหลงตนน้ําหลายสาย ทําใหอากาศคอนขางหนาวเย็น 
ในฤดูหนาว ฤดูฝน เต็มไปดวยพืชพรรณธัญญาหาร เปนดินแดนแหงประวัติศาสตร  ท่ีมีความ
เจริญรุงเรืองมาแตอดีตจวบจนปจจุบัน ชาวเหนือไดสรรสรางศิลปวัฒนธรรมอันละเอียดออนลึกซ้ึงใน
ทุกดาน ไมเวนแมแตการบริโภคอาหาร อันเปนเอกลักษณท่ีสอดคลองกับฤดูกาลของธรรมชาติ มีความ
เขียวชอุมไปดวยพืชพรรณธัญญาหาร ดังนั้นอาหารพ้ืนบานภาคเหนือ  จะแยกเปนภาคเหนือตอนบน
นิยมรับประทานขาวเหนียว ภาคเหนือตอนลางรับประทานขาวเจาคลายภาคกลางตอนบน โดยแหลง
อาหารในอดีตไดมาจากธรรมชาติอันอุดมสมบูรณ  ปจจุบันไดจากการเพาะปลูกและเลี้ยงสัตวรวมดวย 
โดยแหลงอาหารในอดีตไดมาจากธรรมชาติอันอุดมสมบูรณ  ปจจุบันไดจากการเพาะปลูกและเลี้ยง
สัตวรวมดวย  
 องคความรูอาหารพ้ืนบาน จังหวัดแพร และจังหวัดเชียงราย   ซ่ึงมีบริบทท่ีใกลเคียงกัน
และเปนอาหารพ้ืนบานท่ีเกิดจากประเพณีวัฒนธรรมแสดงถึงจริยธรรมทางดานอาหารจะมีสวน
คลายคลึงกัน เปนองคความรูจากกลุมอาหาร ท่ีมาจากวัตถุดิบ สวนผสม และวิธีการประกอบอาหาร 
หรือวิธีปรุงจากสวนผสมตางๆ เชน  แกงแคและแกงขนุน เปนอาหารหลัก เพราะอาหารท้ัง 2 ประเภท
จะมีสวนประกอบท่ีมีคุณคาทางโภชนาการมาก เพราะจะตองใชผักหลายชนิด และมีเครื่องเทศ ท่ีมี
คุณคาทางโภชนาการ 

 การปรุงอาหารของคนไทยภาคเหนือสวนใหญจะมีรสเผ็ด เค็ม เปรี้ยว แตไมหวานมาก 
อาหารภาคเหนือไมนิยมใสน้ําตาล ความหวานจะไดจากสวนผสมท่ีนํามาประกอบอาหาร เชน ความ
หวานจากผัก ปลา มะเขือสม (มะเขือเทศ)  เปนตนและอาหารหลักท่ีคนภาคเหนือนิยมกินไดแก ขาว
เหนียว ซ่ึงเปนอาหารท่ีกินท้ัง 3 ม้ือ  สามารถแบงม้ืออาหารของชาวเหนือในแตละวันไดเปน 3  ม้ือ คือ 
อาหารม้ือเชา ซ่ึงภาษาเหนือเรียกวา ขาวงาย หรือขาวเชา กับขาวในตอนเชา มักจะมีน้ําพริกแหงๆ 
เปนพ้ืนและแกลมดวยผักตม หรือเปนน้ําพริกอองแกลมดวยผักสด อาหารกลางวัน ซ่ึงภาษาเหนือ
เรียกวา ขาวตอน กับขาวยังเปนน้ําพริกอยูแตจะมีอาหารประเภทเนื้อ ไดแก เนื้อแดงปง หรือจิ๊น (ชิ้น) 
ปง (หมูทาเกลือพริกไทยปง) หรือกินกับแคบหมู รวมท้ังการกินขนมเสน (ขนมจีน) น้ําเง้ียวเปนอาหาร
กลางวัน สวนอาหารเย็น ซ่ึงภาษาเหนือ เรียกวาขาวแลง กับขาวจะเปนน้ําพริกตางๆ เชน น้ําพริกออง 
น้ําพริกปลาราและแกง เชน แกงแค นอกจากนี้ยังมีเครื่องจิ้มน้ําพริกพิเศษ คือ น้ําหนัง ซ่ึงเปนหนังวัวท่ี
เค่ียวใหขนแลวนํามาทําเปนแผน เวลากินก็นํามาผิงไฟใหสุก แลวใชจิ้มกับน้ําพริก อาหารการกินของ
ชาวเหนือนั้นนิยมรสเผ็ดและรสเค็มนําแตไมนิยมรสหวาน รสเปรี้ยวนั้นจะไมเปรี้ยวมาก โดยใชความ
เปรี้ยวจากมะเขือสม(มะเขือเทศ) หรือมะกอก รสเค็มจะใชปลาราใสในอาหาร เนื้อสัตวจะนิยมหมู ไก 
ปลา สําหรับชาวเหนือท่ีอยูในชนบทยังนิยมกินเนื้อสัตวท่ีหาไดในทองถ่ินไดแก กบ เขียด อ่ึงอาง แมง
นูน 
      อาหารคาวของภาคเหนือสวนใหญจะเปนแกงชนิดตางๆ เชน แกงแค แกงหนอไมสด แกง
ออมเนื้อ แกงขนุน (แกงมะหนุน)  แกงชะอม (แกงผักหละ) แกงยอดฟกทอง แกงหนอไมดอง (แกงผัก
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สม) แกงผักกาดจอ แกงเลียงบวบ (แกงมะนอย) ยําไขมด น้ําพริกตางๆ เชน น้ําพริกอองท่ีใชหมูสับ
และมะเขือเทศเปนสวนประกอบ น้ําพริกหนุม น้ําพริกปลารา ฯลฯ ผักท่ีใชเปนเครื่องเคียงของกับขาว 
สวนใหญจะเปนพืชผักในทองถ่ินท่ีมีอยูและข้ึนเองโดยธรรมชาติ  อาหารคาวของภาคเหนือสวนใหญจะ
ใชวิธีตม แกง ปง ยาง เปนสวนใหญ และอาหารสวนใหญจะมีปริมาณไขมันคอนขางต่ํา 
 อาหารหวาน ของภาคเหนือสวนใหญเปนขนมหวานท่ีทําจากแปง น้ําตาล กะทิ เชน     
ขาวเปยง ขาวเหนียวเปยก ขาวตอกต้ัง ถ่ัวแปบ ขนมเทียน ขนมไขหงส ขาวเกรียบวาว ขนมนางเล็ด
(ขาวแตน)  และดวยสภาพภูมิประเทศและภูมิอากาศท่ีคอนขางเย็นสบายตลอดป  จึงทําใหชาวเหนือ
ไดเปรียบในเรื่องความหลากหลายของพืช ผัก ผลไม ซ่ึงผลไมของชาวเหนือจะเปนผลไมท่ีมีตามฤดูกาล 
เชน ลิ้นจี่ ลําไย มะมวง มะขาม  เปนตน ของวางท่ีชาวเหนือนิยมกินหลังอาหาร คือ เม่ียง  ซ่ึงเปนใบ
ชานึ่งท่ีนําไปหมักดวยน้ําสม น้ําตาล  ใหออกรสเปรี้ยวหวาน ซ่ึงมี  3 ชนิดคือ เม่ียงหวาน เม่ียงสมและ
เม่ียงฝาด เรียกวา  “อมเหม้ียง” 
 อาหารพ้ืนบานภาคเหนือหรืออาหารในทองถ่ินเปนอาหารท่ีมีเอกลักษณเฉพาะถ่ินการปรุง
อาหารจะปรุงจากสิ่งท่ีหาไดจากแหลงอาหารตามธรรมชาติของแตละทองถ่ิน ซ่ึงอาหารทองถ่ินมีคุณคา
โภชนาการตอรางกาย โดยเฉพาะผักพ้ืนบานในแตละทองถ่ินซ่ึงหางาย ราคาก็ถูก และยังปลอดภัยจาก
สารเคมี มีคุณคาสูง การปรุงอาหารของคนไทยภาคเหนือสวนใหญจะมีรสเผ็ด เค็ม เปรี้ยว แตไมหวาน
มาก อาหารภาคเหนือไมนิยมใสน้ําตาล ความหวานจะไดจากสวนผสมท่ีนํามาประกอบอาหาร เชน 
ความหวานจากผัก ปลา มะเขือสม (มะเขือเทศ)  เปนตนอาหารคาวของภาคเหนือสวนใหญจะใชวิธีตม 
แกง ปง ยาง เปนสวนใหญ และอาหารสวนใหญจะมีปริมาณไขมันคอนขางต่ํา อาหารหวานของ
ภาคเหนือสวนใหญเปนขนมหวานท่ีทําจากแปง น้ําตาล กะทิ ประเภทอาหาร  อาหารของคนเหนือจะ
มีความงดงาม เพราะดวยนิสัยคนเหนือจะมีกริยาท่ีแชมชอย จึงสงผลตออาหาร ชาวเหนือมีวิถีชีวิต
ผูกพันกับวัฒนธรรมการปลูกขาวและการบริโภคขาวเหนียวเหนียวเปนหลัก อาหารพ้ืนบานเปนอาหาร
ท่ีมีความสมดุลทางโภชนาการ เปนการผสมผสานลงตัวระหวางชนิดและปริมาณของอาหาร ซ่ึงสวน
ใหญจะมีขาวเปนอาหารหลัก เครื่องปรุงลวนเปนสมุนไพรท่ีไดจากธรรมชาติ นํามาปรุงเปนอาหาร โดย
ทางภาคเหนือ มีประเภทของอาหาร คือ  แกง  (ภาษาเหนือ อานวา แกง)  ค่ัว หรือข้ัว  จอ  ตํา /ยํา 
ตํา (ภาษาเหนือ อานวา ตํ๋า)  นึ่ง หรือหนึ้ง   น้ําพริก (ภาษาเหนืออานวา น้ําพิก)  ปง/ยาง/ทอด ปง  
ลาบ/หลู /สา  หมักดอง  อ็อก/ปาม  เค่ียว  เจียว (ภาษาเหนือ อานวา เจี๋ยว) และ แอ็บ 

4.1.2 องคความรูอาหารพ้ืนบานภาคกลาง พบวา อาหารพ้ืนบานภาคกลาง มี 
ท่ีมาอยู 3 กลุมใหญๆ คือ มาจากปจจัยตางๆ จากประเภทของอาหาร และจากประเพณีวัฒนธรรมดังนี้ 
  1. ปจจัยท่ีเปนองคความรูของอาหารพ้ืนบานภาคกลาง มี 4 ปจจัย คือ  
   1) ปจจัยทางดานภูมิศาสตร พบวา เนื่องจากสภาพภูมิศาสตรของภาคกลาง
เปนท่ีราบลุม มีแมน้ําลําคลอง หนองบึงมากมาย จึงเปนแหลงอาหารท้ังพืชผักและสัตวน้ํานานาชนิด 
พ้ืนท่ีบางสวนติดชายฝงทะเลทําใหวัตถุดิบ ในการประกอบอาหารหลากหลายอุดมสมบูรณและดวย
พ้ืนท่ีเปนเขตท่ีราบลุมแมน้ําเหมาะแกการเพาะปลูกและเลี้ยงสัตว ขาวปลาอาหารอุดมสมบูรณตลอด
ท้ังป จึงถือไดวาเปนดินแดนซ่ึงอุดมสมบูรณมากท่ีสุดในประเทศไทย และภาคกลางมีพ้ืนภูมิประเทศอยู
ท่ีราบลุม มีฤดู 3 ฤดู  มีพืชพันธุธัญญาหารอุดมสมบูรณ การทํามาหากิน ทําอาชีพในการเกษตร เปน
แหลงอาหารขนาดใหญของประเทศท่ีผลิตสําหรับคนไทยท้ังประเทศและเปนแหลงอาหารสําคัญของ
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การเปนจุดเริ่มตนจากครัวไทยสูครัวโลกในยุคไทยแลนด 4.0 และทุกครัวเรือนนิยมทําอาหาร
รับประทานเองท้ังอาหารคาวหวานจากวัตถุดิบในทองถ่ินในวันในเทศกาลงานบุญมาอยางยาวนาน 

  2) ปจจัยทางดานสังคม พบวา ไดรับอิทธิพลจากการถายทอดวัฒนธรรมองค 
ความรูจากขาราชสํานักในวังหลวง ทําใหเกิดการปฏิบัติการสืบทอดชนิดอาหารตางๆ ถายทอดองค
ความรูอาหารพ้ืนบาน วัฒนธรรมจากวัง จากขาราชสํานักก็แพรกระจายสูประชาชนชาวภาคกลาง
โดยท่ัวไป เชน การจัดแกะสลักผัก ผลไมตางๆ การจัดจานอาหารและการประกอบอาหารท้ังคาว 
หวาน  

  3) ปจจัยท่ีเกิดจากอิทธิพลจากตางประเทศ พบวา มีการถายทอดวัฒนธรรม 
จากตางประเทศ ตั้งแตกรุงศรีอยุธยาอาหารไทยภาคกลางไดรับอิทธิพลจากตางประเทศและชาว
ตางประเทศไดเขามาเจริญสัมพันธไมตรีกับประเทศไทย เชน ญ่ีปุน จีน โปรตุเกศ ฝรั่งเศส ฮอลันดา ก็
ไดนําวัฒนธรรมการทําอาหารเขามา เชน การผัดโดยใชน้ํามัน ชาวฮินดูใชกะทิ เชน กวยเตี๋ยวแขก  
อาหารหวาน เชน ทองหยิบ ทองหยอด ฝอยทอง มีการปรับเปลี่ยนใหเขากับวิถีชีวิตคนไทยไดอยาง
เหมาะสม 
   4) ปจจัยท่ีเกิดจากภูมิปญญาของบรรพบุรุษ พบวา มีการถายทอดองค
ความรูจากบรรพบุรุษ ผูรู ในทองถ่ินในลกัษณะของการปฏิบัติจริงเชิงประจักษ นครัวเรอืน จากปูยาตา
ยายพอแมสูลูกหลาน เพราะคนภาคกลางนิยมรับประทานขาวเปนหลัก คือ ขาวเจา นิยมปรุงอาหาร
เอง มีม้ืออาหารครบสามม้ือ คือ เชา กลางวัน และเย็น อาหารพ้ืนบานภาคกลางท่ีนํามาประกอบ
อาหารมีอยูใกลตัวตามลําคลองหนองบึง พืชสวนครัวรั้งกินได มีท้ังแกง ตม น้ําพริกผักแนม รสชาด
อาหารจะออกหวานจากพืชผักและน้ําตาลปกจากตนตาลท่ีมีอยูมากมาย 
  2.  องคความรูจากประเภทของอาหารพ้ืนบานภาคกลาง  ประเภทของอาหาร
พ้ืนบานภาคกลาง พบวา มีประเภทของอาหารอยู 2 ประเภทดังนี้ 

     1) ประเภทอาหารคาว ไดแก อาหารประเภทแกง เชน แกงเผ็ด  
แกงปา แกงค่ัว แกงค่ัวสม แกงสม แกงจืด แกงเลียง  อาหารอาหารประเภทผัด มีผัดจืดกับผัดเผ็ด 
ประเภทเครื่องจิ้มเปน มีผักเปนเครื่องจิ้มกับน้ําพริกชนิดตางๆ เชน น้ําพริกกะป น้ําพริกมะขามผัด 
น้ําพริกปูเค็ม น้ําพริกกุง น้ําพริกกระทอน น้ําพริกปา และหลนตางๆ  อาหารประเภทยํา มักมี 3 
รสชาติ คือ เปรี้ยว เค็ม หวาน โดยยําในภาคกลางโบราณมีการใสมะพราวค่ัว เชน ยําถ่ัวพู ยําหนังหมู 
และยําท่ีไมใสมะพราวค่ัว เชน ยําวุนเสน  อาหารประเภท ปง ยาง ทอด นึ่ง โดยใชเนื้อสัตวตาง ๆ เชน 
กุง หอย ปู ปลา อาหารกลางวันประเภทจานเดียว เปนอาหารท่ีทํามาเสร็จแลวสามารถรับประทานได 
เชน ขาวผัด ขาวผัดน้ําพริกปลาเค็ม ขาวผัดน้ําพริกลงเรือ และจําพวกกวยเตี๋ยวหมู กวยเตี๋ยวเปด สวน
อาหารวางจัดเปนอาหารม้ือพิเศษ เชน พวกเม่ียงตางๆ ไดแกเม่ียงพ้ืนบาน เม่ียงคํา กระทงทอง ขาวตัง
หนาตั้ง ขาวตังเม่ียงลาว อาหารวางท่ีเปนน้ํา บะหม่ีน้ํา กวยเต๋ียว ปจจุบันกวยเต๋ียว ขนมจีน ใชเปน
อาหารจานเดียวสําหรับม้ือกลางวัน 

    2) อาหารหวาน  อาหารหวานหรือขนมไทยเปนอาหารท่ีรับประทาน 
หลังจากรับประทานอาหารคาวแลว เชน  ประเภทนึ่ง เชื่อม กวน อบ ฯลฯ เชน ขนมสอดไส ขนม
กลวย ถ่ัวกวน ลูกตาลลอยแกว จาวตาลเชื่อง และขนมหมอแกง นอกจากนั้นยังมีประเภทอาหารหวาน
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ท่ีรับประทานคูกับขาวไทย คือ ขนมน้ํากะทิขนมน้ําเชื่อม  ขนมเชื่อม ขนมกวน  ขนมนึ่ง ขนมทอด  
ขนมฉาบ และขนมจาก 
    3. องคความรูของอาหารพ้ืนบานภาคกลางจากประเพณีวัฒนธรรม  พบวา เปน
องคความรูจากวิถีประเพณีวัฒนธรรมในทองถ่ินอันเกิดจากวันสําคัญทางพระพุทธศาสนาโดยมีวัดเปน
ศูนยกลางและจากการบอกเลาของผูเฒาผูแกในพ้ืนท่ีจากภูมิปญญา จากการลวพ้ืนท่ีจังหวัดอุตรดิตถ 
ซ่ึงชุมชนมีสวนรวมมีวัดชัยมงคลเปนศูนยกลางมีอาหารพ้ืนบานหลัก คือ แกงข้ีเหล็ก ท่ีชาวบานนิยม
แกงในเทศกาลงานบุญ ไดจากผักข้ีเหล็กในทองถ่ินท่ีปลอดสารพิษท่ีมีอยูมากมาย มีสวนผสมผสม
เครื่องแกงท่ีครบถวนเชนปลากรอบ ขาตะไคร พริก ชะอมท่ีมีประโยชนตอรางกายตามหลักโภชนาการ
และอีกหนึ่งชนิดอาหารท่ีอุดมไปดวยคุณคาทางโภชนาการ คือขาวพันผัก ท่ีมีสวนผสมจากจากพืชผัก
ในทองถ่ินแปงจากขาวเจาโรตีนจากไขและเนื้อหมูท่ีเปนสวนผสม และนิยมทําในเทศกาลงานบุญ 
กระท่ังทําเปนอาชีพเสริมได ในพ้ืนท่ีจังหวัดพิษณุโลก เปนท่ีราบลุมขนาดใหญมีแมน้ําลําคลองมากมาย
พืชผักธัญญาหารสมบูรณและปลอดสารพิษ  อาหารท่ีนิยมทําในประเพณีงานบุญวันสําคัญทาง
พระพุทธศาสนา คือ แกงเลียง จากพืชผักในทองถ่ินหัวไรปลายนาและโปรตีนจากปลากุงท่ีมีในแมน้ํา
ลําคลองอยางไมขัดสน 
 ดังนั้นอาหารพ้ืนเมืองของคนภาคกลางมีความหลากหลายมากกวาภาคอ่ืน ในบางครั้งจึงดู
เหมือนเปนการนําอาหารทองถ่ินของแตละภาคมารวมกัน แลวมีการดัดแปลงวิธีการเตรียมและการ
ประกอบอาหารใหมีความหลากหลายมากข้ึน   คนภาคกลางนิยมกินขาวหุงหรือขาวเจาเปนอาหาร
หลัก สวนกับขาวนั้นมีความหลากหลายคอนขางมาก อาทิ แกงของภาคกลางมักนิยมแกงท่ีใชกะทิเปน
สวนประกอบหลัก ซ่ึงสามารถแยกแกงท่ีใสกะทิไดเปน0 2 ประเภท คือแกงกะทิประเภทท่ีใชน้ําพริกแกง 
แกงกะทิประเภทแกงกะทิประเภทท่ีไมใชน้ําพริกแกง ประเภทท่ีไมใชน้ําพริกแกง ยังสามารถแบงเปน
0 2 ชนิดไดตามรสชาติของแกงแกงท่ีมีรสหวาน เค็ม เปรี้ยวนิดหนอย ไดแก สายบัวตม กะทิ ตมสม
ตางๆ 

แกงท่ีมีรสเปรี้ยว เค็ม เชน ไกตมขา ตมยําตางๆ ท่ีมีการใสพริกลงไปเพ่ือใหมีรสเผ็ดรวมดวย 
แกงเผ็ดของภาคกลางยังสามารถแบงตามชนิดของน้ําพริกแกงไดเชนกัน เชน แกงค่ัว แกงเผ็ด แกง
เขียวหวาน แกงสม 

จะเห็นไดวาเพียงเฉพาะอาหารประเภทแกงของภาคกลางยังมีความหลากหลายคอนขางมาก 
มีการใชเครื่องปรุงเครื่องเทศท้ังท่ีเปนของแหงและของสดมากมายหลายชนิด เปนชนิดท่ีใชสําหรับการ
ปรุงรสและชนิดท่ีชวยปรุงแตงกลิ่นและทําใหสีสันของอาหารชวนกินมากข้ึนเปนท่ีนาสังเกตวาอาหาร
ของภาคกลางหลายชนิดไดรับอิทธิพลของอาหารชาติอ่ืนดวยเชนกัน อาทิ อาหารประเภทผัด นึ่ง และ
แกงจืดท่ีคาดวาไดรับอิทธิพลมาจากอาหารของชาติจีน อาหารท่ีใสเครื่องเทศ แกงกะทิ คาดวาไดรับ
อิทธิพลจากอาหารของอินเดียท่ีมีการใชเครื่องเทศและใชนมในการประกอบอาหารโดยท่ีคนไทยนํามา
ดัดแปลงใสกะทิลงในแกงแทนนม เปนตน 
  เนื่องจากสภาพภูมิศาสตรของภาคกลางเปนท่ีราบลุม มีแมน้ําลําคลอง หนองบึงมากมาย จึง
เปนแหลงอาหารท้ังพืชผักและสัตวน้ํานานาชนิด พ้ืนท่ีบางสวนติดชายฝงทะเลทําใหวัตถุดิบ ในการ
ประกอบอาหารหลากหลายอุดมสมบูรณอาหารภาคกลางมีความหลากหลายท้ังในการปรุง รสชาติ 
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และการตกแตงใหนารับประทาน สืบเนื่องจากการรับและปรับเปลี่ยนวัฒนธรรมจากภายนอก เชน จีน 
อินเดีย ชาวตะวันตก อีกท้ังอาหารภาคกลางบางสวนไดรับอิทธิพลมาจากอาหารของราชสํานักอีกดวย 

สํารับอาหารภาคกลางมักมีน้ําพริกและผักจิ้ม โดยรับประทานขาวสวยเปนหลัก ลักษณะ
อาหาร ท่ีรับประทานมักผสมผสานระหวางภาคตาง ๆ เชน แกงไตปลา ปลารา น้ําพริกออง กับขาว
พ้ืนบานของคนภาคกลางซ่ึงเปนแหลงรวมสํารับอาหารอันหลากหลาย ประกอบข้ึน ดวยวิธีการปรุง
หลายแบบ เชน แกง ตม ผัด ทอด และมักใชกะทิใสอาหาร  ประเภทแกงเผ็ดทุกชนิด เชน แกง
เขียวหวาน นอกจากนี้มีแกงสม แกงเลียง แกงปา แกงจืด 

อาหารพ้ืนบานภาคกลางท่ีมีชื่อเสียงไดรับความนิยมไปท่ัวโลกคือ ผัดไทย ตมยํากุง ท่ีประกอบ
ไปดวยพืชสมุนไพรหลายชนิด และประกอบข้ึนจากพืชผักท่ีหาไดในทองถ่ินท่ัวไป ลวนแตมีสรรพคุณ
เปนยา มีประโยชนตอรางกายท้ังสิ้น  

4.1.3 องคความรูอาหารพ้ืนบานภาคตะวันออกเฉียงเหนือ  พบวา พบวา มีองค 
ความรูเก่ียวกับอาหารพ้ืนบานสรุปไดมีดังนี้ 
   1) เกี่ยวกับแหลงอาหาร จากการสํารวจของผูศึกษาพบวา แหลงอาหารตาม
ธรรมชาติท่ีสําคัญของชาวอีสานสามารถจําแนกออกไดเปน 3 แหลง คือ 
    1.1) แหลงอาหารธรรมชาติจากปา มีหลายประเภท ไดแก   ปาโคก
หัวบาน  สวนปา   ปาหัวไรปลายนา  อาหารสําคัญท่ีไดจากปา ไดแก สัตวชนิดตางๆ ท่ีมีอยูในปา ท่ี
สําคัญ ไดแก แย ก้ิงกา หนู และอ่ึงอาง  งู แมลงปองชาง บึ้ง จักจั่น แมลงมัน ไขมดแดง และแมเปง  
ประเภทพืชผัก ไดแกพืชผักชนิดตางๆ ท่ีชาวบานสามารถเก็บหามาบริโภคได เชน ผักกระโดน ผัดสาม 
ผักติ้ว ผักลิ้นแลน ผักออบแอบ ผักสาบ และผัดหวาน เปนตน เห็ดชนิดตางๆ เชน เห็ดระโงก เห็ดเพ็ก 
เห็ดปลวก เห็ดขอน เห็ดกอ เห็ดเผาะ และเห็ดตะไค เปนตนซ่ึงเห็ดดังกลาวมักจะข้ึนในฤดูฝน ในพ้ืนท่ี
จังหวัดขอนแกน และเลย พบวา ปาสวนใหญจะมีลักษณะคลายคลึงกัน ปจจุบันสวนใหญจะเปนปา
สาธารณะประโยชน มีอาหารจากปา ประเภทเห็ด เชน เห็ดระโงก เห็ดแดง เห็ดหนาวัว เห็ดถาน เห็ด
กนครก เห็ดเผาะ เห็ดเพ็ก เห็ดยูคาลิปตัส ดอกกระเจียว ผักข้ีมอด ยอดเหมียดแอ อีลอก ผักลิ้นแลน 
และหนอไม ประเภทพืชผล ไดแก หมากขาวจี่ พีพวน หลักดํา เสี้ยวโผ หมากตะโก หมากหมอ หมาก
ขอย หมากคอ สมอ ขาวปอม หมากตังบี้ สวนประเภทสัตว ไดแก แย ก้ิงกา อ่ึงอาง หนู งู แมลงปอง
ชาง บึ้ง จักจั่น แมลงมัน ไขมดแดง แมเปง และแมลงวัน เปนตน 
   1.2) แหลงอาหารธรรมชาติจากแหลงน้ํา ไดแก ลําหวยซ่ึงเรียกชื่อตาม
หมูบานท่ีไหลผาน อาหารท่ีไดจากหวยมี 3 ประเภท ประเภทแรก คือสัตวน้ํา เชนปลา ปู หอย กุง 
รวมท้ังแมลงตาง ๆ ประเภทตอมา คือพืชน้ํา เชน ผักแวน ผักกระเฉดน้ํา สายบัว กะยองแป สาหราย 
แหน เปนตน ,หนองน้ําธรรมชาติ   ซ่ึงอาหารท่ีไดจากหนองน้ําธรรมชาติ สวนใหญจะเปนสัตวน้ํา เชน 
ปลา ปู กุง หอย และแมลงท่ีอาศัยอยูในน้ํา นอกจากนี้ยังมีประเภท สัตวท่ีอาศัยอยูตามริมหนองน้ํา 
เชน กบ เขียด หนู งู เปนตน สวนอาหารอีกประเภท ไดแก พืชพรรณท่ีข้ึนตามแหลงน้ํา เชน ผักแวน 
ผักอีฮีน ผักกานจองผักกระเฉดน้ํา ผักพีพวย (แพงพวย) รวมท้ังหนอไมตางๆ 
    1.3) แหลงอาหารจากไรนาและสวน อาหารท่ีไดจากนา คือ 
ประเภทสัตว เชนหนู ก้ิงกา แย อ่ึงอาง บึ้ง แมลงตางๆ ไขมดแดง งู เปนตน สวนประเภทพืช เชน 
ผักเสี้ยน ผักข้ีเหล็ก ผักสมลม ผักไส (มะระ) ตําลึง มะรุม ผักกางตรง และผักหวานบาน เปนตน 
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 ในปจจุบันแหลงอาหารท่ีมีตามธรรมชาติในเขตจังหวัดขอนแกน และจังหวัดเลยไดลด
จํานวนลงมากในขณะท่ีประชากรในพ้ืนท่ีมีจํานวนเพ่ิมมากข้ึน ชาวจังหวัดขอนแกน และจังหวัดเลยไม
สามารถแสวงหาใหเพียงพอสําหรับบริโภคในครัวเรือน จึงจําเปนตองพ่ึงพาอาหารจากตลาดในชุมชน
เมือง เกิดการเปลี่ยนแปลงของสภาพแวดลอมทางธรรมชาติมีผลใหวิถีชีวิตของชาวจังหวัดขอนแกน 
และจังหวัดเลยเปลี่ยนแปลงไปจากเดิมเปนอยางมาก 

2) เกี่ยวกับอาหารพ้ืนบาน     เก่ียวกับอาหารและวิธีการไดมาซ่ึงอาหารของ
ชาวจังหวัดขอนแกน และเลย พบวา อาหารตามธรรมชาติแบงออกเปน 2 ประเภท ประเภทแรก คือ 
สัตว ซ่ึงแบงเปนสัตวบก สัตวน้ํา สัตวครึ่งบกครึ่งน้ํา และแมลง สวนอีกประเภท คือ พืช แบงเปนพืชท่ี
ข้ึนบนบก พืชน้ํา และเห็ด การแสวงหาอาหารตามธรรมชาติของชาวจังหวัดขอนแกน และเลยมีวิธีการ
หาท่ีแตกตางกันไป ข้ึนอยูกับสภาพของแหลงอาหารและฤดูกาล อาหารบางอยางจําเปนตองเสาะหา
เวลากลางคืนจึงจะไดอาหารและเกิดความปลอดภัย กรณีท่ีการหาอาหารท่ีอาจมีอันตรายหรือตองใช
แรงงานมากก็มักเปนหนาท่ีของผูชาย สวนอาหารท่ีเก็บหาไดงายมักจะเปนหนาท่ีของผูหญิงและเด็ก 
การไดมาซ่ึงอาหารจากธรรมชาติในปจจุบันประสบความกับความลําบากมากกวาในอดีต เพราะแหลง
อาหารท่ีมีอยูตามธรรมชาติโดยเฉพาะปาไมในแถบนี้ถูกทําลายเพ่ือปรับเปลี่ยนเปนพ้ืนท่ีทําการเกษตร 
ประกอบกับชาวบานบางคนทําการเกษตรท่ีไมถูกวิธี ทําใหปริมาณอาหารท่ีเคยมีอยางอุดมสมบูรณลด
จํานวนลงอยางรวมเร็ว ปจจุบันนับชาวบานตองใชเทคโนโลยีสมัยใหมในการหาอาหารตามธรรมชาติ 
การลดลงของอาหารตามธรรมชาติ การลดลงของอาหารตามธรรมชาติดังกลาวมีผลใหชาวบานตองหัน
ไปพ่ึงพาอาหารจากตลาดเพ่ือนํามาบริโภคในชีวิตประจําวันมากข้ึน           

สวนประเภทของอาหารท่ีนิยมทําและบริโภคกันมาก ไดแก ประเภทลาบ เชน 
ลาบหมู ลาบวัว  ประเภทหมก เชน หมกปลา ประเภทน้ําพริก เชน น้ําพริกแจว น้ําพริกปลารา 
ประเภทตม เชน ตมปลา ตมไก ประเภทแกง เชน แกงผักหวาน  แกงกลวย แกงข้ีเหล็ก ตําตางๆ เชน 
ตํามะละกอ ตํามะมวง ตําหัวปลี  ประเภทค่ัว เชน ค่ัวงูสิง ค่ัวหนูนา ประเภทซุบ เชน ซุบหัวปลี ซุบ
มะเขือ ซุบเห็ด สวนประเภทของหวาน ไดแก ขาวตมกลวย ขาวตมดาง ขนมเทียน ขนมตาล ขนมมุก 
เปนตน 
   3) เกี่ยวกับการบริโภคอาหาร   จากการศึกษา พบวา โดยท่ัวไปชาวจังหวัด
ขอนแกน และจังหวัดเลยจะรับประทานอาหารวันละ ๓ ม้ือเหมือนกับคนไทยในภูมิภาคอ่ืนๆ วิธีการ
บริโภคอาหารของชาวจังหวัดขอนแกน และจังหวัดเลยนอกจากจะมีวิธีการปรุงอาหารอยางงายแลว 
วิธีบริโภคอาหารก็เรียบงายไมยุงยากซับซอนเชนเดียวกัน กลาวคือ ชาวจังหวัดขอนแกน และจังหวัด
เลยนิยมนั่งรับประทานอาหารกับพ้ืน โดยการใชเสื่อปูนั่งบนอาหารแทน เนื่องจากอาหารสวนมากเปน
อาหารแหง จึงสะดวกในการใชใบไมจากธรรมชาติใสแทนถวยจาน แลวใชมือปนขาวเหนียว ถาม้ือใดมี
อาหารประเภทตม ชาวบานมักจะใชชอนท่ีเตรียมมาจากหมูบาน หรือใชบวงท่ีทํามาจากเปลือกหอย 
หรือนําใบไมมาทําเปนกระทงตักน้ําแกง ซ่ึงจะใชเพียง 1-2 อัน ใชชดน้ําแกงรวมกันทุกคนท่ีรวม
รับประทานอาหารในม้ือนั้น 

 การรับประทานอาหารของชาวจังหวัดขอนแกน และจังหวัดเลยจะตองรับประทานอาหาร
พรอมกันทุกคนเนื่องจากกับขาวมีคอนขางจํากัด ยกเวนในม้ือเท่ียง เนื่องจากจะตองแยกยายกันไป
ทํางาน โดยในขณะท่ีสมาชิกในครอบครัวกําลังรับประทานอาหาร หัวหนาครอบครัวก็จะถือโอกาส
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อบรมสั่งสอนลูกหลานใหเปนคนดี มีพฤติกรรมท่ีพึงประสงคของสังคม บานไหนท่ีมีบุคคลพิเศษ เชน 
เด็กทารก หญิงมีครรภจะตองรับประทานอาหารพิเศษท่ีมีความแตกตางไปจากคนธรรมดา กรณีท่ีหา
อาหารไดปริมาณนอยจะนํามาใหเด็กและหญิงมีครรภกอน โดยเฉพาะเด็กทารก มักจะรับประทาน
อาหารไมเปนเวลาเหมือนผูใหญ อาหารของเด็กจะแตกตางกันออกไป เชน ไขตม เครื่องในสัตว เชน 
ตับ หรือเนื้อปลา ซ่ึงถือวาเปนพิเศษโดยเปนอาหารประเภทออนๆ เชน ตม แกง หลังจากรับประทาน
อาหาร แมบานหรือลูกสาวจะเปนผูเก็บกวาดขาวปลาอาหารท่ีเหลือ และลางทําความสะอาดถวยชาม 
ตลอดจนเตรียมแชขาวเหนียวไวนึ่งสําหรับม้ือตอไป สวนพอบานหรือลูกชายก็จะออกไปทํางานหรือ
เดินทางไปเสาะหาวัตถุดิบจากแหลงตางๆ สําหรับนํามาประกอบเปนอาหารรับประทานในม้ือตอไป จะ
เห็นไดวา อาหารและการรับประทานอาหารของชาวตําบลกุดรัง ในภาวะปกติท่ัวๆ ไปนั้น จะเรียบงาย 
โดยใชอาหารมาจากแหลงธรรมชาติ การรับประทานอาหารนั้น เพ่ือมีชีวิตอยูรอด และเพ่ือใหมี
เรี่ยวแรงสําหรับการทํางานในวันตอไปเทานั้น 

จากการศึกษาการบริโภคอาหารของชาวจังหวัดขอนแกน และจังหวัดเลยในปจจุบันจะเห็น
ไดวา การเลือกอาหารการประกอบอาหาร และการรับประทานอาหารของชาวจังหวัดขอนแกน และ
จังหวัดเลยมีวิธีการและข้ันตอนท่ีงาย ไมสลับซับซอน สมาชิกของครอบครัวสวนใหญมีสวนรวมในการ
แสวงหาอาหารจากแหลงตางๆ ท่ีมีอยูตามธรรมชาติ การเตรียมอาหาร การประกอบอาหารโดยท่ัวไป
จะมีรสจัด แทบทุกชนิดตองใสปลารา มีลักษณะเปนอาหารแหง เหมาะสําหรับรับประทานกับขาว
เหนียวไมนิยมอาหารท่ีมีสวนผสมของน้ํามันพืช ชาวจังหวัดขอนแกน และจังหวัดเลยนิยมรับประทาน
ขาวเหนียว เพราะถือวาอ่ิมเร็ว และอยูทองนาน คืออ่ิมนาน ไมหิวงาย ไมนิยมรับประทานขาวจาว 
เพราะจะทําใหไมอ่ิม และไมอยูทอง คือรับประทานแลวไมนานก็หิวอีก ทําใหไมมีเรี่ยวแรงทํางาน  

นอกจากสภาพดังกลาวแลว จากการศึกษายังพบอีกวา ชนิดของอาหารแตละแหงตาม
ธรรมชาติในปจจุบัน มีลดนอยลงและหายากข้ึน เนื่องจากปาไมถูกทําลายเพ่ือปลูกพืชไร คือ มัน
สําปะหลัง ออย ขาวโพดเปนผลใหสัตวปาท่ีมีในอดีตหมดไป นอกจากนี้มีการกักก้ันแหลงน้ําธรรมชาติ
ใหเปนกรรมสิทธิ์ของตนเอง เปนเหตุใหแหลงน้ําตื้นเขิน ทําใหปลาธรรมชาติลดนอยลง นอกจากนี้ การ
ท่ีประชากรเพ่ิมมากข้ึน การเก็บหาอาหารตามธรรมชาติในพ้ืนท่ีก็มีมากข้ึน และประการสําคัญการ
คมนาคมติดตอระหวางหมูบานตางๆ ของชาวจังหวัดขอนแกน และจังหวัดเลยกับชุมชนอ่ืน มีความ
สะดวกมากข้ึนอาหารท่ีหามาไดจากแหลงอาหารตามธรรมชาติจํานวนมากๆ ถูกสงไปขายท่ีตลาดใน
เมือง เม่ืออาหารในแหลงธรรมชาติหายาก โดยเฉพาะในหนาแลง การซ้ือขายอาหาร มีบทบาทมากข้ึน
เปนผลใหพฤติกรรมการบริโภคอาหารจากแหลงธรรมชาติของชาวจังหวัดขอนแกน และจังหวัดเลย
เปลี่ยนแปลงไป 

  1.4.3) องคความรูอาหารพ้ืนบานภาคใต พบวา องคความรูของอาหารพ้ืนบาน
ภาคใต มาจากลักษณะทางดานภูมิศาสตร จากดานภูมิปญญาทองถ่ินและจากดานวัฒนธรรม ดังนี้ 
  1) ดานภูมิศาสตร และแหลงอาหารธรรมชาติ พบวา ภาคใต เปนทองถ่ินท่ีมีความ
อุดมสมบูรณ มีสภาพภูมิประเทศท่ัวไปเปนภูเขา ทะเล และปา อากาศคอนขางชุมชื้นตลอดท้ังป อาชีพ
หลักของชาวภาคใตคือการประมง ทําสวนยาง เหมืองแร และสวนผลไม อาหารพ้ืนบานจึงอุดม
สมบูรณ ชาวภาคใต โดยปกติกินขาวเจาเปนอาหารหลัก กับขาวมักจะเปนแกงและมีรสจัดมาก เชน 
เผ็ดรอน เปรี้ยว เค็ม ถึงแมวาภาคใตจะมีมะพราวมาก แตแกงพ้ืนเมืองของทางภาคใต ไมนิยมแกงท่ีใส
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กะทิ อาหารสวนมากประกอบดวยปลา อาหารทะเล อาหารเนื้อสัตวประเภทอ่ืน เชน หมู เปด ไก จะ
กินกันนอยมาก  แกงทางภาคใตท่ีนับวาข้ึนชื่อเปนท่ีรูจักของคนท่ัวไปจนถือไดวาเปนสัญลักษณของ
ชาวภาคใต คือ แกงสม แกงเหลือง แกงไตปลา(แกงพุงปลา) ท่ีมีรสเผ็ดและเค็มจัด ขนมจีนน้ํายาของ
ภาคใตจะแตกตางกับภาคอ่ืนตรงท่ีใชขม้ินในการทําน้ํายา และรสคอนขางจัด เพ่ือเปนการดับความเผ็ด
รอนและความเค็มของอาหารและอาหารทางภาคใตสวนใหญจะกินรวมกับผักสดจํานวนคอนขางมาก 
ผักท่ีมีประจําคือ แตงรานหรือท่ีชาวใตเรียกแตงกวา สะตอ ลูกเนียง เม็ดเหลียง และพืชผักอีกหลาย
ชนิดท่ีมีในทองถ่ิน อาหารท่ีใสเครื่องเทศท่ีพบเห็นในภาคใตนั้นจะไดรับอิทธิพลจากประเทศเพ่ือนบาน 
เชน มาเลเซีย ซ่ึงสวนใหญจะเปนชาวมาเลยท่ีนับถือศาสนาอิสลาม รวมท้ังชาวอินเดียและชวาท่ีเดิน
ทางเขามาทําการคาขายกับคนไทยทางแถบนี้ในอดีตสวนของหวานของภาคใตก็ทํามาจากแปงและ
น้ําตาลเปนหลัก เชน ขนมลา สวนผลไมก็เปนผลไมท่ีมีตามฤดูกาล เชน ทุเรียน เงาะ มะมวงหิมพานต 
ขนุน จําปาดะ ลูกหยี เปนตน 

  2) ดานภูมิปญญา พบวา ภาคใตเปนอีกพ้ืนท่ีหนึ่งของประเทศท่ีมีองคความรูอาหาร
พ้ืนบานจากภูมิปญญาของผูท่ีมีอยูในทองถ่ินจึงทําใหเกิดชนิดอาหารพ้ืนบานประเภทแกงพ้ืนบาน
มากมายและมีลักษณะเฉพาะและเปนสัญลักษณของภาคใตท่ีใชสมุนไพรในทองถ่ินเปนองคประกอบใน
การปรุง เชน  แกงสม แกงเหลือง แกงไตปลา (แกงพุงปลา) ท่ีมีรสเผ็ดและเค็มจัด ขนมจีนน้ํายาของ
ภาคใตจะแตกตางกับภาคอ่ืนตรงท่ีใชขม้ินในการทําน้ํายา และรสคอนขางจัด เพ่ือเปนการดับความเผ็ด
รอนและความเค็มของอาหาร   จะเห็นไดวาอาหารทางภาคใตสวนใหญจะกินรวมกับผักสดจํานวน
คอนขางมาก ผักท่ีมีประจําคือ แตงรานหรือท่ีชาวใตเรียกแตงกวา สะตอ ลูกเนียง เม็ดเหลียง และ
พืชผักอีกหลายชนิดท่ีมีในทองถ่ิน อาหารท่ีใสเครื่องเทศท่ีพบเห็นในภาคใตนั้นจะไดรับอิทธิพลจาก
ประเทศเพ่ือนบาน เชน มาเลเซีย ซ่ึงสวนใหญจะเปนชาวมาเลยท่ีนับถือศาสนาอิสลาม รวมท้ังชาว
อินเดียและชวาท่ีเดินทางเขามาทําการคาขายกับคนไทยทางแถบนี้ในอดีตและองคความรูประเภทของ
หวานไดจากธรรมชาติ พืช ผัก ผลไมโดยเฉพาะของหวานของภาคใตก็ทํามาจากแปงและน้ําตาลเปน
หลัก เชน ขนมลา สวนผลไมก็เปนผลไมท่ีมีตามฤดูกาล เชน ทุเรียน เงาะ มะมวงหิมพานต ขนุน 
จําปาดะ ลูกหยี เปนตน 
 ในพ้ืนท่ีจังหวัดสงขลา และจังหวัดนครศรีธรรมราช  มีองคความรูของอาหารพ้ืนบาน
ภาคใต พบวา มีอาหารพ้ืนบานท่ีศึกษา คือ ขาวยําน้ําบูดู และแกงเหลือง ในจังหวัดสงขลา    แกงไต
ปลา และขนมลา ในจังหวัดนครศรีธรรมราช   อาหารพ้ืนบานภาคใตท่ีศึกษาท้ังหมดเกิดจากการ
สรางสรรคจากภูมิปญญาของทองถ่ินผสมผสานทรัพยากรดานอาหารท่ีมีอยูอยางอุดมสมบูรณใน
ภาคใต โดยคํานึงถึงคุณคาของวัตถุดิบท่ีนํามาใชในการประกอบอาหารและคุณคาทางโภชนาการใน
การบริโภคอาหารของชาวภาคใต ขาวยําน้ําบูดู เกิดจากภูมิปญญาในการนําปลาทะเลมาหมักจนเปน
น้ําบูดูท่ีอุดมไปดวยโปรตีนและเกลือแร นําน้ําบูดูท่ีไดมาเค่ียวผสมดวยเครื่องผสมทําใหไดน้ําบูดูท่ีหอม
ชวนรับประทาน ราดบนจานขาวท่ีประกอบไปดวยเครื่องหมวดขาวยําอันเต็มไปดวยพืชผักสมุนไพร
นานาชนิดถือเปนอาหารจานสุขภาพในจานเดียว  แกงเหลือง และแกงไตปลา เปนการนําวัตถุดิบท่ีมี
อยูในทองถ่ินมาสรางสรรคเปนอาหารซ่ึงเปนเอกลักษณประจําภาคใต สวนขนมลาก็เปนการสรางสรรค
ดวยภูมิปญญาทองถ่ินในการนําวัตถุดิบท่ีมีในทองถ่ินมาทําเปนขนมซ่ึงเปนองคประกอบสําคัญในการ
จัด “หมฺรับ” ในงานประเพณีบุญเดือนสิบในจังหวัดนครศรีธรรมราชและหลายจังหวัดในภาคใต 
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 3) ดานวัฒนธรรม พบวา ภาคใตเปนอีกพ้ืนท่ีในประเทศท่ีมีวัฒนธรรมทางอาหารมาจากวิถี
ชีวิตความเปนอยูของชุมชนท่ีมีความผูกพันกับพระพุทธศาสนาและประเพณีวัฒนธรรมประกอบกับ
ภาคใตมีวัตุดิบทางธรรมชาติมากและในเทศกาลงานบุญตางๆมักจะการประกอบอาหารพ้ืนบานเพ่ือ
นําไปถวายพระและอุทิศสวนกุศลใหกับบรรพบุรุษจนกลายเปนวัฒนธรรมทางอาหารไป ประกอบดวย
ชนิดอาหาร คือ แกงเหลือง แกงไตปลา ขาวยําและขนมลา เปนตน จึงยกตัวอยางของอาหารท่ี
เก่ียวของทางวัฒนธรรมบางชนิดอาหารเทานั้น คือขนมลา 
 ขนมลา 
  ขนมลา เปนขนมท่ีมีชื่อเสียงเปนท่ีรูจักกันโดยท่ัวไปในจังหวัดนครศรีธรรมราช โดย
ปกติขนมลาเปนขนมพ้ืนบานท่ีนิยมทํามากในชวงเทศกาลเดือนสิบ เพราะชาวจังหวัดนครศรีธรรมราช 
มีงานประเพณีในวันสารทเดือนสิบ เปนประเพณีท่ีทําบุญใหกับผูลวงลับไปแลว โดยมีขนม 5 ชนิด 
ไดแก ขนมลา  ขนมพอง ขนมบา ขนมดีซําหรือขนมเจาะหู และขนมไขปลาหรือขนมกง เปนของท่ี
ลูกหลานจะทําบุญสงไปใหกับผูท่ีลวงลับไปแลว ขนมแตละชนิดจะใชเปนสิ่งทดแทนสิ่งของเครื่องใช
ตางๆ เชน ขนมลา ใชแทนเสื้อผาและใชเปนอาหาร  ขนมพอง ใชเปนพาหนะแทนเรือ แพ  ขนมบา ใช
แทนลูกสะบา ไวสําหรับการละเลน ขนมดีซําหรือขนมเจาะหู ใชแทนเงินสําหรับใชจาย สวนขนมไข
ปลาหรือขนมกง ใชแทนเครื่องประดับ   
 ในสวนของขนมลา ในอดีตจะมี 2 ชนิด คือ ลาเช็ด และลาลอยมัน ซ่ึงขนมลาท้ังสองชนิดมี
วิธีการทําแตกตางกันเพียงเล็กนอยตรงวิธีการทอด และเปนขนมลาท่ีใชในงานบุญเทศกาลเดือนสิบ ใน
ปจจุบันผูผลิตขนมลาไดมีการพัฒนาแปรรูปผลิตภัณฑขนมลาหลายรูปแบบมากข้ึน เชน ลากรอบ ลางู 
ลามวน ลาสําหรับเปนของฝาก สามารถผลิตและจําหนายไดตลอดท้ังป 
 แหลงกําเนิดจากลุมน้ําปากพนัง โดยมีเหตุผลสนับสนุนความเชื่อดังกลาว คือ  

1. วัสดุท่ีนํามาประกอบกันเปนขนมตางๆ สําหรับใชเปนขนมเพ่ือการทําบุญเดือนสิบ 
สวนใหญจะเปนแปงท่ีมาจากขาวเจา โดยเฉพาะขนมลา ตองใชขาวสารเพ่ือนํามาทําเปนแปงจํานวน
มาก และพ้ืนท่ีลุมน้ําปากพนังเปนพ้ืนท่ีท่ีผลิตขาวมากท่ีสุด จึงมีขาวเจามากพอท่ีจะนํามาทําขนมลาได
โดยไมยากลําบาก 

2. น้ําผึ้งหรือน้ําตาล เปนวัสดุสวนผสมท่ีสําคัญมากอีกอยางหนึ่งในการทําขนมลา ใน
อําเภอปากพนัง มีตนจาก ซ่ึงเปนพืชท่ีนํามาใชในการผลิตน้ําผึ้งหรือน้ําตาล เรียกวา น้ําผึ้งจาก ตนจาก
เปนพืชท่ีข้ึนไดดีและมีอยูท่ัวไปริมแมน้ําปากพนังและคลองสาขาท่ีมีมากกวารอยสาย เปนแหลงผลิต
น้ําผึ้งจาก ในปจจุบันยังมีการผลิตน้ําผึ้งจากกันมาก ท่ีตําบลขนาบนาก อําเภอปากพนัง มีการผลิต
น้ําผึ้งจากใชในการทําขนมลาเปนการเฉพาะ  

3. น้ํามัน ท่ีใชในการทอดขนมลา ซ่ึงตองจัดหาและเตรียมไวใหมากพอกับการทอดขนม
ลา น้ํามันท่ีใชเปนน้ํามันมะพราว ท่ีมีความหอมไมมีกลิ่นหืน และในพ้ืนท่ีลุมน้ําปากพนังก็เปนแหลง
ผลิตมะพราวท่ีสําคัญมาตั้งแตสมัยโบราณ  

4. การจัดทําขนมลา ซ่ึงเปนขนมหลักสําคัญท่ีใชในงานบุญเดือนสิบ ตองทําเปนจํานวน
มาก จึงตองมีการทําเตรียมไวแตเนิ่นๆ ตองสามารถเก็บรักษาไวไดเปนเวลานานๆ นอกจากจะใชในการ
ทําบุญเดือนสิบแลว ยังสามารถใชเปนอาหารไวรับประทานในฤดูกาลทํานา ซ่ึงเกษตรกรตองใชเวลา
สวนใหญในการทํานา ไมสามารถประกอบอาหารไดอยางปกติ  
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5. หากมีการแบงชั้นของขนมท่ีเปนใชเปนหลักในการทําบุญเดือนสิบนั้น ขนมลา 
นับเปนขนมท่ีมีความยากลําบากในกระบวนการผลิต จึงมีการถายทอดกระบวนการผลิตผาน
กระบวนการขัดเกลาทางสังคม ท่ีตองถายทอดความรู ประสบการณเพ่ือใหเกิดการกระทํากันอยาง
ตอเนื่องและกวางขวางมากข้ึน 
 จากเหตุผลดังกลาว จึงเชื่อไดวา การทําขนมลา     นาจะมีตนกําเนิดมาจากพ้ืนท่ีลุมน้ํา
ปากพนัง และปจจุบันนี้ผูคนในพ้ืนท่ีลุมน้ําปากพนังยังคงรักษาการทําขนมลาในเทศกาลบุญสารทเดือน
สิบกันอยางพรอมเพรียง โดยเฉพาะในชุมชนบานหอยราก ตําบลหูลอง อําเภอปากพนัง ไดมีการผลิต
ขนมลากันเกือบทุกบาน กลายเปนอุตสาหกรรมในครัวเรือน สามารถผลิตขนมลาออกจําหนายใน
เทศกาลเดือนสิบและตลอดท้ังป กลายเปนสินคาประจําหมูบานท่ีทํารายไดใหกับชุมชนไดปละหลาย
ลานบาท 
 ขนมลา ซ่ึงประกอบไปดวยแปง และน้ําตาลเปนสวนใหญ จะใหพลังงานในการบริโภคและ
หนักไปทางใหคารโบไฮเดรต ไขมัน แคลเซียม และฟอสฟอรัส เปนหลัก แตขนมลามีคุณคาท่ีเปนขนม
สําคัญของงานบุญประเพณีของชาวใต คือ งานประเพณีบุญเดือนสิบ โดยลักษณะของขนมลาจะมี
ลักษณะเปนผืนมีลายถักทอคลายเสื้อผา ชาวภาคใตจึงถือเปนสัญลักษณในการทําบุญใหบรรพบุรุษตาม
ความเชื่อวาในเดือนสิบของทุกป เปรตชนจะไดรับการปลอยตัวจากนรกใหมารับการอุทิศสวนบุญกุศล
จากญาติๆ ท่ีทําบุญอุทิศสวนกุศลให เม่ือจะกลับสูนรก เหลาญาติจะทําบุญโดยการจัดหมฺรับ (สํารับ) 
ทําบุญอุทิศสวนกุศลให หมฺรับ ในคติความเชื่อของชาวภาคใตนอกจากจะเปนขาวปลาอาหาร แลว มี
ขนม 5 ชนิดท่ีขาดไมไดสําหรับใหบรรพบุรุษผูลวงลับไดนําติดตัวไปดวย คือ 1. ขนมลา  เปนสัญลักษณ
แทนเสื้อผา  2. ขนมพอง เปนสัญลักษณ แทนเรือแพ ในการเดินทาง 3. ขนมบา เปนสัญลักษณแทน 
ลูกสะบาไวใหบรรพบุรุษไดละเลน (เลนสะบา) 4. ขนมดีซํา เปนสัญลักษณแทนเงิน ไวใชสอย และ 5. 
ขนมกงหรือขนมไขปลา เปนสัญลักษณแทนเครื่องประดับ 

ขนมลาจึงมีความสําคัญทางวัฒนธรรมและมีคุณคาในทางสังคมและจริยธรรมของชาวใต ท่ี

จะตองมีการทําหรือจัดหา และแจกจายใหกันในวงศาคณาญาติในชวงกอนถึงงานบุญประเพณีเดือนสิบ 

เพ่ือวงศาคณาญาติจะไดใชในการจัดหมฺรับในงานบุญประเพณีเดือนสิบ ซ่ึงเปนงานบุญท่ีสําคัญของชาว

ภาคใต โดยเฉพาะชาวจังหวัดนครศรีธรรมราช 

 

4.2 ผลการศึกษากระบวนการจัดการอาหารในการสงเสริมคุณภาพชีวิตและจริยธรรม
ของชุมชนในภาคเหนือภาคกลางภาคตะวันออกเฉียงเหนือและภาคใต 

จากการวิเคราะหผลการศึกษาในโครงการวิจัยยอยท้ัง 4 โครงการเก่ียวกับกระบวนการจดัการ
ในการสงเสริมคุณภาพชีวิตและจริยธรรมของชุมชนของอาหารพ้ืนบานไทย 4 ภาค พบวา 
กระบวนการจัดการอาหารในการสงเสริมคุณภาพชีวิตและจริยธรรมของชุมชนในแตละภาคมี
กระบวนการท่ีแตกตางกันดังนี้ 

4.2.1 กระบวนการจัดการในการสงเสริมคุณภาพชีวิตและจริยธรรมของชุมชนภาคเหนือ 
พบวา หนวยงานภาครัฐ เอกชน จะทํางานแบบบูรณาการกับหนวยงานท่ีเก่ียวของ เชนเกษตรจังหวัด 
จะลงไปใหความรู สรางเครือขาย เทศบาลก็มาขับเคลื่อนสรางรานอาหารปลอดภัย ทําอยางไรให
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ทําอาหารท่ีปลอดภัย โดยใชวัตถุดิบท่ีปลอดภัย ใหไดมาตรฐานของชมรมภัตตาคาร TRQF (Thailand  
Restrang Quity Stand) สรางความตระหนักถึงคุณภาพของผูบริโภค ผลตอบรับเขามาหา ผูบริโภค
ใหหันมาเห็นความสําคัญของสุขภาพ การทํางานจะทํางานแบบบูรณาการหอการคา อุตสาหกรรม
ทองเท่ียวจังหวัด สมาคมสภาทองเท่ียวภาคเหนือ การผลักดันการทํางาน  การสรางความยั่งยืน เรื่อง
ของอาหาร ชุมชนสรางเปนแหลงทองเท่ียวโดยเอาดานการสงเสริมเกษตรและอาหารปลอดภัยเขาไป
ใช ในจังหวัดเชียงรายมีชุมชนตนแบบท่ีเปนรูปธรรมมีจํานวน  10 ชุมชน และขับเคลื่อน เปนวาระของ
เชียงราย “เชียงรายเปนเกษตรสีเขียวอาหารปลอดภัย วิถีไทยลานนา” พรอมท้ังขยายเครือขายออกไป
อีก 3 จังหวัด คือ พะเยา แพร นาน  

กระบวนการในการสงเสริมสุขภาพของประชาชนในเขตเทศบาล “ชุมชนนารักกินผัก
ปลอดภัย” รณรงค เจาะเลือดตรวจหาสารพิษในรางกายของประชาชนโดยขอความรวมมือไปท่ี
สาธารณสุขจังหวัด โรงพยาบาลเพราะตองใชอุปกรณและบุคลากรมาชวยในการดําเนินงาน ซ่ึง
หนวยงานท่ีเก่ียวจะมีการประสานงานกัน ทํางานปละ 1 ครั้งและกระตุนใหชุมชนทําโครงการเก่ียวกับ
การทําอาหารท่ีปลอดภัย รานอาหารจะตองไดรับอนุญาตจากเทศบาล เทศบาลจะตั้งชมรมรานอาหาร
ของเทศบาล เม่ือมีความเขมแข็งก็มาเปนชมรมของจังหวัด  สวนของเทศบาลรานอาหารจะมีการสมัคร
เปนสมาชิก Green Food Food Test ประชาสัมพันธใหมาสมัครกอน ซ่ึงเขาจะมีเกณฑชี้วัดอยู จะมี
ทีมผูตรวจประเมินไปตรวจถาผานเกณฑจะไดปาย ในสวนของสํานักงานวัฒนธรรมมีโครงการราก
วัฒนธรรม เรื่องอาหาร จะดูแลในเรื่อง เอกลักษณของอาหารคาว อาหารหวานของแตละชุมชน ท่ีมี
ลักษณะเดน เชน หางหวายจากดอยหลวง  กลวยของแมสรวย  ตําบลปาแดด จะทําเปนกลวยฉาบท่ีมี
รดชาดดี 

การศึกษากระบวนการจัดการอาหารในการสงเสริมคุณภาพชีวิตและจริยธรรมทางสังคมของ
ชุมชนในภาคเหนือ ใชกระบวนการจัดประกวดอาหารพ้ืนบานและแลกเปลี่ยนความคิด เพ่ือสืบคน
ขอมูลเก่ียวกับจุดเดน ภูมิปญญาและวัฒนธรรมดานอาหารในชุมชนในลักษณะของการประกวดอาหาร
พ้ืนบาน ในวันท่ี  24  มีนาคม 2560 งานวันลานวัฒนธรรมชุมชน ตําบลวังเหนือ ตําบลเวียงชัย 
จังหวัดเชียงราย โดยมีผูนํากลุมแมบานท่ีมีความรู ความเขาใจเก่ียวอาหารพ้ืนบานเขารวมกิจกรรม
ท้ังหมด จํานวน 12 หมูบาน ใหกลุมแมบานประกอบอาหารตามภูมิปญญาเดิม มีการจัดสํารับ ปรับ
สวนประกอบ คัดเลือกตํารับอาหารรวมสํารับขันโตก ซ่ึงอาหารแตละพ้ืนท่ีในภาคเหนือจะปรับไปตาม
บริบทของชุมชน เชน จังหวัดเชียงราย ก็จะมีกระบวนการในการสงเสริม ต้ังแตตนน้ํา คือการสงเสริม
ใหชาวบานปลูกผักปลอดสารพิษในบริเวณบานเรือน  การกระตุนในการผลิตผักปลอดสาร โดยการ
ปลูกผักสวนครัว รั้วกินได โดยมีวิทยากรใหความรู กลางน้ําคือการสงเสริมการทําอาหารปลอดสารพิษ
โดยการใชพืชผักท่ีปลูกในรั้วบานหรือจากธรรมชาติมาปรุงเปนอาหาร ปลายน้ํา คือหนวยงานภาครัฐ
และเอกชน ก็จะมีการสงเสริมสนับสนุนใหชาวบานมีรายไดจากการปลูกผักท่ีเหลือจากการทําอาหาร 
สงใหกับหนวยงานตางๆ เชน เรือนจํา  โรงเรียน ตลาดซ้ือขายผักปลอดสารพิษ ฯลฯ เพ่ือทําธุรกิจการ
ซ้ือขายผักปลอดสารและประกอบอาหารท่ีใชผักปลอดสารพิษ  
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4.2.2 กระบวนการจัดการในการสงเสริมคุณภาพชีวิตและจริยธรรมของชุมชนภาคกลาง 
พบวา  ในภาคกลางมีการศึกษาของกระบวนการอาหารท้ังสองจังหวัดคือจังหวัดอุตรดิตถและจังหวัด
พิษณุโลก และมีความแตกตางกันในเชิงพ้ืนท่ีดังนี้ 

1) กระบวนการจัดการในการสงเสริมคุณภาพชีวิตและจริยธรรมของชุมชนภาคกลางจังหวัด 
อุตรดิตถ จากการลงพ้ืนท่ีภาคกลางตอนบนจังหวัดอุตรดิตถพ้ืนท่ีจากกลุมตัวอยางท่ีกําหนดโดย
สัมภาษณและการสนทนากลุมยอย (Focus Group Discussion)  และกิจกรรมเชิงปฏิบัติการของกลุม
อาหารพ้ืนบาน 3 ชนิดอาหาร คือ แกงข้ีเหล็ก ขาวพันผักและขนมบัวลอยไขหวานเม่ือวันท่ี 15 
กรกฎาคม 2560 ท่ีวัดชัยมงคล อําเภอตรอน จังหวัดอุตรดิตถ เปนชุมชนใหญ 12 ชุมชน และเปนกลุม
ชุมชนท่ีเปนกลุมชาติพันธุไท-ยวน ท่ีมีการอนุรักษและขับเคลื่อนเก่ียวกับพืชผักสมุนไพรพ้ืนบานตั้งแต
การปลูก การผลิต การแปรรูปสูผูบริโภค จากประเด็นท่ีกําหนด พบวา มีการบูรณาการและเชื่อมโยงใน
ภาคชุมชนเก่ียวกับการจัดการอาหารพ้ืนบานในพ้ืนท่ีดังกลาวอยางเขมแข็งประกอบดวย หนวยงาน
ภาครัฐ คือ โรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพตําบลน้ําอางวัดชัยมงคล เอกชนชมรมผูสูงอายุ กลุมแมบาน 
วัฒนธรรมตําบลน้ําอาง ท่ีทํางานขับเคลื่อนการใหความรูดานสุขภาพในพืชผักสวนครัวของทองถ่ินท่ี
นํามาประกอบอาหารพ้ืนบานและสูชุมชน 

สําหรับโรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพน้ําอาง ใหการดูแลประชาชนแบบมีสวนรวมและ
รับผิดชอบดุจญาติมิตร โดยมี อสม.เปนผูชวยเหลืออยางใกลชิดนั้นงานคุมครองผูบริโภคนับเปนหนึ่ง
ภารกิจสําคัญ เพ่ือใหประชาชนในชุมชนไดรับความปลอดภัยจากการบริโภคยา และผลิตภัณฑสุขภาพ
ตางๆ อยางปลอดภัยเหมาะสม ตลอดจนสงเสริมใหผูบริโภคมีภูมิตานทานในการบริโภค ภายใตบริบท
ท่ีสําคัญ 5 ประการ อันเปนหัวใจของ โรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพตําบล ไดแก 1. การเขาถึงบริการ2. 
การดูแลตอเนื่อง 3. การดูแลแบบองครวมและผสมผสาน 4. การประสานบริการ 5. ยึดชุมชนเปนฐาน 
สอดรับกันในเชิงคุณธรรมและจริยธรรม คือ การเขาถึงบริการผานคนไขท่ีมารับบริการการรักษา
โรคภัยไขเจ็บ โรคภัยตาง ๆ ท่ีเกิดข้ึนจากการบริโภคอาหาร โดยขยายองคความรูในเชิงบวกชี้ใหเห็นถึง
ภัยใกลตัวจากการรับประทานอาหาร กระตุนการรับประทานอาหารท่ีปรุงสุกจากพืชผักพ้ืนบานใน
ทองถ่ินเปนสําคัญ มีกระบวนการใหความรูอาหารพ้ืนบานปลอดสารพิษ อบรมผานกลุม อสม. ซ่ึงกลุม 
อสม.จะเปนผูกระจายความรูเหลานี้ลงสูชุมชนในเชิงปฏิบัติการ สอดคลองกับ วัดในชุมชนท่ีริเริ่มและ
รณณรงคชักชวนญาติโยมในการนําอาหารเพ่ือถวายพระมาเปนเวลา 5 ปท่ีผานมาจากพืชผักสมุนไพร
พ้ืนบานท่ีปลูกเองภายในชุมชนโดยไมใสปุยท่ีเปนสารเคมีสมัยใหม สืบเนื่องจากพระในวัดหลาย ๆ ใน
พ้ืนท่ีอาพาธจากโรคความดัน เบาหวาน ไขมัน ฯลฯ  อันเปนเปนผลมาจากอาหารท่ีฉันโดยญาติโยม
นํามาถวาย  กระบวนการท่ีจะสรางภูมิคุมกันเริ่มจากในชุมชน คือ 

1. การตั้งกลุมในชุมชนเพ่ือแลกเปลี่ยนเรียนรูอาหารพ้ืนบานจากพืชผักสมุนไพร ประกอบ  
พอบาน แมบาน อสม. มีการประชุมเดือนละ 1 ครั้งเพ่ือปลูกพืชสวนครัวรั้วกินไดสูผักบานท่ีปลอด
สารเคมี 

2. มีสถานท่ีเพ่ือรองรับสําหรับการปลูกผักพ้ืนบานในแตละครอบครัวและมีแหลงสําหรับนํา 
พืชผักเหลานั้นเพ่ือเปนรายไดประจํา โดย ทานพระครูอดุลอดุล จารุวรรณ ไดริเริ่มสรางตลาดทาน้ําไท-
ยวน ท่ีอยูขางวัดเปดตลาดทุกวันเสารท่ี 2 และท่ี 4 ของเดือนเปนตลาดกลางเพ่ือการจําหนายพืชผัก
ของชุมชนท่ีปลอดสารพิษ 
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3. พืชผักและอาหารท่ีปรุงสําเร็จเรียบรอยท่ีนํามาขายตองเปนพืชผักท่ีมีอยูครัวเรือนของ 
ชุมชนและปลอดสารเคมี 

4. มีการกําหนดราคาพืชผักตาง ๆ และอาหารท่ีปรุงสําเร็จนํามาวางขายในราคาท่ียุติธรรม 
เหมาะกับกําลังการบริโภคของชุมชน 

5. เปนการสืบสานวัฒนธรรมทองถ่ินและใหความสําคัญกับวิถีความเปนอยูเพ่ือรักษาสุขภาพ 
ของชุมชน 

6. ผสานองคความรูอาหารกับโรงพยาบาลเสริมสุขภาพตําบล ในรูปแบบตาง  ๆ เชน เสียง 
ตามสาย แผนพับ และในวันสําคัญทางศาสนา คือ วันธรรมะสวนะ 

7. พัฒนาเปนแหลงอาหารพ้ืนบานปลอดสารพิษท่ีเปนแหลงทองเท่ียวเชิงอาหารทองถ่ิน 
ตอไป 

ในพ้ืนท่ีจังหวัดอุตรดิตถมีปจจัยท่ีเก้ือหนุนตอกระบวนการจัดการในการสงเสริมคุณภาพ 

ชีวิตและจริยธรรมของชุมชน คือ  
(1) คนทองถ่ินตองรักทองถ่ิน ทรัพยากรท่ีมีอยูในทองถ่ิน คือ การสืบสานองคความร 

อาหารพ้ืนบานจากผูสูงอายุและภูมิปญญาทองถ่ินใหคงอยูคูกับวัฒนธรรมโดยถายทอดจากครอบครัวสู
ชุมชน ชี้ใหเห็นถึงคุณคาของผักพ้ืนบาน ผักข้ีเหล็ก เปนสมุนไพร แกทองผูกเปนยาระบาย มีการตั้ง
คณะทํางานดานพ้ืนท่ี ดานเอกสารเอกสารเก่ียวกับอาหารพ้ืนบานท่ีปรุงสุกจากพ้ืนบานและถูกหลัก
โภชนาการและมีการการติดตามผล 

 (2) ความรวมมือทุกภาคสวนของรัฐและประชาชนในชุมชน มีกระบวนการในการ
สงเสริมสุขภาพของประชาชนในอําเภอตรอน จังหวัดอุตรดิตถ เกิด “ชุมชนปลูกผักปลอดสารพิษสวน
ครัวรั้วกินได”  มีการรณณรงครวมกับโรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพ การใหความรูเก่ียวกับผักกลุมท่ีมี
สารเคมี วิธีการลางผัก วิธีการปรุง การเจาะเลือดตรวจหาสารพิษในรางกายของประชาชนผูบริโภค
ผานคณะทํางานของกลุมงานโรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพโดยขอความรวมมือไปท่ีสาธารณสุขจังหวัด 
ในการใชอุปกรณตาง โดยความรวมมือของวัฒนธรรมจังหวัดอําเภอและตําบลและขยายผลสู
โรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพทุกตําบลใน อุตรดิตถ พิษณุโลก 

(3)  พระพุทธศาสนาและวัฒนธรรม  โดยมีวัดเปนศูนยกลาง อาหารพ้ืนบานเปนบอ 
เกิดของชุมชนและเปนแหลงสําคัญทางวัฒนธรรมและประเพณีของภาคกลาง จากกิจกรรงานบุญและ
วันสําคัญทางพระพุทธศาสนาท่ีจัดข้ึนเปนสํารับในการถวายพระในงานบุญ เชน แกงเลียง แกงข้ีเหล็ก 
น้ําพริกตาแดง ขาวตมมัด ขนมเทียน ขนมตาล ขนมแตง บัวลอยไขหวาน มีความสามัคคีในชุมชน เกิด
การแบงปนวัตถุดิบระหวางกันจากพืชผัก “หัวไรปลายนา” สูความเอ้ือเฟอ “พริกบานเหนือเกลือบาน
ใต”เปนประเพณีท่ีงดงามจากพระพุทธศาสนาและอาหารในทองถ่ิน  มีการปองปรามการบริโภค
อาหารสมัยใหม อาหารจานดวน อาหารฟาสตฟูด ( Fast food) กระบวนการจัดการอาหารในการ
สงเสริมคุณภาพชีวิตและจริยธรรมของชุมชนในสังคมไทยในภาคกลางของจังหวัดอุตรดิตถ จากการมี
สวนรวมของชุมชนและภาครัฐ 6 องคกรท่ีรวมคิดรวมทําและเปนกฎของชุมชน ตามแผนภูมิ คือ 



 
129 

 

 
  
 จากแผนภูมิ   ทําใหเกิดภาพของความรวมมือของชุมชนท่ีเปนกระบวนการตอกระบวนการ

จัดการอาหารในการสงเสริมคุณภาพชีวิตและจริยธรรมของชุมชนทําใหเกิดการพัฒนาคุณภาพชีวิตของ
ประชาชน โดยมีวัดเปนศูนยกลาง ตั้งแตกลุมพอบานแมบานกลุมสตรี โรงเรียนในชุมชน โรงพยาบาล
สงเสริมสุขภาพตําบลและวัฒนธรรมอําเภอ/ตําบล ตอการสรางความเขาใจรวมกันในการขยาย
ถายทอดองคความรูพ้ืนฐานเก่ียวกับการบริโภคอาหารสะอาดปลอดสารพิษ และสรางภูมิคุมกัน
เบื้องตนจากโรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพตําบลและเกิดความเขมแข็งทางวัฒนธรรมและจริยธรรมแก

ชุมชนจากกลุมของวัฒนธรรมอําเภอและตําบลและผลของการสนทนากลุมยอย (Focus Group 
Discussion) พบวา ทําใหเกิดการสาธิตเชิงปฏิบัติการอาหารพ้ืนบานสงเสริมสุขภาพท่ีข้ึนชื่อของ
อําเภอตรอน จังหวัดอุตรดิตถ จากกลุมสตรีบานน้ําอาง นางบุษยา กันภัย, นางสาวนงลักษณ นักเทศน
และนางนริศา กาศมณี มีชนิดอาหารท่ีสาธิต 3 ชนิดอาหาร คือ แกงข้ีเหล็ก ขาวพันผักและบัวลอยไข
หวาน 

1) กระบวนการจัดการในการสงเสริมคุณภาพชีวิตและจริยธรรมของชุมชนภาคกลางจังหวัด 
พิษณุโลกจากการลงพ้ืนท่ีภาคกลางตอนบนจังหวัดพิษณุโลกพ้ืนท่ีจากกลุมตัวอยางท่ีกําหนดโดย
สัมภาษณและการสนทนากลุมยอย (Focus Group Discussion) และการสาธิตเชิงปฏิบัติการอาหาร
พ้ืนบานสงเสริมสุขภาพชนิดอาหาร คือ แกงเลียงและสาธิตกลุมอาหารพ้ืนบาน / ชนิดอาหาร คือ 
น้ําพริกลงเรือและขนมชั้นเม่ือวันอาทิตยท่ี 26 พฤศจิกายน 2560 ท่ีวัดราชบูรณะ อําเภอเมือง จังหวัด
พิษณุโลก พบวา  จังหวัดพิษณุโลก ไดริเริ่มโครงการสงเสริมอาหารพ้ืนบานของจังหวัดพิษณุโลก มา
ตั้งแตป 2557 โดยวัฒนธรรมจังหวัด ท่ีสืบสานวัฒนธรรมและภูมิปญญาทองถ่ิน ใน "กิจกรรมอาหาร
พ้ืนบานและขนมไทยพ้ืนบาน” ณ องคการบริหารสวนตําบลปากโทก อําเภอเมือง จังหวัดพิษณุโลก 
เพ่ือสงเสริมใหประชาชนตําบลปากโทก กลุมชมรมตาง ๆ เด็กและเยาวชน รวมรักษาและสืบสาน
อาหารพ้ืนบาน ภูมิปญญาทองถ่ิน ท่ี มีกระบวนการการจัดการอาหารและสงเสริมคุณภาพชีวิตท่ีเปน
ข้ันตอนรวมกับชุมชน คือ 
 

สาธารณะ
สุขจังหวัด

โรงพยาบาล
สงเสริมสุขภาพ

ตําบล

วัฒนธรรมจังหวัด

องคการปกครองสวนทองถ่ิน

วัด

ชุมชน
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1. มีแผนปฏิบัติการและโครงการในการสงเสริมสุขภาพชุมชนจากอาหารพ้ืนบาน 
2. มีการประชุมรวมกับหนวยงานภาครัฐและชุมชนเปนลําดับ 
3. ประชาสัมพันธเก่ียวกับโครงการ 
4. มีการติดตามการปฏิบัติงานในชุมชน 
5. มีการประเมินผลการจัดโครงการ 

กระบวนการจัดการในการสงเสริมคุณภาพชีวิตและจริยธรรมของชุมชนภาคกลางจังหวัด 
พิษณุโลกมีปจจัยเก้ือหนุนตอการสงเสริมคุณภาพชีวิตและจริยธรรมของชุมชน คือ 

(1) ความเปนวิถีทองถ่ินของคนพิษณุโลกและภาคกลาง และจังหวัดพิษณุโลกพ้ืนท่ี 
สวนใหญเปนพ้ืนท่ีทําการเกษตรกรมและทางตอนใตเปนท่ีราบลุม มีพ้ืนท่ีการเกษตรท่ีสําคัญของ
จังหวัด ในทองท่ีอําเภอบางระกํา อําเภอเมืองพิษณุโลก อําเภอพรหมพิราม และบางสวนของอําเภอวัง
ทอง  และอําเภอเนินมะปราง  

(2) ความรวมมือกับวัฒนธรรมจังหวัดพิษณุโลกและสาธารณะสุขจังหวัดพิษณุโลก  
รณณรงคดานสุขภาพของประชาชนโดยเริ่มจากการใหความสําคัญกับสุขภาพของประชาชนดาน
อาหารจากผักปลอดสารพิษ จัดอบรมเชิงพ้ืนท่ีเก่ียวกับการปลูกผักปลอดสารพิษเปนการสรางสุขภาพท่ี
ดีแกประชาชน มีพ้ืนปลูกผักชาวบานชุมชนอําเภอบางระกํา และตําบลบึงพระ หมูท่ี 4 ท่ีนําผักปลอด
สารพิษ ท่ีปลูกโดยใชปุยอินทรีย สาธารณะสุขจังหวัดและโรงพยาบาลพุทธชิราชไดใหความสําคัญ
รวมกันบูรณาการแบบครบวงจร คือมีแหลงปลูกผักและจัดจําหนายของชาวบานชุมชนบางระกํา โดย
การจัดตลาดผักปลอดสารพิษหรือตลาดสีเขียว ข้ึน และยังไดนําพืชผักในทองถ่ินท่ีสะอาดปราศจาก
สารพิษมาประกอบอาหารโดยฝายโภชนาการเพ่ือใหความรูแกประชาชนและญาติผูปวยท่ีตลาดนัดสี
เขียวทุกวันในวันจันทร พุธ และศุกร ตั้งแตเวลา 10.00 – 15.00 น. ในฐานะของประธานสภา
วัฒนธรรมจังหวัดพิษณุโลกไดสานตอกิจกรรม "กิจกรรมอาหารพ้ืนบานและขนมไทยพ้ืนบาน” ของ
องคการบริหารสวนตําบลปากโทก อําเภอเมือง จังหวัดพิษณุโลกมาจนถึงปจจุบัน 

(3)  ตนทุนทางพ้ืนท่ี  คนจังหวัดพิษณุโลก ไดกลับมาใสใจสุขภาพจากการบริโภค 
อาหารสะอาดและพืชผักในทองถ่ินมากข้ึน ดวยการขานรับนโยบายจากสาธารณสุขจังหวัด วัฒนธรรม
จังหวัด ดานอาหารพ้ืนบานสะอาด จากพืชผักทองถ่ิน จึงไปสูแหลงปลูกผักปลอดสารพิษท่ีอําเภอบาง
ระกํา จังหวัดพิษณุโลกและการระดมองคความรูดานอาหารพ้ืนบานจากคนในทองถ่ิน เพ่ือการสืบสาน
องคความรูอาหารพ้ืนบานจากผูสูงอายุและภูมิปญญาทองถ่ินใหคงอยูคูกับวิถีชุมชนชาวพิษณุโลก มี
การถายทอดองคความรูอาหารพ้ืนบานรวมกับสาธารณสุขจังหวัด วัฒนธรรมจังหวัด องคกรปกครอง
สวนทองถ่ิน ในรูปของเอกสาร แผนพับ การอยรมเชิงปฏิบัติการ การประชาสัมพันธเสียงตามสายตาม
ชุมชนตางๆ อยางตอเนื่อง 

(4)  ความรวมมือของทุกภาคสวนของรัฐ โดยสาธารณสุขจังหวัดยึดนโยบายของ 
กระทรวงสาธารณสุข กระจายลงสูโรงพยาบาลจังหวงัด มีกระบวนการในการสงเสริมสุขภาพของ
ประชาชนใน จังหวัดพิษณุโลก ทําใหเกิด “แหลงปลูกผักปลอดสารพิษท่ีอําเภอบางระกํา” และ
ประชาชนตางตื่นตัวนาหารทองถ่ินพ้ืนบานดวยการปลูกผักในบริเวณรอบๆบานของตนเองเปนเบื้องตน 
และในเชิงสาธารณะสุข สาธารณสุขจังหวัดพิษณุโลกรวมโรงพยาบาลพุทธชิราชและวัฒนธรรมจังหวัด
พิษณุโลก ไดจัดตลาดนัดสีเขียวเปนพ้ืนท่ีรองรับ 
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(5) วัดและพระพุทธศาสนา อาหารพ้ืนบานท่ีถูกปรุงแตงในครัวเรือนของชุมชนจาก 
พืชผักสวนครัว ขา ตะไคร ใบมะกรูด ยอดตําลึง ผักหวาน ใบแมงลัก บวบ ฟกทอง มะเขือ ถ่ัวฝกยาว 
ฯลฯ ในเทศกาลงานบุญวันสําคัญทางพระพุทธศาสนาคือ การจัดสํารับอาหารถวายพระในทองท่ีภาค
กลางอาหารพ้ืนบานท่ีนิยมปรุงถวายพระท่ีมีอยูในทองถ่ิน คือ แกงเลียง แกงหยวก น้ําพริกลงเรือ 
น้ําพริกตาแดง  ขนมชั้น ขาวตมมัด ขนมเทียน ขนมตาล ขนมแตง ฯลฯ  สะทอนใหเห็นวิถีความ
เปนอยูท่ีสอดคลองกับธรรมชาติและทําใหเกิดประเพณีและวัฒนธรรมทางอาหารข้ึน ในกิจกรรม
ดังกลาว ผักแนมเหลานั้นไมตองซ้ือหามีข้ึนตามหัวไรปลายนาทําใหเกิดความสามัคคีในชุมชนและการ
แบงปนเกิดข้ึน สิ่งตางๆเหลานี้บรรลุเปนประเพณีท่ีงดงามอันเกิดแตอาหารพ้ืนบานทองถ่ิน สงผานตอ
ในกิจกรรมวันสําคัญทางพระพุทธศาสนานอกจากนั้นวัดยังเปนแหลงกลางเปดตลาดอาหารท่ีปรุงจาก
พืชผักพ้ืนบาน คือ ตลาดวิถีชุมชน ฅนพิษณุโลก  ตั้งแต ป 2557 ระยะเวลากวา 4 ปท่ีดําเนินการไดผล
เปนพอใจในระดับหนึ่ง มีกลุมแมบานเขารวมกิจกรรมในการปรุงอาหารพ้ืนบานมาวางขายมากข้ึน
รวมท้ังเด็กนักเรียนและเยาวชนคนรุนใหมเขามารวมกิจกรรมมากข้ึน 

จากท้ัง 5 ปจจัยเก้ือหนุนนําไปสูกิจกรรมเชิงปฏิบัติการการประกวดอาหารพ้ืนบาน โดยความ
รวมมือของวัดราชบูรณะ วิทยาลัยสงฆพุทธชินราช จังหวัดพิษณุโลก วัฒนธรรมจังหวัดพิษณุโลกและ
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตแพร  ในการประกวดอาหารพ้ืนบานครั้งนี้มี
กระบวนการของการจัดประกวดอาหารพ้ืนบาน คือ  

1. การประชุมรวมกันกับวัฒนธรรมจังหวัดพิษณุโลก 
2. กําหนดชนิดอาหารพ้ืนบานสงเสริมสุขภาพตามแผนงานวิจัย คือ “แกงเลียง” 
3. ประชาสัมพันธการประกวดอาหารแกผูท่ีสนใจโดยวัฒนธรรมจังหวัดพิษณุโลก 
4. การกําหนดเกณฑการประกวดคือวัตถุดิบท่ีนํามาประกอบอาหาร 
5. ระยะเวลาของการประชาสัมพันธ 1 สัปดาห 
6. แกงเลียงท่ีชนะเลิศจะตองนํามาวางขายท่ีตลาดวิถีชุมชน ฅนพิษณุโลกในราคาท่ียุติธรรม

ทุกสัปดาห 
ผลของกิจกรรมเชิงปฏิบัติการของกระบวนการจัดการอาหารในการสงเสริมคุณภาพชีวิตและ

จริยธรรมของชุมชนในภาคกลางจังหวัดพิษณุโลก พบวา กระบวนการจัดการอาหารท่ีมีตอการสงเสริม
คุณภาพชีวิตและจริยธรรมของจังหวัดพิษณุโลกซ่ึงเปนสวนหนึ่งของภาคกลางนั้น โดยรวมแลวจังหวัด
พิษณุโลกมีการรณรงคเก่ียวกับสุขภาพของพระสงฆและชุมชนอันเกิดจากการบริโภคอาหารพ้ืนบานมา
ระยะหนึ่งแลว โดยเริ่มจากการประชาสัมพันธของงานสาธารณะสุขจังหวัด โรงพยาบาลพุทธชินราช 
และความรวมมือของวัฒนธรรมจังหวัดพิษณุโลกท่ีทําอยางเปนระบบ คือ มีแผนงานปฏิบัติการอาหาร
พ้ืนบานและโครงการไดสงตอขอมูลตางๆ ลงสูชุมชนผานองคกรปกครองสวนทองถ่ิน(องคการบริหาร
สวนตําบล) และองคกรทางพระพุทธศาสนา คือ วัด ซ่ึงเปนศูนยรวมของทุกชุมชนในเรื่องของการ
จัดการอาหารพ้ืนบานของจังหวัดพิษณุโลกทําใหเกิดแหลงปลูกผักปลอดสารพิษท่ีอําเภอบางระกํา 
ตลาดผักสีเขียวท่ีโรงพยาบาลพุทธชินราช การประกวดแขงขันอาหารพ้ืนบานท่ีองคการบริหารสวน
ตําบลปากโทก อําเภอเมือง จังหวัดพิษณุโลกและแหลงจําหนายพ้ืนบานท่ีตลาดวิถีชุมชน ฅนพิษณุโลก 
วัดราชบูรณะ และกระจายสูสังคมใหญของพ้ืนท่ีภาคกลาง 
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จากการมีสวนรวมของชุมชนและภาครัฐ 6 องคกรจากหนวยงานภาครัฐลงสูชุมชนท่ีรวมคิด
รวมทําและทําใหไดกระบวนการจัดการอาหารในการสงเสริมคุณภาพชีวิตและจริยธรรมจากอาหาร
พ้ืนบานของภาคกลางสอดคลองกับพ้ืนท่ีจังหวัดอุตรดิตถดังกลาวแลว 

4.2.3 กระบวนการจัดการในการสงเสริมคุณภาพชีวิตและจริยธรรมของชุมชนภาค 
ตะวันออกเฉียงเหนือ  พบวา  การบริโภคอาหารของชาวจังหวัดขอนแกน และจังหวัดเลยในปจจุบัน 
มีกระบวนการ การเลือกอาหาร การประกอบอาหาร และการรับประทานอาหารของชาวจังหวัด
ขอนแกน และจังหวัดเลยมีวิธีการและข้ันตอนงายๆ ไมสลับซับซอน สมาชิกของครอบครัวสวนใหญ มี
สวนรวมในการแสวงหาอาหารจากแหลงตางๆ ท่ีมีอยูตามธรรมชาติ การเตรียมอาหาร และการ
ประกอบอาหารของชาวจังหวัดขอนแกน และจังหวัดเลยโดยท่ัวไปจะมีรสจัด แทบทุกชนิดตองใสปลา
รา มีลักษณะเปนอาหารแหง เหมาะสําหรับรับประทานกับขาวเหนียว ไมนิยมอาหารท่ีมีสวนผสมของ
น้ํามันพืช ชาวจังหวัดขอนแกน และจังหวัดเลยนิยมรับประทานขาวเหนียว เพราะถือวาอ่ิมเร็วและอ่ิม
นานไมหิวงาย ไมนิยมรับประทานอาหารขาวเจา เพราะจะไมอ่ิมและไมอยูทอง คือ รับประทานแลวไม
นานก็หิวอีกทําใหไมมีแรงทํางาน นอกจากนี้มีการก้ันแหลงน้ําธรรมชาติใหเปนกรรมสิทธิ์ของตนเอง 
เปนเหตุใหแหลงน้ําต้ืนเขิน และทําใหสัตวน้ําตามธรรมชาติลดนอยลง รวมท้ังการท่ีประชากรของ
จังหวัดขอนแกน และจังหวัดเลยเพ่ิมจํานวนมากข้ึน การเก็บอาหารตามธรรมชาติในพ้ืนท่ีก็มีมาก ใน
ทํานองเดียวกันและประการสําคัญการคมนาคมติดตอระหวางหมูบานตางๆ ของจังหวัดขอนแกน และ
จังหวัดเลยกับชุมชนอ่ืนมีความสะดวกมากข้ึน อาหารท่ีหามาไดจากแหลงธรรมชาติจํานวนมากๆ ถูก
สงไปขายท่ีตลาดในเมือง ทําใหอาหารจากแหลงธรรมชาติหายากโดยเฉพาะในหนาแลงการซ้ือขาย
อาหารมีมากข้ึน 

4.2.4 กระบวนการจัดการในการสงเสริมคุณภาพชีวิตและจริยธรรมของชุมชนภาค 
ใต  พบวา  กระบวนการจัดการอาหารพ้ืนบานภาคใต เปนกระบวนการจัดการอาหารเพ่ือพัฒนา
คุณภาพชีวิตและจริยธรรมทางสังคมเปนอยางมาก  ท้ังนี้เพราะพ้ืนท่ีตั้งทางภูมิศาสตรของภาคใตทําให
มีความม่ันคงทางอาหารสูง มีพ้ืนท่ีราบลุมใกลชายฝงทะเลเปนพ้ืนท่ีท่ีเหมาะในการทํานา มีพ้ืนท่ีท่ีเปน
ภูเขาทําใหมีทรัพยากรทางอาหารประเภทพืชผักผลไมอุดมสมบูรณ นอกจากนั้นภาคใตยังมีพ้ืนท่ีท่ีติด
ทะเลท้ังสองดาน ทําใหมีทรัพยากรอาหารประเภทอาหารจากทะเล ไดแก กุง หอย ปู ปลาท่ีอุดม
สมบูรณ ชาวใตไดใชทรัพยากรทางอาหารท่ีมีอยูอยางอุดมสมบูรณ สอดแทรกภูมิปญญาในการจัดการ
อาหารเพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตไดอยางหลากหลายและเหมาะสมกับทองถ่ินไดเปนอยางดี  สามารถ
สรางสรรคอาหารเพ่ือสุขภาพหลากหลายชนิด ดังกรณีศึกษาในงานวิจัยนี้พบวา อาหารเพ่ือสุขภาพใน
การพัฒนาคุณภาพชีวิตท่ีเปนท่ีนิยมกันอยางแพรหลาย ใชทรัพยากรทางอาหารท่ีมีอยูประสานคุณคา
ทางอาหารและโภชนาการไดอยางลงตัว คือ ขาวยําน้ําบูดู ท่ีประกอบไปดวยพืชผักสมุนไพรนานาชนิด 
มีโปรตีน วิตามินและเกลือแรจากน้ําบูดูซ่ึงเปนผลผลิตจากการหมักปลาทะเล ผสมผสานภูมิปญญาของ
ผูผลิตทําใหไดน้ําบูดูท่ีผลิตได  สามารถตอยอดผลิตภัณฑออกไปอีก 2 ชนิด คือชีอ้ิวปลา และน้ําบูดูขาว
ยํา 
  กระบวนการจัดการอาหารพ้ืนบานภาคใตเพ่ือการพัฒนาคุณภาพชีวิตของชุมชนในภาคใต 
ยังสะทอนใหเห็นจากสวนประกอบในการปรุงอาหาร  โดยอาหารพ้ืนบานภาคใตแตละชนิดจะมีคุณคา
ทางอาหารครบท้ัง  5 หมู  สวนประกอบในการปรุง จะมีผักและสมุนไพรท่ีมีคุณคาทางโภชนาการและ
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สรรพคุณทางยา  ซ่ึงสงผลตอภาวะสุขภาพท่ีดี อาหารพ้ืนบานภาคใตจะมีรสเผ็ด เปรี้ยว เค็ม ซ่ึงเปน
รสชาติท่ีเปนเอกลักษณ  ดังนั้นจะเห็นวาแกงพ้ืนบานของภาคใตจะนิยมใสผักซ่ึงเปนการลดความเผ็ด 
และนิยมใชผักนานาชนิดกินเปน  “ผักเหนาะ” เปนวัฒนธรรมการกินผักท่ีแตกตางไปจากภาคอ่ืน และ
เปนเอกลักษณเฉพาะของภาคใต 
 จึงอาจกลาวไดวา  อาหารพ้ืนบานภาคใต จัดเปนอาหารเพ่ือสุขภาพอยางแทจริง เปน
อาหารท่ีประกอบดวยพืชผัก และสมุนไพร มีเอกลักษณท่ีโดดเดน  ท้ังดานรสชาติท่ีเปรี้ยว เค็ม หวาน 
เผ็ด โดยเฉพาะอาหารประเภทแกงและเครื่องจิ้มท่ีมีรสจัด  ชวยทําใหรางกายอบอุน ปองกันการ
เจ็บปวยได เปนอาหารเพ่ือการพัฒนาคุณภาพชีวิต  มีคุณคาตอการเสริมสรางสุขภาวะของชุมชน
ภาคใต ท่ีควรคาแกการเรียนรู และรับการถายทอด  ตลอดจนอนุรักษ   คุณคาทางอาหารและ
สรรพคุณทางยาของสมุนไพรท่ีโดดเดนเปนเอกลักษณของอาหารพ้ืนบานภาคใต  ซ่ึงนับเปนภูมิปญญา
ท่ีมีคุณคาทางโภชนาการท่ีสะทองถึงวิถีการกินแบบชาวภาคใตท่ีถือวา  “เรื่องกินเรื่องใหญ เรื่องตาย
เรื่องกลาง เรื่องตารางเรื่องเล็ก” และ “กินอาหารใหเปนยา  ไมใชกินยาเปนอาหาร” และในดานการ
พัฒนาและสงเสริมจริยธรรมจากกระบวนการจัดการอาหารพ้ืนบานภาคใต พบวา ในกระบวนการ
จัดการอาหารพ้ืนบานของชุมชนในภาคใต ทําใหเกิดการสงเสริมจริยธรรมทางสังคมของชุมชนใน
ภาคใตหลายระดับ ตั้งแตระดับครอบครัว ชุมชนและสังคม ในระดับครอบครัว กระบวนการจัดการ
อาหารในครอบครัว เปนการเสริมสรางความสัมพันธใหเกิดข้ึนในครอบครัว ลดปญหาสังคมและการ
หยาราง แมบานท่ีมีฝมือในการปรุงอาหารสามารถผูกใจพอบานถือเปนเสนหของแมบาน การ
รับประทานอาหารของครอบครัวชาวใตจะมีม้ืออาหารท่ีมีสมาชิกทุกคนในครอบครัวรวมรับประทาน
อาหารพรอมกัน คือม้ือเย็น ซ่ึงพอ แม ไดใชโอกาสนี้สังเกตพฤติกรรมของลูกๆ และถือโอกาสสอนให
ลูกๆ ประพฤติตนเปนคนดี แนะนําการปฏิบัติตัวและอ่ืนๆ  เปนกระบวนการขัดเกลาทางสังคมของ
ครอบครัวผานการรับประทานอาหาร กลาวไดวา คุณธรรม จริยธรรมของชุมชนเริ่มจากกระบวนการ
จัดการอาหารและการรับประทานอาหารรวมกันของครอบครัว ในระดับชุมชนและสังคม กระบวนการ
จัดการอาหารของภาคใต ทําใหเกิดสํานวนไทยหลายสํานวนเปนขอคิดและการปฏิบัติตนรวมกันของ
คนในชุมชนและสังคม เชน อยากินบนเรือน ข้ีบนหลังคา เปนตน 
 นอกจากนั้น กระบวนการจัดการอาหารพ้ืนบานภาคใตหลายชนิด ยังมีคุณคาตอการ
สงเสริมทางจริยธรรมและการอนุรักษประเพณีวัฒนธรรมในชุมชนภาคใต เชน ขนมจูจุน ท่ีมีการทํา
เพ่ือถวายพระและกอกองไฟใหพระภิกษุไดรับความอบอุนในยามอากาศหนาว เรียกวา ประเพณีให
ทานไฟ มักจะกระทําในเดือนอายของทุกป ขนมตม มักจะทําในเดือน 11 วันออกพรรษา และขนมลา 
และขนมอ่ืนๆ รวม 5 ชนิด ไดแกขนมบา ขนมดีซํา ขนมกง หรือขนมไขปลา และขนมพอง ท่ีมักจะ
กระทําในเดือน 10 ในงานประเพณีวันสารทเดือนสิบของภาคใต   
            
4.3 วิเคราะหระบบความสัมพันธและผลกระทบของอาหารพ้ืนบานท่ีมีตอชุมชนในภาคเหนือภาค
กลางภาคตะวันออกเฉียงเหนือและภาคใต 
 4.3.1 วิเคราะหระบบความสัมพันธและผลกระทบของอาหารพ้ืนบานท่ีมีตอชุมชนใน
ภาคเหนือ  พบวา ระบบความสัมพันธและผลกระทบ อาหารพ้ืนบานเปนความรูภูมิปญญาท่ีประกอบ
ไปดวยคุณธรรม ซ่ึงสอดคลองกับวิถีชีวิตด้ังเดิมของชาวบานซ่ึงไมไดแบงแยกเปนสวน ๆ หากแตทุก
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อยางมีความสัมพันธกันการทํามาหากิน การรวมกันในชุมชน การปฏิบัติตามศาสนา พิธีกรรมและ
ประเพณี ความรูเปนคุณธรรม เม่ือคนในชุมชนใชความรูเพ่ือสรางความสัมพันธท่ีดีระหวางคนกับคน 
คนกับธรรมชาติ และคนกับสิ่งเหนือธรรมชาติ สิ่งเหลาเหลานี้เก่ียวของกับการดําเนินชีวิตเปนแนวทาง 
หลักเกณฑ วิธีปฏิบัติท่ีเก่ียวกับความสัมพันธระหวางสมาชิกของครอบครัว ความรูเรื่องทํามาหากิน 
เชน การทําไรทํานา การปลูกพืช การเลี้ยงสัตว การจับปลาจับสัตว ท่ีสะทอนใหเห็นถึงความเชื่อและ
ความคิดของชาวบาน แมวิถีชีวิตของชาวบานเม่ือกอนจะดูเรียบงายกวาทุกวันนี้ และยังอาศัยธรรมชาติ
และแรงงานเปนหลักในการทํามาหากิน แตก็ตองใชสติปญญาท่ีบรรพบุรุษถายทอดมาใหเพ่ือจะไดอยู
รอด และผสานแนวคิดใหมในการขับเคลื่อนเรื่องอาหารปลอดภัย ตองปลอดภัยตั้งแตตนน้ํา 
(เกษตรกร/ผูผลิต) กลางน้ํา (ผูแปรรูป/ผูขนสง/ผูขาย) และปลายน้ํา (ผูบริโภค)  ดวยการทํางานบูรณา
การรวมกับทุกพ้ืนท่ี เนนการสงเสริมการผลิตสินคาเกษตรคุณภาพ มาตรฐานสากลและเปนมิตรกับ
สิ่งแวดลอม และระบบความสัมพันธในการสงเสริมอาหารพ้ืนบานท้ังภาครัฐ เอกชน และหนวยงานท่ี
เก่ียวของ จะทํางานแบบบูรณาการซ่ึงแตละหนวยงานท่ีเก่ียวของจะมีความสัมพันธกันเปน
กระบวนการของแตละข้ันตอน อาหารพ้ืนบานเปนความรูภูมิปญญาท่ีประกอบไปดวยคุณธรรม ท่ี
สอดคลองกับวิถีชีวิตดั้งเดิมของชาวบานซ่ึงไมไดแบงแยกเปนสวน ๆ แตทุกอยางมีความสัมพันธกันการ
ทํามาหากิน การอยูรวมกันในชุมชน การปฏิบัติตามศาสนา พิธีกรรมและประเพณี มีความสัมพันธท่ีดี
ระหวางคนกับคน คนกับธรรมชาติ และคนกับสิ่งเหนือธรรมชาติบริบทท่ีเปลี่ยนแปลงไดสะทอนใหเห็น
ถึงความความคิด ความเชื่อของคนในชุมชน และภูมิปญญาท่ีบรรพบุรุษถายทอดมา และในบริบทท่ี
เปลี่ยนแปลงไมมีการผสานแนวคิดใหมในการขับเคลื่อนเรื่องอาหารปลอดภัย ตองปลอดภัยตั้งแตตนน้ํา 
(เกษตรกร/ผูผลิต) กลางน้ํา (ผูแปรรูป/ผูขนสง/ผูขาย) และปลายน้ํา (ผูบริโภค)  ดวยการทํางานบูรณา
การรวมกับทุกพ้ืนท่ีและทุกหนวยงานท่ีเก่ียวของ 

4.3.2  วิเคราะหระบบความสัมพันธและผลกระทบของอาหารพ้ืนบานท่ีมีตอชุมชนในภาค
กลาง  พบวา ในเชิงภูมิศาสตรของพ้ืนท่ี  ภาคกลางตอนบน ไดแกบริเวณตั้งแตจังหวัดนครสวรรคข้ึน
ไปทางตอนบน ครอบคลุมพ้ืนท่ีในเขตจังหวัดกําแพงเพชร พิจิตร พิษณุโลก สุโขทัยและอุตรดิตถ  
รวมท้ังบางบริเวณจังหวัดเพชรบูรณ ภูมิประเทศเปนพ้ืนท่ีราบกวางใหญตอนใจกลางของประเทศ  มี
ลักษณะเปนท่ีราบลุม ลักษณะคลายรางน้ําขนาดใหญ โดยท่ัวไปในบริเวณตอนบนนี้ ประมาณ 2 ใน 3 
ของพ้ืนท่ีเปนท่ีราบลุมแมน้ําและท่ีราบลูกฟูก (rolling plains) ดังนั้นประชาชนสวนใหญของภาคกลาง
จึงมีอาชีพทางการเกษตร พืชหลัก คือ การปลูกขาว การปลูกพืชผักผลไมชนิดตางๆ ซ่ึงเปนบอเกิดของ
อาหารพ้ืนบานในทองถ่ินตางๆ มากมาย และยัง พบวา ภาคกลางเปนแหลงอาหารขนาดใหญของ
ประเทศท่ีผลิตสูตลาดภายในประเทศและภายนอกประเทศเปนระยะเวลาท่ียาวนานเปนแหลงตน
กําเนิดตนแมน้ําเจาพระยาและตนกําเนิดของอาหารไทยภาคกลางจากครัวไทยสูครัวโลก ท่ีเกิดจากการ
สรางความเขมแข็งทางอาหารซ่ึงมีวัตถุดิบธรรมชาติท่ีนํามาผลิตเปนสินคาทางอาหารไดหลากหลาย
ชนิดและประเภทอาหารเปนท่ียอมรับในประเทศและตางประเทศ จึงเกิดแบรนดอาหารไทยไปสูเวที
โลกในยุคไทยแลนด 4.0  
 ในเชิงระบบความสัมพันธของอาหารพ้ืนบานในทองถ่ินกับชุมชนและสังคม หลังจากท่ีทีมวิจัย
ไดลงพ้ืนท่ีท้ังสองจังหวัด การสนทนากลุม ภาคปฏิบัติเชิงปฏิบัติการอาหาร การปรุงอาหาร การ
ประกวดอาหาร การสาธิตอาหารพ้ืนบาน พบวา อาหารพ้ืนบานยังคงเปนวิถีชีวิตของคนในชุมชนท่ีปรุง
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และผลิตจากวัตถุดิบท่ีมีอยูในชุมชนแมวาวัฒนธรรมการบริโภคอาหารเปลี่ยนไปบาง อาหารพ้ืนบานท่ีมี
คุณคาตอสุขภาพยังคงหลงเหลืออยูแตในหมูผูเฒาผูแก และในงานพิธีสําคัญตางๆ ของชุมชนอยูมาก 
จากการลงกิจกรรมเชิงปฏิบัติการกับชุมชนในพ้ืนท่ีท้ังสองจังหวัด  ถึงแมวาในปจจุบันมีความ
เปลี่ยนแปลงเกิดข้ึนทําใหวัฒนธรรมการบริโภคอาหารเปลี่ยนไปบาง แตอาหารพ้ืนบานท่ีมีคุณคาตอ
สุขภาพยังคงหลงเหลืออยูแตในหมูผูเฒาผูแก และในงานพิธีสําคัญตางๆ ของชุมชนอยูมาก   ภาพท่ี
ปรากฏเพ่ือไมใหชนิดอาหารพ้ืนบานท่ีมีคุณคาตอคุณภาพชีวิตศูนยหายไปก็ตองสรางความเขมแข็งกับ
ภาคสังคมท่ีอยูใกลตัวโดยเริ่มฟนฟูจากครอบครัว สูชุมชน สูสถานศึกษาโดยการสรางหลักสูตรทองถ่ิน
เก่ียวกับอาหารพ้ืนบานใกลตัวสอดคลองกับกลุมวิชาภูมิศาสตรทองถ่ินของเราในระดับประถมศึกษา
และมัธยมศึกษาเพ่ือเปนการปลูกฝงขอมูลพ้ืนฐานเบื้องตนใหกับเยาวชนของชาติและการรณรงคเพ่ือให
เปนท่ีรับรูรับทราบคุณประโยชนของอาหารพ้ืนบาน เปนการฟนฟูสรางคุณคาและรูปแบบอาหาร
พ้ืนบานในทองถ่ิน และสรางสุขภาวะดานโภชนาการของชุมชน ใหคนในชุมชนแข็งแรงท้ังรางกายและ
จิตใจเปนการเสริมสรางคุณธรรมและจริยธรรมโดยมีวัดในทองถ่ินและชุมชนเปนศูนยรวมดานจิตใจ 
ดานประเพณีและวัฒนธรรมจากอาหารพ้ืนบาน  และพบวา องคความรูอาหารพ้ืนบานท่ีมีอยูในชุมชน
เปนความรูของชาวบานไดรับการฟนฟูการรักษาการคนหาภูมิรูอาหารพ้ืนบานจากภูมิปญญาทองถ่ินท่ี
เกิดการเรียนรูจากบรรพบุรุษเม่ือครั้ง ปู ยา ตา ยาย วงศาคณาญาติ ซ่ึงเปนเรื่องของการประกอบ
อาชีพ การทํามาหากิน ในภาคเกษตรกรรม ภาคกสิกรรม การปลูกพืชผักสวนครัวรั้วกินไดท่ีเปนกุศโล
บายอยางแยบยลของบรรพบุรุษตอการยังชีพของคนในชุมชน  การแลกเปลี่ยนสิ่งของอาหารการกิน 
พริกบานเหนือเกลือบานใต ลวนแตเปนองคความรูท่ีทรงคุณคาของบรรพบุรุษในเชิงภูมิปญญาท่ีได
สรางสรรคและถายทอดจากรุนสูรุน  จึงตองรักษาภูมิปญญาเหลานี้ใหคงอยูโดยบูรณาการองคความรู
เกากับองคความรูใหมใหเหมาะสมสอดคลองกับศาสตรสมัยใหมโดยท่ีไมมีสวนใดสวนหนึ่งหายไป  
  สําหรับผลกระทบของอาหารพ้ืนบานท่ีมีตอชุมชนในภาคกลาง สองจังหวัด คือ จังหวัด
อุตรดิตถและจังหวัดพิษณุโลก พบวา ในดานอาหารพ้ืนบานของชุมชนในภาคกลาง ยังคงมีความ
เขมแข็งในระดับหนึ่งจากการรณณรงคดานอาหารและภัตตาหารสําหรับถวายพระสงฆ สามเณร ใน
จังหวัดอุตรดิตถ โดยเนนอาหารสะอาด ปลอดสารพิษ ปลอดไขมัน ปลอดรสหวานมันเค็ม และสราง
กระแสใหกับคณะศรัทธาประชาชนเห็นถึงพิษภัยของอาหารท่ีไมไดคุณภาพและปรุงจากวัตถุดิบท่ีไมได
คุณภาพและขยายเปนองคความรูสูชุมชน จึงเกิดตลาดทาน้ําไท-ยวนข้ึน โดยสินคาท่ีนํามาวางขายใน
ตลาดตองเปนผลผลิตในทองถ่ินท่ีปลอดสารพิษเปนอาหารพ้ืนบานละขายในราคายุติธรรมชุมชน
สามารถซ้ือขายแลกเปลี่ยนกันไดอยางเหมาะสม คือ ชุมชนอยูไดตลาดอยูได ผลท่ีติดตามมา คือ 
คุณภาพชีวิตท่ีดีของชุมชนจากอาหารพ้ืนบานท่ีรวมสรางดวยกันอยางมีคุณภาพในชุมชน  นอกจากนั้น
ความเขมแข็งท่ีเกิดข้ึนกับอาหารพ้ืนบานและจะยั่งยืนตอไป คือ การไดรับความรับมือจากองคกร
ภาครัฐ วัด  ชุมชน ชวยกันธํารงรักษาอาหารพ้ืนบานอยางเปนกระบวนการท่ีชัดเจน เชนเดียวกันกับ
พ้ืนท่ีจังหวัดพิษณุโลก มีตลาดสีเขียวท่ีโรงพยาบาลพุทธชินราช แหลงปลูกผักปลอดสารพิษท่ีบางระกํา 
และตลาดวิถีชุมชน ฅนพิษณุโลกเพ่ือใหเยาวชนและประชาชนตระหนักในคุณคาของภูมิปญญามรดก
ทางวัฒนธรรมของชุมชน และเพ่ือสงเสริมรายไดใหแกภูมิปญญาทองถ่ิน ตลอดจนสงเสริมพัฒนา
วัฒนธรรมภูมิปญญาทองถ่ินใหมีคุณคาเพ่ิมในเชิงเศรษฐกิจใหแกผูประกอบการสินคาทางวัฒนธรรม
ของจังหวัดพิษณุโลก เปนการดําเนินการตามกรอบทิศทางยุทธศาสตรชาตินโยบายการพัฒนาประเทศ 
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4.0 ท่ีรัฐบาลตองการปรับเปลี่ยนโครงสรางเศรษฐกิจไปสูเศรษฐกิจท่ีขับเคลื่อนดวยวัฒนธรรม สงเสริม
ใหเกิดพ้ืนท่ีหรือเสนทางวัฒนธรรมท่ีสะทอนเอกลักษณและอัตลักษณทางวัฒนธรรมในทองถ่ินท่ีโดด
เดนออกมาใหเห็นอยางเปนรูปธรรม โดยมีการพัฒนาเปนพ้ืนท่ีสาธารณะ ใหแก เด็ก เยาวชนและ
ประชาชนไดมีโอกาสแสดงออกทางศิลปะ วัฒนธรรมอยางสรางสรรค รวมถึงตระหนักในคุณคาของภูมิ
ปญญามรดกทางวัฒนธรรมของชุมชนและเปนพ้ืนท่ีทางวัฒนธรรมเพ่ือการเรียนรูและการทองเท่ียว
ควบคูกันไป  ภายในบริเวณตลาดจัดใหมีกิจกรรมการแสดงซ่ึงแสดงถึงวัฒนธรรมของชุมชนในจังหวัด
พิษณุโลก สับเปลี่ยนหมุนเวียนกันมาแสดง ทุกสัปดาห อาทิเชน รําวงยอนยุค รองเพลง การแสดงทาง
วัฒนธรรมของเยาวชน การฉายหนังกลางแปลงขนาดเล็ก  เปนตนและสินคาท่ีซ้ือขาย เปนสินคาทาง
การเกษตร สินคาอุปโภคบริโภคสอดคลองกับจังหวัดพิษณุโลก เปดโครงการถนนสายวัฒนธรรมเมือง
สองแคว เพ่ือใหเยาวชนและประชาชนตระหนักในคุณคาของภูมิปญญามรดกทางวัฒนธรรมของชุมชน 
และเพ่ือสงเสริมรายไดใหแกภูมิปญญาทองถ่ิน ท่ีตองทําอยางยั่งยืนและมีคุณคาทางวัฒนธรรมทาง
อาหารพ้ืนบานภาคกลางตอไป 
 กระบวนการท่ีนําไปสูความเขมแข็งของอาหารพ้ืนบานจากผลของการวิจัยดังกลาวแลว
เบื้องตน พบวา คนในทองถ่ินและองคกรของภาครัฐในทองถ่ินใหความสําคัญและรณณรงครวมกันกับ
ชุมชนอยางเขมแข็ง ผลกระทบจากภายนอกท่ีเปนเทคโนโลยีฯดานอาหารสมัยใหมจึงไมนากลัววาเด็กๆ
และคนรุนใหมจะละท้ิงอาหารพ้ืนบานไป ในขณะเดียวกันอาหารพ้ืนบานก็จะตองมีการปรับปรุงในดาน
การผลิต แพ็คเก็จตางๆ บรรจุภัณฑท่ีจูงใจเด็กรุนใหมควบคูกันไป เชน อาหาร ขนมไทย เพ่ิมรูปลักษณ
การบรรจุภัณฑสวยงามเปนตน 

กระบวนการท่ีนําไปสูความเขมแข็งของอาหารพ้ืนบานจากผลของการวิจัยดังกลาว พบวา คน
ในทองถ่ินและองคกรของภาครัฐในทองถ่ินใหความสําคัญและรณณรงครวมกันกับชุมชนอยางเขมแข็ง 
ผลกระทบจากภายนอกท่ีเปนเทคโนโลยีฯ ดานอาหารสมัยใหมจึงไมนากลัววาเด็กๆและคนรุนใหมจะ
ละเลยตออาหารพ้ืนบานภาคกลาง  

4.3.3  วิเคราะหระบบความสัมพันธและผลกระทบของอาหารพ้ืนบานท่ีมีตอชุมชนในภาค 
ตะวันออกเฉียงเหนือ  พบวาอาหารพ้ืนบานเพ่ือสงเสริมคุณภาพชีวิตและจริยธรรมทางสังคมของชาว
จังหวัดขอนแกน และจังหวัดเลยพบวา มีความเชื่อจริยธรรมทางสังคมตางๆเปนเรื่องท่ีบอกเลาตอๆ 
กันมา โดยไมมีหลักวิทยาศาสตรพิสูจน ถึงแมวาในสังคมปจจุบันความเชื่อจริยธรรมทางสังคมเหลานี้มี
แนวโนมท่ีจะเหลืออยูนอยมาก แตยังคงมีปรากฏใหเห็นอยูท่ัวไปในหมูบานตางๆ ของชาวจังหวัด
ขอนแกน และจังหวัดเลยและในสังคมชนบทท่ัวไป อยางไรก็ตามจุดมุงหมายของความเชื่อจริยธรรม
ทางสังคมเหลานี้ บางอยางยังเปนประโยชนตอการดําเนินชีวิต โดยเฉพาะการบริโภคอาหารของชาว
จังหวัดขอนแกน และจังหวัดเลยเพราะมีการหามรับประทานอาหารบางประเภทในขณะท่ีรางกายอยู
ในภาวะท่ีไมปกติหรือไมเหมาะสมกับวัย ตามความเชื่อจริยธรรมทางสังคมท่ีชาวจังหวัดขอนแกน และ
จังหวัดเลยยึดถือ ซ่ึงเปนสาเหตุสําคัญดานปญหาทางโภชนาการของชาวจังหวัดขอนแกน และจังหวัด
เลยและชาวชนบทอีสานโดยท่ัวไป 

4.3.4  วิเคราะหระบบความสัมพันธและผลกระทบของอาหารพ้ืนบานท่ีมีตอชุมชนในภาค 
ใต พบวา  ระบบความสัมพันธของสมาชิกในครอบครัวปจจุบันของชาวภาคใต มีวิถีการดํารงชีวิตท่ี
เปลี่ยนไป ทําใหครอบครัว พอบาน แมบาน ตองออกไปทํางานนอกบานมากข้ึน และเรงรีบมากข้ึน ไม
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สามารถจัดการอาหารใหกับครอบครัวไดอยางเต็มท่ี บางครอบครัวทําไดเพียงวางเงินคาอาหารใหกับ
ลูกๆ หาซ้ืออาหารทางเองท้ังม้ือเชา กลางวันและม้ือเย็น ทําใหไมไดรับสารอาหารและคุณคาทาง
อาหารไดอยางครบถวน  การเปลี่ยนอาชีพของคนในชุมชน ก็เปนอีกปจจัยหนึ่งท่ีทําใหเกิดผลกระทบ
ตออาหารพ้ืนบานภาคใต เชน การเปลี่ยนอาชีพจากเกษตรกรรมเปนอาชีพรับจาง ทําใหมีเวลาในการ
จัดการอาหารในครอบครัวนอยลง หันมาซ้ืออาหารกินนอกบาน หรือซ้ือแกงถุงกลับไปกินในครอบครัว 
นอกจากนั้นจากสภาพสังคมท่ีเปลี่ยนไป เม่ือเด็กและเยาวชนไมไดรับการจัดการอาหารท่ีบาน เด็กและ
เยาวชนเหลานี้มักจะไปรวมกันท่ีหางสรรพสินคาใหญๆ ท่ีมีอาหารตางชาติใหเลือกรับประทาน เชน 
อาหารญ่ีปุน อาหารเกาหลี อาหารฝรั่ง ตอนเย็นนัดกันไปรานอาหารบุบเฟตหมูกระทะ ซ่ึงมีอยูท่ัวไป 
เม่ือจายรายหัวแลวก็สามารถกินไมอ้ัน อาหารเต็มไปดวยไขมัน ทําให สุขภาวะของเด็กและเยาวชน
เหลานั้นก็มีปญหากับการเปนโรคอวนและเบาหวาน 

 ผลกระทบของอาหารพ้ืนบานภาคใตท่ีนาเปนหวงอีกประการหนึ่งคือ อาหารพ้ืนบาน
ภาคใตหลายอยางกําลังจะสูญหายไป เนื่องจากขาดการสืบทอดองคความรูดานการจัดการอาหาร 
และในกระบวนการจัดการอาหารพ้ืนบานภาคใตขาดความพิถีพิถันในการจัดการ อาหารพ้ืนบาน
ภาคใตบางอยางตองใชระยะเวลาในการเตรียมและทํา คนในสมัยปจจุบันขาดความเอาใจใสและขาด
ความอดทนตอการทํา 
 สรุป องคความรูอาหารพ้ืนบานกระบวนการจัดการและผลกระทบท่ีมีตอสังคม พบวา ใน
ดานองคความรูของอาหารพ้ืนบานท้ัง 4 ภาค มีความม่ันคงในเชิงพ้ืนท่ีของแตละชุมชน มีความพรอม
ดานวัตถุดิบ องคความรูจากการสืบสานของบรรพบุรุษและจากภูมิปญญาของแตละทองถ่ินท่ีมีการ
จัดเก็บรักษาสืบทอดผานองคกรในครอบครัว สังคมคือวัด ชุมชน และประเพณีวัฒนธรรม ท่ีมีการ
ปรุงแตงชนิดอาหารพ้ืนบานจากวิถีความเปนอยูของคนในชุมชนโดยมีฐานคิดมาจากเรื่องราวทาง
พระพุทธศาสนาประเพณีวัฒนธรรมโยงถึงกิจกรรมวันสําคัญทางพระพุทธศาสนา ในสวนของ
กระบวนการท้ัง 4 ภาค มีการบูรณาการองคความรูอาหารพ้ืนบานผานองคกรสําคัญในสังคม 
ประกอบดวย วัด ชุมชน องคกรปกครองสวนทองถ่ิน วัฒนธรรมจังหวัด โรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพ
ตําบล สาธารณสุขจังหวัด ท่ีมีบทบาทสําคัญในการขับเคลื่อนอาหารพ้ืนบานสะอาดปลอดภัยไร
สารพิษและสืบทอดรักษาองคความรูภูมิรูของอาหารพ้ืนบานใหคงอยูไดสงผานสิ่งเหลานี้สูชุมชน
ผลกระทบของอาหารพ้ืนบานตอสังคมยังคงเขมแข็งเพราะคนไทยทุกพ้ืนรับประทานครบ 3 ม้ือมีขาว
เปนจานหลักแมจะมีอาหารสมัยใหมประเภท Fast Food แทรกซึมอยูในสังคมก็ตาม วิธีท่ีรักษา
อาหารพ้ืนบานใหคงอยู คือ การเริ่มฟนฟูจากครอบครัว สูชุมชน สูสถานศึกษาโดยการสรางหลักสูตร
ทองถ่ินเก่ียวกับอาหารพ้ืนบานใกลตัวสอดคลองกับกลุมวิชาภูมิศาสตรทองถ่ินของเราในระดับ
ประถมศึกษาและมัธยมศึกษาเพ่ือเปนการปลูกฝงขอมูลพ้ืนฐานเบื้องตนใหกับเยาวชนของชาติและ
การรณรงคเพ่ือใหเปนท่ีรับรูรับทราบคุณประโยชนของอาหารพ้ืนบานตอไป 
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ทางสังคมในไทย” โดยมีวัตถุประสงค คือ 1) เพ่ือศึกษาองคความรูและคุณคาของอาหารพ้ืนบานตอ
การเสริมสรางดานสุขภาวะของชุมชนในสังคมไทย 2) เพ่ือศึกษากระบวนการจัดการอาหารในการ
สงเสริมคุณภาพชีวิตและจริยธรรมของชุมชนในสังคมไทย และ3) เพ่ือวิเคราะหระบบความสัมพันธ
และผลกระทบของอาหารพ้ืนบานท่ีมีตอชุมชนในสังคมไทย  เปนการวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative 
Research) โดยเนนการวิจัยเชิงปฏิบัติการ (Participatory Action Research : PAR) และเปนการ
วิจัยแบบผสมวิธี (Mixed Method Research) เก็บรวบรวมขอมูลโดยการ ศึกษาวิจัยในเชิงเอกสาร 
(Documentary Research) การทบทวนแนวคิด ทฤษฎี เอกสาร วารสาร หนังสือพิมพรายวัน ราย
สัปดาห รวมถึงขาวสารทางอินเตอรเน็ต เชน ขอมูลขาวสารจากเว็บไซด งานวิจัยท่ีเก่ียวของ การ
สัมภาษณเชิงลึก (In–depth Interviews) การจัดกลุมสนทนา (Focus Groups Discussion) ใชพ้ืนท่ี
ในการศึกษา  8 จังหวัดจากทุกภูมิภาคของประเทศไทย ไดแก ภาคเหนือศึกษาในพ้ืนท่ีจังหวัดเชียงราย
และจั งห วัดแพร   ภาคกลางศึกษาใน พ้ื น ท่ี จั งห วัด อุตรดิ ตถ และจั งหวัด พิษ ณุ โลก  ภ าค
ตะวันออกเฉียงเหนือ ศึกษาในพ้ืนท่ีจังหวัดเลย และจังหวัดขอนแกน สวนภาคใตศึกษาในพ้ืนท่ีจังหวัด
สงขลาและนครศรีธรรมราช  โดยกําหนดกลุมตัวอยาง ไดแก พระสงฆ นักวิชาการดานอาหาร / นัก
โภชนาการ นักวิชาการดานสาธารณสุข นักวิชาการดานวัฒนธรรม และตัวแทนชุมชนท่ีมีสวนรวมใน
การจัดการอาหารพ้ืนบานท้ัง 4 ภาค รวมท้ังหมด  136   รูป/คน  

 เครื่องมือท่ีใชในการวิจัยใชแบบสัมภาษณเชิงลึก (In-depth Interview ) สําหรับเก็บ
ขอมูลจากผูท่ีใหขอมูลท่ีสําคัญ (key  Informants) เพ่ือนํามาใชในการสรางพ้ืนฐานขององคความรู
อยางบูรณาการเก่ียวกับอาหารพ้ืนบานและ คุณคาของอาหารพ้ืนบานตอการเสริมสรางสุขภาวะของ
ชุมชนในสังคมไทยในแตละภาค  สนทนากลุม (Focus Groups Discussion) โดยเชิญผูมีสวนไดเสียใน
ชุมชน เชน พระสงฆ, นักวิชาการดานอาหาร/นักโภชนาการ, นักวิชาการดานสาธารณสุข, นักวิชาการ
ดานวัฒนธรรมหรือตัวแทนท่ีมีสวนรวมในการจัดการอาหารพ้ืนบาน องคความรูของอาหารพ้ืนบาน
ภาคกลาง การจัดกิจกรรมการประกวดอาหารพ้ืนบาน การปฏิบั ติการ (Participatory Action 
Research : PAR) เพ่ือใหไดกระบวนการการจัดอาหารหรือกิจกรรมอาหารพ้ืนบาน วัฒนธรรม 
จริยธรรม ภูมิปญญาทองถ่ินในการสงเสริมคุณภาพชีวิตเพ่ือวิเคราะหการสงเสริมการเรียนรู 
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5.1 สรุปผลการวิจัย 

1.1) องคความรูอาหารพ้ืนบานภาคกลาง พบวา อาหารพ้ืนบานภาค 

กลาง มีปจจัยท่ีมาและประเภทของอาหาร ดังนี้ 
    1.1.1 ปจจัยท่ีมาของอาหารพ้ืนบานภาคกลาง  
    1) ปจจัยทางดานภูมิศาสตร พบวาเปนเขตท่ีราบลุมแมน้ําเหมาะแก
การเพาะปลูกและเลี้ยงสัตว ขาวปลาอาหารอุดมสมบูรณตลอดท้ังป จึงถือไดวาเปนดินแดนซ่ึงอุดม
สมบูรณมากท่ีสุดในประเทศไทย และภาคกลางมีพ้ืนภูมิประเทศอยูท่ีราบลุม มีฤดู 3 ฤดู มีพืชพันธุ
ธัญญาหารอุดมสมบูรณ การทํามาหากิน ทําอาชีพในการเกษตร เปนแหลงอาหารขนาดใหญของ
ประเทศท่ีผลิตสําหรับคนไทยท้ังประเทศและเปนแหลงอาหารสําคัญของการเปนจุดเริ่มตนจากครัวไทย
สูครัวโลกในยุคไทยแลนด 4.0 และทุกครัวเรือนทําอาหารรับประทานเองท้ังอาหารคาวหวานจาก
วัตถุดิบในทองถ่ินในวันในเทศกาลงานบุญมาอยางยาวนาน 

   2) ปจจัยทางดานสังคม พบวา ไดรับอิทธิพลจากการถายทอด 
วัฒนธรรมองคความรูจากขาราชสํานักในวังหลวง ทําใหเกิดการปฏิบัติการสืบทอดชนิดอาหารตางๆ 
ถายทอดองคความรูอาหารพ้ืนบาน วัฒนธรรมจากวัง จากขาราชสํานักก็แพรกระจายสูประชาชนชาว
ภาคกลางโดยท่ัวไป เชน การจัดแกะสลักผัก ผลไมตางๆ การจัดจานอาหารและการประกอบอาหารท้ัง
คาว หวาน  

   3) ปจจัยท่ีเกิดจากอิทธิพลจากตางประเทศ พบวา มีการถายทอด 
วัฒนธรรมจากตางประเทศ ตั้งแตกรุงศรีอยุธยาอาหารไทยภาคกลางไดรับอิทธิพลจากตางประเทศและ
ชาวตางประเทศไดเขามาเจริญสัมพันธไมตรีกับประเทศไทย เชน ญี่ปุน จีน โปรตุเกศ ฝรั่งเศส 
ฮอลันดา ก็ไดนําวัฒนธรรมการทําอาหารเขามา เชน การผัดโดยใชน้ํามัน ชาวฮินดูใชกะทิ เชน 
กวยเตี๋ยวแขก  อาหารหวาน เชน ทองหยิบ ทองหยอด ฝอยทอง มีการปรับเปลี่ยนใหเขากับวิถีชีวิตคน
ไทยไดอยางเหมาะสม 
   1.1.2 ประเภทของอาหารพ้ืนบานภาคกลาง  ประเภทของอาหารพ้ืนบาน
ภาคกลาง พบวา มีประเภทของอาหารดังนี ้

     1) ประเภทอาหารคาว ไดแก อาหารประเภทแกง เชน แกงเผ็ด  
แกงปา แกงค่ัว แกงค่ัวสม แกงสม แกงจืด แกงเลียง  อาหารอาหารประเภทผัด มีผัดจืดกับผัดเผ็ด 
ประเภทเครื่องจิ้มเปน มีผักเปนเครื่องจิ้มกับน้ําพริกชนิดตางๆ เชน น้ําพริกกะป น้ําพริกมะขามผัด 
น้ําพริกปูเค็ม น้ําพริกกุง น้ําพริกกระทอน น้ําพริกปา และหลนตางๆ  อาหารประเภทยํา มักมี 3 
รสชาติ คือ เปรี้ยว เค็ม หวาน โดยยําในภาคกลางโบราณมีการใสมะพราวค่ัว เชน ยําถ่ัวพู ยําหนังหมู 
และยําท่ีไมใสมะพราวค่ัว เชน ยําวุนเสน  อาหารประเภท ปง ยาง ทอด นึ่ง โดยใชเนื้อสัตวตาง ๆ เชน 
กุง หอย ปู ปลา อาหารกลางวันประเภทจานเดียว เปนอาหารท่ีทํามาเสร็จแลวสามารถรับประทานได 
เชน ขาวผัด ขาวผัดน้ําพริกปลาเค็ม ขาวผัดน้ําพริกลงเรือ และจําพวกกวยเตี๋ยวหมู กวยเตี๋ยวเปด สวน
อาหารวางจัดเปนอาหารม้ือพิเศษ เชน พวกเม่ียงตางๆ ไดแกเม่ียงพ้ืนบาน เม่ียงคํา กระทงทอง ขาวตัง
หนาตั้ง ขาวตังเม่ียงลาว อาหารวางท่ีเปนน้ํา บะหม่ีน้ํา กวยเตี๋ยว ปจจุบันกวยเตี๋ยว ขนมจีน ใชเปน
อาหารจานเดียวสําหรับม้ือกลางวัน 
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       2) อาหารหวาน  อาหารหวานหรือขนมไทยเปนอาหารท่ีรับประทาน 
หลังจากรับประทานอาหารคาวแลว เชน  ประเภทนึ่ง เชื่อม กวน อบ ฯลฯ เชน ขนมสอดไส ขนม
กลวย ถ่ัวกวน ลูกตาลลอยแกว จาวตาลเชื่อง และขนมหมอแกง นอกจากนั้นยังมีประเภทอาหารหวาน
ท่ีรับประทานคูกับขาวไทย คือ ขนมน้ํากะทิขนมน้ําเชื่อม  ขนมเชื่อม ขนมกวน  ขนมนึ่ง ขนมทอด  
ขนมฉาบ และขนมจาก 

 5.2.1 องคความรูและคุณคาของอาหารพ้ืนบานตอการเสริมสรางดานสุขภาวะของ
ชุมชนในสังคมไทย 

  1) องคความรูเกี่ยวกับประวัติความเปนมาของอาหารพ้ืนบาน 
  ผลการศึกษาองคความรูอาหารพ้ืนบานจากทุกภูมิภาคในประเทศไทย สรุปไดวา 

อาหารพ้ืนบานของทุกภาคมีประวัติความเปนมาท่ีแตกตางกันท้ังนี้ข้ึนอยูกับสภาพทางภูมิศาสตร 
วัฒนธรรม และสภาพสังคมเศรษฐกิจ และปจจัยเกิดจากอิทธิพลของตางประเทศในแตละภูมิภาค ดังนี้ 

1.1) องคความรูอาหารพ้ืนบานภาคเหนือ พบวา ภาคเหนือเปนดินแดนแหง 

ประวัติศาสตร  ท่ีมีความเจริญรุงเรืองมาแตอดีตจวบจนปจจุบัน ชาวเหนือไดสรรสรางศิลปวัฒนธรรม
อันละเอียดออนลึกซ้ึงในทุกดาน ไมเวนแมแตการบริโภคอาหาร อันเปนเอกลักษณท่ีสอดคลองกับ
ฤดูกาลของธรรมชาติ ประกอบกับลักษณะภูมิประเทศท่ีมีเทือกเขานอยใหญ และมีแหลงตนน้ําหลาย
สาย ทําใหอากาศคอนขางหนาวเย็น ในฤดูหนาว ฤดูฝน มีความเขียวชอุมไปดวยพืชพรรณธัญญาหาร 
ซ่ึงลักษณะอาหารพ้ืนบานภาคเหนือนั้น   จะเห็นวาภาคเหนือตอนบนนิยมรับประทานขาวเหนียว 
ภาคเหนือตอนลางรับประทานขาวเจาคลายภาคกลางตอนบน โดยแหลงอาหารในอดีตไดมาจาก
ธรรมชาติอันอุดมสมบูรณ  ปจจุบันไดจากการเพาะปลูกและเลี้ยงสัตวรวมดวย  
 จากการลงพ้ืนท่ีในการเก็บขอมูลจํานวน  2 จังหวัด คือ จังหวัดแพร และจังหวัดเชียงราย              
ซ่ึงมีบริบทท่ีใกลเคียงกันและการสงเสริมจริยธรรมทางดานอาหารจะมีสวนคลายคลึงกัน สวนมากจะ
พูดถึงแกงแคและแกงขนุน เปนอาหารหลัก เพราะอาหารท้ัง 2 ประเภทจะมีสวนประกอบท่ีมีคุณคา
ทางโภชนาการมาก เพราะจะตองใชผักหลายชนิด และมีเครื่องเทศ ท่ีมีคุณคาทางโภชนาการ 

 การปรุงอาหารของคนไทยภาคเหนือสวนใหญจะมีรสเผ็ด เค็ม เปรี้ยว แตไมหวานมาก 
อาหารภาคเหนือไมนิยมใสน้ําตาล ความหวานจะไดจากสวนผสมท่ีนํามาประกอบอาหาร เชน ความ
หวานจากผัก ปลา มะเขือสม (มะเขือเทศ)  เปนตน 
      อาหารหลักท่ีชาวเหนือนิยมกินไดแก ขาวเหนียว ซ่ึงเปนอาหารท่ีกินท้ัง 3 ม้ือ  สามารถ
แบงม้ืออาหารของชาวเหนือในแตละวันไดเปน 3  ม้ือ คือ  
      อาหารม้ือเชา ซ่ึงภาษาเหนือเรียกวา ขาวงาย หรือขาวเชา กับขาวในตอนเชานั้นมีไมมาก 
โดยมักจะมีน้ําพริกแหงๆ เปนพ้ืนและแกลมดวยผักตม หรือเปนน้ําพริกอองแกลมดวยผักสด อาหาร
กลางวัน ซ่ึงภาษาเหนือเรียกวา ขาวตอน กับขาวยังเปนน้ําพริกอยูแตจะมีอาหารประเภทเนื้อ ไดแก 
เนื้อแดงปง หรือจิ๊น (ชิ้น) ปง (หมูทาเกลือพริกไทยปง) หรือกินกับแคบหมู รวมท้ังการกินขนมเสน 
(ขนมจีน) น้ําเง้ียวเปนอาหารกลางวัน สวนอาหารเย็น ซ่ึงภาษาเหนือ เรียกวาขาวแลง กับขาวจะเปน
น้ําพริกตางๆ เชน น้ําพริกออง น้ําพริกปลาราและแกง เชน แกงแค นอกจากนี้ยังมีเครื่องจิ้มน้ําพริก
พิเศษ คือ น้ําหนัง ซ่ึงเปนหนังวัวท่ีเค่ียวใหขนแลวนํามาทําเปนแผน เวลากินก็นํามาผิงไฟใหสุก แลวใช
จิ้มกับน้ําพริก 
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      ในแตละม้ือก็จะมีกับขาวประมาณ 1-2 อยาง อาหารการกินของชาวเหนือนั้นนิยมรสเผ็ด
และรสเค็มนําแตไมนิยมรสหวาน รสเปรี้ยวนั้นจะไมเปรี้ยวมาก โดยใชความเปรี้ยวจากมะเขือสม
(มะเขือเทศ) หรือมะกอก รสเค็มจะใชปลาราใสในอาหาร เนื้อสัตวจะนิยมหมู ไก ปลา สําหรับชาว
เหนือท่ีอยูในชนบทยังนิยมกินเนื้อสัตวท่ีหาไดในทองถ่ินไดแก กบ เขียด อ่ึงอาง แมงนูน 
      อาหารคาวของภาคเหนือสวนใหญจะเปนแกงชนิดตางๆ เชน แกงแค แกงหนอไมสด แกง
ออมเนื้อ แกงขนุน (แกงมะหนุน)  แกงชะอม (แกงผักหละ) แกงยอดฟกทอง แกงหนอไมดอง (แกงผัก
สม) แกงผักกาดจอ แกงเลียงบวบ (แกงมะนอย) ยําไขมด น้ําพริกตางๆ เชน น้ําพริกอองท่ีใชหมูสับ
และมะเขือเทศเปนสวนประกอบ น้ําพริกหนุม น้ําพริกปลารา ฯลฯ ผักท่ีใชเปนเครื่องเคียงของกับขาว 
สวนใหญจะเปนพืชผักในทองถ่ินท่ีมีอยูและข้ึนเองโดยธรรมชาติ  อาหารคาวของภาคเหนือสวนใหญจะ
ใชวิธีตม แกง ปง ยาง เปนสวนใหญ และอาหารสวนใหญจะมีปริมาณไขมันคอนขางต่ํา 
 อาหารหวาน ของภาคเหนือสวนใหญเปนขนมหวานท่ีทําจากแปง น้ําตาล กะทิ เชน     
ขาวเปยง ขาวเหนียวเปยก ขาวตอกตั้ง ถ่ัวแปบ ขนมเทียน ขนมไขหงส ขาวเกรียบวาว ขนมนางเล็ด
(ขาวแตน)  และดวยสภาพภูมิประเทศและภูมิอากาศท่ีคอนขางเย็นสบายตลอดป  จึงทําใหชาวเหนือ
ไดเปรียบในเรื่องความหลากหลายของพืช ผัก ผลไม ซ่ึงผลไมของชาวเหนือจะเปนผลไมท่ีมีตามฤดูกาล 
เชน ลิ้นจี่ ลําไย มะมวง มะขาม  เปนตน ของวางท่ีชาวเหนือนิยมกินหลังอาหาร คือ เม่ียง  ซ่ึงเปนใบ
ชานึ่งท่ีนําไปหมักดวยน้ําสม น้ําตาล  ใหออกรสเปรี้ยวหวาน ซ่ึงมี  3 ชนิดคือ เม่ียงหวาน เม่ียงสมและ
เม่ียงฝาด เรียกวา  “อมเหม้ียง” 

 อาหารพ้ืนบานภาคเหนือหรืออาหารในทองถ่ินเปนอาหารท่ีมีเอกลักษณเฉพาะถ่ินการปรุง 
อาหารจะปรุงจากสิ่งท่ีหาไดจากแหลงอาหารตามธรรมชาติของแตละทองถ่ิน ซ่ึงอาหารทองถ่ินมีคุณคา
โภชนาการตอรางกาย โดยเฉพาะผักพ้ืนบานในแตละทองถ่ินซ่ึงหางาย ราคาก็ถูก และยังปลอดภัยจาก
สารเคมี มีคุณคาสูง การปรุงอาหารของคนไทยภาคเหนือสวนใหญจะมีรสเผ็ด เค็ม เปรี้ยว แตไมหวาน
มาก อาหารภาคเหนือไมนิยมใสน้ําตาล ความหวานจะไดจากสวนผสมท่ีนํามาประกอบอาหาร เชน 
ความหวานจากผัก ปลา มะเขือสม (มะเขือเทศ)  เปนตนอาหารคาวของภาคเหนือสวนใหญจะใชวิธีตม 
แกง ปง ยาง เปนสวนใหญ และอาหารสวนใหญจะมีปริมาณไขมันคอนขางต่ํา อาหารหวานของ
ภาคเหนือสวนใหญเปนขนมหวานท่ีทําจากแปง น้ําตาล กะทิ ประเภทอาหาร  อาหารของคนเหนือจะ
มีความงดงาม เพราะดวยนิสัยคนเหนือจะมีกริยาท่ีแชมชอย จึงสงผลตออาหาร ชาวเหนือมีวิถีชีวิต
ผูกพันกับวัฒนธรรมการปลูกขาวและการบริโภคขาวเหนียวเหนียวเปนหลัก อาหารพ้ืนบานเปนอาหาร
ท่ีมีความสมดุลทางโภชนาการ เปนการผสมผสานลงตัวระหวางชนิดและปริมาณของอาหาร ซ่ึงสวน
ใหญจะมีขาวเปนอาหารหลัก เครื่องปรุงลวนเปนสมุนไพรท่ีไดจากธรรมชาติ นํามาปรุงเปนอาหาร โดย
ทางภาคเหนือ มีประเภทของอาหาร คือ  แกง  (ภาษาเหนือ อานวา แกง)  ค่ัว หรือข้ัว  จอ  ตํา /ยํา 
ตํา (ภาษาเหนือ อานวา ตํ๋า)  นึ่ง หรือหนึ้ง   น้ําพริก (ภาษาเหนืออานวา น้ําพิก)  ปง/ยาง/ทอด ปง  
ลาบ/หลู /สา  หมักดอง  อ็อก/ปาม  เค่ียว  เจียว (ภาษาเหนือ อานวา เจี๋ยว) และ แอ็บ 

1.3)  องคความรูอาหารพ้ืนบานภาคตะวันออกเฉียงเหนือ พบวา มีองค
ความรูเก่ียวกับอาหารพ้ืนบานสรุปไดดังนี้ 

       1) เกี่ยวกับแหลงอาหาร จากการสํารวจของผูศึกษาพบวา แหลงอาหาร
ตามธรรมชาติท่ีสําคัญของชาวอีสานสามารถจําแนกออกไดเปน 3 แหลง คือ 



 
142 

 

    1.1) แหลงอาหารธรรมชาติจากปา มีหลายประเภท ไดแก   ปาโคก
หัวบาน  สวนปา   ปาหัวไรปลายนา  อาหารสําคัญท่ีไดจากปา ไดแก สัตวชนิดตางๆ ท่ีมีอยูในปา ท่ี
สําคัญ ไดแก แย ก้ิงกา หนู และอ่ึงอาง  งู แมลงปองชาง บึ้ง จักจั่น แมลงมัน ไขมดแดง และแมเปง  
ประเภทพืชผัก ไดแกพืชผักชนิดตางๆ ท่ีชาวบานสามารถเก็บหามาบริโภคได เชน ผักกระโดน ผัดสาม 
ผักติ้ว ผักลิ้นแลน ผักออบแอบ ผักสาบ และผัดหวาน เปนตน เห็ดชนิดตางๆ เชน เห็ดระโงก เห็ดเพ็ก 
เห็ดปลวก เห็ดขอน เห็ดกอ เห็ดเผาะ และเห็ดตะไค เปนตนซ่ึงเห็ดดังกลาวมักจะข้ึนในฤดูฝน  จ า ก
การศึกษาแหลงอาหารธรรมชาติท่ีเปนปาในพ้ืนท่ีจังหวัดขอนแกน และเลย พบวา ปาสวนใหญจะมี
ลักษณะคลายคลึงกัน คือเคยเปนพ้ืนท่ีปาอุดมสมบูรณแตถูกชาวบานทําลายเพ่ือปรับปรุงเปนพ้ืนท่ีทํา
กิน สวนท่ียังเหลือสภาพเปนปาในปจจุบันสวนใหญจะเปนปาสาธารณะประโยชน คือปาชาและดอนปู
ตาของหมูบาน ซ่ึงเหลือพ้ืนท่ีคอนขางนอยเม่ือเปรียบเทียบกับปาในอดีตอาหารท่ีไดจากปาแตละแหงก็
มีลักษณะคลายคลึงกัน คือมี ๓ ประเภทใหญ ๆ คือ ประเภทเห็ด เชน เห็ดระโงก เห็ดแดง เห็ดหนาวัว 
เห็ดถาน เห็ดกนครก เห็ดเผาะ เห็ดเพ็ก เห็ดยูคาลิปตัส ดอกกระเจียว ผักข้ีมอด ยอดเหมียดแอ อีลอก 
ผักลิ้นแลน และหนอไม ประเภทพืชผล ไดแก หมากขาวจี่ พีพวน หลักดํา เสี้ยวโผ หมากตะโก หมาก
หมอ หมากขอย หมากคอ สมอ ขาวปอม หมากตังบี้ สวนประเภทสัตว ไดแก แย ก้ิงกา อ่ึงอาง หนู งู 
แมลงปองชาง บึ้ง จักจั่น แมลงมัน ไขมดแดง แมเปง และแมลงวัน เปนตน 
  นอกจากนี้ผลการศึกษายังพบวา อาหารท่ีไดจากปา ปจจุบันประสบกับปญหาการ
ขาดแคลน เพราะมีปริมาณลดลงในขณะท่ีชาวบานมีความตองการเพ่ิมมากข้ึนเพ่ือนํามาบริโภคและ
จําหนายในทองตลาด จึงนํามาซ่ึงการแสวงหาดวยวิธีการตางๆ โดยใชเทคโนโลยีสมัยใหม เชน ตะเกียง
แบตเตอรี่ สําหรับสองสัตวในเวลากลางคืน ตาขายเรตาหสําหรับดักนก และการใชรถไถขุดทําลายปาท่ี
มีหนูอาศัยอยู เปนตน การแสวงหาอาหารดวยวิธีดังกลาวทําใหอาหารบางชนิดมีปริมาณลดลง 
    1.2) แหลงอาหารธรรมชาติจากแหลงน้ํา ไดแก ลําหวยซ่ึงเรียกชื่อ
ตามหมูบานท่ีไหลผาน อาหารท่ีไดจากหวยมี ๓ ประเภท ประเภทแรก คือสัตวน้ํา เชนปลา ปู หอย กุง 
รวมท้ังแมลงตาง ๆ ประเภทตอมา คือพืชน้ํา เชน ผักแวน ผักกระเฉดน้ํา สายบัว กะยองแป สาหราย 
แหน เปนตน ,หนองน้ําธรรมชาติ   ซ่ึงอาหารท่ีไดจากหนองน้ําธรรมชาติ สวนใหญจะเปนสัตวน้ํา เชน 
ปลา ปู กุง หอย และแมลงท่ีอาศัยอยูในน้ํา นอกจากนี้ยังมีประเภท สัตวท่ีอาศัยอยูตามริมหนองน้ํา 
เชน กบ เขียด หนู งู เปนตน สวนอาหารอีกประเภท ไดแก พืชพรรณท่ีข้ึนตามแหลงน้ํา เชน ผักแวน 
ผักอีฮีน ผักกานจองผักกระเฉดน้ํา ผักพีพวย (แพงพวย) รวมท้ังหนอไมตางๆ 
    1.3) แหลงอาหารจากไรนาและสวน อาหารท่ีไดจากนา คือ 
ประเภทสัตว เชนหนู ก้ิงกา แย อ่ึงอาง บึ้ง แมลงตางๆ ไขมดแดง งู เปนตน สวนประเภทพืช เชน 
ผักเสี้ยน ผักข้ีเหล็ก ผักสมลม ผักไส (มะระ) ตําลึง มะรุม ผักกางตรง และผักหวานบาน เปนตน 
 ในปจจุบันแหลงอาหารท่ีมีตามธรรมชาติในเขตจังหวัดขอนแกน และจังหวัดเลยไดลด
จํานวนลงมากในขณะท่ีประชากรในพ้ืนท่ีมีจํานวนเพ่ิมมากข้ึน ชาวจังหวัดขอนแกน และจังหวัดเลยไม
สามารถแสวงหาใหเพียงพอสําหรับบริโภคในครัวเรือน จึงจําเปนตองพ่ึงพาอาหารจากตลาดในชุมชน
เมืองชาวบานท่ีมีฐานะยากจน ไมมีท่ีทํากินหรือมีนอย แกปญหาดังกลาวโดยการอพยพไปรับจาง
ทํางานในทองท่ีอ่ืน การเปลี่ยนแปลงของสภาพแวดลอมทางธรรมชาติมีผลใหวิถีชีวิตของชาวจังหวัด
ขอนแกน และจังหวัดเลยเปลี่ยนแปลงไปจากเดิมเปนอยางมาก 
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2) เกี่ยวกับอาหารพ้ืนบาน     จากการศึกษาเก่ียวกับอาหารและวิธีการไดมา
ซ่ึงอาหารของชาวจังหวัดขอนแกน และเลย สรุปไดวา อาหารตามธรรมชาติแบงออกเปน 2 ประเภท 
ประเภทแรก คือ สัตว ซ่ึงแบงเปนสัตวบก สัตวน้ํา สัตวครึ่งบกครึ่งน้ํา และแมลง สวนอีกประเภท คือ 
พืช แบงเปนพืชท่ีข้ึนบนบก พืชน้ํา และเห็ด การแสวงหาอาหารตามธรรมชาติของชาวจังหวัดขอนแกน 
และเลยมีวิธีการหาท่ีแตกตางกันไป ข้ึนอยูกับสภาพของแหลงอาหารและฤดูกาลตลอดจนประเภทของ
อาหารท่ีไปหา การแสวงหาอาหารจําเปนตองอาศัยความรวมมือกันหรือตองเดินทางรวมกันเปนหมู
คณะจึงจะสามารถหาอาหารนั้นได อาหารบางอยางจําเปนตองรวมกันไปหลายๆ คน เพ่ือจะไดคอย
ดูแลชวยเหลือซ่ึงกันและกัน หรืออาหารบางอยางจําเปนตองเสาะหาเวลากลางคืนจึงจะไดอาหารและ
เกิดความปลอดภัย กรณีท่ีการหาอาหารท่ีอาจมีอันตรายหรือตองใชแรงงานมากก็มักเปนหนาท่ีของ
ผูชาย สวนอาหารท่ีเก็บหาไดงายมักจะเปนหนาท่ีของผูหญิงและเด็ก การไดมาซ่ึงอาหารจากธรรมชาติ
ในปจจุบันประสบความกับความลําบากมากกวาในอดีต เพราะแหลงอาหารท่ีมีอยูตามธรรมชาติ
โดยเฉพาะปาไมในแถบนี้ถูกทําลายเพ่ือปรับเปลี่ยนเปนพ้ืนท่ีทําการเกษตร ประกอบกับชาวบานบาง
คนทําการเกษตรท่ีไมถูกวิธี ทําใหปริมาณอาหารท่ีเคยมีอยางอุดมสมบูรณลดจํานวนลงอยางรวมเร็ว 
ปจจุบันนับชาวบานตองใชเทคโนโลยีสมัยใหมในการหาอาหารตามธรรมชาติ การลดลงของอาหารตาม
ธรรมชาติ การลดลงของอาหารตามธรรมชาติดังกลาวมีผลใหชาวบานตองหันไปพ่ึงพาอาหารจากตลาด
เพ่ือนํามาบริโภคในชีวิตประจําวันมากข้ึน 

สวนประเภทของอาหารท่ีนิยมทําและบริโภคกันมาก ไดแก ประเภทลาบ เชน 
ลาบหมู ลาบวัว  ประเภทหมก เชน หมกปลา ประเภทน้ําพริก เชน น้ําพริกแจว น้ําพริกปลารา 
ประเภทตม เชน ตมปลา ตมไก ประเภทแกง เชน แกงผักหวาน  แกงกลวย แกงข้ีเหล็ก ตําตางๆ เชน 
ตํามะละกอ ตํามะมวง ตําหัวปลี  ประเภทค่ัว เชน ค่ัวงูสิง ค่ัวหนูนา ประเภทซุบ เชน ซุบหัวปลี ซุบ
มะเขือ ซุบเห็ด สวนประเภทของหวาน ไดแก ขาวตมกลวย ขาวตมดาง ขนมเทียน ขนมตาล ขนมมุก 
เปนตน 
   3) เกี่ยวกับการบริโภคอาหาร   จากการศึกษา พบวา โดยท่ัวไปชาวจังหวัด
ขอนแกน และจังหวัดเลยจะรับประทานอาหารวันละ ๓ ม้ือเหมือนกับคนไทยในภูมิภาคอ่ืนๆ วิธีการ
บริโภคอาหารของชาวจังหวัดขอนแกน และจังหวัดเลยนอกจากจะมีวิธีการปรุงอาหารอยางงายแลว 
วิธีบริโภคอาหารก็เรียบงายไมยุงยากซับซอนเชนเดียวกัน กลาวคือ ชาวจังหวัดขอนแกน และจังหวัด
เลยนิยมนั่งรับประทานอาหารกับพ้ืน โดยการใชเสื่อปูนั่งบนอาหารแทน เนื่องจากอาหารสวนมากเปน
อาหารแหง จึงสะดวกในการใชใบไมจากธรรมชาติใสแทนถวยจาน แลวใชมือปนขาวเหนียว ถาม้ือใดมี
อาหารประเภทตม ชาวบานมักจะใชชอนท่ีเตรียมมาจากหมูบาน หรือใชบวงท่ีทํามาจากเปลือกหอย 
หรือนําใบไมมาทําเปนกระทงตักน้ําแกง ซ่ึงจะใชเพียง 1-2 อัน ใชชดน้ําแกงรวมกันทุกคนท่ีรวม
รับประทานอาหารในม้ือนั้น 

 การรับประทานอาหารของชาวจังหวัดขอนแกน และจังหวัดเลยจะตองรับประทานอาหาร
พรอมกันทุกคนเนื่องจากกับขาวมีคอนขางจํากัด ยกเวนในม้ือเท่ียง เนื่องจากจะตองแยกยายกันไป
ทํางาน โดยในขณะท่ีสมาชิกในครอบครัวกําลังรับประทานอาหาร หัวหนาครอบครัวก็จะถือโอกาส
อบรมสั่งสอนลูกหลานใหเปนคนดี มีพฤติกรรมท่ีพึงประสงคของสังคม บานไหนท่ีมีบุคคลพิเศษ เชน 
เด็กทารก หญิงมีครรภจะตองรับประทานอาหารพิเศษท่ีมีความแตกตางไปจากคนธรรมดา กรณีท่ีหา
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อาหารไดปริมาณนอยจะนํามาใหเด็กและหญิงมีครรภกอน โดยเฉพาะเด็กทารก มักจะรับประทาน
อาหารไมเปนเวลาเหมือนผูใหญ อาหารของเด็กจะแตกตางกันออกไป เชน ไขตม เครื่องในสัตว เชน 
ตับ หรือเนื้อปลา ซ่ึงถือวาเปนพิเศษโดยเปนอาหารประเภทออนๆ เชน ตม แกง หลังจากรับประทาน
อาหาร แมบานหรือลูกสาวจะเปนผูเก็บกวาดขาวปลาอาหารท่ีเหลือ และลางทําความสะอาดถวยชาม 
ตลอดจนเตรียมแชขาวเหนียวไวนึ่งสําหรับม้ือตอไป สวนพอบานหรือลูกชายก็จะออกไปทํางานหรือ
เดินทางไปเสาะหาวัตถุดิบจากแหลงตางๆ สําหรับนํามาประกอบเปนอาหารรับประทานในม้ือตอไป จะ
เห็นไดวา อาหารและการรับประทานอาหารของชาวตําบลกุดรัง ในภาวะปกติท่ัวๆ ไปนั้น จะเรียบงาย 
โดยใชอาหารมาจากแหลงธรรมชาติ การรับประทานอาหารนั้น เพ่ือมีชีวิตอยูรอด และเพ่ือใหมี
เรี่ยวแรงสําหรับการทํางานในวันตอไปเทานั้น 

จากการศึกษาการบริโภคอาหารของชาวจังหวัดขอนแกน และจังหวัดเลยในปจจุบันจะเห็น
ไดวา การเลือกอาหารการประกอบอาหาร และการรับประทานอาหารของชาวจังหวัดขอนแกน และ
จังหวัดเลยมีวิธีการและข้ันตอนท่ีงาย ไมสลับซับซอน สมาชิกของครอบครัวสวนใหญมีสวนรวมในการ
แสวงหาอาหารจากแหลงตางๆ ท่ีมีอยูตามธรรมชาติ การเตรียมอาหาร การประกอบอาหารโดยท่ัวไป
จะมีรสจัด แทบทุกชนิดตองใสปลารา มีลักษณะเปนอาหารแหง เหมาะสําหรับรับประทานกับขาว
เหนียวไมนิยมอาหารท่ีมีสวนผสมของน้ํามันพืช ชาวจังหวัดขอนแกน และจังหวัดเลยนิยมรับประทาน
ขาวเหนียว เพราะถือวาอ่ิมเร็ว และอยูทองนาน คืออ่ิมนาน ไมหิวงาย ไมนิยมรับประทานขาวจาว 
เพราะจะทําใหไมอ่ิม และไมอยูทอง คือรับประทานแลวไมนานก็หิวอีก ทําใหไมมีเรี่ยวแรงทํางาน  

นอกจากสภาพดังกลาวแลว จากการศึกษายังพบอีกวา ชนิดของอาหารแตละแหงตาม
ธรรมชาติในปจจุบัน มีลดนอยลงและหายากข้ึน เนื่องจากปาไมถูกทําลายเพ่ือปลูกพืชไร คือ มัน
สําปะหลัง ออย ขาวโพดเปนผลใหสัตวปาท่ีมีในอดีตหมดไป นอกจากนี้มีการกักก้ันแหลงน้ําธรรมชาติ
ใหเปนกรรมสิทธิ์ของตนเอง เปนเหตุใหแหลงน้ําตื้นเขิน ทําใหปลาธรรมชาติลดนอยลง นอกจากนี้ การ
ท่ีประชากรเพ่ิมมากข้ึน การเก็บหาอาหารตามธรรมชาติในพ้ืนท่ีก็มีมากข้ึน และประการสําคัญการ
คมนาคมติดตอระหวางหมูบานตางๆ ของชาวจังหวัดขอนแกน และจังหวัดเลยกับชุมชนอ่ืน มีความ
สะดวกมากข้ึนอาหารท่ีหามาไดจากแหลงอาหารตามธรรมชาติจํานวนมากๆ ถูกสงไปขายท่ีตลาดใน
เมือง เม่ืออาหารในแหลงธรรมชาติหายาก โดยเฉพาะในหนาแลง การซ้ือขายอาหาร มีบทบาทมากข้ึน
เปนผลใหพฤติกรรมการบริโภคอาหารจากแหลงธรรมชาติของชาวจังหวัดขอนแกน และจังหวัดเลย
เปลี่ยนแปลงไป 
   1.4) องคความรูอาหารพ้ืนบานภาคใต พบวา องคความรูของอาหาร
พ้ืนบานภาคใตท่ีคณะผูวิจัยไดศึกษา เปนการศึกษากรณีอาหารพ้ืนบานภาคใตท่ีเปนท่ีรูจักกันเปนอยาง
ดี โดยศึกษาในพ้ืนท่ีจังหวัดสงขลา และจังหวัดนครศรีธรรมราช มีอาหารพ้ืนบานท่ีศึกษา คือ ขาวยํา
น้ําบูดู และแกงเหลือง ในจังหวัดสงขลา    แกงไตปลา และขนมลา ในจังหวัดนครศรีธรรมราช   
อาหารพ้ืนบานภาคใตท่ีศึกษาท้ังหมดเกิดจากการสรางสรรคจากภูมิปญญาของทองถ่ินผสมผสาน
ทรัพยากรดานอาหารท่ีมีอยูอยางอุดมสมบูรณในภาคใต โดยคํานึงถึงคุณคาของวัตถุดิบท่ีนํามาใชใน
การประกอบอาหารและคุณคาทางโภชนาการในการบริโภคอาหารของชาวภาคใต ขาวยําน้ําบูดู เกิด
จากภูมิปญญาในการนําปลาทะเลมาหมักจนเปนน้ําบูดูท่ีอุดมไปดวยโปรตีนและเกลือแร นําน้ําบูดูท่ี
ไดมาเค่ียวผสมดวยเครื่องผสมทําใหไดน้ําบูดูท่ีหอมชวนรับประทาน ราดบนจานขาวท่ีประกอบไปดวย
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เครื่องหมวดขาวยําอันเต็มไปดวยพืชผักสมุนไพรนานาชนิดถือเปนอาหารจานสุขภาพในจานเดียว  แกง
เหลือง และแกงไตปลา เปนการนําวัตถุดิบท่ีมีอยูในทองถ่ินมาสรางสรรคเปนอาหารซ่ึงเปนเอกลักษณ
ประจําภาคใต สวนขนมลาก็เปนการสรางสรรคดวยภูมิปญญาทองถ่ินในการนําวัตถุดิบท่ีมีในทองถ่ินมา
ทําเปนขนมซ่ึงเปนองคประกอบสําคัญในการจัด “หมฺรับ” ในงานประเพณีบุญเดือนสิบในจังหวัด
นครศรีธรรมราชและหลายจังหวัดในภาคใต 

 2) องคความรูเกี่ยวกับคุณคาของอาหารพ้ืนบานตอการเสริมสรางดานสุขภาวะของ
ชุมชน 
  จากการศึกษาเก่ียวกับคุณคาของอาหารพ้ืนบานของแตละภาค พบวาอาหารพ้ืนบาน
มีองคความรูท่ีเกิดจากการสะสมจากภาคปฏิบัติของสังคมทองถ่ิน จากครอบครัว จากชุมชม จากภาค
สังคม จากแหลงบุคคลในทองถ่ินจึงทําใหเกิดภูมิปญญาทางดานอาหารพ้ืนบานท่ีทรงคุณคาทาง
จริยธรรมรวมถึงสรางเสริมสุขภาวะชุมชนข้ึน และชนิดอาหารพ้ืนบานท่ีมีผลตอการดํารงชีวิต และมี
คุณคาตอรางกายจากสวนผสมผสานของทรัพยากรท่ีมีอยูอยางอุดมสมบูรณ ท่ีมีคุณคาของวัตถุดิบท่ี
นํามาใชในการประกอบอาหารคุณคาทางโภชนาการครบถวน 5 หมู คุณคาสรรพคุณทางยาของผัก
และสมุนไพรท่ีเปนเครื่องปรุงอาหาร และคุณคาทางภูมิปญญาและวัฒนธรรม อาหาร เนนการ
รับประทานเพ่ือความอยูรอด พ่ึงตนเองได อยูได ดวยการแบงปนผลผลิต อยูดี คือ สุขภาพกายและใจ
ดีมีสุข ทําใหเกิดผลท่ีดีตอการเสริมสรางสุขภาวะของชุมชน ตอคุณภาพชีวิตและตอการเสริมสรางสุข
ภาวะของชุมชนภาคกลาง อาหารพ้ืนบานภาคกลางมีเอกลักษณเฉพาะตัวในหลายปจจัยดังกลาวแลว
เบื้องตน 
  กรณีอาหารพ้ืนบานท่ีศึกษาแตละภาค พบวา  

1. ภาคกลาง พบวา อาหารพ้ืนบานท่ีมีคุณคาตอการเสริมสรางสุขภาวะของชุมชน  

คือ  แกงข้ีเหล็ก ขาวพันผัก และแกงเลียง 
2.1แกงข้ีเหล็ก มีสวนประกอบของแกงท่ีประกอบดวยผักข้ีเหล็ก  

ผักชะอมใบยานาง  ขา ตะไคร ใบมะกรูด ขม้ิน กะปอยางดี  สวนท่ีเปนโปรตีน คือ ปลายาง ไขมันจาก
กะทิ พริกแหง กระชาย น้ําปลา เกลือปน น้ําตาล ท่ีเปนสวนผสม แกงข้ีเหล็กมีคุณคาท้ังทาง
โภชนาการและคุณคาทางยา โดยสวนผสมของพริกแกง ประกอบดวยขม้ิน สารสีเหลือสมในขม้ิน หรือ
สารเคอรคิวมิน (Curcumin) ชวยลดและยับยั้งการหลั่งกรด ในกระเพาะอาหารได  เปนอยางดี มี
สรรพคุณแกทองอืดทองเฟอ ลดไขเรื้อรัง ทองรวง และลด ความเสี่ยงการเกิดโรคมะเร็งลําไสใหญ, 
พริกข้ีหนู มีสรรพคุณชวยขับลม ขับเหง่ือ แกทองอืด ทองเฟอ แกไขหวัด และลดอาการเจ็บปวดขัด
ยอกตามรางกาย, พริกไทย มีสรรพคุณขับลม บรรเทาอาการจุกเสียด ทองอืดทองเฟอ ละลายเสมหะ 
และบํารุงธาตุตาง ๆ ในรางกาย, ตะไคร มีสรรพคุณ  ชวยลดอาการจุกเสียด ทองอืดทองเฟอ ชวยขับ
ลม ขับปสสาวะ รักษาอาการอาหารยอยยาก บํารุงกําลังวังชา ประจําเดือนไมปกติ หรือแมกระท่ัง
โรคเบาหวาน, กระเทียม มีวิตามินเอ บี1 บี2 และซี สรรพคุณรับประทานประจําชวยปองกันโรคมะเร็ง 
บํารุงหัวใจ นอกจากนั้นยังชวยแกความดันโลหิตสูง แกโรคเบาหวาน สวนข้ีเหล็ก ชวยในการขับระดู
ขาวในสตรี รักษาโรคนอนไมหลับ ดับพิษไข บํารุงธาตุแกโรคกระษัย แกนิ่ว ขับปสสาวะ เปนยาระบาย 
บํารุงน้ําดี รักษาโรคความดันโลหิตสูง 
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    2.2 ขาวพันผัก คลายขาวเกรียบปากหมอของคนภาคกลางแตแปง
หนาและมีขนาดใหญกวาหอไสผักหลากชนิดเปนทรงสี่เหลี่ยม โรยหนาดวยกระเทียมเจียว กากหมู ปรุง
รสดวยเครื่องปรุงกวยเตี๋ยวหรือใสซอสรสเปรี้ยวอมหวาน  

 คุณคาทางโภชนาการและสารอาหารจากขาวพันผัก มีคุณคาสารอาหารครบถวน แมวาจะ
มีแปงเปนสวนผสมหลัก แตเม่ือมีการเพ่ิมเนื้อสัตว และผักชนิดตางๆ ลงไป ก็ทําใหเมนูนี้กลายเปนเมนู
ท่ีท้ังอ่ิมทอง มีคุณประโยชน รางกายจะไดรับท้ังคารโบไฮเดรต โปรตีน ยิ่งถาใสผักอ่ืนๆ นอกจากผักใบ
เขียว เชน แครอท หรือฟกทอง ก็จะเพ่ิมเบตาแคโรทีนใหกับรางกายดวย 

 ขาวพันผัก แตเดิมเปนอาหารพ้ืนเมืองของชาวไท-ยวนลับแล ปจจุบันถูกนํามาทําขายเชิง
เศรษฐกิจมากข้ึนในเขตพ้ืนท่ีอําเภอตางๆของจังหวัดอุตรดิตถและไดรับการสงเสริมใหเปนอาหารพ้ืนท่ี
มีคุณภาพและคาทางสารอาหารครบถวนเริ่มเปนท่ียอมรับอบางแพรหลายในจังหวัดภาคกลางและ
ภาคเหนือรวมท้ังเปนชนิดอาหารพ้ืนบานอีกชนิดหนึ่งของการทองเท่ียวจังหวัดอุตรดิตถ 
     2.3 แกงเลียง “แกงเลียง” เปนแกงไทยโบราณ ท่ีมีน้ําแกง
ไมใส หรือขนเกินไป รสชาติเค็มพอดี มีรสเผ็ดรอนจากพริกไทย แตไมเผ็ดจัดจนเกินไป เครื่องแกงเลียง
มีพริกไทย หอมแดงและกะปเปนหลัก สวนประกอบจะเนนท่ีผัก มากกวาเนื้อสัตว สวนใหญเปนผัก
พ้ืนบาน ท่ีหางาย เชน ฟกทอง บวบ น้ําเตาออน ตําลึง หัวปลี และผักท่ีขาดไมไดคือใบแมงลักซ่ึงทําให
แกงเลียงมีกลิ่นหอมเปนเอกลักษณ 

คุณคาอาหารของแกงเลียง 
         แกงเลียง เปนอาหารท่ีมีเอกลักษณพิเศษ แกงเลียงจะเปนอาหารท่ีงายแตวาไมคุนลิ้นสําหรับ
คนท่ีไมชอบความเผ็ดของพริกไทย สวนประกอบของผักในแกงเลียงก็มีความหลากหลาย จากชนิดของ
ผักท่ีใสในแกงเลียง  แกงเลียงจึงเปนแกงท่ีนาสนใจ สถาบันโภชนาการ แกงเลียง นอกจากจะเปน
อาหารท่ีมีพลังงานต่ํามาก แตมีใยอาหารสูง ขณะเดียวกันก็มีคุณคาทางโภชนาการประเภท วิตามิน แร
ธาตุ แลวยังมีสารออกฤทธิ์ทางชีวภาพหลายๆ ชนิด เชน เบตาแคโรทีน หรือฟลาโวนอยดท่ีชวยในการ
ปองกันโรคได  

แกงเลียงชวยลดการอักเสบท่ีเกิดข้ึนในเซลตางๆ ได แกงเลียง สามารถลดความผิดปกติท่ีเกิด
จากสารกอมะเร็งไดประมาณเกือบ 50 เปอรเซ็นต ซ่ึงก็เปนสัญณาญท่ีบงบอกวาหากเรารับประทาน
แกงเลียง  แกงเลียงก็สามารถชวยในการลดอนุมูลอิสระหรือลดอันตรายท่ีเกิดจากสิ่งแวดลอม หรือ
แมกระท่ังความเปนพิษท่ีเขาสูรางกายได  แกงเลียงเปนอาหารไทยโบราณชนิดหนึ่งท่ีเหมาะท่ีจะนํามา
บริโภคเปนประจํา  เพราะเปนอาหารท่ีไมใหพลังงานสูงมากนัก สามารถรับประทานไดบอย เพราะจะ
ใหใยอาหาร วิตามิน แรธาตุ ตลอดจนสารตางๆ ท่ีเปนประโยชนตอรางกาย 

สรรพคุณทางยาจากวัตถุดิบของแกงเลียง 
บวบเหลี่ยม รสเย็นจืดออกหวาน มีแคลเซียม เหล็กและฟอสฟอรัสมากบวบชวยบํารุงใหหัวใจ

แข็งแรง แกรอนใน มีสรรพคุณเปนยาระบาย ลดไข ขับเสมหะ และยังชวยขับปสสาวะอีกดวย,ตําลึงรส
เย็น ใบสดตําค้ันน้ําแกพิษแมลงสัตวกัดตอย ปวดแสบปวดรอน และค้ันรับประทานเปนยาดับพิษรอน 
แกเจ็บตา ตาแดง ตาแฉะ แกทองอืด ทองเฟอ ลดไข บํารุงสายตา มีสารตานอนุมูลอิสระ ชวยซอมแซม 
และสรางเนื้อเยื่อในรางกาย ลดความเสี่ยงในการเปนมะเร็งในกระเพาะอาหาร ปองกันโลหิตจาง เพ่ิม
การไหลเวียนของโลหิต และปองกันโรคหลอดเลือดหัวใจแข็ง ตีบ หรือตัน , ใบแมงลัก รสหอมรอน แก
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หวัด แกหลอดลมอักเสบ แกโรคทองรวง ขับลม แกทองอืด ทองเฟอ ชวยดับกลิ่นคาวในอาหาร มี
ธาตุเหล็กสูง ชวยบํารุงเลือด บํารุงผิวหนัง สายตา ลดอาการทองผูก ปองกันโรคกระเพาะอาหาร และ
ลดอาการลําไสอักเสบ,ฟกทอง รสมันหวาน บํารุงรางกาย ชวยบํารุงสายตา มีเบตาแคโรทีน และ
สารตานอนุมูลอิสระท่ีชวยบํารุงผิวพรรณ และตอตานมะเร็ง สรางภูมิคุมกันใหรางกาย ลดน้ําตาลใน
เลือด ปองกันการเกิดโรคหลอดเลือดหัวใจ โรคหัวใจ และโรคนิ่ว,เห็ดฟาง ช ว ย เส ริ ม ส ร า งภู มิ
ตานทานใหแกรางกาย มีวิตามินซีท่ีชวยปองกันโรคหวัด ไขหวัดใหญ ลักปดลักเปด ลดอาการบวมของ
เหงือก บรรเทาอาการช้ําใน ปอดบวม และบํารุงตับใหแข็งแรง,พริกไทยรสเผ็ดรอน ชวยเจริญอาหาร
ชวยยอยอาหาร ขับลม ขับเหง่ือ มีเบตาแคโรทีน ชวยบํารุงสายตา และมีสารตานอนุมูลอิสระ ชวยลด
โอกาสในการเปนมะเร็ง,หอมแดงรสเผ็ดรอน แกไขเพ่ือเสมหะ บํารุงธาตุ แกไขหวัดชวยขับเสมหะ 
ปองกันหวัด บํารุงหัวใจ บํารุงสมองใหมีความจําท่ีดีข้ึน มีสารตานอนุมูลอิสระ ลดความเสี่ยงในการเปน
โรคมะเร็ง และโรคหัวใจ ทําใหโลหิตไหลเวียนดีข้ึน และแกอาการทองเสีย ทองอืด ทองเฟอ,น้ําเตา รส
เย็นจืด ประเทศอินเดียใชเปนยาทําใหอาเจียนและยาระบาย เปนยาถายพยาธิ และแกอาการบวมน้ํา
,ขาวโพด รสมันหวาน บํารุงกระเพาะอาหาร บํารุงหัวใจ ปอด เจริญอาหาร ขับปสสาวะ        

คุณคาทางโภชนาการ 
        โบราณเชื่อวาเปนอาหารท่ีชวยประสะน้ํานมสําหรับสตรีหลังคลอด ทําใหน้ํานมบริบูรณ และ
แกไขหวัดไดเปนอยางดี แกงเลียง 1 ชุด ใหพลังงานตอรางกาย 842 กิโลแคลอรี่ ประกอบดวย น้ํา 
559.8 กรัม โปรตีน 59.5 กรัม ไขมัน 8.2 กรัม คารโบไฮเดรต 127.3 กรัม กาก 4.0 กรัม ใยอาหาร 
0.5 กรัม แคลเซียม 516.5 มิลลิกรัม ฟอสฟอรัส 623.2 มิลลิกรัม เรตินอล 4.4 ไมโครกรัม วิตามินเอ 
20667 IU วิตามินบีหนึ่ง 6.1 มิลลิกรัม วิตามินบีสอง 81 มิลลิกรัม ไนอาซิน 13.79 มิลลิกรัม และ
วิตามินซี 44.7 มิลลิกรัม 
  2. ภาคเหนือ มีอาหารพ้ืนบานท่ีมีคุณคาตอการเสริมสรางสุขภาวะของชุมชน คือ 
แกงแค และแกงขนุน โดยแกงแค เปนแกงท่ีประกอบดวยผักหลายชนิด และมีเนื้อสัตวเปนสวนผสม
ดวยหนึ่งอยาง เรียกชื่อแกงแคตามชนิดของเนื้อสัตวท่ีนํามาเปนสวนผสมนั้น เชน แกงแคไก แกงแคกบ 
แกงแคจิ๊นงัว แกงแคปลาแหง  ผักท่ีเปนสวนผสมหลัก สวนใหญประกอบดวย ผักหลายชนิดท่ีเปน
สวนผสมหลัก สวนใหญประกอบดวย ผักตําลึง ผักชะอม ใบชะพลู ผักชีฝรั่ง มะเขือพวง เห็ดลมออน 
ผักเผ็ด และดอกแค ท่ีหาไดและปลูกเองในทองถ่ิน  
  แกงแคเปนอาหารพ้ืนบานเหนือท่ีมีคุณคามากมาย การเลือกรายการอาหารท่ีมี
สวนประกอบท่ี หลากหลายจึงเปนการชวยใหผูบริโภคมีโอกาสไดรับสารอาหารหลากหลายมากกวา
เลือกรายการท่ีมีสวนประกอบอยางเดียว เชน หมูทอด ไกทอด เปนตน อาหารพ้ืนบานของเราท่ีบรรพ
บุรุษไดสะสมศิลปะและภูมิปญญาเลือกสรรผักตางกลิ่น ตางรส มีคุณคาทางอาหารและสรรพคุณทาง
ยาใหสอดรับกัน ปรุงแตงรสชาติใหกลมกลอม เปนรายการเด็ดประจําถ่ิน เพ่ือดูแลรักษาสุขภาพของคน
ในหมูบาน ชุมชน ซ่ึงผักพ้ืนบานสวนมากจะพบเห็นตามฤดูกาลหรือบางชนิดก็จะมีตลอดป แต
สวนประกอบในชุดแกงแคในแตละฤดู และแตละเจาไมเหมือนกัน สิ่งท่ีเหมือนกันคือ ใบชะพลูซ่ึงมี
ตลอดปและทางเหนือเรียกชะพลูวา "ผักแค" และมีผักเผ็ดหรือผักคราด (เปนผักพ้ืนเมืองของ
ภาคเหนือ) ผักหอมแย (คลายผักชีแตกลิ่นฉุนกวา) ใบพริก พริกสด ซ่ึงหาไดงายมีตลอดท้ังปเชนกัน 
สวนผักอ่ืนๆ แลวแตหาได เห็ดลม ถ่ัวฝกยาว ถ่ัวแปบ ชะอมและพริกข้ีหนูสด 
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 นอกจากนี้ น้ําพริกท่ีเปนเครื่องปรุงรสยังประกอบดวย เครื่องเทศ สมุนไพรอีกหลากหลาย
ชนิดเชนกัน มีมะแหลบ (เครื่องเทศชนิดหนึ่งท่ีชาวเหนือนิยมใสในอาหารพ้ืนเมืองเกือบทุกประเภท) 
เมล็ดผักชี หอมแดง กระเทียม ตะไคร ขา พริกแหง กะป ปลารา ปกติแกงแคนิยมแกงกับไก หมู กบ 
เขียด หรือเนื้อวัว   

 โดยการนําเอาพืชผักหลายชนิดมาแกงรวมกันแลวปรุงแตงรสใหกลมกลอม ไมใชผงชูรส                     
ไดความหวานจากเนื้อสัตวจึงถูกนํามาใสไวในชามแกงแค เพ่ือผสมผสานกับรสเผ็ด เฝอน ขม ของผัก
ตางๆ จนไดรสชาติถูกปากของคนลานนา  เม่ือดูรายละเอียดเรื่องคุณคาโภชนาการในผักแตละชนิด 
สารธรรมชาติมากมายในผักพ้ืนบานแตละชนิด  แมยังไมไดวิเคราะหออกมาอยางชัดเจน แตบรรพบุรุษ
ของไทยเราก็ไดใชผักหลายชนิดมีสรรพคุณเปนยาดวย เชน ใบชะพลู ชวยบํารุงธาตุคุมเสมหะใหปกติ 
แกจุกเสียด ใบตําลึงชวยดับพิษรอน ขาชวยขับลม ชะอมมีสรรพคุณแกทองเฟอ ขับลมในลําไส แก
อาการปวดเสียวในทองไดดี ผักเผ็ดหรือผักคราด มีรสเอียนเฝอนเล็กนอย มีสรรพคุณแกริดสีดวงทวาร 
ชวยเจริญอาหาร ขับลม และชวยยอยอาหารอีกดวย แกงแคนี้จัดเปนอาหารเพ่ือสุขภาพ เพราะให
สารอาหารและสารธรรมชาติมากมาย ใหพลังงานต่ําจึงเหมาะอยางยิ่งสําหรับผูตองการควบคุมน้ําหนัก 

 สวนแกงขนุน หรือ “แกงบาหนุน”  ถือวาเปนแกงท่ีมีชื่อเปนมงคล บางทานนิยมแกงกินใน
งานแตงงาน เพ่ือเปนเคล็ดวาใหคูแตงงานนั้นมีความเก้ือหนุนจุนเจือตอกัน และในวันปากป คือหลังวัน
เถลิงศก (วันพญาวัน) หนึ่งวัน บางแหงนิยมใสขา ตะไครทุบ และอาจมีจะขาน (สะคาน) มะแขวน 
โขลกใสลงไปในแกงดวย  

 แกงขนุนมีคุณคาของอาหาร เพราะสวนประกอบของแกง ลวนมีสรรพคุณทางยา เชน  
       1. ขนุนออน รสฝาด มีฤทธิ์ฝาดสมาน แกอาการทองเสีย 
       2. มะเขือเทศ รสเปรี้ยว เปนผักท่ีใช แตงสีและกลิ่นอาหารชวยระบาย บํารุงผิว 
       3. ชะอม รากชะอมมีสรรพคุณแกทองเฟอ ขับลมในลําไส แกอาการปวดเสียวในทอง
ไดดี ยอดชะอมใบออนมีรสจืด กลิ่นฉุน ชวยลดความรอนของรางกาย 
       4. ใบชะพลู รสเผ็ดเล็กนอย แกธาตุพิการ ขับลม 
       5. พริกแหง รสเผด็ ขับลม ชวยยอย ชวยเจริญอาหาร 
      6. ขา รสเผ็ดปรา และรอน ชวยขับลม ขับพิษโลหิต รายในมดลูก ขับลมในลําไส 
      7. กระเทียม รสเผ็ดรอน ขับลมในลําไส แกไอ ขับเสมหะ ชวยยอยอาหาร แกโรค
ผิวหนัง น้ํามันกระเทียมมีฤทธิ์ยับยั้งการเจริญของเชื้อรา แบคทีเรียและไวรัส ลดน้ําตาลในเลือด ลด
ไขมันในหลอดเลือด 
       8. หอมแดง รสเผ็ดรอน แกไขเพ่ือเสมหะ บํารุงธาตุ แกไขหวัด 
  3. ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ พบวา คุณคาของอาหารพ้ืนบานตอการเสริมสรางดาน
สุขภาวะของชุมชนไดมาจากแหลงอาหารตามธรรมชาติพบวา มีอยู ๓ แหลงใหญๆ คือ แหลงอาหารท่ี
เปนปา แหลงน้ํ า และท่ีไรนา ในอดีตพ้ืนท่ีจังหวัดขอนแกน และจังหวัดเลยเปนบริเวณท่ี มี
ทรัพยากรธรรมชาติตางๆ อยูอยางอุดมสมบูรณ กลาวคือ มีปาไมเกิดข้ึนอยาง หนาแนน โดยเฉพาะ
ตามท่ีดอน ซ่ึงมีอยูทุกหมูบาน ชาวบานไดใชประโยชนจากปาไม เหลานี้สรางเปนท่ีอยูอาลัย ยุงฉาง 
และทําเปนเชื้อเพลิง นอกจากนี้ยังเปนแหลงอาหารตามธรรมชาติท่ีสําคัญของชาวบาน เพราะปาเปนท่ี
อยูอาศัยของสัตวปานานาชนิด และพืชพรรณธรรมชาติท่ีเปนอาหารของชาวบาน นอกจากนั้นท่ีจังหวัด
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ขอนแกน และจังหวัดเลยยังมีแหลงน้ําตามธรรมชาติกระจายอยูท่ัวไปตามหมูบานตางๆ มีสภาพเปน
หนองน้ําท่ีอุดมสมบูรณ มีน้ําขังตลอดปและมีสัตวน้ําอาศัยอยูอยางชุกชุม ชาวบานสามารถจับสัตว
เหลานั้นและเก็บพืชผักมาเปนอาหารรับประทานไดอยางเพียงพอตลอดป จะเห็นไดวาในอดีตชาว
จังหวัดขอนแกน และจังหวัดเลยอาศัยอาหารตามธรรมชาติจากแหลงตางๆ สําหรับบริโภคอยาง
เพียงพอ แตหลังจากท่ีมีการตัดไมทําลายปา เพ่ือทําไรมันสําปะหลังตั้งแต พ.ศ. ๒๕๑๗ เปนตนมา 
กอใหเกิดผลเสียตอแหลงอาหารตามธรรมชาติเหลานี้มาก ปาไมซ่ึงมีสภาพท่ีสมบูรณ ไดถูกทําลายลง มี
การปรับพ้ืนท่ีปาเพ่ือใชเปนท่ีเพราะปลูกมันสัปปะหลัง รวมท้ังมีการนําไมจํานวนมากไปทําเชื้อเพลิง 
เหตุการณดังกลาวเปนผลทําใหปาไมไดเริ่มลดลงอยางรวดเร็ว เม่ือปาไมถูกทําลาย จึงสงผลใหแหลง
อาหารท่ีมีในปาลดลง ดังนั้นอาหารท่ีไดจากปาจึงลดนอยลงเชนเดียวกัน สัตวปาบางชนิดถูกลาลด
จํานวนลง บางชนิดไดสูญพันธุไป นอกจากนี้การทําลายปายังทําใหดินขาดความอุดมสมบูรณและเกิด
การชะลางพังทลายของหนาดินไปทับถมตามท่ีลุมหรือแหลงน้ําท่ีอยูในบริเวณใกลเคียงจนตื้นเขิน จน
แหลงน้ําบางแหงตองเปลี่ยนสภาพไป เกิดภาวการณขาดแคลนน้ําในหนาแลง และหนาฝนเกิดภาวะน้ํา
ทวมฉับพลัน ถึงแมวาทางเจาหนาท่ีรัฐและชาวบานจะไดรวมกันแกปญหาโดยการขุดลอกแหลงน้ํา
เหลานี้ แตในเวลาเพียง ๒-๓ ปก็เกิดภาวะเหมือนเดิม 
 ปจจุบันแหลงอาหารท่ีมีตามธรรมชาติในเขตจังหวัดขอนแกน และจังหวัดเลยไดลดจํานวน
ลงมาก ในขณะท่ีประชากรในพ้ืนท่ีมีจํานวนมากเพ่ิมข้ึน ชาวจังหวัดขอนแกน และจังหวัดเลยไม
สามารถแสวงหาใหเพียงพอสําหรับการบริโภคในครัวเรือน จึงจําเปนตองพ่ึงพาอาหารจากตลาดใน
ชุมชน ชาวบานท่ีมีฐานะยากจนไมมีท่ีทํากิน จึงตองใชวิธีแกปญหาดวยการอพยพไปรับจางในทองท่ีอ่ืน 
  4. ภาคใต พบวาอาหารพ้ืนบานท่ีมีคุณคาตอการเสริมสรางสุขภาวะของชุมชน มี
หลายอยาง ท่ีโดดเดนมากท่ีสุด คือ ขาวยําน้ําบูดู โดยพบวา ขาวยําน้ําบูดู 1 จาน ประกอบดวย ขาว
สวย น้ําบูดู ผักหมวดตางๆ รวมท้ังสวนผสมท่ีมีโปรตีนและวิตามินตางๆ ใหพลังงานตอรางกาย 1,140 
กิโลแคลอรี่ 
 นอกจากนั้น เครื่องปรุงของขาวยําน้ําบูดู ซ่ึงประกอบผักสมุนไพรจากในสวน ในไร ขาวใน
นา ปลาจากทะเล อุดมไปดวยสารอาหารครบถวน 5 หมู สามารถจําแนกคุณคาทางโภชนาการของ
สวนผสมหรือสวนประกอบของขาวยําน้ําบูดู ไดดังนี้  
 1. ขาวสวย เปนขาวเจาหุงสุก เพ่ือเพ่ิมรสชาติของขาวและคุณคาทางโภชนาการ บางแหลง
นิยมใชขาวกลองหรือขาวซอมมือ เพ่ือชวยเพ่ิมกากและเสนใย หรืออาจเปนขาวสวยหุงดวยน้ําสมุนไพร 
เชน น้ําใบยอ น้ําดอกอัญชัญ 
 2. มะมวงดิบซอย เปนตัวชวยปรุงรส นิยมใชมะมวงพ้ืนถ่ิน เชน มะมวงเบา หรืออาจใช
มะขามสด มะยมดิบ หรือ มะมุดดิบก็ได นอกจากใหวิตามินซีแลว ยังเปนตัวชวยปรุงรสในขาวยํา ชวย
ลดความเค็มของน้ําบูดูขาวยํา และสรางความกลมกลอมในรสชาติของขาวยํา 
 3. น้ําบูดูขาวยําสมุนไพร ซ่ึงประกอบดวย น้ําบูดู หอมแดง มะขามเปยก ตะไคร ใบมะกรูด 
หัวขา น้ําตาลทรายหรือน้ําผึ้งเหลว หอมแดง มีสรรพคุณแกไอ ขับเสมหะ บํารุงธาตุ แกไขหวัด,ใบ
มะกรูด ชวยดับกลิ่นคาว ขับลมในลําไส ขับระดู แกลมจุกเสียด  ตะไคร ขับลม แกปวดทอง ขา ชวย
ขับลม ขับพิษโลหิตรายในมดลูก 
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 4. มะพราวค่ัว เปนสวนประกอบสําคัญของขาวยําท่ีใสคูกับกุงแหงปนเพ่ิมความหอม ความ
มันใหรสชาติแบบอาหารวิถีใต เพ่ิมความอรอย มะพราวค่ัวจะใหไขมัน ฟอสฟอรัส กุงแหงปนใหโปรตีน
และแคลเซ่ียม ขาวยําน้ําบูดูหากขาดกุงแหง ก็ทําใหขาดรสชาติขาดความอรอย 
 5. ขาวตังทอด เปนสวนประกอบเฉพาะสูตรของครูถนอม ศิริรักษ เปนของแนมท่ีใชใสใน
ขาวยําเพ่ือเพ่ิมรสชาติ และความกรุงกรอบในการรับประทาน บางแหลงอาจใชหม่ีฮุนผัดกะทิ หรือหม่ี
กะทิ หรือหม่ีฮกเก้ียน  
 6. ไขตม เปนของแกลมใชรับประทานกับขาวยํา ใหวิตามินเพ่ิมคุณคาทางโภชนาการ 
 7. พริกค่ัวปน เปนภูมิปญญาของคนภาคใตนํามาพริกปนมาใชชูรสในขาวยํา พริกเปนยา
ขับเสมหะ ชวยการยอย เพ่ิมความอบอุนในรางกายและรักษาแผลในกระเพาะอาหารและลําไส พริกยัง
ชวยปองกันหวัด เพราะพริกอุดมไปดวย Betacarotene  bioflavonoid และวิตามินซี การกินพริก
กอนอาหารหรือพรอมอาหารจะแกอาการเบื่ออาหารได 
 8. ผักหมวดขาวยํา เปนผักพ้ืนบานสดๆ หลายชนิดท่ีนํามาหั่นเปนผักใสในขาว เชน ตะไคร 
ถ่ัวฝกยาว ถ่ัวงอก ใบชะพลู กระพังโหม เปนตน ผักหมวดเหลานี้ลวนมีคุณคาทางโภชนาการและเวช
การ เรียกไดวาเปนท้ังอาหารและยาในคราเดียวกัน  นับเปนภูมิปญญาในการสรรหาพืชผักสมุนไพรมา
ใชประกอบในการกินขาวยําของชาวใตท่ีไดท้ังรสชาติและคุณคาเพราะเปนผักพ้ืนบานท่ีมีอยูท่ัวไปเกือบ
ทุกทองถ่ินในภาคใต  
 กระพังโหมหรือพาโหม ลําตนมีสรรพคุณรักษาอาการอักเสบบริเวณคอ ปาก รักษา
บาดแผล ปรุงเปนยาขับน้ํานมแกบิด ไขรากสาด, ใบและเถามีสรรพคุณแกไขรักษาบาดแผล เปนยา
ระบายออนๆ ในเด็ก, รากมีสรรพคุณแกโรคดีซาน ประโยชนทางอาหารใชเปนผักสดรับประทาน
รวมกับน้ําพริก  
 ชะพลู เปนผักท่ีมีสารอาหารท่ีไดรับการพิสูจนแลววา มีเบตา – แคโรทีน สูงมาก สามารถ
เปลี่ยนเปนวิตามินเอได แคลเซ่ียมวิตามินซีก็มีมากในชะพลู ควรกินในปริมาณท่ีพอเหมาะ เชื่อกันวา
ชะพลูจะชวยปรับธาตุในรางกายใหสมดุล หากกินมากเกินไปอาจมีผลเสียเพราะมีสารออกซาเลต 
(Oxalate) ท่ีหากสะสมในรางกายมากๆ จะทําใหเกิดนิ่วในไตได  คุณคาทางสมุนไพรของชะพลูนั้น 
รากใชขับเสมหะ บํารุงธาตุ,ใบมีคุณสมบัติเจริญอาหารและขับเสมหะ  
 มะมวงดิบ มีคารโบไฮเดรท มากกวามะมวงสุก 
 ถ่ัวฝกยาว มีสารอาหารในปริมาณสูง มีแคลเซ่ียมและฟอสฟอรัสมากมาย นอกจาก้ันยังมี
วิตามินซีและโปรตีน 
 ถ่ัวงอก ชวยใหระบบขับถายเปนปกติ เสริมสรางภูมิตานทานใหรางกาย 
 
 
 
 
5.1.2 ผลการศึกษากระบวนการจัดการอาหารในการสงเสริมคุณภาพชีวิตและจริยธรรมทางสังคม
ของชุมชนในสังคมไทย 

1) ผลการศึกษากระบวนการจัดการอาหารในการสงเสริมคุณภาพชีวิตและจริยธรรม 
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ทางสังคมของชุมชนในภาคกลาง 
      ผลการศึกษากระบวนการจัดการอาหารพ้ืนบานในการสงเสริมคุณภาพชีวิตและ
จริยธรรมของชุมชนในภาคกลาง ซ่ึงศึกษาในพ้ืนท่ีจังหวัดอุตรดิตถ และจังหวัดพิษณุโลก พบวา 
กระบวนการจัดการอาหารในการสงเสริมคุณภาพชีวิตและจริยธรรมของชุมชนในสังคมไทยในภาค
กลางจังหวัดอุตรดิตถ มีกระบวนการจัดการอาหารพ้ืนบานอยางเปนระบบ ดวยความรวมมือของทุก
ภาคสวนมีวัดเปนศูนยกลางในการดําเนินการของกิจกรรมอาหารพ้ืนบาน รวมกับสาธารณสุขจังหวัด 
โรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพตําบล (รพ.สต.) วัฒนธรรมตําบล อสม. ชุมชนและ มีกระบวนการชัดเจน 
การตั้งกลุมในชุมชนเพ่ือแลกเปลี่ยนเรียนรูอาหารพ้ืนบาน มีสถานท่ีปลูกผักพ้ืนบาน มีการกําหนดราคา
อาหารพ้ืนบานท่ียุติธรรม และสืบสานวัฒนธรรมทองถ่ิน เผยแพรองคความรูผานเสียงตามสาย แผน
พับ ในสวนปจจัยท่ีเก้ือหนุนปจจัยกระบวนการอาการพ้ืนบานภาคกลาง พบวา มีตนทุนทางพ้ืนท่ี คน
ทองถ่ินตองรักทองถ่ิน การสืบสานองคความรูอาหารพ้ืนบานจากผูสูงอายุและภูมิปญญาทองถ่ิน 
กระบวนการจัดการอาหารพ้ืนบานภาคกลางทําใหเกิดการพัฒนาคุณภาพชีวิตของประชาชน พบวา 
เกิด “ชุมชนปลูกผักปลอดสารพิษสวนครัวรั้วกินได”   ในทางพระพุทธศาสนา  พบวา อาหารพ้ืนบาน
เปนบอเกิดของชุมชนเปนตนทางวัฒนธรรมและประเพณี การแบงปนวัตถุดิบจากพืชผัก “หัวไรปลาย
นา” สูความเอ้ือเฟอ “พริกบานเหนือเกลือบานใต”  ในกระบวนการเหลานี้มีวัดเปนศูนยกลาง และ
ภาครัฐ 6 องคกร ในทองถ่ิน 
 สวนกระบวนการจัดการอาหารในการสงเสริมคุณภาพชีวิตและจริยธรรมของชุมชนภาค
กลางในจังหวัดพิษณุโลก พบวา กระบวนการจัดการอาหารท่ีมีตอการสงเสริมคุณภาพชีวิตและ
จริยธรรม จังหวัดพิษณุโลกมีการรณรงคเก่ียวกับสุขภาพของพระสงฆและชุมชนอันเกิดจากการบริโภค
อาหารพ้ืนบาน  จากการประชาสัมพันธของงานสาธารณะสุขจังหวัด  โรงพยาบาลพุทธชินราช และ
ความรวมมือของวัฒนธรรมจังหวัดพิษณุโลกท่ีทําอยางเปนระบบ คือ  มีแผนงานปฏิบัติการอาหาร
พ้ืนบานและโครงการไดสงตอขอมูลตางๆ ลงสูชุมชนผานองคกรปกครองสวนทองถ่ิน(องคการบริหาร
สวนตําบล)  และองคกรทางพระพุทธศาสนา คือ วัด ซ่ึงเปนศูนยกลางและภาครัฐ 6 องคกร ท่ีรวมคิด
รวมทําในการสงเสริมคุณภาพชีวิตและจริยธรรมจากอาหารพ้ืนบานของภาคกลาง  

2) ผลการศึกษากระบวนการจัดการอาหารในการสงเสริมคุณภาพชีวิตและจริยธรรม 

ทางสังคมของชุมชนในภาคเหนือ  พบวา หนวยงานภาครัฐ เอกชน จะทํางานแบบบูรณาการกับ
หนวยงานท่ีเก่ียวของ เชน เกษตรจังหวัด จะไปใหความรู สรางเครือขาย เทศบาล ขับเคลื่อนสราง
รานอาหารปลอดภัย ทําอยางไรใหทําอาหารท่ีปลอดภัย โดยใชวัตถุดิบท่ีปลอดภัย ใหไดมาตรฐานของ
ชมรมภัตตาคาร การสรางความยั่งยืน เรื่องของอาหาร ชุมชนสรางเปนแหลงทองเท่ียวโดยเอาดานการ
สงเสริมเกษตรและอาหารปลอดภัยเขาไปใช  กระบวนการในการสงเสริมสุขภาพของประชาชน มี
โครงการ “ชุมชนนารักกินผักปลอดภัย” มีการรณรงค เจาะเลือดตรวจหาสารพิษในรางกายของ
ประชาชน และกระตุนใหชุมชนทําโครงการเก่ียวกับการทําอาหารท่ีปลอดภัย รานอาหารจะตองไดรับ
อนุญาต การสมัครเปนสมาชิก Green Food Food Test จะมีเกณฑชี้วัดอยูจะมีทีมผูตรวจประเมินไป
ตรวจถาผานเกณฑถึงจะไดปาย 

 จากการจัดประกวดอาหารพ้ืนบานและแลกเปลี่ยนเรียนรู การประกอบอาหารพ้ืนบาน
รวมท้ังการแลกเปลี่ยนประสบการณ ความรูดานประโยชนและคุณคา ทางโภชนาการของอาหารแตละ
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ชนิด ซ่ึงจะสงผลกระทบตอการพัฒนาคุณภาพชีวิตของชุมชนและการพัฒนาอาหารพ้ืนบานแบบมีสวน
รวมเพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิต ท่ีสรางความตระหนักใหชุมชนเห็นความสําคัญของอาหารพ้ืนบานตอ
สุขภาพ  อาหารพ้ืนบานภาคเหนือ จัดไดวาเปนอาหารเพ่ือสุขภาพเนื่องจากรสชาติไมหวานจัด วัตถุดิบ
หาไดงายในทองถ่ิน สามารถนํามาดัดแปลงใหเหมาะสมกับสุขภาพ มีสารอาหารท่ีครบถวนและเปน
ประโยชนตอรางกาย เพราะเนนพืช ผักพ้ืนบาน พืชสมุนไพร อีกท้ังยังไดรับความนิยมอยางกวางขวาง 
ซ่ึงมีวิธีการทําและมีคุณประโยชนตอสุขภาพแตกตางกันไป ไดสมดุลทางโภชนาการ ผสมผสานลงตัว
ระหวางชนิดและปริมาณของอาหารเกิดซ่ึงเกิดจากจากนําการใบ  ดอก ผล รากเหงาของตนไม มาเปน
อาหารและเม่ือตองการเพ่ิมรสชาติก็ใชยอดใบผลของพืชตางๆ นํามาผสมปรุงแตงใหมีรสชาติท่ีอรอย
เม่ือไดบริโภคแลวสุขภาพรางกายแข็งแรง ระบบขับถายดี รักษาการเจ็บปวยได เปนการสรางเสริม
คุณภาพชีวิตท่ีดี สงเสริมความม่ันคงทางชุมชน สังคมในการอยูรวมกันในชุมชน ท่ีมีองคประกอบสําคัญ
จากอาหารพ้ืนบาน  

 สรุปไดวา กระบวนการจัดการอาหารพ้ืนบานเปนการบูรณาการ การทํางานงานรวมกัน
ระหวางภาครัฐ/ภาคเอกชน/ชุมชน/ผูประกอบการอาหารพ้ืนบาน ท่ีเนนกระบวนการในการสงเสริม
สุขภาพของประชาชน อาหารพ้ืนบานภาคเหนือเปนสิ่งท่ีสะทอนถึงภูมิปญญาของบรรพบุรุษท่ีผูกรอย
การอยูรวมกันโดยใชกิจกรรมของการจัดการอาหารเปนฐาน สรางความเปนอันหนึ่งอันเดียวกัน การ
เก้ือกูลซ่ึงกันและกัน เพ่ือสรางสุขภาวะดานโภชนาการของชุมชนท้ังรางกาย จิตใจอารมณและสังคม
เสริมสรางความสามัคคีสรางจริยธรรมในการอยูรวมกันเกิดชุมชนเขมแข็งข้ึน ซ่ึงสะทอนถึงการ
ดําเนินการจัดการอาหารและจริยธรรมทางสังคม เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตของประชาชนเพ่ือใหเกิดสุข
ภาวะท่ีดี  

3) ผลการศึกษากระบวนการจัดการอาหารในการสงเสริมคุณภาพชีวิตและจริยธรรม 

ทางสังคมของชุมชนในภาคตะวันออกเฉียงเหนือ พบวา การบริโภคอาหารของชาวจังหวัดขอนแกน 
และจังหวัดเลยในปจจุบัน มีกระบวนการ การเลือกอาหาร การประกอบอาหาร และการรับประทาน
อาหารของชาวจังหวัดขอนแกน และจังหวัดเลยมีวิธีการและข้ันตอนงายๆ ไมสลับซับซอน สมาชิกของ
ครอบครัวสวนใหญ มีสวนรวมในการแสวงหาอาหารจากแหลงตางๆ ท่ีมีอยูตามธรรมชาติ การเตรียม
อาหาร และการประกอบอาหารของชาวจังหวัดขอนแกน และจังหวัดเลยโดยท่ัวไปจะมีรสจัด แทบทุก
ชนิดตองใสปลารา มีลักษณะเปนอาหารแหง เหมาะสําหรับรับประทานกับขาวเหนียว ไมนยิมอาหารท่ี
มีสวนผสมของน้ํามันพืช ชาวจังหวัดขอนแกน และจังหวัดเลยนิยมรับประทานขาวเหนียว เพราะถือวา
อ่ิมเร็วและอ่ิมนานไมหิวงาย ไมนิยมรับประทานอาหารขาวเจา เพราะจะไมอ่ิมและไมอยูทอง คือ 
รับประทานแลวไมนานก็หิวอีกทําใหไมมีแรงทํางาน นอกจากนี้มีการก้ันแหลงน้ําธรรมชาติใหเปน
กรรมสิทธิ์ของตนเอง เปนเหตุใหแหลงน้ําตื้นเขิน และทําใหสัตวน้ําตามธรรมชาติลดนอยลง รวมท้ังการ
ท่ีประชากรของจังหวัดขอนแกน และจังหวัดเลยเพ่ิมจํานวนมากข้ึน การเก็บอาหารตามธรรมชาติใน
พ้ืนท่ีก็มีมาก ในทํานองเดียวกันและประการสําคัญการคมนาคมติดตอระหวางหมูบานตางๆ ของ
จังหวัดขอนแกน และจังหวัดเลยกับชุมชนอ่ืนมีความสะดวกมากข้ึน อาหารท่ีหามาไดจากแหลง
ธรรมชาติจํานวนมากๆ ถูกสงไปขายท่ีตลาดในเมือง ทําใหอาหารจากแหลงธรรมชาติหายากโดยเฉพาะ
ในหนาแลงการซ้ือขายอาหารมีมากข้ึน 

4) ผลการศึกษากระบวนการจัดการอาหารในการสงเสริมคุณภาพชีวิตและจริยธรรม 
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ทางสังคมของชุมชนในภาคใต  พบวา กระบวนการจัดการอาหารพ้ืนบานภาคใต เปนกระบวนการ
จัดการอาหารเพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตและจริยธรรมทางสังคมเปนอยางมาก  ท้ังนี้เพราะพ้ืนท่ีตั้งทาง
ภูมิศาสตรของภาคใตทําใหมีความม่ันคงทางอาหารสูง มีพ้ืนท่ีราบลุมใกลชายฝงทะเลเปนพ้ืนท่ีท่ีเหมาะ
ในการทํานา มีพ้ืนท่ีท่ีเปนภูเขาทําใหมีทรัพยากรทางอาหารประเภทพืชผักผลไมอุดมสมบูรณ 
นอกจากนั้นภาคใตยังมีพ้ืนท่ีท่ีติดทะเลท้ังสองดาน ทําใหมีทรัพยากรอาหารประเภทอาหารจากทะเล 
ไดแก กุง หอย ปู ปลาท่ีอุดมสมบูรณ ชาวใตไดใชทรัพยากรทางอาหารท่ีมีอยูอยางอุดมสมบูรณ 
สอดแทรกภูมิปญญาในการจัดการอาหารเพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตไดอยางหลากหลายและเหมาะสมกับ
ทองถ่ินไดเปนอยางดี  สามารถสรางสรรคอาหารเพ่ือสุขภาพหลากหลายชนิด ดังกรณีศึกษาในงานวิจัย
นี้พบวา อาหารเพ่ือสุขภาพในการพัฒนาคุณภาพชีวิตท่ีเปนท่ีนิยมกันอยางแพรหลาย ใชทรัพยากรทาง
อาหารท่ีมีอยูประสานคุณคาทางอาหารและโภชนาการไดอยางลงตัว คือ ขาวยําน้ําบูดู ท่ีประกอบไป
ดวยพืชผักสมุนไพรนานาชนิด มีโปรตีน วิตามินและเกลือแรจากน้ําบูดูซ่ึงเปนผลผลิตจากการหมักปลา
ทะเล ผสมผสานภูมิปญญาของผูผลิตทําใหไดน้ําบูดูท่ีผลิตได  สามารถตอยอดผลิตภัณฑออกไปอีก 2 
ชนิด คือชีอ้ิวปลา และน้ําบูดูขาวยํา 
  กระบวนการจัดการอาหารพ้ืนบานภาคใตเพ่ือการพัฒนาคุณภาพชีวิตของชุมชนในภาคใต 
ยังสะทอนใหเห็นจากสวนประกอบในการปรุงอาหาร  โดยอาหารพ้ืนบานภาคใตแตละชนิดจะมีคุณคา
ทางอาหารครบท้ัง  5 หมู  สวนประกอบในการปรุง จะมีผักและสมุนไพรท่ีมีคุณคาทางโภชนาการและ
สรรพคุณทางยา  ซ่ึงสงผลตอภาวะสุขภาพท่ีดี อาหารพ้ืนบานภาคใตจะมีรสเผ็ด เปรี้ยว เค็ม ซ่ึงเปน
รสชาติท่ีเปนเอกลักษณ  ดังนั้นจะเห็นวาแกงพ้ืนบานของภาคใตจะนิยมใสผักซ่ึงเปนการลดความเผ็ด 
และนิยมใชผักนานาชนิดกินเปน  “ผักเหนาะ” เปนวัฒนธรรมการกินผักท่ีแตกตางไปจากภาคอ่ืน และ
เปนเอกลักษณเฉพาะของภาคใต 
 จึงอาจกลาวไดวา  อาหารพ้ืนบานภาคใต จัดเปนอาหารเพ่ือสุขภาพอยางแทจริง เปน
อาหารท่ีประกอบดวยพืชผัก และสมุนไพร มีเอกลักษณท่ีโดดเดน  ท้ังดานรสชาติท่ีเปรี้ยว เค็ม หวาน 
เผ็ด โดยเฉพาะอาหารประเภทแกงและเครื่องจิ้มท่ีมีรสจัด  ชวยทําใหรางกายอบอุน ปองกันการ
เจ็บปวยได เปนอาหารเพ่ือการพัฒนาคุณภาพชีวิต  มีคุณคาตอการเสริมสรางสุขภาวะของชุมชน
ภาคใต ท่ีควรคาแกการเรียนรู และรับการถายทอด  ตลอดจนอนุรักษ   คุณคาทางอาหารและ
สรรพคุณทางยาของสมุนไพรท่ีโดดเดนเปนเอกลักษณของอาหารพ้ืนบานภาคใต  ซ่ึงนับเปนภูมิปญญา
ท่ีมีคุณคาทางโภชนาการท่ีสะทองถึงวิถีการกินแบบชาวภาคใตท่ีถือวา  “เรื่องกินเรื่องใหญ เรื่องตาย
เรื่องกลาง เรื่องตารางเรื่องเล็ก” และ “กินอาหารใหเปนยา  ไมใชกินยาเปนอาหาร”  
 ในดานการพัฒนาและสงเสริมจริยธรรมจากกระบวนการจัดการอาหารพ้ืนบานภาคใต 
พบวา ในกระบวนการจัดการอาหารพ้ืนบานของชุมชนในภาคใต ทําใหเกิดการสงเสริมจริยธรรมทาง
สังคมของชุมชนในภาคใตหลายระดับ ตั้งแตระดับครอบครัว ชุมชนและสังคม ในระดับครอบครัว 
กระบวนการจัดการอาหารในครอบครัว เปนการเสริมสรางความสัมพันธใหเกิดข้ึนในครอบครัว ลด
ปญหาสังคมและการหยาราง แมบานท่ีมีฝมือในการปรุงอาหารสามารถผูกใจพอบานถือเปนเสนหของ
แมบาน การรับประทานอาหารของครอบครัวชาวใตจะมีม้ืออาหารท่ีมีสมาชิกทุกคนในครอบครัวรวม
รับประทานอาหารพรอมกัน คือม้ือเย็น ซ่ึงพอ แม ไดใชโอกาสนี้สังเกตพฤติกรรมของลูกๆ และถือ
โอกาสสอนใหลูกๆ ประพฤติตนเปนคนดี แนะนําการปฏิบัติตัวและอ่ืนๆ  เปนกระบวนการขัดเกลาทาง
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สังคมของครอบครัวผานการรับประทานอาหาร กลาวไดวา คุณธรรม จริยธรรมของชุมชนเริ่มจาก
กระบวนการจัดการอาหารและการรับประทานอาหารรวมกันของครอบครัว ในระดับชุมชนและสังคม 
กระบวนการจัดการอาหารของภาคใต ทําใหเกิดสํานวนไทยหลายสํานวนเปนขอคิดและการปฏิบัติตน
รวมกันของคนในชุมชนและสังคม เชน อยากินบนเรือน ข้ีบนหลังคา เปนตน 
 นอกจากนั้น กระบวนการจัดการอาหารพ้ืนบานภาคใตหลายชนิด ยังมีคุณคาตอการ
สงเสริมทางจริยธรรมและการอนุรักษประเพณีวัฒนธรรมในชุมชนภาคใต เชน ขนมจูจุน ท่ีมีการทํา
เพ่ือถวายพระและกอกองไฟใหพระภิกษุไดรับความอบอุนในยามอากาศหนาว เรียกวา ประเพณีให
ทานไฟ มักจะกระทําในเดือนอายของทุกป ขนมตม มักจะทําในเดือน 11 วันออกพรรษา และขนมลา 
และขนมอ่ืนๆ รวม 5 ชนิด ไดแกขนมบา ขนมดีซํา ขนมกง หรือขนมไขปลา และขนมพอง ท่ีมักจะ
กระทําในเดือน 10 ในงานประเพณีวันสารทเดือนสิบของภาคใต   

 
5.1.3 ผลการวิเคราะหระบบความสัมพันธและผลกระทบของอาหารพ้ืนบานท่ีมีตอชุมชนใน
สังคมไทย 

 1) ผลการวิเคราะหระบบความสัมพันธและผลกระทบของอาหารพ้ืนบานท่ีมีตอชุมชน 
ในภาคกลาง พบวา  ในเชิงภูมิศาสตรของพ้ืนท่ี  ภาคกลางตอนบน ไดแกบริเวณตั้งแตจังหวัด
นครสวรรคข้ึนไปทางตอนบน ครอบคลุมพ้ืนท่ีในเขตจังหวัดกําแพงเพชร พิจิตร พิษณุโลก สุโขทัยและ
อุตรดิตถ  รวมท้ังบางบริเวณจังหวัดเพชรบูรณ ภูมิประเทศเปนพ้ืนท่ีราบกวางใหญตอนใจกลางของ
ประเทศ  ประชาชนสวนใหญจึงมีอาชีพทางการเกษตร พืชหลัก คือ การปลูกขาว การปลูกพืชผักผลไม
ชนิดตางๆ ซ่ึงเปนบอเกิดของอาหารพ้ืนบานในทองถ่ิน และ พบวา ภาคกลางเปนแหลงอาหารขนาด
ใหญของประเทศท่ีผลิตสูตลาดภายในประเทศและภายนอกประเทศเปนแหลงตนกําเนิดตนแมน้ํา
เจาพระยาและตนกําเนิดของอาหารไทยภาคกลางจากครัวไทยสูครัวโลก มีความเขมแข็งทางอาหาร
จากวัตถุดิบธรรมชาติท่ีนํามาผลิตเปนสินคาทางอาหารพ้ืนบาน เปนท่ียอมรับในประเทศและ
ตางประเทศ จึงเกิดแบรนตอาหารไทยไปสูเวทีโลกในยุคไทยแลนด 4.0  
 ในเชิงระบบความสัมพันธของอาหารพ้ืนบานในทองถ่ินกับชุมชนและสังคม พบวา อาหาร
พ้ืนบานเปนวิถีชีวิตของคนในชุมชนในสังคม ปจจุบันวัฒนธรรมการบริโภคอาหารเปลี่ยนไป แตอาหาร
พ้ืนบานมีคุณคาตอสุขภาพตามหลักหลักสุขอนามัย 5 หมู อยูคูชุมชนคูวิถีไทย และในงานพิธีสําคัญทาง
พระพุทธศาสนา เพ่ือไมใหอาหารพ้ืนบานศูนยหายไป คือการสรางความเขมแข็งกับภาคสังคม สู
ครอบครัว สูชุมชน สูสถานศึกษาโดยการสรางหลักสูตรทองถ่ินเก่ียวกับอาหารพ้ืนบานใกลตัว
สอดคลองกับวิชาภูมิศาสตรทองถ่ินของเราในระดับประถมศึกษาและมัธยมศึกษาเปนการปลูกฝงขอมูล
พ้ืนฐานเบื้องตนใหกับเยาวชนของชาติและเขาใจรับรูคุณประโยชนของอาหาร สรางสุขภาวะดาน
โภชนาการของชุมชน ทางรางกายและจิตใจเปนการเสริมสรางคุณธรรมและจริยธรรมโดยมีวัดใน
ทองถ่ินและชุมชนเปนศูนยรวมดานจิตใจ ดานประเพณีและวัฒนธรรมจากอาหารพ้ืนบาน 
 นอกจากนั้น พบวา องคความรูอาหารพ้ืนบานท่ีมีอยูในชุมชนเปนความรูของชาวบานไดรับ
การฟนฟูการรักษาการคนหาภูมิรูจากภูมิปญญาทองถ่ินท่ีเกิดการเรียนรูจากบรรพบุรุษ จากการ
ประกอบอาชีพ การทํามาหากิน ภาคเกษตรกรรม ภาคกสิกรรม “การปลูกพืชผักสวนครัวรั้วกินได”   
ท่ีเปนกุศโลบายอยางแยบยลของบรรพบุรุษตอการยังชีพของคนในชุมชน  การแลกเปลี่ยนอาหารการ
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กิน “พริกบานเหนือเกลือบานใต” เปนองคความรูท่ีทรงคุณคาในเชิงภูมิปญญาท่ีไดสรางสรรคจากรุนสู
รุน     มีการรักษาภูมิปญญาโดยบูรณาการองคความรูเกากับองคความรูใหมใหเหมาะสมกับศาสตร
สมัยใหมโดยท่ีไมมีสวนใดสวนหนึ่งหายไป  
  สําหรับผลกระทบของอาหารพ้ืนบานท่ีมีตอชุมชนในภาคกลาง พบวา ในดานอาหาร
พ้ืนบานของชุมชนในภาคกลาง ยังคงมีความเขมแข็งจากการรณณรงคดานอาหารผานวัด พระสงฆ 
โดยเนนอาหารสะอาดปลอดภัย ชี้ใหเห็นถึงพิษภัยของอาหารท่ีไมไดคุณภาพขยายเปนองคความรูสู
ชุมชน จึงเกิดตลาดทาน้ําไท-ยวน  เปนแหลงอาหารพ้ืนบาน ท่ีชุมชนอยูไดตลาดอยูได ผลท่ีติดตามมา 
คือ คุณภาพชีวิตท่ีดีของชุมชน การไดรับความรับมือจากองคกรภาครัฐ วัด  ชุมชน เปนกระบวนการท่ี
ชัดเจน มีตลาดสีเขียวท่ีโรงพยาบาลพุทธชินราช แหลงปลูกผักปลอดสารพิษท่ีบางระกํา และตลาดวิถี
ชุมชน ฅนพิษณุโลก  ท่ีสรางคุณคาของภูมิปญญาอาหารพ้ืนบานเปนมรดกทางวัฒนธรรมของชุมชน 
สงเสริมใหเกิดพ้ืนท่ีหรือเสนทางวัฒนธรรมท่ีสะทอนเอกลักษณและอัตลักษณทางวัฒนธรรมอาหาร
พ้ืนบานในทองถ่ินท่ีมีคุณคาทางวัฒนธรรมทางอาหารพ้ืนบานภาคกลางตอไป 

 2) ผลการวิเคราะหระบบความสัมพันธและผลกระทบของอาหารพ้ืนบานท่ีมีตอชุมชน 
ในภาคเหนือ พบวา ระบบความสัมพันธในการสงเสริมอาหารพ้ืนบานท้ังภาครัฐ เอกชน และ
หนวยงานท่ีเก่ียวของ จะทํางานแบบบูรณาซ่ึงแตละหนวยงานท่ีเก่ียวของจะมีความสัมพันธกันเปนเปน
กระบวนการของแตละข้ันตอนเริ่มตั้งแตตนน้ํา กลางน้ําและปลายน้ํา เชนเกษตรจังหวัด สมาคมสภา
การทองเท่ียว อุตสาหกรรมการทองเท่ียว  หอการคา สํานักงานวัฒนธรรม ซ่ึงหนวยงานแตละหนวย
จะมีบทบาทหนาท่ีท่ีแตกตางกันออกไป สิ่งท่ีสําคัญจะทําใหการสงเสริมอาหารปลอดภัยไรสารพิษนั้น
จะตองสรางเครือขายและใหความรูเปนท่ีเขาใจในทางเดียวกัน พรอมขับเคลื่อนสรางรานอาหาร
ปลอดภัย ใหใชวัตถุดิบท่ีปลอดภัย ใหไดมาตรฐานของชมรมภัตตาคาร TRQF (Thailand Restaurant 
Quality Stand) สรางความตระหนักถึงคุณภาพของผูบริโภค ผลตอบรับเขามาหา ผูบริโภคใหหันมา
เห็นความสําคัญของสุขภาพ และผลักดันการทํางานไปสูจังหวัดใกลเคียง เชน แพร นาน พะเยา ซ่ึงถา
สรางเครือขายไดจะทําใหเกิดความยั่งยืนในเรื่องของอาหารและเชื่อมโยงไปถึงการสงเสริมการ
ทองเท่ียวในแตละพ้ืนท่ี ตามวิถีธรรมชาติวิวิถีพ้ืนบานของชุมชน  
 ระบบความสัมพันธและผลกระทบ อาหารพ้ืนบานเปนความรูภูมิปญญาท่ีประกอบไปดวย 
คุณธรรม ซ่ึงสอดคลองกับวิถีชีวิตดั้งเดิมของชาวบานซ่ึงไมไดแบงแยกเปนสวน ๆ หากแตทุกอยางมี
ความสัมพันธกันการทํามาหากิน การรวมกันในชุมชน การปฏิบัติตามศาสนา พิธีกรรมและประเพณี 
ความรูเปนคุณธรรม เม่ือคนในชุมชนใชความรูเพ่ือสรางความสัมพันธท่ีดีระหวางคนกับคน คนกับ
ธรรมชาติ และคนกับสิ่งเหนือธรรมชาติ สิ่งเหลาเหลานี้เก่ียวของกับการดําเนินชีวิตเปนแนวทาง 
หลักเกณฑ วิธีปฏิบัติท่ีเก่ียวกับความสัมพันธระหวางสมาชิกของครอบครัว ความรูเรื่องทํามาหากิน 
เชน การทําไรทํานา การปลูกพืช การเลี้ยงสัตว การจับปลาจับสัตว ท่ีสะทอนใหเห็นถึงความเชื่อและ
ความคิดของชาวบาน แมวิถีชีวิตของชาวบานเม่ือกอนจะดูเรียบงายกวาทุกวันนี้ และยังอาศัยธรรมชาติ
และแรงงานเปนหลักในการทํามาหากิน แตก็ตองใชสติปญญาท่ีบรรพบุรุษถายทอดมาใหเพ่ือจะไดอยู
รอด และผสานแนวคิดใหมในการขับเคลื่อนเรื่องอาหารปลอดภัย ตองปลอดภัยตั้งแตตนน้ํา 
(เกษตรกร/ผูผลิต) กลางน้ํา (ผูแปรรูป/ผูขนสง/ผูขาย) และปลายน้ํา (ผูบริโภค)  ดวยการทํางานบูรณา
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การรวมกับทุกพ้ืนท่ี เนนการสงเสริมการผลิตสินคาเกษตรคุณภาพ มาตรฐานสากลและเปนมิตรกับ
สิ่งแวดลอม  

 สรุปไดวา ระบบความสัมพันธในการสงเสริมอาหารพ้ืนบานท้ังภาครัฐ เอกชน และ
หนวยงานท่ีเก่ียวของ จะทํางานแบบบูรณาซ่ึงแตละหนวยงานท่ีเก่ียวของจะมีความสัมพันธกันเปน
กระบวนการของแตละข้ันตอน อาหารพ้ืนบานเปนความรูภูมิปญญาท่ีประกอบไปดวยคุณธรรม ท่ี
สอดคลองกับวิถีชีวิตดั้งเดิมของชาวบานซ่ึงไมไดแบงแยกเปนสวน ๆ แตทุกอยางมีความสัมพันธกันการ
ทํามาหากิน การอยูรวมกันในชุมชน การปฏิบัติตามศาสนา พิธีกรรมและประเพณี มีความสัมพันธท่ีดี
ระหวางคนกับคน คนกับธรรมชาติ และคนกับสิ่งเหนือธรรมชาติบริบทท่ีเปลี่ยนแปลงไดสะทอนใหเห็น
ถึงความความคิด ความเชื่อของคนในชุมชน และภูมิปญญาท่ีบรรพบุรุษถายทอดมา และในบริบทท่ี
เปลี่ยนแปลงไมมีการผสานแนวคิดใหมในการขับเคลื่อนเรื่องอาหารปลอดภัย ตองปลอดภัยตั้งแตตนน้ํา 
(เกษตรกร/ผูผลิต) กลางน้ํา (ผูแปรรูป/ผูขนสง/ผูขาย) และปลายน้ํา (ผูบริโภค)  ดวยการทํางานบูรณา
การรวมกับทุกพ้ืนท่ีและทุกหนวยงานท่ีเก่ียวของ 

 3) ผลการวิเคราะหระบบความสัมพันธและผลกระทบของอาหารพ้ืนบานท่ีมีตอชุมชน 
ใน ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ  พบวา อาหารพ้ืนบานเพ่ือสงเสริมคุณภาพชีวิตและจริยธรรมทางสังคม
ของชาวจังหวัดขอนแกน และจังหวัดเลยพบวา มีความเชื่อจริยธรรมทางสังคมตางๆเปนเรื่องท่ีบอกเลา
ตอๆ กันมา โดยไมมีหลักวิทยาศาสตรพิสูจน ถึงแมวาในสังคมปจจุบันความเชื่อจริยธรรมทางสังคม
เหลานี้มีแนวโนมท่ีจะเหลืออยูนอยมาก แตยังคงมีปรากฏใหเห็นอยูท่ัวไปในหมูบานตางๆ ของชาว
จังหวัดขอนแกน และจังหวัดเลยและในสังคมชนบทท่ัวไป อยางไรก็ตามจุดมุงหมายของความเชื่อ
จริยธรรมทางสังคมเหลานี้ บางอยางยังเปนประโยชนตอการดําเนินชีวิต โดยเฉพาะการบริโภคอาหาร
ของชาวจังหวัดขอนแกน และจังหวัดเลยเพราะมีการหามรับประทานอาหารบางประเภทในขณะท่ี
รางกายอยูในภาวะท่ีไมปกติหรือไมเหมาะสมกับวัย ตามความเชื่อจริยธรรมทางสังคมท่ีชาวจังหวัด
ขอนแกน และจังหวัดเลยยึดถือ ซ่ึงเปนสาเหตุสําคัญดานปญหาทางโภชนาการของชาวจังหวัด
ขอนแกน และจังหวัดเลยและชาวชนบทอีสานโดยท่ัวไป 

 4) ผลการวิเคราะหระบบความสัมพันธและผลกระทบของอาหารพ้ืนบานท่ีมีตอชุมชน 
ในภาคใตพบวา ระบบความสัมพันธของสมาชิกในครอบครัวปจจุบันของชาวภาคใต มีวิถีการดํารงชีวิต
ท่ีเปลี่ยนไป ทําใหครอบครัว พอบาน แมบาน ตองออกไปทํางานนอกบานมากข้ึน และเรงรีบมากข้ึน 
ไมสามารถจัดการอาหารใหกับครอบครัวไดอยางเต็มท่ี บางครอบครัวทําไดเพียงวางเงินคาอาหาร
ใหกับลูกๆ หาซ้ืออาหารทางเองท้ังม้ือเชา กลางวันและม้ือเย็น ทําใหไมไดรับสารอาหารและคุณคาทาง
อาหารไดอยางครบถวน  การเปลี่ยนอาชีพของคนในชุมชน ก็เปนอีกปจจัยหนึ่งท่ีทําใหเกิดผลกระทบ
ตออาหารพ้ืนบานภาคใต เชน การเปลี่ยนอาชีพจากเกษตรกรรมเปนอาชีพรับจาง ทําใหมีเวลาในการ
จัดการอาหารในครอบครัวนอยลง หันมาซ้ืออาหารกินนอกบาน หรือซ้ือแกงถุงกลับไปกินในครอบครัว 
นอกจากนั้นจากสภาพสังคมท่ีเปลี่ยนไป เม่ือเด็กและเยาวชนไมไดรับการจัดการอาหารท่ีบาน เด็กและ
เยาวชนเหลานี้มักจะไปรวมกันท่ีหางสรรพสินคาใหญๆ ท่ีมีอาหารตางชาติใหเลือกรับประทาน เชน 
อาหารญ่ีปุน อาหารเกาหลี อาหารฝรั่ง ตอนเย็นนัดกันไปรานอาหารบุบเฟตหมูกระทะ ซ่ึงมีอยูท่ัวไป 
เม่ือจายรายหัวแลวก็สามารถกินไมอ้ัน อาหารเต็มไปดวยไขมัน ทําให สุขภาวะของเด็กและเยาวชน
เหลานั้นก็มีปญหากับการเปนโรคอวนและเบาหวาน 
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 ผลกระทบของอาหารพ้ืนบานภาคใตท่ีนาเปนหวงอีกประการหนึ่งคือ อาหารพ้ืนบาน
ภาคใตหลายอยางกําลังจะสูญหายไป เนื่องจากขาดการสืบทอดองคความรูดานการจัดการอาหาร 
และในกระบวนการจัดการอาหารพ้ืนบานภาคใตขาดความพิถีพิถันในการจัดการ อาหารพ้ืนบาน
ภาคใตบางอยางตองใชระยะเวลาในการเตรียมและทํา คนในสมัยปจจุบันขาดความเอาใจใสและขาด
ความอดทนตอการทํา 
 

5.2 ขอเสนอแนะ  
5.2.1 ขอเสนอแนะในการนําผลการวิจัยไปใช 

          1) ตํารับอาหารพ้ืนบานสวนใหญ เปนอาหารท่ีไมใชน้ํามันในการปรุงและใชสวน 
ประกอบท่ีหาไดตามทองถ่ินท่ัวไป การสงเสริมใหคนในชุมชนบริโภค เปนประจําจะชวยลดปญหาการ
เกิดภาวะความเจ็บปวย ของคนในชุมชนได  

         2) พฤติกรรมการบริโภคอาหารพ้ืนบานของสังคมไทย ไดสะทอนวิถีการบริโภคอาหาร
พ้ืนบานของ คนในชุมชน ท่ีมุงเนนประโยชน คุณคาของอาหารมากกวาความอรอย ดังนั้นสมาชิกใน
ครอบครัวและหนวยงานท่ีเก่ียวของควร สงเสริมและฟนฟูภูมิปญญาพ้ืนบานดานอาหารเพ่ือกอเกิด
กิจกรรมและคงไวซ่ึงองคความรูดานอาหารพ้ืนบานตอไป  
         3) อาหารพ้ืนบานในสังคมไทย มีประเภทอาหารหลากหลาย และปรุงจากวัตถุดิบใน
ทองถ่ินตามฤดูกาล รสชาติอาหารไมเผ็ดมากครบถวนตามหลักสุขอนามัย และบางประเภทอาหาร
ไดรับอิทธิพลจากตางประเทศจากราชสํานัก  มีการพัฒนาเปนอาหารพ้ืนบานท่ีสามารถนํามาประกอบ
อาชีพ เสริมสรางทางดานเศรษฐกิจ สรางรายไดและสงสงเสริมใหคนในชุมชนไดผลิตและบริโภคเปน
อาหารหลักเพ่ือสุขภาวะทางกายทางใจท่ีดี 

         4) อาหารพ้ืนบานของไทยควรไดรับการรวบรวมองคความรูผานองคกรในทองถ่ินดาน
ภูมิปญญา ควรรักษาและพัฒนาตอยอด ท้ังการผลิต การรักษาคุณภาพอาหารใหคงอยูคูชุมชนและ
สังคมตามอัตลักษณของสังคมไทยตอไป 
 

5.2.2 ขอเสนอแนะในการวิจัยครั้งตอไป  
       1) ควรศึกษารูปแบบการถายทอดและการนําอาหารพ้ืนบานสูการสรางเสริมสุขภาพคน

ในชุมชนบนฐานการมีสวนรวมของชุมชน  
        2) ศึกษารูปแบบของการใชอาหารพ้ืนบาน เปนองคประกอบในพิธีกรรมตาง ๆ อันจะ

นําไปสู การถอดองคความรูดานความเชื่อในการประกอบอาหารพ้ืนบานในสังคมไทย 
       3) ควรศึกษากระบวนการผลิตการปรุงอาหารพ้ืนบานอยางเปนระบบและทําเปน

หลักสูตรทองถ่ินในกลุมของอาหารพ้ืนบานในสถานศึกษาซ่ึงจะเปนวิธีการท่ีจะสงผานความรูใหกับ
เยาวชนของชาติท่ีจะรักษาอาหารพ้ืนบานใหคงอยูตลอดไป 

      4) ควรศึกษาและจัดประภทของอาหารพ้ืนบานของไทยและจัดรูปแบบของอาหาร
พ้ืนบานท่ีใชในวิถีชุมชนตามประเพณีและวัฒนธรรมและทางพระพุทธศาสนาใหชัดเจน 
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 กรุงเทพฯ: จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย. 2537. 
รวีโรจน อนันตธนาชัย และคณะ.การพัฒนาสํารับอาหารไทยเพ่ือสุขภาพ บนพ้ืนฐานเศรษฐกิจ 
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 index.php?page=recipes&section=kaeng_lueng_th [ออนไลน]  
 10 สิงหาคม 2560. 
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ฉบับท่ี1,2558[ออนไลน]https://www.tci-
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พระพรหมคุณาภรณ(ป.อ.ปยุตโ)ธรรมกับการพัฒนาชีวิ, [ออนไลน]  
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สุรวิทย สือมุ อายุ 41 ป บานบาโงสาเมาะ อําเภอกะพอ จังหวัดปตตานี  “ชมรมการแพทยลังกา  
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หทัยชนก ฉิมบานไร และรักษพงศ วงศาโรจน “ศักยภาพอาหารพ้ืนเมืองและแนวทางการสงเสริมการ 
 ทองเท่ียวผานอาหารพ้ืนเมืองจังหวัดนาน”, วารสารวิชาการการทองเท่ียวไทยนานาชาติ   
 ปท่ี : 11  ฉบับท่ี : 1  ปพ.ศ. : 2558.    
อบเชย วงศทอง และสุจิตตา เรืองรัศมี, “ศักยภาพภูมิปญญาไทยดานอาหารพ้ืนบานภาคเหนือ” 
 ภาควิชาคหกรรมศาสตร คณะเกษตร มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร วิทยาเขตบางเขน  
 [ออนไลน]http://thaifoodtoworld.com/home/researchdetail.php? 
 research_id=44 
อรอนงค  ทองมี.ดร., “วัฒนธรรมอาหารลานนา : การพัฒนาเศรษฐกิจเชิงสรางสรรค”.  
 Journal Art Klong Hoh. 
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พระราชเขมากร.ผศ.ดรและคณะ0

1 
บทคัดยอ 

 
 การวิจัยครั้งนี้ เปนการวิจัยเชิงคุณภาพโดยเนนการวิจัยเชิงปฏิบัติการ(Action Research) 

โดยมีวัตถุประสงค  1.เพ่ือศึกษาองคความรูและคุณคาของอาหารพ้ืนบานตอการเสริมสรางดานสุข
ภาวะของชุมชนในสังคมไทย 2. เพ่ือศึกษากระบวนการจัดการอาหารในการสงเสริมคุณภาพชีวิตและ
จริยธรรมของชุมชนในสังคมไทย 3. เพ่ือวิเคราะหระบบความสัมพันธและผลกระทบของอาหาร
พ้ืนบานท่ีมีตอชุมชนในสังคมไทย การแบงปนอาหาร เปนการวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative 
Research) โดยเนนการวิจัยเชิงปฏิบัติการ(Participatory Action Research : PAR) และเปนการ
วิจัยแบบผสมวิธี (Mixed Method Research) เก็บรวบรวมขอมูลโดยการ ศึกษาวิจัยในเชิงเอกสาร 
(Documentary Research) ในพ้ืนท่ี  8 จังหวัด ไดแก ภาคเหนือศึกษาในพ้ืนท่ีจังหวัดเชียงรายและ
จังหวัดแพร  ภาคกลางศึกษาในพ้ืนท่ีจังหวัดอุตรดิตถและจังหวัดพิษณุโลก ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ 
ศึกษาในพ้ืนท่ีจังหวัดเลย และจังหวัดขอนแกนและ ภาคใตพ้ืนท่ีจังหวัดสงขลาและนครศรีธรรมราช  
โดยกําหนดกลุมตัวอยาง  5 กลุม  4 ภาค รวมท้ังหมด  136   รูป/คน  
 เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย เปนแบบสัมภาษณเชิงลึก (In-depth Interview ) สนทนากลุม 
(Focus Groups Discussion) และกิจกรรมเชิงปฏิบัติการ (Participatory Action Research : PAR) 
และเอกสารการวิจัยท่ีเก่ียวของ ประกวดอาหารพ้ืนบานท้ัง 4 ภาค   
 ผลการวิจัย พบวา 
 1. องคความรูและคุณคาของอาหารพ้ืนบานตอการเสริมสรางดานสุขภาวะของชุมชนใน
สังคมไทย 4 ภาค คือภาคเหนือ ภาคกลาง ภาคตะวันออกเฉียงเหนือและภาคใต พบวา เปนองค
ความรูของอาหารพ้ืนบานท่ีมีความสอดคลองกันโดยมาจากปจจัยทางดานภูมิศาสตร  ทางดานสังคม 
และทางดานภูมิปญญาของบรรพบุรุษ ทําใหเกิดชนิดอาหารพ้ืนบานท่ีมาจากปจจัยดังกลาวตาม
ลักษณะของพ้ืนท่ีแตละภาค และมาจากวิถีปฏิบัติทางดานพระพุทธศาสนาในวันสําคัญทาง
พระพุทธศาสนาทําใหเกิดประเพณีและวัฒนธรรมทางอาหารพ้ืนบาน และคนไทยทุกภาคนิยม
รับประทานขาวเปนหลักจึงทําใหเกิดองคความรูอาหารพ้ืนบานท่ีมาจากขาว พืชผักสมุนไพรจาก
วัตถุดิบท้ังบนบกและในน้ํา ท่ีนํามาประกอบเปนอาหารพ้ืนบานมีคุณคาจากครบถวนตามหลักสุขภาวะ
ของอาหาร 5 หมูเนนการรับประทานเพ่ือความอยูรอด พ่ึงตนเองได อยูได ดวยการแบงปนผลผลิตและ
อยูดี คือ  สุขภาพกายและใจดีมีสุข ทําใหเกิดผลท่ีดีตอการเสริมสรางสุขภาวะของชุมชน ตอคุณภาพ
ชีวิตและตอการเสริมสรางสุขภาวะของชุมชน 

                                                           
 1 อาจารยประจํา มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตแพร. 
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 2. กระบวนการจัดการอาหารในการสงเสริมคุณภาพชีวิตและจริยธรรมของชุมชนใน
สังคมไทย 4 ภาค คือ ภาคเหนือ ภาคกลาง ภาคตะวันออกเฉียงเหนือและภาคใต  พบวา มี
กระบวนการท่ีเปนข้ันตอนตอการคงอยูของอาหารพ้ืนบานโดยใหความสําคัญกับอาหารพ้ืนบาน
เก่ียวกับวัตถุดิบสงเสริมการปลูกพืชผักทองถ่ินท่ีมีผลตอคุณภาพชีวิตมีการบูรณาการกับองคกรตางๆใน
ทองถ่ินตอการอนุรักษอาหารพ้ืนบานโดยยึดพระพุทธศาสนาเปนหลักมีวัดในชุมชนรวมกับองคกร
ภาครัฐในแตละทองถ่ินมีแผนปฏิบัติอาหารพ้ืนบานและโครงการไดสงตอขอมูลตางๆ เก่ียวกับคุณคา
ของอาหารพ้ืนบานลงสูชุมชนผานองคกรปกครองสวนทองถ่ิน(องคการบริหารสวนตําบล)  และองคกร
ทางพระพุทธศาสนา คือ วัด ซ่ึงเปนศูนยกลางและภาครัฐ 6 องคกร ท่ีรวมคิดรวมทําในการสงเสริม
คุณภาพชีวิตและจริยธรรมของชุมชนในสังคมไทย 4 ภาค 
 3. วิเคราะหระบบความสัมพันธและผลกระทบของอาหารพ้ืนบานท่ีมีตอชุมชนใน
สังคมไทย 4 ภาค คือ ภาคเหนือ ภาคกลาง ภาคตะวันออกเฉียงเหนือและภาคใต พบวา พ้ืนท่ีท้ัง 4 
ภาคของการทําวิจัยระบบความสัมพันธมาจากปจจัยทางดานภูมิศาสตรของแตละภาคท่ีมีความอุดม
สมบูรณของพืชพรรณธัญญาหารเปนพ้ืนฐานดานอาหารพ้ืนบานของทองถ่ินทุกภาคท่ีมีพ้ืนฐานดั้งเดิม
ทางการเกษตรและคนไทยรับประทานขาวเปนหลักและรับประทานอาหารครบ 3 ม้ือ เม่ือวิเคราะห
โดยรวมของอาหารพ้ืนบานแหลงอาหารพ้ืนบานของประเทศไทยเปนบอเกิดแหลงอาหารขนาดใหญ
ของประเทศท่ีผลิตสูตลาดภายในประเทศเปนตนกําเนิดของอาหารไทยจากครัวไทยสูครัวโลก มีความ
เขมแข็งทางอาหารจากวัตถุดิบธรรมชาติท่ีนํามาผลิตอาหารพ้ืนบาน เปนท่ียอมรับในประเทศและ
ตางประเทศ จึงเกิดแบรนตอาหารไทยไปสูเวทีโลกในยุคไทยแลนด 4.0  และ พบวา อาหารพ้ืนบาน
เปนวิถีชีวิตของคนในชุมชนในสังคม แมวาวัฒนธรรมการบริโภคอาหารเปลี่ยนไป แตอาหารพ้ืนบานมี
คุณคาตอสุขภาพตามหลักหลักสุขอนามัย 5 หมู อยูคูชุมชนคูวิถีไทย และวิถีทางพระพุทธศาสนา 
ระบบความสัมพันธในสังคม คือ สรางความเขมแข็งบูรณาการกับภาคสังคม สูครอบครัว สูชุมชน สู
สถานศึกษาโดยการสรางหลักสูตรทองถ่ินเก่ียวกับอาหารพ้ืนบานใกลตัวสอดคลองกับรายวิชา
ภูมิศาสตรทองถ่ินของเราในระดับประถมศึกษาและมัธยมศึกษาเปนการปลูกฝงขอมูลพ้ืนฐานเบื้องตน
ใหกับเยาวชนของชาติและเขาใจรับรูคุณประโยชนของอาหาร สรางสุขภาวะดานโภชนาการของชุมชน 
ทางรางกายและจิตใจเปนการเสริมสรางคุณธรรมและจริยธรรมโดยมีวัดในทองถ่ินและชุมชนเปนศูนย
รวมดานจิตใจ ดานประเพณีและวัฒนธรรมจากอาหารพ้ืนบาน 
 - ผลกระทบของอาหารพ้ืนบานใน 4 ภาค พบวา มีภาคใตเพียงแหงเดียวท่ีนาเปนหวงคือ 

อาหารพ้ืนบานภาคใตหลายอยางกําลังจะสูญหายไป เนื่องจากขาดการสืบทอดองคความรูดานการ

จัดการอาหาร และในกระบวนการจัดการอาหารพ้ืนบานภาคใตขาดความพิถีพิถันในการจัดการ 

อาหารพ้ืนบานภาคใตบางอยางตองใชระยะเวลาในการเตรียมและทํา คนในสมัยปจจุบันขาดความเอา

ใจใสและขาดความอดทนตอการทํา 

คําสําคัญ  : อาหารพ้ืนบาน,คุณภาพชีวิต,จริยธรรมทางสังคม 
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1. บทนํา 
  
 จากชวงระยะเวลาท่ียาวนานกวาศตวรรษนับตั้งแตมีการตั้งถ่ินฐานท่ีม่ันคงของมนุษยโลก 

พบวา อาหาร เปนปจจัยสําคัญข้ันพ้ืนฐาน สําหรับการดํารงชีวิตของมนุษยใหยูรอดและดํารงเผาพันธุ
ตอมาได ซ่ึงก็ถือวาเปนหนึ่งในปจจัยสี่ ท่ีมนุษยไมอาจขาดได ในทุกชนชาติ ทุกภาษา  และทุก
วัฒนธรรม ตองบริโภคอาหารเพ่ือเปนเครื่องหลอเลี้ยงบํารุงรางกาย ใหมีความสมบูรณแข็งแรงและมี
คุณภาพชีวิตท่ีดี  ดังคํากลาวท่ีมักไดยินติดหูอยูเสมอวา “อยูดี กินดี  ” หรือ “อ่ิมหมี พีมัน”  หรือ
แมแตในภาคเหนือท่ีมักกลาววา “อยูดี กินลํา อยูมวน กินหวาน” หรือคําวา “กินดี มีแฮง”รวมถึงภาค
อ่ืนๆดวย ซ่ึงสะทอนวาอาหารมีความสัมพันธตอวิถีชีวิตความเปนอยูของมนุษยในทุกชุมชนของ
สังคมไทย การมีอาหารบริโภค    ท่ีเหมาะสมและพอเพียง จึงเปนเครื่องชี้วัดการมีคุณภาพชีวิตท่ีดีของ
ประชากรในชุมชนอีกดวย      ตามความหมายของอาหารมาตรา 4 แหงพระราชบัญญัติอาหาร
พ.ศ.2522 ของกระทรวงสาธารณสุข 5

1 นิยาม วา อาหาร หมายถึง ของกินหรือเครื่องคํ้าจุนชีวิต และ
กําหนดไววา  “1   อาหาร คือ วัตถุทุกชนิดท่ีคนกิน ดื่ม ดม หรือนําเขาสูรางกายดวยวิธีการใดๆ หรือ
รูปลักษณะใดๆ แตไมรวมถึงยา วัตถุออกฤทธิ์ตอจิตประสาท หรือเสพยติดใหโทษตามกฎหมาย 
และ  2.  อาหาร คือ วัตถุประสงคท่ีมุงหมายสําหรับใชหรือใชเปนสวนผสมในการผลิตอาหารรวมถึง
วัตถุเจือปนอาหาร สีและเครื่องปรุงแตงกลิ่นรส” นัยนี้นิยามขางตนจึงเปนเรื่องท่ีเขาใจกันดีในระดับ
สากล รวมไปถึงการบงชี้ประโยชนหรือคุณคาทางโภชนาการท่ีมนุษยแตละคนสมควรไดรับ อัน
เก่ียวของกับภาวะโภชนาการ หากแตในขณะเดียวกันอาหารยังเปนเครื่องแสดงถึงพลัง ศักยภาพ 
และอัตลักษณทางสังคม ท่ีแตละแหงก็มีพัฒนาการมาอยางยาวนาน สัมพันธกับสิ่งแวดลอม สภาพ
เศรษฐกิจ สังคมวัฒนธรรมของแตละชุมชน ซ่ึงมีความหลากหลาย ท้ังรูปแบบ สีสัน วิธีการปรุงแตง 
รสชาติ  กลิ่น  ความนิยมของผูคน  คุณคาทางโภชนาการ อาหารบางอยางยังเก่ียวของกับชนชั้น  เพศ  
ภาวะสุขภาพ และพิธีกรรมความเชื่อ ปจจัยเหลานี้  กลายเปนแบบแผนพฤติกรรมของการบริโภค อัน
เปนผลผลิตท่ีเกิดจากภูมิปญญาและและเครื่องบงชี้ทางวัฒนธรรม/จริยธรรม ซ่ึงควรคาแกการศึกษา 
 ในสังคมไทยเปนสังคมท่ีมีความหลากหลายทางภูมิศาสตร ท้ังสภาพบริบทของพ้ืนท่ีและกลุม
ชาติพันธุ ซ่ึงมีประวัติความเปนมาอยางยาวนาน สมาชิกในชุมชนเกิดกระบวนการเรียนรู การปรับตัว
เขากับสภาพแวดลอม  การสรางสรรคองคความรู การสะสมและถายทอดภูมิปญญากลายเปน
เอกลักษณเฉพาะของพ้ืนท่ีแตละแหงของประเทศไทย  ท้ังดานภาษา วัฒนธรรม ประเพณี การแตง
กาย อาหารพ้ืนบานและจริยธรรมทางสังคมอันเกิดแตอาหารในทองถ่ิน รวมไปถึงแบบแผนอาหารการ
บริโภคและการเลือกสรรในชีวิตประวัน ท่ีผูคนตางหันมาใหความสนใจกันมากข้ึน ในขณะท่ีอาหาร
ทองถ่ินหลายประเภทถูกพัฒนา ปรุงแตงใหเขากับกระแสของความเปนสากล    ทําใหเปนท่ีรูจักและมี
ชื่อเสียงในวงกวางท้ังในและตางประเทศ โดยเฉพาะความเขาใจในความจริงท่ีวา      อาหารทองถ่ิน
ไทยหลายชนิด เปนอาหารเพ่ือสุขภาพ ท่ีมีสวนผสมของสมุนไพร ซ่ึงเปนประโยชนตอภาวะโภชนาการ
ของมนุษยรวมท้ังการปองกันโรคภัยไขเจ็บ ในขณะท่ีมีความหลากหลายท้ังองคประกอบ ประเภท 
วิธีการทํา การใหความหมาย สีสัน ความนารับประทาน ท่ีมาท่ีไปของอาหาร ความสะอาดท่ีมีตอ
ผูบริโภค ซ่ึงใชทรัพยากร วัตถุดิบในทองถ่ินมาเปนเครื่องปรุงท่ีมีแบบฉบับเฉพาะตัว ท่ีเปนผลมาจาก
                                                           

 
1 พระราชบัญญตัิอาหาร พ.ศ. 2522 กระทรวงสาธารณสุข 8 พฤษภาคม 2522, หนา 2. 
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การใชความรูและแฝงไปดวยระบบคุณคาแตกตางกันไปในแตละทองถ่ิน ขณะท่ีอีกดานหนึ่งภายใต
กระแสโลกาภิวัฒนแมวาอาหารทองถ่ินจะกลายเปนจุดสนใจของผูบริโภคเพ่ิมมากข้ึน อันเปนผลใหมี
การสงเสริมวัฒนธรรมดานอาหารไทย ซ่ึงสะทอนจากปรากฏการตางๆ อยางมากมาย ท้ังในรูปการ
สงเสริมงานวิจัย การจัดงานรณรงคหรืองานมหกรรมอาหาร 4 ภาค เปนตน หากแตอาหารของทองถ่ิน
ไทย มีหลากหลายรูปแบบและหลากหลายประเภท อาหารบางอยางเปนท่ีรูจักของผูบริโภคโดยท่ัวไป 
หากแตยังมีอาหารอีกหลายประเภทท่ีผูคนอาจจะไมรูจักและเริ่มสูญหายไปจากทองถ่ิน ซ่ึงสัมพันธกับ
การใชวิถีชีวิตของผูคนสมัยใหมท่ีมีความรีบเรง ซับซอน ไมคอยมีเวลาในการประกอบอาหารดวย
ตนเอง รวมไปถึงการขยายตัวของวัฒนธรรมตะวันตก สอดคลองกับ แนวคิดเก่ียวกับภูมิปญญาไทยกับ
วิถีการกินของคนไทยของกระทรวงวัฒนธรรม    ในประเด็นของอาหารฟาสตฟูดหรืออาหารจานดวน 
 ( Fast food) ท่ีมาพรอมกับความสะดวก รวดเร็วทันใจ และแสดงถึงความโออาทันสมัย เลียนแบบ
การกินแบบตะวันตก ซ่ึงมีความเสี่ยงสูงในการท่ีจะทําใหเกิดโรคภัยไขเจ็บ เชน ไขมันในเสนเลือด โรค
เกา โรคอวน ฯลฯ อาหารเปนปจจัยหลักในการดํารงชีพของมนุษย ทุกสังคมจึงดําเนินชีวิตไปเพ่ือ  
“ การทํามาหากิน ” ดวยรูปแบบแตกตางกัน ในปจจุบันสามารถจําแนกอาหารไทยไดเปน 2 รูปแบบ
คือ 

- อาหารแบบราชสํานัก ดวยธรรมเนียมราชสํานักฝายในมักถือเปนตนแบบประเพณี การ
ดํารงชีวิตท่ีดีของคนไทย อาหารในราชสํานักจึงเปนท่ีนิยมบริโภคตามแบบตั้งแตอดีตถึงปจจุบัน 

- อาหารพ้ืนเมือง คือ อาหารประจําภูมิภาคตาง ๆ ท่ีแตกตางกันตามลักษณะพืชพันธุ และ
สภาพภูมิประเทศและมีรูปแบบกระบวนการจัดการอาหารพ้ืนบานในภาคสังคมท่ีมีลักษณะเฉพาะ เชน 
ภาคกลางมีรูปแบบการจัดแบบสํารับท่ีมีตนแบบมาจากการจัดอาหารในราชสํานัก, ภาคเหนือมีรูปแบบ
การจัดแบบขันโตก, ภาคตะวันออกเฉียงเหนือมีรูปแบบการจัดแบบพาแลงและภาคใตมีรูปแบบการจัด
ท่ีเรียกวา หมฺรับ (อานวาหมับ) หรือสํารับ 

จากประเด็นดังกลาวทําใหอาหารทองถ่ินบางชนิดกลายเปนสิ่งท่ีเริ่มจะไรคุณคา เกิดการ
สูญเสียองคความรูและลักษณะเฉพาะของทองถ่ินลงไปอยางนาเสียดาย ซ่ึงสมควรอยางยิ่งท่ีจะตองหัน
กลับมาสรางความเขาใจ จัดระบบองคความรูและการบริหารจัดการอาหารเพ่ือคุณภาพชีวิตโดย
สอดคลองกับบริบททางสังคมไทยในเชิงจริยธรรม  และเพ่ือเปนขอมูลในการบริหารจัดการรวมถึงการ
จัดการความองครูและคุณคาของอาหารพ้ืนบานของชุมชนในสังคมไทยตลอดจนอนุรักษและสานตอ
เพ่ือใหอาหารพ้ืนบานอยูคูกับทองถ่ินในสังคมไทยตอไป  

คุณคาของอาหารอาหารไทยเปนอาหารเอกลักษณและภูมิปญญาของบรรพบุรุษท่ีคน
ทําอาหารตองตระหนักถึงจุดนี้อาหารไทยเปนท่ีนิยมท้ังในประเทศไทยเองและในตางประเทศ  เปนท่ี
ยอมรับและรูจักอยางแพรหลาย  เห็นไดอยางความประสบความสําเร็จของรานอาหารไทยใตาง
ประเทศ  เสนหของอาหารไทยแตละจานมีเอกลักษณท่ีแตกตางกันไป  มีสวนผสมท่ีหลากหลายนํามา
ผสมผสานกันเพ่ือใหเปนเกิดความอรอยและประทับใจ  อีกท้ังอาหารไทยเปนอาหารสุขภาพ  ใชไขมัน
ในการปรุงอาหารนอย  ใชเนื้อสัตวนอย  เนนผักเปนสําคัญ  ทําใหมีคุณคาทางโภชนาการสูง  และมี
ส ร รพ คุ ณ ท างย า ใน ค ราว เดี ย ว กั น ก ารป รุ งแ ต งก ลิ่ น   สี  ร ส  ม าจ าก ธ ร รม ช า ติ   จ าก
พืชผัก  ดอกไม  เครื่องเทศและผลิตภัณฑจากธรรมชาติท้ังสิ้น 
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18การจําแนกคุณคาอาหารไทยออกได0 3 ดาน0 ดังนี้52 (ศรีสมร คงพันธุ, 2547) 
1.  คุณคาทางโภชนาการ อาหารไทยแตละจานมีสารอาหารหลายตัว  สารอาหารแตละตัว

รางกายจะใชประโยชนไดตองทํางานรวมกัน เชน วิตามินเอท่ีมีอยูในมะเขือพวง เม่ือใสในแกง
เขียวหวาน  รางกายจะใชวิตามินเอท่ีมีอยูในมะเขือพวงไดก็ตองไดไขมันจากกะทิและโปรตีนจาก
ไก  เปนตน 

2.  คุณคาสรรพคุณทางยาของผักและสมุนไพรท่ีเปนเครื่องปรุงของอาหารแตละจาน เชน 
หอมแดงและกระเทียมท่ีใสในน้ําพริกแกงชวยลดไขมันในเลือด  เสนใยอาหารในมะเขือพวงชวยกวาด
น้ําตาลในเลือด  พริกทําใหการไหลเวียนของเลือดดี สลายลิ่มเลือด  ลดความดัน 

3.  คุณคาทางภูมิปญญาและวัฒนธรรม  โดยปกติพืชผัก  สมุนไพร  เครื่องเทศ  แตละอยาง
จะมีรสชาติและลักษณะเปนเอกลักษณของตัวเอง เชน ข้ีเหล็กจะมีรสขมม  ยิ่งกวายาขมใด ๆ เพราะ
ภูมิปญญาของบรรพบุรุษ  เม่ือนํามาทําเปนแกงข้ีเหล็กโดยมีสวนผสมของน้ําพริกแกง (น้ําพริกแกง คือ 
การนําเอาสมุนไพรและเครื่องเทศหลายอยางมาผสมเขาดวยกัน) กะทิและเนื้อสัตวทําใหอาหารจากผัก
ท่ีขมเกิดความอรอยข้ึนมาได อาหารไทยมีหลายรสชาติหลากหลายอยูในจานเดียวกัน   อาหารแตละ
รสสงเสริมซ่ึงกันและกันใหเกิดความอรอย  เชน   ตมยํากุง ความเปรี้ยวของมะนาวในตมยําถูกลด
ความเปรี้ยวดวยความเผ็ดของพริกข้ีหนู  ความเผ็ดของพริกข้ีหนูถูกลดความเผ็ดดวยกุง  รสของกุงจะ
อรอยยิ่งข้ึนเม่ือกินตะไครตาม  

ในกลุมของอาหารพ้ืนบาน 4 ภาคเปนการประกอบอาหารตามวิถีชีวิตของพ้ืนท่ีในมิติของวิถี
วัฒนธรรมเพ่ือรับประทานและวัตถุดิบท่ีมานําประกอยอาหารสวนใหญเปนของท่ีมีอยูในทองถ่ินและ
เปนไปตามฤดูกาลรวมถึงชนิดอาหารตางๆท่ีไดรับการประกอบข้ึนสอดคลองกับวิถีชีวิตของทองถ่ิน
ชุมชนและภาคสังคมบูรณาการเขากับกิจกรรมทางดานศาสนา วัฒนธรรมและประเพณีท่ีบงชี้ถึง
เอกลักษณความเปนอยูของภาคกลางเสริมสรางจริยธรรมอันดีจากอาหาร เนนการรับประทานเพ่ือ5

3  
1. ความอยูรอด เปนการพ่ึงตนเองจากวัตถุดิบท่ีมีอยูในทองถ่ินใหเกิดประโยชนสูงสุกและมีผล

ตอสังคมในทางเศรษฐกิจและการพัฒนาจิตใจ   
2. อยูได ดวยการแบงปนผลผลิตอันเกิดจากวัตถุดิบของอาหารพ้ืนบานดวยการจําหนายหรือ

จายแจกแบงปนตอภาคสังคมและชุมชน  
3. อยูดี คือ สุขภาพกายและใจดีมีสุขท่ีเกิดจากการบริหารจัดการของอาหารพ้ืนบานท่ีถูก

สุขลกัษณะและมีประโยชน  
จากการรับประทานอาหารตามวิถีทองถ่ินเกิดจริยธรรมทางปญญาดวยการเดินสายขยาย

ความรูเก่ียวกับอาหารเพ่ือเปนครูของแผนดินสูความพอเพียงและความยั้งยืนตลอดไป 
 นอกจากนั้น พบวา ในประเทศไทยมีความหลากหลายของอาหารพ้ืนบานในแตละทองถ่ินอัน
เกิดจากภูมิปญญาของบรรพบุรุษ อาหารไทย เปนสิ่งหนึ่งท่ีสามารถบงบอกความเปนไทยไดเปนอยางดี 
เนื่องจากความหลากหลายทางวัฒนธรรม ผสมผสานกับวิถีชีวิตความเปนอยูของชุมชนชาวไทย 

                                                           
2ศรีสมร คงพันธุ.ผศ. ครัวไทยไทยสูครัวโลก:คลังสารสนเทศอาหารไทยอาหาร

ทองถ่ิน.https://infothaifood.wordpress.com/tag/คุณคาอาหารไทย/.สืบคนวันท่ี 9 พฤษภาคม 2560. 
3 พูนทรัพย  เกตุวีระพงศ.รศ. ผลงานวิจัย เรื่อง แนวคิดและรูปแบบการเรยีนรูความเปนพลเมืองตามแนว

พระพุทธศาสนา.มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช.2559, หนา 85. 
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ถายทอดออกมาเปนอาหารท่ีมีรสชาติความอรอยไมแพชาติใดในโลก อีกท้ังคุณคาทางอาหารและ
โภชนาการ ทําใหอาหารไทย ถูกกลาวขานไปท่ัวโลก และแมจะไดข้ึนชื่อวาอาหารไทย แตเสนหอีก
อยางหนึ่งท่ีขาดมิไดก็ คือ ความหลากหลายของอาหารในแตละภาค แนนอนวา รสชาติยอมแตกตาง
กัน ข้ึนกับความนิยมชมชอบของผูรับประทาน แตท่ีสามารถรับรองได คือ ความอรอยของอาหาร
เหลานั้น แตในความหลากหลายเหลานั้น เพ่ือท่ีจะใหเปนท่ียอมรับและเปนอัตลักษณทางสังคมไดอยาง
ยั้งยืนของอาหารและเปนการเสริมสรางคุณภาพชีวิตท่ีมีฐานมาจากวัฒนธรรมของทองถ่ินนําไปสู
จริยธรรมทางสังคมคือการจัดกระบวนการจัดการอาหารท่ีดีซ่ึงจะเปนความยั้งยืนอยางแทจริงของ
อาหารท่ีเกิดจากการจัดระบบท่ีดีสูภาคสังคมและเปนการเสริมสรางเศษรฐ กิจของสังคมดานอาหารสู
เวทีในระดับสากลตอไป 
 ในลักษณะเชิงภูมิศาสตรกายภาพประเทศไทยมีการจัดแบงพ้ืนท่ีออกเปน 4 ภาคใหญ จาก
การจัดทําอักขรานุกรมภูมิศาสตรไทย ของราชบัณฑิตยสถานยึดถือตามการแบงภูมิภาคทางภูมิศาสตร 
ของคณะกรรมการภูมิศาสตรแหงชาติภายใตการกํากับดูแลของสํานักงานคณะกรรมการวิจัยแหงชาติ 
ซ่ึงไดเสนอขอความเห็นชอบตอคณะรัฐมนตรีเม่ือ พ.ศ. 2520 การแบงดังกลาวนี้ ไดอาศัยเกณฑในดาน
ลักษณะภูมิประเทศเปนสําคัญ แตก็ไดนําลักษณะทางดานภูมิอากาศ วัฒนธรรมดานเชื้อชาติ ภาษา 
และความเปนอยูของผูคนในทองถ่ินมาเปนสวนประกอบในการพิจารณาดวย สิ่งท่ีติดตามมา คือ ความ
หลากหลายทางดานชาติพันธุและวัฒนธรรม รวมถึงองคความรูในการประกอบอาหาร ซ่ึงมีพัฒนาการ
มาอยางยาวนาน เกิดการคิดคน สืบทอด ปรุงแตง และผสมผสานเปนอาหารทองถ่ินของภาคเหนือ 
ภาคกลาง ภาคตะวันออกเฉียงเหนือและภาคใตโดยในหลายชุมชนมีภูมิปญญาชาวบานท่ีผลิตอาหาร
เปนท่ีข้ึนชื่อท้ังดานรสชาติ คุณคาทางโภชนาการ และความนารับประทาน  โดยอาหารบางชนิดมี
รูปแบบการทําท่ีซับซอน แกง   ตม  หนึ่ง  ยาง  ยํา  ออก  แอบ  บางชนิดเปนอาหารท่ีมีวิธีการ
ประกอบงายๆ ใชวัตถุดิบในทองถ่ินตามฤดูกาล  หากแตมีอาหารบางประเภทเริ่มหายสาบสูญไปทีละ
เล็กละนอย เนื่องจากการขาดความสนใจของผูคนสมัยใหมท่ีจะชวยสานตอความรูในดานอาหารของ
ทองถ่ิน ซ่ึงเปนสิ่งท่ีนาเสียดายอยางยิ่ง โดยเฉพาะเด็กและเยาวชนสมัยใหม  ท้ังๆ ท่ีความสําคัญของ
อาหารนอกจากจะเปนปจจัยท่ีสัมพันธกับระบบชีวิตของชุมชนแลว ยังเปนเครื่องแสดงถึงภูมิปญญา
และสรางความภาคภูมิใจใหกับชุมชน       ซ่ึงสมควรอยางยิ่งท่ีจะตองมีการจัดระบบความรูและสาน
ตอ เพ่ือรักษาคุณคาทางจริยธรรมและทางวัฒนธรรม เปนสื่อในการเรียนรูของผูคนในทองถ่ินของ
สังคมไทยและผูท่ีสนใจ รวมกันนําไปพัฒนา ปรับปรุง ผสมผสานและอนุรักษวัฒนธรรมดานอาหารการ
กินใหคงอยูตอไป  จึงเปนท่ีมาของคณะผูวิจัยท่ีจะศึกษาและมีคําถามวา อาหารพ้ืนบานในทองถ่ินของ
ชุมชนตาง ๆ ในสังคมไทย มีความหลากหลายมากนอยเพียงใด มีประเภทใดบาง องคความรูเก่ียวกับ
สวนประกอบของอาหาร หลักวิธีการทําอาหารทองถ่ินของชุมชนตางๆ มีวิธีการทําอยางไร สูความเปน
สากลอยางไร และ เพ่ือท่ีจะนําไปสูการศึกษาความรูและคุณคาของอาหารพ้ืนบานของชุมชนใน
สังคมไทยและกระบวนการจัดการอาหารเพ่ือสงเสริมคุณภาพชีวิตของชุมชนในสังคมไทยและการ
จัดการอาหารพ้ืนบานในฐานะของปจจัยการพัฒนาคุณภาพชีวิตและจริยธรรมทางสังคมตอไป 
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2. วัตถุประสงคของการวิจัย 
1.เพ่ือศึกษาองคความรูและคุณคาของอาหารพ้ืนบานตอการเสริมสรางดานสุขภาวะของ

ชุมชนในสังคมไทย  
2. เพ่ือศึกษากระบวนการจัดการอาหารในการสงเสริมคุณภาพชีวิตและจริยธรรมของชุมชนใน

สังคมไทย  
3. เพ่ือวิเคราะหระบบความสัมพันธและผลกระทบของอาหารพ้ืนบานท่ีมีตอชุมชนใน

สังคมไทย การแบงปนอาหาร  
 

3. การออกแบบการวิจัยและขอบเขตการวิจัย 
ลักษณะการวิจัยเปนการวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) โดยเนนการวิจัยเชิง 

ปฏิบัติการ (Participatory Action Research : PAR) และเปนการวิจัยแบบผสมวิธี (Mixed Method 
Research) เก็บรวบรวมขอมูลโดยการ ศึกษาวิจัยในเชิงเอกสาร (Documentary Research) การ
สัมภาษณเชิงลึก (In-depth interview) และเอกสารการวิจัยท่ีเก่ียวของ มีการกําหนดขอบเขตการ
วิจัย คือ 

3.1 ขอบเขตดานพ้ืนท่ี คณะผูวิจัยกําหนดพ้ืนท่ีในการศึกษาใน 4 ภาค คือ ภาคเหนือ ภาค
กลาง ภาคตะวันออกเฉียงเหนือและภาคใต ภาคละ 2 จังหวัด รวมท้ังหมด 8 จังหวัดคือจังหวัดแพร
จังหวัดเชียงราย จังหวัดอุตรดิตถ จังหวัดพิษณุโลก จังหวัดเลย จังหวัดขอนแกน จังหวัดสงขลา และ
จังหวัดนครศรีธรรมราช  

3.2 ขอบเขตดานประชากรและกลุมตัวอยาง ประชากรและกลุมตัวอยางผูวิจัยจําแนกไวดังนี้ 
ศึกษาวิจัยไดกําหนดประชากรและกลุมตัวอยางแบบเจาะจง ในพ้ืนท่ี 8 จังหวัด 4 ภาคภาคละ 2 
จังหวัด ประกอบดวย พระสงฆจังหวัดละ 2 รูป นักวิชาการดานอาหาร / นักโภชนาการจังหวัดละ 4 
คน นักวิชาการดานสาธารณสุขจังหวัดละ 4 คน นักวิชาการดานวัฒนธรรมจังหวัดละ 4 คน ตัวแทน
ชุมชนท่ีมีสวนรวมในการจัดการอาหารพ้ืนบานจังหวัดละ 20 คน รวมเปนรายภาคจํานวน 34 รูป/คน 
เปนกลุมตัวอยาง  136 รูป/คน 

3.3 ขอบเขตดานเนื้อหา การวิจัยครั้งนี้ผูวิจัยไดกําหนดกรอบเนื้อหาในการศึกษาท่ีสําคัญ คือ 
ศึกษาองคความรูและคุณคาของอาหารพ้ืนบานตอการเสริมสรางดานสุขภาวะของชุมชนใน

สังคมไทย กระบวนการจัดการอาหารในการสงเสริมคุณภาพชีวิตและจริยธรรมของชุมชนในสังคมไทย  
และวิเคราะหระบบความสัมพันธและผลกระทบของอาหารพ้ืนบานท่ีมีตอชุมชนในสังคมไทย การ
แบงปนอาหาร  

3.4 ขอบเขตดานระยะเวลา  ระหวางเดือนมกราคม – กันยายน 2560 
3.5 วิธีการวิจัย ลักษณะของการวิจัย เปนการวิจัยเปนการวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative  

Research) โดยเนนการวิจัยเชิงปฏิบัติการ (Participatory Action Research: PAR) และเปนการ
วิจัยแบบผสมวิธี (Mixed Method Research) เก็บรวบรวมขอมูลโดยการ ศึกษาวิจัยในเชิงเอกสาร 
(Documentary Research) การสัมภาษณเชิงลึก (In-depth interview) และเอกสารการวิจัยท่ี
เก่ียวของ  
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3.5เครื่องมือท่ีใชในการศึกษาวิจัยประกอบดวย 
 การวิเคราะหเอกสารวิชาการทางดานอาหารพ้ืนบานใน 4 ภาค ในกลุมผูท่ีเก่ียวของ โดย
มีประเด็นท่ีสําคัญ คือ การสัมภาษณเชิงลึก (In-depth Interviews) กระบวนการจัดกลุมสนทนา 
(Focus Groups Discussion) และการจัดกิจกรรมเชิงปฏิบัติการ (Participatory Action Research: 
PAR) จากกลุมตัวอยางท่ีกําหนด 

 

4.การเก็บรวบรวมขอมูล  
           วิธีการเก็บรวบรวมขอมูลคณะผูวิจัยดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูลเอกสารวิชาการเก่ียวกับ 

อาหารพ้ืนบาน : กระบวนการจัดการเพ่ือคุณภาพชีวิตและจริยธรรมทางสังคมการสังเคราะหจากการ
สัมภาษณ จากกิจกรรมเชิงปฏิบัติการและสังเคราะหขอมูลจากปฐมภูมิ 

 
5. ผลการวิจัย 
 จากผลของการวิจัยเชิงเอกสารตามวัตถุประสงคขอท่ี 1 องคความรูและคุณคาของอาหาร
พ้ืนบานตอการเสริมสรางดานสุขภาวะของชุมชนในสังคมไทย  พบวา 
 1. องคความรูและคุณคาของอาหารพ้ืนบานตอการเสริมสรางดานสุขภาวะของชุมชนใน
สังคมไทย 4 ภาค คือภาคเหนือ ภาคกลาง ภาคตะวันออกเฉียงเหนือและภาคใต พบวา เปนองค
ความรูของอาหารพ้ืนบานท่ีมีความสอดคลองกันโดยมาจากปจจัยทางดานภูมิศาสตร  ทางดานสังคม 
และทางดานภูมิปญญาของบรรพบุรุษ ทําใหเกิดชนิดอาหารพ้ืนบานท่ีมาจากปจจัยดังกลาวตาม
ลักษณะของพ้ืนท่ีแตละภาค และมาจากวิถีปฏิบัติทางดานพระพุทธศาสนาในวันสําคัญทาง
พระพุทธศาสนาทําใหเกิดประเพณีและวัฒนธรรมทางอาหารพ้ืนบาน และคนไทยทุกภาคนิยม
รับประทานขาวเปนหลักจึงทําใหเกิดองคความรูอาหารพ้ืนบานท่ีมาจากขาว พืชผักสมุนไพรจาก
วัตถุดิบท้ังบนบกและในน้ํา ท่ีนํามาประกอบเปนอาหารพ้ืนบานมีคุณคาจากครบถวนตามหลักสุขภาวะ
ของอาหาร 5 หมูเนนการรับประทานเพ่ือความอยูรอด พ่ึงตนเองได อยูได ดวยการแบงปนผลผลิตและ
อยูดี คือ  สุขภาพกายและใจดีมีสุข ทําใหเกิดผลท่ีดีตอการเสริมสรางสุขภาวะของชุมชน ตอคุณภาพ
ชีวิตและตอการเสริมสรางสุขภาวะของชุมชน 
 2. ผลวิเคราะหตามวัตถุประสงค ขอท่ี 2 คือ กระบวนการจัดการอาหารในการสงเสริม
คุณภาพชีวิตและจริยธรรมของชุมชนในสังคมไทย  4 ภาค คือ ภาคเหนือ ภาคกลาง ภาค
ตะวันออกเฉียงเหนือและภาคใต พบวา มีกระบวนการท่ีเปนข้ันตอนตอการคงอยูของอาหารพ้ืนบาน
โดยใหความสําคัญกับอาหารพ้ืนบานเก่ียวกับวัตถุดิบสงเสริมการปลูกพืชผักทองถ่ินท่ีมีผลตอคุณภาพ
ชีวิตมีการบูรณาการกับองคกรตางๆในทองถ่ินตอการอนุรักษอาหารพ้ืนบานโดยยึดพระพุทธศาสนา
เปนหลักมีวัดในชุมชนรวมกับองคกรภาครัฐในแตละทองถ่ินมีแผนปฏิบัติอาหารพ้ืนบานและโครงการ
ไดสงตอขอมูลตางๆ เก่ียวกับคุณคาของอาหารพ้ืนบานลงสูชุมชนผานองคกรปกครองสวนทองถ่ิน
(องคการบริหารสวนตําบล)  และองคกรทางพระพุทธศาสนา คือ วัด ซ่ึงเปนศูนยกลางและภาครัฐ 6 
องคกร ท่ีรวมคิดรวมทําในการสงเสริมคุณภาพชีวิตและจริยธรรมของชุมชนในสังคมไทย 4 ภาค ตาม
แผนภูมิ  
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 3. ผลการวิเคราะหตามวัตถุประสงคขอท่ี 3 คือ วิเคราะหระบบความสัมพันธและ
ผลกระทบของอาหารพ้ืนบานท่ีมีตอชุมชนในสังคมไทย 4 ภาค คือ ภาคเหนือ ภาคกลาง ภาค
ตะวันออกเฉียงเหนือและภาคใต พบวา พ้ืนท่ีท้ัง 4 ภาคของการทําวิจัยระบบความสัมพันธมาจาก
ปจจัยทางดานภูมิศาสตรของแตละภาคท่ีมีความอุดมสมบูรณของพืชพรรณธัญญาหารเปนพ้ืนฐานดาน
อาหารพ้ืนบานของทองถ่ินทุกภาคท่ีมีพ้ืนฐานดั้งเดิมทางการเกษตรและคนไทยรับประทานขาวเปน
หลักและรับประทานอาหารครบ 3 ม้ือ เม่ือวิเคราะหโดยรวมของอาหารพ้ืนบานแหลงอาหารพ้ืนบาน
ของประเทศไทยเปนบอเกิดแหลงอาหารขนาดใหญของประเทศท่ีผลิตสูตลาดภายในประเทศเปนตน
กําเนิดของอาหารไทยจากครัวไทยสูครัวโลก มีความเขมแข็งทางอาหารจากวัตถุดิบธรรมชาติท่ีนํามา
ผลิตอาหารพ้ืนบาน เปนท่ียอมรับในประเทศและตางประเทศ จึงเกิดแบรนตอาหารไทยไปสูเวทีโลกใน
ยุคไทยแลนด 4.0  และ พบวา อาหารพ้ืนบานเปนวิถีชีวิตของคนในชุมชนในสังคม แมวาวัฒนธรรม
การบริโภคอาหารเปลี่ยนไป แตอาหารพ้ืนบานมีคุณคาตอสุขภาพตามหลักหลักสุขอนามัย 5 หมู อยูคู
ชุมชนคูวิถีไทย และวิถีทางพระพุทธศาสนา ระบบความสัมพันธในสังคม คือ สรางความเขมแข็งบูรณา
การกับภาคสังคม สูครอบครัว สูชุมชน สูสถานศึกษาโดยการสรางหลักสูตรทองถ่ินเก่ียวกับอาหาร
พ้ืนบานใกลตัวสอดคลองกับรายวิชาภูมิศาสตรทองถ่ินของเราในระดับประถมศึกษาและมัธยมศึกษา
เปนการปลูกฝงขอมูลพ้ืนฐานเบื้องตนใหกับเยาวชนของชาติและเขาใจรับรูคุณประโยชนของอาหาร 
สรางสุขภาวะดานโภชนาการของชุมชน ทางรางกายและจิตใจเปนการเสริมสรางคุณธรรมและ
จริยธรรมโดยมีวัดในทองถ่ินและชุมชนเปนศูนยรวมดานจิตใจ ดานประเพณีและวัฒนธรรมจากอาหาร
พ้ืนบาน 
 - ผลกระทบของอาหารพ้ืนบานใน 4 ภาค พบวา มีภาคใตเพียงแหงเดียวท่ีนาเปนหวงคือ 

อาหารพ้ืนบานภาคใตหลายอยางกําลังจะสูญหายไป เนื่องจากขาดการสืบทอดองคความรูดานการ

จัดการอาหาร และในกระบวนการจัดการอาหารพ้ืนบานภาคใตขาดความพิถีพิถันในการจัดการ 

อาหารพ้ืนบานภาคใตบางอยางตองใชระยะเวลาในการเตรียมและทํา คนในสมัยปจจุบันขาดความเอา

ใจใสและขาดความอดทนตอการทํา 

สาธารณะ
สุขจังหวัด

โรงพยาบาล
สงเสริมสุขภาพ

ตําบล

วัฒนธรรมจังหวัด

องคการปกครองสวนทองถ่ิน

วัด

ชุมชน
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6. ขอเสนอแนะ จากผลการวิจัย 
1. ไดองคความรูจากอาหารพ้ืนบาน : กระบวนการจัดการเพ่ือคุณภาพชีวิตและจริย 

ธรรมของชุมชนในสังคมไทย 
2. ไดทราบถึงกระบวนการจัดการเอาหารพ้ืนบานไทย 4 ภาคเพ่ือสงเสริมคุณภาพ 

ชีวิตและจริยธรรมของชุมชนในสังคมไทย 
 3. ไดทราบและไดองคความรูเก่ียวกับระบบความสัมพันธและผลกระทบของอาหาร
พ้ืนบานท่ีมีตอชุมชนในสังคมไทย 4 ภาค คือ ภาคเหนือ ภาคกลาง ภาคตะวันออกเฉียงเหนือและ
ภาคใต 

ขอเสนอแนะในการทําวิจัยครั้งตอไป 
1. ควรศึกษาในเชิงลึกในประเด็นของอาหารพ้ืนบาน 4 ภาคท่ีหลากหลายของชนิด 

อาหารท่ีมีความแตกตางกันเชิงพ้ืนท่ีขนบธรรมเนียมประเพณีและวัฒนธรรม 
2. ควรลงพ้ืนท่ีภาคสนามและจัดกิจกรรมเชิงปฏิบัติการใหสอดคลองกันทุกพ้ืนท่ีของ 

กรอบการวิจัยเพ่ือท่ีจะไดขอมูลในเชิงลึกตามชนิดและลักษณะของอาหารพ้ืนบาน  
 
7.กิตติกรรมประกาศ 

งานวิจัยนี้ไดรับการสนับสนุนงบประมาณการทําวิจัยจาก สถาบันวิจัยพุทธศาสตร 
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย  

 
8.เอกสารอางอิง 
ประทุม  ชุมเพ็งพันธุ, วิถีชีวิตชาวใต ประเพณีและวัฒนธรรม, กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพชมรม 

 เด็ก, 2544. 
พระราชบัญญัติอาหาร พ.ศ. 2522 กระทรวงสาธารณสุข 8 พฤษภาคม 2522. 
พูนทรัพย  เกตุวีระพงศ.รศ. ผลงานวิจัย เรื่อง แนวคิดและรูปแบบการเรียนรูความเปนพลเมืองตาม  

 แนวพระพุทธศาสนา.มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช.2559. 
เพ็ญนภา เวศวงศษาทิพย.เอกสารประกอบการเรยีนวิชาอาหารไทยหนวยการเรียนรูท่ี 2 อาหารไทย 

 ยอดนิยม 4 ภาค เลม 1 อาหารไทยภาคกลาง. โรงเรียนบางปะกง “บวรวิทยายน” 
สํานักงานเขตพ้ืนท่ีการศึกษา ฉะเชิงเทราเขต 1 มปพ. 
มหาวิทยาลัยนเรศวร, อาหารทองถ่ินอีสาน (ออนไลน), แหลงท่ีมา http://student.nu.ac.th/  

 isannu/food/fooddindex.htm, สืบคนเม่ือวันท่ี 23 ธันวาคม 2559. 
วิรัลพัชร ประเสริฐศักดิ์.บทความวิชาการอาหาร. ศูนยวิจัย ดิเรก ชัยนาม คณะรัฐศาสตร  

 มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร. 
ศรีสมร คงพันธุ.ผศ. ครัวไทยไทยสูครัวโลก:คลังสารสนเทศอาหารไทยอาหาร 

 ทองถ่ิน.https://infothaifood.wordpress.com/tag/คุณคาอาหารไทย/.สืบคนวันท่ี 9  
 พฤษภาคม  2560. 

 

http://student.nu.ac.th/


 
 

 

ภาคผนวก ข. ตารางเปรียบเทียบวัตถุประสงคและกิจกรรมท่ีวางแผนงานท่ีวางแผนไวและกิจกรรมท่ีได
ดําเนินการและผลท่ีไดรับของโครงการ 

 
ช่ือเรื่อง    

อาหารพื้นบาน : กระบวนการจัดการเพื่อคุณภาพชีวิตและจริยธรรมทางสังคม 
Local Food : The Management Process for the Quality of Life and Social 

Ethics 
 
วัตถุประสงค 

1.เพ่ือศึกษาองคความรูและคุณคาของอาหารพ้ืนบานตอการเสริมสรางดานสุขภาวะของ
ชุมชนในสังคมไทย  

2. เพ่ือศึกษากระบวนการจัดการอาหารในการสงเสริมคุณภาพชีวิตและจริยธรรมของชุมชนใน
สังคมไทย  

3. เพ่ือวิเคราะหระบบความสัมพันธและผลกระทบของอาหารพ้ืนบานท่ีมีตอชุมชนใน
สังคมไทย การแบงปนอาหาร  

สรุปผลการดําเนินการตามแผนงาน/กิจกรรมตาม Proposal Research ในรอบ 12 เดือน 
 

ตามแผนงาน 
 

ปฏิบัติจริง 
 

สนับสนุน
วัตถุประสงค 

รอยละ
ความพึง
พอใจตอ
ผลสําเร็จ 

กิจกรรม ผลท่ีคาดวาจะไดรับ ผลท่ีไดจริง   
1.ศึกษาขอมูลปฐมภูมิ/ทุติยภูมิ 

-เอกสารปฐมภูมิองคความรู
อาหารพ้ืนบาน : กระบวนการ
จัดการเพ่ือคุณภาพชีวิตและ
จริยธรรมทางสังคม 4 ภาค 

 
 
 

ขอมูลเก่ียวกับอาหาร
พ้ืนบาน : 
กระบวนการจัดการ
เพ่ือคุณภาพชีวิตและ
จริยธรรมทางสังคม 
ขอ งพื้ น ที่ แ ล ะก ลุ ม
ตัวอยางที่ กําหนดใน
โครงการวิจัย 
 

ไดทราบขอมูลเก่ียว
กันอาหารพ้ืนบาน : 
กระบวนการจัดการ
เพ่ือคุณภาพชีวิตและ
จริยธรรมทางสังคม
ของพ้ืนท่ีและกลุม
ตัวอยางท่ีกําหนดใน
โครงการวิจัย 
 

ขอที่ 1  100 % 
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2. สัมภาษณเชิงลึก (In-depth 
interview) กลุมตัวอยางพ้ืนท่ี
จังหวัดเชียงราย ,จังหวัดแพร
จังหวัดอุตรดิตถ จังหวัด
พิษณุโลก จังหวัดเลย จังหวัด
ขอนแกนจังหวัดสงขลาและ
จังหวัดนครศรีธรรมราชเก่ียวกับ
อาหารพ้ืนบาน : กระบวนการ
จัดการเพ่ือคุณภาพชีวิตและ
จริยธรรมทางสังคม 
 
 

ขอมูลเก่ียวกับ 

กระบวนการจัดการ
อาหารในการสงเสริม
คุณภาพชีวิตและ
จริยธรรมของชุมชน
ในสังคมไทย  
 
 

ไดทราบขอมูลเก่ียวกับ 
กระบวนการจัดการ
อาหารในการสงเสริม
คุ ณ ภ าพ ชี วิ ต แ ล ะ
จริยธรรมของชุมชน
ในสังคมไทย  
 

ขอที่ 2 100 % 

3.วิเคราะหวิเคราะหระบบ
ความสัมพันธและผลกระทบของ
อาหารพ้ืนบานท่ีมีตอชุมชนใน
สังคมไทย  
 

 
 

ข อมู ล เก่ี ย ว กั บ ก าร
วิ เ ค ร า ะ ห ร ะ บ บ
ความสั ม พั น ธและ
ผลกระทบของอาหาร
พ้ืนบานท่ีมีตอชุมชน
ใน สั งคม ไท ย  การ
แบงปนอาหาร  
 
 

ไดทราบขอมูลการ

วิเคราะหการ
วิเคราะหระบบ
ความสัมพันธและ
ผลกระทบของอาหาร
พ้ืนบานท่ีมีตอชุมชน
ในสังคมไทย การ
แบงปนอาหาร  
 

ขอ 3 100 % 

4. การเขียนรายงานการวิจัย รายงานเก่ียวกับ
อาหารพ้ืนบาน : 
กระบวนการจัดการ
เพ่ือคุณภาพชีวิตและ
จริยธรรมทางสังคม 
ตามวัตถุประสงคท้ัง 
3 ขอ 

1.ไดทราบองคความรู 
เก่ียวกับองคความรู
แ ล ะ คุ ณ ค า ข อ ง
อาหาร พ้ื นบ านต อ
การเสริมสรางดาน
สุขภาวะของชุมชนใน
สังคมไทย  
2.ไดทราบ
กระบวนการจัดการ
อาหารในการสงเสริม
คุณภาพชีวิตและ
จริยธรรมของชุมชน
ในสังคมไทย  
 3.ไดองคความรูจาก
วิ เ ค ร า ะ ห ร ะ บ บ

ท่ี 1-3 100 % 
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ความสั ม พั น ธและ
ผลกระทบของอาหาร
พ้ืนบานท่ีมีตอชุมชน
ใน สั งคม ไท ย  การ
แบงปนอาหาร 

 

ขอคิดเห็นและขอเสนอแนะอ่ืนๆตอ มจร. 

ลงชื่อ ……………………………………………… 
(พระราชเขมากร ผศ.ดร.) 

หัวหนาโครงการวิจัยผูรับทุน 
วันที่        เดือนกรกฎาคม พุทธศักราช 2561  

 

 

 



 
 

ผนวก ค. แนวคําถาม สําหรับการสัมภาษณ 
อาหารพ้ืนบาน : กระบวนการจัดการเพ่ือคุณภาพชีวิตและจริยธรรมทางสังคม 

 
ผูใหขอมูล......................................................................................................... ………………………………. 
เจาอาวาสวดัหรือผูท่ีไดรับมอบหมายวัด................................................................................................. 
นักวิชาการดานสาธารณสุข/นักวิชาการดานอาหาร / นักโภชนาการ/ นักวิชาการดานวัฒนธรรม........ 
ตัวแทนชุมชนท่ีมีสวนรวมในการจัดการอาหารพ้ืนบาน......................................................................... 
วัน เดือน ปท่ีเขาสัมภาษณ / สนทนากลุม ............................................................................................ 
 
1.คําช้ีแจง  

1. แบบสัมภาษณ/สนทนานี้เปนสวนหนึ่งการวิจัย เรื่อง อาหารพ้ืนบาน: กระบวนการ 
จัดการเพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตและจริยธรรมทางสังคมในชุมชนภาคกลาง     

2. ขอมูลของทานจะเปนประโยชนตอการนําไปสงเสริม พัฒนา อาหารพ้ืนบาน:  
กระบวนการจัดการเพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตและจริยธรรมทางสังคมในชมุชนภาคกลางอยางเหมาะสม  

3. ขอมูลของทานจะนําไปวิเคราะหในภาพรวมไมแยกเปนรายบุคคลจะไมมีผลใด ๆ ตอตัว 
ทานท้ังสิ้น    
 
2.วัตถุประสงคของการวิจัย 

1.เพ่ือศึกษาองคความรูและคุณคาของอาหารพ้ืนบานตอการเสริมสรางดานสุขภาวะของ
ชุมชนในสังคมไทย  

2. เพ่ือศึกษากระบวนการจัดการอาหารในการสงเสริมคุณภาพชีวิตและจริยธรรมของชุมชนใน
สังคมไทย  

3. เพ่ือวิเคราะหระบบความสัมพันธและผลกระทบของอาหารพ้ืนบานท่ีมีตอชุมชนใน
สังคมไทย  

 
สําหรับผูประกอบอาหารพ้ืนบาน  

1. สวนประกอบของอาหารพ้ืนบาน  
ขาวพันผัก แกงข้ีเหล็ก 

สวนประกอบ จํานวน สวนประกอบ จํานวน 
    
    
    
    
 
 
 



 
177 

 

2. วิธีการ/ข้ันตอนในการประกอบอาหาร 
ขาวพันผัก แกงข้ีเหล็ก 

  
 
 
 
 
 

 
3. ภูมิปญญาหรือเทคนิคในการจัดการเพ่ือใหอาหารพ้ืนบานมีคุณคาหรือเพ่ิมคุณคามากข้ึน 

ขาวพันผัก แกงข้ีเหล็ก 
  

 
 
 
 
 
 

 
4. ขอเสนอแนะในการการพัฒนาวิธีการหรือกระบวนการจัดการอาหารพ้ืนบานใหมีคุณคาและคงอยู
ใน/สังคมไทย 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
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แนวคําถามสําหรับการสัมภาษณและการมีสวนรวมในการปฏิบัติการ 
อาหารพ้ืนบาน : กระบวนการจัดการเพ่ือคุณภาพชีวิตและจริยธรรมทางสังคม 

 (สําหรับนักโภชนาการ/นักวิชาการดานอาหาร/ภูมิปญญาชาวบานดานสมุนไพร) 
 

1. ขาวพันผัก 
 1.1 คุณคาดานโภชนาการ (ไดรับสารอาหารแตละหมูจากสวนประกอบแตละอยาง มากนอย
อยางไร, มีปริมาณพลังงาน,ปริมาณน้ําตาล, ฯลฯ เปนอยางไร) 

สวนประกอบ คุณคาดานโภชนาการ 
  
  
  
  
 
1.2  คุณคาทางเวชการ (สวนประกอบแตละอยางท่ีเปนสมุนไพรมีคุณคาทางเวชการอยางไร) 
สวนประกอบสมุนไพร คุณคาทางเวชการ 

  
  
  
  
 
2. แกงข้ีเหล็ก 
 2.1 คุณคาดานโภชนาการ (ไดรับสารอาหารแตละหมูจากสวนประกอบแตละอยาง มากนอย
อยางไร, มีปริมาณพลังงาน,ปริมาณน้ําตาล, ฯลฯ เปนอยางไร) 

สวนประกอบ คุณคาดานโภชนาการ 
  
  
  
  
 
2.2  คุณคาทางเวชการ (สวนประกอบแตละอยางท่ีเปนสมุนไพรมีคุณคาทางเวชการอยางไร) 
สวนประกอบสมุนไพร คุณคาทางเวชการ 
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แนวคําถามสําหรับการเสวนากลุม 
อาหารพ้ืนบาน : กระบวนการจัดการเพ่ือคุณภาพชีวิตและจริยธรรมทางสังคม 

 (สําหรับพระสงฆ/นักวัฒนธรรมทองถิ่น/องคกร,ผูนําทองถิ่น/องคกรภาคเอกชน/องคกรทางสังคม) 
1 ทานคิดวาชุมชนของทานมีความม่ันคงทางอาหารหรือไม  มีในระดับใด ทรัพยากรดานอาหาร

ในชุมชนมีเพียงพอหรือไม 
2 อาหารพ้ืนบานมีก่ีประเภท อะไรบาง  ท่ีมีชื่อเสียงเปนท่ีรูจักกันแพรหลายคืออาหารพ้ืนบาน

ประเภทใด ชนิดใด 
3 ปจจัยท่ีเก้ือหนุนในกระบวนการจัดการอาหารพ้ืนบานมีอะไรบาง 
4 กระบวนการจัดการอาหารพ้ืนบานทําใหเกิดวัฒนธรรมดานอาหารอยางไรบาง ปจจุบัน

วัฒนธรรมเหลานั้นยังคงสืบทอดหรือมีแนวโนมไปในทิศทางใด  มีกระบวนการอยางไรท่ีจะ
สงเสริมและรักษาวัฒนธรรมดานอาหารและการบริโภคของสังคมใหดํารงอยูในสังคมไดอยาง
งดงามและยั่งยืนตลอดไป 

5 กระบวนการจัดการอาหารพ้ืนบานทําใหเกิดคุณธรรม จริยธรรมทางสังคมอยางไรบาง 
6 กระบวนการจัดการอาหารพ้ืนบานทําใหเกิดการพัฒนาคุณภาพชีวิตของประชาชนอยางไร 
7 กระบวนการจัดการอาหารพ้ืนบานทําใหเกิดภูมิปญญาในการดํารงชีวิตของชาวบานยางไร 
8 อาหารพ้ืนบานมีคุณคาตอการเสริมสรางสุขภาวะของชุมชนอยางไรบาง 
9 มีกระบวนการหรือวิธีการสงเสริมการจัดการอาหารดานสาธารณสุขและการโภชนาการในการ

ทําอาหาร อยางไรบาง 
10 องคกรหรือหนวยงานของรัฐ/เอกชน/ชุมชนมีวิธีการเสริมสรางองคความรูของอาหารพ้ืนบาน

อยางไรบาง 
11 สถานการณดานการบริโภคอาหารพ้ืนบานของชุมชนในปจจุบันเปนอยางไร มีแนวโนมอยางไร 
12 องคกรหรือหนวยงานของรัฐ/เอกชน/ชุมชน มีวิธีการอยางไรท่ีจะทําใหชุมชนเห็นความสําคัญ

ของอาหารพ้ืนบานและสงเสริมใหประชาชนในชุมชนไดบริโภคอาหารพ้ืนบานตอไปอยาง
ม่ันคง 

13 องคกรหรือหนวยงานของรัฐ/เอกชน/ชุมชน มีวิธีการอนุรักษและสงเสริมกระบวนการจัดการ
อาหารพ้ืนบานอยางไรบาง 

14 การดํารงชีวิตของคนในชุมชนในปจจุบันมีผลกระทบตอกระบวนการจัดการอาหารพ้ืนบาน
ภาคกลางอยางไรบาง มีแนวทางอยางไรตอการแกปญหาผลกระทบเหลานั้น 

 
 
 



 
 

ภาคผนวก ง. กิจกรรม  (Focus Group Discussion) และการสาธิตอาหารพ้ืนบานแกงผักข้ีเหล็ก 

จังหวัดอุตรดิตถ 
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การสาธิตขาวพันผัก ผูสาธิต นางสาวนงลักษณ นักเทศน 

    
 

ขนมบัวลอยไขหวาน ผูสาธิต นางนริศา กาศมณีและนางวรรณา ศรียานยาว 
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กิจกรรม  (Focus Group Discussion) และกิจกรรมเชิงปฏิบัติการ (Action Research) การ

ประกวดอาหารพ้ืนบาน ประเภท “แกงเลียง”และสาธิตอาหารพ้ืนบานภาคกลางจังหวัดพิษณุโลก  
วันท่ี 26 พฤศจิกายน 2560 ท่ีวัดราชบูรณะ อําเภอเมือง จังหวัดพิษณุโลก 

 
 
 
 
 
 
 
 

 พิธีเปดและการดําเนินกิจกรรมดังกลาวมีทีมผูเสนใจเขาแขงขันอาหารพ้ืนบานประเภท”
แกงเลียง”ณ วัดราชบูรณะท้ังหมด 6 ทีมในชุมชนของอําเภอเมือง จังหวัดพิษณุโลก และ
ดําเนินการดังนี ้
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พิธีเปดโครงการโดยผูอํานวยการวิทยาลัยสงฆพุทธชินราช จังหวัดพิษณุโลก 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
ทีมท่ี 1 
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ทีมท่ี 2 
 

 
 
 
 

 
ทีมท่ี 3 

 
 
 

 
 
 
 

ทีมท่ี 4 
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กระบวนการแกงเลียงและนําถวายเพลพระสงฆวัดราชบูรณะ 
 
 
 
 
 

 
 
  
 
 
 



 
186 

 

ผลการประกวดทีมชนะเลิศในการทําแกงเลียง คือทีมท่ี 2 เปนทีมท่ีมีความพรอมในการ
จัดเตรียมอุปกรณและวัตถุดิบของแกงเลียงเปนพืชผักท่ีมีอยูในทองถ่ินตามเง่ือนไขของการประกวดทุก
ประการ 
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ภาพกิจกรรมการสาธิตและประกวดอาหารพ้ืนบานท่ีจัวหวัดเชียงราย 

 

 

แกงขนุนและแกงแค 

                                                 
                                 
      
 
 
 
 

 

 

 

 

 

การมอบโลรางวัลและเกียรติบัตร 
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                           ภาพกิจกรรมอาหารพ้ืนบานภาคใตการสาธิตทําขนมลาและแกงไตปลา 
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ภาพกิจกรรม การเสวนากลุม และการสัมภาษณภาคใต 



ประวัติผูวิจัย 

สวน ก : ประวัติผูวิจัย 
สวน ก : ประวัติหัวหนาแผนงานวิจัย 

1. พระราชเขมากร,ผศ.ดร. (ประยุทธ  ภูริธตฺโต) นามสกุล    วงศยศ
    Name Phrametheethammalangkala (prayuddha Phuritatto) 
    Surname    Wongyot  
2. รหัสประจําตัว - 
3. ตําแหนงปจจุบัน  : รองอธิการบดี

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตแพร  
 อาจารยใหญโรงเรียนพระปริยัติธรรมแผนกบาลี  
 สํานักศาสนศึกษาวัดพระบาทม่ิงเมืองวรวิหารอําเภอเมืองแพร   
 จังหวัดแพร 
 ผูจัดการโรงเรียนพุทธโกศัยวิทยา (โรงเรียนพระปริยัติธรรมแผนก 
 สามัญศึกษา) อําเภอเมืองแพร  จังหวัดแพร 

ผูอํานวยการศูนยพระพุทธศาสนาวันอาทิตย วัดพระบาทม่ิงเมือง
วรวิหารเจาอาวาสวัดพระบาทม่ิงเมืองวรวิหาร วัดพระบาท 

 ม่ิงเมืองวรวิหาร อําเภอเมืองแพร  จังหวัดแพร 
 เจาคณะจังหวัดแพร 

4. หนวยงานท่ีสังกัด มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตแพร
111 หมู 5 ต.แมคํามี อ. เมือง จ.แพร 54000 โทร.054 – 646585 

5. ประวัติการศึกษา
1) ป.ธ. 9 (เปรียญธรรม 9 ประโยค)
2) พุทธศาสตรบัณฑิต ( พธ.บ.) จิตวิทยา (เกียรตินิยม)  มหาวิทยาลัย

มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย กรุงเทพฯ
3) M.A. (จิตวิทยาอุตสาหกรรมและองคการ เกียรตินิยม)  มหาวิทยาลัย

ไมซอร ประเทศอินเดีย
4) PhD. (พระพุทธศาสนา) มหาวิทยาลัยมคธ ประเทศอินเดีย

6. สาขาวิชาการท่ีมีความชํานาญพิเศษ (แตกตางจากวุฒิการศึกษา) ระบุสาขาวิชา
1. บริหารการศึกษา
2. อบรมและเผยแผ และ
3. คอมพิวเตอร

7. ประสบการณท่ีเก่ียวของกับงานวิจัยท้ังภายในและภายนอกประเทศ:
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1) ชื่อเรื่อง “การศึกษาทัศนคติของนักเรียนท่ีมีตอการจัดการเรียนการสอนของ
โรงเรียนพระปริยตัิธรรมแผนกบาลี  จังหวัดแพร” พ.ศ. 2543. สถานภาพในการ
ทําวิจัย: ผูวิจัยหลัก

2) ชื่อเรื่อง  “ศึกษาประเมินผลการเรียนการสอนวิชาพระพุทธศาสนาในโรงเรียน
มัธยมศึกษา  สังกัดกรมสามัญศึกษา  จังหวัดแพร” พ.ศ. 2543.

      สถานภาพในการทําวิจัย :  ผูรวมวิจัย 
3) ชื่อเรื่อง “ศึกษาบทบาทของพระสงฆในการใหการศึกษาแกชุมชนในจังหวัด

2539 แพร”พ.ศ.  2544 สถานภาพในการทําวิจัย: หัวหนาโครงการ/ ผูวิจัย
หลัก 

4) ชื่อเรื่อง “ศึกษาศักยภาพการบริหารการศึกษาโรงเรียนพระปริยัติธรรม
แผนกบาลีตามทรรศนะของครูผูสอนและนักเรียน: ศึกษาเฉพาะกรณี วัดจองคํา
จังหวัดลําปาง” พ.ศ. 2547 สถานภาพ: หัวหนาโครงการ

5) ชื่อเรื่อง  “การศึกษาทิศทางการพัฒนาการศึกษาระดับอุดมศึกษามหาวิทยาลัย
มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตแพร” พ.ศ.2548

สถานภาพในการทําวิจัย: หัวหนาโครงการ 
6) ชื่อเรื่อง “การศึกษาบทบาทของพระสงฆในการพัฒนาชุมชนของหนวยอบรม

     ประชาชนประจาํตําบล (อ.ป.ต.) ในจังหวัดแพร” พ.ศ. 2548 
สถานภาพในการทําวิจัย: หัวหนาโครงการ 

7) ชื่อเรื่อง  “การศึกษาสภาพและแนวทางการพัฒนาคุณภาพการบริหารจัดการ
     โรงเรียนวิถีพุทธสังกัดสํานักงานเขตพ้ืนท่ีการศึกษาแพร เขต 1” 
     พ.ศ.2549 สถานภาพในการทําวิจัย: ผูรวมวิจัย 

8) ชื่อเรื่อง “การใชหลักธรรมพรหมวิหาร 4 ในการบริหารงานของผูบริหาร
สถานศึกษาท่ีเขารวมโครงการโรงเรียนวิถีพุทธ สังกัดสํานักงานเขตพ้ืนท่ี
การศึกษา แพร  เขต 1” พ.ศ.2549.
สถานภาพในการทําวิจัย: หัวหนาโครงการ

9) ชื่อเรื่อง “ประสิทธิภาพการบริหารงานคณะสงฆจังหวัดแพร” พ.ศ. 2551.
สถานภาพในการทําวิจัย: หัวหนาโครงการ 

10. ชื่อเรื่อง “การศึกษาคุณลักษณะท่ีพึงประสงคของพุทธศาสตรบัณฑิต
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตแพร ตามความตองการ
ของพระสังฆาธิการ” พ.ศ. 2553.สถานภาพในการทําวิจัย: หัวหนาโครงการ

11. ชื่อเรื่อง “ศึกษาสภาพปญหาการบริหารงานบุคคลมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณ
ราชวิทยาลัย วิทยาเขตแพร” พ.ศ. 2553.
สถานภาพในการทําวิจัย: หัวหนาโครงการ

12. ชื่อเรื่อง “การศึกษาเจตคติตอกระบวนการเรียนการสอนรายวิขาตรรกศาสตร
ของนิสิตชั้นปท่ี 1 มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตแพร”
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       พ.ศ. 2554. สถานภาพในการทําวิจัย: หัวหนาโครงการ 
13) ชื่อเรื่อง “การศึกษาชีวประวัติและบทบาทดานศาสนศึกษาของพระมหา

โพธิวงศาจารย (สุจี กตสาโร)” 2553. สถานภาพในการทําวิจัย: หัวหนา
โครงการสถานภาพในการทําวิจัย: หัวหนาโครงการ

14) ชื่อเรื่อง “ศึกษารูปแบบการจัดงานนมัสการพระพุทธโกศัยสิริชัยมหาศากยมุนี
วัดพระบาทม่ิงเมืองวรวิหาร จังหวัดแพร” พ.ศ. 2557.

สถานภาพในการทําวิจัย: หัวหนาโครงการ 

ประวัติผูรวมวิจัยท่ี 1 
1. ช่ือ-สกุล รองศาสตราจารยพูนทรัพย เกตุวีระพงศ  
Name Associate Professor Phoonsrap   Ketveerapong 
2. รหัสประจําตัวนักวิจัย
3. เลขประจําตัวบัตรประชาชน     
4. ตําแหนงปจจุบัน

- รองศาสตราจารย สาขาวิชาสังคมศึกษา มหาวิทยาลัยมหาจุฬา 
ลงกรณราชวิทยาลัยวิทยาเขตแพร
- อาจารยประจาํ/หัวหนาหนวยวิจัยมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณ 
ราชวิทยาลัยวิทยาเขตแพร

5. หนวยงานที่สังกัด : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตแพร 
111 ต.แมคํามี อ. เมือง   จ. แพร 54000  
โทร. 054- 522275, โทรสาร 054 -621250, 
E-Mail pk2498@hotmail.com. มือถือ 081- 8826918.

6. ประวัติการศึกษา
- ธรรมศึกษาเอก
- ปก.ศ.สูง วิชาเอกสังคมศึกษาวิทยาลัยครูสวนดุสิต
- ครุศาสตรบัณฑิต (ค.บ.) วิชาเอกสังคมศึกษาวิทยาลัยครูสวนดุสิต
- การศึกษามหาบัณฑิต (กศ.ม.) วิชาเอกการบริหารการศึกษา

มหาวิทยาลัยนเรศวร
7. ประสบการณทางวิชาการ/งานเอกสารตํารา

- เอกสารประกอบการสอน “พ้ืนฐานการศึกษา”
- เอกสารประกอบการสอน “จิตวิทยาการเรียนการสอน”
- เอกสารประกอบการสอน “ภูมิศาสตรสําหรับครู”
- เอกสารประกอบการสอน “การเรียนรูหนาท่ีพลเมือง”
- เอกสารประกอบการสอน “จิตวิทยาสําหรับครู”
- เอกสารประกอบการสอน “พุทธวิธีการสอน”
- เอกสารประกอบคําสอน “จิตวิทยาการเรียนการสอน”

mailto:pk2498@hotmail.com.%20%E0%B8%A1%E0%B8%B7%E0%B8%AD
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- เอกสารประกอบคําสอน “จิตวิทยาสําหรับครู”
- ตํารา “สารัตถะครู” พิมพครั้งท่ี 1
- ตํารา “สารัตถะครู” ฉบับปรับปรุงพิมพครั้งท่ี 2
- งานเรียบเรยีง “จิตวิทยาพัฒนาการเด็กและวัยรุน”พิมพครั้งท่ี 1
- งานเรียบเรยีง “จิตวิทยาพัฒนาการเด็กและวัยรุน”ฉบับปรับปรุงพิมพครั้งท่ี 2

8. ประสบการณท่ีเกี่ยวของกับงานวิจัยท้ังภายในและภายนอกประเทศ

8. ประสบการณท่ีเก่ียวของกับงานวิจัยท้ังภายในและภายนอกประเทศ
8.1 ผลงานวิจัยท่ีทําเสร็จแลว: ชื่อเรื่องปท่ีพิมพและสถานภาพใน การทําวิจัย

8.1.1 เรื่อง“ศึกษาศักยภาพการบริหารการศึกษาโรงเรียนพระปริยัติ 
ธรรม แผนกบาลีตามทรรศนะของครูผูสอนและนักเรียน: ศึกษาเฉพาะกรณีวัดจองคําจังหวัด
ลําปาง” พ.ศ. 2547    สถานภาพในการทําวิจัยภาพ: ผูรวมวิจัย 

8.1.2 ชื่อเรื่อง “ประเมินโครงการกิจกรรมเสริมหลักสูตรมหาวิทยามหา 
จุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตภาคเหนือ “พ.ศ. 2548 สถานภาพในการทําวิจัย: หัวหนา
โครงการ 

8.1.3 ชื่อเรื่อง   “การประเมินหลักสูตรพระปริยัติธรรมแผนกธรรมช้ันตรี  
โรงเรียนพระปริยัติธรรมแผนกธรรม จังหวัดแพร” พ.ศ. 2548 สถานในการทําวิจัยภาพ: ผูรวมวิจัย 

8.1.4 ชื่อเรื่อง  “การใชหลักพุทธธรรมในการงานของสถานศึกษาท่ีเขา 
รวมโครงการโรงเรียนวิถีพุทธสังกัดสํานักงานเขตพ้ืนท่ีการศึกษาแพร เขต1 พ.ศ.2549. 

สถานภาพในทําวิจัย: ผูรวมวิจัย 
8.1.5 ชื่อเรื่อง “การศึกษาสภาพและปญหาการพัฒนาคุณภาพการ 

บริหารจัดการโรงเรียนวิถีพุทธสังกัดสํานักงานเขตพ้ืนท่ีการศึกษาแพร เขต 1”พ.ศ.2549        
สถานภาพในการทําวิจัย: หัวหนาโครงการ 

8.1.6 ชื่อเรื่อง “การศึกษาความพึงพอใจของประชาชนท่ีมารับบริการ
โครงการของเทศบาลตําบลหนองมวงไข จังหวัดแพร” พ.ศ.2549   

สถานภาพในการทําวิจัย: หัวหนาโครงการ 
8.1.7   ชื่อเรื่อง  “การศึกษาความพึงพอใจของประชาชนท่ีมารับบริการ 

ขององคการบริหารสวนตําบลอําเภอเวียงสา จังหวัดนาน 11 แหง” โครงการตอเนื่อง ระหวางป 
พ.ศ.2549 - 2551  สถานภาพในการทําวิจัย: หัวหนาโครงการ 

8.1.8   ชื่อเรื่อง  “ทัศนคติท่ีมีตอครอบครัวและการไดรับการสนับสนุน 
จากครอบครัวของพระนิสิตมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตแพร” พ.ศ.2550. 

สถานภาพในการทําวิจัย: หัวหนาโครงการ 
8.1.9 ชื่อเรื่อง  “การศึกษาความพึงพอใจของประชาชนท่ีมารับบริการ 

ขององคการบริหารสวนตําบลอําเภอเวียงสา จังหวัดนาน”พ.ศ.2550  
สถานภาพในการทําวิจัย: หัวหนาโครงการ (จํานวน 11 โครงการ) 

8.1.10 ชื่อเรื่อง “การศึกษาทิศทางการพัฒนาการศึกษาระดับอุดมศึกษา 
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย  วิทยาเขตแพร” พ.ศ.2551  
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สถานภาพในการทําวิจัย: ผูรวมวิจัย 
8.1.11 เรื่อง “ความพึงพอใจของนิสิตท่ีมีตอการใหบริการของฝาย

กิจการนิสิตมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตแพร”พ.ศ 2552   
สถานภาพในการทําวิจัย: หัวหนาโครงการ 

8.1.12 เรื่อง “ปจจัยท่ีเอ้ือตอการเรียนของนิสิตมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลง
กรณราชวิทยาลัยวิทยาเขตแพร” พ.ศ 2552  

สถานภาพในการทําวิจัย: ผูรวมวิจัย 
8.1.13 เรื่อง “การประเมินหลักสูตรรัฐศาสตรมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลง

กรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตแพร” พ.ศ 2554  สถานภาพในการทําวิจัย: หัวหนาโครงการ 
8.1.14 เรื่อง “ศึกษาสภาพการเรียนวิชาการวิจัยทางสังคมศึกษาสําหรับ

ครูมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัยวิทยาเขตแพร(วิจัยสถาบัน)” พ.ศ 2554 
สถานภาพในการทําวิจัย:  หัวหนาโครงการ (วิจัยในชั้นเรียน) 

8.1.15 เรื่อง “การใหบริการหอฉันมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย วิทยาเขตแพร (วิจัยสถาบัน) พ.ศ 2555  สถานภาพในการทําวิจัย: หัวหนาโครงการ. 

8.1.16 เรื่อง “รูปแบบและกระบวนการสรางองคความรูและเครือขาย
การเรียนรูขององคกรการศึกษาทางพระพุทธศาสนาในประเทศไทย” ผูรวมโครงการวิจัยของสํานัก
สนับสนุนสุภาวะองคกรสํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ (สสส.), พ.ศ 2555. 

สถานภาพในการทําวิจัย: ผูรวมวิจัย 
8.1.17 เรื่อง “ศึกษาความพึงพอใจของนิสิตตอการบริหารการจัดการ

เรียนการสอนของมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัยวิทยาเขตแพร (วิจัยช้ันเรียน).พ.ศ 
2556. สถานภาพในการทําวิจัย: หัวหนาโครงการ       

8.1.18 เรื่อง “ศึกษาอัตชีวประวัติหลวงปูพระมหาโพธิวงศาจารย 2554” 
สถานภาพในการทําวิจัย: ผูรวมโครงการ 

8.1.19 เรื่อง “ประสิทธิภาพการบริหารกิจการคณะสงฆจังหวัดแพร” พ.ศ
2551 สถานภาพในการทําวิจัย: ผูรวมวิจัย 
     8.1.20 เรื่อง “การเสริมสรางสุขภาวะและการเรียนรูของสังคมตามแนว 

พระพุทธศาสนาโดยการมีสวนรวมของพระสงฆในเขตภาคเหนือ” ผูรวมโครงการ วิจัยของสํานัก
สนับสนุนสุภาวะองคกรสํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ (สสส.)  พ.ศ 2556. 

สถานภาพในการทําวิจัย: ผูรวมวิจัย 
    8.1.21 เรื่อง “ปจจัยท่ีสงผลตอการเรียนวิจัยของนิสิตมหาวิทยาลัยมหาจุฬา 

ลงกรณราชวิทยาลัยวิทยาเขตแพร”(วิจัยช้ันเรียน).พ.ศ2557.สถานภาพในการทําวิจัย:หัวหนา
โครงการ 

    8.1.22 เรื่อง “สืบชะตาลานนา: แนวคิดและการเสริมสรางความสัมพันธ 
ทางสังคมและจิตวิญญาณของชุมชนในลานนา” สนับสนุนโดย สํานักบริหารโครงการวิจัย
อุดมศึกษาและพัฒนามหาวิทยาลัยแหงชาติ  สํานักงานคณะกรรมการการอุดมศึกษา พ.ศ 2557.  

สถานภาพในการทําวิจัย: หัวหนาโครงการ 
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    8.1.23 เรื่อง “โครงการเสริมสรางสุขภาวะและการเรียนรูภาคเหนือท่ี 1” 
สนับสนุนโดย สํานักสนับสนุนสุภาวะองคกรสํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ (สสส.), 
พ.ศ 2558.สถานภาพในการทําวิจัย: หัวหนาโครงการ 

9.บทความวิจัย
9.1 “การศึกษาสภาพและปญหาการพัฒนาคุณภาพการบริหารจัดการโรงเรียนวิถี

พุทธสังกัดสํานักงานเขตพ้ืนท่ีการศึกษาแพรเขต 1” เผยแพรในเอกสารประกอบการสัมมนา
ผลงานวิจัยนานาชาติ พระพุทธศาสนา: ความรูจริงและคุณภาพชีวิต. 2552. 

9.2 “ทัศนคติท่ีมีตอครอบครัวและการไดรับการสนับสนุนจากครอบครัวของพระ
นิสิตมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตแพร” เผยแพรในหนังสือสารนิพนธพุทธ
ศาสตรบัณฑิตรุนท่ี 54 มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย.2552. 

      9.3 “The Study of the Conditions and Problems in Developing the  
Quality Management In Buddhist Way Schools under Phrae Education Service Area 1 
Office “เผยแพรในเอกสารการประชุมวิชาการระดับชาติ.มจร.ครั้งท่ี 1 เลมท่ี 2. ฯลฯ. 

10. บทความวิชาการ
10.1 “พุทธจริยศาสตรกับการศึกษา” เผยแพรในหนังสือพระพุทธศาสนากับจริย

ศาสตร การสัมมนาทางวิชาการนานาชาติ ครั้งท่ี 1 มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย. 
10.2 “ครูและคุณธรรมแหงความเปนครู” เผยแพรใน วารสารมหาจุฬาฯวิทยาเขต

แพร 
10.3 “สิบสองเปง: มิติในพระพุทธศาสนา” เผยแพรใน วารสารมหาจุฬาฯวิทยาเข 

แพร 

10.4 “คัมภีรท่ีปรากฏในพิธีสืบชะตาของลานนา”เผยแพรในหนังสือสารนิพนธพุทธ

ศาสตรบัณฑิตรุนท่ี 54 มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 
10.5”การพัฒนาบุคลิกภาพตอวิชาชีพครู”หนังสือสารนิพนธพุทธศาสตรบัณฑิตรุนท่ี 

53 มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย.ฯลฯ. 

 (ลงชื่อ)
(รองศาสตราจารยพูนทรัพย เกตุวีระพงศ) 
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ประวัติผูรวมวิจัยท่ี 2 
1. ช่ือ  (ภาษาไทย)  นางสาวพัฒนนรี นามสกุล  อัฐวงศ 

 (ภาษาอังกฤษ) 
2. รหัสประจําตัว
3. ตําแหนงปจจุบัน

  Miss.Patnaree Attawong 
  
 บรรณารักษ 

     มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตแพร 
4. ประวัติการศึกษา

1. ศิลปศาสตรบัณฑิต (ศศ.บ.) การจัดการท่ัวไป (บัญชี)  สถาบันราชภัฏอุตรดิถต
2. การศึกษามหาบัณฑิต (กศ.ม.) การบริหารการศึกษา  มหาวิทยาลัยนเรศวร

5. สาขาวิชาการท่ีมีความชํานาญพิเศษ ( แตกตางจากวุฒิการศึกษา ) ระบุสาขาวิชา
- 

6. ประสบการณท่ีเกี่ยวของกับงานวิจัยท้ังภายในและภายนอกประเทศ : ระบุสถานภาพ
ในการทําวิจัยวา เปนหัวหนาโครงการวิจัย หรือผูรวมในแตละเรื่อง 

1. งานวิจัยท่ีทําเสร็จแลว : ช่ือเรื่องและสถานภาพการวิจัย
1.1 เรื่อง  “ศึกษาภาพลักษณของมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขต

แพรตามการรับรูของพระนิสิตและนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย จังหวัดแพร”  
สถานภาพ :  ผูรวมวิจัย 2548 

1.2 เรื่อง  “พฤติกรรมการใชสื่ออิเล็คทรอนิกสของนิสิต มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย  วิทยาเขตแพร สถานภาพ :  หัวหนาโครงการ 2553 

1.3 เรื่อง    ประสิทธิภาพการใหบริการของหองสมุดมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย  วิทยาเขตแพร สถานภาพ :  ผูรวมโครงการ 2553 

 1.4 เรื่อง   “ศึกษาสภาพและปญหาในการทําวัตร-สวดมนตของชุมชนวัดชัยมงคล 
อําเภอเมือง จังหวัดแพร”สถานภาพ : ผูรวมโครงการ 2553 

1.5 เรื่อง “พฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของพระภิกษุในจังหวัดแพร” 
สถานภาพ : ผูรวมโครงการ 2553 

1.6 เรื่อง “ปจจัยท่ีสงผลตอพฤติกรรมการอานของนิสิตมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณ 
ราชวิทยาลัย วิทยาเขตแพรสถานภาพ : ผูวิจัย 2554 

1.7 เรื่อง “การฝกประสบการณวิชาชีพครูของนิสิตมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณ 
ราชวิทยาลัย วิทยาเขตแพร” สถานภาพ  หัวหนาโครงการ 2554 

1.8 เรื่อง “การประยุกตใชหลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงในการบริหารจัดการ  ของ  
บุคลากรมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย กลุมวิทยาเขตภาคเหนือ” 
สถานภาพ  ผูรวมวิจัย 2555 

1.9 เรื่อง “การศึกษาปจจัยท่ีสงผลตอการเขาศึกษาตอมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย วิทยาเขตแพร”สถานภาพ หัวหนาโครงการ 2556  
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2. งานวิจัยท่ีกําลังทํา : ชื่อเรื่อง และ สถานภาพในการทําวิจัย  
 2.1 เรื่อง “ลักษณะการผสมผสานหลักการทางพระพุทธศาสนากับภูมิปญญาทองถ่ินในการ
พัฒนาชุมชนไทยพวน ตําบลทุงโฮง จังหวัดแพร”สถานภาพ ผูรวมโครงการ 2555 
 2.2 เรื่อง “ลิลิตพระลอ : ประวัติศาสตร คุณคาและการเสริมสราง การเรียนรูจริยธรรม 
ทางสังคมสถานภาพ ผูรวมโครงการ 2557 
 2.3 เรื่อง “การมีสวนรวมในการประกันคุณภาพการศึกษาภายในมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลง
กรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตแพร”สถานภาพ  หัวหนาโครงการ 2557 
7.  ผลงานวิชาการอ่ืน ๆ  
 7.1 บทความเรื่อง "เตี่ยเลาใหฟง" วารสารมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยา
เขตแพร ปท่ี 8 ฉบับท่ี 21 มกราคม -มิถุนายน พ.ศ. 2553               
  

 
    (นางสาวพัฒนนรี อัฐวงศ) 

ผูรวมวิจัย 
 

 

 

 

 
 
 



แบบสรุปโครงการวิจัย 

สถาบันวิจัยพุทธศาสตร มหาวิทยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 
สัญญาเลขท่ี     
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ช่ือโครงการ             อาหารพ้ืนบาน : กระบวนการจัดการเพ่ือคุณภาพชีวิตและจริยธรรมทาง
สังคม 

                            “Local Food : The Management Process for the Quality of Life 
and Social Ethics” 

หัวหนาโครงการ        พระราชเขมากร ผศ.ดร 
                            มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย  วิทยาเขตแพร 
                            โทรศัพท.089-8546544 E-mail.:p.r.k08@hotmail.com 
ความเปนมาและสําคัญของปญหา 

               การวิจัยเรื่อง “อาหารพ้ืนบาน : กระบวนการจัดการเพ่ือคุณภาพชีวิตและจริยธรรม
ทางสังคม” เกิดข้ึนจากการท่ีผูวิจัยสนใจท่ีจะศึกษาเก่ียวกับอาหารพ้ืนบาน:กระบวนการจัดการเพ่ือ
คุณภาพชีวิตและจริยธรรมทางสังคมในประประเทศไทยโดยไดศึกษาเก่ียวกับอาหารพ้ืนบานท่ีมีอยู
ทุกภูมิภาคและอาหารพ้ืนบานภาคกลางโดยตรงในเชิงเอกสารปฐมภูมิเปนเบื้องตนซ่ึงเปนขอมูลปฐม
ภูมิและทุติยภูมิท่ีมีอยูแลวในภาคกลางของประเทศไทยรวมถึงกระบวนการตางๆของการจัดการ
อาหารพ้ืนบานท่ีมีตอการพัฒนาคุณชีวิตเปนพ้ืนฐานจริยธรรมทางสังคมสืบเนื่องมาจากประเภทและ
ชนิดของอาหารพ้ืนบานภาคกลางท่ีผลิตและรับประทานในชีวิตประจําและบงบอกเอกลักษณอัต
ลักษณของความเปนอยู อาหารพ้ืนบานทําใหเกิดประเพณีและวัฒนธรรมแนวปฏิบัติท่ีสอดคลองกับ
พระพุทธศาสนา และศึกษาองคความรูของอาหารพ้ืนบานจากผูรู ครูภูมิปญญา วัฒนธรรมจังหวัด 
สาธารณสุขและชุมชนคนทองถ่ินภาคกลางการสาธิตชนิดของอาหารพ้ืนบานภาคกลาง เพ่ือนําองค
ความรูท่ีไดรับในการสงเสริมการเรียนรูและการจัดการอาหารพ้ืนบานภาคกลางตอภาคสังคมกับการ
อนุรักษและสืบสานอาหารพ้ืนบานใหคงอยูคูกับสังคมไทย อาหารพ้ืนบานมีองคความรูท่ีเกิดจาก
การสะสมจากภาคปฏิบัติของสังคมทองถ่ินมาอยางยาวนาน จากครอบครัว จากชุมชม จากภาค
สังคม จากแหลงบุคคลในทองถ่ินจึงทําใหเกิดภูมิปญญาทางดานอาหารพ้ืนบานท่ีทรงคุณคาทาง
จริยธรรมรวมถึงสรางเสริมสุขภาวะชุมชนข้ึน ในดานของชนิดอาหารพ้ืนบานท่ีมีผลตอการดํารงชีวิต
และอาหารพ้ืนบานมีคุณคาตอรางกายจากสวนผสมผสานของทรัพยากรท่ีมีอยูอยางอุดมสมบูรณใน
ภาคกลาง ท่ีมีคุณคาของวัตถุดิบท่ีนํามาใชในการประกอบอาหารคุณคาทางโภชนาการครบถวน 5 
หมู คุณคาสรรพคุณทางยาของผักและสมุนไพรท่ีเปนเครื่องปรุงอาหาร และคุณคาทางภูมิปญญา
และวัฒนธรรม อาหาร เนนการรับประทานเพ่ือความอยูรอด พ่ึงตนเองได อยูได ดวยการแบงปน
ผลผลิต อยูดี คือ สุขภาพกายและใจดีมีสุข ทําใหเกิดผลท่ีดีตอการเสริมสรางสุขภาวะของชุมชน ตอ
คุณภาพชีวิตและตอการเสริมสรางสุขภาวะของชุมชนในสังคม อาหารพ้ืนบานมีเอกลักษณเฉพาะตัว
ในหลายปจจัยดังกลาวแลวเบื้องตน จึงเปนเครื่องชี้วัดการมีคุณภาพชีวิตท่ีดีของประชากรในชุมชน
อีกดวย      ตามความหมายของอาหารมาตรา 4 แหงพระราชบัญญัติอาหารพ.ศ.2522 ของ
กระทรวงสาธารณสุข นิยาม วา อาหาร หมายถึง ของกินหรือเครื่องคํ้าจุนชีวิต และกําหนดไววา  
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“1 อาหาร คือ วัตถุทุกชนิดท่ีคนกิน ดื่ม ดม หรือนําเขาสูรางกายดวยวิธีการใดๆ หรือรูปลักษณะ
ใดๆ แต ไม รวม ถึงยา วัต ถุออกฤทธิ์ ตอจิตประสาท หรือเสพยติ ดให โทษตามกฎหมาย 
และ  2.  อาหาร คือ วัตถุประสงคท่ีมุงหมายสําหรับใชหรือใชเปนสวนผสมในการผลิตอาหารรวมถึง
วัตถุเจือปนอาหาร สีและเครื่องปรุงแตงกลิ่นรส” ท้ังนี้เพ่ือนํามาสูการไดองคความรูการจัดการ
เรียนรูอาการพ้ืนบานและกระบวนการจัดการอาหารพ้ืนบานภาคกลางและถอดบทเรียนท่ีไดจาก
การจัดการเรียนรูเพ่ือสรางจิตสํานึกของการจัดการอาหารพ้ืนบานและเพ่ือขยายผลการศึกษาไปสู
สถานศึกษา องคกรทางสังคมชุมชนในทองถ่ิน วัดและหนวยงานท่ีเก่ียวของกับการจัดการอาหาร
พ้ืนบานตอไป 
วัตถุประสงค 
           1.เพ่ือศึกษาองคความรูและคุณคาของอาหารพ้ืนบานตอการเสริมสรางดานสุขภาวะของ
ชุมชนในสังคมไทย  

2. เพ่ือศึกษากระบวนการจัดการอาหารในการสงเสริมคุณภาพชีวิตและจริยธรรมของ
ชุมชนในสังคมไทย  

3. เพ่ือวิเคราะหระบบความสัมพันธและผลกระทบของอาหารพ้ืนบานท่ีมีตอชุมชนใน
สงัคมไทย การแบงปนอาหาร  
    
ผลการวิจัย   อาหารพ้ืนบาน : กระบวนการจัดการเพ่ือคุณภาพชีวิตและจริยธรรมทางสังคม 
พบวา        
        1. องคความรูอาหารพ้ืนบานภาคกลาง พบวา อาหารพ้ืนบานภาคกลาง มีปจจัยท่ีมาและ
ประเภทของอาหาร ดังนี้ 
           1.1.1 ปจจัยท่ีมาของอาหารพ้ืนบานภาคกลาง  
 1) ปจจัยทางดานภูมิศาสตร พบวาเปนเขตท่ีราบลุมแมน้ําเหมาะแกการเพาะปลูกและเลี้ยง
สัตว ขาวปลาอาหารอุดมสมบูรณตลอดท้ังป จึงถือไดวาเปนดินแดนซ่ึงอุดมสมบูรณมากท่ีสุดใน
ประเทศไทย และภาคกลางมีพ้ืนภูมิประเทศอยูท่ีราบลุม มีฤดู 3 ฤดู มีพืชพันธุธัญญาหารอุดม
สมบูรณ การทํามาหากิน ทําอาชีพในการเกษตร เปนแหลงอาหารขนาดใหญของประเทศท่ีผลิต
สําหรับคนไทยท้ังประเทศและเปนแหลงอาหารสําคัญของการเปนจุดเริ่มตนจากครัวไทยสูครัวโลก
ในยุคไทยแลนด 4.0 และทุกครัวเรือนทําอาหารรับประทานเองท้ังอาหารคาวหวานจากวัตถุดิบใน
ทองถ่ินในวันในเทศกาลงานบุญมาอยางยาวนาน 

           2) ปจจัยทางดานสังคม พบวา ไดรับอิทธิพลจากการถายทอดวัฒนธรรมองคความรูจากขา
ราชสํานักในวังหลวง ทําใหเกิดการปฏิบัติการสืบทอดชนิดอาหารตางๆ ถายทอดองคความรูอาหาร
พ้ืนบาน วัฒนธรรมจากวัง จากขาราชสํานักก็แพรกระจายสูประชาชนชาวภาคกลางโดยท่ัวไป เชน 
การจัดแกะสลักผัก ผลไมตางๆ การจัดจานอาหารและการประกอบอาหารท้ังคาว หวาน  
          3) ปจจัยท่ีเกิดจากอิทธิพลจากตางประเทศ พบวา มีการถายทอดวัฒนธรรมจาก
ตางประเทศ ตั้งแตกรุงศรีอยุธยาอาหารไทยภาคกลางไดรับอิทธิพลจากตางประเทศและชาว
ตางประเทศไดเขามาเจริญสัมพันธไมตรีกับประเทศไทย เชน ญี่ปุน จีน โปรตุเกศ ฝรั่งเศส ฮอลันดา 
ก็ไดนําวัฒนธรรมการทําอาหารเขามา เชน การผัดโดยใชน้ํามัน ชาวฮินดูใชกะทิ เชน กวยเตี๋ยวแขก  
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อาหารหวาน เชน ทองหยิบ ทองหยอด ฝอยทอง มีการปรับเปลี่ยนใหเขากับวิถีชีวิตคนไทยไดอยาง
เหมาะสม 
         1.1.2 ประเภทของอาหารพ้ืนบานภาคกลาง  ประเภทของอาหารพ้ืนบานภาคกลาง พบวา 
มีประเภทของอาหารดังนี้ 
   1) ประเภทอาหารคาว ไดแก อาหารประเภทแกง เชน แกงเผ็ด แกงปา แกงค่ัว แกงค่ัว
สม แกงสม แกงจืด แกงเลียง  อาหารอาหารประเภทผัด มีผัดจืดกับผัดเผ็ด ประเภทเครื่องจิ้มเปน 
มีผักเปนเครื่องจิ้มกับน้ําพริกชนิดตางๆ เชน น้ําพริกกะป น้ําพริกมะขามผัด น้ําพริกปูเค็ม น้ําพริก
กุง น้ําพริกกระทอน น้ําพริกปา และหลนตางๆ  อาหารประเภทยํา มักมี 3 รสชาติ คือ เปรี้ยว เค็ม 
หวาน โดยยําในภาคกลางโบราณมีการใสมะพราวค่ัว เชน ยําถ่ัวพู ยําหนังหมู และยําท่ีไมใส
มะพราวค่ัว เชน ยําวุนเสน  อาหารประเภท ปง ยาง ทอด นึ่ง โดยใชเนื้อสัตวตาง ๆ เชน กุง หอย 
ปู ปลา อาหารกลางวันประเภทจานเดียว เปนอาหารท่ีทํามาเสร็จแลวสามารถรับประทานได เชน 
ขาวผัด ขาวผัดน้ําพริกปลาเค็ม ขาวผัดน้ําพริกลงเรือ และจําพวกกวยเตี๋ยวหมู กวยเตี๋ยวเปด สวน
อาหารวางจัดเปนอาหารม้ือพิเศษ เชน พวกเม่ียงตางๆ ไดแกเม่ียงพ้ืนบาน เม่ียงคํา กระทงทอง ขาว
ตังหนาตั้ง ขาวตังเม่ียงลาว อาหารวางท่ีเปนน้ํา บะหม่ีน้ํา กวยเตี๋ยว ปจจุบันกวยเตี๋ยว ขนมจีน ใช
เปนอาหารจานเดียวสําหรับม้ือกลางวัน 
            2) อาหารหวาน  อาหารหวานหรือขนมไทยเปนอาหารท่ีรับประทานหลังจากรับประทาน
อาหารคาวแลว เชน  ประเภทนึ่ง เชื่อม กวน อบ ฯลฯ เชน ขนมสอดไส ขนมกลวย ถ่ัวกวน ลูกตาล
ลอยแกว จาวตาลเชื่อง และขนมหมอแกง นอกจากนั้นยังมีประเภทอาหารหวานท่ีรับประทานคู
กับขาวไทย คือ ขนมน้ํากะทิขนมน้ําเชื่อม  ขนมเชื่อม ขนมกวน  ขนมนึ่ง ขนมทอด  ขนมฉาบ และ
ขนมจาก 
 2. องคความรูและคุณคาของอาหารพ้ืนบานตอการเสริมสรางดานสุขภาวะของชุมชนใน
สังคมไทย 
 1) องคความรูเก่ียวกับประวัติความเปนมาของอาหารพ้ืนบาน 
 ผลการศึกษาองคความรูอาหารพ้ืนบานจากทุกภูมิภาคในประเทศไทย สรุปไดวา อาหาร
พ้ืนบานของทุกภาคมีประวัติความเปนมาท่ีแตกตางกันท้ังนี้ ข้ึนอยู กับสภาพทางภูมิศาสตร 
วัฒนธรรม และสภาพสังคมเศรษฐกิจ และปจจัยเกิดจากอิทธิพลของตางประเทศในแตละภูมิภาค 
ดังนี ้
         1.1) องคความรูอาหารพ้ืนบานภาคเหนือ พบวา ภาคเหนือเปนดินแดนแหงประวัติศาสตร  
ท่ีมีความเจริญรุงเรืองมาแตอดีตจวบจนปจจุบัน ชาวเหนือไดสรรสรางศิลปวัฒนธรรมอัน
ละเอียดออนลึกซ้ึงในทุกดาน ไมเวนแมแตการบริโภคอาหาร อันเปนเอกลักษณท่ีสอดคลองกับ
ฤดูกาลของธรรมชาติ ประกอบกับลักษณะภูมิประเทศท่ีมีเทือกเขานอยใหญ และมีแหลงตนน้ํา
หลายสาย ทําใหอากาศคอนขางหนาวเย็น ในฤดูหนาว ฤดูฝน มีความเขียวชอุมไปดวยพืชพรรณ
ธัญญาหาร ซ่ึงลักษณะอาหารพ้ืนบานภาคเหนือนั้น   จะเห็นวาภาคเหนือตอนบนนิยมรับประทาน
ขาวเหนียว ภาคเหนือตอนลางรับประทานขาวเจาคลายภาคกลางตอนบน โดยแหลงอาหารในอดีต
ไดมาจากธรรมชาติอันอุดมสมบูรณ  ปจจุบันไดจากการเพาะปลูกและเลี้ยงสัตวรวมดวย  
 จากการลงพ้ืนท่ีในการเก็บขอมูลจํานวน  2 จังหวัด คือ จังหวัดแพร และจังหวัดเชียงราย              
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ซ่ึงมีบริบทท่ีใกลเคียงกันและการสงเสริมจริยธรรมทางดานอาหารจะมีสวนคลายคลึงกัน สวนมาก
จะพูดถึงแกงแคและแกงขนุน เปนอาหารหลัก เพราะอาหารท้ัง 2 ประเภทจะมีสวนประกอบท่ีมี
คุณคาทางโภชนาการมาก เพราะจะตองใชผักหลายชนิด และมีเครื่องเทศ ท่ีมีคุณคาทางโภชนาการ 
 การปรุงอาหารของคนไทยภาคเหนือสวนใหญจะมีรสเผ็ด เค็ม เปรี้ยว แตไมหวานมาก 
อาหารภาคเหนือไมนิยมใสน้ําตาล ความหวานจะไดจากสวนผสมท่ีนํามาประกอบอาหาร เชน ความ
หวานจากผัก ปลา มะเขือสม (มะเขือเทศ)  เปนตน 
      อาหารหลักท่ีชาวเหนือนิยมกินไดแก ขาวเหนียว ซ่ึงเปนอาหารท่ีกินท้ัง 3 ม้ือ  สามารถ
แบงม้ืออาหารของชาวเหนือในแตละวันไดเปน 3  ม้ือ คือ  
      อาหารม้ือเชา ซ่ึงภาษาเหนือเรียกวา ขาวงาย หรือขาวเชา กับขาวในตอนเชานั้นมีไมมาก 
โดยมักจะมีน้ําพริกแหงๆ เปนพ้ืนและแกลมดวยผักตม หรือเปนน้ําพริกอองแกลมดวยผักสด อาหาร
กลางวัน ซ่ึงภาษาเหนือเรียกวา ขาวตอน กับขาวยังเปนน้ําพริกอยูแตจะมีอาหารประเภทเนื้อ ไดแก 
เนื้อแดงปง หรือจิ๊น (ชิ้น) ปง (หมูทาเกลือพริกไทยปง) หรือกินกับแคบหมู รวมท้ังการกินขนมเสน 
(ขนมจีน) น้ําเง้ียวเปนอาหารกลางวัน สวนอาหารเย็น ซ่ึงภาษาเหนือ เรียกวาขาวแลง กับขาวจะ
เปนน้ําพริกตางๆ เชน น้ําพริกออง น้ําพริกปลาราและแกง เชน แกงแค นอกจากนี้ยังมีเครื่องจิ้ม
น้ําพริกพิเศษ คือ น้ําหนัง ซ่ึงเปนหนังวัวท่ีเค่ียวใหขนแลวนํามาทําเปนแผน เวลากินก็นํามาผิงไฟให
สุก แลวใชจิ้มกับน้ําพริก 
      ในแตละม้ือก็จะมีกับขาวประมาณ 1-2 อยาง อาหารการกินของชาวเหนือนั้นนิยมรสเผ็ด
และรสเค็มนําแตไมนิยมรสหวาน รสเปรี้ยวนั้นจะไมเปรี้ยวมาก โดยใชความเปรี้ยวจากมะเขือสม
(มะเขือเทศ) หรือมะกอก รสเค็มจะใชปลาราใสในอาหาร เนื้อสัตวจะนิยมหมู ไก ปลา สําหรับชาว
เหนือท่ีอยูในชนบทยังนิยมกินเนื้อสัตวท่ีหาไดในทองถ่ินไดแก กบ เขียด อ่ึงอาง แมงนูน 
      อาหารคาวของภาคเหนือสวนใหญจะเปนแกงชนิดตางๆ เชน แกงแค แกงหนอไมสด แกง
ออมเนื้อ แกงขนุน (แกงมะหนุน)  แกงชะอม (แกงผักหละ) แกงยอดฟกทอง แกงหนอไมดอง (แกง
ผักสม) แกงผักกาดจอ แกงเลียงบวบ (แกงมะนอย) ยําไขมด น้ําพริกตางๆ เชน น้ําพริกอองท่ีใชหมู
สับและมะเขือเทศเปนสวนประกอบ น้ําพริกหนุม น้ําพริกปลารา ฯลฯ ผักท่ีใชเปนเครื่องเคียงของ
กับขาว สวนใหญจะเปนพืชผักในทองถ่ินท่ีมีอยูและข้ึนเองโดยธรรมชาติ  อาหารคาวของภาคเหนือ
สวนใหญจะใชวิธีตม แกง ปง ยาง เปนสวนใหญ และอาหารสวนใหญจะมีปริมาณไขมันคอนขางต่ํา 
 อาหารหวาน ของภาคเหนือสวนใหญเปนขนมหวานท่ีทําจากแปง น้ําตาล กะทิ เชน     
ขาวเปยง ขาวเหนียวเปยก ขาวตอกตั้ง ถ่ัวแปบ ขนมเทียน ขนมไขหงส ขาวเกรียบวาว ขนมนางเล็ด
(ขาวแตน)  และดวยสภาพภูมิประเทศและภูมิอากาศท่ีคอนขางเย็นสบายตลอดป  จึงทําใหชาว
เหนือไดเปรียบในเรื่องความหลากหลายของพืช ผัก ผลไม ซ่ึงผลไมของชาวเหนือจะเปนผลไมท่ีมี
ตามฤดูกาล เชน ลิ้นจี่ ลําไย มะมวง มะขาม  เปนตน ของวางท่ีชาวเหนือนิยมกินหลังอาหาร คือ 
เม่ียง  ซ่ึงเปนใบชานึ่งท่ีนําไปหมักดวยน้ําสม น้ําตาล  ใหออกรสเปรี้ยวหวาน ซ่ึงมี  3 ชนิดคือ เม่ียง
หวาน เม่ียงสมและเม่ียงฝาด เรียกวา  “อมเหม้ียง” 
 อาหารพ้ืนบานภาคเหนือหรืออาหารในทองถ่ินเปนอาหารท่ีมีเอกลักษณเฉพาะถ่ินการปรุง 
อาหารจะปรุงจากสิ่งท่ีหาไดจากแหลงอาหารตามธรรมชาติของแตละทองถ่ิน ซ่ึงอาหารทองถ่ินมี
คุณคาโภชนาการตอรางกาย โดยเฉพาะผักพ้ืนบานในแตละทองถ่ินซ่ึงหางาย ราคาก็ถูก และยัง
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ปลอดภัยจากสารเคมี มีคุณคาสูง การปรุงอาหารของคนไทยภาคเหนือสวนใหญจะมีรสเผ็ด เค็ม 
เปรี้ยว แตไมหวานมาก อาหารภาคเหนือไมนิยมใสน้ําตาล ความหวานจะไดจากสวนผสมท่ีนํามา
ประกอบอาหาร เชน ความหวานจากผัก ปลา มะเขือสม (มะเขือเทศ)  เปนตนอาหารคาวของ
ภาคเหนือสวนใหญจะใชวิธีตม แกง ปง ยาง เปนสวนใหญ และอาหารสวนใหญจะมีปริมาณไขมัน
คอนขางต่ํา อาหารหวานของภาคเหนือสวนใหญเปนขนมหวานท่ีทําจากแปง น้ําตาล กะทิ ประเภท
อาหาร  อาหารของคนเหนือจะมีความงดงาม เพราะดวยนิสัยคนเหนือจะมีกริยาท่ีแชมชอย จึง
สงผลตออาหาร ชาวเหนือมีวิถีชีวิตผูกพันกับวัฒนธรรมการปลูกขาวและการบริโภคขาวเหนียว
เหนียวเปนหลัก อาหารพ้ืนบานเปนอาหารท่ีมีความสมดุลทางโภชนาการ เปนการผสมผสานลงตัว
ระหวางชนิดและปริมาณของอาหาร ซ่ึงสวนใหญจะมีขาวเปนอาหารหลัก เครื่องปรุงลวนเปน
สมุนไพรท่ีไดจากธรรมชาติ นํามาปรุงเปนอาหาร โดยทางภาคเหนือ มีประเภทของอาหาร คือ  แกง  
(ภาษาเหนือ อานวา แกง)  ค่ัว หรือข้ัว  จอ  ตํา /ยํา ตํา (ภาษาเหนือ อานวา ต๋ํา)  นึ่ง หรือหนึ้ง   
น้ําพริก (ภาษาเหนืออานวา น้ําพิก)  ปง/ยาง/ทอด ปง  ลาบ/หลู /สา  หมักดอง  อ็อก/ปาม  เค่ียว  
เจียว (ภาษาเหนือ อานวา เจี๋ยว) และ แอ็บ 
            1.2)  องคความรูอาหารพ้ืนบานภาคตะวันออกเฉียงเหนือ พบวา มีองคความรูเก่ียวกับ
อาหารพ้ืนบานสรุปไดดังนี้ 
                   1) เก่ียวกับแหลงอาหาร จากการสํารวจของผูศึกษาพบวา แหลงอาหารตาม
ธรรมชาติท่ีสําคัญของชาวอีสานสามารถจําแนกออกไดเปน 3 แหลง คือ 
   1.1) แหลงอาหารธรรมชาติจากปา มีหลายประเภท ไดแก   ปาโคกหัวบาน  สวน
ปา   ปาหัวไรปลายนา  อาหารสําคัญท่ีไดจากปา ไดแก สัตวชนิดตางๆ ท่ีมีอยูในปา ท่ีสําคัญ ไดแก 
แย ก้ิงกา หนู และอ่ึงอาง  งู แมลงปองชาง บึ้ง จักจั่น แมลงมัน ไขมดแดง และแมเปง  ประเภท
พืชผัก ไดแกพืชผักชนิดตางๆ ท่ีชาวบานสามารถเก็บหามาบริโภคได เชน ผักกระโดน ผัดสาม ผัก
ติ้ว ผักลิ้นแลน ผักออบแอบ ผักสาบ และผัดหวาน เปนตน เห็ดชนิดตางๆ เชน เห็ดระโงก เห็ดเพ็ก 
เห็ดปลวก เห็ดขอน เห็ดกอ เห็ดเผาะ และเห็ดตะไค เปนตนซ่ึงเห็ดดังกลาวมักจะข้ึนในฤดูฝน 
 จากการศึกษาแหลงอาหารธรรมชาติท่ีเปนปาในพ้ืนท่ีจังหวัดขอนแกน และเลย พบวา ปา
สวนใหญจะมีลักษณะคลายคลึงกัน คือเคยเปนพ้ืนท่ีปาอุดมสมบูรณแตถูกชาวบานทําลายเพ่ือ
ปรับปรุงเปนพ้ืนท่ีทํากิน สวนท่ียังเหลือสภาพเปนปาในปจจุบันสวนใหญจะเปนปาสาธารณะ
ประโยชน คือปาชาและดอนปูตาของหมูบาน ซ่ึงเหลือพ้ืนท่ีคอนขางนอยเม่ือเปรียบเทียบกับปาใน
อดีตอาหารท่ีไดจากปาแตละแหงก็มีลักษณะคลายคลึงกัน คือมี ๓ ประเภทใหญ ๆ คือ ประเภทเห็ด 
เชน เห็ดระโงก เห็ดแดง เห็ดหนาวัว เห็ดถาน เห็ดกนครก เห็ดเผาะ เห็ดเพ็ก เห็ดยูคาลิปตัส ดอก
กระเจียว ผักข้ีมอด ยอดเหมียดแอ อีลอก ผักลิ้นแลน และหนอไม ประเภทพืชผล ไดแก หมาก
ขาวจี่ พีพวน หลักดํา เสี้ยวโผ หมากตะโก หมากหมอ หมากขอย หมากคอ สมอ ขาวปอม หมากตัง
บี้ สวนประเภทสัตว ไดแก แย ก้ิงกา อ่ึงอาง หนู งู แมลงปองชาง บึ้ง จักจั่น แมลงมัน ไขมดแดง แม
เปง และแมลงวัน เปนตน 
  นอกจากนี้ผลการศึกษายังพบวา อาหารท่ีไดจากปา ปจจุบันประสบกับปญหาการ
ขาดแคลน เพราะมีปริมาณลดลงในขณะท่ีชาวบานมีความตองการเพ่ิมมากข้ึนเพ่ือนํามาบริโภคและ
จําหนายในทองตลาด จึงนํามาซ่ึงการแสวงหาดวยวิธีการตางๆ โดยใชเทคโนโลยีสมัยใหม เชน 
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ตะเกียงแบตเตอรี่ สําหรับสองสัตวในเวลากลางคืน ตาขายเรตาหสําหรับดักนก และการใชรถไถขุด
ทําลายปาท่ีมีหนูอาศัยอยู เปนตน การแสวงหาอาหารดวยวิธีดังกลาวทําใหอาหารบางชนิดมี
ปริมาณลดลง 
  1.2) แหลงอาหารธรรมชาติจากแหลงน้ํา ไดแก ลําหวยซ่ึงเรียกชื่อตามหมูบานท่ี
ไหลผาน อาหารท่ีไดจากหวยมี ๓ ประเภท ประเภทแรก คือสัตวน้ํา เชนปลา ปู หอย กุง รวมท้ัง
แมลงตาง ๆ ประเภทตอมา คือพืชน้ํา เชน ผักแวน ผักกระเฉดน้ํา สายบัว กะยองแป สาหราย แหน 
เปนตน ,หนองน้ําธรรมชาติ   ซ่ึงอาหารท่ีไดจากหนองน้ําธรรมชาติ สวนใหญจะเปนสัตวน้ํา เชน 
ปลา ปู กุง หอย และแมลงท่ีอาศัยอยูในน้ํา นอกจากนี้ยังมีประเภท สัตวท่ีอาศัยอยูตามริมหนองน้ํา 
เชน กบ เขียด หนู งู เปนตน สวนอาหารอีกประเภท ไดแก พืชพรรณท่ีข้ึนตามแหลงน้ํา เชน 
ผักแวน ผักอีฮีน ผักกานจองผักกระเฉดน้ํา ผักพีพวย (แพงพวย) รวมท้ังหนอไมตางๆ 
                  1.3) แหลงอาหารจากไรนาและสวน อาหารท่ีไดจากนา คือ ประเภทสัตว เชนหนู 
ก้ิงกา แย อ่ึงอาง บึ้ง แมลงตางๆ ไขมดแดง งู เปนตน สวนประเภทพืช เชน ผักเสี้ยน ผักข้ีเหล็ก ผัก
สมลม ผักไส (มะระ) ตําลึง มะรุม ผักกางตรง และผักหวานบาน เปนตน 
 ในปจจุบันแหลงอาหารท่ีมีตามธรรมชาติในเขตจังหวัดขอนแกน และจังหวัดเลยไดลด
จํานวนลงมากในขณะท่ีประชากรในพ้ืนท่ีมีจํานวนเพ่ิมมากข้ึน ชาวจังหวัดขอนแกน และจังหวัดเลย
ไมสามารถแสวงหาใหเพียงพอสําหรับบริโภคในครัวเรือน จึงจําเปนตองพ่ึงพาอาหารจากตลาดใน
ชุมชนเมืองชาวบานท่ีมีฐานะยากจน ไมมีท่ีทํากินหรือมีนอย แกปญหาดังกลาวโดยการอพยพไป
รับจางทํางานในทองท่ีอ่ืน การเปลี่ยนแปลงของสภาพแวดลอมทางธรรมชาติมีผลใหวิถีชีวิตของชาว
จังหวัดขอนแกน และจังหวัดเลยเปลี่ยนแปลงไปจากเดิมเปนอยางมาก 
                2) เก่ียวกับอาหารพ้ืนบาน     จากการศึกษาเก่ียวกับอาหารและวิธีการไดมาซ่ึงอาหาร
ของชาวจังหวัดขอนแกน และเลย สรุปไดวา อาหารตามธรรมชาติแบงออกเปน 2 ประเภท 
ประเภทแรก คือ สัตว ซ่ึงแบงเปนสัตวบก สัตวน้ํา สัตวครึ่งบกครึ่งน้ํา และแมลง สวนอีกประเภท 
คือ พืช แบงเปนพืชท่ีข้ึนบนบก พืชน้ํา และเห็ด การแสวงหาอาหารตามธรรมชาติของชาวจังหวัด
ขอนแกน และเลยมีวิธีการหาท่ีแตกตางกันไป ข้ึนอยูกับสภาพของแหลงอาหารและฤดูกาลตลอดจน
ประเภทของอาหารท่ีไปหา การแสวงหาอาหารจําเปนตองอาศัยความรวมมือกันหรือตองเดินทาง
รวมกันเปนหมูคณะจึงจะสามารถหาอาหารนั้นได อาหารบางอยางจําเปนตองรวมกันไปหลายๆ คน 
เพ่ือจะไดคอยดูแลชวยเหลือซ่ึงกันและกัน หรืออาหารบางอยางจําเปนตองเสาะหาเวลากลางคืนจึง
จะไดอาหารและเกิดความปลอดภัย กรณีท่ีการหาอาหารท่ีอาจมีอันตรายหรือตองใชแรงงานมากก็
มักเปนหนาท่ีของผูชาย สวนอาหารท่ีเก็บหาไดงายมักจะเปนหนาท่ีของผูหญิงและเด็ก การไดมาซ่ึง
อาหารจากธรรมชาติในปจจุบันประสบความกับความลําบากมากกวาในอดีต เพราะแหลงอาหารท่ีมี
อยูตามธรรมชาติโดยเฉพาะปาไมในแถบนี้ถูกทําลายเพ่ือปรับเปลี่ยนเปนพ้ืนท่ีทําการเกษตร 
ประกอบกับชาวบานบางคนทําการเกษตรท่ีไมถูกวิธี ทําใหปริมาณอาหารท่ีเคยมีอยางอุดมสมบูรณ
ลดจํานวนลงอยางรวมเร็ว ปจจุบันนับชาวบานตองใชเทคโนโลยีสมัยใหมในการหาอาหารตาม
ธรรมชาติ การลดลงของอาหารตามธรรมชาติ การลดลงของอาหารตามธรรมชาติดังกลาวมีผลให
ชาวบานตองหันไปพ่ึงพาอาหารจากตลาดเพ่ือนํามาบริโภคในชีวิตประจําวันมากข้ึนสวนประเภท
ของอาหารท่ีนิยมทําและบริโภคกันมาก ไดแก ประเภทลาบ เชน ลาบหมู ลาบวัว  ประเภทหมก 
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เชน หมกปลา ประเภทน้ําพริก เชน น้ําพริกแจว น้ําพริกปลารา ประเภทตม เชน ตมปลา ตมไก 
ประเภทแกง เชน แกงผักหวาน  แกงกลวย แกงข้ีเหล็ก ตําตางๆ เชน ตํามะละกอ ตํามะมวง ตําหัว
ปลี  ประเภทค่ัว เชน ค่ัวงูสิง ค่ัวหนูนา ประเภทซุบ เชน ซุบหัวปลี ซุบมะเขือ ซุบเห็ด สวนประเภท
ของหวาน ไดแก ขาวตมกลวย ขาวตมดาง ขนมเทียน ขนมตาล ขนมมุก เปนตน 
               3) เก่ียวกับการบริโภคอาหาร   จากการศึกษา พบวา โดยท่ัวไปชาวจังหวัดขอนแกน 
และจังหวัดเลยจะรับประทานอาหารวันละ ๓ ม้ือเหมือนกับคนไทยในภูมิภาคอ่ืนๆ วิธีการบริโภค
อาหารของชาวจังหวัดขอนแกน และจังหวัดเลยนอกจากจะมีวิธีการปรุงอาหารอยางงายแลว วิธี
บริโภคอาหารก็เรียบงายไมยุงยากซับซอนเชนเดียวกัน กลาวคือ ชาวจังหวัดขอนแกน และจังหวัด
เลยนิยมนั่งรับประทานอาหารกับพ้ืน โดยการใชเสื่อปูนั่งบนอาหารแทน เนื่องจากอาหารสวนมาก
เปนอาหารแหง จึงสะดวกในการใชใบไมจากธรรมชาติใสแทนถวยจาน แลวใชมือปนขาวเหนียว ถา
ม้ือใดมีอาหารประเภทตม ชาวบานมักจะใชชอนท่ีเตรียมมาจากหมูบาน หรือใชบวงท่ีทํามาจาก
เปลือกหอย หรือนําใบไมมาทําเปนกระทงตักน้ําแกง ซ่ึงจะใชเพียง 1-2 อัน ใชชดน้ําแกงรวมกันทุก
คนท่ีรวมรับประทานอาหารในม้ือนั้น 
 การรับประทานอาหารของชาวจังหวัดขอนแกน และจังหวัดเลยจะตองรับประทานอาหาร
พรอมกันทุกคนเนื่องจากกับขาวมีคอนขางจํากัด ยกเวนในม้ือเท่ียง เนื่องจากจะตองแยกยายกันไป
ทํางาน โดยในขณะท่ีสมาชิกในครอบครัวกําลังรับประทานอาหาร หัวหนาครอบครัวก็จะถือโอกาส
อบรมสั่งสอนลูกหลานใหเปนคนดี มีพฤติกรรมท่ีพึงประสงคของสังคม บานไหนท่ีมีบุคคลพิเศษ เชน 
เด็กทารก หญิงมีครรภจะตองรับประทานอาหารพิเศษท่ีมีความแตกตางไปจากคนธรรมดา กรณีท่ี
หาอาหารไดปริมาณนอยจะนํามาใหเด็กและหญิงมีครรภกอน โดยเฉพาะเด็กทารก มักจะ
รับประทานอาหารไมเปนเวลาเหมือนผูใหญ อาหารของเด็กจะแตกตางกันออกไป เชน ไขตม เครื่อง
ในสัตว เชน ตับ หรือเนื้อปลา ซ่ึงถือวาเปนพิเศษโดยเปนอาหารประเภทออนๆ เชน ตม แกง 
หลังจากรับประทานอาหาร แมบานหรือลูกสาวจะเปนผูเก็บกวาดขาวปลาอาหารท่ีเหลือ และลาง
ทําความสะอาดถวยชาม ตลอดจนเตรียมแชขาวเหนียวไวนึ่งสําหรับม้ือตอไป สวนพอบานหรือลูก
ชายก็จะออกไปทํางานหรือเดินทางไปเสาะหาวัตถุดิบจากแหลงตางๆ สําหรับนํามาประกอบเปน
อาหารรับประทานในม้ือตอไป จะเห็นไดวา อาหารและการรับประทานอาหารของชาวตําบลกุดรัง 
ในภาวะปกติท่ัวๆ ไปนั้น จะเรียบงาย โดยใชอาหารมาจากแหลงธรรมชาติ การรับประทานอาหาร
นั้น เพ่ือมีชีวิตอยูรอด และเพ่ือใหมีเรี่ยวแรงสําหรับการทํางานในวันตอไปเทานั้น 
          จากการศึกษาการบริโภคอาหารของชาวจังหวัดขอนแกน และจังหวัดเลยในปจจุบันจะเห็น
ไดวา การเลือกอาหารการประกอบอาหาร และการรับประทานอาหารของชาวจังหวัดขอนแกน 
และจังหวัดเลยมีวิธีการและข้ันตอนท่ีงาย ไมสลับซับซอน สมาชิกของครอบครัวสวนใหญมีสวนรวม
ในการแสวงหาอาหารจากแหลงตางๆ ท่ีมีอยูตามธรรมชาติ การเตรียมอาหาร การประกอบอาหาร
โดยท่ัวไปจะมีรสจัด แทบทุกชนิดตองใสปลารา มีลักษณะเปนอาหารแหง เหมาะสําหรับ
รับประทานกับขาวเหนียวไมนิยมอาหารท่ีมีสวนผสมของน้ํามันพืช ชาวจังหวัดขอนแกน และ
จังหวัดเลยนิยมรับประทานขาวเหนียว เพราะถือวาอ่ิมเร็ว และอยูทองนาน คืออ่ิมนาน ไมหิวงาย 
ไมนิยมรับประทานขาวจาว เพราะจะทําใหไมอ่ิม และไมอยูทอง คือรับประทานแลวไมนานก็หิวอีก 
ทําใหไมมีเรี่ยวแรงทํางาน นอกจากสภาพดังกลาวแลว จากการศึกษายังพบอีกวา ชนิดของอาหาร
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แตละแหงตามธรรมชาติในปจจุบัน มีลดนอยลงและหายากข้ึน เนื่องจากปาไมถูกทําลายเพ่ือปลูก
พืชไร คือ มันสําปะหลัง ออย ขาวโพดเปนผลใหสัตวปาท่ีมีในอดีตหมดไป นอกจากนี้มีการกักก้ัน
แหลงน้ําธรรมชาติใหเปนกรรมสิทธิ์ของตนเอง เปนเหตุใหแหลงน้ําต้ืนเขิน ทําใหปลาธรรมชาติลด
นอยลง นอกจากนี้ การท่ีประชากรเพ่ิมมากข้ึน การเก็บหาอาหารตามธรรมชาติในพ้ืนท่ีก็มีมากข้ึน 
และประการสําคัญการคมนาคมติดตอระหวางหมูบานตางๆ ของชาวจังหวัดขอนแกน และจังหวัด
เลยกับชุมชนอ่ืน มีความสะดวกมากข้ึนอาหารท่ีหามาไดจากแหลงอาหารตามธรรมชาติจํานวน
มากๆ ถูกสงไปขายท่ีตลาดในเมือง เม่ืออาหารในแหลงธรรมชาติหายาก โดยเฉพาะในหนาแลง การ
ซ้ือขายอาหาร มีบทบาทมากข้ึนเปนผลใหพฤติกรรมการบริโภคอาหารจากแหลงธรรมชาติของชาว
จังหวัดขอนแกน และจังหวัดเลยเปลี่ยนแปลงไป 
 1.4) องคความรูอาหารพ้ืนบานภาคใต พบวา องคความรูของอาหารพ้ืนบานภาคใตท่ี
คณะผูวิจัยไดศึกษา เปนการศึกษากรณีอาหารพ้ืนบานภาคใตท่ีเปนท่ีรูจักกันเปนอยางดี โดยศึกษา
ในพ้ืนท่ีจังหวัดสงขลา และจังหวัดนครศรีธรรมราช มีอาหารพ้ืนบานท่ีศึกษา คือ ขาวยําน้ําบูดู และ
แกงเหลือง ในจังหวัดสงขลา    แกงไตปลา และขนมลา ในจังหวัดนครศรีธรรมราช   อาหาร
พ้ืนบานภาคใตท่ีศึกษาท้ังหมดเกิดจากการสรางสรรคจากภูมิปญญาของทองถ่ินผสมผสาน
ทรัพยากรดานอาหารท่ีมีอยูอยางอุดมสมบูรณในภาคใต โดยคํานึงถึงคุณคาของวัตถุดิบท่ีนํามาใชใน
การประกอบอาหารและคุณคาทางโภชนาการในการบริโภคอาหารของชาวภาคใต ขาวยําน้ําบูดู 
เกิดจากภูมิปญญาในการนําปลาทะเลมาหมักจนเปนน้ําบูดูท่ีอุดมไปดวยโปรตีนและเกลือแร นําน้ําบู
ดูท่ีไดมาเค่ียวผสมดวยเครื่องผสมทําใหไดน้ําบูดูท่ีหอมชวนรับประทาน ราดบนจานขาวท่ีประกอบ
ไปดวยเครื่องหมวดขาวยําอันเต็มไปดวยพืชผักสมุนไพรนานาชนิดถือเปนอาหารจานสุขภาพในจาน
เดียว  แกงเหลือง และแกงไตปลา เปนการนําวัตถุดิบท่ีมีอยูในทองถ่ินมาสรางสรรคเปนอาหารซ่ึง
เปนเอกลักษณประจําภาคใต สวนขนมลาก็เปนการสรางสรรคดวยภูมิปญญาทองถ่ินในการนํา
วัตถุดิบท่ีมีในทองถ่ินมาทําเปนขนมซ่ึงเปนองคประกอบสําคัญในการจัด “หมฺรับ” ในงานประเพณี
บุญเดือนสิบในจังหวัดนครศรีธรรมราชและหลายจังหวัดในภาคใต 
 2) องคความรูเก่ียวกับคุณคาของอาหารพ้ืนบานตอการเสริมสรางดานสุขภาวะของชุมชน 
จากการศึกษาเก่ียวกับคุณคาของอาหารพ้ืนบานของแตละภาค พบวาอาหารพ้ืนบานมีองคความรูท่ี
เกิดจากการสะสมจากภาคปฏิบัติของสังคมทองถ่ิน จากครอบครัว จากชุมชม จากภาคสังคม จาก
แหลงบุคคลในทองถ่ินจึงทําใหเกิดภูมิปญญาทางดานอาหารพ้ืนบานท่ีทรงคุณคาทางจริยธรรม
รวมถึงสรางเสริมสุขภาวะชุมชนข้ึน และชนิดอาหารพ้ืนบานท่ีมีผลตอการดํารงชีวิต และมีคุณคาตอ
รางกายจากสวนผสมผสานของทรัพยากรท่ีมีอยูอยางอุดมสมบูรณ ท่ีมีคุณคาของวัตถุดิบท่ีนํามาใช
ในการประกอบอาหารคุณคาทางโภชนาการครบถวน 5 หมู คุณคาสรรพคุณทางยาของผักและ
สมุนไพรท่ีเปนเครื่องปรุงอาหาร และคุณคาทางภูมิปญญาและวัฒนธรรม อาหาร เนนการ
รับประทานเพ่ือความอยูรอด พ่ึงตนเองได อยูได ดวยการแบงปนผลผลิต อยูดี คือ สุขภาพกายและ
ใจดีมีสุข ทําใหเกิดผลท่ีดีตอการเสริมสรางสุขภาวะของชุมชน ตอคุณภาพชีวิตและตอการเสริมสราง
สุขภาวะของชุมชนภาคกลาง อาหารพ้ืนบานภาคกลางมีเอกลักษณเฉพาะตัวในหลายปจจัยดังกลาว
แลวเบื้องตนกรณีอาหารพ้ืนบานท่ีศึกษาแตละภาค พบวา ภาคกลาง พบวา อาหารพ้ืนบานท่ีมี
คุณคาตอการเสริมสรางสุขภาวะของชุมชน คือ  แกงข้ีเหล็ก ขาวพันผัก และแกงเลียง 
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        1) แกงข้ีเหล็ก มีสวนประกอบของแกงท่ีประกอบดวยผักข้ีเหล็ก ผักชะอมใบยานาง  ขา 
ตะไคร ใบมะกรูด ขม้ิน กะปอยางดี  สวนท่ีเปนโปรตีน คือ ปลายาง ไขมันจากกะทิ พริกแหง 
กระชาย น้ําปลา เกลือปน น้ําตาล ท่ีเปนสวนผสม แกงข้ีเหล็กมีคุณคาท้ังทางโภชนาการและคุณคา
ทางยา โดยสวนผสมของพริกแกง ประกอบดวยขม้ิน สารสีเหลือสมในขม้ิน หรือสารเคอรคิวมิน 
(Curcumin) ชวยลดและยับยั้งการหลั่งกรด ในกระเพาะอาหารได  เปนอยางดี มีสรรพคุณแก
ทองอืดทองเฟอ ลดไขเรื้อรัง ทองรวง และลด ความเสี่ยงการเกิดโรคมะเร็งลําไสใหญ, พริกข้ีหนู มี
สรรพคุณชวยขับลม ขับเหง่ือ แกทองอืด ทองเฟอ แกไขหวัด และลดอาการเจ็บปวดขัดยอกตาม
รางกาย, พริกไทย มีสรรพคุณขับลม บรรเทาอาการจุกเสียด ทองอืดทองเฟอ ละลายเสมหะ และ
บํารุงธาตุตาง ๆ ในรางกาย, ตะไคร มีสรรพคุณ          ชวยลดอาการจุกเสียด ทองอืดทองเฟอ 
ชวยขับลม ขับปสสาวะ รักษาอาการอาหารยอยยาก บํารุงกําลังวังชา ประจําเดือนไมปกติ หรือ
แมกระท่ังโรคเบาหวาน, กระเทียม มีวิตามินเอ บี1 บี2 และซี สรรพคุณรับประทานประจําชวย
ปองกันโรคมะเร็ง บํารุงหัวใจ นอกจากนั้นยังชวยแกความดันโลหิตสูง แกโรคเบาหวาน สวนข้ีเหล็ก 
ชวยในการขับระดูขาวในสตรี รักษาโรคนอนไมหลับ ดับพิษไข บํารุงธาตุแกโรคกระษัย แกนิ่ว ขับ
ปสสาวะ เปนยาระบาย บํารุงน้ําดี รักษาโรคความดันโลหิตสูง 
 2)  ขาวพันผัก คลายขาวเกรียบปากหมอของคนภาคกลางแตแปงหนาและมีขนาดใหญกวา
หอไสผักหลากชนิดเปนทรงสี่เหลี่ยม โรยหนาดวยกระเทียมเจียว กากหมู ปรุงรสดวยเครื่องปรุง
กวยเตี๋ยวหรือใสซอสรสเปรี้ยวอมหวาน  
 คุณคาทางโภชนาการและสารอาหารจากขาวพันผัก มีคุณคาสารอาหารครบถวน แมวาจะ
มีแปงเปนสวนผสมหลัก แตเม่ือมีการเพ่ิมเนื้อสัตว และผักชนิดตางๆ ลงไป ก็ทําใหเมนูนี้กลายเปน
เมนูท่ีท้ังอ่ิมทอง มีคุณประโยชน รางกายจะไดรับท้ังคารโบไฮเดรต โปรตีน ยิ่งถาใสผักอ่ืนๆ 
นอกจากผักใบเขียว เชน แครอท หรือฟกทอง ก็จะเพ่ิมเบตาแคโรทีนใหกับรางกายดวย 
 ขาวพันผัก แตเดิมเปนอาหารพ้ืนเมืองของชาวไท-ยวนลับแล ปจจุบันถูกนํามาทําขายเชิง
เศรษฐกิจมากข้ึนในเขตพ้ืนท่ีอําเภอตางๆของจังหวัดอุตรดิตถและไดรับการสงเสริมใหเปนอาหาร
พ้ืนท่ีมีคุณภาพและคาทางสารอาหารครบถวนเริ่มเปนท่ียอมรับอบางแพรหลายในจังหวัดภาคกลาง
และภาคเหนือรวมท้ังเปนชนิดอาหารพ้ืนบานอีกชนิดหนึ่งของการทองเท่ียวจังหวัดอุตรดิตถ 
    3) แกงเลียง “แกงเลียง” เปนแกงไทยโบราณ ท่ีมีน้ําแกงไมใส หรือขนเกินไป รสชาติ
เค็มพอดี มีรสเผ็ดรอนจากพริกไทย แตไมเผ็ดจัดจนเกินไป เครื่องแกงเลียงมีพริกไทย หอมแดงและ
กะปเปนหลัก สวนประกอบจะเนนท่ีผัก มากกวาเนื้อสัตว สวนใหญเปนผักพ้ืนบาน ท่ีหางาย เชน 
ฟกทอง บวบ น้ําเตาออน ตําลึง หัวปลี และผักท่ีขาดไมไดคือใบแมงลักซ่ึงทําใหแกงเลียงมีกลิ่นหอม
เปนเอกลักษณ 
            คุณคาอาหารของแกงเลียง 
         แกงเลียง เปนอาหารท่ีมีเอกลักษณพิเศษ แกงเลียงจะเปนอาหารท่ีงายแตวาไมคุนลิ้น
สําหรับคนท่ีไมชอบความเผ็ดของพริกไทย สวนประกอบของผักในแกงเลียงก็มีความหลากหลาย 
จากชนิดของผักท่ีใสในแกงเลียง  แกงเลียงจึงเปนแกงท่ีนาสนใจ สถาบันโภชนาการ แกงเลียง 
นอกจากจะเปนอาหารท่ีมีพลังงานต่ํามาก แตมีใยอาหารสูง ขณะเดียวกันก็มีคุณคาทางโภชนาการ
ประเภท วิตามิน แรธาตุ แลวยังมีสารออกฤทธิ์ทางชีวภาพหลายๆ ชนิด เชน เบตาแคโรทีน หรือฟ
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ลาโวนอยดท่ีชวยในการปองกันโรคได แกงเลียงชวยลดการอักเสบท่ีเกิดข้ึนในเซลตางๆ ได แกงเลียง 
สามารถลดความผิดปกติท่ีเกิดจากสารกอมะเร็งไดประมาณเกือบ 50 เปอรเซ็นต ซ่ึงก็เปนสัญณาญ
ท่ีบงบอกวาหากเรารับประทานแกงเลียง  แกงเลียงก็สามารถชวยในการลดอนุมูลอิสระหรือลด
อันตรายท่ีเกิดจากสิ่งแวดลอม หรือแมกระท่ังความเปนพิษท่ีเขาสูรางกายได  แกงเลียงเปนอาหาร
ไทยโบราณชนิดหนึ่งท่ีเหมาะท่ีจะนํามาบริโภคเปนประจํา  เพราะเปนอาหารท่ีไมใหพลังงานสูงมาก
นัก สามารถรับประทานไดบอย เพราะจะใหใยอาหาร วิตามิน แรธาตุ ตลอดจนสารตางๆ ท่ีเปน
ประโยชนตอรางกาย   
         สรรพคุณทางยาจากวัตถุดิบของแกงเลียง 
         บวบเหลี่ยม รสเย็นจืดออกหวาน มีแคลเซียม เหล็กและฟอสฟอรัสมากบวบชวยบํารุงให
หัวใจแข็งแรง แกรอนใน มีสรรพคุณเปนยาระบาย ลดไข ขับเสมหะ และยังชวยขับปสสาวะอีกดวย,
ตําลึงรสเย็น ใบสดตําค้ันน้ําแกพิษแมลงสัตวกัดตอย ปวดแสบปวดรอน และค้ันรับประทานเปนยา
ดับพิษรอน แกเจ็บตา ตาแดง ตาแฉะ แกทองอืด ทองเฟอ ลดไข บํารุงสายตา มีสารตานอนุมูล
อิสระ ชวยซอมแซม และสรางเนื้อเยื่อในรางกาย ลดความเสี่ยงในการเปนมะเร็งในกระเพาะอาหาร 
ปองกันโลหิตจาง เพ่ิมการไหลเวียนของโลหิต และปองกันโรคหลอดเลือดหัวใจแข็ง ตีบ หรือตัน , 
ใบแมงลัก รสหอมรอน แกหวัด แกหลอดลมอักเสบ แกโรคทองรวง ขับลม แกทองอืด ทองเฟอ 
ชวยดับกลิ่นคาวในอาหาร มีธาตุเหล็กสูง ชวยบํารุงเลือด บํารุงผิวหนัง สายตา ลดอาการทองผูก 
ปองกันโรคกระเพาะอาหาร และลดอาการลําไสอักเสบ,ฟกทองรสมันหวาน บํารุงรางกาย ชวยบํารุง
สายตา มีเบตาแคโรทีน และสารตานอนุมูลอิสระท่ีชวยบํารุงผิวพรรณ และตอตานมะเร็ง สราง
ภูมิคุมกันใหรางกาย ลดน้ําตาลในเลือด ปองกันการเกิดโรคหลอดเลือดหัวใจ โรคหัวใจ และโรคนิ่ว
,เห็ดฟาง ชวยเสริมสรางภูมิตานทานใหแกรางกาย มีวิตามินซีท่ีชวยปองกันโรคหวัด ไขหวัดใหญ 
ลักปดลักเปด ลดอาการบวมของเหงือก บรรเทาอาการช้ําใน ปอดบวม และบํารุงตับใหแข็งแรง,
พริกไทยรสเผ็ดรอน ชวยเจริญอาหารชวยยอยอาหาร ขับลม ขับเหง่ือ มีเบตาแคโรทีน ชวยบํารุง
สายตา และมีสารตานอนุมูลอิสระ ชวยลดโอกาสในการเปนมะเร็ง,หอมแดงรสเผ็ดรอน แกไขเพ่ือ
เสมหะ บํารุงธาตุ แกไขหวัดชวยขับเสมหะ ปองกันหวัด บํารุงหัวใจ บํารุงสมองใหมีความจําท่ีดีข้ึน 
มีสารตานอนุมูลอิสระ ลดความเสี่ยงในการเปนโรคมะเร็ง และโรคหัวใจ ทําใหโลหิตไหลเวียนดีข้ึน 
และแกอาการทองเสีย ทองอืด ทองเฟอ,น้ําเตา รสเย็นจืด ประเทศอินเดียใชเปนยาทําใหอาเจียน
และยาระบาย เปนยาถายพยาธิ และแกอาการบวมน้ํา,ขาวโพด รสมันหวาน บํารุงกระเพาะอาหาร 
บํารุงหัวใจ ปอด เจริญอาหาร ขับปสสาวะ        
          คุณคาทางโภชนาการ 
        โบราณเชื่อวาเปนอาหารท่ีชวยประสะน้ํานมสําหรับสตรีหลังคลอด ทําใหน้ํานมบริบูรณ 
และแกไขหวัดไดเปนอยางดี แกงเลียง 1 ชุด ใหพลังงานตอรางกาย 842 กิโลแคลอรี่ ประกอบดวย 
น้ํา 559.8 กรัม โปรตีน 59.5 กรัม ไขมัน 8.2 กรัม คารโบไฮเดรต 127.3 กรัม กาก 4.0 กรัม ใย
อาหาร 0.5 กรัม แคลเซียม 516.5 มิลลิกรัม ฟอสฟอรัส 623.2 มิลลิกรัม เรตินอล 4.4 ไมโครกรัม 
วิตามินเอ 20667 IU วิตามินบีหนึ่ง 6.1 มิลลิกรัม วิตามินบีสอง 81 มิลลิกรัม ไนอาซิน 13.79 
มิลลิกรัม และวิตามินซี 44.7 มิลลิกรัม 
  2. ภาคเหนือ มีอาหารพ้ืนบานท่ีมีคุณคาตอการเสริมสรางสุขภาวะของชุมชน คือ 
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แกงแค และแกงขนุน โดยแกงแค เปนแกงท่ีประกอบดวยผักหลายชนิด และมีเนื้อสัตวเปนสวนผสม
ดวยหนึ่งอยาง เรียกชื่อแกงแคตามชนิดของเนื้อสัตวท่ีนํามาเปนสวนผสมนั้น เชน แกงแคไก แกงแค
กบ แกงแคจิ๊นงัว แกงแคปลาแหง  ผักท่ีเปนสวนผสมหลัก สวนใหญประกอบดวย ผักหลายชนิดท่ี
เปนสวนผสมหลัก สวนใหญประกอบดวย ผักตําลึง ผักชะอม ใบชะพลู ผักชีฝรั่ง มะเขือพวง เห็ดลม
ออน ผักเผ็ด และดอกแค ท่ีหาไดและปลูกเองในทองถ่ิน  
  แกงแคเปนอาหารพ้ืนบานเหนือท่ีมีคุณคามากมาย การเลือกรายการอาหารท่ีมี
สวนประกอบท่ี หลากหลายจึงเปนการชวยใหผูบริโภคมีโอกาสไดรับสารอาหารหลากหลายมากกวา
เลือกรายการท่ีมีสวนประกอบอยางเดียว เชน หมูทอด ไกทอด เปนตน อาหารพ้ืนบานของเราท่ี
บรรพบุรุษไดสะสมศิลปะและภูมิปญญาเลือกสรรผักตางกลิ่น ตางรส มีคุณคาทางอาหารและ
สรรพคุณทางยาใหสอดรับกัน ปรุงแตงรสชาติใหกลมกลอม เปนรายการเด็ดประจําถ่ิน เพ่ือดูแล
รักษาสุขภาพของคนในหมูบาน ชุมชน ซ่ึงผักพ้ืนบานสวนมากจะพบเห็นตามฤดูกาลหรือบางชนิดก็
จะมีตลอดป แตสวนประกอบในชุดแกงแคในแตละฤดู และแตละเจาไมเหมือนกัน สิ่งท่ีเหมือนกัน
คือ ใบชะพลูซ่ึงมีตลอดปและทางเหนือเรียกชะพลูวา "ผักแค" และมีผักเผ็ดหรือผักคราด (เปนผัก
พ้ืนเมืองของภาคเหนือ) ผักหอมแย (คลายผักชีแตกลิ่นฉุนกวา) ใบพริก พริกสด ซ่ึงหาไดงายมีตลอด
ท้ังปเชนกัน สวนผักอ่ืนๆ แลวแตหาได เห็ดลม ถ่ัวฝกยาว ถ่ัวแปบ ชะอมและพริกข้ีหนูสด 
 นอกจากนี้ น้ําพริกท่ีเปนเครื่องปรุงรสยังประกอบดวย เครื่องเทศ สมุนไพรอีกหลากหลาย
ชนิดเชนกัน มีมะแหลบ (เครื่องเทศชนิดหนึ่งท่ีชาวเหนือนิยมใสในอาหารพ้ืนเมืองเกือบทุกประเภท) 
เมล็ดผักชี หอมแดง กระเทียม ตะไคร ขา พริกแหง กะป ปลารา ปกติแกงแคนิยมแกงกับไก หมู 
กบ เขียด หรือเนื้อวัว   
 โดยการนําเอาพืชผักหลายชนิดมาแกงรวมกันแลวปรุงแตงรสใหกลมกลอม ไมใชผงชูรส                     
ไดความหวานจากเนื้อสัตวจึงถูกนํามาใสไวในชามแกงแค เพ่ือผสมผสานกับรสเผ็ด เฝอน ขม ของ
ผักตางๆ จนไดรสชาติถูกปากของคนลานนา  เม่ือดูรายละเอียดเรื่องคุณคาโภชนาการในผักแตละ
ชนิด สารธรรมชาติมากมายในผักพ้ืนบานแตละชนิด  แมยังไมไดวิเคราะหออกมาอยางชัดเจน แต
บรรพบุรุษของไทยเราก็ไดใชผักหลายชนิดมีสรรพคุณเปนยาดวย เชน ใบชะพลู ชวยบํารุงธาตุคุม
เสมหะใหปกติ แกจุกเสียด ใบตําลึงชวยดับพิษรอน ขาชวยขับลม ชะอมมีสรรพคุณแกทองเฟอ ขับ
ลมในลําไส แกอาการปวดเสียวในทองไดดี ผักเผ็ดหรือผักคราด มีรสเอียนเฝอนเล็กนอย มีสรรพคุณ
แกริดสีดวงทวาร ชวยเจริญอาหาร ขับลม และชวยยอยอาหารอีกดวย แกงแคนี้จัดเปนอาหารเพ่ือ
สุขภาพ เพราะใหสารอาหารและสารธรรมชาติมากมาย ใหพลังงานตํ่าจึงเหมาะอยางยิ่งสําหรับผู
ตองการควบคุมน้ําหนัก 
 สวนแกงขนุน หรือ “แกงบาหนุน”  ถือวาเปนแกงท่ีมีชื่อเปนมงคล บางทานนิยมแกงกินใน
งานแตงงาน เพ่ือเปนเคล็ดวาใหคูแตงงานนั้นมีความเก้ือหนุนจุนเจือตอกัน และในวันปากป คือหลัง
วันเถลิงศก (วันพญาวัน) หนึ่งวัน บางแหงนิยมใสขา ตะไครทุบ และอาจมีจะขาน (สะคาน) มะ
แขวน โขลกใสลงไปในแกงดวย  
          แกงขนุนมีคุณคาของอาหาร เพราะสวนประกอบของแกง ลวนมีสรรพคุณทางยา เชน  
       1. ขนุนออน รสฝาด มีฤทธิ์ฝาดสมาน แกอาการทองเสีย 
       2. มะเขือเทศ รสเปรี้ยว เปนผักท่ีใช แตงสีและกลิ่นอาหารชวยระบาย บํารุงผิว 
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       3. ชะอม รากชะอมมีสรรพคุณแกทองเฟอ ขับลมในลําไส แกอาการปวดเสียวใน
ทองไดดี ยอดชะอมใบออนมีรสจืด กลิ่นฉุน ชวยลดความรอนของรางกาย 
       4. ใบชะพลู รสเผ็ดเล็กนอย แกธาตุพิการ ขับลม 
       5. พริกแหง รสเผ็ด ขับลม ชวยยอย ชวยเจริญอาหาร 
      6. ขา รสเผ็ดปรา และรอน ชวยขับลม ขับพิษโลหิต รายในมดลูก ขับลมในลําไส 
      7. กระเทียม รสเผ็ดรอน ขับลมในลําไส แกไอ ขับเสมหะ ชวยยอยอาหาร แกโรค
ผิวหนัง น้ํามันกระเทียมมีฤทธิ์ยับยั้งการเจริญของเชื้อรา แบคทีเรียและไวรัส ลดน้ําตาลในเลือด ลด
ไขมันในหลอดเลือด 
       8. หอมแดง รสเผ็ดรอน แกไขเพ่ือเสมหะ บํารุงธาตุ แกไขหวัด 
  3. ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ พบวา คุณคาของอาหารพ้ืนบานตอการเสริมสราง
ดานสุขภาวะของชุมชนไดมาจากแหลงอาหารตามธรรมชาติพบวา มีอยู ๓ แหลงใหญๆ คือ แหลง
อาหารท่ีเปนปา แหลงน้ํา และท่ีไรนา ในอดีตพ้ืนท่ีจังหวัดขอนแกน และจังหวัดเลยเปนบริเวณท่ีมี
ทรัพยากรธรรมชาติตางๆ อยูอยางอุดมสมบูรณ กลาวคือ มีปาไมเกิดข้ึนอยาง หนาแนน โดยเฉพาะ
ตามท่ีดอน ซ่ึงมีอยูทุกหมูบาน ชาวบานไดใชประโยชนจากปาไม เหลานี้สรางเปนท่ีอยูอาลัย ยุงฉาง 
และทําเปนเชื้อเพลิง นอกจากนี้ยังเปนแหลงอาหารตามธรรมชาติท่ีสําคัญของชาวบาน เพราะปา
เปนท่ีอยูอาศัยของสัตวปานานาชนิด และพืชพรรณธรรมชาติท่ีเปนอาหารของชาวบาน นอกจากนั้น
ท่ีจังหวัดขอนแกน และจังหวัดเลยยังมีแหลงน้ําตามธรรมชาติกระจายอยูท่ัวไปตามหมูบานตางๆ มี
สภาพเปนหนองน้ําท่ีอุดมสมบูรณ มีน้ําขังตลอดปและมีสัตวน้ําอาศัยอยูอยางชุกชุม ชาวบาน
สามารถจับสัตวเหลานั้นและเก็บพืชผักมาเปนอาหารรับประทานไดอยางเพียงพอตลอดป จะเห็นได
วาในอดีตชาวจังหวัดขอนแกน และจังหวัดเลยอาศัยอาหารตามธรรมชาติจากแหลงตางๆ สําหรับ
บริโภคอยางเพียงพอ แตหลังจากท่ีมีการตัดไมทําลายปา เพ่ือทําไรมันสําปะหลังตั้งแต พ.ศ. ๒๕๑๗ 
เปนตนมา กอใหเกิดผลเสียตอแหลงอาหารตามธรรมชาติเหลานี้มาก ปาไมซ่ึงมีสภาพท่ีสมบูรณ ได
ถูกทําลายลง มีการปรับพ้ืนท่ีปาเพ่ือใชเปนท่ีเพราะปลูกมันสัปปะหลัง รวมท้ังมีการนําไมจํานวน
มากไปทําเชื้อเพลิง เหตุการณดังกลาวเปนผลทําใหปาไมไดเริ่มลดลงอยางรวดเร็ว เม่ือปาไมถูก
ทําลาย จึงสงผลใหแหลงอาหารท่ีมีในปาลดลง ดังนั้นอาหารท่ีไดจากปาจึงลดนอยลงเชนเดียวกัน 
สัตวปาบางชนิดถูกลาลดจํานวนลง บางชนิดไดสูญพันธุไป นอกจากนี้การทําลายปายังทําใหดินขาด
ความอุดมสมบูรณและเกิดการชะลางพังทลายของหนาดินไปทับถมตามท่ีลุมหรือแหลงน้ําท่ีอยูใน
บริเวณใกลเคียงจนตื้นเขิน จนแหลงน้ําบางแหงตองเปลี่ยนสภาพไป เกิดภาวการณขาดแคลนน้ําใน
หนาแลง และหนาฝนเกิดภาวะน้ําทวมฉับพลัน ถึงแมวาทางเจาหนาท่ีรัฐและชาวบานจะไดรวมกัน
แกปญหาโดยการขุดลอกแหลงน้ําเหลานี้ แตในเวลาเพียง ๒-๓ ปก็เกิดภาวะเหมือนเดิม 
 ปจจุบันแหลงอาหารท่ีมีตามธรรมชาติในเขตจังหวัดขอนแกน และจังหวัดเลยไดลดจํานวน
ลงมาก ในขณะท่ีประชากรในพ้ืนท่ีมีจํานวนมากเพ่ิมข้ึน ชาวจังหวัดขอนแกน และจังหวัดเลยไม
สามารถแสวงหาใหเพียงพอสําหรับการบริโภคในครัวเรือน จึงจําเปนตองพ่ึงพาอาหารจากตลาดใน
ชุมชน ชาวบานท่ีมีฐานะยากจนไมมีท่ีทํากิน จึงตองใชวิธีแกปญหาดวยการอพยพไปรับจางในทองท่ี
อ่ืน 
  4. ภาคใต พบวาอาหารพ้ืนบานท่ีมีคุณคาตอการเสริมสรางสุขภาวะของชุมชน มี



 
211 

 

หลายอยาง ท่ีโดดเดนมากท่ีสุด คือ ขาวยําน้ําบูดู โดยพบวา ขาวยําน้ําบูดู 1 จาน ประกอบดวย ขาว
สวย น้ําบูดู ผักหมวดตางๆ รวมท้ังสวนผสมท่ีมีโปรตีนและวิตามินตางๆ ใหพลังงานตอรางกาย 
1,140 กิโลแคลอรี ่
 นอกจากนั้น เครื่องปรุงของขาวยําน้ําบูดู ซ่ึงประกอบผักสมุนไพรจากในสวน ในไร ขาวใน
นา ปลาจากทะเล อุดมไปดวยสารอาหารครบถวน 5 หมู สามารถจําแนกคุณคาทางโภชนาการของ
สวนผสมหรือสวนประกอบของขาวยําน้ําบูดู ไดดังนี้  
 1. ขาวสวย เปนขาวเจาหุงสุก เพ่ือเพ่ิมรสชาติของขาวและคุณคาทางโภชนาการ บางแหลง
นิยมใชขาวกลองหรือขาวซอมมือ เพ่ือชวยเพ่ิมกากและเสนใย หรืออาจเปนขาวสวยหุงดวยน้ํา
สมุนไพร เชน น้ําใบยอ น้ําดอกอัญชัญ 
 2. มะมวงดิบซอย เปนตัวชวยปรุงรส นิยมใชมะมวงพ้ืนถ่ิน เชน มะมวงเบา หรืออาจใช
มะขามสด มะยมดิบ หรือ มะมุดดิบก็ได นอกจากใหวิตามินซีแลว ยังเปนตัวชวยปรุงรสในขาวยํา 
ชวยลดความเค็มของน้ําบูดูขาวยํา และสรางความกลมกลอมในรสชาติของขาวยํา 
 3. น้ําบูดูขาวยําสมุนไพร ซ่ึงประกอบดวย น้ําบูดู หอมแดง มะขามเปยก ตะไคร ใบมะกรูด 
หัวขา น้ําตาลทรายหรือน้ําผึ้งเหลว หอมแดง มีสรรพคุณแกไอ ขับเสมหะ บํารุงธาตุ แกไขหวัด,ใบ
มะกรูด ชวยดับกลิ่นคาว ขับลมในลําไส ขับระดู แกลมจุกเสียด  ตะไคร ขับลม แกปวดทอง ขา ชวย
ขับลม ขับพิษโลหิตรายในมดลูก 
 4. มะพราวค่ัว เปนสวนประกอบสําคัญของขาวยําท่ีใสคูกับกุงแหงปนเพ่ิมความหอม ความ
มันใหรสชาติแบบอาหารวิถีใต เพ่ิมความอรอย มะพราวค่ัวจะใหไขมัน ฟอสฟอรัส กุงแหงปนให
โปรตีนและแคลเซ่ียม ขาวยําน้ําบูดูหากขาดกุงแหง ก็ทําใหขาดรสชาติขาดความอรอย 
 5. ขาวตังทอด เปนสวนประกอบเฉพาะสูตรของครูถนอม ศิริรักษ เปนของแนมท่ีใชใสใน
ขาวยําเพ่ือเพ่ิมรสชาติ และความกรุงกรอบในการรับประทาน บางแหลงอาจใชหม่ีฮุนผัดกะทิ หรือ
หม่ีกะทิ หรือหม่ีฮกเก้ียน  
 6. ไขตม เปนของแกลมใชรับประทานกับขาวยํา ใหวิตามินเพ่ิมคุณคาทางโภชนาการ 
 7. พริกค่ัวปน เปนภูมิปญญาของคนภาคใตนํามาพริกปนมาใชชูรสในขาวยํา พริกเปนยา
ขับเสมหะ ชวยการยอย เพ่ิมความอบอุนในรางกายและรักษาแผลในกระเพาะอาหารและลําไส 
พริกยังชวยปองกันหวัด เพราะพริกอุดมไปดวย Betacarotene  bioflavonoid และวิตามินซี การ
กินพริกกอนอาหารหรือพรอมอาหารจะแกอาการเบื่ออาหารได 
 8. ผักหมวดขาวยํา เปนผักพ้ืนบานสดๆ หลายชนิดท่ีนํามาหั่นเปนผักใสในขาว เชน ตะไคร 
ถ่ัวฝกยาว ถ่ัวงอก ใบชะพลู กระพังโหม เปนตน ผักหมวดเหลานี้ลวนมีคุณคาทางโภชนาการและ
เวชการ เรียกไดวาเปนท้ังอาหารและยาในคราเดียวกัน  นับเปนภูมิปญญาในการสรรหาพืชผัก
สมุนไพรมาใชประกอบในการกินขาวยําของชาวใตท่ีไดท้ังรสชาติและคุณคาเพราะเปนผักพ้ืนบานท่ี
มีอยูท่ัวไปเกือบทุกทองถ่ินในภาคใต  
 กระพังโหมหรือพาโหม ลําตนมีสรรพคุณรักษาอาการอักเสบบริเวณคอ ปาก รักษา
บาดแผล ปรุงเปนยาขับน้ํานมแกบิด ไขรากสาด, ใบและเถามีสรรพคุณแกไขรักษาบาดแผล เปนยา
ระบายออนๆ ในเด็ก, รากมีสรรพคุณแกโรคดีซาน ประโยชนทางอาหารใชเปนผักสดรับประทาน
รวมกับน้ําพริก  
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 ชะพลู เปนผักท่ีมีสารอาหารท่ีไดรับการพิสูจนแลววา มีเบตา – แคโรทีน สูงมาก สามารถ
เปลี่ยนเปนวิตามินเอได แคลเซ่ียมวิตามินซีก็มีมากในชะพลู ควรกินในปริมาณท่ีพอเหมาะ เชื่อกัน
วาชะพลูจะชวยปรับธาตุในรางกายใหสมดุล หากกินมากเกินไปอาจมีผลเสียเพราะมีสารออกซาเลต 
(Oxalate) ท่ีหากสะสมในรางกายมากๆ จะทําใหเกิดนิ่วในไตได  คุณคาทางสมุนไพรของชะพลูนั้น 
รากใชขับเสมหะ บํารุงธาตุ,ใบมีคุณสมบัติเจริญอาหารและขับเสมหะ  
 มะมวงดิบ มีคารโบไฮเดรท มากกวามะมวงสุก 
 ถ่ัวฝกยาว มีสารอาหารในปริมาณสูง มีแคลเซ่ียมและฟอสฟอรัสมากมาย นอกจาก้ันยังมี
วิตามินซีและโปรตีน 
 ถ่ัวงอก ชวยใหระบบขับถายเปนปกติ เสริมสรางภูมิตานทานใหรางกาย 
        2. ผลการศึกษากระบวนการจัดการอาหารในการสงเสริมคุณภาพชีวิตและจริยธรรมทาง
สังคมของ ชุมชนในสังคมไทย 
           ผลการศึกษากระบวนการจัดการอาหารในการสงเสริมคุณภาพชีวิตและจริยธรรมทาง
สังคมของชุมชนในภาคกลาง 
      ผลการศึกษากระบวนการจัดการอาหารพ้ืนบานในการสงเสริมคุณภาพชีวิตและ
จริยธรรมของชุมชนในภาคกลาง ซ่ึงศึกษาในพ้ืนท่ีจังหวัดอุตรดิตถ และจังหวัดพิษณุโลก พบวา 
กระบวนการจัดการอาหารในการสงเสริมคุณภาพชีวิตและจริยธรรมของชุมชนในสังคมไทยในภาค
กลางจังหวัดอุตรดิตถ มีกระบวนการจัดการอาหารพ้ืนบานอยางเปนระบบ ดวยความรวมมือของทุก
ภาคสวนมีวัดเปนศูนยกลางในการดําเนินการของกิจกรรมอาหารพ้ืนบาน รวมกับสาธารณสุข
จังหวัด โรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพตําบล (รพ .สต .) วัฒนธรรมตําบล อสม . ชุมชนและ มี
กระบวนการชัดเจน การตั้งกลุมในชุมชนเพ่ือแลกเปลี่ยนเรียนรูอาหารพ้ืนบาน มีสถานท่ีปลูกผัก
พ้ืนบาน มีการกําหนดราคาอาหารพ้ืนบานท่ียุติธรรม และสืบสานวัฒนธรรมทองถ่ิน เผยแพรองค
ความรูผานเสียงตามสาย แผนพับ ในสวนปจจัยท่ีเก้ือหนุนปจจัยกระบวนการอาการพ้ืนบานภาค
กลาง พบวา มีตนทุนทางพ้ืนท่ี คนทองถ่ินตองรักทองถ่ิน การสืบสานองคความรูอาหารพ้ืนบานจาก
ผูสูงอายุและภูมิปญญาทองถ่ิน กระบวนการจัดการอาหารพ้ืนบานภาคกลางทําใหเกิดการพัฒนา
คุณภาพชีวิตของประชาชน พบวา เกิด “ชุมชนปลูกผักปลอดสารพิษสวนครัวรั้วกินได”   ในทาง
พระพุทธศาสนา  พบวา อาหารพ้ืนบานเปนบอเกิดของชุมชนเปนตนทางวัฒนธรรมและประเพณี 
การแบงปนวัตถุดิบจากพืชผัก “หัวไรปลายนา” สูความเอ้ือเฟอ “พริกบานเหนือเกลือบานใต”  ใน
กระบวนการเหลานี้มีวัดเปนศูนยกลาง และภาครัฐ 6 องคกร ในทองถ่ิน 
 สวนกระบวนการจัดการอาหารในการสงเสริมคุณภาพชีวิตและจริยธรรมของชุมชนภาค
กลางในจังหวัดพิษณุโลก พบวา กระบวนการจัดการอาหารท่ีมีตอการสงเสริมคุณภาพชีวิตและ
จริยธรรม จังหวัดพิษณุโลกมีการรณรงคเก่ียวกับสุขภาพของพระสงฆและชุมชนอันเกิดจากการ
บริโภคอาหารพ้ืนบาน  จากการประชาสัมพันธของงานสาธารณะสุขจังหวัด  โรงพยาบาลพุทธชิน
ราช และความรวมมือของวัฒนธรรมจังหวัดพิษณุโลกท่ีทําอยางเปนระบบ คือ  มีแผนงาน
ปฏิบัติการอาหารพ้ืนบานและโครงการไดสงตอขอมูลตางๆ ลงสูชุมชนผานองคกรปกครองสวน
ทองถ่ิน(องคการบริหารสวนตําบล)  และองคกรทางพระพุทธศาสนา คือ วัด ซ่ึงเปนศูนยกลางและ
ภาครัฐ 6 องคกร ท่ีรวมคิดรวมทําในการสงเสริมคุณภาพชีวิตและจริยธรรมจากอาหารพ้ืนบานของ
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ภาคกลาง  
         ผลการศึกษากระบวนการจัดการอาหารในการสงเสริมคุณภาพชีวิตและจริยธรรมทางสังคม
ของชุมชนในภาคเหนือ  พบวา หนวยงานภาครัฐ เอกชน จะทํางานแบบบูรณาการกับหนวยงานท่ี
เก่ียวของ เชน เกษตรจังหวัด จะไปใหความรู สรางเครือขาย เทศบาล ขับเคลื่อนสรางรานอาหาร
ปลอดภัย ทําอยางไรใหทําอาหารท่ีปลอดภัย โดยใชวัตถุดิบท่ีปลอดภัย ใหไดมาตรฐานของชมรม
ภัตตาคาร การสรางความยั่งยืน เรื่องของอาหาร ชุมชนสรางเปนแหลงทองเท่ียวโดยเอาดานการ
สงเสริมเกษตรและอาหารปลอดภัยเขาไปใช  กระบวนการในการสงเสริมสุขภาพของประชาชน มี
โครงการ “ชุมชนนารักกินผักปลอดภัย” มีการรณรงค เจาะเลือดตรวจหาสารพิษในรางกายของ
ประชาชน และกระตุนใหชุมชนทําโครงการเก่ียวกับการทําอาหารท่ีปลอดภัย รานอาหารจะตอง
ไดรับอนุญาต การสมัครเปนสมาชิก Green Food Food Test จะมีเกณฑชี้วัดอยูจะมีทีมผูตรวจ
ประเมินไปตรวจถาผานเกณฑถึงจะไดปาย 
 จากการจัดประกวดอาหารพ้ืนบานและแลกเปลี่ยนเรียนรู การประกอบอาหารพ้ืนบาน
รวมท้ังการแลกเปลี่ยนประสบการณ ความรูดานประโยชนและคุณคา ทางโภชนาการของอาหารแต
ละชนิด ซ่ึงจะสงผลกระทบตอการพัฒนาคุณภาพชีวิตของชุมชนและการพัฒนาอาหารพ้ืนบานแบบ
มีสวนรวมเพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิต ท่ีสรางความตระหนักใหชุมชนเห็นความสําคัญของอาหาร
พ้ืนบานตอสุขภาพ  อาหารพ้ืนบานภาคเหนือ จัดไดวาเปนอาหารเพ่ือสุขภาพเนื่องจากรสชาติไม
หวานจัด วัตถุดิบหาไดงายในทองถ่ิน สามารถนํามาดัดแปลงใหเหมาะสมกับสุขภาพ มีสารอาหารท่ี
ครบถวนและเปนประโยชนตอรางกาย เพราะเนนพืช ผักพ้ืนบาน พืชสมุนไพร อีกท้ังยังไดรับความ
นิยมอยางกวางขวาง ซ่ึงมีวิธีการทําและมีคุณประโยชนตอสุขภาพแตกตางกันไป ไดสมดุลทาง
โภชนาการ ผสมผสานลงตัวระหวางชนิดและปริมาณของอาหารเกิดซ่ึงเกิดจากจากนําการใบ  ดอก 
ผล รากเหงาของตนไม มาเปนอาหารและเม่ือตองการเพ่ิมรสชาติก็ใชยอดใบผลของพืชตางๆ นํามา
ผสมปรุงแตงใหมีรสชาติท่ีอรอยเม่ือไดบริโภคแลวสุขภาพรางกายแข็งแรง ระบบขับถายดี รักษาการ
เจ็บปวยได เปนการสรางเสริมคุณภาพชีวิตท่ีดี สงเสริมความม่ันคงทางชุมชน สังคมในการอยู
รวมกันในชุมชน ท่ีมีองคประกอบสําคัญจากอาหารพ้ืนบาน  
 สรุปไดวา กระบวนการจัดการอาหารพ้ืนบานเปนการบูรณาการ การทํางานงานรวมกัน
ระหวางภาครัฐ/ภาคเอกชน/ชุมชน/ผูประกอบการอาหารพ้ืนบาน ท่ีเนนกระบวนการในการสงเสริม
สุขภาพของประชาชน อาหารพ้ืนบานภาคเหนือเปนสิ่งท่ีสะทอนถึงภูมิปญญาของบรรพบุรุษท่ีผูก
รอยการอยูรวมกันโดยใชกิจกรรมของการจัดการอาหารเปนฐาน สรางความเปนอันหนึ่งอันเดียวกัน 
การเก้ือกูลซ่ึงกันและกัน เพ่ือสรางสุขภาวะดานโภชนาการของชุมชนท้ังรางกาย จิตใจอารมณและ
สังคมเสริมสรางความสามัคคีสรางจริยธรรมในการอยูรวมกันเกิดชุมชนเขมแข็งข้ึน ซ่ึงสะทอนถึง
การดําเนินการจัดการอาหารและจริยธรรมทางสังคม เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตของประชาชนเพ่ือให
เกิดสุขภาวะท่ีดี  
         ผลการศึกษากระบวนการจัดการอาหารในการสงเสริมคุณภาพชีวิตและจริยธรรมทางสังคม
ของชุมชนในภาคตะวันออกเฉียงเหนือ พบวา การบริโภคอาหารของชาวจังหวัดขอนแกน และ
จังหวัดเลยในปจจุบัน มีกระบวนการ การเลือกอาหาร การประกอบอาหาร และการรับประทาน
อาหารของชาวจังหวัดขอนแกน และจังหวัดเลยมีวิธีการและข้ันตอนงายๆ ไมสลับซับซอน สมาชิก
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ของครอบครัวสวนใหญ มีสวนรวมในการแสวงหาอาหารจากแหลงตางๆ ท่ีมีอยูตามธรรมชาติ การ
เตรียมอาหาร และการประกอบอาหารของชาวจังหวัดขอนแกน และจังหวัดเลยโดยท่ัวไปจะมีรสจัด 
แทบทุกชนิดตองใสปลารา มีลักษณะเปนอาหารแหง เหมาะสําหรับรับประทานกับขาวเหนียว ไม
นิยมอาหารท่ีมีสวนผสมของน้ํามันพืช ชาวจังหวัดขอนแกน และจังหวัดเลยนิยมรับประทานขาว
เหนียว เพราะถือวาอ่ิมเร็วและอ่ิมนานไมหิวงาย ไมนิยมรับประทานอาหารขาวเจา เพราะจะไมอ่ิม
และไมอยูทอง คือ รับประทานแลวไมนานก็หิวอีกทําใหไมมีแรงทํางาน นอกจากนี้มีการก้ันแหลงน้ํา
ธรรมชาติใหเปนกรรมสิทธิ์ของตนเอง เปนเหตุใหแหลงน้ําตื้นเขิน และทําใหสัตวน้ําตามธรรมชาติ
ลดนอยลง รวมท้ังการท่ีประชากรของจังหวัดขอนแกน และจังหวัดเลยเพ่ิมจํานวนมากข้ึน การเก็บ
อาหารตามธรรมชาติในพ้ืนท่ีก็มีมาก ในทํานองเดียวกันและประการสําคัญการคมนาคมติดตอ
ระหวางหมูบานตางๆ ของจังหวัดขอนแกน และจังหวัดเลยกับชุมชนอ่ืนมีความสะดวกมากข้ึน 
อาหารท่ีหามาไดจากแหลงธรรมชาติจํานวนมากๆ ถูกสงไปขายท่ีตลาดในเมือง ทําใหอาหารจาก
แหลงธรรมชาติหายากโดยเฉพาะในหนาแลงการซ้ือขายอาหารมีมากข้ึน 
         ผลการศึกษากระบวนการจัดการอาหารในการสงเสริมคุณภาพชีวิตและจริยธรรมทางสังคม
ของชุมชนในภาคใต  พบวา กระบวนการจัดการอาหารพ้ืนบานภาคใต เปนกระบวนการจัดการ
อาหารเพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตและจริยธรรมทางสังคมเปนอยางมาก  ท้ังนี้เพราะพ้ืนท่ีต้ังทาง
ภูมิศาสตรของภาคใตทําใหมีความม่ันคงทางอาหารสูง มีพ้ืนท่ีราบลุมใกลชายฝงทะเลเปนพ้ืนท่ีท่ี
เหมาะในการทํานา มีพ้ืนท่ีท่ีเปนภูเขาทําใหมีทรัพยากรทางอาหารประเภทพืชผักผลไมอุดมสมบูรณ 
นอกจากนั้นภาคใตยังมีพ้ืนท่ีท่ีติดทะเลท้ังสองดาน ทําใหมีทรัพยากรอาหารประเภทอาหารจาก
ทะเล ไดแก กุง หอย ปู ปลาท่ีอุดมสมบูรณ ชาวใตไดใชทรัพยากรทางอาหารท่ีมีอยูอยางอุดม
สมบูรณ สอดแทรกภูมิปญญาในการจัดการอาหารเพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตไดอยางหลากหลายและ
เหมาะสมกับทองถ่ินไดเปนอยางดี  สามารถสรางสรรคอาหารเพ่ือสุขภาพหลากหลายชนิด ดัง
กรณีศึกษาในงานวิจัยนี้พบวา อาหารเพ่ือสุขภาพในการพัฒนาคุณภาพชีวิตท่ีเปนท่ีนิยมกันอยาง
แพรหลาย ใชทรัพยากรทางอาหารท่ีมีอยูประสานคุณคาทางอาหารและโภชนาการไดอยางลงตัว 
คือ ขาวยําน้ําบูดู ท่ีประกอบไปดวยพืชผักสมุนไพรนานาชนิด มีโปรตีน วิตามินและเกลือแรจากน้ําบู
ดูซ่ึงเปนผลผลิตจากการหมักปลาทะเล ผสมผสานภูมิปญญาของผูผลิตทําใหไดน้ําบูดูท่ีผลิตได  
สามารถตอยอดผลิตภัณฑออกไปอีก 2 ชนิด คือชีอ้ิวปลา และน้ําบูดูขาวยํา 
  กระบวนการจัดการอาหารพ้ืนบานภาคใตเพ่ือการพัฒนาคุณภาพชีวิตของชุมชนในภาคใต 
ยังสะทอนใหเห็นจากสวนประกอบในการปรุงอาหาร  โดยอาหารพ้ืนบานภาคใตแตละชนิดจะมี
คุณคาทางอาหารครบท้ัง  5 หมู  สวนประกอบในการปรุง จะมีผักและสมุนไพรท่ีมีคุณคาทาง
โภชนาการและสรรพคุณทางยา  ซ่ึงสงผลตอภาวะสุขภาพท่ีดี อาหารพ้ืนบานภาคใตจะมีรสเผ็ด 
เปรี้ยว เค็ม ซ่ึงเปนรสชาติท่ีเปนเอกลักษณ  ดังนั้นจะเห็นวาแกงพ้ืนบานของภาคใตจะนิยมใสผักซ่ึง
เปนการลดความเผ็ด และนิยมใชผักนานาชนิดกินเปน  “ผักเหนาะ” เปนวัฒนธรรมการกินผักท่ี
แตกตางไปจากภาคอ่ืน และเปนเอกลักษณเฉพาะของภาคใต 
 จึงอาจกลาวไดวา  อาหารพ้ืนบานภาคใต จัดเปนอาหารเพ่ือสุขภาพอยางแทจริง เปน
อาหารท่ีประกอบดวยพืชผัก และสมุนไพร มีเอกลักษณท่ีโดดเดน  ท้ังดานรสชาติท่ีเปรี้ยว เค็ม 
หวาน เผ็ด โดยเฉพาะอาหารประเภทแกงและเครื่องจิ้มท่ีมีรสจัด  ชวยทําใหรางกายอบอุน ปองกัน
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การเจ็บปวยได เปนอาหารเพ่ือการพัฒนาคุณภาพชีวิต  มีคุณคาตอการเสริมสรางสุขภาวะของ
ชุมชนภาคใต ท่ีควรคาแกการเรียนรู และรับการถายทอด  ตลอดจนอนุรักษ   คุณคาทางอาหาร
และสรรพคุณทางยาของสมุนไพรท่ีโดดเดนเปนเอกลักษณของอาหารพ้ืนบานภาคใต  ซ่ึงนับเปนภูมิ
ปญญาท่ีมีคุณคาทางโภชนาการท่ีสะทองถึงวิถีการกินแบบชาวภาคใตท่ีถือวา  “เรื่องกินเรื่องใหญ 
เรื่องตายเรื่องกลาง เรื่องตารางเรื่องเล็ก” และ “กินอาหารใหเปนยา  ไมใชกินยาเปนอาหาร”  
 ในดานการพัฒนาและสงเสริมจริยธรรมจากกระบวนการจัดการอาหารพ้ืนบานภาคใต 
พบวา ในกระบวนการจัดการอาหารพ้ืนบานของชุมชนในภาคใต ทําใหเกิดการสงเสริมจริยธรรม
ทางสังคมของชุมชนในภาคใตหลายระดับ ตั้งแตระดับครอบครัว ชุมชนและสังคม ในระดับ
ครอบครัว กระบวนการจัดการอาหารในครอบครัว เปนการเสริมสรางความสัมพันธใหเกิดข้ึนใน
ครอบครัว ลดปญหาสังคมและการหยาราง แมบานท่ีมีฝมือในการปรุงอาหารสามารถผูกใจพอบาน
ถือเปนเสนหของแมบาน การรับประทานอาหารของครอบครัวชาวใตจะมีม้ืออาหารท่ีมีสมาชิกทุก
คนในครอบครัวรวมรับประทานอาหารพรอมกัน คือม้ือเย็น ซ่ึงพอ แม ไดใชโอกาสนี้สังเกต
พฤติกรรมของลูกๆ และถือโอกาสสอนใหลูกๆ ประพฤติตนเปนคนดี แนะนําการปฏิบัติตัวและอ่ืนๆ  
เปนกระบวนการขัดเกลาทางสังคมของครอบครัวผานการรับประทานอาหาร กลาวไดวา คุณธรรม 
จริยธรรมของชุมชนเริ่มจากกระบวนการจัดการอาหารและการรับประทานอาหารรวมกันของ
ครอบครัว ในระดับชุมชนและสังคม กระบวนการจัดการอาหารของภาคใต ทําใหเกิดสํานวนไทย
หลายสํานวนเปนขอคิดและการปฏิบัติตนรวมกันของคนในชุมชนและสังคม เชน อยากินบนเรือน ข้ี
บนหลังคา เปนตน 
 นอกจากนั้น กระบวนการจัดการอาหารพ้ืนบานภาคใตหลายชนิด ยังมีคุณคาตอการ
สงเสริมทางจริยธรรมและการอนุรักษประเพณีวัฒนธรรมในชุมชนภาคใต เชน ขนมจูจุน ท่ีมีการทํา
เพ่ือถวายพระและกอกองไฟใหพระภิกษุไดรับความอบอุนในยามอากาศหนาว เรียกวา ประเพณีให
ทานไฟ มักจะกระทําในเดือนอายของทุกป ขนมตม มักจะทําในเดือน 11 วันออกพรรษา และขนม
ลา และขนมอ่ืนๆ รวม 5 ชนิด ไดแกขนมบา ขนมดีซํา ขนมกง หรือขนมไขปลา และขนมพอง ท่ี
มักจะกระทําในเดือน 10 ในงานประเพณีวันสารทเดือนสิบของภาคใต   
           3.  ผลการวิเคราะหระบบความสัมพันธและผลกระทบของอาหารพ้ืนบานท่ีมีตอชุมชนใน
สังคมไทย 
 1) ผลการวิเคราะหระบบความสัมพันธและผลกระทบของอาหารพ้ืนบานท่ีมีตอชุมชน 
ในภาคกลาง พบวา  ในเชิงภูมิศาสตรของพ้ืนท่ี  ภาคกลางตอนบน ไดแกบริเวณตั้งแตจังหวัด
นครสวรรคข้ึนไปทางตอนบน ครอบคลุมพ้ืนท่ีในเขตจังหวัดกําแพงเพชร พิจิตร พิษณุโลก สุโขทัย
และอุตรดิตถ  รวมท้ังบางบริเวณจังหวัดเพชรบูรณ ภูมิประเทศเปนพ้ืนท่ีราบกวางใหญตอนใจกลาง
ของประเทศ  ประชาชนสวนใหญจึงมีอาชีพทางการเกษตร พืชหลัก คือ การปลูกขาว การปลูก
พืชผักผลไมชนิดตางๆ ซ่ึงเปนบอเกิดของอาหารพ้ืนบานในทองถ่ิน และ พบวา ภาคกลางเปนแหลง
อาหารขนาดใหญของประเทศท่ีผลิตสูตลาดภายในประเทศและภายนอกประเทศเปนแหลงตน
กําเนิดตนแมน้ําเจาพระยาและตนกําเนิดของอาหารไทยภาคกลางจากครัวไทยสูครัวโลก มีความ
เขมแข็งทางอาหารจากวัตถุดิบธรรมชาติท่ีนํามาผลิตเปนสินคาทางอาหารพ้ืนบาน เปนท่ียอมรับใน
ประเทศและตางประเทศ จึงเกิดแบรนตอาหารไทยไปสูเวทีโลกในยุคไทยแลนด 4.0  
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 ในเชิงระบบความสัมพันธของอาหารพ้ืนบานในทองถ่ินกับชุมชนและสังคม พบวา อาหาร
พ้ืนบานเปนวิถีชีวิตของคนในชุมชนในสังคม ปจจุบันวัฒนธรรมการบริโภคอาหารเปลี่ยนไป แต
อาหารพ้ืนบานมีคุณคาตอสุขภาพตามหลักหลักสุขอนามัย 5 หมู อยูคูชุมชนคูวิถีไทย และในงานพิธี
สําคัญทางพระพุทธศาสนา เพ่ือไมใหอาหารพ้ืนบานศูนยหายไป คือการสรางความเขมแข็งกับภาค
สังคม สูครอบครัว สูชุมชน สูสถานศึกษาโดยการสรางหลักสูตรทองถ่ินเก่ียวกับอาหารพ้ืนบานใกล
ตัวสอดคลองกับวิชาภูมิศาสตรทองถ่ินของเราในระดับประถมศึกษาและมัธยมศึกษาเปนการปลูกฝง
ขอมูลพ้ืนฐานเบื้องตนใหกับเยาวชนของชาติและเขาใจรับรูคุณประโยชนของอาหาร สรางสุขภาวะ
ดานโภชนาการของชุมชน ทางรางกายและจิตใจเปนการเสริมสรางคุณธรรมและจริยธรรมโดยมีวัด
ในทองถ่ินและชุมชนเปนศูนยรวมดานจิตใจ ดานประเพณีและวัฒนธรรมจากอาหารพ้ืนบาน 
 นอกจากนั้น พบวา องคความรูอาหารพ้ืนบานท่ีมีอยูในชุมชนเปนความรูของชาวบานไดรับ
การฟนฟูการรักษาการคนหาภูมิรูจากภูมิปญญาทองถ่ินท่ีเกิดการเรียนรูจากบรรพบุรุษ จากการ
ประกอบอาชีพ การทํามาหากิน ภาคเกษตรกรรม ภาคกสิกรรม “การปลูกพืชผักสวนครัวรั้วกินได”   
ท่ีเปนกุศโลบายอยางแยบยลของบรรพบุรุษตอการยังชีพของคนในชุมชน  การแลกเปลี่ยนอาหาร
การกิน “พริกบานเหนือเกลือบานใต” เปนองคความรูท่ีทรงคุณคาในเชิงภูมิปญญาท่ีไดสรางสรรค
จากรุนสูรุน     มีการรักษาภูมิปญญาโดยบูรณาการองคความรูเกากับองคความรูใหมใหเหมาะสม
กับศาสตรสมัยใหมโดยท่ีไมมีสวนใดสวนหนึ่งหายไป  
  สําหรับผลกระทบของอาหารพ้ืนบานท่ีมีตอชุมชนในภาคกลาง พบวา ในดานอาหาร
พ้ืนบานของชุมชนในภาคกลาง ยังคงมีความเขมแข็งจากการรณณรงคดานอาหารผานวัด พระสงฆ 
โดยเนนอาหารสะอาดปลอดภัย ชี้ใหเห็นถึงพิษภัยของอาหารท่ีไมไดคุณภาพขยายเปนองคความรูสู
ชุมชน จึงเกิดตลาดทาน้ําไท-ยวน  เปนแหลงอาหารพ้ืนบาน ท่ีชุมชนอยูไดตลาดอยูได ผลท่ีติดตาม
มา คือ คุณภาพชีวิตท่ีดีของชุมชน การไดรับความรับมือจากองคกรภาครัฐ วัด  ชุมชน เปน
กระบวนการท่ีชัดเจน มีตลาดสีเขียวท่ีโรงพยาบาลพุทธชินราช แหลงปลูกผักปลอดสารพิษท่ีบาง
ระกํา และตลาดวิถีชุมชน ฅนพิษณุโลก  ท่ีสรางคุณคาของภูมิปญญาอาหารพ้ืนบานเปนมรดกทาง
วัฒนธรรมของชุมชน สงเสริมใหเกิดพ้ืนท่ีหรือเสนทางวัฒนธรรมท่ีสะทอนเอกลักษณและอัตลักษณ
ทางวัฒนธรรมอาหารพ้ืนบานในทองถ่ินท่ีมีคุณคาทางวัฒนธรรมทางอาหารพ้ืนบานภาคกลางตอไป 
 2) ผลการวิเคราะหระบบความสัมพันธและผลกระทบของอาหารพ้ืนบานท่ีมีตอชุมชน 
ใน ภาคเหนือ พบวา ระบบความสัมพันธในการสงเสริมอาหารพ้ืนบานท้ังภาครัฐ เอกชน และ
หนวยงานท่ีเก่ียวของ จะทํางานแบบบูรณาซ่ึงแตละหนวยงานท่ีเก่ียวของจะมีความสัมพันธกันเปน
เปนกระบวนการของแตละข้ันตอนเริ่มตั้งแตตนน้ํา กลางน้ําและปลายน้ํา เชนเกษตรจังหวัด สมาคม
สภาการทองเท่ียว อุตสาหกรรมการทองเท่ียว  หอการคา สํานักงานวัฒนธรรม ซ่ึงหนวยงานแตละ
หนวยจะมีบทบาทหนาท่ีท่ีแตกตางกันออกไป สิ่งท่ีสําคัญจะทําใหการสงเสริมอาหารปลอดภัยไร
สารพิษนั้นจะตองสรางเครือขายและใหความรูเปนท่ีเขาใจในทางเดียวกัน พรอมขับเคลื่อนสราง
รานอาหารปลอดภัย ใหใชวัตถุดิบท่ีปลอดภัย ใหไดมาตรฐานของชมรมภัตตาคาร TRQF 
(Thailand Restaurant Quality Stand) สรางความตระหนักถึงคุณภาพของผูบริโภค ผลตอบ
รับเขามาหา ผูบริโภคใหหันมาเห็นความสําคัญของสุขภาพ และผลักดันการทํางานไปสูจังหวัด
ใกลเคียง เชน แพร นาน พะเยา ซ่ึงถาสรางเครือขายไดจะทําใหเกิดความยั่งยืนในเรื่องของอาหาร
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และเชื่อมโยงไปถึงการสงเสริมการทองเท่ียวในแตละพ้ืนท่ี ตามวิถีธรรมชาติวิวิถีพ้ืนบานของชุมชน  
 ระบบความสัมพันธและผลกระทบ อาหารพ้ืนบานเปนความรูภูมิปญญาท่ีประกอบไปดวย 
คุณธรรม ซ่ึงสอดคลองกับวิถีชีวิตดั้งเดิมของชาวบานซ่ึงไมไดแบงแยกเปนสวน ๆ หากแตทุกอยางมี
ความสัมพันธกันการทํามาหากิน การรวมกันในชุมชน การปฏิบัติตามศาสนา พิธีกรรมและประเพณี 
ความรูเปนคุณธรรม เม่ือคนในชุมชนใชความรูเพ่ือสรางความสัมพันธท่ีดีระหวางคนกับคน คนกับ
ธรรมชาติ และคนกับสิ่งเหนือธรรมชาติ สิ่งเหลาเหลานี้เก่ียวของกับการดําเนินชีวิตเปนแนวทาง 
หลักเกณฑ วิธีปฏิบัติท่ีเก่ียวกับความสัมพันธระหวางสมาชิกของครอบครัว ความรูเรื่องทํามาหากิน 
เชน การทําไรทํานา การปลูกพืช การเลี้ยงสัตว การจับปลาจับสัตว ท่ีสะทอนใหเห็นถึงความเชื่อ
และความคิดของชาวบาน แมวิถีชีวิตของชาวบานเม่ือกอนจะดูเรียบงายกวาทุกวันนี้ และยังอาศัย
ธรรมชาติและแรงงานเปนหลักในการทํามาหากิน แตก็ตองใชสติปญญาท่ีบรรพบุรุษถายทอดมาให
เพ่ือจะไดอยูรอด และผสานแนวคิดใหมในการขับเคลื่อนเรื่องอาหารปลอดภัย ตองปลอดภัยตั้งแต
ตนน้ํา (เกษตรกร/ผูผลิต) กลางน้ํา (ผูแปรรูป/ผูขนสง/ผูขาย) และปลายน้ํา (ผูบริโภค)  ดวยการ
ทํางานบูรณาการรวมกับทุกพ้ืนท่ี เนนการสงเสริมการผลิตสินคาเกษตรคุณภาพ มาตรฐานสากล
และเปนมิตรกับสิ่งแวดลอม  
 สรุปไดวา ระบบความสัมพันธในการสงเสริมอาหารพ้ืนบานท้ังภาครัฐ เอกชน และ
หนวยงานท่ีเก่ียวของ จะทํางานแบบบูรณาซ่ึงแตละหนวยงานท่ีเก่ียวของจะมีความสัมพันธกันเปน
กระบวนการของแตละข้ันตอน อาหารพ้ืนบานเปนความรูภูมิปญญาท่ีประกอบไปดวยคุณธรรม ท่ี
สอดคลองกับวิถีชีวิตด้ังเดิมของชาวบานซ่ึงไมไดแบงแยกเปนสวน ๆ แตทุกอยางมีความสัมพันธกัน
การทํามาหากิน การอยูรวมกันในชุมชน การปฏิบัติตามศาสนา พิธีกรรมและประเพณี มี
ความสัมพันธท่ีดีระหวางคนกับคน คนกับธรรมชาติ และคนกับสิ่งเหนือธรรมชาติบริบทท่ี
เปลี่ยนแปลงไดสะทอนใหเห็นถึงความความคิด ความเชื่อของคนในชุมชน และภูมิปญญาท่ีบรรพ
บุรุษถายทอดมา และในบริบทท่ีเปลี่ยนแปลงไมมีการผสานแนวคิดใหมในการขับเคลื่อนเรื่องอาหาร
ปลอดภัย ตองปลอดภัยตั้งแตตนน้ํา (เกษตรกร/ผูผลิต) กลางน้ํา (ผูแปรรูป/ผูขนสง/ผูขาย) และ
ปลายน้ํา (ผูบริโภค)  ดวยการทํางานบูรณาการรวมกับทุกพ้ืนท่ีและทุกหนวยงานท่ีเก่ียวของ 
 3) ผลการวิเคราะหระบบความสัมพันธและผลกระทบของอาหารพ้ืนบานท่ีมีตอชุมชน 
ใน ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ  พบวา อาหารพ้ืนบานเพ่ือสงเสริมคุณภาพชีวิตและจริยธรรมทาง
สังคมของชาวจังหวัดขอนแกน และจังหวัดเลยพบวา มีความเชื่อจริยธรรมทางสังคมตางๆเปนเรื่อง
ท่ีบอกเลาตอๆ กันมา โดยไมมีหลักวิทยาศาสตรพิสูจน ถึงแมวาในสังคมปจจุบันความเชื่อจริยธรรม
ทางสังคมเหลานี้มีแนวโนมท่ีจะเหลืออยูนอยมาก แตยังคงมีปรากฏใหเห็นอยูท่ัวไปในหมูบานตางๆ 
ของชาวจังหวัดขอนแกน และจังหวัดเลยและในสังคมชนบทท่ัวไป อยางไรก็ตามจุดมุงหมายของ
ความเชื่อจริยธรรมทางสังคมเหลานี้ บางอยางยังเปนประโยชนตอการดําเนินชีวิต โดยเฉพาะการ
บริโภคอาหารของชาวจังหวัดขอนแกน และจังหวัดเลยเพราะมีการหามรับประทานอาหารบาง
ประเภทในขณะท่ีรางกายอยูในภาวะท่ีไมปกติหรือไมเหมาะสมกับวัย ตามความเชื่อจริยธรรมทาง
สังคมท่ีชาวจังหวัดขอนแกน และจังหวัดเลยยึดถือ ซ่ึงเปนสาเหตุสําคัญดานปญหาทางโภชนาการ
ของชาวจังหวัดขอนแกน และจังหวัดเลยและชาวชนบทอีสานโดยท่ัวไป 
 4) ผลการวิเคราะหระบบความสัมพันธและผลกระทบของอาหารพ้ืนบานท่ีมีตอชุมชน 
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ในภาคใตพบวา ระบบความสัมพันธของสมาชิกในครอบครัวปจจุบันของชาวภาคใต มีวิถีการ
ดํารงชีวิตท่ีเปลี่ยนไป ทําใหครอบครัว พอบาน แมบาน ตองออกไปทํางานนอกบานมากข้ึน และเรง
รีบมากข้ึน ไมสามารถจัดการอาหารใหกับครอบครัวไดอยางเต็มท่ี บางครอบครัวทําไดเพียงวางเงิน
คาอาหารใหกับลูกๆ หาซ้ืออาหารทางเองท้ังม้ือเชา กลางวันและม้ือเย็น ทําใหไมไดรับสารอาหาร
และคุณคาทางอาหารไดอยางครบถวน  การเปลี่ยนอาชีพของคนในชุมชน ก็เปนอีกปจจัยหนึ่งท่ีทํา
ใหเกิดผลกระทบตออาหารพ้ืนบานภาคใต เชน การเปลี่ยนอาชีพจากเกษตรกรรมเปนอาชีพรับจาง 
ทําใหมีเวลาในการจัดการอาหารในครอบครัวนอยลง หันมาซ้ืออาหารกินนอกบาน หรือซ้ือแกงถุง
กลับไปกินในครอบครัว นอกจากนั้นจากสภาพสังคมท่ีเปลี่ยนไป เม่ือเด็กและเยาวชนไมไดรับการ
จัดการอาหารท่ีบาน เด็กและเยาวชนเหลานี้มักจะไปรวมกันท่ีหางสรรพสินคาใหญๆ ท่ีมีอาหาร
ตางชาติใหเลือกรับประทาน เชน อาหารญี่ปุน อาหารเกาหลี อาหารฝรั่ง ตอนเย็นนัดกันไป
รานอาหารบุบเฟตหมูกระทะ ซ่ึงมีอยูท่ัวไป เม่ือจายรายหัวแลวก็สามารถกินไมอ้ัน อาหารเต็มไป
ดวยไขมัน ทําให สุขภาวะของเด็กและเยาวชนเหลานั้นก็มีปญหากับการเปนโรคอวนและเบาหวาน 
 ผลกระทบของอาหารพ้ืนบานภาคใตท่ีนาเปนหวงอีกประการหนึ่งคือ อาหารพ้ืนบาน
ภาคใตหลายอยางกําลังจะสูญหายไป เนื่องจากขาดการสืบทอดองคความรูดานการจัดการอาหาร 
และในกระบวนการจัดการอาหารพ้ืนบานภาคใตขาดความพิถีพิถันในการจัดการ อาหารพ้ืนบาน
ภาคใตบางอยางตองใชระยะเวลาในการเตรียมและทํา คนในสมัยปจจุบันขาดความเอาใจใสและ
ขาดความอดทนตอการท 
การนําผลงานวิจยัไปใชประโยชน 
               มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย  วิทยาเขตแพร วิทยาลัยสงฆพุทธชินราช
จังหวัดพิษณุโลกและหนวยวิทยาบริการวัดหมอนไม จังหวัดอุตรดิตถ วิทยาลัยสงฆเลย วิทยาลัย
สงฆ เชียงราย และวิทยาเขตนครศรีธรรมราช สามารถนําความรู เก่ียวกับอาหารพ้ืนบาน: 
กระบวนการจัดการเพ่ือคุณภาพชีวิตและจริยธรรมทางสังคมภาคกลางบูรณาการในการจัดการเรียน
การสอนในคณะครุศาสตร คณะพุทธศาสตรและคณะสังคมศาสตรโดยประยุกตในกลุมวิชาความ
เปนครู จิตวิทยาความเปนครูวัฒนธรรมไทย มนุษยกับสังคม พระพุทธศาสนากับความม่ันคงของ
มนุษยพระไตรปฎกศึกษาซ่ึงสามารถนําองคความรูไปสรางเสริมนิสิตในการเรียนรูภูมิปญญาพ้ืนบาน
ทองถ่ินและบูรณาการกับสถานศึกษาในการสรางหลักสูตรทองถ่ินตลอดจนถึงชุมชนและองคกรใน
ทองถ่ินในการสรางเสริมคุณภาพชีวิตท่ีดีจากอาหารพ้ืนบานตอไป 
การประชาสัมพันธ  
          การประชาสัมพันธทางสื่อสิ่งพิมพอยูระหวางดําเนินการ 
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	1) ประเภทอาหารคาว ได้แก่ อาหารประเภทแกง เช่น แกงเผ็ด
	แกงป่า แกงคั่ว แกงคั่วส้ม แกงส้ม แกงจืด แกงเลียง  อาหารอาหารประเภทผัด มีผัดจืดกับผัดเผ็ด ประเภทเครื่องจิ้มเป็น มีผักเป็นเครื่องจิ้มกับน้ำพริกชนิดต่างๆ เช่น น้ำพริกกะปิ น้ำพริกมะขามผัด น้ำพริกปูเค็ม น้ำพริกกุ้ง น้ำพริกกระท้อน น้ำพริกป่า และหลนต่างๆ  อา...
	จากการศึกษาเกี่ยวกับคุณค่าของอาหารพื้นบ้านของแต่ละภาค พบว่าอาหารพื้นบ้านมีองค์ความรู้ที่เกิดจากการสะสมจากภาคปฏิบัติของสังคมท้องถิ่น จากครอบครัว จากชุมชม จากภาคสังคม จากแหล่งบุคคลในท้องถิ่นจึงทำให้เกิดภูมิปัญญาทางด้านอาหารพื้นบ้านที่ทรงคุณค่าทางจริยธ...

	5.2 ข้อเสนอแนะ
	5.2.1 ข้อเสนอแนะในการนำผลการวิจัยไปใช้
	1) ตำรับอาหารพื้นบ้านส่วนใหญ่ เป็นอาหารที่ไม่ใช้น้ำมันในการปรุงและใช้ส่วน ประกอบที่หาได้ตามท้องถิ่นทั่วไป การส่งเสริมให้คนในชุมชนบริโภค เป็นประจำจะช่วยลดปัญหาการเกิดภาวะความเจ็บป่วย ของคนในชุมชนได้
	2) พฤติกรรมการบริโภคอาหารพื้นบ้านของสังคมไทย ได้สะท้อนวิถีการบริโภคอาหารพื้นบ้านของ คนในชุมชน ที่มุ่งเน้นประโยชน์ คุณค่าของอาหารมากกว่าความอร่อย ดังนั้นสมาชิกในครอบครัวและหน่วยงานที่เกี่ยวข้องควร ส่งเสริมและฟื้นฟูภูมิปัญญาพื้นบ้านด้านอาหารเพื...
	3) อาหารพื้นบ้านในสังคมไทย มีประเภทอาหารหลากหลาย และปรุงจากวัตถุดิบในท้องถิ่นตามฤดูกาล รสชาติอาหารไม่เผ็ดมากครบถ้วนตามหลักสุขอนามัย และบางประเภทอาหารได้รับอิทธิพลจากต่างประเทศจากราชสำนัก  มีการพัฒนาเป็นอาหารพื้นบ้านที่สามารถนำมาประกอบอาชีพ เส...
	4) อาหารพื้นบ้านของไทยควรได้รับการรวบรวมองค์ความรู้ผ่านองค์กรในท้องถิ่นด้านภูมิปัญญา ควรรักษาและพัฒนาต่อยอด ทั้งการผลิต การรักษาคุณภาพอาหารให้คงอยู่คู่ชุมชนและสังคมตามอัตลักษณ์ของสังคมไทยต่อไป
	5.2.2 ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป
	1) ควรศึกษารูปแบบการถ่ายทอดและการนำอาหารพื้นบ้านสู่การสร้างเสริมสุขภาพคนในชุมชนบนฐานการมีส่วนร่วมของชุมชน
	2) ศึกษารูปแบบของการใช้อาหารพื้นบ้าน เป็นองค์ประกอบในพิธีกรรมต่าง ๆ อันจะนำไปสู่ การถอดองค์ความรู้ด้านความเชื่อในการประกอบอาหารพื้นบ้านในสังคมไทย
	3) ควรศึกษากระบวนการผลิตการปรุงอาหารพื้นบ้านอย่างเป็นระบบและทำเป็นหลักสูตรท้องถิ่นในกลุ่มของอาหารพื้นบ้านในสถานศึกษาซึ่งจะเป็นวิธีการที่จะส่งผ่านความรู้ให้กับเยาวชนของชาติที่จะรักษาอาหารพื้นบ้านให้คงอยู่ตลอดไป
	4) ควรศึกษาและจัดประภทของอาหารพื้นบ้านของไทยและจัดรูปแบบของอาหารพื้นบ้านที่ใช้ในวิถีชุมชนตามประเพณีและวัฒนธรรมและทางพระพุทธศาสนาให้ชัดเจน

	011 บรรณานุกรม
	012  ภาคผนวก ก
	อาหารพื้นบ้าน : กระบวนการจัดการเพื่อคุณภาพชีวิตและจริยธรรมทางสังคม
	Local Food : The Management Process for the Quality of Life and Social Ethics
	พระราชเขมากร.ผศ.ดรและคณะ0F
	บทคัดย่อ

	วิธีการเก็บรวบรวมข้อมูลคณะผู้วิจัยดำเนินการเก็บรวบรวมข้อมูลเอกสารวิชาการเกี่ยวกับ
	อาหารพื้นบ้าน : กระบวนการจัดการเพื่อคุณภาพชีวิตและจริยธรรมทางสังคมการสังเคราะห์จากการสัมภาษณ์ จากกิจกรรมเชิงปฏิบัติการและสังเคราะห์ข้อมูลจากปฐมภูมิ
	1. ได้องค์ความรู้จากอาหารพื้นบ้าน : กระบวนการจัดการเพื่อคุณภาพชีวิตและจริย
	ธรรมของชุมชนในสังคมไทย
	2. ได้ทราบถึงกระบวนการจัดการเอาหารพื้นบ้านไทย 4 ภาคเพื่อส่งเสริมคุณภาพ
	ชีวิตและจริยธรรมของชุมชนในสังคมไทย

	013ภาคผนวก ข
	อาหารพื้นบ้าน : กระบวนการจัดการเพื่อคุณภาพชีวิตและจริยธรรมทางสังคม
	Local Food : The Management Process for the Quality of Life and Social Ethics
	ได้ทราบข้อมูลเกี่ยวกันอาหารพื้นบ้าน : กระบวนการจัดการเพื่อคุณภาพชีวิตและจริยธรรมทางสังคมของพื้นที่และกลุ่มตัวอย่างที่กำหนดในโครงการวิจัย
	ข้อมูลเกี่ยวกับอาหารพื้นบ้าน : กระบวนการจัดการเพื่อคุณภาพชีวิตและจริยธรรมทางสังคม
	-เอกสารปฐมภูมิองค์ความรู้อาหารพื้นบ้าน : กระบวนการจัดการเพื่อคุณภาพชีวิตและจริยธรรมทางสังคม 4 ภาค
	2. สัมภาษณ์เชิงลึก (In-depth interview) กลุ่มตัวอย่างพื้นที่จังหวัดเชียงราย ,จังหวัดแพร่จังหวัดอุตรดิตถ์ จังหวัดพิษณุโลก จังหวัดเลย จังหวัดขอนแก่นจังหวัดสงขลาและจังหวัดนครศรีธรรมราชเกี่ยวกับอาหารพื้นบ้าน : กระบวนการจัดการเพื่อคุณภาพชีวิตและจริยธรรมทางสังคม
	รายงานเกี่ยวกับอาหารพื้นบ้าน : กระบวนการจัดการเพื่อคุณภาพชีวิตและจริยธรรมทางสังคม
	ตามวัตถุประสงค์ทั้ง 3 ข้อ

	014 ภาคผนสก ค
	อาหารพื้นบ้าน : กระบวนการจัดการเพื่อคุณภาพชีวิตและจริยธรรมทางสังคม
	อาหารพื้นบ้าน : กระบวนการจัดการเพื่อคุณภาพชีวิตและจริยธรรมทางสังคม
	อาหารพื้นบ้าน : กระบวนการจัดการเพื่อคุณภาพชีวิตและจริยธรรมทางสังคม

	015 ภาคผนวก ง
	016 ประวัตินักวิจัย
	2. รหัสประจำตัว  -
	3. ตำแหน่งปัจจุบัน  : รองอธิการบดี
	มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตแพร่
	4. หน่วยงานที่สังกัด มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตแพร่
	5. ประวัติการศึกษา
	6. สาขาวิชาการที่มีความชำนาญพิเศษ (แตกต่างจากวุฒิการศึกษา) ระบุสาขาวิชา
	2.  รหัสประจำตัวนักวิจัย    - 00015255
	5. หน่วยงานที่สังกัด : มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตแพร
	10.4 “คัมภีร์ที่ปรากฏในพิธีสืบชะตาของล้านนา”เผยแพร่ในหนังสือสารนิพนธ์พุทธ
	ศาสตร์บัณฑิตรุ่นที่ 54 มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย
	ประวัติผู้ร่วมวิจัยที่ 2
	1. ชื่อ  (ภาษาไทย)       นางสาวพัฒน์นรี นามสกุล  อัฐวงศ์
	(ภาษาอังกฤษ)         Miss.Patnaree Attawong
	2. รหัสประจำตัว      00910579
	3. ตำแหน่งปัจจุบัน      บรรณารักษ์
	มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตแพร่
	4. ประวัติการศึกษา
	1.  ศิลปศาสตร์บัณฑิต (ศศ.บ.) การจัดการทั่วไป (บัญชี)  สถาบันราชภัฏอุตรดิถต์
	2.  การศึกษามหาบัณฑิต (กศ.ม.) การบริหารการศึกษา  มหาวิทยาลัยนเรศวร
	5. สาขาวิชาการที่มีความชำนาญพิเศษ ( แตกต่างจากวุฒิการศึกษา ) ระบุสาขาวิชา
	-
	6. ประสบการณ์ที่เกี่ยวข้องกับงานวิจัยทั้งภายในและภายนอกประเทศ : ระบุสถานภาพ
	สถานภาพ :  ผู้ร่วมวิจัย 2548
	1.8 เรื่อง “การประยุกต์ใช้หลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงในการบริหารจัดการ  ของ  บุคลากรมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย กลุ่มวิทยาเขตภาคเหนือ”
	สถานภาพ  ผู้ร่วมวิจัย 2555

	2. งานวิจัยที่กำลังทำ : ชื่อเรื่อง และ สถานภาพในการทำวิจัย
	2.1 เรื่อง “ลักษณะการผสมผสานหลักการทางพระพุทธศาสนากับภูมิปัญญาท้องถิ่นในการพัฒนาชุมชนไทยพวน ตำบลทุ่งโฮ้ง จังหวัดแพร่”สถานภาพ ผู้ร่วมโครงการ 2555
	7.  ผลงานวิชาการอื่น ๆ
	7.1 บทความเรื่อง "เตี่ยเล่าให้ฟัง" วารสารมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตแพร่ ปีที่ 8 ฉบับที่ 21 มกราคม -มิถุนายน พ.ศ. 2553


	017 แบบสรุปโครงการ
	แบบสรุปโครงการวิจัย
	สถาบันวิจัยพุทธศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย


