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บทคัดยอ 
 

การวิจัยครั้งนี้  เปนการวิจัยเชิงคุณภาพโดยเนนการวิจัยเชิงปฏิบัติการ(Action 
Research) โดยมีวัตถุประสงค ๑.เพ่ือศึกษาองคความรูและคุณคาของอาหารพ้ืนบานตอการ
เสริมสรางดานสุขภาวะของชุมชนในสังคมไทย ๒. เพ่ือศึกษากระบวนการจัดการอาหารในการ
สงเสริมคุณภาพชีวิตและจริยธรรมของชุมชนในสังคมไทย ๓. เพ่ือวิเคราะหระบบความสัมพันธ
และผลกระทบของอาหารพ้ืนบานท่ีมีตอชุมชนในสังคมไทย การแบงปนอาหาร เปนการวิจัย 
เชิงคุณภาพ (Qualitative Research) โดยเนนการวิจัยเชิงปฏิบัติการ(Participatory Action 
Research : PAR) และเปนการวิจัยแบบผสมวิธี (Mixed Method Research) เก็บรวบรวม
ขอมูลโดยการ ศึกษาวิจัยในเชิงเอกสาร (Documentary Research) ในพ้ืนท่ี ๘ จังหวัด ไดแก 
ภาคเหนือศึกษาในพ้ืนท่ีจังหวัดเชียงรายและจังหวัดแพร ภาคกลางศึกษาในพ้ืนท่ีจังหวัด
อุตรดิตถและจังหวัดพิษณุโลก ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ ศึกษาในพ้ืนท่ีจังหวัดเลย และจังหวัด
ขอนแกนและ ภาคใตพ้ืนท่ีจังหวัดสงขลาและนครศรีธรรมราช โดยกําหนดกลุมตัวอยาง ๕ กลุม 
๔ ภาค รวมท้ังหมด ๑๓๖ รูป/คน  
 เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย เปนแบบสัมภาษณเชิงลึก (In-depth Interview ) สนทนา
กลุม (Focus Groups Discussion) และกิจกรรมเชิงปฏิบัติการ (Participatory Action 
Research : PAR) และเอกสารการวิจัยท่ีเก่ียวของ ประกวดอาหารพ้ืนบานท้ัง ๔ ภาค   
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๑๓๒  

 

วารสารบัณฑิตศึกษาปริทรรศน มจร วิทยาเขตแพร ปท่ี ๔ ฉบับท่ี ๒ (กรกฎาคม–ธันวาคม ๒๕๖๑) 

 ผลการวิจัย พบวา 
 ๑. องคความรูอาหารพ้ืนบาน ๔ ภาค ดานโภชนาการและสรรพคุณอาหารพ้ืนบาน
วัตถุประสงคขอท่ี ๑ องคความรูและคุณคาของอาหารพ้ืนบานตอการเสริมสรางดานสุขภาวะ
ของชุมชนในสังคมไทย ๔ ภาค พบวา เปนองคความรูของอาหารพ้ืนบานท่ีมีความสอดคลองกัน
โดยมาจากปจจัยทางดานภูมิศาสตร ทางดานสังคม และทางดานภูมิปญญาของบรรพบุรุษ    
ทําใหเกิดชนิดอาหารพ้ืนบานท่ีมาจากปจจัยดังกลาวตามลักษณะของพ้ืนท่ีแตละภาค และ     
มาจากวิถีปฏิบัติทางดานพระพุทธศาสนาในวันสําคัญทางพระพุทธศาสนาทําใหเกิดประเพณี
และวัฒนธรรมทางอาหารพ้ืนบาน และคนไทยทุกภาคนิยมรับประทานขาวเปนหลักจึงทําใหเกิด
องคความรูอาหารพ้ืนบานท่ีมาจากขาว พืชผักสมุนไพรจากวัตถุดิบท่ีมีสรรพคุณคุณดาน
โภชนาการของพืชผักท้ังบนบกและในน้ํา ท่ีนํามาประกอบเปนอาหารพ้ืนบานมีคุณคาจาก
ครบถวนตามหลักสุขภาวะของอาหาร ๕ หมูเนนการรับประทานเพ่ือความอยูรอด พ่ึงตนเองได 
อยูได ดวยการแบงปนผลผลิต อยูดี คือสุขภาพและใจดีมีสุขสงผลตอการเสริมสรางสุขภาวะ
ชุมชนและตอคุณภาพชีวิต 
 ๒. กระบวนการจัดการอาหารในการสงเสริมคุณภาพชีวิตและจริยธรรมของชุมชนใน
สังคมไทย  พบวา มีกระบวนการท่ีเปนข้ันตอนตอการคงอยูของอาหารพ้ืนบานโดยให
ความสําคัญกับอาหารพ้ืนบานเก่ียวกับวัตถุดิบสงเสริมการปลูกพืชผักทองถ่ินท่ีมีผลตอคุณภาพ
ชีวิตมีการบูรณาการกับองคกรตางๆในทองถ่ินตอการอนุรักษอาหารพ้ืนบานโดยยึด
พระพุทธศาสนาเปนหลักมีวัดในชุมชนรวมกับองคกรภาครัฐในแตละทองถ่ินมีแผนปฏิบัติอาหาร
พ้ืนบานและโครงการไดสงตอขอมูลตางๆ เก่ียวกับคุณคาของอาหารพ้ืนบานลงสูชุมชนผาน
องคกรปกครองสวนทองถ่ิน(องคการบริหารสวนตําบล) และองคกรทางพระพุทธศาสนา คือ วัด 
ซ่ึงเปนศูนยกลางและภาครัฐ ๖ องคกร ท่ีรวมคิดรวมทําในการสงเสริมคุณภาพชีวิตและ
จริยธรรมของชุมชนในสังคมไทย ๔ ภาค 

๓.  ผลการวิเคราะหระบบความสัมพันธและผลกระทบของอาหารพ้ืนบานท่ีมีตอชุมชน
ในสังคมไทย ๔ ภาค พบวา พ้ืนท่ีท้ัง ๔ ภาคของการทําวิจัยระบบความสัมพันธมาจากปจจัย
ทางดานภูมิศาสตรของแตละภาคท่ีมีความอุดมสมบูรณของพืชพรรณธัญญาหารเปนพ้ืนฐาน
ดานอาหารพ้ืนบานของทองถ่ินทุกภาคท่ีมีพ้ืนฐานดั้งเดิมทางการเกษตรและคนไทยรับประทาน
ขาวเปนหลักและรับประทานอาหารครบ ๓ ม้ือ เม่ือวิเคราะหโดยรวมของอาหารพ้ืนบานแหลง
อาหารพ้ืนบานของประเทศไทยเปนบอเกิดแหลงอาหารขนาดใหญของประเทศท่ีผลิตสูตลาด
ภายในประเทศเปนตนกําเนิดของอาหารไทยจากครัวไทยสูครัวโลก มีความเขมแข็งทางอาหาร
จากวัตถุดิบธรรมชาติท่ีนํามาผลิตอาหารพ้ืนบาน เปนท่ียอมรับในประเทศและตางประเทศ 
จึงเกิดแบรนตอาหารไทยไปสูเวทีโลกในยุคไทยแลนด ๔.๐ และ พบวา อาหารพ้ืนบานเปนวิถี
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ชีวิตของคนในชุมชนในสังคม แมวาวัฒนธรรมการบริโภคอาหารเปลี่ยนไป แตอาหารพ้ืนบาน   
มีคุณคาตอสุขภาพตามหลักสุขอนามัย ๕ หมู อยูคูชุมชนคูวิถีไทย และวิถีทางพระพุทธศาสนา 
ระบบความสัมพันธในสังคม คือ สรางความเขมแข็งบูรณาการกับภาคสังคม สูครอบครัว  
สูชุมชน สูสถานศึกษาโดยการสรางหลักสูตรทองถ่ินเก่ียวกับอาหารพ้ืนบานใกลตัวสอดคลองกับ
รายวิชาภูมิศาสตรทองถ่ินของเราในระดับประถมศึกษาและมัธยมศึกษาเปนการปลูกฝงขอมูล
พ้ืนฐานเบื้องตนใหกับเยาวชนของชาติและเขาใจรับรูคุณประโยชนของอาหาร สรางสุขภาวะ
ดานโภชนาการของชุมชน ทางรางกายและจิตใจเปนการเสริมสรางคุณธรรมและจริยธรรมโดยมี
วัดในทองถ่ินและชุมชนเปนศูนยรวมดานจิตใจ ดานประเพณีและวัฒนธรรมดานภูมิปญญาจาก
อาหารพ้ืนบาน 

 - ผลกระทบของอาหารพ้ืนบานใน ๔ ภาค พบวา มีภาคใตเพียงแหงเดียวท่ีนาเปนหวง
คือ อาหารพ้ืนบานภาคใตหลายอยางกําลังจะสูญหายไป เชน ขนมจูจุน ขนมกง เนื่องจากขาด
การสืบทอดองคความรูดานการจัดการอาหาร และในกระบวนการจัดการอาหารพ้ืนบานภาคใต
ขาดความพิถีพิถันในการจัดการ อาหารพ้ืนบานภาคใตบางอยางตองใชระยะเวลาในการเตรียม
และทํา คนในสมัยปจจุบันขาดความเอาใจใสและขาดความอดทนตอการทํา 
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วารสารบัณฑิตศึกษาปริทรรศน มจร วิทยาเขตแพร ปท่ี ๔ ฉบับท่ี ๒ (กรกฎาคม–ธันวาคม ๒๕๖๑) 

Abstract 
The objectives of this research were 1) to study the knowledge and 

values of local food towards the well-being enhancement in Thai society, 2) to 
study process of food management in life quality enhancement and ethics of 
community in Thai society and 3) to analyze the relationship system and the 
negative effects of Thai local food that affect Thai society. This research was a 
qualitative research by emphasizing the participatory action research (PAR) and 
also was mixed methods research. The data were collected by document in the 
Northern of Thailand  such as Chiang Rai and Phrae province Uttaradit and 
Pitsanulok province in the middle of Thailand, Loie and Khon Kean in the East 
of Thailand and also Songkla and Nakornsri Thammarat in the South of 
Thailand. The 136 subjects came from determining 6 sampling groups of 4 parts 
of Thailand. The research instruments were in-depth interview, focus group 
discussion and participatory action research (PAR) by organizing local food 
contest of 4 parts of Thailand. 
 The results were found as follow; 
 1. The knowledge of the local food of 4 Thai regions in nutrition and 
properties aspects for well-being enhancement found that it were the local 
food knowledge that corresponded to geography, society and wisdom of 
ancestor factors that lead to the creation of local food of each region according 
to the differences of regional geography. The different kinds of Thai local food 
of each region came from Buddhist way that lead to local food tradition and 
culture. Moreover, rice was popular among Thai people in every region. Most of 
Thai local food knowledge came from rice and herbs that had nutritional 
qualities both of aquatic plants and soil plants. Herbs and rice were cooked as 
local food, considered to have their own values according to food well-being. 
Thai people always placed importance on consuming food for survive and 
sharing their products to their cousins. Well-being means having good physical 
health and having healthy mind that affect community and life quality well-
being enhancement. 
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 2. The process of food management in life quality enhancement and 
ethics of community in Thai society found that the processes corresponding to 
the local food existence were provided by placing importance on its 
ingredients, for example, enhancing the local plant growing and integrating with 
local organizations that had their main duties in conserve local food through 
Buddhism. In addition, temples in community cooperated with local 
government organizations and Sub-district Administrative Organization (SAO) had 
the plans and projects related to Thai local food conservation. Moreover, 
Buddhist organizations (temples) and 6 government organizations were 
considered to be the center of enhancing the life quality and ethic of 4 regions 
of Thai society. 
  3. The result of analyze the relationship system and the negative effects 
of Thai local food that affect Thai society found that the area of Thai 4 regions 
came from geography factors of each region that had different fertility in plants 
and food, also considered as the agricultural basis. Also, rice was popular among 
Thai people. They always had 3 meals each day. The Thai local food resources 
were considered as the big source of the country that produced to the country 
markets. It was also the origin of Thai food to world cuisine.  The one of Thai 
food strengths was the natural ingredients. They were accepted in Thai and 
foreign countries. Therefore, the brand creation of Thai food was accepted 
worldwide in the Age of Thailand 4.0. The results also found that local food 
was considered to be the way of life of Thai society. Even though, Thai 
consuming culture is changing nowadays, Thai local food has the health value 
according to the 5 well-being principles and also Buddhist ways. The social 
relational system is to create the strength and then, integrate with society, 
family, community and schools by creating the local curriculum related to Thai 
local food. This curriculum must correspond to local geography subject in 
primary school and high school in order to cultivate the basis information to the 
youths ,to understand the benefits of local food, to create the social nutritional 
well-being both body and mind, to enhance the ethic and morality by having 
temples as the center of belief, culture, and local food wisdom. 



๑๓๖  

 

วารสารบัณฑิตศึกษาปริทรรศน มจร วิทยาเขตแพร ปท่ี ๔ ฉบับท่ี ๒ (กรกฎาคม–ธันวาคม ๒๕๖๑) 

 - The impacts of local food of 4 Thai regions found that the south of 
Thailand that had the serious impact. That was many kinds of local food were 
disappearing, for example, Kanom JuJun and Kanom Kong because of the lack 
of food management inheritance. Moreover, in the local food management 
processes, there was the lack of punctiliousness. Some kinds of local food took 
long time to prepare and cook. In addition, people nowadays lacked of 
patience and punctiliousness. 
 
Key word: Local Food, the Quality of Life, Social Ethics 
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บทนํา 

จากชวงระยะเวลาท่ียาวนานกวาศตวรรษนับตั้งแตมีการตั้งถ่ินฐานท่ีม่ันคงของมนุษย
โลก พบวา อาหาร เปนปจจัยสําคัญข้ันพ้ืนฐาน สําหรับการดํารงชีวิตของมนุษยใหยูรอดและ
ดํารงเผาพันธุตอมาได ซ่ึงก็ถือวาเปนหนึ่งในปจจัยสี่ ท่ีมนุษยไมอาจขาดได ในทุกชนชาต ิ
ทุกภาษา  และทุกวัฒนธรรม ตองบริโภคอาหารเพ่ือเปนเครื่องหลอเลี้ยงบํารุงรางกาย ใหมี
ความสมบูรณแข็งแรงและมีคุณภาพชีวิตท่ีดี  ดังคํากลาวท่ีมักไดยินติดหูอยูเสมอวา “อยูดี กินดี  
” หรือ “อ่ิมหมี พีมัน”  หรือแมแตในภาคเหนือท่ีมักกลาววา “อยูดี กินลํา อยูมวน กินหวาน” 

หรือคําวา “กินดี มีแฮง”รวมถึงภาคอ่ืนๆดวย ซ่ึงสะทอนวาอาหารมีความสัมพันธตอวิถีชีวิต
ความเปนอยูของมนุษยในทุกชุมชนของสังคมไทย การมีอาหารบริโภค ท่ีเหมาะสมและพอเพียง 
จึงเปนเครื่องชี้วัดการมีคุณภาพชีวิตท่ีดีของประชากรในชุมชนอีกดวย ตามความหมายของ
อาหารมาตรา ๔ แหงพระราชบัญญัติอาหาร พ.ศ.๒๕๒๒ ของกระทรวงสาธารณสุข๒ นิยามวา 
อาหาร หมายถึง ของกินหรือเครื่องคํ้าจุนชีวิต และกําหนดไววา  “๑. อาหาร คือ วัตถุทุกชนิด  
ท่ีคนกิน ดื่ม ดม หรือนําเขาสูรางกายดวยวิธีการใด ๆ หรือรูปลักษณะใด ๆ แตไมรวมถึงยา วัตถุ
ออกฤทธิ์ตอจิตประสาท หรือเสพยติดใหโทษตามกฎหมาย และ  ๒. อาหาร คือ วัตถุประสงคท่ี
มุงหมายสําหรับใชหรือใชเปนสวนผสมในการผลิตอาหารรวมถึงวัตถุเจือปนอาหาร สีและ
เครื่องปรุงแตงกลิ่นรส” นัยนี้นิยามขางตนจึงเปนเรื่องท่ีเขาใจกันดีในระดับสากล รวมไปถึงการ
บงชี้ประโยชนหรือคุณคาทางโภชนาการท่ีมนุษยแตละคนสมควรไดรับ อันเก่ียวของกับภาวะ
โภชนาการ หากแตในขณะเดียวกันอาหารยังเปนเครื่องแสดงถึงพลัง ศักยภาพ และอัตลักษณ
ทางสังคม ท่ีแตละแหงก็มีพัฒนาการมาอยางยาวนาน สัมพันธกับสิ่งแวดลอม สภาพเศรษฐกิจ 
สังคมวัฒนธรรมของแตละชุมชน ซ่ึงมีความหลากหลาย ท้ังรูปแบบ สีสัน วิธีการปรุงแตง รสชาติ 
กลิ่น  ความนิยมของผูคน คุณคาทางโภชนาการ อาหารบางอยางยังเก่ียวของกับชนชั้น เพศ 
ภาวะสุขภาพ และพิธีกรรมความเชื่อ ปจจัยเหลานี้  กลายเปนแบบแผนพฤติกรรมของการ
บริโภค อันเปนผลผลิตท่ีเกิดจากภูมิปญญาและและเครื่องบงชี้ทางวัฒนธรรม/จริยธรรม ซ่ึงควร
คาแกการศึกษา 
 ในสังคมไทยเปนสังคมท่ีมีความหลากหลายทางภูมิศาสตร ท้ังสภาพบริบทของพ้ืนท่ี
และกลุมชาติพันธุ ซ่ึงมีประวัติความเปนมาอยางยาวนาน สมาชิกในชุมชนเกิดกระบวนการ
เรียนรู การปรับตัวเขากับสภาพแวดลอม การสรางสรรคองคความรู การสะสมและถายทอดภูมิ
ปญญากลายเปนเอกลักษณเฉพาะของพ้ืนท่ีแตละแหงของประเทศไทย ท้ังดานภาษา วัฒนธรรม 
                                                           

 ๒ สํานักงานคณะกรรมการอาหารและยา กระทรวงสาธารณสุข, พระราชบัญญัติอาหาร พ.ศ. 
๒๕๒๒. [ออนไลน]. แหลงท่ีมา : http://food.fda.moph.go.th/law/data/act/LawP0100.pdf. [๙ พ.ค. 
๒๕๖๐]. 



๑๓๘  

 

วารสารบัณฑิตศึกษาปริทรรศน มจร วิทยาเขตแพร ปท่ี ๔ ฉบับท่ี ๒ (กรกฎาคม–ธันวาคม ๒๕๖๑) 

ประเพณี การแตงกาย อาหารพ้ืนบานและจริยธรรมทางสังคมอันเกิดแตอาหารในทองถ่ิน    
รวมไปถึงแบบแผนอาหารการบริโภคและการเลือกสรรในชีวิตประวัน ท่ีผูคนตางหันมาใหความ
สนใจกันมากข้ึน ในขณะท่ีอาหารทองถ่ินหลายประเภทถูกพัฒนา ปรุงแตงใหเขากับกระแสของ
ความเปนสากล ทําใหเปนท่ีรูจักและมีชื่อเสียงในวงกวางท้ังในและตางประเทศ โดยเฉพาะความ
เขาใจในความจริงท่ีวา อาหารทองถ่ินไทยหลายชนิด เปนอาหารเพ่ือสุขภาพ ท่ีมีสวนผสมของ
สมุนไพร ซ่ึงเปนประโยชนตอภาวะโภชนาการของมนุษยรวมท้ังการปองกันโรคภัยไขเจ็บ 
ในขณะท่ีมีความหลากหลายท้ังองคประกอบ ประเภท วิธีการทํา การใหความหมาย สีสัน ความ
นารับประทาน ท่ีมาท่ีไปของอาหาร ความสะอาดท่ีมีตอผูบริโภค ซ่ึงใชทรัพยากร วัตถุดิบ      
ในทองถ่ินมาเปนเครื่องปรุงท่ีมีแบบฉบับเฉพาะตัว ท่ีเปนผลมาจากการใชความรูและแฝงไปดวย
ระบบคุณคาแตกตางกันไปในแตละทองถ่ิน ขณะท่ีอีกดานหนึ่งภายใตกระแสโลกาภิวัตน แมวา
อาหารทองถ่ินจะกลายเปนจุดสนใจของผูบริโภคเพ่ิมมากข้ึน อันเปนผลใหมีการสงเสริม
วัฒนธรรมดานอาหารไทย ซ่ึงสะทอนจากปรากฏการตางๆ อยางมากมาย ท้ังในรูปการสงเสริม
งานวิจัย การจัดงานรณรงคหรืองานมหกรรมอาหาร ๔ ภาค เปนตน หากแตอาหารของทองถ่ิน
ไทย มีหลากหลายรูปแบบและหลากหลายประเภท อาหารบางอยางเปนท่ีรูจักของผูบริโภค
โดยท่ัวไป หากแตยังมีอาหารอีกหลายประเภทท่ีผูคนอาจจะไมรูจักและเริ่มสูญหายไปจาก
ทองถ่ิน ซ่ึงสัมพันธกับการใชวิถีชีวิตของผูคนสมัยใหมท่ีมีความรีบเรง ซับซอน ไมคอยมีเวลา   
ในการประกอบอาหารดวยตนเอง รวมไปถึงการขยายตัวของวัฒนธรรมตะวันตก สอดคลองกับ 
แนวคิดเก่ียวกับภูมิปญญาไทยกับวิถีการกินของคนไทยของกระทรวงวัฒนธรรม ในประเด็นของ
อาหารฟาสตฟูดหรืออาหารจานดวน (Fast food) ท่ีมาพรอมกับความสะดวก รวดเร็วทันใจ 
และแสดงถึงความโออาทันสมัย เลียนแบบการกินแบบตะวันตก ซ่ึงมีความเสี่ยงสูงในการท่ีจะ
ทําใหเกิดโรคภัยไขเจ็บ เชน ไขมันในเสนเลือด โรคเกา โรคอวน ฯลฯ อาหารเปนปจจัยหลัก   
ในการดํารงชีพของมนุษย ทุกสังคมจึงดําเนินชีวิตไปเพ่ือ “ การทํามาหากิน ” ดวยรูปแบบ
แตกตางกัน ในปจจุบันสามารถจําแนกอาหารไทยไดเปน ๒ รูปแบบคือ 

- อาหารแบบราชสํานัก ดวยธรรมเนียมราชสํานักฝายในมักถือเปนตนแบบประเพณี 
การดํารงชีวิตท่ีดีของคนไทย อาหารในราชสํานักจึงเปนท่ีนิยมบริโภคตามแบบตั้งแตอดีตถึง
ปจจุบัน 

- อาหารพ้ืนเมือง คือ อาหารประจําภูมิภาคตาง ๆ ท่ีแตกตางกันตามลักษณะพืชพันธุ 
และสภาพภูมิประเทศและมีรูปแบบกระบวนการจัดการอาหารพ้ืนบานในภาคสังคมท่ีมี
ลักษณะเฉพาะ เชน ภาคกลางมีรูปแบบการจัดแบบสํารับท่ีมีตนแบบมาจากการจัดอาหาร     
ในราชสํานัก, ภาคเหนือมีรูปแบบการจัดแบบขันโตก, ภาคตะวันออกเฉียงเหนือมีรูปแบบการจัด
แบบพาแลงและภาคใตมีรูปแบบการจัดท่ีเรียกวา หมฺรับ (อานวาหมับ) หรือสํารับ 



๑๓๙ Journal of Graduate Studies Review MCU Phrae Vol. 4 No. 2 (July–December 2018) 

จากประเด็นดังกลาวทําใหอาหารทองถ่ินบางชนิดกลายเปนสิ่งท่ีเริ่มจะไรคุณคา  
เกิดการสูญเสียองคความรูและลักษณะเฉพาะของทองถ่ินลงไปอยางนาเสียดาย ซ่ึงสมควรอยาง
ยิ่งท่ีจะตองหันกลับมาสรางความเขาใจ จัดระบบองคความรูและการบริหารจัดการอาหารเพ่ือ
คุณภาพชีวิตโดยสอดคลองกับบริบททางสังคมไทยในเชิงจริยธรรม  และเพ่ือเปนขอมูลในการ
บริหารจัดการรวมถึงการจัดการความองครูและคุณคาของอาหารพ้ืนบานของชุมชนใน
สังคมไทยตลอดจนอนุรักษและสานตอเพ่ือใหอาหารพ้ืนบานอยูคูกับทองถ่ินในสังคมไทยตอไป  

คุณคาของอาหารอาหารไทยเปนอาหารเอกลักษณและภูมิปญญาของบรรพบุรุษท่ีคน
ทําอาหารตองตระหนัก ถึงจุดนี้อาหารไทยเปน ท่ีนิยมท้ังในประเทศไทยเองและใน
ตางประเทศ  เปนท่ียอมรับและรูจักอยางแพรหลาย เห็นไดอยางความประสบความสําเร็จของ
รานอาหารไทยในตางประเทศ เสนหของอาหารไทยแตละจานมีเอกลักษณท่ีแตกตางกันไป 
มีสวนผสมท่ีหลากหลายนํามาผสมผสานกันเพ่ือใหเปนเกิดความอรอยและประทับใจ อีกท้ัง
อาหารไทยเปนอาหารสุขภาพ ใชไขมันในการปรุงอาหารนอย ใชเนื้อสัตวนอย เนนผักเปนสําคัญ 
ทําใหมีคุณคาทางโภชนาการสูง และมีสรรพคุณทางยาในคราวเดียวกันการปรุงแตงกลิ่น สี    
มาจากธรรมชาติ จากพืชผัก ดอกไม เครื่องเทศและผลิตภัณฑจากธรรมชาติท้ังสิ้น 

 

17การจําแนกคุณคาอาหารไทยออกได0 ๓ ดาน0 ดังนี้๓  
๑.  คุณคาทางโภชนาการ อาหารไทยแตละจานมีสารอาหารหลายตัว  สารอาหารแตละ

ตัวรางกายจะใชประโยชนไดตองทํางานรวมกัน เชน วิตามินเอท่ีมีอยูในมะเขือพวง เม่ือใสใน
แกงเขียวหวาน  รางกายจะใชวิตามินเอท่ีมีอยูในมะเขือพวงไดก็ตองไดไขมันจากกะทิและโปรตีน
จากไก  เปนตน 

๒.  คุณคาสรรพคุณทางยาของผักและสมุนไพรท่ีเปนเครื่องปรุงของอาหารแตละจาน 
เชน หอมแดงและกระเทียมท่ีใสในน้ําพริกแกงชวยลดไขมันในเลือด  เสนใยอาหารในมะเขือพวง
ชวยกวาดน้ําตาลในเลือด  พริกทําใหการไหลเวียนของเลือดดี สลายลิ่มเลือด  ลดความดัน 

๓.  คุณคาทางภูมิปญญาและวัฒนธรรม โดยปกติพืชผัก สมุนไพร เครื่องเทศ แตละ
อยางจะมีรสชาติและลักษณะเปนเอกลักษณของตัวเอง เชน ข้ีเหล็กจะมีรสขมม ยิ่งกวายาขม 
ใด ๆ เพราะภูมิปญญาของบรรพบุรุษ เม่ือนํามาทําเปนแกงข้ีเหล็กโดยมีสวนผสมของน้ําพริก
แกง (น้ําพริกแกง คือ การนําเอาสมุนไพรและเครื่องเทศหลายอยางมาผสมเขาดวยกัน)  
กะทิและเนื้อสัตวทําใหอาหารจากผักท่ีขมเกิดความอรอยข้ึนมาได อาหารไทยมีหลายรสชาติ
หลากหลายอยูในจานเดียวกัน อาหารแตละรสสงเสริมซ่ึงกันและกันใหเกิดความอรอย เชน  

                                                           
 ๓ ศรีสมร คงพันธุ, ครัวไทยไทยสูครัวโลก : คลังสารสนเทศอาหารไทยอาหารทองถิ่น. [ออนไลน]. 

แหลงท่ีมา : https://infothaifood.wordpress.com/tag/คุณคาอาหารไทย/. [๙ พ.ค. ๒๕๖๐]. 

https://infothaifood.wordpress.com/tag/คุณค่าอาหารไทย/


๑๔๐  

 

วารสารบัณฑิตศึกษาปริทรรศน มจร วิทยาเขตแพร ปท่ี ๔ ฉบับท่ี ๒ (กรกฎาคม–ธันวาคม ๒๕๖๑) 

ตมยํากุง ความเปรี้ยวของมะนาวในตมยําถูกลดความเปรี้ยวดวยความเผ็ดของพริกข้ีหนู ความ
เผ็ดของพริกข้ีหนูถูกลดความเผ็ดดวยกุง  รสของกุงจะอรอยยิ่งข้ึนเม่ือกินตะไครตาม  

ในกลุมของอาหารพ้ืนบาน ๔ ภาคเปนการประกอบอาหารตามวิถีชีวิตของพ้ืนท่ีในมิติ
ของวิถีวัฒนธรรมเพ่ือรับประทานและวัตถุดิบท่ีมานําประกอบอาหารสวนใหญเปนของท่ีมีอยูใน
ทองถ่ินและเปนไปตามฤดูกาลรวมถึงชนิดอาหารตางๆท่ีไดรับการประกอบข้ึนสอดคลองกับวิถี
ชีวิตของทองถ่ินชุมชนและภาคสังคมบูรณาการเขากับกิจกรรมทางดานศาสนา วัฒนธรรมและ
ประเพณีท่ีบงชี้ถึงเอกลักษณความเปนอยูของภาคกลางเสริมสรางจริยธรรมอันดีจากอาหาร 
เนนการรับประทานเพ่ือ๔  

๑. ความอยูรอด เปนการพ่ึงตนเองจากวัตถุดิบท่ีมีอยูในทองถ่ินใหเกิดประโยชนสูงสุด
และมีผลตอสังคมในทางเศรษฐกิจและการพัฒนาจิตใจ   

๒ . อยูได ดวยการแบงปนผลผลิตอันเกิดจากวัตถุดิบของอาหารพ้ืนบานดวยการ
จําหนายหรือจายแจกแบงปนตอภาคสังคมและชุมชน  

๓. อยูดี คือ สุขภาพกายและใจดีมีสุขท่ีเกิดจากการบริหารจัดการของอาหารพ้ืนบาน  
ท่ีถูกสุขลักษณะและมีประโยชน  

จากการรับประทานอาหารตามวิถีทองถ่ินเกิดจริยธรรมทางปญญาดวยการเดินสาย
ขยายความรูเก่ียวกับอาหารเพ่ือเปนครูของแผนดินสูความพอเพียงและความยั่งยืนตลอดไป 

นอกจากนั้น พบวา ในประเทศไทยมีความหลากหลายของอาหารพ้ืนบานในแตละ
ทองถ่ินอันเกิดจากภูมิปญญาของบรรพบุรุษ อาหารไทย เปนสิ่งหนึ่งท่ีสามารถบงบอกความเปน
ไทยไดเปนอยางดี เนื่องจากความหลากหลายทางวัฒนธรรม ผสมผสานกับวิถีชีวิตความเปนอยู
ของชุมชนชาวไทย ถายทอดออกมาเปนอาหารท่ีมีรสชาติความอรอยไมแพชาติใดในโลก อีกท้ัง
คุณคาทางอาหารและโภชนาการ ทําใหอาหารไทย ถูกกลาวขานไปท่ัวโลก และแมจะไดข้ึนชื่อ
วาอาหารไทย แตเสนหอีกอยางหนึ่งท่ีขาดมิไดก็ คือ ความหลากหลายของอาหารในแตละภาค 
แนนอนวา รสชาติยอมแตกตางกัน ข้ึนกับความนิยมชมชอบของผูรับประทาน แตท่ีสามารถ
รับรองได คือ ความอรอยของอาหารเหลานั้น แตในความหลากหลายเหลานั้น เพ่ือท่ีจะใหเปนท่ี
ยอมรับและเปนอัตลักษณทางสังคมไดอยางยั่งยืนของอาหารและเปนการเสริมสรางคุณภาพ
ชีวิตท่ีมีฐานมาจากวัฒนธรรมของทองถ่ินนําไปสูจริยธรรมทางสังคมคือการจัดกระบวนการ
จัดการอาหารท่ีดีซ่ึงจะเปนความยั่งยืนอยางแทจริงของอาหารท่ีเกิดจากการจัดระบบท่ีดีสูภาค
สังคมและเปนการเสริมสรางเศรษฐกิจของสังคมดานอาหารสูเวทีในระดับสากลตอไป 

                                                           
 ๔ พูนทรัพย เกตุ วีระพงศ ,  “แนวคิดและรูปแบบการเรียนรูความเปนพลเมืองตามแนว

พระพุทธศาสนา”,รายงานการวิจัย, (มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๙), หนา ๘๕. 
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 ในลักษณะเชิงภูมิศาสตรกายภาพประเทศไทยมีการจัดแบงพ้ืนท่ีออกเปน ๔ ภาคใหญ 
จากการจัดทําอักขรานุกรมภูมิศาสตรไทย ของราชบัณฑิตยสถานยึดถือตามการแบงภูมิภาคทาง
ภูมิศาสตร ของคณะกรรมการภูมิศาสตรแหงชาติภายใตการกํากับดูแลของสํานักงาน
คณะกรรมการวิจัยแหงชาติ ซ่ึงไดเสนอขอความเห็นชอบตอคณะรัฐมนตรีเม่ือ พ.ศ. ๒๕๒๐  
การแบงดังกลาวนี้ ไดอาศัยเกณฑในดานลักษณะภูมิประเทศเปนสําคัญ แตก็ไดนําลักษณะ
ทางดานภูมิอากาศ วัฒนธรรมดานเชื้อชาติ ภาษา และความเปนอยูของผูคนในทองถ่ินมาเปน
สวนประกอบในการพิจารณาดวย สิ่งท่ีติดตามมา คือ ความหลากหลายทางดานชาติพันธุและ
วัฒนธรรม รวมถึงองคความรูในการประกอบอาหาร ซ่ึงมีพัฒนาการมาอยางยาวนาน เกิดการ
คิดคน สืบทอด ปรุงแตง และผสมผสานเปนอาหารทองถ่ินของภาคเหนือ ภาคกลาง          
ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ และภาคใต โดยในหลายชุมชนมีภูมิปญญาชาวบานท่ีผลิตอาหารเปน
ท่ีข้ึนชื่อท้ังดานรสชาติ คุณคาทางโภชนาการ และความนารับประทาน โดยอาหารบางชนิด     
มีรูปแบบการทําท่ีซับซอน แกง ตม นึ่ง ยาง ยํา ออก แอบ บางชนิดเปนอาหารท่ีมีวิธีการ
ประกอบงาย ๆ ใชวัตถุดิบในทองถ่ินตามฤดูกาล  หากแตมีอาหารบางประเภทเริ่มหายสาบสูญ
ไปทีละเล็กละนอย เนื่องจากการขาดความสนใจของผูคนสมัยใหมท่ีจะชวยสานตอความรู     
ในดานอาหารของทองถ่ิน ซ่ึงเปนสิ่งท่ีนาเสียดายอยางยิ่ง โดยเฉพาะเด็กและเยาวชนสมัยใหม 
ท้ัง ๆ ท่ีความสําคัญของอาหารนอกจากจะเปนปจจัยท่ีสัมพันธกับระบบชีวิตของชุมชนแลว    
ยังเปนเครื่องแสดงถึงภูมิปญญาและสรางความภาคภูมิใจใหกับชุมชน ซ่ึงสมควรอยางยิ่งท่ี
จะตองมีการจัดระบบความรูและสานตอ เพ่ือรักษาคุณคาทางจริยธรรมและทางวัฒนธรรม เปน
สื่อในการเรียนรูของผูคนในทองถ่ินของสังคมไทยและผูท่ีสนใจ รวมกันนําไปพัฒนา ปรับปรุง 
ผสมผสานและอนุรักษวัฒนธรรมดานอาหารการกินใหคงอยูตอไป จึงเปนท่ีมาของคณะผูวิจัย  
ท่ีจะศึกษาและมีคําถามวา อาหารพ้ืนบานในทองถ่ินของชุมชนตาง ๆ ในสังคมไทย มีความ
หลากหลายมากนอยเพียงใด มีประเภทใดบาง องคความรูเก่ียวกับสวนประกอบของอาหาร 
หลักวิธีการทําอาหารทองถ่ินของชุมชนตาง ๆ มีวิธีการทําอยางไร สูความเปนสากลอยางไร 
และ เพ่ือท่ีจะนําไปสูการศึกษาความรูและคุณคาของอาหารพ้ืนบานของชุมชนในสังคมไทยและ
กระบวนการจัดการอาหารเพ่ือสงเสริมคุณภาพชีวิตของชุมชนในสังคมไทยและการจัดการ
อาหารพ้ืนบานในฐานะของปจจัยการพัฒนาคุณภาพชีวิตและจริยธรรมทางสังคมตอไป 

 

วัตถุประสงคของการวิจัย 
๑. เพ่ือศึกษาองคความรูและคุณคาของอาหารพ้ืนบานตอการเสริมสรางดานสุขภาวะ

ของชุมชนในสังคมไทย  
๒. เพ่ือศึกษากระบวนการจัดการอาหารในการสงเสริมคุณภาพชีวิตและจริยธรรมของ

ชุมชนในสังคมไทย  



๑๔๒  

 

วารสารบัณฑิตศึกษาปริทรรศน มจร วิทยาเขตแพร ปท่ี ๔ ฉบับท่ี ๒ (กรกฎาคม–ธันวาคม ๒๕๖๑) 

๓. เพ่ือวิเคราะหระบบความสัมพันธและผลกระทบของอาหารพ้ืนบานท่ีมีตอชุมชนใน
สังคมไทย การแบงปนอาหาร  

 

การออกแบบการวิจัยและขอบเขตการวิจัย 
ลักษณะการวิจัยเปนการวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) โดยเนนการวิจัย
เชิงปฏิบัติการ (Participatory Action Research : PAR) และเปนการวิจัยแบบผสม
วิธี (Mixed Method Research) เก็บรวบรวมขอมูลโดยการ ศึกษาวิจัยในเชิงเอกสาร 
(Documentary Research) การสัมภาษณเชิงลึก (In-depth interview) และ
เอกสารการวิจัยท่ีเก่ียวของ มีการกําหนดขอบเขตการวิจัย คือ 
๑. ขอบเขตดานพ้ืนท่ี คณะผูวิจัยกําหนดพ้ืนท่ีในการศึกษาใน ๔ ภาค คือ ภาคเหนือ 

ภาคกลาง ภาคตะวันออกเฉียงเหนือและภาคใต ภาคละ ๒ จังหวัด รวมท้ังหมด ๘ จังหวัด คือ
จังหวัดแพรจังหวัดเชียงราย จังหวัดอุตรดิตถ จังหวัดพิษณุโลก จังหวัดเลย จังหวัดขอนแกน 
จังหวัดสงขลา และจังหวัดนครศรีธรรมราช  

๒. ขอบเขตดานประชากรและกลุมตัวอยาง ประชากรและกลุมตัวอยางผูวิจัยจําแนก
ไวดังนี้  

ศึกษาวิจัยไดกําหนดประชากรและกลุมตัวอยางแบบเจาะจง ในพ้ืนท่ี ๘ จังหวัด ๔ ภาค
ภาคละ  ๒ จังหวัด ประกอบดวย พระสงฆจังหวัดละ ๒ รูป นักวิชาการดานอาหาร/            
นักโภชนาการจังหวัดละ ๔ คน นักวิชาการดานสาธารณสุขจังหวัดละ ๔ คน นักวิชาการดาน
วัฒนธรรมจังหวัดละ ๔ คน ตัวแทนชุมชนท่ีมีสวนรวมในการจัดการอาหารพ้ืนบานจังหวัด     
ละ ๒๐ คน รวมเปนรายภาคจํานวน ๓๔ รูป/คน เปนกลุมตัวอยาง ๑๓๖ รูป/คน 

๓. ขอบเขตดานเนื้อหา การวิจัยครั้งนี้ผูวิจัยไดกําหนดกรอบเนื้อหาในการศึกษาท่ี
สําคัญ คือ ศึกษาองคความรูและคุณคาของอาหารพ้ืนบานตอการเสริมสรางดานสุขภาวะของ
ชุมชนในสังคมไทย กระบวนการจัดการอาหารในการสงเสริมคุณภาพชีวิตและจริยธรรมของ
ชุมชนในสังคมไทย และวิเคราะหระบบความสัมพันธและผลกระทบของอาหารพ้ืนบานท่ีมีตอ
ชุมชนในสังคมไทย การแบงปนอาหาร  

๔. ขอบเขตดานระยะเวลา ระหวางเดือนมกราคม – กันยายน ๒๕๖๐ 
๕ . วิธีการวิจัย ลักษณะของการวิจัย เปนการวิจัย เปนการวิจัย เชิ งคุณภาพ

(Qualitative Research) โดยเนนการวิจัยเชิงปฏิบัติการ (Participatory Action Research: 
PAR) และเปนการวิจัยแบบผสมวิธี (Mixed Method Research) เก็บรวบรวมขอมูลโดยการ 
ศึกษาวิจัยในเชิงเอกสาร (Documentary Research) การสัมภาษณเชิงลึก (In-depth 
interview) และเอกสารการวิจัยท่ีเก่ียวของ  
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๖. เคร่ืองมือที่ใชในการศึกษาวิจัยประกอบดวย 

 การวิเคราะหเอกสารวิชาการทางดานอาหารพ้ืนบานใน ๔ ภาค ในกลุมผูท่ีเก่ียวของ 
โดยมีประเด็นท่ีสําคัญ คือ การสัมภาษณเชิงลึก (In-depth Interviews) กระบวนการจัดกลุม
สนทนา (Focus Groups Discussion) และการจัดกิจกรรมเชิงปฏิบัติการ (Participatory 
Action Research: PAR) จากกลุมตัวอยางท่ีกําหนด 

 

การเก็บรวบรวมขอมูล  
           1วิธีการเก็บรวบรวมขอมูลคณะผูวิจัยดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูลเอกสารวิชาการ
เก่ียวกับ อาหารพ้ืนบาน : กระบวนการจัดการเพ่ือคุณภาพชีวิตและจริยธรรมทางสังคมการ
สังเคราะหจากการสัมภาษณ จากกิจกรรมเชิงปฏิบัติการ และสังเคราะหขอมูลจากเอกสาร  
ปฐมภูมิ 
 

ผลการวิจัย 
 จากผลของการวิจัย ตามวัตถุประสงคท้ัง ๓ ขอและสรุปไดใน ๓ ประเด็น องคความรู
อาหารพ้ืนบาน ๔ ภาคดานโภชนาการและสรรพคุณอาหารพ้ืนบาน ๔ ภาค กระบวนการจัดการ
อาหารพ้ืนบาน ๔ ภาค และดานจริยธรรมคุณธรรมและการแบงปนอาหารพ้ืนบาน ๔ ภาค  
 ๑. องคความรูอาหารพ้ืนบาน ๔ ภาค ดานโภชนาการสรรพคุณอาหารพ้ืนบาน 
ตามวัตถุประสงคขอท่ี ๑ องคความรูและคุณคาของอาหารพ้ืนบานตอการเสริมสรางดานสุข
ภาวะของชุมชนในสังคมไทย พบวา ชนิดอาหารพ้ืนบานท่ีมีผลตอการดํารงชีวิต และมีคุณคาตอ
รางกายจากสวนผสมผสานของทรัพยากรท่ีมีอยูอยางอุดมสมบูรณ ท่ีมีคุณคาของวัตถุดิบ        
ท่ีนํามาใชในการประกอบอาหารคุณคาทางโภชนาการครบถวน ๕ หมู คุณคาสรรพคุณทางยา
ของผักและสมุนไพรท่ีเปนเครื่องปรุงอาหาร และคุณคาทางภูมิปญญาและวัฒนธรรม อาหาร 
เนนการรับประทานเพ่ือความอยูรอด พ่ึงตนเองได อยูได ดวยการแบงปนผลผลิต อยูดี คือ 
สุขภาพกายและใจดีมีสุข ทําใหเกิดผลท่ีดีตอการเสริมสรางสุขภาวะของชุมชน ตอคุณภาพชีวิต
และตอการเสริมสรางสุขภาวะของชุมชนภาคกลาง อาหารพ้ืนบานภาคกลางมีเอกลักษณ
เฉพาะตัว เชน ภาคกลาง มี แกงข้ีเหล็ก ขาวพันผัก และแกงเลียง ภาคเหนือ แกงขนุน แกงแค 
ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ แกงผักพ้ืนบาน ลาบ ภาคใต แกงไตปลา เปน ๓ ชนิดอาหารในการ
ประกวดเชิงปฏิบัติการ เปนชนิดอาหารพ้ืนบานท่ีอุดมเปนคุณคาทางโภชนาการครบถวนเปน
พืชผักสมุนไพรพ้ืนบาน เชน ปลารา ไตปลา กระเทียม หอมแดงพริกแหง กระชาย มะแขวน  
ขา ตะไคร ใบมะกรูด ใบแมงลัก บวบ ผักข้ีเหล็ก ชะอม ตําลึง ฯลฯ และสรรพคุณทางยาผัก
ข้ีเหล็ก ผักชะอมใบยานาง  ขา ตะไคร ใบมะกรูด ขม้ิน กะปอยางดี  สวนท่ีเปนโปรตีน คือ ปลา
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วารสารบัณฑิตศึกษาปริทรรศน มจร วิทยาเขตแพร ปท่ี ๔ ฉบับท่ี ๒ (กรกฎาคม–ธันวาคม ๒๕๖๑) 

ยาง ไขมันจากกะทิ พริกแหง กระชาย น้ําปลา เกลือปน น้ําตาล ท่ีเปนสวนผสม แกงข้ีเหล็ก    
มีคุณคาท้ังทางโภชนาการและคุณคาทางยา โดยสวนผสมของพริกแกง ประกอบดวยขม้ิน สารสี
เหลืองสมในขม้ิน หรือสารเคอรคิวมิน (Curcumin) ชวยลดและยับยั้งการหลั่งกรด ในกระเพาะ
อาหารได  เปนอยางดี มีสรรพคุณแกทองอืดทองเฟอ ลดไขเรื้อรัง ทองรวง และลด ความเสี่ยง
การเกิดโรคมะเร็งลําไสใหญ, พริกข้ีหนู มีสรรพคุณชวยขับลม ขับเหง่ือ แกทองอืด ทองเฟอ   
แกไขหวัด และลดอาการเจ็บปวดขัดยอกตามรางกาย, พริกไทย มีสรรพคุณขับลม บรรเทา
อาการจุกเสียด ทองอืดทองเฟอ ละลายเสมหะ และบํารุงธาตุตาง ๆ ในรางกาย, ตะไคร         
มีสรรพคุณ  ชวยลดอาการจุกเสียด ทองอืดทองเฟอ ชวยขับลม ขับปสสาวะ รักษาอาการ
อาหารยอยยาก บํารุงกําลังวังชา ประจําเดือนไมปกติ หรือแมกระท่ังโรคเบาหวาน, กระเทียม  
มีวิตามินเอ บี ๑ บี๒ และซี สรรพคุณรับประทานประจําชวยปองกันโรคมะเร็ง บํารุงหัวใจ 
นอกจากนั้นยังชวยแกความดันโลหิตสูง แกโรคเบาหวาน สวนข้ีเหล็ก ชวยในการขับระดูขาวใน
สตรี รักษาโรคนอนไมหลับ ดับพิษไข บํารุงธาตุแกโรคกระษัย แกนิ่ว ขับปสสาวะ เปนยาระบาย 
บํารุงน้ําดี รักษาโรคความดันโลหิตสูง แกงเลียงชวยลดการอักเสบท่ีเกิดข้ึนในเซลตาง ๆ ได แกง
เลียง สามารถลดความผิดปกติท่ีเกิดจากสารกอมะเร็งไดประมาณเกือบ ๕๐ เปอรเซ็นต ซ่ึงก็
เปนสัญญาณท่ีบงบอกวาหากเรารับประทานแกงเลียง  แกงเลียงก็สามารถชวยในการลดอนุมูล
อิสระหรือลดอันตรายท่ีเกิดจากสิ่งแวดลอม หรือแมกระท่ังความเปนพิษท่ีเขาสูรางกายได แกง
เลียงเปนอาหารไทยโบราณชนิดหนึ่งท่ีเหมาะท่ีจะนํามาบริโภคเปนประจํา เพราะเปนอาหาร   
ท่ีไมใหพลังงานสูงมากนัก สามารถรับประทานไดบอย เพราะจะใหใยอาหาร วิตามิน แรธาตุ 
ตลอดจนสารตาง ๆ ท่ีเปนประโยชนตอรางกายและแกงแคเปนอาหารพ้ืนบานเหนือท่ีมีคุณคา
มากมาย การเลือกรายการอาหารท่ีมีสวนประกอบท่ี หลากหลายจึงเปนการชวยใหผูบริโภค    
มีโอกาสไดรับสารอาหารหลากหลายมากกวาเลือกรายการท่ีมีสวนประกอบอยางเดียว เชน   
หมูทอด ไกทอด เปนตน อาหารพ้ืนบานของเราท่ีบรรพบุรุษไดสะสมศิลปะและภูมิปญญา
เลือกสรรผักตางกลิ่น ตางรส มีคุณคาทางอาหารและสรรพคุณทางยาใหสอดรับกัน ปรุงแตง
รสชาติใหกลมกลอม เปนรายการเด็ดประจําถ่ิน เพ่ือดูแลรักษาสุขภาพของคนในหมูบาน ชุมชน 
ซ่ึงผักพ้ืนบานสวนมากจะพบเห็นตามฤดูกาลหรือบางชนิดก็จะมีตลอดป แตสวนประกอบในชุด
แกงแคในแตละฤดู และแตละเจาไมเหมือนกัน สิ่งท่ีเหมือนกันคือ ใบชะพลูซ่ึงมีตลอดป และ
ทางเหนือเรียกชะพลูวา "ผักแค" และมีผักเผ็ดหรือผักคราด (เปนผักพ้ืนเมืองของภาคเหนือ)   
ผักหอมแย (คลายผักชีแตกลิ่นฉุนกวา) ใบพริก พริกสด ผักจากแกงแคมีสรรพคุณเปนยาดวย 
เชน ใบชะพลู ชวยบํารุงธาตุคุมเสมหะใหปกติ แกจุกเสียด ใบตําลึงชวยดับพิษรอน ขาชวยขับ
ลม ชะอมมีสรรพคุณแกทองเฟอ ขับลมในลําไส แกอาการปวดเสียวในทองไดดี ผักเผ็ดหรือผัก
คราด มีรสเอียนเฝอนเล็กนอย มีสรรพคุณแกริดสีดวงทวาร ชวยเจริญอาหาร ขับลม และชวย
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ยอยอาหาร แกงขนุนมีคุณคาของอาหาร เพราะสวนประกอบของแกง ลวนมีสรรพคุณทางยา 
เชน ขนุนออน รสฝาด มีฤทธิ์ฝาดสมาน แกอาการทองเสีย มะเขือเทศ รสเปรี้ยว เปนผักท่ีใช 
แตงสีและกลิ่นอาหารชวยระบาย บํารุงผิว ชะอม รากชะอมมีสรรพคุณแกทองเฟอ ขับลมใน
ลําไส แกอาการปวดเสียวในทองไดดี ยอดชะอมใบออนมีรสจืด กลิ่นฉุน ชวยลดความรอนของ
รางกาย ใบชะพลู รสเผ็ดเล็กนอย แกธาตุพิการ ขับลม พริกแหง รสเผ็ด ขับลม ชวยยอย     
ชวยเจริญอาหาร ขา รสเผ็ดปรา และรอน ชวยขับลม ขับพิษโลหิต รายในมดลูก ขับลมในลําไส 
กระเทียม รสเผ็ดรอน ขับลมในลําไส แกไอ ขับเสมหะ ชวยยอยอาหาร แกโรคผิวหนัง น้ํามัน
กระเทียมมีฤทธิ์ยับยั้งการเจริญของเชื้อรา แบคทีเรียและไวรัส ลดน้ําตาลในเลือด ลดไขมัน    
ในหลอดเลือด สวนแกงเหลือง และแกงไตปลา เปนการนําวัตถุดิบท่ีมีอยู ในทองถ่ินมา
สรางสรรคเปนอาหารซ่ึงเปนเอกลักษณประจําภาคใต สวนขนมลาก็เปนการสรางสรรคดวย   
ภูมิปญญาทองถ่ินในการนําวัตถุดิบท่ีมีในทองถ่ินมาทําเปนขนมซ่ึงเปนองคประกอบสําคัญ     
ในการจัด “หมฺรับ” ในงานประเพณีบุญเดือนสิบในจังหวัดนครศรีธรรมราชและหลายจังหวัด  
ในภาคใต อาหารพ้ืนบานภาคใต ท่ีมีคุณคาตอการเสริมสรางสุขภาวะของชุมชน มีหลายอยาง  
ท่ีโดดเดนมากท่ีสุด คือ ขาวยําน้ําบูดู โดยพบวา ขาวยําน้ําบูดู ๑ จาน ประกอบดวย ขาวสวย 
น้ําบูดู ผักหมวดตาง ๆ รวมท้ังสวนผสมท่ีมีโปรตีนและวิตามินตางๆ ใหพลังงานตอรางกาย 
๑,๑๔๐ กิโลแคลอรี่ ชะพลู เปนผักท่ีมีสารอาหารท่ีไดรับการพิสูจนแลววา มีเบตา – แคโรทีน 
สูงมาก สามารถเปลี่ยนเปนวิตามินเอได แคลเซ่ียมวิตามินซีก็มีมากในชะพลู ควรกินในปริมาณ  
ท่ีพอเหมาะ เชื่อกันวาชะพลูจะชวยปรับธาตุในรางกายใหสมดุล หากกินมากเกินไปอาจมีผลเสีย
เพราะมีสารออกซาเลต (Oxalate) ท่ีหากสะสมในรางกายมาก ๆ จะทําใหเกิดนิ่วในไตได คุณคา
ทางสมุนไพรของชะพลูนั้น รากใชขับเสมหะ บํารุงธาตุ,ใบมีคุณสมบัติเจริญอาหารและขับ
เสมหะเหลานี้เปนพืชผักท่ีอุดมดวยคุณคาสรรพคุณของสารอาหารพ้ืนบาน ๔ ภาค  
 ๒. องคความรูอาหารพ้ืนบาน ๔ ภาค ดานกระบวนการจัดการอาหารพ้ืนบาน  พบวา  
กระบวนการจัดการอาหารในการสงเสริมคุณภาพชีวิตและจริยธรรมของชุมชนในสังคมไทย   
ใน ๔ ภาค มีกระบวนการจัดการอาหารพ้ืนบานอยางเปนระบบ ดวยความรวมมือของทุกภาค
สวนมีวัดเปนศูนยกลางในการดําเนินการของกิจกรรมอาหารพ้ืนบาน รวมกับสาธารณสุขจังหวัด 
โรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพตําบล (รพ.สต.) วัฒนธรรมตําบล อสม. ชุมชนและ มีกระบวนการ
ชัดเจน การตั้งกลุมในชุมชนเพ่ือแลกเปลี่ยนเรียนรูอาหารพ้ืนบาน มีสถานท่ีปลูกผักพ้ืนบาน 
มีการกําหนดราคาอาหารพ้ืนบานท่ียุติธรรม และสืบสานวัฒนธรรมทองถ่ิน เผยแพรองคความรู
ผานเสียงตามสาย แผนพับ ในสวนปจจัยท่ีเก้ือหนุนปจจัยกระบวนการอาการพ้ืนบานภาคกลาง 
พบวา มีตนทุนทางพ้ืนท่ี คนทองถ่ินตองรักทองถ่ิน การสืบสานองคความรูอาหารพ้ืนบานจาก
ผูสูงอายุและภูมิปญญาทองถ่ิน กระบวนการจัดการอาหารพ้ืนบานภาคกลางทําใหเกิดการ
พัฒนาคุณภาพชีวิตของประชาชน พบวา เกิด “ชุมชนปลูกผักปลอดสารพิษสวนครัวรั้วกินได”   
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ในทางพระพุทธศาสนา พบวา อาหารพ้ืนบานเปนบอเกิดของชุมชนเปนตนทางวัฒนธรรมและ
ประเพณี การแบงปนวัตถุดิบจากพืชผัก “หัวไรปลายนา” สูความเอ้ือเฟอ “พริกบานเหนือเกลือ
บานใต” ในกระบวนการเหลานี้มีวัดเปนศูนยกลาง และภาครัฐ ๖ องคกร ในทองถ่ิน และมี
กระบวนการถายทอดจากตนน้ําผูปลูกพืชผักผลิตวัตถุดิบ กลางน้ําผูประกอบการ และปลายน้ํา
คือ ผูบริโภค การมีสวนรวมของภาคทองถ่ินดังแผนภูมิ  
  

    
 

๓. องคความรูอาหารพ้ืนบาน ๔ ภาค ดานคุณธรรมจริยธรรมการแบงปนอาหาร
พ้ืนบาน ระบบความสัมพันธและผลกระทบของอาหารพ้ืนบานท่ีมีตอชุมชนในสังคมไทย  ๔ ภาค 
พบวา พ้ืนท่ีท้ัง ๔ ภาคระบบความสัมพันธมของอาหารพ้ืนบาน จากปจจัยท่ี๑ เปนปจจัยท่ีสราง
เสริมคุณธรรมและจริยธรรม จากดานภูมิศาสตรของแตละภาคท่ีมีความอุดมสมบูรณของพืช
พรรณธัญญาหารเปนพ้ืนฐานดานอาหารพ้ืนบานของทองถ่ินทุกภาคท่ีมีพ้ืนฐานดั้งเดิมทาง
การเกษตรและคนไทยรับประทานขาวเปนหลักและรับประทานอาหารครบ ๓ ม้ือ เม่ือวิเคราะห
โดยรวมของอาหารพ้ืนบานแหลงอาหารพ้ืนบานของประเทศไทยเปนบอเกิดแหลงอาหารขนาด
ใหญของประเทศท่ีผลิตสูตลาดภายในประเทศเปนตนกําเนิดของอาหารไทยจากครัวไทยสูครัว
โลก มีความเขมแข็งทางอาหารจากวัตถุดิบธรรมชาติท่ีนํามาผลิตอาหารพ้ืนบาน เปนท่ียอมรับ
ในประเทศและตางประเทศ จึงเกิดแบรนตอาหารไทยไปสูเวทีโลกในยุคไทยแลนด ๔.๐  และ 
พบวา อาหารพ้ืนบานเปนวิถีชีวิตของคนในชุมชนในสังคม แมวาวัฒนธรรมการบริโภคอาหาร
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เปลี่ยนไป แตอาหารพ้ืนบานมีคุณคาตอสุขภาพตามหลักสุขอนามัย ๕ หมู อยูคูชุมชนคูวิถีไทย 
และวิถีทางพระพุทธศาสนา ปจจัยท่ี ๒ ระบบความสัมพันธในสังคมสรางเสริมคุณธรรมและ
จริยธรรม อาหารพ้ืนบานในทองถ่ินกับชุมชนและสังคม พบวา ไดรับการสงเสริมอาหารพ้ืนบาน
ท้ังภาครัฐ เอกชน และหนวยงานท่ีเก่ียวของ แบบบูรณาการซ่ึงแตละหนวยงานท่ีเก่ียวของจะมี
ความสัมพันธกันอยางเปนระบบในการรักษาอาหารพ้ืนบานท่ีเปนองคความรูผานภูมิปญญา
ทองถ่ิน และอาหารพ้ืนบานเปนวิถีชีวิตของคนในชุมชนในสังคม ถึงแมวาปจจุบันวัฒนธรรมการ
บริโภคอาหารเปลี่ยนไป แตอาหารพ้ืนบานมีคุณคาตอสุขภาพตามหลักสุขอนามัย และปจจัย   
ท่ี ๓ ความสัมพันธของสมาชิกในครอบครัว สรางเสริมคุณธรรมและจริยธรรมจากอาหาร
พ้ืนบานท่ีสรางความเขมแข็งและบูรณาการสูภาคสังคม สูครอบครัว สูชุมชน สูสถานศึกษาโดย
การสรางหลักสูตรทองถ่ินเก่ียวกับอาหารพ้ืนบานใกลตัวสอดคลองกับรายวิชาภูมิศาสตรทองถ่ิน
ของเราในระดับประถมศึกษาและมัธยมศึกษาเปนการปลูกฝงขอมูลพ้ืนฐานเบื้องตนใหกับ
เยาวชนของชาติและเขาใจรับรูคุณประโยชนของอาหาร สรางสุขภาวะดานโภชนาการของ
ชุมชน ทางรางกายและจิตใจเปนการเสริมสรางคุณธรรมและจริยธรรมโดยมีวัดในทองถ่ินและ
ชุมชนเปนศูนยรวมดานจิตใจ ดานประเพณีและวัฒนธรรมดานภูมิปญญาจากอาหารพ้ืนบาน  
ในกิจกรรมงานบุญวันสําคัญทางพระพุทธศาสนาท่ีบงบอกถึงวัฒนธรรมคุณธรรมจริยธรรม   
จากการทําอาหารพ้ืนบานถวายพระในวิถีดั้งเดิม  เชน แกงข้ีเหล็ก แกงเลียง แกงแค แกงไตปลา 
ขาวพันผัก ขนมชั้น ขนมตมและขนมลา ขนมจูจุนเปนตน 
 - ผลกระทบของอาหารพ้ืนบานใน ๔ ภาค พบวา มีภาคใตเพียงแหงเดียวท่ีนาเปน
หวงคือ อาหารพ้ืนบานภาคใตหลายอยางกําลังจะสูญหายไป เชน ขนมจูจุน ขนมกง เนื่องจาก
ขาดการสืบทอดองคความรูดานการจัดการอาหาร และในกระบวนการจัดการอาหารพ้ืนบาน
ภาคใตขาดความพิถีพิถันในการจัดการ อาหารพ้ืนบานภาคใตบางอยางตองใชระยะเวลาในการ
เตรียมและทํา คนในสมัยปจจุบันขาดความเอาใจใสและขาดความอดทนตอการทํา 
 

ขอเสนอแนะ  
 ขอเสนอแนะจากผลการวิจัย 
  ๑. ไดองคความรูจากอาหารพ้ืนบาน : กระบวนการจัดการเพ่ือคุณภาพชีวิตและ
จริยธรรมของชุมชนในสังคมไทย 
 ๒. ไดทราบถึงกระบวนการจัดการอาหารพ้ืนบานไทย ๔ ภาคเพ่ือสงเสริมคุณภาพชีวิต
และจริยธรรมของชุมชนในสังคมไทย 
 ๓. ไดทราบและไดองคความรูเก่ียวกับระบบความสัมพันธและผลกระทบของอาหาร
พ้ืนบานท่ีมีตอชุมชนในสังคมไทย ๔ ภาค คือ ภาคเหนือ ภาคกลาง ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ
และภาคใต 
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 ขอเสนอแนะในการทําวิจัยครั้งตอไป 
 ๑. ควรศึกษาในเชิงลึกในประเด็นของอาหารพ้ืนบาน ๔ ภาคท่ีหลากหลายของชนิด 
อาหารท่ีมีความแตกตางกันเชิงพ้ืนท่ีขนบธรรมเนียมประเพณีและวัฒนธรรม 

๒. ควรลงพ้ืนท่ีภาคสนามและจัดกิจกรรมเชิงปฏิบัติการใหสอดคลองกันทุกพ้ืนท่ีของ 
กรอบการวิจัยเพ่ือท่ีจะไดขอมูลในเชิงลึกตามชนิดและลักษณะของอาหารพ้ืนบาน  
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	           วิธีการเก็บรวบรวมข้อมูลคณะผู้วิจัยดำเนินการเก็บรวบรวมข้อมูลเอกสารวิชาการเกี่ยวกับ อาหารพื้นบ้าน : กระบวนการจัดการเพื่อคุณภาพชีวิตและจริยธรรมทางสังคมการสังเคราะห์จากการสัมภาษณ์ จากกิจกรรมเชิงปฏิบัติการ และสังเคราะห์ข้อมูลจากเอกสาร  ปฐมภูมิ

