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บทคัดย่อ 

 
อาหารพ้ืนบ้าน : กระบวนการจัดการเพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตและจริยธรรมทางสังคมใน

ชุมชนภาคเหนือ มีวัตถุประสงค์ 1. เพ่ือศึกษาองค์ความรู้และคุณค่าของอาหารพ้ืนบ้านต่อการ
เสริมสร้างสุขภาวะของชุมชนในภาคเหนือ  2.  เพ่ือศึกษากระบวนการจัดการอาหารในการส่งเสริม
คุณภาพชีวิตและจริยธรรมทางสังคมของชุมชนในภาคเหนือ และ 3. เพ่ือวิเคราะห์ระบบความสัมพันธ์
และผลกระทบของอาหารพื้นบ้านที่มีต่อชุมชนในภาคเหนือ 

   การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยแบบผสมผสาน (Mixed  Method  Research) โดยใช้ระเบียบ
วิธีวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) พ้ืนที่ในการเก็บข้อมูล 2 จังหวัด คือ จังหวัดเชียงราย
และจังหวัดแพร่ กลุ่มตัวอย่าง ประกอบด้วย พระสงฆ์ , นักวิชาการด้านอาหาร/ นักโภชนาการ, 
นักวิชาการด้านสาธารณสุข, นักวิชาการด้านวัฒนธรรม ตัวแทนชุมชนที่มีส่วนร่วมในการจัดการ
อาหารพ้ืนบ้าน  36 รูป/คน  เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย การสัมภาษณ์เชิงลึก (In-depth Interview ) 
ส าหรับเก็บข้อมูลจากผู้ที่ให้ข้อมูลที่ส าคัญ (key  Informants)  

พบว่า 
1. องค์ความรู้และคุณค่าของอาหารพ้ืนบ้านต่อการเสริมสร้างสุขภาวะของชุมชนในภาคเหนือ 

เป็นภูมิปัญญาที่มีคุณค่าทางความสวยงาม รสชาติ และเอกลักษณ์ความเป็นไทย คุณค่าทาง
โภชนาการที่เหมาะสมเพราะต ารับอาหารประกอบไปด้วย คาโบร์ไฮเดรต โปรตีน วิตามิน ไขมัน เกลือ
แร่ น้ า และพืชผักจากแหล่งธรรมชาติที่มีสรรพคุณทางยา  ดังนั้นหน่วยงานของรัฐและองค์กรเอกชนที่
เกี่ยวข้องควรตระหนักถึงความส าคัญและให้การสนับสนุนทั้งในด้านการเงินและด้านวิชาการ เพ่ือเป็น
การอนุรักษ์และการจัดการเชิงวัฒนธรรมเพื่อให้อาหารพ้ืนบ้านมีความยั่งยืนอยู่คู่กับชุมชนต่อไป 

2.  กระบวนการจัดการอาหารในการส่งเสริมคุณภาพชีวิตและจริยธรรมทางสังคมของชุมชน
ในภาคเหนือ มีการแลกเปลี่ยนเรียนรู้การประกอบอาหารรวมทั้งการแลกเปลี่ยนประสบการณ์ ความรู้
ด้านประโยชน์และคุณค่า ทางโภชนาการของอาหารแต่ละชนิด ซึ่งจะส่งผลกระทบต่อการพัฒนา
คุณภาพชีวิตของชุมชน และการพัฒนาอาหารพ้ืนบ้านแบบมีส่วนร่วม ที่สร้างความตระหนักให้ชุมชน
เห็นความส าคัญของอาหารพ้ืนบ้านต่อสุขภาพ มีการส่งเสริมความมั่นคงทางชุมชน สังคมในการอยู่
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ร่วมกันในชุมชนการเกื้อกูลซึ่งกัน เป็น การสร้างสุขภาวะด้านโภชนาการของชุมชนทั้งร่างกาย จิตใจ
อารมณ์และสังคม เสริมสร้างความสามัคคี สร้างจริยธรรมในการอยู่ร่วมกัน เกิดชุมชนเข้มแข็ง 

3.ระบบความสัมพันธ์และผลกระทบของอาหารพ้ืนบ้านที่มีต่อชุมชนในภาคเหนือในการ 
ส่งเสริมอาหารพื้นบ้านทั้งภาครัฐ เอกชน และหน่วยงานที่เกี่ยวข้อง จะท างานแบบบูรณาการซึ่งแต่ละ
หน่วยงานที่เกี่ยวข้องจะมีความสัมพันธ์กันเป็นกระบวนการของแต่ละขั้นตอน อาหารพ้ืนบ้านเป็น
ความรู้ภูมิปัญญาที่ประกอบไปด้วยคุณธรรม ที่สอดคล้องกับวิถีชีวิตดั้งเดิมของชาวบ้านซึ่งไม่ได้
แบ่งแยกเป็นส่วน ๆ แต่ทุกอย่างมีความสัมพันธ์กันการท ามาหากิน การอยู่ร่วมกันในชุมชน การปฏิบัติ
ตามศาสนา พิธีกรรมและประเพณี และภูมิปัญญาที่บรรพบุรุษถ่ายทอดมา ได้ผสานแนวคิดใหม่ในการ
ขับเคลื่อนเรื่องอาหารปลอดภัย ต้องปลอดภัยตั้งแต่ต้นน้ า (เกษตรกร/ผู้ผลิต) กลางน้ า (ผู้แปรรูป/ผู้
ขนส่ง/ผู้ขาย) และปลายน้ า (ผู้บริโภค)   
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ABSTRACT 
 

Local  Food : The Management Process for the Quality of Life and Social 
Ethics In northern communities aims to 1. Study knowledge and value of local foods 
which enhance  well-being of Thai northern communities, 2. To study the food 
management process which enhances life quality and social ethics of Thai northern 
communities and 3. To analyze relation system and effects of Thai northern food 
that result in Thai northern communities. 

This research is mix method research using qualitative research methodology. 
The data were collected in Phrae and Chiang Rai. The 36 subjects were monks, 
nutritionists, public health officers, culture officers and community representatives. 
The research instruments were in-depth interview in order to collect data from key 
informants. 

The results found that: 
1. The knowledge and value of local foods which enhance well-being of Thai 

northern communities are considered to be valuable folk wisdom in beauty, taste 
and Thai identity. Local foods recipe consists of useful nutrition such as 
carbohydrate, protein, vitamins, fat, sodium, minerals, water  and vegetables which  
have medicinal properties. There for, public and private organizations should realize 
the importance of local food. Also, they should support in budget and knowledge in 
order to conserve and manage local food. 

2. The food management process which enhances life quality and social 
ethics of Thai northern communities have experience and knowledge exchange in 
nutritional benefits and values which have effects in life quality improvement and 

ข 



local food cooperative improvement. It has community stability enhancement in live 
together. 

3. The relation system and effects of Thai northern food that result in Thai  
northern communities has public and private enhancement that work with 
integration. Each organization has relationship with another organization. Thai local 
food is considered to be folk wisdom consisted of virtue which is related to folk ways 
of life that are inseparable. Every things have their own relationship such as culture 
and folk wisdom that run in Thai northern family. The knowledge that passed on is 
that safe food. Food must be safe from the beginning (producer, wholesaler) to the 
ending (consumer). 
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บทท่ี  1 

 
บทน า  

 
1.1  ความส าคัญและที่มาของปัญหา  

    การพัฒนาประเทศท่ีผ่านมา มีผลท าให้เกิดการขยายตัวทางเศรษฐกิจอย่างต่อเนื่อง 
การติดต่อสื่อสารและการคมนาคมที่สะดวกรวดเร็ว ประชาชนในเขตเมืองและการประกอบอาชีพใน
ภาคอุตสาหกรรมมีมากขึ้น ท าให้วิถีชีวิตของประชาชนเปลี่ยนแปลงไป ซึ่งรวมทั้งสถานะสุขภาพ
อนามัยด้วย ประชาชนเจ็บป่วยและตายเนื่องจากโรคไม่ติดต่อมีแนวโน้มสูงขึ้น เช่น โรคมะเร็ง หัวใจ
และหลอดเลือด เบาหวาน ความดันโลหิตสูง เป็นต้น ซึ่งล้วนแต่มีสาเหตุส่วนใหญ่มาจากพฤติกรรม
การบริโภคอาหารของประชาชน สถานการณ์ต่างๆ เหล่านี้ท าให้คนทั่วโลกหันมาตื่นตัวในเรื่องการ
อนุรักษ์ทรัพยากรธรรมชาติ รักษาสิ่งแวดล้อม และกลับมาสู่การมีชีวิตที่สอดคล้องผสมกลมกลืนกับ
ธรรมชาติ เช่น การฟ้ืนฟูภูมิปัญญาท้องถิ่น และการแพทย์แผนไทย การใช้สมุนไพรและการกินอาหาร
สมุนไพร เป็นต้น และในสังคมไทยเป็นสังคมที่มีความหลากหลาย ทั้งสภาพบริบทของพ้ืนที่และกลุ่ม
ชาติพันธุ์ ซึ่งมีประวัติความเป็นมาอย่างยาวนาน สมาชิกในชุมชนเกิดกระบวนการเรียนรู้ การปรับตัว
เข้ากับสภาพแวดล้อม การสร้างสรรค์องค์ความรู้ การสะสมและถ่ายทอดภูมิปัญญากลายเป็น
เอกลักษณ์เฉพาะของพ้ืนที่แต่ละแห่ง ทั้งด้านภาษา วัฒนธรรม ประเพณี การแต่งกาย รวมไปถึงแบบ
แผนอาหารการกินและการเลือกสรรในชีวิตประวัน ที่ผู้คนต่างหันมาให้ความสนใจกันมากขึ้น ในขณะ
ที่อาหารท้องถิ่นหลายประเภทถูกพัฒนา ปรุงแต่งให้เข้ากับกระแสของความเป็นสากล ท าให้เป็นที่
รู้จักและมีชื่อเสียงในวงกว้างทั้งในและต่างประเทศ โดยเฉพาะความเข้าใจในความจริงที่ว่า อาหาร
ท้องถิ่นไทยหลายชนิด เป็นอาหารเพ่ือสุขภาพ ที่มีส่วนผสมของสมุนไพร ซึ่งเป็นประโยชน์ต่อภาวะ
โภชนาการของมนุษย์รวมทั้งการป้องกันโรคภัยไข้เจ็บ 

อาหาร เป็นปัจจัยส าคัญขั้นพ้ืนฐาน ส าหรับการด ารงชีวิตของมนุษย์ให้ยู่รอดและด ารงชีวิต
ต่อมาได้ ซึ่งก็ถือว่าเป็นหนึ่งในปัจจัยสี่ที่มนุษย์ไม่อาจขาดได้ ในทุกชนชาติ ทุกภาษาและทุกวัฒนธรรม 
ต้องบริโภคอาหารเพื่อเป็นเครื่องหล่อเลี้ยงบ ารุงร่างกาย ให้มีความสมบูรณ์แข็งแรงและมีคุณภาพชีวิต
ที่ดี  ดังค ากล่าวที่มักได้ยินติดหูอยู่เสมอว่า “อยู่ดี กินดี” หรือ “อ่ิมหมี พีมัน” หรือแม้แต่ในภาคเหนือ
ที่มักกล่าวว่า “อยู่ดี กินล า” ซึ่งสะท้อนว่าอาหารมีความสัมพันธ์ต่อวิถีชีวิตความเป็นอยู่ของมนุษย์ 
การมีอาหารบริโภค ที่เหมาะสมและพอเพียง จึงเป็นเครื่องชี้วัดการมีคุณภาพชีวิตที่ดีของประชากรใน
ชุมชนอีกด้วย ตามความหมายของอาหารมาตรา 4 แห่งพระราชบัญญัติอาหาร ก าหนดไว้ว่า                   
“1 อาหาร คือ วัตถุทุกชนิดที่คนกิน ดื่ม ดม หรือน าเข้าสู่ร่างกายด้วยวิธีการใดๆ หรือรูปลักษณะใดๆ 
แต่ไม่รวมถึงยา วัตถุออกฤทธิ์ต่อจิตประสาท หรือเสพย์ติดให้โทษตามกฎหมาย และ  2.  อาหาร คือ 
วัตถุประสงค์ที่มุ่งหมายส าหรับใช้หรือใช้เป็นส่วนผสมในการผลิตอาหารรวมถึงวัตถุเจือปนอาหาร              
สีและเครื่องปรุงแต่งกลิ่นรส” นัยนี้นิยามข้างต้นจึงเป็นเรื่องที่เข้าใจกันดีในระดับสากล รวมไปถึงการ
บ่งชี้ประโยชน์หรือคุณค่าทางโภชนาการที่มนุษย์แต่ละคนสมควรได้รับอันเกี่ยวข้องกับภาวะ
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โภชนาการ หากแต่ในขณะเดียวกันอาหารยังเป็นเครื่องแสดงถึงพลัง ศักยภาพและอัตลักษณ์ทาง
สังคม ที่แต่ละแห่งก็มีพัฒนาการมาอย่างยาวนาน สัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อม สภาพเศรษฐกิจ สังคม
วัฒนธรรมของแต่ละชุมชน ซึ่งมีความหลากหลาย ทั้งรูปแบบ สีสัน วิธีการปรุงแต่ง รสชาติ กลิ่น  
ความนิยมของผู้คน คุณค่าทางโภชนาการ อาหารบางอย่างยังเกี่ยวข้องกับชนชั้น เพศ ภาวะสุขภาพ 
และพิธีกรรมความเชื่อ ปัจจัยเหล่านี้  กลายเป็นแบบแผนพฤติกรรมของการบริโภค อันเป็นผลผลิตที่
เกิดจากภูมิปัญญาและและเครื่องบ่งชี้ทางวัฒนธรรม ซึ่งควรค่าแก่การศึกษา 

ปัจจุบันการเลื่อนไหลของกระแสวัฒนธรรมโลกที่ผสมผสานกับวัฒนธรรมท้องถิ่นส่งผลต่อ
การเปลี่ยนแปลงวิถีชีวิตและรูปแบบการบริโภค พลวัตความเปลี่ยนแปลงของวัฒนธรรมไทยที่ได้รับ 
อิทธิพลจากกระแสวัฒนธรรมโลกมีสาเหตุจากโลกาภิวัตน์ เกิดการผสมผสานกันระหว่างวัฒนธรรม 
ส่งผลให้มีการเปลี่ยนแปลงวิถีชีวิต ทัศนคติ ความเชื่อ ความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล การเรียนรู้และ 
การบริโภคในรูปแบบต่าง ๆ เช่น การใช้สื่อออนไลน์ในการจับจ่ายใช้สอยและการท าธุรกรรมต่างๆ 
การแลกเปลี่ยนเรียนรู้และการมีปฏิสัมพันธ์ระหว่างกันผ่านเครือข่ายสังคมออนไลน์โดยไม่จ า เป็นต้อง
รู้จักตัวตนซึ่งกันและกัน การบริโภคสื่อ หลายช่องทางในช่วงเวลาเดียวกัน ส่งผลให้คนไทยเข้าถึง
ข้อมูลได้อย่างไร้ขีดจ ากัด เกิดการสร้างวัฒนธรรมร่วมสมัย และมีโอกาสส าหรับการสร้างสรรค์สินค้า
และบริการเพ่ือสร้างมูลค่าเพ่ิมให้กับประเทศ ขณะเดียวกันอาจก่อให้เกิดวิกฤตทางวัฒนธรรม
เนื่องจากขาดการคัดกรองและเลือกรับวัฒนธรรมที่ดีงาม จนท าให้คนไทยละเลยอัตลักษณ์มีพฤติกรรม
ที่เน้นบริโภคนิยมและค่านิยมที่ฟุ้งเฟ้อ ใช้ชีวิตแบบเร่งรีบ ไม่เคารพในสิทธิคนอ่ืน ขาดความเอ้ือเฟ้ือ
เกื้อกูล ซึ่งน าไปสู่การสูญเสียคุณค่าทางวัฒนธรรมดั้งเดิมและพฤติกรรมที่ไม่พึงประสงค์ใน สังคมไทย 

ในช่วงของแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติฉบับที่ 12 (พ.ศ. 2560-2564)1 ประเทศ
ไทยจะ ยังคงประสบสภาวะแวดล้อมและบริบทของการเปลี่ยนแปลงต่างๆ ที่อาจก่อให้เกิดความเสี่ยง
ทั้งจากภายในและภายนอกประเทศ อาทิ กระแสการเปิดเศรษฐกิจเสรี ความท้าทายของเทคโนโลยี
ใหม่ๆ การเข้าสู่สังคม ผู้สูงอายุ การเกิดภัยธรรมชาติที่รุนแรง ประกอบกับสภาวการณ์ด้านต่างๆ ทั้ง
เศรษฐกิจ สังคม ทรัพยากร ธรรมชาติและสิ่งแวดล้อมของประเทศในปัจจุบันที่ยังคงประสบปัญหาใน
หลายด้าน เช่น ปัญหาผลิตภาพการผลิต ความสามารถในการแข่งขัน คุณภาพการศึกษา ความเหลื่อม
ล้ าทางสังคม เป็นต้น ท้าให้การพัฒนาในช่วง แผนพัฒนาฯ ฉบับที่ 12 จึงจ าเป็นต้องยึดกรอบแนวคิด
และหลักการในการวางแผนที่ส าคัญ ดังนี้ (1) การน้อมน าและประยุกต์ใช้หลักปรัชญาของเศรษฐกิจ
พอเพียง (2) คนเป็นศูนย์กลางของการพัฒนาอย่างมีส่วนร่วม (3) การสนับสนุนและส่งเสริมแนวคิด
การปฏิรูปประเทศ และ (4) การพัฒนาสู่ความมั่นคง มั่งคั่ง ยั่งยืน สังคมอยู่ ร่วมกันอย่างมีความสุข
โดยวิสัยทัศน์ของการพัฒนาใน แผนพัฒนาฯ ฉบับที่ 12 ต้องให้ความส าคัญกับการก าหนดทิศทางการ
พัฒนาที่มุ่งสู่การเปลี่ยนผ่านประเทศไทย จากประเทศที่มีรายได้ปานกลางไปสู่ประเทศที่มีรายได้สูง มี
ความมั่นคงและยั่งยืน สังคมอยู่ร่วมกันอย่างมี ความสุขและน าไปสู่การบรรลุวิสัยทัศน์ระยะยาว 
“มั่นคง มั่งค่ัง ยั่งยืน” ของประเทศ 

                                           
1 ส านักงานคณะกรรมการพัฒนาการเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ, ทิศทางของแผนพัฒนาเศรษฐกิจและ

สังคมแห่งชาติ ฉบับท่ี 12 กรกฎาคม 2558, หน้า 1. 
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แนวทางการพัฒนาการ2  โดยสร้างความเจริญเติบโตทางเศรษฐกิจและสังคมอย่างเป็นมิตร
กับสิ่งแวดล้อม การส่งเสริมการบริโภคที่เป็นมิตรกับสิ่งแวดล้อม สร้างระบบหมุนเวียนวัสดุที่ใช้แล้ว          
ที่มีประสิทธิภาพ ขับเคลื่อนสู่  Zero Waste Society ผ่านมาตรการต่างๆ  ยุทธศาสตร์ที่ 3 การสร้าง
ความเข้มแข็งทางเศรษฐกิจและแข่งขันได้อย่างยั่งยืน การพัฒนาภาคการเกษตรโดย ยกระดับการผลิต
สินค้าเกษตรและอาหารเข้าสู่ระบบมาตรฐานและสอดคล้อง กับความต้องการของตลาดและการ
บริโภคอาหารเพ่ือสุขภาวะ โดย พัฒนาระบบมาตรฐาน สินค้าเกษตรและอาหารให้เป็นที่ยอมรับใน
ระดับสากล ส่งเสริมการผลิตสินค้าเกษตรและอาหารให้ได้คุณภาพมาตรฐาน และความปลอดภัยและ
การบริโภคอาหารเพื่อสุขภาวะ 
 

จุดเน้นและประเด็นพัฒนาหลักในช่วงแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมฉบับท่ี 12 
จุดเน้นการพัฒนาคนที่ส าคัญในช่วงแผนพัฒนาฯ ฉบับที่ 12 มีดังนี้ 1) การพัฒนากลุ่มเด็ก

ปฐมวัยให้มีสุขภาพกายและใจที่ดี มีทักษะทางสมอง ทักษะ การเรียนรู้ ทักษะชีวิตและทักษะทาง
สังคม เพ่ือให้เติบโตอย่างมีคุณภาพ  2) การหล่อหลอมให้คนไทยมีค่านิยมตามบรรทัดฐานที่ดีทาง
สังคม คนไทยในทุก ช่วงวัยเป็นคนดี มีสุขภาวะที่ดี มีคุณธรรมจริยธรรม มีระเบียบวินัย มีจิตส านึกที่ดี
ต่อสังคมส่วนรวม 3 

การสร้างเสริมให้คนมีสุขภาพดี เน้นการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมทางสุขภาพและ การลดปัจจัย
เสี่ยงด้านสภาพแวดล้อมที่ส่งผลต่อสุขภาพ โดยให้ความส าคัญกับการพัฒนาความรู้ในการดูแลสุขภาพ 
การพัฒนารูปแบบการออกก าลังกายและโภชนาการที่เหมาะสมกับแต่ละช่วงวัย การใช้มาตรการทาง
กฎหมายและ ภาษีในการควบคุมและส่งเสริมอาหารและผลิตภัณฑ์ที่ส่งผลเสียต่อสุขภาพ การสร้าง
กลไกในการจัดท านโยบาย สาธารณะที่ต้องค านึงถึงผลกระทบต่อสุขภาพที่จะน าไปสู่การสร้าง
สภาพแวดล้อมที่เอ้ือต่อการมีสุขภาพ4  

จากการพัฒนาสังคมในด้านต่าง ๆ รวมทั้งการนิยมบริโภคอาหารของชาติตะวันตกซึ่งเกิดจาก
ผลของการโฆษณา ความสะดวกในการซื้อหา สภาพที่รีบเร่งของสังคมปัจจุบัน ท าให้วิถีการด ารงชีวิต
เปลี่ยนไปส่งผลต่อพฤติกรรมการบริโภคอาหารของคนไทย บางครอบครัวไม่มีเวล าท าอาหาร
รับประทานเอง ต้องอาศัยอาหารจานเดียว อาหารถุงซึ่งรวดเร็ว และราคาค่อนข้างประหยัดวัยรุ่นนิยม
บริโภคแฮมเบอร์เกอร์  ไก่ทอดเคเอฟซี  สิ่งเหล่านี้อาจท าให้ได้รับสารอาหารไม่ครบถ้วน หรือมาก
เกินไป อาจมีการปนเปื้อนของสารเคมี ตกค้างในอาหาร ตลอดจนสารสังเคราะห์เพ่ือการถนอมอาหาร 
แต่งกลิ่น สี รสชาติต่างๆ ที่อาจเกิดอันตรายได้ "อาหารพ้ืนเมือง" จึงเป็นทางเลือกหนึ่งของคนไทย     
ที่จะแสวงหาสิ่งที่ดีงามหวนกลับคืนสู่ธรรมชาติ 

 
ความหลากหลายของอาหารพ้ืนบ้านในแต่ละท้องถิ่นอันเกิดจากภูมิปัญญาของบรรพบุรุษ 

อาหารไทย เป็นสิ่งหนึ่งที่สามารถบ่งบอกความเป็นไทยได้เป็นอย่างดี ถ่ายทอดออกมาเป็นอาหารที่มี
                                           

2 ส านักงานคณะกรรมการพัฒนาการเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ, หน้า 21. 
3 ส านักงานคณะกรรมการพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติส านักนายกรัฐมนตรี, แผนพัฒนาเศรษฐกิจ

และสังคมแห่งชาติ ฉบับท่ีสิบสอง (พ.ศ.2560-2564), หน้า 15. 
4 เรื่องเดียวกัน, หน้า 16.  
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รสชาติความอร่อยไม่แพ้ชาติใดในโลก อีกทั้งคุณค่าทางอาหารและโภชนาการ ท าให้อาหารไทย ถูก
กล่าวขานไปทั่วโลก และแม้จะได้ขึ้นชื่อว่าอาหารไทย แต่เสน่ห์อีกอย่างหนึ่งที่ขาดมิได้ก็คือ ความ
หลากหลายของอาหารในแต่ละภาค แน่นอนว่า รสชาติย่อมแตกต่างกัน ขึ้นกับความนิยมชมชอบของ
ผู้รับประทาน แต่ที่สามารถรับรองได้ คือ ความอร่อยของอาหารเหล่านั้น แต่ในความหลากหลาย
เหล่านั้น เพ่ือที่จะให้เป็นที่ยอมรับและเป็นอัตลักษณ์ทางสังคมได้อย่างยั้งยืนของอาหารและเป็นการ
เสริมสร้างคุณภาพชีวิตที่มีฐานมาจากวัฒนธรรมของท้องถิ่นน าไปสู่จริยธรรมทางสังคมคือการจัด
กระบวนการจัดการอาหารที่ดีซึ่งจะเป็นความยั้งยืนอย่างแท้จริงของอาหารที่เกิดจากการจัดระบบที่ดี
สู่ภาคสังคมและเป็นการเสริมสร้างเศรษฐกิจของสังคมด้านอาหารสู่เวทีในระดับสากลต่อไป 

ในบริบทภาคเหนือของประเทศไทย ประกอบด้วย 16 จังหวัด  เช่น  เชียงใหม่ ล าพูน ล าปาง 
แม่ฮ่องสอน เชียงราย พะเยา แพร่ น่าน  สุโขทัย พิษณุโลก ตาก  เป็นต้น เป็นแหล่งอาหารและแหล่ง
ที่ท่องเที่ยวส าคัญมากภูมิภาคหนึ่งของประเทศไทย ซึ่งนอกจากจะมีแหล่งท่องเที่ยวตามธรรมชาติแล้ว 
ยังมีชื่อเสียงในฐานะแหล่งอาหาร วัฒนธรรมและเทศกาลประเพณีที่งดงาม ซึ่งเป็นสิ่งดึงดูดให้
นักท่องเที่ยวทั้งชาวไทยและชาวต่างประเทศเดินทางมาชิม และรับประทานอาหารจ านวนมาก 
โดยเฉพาะจังหวัดเชียงราย เชียงใหม่ แพร่ น่าน เป็นต้น   

 หากแต่อาหารของท้องถิ่นไทย มีหลากหลายรูปแบบและหลากหลายประเภท อาหาร
บางอย่างเป็นที่รู้จักของผู้บริโภคโดยทั่วไป หากแต่ยังมีอาหารอีกหลายประเภทที่ผู้คนอาจจะไม่รู้จัก
และเริ่มสูญหายไปจากท้องถิ่น ซึ่งสัมพันธ์กับการใช้วิถีชีวิตของผู้คนสมัยใหม่ที่มีความรีบเร่ง ซับซ้อน 
ไม่ค่อยมีเวลาในการประกอบอาหารด้วยตนเอง รวมไปถึงการขยายตัวของวัฒนธรรมตะวันตก 
สอดคล้องกับ แนวคิดเกี่ยวกับภูมิปัญญาไทยกับวิถีการกินของคนไทยของกระทรวงวัฒนธรรม         
ในประเด็นของอาหารฟาสฟู๊ดหรืออาหารจานด่วน ( fast  food ) ที่มาพร้อมกับความสะดวก รวดเร็ว
ทันใจ และแสดงถึงความโอ่อ่าทันสมัย เลียนแบบการกินแบบตะวันตก ซึ่งมีความเสี่ยงสูงในการที่จะ
ท าให้เกิดโรคภัยไข้เจ็บ เช่น ไขมันในเส้นเลือด โรคเก๊า โรคอ้วน ฯลฯ  
 นอกจากนั้น พบว่าในประเทศไทยมีความหลากหลายของอาหารพ้ืนบ้านในแต่ละท้องถิ่นอัน
เกิดจากภูมิปัญญาของบรรพบุรุษ อาหารไทย เป็นสิ่งหนึ่งที่สามารถบ่งบอกความเป็นไทยได้เป็นอย่าง
ดี เนื่องจากความหลากหลายทางวัฒนธรรม ผสมผสานกับวิถีชีวิตความเป็นอยู่ของชุมชนชาวไทย 
ถ่ายทอดออกมาเป็นอาหารที่มีรสชาติความอร่อยไม่แพ้ชาติใดในโลก อีกทั้งคุณค่าทางอาหารและ
โภชนาการ ท าให้อาหารไทย ถูกกล่าวขานไปทั่วโลกและแม้จะได้ขึ้นชื่อว่าอาหารไทย แต่เสน่ห์อีก
อย่างหนึ่งที่ขาดมิได้ก็คือ ความหลากหลายของอาหารในแต่ละภาค แน่นอนว่า รสชาติย่อมแตกต่าง
กัน ขึ้นกับความนิยมชมชอบของผู้รับประทาน แต่ที่สามารถรับรองได้ คือ ความอร่อยของอาหาร
เหล่านั้น แต่ในความหลากหลายเหล่านั้น เพ่ือที่จะให้เป็นที่ยอมรับและเป็นอัตลักษณ์ทางสังคมได้
อย่างยั้งยืนของอาหารและเป็นการเสริมสร้างคุณภาพชีวิตที่มีฐานมาจากวัฒนธรรมของท้องถิ่นน าไปสู่
จริยธรรมทางสังคมคือการจัดกระบวนการจัดการอาหารที่ดีซึ่งจะเป็นความยั่งยืนอย่างแท้จริงของ
อาหารที่เกิดจากการจัดระบบที่ดีสู่ภาคสังคมและเป็นการเสริมสร้างเศรษฐกิจของสังคมด้านอาหารสู่
เวทีในระดับสากลต่อไป หากแต่มีอาหารบางประเภทเริ่มหายสาบสูญไปทีละเล็กละน้อย เนื่องจากการ
ขาดความสนใจของผู้คนสมัยใหม่ที่จะช่วยสานต่อความรู้ในด้านอาหารของท้องถิ่น ซึ่งเป็นสิ่งที่น่า
เสียดายอย่างยิ่ง โดยเฉพาะเด็กและเยาวชนสมัยใหม่ทั้งๆ ที่ความส าคัญของอาหารนอกจากจะเป็น
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ปัจจัยที่สัมพันธ์กับระบบชีวิตของชุมชนแล้ว ยังเป็นเครื่องแสดงถึงภูมิปัญญาและสร้างความภาคภูมิใจ
ให้กับชุมชน  ซึ่งสมควรอย่างยิ่งที่จะต้องมีการจัดระบบความรู้และสานต่อ เพ่ือรักษาคุณค่าทาง
จริยธรรมและทางวัฒนธรรม เป็นสื่อในการเรียนรู้ของผู้คนในท้องถิ่นของสังคมไทยและผู้ที่สนใจ 
ร่วมกันน าไปพัฒนา ปรับปรุง ผสมผสานและอนุรักษ์วัฒนธรรมด้านอาหารการกินให้คงอยู่ต่อไป  

จากประเด็นดังกล่าวท าให้อาหารท้องถิ่นบางชนิดกลายเป็นสิ่งที่เริ่มจะไร้คุณค่า เกิดการ
สูญเสียองค์ความรู้และลักษณะเฉพาะของท้องถิ่นลงไปอย่างน่าเสียดาย ซึ่งสมควรอย่างยิ่งที่จะต้องหัน
กลับมาสร้างความเข้าใจ จัดระบบองค์ความรู้และการบริหารจัดการอาหารเพ่ือคุณภาพชีวิตโดย
สอดคล้องกับบริบททางสังคมไทยในเชิงจริยธรรม และเพ่ือเป็นข้อมูลในการบริหารจัดการรวมถึงการ
จัดการความองค์รู้และคุณค่าของอาหารพ้ืนบ้านของชุมชนในสังคมไทยตลอดจนอนุรักษ์และสานต่อ
เพ่ือให้อาหารพื้นบ้านอยู่คู่กับท้องถิ่นในสังคมไทยต่อไป 

 จึงเป็นที่มาของคณะผู้วิจัยที่จะศึกษาและมีค าถามว่า อาหารพ้ืนบ้านในท้องถิ่นของชุมชน
ต่างๆ ในสังคมไทย มีความหลากหลายมากน้อยเพียงใด มีประเภทใดบ้าง องค์ความรู้เกี่ยวกับ
ส่วนประกอบของอาหาร หลักวิธีการท าอาหารท้องถิ่นของชุมชนต่างๆ มีวิธีการท าอย่างไร สู่ความเป็น
สากลอย่างไร และเพ่ือที่จะน าไปสู่การศึกษาความรู้และคุณค่าของอาหารพ้ืนบ้านของชุมชนใน
สังคมไทยและกระบวนการจัดการอาหารเพ่ือส่งเสริมคุณภาพชีวิตของชุมชนในสังคมไทยและการ
จัดการอาหารพื้นบ้านในฐานะของปัจจัยการพัฒนาคุณภาพชีวิตและจริยธรรมทางสังคมต่อไป 

 

1.2 วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
1.2.1  เพ่ือศึกษาองค์ความรู้และคุณค่าของอาหารพ้ืนบ้านต่อการเสริมสร้างสุขภาวะของ

ชุมชนในภาคเหนือ 
1.2.2  เพ่ือศึกษากระบวนการจัดการอาหารในการส่งเสริมคุณภาพชีวิตและจริยธรรมทาง

สังคมของชุมชนในภาคเหนือ 
1.2.3 เพ่ือวิเคราะห์ระบบความสัมพันธ์และผลกระทบของอาหารพ้ืนบ้านที่มีต่อชุมชนใน

ภาคเหนือ 
 
1.3 ขอบเขตของการวิจัย 

ขอบเขตด้านพื้นที่  
 ขอบเขตด้านพ้ืนที่ คณะผู้วิจัย เลือกพ้ืนที่มีสภาพสิ่งแวดล้อมใกล้เคียงกันในด้านอาหาร
และการสาธารณสุขของชุมชน การส่งเสริมการเรียนรู้เกี่ยวกับรูปแบบการจัดการอาหารต่อการพัฒนา
คุณภาพชีวิตของชุมชนตามแนวพระพุทธศาสนาเชิงจริยธรรมในภาคเหนือ ด้วยวิธีการเจาะจง 2 
จังหวัด คือ จังหวัดแพร่ และจังหวัดเชียงราย 

 
 
 
ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
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ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง ประกอบด้วย ผู้ที่มีส่วนเกี่ยวข้องด้านอาหารและการสาธารณสุข
ของชุมชน การส่งเสริมการเรียนรู้เกี่ยวกับรูปแบบการจัดการอาหารต่อการพัฒนาคุณภาพชีวิตของ
ชุมชนตามแนวพระพุทธศาสนาเชิงจริยธรรม คณะผู้วิจัยได้ก าหนดประชากรและกลุ่มตัวอย่างแบบ
เจาะจง ในพ้ืนที่จังหวัดแพร่ และเชียงราย ประกอบด้วยผู้ที่มีส่วนเกี่ยวข้องกับกระบวนการจัดการ
อาหารเพ่ือคุณภาพชีวิตและจริยธรรมทางสังคม ได้แก่  พระสงฆ์จังหวัดละ 1 รูป นักวิชาการด้าน
อาหาร / นักโภชนาการจังหวัดละ 2 คน นักวิชาการด้านสาธารณสุขจังหวัดละ 2 คน นักวิชาการด้าน
วัฒนธรรมจังหวัดละ 3 คน ตัวแทนชุมชนที่มีส่วนร่วมในการจัดการอาหารพ้ืนบ้านจังหวัดละ 10 คน 
รวมเป็นรายภาคจ านวน 36 รูป/คน ดังแผนภูมิตาราง 

 
ที ่            กลุ่มตัวอย่าง จ านวน (รูป/คน) 
1 พระสงฆ ์ 2 
2 นักวิชาการด้านอาหาร / นักโภชนาการ 4 
3 นักวิชาการด้านสาธารณสุข 4 
4 นักวิชาการด้านวัฒนธรรม 6 
5 ตัวแทนชุมชนที่มีส่วนร่วมในการจัดการอาหาร

พ้ืนบ้าน 
20 

รวม 36 
 
 ขอบเขตเนื้อหา  
 ในการศึกษาครั้งนี้  คณะผู้ วิจัยมุ่งศึกษาถึง องค์ความรู้และคุณค่าของอาหารพ้ืนบ้าน  
กระบวนการจัดการอาหารในการส่งเสริมคุณภาพชีวิตละจริยธรรมทางสังคมของชุมชนในภาคเหนือ   
และวิเคราะห์ระบบความสัมพันธ์และผลกระทบของอาหารพื้นบ้านที่มีต่อชุมชนในภาคเหนือ   
 
1.4  ทฤษฎี หรือกรอบแนวความคิดของแผนงานวิจัย 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
1.5 นิยามศัพท์ 

ทรัพยากรอาหาร 
 

คุณค่าโภชนาการ 
 

ความรู้อาหาร 

ภูมิปัญญาอาหาร จริยธรรมอาหาร 

คุณภาพชีวิต 

อาหารพื้นบ้าน กระบวนการจัดการ 



7 
 
  1.5.1 อาหารพื้นบ้าน หมายถึง อาหารที่บริโภคอยู่ในชีวิตประจ าวันและบริโภคในโอกาส
พิเศษ ต่างๆ โดยสืบทอดตามประเพณี อาศัยเครื่องปรุง วัสดุที่น ามาประกอบอาหารจากแหล่งต่างๆ 
ทั้งจากแหล่งธรรมชาติที่แวดล้อมอยู่ ด้วยการเก็บของป่า การจับสัตว์น้ าและจากการผลิตขึ้นมาเอง 
เช่น การเพาะปลูก การเลี้ยงสัตว์ หรือจากการซื้อขายแลกเปลี่ยน โดยมีกรรมวิธีท าเป็นเอกลักษณ์ 
รสชาติที่เป็นเฉพาะถิ่น และอาหารที่บริโภคในโอกาสต่างๆ เช่น อาหารในช่วงประเพณีทางศาสนา 
ประเพณีการท าบุญขึ้นบ้านใหม่ งานแต่งงาน งานบวชและอาหารในช่วงของการเปลี่ยนแปลงของชีวิต
หรือยามเจ็บป่วย 

1.5.2 อาหารพื้นบ้านภาคเหนือ หมายถึง อาหารที่ชาวภาคเหนือรับประทานจนเป็น
ประเพณี มีรูปลักษณะ รสชาติที่เป็นเอกลักษณ์โดดเด่นทั้งในการปรุง รสชาติและการตกแต่งให้น่า
รับประทานสืบเนื่องจากการรับและปรับเปลี่ยนวัฒนธรรมจากภายนอก  

1.5.3 การจัดการอาหารพื้นบ้านภาคเหนือ หมายถึง กระบวนการที่เกี่ยวข้องกับอาหาร
พ้ืนบ้านขั้นตอนต่างๆ ของผลิตและการบริโภค การจัดการอาหารจะมีผู้เกี่ยวข้องหลายประเภทตาม
ลักษณะของงาน เช่น ในครอบครัวแม่บ้านจะเป็นผู้จัดการอาหารให้ครอบครัวโดยค านึงถึงการบริโภค
ที่เป็นประโยชน์ การจัดเตรียมอาหารอย่างมีคุณค่าประหยัดเวลาพร้อมทั้งการวางแผน  

1.5.4 คุณภาพชีวิตจากอาหารพื้นบ้านภาคเหนือ หมายถึง พฤติกรรมการบริโภคอาหาร
พ้ืนบ้านทีป่รุงแต่งให้เป็นอาหารเพ่ือสุขภาพ ได้สมดุลทางโภชนาการ ผสมผสานลงตัวระหว่างชนิดและ
ปริมาณของอาหารเกิดจากน าการใบไม้  ดอกผล รากเหง้าของต้นไม้ มาเป็นอาหาร และเมื่อต้องการ
เพ่ิมรสชาติก็ใช้ยอดใบผลของพืชต่างๆ น ามาผสมปรุงแต่งให้มีรสชาติที่อร่อยเมื่อได้บริโภคแล้วสุขภาพ
ร่างกายแข็งแรง ระบบขับถ่ายดี รักษาการเจ็บป่วยได้ เป็นการสร้างเสริมคุณภาพชีวิตที่ดี  

1.5.5 การจัดการอาหารและจริยธรรมทางสังคม หมายถึง การด าเนินการด้านอาหารเพ่ือ
พัฒนาคุณภาพชีวิตของประชาชนเพื่อให้เกิดสุขภาวะที่ดี คือ การพัฒนาด้านกาย จิตใจ ปัญญา สังคม 
ในเชิงจริยธรรมเป็นฐานในการด ารงชีวิตจากอาหารพ้ืนบ้านภาคเหนือ โดยการมีส่วนร่วมภาครัฐ/
ภาคเอกชน/ชุมชนกับอาหารพื้นบ้านภาคเหนือ 

 
 
 



 
บทท่ี  2 

   
เอกสารและงานที่เกี่ยวข้อง 

  
 
ในการศึกษา อาหารพื้นบ้าน : กระบวนการจัดการเพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิตและจริยธรรม 

ทางสังคมในชุมชนภาคเหนือ ในครั้งนี้ มีวัตถุประสงค์ 1. เพ่ือศึกษาองค์ความรู้และคุณค่าของอาหาร
พ้ืนบ้านต่อการเสริมสร้างสุขภาวะของชุมชนในภาคเหนือ  2. เพ่ือศึกษากระบวนการจัดการอาหารใน
การส่งเสริมคุณภาพชีวิตและจริยธรรมทางสังคมของชุมชนในภาคเหนือ 3. เพ่ือวิเคราะห์ระบบ
ความสัมพันธ์และผลกระทบของอาหารพื้นบ้านที่มีต่อชุมชนในภาคเหนือ คณะผู้วิจัย ได้ศึกษาเอกสาร
และงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง เพ่ือให้สามารถดําเนินการวิจัยได้อย่างถูกต้อง มีการศึกษาแนวคิดที่เกี่ยวข้อง
ตามประเด็นที่สําคัญ ดังนี้ 

2.1  องค์ความรู้อาหารพื้นบ้าน 
2.2  องค์ความรู้อาหารพื้นบ้านภาคเหนือ 
2.3  คุณค่าอาหารพื้นบ้าน 
2.4  วัฒนธรรมอาหารพ้ืนบ้าน 
2.5  ความมั่นคงทางอาหาร 
2.6  แนวคิดเก่ียวกับภูมิปัญญาท้องถิ่น 
2.7  คุณภาพชีวิตและจริยธรรมทางสังคม   
2.8  งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 
การพัฒนาสังคมโลก การนิยมบริโภคอาหารของชาติตะวันตก ผลของการโฆษณา ความ 

สะดวกในการซื้อหา สภาพที่รีบเร่งของสังคมปัจจุบัน ทําให้วิถีการดํารงชีวิตเปลี่ยนไปส่งผลต่อ
พฤติกรรมการบริโภคอาหารของคนไทย บางครอบครัวไม่มีเวลาทําอาหารรับประทานเอง คงต้อง
อาศัยอาหารจานเดียว อาหารถุงซึ่งรวดเร็วและราคาค่อนข้างประหยัด วัยรุ่นนิยมบริโภค
แฮมเบอร์เกอร์ ไก่ทอด สิ่งเหล่านี้อาจทําให้ได้รับสารอาหารไม่ครบถ้วนหรือมากเกินไป อาจมีการ
ปนเปื้อนของสารเคมี ตากค้างในอาหาร ตลอดจนสารสังเคราะห์เพ่ือการถนอมอาหาร แต่งกลิ่น สี 
รสชาติต่างๆ ที่อาจเกิดอันตรายได้  “อาหารพ้ืนบ้าน” จึงเป็นทางเลือกหนึ่งของคนไทยที่จะแสวงหา
สิ่งที่ดีงามหวนกลับคืนสู่ธรรมชาติ 

การพัฒนาประเทศท่ีผ่านมา มีผลทําให้เกิดการขยายตัวทางเศรษฐกิจอย่างต่อเนื่อง 
การติดต่อสื่อสารและการคมนาคมที่สะดวกรวดเร็ว ประชาชนในเขตเมืองและการประกอบอาชีพ    
ในภาคอุตสาหกรรมมีมากขึ้น ทําให้วิถีชีวิตของประชาชนเปลี่ยนแปลงไป ซึ่งรวมทั้งสถานะสุขภาพ
อนามัยด้วย ประชาชนเจ็บปุวยและตายเนื่องจากโรคไม่ติดต่อมีแนวโน้มสูงขึ้น เช่น โรคมะเร็ง หัวใจ
และหลอดเลือด เบาหวาน ความดันโลหิตสูง เป็นต้น ซึ่งล้วนแต่มีสาเหตุส่วนใหญ่มาจากพฤติกรรม



9 
 
การบริโภคอาหารของประชาชน สถานการณ์ต่างๆ เหล่านี้ทําให้คนทั่วโลกหันมาตื่นตัวในเรื่องการ
อนุรักษ์ทรัพยากรธรรมชาติ รักษาสิ่งแวดล้อมและกลับมาสู่การมีชีวิตที่สอดคล้องผสมกลมกลืนกับ
ธรรมชาติ เช่น การฟ้ืนฟูภูมิปัญญาท้องถิ่นและการแพทย์แผนไทย การใช้สมุนไพรและการกินอาหาร
สมุนไพร เป็นต้น 

จากการศึกษาทางด้านโภชนาการของผักและอาหารพื้นบ้านที่ผ่านมา พบว่า ผักพ้ืนบ้าน 
และอาหารพ้ืนบ้านที่ประชาชนชาวไทยได้บริโภคกันมาช้านานนั้น มีคุณค่าทางโภชนาการสูงและมี
สมุนไพรต่างๆ ในอาหารเหล่านั้นอยู่มาก หากบริโภคเป็นประจําอาจสามารถส่งเสริมปูองกันสุขภาพ
ให้แข็งแรงและรักษาความเจ็บปุวยได้ประกอบกับสภาวะเศรษฐกิจและสังคมในปัจจุบันที่ประชาชน
ต้องการความปลอดภัยจากการบริโภคมากขึ้น ทางสถาบันการแพทย์แผนไทย ซึ่งเป็นศูนย์กลาง     
การพัฒนา การประสานงาน การสนับสนุนและความร่วมมือด้านการแพทย์แผนไทยของกระทรวง
สาธารณสุข จึงได้ศึกษาค้นคว้า และรวบรวมองค์ความรู้เกี่ยวกับอาหารเพ่ือสุขภาพ ซึ่งเป็นภูมิปัญญา
ของชาวไทยมาตั้งแต่สมัยโบราณแบ่งออกเป็นประเภทอาหารพื้นบ้านและเครื่องสมุนไพร 

 
2.1 องค์ความรู้อาหารพ้ืนบ้าน  

อาหารพื้นบ้าน เป็นเอกลักษณ์ที่แสดงออกถึงวัฒนธรรมของแต่ละท้องถิ่น ซึ่งชาวบ้านจะ 
มีการปรุงอาหารโดยอาศัยวัตถุดิบที่หาได้จากธรรมชาติและหาได้ง่าย มีวิธีการปรุงอย่างเรียบง่าย 
นอกจากนี้คนในท้องถิ่นได้รับการถ่ายทอดและเรียนรู้วิธีการปรุงอาหารจากรุ่นสู่รุ่น 
 

ความหมายอาหารพื้นบ้าน 
รวีโรจน์  อนันตธนาชัย1 การบริโภคอาหารเพื่อให้ได้พลังงานและสารอาหารต่าง ๆ ที่ 

จําเป็นต่อร่างกาย แต่ในปัจจุบันผู้บริโภคมีแนวโน้มไปตามกระแสสังคมที่ต้องการความสะดวก 
รวดเร็วจนไม่คํานึงถึงคุณค่าอาหารเท่าที่ควร  ทําให้เกิดปัญหาสุขภาพโดยไม่รู้ตัว การกินอาหารจึง
จําเป็นต้องกินเพื่อให้มีสุขภาพดีและร่างกายเข็งแรง อาหาร (food)  เป็นสิ่งที่เราบริโภคเข้าไปเพ่ือการ
ใช้ประโยชน์ของร่างกาย ได้แก่ ธัญพืช เผือก มัน แปูง น้ําตาล เนื้อสัตว์ ผัก ผลไม้ และไขมัน ใน
อาหารเหล่านี้มีองค์ประกอบภายในเป็นสารเคมี อินทรีย์ที่มีประโยชน์ต่อร่ างกาย ได้แก่                               
คาร์โบร์ไฮเดรต โปรตีน ไขมัน เกลือแร่ วิตามินและน้ํา เราเรียกสารเคมีดังกล่าวนี้ว่า สารอาหาร 
(nutrients) เมื่อเราบริโภคอาหารเข้าไป อาหารจะถูกย่อยโดยอวัยวะที่เกี่ยวข้องและน้ําย่อยซึ่งเป็น
เอนไซม์  (enzyme)  ที่ทําหน้าที่เร่งปฏิกิริยาเคมีในการย่อยอาหารในระบบทางเดินอาหาร อันได้แก่ 
ปาก หลอดอาหาร กระเพาะอาหาร ลําไส้เล็กและลําไส้ ใหญ่  สารอาหารในอาหารดังกล่าวจะถูก
เปลี่ยนแปลงให้อยู่ในรูปแบบที่ร่างกายจะนําไปใช้ประโยชน์ต่อไป 

อาหารท้องถิ่นหรืออาหารพื้นบ้านหมายถึง อาหารที่ประชาชนบริโภคอยู่ในชีวิต 
ประจําวันและบริโภคในโอกาสต่างๆ โดยอาศัยเครื่องปรุง วัสดุที่นํามาประกอบอาหารจากแหล่ง     
ต่างๆ ทั้งจากแหล่งธรรมชาติที่แวดล้องอยู่ ด้วยการเก็บของปุา การล่าสัตว์ การจับสัตว์น้ําและจาก
การผลิตขึ้นมาเอง เช่น การเพาะปลูก การเลี้ยงสัตว์ หรือจากการซื้อขายแลกเปลี่ยนโดยมีกรรมวิธีที่

                                           
1 รวีโรจน์  อนันตธนาชัย, อาหารไทย : อาหารสมดุล–สมุนไพร, (กรุงเทพฯ : เสมาธรรม, 2548), หน้า 3. 
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ทําเป็นเอกลักษณ์ รวมทั้งรสชาติที่เป็นเฉพาะท้องถิ่นแตกต่างกันไป ซึ่งอาหารท้องถิ่น มีคุณลักษณะ
โดยรวมที่สามารถจําแนกได้ คือ  

1. อาหารท้องถิ่นเป็นอาหารที่บริโภคในชีวิตประจําวันและโอกาสพิเศษ 
2. อาหารท้องถิ่นเป็นอาหารที่มีการประกอบด้วยวัตถุดิบและเครื่องปรุงภาพในท้องถิ่น 

 3. อาหารท้องถิ่นเป็นอาหารที่มีกรรมวิธีการปรุงแบบเรียบง่ายไปจนถึงซับซ้อนและ 
วิธีการปรุงจะคงไว้ซึ่งรสชาติแบบธรรมชาติ 

4. อาหารท้องถิ่นมีกระบวนการและเทคนิคในการทําอาหารให้สุกหลายรูปแบบ 
5. อาหารท้องถิ่นมีวิธีการประกอบอาหารที่สอดคล้องฤดูกาล 
อาหารพื้นบ้านเป็นอาหารที่บริโภคในชีวิตประจําวันและเป็นอาหารที่บริโภคในโอกาส 

ต่าง ๆ เช่น อาหารในช่วงประเพณีทางศาสนา ประเพณีการทําบุญในโอกาสสําคัญ เช่น การทําบุญขึ้น
บ้านใหม่ งานแต่งงาน งานบวชและอาหารในช่วงของการเปลี่ยนแปลงของชีวิตหรือยามเจ็บปุวย 
อาหารท้องถิ่นหรืออาหารพ้ืนบ้านไม่เพียงแต่มีรสชาติที่อร่อย กลมกล่อม หลากหลายรส แต่ยังเป็น
เอกลักษณ์ท่ีบ่งบอกถึงวัฒนธรรมและภูมิปัญญาของคนไทย ในแต่ละท้องถิ่นที่รังสรรค์ ปรุงแต่งให้เป็น
อาหารเพ่ือสุขภาพ อาหารพ้ืนบ้านไทยเป็นอาหารที่ได้สมดุลทางโภชนาการ ผสมผสานลงตัวระหว่าง
ชนิดและปริมาณของอาหาร ซึ่งส่วนใหญ่จะมีข้าวเป็นอาหารหลังอาจจะเป็นข้าวจ้าวหรือข้าวเหนียว
แล้วแต่ท้องถิ่น หรือเป็นข้าวซ้อมมือซึ่งอุดมไปด้วยวิตามินที่สําคัญ การปรุงอาหารจะเป็นการต้ม แกง 
ยํา ตํา มีการปรุงที่เรียบง่ายไม่พิถีพิถัน ใช้เวลาไม่มาก ใช้น้ํามันในการปรุงน้อย มีการใช้เนื้อสัตว์      
ไม่มากแหล่งโปรตีนจากปลา ไก่ ไข่ หมูและสัตว์อ่ืนๆ บางชนิดในท้องถิ่นเครื่องปรุงล้วนเป็นสมุนไพรที่
ได้จากธรรมชาติ และที่สําคัญไม่ว่าจะเป็นอาหารพ้ืนบ้านนานาชนิดที่หาได้ นํามาปรุงหรือนํามาเป็น
เครื่องจิ้มกับอาหารประเภทน้ําพริกหรือหลนต่างๆ  ส่วนความพึงพอใจในรสชาติหรือความอร่อยของ
อาหารไม่มีกฎเกณฑ์ตายตัว  

จะเห็นได้ว่าอาหารพื้นบ้านเป็นอาหารที่มีไขมันต่ํา แต่มีเส้นใยสูง มีคุณค่าทางโภชนาการ 
ทั้งวิตามิน เกลือแร่ เอนไซม์ กรดไขมัน มีความปลอดภัยจากสารเคมีและยังให้สรรพคุณทางสมุนไพรที่
หาได้ยากจากอาหารประเภทอ่ืน ๆ  ตลอดจนเป็นกาอนุรักษ์และพัฒนาให้อาหารพ้ืนบ้านอยู่คู่กับ
สังคมไทยตลอดไป 
 

ปัจจัยท่ีมีอิทธิพลต่อการบริโภคอาหาร 
อบเชย วงค์ทอง2 ได้กล่าวถึงการกินอาหารของชุมชนว่า ในแต่ละชุมชนจะมีความเชื่อ 

เรื่องอาหาร บริโภคนิสัยและวิธีการกินอาหารที่แตกต่างกัน ส่วนใหญ่นิสัยในการกินอาหารจะขึ้นอยู่
กับสิ่งแวดล้อม เช่น สภาพและชนิดของอาหารที่หาได้ง่ายและมีอยู่ในชุมชน รวมทั้งวิธีการกินอาหารที่
ต่างออกไป มีการจําแนกอาหารที่ไม่ควรกินและอาหารที่แสลงต่อโรคต่าง ๆ 
 
 

                                           
2 อบเชย วงค์ทอง, เอกสารประกอบการสอนวิชาสภาวะอาหารและครอบครัว, (กรุงเทพฯ: มหาวิทยาลัย 

เกษตรศาสตร์, 2545) , หน้า 45.   
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พาณีพันธุ์ ฉัตรอําไพวงศ์ สุทธิดา รัตนวาณิชย์พันธุ์ และ มาลี ทวีวุฒิอมร3  ที่กล่าวถึง 
นิสัยในการกินอาหารของชาวชนบทว่า แบบอย่างการกินอาหารโดยทั่ว ๆ ไปของชาวชนบทที่มีรายได้
ค่อนข้างต่ําและไม่ค่อยมีการใช้จ่ายมากนัก มักจะไม่ค่อยมีอะไรที่แตกต่างกัน ส่วนใหญ่ขึ้นอยู่กับ
สิ่งแวดล้อมของท้องถิ่นนั้น  

        1. สภาพทางภูมิศาสตร์ ได้แก่ บริเวณท่ีกลุ่มคนอาศัยอยู่ ทําให้บริเวณรอบๆ ชุมชนนั้น 
เป็นตัวกําหนดอาหารหลักที่จะนํามาใช้เป็นอาหาร กลุ่มคนที่อาศัยอยู่ในเขตหนาวจะเลือกกินอาหารที่
ให้ความอบอุ่น กลุ่มคนที่อาศัยอยู่ในเขตร้อนที่สามารถเพาะปลูกพืชได้ง่ายก็เลือกกินอาหารที่มีใน
ท้องถิ่นเป็นหลัก 

2. ฤดูกาลที่เปลี่ยนไป ในบางพ้ืนที่ในฤดูหนาวจะหนาวจัด พอถึงฤดูร้อนจะแห้งแล้ง
มากพวกสัตว์และพืชไม่สามารถทนต่อสภาพอากาศเช่นนี้ได้ทําให้ผลผลิตที่ได้มีน้อย แต่ในเขตร้อนชื้น
สภาพอากาศแต่ละฤดูกาลไม่แตกต่างกันมากนักทําให้มีผลผลิตเก็บไว้กินได้ตลอดปี 

3. เศรษฐกิจ ในประเทศเกษตรกรรม โดยเฉพาะประเทศที่มีประชากรหนาแน่น
ประชาชนส่วนใหญ่จะมีฐานะยากจน อาหารหลักส่วนใหญ่จะเป็นพวกธัญพืชและพืชหัว เช่น ประเทศ
อินเดีย แบบอย่างของการกินอาหารในกลุ่มคนที่มีรายได้ต่ําจะประกอบไปด้วย ข้าวเจ้า เป็นอาหาร
หลัก นอกจากนั้นจะเป็นถั่วและผักอีกเล็กน้อย แต่ในกลุ่มคนที่มีรายได้สูงจะกินข้าวสาลีแทนข้าวเจ้า
กินนมและไข่แทนถั่ว 
 4. วัฒนธรรม สังคมและจิตวิทยา ในสังคมทุกแห่งจะมีสมาชิกในครอบครัว เช่น สามี
ภรรยา บิดา มารดา บุตร แม่สามี ลูกสะใภ้ พ่ีชาย น้องสาวและญาติ แบบอย่างการกินอาหารจะถูก
จัดแบ่งสัดส่วนในการบริโภค 

5. ศาสนา ศาสนาพุทธ ไม่มีการบัญญัติอาหารต้องห้าม ยกเว้นผู้รักษาศีลที่ห้ามดื่มสุรา 
หรือห้ามกินอาหารเนื้อสัตว์บางชนิด แต่ในศาสนาอิสลามมีการบัญญัติไว้มากมาย เช่น ไม่อนุญาตให้
กินสัตว์ที่ตายเองหรือไม่ทราบสาเหตุ ไม่ให้กินเลือดและไม่ให้กินเนื้อหมู เป็นต้น ศาสนาพราหมณ์มีข้อ
ห้ามการกิน เนื้อวัว เพราะถือว่าโคหรือเนื้อวัวเป็นพาหนะของพระอิศวรซึ่งเป็นเทพเจ้าที่ชาวฮินดูนับ
ถือมากดังนั้นคนที่นับถือศาสนาพราหมณ์ จะนิยมกินแพะและแกะ แทนเนื้อวัว รวมทั้งใช้สัตว์ทั้งสอง
ชนิดนี้เป็นเครื่องสังเวยพระเจ้าด้วย 

6. เทคโนโลยี ในปัจจุบันเทคโนโลยีสมัยใหม่มีส่วนทําให้พฤติกรรมการกินอาหารของคน 
เปลี่ยนไป เช่น ในสมัยโบราณคนทั่วไปจะกินข้าวซ้อมมือที่มีคุณค่าทางอาหารมากมายแต่เมื่อมีการนํา 
เครื่องจักรมาใช้ในการสีข้าวทําให้ได้ข้าวที่ขาวขึ้นแต่คุณค่าทางอาหารลดลง 
 

ประหยัด สายวิเชียร 4 ได้สรุปเกี่ยวกับการกินอาหารในแต่ละท้องถิ่นว่า “อยู่ต่างถิ่น               
มีกินต่างกัน” ซึ่งมีความหมายว่า คนที่อยู่ในแต่ละท้องถิ่นนั้น ย่อมมีปัจจัยหลาย ๆ ปัจจัยที่มีอิทธิพล
ต่อการกินอาหาร เช่น สภาพภูมิอากาศ ความชอบและไม่ชอบในอาหารความนิยมและนิสัยในการกิน

                                           
3 พาณีพันธ์ุ ฉัตรอําไพวงศ ์สุทธิดา รัตนวาณิชย์พันธ์และมาล ีทวีวุฒิอมร, รายงานการวิจัยเร่ืองการศึกษา 

ภูมิปัญญาพ้ืนบ้าน : กรณีศึกษาอาหารพ้ืนบ้านไทยภาคกลาง, มปท., 2544), หน้า 15-18. 
4 ประหยัด สายวิเชียร,อาหารวัฒนธรรมและสุขภาพ, (เชียงใหม่ : นพบุรีการพิมพ์, 2547), หน้า 3-8.  
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อาหารของคนในถิ่นนั้น ๆ สิ่งต่าง ๆ เหล่านี้ส่งผลให้เกิดพืชท้องถิ่นหรือพืชพ้ืนบ้านที่คนในแต่ละพ้ืนที่
นํามาประกอบเป็นอาหาร 

 
2.2 องค์ความรู้อาหารพ้ืนบ้านภาคเหนือ  

ภาคเหนือเป็นดินแดนที่มีความเจริญรุ่งเรืองมาตั้งแต่ครั้งในอดีตเป็นดินแดนแห่งประวัติ  
ศาสตร์ ศิลปะวัฒนธรรม ขนบธรรมเนียมประเพณีที่แตกต่างไปจากภาคอ่ืนและคนเหนือมีเชื้อสาย   
ไทยใหญ่ หน้าตา ผิวพรรณ จึงต่างไปจากภาคอ่ืนๆ ประกอบความอ่อนหวาน ซื่อ บริสุทธิ์ทําให้คน
เหนือมีเอกลักษณ์ที่เด่นชัดและบริเวณภาคเหนือของไทยเคยเป็นส่วนหนึ่งของอาณาจักรล้านนามา
ก่อนช่วงที่อาณาจักรแห่งนี้เรืองอํานาจได้แผ่ขยายอาณาเขตเข้าไปยังประเทศเพ่ือนบ้านเช่น พม่า ลาว
และมีผู้คนจากดินแดนต่างๆ อพยพเข้ามาตั้งถิ่นฐานในดินแดนแห่งนี้จึงได้รับวัฒนธรรมหลากหลาย
จากชนชาติต่างๆ เข้ามาในชีวิตประจําวันรวมทั้งอาหารการกินด้วยอาหารพ้ืนบ้านภาคเหนือล้วนผ่าน
การปรุงแต่งดัดแปลงทั้งรสชาติและวัตถุดิบจากพ้ืนบ้านและจากกลุ่มชนต่างๆ วัฒนธรรมทางอาหาร
ของภาคเหนือที่สร้างชื่อเสียงเป็นที่ยอมรับทั้งในหมู่คนไทยและชาวต่างชาติ เป็นสิ่งที่แสดงถึงภูมิ
ปัญญา ของคนไทยในภูมิภาคต่างๆ ที่รู้จักปรับตัวเพ่ือการดํารงชีวิตอยู่ท่ามกลางสิ่งแวดล้อมที่แตกต่าง
ออกไปตามสภาพภูมิศาสตร์และวัฒนธรรมที่ได้สั่งสมอันเกิดจากการคิดค้นรู้จักนําทรัพยากรธรรมชาติ
ที่มีสรรพคุณทางยา มีคุณค่าต่อสุขภาพอนามัย ทั้งยังเป็นการกินอยู่อย่างเรียบง่ายและประหยัดการ
บริโภคอาหารของคนในภาคเหนือ  

การรับประทานอาหารของคนภาคเหนือนั้น เรียกว่า “ขันโตก” แทน “โต๊ะอาหาร” โดย
สมาชิกในบ้านจะนั่งล้อมวงกัน ลักษณะนิสัยที่ค่อนข้างเยือกเย็น สุขุมและสุภาพเรียบร้อย นับเป็นสิ่งที่
สะท้อนออกมาให้เห็นถึง อาหารที่เป็นเอกลักษณ์ของคนภาคเหนือ ประกอบด้วยข้าวเหนียวเป็น
อาหารหลัก มีน้ําพริกชนิดต่าง ๆ เช่น น้ําพริกหนุ่ม น้ําพริกอ่อง มีแกงหลายชนิด เช่น แกงโฮะ แกงแค 
นอกจากนั้นยังมีแหนม ไส้อั่ว แคบหมู และผักต่างๆ สภาพอากาศก็มีส่วนสําคัญที่ทําให้อาหารพ้ืนบ้าน
ภาคเหนือแตกต่างจากภาคอ่ืนๆ นั่นคือ การที่อากาศหนาวเย็นเป็นเหตุผลให้อาหารส่วนใหญ่มีไขมัน
มาก เช่น น้ําพริกอ่อง แกงฮังเล ไส้อ่ัว เพ่ือช่วยให้ร่างกายอบอุ่น อีกทั้ งการที่อาศัยอยู่ในหุบเขาและ
บนที่สูงอยู่ใกล้กับปุา จึงนิยมนําพืชพันธุ์ในปุามาปรุงเป็นอาหาร เช่น ผักแค บอน หยวกกล้วย 
ผักหวาน ทําให้เกิดอาหารพ้ืนบ้านชื่อต่างๆ เช่น แกงแค แกงหยวกกล้วย แกงบอน อาหารภาคเหนือ
ไม่นิยมใส่น้ําตาล ความหวานจะได้จากส่วนผสม เช่น ความหวานจากผัก จากปลา จากมะเขือส้ม              
เป็นต้น อาหารที่คนภาคเหนือนิยมใช้กินแนม หรือกินเคียงกับอย่างอ่ืน เช่น แคบหมู หนังปอง เป็นต้น  

 
ประเภทอาหาร  
อาหารของคนเหนือจะมีความงดงาม เพราะด้วยนิสัยคนเหนือจะมีกริยาที่แช่มช้อย                    

จึงส่งผลต่ออาหาร โดยมากมักจะเป็นผัก และชาวเหนือมีวิถีชีวิตผูกพันกับวัฒนธรรมการปลูกข้าวและ
การบริโภคข้าวเหนียว อาหารพ้ืนบ้านเป็นอาหารที่ได้สมดุลทางโภชนาการ ผสมผสานลงตัวระหว่าง
ชนิดและปริมาณของอาหาร ซึ่งส่วนใหญ่จะมีข้าวเป็นอาหารหลัก การปรุงอาหารจะเป็นการแกง ยํา 
ตํา มีการปรุงที่เรียบง่าย ไม่พิถีพิถัน ใช้เวลาไม่มาก ใช้น้ํามันในการปรุงอาหารน้อย มีการใช้เนื้อสัตว์
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ไม่มาก แหล่งโปรตีนได้จากปลา ไก่ ไข่ หมูและสัตว์อ่ืนๆ ที่หาได้ในท้องถิ่น เครื่องปรุงล้วนเป็น
สมุนไพรที่ได้จากธรรมชาติ นํามาปรุงเป็นอาหาร โดยทางภาคเหนือ มีประเภทของอาหาร ดังนี้ 5 

แกง  (อ่านว่า แก๋ง) หมายถึงการปรุงอาหารที่มีน้ําเป็นส่วนประกอบแล้วใส่ส่วนประกอบ 
หลักที่ต้องการแกงตามลําดับ บางสูตร นิยมคั่วเครื่องแกงกับน้ํามันเล็กน้อย จนเครื่องแกงและ
ส่วนผสมอื่น เช่น หมู ไก่ จนมีกลิ่นหอมก่อน จึงจะเติมน้ําลงไป และจึงใส่เครื่องปรุงอ่ืนๆ ตามไป เมื่อ
น้ําเดือด หรือเมื่อหมู หรือไก่ได้ที่แล้ว เครื่องปรุงหลัก ได้แก่ พริก หอมแดง กระเทียม ปลาร้า กะปิ          
ถ้าเป็นแกงที่มีเนื้อสัตว์ เป็นเครื่องปรุงด้วย จะใส่ตะไคร้ ขม้ิน เพ่ือดับกลิ่นคาว อาหารประเภทแกง  

ย า ใช้กับของที่สุกแล้ว เช่น ยําจิ๊นไก่ ทําด้วยไก่ต้ม ยําผักเฮือด (ผักเฮือดนึ่ง) ยําจิ๊นแห้ง  
(เนื้อต้ม)  ปรุงเครื่องยําหรือเรียกว่า พริกยํา ในน้ําเดือดแล้วนําส่วนผสมที่เป็นเนื้อหรือผักต้มลงไป คน
ให้ทั่ว 

น้ าพริก  (อ่านว่า น้ําพิก) เป็นอาหารหรือเครื่องปรุงชนิดหนึ่ง มีส่วนประกอบหลัก คือ 
พริก เกลือ หอม กระเทียม เป็นต้น อาจมีส่วนผสมอ่ืนๆ เช่น กะปิ ถั่วเน่าแข็บ ปลาร้า มะเขือเทศ ข่า 
ตะไคร้ เพ่ิมเข้าไป แล้วแต่จะปรุงเป็นน้ําพริกแต่ละชนิด วิธีการปรุง จะนําส่วนผสมทั้งหมดมาโขลก
รวมกันในครก เช่น น้ําพริกหนุ่ม น้ําพริกต๋าแดง น้ําพริกลาบ น้ําพริกแกงอ่อม น้ําพริกกบ น้ําพริก
แมงดา น้ําพริกปลา 

ลาบ เป็นวิธีการปรุงอาหารโดยการสับให้ละเอียด เช่น เนื้อสัตว์ ทั้งนี้เพื่อนําไปปรุงกับ 
เครื่องปรุงน้ําพริก ที่เรียกว่า พริกลาบ หรือเครื่องปรุงอ่ืนๆ  เรียกชื่อลาบตามชนิดของเนื้อสัตว์ เช่น 
ลาบไก่ ลาบหมู ลาบงัว ลาบควาย ลาบปลา นอกจากนี้ ยังเรียกตามการปรุงอีกด้วย ได้แก่ ลาบดิบ 
หรือ ลาบขม ซึ่งเป็นการปรุงลาบเสร็จแล้วแต่ยังไม่ทําให้สุก  โดยการคั่ว คําว่ าลาบ โดยทั่วไป 
หมายถึง ลาบดิบ อีกประเภทหนึ่งคือ ลาบคั่ว เป็นลาบดิบที่ปรุงเสร็จแล้วและนําไปคั่วให้สุก และมี
ลาบอีกหลายประเภท ได้แก่ ลาบเหนียว  ลาบส้ม ชาวล้านนามีการทําลาบมานานแล้ว แต่ไม่ปรากฏ
ว่าเมื่อใด เป็นอาหารยอดนิยมและถือเป็นอาหารชั้นสูงของชาวล้านนา   

ต า (อ่านว่า ต๋ํา) เป็นอาหารประเภทเดียวกับยํา มีวิธีการปรุง โดยนําส่วนผสมต่างๆ 
พร้อมเครื่องคลุกเคล้ากันในครก เช่น ตําขนุน (ตําบ่าหนุน) ตํามะขาม (ตําบ่าขาม) ส่วนประกอบหลัก 
ได้แก่ เกลือ กระเทียม หัวหอม พริกแห้งหรือพริกสด กะปิ ถั่วเน่าแข็บ (ถั่วเน่าแผ่น) ปลาร้า ซึ่งทําให้
สุกแล้ว 

นึ่ง หรือห่อหนึ้ง เป็นวิธีประกอบอาหารชนิดหนึ่ง ใช้เนื้อสัตว์ เช่น ไก่ ปลา หรือใช้หัวปลี  
หน่อไม้ มาคลุกเคล้ากับเครื่องปรุง ห่อด้วยใบตองแล้วนําไปนึ่ง ห่อนึ่งจะเรียกตามชนิดของอาหารที่
นําไปนึ่ง ห่อนึ่งจะเรียกตามชนิดของอาหารที่นํามาปรุงเช่น ห่อนึ่งไก่ ห่อนึ่งปลา หน่อนึ่งปลี ห่อนึ่ง
หน่อ เป็นต้น 

คั่ว  ในความหมายทางล้านนา คือการผัด เป็นวิธีการปรุงอาหารที่นําน้ํามันปริมาณ
เล็กน้อย และใส่กระเทียวลงเจียว แล้วใส่เครื่องปรุงลงไปผัด ใช้ไฟปานกลาง อีกแบบหนึ่งคือ คั่วแบบ
ไม่ใส่น้ํามัน เพียงใส่น้ําลงไปเล็กน้อย พอน้ําเดือด จึงนําเครื่องปรุงลงผัด คนจนอาหารสุก และปรุงรส

                                           
5 สํานักงานวัฒนธรรมจังหวัดแพร่ กระทรวงวัฒนธรรม, อาหารพ้ืนเมืองแพร่, (แพร่ : เมืองแพร่การพิมพ์, 

2549), หน้า 13 –14. 
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กลิ่นในระหว่างนั้น เช่น คั่วมะเขือถั่วฝักยาว (คั่วบ่าเขือบ่าถั่ว) คั่วลาบ การคั่วเมล็ดพืช เช่น คั่วงา                   
คั่วถั่วลิสง ใช้วิธีคั่วแบบแห้ง คือไม่ใช้ทั้งน้ําและน้ํามัน 

 
วัตถุดิบในการปรุงอาหาร  
ในอดีตอาหารของคนเราได้มาจากแหล่งธรรมชาติรอบตัว ทั้งจากการเข้าปุาล่าสัตว์  

เก็บผัก หาเห็ด หาผลไม้ตามชายปุาชายทุ่ง รวมทั้งจับสัตว์น้ําตามห้วย หนอง คลอง บึง  ปัจจุบัน
อาหารส่วนใหญ่ของคนเราได้มาจากเรือสวน ไร่นา และฟาร์มปศุสัตว์ต่าง ๆ เฉพาะชนบทเท่านั้นที่
การเก็บผัก หาปลาจากแหล่งธรรมชาติยังคงอยู่ในชีวิตประจําวัน ชาวบ้านในชนบทยังคงนิยมเก็บพัช
ผักที่ขึ้นเองตามธรรมชาติมาประกอบอาหาร บ้างก็เก็บจากริมรั้วทางไปไร่ หรือแม่แต่ตามห้วย หนอง 
คลอง บึง โดยรู้จักนําส่วนต่าง ๆ ของพืชมาใช้เป็นประโยชน์ทั้งใบ ทั้งดอก ยอดย่อย ผลก้าน ใบ ลําต้น 
ราก ผลอ่อน แหล่งวัตถุดิบในท้องถิ่นที่นํามาผลิตอาหารพ้ืนบ้านจําแนกเป็น 3 ชนิด  คือ ผักพ้ืนบ้าน 
เนื้อสัตว์และเครื่องปรุงรส 

1. ผักพ้ืนบ้าน อาหารพื้นบ้านของไทยเข้าไปเกี่ยวข้องกับวัสดุที่นํามาปรุงอาหาร ได้แก่       
ผักพ้ืนบ้าน ซึง่ถือว่าเป็นผักตามท้องถิ่นต่างๆ  ซึ่งมีท้ังตามแหล่งธรรมชาติและที่ปลูกขึ้นมา ผักพ้ืนบ้าน 
หมายถึงพืชพรรณผักพ้ืนบ้านพ้ืนเมืองในท้องถิ่นที่ชาวบ้านนํามาบริโภคเป็นผักตามวัฒนธรรม       
การบริโภคของท้องถิ่นในแหล่งธรรมชาติ ได้แก่ ปุาเขา ปุาละเมาะ ปุาแพะ ริมแม่น้ําและลําธารหรือ
จากสวน ไร่ หรือชาวบ้านนํามาปลูกใกล้บ้านเพ่ือสะดวกในการเก็บมาบริโภคและเป็นอาหารพ้ืนบ้าน
นําผักเหล่านี้มาประกอบเป็นอาหารพื้นเมืองตามกรรมวิธีเฉพาะของท้องถิ่น แม้สังคมจะแปรเปลี่ยนไป
บ้างแต่อาหารพื้นบ้านซึ่งมีองค์ประกอบจากผักและสัตว์ต่าง ๆ ในท้องถิ่นก็ยังคงมีบทบาทและมีความ
ผูกพันกับวิถีชีวิตของคนในท้องถิ่น ไม่ว่าจะเป็นด้านอาหาร เศรษฐกิจ สังคม วัฒนธรรมและประเพณี 

2. เนื้อสัตว์  ส่วนประกอบของอาหารไทยในอดีตมักหาจากแหล่งธรรมชาติรอบตัว เช่น  
กุ้งและปลา ในแม่น้ําลําคลอง ไก่ที่เลี้ยงไว้ไว้ในลานบ้าน เนื้อสัตว์ที่นํามาประกอบอาหารส่วนใหญ่มี
บริโภคตลอดปี โดยได้มาจากการซื้อ มีเนื้อสัตว์บางชนิดได้มาจากแหล่งธรรมชาติ เช่น หนูนา นก และ
งู เป็นต้น มีบางชนิดได้มาจากการเลี้ยง เช่น ไก ่เป็ด ห่าน เป็นต้น เนื้อสัตว์ที่นํามาบริโภคส่วนใหญ่จะ
หุงต้มให้สุกเสียก่อนและส่วนใหญ่จะนํามาประกอบอาหารร่วมกับผัก เช่น แกงคั่ว แกงเผ็ด แกงส้ม 
แกงจืด ผัด และรับประทานเป็นเครื่องเคียง 

3. เครื่องปรุงรส  อาหารไทยแต่เดิมประกอบขึ้นมาอย่างง่ายๆ ผู้รับประทานจะได้รับ 

รสชาติของอาหารอย่างแท้จริงโดยไม่มีเครื่องปรุงมากนัก เครื่องปรุงแต่ละอย่างนอกจากให้รสชาติตาม
ต้องการยังมีวัตถุประสงค์เฉพาะอย่าง เช่น การใส่ขมิ้นของคนภาคใต้เพ่ือดับกลิ่นคาวเนื้อสัตว์ การใช้
น้ําปลาร้าให้มีความเค็มแทนน้ําปลาของคนอีสาน ภาคกลางส่วนใหญ่มักจะปรุงรสเปรี้ยง หวาน เค็ม 
มันและจะมีเครื่องเทศ กะปิ ประกอบอยู่ด้วยเสมอ โดยทั่วไปคนภาคกลางรับประทานอาหารรสกลม
กล่อม ซึ่งจะใส่ทีหลังเมื่อปรุงเสร็จแล้วเรียกว่าตัดน้ําตาล เครื่องปรุงอาหารมี 2 ลักษณะ คือ 
เครื่องปรุงที่เป็นพืชและเครื่องปรับที่เป็นของแห้ง เครื่องปรุงหลักในบ้านพวกผักมักปลูกเอง เช่น 
กระชาย  ตะไคร้ มะกรูด มะขาม กระเพรา โหระพา ชะพลู พวกของแห้งมักซื้อ เช่ น หอม กะปิ 
น้ําปลา เกลือ ผลชูรส ปลาร้า บางแห่งจะมีซอส น้ํามันหอยเพ่ิมเข้ามาด้วย รสชาติที่อาศัยเครื่องปรุง
จากธรรมชาติ ได้แก่ รสเปรี้ยง ใช้มะขามเปียก ยอดมะขามอ่อน มะนาว และหน่อไม้ดอง 
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2.3  คุณค่าของอาหารพ้ืนบ้าน 

มนุษย์ยุคก่อนประวัติศาสตร์ได้ใช้ใบไม้ ใบหญ้า ดอกผล รากเหง้าของต้นไม้มาเป็น
อาหาร และเม่ือต้องการเพิ่มรสชาติก็ใช้ยอดใบผลของพืชต่างๆ นํามาผสมปรุงแต่งให้มีรสชาติที่อร่อย
เมื่อได้บริโภคแล้วสุขภาพร่างกายแข็งแรง ระบบขับถ่ายดี รักษาการเจ็บปุวยได้ ทําให้เกิดต้นตํารับ
ของอาหารพื้นบ้านไทยเรื่อยมาจนถึงปัจจุบัน 
     อาหารพ้ืนบ้านไทยไม่เพียงแต่มีรสชาติที่อร่อยกลมกล่อม หลากหลายรส แต่ยังเป็น
เอกลักษณ์ท่ีบ่งบอกถึงวัฒนธรรมและภูมิปัญญาของคนไทย ในแต่ละท้องถิ่นที่รังสรรค์ปรุงแต่งให้เป็น
อาหารเพื่อสุขภาพ อาหารพื้นบ้านไทยเป็นอาหารที่ได้สมดุลทางโภชนาการ ผสมผสานลงตัว ระหว่าง
ชนิดและปริมาณของอาหาร ซึ่งส่วนใหญ่จะมีข้าวเป็นอาหารหลักอาจจะเป็นข้าวเจ้าหรือข้าวเหนียว
แล้วแต่ท้องถิ่น และมักเป็นข้าวซ้อมมือซึ่งอุดมไปด้วยวิตามินที่สําคัญ การปรุงอาหารจะเป็นการต้ม 
แกง ยํา ตํา มีการปรุงที่เรียบง่าย ไม่พิถีพิถัน ใช้เวลาไม่มาก ใช้น้ํามันในการปรุงอาหารน้อย มีการใช้
เนื้อสัตว์ไม่มาก แหล่งโปรตีนได้จากปลา ไก่ ไข่ หมูและสัตว์อ่ืนๆ บางชนิดในท้องถิ่น เครื่องปรุงล้วน
เป็นสมุนไพรที่ได้จากธรรมชาติ และที่สําคัญไม่ว่าจะเป็นอาหารพ้ืนบ้านนานาชนิดที่หาได้ นํามาปรุง
เป็นอาหารหรือนํามาเป็นเครื่องจิ้มกับอาหารประเภทน้ําพริกหรือหลนต่างๆ ส่วนความพึงพอใจใน
รสชาติหรือความอร่อยของอาหารไม่มีกฎเกณฑ์ตายตัว จะเห็นได้ว่า "อาหารพ้ืนเมืองของไทยเป็น
อาหารที่มีไขมันต่ําแต่มีเส้นใยสูง มีคุณค่าทางโภชนาการทั้ง วิตามิน เกลือแร่ เอนไซม์ กรดไขมัน             
มีความปลอดภัยจากสารเคมีและยังให้สรรพคุณทางสมุนไพรที่วิเศษซึ่งหาได้ยากจากอาหารประเภท
อ่ืนๆ ในขณะเดียวกันยังเป็นการส่งเสริมความสัมพันธ์อันดีของคนในครอบครัวที่ได้มีโอกาสพูดคุยกัน
ระหว่างมื้ออาหาร ตลอดจนเป็นการอนุรักษ์และพัฒนาให้อาหารไทยอยู่คู่บ้านคู่เมืองของคนไทย
ตลอดไป 

 อาหารพื้นบ้านของไทย มีมากมายหลายชนิดและรสชาติที่หลากหลาย ซึ่งแต่ละชนิดมี 
ความแตกต่างกันตามวัฒนธรรมของแต่ละท้องถิ่นนั้นๆ หรือได้รับอิทธิพลจากวัฒนธรรมการกินของ
ประเทศเพ่ือนบ้าน (http://ittm.dtam.moph.go.th/data_articles/thai_food/) 

  
 คุณค่าทางโภชนาการของอาหารพื้นบ้าน  
 กรมพัฒนาการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก6 อาหารพื้นบ้านเป็นเอกลักษณ์ 

ที่แสดงถึงวัฒนธรรมของแต่ละท้องถิ่นและเป็นแอกลักษณ์ที่หลาย ๆ ชาติพึงพอใจ ทั้งรสชาติ สีสัน 
คุณค่าทางโภชนาการตํารับอาหารพ้ืนบ้านเป็นการผสมผสานที่ลงตัวระหว่างชนิดของอาหาร ปริมาณ 
และชนิดของผักพ้ืนบ้าน เนื้อสัตว์และเครื่องปรุงสําหรับอาหารพ้ืนบ้านไทย ถือเป็นอาหารที่อุดมไป
ด้วยคุณค่าทั้งทางวัฒนธรรมและโภชนาการและสารสําคัญที่มีบทบาทปูองกัน รักษาโรคต่าง ๆ ได้
หลายชนิดและองค์ประกอบที่ทําให้อาหารพ้ืนบ้านเป็นอาหารที่ทรงคุณค่าในการส่งเสริมสุขภาพ คือ 
ผักพ้ืนบ้านที่เติบโตมาพร้อมกับวัฒนธรรมประเพณีของแต่ละท้องถิ่น ซึ่งผักพ้ืนบ้าน คือ พืชชนิดใดก็
ได้ที่ชาวบ้านในท้องถิ่นสามารถหาเก็บได้จากแหล่งธรรมชาติในแต่ละฤดูกาล แต่ละภูมิภาคที่แตกต่าง

                                           
6 กรมพัฒนาการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก, อาหารเพ่ือสุขภาพ, (กรุงเทพฯ: สํานักงาน

กิจการโรงพิมพ์ องค์การสงเคราะห์ทหารผ่านศึกษา, 2551), หน้า 212-213. 

http://ittm.dtam.moph.go.th/data_articles/thai_food/
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กันทั้งปุาเขา ริมลําธาร ลําห้วยเล็กๆ หรือตามหัวไร่ปลายนา เพ่ือใช้ประกอบอาหารแต่ละวัน ตามวิถี
ชีวิตความเป็นอยู่และวัฒนธรรมการบริโภคของแต่ละท้องถิ่น อีกทั้งยังให้คุณค่าทางโภชนาการและ
เป็นสมุนไพรในครัวเรือนเป็นประโยชน์ต่อสุขภาพ ผักพ้ืนบ้านสามารถแบ่งได้ตามส่วนที่ใช้ คือ  

1. ผักกินหัว ราก หรือเหง้าใต้ดิน เช่น เผือก มัน ขิง ข่า กระวาน เป็นต้น 
2. ผักกินใบและยอด เช่น ยอดแค ชะอม ผักกูด ผักเชียงดา เป็นต้น 
3. ผักกินผล หรือฟัก เช่น มะรุม เพกา ฟักข้าว ฟักทอง มะเขือต่างๆ มะดัน เป็นต้น 
4. ผักกินส่วนแกนกลางของลําต้น เช่นยอดมะพร้าว หน่อหวาน หน่อดาหลาเป็นต้น  

 
 รวีโรจน์  อนันนธนาชัย7 ได้กล่าวว่า พืชผักสมุนไพรที่ใช้ในการประกอบอาหารไทยมี 

มากมายหลายชนิด ในการนําไปใช้มักจะเลือกใช้ตามคุณสมบัติของพืชผักสมุนไพรเหล่านั้น เช่น ช่วย
ชูรสอาหาร ช่วยให้อาหารมีกลิ่นหอม  ช่วยดับกลิ่นคาวของอาหาร ช่วยเพ่ิมสีสันให้กับอาหารทําให้
อาหารน่ารับประทานมากยิ่งขึ้น ช่วยให้เกิดความอ่ิม ความอร่อย ได้คุณค่าทางโภชนาการหรือ
สรรพคุณทางยา จึงอาจแบ่งหมวดหมู่พืชผักสมุนไพรตามวัตถุประสงค์ในการนําไปใช้ประกอบอาหาร 
ออกเป็น 2 กลุ่มใหญ่ๆ คือ กลุ่มที่ใช้ปรุงรส แต่งรส กลิ่นและสีของอาหารกับกลุ่มที่ใช้เป็นส่วน 
ประกอบหลักพืชผัก สมุนไพรที่ใช้เป็นวัตถุดิบในการประกอบอาหารมีมากมากหลายชนิดและ
สามารถใช้ประกอบอาหารได้แตกต่างกันนานาชนิด เช่น อาหารประเภทแกงต้ม แกง ผัด ทอด ยํา
และใช้เป็นเครื่องเคียงบางอย่างใช้ประกอบได้ทั้งอาหารคาวและหวานซึ่งอาจแบ่งกลุ่มพืชผักสมุนไพร
ที่ใช้เป็นวัตถุดิบหลักออกตามส่วนของพืช ดังนี้  

 1. ประเภทหัว (รากสะสมอาหาร) เช่น หัวผักกาด แครอท มันเทศ เผือกเป็นต้น ซึ่งเป็น 
แหล่งคาร์โบไฮเดรตที่สําคัญที่ให้ทั้งพลังงานและใยอาหาร ซึ่งมีผลดีต่อสุขภาพ 
 2. ประเภทเหง้าหรือแง่ง (ลําต้นใต้ดิน) เช่น ขิง ข่าอ่อน รายบัว ไหลบัว ขมิ้นขาว                 
เป็นต้น ล้วนเป็นแหล่งสําคัญของวิตามิน เกลือแร่ และใยอาหาร รวมทั้งสรรพคุณทางยาที่มีผลดีต่อ
สุขภาพ 
               3.  ประเภทใบ เช่น ใบผักกาดต่าง ๆ ในขึ้นฉ่าย กะหล่ําปลี ใบบัวบก ใบหอม ใบตําลึง                       
ใบกุยช่าย ใบกระเทียม ใบชะพลู ใบผักแว่น ใบทองหลาง ใบชะมวง ใบยอ ก้านใบเผือก ผักติ้ว 
ผักหวาน ใบเล็บครุฑ เป็นต้น ล้วนเป็นแหล่งสําคัญของวิตามิน เกลือแร่ และใยอาหารรวมทั้ง
สรรพคุณทางยาที่มีผลดีต่อสุขภาพ 
 4. ประเภทดอก เช่น ดอกโสน ดอกแค ดอกขจร ดอกกระเจียว ดอกขี้เหล็ก ดอก
กุยช่าย หัวปลี กะกล่ําดอก ดอกสะเดา บรอกโคลี เป็นต้น เป็นแหล่งสําคัญของวิตามิน เกลือแร่ 
และใยอาหารรวมทั้งสรรพคุณทางยาที่มีผลดีต่อสุขภาพ 

5. ประเภทผลและเมล็ด เช่น ข้าวกล้อง ถั่วเหลืองและถั่วเมล็ดแห้งต่างๆ ถั่วฝักต่างๆ  
เช่น ถั่วฝักยาว ถั่วพู ถั่วลันเตา ถั่วแขก มะรุม สะตอ ฟักทอง กระเจี๊ยบ  มะเขือเทศ มะระขี้นก มะระ
จีน มะเขือเปราะ มะเขือพวง มะเขือยาว พริกขี้หนู พริกชี้ฟูา พริกหยวก พริกหวาน ข้าวโพดฝักอ่อน 
เมล็ดข้าวโพด แตงกวา แตงร้าน แตงโมอ่อน บวบเหลี่ยม บวบงู ฟักเขียง น้ําเต้า มะละกอ กล้วยดิบ 

                                           
7 รวีโรจน์ อนันนธนาชัย, อาหารไทย : อาหารสมดุล–สมุนไพร, (กรุงเทพฯ: เสมาธรรม, 2548), หน้า 30.  
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และผลไม้อ่ืน ๆ ทั้งดิบและสุก เป็นต้น ผักประเภทผลและเมล็ดนี้นอกจาจะเป็นแหล่งสําคัญของ
วิตามิน เกลือแร่และใยอาหารแล้วยังเป็นแหล่งสําคัญของคาร์โบไฮเดรต  

 
 ตารางที่  2.1  คุณค่าของผักพ้ืนบ้านและผลไม้ไทย 
 

 

คุณค่าอาหาร 
 

 

       ชื่อผักและผลไม้ 
 

ผักที่มีวิตามินเอสูง ใบย่านาง ผักแพรว ใบกระเพรา ผักแว่น ใบเหรียง พริกชี้ฟูา 
ผักแพงพวย ผักปรัง ยอดมันเทศ นอดกระถิ่น ผักติ้ว ใบยอ 
ผักหนาม มะเขือเทศ 

ผักที่มีแคลเชียมสูง ใบชะพลู ผักแพว ใบยอ ยอดมะขามอ่อน ยอดแค ผัก
กระเฉด สะเดา มะกอกไทย มะเขือพวง ใบขี้เหล็ก ใบ
ย่านาง 

ผักที่มีธาตุเหล็กสูง ผักกูด ขมิ้นขาว ผักแว่น ใบแมงลัก ใบกระเพราะ ยอด
มะกอก  ใบย่านาง ดอกกระถิน ชะพลู ผักแขยง 

ผักที่มีวิตามินซีสูง ขี้เหล็ก มะรุม ยอดสะเดา มะระขี้นก ผักหวาน ใบย่านาง 
ผักแพว  สมอไทย 

ผักที่มีโปรตีนสูง ยอดชะอม ลูกเนียง ยอดแค สะตอ ยอดกระถิน ใบขี้เหล็ก          
ผักเชียงดา  

 ผักที่สีเส้นใยสูง ยอดมะกอก ใบขี้เหล็ก ดอกแค ใบบัวบก ยอดผักแส้ว                       
ใบแมงลัก ตําลึง สมอไทย 

ผักที่มีวิตามินอี ข้าวโพด ถั่วเหลือง ถั่วแดง เมล็ดทานตะวัน ผักกาด หอม 
งา น้ํามันรํา  น้ํามันถั่วลิสง 

ผลไม้ที่มีวิตามินเอสูง กล้วย มะละกอ ส้ม สับปะรด มะม่วงสุก 
ผลไม้ที่มีวิตามินซีสูง ส้ม กล้วย มะเขือเทศ มะละกอ สับปะรด ฝรั่ง มะกอกไทย 

มะขามปูอม  
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2.4  วัฒนธรรมอาหารพื้นบ้าน  

   
วัฒนธรรมอาหาร  

     พัทยา สายหู 8 กล่าวไว้ว่า วัฒนธรรมอาหารหมายถึง ธรรมเนียม วิธีการและประเพณี
ต่างๆ ซึ่งเกี่ยวกับอาหารที่คนในชุมชนหนึ่ง หรือสังคมหนึ่งยึดถือปฏิบัติกันมาในเรื่องเกี่ยวกับอาหาร
ทุกขั้นตอน คือมีการกําหนด มีการเสริมสร้างให้มากกว่าสภาพจากธรรมชาติตามปกติของวัตถุดิบนั้นๆ 
ที่คนนํามาใช้เป็นอาหาร ซึ่งไม่มีมนุษย์คนใดรับประทานอาหารในสภาพธรรมชาติแท้ๆ ของวัตถุดิบ
นั้นๆ หรือกินตามความรู้สึกที่ต้องการทางชีววิทยา โดยธรรมชาติของคนนั้นๆ ตามปกติวิสัยของคน 
เมื่อเกิดความหิวจะมุ่งหาแต่อาหารที่เคยชินก่อน เช่น คนไทยหิวจะเรียกหาข้าวและกับที่ปรุงแต่ง
รสชาติประจําที่ชอบ หรืออาหารประจําท้องถิ่นของตัวเองเป็นต้น 

ประหยัด สายวิเชียร 9 ได้กล่าวถึง วัฒนธรรมอาหารว่าวัฒนธรรมเป็นเรื่องราวของ  
ธรรมเนียม วิธีการและประเพณีซึ่งเก่ียวข้องกับอาหารที่คนในชุมชนหนึ่งหรือสังคมหนึ่ง ยึดถือ ปฏิบัติ
สืบต่อกันมาในเรื่องที่เก่ียวข้องกับอาหารทุกข้ันตอน ดังนั้น ความรู้เกี่ยวกับอาหารจึงไม่ใช่สัญชาตญาน
อัตโนมัติตามธรรมชาติ แต่เป็นสิ่งที่ได้จากประสบการณ์ในการปฎิบัติ โดยมีขนบธรรมเนียม ประเพณี 
ที่ครอบครัวและสังคมได้ถ่ายทอดและยึดถือเป็นแนวปฎิบัติสืบต่อกันมาจากรุ่นสู่รุ่น การเรียนรู้
เกี่ยวกับอาหารในแต่ละวัฒนธรรมจึงเป็นสิ่งจําเป็นที่คนต่างถิ่นต้องทําความเข้าใจและเสาะ แสวงหา
เหตุผลที่สังคมแต่ละแห่งมีการนําเอาอาหารแต่ละชนิดมาบริโภค เพ่ือเชื่อมโยงถึงสายสัมพันธ์ ของ
ความสําคัญด้านอาหารแต่ละชนิด อาหารบางชนิดเปรียบเสมือนตัวแทนหรือมีคุณค่าทางจิตใจหรือ 
เป็นพลังให้กับสังคมนั้น ๆ โดยจะเห็นได้จากหลาย ๆ วัฒนธรรม เช่น วัฒนธรรมการกินอาหาร                
ใน เทศกาลตรุษจีน จําเป็นต้องมีอาหารประเภทเกี๊ยวต้มซึ่งมีรูปร่างคล้ายเงินในสมัยโบราณ ชาวจีน             
มีความ เชื่อว่า ในช่วงตรุษจีนต้องมีอาหารชนิดนี้บนโต๊ะอาหาร เพ่ือบ่งบอกถึงการไหลมาเทมาของเงิน 

    พาณีพันธุ์ ฉัตรอําไพวงศ์ และคณะ10 ได้สรุปว่า วัฒนธรรมอาหาร เป็นแบบอย่างการ
ดําเนินชีวิตทางอาหาร ซึ่งประกอบด้วยความรู้ความเชื่อ ค่านิยมที่เกี่ยวกับอาหาร ตลอดจนวิธีการ
ต่างๆ ที่เกิดจากการประดิษฐ์คิดค้นสร้างหรือทําข้ึนซึ่งบุคคลได้เรียนรู้และรับถ่ายทอดต่อๆ กัน จากรุ่น
หนึ่งสู่อีกรุ่นหนึ่ง 

สรุปได้ว่า วัฒนธรรมอาหาร หมายถึง ธรรมเนียมและประเพณีพฤติกรรม ของคนใน
สังคมที่ยึดถือปฏิบัติกันมาในเรื่องเกี่ยวกับอาหารทุกขั้นตอน และเป็นแบบอย่างการดําเนินชีวิตทาง
อาหารซึ่งประกอบด้วยความรู้ ความเชื่อ ค่านิยมที่เกี่ยวกับอาหาร ตลอดจนวิธีการต่างๆ ที่เกิดจาก
การประดิษฐ์คิดค้น สร้างหรือทําขึ้น ซึ่งบุคคลได้เรียนรู้และรับถ่ายทอดต่อๆกันจากรุ่นหนึ่งสู่อีกรุ่น
หนึ่ง 

 

                                           
8 พัทยา สายหู, วัฒนธรรมอาหาร, (2534 : ไม่ปรากฏเลขหน้า) 
9 ประหยัด สายวิเชียร, อาหารวัฒนธรรมและสุขภาพ, (เชียงใหม่ : นพบุรีการพิมพ์, 2547), หน้า 65. 
10 พาณีพันธุ์ ฉัตรอําไพวงศ์ และคณะ, (การศึกษาภูมิปัญญาพ้ืนบ้าน : กรณีศึกษาอาหารพ้ืนบ้านไทย

ภาคกลาง, 2544), ไม่ปรากฏเลขหน้า 
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องค์ประกอบของวัฒนธรรมอาหาร 
จุฑารัตน์ สุภาษี  ได้กล่าวว่า วัฒนธรรมอาหารมีองค์ประกอบดังนี้ 11  
1. การรู้ว่าสิ่งใดในธรรมชาติเป็นอาหารได้ และวัสดุอาหารแต่ละชนิดมีประโยชน์อย่างไร 
2. การมีวิธีการที่เก็บหาวัสดุนั้นมาแปรรูปให้บริโภคได้ 
3. การมีกฎเกณฑ์ของสังคมกําหนดเงื่อนไขของการบริโภคตามสถานภาพของบุคคล 
4. การมีข้อบัญญัติกําหนดประเภทของอาหารสําหรับเทศกาล หรือ โอกาสพิเศษต่างๆ 
 
อบเชย วงศ์ทอง และขนิษฐา พูนผลกุล 12 ได้อธิบายถึง การประกอบ อาหารให้ได้ผลดี 

ต้องอาศัยปัจจัย ดังต่อไปนี้  
1. ตํารับอาหาร ซึ่งจะต้องเป็นตํารับผ่านการทดลองมาแล้ว มีรายการปรุง คําอธิบายการ  

ปรุงผลออกมาเหมือนกันทุกครั้ง  
2. การชั่งตวงเพ่ือให้ผลของการปรุงอาหารออกมาแน่นอนใกล้เคียงกันทุกครั้ง ควรใช้ 

เครื่องชั่งตวงที่มาตรฐาน  
3. การเตรียมอาหาร ต้องมีความรู้ทางวิทยาศาสตร์การอาหารและประสบการณ์ในการ 

จัดเตรียม  
4. การหุงต้มต้องใช้ความร้อนมีอยู่ 2 แบบ คือการใช้ความร้อนแห้งและความร้อนชื้น 

4.1 การใช้ความร้อนแห้ง เช่น การค่ัว การปิ้งการย่างการอบ การจี่ การเจียว  
การทอด การผัด การรวน  

4.2 การใช้ความร้อนชื้น เช่น การกวน การต้มการตุ๋น การนึ่งการลวกการหุง 
 
หลักในการประกอบอาหาร 
ศรีสมร คงพันธุ์13 ได้กล่าวไว้ว่า อาหารเป็นสิ่งจําเป็นต่อร่างกายร่างกายต้องการ

สารอาหารมาใช้สร้างและซ่อมแซม ให้พลังงานและเพ่ือให้ร่างกายทํางานทุกวันและต้อง คํานึงถึงเพศ 
อายุอาชีพ วัยและลักษณะการทํางาน เช่น หญิงมีครรภ์เด็กผู้สูงอายุอาหารที่รับประทานในแต่ละวัน
ควรครบ 5 หมู่ 

หลักของการทําครัวหรือหลักในการประกอบอาหาร มีอยู่ 3 การ ดังนี้ 
1. ก่อนประกอบอาหาร ต้องวางแผนก่อนว่าจะทําอะไร สิ่งที่จะทํามีความรู้หรือมีตํารา 

ถูกต้องหรือยัง ต้องค้นคว้าความรู้ให้ครบถ้วนก่อน ต้องใช้เครื่องมืออะไรบ้างเตรียมส่วนผสมให้ครบ 
2. ขณะประกอบอาหาร ทําตามขั้นตอน ไม่ควรทําตามใจชอบ และควรรู้ว่าควรทําอะไร 

ก่อนหลังสิ่งใดที่ควรทําเป็นสิ่งสุดท้าย 

                                           
11 จุฑารัตน์ สภุาษี, การผลิตและการบริโภคถั่วเน่าของกลุ่มไทยใหญ่อ าเภอแม่สะเรียง จังหวดั

แม่ฮ่องสอน, (เชียงใหม่ : มหาวิทยาลัยเชียงใหม,่ 2544), หน้า 8. 
12 อบเชย วงศ์ทอง และขนิษฐา พูนผลกลุ, หลักการประกอบอาหาร, (กรุงเทพฯ : สํานักพิมพ์จุฬาลงกรณ์

ราช วิทยาลัย, 2544) , หน้า 25– 36. 
13 ศรีสมร คงพันธุ์, เข้าครัวเป็นอาชีพ, (กรุงเทพฯ : สํานักพิมพ์แสงแดด, 2544), หน้า 26– 36. 



20 
 

3. หลังประกอบอาหารเพ่ือให้งานราบรื่นต้องทําไปล้างไปเก็บไปนอกจากนี้สิ่งสําคัญคือ   
3.1 ความว่องไวคนทําอาหารต้องว่องไว กระฉับกระเฉงรวดเร็วและตื่นตัวอยู่เสมอ 
3.2 ความเป็นระเบียบ การทําครัวทําไปเก็บไป ควรฝึกนิสัยในการทํางานที่ด ี

  3.3 ความสะอาด เป็นสิ่งสําคัญที่เกี่ยวกับสุขภาพอานามัยของผู้บริโภค กา ร
ทําอาหารต้องเอาใจใส่และให้ความสําคัญในเรื่องความสะอาด การชิมอาหารควรมีช้อนชิมและล้าง
ช้อนชิมทุกครั้งก่อนนําไปตักชิมครั้งต่อไป 

 
2.5 ความมั่งคงทางอาหาร  

อาหารที่มีคุณภาพและความปลอดภัยเป็นปัจจัยสําคัญอย่างหนึ่งต่อการดํารงสุขภาวะที่ดี  
ของประชาชนเพราะนอกจากจะส่งผลให้เกิดการพัฒนาศักยภาพในทุกด้านอย่างมีประสิทธิภาพแล้ว 
ยังมีผลต่อการค้าและเศรษฐกิจของประเทศด้วย ประเทศไทยเป็นประเทศที่มีความหลากหลายทาง
ชีวภาพ และอุดมสมบูรณ์จนสามารถผลิตอาหารได้อย่างเพียงพอเพ่ือเลี้ยงประชากรภายในประเทศ 
และส่งออก นํารายได้มหาศาลสู่ประเทศแต่อย่างไรก็ตามจากสภาพเศรษฐกิจ สังคม และวัฒนธรรมที่
เปลี่ยนแปลง จากเดิมเป็นอันมาก อีกทั้งภายใต้กระแสโลกาภิวัตน์การเปลี่ยนแปลงทางด้านเทคโนโลยี
การเกิดขึ้น ของโรคและภัยคุกคามใหม่ๆ สถานการณ์ความเสื่อมโทรมของทรัพยากรธรรมชาติและ
ภาวะโลกร้อน ตลอดจนความจําเป็นในการปฏิบัติตามกฎกติกาสากลด้านการค้าระหว่างประเทศ และ
การเปิดการค้าเสรี ปัจจัยต่างๆ เหล่านี้ล้วนส่งผลกระทบต่อสถานการณ์ความมั่นคงและยั่งยืนด้าน
อาหารของประเทศได้ หากไม่สามารถดูแลจัดการระบบอาหารของประเทศได้อย่างมีประสิทธิภาพ
และมีประสิทธิผล  

ศักยภาพและระดับคุณภาพชีวิต14 ของคนไทยหลายด้านยังต่ํากว่าเปูาหมายและไม่ 
สอดคล้องกับทิศทางการพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมบนฐานความรู้ ปัญหาสําคัญและเป็นข้อจํากัดต่อ
การพัฒนาทุนมนุษย์ของไทยคือการที่คนไทยส่วนใหญ่ยังมีพฤติกรรมและปัจจัยแวดล้อมที่เสี่ยงต่อการ
ทําลายสุขภาพ จนทําให้ประชากรที่เจ็บปุวยด้วยโรคไม่ติดต่อเรื้อรังเพ่ิมมากข้ึนและเสียชีวิตก่อนวัยอัน
ควรจากโรคไม่ติดต่อ เนื่องจากมีพฤติกรรมการบริโภคที่ไม่เหมาะสมและขาดการออกกําลังกายอย่าง
ต่อเนื่อง รวมทั้งปัจจัยแวดล้อมอ่ืนๆ ได้แก่ การมีการศึกษาและรายได้น้อยทําให้ขาดความรู้ความ
เข้าใจและทางเลือกในการดําเนินชีวิต อาทิ ความเสี่ยงในการบริโภคอาหารไม่ปลอดภัย การผจญกับ
ปัญหามลพิษในอากาศ  

ตามพระราชบัญญัติคณะกรรมการอาหาร15 ได้ให้ความหมายความมั่นคงอาหาร 
หมายถึง การเข้าถึงอาหารที่มีอย่างเพียงพอสําหรับการบริโภคของประชาชนในประเทศ อาหารมี
ความปลอดภัย และมีคุณค่าทางโภชนาการเหมาะสมตามความต้องการตามวัยเพ่ือการมีสุขภาวะที่ดี 

                                           
14

 สํานักนายกรัฐมนตรี สํานักงานคณะกรรมการพัฒนาการเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ, แผนพัฒนา
เศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ ฉบับท่ี 12 พ.ศ. 2560-2564, หน้า 11. 

15
 พระราชบัญญัติคณะกรรมการอาหารแห่งชาติ พ.ศ. 2551, ราชกิจจานุเบกษา, เล่มที่ 125 ตอนที่ 31 

ก, 8 กุมภาพันธ์ 2551, หน้า 40. 
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รวมทั้ง การมีระบบการผลิตที่เก้ือหนุน รักษาความสมดุลของระบบนิเวศวิทยาสาธารณภัยหรือการก่อ
การร้ายอันเก่ียวเนื่องจากอาหาร 

 
การวิเคราะห์สถานการณ์และแนวโน้มในอนาคต 
การวิเคราะห์สถานการณในปัจจุบันและการคาดการณถึงแนวโน้มในอนาคต16 จาก

กรอบงานด้านความปลอดภัยอาหารและโภชนาการของประเทศไทย วาอาหารจะมีความปลอดภัย 
และมีคุณค่าทางโภชนาการมากน้อยเพียงใด เริ่มตั้งแต่กระบวนการผลิตในระดับฟาร์ม คุณภาพและ
ความปลอดภัยของปัจจัยการผลิต รวมถึงมาตรฐานกระบวนการผลิต และการขนส่ง จากแหล่งผลิต
สินค้าท้ังในประเทศและต่างประเทศสู่ตลาดค้าส่ง ตลาดสด ตลาดนัด ศูนย์กระจายสินคาโรงงานแปร
รูปอาหาร โรงแรม ภัตตาคาร และร้านอาหาร เพ่ือกระจายสูครัวเรือน 

จากตลาดค้าส่งและ/หรือโรงงานแปรรูปอาหาร อาหารจะถูกขนส่งไปยังธุรกิจค้าปลีกซ่ึง 
มีหลากหลายรูปแบบ ตั่งแต่เป็นระดับไฮเปอร์มาร์เกต ซุปเปอรมารเก็ต ร้านค้าตลาดสด ตลาดนัด 
จนถึงหาบเร่ แผงลอย รถเร่ รวมทั้งธุรกิจขายตรง จากแหล่งค้าปลีก อาหารก็จะถูกส่งมายัง สถานที่
ประกอบ จําหน่ายอาหาร ซึ่งมีหลากหลายรูปแบบอีกเช่นกัน รวมถึงธุรกิจจัดเลี้ยง จนไปถึงผู้บริโภค 
ความเสี่ยงด้านความปลอดภัยของอาหารและคุณค่าทางโภชนาการ สามารถเกิดขึ้นได้ทุกขั้นตอนของ
การผลิต ตั้งแต่แหล่งผลิตถึงผู้บริโภค (From Farm to Fork) 

ภารกิจของกระทรวงสาธารณสุขในฐานะหน่วยงานหลักในการคุ้มครองผู้บริโภคด้าน 
อาหารเริ่มตั้งแต่การนําเข้าปัจจัยการสินค้าด้านอาหาร ตลอดจนภาชนะบรรจุ/วัสดุสัมผัสอาหาร 
ครอบคลุมตลาดค้าส่ง/คาปลีกทุกรูปแบบ โรงงานผลิต/แปรรูปอาหาร รวมถึงสถานที่เก็บรักษา 
สถานที่ประกอบกิจการ (Food Supply Chain) และจําหน่ายอาหารทุกรูปแบบ รวมถึงการจัดเลี้ยง
และการบริโภคในครัวเรือน นับเป็นภารกิจทีท้าทายอย่างยิ่ ง จําเป็นต้ออาศัยการทํางานที่               
เป็นระบบและการบูรณาการ แผนการดําเนินงานทั้งในกระทรวงสาธารณสุขเอง และระหว่าง
กระทรวง องค์กรที่เกี่ยวข้องตลอดห่วงโซ่อุปสงค์ อุปทานด้านอาหาร การวิเคราะห์สถานการณ์  
สถานการณปัจจุบันของเรื่องนี้จะวิเคราะห์ใน 3 ส่วนด้วยกัน คือ ในส่วนของผู้บริโภค ผู้ประกอบ
กิจการด้านอาหาร 2 และผู้ควบคุม/กํากับดูแลระบบคุณภาพและความปลอดภัยอาหารซึ่งจะเป็นการ
นําเสนอทั้งในส่วนของข้อมูลและสารสนเทศ (Data and Information) เพ่ือให้เห็นขนาดของ
ผลกระทบต่อผู้บริโภค ขนาดของธุรกิจที่เกี่ยวข้องกับด้านอาหาร ตลอดจนโครงสร้างของหน่วยงาน 
งานในการกํากับดูแลระบบคุณภาพและความปลอดภัยด้านการอาหาร 

1. ผู้บริโภคเป็นทั้งผู้ที่ได้รับผลประโยชน/ผลกระทบจากอาหาร และเป็นกลไกสําคัญ 
ในการขับเคลื่อนให้อาหารมีความปลอดภัยและมีคุณค่าทางโภชนาการ 

 2. ผู้ประกอบกิจการด้านอาหารเป็นผู้ปฏิบัติให้เกิดความปลอดภัยด้านอาหาร และ 
ให้อาหารมี่คุณค่าที่เอ้ือต่อสุขภาพของผู้บริโภค  

 3. ผู้ควบคุม/กํากับดูแลระบบ ได้แก่หน่วยงานต่างๆ ของภาครัฐ ทั้งส่วนกลาง ส่วน 
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ภูมิภาคและองค์กรปกครองส่วนท้องถิ่น ซึ่งเป็นกําลังสําคัญในการสนับสนุน ส่งเสริม และบังคับใช้
กฎหมายในระดับพื้นที่ 
 

ผลกระทบด้านอาหารและโภชนาการต่อผู้บริโภค 
ผลกระทบด้านอาหารต่อผู้บริโภค สามารถกล่าวแยกเป็นสองส่วนด้วยกัน คือ ผลกระทบ 

 ด้านความปลอดภัยและผลกระทบด้านโภชนาการ17  ในส่วนของความปลอดภัยด้านอาหาร                   
สํานักระบาดวิทยา กรมควบคุมโรค กระทรวงสาธารณสุขมีระบบการเฝูาระวังและติดตามสถานการณ
การระบาดของโรคที่เกิดจากอาหารและรวมทั้งโรคติดเชื้อระหว่างสัตว์และคน ข้อมูลที่น่าสนใจ คือ 
ผู้ปุวยด้วยโรคอาหารเป็นพิษส่วนใหญ่อาศัยในเขตองค์การบริการส่วนตําบลในภาคเหนือ                      
ภาคตะวันออก เฉียงเหนือและภาคกลาง มักพบการระบาดในโรงเรียน สถานที่จัดเลี้ยงและซื้อมาหรือ
ปรุงเอง สาเหตุการระบาดส่วนใหญ่เกิดจากอาหารทั่วไป อาหารดิบ 
 

ยุทธศาสตร์ด้านความปลอดภัยอาหารและโภชนาการกระทรวงสาธารณสุข 
การทํายุทธศาสตร์อาหารด้านความปลอดภัยอาหารและโภชนาการของกระทรวง 

สาธารณสุขใน ครั้งนี้ เป็นยุทธศาสตร์สําหรับปีงบประมาณ 2555 - 2559 การกําหนดประเด็น           
ยุทธศาสตร์ในครั้งนี้ ไดใช้การพิจารณาผลการวิเคราะห์สถานการณความปลอดภัยด้านอาหารและ
โภชนาการที่มีผลกระทบต่อผู้บริโภคภายในประเทศเป็นหลัก โดยมีการพิจารณากรอบยุทธศาสตร์  
การจัดการอาหารของประเทศไทย ภายใต้คณะกรรมการอาหารแห่งชาติ และยุทธศาสตร์มาตรฐาน
ความปลอดภัยสินคาเกษตรและอาหาร ปงบประมาณ 2553 - 2556 ของกระทรวงเกษตรและ
สหกรณ์ตลอดจน ทิศทางของแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติฉบับที่ 10 และ 11 ร่วมด้วยใน
ส่วนท้ายของบทท่ี 3 ไดมีการแสดงให้เห็นถึงความเชื่อมโยงของยุทธศาสตร์ ด้านความปลอดภัยอาหาร
และโภชนาการของกระทรวงสาธารณสุข กับกรอบยุทธศาสตร์ การจัดการอาหารของประเทศไทย 
ภายใตคณะกรรมการอาหารแห่งชาติ และยุทธศาสตร์มาตรฐานความปลอดภัยสินคาเกษตรและ
อาหาร ของกระทรวงเกษตรและสหกรณ์ ประเด็นยุทธศาสตร์ “ผลที่ต้องการเห็นจากการดําเนินการ
ตามกรอบยุทธศาสตร์นี้คือ อาหารที่จําหน่ายในประเทศไทยมีความปลอดภัย (Food Safety) มีคุณค่า
ทางโภชนาการ (Nutritious Food) พอเพียงต่อการบริโภค (sufficient consumption) และปูองกัน
การก่อการร้ายทางอาหาร (Food Defense) เพ่ือให้ภาวะโรคจากอาหารและโภชนาการของคนไทย
ลดลง และสร้างความม่ันใจให้แกผู้บริโภค 

การจะให้ผู้บริโภคประกอบกิจการด้านอาหารปฏิบัติตามระบบและมาตรฐาน อันดับ 
แรกต้องทําให้ผู้ประกอบกิจการด้านอาหารมีความรู ความ ความตระหนักและทักษะด้านความ
ปลอดภัยอาหารและโภชนาการ โดยการกําหนดเป็นหลักสูตรภาคบังคับในการขอใบอนุญาตของผู้
ดําเนินกิจการด้านอาหาร โดยผู้ประกอบกิจการเป็นผู้รับผิดชอบค่าใช้จ่ายในการฝึกอบรม 
(ยุทธศาสตร์ที่ 1 และยุทธศาสตร์ที่ 4) ผู้บริโภคเป็นกลไกสําคัญในการขับเคลื่อนให้เกิดการผลิตอาหาร
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ที่มีความปลอดภัยและมีคุณค่าทางโภชนาการ โดยใช้ระบบการตลาดในการขับเคลื่อนการผลิต ทั้งนี้ ผู้
บริโภคตองมีความรูความตระหนัก และไมละเลยที่จะเลือกซื้ออาหารที่มีความปลอดภัยและมีคุณค่า                       
ทางโภชนาการรวมทั้งการปกปูองสิทธิของตนเองด้านอาหาร เมื่อประเมินสถานการณ ปัจจุบัน                     
ผู้บริโภคไทยยังไม่สามารถเป็นกลไกในการขับเคลื่อนตลาดด้านอาหารปลอดภัยและอาหารที่มีคุณค่า
ทางโภชนาการไดอย่างมีพลัง จึงจําเป็นต้องมียุทธวิธีต่างๆ ในการให้ ผู้บริโภคมีความรู ความตระหนัก 
และทักษะในการเลือกซื้ออาหารได้อย่างปลอดภัยและมีคุณค่าทางโภชนาการ (ยุทธศาสตร์ที่ 1 และ
ยุทธศาสตร์ที่ 4) 

ในขณะที่ภาครัฐ/ทองถิ่นเองต้องมีระบบติดตาม ตรวจสอบ เพื่อให้แน่ใจว่าผู้ประกอบ 
กิจการปฏิบัติตามมาตรฐานที่กําหนด หากมีการละเลยหรือไมปฏิบัติตามมาตรฐาน ผู้ดําเนินกิจการ          
ตองเข้ารับห้องปฏิบัติการทดสอบอาหารเครือข่ายความร่วมมือระหว่างภาครัฐ เอกชน สถาบันศึกษา
และระหว่างประเทศ (INFOSAN/IHR, APEC, Asia, ASEAN) และถ้ามีการละเลยถึง 3 ครั้ง ควรมีการ
สั่งพักใบอนุญาต จนกว่าจะมีการปรับปรุงแกไข (ยุทธศาสตร์ที่ 1 และยุทธศาสตร์ที่ 4) ในการ
ดําเนินงานของภาครัฐ/ทองถิ่นให้สัมฤทธิ์ผลจําเป็นต้องมีความพรอมในทุกด้าน จึงต้องมีกลยุทธ์ในการ
เพ่ิมประสิทธิภาพของภาครัฐ/ทองถิ่น ทั้งในแงของบุคลากร โครงสร้างการทํางาน และระบบงาน 
เพ่ือให้ เกิดการบูรณาการระหว่างหน่วยงานที่เกี่ยวข้อง ทั้งในกระทรวงสาธารณสุข และระหว่าง
กระทรวง  เช่น กระทรวงเกษตรและสหกรณ์ กระทรวงพาณิชย์ระทรวงมหาดไทย เป็นต้น เพ่ือให้มี
การดําเนินงานแบบหุ้นส่วนความรับผิดชอบโดยมุ่งเน้นการบรรลุผลสัมฤทธิ์ร่วมกันในการควบคุม/
กํากับดูแลตั้งแต่ดานนําเขา ไปยังศูนย์กระจายสินคาโรงงานแปรรูป ผู้ค้าส่ง/ค้าปลีก จนถึงผู้ประกอบ 
ผู้จําหน่ายการ ทั้งนี้จําเป็นต้องมีการพัฒนาระบบงานและกลไกลต่างๆ เช่น ระบบควบคุมสินค า
อาหารนําเขา ระบบการเมินความเสี่ยงด้านอาหาร (Risk Assessment) ระบบตรวจอาหาร (Food 
Inspection) ระบบตรวจสอบย้อนกลับ (Traceability) และระบบเรียกคืนสินคา (Recall) ตลอดจน
กลไกการติดตามสถานการณความปลอดภัยด้านอาหารและโภชนาการ ทั้งนี้ การดําเนินงานทั้งหมด           
ต้องอาศัยระบบข้อมูลที่ทันสมัยและเชื่อมโยงถึงกัน เพ่ือการบริหารจัดการและการสื่อสารความเสี่ยง
ด้านอาหาร (ยุทธศาสตร์ที่ 1, 2, 3, 4 และยุทธศาสตร์ที่ 6) 

สําหรับเครื่องมือสนับสนุนด้านความปลอดภัยอาหารและโภชนาการที่สําคัญคือ                         
หองปฏิบัติการทดสอบและชุดทดสอบ ก็ต้องมีการพัฒนาขีดความสามารถทั้งสําหรับห้องปฏิบัติการ                
อ้างอิงด้านอาหารและห้องปฏิบัติการที่ให้บริการด้านการทดสอบอาหาร ซึ่งควรมีการส่งเสริม                 
ให้ภาคเอกชนเข้ามามีบทบาทและมีความสามารถในการรับให้บริการตามมาตรฐานสากลไดมากขึ้น 
(ยุทธศาสตร์ที่ 5) 

ยุทธศาสตร์ความปลอดภัยด้านอาหาร 
ยุทธศาสตร์ที่ 1: การส่งเสริมการจัดการความรูด้านอาหารและโภชนาการ (Food and  

Nutrition Education) และการสื่อสารสาธารณะ 
ยุทธศาสตร์ที่ 2: การพัฒนาและระบบงานด้านความปลอดภัยอาหารและโภชนาการของ 

ภาครัฐและท้องถิ่นอย่างเป็นระบบ 
ยุทธศาสตร์ที่ 3: การพัฒนากฎหมาย และข้อกําหนด/มาตรฐานด้านความปลอดภัย 

อาหารและโภชนาการให้ครอบคลุม ทันสมัยและเป็นสากล 



24 
 

ยุทธศาสตร์ที่ 4: การส่งเสริม สนับสนุนให้องค์กรปกครองส่วนท้องถิ่นมีขีดความสามารถ 
ในการคุ้มครองด้านความปลอดภัยอาหารและโภชนาการแกประชาชน 

ยุทธศาสตร์ที่ 5: การพัฒนาห้องปฏิบัติการด้านอาหารและโภชนาการตาม 
มาตรฐานสากลและการประเมินความเสี่ยงด้านความปลอดภัยอาหาร 

ยุทธศาสตร์ที่ 6: พัฒนาและเชื่อมโยงระบบข้อมูลด้านความปลอดภัยอาหารและข้อมูล         
ความเสี่ยงภัยอาหารทั้งกรณีจงใจและไมจงใจ (Food Safety and Food Defense) 

ระหว่างหน่วยงานภายในประเทศและระหว่างประเทศ 
 
ความหมาย  
องค์การอาหารและเกษตรแห่งสหประชาชาติ (Food and Agriculture Organization 

of the United Nations - FAO) 18 
ความมั่นคงทางอาหาร ตามความหมายของ FAO จึงหมายถึง สถานการณ์ท่ีทุกคนใน  

ทุกเวลาสามารถเข้าถึงอาหารได้ทั้งด้านกายภาพ สังคม เศรษฐกิจ อย่างเพียงพอ ปลอดภัย มีคุณค่า
ทาง โภชนาการ และตรงกับรสนิยมของตนเอง เพ่ือการมีสุขภาพท่ีดี 

ดังนั้น ความหมายของความมั่นคงทางอาหารของ FAO จึงหมายถึง “สภาวะที่คนทุกคน  
และทุกขณะเวลามีความสามารถทั้งทางกายภาพและทางเศรษฐกิจที่สามารถเข้าถึงอาหารที่  เพียงพอ 
ปลอดภัย และมีคุณค่าทางโภชนาการ เพ่ือตอบสนองความต้องการและความพึงพอใจด้าน อาหาร
เพ่ือให้เกิดชีวิตที่มีพลังและมีสุขภาพ” ซึ่งตามแนวคิดของ FAO นั้น ความมั่นคงทางอาหาร จะต้องมี
องค์ประกอบสําคัญ 4 ประการ 19 

1. การมีอาหารเพียงพอ (Food Availability) หมายถงึการมีอาหารในปริมาณที่  
เพียงพอและมีคุณภาพที่เหมาะสม  ทั้งจากการผลิตภายในประเทศ และ/หรือการนําเข้า (รวมถึง
ความ ช่วยเหลือด้านอาหาร)  

2. การเข้าถึงอาหาร (Food Access) หมายถึงการเข้าถึงทรัพยากรที่เหมาะสม       
(สิทธิ) เพ่ือการหาอาหารที่มีคุณค่าทางโภชนาการที่เหมาะสม  

3. การใช้ประโยชน์จากอาหาร (Food Utilization) หมายถึง การใช้ประโยชน์จาก 
อาหารในการบริโภค โดยมีปริมาณอาหารที่เพียงพอ มีน้ําสะอาดในการบริโภค-อุปโภค มีสุขอนามัย
และ การดูแลสุขภาพที่ดีทําให้ความเป็นอยู่ทางกายภาพได้รับการตอบสนองอย่างเพียงพอ เพื่อให้อยู่
ใน สถานภาพที่ได้รับคุณค่าทางโภชนาการที่ดีและบรรลุความต้องการทางกายภาพ  
 

                                           
18 นนทกานต์  จันทร์อ่อน, ความมั่นคงทางอาหารของประเทศไทย, สํานักวิชาการ สํานักงานเลขาธิการ

วุฒิสภาปีที่ 4 ฉบับท่ี 2 มกราคม 2557 [Online]. แหล่งที่มา ibrary.senate.go.th/document/ Ext7091/ 
7091777_0002.PDF 

19 อภิชาต พงษ์ศรีหดุลชัย, รศ.ดร.ศรัณย์วรรธนัจฉริยา, นายเดชา ศุภวันต์ และผศ.สุภาวดีโพธิยะราช. 
ความมั่นคงทางอาหารและพลังงานของไทย [Online]. แหล่งที่มา : http://www.itd.or.th/ 
research-report/238-2012-02-09-16-48-03 [6 มกราคม 2557] 



25 
 

4. การมีเสถียรภาพด้านอาหาร (Food Stability) หมายถึง ประชาชนหรือครัวเรือน 
หรือบุคคลต้องเข้าถึงอาหารอย่างเพียงพอตลอดเวลา ไม่มีความเสี่ยงในการเข้าถึงอาหารเมื่อเกิดความ 
ขาดแคลนขึ้นมาอย่างกะทันหัน (เช่น วิกฤตการณ์ทางเศรษฐกิจและภูมิภาค) หรือเหตุการณ์ที่เกิดขึ้น  
เป็นวัฏจักร (เช่น ความไม่มั่นคงทางอาหารตามฤดูกาล) เสถียรภาพด้านอาหารเกี่ยวข้องกับมิติความ 
มั่นคงอาหารทั้งในเรื่องของการมีและการเข้าถึงอาหาร  
 

การเข้าถึงอาหาร 
การเข้าถึงอาหาร20 คือ การที่ประชาชนมีความสามารถในการเข้าถึงอาหารโดยการ 

ผลิตเองในครัวเรือนหรือซื้อมาบริโภค ดังนั้นการที่ประเทศหนึ่งมีอาหารในภาพรวมเพียงพอก็ไม่ได้เป็น
การประกันว่าประชาชนทุกคนจะมีอาหารบริโภคอย่างเพียงพอ ถ้าหากปัญหาความยากจนยังคงมีอยู่ 
เพราะในขณะที่อาหารมีราคาแพงขึ้น ประชาชนบางส่วนก็อาจขาดแคลนอาหารบริโภคได้ ซึ่งรูปแบบ  
การเข้าถึงอาหารมีปัญหาสําคัญอย่างน้อย 2 รูปแบบ คือ ประการแรก ประชาชนมีเงินที่จะสามารถ
ซื้ออาหารได้แต่อาหารมีไม่เพียงพอซึ่งส่วนใหญ่เกิดขึ้นกับประเทศที่พัฒนาแล้ว ประการที่สอง 
ประชาชนไม่มีเงินที่จะสามารถซื้ออาหารได้แม้มีอาหารที่ผลิตเพียงพอ ซึ่งมักจะเกิดขึ้นกับประเทศ              
กําลังพัฒนาที่ประชากรส่วนใหญ่อยู่ในภาคการเกษตรและมีความยากจน จะเห็นได้ว่า ปัญหาทั้งสอง
รูปแบบที่เกิดขึ้นมีความเกี่ยวข้องกับทั้งกระบวนการผลิตอาหารและปัญหาการเข้าถึงอาหารของ
ประชาชน งานศึกษาของ Pingali and Stringer เรื่อง Food Security and Agricultural 
Production inLow-Income Food-Deficit Countries: 10 years after the Uruguay Round 
ระบุถึงประเด็นการเข้าถึงอาหาร ที่เน้นการกระจายรายได้เพ่ือแก้ไขปัญหาความยากจน และเพ่ิม
ประสิทธิภาพด้านสาธารณูปโภคและการตลาด พบว่าความไม่มีประสิทธิภาพของการเข้าถึงอาหาร            
ทําให้เกิดภาวะความอดอยาก การเกษตรเชิงอุตสาหกรรมที่เกิดขึ้นจากการปฏิวัติเขียวไม่สามารถ
แก้ปัญหาความมั่นคงด้านอาหารได้เพียงสาขาเดียว การที่ประเทศมีอาหารในภาพรวมเพียงพอไม่ได้
เป็นสิ่งที่จะรับประกันได้ว่าประชาชนทุกคนจะมีอาหารบริโภคอย่างเพียงพอ โดยเฉพาะถ้าหาก
ประชาชนมีรายได้น้อยแต่อาหารมีราคาแพง หรือภาครัฐไม่มีระบบบริหารจัดการด้านสวัสดิการที่ดี
แล้ว ประชาชนบางส่วนก็อาจขาดแคลนอาหารบริโภคได้เช่นกัน 
 

การใช้ประโยชน์จากอาหาร 
ความมันคงทางอาหารได้ครอบคลุมไปถึงเรื่อง21 คุณค่าของอาหาร โภชนาการ  

ประโยชน์และความสมดุลทางอาหาร โดยนักวิชาการและผู้มีส่วนเกี่ยวข้องได้หันมาให้ความสําคัญใน
เรื่องการบริโภคอาหารอย่างมีประโยชน์ ถูกสุขลักษณะ มีคุณภาพและความปลอดภัย เพ่ือสุขภาพที่ดี
ของประชากรโลก งานวิจัยของ Dreze Jean และ Amartaya Sen เรื่อง Hunger and Public 

                                           
20

 รัลพัชร ประเสริฐศักดิ์, แนวคิดและค านิยามของความมั่นคงทางอาหาร,  

http://www.polsci.tu.ac.th/fileupload/36/24.pdf, 23 เมษายน 2560, หน้า 5. 
21

 พัชราวดี อรรถวิวัฒนากุล, ความมั่นคงทางอาหารของผู้สูงอายุในชุมชนชนบท จังหวัดพัทลุง, บัณฑิต

วิทยาลัย มหาวิทยาลัยราชภัฏสงขลา, 2557, หน้า 24 

http://www.polsci.tu.ac.th/fileupload/36/24.pdf
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Action ระบุว่า ประเด็นเรื่องสุขภาพและโภชนาการควรถูกนํามาใช้วิเคราะห์เพ่ือแก้ไขปัญหา               
ความ  อดอยากและภาวะขาดแคลนอาหารของประชาชนด้วย ขณะที่องค์การ UNICEF ได้ระบุว่า
อาหารเป็นปัจจัยสําคัญของสาเหตุการเกิดภาวะทุพโภชนาการ ในแม่และเด็กซึ่งเกิดจากการบริโภค
อาหารที่ไม่ถูกสุขลักษณะและไม่มีความหลากหลายทางอาหาร นอกจากนั้น กรมการเกษตรของ
สหรัฐอเมริกา (United States Department of Agriculture -USDA) ยังได้ชี้ว่า ความมันคงทาง
อาหารเกิดขึ้นเมื่อ สมาชิกในครอบครัวทั้งหมดสามารถเข้าถึงอาหารอยางเพียงพอในทุกเวลาและ
ดําเนินการได้เองเพ่ือความมีสุขภาวะที่ดีดังนั้นความมั่นคงทางอาหารจึงประกอบด้วยการมีอาหาร
เพียงพอ อาหารมีประโยชน์และมีคุณค่าทางโภชนาการเนื่องจากแนวคิดเรื่องความมันคง ทางอาหาร
ถูกพัฒนามาจากความแตกต่างด้านแนวทางการมองปัญหา ทั้งทางกายภาพ ทางเศรษฐกิจการเมือง 
และสังคม โดยทุกฝุายต้องการแกไขปัญหาในทุกระดับทั้งในเชิงโครงสร้างและความต้องการระบุ
เปูาหมายของแนวทางการแกปัญหาที่เกิดขึ้น ทั้งเรื่องกระบวนการผลิต การเข้าถึ งอาหารและการใช้
ประโยชน์ดังนั้นในปีค.ศ. 1996 ชุมชนระหว่างประเทศจึงได้จัดให้มีการจัดประชุมสุดยอดว่าด้วย
อาหารโลกขึ้น ซึ่งที่ประชุมได้ให้คํานิยามความมันคงทางอาหารที่มี  ่ ความซับซ้อนมากขึ้นโดยได้
พยายามเชื่อมโยงแนวคิดต่าง ๆ ไว้อย่างครอบคลุม 
 

การมีเสถียรภาพทางด้านอาหาร 
เสถียรภาพทางอาหาร หมายถึงประชาชนหรือครัวเรือน หรือบุคคลต้องเข้าถึง 

อาหารอย่างเพียงพอตลอดเวลาไม่มีความเสี่ยงในการเข้าถึงอาหารเมื่อเกิดความขาดแคลนขึ้นมาอย่าง
กระทันหัน (เช่น วิกฤตการณ์ทางเศรษฐกิจและภูมิภาค) หรือเหตุการณ์ที่เกิดขึ้นเป็นวัฎจักร (เช่น
ความไม่ม่ันคงทางอาหารตามฤดูกาล) เสถียรภาพทางด้านอาหารเกี่ยวข้องกับมิติความมั่นคงอาหารทั้ง
ในเรื่องของการมีและการเข้าถึงอาหาร 
 
2.6 แนวคิดเกี่ยวกับภูมิปัญญาท้องถิ่น 
 

แนวคิดเกี่ยวกับภูมิปัญญาท้องถิ่น  
คําว่า”ภูมิปัญญาท้องถิ่น” (local  wisdom)  หรือ  “ภูมิปัญญาชาวบ้าน” (popular   

wisdom) หรือ “ภูมิปัญญาไทย”(Thai  wisdom)  เป็นคําที่รู้จักกันในวงการศึกษามานานพอสมควร
แล้ว   แต่ความจริงในการกล่าวถึงได้เกิดขึ้นในบางระยะๆ และไม่ได้นํามาใช้ในการพัฒนาด้านต่างๆ
ของประเทศได้เต็มที่นัก  ในด้านการศึกษาได้มีการตื่นตัวครั้งหนึ่ง  เมื่อแผนพัฒนาการศึกษาแห่งชาติ 
ฉบับที่ 7 (พ.ศ. 2535-2539) ในหมวดที่ 4 ได้กล่าวถึงแนวทางจัดการศึกษาในส่วนของเนื้อหาสาระ
และกระบวนการเรียนการสอน ข้อ 9 ที่ว่า ให้นําความรู้ที่ได้จากการศึกษา ค้นคว้า และวิจัยในศาสตร์
สาขาต่างๆ รวมทั้งจากแหล่งวิทยากรอ่ืนๆ เช่นภูมิปัญญาท้องถิ่น วัด ห้องสมุด พิพิธภัณฑ์ สื่อมวลชน  
เป็นต้น  

           จากนั้นภูมิปัญญาก็ยังมิได้รับการหยิบยกให้เห็นความสําคัญมากนักจนกระทั่ ง
พระราชบัญญัติการศึกษาแห่งชาติ พ.ศ. 2542  ได้มีการกําหนดไว้ในมาตรา 6 ที่ว่าด้วยการจัด
การศึกษาต้องเป็นไปเพ่ือพัฒนาคนไทยให้เป็นมนุษย์ที่สมบูรณ์ทั้งร่างกาย จิตใจ สติปัญญา ความรู้
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และคุณธรรมมีจริยธรรมและวัฒนธรรมในการดํารงชีวิต  สามารถอยู่ร่วมกับผู้อ่ืนได้อย่างมีความสุข 
รวมทั้งส่วนหนึ่งของมาตรา 23  ที่ระบุว่า กระบวนการเรียนรู้ต้องปลูกฝังจิตสํานึกที่ถูกต้องในเรื่อง
ต่างๆรวมทั้งส่งเสริมศาสนา ศิลปวัฒนธรรมของชาติ การกีฬาภูมิปัญญาท้องถิ่นภูมิปัญญาท้องถิ่น       
ภูมิปัญญาไทยและความรู้อันเป็นสากลที่ต้องเรียนรู้ด้วนตนเองอย่างต่อเนื่อง  

สํานักคณะกรรมการการวัฒนธรรมแห่งชาติ22 ได้กล่าวไว้ว่า ภูมิปัญญาท้องถิ่น (local   
wisdom) สะสมขึ้นมาจากประสบการณ์ของชีวิต  สังคมและในสภาพสิ่งแวดล้อมที่แตกต่างกันและ
ถ่ายทอดสืบทอดกันมาเป็นวัฒนธรรม การดําเนินงานด้านวัฒนธรรม จึงต้องใช้ปัญญาค้นหาสิ่งที่มีอยู่
แล้ว ฟ้ืนฟู ประยุกต์ ประดิษฐ์ เสริมสร้างสิ่งใหม่ บนรากฐานสิ่งเก่าที่ค้นพบนั้น นักฟ้ืนฟู นักประยุกต์  
และนักประดิษฐ์คิดค้นทางวัฒนธรรมพ้ืนบ้านเหล่านี้  มีชื่อเรียกในเวลาต่อมาว่า “ปราชญ์ชาวบ้าน”
หรือ “ผู้รู้ชาวบ้าน”และสติปัญญาที่นํามาใช้ในการสร้างสรรค์นี้เรียกว่า “ภูมิปัญญาชาวบ้าน”หรือ  
“ภูมิปัญญาท้องถิ่น” 

ประเวศ วะสี 23 ได้กล่าวว่า ภูมิปัญญาท้องถิ่น เกิดจากการสั่งสมการเรียนรู้มาเป็นระยะ 
เวลายาวนาน มีลักษณะเชื่อมโยงกันไปหมดทุกสาขาวิชาไม่แยกเป็นวิชาแบบเรียนที่เราเรียนแต่เป็น
การเชื่อมโยงกนัทุกรายวิชาทั้งที่เป็นเศรษฐกิจ ความเป็นอยู่ การศึกษาและวัฒนธรรมจะผสม
กลมกลืนเข้าด้วยกัน 

ยุพา  ทรัพย์อุไรรัตน์ 24 กล่าวว่า  ภูมิปัญญาชาวบ้านเกิดจากการสั่งสมความรู้
ประสบการณ์ ที่ได้รับถ่ายทอดจากบุคคลและสถาบันต่างๆ  โดยมีอิทธิพลของสิ่งแวดล้อมและศาสนา  
เกี่ยวข้องอยู่ด้วยและมีวัฒนธรรมเป็นพ้ืนฐานภูมิปัญญา ภูมิปัญญาชาวบ้านเป็นสิ่งที่มีมานานมีการ
ปฏิบัติโดยผู้คนในชุมชนนั้น 

สรุปได้ว่า  ภูมิปัญญาท้องถิ่นเกิดจากการดําเนินชีวิตของมนุษย์ที่มีการสั่งสมความรู้มวล 
ประสบการณ์ต่างๆ ที่มีการสืบทอดจากอดีตจนถึงปัจจุบัน ที่เป็นไปอย่างต่อเนื่องไม่ขาดสายโดยมี
ความสัมพันธ์ระหว่างชาวบ้านกับชาวบ้าน จากชุมชนหนึ่งสู่ชุมชนหนึ่งจนทําให้สังคมชาวบ้านมีความ
เป็นปึกแผ่นมั่นคง 

 
ความหมายของถูมิปัญญาท้องถิ่น 
ภูมิปัญญาท้องถิ่น (local  wisdom) หรือภูมิปัญญาชาวบ้าน (popular  wisdom)   

เป็นคําที่รู้จักกันมานานพอสมควร เป็นคําที่มีความหมายลึกซึ้งหลายแง่มุมซึ่งมีนักวิชาการได้ให้
ความหมายไว้ในแง่มุมต่างกัน ดังนี้ 

                                           
22 สํานักงานคณะกรรมการวัฒนธรรมแห่งชาติ, ภูมิปัญญาชาวบ้านกับการด าเนินงานด้านวัฒนธรรม

และการพัฒนาชนบท, (กรุงเทพมหานคร: บริษัทอมรินทร์พริ้นติ้งกรุ๊ป, 2534), หน้า 52. 
23 ประเวศ วะสี ,“การศึกษาของชาติ  กับภูมิปัญญาท้องถิ่น”. น.17-19.  ใน เสรีพงศ์พิศ.  (บรรณาธิการ).  

2536, ภูมิปัญญาชาวบ้านกับการพัฒนาชนบท, (กรุงเทพมหานคร: อมรินทร์พริ้นต้งกรุ๊ป., 2536 หน้า 21. 
24 ยุพา ทรัพย์อุไรรตัน์, การใช้ภูมปิญัญาชาวบ้านในการศึกษานอกระบบโรงเรียนภาคตะวันออก,

(กรุงเทพมหานคร: จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย. 2537), หน้า 21. 



28 
 
              อังกูล  สมคะเนย์ 25 กล่าวถึงภูมิปัญญาชาวบ้านว่า หมายถึง มวลความรู้และมวล

ประสบการณ์ของชาวบ้านที่ใช้ในการดําเนินชีวิตให้เป็นสุข โดยได้รับการถ่ายทอด สั่งสมกันมาผ่าน
กระบวนการพัฒนาให้สอดคล้องกับกาลสมัย 

รัตนะ  บัวสนธิ์ 26กล่าวว่า ภูมิปัญญาท้องถิ่น  หมายถึงกระบวนทัศน์ชองบุคคลที่มีต่อ 
ตนเอง  ต่อโลกและสิ่งแวดล้อม ซึ่งกระบวนทัศน์ดังกล่าวมีรากฐานจากคําสอนทางศาสนา คติ จารีต
ประเพณีที่ได้รับการถ่ายทอด สั่งสอนและปฏิบัติสืบเนื่องกันมา ปรับเข้ากับบริบททางสังคมที่
เปลี่ยนแปลงแต่ละสมัย ทั้งนี้โดยมีเปูาหมายเพ่ือความสงบสุขของส่วนที่เป็นชุมชน  และปัจเจกบุคคล 

รุ่ง  แก้วแดง 27  ได้กล่าวถึงภูมิปัญญาไทยว่า หมายถึง องค์ความรู้ความสามารถและ 
ทักษะของคนไทย อันเกิดจากการสั่งสมประสบการณ์ที่ผ่านกระบวนการเลือกสรร เรียนรู้พัฒนาและ
ถ่ายทอดสืบต่อกันมาเพ่ือใช้แก้ปัญหาและพัฒนาวิถีชีวิตของคนไทยให้สมดุลกับสภาพแวดล้อมและ
เหมาะสมกับยุคสมัย 

วันเพ็ญ  พวงพันธุ์บุตร 28 ให้ทัศนะเก่ียวกับภูมิปัญญาไทยว่า หมายถึงองค์ความรู้ 
ทั้งหลายที่มีการสั่งสมและถ่ายทอดสืบต่อกันมาของชาติไทย  โดยการคิดค้นปรับเปลี่ยนผสมผสานกับ 
ความรู้ใหม่และพัฒนาให้เหมาะสมเพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตมีความเป็นเอกลักษณ์ของตนเอง 

สรุปได้ว่า  ภูมิปัญญาท้องถิ่นหรือภูมิปัญญาชาวบ้าน หมายถึง ความรู้และประสบการณ์ 
ของชาวบ้านที่ ใช้ ในการดํา เนินชีวิตให้ เป็นสุข  โดยได้รับการถ่ายทอดสั่ งสมกันมา ผ่ าน
กระบวนการพัฒนาให้สอดคล้องกับกาลสมัย 

 

ความส าคัญของภูมิปัญญาท้องถิ่น 
ภูมิปัญญาท้องถิ่นเกิดจากการสืบสาน สืบทอดประสบการณ์จากรุ่นถึงรุ่นเป็นมรดกทาง 

วัฒนธรรมที่สั่งสมกันมาเป็นเวลานาน  ถ้าถูกละเลยขาดการยอมรับและถูกทําลายลงก็จะสูญหายไป 
ไร้ซึ่งภูมิปัญญาของตนเอง ทําให้คนในท้องถิ่นไม่มีศักดิ์ศรี  ขาดความภาคภูมิใจในท้องถิ่นของตน 
ดังนั้นภูมิปัญญาท้องถิ่นจึงเป็นสิ่งสําคัญ  ซึ่งนักการศึกษา ได้กล่าวถึงความสําคัญของภูมิปัญญา
ท้องถิ่นหรือภูมิปัญญาชาวบ้าน ไว้ดังนี้ 

ยุพา  ทรัพย์อุไรรัตน์ 29 กล่าวถงึ ความสําคัญของภูมิปัญญาชาวบ้านว่าภูมิปัญญา 
ชาวบ้าน เป็นวัฒนธรรมและประเพณี วิถีชีวิตแบบดั้งเดิม เป็นตัวกําหนดคุณลักษณะของสังคมเป็นสิ่ง
ที่มีจุดหมายเป็นสิ่งสําคัญ มีความหมายและคุณค่าต่อการดํารงอยู่ร่วมกันที่จะช่วยให้สมาชิกในชุมชน

                                           
25 อังกูล สมคะเนย์, สภาพและปัญหาการน าภูมิปัญญาชาวบ้านมาใช้พัฒนาหลักสูตรโรงเรียนประถม 

ศึกษา สังกัดส านกังานการประถมศึกษาจังหวัดอุบลราชธานี, (กรงุเทพมหานคร: จุฬาลงกรณม์หาวทิยาลัย, 
2535), หน้า 37.   

26 รัตนะ บัวสนธิ์, การศึกษาหลักสูตรและการจัดการเรียนการสอนเพ่ือการถ่ายทอดภูมิปัญญาท้องถิ่น:  
กรณีศึกษาชุมชนแห่งหนึ่งในเขตภาคกลางตอนล่าง. 2535, หน้า 35. 

27รุ่ง แก้วแดง, ปฏิบัติการศึกษาไทย, (กรุงเทพมหานคร: สํานักพิมพ์มติชน. 2543), หน้า 204. 
28 วันเพ็ญ  พวงพันธุ์บุตร, พ้ืนฐานวัฒนธรรมไทย, (ลพบุรี   สถาบันราชเทพสตรี, 2542), หน้า 108. 
29 ยุพา  ทรัพย์อุไรรัตน์, การใช้ภูมิปัญญาชาวบ้านในการศึกษานอกระบบโรงเรียนภาคตะวันออก,

(กรุงเทพมหานคร: จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย, 2537) , หน้า 25-26. 
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หมู่บ้าน ดํารงชีวิตอยู่ร่วมกันได้อย่างสงบสุข  ช่วยสร้างความสมดุล  ระหว่างคนกับธรรมชาติแวดล้อม  
ทําให้ผู้คนดํารงตนและปรับเปลี่ยนได้ทันต่อความเปลี่ยนแปลงและผลกระทบอันเกิดจากสังคม
ภายนอกและเป็นประโยชน์ต่อการทํางานพัฒนาชนบท ของเจ้าหน้าที่จากหน่วยงานต่างๆ ทั้งนี้เพ่ือ
เป็นการกําหนดท่าทีในการทํางานให้กลมกลืนกับชาวบ้านได้มากยิ่งข้ึน 

นันทสาร  สีสลับ 30  ได้กล่าวถึงความสําคัญของภูมิปัญญาไทย ดังนี้ 
1. ภูมิปัญญาไทยช่วยสร้างชาติให้เป็นปึกแผ่น 
2. สร้างความภาคภูมิใจและศักดิ์ศรีเกียรติภูมิแก่คนไทย 
3. สามารถปรับประยุกต์หลักธรรมคําสอนทางศาสนาใช้กับวิถีชีวิตได้อย่างเหมาะสม 
4. สร้างความสมดุลระหว่างคนในสังคมและธรรมชาติได้อย่างยั่งยืน 
5. เปลี่ยนแปลงปรับปรุงได้ตามยุคสมัย 
รุ่ง  แก้วคง 31 กล่าวถึงความสําคัญของภูมิปัญญาไทยว่า ภูมิปัญญาไทยได้ช่วยสร้างชาติ 

ให้เป็นปึกแผ่น  สร้างศักดิ์ศรีและเกียรติภูมิแก่คนไทย  ทําให้บรรพบุรุษของเราได้ดํารงชีวิตอยู่บนผืน 
แผ่นดินนี้มาอย่างสงบสุขเป็นเวลายาวนาน แม้ว่าภูมิปัญญาส่วนหนึ่งจะสูญหายไป แต่ยังมีบางส่วน 
หลงเหลือเป็นมรดกอันล้ําค่าอยู่คู่กับสังคมไทยมาโดยตลอด 

จากความสําคัญที่กล่าวมา สรุปได้ว่า ภูมิปัญญาท้องถิ่นมีความสําคัญ เป็นมรดกที่บรรพ 
บุรุษในอดีตได้สั่งสม สร้างสรรค์ สืบทอดภูมิปัญญามาอย่างต่อเนื่อง สืบสานเรื่องราวอันทรงคุณค่า
มากมาย  ส่งผลให้คนในชาติเกิดความรัก  ความภาคภูมิใจและร่วมแรงร่วมใจสืบสานต่อๆกันมาและ 
ต่อไปในอนาคต  ภูมิปัญญาท้องถิ่นจึงเป็นสิ่งที่มีคุณค่าและมีความสําคัญยิ่ง 
 

ลักษณะของภูมิปัญญาท้องถิ่น 
ภูมิปัญญาท้องถิ่นเป็นเรื่องราวการสืบทอดประสบการณ์จากอดีตถึงปัจจุบันที่มีลักษณะ 

ของความสัมพันธ์ภายในท้องถิ่น ที่มีความหลากหลายทางภูมิปัญญาแต่ไม่แตกต่างกันมากนัก ซึ่งมี
หลายท่านได้กล่าวถึงลักษณะของภูมิปัญญาท้องถิ่นไว้  ดังนี้ 

เสรี  พงศ์พิศ 32 กล่าวว่า ภูมิปัญญามี 2 ลักษณะ คือ 
1. มีลักษณะเป็นนามธรรมเป็นโลกทัศน์ ชีวทัศน์ เป็นปรัชญาในการดําเนินชีวิตเป็น 

เรื่องท่ีเกี่ยวกับการเกิด แก่ เจ็บตาย คุณค่าและความหมายของทุกสิ่งในชีวิตประจําวัน 
2. มีลักษณะเป็นรูปธรรม เกี่ยวกับเรื่องเฉพาะด้านต่างๆ เช่น การทํามาหากิน

การเกษตร หัตถกรรม ศิลปะ ดนตรีและอ่ืนๆ 

ภูมิปัญญาเหล่านี้สะท้อนออกมาใน 3 ลักษณะ ที่สัมพันธ์กันอย่างใกล้ชิด คือความสัมพันธ์
ระหว่างคนกับโลก สิ่งแวดล้อม สัตว์ พืช ธรรมชาติความสัมพันธ์กับคนอ่ืนๆ ที่อยู่ร่วมกันในสังคมหรือ
ชุมชน  ความสัมพันธ์กับสิ่งศักดิ์สิทธ์  สิ่งเหนือธรรมชาติ  สิ่งที่ไม่สามารถสัมผัสได้ทั้งหลาย ทั้ง 3  

                                           
30 นันทสาร  สีสลับ, “ภูมิปัญญาไทย”, สารานุกรมไทยสําหรับเยาวชน เล่ม 23, พิมพ์ครั้งท่ี 2, 2542, 

หน้า 25. 
31 รุ่ง  แก้วแดง, ปฏิบัติการศึกษาไทย, (กรุงเทพมหานคร: สํานักพิมพ์มติชน, 2543) , หน้า 205. 
32 เสรี  พงศ์พิศ, ภูมิปัญญาชาวบ้านกับการพัฒนาชนบท, (กรุงเทพมหานคร: อมรินทร์พริ้นติ้งกรุ๊ป  

แอนด์พับลิชช่ิง, 2536) , หน้า 145. 
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ลักษณะนี้ คือ สามมิติของเรื่องเดียวกัน คือ ชีวิตของชาวบ้าน สะท้อนออกมาถึงภูมิปัญญาในการ
ดําเนินชีวิตอย่างเอกภาพเหมือนมุมของสามเหลี่ยม ภูมิปัญญาจึงเป็นรากฐานในการดําเนินชีวิตของ
ชาวบ้าน 

สัญญา สัญญาวิวัฒน์ 33 ได้กล่าวถึงลักษณะภูมิปัญญาท้องถิ่น ไว้ดังนี้ 
1. ภูมิปัญญา เป็นความรู้เกี่ยวกับเรื่องใดๆ หรือหน่วยสังคมใดๆ เป็นข้อมูล เป็นเนื้อหา 

สาระเกี่ยวกับเรื่องนั้นๆ เช่น ความรู้เกี่ยวกับครอบครัว ความรู้เกี่ยวกับมนุษย์ เกี่ยวกับผู้หญิง ผู้ชาย  
ประเภทครอบครัวของสังคมนั้น 

2. ภูมิปัญญา เป็นความเชื่อเกี่ยวกับเรื่องใดๆ ของสังคมนั้น มีความเชื่อแต่ยังไม่มี 

ข้อพิสูจน์ยืนยันว่าถูกต้อง เช่น เรื่องนรก สวรรค์ ตายแล้วไปไหน 
3. ภูมิปัญญา คือ  ความสามารถหรือแนวทางในการแก้ปัญหาหรือปูองกันปัญหาเกี่ยว 

หน่วยสังคมหนึ่งสังคมใด  ตัวอย่างครอบครัว  เช่น  ความสามารถในกรปูองกันไม่ให้เกิดปัญหาขึ้นใน
ครอบครัว 

4. ภูมิปัญญาทางวัตถุในหน่วยสังคมใดๆ ตัวอย่าง เช่น เรือนชาน บ้านช่อง เครื่องใช้  
ไมส้อยต่างๆ ในครอบครัวทําให้ครอบครัวมีความสะอาด สะดวก สบายตามสภาพ เป็นต้น 

5. ภูมิปัญญาด้านพฤติกรรมในหน่วยสังคมใดๆ  ตัวอย่างครอบครัว เช่น การกระทํา 

ความประพฤติ การปฏิบัติตัวของคนต่างๆในครอบครัวจนทําให้ครอบครัวสามารถดํารงอยู่ได้ก็นับเป็น
ภูมิปัญญาเช่นเดียวกัน 

พรชัย กาพันธ์34 กล่าวว่า ภูมิปัญญาท้องถิ่นสะสมกันมา จากประสบการณ์ของชีวิต   
สังคมและในสภาพแวดล้อมที่แตกต่างกัน และถ่ายทอดสืบต่อกันมาเป็นวัฒนธรรม วัฒนธรรมชุมชน 
จึงเป็นทรัพยากรอันมีคุณค่ามหาศาลของสังคมตลอดจนประเทศชาติ ที่ต้องได้รับการดูแลเอาใจใส่
และหวงแหน  มีลักษณะสําคัญ 4 ประการ  คือ 

1. ภูมิปัญญาท้องถิ่นมีวัฒนธรรมเป็นฐาน ไม่ใช่วิทยาศาสตร์ 
2. ภูมิปัญญาท้องถิ่นมีบูรณาการ 
3. ภูมิปัญญาท้องถิ่นมีความเชื่อมโยงไปสู่นามธรรมที่ลึกซึ่งสูงส่ง 
4. ภูมิปัญญาท้องถิ่นเน้นความสําคัญของจริยธรรมมากกว่าวัตถุธรรม 
ภูมิปัญญาที่เกิดจากความสัมพันธ์ระหว่างคนกับคนอ่ืนในสังคม  จะแสดงออกมาใน 

ลักษณะจารีต  ขนบธรรมเนียมประเพณี ศิลปะและนันทนาการ ภาษาและวรรณกรรม ตลอดทั้งการ
สื่อสารต่างๆเป็นต้น เป็นองค์รวม หรือกิจกรรมทุกอย่างในวิถีชีวิต เป็นเรื่องของการแก้ปัญหา การ
จัดการ การปรับตัว การเรียนรู้ เพ่ือความอยู่รอดของบุคคล ชุมชนและสังคม เป็นแกนหลัก หรือ
กระบวนทัศน์ในการมองชีวิต  เป็นพ้ืนความรู้ในเรื่องต่างๆ มีการเปลี่ยนแปลงเพ่ือการปรับสมดุลใน
พัฒนาการทางสังคมตลอดเวลามีลักษณะเฉพาะหรือมีเอกลักษณ์ในตัวเอง 
 

                                           
33 สัญญา  สัญญาวิวัฒน์, ภูมิปัญญาไทย, (กรุงเทพมหานคร:  สถาบันไทยศึกษา, 2534) , หน้า 25. 
34พรชัย  กาพันธ์, “กู้วิกฤติการศึกษาด้วยภูมิปัญญาไทย”, (วารสารวชิาการ, 7 กรกฎาคม 2545) ,     

หน้า5 -6. 



31 
 

จากแนวคิดดังกล่าว สรุปได้ว่า ภูมิปัญญามี 2 ลักษณะคือ 
1. เป็นรูปธรรม ได้แก่ วัตถุการกระทําทั้งหลาย เช่น การเกษตร หัตถกรรม ศิลปะ  

ดนตรี ฯลฯ 
2. เป็นนามธรรม คือ ความรู้ ความเชื่อ หรือแนวทางในการแก้ปัญหาและปูองกัน 

ปัญหา รวมทั้งการสร้างความสงบสุขให้กับชีวิตมนุษย์ 
 
ประเภทของภูมิปัญญาท้องถิ่น 
อังกูล  สมคะเนย์  35 ได้จําแนกภูมิปัญญาชาวบ้านออกเป็น 4 กลุ่ม  คือ 
กลุ่มท่ี 1 เรื่องเก่ียวกับคติ ความคิด ความเชื่อ ภาษาและหลักการที่เป็นพ้ืนฐานขององค์ 

แห่งความรู้ที่เกิดจากการสั่งสมถ่ายทอดกันมาคติ ความคิด ความเชื่อ ภาษาและหลักการที่เป็นพ้ืนฐาน
ขององค์ความรู้ที่ปรากฏให้เห็นได้ในปัจจุบัน ทั้งที่เป็นการประกอบพิธีกรรม การปลูกพืช การเลี้ยง
สัตว์และการใช้แรงงานของตนเอง รวมถึงการหาผลผลิตต่างๆที่มีอยู่ในธรรมชาติมาใช้ประโยชน์เพ่ือ
การ ยังชีพประกอบกับความเชื่อทางศาสนา ได้เข้าไปมีส่วนเกี่ยวข้องด้วย คติ คําคม สุภาษิต คํา
พังเพย  นิทานหรือตํานานพ้ืนบ้าน คติธรรมคําสอนทางศาสนา ปริศนาคําทายต่างๆ ภาษาถิ่นหรือ
ภาษาพ้ืนบ้าน 

กลุ่มท่ี 2 เรื่องของศิลปะ วัฒนธรรม ขนบธรรมเนียมและประเพณีศิลปะ วัฒนธรรม   
ขนบธรรมเนียมและประเพณี จะเป็นตัวชี้ที่สําคัญต่อการแสดงออกถึงภูมิปัญญาชาวบ้านแต่ละหมู่บ้าน
ต่อการดําเนินชีวิต ซึ่งก็คือผลงานหรือกิจกรรมที่เกิดจากความคิดของชาวบ้านที่แสดงให้เห็นคุณค่า
แห่งการดําเนินชีวิต วิถีชีวิต ความเป็นอยู่ที่ได้รับการถ่ายทอดสืบต่อกันมาเฉพาะกลุ่มชน  หรือท้องถิ่น
นั้นๆ  ซึ่งเป็นการแสดงถึงความเจริญงอกงามและความเป็นระเบียบเรียบร้อยของกลุ่มชนหรือท้องถิ่น
นั้นๆได้แก่ การละเล่นพ้ืนบ้าน เพลงพ้ืนบ้านประเภทต่างๆศิลปะการแสดง เช่น หนังตะลุง มโนราห์ 
ศิลปะด้านโบราณสถาน  โบราณวัตถุของท้องถิ่น  ขนบธรรมเนียมประเพณีหรือวัฒนธรรมท้องถิ่น 

กลุ่มท่ี 3  เรื่องของการประกอบอาชีพในแต่ละท้องถิ่น ในอดีตวิถีชีวิตของคนไทยมีความ 
เป็นอยู่โดยธรรมชาติ ทํามาหาเลี้ยงชีพด้วยการเพาะปลูก เลี้ยงสัตว์  จับสัตว์น้ําโดยใช้เครื่องมือที่
ประดิษฐ์เอง ในการประกอบอาชีพนั้นเป็นการทําเพ่ือให้มีอยู่มีกินมากกว่าที่จะทําเพ่ือความมั่งมีความ
ร่ํารวย โดยที่ไม่จําเป็นต้องอาศัยปัจจัยจากภายนอกมาเป็นตัวกําหนดหรืออิทธิพลในการผลิต แต่
ปัจจุบันวิถีการดําเนินชีวิตของคนไทยเปลี่ยนแปลงไปมากซึ่งเป็นผลมาจากการมุ่งเน้นพัฒนาประเทศ 
เพ่ือเปลี่ยนแปลงจากประเทศเกษตรกรรมเป็นประเทศอุตสาหกรรมใหม่ ทําให้ระบบการผลิตของ
ชาวบ้านได้รับผลกระทบไปด้วย จึงก่อให้เกิดความล้มเหลวทางเศรษฐกิจในชนบทอย่างรุนแรง ผลจาก
ความล้มเหลวและความผิดพลาดที่เกิดขึ้นจึงได้มีบุคคลหนึ่งนําไปใช้เป็นบทเรียนเกิดแนวคิดการพ่ึงพา
ตนเองและการพ่ึงพาอาศัยซึ่งกันและกันในชนบท จึงได้มีการริเริ่มฟ้ืนฟูทรัพยากรในท้องถิ่นที่ได้มีการ
สูญเสียไปให้มีสภาพอุดมสมบูรณ์พร้อมปรับสภาพการดําเนินชีวิตที่เคยถูกครอบงําด้วยระบบธุรกิจ

                                           
35 อังกูล  สมคเนย์, สภาพและปัญหาการน าภูมิปัญญาชาวบ้านมาใช้พัฒนาหลักสูตรโรงเรียน

ประถมศึกษา  สังกัดส านักงานการประถมศึกษา จังหวัดอุบลราชธานี, (กรุงเทพมหานคร:  จุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลัย, 2535), หน้า 37. 



32 
 
การค้า กลับมาสู่อาชีพเกษตรกรรม เพ่ือความอยู่รอดโดยอาศัยความสมดุลทางธรรมชาติ กลุ่มบุคคล
ดังกล่าวยืนหยัดต่อสู้ด้วยความเข้มแข็งกับความล้มเหลวและความผิดพลาดที่เกิดขึ้นอย่างภาคภูมิด้วย
กําลังกาย สติปัญญา สั่งสมประสบการณ์จากการผสมผสานกลมกลืนได้อย่างเหมาะสม สามารถยืน
หยัดอยู่ได้ด้วยการพ่ึงพาตนเอง  บุคคลเหล่านี้จึงเป็นผู้ที่สมควรได้รับการยกย่องและนําเอาหลักการ 
ความรู้แนวคิดและประสบการณ์ไปถ่ายทอดให้กับอนุชนรุ่นต่อไป ได้แก่ การทําเครื่องมือจับสัตว์น้ํา 
งานจักสานจากไม้ไผ่ งานจักสานจากเตยปาหนัน งานจักสานจากหวาย งานประดิษฐ์สิ่งของจาก
เปลือกหอยแตก การจัดทําผ้าบาติก และการเขียนลายผ้าบาติก 

กลุ่มท่ี 4  เรื่องของแนวความคิด  หลักปฏิบัติและเทคโนโลยีชาวบ้าน จากสภาพ 
เศรษฐกิจและสังคมของประเทศได้เปลี่ยนแปลงจากสังคมเกษตรกรรมไปสู่สังคมอุตสาหกรรม ส่งผล
ให้การดําเนินชีวิตเปลี่ยนไป เพ่ือให้สามารถอยู่ในสังคมได้อย่างมีความสุข จึงได้มีบุคคลนําแนวความรู้
และหลักการที่เคยปฏิบัติกันมานํามาผสมผสานกับเทคโนโลยีสมัยใหม่ เพ่ือเพ่ิมผลผลิตหรือประกอบ
กิจกรรมในการดําเนินชีวิตในครอบครัวและท้องถิ่น ซึ่งนับว่าบุคคลเหล่านี้ เป็นภูมิปัญญาอีกกลุ่มหนึ่ง  
ที่มีความรู้ความสามารถในการพัฒนาตนเองและช่วยเหลือสังคม ได้แก่ การทําไร่นาสวนผสม                   
ตามแนวเกษตรทฤษฎีใหม่ การแปรรูปอาหาร การประดิษฐ์ดอกไม้โดยใช้วัสดุในท้องถิ่น การนํา
สมุนไพรเพื่อใช้รักษาโรค การถนอมอาหาร 
 

รุ่ง  แก้วแดง36 ได้แยกประเภทภูมิปัญญาไทยไว้  ดังนี้ 
1. สาขาเกษตรกรรม  หมายถึง ความสามารถในการผสมผสานองค์ความรู้ ทักษะและ   

เทคนิคด้านการเกษตรกับเทคโนโลยี โดยการพัฒนาบนพ้ืนฐานคุณค่าดั้งเดิม ซึ่งคนสามารถพ่ึงพา
ตนเองในสภาวะการณ์ต่างๆได้ 

2. สาขาอุตสาหกรรมและหัตถกรรม หมายถึง การรู้จักประยุกต์ใช้เทคโนโลยีสมัยใหม่ 
ในการแปรรูปผลผลิต เพ่ือชะลอการนําเข้าตลาด เพ่ือแก้ปัญหาด้านการบริโภคอย่างปลอดภัย
ประหยัดและเป็นธรรม 

3. สาขาแพทย์แผนไทย หมายถึง ความสามารถในการจัดการปูองกันและรักษาสุขภาพ 

ของคนในชุมชน โดยเน้นให้ชุมชนสามารถพ่ึงพาตนเองทางด้านสุขภาพและอนามัยได้ 
 4.  สาขาการจัดการทรัพยากรธรรมชาติและสิ่งแวดล้อม หมายถึง ความสามารถเกี่ยวกับ
การจัดการทรัพยากรธรรมชาติและสิ่งแวดล้อม ทั้งการอนุรักษ์ การพัฒนา การใช้ประโยชน์จากคุณค่า
ของทรัพยากรธรรมชาติและสิ่งแวดล้อมอย่างสมดุลและยั่งยืน 
 5. สาขากองทุนและธุรกิจชุมชน หมายถึง ความสามารถในการบริหารจัดการด้านการ 
สะสมและบริการกองทุนและธุรกิจในชุมชน ทั้งที่เป็นเงินตราและโภคทรัพย์เพ่ือเสริมชีวิตความเป็นอยู่
ของสมาชิกในชุมชน 

6. สาขาสวัสดิการ หมายถึง ความสามารถในการจัดสวัสดิการในการประกันคุณภาพ 

ชีวิตของคนให้เกิดความม่ันคงทางเศรษฐกิจสังคมและวัฒนธรรม 
 

                                           
36 รุ่ง  แก้วแดง, ปฏิบัติการศึกษาไทย, (กรุงเทพมหานคร:  สํานักพิมพ์มติชน, 2543) , หน้า 206-208. 
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7.  สาขาศิลปกรรม หมายถึง ความสามารถในการผลิตผลงานทางด้านศิลปะสาขาต่างๆ  
เช่น  จิตรกรรม ประติมากรรม วรรณกรรม ทัศนศิลป์  คีตศิลป์  เป็นต้น 

8.  สาขาการจัดการองค์กร หมายถึง ความสามารถในการบริหารจัดการดําเนินงาน 
องค์กรชุมชนต่างๆ ให้สามารถพัฒนาและบริหารองค์กรของตนเองได้ตามบทบาทหน้าที่ขององค์กร  
เช่น การจัดการองค์กรของกลุ่มแม่บ้าน เป็นต้น 

9.  สาชาภาษาและวรรณกรรม  หมายถึง ความสามารถในการผลิตผลงานเกี่ยวกับภาษา 
ทั้งภาษาถ่ิน ภาษาโบราณ ภาษาไทยและการใช้ภาษา ตลอดทั้งด้านวรรณกรรมทุกประเภท 

10.  สาขาศาสนาและประเพณี หมายถึง ความสามารถในการประยุกต์และปรับใช้ 
หลักธรรม คําสอนทางศาสนา ความเชื่อและประเพณีดั้งเดิมที่มีคุณค่าให้เหมาะสมต่อการประพฤติ
ปฏิบัติให้บังเกิดผลดีต่อบุคคลและสิ่งแวดล้อม เช่น การถ่ายทอดหลักธรรมทางศาสนา การบวชปุา  
การประยุกต์ประเพณีบุญประทายข้าว เป็นต้น 

11.  สาขาการศึกษา หมายถึง ความสามารถในการถ่ายทอดการอบรมเลี้ยงดูการ                
บ่มเพาะ การสอนสั่ง การสร้างสื่อและอุปกรณ์การวัดความสําเร็จ 

กล่าวโดยสรุป ลักษณะและประเภทของภูมิปัญญาท้องถิ่นคือ มีลักษณะเป็นรูปธรรม 
และนามธรรม อันเกิดจากการสั่งสมความรู้และประสบการณ์ที่ได้รับจากการถ่ายทอดจากบุคคลและ
สถาบันต่างๆในท้องถิ่น โดยมีวัฒนธรรมเป็นพ้ืนฐานจะมีลักษณะจํากัดเฉพาะถิ่นมีความเป็นสากล          
มุ่งการมีชีวิตอยู่ร่วมกับธรรมชาติและมีความสัมพันธ์ระหว่างชีวิตกับชีวิต 

 
การถ่ายทอดภูมิปัญญาท้องถิ่น 
สามารถ  จันทร์สูรย์ 37 ได้จําแนกการถ่ายทอกภูมิปัญญาชาวบ้านไว้ดังนี้ 
1. วิธีการถ่ายทอดภูมิปัญญาแก่เด็ก เนื่องจากเด็กเป็นวัยที่เรียนรู้โลกรอบๆ  ตัวเอง 

กิจกรรมการถ่ายทอดจึงเป็นเรื่องง่ายๆไม่ซับซ้อน สนุกสนาน และดึงดูดใจ เช่น การละเล่น                      
การเล่านิทาน การทดลองทําหรือการเข้าร่วมปรากฏการณ์ ตลอดจนการเล่นปริศนาคําทาย 
 2. วิธีการถ่ายทอดภูมิปัญญาแก่ผู้ใหญ่  ผู้ใหญ่เป็นผู้ที่ถือว่าผ่านประสบการณ์ต่าง ๆ  
มานานพอสมควรแล้วและเป็นวัยทํางาน วิธีการถ่ายทอดทําได้หลายรูปแบบ เช่น วิธีบอกเล่าโดยตรง 
หรือบอกเล่าโดยผ่านพิธีสู่ขวัญ  พิธีกรรมทางศาสนา พิธีกรรมทางธรรมเนียมประเพณีท้องถิ่นต่างๆ  
ดังจะเห็นได้โดยทั่วไปในพิธีแต่งงานของท้องถิ่นต่างๆจะมีขั้นตอนผู้ใหญ่สอนคู่บ่าวสาววิธีการถ่ายทอด
ในรูปแบบการบันเทิง เช่น การสอดแทรกในคําร้องของบันเทิง ถ้าจะแบ่งลักษณะการถ่ายทอดภูมิ
ปัญญาในอดีตตามรูปแบบใหญ่ๆ อาจแบ่งได้ 2 รูปแบบ คือ  แบบไม่เป็นลายลักษณ์อักษรกับแบบเป็น
ลายลักษณ์อักษร  ซึ่งในอดีตส่วนใหญ่ได้จารึกหรือเขียนไว้ในใบลานหรือสมุดข่อยที่ชาวบ้านภาคใต้
เรียกว่า บุดดํา บุดขาว ส่วนในปัจจุบัน มีการถ่ายทอดภูมิปัญญาท้องถิ่นหรือภูมิปัญญาชาวบ้านผ่าน
สื่อมวลชนทุกสาขา เช่น หนังสือ สิ่งพิมพ์ วิทยุ โทรทัศน์ ภาพยนตร์และอ่ืนๆ 

สรุปการถ่ายทอดภูมิปัญญา คือ การส่งทอดความรู้ ความเข้าใจจากบุคคลหนึ่งซึ่งมี 

                                           
37 สามารถ  จันทร์สูรย์, ภูมิปัญญาชาวบ้านกับการพัฒนาชนบท, (กรุงเทพมหานคร: บริษัทอมรินทร์ 

พริ้นติ๊งกรุ๊ป, 2534) , หน้า 50-51. 
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ลักษณะเป็นแบบมีลายลักษณ์อักษร และไม่มีลายลักษณ์อักษร โดยมีองค์ประกอบในการถ่ายทอดคือ  

1. องค์มติ (concepts) ได้แก่ ความเชื่อ ความคิดความเข้าใจ อุดมการณ์ต่าง ๆ 
2. องค์พิธีการ (usages) ได้แก่ ขนบธรรมเนียม ประเพณี ซึ่งแสดงออกมาในรูปพิธี 

กรรมต่างๆ เช่น  พิธีแต่งงาน พิธีการตั้งศพ การแต่งกาย เป็นต้น 
3. องค์วัตถุ (instrumentary  and  symbolic  objects)  ไดแก่ สิ่งประดิษฐ์ที่มี 

รูปร่างสามารถจับต้องได้  เช่น  ผลผลิตทางศิลปกรรม งานฝีมือ และองค์วัตถุที่ไม่มีรูปร่างแต่เป็น
เครื่องแสดงสัญลักษณ์ความหมายต่างๆ เช่น ภาษา เป็นต้น 

 
2.7  คุณภาพชีวิต 

ความหมายของคุณภาพชีวิต 
 ปัจจุบัน นักวิชาการหลายท่านให้คําจํากัดความหรือความหมายของคําว่า “คุณภาพ
ชีวิต” กันอย่างกว้างขวาง ซึ่งมักจะเป็นความหมายที่มีความคล้ายคลึง สอดคล้องกันดังต่อไปนี้ 

นิพนธ์ คันธเสวี38 กล่าวว่า คุณภาพชีวิต คือ ระดับสภาพการดํารงชีพของมนุษย์ตาม 
องค์ประกอบของชีวิต อันได้แก่ ร่างกาย อารมณ์ สังคม ความคิดและจิตใจ ซึ่งแต่ละคนก็จะมีแตกต่าง
กันไป ไม่ทัดเทียมกัน 

พัณณิน กิติพราภรณ์39 ให้นิยามว่า คุณภาพชีวิต คือ ชีวิตที่มีความสุขอันเนื่องมาจากสุข 
ทางกาย คือ การมีชีวิตความเป็นอยู่ที่ดี สุขภาพดี มีสาธารณูปโภคที่ดี มีสภาพแวดล้อมที่ดีรวมถึงมี
การพักผ่อน สันทนาการที่ดีด้วย สุขทางใจ อันเนื่องมาจากการรู้จักความพอดี พอใจในสภาพที่เป็นอยู่
เห็นคุณค่าของตนเอง อดทน เสียสละ รัก ห่วงใย และเอ้ือเฟ้ือต่อผู้อื่น 

สุพรรณี  ไชยอําพร และสนิท สมัครการ 40 ให้คําจํากัดความของคําว่าคุณภาพชีวิต ดังนี้                 
คือ สภาพของการดํารงชีวิตที่สร้างความพึงพอใจให้กับมนุษย์ในช่วงเวลาหนึ่ง ซึ่งความพึงพอใจ
เหล่านั้น สามารถนําไปวัดหรือประเมินผลได้ ไม่ว่าจะเป็นความพึงพอใจส่วนบุคคลหรือสังคมก็ตาม 

ดังนั้น คุณภาพชีวิต หมายถึง สภาวะความพร้อมของบุคคลทั้งในด้านร่างกาย จิตใจและ 
ด้านอ่ืนๆ ที่จําเป็นต่อการดํารงชีวิตที่จะสามารถส่งผลให้เขาดํารงชีวิตอยู่ในสังคมได้อย่างมีความสุข 
สามารถปรับตัวให้เข้ากับสภาวะแวดล้อมและสังคมที่ตนอยู่ได้อย่างดี ในขณะเดียวกันก็สามารถ
ดํารงชีวิตที่เป็นประโยชน์ให้ตนเอง สังคมและประเทศชาติด้วย การพัฒนาคุณภาพชีวิต จึงเป็นการ
พัฒนาคนในทุกๆ ด้านไม่ว่าจะเป็นด้านสุขภาพอนามัย การศึกษา จิตใจ คุณธรรม ความพร้อมในการ
ดํารงชีวิตในสังคม ความสามารถในการประกอบอาชีพ รวมถึงการพัฒนาในทุกขั้นตอนของชีวิต

                                           
38 นิพนธ์ คันธเสวี, “คุณภาพชีวิตส าหรับสังคมไทย”, เอกสารประกอบการสัมมนาระดับชาติ เรื่องภาวะ

สังคมไทย ณ โรงแรมสยามเมเชอร์ รีสอร์ท พัทยา 21-22 เมษายน 2527), 2527, หน้า 2. 
39 พัณณิน กิติพราภรณ์, “นานาทรรศนะธุรกิจเพ่ือคุณภาพชีวิต...ของใคร”, วารสารเศรษฐกิจและ

บริหารธุรกิจ, (กรกฎาคม-ธันวาคม 2532), หน้า  42-46. 
40 สุพรรณี ไชยอําพร และ สนิท สมัครการ, “รายงานวิจัยเร่ืองคุณภาพชีวิตของคนไทยเปรียบเทียบ

ระหว่างเมืองกับชนบท”, (กรุงเทพมหานคร: สํานักวิจัยสถาบันพัฒนาบัณฑิตพัฒนาบริหารศาสตร์  .2534),                    
หน้า 22. 
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นับตั้งแต่วัยเด็กจนถึงวัยสูงอายุเพ่ือประโยชน์ในการดํารงชีวิตที่ดีขึ้น ทั้งส่วนบุคคล สังคมและ
ประเทศชาติ 
 

ทฤษฎีและแนวคิดเกี่ยวกับคุณภาพชีวิต 
พุทธศาสนาได้กล่าวไว้ว่า มนุษย์เป็นอินทรีย์พลวัติ (Dynamic  Organism) ที่ดิ้นรน 

โลดแล่นไปเพ่ือแสวงหาวัตถุและเหตุการณ์มาตอบสนองต่อตัณหาหรือความอยากต่างๆ ไม่มีที่สิ้นสุด 
และความอยากนี้เองที่ผลักดันให้มนุษย์ปรุงแต่งพฤติกรรมไปได้ต่าง ๆ นา ๆ ตัณหาของมนุษย์ก็ยากที่
จะกําหนดขอบเขตแน่นอนลงไปได้ วไลพร ภวภูตานนท์ ณ มหาสารคาม 41 นอกจากนี้ท่านพุทธทาส
ภิกขุ  ได้กล่าวไว้ว่า ธรรมชาติของคนเม่ือแรกเกิดมายังไม่สมบูรณ์ต้องผ่านการอบรมกันอีกมากมายทั้ง
ทางร่างกายและทางจิตใจ การที่จะเป็นมนุษย์ที่สมบูรณ์ คือ เป็นผู้มีจิตใจสูง จะต้องอยู่เหนือปัญหา
ชนิดที่กิเลส ตัณหา อุปาทาน อันเป็นเหตุแห่งทุกข์ท่วมทับไม่ได้ เช่นเดียวกับที่พระราชนิโรธรังสี 
คัมภีร์ปัญญาวิศิษฎ์ ได้กล่าวถึง ธรรมชาติของมนุษย์ไว้ว่า มนุษย์เกิดมาถูกปกคลุมด้วยอํานาจของ
กิเลสต่าง ๆ มีความปรารถนาไม่สิ้นสุด ทําให้มองไม่เห็นความต้องการของผู้อ่ืนและความต้องการของ
ตนเอง จึงต่างพากันดิ้นรนเพื่อหนีทุกข์และให้ได้รับความสุขตามความต้องการ แต่การดิ้นรนนั้นเป็นไป
ในทางที่ไม่ถูกต้อง ทําให้กลับเกิดทุกข์ทวีเพิ่มข้ึนกว่าเดิม แม้แต่ความสุขที่ได้รับแล้วนั้นก็ไม่เห็นเป็นสุข 
จึงต้องดิ้นรนเพ่ือแสวงหาความสุขอันยังไม่ได้รับให้วุ่นวายขึ้นไปอีก และ Maslow ได้เสนอทฤษฎี
ลําดับขั้นของความต้องการมีสมมติฐานว่า “มนุษย์มีความต้องการอยู่เสมอไม่มีที่สิ้นสุด เมื่อความ
ต้องการอย่างหนึ่งได้รับการตอบสนองหรือพึงพอใจ ความต้องการอ่ืนๆ ที่สูงขึ้นไป ความต้องการอีก
อย่างหนึ่งก็จะเกิดขึ้นได้” ความต้องการของมนุษย์จะเป็นไปตามลําดับขั้น ดังนี้ 

1. ความต้องการทางด้านร่างกายเป็นความต้องการข้ันพ้ืนฐานของมนุษย์ และเป็น 

สิ่งจําเป็นที่สุดในการดํารงชีวิต ได้แก่ อาหาร อากาศ ที่อยู่อาศัย เครื่องนุ่งห่ม ยารักษาโรค                  
ความต้องการการพักผ่อน และความต้องการทางเพศ 

2. ความต้องการทางด้านความปลอดภัยเป็นความรู้สึกท่ีต้องการความมั่นคง 

ปลอดภัยในชีวิต ทั้งในปัจจุบันและอนาคต ซึ่งรวมถึงความก้าวหน้าและความอบอุ่นใจ 
3. ความต้องการทางด้านความรัก ความเป็นเจ้าของ เมื่อความต้องการทางด้าน 

ร่างกาย และความปลอดภัยได้รับการตอบสนองแล้ว ความต้องการทางด้านสังคมก็จะเริ่มเป็นสิ่งจูงใจ 
ที่สําคัญต่อพฤติกรรมของบุคคล เป็นความต้องการที่สังคมยอมรับตนเข้าเป็นสมาชิกได้รับการยอมรับ
จากคนอื่นๆ ได้รับความเป็นมิตร และความรักจากเพ่ือนร่วมงาน 

4. ความต้องการมีเกียรติยศและชื่อเสียงเป็นความต้องการขั้นสูง ซึ่งได้แก่ ความ 

ต้องการอํานาจ ความสําเร็จ สถานภาพสูง ชื่อเสียง การยกย่อง เป็นต้น ความต้องการชนิดนี้แบ่ง
ออกเป็น 2  ส่วน คือ ความภูมิใจในตัวเองกับการที่ผู้อ่ืนให้การยกย่องให้เกียรติหรือได้รับการยกย่อง
จากผู้อื่น 
 

                                           
 41 วไลพร ภวภูตานนท์ ณ มหาสารคาม, จิตวิทยาพุทธศาสนา, (กรุงเทพมหานคร: ศูนย์การพิมพ์
กรุงเทพมหานคร, 2527) , หน้า 67. 
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5. ความต้องการที่จะได้รับความสําเร็จตามความนึกคิดเป็นความต้องการระดับสูงสุด 

เป็นความต้องการที่ยากจะให้เกิดความสําเร็จในทุกสิ่งทุกอย่าง ตามความนึกคิดของตนเอง เป็นความ
ต้องการที่ยากแก่การเสาะแสวงหามาได้ 

ความต้องการทั้ง 5 ระดับนี้ ไม่จําเป็นต้องคงอยู่ในสภาวะเดิมเสมอไป บุคคลอาจจะมี 
ความต้องการทั้ง 5 ระดับ หมุนเวียนกันไปมาอยู่ตลอดเวลาตามความต้องการด้านต่างๆของชีวิต นั่น
หมายความว่าผู้ที่บรรลุความต้องการสูงสุดในชีวิตมาแล้ว ก็สามารถที่จะมีความต้องการระดับต่ําใน
เรื่องอ่ืนๆได้อีกและตลอดเวลา เพียงแต่ว่าในขณะที่ความต้องการระดับต่ํามีอิทธิพลอยู่นั้น บุคคลจะไม่
มีแรงจูงใจให้เกิดการกระทําใดๆ ที่จะตอบสนองความต้องการระดับสูงกว่าได้ เช่น บุคคลจะไม่มี
แรงจูงใจให้เกิดการกระทําใดๆที่จะตอบสนองความต้องการระดับสูงกว่าได้ เช่น นิสิตที่สําเร็จ
การศึกษาระดับปริญญาตรีใหม่ๆจะรู้สึกว่าตนบรรลุความต้องการระดับ 5 คือการบรรลุศักยภาพแห่ง
ตนแล้ว แต่เมื่อเวลาผ่านไปบัณฑิตผู้นั้นยังไม่สามารถหางานทําได้ ความรู้สึกปลอดภัยมั่นคง ทางจิตใจ
ซึ่งเป็นความต้องการระดับ 2 อาจไม่บังเกิดขึ้น และความต้องการระดับ 3 ระดับ 4 และระดับ 5 ก็
อาจยังไม่นึกถึง เป็นต้น 

ความต้องการของมนุษย์ดังกล่าวมาข้างต้น อาจแยกออกได้เป็น 2 ประเภท คือ ความ 
ต้องการด้านร่างกายและความต้องการด้านจิตใจ การได้รับการตอบสนองต่อสิ่งที่เป็นประโยชน์ที่
ร่างกายต้องการจะช่วยให้มนุษย์เป็นผู้ที่มีสุขภาพกายดีและการได้รับการตอบสนองต่อสิ่งที่เป็น
ประโยชน์ที่จิตใจต้องการจะช่วยทําให้มนุษย์เป็นผู้สุขภาพจิตดี 

 
 กระบวนการพัฒนาคุณภาพชีวิต 
ในทางพระพุทธศาสนานั้น42 การพัฒนาชีวิตให้ดําเนินไปอย่างถูกต้อง เป็นธรรมอยู่ในตัว 

วิถีชีวิตที่ถูกต้องดีงามนั้น เราเรียกกันว่า มรรค เป็นของคู่กันกับหลักการอีกอย่างหนึ่ง คือ สิกขา คือ  
ต้องมีการฝึกฝนหรือฝึกหัด เพราะฉะนั้น การศึกษา ก็คือ การฝึกฝนให้ชีวิตดําเนินไปในวิถีที่ถูกต้อง   
ดีงาม มรรคเป็นวิถีชีวิตที่ดีงามถูกต้องหรือตัวการดําเนินชีวิต ส่วนการศึกษาเป็นการทําให้เกิด การ
ดําเนินชีวิตอย่างถูกต้อง หรือการฝึกฝนคนให้เข้าสู่วิถีชีวิตที่ถูกต้องดีงามนั่นเอง ในทางพุทธศาสนา       
ก็เลยใช้การฝึกฝนนี้ในความหมายอย่างเดียวกับการพัฒนา ไปๆ มาๆ การพัฒนาชีวิต ก็คือการศึกษา
นั่นเอง เพราะฉะนั้น การศึกษาก็คือการพัฒนาชีวิตให้ดําเนินไปในวิถีชีวิตที่ถูกต้องดีงาม ตราบใดชีวิต
ของเรายังไม่สมบูรณ์ ยังมีความพร่อง ยังมีความไม่เต็ม ยังมีทุกข์ ยังมีปัญหา ตราบนั้นเราก็ยังต้อง
พัฒนาชีวิตกันเรื่อยไป หมายความว่า เรายังต้องมีการศึกษากันเรื่อยไปตลอดชีวิต จนกว่าจะถึง
จุดหมายดังกล่าว ซึ่งทั้งนี้มีผู้ให้ความหมายของความสําคัญการพัฒนาคุณภาพชีวิตไว้ ดังนี้  
 
 
 
 

                                           
42พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตโต), ธรรมกับการพัฒนาชีวิต, [ออนไลน]์, แหล่งท่ีมา: 

http://www.med.cmu.ac.th/secret/meded/AOMJAI_1/KMธรรมกับการเรยีนการสอน,[8 กุมภาพันธ์ 2559]. 

http://www.med.cmu.ac.th/secret/meded/AOMJAI_1/KMธรรมกับการเรียนการสอน,%5b๘%20กุมภาพันธ์
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สํานักส่งเสริมสุขภาพ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข43 แนวทางการอบรมแกนนํา 
ชมรมสร้างสุขภาพ เรื่องออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ อาหารมีคุณค่า ปลอดภัย และการมีสุขภาพจิตที่ดี 
สําหรับเจ้าหน้าที่สาธารณสุข ได้กล่าวไว้ว่าการพฤติกรรมที่ดี และจัดสิ่งแวดล้อมให้เกื้อกูล คือ
เครื่องส่งคุณภาพ ดังนี้ 

1. พฤติกรรมการออกกําลังกายอย่างสม่ําเสมอ จะปูองกันโรคหลายชนิดเช่นโรคหัวใจ  
โรคเบาหวานโรคภูมิแพ้ ลดความเครียด ทําให้ระบบต่างๆ ของร่างกายเป็นปกติ ควรมีการส่งเสริม
สุขภาพให้ออกกําลังกายทั่วประเทศ สุภาพจะดีข้ึนทั้งหมด  

2. พฤติกรรมการกินท่ีถูกต้องช่วยให้สุภาพดี คือการกินแต่พอประมาณ ไม่มาก ไม่น้อย  
ได้สัดส่วนครบถ้วน สะอาด กินผักกินผลไม้ต่างๆ จะส่งเสริมสุ ขภาพดี ปูองกันโรคต่างๆ เช่น 
โรคขาดอาหาร โรคอ้วน เบาหวาน โรคหัวใจ โรคมะเร็ง โรคสมองเสื่อม   

3. หลีกเลี่ยงพฤติกรรมเสี่ยง อย่างน้อย 4 อย่าง คือ การสูบบุหรี่ การเสพสุรามากเกิน  
การมีพฤติกรรมเพศสําส่อน และพฤติกรรมเสี่ยงต่อเหตุและภยันตรายทั้ง 4 ประการนี้ เป็น สาเหตุ
ของการปุวยและตายเป็นอันมากของมนุษย์ทุกหนทุกแห่ง ถ้ามีทางใดที่จะหลีกเลี่ยงเหล่านี้   จะเป็น
การส่งเสริมสุขภาพและปูองกันโรคอย่างยิ่ง  

4. สร้างทักษะชีวิต ทุกคนควรมีทักษะชีวิตในการอยู่ร่วมกันด้วยสันติและมีความ 

สามารถในการเผชิญสถานการณ์ทางสังคมที่เป็นลบ เช่น ความกดดันหมู่ที่จะทําให้พฤติกรรมเสี่ยง
ดังกล่าวข้างต้น 

5. จัดสิ่งแวดล้อมให้เก้ือกูลต่อสุขภาพ ทั้งกายภาพทั้งชีวภาพและทางสังคม เช่น จัด 

สิ่งแวดล้อมให้สงบ ร่มเย็น สะอาดปราศจากมลพิษ มีความปลอดภัย มีความเอ้ืออาทรต่อกัน 
6. มีพัฒนาการทางจิตวิญญาณ มีวิธีการอันหลากหลาย ทั้งท่ีเป็น การเล่น การทํางาน  

การเรียนรู้ การศาสนา การรวมกลุ่ม การเจริญเมตตาหรือการสัมผัสธรรมชาติที่ทําให้บุคคลลดละ
ความมีตัวตนเข้าถึงความดี ทําให้เขาถึงสภาวะความสุขทางจิตวิญญาณอันทําให้สุขภาพดี อย่างยิ่ง 

7. การเรียนรู้ที่ดี การเรียนรู้ที่ดีทําให้สนุก มีความสุข เกิดปัญญา มีอิสรภาพ ทําให้มี 
ความสุข หรือสุภาวะอย่างยิ่ง ควรมีการปฏิรูปกระบวนการเรียนรู้ที่ยากน่าเบื่อ เครียด ไปสู่การเรียนรู้
ที่ทําให้สุขภาพจิตดี ถ้าทําให้การเรียนรู้เป็นความสุข จะประหยัดและลดพฤติกรรมเสี่ยงต่างๆ เพราะ
ความสุขเป็นแรงจูงใจอันยิ่งใหญ่ที่ทําให้อยากเรียนรู้ ซึ่งได้ประโยชน์ทุกข้อข้างต้นที่กล่าวด้วยมนุษย์  
มีศักยภาพในการเรียนรู้มาก และเรียนรู้ให้เกิดอะไรๆ ก็ได้ รวมทั้งเรียนรู้ให้สุขภาพดี การเรียนรู้     
จึงเป็นปัจจัยสร้างสุขภาพที่สําคัญ การปฏิรูปการศึกษาท้ังระบบเข้ามาส่งเสริมสุขภาพ 

พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต) กล่าวถึงความสําคัญของการพัฒนาคุณภาพชีวิต คือการ 
สํารวมทั้งหลายมีสํารวม ตา สํารวมหู สํารวมจมูก สํารวมลิ้น สํารวมกาย และสํารวมใจ เพ่ือจะได้   
ใช้เป็นพ้ืนฐานของศีล คือ เจตนางดเว้นจากความชั่วทางกาย และเจตนางดเว้นจากความชั่ว ทางวาจา 

                                           
43 สํานักส่งเสริมสุขภาพ กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุข, แนวทางการอบรมแกนน าชมรมสร้าง

สุขภาพ เร่ืองออกก าลังกายเพ่ือสขุภาพอาหารมีคุณค่า ปลอดภัย และการมีสขุภาพจิตที่ดีส าหรับเจ้าหน้าที่
สาธารณสุข, พิมพ์ครั้งท่ี 3, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์องค์การรับสินค้าและพัสดุภณัฑ์ (ร.ส.พ.), 2548),                     
หน้า 10-11. 
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เรียกว่าพัฒนาด้านความประพฤติ หรือพัฒนาด้านพฤติกรรมที่ดี อันเป็นช่องทางให้จิตใจพัฒนาและ
ช่วยให้ปัญญางอกงาม อย่างน้อยพึงพัฒนาพฤติกรรมที่ไม่เบียดเบียน แต่เป็นพฤติกรรมที่สร้างสรรค์
เกื้อกูล ดังนั้นการจะพัฒนากาย วาจา และจิตใจ ได้อย่างถูกต้องเพ่ือนําไปสู่การพัฒนาคุณภาพชีวิต 
จึงต้องอาศัยแนวคิดตามหลักความต้องการพ้ืนฐานของมนุษย์ และหลักธรรมทางพระพุทธศาสนา 
ดังที่จะนําเสนอต่อไปนี้44  

1. ความต้องการทางร่างกาย หมายถึง ความต้องการปัจจัย 4 คือ ความต้องการทาง 
เศรษฐกิจ ได้แก่ เครื่องนุ่งห่ม อาหาร ที่อยู่อาศัย และยารักษาโรค 
  2. ความต้องการทางสังคม หมายถึง ความปรารถนาสร้างหลักฐานทางครอบครัว
หลักฐานในหมู่คณะ ในชาติ และกว้างออกไปถึงความต้องการผูกพันระหว่างชาติ เช่น สถาบัน
ครอบครัว สถาบันชาติ เป็นต้น 

3. ความต้องการทางจิตใจหรือทางศาสนา หมายถึง ความจําเป็นต้องมีศีล คือ การละ 
เว้นจากความชั่วและมีธรรม คือ การประพฤติปฏิบัติที่ดีงามอันเป็นรากฐานของกิจการและต้องการให้
หลักธรรมทางศาสนาเป็นเครื่องมือพัฒนาคน เพ่ือควบคุมคนให้มีความประพฤติที่ดีงามแก่สังคมของ
ตน ความกลัวเป็นพ้ืนฐาน เช่น ปรากฏการณ์ธรรมชาติ บางอย่างที่อธิบาย ไม่ได้ก็ให้ ความสําคัญ 
เคารพนับถือ บูชา เช่น บูชาต้นไม้ ภูเขา เทพเจ้าต่างๆ เป็นต้น ความต้องการรู้แจ้ง เห็นจริง หมายถึง 
การใช้เหตุผลเพ่ือเข้าใจชีวิต ความต้องการรักษาผลประโยชน์ของหมู่คณะสังคมให้ปลอดภัย       
ความต้องการเสรีภาพในการดําเนินชีวิตไม่ตกเป็นเหยื่อของสิ่งใดและความต้องการให้  ผู้มี
ความสามารถทําคุณประโยชน์แก่สังคม 

อมร นนทสุต45 ได้กล่าวถึง องค์ประกอบของคุณภาพชีวิตว่า จะต้องประกอบด้วย  
อาหารและโภชนาการที่เหมาะสม เครื่องนุ่งห่ม ที่อยู่อาศัยที่เหมาะสมการดูแลอย่างง่ายสําหรับ
สุขภาพกายและจิต การรักษาพ้ืนฐาน การศึกษาเพ่ือพัฒนาอาชีพ ความปลอดภัยในชีวิตและทรัพย์สิน 
การบริการพ้ืนฐานทางเศรษฐกิจและสังคม เพ่ือการประกอบอาชีพอย่างยุติธรรม 

ทวีรัสมิ์ ธนาคม46 ได้อธิบายถึงองค์ประกอบ หรือลักษณะของการมีคุณภาพชีวิต 
ตลอดจนลักษณะของการมีคุณภาพชีวิตไว้ ดังนี้ 

     1.  มีอาหารที่มีคุณคา่ มีกินและกินเป็น “การมีกิน” อย่างดี คือ มีอาหารหลัก ทั้ง 5 หมู่  
สําหรับบริโภคในแต่ละวัน “กินเป็น” หมายความว่า ต้องรู้จักเลือกในสิ่งที่จะบริโภคเขา้ไปเพื่อให้ 
ร่างกายสามารถนํามาใช้ในการสร้างและซ่อมแซมร่างกายปูองกันและต้านทานโรค ช่วยให้ระบบต่างๆ 
ในร่างกายทํางานได้เป็นปกติและให้พลังงาน 

    2. มีที่อยู่อาศัยและที่ทํางานที่สะดวก สบาย ที่อยู่อาศัย ไม่ว่าจะเล็กหรือใหญ ่เรียบง่าย 

                                           
44 พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), การพัฒนาที่ยั่งยืน, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์สหธรรมิก, 2543), 

หน้า 238. 
45 อมร นนทสุต, เอกสารในการสัมมนาเร่ืองบทบาทของผู้ว่าราชการจังหวัดในการพัฒนาคุณภาพ

ชีวิตประชากร, เสนอที่โรงแรมแกรนด์พาเลซพัทยาชลบุรี, 22-23 ตุลาคม 2526, (อัดสํานา). 
46 ทวีรัสมิ์ ธนาคม, ถึงจะยากก็ต้องท า, (กรุงเทพมหานคร: หอรัตนชัยการพิมพ์, 2533), หน้า 14. 
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หรือสวยงามต้องสามารถใช้เป็นที่คุ้มกันภัยอันตรายจากธรรมชาติและจากคนรายได้เป็นที่คลายเครียด 
พักผ่อนหย่อนใจได้ 

    3. มีความสัมพันธ์ที่ดีในครอบครัว การที่ครอบครัวจะอยู่ได้อย่างมั่นคงต้องอาศัยความ 
เข้าใจซึ่งกันและกัน การให้อภัยและความรับผิดชอบ ฯลฯ ในครอบครัว พ่อแม่ต้องมีความเป็นอันหนึ่ง
อันเดียวกัน บุตรจะเรียนรู้ได้ว่า อะไรถูก อะไรผิด อะไรเป็นคุณค่าของชีวิต 

4. มีสุขภาพดี มีพลานามัย องค์กรอนามัยโลก ได้ให้นิยาม คําว่า “สุขภาพดี” ไว้ว่า  
สุขภาพ คือ สวัสดิการทางกาย อารมณ์ ปัญญาและสังคม ผู้มีสุขภาพส่วนตนดีย่อม ช่วยให้สวัสดิการ
ส่วนรวมดีด้วย  

     5. มีการศึกษา มีโอกาสที่จะเรียนรู้มนุษย์ทุกคนมีสิทธิที่จะได้รับการศึกษาหลัก คือ  
อ่านออก เขียนได้ทําเลขได้ซึ่งเป็นเครื่องมือที่ให้สามารถได้การศึกษาและเรียนรู้เรื่องอ่ืนๆ ต่อไป 

     6. เป็นผู้ผลิตและบริโภคเป็น เราทุกคนเป็นผู้บริโภค คือ กิน เสพ ใช้ สิ่งต่างๆ ทั้งหลาย  
เพ่ือสนองความต้องการของร่างกาย การฉลาดบริโภค คือ การบริโภคอย่างพอดี เพราะถ้ามากไปหรือ
น้อยไปก็จะเกิดปัญหาได้ในการเป็นผู้ผลิตที่ดี หรือผู้ผลิตเป็นนั้น จะต้องไม่ผลิต สิ่งที่เป็นพิษเป็นภัยแก่
ผู้อื่น 

      7. อาชีพสุจริต งานเป็นเครื่องมือทํามาหากินต่างๆ นั้น หากไม่ผิดทางโลกและทางธรรม       
ย่อมเป็นงานสุจริตย่อมไม่ก่อความเดือดร้อนให้ผู้ใด  
                8. มีคุณธรรมและจริยธรรม คุณธรรม คือ สภาพคุณงามความดี และจริยธรรม คือ       
ควรยึดคุณธรรมและนํามาปฏิบัติ 

      9. รู้จักหาความรู้แก้ปัญหา และคลายทุกข์ด้วยกุศลวิธี ปัญหาคือเรื่องหรือสิ่งที่ต้อง 
แก้ไขก่อนที่จะแก้ปัญหาต้องพยายามหาสาเหตุของปัญหา เพ่ือจะได้แก้ไขท่ีแต่ละสาเหตุ เมื่อเกิด 
ปัญหามักจะมีทุกข์ตามมา ความทุกข์จะหนักหรือเบาก็ข้ึนอยู่กับการมองทุกข์นั้น  

      10. รู้จักตัดสินใจ การตัดสินใจมีความสําคัญมากสําหรับประชาชนที่อยู่ในการปกครอง 
ระบอบประชาธิปไตย การตัดสินใจต้องเริ่มด้วยความรู้ คือ รู้ว่าอะไรควรทํา อะไรไม่ควรทํา เมื่อทํา
แล้วจะเกิดอะไรตามมา นอกจากความรู้แล้วยังต้องใช้ประสบการณ์จากเหตุการณ์ที่เกิดขึ้นแล้วแก่
ตนเองหรือแก่ผู้อ่ืน มาใช้เป็นเกณฑ์ในการตัดสินใจด้วย จะได้ไม่ผิดพลาด หรือมีความผิดพลาด น้อย
ที่สุด 

     11. ผูกมิตรและอยู่ร่วมกับผู้อ่ืนได้ทุกคนจําเป็นต้องมีกัลยาณมิตร เพ่ือนผู้หวังดีคอย 
ตักเตือนให้ทําดี การคบหากับคนอ่ืนนั้นเราจะต้องคิดเสมอว่า มนุษย์แต่ละคนแตกต่างกันเพราะ                     
ได้รับการเลี้ยงดูมาต่างกันอยู่ในสิ่งแวดล้อมต่างกัน 

     12. ขวนขวายทํากิจที่มีประโยชน์ทุกคนควรมีความตั้งใจแน่วแน่ว่าจะบําเพ็ญตนให้ 
เป็น ประโยชน์แก่ผู้อ่ืนและแก่ส่วนรวม การทําประโยชน์อาจทําได้หลายอย่างจะทําด้วยกิริยาหรือ
วาจาก็ได้ 

      13. มีเวลาว่างและใช้เวลาว่างพัฒนาตนเอง การใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์นับว่า 
เป็นการทําให้เวลามีคุณค่าแก่ตนเอง เช่น การอ่านหนังสือ การทํางานอดิเรก การออกกําลังกายในโลก
ของเรามีสิ่งใหม่ๆ เกิดขึ้นเสมอ การติดตามความก้าวหน้าต่างๆ ช่วยปูองกันไม่ให้เราอยู่ล้าหลังและ
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เสียประโยชน์การพัฒนาตนเองนั้นสําคัญยิ่งกว่าพัฒนาคนอ่ืน ควรจะหมั่นถามตนเองว่า เราทําตัวของ
เราให้ดีกว่าที่เราเคยเป็นอยู่หรือเปล่า 

สรุปได้ว่า การฝึกฝนดําเนินชีวิต ไปในวิถีทางท่ีถูกต้อง สร้างทักษะชีวิต ให้ทุกคนควรมี 
ทักษะชีวิตในการอยู่ร่วมกันด้วยสันติ และมีความสามารถในการเผชิญสถานการณ์ทางสังคมที่เป็นลบ 
จะต้องมีความสัมพันธ์ที่ดีต่อตนเองและครอบครัว รู้จักหาความรู้แก้ปัญหา และคลายทุกข์ด้วยกุศลวิธี 
ร่วมกิจกรรมที่เกี่ยวข้องกันกับบุคคลและชุมชนชุมชน สิ่งแวดล้อม เพ่ือให้การพัฒนาประสบผล
ความสําเร็จในการทํางาน การเรียนรู้ การรวมกลุ่ม ทั้งทางด้านร่างกาย สังคม จิตใจและปัญญา       
จึงจําเป็นกระบวนการพัฒนาสร้างคนให้มีความรู้ หรือการสัมผัสธรรมชาติที่ทําให้การพัฒนาคุณภาพ
ชีวิตดีมีศักยภาพ 
 

ประโยชน์ของการพัฒนาคุณภาพชีวิต 
การพัฒนาคุณภาพชีวิต มีความมุ่งหมายให้ได้รับประโยชน์สูงสุดตั้งแต่ขั้นเริ่มต้น คือ    

การลงมือปฏิบัติ กล่าวคือ เริ่มแต่การรู้จักปฏิบัติตนที่ดีต่อสภาพสิ่งแวดล้อมภายนอก ซึ่งเรียกว่า 
ความสํารวมอินทรีย์ทั้งหลาย47 มีสํารวมตา สํารวมหู สํารวมจมูก สํารวมกาย สํารวมใจ เพ่ือจะได้ใช้
เป็นพ้ืนฐานของศีล คือ เจตนางดเว้นความชั่วทางกาย ทางวาจา เรียกว่า พัฒนาด้านความประพฤติ 
หรือพัฒนาด้านพฤติกรรมที่ดี อันเป็นช่องทางให้จิตใจพัฒนาและช่วยให้ปัญญางอกงาม อย่างน้อย   
พึงพัฒนาพฤติกรรมที่ไม่เบียดเบียน แต่เป็นพฤติกรรมที่สร้างสรรค์เกื้อกูล48 ซึ่งมีผู้ศึกษาและวิจัยได้ให้
ความหมายกระบวนของการพัฒนาคุณภาพชีวิตไว้ ดังนี้ 
 

ประโยชน์ต่อตนเอง 
ประโยชน์ต่อตนเอง ที่ได้รับจากการพัฒนาคุณภาพชีวิต มีหลายอย่าง ได้แก่ ทําให้ได ้

คติธรรมสําหรับเป็นแนวทางในการดําเนินชีวิต ที่ถูกต้องดีงาม เช่น หลักการพ่ึงตนเอง49 นอกจากนั้น 
ยังได้รับผลแห่งการพัฒนาคุณภาพชีวิตของตนเอง ตั้งแต่ระดับต้นจนถึงระดับสูงสุด หลักธรรมคําสอน
ของพระสัมมาสัมพุทธเจ้า ทรงแสดงไว้หลายระดับ พอจะกล่าวโดยย่อ ก็มีเพียง 3 ระดับ ดังต่อไปนี้  

1. ระดับท่ีให้ผลเป็นปัจจุบัน ที่เรียกว่า ทิฏฐธัมมิกัตถประโยชน์ อันได้แก ่ทรัพย์ ยศ  

ไมตร ีความผาสุก เป็นต้น ทรงแสดงให้ทราบว่า ตัวประโยชน์นั้น จะเกิดขึ้นลอยๆ โดยที่ไม่ได้ทําอะไร
ไม่ได้เลย เช่น ต้องการได้ทรัพย์ เพียงแต่อ้อนวอนอย่างเดียวไม่ได้ ต้องขยันในการหาทรัพย์ เช่นที่ตรัส
ว่า อุฏฐาตา วินฺทเต ธนํ คนขยันย่อมหาทรัพย์ได ้ในระดับนี้พระพุทธองค์ทรงแสดงธรรมอันเป็นเหตุให้
ได้รับประโยชน์ 4 ประการคือ อุฏฐานสัมปทา ถึงพร้อมด้วยความหมั่น อารักขสัมปทา ถึงพร้อมด้วย
การรักษา กัลยาณมิตตตา ความเป็นผู้มีมิตรดีงาม และสมชีวิตา การดําเนินชีวิต ด้วยการปฏิบัติ
พอควร50  
                                           

47 ม.อุ. (ไทย). 14/453 – 463/504 – 510. 
48 พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตฺโต), การพัฒนาที่ย่ังยืน, หน้า 238. 
49 พระเทพวรคุณ (สมาน สุเมโธ), นับถือพระพุทธศาสนาแล้วได้อะไร, (ขอนแก่น: ขอนแก่นการพิมพ์, 

2543), หน้า 12-13. 
50 เรื่องเดียวกัน, หน้า 23-25. 
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2.  ระดับให้ผลต่อไป ที่เรียกว่า สัมปรายิกัตถประโยชน์ โดยตรงก็คือ ความสุข ความ 

สบาย อันเป็นผลที่เกิดจากการบริหารทรัพย์ ยศ ไมตร ีความผาสุก เป็นต้น ให้เป็นไปในทางที่ชอบ คือ 
ไม่ให้เกิดโทษ ได้แก่ปฏิบัติธรรมอันเป็นหลัก 4 ประการ คือ สัทธาสัมปทา ถึงพร้อมด้วยศรัทธา                  
สีลสัมปทา ถึงพร้อมด้วยศีล จาคะสัมปทา ถึงพร้อมด้วยจาคะ และปัญญาสัมปทา ถึงพร้อมด้วย
ปัญญา หมายความว่า ผู้มีประโยชน์ คือ ทรัพย์ ยศ ไมตรี และความผาสุข เป็นต้นนั้น จะทําให้เกิด
ประโยชน์สุขต่อไปวันนี้ เดือนหน้า และปีต่อไป จะต้องอาศัยหลักธรรมที่ว่ามานี้ เป็นเครื่องสนับสนุน 
ซึ่งจะเป็นไปด้วยดีและสําเร็จประโยชน์ได้  

3. ระดับให้ผลสูงสุด หมายถึง ให้ผลในระดับนิพพาน ที่เรียกว่า ปรมัตถประโยชน์  
นับเป็นประโยชน์ถาวร และประโยชน์สุดท้ายอันเป็นที่หวังของผู้มุ่งดับทุกข์ ชั่วนิรันดร แต่อันการจะ
ได้มาต้องลงมือปฏิบัติ เช่นกับประโยชน์ข้างต้นทั้ง 2 นั้น แต่ธรรมะอันเป็นเครื่องมือในการปฏิบัติก็
จะต้องเลื่อนระดับสูงขึ้นเช่นเดียวกัน เรียกว่า ปฏิบัติในมัชฌิมปฏิปทา คือ ทางสายกลาง ได้แก่ มรรค
ทั้ง 8 ประกอบไปด้วย สัมมาทิฏฐิ ความเห็นชอบ สัมมาสังกัปปะ ความดําริชอบ สัมมาวาจา     
เจรจาชอบ สัมมากัมมันตะ การงานชอบ สัมมาอาชีวะเลี้ยงชีวิตชอบ สัมมาวายามะ เพียรชอบ 
สัมมาสติระลึกชอบ สัมมาสมาธิ ตั้งใจมั่นชอบ รวมลงที่ ศีล สมาธิ ปัญญา 

4. ประโยชน์ต่อเองในแง่ของความสุข คือ บุญ โดยบุญในที่นี้ หมายถึง การบําเพ็ญความ 

ดีตามหลักพุทธธรรมย่อมทําให้ประสบความสุข ยิ่งทําความดี คือ บุญประจําแล้ว ก็จะทําอะไรได้
สําเร็จ ด้วยบุญนั้นเองคอยส่งเสริมตน และคนเราควรทําบุญประจําวัน เพราะเหตุ ว่าจิตใจจะได้งดเว้น
จากบาป คือ ความชั่วทั้งปวงเสีย ถ้าหากบุคคลทําบุญช้าเกินไปแล้ว บาปนั้นก็จะครอบงําจิตให้เสีย
คุณภาพได้51 และการพัฒนาตนให้เป็นคนมีบุญย่อมได้รับประโยชน์เป็นเอนก สรุป ความหมาย และ
ประโยชน์ของบุญได้อย่างกว้างๆ ดังนี้  

4.1 บุญทําให้มีอานุภาพ หมายถึง ทําให้คนยินดี เคารพนับถือ เกิดความชื่นชม 

อนุโมทนา ให้การต้อนรับด้วยอัธยาศัยไมตรีที่ดีงาม เหมือนญาติสนิทที่มีความรักต่อกัน เวลาจากกัน
ไปนาน ๆ เมื่อได้ประสบพบเห็นก็จะยินดีปรีดาให้การต้อนรับอย่างอบอุ่น ฉะนั้น มีพระบาลีว่า 
“จิรปฺปวาสึ ปุริสํ, ทูรโต โสตฺถิมาคตํ, ญาตี มิตฺตา สหชฺชา จ, อภินนฺทนฺติ อาคตํ. บุญย่อมยินดีรับรอง 
ผู้ทําบุญ เช่นเดียวกับญาติมิตรสหาย ยินดีรับรองญาติท่ีอยู่แรมนาน มาแต่ไกลโดยความสวัสดี”  
                   4.2 บุญทําให้มีอภินิหาร หมายถึง ทําให้คนเกิดความยําเกรง ไม่กล้าคิดมุ่งร้ายมแีต่มุ่ง 
เข้ามาพ่ึงพาอาศัย อยู่ภายใต้ร่มเงาให้เกิดสุข ทุกคนต่างยกนิ้วให้ แสดงถึงความเป็นอัจฉริยบุคคล ที่น่า
อัศจรรย์ใจ และพร้อมที่จะทําตามด้วยความจงรักภักดี ข้อนี้มีพระบาลี รับรองว่า “สทฺโธ สีเลน สมฺปนฺ
โน, ยโส โภคสมปฺปิโต, ยํ ยํ ชนปทํ ยาติ, ตตฺถ ตตฺเถว ปูชิโต. บุคคลมีศรัทธา สมบูรณ์ด้วยศีล 
เพียบพร้อมด้วยยศ และโภคะ จะไปยังถิ่น ใดๆ ย่อมม ีผู้เคารพบูชาในถิ่นนั้นๆ”  
                   4.3 บุญเป็นสิริสมบัติ หมายถึง ความเป็นคนมีสมบัติ คือ มิ่งขวัญอันเป็นสง่าราศี  
ดีเด่นเป็นพิเศษ ที่เกิดแต่บุญบารมี เป็นเสน่ห์ดึงดูดใจให้คนเข้ามาหาผู้มีบุญ และสนับสนุน ให้เกิดเป็น
ขุมทรัพย์ที่จะรองรับเอาทรัพย์สินทั้งหลายอันเกิดแต่บุญ มารวมกนัไว้ เพ่ือให้ผู้มีบุญได้ใช้สอยตลอดไป 

                                           
51 ขุ.ธ. (ไทย) 25/118, 116/67,67 
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ข้อนี้ มีธรรมภาษิต รับรองไว้ว่า สิริ โภคานมาสโย ได้แก่ สิริ คือ มิ่งขวัญเป็นที่มาเนื่องแห่งโภคะ
ทั้งหลาย  

4.4 บุญทําให้เกิดเป็นวาสนา หมายถึง เป็นกิริยาที่จิตใจอยู่แรมนานกับสิ่งใดสิ่งหนึ่ง            
จนคุ้นเคยสิ่งเนื่องติดต่อกันมาไม่ขาดสาย เป็นบุญวาสนา คือ การคลุกคลีอยู่อยู่กับเรื่องของบุญ     
เนิ่นนาน จนบันดาลให้เกิดในสถานที่อันเหมาะสม เช่น บางคน แม้ชั้นต้นจะเกิดในชนบทชายแดนถิ่น
ที่ไม่เจริญ แต่เมื่อมีบุญวาสนา ก็เป็นเหตุให้ชักพาไปเจริญรุ่งเรืองในถิ่นอ่ืน ก็มีเห็นเป็นตัวอย่าง
มากมาย เช่น คําว่า “ช้างเผือกเกิดในปุา ต้องจากปุาเข้าไปเป็นราชพาหนะอยู่ในเมืองหลวง”52 

 ดังนั้น ผู้ประสงค์จะเป็นผู้มีบุญ และบุญจะได้ช่วยให้ท่านได้อานุภาพ มีอภินิหาร พร้อม 
ด้วยสิริสมบัติ และมีวาสนา อันจักอํานวยผลที่ดีงามตามประสงค์แล้ว ก็จําต้องลงมือทําบุญด้วยอาศัย
กาย วาจา และจิตใจของเรานี่เอง สร้างทาน ศีล ภาวนา ขึ้นมาด้วยตนเอง อย่าเพียงแต่ อ้อนวอน 
ขอร้องโดยไม่ได้ทําอะไรทุกสิ่งทุกอย่างสําเร็จได้ด้วยการทําของตนทั้งสิ้น หากยังทําบุญมากไม่ได้ ก็
ขอให้ค่อยทําไปทีละน้อย นานเข้าก็จักเป็นกองบุญที่ใหญ่ ให้ความสุขแก่เราได้ตลอดไป แม้พระพุทธ
องค์ก็ตรัสรับรองไว้เช่นเดียวกันว่า “บุคคลอย่าสําคัญว่าบุญเล็กน้อยคงจักไม่มาถึง แม้หม้อน้ํายังเต็ม
ด้วยน้ําที่ตกลงมาทีละหยดๆ ได้ฉันใด คนมีปัญญา เมื่อสั่งสมบุญแม้ทีละเล็กทีละน้อยก็เต็มด้วยบุญได้
ฉันนั้น”53 

ประโยชน์ต่อสังคม  
การพัฒนาคุณภาพชีวิตย่อมก่อให้เกิดประโยชน์ต่อสังคมใน 3 ประการ คือ ทําให้ 

สังคมได้เนติธรรม ได้แก่แบบอย่างในการปกครองตามหลักพุทธธรรม เช่น ทศพิธราชธรรม 10 
ราชธรรม 4 พรหมวิหาร 4 เป็นต้น ทําให้สังคมได้สหธรรม ได้แก่ หลักการอยู่ร่วมกันอย่างสันติสุข 
และทําให้สังคมได้วัตถุธรรม อันเกิดจากพัฒนาตนที่ดีแล้ว เช่น การร่วมกันสร้างสิมอีสาน ที่วัดปุาแสง
อรุณ การตั้งมูลนิธิวัดปุาแสงอรุณ เพ่ือช่วยเหลือผู้ประสบอุบัติเหตุทางรถยนต์ของพระเทพวรคุณ 
(สมาน สุเมโธ) ตลอดจนการช่วยเหลือสังคมในด้านการสงเคราะห์อ่ืนๆ เช่น การบริจาคเตียงผู้ปุวยแก่
โรงพยาบาลขอนแก่น เป็นต้น ดังความตอนหนึ่งที่ท่านได้แสดงไว้ ดังนี้  

1.  ทําให้ได้เนติธรรม หมายถึง แบบอย่างในการปกครอง ตั้งแต่การปกครองระดับ 

ครอบครัว จนถึงการปกครองระดับประเทศ อุทาหรณ์ เช่น พรหมวิหาร 4 หลักธรรมสําหรับปกครอง
ของผู้ใหญ่ ชี้ให้เห็นอย่างมารดาบิดา ผู้เป็นพระพรหม พระบูรพาจารย์ และพระอรหันต์ของลูกๆ 
จะต้องมีคุณธรรม 4 ประการ นี้ คือ เมตตา กรุณา มุทิตาและอุเบกขา เป็นหลักของใจก่อน  

2. ทําให้ได้สหธรรม หมายถึง แบบอย่างสําหรับอยู่ร่วมกับมนุษย์ได้ชื่อว่าเป็น 

สัตว์สังคม คืออยู่ร่วมกันเป็นครอบครัว เป็นกลุ่มญาติ เป็นหมู่บ้าน เป็นตําบล เป็นอําเภอ เป็นจังหวัด 
เป็นประเทศ เป็นต้น ก็ด้วยมี สหธรรม คือ ระเบียบแบบอย่างที่ร้อยรัดให้อยู่ร่วมกันได้อย่างสงบสุข 
ยกตัวอย่างให้เห็นในส่วนย่อยๆ เช่น สามีภรรยาที่อยู่ร่วมกันได้จนตลอดรอดฝั่งเพราะมีหลักธรรม
สําหรับปฏิบัติร่วมกันนั่นเอง เช่น ฆราวาสธรรม หน้าที่ในทิศ 6 เป็นต้น  

                                           
52 พระเทพวรคุณ (สมาน สุเทโธ), “มงคลธรรมนําชีวิตสู่ความเจริญ”, แสงอีสาน, ปีที่ 3 ฉบับที่ 9 

(มิถุนายน – สิงหาคม 2547) : 19-20. 
53 ขุ.ธ. (ไทย) 25/122/69. 
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3. ทําให้ได้วัตถุธรรม หมายถึง สิ่งปลูกสร้างอันเป็นถาวรวัตถุรวมไปถึงปูชนียวัตถุ 
อันมีค่ามหาศาล เช่น พระพุทธปฏิมา โบราณสถาน ซึ่งเป็นที่รวมแห่งสถาปัตยกรรม ประติมากรรม 
ศิลปกรรม ที่บ่งบอกถึงยุคสมัยของชนชั้นในยุคต่างๆ ซึ่งมีวิถีชีวิต ความรู้ ความสามารถ แตกต่างกัน
อย่างไร บางแห่งก็มีคัมภีร์ใบลาน จารึกเรื่องราวต่างๆ ในปางหลัง แสดงถึงการปกครอง วิธีแก้ไข
ข้อขัดข้องต่างๆ พร้อมทั้งตํารายารักษาโรคภัยไข้เจ็บไว้อีกด้วย แสดงให้เห็นว่า การก่อสร้างวัตถุ   
เป็นสมบัติอันล้ําค่า ที่ยั่งยืนอยู่ได้เป็นร้อยปี พันปีทําให้มองเห็นภาพแห่งการพัฒนาเศรษฐกิจและ
สังคมในยุคนั้นๆ ได้อย่างใกล้เคียงความจริงมากท่ีสุด นี้เป็นผลแห่งวัตถุธรรมทางพระพุทธศาสนา54 

 
สรุปได้ว่า การพัฒนาศักยภาพของมนุษย์ เพ่ือเสริมสร้างความรู้ความคิดความเข้าใจ              

ในการพัฒนาในด้านความสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อมทางสังคมกับเพ่ือนมนุษย์ จึงมีจุดมุ่งหมายเพ่ือ
ประโยชน์ในการเก่ียวข้องสัมพันธ์กันในสังคม กับเพ่ือนมนุษย์ให้รู้และเข้าใจ จนสามารถอยู่ร่วมกันได้
อย่างสันติสุข การพัฒนาด้วยการอบรมศีล ให้มีความประพฤติดีมีมารยาท และจิตใจย่อมโน้มเอียงไปสู่
ความสงบสุข ก็พร้อมที่จะก้าวขึ้นสู่ขั้นละเอียดยิ่งขึ้น เป็นการพัฒนาด้านจิตใจ เรียกว่าการเจริญจิต
การพัฒนาจิต การฝึกอบรมจิตใจให้เข้มแข็งมั่นคงเจริญงอกงามด้วยคุณธรรมทั้งหลาย เช่น มีเมตตา 
กรุณา ขยัน หมันเพียร อดทน มีสมาธิ และสดชื่นเบิกบาน เป็นสุขผ่องใส เป็นต้น เป็นการฝึกฝนอบรม 
กาย วาจา ใจ และปัญญา จึงสามารถทําให้เกิดความพร้อมในทุกด้าน ไม่ว่าจะเป็นความสุขความสงบ
ทางกาย และทางจิตใจ ทําให้มีสุขภาพจิตที่ดี คือ มีจิตที่มีพลังมีสุขภาพดี เป็นสุข สดชื่นร่าเริงเบิกบาน            
ปลอดโปร่ง มีปีติ มีความเอิบอ่ิมใจ มีความผ่อนคลายไม่ขุ่นมัว จิตมีความสงบ อันเป็นนิยาม
ความหมายของคํา ดําเนินชีวิตให้เป็นสุขต่อไป 
 

ตัวช้ีวัดข้อมูลความจ าเป็นพื้นฐาน (จปฐ) 
ข้อมูลความจําเป็นพ้ืนฐาน (จปฐ.) เป็นข้อมูลที่แสดงถึงลักษณะของสังคมไทยที่ 

พึงประสงค์ตามเกณฑ์มาตรฐานขั้นต่ําของเครื่องชี้วัดว่าอย่างน้อยคนไทยควรจะมีคุณภาพชีวิตในเรื่อง
อะไรบ้าง และควรจะมีระดับความเป็นอยู่ไม่ต่ํากว่าระดับไหนในช่วงระยะเวลาหนึ่ง และทําให้
ประชาชนสามารถทราบได้ด้วยตนเองว่าในขณะนี้คุณภาพชีวิตของตนเองและครอบครัว รวมทั้ง
หมู่บ้าน/ชุมชนอยู่ในระดับใด มีปัญหาที่จะต้องแก้ไขในเรื่องใดบ้าง เป็นการส่งเสริมให้ประชาชนเข้า
มามีส่วนร่วมในการพัฒนาตนเอง ครอบครัวและสังคม ดังนั้น ข้อมูล จปฐ. ที่จัดเก็บโดยผู้นําชุมชน 
หัวหน้าคุ้มหรืออาสาสมัคร ด้วยความสนับสนุนของคณะทํางานบริหารการจัดเก็บข้อมูลระดับตําบล 
และองค์กรปกครองส่วนท้องถิ่น จะทําให้ทราบว่าแต่ละครัวเรือน และหมู่บ้าน/ชุมชน มีปัญหาเรื่อง
อะไรบ้างและเมื่อทราบแล้ว สมาชิกในครัวเรือนต้องช่วยกันแก้ไข ส่วนใดที่ไม่สามารถแก้ไขได้เอง ก็ให้
เป็นหน้าที่ของผู้นําชุมชน องค์กรปกครองส่วนท้องถิ่น และส่วนราชการที่เกี่ยวข้องที่จะเข้ามา

                                           
54 พระเทพวรคุณ (สมาน สุเมโธ), นับถือพระพุทธศาสนาแล้วได้อะไร, หน้า 23. 
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ดําเนินการต่อไป ทั้งนี้การดําเนินการดังกล่าวต้องผ่านเกณฑ์ตัวชี้วัดข้อมูลความจําเป็นพ้ืนฐาน (จปฐ) 
ดังนี้ 55  

หมวดที่ 1 สุขภาพดี มี 7 ตัวชี้วัด 
1. เด็กแรกเกิดมีน้ําหนักไม่น้อยกว่า 2,500 กรัม 
2. เด็กแรกเกิดได้กินนมแม่อย่างเดียวอย่างน้อย 6 เดือนแรกติดต่อกัน 
3. เด็กแรกเกิดถึง 12 ปี ได้รับการฉีดวัคซีนปูองกันโรคครบตามตารางสร้างเสริม 
   ภูมิคุ้มกันโรค 
4. ทุกคนในครัวเรือนกินอาหารถูกสุขลักษณะ ปลอดภัยและได้มาตรฐาน 
5. คนในครัวเรือนมีการใช้ยาเพ่ือบําบัด บรรเทาอาการเจ็บปุวยเบื้องต้นอย่างเหมาะสม 
6. คนอายุ 35 ปี ขึ้นไป ได้รับการตรวจสุขภาพประจําปี 
7. คนอายุ 6 ปี ขึ้นไป ออกกําลังกายอย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 วันๆ ละ 30 นาที 
 

 สรุปได้ว่า ตัวชี้วัดข้อมูลความจําเป็นพ้ืนฐาน (จปฐ) ในหมวดที่ 1 ที่กล่าวถึงคุณภาพชีวิต
ที่เก่ียวข้องอาหารการกิน และเป็นสิ่งที่บ่งบอกถึงระดับการพัฒนาคุณภาพประชากรในประเทศ โดยมี
ตัวชี้วัดที่สามารถบ่งบอกคุณภาพชีวิตของคนไทยว่ามีคุณภาพชีวิตในเรื่องอะไรบ้างและอยู่ในระดับ
ไหนซึ่งสามารถดูได้จากเกณฑ์ตัวชี้วัดข้อมูลความจําเป็นขั้นพ้ืนฐาน (จปฐ.) ไม่ว่าจะเป็นด้านสุขภาพ
อนามัย คุณธรรม ความพร้อมในการดํารงชีวิตในสังคม รวมถึงการพัฒนาในทุกขั้นตอนของชีวิตนับ 
ตั้งแต่วัยเด็กจนถึงวัยสูงอายุเพ่ือประโยชน์ในการดํารงชีวิตที่ดีข้ึนที่เก่ียวเนื่องกับการอาหารการกิน 
 
2.8  งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง  

หทัยชนก ฉิมบ้านไร รักษ์พงศ์ วงศาโรจน์ 56 ได้วิจัยเรื่อง ศักยภาพอาหารพื้นเมืองและ 
แนวทางการส่งเสริมการท่องเที่ยวผ่านอาหาร พ้ืนเมืองจังหวัดน่าน มีวัตถุประสงค์เพ่ือวิเคราะห์
ศักยภาพของอาหารพ้ืนเมืองน่าน และเพ่ือศึกษาพฤติกรรมและความพึงพอใจของนักท่องเที่ยวชาว
ไทยที่มีต่ออาหารพื้นเมืองน่าน และเพ่ือพัฒนาแนวทางการส่งเสริมการท่องเที่ยวผ่าน อาหารพ้ืนเมือง
จังหวัดน่าน เก็บรวบรวมข้อมูลโดยใช้แบบสัมภาษณ์เชิงลึกกลุ่มผู้ทรงคุณวุฒิ ผู้ที่มีประสบการณ์        
มีความรู้เกี่ยวกับอาหารพ้ืนเมืองจังหวัดน่าน กลุ่มสมาคมธุรกิจท่องเที่ยว และหน่วยงานราชการที่
เกี่ยวข้องกับการส่งเสริมการท่องเที่ยวในจังหวัดน่าน กลุ่มผู้ประกอบการร้านอาหารพ้ืนเมืองในจังหวัด
น่านและใช้แบบสอบถามเก็บข้อมูล จากนักท่องเที่ยวชาวไทยที่เดินทางมาท่องเที่ยวจังหวัดน่าน 
วิเคราะห์โดยใช้สถิติเชิงพรรณนา และใช้เทคนิค SWOT Analysis ผลจากการศึกษาอาหารพ้ืนเมือง
น่านส่วนใหญ่มีศักยภาพอยู่ในระดับสูง นักท่องเที่ยวพึงพอใจในด้านอัตลักษณ์ของอาหารพ้ืนเมืองมาก
ที่สุด งานวิจัยนี้ได้เสนอแนวทางการส่งเสริมการท่องเที่ยวผ่านอาหารพ้ืนเมืองของจังหวัดน่าน 6 ด้าน 
                                           

55 กรมการพัฒนาชุมชน กระทรวงมหาดไทยและองค์กรปกครองส่วนท้องถิ่น,ข้อมูลจ าเป็นพ้ืนฐาน                  
ปี 2560-2564, ภายใต้คณะกรรมการอํานวยการพัฒนาคุณภาพชีวิตของประชาชน (พชช.), หน้า 32. 

56 หทัยชนก ฉิมบ้านไร รักษ์พงศ์ วงศาโรจน, ศักยภาพอาหารพ้ืนเมืองและแนวทางการส่งเสริมการ 
ท่องเท่ียวผ่านอาหาร พ้ืนเมืองจังหวัดน่าน, (วารสารวิชาการการท่องเที่ยวไทยนานาชาติ ปีที่ 11 ฉบับที่ 1, 2558) 
https://www.tci-thaijo.org/index.php/jitt/article/download/65741/53743 
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คือ ด้านอัตลักษณ์ของอาหารพ้ืนเมือง ด้านคุณภาพของอาหารพ้ืนเมือง ด้านราคา ด้านการบริการ 
ด้าน ลักษณะของร้านอาหารพ้ืนเมืองและด้านการประชาสัมพันธ์และการตลาด 

อรอนงค์ ทองมี.ดร.57 ได้ศึกษาวัฒนธรรมอาหารล้านนา : การพัฒนาเศรษฐกิจเชิง 
สร้างสรรค์ ก่อให้เกิดประโยชน์เชิงสร้างสรรค์ เป็นธุรกิจที่ยั่งยืนและเป็นการอนุรักษ์อาหารล้านนา 
งานวิจัยนี้มีความมุ่งหมายเพ่ือ 1. ศึกษาประวัติความเป็นมาและวัฒนธรรมด้านอาหารของล้านนา      
2. ศึกษาสภาพปัญหาและแนวทางการแก้ไขปัญหาอาหารล้านนา 3. ศึกษาการจัดการเชิงวัฒนธรรม
ของอาหารล้านนาเพ่ือพัฒนาเศรษฐกิจสร้างสรรค์ เป็นการวิจัยเชิงคุณภาพ พ้ืนที่วิจัยได้แก่จังหวัด
เชียงใหม่ เครื่องมือในการวิจัยประกอบด้วย แบบสัมภาษณ์ แบบสังเกต แบบสนทนากลุ่ม และแบบ
ประชุมเชิงปฏิบัติการ ผลการวิจัยพบว่า อาหารล้านนาหรืออาหารพื้นเมืองภาคเหนือตอนบน ถือได้ว่า
เป็นทุนทางวัฒนธรรมของท้องถิ่นซึ่งมีการสะสมองค์ความรู้และการถ่ายทอดมาอย่างต่อเนื่องจากอดีต
จนถึงปัจจุบัน อาหารการกินของคนเมืองโดยทั่วไปมักเป็นไปตามธรรมชาติ มีส่วนปรุงแต่งน้อย 
อาหารที่ทํารับประทานส่วนใหญ่มักจะเป็นไปตามฤดูกาลซึ่งหาได้ง่ายในท้องถิ่นนั้นๆ  ทําให้อาหาร
พ้ืนเมืองของแต่ละท้องถิ่นมีความแตกต่างกันบ้างตามสภาพพ้ืนที่ โดยสรุป อาหารล้านนาเป็น        
ภูมิปัญญาที่มีคุณค่าทางความสวยงาม รสชาติ และเอกลักษณ์ความเป็นไทย รวมถึงเศรษฐกิจ
สร้างสรรค์ของชุมชนและประเทศชาติ ดังนั้นหน่วยงานของรัฐและองค์กรเอกชนที่เกี่ยวข้องควร
ตระหนักถึงความสําคัญและให้การสนับสนุนทั้งในด้านการเงินและด้านวิชาการ เพ่ือเป็นการอนุรักษ์
และการจัดการเชิงวัฒนธรรมเพ่ือให้อาหารล้านนามีความยังยืนอยู่คู่กับชุมชนต่อไป  

สามารถ  ใจเตี้ย58 ได้ศึกษาการพัฒนาบทเรียนวิทยาศาสตร์ท้องถิ่น เรื่องภูมิปัญญา 
ล้านนาด้านอาหารพ้ืนบ้านกับการเสริมสร้างสุขภาพผู้สูงอายุ  เป็นการวิจัยแบบผสม เพ่ือศึกษา
พฤติกรรมการบริโภคอาหารพื้นบ้าน สร้างและทดสอบบทเรียนวิทยาศาสตร์ท้องถิ่น กลุ่มตัวอย่างเป็น
ผู้สูงายุในเขตตําบลสุเทพ จังหวัดเชียงใหม่ เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยประกอบด้วยแบบสอบถาม แบบ
บันทึก แบบสัมภาษณ์ แบบวัดและแบบทดสอบ ผลการวิจัยพบว่า ผู้สูงอายุมีพฤติกรรมการบริโภค
อาหารพ้ืนบ้านโดยรวมอยู่ในระดับปานกลาง บทเรียนวิทยาศาสตร์ท้องถิ่นสร้างโดยการนําผลการ
จําแนกตํารับอาหารพื้นบ้าน ส่วนประกอบและวิธีการปรุง รวมถึงพฤติกรรมการบริโภคอาหารพ้ืนบ้าน 
ร่วมกับองค์ความรู้เกี่ยวกับภูมิปัญญาล้านนาด้านอาหารพื้นบ้าน 

รัมภา  ศิริวงศ์ 59 ได้ศึกษาการดํารงอยู่ของวัฒนธรรมอาหารล้านนา ซึ่งจากการศึกษา 
พบว่า ชุมชนบ้านลําปางหลวงยังมีการดํารงอยู่ของวัฒนธรรมอาหารล้านนาโดยคนในชุมชนประกอบ
อาหารและบริโภคอาหารตามความเชื่อ ค่านิยม ประเพณีและพิธีกรรมของชุมชน ยังมีความสัมพันธ์

                                           
57 อรอนงค์  ทองมี.ดร., วัฒนธรรมอาหารล้านนา : การพัฒนาเศรษฐกิจเชิงสร้างสรรค์ , วารสาร

Journal Art Klong Hoh หน้า 25-54. 
www.journal.rmutt.ac.th:8080/index.php/arts/article/download/311/31 
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กับระบบความเชื่อดั้งเดิมและความเชื่อใหม่ โดยมีครอบครัวและชุมชนทําหน้าที่ถ่ายทอดวัฒนธรรม
อาหารล้านนาและการสืบทอดด้านพิธีกรรม มีพ่อ แม่ ผู้อาวุโส เป็นผู้ทําหน้าที่กล่อมเกลาให้แก่สมาชิก
ในครอบครัวและชุมชน ยึดถือและปฏิบัติตามวัฒนธรรม ประเพณีและพิธีกรรม ซึ่งอาหารแต่ละอย่าง
ประกอบด้วยพืช ผักที่มีตามฤดูกาล โดยมีน้ําพริกเป็นอาหารหลัก คนในชุมชนมีพฤติกรรมการบริโภค
อาหารล้านนา เป็นการสร้างความรู้สึกที่มีคุณค่าและมีความสุขในการดําเนินชีวิตร่วมกันในชุมชน จึง
เห็นได้ว่าการประกอบอาหารและกบริโภคอาหารล้านนาเป็นการสร้างปฏิสัมพันธ์ทางสังคม โดยส่งผล
ให้วัฒนธรรมอาหารล้านนาสามารถดํารงอยู่ได้ในชุมชน  

ทวีศักดิ์  อักษรทับ 60 ได้ศึกษาคุณค่าทางโภชนาการและใยอาหารของอาหารล้านนา 5  
ตํารับ ได้แก่ ขนมจีนน้ําเงี้ยว น้ําพริกอ่อง แกงฮังแล แกงขนุน และจอผักกาด พบว่าอาหารล้านนาทั้ง 
5 ตํารับ เป็นอาหารที่มีคุณค่าทางโภชนาการที่เหมาะสม เพราะอุดมด้วยสารอาหารหลากหลายชนิด 
ได้แก่ คาร์โบไฮเดรต โปรตีน และไขมัน โดยเฉพาะสารอาหารหลัก ประกอบด้วย พืช ผักพ้ืนบ้านจาก
แหล่งธรรมชาติ รวมถึงเครื่องเทศ สมุนไพรประกอบ อันแสดงถึงภูมิปัญญาของชาวล้านนาที่ได้สั่งสม
และถ่ายทอดกันมาเป็นเวลายาวนาน 

สุธินดา  ใจขาน 61 การศึกษาศักยภาพของอาหารพื้นบ้านกับการท่องเที่ยวของเมือง 
มรดกโลกหลวงพระบางเพ่ือเตรียมความพร้อมเข้าสู่ประชาคมอาเชียน  มีวัตถุประสงค์เพ่ือการศึกษา
ศักยภาพ ของอาหารพ้ืนบ้านกับการท่องเที่ยวของเมืองมรดกโลกหลวงพระบาง ศึกษาคุณค่าทาง
โภชนาการของอาหารพ้ืนบ้านเมืองหลวงพระบางและศึกษาความนิยมของนักท่องเที่ยวที่มีต่ออาหาร
พ้ืนบ้านของเมืองหลวงพระบาง  กลุ่มตัวอย่างประกอบด้วย นักท่องเที่ยวชาวลาวและชาวต่างชาติ ผู้มี
ความรู้ในการประกอบอาหารต่างชาติ ผู้ประกอบการอาหารพ้ืนบ้าน บริษัทนําเที่ยว เครื่องมือ
รวบรวมข้อมูล คือ แบบสอบถาม แบบสัมภาษณ์ ผลการวิจัยพบว่า วัตถุดิบหลักที่นํามาประกอบ
อาหารพ้ืนบ้านเมืองหลวงพระบางมีเพียงพอกับความต้องการ สามารถซื้อได้จากตลาดสดโดยไม่ขาด
แคลน ผู้ประกอบอาหารในสถานประกอบการประเภทร้านอาหารทั่ว ไปที่บริการลูกค้าที่ เป็น
นักท่องเที่ยวและประชาชนทั่วไป สามารถหาผู้ที่สามารถประกอบอาหารพ้ืนเมืองได้ง่าย ด้านคุณค่า
ทางโภชนาการของอาหารพ้ืนบ้านหลวงพระบางจะรับประทานเป็นสํารับ ซึ่งประกอบด้วยเนื้อสัตว์ 
ข้าวและผักจึงได้รับสารอาหารครบถ้วนตามท่ีร่างกายต้องการ  

                                           
60 ทวีศักดิ์ อักษรทับ, คุณค่าทางโภชนาการและใยอาหารของอาหารล้านนา, (เชียงใหม่ : มหาวิทยาลยั 

เชียงใหม่ 2549) , หน้า 39-40. 
61 สุธินดา  ใจขาน, การศึกษาศักยภาพของอาหารพ้ืนบ้านกับการท่องเที่ยวของเมืองมรดกโลกหลวง

พระบางเพ่ือเตรียมความพร้อมเข้าสู่ประชาคมอาเชียน , การประชุมวิชาการ การพัฒนาชนบทที่ยั่งยืน ครั้งที่ 4 
Rethink : Social Development for  Sustainability ASEAN Community 11-13 มิถุนายน 2557  
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วิธีด าเนินการวิจัย  

 
 

 ในการศึกษา อาหารพ้ืนบ้าน : กระบวนการจัดการเพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตและจริยธรรม
ทางสังคมในชุมชนภาคเหนือ ในครั้งนี้ มีวัตถุประสงค์ 1. เพ่ือศึกษาองค์ความรู้และคุณค่าของอาหาร
พ้ืนบ้านต่อการเสริมสร้างสุขภาวะของชุมชนในภาคเหนือ  2. เพ่ือศึกษากระบวนการจัดการอาหารใน
การส่งเสริมคุณภาพชีวิตละจริยธรรมทางสังคมของชุมชนในภาคเหนือ  3. เพ่ือวิเคราะห์ระบบ
ความสัมพันธ์และผลกระทบของอาหารพ้ืนบ้านที่มีต่อชุมชนในภาคเหนือ  คณะผู้วิจัยได้ด าเนินการ
วิจัยตามล าดับขั้นตอนดังนี้  

 3.1 รูปแบบการวิจัย  
 3.2 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
 3.3 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
 3.4 การเก็บรวบรวมข้อมูล 
 3.5 การวิเคราะห์ข้อมูล 

 

3.1 รูปแบบการวิจัย  
              การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยแบบผสมผสาน (Mixed  Method  Research) โดยใช้ระเบียบ
วิธีวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) ที่เก็บรวบรวมข้อมูลโดยการ ศึกษาวิจัยในเชิงเอกสาร 
(Documentary  Research) เป็นการทบทวนแนวคิด ทฤษฎี เอกสาร วารสาร หนังสือพิมพ์รายวัน 
รายสัปดาห์ รวมถึงข่าวสารทางอินเตอร์เน็ต เช่น ข้อมูลข่าวสารจากเว็บไซด์ งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง     
การสัมภาษณ์เชิงลึก (In–depth Interviews)  การจัดกลุ่มสนทนา (Focus Groups Discussion) 
และการวิจัยเชิงปฏิบัติการ (Action Research)   
 

3.2 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง   
 การวิจัยครั้งนี้มีพ้ืนที่ในการเก็บข้อมูล  2 จังหวัด คือ จังหวัดเชียงรายและจังหวัดแพร่ 
กลุ่มตัวอย่าง ประกอบด้วย พระสงฆ์, นักวิชาการด้านอาหาร/ นักโภชนาการ, นักวิชาการด้าน
สาธารณสุข, นักวิชาการด้านวัฒนธรรม ตัวแทนชุมชนที่มีส่วนร่วมในการจัดการอาหารพ้ืนบ้าน  โดย
ก าหนดกลุ่มตัวอย่าง 5 กลุ่ม ได้แก่  
 1. พระสงฆ์จังหวัดละ 1 รูป  
 2. นักวิชาการด้านอาหาร / นักโภชนาการจังหวัดละ 2 คน  
 3. นักวิชาการด้านสาธารณสุขจังหวัดละ 2 คน  
 4. นักวิชาการด้านวัฒนธรรมจังหวัดละ 3 คน  
 5. ตัวแทนชุมชนที่มีส่วนร่วมในการจัดการอาหารพ้ืนบ้านจังหวัดละ 10 คน 
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3.3 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
 การวิจัยเรื่อง อาหารพ้ืนบ้าน : กระบวนการจัดการเพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตและ
จริยธรรมทางสังคมในชุมชนภาคเหนือ ผู้วิจัยได้ด าเนินการสร้างเครื่องมือที่ใช้ในการจัดเก็บข้อมูล                   
ดังรายละเอียด ดังนี้  

3.3.1  การสัมภาษณ์  
     คณะผู้วิจัยใช้การสัมภาษณ์แบบเชิงลึก (In-depth Interview ) ส าหรับเก็บ
ข้อมูลจากผู้ที่ให้ข้อมูลที่ส าคัญ (key  Informants) ประกอบด้วย พระสงฆ์ ตัวแทนชุมชนที่มีส่วนร่วม
ในการจัดการอาหารพ้ืนบ้าน เพ่ือน ามาใช้ในการสร้างพ้ืนฐานขององค์ความรู้อย่างบูรณาการเกี่ยวกับ
อาหารพ้ืนบ้านในภาคเหนือ เป็นเบื้องต้นก่อน ในประเด็นองค์ความรู้ของอาหารพ้ืนบ้านภาคเหนือ  
คุณค่าของอาหารพ้ืนบ้านต่อการเสริมสร้างสุขภาวะของชุมชนในภาคเหนือ จริยธรรม ภูมิปัญญา
ท้องถิ่นในการส่งเสริมคุณภาพชีวิต คุณค่าอาหารพ้ืนบ้านและความยั่งยืน โดยมีเครื่องมือคือ                
แนวค าถาม (Guild Line) ในการสัมภาษณ์เชิงลึก 
  3.3.2 การกลุ่มสนทนา 
        คณะผู้วิจัยสนทนากลุ่ม (Focus Groups Discussion) โดยเชิญผู้มีส่วนได้เสียใน
ชุมชน เช่น พระสงฆ,์ นักวิชาการด้านอาหาร/นักโภชนาการ, นักวิชาการด้านสาธารณสุข, นักวิชาการ
ด้านวัฒนธรรมหรือตัวแทนที่มีส่วนร่วมในการจัดการอาหารพ้ืนบ้าน องค์ความรู้ของอาหารพ้ืนบ้าน
ภาคเหนือ คุณค่าของอาหารพ้ืนบ้านต่อการเสริมสร้างสุขภาวะของชุมชนในภาคเหนือ คุณค่าอาหาร
พ้ืนบ้านและความยั่งยืน เครื่องมือที่ใช้คือ แนวค าถามในการสนทนากลุ่ม 
 การตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือ ผู้วิจัยได้ด าเนินการตามข้ันตอนดังนี้ 
 ขอค าแนะน าจากที่ปรึกษาโครงการและผู้เชี่ยวชาญตรวจสอบเครื่องมือที่สร้างไว้  

1. หาความเที่ยวตรง (Validity)  โดยการน าแบบสัมภาษณ์ที่สร้างเสร็จเสนอท่ี 
ปรึกษาและผู้เชี่ยวชาญ เพ่ือขอความเห็นชอบแล้วน ามาปรับปรุงแก้ไขให้เหมาะสม จ านวน 3 ท่าน 
ตรวจสอบ คือ  
  1. พระครูวิมลศิลปกิจ   อาจารย์ประจ าวิทยาลัยสงฆ์เชียงราย 
  2. ดร.ธาดา เจริญกุศล   ข้าราชการบ านาญ (นักวิชาการสาธารณสุขช านาญการ)     
  3. นางชุลีภรณ์  สารากิจ นักวิชาการวัฒนธรรมช านาญการพิเศษ ส านักงาน
วัฒนธรรม อ าเภอเมือง จังหวัดแพร่ 
  3.3.3 การปฏิบัติการ (Action Research)   

         การจัดกิจกรรมการประกวดอาหารพ้ืนบ้าน การปฏิบัติการ (Action Research)  
เพ่ือให้ได้กระบวนการการจัดอาหารหรือกิจกรรมอาหารพ้ืนบ้าน วัฒนธรรม จริยธรรม ภูมิปัญญา
ท้องถิ่นในการส่งเสริมคุณภาพชีวิตเพ่ือวิเคราะห์การส่งเสริมการเรียนรู้ และแนวทางการจัดกิจกรรม
การเรียนรู้ในอาหารพ้ืนบ้านที่เหมาะสม การสังเกตการณ์เรียนรู้การเข้าร่วมกิจกรรมอาหารพ้ืนบ้าน
ของผู้มีส่วนเกี่ยวข้อง การใช้เทคนิค SWOT และเทคนิคการถ่ายภาพ การจัดแผนภูมิ/แผนภาพ เพ่ือ
ศึกษาอาหารพ้ืนบ้าน : กระบวนการจัดการเพ่ือคุณภาพชีวิตและจริยธรรมทางสังคม แนวทางการจั ด
สภาพการณ์ที่เหมาะสมกับการเรียนรู้อาหารพื้นบ้าน การพัฒนาสุขภาวะ กาย จิตใจ สังคม จริยธรรม 
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  3.3.4  แบบบันทึกการสังเกต (field note) เพ่ือใช้บันทึกปรากฏการณ์ที่เกิดขึ้น  
 
3.4  การเก็บรวบรวมข้อมูล   
 สถานที่ในการเก็บข้อมูลวิจัย 
   คณะผู้วิจัยจึงก าหนดพื้นที่ในรูปแบบของพ้ืนที่กรณีศึกษาในเขตภาคเหนือ เป็นการเลือก
พ้ืนที่แบบเจาะจง (Purposive) โดยผู้วิจัยมีเกณฑ์ในการเลือกพ้ืนที่ ดังนี้ 
 1. เลือกพ้ืนที่มีสภาพสิ่งแวดล้อมใกล้เคียงกันในด้านอาหารและการสาธารณสุขของ 
ชุมชน การส่งเสริมการเรียนรู้เกี่ยวกับรูปแบบการจัดการอาหารต่อการพัฒนาคุณภาพชีวิตของชุมชน
ตามแนวพระพุทธศาสนาเชิงจริยธรรม ประกอบด้วย 2 จังหวัด คือ จังหวัดแพร่ และจังหวัดเชียงราย 
 2. เลือกหน่วยงานและบุคคลที่เกี่ยวข้องกับกระบวนการจัดการอาหารเพ่ือคุณภาพชีวิต
และจริยธรรมทางสังคม ได้แก่ พระสงฆ์จังหวัดละ 1 รูป นักวิชาการด้านอาหาร / นักโภชนาการ
จังหวัดละ 2 คน นักวิชาการด้านสาธารณสุขจังหวัดละ 2 คน นักวิชาการด้านวัฒนธรรมจังหวัดละ 3 
คน ตัวแทนชุมชนที่มีส่วนร่วมในการจัดการอาหารพ้ืนบ้านจังหวัดละ 10 คน รวมผู้ให้ข้อมูล จ านวน 
36 รูป/คน 
 การเก็บรวบรวมข้อมูล 
 การเก็บรวบรวมข้อมูล โดยใช้วิธีการเก็บรวบรวมข้อมูลดังนี้  
 1. คณะผู้วิจัยด าเนินการวิเคราะห์เอกสารเกี่ยวกับองค์ความรู้ของอาหารพ้ืนบ้าน
ภาคเหนือ คุณค่าของอาหารพ้ืนบ้านวัฒนธรรม จริยธรรม ภูมิปัญญาท้องถิ่นในการส่งเสริมคุณภาพ
ชีวิต คุณค่าอาหารพื้นบ้าน  
 2. คณะผู้วิจัยใช้การสัมภาษณ์แบบเชิงลึก (In-depth Interview) ส าหรับผู้เกี่ยวข้อง 
โดยที่ประเด็นที่ส าคัญ เช่น คุณค่าของอาหารพ้ืนบ้านต่อการเสริมสร้างสุขภาวะของชุมชนใน
ภาคเหนือ  จริยธรรม ภูมิปัญญาท้องถิ่นในการส่งเสริมคุณภาพชีวิต 
 3.  คณะผู้วิจัยสนทนาลุ่ม (Focus Groups Discussion)  โดยเชิญผู้มีส่วนได้เสียใน
ชุมชน เช่น พระสงฆ์, นักวิชาการด้านอาหาร/นักโภชนาการ, นักวิชาการด้านสาธารณสุข, นักวิชาการ
ด้านวัฒนธรรม ตัวแทนที่มีส่วนร่วมในการจัดการอาหารพ้ืนบ้าน องค์ความรู้ของอาหารพ้ืนบ้าน
ภาคเหนือ คุณค่าของอาหารพ้ืนบ้านต่อการเสริมสร้างสุขภาวะของชุมชนในภาคเหนือ คุณค่าอาหาร
พ้ืนบ้านและความยั่งยืน 
 4. คณะผู้วิจัยร่วมกับชุมชนจัดกิจกรรมการประกวดอาหารพ้ืนบ้าน การปฏิบัติการ 
(Action Research) เก็บรวบรวมข้อมูลเชิงคุณภาพในการปฏิบัติการประกวดอาหารพ้ืนบ้าน                   
มีข้ันตอนดังนีใ้นการเก็บรวบรวมข้อมูลเป็น 3  ระยะ ดังนี้  
 
 ระยะที่ 1  ระยะก่อนออกภาคสนาม  
    1.1  ศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับอาหารพ้ืนบ้านภาคเหนือ เช่น 
องค์ความรู้ของอาหารพ้ืนบ้านภาคเหนือ คุณค่าของอาหารพ้ืนบ้านต่อการเสริมสร้างสุขภาวะของ
ชุมชนในภาคเหนือ กระบวนการจัดอาหาร หรือกิจกรรมอาหารพ้ืนบ้าน วัฒนธรรม จริยธรรม                  
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ภูมิปัญญาท้องถิ่นในการส่งเสริมคุณภาพชีวิต คุณค่าอาหารพ้ืนบ้านและความยั่งยืนเพ่ือสร้างแนว
ค าถามในการสัมภาษณ์ 
    1.2 ลงส ารวจพื้นที่เพ่ือศึกษาบริบทของชุมชนต าบลเวียงเหนือ อ าเภอเวียงชัย 
จังหวัดเชียงราย เพ่ือก าหนดขอบเขตที่จะใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล การติดต่อบุคคลที่จะอ านวย
ความสะดวกในการเก็บข้อมูล เช่น พระสงฆ์ ผู้น าชุมชน ตัวแทนภาครัฐและเอกชน  ผู้น าสตรีหรือกลุ่ม
แม่บ้านที่เกี่ยวข้องกับการท าอาหาร ในขณะเดียวกันผู้วิจัยเริ่มติดต่อกับบุคคลที่เป็นผู้ให้ ข้อมูลหลัก 
ผู้วิจัยหาวิธีการสร้างความคุ้นเคยกับผู้น าชุมชนและผู้ให้ข้อมูลหลัก เพ่ือการการเก็บรวบรวมข้อมูล
เป็นไปอย่างราบรื่นและติดต่อนัดหมายการสัมภาษณ์ การเข้าสังเกตการท าอาหารตลอดจนหาชนิด
อาหารที่ใช้ในชีวิตประจ าวัน รวมทั้งการเตรียมหาที่พักชั่วคราวในระหว่างการเก็บรวบรวมข้อมูล
ภาคสนาม จากนั้นจึงน าสิ่งที่พบในการลงพื้นท่ีมาวิเคราะห์เพ่ือน ามาสร้างแนวค าถามในการสัมภาษณ์
และแนวทางในการสังเกต 
    1.3 เตรียมเครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล ซึ่งประกอบด้วยแบบ      
สัมภาษณ์แบบไม่มีโครงสร้าง แบบบันทึกการสังเกต (field  note) เพ่ือใช้ในการเก็บข้อมูล เมื่อได้
แนวค าถามแล้ว ผู้วิจัยท าการตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือในด้านความเที่ยง  ตรงของเนื้อหา 
นอกจากนี้ ผู้วิจัยได้จัดเตรียมกล้องบันทึกภาพนิ่ง รวมทั้งเครื่องบันทึกแถบเสียง  
 
 ระยะที่ 2  ระยะการเก็บรวบรวมข้อมูลภาคสนาม  
   ผู้วิจัยได้วางแผนในการเก็บรวบรวมข้อมูลขณะอยู่ในภาคสนาม ไว้ดังนี้ 
   2.1 เข้าพบปะกับแกนน าชุมชน เพ่ือจัดประชุมวางแผนในการด าเนินกิจกรรม
ประกวดอาหารพื้นบ้าน  
   2.2 เข้าไปสังเกตและอยู่ร่วมกับชุมชน เพ่ือศึกษาและสังเกตการณ์ประกอบ
อาหาร การจัดอาหาร พิธีกรรมและความเชื่อเกี่ยวกับอาหาร การเก็บรวบรวมข้อมูลในขั้นตอนนี้ 
ผู้วิจัยได้ใช้แบบบันทึกการสังเกต (field note)  รวมทั้งใช้กล้องบันทึกภาพประกอบการรวบรวม
ข้อมูล  
   2.3 คุณค่าทางโภชนาการของอาหารพ้ืนบ้าน  ชนิดของอาหาร ความถี่ในการกิน 
วิธีการเตรียม วิธีการท า วิธีการคัดเลือกอาหาร ได้มาจากการสัมภาษณ์และการสนทนากลุ่มเพ่ือ
ส ารวจความนิยมในการกิน ซึ่งมีชนิดของอาหารที่น ามาประกอบอาหารพ้ืนบ้าน เช่น แกงแค ลาบหมู 
น้ าพริก เน้นอาหารปลอดสารพิษ  ผักปลอดภัย ที่คนในชุมชนปลูกไว้กินเอง เป็นผักสวนครัว รั้วกินได้  
   2.4 ปฏิบัติการตามแผนที่ก าหนดไว้ การจัดกิจกรรมการประกวดอาหารพ้ืนบ้าน 
ในวันที่  24 มีนาคม 2560 งานวันลานวัฒนธรรมชุมชน ต าบลวังเหนือ ต าบลเวียงชัย จังหวัด
เชียงราย โดยมีผู้น ากลุ่มแม่บ้านที่มีความรู้ ความเข้าใจเก่ียวกับอาหารพื้นบ้านเข้าร่วมกิจกรรมทั้งหมด 
จ านวน 12 หมู่บ้าน  
   2.5 ติดตามประเมินผล ก าหนดเกณฑ์ในการประกวดอาหารซึ่งเน้นในคุณค่า 
โภชนาการอาหาร รสชาติ ค่านิยม ความเชื่อ เพ่ือวิเคราะห์การส่งเสริมการเรียนรู้ และแนวทางการจัด
กิจกรรมการเรียนรู้ในอาหารพ้ืนบ้านที่เหมาะสม การสังเกตการณ์เรียนรู้การเข้าร่วมกิจกรรมอาหาร
พ้ืนบ้านของผู้มีส่วนเกี่ยวข้อง การสังเกตแบบมีส่วนร่วม (Observations  Participant) ซึ่งเป็นการ
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สังเกตพฤติกรรมและการแสดงออกของผู้เกี่ยวข้อง ควบคู่กับการสัมภาษณ์ และเข้าร่วมกิจกรรมกับ
ชุมชน เพ่ือให้สามารถมองเห็นถึงกระบวนการเสริมสร้างการเรียนรู้ ในด้านคุณค่า สาระการเรียนรู้  
และปฏิบัติตามหลักพุทธศาสนาเชิงจริยธรรม เป็นต้น  
   2.6 สะท้อนผลการปฏิบัติไปยังชุมชนและแนวทางการเสริมสร้างการเรียนรู้ของ
แหล่งอาหารในชุมชน โดยมุ่งเน้นการเชื่อมโยงความรู้และกระบวนการส่งเสริมกิจกรรมอาหารพ้ืนบ้าน
การเรียนรู้เพ่ือก่อให้เกิดประโยชน์แก่การพัฒนาจิตใจและปัญญา 
    2.7 สรุปผลการด าเนินงานการประกวดอาหารพ้ืนบ้าน ระดมความคิดเพ่ือ
รวบรวมความคิด องค์ความรู้ ภูมิปัญญาอาหารท้องถิ่น 
  
  ระยะที่ 3  ระยะหลังออกจากภาคสนาม 
   3.1 เมื่อท าการเก็บรวบรวมข้อมูลภาคสนามเสร็จแล้ว ผู้วิจัยน าข้อมูลที่ได้มาท า
การวิเคราะห์ หากมีข้อสงสัย ผู้วิจัยได้วางแผนเข้าไปลงพื้นที่เพ่ือขอข้อมูลในพ้ืนที่อีกครั้งหนึ่ง  
   3.2 คณะผู้วิจัยถอดองคค์วามรู้และคุณค่าของอาหารพ้ืนบ้านที่ได้จากการศึกษา 
   3.3 คณะผู้ วิ จั ย ด า เ นิ นการสั ง เ ค ร า ะห์ ข้ อมู ล จ ากการศึ กษา เอกสา ร                 
การสัมภาษณ์ การสนทนากลุ่ม และการลงพ้ืนที่การปฏิบัติการประกวดอาหาร เพ่ือให้ได้กระบวนการ
จัดการจัดอาหารและจริยธรรมทางสังคมชุมชน 
   
 5. คณะผู้วิจัยประชุมกลุ่มเพ่ือสังเคราะห์ระบบความสัมพันธ์และผลกระทบของอาหาร
พ้ืนบ้านที่มีต่อชุมชน 
 
 การตรวจสอบข้อมูล  
 การตรวจสอบข้อมูลตามแนวทางการศึกษาเชิงคุณภาพ จะท าการตรวจสอบข้อมูลที่เก็บ
รวบรวมได้จากการสัมภาษณ์ เจาะลึก  โดยใช้ เทคนิคการตรวจสอบข้อมูลแบบสามเส้ า 
(Triangulation) ด้วยการน าข้อมูลที่ได้จากหลากหลายบุคคลและจากต่างวิธีการมาตรวจสอบและ
เปรียบเทียบผลว่าเหมือนหรือแตกต่างกัน ซึ่งการตรวจสอบข้อมูลทันทีหรือในเวลาที่ไล่เลี่ยกัน เพ่ือให้
ได้ข้อมูลที่เที่ยงตรงทันเวลาและน่าเชื่อถือมากขึ้น ทั้งนี้จะท าการเก็บรวบรวมข้อมูลไปพร้อมๆ กับการ
ตรวจสอบความน่าเชื่อถือและการวิเคราะห์ข้อมูล  
 
3.5 การวิเคราะห์ข้อมูลและสถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 
 การวิเคราะห์ข้อมูล ผู้วิจัยน าข้อมูลไปวิเคราะห์ โดยใช้เทคนิคการวิเคราะห์ ดังนี้  

การวิเคราะห์ข้อมูลจากการวิเคราะห์ข้อมูลจากการสัมภาษณ์เชิงลึก ผู้วิจัยจะท าการจัดกลุ่ม
ข้อมูล (Data Groping)  สนทนากลุ่ม และการวิเคราะห์ข้อมูลจากการจัดกิจกรรมประกวดอาหาร 
คณะผู้วิจัยด าเนินการวิเคราะห์และถอดบทเรียนจากการสนทนากลุ่มและการจัดกิจกรรมประกวด
อาหาร โดยใช้เทคนิคการถ่ายภาพ การวิเคราะห์เชิงเนื้อหาประกอบบริบท (Context  Content  
Analysis Techniqu) 
 



 
 

 
     บทท่ี  4 
 

ผลการวิจัย 
 
 
     ในการศึกษา อาหารพ้ืนบ๎าน : กระบวนการจัดการเพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตและจริยธรรม
ทางสังคมในชุมชนภาคเหนือ ในครั้งนี้ มีวัตถุประสงค๑ 1. เพ่ือศึกษาองค๑ความรู๎และคุณคําของอาหาร
พ้ืนบ๎านตํอการเสริมสร๎างสุขภาวะของชุมชนในภาคเหนือ 2. เพ่ือศึกษากระบวนการจัดการอาหารใน
การสํงเสริมคุณภาพชีวิตและจริยธรรมทางสังคมของชุมชนในภาคเหนือ  3. เพ่ือวิเคราะห๑ระบบ
ความสัมพันธ๑และผลกระทบของอาหารพ้ืนบ๎านที่มีตํอชุมชนในภาคเหนือ โดยนําเสนอผลการวิจัย 
ดังนี้ 

ตอนที่ 1 ผลการศึกษาองค๑ความรู๎และคุณคําของอาหารพ้ืนบ๎านตํอการเสริมสร๎างสุขภาวะ 
           ของชุมชนในภาคเหนือ 

  1.1 บริบทของพ้ืนที่ที่ทําการศึกษา  
  1.2 องค๑ความรู๎อาหารพื้นบ๎านในภาคเหนือ 
  1.3 คุณคําของอาหารพื้นบ๎านตํอการเสริมสร๎างสุขภาวะของชุมชนในภาคเหนือ 

ตอนที่ 2 ผลการศึกษากระบวนการจัดการอาหารในการสํงเสริมคุณภาพชีวิตและจริยธรรม 
           ทางสังคมของชุมชนในภาคเหนือ  
ตอนที่ 3 ผลการวิเคราะห๑ระบบความสัมพันธ๑และผลกระทบของอาหารพ้ืนบ๎านที่มีตํอชุมชน 
           ในภาคเหนือ 
 
 

ตอนที่  1 ผลการศึกษาองค์ความรู้และคุณค่าของอาหารพื้นบ้านต่อการเสริมสร้างสุข 
   ภาวะของชุมชนในภาคเหนือ 

1.1 บริบทของพ้ืนที่ท่ีท าการศึกษา 
     ภาคเหนือ เป็นภาคหนึ่งของประเทศไทยที่มีลักษณะภูมิประเทศที่เป็นเทือกเขาที่
สลับซับซ๎อนแลดูสวยงาม  อากาศคํอนข๎างเย็นสบายมีป่าไม๎อยูํมาก ชีวิตความเป็นอยูํตลอดจน
วัฒนธรรมประเพณีจึงได๎รับอิทธิพลจากสิ่งเหลํานี้ด๎วย  ภาคเหนือมีพ้ืนที่ประมาณ 106,027,681 ไรํ  
แบํงออกเป็น 17 จังหวัด ได๎แกํ อุทัยธานี  ตาก กําแพงเพชร  นครสวรรค๑ พิจิตร  สุโขทัย พิษณุโลก 
อุตรดิตถ๑ เพชรบูรณ๑ พะเยา แพรํ  นําน  ลําปาง  ลําพูน  เชียงใหมํ  เชียงรายและแมํฮํองสอน ในอดีต
ชาวเหนือสํวนใหญํประกอบอาชีพเกษตรกรรมและเลี้ยงสัตว๑อยูํตามพ้ืนที่ราบระหวํางหุบเขา สํวนชาว
ไทยภูเขามีอาชีพทําไรํเลื่อนลอย ปลูกฝิ่นอยูํบริเวณเขตภูเขาสูง  การที่ภาคเหนือมีสภาพภูมิประเทศที่
อุดมด๎วยป่าไม๎นานาชนิดทั้งไม๎สัก ไม๎มีคําอ่ืน ๆ จึงมีการนําไม๎เหลํานั้นมาปลูกสร๎างบ๎านเรือนในสมัย
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แรก ๆ ที่เข๎ามาตั้งถิ่นฐานการถางป่าเพ่ือทําไรํเลื่อนลอยและปลูกฝิ่น สํงผลให๎พ้ืนที่ป่าไม๎ในภาคเหนือ
ลดจํานวนลง  ซึ่งมีผลกระทบตํอสภาพแวดล๎อมและการดํารงชีวิต คือ เกิดการพังทลายของดิน              
เมื่อฝนตกน้ําจะไหลลงมาอยํางรวดเร็วกํอให๎เกิดน้ําทํวมและเกิดความแห๎งแล๎งในฤดูร๎อน ปลูกพืชไมํได๎
ผลดีเทําท่ีควร ในปัจจุบันจึงมีโครงการพัฒนาภาคเหนือที่ดําเนินตามพระราชดําริของพระบาทสมเด็จ
พระเจ๎าอยูํหัว ที่เรียกวําโครงการหลวงเพ่ือชํวยแก๎ปัญหาความยากจนให๎แกํชาวเขาที่อาศัยอยูํบนที่สูง
และชาวเมืองที่อาศัยในบริเวณท่ีราบ 

การพัฒนาประเทศท่ีผํานมา มีผลทําให๎เกิดการขยายตัวทางเศรษฐกิจอยํางตํอเนื่อง      
การติดตํอสื่อสารและการคมนาคมที่สะดวกรวดเร็ว ประชาชนในเขตเมืองและการประกอบอาชีพใน
ภาคอุตสาหกรรมมีมากขึ้น ทําให๎วิถีชีวิตของประชาชนเปลี่ยนแปลงไป ซึ่งรวมทั้งสถานะสุขภาพ
อนามัยด๎วย ประชาชนเจ็บป่วยและตายเนื่องจากโรคไมํติดตํอมีแนวโน๎มสูงขึ้น เชํน โรคมะเร็ง หัวใจ
และหลอดเลือด เบาหวาน ความดันโลหิตสูง เป็นต๎น ซึ่งล๎วนแตํมีสาเหตุสํวนใหญํมาจากพฤติกรรม
การบริโภคอาหารของประชาชน สถานการณ๑ตํางๆ เหลํานี้ทําให๎คนหันมาตื่นตัวในเรื่องการอนุรักษ๑
ทรัพยากรธรรมชาติ รักษาสิ่งแวดล๎อมและกลับมาสูํการมีชีวิตที่สอดคล๎องผสมกลมกลืนกับธรรมชาติ 
เชํน การฟ้ืนฟูภูมิปัญญาท๎องถิ่นและการแพทย๑แผนไทย การใช๎สมุนไพรและการกินอาหารสมุนไพร 
เป็นต๎น 

     เมื่อกลําวถึงอาหาร ทุกคนตํางยอมรับวําเป็นสิ่งจําเป็นตํอการดํารงชีวิต เพราะเป็นหนึ่ง
ในปัจจัยสี่ คือ อาหาร เครื่องนุํงหํม ที่อยูํอาศัย ยารักษาโรค แตํอาหารยังบํงบอกถึงความเจริญของตน
ในชุมชนหรือคนในชาติ เริ่มจากการคิดค๎นวิธีการปรุงอาหารให๎เป็นที่ยอมรับของคนทั่วไป  ตลอดจน
กรรมวิธีในการถนอมอาหาร การแยกประเภทอาหาร  ภาคเหนือนิยมรับประทานพืช ผักที่ขึ้นเองตาม
ธรรมชาติ อาจจะเป็นผักป่า หรือวําผักข๎างรั้ว กินข๎าวเหนียวเป็นอาหารหลัก  นิยมปรุงอาหารโดยไมํ
ใสํน้ําตาล  มีรสเค็มนําและเผ็ดเล็กน๎อย ใช๎กะทิปรุงน๎อยกวําภาคกลาง นิยมแกงแบบน้ําขลุกขลิกและ
น้ําพริกตําง ๆ ก็คํอนข๎างแห๎งเพราะรับประทานด๎วยวิธีปั้นข๎าวเหนียวเป็นก๎อนเล็ก ๆ  แล๎วจิ้มลงไปใน
น้ําแกง ผักป่า เป็นผักที่ ได๎มาจากป่าหรือจากแพะ (ป่าละเมาะ) ในฤดูร๎อน ได๎แกํ ปลีกล๎วย                    
ยอดมะขาม ยอดมะมํวง ผักเสี้ยว ผักเฮือด  ในฤดูฝน จะมีอาหารจากป่ามาก เชํน หนํอไม๎ เห็ด 
ผักหวาน ผักปู่ยํา ในทุํงนามีผักสีเสียด ผักกาดนาหรือผักจุมปา ผักแวํน ผักบุ๎ง เป็นต๎น 

   ในด๎านอาหารการกิน ภาคเหนือเป็นดินแดนแหํงประวัติศาสตร๑ที่มีความเจริญรุํงเรืองมาแตํ
อดีตจวบจนปัจจุบัน ชาวเหนือได๎สรรสร๎างศิลปวัฒนธรรมอันละเอียดอํอนลึกซึ้งในทุกด๎าน ไมํเว๎น
แม๎แตํการบริโภคอาหาร อันเป็นเอกลักษณ๑ที่สอดคล๎องกับฤดูกาลของธรรมชาติ ประกอบกับลักษณะ
ภูมิประเทศที่มีเทือกเขาน๎อยใหญํ และมีแหลํงต๎นน้ําหลายสาย ทําให๎อากาศคํอนข๎างหนาวเย็น ในฤดู
หนาว ฤดูฝน มีความเขียวชอํุมไปด๎วยพืชพรรณธัญญาหาร ซึ่งลักษณะอาหารพ้ืนบ๎านภาคเหนือนั้น          
จะเห็นวําภาคเหนือตอนบนนิยมรับประทานข๎าวเหนียว ภาคเหนือตอนลํางรับประทานข๎าวเจ๎าคล๎าย
ภาคกลางตอนบน โดยแหลํงอาหารในอดีตได๎มาจากธรรมชาติอันอุดมสมบูรณ๑  ปัจจุบันได๎จากการ
เพาะปลูกและเลี้ยงสัตว๑รํวมด๎วย  
      ในบริบทพ้ืนที่ภาคเหนือในแตํพ้ืนที่หรือจังหวัดในการประกอบอาหาร จะมีวิธีการที่
แตกตํางกัน สํวนเครื่องปรุงก็เชํนกัน บางที่อาจจะใสํหรือไมํใสํ เชํน ลาบ สํวนประกอบ มีมะแขวํนเป็น
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เครื่องเทศที่เอกลักษณ๑ของจังหวัดแพรํ ซึ่งจังหวัดอ่ืน ๆ อาจจะไมํมีมะแขวํนเป็นเครื่องปรุง สํวน
จังหวัดเชียงใหมํ จะมีเครื่องเทศ คือ ดีปลี เป็นสํวนประกอบที่สําคัญ 
     จากการลงพื้นที่ในการเก็บข๎อมูลจํานวน  2 จังหวัด คือ จังหวัดแพรํ และจังหวัดเชียงราย              
ซึ่งมีบริบทที่ใกล๎เคียงกันและการสํงเสริมจริยธรรมทางด๎านอาหารจะมีสํวนคล๎ายคลึงกัน จากการลง
พ้ืนทีเ่ก็บข๎อมูลและสัมภาษณ๑ ทั้ง 2 จังหวัด สํวนมากจะพูดถึงแกงแคและลาบ เป็นอาหารหลัก เพราะ
อาหารทั้ง 2 ประเภทจะมีสํวนประกอบที่มีคุณคําทางโภชนาการมาก เพราะจะต๎องใช๎ผักหลายชนิด 
และมีเครื่องเทศ ที่มีคุณคําทางโภชนาการ 
 

    1.2  องค์ความรู้ของอาหารพื้นบ้านภาคเหนือ  
    อาหารท๎องถิ่นเป็นอาหารที่เอกลักษณ๑เฉพาะเป็นไปตามเอกลักษณ๑และวัฒนธรรม                 

การปรุงอาหารจะหาได๎จากแหลํงอาหารตามธรรมชาติของแตํละท๎องถิ่น ซึ่งอาหารท๎องถิ่นจะมีคุณคํา
โภชนาการตํอรํางกาย โดยเฉพาะผักพ้ืนบ๎านในแตํละท๎องถิ่นซึ่งหางําย ราคาก็ถูกและยังปลอดภัยจาก
สารเคมี มีคุณคําสูง  ในอดีตชาวบ๎าน ไมํคํอยเดือดร๎อน เจ็บป่วย มีปัญหาเรื่องสุขภาพจากอาหาร             
การกิน เนื่องจากเป็นสังคมเกษตรธรรมชาติที่ปลอดสารเคมีจําพวกผักพ้ืนบ๎าน สัตว๑พันธุ๑พ้ืนเมือง 
เรียกวํามีความสมบูรณ๑เรื่องข๎าวปลาอาหารและทรัพยากรธรรมชาติ ดังคํากลําวที่วํา “ในสวนมีผัก             
ในน้ํามีปลา ในนามีข๎าว” การทํามาหากินหรือวิถีชีวิตอยูํแบบสบาย สมดุล พอดี พอเพียงไมํต๎อง
แกํงแยํง ใช๎จํายเมื่อยามจําเป็นสิ่งที่จําเป็นตํอการดํารงชีพ เชํน เสื้อผ๎า ยารักษาโรค อาหาร บ๎านเรือน
ที่อยูํอาศัยทําเอง ใช๎เอง ปลูกเองและออกตามธรรมชาติและผักพ้ืนบ๎านแตํละพ๎นที่  

การปรุงอาหารของคนไทยภาคเหนือสํวนใหญํจะมีรสเผ็ด เค็ม เปรี้ยว แตํไมํหวานมาก 
อาหารภาคเหนือไมํนิยมใสํน้ําตาล ความหวานจะได๎จากสํวนผสมที่นํามาประกอบอาหาร เชํน                   
ความหวานจากผัก ปลา มะเขือส๎ม (มะเขือเทศ)  เป็นต๎น 

     อาหารหลักที่ชาวเหนือนิยมกินได๎แกํ ข๎าวเหนียว ซึ่งเป็นอาหารที่กินทั้ง 3 มื้อ  สามารถ
แบํงมื้ออาหารของชาวเหนือในแตํละวันได๎เป็น 3  มื้อ คือ  

     อาหารมื้อเช๎า ซึ่งภาษาเหนือเรียกวํา ข๎าวงาย หรือข๎าวเช๎า กับข๎าวในตอนเช๎านั้นมีไมํมาก 
โดยมักจะมีน้ําพริกแห๎งๆ เป็นพ้ืนและแกล๎มด๎วยผักต๎ม หรือเป็นน้ําพริกอํองแกล๎มด๎วยผักสด  

อาหารกลางวัน ซึ่งภาษาเหนือเรียกวํา ข๎าวตอน กับข๎าวยังเป็นน้ําพริกอยูํแตํจะมีอาหาร
ประเภทเนื้อ ได๎แกํ เนื้อแดงปิ้ง หรือจิ๊น (ชิ้น) ปิ้ง (หมูทาเกลือพริกไทยปิ้ง) หรือกินกับแคบหมู รวมทั้ง
การกินขนมเส๎น (ขนมจีน) น้ําเงี้ยวเป็นอาหารกลางวัน 
       อาหารเย็น ซึ่งภาษาเหนือ เรียกวําข๎าวแลง กับข๎าวจะเป็นน้ําพริกตํางๆ เชํน น้ําพริกอํอง 
น้ําพริกปลาร๎าและแกง เชํน แกงแค นอกจากนี้ยังมีเครื่องจิ้มน้ําพริกพิเศษ คือ น้ําหนัง ซึ่งเป็นหนังวัว
ที่เค่ียวให๎ข๎นแล๎วนํามาทําเป็นแผํน เวลากินก็นํามาผิงไฟให๎สุก แล๎วใช๎จิ้มกับน้ําพริก 

     ในแตํละม้ือก็จะมีกับข๎าวประมาณ 1-2 อยําง อาหารการกินของชาวเหนือนั้นนิยมรสเผ็ด
และรสเค็มนําแตํไมํนิยมรสหวาน รสเปรี้ยวนั้นจะไมํเปรี้ยวมาก โดยใช๎ความเปรี้ยวจากมะเขือส๎ม
(มะเขือเทศ) หรือมะกอก รสเค็มจะใช๎ปลาร๎าใสํในอาหาร เนื้อสัตว๑จะนิยมหมู ไกํ ปลา สําหรับชาว
เหนือที่อยูํในชนบทยังนิยมกินเนื้อสัตว๑ที่หาได๎ในท๎องถิ่นได๎แกํ กบ เขียด อ่ึงอําง แมงนูน 
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     อาหารคาวของภาคเหนือสํวนใหญํจะเป็นแกงชนิดตํางๆ เชํน แกงแค แกงหนํอไม๎สด 
แกงอํอมเนื้อ แกงขนุน (แกงมะหนุน)  แกงชะอม (แกงผักหละ) แกงยอดฟักทอง แกงหนํอไม๎ดอง 
(แกงผักส๎ม) แกงผักกาดจอ แกงเลียงบวบ (แกงมะนอย) ยําไขํมด น้ําพริกตํางๆ เชํน น้ําพริกอํองที่ใช๎
หมูสับและมะเขือเทศเป็นสํวนประกอบ น้ําพริกหนุํม น้ําพริกปลาร๎า ฯลฯ ผักที่ใช๎เป็นเครื่องเคียงของ
กับข๎าว สํวนใหญํจะเป็นพืชผักในท๎องถิ่นที่มีอยูํและขึ้นเองโดยธรรมชาติ   อาหารคาวของภาคเหนือ
สํวนใหญํจะใช๎วิธีต๎ม แกง ปิ้ง ยําง เป็นสํวนใหญํ และอาหารสํวนใหญํจะมีปริมาณไขมันคํอนข๎างต่ํา 

     อาหารหวาน ของภาคเหนือสํวนใหญํเป็นขนมหวานที่ทําจากแป้ง น้ําตาล กะทิ เชํน     
ข๎าวเปี่ยง ข๎าวเหนียวเปียก ข๎าวตอกตั้ง ถั่วแปบ ขนมเทียน ขนมไขํหงส๑ ข๎าวเกรียบวําว ขนมนางเล็ด
(ข๎าวแต๐น)  และด๎วยสภาพภูมิประเทศและภูมิอากาศที่คํอนข๎างเย็นสบายตลอดปี  จึงทําให๎ชาวเหนือ
ได๎เปรียบในเรื่องความหลากหลายของพืช ผัก ผลไม๎ ซึ่งผลไม๎ของชาวเหนือจะเป็นผลไม๎ที่มีตาม
ฤดูกาล เชํน ลิ้นจี่ ลําไย มะมํวง มะขาม  เป็นต๎น ของวํางที่ชาวเหนือนิยมกินหลังอาหาร คือ เมี่ยง  ซึ่ง
เป็นใบชานึ่งที่นําไปหมักด๎วยน้ําส๎ม น้ําตาล  ให๎ออกรสเปรี้ยวหวาน ซึ่งมี  3 ชนิดคือ เมี่ยงหวาน เมี่ยง
ส๎มและเมี่ยงฝาด เรียกวํา  “อมเหมี้ยง” 

 
ประเภทอาหาร  
อาหารของคนเหนือจะมีความงดงาม เพราะด๎วยนิสัยคนเหนือจะมีกริยาที่แชํมช๎อย จึงสํงผล

ตํออาหาร โดยมากมักจะเป็นผัก และชาวเหนือมีวิถีชีวิตผูกพันกับวัฒนธรรมการปลูกข๎าวและการ
บริโภคข๎าวเหนียว อาหารพ้ืนบ๎านเป็นอาหารที่ได๎สมดุลทางโภชนาการ ผสมผสานลงตัวระหวํางชนิด
และปริมาณของอาหาร ซึ่งสํวนใหญํจะมีข๎าวเป็นอาหารหลัก การปรุงอาหารจะเป็นการแกง ยํา ตํา มี
การปรุงที่เรียบงําย ไมํพิถีพิถัน ใช๎เวลาไมํมาก ใช๎น้ํามันในการปรุงอาหารน๎อย มีการใช๎เนื้อสัตว๑ไมํมาก 
แหลํงโปรตีนได๎จากปลา ไกํ ไขํ หมู และสัตว๑อ่ืนๆ ที่หาได๎ในท๎องถิ่น เครื่องปรุงล๎วนเป็นสมุนไพรที่ได๎
จากธรรมชาติ นํามาปรุงเป็นอาหาร โดยทางภาคเหนือ มีประเภทของอาหาร ดังนี้  

1. แกง 
แกง (ภาษาเหนือ อํานวํา แก๐ง) เป็นอาหารประเภทน้ํา ที่มีปริมาณน้ําแกงอยูํในระดับ

ใกล๎เคียงกับสํวนประกอบตํางๆ ในหม๎อ มีวิธีการทํา โดยใสํน้ํา  พอเดือด ใสํเครื่องปรุง แล๎วใสํ
สํวนประกอบหลักที่ต๎องการแกงตามลําดับ บางสูตร นิยมคั่วเครื่องแกงกับน้ํามันเล็กน๎อย จน
เครื่องแกงและสํวนผสมอ่ืน เชํน หมู ไกํ จนมีกลิ่นหอมกํอน จึงจะเติมน้ําลงไป และจึงใสํเครื่องปรุง
อ่ืนๆ ตามไป เมื่อน้ําเดือด หรือเมื่อหมู หรือไกํได๎ที่ แล๎ว เครื่องปรุงหลัก ได๎แกํ พริก หอมแดง 
กระเทียม ปลาร๎า กะปิ ถ๎าเป็นแกงท่ีมีเนื้อสัตว๑ เป็นเครื่องปรุงด๎วย จะใสํตะไคร๎ ขมิ้น เพ่ือดับกลิ่นคาว 
อาหารประเภทแกง เชํน  

แกงบอน แกงฮังแล แกงโฮะ  แกงผักหวาน แกงผักปั๋ง 
แกงขี้เหล็ก แกงฟักใสํไกํ แกงแค  แกงสะแล แกงผักขี้ก๐วง  
ผักไขํเหา แกงขนุน  แกงหยวก แกงผักหละ แกงผักกูด  
แกงผักฮาก แกงป๋า  แกงหนํอไม๎ แกงอํอม 
แกงเห็ดชนิดตําง ๆ เชํน เห็ดถอบ เห็ดไขํเหลือง  เห็ดถําน  เห็ดดิน  เห็ดแพะ 
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อาหารประเภทแกงผัก  ผักที่จะแกงแบบเดียวกัน น้ําพริกแกงเหมือนกันใช๎พริกชี้ฟ้าแห๎ง 
(แกงพริกแห๎ง) รวมทั้งวิธีการทําเหมือนกันเพียงแตํเปลี่ยนผักชนิดตําง ๆ ที่มีตามฤดูกาล หรือที่มีใน
ท๎องถิ่น คือ แกงผักเสี้ยว แกงผักหละ แกงผักหมําปู้  แกงผักขี้ก๐วง (สะเดาดิน)  แกงผักหวานใสํไขํมด  
แกงผักสีเสียด แกงผักอะเยาะอะแยะ  แกงผักหม ผักกาดน๎อย แกงผักจี้หูด ผักจีหูด เป็นต๎น  

 

                                      

  ภาพที่  1  แกงผักป้อค๎า    ภาพที่  2 แกงหมําหนุน 
 

                           
      ภาพที่    3   แกงอํอม            ภาพที่  4  แกงผักหวานใสํไขมด 
 

2. คั่ว หรือขั้ว  
   ในความหมายทางเหนือ คือ การผัด เป็นวิธีการปรุงอาหารที่นําน้ํามันปริมาณเล็กน๎อย 

และใสํกระเทียมลงเจียว แล๎วใสํเครื่องปรุงลงไปผัด ใช๎ไฟปานกลางอีกแบบหนึ่งคือ คั่วแบบไมํใสํน้ํามัน 
เพียงใสํน้ําลงไปเล็กน๎อย พอน้ําเดือด จึงนําเครื่องปรุงลงผัด คนจนอาหารสุกและปรุงรสกลิ่นใน
ระหวํางนั้น เชํน คั่วมะเขือถั่วฝักยาว (คั่วบําเขือบําถั่ว) คั่วลาบ การคั่วเมล็ดพืช เชํน คั่วงา คั่วถั่วลิสง 
ใช๎วิธีคั่วแบบแห๎ง คือไมํใช๎ทั้งน้ําและน้ํามัน  

 

                                    

                   ภาพที่ 5  คั่วมะเขือถั่วฝักยาว        ภาพที่  6 คั่วลาบ   
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3. จอ 
เป็นการปรุงอาหารประเภทผัก โดยการนําน้ําใสํหม๎อตั้งไฟปรุงด๎วย เกลือ กะปิ ปลาร๎าเมื่อน้ํา

เดือดจึงใสํผักลงไป จากนั้นจึงเติมรสเปรี้ยวด๎วยน้ํามะขามเปียกหรือมะขามสด (ไมํนิยมน้ํามะนาว 
มะเขือเทศ มะกรูด) การจออาจใสํกระดูกหมูด๎วยก็ได๎ ชนิดผักที่มีการนํามาจอ เชํน ผักกาด ผักหนาม 
ผักกูด ผักบุ๎ง ซึ่งบางแหํงนิยมใสํถั่วเนําแข็บผิงไฟ และน้ําอ๎อย ลงไปด๎วย  

 

                        
 

       ภาพที่  7  จอผักกาด                                ภาพที่  8  จอผักหนาม  
  

4. ต า/ย า 
ตํา (ภาษาเหนือ อํานวํา ต๋ํา) เป็นอาหารประเภทเดียวกับยํา มีวิธีการปรุง โดยนําสํวนผสม

ตํางๆ พร๎อมเครื่องคลุกเคล๎ากันในครก เชํน ตําขนุน (ตําบําหนุน) ตํามะขาม (ตําบําขาม) 
สํวนประกอบหลัก ได๎แกํ เกลือ กระเทียม หัวหอม พริกแห๎งหรือพริกสด กะปิ ถั่วเนําแข็บ (ถั่วเนํา
แผํน) ปลาร๎า ซึ่งทําให๎สุกแล๎ว  

 

                                                              
  
     ภาพที่  9  ต๋ําหมําหนุน                     ภาพที่  10  ต๋ํามะขาม  
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ย า ใช๎กับของที่สุกแล๎ว เชํน ยําจิ๊นไกํ ทําด๎วยไกํต๎ม ยําผักเฮือด (ผักเฮือดนึ่ง) ยําจิ๊นแห๎ง (เนื้อ
ต๎ม) ปรุงเครื่องยําหรือเรียกวํา พริกยํา ในน้ําเดือดแล๎วนําสํวนผสมที่เป็นเนื้อหรือผักต๎มลงไป คนให๎ทั่ว  

 

                    
 

       ภาพที่  11 ยําจิ้นไก ํ      ภาพที่  12  ยําผักเฮือด 
 
5. นึ่ง 
นึ่ง หรือหนึ้ง เป็นการทําให๎สุกด๎วยไอน้ําร๎อนในไห หรือที่สําหรับการนึ่ง มี 2 ลักษณะ คือ 

การนึ่งโดยตรง โดยที่อาหารนั้นไมํต๎องมีเครื่องหํอหุ๎ม เชํน การนึ่งข๎าว นึ่งปลา นึ่งกล๎วยตาก นึ่งเนื้อ
ตาก อีกลักษณะหนึ่ง คืออาหารนั้นจะหํอด๎วยใบตองกํอน ได๎แกํ การนึ่งขนมที่หํอใบตอง เชํน               
ขนมจ็อก ขนมเกลือและพวกหํอนึ่งตํางๆ อาหารที่ใช๎วิธีนึ่ง มักจะเรียกตามชื่ออาหารนั้นๆ ลงท๎ายด๎วย
นึ่ง เชํน ไกํนึ่ง ปลานึ่ง กล๎วยนึ่ง  

 

                        
  
             ภาพที่  13 การนึ่งข๎าว                    ภาพที่  14 การนึ่งจิ้น (เนื้อ)  
 
ห่อนึ่ง หรือหํอหนึ้ง เป็นวิธีประกอบอาหารชนิดหนึ่ง ใช๎เนื้อสัตว๑ เชํน ไกํ ปลา หรือใช๎หัวปลี 

หนํอไม๎ มาคลุกเคล๎ากับเครื่องปรุง หํอด๎วยใบตองแล๎วนําไปนึ่ง หํอนึ่งจะเรียกตามชนิดของอาหารที่
นําไปนึ่ง หํอนึ่งจะเรียกตามชนิดของอาหารที่นํามาปรุงเชํน หํอนึ่งไกํ หํอนึ่งปลา หนํอนึ่งปลี หํอนึ่ ง
หนํอ เป็นต๎น  
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            รูปภาพ  15  หํอนึ่ง                    รูปภาพ  16  หํอนึ่งไกํ   
 

6. น้ าพริก 
น้ําพริก (ภาษาอํานวํา น้ําพิก) เป็นอาหารหรือเครื่องปรุงชนิดหนึ่ง มีสํวนประกอบหลัก คือ 

พริก เกลือ หอม กระเทียม เป็นต๎น อาจมีสํวนผสมอ่ืนๆ เชํน กะปิ ถั่วเนําแข็บ ปลาร๎า มะเขือเทศ ขํา 
ตะไคร๎ เพ่ิมเข๎าไป แล๎วแตํจะปรุงเป็นน้ําพริกแตํละชนิด วิธีการปรุง จะนําสํวนผสมทั้งหมดมาโขลก
รวมกันในครก เชํน น้ําพริกหนุํม น้ําพริกต๐าแดง น้ําพริกลาบ น้ําพริกแกงอํอม น้ําพริกกบ น้ําพริก
แมงดา น้ําพริกปลา  

 

                       

       ภาพที่  17 น้ําพริกหนุํม      ภาพที่  18 น้ําพริกน้ําปู๋  
 

7. ปิ้ง/ย่าง/ทอด 
ปิ้ง เป็นการนําอาหารที่ปรุงเสร็จแล๎วมาปิ้งเหนือไฟไมํแรงนัก ปิ้งจนสุกเกรียมกรอบ  เชํน ปิ้ง

ปลา ปิ้งไกํ ปิ้งหมู  ยําง เป็นการทําอาหาร หรือการทําให๎เครื่องปรุงสุก โดยวางสิ่งของนั้นเหนือไฟอํอน
จนสุกตลอดถึงข๎างใน อาจใช๎เวลาคํอนข๎างนาน เชํน การยํางไส๎อ่ัว  ทอด เป็นการทําให๎อาหารสุกด๎วย
น้ํามัน ตั้งไฟให๎ร๎อน ใสํอาหารลงทอดให๎เหลืองสุกตามท่ีต๎องการ เชํน การทอดแคบหมู แคบไข ไส๎อั่ว 
 

                      
                  ภาพที่  19  ไส๎อั่วยําง                         ภาพที่ 20  ทอดแคบหมู 
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 8. ลาบ/หลู้ 
เป็นวิธีการปรุงอาหารโดยการสับให๎ละเอียด เชํน เนื้อสัตว๑ ทั้งนี้เพ่ือนําไปปรุงกับเครื่องปรุง

น้ําพริก ที่เรียกวํา พริกลาบ หรือเครื่องปรุงอื่นๆ  เรียกชื่อลาบตามชนิดของเนื้อสัตว๑ เชํน ลาบไกํ ลาบ
หมู ลาบงัว ลาบควาย ลาบฟาน (เก๎ง) ลาบปลา นอกจากนี้ ยังเรียกตามการปรุงอีกด๎วย ได๎แกํ ลาบดิบ 
หรือ ลาบขม ซึ่งเป็นการปรุงลาบเสร็จแล๎วแตํยังไมํทําให๎สุก โดยการคั่ว คําวําลาบ โดยทั่วไป หมายถึง 
ลาบดิบ อีกประเภทหนึ่งคือ ลาบคั่ว เป็นลาบดิบที่ปรุงเสร็จแล๎วและนําไปคั่วให๎สุก และมีลาบอีกหลาย
ประเภท ได๎แกํ ลาบเหนียว  ลาบส๎ม ชาวล๎านนามีการทําลาบมานานแล๎ว แตํไมํปรากฏวําเมื่อใด เป็น
อาหารยอดนิยมและถือเป็นอาหารชั้นสูงของชาวล๎านนา   
 

                      
 
                 ภาพที่   21  ลาบหมู                                           ภาพที่ 22 หลู๎หมู 
 

9. ส้า 
เป็นวิธีการปรุงอาหารที่นําเอาเครื่องปรุงเชํน เนื้อปลา พริกสด หอมแดง กระเทียมมายํางไฟ

ให๎สุกกํอนโขลกเครื่องปรุงทั้งหมดให๎เข๎ากัน เติมน้ําปลาร๎าที่ต๎มเตรียมไว๎ นํามาคลุกเคล๎ากับผักสดที่
ล๎างเตรียมไว๎แล๎ว เชํน ส๎าผักแพระ ส๎ายอดมะมํวง จะปรุงรสให๎เปรี้ยวด๎วยมะกอกป่า หรือมะนาว  

 
 

                      
           

       ภาพที่  23  ส๎าจิ้น                                         ภาพที่  24  ส๎าผัก  
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10. หมักดอง 
คนในภาคเหนือ ทําอาหารประเภทหมักดองไว๎สําหรับใช๎เป็นเครื่องปรุงรส และเป็นสํวนผสม

ของตํารับอาหาร เชํน ถั่วเนําเมอะ ถั่วเนําแข็บ หรือถั่วเนําแผํน สําหรับใช๎ในการปรุงรสแกงตํางๆ เชํน 
น้ําเงี้ยว หรือจอ เชํน จอผักกาด สําหรับทําน้ําพริก เชํน น้ําพริกถั่วเนําเมอะ น้ําพริกถั่วเนําแข็บ หรือ
สําหรับเป็นกับข๎าว เชํน นําถั่วเนําเมอะมาหํอใบตองแล๎วนํามายํางไฟ รับประทานกับข๎าวนึ่งร๎อนๆ กับ
เครื่องเคียง เป็นพริกหนุํม เป็นต๎น  

 

          
   
     ภาพที่   25 การหมักถั่วเนําเมอะ  ภาพที่  26  ถั่วเนําแข็บ 
 
11. อ็อก/ป่าม  
เป็นการปรุงอาหารโดยนําอาหารหํอใบตอง นําใสํหม๎อหรือกระทะ เติมน้ําลงไปเล็กน๎อย หรือ

นําเอาอาหารพร๎อมเครื่องปรุงใสํในหม๎อ ยกตั้งไฟ นิยมทํากับอาหารที่สุกเร็ว เชํน ไขํ ปลา เรียกชื่อ
อาหารตามชนิดของสํวนผสม เชํน อ็อกปลา อ็อกไขํ (ไขํป่าม หรือป่ามไขํ)    

 

        
                                 
                                 ภาพที่  27  อ็อกไขํ (ป่ามไขํ)  
 
12. เคี่ยว 
เครื่องปรุงรสอาหารของชาวเหนือ ที่ใช๎วิธีเคี่ยว เชํน น้ําปู (ภาษาเหนือ อํานวํา �น้ําปู๋�) เป็น

วิธีการที่นําปูมาโขลกให๎ละเอียด คั้นเอาแตํน้ํา แล๎วนําไปเคี่ยวบนไฟแรงๆ จนเหลือแตํน้ําปูในหม๎อ  2 
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ใน 3 สํวน แล๎วจึงลดไฟให๎อํอนลง เติมเกลือ บางคนชอบเผ็ด ก็โขลกพริกใสํลงไปด๎วย ในปัจจุบันมีบาง
แหํงมีการปรุงรสน้ําปู๋ ด๎วยสมุนไพร เชํน ตะไคร๎   

 

                                        
       

     ภาพที่   28  ปูที่เตรียมไว๎ทําน้ําปู (น้ําปู๋)            ภาพที่   29 น้ําปู  (น้ําปู๋)  
 
13. เจียว 
เจียว (ภาษาเหนือ อํานวํา เจี๋ยว) เป็นวิธีการปรุงอาหารที่ใสํน้ํา แล๎วตั้งไฟให๎เดือด ใสํกะปิ 

เกลือหรือน้ําปลา ปลาร๎า กระเทียม หอมหัวเล็ก พริกสด ลงไปปรุงรส จากนั้นจึงใสํผัก หรือไขํขณะที่
น้ําเดือด หรือจะปรุงรสทีหลังก็ได๎ แตํงกลิ่นด๎วยต๎นหอม ผักชี หรือพริกไทย ถ๎าชอบเผ็ด ก็ใสํพริกสด 
หรือพริกสดเผาแกะเปลือก ใสํลงไปทั้งเม็ด หรือจะใช๎กินกับเจี๋ยวผักนั้น เจี๋ยวมีลักษณะคล๎ายจอ แตํไมํ
มีรสเปรี้ยว ปริมาณน้ําแกงน๎อยกวําจอ เชํน เจี๋ยวผักโขม เจี๋ยวไขํมดแดง เป็นต๎น 

  

              
 
ภาพที่  30  เจี๋ยวไขํมด                                  ภาพที่   31 เจี๋ยวผักปรัง  

 
14. แอ็บ 
เป็นการนําอาหารมาคลุกเคล๎ากับเครื่องปรุงกํอน ปรุงเสร็จแล๎วนํามาหํอด๎วยใบตอง นําไปปิ้ง 

หรือนึ่ง เชํน แอ็บป๋า แอ็บกุ๎ง แอ็บอี่ฮวก  
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          ภาพที่   32  แอ๏บป๋า                     ภาพที่   33 แอ๏บกุ๎ง 
 
สรุป  คนภาคเหนือจะรับประทานข๎าวเหนียวเป็นอาหารหลัก สํวนกับข๎าวก็จะหาจากสิ่งที่มี

อยูํในท๎องถิ่น เชํน ไกํ หมู เนื้อ ปลา ที่สําคัญคือ ผักพ้ืนบ๎าน อันเป็นสํวนประกอบที่ขาดไมํได๎ การปรุง
อาหารมีหลายวิธี เชํน การแกง การจอ การส๎า การยํา การเจียว  การปิ้ง การคั่วหรือการผัด การหลู๎ 
การต๋ํา ซึ่งอาหารของภาคเหนือมักจะทําให๎สุกมากๆ เชํน ผัดผักก็จะผัดจนผักนุํม หรือต๎มผักจนนุํม 
อาหารสํวนใหญํจะใช๎ผัดกับน้ํามัน แม๎แตํตําขนุน (ยําขนุน) เมื่อตําเสร็จก็ต๎องนํามาผัดอี กจึงจะ
รับประทาน แตํหลายคนคงไมํปฏิเสธวําในสํารับขันโตก ภาคเหนือเป็นตํารับอาหารที่มีเสนํห๑ มี
เอกลักษณ๑รสชาติ ซึ่งมีตํานานผักพ้ืนบ๎านและตํารับอาหาร  
 
      1.3 คุณค่าของอาหารพื้นบ้านต่อการเสริมสร้างสุขภาวะของชุมชนในภาคเหนือ   

   คุณค่าของอาหาร  
   คุณคําของอาหารพื้นบ๎านตํอการเสริมสร๎างสุขภาวะของชุมชนในภาคเหนือ อาหาร คือ สิ่ง

ที่กินได๎แล๎วให๎ประโยชน๑แกํรํางกาย อาหารมีสํวนประกอบตํางกันและคุณคําประโยชน๑ตาม
สํวนประกอบนั้น ความต๎องการของอาหารของรํางกายแตกตํางกันตามภาวะความเป็นอยูํของรํางกาย 
อาหารที่จําเป็นสําหรับรํางกายตั้งแตํเด็กอํอน วันรุํน  วัยผู๎ใหญํจนถึงวัยชราแบํงได๎ 5 หมูํ ได๎แกํ 

    1. หมูํที่ 1 เนื้อสัตว๑ตํางๆ ไขํ ถั่ว ชํวยเสริมสร๎างและซํอมแซมรํางกายในวัยเจริญเติบโต 
              2. หมูํที่ 2 ข๎าว แป้ง น้ําตาล หัวเผือกมัน ให๎พลังงานและความอบอุํนแกํรํางกาย 
              3. หมูํที่ 3 ผักใบเขียวและพืชผักตํางๆ บํารุงสุขภาพทั่วไปให๎สมบูรณ๑แข็งแรงและบํารุง
หนัง ผิวหนัง นัยน๑ตา เหงือกและฟัน 
              4. หมูํที่ 4 ผลไม๎ตํางๆ ชํวยบํารุงสุขภาพและป้องกันโรคตํางๆ 
              5. หมูํที่ 5 ไขมันจากสัตว๑และจากพืช ให๎พลังงานและความอบอุํนแกํรํางกาย 

    การกินอาหารเป็นความต๎องการพ้ืนฐานของมนุษย๑ เพราะอาหารประกอบด๎วยสารอาหาร
หลายอยํางซึ่งจําเป็นในการดํารงชีวิต อาหารทําให๎รํางกายเจริญเติบโต อาหารเป็นเครื่องแสดงถึง
ฐานะทางเศรษฐกิจ สังคมและวัฒนธรรมของตนเองและหมูํคณะอาหารที่รับประทานกันในท๎องถิ่น
ยํอมมีลักษณะแตกตํางกันแตํความมุํงหมายเพ่ือประโยชน๑แกํรํางกาย จําแนกอาหารตามหลักวิชาการ 
ออกเป็น 6 อยํางดังนี้   



64 
 

1. คาโบร๑ไฮเดรต มีอยูํในข๎าว น้ําตาล แป้ง เป็นอาหารเชื้อเพลิงทําให๎เกิดพลังงาน 
ในรํางกาย 

2. โปรตีน พวกเนื้อสัตว๑ ปลา ไขํ และถ่ัว ชํวยสร๎างและซํอมแซมรํางกาย  
3. วิตามิน อาหารจําพวกตับ เครื่องในสัตว๑ พืช ผักและผลไม ๎ทําให๎รํางกายเติบโต 

และ สมบูรณ๑ปราศจากโรค  
4. ไขมัน ได๎แกํ ครีม นม เนย น้ํามันตับปลา น้ํามันมะพร๎าว น้ํามันถั่วเหลืองชํวยให๎ 

รํางกาย มีกําลังงานมากท่ีสุด  
5. เกลือแรํ ได๎แกํ แคลเซียม ฟอสฟอรัส มีอยูํในผักสด ไขํ เนื้อปลาและถั่ว ชํวยให๎ 

หัวใจ ดําเนินไปปกติ ทําให๎รํางกายเจริญเติบโต ชํวยกระดูกและฟัน  
6. น้ํา ชํวยให๎การยํอยอาหารและหลํอเลี้ยงอาหาร  

      อาหารเป็นสิ่งจําเป็นตํอรํางกาย และรํางกายต๎องการสารอาหารมาใช๎สร๎างและซํอมแซม 
ให๎พลังงานและเพ่ือให๎รํางกายทํางานทุกวันและต๎องคํานึงถึง เพศ อายุอาชีพ วัยและลักษณะการ
ทํางาน เชํน หญิงมีครรภ๑เด็กผู๎สูงอายุอาหารที่รับประทานในแตํละวันควรครบ 5 หมูํ ดังนั้นการเลือก
ซื้ออาหารควรคํานึง ดังนี้ ซื้ออาหารในท๎องถิ่นหาได๎งํายจากแหลํงตําง ๆ  ซื้ออาหารตามฤดูกาล 
อาหารจะมีราคาถูก เพราะมีมากนอกจากนี้อาหารจะสดและมีคุณคําทางโภชนาการสูง และซื้ออาหาร
ตามคุณคําให๎เลือกอาหารที่คุณคําทางโภชนาการสูงกวํา 

      หลักการรับประทานอาหาร  การรับประทานอาหารควรรับประทานอาหารให๎เป็นเวลา 
ไมํควรรับประทานอาหารจุเกินไป ตามปกตินยิมรับประทานอาหาร คือ มื้อเช๎าระหวํางเวลา 07.00 น.
ถึง 08.00 น. มื้อกลางวันเวลา 12.00 น.  ถึง 13.00 น มื้อเย็นเวลา 18.00 น. ถึง 19.00 น. 

อาหารพื้นบ๎านไมํเพียงแตํมีรสชาติที่อรํอยกลมกลํอม หลากหลายรส แตํยังเป็น 
เอกลักษณ๑ท่ีบํงบอกถึงวัฒนธรรมและภูมิปัญญาของคนในท๎องถิ่นที่ปรุงแตํงให๎เป็นอาหารเพ่ือสุขภาพ 
อาหารพ้ืนบ๎านเป็นอาหารที่ได๎สมดุลทางโภชนาการ ผสมผสานลงตัว ระหวํางชนิดและปริมาณของ
อาหาร ซึ่งสํวนใหญํจะมีข๎าวเป็นอาหารหลัก โดยเฉพาะข๎าวเหนียว การปรุงอาหารจะเป็นการต๎ม แกง 
ยํา ตํา มีการปรุงที่เรียบงําย ไมํพิถีพิถัน ใช๎เวลาไมํมาก ใช๎น้ํามันในการปรุงอาหารน๎อย มีการใช๎
เนื้อสัตว๑ไมํมาก แหลํงโปรตีนได๎จากปลา ไกํ ไขํ หมูและสัตว๑อ่ืนๆ บางชนิดในท๎องถิ่น เครื่องปรุงล๎วน
เป็นสมุนไพรที่ได๎จากธรรมชาติ และที่สําคัญไมํวําจะเป็นอาหารพ้ืนบ๎านนานาชนิดที่หาได๎ นํามาปรุง
เป็นอาหารหรือนํามาเป็นเครื่องจิ้มกับอาหารประเภทน้ําพริกตํางๆ เชํน น้ําพริกหนุํม  น้ําพริกน้ําปู๋ 
น้ําพริกอํอง  สํวนความพึงพอใจในรสชาติหรือความอรํอยของอาหารไมํมีกฎเกณฑ๑ตายตัว  จะเห็นได๎
วํา อาหารพ้ืนบ๎าน เป็นอาหารที่มีไขมันต่ําแตํมีเส๎นใยสูง  มีคุณคําทางโภชนาการทั้ง วิตามิน               
เกลือแรํ เอนไซม๑ กรดไขมัน มีความปลอดภัยจากสารเคมีและยังให๎สรรพคุณทางสมุนไพรที่หาได๎ยาก
จากอาหารประเภทอ่ืนๆ  ในขณะเดียวกันยังเป็นการสํงเสริมความสัมพันธ๑อันดีของคนในครอบครัวที่
ได๎มีโอกาสพูดคุยกันระหวํางมื้ออาหาร ตลอดจนเป็นการอนุรักษ๑วัฒนธรรมในด๎านการอยูํรํวมกันใน
ครอบครัว ชุมชน สังคมได๎อีกด๎วย 
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    คุณค่าของผักพื้นบ้าน 
     ผักพ้ืนบ๎านเป็นพืชพ้ืนบ๎านในท๎องถิ่น ชาวบ๎านนํามาบริโภคเป็นอาหาร เป็นยารักษาโรค 
หรือนํามาทําเป็นของใช๎สอยในครัวเรือน ผักพ้ืนบ๎านนอกจากจะมีคุณคําทางโภชนาการแล๎ว สํวน
ใหญํยังมีสรรพคุณเป็นยาสมุนไพร เนื่องจากมีรสยาที่หลากหลายอยูํในผักพ้ืนบ๎าน ตามทฤษฎี
การแพทย๑แผนไทย ให๎ความสําคัญกับรสอาหาร พ้ืนบ๎าน จากการสนทนากลุํม อาหารพ้ืนบ๎านมี
สรรพคุณทางยาตามลักษณะของรสชาดดังนี้ 
     รสฝาด มีคุณคําชํวยสมานแผล แก๎ท๎องรํวง บํารุงธาตุในรํางกาย เชํน ยอดมะมํวง ยอด
มะกอก ยอดจิก ยอดกระโดน ฯลฯ 
     รสหวาน มีคุณคําชํวยให๎มีการดูดซึมได๎ดีขึ้น ทําให๎ชุํมชื้น บํารุงกําลัง แก๎อํอนเพลีย เชํน 
เห็ด ผักหวานป่า ผักขี้หูด บวบ น้ําเต๎า ฯลฯ 
     รสเผ็ดร้อน มีคุณคําแก๎ท๎องอืด แก๎ลมจุกเสียด ขับลม บํารุงธาตุ เชํน ดอกกระทือ 
กระเทียม ดอกกระเจียวแดง ดีปลี พริกไทย ใบชะพลู ขิง ขํา ขม้ิน กระชาย ฯลฯ 
     รสเปรี้ยว มีคุณคําขับเสมหะ ชํวยระบาย เชํน ยอดมะขามอํอน มะนาว ยอดชะมวง 
มะดัน ยอดมะกอก ยอดผักติ้ว  
     รสหอมเย็น มีคุณคําบํารุงหัวใจ ทําให๎สดชื่น แก๎อํอนเพลีย เชํน เตยหอม ดอกขจร บัว 
ผักบุ๎งไทย เป็นต๎น 
     รสมัน มีคุณคําบํารุงเส๎นเอ็น เป็นยาอายุวัฒนะ เชํน ขนุนอํอน ถั่วพู ฟักทอง กระถิน 
ชะอม 
     รสขม มีคุณคําบํารุงโลหิต เจริญอาหาร ชํวยระบาย เชํน มะระขี้นก ยอดหวาย          
ดอกขี้เหล็ก ใบยอ สะเดา เพกา ผักโขม 

     นอกจากคุณคําทางยาแล๎ว ผักพ้ืนบ๎านยังมีสารแอนตี้ออกซิแดนท๑ชํวยป้องกันการเกิด      
โรคตําง ๆ ได๎ เชํน โรคมะเร็ง โรคความดันโลหิตสูง โรคเบาหวาน สร๎างภูมิต๎านทานให๎กับรํางกาย 
สารสําคัญในผักพ้ืนบ๎าน ที่สามารถป้องกันการเกิดโรคตํางๆ ได๎แกํ สารเบต๎าแคโรทีน ซึ่งพบในผักใบ
เขียวจัดๆ เชํน ใบยอ ใบยํานาง ใบชะพลู ใบตําลึง ใบบัวบก ใบแมงลัก ผักชีลาว ผักแวํน ใบขี้เหล็ก ใบ
กระเพรา นอกจากนี้ผลไม๎ที่มีสีเหลือง เชํน มะละกอสุก ฟักทอง มะปราง นอกจากสารเบต๎าแคโรทีน 
ดังกลําวแล๎วในผักสด ยังพบวํามีวิตามินซีสูง ซึ่งวิตามินซีมีบทบาทในการสร๎างภูมิต๎านมะเร็ง คือ เป็น
สารต๎านอนุมูลอิสระ สามารถปกป้องเซลล๑ในรํางกายจากการเป็นมะเร็ง อีกทั้ งยังชํวยเพ่ิมความ
แข็งแรง และเพ่ิมประสิทธิภาพ ของการทํางานของเม็ดเลือดขาวได๎ 
                วัฒนธรรมพ้ืนบ๎านของคนภาคเหนือตั้งแตํสมัยโบราณ มักจะเก็บผักพ้ืนบ๎านจากริมรั้ว 
จากป่า ไรํนาหรือสวน เป็นผักสดๆ มาประกอบเป็นอาหาร ผักสดยิ่งสดเทําไรก็ยิ่งมีวิตามินซีสูงเทํานั้น 
ดังนั้นภูมิปัญญาดั้งเดิมของคนไทย ผักบางชนิดที่นํามารับประทานสดกับน้ําพริก คนไทยก็มักจะนํามา
รับประทานเลย ซึ่งได๎วิตามินซีและเกลือแรํอ่ืนๆ สูง ในบางชนิดอาจจะเป็นอันตรายถ๎านํามา
รับประทานทันท ีก็จะนํามาลวก ต๎ม ตามภูมิปัญญาด้ังเดิม 
            การดูแลสุขภาพของตนเองด๎วยวิธีธรรมชาติ นอกจากจะชํวยป้องกันการเกิดโรคตํางๆ 
แล๎วยังชํวยประหยัด และชํวยสร๎างสิ่งแวดล๎อมที่ดีให๎กับชุมชน มีการสํงเสริม ให๎มีการปลูกผักริมรั้ว 
เพ่ือนํามาประกอบเป็นอาหาร แทนการปลูกไม๎ดอกไม๎ประดับ ถึงแม๎วําเราจะไมํมีบริเวณที่จะปลูก
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ต๎นไม๎ หรือผักไว๎กินได๎มากนัก เนื่องจากการถูกจํากัดเรื่องสถานที่ แตํเราสามารถปลูกผักสวนครัวไว๎กิน 
โดยการปลูกไว๎ในกระถาง เชํน พริก โหระพา กระเพรา แมงลัก ชะพลู ผักชี ผักแพว เป็นต๎น ซึ่งปลูก
งําย และมีคุณคําทางโภชนาการสูง อีกท้ังยังปลอดภัยจากสารพิษ ผู๎ที่มีที่ดินพอปลูกผักริมรั้ว ที่เป็นไม๎
ยืนต๎นที่เก็บไว๎กินได๎หลายๆ ปี เชํน แค กระถิน ชะอม สะเดา นอกจากจะเก็บมาเป็นอาหาร ที่มีคุณคํา
แล๎ว ยังชํวยเป็นรั้วบ๎าน และให๎รํมเงาทําให๎สดชื่น ถ๎าเหลือกินในครอบครัวก็สามารถแบํงให๎เพ่ือนบ๎าน 
หรือเก็บไปขายได ๎
         จะเห็นได๎วําภูมิปัญญาดั้งเดิม วัฒนธรรมความเป็นอยูํของคนภาคเหนือ ในสมัยโบราณที่
อยูํแบบอบอุํนพ่ึงตนเองได๎ ปัจจุบันกําลังหวนคืนสูํบรรยากาศเกําๆ  เพ่ือความเป็นอยูํที่เป็นเอกลักษณ๑
ของคนภาคเหนือ การชํวยเหลือจุนเจือกัน การชํวยเหลือตัวเองในระดับครอบครัว ชุมชนเป็นประเด็น 
ที่นําสนใจ ที่ทุกคนควรจะเห็นความสําคัญเพ่ือความอยูํรอดของทุกคนในชุมชน  

 
คุณค่าทางโภชนาการอาหารพื้นบ้าน 
สารอาหารที่พบมากในผักพ้ืนบ๎านและผักทั่วไปมีหลายชนิด ที่สําคัญๆได๎แกํ แรํธาตุและ 

วิตามินตํางๆ ซึ่งมีประโยชน๑ตํอรํางกายของคนเรามาก คือชํวยให๎อวัยวะตํางๆ ของรํางกาย ทํางานได๎ 
ตามปกติ แรํธาตุและวิตามินในพืชผักที่สําคัญมีดังตํอไปนี้1 

1. แคลเซียม รํางกายของมนุษย๑มีแคลเซียมมากกวําแรํธาตุชนิดอ่ืนๆ ถ๎าคิดโดย น้ําหนัก
แล๎ว แคลเซียมในรํางกายมีอยูํประมาณร๎อยละ 2 ของน้ําหนักรํางกายทั้งหมด เป็นสํวน ประกอบ
สําคัญจําเป็นของกระดูกและฟัน แคลเซียมในอาหารดูดซึมได๎ร๎อยละ 30-50 วิตามินดี โปรตีนและ
วิตามินซีในอาหารชํวยให๎แคลเซียมดูดซึมได๎ดีขึ้น ความต๎องการแคลเซียมสําหรับ ผู๎ใหญํต๎องการวัน
ละ 800 มิลลิกรัม  ผักที่มีแคลเซียมสูง ได๎แกํ ใบชะพลู ผักแพว ใบยอ ยอดแค ผักกระเฉด สะเดา  
สะแล  มะเขือพวง ขี้เหล็ก ใบเหลียง กระถิน ตําลึง  
   2. ฟอสฟอรัส เป็นสํวนประกอบที่สําคัญของกระดูกและฟัน 85-90% อยูํในสภาพ ของ
แคลเซียมฟอสเฟตที่ไมํละลาย ทําให๎ฟันและกระดูกแข็งแรง อีก 10-15% มีอยูํทั่วไปใน รํางกาย ผัก
ที่มีแคลเซียมสูงมักจะเป็นแหลํงของธาตุฟอสฟอรัสด๎วย ความต๎องการธาตุฟอสฟอรัส ปกติ ควรได๎รับ
ประมาณวันละ 800 มิลลิกรัม เทํากับปริมาณแคลเซียม 

3. ธาตุเหล็ก เป็นสํวนประกอบของเม็ดเลือดแดง สํวนที่เรียกวํา ฮีโมลโกลบิน ซึ่ง จะเป็น
ตัวพาออกซิเจนไปยังสํวนตํางๆ ของรํางกาย และพาคาร๑บอนไดออกไซด๑กลับไปยังปอด เพ่ือขับถําย
ออก ถ๎ารํางกายได๎รับธาตุเหล็กไมํเพียงพอจะทําให๎เกิดภาวะโลหิตจางจากการขาด ธาตุเหล็กได๎ 
ความต๎องการธาตุเหล็ก : เด็ก 10-12 มิลลิกรัม/วัน ผู๎ใหญํซาย 10 มิลลิกรัม/วัน ผู๎ใหญํหญิง วันละ 
15 มิลลิกรัม/วัน ผักพ้ืนบ๎านที่มีธาตุเหล็ก ได๎แกํ ผักกูด ขมิ้นขาว ผักแวํน ใบแมงลัก ใบโหระพา     
ยอดมะกอก กระถิน ซะพลู ขี้เหล็ก  

4. วิตามินเอ เป็นสารอาหารที่รํางกายต๎องการจํานวนน๎อย แตํขาดไมํได๎ ถ๎าขาด จะทําให๎
อวัยวะตํางๆ ในรํางกายทํางานผิดปกติและเกิดโรคได๎ ผักพ้ืนบ๎านที่ให๎วิตามินเอสูง ได๎แกํ ใบยํานาง 

                                           
1 บทความดูแลสุขภาพและเคล็ดลบัเพื่อสุขภาพ, http://www.healthcarethai.com 15 สิงหาคม  

2560. 

http://www.healthcarethai.com/
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ยอดแค กระถินอํอน ยอดสะเดา ผักหวาน ฟักทองยอดอํอน ใบขี้เหล็ก ใบบัวบก ใบยอ ใบซะพลู ใบ
แมงลัก 

5. วิตามินซี มีมากในผักสดและผลไม๎ทั่วไป ผักสดมีวิตามินซีสูงมาก โดยเฉพาะใน                
ใบตอนสํวนยอดและเมล็ดกําลังจะงอก เชํน ถั่วงอก วิตามินซีจะละลายงํายและไมํทนความร๎อน การ
หุงอาหารที่ไมํถูกหลักโภชนาการอาจทําให๎สูญเสียวิตามินนี้ ได๎งํายที่สุด ผักพ้ืนบ๎านที่มีวิตามินซีสูง 
ได๎แกํ ดอกข้ีเหล็ก มะรุม พริก ยอดสะเดา มะระข้ีนก ผักหวาน ผักเขียวปลี ผักข้ีหูด ผักแพว 

นอกจากให๎คุณคําทางโภชนาการแล๎ว ผักพ้ืนบ๎านยังให๎กากใยอาหาร ซึ่งจะดูดซับ ไขมัน 
ทําให๎ไขมันดูดซึมเข๎าสูํรํางกายน๎อย จึงทําให๎ลดระดับไขมันในเลือดได๎ ใยอาหารยั งชํวย ขับถํายไมํให๎
ท๎องผูก ชํวยให๎การเคลื่อนไหวของลําไส๎ดีขึ้น ป้องกันไมํให๎เกิดโรคริดสีดวงทวาร ท๎องผูกเรื้อรัง ซึ่งเป็น
ปัจจัยหนึ่งที่ทําให๎เกิดมะเร็งลําไส๎ใหญํ แตํผักพ้ืนบ๎านบางชนิดมีสารออกชาเลตสูง เชํน ผักโขม ผักติ้ว 
ผักหวานป่า ใบชะพลู เป็นต๎น ต๎องรับประทานรํวมกับเนื้อสัตว๑  

 
การเสริมสร้างสุขภาวะของชุมชนในภาคเหนือ  
การสํงเสริมสุขภาวะ คือ กระบวนการซึ่งทําให๎ชุมชนสามารถเพ่ิมการควบคุมหรือจัดการ 

สุขภาพของตน และทําให๎สุขภาพดีขึ้นทั้งรํางกาย จิตใจและสังคม การเสริมสร๎างสุขภาวะของคนใน
ชุมชน ได๎มีการจัดการโดยการนําอาหารและผลผลิตจากผักพ้ืนบ๎าน อาหารที่ได๎จากธรรมชาติซึ่งปลอด
สารพิษมาจําหนําย  คณะกรรมการของตลาดจะมีกฎ ระเบียบของตลาดวําอาหารที่นํามาขายที่ตลาด
จะต๎องปลอดสารพิษ  เพ่ือให๎เกิดพฤติกรรมที่เป็นบวกตํอการมีสุขภาพที่ดี สําหรับสมาชิกของแตํละ
ชุมชน สังคม ซึ่งบํงบอกถึงความรับผิดตํอผู๎บริโภคและสังคม และในอีกมิติหนึ่งของตลาดก็มีกิจกรรม 
เชํน การมีเวทีแสดงดนตรีพ้ืนบ๎านของเด็กและผู๎สูงวัย เป็นการสื่อให๎เห็นถึงการมีสุขภาพกาย สุขภาพ
ใจที่ดี  ซึ่งสุขภาพดีเป็นดัชนีชี้วัดที่ชี้ถึงคุณภาพชีวิต สําหรับการดูแลรักษาสุขภาพของคนเรา ซึ่ง
สุขภาพเป็นเรื่องที่ผูกพันอยูํกับธรรมชาติ เพ่ือการดํารงชีวิตที่ครบด๎วยจตุปัจจัย อาหาร เครื่องนุํงหํม 
ที่อยูํอาศัย และยารักษาโรค 

สรุป อาหารพ้ืนบ๎านภาคเหนือ เป็นภูมิปัญญาที่มีคุณคําทางความสวยงาม รสชาติ และ
เอกลักษณ๑ความเป็นไทย คุณคําทางโภชนาการที่เหมาะสมเพราะตํารับอาหารแตํละชนิดจะประกอบ
ไปด๎วย คาโบร๑ไฮเดรต มีอยูํในข๎าว น้ําตาล แป้ง โปรตีน พวกเนื้อสัตว๑ ปลา ไขํ และถั่ว วิตามิน อาหาร
จําพวกตับ เครื่องในสัตว๑ พืช ผักและผลไม๎ ทํา ไขมัน น้ํามันมะพร๎าว น้ํามันถั่วเหลือง เกลือแรํ มีอยูํใน
ผักสด ไขํ เนื้อปลาและถั่ว และน้ํา ชํวยให๎การยํอยอาหารและหลํอเลี้ยงอาหาร โดยเฉพาะพืชผักจาก
แหลํงธรรมชาติที่มีสรรพคุณทางยา  ดังนั้นหนํวยงานของรัฐและองค๑กรเอกชนที่เกี่ยวข๎องควร
ตระหนักถึงความสําคัญและให๎การสนับสนุนทั้งในด๎านการเงินและด๎านวิชาการ เพ่ือเป็นการอนุรักษ๑
และการจัดการเชิงวัฒนธรรมเพื่อให๎อาหารพื้นบ๎านมีความยั่งยืนอยูํคูํกับชุมชนตํอไป 
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ตอนที่ 2 ผลการศึกษากระบวนการจัดการอาหารในการส่งเสริมคุณภาพชีวิตและ 
           จริยธรรมทางสังคมของชุมชนในภาคเหนือ 
 
 

                                    

           
       ภาพที่  34  การสนทนากลุํม จ.เชียงราย               ภาพที่  35 การสัมภาษณ๑ จ.เชียงราย  
 
 

                                                       
 

      
ภาพที่ 36 การสนทนากลุํม จ.แพรํ                    ภาพที่  37  การสัมภาษณ๑ จ.แพรํ 
 
ผลจากการสัมภาษณ๑และสนทนาผู๎ให๎ข๎อมูลหลักในการศึกษากระบวนการจัดการอาหารใน

การสํงเสริมคุณภาพชีวิตและจริยธรรมทางสังคมของชุมชนในภาคเหนือ พบวํา หนํวยงานภาครัฐ 
เอกชน จะทํางานแบบบูรณาการกับหนํวยงานที่เกี่ยวข๎อง เชํนเกษตรจังหวัด จะลงไปให๎ความรู๎ สร๎าง
เครือขําย เทศบาลก็มาขับเคลื่อนสร๎างร๎านอาหารปลอดภัย ทําอยํางไรให๎ทําอาหารที่ปลอดภัย โดยใช๎
วัตถุดิบที่ปลอดภัย ให๎ได๎มาตรฐานของชมรมภัตตาคาร TRQF (Thailand  Restrang Quity Stand) 
สร๎างความตระหนักถึงคุณภาพของผู๎บริโภค ผลตอบรับเข๎ามาหา ผู๎บริโภคให๎หันมาเห็นความสําคัญ
ของสุขภาพ การทํางานจะทํางานแบบบูรณาการหอการค๎า อุตสาหกรรมทํองเที่ยวจังหวัด สมาคม
สภาทํองเที่ยวภาคเหนือ การผลักดันการทํางาน  การสร๎างความยั่งยืน เรื่องของอาหาร ชุมชนสร๎าง
เป็นแหลํงทํองเที่ยวโดยเอาด๎านการสํงเสริมเกษตรและอาหารปลอดภัยเข๎าไปใช๎ ในจังหวัดเชียงรายมี
ชุมชนต๎นแบบที่เป็นรูปธรรมมีจํานวน  10 ชุมชน และขับเคลื่อน เป็นวาระของเชียงราย “เชียงราย
เป็นเกษตรสีเขียวอาหารปลอดภัย วิถีไทยล๎านนา” พร๎อมทั้งขยายเครือขํายออกไปอีก 3 จังหวัด คือ 
พะเยา แพรํ นําน  
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กระบวนการในการสํงเสริมสุขภาพของประชาชนในเขตเทศบาล “ชุมชนนํารักกินผัก
ปลอดภัย” รณรงค๑ เจาะเลือดตรวจหาสารพิษในรํางกายของประชาชนโดยขอความรํวมมือไปที่
สาธารณสุขจังหวัด โรงพยาบาลเพราะต๎องใช๎อุปกรณ๑และบุคลากรมาชํวยในการดําเนินงาน ซึ่ง
หนํวยงานที่เกี่ยวจะมีการประสานงานกัน ทํางานปีละ 1 ครั้งและกระตุ๎นให๎ชุมชนทําโครงการเกี่ยวกับ
การทําอาหารที่ปลอดภัย ร๎านอาหารจะต๎องได๎รับอนุญาตจากเทศบาล เทศบาลจะตั้งชมรมร๎านอาหาร
ของเทศบาล เมื่อมีความเข๎มแข็งก็มาเป็นชมรมของจังหวัด  สํวนของเทศบาลร๎านอาหารจะมีการ
สมัครเป็นสมาชิก Green Food Food Test ประชาสัมพันธ๑ให๎มาสมัครกํอน ซึ่งเขาจะมีเกณฑ๑ชี้วัดอยูํ 
จะมีทีมผู๎ตรวจประเมินไปตรวจถ๎าผํานเกณฑ๑จะได๎ป้าย ในสํวนของสํานักงานวัฒนธรรมมีโครงการราก
วัฒนธรรม เรื่องอาหาร จะดูแลในเรื่อง เอกลักษณ๑ของอาหารคาว อาหารหวานของแตํละชุมชน ที่มี
ลักษณะเดํน เชํน หางหวายจากดอยหลวง  กล๎วยของแมํสรวย  ตําบลป่าแดด จะทําเป็นกล๎วยฉาบที่มี
รดชาดดี 

การศึกษากระบวนการจัดการอาหารในการสํงเสริมคุณภาพชีวิตและจริยธรรมทางสังคมของ
ชุมชนในภาคเหนือ ใช๎กระบวนการจัดประกวดอาหารพ้ืนบ๎านและแลกเปลี่ยนความคิด เพ่ือสืบค๎น
ข๎อมูลเกี่ยวกับจุดเดํน ภูมิปัญญาและวัฒนธรรมด๎านอาหารในชุมชนในลักษณะของการประกวด
อาหารพื้นบ๎าน ในวันที่  24  มีนาคม 2560 งานวันลานวัฒนธรรมชุมชน ตําบลวังเหนือ ตําบลเวียงชัย 
จังหวัดเชียงราย โดยมีผู๎นํากลุํมแมํบ๎านที่มีความรู๎ ความเข๎าใจเกี่ยวอาหารพ้ืนบ๎านเข๎ารํวมกิจกรรม
ทั้งหมด จํานวน 12 หมูํบ๎าน ให๎กลุํมแมํบ๎านประกอบอาหารตามภูมิปัญญาเดิม มีการจัดสํารับ ปรับ
สํวนประกอบ คัดเลือกตํารับอาหารรํวมสํารับขันโตก ซึ่งอาหารแตํละพ้ืนที่ในภาคเหนือจะปรับไปตาม
บริบทของชุมชน เชํน จังหวัดเชียงราย ก็จะมีกระบวนการในการสํงเสริม ตั้งแตํต๎นน้ํา คือการสํงเสริม
ให๎ชาวบ๎านปลูกผักปลอดสารพิษในบริเวณบ๎านเรือน  การกระตุ๎นในการผลิตผักปลอดสาร โดยการ
ปลูกผักสวนครัว รั้วกินได๎ โดยมีวิทยากรให๎ความรู๎ กลางน้ําคือการสํงเสริมการทําอาหารปลอดสารพิษ
โดยการใช๎พืชผักที่ปลูกในรั้วบ๎านหรือจากธรรมชาติมาปรุงเป็นอาหาร ปลายน้ํา คือหนํวยงานภาครัฐ
และเอกชน ก็จะมีการสํงเสริมสนับสนุนให๎ชาวบ๎านมีรายได๎จากการปลูกผักที่เหลือจากการทําอาหาร 
สํงให๎กับหนํวยงานตํางๆ เชํน เรือนจํา  โรงเรียน ตลาดซื้อขายผักปลอดสารพิษ ฯลฯ เพ่ือทําธุรกิจการ
ซื้อขายผักปลอดสารและประกอบอาหารที่ใช๎ผักปลอดสารพิษ  

 

                     
 

  ภาพที่ 38 กิจกรรมการมอบโลํในการประกวดอาหาร        ภาพที่ 39  กิจกรรมการมอบเกียรติบัตร 
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ภาพที่ 40 โลํรางวัลชนะเลิศในการประกวดแกงแค        ภาพที่ 41 เกียรติบัตรเข๎ารํวมกิจกรรม 
  
         ผลจากการปฏิบัติการตามแผนที่กําหนดไว๎ การจัดกิจกรรมการประกวดอาหารพ้ืนบ๎าน                 
งานวันลานวัฒนธรรมชุมชน ตําบลวังเหนือ ตําบลเวียงชัย จังหวัดเชียงราย  
  

แกงแค 
แกงแค เป็นแกงที่ประกอบด๎วยผักหลายชนิด และมีเนื้อสัตว๑เป็นสํวนผสมด๎วยหนึ่งอยําง 

เรียกชื่อแกงแคตามชนิดของเนื้อสัตว๑ที่นํามาเป็นสํวนผสมนั้น เชํน แกงแคไกํ แกงแคกบ แกงแคจิ๊นงัว 
แกงแคปลาแห๎ง  ผักที่เป็นสํวนผสมหลัก สํวนใหญํประกอบด๎วย ผักหลายชนิดที่เป็นสํวนผสมหลัก 
สํวนใหญํประกอบด๎วย ผักตําลึง ผักชะอม ใบชะพลู ผักชีฝรั่ง มะเขือพวง เห็ดลมอํอน ผักเผ็ด และ
ดอกแค ที่หาได๎และปลูกเองในท๎องถิน่ โดยได๎สูตรดังนี้  

ส่วนประกอบเครื่องแกง 
1. พริกข้ีหนูแห๎ง  15 เม็ด 
2. กระเทียม  10 กลีบ 
3. หอมแดง  5 หัว 
4. ขําหั่น  1 ช๎อนโต๏ะ 
5. ตะไคร๎ซอย  2 ช๎อนโต๏ะ 
6. กะปิ   1 ช๎อนชา 
7. ปลาร๎าต๎มสุก  1 ช๎อนโต๏ะ 
8. เกลือ   1/2 ช๎อนชา 

วิธีท า    โขกเครื่องแกงทั้งหมดให๎ละเอียด 
ส่วนผสม 

1. เนื้อไกํบ๎าน  200 กรัม 
2. ตําลึง   1 ถ๎วย 
3. ชะอม  1/2 ถ๎วย 
4. ชะพลู  1/2 ถ๎วย 
5. ถั่วฝักยาว  1/2 ถ๎วย 
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6. มะเขือเปราะ  1/2 ถ๎วย 
7. มะเขือพวง  1/4 ถ๎วย 
8. ดอกง้ิวแห๎ง  5 ดอก 
9. เห็ดลมอํอน  1/2 ถ๎วย 
10. ถั่วพ ู  1/2 ถ๎วย 
11. ผักขี้หูด  1/2 ถ๎วย 
12. ผักเผ็ด  1/2 ถ๎วย 
13. ดอกขํา  3 ดอก 
14. ใบมะกรูด  5-7 ใบ 
15. ผักชีฝรั่ง  2 ต๎น 
16. น้ํามันพืช  2 ช๎อนโต๏ะ 
17. กระเทียม  1 ช๎อนโต๏ะ 

วิธีท า 
1. โขลกเครื่องแกงทั้งหมดให๎ละเอียด 
2. เนื้อไกํหั่นเป็นชิ้น 
3. กะทะตั้งไฟ ใสํน้ํามันพอร๎อนใสํเครื่องแกง ผัดให๎หอม 
4. ใสํไกํลงไปผัดจนไกํนุํม ใสํน้ําซุป 
5. ใสํผักท้ังหมดลงไป พอสุกยกลง ถ๎าอํอนเค็มเต็มเกลือ 
เคล็ดลับในการปรุง 
เคล็ดลับในการปรุง การคั่วหรือผัดเครื่องแกงใช๎ไฟปานกลาง เครื่องแกงบางสูตรอาจใสํเม็ด

ผักชี มะแขวํน ใบขิง หนํอขํา เพ่ือเพ่ิมกลิ่นหอมของแกงแค ผักที่ใช๎เป็นสํวนผสม สามารถใสํผักชนิด
อ่ืนๆ ได๎ เชํน หนํอไม๎ต๎ม ยอดมะพร๎าว จะคํานแห๎ง ดอกแคขาว ดอกแคแดง ใบพริก 

เคล็ดลับในการเลือกส่วนผสม 
ถ๎าเป็นแกงแคไกํ ควรใช๎ไกํบ๎าน รสชาติน้ําแกงจะกลมกลํอม พริกที่ใช๎ควรใช๎พริกแห๎งเม็ดใหญํ

แกะเม็ดแล๎วแชํน้ํา จะทําให๎โขลกละเอียดและทําให๎น้ําแกงมีสีแดงนํารับประทาน  
แกงแค อาหารเมืองเหนือที่มีคุณคํามากมาย การเลือกรายการอาหารที่มีสํวนประกอบที่ 

หลากหลายจึงเป็นการชํวยให๎ผู๎บริโภคมีโอกาสได๎รับสารอาหารหลากหลายมากกวําเลือกรายการที่มี
สํวนประกอบอยํางเดียว เชํน หมูทอด ไกํทอด เป็นต๎น อาหารพ้ืนบ๎านของเราที่บรรพบุรุษได๎สะสม
ศิลปะและภูมิปัญญาเลือกสรรผักตํางกลิ่น ตํางรส มีคุณคําทางอาหารและสรรพคุณทางยาให๎สอดรับ
กัน ปรุงแตํงรสชาติให๎กลมกลํอม เป็นรายการเด็ดประจําถิ่น เพ่ือดูแลรักษาสุขภาพของคนในหมูํบ๎าน 
ชุมชน ซึ่งผักพ้ืนบ๎านสํวนมากจะพบเห็นตามฤดูกาลหรือบางชนิดก็จะมีตลอดปี แตํสํวนประกอบในชุด
แกงแคในแตํละฤดู และแตํละเจ๎าไมํเหมือนกัน สิ่งที่เหมือนกันคือ ใบชะพลูซึ่งมีตลอดปีและทางเหนือ
เรียกชะพลูวํา "ผักแค" และมีผักเผ็ดหรือผักคราด (เป็นผักพ้ืนเมืองของภาคเหนือ) ผักหอมแยํ (คล๎าย
ผักชีแตํกลิ่นฉุนกวํา) ใบพริก พริกสด ซึ่งหาได๎งํายมีตลอดทั้งปีเชํนกัน สํวนผักอ่ืนๆ แล๎วแตํหาได๎              
เห็ดลม ถั่วฝักยาว ถั่วแปบ ชะอมและพริกข้ีหนูสด 
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นอกจากนี้ น้ําพริกที่เป็นเครื่องปรุงรสยังประกอบด๎วย เครื่องเทศ สมุนไพรอีกหลากหลาย
ชนิดเชํนกัน มีมะแหลบ (เครื่องเทศชนิดหนึ่งที่ชาวเหนือนิยมใสํในอาหารพ้ืนเมืองเกือบทุกประเภท) 
เมล็ดผักชี หอมแดง กระเทียม ตะไคร๎ ขํา พริกแห๎ง กะปิ ปลาร๎า ปกติแกงแคนิยมแกงกับไกํ หมู กบ 
เขียด หรือเนื้อวัว   

โดยการนําเอาพืชผักหลายชนิดมาแกงรวมกันแล๎วปรุงแตํงรสให๎กลมกลํอม ไมํใช๎ผงชูรส                     
ได๎ความหวานจากเนื้อสัตว๑จึงถูกนํามาใสํไว๎ในชามแกงแค เพ่ือผสมผสานกับรสเผ็ด เฝื่อน ขม ของผัก
ตํางๆ จนได๎รสชาติถูกปากของคนล๎านนา  เมื่อดูรายละเอียดเรื่องคุณคําโภชนาการในผักแตํละชนิด 
สารธรรมชาติมากมายในผักพ้ืนบ๎านแตํละชนิด  แม๎ยังไมํได๎วิเคราะห๑ออกมาอยํางชัดเจน แตํบรรพ
บุรุษของไทยเราก็ได๎ใช๎ผักหลายชนิดมีสรรพคุณเป็นยาด๎วย เชํน ใบชะพลู ชํวยบํารุงธาตุคุมเสมหะให๎
ปกติ แก๎จุกเสียด ใบตําลึงชํวยดับพิษร๎อน ขําชํวยขับลม ชะอมมีสรรพคุณแก๎ท๎องเฟ้อ ขับลมในลําไส๎ 
แก๎อาการปวดเสียวในท๎องได๎ดี ผักเผ็ดหรือผักคราด มีรสเอียนเฝื่อนเล็กน๎อย มีสรรพคุณแก๎ริดสีดวง
ทวาร ชํวยเจริญอาหาร ขับลม และชํวยยํอยอาหารอีกด๎วย แกงแคนี้จัดเป็นอาหารเพ่ือสุขภาพ เพราะ
ให๎สารอาหารและสารธรรมชาติมากมาย ให๎พลังงานต่ําจึงเหมาะอยํางยิ่งสําหรับผู๎ต๎องการควบคุม
น้ําหนัก 

ลาบ 
ลาบหมู เป็นอาหารที่นิยมทํากินกันในโอกาสพิเศษหรืองานเลี้ยงหรือในเทศกาลตํางๆ 

สํวนประกอบหลักของลาบหมู คือเนื้อหมูสด นํามาสับให๎ละเอียดคลุกเคล๎ากับเลือดสดและเครื่องใน
ต๎มหั่นซอย ปรุงด๎วยเครื่องปรุงอันประกอบด๎วยพริกแห๎งเผา และเครื่องเทศตํางๆ ลาบกินกับผักสด
นานาชนิด โดยเฉพาะประเภทสมุนไพรที่มีกลิ่นหอมแรง และเรียกผักที่นํามากินกับลาบวํา �ผักกับลาบ� 
ปัจจุบัน นิยมรับประทานลาบหมู มากกวําลาบวัว ลาบควาย ลาบที่ยังไมํสุก เรียกวํา ลาบดิบ           
ถ๎าต๎องการรับประทานแบบสุก ก็นําไปคั่วกับน้ํามันพืชเล็กน๎อย หรือไมํใสํน้ํามันก็ได๎ตามชอบ เรียกวํา 
ลาบคั่วสํวนผสมน้ําพริกลาบ 

ส่วนผสมน้ าพริกลาบ 
1. พริกแห๎งเผา    7 เม็ด 
2. หอมแดงเผา    5 หัว 
3. กระเทียมเผา    2 กลีบ 
4.ขําหั่นละเอียดคั่ว   1 ช๎อนชา 
5. ตะไคร๎หั่นละเอียด   1 ช๎อนโต๏ะ 
6. ดีปลีคั่วโขลกละเอียด   1/2 ช๎อนชา 
7. มะแขวํนคั่ว    1 ช๎อนชา 
8. เกลือป่น    1 ช๎อนชา 

วิธีท า 
1. โขลกพริกแห๎งเผากับเกลือให๎ละเอียด 
2. ใสํขํา ตะไคร๎ กระเทียม หอมแดง ดีปลีคั่ว มะแขวํนคั่ว โขลกสํวนผสมจนกระทั่ง 
    ละเอียดดี ตักขึ้นพักไว๎ 
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ส่วนผสม 
1. เนื้อหมูสันใน   300 กรัม 
2. เครื่องในหมู (ตับ, ไส๎อํอน) 200 กรัม 
3. หนังหมูต๎มหั่นฝอย   100  กรัม 
4. เลือดหม ู   1/2 ถ๎วย 
5. ผักไผํ    2 ช๎อนโต๏ะ 
6. พริกลาบ   3 ช๎อนโต๏ะ 
7. กระเทียมเจียว   1 ช๎อนโต๏ะ 
8. พริกข้ีหนูแห๎งทอด  5 เม็ด 

วิธีท า  
1. หั่นเนื้อหมูเป็นชิ้นเล็กๆ  
2. สับหมู ขณะที่สับให๎ใสํเลือดหมูลงสับด๎วยทีละน๎อย  
3. สับหมู จนกระทั่งหมูละเอียดและนิ่ม 
4. หั่นเครื่องในหมูต๎มและหนังหมูต๎มเป็นชิ้นบางๆ 
5. ผสมเลือดหมู น้ําต๎มเครื่องในหมู พริกลาบ คนให๎เข๎ากัน 
6. นําน้ําพริกลาบมาละลายกับน้ําต๎มเครื่องในเล็กน๎อยแล๎วนําหมูสับ เครื่องในลง 

       คลุกเคล๎าให๎เข๎ากันพักไว๎ 
7. ตั้งกะทะใสํน้ํามันให๎ร๎อน นําตะไคร๎และหอมแดงซอยลงเจียวให๎เหลืองกรอบ  
    ตักพักไว๎ 
8. นําลาบลงคั่วในกระทะให๎สุกแล๎วใสํตะไคร๎และหอมแดงเจียวใสํ พร๎อมผักชี  
   ต๎นหอม ผักชีฝรั่ง สะระแหนํ ผักไผํ ซอยละเอียดใสํลงไปคลุกเคล๎าให๎เข๎ากัน 
    ปรุงรสอีกทีเป็นอันเสร็จ 

เคล็ดลับในการปรุง 
การใช๎พริกลาบกับเนื้อหมู ไกํ ปลา จะใช๎พริกลาบสูตรเดียวกัน ขึ้นอยูํกับปริมาณเนื้อที่จะ

นํามาทําลาบ เชํน น้ําหนักหมู 1 กิโลกรัม การใช๎พริกลาบประมาณ 4-5 ช๎อนโต๏ะ เพ่ิมหรือลดตาม
ความชอบเผ็ดมากหรือเผ็ดน๎อย 

ผักเครื่องเคียง 
1. ผักคาวตอง  
2. กระถิน 
3. ผักไผํ  
4. สาระแหนํ 
5. มะเขือเปราะ 
6. ยอดมะกอก 
7. เล็บครุฑ 
8. ใบหูเสือ (ผักอ่ีหลึน)  
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ลาบเป็นอาหารยอดนิยมท่ีรูจักกันมานาน ซึ่งในอดีตถือวําเป็นอาหารชั้นสูง คนในภาคเหนือรู
จักบริโภคลาบมานานแตํไมํปรากฏเป็นหลักฐานแนํชัดวําเริ่ม ขึ้นเมื่อใด ซึ่งลาบถือวําเป็นอาหารที่
จัดทําขึ้นในงานเลี้ยงหรือในโอกาสพิเศษตําง ๆ เชํน  ขึ้นบ๎านใหมํ แตํงงาน งานศพ ตลอดจนงาน
สงกรานต๑ สวนประกอบหลักของลาบคือ เนื้อสัตว๑ตําง ๆ  เชํน หมู วัว ควาย ปลา ไก เนื้อสัตว๑เหลํานี้
จะถูกสับให๎ละเอียด อาจมีการผสมเลือดสดและหั่นเครื่องในลงไปด๎วย ปรุงด๎วยเครื่องปรุงที่เรียกวํา
น้ําพริกลาบ ซึ่งสํวนประกอบขึ้นอยูํกับท๎องถิ่น แตํสํวนใหญํจะประกอบไปด๎วยเครื่องเทศตําง ๆ  เชํน 
พริกแห๎ง ตะไคร๎ ขํา มะแลบ มะแขวํน เป็นต๎น  โดยสํวนใหญํสํวนประกอบทั้งหมดต๎องนํามาคั่วไฟให๎
แห๎ง ซึ่งจะมีกลิ่นหอมแรงในการปรุงอาจมีการเติมเกลือหรือน้ําปลาเพ่ือเพ่ิมรสชาติ 

การรับประทานลาบนั้นจะรับประทานรํวมกับกับผักสดนานาชนิด ที่เรียกวํา ผักกับลาบซึ่ง
สํวนใหญํแล๎วจะเป็นสมุนไพรที่มีที่มีกลิ่นหอมฉุน เชํน สาระแหน ผักชีฝรั่ง ผักคาวตองผักไผ ผลดีปลี    
ยี่หรา หรือผักที่มีรสขม รสหวาน เชํน สะเดา ยอดมะยม เพ้ียฟาน มะเขือพวง มะเขือ ฝักเพกา 
เล็บครุฑฝอย กระถิน เป็นต๎น ซึ่งผักเหลํานี้จัดเป็นผักที่ชํวยชูรส ชูกลิ่น ชํวยดับกลิ่นคาวของเนื้อสัตว๑  
แตํปัจจุบัน มีผักที่นิยมรับประทานกับลาบภายหลัง เชํน  ผักกาดขาวปลี กะหล่ําปลี แตงกวา 
ถั่วฝักยาว มะเขือเทศ เป็นต๎น 

 
แกงขนุน 
แกงขนุน หรือ แกงบําหนุน ถือวําเป็นแกงที่มีชื่อเป็นมงคล บางทํานนิยมแกงกินในงาน

แตํงงาน เพ่ือเป็นเคล็ดวําให๎คูํแตํงงานนั้นมีความเกื้อหนุนจุนเจือตํอกัน และในวันปากปี คือหลังวัน
เถลิงศก (วันพญาวัน) หนึ่งวัน บางแหํงนิยมใสํขํา ตะไคร๎ทุบ และอาจมีจะขําน (สะค๎าน) มะแขวํน 
โขลกใสํลงไปในแกงด๎วย  

เครื่องแกง 
พริกแห๎งแชํน้ํา  5 เม็ด (10 กรัม) 
ปลาร๎าส๎ม  1 ช๎อนโต๏ะ (15 กรัม) 
ขํา   4 แวํน   (10 กรัม) 
หอมแดง  5 หัว (25 กรัม) 
กระเทียม  3 หัว (30 กรัม) 
เกลือป่น   1 ช๎อนโต๏ะ (15 กรัม) 
เครื่องปรุง 
ขนุนอํอน  1 ลูก (500 กรัม) 
มะเขือเทศลูกเล็ก (มะเขือส๎ม) 1 ถ๎วย (100 กรัม) 
ชะอมเด็ดสั้น  1 ถ๎วย (100 กรัม) 
ใบชะพลู   9 ใบ (8 กรัม) 
ซี่โครงหมูสับ  200 กรัม 
เนื้อหมูหั่นบาง  100 กรัม 
น้ํา4 ถ๎วย   400 กรมั 
วิธีท า 
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1. โขลกเครื่องแกงรวมกันให๎ละเอียด 
2. ต๎มน้ําเปลํา พอเดือด ละลายเครื่องแกงลงในน้ําเดือด  
3. ใสํซี่โครงหมู ต๎มจนหมูนุํม 
4. ใสํขนุน ต๎มให๎ขนุนนิ่ม 
5. ใสํมะเขือเทศ ชะอม และใบชะพลู คนให๎เข๎ากัน พอผักสุก ปิดไฟ 
เคล็ดลับในการปรุง 
เคล็ดลับในการปรุง 
เมื่อแกงสุกแล๎วไมํควรปิดฝาหม๎อทันที ทิ้งไว๎สักครูํให๎แกงเย็นลงบ๎าง เพ่ือให๎ใบชะพลูและใบ

ชะอมไมํสุกจนเกินไป จะทําให๎รสชาติแกงไมํกลมกลํอม 
เคล็ดลับในการเลือกส่วนผสม 
ขนุนต๎องใช๎ขนุนอํอนที่เม็ดยังไมํแกํ จึงจะทําให๎ขนุนเปื่อยงําย ควรเลือกขนุนอํอนหรือที่มีเนื้อ

แนํน รสชาติของน้ําแกงจะกลมกลํอมยิ่งขึ้น 
สรรพคุณทางยา 

      1. ขนุนอํอน รสฝาด มีฤทธิ์ฝาดสมาน แก๎อาการท๎องเสีย 
      2. มะเขือเทศ รสเปรี้ยว เป็นผักที่ใช๎ แตํงสีและกลิ่นอาหารชํวยระบาย บํารุงผิว 
      3. ชะอม รากชะอมมีสรรพคุณแก๎ท๎องเฟ้อ ขับลมในลําไส๎ แก๎อาการปวดเสียวในท๎องได๎ดี 
ยอดชะอมใบอํอนมีรสจืด กลิ่นฉุน ชํวยลดความร๎อนของรํางกาย 
      4. ใบชะพลู รสเผ็ดเล็กน๎อย แก๎ธาตุพิการ ขับลม 
      5. พริกแห๎ง รสเผ็ด ขับลม ชํวยยํอย ชํวยเจริญอาหาร 
     6. ขํา รสเผ็ดปรํา และร๎อน ชํวยขับลม ขับพิษโลหิต ร๎ายในมดลูก ขับลมในลําไส๎ 
     7. กระเทียม รสเผ็ดร๎อน ขับลมในลําไส๎ แก๎ไอ ขับเสมหะ ชํวยยํอยอาหาร แก๎โรคผิวหนัง 
น้ํามันกระเทียมมีฤทธิ์ยับยั้งการเจริญของเชื้อรา แบคทีเรียและไวรัส ลดน้ําตาลในเลือด ลดไขมันใน
หลอดเลือด 
      8. หอมแดง รสเผ็ดร๎อน แก๎ไข๎เพ่ือเสมหะ บํารุงธาตุ แก๎ไข๎หวัด 

 ประโยชน์ทางอาหาร 
      แกงขนุนอํอน ขนุนมีรสฝาดจะชํวยในการสมานลําไส๎รักษาอาหารท๎องเสียได๎ โดยปกติอาหาร
ที่มีรสเผ็ดจะชํวย 

 
วัฒนธรรมของทางภาคเหนือ ถ๎ามีการจัดงานสํวนมากจะจัดทําตํารับอาหารขันโตกเพ่ือ

สุขภาพประกอบด๎วย อาหารประเภทแกงที่มีเครื่องแกงสมุนไพร แบบจําเพาะของภาคเหนือ น้ําพริกที่
เป็นลักษณะเฉพาะและการบริโภคน้ําพริกกับผักเครื่องเคียงเป็นอาหารหลัก ประเภทตํา และอาหาร
ประเภทลาบ ซึ่งเป็นลักษณะเฉพาะของอาหารภาคเหนือ ทั้งนี้การบริโภคอาหารเป็นสํารับในลักษณะ
ขันโตกจะต๎องมีความหลากหลายของสํวนประกอบอาหาร และความหลากหลายของรสชาติอาหาร
เชํนกัน รูปแบบการดําเนินชีวิตประจําวันและวิถีการบริโภคอาหารยังเป็นอาหารพ้ืนเมือง โดยเฉพาะ
อาหารที่ได๎จากพืช ผักพ้ืนบ๎านตามฤดูกาล ตามป่า แตํความหลากหลายของพืชผักบางอยํางลดลง 
และมีการบริโภคพืชผักเศรษฐกิจ (ปลูกเองหรือซื้อจากตลาดภายใน ภายนอกชุมชน สํวนอาหาร
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พ้ืนบ๎านที่เป็นเนื้อสัตว๑นั้น มีการเปลี่ยนแปลงจากการบริโภคสัตว๑ที่เลี้ยงหรือสัตว๑ที่หาได๎เนื่องจากไมํได๎
เลี้ยง เป็นเนื้อสัตว๑ที่หาซื้อจากตลาดยกเว๎นไกํบ๎านที่ยังคงเลี้ยงอยูํในชุมชน) ด๎านภูมิปัญญาการบริโภค
อาหารเพ่ือสํงเสริมสุขภาพ ในประเด็นที่เกี่ยวข๎องพบวํา ชาวบ๎านให๎ข๎อมูลที่ยังไมํชัดเจน แนํชัด
เกี่ยวกับความสัมพันธ๑ของอาหารกับภาวะสุขภาพ ข๎อมูลอยูํในลักษณะของสิ่งที่ได๎รับการบอกเลํามา
จากผู๎เฒําผู๎แกํ  

จดุเดํนของอาหารพ้ืนบ๎านในชุมชน คือ มีพืชผักพ้ืนบ๎านตลอดปีหรือตามฤดูกาล พืชผักที่ปลูก
เอง (ไร๎สารพิษ) มีอาหารจากป่าตามฤดูกาล แมํบ๎านหรือพํอบ๎านที่ปรุงอาหารสําหรับครอบครัวได๎รับ
การถํายทอดวิธีการปรุงประกอบอาหารแบบพ้ืนบ๎าน และยังคงปรุงประกอบอาหารรับประทาน
ประจําวันอยูํ ประเภทแกง ต๎ม/จอ/เจียว ยํา/ส๎า น้ําพริก ผัด ปกติชาวบ๎านจะปรุงประกอบอาหารเพ่ือ
บริโภควันละ 2 มื้อ (บริโภคอาหาร 3 มื้อ/วัน) มื้อเช๎าบริโภคข๎าวเหนียวกับข๎าว 2 อยําง (แกง 
น้ําพริก+ผัก/ปลาทอด) หํออาหารมื้อเช๎าไปรับประทานเป็นมื้อกลางวัน  มื้อเย็นประกอบอาหารอีก 1 
ครั้ง ข๎าวเหนียวกับข๎าว 1-2 อยําง (แกงเป็นหลัก)  ประเภทอาหารที่ปรุงประกอบเพ่ือบริโภคจะ
ปรับเปลี่ยนตามวัตถุดิบอาหารที่มีเป็นหลัก ทั้งนี้ข๎อมูลที่ได๎รับจากการสนทนากลุํมและการสัมภาษณ๑ 
ในประเด็นของสํวนประกอบวัตถุดิบในอาหารแตํละเมนูก็มีความแตกตํางกันบ๎าง เชํน บางคนใสํผัก
บางอยําง บางคนใสํเครื่องเทศบางอยําง แตํบางคนไมํใสํ นอกจากนี้ยังพบวํา ในการปรุงประกอบ
อาหารเพื่อบริโภคเองในครอบครัว มักมีการใช๎เครื่องปรุงรส เชํน ซีอ้ิว น้ําปลา ซอสปรุงรส ผงปรุงรส 
ซุปก๎อน ผงชูรส เป็นประจํา โดยชาวบ๎านให๎ข๎อมูลวําชํวยทําให๎อาหารอรํอย ซึ่งในประเด็นนี้ 
จําเป็นต๎องสร๎างความเข๎าใจและแนวปฏิบัติที่ถูกต๎องกับชาวบ๎าน  

จากการจัดประกวดอาหารพ้ืนบ๎านและแลกเปลี่ยนเรียนรู๎ การประกอบอาหารพ้ืนบ๎าน 
รวมทั้งการแลกเปลี่ยนประสบการณ๑ ความรู๎ด๎านประโยชน๑และคุณคําทางโภชนาการของอาหารแตํละ
ชนิด ซึ่งจะสํงผลกระทบตํอการพัฒนาคุณภาพชีวิตของคนในชุมชน และการพัฒนาแบบมีสํวนรํวม
เพ่ือสร๎างความตระหนักให๎ชุมชนเห็นความสําคัญของอาหารพ้ืนบ๎านตํอสุขภาพ อาหารพ้ืนบ๎าน
ภาคเหนือ จัดได๎วําเป็นอาหารเพ่ือสุขภาพเนื่องจากรสชาติไมํหวานจัด วัตถุดิบหาได๎งํายในท๎องถิ่น 
สามารถนํามาดัดแปลงให๎เหมาะสมกับสุขภาพ มีสารอาหารที่ครบถ๎วนและเป็นประโยชน๑ตํอรํางกาย 
เพราะเน๎นพืช ผักพ้ืนบ๎าน พืชสมุนไพร อีกทั้งยังได๎รับความนิยมอยํางกว๎างขวาง ซึ่งมีวิธีการทําและมี
คุณประโยชน๑ตํอสุขภาพแตกตํางกันไป ได๎สมดุลทางโภชนาการ ผสมผสานลงตัวระหวํางชนิดและ
ปริมาณของอาหารเกิดซึ่งเกิดจากจากนําการใบ  ดอก ผล รากเหง๎าของต๎นไม๎ มาเป็นอาหารและเมื่อ
ต๎องการเพ่ิมรสชาติก็ใช๎ยอดใบผลของพืชตํางๆ นํามาผสมปรุงแตํงให๎มีรสชาติที่อรํอยเมื่อได๎บริโภค
แล๎วสุขภาพรํางกายแข็งแรง ระบบขับถํายดี รักษาการเจ็บป่วยได๎ เป็นการสร๎างเสริมคุณภาพชีวิตที่ดี  
แตํละวัฒนธรรมตํางก็มีเอกลักษณ๑และการพัฒนาเฉพาะตัว และถือได๎วําเป็นทุนทางวัฒนธรรมด๎าน
อาหารการกิน ซึ่งมีการสะสมองค๑ความรู๎และการถํายทอดในวัฒนธรรมเกี่ยวกับอาหารมาอยําง
ตํอเนื่องยาวนานจากรุํนสูํรุํน สํงเสริมความมั่นคงทางชุมชน สังคมในการอยูํรํวมกันในชุมชน ที่มี
องค๑ประกอบสําคัญจากอาหารพื้นบ๎าน 

สรุปได๎วํา ภาคเหนือสํวนมากจะประกอบอาหารเองโดยใช๎พืชผักธรรมชาติในการประกอบ
อาหาร เพราะสํวนประกอบของอาหารมีทั้งผักที่มีคุณคํา สํวนเครื่องปรุงทางภาคเหนือสํวนมากจะเป็น
จําพวกสมุนไพรที่มีประโยชน๑ กระบวนการจัดการอาหารพ้ืนบ๎านเป็นสิ่งที่สะท๎อนถึงภูมิปัญญาของ
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บรรพบุรุษที่ผูกร๎อยการอยูํรํวมกันโดยใช๎กิจกรรมของการจัดการอาหารเป็นฐาน สร๎างความเป็น
อันหนึ่งอันเดียวกัน การเกื้อกูลซึ่งกันและกัน เพ่ือสร๎างสุขภาวะด๎านโภชนาการของชุมชนทั้งรํ างกาย 
จิตใจอารมณ๑และสังคม เสริมสร๎างความสามัคคีสร๎างจริยธรรมในการอยูํรํวมกันเกิดชุมชนเข๎มแข็งขึ้น 
ซึ่งสะท๎อนถึงการดําเนินการจัดการอาหารและจริยธรรมทางสังคม เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตของ
ประชาชนเพ่ือให๎เกิดสุขภาวะที่ดี คือ การพัฒนาด๎านกาย จิตใจ ปัญญา สังคม ในเชิงจริยธรรมเป็น
ฐานในการดํารงชีวิตจากอาหารพ้ืนบ๎านภาคเหนือ โดยการมีสํวนรํวมภาครัฐ/ภาคเอกชน/ชุมชนกับ
อาหารพื้นบ๎านภาคเหนือ 

 
ตอนที่  3  ผลการวิเคราะห์ระบบความสัมพันธ์และผลกระทบของอาหารพ้ืนบ้านที่มีต่อ 
     ชุมชนในภาคเหนือ 
     ภาคเหนือเป็นภาคที่มีทิวทัศน๑ธรรมชาติที่สวยงาม มีโบราณสถานหลายแหํงและมี
อุณหภูมิอากาศเย็นสบายกวําภาคอ่ืนๆ ชาวเมืองและชาวไทยภูเขายังคงรักษาวัฒนธรรมเกําแกํของตน
ไว๎จึงสํงผลให๎ภาคเหนือมีผู๎นิยมมาทํองเที่ยวมากมาย จึงทําให๎เกิดการเปลี่ยนแปลงตํอการดําเนินชีวิต
ของผู๎คน  

    ภูมิปัญญาชาวบ๎านเป็นความรู๎ของชาวบ๎าน ซึ่งเรียนรู๎มาจากปู่ ยํา ตา ยาย ญาติพ่ีน๎อง 
และความเฉลียวฉลาดของแตํละคน หรือผู๎มีความรู๎ในหมูํบ๎านในท๎องถิ่นตําง ๆ ภูมิปัญญาชาวบ๎านเป็น
เรื่องการทํามาหากิน เชํน การจับปลา การจับสัตว๑ การปลูกพืช การเลี้ยงสัตว๑ การทํา เครื่องมือ
การเกษตร เหลํานี้เป็นความรู๎ที่บรรพบุรุษได๎สร๎างสรรค๑และถํายทอดจากรุํนสูํรุํน  มีวิธีการที่ทําให๎
ความรู๎เหลํานี้เกิดประโยชน๑แกํสังคมปัจจุบัน โดยการปรับหรือการผสมผสานความรู๎เกํากับความรู๎ใหมํ
เข๎าด๎วยกันให๎เหมาะสมกับสมัยใหมํ เชํน การทําพิธีบวชต๎นไม๎ เพ่ือให๎เกิดสํานึกการอนุรักษ๑ธรรมชาติ 
รักษาป่ามากยิ่งขึ้น การประยุกต๑ประเพณีการทําบุญข๎าวเปลือกที่วัดมาเป็นการสร๎างธนาคารข๎าว เพ่ือ
ชํวยเหลือผู๎ที่ขาดแคลนการประยุกต๑ในด๎านการทําอาหาร  

      การจัดการแหลํงน้ําเพ่ือการเกษตร เป็นความรู๎ความสามารถที่มีมาแตํโบราณ คนทาง
ภาคเหนือรู๎จักบริหารน้ําเพ่ือการเกษตรและเพ่ือการบริโภคตํางๆ  โดยการจัดระบบเหมืองฝายมีการ
จัดแบํงปันน้ํากันตามระบบประเพณีท่ีสืบทอดกันมา มีหัวหน๎าที่ทุกคนยอมรับ มีคณะกรรมการจัดสรร
น้ําตามสัดสํวนและตามพ้ืนที่ทํากิน เป็นความรู๎ที่ทําให๎ชุมชนตํางๆ ที่อาศัยอยูํใกล๎ลําน้ํา ไมํวําต๎นน้ํา 
กลางน้ํา หรือปลายน้ํา ได๎รับการแบํงปันน้ําอยํางยุติธรรม ทุกคนได๎ประโยชน๑และอยูํรํวมกันอยํางสันติ 

      การแปรรูปผลิตผลในหลายรูปแบบการถนอมอาหารให๎กินได๎นาน เชํน การดอง การ
หมัก ปลาร๎า น้ําปลา ผักดอง ปลาเค็ม  เนื้อเค็ม ปลาแห๎ง เนื้อแห๎ง การแปรรูปข๎าวก็ทําได๎มากมาย
หลายชนิด เชํน ขนมตําง ๆ ในแตํละพิธีกรรมและแตํละงานบุญประเพณี มีข๎าวและขนมในรูปแบบไมํ
ซ้ํากัน ตั้งแตํขนมจีนน้ําเงี้ยว ไปถึงขนมในงานเทศกาลตําง ๆ เชํน ขนมปาด ขนมเทียน ข๎าวแต๐น และ
อ่ืน ๆ ซึ่งยังพอมีให๎เห็นอยูํจํานวนหนึ่ง ในปัจจุบันสํวนใหญํปรับเปลี่ยนมาเป็นการผลิตเพ่ือขายหรือ
เป็นอุตสาหกรรมในครัวเรือน  ความรู๎เรื่องการปรุงอาหารในแตํละท๎องถิ่นมีรูปแบบและรสชาติ
แตกตํางกันไปมีมากมายหลายชนิด แม๎ในชีวิตประจําวันจะมีเพียงไมํก่ีอยํางแตํโอกาสงานพิธี งานเลี้ยง 
งานฉลองสําคัญ งานมงคล จะมีการจัดเตรียมอาหารอยํางดีและพิถีพิถัน ซึ่งเป็นทั้งศาสตร๑และศิลป์
การเตรียมอาหารนั้นเป็นงานศิลปะที่ปรุงแตํงด๎วยความตั้งใจ ใช๎เวลา ผีมือและความรู๎ความสามารถ
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การจัดขนมและผลไม๎ ไมํได๎เป็นเพียงเพ่ือให๎รับประทานและอรํอย แตํให๎ได๎ความสวยงาม ทําให๎
สามารถสัมผัสกับอาหารนั้นได๎ทั้งทางปากคือ รสชาติของอาหาร ทางตา ความสวยงามของอาหารและ
ทางใจ กินแล๎วสบายใจปลอดสารพิษ ให๎คุณคําทางโภชนาการ  

 

                       
 
   ภาพที่  42  ศิลปะในการจัดอาหาร                     ภาพที่  43  ขันโตก  
 
ปัจจุบันการบริโภคพืชผักปลอดภัยจากสารเคมีหรือจากเกษตรอินทรีย๑ กําลังได๎รับความนิยม

อยํางแพรํหลาย เพราะผู๎คนให๎ความสําคัญกับการดูแลสุขภาพมากขึ้นแตํละปีมีนักทํองเที่ยวเข๎ามา
เยือน มากิน มาเที่ยวเป็นจํานวนมาก  จึงได๎รํวมกับหนํวยงานจากทั้งภาครัฐ และเอกชน รวมทั้ง
สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสร๎างเสริมสุขภาพ (สสส.) รวมตัวทําโครงการบูรณาการอาหาร
ปลอดภัยเชียงรายเป็นสุข นําเอาเรื่องอาหารปลอดภัยมาสํงเสริมการทํองเที่ยว เพ่ือรองรับประชาชน
และนักทํองเที่ยวที่มาเยือนให๎ชาวเชียงรายและนักทํองเที่ยว ได๎รับความปลอดภัยจากอาหารการกิน 
อีกท้ังยังได๎กําหนดให๎เกษตรอินทรีย๑เป็นวาระจังหวัดเชียงรายเมืองเกษตรสีเขียวอาหารปลอดภัย เป็น
แหํงแรกของประเทศ มีการจัดตั้งศูนย๑ตรวจเชียงราย ต๎นแบบเมืองอาหารปลอดภัย  การดําเนินการ
โครงการ “อาหารปลอดภัยเชียงรายเป็นสุข” เป็นการทํางานบูรณาการรํวมกันทั้งภาครัฐ เอกชน และ
ชุมชนในพ้ืนที่ เพ่ือสร๎างความรู๎ ความเข๎าใจ และเพ่ิมขีดความสามารถการพัฒนางานด๎านอาหาร
ปลอดภัยในระดับจังหวัด จนเกิดความเข๎มแข็ง สํงเสริมให๎เกิดต๎นแบบของตลาดสีเขียว ที่สร๎างระบบ
การผลิต การกระจาย การบริโภคอาหารปลอดภัยในระดับชุมชน จนสามารถแก๎ไขปัญหาความไมํ
ปลอดภัยด๎านอาหารของจังหวัดเชียงรายได๎เป็นผลสําเร็จ สํงผลให๎เชียงรายสามารถประกาศให๎การ
ดําเนินงานอาหารปลอดภัยเป็นวาระของจังหวัดได๎เป็นแหํงแรกของประเทศ 

     ปัจจัยที่เอ้ือตํอการสํงเสริมการปลูกผักไร๎สารพิษ ได๎แกํ  มีการรวมกลุํมกันของเกษตรกรผู๎
ปลูกผักไร๎สารพิษ  เป็นแหลํงทํองเที่ยวที่นําไปสูํการหาตลาดงําย ตลาดมีความต๎องการผักไร๎สารพิษ 
โครงการปลูกผักไร๎สารพิษเป็นโครงการที่ผู๎บริหารสํวนท๎องถิ่นให๎การสนับสนุนในเชิงนโยบายและ
งบประมาณ  มีการประชาสัมพันธ๑เพ่ือเผยแพรํข๎อมูลของกลุํมและเป็นการบูรณาการแผนงานระหวําง
หนํวยงานที่เกี่ยวข๎อง ให๎มีความเชื่อมโยงกันเกิดการสนับสนุน สํงเสริมให๎เกิดกระบวนการมีสํวนรํวม
จากชุมชนเป็นตัวตั้ง โดยอาศัยพ้ืนที่ซึ่งมีลักษณะเป็นวัฒนธรรมที่โดดเดํนและเป็นอัตลักษณ๑ทางด๎าน
วัฒนธรรม ประเพณี วิถีชีวิต ความเป็นอยูํ ความคิด ความเชื่อและศาสนา สํงเสริมปลูกผักปลอด



79 
 

สารพิษในชุมชน แนวคิดในการขับเคลื่อนเรื่องอาหารปลอดภัยต๎องปลอดภัยตั้งแตํ ต๎นน้ํา (เกษตรกร/
ผู๎ผลิต) กลางน้ํา (ผู๎แปรรูป/ผู๎ขนสํง/ผู๎ขาย) และปลายน้ํา (ผู๎บริโภค) โดยการสร๎างเครือขํายเกษตรกร
ผู๎ผลิต พืชผักปลอดสารพิษด๎วยวิถีเกษตรอินทรีย๑ และสร๎างผู๎ซื้อ คือร๎านอาหาร เชื่อมโยงเข๎าด๎วยกัน 
การสร๎างระบบตลาดสีเขียวให๎เกษตรกรมีแหลํงจําหนํายสินค๎าและให๎ประชาชนผู๎บริโภคเข๎าถึงแหลํง
อาหารปลอดภัยซึ่งหัวใจหลักของการสร๎างเมืองเกษตรสีเขียวและอาหาร โดยนําการเกษตรเชื่อมโยง
ทางเศรษฐกิจ ขับเคลื่อนด๎วยการพัฒนาระบบความปลอดภัยด๎านอาหารตลอดจนคุณภาพร๎านอาหาร
มาตรฐานสากล (TRQS) นอกจากผลผลิตที่ได๎จะปลอดภัย ชํวยสร๎างรายได๎เพ่ิมให๎กับเกษตรกรจาก
การขายผลผลิต แล๎วยังชํวยลดภาระคําใช๎จํายจากการเจ็บป่วยซึ่งเป็นผลกระทบมาจากการใช๎สารเคมี
ได๎อีกด๎วย  

ในสํวนของจังหวัดแพรํ กระทรวงวัฒนธรรม โดยกรมสํงเสริมวัฒนธรรม รํวมกับจังหวัดแพรํ 
จัดงานถนนสายวัฒนธรรม กาดกองเกํา กาดพระนอน กาดสามวัย ณ เวทีคุ๎มเจ๎าหลวงเมืองแพรํ 
ตําบลในเวียง อําเภอเมืองแพรํ จังหวัดแพรํ ได๎เปิดพ้ืนที่ทางวัฒนธรรม ให๎เยาวชนและประชาชนได๎มี
โอกาสแสดงผลผลิตทางวัฒนธรรมอยํางสร๎างสรรค๑ โดยได๎รับนโยบายจากรัฐบาลในการสนับสนุนการ
เปิดพ้ืนที่สาธารณะให๎เยาวชนและประชาชนได๎มีโอกาสแสดงอยํางสร๎างสรรค๑ และมุํงเน๎นการ
ขับเคลื่อนนโยบาย  “มั่นคง มั่งคั่ง ยั่งยืน” ที่สร๎างความมั่นคงทางมรดกภูมิปัญญาทางวัฒนธรรมของ
ชุมชน สร๎างความมั่นคงทางเศรษฐกิจ สังคม มีภูมิคุ๎มกันนําไปสูํการพัฒนาชุมชนเข๎มแข็งอยํางยั่งยืน 
การจัดถนนสายวัฒนธรรมกาดกองเกํา กาดพระนอน จังหวัดแพรํ เป็นการเสริมพลังจากภาคสํวน
ตํางๆ ในการรํวมขับเคลื่อนกิจกรรมที่สอดคล๎องกับวิถีชีวิต กิจกรรมในงาน เชํน  การแสดง
ศิลปวัฒนธรรม เชํน ดนตรีสะล๎อซอซึง การแสดงฟ้อนรําของเมืองแพรํ การสาธิตภูมิปัญญา และ
ผลิตภัณฑ๑ทางวัฒนธรรม การจําหนํายผักพ้ืนบ๎าน อาหารพ้ืนบ๎าน ขนมพ้ืนบ๎าน การจําหนํายสินค๎า
พ้ืนบ๎าน เชํน ผ๎าหม๎อห๎อมย๎อมคราม ผ๎าจกเมืองลอง และการแสดงดนตรีโฟคล๑ซองคําเมือง เป็นต๎น 
โดยได๎นํามิติความหลากหลายของวัฒนธรรมท๎องถิ่น การแสดงทางศิลปวัฒนธรรม สินค๎ าทาง
วัฒนธรรม ตลอดจนกิจกรรมสาธิตภูมิปัญญาของจังหวัดแพรํ มารํวมสร๎างสรรค๑ให๎ถนนสายวัฒนธรรม 
เกิดความหลากหลาย การมีสํวนรํวมของกลุํมคนทุกระดับในสังคม นํามาซึ่งความภาคภูมิใจใน
วัฒนธรรมของท๎องถิ่น  รวมถึงการพัฒนาตํอยอดให๎เกิดคุณคําทางสังคม จิตใจ  

    สรุปได๎วํา ระบบความสัมพันธ๑และผลกระทบของอาหารพ้ืนบ๎านเป็นความรู๎ ภูมิปัญญาที่
ประกอบไปด๎วยคุณธรรม ซึ่งสอดคล๎องกับวิถีชีวิตดั้งเดิมของชาวบ๎านซึ่งทุกอยํางมีความสัมพันธ๑กัน
ระหวํางความเชื่อดั้งเดิมและความเชื่อใหมํ ในด๎านการทํามาหากิน การอยูํรํวมกันในชุมชน การปฏิบัติ
ตามศาสนา พิธีกรรมและประเพณี โดยมีผู๎นําในชุมชน พระสงฆ๑ ผู๎อาวุโส เป็นแกนนําในการถํายทอด
องค๑ความรู๎ด๎านอาหาร ซึ่งทําให๎คนในชุมชนได๎สร๎างความสัมพันธ๑ที่ดีระหวํางคนกับคน คนกับ
ธรรมชาติ และคนกับสิ่งเหนือธรรมชาติ สิ่งเหลําเหลํานี้เกี่ยวข๎องกับการดําเนินชีวิตเป็นแนวทาง 
หลักเกณฑ๑ วิธีปฏิบัติที่เกี่ยวกับความสัมพันธ๑ระหวํางสมาชิกของครอบครัว  ที่สะท๎อนให๎เห็นถึงความ
ความคิด ความเชื่อของคนในชุมชน และภูมิปัญญาที่บรรพบุรุษถํายทอดมาให๎เพ่ือจะได๎อยูํรอด และ
ผสานแนวคิดใหมํในการขับเคลื่อนเรื่องอาหารปลอดภัย ต๎องปลอดภัยตั้งแตํต๎นน้ํา (เกษตรกร/ผู๎ผลิต) 
กลางน้ํา (ผู๎แปรรูป/ผู๎ขนสํง/ผู๎ขาย) และปลายน้ํา (ผู๎บริโภค)  ด๎วยการทํางานบูรณาการรํวมกับทุก
พ้ืนที ่เน๎นการสํงเสริมการผลิตสินค๎าเกษตรคุณภาพ มาตรฐานสากลและเป็นมิตรกับสิ่งแวดล๎อม  



 
บทท่ี  5  

 
สรุป อภิปรายผลและขอ้เสนอแนะ 

 
 

อาหารพื้นบ้าน : กระบวนการจัดการเพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิตและจริยธรรมทางสังคมในชุมชน
ภาคเหนือ มีวัตถุประสงค์ 1. เพ่ือศึกษาองค์ความรู้และคุณค่าของอาหารพ้ืนบ้านต่อการเสริมสร้างสุข
ภาวะของชุมชนในภาคเหนือ  2.  เพ่ือศึกษากระบวนการจัดการอาหารในการส่งเสริมคุณภาพชีวิตและ
จริยธรรมทางสังคมของชุมชนในภาคเหนือ และ 3. เพ่ือวิเคราะห์ระบบความสัมพันธ์และผลกระทบ
ของอาหารพื้นบ้านที่มีต่อชุมชนในภาคเหนือ 

   การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยแบบผสมผสาน (Mixed  Method  Research) โดยใช้ระเบียบ
วิธีวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) ที่เก็บรวบรวมข้อมูลโดยการ ศึกษาวิจัยในเชิงเอกสาร 
(Documentary  Research) เป็นการทบทวนแนวคิด ทฤษฎี เอกสาร วารสาร หนังสือพิมพ์รายวัน 
รายสัปดาห์ รวมถึงข่าวสารทางอินเตอร์เน็ต เช่น ข้อมูลข่าวสารจากเว็บไซด์ งานวิจั ยที่เกี่ยวข้อง     
การสัมภาษณ์เชิงลึก (In–depth Interviews)  การจัดกลุ่มสนทนา (Focus Groups Discussion) 
และการวิจัยเชิงปฏิบัติการ (Action Research)   

พ้ืนที่ในการเก็บข้อมูล 2 จังหวัด คือ จังหวัดเชียงรายและจังหวัดแพร่ กลุ่มตัวอย่าง 
ประกอบด้วย พระสงฆ์, นักวิชาการด้านอาหาร/ นักโภชนาการ, นักวิชาการด้านสาธารณสุข, 
นักวิชาการด้านวัฒนธรรม ตัวแทนชุมชนที่มีส่วนร่วมในการจัดการอาหารพ้ืนบ้าน  โดยก าหนดกลุ่ม
ตัวอย่าง 5 กลุ่ม ได้แก่ พระสงฆ์จังหวัดละ 1 รูป  นักวิชาการด้านอาหาร / นักโภชนาการจังหวัดละ 2 
คน นักวิชาการด้านสาธารณสุขจังหวัดละ 2 คน นักวิชาการด้านวัฒนธรรมจังหวัดละ 3 คน และ
ตัวแทนชุมชนที่มีส่วนร่วมในการจัดการอาหารพ้ืนบ้านจังหวัดละ 10 คน 

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย การสัมภาษณ์เชิงลึก (In-depth Interview ) ส าหรับเก็บข้อมูลจาก
ผู้ที่ให้ข้อมูลที่ส าคัญ (key  Informants) เพ่ือน ามาใช้ในการสร้างพ้ืนฐานขององค์ความรู้อย่างบูรณา
การเกี่ยวกับอาหารพ้ืนบ้านในภาคเหนือ เป็นเบื้องต้น ในประเด็นองค์ความรู้ของอาหารพ้ืนบ้าน
ภาคเหนือ  คุณค่าของอาหารพ้ืนบ้านต่อการเสริมสร้างสุขภาวะของชุมชนในภาคเหนือ คณะผู้วิจัย
สนทนากลุ่ม (Focus Groups Discussion) โดยเชิญผู้มีส่วนได้เสียในชุมชน เช่น พระสงฆ์, นักวิชาการ
ด้านอาหาร/นักโภชนาการ, นักวิชาการด้านสาธารณสุข, นักวิชาการด้านวัฒนธรรมหรือตัวแทนที่มี
ส่วนร่วมในการจัดการอาหารพ้ืนบ้าน องค์ความรู้ของอาหารพ้ืนบ้านภาคเหนือ การจัดกิจกรรมการ
ประกวดอาหารพื้นบ้าน การปฏิบัติการ (Action Research)  เพ่ือให้ได้กระบวนการการจัดอาหารหรือ
กิจกรรมอาหารพ้ืนบ้าน วัฒนธรรม จริยธรรม ภูมิปัญญาท้องถิ่นในการส่งเสริมคุณภาพชีวิตเพ่ือ
วิเคราะห์การส่งเสริมการเรียนรู้ 
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5.1 สรุปผลการวิจัย 
  

ตอนที ่1 ผลการศึกษาองค์ความรู้และคุณค่าของอาหารพื้นบ้านต่อการเสริมสร้างสุขภาวะ 
           ของชุมชนในภาคเหนือ 
         บริบทของพ้ืนที่ท่ีท าการศึกษา 

           บริบทของพ้ืนที่ที่ท าการศึกษาภาคเหนือ เป็นภาคหนึ่งของประเทศไทยที่มีลักษณะ
ภูมิประเทศที่เป็นเทือกเขาที่สลับซับซ้อนแลดูสวยงาม  อากาศค่อนข้างเย็นสบายมีป่าไม้อยู่มาก ชีวิต
ความเป็นอยู่ตลอดจนวัฒนธรรมประเพณีจึงได้รับอิทธิพลจากสิ่งเหล่านี้ด้วย การพัฒนาประเทศที่ผ่าน
มา มีผลท าให้เกิดการขยายตัวทางเศรษฐกิจอย่างต่อเนื่อง ท าให้วิถีชีวิตของประชาชนเปลี่ยนแปลงไป
ซึ่งรวมทั้งสถานะสุขภาพอนามัยด้วย ประชาชนเจ็บป่วยและตายเนื่องจากโรคไม่ติดต่อมีแนวโน้มสูงขึ้น 
ซึ่งล้วนแต่มีสาเหตุส่วนใหญ่มาจากพฤติกรรมการบริโภคอาหารของประชาชน อาหารเป็นสิ่งจ าเป็นต่อ
การด ารงชีวิต เพราะเป็นหนึ่งในปัจจัยสี่ คือ อาหาร เครื่องนุ่งห่ม ที่อยู่อาศัย ยารักษาโรค และอาหาร
ยังบ่งบอกถึงความเจริญของคนในชุมชน ในด้านอาหารการกินชาวเหนือได้สรรสร้างศิลปวัฒนธรรมอัน
ละเอียดอ่อนลึกซ้ึงในทุกด้าน อันเป็นเอกลักษณ์ที่สอดคล้องกับฤดูกาลของธรรมชาติซึ่งลักษณะอาหาร
พ้ืนบ้านภาคเหนือนั้น จะเห็นว่าภาคเหนือตอนบนนิยมรับประทานข้าวเหนียว โดยแหล่งอาหารในอดีต
ได้มาจากธรรมชาติอันอุดมสมบูรณ์  ปัจจุบันได้จากการเพาะปลูกและเลี้ยงสัตว์ร่วมด้วย  ในการ
ประกอบอาหาร จะมีวิธีการที่แตกต่างกัน ส่วนเครื่องปรุงก็เช่นกัน จากการลงพ้ืนที่ในการเก็บข้อมูลจะ
มีอยู่ 2 จังหวัด คือ จังหวัดแพร่ และจังหวัดเชียงราย ซึ่งมีบริบทที่ใกล้เคียงกัน และการส่งเสริม
จริยธรรมทางด้านอาหารจะมีส่วนคล้ายคลึงกัน 

 

     องค์ความรู้อาหารพื้นบ้านในภาคเหนือ 

     อาหารพ้ืนบ้านหรืออาหารในท้องถิ่นเป็นอาหารที่มีเอกลักษณ์เฉพาะถิ่นการปรุงอาหารจะ
ปรุงจากสิ่งที่หาได้จากแหล่งอาหารตามธรรมชาติของแต่ละท้องถิ่น ซึ่งอาหารท้องถิ่นมีคุณค่า
โภชนาการต่อร่างกาย โดยเฉพาะผักพ้ืนบ้านในแต่ละท้องถิ่นซึ่งหาง่าย ราคาก็ถูกและยังปลอดภัยจาก
สารเคมี มีคุณค่าสูง การปรุงอาหารของคนไทยภาคเหนือส่วนใหญ่จะมีรสเผ็ด เค็ม เปรี้ยว แต่ไม่หวาน
มาก อาหารภาคเหนือไม่นิยมใส่น้ าตาล ความหวานจะได้จากส่วนผสมที่น ามาประกอบอาหาร เช่น 
ความหวานจากผัก ปลา มะเขือส้ม (มะเขือเทศ)  เป็นต้นอาหารคาวของภาคเหนือส่วนใหญ่จะใช้วิธีต้ม 
แกง ปิ้ง ย่าง เป็นส่วนใหญ่ และอาหารส่วนใหญ่จะมีปริมาณไขมันค่อนข้างต่ า  อาหารหวานของ
ภาคเหนือส่วนใหญ่เป็นขนมหวานที่ท าจากแป้ง น้ าตาล กะทิ ประเภทอาหาร  อาหารของคนเหนือจะ
มีความงดงาม เพราะด้วยนิสัยคนเหนือจะมีกริยาที่แช่มช้อย จึงส่งผลต่ออาหาร  ชาวเหนือมีวิถีชีวิต
ผูกพันกับวัฒนธรรมการปลูกข้าวและการบริโภคข้าวเหนียวเหนียวเป็นหลัก อาหารพ้ืนบ้านเป็นอาหาร
ที่มีความสมดุลทางโภชนาการ เป็นการผสมผสานลงตัวระหว่างชนิดและปริมาณของอาหาร ซึ่งส่วน
ใหญ่จะมีข้าวเป็นอาหารหลัก เครื่องปรุงล้วนเป็นสมุนไพรที่ได้จากธรรมชาติ น ามาปรุงเป็นอาหาร โดย
ทางภาคเหนือ มีประเภทของอาหาร ดังนี้ แกง  (ภาษาเหนือ อ่านว่า แก๋ง)  คั่ว หรือขั้ว จอ ต า/ย า ต า 
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(ภาษาเหนือ อ่านว่า ต  า) นึ่ง หรือหนึ้ง น้ าพริก (ภาษาอ่านว่า น้ าพิก)  ปิ้ง/ย่าง/ทอด ปิ้ง ลาบ/หลู้ /ส้า 
หมักดอง อ็อก/ป่าม  เคี่ยว เจียว (ภาษาเหนือ อ่านว่า เจี ยว) แอ็บ 

    สรุป  คนภาคเหนือจะรับประทานข้าวเหนียวเป็นอาหารหลัก ส่วนกับข้าวก็จะหาจากสิ่งที่ 
มีอยู่ในท้องถิ่น เช่น ไก่ หมู เนื้อ ปลา ที่ส าคัญคือ ผักพ้ืนบ้าน อันเป็นส่วนประกอบที่ขาดไม่ได้ การปรุง
อาหารมีหลายวิธี เช่น การแกง การจอ การส้า การย า การเจียว  การปิ้ง การคั่วหรือการผัด การหลู้ 
การต  า ซึ่งอาหารของภาคเหนือมักจะท าให้สุกมากๆ เช่น ผัดผักก็จะผัดจนผักนุ่ม หรือต้มผักจนนุ่ม 
อาหารส่วนใหญ่จะใช้ผัดกับน้ ามัน แม้แต่ต าขนุน (ย าขนุน) เมื่อต าเสร็จก็ต้องน ามาผัดอีกจึงจะ
รับประทาน แต่หลายคนคงไม่ปฏิเสธว่าในส ารับขันโตก ภาคเหนือเป็นต ารับอาหารที่มีเสน่ห์ มี
เอกลักษณ์รสชาติ ซึ่งมีผักพ้ืนบ้านและต ารับอาหารที่สวยงามน่ารับประทาน 
 
                คุณค่าของอาหารพื้นบ้าน 

      คุณค่าของอาหารพ้ืนบ้านต่อการเสริมสร้างสุขภาวะของชุมชนในภาคเหนือการดูแล
สุขภาพร่างกายให้แข็งแรงสมบูรณ์  ถือได้ว่ามีความส าคัญต่อการด ารงชีวิตในปัจจุบัน ผักพ้ืนบ้านถือ
เป็นทางเลือกหนึ่งของการบริโภคท่ีส่งผลให้เกิดความสมดุลและสอดคล้องกับวิถีการรับประทานอาหาร
แบบชาวบ้าน ซึ่งผักพ้ืนบ้านแต่ละชนิดมีองค์ประกอบที่เป็นส่วนส าคัญในการท าอาหารและให้คุณค่า
ต่อร่างกายแตกต่างกันไป ผักพ้ืนบ้านที่น ามาบริโภคเป็นอาหาร เป็นยารักษาโรค ผักพ้ืนบ้านนอกจาก
จะมีคุณค่าทางโภชนาการแล้วส่วนใหญ่ยังมีสรรพคุณเป็นยาสมุนไพร เช่น  

      รสฝาด มีคุณค่าช่วยสมานแผล แก้ท้องร่วง บ ารุงธาตุในร่างกาย เช่น ยอดมะม่วง ยอด 
มะกอก ยอดจิก ยอดกระโดน ฯลฯ 

      รสหวาน มีคุณค่าช่วยให้มีการดูดซึมได้ดีขึ้น ท าให้ชุ่มชื้น บ ารุงก าลัง แก้อ่อนเพลีย เช่น 
เห็ด ผักหวานป่า ผักขี้หูด บวบ น้ าเต้า ฯลฯ 

      รสเผ็ดร้อน มีคุณค่าแก้ท้องอืด แก้ลมจุกเสียด ขับลม บ ารุงธาตุ เช่น ดอกกระทือ 
กระเทียม ดอกกระเจียวแดง ดีปลี พริกไทย ใบชะพลู ขิง ข่า ขม้ิน กระชาย ฯลฯ 

      รสเปรี้ยว มีคุณค่าขับเสมหะ ช่วยระบาย เช่น ยอดมะขามอ่อน มะนาว ยอดชะมวง 
มะดัน ยอดมะกอก ยอดผักติ้ว  

      รสหอมเย็น มีคุณค่าบ ารุงหัวใจ ท าให้สดชื่น แก้อ่อนเพลีย เช่น เตยหอม ดอกขจร บัว 
ผักบุ้งไทย เป็นต้น 

      รสมัน มีคุณค่าบ ารุงเส้นเอ็น เป็นยาอายุวัฒนะ เช่น ขนุนอ่อน ถั่วพู ฟักทอง กระถิน 
ชะอม 

      รสขม มีคุณค่าบ ารุงโลหิต เจริญอาหาร ช่วยระบาย เช่น มะระขี้นก ยอดหวาย ดอก
ขี้เหล็ก ใบยอ สะเดา เพกา ผักโขม 

      การดูแลสุขภาพของตนเองด้วยอาหาร นอกจากจะช่วยป้องกันการเกิดโรคต่างๆ แล้วยัง
ช่วยประหยัด และช่วยสร้างสิ่งแวดล้อมที่ดีให้กับชุมชน มีการส่งเสริมให้มีการปลูกผักริมรั้ว เพ่ือน ามา
ประกอบเป็นอาหาร มีคุณค่าทางโภชนาการ ให้กากใยอาหารซึ่งจะดูดซับ ไขมัน ท าให้ไขมันดูดซึมเข้า
สู่ร่างกายน้อยจึงท าให้ลดระดับไขมันในเลือดได้  ใยอาหารช่วยขับถ่ายไม่ให้ท้องผูกช่วยให้การ
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เคลื่อนไหวของล าไส้ดีขึ้น ป้องกันไม่ให้เกิดโรคริดสีดวงทวาร ท้องผูกเรื้อรัง  ซึ่งเป็นปัจจัยหนึ่งที่ท าให้
เกิดมะเร็งล าไส้ใหญ่ 

      กระบวนการดูแลสุขภาพของคนในชุมชนท าให้มีสุขภาพดีขึ้นทั้งร่างกาย จิตใจ สังคม 
โดยการจัดการให้น าอาหารและผลผลิตจากผักพ้ืนบ้าน อาหารที่ได้จากธรรมชาติซึ่งปลอดสารพิษมา
จ าหน่ายเพื่อให้เกิดพฤติกรรมที่เป็นบวกต่อการมีสุขภาพท่ีดี ส าหรับสมาชิกของแต่ละชุมชน ซึ่งบ่งบอก
ถึงความรับผิดต่อผู้บริโภคและในตลาดก็มีกิจกรรม เช่น การมีเวทีแสดงดนตรีพ้ืนบ้านของเด็กและผู้สูง
วัย เป็นการสื่อให้เห็นถึงการมีสุขภาพกาย สุขภาพใจที่ดี  ซึ่งสุขภาพดีเป็นดัชนีชี้วัดที่ชี้ถึงคุณภาพชีวิต 
ส าหรับการดูแลรักษาสุขภาพ เพราะเรื่องสุขภาพเป็นเรื่องที่ผูกพันอยู่กับธรรมชาติ เพ่ือการด ารงชีวิตที่
ครบด้วยจตุปัจจัย อาหาร เครื่องนุ่งห่ม ที่อยู่อาศัย และยารักษาโรค แต่ละวัฒนธรรมต่างก็มีเอกลักษณ์ 
และการพัฒนาเฉพาะตัว 

สรุป อาหารพ้ืนบ้านภาคเหนือ เป็นภูมิปัญญาที่มีคุณค่าทางความสวยงาม รสชาติ และ
เอกลักษณ์ความเป็นไทย คุณค่าทางโภชนาการที่เหมาะสมเพราะต ารับอาหารแต่ละชนิดจะประกอบ
ไปด้วย คาโบร์ไฮเดรต มีอยู่ในข้าว น้ าตาล แป้ง โปรตีน พวกเนื้อสัตว์ ปลา ไข่ และถั่ว วิตามิน อาหาร
จ าพวกตับ เครื่องในสัตว์ พืช ผักและผลไม้ ท า ไขมัน น้ ามันมะพร้าว น้ ามันถั่วเหลือง เกลือแร่ มีอยู่ใน
ผักสด ไข่ เนื้อปลาและถั่ว และน้ า ช่วยให้การย่อยอาหารและหล่อเลี้ยงอาหาร โดยเฉพาะพืชผักจาก
แหล่งธรรมชาติที่มีสรรพคุณทางยา  ดังนั้นหน่วยงานของรัฐและองค์กรเอกชนที่เกี่ยวข้องควรตระหนัก
ถึงความส าคัญและให้การสนับสนุนทั้งในด้านการเงินและด้านวิชาการ เพ่ือ เป็นการอนุรักษ์และการ
จัดการเชิงวัฒนธรรมเพื่อให้อาหารพื้นบ้านมีความยั่งยืนอยู่คู่กับชุมชนต่อไป 
 

ตอนที่ 2 ผลการศึกษากระบวนการจัดการอาหารในการส่งเสริมคุณภาพชีวิตและ 
  จริยธรรมทางสังคมของชุมชนในภาคเหนือ  
 กระบวนการจัดการอาหารในการส่งเสริมคุณภาพชีวิต หน่วยงานภาครัฐ เอกชน จะ 

ท างานแบบบูรณาการกับหน่วยงานที่เกี่ยวข้อง เช่น เกษตรจังหวัด จะไปให้ความรู้ สร้างเครือข่าย 
เทศบาล ขับเคลื่อนสร้างร้านอาหารปลอดภัย ท าอย่างไรให้ท าอาหารที่ปลอดภัย โดยใช้วัตถุดิบที่
ปลอดภัย ให้ได้มาตรฐานของชมรมภัตตาคาร การสร้างความยั่งยืน เรื่องของอาหาร ชุมชนสร้างเป็น
แหล่งท่องเที่ยวโดยเอาด้านการส่งเสริมเกษตรและอาหารปลอดภัยเข้าไปใช้  กระบวนการในการ
ส่งเสริมสุขภาพของประชาชน มีโครงการ “ชุมชนน่ารักกินผักปลอดภัย” มีการรณรงค์ เจาะเลือด
ตรวจหาสารพิษในร่างกายของประชาชน และกระตุ้นให้ชุมชนท าโครงการเกี่ ยวกับการท าอาหารที่
ปลอดภัย ร้านอาหารจะต้องได้รับอนุญาต การสมัครเป็นสมาชิก Green Food Food Test จะมี
เกณฑ์ชี้วัดอยู่จะมีทีมผู้ตรวจประเมินไปตรวจถ้าผ่านเกณฑ์ถึงจะได้ป้าย 

จากการจัดประกวดอาหารพื้นบ้านและแลกเปลี่ยนเรียนรู้ การประกอบอาหาร 
พ้ืนบ้านรวมทั้งการแลกเปลี่ยนประสบการณ์ ความรู้ด้านประโยชน์และคุณค่า ทางโภชนาการของ
อาหารแต่ละชนิด ซึ่งจะส่งผลกระทบต่อการพัฒนาคุณภาพชีวิตของชุมชนและการพัฒนาอาหาร
พ้ืนบ้านแบบมีส่วนร่วมเพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิต ที่สร้างความตระหนักให้ชุมชนเห็นความส าคัญของ
อาหารพ้ืนบ้านต่อสุขภาพ  อาหารพ้ืนบ้านภาคเหนือ จัดได้ว่าเป็นอาหารเพ่ือสุขภาพเนื่องจากรสชาติ
ไม่หวานจัด วัตถุดิบหาได้ง่ายในท้องถิ่น สามารถน ามาดัดแปลงให้เหมาะสมกับสุขภาพ มีสารอาหารที่



84 
 

ครบถ้วนและเป็นประโยชน์ต่อร่างกาย เพราะเน้นพืช ผักพ้ืนบ้าน พืชสมุนไพร อีกทั้งยังได้รับความ
นิยมอย่างกว้างขวาง ซึ่งมีวิธีการท าและมีคุณประโยชน์ต่อสุขภาพแตกต่างกันไป ได้สมดุลทาง
โภชนาการ ผสมผสานลงตัวระหว่างชนิดและปริมาณของอาหารเกิดซึ่งเกิดจากจากน าการใบ  ดอก ผล 
รากเหง้าของต้นไม้ มาเป็นอาหารและเมื่อต้องการเพ่ิมรสชาติก็ใช้ยอดใบผลของพืชต่างๆ น ามาผสม
ปรุงแต่งให้มีรสชาติที่อร่อยเมื่อได้บริโภคแล้วสุขภาพร่างกายแข็งแรง ระบบขับถ่ายดี รักษาการ
เจ็บป่วยได้ เป็นการสร้างเสริมคุณภาพชีวิตที่ดี ส่งเสริมความมั่นคงทางชุมชน สังคมในการอยู่ร่วมกัน
ในชุมชน ที่มีองค์ประกอบส าคัญจากอาหารพ้ืนบ้าน  

สรุปได้ว่า กระบวนการจัดการอาหารพ้ืนบ้านเป็นการบูรณาการ การท างานงานร่วมกัน
ระหว่างภาครัฐ/ภาคเอกชน/ชุมชน/ผู้ประกอบการอาหารพ้ืนบ้าน ที่เน้นกระบวนการในการส่งเสริม
สุขภาพของประชาชน อาหารพ้ืนบ้านภาคเหนือเป็นสิ่งที่สะท้อนถึงภูมิปัญญาของบรรพบุรุษที่ผูกร้อย
การอยู่ร่วมกันโดยใช้กิจกรรมของการจัดการอาหารเป็นฐาน สร้างความเป็นอันหนึ่งอันเดียวกัน การ
เกื้อกูลซึ่งกันและกัน เพ่ือสร้างสุขภาวะด้านโภชนาการของชุมชนทั้งร่างกาย จิตใจอารมณ์และสังคม
เสริมสร้างความสามัคคีสร้างจริยธรรมในการอยู่ร่วมกันเกิดชุมชนเข้มแข็งขึ้น ซึ่งสะท้อนถึงการ
ด าเนินการจัดการอาหารและจริยธรรมทางสังคม เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตของประชาชนเพ่ือให้เกิด               
สุขภาวะที่ดี  

 
ตอนที่ 3 ผลการวิเคราะห์ระบบความสัมพันธ์และผลกระทบของอาหารพื้นบ้านที่มีต่อ 
  ชุมชนในภาคเหนือ 

ระบบความสัมพันธ์ในการส่งเสริมอาหารพื้นบ้านทั้งภาครัฐ เอกชน และหน่วยงานที่ 
เกี่ยวข้อง จะท างานแบบบูรณาซ่ึงแต่ละหน่วยงานที่ เกี่ยวข้องจะมีความสัมพันธ์กันเป็นเป็น
กระบวนการของแต่ละขั้นตอนเริ่มตั้งแต่ต้นน้ า กลางน้ าและปลายน้ า เช่นเกษตรจังหวัด สมาคมสภา
การท่องเที่ยว อุตสาหกรรมการท่องเที่ยว  หอการค้า ส านักงานวัฒนธรรม ซึ่งหน่วยงานแต่ละหน่วย
จะมีบทบาทหน้าที่ที่แตกต่างกันออกไป สิ่งที่ส าคัญจะท าให้การส่งเสริมอาหารปลอดภัยไร้สารพิษนั้น
จะต้องสร้างเครือข่ายและให้ความรู้เป็นที่เข้าใจในทางเดียวกัน พร้อมขับเคลื่อนสร้างร้านอาหาร
ปลอดภัย ให้ใช้วัตถุดิบที่ปลอดภัย ให้ได้มาตรฐานของชมรมภัตตาคาร TRQF (Thailand Restaurant 
Quality Stand) สร้างความตระหนักถึงคุณภาพของผู้บริโภค ผลตอบรับเข้ามาหา ผู้บริโภคให้หันมา
เห็นความส าคัญของสุขภาพ และผลักดันการท างานไปสู่จังหวัดใกล้เคียง เช่น แพร่ น่าน พะเยา ซึ่งถ้า
สร้างเครือข่ายได้จะท าให้เกิดความยั่งยืนในเรื่องของอาหารและเชื่อมโยงไปถึงการส่งเสริมการ
ท่องเที่ยวในแต่ละพ้ืนที่ ตามวิถีธรรมชาติวิวิถีพ้ืนบ้านของชุมชน  

ระบบความสัมพันธ์และผลกระทบ อาหารพื้นบ้านเป็นความรู้ภูมิปัญญาที่ประกอบ 
ไปด้วยคุณธรรม ซึ่งสอดคล้องกับวิถีชีวิตดั้งเดิมของชาวบ้านซึ่งไม่ได้แบ่งแยกเป็นส่วน ๆ หากแต่ทุก
อย่างมีความสัมพันธ์กันการท ามาหากิน การร่วมกันในชุมชน การปฏิบัติตามศาสนา พิธีกรรมและ
ประเพณี ความรู้เป็นคุณธรรม เมื่อคนในชุมชนใช้ความรู้เพ่ือสร้างความสัมพันธ์ที่ดีระหว่างคนกับคน 
คนกับธรรมชาติ และคนกับสิ่งเหนือธรรมชาติ สิ่งเหล่าเหล่านี้เกี่ยวข้องกับการด าเนินชีวิตเป็นแนวทาง 
หลักเกณฑ์ วิธีปฏิบัติที่เกี่ยวกับความสัมพันธ์ระหว่างสมาชิกของครอบครัว ความรู้เรื่องท ามาหากิน 
เช่น การท าไร่ท านา การปลูกพืช การเลี้ยงสัตว์ การจับปลาจับสัตว์ ที่สะท้อนให้เห็นถึงความเชื่อและ
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ความคิดของชาวบ้าน แม้วิถีชีวิตของชาวบ้านเมื่อก่อนจะดูเรียบง่ายกว่าทุกวันนี้ และยังอาศัยธรรมชาติ
และแรงงานเป็นหลักในการท ามาหากิน แต่ก็ต้องใช้สติปัญญาที่บรรพบุรุษถ่ายทอดมาให้เพ่ือจะได้อยู่
รอด และผสานแนวคิดใหม่ในการขับเคลื่อนเรื่องอาหารปลอดภัย ต้องปลอดภัยตั้งแต่ต้นน้ า 
(เกษตรกร/ผู้ผลิต) กลางน้ า (ผู้แปรรูป/ผู้ขนส่ง/ผู้ขาย) และปลายน้ า (ผู้บริโภค)  ด้วยการท างานบูรณา
การร่วมกับทุกพ้ืนที่ เน้นการส่งเสริมการผลิตสินค้าเกษตรคุณภาพ มาตรฐานสากลและเป็นมิตรกับ
สิ่งแวดล้อม  

สรุปได้ว่า ระบบความสัมพันธ์ในการส่งเสริมอาหารพื้นบ้านทั้งภาครัฐ เอกชน และ 
หน่วยงานที่เกี่ยวข้อง จะท างานแบบบูรณาซึ่งแต่ละหน่วยงานที่เกี่ยวข้องจะมีความสัมพันธ์กันเป็น
กระบวนการของแต่ละขั้นตอน อาหารพ้ืนบ้านเป็นความรู้ภูมิปัญญาที่ประกอบไปด้วยคุณธรรม ที่
สอดคล้องกับวิถีชีวิตดั้งเดิมของชาวบ้านซึ่งไม่ได้แบ่งแยกเป็นส่วน ๆ แต่ทุกอย่างมีความสัมพันธ์กันการ
ท ามาหากิน การอยู่ร่วมกันในชุมชน การปฏิบัติตามศาสนา พิธีกรรมและประเพณี มีความสัมพันธ์ที่ดี
ระหว่างคนกับคน คนกับธรรมชาติ และคนกับสิ่งเหนือธรรมชาติบริบทที่เปลี่ยนแปลงได้สะท้อนให้เห็น
ถึงความความคิด ความเชื่อของคนในชุมชน และภูมิปัญญาที่บรรพบุรุษถ่ายทอดมา และในบริบทที่
เปลี่ยนแปลงไม่มีการผสานแนวคิดใหม่ในการขับเคลื่อนเรื่องอาหารปลอดภัย ต้องปลอดภัยตั้งแต่ต้นน้ า 
(เกษตรกร/ผู้ผลิต) กลางน้ า (ผู้แปรรูป/ผู้ขนส่ง/ผู้ขาย) และปลายน้ า (ผู้บริโภค)  ด้วยการท างานบูรณา
การร่วมกับทุกพ้ืนที่และทุกหน่วยงานที่เกี่ยวข้อง 

 
5.2 อภิปรายผล  
       จากการวิเคราะห์ บริบทของพ้ืนที่ที่ท าการศึกษาองค์ความรู้อาหารพ้ืนบ้านในภาคเหนือ
คุณค่าของอาหารพื้นบ้านต่อการเสริมสร้างสุขภาวะของชุมชนในภาคเหนือ  พบว่าเป็นภาคที่มีลักษณะ
ภูมิประเทศที่เป็นเทือกเขาที่สลับซับซ้อนแลดูสวยงาม  อากาศค่อนข้างเย็นสบายมีป่าไม้อยู่มาก ชี วิต
ความเป็นอยู่ตลอดจนวัฒนธรรมประเพณีจึงได้รับอิทธิพลจากสิ่งเหล่านี้ด้วย การบริโภคอาหาร อันเป็น
เอกลักษณ์ที่สอดคล้องกับฤดูกาลของธรรมชาติ ซึ่งลักษณะอาหารพ้ืนบ้านภาคเหนือนั้น จะเห็นว่า
ภาคเหนือตอนบนนิยมรับประทานข้าวเหนียว โดยแหล่งอาหารในอดีตได้มาจากธรรมชาติอันอุดม
สมบูรณ์  แต่ปัจจุบันได้จากการเพาะปลูกและเลี้ยงสัตว์ร่วมด้วย ซึ่งสอดคล้องกับ พาณีพันธุ์  ฉัตร
อ าไพวงศ์ สุทธิดา รัตนวาณิชย์พันธุ์ และ มาลี ทวีวุฒิอมร1 ที่กล่าวว่า นิสัยในการกินอาหารของชาว
ชนบทที่มีรายได้ค่อนข้างต่ าและไม่ค่อยมีการใช้จ่ายมากนัก มักจะไม่ค่อยมีอะไรที่แตกต่างกัน ส่วนใหญ่
ขึ้นอยู่กับสิ่งแวดล้อมของท้องถิ่นนั้นสภาพทางภูมิศาสตร์ ได้แก่ บริเวณท่ีกลุ่มคนอาศัยอยู่ ท าให้บริเวณ
รอบๆ ชุมชนนั้นเป็นตัวก าหนดอาหารหลักที่จะน ามาใช้เป็นอาหาร กลุ่มคนที่อาศัยอยู่ในเขตหนาวจะ
เลือกกินอาหารที่ให้ความอบอุ่น กลุ่มคนที่อาศัยอยู่ในเขตร้อนที่สามารถเพาะปลูกพืชได้ง่ายก็เลือกกิน
อาหารที่มีในท้องถิ่นเป็นหลัก  

อาหารพ้ืนบ้าน เป็นอาหารทีมี่เอกลักษณ์เฉพาะเป็นไปตามเอกลักษณ์และวัฒนธรรม การปรุง
อาหารจะหาได้จากแหล่งอาหารตามธรรมชาติของแต่ละท้องถิ่น อาหารของคนไทยภาคเหนือส่วนใหญ่

                                           
1
 พาณีพันธุ์ ฉัตรอ าไพวงศ์ สุทธิดา รัตนวาณิชย์ พันธ์และมาลี ทวีวุฒิอมร. รายงานการวิจัยเร่ืองการศึกษา                   

ภูมิปัญญาพ้ืนบ้าน : กรณีศึกษาอาหารพ้ืนบ้านไทยภาคกลาง. มปท., 2544), หน้า 15-18. 
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จะมีรสเผ็ด เค็ม เปรี้ยว แต่ไม่หวานมาก อาหารภาคเหนือไม่นิยมใส่น้ าตาลความหวานจะได้จาก
ส่วนผสมที่น ามาประกอบอาหาร เช่น หวานจากผัก ปลา มะเขือส้ม (มะเขือเทศ)  เป็นต้น  การปรุง
อาหารมีหลายวิธี เช่น การแกง การจอ การส้า การย า การเจียว  การปิ้ง การคั่วหรือการผัด การหลู้  
การต  า ซึ่งอาหารของภาคเหนือมักจะท าให้สุก และอาหารแต่ละประเภทจะมีเอกลักษณ์ในรสชาติของ
อาหารซึ่งเป็นการถ่ายทอดองค์ความรู้ ในวิธีการปรุงอาหารจากรุ่นสู่รุ่น  ซึ่งสอดคล้องกับ อรอนงค์ 
ทองม ี2 ที่กล่าวว่าอาหารล้านนาหรืออาหารพ้ืนเมืองภาคเหนือตอนบน ถือได้ว่าเป็นทุนทางวัฒนธรรม
ของท้องถิ่นซึ่งมีการสะสมองค์ความรู้และการถ่ายทอดมาอย่างต่อเนื่องจากอดีตจนถึงปัจจุบัน อาหาร
การกินของคนเมืองโดยทั่วไปมักเป็นไปตามธรรมชาติ มีส่วนปรุงแต่งน้อย อาหารที่ท ารับประทานส่วน
ใหญ่มักจะเป็นไปตามฤดูกาลซึ่งหาได้ง่ายในท้องถิ่นนั้นๆ  ท าให้อาหารพ้ืนเมืองของแต่ละท้องถิ่นมี
ความแตกต่างกันบ้างตามสภาพพ้ืนที่  

อาหารพ้ืนบ้านภาคเหนือ เป็นภูมิปัญญาที่มีคุณค่าทางความสวยงามทางอาหาร รสชาติ และ
เอกลักษณ์ความเป็นไทย คุณค่าทางโภชนาการที่เหมาะสม เพราะต ารับอาหารแต่ละชนิดจะประกอบ
ไปด้วย คาโบร์ไฮเดรต โปรตีน วิตามิน ไขมัน เกลือแร่ และน้ า ช่วยให้การย่อยอาหารและหล่อเลี้ยง
อาหาร โดยเฉพาะพืชผักจากแหล่งธรรมชาติที่มีสรรพคุณทางยา  ดังนั้นหน่วยงานของรัฐและองค์กร
เอกชนที่เกี่ยวข้องควรตระหนักถึงความส าคัญและให้การสนับสนุนทั้งในด้านการเงินและด้านวิชาการ 
เพ่ือเป็นการอนุรักษ์และการจัดการเชิงวัฒนธรรมเพ่ือให้อาหารพ้ืนบ้านมีความยั่งยืนอยู่คู่กับชุมชน
ต่อไป ซึ่งสอดคล้องกับ ทวีศักดิ์  อักษรทับ3 ว่าคุณค่าทางโภชนาการและใยอาหารของอาหารล้านนา 5 
ต ารับ ได้แก่ ขนมจีนน้ าเงี้ยวน้ าพริกอ่อง แกงฮังแล แกงขนุน และจอผักกาด พบว่าอาหารล้านนาทั้ง 5 
ต ารับ เป็นอาหารที่มีคุณค่าทางโภชนาการที่เหมาะสม เพราะอุดมด้วยสารอาหารหลากหลายชนิด 
ได้แก่ คาร์โบไฮเดรต โปรตีน และไขมัน โดยเฉพาะสารอาหารหลัก ประกอบด้วย พืช ผักพ้ืนบ้านจาก
แหล่งธรรมชาติ รวมถึงเครื่องเทศ สมุนไพรประกอบ อันแสดงถึงภูมิปัญญาของชาวล้านนาที่ได้สั่งสม
และถ่ายทอดกันมาเป็นเวลายาวนาน 

  ผลการศึกษา กระบวนการจัดการอาหารพ้ืนบ้านเป็นการบูรณาการ การท างานงานร่วมกัน
ระหว่างภาครัฐ/ภาคเอกชน/ชุมชน/ผู้ประกอบการอาหารพ้ืนบ้าน ที่เน้นกระบวนการในการส่งเสริม
สุขภาพของประชาชน อาหารพ้ืนบ้านเป็นสิ่งที่สะท้อนถึงภูมิปัญญาของบรรพบุรุษที่ ผูกร้อยการอยู่
ร่วมกันโดยใช้กิจกรรมของการจัดการอาหารเป็นฐาน สร้างความเป็นอันหนึ่งอันเดียวกัน การเกื้อกูลซึ่ง
กันและกัน เพื่อสร้างสุขภาวะด้านโภชนาการของชุมชน เนื่องจากรสชาติไม่หวานจัด วัตถุดิบหาได้ง่าย
ในท้องถิ่น สามารถน ามาดัดแปลงให้เหมาะสมกับสุขภาพ มีสารอาหารที่ครบถ้วนและเป็นประโยชน์ต่อ
ร่างกาย จิตใจ อารมณ์และสังคม เสริมสร้างความสามัคคีสร้างจริยธรรมในการอยู่ร่วมกันก่อให้เกิด
ชุมชนเข้มแข็งขึ้น 4 ซึ่งสอดคล้องกับ ทวีรัสมิ์ ธนาคม ที่ได้อธิบายถึงองค์ประกอบ หรือลักษณะของการ

                                           
2 อรอนงค์  ทองมี.ดร., วัฒนธรรมอาหารล้านนา : การพัฒนาเศรษฐกิจเชิงสร้างสรรค์, วารสารJournal 

Art Klong Hoh หน้า 25-54. 
3 สุธินดา  ใจขาน. การศึกษาศักยภาพของอาหารพ้ืนบ้านกับการท่องเท่ียวของเมืองมรดกโลกหลวงพระ

บางเพ่ือเตรียมความพร้อมเข้าสู่ประชาคมอาเชียน, การประชุมวิชาการ การพัฒนาชนบทที่ยั่งยืน ครั้งท่ี 4 Rethink 
: Social Development for  Sustainability ASEAN Community 11-13 มิถุนายน 2557 

4 ทวีรัสมิ์ ธนาคม, ถึงจะยากก็ต้องท า, (กรุงเทพมหานคร: หอรัตนชัยการพิมพ์, 2533), หน้า 14. 
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มีคุณภาพชีวิตตลอดจนลักษณะของการมีคุณภาพชีวิตไว้ว่า เป็นผู้ผลิตและบริโภคเป็น เราทุกคนเป็น
ผู้บริโภค คือ กิน เสพ ใช้ สิ่งต่างๆ ทั้งหลาย เพ่ือสนองความต้องการของร่างกาย การฉลาดบริโภค คือ 
การบริโภคอย่างพอดี เพราะถ้ามากไปหรือน้อยไปก็จะเกิดปัญหาได้ในการเป็นผู้ผลิตที่ดี หรือผู้ผลิต
เป็นนั้น จะต้องไม่ผลิต สิ่งที่เป็นพิษเป็นภัยแก่ผู้อ่ืน ซึ่งสะท้อนถึงการด าเนินการจัดการอาหารและ
จริยธรรมทางสังคม เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตของประชาชนเพ่ือให้เกิด สุขภาวะที่ดี  และสอดคล้องกับ 
ส านักส่งเสริมสุขภาพ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข5 ว่าพฤติกรรมการกินที่ถูกต้องช่วยให้สุภาพดี 
คือการกินแต่พอประมาณ ไม่มาก ไม่น้อย ได้สัดส่วนครบถ้วน สะอาด กินผักกินผลไม้ต่างๆ จะส่งเสริม
สุภาพดี ป้องกันโรคต่างๆ เช่น โรคขาดอาหาร โรคอ้วน เบาหวาน โรคหัวใจ โรคมะเร็ง โรคสมองเสื่อม   

 
ผลการวิเคราะห์ระบบความสัมพันธ์และผลกระทบของอาหารพ้ืนบ้านที่มีต่อชุมชนใน 

ภาคเหนือ พบว่า ระบบความสัมพันธ์ในการส่งเสริมอาหารพ้ืนบ้านทั้งภาครัฐ เอกชน และหน่วยงานที่
เกี่ยวข้อง จะท างานแบบบูรณาซี่งแต่ละหน่วยงานที่เกี่ยวข้องจะมีความสัมพันธ์กันเป็นกระบวนการ
ของแต่ละขั้นตอนเริ่มตั้งแต่ต้นน้ า กลางน้ า และปลายน้ า  เช่นเกษตรจังหวัด สมาคมสภาการท่องเที่ยว 
อุตสาหกรรมการท่องเที่ยว  หอการค้า ส านักงานวัฒนธรรม ซึ่งหน่วยงานแต่ละหน่วยจะมีบทบาท
หน้าที่ที่แตกต่างกันออกไป สิ่งที่ส าคัญจะท าให้การส่งเสริมอาหารปลอดภัยไร้สารพิษนั้นจะต้องสร้าง
เครือข่ายและให้ความรู้เป็นที่เข้าใจในทางเดียวกัน พร้อมขับเคลื่อนสร้างร้านอาหารปลอดภัย ให้ใช้
วัตถุดิบที่ปลอดภัย ให้ได้มาตรฐานของชมรมภัตตาคาร สร้างความตระหนักถึงคุณภาพของผู้บริโภค 
ผลตอบรับเข้ามาหา ผู้บริโภคให้หันมาเห็นความส าคัญของสุขภาพ และผลักดันการท างานไปสู่จังหวัด
ใกล้เคียง เช่น แพร่ น่าน พะเยา ซึ่งถ้าสร้างเครือข่ายได้จะท าให้เกิดความยั่งยืนในเรื่องของอาหารและ
เชื่อมโยงไปถึงการส่งเสริมการท่องเที่ยวในแต่ละพ้ืนที่ ตามวิถีธรรมชาติวิวิถีพ้ืนบ้านของชุมชน  

ระบบความสัมพันธ์และผลกระทบของอาหารพื้นบ้านเป็นความรู้ ภูมิปัญญาที่ประกอบไปด้วย
คุณธรรม ซึ่งสอดคล้องกับวิถีชีวิตดั้งเดิมของชาวบ้านซึ่งทุกอย่างมีความสัมพันธ์กันระหว่างความเชื่อ
ดั้งเดิมและความเชื่อใหม่ ในด้านการท ามาหากิน การร่วมกันในชุมชน การปฏิบัติตามศาสนา พิธีกรรม
และประเพณี โดยมีผู้น าในชุมชน พระสงฆ์ ผู้อาวุโส เป็นแกนน าในการถ่ายทอดองค์ความรู้ด้านอาหาร 
ซึ่งท าให้คนในชุมชนได้สร้างความสัมพันธ์ที่ดีระหว่างคนกับคน คนกับธรรมชาติ และคนกับสิ่งเหนือ
ธรรมชาติ สิ่งเหล่าเหล่านี้เกี่ยวข้องกับการด าเนินชีวิตเป็นแนวทาง หลักเกณฑ์ วิธีปฏิบัติที่เกี่ยวกับ
ความสัมพันธ์ระหว่างสมาชิกของครอบครัว ซึ่งสอดคล้องกับรัมภา  ศิริวงศ์6 ว่าวัฒนธรรมอาหาร
ล้านนาคนในชุมชนประกอบอาหารและบริโภคอาหารตามความเชื่อ ค่านิยม ประเพณีและพิธีกรรม
ของชุมชน ยังมีความสัมพันธ์กับระบบความเชื่อดั้งเดิมและความเชื่อใหม่ โดยมีครอบครัวและชุมชนท า
หน้าที่ถ่ายทอดวัฒนธรรมอาหารล้านนาและการสืบทอดด้านพิธีกรรม มีพ่อ แม่ ผู้อาวุโส เป็นผู้ท า

                                           
5 ส านักส่งเสริมสุขภาพ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข, แนวทางการอบรมแกนน าชมรมสร้างสุขภาพ 

เร่ืองออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพอาหารมีคุณค่า ปลอดภัย และการมีสุขภาพจิตที่ดีส าหรับเจ้าหน้าที่สาธารณสุข , 
พิมพ์ครั้งท่ี 3, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์องค์การรับสินค้าและพัสดุภัณฑ์ (ร.ส.พ.), 2548), หน้า 10-11. 

6 รัมภา  ศิริวงศ์, การด ารงอยู่ของวัฒนธรรมอาหารล้านนา, (เชียงใหม่: มหาวิทยาลัยเชียงใหม่, 2544) , 
หน้า บทคัดย่อ. 
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หน้าที่กล่อมเกลาให้แก่สมาชิกในครอบครัวและชุมชน ยึดถือและปฏิบัติตามวัฒนธรรม ประเพณีและ
พิธีกรรม ซึ่งอาหารแต่ละอย่างประกอบด้วยพืช ผักที่มีตามฤดูกาล โดยมีน้ าพริกเป็นอาหารหลัก   

  และในบริบทที่เปลี่ยนแปลงได้สะท้อนให้เห็นถึงความความคิด ความเชื่อของคนในชุมชน 
และภูมิปัญญาที่บรรพบุรุษถ่ายทอดมาและผสานแนวคิดใหม่ในการขับเคลื่อนเรื่องอาหารปลอดภัย 
ต้องปลอดภัยตั้งแต่ต้นน้ า (เกษตรกร/ผู้ผลิต) กลางน้ า (ผู้แปรรูป/ผู้ขนส่ง/ผู้ขาย) และปลายน้ า 
(ผู้บริโภค)  ด้วยการท างานบูรณาการร่วมกับทุกพ้ืนที่ เน้นการส่งเสริมการผลิตสินค้าเกษตรคุณภาพ 
มาตรฐานสากลและเป็นมิตรกับสิ่งแวดล้อม สอดคล้องกับ กระทรวงสาธารณสุข7 ว่าอาหารจะมีความ
ปลอดภัยและมีคุณค่าทางโภชนาการมากน้อยเพียงใด เริ่มตั้งแต่กระบวนการผลิตในระดับฟาร์ม 
คุณภาพและความปลอดภัยของปัจจัยการผลิต รวมถึงมาตรฐานกระบวนการผลิต และการขนส่ง จาก
แหล่งผลิตสินค้าทั้งในประเทศและต่างประเทศสู่ตลาดค้าส่ง ตลาดสด ตลาดนัด ศูนย์กระจายสินค า
โรงงานแปรรูปอาหาร โรงแรม ภัตตาคารและร้านอาหารเพ่ือกระจายสูครัวเรือน 
 
5.3 ข้อเสนอแนะ  

5.3.1 ข้อเสนอแนะในการน าผลการวิจัยไปใช้ 
          1) ต ารับอาหารพื้นบ้านภาคเหนือส่วนใหญ่ เป็นอาหารที่ไม่ใช้น้ ามันในการปรุงและใช้
ส่วน ประกอบที่หาได้ตามท้องถิ่นท่ัวไป การส่งเสริมให้คนในชุมชนบริโภค เป็นประจ าจะช่วยลดปัญหา
การเกิดภาวะความเจ็บป่วย ของคนในชุมชนได้  

         2) พฤติกรรมการบริโภคอาหารพื้นบ้านภาคเหนือ ได้สะท้อนวิถีการบริโภคอาหาร
พ้ืนบ้านของ คนในชุมชน ที่มุ่งเน้นประโยชน์ คุณค่าของอาหารมากกว่าความอร่อย ดังนั้นสมาชิกใน
ครอบครัวและหน่วยงานที่เกี่ยวข้องควร ส่งเสริมและฟ้ืนฟูภูมิปัญญาพ้ืนบ้านด้านอาหารเพื่อก่อเกิด
กิจกรรมและคงไว้ซึ่งองค์ความรู้ด้านอาหารพ้ืนบ้านภาคเหนือต่อไป  
 

5.3.2 ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป  
       1) ควรศึกษารูปแบบการถ่ายทอดและการน าอาหารพ้ืนบ้านภาคเหนือสู่การสร้างเสริม

สุขภาพคนในชุมชนบนฐานการมีส่วนร่วมของชุมชน  
        2) ศึกษารูปแบบของการใช้อาหารพื้นบ้านภาคเหนือ เป็นองค์ประกอบในพิธีกรรม            

ต่าง ๆ อันจะน าไปสู่ การถอดองค์ความรู้ด้านความเชื่อในการประกอบอาหารพ้ืนบ้านภาคเหนือ  
 

                                           
7 กระทรวงสาธารณสุข, กรอบยุทธศาสตร์ด้านความปลอดภัยอาหารและโภชนาการเพ่ือความมั่นคงทาง

อาหารด้านสาธารณสุข ปีงบประมาณ 2555-2559, มปพ. หน้า 5-6. 
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บทคัดย่อ 
 

อาหารพ้ืนบ้าน : กระบวนการจัดการเพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตและจริยธรรมทางสังคมใน
ชุมชนภาคเหนือ มีวัตถุประสงค์ 1. เพ่ือศึกษาองค์ความรู้และคุณค่าของอาหารพ้ืนบ้านต่อการ
เสริมสร้างสุขภาวะของชุมชนในภาคเหนือ  2.  เพ่ือศึกษากระบวนการจัดการอาหารในการส่งเสริม
คุณภาพชีวิตและจริยธรรมทางสังคมของชุมชนในภาคเหนือ และ 3. เพ่ือวิเคราะห์ระบบความสัมพันธ์
และผลกระทบของอาหารพื้นบ้านที่มีต่อชุมชนในภาคเหนือ 

   การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยแบบผสมผสาน (Mixed  Method  Research) โดยใช้ระเบียบ
วิธีวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) พ้ืนที่ในการเก็บข้อมูล 2 จังหวัด คือ จังหวัดเชียงราย
และจังหวัดแพร่ กลุ่มตัวอย่าง ประกอบด้วย พระสงฆ์ , นักวิชาการด้านอาหาร/ นักโภชนาการ, 
นักวิชาการด้านสาธารณสุข, นักวิชาการด้านวัฒนธรรม ตัวแทนชุมชนที่มีส่วนร่วมในการจัดการ
อาหารพ้ืนบ้าน  ๓๖ รูป/คน  เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย การสัมภาษณ์เชิงลึก (In-depth Interview ) 
ส าหรับเก็บข้อมูลจากผู้ที่ให้ข้อมูลที่ส าคัญ (key  Informants)  

พบว่า 
1. องค์ความรู้และคุณค่าของอาหารพ้ืนบ้านต่อการเสริมสร้างสุขภาวะของชุมชนในภาคเหนือ 

เป็นภูมิปัญญาที่มีคุณค่าทางความสวยงาม รสชาติ และเอกลักษณ์ความเป็นไทย คุณค่าทาง
โภชนาการที่เหมาะสมเพราะต ารับอาหารประกอบไปด้วย คาโบร์ไฮเดรต โปรตีน วิตามิน ไขมัน เกลือ
แร่ น้ า และพืชผักจากแหล่งธรรมชาติที่มีสรรพคุณทางยา  ดังนั้นหน่วยงานของรัฐและองค์กรเอกชนที่
เกี่ยวข้องควรตระหนักถึงความส าคัญและให้การสนับสนุนทั้งในด้านการเงินและด้านวิชาการ เพ่ือเป็น
การอนุรักษ์และการจัดการเชิงวัฒนธรรมเพื่อให้อาหารพ้ืนบ้านมีความยั่งยืนอยู่คู่กับชุมชนต่อไป 

2.  กระบวนการจัดการอาหารในการส่งเสริมคุณภาพชีวิตและจริยธรรมทางสังคมของชุมชน
ในภาคเหนือ มีการแลกเปลี่ยนเรียนรู้การประกอบอาหารรวมทั้งการแลกเปลี่ยนประสบการณ์ ความรู้
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ด้านประโยชน์และคุณค่า ทางโภชนาการของอาหารแต่ละชนิด ซึ่งจะส่งผลกระทบต่อการพัฒนา
คุณภาพชีวิตของชุมชน และการพัฒนาอาหารพ้ืนบ้านแบบมีส่วนร่วม ที่สร้างความตระหนักให้ชุมชน
เห็นความส าคัญของอาหารพ้ืนบ้านต่อสุขภาพ มีการส่งเสริมความมั่นคงทางชุมชน สังคมในการอยู่
ร่วมกันในชุมชนการเกื้อกูลซึ่งกัน เป็น การสร้างสุขภาวะด้านโภชนาการของชุมชนทั้งร่างกาย จิตใจ
อารมณ์และสังคม เสริมสร้างความสามัคคี สร้างจริยธรรมในการอยู่ร่วมกัน เกิดชุมชนเข้มแข็ง 

3.ระบบความสัมพันธ์และผลกระทบของอาหารพ้ืนบ้านที่มีต่อชุมชนในภาคเหนือในการ 
ส่งเสริมอาหารพื้นบ้านทั้งภาครัฐ เอกชน และหน่วยงานที่เกี่ยวข้อง จะท างานแบบบูรณาการซึ่งแต่ละ
หน่วยงานที่เกี่ยวข้องจะมีความสัมพันธ์กันเป็นกระบวนการของแต่ละขั้นตอน อาหารพ้ืนบ้านเป็น
ความรู้ภูมิปัญญาที่ประกอบไปด้วยคุณธรรม ที่สอดคล้องกับวิถีชีวิตดั้งเดิมของชาวบ้านซึ่งไม่ได้
แบ่งแยกเป็นส่วน ๆ แต่ทุกอย่างมีความสัมพันธ์กันการท ามาหากิน การอยู่ร่วมกันในชุมชน การปฏิบัติ
ตามศาสนา พิธีกรรมและประเพณี และภูมิปัญญาที่บรรพบุรุษถ่ายทอดมา ได้ผสานแนวคิดใหม่ในการ
ขับเคลื่อนเรื่องอาหารปลอดภัย ต้องปลอดภัยตั้งแต่ต้นน้ า (เกษตรกร/ผู้ผลิต) กลางน้ า (ผู้แปรรูป/ผู้
ขนส่ง/ผู้ขาย) และปลายน้ า (ผู้บริโภค)   
  
 

ABSTRACT 
 

Local  Food : The Management Process for the Quality of Life and Social 
Ethics In northern communities aims to 1. Study knowledge and value of local foods 
which enhance  well-being of  Thai northern communities, 2. To study the food 
management process which enhances life quality and social ethics of Thai northern 
communities and 3. To analyze relation system and effects of Thai northern food 
that result in Thai northern communities. 

This research is mix method research using qualitative research methodology. 
The data were collected in Phrae and Chiang Rai. The 36 subjects were monks, 
nutritionists, public health officers, culture officers and community representatives. 
The research instruments were in-depth interview in order to collect data from key 
informants. 

The results found that: 
1. The knowledge and value of local foods which enhance well-being of Thai 

northern communities are considered to be valuable folk wisdom in beauty, taste 
and Thai identity. Local foods recipe consists of useful nutrition such as 
carbohydrate, protein, vitamins, fat, sodium, minerals, water  and vegetables which  
have medicinal properties. There for, public and private organizations should realize 
the importance of local food. Also, they should support in budget and knowledge in 
order to conserve and manage local food. 
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2. The food management process which enhances life quality and social 
ethics of Thai northern communities have experience and knowledge exchange in 
nutritional benefits and values which have effects in life quality improvement and 
local food cooperative improvement. It has community stability enhancement in live 
together. 

3. The relation system and effects of Thai northern food that result in Thai  
northern communities has public and private enhancement that work with 
integration. Each organization has relationship with another organization. Thai local 
food is considered to be folk wisdom consisted of virtue which is related to folk ways 
of life that are inseparable. Every things have their own relationship such as culture 
and folk wisdom that run in Thai northern family. The knowledge that passed on is 
that safe food. Food must be safe from the beginning (producer, wholesaler) to the 
ending (consumer). 
 
บทน า  
 การพัฒนาประเทศท่ีผ่านมา มีผลท าให้เกิดการขยายตัวทางเศรษฐกิจอย่างต่อเนื่อง 
การติดต่อสื่อสารและการคมนาคมที่สะดวกรวดเร็ว ประชาชนในเขตเมืองและการประกอบอาชีพใน
ภาคอุตสาหกรรมมีมากขึ้น ท าให้วิถีชีวิตของประชาชนเปลี่ยนแปลงไป ซึ่งรวมทั้งสถานะสุขภาพ
อนามัยด้วย ประชาชนเจ็บป่วยและตายเนื่องจากโรคไม่ติดต่อมีแนวโน้มสูงขึ้น เช่น โรคมะเร็ง หัวใจ
และหลอดเลือด เบาหวาน ความดันโลหิตสูง เป็นต้น ซึ่งล้วนแต่มีสาเหตุส่วนใหญ่มาจากพฤติกรรม
การบริโภคอาหารของประชาชน สถานการณ์ต่างๆ เหล่านี้ท าให้คนทั่วโลกหันมาตื่นตัวในเรื่องการ
อนุรักษ์ทรัพยากรธรรมชาติ รักษาสิ่งแวดล้อม และกลับมาสู่การมีชีวิตที่สอดคล้องผสมกลมกลืนกับ
ธรรมชาติ เช่น การฟ้ืนฟูภูมิปัญญาท้องถิ่น และการแพทย์แผนไทย การใช้สมุนไพรและการกินอาหาร
สมุนไพร เป็นต้น 
 อาหาร เป็นปัจจัยส าคัญขั้นพ้ืนฐาน ส าหรับการด ารงชีวิตของมนุษย์ให้ยู่รอดและ
ด ารงชีวิตต่อมาได้ ซึ่งก็ถือว่าเป็นหนึ่งในปัจจัยสี่ที่มนุษย์ไม่อาจขาดได้ ในทุกชนชาติ ทุกภาษาและทุก
วัฒนธรรม ต้องบริโภคอาหารเพ่ือเป็นเครื่องหล่อเลี้ยงบ ารุงร่างกาย ให้มีความสมบูรณ์แข็งแรงและมี
คุณภาพชีวิตที่ดี 
 ปัจจุบันการเลื่อนไหลของกระแสวัฒนธรรมโลกที่ผสมผสานกับวัฒนธรรมท้องถิ่นส่งผล 
ต่อการเปลี่ยนแปลงวิถีชีวิตและรูปแบบการบริโภค พลวัตความเปลี่ยนแปลงของวัฒนธรรมไทยที่ได้รับ 
อิทธิพลจากกระแสวัฒนธรรมโลกมีสาเหตุจากโลกาภิวัตน์ เกิดการผสมผสานกันระหว่างวัฒนธรรม 
ส่งผลให้มีการเปลี่ยนแปลงวิถีชีวิต ทัศนคติ ความเชื่อ ความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล การเรียนรู้และการ
บริโภคในรูปแบบต่าง ๆ  และในแผนพัฒนาฯ ฉบับที่ 12 จึงจ าเป็นต้องยึดกรอบแนวคิดและหลักการ
ในการวางแผนที่ส าคัญ ดังนี้ (1) การน้อมน าและประยุกต์ใช้หลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง       
(2) คนเป็นศูนย์กลางของการพัฒนาอย่างมีส่วนร่วม (3) การสนับสนุนและส่งเสริมแนวคิดการปฏิรูป
ประเทศ และ (4) การพัฒนาสู่ความมั่นคง มั่งคั่ง ยั่งยืน สังคมอยู่ ร่วมกันอย่างมีความสุข การสร้าง



 
96 

 

เสริมให้คนมีสุขภาพดี เน้นการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมทางสุขภาพและ การลดปัจจัยเสี่ยงด้าน
สภาพแวดล้อมที่ส่งผลต่อสุขภาพ โดยให้ความส าคัญกับการพัฒนาความรู้ในการดูแลสุขภาพ การ
พัฒนารูปแบบการออกก าลังกายและโภชนาการที่เหมาะสมกับแต่ละช่วงวัย  จึงเป็นที่มาของ
คณะผู้วิจัยที่จะศึกษาและมีค าถามว่า อาหารพ้ืนบ้านในท้องถิ่นของชุมชนต่างๆ ในสังคมไทย มีความ
หลากหลายมากน้อยเพียงใด มีประเภทใดบ้าง องค์ความรู้เกี่ยวกับส่วนประกอบของอาหาร หลัก
วิธีการท าอาหารท้องถิ่นของชุมชนต่างๆ มีวิธีการท าอย่างไร สู่ความเป็นสากลอย่างไร และเพ่ือที่จะ
น าไปสู่การศึกษาความรู้และคุณค่าของอาหารพ้ืนบ้านของชุมชนในสังคมไทยและกระบวนการจัดการ
อาหารเพ่ือส่งเสริมคุณภาพชีวิตของชุมชนในสังคมไทยและการจัดการอาหารพ้ืนบ้านในฐานะของ
ปัจจัยการพัฒนาคุณภาพชีวิตและจริยธรรมทางสังคมต่อไป 
 
วัตถุประสงค์ของโครงการวิจัย 

1.  เพ่ือศึกษาองค์ความรู้และคุณค่าของอาหารพ้ืนบ้านต่อการเสริมสร้างสุขภาวะของชุมชน
ในภาคเหนือ 

2.  เพ่ือศึกษากระบวนการจัดการอาหารในการส่งเสริมคุณภาพชีวิตและจริยธรรมทางสังคม
ของชุมชนในภาคเหนือ 

3. เพ่ือวิเคราะห์ระบบความสัมพันธ์และผลกระทบของอาหารพื้นบ้านที่มีต่อชุมชนใน
ภาคเหนือ  

 
ขอบเขตของโครงการวิจัย  

 ขอบเขตด้านพื้นที่  
 ขอบเขตด้านพ้ืนที่ คณะผู้วิจัย เลือกพ้ืนที่มีสภาพสิ่งแวดล้อมใกล้เคียงกันในด้านอาหาร
และการสาธารณสุขของชุมชน การส่งเสริมการเรียนรู้เกี่ยวกับรูปแบบการจัดการอาหารต่อการพัฒนา
คุณภาพชีวิตของชุมชนตามแนวพระพุทธศาสนาเชิงจริยธรรมในภาคเหนือ ด้วยวิธีการเจาะจง 2 
จังหวัด คือ จังหวัดแพร่ และจังหวัดเชียงราย 
  ขอบเขตด้านเนื้อหา 
 ในการศึกษาครั้งนี้ คณะผู้วิจัยมุ่งศึกษาถึง องค์ความรู้และคุณค่าของอาหารพ้ืนบ้าน  
กระบวนการจัดการอาหารในการส่งเสริมคุณภาพชีวิตละจริยธรรมทางสังคมของชุมชนในภาคเหนือ  
และวิเคราะห์ระบบความสัมพันธ์และผลกระทบของอาหารพื้นบ้านที่มีต่อชุมชนในภาคเหนือ   
  ขอบเขตด้านประชากรและกลุ่มตัวอย่าง  

  ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง ประกอบด้วย 
 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง ประกอบด้วย ผู้ที่มีส่วนเกี่ยวข้องด้านอาหารและการ
สาธารณสุขของชุมชน การส่งเสริมการเรียนรู้เกี่ยวกับรูปแบบการจัดการอาหารต่อการพัฒนาคุณภาพ
ชีวิตของชุมชนตามแนวพระพุทธศาสนาเชิงจริยธรรม คณะผู้วิจัยได้ก าหนดประชากรและกลุ่มตัวอย่าง
แบบเจาะจง ในพ้ืนที่จังหวัดแพร่ และเชียงราย ประกอบด้วยผู้ที่มีส่วนเกี่ยวข้องกับกระบวนการ
จัดการอาหารเพ่ือคุณภาพชีวิตและจริยธรรมทางสังคม ได้แก่ พระสงฆ์จังหวัดละ 1 รูป นักวิชาการ
ด้านอาหาร / นักโภชนาการจังหวัดละ 2 คน นักวิชาการด้านสาธารณสุขจังหวัดละ 2 คน นักวิชาการ
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ด้านวัฒนธรรมจังหวัดละ 3 คน ตัวแทนชุมชนที่มีส่วนร่วมในการจัดการอาหารพ้ืนบ้านจังหวัดละ 10 
คน รวมเป็นรายภาคจ านวน 36 รูป/คน     

 ระยะเวลาท่ีใช้ในการเก็บข้อมูล 
  คณะผู้วิจัยใช้วิธีการเก็บเชิงเอกสาร ระยะแรกของการศึกษาโดยการศึกษาข้อมูลเบื้องต้น
จากแหล่งข้อมูลจากเอกสาร หนังสือ วารสารและสื่อสิ่งพิมพ์ ต่างๆ ที่เกี่ยวข้อง เป็นหลักในการ
ค้นคว้าข้อมูล เริ่มตั้งแต่เดือนตุลาคม 2559 – ธันวาคม 2559 

 ระยะที่สองเป็นการเก็บข้อมูลภาคสนาม โดยศึกษาเข้าส ารวจพ้ืนที่ สังเกตและอยู่ร่วมกับ
ชุมชนและปฏิบัติการตามแผนที่ก าหนดไว้ โดยการจัดกิจกรรมการประกวดอาหารพ้ืนบ้าน ด าเนินการ
เก็บรวบรวมข้อมูลตั้งแต่เดือนมกราคม 2560 – เมษายน  2560 

  

   นิยามศัพท์ 
      อาหารพื้นบ้าน หมายถึง อาหารที่บริโภคอยู่ในชีวิตประจ าวันและบริโภคในโอกาสพิเศษ 
ต่างๆ โดยสืบทอดตามประเพณี อาศัยเครื่องปรุง วัสดุที่น ามาประกอบอาหารจากแหล่งต่างๆ ทั้งจาก
แหล่งธรรมชาติที่แวดล้อมอยู่ ด้วยการเก็บของป่า การจับสัตว์น้ าและจากการผลิตขึ้นมาเอง เช่น การ
เพาะปลูก การเลี้ยงสัตว์ หรือจากการซื้อขายแลกเปลี่ยน โดยมีกรรมวิธีท าเป็นเอกลักษณ์ รสชาติที่
เป็นเฉพาะถิ่น และอาหารที่บริโภคในโอกาสต่างๆ เช่น อาหารในช่วงประเพณีทางศาสนา ประเพณี
การท าบุญขึ้นบ้านใหม่ งานแต่งงาน งานบวชและอาหารในช่วงของการเปลี่ยนแปลงของชีวิตหรือยาม
เจ็บป่วย 

     อาหารพื้นบ้านภาคเหนือ หมายถึง อาหารที่ชาวภาคเหนือรับประทานจนเป็นประเพณี 
มีรูปลักษณะ รสชาติที่เป็นเอกลักษณ์โดดเด่นทั้งในการปรุง รสชาติและการตกแต่งให้น่ารับประทาน
สืบเนื่องจากการรับและปรับเปลี่ยนวัฒนธรรมจากภายนอก  

     การจัดการอาหารพื้นบ้านภาคเหนือ หมายถึง กระบวนการที่เกี่ยวข้องกับอาหาร
พ้ืนบ้านขั้นตอนต่างๆ ของผลิตและการบริโภค การจัดการอาหารจะมีผู้เกี่ยวข้องหลายประเภทตาม
ลักษณะของงาน เช่น ในครอบครัวแม่บ้านจะเป็นผู้จัดการอาหารให้ครอบครัวโดยค านึงถึงการบริโภค
ที่เป็นประโยชน์ การจัดเตรียมอาหารอย่างมีคุณค่าประหยัดเวลาพร้อมทั้งการวางแผน  

     คุณภาพชีวิตจากอาหารพื้นบ้านภาคเหนือ หมายถึง พฤติกรรมการบริโภคอาหาร
พ้ืนบ้านทีป่รุงแต่งให้เป็นอาหารเพ่ือสุขภาพ ได้สมดุลทางโภชนาการ ผสมผสานลงตัวระหว่างชนิดและ
ปริมาณของอาหารเกิดจากน าการใบไม้  ดอกผล รากเหง้าของต้นไม้ มาเป็นอาหาร และเมื่อต้องการ
เพ่ิมรสชาติก็ใช้ยอดใบผลของพืชต่างๆ น ามาผสมปรุงแต่งให้มีรสชาติที่อร่อยเมื่อได้บริโภคแล้วสุขภาพ
ร่างกายแข็งแรง ระบบขับถ่ายดี รักษาการเจ็บป่วยได้ เป็นการสร้างเสริมคุณภาพชีวิตที่ดี  

    การจัดการอาหารและจริยธรรมทางสังคม หมายถึง การด าเนินการด้านอาหารเพ่ือ
พัฒนาคุณภาพชีวิตของประชาชนเพื่อให้เกิดสุขภาวะที่ดี คือ การพัฒนาด้านกาย จิตใจ ปัญญา สังคม 
ในเชิงจริยธรรมเป็นฐานในการด ารงชีวิตจากอาหารพ้ืนบ้านภาคเหนือ โดยการมีส่วนร่วมภาครัฐ/
ภาคเอกชน/ชุมชนกับอาหารพื้นบ้านภาคเหนือ 
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วิธีการวิจัย  
 การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยแบบผสมผสาน (Mixed  Method  Research) โดยใช้
ระเบียบวิธีวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) ที่เก็บรวบรวมข้อมูลโดยการ ศึกษาวิจัยในเชิง
เอกสาร (Documentary  Research) เป็นการทบทวนแนวคิด ทฤษฎี เอกสาร วารสาร หนังสือพิมพ์
รายวัน รายสัปดาห์ รวมถึงข่าวสารทางอินเตอร์เน็ต เช่น ข้อมูลข่าวสารจากเว็บไซด์ งานวิจัยที่
เกี่ยวข้อง     การสัมภาษณ์เชิงลึก (In–depth Interviews)  การจัดกลุ่มสนทนา (Focus Groups 
Discussion) และการวิจัยเชิงปฏิบัติการ (Action Research)   
 
 เครื่องมือที่ใช้ในการศึกษาวิจัยประกอบด้วย 

 1.  การวิจัยเชิงเอกสาร (documentary research)  
 2.  การสัมภาษณ์เชิงลึก (In-depth Interview ) ส าหรับเก็บข้อมูลจากผู้ที่ให้ข้อมูลที่
ส าคัญ (key  Informants)  
 3. การปฏิบัติการ (Action Research)  การจัดกิจกรรมการประกวดอาหารพื้นบ้าน 
 
ผลการวิจยั  
  

1. ผลการศึกษาองค์ความรู้และคุณค่าของอาหารพื้นบ้านต่อการเสริมสร้างสุข 
           ภาวะของชุมชนในภาคเหนือ 
 
    บริบทของพ้ืนที่ท่ีท าการศึกษา 

     บริบทของพ้ืนที่ที่ท าการศึกษาภาคเหนือ เป็นภาคหนึ่งของประเทศไทยที่มีลักษณะภูมิ
ประเทศที่เป็นเทือกเขาที่สลับซับซ้อนแลดูสวยงาม  อากาศค่อนข้างเย็นสบายมีป่าไม้อยู่มาก ชีวิต
ความเป็นอยู่ตลอดจนวัฒนธรรมประเพณีจึงได้รับอิทธิพลจากสิ่งเหล่านี้ด้วย การพัฒนาประเทศที่ผ่าน
มา มีผลท าให้เกิดการขยายตัวทางเศรษฐกิจอย่างต่อเนื่อง ท าให้วิถีชีวิตของประชาชนเปลี่ยนแปลงไป
ซึ่งรวมทั้งสถานะสุขภาพอนามัยด้วย ประชาชนเจ็บป่วยและตายเนื่องจากโรคไม่ติดต่อมีแนวโน้ม
สูงขึ้น ซึ่งล้วนแต่มีสาเหตุส่วนใหญ่มาจากพฤติกรรมการบริโภคอาหารของประชาชน อาหารเป็น
สิ่งจ าเป็นต่อการด ารงชีวิต เพราะเป็นหนึ่งในปัจจัยสี่ คือ อาหาร เครื่องนุ่งห่ม ที่อยู่อาศัย ยารักษาโรค 
และอาหารยังบ่งบอกถึงความเจริญของคนในชุมชน ในด้านอาหารการกินชาวเหนือได้สรรสร้าง
ศิลปวัฒนธรรมอันละเอียดอ่อนลึกซึ้งในทุกด้าน อันเป็นเอกลักษณ์ที่สอดคล้องกับฤดูกาลของ
ธรรมชาติซึ่งลักษณะอาหารพ้ืนบ้านภาคเหนือนั้น จะเห็นว่าภาคเหนือตอนบนนิยมรับประทานข้าว
เหนียว โดยแหล่งอาหารในอดีตได้มาจากธรรมชาติอันอุดมสมบูรณ์  ปัจจุบันได้จากการเพาะปลูกและ
เลี้ยงสัตว์ร่วมด้วย ในการประกอบอาหาร จะมีวิธีการที่แตกต่างกัน ส่วนเครื่องปรุงก็เช่นกัน จากการ
ลงพื้นที่ในการเก็บข้อมูลจะมีอยู่ 2 จังหวัด คือ จังหวัดแพร่ และจังหวัดเชียงราย ซึ่งมีบริบทที่ใกล้เคียง
กัน และการส่งเสริมจริยธรรมทางด้านอาหารจะมีส่วนคล้ายคลึงกัน 

 
 



 
99 

 

     องค์ความรู้อาหารพื้นบ้านในภาคเหนือ 

     อาหารพ้ืนบ้านหรืออาหารในท้องถิ่นเป็นอาหารที่มีเอกลักษณ์เฉพาะถิ่นการปรุงอาหาร
จะปรุงจากสิ่งที่หาได้จากแหล่งอาหารตามธรรมชาติของแต่ละท้องถิ่น ซึ่ งอาหารท้องถิ่นมีคุณค่า
โภชนาการต่อร่างกาย โดยเฉพาะผักพ้ืนบ้านในแต่ละท้องถิ่นซึ่งหาง่าย ราคาก็ถูกและยังปลอดภัยจาก
สารเคมี มีคุณค่าสูง การปรุงอาหารของคนไทยภาคเหนือส่วนใหญ่จะมีรสเผ็ด เค็ม เปรี้ยว แต่ไม่หวาน
มาก อาหารภาคเหนือไม่นิยมใส่น้ าตาล ความหวานจะได้จากส่วนผสมที่น ามาประกอบอาหาร เช่น 
ความหวานจากผัก ปลา มะเขือส้ม (มะเขือเทศ)  เป็นต้นอาหารคาวของภาคเหนือส่วนใหญ่จะใช้วิธี
ต้ม แกง ปิ้ง ย่าง เป็นส่วนใหญ่ และอาหารส่วนใหญ่จะมีปริมาณไขมันค่อนข้างต่ า  อาหารหวานของ
ภาคเหนือส่วนใหญ่เป็นขนมหวานที่ท าจากแป้ง น้ าตาล กะทิ ประเภทอาหาร  อาหารของคนเหนือจะ
มีความงดงาม เพราะด้วยนิสัยคนเหนือจะมีกริยาที่แช่มช้อย จึงส่งผลต่ออาหาร  ชาวเหนือมีวิถีชีวิต
ผูกพันกับวัฒนธรรมการปลูกข้าวและการบริโภคข้าวเหนียวเหนียวเป็นหลัก อาหารพื้นบ้านเป็นอาหาร
ที่มีความสมดุลทางโภชนาการ เป็นการผสมผสานลงตัวระหว่างชนิดและปริมาณของอาหาร ซึ่งส่วน
ใหญ่จะมีข้าวเป็นอาหารหลัก เครื่องปรุงล้วนเป็นสมุนไพรที่ได้จากธรรมชาติ น ามาปรุงเป็นอาหาร 
โดยทางภาคเหนือ มีประเภทของอาหาร ดังนี้ แกง  (ภาษาเหนือ อ่านว่า แก๋ง)  คั่ว หรือขั้ว จอ ต า/ย า 
ต า (ภาษาเหนือ อ่านว่า ต  า) นึ่ง หรือหนึ้ง น้ าพริก (ภาษาอ่านว่า น้ าพิก)  ปิ้ง/ย่าง/ทอด ปิ้ง ลาบ/หลู้ 
/ส้า หมักดอง อ็อก/ป่าม  เคี่ยว เจียว (ภาษาเหนือ อ่านว่า เจี ยว) แอ็บ 

    สรุป  คนภาคเหนือจะรับประทานข้าวเหนียวเป็นอาหารหลัก ส่วนกับข้าวก็จะหาจากสิ่งที่ 
มีอยู่ในท้องถิ่น เช่น ไก่ หมู เนื้อ ปลา ที่ส าคัญคือ ผักพ้ืนบ้าน อันเป็นส่วนประกอบที่ขาดไม่ได้ การ
ปรุงอาหารมีหลายวิธี เช่น การแกง การจอ การส้า การย า การเจียว  การปิ้ง การคั่วหรือการผัด การ
หลู้ การต  า ซึ่งอาหารของภาคเหนือมักจะท าให้สุกมากๆ เช่น ผัดผักก็จะผัดจนผักนุ่ม หรือต้มผักจน
นุ่ม อาหารส่วนใหญ่จะใช้ผัดกับน้ ามัน แม้แต่ต าขนุน (ย าขนุน) เมื่อต าเสร็จก็ต้องน ามาผัดอีกจึงจะ
รับประทาน แต่หลายคนคงไม่ปฏิเสธว่าในส ารับขันโตก ภาคเหนือเป็นต ารับอาหารที่มีเสน่ห์ มี
เอกลักษณ์รสชาติ ซึ่งมีผักพ้ืนบ้านและต ารับอาหารที่สวยงามน่ารับประทาน 
 
                คุณค่าของอาหารพื้นบ้าน 

      คุณค่าของอาหารพ้ืนบ้านต่อการเสริมสร้างสุขภาวะของชุมชนในภาคเหนือการดูแล
สุขภาพร่างกายให้แข็งแรงสมบูรณ์  ถือได้ว่ามีความส าคัญต่อการด ารงชีวิตในปัจจุบัน ผักพ้ืนบ้านถือ
เป็นทางเลือกหนึ่งของการบริโภคที่ส่งผลให้เกิดความสมดุลและสอดคล้องกับวิถีการรับประทาน
อาหารแบบชาวบ้าน ซึ่งผักพ้ืนบ้านแต่ละชนิดมีองค์ประกอบที่เป็นส่วนส าคัญในการท าอาหารและให้
คุณค่าต่อร่างกายแตกต่างกันไป ผักพ้ืนบ้านที่น ามาบริโภคเป็นอาหาร เป็นยารักษาโรค ผักพ้ืนบ้าน
นอกจากจะมีคุณค่าทางโภชนาการแล้วส่วนใหญ่ยังมีสรรพคุณเป็นยาสมุนไพร เช่น  

รสฝาด มีคุณค่าช่วยสมานแผล แก้ท้องร่วง บ ารุงธาตุในร่างกาย เช่น ยอดมะม่วง ยอด
มะกอก ยอดจิก ยอดกระโดน ฯลฯ 
รสหวาน มีคุณค่าช่วยให้มีการดูดซึมได้ดีขึ้น ท าให้ชุ่มชื้น บ ารุงก าลัง แก้อ่อนเพลีย เช่น เห็ด 

ผักหวานป่า ผักขี้หูด บวบ น้ าเต้า ฯลฯ 
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รสเผ็ดร้อน มีคุณค่าแก้ท้องอืด แก้ลมจุกเสียด ขับลม บ ารุงธาตุ เช่น ดอกกระทือ กระเทียม 
ดอกกระเจียวแดง ดีปลี พริกไทย ใบชะพลู ขิง ข่า ขม้ิน กระชาย ฯลฯ 

รสเปรี้ยว มีคุณค่าขับเสมหะ ช่วยระบาย เช่น ยอดมะขามอ่อน มะนาว ยอดชะมวง มะดัน 
ยอดมะกอก ยอดผักติ้ว  

รสหอมเย็น มีคุณค่าบ ารุงหัวใจ ท าให้สดชื่น แก้อ่อนเพลีย เช่น เตยหอม ดอกขจร บัว ผักบุ้ง
ไทย เป็นต้น 

รสมัน มีคุณค่าบ ารุงเส้นเอ็น เป็นยาอายุวัฒนะ เช่น ขนุนอ่อน ถั่วพู ฟักทอง กระถิน ชะอม 
     รสขม มีคุณค่าบ ารุงโลหิต เจริญอาหาร ช่วยระบาย เช่น มะระขี้นก ยอดหวาย ดอก

ขี้เหล็ก ใบยอ สะเดา เพกา ผักโขม 
      การดูแลสุขภาพของตนเองด้วยอาหาร นอกจากจะช่วยป้องกันการเกิดโรคต่างๆ แล้วยัง

ช่วยประหยัด และช่วยสร้างสิ่งแวดล้อมท่ีดีให้กับชุมชน มีการส่งเสริมให้มีการปลูกผักริมรั้ว เพ่ือน ามา
ประกอบเป็นอาหาร มีคุณค่าทางโภชนาการ ให้กากใยอาหารซึ่งจะดูดซับ ไขมัน ท าให้ไขมันดูดซึมเข้า
สู่ร่างกายน้อยจึงท าให้ลดระดับไขมันในเลือดได้  ใยอาหารช่วยขับถ่ายไม่ให้ท้องผูกช่วยให้การ
เคลื่อนไหวของล าไส้ดีขึ้น ป้องกันไม่ให้เกิดโรคริดสีดวงทวาร ท้องผูกเรื้อรัง  ซึ่งเป็นปัจจัยหนึ่งที่ท าให้
เกิดมะเร็งล าไส้ใหญ่ 

      กระบวนการดูแลสุขภาพของคนในชุมชนท าให้มีสุขภาพดีขึ้นทั้งร่างกาย จิตใจ สังคม 
โดยการจัดการให้น าอาหารและผลผลิตจากผักพ้ืนบ้าน อาหารที่ได้จากธรรมชาติซึ่งปลอดสารพิษมา
จ าหน่ายเพ่ือให้เกิดพฤติกรรมที่เป็นบวกต่อการมีสุขภาพที่ดี ส าหรับสมาชิกของแต่ละชุมชน ซึ่งบ่ง
บอกถึงความรับผิดต่อผู้บริโภคและในตลาดก็มีกิจกรรม เช่น การมีเวทีแสดงดนตรีพ้ืนบ้านของเด็ก
และผู้สูงวัย เป็นการสื่อให้เห็นถึงการมีสุขภาพกาย สุขภาพใจที่ดี  ซึ่งสุขภาพดีเป็นดัชนีชี้วัดที่ชี้ถึง
คุณภาพชีวิต ส าหรับการดูแลรักษาสุขภาพ เพราะเรื่องสุขภาพเป็นเรื่องที่ผูกพันอยู่กับธรรมชาติ เพ่ือ
การด ารงชีวิตที่ครบด้วยจตุปัจจัย อาหาร เครื่องนุ่งห่ม ที่อยู่อาศัย และยารักษาโรค แต่ละวัฒนธรรม
ต่างก็มีเอกลักษณ์ และการพัฒนาเฉพาะตัว 

 
      สรุป อาหารพ้ืนบ้านภาคเหนือ เป็นภูมิปัญญาที่มีคุณค่าทางความสวยงาม รสชาติ และ

เอกลักษณ์ความเป็นไทย คุณค่าทางโภชนาการที่เหมาะสมเพราะต ารับอาหารแต่ละชนิดจะประกอบ
ไปด้วย คาโบร์ไฮเดรต มีอยู่ในข้าว น้ าตาล แป้ง โปรตีน พวกเนื้อสัตว์ ปลา ไข่ และถั่ว วิตามิน อาหาร
จ าพวกตับ เครื่องในสัตว์ พืช ผักและผลไม้ ท า ไขมัน น้ ามันมะพร้าว น้ ามันถั่วเหลือง เกลือแร่ มีอยู่ใน
ผักสด ไข่ เนื้อปลาและถั่ว และน้ า ช่วยให้การย่อยอาหารและหล่อเลี้ยงอาหาร โดยเฉพาะพืชผักจาก
แหล่งธรรมชาติที่มีสรรพคุณทางยา  ดังนั้นหน่วยงานของรัฐและองค์กรเอกชนที่เกี่ยวข้องควร
ตระหนักถึงความส าคัญและให้การสนับสนุนทั้งในด้านการเงินและด้านวิชาการ เพ่ือเป็นการอนุรักษ์
และการจัดการเชิงวัฒนธรรมเพื่อให้อาหารพื้นบ้านมีความยั่งยืนอยู่คู่กับชุมชนต่อไป 
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ตอนที่ 2 ผลการศึกษากระบวนการจัดการอาหารในการส่งเสริมคุณภาพชีวิตและ 
  จริยธรรมทางสังคมของชุมชนในภาคเหนือ  
 กระบวนการจัดการอาหารในการส่งเสริมคุณภาพชีวิต หน่วยงานภาครัฐ เอกชน จะ 

ท างานแบบบูรณาการกับหน่วยงานที่เกี่ยวข้อง เช่น เกษตรจังหวัด จะไปให้ความรู้ สร้างเครือข่าย 
เทศบาล ขับเคลื่อนสร้างร้านอาหารปลอดภัย ท าอย่างไรให้ท าอาหารที่ปลอดภัย โดยใช้วัตถุดิบที่
ปลอดภัย ให้ได้มาตรฐานของชมรมภัตตาคาร การสร้างความยั่งยืน เรื่องของอาหาร ชุมชนสร้างเป็น
แหล่งท่องเที่ยวโดยเอาด้านการส่งเสริมเกษตรและอาหารปลอดภัยเข้าไปใช้  กระบวนการในการ
ส่งเสริมสุขภาพของประชาชน มีโครงการ “ชุมชนน่ารักกินผักปลอดภัย” มีการรณรงค์ เจาะเลือด
ตรวจหาสารพิษในร่างกายของประชาชน และกระตุ้นให้ชุมชนท าโครงการเกี่ยวกับการท าอาหารที่
ปลอดภัย ร้านอาหารจะต้องได้รับอนุญาต การสมัครเป็นสมาชิก Green Food Food Test จะมี
เกณฑ์ชี้วัดอยู่จะมีทีมผู้ตรวจประเมินไปตรวจถ้าผ่านเกณฑ์ถึงจะได้ป้าย 

จากการจัดประกวดอาหารพื้นบ้านและแลกเปลี่ยนเรียนรู้ การประกอบอาหาร 
พ้ืนบ้านรวมทั้งการแลกเปลี่ยนประสบการณ์ ความรู้ด้านประโยชน์และคุณค่า ทางโภชนาการของ
อาหารแต่ละชนิด ซึ่งจะส่งผลกระทบต่อการพัฒนาคุณภาพชีวิตของชุมชนและการพัฒนาอาหาร
พ้ืนบ้านแบบมีส่วนร่วมเพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิต ที่สร้างความตระหนักให้ชุมชนเห็นความส าคัญของ
อาหารพื้นบ้านต่อสุขภาพ  อาหารพ้ืนบ้านภาคเหนือ จัดได้ว่าเป็นอาหารเพ่ือสุขภาพเนื่องจากรสชาติ
ไม่หวานจัด วัตถุดิบหาได้ง่ายในท้องถิ่น สามารถน ามาดัดแปลงให้เหมาะสมกับสุขภาพ มีสารอาหารที่
ครบถ้วนและเป็นประโยชน์ต่อร่างกาย เพราะเน้นพืช ผักพ้ืนบ้าน พืชสมุนไพร อีกทั้งยังได้รับความ
นิยมอย่างกว้างขวาง ซึ่งมีวิธีการท าและมีคุณประโยชน์ต่อสุขภาพแตกต่างกันไป ได้สมดุลทาง
โภชนาการ ผสมผสานลงตัวระหว่างชนิดและปริมาณของอาหารเกิดซึ่งเกิดจากจากน าการใบ  ดอก 
ผล รากเหง้าของต้นไม้ มาเป็นอาหารและเมื่อต้องการเพ่ิมรสชาติก็ใช้ยอดใบผลของพืชต่างๆ น ามา
ผสมปรุงแต่งให้มีรสชาติที่อร่อยเมื่อได้บริโภคแล้วสุขภาพร่างกายแข็งแรง ระบบขับถ่ายดี รักษาการ
เจ็บป่วยได้ เป็นการสร้างเสริมคุณภาพชีวิตที่ดี ส่งเสริมความมั่นคงทางชุมชน สังคมในการอยู่ร่วมกัน
ในชุมชน ที่มีองค์ประกอบส าคัญจากอาหารพ้ืนบ้าน  

สรุปได้ว่า กระบวนการจัดการอาหารพ้ืนบ้านเป็นการบูรณาการ การท างานงานร่วมกัน
ระหว่างภาครัฐ/ภาคเอกชน/ชุมชน/ผู้ประกอบการอาหารพ้ืนบ้าน ที่เน้นกระบวนการในการส่งเสริม
สุขภาพของประชาชน อาหารพ้ืนบ้านภาคเหนือเป็นสิ่งที่สะท้อนถึงภูมิปัญญาของบรรพบุรุษที่ผูกร้อย
การอยู่ร่วมกันโดยใช้กิจกรรมของการจัดการอาหารเป็นฐาน สร้างความเป็นอันหนึ่งอันเดียวกัน การ
เกื้อกูลซึ่งกันและกัน เพ่ือสร้างสุขภาวะด้านโภชนาการของชุมชนทั้งร่างกาย จิตใจอารมณ์และสังคม
เสริมสร้างความสามัคคีสร้างจริยธรรมในการอยู่ร่วมกันเกิดชุมชนเข้มแข็งขึ้น ซึ่งสะท้อนถึงการ
ด าเนินการจัดการอาหารและจริยธรรมทางสังคม เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตของประชาชนเพ่ือให้เกิด               
สุขภาวะที่ดี  
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ตอนที่ 3 ผลการวิเคราะห์ระบบความสัมพันธ์และผลกระทบของอาหารพื้นบ้านที่มีต่อ 
  ชุมชนในภาคเหนือ 

ระบบความสัมพันธ์ในการส่งเสริมอาหารพื้นบ้านทั้งภาครัฐ เอกชน และหน่วยงานที่ 
เกี่ยวข้อง จะท างานแบบบูรณาซึ่งแต่ละหน่วยงานที่ เกี่ยวข้องจะมีความสัมพันธ์กันเป็นเป็น
กระบวนการของแต่ละขั้นตอนเริ่มตั้งแต่ต้นน้ า กลางน้ าและปลายน้ า เช่นเกษตรจังหวัด สมาคมสภา
การท่องเที่ยว อุตสาหกรรมการท่องเที่ยว  หอการค้า ส านักงานวัฒนธรรม ซึ่งหน่วยงานแต่ละหน่วย
จะมีบทบาทหน้าที่ที่แตกต่างกันออกไป สิ่งที่ส าคัญจะท าให้การส่งเสริมอาหารปลอดภัยไร้สารพิษนั้น
จะต้องสร้างเครือข่ายและให้ความรู้เป็นที่เข้าใจในทางเดียวกัน พร้อมขับเคลื่อนสร้างร้านอาหาร
ปลอดภัย ให้ใช้วัตถุดิบที่ปลอดภัย ให้ได้มาตรฐานของชมรมภัตตาคาร  TRQF (Thailand 
Restaurant Quality Stand) สร้างความตระหนักถึงคุณภาพของผู้บริโภค ผลตอบรับเข้ามาหา 
ผู้บริโภคให้หันมาเห็นความส าคัญของสุขภาพ และผลักดันการท างานไปสู่จังหวัดใกล้เคียง เช่น แพร่ 
น่าน พะเยา ซึ่งถ้าสร้างเครือข่ายได้จะท าให้เกิดความยั่งยืนในเรื่องของอาหารและเชื่อมโยงไปถึงการ
ส่งเสริมการท่องเที่ยวในแต่ละพ้ืนที่ ตามวิถีธรรมชาติวิวิถีพ้ืนบ้านของชุมชน  

ระบบความสัมพันธ์และผลกระทบ อาหารพื้นบ้านเป็นความรู้ภูมิปัญญาที่ประกอบ 
ไปด้วยคุณธรรม ซึ่งสอดคล้องกับวิถีชีวิตดั้งเดิมของชาวบ้านซึ่งไม่ได้แบ่งแยกเป็นส่วน ๆ หากแต่ทุก
อย่างมีความสัมพันธ์กันการท ามาหากิน การร่วมกันในชุมชน การปฏิบัติตามศาสนา พิธีกรรมและ
ประเพณี ความรู้เป็นคุณธรรม เมื่อคนในชุมชนใช้ความรู้เพ่ือสร้างความสัมพันธ์ที่ดีระหว่างคนกับคน 
คนกับธรรมชาติ และคนกับสิ่งเหนือธรรมชาติ สิ่งเหล่าเหล่านี้เกี่ยวข้องกับการด าเนินชีวิตเป็นแนวทาง 
หลักเกณฑ์ วิธีปฏิบัติที่เกี่ยวกับความสัมพันธ์ระหว่างสมาชิกของครอบครัว ความรู้เรื่องท ามาหากิน 
เช่น การท าไร่ท านา การปลูกพืช การเลี้ยงสัตว์ การจับปลาจับสัตว์ ที่สะท้อนให้เห็นถึงความเชื่อและ
ความคิดของชาวบ้าน แม้วิถีชีวิตของชาวบ้านเมื่อก่อนจะดูเรียบง่ายกว่าทุกวันนี้ และยังอาศัย
ธรรมชาติและแรงงานเป็นหลักในการท ามาหากิน แต่ก็ต้องใช้สติปัญญาที่บรรพบุรุษถ่ายทอดมาให้
เพ่ือจะได้อยู่รอด และผสานแนวคิดใหม่ในการขับเคลื่อนเรื่องอาหารปลอดภัย ต้องปลอดภัยตั้งแต่ต้น
น้ า (เกษตรกร/ผู้ผลิต) กลางน้ า (ผู้แปรรูป/ผู้ขนส่ง/ผู้ขาย) และปลายน้ า (ผู้บริโภค)  ด้วยการท างาน
บูรณาการร่วมกับทุกพ้ืนที่ เน้นการส่งเสริมการผลิตสินค้าเกษตรคุณภาพ มาตรฐานสากลและเป็นมิตร
กับสิ่งแวดล้อม  

สรุปได้ว่า ระบบความสัมพันธ์ในการส่งเสริมอาหารพื้นบ้านทั้งภาครัฐ เอกชน และ 
หน่วยงานที่เกี่ยวข้อง จะท างานแบบบูรณาซึ่งแต่ละหน่วยงานที่เกี่ยวข้องจะมีความสัมพันธ์กันเป็น
กระบวนการของแต่ละขั้นตอน อาหารพ้ืนบ้านเป็นความรู้ภูมิปัญญาที่ประกอบไปด้วยคุณธรรม ที่
สอดคล้องกับวิถีชีวิตดั้งเดิมของชาวบ้านซึ่งไม่ได้แบ่งแยกเป็นส่วน ๆ แต่ทุกอย่างมีความสัมพันธ์กัน
การท ามาหากิน การอยู่ร่วมกันในชุมชน การปฏิบัติตามศาสนา พิธีกรรมและประเพณี มีความสัมพันธ์
ที่ดีระหว่างคนกับคน คนกับธรรมชาติ และคนกับสิ่งเหนือธรรมชาติบริบทที่เปลี่ยนแปลงได้สะท้อนให้
เห็นถึงความความคิด ความเชื่อของคนในชุมชน และภูมิปัญญาที่บรรพบุรุษถ่ายทอดมา และในบริบท
ที่เปลี่ยนแปลงไม่มีการผสานแนวคิดใหม่ในการขับเคลื่อนเรื่องอาหารปลอดภัย ต้องปลอดภัยตั้งแต่ต้น
น้ า (เกษตรกร/ผู้ผลิต) กลางน้ า (ผู้แปรรูป/ผู้ขนส่ง/ผู้ขาย) และปลายน้ า (ผู้บริโภค)  ด้วยการท างาน
บูรณาการร่วมกับทุกพ้ืนที่และทุกหน่วยงานที่เกี่ยวข้อง 
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อภิปรายผล  
       จากการวิเคราะห์ บริบทของพ้ืนที่ที่ท าการศึกษาองค์ความรู้อาหารพ้ืนบ้านในภาคเหนือ
คุณค่าของอาหารพ้ืนบ้านต่อการเสริมสร้างสุขภาวะของชุมชนในภาคเหนือ  พบว่าเป็นภาคที่มี
ลักษณะภูมิประเทศที่เป็นเทือกเขาที่สลับซับซ้อนแลดูสวยงาม  อากาศค่อนข้างเย็นสบายมีป่าไม้อยู่
มาก ชีวิตความเป็นอยู่ตลอดจนวัฒนธรรมประเพณีจึงได้รับอิทธิพลจากสิ่งเหล่านี้ด้วย การบริโภค
อาหาร อันเป็นเอกลักษณ์ที่สอดคล้องกับฤดูกาลของธรรมชาติ  ซึ่งลักษณะอาหารพ้ืนบ้านภาคเหนือ
นั้น จะเห็นว่าภาคเหนือตอนบนนิยมรับประทานข้าวเหนียว  โดยแหล่งอาหารในอดีตได้มาจาก
ธรรมชาติอันอุดมสมบูรณ์  แต่ปัจจุบันได้จากการเพาะปลูกและเลี้ยงสัตว์ร่วมด้วย ซึ่งสอดคล้องกับ 
พาณีพันธุ์  ฉัตรอ าไพวงศ์ สุทธิดา รัตนวาณิชย์พันธุ์ และ มาลี ทวีวุฒิอมร1 ที่กล่าวว่า นิสัยในการกิน
อาหารของชาวชนบทที่มีรายได้ค่อนข้างต่ าและไม่ค่อยมีการใช้จ่ายมากนัก มักจะไม่ค่อยมีอะไรที่
แตกต่างกัน ส่วนใหญ่ขึ้นอยู่กับสิ่งแวดล้อมของท้องถิ่นนั้นสภาพทางภูมิศาสตร์ ได้แก่ บริเวณที่กลุ่มคน
อาศัยอยู่ ท าให้บริเวณรอบๆ ชุมชนนั้นเป็นตัวก าหนดอาหารหลักที่จะน ามาใช้เป็นอาหาร กลุ่มคนที่
อาศัยอยู่ในเขตหนาวจะเลือกกินอาหารที่ให้ความอบอุ่น กลุ่มคนที่อาศัยอยู่ในเขตร้อนที่สามารถ
เพาะปลูกพืชได้ง่ายก็เลือกกินอาหารที่มีในท้องถิ่นเป็นหลัก  

       อาหารพ้ืนบ้าน เป็นอาหารที่มีเอกลักษณ์เฉพาะเป็นไปตามเอกลักษณ์และวัฒนธรรม 
การปรุงอาหารจะหาได้จากแหล่งอาหารตามธรรมชาติของแต่ละท้องถิ่น อาหารของคนไทยภาคเหนือ
ส่วนใหญ่จะมีรสเผ็ด เค็ม เปรี้ยว แต่ไม่หวานมาก อาหารภาคเหนือไม่นิยมใส่น้ าตาลความหวานจะได้
จากส่วนผสมที่น ามาประกอบอาหาร เช่น หวานจากผัก ปลา มะเขือส้ม (มะเขือเทศ)  เป็นต้น  การ
ปรุงอาหารมีหลายวิธี เช่น การแกง การจอ การส้า การย า การเจียว  การปิ้ง การคั่วหรือการผัด การ
หลู้ การต  า ซึ่งอาหารของภาคเหนือมักจะท าให้สุก และอาหารแต่ละประเภทจะมีเอกลักษณ์ในรสชาติ
ของอาหารซึ่งเป็นการถ่ายทอดองค์ความรู้ ในวิธีการปรุงอาหารจากรุ่นสู่รุ่น  ซึ่งสอดคล้องกับ อร
อนงค์ ทองมี 2 ที่กล่าวว่าอาหารล้านนาหรืออาหารพ้ืนเมืองภาคเหนือตอนบน ถือได้ว่าเป็นทุนทาง
วัฒนธรรมของท้องถิ่นซึ่งมีการสะสมองค์ความรู้และการถ่ายทอดมาอย่างต่อเนื่องจากอดีตจนถึง
ปัจจุบัน อาหารการกินของคนเมืองโดยทั่วไปมักเป็นไปตามธรรมชาติ มีส่วนปรุงแต่งน้อย อาหารที่ท า
รับประทานส่วนใหญ่มักจะเป็นไปตามฤดูกาลซึ่งหาได้ง่ายในท้องถิ่นนั้นๆ  ท าให้อาหารพ้ืนเมืองของ
แต่ละท้องถิ่นมีความแตกต่างกันบ้างตามสภาพพ้ืนที ่ 

        อาหารพ้ืนบ้านภาคเหนือ เป็นภูมิปัญญาที่มีคุณค่าทางความสวยงามทางอาหาร 
รสชาติ และเอกลักษณ์ความเป็นไทย คุณค่าทางโภชนาการที่เหมาะสม เพราะต ารับอาหารแต่ละชนิด
จะประกอบไปด้วย คาโบร์ไฮเดรต โปรตีน วิตามิน ไขมัน เกลือแร่ และน้ า ช่วยให้การย่อยอาหารและ
หล่อเลี้ยงอาหาร โดยเฉพาะพืชผักจากแหล่งธรรมชาติที่มีสรรพคุณทางยา  ดังนั้นหน่วยงานของรัฐ

                                                   
1
 พาณีพันธ์ุ ฉัตรอ าไพวงศ์ สุทธิดา รัตนวาณิชย์พันธ์และมาลี ทวีวุฒิอมร, รายงานการวิจัยเร่ืองการศึกษา 

ภูมิปัญญาพ้ืนบ้าน : กรณีศึกษาอาหารพ้ืนบ้านไทยภาคกลาง, มปท., 2544), หน้า 15-18. 
2 อรอนงค์  ทองมี.ดร., วัฒนธรรมอาหารล้านนา : การพัฒนาเศรษฐกิจเชิงสร้างสรรค์, วารสารJournal 

Art Klong Hoh หน้า 25-54. 
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และองค์กรเอกชนที่เกี่ยวข้องควรตระหนักถึงความส าคัญและให้การสนับสนุนทั้งในด้านการเงินและ
ด้านวิชาการ เพื่อเป็นการอนุรักษ์และการจัดการเชิงวัฒนธรรมเพื่อให้อาหารพ้ืนบ้านมีความยั่งยืนอยู่คู่
กับชุมชนต่อไป ซึ่งสอดคล้องกับ ทวีศักดิ์  อักษรทับ3 ว่าคุณค่าทางโภชนาการและใยอาหารของ
อาหารล้านนา 5 ต ารับ ได้แก่ ขนมจีนน้ าเงี้ยวน้ าพริกอ่อง แกงฮังแล แกงขนุน และจอผักกาด พบว่า
อาหารล้านนาทั้ง 5 ต ารับ เป็นอาหารที่มีคุณค่าทางโภชนาการที่เหมาะสม เพราะอุดมด้วยสารอาหาร
หลากหลายชนิด ได้แก่ คาร์โบไฮเดรต โปรตีน และไขมัน โดยเฉพาะสารอาหารหลัก ประกอบด้วย 
พืช ผักพ้ืนบ้านจากแหล่งธรรมชาติ รวมถึงเครื่องเทศ สมุนไพรประกอบ อันแสดงถึงภูมิปัญญาของ
ชาวล้านนาที่ได้สั่งสมและถ่ายทอดกันมาเป็นเวลายาวนาน 

         ผลการศึกษา กระบวนการจัดการอาหารพ้ืนบ้านเป็นการบูรณาการ การท างานงาน
ร่วมกันระหว่างภาครัฐ/ภาคเอกชน/ชุมชน/ผู้ประกอบการอาหารพ้ืนบ้าน ที่เน้นกระบวนการในการ
ส่งเสริมสุขภาพของประชาชน อาหารพ้ืนบ้านเป็นสิ่งที่สะท้อนถึงภูมิปัญญาของบรรพบุรุษที่ผูกร้อย
การอยู่ร่วมกันโดยใช้กิจกรรมของการจัดการอาหารเป็นฐาน สร้างความเป็นอันหนึ่งอันเดียวกัน การ
เกื้อกูลซึ่งกันและกัน เพ่ือสร้างสุขภาวะด้านโภชนาการของชุมชน เนื่องจากรสชาติไม่หวานจัด วัตถุดิบ
หาได้ง่ายในท้องถิ่น สามารถน ามาดัดแปลงให้เหมาะสมกับสุขภาพ มีสารอาหารที่ครบถ้วนและเป็น
ประโยชน์ต่อร่างกาย จิตใจ อารมณ์และสังคม เสริมสร้างความสามัคคีสร้างจริยธรรมในการอยู่ร่วมกัน
ก่อให้เกิดชุมชนเข้มแข็งขึ้น 4 ซึ่งสอดคล้องกับ ทวีรัสมิ์ ธนาคม ที่ได้อธิบายถึงองค์ประกอบ หรือ
ลักษณะของการมีคุณภาพชีวิตตลอดจนลักษณะของการมีคุณภาพชีวิตไว้ ว่า เป็นผู้ผลิตและบริโภค
เป็น เราทุกคนเป็นผู้บริโภค คือ กิน เสพ ใช้ สิ่งต่างๆ ทั้งหลาย เพ่ือสนองความต้องการของร่างกาย 
การฉลาดบริโภค คือ การบริโภคอย่างพอดี เพราะถ้ามากไปหรือน้อยไปก็จะเกิดปัญหาได้ในการเป็น
ผู้ผลิตที่ดี หรือผู้ผลิตเป็นนั้น จะต้องไม่ผลิต สิ่งที่เป็นพิษเป็นภัยแก่ผู้อ่ืน ซึ่งสะท้อนถึงการด าเนินการ
จัดการอาหารและจริยธรรมทางสังคม เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตของประชาชนเพ่ือให้เกิด สุขภาวะที่ดี  
และสอดคล้องกับ ส านักส่งเสริมสุขภาพ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข5 ว่าพฤติกรรมการกินที่
ถูกต้องช่วยให้สุภาพดี คือการกินแต่พอประมาณ ไม่มาก ไม่น้อย ได้สัดส่วนครบถ้วน สะอาด กินผัก
กินผลไม้ต่างๆ จะส่งเสริมสุภาพดี ป้องกันโรคต่างๆ เช่น โรคขาดอาหาร โรคอ้วน เบาหวาน โรคหัวใจ 
โรคมะเร็ง โรคสมองเสื่อม   

       ผลการวิเคราะห์ระบบความสัมพันธ์และผลกระทบของอาหารพื้นบ้านที่มีต่อชุมชนใน 
ภาคเหนือ พบว่า ระบบความสัมพันธ์ในการส่งเสริมอาหารพื้นบ้านทั้งภาครัฐ เอกชน และหน่วยงานที่
เกี่ยวข้อง จะท างานแบบบูรณาการซ่ึงแต่ละหน่วยงานที่ เกี่ยวข้องจะมีความสัมพันธ์กันเป็น
กระบวนการของแต่ละขั้นตอนเริ่มตั้งแต่ต้นน้ า กลางน้ า และปลายน้ า  เช่นเกษตรจังหวัด สมาคมสภา

                                                   
3 สุธินดา  ใจขาน, การศึกษาศักยภาพของอาหารพ้ืนบ้านกับการท่องเท่ียวของเมืองมรดกโลกหลวง

พระบางเพ่ือเตรียมความพร้อมเข้าสู่ประชาคมอาเชียน, การประชุมวิชาการ การพัฒนาชนบทที่ยั่งยืน ครั้งท่ี 4 
Rethink : Social Development for  Sustainability ASEAN Community 11-13 มิถุนายน 2557 

4 ทวีรัสมิ์ ธนาคม, ถึงจะยากก็ต้องท า, (กรุงเทพมหานคร: หอรัตนชัยการพิมพ,์ 2533), หน้า 14. 
5 ส านักส่งเสริมสุขภาพ กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุข, แนวทางการอบรมแกนน าชมรมสร้างสขุภาพ 

เร่ืองออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพอาหารมีคุณค่า ปลอดภัย และการมีสุขภาพจิตที่ดีส าหรับเจ้าหน้าที่สาธารณสุข, 
พิมพ์ครั้งท่ี 3, (กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์องค์การรับสินค้าและพัสดุภัณฑ์ (ร.ส.พ.), 2548), หน้า 10-11. 
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การท่องเที่ยว อุตสาหกรรมการท่องเที่ยว  หอการค้า ส านักงานวัฒนธรรม ซึ่งหน่วยงานแต่ละหน่วย
จะมีบทบาทหน้าที่ที่แตกต่างกันออกไป สิ่งที่ส าคัญจะท าให้การส่งเสริมอาหารปลอดภัยไร้สารพิษนั้น
จะต้องสร้างเครือข่ายและให้ความรู้เป็นที่เข้าใจในทางเดียวกัน พร้อมขับเคลื่อนสร้างร้านอาหาร
ปลอดภัย ให้ใช้วัตถุดิบที่ปลอดภัย ให้ได้มาตรฐานของชมรมภัตตาคาร สร้างความตระหนักถึงคุณภาพ
ของผู้บริโภค ผลตอบรับเข้ามาหา ผู้บริโภคให้หันมาเห็นความส าคัญของสุขภาพ และผลักดันการ
ท างานไปสู่จังหวัดใกล้เคียง เช่น แพร่ น่าน พะเยา ซึ่งถ้าสร้างเครือข่ายได้จะท าให้เกิดความยั่งยืนใน
เรื่องของอาหารและเชื่อมโยงไปถึงการส่งเสริมการท่องเที่ยวในแต่ละพ้ืนที่ ตามวิถีธรรมชาติวิวิถี
พ้ืนบ้านของชุมชน  

       ระบบความสัมพันธ์และผลกระทบของอาหารพ้ืนบ้านเป็นความรู้ ภูมิปัญญาที่ประกอบ
ไปด้วยคุณธรรม ซึ่งสอดคล้องกับวิถีชีวิตดั้งเดิมของชาวบ้านซึ่งทุกอย่างมีความสัมพันธ์กันระหว่าง
ความเชื่อดั้งเดิมและความเชื่อใหม่ ในด้านการท ามาหากิน การร่วมกันในชุมชน การปฏิบัติตามศาสนา 
พิธีกรรมและประเพณี โดยมีผู้น าในชุมชน พระสงฆ์ ผู้อาวุโส เป็นแกนน าในการถ่ายทอดองค์ความรู้
ด้านอาหาร ซึ่งท าให้คนในชุมชนได้สร้างความสัมพันธ์ที่ดีระหว่างคนกับคน คนกับธรรมชาติ และคน
กับสิ่งเหนือธรรมชาติ สิ่งเหล่าเหล่านี้เกี่ยวข้องกับการด าเนินชีวิตเป็นแนวทาง หลักเกณฑ์ วิธีปฏิบัติที่
เกี่ยวกับความสัมพันธ์ระหว่างสมาชิกของครอบครัว ซึ่งสอดคล้องกับรัมภา  ศิริวงศ์6 ว่าวัฒนธรรม
อาหารล้านนาคนในชุมชนประกอบอาหารและบริโภคอาหารตามความเชื่อ ค่านิ ยม ประเพณีและ
พิธีกรรมของชุมชน ยังมีความสัมพันธ์กับระบบความเชื่อดั้งเดิมและความเชื่อใหม่ โดยมีครอบครัวและ
ชุมชนท าหน้าที่ถ่ายทอดวัฒนธรรมอาหารล้านนาและการสืบทอดด้านพิธีกรรม มีพ่อ แม่ ผู้อาวุโส เป็น
ผู้ท าหน้าที่กล่อมเกลาให้แก่สมาชิกในครอบครัวและชุมชน ยึดถือและปฏิบัติตามวัฒนธรรม ประเพณี
และพิธีกรรม ซึ่งอาหารแต่ละอย่างประกอบด้วยพืช ผักที่มีตามฤดูกาล โดยมีน้ าพริกเป็นอาหารหลัก   

  และในบริบทที่เปลี่ยนแปลงได้สะท้อนให้เห็นถึงความความคิด ความเชื่อของคนในชุมชน 
และภูมิปัญญาที่บรรพบุรุษถ่ายทอดมาและผสานแนวคิดใหม่ในการขับเคลื่อนเรื่องอาหารปลอดภัย 
ต้องปลอดภัยตั้งแต่ต้นน้ า (เกษตรกร/ผู้ผลิต) กลางน้ า (ผู้แปรรูป/ผู้ขนส่ง/ผู้ขาย) และปลายน้ า 
(ผู้บริโภค)  ด้วยการท างานบูรณาการร่วมกับทุกพ้ืนที่ เน้นการส่งเสริมการผลิตสินค้าเกษตรคุณภาพ 
มาตรฐานสากลและเป็นมิตรกับสิ่งแวดล้อม สอดคล้องกับ กระทรวงสาธารณสุข7 ว่าอาหารจะมีความ
ปลอดภัยและมีคุณค่าทางโภชนาการมากน้อยเพียงใด เริ่มตั้งแต่กระบวนการผลิตในระดับฟาร์ม 
คุณภาพและความปลอดภัยของปัจจัยการผลิต รวมถึงมาตรฐานกระบวนการผลิต และการขนส่ง จาก
แหล่งผลิตสินค้าทั้งในประเทศและต่างประเทศสู่ตลาดค้าส่ง ตลาดสด ตลาดนัด ศูนย์กระจายสินคา
โรงงานแปรรูปอาหาร โรงแรม ภัตตาคารและร้านอาหารเพื่อกระจายสูครัวเรือน 
 

                                                   
6 รัมภา  ศิริวงศ์, การด ารงอยู่ของวัฒนธรรมอาหารล้านนา, (เชียงใหม่: มหาวิทยาลัยเชียงใหม,่ 2544) , 

หน้า บทคัดย่อ. 
7 กระทรวงสาธารณสุข, กรอบยุทธศาสตร์ด้านความปลอดภัยอาหารและโภชนาการเพ่ือความมั่นคง

ทางอาหารด้านสาธารณสุข ปีงบประมาณ 2555-2559, มปพ. หน้า 5-6. 
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5.3 ข้อเสนอแนะ  
5.3.1 ข้อเสนอแนะในการน าผลการวิจัยไปใช้ 

          1) ต ารับอาหารพื้นบ้านภาคเหนือส่วนใหญ่ เป็นอาหารที่ไม่ใช้น้ ามันในการปรุงและใช้
ส่วน ประกอบที่หาได้ตามท้องถิ่นท่ัวไป การส่งเสริมให้คนในชุมชนบริโภค เป็นประจ าจะช่วยลด
ปัญหาการเกิดภาวะความเจ็บป่วย ของคนในชุมชนได้  

         2) พฤติกรรมการบริโภคอาหารพื้นบ้านภาคเหนือ ได้สะท้อนวิถีการบริโภคอาหาร
พ้ืนบ้านของ คนในชุมชน ที่มุ่งเน้นประโยชน์ คุณค่าของอาหารมากกว่าความอร่อย ดังนั้นสมาชิกใน
ครอบครัวและหน่วยงานที่เกี่ยวข้องควร ส่งเสริมและฟ้ืนฟูภูมิปัญญาพ้ืนบ้านด้านอาหารเพื่อก่อเกิด
กิจกรรมและคงไว้ซึ่งองค์ความรู้ด้านอาหารพ้ืนบ้านภาคเหนือต่อไป  
 

5.3.2 ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป  
       1) ควรศึกษารูปแบบการถ่ายทอดและการน าอาหารพ้ืนบ้านภาคเหนือสู่การสร้างเสริม

สุขภาพคนในชุมชนบนฐานการมีส่วนร่วมของชุมชน  
        2) ศึกษารูปแบบของการใช้อาหารพื้นบ้านภาคเหนือ เป็นองค์ประกอบในพิธีกรรม            

ต่าง ๆ อันจะน าไปสู่ การถอดองค์ความรู้ด้านความเชื่อในการประกอบอาหารพ้ืนบ้านภาคเหนือ  
  
 
บรรณานุกรม 
 
กระทรวงสาธารณสุข, กรอบยุทธศาสตร์ด้านความปลอดภัยอาหารและโภชนาการเพื่อความม่ันคง 
 ทางอาหารด้านสาธารณสุข ปีงบประมาณ 2555-2559, มปพ.  
รัมภา  ศิริวงศ์. การด ารงอยู่ของวัฒนธรรมอาหารล้านนา. เชียงใหม่: มหาวิทยาลัยเชียงใหม่, 2544 
พาณีพันธุ์ ฉัตรอ าไพวงศ์ สุทธิดา รัตนวาณิชย์พันธ์และมาลี ทวีวุฒิอมร. รายงานการวิจัยเรื่อง 
 การศึกษา ภูมิปัญญาพื้นบ้าน : กรณีศึกษาอาหารพื้นบ้านไทยภาคกลาง. มปท., 2544 
ส านักส่งเสริมสุขภาพ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข, แนวทางการอบรมแกนน าชมรมสร้าง 
 สุขภาพ เรื่องออกก าลังกายเพื่อสุขภาพอาหารมีคุณค่า ปลอดภัย และการมีสุขภาพจิตที่ดี 
 ส าหรับเจ้าหน้าที่สาธารณสุข, พิมพ์ครั้งที่ 3, กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์องค์การรับสินค้า 
 และพัสดุภัณฑ์ (ร.ส.พ.), 2548 
ทวีรัสมิ์ ธนาคม, ถึงจะยากก็ต้องท า, กรุงเทพมหานคร: หอรัตนชัยการพิมพ์, 2533 
สุธินดา  ใจขาน. การศึกษาศกัยภาพของอาหารพื้นบ้านกับการท่องเที่ยวของเมืองมรดกโลกหลวง 
 พระบางเพื่อเตรียมความพร้อมเข้าสู่ประชาคมอาเชียน, การประชุมวิชาการ การพัฒนา 
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ผนวก  ข 
 

ตารางเปรียบเทียบวัตถุประสงค์ กิจกรรมที่วางแผนไว้ 
และกิจกรรมที่ได้ด าเนินการมาและผลที่ได้รับของโครงการ 

 

กิจกรรม ผลที่ได้รับ  บรรลุ
วัตถุประสงค์  

โดยท าให้  

1. ศึกษาข้อมูลปฐมภูมิจาก
เอกสารวิชาการ วารสาร 
และรายงานการวิจัย 
ตลอดจนหน่วยงานที่
เกี่ยวข้อง เช่น ส านักงาน
วัฒนธรรมจังหวดั องค์
ปกครองส่วนท้องถิ่น และวัด 
กลุ่มแม่บ้าน ศึกษาเกี่ยวกับ
แนวคิด หลักการ วิธีการ
ท างานแบบมีสว่นรว่ม 

-ทราบถึงข้อมูล ในด้านบรบิท 
องค์ความรู้และคุณค่าของ
อาหารพื้นบ้านต่อการ
เสริมสร้างสุขภาวะของชุมชน
ในภาคเหนือ 
 

ข้อที่ 1  ทราบถึงข้อมูล ในด้านบริบท องค์
ความรู้และคุณค่าของอาหาร
พ้ืนบ้านต่อการเสริมสร้างสุข
ภาวะของชุมชนในภาคเหนือ 

2. ประชุมนักวิจยัเพ่ือ
วิเคราะห์ ข้อมูลในด้าน
บริบท องค์ความรู้และ
คุณค่าของอาหารพ้ืนบ้านต่อ
การเสริมสร้างสุขภาวะของ
ชุมชนในภาคเหนือ 

ทราบถึงข้อมูลเกี่ยวกับข้อมูล  
-ด้านบริบทของพ้ืนที่ที่
ท าการศึกษา  
-องค์ความรู้ ประเภทอาหาร 
-คุณค่าของอาหารพ้ืนบ้านต่อ
การเสริมสร้างสุขภาวะของ
ชุมชนในภาคเหนือ 

ข้อที่ 1  ได้วิเคราะห์ข้อมูล  
-ด้านบริบทของพ้ืนที่ที่
ท าการศึกษา  
-องค์ความรู้ ประเภทอาหาร 
-คุณค่าของอาหารพ้ืนบ้านต่อการ
เสริมสรา้งสุขภาวะของชุมชนใน
ภาคเหนือ 

3. การลงพ้ืนที่ออกศึกษา/ 
สังเกต สัมภาษณ์ สนทนา
กลุ่มย่อย และการด าเนิน
กิจกรรมประกวดอาหารใน
พ้ืนทีเ่ป้าหมาย คือ เทศบาล
ต าบลวังเหนือ อ าเภอเวียง
ชัย จังหวัดเชียงราย  

ทราบถึงกระบวนการจัดการ
อาหารในการส่งเสริม
คุณภาพชีวิตและจริยธรรม
ทางสังคมของชุมชนใน
ภาคเหนือ 
และความสัมพันธ์และ
ผลกระทบของอาหารพ้ืนบ้าน
ที่มีต่อชุมชนในภาคเหนือ 

ข้อที่ 2- 3 ท าให้สามารถวิเคราะห์ถึงความ
คิดเห็นของผู้ให้ข้อมูลกลุ่มต่าง ๆ 
ในประเด็นเกี่ยวกับ 
กระบวนการจัดการอาหารใน
การส่งเสริมคุณภาพชีวิตและ
จริยธรรมทางสังคมของชุมชนใน
ภาคเหนือ 
และความสัมพันธ์และผลกระทบ
ของอาหารพ้ืนบ้านที่มีต่อชุมชนใน
ภาคเหนือ 
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4. สนทนากลุ่มย่อย/สังเกต /
สัมภาษณ ์กลุ่มผู้ให้ข้อมูล 
เช่น พระสงฆ นักวิชาการ
ด้านอาหาร / นัก
โภชนาการ นักวิชาการ
ด้านสาธารณสุข 
นักวิชาการด้านวัฒนธรรม 
ตัวแทนชุมชนที่มีส่วนร่วม
ในการจัดการอาหาร
พ้ืนบ้าน ในจังหวัดแพร ่ 
 

ทราบถึงกระบวนการจัดการ
อาหารในการส่งเสริม
คุณภาพชีวิตและจริยธรรม
ทางสังคมของชุมชนใน
ภาคเหนือ 
และความสัมพันธ์และ
ผลกระทบของอาหารพ้ืนบ้าน
ที่มีต่อชุมชนในภาคเหนือ 

ข้อที่ 1-2-3 ท าให้สามารถวิเคราะห์ถึงความ
คิดเห็นของผู้ให้ข้อมูลกลุ่มต่าง ๆ 
ในประเด็นเกี่ยวกับ 
กระบวนการจัดการอาหารใน
การส่งเสริมคุณภาพชีวิตและ
จริยธรรมทางสังคมของชุมชนใน
ภาคเหนือ 
และความสัมพันธ์และผลกระทบ
ของอาหารพ้ืนบ้านที่มีต่อชุมชนใน
ภาคเหนือ 

5. ประชุมกลุ่มนักวิจยั  เพ่ือ
วิเคราะห์ข้อมูลที่ได้จาก
สนทนากลุ่มย่อย/สังเกต
แบบมีส่วนร่วม /สัมภาษณ์
ของ กลุ่มเป้าหมาย 

ทราบถึงข้อมูลเกี่ยวกับองค์ 
-ความรู้และคุณค่าของ
อาหารพื้นบ้านต่อการ
เสริมสร้างสุขภาวะของชุมชน
ในภาคเหนือ 
-กระบวนการจัดการอาหาร
ในการส่งเสริมคุณภาพชีวิต
และจริยธรรมทางสังคมของ
ชุมชนในภาคเหนือ 
-ระบบความสัมพันธ์และ
ผลกระทบของอาหาร
พ้ืนบ้านที่มีต่อชุมชนใน
ภาคเหนือ 

ข้อที่ 1-2-3 ท าให้สามารถวิเคราะห์ข้อมูล
เกี่ยวกับ 
-องค์ความรู้และคุณค่าของ
อาหารพื้นบ้านต่อการเสริมสร้าง
สุขภาวะของชุมชนในภาคเหนือ 
-กระบวนการจัดการอาหารใน
การส่งเสริมคุณภาพชีวิตและ
จริยธรรมทางสังคมของชุมชนใน
ภาคเหนือ 
-ระบบความสัมพันธ์และ
ผลกระทบของอาหารพ้ืนบ้านที่
มีต่อชุมชนในภาคเหนือ 
 

6. ข้อเสนอแนะ ทราบถึงข้อเสนอแนะทั้งใน
ส่วนของการวิจัยที่ได้จาก
การศึกษาและข้อเสนอแนะ
เพ ื่อน าไปใช้ประโยชน์   
- ทีส่ะท้อนวิถีการบริโภค
อาหารพื้นบ้านของ คนใน
ชุมชน ที่มุ่งเน้นประโยชน์ 
คุณค่าของอาหารมากกว่า
ความอร่อย 
-การส่งเสริมใหค้นในชุมชน
บริโภค เป็นประจ าจะช่วยลด
ปัญหาการเกิดภาวะความ

ข้อที่ 1-2-3 ท าให้ได้ข้อเสนอแนะต่อชุมชน 
หน่วยงานที่เกี่ยวข้องทั้งในเชิงการ 
บริหารและการน าไปประยุกต์ใช้
โดย 
- สะท้อนวิถีการบริโภคอาหาร
พ้ืนบ้านของ คนในชุมชน ที่
มุ่งเน้นประโยชน์ คุณค่าของ
อาหารมากกว่าความอร่อย 
-การส่งเสริมให้คนในชุมชน
บริโภค เป็นประจ าจะช่วยลด
ปัญหาการเกิดภาวะความ
เจ็บป่วย ของคนในชุมชนได้  
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เจ็บป่วย ของคนในชุมชนได้  
-หน่วยงานที่เกี่ยวข้องควร 
ส่งเสริมและฟ้ืนฟูภูมิปัญญา
พ้ืนบ้านด้านอาหารเพ่ือก่อ
เกิดกิจกรรมและคงไว้ซึ่งองค์
ความรู้ด้านอาหารพื้นบ้าน
ภาคเหนือ 

-หน่วยงานที่เกี่ยวข้องควร 
ส่งเสริมและฟ้ืนฟูภูมิปัญญา
พ้ืนบ้านด้านอาหารเพ่ือก่อเกิด
กิจกรรมและคงไว้ซึ่งองค์ความรู้
ด้านอาหารพ้ืนบ้านภาคเหนือ 

7. รายงานฉบับสมบูรณ ์ ได้รายงานฉบับสมบูรณ์ท่ี
สามารถตอบวัตถุประสงค์ ของ
การวิจัยทั้ง 3 ข้อ คือ 
1. เพ่ือศึกษาองค์ความรู้และ
คุณค่าของอาหารพ้ืนบ้านต่อ
การเสริมสร้างสุขภาวะของ
ชุมชนในภาคเหนือ 
2. เพ่ือศึกษากระบวนการ
จัดการอาหารในการส่งเสริม
คุณภาพชีวิตและจริยธรรม
ทางสังคมของชุมชนใน
ภาคเหนือ 
3. เพ่ือวิเคราะห์ระบบ
ความสัมพันธ์และผลกระทบ
ของอาหารพ้ืนบ้านที่มีต่อ
ชุมชนในภาคเหนือ 
 

ข้อที่ 1-2-3 ได้รายงานการวิจัยที่มีคุณค่าที่
สามารถตอบวัตถุประสงค์ได้ครบ
ทั้ง 3 ข้อ และเป็นแนวทางในการ
ถ่ายทอดและการน าอาหาร
พ้ืนบ้านภาคเหนือสู่การสร้าง
เสริมสุขภาพคนในชุมชนบนฐาน
การมีส่วนร่วมของชุมชน 
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ผนวก  ค  
                                          

แบบสัมภาษณ์/สนทนากลุ่ม  
งานวิจัยเรื่อง  

อาหารพื้นบ้าน: กระบวนการจัดการเพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิตและจริยธรรมทางสังคมในชุมชน
ภาคเหนือ 

 
ผู้ให้ข้อมูล........................................................................................................ .......................................  
เจ้าอาวาสวัดหรือผู้ที่ได้รับมอบหมายวัด................................................................................................ 
นักวิชาการด้านสาธารณสุข/นักวิชาการด้านอาหาร / นักโภชนาการ/ นักวิชาการด้านวัฒนธรรม........ 
ตัวแทนชุมชนที่มีส่วนร่วมในการจัดการอาหารพ้ืนบ้าน......................................................................... 
วัน เดือน ปีที่เข้าสัมภาษณ์ / สนทนากลุ่ม ........................................................................................... 
 
ค าชี้แจง    

1. แบบสัมภาษณ์/สนทนานี้เป็นส่วนหนึ่งการวิจัย เรื่อง อาหารพื้นบ้าน: กระบวนการ 
จัดการเพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตและจริยธรรมทางสังคมในชุมชนภาคเหนือ     

2. ข้อมูลของท่านจะเป็นประโยชน์ต่อการน าไปส่งเสริม พัฒนา อาหารพื้นบ้าน: 
กระบวนการจัดการเพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตและจริยธรรมทางสังคมในชุมชนภาคเหนืออย่างเหมาะสม  

3. ข้อมูลของท่านจะน าไปวิเคราะห์ในภาพรวมไม่แยกเป็นรายบุคคลจะไม่มีผลใด ๆ ต่อตัว 
ท่านทั้งสิ้น   
 
วัตถุประสงค์การวิจัย 

1. เพ่ือศึกษาองคค์วามรู้และคุณค่าของอาหารพ้ืนบ้านต่อการเสริมสร้างสุขภาวะของชุมชน 
ในภาคเหนือ 

2.  เพ่ือศึกษากระบวนการจัดการอาหารในการส่งเสริมคุณภาพชีวิตละจริยธรรมทางสังคม 
     ของชุมชนในภาคเหนือ 
3. เพ่ือวิเคราะห์ระบบความสัมพันธ์และผลกระทบของอาหารพื้นบ้านที่มีต่อชุมชนใน 
    ภาคเหนือ 
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ประเด็นในการสัมภาษณ์/สนทนา 
 
 

1. ท่านคิดว่าชุมชนของท่านมีความมั่นคงทางอาหารหรือไม่  มีในระดับใด ทรัพยากรด้าน
อาหารในชุมชนมีเพียงพอหรือไม่ 

2. อาหารพ้ืนบ้านในภาคเหนือมีกี่ประเภท อะไรบ้าง  ที่มีชื่อเสียงเป็นที่รู้จักกันแพร่หลาย
คืออาหารพื้นบ้านประเภทใด ชนิดใด 

3. ปัจจัยที่เก้ือหนุนในกระบวนการจัดการอาหารพื้นบ้านภาคเหนือมีอะไรบ้าง 
4. กระบวนการจัดการอาหารพ้ืนบ้านในภาคเหนือท าให้เกิดวัฒนธรรมด้านอาหารอย่างไร

บ้าง ปัจจุบันวัฒนธรรมเหล่านั้นยังคงสืบทอดหรือมีแนวโน้มไปในทิศทางใด  มี
กระบวนการอย่างไรที่จะส่งเสริมและรักษาวัฒนธรรมด้านอาหารและการบริโภคของคน
ในภาคเหนือ ให้ด ารงอยู่ในสังคมได้อย่างงดงามและยั่งยืนตลอดไป 

5. กระบวนการจัดการอาหารพ้ืนบ้านในภาคเหนือ ท าให้เกิดคุณธรรม จริยธรรมทางสังคม
ในชุมชนอย่างไรบ้าง 

6. กระบวนการจัดการอาหารพ้ืนบ้านภาคเหนือท าให้เกิดการพัฒนาคุณภาพชีวิตของ
ประชาชนในชุมชนอย่างไร 

7. กระบวนการจัดการอาหารพ้ืนบ้านท าให้เกิดภูมิปัญญาในการด ารงชีวิตของชาวภาค
ภาคเหนืออย่างไร 

8. อาหารพื้นบ้านภาคเหนือมีคุณค่าต่อการเสริมสร้างสุขภาวะของชุมชนอย่างไรบ้าง 
9. มีกระบวนการหรือวิธีการส่งเสริมการจัดการอาหารด้านสาธารณสุขและการโภชนาการ

ในการท าอาหาร อย่างไรบ้าง 
10. องค์กรหรือหน่วยงานของรัฐ/เอกชน/ชุมชนมีวิธีการเสริมสร้างองค์ความรู้ของอาหาร

พ้ืนบ้านอย่างไรบ้าง 
11.  สถานการณ์ด้านการบริโภคอาหารพ้ืนบ้านของชุมชนในปัจจุบันเป็นอย่างไร มีแนวโน้ม

อย่างไร 
12.  องค์กรหรือหน่วยงานของรัฐ/เอกชน/ชุมชน มีวิธีการอย่างไรที่จะท าให้ชุมชนเห็น

ความส าคัญ ของอาหารพ้ืนบ้านและส่งเสริมให้ประชาชนในชุมชนได้บริโภคอาหาร
พ้ืนบ้านต่อไปอย่างมั่นคง 

13.  องค์กรหรือหน่วยงานของรัฐ/เอกชน/ชุมชน มีวิธีการอนุรักษ์และส่งเสริมกระบวนการ
จัดการ  อาหารพื้นบ้านอย่างไรบ้าง 

14.  การด ารงชีวิตของคนในชุมชนในปัจจุบันมีผลกระทบต่อกระบวนการจัดการอาหาร
พ้ืนบ้าน ภาคเหนืออย่างไรบ้าง มีแนวทางอย่างไรต่อการแก้ปัญหาผลกระทบเหล่านั้น 

15.  ผู้เกี่ยวข้องกับกระบวนการจัดการอาหารพื้นบ้านต่อไปนี้ ควรท าอย่างไรที่จะรักษาและ  
 พัฒนาให้อาหารพื้นบ้านภาคเหนือสามารถด ารงอยู่ในสังคมไทยตลอดไป  

1) ครอบครัว   
2) ชุมชน   
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3)  องค์กร/ผู้น าทางศาสนา   
4) องค์กรภาครัฐ/เอกชน (เช่น การท่องเที่ยว,ร้านอาหาร,โรงแรมที่พัก  
    เป็นต้น)  
5) องค์กรทางสังคมอ่ืนๆ 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

ขอขอบคุณในความร่วมมือทุกท่าน  
  ผศ.ฉวีวรรณ  สวุรรณาภา 

ดร.อรอนงค์  วูวงค์  
นายเสริมศิลป์  สุภเมธีสกุล 
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 ผนวก  ง   
 

                  
                  มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 

                        วิทยาเขตแพร ่
ที่  พิเศษ วส ๑๗ / ๐๓                       เลขที่ ๑๑๑ ต.แม่ค ามี อ าเภอเมือง จังหวัดแพร่ ๕๔๐๐๐ 

         โทร.  ๐-๕๔๖๔-๖๕๘๕  โทรสาร ๐-๕๔๖๔-๖๒๗๓        

                                                         
 

 ๑๔   ธันวาคม   ๒๕๕๙ 
 

 

เรื่อง  ขอเชิญเป็นผู้เชี่ยวชาญ 
 

นมัสการ    พระครูวิมลศิลปกิจ   อาจารย์ประจ าวิทยาลัยสงฆ์เชียงราย 
 

สิ่งที่ส่งมาด้วย     ๑. รายงานงานวิจัย บทที่  ๑ - ๓  จ านวน  ๑  ชุด  
 ๒. แบบสัมภาษณ์/แบบสังเกต  งานวิจัย  จ านวน  ๑  ชุด 

 

ตามท่ีสถาบันวิจัยพุทธศาสตร์  มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัยได้อนุมัติ 
ให้ ผศ.ฉวีวรรณ สุวรรณาภา  ดร.อรอนงค์ วูวงศ์ และอาจารย์เสริมศิลป์  สุภเมธีสกุล  อาจารย์ประจ า 
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตแพร่  ได้รับอนุมัติจากสถาบันวิจัยพุทธศาสตร์ 
ให้ด าเนินการวิจัยโครงการชุดเรื่อง  “อาหารพ้ืนบ้าน : กระบวนการจัดการเพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิต
และจริยธรรมทางสังคมในชุมชนภาคเหนือ” ในปีงบประมาณ ๒๕๖๐  นั้น 
  คณะผู้วิจัย ได้พิจารณาเห็นว่าท่านเป็นผู้ที่มีความรู้ ความสามารถและเชี่ยวชาญ ใน
เรื่องดังกล่าว จึงเรียนเชิญท่านเป็นผู้เชี่ยวชาญตรวจเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย และขอความอนุเคราะห์
ส่งกลับคืนภายในวันที่  ๑๓  มกราคม  ๒๕๖๐  
 

  จึงนมัสการมาเพ่ือโปรดพิจารณาอนุเคราะห์ และขอขอบคุณมา  ณ  ที่นี้ด้วย 
 

กราบนมัสการด้วยความเคารพ  
 
 

(ผศ.ฉวีวรรณ  สุวรรณาภา) 
หัวหน้าโครงการ 
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                  มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 
                        วิทยาเขตแพร ่

ที่  พิเศษ วส ๑๗ / ๐๓                       เลขที่ ๑๑๑ ต.แม่ค ามี อ าเภอเมือง จังหวัดแพร่ ๕๔๐๐๐ 
         โทร.  ๐-๕๔๖๔-๖๕๘๕  โทรสาร ๐-๕๔๖๔-๖๒๗๓        

                                                         
 

 ๑๔   ธันวาคม   ๒๕๕๙ 
 

 

เรื่อง  ขอเชิญเป็นผู้เชี่ยวชาญ 
 

เรียน      ดร.ธาดา เจริญกุศล  อาจารย์ประจ าวิทยาลัยสงฆ์เชียงราย 
 

สิ่งที่ส่งมาด้วย     ๑. รายงานงานวิจัย บทที่  ๑ - ๓  จ านวน  ๑  ชุด  
 ๒. แบบสัมภาษณ์/แบบสังเกต  งานวิจัย  จ านวน  ๑  ชุด 

 

ตามท่ีสถาบันวิจัยพุทธศาสตร์  มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัยได้อนุมัติ 
ให้ ผศ.ฉวีวรรณ สุวรรณาภา  ดร.อรอนงค์ วูวงศ์ และอาจารย์เสริมศิลป์  สุภเมธีสกุล  อาจารย์ประจ า 
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตแพร่  ได้รับอนุมัติจากสถาบันวิจัยพุทธศาสตร์ 
ให้ด าเนินการวิจัยโครงการชุดเรื่อง  “อาหารพ้ืนบ้าน : กระบวนการจัดการเพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิต
และจริยธรรมทางสังคมในชุมชนภาคเหนือ” ในปีงบประมาณ ๒๕๖๐  นั้น 
  คณะผู้วิจัย ได้พิจารณาเห็นว่าท่านเป็นผู้ที่มีความรู้ ความสามารถและเชี่ยวชาญ ใน
เรื่องดังกล่าว จึงเรียนเชิญท่านเป็นผู้เชี่ยวชาญตรวจเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย และขอความอนุเคราะห์
ส่งกลับคืนภายในวันที่  ๑๓  มกราคม  ๒๕๖๐  
 

  จึงเรียนมาเพ่ือโปรดพิจารณาอนุเคราะห์ และขอขอบคุณมา  ณ  ที่นี้ด้วย 
 

ขอแสดงความนับถือ 
 
 

(ผศ.ฉวีวรรณ  สุวรรณาภา) 
หัวหน้าโครงการ 
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                  มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 
                        วิทยาเขตแพร ่

ที่  พิเศษ วส ๑๗ / ๐๓                       เลขที่ ๑๑๑ ต.แมค่ ามี อ าเภอเมือง จังหวัดแพร่ ๕๔๐๐๐ 
         โทร.  ๐-๕๔๖๔-๖๕๘๕  โทรสาร ๐-๕๔๖๔-๖๒๗๓        

                                                         
 

 ๑๔   ธันวาคม   ๒๕๕๙ 
 

 

เรื่อง  ขอเชิญเป็นผู้เชี่ยวชาญ 
 

เรียน      นางชุลีภรณ์  สารากิจ นักวิชาการวัฒนธรรมช านาญการพิเศษ ส านักงานวัฒนธรรม  
            อ าเภอเมือง จังหวัดแพร่ 
สิ่งที่ส่งมาด้วย     ๑. รายงานงานวิจัย บทที่  ๑ - ๓  จ านวน  ๑  ชุด  

 ๒. แบบสัมภาษณ์/แบบสังเกต  งานวิจัย  จ านวน  ๑  ชุด 
 

ตามท่ีสถาบันวิจัยพุทธศาสตร์  มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัยได้อนุมัติ 
ให้ ผศ.ฉวีวรรณ สุวรรณาภา  ดร.อรอนงค์ วูวงศ์ และอาจารย์เสริมศิลป์  สุภเมธีสกุล  อาจารย์ประจ า 
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตแพร่  ได้รับอนุมัติจากสถาบันวิจัยพุทธศาสตร์ 
ให้ด าเนินการวิจัยโครงการชุดเรื่อง  “อาหารพ้ืนบ้าน : กระบวนการจัดการเพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิต
และจริยธรรมทางสังคมในชุมชนภาคเหนือ” ในปีงบประมาณ ๒๕๖๐  นั้น 
  คณะผู้วิจัย ได้พิจารณาเห็นว่าท่านเป็นผู้ที่มีความรู้ ความสามารถและเชี่ยวชาญ ใน
เรื่องดังกล่าว จึงเรียนเชิญท่านเป็นผู้เชี่ยวชาญตรวจเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย และขอความอนุเคราะห์
ส่งกลับคืนภายในวันที่  ๑๓  มกราคม  ๒๕๖๐  
 

  จึงเรียนมาเพ่ือโปรดพิจารณาอนุเคราะห์ และขอขอบคุณมา  ณ  ที่นี้ด้วย 
 

ขอแสดงความนับถือ 
 
 

(ผศ.ฉวีวรรณ  สุวรรณาภา) 
หัวหน้าโครงการ 
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                  มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 

                        วิทยาเขตแพร ่
ที่  ศธ ๖๑๔๑ /ว.๑๑                    เลขที่ ๑๑๑ ต.แม่ค ามี อ าเภอเมือง จังหวัดแพร่ ๕๔๐๐๐ 

         โทร.  ๐-๕๔๖๔-๖๕๘๕  โทรสาร ๐-๕๔๖๔-๖๒๗๓        

                                                         
 

๒๑  มีนาคม   ๒๕๖๐ 
 
 

เรื่อง        ขอความอนุเคราะห์เป็นผู้ให้ข้อมูล 
 

เจริญพร   วัฒนธรรมเชียงราย 
 

    ด้วย พระราชเขมากร,ผศ,ดร. ผู้อ านวยการชุดโครงการวิจัย ผศ.ฉวีวรรณ สุวรรณาภา    
ดร.อรอนงค์  วูวงศ์  และอาจารย์ เสริมศิลป์   สุภเมธีสกุล  อาจารย์ประจ า  มหาวิทยาลัย                        
มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตแพร่ ได้รับอนุมัติจากสถาบันวิจัยพุทธศาสตร์ ให้ด าเนินการ
วิจัยโครงการชุดเรื่อง  “อาหารพ้ืนบ้าน : กระบวนการจัดการเพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตและจริยธรรม
ทางสังคมในชุมชนภาคเหนือ” และจังหวัดเชียงรายเป็นกลุ่มเป้าหมายในการศึกษากระบวนการ
จัดการอาหารเพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตและจริยธรรมทางสังคมในชุมชน เพ่ือให้การด าเนินการวิจัย
เป็นไปตามกระบวนการ ขั้นตอนและได้ข้อมูลที่ถูกต้องในการวิจัย 

  ดังนั้น คณะผู้วิจัยจึงขอความอนุเคราะห์อนุญาตให้บุคลากรในส่วนงานของท่าน คือ 
นางสาวสุชานาฎ  วงค์จันทร์ต๊ะ นักวิชาการวัฒนธรรมช านาญการไปเป็นผู้ให้ข้อมูล โดยการสนทนา
กลุ่มย่อย (Focus Group) กับผู้ที่มีส่วนเกี่ยวข้องและนักวิจัย ในวันที่  ๒๔  มีนาคม ๒๕๖๐  เวลา 
๐๙.๐๐ น. เป็นต้นไป ณ โรงเรียนเวียงชัยพิทยา พระปริยัติธรรมแผนกสามัญศึกษา จังหวัดเชียงราย    

 

    จึงเจริญพรมาเพ่ือพิจารณาอนุเคราะห์ และขออนุโมทนาขอบคุณมา  ณ  ที่นี้ด้วย  
 
 

เจริญพร 

 
 

(พระราชเขมากร,ผศ. ดร.) 
รองอธิการบดีวิทยาเขตแพร่ 
ปฏิบัติหน้าที่แทนอธิการบดี 

มหาวิทยาลัยวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 
 

ผู้ประสานงาน: ผศ.ฉวีวรรณ สุวรรณาภา 
โทร.๐๘-๖๔๒๑-๖๗๙๗ 
E-mail: wee_mcu@hotmail.com 

mailto:wee_mcu@hotmail.com
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                  มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 

                        วิทยาเขตแพร ่
ที่  ศธ ๖๑๔๑ /ว.๑๑                    เลขที่ ๑๑๑ ต.แม่ค ำมี อ ำเภอเมือง จังหวัดแพร่ ๕๔๐๐๐ 

         โทร.  ๐-๕๔๖๔-๖๕๘๕  โทรสำร ๐-๕๔๖๔-๖๒๗๓        

                                                         
 

  ๒๑  มีนาคม   ๒๕๖๐ 
 
 

เรื่อง        ขอความอนุเคราะห์เป็นผู้ให้ข้อมูล 
 

เจริญพร   คุณรัชดา  เมืองมาหล้า   ผอ.กองสาธารณสุขและสิ่งแวดล้อมเทศบาลนครเชียงราย  
 

    ด้วย พระราชเขมากร,ผศ,ดร. ผู้อ านวยการชุดโครงการวิจัย ผศ.ฉวีวรรณ สุวรรณาภา    
ดร.อรอนงค์  วูวงศ์  และอาจารย์ เสริมศิลป์   สุภเมธีสกุล  อาจารย์ประจ า  มหาวิทยาลัย                        
มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตแพร่ ได้รับอนุมัติจากสถาบันวิจัยพุทธศาสตร์ ให้ด าเนินการ
วิจัยโครงการชุดเรื่อง  “อาหารพ้ืนบ้าน : กระบวนการจัดการเพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตและจริยธรรม
ทางสังคมในชุมชนภาคเหนือ” และจังหวัดเชียงรายเป็นกลุ่มเป้าหมายในการศึกษากระบวนการ
จัดการอาหารเพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตและจริยธรรมทางสังคมในชุมชน เพ่ือให้การด าเนินการวิจัย
เป็นไปตามกระบวนการ ขั้นตอนและได้ข้อมูลที่ถูกต้องในการวิจัย 

  ดังนั้น คณะผู้วิจัยจึงขอความอนุเคราะห์ท่านเป็นผู้ให้ข้อมูล โดยการสนทนากลุ่มย่อย 
(Focus Group) กับผู้ที่มีส่วนเกี่ยวข้องและนักวิจัย ในวันที่  ๒๔  มีนาคม ๒๕๖๐  เวลา ๐๙.๐๐ น. 
เป็นต้นไป ณ โรงเรียนเวียงชัยพิทยา พระปริยัติธรรมแผนกสามัญศึกษา จังหวัดเชียงราย    

 

    จึงเจริญพรมาเพ่ือพิจารณาอนุเคราะห์ และขออนุโมทนาขอบคุณมา  ณ  ที่นี้ด้วย  
 
 

เจริญพร 

 
 

(พระราชเขมากร,ผศ. ดร.) 
รองอธิการบดีวิทยาเขตแพร่ 
ปฏิบัติหน้าที่แทนอธิการบดี 

มหาวิทยาลัยวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 
 
 
 

ผู้ประสานงาน: ผศ.ฉวีวรรณ สุวรรณาภา 
โทร.๐๘-๖๔๒๑-๖๗๙๗ 
E-mail: wee_mcu@hotmail.com 
 

mailto:wee_mcu@hotmail.com
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                  มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 
                        วิทยาเขตแพร ่

ที ่ ศธ ๖๑๔๑ /ว.๑๑                    เลขที่ ๑๑๑ ต.แม่ค ามี อ าเภอเมือง จังหวัดแพร่ ๕๔๐๐๐ 
         โทร.  ๐-๕๔๖๔-๖๕๘๕  โทรสาร ๐-๕๔๖๔-๖๒๗๓        

                                                         
 

  ๒๑  มีนาคม   ๒๕๖๐ 
 
 

เรื่อง        ขอความอนุเคราะห์เป็นผู้ให้ข้อมูล 
 

เจริญพร   ประธานศูนย์ส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุไทรฟักจังหวัดแพร่ 
 

    ด้วย พระราชเขมากร,ผศ,ดร. ผู้อ านวยการชุดโครงการวิจัย ผศ.ฉวีวรรณ สุวรรณาภา    
ดร.อรอนงค์  วูวงศ์  และอาจารย์ เสริมศิลป์   สุภเมธีสกุล  อาจารย์ประจ า  มหาวิทยาลัย                        
มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตแพร่ ได้รับอนุมัติจากสถาบันวิจัยพุทธศาสตร์ ให้ด าเนินการ
วิจัยโครงการชุดเรื่อง  “อาหารพ้ืนบ้าน : กระบวนการจัดการเพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตและจริยธรรม
ทางสังคมในชุมชนภาคเหนือ” จังหวัดเชียงรายและจังหวัดแพร่เป็นกลุ่มเป้าหมายในการศึกษา
กระบวนการจัดการอาหารเพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตและจริยธรรมทางสังคมในชุมชน เพ่ือให้การ
ด าเนินการวิจัยเป็นไปตามกระบวนการ ขั้นตอนและได้ข้อมูลที่ถูกต้องในการวิจัย 

  ดังนั้น คณะผู้วิจัยจึงขอความอนุเคราะห์ท่านเป็นผู้ให้ข้อมูล โดยการสนทนากลุ่มย่อย 
(Focus Group) กับผู้ที่มีส่วนเกี่ยวข้องและนักวิจัย ในวันที่  ๕  พฤษภาคม ๒๕๖๐  เวลา ๐๙.๐๐ น. 
เป็นต้นไป ณ ศูนย์ส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุไทรฟักจังหวัดแพร่  

 

    จึงเจริญพรมาเพ่ือพิจารณาอนุเคราะห์ และขออนุโมทนาขอบคุณมา  ณ  ที่นี้ด้วย  
 
 

เจริญพร 

 
 

(พระราชเขมากร,ผศ. ดร.) 
รองอธิการบดีวิทยาเขตแพร่ 
ปฏิบัติหน้าที่แทนอธิการบดี 

มหาวิทยาลัยวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 
 

 

ผู้ประสานงาน: ผศ.ฉวีวรรณ สุวรรณาภา 
โทร.๐๘-๖๔๒๑-๖๗๙๗ 
E-mail: wee_mcu@hotmail.com 
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                  มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 

                        วิทยาเขตแพร ่
ที่  ศธ ๖๑๔๑ /ว.๑๑                    เลขที่ ๑๑๑ ต.แม่ค ามี อ าเภอเมือง จังหวัดแพร่ ๕๔๐๐๐ 

         โทร.  ๐-๕๔๖๔-๖๕๘๕  โทรสาร ๐-๕๔๖๔-๖๒๗๓        

                                                         
 

  ๒๑  มีนาคม   ๒๕๖๐ 
 
 

เรื่อง        ขอความอนุเคราะห์เป็นผู้ให้ข้อมูล 
 

เจริญพร   นางรัญจวน  คูหา  นักวิชาการสาธารณสุขช านาญการ 
 

    ด้วย พระราชเขมากร,ผศ,ดร. ผู้อ านวยการชุดโครงการวิจัย ผศ.ฉวีวรรณ สุวรรณาภา    
ดร.อรอนงค์  วูวงศ์  และอาจารย์ เสริมศิลป์   สุภเ มธีสกุล  อาจารย์ประจ า  มหาวิทยาลัย                        
มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตแพร่ ได้รับอนุมัติจากสถาบันวิจัยพุทธศาสตร์ ให้ด าเนินการ
วิจัยโครงการชุดเรื่อง  “อาหารพ้ืนบ้าน : กระบวนการจัดการเพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตและจริยธรรม
ทางสังคมในชุมชนภาคเหนือ” และจังหวัดเชียงรายเป็นกลุ่มเป้าหมายในการศึกษากระบวนการ
จัดการอาหารเพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตและจริยธรรมทางสังคมในชุมชน เพ่ือให้การด าเนินการวิจัย
เป็นไปตามกระบวนการ ขั้นตอนและได้ข้อมูลที่ถูกต้องในการวิจัย 

  ดังนั้น คณะผู้วิจัยจึงขอความอนุเคราะห์ท่านเป็นผู้ให้ข้อมูล โดยการสนทนากลุ่มย่อย 
(Focus Group) กับผู้ที่มีส่วนเกี่ยวข้องและนักวิจัย ในวันที่  ๕  พฤษภาคม ๒๕๖๐  เวลา ๐๙.๐๐ น. 
เป็นต้นไป ณ ศูนย์ส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุไทรฟักจังหวัดแพร่  

 

    จึงเจริญพรมาเพ่ือพิจารณาอนุเคราะห์ และขออนุโมทนาขอบคุณมา  ณ  ที่นี้ด้วย  
 
 

เจริญพร 

 
 

(พระราชเขมากร,ผศ. ดร.) 
รองอธิการบดีวิทยาเขตแพร่ 
ปฏิบัติหน้าที่แทนอธิการบดี 

มหาวิทยาลัยวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 
 

 

ผู้ประสานงาน: ผศ.ฉวีวรรณ สุวรรณาภา 
โทร.๐๘-๖๔๒๑-๖๗๙๗ 
E-mail: wee_mcu@hotmail.com 
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                  มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 

                        วิทยาเขตแพร ่
ที่  ศธ ๖๑๔๑ /ว.๑๑                    เลขที่ ๑๑๑ ต.แม่ค ามี อ าเภอเมือง จังหวัดแพร่ ๕๔๐๐๐ 

         โทร.  ๐-๕๔๖๔-๖๕๘๕  โทรสาร ๐-๕๔๖๔-๖๒๗๓        

                                                         
 

  ๒๑  มีนาคม   ๒๕๖๐ 
 
 

เรื่อง        ขอความอนุเคราะห์เป็นผู้ให้ข้อมูล 
 

เจริญพร    
 

    ด้วย พระราชเขมากร,ผศ,ดร. ผู้อ านวยการชุดโครงการวิจัย ผศ.ฉวีวรรณ สุวรรณาภา    
ดร.อรอนงค์  วูวงศ์  และอาจารย์ เสริมศิลป์   สุ ภเมธีสกุล  อาจารย์ประจ า  มหาวิทยาลัย                        
มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตแพร่ ได้รับอนุมัติจากสถาบันวิจัยพุทธศาสตร์ ให้ด าเนินการ
วิจัยโครงการชุดเรื่อง  “อาหารพ้ืนบ้าน : กระบวนการจัดการเพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตและจริยธรรม
ทางสังคมในชุมชนภาคเหนือ” และจังหวัดเชียงรายเป็นกลุ่มเป้าหมายในการศึกษากระบวนการ
จัดการอาหารเพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตและจริยธรรมทางสังคมในชุมชน เพ่ือให้การด าเนินการวิจัย
เป็นไปตามกระบวนการ ขั้นตอนและได้ข้อมูลที่ถูกต้องในการวิจัย 

  ดังนั้น คณะผู้วิจัยจึงขอความอนุเคราะห์ท่านเป็นผู้ให้ข้อมูล โดยการสนทนากลุ่มย่อย 
(Focus Group) กับผู้ที่มีส่วนเกี่ยวข้องและนักวิจัย ในวันที่  ๕  พฤษภาคม ๒๕๖๐  เวลา ๐๙.๐๐ น. 
เป็นต้นไป ณ ศูนย์ส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุไทรฟักจังหวัดแพร่  

 

    จึงเจริญพรมาเพ่ือพิจารณาอนุเคราะห์ และขออนุโมทนาขอบคุณมา  ณ  ที่นี้ด้วย  
 
 

เจริญพร 

 
 

(พระราชเขมากร,ผศ. ดร.) 
รองอธิการบดีวิทยาเขตแพร่ 
ปฏิบัติหน้าที่แทนอธิการบดี 

มหาวิทยาลัยวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 
 

 

ผู้ประสานงาน: ผศ.ฉวีวรรณ สุวรรณาภา 
โทร.๐๘-๖๔๒๑-๖๗๙๗ 
E-mail: wee_mcu@hotmail.com 
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                                         ภาคผนวก  จ 

 

 

ที่ปรึกษางานวิจัย 

                             พระมหาสุทิตย์ อาภากโร, ดร. 
 
 
 

รายนามผู้เชี่ยวชาญ 

                      1. พระครูวิมลศิลปกิจ    อาจารย์ประจ าวิทยาลัยสงฆ์เชียงราย  
                                                    มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย  
    2. ดร.ธาดา เจริญกุศล   ข้าราชการบ านาญ (นักวิชาการสาธารณสุขช านาญการ)     
    3. นางชุลีภรณ์  สารากิจ นักวิชาการวัฒนธรรมช านาญการพิเศษ ส านักงาน 
                                                   วัฒนธรรม อ าเภอเมือง จังหวัดแพร่ 
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ผนวก   ฉ 

รายชื่อผู้ให้ข้อมูล 

1. พระครูวิมลศิลปกิจ อาจารย์ประจ า วิทยาลัยสงฆ์เชียงราย   
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 

2. พระครูพิธานพัฒนคุณ เจ้าอาวาสวัดเวียงชัย 
3. นางมงคล  ศรีค าม้วน ปลัดเทศบาลต าบลเวียงเหนือ 
4. นายสมยศ   สมณะ ก านันต าบลเวียงเหนือ  
5. นางสาวสุชานาฏ  วงค์จันทร์ตะ นักวิชาการวัฒนธรรมช านาญการ
6. นางสาววิภารัตน์  ไชยยะ  ตัวแทนผู้จัดการโครงการอาหารปลอดภัย 
7.นางชื่นจิตต์  แดงจันทร์ตา พยาบาลวิชาชีพ   
8. ดร.ฤทธิชัย  แกมนาค อาจารย์ประจ า วิทยาลัยสงฆ์เชียงราย   

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 
9. นางสาวรัชฏา  เมืองมาหล้า    ผู้อ านวยการกองสาธารณสุข  เทศบาลเมืองเชียงราย
10. นางประทุมพร  ทนทาน ประธานกลุ่มแม่บ้านหมู่ 1  ต.เวียงเหนือ อ.เวียงเหนือ จ.เชียงราย 
11. นางจันทร์ดี  วิงวอน ประธานกลุ่มแม่บ้านหมู่ 2 ต.เวียงเหนือ อ.เวียงเหนือ จ.เชียงราย 
12. นางสุจิตตรา  สุขประเสริฐ  ประธานกลุ่มแม่บ้านหมู่ 3  ต.เวียงเหนือ อ.เวียงเหนือ จ.เชียงราย
13. นางจันทร์สวย  มั่นขัน ประธานกลุ่มแม่บ้านหมู่ 4 ต.เวียงเหนือ อ.เวียงเหนือ จ.เชียงราย 
14. นางสุภา  หงส์อัศวิน ประธานกลุ่มแม่บ้านหมู่ 5 ต.เวียงเหนือ อ.เวียงเหนือ จ.เชียงราย 
15. นางศศิธร  ณ เชียงใหม่ ประธานกลุ่มแม่บ้านหมู่ 6 ต.เวียงเหนือ อ.เวียงเหนือ จ.เชียงราย 
16. นางสมศรี  ยิ้มกลั่น ประธานกลุ่มแม่บ้านหมู่ 7 ต.เวียงเหนือ อ.เวียงเหนือ จ.เชียงราย 
17. นางเสงี่ยม  เวียงภูแก้ว ประธานกลุ่มแม่บ้านหมู่ 8 ต.เวียงเหนือ อ.เวียงเหนือ จ.เชียงราย 
18. นางศรีจันทร์  โทธุโย ประธานกลุ่มแม่บ้านหมู่ 9 ต.เวียงเหนือ อ.เวียงเหนือ จ.เชียงราย 
19. นางเสาร์ค า  สีใจปั๋ง ประธานกลุ่มแม่บ้านหมู่ 10 ต.เวียงเหนือ อ.เวียงเหนือ จ.เชียงราย 
20. นางสาวสมคิด  จันทร์สุภาเสน ประธานกลุ่มแม่บ้านหมู่ 11 ต.เวียงเหนือ อ.เวียงเหนือ จ.เชียงราย
21. นางศรีเนียม  แก้วสิง ประธานกลุ่มแม่บ้านหมู่ 12 ต.เวียงเหนือ อ.เวียงเหนือ จ.เชียงราย 
22. พระมหาสิมรัตน์  บุญเขื่อง,ดร. อาจารย์ประจ า มจร. วิทยาเขตแพร่
23. พระศักดิทัศน์  แสนธง อาจารย์ประจ า มจร. วิทยาเขตแพร่ 
24. นางรัญจวน  คูหา นักวิชาการสาธารณสุขช านาญการ 
25. ดร.ธาดา  เจริญกุศล ข้าราชการบ านาญ (นักวิชาการสาธารณสุขช านาญการ) 
26. นางขันทอง สุทธนะ วัฒนธรรมจังหวัดแพร่ 
27. นางประไพ  กันทาธรรม นายกสมาคมส่งเสริมวัฒนธรรมหญิงจังหวัดแพร่  
28. นางบุญหลั่น  ไหวเคลื่อน  สมาชิกชมรมผู้สูงอายุต าบลทุ่งกวาว
29. นางมยุเรศ  ชัยวรรณคุปต์ ประธานชมรมผู้สูงอายุต าบลทุ่งกวาว
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30. นางสุจิตตรา  วูวงค์ กลุ่มแม่บ้านตอนิมิต 
31. นางสาวจ าปา  ตนาวรรณ ประธานกลุ่มแม่บ้านต าบลเหมืองหม้อ
32. นางภัทรวดี  ชัยวัฒนานนท์ ผู้ประกอบการอาหารพื้นบ้าน
33. นางบุญชวน  แหวนวัง กลุ่มแม่บ้านต าบลหนองม่วงไข่ 
34. นางแก้วมา  สุทธกัน กลุ่มแม่บ้านต าบลหนองม่วงไข่ 
35. นางชนิดา  พรวนหาญ กลุ่มแม่บ้านต าบลหนองม่วงไข่ 
36. นางรจนา  สิทธุวงค์ กลุ่มแม่บ้านต าบลหนองม่วงไข่ 
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ประวัติผู้วิจัย 

ประวัติหัวหน้าโครงการ 

1. ชื่อ  ( ภาษาไทย )       ผศ.ฉววีรรณ         นามสกุล  สุวรรณาภา 
 ( ภาษาอังกฤษ )   

2. รหัสประจ าตัว
3. ต าแหน่งปัจจุบัน

   Assistant. Chaweewan    Suwannapha       
     
อาจารย์ ประจ า/ประธานหลักสูตรสาขาวิชาสังคมศึกษ
า    มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 
วิทยาเขตแพร่ 4. ประวัติการศึกษา

1. ศิลปศาสตรบัณฑิต  ( ศศ.บ. ) เอกการพัฒนาชุมชน  วิทยาลัยครูอุตรดิตถ์
2. ครุศาสตรบัณฑิต ( คบ. )  เอกการประถมศึกษา  สถาบันราชภัฎอุตรดิตถ์
3. การศึกษามหาบัณฑิต (กศ.ม.)  เอกบริหารการศึกษา  มหาวิทยาลัยนเรศวร

5. ประสบการณ์ทางวิชาการ/งานเอกสารต ารา
- เอกสารประกอบการสอน วิชา การศึกษากับชีวิตและชุมชน ,มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลง

กรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตแพร่ , 2547 
- เอกสารประกอบการสอน วัฒนธรรมไทย (เขียนร่วมในโครงการผลิตและพัฒนาเทคโนโลยี

สารสนเทศเพ่ือการเรียนรู้พระพุทธศาสนา กองวิชาการร่วมกับส านักหอสมุดและเทคโนโลยี
สารสนเทศ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย) โรงพิมพ์นวสาส์นการพิมพ์ , 2552, ISBN 
978-974-364-768-0

- เอกสารประกอบการสอน เทศกาลและพิธีกรรมทางพระพุทธศาสนา (เขียนร่วมใน
โครงการผลิตและพัฒนาเทคโนโลยีสารสนเทศเพ่ือการเรียนรู้พระพุทธศาสนา กองวิชาการร่วมกับ
ส านักหอสมุดและเทคโนโลยีสารสนเทศ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย) โรงพิมพ์
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย , 2553, ISBN  978-974-364-899-1 
6. ประสบการณ์ที่เก่ียวข้องกับงานวิจัยทั้งภายในและภายนอกประเทศ : ระบุสถานภาพ

ในการท าวิจัยว่า เป็นหัวหน้าโครงการวิจัย หรือผู้ร่วมในแต่ละเรื่อง
1. งานวิจัยที่ท าเสร็จแล้ว : ชื่อเรื่องและสถานภาพการวิจัย

เรื่อง “การศึกษาทัศนคติของนักเรียนที่มีต่อการจัดการเรียนการสอนของโรงเรียน 
 พระปริยัติธรรมแผนกบาลี  จังหวัดแพร่”  2543 

   สถานภาพ : ผู้ร่วมวิจัย 
เรื่อง “การประเมินผลการสอนวิชาพระพุทธศาสนาในโรงเรียนมัธยมศึกษาสังกัด 

 กรมสามัญศึกษา  จังหวัดแพร่” 2543 
 สถานภาพ : ผู้ร่วมวิจัย 
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เรื่อง  “บทบาทพระสงฆ์ในการให้การศึกษาแก่ชุมชนในจังหวัดแพร่”  2544 
   สถานภาพ : ผู้วิจัย 

เรื่อง “ ประเมินผลการฝึกประสบการณ์วิชาชีพครูของคณะครุศาสตร์  
 มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตแพร่”  2546 

      สถานภาพ : หัวหน้าโครงการ 
    เรื่อง “ประเมินผลโครงการวิปัสสนากัมมัฏฐานของมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณ 

 ราชวิทยาลัย วิทยาเขตแพร่”   2547 
       สถานภาพ :  ผู้วิจัย 

เรื่อง “ความพึงพอใจของนิสิตต่อการจัดการเรียนการสอนหลักสูตรประกาศนียบัตร 
 วิชาชีพครู    ของมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย”  2547 

         สถานภาพ : หัวหน้าโครงการ 
เรื่อง  “ศึกษาคุณลักษณะของพระสังฆาธิการตามทัศนะของผู้น าชุมชนในจังหวัด  

  แพร่”  2548 
      สถานภาพ :  ผู้วิจัย 

เรื่อง “ศึกษาภาพลักษณ์ของมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตแพร่ 
 ตามการรับรู้ของพระนิสิตและนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายจังหวัดแพร่”  2548 

     สถานภาพ :  หัวหน้าโครงการ 
เรื่อง “ศึกษาบทบาทของพระสงฆ์ในการพัฒนาชุมชนของหน่วยอบรมประชาชนต าบล  

 ตามคิดเห็นของพระสงฆ์และผู้น าชุมชนในจังหวัดแพร่”  2548 
 สถานภาพ :  ผู้วิจัย       

  เรื่อง “ศึกษาสภาพวิถีชีวิตและวัฒนธรรมของชนกลุ่มน้อย บ้านดง (ชนมปี้)  ต าบล 
 สวนเขื่อน อ าเภอเมือง  จังหวัดแพร่”   2549 
 สถานภาพ :  หัวหน้าโครงการ 

  เรื่อง “การป้องกันและการแก้ไขปัญหายาเสพติดของนักเรียนโรงเรียนมัธยมศึกษา 
 ส านักงานเขตพ้ืนที่การศึกษาแพร่  เขต 1”  2549 

       สถานภาพ :  ผู้วิจัย 
 เรื่อง  “ประสิทธิภาพการสอนของครูวิชาพระพุทธศาสนาชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 ใน  
       โรงเรียนสังกัดส านักเขตพ้ืนที่การศึกษาจังหวัดแพร่”   2550 
       สถานภาพ :  ผู้วิจัย 

 เรื่อง ประสิทธิภาพการให้บริการของห้องสมุดมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 
วิทยาเขตแพร่ 2553 
สถานภาพ :  หัวหน้าโครงการ 

   เรื่อง พฤติกรรมการใช้สื่ออิเล็คทรอนิกส์ของนิสิต มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช 
วิทยาลัย  วิทยาเขตแพร่  2553 
สถานภาพ :  ผู้ร่วมโครงการ  
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เรื่อง “พฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองของพระภิกษุในจังหวัดแพร่” 
สถานภาพ : ผู้ร่วมโครงการ 2553 

   เรื่อง “การฝึกประสบการณ์วิชาชีพครูของนิสิตมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 
วิทยาเขตแพร่” 
สถานภาพ : หัวหน้าโครงการ 2554 

   เรื่อง “ลักษณะการผสมผสานหลักการทางพระพุทธศาสนากับภูมิปัญญาท้องถิ่นใน 
การพัฒนาชุมชนไทยพวน ต าบลทุ่งโฮ้ง จังหวัดแพร่” 
สถานภาพ ผู้ร่วมโครงการ 2555

  เรื่อง  “ปัจจัยที่มีผลต่อการน าปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงไปประยุกต์ใช้ในชุมชนจังหวัด 
 แพร่” 

        สถานภาพ : หัวหน้าโครงการ 2556  
   เรื่อง “ลิลิตพระลอ : การเรียนรู้และจริยธรรมทางสังคม” 

 สถานภาพ : หัวหน้าโครงการ  พ.ศ. 2557 
  เรื่อง  “ศาสนพิธี วิถีวัฒนธรรมไทย สายใยชุมชน” 

        สถานภาพ ผู้ร่วมโครงการ   พ.ศ. 2557 
  เรื่อง  “การจัดการเรียนรู้แบบบูรณาการเพ่ือเสริมทักษะการคิด ในรายวิชา สัมมนาสังคม 

 ศึกษาของนิสิตสาขาวิชาสังคมศึกษา มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 
     วิทยาเขตแพร่” 

 สถานภาพ : หัวหน้าโครงการ  พ.ศ. 2558 
เรื่อง    “การตรวจช าระพระไตรปิฎกและการศึกษาวิเคราะห์คัมภีร์ใบลานฉบับวัดสูงเม่น 

อ าเภอสูงเม่น จังหวัดแพร่” 
สถานภาพ : นักวิจัย  พ.ศ. 2558 

เรื่อง  “การมีส่วนร่วมขององค์กรปกครองส่วนท้องถิ่นในการส่งเสริมการท่องเที่ยว 
เชิงวัฒนธรรมในจังหวัดแพร่”  
สถานภาพ : หัวหน้าโครงการ  พ.ศ. 2559 

เรื่อง   “ผลการพัฒนาผู้เรียนด้วยการจัดการเรียนการสอนแบบบูรณาการ สอดแทรก 
คุณธรรมจริยธรรม ในรายวิชา วัฒนธรรมไทย” 
สถานภาพ : หัวหน้าโครงการ  พ.ศ. 2559 

เรื่อง   “แนวคิดและรูปแบบการเรียนรู้ความเป็นพลเมืองตามแนวพระพุทธศาสนา” 
สถานภาพ : นักวิจัย  พ.ศ. 2559 

7. ผลงานวิชาการอื่น ๆ
1. หนังสือ “วันไหว้ครู”   รวบรวมและเรียบเรียงโดย นางฉวีวรรณ  สุวรรณาภา  และ

นางสาวอรอนงค์  วูวงศ์   พิมพ์ที่เมืองแพร่การพิมพ์  จ านวน 700  เล่ม   24  หน้า 
2. คู่มือ การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฎฐาน. รวบรวมและเรียบเรียงโดย พระมหาสิมรัตน์

สิริธมฺโม และคณะ.ห้างหุ้นส่วนเมืองแพร่การพิมพ์.  2546. 
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3. บทวิชาการ เรื่อง  “ปฏิรูปกระบวนการเรียนรู้ “ครู” คือผู้สานฝัน”   ตีพิมพ์ใน
นิตยสารสาระวิชาการ ธรรมทรรศน์  ISSN 1513 – 5845   ปีที่  3  ฉบับที ่ 1  ประจ าเดือนมีนาคม 
– มิถุนายน 2545  หน้า  56 – 59

4. บทความเชิงวิชาการ เรื่อง “การศึกษากับชีวิตและชุมชน”  ตีพิมพ์ในวารสารมหาจุฬาฯ
วิทยาเขตแพร่ ISBN 1685 – 5140  ปีที่  5  ฉบับที่  16  ประจ าเดือนพฤษภาคม –ตุลาคม   2545  
หน้า 53 – 64 

5. สารนิพนธ์  เรื่อง “บทบาทของพระสงฆ์ในการให้การศึกษาตามพระราชบัญญัติ
การศึกษา  2542”   ตีพิมพ์ในนิตยสารสาระวิชาการ ธรรมทรรศน์  ISSN  1513 –5845 ปีที่ 3 ฉบับ
ที่ 3 ประจ าเดือน พฤศจิกายน – กุมภาพันธ์  2545 หน้า 103 – 11          

6. บทความเชิงวิชาการ เรื่อง “คุณธรรมของผู้บริหารการศึกษาและบุคลากรในวิชาชีพกับ
การพัฒนาการศึกษา”  ตีพิมพ์ในวารสารมหาจุฬาฯ วิทยาเขตแพร่ISBN 1685– ปีที่ 5 ฉบับที่ 17 
พฤศจิกายน 2545 – เมษายน 2546 หน้า 22 -25 
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ประวัติผู้วิจัย 

1. ชื่อ (ภาษาไทย) ดร.อรอนงค์  นามสกุล   วูวงศ์ 
        (ภาษาอังกฤษ) Dr.Onanong  Woowong 
2. รหัสประจ าตัวผู~วิจัย 
3. ต าแหน่งปัจจุบัน อาจารย์ประจ า   

มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตแพร่ 
4. ประวัติการศึกษา

1. ประกาศนียบัตรวิชาชีพชั้นสูง (ปวส.) สาขาบัญชีทั่วไป  จากโรงเรียนศรีธนาพานิชย
การเชียงใหม่

2. ศิลปศาสตรบัณฑิต ( ศศ.บ. ) เอกการจัดการทั่วไป  สถาบันราชภัฏอุตรดิตถ์
3. ศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต (ศษ.ม. )  เอกหลักสูตรและการสอน มหาวิทยาลัยรามค าแหง
4. Ph.D. Psychology  มหาวิทยาลัยมคธ

5. สาขาวิชาการที่มีความช านาญพิเศษ ( แตกต่างจากวุฒิการศึกษา ) ระบุสาขาวิชา
  พิมพ์ดีดไทย อังกฤษ,คอมพิวเตอร์ 

6. ประสบการณ์ที่เกี่ยวข้องกับงานวิจัยทั้งภายในและภายนอกประเทศ : ระบุสถานภาพในการท า
วิจัยว่า เป็นหัวหน้าโครงการวิจัย หรือผู้ร่วมในแต่ละเรื่อง

1. งานวิจัยที่ท า เสร็จแล้ว : ชื่อเรื่องและสถานภาพในการท าวิจัย
เรื่อง  “บทบาทพระสงฆ์ท่ีมีต่อการให้การศึกษาแก่ชุมชนในจังหวัดแพร่”  2544 

สถานภาพ :  ผู้วิจัยหลัก    
เรื่อง    “ประเมินการฝึกประสบการณ์วิชาชีพครูของนิสิตคณะครุศาสตร์ 

 มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย  วิทยาเขตแพร่” 2546 
สถานภาพ :  ผู้วิจัยหลัก 

 เรื่อง    “ความพึงพอใจของนิสิตต่อการจัดการเรียนการสอนหลักสูตร  
ประกาศนียบัตรวิชาชีพครูของมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช 
วิทยาลัย”   2547 
สถานภาพ :  ผู้ร่วมวิจัย 

เรื่อง    “ประเมินผลการปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐานของนิสิตมหาวิทยาลัย 
มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย  วิทยาเขตแพร่” 2547 
สถานภาพ :  ผู้ร่วมวิจัย 

เรื่อง   ศึกษาความพึงพอใจการให้บริการสาธารณะขององค์การบริหาร 
  ส่วนจังหวัดแพร่  ประจ าปี 2548 
สถานภาพ :   ผู้วิจัย 
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   เรื่อง     “ศึกษาคุณลักษณะที่พึงประสงค์ของพระสังฆาธิการตามทัศนะ 
    ของผู้น าชุมชนในจังหวัดแพร่”  2548 

       สถานภาพ :   หัวหน้าโครงการวิจัย  
   เรื่อง    “ศึกษาสภาพวิถีชีวิตและวัฒนธรรมของชนกลุ่มน้อยบ้านดง  
                     ต าบลสวนเขื่อน  อ าเภอเมือง จังหวัดแพร่” 2549 
       สถานภาพ :   ผู้วิจัย  

                 เรื่อง     “ ศึกษาสภาพและปัญหาการจัดการเรียนการสอนของ 
     มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตแพร่” 2547                                   
       สถานภาพ :    ผู้ร่วมวิจัย 
                   เรื่อง     “ ศึกษาสภาพปัญหาการน าภูมิปัญญาท้องถิ่นไปใช้ในการจัดการ 
      เรียนการสอนในโรงเรียนพระปริยัติธรรม แผนกสามัญศึกษา   
      จังหวัดแพร่” 2548 
      สถานภาพ :  ผู้วิจัย 
      เรื่อง     “ สถานการณ์และมาตรการณ์การป้องกันและแก้ไขปัญหายาเสพ 
         ติดของนักเรียนโรงเรียนมัธยมศึกษาในจังหวัดแพร่” 2549 
      สถานภาพ :  หัวหน้าโครงการ 
   เรื่อง ประสิทธิภาพการสอนกลุ่มสาระการเรียนรู้พระพุทธศาสนา 

ระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3ในโรงเรียนสังกัดส านักงานเขตพ้ืนที่ 
การศึกษาจังหวัดแพร่  2550 

                สถานภาพ :  ผู้วิจัย 
  เรื่อง การมีส่วนร่วมของประชาชนและพระสังฆาธิการ ในการส่งเสริม 

การเรียนรู้ของพระนิสิตในจังหวัดแพร่ 2551 
  สถานภาพ :  ผู้วิจัย 
  เรื่อง ความพึงพอใจของประชาชนที่มารับบริหารขององค์การบริหาร 
   ส่วนจังหวัดแพร่ ประจ าปี 2551 
   สถานภาพ  ผู้วิจัย 
  เรื่อง  การศึกษาประสิทธิภาพการใช้บริการห้องสมุดมหาวิทยาลัยมหา 

จุฬาลงกรณราชวิทยาลัย  วิทยาเขตแพร่  2553 
  สถานภาพ :  ผู้ร่วมวิจัย 

       เรื่อง ความพึงพอใจของประชาชนที่มารับบริการขององค์การบริหาร 
ส่วนจังหวัดแพร่ ประจ าปี 2553 

  สถานภาพ ผู้วิจัย 
   เรื่อง การฝึกประสบการณ์วิชาชีพครูของนิสิตมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลง 
   กรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตแพร่  2554 
  สถานภาพ ผู้วิจัย  
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   เรื่อง ความพึงพอใจของประชาชนต่อการให้บริการของสถาบัน 
   พัฒนาผู้น าท้องถิ่น การให้บริการของพิพิธภัณฑ์เมืองแพร่ (คุ้มเจ้า 
   หลวง) และการให้บริการตามโครงการ อบจ.แพร่ พบประชาชน  
   ประจ าปี 2554 
  สถานภาพ ผู้วิจัย 
     เรื่อง  การประยุกต์ใช้หลักธรรมในการด าเนินชีวิตของนักเรียนชั้น 
          มัธยมศึกษาปีที่ 3 จังหวัดแพร่ ปี 2555 
    สถานภาพ ผู้วิจัย 
   เรื่อง ประเมินความพึงพอใจการบริหารจัดการตามหลักธรรมาภิบาลของ  
   มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตแพร่ ปี 2555 
  สถานภาพ ผู้วิจัย 
   เรื่อง  พัฒนาการเรียนรู้ของนิสิตชั้นปีที่ 4 คณะครุศาสตร์ โดยใช้ 
   กระบวนการเรียนการสอนแบบ GI (Group Investigation) ปี 2556 

สถานภาพ ผู้วิจัย 
  เรื่อง  ประเมินความพึงพอใจการบริหารจัดการตามหลักธรรมาภิบาล ของ  
   มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตแพร่ ปี 2556 
  สถานภาพ ผู้วิจัย 
   เรื่อง ความพึงพอใจของประชาชนต่อการให้บริการสนามกีฬา การให้บริการ 
    พิพิธภัณฑ์เมืองแพร่(คุ้มเจ้าหลวง) และการให้บริการตามโครงการธนาคาร 
    เลือดขององค์การบริหารส่วนจังหวัดแพร่ ประจ าปี 2556 
  สถานภาพ ผู้วิจัย 
  เรื่อง แนวทางการแก้ปัญหาการไม่ส่งงานของนิสิตรายวิชา การบริหาร 

   จัดการชั้นเรียน คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย  

   วิทยาเขตแพร่ 2557 
   สถานภาพ ผู้วิจัย 
  เรื่อง  ประเมินความพึงพอใจการบริหารจัดการตามหลักธรรมาภิบาล ของ  
   มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาเขตแพร่ ปี 2557 
   สถานภาพ ผู้วิจัย 
   เรื่อง ความพึงพอใจของประชาชนต่อการให้บริการโครงสร้างพ้ืนฐาน (ใช้ 
    เครื่องจักรกล), บริการห้องสมุดของเล่น, สถาบันวิจัยพัฒนาท้องถิ่น  
    ขององค์การบริหารส่วนจังหวัดแพร่ ประจ าปี 2557 
  สถานภาพ ผู้วิจัย 
 เรื่อง  การบูรณาการการเรียนการสอนรายวิชาเทคนิคการศึกษาระดับอุดมศึกษา 
         โดยใช้วิจัยเป็นฐาน ประจ าปี 2558 
         สถานภาพ   ผู้วิจัย 
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 เรื่อง  การมีส่วนร่วมการเรียนสารสนเทศของนิสิตรายวิชาเทคนิคการศึกษา 
                           ระดับอุดมศึกษามหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย  
                            วิทยาเขตแพร่ ประจ าปี 2559 
        สถานภาพ  หัวหน้าโครงการ 
  
 2.ก าลังด าเนินการ 
         เรื่อง ชุดโครงการ บทบาทการเชื่อมโยงภูมิภาคของพระมหาเถระในล้านนา ประจ าปี       
                            2560 
  สถานภาพ  ผู้วิจัย 
 เรื่อง  อาหารพ้ืนบ้าน: กระบวนการจัดการเพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิต 
  และจริยธรรมทางสังคมในชุมชนภาคเหนือ ประจ าปี 2560 
  สถานภาพ  ผู้วิจัย 
 เรื่อง  ชุดโครงการวิสาหกิจชุมชนเมืองแพร่ : องค์ความรู้และการจัดการเชิงเครือข่า 
                             เพ่ือ การพัฒนาที่ยั่งยืน ประจ าปี 2560 
 สถานภาพ  ผู้วิจัย 
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      สถานภาพ ผู้ร่วมวิจัย 
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    สถานภาพ หัวหน้าโครงการวิจัย  
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