
 

 

 

รายงานวิจัยเพื่อท้องถ่ิน 

ฉบับสมบูรณ์ 
 

 

 

โครงการ “การดแูลสขุภาพด้วยอาหารพื้นบ้านของชุมชนบ้านสันตบัเต่า 
อําเภอบ้านโฮ่ง   จังหวดัลําพูน” 

 
 
 
 
 
 
 

โดย 
นางมาลัย  วงคอ์ํานาจ และคณะ 

 
 
 
 
 
 



 
เลขทีส่ญัญา RDG54NOO26 

 
รายงานการวิจัยเพื่อท้องถ่ินฉบบัสมบรูณ ์

 
โครงการ “การดแูลสขุภาพด้วยอาหารพืน้บ้านของชุมชนบา้นสันตบัเต่า 

อําเภอบ้านโฮง่ จังหวัดลําพนู” 
 
ทีมวิจัย 

1. นางมาลัย  วงค์อํานาจ  อสม.(ห้วหน้าโครงการ) 
2. นางผ่องพรรณ  นันตะนะ  อสม. 
3. นางจันทนาพร  ซุยหลวง   ประธาน อสม. 
4. นายจรวย  วงค์ฝั้น   ผู้ใหญ่บ้านสันตับเต่า 
5. นายวิชา   น้อยลูน   ผู้ช่วยผู้ใหญ่บ้าน/อสม. 
6. นายชัยสิทธ์ิ  นันตะนะ  ผู้ช่วยผู้ใหญ่บ้าน 
7. นางทรายคํา  หนานอิน  อสม. 
8. นางรัตนา  บุญจันทร์ต๊ะ  อสม. 
9. นางยุพิน        พูนศรี   อสม. 
10. นางจันทร์จิรา  ปัญญายอง  อสม. 
11. นางศิริพิน  ฝั้นเอก   อสม. 
12. นางนิตยา  มูลนํา   อสม. 
13. นางวิลาวัลย์  ต้ังมาลา   อสม. 
14. นางพัฒนา  กัณทาทรัพย์  อสม. 
15. นางเพ็ญศรี  ชมพูศรี   อสม. 
16. นางมะลิ   บังคมเนตร  อสม. 
17. นางคําน้อย  ทะสุใจ   ทีมวิจัย 
18. นางสาวอรวรรณ    วินันต์   ทีมวิจัย 
19. นางลัดดา  สอนบาลี  ทีมวิจัย 
20. นายนเรศ  หลวงมูล   ทีมวิจัย 
21. นายทองคํา  ทะสุใจ   ทีมวิจัย 
22. นายธีรพงษ์  วงค์อํานาจ  ทีมวิจัย 
23. นางสาวพิชญ์สินี  วงค์อํานาจ  เยาวชน 
24. นายอภิเษก  ต๊ะอุ่น   เยาวชน 
25. นายศิลาศักด์ิ  วินันต์   เลขาฯโครงการ 
 
 
 
 



รายชื่อทีป่รกึษาโครงการ 
1. พระครูวิมลภูริทัติ     
2. นายอําเภอบ้านโฮ่ง 
3. พ่อหมออินสม  สิทธิตัน   ครูภูมิปัญญาไทยรุ่นที่ 6 
4. นพ.คะนอง  ถนอมทรัพย์  ผู้อํานวยการโรงพยาบาลบ้านโฮ่ง 
5. นางโสภา  เมืองสุวรรณ  พยาบาลวิชาชีพโรงพยาบาลบ้านโฮ่ง 

 
 



บอกเลา่เพือ่ความเข้าใจร่วมกัน 
 

งานวิจัยเพ่ือท้องถิ่นเป็นกระบวนการที่คนในชุมชนได้มาร่วมคิดทบทวนสถานการณ์  ต้ังคําถาม  
วางแผน  หาข้อมูล ทดลองทํา วิเคราะห์ สรุปผลการทํางานและหาคําตอบเพ่ือปรับปรุงงานต่อไป” กล่าวคือ 
งานวิจัยเพ่ือท้องถิ่นเป็นเคร่ืองมือหน่ึงที่เน้นการให้ “คน” ในชุมชนเข้ามาร่วมในกระบวนการวิจัย ต้ังแต่การเร่ิม
คิด การต้ังคําถาม การวางแผน และค้นหาคําตอบอย่างเป็นระบบเป็นรูปธรรม  โดยเรียนรู้จากการปฏิบัติการ
จริง (Action Research) อันทําให้ชุมชนได้เรียนรู้ สร้างผลงาน มีความเก่งขึ้นในการแก้ปัญหาของตนเอง และ
สามารถใช้กระบวนการน้ีในการแก้ไขปัญหาอ่ืนๆ ในท้องถิ่นโดยมีกระบวนการศึกษาเรียนรู้อย่างเป็นเหตุเป็นผล 
ดังน้ันจุดเน้นของงานวิจัยเพ่ือท้องถิ่นจึงอยู่ที่ “กระบวนการ” มากกว่า “ผลลัพธ์” เพ่ือให้ชาวบ้านได้ประโยชน์
จากงานวิจัยโดยตรง และให้งานวิจัยมีส่วนในการแก้ปัญหาของชาวบ้าน รวมทั้งเกิดการเปลี่ยนแปลงขึ้นจริงใน
ชุมชน ซึ่งจะต้องอาศัย “เวที” (การประชุม เสวนา พูดคุยถกเถียง) เป็นวิธีการเพ่ือให้คนในชุมชน ทั้งชาวบ้าน 
ครู  นักพัฒนา สมาชิกอบต. กรรมการสหกรณ์ ข้าราชการ หรือกลุ่มคนอ่ืนๆ เข้ามาร่วมหา ร่วมใช้ “ปัญญา” 
ในกระบวนการวิจัย 

 “กระบวนการวิจัยเพื่อท้องถ่ิน” หมายถึง การทํางานอย่างเป็นขั้นตอน เพ่ือตอบ “คําถาม”  หรือ 
“ความสงสัย” บางอย่าง ดังน้ันสิ่งสําคัญคือประเด็น “คําถาม” ต้องคมชัด โดยมีการแยกแยะประเด็นว่า  ข้อ
สงสัยอยู่ตรงไหน มีการหา “ข้อมูล” ก่อนทํา มีการวิเคราะห์ความน่าเช่ือถือของข้อมูล มีการ “วางแผน” การ
ทํางานบนฐานข้อมูลที่มีอยู่ และในระหว่างลงมือทํามีการ “บันทึก” มีการ “ทบทวน” ความก้าวหน้า 
“วิเคราะห์” ความสําเร็จและอุปสรรคอย่างสมํ่าเสมอ เพ่ือ “ถอด” กระบวนการเรียนรู้ที่เกิดข้ึนออกมาให้
ชัดเจน ในที่สุดก็จะสามารถ “สรุปบทเรียน”  ตอบคําถามที่ต้ังไว้ แล้วอาจจะทําใหม่ให้ดีขึ้น ตลอดจนสามารถ
นําไปใช้เป็นบทเรียนสําหรับเรื่องอ่ืน ๆ หรือพ้ืนที่อ่ืน ๆ ต่อไป  ซึ่งทั้งหมดน้ีกระทําโดย “ผู้ที่สงสัย” ซึ่งเป็นคน
ในท้องถิ่นน่ันเอง  ดังน้ันกระบวนการงานวิจัยเพ่ือท้องถิ่นจึงเป็นงานวิจัยอีกแบบหน่ึงที่ไม่ยึดติดกับระเบียบแบบ
แผนทางวิชาการมากนัก แต่เป็นการสร้างความรู้ในตัวคนท้องถิ่น โดยคนท้องถ่ิน เพ่ือคนท้องถิ่น โดยมุ่งแก้ไข
ปัญหาด้วยการทดลองทําจริง และมีการบันทึกและวิเคราะห์อย่างเป็นระเบียบ การวิจัยแบบนี้จึงไม่ใช่เครื่องมือ
ทางวิชาการ ไม่ใช่ของศักด์ิสิทธ์ิที่ผูกขาดอยู่กับครูบาอาจารย์ แต่เป็นเครื่องมือธรรมดาที่ชาวบ้านก็ใช้เป็น เป็น
ประโยชน์ในชีวิตประจําวันได้ 

 สกว.ฝ่ายวิจัยเพ่ือท้องถิ่น ได้ใช้วิธีการสนับสนุนงานวิจัยเพ่ือท้องถิ่นตามแนวคิดและหลักการดังกล่าว
มาแล้วในระยะเวลาหน่ึง พบว่าชาวบ้านหรือทีมวิจัยส่วนใหญ่สามารถสะท้อนการดําเนินงานด้วยการบอกเล่าได้
เป็นอย่างดี   ในขณะเดียวกันก็พบว่าการเขียนรายงานเป็นปัญหาที่สร้างความหนักใจให้แก่นักวิจัยเป็นอย่างย่ิง 
ดังน้ันด้วยความตระหนักถึงสถานการณ์ปัญหาดังกล่าว สกว.ฝ่ายวิจัยเพ่ือท้องถ่ิน  จึงได้ปรับรูปแบบการเขียน
รายงานวิจัยให้มีความยืดหยุ่น และมีความง่ายต่อการนําเสนองานออกมาในรูปแบบที่นักวิจัยถนัด โดยไม่ยึดติด
ในเรื่องของภาษาและรูปแบบที่เป็นวิชาการมากเกินไป ซึ่งเป้าหมายสําคัญของรายงานวิจัยยังคงมุ่งเน้นการ
นําเสนอให้เห็นภาพของกระบวนการวิจัยมากกว่าผลลัพธ์ที่ได้จากการวิจัย โดยกลไกสําคัญที่จะช่วยให้นักวิจัย



ให้มีความสามารถเขียนรายงานที่นําเสนอกระบวนการวิจัยได้ชัดเจนย่ิงขึ้น คือ ศูนย์ประสานงานวิจัย (Node) 
ในพ้ืนที่ซึ่งทําหน้าที่เป็นพ่ีเลี้ยงโครงการวิจัยมาต้ังแต่เริ่มต้นจนกระทั่งจบการทํางานวิจัย ดังน้ัน Node จะรับรู้
พัฒนาการของโครงการวิจัยมาโดยตลอด บทบาทการวิเคราะห์เนื้อหาหรือกิจกรรมของโครงการจึงเป็นการ
ทํางานร่วมกันระหว่าง Node และนักวิจัย ซึ่งความร่วมมือดังกล่าว ได้นํามาซึ่งการถอดบทเรียนโครงการวิจัย สู่
การเขียนมาเป็นรายงานวิจัยที่มีคุณค่าในที่สุด 

 อย่างไรก็ตาม รายงานวิจัยเพ่ือท้องถ่ิน อาจไม่สมบูรณ์แบบดังเช่นรายงานวิจัยเชิงวิชาการโดยทั่วไป 
หากแต่ได้คําตอบและเรื่องราวต่างๆ ที่เกิดข้ึนจากกระบวนการวิจัย ซึ่งท่านสามารถเข้าไปค้นหา ศึกษาและ
เรียนรู้เพ่ิมเติมได้จากพ้ืนที่ 
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บทสรุปผูบ้รหิาร 
 

 โครงการ “การดูแลสุขภาพด้วยอาหารพ้ืนบ้านของชุมชนบ้านสันตับเต่า อําเภอบ้านโฮ่ง จังหวัด
ลําพูน” คําถามหลักการดูแลสุขภาพด้วยอาหารพ้ืนบ้านของชุมชนบ้านสันตับเต่า อําเภอบ้านโฮ่ง จังหวัดลําพูน 
เป็นอย่างไรคําถามย่อยสถานการณ์/พฤติกรรมการบริโภคและการดูแลสุขภาพของคนในชุมชนสันตับเต่าเป็น
อย่างไร สถานการณ์ผักพ้ืนบ้าน และแหล่งอาหารในชุมชนบ้านสันตับเต่าเป็นอย่างไร องค์ความรู้ด้านการดูแล
สุขภาพด้วยการบริโภคอาหารพ้ืนบ้านของคนในบ้านสันตับเต่าเป็นอย่างไร และแนวทางการพัฒนาองค์ความรู้
ด้านการดูแลสุขภาพด้วยการบริโภคอาหารพ้ืนบ้านเป็นอย่างไร วัตถุประสงค์การวิจัย เพ่ือศึกษาสถานการณ์
ด้านสุขภาพและอาหารพ้ืนบ้านของคนในชุมชนบ้านสันตับเต่า เพ่ือศึกษาพฤติกรรมการบริโภคและการดูแล
สุขภาพด้วยอาหารพ้ืนบ้านของคนในชุมชนสันตับเต่า และเพ่ือศึกษาแนวทางการพัฒนาองค์ความรู้ด้านอาหาร
พ้ืนบ้านและการดูแลสุขภาพของคนในชุมชนบ้านสันตับเต่า 
  การดําเนินการวิจัยให้ความสําคัญในเรื่องของการจัดเก็บข้อมูลในพ้ืนที่เป้าหมายคือชุมชนบ้านสัน
ตับเต่า เป็นหลัก การจัดเวทีในชุมชน การสอบถามสัมภาษณ์ และการแลกเปลี่ยนกับพ้ืนที่อ่ืนๆ โดยมุ่งเน้นใน
ประเด็นการเกิดโรคภัยไข้เจ็บอันเน่ืองมาจากการบริโภคอาหารเป็นประจําทุกวัน มีการสํารวจแหล่งที่มาของ
อาหารในชุมชน ให้ความรู้และส่งเสริมการปลูกผักปลอดสารพิษไว้เองเพ่ือการบริโภคและสร้างรายได้ คณะทีม
วิจัยได้ดําเนินการวิจัยเชิงปฏิบัติการแบบมีส่วนร่วมทั้งคนในชุมชนและทีมงานกําหนดขอบเขตของการวิจัยให้
ดําเนินการไปตามข้ันตอน สืบค้นปัญหา และค้นหาวิธีแก้ไขปัญหาร่วมกันผ่านกระบวนการเรียนรู้ร่วมกัน 
เพ่ือให้สามารถตอบโจทย์เรื่องสถานการณ์ด้านอาหารพ้ืนบ้านและสุขภาพของคนในชุมชน พฤติกรรมการ
บริโภค เส้นทางแหล่งที่มีของอาหาร และการดูแลสุขภาพด้วยอาหารพ้ืนบ้าน องค์ความรู้ด้านอาหารพ้ืนบ้าน 
และการดูแลสุขภาพจากการบริโภคอาหารพ้ืนบ้านแนวทางการพัฒนาองค์ความรู้ด้านอาหารพ้ืนบ้านและ
สุขภาพของชุมชน และแนวทางการพัฒนาการผลิตพืชผักอาหารพ้ืนบ้าน การเพ่ิมพ้ืนที่แหล่งอาหารพ้ืนบ้านใน
ชุมชน 
 ผลการดําเนิน จากข้อมูลบริบทของชุมชนบ้านสันตับเต่าแต่เดิมน้ันหมู่บ้านแห่งน้ีเป็นผืนป่าที่อุดม
สมบูรณ์ติดกับหมู่บ้านห้วยห้า  มีต้นไม้  สัตว์ป่า  พืชผักต่างๆมากมาย  มีลักษณะเป็นที่เนินสันและในพ้ืนที่ก็มี
ต้นตับเต่าข้ึนอยู่มากมายและต้นตับเต่ามีอยู่  2  ชนิด  ชนิดแรกเป็นพุ่มคล้ายดอกมะลิ  มีผลคล้ายผลมะขาม
เทศ  ชนิดที่สองลําต้นใหญ่มีลักษณะเป็นไม้ใหญ่  มีผลเป็นเกลียวขอด มีสีเหลืองอมนํ้าตาล  สามารถนํามา
รับประทานได้   ต่อมาได้มีครอบครัวครอบครัวหน่ึงย้ายเข้ามาสร้างที่อยู่อาศัยในพ้ืนที่ป่าแห่งน้ี เกิดการขยายมี
ชาวบ้านย้ายเข้ามาสร้างครอบครัวในพื้นที่น้ีอีกจํานวนมาก จึงต้ังช่ือหมู่บ้านนี้ว่า  “หมู่บ้านสันตับเต่า” เมื่อมี
ชาวบ้านย้ายเข้ามาอยู่หมู่บ้านน้ีอีกจํานวนมาก จึงจําเป็นที่จะต้องตัดต้นตับเต่าเพ่ือสร้างที่อยู่อาศัยและที่ทํากิน 
ปัจจุบันต้นตับเต่าจึงหายาก จวบจนปัจจุบันได้มีโครงการช่ือบ้านนามเมืองเข้ามาพลิกฟ้ืนฝึกให้เยาวชนบ้านสัน
ตับเต่าได้รักในถ่ินที่เกิดและเรียนรู้ความหมายช่ือของหมู่บ้าน เด็กกลุ่มนี้จึงเร่ิมศึกษาประวัติของหมู่บ้านอย่าง
เอาจริงเอาจังและมีการหาต้นตับเต่ามาปลูกเพ่ือเป็นสัญลักษณ์ของหมู่บ้านต่อไป 

บ้านสันตับเต่า แยกการปกครองมาจากบ้านห้วยห้า หมู่ที่ 7 ตําบลบ้านโฮ่ง มาต้ังเป็นหมู่บ้านใหม่ขึ้น
เมื่อปี พ.ศ.2520 เป็นหมู่บ้านสันตับเต่า หมู่ที่ 17 ตําบลบ้านโฮ่ง อําเภอบ้านโฮ่ง  จังหวัดลําพูน  ขึ้นกับตําบล
บ้านโฮ่ง  มีอาณาเขตติดป่าเขา มีลําห้วยห้าไหลผ่านกลางหมู่บ้าน  มีเน้ือที่ทั้งหมดประมาณ 200 ไร่ แบ่งเป็นที่
อยู่อาศัยประมาณ 94  ไร่ พ้ืนที่การทําเกษตร 106 ไร่ และมีพ้ืนที่ป่าชุมชนที่ชาวบ้านหาของป่าตามฤดูกาล มี
ทางหลวงแผ่นดินหมายเลข 106 ถนนพหลโยธิน ตัดผ่านยาวประมาณ 2 กิโลเมตร มีแม่นํ้าไหลผ่านด้านทิศ
ตะวันตกยาวประมาณ 1.5 กิโลเมตร 



การจัดการป่าโดยชุมชนบ้านสันตับเต่า ถือเป็นอีกโครงการหน่ึงที่ได้รับงบประมาณเข้ามาเพ่ือการ
พัฒนาป่าชุมชน  เพราะชุมชนในชนบทจําเป็นต้องพ่ึงพาอาศัยป่าไม้เพ่ือการยังชีพ  ช่วยซับนํ้าและรักษาสภาวะ
แวดล้อมไว้ แต่การขยายตัวของชุมชนอย่างรวดเร็วทั้งในหมู่บ้านและใกล้เคียงทําให้ทรัพยากรป่าไม้เสื่อมโทรม
ลง เป็นผลให้เกิดปัญหาและส่งผลกระทบต่อคุณภาพชีวิตและเกิดความขัดแย้งในการแย่งชิงทรัพยากรอย่าง
หลีก เลี่ยงไม่ได้ คนในชุมชนจะมีความผูกพันกับอาชีพการปลูกหอมแดงและกระเทียมกันเป็นส่วนใหญ่  
สําหรับการปลูกผักน้ันมีบ้างแต่ก็ไม่มากเท่าไร คนในชุมชนจะมีอาชีพตลอด เช่น ปลูกหอม ถอนหอม แกะหอม 
มัดหอม ปลูกผัก ใส่นํ้าผัก ถอนหญ้าผัก ตัดผักเก็บผัก และอีกหลายอาชีพในแต่ละฤดูกาล แต่ยังถือว่าเสี่ยงต่อ
สารเคมีที่ใช้ในการเกษตรอยู่มาก มักเกิดปัญหาด้านสุขภาพตามมา โดยทั่วไปประชากรส่วนใหญ่จะประกอบ
อาชีพด้านเกษตรกรรม  ร้อยละ 65 ผลผลิตทางการเกษตรที่ทํารายได้หลักได้แก่หอม กระเทียม ลําไย มะม่วง 
พืชผักต่างๆ  รองลงมาเป็นอาชีพรับจ้างทั่วไปร้อยละ 20 ประกอบธุรกิจส่วนตัว ค้าขาย อุตสาหกรรมใน
ครัวเรือนร้อยละ 10 และอาชีพรับราชการร้อยละ 5 เรียงมาตามลําดับ 

จากการศึกษาวิจัยภายใต้โครงการ“การดูแลสุขภาพด้วยอาหารพ้ืนบ้านของชุมชน บ้านสันตับเต่า  
อําเภอบ้านโฮ่ง จังหวัดลําพูน” อาหารที่บริโภคแต่ละมื้อของชุมชนบ้านสันตับเต่าน้ัน ส่วนใหญ่จะเป็นการ
ประกอบเอง โดยส่วนประกอบที่ซื้อมาจากตลาดในชุมชน(ตลาดสันตับเต่า) และร้านขายของชํา เช่น เครื่องปรุง
รสต่าง ๆ นํ้ามัน เกลือ ปลาร้า เป็นต้น มีวัตถุดิบบางชนิดที่สามารถหาได้ภายในบ้าน สมุนไพร ผักสวนครัว 
แปลงผักหลังบ้าน ที่เป็นส่วนประกอบอาหาร เช่น พริก กระเทียม หอมแดง มะนาว ผักพ้ืนบ้านต่าง ๆ ผัก เห็ด
ตามฤดูกาลที่ได้มาจากการออกไปหาในป่าชุมชนยังมีเพียงพอ แหล่งที่มาของอาหารในชุมชนบ้านสันตับเต่าที่
ชุมชนพึ่งพิงมากที่สุด คือ ที่ปลูกเอง และตลาด (ตลาดสันตับเต่า) ถือว่าตลาดเป็นแหล่งอาหารที่สําคัญของ
ชุมชน ชุมชนพ่ึงพิงอาหารจากตลาดมากที่สุด ซึ่งต้องอาศัยเงินซื้อ ทําให้คนในชุมชนต้องหารายได้มาจุนเจือ
ครอบครัว การพ่ึงพิงอาหารตามธรรมชาติก็กลายเป็นซื้อจากคนที่ไปเก็บมาขาย การลงไปหาเองลดลงเน่ืองจาก
ไม่มีเวลาไปหาอาหารจากแหล่งธรรมชาติ การทําเกษตรทําลักษณะเกษตรเชิงเด่ียวมากข้ึน มีผลกระทบต่อ
ความหลากหลายและปริมาณอาหารในชุมชน  

แนวทางการพฒันาองค์ความรู้ดา้นการดแูลสขุภาพดว้ยการบรโิภคอาหารพืน้บา้น อาหารพ้ืนบ้านมี
สารอาหารที่มีประโยชน์ ดังน้ันเรื่องความปลอดภัยจึงมาเป็นอันดับหน่ึง เพราะทําเองจึงรับรองได้ แต่ด้วย
สถานการณ์ที่เปลี่ยนไป ความทันสมัย เทคโนโลยีต่าง ๆ สื่อ ร้านสะดวกซ้ือต่าง ๆ เข้ามามากข้ึน ประกอบกับ
ภาระที่เร่งรีบ การทํามาหากินภายนอกชุมชน การออกไปเรียนนอกชุมชน ทําให้การใส่ใจเรื่องการบริโภคลดลง 
เน้นเรื่องความสะดวก ความรวดเร็ว จึงหันไปบริโภคอาหารสําเร็จรูปมากขึ้น ทําให้อาหารพ้ืนบ้านถูกละเลย
โดยเฉพาะเด็กรุ่นใหม่ที่ไม่รู้จักและไม่ยอมรับประทานอาหารพ้ืนบ้านเหล่าน้ัน แนวทางการพัฒนาองค์ความรู้
ด้านการดูแลสุขภาพด้วยการบริโภคอาหารพ้ืนบ้าน ได้แก่ การส่งเสริมให้กับสมาชิกในชุมชนบริโภคอาหาร
พ้ืนบ้าน การฟ้ืนฟูทรัพยากรธรรมชาติ เพ่ิมพ้ืนที่สีเขียวในครัวเรือน การสร้างกระบวนการเรียนรู้ให้กับเด็ก 
เยาวชน การดึงเด็กเข้ามาเรียนรู้มากขึ้น และปราชญ์ชุมชนก็เข้าไปหาเด็กในสถานศึกษา เป็นต้น และการ
พัฒนาแหล่งเรียนรู้ ศูนย์การเรียนรู้สมุนไพรพ้ืนบ้าน บ้านสันตับเต่า อําเภอบ้านโฮ่ง จังหวัดลําพูน จากการเห็น
สภาพปัญหาด้านสุขภาพของคนในชุมชน ลงพ้ืนที่เพ่ือรับทราบปัญหาด้านสุขภาพของคนในชุมชน วิเคราะห์
สถานการณ์การบริโภคท่ีเป็นภาวะเสี่ยงต่อโรคภัยไข้เจ็บของคนในชุมชนพร้อมการตรวจสุขภาพ จึงได้มีการ
จัดต้ังเป็นศูนย์การเรียนรู้สมุนไพรพ้ืนบ้าน มีการพัฒนาศูนย์ให้เป็นแหล่งเรียนรู้ให้กับชุมชนและพ้ืนที่ที่สนใจ 
การสร้างจิตสํานึกให้คนในชุมชนหันมาใช้ชีวิตแบบภูมิปัญญาด้านอาหารพ้ืนบ้าน ส่งเสริมให้คนในชุมชนบริโภค
และปลูกสมุนไพรผักพ้ืนบ้านในแต่ละครัวเรือน มีการพัฒนาเป็นแหล่งเรียนรู้ในด้านพืชผักพ้ืนบ้าน มีทําสื่อ
ประชาสัมพันธ์ รวมท้ังการเช่ือมโยงกับหน่วยงานองค์กรต่าง ๆ เพ่ือเข้ามาหนุนเสริมการทํางานมากข้ึน 



 ข้อเสนอแนะต่อการดําเนินโครงการ กิจกรรมท่ีกําหนดไว้ในแผนการดําเนินงานบางกิจกรรมต้อง
คํานึงถึงความยืดหยุ่นเพ่ือความเหมาะสมและให้สอดคล้องกับบริบทของชุมชนด้วย  การปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
การบริโภคของชาวบ้านต้องใช้ระยะเวลา หลายคนยังติดกับรูปแบบสมัยใหม่ อาหารจานด่วน ซึ่งอาจหลีกเลี่ยง
ไม่ได้ในสมัยปัจจุบันที่ต้องคลุกคลีกับการทํางานนอกบ้าน เป็นต้น แต่จากจุดเร่ิมต้นถือเป็นผลดีที่ทําให้คนใน
ชุมชนเกิดความตระหนักในการบริโภค ถึงไม่ได้ผลถึงที่สุด แต่ก็เกิดความเปลี่ยนแปลงข้ึนในระบบการดําเนิน
ชีวิต โครงการวิจัยเพ่ือท้องถิ่นถือเป็นการวิจัยเชิงปฏิบัติการอย่างมีส่วนร่วมที่มุ่งให้เกิดการรวมกลุ่มเพ่ือ
เสริมสร้างศักยภาพในการดําเนินการแก้ไขปัญหาของชุมชนเป็นหลัก จากการปฏิบัติงานในระยะแรกถือเป็น
การยากสําหรับนักวิจัยทุกคน หลายคนคิดว่ายากต่อการดําเนินงานเพราะการมีเวลาไม่เท่ากันหรืออาจมีความรู้
ไม่เท่ากัน  กระบวนจัดการเรียนรู้เพ่ือให้เกิดความก้าวหน้าในงานวิจัย จะต้องมีเวทีบ่อยขึ้นเพ่ือรับทราบปัญหา
ในรายบุคคล ปรับระดับความเข้าใจให้ตรงกันและมอบหมายงานด้านการจัดเก็บข้อมูล มีการช่วยเหลือกันเมื่อ
ข้อมูลไม่สมบูรณ์  ดังน้ันการดําเนินงานต้องมีพ่ีเลี้ยงค่อยให้คําแนะนําหนุนเสริมกระบวนการเรียนรู้ให้กับ
โครงการวิจัยอย่างต่อเน่ืองจึงจะทําให้โครงการดําเนินไปถึงเป้าหมายได้ดีย่ิงขึ้น 

 



คํานํา 
 

 งานวิจัย ถือเป็นการสืบค้นข้อมูลโดยผ่านกระบวนการอย่างละเอียดถี่ถ้วนทุกข้ันตอน ทั้งการลองผิด
ลองถูก โดยผ่านการทํางานที่หลากหลาย ทั้งแนวคิด ประสบการณ์ และเหตุการณ์ที่ต้องเผชิญซึ่งหน้า เหตุผล
ค้นทางออกและเก็บเก่ียวบันทึกเป็นข้อมูลสําคัญ เพ่ือการสร้างฐานที่ถูกต้องเชิงประจักษ์โดยผ่านกระบวนการ
ทํางานของนักวิจัยชาวบ้าน สานต่อให้เกิดพลังชุมชนอย่างเข้มแข็ง ด้วยความสมานสามัคคีและพร้อมที่จะ
ทํางานวิจัยอย่างต่อเน่ืองในทุกเรื่องที่เป็นปัญหาของชุมชน 
 การดําเนินงานวิจัยตามโครงการ “การดูแลสุขภาพด้วยอาหารพื้นบ้านของชุมชนบ้านสันตับเต่า 
อําเภอบ้านโฮ่ง จังหวัดลําพูน”ผ่านพ้นค่อนข้างใช้ระยะเวลานานพอสมควร โดยความร่วมมือของนักวิจัย
ชาวบ้าน ปราชญ์ชุมชน เจ้าหน้าที่ๆเก่ียวข้องคอยอํานวยความสะดวกช้ีแนะแนวทาง เมื่อเกิดความบกพร่องขึ้น
บ้างในการทํางาน หลังงานวิจัยเสร็จสิ้นเราก็ได้เรียนรู้อะไรหลายอย่าง ด้านสุขภาพที่เกิดเป็นโจทย์ประเด็น
สําคัญอันเช่ือมโยงให้เกิดการเรียนรู้ เมื่อโรคภัยไข้เจ็บเข้ามาใกล้ในระยะเริ่มต้นที่สะสมมาเป็นแรมปีเกิดโรค
หลายอย่างในชุมชน เช่น โรคเบาหวาน ความดันโลหิตสูง เป็นต้น นับวันสถิติจากโรงพยาบาลมักเพ่ิมข้ึนทุกที 
สืบเน่ืองมาจากอาหารการกินของคนในชุมชน ขาดการดูแลสุขภาพกินตามใจปากโดยไม่ได้คํานึงถึงพิษภัยที่จะ
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ปัญญาของท่าน และพร้อมที่จะทํางานวิจัยให้เสร็จสมบูรณ์ต่อไป 
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บทที่ 1 
บทนํา 

 
หลกัการและเหตผุล 

บ้านสันตับเต่า แยกการปกครองมาจากบ้านห้วยห้า หมู่ที่ ๗ ตําบลบ้านโฮ่ง มาต้ังเป็นหมู่บ้านใหม่ขึ้น
เมื่อปี พ.ศ.๒๕๒๐ เป็นหมู่บ้านสันตับเต่า หมู่ที่ ๑๗ ตําบลบ้านโฮ่ง  อําเภอบ้านโฮ่ง จังหวัดลําพูน มีทั้งหมด 
๒๓๔ ครัวเรือน  มีอาณาเขตติดป่าเขา มีลําห้วยห้าไหลผ่านกลางหมู่บ้าน มีเน้ือที่ทั้งหมดประมาณ ๒๐๐ ไร่
แบ่งเป็นที่อยู่อาศัยประมาณ ๙๔ ไร่ พ้ืนที่การทําเกษตร ๑๐๖ ไร่ และมีพ้ืนที่ป่าชุมชนที่ชาวบ้านหาของป่าตาม
ฤดูกาล มีทางหลวงแผ่นดินหมายเลข 106 ถนนพหลโยธิน ตัดผ่านยาวประมาณ ๒ กิโลเมตร มีแม่นํ้าไหลผ่าน
ด้านทิศตะวันตกยาวประมาณ ๑.๕กิโลเมตร 

อาณาเขตตดิต่อ 
ทิศเหนือ ติดกับ ป่าชุมชนของหมู่บ้าน 
ทิศใต้               ติดกับ บ้านห้วยห้า 
ทิศตะวันออก    ติดกับ ป่าสงวนแห่งชาติเขตอําเภอป่าซาง 
ทศิตะวันตก      ติดกับ บ้านปากทางม่วงโตน 
สภาพภูมิประเทศ มีชุมชนต้ังอยู่กระจายตามสองข้างถนนทั้งสายหลักสายรองและถนนภายในหมู่บ้าน 

มีลักษณะเป็นแนวยาวจากทิศตะวันออก - ตะวันตก โดยพ้ืนที่ตะวันออกเป็นที่ราบติดเชิงเขาลาดเอียงลงมาไป
หาแนวแม่นํ้าลีท้ี่อยู่ทางด้านทิศตะวันตกชุมชนจะอยู่หนาแน่นฝั่งตะวันตกของทางหลวงหมายเลข ๑๐๖                
         ลักษณะภูมิอากาศโดยทั่วไปในฤดูร้อนจะร้อนมาก  ฤดูหนาวจะหนาวจัดเป็นช่วงสั้นๆ สําหรับฤดูฝน
จะเริ่มประมาณปลายเดือนพฤษภาคม-ตุลาคมต่อจากน้ันเป็นช่วงฤดูหนาวอีกประมาณ ๔ เดือน และฤดูร้อนจะ
เร่ิมประมาณปลายเดือนกุมภาพันธ์   

ลักษณะการประกอบอาชีพของคนในชุมชน สภาพทางเศรษฐกิจโดยทั่วไป ประชากรส่วนใหญ่
ประกอบอาชีพด้านเกษตรกรรม ร้อยละ ๖๕ ผลผลิตทางการเกษตรท่ีทํารายได้หลัก ได้แก่ หอม กระเทียม 
ลําไย มะม่วง พืชผักต่างๆ รองลงมาเป็นอาชีพรับจ้างทั่วไปร้อยละ ๒๐ ประกอบธุรกิจส่วนตัว ค้าขาย 
อุตสาหกรรมในครัวเรือนร้อยละ ๑๐ และอาชีพรับราชการร้อยละ ๕ เรียงมาตามลําดับ 

วิถีชีวิตของคนในชุมชน จะผูกพันกับอาชีพการปลูกหอมแดง และกระเทียมกันเป็นส่วนใหญ่  สําหรับ
การปลูกผักน้ันมีบ้างแต่ไม่มากเท่าไร ซึ่งการปลูกหอมแดงน้ัน บางทีต้องเส่ียงในการลงทุน ถ้าราคาตลาดดีก็ได้
กําไรบ้าง แต่เมื่อใดที่ราคาหอมไม่ดีก็ขาดทุนหรือเสมอตัว คนในชุมชนจะมีงานทําตลอด เช่น ปลูกหอม ถอน
หอม แกะหอม มัดหอม ปลูกผัก ใส่นํ้าผัก ถอนหญ้าผัก ตัดผักเก็บผัก และอีกหลายอาชีพ ในแต่ละฤดูกาล 

ด้วยการเปลี่ยนแปลงทางสังคมอันเน่ืองมาจากกระแสนิยม ที่มีความเจริญไปตามกาลสมัย ทําให้
พฤติกรรมของประชาชนทั่วไปรับเอาอิทธิพลจากกระแสวัตถุนิยม บริโภคนิยมเข้ามาในชีวิตมากขึ้น ทําให้ลืมวิถี
ชีวิตเก่าๆแบบพอเพียงในอดีต กลายเป็นการใช้ชีวิตอย่างฟุ้งเฟ้อและฟุ่มเฟือยซึ่งได้ส่งผลกระทบต่อคนชุมชน 
ทําให้เกิดปัญหาตามมาทุกด้านไม่ว่าจะเป็นทางด้านเศรษฐกิจ ด้านสุขภาพ และสิ่งแวดล้อมโดยเฉพาะปัญหา
ทางสุขภาพเป็นปัญหาที่เรื้อรังมาตลอด ยากที่จะแก้ไขเพราะว่าประชาชนติดกับกระแสบริโภคนิยมเกินไป กิน
อาหารขยะเพื่อความรวดเร็วแต่ไม่ได้คํานึงถึงพิษภัยที่จะตามมาทั้งๆที่เรื่องสุขภาพเป็นปัญหาที่สําคัญเช่น  
ปัญหาการเกิดโรคความดัน เบาหวาน มะเร็ง โรคอ้วน โรคไตเป็นต้น  ซึ่งเป็นปัญหาที่ยากแก่การแก้ไขของทุกๆ
ฝ่าย สร้างปัญหาให้กับคนใน ชุมชน และทวีความรุนแรงมากย่ิงขึ้นทุกๆวัน  
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ในประเทศไทย โรคมะเร็งเป็นสาเหตุการตายอันดับ 1 ติดต่อกันมา 5 ปี มีผู้เสียชีวิตประมาณปีละ 
50,000 คน เฉลี่ยช่ัวโมงละ 6 คน พบผู้ป่วยรายใหม่ปีละประมาณ 70,000 คน และมีแนวโน้มเพ่ิมขึ้น
เรื่อยๆ รองลงมาคือ  แอลกอฮอล์ชนวนโรคกายและโรคใจ  อย่างที่ทราบกันดีว่า แอลกอฮอล์ เป็นต้นเหตุของ
อุบัติเหตุกว่า 90 เปอร์เซ็นต์ ทั้งยังเป็นบ่อเกิดของโรคร้ายมากมาย เช่นโรคตับแข็ง มะเร็งตับ ตับอ่อนอักเสบ 
โรคกระเพาะและกระเพาะรั่ว ภาวะเลือดออกจากทางเดินอาหาร เป็นต้น ซึ่งโรคเหล่าน้ีมักเป็นเร้ือรังและทําให้
ผู้เจ็บป่วยทุกข์ทรมาน ทั้งยังก่อเกิดภาวะแทรกซ้อนในโรคเร้ือรังอ่ืนๆ เช่น โรคหลอดเลือดสมอง (เส้นเลือดใน
สมองแตกหรือตีบ)  ไขมันในเลือดสูง และโรคหลอดเลือด และโรควัณโรค โดยในจังหวัดลําพูนน้ันโรคที่พบมา
ที่สุดที่เกิดจากพฤติกรรมการบริโภคน้ัน ได้แก่ โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง โรคไต โรคกระเพาะ โรค
ปวดเมื่อยกล้ามเน้ือ ซึ่งมีอัตราการเกิดโรคที่สูงข้ึนเรื่อย ๆ  

บ้านสันตับเต่าถึงแม้จะเป็นชุมชนเกษตรกรรมแต่พืชส่วนใหญ่ที่ปลูกจะเป็นพืชเศรษฐกิจเชิงเด่ียว เช่น 
ปลูก หอม กระเทียม ก็จะมีแต่หอม กระเทียม อย่างเดียวไม่มีการปลูกพืชผักอย่างอ่ืน อีกทั้งยังมีการใช้ปุ๋ยเคมี 
สารเคมี จํานวนมาก ในแปลงเพาะปลูกด้วย ดังน้ันอาหารที่นํามารับประทานจึงมาจากการซื้อจากตลาดสัน
ตับเต่า (ตลาดสดในชุมชน) และแม่ค้ารถเร่ บ้างก็ซื้ออาหารปรุงสําเร็จมารับประทาน เน่ืองจากกลับจากสวน 
จากนามาค่ําทําอาหารเองไม่ทัน 

จากที่สํารวจข้อมูลเบ้ืองต้น พืชผักที่พ่อค้า แม่ค้านํามาจําหน่ายบางส่วนรับซื้อมาจากการผลิตขึ้นใน
ชุมชนเอง บางส่วนไปซื้อมาจากตลาดหนองดอก (ตลาดสดในตัวเมืองลําพูน) ส่วนใหญ่เป็นพืชผักที่มีการใช้ปุ๋ย 
และสารเคมีทางการเกษตร แน่นอนว่าหากนํามารับประทานย่อมส่งผลกระทบต่อร่างกาย อันนําไปสู่การ
เจ็บป่วยตามมา ในชุมชนบ้านสันตับเต่าน้ันมีสถิติของการเจ็บป่วยดังน้ี 

 
ชื่อโรค จํานวนผู้มารกัษาในแต่ละช่วงปี (คน)  

๑ ต.ค.๕๐ – ๓๐ ก.ย. 
๕๑ 

๑ ต.ค. ๕๑– ๓๐ ก.ย. 
๕๒ 

๑ ต.ค.๕๒–๓๐ ก.ย. ๕๓ 

ความดันโลหติสูง ๕๓ ๕๑ ๓๐ 
เบาหวาน ๒๗ ๒๕ ๑๖ 
ปวดเม่ือยกล้ามเน้ือ ๒๗ ๓๑ ๑๘ 
กระเพาะอาหาร ๒๓ ๓๒ ๑๗ 

รวม ๑๓๐ ๑๓๙ ๘๑ 
 
จากตาราง เป็นการเก็บสถิติเฉพาะผู้ที่มารับการรักษาที่โรงพยาบาล ซึ่งมีบางส่วนที่เป็นแล้วไม่เข้ามารับการ
รักษาที่โรงพยาบาล พบว่า โรคท่ีเป็นมาที่สุด คือ โรคความดันโลหิตสูง จากข้อมูลที่เก็บมานั้นปี ๒๕๕๓ จํานวน
ผู้มารักษาลดลง เน่ืองจากทางโรงพยาบาลร่วมกับทาง อสม. มีการรณรงค์เร่ืองการดูแลสุขภาพมากข้ึน 
โดยเฉพาะการกินการอยู่ที่หางไกลจากโรคเบาหวาน  

ด้านสถานการณ์สุขภาพ คนในชุมชนมีการแก้ปัญหาด้วยการรับประทานยาแผนปัจจุบันในปริมาณมาก
จนเกินไป ถือว่าเป็นการแก้ปัญหาที่ปลายเหตุ ในการแก้ไขปัญหาเบื้องต้น กลุ่ม อสม.บ้านสันตับเต่า โดยการ
ร่วมมือกับโรงพยาบาลบ้านโฮ่ง คัดกรองกลุ่มผู้ป่วยพบว่ามีผู้ป่วยด้วยโรคเบาหวานและความดัน  มีเพ่ิมมากขึ้น 
และแนะนําเรื่องอาหารเพ่ือสุขภาพ ดังคําที่ว่า “กินอาหารให้เป็นยา  ไม่ใช่กินยาเป็นอาหาร” 

ดังน้ัน เพ่ือเป็นการสร้างจิตสํานึกให้คนในชุมชนหันกลับมาใช้ชีวิตแบบภูมิปัญญาด้านอาหารพื้นบ้าน 
ทางกลุ่ม อสม.จึงมีการสนับสนุนให้ปลูกพืชผักที่มีสรรพคุณด้านสมุนไพรพ้ืนบ้านไว้บริโภคเอง จัดบริเวณบ้านให้



๓ 

เป็นระเบียบ และปรับเปลี่ยนพฤติกรรมพ้ืนฐานในการดํารงชีวิตให้ถูกทิศทาง ภายใต้สุขภาวะที่ดีและห่างไกล
โรคต่างๆ 

ปัจจุบันมีการจัดทําศูนย์การเรียนรู้สมุนไพรพ้ืนบ้าน ต้ังอยู่ที่บ้านเลขท่ี ๑๐๑ หมู่ที่ ๑๗ ตําบลบ้านโฮ่ง 
อําเภอบ้านโฮ่ง จังหวัดลําพูน มี อสม.มาลัย วงค์อํานาจ เป็นผู้ถ่ายทอดความรู้ให้ทั้งเยาวชนในพ้ืนที่ และผู้ที่
สนใจทั่วไปได้เรียนรู้ว่า พืชผัก สมุนไพรใกล้ตัวมีอยู่ทั่วไปในชุมชนน้ันมีประโยชน์ต่อร่างกาย และสามารถนํามา
ประกอบอาหารพ้ืนบ้านรับประทานได้หลากหลายรูปแบบ สามารถทดแทนการรับประทานยาแผนปัจจุบันได้ 

แต่ในช่วงที่ผ่านมาน้ันกระบวนการถ่ายทอดความรู้ยังเป็นแบบลองผิดลองถูก ไม่ประสบความสําเร็จ
อย่างที่คาดหวังไว้ คนในชุมชนส่วนใหญ่ยังคงให้ความสําคัญในการรักษาอาการเจ็บป่วยเล็กน้อยด้วยยาแผน
ปัจจุบันอยู่ ทั้งๆ ที่ในชุมชนมีความรู้ ภูมิปัญญาอยู่มากมายในการนํามาดูแลสุขภาพของคนในชุมชน เช่น  

 ความรู้ในเรื่องการแก้ไขปัญหาสุขภาพเบ้ืองต้นจากโรงพยาบาลบ้านโฮ่ง 
 ความรู้ด้านพืชสมุนไพรจากภูมิปัญญาจากหมอพ้ืนบ้าน 
 มีศูนย์การเรียนรู้สมุนไพรพ้ืนบ้านโดยแพทย์แผนไทย 
หากมีการจัดการความรู้ต่างๆ ที่มีอยู่ในชุมชนให้เหมาะสม และนํามาดูแลสุขภาพของคนในชุมชนเอง 

ผ่านกระบวนการเรียนรู้อย่างมีส่วนร่วมของทุกฝ่ายที่เก่ียวข้อง วิถีการบริโภคผักพ้ืนบ้าน อาหารพ้ืนเมืองของคน
ในชุมชนบ้านสันตับเต่าคงจะกลับมาอีกครั้งพร้อมทั้งเกิดการพัฒนาแนวทางการสนับสนุนให้เกิดการผลิตพืชผัก
พ้ืนบ้านของชุมชนเพ่ือให้ชุมชนมีอาหารพ้ืนบ้านสําหรับการบริโภคที่เพียงพอและปลอดภัย อันจะส่งผลให้เกิด
ความมั่นคงด้านอาหารและเห็นคุณค่าของอาหารพ้ืนบ้านที่มีคุณค่าต่อสุขภาพของชุมชนอย่างย่ังยืนต่อไป   

 
นิยามศพัท ์

อาหารพื้นบ้าน หมายถึง อาหารที่บริโภคอยู่ในชีวิตประจําวันและบริโภคในโอกาสต่างๆ โดยอาศัย
เครื่องปรุง วัสดุที่นํามาประกอบอาหารจากแหล่งต่างๆ ทั้งจากแหล่งธรรมชาติ การผลิตขึ้นมาเอง (การปลูก 
การเลี้ยง) หรือจากการซื้อขายแลกเปลี่ยน โดยมีกรรมวิธีทําเป็นเอกลักษณ์ รวมทั้งรสชาติที่เป็นเฉพาะถิ่น
แตกต่างกันไป 
 ผักพืน้บา้น หมายถึง พืชผักพ้ืนบ้านหรือพืชพ้ืนเมืองที่ชาวบ้านนํามาบริโภค เป็นผักตามวัฒนธรรมการ
บริโภคของชาวท้องถิ่น ขึ้นในแหล่งธรรมชาติหรือนํามาปลูกไว้ริมบ้าน นํามาใช้ประโยชน์ได้หลายอย่าง เช่น 
ด้านยารักษาโรค หรือด้านเศรษฐกิจ  
 การดแูลสขุภาพ หมายถึง การส่งเสริมป้องกันและรักษาร่างกายและจิตใจให้เป็นปกติสขุ โดยควรยึด
หลักการของธรรมชาติเป็นสําคัญ 
 
คําถามวิจัย 
คําถามหลัก 
การดูแลสุขภาพด้วยอาหารพ้ืนบ้านของชุมชนบ้านสันตับเต่า อําเภอบ้านโฮ่ง จังหวัดลําพูน เป็นอย่างไร 
คําถามย่อย 
 สถานการณ์/พฤติกรรมการบริโภคและการดูแลสุขภาพของคนในชุมชนสันตับเต่าเป็นอย่างไร 
 สถานการณ์ผักพ้ืนบ้าน และแหล่งอาหารในชุมชนบ้านสันตับเต่าเป็นอย่างไร 
 องค์ความรู้ด้านการดูแลสุขภาพด้วยการบริโภคอาหารพ้ืนบ้านของคนในบ้านสันตับเต่าเป็นอย่างไร 
 แนวทางการพัฒนาองค์ความรู้ด้านการดูแลสุขภาพด้วยการบริโภคอาหารพ้ืนบ้านเป็นอย่างไร 



๔ 

วัตถุประสงค์การวิจัย 
๑) เพ่ือศึกษาสถานการณ์ด้านสุขภาพและอาหารพ้ืนบ้านของคนในชุมชนบ้านสันตับเต่า 
๒) เพ่ือศึกษาพฤติกรรมการบริโภคและการดูแลสุขภาพด้วยอาหารพ้ืนบ้านของคนในชุมชนสันตับเต่า 
๓) เพ่ือศึกษาแนวทางการพัฒนาองค์ความรู้ด้านอาหารพ้ืนบ้านและการดูแลสุขภาพของคนในชุมชนบ้านสัน

ตับเต่า 
 

ขอบเขตการวิจัย  
ขอบเขตด้านเน้ือหา 
๑. สถานการณ์ด้านอาหารพ้ืนบ้านและสุขภาพของคนในชุมชน 
๒. พฤติกรรมการบริโภค เส้นทางแหล่งที่มีของอาหาร และการดูแลสุขภาพด้วยอาหารพ้ืนบ้าน  
๓. องค์ความรู้ด้านอาหารพ้ืนบ้าน และการดูแลสุขภาพจากการบริโภคอาหารพ้ืนบ้าน 
๔. แนวทางการพัฒนาองค์ความรู้ด้านอาหารพ้ืนบ้านและสุขภาพของชุมชน 
๕. แนวทางการพัฒนาการผลิตพืชผักอาหารพ้ืนบ้าน การเพ่ิมพ้ืนที่แหล่งอาหารพ้ืนบ้านในชุมชน 
ขอบเขตด้านกลุ่มเป้าหมาย 
๑. กลุ่ม อาสาสมัครสาธารณสุขหมู่บ้าน(อสม.) จํานวน ๒๕ คน 
๒. แกนนําหมู่บ้าน ได้แก่ ผู้ใหญ่บ้าน ผู้ช่วยผู้ใหญ่บ้าน ส.อบต. สท.  
๓. ปราชญ์ชาวบ้าน 
๔. กลุ่มเยาวชน 
ขอบเขตพ้ืนที่และระยะเวลา 
๑. ศึกษาเฉพาะหมู่บ้านสันตับเต่า หมู่ที่ ๑๗ ตําบลบ้านโฮ่ง อําเภอบ้านโฮ่ง จังหวัดลําพูน 
๒. ระยะเวลา ต้ังแต่   พฤษภาคม ๒๕๕๔ – เมษายน ๒๕๕๖ 
 
ผลที่คาดว่าจะได้รับ 
 ผลเชิงวิจัย 
 สถานการณ์ด้านอาหารพ้ืนบ้านและสุขภาพของคนในชุมชน 
 ข้อมูลแหล่งอาหารพ้ืนบ้านของคนในชุมชนบ้านสันตับเต่า 
 องค์ความรู้ด้านอาหารพ้ืนบ้าน และการดูแลสุขภาพจากการบริโภคอาหารพ้ืนบ้าน 
 แนวทางการพัฒนาการผลิตพืชผักอาหารพ้ืนบ้าน การเพ่ิมแหล่งอาหารในชุมชนบ้านสันตับเต่า 
 ผลเชิงพัฒนา 
 การรณรงค์คนในชุมชนมาบริโภคอาหารพ้ืนบ้านมากข้ึน 
 คนในชุมชนตระหนักถึงคุณค่าของพืชผักพ้ืนบ้านและอาหารพ้ืนเมืองที่มีต่อสุขภาพของตนเองอย่าง   

เหมาะสม 
 คนในชุมชนบ้านสันตับเต่าเกิดการปรับเปลี่ยนการดูแลสุขภาพโดยคํานึงถึงความปลอดภัยของอาหารแบบ

บูรณการ โดยพิจารณาจากแหล่งซื้อขาย แหล่งผลิต และสุขภาพคนในชุมชน 
 เกิดการผลิตพืชผักพ้ืนบ้าน และบริโภคผักพ้ืนบ้านอาหารพ้ืนเมืองของคนในชุมชน 
 แหล่งเรียนรู้พืชผักพ้ืนบ้านและสุขภาพของชุมชน 
 การสนับสนุนของหน่วยงานองค์กรที่เก่ียวข้อง 



บทที่ 2 
ทบทวนเอกสารและวรรณกรรมที่เก่ียวข้อง 

 
การศึกษาวิจัยภายใต้โครงการ“การดูแลสุขภาพด้วยอาหารพ้ืนบ้านของชุมชน บ้านสันตับเต่า อําเภอ

บ้านโฮ่ง จังหวัดลําพูน” จําเป็นที่จะต้องศึกษาข้อมูลเพ่ิมเติมจากแหล่งเรียนรู้ต่างๆ และภูมิปัญญาในตัวของ
บุคคลที่ถือว่าเป็นปราชญ์ชาวบ้าน ถือว่าเป็นข้อมูลพ้ืนฐานสําคัญที่จะได้มาซึ่งคําตอบเพ่ือเป็นประโยชน์ต่อ
กระบวนการดําเนินงานวิจัย ทั้งน้ีได้นําแนวคิดและวิธีการจัดการที่ถูกต้องมาปรับใช้ โดยการรวบรวมข้อมูล
ต่างๆ ไว้ ดังต่อไปนี้  

2.1 ภาวะสุขภาพ/พฤติกรรมการบริโภค 
2.2 ภูมิปัญญากับการสร้างเสริมสุขภาพ 
2.3 อาหารพ้ืนบ้าน 
2.4 สมุนไพรกับการดูแลสุขภาพ 
2.5 งานวิจัยที่เก่ียวข้อง 
 

2.1 ภาวะสุขภาพ/พฤติกรรมการบริโภค 
สุขภาพของชุมชน ( Community Health) 
นัยยะความหมายที่ ๑ 
  อาจเรียกอีกอย่างหนึ่งว่า อนามัยชุมชน หมายถึง ภาวะแห่งการรวมเอา สุขภาพของบุคคลต่างๆ ใน
ชุมชนเข้าไว้ด้วยกัน ซึ่งสุขภาพอนามัยของแต่ละบุคคลจะดีได้ ก็ย่อมขึ้นกับสภาพสิ่งแวดล้อมด้วย ปัจจัยในการ
ดูแลสุขภาวะในชุมชนได้แก่ การป้องกันโรคระบาดที่อาจเกิดขึ้นในชุมชน การมีการสุขาภิบาลท่ีดี ซึ่งจะช่วย
ส่งเสริมภาวะสุขภาพของบุคคล โรคในความหมายโดยทั่วไป หมายถึง ความเจ็บป่วย หรือภาวะท่ีทําให้เกิดการ
เปลี่ยนแปลง หรือขัดขวางการทํางานตามปกติของร่างกายส่วนใดส่วนหน่ึง อวัยวะใดอวัยวะหน่ึง หรือระบบใด
ระบบหน่ึง จนปรากฏอาการ หรืออาการแสดงของร่างกายต่อสิ่งที่ทําให้เกิดโรค โรคสามารถจําแนกตามปัจจัยที่
ทําให้เกิดโรคโดยแบ่งได้เป็น ๒ ประเภท คือ โรคไม่ติดต่อ และโรคติดต่อ 
นัยยะความหมายที่ ๒ 
นิยามสุขภาพชุมชนในแง่ของบทบาทงาน : งานของศูนย์สุขภาพชุมชน (PCU) 
  เพราะเป็นบทบาทที่เก่ียวข้องโดยตรงตามโครงสร้างของกระทรวงสาธารณสุข กล่าวถึงสุขภาพชุมชน
ในฐานะบทบาทของหน่วยงาน ให้บริการ เดิมเรียกว่างานปฐมภูมิทางการแพทย์และสาธารณสุข มีหน้าที่และ
ความรับผิดชอบ คือ สุขภาพชุมชน เป็นงานจัดบริการตอบสนองต่อความจําเป็นทางด้านสุขภาพของประชาชน
ขั้นพ้ืนฐาน มีความเช่ือมโยง ต่อเน่ืองของกิจกรรมด้านสุขภาพในลักษณะองค์รวมผสมผสาน ประชาชนเข้าถึง
บริการได้อย่างสะดวก และมีระบบการให้คําปรึกษาและส่งต่อ ทั้งน้ีเพ่ือการสร้างสุขภาพ การสร้างความ
เข้มแข็งให้แก่ประชาชนเพ่ือป้องกันหรือลดปัญหาที่ป้องกันได้ทั้งทางกาย จิต สังคม โดยประชาชนมีส่วนร่วม 
(สํานักพัฒนาระบบบริการสุขภาพ กรมสนับสนุนบริการสุขภาพ กระทรวงสาธารณสุข ใน คู่มือประเมินรับรอง
มาตรฐานศูนย์สุขภาพชุมชน) 
นัยยะความหมายที่ ๓ 
  สุขภาพชุมชน มีความหมายให้คุณค่าของคน ไม่จํากัดมุมมองว่าเป็นเรื่องของการทําหน้าที่เฉพาะของ
หน่วยงานที่ให้บริการแก่ชุมชน ได้แก่ สถานีอนามัย และโรงพยาบาลชุมชน เท่าน้ัน แต่ความหมายสําคัญอยู่ที่



๖ 

เข้าถึงตัวคุณค่าของชุมชน มองเห็นความเป็น คน และ ชุมชน เป็นหัวใจของสุขภาวะ ซึ่งครอบคลุมความหมาย
ดังต่อไปนี้ 
 
  คํานึงศักดิ์ศรีและคุณค่าของความเป็นคนและชุมชน  
  เริ่มจากคํานึงถึงศักด์ิศรีและคุณค่าของความเป็นคน มองว่าเขามีศักยภาพสามารถทําด้วยตนเอง เกิด
ความสุขได้จากการคิดดีและทําดี คิดถึงผู้อ่ืน มีนํ้าใจต่อเพ่ือนมนุษย์ บําเพ็ญประโยชน์ต่อส่วนรวม ทุกคนมีเมล็ด
พันธ์ุแห่งความดีอยู่ในหัวใจ มีศักยภาพที่สามารถดูแลกันเองได้ในชุมชน   
  แม้แพทย์มีความสามารถรักษาคนไข้ แต่หากคนไข้มีจํานวนมากจนรักษาไม่ไหว จิตแพทย์อเมริกันช่ือ 
สกอต เพ็ค รักษาคนไข้อเมริกันที่มีความทุกข์มีจํานวนมากจนรักษาไม่ไหว เขากลับมาทําเรื่องสร้างความเป็น
ชุมชนจนสําเร็จ พบว่าคนเหล่าน้ันมีความสุขยิ่ง เพราะ “ความเป็นชุมชน” หมายถึง ร่วมกันคิดร่วมกันทํา การ
รวมตัวกันเป็นชุมชนทําให้เกิดสุขภาวะ เพราะทําให้มีความปลอดภัย มีการร่วมทุกข์ เข้มแข็ง ทําอะไรสําเร็จได้
ง่าย เอ้ืออาทรต่อกัน และลดความเห็นแก่ตัว เมื่อเกิดความเป็นชุมชนขึ้นแล้วเกิดความสุขอย่างเหลือล้นด้วย 
โรคภัยไข้เจ็บลดน้อยลงหรือหายไป ตัวอย่าง เหย่ียวถ้าอยู่เด่ียวๆ อายุจะไม่ยืน เพราะตัวแก่ตาจะเป็นต้อและข้อ
จะอักเสบ หากินไม่ได้ แต่เมื่อมันอยู่กันเป็นชุมชน ตัวหนุ่มสาวก็จะหาเลี้ยงตัวแก่ ทําให้อายุมันยืนยาว มนุษย์ก็
เช่นกันอยู่กันเป็นชุมชนก็จะอายุยืนยาวกว่า เพราะสามารถช่วยเหลือซึ่งกันและกัน ในชุมชนหน่ึงๆ มีคนแก่ เด็ก 
คนป่วย คนพิการบ้าง ถ้าคนเหล่าน้ีต้องอยู่แบบตัวใครตัวมัน ก็จะลําบากหรือเอาชีวิตไม่รอด การมีชีวิตร่วมกัน
ในความเป็นชุมชนทําให้สามารถช่วยเหลือเกื้อกูลซึ่งกันและกันได้ 
 

พฤติกรรมการกินตามกระแสนิยม 
เกร็ดความรู้เรื่อง ค่านิยม กับพฤติกรรมการบริโภคของคนไทยเรียบซึ่งเรียงโดย อ.พิมพา  หิรัญกิตติ  

ภาคการตลาด คณะบริหารธุรกิจ มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลธัญบุรี ได้ให้ความหมายของ ค่านิยม 
(Value) หมายถึง ลักษณะด้านสังคมซึ่งมีความเช่ือถือ (Beliefs) กันอย่างกว้างขวางซึ่งเป็นแนวทางในการ
พิจารณาพฤติกรรมที่เหมาะสม โดยมีการยอมรับอย่างแพร่หลายจากสมาชิกของสังคม หรือหมายถึง ความ
เช่ือถือของส่วนรวมซึ่งมีมานาน โดยมีจุดมุ่งหมายเพ่ือการมีชีวิตอยู่ร่วมกันเป็นความรู้สึกเก่ียวกับกิจกรรม 
ความสัมพันธ์กัน หรือจุดมุ่งหมายซึ่งมีความสําคัญต่อลักษณะหรือความเป็นอยู่ของชุมชน สิ่งที่คนกลุ่มหน่ึงเห็น
ว่าอะไรก็ตามท่ีคนในสังคมส่วนใหญ่ชอบ ปรารถนาหรือต้องการให้เป็น1 

ในปัจจุบันเรามักจะได้ยินว่าคนไทยมีค่านิยมชอบใช้ของต่างประเทศ ชอบเลียนแบบชาวต่างประเทศ
โดยรับเอาวัฒนธรรมของต่างประเทศเข้ามามากโดยลืมคิดถึงความเสียหายที่จะเกิดข้ึน ซึ่งคําว่า “ค่านิยม” ถือ
ว่าเป็นปัจจัยภายนอกซ่ึงเป็นปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อความรู้สึกนึกคิดของบุคคลเป็นสิ่งที่เกิดข้ึนจากการเรียนรู้หรือ
สิ่งอ่ืนใดก็ตามที่เป็นตัวกํากับหรือควบคุมพฤติกรรมของบุคคลที่อยู่ในสังคมน้ันๆ ซึ่งความสําเร็จหรือความ
ล้มเหลวของธุรกิจทางการตลาดขึ้นอยู่กับความสอดคล้องกับค่านิยมเป็นสําคัญ ดังน้ัน ค่านิยมจึงเก่ียวข้องกับ
การตอบสนองต่อสิ่งกระตุ้นด้วยวิธีที่มีมาตรฐาน ซึ่งบุคคลจะถูกกระตุ้นให้มีส่วนร่วมในพฤติกรรมเพ่ือให้บรรลุ
ค่านิยม และความเก่ียวข้องกับพฤติกรรมผู้บริโภคและกลยุทธ์ทางการตลาด ในขณะที่แต่ละช้ันของสังคมจะมี
ลักษณะของค่านิยมและพฤติกรรมในการบริโภคจะแตกต่างกันออกไป  

 
 

                                                            

 



๗ 

1. กลุ่มค่านิยมความร่ํารวย และนยิมใช้ของจากตา่งประเทศ 
จุดเด่นที่เป็นนิสัยของคนไทยชอบทําตัวว่าตัวเองเป็นคนร่ํารวยเน่ืองมาจากการใช้สินค้า สินค้าที่นิยมใช้

จะเป็นสินค้าที่นําเข้ามาจากต่างประเทศเท่าน้ัน ส่วนที่เก่ียวข้องกับพฤติกรรมการบริโภคเป็นบุคคลที่ชอบใช้
ของแพง ๆ ทําให้คนอ่ืนมองว่าตัวเองเป็นผู้ที่ร่ํารวย ต้องการให้คนยกย่องนับถือ เป็นคนที่ต้องมีเกียรติ ต้องการ
เป็นผู้นําในการใช้สินค้า นิยมใช้สินค้าที่นําเข้ามาเท่าน้ัน มองว่าสินค้าในประเทศเป็นสินค้าที่ไม่มีคุณภาพ ไม่มี
มาตรฐาน เป็นสินค้าด้อยคุณภาพ จะรู้สึกภูมิใจทุกครั้งเมื่อได้ใช้สินค้าที่เป็นสินค้าจากต่างประเทศ ชอบไปเที่ยว
ต่างประเทศเพ่ือไปซื้อสินค้า บางคร้ังซื้อมาแล้วก็ไม่ได้ใช้ประโยชน์ก็จะซื้อ หรือบางคร้ังอาจจะไม่มีเวลาไปเที่ยว
ต่างประเทศ ก็ชอบฝากให้คนอ่ืนซื้อ มีความเป็นต่างชาติสูงมาก จะเป็นบุคคลที่เน้นการแต่งกายดีต้ังแต่ศีรษะ
จรดเท้า เพ่ือเสริมสร้างบุคลิกภาพ สร้างความน่าเช่ือถือ นิยมใช้บัตรเครดิตการ์ด ชอบความสะดวกสบายไม่
ชอบการรอคอยนาน ๆ ชอบสังคมกับเพ่ือนที่มีฐานะร่ํารวย เท่าเทียมกัน ไม่ชอบคบหาสมาคมกันคนที่ด้อยกว่า
หรือจนกว่า ทําอะไรคิดถึงตัวเองมากกว่าคนอ่ืน บางครั้งอาจจะประสบกับปัญหาทางด้านการเงินแต่กลัวว่าคน
อ่ืนจะรู้ถึงฐานะของตนเองต้องยอมกู้เงินเพ่ือพยุงฐานะของตนเองก็ยอมเพ่ือรักษาภาพลักษณ์ของตนเอง โดยไม่
ต้องการให้ใครมามองว่าตัวเองจนลําบาก หรือตํ่าต้อยกว่าคนอ่ืน 

สินค้าทีน่ิยมบริโภค ไดแ้ก ่
1. บ้านหรูหรา ราคาแพง มีเน้ือใช้สอยมาก  เช่น บ้านเด่ียว (ติดแอร์ทั้งหลัง) 
2. เฟอร์นิเจอร์ตกแต่งบ้านราคาแพง ต้องใช้สถาปนิกเป็นผู้ออกแบบ 
3. รถยนต์มีราคาแพง  และมีความปลอดภัยสูง เป็นรถนําเข้า  เช่น  BENZ,  VOLVO 
4. ใช้โทรศัพท์มือถือติดต่อธุรกิจ หรือมีเคร่ืองคอมพิวเตอร์ NOTE BOOK 
5. เคร่ืองใช้ไฟฟ้า อิเล็กทรอนิกส์ นําเข้าจากต่างประเทศ 
6. เสื้อผ้าที่สวมใส ่จะเป็น BRAND NAME จากต่างประเทศมีราคาแพง 
7. เคร่ืองประดับ สวมใส ่เช่น นาฬิกา, แว่นตา, เข็มกลัด เป็นของต่างประเทศ 
8. ชอบใช้นํ้าหอมที่นําเข้าจากต่างประเทศ 
9. ใช้บัตรเครดิตการ์ดหลายใบ เพ่ือความสะดวกและคล่องตัว 
10. ชอบออกกําลังกายตาม FITNESS  และใช้บริการสถานเสริมสวยความงาม 
11. ชอบทานอาหารนอกบ้าน เช่น โรงแรม, ภัตตาคาร และร้านอาหารที่มีช่ือเสียง โดย  
       เฉพาะชอบอาหารต่างชาติ อาทิ อาหารญี่ปุ่น อาหารอิตาลี 
12. เคร่ืองด่ืม ชอบด่ืมเหล้านอก ไวน์จากประเทศฝรั่งเศส 
ผลกระทบกบัค่านยิมแบบนี ้
ลักษณะแบบน้ี ควรจะปรับปรุงแก้ไขเพื่อสังคมจะได้ดีขึ้น โดยเฉพาะคนรุ่นใหม่ไม่ควรให้ฟุ้งเฟ้อซึ่งจะ

เป็นการสร้างค่านิยมที่ไม่ดี และถือว่าค่านิยมแบบนี้จะเป็นอันตรายต่อประเทศชาติอย่างมาก ซึ่งอาจก่อให้เกิด
ความเสียหาย เท่ากับว่าประเทศของเราได้ตกไปเป็นเมืองขึ้นของต่างชาติ ซึ่งเป็นการยากที่เราจะกู้ประเทศชาติ
กลับคืนมาได้ ซึ่งควรจะได้มีการปรับปรุงแก้ไข หรือปลูกฝังค่านิยมแบบใหม่เข้าไปแทนที่ เพ่ือเศรษฐกิจ เพ่ือ
ประเทศชาติ และต้องการสร้างชาตินิยมของประเทศไทยให้มากกว่าที่เป็นอยู่ในปัจจุบันน้ี 
 
2. ค่านยิมสุขภาพดี         

จุดเด่นทีเ่ปน็นสิัยของคนไทย 
เป็นบุคคลที่รักษาสุขภาพของตนเอง และครอบครัว เพ่ือที่จะได้มีชีวิตยืนยาว 
 



๘ 

        ส่วนทีเ่กี่ยวข้องกบัพฤตกิรรมการบริโภค 
พฤติกรรมของบุคคลที่มีค่านิยมสุขภาพดี มักจะเป็นคนที่ดูแลตนเองเป็นอย่างดี มีการออกกําลังกาย

อย่างสมํ่าเสมอ ชอบความสะอาด ไปพบแพทย์เป็นประจํา มีการพักผ่อนอย่างเพียงพอ เลือกรับประทานอาหาร
ที่มีคุณค่า มีประโยชน์ต่อร่างกาย เพ่ือทําให้สุขภาพแข็งแรง รวมทั้งดูแลคนในครอบครัวด้วยต้องการให้คนใน
ครอบครัวปราศจากโรคภัยไข้เจ็บ ต้องการมีชีวิตที่ยืนยาว มีร่างกายท่ีแข็งแรงและสมบูรณ์ ชอบพักผ่อนอยู่กับ
บ้าน และทานอาหารในบ้านเพราะเน้นความสะอาด ชอบดูหนังฟังเพลงอยู่ในบ้าน 
       สินค้าทีน่ิยมบริโภค ไดแ้ก ่

1. อาหารมังสวิรัติ  
2. อาหารเสริม เช่น แบรนด์ สก็อต 
3. นมที่มีแคลเซียม เพ่ือเสริมสร้างกระดูก 
4. นมพร่องมันเนย โยเกิร์ต 
5. วิตามินต่าง ๆ เช่น วิตามินซี วิตามินบี ฯลฯ 
6. ผักปลอดสารพิษ 
7. ด่ืมน้ําผลไม ้
8. ด่ืมน้ําแร่ 
9. โสมเกาหลี  เห็ดหลินจือ 
10. ไก่ตุ๋นยาจีน ไก่ดํา 
11. ยารักษาโรค (จากแพทย์สั่ง) 

       ผลกระทบกบัค่านยิมแบบนี ้
 เป็นค่านิยมที่ดีน่าจะมีการสนับสนุนเพราะจะทําให้คนมีสขุภาพดีขึ้น เพ่ือชีวิตความเป็นอยู่ใน
ครอบครัวดีขึ้น และทําให้ครอบครัวมีความสุขมากขึ้น บคุคลที่มีค่านิยมแบบนี ้เป็นบุคคลที่มฐีานะในระดับ B 
ขึ้นไป และเป็นผู้ดูแลเอาใจใส่ต่อสุขภาพ           

กลุ่มเป้าหมาย เป็นกลุ่มวัยกลางคนที่เน้นดูแลสุขภาพให้แข็งแรงปลอดจากโรคภัยไข้เจ็บ 
 
3. ค่านยิมรักความสนกุ 

จุดเด่นทีเ่ปน็นสิัยของคนไทย 
เป็นบุคคลที่รักความสนุก มีความร่ืนเริงอยู่ตลอดเวลา ชอบ ENTERTAIN ชอบสังสรรค์ ไม่ว่าจะเป็น

เทศกาลใดก็ตาม 
        ส่วนทีเ่กี่ยวข้องกบัพฤตกิรรมการบริโภค 
 ลักษณะของพฤติกรรมบุคคลจะเป็นบุคคลท่ีรักสนุก ชอบความร่ืนเริง มีการสังสรรค์ในหมู่ญาติพ่ีน้อง 
เพ่ือนฝูงอยู่ตลอดเวลา ไม่ว่าจะเป็นการจัดปาร์ต้ีทุกสิ้นเดือน หรือเป็นเทศกาลต่าง ๆ เช่น วันขึ้นปีใหม่ วัน
ตรุษจีน วันสงกานต์ ฯลฯ ทุกเทศกาลก็จะมีความสนุกสนานตลอดเวลา  
        สินค้าทีน่ิยมบริโภค ไดแ้ก ่

1. รับประทานอาหารทุกชนิด เช่น อาหารกับแกล้ม อาจทําทานเอง หรือไปทานนอกบ้าน 
2. เคร่ืองด่ืมทุกชนิด เช่น นํ้าอัดลม 
3. ผลไม้ต่าง ๆ (ผลไม้ไทยและผลไม้นําเข้า) 
4. ขนมคบเคี้ยวต่าง ๆ 
5. ด่ืมสุรา (ผลิตในประเทศไทยและนําเข้าจากต่างประเทศ) 
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6. ชอบร้องเพลง KARAOKE (อาจจะร้องเพลงอยู่ในบ้าน หรอืตามสถานเริงรมย์ต่าง ๆ) 
7. ชอบดูภาพยนตร์ 
8. ชอบไปรับประทานอาหาร และฟังเพลงตามโรงแรม ห้องอาหารต่าง ๆ และตามคาเฟ่ 
9. ชอบไปเที่ยวตามสถานที่ในต่างจังหวัด เช่น ไปนํ้าตก ภูเขา และทะเล 

        ผลกระทบกบัค่านยิมแบบนี ้
 บุคคลที่มคี่านิยมแบบนี้ อย่างน้อยก็น่าจะสนับสนุนเพราะทําให้เกิดสภาพคล่องทางการเงินทําให้เงิน
ทองไม่ไหลออกนอกประเทศ มีการใช้จ่ายภายในประเทศ ซึ่งเป็นการกระจายรายได้ไปยังสถานท่องเที่ยวต่างๆ 
ภายในประเทศได้เป็นอย่างดี  ทําใหม้ีการจับจ่ายใช้สอยและเป็นการสร้างรายได้ให้กับชุมชนต่าง ๆ และแหล่ง
ท่องเที่ยวต่าง ๆ ทําให้คนมีอาชีพมากขึ้นซึ่งจะทําให้เกิดการหมุนเวียนทางด้านการเงินอาจส่งผลให้ภาวะทาง
เศรษฐกิจในประเทศดีขึ้น 
 
4. ค่านยิมบริโภคนิยม 

จุดเด่นทีเ่ปน็นสิัยของคนไทย 
 เป็นบุคคลที่มนิีสัยชอบบริโภคเป็นหลัก ซึ่งไม่ได้คํานึงถึงสุขภาพ  
        ส่วนทีเ่กี่ยวข้องกบัพฤตกิรรมการบริโภค 
 ลักษณะพฤติกรรมการบริโภคชอบรับประทานอาหารนอกบ้าน พยายามสรรหาร้านอาหารที่อร่อย ๆ 
ไม่ว่าจะอยู่ใกล้หรือไกล ถ้าขึ้นช่ือในระดับ เชลล์ชวนชิม แม่ช้อยนางรํา และไม่ลองไม่รู้ ซึ่งมีใบรับประกัน    
ชอบท่ีจะไปทดลองชิมดูว่าอร่อยสมช่ือหรือเปล่า ชอบร้านอาหารที่มีลักษณะสะอาด มีความสะดวกสบาย มีที่
จอดรถสะดวก บางคร้ังบริโภคมากจนเกินความจําเป็นและมีผลต่อสุขภาพ ทําให้เกิดโรคต่าง ๆ ได้ง่าย เช่น โรค
ไขมันอุดตัน โรคเบาหวาน ความดัน อาหารไม่ย่อย อาหารเป็นพิษ ฯลฯ   
        สินค้าทีน่ิยมบริโภค ไดแ้ก ่

1. อาหารทุกชนิด เช่น ร้านอาหารดัง ๆ 
2. อาหาร fast food  
3. ร้านอาหารญี่ปุ่น  
4. ร้านไอศกรีม  
5. ขนมคบเคี้ยวต่าง ๆ 
6. เคร่ืองด่ืมทุกชนิด 
7. สุราย่ีห้อต่าง ๆ 

        ผลกระทบกบัค่านยิมแบบนี ้
 บุคคลที่มคี่านิยมแบบนี้ อาจจะบ่ันทอนสขุภาพได้ เพราะไม่ได้ระมัดระวังในเร่ืองของการรับประทาน
อาหาร ควรจะมีการปรับปรุงแก้ไขเพ่ือให้มสีุขภาพแข็งแรง และมีชีวิตทียื่นยาวได้ ผู้ทีม่ีค่านิยมบริโภคแบบน้ี ถ้า
เป็นผู้สูงอายุจะทําให้เกิดอันตรายต่อสุขภาพ เช่น มักจะพบกับโรคภัยไข้เจ็บต่าง ๆ และมักจะมีอายุสั้น 
บุคคลที่มคี่านิยมแบบนี ้  
  กลุ่มเปา้หมาย เป็นกลุ่มวัยกลางคนที่ชอบบริโภคนิยม ไม่ชอบดูแลสุขภาพ 
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5. ค่านยิมเลียนแบบตา่งประเทศ 
จุดเด่นทีเ่ปน็นสิัยของคนไทย 

 เป็นบุคคลที่มลีักษณะชอบเลียนแบบ เอาค่านิยมจากต่างประเทศมาใช้เป็นพฤติกรรมของตนเอง ไม่มี
จุดยืนเป็นของตัวเอง เห็นใครสวยก็อยากจะสวยเท่ห์เหมือนกับคนอ่ืนบ้าง 
    ส่วนทีเ่กี่ยวข้องกบัพฤตกิรรมการบริโภค 
 ลักษณะพฤติกรรมชอบเลียนแบบจากต่างประเทศโดยเฉพาะสื่อต่างๆ ไม่ว่าจะเป็นนิตยสาร โทรทัศน์ 
ของ UBC ช่อง MTV ,CHANEL (v) , mcm  เป็นการเปิดรับข้อมูลข่าวสารจากต่างประเทศโดยมิได้กลั่นกรอง
มาก่อน ทําให้พฤติกรรมการรับรู้จะสอดแทรกเข้าไปเป็นส่วนหน่ึงของพฤติกรรม ซึ่งค่านิยมการเลียนแบบจาก
ต่างประเทศจะมีมากข้ึน เช่น แฟช่ันต่าง ๆ การแต่งตัว การ 
ทําทรงผม สีผม จะนิยมไปทางตะวันตก การดํารงชีวิตเปล่ียนไป กล้าแสดงออกมากข้ึน มีความมั่นใจในตัวเอง
สูง ทําอะไรคิดว่าตัวเองทําถูกเสมอ มองผู้อ่ืนผิดอยู่ตลอดเวลา บางครั้งลืมวัฒนะธรรมที่ดีของประเทศเราไป 
เช่น เป็นคนก้าวร้าว ไม่มีสัมมาคาราวะ พูดจาไม่เพราะ ขาดความน่าเช่ือถือ และหลงตัวเอง  
     สินค้าทีน่ิยมบริโภค ไดแ้ก ่

1. เสื้อผ้าตามแฟช่ัน เช่น สายเด่ียว, เกาะอก 
2. ทรงผมตามแฟช่ัน เช่น กลัดสผีม, โกรกผม 
3. นิตยสารแฟช่ันของต่างประเทศ 
4. อ่านนิตยสารต่างประเทศ เช่น Playboy , Penhouse 
5. วารสารต่างประเทศ เช่น Time, Fortune 
6. ภาพยนตร์ต่างประเทศ 
7. VDO หนังต่างประเทศ 
8. ฟังเพลงต่างประเทศ 
9. ชอบเต้นรํา 
10. อ่านหนังสือการ์ตูนญี่ปุ่น 

        ผลกระทบกบัค่านยิมแบบนี ้
 ค่านิยมแบบนี้ควรจะปรับปรุงแก้ไขเพราะเป็นค่านิยมที่ทําลายประเทศ ซึ่งไปรับวัฒนธรรมของต่างชาติ
มา การแต่งกายนุ่งน้อยห่มน้อยก่อให้เกิดอาชญากรรมได้ และปัญหาสังคมก็จะเพ่ิมมากขึ้น สังคมไทยก็แย่ลง 
จิตใจของคนก็ลดน้อยลง ถ้าค่านิยมแบบน้ีลดลงประเทศไทยของเราก็คงจะพัฒนามากขึ้นกว่าเดิม ในปัจจุบัน
เรามักจะเห็นข่าวตามหน้าหนังสือพิมพ์ว่าบุคคลที่มีลักษณะแบบน้ีมักจะทําให้สังคมเกิดปัญหาขึ้นมามากมาย 
โดยเฉพาะกลุ่มวัยรุ่นที่ชอบเลียนแบบ และยังไม่สามารถบรรลุภาวะในเรื่องต่าง ๆ  เช่น ใส่สายเด่ียวแล้วเที่ยว
กลางคืนทําให้เกิดปัญหาอาชญากรรมต่าง ๆ ได้ จึงสมควรที่เราทุกคนควรจะมีร่วมมือกันสร้างสังคมในประเทศ
เราให้มีความเจริญก้าวหน้ามากกว่าที่เป็นอยู่ในปัจจุบันน้ี 
 
6. ค่านยิมต่อการดํารงชีวิตอย่างง่าย และประหยัด 

จุดเด่นทีเ่ปน็นสิัยของคนไทย 
 ลักษณะนิสัยจะเป็นคนเรียบง่าย ทําตัวสบาย ๆ ไม่เรื่องมาก เป็นคนสมถะ มักจะไม่ทําให้บุคคลอ่ืน
เดือนร้อน และเป็นคนเกรงใจคน  
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        ส่วนทีเ่กี่ยวข้องกบัพฤตกิรรมการบริโภค 
 ลักษณะพฤติกรรมจะเป็นคนเรียบง่าย ประหยัด ใช้จ่ายในสิ่งที่จําเป็นเท่าน้ัน เป็นคนเก็บออมเก่ง ก่อน
ตัดสินใจคิดแล้วคิดอีกว่าคุ้มหรือไม่คุ้ม ไม่นิยมไปทานอาหารนอกบ้าน ถ้าเป็นครอบครัวใหญ่ส่วนมากจะ
ทาํอาหารรับประทานเอง เพราะคิดว่าประหยัดกว่า แต่ถ้าเป็นครอบครัวเล็ก ส่วนใหญ่จะซื้ออาหารสําเร็จรูปมา
รับประทาน หากเจ็บไข้ได้ป่วยก็จะซื้อยามาทานเอง มักจะไม่ก่อหน้ีสินให้กับตนเองหรือครอบครัว  
 

สินค้าทีน่ิยมบริโภค ไดแ้ก ่
1. อาหารสําเร็จรูป 
2. ร้านอาหารท่ีมีราคาไม่แพง เช่น ริมทางเท้า ในตลาด 
3. ยารักษาโรค (ตามร้านขายยา) 
4. รถยนต์มือสอง หรือมือสาม 
5. ที่อยู่อาศัยจะเป็นคอนโด แฟลต หรือเช่า 
6. ของใช้ในบ้านมักจะซื้อในท้องตลาด หรือของที่ลดราคา 
7. ชอบซื้อของที่มีของแถม เช่น ผลซักผ้า สบู่ ยาสีฟัน โดยไม่คํานึงถึงตราย่ีห้อ 
8. เสื้อผ้าราคาถูก ส่วนใหญ่เป็นเสื้อผ้าสําเร็จรูป 
9. อุปกรณ์เคร่ืองใช้ไฟฟ้าจะเป็นสินค้าที่ไม่มีย่ีห้อ เน้นที่ราคาถูกเป็นหลัก 
ผลกระทบกบัค่านยิมแบบนี ้

 บุคคลท่ีมีค่านิยมแบบน้ี น่าจะได้รับการสนับสนุนเพราะเป็นผู้ที่ดํารงชีวิตอย่างเรียบง่ายไม่ฟุ้งเฟ้อตาม
บุคคลอ่ืน คิดทําอะไรก็ทําอย่างพอเพียงไม่เกินตัว เป็นบุคคลน่าจะได้รับการยกย่องจากบุคคลรอบข้าง น่าจะ
เป็นบุคคลตัวอย่าง เพราะไม่สร้างปัญหาให้กับครอบครัวและสังคม 
บุคคลที่มคี่านิยมแบบนี ้  
 จ า ก ว า ร ส า ร เ ร่ื อ ง  “ พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร บ ริ โ ภ ค ”  ใ น เ ว็ ป ไ ซ ด์ 
http://www2.swu.ac.th/royal/book5/b5c6t1 .html กล่ าว ว่ า  เมื่ อ เทคโนโลยีทางการ เกษตร
เจริญก้าวหน้ามากข้ึน มีการคัดเลือกสายพันธ์ุพืชและสัตว์ให้เหมาะสมกับสภาวะแวดล้อมหรือให้ผลผลิตมาก มี
การประดิษฐ์คิดค้นเคร่ืองทุ่นแรงและเคร่ืองจักรทางการเกษตร ทําให้มีผลผลิตเพ่ิมมากจนไม่สามารถบริโภคได้
หมดภายในครัวเรือน จึงได้มีการแลกเปลี่ยน หรือซื้อขายกันระหว่างเพ่ือนบ้านหรือภายในชุมชนน้ัน ในบาง
ฤดูกาลก็ผลิตได้มากจนเกินที่ชุมชนจะบริโภคได้หมด ทําให้ผลผลิตเกิดการเน่าเสียและต้องทิ้งไปโดยเปล่า
ประโยชน์ จําเป็นต้องหาวิธีการท่ีจะถนอมผลผลิตทางการเกษตรให้สามารถเก็บได้เป็นเวลานาน ไม่เน่าเสีย ทํา
ให้เกิดการแปรรูปอาหารด้วยกรรมวิธีต่าง ๆ ขึ้น พฤติกรรมการบริโภคของมนุษย์จึงมีการเปลี่ยนแปลงจากอดีต
ที่เป็นการบริโภคอาหารที่มีอยู่อย่างจํากัดเพ่ือความอยู่รอดหรือเพ่ือประทังชีวิต ไปเป็นการบริโภคอาหารตาม
ความชอบของแต่ละบุคคล ตามกําลังทรัพย์หรือเศรษฐกิจฐานะเพราะมีอาหารให้เลือกมากข้ึน อุตสาหกรรม
อาหารของประเทศในปัจจุบันมีการขยายตัวเพ่ือผลิตอาหารตอบสนองความต้องการของผู้บริโภคและการ
เปลี่ยนแปลงทางสังคม มีการถ่ายทอดเทคโนโลยีการผลิตอาหารจากต่างประเทศ ตลอดจนการนําเข้า
เคร่ืองจักรต่าง ๆ เข้ามาในประเทศมาก และมีการผลิตบุคลากรในสาขาวิชาวิทยาศาสตร์การอาหารเพ่ือช่วยใน
การพัฒนาอุตสาหกรรมอาหารของประเทศ ทําให้มีการผลิตอาหารมากมายหลายชนิดออกสู่ท้องตลาดและยัง
สามารถส่งไปจําหน่ายต่างประเทศ นําเงินตราเข้าประเทศเป็นจํานวนมากในแต่ละปี การแข่งขันอย่างมากของ
อุตสาหกรรมแปรรูปอาหารในปัจจุบันทําให้ผู้ผลิตจะต้องศึกษาความต้องการของผู้บริโภค และเข้าใจพฤติกรรม
ผู้บริโภคท่ีเปลี่ยนแปลงไปตามกาลเวลาและปัจจัยต่าง ๆ ที่มีผลกระทบ แม้ในอุตสาหกรรมอาหารขนาดกลาง



๑๒ 

และขนาดย่อมก็ต้องให้ความสําคัญน้ี เพ่ือที่จะผลิตอาหารสนองความต้องการของผู้บริโภค สามารถหาตลาดได้
ง่ายและขายได้โดยไม่ขาดทุน พฤติกรรมการบริโภคอาหารของมนุษย์จะเปลี่ยนแปลงตลอดเวลาตามการ
เปลี่ยนแปลงทางสังคมและปัจจัยต่างๆ เช่น เพศ อายุ ความรู้ ฐานะทางเศรษฐกิจ สังคม ศาสนา และ
ขนบธรรมเนียมประเพณี โดยทั่วไปพบว่าการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการบริโภคจะเปลี่ยนแปลงได้แต่ต้องใช้
เวลาและจะช้ากว่าการเปลี่ยนพฤติกรรมอ่ืนๆ เช่น ด้านการแต่งกายหรือภาษาพูด ปัจจัยที่เก่ียวข้องหรือมี
อิทธิพลต่อพฤติกรรมการบริโภคอาหารของมนุษย์ ได้แก่  

 
สิ่งแวดล้อม 

 สิ่งแวดล้อมมีอิทธิพลอย่างมากต่อชนิดของพืชพันธ์ุหรือสัตว์ต่างๆในท้องที่น้ันๆ ซึ่งมีผลต่ออาหารของ
มนุษย์ในบริเวณน้ันด้วย มนุษย์ต้ังแต่อดีตจะบริโภคพืชหรือสัตว์ที่หาได้ง่ายหรือมีอยู่ในท้องถ่ินน้ันเป็นอาหาร 
(food availability) เช่น เดิมชาวเอสกิโมไม่สามารถเพาะปลูกได้เพราะอากาศหนาวจัดและไม่มีพ้ืนที่สําหรับ
ปลูกพืชมาก จึงต้องบริโภคเน้ือสัตว์เป็นหลัก เช่น เน้ือหมีขั้วโลก แมวน้ํา ปลา ฯลฯ แต่ในปัจจุบันชาวเอสกิโมมี
อาหารท่ีผลิตมาจากที่ต่าง ๆ ทําให้พฤติกรรมการบริโภคเปลี่ยนแปลงไป มีการบริโภคอาหารชนิดต่าง ๆ มาก
ขึ้นตามชนิดของอาหารท่ีมีขายในท้องตลาด ชาวเอเชียเดิมนิยมบริโภคข้าวเพราะสามารถปลูกได้เจริญงอกงาม
ในเขตร้อนขณะที่คนในประเทศแถบหนาวบริโภคขนมปังทําจากข้าวไรย์หรือข้าวสาลี เพราะเป็นธัญญพืชที่
เจริญได้ในสภาวะอากาศที่อบอุ่นหรือหนาว เป็นต้น แต่ในปัจจุบันการค้าระหว่างประเทศและการคมนาคมที่
สะดวกรวดเร็ว การแนะนําวิธีการหุงข้าว มีหม้อหุงข้าวไฟฟ้า หรือมีอาหารสําเร็จรูปทําจากข้าวขายอยู่ทั่วไป มี
การเผยแพร่วิธีการบริโภคและคุณประโยชน์ ทําให้ประชาชนในซีกโลกตะวันตกบริโภคข้าวมากข้ึน แต่กลับกัน 
คือ ขนมปังและขนมอบต่างๆก็ได้รับความนิยมบริโภคในหมู่คนเอเชียเช่นกัน จะเห็นได้ว่ามนุษย์ในปัจจุบัน
สามารถปรับตัวบริโภคผลิตภัณฑ์อาหารใหม่ๆ ได้ง่ายข้ึนกว่าในอดีต อุตสาหกรรมแปรรูปอาหารมีบทบาท
สําคัญที่ทําให้มีผลิตภัณฑ์อาหารกระจายไปยังชุมชนต่าง ๆ ได้ แม้ว่าชุมชนน้ันไม่สามารถผลิตอาหารน้ันได้  
 

โครงสร้างทางสังคม และสถานะทางสังคม 
 ในอดีตมนุษย์ร่วมมือกันในการออกล่าสัตว์และออกหาอาหาร และจะมีการย้ายที่อยู่อาศัยไปตามแหล่ง
อาหาร ชนิดของอาหารท่ีบริโภคขึ้นกับว่าจะสามารถแสวงหาอะไรมาได้และนํามาแบ่งปันกัน ต่อมาเมื่อรู้จักต้ัง
บ้านเรือนเป็นหลักแหล่งและทําการเกษตรกรรม คือ เพาะปลูกและเลี้ยงสัตว์ ทําให้มีอาหารท้ังชนิดและปริมาณ
สําหรับการบริโภคมากข้ึน สังคมเกษตรกรรมเปลี่ยนแปลงไป มีการทําการค้าขายแลกเปลี่ยนกัน การท่ีไม่ต้อง
ออกไปล่าสัตว์หรือหาอาหาร ทําให้มนุษย์มีเวลาไปทํากิจกรรมหรืออาชีพอ่ืน ๆ ที่ไม่ใช่เพียงเป็นผู้ผลิตอาหารได้ 
ซึ่งทําให้เกิดความเจริญด้านต่าง ๆ เช่น ศิลปะ ศาสนา กฎหมาย ค้าขาย วิทยาศาสตร์ และเมื่อมนุษย์สามารถ
ประกอบอาชีพแตกต่างกันออกไป เช่น เป็นเกษตรกร จิตรกร พระ ทนายความ พ่อค้า นักการศึกษา 
นักการเมือง ฯลฯ ทําให้เกิดมีความแตกต่างกันทางเศรษฐกิจและทางสังคม ซึ่งมีผลต่อการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมการบริโภค โดยท่ัวไปพบว่าเมื่อมีรายได้เพ่ิมข้ึนจะมีแนวโน้มที่จะบริโภคเน้ือสัตว์และผลิตภัณฑ์จาก
สัตว์ นํ้าตาล และไขมันเพ่ิมมากขึ้น ขณะที่การบริโภคธัญพืชที่ไม่ผ่านการขัดสีน้อยลง เช่น คนในเมืองใหญ่นิยม
บริโภคข้าวที่ขัดขาวมากกว่าข้าวซ้อมมือหรือข้าวกล้อง ซึ่งจะสัมพันธ์กับการมีโรคภัยไข้เจ็บบางชนิดมากข้ึน 
เช่น โรคอ้วน ไขมันสูงในเลือด เบาหวาน มะเร็ง ดังน้ันในปัจจุบันจึงกลับมารณรงค์ให้มีการบริโภคข้าวกล้อง
แทนข้าวขาวมากขึ้น เพราะมีประโยชน์ต่อสุขภาพ ให้คาร์โบไฮเดรต วิตามิน เกลือแร่และใยอาหาร การ
วางตลาดผลิตภัณฑ์อาหารจึงควรศึกษาความต้องการและเศรษฐกิจ ฐานะของกลุ่มเป้าหมาย เพ่ือผลิตอาหาร
ตรงความต้องการและกําหนดราคาได้อย่างเหมาะสม  



๑๓ 

ขนบธรรมเนียม ประเพณี ศาสนาและความเช่ือต่าง ๆ 
เป็นปัจจัยสําคัญที่มีผลต่อพฤติกรรมการบริโภคของมนุษย์ต้ังแต่อดีตมาจนถึงปัจจุบัน อาหารที่สังคม

หน่ึงเห็นว่าดีอีกสังคมหน่ึงอาจห้ามรับประทาน อาหารบางอย่างไม่ได้มีคุณค่าสูงตามหลักโภชนาการแต่มีคุณค่า
สูงในด้านจิตใจแก่ผู้บริโภค อาหารบางอย่างมีข้อห้ามทางศาสนา แม้ว่าอิทธิพลด้านขนบธรรมเนียมประเพณีจะ
มีผลสําคัญต่อพฤติกรรมการบริโภคของมนุษย์ แต่ก็พบว่าเมื่อผู้บริโภคมีการเปลี่ยนไปอยู่ในสังคมท่ีมี
ขนบธรรมเนียมประเพณีอ่ืน พฤติกรรมการบริโภคก็อาจเปลี่ยนแปลงไปได้เพ่ือจะได้ปฏิบัติตนให้เป็นไปตาม
กฎเกณฑ์ต่างๆ ที่สังคมน้ันได้กําหนดไว้ หรือเพ่ือให้ได้รับการยอมรับในสังคมน้ัน ตัวอย่างเช่น เด็กชาวเอเชียที่
ไปอยู่ในทวีปยุโรปหรือสหรัฐอเมริกาอาจชอบบริโภคขนมปังมากกว่าข้าว เป็นต้น การขยายตลาดผลิตภัณฑ์
อาหารจะต้องคํานึงถึงปัจจัยน้ีด้วยเพ่ือไม่ให้เกิดการต่อต้านหรือการไม่ยอมรับ เช่นการผลิตอาหารเพ่ือขายใน
ประเทศแถบตะวันออกกลาง ต้องปฏิบัติตามข้อห้ามต่างๆของศาสนาอิสลามต้องเป็นอาหารฮาลาล หรือในช่วง
เทศกาลกินเจ การผลิตอาหารเจก็จะตอบสนองความต้องการของผู้บริโภค  
 

การได้รับความรู้ด้านโภชนาการ 
 การที่มีการเผยแพร่ความรู้และข้อมูลต่างๆ ที่เก่ียวกับอาหารและโภชนาการในสื่อต่างๆ เช่น วิทยุ 
โทรทัศน์ สิ่งพิมพ์ ทําให้ได้รับความสนใจและอาจทําให้เกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการบริโภคได้ โดยเฉพาะ
ถ้าได้มีการปลูกฝังความรู้ที่ถูกต้องต้ังแต่วัยเด็ก อาจทําให้เกิดเป็นนิสัยที่จะบริโภคอาหารที่มีประโยชน์ต่อ
ร่างกายตลอดชีวิตได้ แต่ปัญหาในปัจจุบันน้ี คือ ผู้บริโภคได้รับข้อมูลเก่ียวกับอาหารและโภชนาการที่อาจไม่
ถูกต้องหรือมีความคลาดเคลื่อน เน่ืองจากยังมีช่องว่างระหว่างนักวิทยาศาสตร์ แพทย์ นักโภชนาการหรือนัก
สาธารณสุข กับผู้ผลิตสื่อต่าง ๆ ที่เข้าถึงประชาชนทั่วไป ทําให้ไม่สามารถส่งต่อความรู้หรือผลงานวิจัยที่มี
ประโยชน์ซึ่งมีข้อมูลที่ยากหรือซับซ้อนไปสู่ผู้บริโภคได้ ดังน้ันถ้าผู้ผลิตอาหารสามารถให้ข้อมูลที่ถูกต้องและเป็น
ประโยชน์ต่อผู้บริโภคแต่เข้าใจได้ง่าย เช่น การทําแผ่นพับ การโฆษณาประชาสัมพันธ์ด้วยสื่อต่างๆจะเป็นจุด
ขายที่ดีของผลิตภัณฑ์ได้ เน่ืองจากผู้บริโภคในปัจจุบันต้องการความรู้หรือข้อมูลที่ถูกต้องเก่ียวกับความสัมพันธ์
ของอาหารต่อสุขภาพ ต้องการบริโภคอาหารที่ปลอดภัยและมีประโยชน์ต่อสุขภาพ  
 

เทคโนโลยี 
 จากการที่มนุษย์เรียนรู้จากธรรมชาติรอบตัวและพัฒนาให้สามารถอยู่รอดมาได้จนถึงขั้นคิดค้น
สิ่งประดิษฐ์ใหม่ๆ ทําให้เปลี่ยนจากสังคมเกษตรกรรมไปเป็นสังคมอุตสาหกรรมและมีการค้าขายแลกเปลี่ยนกัน 
ความเจริญของเทคโนโลยีการแปรรูปอาหารอาจใช้แสดงความเจริญทางวัตถุของชุมชน เพราะสังคมที่บริโภค
อาหารที่ใช้เทคโนโลยีในการแปรรูปอาหารที่ก้าวหน้า เช่น อาหารกระป๋อง อาหารแช่แข็ง อาหารที่ต้องใช้
ไมโครเวฟ อาหารฉายรังสี มักมีความเจริญทางวัตถุมาก ขณะที่ชุมชนที่บริโภคอาหารที่ไม่ผ่านการแปรรูปหรือ
แปรรูปน้อย อาศัยธรรมชาติหรือใช้เทคโนโลยีแบบง่าย ๆ เช่น การตากแห้งด้วยแสงแดด การรมควัน การหมัก
ดอง สังคมน้ันมักยังไม่เจริญทางวัตถุ ตัวอย่างเช่น แม่บ้านในทวีปยุโรปอาจใช้เวลาเป็นนาทีหรือวินาทีในการอุ่น
อาหารสําเร็จรูป ขณะที่แม่บ้านในบางประเทศอาจใช้เวลาหลายช่ัวโมงในการแสวงหาอาหารและประกอบ
อาหารเพ่ือบริโภค เป็นต้น ความก้าวหน้าของอุตสาหกรรมแปรรูปอาหารทําให้มีผลิตภัณฑ์อาหารให้เลือกเป็น
จํานวนมากในท้องตลาด มีส่วนสําคัญอย่างย่ิงต่อการเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคของบุคคล พฤติกรรมการ
บริโภคอาหารในปัจจุบันจะเปลี่ยนจากการบริโภคอาหารที่มีการแปรรูปน้อย ไปเป็นอาหารที่ผ่านกระบวนการ
แปรรูปมากขึ้น หลักของการแปรรูปอาหารจะต้องรักษาคุณค่าทางโภชนาการและให้มีความปลอดภัยและ
สะดวกในการบริโภค  



๑๔ 

การคมนาคมขนส่งและการติดต่อสื่อสาร 
 การคมนาคมขนส่งที่สะดวกในปัจจุบันมีส่วนทําให้พฤติกรรมการบริโภคของมนุษย์เปลี่ยนแปลงรวดเร็ว 
การมีเครื่องบิน เรือ รถไฟ รถยนต์ ฯลฯ ทําให้สามารถขนส่งอาหารแปรรูปจากแหล่งผลิตหน่ึงไปยังที่ต่าง ๆ ได้
สะดวกรวดเร็ว อาหารของแต่ละประเทศมีโอกาสเผยแพร่ไปยังประเทศอ่ืน ๆ และบางชนิดอาจได้รับความนิยม
มาก ประชาชนในประเทศแถบหนาวได้รู้จักและบริโภคผลไม้จากประเทศเมืองร้อน เช่น มะม่วง กล้วยหอม 
เงาะ มังคุด ฯลฯ ขณะที่คนในประเทศแถบร้อนก็มีโอกาสได้บริโภคเนยแข็ง นม เน้ือสัตว์แปรรูป ขนมหวาน
ต่างๆ จากประเทศแถบหนาว คนไทยบางกลุ่มในปัจจุบันก็นิยมบริโภคอาหารแบบตะวันตกมากขึ้น 
ขณะเดียวกันอาหารไทยก็กําลังได้รับความนิยมไปทั่วโลก มีนักท่องเที่ยวเดินทางมาเรียนการทําอาหารไทย หรือ
อาหารไทยสําเร็จรูปได้ส่งออกไปจําหน่ายทั่วโลกนํารายได้เป็นจํานวนมหาศาลเข้าประเทศ มีผลทําให้เกิดการ
สร้างงานให้คนเป็นจํานวนมากภายในประเทศ และทําให้ภาคเกษตรกรรมซึ่งผลิตวัตถุดิบเพ่ือป้อนอุตสาหกรรม
อาหารก็มีความเจริญและขยายตัวไปด้วย ในปัจจุบันจึงมีความเป็นไปได้ที่ชนิดของอาหารในท้องตลาดของซีก
โลกหน่ึงอาจจะมีความคล้ายคลึงกับในอีกซีกโลกหน่ึงได้ ในการแปรรูปอาหารจะต้องคํานึงถึงระยะเวลาในการ
ขนส่งไปยังตลาดเป้าหมาย เพ่ือควบคุมให้อาหารยังคงมีคุณภาพที่ดีและปลอดภัยในการบริโภค  

 
ภาพพจน์ของอาหารและผลของการโฆษณา 

 อาหารบางชนิดได้รับการยอมรับให้เป็นอาหารเพ่ือสุขภาพ เพราะเช่ือว่ามีผลดีต่อสุขภาพ หรืออาหาร
บางชนิดเหมาะกับบุคคลบางกลุ่ม ความเช่ือเก่ียวกับอาหารมีมากมาย ตัวอย่างเช่น เช่ือว่านักกล้ามหรือนักมวย
ต้องบริโภคอาหารที่มีเน้ือสัตว์มาก นักว่ิงต้องกินอาหารที่มีแป้งมาก นมเป็นอาหารของเด็ก การบริโภคอาหาร
จานด่วนแบบตะวันตกแสดงความทันสมัย การบริโภคอาหารประจําวันได้รับสารอาหารไม่เพียงพอต้อง
รับประทานผลิตภัณฑ์เสริมอาหารต่าง ๆ หรือเช่ือว่าการด่ืมซุปไก่สกัดจะช่วยให้ฉลาดขึ้นหรือหายจากโรคภัยไข้
เจ็บได้วัย เช่ือว่าข้าวกล้องเป็นข้าวของคนจนหรือนักโทษ เป็นต้น ซึ่งความเช่ือเหล่าน้ีอาจไม่ถูกต้องตามหลัก
โภชนาการ แต่เช่ือเพราะการบอกต่อ ๆ กันมา จากอิทธิพลของการโฆษณา หรือจากการสร้างกระแสหรือ
ค่านิยม คนไทยควรยึดกระแสพระราชดํารัสของพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวที่เก่ียวกับประโยชน์ของข้าว
กล้องเป็นหลักแทนความเช่ือในอดีต และหันมาบริโภคข้าวกล้องเพ่ือสุขภาพที่ดี ในยุคของข้อมูลข่าวสารหรือ
โลกาภิวัฒน์ อิทธิพลของสื่อต่าง ๆ มีผลอย่างมากต่อการเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคของคนไทย ดังน้ัน
ผู้ประกอบการในอุตสาหกรรมอาหารขนาดกลางและขนาดย่อมควรนําประโยชน์จากส่ือไปใช้อย่างมี
ประสิทธิภาพ เพราะมีส่วนช่วยการตลาดของผลิตภัณฑ์ได้มาก 
 

แนวคิดจากสื่อ  
 ข้อมูลการบริโภคอาหารของคนไทย ในเว็ปไซด์รายการ “อร่อย ตามรอยเปรี้ยวปาก”กล่าวถึงอาหารมี
ความสําคัญย่ิงต่อสุขภาพของคนเรา และมีความสัมพันธ์โดยตรงต่อภาวะโภชนาการซึ่งเป็นตัวบ่งช้ีสุขภาพ คนที่
กินอาหารมากเกินไปจะเกิดภาวะโภชนาการเกิน เป็นสาเหตุของโรคอ้วนและโรคเรื้อรังที่เกิดจากความเสื่อม
ต่างๆ หากกินอาหารไม่เพียงพอก็ทําให้เป็นโรคขาดสารอาหาร ส่งผลถึงประสิทธิภาพของร่างกายได้ อาหารท่ีไม่
ถูกสุขลักษณะ มีการปนเป้ือนของเช้ือโรคต่างๆ หรือโลหะหนัก ยาฆ่าแมลง ตลอดจนสารเคมีต่างๆ ล้วนส่งผล
ถึงความไม่ปลอดภัยและเป็นอันตรายต่อสุขภาพของคนเรา ซึ่งเราก็ประสบปัญหาทั้ง 3 ด้านดังกล่าวข้างต้น แต่
ปัญหาเรื่องโภชนาการเกินเป็นปัญหาที่เพ่ิมขึ้นอย่างรวดเร็ว และนับเป็นปัญหาที่ท้าทายนักวิชาการด้าน
โภชนาการอย่างมาก ส่วนปัญหาการขาดสารอาหารแม้จะลดความรุนแรงลงแล้วก็ตาม แต่ก็ยังคงมีอยู่ สําหรับ
ปัญหาความปลอดภัยของอาหารก็ยังพบเห็นได้ไม่น้อยในปัจจุบัน ด้วยเหตุน้ีนักวิชาการด้านโภชนาการและผู้ที่มี
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หน้าที่รับผิดชอบจึงได้พยายามดําเนินการต่างๆ ในการแก้ไขปัญหาดังกล่าว วิธีหน่ึงที่ได้ดําเนินการเพ่ือหาข้อมูล
ในการแก้ไขปัญหาคือ การสํารวจการบริโภคอาหารของคนไทย การสํารวจการบริโภคอาหารของคนไทยจะทํา
ให้ทราบว่าคนไทยกินอาหารอะไรบ้าง กินอย่างไร ในปริมาณเท่าไร เพราะเมื่อทราบว่าคนไทยกินอะไรบ้างก็จะ
สามารถทราบภาวะโภชนาการโดยรวมหรือภาพรวมของภาวะโภชนาการของคนไทย หรือทําให้ทราบแนวโน้ม
ว่าคนไทยจะประสบปัญหาโภชนาการอย่างไร นอกจากน้ียังสามารถนําข้อมูลดังกล่าวมาศึกษาว่าคนไทยจะมี
ความปลอดภัยในการบริโภคอาหารหรือไม่ อย่างไร เสี่ยงต่อการได้รับสารปนเป้ือน เช่น อะฟล่าทอกซินหรือไม่ 
อย่างไร เป็นต้น ซึ่งในการดําเนินการสํารวจดังกล่าวต้องทําโดยใช้หลักวิชาการที่ถูกต้อง ต้ังแต่การเลือกกลุ่ม
บุคคลที่จะสํารวจ โดยต้องพยายามเลือกกลุ่มบุคคลที่สามารถเป็นตัวแทนของคนไทยทั้งหมด แบบสอบถามท่ี
จะใช้เป็นเคร่ืองมือก็ต้องมีมาตรฐาน ที่สําคัญคือต้องมีเงินทุนเพียงพอในการสํารวจด้วย และเมื่อสํารวจเสร็จสิ้น 
การวิเคราะห์ประมวลข้อมูลก็เป็นสิ่งสําคัญมาก จึงเห็นได้ว่าการสํารวจการบริโภคอาหารของคนไทยน้ันต้องใช้
พละกําลังในทุกด้านอย่างมหาศาลทีเดียว และข้อมูลต่างๆ ที่ได้มาก็นับว่าคุ้มค่า เพราะสามารถนํามาใช้ในการ
วางยุทธวิธีป้องกันและแก้ไขปัญหาทุพโภชนาการที่เกิดข้ึนการสํารวจด้านโภชนาการของคนไทยในช่วงระยะ 5 
ปีที่ผ่านมาได้มี 2 หน่วยงานดําเนินการสํารวจ คือ กองโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข 
ดําเนินการสํารวจภาวะอาหารและโภชนาการเมื่อ พ.ศ. 2546 รายงานผลการสํารวจเมื่อเดือนพฤษภาคม พ.ศ. 
2549 และสถาบันวิจัยโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล ด้วยการสนับสนุนของสํานักงานมาตรฐานสินค้าเกษตร
และอาหารแห่งชาติ กระทรวงเกษตรและสหกรณ์ สํารวจข้อมูลเมื่อ พ.ศ. 2546-2547 และรายงานผลเม่ือ
เดือนธันวาคม พ.ศ. 2549 ซึ่งการสํารวจด้านโภชนาการของทั้ง 2 หน่วยงานทําให้ทราบข้อมูลที่เป็นประโยชน์
อย่างย่ิงต่อผู้ทํางานด้านอาหารและโภชนาการของประเทศไทย และเป็นข้อมูลที่น่าสนใจ จึงขอนํามาบอกเล่า
ให้คุณผู้อ่านได้ทราบ การสํารวจภาวะโภชนาการของกองโภชนาการมีวัตถุประสงค์เพ่ือให้ได้ข้อมูลด้านอาหาร
และโภชนาการ ตลอดจนข้อมูลพ้ืนฐานคนไทยและพฤติกรรมการบริโภคอาหารของครัวเรือนมาใช้ในการ
กําหนดนโยบายและวางแผนการดําเนินงานโภชนาการของประเทศ โดยได้ทําการศึกษาภาวะโภชนาการของ
ประชากรทุกกลุ่มอายุ ศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหารของทารก เด็กวัยก่อนเรียน เด็กวัยเรียน วัยทํางาน 
ผู้สูงอายุ หญิงต้ังครรภ์และให้นมบุตร ตลอดจนศึกษาข้อมูลพ้ืนฐานคนไทย และพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
ของครัวเรือน พบว่าครัวเรือนส่วนใหญ่มีรายได้อยู่ระหว่าง 50,001-100,000 บาทต่อปี โดยจํานวนคร่ึงหน่ึง
ของครัวเรือนดังกล่าวมีรายได้มากกว่า 96,000 บาทต่อปี ทั้งน้ีครัวเรือนที่อยู่ในภาคกลางมีรายได้สูงสุด ภาค
ตะวันออกเฉียงเหนือมีรายได้ตํ่าสุด และครัวเรือนส่วนใหญ่จ่ายเงินเป็นค่าอาหารร้อยละ 21-40 ของรายได้ 
ส่วนภาวะโภชนาการพบเด็กอายุ 0-5 ปี มีภาวะเต้ียร้อยละ 7.9 ภาวะอ้วนร้อยละ 4.0 เด็กอายุ 6-14 ปีใน
เขตเมืองพบภาวะอ้วนร้อยละ 9.5 เยาวชนในเขตเมืองอายุ 15-18 ปีพบภาวะอ้วนร้อยละ 17.7 ส่วนผู้ใหญ่
พบว่ากลุ่มอายุ 30-59 ปีมีภาวะอ้วนมากที่สุด โดยพบในผู้หญิงมากกว่าผู้ชาย คือพบภาวะอ้วนในผู้หญิงร้อย
ละ 46.2 และผู้ชายร้อยละ 32.0 สําหรับการขาดสารอาหารพบว่าภาคใต้มีภาวะขาดสารอาหารมากท่ีสุด คือ
มีการเจริญเติบโตด้อยทั้งนํ้าหนักและความสูงตํ่ากว่าเกณฑ์มากกว่าภาคอื่น อีกทั้งพบปัญหาอ้วนสูงเป็นที่สอง
รองจากภาคกลาง และพบปัญหาคอเลสเตอรอลสูงมากที่สุด นอกจากน้ีการสํารวจของกองโภชนาการในครั้งน้ี
พบว่าในทุกภาคมีปัญหาคอพอกในเด็กวัยเรียนเพ่ิมขึ้น ทั้งยังพบว่าเด็กกลุ่มวัยทํางาน หญิงวัยเจริญพันธ์ุ หญิง
ต้ังครรภ์และให้นมบุตรประสบปัญหาโลหิตจางมากข้ึน โดยพบในชนบทมากกว่าในเมือง ส่วนการบริโภคนํ้าตาล
ของกลุ่มวัยทํางานพบว่าค่าเฉลี่ยของการบริโภคนํ้าตาลและอัตราความชุกของภาวะนํ้าตาลในเลือดสูงเพ่ิมขึ้น
ตามอายุ และร้อยละ 40 ของกลุ่มคนวัยทํางานในเมืองมีพฤติกรรมการเติมเคร่ืองปรุงรสก่อนชิมทุกครั้ง 
รายงานการสํารวจภาวะอาหารและโภชนาการของกองโภชนาการน้ี พบพฤติกรรมการบริโภคที่ไม่เหมาะสม
ต่างๆ เช่น เด็กวัยรุ่นงดบริโภคอาหารบางม้ือ พบการกินขนมขบเคี้ยวมาก และในทุกกลุ่มอายุพบว่ามีการกิน
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อาหารประเภทเนื้อสัตว์เพ่ิมขึ้น จึงทําให้ได้รับไขมันเพ่ิมขึ้นด้วย ประเด็นที่คณะผู้สํารวจฝากให้คิดคือ วิถีชีวิตที่
ใช้กําลังกายน้อยลงทั้งในชีวิตประจําวันและการทํางาน ซึ่งพบว่ามีการออกกําลังน้อยสําหรับการสํารวจข้อมูล
การบริโภคอาหารของประเทศไทยโดยสถาบันวิจัยโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล โดยการสนับสนุนของ
สํานักงานมาตรฐานสินค้าเกษตรและอาหารแห่งชาติน้ัน ได้ดําเนินการเก็บข้อมูลครอบคลุมอาหาร 17 กลุ่ม 
รวมอาหารประมาณ 500 รายการ ซึ่งเป็นอาหารสด อาหารแปรรูป อาหารก่ึงสําเร็จรูป และอาหารสําเร็จรูป 
ตลอดจนอาหารที่มีเฉพาะท้องถิ่น อาหารตามฤดูกาล โดยเฉพาะผลไม้ตามฤดูกาล เครื่องด่ืม นํ้าด่ืม และ
เครื่องปรุงรสต่างๆ ตลอดจนทําการสํารวจต้ังแต่ทารกแรกเกิดจนถึงวัยสูงอายุ โดยมีวัตถุประสงค์เพ่ือให้ทราบ
ถึงการบริโภคอาหารของกลุ่มวัยต่างๆ และทําให้ได้ฐานข้อมูลปริมาณการบริโภคอาหารต่างๆ ซึ่งมีความจําเป็น
ในการประเมินความเสี่ยงต่อการได้รับสารเจือปนท่ีมีอยู่หรือเติมลงในอาหาร อันเป็นข้อมูลในการต่อรองทาง
การค้าระหว่างประเทศของอาหารส่งออกจากประเทศไทย และใช้ข้อมูลในการกําหนดมาตรฐานความเสี่ยงจาก
การบริโภคของคนไทย รวมทั้งใช้เป็นเกณฑ์ปรับข้อกําหนดใน FBDG หรือข้อปฏิบัติการกินอาหารที่ดีของคน
ไทยด้วย ซึ่งจากผลสํารวจในคร้ังนี้พบว่าคนกรุงเทพฯ ทั้งกลุ่มผู้หญิงและผู้ชายด่ืมนมและกินเน้ือสัตว์มากกว่า
คนต่างจังหวัด เด็กกรุงเทพฯ ด่ืมนมโดยเฉลี่ยวันละ 300 มิลลิลิตร คนต่างจังหวัดพบว่ามีการบริโภคนํ้าตาล 
ผลไม้ และขนมหวานมากกว่าคนกรุงเทพฯ ทั้งผู้หญิงและผู้ชาย ส่วนอาหารว่างนั้นกลุ่มที่นิยมบริโภคคือกลุ่ม
วัยรุ่น กลุ่มผู้ใหญ่บริโภคน้อย และพบว่าเด็กต่างจังหวัดนิยมบริโภคอาหารว่างมากกว่าเด็กในกรุงเทพฯ โดย
ภาพรวมพบว่าคนไทยกินอาหารที่มีไขมันเพ่ิมมากขึ้น กินผัก-ผลไม้ลดลง โดยเฉพาะเด็กเล็กกินผักน้อยมาก คน
วัยทํางานแม้จะกินผักมากกว่าเด็ก แต่ปริมาณท่ีกินก็นับว่าน้อย ซึ่งทําให้เห็นได้ชัดเจนว่าทําไมคนไทยจึงประสบ
ปัญหาโรคอ้วน โรคเบาหวาน โรคมะเร็ง และโรคอ่ืนๆ ที่เป็นโรคเรื้อรังที่ไม่ติดต่อมากขึ้นๆ ทุกปีจากข้อมูล
ดังกล่าวข้างต้นจึงน่าจะทําให้เราได้ตระหนักและเลือกบริโภคอาหารที่มีประโยชน์และหลากหลาย โดยบริโภค
ในปริมาณที่พอเพียง ไม่มากไม่น้อยเกินไป หลีกเลี่ยงอาหารที่มีผลเสียต่อสุขภาพ เช่น อาหารรสหวาน และ
อาหารรสจัดอ่ืนๆ พยายามกินผักให้มากขึ้น ที่สําคัญคือเรื่องของการใช้พลังงานควรให้สัมพันธ์กับอาหารด้วย 
เพราะแม้กินอาหารเหมือนปกติ แต่มีการใช้พลังงานหรือทํากิจกรรมต่างๆ น้อยลงก็ทําให้อ้วนได้เช่นกัน ดังน้ัน
ถ้ากิจกรรมน้อยลง ก็ต้องลดปริมาณของอาหารลงด้วย 
 
2.2 ภูมิปัญญากับการสร้างเสริมสุขภาพ 

  กล่าวถึงการรักษาพยาบาลแบบพ้ืนบ้าน เป็นทุนทางสังคมท่ีเกิดจากความเอ้ืออาทร การช่วยเหลือดูแล
ซึ่งกันและกัน การรักษาพยาบาล นอกจากรักษาด้านร่างกายแล้ว การแพทย์พ้ืนบ้านเป็นการเข้าไปดูแลสภาพ
จิตใจทั้งของผู้ป่วยเอง และของสมาชิกในครอบครัว เป็นการแพทย์แบบองค์รวม คือ ไม่แยกคนไข้ออกจาก
สมาชิกในครอบครัว วิธีการรักษามีหลากหลาย ทั้งการรักษาด้านสมุนไพร การนวด การเป่า การเรียกขวัญ การ
เลี้ยงผี ในพ้ืนที่ มีหมอพ้ืนเมืองอยู่ค่อนข้างมาก แต่ละคนมีองค์ความรู้แตกต่างกันออกไป มีการแลกเปลี่ยน
เรียนรู้ซึ่งกันและกันอยู่เสมอ ทั้งมีการพัฒนารูปแบบการรักษา การผลิตตัวยาให้มีการใช้ที่ง่ายขึ้น การรักษา
แบบพ้ืนบ้านจึงเป็นการเพ่ิมทางเลือกหน่ึงที่ผู้เจ็บป่วยได้เข้าถึงการรักษาพยาบาลท่ีใกล้ตัวมากขึ้น 

ปัจจุบันวิถีชีวิตของคนเราเปลี่ยนแปลงไปมากจากอดีต สังเกตว่าคนเราปัจจุบันมีโรคภัยไข้เจ็บกันมาก 
ต่างจากคนเราสมัยก่อนที่ต้องอาศัยอยู่กับธรรมชาติ ใช้ธรรมชาติบําบัดในการรักษา อายุเขายืน บางรายเป็น 
100 ปี  แต่ปัจจุบันไม่เป็นอย่างน้ัน เพราะโลกสมัยใหม่มีพิษภัยแฝงเข้ามามาก อย่างหน่ึงคือ อาหารการกิน
ของคนเรามักจะติดความสบาย หาซื้ออาหารสําเร็จรูปมารับประทาน โดยไม่ได้คํานึกถึงส่วนผสมของอาหาร 
หรืออาจติดการโฆษณาชวนเช่ือให้หลงซื้อมาใช้ สารพิษเหล่าน้ันนานวันย่ิงสะสมในร่างกายและเห็นผลระยะ
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ยาว ภายหลังก็เกิดปัญหาติดตามมาแบบน้ี อยากให้คนหันมาสนใจภูมิปัญญาที่มีองค์ความรู้อยู่ในตัวให้มาก เมื่อ
ท่านยังพอสอนให้เราได้เราก็น่าจะสืบสานต่อไป เพ่ือใช้ได้ในอนาคต 
 
ความเชื่อและภูมิปญัญาในการจัดการสขุภาพตัวเองในอดตี 

ความเช่ือ หมายถึง การยอมรับคําอธิบายเหตุการณ์หรือปรากฏการณ์หน่ึง ๆ ที่บุคคลได้จากการรับรู้
และเรียนรู้ร่วมกันในสังคม และถ่ายทอดสืบต่อกันมาจนตกผลึกเป็นแบบแผนทางวัฒนธรรมของสังคมน้ัน โดย
อาจมีเหตุผลหรือไม่มี หรือหลักฐานมาสนับสนุนก็ได้ 
 ความเช่ือเกี่ยวกับสาเหตุของการเกิดโรคและวิธีการดูแลสุขภาพ 
ความเช่ือแบบอํานาจเหนือธรรมชาติและวิธีการดูแลสุขภาพ 
- ความเช่ือเก่ียวกับสาเหตุของการเกิดโรค 
o ความเจ็บป่วยที่เกิดจากการกระทําของผี 
o ความเจ็บป่วยที่เกิดจากเวทมนตร์และคุณไสย 
o ความเจ็บป่วยที่เกิดจากขวัญ 
o ความเจ็บป่วยทีเกิดจากเคราะห์หรือโชคชะตา 
o ความเจ็บป่วยที่เกิดจากการละเมิดขนบธรรมเนียมประเพณีของสังคม 
o ความเจ็บป่วยที่เกิดจากที่ต้ังของภูมิศาสตร์ 
- วิธีการดูแลสุขภาพแบบอํานาจเหนือธรรมชาติ ส่วนใหญ่ใช้การประกอบพิธีกรรมเป็นหลัก ครอบคลุมต้ังแต่
การวินิจฉัยหาสาเหตุและกระบวนการในการรักษา 
- ผู้ให้การดูแลรักษาสุขภาพในการแพทย์แบบอํานาจเหนือธรรมชาติ ประกอบด้วย 4 กลุ่ม คือ กลุ่มหมอดู 
กลุ่มหมอสะเดาะเคราะห์ กลุ่มหมอธรรม และกลุ่มหมอตํารา 
ความเช่ือแบบพ้ืนบ้านและวิธีการดูแลสุขภาพ 
- ความเช่ือเก่ียวกับสาเหตุของการเกิดโรค 
o ความเจ็บป่วยที่เกิดจากการขาดสมดุลธาตุ 
o ความเจ็บป่วยที่เกิดจาการเปลี่ยนแปลงสภาพภูมิอากาศ 
o ความเจ็บป่วยที่เกิดจากการบริโภคอาหารแสลงโรค 
o ความเจ็บป่วยที่เกิดจากเช้ือโรค 
o ความเจ็บป่วยที่เกิดจากการประกอบอาชีพ 
o ความเจ็บป่วยที่เกิดจากอุบัติเหตุ 
- วิธีการดูแลสุขภาพแบบพ้ืนบ้าน 
o พิธีต้ังขันข้าว หรือการต้ังคาย เป็นการไหว้ครูเพ่ือให้เกิดผลสมัฤทธ์ิทางการรักษา 
o พิธียอครู-บนครู 
o การวินิจฉัยโรค 
o การรักษา 
o การปลงขัน เป็นขั้นตอนสุดท้ายของการสวมบทบาทของผู้ป่วยเพ่ือก้าวข้ามผ่านไปสู่สภาวะปกติ 
- ผู้ให้การดูแลรักษาสุขภาพในการแพทย์แบบพ้ืนบ้าน 
o หมอสมุนไพร 
o หมอเป่า 
o หมอกระดูกหรือหมอนํ้ามัน 
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o หมอนวด 
o หมอตําแย 
ความเช่ือแบบการแพทย์แผนตะวันตกและวิธีการดูแลสุขภาพ 
- ความเช่ือเก่ียวกับสาเหตุของการเกิดโรค 
o ความเจ็บป่วยเกิดจากเช้ือโรค 
o ความเจ็บป่วยเกิดจากพันธุกรรม 
o ความเจ็บป่วยเกิดจากพฤติกรรม 
o ความเจ็บป่วยเกิดจากสิ่งแวดล้อมหรืออุบัติเหตุ 
o ความเจ็บป่วยเกิดจากจิตใจ 
o ความเจ็บป่วยเกิดจากสาเหตุอ่ืน ๆ เช่น ปัญหาทางด้านสังคม วัฒนธรรม เช่นการทําแท้ง การทําร้ายร่างกาย 
- วิธีการดูแลสุขภาพแบบแพทย์ตะวันตก 
o การวินิจฉัยหาสาเหตุของความเจ็บป่วย 
o วิธีการดูแลรักษาสุขภาพ 
- ผู้ให้การดูแลรักษาสุขภาพในการแพทย์ตะวันตก 
o ผู้ให้การรักษา คือ แพทย์หรือหมอที่ได้ผ่านการเรียนทางด้านแพทย์ศาสตร์มาโดยเฉพาะ 
o ผู้ให้การดูแลด้านเภสัชกรรม 
o ผู้ให้การดูแลด้านการพยาบาล 
o ผู้ให้การดูแลด้านการป้องกันและส่งเสริมสุขภาพ 
o ผู้ให้การดูแลด้านการฟ้ืนฟูสุขภาพ 
o บุคลากรอ่ืน ๆ เช่น เจ้าหน้าที่รังสีเทคนิค เจ้าหน้าที่ด้านเทคนิคการแพทย์ 
ความเช่ือและการดูแลสุขภาพในช่วงเปลี่ยนผ่านสถานการณ์ชีวิต 
3.3.1 ความเช่ือและการดูแลสุขภาพเก่ียวกับการเกิด 
- ความเช่ือและการดูแลสุขภาพเก่ียวกับการเกิดแบบพ้ืนบ้าน 
o ระยะต้ังครรภ์ 
 ความเช่ือเก่ียวกับการต้ังครรภ์ คนโบราณเช่ือว่าการต้ังครรภ์เป็นผลจากความสัมพันธ์ของมนุษย์กับดวงดาว
ในระบบจักรวาล 
 การดูแลสขุภาพในระยะต้ังครรภ์ จะเกี่ยวกับสุขภาพจิต สุขภาพกาย การดูแลทารกในครรภ์ การฝากครรภ์ 
o ระยะคลอดบุตร 
 ความเช่ือเก่ียวกับการคลอดบุตร ได้แก่ เร่ืองความเป็นสิริมงคล ท่าทางในการคลอด 
 การดูแลสขุภาพในระยะคลอดบุตร ได้แก่ การจัดสถานที่และท่าทางในการคลอด การตรวจครรภ์ก่อน
คลอด การคลอด การจัดการเกี่ยวกับรก การร่อนกระด้ง 
o ระยะหลังคลอด 
 ความเช่ือเก่ียวกับภาวะหลังคลอด ได้แก่ ความเช่ือเร่ืองผี ความเช่ือเร่ืองกรรม ความเช่ือเร่ืองสมดุลธาตุ 4 
ความเช่ือเรื่องมลทินของร่างกาย ความเช่ือเรื่องการบํารุงร่างกาย 
 การดูแลสขุภาพในระยะหลังคลอด ได้แก่ การอยู่ไฟ การนาบหม้อหรือการทับหม้อเกลือ การประคบ
สมุนไพร การนวดหลังคลอด การเข้ากระโจมหรือการอบสมุนไพร การอาบสมุนไพร การงดบริโภคอาหารแสลง 
การบํารุงร่างกาย 
- ความเช่ือและการดูแลสุขภาพเก่ียวกับการเกิดแบบแพทย์ตะวันตก 
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o ความเช่ือเรื่องเก่ียวกับการต้ังครรภ์ เป็นภาวะที่ตัวอ่อนหรือทารกได้ก่อกําเนิดขึ้นภายในมดลูก 
ความเช่ือและการดูแลสุขภาพเก่ียวกับความชรา 
- ความเช่ือเก่ียวกับความชราและการดูแลสขุภาพแบบพ้ืนบ้าน 
o ความเช่ือเกี่ยวกับความชรา ปัจจัยช้ีบ่งถึงความชรา เช่น ภาวะหมดประจําเดือนในเพศหญิง การเสื่อม
สมรรถภาพทางเพศในเพศชาย และความแปรปรวนของธาตุลม เป็นต้น โดยได้มีการกําหนดไว้ว่า เมื่ออายุ 32 
ปีขึ้นไป ให้ถือว่าเข้าสู่วัยชราหรือปัจฉิมวัย 
o การดูแลสุขภาพวัยชราแบบพ้ืนบ้าน ได้แก่ การใช้สมุนไพร เช่น สมุนไพรตํารับ (ยาดอง ยาบํารุง) สมุนไพร
เด่ียว (โสม บัวหลวง กวาวเครือขาว ขี้เหล็ก) การดูแลอาหาร การดูแลด้านสุขภาพทางเพศ การดูแลสขุภาพโดย
พ่ึงพิงศาสนา 

- ความเช่ือและการดูแลสุขภาพเก่ียวกับความตายแบบพ้ืนบ้าน 
o ความเช่ือเกี่ยวกับความตายแบบพ้ืนบ้าน มีความเช่ือในเร่ืองวิญญาณ กฎแห่งกรรม การเวียนว่าย
ตายเกิดและชาติภพ 
o การดูแลสุขภาพเก่ียวกับความตายแบบพ้ืนบ้าน จะมุ่งเน้นการตอบสนองทางด้านจิตวิญญาณของ
ผู้ตายและเครอืญาติ กล่าวคือ ให้สร้างสมความดีและผลบุญเพ่ือการตายอย่างสงบ เกิดความสุขความ
เจริญในภพหน้า 

 
2.3 อาหารพื้นบ้าน/อาหารเป็นยา 
  พืชผักพื้นบ้าน หมายถึง พรรณพืชผักพ้ืนบ้านหรือพรรณไม้พ้ืนเมืองในท้องถิ่นที่ชาวบ้านนํามาบริโภค 
เป็นผักเกิดในแหล่งธรรมชาติตามป่าเขา หนองบึง ริมนํ้า หรือชาวบ้านนํามาปลุกไว้เพ่ือสะดวกในการเก็บ
บริโภค ผักพ้ืนบ้านมีช่ือเฉพาะของแต่ละท้องถิ่น และนําไปประกอบเป็นอาหารพ้ืนเมืองตามกรรมวิธีเฉพาะของ
ท้องถิ่น โดยตัวของผักพ้ืนบ้านเอง มีคุณค่าในการสร้างภูมิคุ้มกันสําหรับชาวบ้านและบริโภคตามฤดูกาล 
  ชาวบ้านจะเลือกสรรพืชผักที่มีประโยชน์และตัดสิ่งที่เกิดโทษออกไป พืชผักที่เก้ือกูลสุขภาพอาจ
เรียกว่า สมุนไพร นอกจากนี้ลักษณะอาหารและรสชาติอาหารจะมีเฉพาะในแต่ละท้องถิ่น ซึ่งสอดคล้องกับวิถี
ชีวิตของประชาชนในท้องถิ่นน้ัน 
  ผักพ้ืนบ้านในประเทศไทยน้ันเดิมมีถึง ๒๕๕ ชนิด ตามท่ี มล.ต๋ิว ชลมารคพิจารย์ ได้เขียนไว้ในตํารับ
สายเยาวภา ตําราปรุงอาหารไทยที่มีช่ือเสียงมากกว่า ๕๐ ปี และแบ่งเป็น ๕ หมวด 

๑. หมวดใบและยอด เช่น ยอดกระถิน ยอดสะเดา ใบบัวบก ใบขี้เหล็ก  
๒. หมวดหัวและราก เช่น เผือก มัน ขิง ข่า 
๓. หมวดดอก เช่น ดอกขจร ดอกโสน ดอกมะรุม หัวปลี ดอกเข็มแดง 
๔. หมวดฝัก เช่น ฝักเพกา ฝักมะรุม / เฟ่ืองฟ้า ลั่นทมขาว พวงชมพู 
๕. หมวดผล เช่น ฟักทอง มะเขือ มะดัน ฟักขาว มะระขี้นก มะกอก 

  ส่วนกองพฤกษาศาสตร์ กรมวิชาการเกษตร ได้รวบรวมช่ือผักพ้ืนบ้านที่คนไทยบริโภคตามภาคต่างๆ 
พบว่า ในภาคเหนือมีจํานวน ๑๒๐ ชนิด ภาคตะวัน-ออกเฉียงเหนือมีจํานวน ๑๓๐ ชนิด ภาคใต้มีจํานวน ๑๕๘ 
ชนิด พืชผักเหล่าน้ีส่วนใหญ่จะนํายอดอ่อน ดอก ผล เมล็ด มาใช้บริโภค 
  ผักพ้ืนบ้านหาง่าย ปลูกง่าย มีภูมิต้านทานสูงกว่าผักจากต่างประเทศที่นํามาปลูกในประเทศไทย จึง
ปลอดภัยจากสารเคมี ยาฆ่าแมลง และปุ๋ยเร่งการเจริญเติบโต 
 



๒๐ 

  อาหารพื้นบ้าน หมายถึง อาหารที่ประชาชนบริโภคอยู่ในชีวิตประจําวันและบริโภคในโอกาสต่างๆ 
โดยอาศัยเคร่ืองปรุง วัสดุที่นํามาประกอบอาหารจากแหล่งต่างๆ ทั้งจากแหล่งธรรมชาติที่แวดล้อมอยู่ ด้วยการ
เก็บของป่า การล่าสัตว์ การจับสัตว์นํ้า และจากการผลิตข้ึนมาเอง เช่น การเพาะปลูก การเลี้ยงสัตว์ หรือจาก
การซื้อขายแลกเปลี่ยน โดยมีกรรมวิธีทําเป็นเอกลักษณ์ รวมท้ังรสชาติที่เป็นเฉพาะถ่ินแตกต่างกันไป 
  อาหารพ้ืนบ้านเป็นอาหารที่บริโภคในชีวิตประจําวันและโอกาสพิเศษ ซึ่งแต่ละท้องถิ่นจะมีการเรียกมื้อ
อาหารแตกต่างกันไป เช่น ภาคอีสาน เรียกอาหารมื้อเช้าว่า ข้าวงาย มื้อกลางวันเรียกว่า ข้าวสวย มื้อเย็น
เรียกว่า ข้าวแลง ส่วนภาคเหนือเรียกอาหารมื้อเช้าว่า ข้าวงาย มื้อกลางวันเรียกว่า ข้าวตอน มื้อเย็นเรียกว่า 
ข้าวแลง ในขณะที่ภาคใต้เรียกอาหารมื้อเช้าว่า ข้าวหัวเช้า มื้อกลางวันเรียกว่า ข้าวหวันเที่ยง มื้อเย็นเรียกว่า 
ข้าวหวันเย็น  เป็นต้น สําหรับภาคอ่ืนไม่แตกต่างเท่าไรนัก และเป็นอาหารที่บริโภคในโอกาสต่าง ๆ เช่น อาหาร
ในช่วงประเพณีทางศาสนา ประเพณีการทําบุญในโอกาสสําคัญ เช่น การทําบุญขึ้นบ้านใหม่ งานแต่งงาน งาน
บวช และอาหารในช่วงของการเปลี่ยนแปลงของชีวิตหรือยามเจ็บป่วย 
 
 
 
ทําไมต้องกินอาหารตามกาล 
ข้อมูลจาก http://library.cmu.ac.th/ntic/lannafood/culture_lanna.php 

คนล้านนามีภูมิปัญญาการกินที่หลากหลาย ต้ังแต่กินอย่างไร ปรุงแบบไหน เพ่ือประโยชน์อะไร เช่น 
ผักบางอย่างเป็นชู้กันเมื่อนํามาแกงรวมกันจะทําให้รสชาติหวาน ขม กลมกล่อม แกงขนุนหากได้กินในวันปากปี
เช่ือว่าเป็นสิริมงคลจะหนุนนําให้มีโชคลาภตลอดทั้งปี แกงแค หากทํากินในหน้าแล้งจะได้รสชาติที่ดีกว่าเพราะ
ผักไม่เหม็นเขียว เป็นต้น 
 หลักการสําคัญ คือ การกินได้สัมพันธ์กับฤดูกาล เน่ืองจากฤดูกาลท่ีแตกต่างส่งผลต่อการเจริญงอกงาม
ของพืชพรรณ และสภาวะร่างกายของคนเราท่ีต่างกันไป อีกทั้งวิถีการเพาะปลูกย่อมข้ึนอยู่กับฤดูกาล 
เช่นเดียวกับเทศกาลและประเพณีที่แตกต่างไปตามวันเวลา เช่นน้ีแล้วอาหารการกินในชีวิตประจําวันจึงผูกโยง
กับฤดูกาลอย่างแยกไม่ออก 
 

กินอยา่งไร ปรุงแบบไหน เพื่อประโยชนอ์ะไร 
กินตามฤดูกาล 

(ร้อน ฝน หนาว) 
กินตามเทศกาล 

ประเพณี 
กินตามสภาวะของร่างกาย 

กินตามเพศ วัย 
ฯลฯ 

แกง                แอ็บ 
นํ้าพริก            ป้ิง 
ยํา                  จี่ 
ตํา                  จอ 
ส้า                  เจี๋ยว 
ลาบ               ฯลฯ 
ต้มส้ม 

รสชาติดี 
บํารุงร่างกายให้มีสุขภาพดี 

เป็นยารักษาอาการ 
เจ็บไข้ได้ป่วย 
เป็นสิริมงคล 

กินตามความเช่ือ 
ฯลฯ 
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การนําเสนอผลงานการดําเนินงานร่วมเวที อสม. 
 

ผักพืน้บา้นตามฤดูกาล 
ข้อมูลจาก http://www.arunsawat.com/board/index.php?topic=10141.0;wap2 
    ผักพ้ืนบ้านส่วนใหญ่จะขึ้นตามฤดูกาล  บางชนิดสามารถให้ผลผลิตตลอดทั้งปี แต่ก็ใช่ว่าจะกินได้ตลอก
ทั้งปี เน่ืองจากผักบางชนิดเหมาะที่จะกินเฉพาะฤดูกาล  เน่ืองจากสภาวะอากาศท่ีแตกต่างกันทําให้ผักพ้ืนบ้าน
มีคุณประโยชน์ต่อร่างกายที่ต่างกันไปด้วย  ในการปรุงอาหารก็เช่นเดียวกัน จะมีวิธีนําผักพ้ืนบ้านมาปรุงอาหาร
ให้เหมาะสมกับฤดูกาล เช่นกัน  เพ่ือให้ได้รสชาติที่อร่อยมากย่ิงข้ึน เพราะผักบางชนิดให้ความหวาน เปร้ียว 
และความขมแตกต่างกันไปตามฤดูกาล 
 หัวใจสําคัญของการกินผักพ้ืนบ้าน คือ “ผักที่ขึ้นในฤดูกาลใด ก็ให้กินในฤดูกาลนั้นจะดีที่สุด” เพราะ
ผักพ้ืนบ้านที่ขึ้นตามฤดูกาลจะมีความสมดุลกับร่างกายของคนเรา หากกินผิดฤดูกาลก็อาจเป็นสาเหตุให้เกิดการ
เจ็บป่วยได้ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ผักพ้ืนบ้าน 
 



๒๒ 

กินผกัพืน้บ้าน ดีอย่างไร? 
 กินย้อนรําลึกถึงรากเหง้า   อาหารบางอย่างสําหรับบางคนเมื่อได้กินอีกคร้ังทําให้ย้อยกลับไปถึง

วันวานในวัยเยาว์ เพราะสมัยก่อนอาหารเหล่าน้ีมีอยู่ในชีวิตประจําวัน แต่ปัจจุบันกลับเลือน
หายไป การกินอาหารในวันก่อนๆ ทําให้ฉุกคิดถึงความเปลี่ยนแปลงถึงวิถีชีวิตแบบด้ังเดิมหรือ
รากเหง้าของตนเอง 

 กินเพื่อสุขภาพดี ผักพ้ืนบ้านตามฤดูกาล เป็นผักที่ผ่านการคัดสรรโดยธรรมชาติว่าเหมาะสมกับ
ร่างกายคนเรา  กินแล้วจะไม่ได้เกิดการเจ็บไข้ได้ป่วย นอกจากน้ียังเป็นผักที่ปลอดจากการใช้
สารเคมีทางการเกษตร จึงปลอดภัยต่อผู้ปลูกและผู้กิน 

 กินแบบประหยัดค่าใช้จ่าย  ผักพ้ืนบ้านปลูกกินได้รอบบ้าน หรือหากินได้จากในชุมชน บางอย่าง
เกิดขึ้นเองตามธรรมชาติ การกินผักพ้ืนบ้านจึงไม่ต้องไปหาซื้อจากถ่ินอ่ืนหรือตามซุปเปอร์มาเก็ต 
เป็นต้น 

 กินสนับสนุนการเกษตรพื้นบ้าน   การปลูกผักพ้ืนบ้านเป็นวิถีการผลิตแบบดั้งเดิมที่รักษา
ทรัพยากรธรรมชาติและสิ่งแวดล้อม ลดการพ่ึงพาปัจจัยการผลิตจากภายนอก ทั้งเมล็ดพันธ์ุ  
ปุ๋ยเคมี และสารเคมีทางการเกษตร 

 กินส่งเสริมระบบอาหารท้องถ่ิน   การปลูก  การปรุง  การแปรรูป และการกินผักพ้ืนบ้าน เป็น
การใช้ภูมิปัญญาท้องถิ่นและส่งผ่านให้กับคนรุ่นหลัง ทําให้เราไม่หลงลืมอาหารท้องถิ่น และช่วย
ต่อกรกับระบบอาหารฟาสฟู๊ดที่เข้ามากระทบชุมชน 

 กินรักษาวัฒนธรรมชุมชน   ดังคํากล่าวที่ว่า กินอะไรก็เป็นแบบน้ัน การกินการอยู่แบบพ้ืนบ้าน
กับเทศกาลและประเพณีแบบล้านนา เป็นสิ่งที่แยกกันไม่ออก หากละเลยอาหารพ้ืนบ้านก็อาจ
เสี่ยงต่อการหลงลืมความเช่ือแบบล้านนา 

 กินเพื่อเพิ่มความหลากหลายทางชีวภาพ    ผักพ้ืนบ้านล้านนามีอยู่หลากหลายชนิด เมื่อยังมี
การใช้ประโยชน์ย่อมทําให้คงอยู่ แต่ถ้าคนกินแต่ผักจีน วันข้างหน้าผักพ้ืนบ้านคงหมดไปจากชุมชน 

 กินเพื่อลดปัญหาโลกร้อน  ผักพ้ืนบ้านไม่ต้องเดินทางไกล ไม่ต้องขนส่งจากที่อ่ืนมาสู่บ้านเรา 
เพราะเราได้กินผักที่สดใหม่ ทั้งยังช่วยลดพลังงานขนส่ง เป็นการลดต้นเหตุที่ทําโลกร้อน 

 
ผักพืน้บา้นในฤดูร้อน 
 

ชนดิผกั ส่วนทีใ่ชก้ิน อาหารทีน่ิยมปรุง เคลด็ลบั/สรรพคณุ 
ผักเฮือด ยอดอ่อน แกง  ยํา  ลวก  จิ้ม ช่วยสมานแผลในลําไส ้
ผักฮ้วนหมู ยอดอ่อน   ดอก แกง  ยํา  ลวก  จิ้ม ช่วยทําให้เจริญอาหาร 

ลดนํ้าตาลในเส้นเลือด 
มะรุม(ค้อนก้อม) ยอดอ่อน ดอก  ฝัก แกง  ลวก  จิ้ม  นํ้าพริก ลดนํ้าตาลในเส้นเลือด 

ขับเสมหะ(มฤีทธ์ิร้อน) 
ผักกุ่ม ยอดอ่อน ดอง  แกง รสขมหอม ขับเหง่ือ แก้ไข้ เจริญอาหาร 

ระบาย ขับพยาธิ  
ผักหวานป่า ยอดอ่อน  ใบแก่ แกง  ผัด  แก้ไข้ (ใบแก่ใช้ปรุงรสอาหาร) 
ผักเชียงดา ยอดอ่อน แกง  ผัด  ลวก  จิ้ม ทําให้เจริญอาหาร  



๒๓ 

ชนดิผกั ส่วนทีใ่ชก้ิน อาหารทีน่ิยมปรุง เคลด็ลบั/สรรพคณุ 
ขับนํ้าตาลในเส้นเลือด 
หากกินในฤดูฝนจะมีรสขม  กินฤดูร้อน
จะมีรสหวาน อร่อย 

ผักเสี้ยว ยอดอ่อน แกง  ผัด แก้ไอ  แก้ไข ้
ชะอม ยอดอ่อน แกง  ผัด  ลวก  จิ้ม รักษาลําไส้  แก้ร้อนใน 

หากกินในฤดูฝนควรใส่ข่า  เพราะจะไม่
ทําให้ท้องเสีย 

ยอดมะขาม ยอดอ่อน อาหารท่ีออกรสเปรี้ยว มีวิตามินซีสูง  ช่วยระบาย  แก้ไข้ 
ส้มป่อย ยอดอ่อน อาหารท่ีออกรสเปรี้ยว มีวิตามินซีสูง  ช่วยระบาย  แก้ไข้ 
ขี้เหล็ก ยอดอ่อน  ดอก แกง  ลวก  จิ้ม ช่วยทําให้เจริญอาหาร  และนอนหลับ  

ลดความขมโดย การนําขี้เหลก็มาลวกกับ
เถาว์ตําลึง 

บอน ยอดอ่อน แกง แก้เบ่ืออาหาร   การน่ึงบอนควรใส่ยอด
ส้มป่อยหรือยอดมะขาม เพ่ือลดความคัน
ของบอน 

พ่อค้าตีเมีย ยอดอ่อน แกง  ลวก  จิ้ม มีใยอาหารสูง ช่วยในการขับถ่าย 
ขนน ผล  ยอดอ่อน แกง ยํา  ตํา สมานแผลในลาํไส้  แก้ท้องร่วง 
มะเขือแจ ้ ผล ส้า  ยํา ลดเสมหะ  แก้ไอ  แก้ไขส้ันนิบาต 

 
ผักพืน้บา้นในฤดูฝน 
 

ชนดิผกั ส่วนทีใ่ชก้ิน อาหารทีน่ิยมปรุง เคลด็ลบั/สรรพคณุ 
ผักป๋ัง ยอดอ่อน  ดอก จอ  เจียว  แก้โรคกระเพาะอักเสบ 
ผักบุ้งแดง ยอดอ่อน ผัด  จอ  แกง มีธาตุเหล็กสูง  ช่วยบํารุงสายตา 
ผักแว่น ยอดอ่อน ต้ม  แกง  จิ้ม สมานแผลในปาก คอ  แก้ไข ้
ผักโหม ยอดอ่อน เจียว แก้ท้องอืด  ขบัปัสสาวะ 
ผักกูด ยอดอ่อน จอ  เจียว  แกง  ยํา แก้ไข้  บํารุงสายตา บํารุงเลือด  ขับปัสสาวะ 
มะระขี้นก ผลอ่อน  ยอดอ่อน แกง  ลวก  จิ้ม ลดนํ้าตาลในเลือด  มสีารต้านมะเร็ง 

และไวรัสเอสไอวี 
ผักหนาม ยอดอ่อน  จอ  แกง แก้ไอ  ขับเสมหะ 
มะริดไม้(เพกา) ฝัก  ดอก ผัดยํา  ลวก  จิม้ ช่วยลดคลอเรสเตอรอล  คนท้องห้ามกิน  จะ

แท้งได้ เพราะมีฤทธ์ิร้อน  กนิมากเกินไปจะทํา
ให้เกิดต้อเน้ือใด้ 

สลิดคา ยอดอ่อน  ดอก แกง  ลวก  จิ้ม บํารุง ตับ ปอด  ขับเสมหะ 
หน่อไม้ หน่อ แกง  ยํา  ลวก  จิ้ม  

ต้ม 
ลดการเกิดมะเร็งลําไส้ใหญ ่ป้องกันอาการ
ท้องผูก ช่วยย่อยอาหาร เป็นสรรพคุณที่เห็น
ผลมาก เพราะหน่อไม้เป็นอาหารท่ีให้เส้นใยสูง  



๒๔ 

ชนดิผกั ส่วนทีใ่ชก้ิน อาหารทีน่ิยมปรุง เคลด็ลบั/สรรพคณุ 
หน่อไม้ซาง เป็นหน่อชนิดเดียวเท่าน้ันที่ทาน
แล้วไม่ปวดตามข้อ 

บวบเหลี่ยม       
(มะนอย ) 

ผลอ่อน แกง  ต้ม  ลวก ลดไข้  ระบายท้อง  ขับปัสสาวะ ขับเสมหะ 

บวบงู ผลอ่อน แกง  ต้ม  ลวก แก้ท่อนํ้าดีอุดตัน  ขับพยาธ์ิ 
ผักข้ีขวง ต้นอ่อน แกง  ต้ม  ลวก บํารุงนํ้าดี  แก้ไข้ 
ผํา (สาหร่ายน้าํ) ต้น ผัด  ยํา :มีสารพิษต้านฤทธ์ิสารอาหาร จึงต้องนํามาทํา

ให้สุกก่อนรับประทาน นอกจากน้ี ยังมี
แคลเซียมและเบต้าแคโรทีนสงู 

ผักหวานบ้าน ยอดอ่อน แกง ต้ม  ลวก  จิ้ม แก้ไข้กระทุ้งพิษ 
ผักปู่ย่า ใบ  ยอดอ่อน ผสมกับส้าผัก  จิ้ม บํารุงเลือด  แก้วิงเวียน 
ตูน ก้าน แกง   ลดไข้  ฟอกปอด 
ผักกาดนา ต้นอ่อน ยํา  ลวก  จิ้ม บํารุงธาตุ  เจริญอาหาร 
ยอดฟักทอง ยอด แกง  ผัด แก้ไข ้
ผักกันเถิง ยอดอ่อน แกง  ลฃวก  จิม้ แก้เหน็บชา  นํ้าเหลืองเสีย 
ผักแส่ว ยอดอ่อน แกง  ลวก  จิ้ม แก้ไข้  ช่วยเจริญหาร 
ชะพลู(ผักแค) ใบ  ยอดอ่อน ใส่แกง เจริญอาหาร  บํารงธาตุ ขับเสมหะ 
 
ผักพืน้บา้นในฤดหูนาว 
 

ชนดิผกั ส่วนทีใ่ชก้ิน อาหารทีน่ิยมปรุง เคลด็ลบั/สรรพคณุ 
สะแหล ดอก  ผลอ่อน แกง  ลวก  จิ้ม  มีแคลเซี่ยมสูง  แก้นํ้าเหลืองเสีย 
สะเดา ยอดอ่อน  ดอก ลวก  ยํา ช่วยเจริญอาหาร  บํารุงธาตุ 
ถั่วพู ฝักอ่อน แกง ผัด ลวก  จิ้ม แก้ไข้  อ่อนเพลีย  ร้อนใน  กระหายน้ํา 
ดอกแค ดอก แกง  ลวก  จิ้ม แก้ไข้หัวลม   
นํ้าเต้า   ผลอ่อน แกง ลวก จิม้ เป็นยาเย็น  แก้ไข้ 
ผักข้ีหูด ฝักอ่อน แกง ลวก จิม้ ขับลมในกระเพาะ  แก้ร้อนใน 
ผักสีเสียด ต้นอ่อน แกง ลวก จิม้ บํารุงนํ้าดี  ลดนํ้าตาลในเส้นเลือด 
จะค่าน เถา ใส่ร่วมกับอาหารอ่ืน ขับลมในกระเพาะ  แก้จุกเสยีด  บํารุงธาตุ 
มะเขือเครือ ผลอ่อน  ยอด ผัด  แกง  ลวก  จิ้ม มีวิตามินซี  แคลเซียม  และฟอสฟอรัสสูง ใช้

ในการรักษาอาการเส้นเลือดแข็งตัว ความดัน
โลหิตสูง และสลายนิ่วในไต 

ดอกต้างป่า ดอกอ่อน แกง  ลวก  จิ้ม ช่วยเจริญอาหาร  แก้ไข ้ บํารุงร่างกาย 
ถั่วแปบ ฝัก แกง ยํา  ลวก  จิ้ม บํารุงธาตุ   
ผักกาดเมือง ยอดอ่อน จอ  แกง  ลวก  จิ้ม จึงช่วยบํารุงสายตา และเสริมสร้างภูมิคุ้มกัน

ให้แก่ร่างกายได้ดี  มีไขมันไมอ่ิ่มตัว  มีเส้นใย



๒๕ 

ชนดิผกั ส่วนทีใ่ชก้ิน อาหารทีน่ิยมปรุง เคลด็ลบั/สรรพคณุ 
อาหารสูง  เคล็ดลับแกงหรือจอผักกาดควรบิด
ผักด้วยมือจะอร่อยกว่าใช้มีดหั่น เพราะใช้มือ
บิดจะได้นําผักมีรสหวาน 

 
10 อันดบั อาหารต้านมะเร็ง 

ข้อมูลจาก (ศูนย์รวมความคิด ความรู้ ประสบการณ์ ของคุณครู สมาชิกเว็บไซต์ ครูบ้านนอก.คอม) 
   1. ผัก - ผักมีกากใยปริมาณมาก ซึ่งผักที่อุดมไปด้วยสารต้านอนุมูลอิสระและสารต้านมะเร็ง ได้แก่ 
- กลุ่มผักมีสี เช่น บีทรูท ผักโขม แครอท มะเขือเทศ ย่ิงมีสีเข้มมมากเท่าไหร่ น่ันหมายถึงว่ามีสารที่มีประโยชน์ 
(phytochemical) มากขึ้นเท่าน้ัน รงควัตถุเหล่าน้ีได้แก่ ไบโอฟลาวินอยด์ 20,000 ชนิด และแคโรทีนอยด์ 
800 ชนิด ซึ่งเป็นสารต้านอนุมูลอิสระที่ช่วยปกป้องร่างกายและยังช่วยกระตุ้นภูมิคุ้มกันในการทําลาย
เซลล์มะเร็ง 
-  กลุ่มกะหล่ํา เช่น กะหล่ําปลี บร็อคโคลี กะหล่ําดอก ในผักชนิดน้ีจะมีสารต้านมะเร็ง สารที่ช่วยขจัดสารพิษ 
ตลอดจน อินดอล-3-คาร์บินอลและซัลโฟราเฟน 
- หัวหอม&กระเทียม – ประกอบด้วยไบโอฟลาวินอยด์หลายชนิดด้วยกัน หน่ึงในน้ันได้แก่ เคอร์ซิทิน ซึ่ง
สามารถเปลี่ยนเซลล์มะเร็งให้เป็นเซลล์ปกติได้ นอกจากน้ียังมีสารต้านมะเร็งอ่ืนๆ ได้แก่ อัลลิซิน , เอส-อัลลิล 
ซิสทีอิน, ซีลีเนียม และสารที่เรายังไม่รู้จักอีกมากมาย ดังน้ันจึงเป็นเร่ืองดี ที่เราจะรับประทานกระเทียมและหัว
หอม เป็นประจํา 

2. ปลาน้ําเย็น เช่น แซลมอน คอท แมคเคอเรล ซาร์ดีน ทูน่าและปลาจากทะเลนํ้าลึก ในปลา เหล่าน้ี
จะอุดมไปด้วยไขมันที่มีฤทธ์ิต้านมะเร็ง ได้แก่ EPA (eicosapentaenoic acid) และ DHA                     
(docosahexaenoic acid) ซึ่งชะลอการแพร่ของมะเร็ง กระตุ้นระบบภูมิคุ้มกัน และยังประกอบด้วยแร่ธาตุ
ต่างๆท่ีพบในนํ้าทะเล แต่ไม่พบในดิน 

3. ถ่ัว เช่น ถั่วเขียว ถั่วเหลือง ถั่วดํา ถั่วแดง ถั่วลิสง ในถั่วเหล่าน้ีพบว่ามีสารต้านโปรตีเอสในปริมาณ
สูง(มีฤทธ์ิต้านมะเร็ง) นอกจากน้ียังพบว่ามีอินโนซิทอล เฮกซาฟอสเฟต(กรดไฟตริก ซึ่งในท้องตลาด จะขายใน
รูปของ IP-6) และจีเนสเตอิน (ทําให้เส้นเลือดที่ไปเลี้ยงเซลล์มะเร็งตีบลง) นอกจากน้ีในถั่วยังอุดมไปด้วยกากใย
ที่สามารถละลายนํ้าได้ ซึ่งจะช่วยในขบวนการทําความสะอาดของร่างกายตามธรรมชาติ 

4. เมล็ดธัญพืช เช่นข้าว โอ๊ต บาร์เลย์ ข้าวโพด ข้าวสาลี เน่ืองจากเมื่อกากใยของพืชเหล่าน้ีแตกตัวที่
ลําไส้จะเปลี่ยนเป็นกรดบิวไทริกที่มีฤทธ์ิต้านมะเร็ง 

5. สาหร่ายทะเล จะประกอบด้วยสารบางชนิดที่ป้องกันการติดเช้ือในทางเดินอาหาร และยัง
ประกอบด้วยกากใยชนิดพิเศษที่สามารถละลายน้ําได้ซึ่งจะเป็นตัวกลางในการนําไขมันอันตราย สารอนุมูล
อิสระ สารพิษต่างๆออกจากลําไส้ นอกจากน้ีสาหร่ายทะเลยังเป็นแหล่งของแร่ธาตุอย่างดีจากนํ้าทะเล 

6. เบอร์รี่ เช่น ราสเบอร์รี่ สตรอเบอร์รี่ บลูเบอร์รี่ เชอร์รี่ เบอร์รี่สีดํา เพราะในเบอร์รี่จะมีสารต้าน
มะเร็งในปริมาณสูง และยังมีกรดอัลลาจิกที่จะทําลายเซลล์มะเร็งให้ตาย 

7. โยเกิร์ต เน่ืองจากในโยเกิร์ตจะมีแบคทีเรียชนิดแลคโตบาซิลัส ที่สามารถหมักนมให้เป็นสารที่มี
ประโยชน์ต่อทางเดินอาหารและระบบภูมิคุ้มกัน และเนื่องจากกว่า 80% ของระบบภูมิคุ้มกันจะอยู่ที่ทางเดิน
อาหาร ดังน้ันโยเกิร์ตจึงเป็นอาหารที่จัดว่าเป็นยาอายุวัฒนะที่จําเป็นอย่างย่ิงสําหรับร่างกายในการป้องการติด
เช้ือและยังช่วยต้านมะเร็งอีกด้วย 



๒๖ 

8. ชาเขียว ประกอบด้วยคาเทชินและสารเคมีในพืชอีกหลายชนิดด้วยกัน จากงานวิจัยของสถาบัน
มะเร็งแห่งชาติประเทศญี่ปุ่นและจีน พบว่าชาเขียวสามารถป้องกันการเกิดมะเร็งและยังสามารถเปลี่ยน
เซลล์มะเร็งให้เป็นเซลล์ปกติได้ 
หมายเหตุ การด่ืมชาเขียวให้ได้รับประโยชน์เต็มที่น้ัน ต้องด่ืมทันทีหลังจากชงเสร็จ เน่ืองจากถ้าทิ้งไว้ชาเขียวจะ
ทําปฎิกิริยากับออกซิเจนในอากาศ ทําให้สูญเสีย คุณค่าไป 

9. เครื่องเทศ -มาสตาร์ด พริก พริกไท กระเทียม หัวหอม ขิง โรสแมรี่ อบเชยและเครื่องเทศอ่ืนๆที่ใช้
ปรุงแต่งรส สามารถต้านมะเร็งและกระตุ้นระบบภูมิคุ้มกัน 

10. น้ําสะอาด - เป็นเร่ืองแปลกที่กว่า 2 ใน 3 ของพ้ืนที่บนโลกและของร่างกายน้ันประกอบด้วยนํ้า 
เน่ืองจากน้ําน้ันเป็นเป็นสารตัวกลางสําคัญของร่างกายท่ีใช้ในขบวนการต่างๆของเซลล์ อาทิเช่น ควบคุมสมดุล
กรด-ด่าง การทําความสะอาด การขจัดสิ่งสกปรก และยังนําพาสารอาหารท่ีมีประโยชน์เข้าสู่เซลล์ ตลอดจนนํา
ของเสีย หรือสารพิษออกจากเซลล์อีกด้วย  
 
อาหารชั้นเย่ียม 

ถึงแม้ว่าอาหารหลากหลายชนิดจะมีสารอาหารท่ีจําเป็นต่อร่างกาย แต่มีอาหารเพียงไม่กี่อย่างที่จัดว่า
เป็น อาหารช้ันเย่ียม ซึ่งได้แก่ 

 กระเทียม เป็นเครื่องเทศกลิ่นแรงที่ใช้ประกอบอาหารกันมามากกว่า 5,000 ปี นอกจากนี้ยังใช้
เป็นส่วนประกอบในสูตรยาฆ่าเช้ืออีกด้วย หลุยส์ ปาสเตอร์พบว่า กระเทียมสามารถฆ่าเช้ือที่อยู่ในจานเพาะเช้ือ
ได้ และยังพบว่ากระเทียมจะกระตุ้นการทํางานของร่างกายในการป้องกันเซลล์มะเร็ง อับดุลลาห์ แพทย์ของ
มหาวิทยาลัยฟลอริดา พบว่าเซลล์เม็ดเลือดขาวของผู้ที่กินกระเทียม สามารถฆ่าเซลล์มะเร็งได้ดีกว่าเซล์เม็ด
เลือดขาวของผู้ไม่กินกระเทียมถึง 139 % มีการทดลองพบว่าทั้งกระเทียมและหัวหอมสามารถลดการเกิด
มะเร็งที่ผิวหนัง และจากการให้หนูทดลองกินกระเทียม พบว่าในหนูที่มีแนวโน้มว่าทางพันธุกรรมว่าเป็นมะเร็ง
ได้ง่าย จะมีโอกาสเป็นมะเร็งลดลง มะเร็งที่พบได้บ่อย คือมะเร็งกระเพาะอาหาร ซึ่งนักวิจัยชาวจีน พบว่าการ
บริโภคกระเทียมและหัวหอมในปริมาณสูงๆ สามารถลดความเสี่ยงในการเกิดมะเร็งที่กระเพาะลงได้ครึ่งหน่ึง 
นอกจากน้ีกระเทียมยังทําให้ตับสามารถทนต่อสารที่ก่อให้เกิดมะเร็งได้มากขึ้นด้วย และด้วยกลไกการออกฤทธ์ิ
ของกระเทียมที่จะทําลายเฉพาะเซลล์มะเร็ง แต่ไม่ทําลายเซลล์ปกติ ดังน้ันจึงสามารถบริโภคได้อย่างปลอดภัย 

 แคโรทีนอย -ทั้งแคโรทีนอยและไบโอฟลาวินอยในพืช จัดว่าเป็นสารต้านอนุมูลอิสระ และยัง
กระตุ้นการทํางาของระบบภูมิคุ้มกันอีกด้วย โดยที่หน้าที่หลักของแคโรทีนอย คือจะเป็นพิษต่อเซลล์มะเร็ง แค
โรทีนอยจะพบทั้งในผัก-ผลไม้สีเขียวและสีส้ม ส่วนไบโอฟลาวินอยจะพบในพวกผลไม้รสเปร้ียว ธัญพืช นํ้าผึ้ง 

 พวกหัวกะหล่ํา -ได้แก่ บร็อคโคลี, กะหล่ําปลี, กะหล่ําปลี brussel, ดอกกะหล่ํา ซึ่งพืชเหล่าน้ีจะ
มีส่วนหัวอยู่ติดกับพ้ืนดิน เน่ืองจากในพืชชนิดน้ีจะมีสารอินโดล ซึ่งมีฤทธ์ิต้านมะเร็ง นักวิทยาศาสตร์ของ
มหาวิทยาลัยจอห์น ฮอบก้ินส์ พบว่าในสัตว์ทดลองที่เลี้ยงด้วยพืชประเภทน้ี เมื่อได้สารก่อมะเร็งชนิดอัลฟาทอ
กซินน้ันโอกาสเกิดมะเร็งลดลงถึง 90 % 

 เห็ด นักวิทยาศาสตร์พบว่าเห็ดไรชิ ,เห็ดชิตาเกะ ,เห็ดไมตาเกะ มีสารต้านมะเร็งในปริมาณสูง มี
การทดลองให้สัตว์กินสารสกัดจากเห็ดไมตาเกะ พบว่า 40%ของสัตว์ทั้งหมดสามารถกําจัดมะเร็งได้หมดสิ้น 
ส่วนอีกสัตว์อีก60%น้ันสามารถกําจัดมะเร็งได้ถึง 90% ในเห็ดไมตาเกะ ประกอบด้วยโพลีแซคคาไลท์ ที่ช่ือว่า 
เบต้า-กลูแคน ซึ่งช่วยกระตุ้นระบบภูมิคุ้มกันและช่วยลดความดันเลือด 

 ถ่ัว - บรรดาเมล็ดพืชทั้งหลายที่มีเปลือก ร่างกายของเราไม่สามารถย่อยเมล็ดเหล่าน้ันได้โดยตรง 
จาการค้นพบที่ผ่านมาพบว่าสารโปรตีเอสอินฮิบิเตอร์ สามารถยับย้ังการโตของเซลล์มะเร็งได้ สถาบันมะเร็ง



๒๗ 

นานาชาติ พบว่าในอาหารประเภทถั่วน้ันประกอบด้วยสารไอโซฟลาโวนและสารไฟโตเอสโตรเจนที่มีฤทธ์ิต้าน
มะเร็งได้เป็นอย่างดี และจากงานวิจัยของDr. Ann Kennedy พบว่าในถั่วมีคุณสมบัติดังนี้ 

· ป้องกันการเกิดมะเร็งในสัตว์ที่ได้สารที่ก่อให้เกิดมะเร็ง 
· ในงานวิจัยบางงานพบว่า สามารถทําให้เซลล์มะเร็งโตช้าลง 
· ลดผลข้างเคียงของการใช้ยาและรังสีเพ่ือการรักษามะเร็ง 
· สามารถเปลี่ยนเซลล์มะเร็งให้เป็นเซลล์ปกติได้ 
นอกจากน้ียังมีอาหารอีกหลายชนิดที่สามารถยับย้ังการแพร่ของมะเร็งได้ อาทิเช่น แอปเป้ิล ผลไม้รส

เปร้ียว  ปลาทะเลนํ้าลึก นํ้ามันปลา ขิง โสม ชาเขียว ผักโขม สาหร่ายทะเล เป็นต้น 
 
บาํบดัเบาหวานด้วยผกัพืน้บา้น 
ข้อมูลจาก  http://www.baanjomyut.com/library/treatment_diabetes/ 

บางคนมีความเข้าใจว่า ผู้ป่วยเบาหวานส่วนใหญ่มีชีวิตโดยขาดยาไม่ได้ แต่ความจริงแล้วถึงแม้คุณเป็น
เบาหวานก็ยังสามารถมีชีวิตเช่นคนปกติทั่วไปได้ ด้วยการใส่ใจกับการปรับพฤติกรรมเล็กๆ น้อยๆ โดยออก
กําลังกายอย่างสมํ่าเสมอ ดูแลรักษาความสะอาดของร่างกาย ระวังไม่ให้เกิดแผล เปลี่ยนพฤติกรรมการ
รับประทานอาหาร และปรับใช้สูตรอาหารชีวจิต เพ่ือรักษาระดับนํ้าตาลในเลือดให้คงที่อยู่ในระดับปกติ 
นอกจากน้ี อยากชวนกันมารับประทานผักพ้ืนบ้านของไทย ที่มีสรรพคุณเป็นสมุนไพรลดระดับนํ้าตาลในเลือด 
ซึ่งเหมาะกับผู้ป่วย 

แพทย์แผนไทยจะแนะนําให้ใช้รสชาติอาหารเป็นยา คือ รสขม ซึ่งปัจจุบันมีนักวิชาการจากองค์กร 
และสถาบันต่างๆ ทําการศึกษาวิจัยสมุนไพรและผักพ้ืนบ้านของไทย พบว่า หลายชนิดมีฤทธ์ิในการลดน้ําตาล
ในเลือด อาทิ ตําลึง กะเพรา มะระข้ีนก หม่อน เป็นต้น และสมุนไพรเร่งการหายของแผล ได้แก่ บัวบก 
นอกจากนี้ สิ่งที่ผู้ป่วยไม่ควรมองข้าม คือ การออกกําลัง รวมถึงไม่ควรเครียด อาจจะหากิจกรรมอ่ืนทํา เช่น 
ทําบุญตักบาตร น่ังสมาธิ ฟังเทศน์ เพ่ือให้จิตใจสงบ และผ่อนคลาย และการนวดเท้าเพ่ือกระตุ้นให้ระบบ
ไหลเวียนโลหิตเลี้ยงอวัยวะส่วนปลายลดอาการชา 

ผักพ้ืนบ้านและสมุนไพรไทยอย่างน้อย 5 ชนิดที่ช่วยในการลดน้ําตาลในเลือด ได้แก่ 1)ตําลึง โดยใช้
เถาแก่ๆ ประมาณ 1 กํามือ ต้มกับนํ้า หรือนํ้าค้ันจากผลดิบ ด่ืมวันละ 2 คร้ัง เช้า-เย็น จะช่วยลดนํ้าตาลใน
เลือดได้ เพียงแต่จําเป็นต้องมีการศึกษาเพ่ิมเติมว่าการรับประทานในรูปแบบของแกงจืดมีผลในการลด
สาระสําคัญในตําลึงที่ช่วยในการลดนํ้าตาลในเลือดหรือไม่ 2)มะระข้ีนก วิธีการใช้ หั่นเน้ือมะระตากแห้งชงนํ้า
ด่ืม หรือรับประทานผลสดคร้ังละ 6-15 กรัม หรือคั้นนํ้าจากผลสด 1 ผลแล้วด่ืม 3)วุ้นว่างหางจระเข้ ใช้โดย
วุ้นว่านหางจระเข้หั่นสดประมาณ 1 ช้อนโต๊ะ มาป่ันแล้วรับประทานวันละ 2 ครั้ง แต่นักวิจัยระบุว่า 
สาระสําคัญไม่คงตัว ในการใช้เองที่บ้านอาจต้องใช้แบบห่ันสด 4)กะเพรา นําใบกะเพราตากแห้ง 2-5 กรัม
ละลายน้ําแล้วด่ืม และ 5)ใบหม่อน มีสาระสําคัญในการลดนํ้าตาลในเลือด โดยสารชนิดน้ีจะออกมาได้ดีเมื่อ
นําไปชงแบบชา ทิ้งไว้ 3-5 นาที ซึ่งสารชนิดน้ีช่วยยับย้ังเอนไซม์ย่อยนํ้าตาล การดูดซึมกลูโคสลด ระดับนํ้าตาล
ในร่างกายก็จะลดลงด้วย 

“สําหรับผู้ป่วยเบาหวานที่มีแผล และหายช้ากว่าคนปกติทั่วไป มีการวิจัยพบว่า บัวบกสามารถเร่งการ
หายของแผลได้เร็วขึ้น โดยป่ันนํ้าบัวบกเข้มข้นด่ืมต่างนํ้า อย่างไรก็ตาม ผู้ป่วยที่กินสมุนไพรในการช่วยลด
นํ้าตาลในเลือด ควรแจ้งให้แพทย์แผนปัจจุบันที่ทําการรักษาด้วย เน่ืองจากบางครั้งแพทย์อาจจะจัดยาให้ใน
ปริมาณท่ีเหมาะสมแล้ว เมื่อรับประทานผัก หรือสมุนไพรควบคู่ด้วยอาจทําให้นํ้าตาลลดมากเกินไป” 
 



๒๘ 

ความเชื่อเกี่ยวกบัอาหารการกนิของคนเมือง 
อาหารการกินของคนเมืองโดยทั่วไป มักจะกินอาหารตามธรรมชาติ มีส่วนปรุงแต่งน้อย ทั้งน้ีเพราะ

การกินอาหารนั้นเพ่ือปรับสมดุลของร่างกาย ซึ่งเช่ือว่าร่างกายของคนเรานั้นประกอบ ด้วยธาตุดิน นํ้า ลม ไฟ 
ถ้าอย่างไรอย่างหน่ึงมากเกินไปหรือน้อยเกินไปก็มักจะเกิดโรคภัยไข้เจ็บประกอบกับถือว่าการทํางานโดยการใช้
แรงงานของตนอย่างเหมาะสมกับสภาพความเป็นอยู่สภาวะแวดล้อม จะช่วยทําให้ร่างกายแข็งแรง และถือได้
ว่าเป็นการออกกําลังกายไปในตัวด้วย การกินอาหารมักจะเป็นไปตามฤดูกาลที่มีผัก สมุนไพรเป็นพ้ืน มี
ส่วนประกอบ คือ ปลา และเน้ือสัตว์ ซึ่งจะหาได้จากดิน นํ้า ป่า ดังคํากล่าวว่า “ในนํ้ามีปลา ในนามีข้าว” 
อาหารส่วนใหญ่ไขมันน้อย และอาหารแต่ละชนิดที่นํามารับประทานน้ันมักจะผสมผสานกันอย่างลงตัว 

คณุคา่และประโยชน ์
อาหารคนล้านนา มักจะเป็นอาหารที่ให้คุณค่าต่อร่างกาย เพราะมักจะรับประทานตามความจําเป็น

อย่างพอเพียง 
คณุลักษณะพเิศษ 
๑. เป็นอาหารท่ีมีไขมันน้อย ให้ประโยชน์ต่อร่างกาย 
๒. เป็นอาหารตามธรรมชาติ มักจะเน้นข้าว ผัก ปลา เป็นหลัก 
๓. เป็นอาหารท่ีไม่มีสารปรุงแต่ง 
๔. ในอดีต คนล้านนาจะกินอาหาร ๒ มื้อ คือ เช้าและเย็น ดังปรากฏในศิลาจารึกวัดพันต้องแต้ม 

จังหวัดเชียงราย พ.ศ.๒๐๓๑ ได้กล่าวถึง เร่ืองการเสวยอาหารของกษัตริย์ว่า มีตําแหน่งนางยอแลงงาย ซึ่งเป็น
ตําแหน่งที่จะยกสํารับสําหรับพระมหากษัตริย์เฉพาะมื้อเช้า (งาย) และมื้อเย็น (แลง) จึงสันนิษฐานว่า ในอดีต
จะรับประทานอาหารเฉพาะมื้อเช้าและมื้อเย็น ไม่นิยมรับประทานอาหารกลางวัน 

๕. ผู้ทําอาหารถือเป็นผู้มีภูมิปัญญา โดยรู้ว่าผักชนิดไหนควรกิน ไม่ควรกิน และกินในฤดูใดจึงจะดีต่อ
ร่างกาย เช่น ไม่นิยมเก็บผักที่กินยอดหลังฝนตก จะทําให้เกิดมีพิษในตัวเอง เช่นท้องเสีย หรือถ้าจะแกงหน่อไม้
ก็จะใช้ใบย่านางมาเป็นส่วนผสม เพราะใบย่านางจะมีสารบางอย่างที่ไปแก้สารที่เป็นพิษในหน่อไม้ ซึ่งจะช่วย
ไม่ให้เป็นโรคปวดข้อ เป็นต้น 

สาระทีบ่อกเลา่/สัมภาษณ ์
ลุงหนานศรียนต์ เกษพรหม ซึ่งเป็นผู้ชํานาญการในการเรียนรู้ว่า อาหารประเภทใดเป็นอาหารต้องห้าม

สําหรับหญิงมีครรภ์ ผู้เจ็บไข้ได้ป่วย ผู้ชรา (ผู้สูงอายุ) หรือผู้มีคาถาอาคม พร้อมทั้งบอกด้วยว่าผักประเภทใดถ้า
กินไม่ได้ในผู้ที่มีคาถาอาคมหรือผู้เจ็บป่วย แต่จะสามารถนําผักชนิดใดมาทดแทน ดังน้ันในคําบอกเล่าของลุง
หนานศรียนต์จะสามารถแบ่งประเภทของอาหารการกิน ทั้งท่ีเป็นข้อห้ามและข้อที่ควรนํามารับประทานไว้ดังน้ี 

๑. อาหารตามวัย โดยแยกเป็นอาหารสําหรับคนทั่วไป อาหารหญิงมีครรภ์ อาหารของเด็กแรกเกิด 
และอาหารสําหรับผู้สูงอายุ 

๒. อาหารตามประเพณี โดยเป็นประเพณีที่เป็นอวมงคล 
๓. อาหารสําหรับผู้มีคาถา หมายถึง ผู้ที่ได้รบัการถ่ายทอดคาถาอาคม 

 
การแบ่งประเภทของอาหารดังกล่าวน้ัน ลุงหนานศรียนต์ ได้ยกตัวอย่างไว้เป็นลําดับดังน้ี 

๑) การกินอาหารตามวัย สําหรับคนธรรมดาสามัญทั่วไป มักจะกินข้าวและผักที่สามารถเก็บได้ตามทุ่ง
นา ป่าละเมาะ (ป่าแพะ) ตามร้ัวบ้าน ซึ่งจะเป็นผักพ้ืนบ้านโดยแท้ เช่น ผักบุ้ง ผักฮิม ผักแซ่ว ผักเซียงดา 
ผักฮ้วน เป็นต้น ผักดังกล่าวจะนํามาแกง หรือต้ม หรือลวก กินกับน้ําพริกซึ่งจะตําง่าย ๆ จะมีพริก (แห้งหรือ
สด) กับเกลือ หอม กระเทียม ถั่วเน่าแข็บ หรือถั่วเน่าเมอะ อาหารประเภทปลา จะได้จากการตกปลา ตกกุ้ง 



๒๙ 

ตามหนองน้ําในเวลาที่ไปทํานา ทําสวน ส่วนอาหารประเภทเน้ือสัตว์ เช่น เน้ือหมู เน้ือวัว เน้ือควายน้ัน นาน ๆ 
จึงจะมีโอกาส ต้องรอให้หมู่บ้าน (ผู้นําหมู่บ้าน) ตกลงรวมเข้าหุ้นกันซื้อสัตว์มาฆ่า แล้วแบ่งขายเป็นกอง ๆ 
(ตกปุ้น ๆ ละ ๒๐ บาท)  

การเรียนรู้ว่าอาหารชนิดใดเป็นพิษ หรืออาหารประเภทใดควรจะนํามากินได้ และเวลาใดควรจะนํามา
กิน โดยเฉพาะผู้สูงอายุ (ผู้เฒ่า) ซึ่งมักจะมีเลือดน้อย มีลมมาก ก็จะไม่นิยมกินอาหารที่เย็น มักจะกินอาหารอุ่น 
ๆ หรือร้อน บางคนจะกินฟักเขียว (ฟักหม่น) ถ้ากินฟักเขียวไม่ได้ก็มักจะใช้มะละกอดิบมาแกงแทน นอกจากน้ี
อาหารประเภทควายเผือก หมูเผือก ปลาเผือก ไก่ขาว กบ จิ้นเต่า (เน้ือเต่า) ปลาฝา (ตะพาบนํ้า) ไม่นิยมกิน 
เพราะเช่ือว่าจะแสลงโรค หรือถ้ามีโรคภัยไข้เจ็บก็จะทําให้เพ่ิมโรค 

แต่อย่างไรก็ดี อาหารที่คนชอบแต่หากินยาก และถ้าจะนํามาปรุงเป็นอาหารก็มีกรรมวิธีที่ยุ่งยาก
พอสมควร เช่น แกงอ่อมจ่อนแจ้ ซึ่งขณะแกงจะต้องนําเอาตับท่ีต้มสุกมาตําให้แหลกแล้วใส่ลงไปด้วย จะทําให้มี
นํ้าข้น เป็นอาหารท่ีทุกคนกินได้ ไม่เป็นพิษ 

โดยปกติคนเมืองล้านนาโดยทั่วไปไม่ค่อยกินอาหารกลางวัน มักจะกินอาหารเช้าและเย็นเป็นอาหาร
หลัก แม้แต่พระมหากษัตริย์ก็ไม่นิยมเสวย ดังปรากฏในศิลาจารึกวัดพันต้องแต้ม จังหวัดเชียงราย พ.ศ.๒๐๓๑ 
ว่ามีตําแหน่งนางยอแลงงาย (นางยอ = นางที่เป็นผู้จัดอาหารยก แลง = เย็น งาย = เช้า) อาหารก็จะเป็น
ประเภทผักจอ นํ้าพริกแดง ปลาแห้ง ส่วนช่วงกลางวันไม่ทําเป็นเร่ืองเป็นราว มักจะนิยมกินตําส้ม (มะละกอ 
มะม่วง มะปราง) กินกับข้าว 
สําหรับหญิงมีครรภ์ มีข้อห้ามและข้อปฏิบัติตามความเช่ือหลากหลาย ซึ่งแต่ละชุมชนจะมีส่วนที่คล้ายคลึงกัน 
ดังน้ี 

๑. ห้ามกินรังต่อรังแตน เช่ือว่าเด็กที่เกิดมาเมื่อโตเป็นเด็กโตจะชอบกัดเพ่ือน ๆ และคนอยู่ใกล ้
๒. ห้ามกินผลไม้แฝด เช่ือว่าจะมีลูกแฝด ไม่ปรารถนาเพราะลําบากในการเลี้ยงดู 
๓. ห้ามกินอาหารเผ็ด – ร้อน จะทําให้เด็กเกิดมาหัวล้าน เพราะเช่ือว่าจะแสบร้อนขณะอยู่ในครรภ์
มารดา 
๔. ห้ามกินกลว้ยนํ้าว้า กลัวเด็กในท้องจะอ้วนสมบูรณ์ทําให้คลอดยาก 
๕. ห้ามกินหัวปลี เช่ือว่าเมื่อคลอดรกขึ้นจะปิดลิ้นหัวใจ (รกบิน) 

ในเรื่องที่ควรปฏิบัติ 
๑. หญิงมีครรภ์จะนิยมกินผักปลัง เช่ือว่าเด็กจะคลอดง่าย เพราะผักปลงัมียางที่ลื่นไหล และใช้เครือ

ผักปลังทําเป้นบ่วงสวมศีรษะจนถึงเท้าเป็นคติให้คลอดง่าย 
๒. ลูกลี ่นํามาแช่อาบ เช่ือว่าเด็กจะตัวเล็ก คลอดง่ายเมื่อคลอดลูกแล้ว เอาขั้วขนุนต้มให้กิน จะช่วยให้

แม่มีนํ้านมมาก เด็กจะกินนมแม ่๓ วัน หลังจากน้ันจะบดข้าวใส่กล้วยป้อนให้เด็กกิน เพราะเด็กจะอ่ิม ไม่ร้องไห้
โยเยเพราะกินแต่นมจะหิวบ่อย ส่วนมารดา (แม่ก๋ําเดือน) ขณะอยู่ไฟ จะกินข้าวกับต้มผักตําลึง ผักโขม ต้มใส่
เกลือ ซึ่งเกลือน้ันจะต้องคั่วให้เป็นสีนํ้าตาล เพ่ือฆ่าเช้ือไม่นิยมกินปลา เพราะปลาทําให้เกิดกลิ่นคาวในร่างกาย 
กินข้าวจี่ กินอิบ (ดินดาน) ป้ิงไฟแล้วนําไปเคี้ยวกินจะช่วยให้มดลูกแห้งเร็ว สําหรับเน้ือหมูถ้าจะกิน ให้นํามาล้าง
ให้สะอาด ใช้เปลือกมะกอกแช่ เน้ือหมูแลว้ไปปิงไฟ นิยมให้กินข้าวแคบ หัวปลีต้มจิ้มนํ้าพริกดํา หรือผักปลังต้ม
กับเกลือ 

ส่วนผู้อาวุโส นิยมให้กิน 
๑. บ่าตาเสือสุก (ลูกยอ) จิ้มเกลือ หรือนําผลดิบมาตํากับพริกไทย พริกแห้ง กระเทียม มะนาว 
๒. อาหารท่ีไขมันน้อยและไมก่ินของหมักดอง 
๓. อาหารท่ีมพิีษ เช่น นํ้าปู ซึ่งถ้าแพ้จะเป็นการเพ่ิมโรค 



๓๐ 

นอกจากพืชผักแต่ละชนิด ซึง่จะต้องมีการผสมผสานกับผักชนิดอ่ืน เพ่ือช่วยให้สารบางตัวลดลง และมีการ
ผสมผสานกัน เช่น หน่อไม้ ถ้านํามาแกงจะต้องใส่ใบย่านาง จะช่วยให้ลดสารที่เป็นพิษต่อร่างกาย เช่น ปวด
ตามข้อก็จะลดลง หรือหน่อไม้ไร่แช่ท่า (ห้วย) ก็จะนํามากินกับนํ้าพริกนํ้าปู 

๒) อาหารตามประเพณี 
๒.๑ อาหารในประเพณีทั่วไป ไม่นิยมนําแกงหอยและเป็ดมาเลี้ยงแขก จะทําให้หมางเมนิต่อกัน 
๒.๒ อาหารในงานประเพณีทําศพ ไม่นิยมแกงวุ้นเส้น หรืออาหารประเภทเป็นเส้น ๆ เช่น ก๋วยเต๋ียว

ทุกประเภท แกงหยวกกล้วย เพราะเช่ือว่าจะทําให้ผู้ตายและญาติที่อยู่หลังไม่ยอมตัดขาดจากกันยังมีสายใยต่อ
กัน ห้ามแกงฟกัเขียวเลี้ยงในงานศพเพราะเช่ือว่าฟักเป็นของดูดกลิ่นศพ 

๓) ผูท้ี่มีคาถาอาคม หรือผู้ทีไ่ด้รับการถ่ายทอดคาถาประเภทต่างๆ มีขอ้ห้ามมากเช่นกัน กล่าวคือ 
๓.๑ ห้ามกินแกงบอน แกงหยวก แกงบ่านํ้า (นํ้าเต้า) แกงฟัก เพราะเช่ือว่าจะทําให้คาถาอาคมเสื่อม 
๓.๒ ห้ามลอดรั้ว ราวผ้า หรอืต้นกล้วยที่กําลังออกเครือ 

อ้างอิงข้อมูลจาก มุขปาฐะ http://folklore.culture.go.th/index.php?option=com_content 
 
2.4 สมุนไพรกับการดูแลสุขภาพ 
 
สมุนไพรพื้นบ้าน 

พ่อหมออินสม สิทธิตัน ครูภูมิปัญญาไทย รุ่นที่ 6  จากสภาการศึกษา กล่าวถึงการรักษาพยาบาลแบบ
พ้ืนบ้าน เป็นทุนทางสังคมที่เกิดจากความเอ้ืออาทร การช่วยเหลือดูแลซึ่งกันและกัน การรักษาพยาบาล 
นอกจากรักษาด้านร่างกายแล้ว การแพทย์พ้ืนบ้านเป็นการเข้าไปดูแลสภาพจิตใจทั้งของผู้ป่วยเอง และของ
สมาชิกในครอบครัว เป็นการแพทย์แบบองค์รวม คือ ไม่แยกคนไข้ออกจากสมาชิกในครอบครัว วิธีการรักษามี
หลากหลาย ทั้งการรักษาด้านสมุนไพร การนวด การเป่า การเรียกขวัญ การเลี้ยงผี ในพ้ืนที่ มีหมอพ้ืนเมืองอยู่
ค่อนข้างมาก แต่ละคนมีองค์ความรู้แตกต่างกันออกไป มีการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ซึ่งกันและกันอยู่เสมอ ทั้งมีการ
พัฒนารูปแบบการรักษา การผลิตตัวยาให้มีการใช้ที่ง่ายขึ้น การรักษาแบบพ้ืนบ้านจึงเป็นการเพ่ิมทางเลือกหน่ึง
ที่ผู้เจ็บป่วยได้เข้าถึงการรักษาพยาบาลที่ใกล้ตัวมากขึ้น ปัจจุบันวิถีชีวิตของคนเราเปลี่ยนแปลงไปมากจากอดีต 
สังเกตว่าคนเราปัจจุบันมีโรคภัยไข้เจ็บกันมาก ต่างจากคนเราสมัยก่อนที่ต้องอาศัยอยู่กับธรรมชาติ ใช้ธรรมชาติ
บําบัดในการรักษา อายุเขายืน บางรายเป็น 100 ปี  แต่ปัจจุบันไม่เป็นอย่างนั้น เพราะโลกสมัยใหม่มีพิษภัย
แฝงเข้ามามาก อย่างหน่ึงคือ อาหารการกินของคนเรามักจะติดความสบาย หาซื้ออาหารสําเร็จรูปมา
รับประทาน โดยไม่ได้คํานึกถึงส่วนผสมของอาหาร หรืออาจติดการโฆษณาชวนเช่ือให้หลงซื้อมาใช้ สารพิษ
เหล่าน้ันนานวันย่ิงสะสมในร่างกายและเห็นผลระยะยาว ภายหลังก็เกิดปัญหาติดตามมาแบบน้ี อยากให้คนหัน
มาสนใจภูมิปัญญาที่มีองค์ความรู้อยู่ในตัวให้มาก เมื่อท่านยังพอสอนให้เราได้เราก็น่าจะสืบสานต่อไป เพ่ือใช้ได้
ในอนาคต  

จากโครงการ  การศึกษาความรู้เกี่ยวกับสมุนไพรและระบบการแพทย์แผนไทยในการบาบัดรักษายา
เสพติดในภาคเหนือของประเทศไทย THE INDIGENOUS KNOWLEDGE OF TRADITIONAL MEDICINE AND 
MEDICINAL PLANTS USED IN TREATMENT OF DRUG ADDICT IN NORTHERN THAILAN กล่าวว่า ใน
ยุคปัจจุบัน นับต้ังแต่ พ.ศ.2500 หรือนับต้ังแต่เริ่มมีแผนพัฒนาเศรษฐกิจเป็นต้นมา เกิดความเปลี่ยนแปลงข้ึน
ในชุมชนเป็นอย่างมาก แล้วการเรียนรู้ของชุมชนในปัจจุบันถูกกระทบจากความเปลี่ยนแปลงที่เกิดข้ึน ความ
เปลี่ยนแปลงที่ว่าน้ันก็คือ 1) ความรู้ในเชิงปฏิบัติของชุมชนสร้างข้ึนได้ยากกว่าเดิมคือ ชุมชนในปัจจุบันไม่ได้ทํา
การผลิตร่วมกันอีกต่อไปแล้ว คนที่อยู่ในชุมชนถูกทําให้กลายเป็นปัจเจกบุคคล ทําให้กลายเป็นต่างคนต่างอยู่ 



๓๑ 

ต่างคนต่างทํามาหากินมากขึ้น 2) การเกิดปราชญ์ชาวบ้าน ไม่ได้เป็นการสร้างความรู้ของชุมชน แต่เป็นการ
สร้างความเป็นปัจเจก 3) เกิดชุมชนเรียนรู้ขึ้นหลายแห่ง แต่เป็นการเรียนรู้แบบเดิมทั้งหมด คือ เน้ือหาจะตอบ
ปัญหาในเชิงปฏิบัติหรืออนุรักษ์วัฒนธรรมเก่า 4) ระบบการศึกษาที่เป็นทางการ แยกเด็กออกไปจากวิถีชีวิต
ของคนปกติ (นิธิ เอียวศรีวงศ์ 2547 : น. 63) ความอ่อนแอของชุมชนมีมากขึ้น โดยเฉพาะอย่างย่ิงชุมชน
ชนบทที่ขาดหายจากการสืบต่อ สืบทอดและการปรับใช้ทุนทางสังคมหรือวัฒนธรรมอันดีงามท่ีหลากหลายไป 
ทั้งๆ ที่มีการสืบทอดกันมาอย่างยาวนาน แต่ใช้ระยะเวลาเพียงแค่ 50 ปีเท่าน้ัน ที่ชุมชนชนบทล่มสลาย 

เร่ือง “ป่าชุมชนต้นแบบ พัฒนาป่าสมุนไพร”เขียนโดย webmaster เมื่อ 06/09/2010 - 10:44  
(ที่มา: เดลินิวส์ออนไลน์ 9 มิ.ย. 2553) เป็นอีกรูปแบบหน่ึงที่ประสบความสําเร็จในการให้ประชาชนในชุมชน
เข้ามามีส่วนร่วมในการอนุรักษ์พ้ืนฟูป่าให้มีความสมบูรณ์และยั่งยืน และร่วมกันบริหารจัดการป่าและการใช้
ประโยชน์อยู่ในป่าซึ่งแต่ละพ้ืนที่ ซึ่งมีความโดดเด่นในแต่ละด้านแตกต่างกันไป อาทิ “ป่าชุมชนโนน หินผึ้ง” ที่
ต้องการให้เป็นแหล่งวัตถุดิบสมุนไพร โดยองค์การบริหารส่วน ตําบลดงบัง อ.ประจันตคาม จ.ปราจีนบุรี 
ร่วมกับเครือข่ายชุมชน 3 หมู่บ้าน คือ บ้านนา หมู่ที่ 3 บ้านโนนหรือบ้านหัวหิน หมู่ที่ 4 และบ้านสวนผึ้ง หมู่ที่ 
5 มีเน้ือที่รวมทั้งสิ้น 447 ไร่ นายประลอง ดํารงไทย ผู้อํานวยการสํานักจัดการป่าชุมชน กรมป่าไม้ กล่าวว่า 
ป่าชุมชนบ้านโนนหินผึ้ง เป็นที่สาธารณประโยชน์ตามหนังสือสําคัญสําหรับที่ทางหลวง เลขที่ 15342 ป่า
ชุมชนผืนน้ีเป็นป่าไม้ยาง และมีความหลากหลายของพรรณไม้หลายชนิด เช่น ประดู่ แดง พะยูง พะยอม 
มะค่าโมง ไม้สมุนไพร เช่น กําลังวัวเถลิง เปล้าน้อย เปล้าใหญ่ นมสาว ชะเอม มะขามป้อม เพกา กระดังงา 
พญารากขาว กําลังทรพี กําลังพญาเสือโคร่ง เป็นต้น ไม้มงคล เช่น ลําดวน นมแมว กันเกรา ทองหลาง 
ชัยพฤกษ์ ทรงบาดาล สัก ราชพฤกษ์ มะยม ต้นรักษ์ จําปา ต้นปีบ กฤษณา โพธ์ิ ไทร และไม้เป็นอาหาร เช่น 
ผักเสม็ด ผักหวาน ชะมวง ผักกูด ผักแต้ว มะกอก ผีผวน ผักกระโดน 
 ผู้ใหญ่บ้านหมู่ที่ 5 บ้านสวนผึ้ง กล่าวถึงการบริหารจัดการป่าชุมชนบ้านโนนหินผึ้ง ว่าได้มีการจัดต้ัง 
คณะกรรมการป่าชุมบ้านโนนหินผึ้ง ขึ้นเราได้ใช้ความเช่ือและพิธีกรรมเกี่ยวกับป่ามาเสริมในการอนุรักษ์ป่า 
เน่ืองจากราษฎรในพ้ืนที่มีความเช่ือเกี่ยวกับป่าว่ามีเทวดาอารักษ์ ผีป่านางไม้ เจ้าแม่ตะเคียนทอง มีสิ่งศักด์ิสิทธ์ิ
คอยปกปักรักษาป่าและให้โชคให้ลาภ ประกอบกับได้มีการขุดสระใกล้พ้ืนที่ป่าเพ่ือเป็นแหล่งกักเก็บนํ้าไว้ใช้
หน้าแล้งปรากฏว่าได้พบต้นตะเคียนขนาดใหญ่จมอยู่ใต้พ้ืนทราย จึงได้มีการขุดขึ้นมาต้ังไว้ที่ศาลาอเนกประสงค์
ทางเข้าป่าชุมชน เป็นจุดศูนย์รวมที่พ่ึงทางใจของคนในชุมชนและพ้ืนที่ใกล้เคียง” 
 สําหรับการใช้ประโยชน์ เน่ืองจากพ้ืนที่ของป่าชุมชนโนนหินผึ้งน้ันมีส่วนหน่ึงเป็นทุ่งหญ้าอนุญาตให้
เป็นพ้ืนที่เลี้ยงสัตว์ได้ บริเวณอ่ืนจะเป็นแหล่งอาหาร เช่น ผักเสม็ด ผักหวาน เห็ดนานาชนิด เป็นแหล่งไม้ฟืน
และถ่านโดยอนุญาตให้นําก่ิงไม้ที่ตายแห้งมาใช้ เป็นแหล่งที่อยู่อาศัยของสัตว์ป่า ไก่ป่า นก ชะมด กระรอก 
กระแต พังพอน งู แมลง ปลวก มด เป็นต้น โดยทางคณะกรรมการไม่อนุญาตให้มีการล่าหรือทําร้ายสัตว์ใน
พ้ืนที่ป่า เพราะต้องการให้เป็นแหล่งศึกษาและที่พักผ่อนของผู้คนในชุมชน ส่วนไม้ที่จะนํามาสร้างที่อยู่อาศัย 
สร้างอุปกรณ์เกษตร สิ่งประดิษฐ์ต่าง ๆ น้ัน จะต้องขออนุญาตตัด และให้ตัดได้เท่าที่จําเป็นเท่าน้ัน ซึ่งผลการ
ดําเนินงานของคณะกรรมการได้รับรางวัลป่าชุมชนดีเด่นระดับจังหวัดในปี 2552 ที่ผ่านมา 

ส่วนการเพ่ิมศักยภาพและการพัฒนาป่าชุมชนบ้านโนนหินผึ้งน้ันทางคณะกรรมการเห็นว่าในพ้ืนที่ป่ามี
พืชสมุนไพร อยู่เป็นจํานวนมาก จึงมีมติร่วมกันว่า จะ พัฒนาเป็นแหล่งวัตถุดิบสมุนไพรให้กับ ผู้ผลิตยาสมุนไพร 
ในพ้ืนที่ใกล้กับมูลนิธิโรงพยาบาลเจ้าพระยาอภัยภูเบศร ซึ่งปัจจุบันการผลิตยาสมุนไพรเป็นที่ยอมรับของผู้ใช้
มากยิ่งข้ึนเรื่อย ๆ จึงมีความต้องการวัตถุดิบสมุนไพรอีกมาก คณะกรรมการฯ จึงได้เข้าไปเสนอและขอ
คําแนะนําจากมูลนิธิโรงพยาบาลเจ้าพระยาอภัยภูเบศร เก่ียวกับการควบคุมการปลูกและผลิตสมุนไพรให้ได้
คุณภาพ ในขณะเดียวกันในชุมชนก็มีผู้ที่มีความรู้และศึกษาตํารับยาแผนโบราณอยู่แล้วด้วย  รู้จักอนุรักษ์ รู้จัก
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นําภูมิปัญญาท้องถิ่นมาสร้างสรรค์ รู้จักที่จะรวมกลุ่มกัน รู้จักแสดงความคิดเห็น รู้จักแสวงหาความรู้ รู้จัก
แสวงหาตลาด ความสําเร็จ ย่อมอยู่ไม่ไกลอย่างแน่นอน  
 
สมุนไพรพืน้บา้นช่วยลดความดนัโลหติสูงได้อย่างไร! 
http://info.muslimthaipost.com/main/index.php?page=sub&category=29&id=16348 

สําหรับผู้ที่ป่วยเป็นโรคความดันโลหิตสูง จะต้องเลือกรับประทานอาหารประเภท  ผัก ผลไม้ และนม
ไขมันตํ่า เน่ืองจากอาหารประเภทนี้มีไขมันอ่ิมตัวและคลอเลสเตอรอลตํ่า มีใยอาหารสูง โดยเน้นการบริโภค
อาหารท่ีมีสารอาหารที่ส่งผลให้ลดความดันโลหิต (เช่น โปแตสเซียม, แคลเซียม และแมกนีเซียม) ซึ่งสามารถ
ควบคุมได้ทั้งความดันโลหิตและไขมันในเลือด หากเป็นเมนูอาหาร ควรเลือกรับประทานอาหารไทย เช่น 
นํ้าพริกผักต้มและแกงส้ม แต่ควรหลีกเลี่ยงเมนูที่มีส่วนประกอบหลักเป็นกะปิ เกลือและกุ้งแห้ง เช่น นํ้าพริก
กะปิ นํ้าพริกกุ้งเสียบ เน่ืองจากทั้งกะปิและกุ้งแห้งมีปริมาณโซเดียมที่ค่อนข้างสูง และไม่ควรรับประทานแกงที่
มีส่วนผสมของกะทิอีกด้วย ขณะเดียวกันการรับประทานนํ้าพริกให้รับประทานเหมือนคนโบราณ คือเป็นเคร่ือง
จิ้มไม่ใช่การตักปริมาณมากๆ ในแต่ละคําที่บริโภค 

โรคความดันโลหิตสูงเป็นปัจจัยเสี่ยงทําให้เกิดโรคหัวใจ โรคไต โรคหลอดเลือดหัวใจตีบ โรคอัมพาต 
โรคความดันโลหิตสูงเป็นภัยเงียบที่คุกคามชีวิตที่น่ากลัว เพราะไม่มีอาการเตือน สมุนไพรพ้ืนบ้านของไทยท่ีมี
สรรพคุณลดความดันโลหิตสูงได้ดี เช่น 

 ใบทองพันช่ัง ตากแดดให้แห้ง ประมาณ 1 หยิบมือหรือประมาณ 20 ใบ ผสมกับชาจีน 1 หยิบ
มือใช้ชงในนํ้าร้อนปล่อยทิ้งไว้ประมาณ 15 นาที รับประทานวันละ 3 ครั้ง ก่อนอาหารเช้า 
กลางวัน และเย็น 5-7 วันติดต่อกัน 

 กระเทียม ให้ซอยกระเทียมสดประมาณคร่ึงช้อนชา กินพร้อมอาหารวันละ 2-3 ครั้งหรืออาจจะ
เคี้ยวกระเทียมกินสดๆ ก็ได้ ที่สําคัญห้ามกินตอนท้องว่าง เพราะฤทธ์ิร้อนของกระเทียมจะทําให้
แสบกระเพาะได้ 

 ขึ้นฉ่ายเลือกต้นสดๆ มาตํา คั้นเอาแต่นํ้าดื่ม หรือใช้ต้นสด 1-2 กํามือตําให้ละเอียดต้มกับนํ้า 
แล้วกรองเอากากออก ใช้รับประทานครั้งละ 1-2 ช้อนโต๊ะก่อนอาหาร หรือกินเป็นผักสดผสม
ในอาหารก็ได้ 

 กาฝากมะม่วงนํามาตากแห้งต้มนํ้าดื่มต่างนํ้าชาหรือตากแห้งคั่วแล้วชงดื่ม นํ้าของกาฝากจะ
ออกมาเป็นสีนํ้าตาลอ่อนๆ ก็สามารถนํามาดื่มเป็นนํ้าชา หรือด่ืมแทนนํ้าได้ตลอดเวลาที่กระหาย
นํ้า 

 กระเจี๊ยบแดงรสเปร้ียวหวานหอม กินแล้วสดช่ืนพบมากในเขตร้อน กลีบเลี้ยงของดอกกระเจี๊ยบ
เป็นสมุนไพรที่ใช้กันอย่างแพร่หลาย แต่ส่วนที่ใช้ลดอาการความดันโลหิตสูงก็คือส่วนของกลีบ
เลี้ยง ชงนํ้าร้อนกินเป็นชากระเจี๊ยบ นอกจากจะช่วยลดอาการความดันโลหิตสูงแล้วยังช่วยลด
คลอเลส เตอรอล แก้น่ิว และลดไข้ได้อีกด้วย 

 ใบบัวบก ในตํารายาไทยทั่วไปใช้เป็นยาบํารุงหัวใจ แก้อ่อนเพลีย ขับปัสสาวะ แก้ร้อนใน หาก
นําต้นสดจํานวน 1-2 กํามือ มาต้มกับนํ้าดื่ม สามารถลดอาการความดันโลหิตสูงได้ ใบบัวบก
สามารถรักษาแผลไฟไหม้ นํ้าร้อนลวกได้ เพียงนําต้นสด 1 กํามือล้างแล้วตําให้ละเอียด คั้นเอา
นํ้าทาบริเวณที่เป็นแผลผสมกับนํ้ามันมะพร้าวทาวันละ 3-4 ครั้ง โรคตับ ตับโต ตับอักเสบ ใช้
ต้นสดของใบบัวบก 240-550 กรัม ต้มค้ันเอานํ้าขนาดชามใหญ่ด่ืมทุกวัน 
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 หญ้าหนวดแมวใช้แก้โรคปวดตามสันหลังและเอวใช้ขับน่ิว ลดความดันโลหิตสูงได้ เพียงนําใบไป
ตากจนแห้ง หลังจากนั้นนํามาชงกับนํ้า ดื่มเป็นประจําจนกว่าอาการความดันจะกลับสู่ภาวะ
ปกติ หญ้าหนวดแมวมีเกลือโพแทสเซียมอยู่ในปริมาณสูง ไม่ควรใช้คู่กับยาแอสไพริน และผู้ป่วย
ที่เป็นโรคหัวใจ 

นอกจากนี้แล้วสมุนไพรอื่นๆ ที่มักเป็นส่วนผสมอยู่ในอาหารที่เรา รับประทานอยู่ทุกวัน อาทิ ขิง 
ขี้เหล็ก ผักชี ผักชีฝร่ัง มะขาม แมงลัก ก็สามารถช่วยลดอาการโรคความดันโลหิตสูงได้ 

 
 
2.5 งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

ยุทธนา วงศ์โสภา (2553) ได้เขียนเรื่อง “อาหารในภา” ความหลากหลายสู่การฟ้ืนฟูอาหารท้องถิ่น 
จากโครงการวิจัยอาหารในภา(สํารับข้าว) เพ่ือฟ้ืนฟูอาหารท้องถ่ินในต้นนํ้าคู่ กรณีศึกษาบ้านศรีเจริญ ตําบลเล
วังไสย์ อําเภอภูหลวง จังหวัดเลย การดําเนินโครงการวิจัยเป็นเคร่ืองมือในการสร้างกระบวนการเรียนรู้ที่อาศัย
เร่ืองการ “กิน” เพ่ือสะท้อนการพ่ึงพิงอาหารและมูลค่าที่เกิดข้ึนจากการนําอาหารมาจากแหล่งต่าง ๆ แล้ว
นําเสนอข้อมูลให้กับชุมชนได้เรียนรู้และหาแนวทางในการสร้างอาหารท้องถิ่นให้สามารถพ่ึงตนเองได้ โดยอาศัย
ข้อมูลจาการวิจัยมาเป็นข้อมูลในการตัดสินใจ และพัฒนาแนวทางเลือกในการสร้างความมั่นคงทางอาหารให้กับ
ชุมชนได้อย่างแท้จริงของชุมชนท้องถิ่นโดยไม่ต้องพ่ึงพิงความเจริญเติบโตของ GDP แต่อาศัยเร่ืองของปริมาณ
ของอาหารที่มีอยู่ในภา (สํารับข้าว) เป็นตัวช้ีวัดความมีอยู่มีกินของชุมชน จากการดําเนินเนินการวิจัยทําให้
ชุมชนได้แสวงหารูปแบบและแนวทางส่งเสริมการจัดการทรัพยากรธรรมชาติในพ้ืนที่ต้นนํ้าคู่เพ่ือฟ้ืนฟูอาหาร
ท้องถิ่น 

 
 สุธรรม  กันคํา (2553) ได้เขียนบทความเรื่อง ชาวบ้านวิจัย..เส้นทางสู่การสร้างความมั่นคงทาง
อาหาร โครงการวิจัย “สวนหลังบ้าน” ของคุณกนกนาถ  โพธ์ิสัยและคณะ เป็นการใช้วิธีการพ่ึงพาตนเองของ
คนผู้ไทจังหวัดกาฬสินธ์ุ เพื่อค้นหาองค์ความรู้ในด้านการจัดการสวนหลังบ้าน เป็นการเริ่มต้นที่จะหันมามองถึง
การผลิตอาหารไว้กินเองในครัวเรือน เพียงแค่มี “เวลา” ก็สามารถปลูกพืชอาหารไว้สําหรับครอบครัวโดยไม่
ต้องไปซื้อหาจากตลาด ส่วนเมล็ดพันธ์ุหรือวิธีการปลูกก็สามารถเรียนรู้และแลกเปลี่ยนกันระหว่างครัวเรือน 
ตรงจุดน้ีทําให้แต่ละครัวเรือนก็มีผักพ้ืนบ้านปลอดภัยปลอดสารเคมีไว้กินได้ตลอดทั้งปี  
 
 คุณมี งามนิธิวุฒินันท์ หัวหน้าโครงการ “แนวทางสืบทอดภูมิปัญญาด้านการรักษาการเจ็บป่วยด้วย
สมุนไพรพ้ืนบ้านโดยชุมชนมีส่วนร่วม บ้านนาปู หมู่ที่ 1 ตําบลดงพญา อําเภอบ่อเกลือ จังหวัดน่าน” พบว่า 
กระบวนการวิจัยที่เกิดขึ้นในชุมชนได้ก่อให้เกิดการเปลี่ยนแปลงทั้งส่วนของทีมวิจัย คนในชุมชนและหน่วยงาน
องค์กรภาคีในพ้ืนที่ การดูแลรักษาด้วยภูมิปัญญาท้องถ่ิน สมุนไพร ควบคู่กับการรักษาแบบสมัยใหม่ ทําให้
ชุมชนมีการหารือร่วมกันทบทวนความเป็นมาของชุมชนทั้งด้านวิถีการดําเนินชีวิตและวิถีการผลิต 
ทรัพยากรธรรมชาติ องค์ความรู้ภูมิปัญญาต้ังแต่อดีตจนถึงปัจจุบัน สรุปข้อมูลเพ่ือมาเป็นแนวทางปฏิบัติและ
ปรับใช้ในชุมชนตนเอง ทําให้ชุมชนเกิดการตระหนักในการแก้ไขปัญหาร่วมกัน และปรับเปลี่ยนแนวคิดต่อการ
ใช้ทรัพยากรธรรมชาติอย่างย่ังยืน 
 
 จากส่ิงที่กล่าวมาน้ีทําให้เห็นความสําคัญของภูมิปัญญาท้องถิ่น โดยเฉพาะเร่ืองการกินการอยู่การ
เช่ือมโยงกับวิถีชีวิตและทรัพยากรธรรมชาติ สอดคล้องกับแนวคิดของโครงการวิจัยที่มีการดูแลสุขภาพด้วย
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อาหารพ้ืนบ้านของชุมชนบ้านสันตับเต่า อําเภอบ้านโฮ่ง จังหวัดลําพูน การทบทวนภูมิปัญญา องค์ความรู้ที่มีอยู่
เพ่ือหาแนวทางในการดูแลสุขภาพของสมาชิกชุมชนโดยเน้นอาหารพ้ืนบ้าน การบริโภคอาหารที่มีประโยชน์ 
และการใช้วัตถุดิบที่มีอยู่บริเวณบ้านหรือในชุมชนของตนเองต่อไป 
 
 
กรอบคดิการวิจัย 
 
 
 
สถานการณ/ปญหา 
- สุขภาพชุมชน 

- พฤติกรรมการบริโภค 

- แหลงอาหารในชุมชน/เสนทาง
อาหาร 

องคความรู 
- การดูแลสุขภาพ 

- การผลิตอาหารที่มีคุณภาพ 

- พืชผักพ้ืนบาน/อาหารพ้ืนบาน 

- ภูมิปญญา/ความเช่ือ/วัฒนธรรม 

ทบทวน/สํารวจ 

องคความรูดานอาหารพ้ืนบาน 
และการดูแลสุขภาพจากการ
บริโภคอาหารพื้นบาน 
+ การผลิตอาหารปลอดภัย 

+ การกิน/คุณคาอาหาร 

+ การดูแลสุขภาพดวยการกิน
อาหารท่ีปลอดภัยมีประโยชน 

แนวทางการพัฒนาองคความรูดาน
อาหารพ้ืนบานและการดูแลสุขภาพของ
คนในชุมชนบานสันตับเตา 



บทที่ 3 
วิธีการดําเนนิการวิจัย 

 
ขอบเขตการวิจัย  
ขอบเขตด้านกลุ่มเป้าหมาย 

1) กลุ่ม อาสาสมัครสาธารณสุขหมู่บ้าน(อสม.) จํานวน ๒๔ คน 
2) แกนนําหมู่บ้าน ได้แก่ ผู้ใหญ่บ้าน ผู้ช่วยผู้ใหญ่บ้าน ส.อบต. สท.  
3) ปราชญ์ชาวบ้าน 
4) กลุ่มเยาวชน 

 
ขอบเขตด้านพ้ืนที่เป้าหมาย 

บ้านสันตับเต่า หมู่ที่ ๑๗ ตําบลบ้านโฮ่ง อําเภอบ้านโฮ่ง จังหวัดลําพูน 
 
ขอบเขตด้านเน้ือหา 

๑) สถานการณ์ด้านอาหารพ้ืนบ้านและสุขภาพของคนในชุมชน 
๒) พฤติกรรมการบริโภค เส้นทางแหล่งที่มีของอาหาร และการดูแลสุขภาพด้วยอาหารพ้ืนบ้าน  
๓) องค์ความรู้ด้านอาหารพ้ืนบ้าน และการดูแลสุขภาพจากการบริโภคอาหารพ้ืนบ้าน 
๔) แนวทางการพัฒนาองค์ความรู้ด้านอาหารพ้ืนบ้านและสุขภาพของชุมชน 
๕) แนวทางการพัฒนาการผลิตพืชผักอาหารพ้ืนบ้าน การเพ่ิมพ้ืนที่แหล่งอาหารพ้ืนบ้านในชุมชน 

   
ขอบเขตด้านระยะเวลาการดําเนินงาน 

 ระยะเวลา ต้ังแต่พฤษภาคม ๒๕๕๔ – เมษายน ๒๕๕๖ 
 

กระบวนการวิจัย มีดังนี้ 
  แผนการดําเนินงานโครงการวิจัย ๑๖ เดือน (แบ่งเป็น ๒ ช่วงๆละ ๘ เดือน) โดยมีแผนกิจกรรม ดังน้ี 
แผนการดําเนินงานระยะที่ 1 
๑. ประชุมคณะทํางาน ทุกเดือน เพ่ือสร้างความเข้าใจให้ไปในทิศทางเดียวกัน และติดตามความเคลื่อนไหว 

สถานการณ์ต่างๆในชุมชน 
๒. เวทีสร้างความเข้าใจร่วมกับชุมชนและผู้เก่ียวข้อง เพ่ือให้ได้มาซึ่งข้อมูลพ้ืนฐานเกี่ยวกับพฤติกรรมการ

บริโภคอาหารของคนในชุมชนที่มีผลต่อสุขภาพ ร่วมกับนักวิจัย  ปราชญ์ชุมชน  เยาวชน และตัวแทนจาก
สถาบันวิจัยหริภุญชัย จ.ลําพูน 

๓. การเก็บรวบรวมข้อมูล 
 ประเด็น 

1) ข้อมูลพ้ืนฐานเกี่ยวกับ วิถีชีวิต ภูมิปัญญา ความเช่ือ วัฒนธรรมที่เกี่ยวข้องกับการดูแลสุขภาพ/อาหาร
การกิน 

2) ข้อมูลอาหารพ้ืนบ้าน แหล่งอาหารในชุมชน และผักพ้ืนบ้าน  
a. อาหารพ้ืนบ้าน โดยเฉพาะอาหารท่ีอยู่ในโตก(อาหารท่ีบริโภคในชีวิตประจําวัน) 
b. แหล่งอาหารในชุมชน ผลิตเอง ร้านค้าในชุมชน รถขายเร่ ตลาดในชุมชน และนอกชุมชน 
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c. ชนิดผักพ้ืนบ้าน เน้นพืชผักที่นํามาทําเป็นอาหาร 
3) ข้อมูลสถานการณ์สุขภาพ การดูแลสุขภาพของสมาชิกในชุมชน  

d. ความเจ็บป่วยของคนในชุมชน  
e. การดูแลสุขภาพของสมาชิกในชุมชน 

4) ข้อมูลพฤติกรรมการบริโภคอาหาร  
f. การสํารวจอาหารที่บริโภคในแต่ละมื้อ 
g. เส้นทางแหล่งที่มีของอาหาร 
h. การดูแลสุขภาพด้วยอาหารพ้ืนบ้าน 

 วิธีการ 
๑) การรวบรวมเอกสารที่มีอยู่ในชุมชน และหน่วยงานที่เก่ียวข้อง  
๒) การจัดเวทีแลกเปลี่ยนเรียนรู้จากผู้รู้ แกนนําชุมชน เยาวชนและผู้เก่ียวข้อง 
๓) การสํารวจข้อมูลผักพ้ืนบ้าน แหล่งอาหารในชุมชน เช่น ตลาดชุมชน ตลาดนัดต่าง ๆ รถขายของ 

เป็นต้น 
๔) การเก็บข้อมูลพฤติกรรมการบริโภคอาหาร โดยคัดเลือกครอบครัวตัวอย่าง (ทีมวิจัย) ในเก็บข้อมูล

การบริโภคอาหารแต่ละวัน แต่ละช่วงเวลา  
๕) สรุปรวบรวมวิเคราะห์ข้อมูล  
๖)  เวทีนําเสนอ และตรวจสอบความถูกต้องของข้อมูล  

 - ศึกษาดูงาน รูปแบบการแลกเปลี่ยน เติมเต็มในเรื่องการจัดการชุมชน  บ้านสามขา  จ.ลําปาง 
 - เวทีสรุปบทเรียนจากการศึกษาดูงาน 

๔. การตรวจสุขภาพเบ้ืองต้น เช่น วัดความดัน เจาะเลือดหาสารพิษตกค้างในเลือด เป็นต้น  
๕. เวทีหารือแนวทางการพัฒนาการผลิตพืชผักอาหารพ้ืนบ้าน การเพ่ิมแหล่งอาหารในชุมชนบ้านสันตับเต่า 

โดยนัดหมายเพ่ือจัดเวทีระดมความคิดเห็นข้ึนในกลุ่ม  โดยมี นักวิขัย ปราชญ์ชาวบ้าน  เยาวชน อสม. 
สมาชิกในหมู่บ้าน เจ้าหน้าที่จากโรงพยาบาลบ้านโฮ่ง เข้าร่วม  

๖. การสรุปบทเรียน และจัดทํารายงานระยะที่ ๑  
 
แผนการดําเนินงานระยะที่ 2 
1. การประชุมทีมวิจัย 
2. การศึกษาดูงานพ้ืนที่ตัวอย่าง การผลิตพืชผัก อาหารพ้ืนบ้าน การดูแลสุขภาพโดยชุมชน 
3. เวทีถอดบทเรียนการศึกษาดูงาน และวางแนวทางการส่งเสริมชุมชนผลิตพืชผักพ้ืนบ้าน 
4. กิจกรรมการสร้างความตระหนัก และให้ความรู้ในการดูแลสุขภาพด้วยตนเองด้วยอาหารพ้ืนบ้าน เช่น การ

อบรม การประชาสัมพันธ์ การประกวดการทําอาหารพ้ืนบ้านที่มีประโยชน์ต่อสุขภาพ รณรงค์การบริโภค
อาหารพ้ืนบ้าน 

5. การพัฒนาการผลิตพืชผักพ้ืนบ้าน และการเพ่ิมแหล่งอาหารในชุมชน  
6. การจัดทําแหล่งเรียนรู้พืชผักพ้ืนบ้านเพ่ือสุขภาพ 
7. ผลิตสื่อประชาสัมพันธ์ความเคลื่อนไหวของโครงการให้ชุมชนรับทราบ (วิทยุชุมชน/ เอกสารความรู้/ป้ายไว

น่ิว/และอื่นๆ) 
8. เวทีสรุปผลการดําเนินงาน นําเสนอข้อมูลต่อชุมชน หน่วยงาน องค์กรที่เก่ียวข้อง 
9. จัดทํารายงานวิจัยฉบับสมบูรณ์ 
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แหล่งข้อมูลและการเก็บรวบรวมข้อมูล 
แหล่งข้อมูล 
ข้อมูลเบ้ืองต้นได้จากการจัดเวทีสรุปบทเรียนสถานการณ์ปัญหาด้านสุขภาพของคนในชุมชนซ่ึงเกิด
จากการระดมความคิดเห็นในกลุ่มเป้าหมาย  ข้อมูลจากการสํารวจของกลุ่ม อสม.  และข้อมูลจาก
โรงพยาบาลบ้านโฮ่ง  เอกสาร   สื่อสิ่งพิมพ์ต่างๆ  เป็นต้น 
เครื่องมือและข้อมูลที่ใช้ในการวิจัย 
-การจัดเวทีสัมมนาระดมความคิดเห็น คือ การประชุมกลุ่ม อสม.ระดับอําเภอประจําเดือน    
และระดับหมู่บ้าน /  
-สร้างแผนที่ทํามือจากการสํารวจข้อมูลเบ้ืองต้นให้สอดคล้องกับความเป็นจริง 
การรวบรวมข้อมูล 

1) การเก็บข้อมูลเบ้ืองต้นจากเวทีสัมมนา/สรุปบทเรียนปัญหาสถานการณ์ด้านสุขภาพของคนในชุมชน
บ้านสันตับเต่า 

2) การเก็บข้อมูลพ้ืนฐานเก่ียวกับ วิถีชีวิต ภูมิปัญญา ความเช่ือ วัฒนธรรมที่เกี่ยวข้องกับการดูแลสุขภาพ/
อาหารการกิน 

3) การเก็บข้อมูลอาหารพ้ืนบ้าน แหล่งอาหารในชุมชน และผักพ้ืนบ้าน  
4) การเก็บข้อมูลสถานการณ์สุขภาพ การดูแลสุขภาพของสมาชิกในชุมชน  
5) การเก็บข้อมูลพฤติกรรมการบริโภคอาหาร  

 
การวิเคราะห์ข้อมูล 
 หลังจากทีมวิจัยได้รวบรวมข้อมูลแล้ว ได้ดําเนินการจัดหมวดหมู่ ประมวล วิเคราะห์สังเคราะห์ข้อมูล 
เพ่ือตอบประเด็นที่มีการต้ังไว้ คือ แนวทางการจัดการการดูแลสุขภาพด้วยอาหารพ้ืนบ้านของชุมชนบ้านสัน
ตับเต่า อําเภอบ้านโฮ่ง จังหวัดลําพูน โดยการมีส่วนร่วมของคนในชุมชนและทุกภาคส่วนที่เก่ียวข้องจะเป็น
อย่างไร? 
 
สรุปผลการดําเนินกิจกรรม 
 
สรุปผลการดําเนินกิจกรรมระยะที่ 1 
 
กิจกรรมที่ 1 การประชุมคณะทํางาน 
วันเวลา-สถานที่  พฤษภาคม  2554 (ต้นเดือน) 
วัตถุประสงค์ เพ่ือทําความเข้าใจในแนวทางการดําเนินงานร่วมกัน เพ่ือติดตามความเคล่ือนไหวและวางแนว
ทางการดําเนินงานร่วมกัน 
วิธีการ/ขั้นตอน 

1) ประชุมคณะทํางานเพ่ือสร้างความเข้าใจให้ไปในทิศทางเดียวกัน 
2) เตรียมเนื้อหาการประชุม 
3) จัดเวทีประชุมสร้างความเข้าใจกับชุมชนและผู้เก่ียวข้อง 
4) สรุปการประชุม 
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กลุ่มเป้าหมาย 
1) นักวิจัย 
2) กลุ่มเยาวชน 
3) ปราชญ์ในชุมชน 
4) ตัวแทนจากหน่วยงาน องค์กรที่เก่ียวข้อง 

ผลการดําเนินงาน 
1) สร้างความเข้าใจ วางกรอบแนวทางการดําเนินงานโดยมีสถาบันวิจัยหริภุญชัยเป็นหลักในการ

วางแผนร่วมกัน เพ่ือเปล่ียนแนวคิดทางการพัฒนา โดยให้ความสําคัญในเรื่องปัญหาสุขภาพของคนในชุมชน
บ้านสันตับเต่าเป็นหลัก และเพ่ือให้บรรลุตามวัตถุประสงค์ โดยการใช้เวทีย่อยในการสร้างความร่วมมือของคน
ในพ้ืนที่ เพ่ือให้เกิดความเข้าใจไปในทิศทางเดียวกันผ่านกระบวนการเรียนรู้นําไปสู่กระบวนการแก้ไขปัญหา
ต่อไป  
  ผลการดําเนินการกิจกรรมครั้งน้ีได้ข้อสรุปร่วมกันคือ  รับทราบเข้าใจความเป็นไปเป็นมาของ
โครงการ และแนวทางการทํางานร่วมกันของกลุ่ม อสม.  ทุกคนได้แสดงความคิดเห็นร่วมกันเพ่ือแก้ปัญหาด้าน
สุขภาพในวันข้างหน้าให้ไปในทิศทางเดียวกัน โดยใช้กระบวนการวิจัยเข้ามาเป็นเคร่ืองมือในการหาข้อมูล
พ้ืนฐานเก่ียวกับภูมิปัญญา ความเช่ือ  วัฒนธรรม เพ่ือแก้ไขปัญหาด้านสุขภาพของคนในชุมชน 

2) การทํางานร่วมกันเป็นทีมในชุมชนบ้านสันตับเต่า ที่มีโครงสร้างการทํางานที่ชัดเจน ประกอบ
ด้าน  ประธาน  รองประธาน  เลขานุการ  เหรัญญิก  และกรรมการร่วมทุกคน  และมีหน่วยงานองค์กรที่
เก่ียวข้องในระดับอําเภอมาเป็นท่ีปรึกษา 

 
กิจกรรมที่ 2  การประชุมกําหนดประเด็นกรอบการเก็บข้อมูล 
วันเวลา-สถานที่ เดือนพฤษภาคม  2554 (ปลายเดือน) 
วัตถุประสงค์ 

1) เพ่ือสร้างความเข้าในในทีมวิจัยในการกําหนดประเด็นศึกษาข้อมูล 
2) เพ่ือทบทวนประมวลสถานการณ์ปัญหาด้านสุขภาพของคนในชุมชนบ้านสันตับเต่า 

วิธีการ/ขั้นตอน 
1) กําหนดรูปแบบการประชุม 
2) นัดหมายการวิจัย 
3) เชิญวิทยากรจากสถาบันวิจัยหริภุญชัย 
4) จัดการประชุม 

กลุ่มเป้าหมาย 
1) ทีมนักวิจัย (อสม) 
2) ปราชญ์ในชุมชน 
3) เยาวชน 
4) กลุ่มผู้สนใจ 

ผลการดําเนินงาน 
1) คณะทํางานเข้าใจในการทํางานและติดตามความเคล่ือนไหววางแนวทางการดําเนินงานได้ 
2) ชุมชนและผู้เก่ียวข้องเข้าใจในงานวิจัยให้เกิดความร่วมมือในการทํางาน 
3) รับทราบถึงพฤติกรรมการกินอาหารโดยการใช้เคร่ืองปรุงแต่งอาหาร และแหล่งที่มาของอาหาร 
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4) ทราบถึงพฤติกรรมการบริโภคของตนเอง 
5) ประหยัดค่าใช้จ่ายในครัวเรือน 
6) รู้ถึงประโยชน์ของผักพ้ืนบ้าน 
7) มีการเพาะปลูกผักสวนครัวมากขึ้น 

 
กิจกรรมที่ 3  การรวบรวมเก็บข้อมูลในชุมชน  
วันเวลา-สถานที่  ต้ังแต่เดือนมิถุนายน –สิงหาคม  2554  
วิธีการ/ขั้นตอน 

1) จัดประชุมนักวิจัย เพ่ือจัดทํากรอบเก็บข้อมูลโดยนําเน้ือหาประเด็นจากที่ประชุมมากําหนดกรอบ
การจัดเก็บข้อมูล 

2) แบ่งฝ่ายหน้าที่ในการับผิดชอบในการดําเนินการจัดเก็บข้อมูล 
3) รวบรวมเอกสารข้อมูล 
4) ประมวลผลข้อมูลและสรุปวิเคราะห์ข้อมูล 

 
3.1  การรวบรวมข้อมูลจากเอกสารที่มีอยู่ และหน่วยงานที่เกี่ยวข้อง 
วันเวลา-สถานที่  เดือนมิถุนายน – สิงหาคม  2554  
วัตถุประสงค์ เพ่ือทบทวนของดีในชุมชน ข้อมูลพ้ืนฐานเกี่ยวกับวิถีชีวิต ภูมิปัญญา ความเชื่อ วัฒนธรรม
และสถานการณ์ปัญหา   
กลุ่มเป้าหมาย 

1) ทีมนักวิจัย (อสม) 
2) ปราชญ์ในชุมชน 
3) เยาวชน 
4) กลุ่มผู้สนใจ 

ผลการดําเนินงาน 
1. ได้รับข้อมูลพ้ืนฐานเก่ียวกับวิถีชีวิต ภูมิปัญญา ความเช่ือ วัฒนธรรม และแหล่งที่มาของอาหาร 
2. คณะทํางานเข้าใจการทํางานไปในทิศทางเดียวกัน 

 
3.2  เวทีแลกเปลี่ยนเรียนรู้ระดมข้อมูลจากผู้รู้ แกนนําชุมชนและผู้เกี่ยวข้อง 
วันเวลา-สถานที่  เดือนมิถุนายน 2554 
วัตถุประสงค์ 

เพ่ือทบทวนของดีในชุมชน ข้อมูลพ้ืนฐานเก่ียวกับวิถีชีวิต ภูมิปัญญา ความเช่ือ วัฒนธรรมและ
สถานการณ์ปัญหา 
กลุ่มเป้าหมาย 

1) ทีมนักวิจัย (อสม) 
2) ปราชญ์ในชุมชน 
3) เยาวชน 
4) กลุ่มผู้สนใจ 
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ผลการดําเนินงาน 
1) ได้รับข้อมูลพ้ืนฐานเก่ียวกับวิถีชีวิต ภูมิปัญญา ความเช่ือ วัฒนธรรม 
2) ร่วมกิจกรรมเวทีแลกเปลี่ยนเรียนรู้กับนักวิจัยในพ้ืนที่ต่างๆของ จ.ลําพูน เพ่ือนําเสนอแนวทางการ

ดําเนินงานของตนเอง และสิ่งที่ดําเนินการต่อไป  จัดโดยสถาบันวิจัยหริภุญชัย จ.ลําพูน ณ บ้าน
ม่อนหินขาว  อ.แม่ทา  จ.ลําพูน 

 
3.3  การรวบรวมข้อมูลผักพื้นบ้าน แหล่งอาหารในชุมชน เช่น ตลาดชุมชน  ตลาดนัดต่างๆ รถเร่ขายของ 
เป็นต้น 
วันเวลา-สถานที่  เดือนมิถุนายน – ธันวาคม  2554 
วัตถุประสงค์ 

เพ่ือสํารวจข้อมูลผักพ้ืนบ้าน แหล่งอาหารในชุมชน เช่นชุมชน เช่น ตลาดชุมชน  ตลาดนัดต่างๆ รถเร่ 
ขายของ เป็นต้น 
กลุ่มเป้าหมาย 

1) นักวิจัย 
2) กลุ่มเยาวชน 

ผลการดําเนินงาน 
 ได้ข้อมูลผักพ้ืนบ้าน แหล่งอาหารในชุมชน เช่นชุมชน เช่น ตลาดชุมชน  ตลาดนัดต่างๆ รถเร่ขายของ 
เป็นต้น 
 

3.4  การเก็บข้อมูลพฤติกรรมการบริโภคอาหาร โดยคัดเลือกครอบครัวตัวอย่าง (ทีมวิจัย) ในการเก็บ
ข้อมูลการบริโภค 
วันเวลา-สถานที่ เดือนมิถุนายน – ธันวาคม  2554 
วัตถุประสงค์ 
 เพ่ือประเมินพฤติกรรมการบริโภคอาหารจากครอบครัวตัวอย่าง 

กลุ่มเป้าหมาย 
ครอบครับตัวอย่าง 

ผลการดําเนินงาน 
 ได้ข้อมูลพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
 

3.5  สรุปรวบรวม วิเคราะห์ สังเคราะห์ข้อมูล และจัดทําแผนที่ชุมชน 
วันเวลา-สถานที่  เดือนสิงหาคม  2554  ( 2 ครั้ง) 
วัตถุประสงค์ เพ่ือสรุปรวบรวม วิเคราะห์ สังเคราะห์ข้อมูลที่ได้และเตรียมนําเสนอผลต่อชุมชน 
วิธีการ/ขั้นตอน 

1) จัดเวทีนัดหมายผู้เข้าร่วมประชุมระดับหมู่บ้าน 
2) นําเสนอหัวข้อประเด็นในการจัดเก็บข้อมูล โดยกําหนดวันและสถานที่ศึกษาดูงานพ้ืนที่วิจัย

ตัวอย่าง 
 -ระบบการจัดการหมู่บ้านของพ้ืนที่ตัวอย่าง 
 -การจัดการป่าชุมชนต้นแบบ 
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 -การจัดทําแผนที่ชุมชนต้นแบบ 
3) นัดหมายประชุมเพ่ือสรุปจากการศึกษาดูงาน 

-จัดทําแผนที่ชุมชนทํามือบ้านสันตับเต่า 
-นําเสนอข้อมูลจากการเก็บรวบรวมข้อมูล 

4) สรุปผลเพ่ือดําเนินการต่อไป 
กลุ่มเป้าหมาย 

3) นักวิจัย 
4) กลุ่มเยาวชน 

ผลการดําเนินงาน 
1) ได้ข้อมูลที่เป็นระบบมากขึ้น 
2) ได้แผนที่ชุมชนแบบทํามือข้อมูลด้านต่าง ๆ 
 

3.6  เวทีนําเสนอและตรวจสอบความถูกต้องของข้อมูล 
วันเวลา-สถานที่  เดือนกันยายน  2554  ( 2 ครั้ง) 
วัตถุประสงค์ 

1) เพ่ือนําเสนอข้อมูลจากการรวบรวม 
2) เพ่ือตรวจสอบความถูกต้อง ชัดเจน และเติมเต็มข้อมูลให้มีความสมบูรณ์มากย่ิงข้ึน 

กลุ่มเป้าหมาย 
1) ทีมนักวิจัย (อสม) 
2) ปราชญ์ในชุมชน 
3) เยาวชน 
4) กลุ่มผู้สนใจ 

ผลการดําเนินงาน 
3) ได้แลกเปลี่ยนเติมเต็มข้อมูลให้มีความถูกต้องและชัดเจนมากขึ้น 
4) ได้เรียนรู้รูปแบบการดูแลสุขภาพและพฤติกรรมการกินของคนในชุมชน 
5) นําทีมวิจัยเข้าร่วมอบรมศึกษาการเป็นนักวิจัยในเวทีสัมมนาวิชาการ “หลากนิเวศ หลายวัฒนธรรม 

ในการจัดการความม่ันคงทางอาหาร ตัวตนคนภาคเหนือ” ที่ โรงแรมกรีนเลครีสอร์ท จ.เชียงใหม่ 
วันที่ 22 กันยายน 2554 เพ่ือการพัฒนาศักยภาพของนักวิจัย 

 
กิจกรรมที่ 4  การตรวจสุขภาพ 
 วันเวลา-สถานที่ เดือนตุลาคม 2554  
วัตถุประสงค์ 
 เพ่ือสร้างความตระหนักให้คนในชุมชนเรื่องการดูแลสุขภาพด้วยตนเอง 

วิธีการ/ขั้นตอน 
1) นัดหมายผู้เข้าร่วมประชุม 
2) นําเสนอหัวข้อประเด็นในการจัดเก็บข้อมูล 
3) แบ่งหน้าที่การทํางานเพ่ือการตรวจสุขภาพเบ้ืองต้น พร้อมบันทึกรายละเอียด 
4) จัดประชุมนําเสนอข้อมูลจากการเก็บรวบรวมผลการตรวจสุขภาพเบ้ืองต้น 
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5) สรุปผล  เพ่ือดําเนินการต่อไป 
กลุ่มเป้าหมาย 

1) ทีมนักวิจัย (อสม) 
2) ปราชญ์ในชุมชน 
3) เยาวชน 
4) กลุ่มผู้สนใจ 

ผลการดําเนินงาน 
1) ทราบข้อมูลด้านสุขภาพของกลุ่มเป้าหมาย มีการวัดความดันของผู้เข้าร่วม พบว่าผู้ที่เข้ามาประชุม

ครั้งน้ีถือว่าระดับความดันเป็นปกติ เน่ืองจากผู้เข้าร่วมส่วนใหญ่เป็นนักวิจัย เยาวชน ชุมชนที่เข้า
ร่วมกิจกรรมมีเพียงบางส่วน ซึ่งส่วนใหญ่เป็นบุคคลท่ีมีสุขภาพดี มีคนเฒ่าคนแก่ที่เข้าร่วมถือว่า
ระดับความดันปกติ ไม่มีความรุนแรงอะไร 

2) คนในชุมชนตระหนักถึงการดูแลสุขภาพของตนเอง หากมีสุขภาพที่ดีทําให้การดําเนินชีวิตดีขึ้น ทั้ง
สุขภาพกายและสุขภาพใจ 

3) นําเสนอข้อมูลเก่ียวกับสมุนไพรในสาธารณสุขมูลฐานของศูนย์การเรียนรู้สมุนไพรพ้ืนบ้านสัน
ตับเต่าจัดแสดงในงานกีฬาสัมพันธ์ระดับหมู่บ้าน เพ่ือเน้นให้คนในชุมชนเกิดการเรียนรู้และเข้าใจ
สามารถนําไปใช้ในชีวิตประจําวันได ในวันที่ 15 ตุลาคม 2554 ณ สนามกีฬากลางบ้านสัน
ตับเต่า 
 

กิจกรรมที่ 5  เวทีหารือแนวทางการพัฒนาการผลิตพืชผักอาหารพื้นบ้านและการเพิ่มแหล่งอาหารใน
ชุมชนบ้านสันตับเต่า 
วันเวลา-สถานที่ เดือนพฤศจิกายน 2554  ( 2 ครั้ง) 
วัตถุประสงค์ เพ่ือปรึกษาหารือแนวทางการพัฒนาการผลิตพืชผักอาหารพื้นบ้าน ปลอดสารพิษ และการเพิ่ม
แหล่งอาหารในชุมชนบ้านสันตับเต่า 
วิธีการ/ขั้นตอน 

1) นัดหมายผู้เข้าร่วมประชุมระดับหมู่บ้าน 
2) นําเสนอหัวข้อประเด็นการพัฒนาการผลิตพืชผักอาหารพ้ืนบ้านและการเพ่ิมแหล่งอาหารใน

ชุมชนบ้านสันตับเต่า 
3) ขอความร่วมมือทุกครัวเรือนพัฒนาการผลิตพืชผักอาหารพ้ืนบ้านเพ่ือการบริโภคและการเพ่ิม

แหล่งอาหารในชุมชน เพ่ือลดค่าใช้จ่ายและสร้างรายได้ในครัวเรือนโดยเริ่มที่ทีมนักวิจัย  
(อสม.) เป็นหลัก 

4) สํารวจข้อมูลพ้ืนที่สมุนไพรพืชผักอาหารพ้ืนบ้านเพ่ือการบริโภคตามครับเรือนต่างๆ โดยการ
เก็บข้อมูล 

5) จัดประชุมนําเสนอข้อมูลจากการเก็บรวบรวมผลการดําเนินงาน 
6) สรุปผล  เพ่ือดําเนินการต่อไป 

 
กิจกรรมเสริม 

การเข้าร่วมจัดนิทรรศการ สมุนไพรปลอดสารพิษ กลุ่ม อสม.ตําบลบ้านโฮ่ง  ณ อินทนนลิเวอร์ไซด์ 
วันที่ 3 พ.ย. 54 โดยการนําเสนอรูปแบบของสมุนไพรเพ่ือสุขภาพ ซึ่งเกิดจากการรวบรวมเอาสมุนไพรใน
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สาธารณสุขมูลฐานเบ้ืองต้น นําเสนอต่อกลุ่มเป้าหมายที่เข้ารับการอบรม คือ กลุ่ม อสม.ในเขตพ้ืนที่ อ.บ้านโฮ่ง
การจัดนิทรรศการร่วมกับสาธารณสุขอําเภอ และโรงพยาบาลบ้านโฮ่ง ในเน้ือหาสาระเรื่อง “การกินสมุนไพรให้
เป็นยา ไม่ใช่กินยาให้เป็นอาหาร” เตือนภัยรายวันจากการบริโภคอาหารจานด่วนซึ่งแฝงด้วยพิษภัยใกล้ตัว 
ผลการดําเนินงานจัดนิทรรศการ 

1) เผยแพร่ข้อมูลข่าวสารที่เป็นประโยชน์ในเรื่องเก่ียวกับการดูแลสุขภาพด้วยอาหารพ้ืนบ้าน 
2) ให้ความรู้เรื่องสมุนไพรในสาธารณสุขมูลฐาน เพ่ือการขยายผล 
3) กลุ่ม อสม.ระดับอําเภอได้ความรู้ความเข้าใจและนําไปใช้ได้ 

กลุ่มเป้าหมาย 
1) ทีมนักวิจัย (อสม) 
2) ปราชญ์ในชุมชน 
3) เยาวชน 
4) กลุ่มผู้สนใจ 

ผลการดําเนินงาน 
 ได้แนวทางการพัฒนาการผลิตพืชผักอาหารพ้ืนบ้าน และการเพ่ิมแหล่งอาหารในชุมชนบ้านสันตับเต่า 
 

กิจกรรมที่ 6  สรุปบทเรียนการดําเนินงานเพื่อวางแผน 
วันเวลา-สถานที่ เดือนธันวาคม 2554  (ครั้งที่ 1) 
วัตถุประสงค์ 

1) เพ่ือสรุปผลการดําเนินงานและรับทราบปัญหาอุปสรรค 
2) เพ่ือกําหนดแนวทางการดําเนินโครงการ 

วิธีการ/ขั้นตอน 
1) นัดหมายผู้เข้าร่วมประชุม 
2) นําเสนอหัวข้อประเด็นการดําเนินงานที่ผ่านมา 
3) เสนอปัญหา อุปสรรคการดําเนินงาน ระดมความคิดเห็น เพ่ือปรับและวางแผน 
4) สรุปผล  เพ่ือดําเนินการต่อไป 

กลุ่มเป้าหมาย 
 สมาชิกในชุมชน   หน่วยงาน  องค์กรที่เก่ียวข้อง  ทีมวิจัย และกลุ่มผู้ที่เก่ียวข้อง กลุ่มผู้สนใจ 

ผลการดําเนินงาน 
1) ได้แนวทางการดําเนินกิจกรรมในการดําเนินงานร่วมกันอย่างมีประสิทธิภาพ 
2) แผนการดําเนินงานระยะที่ 2 

 
กิจกรรมที่ 7  จัดทํารายงานความก้าวหน้าระยะที่ 1 
วันเวลา-สถานที่ 

 เดือนธันวาคม 2554 (ครั้งที่ 2) 
วัตถุประสงค์ 
 เพ่ือจัดทํารายงานผลการดําเนินงาน 

วิธีการ/ขั้นตอน 
1) นัดหมายผู้เข้าร่วมประชุม 
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2) นําเสนอหัวข้อประเด็นการประชุม 
3) ประชุมเพ่ือสรุปบทเรียน 

 -ทบทวนเป้าหมายและวัตถุประสงค์ของงานวิจัน 
 -นําเสนอผลการดําเนินงานของแต่ละกิจกรรม 
 -ประเมินผลการดําเนินงานที่ได้ พอใจ/ไม่พอใจ/ต้องปรับปรุง 
 -เสนอแนวทางการดําเนินงานในระยะต่อไป 

4) กําหนดแนวทางการเขียนรายงานเพ่ือนําเสนอความก้าวหน้า ระยะที่ 1 
กลุ่มเป้าหมาย 

ถือเป็นสิ่งใหม่ในการศึกษาเรียนรู้อย่างมีระบบแบบแผนผ่านขั้นตอนกระบวนการวิจัยเพ่ือให้ได้มาซึ่ง
ผลลัพธ์ 
ทีมวิจัย 

ส่วนใหญ่ทํางานใกล้ชิดกับชาวบ้าน เพราะเป็น อสม.ทราบถึงโรคภัยไข้เจ็บของชาวบ้าน พอใจที่เข้า
มาร่วมงานวิจัยเชิงอาหารเพ่ือสุขภาพ ถึงแม่จะเป็นเรื่องใหม่แต่ก็พยายามทําให้ดีที่สุด 
 
ผลการดําเนินงาน 

ผลการดําเนินงานที่ผ่านมา ถือเป็นประสบการณ์อย่างดีย่ิงสําหรับนักวิจัยทุกคน การสรุปบทเรียนการ
ทํางานร่วมกันยังถือเป็นประโยชน์อย่างย่ิงสําหรับการดําเนินงานในคร้ังต่อไป 

ปัญหาและอุปสรรคตลอดถึงข้อมูลที่ได้รับได้ถูกนําเสนอในเวทีสรุปสรุปบทเรียนการทํางานในระยะที่ 
1 มีการทบทวนถึงข้อดีข้อเสียและผลที่ชุมชนรับคือเกิดการเปลี่ยนแปลงปรับเปลี่ยนทั้งในด้านพฤติกรรมและ
ความคิดโดยวิธีการจัดการอย่างเป็นระบบผ่านกระบวนการวิจัยที่ถูกต้อง มองเห็นศักยภาพแบบมีส่วนร่วมของ
กลุ่มองค์กรเป็นอย่างดี เพียงหวังเพ่ือให้คนในชุมชนมีสุขภาพสมบูรณ์ แข็งแรง ปลอดภัยในการดูแลรักษาชีวิต
ของตนเอง และมองเห็นปัญหา จัดการแก้ไขร่วมกันเพ่ือสุขภาพชีวิตที่ดีและเป็นแบบอย่างเพ่ือขยายผลในพ้ืนที่
อ่ืนต่อไป 

ดังน้ันแนวทางการดําเนินงานในระยะที่ 2 ต่อไปน้ัน ทีมงานวิจัยได้มองเห็นแนวทางการทํางานเพ่ือให้
ได้ผลอย่างมีประสิทธิภาพจําเป็นที่จะต้องเพ่ิมองค์ความรู้ยกระดับนักวิจัยโดยการพัฒนาศักยภาพ สร้าง
กิจกรรมการมีส่วนร่วมให้มากข้ึนเพ่ือการพัฒนาทีมวิจัยให้ดําเนินการเป็นไปในทิศทางเดียวกันอันจะก่อเกิด
ประโยชน์อย่างสูงสุดต่อชุมชน 
 

สรุปผลการดําเนินกิจกรรมระยะที ่2 
 

กิจกรรมที่ 1 การประชุมคณะทํางาน 
วันเวลา-สถานที ่มกราคม  2555 (ต้นเดือน)  
วัตถุประสงค ์

- เพ่ือทําความเข้าใจในแนวทางการดําเนินงานร่วมกัน 
- เพ่ือติดตามความเคลื่อนไหวและวางแนวทางการดําเนินงานร่วมกัน 

วิธีการ/ขั้นตอน 
1. ประชุมคณะทํางานเพ่ือสร้างความเข้าใจให้ไปในทิศทางเดียวกัน 
2. เตรียมเนื้อหาการประชุม 
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3. จัดเวทีประชุมสร้างความเข้าใจกับชุมชนและผู้เก่ียวข้อง 
4. สรุปการประชุม 

 
กลุ่มเป้าหมาย 

1. นักวิจัย 
2. กลุ่มเยาวชน 
3. ปราชญ์ในชุมชน 
4. ตัวแทนจากหน่วยงาน องค์กรที่เก่ียวข้อง 

ผลการดําเนนิงาน 
 เป็นเวทีประชุมหารือแนวทางแนวทางการดําเนินงานระยะที่ 2 มีการปรับเปลี่ยนการทํางานชุมชน
บ้านสันตับเต่า ให้มีโครงสร้างการทํางานที่ชัดเจน ประกอบด้าน  ประธาน รองประธาน เลขานุการ เหรัญญิก 
และกรรมการร่วมทุกคน และมีหน่วยงานองค์กรที่เกี่ยวข้องในระดับอําเภอมาเป็นที่ปรึกษา การประชุมคร้ังน้ี
ทําให้ได้แนวทางในการดําเนินงาน โดยทางที่ประชุมมีมติว่าน่าจะไปศึกษาดูงานพ้ืนที่อ่ืน ๆ เพ่ือเป็นตัวอย่าง
เห็นแนวทางในการนํากลับมาปรับใช้ในพ้ืนที่ของตนเอง ซึ่งมีการเสนอในการศึกษาดูงานสหกรณ์เกษตรกรรม
แม่ทาย่ังยืน อําเภอแม่ออน จังหวัดเชียงใหม่ ซึ่งเป็นพ้ืนที่ต้นแบบในการทําเกษตรผสมผสาน มีพืชผักต่าง ๆ ที่
หลากหลาย และมีกระบวนการทํางานที่เข้มแข็ง จึงเป็นพ้ืนที่ที่น่าจะไปร่วมแลกเปลี่ยนเรียนรู้ด้วย นอกจากน้ัน
มีการหารือเพ่ือแบ่งบทบาทหน้าที่ในการเก็บประเด็นจากการดูงาน และรวบรวมข้อมูลที่คงค้างจากการ
ดําเนินงานในระยะที่ 1 ทั้งเร่ืองพืชผัก อาหารพ้ืนบ้าน ผู้รู้ในด้านต่าง ๆ ให้มีความครอบคลุมมากขึ้น 

 
กิจกรรมที่ 2  การศึกษาดูงานพ้ืนที่ตัวอย่าง ณ สหกรณ์เกษตรกรรมแม่ทาย่ังยืน อ.แม่ออน จ.เชียงใหม่    การ
ผลิตพืชผักอาหารพ้ืนบ้าน  การดูแลสุขภาพโดยชุมชน 
วันเวลา-สถานที ่
 เดือนกุมภาพันธ์  2555 (ต้นเดือน) ณ สหกรณ์เกษตรกรรมแม่ทาย่ังยืน อ.แม่ออน จ.เชียงใหม่ 

วัตถุประสงค ์
เพ่ือศึกษาหาความรู้รูปแบบการส่งเสริมชุมชนปลูกพืชผักพ้ืนบ้านอย่างย่ังยืน 

วิธีการ/ขั้นตอน 
- ใหความรูและแนวทางการสงเสริมชุมชนปลูกพืชผักพื้นบาน 

- ผูศึกษาดูงานไดเรียนรูและเขาใจ 

กลุมเปาหมาย 

- ทีมนักวิจัย (อสม) 
- ปราชญ์ในชุมชน 

ผลการดําเนนิงาน 
ทีมวิจัยโครงการการดูแลสุขภาพด้วยอาหารพ้ืนบ้านของชุมชนบ้านสันตับเต่า และโครงการแนว

ทางการพัฒนาเกษตรกรตําบลศรีเต้ียเพ่ือปรับเปลี่ยนสู่ระบบเกษตรกรรมย่ังยืน ศึกษาดูงานพ้ืนที่สหกรณ์เกษตร
แม่ทาย่ังยืน ช่วงแรกเป็นการแลกเปลี่ยนเรียนรู้แนวคิดการปรับเปลี่ยนสู่ระบบเกษตรกรรมยั่งยืนจากคุณพัฒน์  
อภัยมูล ช้ีเห็นความสําคัญของการทบทวนประวัติศาสตร์ความรู้ทุนเดิมของชุมชน เพ่ือสร้างความภาคภูมิใจใน
ชุมชนของตนเอง การสร้างความตระหนักความเช่ือมั่นในการทําเกษตรแบบยั่งยืน การขยายแนวคิดสู่กลุ่มเด็ก
และเยาวชนในพ้ืนที่ การสอนลูกหลานให้ทําการเกษตรให้ทํางานในชุมชน เป็นการสร้างความสัมพันธ์ที่ดีให้กับ



๔๖ 

ครอบครัวแล้วสร้างรายได้สร้างอาชีพให้กับตนเองโดยไม่ต้องพ่ึงการไปเป็นลูกจ้างหน่วยงาน บริษัทต่าง ๆ แต่
กลับมาทํางานของตนเอง เป็นนายเป็นเจ้าของกิจการของตนเอง มีพ้ืนที่ทํากิน มีอาหารเพียงพอสําหรับบริโภค
และสามารถสร้างรายได้ให้กับตนเองได้ จากน้ันในช่วงบ่ายได้ลงไปเยี่ยมสวนแลกเปลี่ยนกับน้องต้น เกษตรกร
รุ่นใหม่ และสวนลุงสมศักด์ิแกนนําเกษตรกรที่มีการปรับเปล่ียนมาทําเกษตรกรรมยั่งยืน ทําให้ผู้ที่เข้าร่วมเห็น
พ้ืนที่จริง เห็นการทําเกษตรที่หลากหลาย ปลูกพืชหลากหลาย ไม่จําเป็นต้องปลูกพืชอย่างเดียว ปลูก
หลากหลายสามารถขายได้อย่างละนิดละหน่อยทําให้ขายได้หมด แต่ถ้าทําเยอะขายไม่หมด นอกจากน้ีต้องรู้จัก
พืชแต่ละชนิด ความต้องการหรือศัตรูพืช เพ่ือเลือกปลูกให้ถูกต้องเหมาะสมและสามารถตัดวงจรของศัตรูพืชได้ 
เป็นต้น           

สิ่งที่ได้เรียนรู้ นักวิจัยได้เห็นตัวอย่างการปรับเปลี่ยนแนวคิดของคุณพัฒน์  อภัยมูล เห็นตัวอย่างการ
ทําเกษตรในพ้ืนที่ ทําให้เห็นว่าการทําเกษตรหรือการอยู่อย่างพอเพียงเป็นเร่ืองที่ทําได้ หากเร่ิมที่จะลงมือทํา 
การขยัน การปลูกผักที่หลากหลายช่วยรักษาธรรมชาติ สร้างรายได้ให้กับครอบครัว ซึ่งทางนักวิจัยได้นําแนวคิด
มาหารือร่วมกัน บางคนนํากลับมาปรับปรุงแปลงผักหลังบ้านของตนเอง การเพ่ิมพ้ืนที่ในการปลูกในบริเวณ
บ้านมากข้ึน 
 
กิจกรรมที่ 3  เวทีถอดบทเรียนการศึกษาดูงานและวางแนวทางการส่งเสริมชุมชนผลิตพืชผักพ้ืนบ้าน 
วันเวลา-สถานที่   
 ต้ังแต่เดือนกุมภาพันธ์  2555  

วัตถุประสงค ์
- เพ่ือทบทวนสรุปความรู้ที่ได้จากการศึกษาดูงาน 
- เพ่ือวางแนวทางการส่งเสริมการปลูกพืชผกัพ้ืนบ้าน 
วิธีการ/ขั้นตอน 

1) จัดประชุมนักวิจัย เพ่ือนําเสนอสิ่งที่นักวิจัยได้รับจากการลงพื้นที่ดูงาน 
2) วางแผนแนวทางการพัฒนาศูนย์เรียนรู้ โดยการส่งเสริมชาวบ้านให้ผลิตพืชผักพ้ืนบ้าน 
3) สํารวจรวบรวมเอกสารข้อมลู 
4) ประมวลผลข้อมูลและสรุปวิเคราะห์ข้อมูล 

ผลการดําเนนิงาน 
สรุปบทเรียนจากการดูงาน ทําให้แต่ละคนได้เรียนรู้เกษตรกรรมย่ังยืนพ้ืนที่ตําบลแม่ทา ได้แลกเปลี่ยน

มุมมองแนวคิดด้านการทําการเกษตร ความมั่นคงด้านอาหาร การปลูกพืชเน้นปลูกพืชที่ใช้บริโภคใน
ชีวิตประจําวัน โดยเฉพาะพืชผักพ้ืนบ้าน นอกจากมีประโยชน์แล้วปลูกง่าย โดยได้รับมุมมองแนวคิดด้าน
เกษตรกรรมย่ังยืนจากคุณพัฒน์  อภัยมูล และเย่ียมสวนแลกเปลี่ยนกับเกษตรกรรุ่นใหม่(น้องต้น)และสวน แกน
นําเกษตรกร(ลุงสมศักด์ิ)ที่มีการปรับเปลี่ยนมาทําเกษตรกรรมย่ังยืน  
 
กิจกรรมที่ 4  กิจกรรมการสร้างความตระหนัก และให้ความรู้ในการดูแลสุขภาพด้วยตัวเองตัวอย่างอาหาร
พ้ืนบ้าน เช่น การอบรม การประชาสัมพันธ์ การประกวดทําอาหารพ้ืนบ้านที่มีประโยชน์ต่อสุขภาพ รณรงค์การ
บริโภคอาหารพ้ืนบ้าน 
วันเวลา-สถานที่   

 เดือนกุมภาพันธ์ - มีนาคม 2555  
 



๔๗ 

วัตถุประสงค ์
- เพ่ือให้กลุ่มเป้าหมายมีความรู้เบ้ืองต้น และเกิดความตระหนักในการดูแลสุขภาพ 
- เพ่ือให้กลุ่มเป้าหมายเห็นความสําคัญของประโยชน์อาหารพ้ืนบ้านที่มีต่อสุขภาพ 
- เพ่ือให้คนในชุมชนเกิดความตระหนัก และให้ความสําคญัในการรับประทานอาหารพ้ืนบ้านเพ่ือบํารุง
ร่างกายอย่างเหมาะสม 

วิธีการ/ขั้นตอน 
1) นัดหมายผู้เข้าร่วมประชุม พร้อมสอบถามปัญหาด้านสุขภาพระยะหลัง 
2) นําเสนอหัวข้อประเด็นในการจัดเก็บข้อมูล 
3) แบ่งหน้าที่การทํางานเพ่ือการตรวจสุขภาพเบ้ืองต้น พร้อมบันทึกรายละเอียด 
4) จัดประชุมนําเสนอข้อมูลจากการเก็บรวบรวมผลการตรวจสุขภาพเบ้ืองต้น 
5) เผยแพร่โครงการวิจัยตามเสียงตามสายหมู่บ้าน  เทศบาล และร่วมนําเสนอในเวทีย่อย 
6) สรุปผล  เพ่ือดําเนินการต่อไป 

กลุ่มเปา้หมาย 
1) ทีมนักวิจัย (อสม) 
2) ปราชญ์ในชุมชน 
3) เยาวชน 
4) กลุ่มผูส้นใจ 

 
กิจกรรมที่ 5  การทดลองการพัฒนาการผลิตพืชผักพ้ืนบ้านและการเพ่ิมแหล่งอาหารในชุมชนจากแนวทางที่ได้
ในระยะที่ 1  
วันเวลา-สถานที ่
 เดือนกุมภาพันธ์ – มีนาคม 2555   
วัตถุประสงค ์

 เพ่ือพัฒนาการผลิตพืชผักพ้ืนบ้านและการเพ่ิมแหล่งอาการในชุมชน 
วิธีการ/ขั้นตอน 

1) นัดหมายผู้เข้าร่วมประชุมระดับหมู่บ้าน 
2) นําเสนอหัวข้อประเด็นการพัฒนาการผลิตพืชผักอาหารพ้ืนบ้านและการเพ่ิมแหล่งอาหารในชุมชน

บ้านสันตับเต่า 
3) ขอความร่วมมือทุกครัวเรือนพัฒนาการผลิตพืชผักอาหารพ้ืนบ้านเพื่อการบริโภคและการเพ่ิม

แหล่งอาหารในชุมชน เพ่ือลดค่าใช้จ่ายและสร้างรายได้ในครัวเรือนโดยเริ่มที่ทีมนักวิจัย (อสม.) 
เป็นหลัก 

4) สํารวจข้อมูลพ้ืนที่สมุนไพรพืชผักอาหารพ้ืนบ้านเพ่ือการบริโภคตามครับเรือนต่างๆ โดยการเก็บ
ข้อมูล 

5) จัดประชุมนําเสนอข้อมูลจากการเก็บรวบรวมผลการดําเนินงาน 
6) สรุปผล  เพ่ือดําเนินการต่อไป 

กลุ่มเป้าหมาย 
 สมาชิกในชุมชน 
 



๔๘ 

ผลการดําเนนิงาน 
ได้รับความร่วมมือครัวเรือนพัฒนาการผลิตพืชผักอาหารพ้ืนบ้านเพื่อการบริโภคและการเพ่ิมแหล่ง

อาหารในชุมชน เพ่ือลดค่าใช้จ่ายและสร้างรายได้ในครัวเรือนโดยเร่ิมที่ทีมนักวิจัย (อสม.) เป็นหลัก และได้
ข้อมูลพ้ืนที่สมุนไพรพืชผักอาหารพ้ืนบ้านเพ่ือการบริโภคตามครับเรือนต่างๆ โดยนักวิจัยได้ลงไปทําการเก็บ
ข้อมูลในชุมชน 
 
 

กิจกรรมที่ 6  การจัดทําแหลง่เรียนรู้พืชผักพ้ืนบ้านเพ่ือสุขภาพ 
วันเวลา-สถานที ่

 เดือนเมษายน  - พฤษภาคม  2555  
วัตถุประสงค ์

เพ่ือให้ชุมชนมีแหล่งเรียนรู้เร่ืองพืชผักพ้ืนบ้านและประโยชน์ของการรับประทานอาหารพ้ืนบ้านที่
เหมาะสมต่อสภาพร่างกาย 
วิธีการ/ขั้นตอน 

1) นัดหมายผู้เข้าร่วมประชุม 
2) นําเสนอหัวข้อประเด็นการดําเนินงานที่ผ่านมา 
3) เสนอการจัดทําแหล่งเรียนรูพื้ชผักพ้ืนบ้านเพ่ือสุขภาพ 
4) สรุปผล  เพ่ือดําเนินการต่อไป 

กลุ่มเป้าหมาย 
 สมาชิกในชุมชน  ปราชญ์ชาวบ้าน  ทีมวิจัย และกลุ่มผูท้ี่เกี่ยวข้อง กลุ่มผู้สนใจ 

ผลการดําเนนิงาน 
 มีการหารือพัฒนาแหล่งเรียนรู้เร่ืองพืชผักพ้ืนบ้านในชุมชน โดยเน้นการพัฒนาพ้ืนที่ของนักวิจัยเป็น
หลัก ในการขยายพ้ืนที่การปลูกพืชผัก สมุนไพร รวมทั้งการพัฒนาศูนย์เรียนรู้พืชผักสมุนไพร บ้านคุณมาลัย  
วงค์อํานาจ เป็นแหล่งเรียนรู้ให้กับเด็กนักเรียน ชุมชน หน่วยงานและผู้ที่สนใจ 
 
กิจกรรมที่ 7  ผลิตสื่อประชาสัมพันธ์ความเคลื่อนไหวของโครงการให้ชุมชนรับทราบ 
วิทยุชุมชน เอกสารความรู้ ป้ายไวน่ิวและอ่ืนๆ 

วันเวลา-สถานที ่
 เดือนมิถุนายน 2555   

วัตถุประสงค ์
- เพ่ือสื่อสารต่อชุมชนในการดําเนินโครงการ 
- เพ่ือสร้างกระแสให้ชุมชนเกิดความตระหนักในการดูแลสุขภาพของตนเอง 

วิธีการ/ขั้นตอน 
1) นัดหมายผู้เข้าร่วมประชุม 
2) นําเสนอหัวข้อประเด็นการประชุม 
3) ประชุมเพ่ือกําหนดหัวข้อจัดทําสื่อ 
4) ผลิตสื่อไวน่ิวเผยแพร่ในศูนย์เรียนรู้ และจัดนิทรรศการทั่วไป  

เป้าหมาย  นักวิจัยกลุ่มเยาวชน 



๔๙ 

ผลการดําเนนิกิจกรรม 
 จากการจัดทําเอกสารในการเผยแพร่ประชาสัมพันธ์ ทําให้เกิดการรับรู้ในวงที่กว้างมากข้ึน และจาก
กลุ่มคนที่เข้ามาเรียนรู้ที่ศูนย์เรียนรู้บ้านสันตับเต่า นอกจากได้แลกเปลี่ยนเรียนรู้ร่วมกันแล้ว ได้เอกสารในการ
กลับไปทบทวนความรู้ต่าง ๆ ทําให้ได้รับความสนใจมากขึ้น เห็นและรู้คุณค่าของพืชผักสมุนไพรมากขึ้น แม้
อาจจะไม่สามารถสร้างความตระหนักรับรู้ได้เต็มที่ แต่เป็นจุดหน่ึงที่กระตุ้นให้ประชาชน เด็กนักเรียนสนใจใน
การดูแลสุขภาพของตนเองและหันมาสนใจอาหารพ้ืนบ้าน ปลูกพืชผักสวนครัวหลังบ้านมากข้ึน 
 
กิจกรรมที่ 8  เวทีสรุปผลการดําเนินงานนําเสนอข้อมูลต่อชุมชน หน่วยงาน องค์กรที่เก่ียวข้อง 
วันเวลา-สถานที ่

 เดือนมิถุนายน 2555   
วัตถุประสงค ์

เพ่ือสรุปผลการดําเนินงานและรับทราบปัญหาอุปสรรค เพ่ือกําหนดแนวทางการพัฒนาชุมชน การดูแล
สุขภาพของคนในชุมชนให้มีประสิทธิภาพต่อไป 
วิธีการ/ขั้นตอน 

1) นัดหมายผู้เข้าร่วมประชุม 
2) นําเสนอหัวข้อประเด็นการประชุม 
3) ประชุมเพ่ือสรุปบทเรียน 

 -ทบทวนเป้าหมายและวัตถุประสงค์ของงานวิจัน 
 -นําเสนอผลการดําเนินงานของแต่ละกิจกรรม 
 -ประเมินผลการดําเนินงานที่ได้ พอใจ/ไม่พอใจ/ต้องปรับปรุง 
 -เสนอแนวทางการดําเนินงานในระยะต่อไป 

4) กําหนดแนวทางการเขียนรายงานเพ่ือนําเสนอรูปเล่มฉบับสมบูรณ์ต่อไป 
เป้าหมาย 

นักวิจัย- กลุ่มเยาวชน-แกนนาํชุมชน- ปราชญ์ชาวบ้าน- หน่วยงาน/องค์กรที่เก่ียวข้อง- คนในชุมชน 
จํานวน 100 คน 
ผลการดําเนนิงาน 

เป็นการจัดเวทีนําเสนอข้อมูลให้กับสมาชิกในชุมชน เริ่มจากการทบทวนเป้าหมายและวัตถุประสงค์
ของงานวิจัย นําเสนอผลการดําเนินงานของแต่ละกิจกรรม รวมท้ังการจัดนิทรรศการนําเสนอผลงานวิจัย การ
แลกเปลี่ยนผลการดําเนินงานที่เก่ียวข้อง พร้อมทั้งได้ข้อคิดเห็นจากผู้เข้าร่วมในการประเมินผลการดําเนินงานที่
ได้ พอใจ/ไม่พอใจ/ต้องปรับปรุง และแนวทางการดําเนินงานในระยะต่อไป โดยทุกคนให้ความสําคัญกับการ
บริโภคอาหารมากข้ึน โดยเฉพาะอาหารพ้ืนบ้าน ที่มีแหล่งอาหารมาจากชุมชน มีการรณรงค์การปลูกผักใน
ครัวเรือนมากขึ้น เช่ือมกับทางโรงพยาบาลในการดูแลตัวเอง และการแปรรูปสมุนไพรในครัวเรือนให้มีมูลค่า
มากข้ึน รวมท้ังการพัฒนาเป็นแหล่งเรียนรู้ให้ผู้สนใจโดยเฉพาะเด็กและเยาวชนได้มาเรียนรู้มากขึ้น และขยาย
แหล่งเรียนรู้ในชุมชนให้มีมากข้ึนด้วย 
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กิจกรรมที่ 9  จัดทํารายงานวิจัยฉบับสมบูรณ์ 
วัตถุประสงค ์
 เพ่ือจัดทํารายงานผลการดําเนินโครงการ 
วิธีการ/ขั้นตอน 

1) นัดหมายผู้เข้าร่วมประชุม 
2) รวมรวมข้อมูลเพ่ือตีพิมพ์ต่อไป 

เป้าหมาย - นักวิจัย- กลุ่มเยาวชน 
 
ผลการดําเนนิงาน 
   เป็นการสรุปข้อมูลในเชิงเอกสาร นักวิจัยได้มีการนําข้อมูลที่แต่ละคนได้รับมอบหมายมาวิเคราะห์
ร่วมกัน ทีมงานวิจัยได้มองเห็นแนวทางการทํางานเพ่ือให้ได้ผลอย่างมีประสิทธิภาพจําเป็นที่จะต้องเพ่ิมองค์
ความรู้ยกระดับนักวิจัยโดยการพัฒนาศักยภาพ สร้างกิจกรรมการมีส่วนร่วมให้มากขึ้นเพ่ือการพัฒนาทีมวิจัย
ให้ดําเนินการเป็นไปในทิศทางเดียวกัน มีทักษะในการเก็บรวบรวมข้อมูล วิเคราะห์ และสามารถใช้ข้อมูลที่มี
ให้เกิดประโยชน์ได้ ตรงนี้เป็นปัญหาหน่ึงของทีมวิจัยที่ยังขาดทักษะ ความรู้ด้านน้ี หากมีทักษะเหล่าน้ีและมี
การเช่ือมโยงกับสถานการณ์ที่เกิดข้ึนในชุมชน ทําให้สามารถแก้ไขปัญหาได้ตรงจุด เกิดประโยชน์อย่างสูงสุด
ต่อชุมชนต่อไป 

 
กิจกรรมที่ 10 การเผยแพรป่ระชาสัมพนัธ ์
 นอกจากได้มีการดําเนินตามแผนกิจกรรมท่ีวางไว้ ทางโครงการวิจัยได้มีการเข้าร่วมกิจกรรมกับพ้ืนที่
อ่ืนและเช่ือมโยงกับการจัดกิจกรรมในชุมชน ได้แก่ 
1. กลุ่ม อสม.บ้านสันตับเต่า ซึ่งเป็นนักวิจัยทํางานเช่ือมโยงศูนย์เรียนรู้สมุนไพรพ้ืนบ้าน ได้รับเลือกเป็น

หมู่บ้านนําร่องในการจัดการด้านสุขภาพปลอดมะเร็งปอด และเบาหวาน  ได้รับงบประมาณสนับสนุนการ
คิดค้นนวัตกรรมกําจัดลูกนํ้ายุงลายในชุมชน ร่วมกับสาธารณสุขอําเภอบ้านโฮ่ง 

2. เผยแพร่ในสถานศึกษา โรงเรียนบ้านห้วยห้าเก่ียวกับการส่งเสริมการบริโภคและปลูกผักพ้ืนบ้านอาหาร
ปลอดภัย เพ่ือเด็กนักเรียนจะได้นําไปใช้กับครอบครัวได้ 

3. ร่วมกับ อสม.จัดนิทรรศการเก่ียวกับอาหารผักพ้ืนบ้านอาหารปลอดภัย เพ่ือสุขภาพในการปลอดจาก
โรคมะเร็งเต้านม  เบาหวาน  ความดันโลหิตสูง 

กลุ่มเป้าหมาย 
1) ทีมนักวิจัย (อสม) 
2) ปราชญ์ในชุมชน 
3) เยาวชน 
4) กลุ่มผูส้นใจ 

ผลการดําเนนิงาน 
1)  เผยแพร่ข้อมูลข่าวสารที่เป็นประโยชน์ในเรื่องเก่ียวกับการดูแลสุขภาพด้วยอาหารพ้ืนบ้าน 
2) ให้ความรู้เรื่องสมุนไพรในสาธารณสุขมูลฐาน เพ่ือการขยายผล 
3) กลุ่ม อสม.ระดับอําเภอ  ชาวบ้าน เยาวชน ได้ความรู้ความเข้าใจและนําไปใช้ได้ 



๕๑ 

4) ได้นําเสนอข้อมูลข่าวสารท่ีเป็นประโยชน์ให้กับชุมชน นักวิจัยได้ฝึกในการเป็นวิทยากรให้ความรู้
เร่ืองผักพ้ืนบ้านอาหารปลอดภัย และได้ข้อเสนอแนะต่อแนวทางการพัฒนาการผลิตพืชผักอาหาร
พ้ืนบ้าน และการเพ่ิมแหล่งอาหารในชุมชนบ้านสันตับเต่า 

 



บทที่ 4 
ผลการดําเนนิงาน 

 
โครงการวิจัย “การดูแลสุขภาพด้วยอาหารพ้ืนบ้านของชุมชนบ้านสันตับเต่า อําเภอบ้านโฮ่ง จังหวัด

ลําพูน”โดยการมีส่วนร่วมของศูนย์การเรียนรู้สมุนไพรพ้ืนบ้านบ้านสันตับเต่า ชมรมหมอพ้ืนบ้านล้านนาอําเภอ
บ้านโฮ่ง  สาธารณสุขอําเภอบ้านโฮ่ง และหน่วยงาน องค์กรต่างๆในพื้นที่อําเภอบ้านโฮ่ง มีวัตถุประสงค์หลัก 
คือ  เพ่ือศึกษาสถานการณ์ด้านสุขภาพและอาหารพ้ืนบ้านของคนในชุมชนบ้านสันตับเต่า เพ่ือศึกษาพฤติกรรม
การบริโภคและการดูแลสุขภาพด้วยอาหารพ้ืนบ้านของคนในชุมชนสันตับเต่า  เพ่ือศึกษาแนวทางการพัฒนา
องค์ความรู้ด้านอาหารพ้ืนบ้านและการดูแลสุขภาพของคนในชุมชนบ้านสันตับเต่า 

การนําเสนอผลการวิจัยจะแบ่งออกเป็น 4 หัวข้อ ซึ่งได้แก่ (1) ข้อมูลบริบททั่วไปของชุมชนบ้านสัน
ตับเต่า (2) สถานการณ์/พฤติกรรมการบริโภคและการดูแลสุขภาพของคนในชุมชนสันตับเต่า (3) องค์ความรู้
ด้านการดูแลสุขภาพด้วยการบริโภคอาหารพ้ืนบ้านของคนในบ้านสันตับเต่า (4) แนวทางการพัฒนาองค์ความรู้
ด้านการดูแลสุขภาพด้วยการบริโภคอาหารพ้ืนบ้าน 

 
ส่วนที่ 1 ข้อมูลบรบิททัว่ไปของชุมชนบ้านสนัตบัเต่า 
 

บ้านสันตับเต่า แยกการปกครองมาจากบ้านห้วยห้า หมู่ที่ ๗ ตําบลบ้านโฮ่ง มาต้ังเป็นหมู่บ้านใหม่ขึ้น
เมื่อปี พ.ศ.๒๕๒๐ เป็นหมู่บ้านสันตับเต่า หมู่ที่ ๑๗ ตําบลบ้านโฮ่ง  อําเภอบ้านโฮ่ง จังหวัดลําพูน มีทั้งหมด 
๒๓๔ ครัวเรือน  มีอาณาเขตติดป่าเขา มีลําห้วยห้าไหลผ่านกลางหมู่บ้าน มีเน้ือที่ทั้งหมดประมาณ ๒๐๐ ไร่
แบ่งเป็นที่อยู่อาศัยประมาณ ๙๔ ไร่ พ้ืนที่การทําเกษตร ๑๐๖ ไร่ และมีพ้ืนที่ป่าชุมชนที่ชาวบ้านหาของป่าตาม
ฤดูกาล มีทางหลวงแผ่นดินหมายเลข 106 ถนนพหลโยธิน ตัดผ่านยาวประมาณ ๒ กิโลเมตร มีแม่นํ้าไหลผ่าน
ด้านทิศตะวันตกยาวประมาณ ๑.๕กิโลเมตร 

อาณาเขตตดิต่อ 
ทิศเหนือ ติดกับ ป่าชุมชนของหมู่บ้าน 
ทิศใต้              ติดกับ บ้านห้วยห้า 
ทิศตะวันออก    ติดกับ ป่าสงวนแห่งชาติเขตอําเภอป่าซาง 
ทิศตะวันตก      ติดกับ บ้านปากทางม่วงโตน 
สภาพภูมิประเทศ มีชุมชนต้ังอยู่กระจายตามสองข้างถนนทั้งสายหลักสายรองและถนนภายในหมู่บ้าน 

มีลักษณะเป็นแนวยาวจากทิศตะวันออก - ตะวันตก โดยพ้ืนที่ตะวันออกเป็นที่ราบติดเชิงเขาลาดเอียงลงมาไป
หาแนวแม่นํ้าลีท้ี่อยู่ทางด้านทิศตะวันตกชุมชนจะอยู่หนาแน่นฝั่งตะวันตกของทางหลวงหมายเลข ๑๐๖                
         ลักษณะภูมิอากาศโดยทั่วไปในฤดูร้อนจะร้อนมาก  ฤดูหนาวจะหนาวจัดเป็นช่วงสั้นๆ สําหรับฤดูฝน
จะเริ่มประมาณปลายเดือนพฤษภาคม-ตุลาคมต่อจากน้ันเป็นช่วงฤดูหนาวอีกประมาณ ๔ เดือน และฤดูร้อนจะ
เร่ิมประมาณปลายเดือนกุมภาพันธ์   

ลักษณะการประกอบอาชีพของคนในชุมชน สภาพทางเศรษฐกิจโดยทั่วไป ประชากรส่วนใหญ่
ประกอบอาชีพด้านเกษตรกรรม ร้อยละ ๖๕ ผลผลิตทางการเกษตรท่ีทํารายได้หลัก ได้แก่ หอม กระเทียม 
ลําไย มะม่วง พืชผักต่างๆ รองลงมาเป็นอาชีพรับจ้างทั่วไปร้อยละ ๒๐ ประกอบธุรกิจส่วนตัว ค้าขาย 
อุตสาหกรรมในครัวเรือนร้อยละ ๑๐ และอาชีพรับราชการร้อยละ ๕ เรียงมาตามลําดับ 
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วิถีชีวิตของคนในชุมชน จะผูกพันกับอาชีพการปลูกหอมแดง และกระเทียมกันเป็นส่วนใหญ่  สําหรับ
การปลูกผักน้ันมีบ้างแต่ไม่มากเท่าไร ซึ่งการปลูกหอมแดงน้ัน บางทีต้องเส่ียงในการลงทุน ถ้าราคาตลาดดีก็ได้
กําไรบ้าง แต่เมื่อใดที่ราคาหอมไม่ดีก็ขาดทุนหรือเสมอตัว คนในชุมชนจะมีงานทําตลอด เช่น ปลูกหอม ถอน
หอม แกะหอม มัดหอม ปลูกผัก ใส่นํ้าผัก ถอนหญ้าผัก ตัดผักเก็บผัก และอีกหลายอาชีพ ในแต่ละฤดูกาล 

 
แผนที่ชุมชนบา้นสันตบัเต่า 

 

 
 
 

ลักษณะการประกอบอาชีพของคนในชุมชน 
 สภาพทางเศรษฐกิจโดยทั่วไปประชากรส่วนใหญ่จะประกอบอาชีพด้านเกษตรกรรม  รอ้ยละ  65  
ผลผลิตทางการเกษตรที่ทํารายได้หลักได้แก่หอม  กระเทยีม  ลําไย  มะม่วง  พืชผักต่างๆ  รองลงมาเป็นอาชีพ
รับจ้างทั่วไปร้อยละ  20  ประกอบธุรกิจส่วนตัว  ค้าขาย  อุตสาหกรรมในครัวเรือนร้อยละ  10  และอาชีพรับ
ราชการร้อยละ  5  เรียงมาตามลําดับ 

ปฏิทินอาชีพของคนในหมู่บา้นสันตับเต่าในฤดูกาลต่าง ๆ 
ระหว่างเดือนมกราคม        ปลูกหอมแดง ปลูกกระเทียม ปลูกผัก  เพ่ือจําหน่าย 
ระหว่างเดือนกุมภาพันธ์   เก็บดอกหอม  ปลูกผัก  เพ่ือจําหน่าย 
ระหว่างเดือนมีนาคม   ถอนหอม และกระเทียม   ปลูกผัก  เก็บผกัหวาน และของป่า 
ระหว่างเดือนเมษายน   ถอนหอม และกระเทียม   ปลูกผัก   
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ระหว่างเดือนพฤษภาคม  รับจ้างฟ้ืนหน้าดินแปลงหอม- กระเทียม 
ระหว่างเดือนมิถุนายน           ปลูกหอมแดง ปลูกผกั เพ่ือจําหน่ายและขยายพันธ์ุ ขึ้นเขาเพ่ือเก็บเห็ด 
ระหว่างเดือนกรกฏาคม  ปลูกหอมแดง ปลูกผัก   และของป่า 
ระหว่างเดือนสิงหาคม  ถอนหอมแดง   ปลูกผัก   
ระหว่างเดือนกันยายน  หว่านกล้า  ปลกูข้าวและทํานา  ปลูกหอมแดง ปลูกผัก 
ระหว่างเดือนตุลาคม  ปลูกผักกาด คะน้า   เก็บเห็ด  
ระหว่างเดือนพฤศจิกายน  เก่ียวข้าวฟาดข้าว  ปลูกผัก    
ระหว่างเดือนธันวาคม  เด็ดดอกหอม  จักตอกเพ่ือใช้ในการเกษตร  
 
ข้อมูลทรัพยากรป่าไม้ของชุมชนบ้านสันตับเต่า 
 บ้านสันตับเต่า มีพ้ืนที่ป่าไม้เป็นของชุมชน มีวิถีชีวิตควบคุ่ไปกับการจัดการป่าดอยคนในชุมชน พ้ืนที่
ป่ามีเน้ือที่ทั้งหมด 725 ไร่  อาณาเขตพ้ืนที่   

ทิศเหนือ     ติดกับ     ห้วยปวง 
ทิศตะวันออก    ติดกับ     แนวสันเขา 
ทิศใต้     ติดกับ     ห้วยห้า 
ทิศตะวันตก     ติดกับ     พ้ืนที่ทํากิน 

ลักษณะภูมิประเทศ เป็นป่าในภูเขาลูกเล็กตืดต่อกันหลายลูก สภาพดินมีความอุดมสมบูรณ์  การคมนาคม
สะดวก การเดินทางเข้าป่าได้หลายเส้นทาง  ช่ือป่าคือ ป่าสงวนแห่งชาติ-ป่าบ้านโฮ่ง 
ค่าพิกัด G.P.S.  
  มุมบนซ้ายแปลง  0481846 2027554 
  มุมบนซ้ายแปลง  0483799 2028009 
  มุมบนซ้ายแปลง  0483664 2027721 
  มุมบนซ้ายแปลง  0482064 2026654 
 สภาพป่า  เป็นป่าเต็งรัง มีไม้ขนาดกลางและขนาดเล็กขึ้นอยู่อย่างกระจัดกระจาย ต้นไม้ที่พบทั่วไป 
ได้แก่  เต็ง  รัง  เหียง  พลวง  มะกอกป่า สะเดา  กระพ้ีจั่น  แดง  สัก  สมอพิเภก  มะขามป้อม ต้ิว แต้ว  ฯลฯ 
การใช้ประโยชน์จากป่าในพ้ืนที่ เป็นแหล่งต้นนํ้าลําธาร แหล่งเก็บหาของป่า เช่น  เห็ดตามฤดูกาลต่างๆ หน่อไม้ 
ฯลฯ และไม้ฟืน เป็นต้น 

การจัดการป่าโดยชุมชนบ้านสันตับเต่า ถือเป็นอีกโครงการหน่ึงที่ได้รับงบประมาณเข้ามาเพ่ือการ
พัฒนาปาชุมชน  เพราะชุมชนในชนบทจําเป็นต้องพ่ึงพาอาศัยป่าไม้เพ่ือการยังชีพ  ช่วยซับนํ้าและรักษาสภาวะ
แวดล้อมไว้ แต่การขยายตัวของชุมชนอย่างรวดเร็วทั้งในหมู่บ้านและใกล้เคียงทําให้ทรัพยากรป่าไม้เสื่อมโทรม
ลง เป็นผลให้เกิดปัญหาและส่งผลกระทบต่อคุณภาพชีวิตและเกิดความขัดแย้งในการแย่งชิงทรัพยากรอย่าง
หลีกเลี่ยงไม่ได้ 

 ชุมชนถือเป็นรากฐานสําคัญในการพัฒนาป่าไม้ทุกรูปแบบเพราะคนในชุมชนหรือชุมชนต่อชุมชนยังมี
ความสัมพันธ์กันอย่างใกล้ชิดและต่อเน่ือง มีวัฒนธรรมความเช่ือร่วมกัน ดังน้ันการพัฒนาทรัพยากรป่าไม้อย่าง
ย่ังยืนจําเป็นอย่างย่ิงที่ชุมชนจะต้องให้ความสําคัญบนพ้ืนฐานของความคิดเดียวกันผ่านกระบวนการจัดการ
ร่วมกันเพ่ือนําไปสู่ผลการดําเนินงานร่วมกันอย่างมีประสิทธิภาพ 
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 ปัจจุบันมีความจําเป็นอย่างย่ิงที่จะมุ่งสร้างสํานึกให้คนในชุมชนและพัฒนาศักยภาพขององค์กรชุมชน
ในการจัดการและดูแลรักษาป่าไม้ไว้ให้ได้รับประโยชน์จากการจัดการป่าในรูปแบบป่าชุมชนได้อย่างย่ังยืน ซึ่ง
จะทําให้ลดปัญหาความขัดแย้งและเป็นแนวทางในการฟ้ืนฟูพ้ืนที่ป่าไม้ให้เกิดการขยายมาย่ิงขึ้น 

 แนวทางการจัดการป่าชุมชนที่เกิดขึ้นในรูปแบบโครงการ มีวัตถุประสงค์ ดังน้ี 
1) เพ่ือหยุดย้ังการบุกรุกทําลายป่าและฟ้ืนฟูสภาพป่าไม้ รวมท้ังให้ประชาชนในพ้ืนที่ร่วมกันดูแล เฝ้า

ระวัง ป้องกัน รักษา และใช้ประโยชน์จากป่าอย่างย่ังยืน 
2) เพ่ือส่งเสริมและสนับสนุนศักยภาพขององค์กรชุมชน โรงเรียน วัด ให้มีความสามารถในการ

วางแผนจัดการทรัพยากรป่าไม้ ตลอดจนวางมาตรการในการจัดการให้ได้ใช้ประโยชน์อย่างย่ังยืน โดย
สอดคล้องกับวิถีชีวิตของชุมชนและกฎหมายที่มีอยู่ 

3) เพ่ือสร้างกระบวนการเรียนรู้และการทํางานร่วมกับภาครัฐและองค์กรอ่ืน ๆที่เก่ียวข้องอย่าง
ต่อเน่ือง ชุมชนได้รับการพัฒนา 

4) เพ่ือศึกษารูปแบบความเหมาะสมของกระบวนการจัดการป่าชุมชนทั้งด้านวนเกษตรและความ
หลากหลายทางชีวภาพ ตลอดจนผลกระทบจากการใช้ประโยชน์การจัดการในเขตพ้ืนที่ป่าหมู่บ้านทั้งทางด้าน
เศรษฐกิจสังคมและระบบนิเวศน์ 

5) เพ่ือใช้เป็นแหล่งศึกษาทางธรรมชาติและเป็นแหล่งศึกษาสมุนไพรในป่าของชุมชน 
6) เพ่ือเป็นแหล่งพัฒนาความรู้ให้แก่เด็กนักเรียน นักศึกษา ประชาชนท่ัวไป ในเรื่องสมุนไพรท่ีเกิดกับ

ป่าโดยอาศัยภูมิปัญญาปราชญ์ชาวบ้านเป็นผู้ถ่ายทอดองค์ความรู้ รวมถึงการใช้ประโยชน์จากป่าของคนใน
ชุมชนตามฤดูกาลต่างๆ 

7) เพ่ือให้การดําเนินการตามโครงการหมู่บ้านป่าไม้แผนใหม่ตามแนวพระราชดําริเฉลิมพระเกียรติ 
72 พรรษา พระบรมราชินีนาถ เป็นไปอย่างมีประสิทธิภาพและสอดคล้องตามแนวพระราชดําริของพระองค์
ท่าน 

8) เพ่ือเป็นกรอบและแนวทางการปฏิบัติงานตามโครงการหมู่บ้านป่าไม้แผนใหม่ฯ 
ในส่วนของเป้าหมายของการดําเนินโครงการ เพ่ือให้ราษฎรในชุมชนบ้านสันตับเต่าเกิดการเรียนรู้และ

เข้าใจมีความสํานึกในการอนุรักษ์ป่าและการใช้ประโยชน์จากป่าในพ้ืนที่ของหมู่บ้านตนเองและพ้ืนที่ป่า
ใกล้เคียง 

ด้านวิธีการดําเนินงาน 
1) ประชุมคณะกรรมการหมู่บ้าน สมาชิกองค์การบริหารส่วนตําบล และประชาสัมพันธ์โครงการ วาง

แผนการดําเนินงาน 
2) ประชุมคณะกรรมการหมู่บ้าน สมาชิกองค์การบริหารส่วนตําบลและราษฎรในหมู่บ้านเพ่ือชีแจง

แนวทางการดําเนินงาน 
3) เสนอโครงการผ่านองค์การบริหารส่วนตําบลและหน่วยงานท่ีเก่ียวข้อง 
4) แต่งต้ังคณะกรรมการหมู่บ้านป่าไม้แผนใหม่ฯประจําหมู่บ้าน 
5) สํารวจข้อมูลพ้ืนฐานของหมู่บ้านในทุกด้านรวมถึงสภาพป่าไม้ที่มีอยู่ เพ่ือจัดทําฐานข้อมูลในระดับ

หมู่บ้าน 
6) จัดทําแผนที่แสดงพ้ืนที่โครงการหมู่บ้านป่าไม้แผนใหม่ฯที่จําแนกเป็นเขตป่าธรรมชาติ เขตฟ้ืนฟู

สภาพป่า เขตที่ใช้ประโยชน์ และเขตที่อยู่อาศัยของหมู่บ้านและพ้ืนที่ใกล้เคียง 
7) ต้ังกฎระเบียบ กติกา การบริหารจัดการป่าของหมู่บ้านซึ่งไม่ขัดกับกฎหมายและชุมชนยอมรับได้ 
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8) จัดอบรมราษฎรในหมู่บ้านหรือตัวแทนครอบครัวอาสาเพ่ือเสริมความรู้ความเข้าใจในการบริหาร
จัดการป่าและพัฒนาอาชีพด้านป่าไม้ 

9) จัดการชูตลาดตระเวนป้องกันรักษาป่าและป้องกันไฟป่า สัปดาห์ละ 2 ครั้ง 
10) ทําแนวกันไฟหรือถนนเพ่ือการลาดตระเวนและป้องกันไฟป่าอย่างต่อเน่ือง 
11) สร้างเรือนเพาะชํากล้าไม้ช่ัวคราวและเพาะชํากล้าไม้จํานวน 10,000 ต้น เพ่ือปลูกเสริมในพื้นที่

ป่าของหมู่บ้าน และพื้นที่สาธารณประโยชน์ของหมู่บ้าน 
12) จัดสร้างสวนพืชสมุนไพร และสวนสุขภาพ จุดออกกําลังกาย โดยไม่ใ ห้ เกิดผลเสียต่อ

ทรัพยากรธรรมชาติ 
13) จัดสร้างฝายต้นนํ้า ฝายดักตะกอน บ่อนํ้า หรือที่กักเก็บนํ้า ในพ้ืนที่ป่าหมู่บ้าน เพ่ือเพ่ิมความชุ่ม

ช้ืนให้แก่ผืนป่า เป็นแหล่งนํ้าสําหรับชุมชน สัตว์เลี้ยงและสัตว์ป่า 
14) ตรวจสอบและติดตามผลการปฏิบัติงานตามกฎระเบียบ กติกา โดยเจ้าหน้าที่ป่าไม้และเจ้าหน้าที่ๆ

เก่ียวข้องเป็นระยะและต่อเน่ือง 
15) ประเมินผลลัพธ์ตามวัตถุประสงค์ ผลลัพธ์ของการใช้กรอบแนวคิดคนกับป่าอยู่ด้วยกันได้อย่าง

กลมกลืน สมดุล และยั่งยืน และผลลัพธ์ของกระบวนการเพ่ือนํามาพัฒนาปรับปรุงกระบวนการ 
โดยประสานความร่วมมือกับสถาบันการศึกษาที่มีความรู้และประสบการณ์ 

ผลที่คาดว่าจะได้รับ คือ ราษฎรในชุมชนมีสํานึก มีความรู้ ความเข้าใจในหลักการและแนวทางการ
ดําเนินงานป่าหมู่บ้านและหมู่บ้านป่าไม้แผนใหม่ฯ ตลอดจนสามารถร่วมกันรักษาและพัฒนาทรัพยากรป่าไม้ได้
อย่างมีประสิทธิภาพและย่ังยืนตลอดไป ป่าเป็นแหล่งอาหารที่สําคัญของชุมชน มีอาหารธรรมชาติที่มีประโยชน์ 
มีพืชสมุนไพรหลากหลายชนิดที่สําคัญต่อการดํารงชีวิตของคนเรา บ้านสันตับเต่าเองมีป่าชุมชนที่เป็นแหล่ง
อาหารและแหล่งสมุนไพร การดูแลรักษาป่าเป็นการดูแลสุขภาพของตนเอง ดูแลแหล่งทรัพยากรที่เป็น
ประโยชน์ต่อการดําเนินชีพของคนในชุมชน 

 
ปฏทินิอาหารจากปา่ตามฤดกูาลต่างๆ  ของคนในชุมชนบา้นสันตบัเต่า 

 
เดือน อาหารจากปา่ 

มกราคม เห็ดหอม    เห็ดหล่ม 
กุมภาพันธ์ มดแดง   ผักหวาน    
มีนาคม ผักแหละ   ไขม่ดแดง 
เมษายน ผักหวาน ผักสาบ ไข่มดแดง แมงนูน เงาะ(ตัวอ่อนจักจ่ัน) จักจ่ัน 
พฤษภาคม มะม่วง แมงมนั แมงนูน ดอกก้าน ดอกแค ผักสาบ ผักป้อก๋าต๋ีเมีย แหย้ 
มิถุนายน เห็ดถอบ(เห็ดเพาะ) บุก แมงมัน ดอกดิน 
กรกฎาคม เห็ดถอบ(เห็ดเพาะ) ดอกดิน เห็ดเหลือง  และเห็ดต่างๆ  งูสิง 
สิงหาคม เห็ดแป้ง  เห็ดดิน  เห็ดหล่ม  หน่อไม้ เห็ดไข่ห่าน  ผึ้งป่า  ต่อ 
กันยายน หน่อไม้  ผกัแหละป่า  กุ้ง  หยุกหยุ่น   เห็ดโคน 
ตุลาคม ถั่วฝักยาว ฟักทอง ฟักหม่น  หน่อไม้  ผักค้งป่า  ต่อ  จิ๊กกุ่ง อีหน้ิว  เห็ด 
พฤศจิกายน ดอกหอม  เห็ดหล่ม  เห็ดลมเหมย  ข้าวหลาม 
ธันวาคม ข้าวหลาม  เหด็ลม  ดอกหอม 
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ข้อมูลศูนย์เรียนรู้ในชุมชน 
ปัจจุบันมีการจัดทําศูนย์การเรียนรู้สมุนไพรพ้ืนบ้าน ต้ังอยู่ที่บ้านเลขท่ี 101 หมู่ที่ 17 ตําบลบ้านโฮ่ง 

อําเภอบ้านโฮ่ง จังหวัดลําพูน มี อสม.มาลัย วงค์อํานาจ เป็นผู้ถ่ายทอดความรู้ให้ทั้งเยาวชนในพ้ืนที่ และผู้ที่
สนใจทั่วไปได้เรียนรู้ว่า พืชผัก สมุนไพรใกล้ตัวมีอยู่ทั่วไปในชุมชนน้ันมีประโยชน์ต่อร่างกาย และสามารถนํามา
ประกอบอาหารพ้ืนบ้านรับประทานได้หลากหลายรูปแบบ สามารถทดแทนการรับประทานยาแผนปัจจุบันได้ 

แต่ในช่วงที่ผ่านมาน้ันกระบวนการถ่ายทอดความรู้ยังเป็นแบบลองผิดลองถูก ไม่ประสบความสําเร็จ
อย่างที่คาดหวังไว้ คนในชุมชนส่วนใหญ่ยังคงให้ความสําคัญในการรักษาอาการเจ็บป่วยเล็กน้อยด้วยยาแผน
ปัจจุบันอยู่ ทั้งๆ ที่ในชุมชนมีความรู้ ภูมิปัญญาอยู่มากมายในการนํามาดูแลสุขภาพของคนในชุมชน เช่น  

 ความรู้ในเรื่องการแก้ไขปัญหาสุขภาพเบ้ืองต้นจากโรงพยาบาลบ้านโฮ่ง 
 ความรู้ด้านพืชสมุนไพรจากภูมิปัญญาจากหมอพ้ืนบ้าน 
 มีศูนย์การเรียนรู้สมุนไพรพ้ืนบ้านโดยแพทย์แผนไทย 
หากมีการจัดการความรู้ต่างๆ ที่มีอยู่ในชุมชนให้เหมาะสม และนํามาดูแลสุขภาพของคนในชุมชนเอง 

ผ่านกระบวนการเรียนรู้อย่างมีส่วนร่วมของทุกฝ่ายที่เก่ียวข้อง วิถีการบริโภคผักพ้ืนบ้าน อาหารพ้ืนเมืองของคน
ในชุมชนบ้านสันตับเต่าคงจะกลับมาอีกครั้งพร้อมทั้งเกิดการพัฒนาแนวทางการสนับสนุนให้เกิดการผลิตพืชผัก
พื้นบ้านของชุมชนเพ่ือให้ชุมชนมีอาหารพ้ืนบ้านสําหรับการบริโภคที่เพียงพอและปลอดภัย อันจะส่งผลให้เกิด
ความมั่นคงด้านอาหารและเห็นคุณค่าของอาหารพ้ืนบ้านที่มีคุณค่าต่อสุขภาพของชุมชนอย่างย่ังยืนต่อไป 
 
ส่วนที่ 2 ข้อมูลสถานการณด์้านสุขภาพของคนในชุมชน 
 

จากนการเปลี่ยนแปลงทางสังคมอันเน่ืองมาจากกระแสนิยมที่มีความเจริญไปตามกาลสมัย ทําให้
พฤติกรรมของประชาชนทั่วไปรับเอาอิทธิพลจากกระแสวัตถุนิยม บริโภคนิยมเข้ามาในชีวิตมากขึ้น ทําให้ลืมวิถี
ชีวิตเก่าๆแบบพอเพียงในอดีต กลายเป็นการใช้ชีวิตอย่างฟุ้งเฟ้อและฟุ่มเฟือยซึ่งได้ส่งผลกระทบต่อคนชุมชน 
ทําให้เกิดปัญหาตามมาทุกด้านไม่ว่าจะเป็นทางด้านเศรษฐกิจ ด้านสุขภาพ และสิ่งแวดล้อมโดยเฉพาะปัญหา
ทางสุขภาพเป็นปัญหาที่เรื้อรังมาตลอด ยากที่จะแก้ไขเพราะว่าประชาชนติดกับกระแสบริโภคนิยมเกินไป กิน
อาหารขยะเพื่อความรวดเร็วแต่ไม่ได้คํานึงถึงพิษภัยที่จะตามมาทั้งๆที่เรื่องสุขภาพเป็นปัญหาที่สําคัญเช่น  
ปัญหาการเกิดโรคความดัน เบาหวาน มะเร็ง โรคอ้วน โรคไตเป็นต้น  ซึ่งเป็นปัญหาที่ยากแก่การแก้ไขของทุกๆ
ฝ่าย สร้างปัญหาให้กับคนใน ชุมชน และทวีความรุนแรงมากย่ิงขึ้นทุกๆวัน  

ถึงแม้จะเป็นชุมชนเกษตรกรรมแต่พืชส่วนใหญ่ที่ปลูกจะเป็นพืชเศรษฐกิจเชิงเด่ียว เช่น ปลูก หอม 
กระเทียม ก็จะมีแต่หอม กระเทียม อย่างเดียวไม่มีการปลูกพืชผักอย่างอ่ืน อีกทั้งยังมีการใช้ปุ๋ยเคมี สารเคมี 
จํานวนมาก ในแปลงเพาะปลูกด้วย ดังน้ันอาหารที่นํามารับประทานจึงมาจากการซื้อจากตลาดสันตับเต่า 
(ตลาดสดในชุมชน) และแม่ค้ารถเร่ บ้างก็ซื้ออาหารปรุงสําเร็จมารับประทาน เน่ืองจากกลับจากสวน จากนามา
ค่ําทําอาหารเองไม่ทัน 

จากที่สํารวจข้อมูลเบ้ืองต้น พืชผักที่พ่อค้า แม่ค้านํามาจําหน่ายบางส่วนรับซื้อมาจากการผลิตขึ้นใน
ชุมชนเอง บางส่วนไปซื้อมาจากตลาดหนองดอก (ตลาดสดในตัวเมืองลําพูน) ส่วนใหญ่เป็นพืชผักที่มีการใช้ปุ๋ย 
และสารเคมีทางการเกษตร แน่นอนว่าหากนํามารับประทานย่อมส่งผลกระทบต่อร่างกาย อันนําไปสู่การ
เจ็บป่วยตามมา 

ด้านสถานการณ์สุขภาพ คนในชุมชนมีการแก้ปัญหาด้วยการรับประทานยาแผนปัจจุบันในปริมาณมาก
จนเกินไป ถือว่าเป็นการแก้ปัญหาที่ปลายเหตุ ในการแก้ไขปัญหาเบื้องต้น กลุ่ม อสม.บ้านสันตับเต่า โดยการ
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ร่วมมือกับโรงพยาบาลบ้านโฮ่ง คัดกรองกลุ่มผู้ป่วยพบว่ามีผู้ป่วยด้วยโรคเบาหวานและความดัน  มีเพ่ิมมากขึ้น 
และแนะนําเรื่องอาหารเพ่ือสุขภาพ ดังคําที่ว่า “กินอาหารให้เป็นยา  ไม่ใช่กินยาเป็นอาหาร” 

ดังน้ัน เพ่ือเป็นการสร้างจิตสํานึกให้คนในชุมชนหันกลับมาใช้ชีวิตแบบภูมิปัญญาด้านอาหารพื้นบ้าน 
ทางกลุ่ม อสม.จึงมีการสนับสนุนให้ปลูกพืชผักที่มีสรรพคุณด้านสมุนไพรพ้ืนบ้านไว้บริโภคเอง จัดบริเวณบ้านให้
เป็นระเบียบ และปรับเปลี่ยนพฤติกรรมพ้ืนฐานในการดํารงชีวิตให้ถูกทิศทาง ภายใต้สุขภาวะที่ดีและห่างไกล
โรคต่างๆ 
 
ปัญหาด้านสุขภาพในชุมชนโดยโรงพยาบาลอําเภอบ้านโฮ่ง 
 ปัญหาด้านสุขภาพของคนในชุมชนบ้านสันตับเต่าโดยทั่วไป พบปัญหาด้านโรคภัยไข้เจ็บที่เกิดข้ึนเช่น 
โรคเบาหวาน ที่เกิดจากการกินอาหารที่มีรสหวานมากเกินไป  ไขมัน  อาหารที่เจือปนผงชูรสมากเกินไป  และ
เกิดจากพันธุกรรมที่ได้รับจากญาติพ่ีน้อง  โรคความดับโลหิตสูง เกิดจากการกินอาหารที่มีรสเค็ม หรือเปร้ียวจัด
เกินไป หรือมาจากอาหารที่ปรุงสําเร็จ  โรคไขมันในเส้นเลือด ที่เกิดจากการกินอาหารที่ปรุงสําเร็จอาจมีรส 
หวาน ไขมันมาก ซึ่งคนโดยทั่วไปไม่อาจเลี่ยงอาหารประเภทน้ีได้เพราะในชีวิตประจําวันที่ต้องด้ินรนทํามาหา
กิน เวลาเป็นของมีค่าเลยลืมในเรื่องของการดูแลสุขภาพ จึงเกิดเป็นปัญหามากในขณะนี้  อน่ึงโรค 3 โรคที่
ปรากฏจากการสํารวจพบว่ามาเป็นอันดับต้นๆหรือจะเรียกว่าเป็นปัญหาโรคฮิตติดอันดับก็ว่าได้ 
 
ข้อมูล DM บา้นสันตบัเต่า หมู่ที่ 17  จากการสํารวจขอ้มูลของสาธารณสขุบ้านโฮง่ 
 

idcode ChronicL Dcode Th_code En_code 

1 1 1 ไม่มีภาวะแทรกซ้อน Diabetes mellitus 

2 1 2 ภาวะแทรกซ้อนทางตา Diabetic retinopathy 

3 1 3 ภาวะแทรกซ้อนทางไต Diabetic nephropathy 

4 1 4 
ภาวะแทรกซ้อนทางระบบ
ประสาท Diabetic neuropathy 

5 1 5 
ภาวะแทรกซ้อนหลอดเลือด
แดง Diabetic mellitus with macrovascular complications 

6 1 6 ภาวะแทรกซ้อนต้องตัดอวัยวะ Diabetic mellitus with amputation 

7 1 7 ภาวะแทรกซ้อนหลายอย่าง Diabetic mellitus with multiple complications 

8 1 8 ภาวะแทรกซ้อนอ่ืนๆ Diabetic mellitus with other complications 

9 2 1 ไม่มีภาวะแทรกซ้อน Hypertension 

10 2 2 ภาวะแทรกซ้อนทางหัวใจ Hypertension with heart complication 

11 2 3 ภาวะแทรกซ้อนทางไต Hypertension with renal complication 

12 2 4 ภาวะแทรกซ้อนอัมพาต Hypertension with storke 

13 2 5 ภาวะแทรกซ้อนหลายอย่าง Hypertension with multiple complications 
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idcode ChronicL Dcode Th_code En_code 

14 2 6 ภาวะแทรกซ้อนอ่ืนๆ Hypertension with other complications 

15 3 1 แองไจนาชนิดไม่คงที่ Unstable Angina 

16 3 2 แองไจน่า เพคโตริส Angina pectoris 

17 3 3 กล้ามเน้ือหัวใจตายเฉียบพลัน Acute myocardial infarction 

18 3 4 หัวใจขาดเลือดอ่ืนๆ Ischaemic heart disease,unspecified 

19 4 1 
เลือดออกใต้เย่ือที่หุ้มสมอง
ช้ันอะแรคนอยด์ subarachnoid heamorrhage 

20 4 2 เลือดออกในสมองใหญ ่ Intracerebral heamorrhage 

21 4 3 
เลือดออกในสมองที่อ่ืนๆ ไมใ่ช่
จากการบาดเจ็บ Other nontraumatic Intracerebral heamorrhage 

22 4 4 
เน้ือสมองตายจากการขาด
เลือด Cerebral infarction 

23 4 5 Stroke Not specific as heamorrhage or infraction 

24 5 1 
หลอดลมอักเสบชนิดเรื้อรัง
ธรรมดา Simple chronic bronchitis 

25 5 2 หลอดลมอักเสบชนิดเรื้อรัง Unspecified chronic bronchitis 

26 5 3 ถุงลมโป่งพอง Emphysema 

27 5 4 ปอดอุดก้ันเรื้อรัง 
Chronic obstructive pulmonary  
disease & Other specified 

 
 
  จากตารางข้อมูลโรคเบาหวาน (Diabetes Mellitus) ของบ้านสันตับเต่า จํานวน 27 กรณีน้ัน พบว่า 
มีภาวะแทรกซ้อนที่แตกต่างกันออกไป สาเหตุส่วนหน่ึงเกิดจากการกินอาหารที่มีรสหวานมากเกินไป  ไขมัน  
อาหารท่ีเจือปนผงชูรสมากเกินไป  และเกิดจากพันธุกรรมที่ได้รับจากญาติพ่ีน้อง ซึ่งข้อมูลตรงน้ีเป็นเพียงแค่
ส่วนหน่ึงที่ผู้ป่วยได้จากการสํารวจข้อมูลของสาธารณสุขบ้านโฮ่ง ซึ่งบ้านสันตับเต่าจากการลงไปสอบถาม
สัมภาษณ์พบว่าผู้ที่ป่วยเป็นโรคเบาหวานเพ่ิมจากในอดีต อายุของผู้ป่วยลดลง การดูแลตัวเองของผู้ป่วย
เบาหวาน ผู้ที่เป็นน้อยยังไม่ค่อยให้ความสําคัญกับการดูแลตัวเองเท่าที่ควร ทั้งการกินอาหาร การออกกําลังกาย
ต่าง ๆ ทําให้ภาวะของการเป็นโรคเพ่ิมขึ้น ซึ่งทีมวิจัยส่วนใหญ่เป็น อสม. พยายามให้ความรู้ แนวคิดในการดูแล
ตัวเอง โดยเร่ิมที่การกินการอยู่ของตัวเอง คนในครอบครัว พร้อมให้ความรู้เร่ืองโรคภัยต่าง ๆ ซึ่งได้รับความ
สนใจอยู่สมควร มีการเช่ือมกับทางโรงพยาบาล การจัดกิจกรรมในวันสําคัญต่าง ๆ พร้อมทั้งตรวจสุขภาพให้กับ
ผู้ที่มาร่วมกิจกรรม สร้างความตระหนักให้กับสมาชิกในชุมชนหันมาใส่ใจในการดูแลสุขภาพ ซึ่งมีการทําอย่าง
ต่อเน่ือง หวังว่าจะทําให้คนบ้านสันตับเต่าน้ันมีสุขภาพที่ดีขึ้น มีพืชผัก อาหารพ้ืนบ้านหลากหลายที่ส่งผลดีต่อ
สุขภาพของคนในชุมชนต่อไป 
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ข้อมูลเปรียบเทียบอัตราการเจ็บป่วยของคนในชุมชน ปี 2554 และ 2555 
ผลการคัดกรองกลุ่มเสี่ยงเบาหวาน ความดันโลหิตสูง ตามแบบ Verbat Screening  

 โรงพยาบาลบ้านโฮ่งกลุ่มเป้าหมาย 15 ปีขึ้นไป ของชุมชนบ้านสันตับเต่า 
ประมวลผล 30 กันยายน 2554 
ประมวลผล 28 กันยายน 2555 
 

กลุ่มเป้าหมาย 15 ปีขึ้นไป ผลงานคัดกรอง พบกลุ่มเสี่ยงเบาหวาน พบกลุ่มเสี่ยงความดันโลหิตสูง 
 ชาย หญิง รวม ชาย หญิง รวม ร้อยละ ชาย หญิง รวม ร้อยละ ชาย หญิง รวม ร้อยละ 
2554 344 384 728 158 198 356 48.90 21 121 142 39.89 46 44 90 25.28 
2555 269 307 576 227 263 490 85.07 70 152 222 45.31 64 55 119 24.29 

 

 
 

สถานะสุขภาพของกลุ่มที่ได้รบัการคัดกรอง ตามแบบ สถานะสุขภาพของกลุ่มที่ได้รับการคัดกรอง ตามแบบ Verbat Screening 
 โรงพยาบาลบ้านโฮ่ง  กลุ่มเป้าหมาย 15 ปีขึ้นไป ของชุมชนบ้านสันตับเต่า 

ประมวลผล 30 กันยายน 2554 
ประมวลผล 28 กันยายน 2555 
 

กลุ่มเป้าหมาย 15 ปีขึ้นไป ผลงานคัดกรอง พบกลุ่มเสี่ยงเบาหวาน พบกลุ่มเสี่ยงความดันโลหิตสูง 
ชาย หญิง รวม ชาย หญิง รวม ร้อยละ ชาย หญิง รวม ร้อยละ ชาย หญิง รวม ร้อยละ 

2554 158 198 356 20 45 65 18.26 14 8.86 94 47.47 6 14 20 5.62 
2555 227 263 490 29 62 91 18.57 19 8.37 94 35.74 8 13 21 4.29 

 



๖๑ 

จากข้อมูลที่ได้จากโรงพยาบาลบ้านโฮ่ง เห็นสถานการณ์ของการเจ็บป่วยของชุมชนบ้านสันตับเต่า ใน
ข้อมูลเห็นสถานการณ์ของโรคเบาหวานและโรคความดันโลหิตสูง ความเสี่ยงของกลุ่มคนที่จะเป็นโรค ซึ่ง
นอกจากการดูแลรักษาตัวเองแล้ว พฤติกรรมการบริโภคเป็นเร่ืองสําคัญในการทําให้สมาชิกในชุมชนเป็นโรคได้
ง่าย เมื่อเทียบกับหมู่บ้านอ่ืนๆ  ในตําบลบ้านโฮ่งน้ัน พบว่า บ้านสันตับเต่ามีอัตราการป่วยอยู่ในระดับสูง
พอสมควร ดังน้ันการรณรงค์ให้คนมาใส่ใจสุขภาพ การหันมาบริโภคผักพ้ืนบ้านมากขึ้น เป็นเป้าหมายสําคัญใน
การดูแลสุขภาพของคนในชุมชน รวมท้ังนักวิจัยส่วนใหญ่เป็น อสม. มีบทบาทหน้าที่ส่งเสริมสุขภาพและทํางาน
ร่วมกับทางโรงพยาบาลมาโดยตลอด การช่วยทําให้คนในชุมชนสุขภาพดีเป็นความภาคภูมิใจให้กับตนเอง และ
เป็นการสร้างชุมชนให้เข้มแข็งมากขึ้น 
 
แผนที่ปราชญ์ชาวบ้านด้านการจัดการสุขภาพด้วยอาหารพื้นบ้าน 
 

 
 
 
 
 



๖๒ 

ข้อมูลปราชญ์ชุมชนด้านการจัดการวยสุขภาพด้อาหารพื้นบ้าน 
 

1. นายสุทัศน์   กันทะถ้ํา      ( ด้านหมอสมุนไพร ) 
เกิดวันที่ 9  เดือน มิถุนายน พ.ศ. 2484     
บ้านสันตับเต่า   ตําบลบ้านโฮ่ง   อําเภอบ้านโฮ่ง จังหวัดลําพูน   
การศึกษา  ป 4.    อาชีพ ค้าขาย                         
ประวัติโดยย่อ  มีความรู้ด้านสมุนไพรรักษาโรคต่างๆ   
ค้นหาสมุนไพรเพ่ือจัดทํายารักษาให้ชาวบ้าน  ปลูกผักพ้ืนบ้านปลอด
สารพิษเพ่ือบริโภคและจําหน่าย  สืบทอดภูมิปัญญามาจากบรรพบุรุษ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

2. นายวิชา   น้อยลูน  (ด้านอาหารบําบัด สนุนไพรบําบัด  
ขยายพันธ์ุพืช) 
เกิดวันที่ 29  เดือนมกราคม   พ.ศ.     เลขที่     หมู่ที ่17  
ตําบลบ้านโฮ่ง   อําเภอบ้านโฮ่ง      จังหวัดลําพูน   
การศึกษา  ม.6    อาชีพขยายพันธ์ุพืช  
ประวัติโดยย่อ  เป็นผู้ช่วยผู้ใหญ่บ้าน  สืบทอดภูมิปัญญาจากพ่อแม่ 
เป็นนักวิจัย มีความสนใจด้านสมุนไพรเป็นพิเศษ 
 

      
 
 



๖๓ 

3. นายแก้ว      เรือนอินทร์   (ด้านหมอสมุนไพรเข-พิธีกรรม) 
เกิดวันที่ 25     เดือน มถิุนายน    พ.ศ. 2494    
เลขที 64 หมู่ 17   ตําบลบ้านโฮ่ง   อําเภอบ้านโฮ่ง จังหวัดลําพูน   
การศึกษา   ป 6.        อาชีพ ทําสวน                         
ประวัติโดยย่อ  มีความรู้ ด้านสมุนไพรรักษาโรคต่างๆ  ค้นหา
สมุนไพรเพ่ือจัดทํายารักษาให้ชาวบ้าน  และสร้างรายได้จากการ
จําหน่าย เน้นการปลูกผักพ้ืนบ้านปลอดสารพิษเพ่ือบริโภคและ
จําหน่าย  สืบทอดภูมิปัญญามาจากบรรพบุรุษ 
 

     
 

4. นายวรรณ   บังคมเนตร    (ด้านอาหารจากป่า) 
เกิดวันที่   9  เดือน มีนาคม     พ.ศ.     2498   
เลขที    133 หมู่ 17 บ้านสันตับเต่า ตําบลบ้านโฮ่ง    
อําเภอบ้านโฮ่ง จังหวัดลําพูน  

          การศึกษา  ป 4.    อาชีพ  หาของป่า                        
ประวัติโดยย่อ  มีความรู้ด้านปราชญ์หาของป่ามาบริโภคและ
จําหน่าย  ในช่วงฤดูกาลต่างๆ ท่านจะเข้าใจว่าพืชชนิดไหนที่
เก็บมารับประทานได้ และมีพิษ รวมถึงการนํามารักษาโรคได้  สืบทอดภูมิปัญญามาจากบรรพบุรุษ 
 

       
 
 



๖๔ 

5. นางแก้ว   ภิระไร   (  ด้านอาหารบําบัด ) 
เกิดวันที่   1    เดือนมกราคม  พ.ศ. 2477 เลขที 106 
หมู่ 17       บ้านสันตับเต่าตําบลบ้านโฮ่ง   อําเภอบ้านโฮ่ง    
จังหวัดลําพูน   การศึกษา ป 4.    อาชีพ  หาของป่า                        
ประวัติโดยย่อ  เน่ืองจากท่านเป็นคนไข้เบาหวานและ 
ความดันโลหิตสูงที่ต้องรักษาตัวอยู่ตลอด เลยดูแลสุขภาพตัวเองโดยการ
พ่ึงพาสมุนไพรพ้ืนบ้านปลอดสารพิษ ควบคุมอาหาร จนร่างกายแข็งแรง
ขึ้น ทําอยู่เป็นประจําทุกวัน  
 

     
 

     
 

 
6. นางคําน้อย      ทะสุใจ  (ด้านอาหารจากป่า) 

เกิดวันที่     10    เดือน  พฤษภาคม     พ.ศ. 2501    
เลขที    67  หมู่ 17      บ้านสันตับเ ตําบลบ้านโฮ่ง  
อําเภอบ้านโฮ่ง   จังหวัดลําพูน   
การศึกษา  ป 4. อาชีพ รับจ้าง  
ปลูกพืชผักสมนุไพรขายในตลาดสันตับต่า                         
ประวัติโดยย่อ  มีความรู้ด้านปราชญ์หาของป่ามาบริโภคและ
จําหน่าย  ในช่วงฤดูกาลต่างๆ ท่านจะเข้าใจว่าพืชชนิดไหนที่เก็บ
มารับประทานได้ และมีพิษ รวมถึงการนํามารักษาโรคได้  สืบทอดภูมิปัญญามาจากบรรพบุรุษ 
 



๖๕ 

7. พ่อหนานรัตน์  ยีชัย   (ด้านหมอสมุนไพร) 
เกิดวันที่  5  เดือน มีนาคม    พ.ศ  2481      
เลขที 70 หมู่  17ตําบลบ้านโฮ่ง    อําเภอบ้านโฮ่ง      
จังหวัดลําพูน  การศึกษา  ป 4. อาชีพเป็นผู้สูงอายุ                                           
ประวัติโดยย่อ  มีความรู้ด้านสมุนไพรรักษาโรคต่างๆ  
ค้นหาสมุนไพรเพ่ือจัดทํายารักษาให้ชาวบ้าน  และสร้างรายได้จากการ
จําหน่าย เน้นการปลูกผักพ้ืนบ้านปลอดสารพิษเพ่ือบริโภคและจําหน่าย  
สืบทอดภูมิปัญญามาจากบรรพบุรุษ 
 
 
 
 
 
 

 
 

8. พ่อมุง     บุญมี  (ด้านหมอสมุนไพร) 
เกิดวันที่    9   เดือน  มกราคม   พ.ศ. 2472   
บ้านสันตับเต่า ตําบลบ้านโฮ่ง   อําเภอบ้านโฮ่ง จังหวัดลําพูน   
การศึกษา    ป 4.      อาชีพ    เป็นผู้สูงอายุ                                          
ประวัติโดยย่อ  มีความรู้ด้านสมุนไพรรักษาโรคต่างๆ  ค้นหาสมุนไพร
เพ่ือจัดทํายารักษาให้ชาวบ้าน ส่งเสริมการปลูกพืชผักสมุนไพร
จําหน่ายในตลาดเพ่ือสร้างรายได้ เน้นการปลูกผักพ้ืนบ้านปลอด
สารพิษ โดย สืบทอดภูมิปัญญามาจากบรรพบุรุษ 
 

 
 
 
 
 



๖๖ 

9. นายต๊ิบ    บุญมา    (ด้านหมอสมุนไพร) 
เกิดวันที่ 4    เดือนกุมภาพันธ์   พ.ศ. 2475  
เลขท ี92/1 หมู่ 17    บ้านสันตับเต่า        
ตําบลบ้านโฮ่ง   อําเภอบ้านโฮ่ง  จังหวัดลําพูน  
การศึกษา     ม.3       อาชีพ    เป็นผู้สูงอายุ                      
ประวัติโดยย่อ  มีความรู้ด้านสมุนไพรรักษาโรคต่างๆ  ค้นหาสมุนไพร
เพ่ือจัดทํายารักษาให้ชาวบ้าน ส่งเสริมการปลูกพืชผักสมุนไพร
จําหน่ายในตลาดเพ่ือสร้างรายได้ เน้นการปลูกผักพ้ืนบ้านปลอด
สารพิษ โดย สืบทอดภูมิปัญญามาจากบรรพบุรุษ 
 
 
 
 
 

 
 
 

10. นายชัยสิทธ์ิ    นันตะนะ   ( หมอดินอาสา) 
เกิดวันที่   22     เดือน มิถนุายน    พ.ศ.2492   เลขท ี   57   
หมู่ 17 บ้านสนัตับเต่าตําบลบ้านโฮ่ง  อําเภอบ้านโฮ่ง  จังหวัดลําพูน   
การศึกษา  ป. 4     อาชีพเกษตรกร      
ประวัติโดยย่อ  เป็นเกษตรกรที่มีความสนใจในการปลูกพืชผักสมุนไพร
พ้ืนบ้านเป็นอาชีพหลัก เพ่ือส่งจําหน่ายให้กับพ่อค้าแม่ค้าในตลาด
ต่างๆ  เป็นหมอดินอาสาที่เข้าใจในเรื่องดินเพ่ือการเกษตร  ส่งเสริม
การทําเกษตรปลอดสารพิษ  เป็นผู้ช่วยรักษาความสงบ   
 

    
 
 
 
 



๖๗ 

10. นางมาลัย    วงค์อํานาจ   (ด้านแพทย์แผนไทย) 
เกิดวันที่   8     เดือน   กันยายน      พ.ศ. 2512   เลขที   101   
หมู่ 17     บ้านสันตับเต่า ตําบลบ้านโฮ่ง   อําเภอบ้านโฮ่ง  จังหวัดลําพูน  
การศึกษา แพทย์แผนไทย   อาชีพ หมอสมุนไพร    
ประวัติโดยย่อ  จบแพทย์แผนไทยสาขาผดุงครรภ๋ไทยและเภสัชกรรมไทย 
มีใบประกอบโรคศิลป์จากกรมวิชาการการแพทย์แผนไทย   บําบัดรักษา
สุขภาพเช่น    นวดคลายเส้น  สมุนไพรประคบ อบสมุนไพร  รักษาโรค
ต่างๆด้วยสมุนไพรพ้ืนบ้าน           
 

      
ศูนย์เรียนรู้สมนุไพรพ้ืนบ้านบ้านสันตับเต่า 

       
เด็กนักเรียนเข้ามาเรียนรู้ 

 
11, แม่คํา     พรมอนันต์     (ด้านอาหารจากป่า) 

เกิดวันที่   1    เดือนมกราคม     พ.ศ. 2476   
เลขที     99    หมู ่17            บ้านสันตับเต่า          
ตําบลบ้านโฮ่ง   อําเภอบ้านโฮ่ง จังหวัดลําพูน   
การศึกษา      อาชีพ  หาของป่า                        
ประวัติโดยย่อ  มีความรู้ด้านปราชญ์หาของป่ามาบริโภคและ
จําหน่าย  ในช่วงฤดูกาลต่างๆ ท่านจะเข้าใจว่าพืชชนิดไหนที่เก็บ
มารับประทานได้ และมีพิษ รวมถึงการนํามารักษาโรคได้  สืบ
ทอดภูมิปัญญามาจากบรรพบุรุษ 



๖๘ 

        
 

12.  นางยุพิน  พูนศรี     (ด้านหมอสมุนไพร) 
เกิดวันที่   25     เดือน  สิงหาคม     พ.ศ.  2507    
เลขที 159 หมู่ 17      บ้านสันตับเต่าตําบลบ้านโฮ่ง  
อําเภอบ้านโฮ่ง    จังหวัดลําพูน   การศึกษา  อาชีพ หมอนวด         
ประวัติโดยย่อ  มีความรู้ด้านสมุนไพรรักษาโรคต่างๆ  ค้นหาสมุนไพรเพื่อจัดทํายารักษาให้ชาวบ้าน 
ส่งเสริมการปลูกพืชผักสมุนไพรจําหน่ายในตลาดเพ่ือสร้างรายได้ เน้นการปลูกผักพ้ืนบ้านปลอด
สารพิษ โดย สืบทอดภูมิปัญญามาจากบรรพบุรุษ 
 

     13. นางลัดดา  สอนบาลี   (การตลาดจําหน่ายพืชผักพ้ืนบ้าน) 
เกิดวันที่      13    เดือนมนีาคม    พ.ศ.2523      เลขที 73    
หมู่ 17  บ้านสันตับเต่า  ตําบลบ้านโฮ่ง   อําเภอบ้านโฮ่ง จังหวัดลําพูน   
การศึกษา ปวส.      อาชีพ ค้าขาย         
ประวัติโดยย่อ  มีความเข้าใจในการจัดนําพืชผักสมุนไพรพ้ืนบ้านจาก
ชาวบ้าน และปลูกเองเข้าจําหน่ายในตลาดสันตับเต่าทุกวัน  อยู่ในกลุ่ม
ศูนย์การเรียนรู้สมุนไพรพ้ืนบ้านบ้านสันตับเต่า  เรียนรู้จากพ่อแม่  
           

         
 
บทบาทของปราชญ์ชาวบ้านด้านการจัดการสุขภาพ ปราชญ์ชาวบ้านที่นําเสนอส่วนใหญ่เป็นเรื่อง

เก่ียวกับสมุนไพร รู้จักวิธีการเลือกบริโภคสมุนไพร และการนํามาใช้รักษาอาการป่วยเบ้ืองต้นอย่างง่าย ๆ ได้ ใน
การดําเนินโครงการมีการลงไปสอบถามองค์ความรู้ด้านสมุนไพร พร้อมกับการศึกษาจากเอกสารต่าง ๆ ที่มี 
เห็นว่ามีความสอดคล้องกัน แต่ถามจากปราชญ์ผู้รู้จะอธิบายง่าย ไม่ได้ลงลึกรายละเอียดมากนัก นอกจากมี



๖๙ 

ความรู้แล้ว มีการปลูกสมุนไพรต่าง ๆ ไว้บริเวณบ้าน มีการแลกเปลี่ยนกับเพ่ือนบ้าน ผู้สนใจ รวมทั้งบ้านสัน
ตับเต่าเองมีศูนย์เรียนรู้เสมุนไพรพ้ืนบ้านสันตับเต่า ได้มีการเชิญผู้รู้ปราชญ์ชาวบ้านมาช่วยให้ความรู้กับผู้ที่เข้า
มาร่วมกิจกรรม เป็นผู้ให้คําแนะนําในเรื่องการบริโภค สมุนไพรเกือบทุกชนิดเป็นส่วนประกอบในอาหารท่ี
บริโภคกันอยู่ทุกวัน จากการดูแลตัวเองทําให้เป็นแบบอย่างในการดูแลสุขภาพของตนเองควบคู่กันด้วย 

 
 

ส่วนที่ 3 องค์ความรู้ในการดูแลสุขภาพด้วยอาหารพื้นบ้านของในชุมชนสันตับเต่า 
 
 การดูแลสุขภาพด้วยอาหารพ้ืนบ้านของคนในชุมชนบ้านสันตับเต่า ส่วนใหญ่เกิดจากความเช่ือในการ
สืบทอดภูมิปัญญามาจากบรรพบุรุษ  อาศัยพ่ึงพาธรรมชาติโดยใช้ธรรมชาติรักษาไม่หันไปพ่ึงพาสารเคมีที่อาจมี
ผลต่อสุขภาพ  พอรวบรวมองค์ความรู้ได้ ดังน้ี 

 
ชื่อโรค สาเหต ุ องค์ความรู้ สบืทอดมาจาก 

เบาหวาน นอกจากกรรมพันธ์ุแล้ว ยัง
เกิดจากการกินอาหารที่มี
ค ว า ม ห ว า น จั ด แ ล ะ มั น
จ น เ กิ น ไ ป  เ ช่ น แ ก ง
เขียวหวาน เดิมใช้กะทิเพ่ือ
ขับความหวามันและหวาน 
ปัจจุบันมักใช้นํ้าตาลในการ
ปรุง อาจเกิดโรคได้ง่าย 

ส่งเสริมให้รับประทานผักมากข้ึน 
โดยเฉพาะ ผักเชียงดา ผักยอด
มะรุม เพราะช่วยลดนํ้าตาลในเส้น
เลือด    

บรรพบุรุษ 

ความดันโลหิตสูง เกิดจากการกินอาหารที่มีรส
จัด  หวาน มันเค็ม และขาด
การออกกําลังกาย  ส่วน
หน่ึงเกิดจากกรรพันธ์ุ หรือ
กินอาหารที่มีโซเดียมมาก
เกิ น ไป  เ ช่ น  บะหมี่ ป รุ ง
สําเร็จ  อาหารปรุงสําเร็จ 
เป็นต้น 

- ใช้ดอกกาหลง 9 ดอก
นําไปตากแห้ง หรือต้มกับข้าวจ้าว
เปลือกหน่ึงหยิบมือ ต้นและมาสกัด
เอาแต่ นํ้ารับประทานจะทําใ ห้
ความดันลดลง 

- ใช้ใบรางจืด ต้มชงเป็นชา
ด่ืม ไม่ควรด่ืมเกิน 7 วัน อาการจะ
ดีขึ้น หรือตรวจเซ็คสุขภาพให้บ่อย
ขึ้นจะได้ทราบถึงอาการความดัน 

-  

บรรพบุรุษ 

ไขมันในเส้นเลือด เกิดจากกินอาการที่มีไขมัน
จัด ไขมันไม่อ่ิมตัว จากสัตว์
ทุกชนิด ที่มีการใช้สารเร่ง
เน้ือแดงทําให้เกิดไขมันฟอก
ตับ เวลาคนทานเข้าไปอาจ
เกิดโรคความดันได้ง่าย 
 

กินอาหารที่ไม่มีไขมัน เช่น ผักสดที่
ไม่ปรุงอาหารด้วยนํ้ามัน และออก
กําลังกายให้บ่อยขึ้น   การใช้ดอก
คําฝอยเพ่ือชงเป็นชาด่ืมก็จะช่วยให้
ไขมันลดลง 

บรรพบุรุษ 



๗๐ 

ชื่อโรค สาเหต ุ องค์ความรู้ สบืทอดมาจาก 
ไข้หวัด เกิดจากอากาศแปรปรวน 

เกิดจากภูมิคุ้มกันในมนุษย์
อ่อนแอ ทําให้เกิดไข้หวัดได้
ง่าย 

ใช้หัวหอมแดงทุบพกผ้าไว้ใต้หมอน
ในตอนกลางคืน แล้วกินเมนูแกงส้ม
ดอกแคขาวเพ่ือช่วยให้อาการหวัดดี
ขึ้น 

บรรพบุรุษ 

ปวดท้อง   ท้อง อืด
โรคกระเพาะอาหาร 

เกิดจากการกินเน้ือสัตว์มาก
เกินไป ทําให้อาหารไม่ย่อย 
กิ น อ า ห า ร ไ ม่ ต ร ง เ ว ล า 
กระเพาะทํางานหนักในการ
ย่อยอาหาร 

เมื่อมีอาการ ให้กินอาหารรสฝาด 
เมนูอาหารท่ีใส่ขมิ้นเยอะๆ หรือกิน
ขมิ้นป่นเยอะๆ จะทําให้อาการอืด
ท้องดีขึ้น และรักษาโรคกระเพาะ 

บรรพบุรุษ 

โรคน่ิว เกิดจากการกินอาหารและ
นํ้าไม่สะอาด  

ด่ืมนํ้าสะอาดให้มากๆ ใช้สมุนไพร
กระเ จ๊ียบสกัดเ ป็น นํ้า ด่ืม  หรือ
สัปปะรดสับใช้เป็นเมนูอาหาร 

บรรพบุรุษ 

โรคไต เกิดจากการกินอาหารนํ้า
และยาที่ผลิตจากเคมีมาก
เกินไป ทําให้ไตทํางานหนัก 

ต้มเปลือกแตงโม นํ้าสองสวน เคี่ยว
ให้เหลือนํ้าหน่ึงส่วน ด่ืมทุกวัน  

บรรพบุรุษ 

โรคหัวใจ เกิดจากกรรมพัน ธ์ุ  และ
โรคเบาหวานที่เกิดการอุด
ตันในเส้นเลือดที่ ไปหล่อ
เลี้ยงหัวใจ 

กินนํ้าชาใบเตย หรือ ดีบัวหลวงชง
ชาด่ืม ลดอาการกําเริบหรือเกิด
โรคหัวใจ 

บรรพบุรุษ 

โรคปวดเส้นเอ็นตึง เ กิดจากการทํางานหนัก
จนเกินไป หรือใช้อิริยาบถ
ในท่าต่างๆผิดไป 

ใช้ข่า เหง้าข่า รากโหรพา  ฝางเสน 
เป็นสมุนไพรสําหรับต้มนํ้าด่ืมเป็น
ประจํา  ลดอาหารท่ีเผ็ดเกินไป  ใช้
สมุนไพรเพ่ือนวด  ประคบ บรรเทา
อาการให้ทุเลาลงได้ 

บรรพบุรุษ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๗๑ 

พฤติกรรมการกินของชุมชนบ้านสันตับเต่า 
ทางโครงการวิจัยได้มีการสุ่มสํารวจพฤติกรรมการกิน เริ่มที่กลุ่ม อสม.ซึ่งถือว่าเป็นนักวิจัยของหมู่บ้าน

สันตับเต่า จํานวน 7 ครอบครัว ภายใน 5 วัน รับประทานอาหารแต่ละมื้อมีอะไรบ้าง ส่วนประกอบ แหล่งที่มา
ของอาหารดังกล่าวเป็นอย่างไร สามารถสรุปข้อมูลได้ดังน้ี 

 

  
 

1. ครอบครัวที่ 1 
ว/ด/ป รายการอาหาร ม้ือ ส่วนประกอบ แหลง่ที่มาของอาหาร 

15-8-54 แกงไก่ เช้า ไก่ 
พริก 

กระเทียม 
ปลาร้า 
กะปิ 

เคร่ืองเทศ 
ผักชี 

ใบมะกรูด 
ตระไคร้ 

ตลาดสันตับเต่า 
สวนหลังบ้าน 

ตลาดสันตับเต่า 
ตลาดสันตับเต่า 
ตลาดสันตับเต่า 
ร้านค้าของชํา 
ตลาดสันตับเต่า 
สวนหลังบ้าน 
สวนหลังบ้าน 

 นํ้าพริกกะปิ  หน่อไม้ต้ม กลางวัน พริกข้ีหนู 
กะปิ 

กระเทียม 
มะนาว 
หน่อไม้ 

ตลาดสันตับเต่า 
ตลาดสันตับเต่า 
ตลาดสันตับเต่า 
สวนหลังบ้าน 
จากป่าชุมชน 

 จอผักกาดใส่หมู เย็น ผักกาด 
ปลาร้า กะปิ 
กระเทียม 

หมู 
มะขาม 
ผักชี 

 

ตลาดสันตับเต่า 
ตลาดสันตับเต่า 
ตลาดสันตับเต่า 
ตลาดสันตับเต่า 
สวนหลังบ้าน 

ตลาดสันตับเต่า 



๗๒ 

ว/ด/ป รายการอาหาร ม้ือ ส่วนประกอบ แหลง่ที่มาของอาหาร 
16-8-54 ยําหน่อไม้ เช้า หน่อไม้ 

ปลาร้า  กะปิ 
กระเทียม 
ใบปูเลย 

ป่าชุมชน 
ตลาดสันตับเต่า 
ตลาดสันตับเต่า 
สวนหลังบ้าน 

 ก๋วยเต๋ียว 
 
 
 
 

อาหารว่าง 

กลางวัน เส้นก๋วยเต๋ียว 
ลูกช้ิน 
เน้ือ 
ผักบุ้ง 
ถั่วงอก 

มะละกอสุก 

ร้านก๋วยเต๋ียว 
ร้านก๋วยเต๋ียว 
ร้านก๋วยเต๋ียว 
ร้านก๋วยเต๋ียว 
ร้านก๋วยเต๋ียว 
สวนหลังบ้าน 

 นํ้าพริกปลาทู เย็น ปลาทู 
พริก 

กระเทียม 
ถั่วฝักยาว 

แตง 
ผักกระถิน 

ตลาดสันตับเต่า 
ตลาดสันตับเต่า 
ตลาดสันตับเต่า 
ตลาดสันตับเต่า 
ตลาดสันตับเต่า 
สวนหลังบ้าน 

17-8-54 แกงผักกาด เช้า ผักกาด 
เน้ือ 
พริก 

ปลาร้า  กะปิ 
กระเทียม 
เคร่ืองเทศ 
นํ้ามันพืช 
ใบมะกรูด  
ตะไคร้ 

ตลาดสันตับเต่า 
ตลาดสันตับเต่า 
สวนหลังบ้าน 

ตลาดสันตับเต่า 
ตลาดสันตับเต่า 
ตลาดสันตับเต่า 
ตลาดสันตับเต่า 
สวนหลังบ้าน 
สวนหลังบ้าน 

 
 แกงผักกาด 

 
 
 
 
 
 
 
 

มะม่วงผลสุก 

กลางวัน ผักกาด 
เน้ือ 
พริก 

ปลาร้า  กะปิ 
กระเทียม 
เคร่ืองเทศ 
นํ้ามันพืช 
ใบมะกรูด  
ตะไคร้ 
มะม่วง 

ตลาดสันตับเต่า 
ตลาดสันตับเต่า 
สวนหลังบ้าน 

ตลาดสันตับเต่า 
ตลาดสันตับเต่า 
ตลาดสันตับเต่า 
ตลาดสันตับเต่า 
สวนหลังบ้าน 
สวนหลังบ้าน 

ตลาดสันตับเต่า 
 นํ้าพริกตาแดง และผกัน่ึง เย็น พริก สวนหลังบ้าน 



๗๓ 

ว/ด/ป รายการอาหาร ม้ือ ส่วนประกอบ แหลง่ที่มาของอาหาร 
ปลาร้า   กะปิ 
กระเทียม 
ผักตําลึง 
ผักกาด 

ถั่วฝักยาว 

ตลาดสันตับเต่า 
ตลาดสันตับเต่า 
สวนหลังบ้าน 

ตลาดสันตับเต่า 
ตลาดสันตับเต่า 

18-8-54 ผัดหน่อไม้ใส่เน้ือหมู เช้า หน่อไม้ 
เน้ือหมู 
ซีอ้ิวขาว 

นํ้ามันหอย 
กระเทียม 

พริก 

ป่าชุมชน 
ตลาดสันตับเต่า 
ตลาดสันตับเต่า 
ตลาดสันตับเต่า 
ตลาดสันตับเต่า 
สวนหลังบ้าน 

 ปลาทอด กลางวัน ปลา 
นํ้ามันพืช 
ซีอ้ิวขาว 

 

ตลาดสันตับเต่า 
ตลาดสันตับเต่า 
ตลาดสันตับเต่า 

 จอผักกาด เย็น ผักกาด 
เน้ือหมู 

ปลาร้า  กะปิ 
กระเทียม 

รสดี 
มะขาม 
ผักชี 

ตลาดสันตับเต่า 
ตลาดสันตับเต่า 
ตลาดสันตับเต่า 
ตลาดสันตับเต่า 
ตลาดสันตับเต่า 
สวนหลังบ้าน 

ตลาดสันตับเต่า 
19-8-54 แกงปลาดุก 

 
 
 
 
 
 
 
 

อาหารว่าง 

เช้า ปลาดุก 
พริก 

ปลาร้า  กะปิ 
รสดี 

กระเทียม 
ผักชี 

ใบมะกรูด 
ตะไคร้ 

มะขามสุก 
มะม่วงสุก 

ตลาดสันตับเต่า 
ตลาดสันตับเต่า 
ตลาดสันตับเต่า 
ตลาดสันตับเต่า 
ตลาดสันตับเต่า 
ตลาดสันตับเต่า 
สวนหลังบ้าน 
สวนหลังบ้าน 
สวนหลังบ้าน 

ตลาดสันตับเต่า 
 ไข่ต้ม กลางวัน ไข่ ตลาดสันตับเต่า 
 ลาบหมู เย็น เน้ือหมู 

พริกลาบ 
ผักกระถิน 

แตง 

ตลาดสันตับเต่า 
ตลาดสันตับเต่า 
สวนหลังบ้าน 

ตลาดสันตับเต่า 



๗๔ 

ว/ด/ป รายการอาหาร ม้ือ ส่วนประกอบ แหลง่ที่มาของอาหาร 
ใบสะระแหน่ ใบไผ่ 

ผักชี 
ตะไคร้ 

สวนหลังบ้าน 
ตลาดสันตับเต่า 
สวนหลังบ้าน 

20-8-54 นํ้าพริกตัวต่อ 
 

เช้า พริก 
ตัวต่อจากรัง 
กระเทียม 
หน่อไม้ 

สวนหลังบ้าน 
จากป่าชุมชน 

ตลาดสันตับเต่า 
จากป่าชุมชน 

 แกงเห็ดไข่ห่าน กลางวัน เห็ดไข่ห่าน 
พริก 

ปลาร้า  กะปิ 
กระเทียม 
ผงชูรส 

ใบโหรพา 

ตลาดสันตับเต่า 
สวนหลังบ้าน 

ตลาดสันตับเต่า 
ตลาดสันตับเต่า 
ตลาดสันตับเต่า 
สวนหลังบ้าน 

 แกงผักเชียงดา 
 
 
 

อาหารว่าง 

เย็น ผักเชียงดา 
พริก 

ปลาร้า  กะปิ 
กระเทียม 

ฝรั่ง 

ริมรั้วที่บ้าน 
ตลาดสันตับเต่า 
ตลาดสันตับเต่า 
ตลาดสันตับเต่า 
ตลาดสันตับเต่า 

 
2. ครอบครัวที่ 2 
ว/ด/ป รายการอาหาร ม้ือ ส่วนประกอบ แหลง่ที่มาของอาหาร 

15-8-54 แกงปลาหมึกใส่วุ้นเส้น เช้า พริกแห้ง 
กระเทียม 
ปลาร้า 
กะปิ 

ปลาหมึก 
วุ้นเส้น 
หอมแดง 
ผักชี 

ตลาดนัด 
ปลูกเอง 
ตลาดนัด 
ตลาดนัด 

ร้านค้าชุมชน 
ร้านค้าชุมชน 

ปลูกเอง 
ร้านค้าชุมชน 

 ตําขนุน 
 

แกงปลาหมึกใส่วุ้นเส้น 
แกงฟักทองอ่อน 

 
 
 
 

กลางวัน ขนุน 
พริก 

ชุดเดิม 
ฟักทองอ่อน 
ข้าวโพด 
ปลาร้า 

พริกหนุ่ม 
กะปิ 

อาหารสําเร็จจากตลาด 
 
 

ปลูกเอง 
ตลาดสันตับเต่า 

ตลาดนัด 
ปลุกเอง 
ตลาดนัด 



๗๕ 

ว/ด/ป รายการอาหาร ม้ือ ส่วนประกอบ แหลง่ที่มาของอาหาร 
สับประรด  สับประรด ตลาดนัด 

 แกงหน่อไม้ เย็น หน่อไม้ 
ปลาร้า 
กะปิ 
นํ้า 
พริก 

ผักชะอม 

ปลูกเอง 
ตลาด 
ตลาด 
ประปา 
ปลูกเอง 
ปลูกเอง 

16-8-54 ต้มเห็ดโคน 
 
 
 

แคบหม ู

เช้า เห็ดโคน 
นํ้า 

เกลือ 
นํ้าปลา 
แคบหม ู

จากป่าใกล้สวนลําไย 
ประปา 
ตลาด 
ตลาด 
ตลาด 

 ใส่อ่ัว 
เน้ือหมูทอด 

กลางวัน  จากตลาดชุมชน 
จากตลาดชุมชน 

 มาม่า อาหารสาํเร็จรูป เย็น  ตลาดชุมชน 
17-8-54 นํ้าพริกปลาร้า เช้า พริก 

ปลาร้าหมกไฟ 
กะปิ 
ผักชี 

มะเขือเทศเผา 
หอมแดง 

ปลูกเอง 
ตลาดสันตับเต่า 
ตลาดสันตับเต่า 
ตลาดสันตับเต่า 
ตลาดสันตับเต่า 

ปลูกเอง 
 ส้มตํา 

ปลาหมึกทอด 
กลางวัน  

ปลาหมึก 
นํ้ามันพืช 

ซื้อจากร้าน 
ร้านขายของชํา 
ร้านขายของชํา 

 ขนมจีนนํ้ายา เย็น ขนมจีน 
พริกแกงเผ็ด 

กะทิ 
ซุปหมอก้อน 
หัวกระชาย 
นํ้ามันพืช 
กระเทียม 
ชีอ๊ิวขาว 

ตลาดสันตับเต่า 
ร้านขายของชํา 
ร้านขายของชํา 
ร้านขายของชํา 

ปลูกเอง 
ร้านขายของชํา 

ปลูกเอง 
ร้านขายของชํา 

18-8-54 หมูป้ิง เช้า เน้ือหมู 
ซีอ๊ิวขาว 
ซอสหอย 
ซีอ๊ิวดํา 
พริกไทย 

ตลาดสันตับเต่า 
ร้านขายของชํา 
ร้านขายของชํา 
ร้านขายของชํา 
ร้านขายของชํา 



๗๖ 

ว/ด/ป รายการอาหาร ม้ือ ส่วนประกอบ แหลง่ที่มาของอาหาร 
รสดี ร้านขายของชํา 

 แกงหน่อไม้ 
 
 
 
 
 
 

แคบหม ู

กลางวัน หน่อไม้ 
มะเขือพวง 

กะปิ 
ปลาร้า 
พริกช้ีฟ้า 

ยอดฟักทอง 
ผักหวานบ้าน 

แคบหม ู

ป่าชุมชน 
ปลูกเอง 

ตลาดสันตับเต่า 
ตลาดสันตับเต่า 

ปลูกเอง 
ปลูกเอง 
ปลูกเอง 

ตลาดสันตับเต่า 
 ต้มจืด 

 
 
 
 
 
 

กล้วยบวชชี 

เย็น ผักกาดขาว 
ลูกช้ินปลา 

ปูอัด 
เต้าหู้ไข่ 
หมู 

ผักข้ึนฉ่าย 
ซุปหม ู

กล้วยสุก 
กะทิ 

นํ้าตาล 
นํ้า 

ใบเตย 
เกลือ 

ตลาดสันตับเต่า 
ตลาดสันตับเต่า 
ตลาดสันตับเต่า 
ตลาดสันตับเต่า 
ตลาดสันตับเต่า 
ตลาดสันตับเต่า 
ตลาดสันตับเต่า 

ปลกเอง 
ตลาดสันตับเต่า 
ตลาดสันตับเต่า 

ประปา 
ปลูกเอง 

ตลาดสันตับเต่า 
19-8-54 ต้มเห็ดฟาง 

 
 
 

หมูทอด 

เช้า เห็ดฟาง 
นํ้า 

เกลือ 
ชีอ๊ิวขาว 
หมูทอด 

ตลาดเช้าม่วงโตน 
 

ร้านขายของชํา 
ตลาดสันตับเต่า 
ร้านขายของชํา 

 แกงหน่อไม้ กลางวัน หน่อไม้ 
ปลาร้า 
กะปิ 

พริกช้ีฟ้า 
มะเขือพวง 

ป่าชุมชน 
ตลาดสันตับเต่า 
ตลาดสันตับเต่า 

ปลูกเอง 
ปลูกเอง 

 ข้าวต้ม เย็น ข้าวสวย 
เน้ือหมู 
ซุปหม ู

กระเทียมเจียว 
ตังฉ่าย 

ปลูกเอง 
ตลาดสันตับเต่า 
ตลาดสันตับเต่า 

ปลูกเอง 
ร้านขายของชํา 



๗๗ 

ว/ด/ป รายการอาหาร ม้ือ ส่วนประกอบ แหลง่ที่มาของอาหาร 
กุ้งแห้ง 
ซีอ๊ิวขาว 
ผักข้ืนฉ่าย 

เกลือ 

ร้านขายของชํา 
ตลาดสันตับเต่า 
ตลาดสันตับเต่า 
ร้านขายของชํา 

 
3. ครอบครัวที่ 3 

ว/ด/ป รายการอาหาร ม้ือ ส่วนประกอบ แหลง่ที่มาของอาหาร 
15-8-54 ผักกาดจอ 

 
 
 
 
 

ทอดปลา 

เช้า ผักกาด 
กระดูกหมู 
กระเทียม 
ปลาร้า 
นํ้าปลา 
ผักชี 

ปลาเล็กปลาน้อย 
นํ้ามันพืช 
ซีอ๊ิวขาว 

ตลาดสันตับเต่า 
ตลาดสันตับเต่า 

ปลูกเอง 
ตลาดสันตับเต่า 
ตลาดสันตับเต่า 
ตลาดสันตับเต่า 
ตลาดสันตับเต่า 
ตลาดสันตับเต่า 
ตลาดสันตับเต่า 

 
 ข้าวผัด กลางวัน ข้าวสวย 

เน้ือหมู 
ไข่ไก่ 

ผักคะน้า 
ซีอ๊ิวขาว 
นํ้าตาล 
นํ้ามันพืช 

ตลาดสันตับเต่า 
ตลาดสันตับเต่า 
ตลาดสันตับเต่า 
ตลาดสันตับเต่า 
ตลาดสันตับเต่า 
ตลาดสันตับเต่า 
ตลาดสันตับเต่า 

 นํ้าพริกกะปิ  ผักรวก เย็น กะปิ 
พริกข้ีหนู 
นํ้าปลา 
มะนาว 

ผักกระเฉด 

ตลาดสันตับเต่า 
ปลูกเอง 

ตลาดสันตับเต่า 
ปลูกเอง 

ตลาดสันตับเต่า 
 

16-8-54 ปลาหมึกย่าง เช้า  ซื้อมาจากตลาด 
 ก๋วยเต๋ียว 

 
กลางวัน เส้นก๋วยเต๋ียว 

เน้ือหมู 
เคร่ืองปรุงรสสําเร็จ 

ลูกช้ิน 
พริก 

กระเทียมเจียว 

ตลาดสันตับเต่า 
ตลาดสันตับเต่า 
ตลาดสันตับเต่า 
ตลาดสันตับเต่า 
ตลาดสันตับเต่า 
ตลาดสันตับเต่า 



๗๘ 

ว/ด/ป รายการอาหาร ม้ือ ส่วนประกอบ แหลง่ที่มาของอาหาร 
นํ้าส้มสายชู 

ถั่วงอก 
ตลาดสันตับเต่า 
ตลาดสันตับเต่า 

 นํ้าพริกมะขามอ่อน เย็น พริกข้ีหนู 
เกลือ 

กระเทียม 
มะขามอ่อน 

ปลูกเอง 
ตลาดสันตับเต่า 

ปลูกเอง 
ปลูกเอง 

17-8-54 ต้มจืดผักกาดขาว เช้า กุ้งเน้ือ 
เน้ือหมู 
เห็ดหอม 
ซีอ๊ิวขาว 
นํ้าปลา 

ตลาดสันตับเต่า 
ตลาดสันตับเต่า 
ตลาดสันตับเต่า 
ตลาดสันตับเต่า 
ตลาดสันตับเต่า 

 นํ้าพริกผักรวก 
 

กลางวัน พริกสด 
กระเทียม 
หอมแดง 
ปลาร้า 
นํ้าปลา 

ปลูกเอง 
ปลูกเอง 
ปลูกเอง 
ตลาด 
ตลาด 

 
 ผัดผักคะน้าใสห่มู เย็น ผักคะน้า 

นํ้ามันพืช 
เน้ือหมู 

กระเทียม 
ซฮสหอย 
ซีอ๊ีวขาว 
นํ้าปลา 

ปลูกเอง 
ตลาดสันตับเต่า 
ตลาดสันตับเต่า 

ปลูกเอง 
ตลาดสันตับเต่า 
ตลาดสันตับเต่า 
ตลาดสันตับเต่า 

18-8-54 ข้าวต้มหมู เช้า ข้าวสวย 
เน้ือหมู 
นํ้าปลา 
ซีอ๊ีวขาว 

ตลาดสันตับเต่า 
ตลาดสันตับเต่า 
ตลาดสันตับเต่า 
ตลาดสันตับเต่า 

 
 ยํากุ้งแห้งกุ้งเน้ือ กลางวัน กุ้งเน้ือแห้ง 

พริกข้ีหนู 
มะนาว 
ซีอ๊ิวขาว 
นํ้าปลา 

ตลาดสันตับเต่า 
ปลูกเอง 
ปลูกเอง 

ตลาดสันตับเต่า 
ตลาดสันตับเต่า 

 นํ้าพริก ผักรวก เย็น พริก 
เกลือ 
ผักสด 

ปลูกเอง 
จากตลาด 
ปลูกเอง 



๗๙ 

ว/ด/ป รายการอาหาร ม้ือ ส่วนประกอบ แหลง่ที่มาของอาหาร 
กระเทียม 
หอมแดง 

ปลูกเอง 
ปลูกเอง 

19-8-54 ต้มปลาทู เช้า   
 ข้าวผัด กลางวัน ข้าวสวย 

เน้ือหมู 
ไข่ไก่ 

ผักคะน้า 
ซีอ๊ิวขาว 
นํ้าตาล 
นํ้ามันพืช 

ตลาดสันตับเต่า 
ตลาดสันตับเต่า 
ตลาดสันตับเต่า 
ตลาดสันตับเต่า 
ตลาดสันตับเต่า 
ตลาดสันตับเต่า 
ตลาดสันตับเต่า 

 นํ้าพริกผักสด เย็น พริก 
เกลือ 
ผักสด 

กระเทียม 
หอมแดง 

ปลูกเอง 
จากตลาด 
ปลูกเอง 
ปลูกเอง 
ปลูกเอง 

 
4. ครอบครัวที่ 4 

ว/ด/ป รายการอาหาร ม้ือ ส่วนประกอบ แหลง่ที่มาของอาหาร 
15-8-54 นํ้าพริกกะปิ เช้า พริกข้ีหนู 

กะปิ 
กระเทียม 
มะเขือพวง 
กุ้งแห้ง 
แตงกวา 
หน่อไม้ 

ตลาดบ้านทุ่ง 
ตลาดบ้านทุ่ง 
ตลาดบ้านทุ่ง 
ตลาดบ้านทุ่ง 
ตลาดบ้านทุ่ง 
ตลาดบ้านทุ่ง 
ตลาดบ้านทุ่ง 

 ก๋วยเต๋ียว กลางวัน  จากร้านขายก๋วยเต๋ียว 
ภายในหมู่บ้าน 

 แกงผักชะอม เย็น ผักชะอม 
ผักตําลึง 
พริกแห้ง 
กะปิ 

ปลาร้า 
กระเทียม 

ปลูกเอง 
ปลูกเอง 

ตลาดสันตับเต่า 
ตลาดสันตับเต่า 
ตลาดสันตับเต่า 

ปลูกเอง 
16-8-54 ต้มผักหวานบ้าน เช้า ผักหวานบ้าน 

กระเทียม 
เกลือ 

ปลูกเอง 
ปลูกเอง 

ร้านขายของชํา 
 ไข่เจียวหมูสับ กลางวัน ไข่ไก่ ร้านขายของชํา 



๘๐ 

ว/ด/ป รายการอาหาร ม้ือ ส่วนประกอบ แหลง่ที่มาของอาหาร 
หมู 

กระเทียม 
นํ้ามันพืช 
พริกข้ีหนู 

ตลาดสันตับเต่า 
ปลูกเอง 

ร้ายขายของชํา 
ปลูกเอง 

 แกงหน่อไม้ เย็น หน่อไม้ 
กะปิ 

ปลาร้า 
กระเทียม 
พริกหนุ่ม 
ผักชะอม 

ยอดฟักทอง 

ตลาดสันตับเต่า 
ตลาดสันตับเต่า 
ตลาดสันตับเต่า 

ปลูกเอง 
ตลาดสันตับเต่า 

ปลูกเอง 
ปลูกเอง 

17-8-54 แกงขนุน เช้า ขนุน 
ปลาร้า 
กะปิ 

เน้ือหมู 
กระเทียม 
พริกแห้ง 

ตลาดสันตับเต่า 
ตลาดสันตับเต่า 
ตลาดสันตับเต่า 
ตลาดสันตับเต่า 

ปลูกเอง 
ปลูกเอง 

 ก๋วยเต๋ียว กลางวัน  จากร้านขายก๋วยเต๋ียว 
ภายในหมู่บ้าน 

 ต้มยําปลา เย็น ปลาทับทิม 
ซีอ๊ิวขาว 
กระเทียม 
ข่า  ตะไคร ้
ใบมะกรูด 
พริกข้ีหนู 
พริกแห้ง 
ขึ้นฉ่าย 

มะเขือเทศ 
หอมหัวใหญ ่

กะทิ 

ตลาดสันตับเต่า 
ร้านขายของชํา 

ปลูกเอง 
ปลูกเอง 
ปลูกเอง 

ตลาดสันตับเต่า 
ร้านขายของชํา 
ตลาดสันตับเต่า 
ตลาดสันตับเต่า 
ตลาดสันตับเต่า 
ตลาดสันตับเต่า 

18-8-54 นํ้าพริกปลาทู เช้า ปลาทู 
พริกหนุ่ม 
กระเทียม 
เกลือ 
ผักกาด 
มะเขือ 
แตงกวา 

ร้านขายของชํา 
ร้านขายของชํา 

ปลูกเอง 
ร้านขายของชํา 
ตลาดสันตับเต่า 
ตลาดสันตับเต่า 
ตลาดสันตับเต่า 



๘๑ 

ว/ด/ป รายการอาหาร ม้ือ ส่วนประกอบ แหลง่ที่มาของอาหาร 
กระถิน ปลูกเอง 

 ไข่ตุ๋น กลางวัน ไข่ไก่ 
มะเขือเทศ 

เกลือ 
กระเทียม 
ตะไคร้ 
ขึ้นฉ่าย 
พริกข้ีหนู 

ร้านขายของชํา 
ตลาดสันตับเต่า 
ร้านขายของชํา 

ปลูกเอง 
ปลูกเอง 

ตลาดสันตับเต่า 
ปลูกเอง 

 ยําเนื้อหมูย่าง เย็น เน้ือหมู 
แตงกวา  
ตะไคร้ 
ผักชี 

สาระแหน่ 
กระเทียม 
พริกข้ีหนู 

ตลาดสันตับเต่า 
ตลาดสันตับเต่า 

ปลูกเอง 
ตลาดสันตับเต่า 

ปลูกเอง 
ปลูกเอง 
ปลูกเอง 

19-8-54 ยําหน่อไม้ เช้า หน่อไม้ต้ม 
พริกหนุ่ม 
ปลาร้า 

กระเทียม 
ผักชี 

สาระแหน่ 
ใบขิง 

ร้านขายของชํา 
ปลูกเอง 

ร้านขายของชํา 
ปลูกเอง 

ตลาดสันตับเต่า 
ปลูกเอง 
ปลูกเอง 

 ไข่ดาว 
 

มะม่วงสุก 

กลางวัน ไข่ไก่ 
นํ้ามันพืช 
มะม่วงสุก 

ร้านขายของชํา 
ร้านขายของชํา 
ตลาดสันตับเต่า 

 ผัดกระเพรา เย็น เน้ือหมู 
ถั่วฝักยาว 
พริกข้ีหนู 
กระเทียม 

พริกไทยป่น 
ใบกระเพรา 

ตลาดสันตับเต่า 
ตลาดสันตับเต่า 

ปลูกเอง 
ปลูกเอง 

ร้านขายของชํา 
ปลูกเอง 

 
5. ครอบครัวที่ 5 

ว/ด/ป รายการอาหาร ม้ือ ส่วนประกอบ แหลง่ที่มาของอาหาร 
15-8-54 แกงมะระใส่ปลาทู เช้า มะระขี้นก 

ปลาทู 
พริกแดง 

ปลูกเอง 
ตลาดชุมชน 
ปลูกเอง 



๘๒ 

ว/ด/ป รายการอาหาร ม้ือ ส่วนประกอบ แหลง่ที่มาของอาหาร 
กระเทียม 
ปลาร้า 

ปลูกเอง 
ตลาดชุมชน 

 แกงมะระใส่ปลาทู กลางวัน   
 ลาบควาย เย็น เน้ือ 

เคร่ืองเทศ 
เกลือ 

ต้นหอม 
ผักชี 

สะระแหน่  ไฝ ่
ผักสมุนไพร 

ตลาดชุมชน 
ตลาดชุมชน 

ตลาด 
ปลุกเอง 
ตลาด 

ปลูกเอง 
ปลูกเอง 

16-8-54 ยําสะเดาใส่ปลาป้ิง เช้า ดอกสะเดาลวก 
ปลานิลป้ิง 
พริกเผา 
กระเทียม 

ข่า 
ปลาร้า 

เพ่ือนบ้านให้มา 
ตลาดชุมชน 
ตลาดชุมชน 
ปลูกเอง 
ปลูกเอง 

ตลาดชุมชน 
 ยําสะเดาใส่ปลาป้ิง กลางวัน   
 จอผักกาด เย็น ผักกาด 

ปลาร้า 
ผักชี ต้นหอม 
กระดูกหมู  
มะขามดิบ 

ปลูกเอง 
ตลาดชุมชน 
ตลาดชุมชน 
ตลาดชุมชน 
ปลูกเอง 

17-8-54 นํ้าพริกมะกอกกับผักน่ึง เช้า มะกอกสุก 
พริกดิบเผา 
กระเทียม 
ปลาร้า 

ต้นหอม ผักชี 
ผักน่ึงรวม 

จากป่าชุมชน 
ตลาดชุมชน 
ปลูกเอง 

ตลาดชุมชน 
ตลาดชุมชน 

ปลูกเอง ตามขอบรั้ว 
 นํ้าพริกมะกอกกับผักน่ึง กลางวัน   
 ผัดบวบใส่ไข่ เย็น บวบเหลี่ยม 

ไข่ไก่ 
นํ้าปลา 

นํ้าตาลทราย 
ซีอ้ิวขาว 

ป่าชุมชน 
ตลาดชุมชน 
ตลาดชุมชน 
ตลาดชุมชน 

ตลาด 
18-8-54 แกงแคเน้ือย่าง เช้า ชะอม 

ชะพรู 
ตําลึง 

 
 
 



๘๓ 

ว/ด/ป รายการอาหาร ม้ือ ส่วนประกอบ แหลง่ที่มาของอาหาร 
ถั่วฝักยาว 

ผักหวานบ้าน 
ผักข้ีหูด 

มะเขือพวง 
มะเขือเทศ 

มะระ 

จากป่าชุมชน 
และปลูกเองในสวน 

 แกงแคเน้ือย่าง กลางวัน   
 แกงบัวสายใสป่ลาทับทิม เย็น บัวสาย 

ปลาทับทิม 
พริก 
ขมิ้น 

ใบมะกรูด 
ผักชี ต้นหอม 
กระเทียม 
ปลาร้า 

 
 
 

จากป่าชุมชน 
และปลูกเองในสวน 

19-8-54 ยําปลาหมึกแห้งใส่มะเขือ เช้า ปลาหมึกแห้ง 
มะเขือ 
กะปิ 

ใบมะกรูด 
สะระแหน่ ไผ ่

ผักชี 

ตลาดชุมชน 
 
 

ปลูกเอง 

 ยําปลาหมึกแห้งใส่มะเขือ กลางวัน   
 ผัดผักขมใส่ไข ่ เย็น ไข่ไก่ 

ผักขม 
นํ้าปลา 

นํ้าตาลทราย 
ซีอ้ิวขาว 

จากตลาด 
จากสวน 
ตลาด 
ตลาด 
ตลาด 

 
6. ครอบครัวที่ 6 

ว/ด/ป รายการอาหาร ม้ือ ส่วนประกอบ แหลง่ที่มาของอาหาร 
15-8-54 นํ้าพริกปลาร้า กับผักรวก เช้า พริกหนุ่ม 

หัวหอม 
กระเทียม 

ผักชี 
เกลือป่น 
ผักกาด 

ถั่วฝักยาว 

ตลาดสันตับเต่า 
ตลาดสันตับเต่า 
ตลาดสันตับเต่า 
ตลาดสันตับเต่า 
ตลาดสันตับเต่า 
ตลาดสันตับเต่า 
ตลาดสันตับเต่า 



๘๔ 

ว/ด/ป รายการอาหาร ม้ือ ส่วนประกอบ แหลง่ที่มาของอาหาร 
แตงกวา ตลาดสันตับเต่า 

 ผัดปลากระป๋อง กลางวัน ปลากระป๋อง 
ผัดกระเพรา 
ซีอ้ิวขาว 

นํ้าตาลทราย 
นํ้ามันพืช 

ตลาดสันตับเต่า 
ตลาดสันตับเต่า 
ตลาดสันตับเต่า 
ตลาดสันตับเต่า 
ตลาดสันตับเต่า 

 แกงขนุน เย็น ขนุน 
กระดูกหมู 

ผักชะอม ใบชะพลู 
พริกแกง 
พริก 

หัวหอม 
ตะไคร้ 
ข่า 

ปลูกเอง 
ตลาดชุมชน 
ปลูกเอง 
ผลิตเอง 
ปลูกเอง 
ปลูกเอง 
ปลูกเอง 
ปลูกเอง 

16-8-54 ต้มยอดมะรุม เช้า ยอดมะรุม 
กระเทียม 
เกลือ 

ปลุกเอง 
และหาซื้อในตลาดชุมชน 

 ผัดฟักทองใส่ไข่ กลางวัน ฟักทอง 
ไข่ไก่ 

นํ้ามันพืช 
กระเทียม 

รับจากเพ่ือนบ้าน 
ตลาดชุมชน 
ตลาดชุมชน 
ปลูกเอง 

 แกงเห็ด เย็น เห็ด 
พริก 

ปลาร้า  กะปิ 
ใบแมงลัก 

จากป่าชุมชน 
ตลาดชุมชน 
ตลาดชุมชน 
ปลูกเอง 

17-8-54 ไส้อ่ัว 
ต้มผักกาดขาว 

เช้า  
ผักกาดขาว 

เกลือ 
กระเทียม 

ซื้อมาจากตลาดบ้านทุ่ง 
ตลาดชุมชน 

“ 
“ 

 ก๋วยเต๋ียวหมู กลางวัน  รับประทานที่ร้าน 
ของหมู่บ้าน 

 ผัดกระเพราหมู เย็น เน้ือหมู 
ใบกระเพรา 
พริกข้ีหนู 
ซีอ้ิวขาว 
กระเทียม 
นํ้ามันพืช 

ตลาดสันตับเต่า 
ปลูกเอง 
ปลูกเอง 

ตลาดสันตับเต่า 
ปลูกเอง 

ตลาดสันตับเต่า 



๘๕ 

ว/ด/ป รายการอาหาร ม้ือ ส่วนประกอบ แหลง่ที่มาของอาหาร 
18-8-54 ต้มผักหวานบ้าน 

 
 

ปลาทอด 

เช้า ผักหวานบ้าน 
กระเทียม 
เกลือ 

ปลาทอด 

ปลูกเอง 
ปลูกเอง 
ปลูกเอง 

ร้านค้าชุมชน 
 แกงหน่อไม้ใสใ่บย่านาง กลางวัน หน่อไม้ 

ใบย่านาง 
ปลาร้า กะปิ 

หัวหอม  กระเทียม 

รับจากเพ่ือนบ้าน 
ปลูกเอง 

ตลาดชุมชน 
ปลูกเอง 

 นํ้าพริกอ่อง 
 
 
 
 
 

ไข่เจียว 

เย็น เน้ือหมู 
พริก 

มะเขือเทศ 
กระเทียม  

 กะปิ 
แตงกวา และผกั 

ไข่ไก่ 
นํ้ามันพืช นํ้าปลา 

ตลาดชุมชน 
ปลูกเอง 

ตลาดชุมชน 
ปลูกเอง 

ตลาดชุมชน 
ปลูกเอง 

ตลาดชุมชน 
“ 

19-8-54 น่ึงปลานิล  นํ้าจิ้ม เช้า ปลานิล 
พริกข้ีหนู 
มะนาว 
นํ้าปลา 

ตลาดสันตับเต่า 
ปลูกเอง 
ปลูกเอง 

ตลาดชุมชน 
 ผัดกระเพรา กลางวัน เน้ือหมู 

ใบกระเพรา 
พริกข้ีหนู 
นํ้ามันพืช 
กระเทียม 

ตลาดสันตับเต่า 
ตลาดสันตับเต่า 
ตลาดสันตับเต่า 
ตลาดสันตับเต่า 
ตลาดสันตับเต่า 

 แกงส้มมะละกอ เย็น มะละกอ 
ดอกแค 

ถั่วฝักยาว 
ปลากระป๋อง 

ปลูกเอง 
ปลูกเอง 

ตลาดชุมชน 
ตลาดชุมชน 

 
7. ครอบครัวที่ 7 

ว/ด/ป รายการอาหาร ม้ือ ส่วนประกอบ แหลง่ที่มาของอาหาร 
15-8-54 แกงผักเชียงดาใส่ปลาแห้ง เช้า ผักเชียงดา 

พริกแห้ง 
กระเทียม 
หอมแดง 
กะปิ 

สวนหลังบ้าน 
ปลูกเอง 
ปลูกเอง 
ปลูกเอง 
ตลาด 



๘๖ 

ว/ด/ป รายการอาหาร ม้ือ ส่วนประกอบ แหลง่ที่มาของอาหาร 
ปลาร้า 
เกลือ 

ปลาแห้ง 

ตลาด 
ตลาด 
ตลาด 

 นํ้าพริกนํ้าปูกับผักรวก กลางวัน พริกหนุ่ม 
นํ้าปู 

หัวหอม 
เกลือป่น 

มะเขือ บวบ ตําลึง 

ตลาด 
ทําเอง 
ปลูกเอง 
ตลาด 

ปลูกเอง 
 ยําหน่อไม้ใส่นํ้าปู เย็น หน่อไม้ 

พริก 
นํ้าปู 
กะปิ 
เกลือ 
ใบขิง 

ตลาดชุมชน 
ตลาดชุมชน 

ทําเอง 
ตลาดชุมชน 
ตลาดชุมชน 
ปลูกเอง 

16-8-54 แกงปลา เช้า ปลา 
พริก 
เกลือ 

กระเทียม 
ใบมะกรูด 
มะนาว 

หาเอง 
ตลาดชุมชน 
ตลาดชุมชน 
ปลูกเอง 
ปลูกเอง 

ตลาดชุมชน 
 ผัดถั่วใส่หม ู กลางวัน ถั่วฝักยาว 

พริกแกงเผ็ด 
หอม  กระเทียม 

กะปิ 

ตลาดชุมชย 
ตลาดชุมชน 
ปลูกเอง 

ตลาดชุมชน 
 แกงปลาช่อน เย็น ผักตูน 

ปลาซ่อน 
พริก 
กะปิ 

กระเทียม 
เกลือ 
มะนาว 

ปลูกเอง 
ตลาด 
ตลาด 
ตลาด 

ปลูกเอง 
ตลาด 
ตลาด 

17-8-54 แกงหน่อไม้ใสใ่บย่าง เช้า หน่อไม้ 
เห็ด 
พริก 
กะปิ 
ชะอม 

ใบแมงลัก 

ตลาดชุมชน 
ตลาดชุมชน 
ตลาดชุมชน 
ตลาดชุมชน 
ปลูกเอง 
ปลูกเอง 



๘๗ 

ว/ด/ป รายการอาหาร ม้ือ ส่วนประกอบ แหลง่ที่มาของอาหาร 
ใบย่านาง 
เกลือ 

กระเทียม 

ปลูกเอง 
ตลาดชุมชน 
ปลูกเอง 

 ผัดมะเขือใส่หมู กลางวัน มะเขือ 
เน้ือหมู 

กระเทียม 
นํ้ามันพืช 
นํ้าปลา 

สวนหลังบ้าน 
ตลาดชุมชน 
ปลูกเอง 

ตลาดชุมชน 
ตลาดชุมชน 

 แกงแคไก ่ เย็น เน้ือไก่ 
พริก 
กะปิ 

ปลาร้า 
เกลือ 

ผักแค ตําลึง ดอกแค 
ชะอม 

ตลาดชุมชน 
ตลาดชุมชน 
ตลาดชุมชน 
ตลาดชุมชน 
ตลาดชุมชน 
ปลูกเอง 
ปลูกเอง 

18-8-54 แกงยอดผักข้าวใส่แคบหม ู เช้า ยอดผักข้าว 
แคบหม ู

มะเขือเทศ 
พริก 

ปลาร้า 
กระเทียม หอมแดง 

เกลือ 
กะปิ 
ตะไคร้ 

ได้จากในไร่ตัวเอง 
ตลาดชุมชน 
ตลาดชุมชน 
ปลูกเอง 

ตลาดชุมชน 
ปลูกเอง 

ตลาดชุมชน 
ตลาดชุมชน 
ปลูกเอง 

 ต้มผักแพวนํ้า กลางวัน ผักแพว 
กะปิ 

กระเทียม 
ปลาร้า 
เกลือ 

สวนหลังบ้าน 
ตลาดชุมชน 
ปลูกเอง 

ตลาดชุมชน 
ตลาดชุมชน 

 
 ผัดลูกนํ้าเต้า เย็น นํ้าเต้า 

ซีอ้ิวขาว 
กระเทียม 
นํ้าปลา 
นํ้ามันพืช 

สวนหลังบ้าน 
ตลาดชุมชน 
ปลูกเอง 

ตลาดชุมชน 
ตลาดชุมชน 

19-8-54 แกงอ่อมไก่ เช้า เน้ือไก่ 
ใบมะกรูด 

ตลาดชุมชน 
ปลูกเอง 



๘๘ 

ว/ด/ป รายการอาหาร ม้ือ ส่วนประกอบ แหลง่ที่มาของอาหาร 
ตะไคร้ 

หอมแดง 
กระเทียม 

พริก 
กะปิ นํ้าปลา 

ข้าวคั่ว 
ผักชีลาว 

ต้นผักชี ต้นหอม 

ปลูกเอง 
ปลูกเอง 
ปลูกเอง 
ปลูกเอง 

ตลาดชุมชน 
ทําเอง 

ตลาดชุมชน 
ตลาดชุมชน 

 จอผักป๋ังใส่แหนม กลางวัน ผักป๋ัง 
แหนม 
ปลาร้า 
พริก 

กระเทียม หอมแดง 
มะนาว 
กะปิ 
เกลือ  
ผักชี 

สวนหลังบ้าน 
ตลาดชุมชน 
ตลาดชุมชน 
ปลูกเอง 
ปลูกเอง 
ปลูกเอง 

ตลาดชุมชน 
ตลาดชุมชน 
ตลาดชุมชน 

 แกงส้มผักบุ้ง เย็น ผักบุ้ง 
เน้ือปลา 
พริก 

กระเทียม หอมแดง 
กะปิ 

ปลาร้า 
เกลือ 

ในหนองนํ้าตัวเอง 
ตลาดชุมชน 
ปลูกเอง 
ปลูกเอง 

ตลาดชุมชน 
ตลาดชุมชน 
ตลาดชุมชน 

 

 จากตัวอย่างการเก็บข้อมูลจาก 7 ครัวเรือนในการบริโภคอาหารแต่ละมื้อภายใน 5 วันน้ัน พบว่า 
อาหารส่วนใหญ่จะเป็นการประกอบเอง โดยส่วนประกอบน้ันส่วนใหญ่ซื้อมาจากตลาดในชุมชน(ตลาดสัน
ตับเต่า) และร้านขายของชํา เช่น เคร่ืองปรุงรสต่าง ๆ นํ้ามัน เกลือ ปลาร้า เป็นต้น มีวัตถุดิบบางชนิดที่สามารถ
หาได้ภายในบ้าน สมุนไพร ผักสวนครัว แปลงผักหลังบ้าน ที่เป็นส่วนประกอบอาหาร เช่น พริก กระเทียม 
หอมแดง มะนาว ผักพ้ืนบ้านต่าง ๆ ผัก เห็ดตามฤดูกาลที่ได้มาจากการออกไปหาในป่าชุมชนยังมีเพียงพอ 
รวมท้ังการซื้อจากตลาดที่ชาวบ้านนํามาขายได้ การประกอบอาหารภายในแต่ละวันน้ัน ส่วนใหญ่ทํา
รับประทานในแต่ละมื้อ บางมื้อทําเยอะของเหลือก็จะเก็บไว้ทานในมื้อต่อไป มื้อกลางวันจะมีบ้างที่ออกไปทาน
ที่ร้านอาหารตามสั่ง เช่น ร้านก๋วยเต๋ียว ร้านขนมจีน ร้านส้มตํา หรือซื้ออาหารถุงปรุงสําเร็จจากตลาดมา
รับประทานบ้างแต่เป็นส่วนน้อย 

 
 
 



๘๙ 

เสน้ทางอาหารในตลาดสันตบัเต่า 
 
ร้านค้าในชุมชน 

1) ตลาดสันตับเต่า เป็นตลาดจําหน่ายสินค้าพ้ืนบ้านที่สําคัญแห่งหน่ึง หมู่บ้านสันตับเต่า มีตลาดที่
สําคัญ คือ ตลาดสันตับเต่า เป็นตลาดอยู่ติดกับเส้นทางหลวงลําพูน-ลี้ เป็นตลาดในชุมชน มีเจ้าของตลาด คือ 
อาจารย์สัมฤทธิ์  ต้ังมาลา เป็นคนบ้านสันตับเต่า อยากพัฒนาบ้านสันตับเต่าให้ดีขึ้น มีตลาดไว้รองรับสินค้าใน
ชุมชน ตลาดเปิดประมาณ 10.00 น. เป็นต้นไป มีแม่ค้าประมาณ 50 คน ทั้งคนในชุมชนและต่างถิ่นแต่มีไม่
มาก สินค้าส่วนใหญ่ เป็นผักตามฤดูกาล ของป่า ที่ชาวบ้านนํามาขาย อาหารสด ส่วนมาจากต่างถิ่นประมาณ 
30% สินค้าเป็นผักจีน อาหารทะเล เน้ือ ปลา ขนมหวาน ผลไม้ และอาหารปรุงสุก นอกจากน้ีมีคนจากตลาด
หนองดอก  และกาดจตุจักร อําเภอเมือง จังหวัดลําพูนเข้ามารับผักจากบ้านสันตับเต่า พืชที่ปลูกแล้วพ่อค้ามา
รับซื้อที่ตลาดสันตับเต่า เช่น ผักกว้างตุ้ง(ผักกาดจ้อย) คะน้า ผักชี ผักบุ้ง ตะไคร้ ถั่วฝักยาว ยอ บอระเพ็ด ผลไม้ 
เช่น มะม่วง ลําไย พ้ืนที่ปลูกเป็นการใช้พ้ืนที่หลักจากการปลูกข้าวเสร็จแล้ว มีเวลาในการปลูกผักประมาณ 3 
เดือน มีคนปลูกประมาณ 10 ราย รายละประมาณ 1 ไร่ ถ้าผักดีมีคุณภาพเป็นที่ต้องการของตลาด  

 

  
ตลาดสันตับเต่า 

  
 
 2) ร้านขายของชําตอนเช้า (คุณรําพรรณ  ตันกุล) เป็นร้านขายของชําในตอนเช้า เปิดช้ันล่างของบ้าน
ของของ เป็นเคร่ืองใช้ในชีวิตประจําวัน ของใช้ในครัวเรือน 

3) ร้านบ้านคุณอุ่นเรือน บังคมเนตร เป็นร้านขายสด ผัก ปลา เน้ือ เพราะที่บ้านมีเขียงหมู เปิดขาย
ช่วงเข้า 

4) ร้านของเจ้าของตลาดสันตับเต่าที่บ้าน ขายของชําทุกอย่าง 
5) ร้านก๋วยเต๋ียว มีการขายก๋วยเต๋ียวโดยมีการสั่งผักจากสวนคุณมาลัย  วงค์อํานาจ 
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6) ร้านแม่น้อย มีการขายอาหารพ้ืนบ้าน ขนมจีน ของหวาน ส้มตํา  
 กล่าวโดยสรุปแล้ว แหล่งที่มาของอาหารในชุมชนบ้านสันตับเต่าที่ชุมชนพ่ึงพิงมากที่สุด คือ ตลาด 
(ตลาดสันตับเต่า) และที่ปลูกเอง ส่วนเรื่องการทําอาหาร ส่วนใหญ่เป็นการทําครั้งเดียวแต่สามารถรับประทาน
ได้หลายมื้อ เช่น ทํากับข้าวมื้อเช้าก็สามารถเก็บไว้ทานมือกลางวันได้ เป็นต้น ถือว่าตลาดเป็นแหล่งอาหารที่
สําคัญของชุมชน ชุมชนพ่ึงพิงอาหารจากตลาดมากที่สุด ซึ่งต้องอาศัยเงินซื้อ ทําให้คนในชุมชนต้องหารายได้มา
จุนเจือครอบครัว การพ่ึงพิงอาหารตามธรรมชาติก็กลายเป็นซื้อจากคนที่ไปเก็บมาขาย การลงไปหาเองลดลง
เน่ืองจากไม่มีเวลาไปหาอาหารจากแหล่งธรรมชาติ การทําเกษตรทําลักษณะเกษตรเชิงเด่ียวมากขึ้น มี
ผลกระทบต่อความหลากหลายและปริมาณอาหารในชุมชน ในระยะหลังน้ีทางอําเภอบ้านโฮ่งพยายามฟ้ืนฟูการ
ทําผักสวนครัวมากขึ้น รณรงค์ให้แต่ละครอบครัวมีการปลูกผักสวนครัวหลังบ้าน และมีการพัฒนาศูนย์การ
เรียนรู้ในชุมชนเก่ียวกับสมุนไพรพ้ืนบ้าน เป็นแหล่งเรียนรู้ให้กับเด็กและเยาวชนในชุมชนและภายนอกชุมชน
ด้วย 
 
ผู้ขาย   

จากการจําหน่ายพืชผักพ้ืนบ้านที่ได้รับเข้ามาจําหน่ายโดยพ่อค้าแม่ค้าในตลาดแห่งน้ีทุกวัน เริ่มต้ังแต่
เวลา 12.00 น ของทุกวัน โดยได้รับส่งจากชาวบ้านในชุมชนสันตับเต่า และนอกพ้ืนที่บ้าง  ด้านอาหารจาก
เช่น ผักหวาน  ดอกก้าน ไข่มดแดง เห็ดต่างๆ มักจะรับส่งมาจากชาวบ้านใน อ.ทุ่งหัวช้าง อ.ลี้  อ.ดอยเต่า เป็น
ต้น  จะมีผักพ้ืนบ้านที่ปลูกเองเพ่ือจําหน่าย 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

ตลาดสันตบัเต่า 
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ผู้ซื้อ 
เน่ืองจากตลาดสันตับเต่า เป็นตลาดจัดอยู่ในระดับปานกลาง ปกติมีลูกค้าจรจากต่างถิ่นที่แวะเข้ามา

จับจ่ายซื้อสิ่งของ มุ่งเน้นการซื้ออาหารประเภทอาหารผักพ้ืนบ้านและจากป่า โดยเฉพาะผักตามฤดูกาลที่หา
ยากจะมีจากพ้ืนที่อ่ืนมาจําหน่ายที่น่ี ลูกค้าจะมาจาก อ.ป่าซาง บ้านโฮ่ง เวียงหนองล่อง ทุ่งหัวช้าง เมือง และ
ถิ่นอ่ืน 

     

     
ผลติภณัฑ์ในตลาด 

 
อาหารพืน้เมืองของคนในชุมชนบา้นสันตบัเต่า 
 จากการหารือร่วมกันได้มีการนําเสนออาหารพ้ืนบ้านของคนในชุมชนบ้านสันตับเต่า ซึ่งเป็นอาหาร
คล้ายกับของชุมชนทางภาคเหนือทั่วไป มีส่วนประกอบบางอย่างที่แตกต่างกันออกไป มาจากพืชผักต่าง ๆ ส่วน
ใหญ่เป็นพืชสมุนไพรที่มีอยู่ในชุมชน แล้วแต่จะหาได้ในพ้ืนที่และฤดูกาลน้ัน ๆ ส่วนวิธีการทําคล้าย ๆ กัน เช่น 
แกงผักต่าง ๆ ถือใช้ผักชะอมเป็นหลักเรียก แกงผักชะอม ถ้าใช้ผักเฉียงดา เรียกว่า แกงผักเฉียงดา ถ้าใช้
ผักหวาน เรียก แกงผักหวาน ถ้าใช้มะรุม เรียก แกงมะรุม ส่วนเคร่ืองแกงคล้ายกัน นอกจากน้ีช่วงเห็ดมีเห็ดต่าง 
ๆ ในป่าที่สามารถนํามาทําเป็นอาหารได้ เป็นต้น จากน้ันมีการได้สอบถามคุณค่าและสรรพคุณต่าง ๆ ของ
ส่วนประกอบหลักของอาหารแต่ละชนิดนั้น ซึ่งสอดคล้องกับข้อมูลทางวิชาการที่ได้ไปสืบค้นมา เน่ืองจาก
อาหารที่บริโภคกันคล้ายกับชุมชนคนเมืองภาคเหนือทั่วไป ในที่น้ีขอยกตัวอย่างอาหารบางอย่างที่บริโภคกันใน
พ้ืนที่บ้านสันตับเต่า เช่น 
1) แกงผกัชะอม (ผักหละ) 
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สรรพคณุ แกงผักชะอม ช่วยในการลดร้อนในให้ร่างกาย การขับถ่ายดีขึ้นเน่ืองจากมีผักต่าง ๆ หลากหลายชนิด 
ผักแต่ละชนิดมีสรรพคุณ นิยมกินชะอมหน้าแล้ง เพราะผักชะอมหน้าฝนจะมีรสเปรียว กลิ่นฉุน บางคร้ังก็ทําให้
ปวดท้องได้ 
ส่วนประกอบ 

- ผักชะอม  
- ผักอ่ืน ๆ ที่หาได้ในพ้ืนที่ เช่น ผักเฉียงดา เห็ด ดอกก้าน ถั่วฝักยาว  
- พริกแห้ง 
- ปลาร้า 
- หอมแดง 
- กระเทียม 
- เคร่ืองปรุงรส 

วิธีการทาํ 
- เตรียมผักต่าง ๆ ล้างให้สะอาด 
- ทําเคร่ืองแกง โดยการโขกพริกแห้ง หอมแดง กระเทียม ปลาร้า ให้เข้ากัน 
- ต้ังนํ้าให้ร้อนใส่เคร่ืองแกงคนให้ละลาย รอนํ้าเดือดใส่ผักต่าง ๆ ลงไป เติมรสตามชอบ ไม่ควรต้มชะอม

สุกเกินไป วิธีสังเกตว่าชะอมสุกพอดี คือ ชิมนํ้าแกงแล้ว รสชาติกลมกล่อม ไม่มีรสเฝื่อน 
 
2) น้ําพรกิอ่อง  

       
 
สรรพคุณ นํ้าพริกอ่องนิยมต้องรับประทานควบคู่กับผักต้ม ผักสดที่มีมากมายหลากหลายชนิดที่มีคุณประโยชน์
ต่างๆมากมายต่อร่างกาย เน้ือหมูหรือเน้ืออ่ืน ๆ มีโปรตีน มะเขือเทศมีวิตามินบํารุงผิวพรรณ ช่วยลดโอกาส
ความเสี่ยงต่อการเป็นมะเร็งในต่อมลูกหมาก 
ส่วนประกอบ 

- เน้ือหมูบด 
- พริกแห้ง 
- มะเขือเทศ 
- ปลาร้า 
- กะปิ 
- กระเทียม 
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- หอมแดง 
- ผักชี 
- นํ้ามันพืช 
- ผักต่างๆ ทั้งผกัสด ผักต้ม 
- เคร่ืองปรุง เช่น นํ้าตาล นํ้าปลา 

วิธีการทาํ 
- โขกเคร่ืองแกงให้ละเอียด ได้แก่ พริกแห้ง กระเทียม หอมแดง กะปิ ปลาร้า จากน้ันใส่มะเขือเทศหัน

เข้าไปโขกร่วมกัน 
- กระทะต้ังไฟใส่นํ้ามันพืชเล็กน้อย ใส่เคร่ืองแกงที่เตรียมไว้พอหอมใส่เน้ือหมูลงไป เติมนํ้าเปล่าเล็กน้อย 

ปรุงรสตามชอบ ปล่อยให้เดือดและ เค่ียวต่อจนมีลักษณะขลุกขลิก 
- ยกเสริฟพร้อมกับผักต่าง ๆ ตามชอบ 

 
3) จอผักกาด 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

สรรพคุณ ได้วิตามินโปรตีน และช่วยในการขับถ่ายได้สะดวกเป็นอาหารของผู้ที่เป็นโรคมะโหกหรือริดสีดวง
ทวาร 
ส่วนประกอบ 

- ผักกาด 
- กระดูกหมู 
- ฝักมะขาม 
- กะปิ 
- ผักชี 
- ปลาร้า 
- พริกแห้ง 
- กระเทียม 

วิธีการทาํ 
- ผักกาดที่เร่ิมกําลังออกดอกสีเหลือง และผักชีล้างให้สะอาด วางไว้ให้สะเด็ดนํ้า เด็ดเป็นท่อนเล็กๆพอ

หยิบเข้าป้อนปากได้ เตรียมไว้  
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- ต้ังหม้อแกงใสนํ้่าพอประมาณใส่กะปิ ปลาร้า นิดหน่อย ใส่พริก ใส่กระเทียม กระดูกหมูหรือหมูสามช้ัน
แล้วแต่ชอบ   

- ใส่มะขามอาจเป็นมะขามเป็นฝัก ดิบ หรือสกุ   
- เมื่อต้มนํ้าปรุงเดือด จึงนําผักกาดใส่ลงไปลดไฟลงพอให้ร้อนเพ่ือทําการจอเน้ือผักให้สุก บ้านสันตับเต่า

จะผักชีลงไปด้วย เน้ือผักกาดจะดูดเอานํ้าเปร้ียวจากมะขามแทรกซึมเข้าไปในเน้ือผัก เมื่อได้ที่แล้วก็
ปลดหม้อลงเพ่ือตักผักกาดจอใส่ถ้วยนําไปรับประทาน แกล้มน่ันคือพริกแห้งทอดกรอบ 

 
4) แกงปลาดกุ 

 
 
สรรพคุณ ปลาให้โปรตีน ความเผ็ดร้อนของน้ําแกงช่วยทําให้เจริญอาหาร ผักสมุนไพรในแกงมีประโยชน์ต่อ
ร่างกาย 
ส่วนประกอบ 

- ปลาดุก 
- พริกแห้ง 
- หอมแดง กระเทียม 
- กระชาย ข่าอ่อน 
- มะเขือเปราะ ใบมะกรูด ผักชี โหระพา 
- กะปิ 
- เคร่ืองปรุงรส เช่น นํ้าปลา นํ้าตาล 

วิธีการทาํ 
- ปลาดุกควักไส้จากน้ันก็ล้างทําความสะอาด หั่นเน้ือปลาเป็นช้ินๆ บางคนชอบแบบทอด นํ้าไปทอดใน

นํ้ามันให้พอสุก กรอบด้านนอกเล็กน้อย 
- เคร่ืองแกง โดยการโขกพริก หอมแดง กระเทียม ให้ละเอียด ใส่กะปิ โขกให้เข้ากัน 
- ต้ังกระทะใช้ไฟปานกลาง นํ้ามันนิดหน่อยใส่เคร่ืองแกงลงไปผัดพอหอมเติมนํ้า รอให้เดือดใส่เน้ือปลา

ลงไป  
- พอเน้ือปลาสุกก็ปรุงรสด้วยเคร่ืองปรุงต่างๆ ชิมรสให้ถูกใจ พอเดือดอีกครั้งก็ใส่พริกช้ีฟ้า ใบมะกรูด 

โหระพา กระชาย ข่าอ่อน คนให้เข้ากันปิดไฟได้เลย 
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5) ต้มส้มเนื้อหมู 

 
สรรพคุณ เน้ือหมูให้โปรตีน ผักสมุนไพรในแกงมีประโยชน์ต่อร่างกาย 
ส่วนประกอบ 

- เน้ือหมู 
- ข่าอ่อน 
- ตะไคร้ 
-  หอมหัวใหญ่/หอมแดง 
- เห็ดฟาง 
-  มะเขือเทศ 
-  มะนาว 
-  นํ้าปลา 
-  พริกข้ีหนู 
-  ต้นหอมและผกัชี 

วิธีการทาํ 
-  หน่ันเน้ือหมูเป็นช้ินพอคํา 
-  เอานํ้าสะอาดใส่หม้อต้ังไฟให้เดือดแล้วจึงนําเน้ือหมูใส่ลงไป นําตะไคร้ทุบก่ันเป็นท่อน 
- ข่าอ่อนซอยเป็นแว่น ๆ ต้มไฟแรงจนเน้ือหมูเป่ือย ใส่หัวหอมใหญห่รือหอมแดงทุบ ใส่เห็ดฟาง 
- จากน้ันใส่มะเขือเทศ พร้อมพริกข้ีหนูทุบลงไป เติมนํ้ามะนาวให้มีรสเปร้ียว ปรุงรสตามใจชอบ ใส่

ต้นหอม ผักชี  
- เวลาตักในถ้วย รวยด้วยพริกแห้งทอด 

 
๖) แอบปลานอ้ย 

       
สรรพคณุ ปลาเล็กมีแคลเซียม ที่มีอยู่ในก้างปลาอย่างสมบูรณ์ ป้องกนัโรคกระดูกพรุน และกระดูดผุได้
ด้วย 
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ส่วนประกอบ 
- ปลาน้อย(ปลาตัวเล็กๆ) 
- ผิวมะกรูดห่ันละเอียด  ใบขิงซอย 
- เคร่ืองแกง ได้แก่ พริกแห้ง กระเทียม  หอมแดง ตะไคร้ กะปิ ขมิ้น นํ้าปลา  เกลือ บางคนใช้พริกหนุ่ม

แทนพริกแห้ง 
- ใบตอง 

วิธีการทาํ 
- โขลกเคร่ืองแกงรวมกันให้ละเอียด 
- นําปลาใส่เคร่ืองแกงลงคลุกเคล้าให้เข้ากัน ใส่ใบขิงซอย ใบมะกรูดซอย คลุกเคล้าให้เข้ากัน 
- เตรียมใบตอง วางซ้อนกันสองช้ันสลับหัวท้าย ตักส่วนผสมใส่ลงตรงกลางใบตอง ห่อเป็นรูปสี่เหลี่ยม 

กลัดใบตองด้วยไม้กลัดให้ติดกัน นําไปย่างไฟอ่อนๆ 
- ย่างจนกระทั่งใบตองเหลืองเกรียม คอยกลับด้าน ใช้เวลาประมาณ 30-45 นาที 

 
7) แกงแคไก ่

 
สรรพคุณ ได้ประโยชน์จากผักพ้ืนบ้านหลายๆ ชนิดซึ่งแต่ละชนิดมีคุณค่าทางยาสมุนไพรแตกต่างกัน ผักที่นํามา
ปรุงแกงแคมีทั้งผักรสเย็น รสเผ็ด รสร้อน รสมัน คนโบราณมักรับประทานแกงแคในช่วงเปลี่ยนฤดูเพราะเป็น
ช่วงที่อากาศเปลี่ยน ร่างกายต้องปรับตัว บางคนมักเป็นหวัดเจ็บไข้ไม่สบายได้ง่าย แกงแคจะเป็นอาหารปรับ
ธาตุในร่างกายให้สามารถปรับตัวเข้ากับสภาพอากาศที่เปลี่ยนแปลงได้ 
ส่วนประกอบ 
- เน้ือไก่  
- นํ้ามันพืช  
- ผักต่าง ๆ เช่น ผักตําลึง ยอดมะพร้าวอ่อนซอย ผักเผ็ด ชะอม  ถั่วพู  ถั่วฝักยาว ผักข้ีหดู มะเขือเปราะ 

มะเขือพวง 
- เคร่ืองแกง ประกอบด้วย  พริกแห้ง  ข่า ตะไคร้ หอมแดง กะปิ รากผักชี ปลาร้า 
วิธีการทาํ 
- โขลกเคร่ืองแกงทั้งหมดให้ละเอียด 
- เน้ือไก่หั่นเป็นช้ิน 
- กระทะต้ังไฟ ใส่นํ้ามันพอร้อนใส่เคร่ืองแกง ผัดให้หอม ใสไ่ก่ลงไปผัดจนไก่นุ่ม ใส่นํ้าซุป 
- ใส่ผักทั้งหมดลงไป พอสุกยกลง ถ้าอ่อนเค็มเต็มเกลือ 
 



๙๗ 

8) น้ําพรกิหนุม่ 

 
สรรพคณุ เจริญอาหาร ขับลม ช่วยย่อย 
ส่วนประกอบ 

- พริกหนุ่มเผา  
- กระเทียมเผา  
- หอมแดงเผา  
- ปลาร้าสับ ห่อใบตองปิ้ง 
- มะเขือเทศเผา  
- เกลือ  
- ต้นหอม ผักชี 
- ผักเคร่ืองเคียงต่าง ๆ  เช่น ถัว่ฝักยาว ผักกาด กะหล่ําปลี  

วิธีการทาํ 
- โขลกพริก หอมแดง กระเทียม เกลือปลาร้าสับ ให้เข้ากัน 
- ใส่มะเขือเทศ โขลกให้เข้ากัน ตักใส่ถ้วย ใส่ผกัชี ต้นหอมห่ันหยาบ 
- กินกับผักลวก เช่น ถั่วฝักยาว ผักกาด กะหล่ําปลี 

 
9) แกงมะละกอ 

 
สรรพคณุ เป็นยาช่วยย่อย 
ส่วนประกอบ 
- มะละกอ             
- ปลาช่อน          
- พริกแกง                  
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- นํ้าปลา                 
- นํ้ามะขามเปียก    
- นํ้าตาล                
- ปลาร้าต้มแล้ว       
- นํ้าเปล่า               
วิธีการทาํ  
- นําปลาช่อนมาต้มให้สุก  แล้วแกะเอาแต่เน้ือ  
- แล้วนําพริกแกงใส่ครกแล้วก็เอาเน้ือปลาที่แกะมาตําเข้าด้วยกัน  
- นําน้ําเปล่าใส่หม้อต้ม พอนํ้าเดือดก็เอาพริกที่โขลกกับเน้ือปลาช่อนนําลงใส่หม้อที่นํ้าเดือด  
- พอเดือดได้ที่แล้วก็นํามะละกอที่หั่นแล้วนํามาใส่ลงไปในหม้อที่นํ้าแกงเดือด  
- แล้วก็นําน้ําปลานํ้าใส่ไปในหมอ้ ปรุงรส ตามแต่ที่ชอบ  
* บางคนใส่กุ้งลงไปด้วย 
 
10) แกงมะรมุ(แกงบา่ค้อนก้ม) 

 
สรรพคณุ เป็นยารักษาได้หลายโรค บางคนเรียกว่าเป็นยาปฏิชีวนะ มีประโยชน์ผู้ป่วยเป็นโรคเบาหวานให้อยู่ใน
ภาวะควบคุมได้ รักษาโรคความดันโลหิตสูง ช่วยเพ่ิมและเสริมสร้างภูมิคุม้กันให้แก่ร่างกาย เป็นต้น 
ส่วนประกอบ 
- มะรุม 
- ปลาแห้ง 
- ผักชะอม 
- ชะพลูหันหยาบ มะเขือเทศ 
- เคร่ืองแกง ประกอบด้วย พริกข้ีหนูแห้งหรอืพริกสดก็ได้  กระเทียม หอมแดง ข่า ตะไคร้ กะปิ ปลารา้ 

เกลือ 
วิธีการทาํ 
- ปอกเปลือกมะรุม หั่นเป็นท่อน พักไว้  
- โขลกเคร่ืองแกงรวมกันให้ละเอียด 
- ผัดเคร่ืองแกงให้หอม เติมนํ้า พอเดือด ใส่ปลาแห้ง  
- ต้มพอให้ปลานุ่ม ใส่มะรุม ต้มจนสุกน่ิม 
- ใส่ชะอม ใบชะพลู มะเขือเทศหัน พอผักสุก ปิดไฟ 



๙๙ 

 
11) แกงเห็นตบัเต่า หรือ แกงเหด็หา้ 

 
สรรพคณุ เป็นยาบํารุงร่างกาย บํารุงกําลัง กระจายโลหิต ดับพิษร้อนภายใน 
ส่วนประกอบ 
- เห็ดตับเต่า 
- เน้ือหมูบด 
- ใบมะเม่า หรือยอดมะขาม 
- เคร่ืองแกง พริกแห้ง หอมแดง กระเทียม กะปิ เกลือ 
วิธีการทาํ 
- โขลกเคร่ืองแกงรวมกันให้ละเอียด 
-  ต้มน้ํา พอเดือด ละลายเคร่ืองแกงในนํ้าเดือด  
-  ใส่เน้ือหมูบด  พอหมูสุก ใส่เห็ดตับเต่า คนให้เข้ากัน รอจนเห็ดสุก  
- ใส่ยอดมะเม่า คนให้เข้ากัน ชิมรสปรุงตามชอบ ปิดไฟ  
 

 
 
 รายการอาหารท่ีนําเสนอเป็นเพียงแค่ส่วนหน่ึงของชุมชน การบริโภคอาหารที่ทําให้สุขภาพที่ดีต้อง
เลือกบริโภคอาหารที่หลากหลาย ที่สําคัญวัตถุดิบที่นํามาประกอบอาหารต้องปลอดภัย ชุมชนสันตับเต่ามีการ
รณรงค์ให้มีการบริโภคอาหารพ้ืนบ้านแล้วยังรณรงค์ให้มีการเพ่ิมแหล่งอาหารในชุมชน โดยเร่ิมจากที่บ้านของ
ตนเอง การปลูกผัก การปลูกพืชสมุนไพรต่าง ๆ บริเวณบ้าน บริเวณสวนให้มีความหลากหลายมากข้ึน เน้นว่า
การมีสุขภาพที่ดีต้องมาจากวัตถุดิบที่มีคุณภาพ ปลอดภัย มีประโยชน์ ซึ่งการรับรองได้ว่าสิ่งน้ันๆ ปลอดภัยจริง
ต้องลงมือปลูกเอง หรือมาจากแหล่งที่เช่ือถือได้จริงๆ ทางชุมชนเน้นเรื่องการรณรงค์การปลูกพืชผักสวนครัว 
ปลูกผักบริเวณบ้านมากข้ึน 
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การประเมินตวัชี้วัดความม่ังคงทางด้านอาหารระดบัชุมชน 
 จากการเข้าร่วมการประเมินแนวโน้มความม่ันคงทางด้านอาหารระดับชุมชนร่วมกับมูลนิธิเกษตรกรรม
ย่ังยืนประเทศไทย และกลไกสนับสนุนงานวิจัยเพ่ือท้องถิ่นภาคเหนือ เร่ิมจากเจ้าหน้าที่ลงมาทําความเข้าใจการ
ดําเนินโครงการ และเตรียมความพร้อมชุมชน ได้ลงจัดเก็บข้อมูลแบบประเมิน ส่งให้ทางมูลนิธิเกษตรกรรม
ย่ังยืนประเทศไทยประมวลผล และคืนข้อมูลสู่ชุมชน สามารถสรุปได้ดังน้ี 
 การมีอาหารและนํ้าด่ืมบริโภคเพียงพอตลอดทั้งปีน้ันชุมชนบ้านสันตับเต่าโดยเฉลี่ยแล้วถือว่าอยู่ใน
ระดับค่อนไปทางปานกลาง-มาก ตามตาราง ตัวช้ีวัดเรื่องสิทธิและการเข้าถึงระบบอาหารของชุมชนอยู่ในระดับ
ปานกลาง น้อยสุดเรื่องเมล็ดพันธ์ุ ที่ดิน และการกระจายผลผลิต ตัวช้ีวัดเร่ืองความเสี่ยงและความเปราะบาง
ของแหล่งอาหารท้องถิ่นอยู่ในระดับมาก โดยเฉพาะความเสี่ยงเร่ืองความขัดแย้ง นโยบายของรัฐ ชุมชนบ้านสัน
ตับเต่าถือว่ามีผลต่อความม่ันคงด้านอาหารสูง ส่วนตัวช้ีวัดเร่ืองศักยภาพของครัวเรือนและชุมชนต่อความม่ันคง
ทางอาหารท้องถิ่นถือว่าอยู่ในระดับปานกลาง ชุมชนมีภูมิปัญญา แหล่งอาหารธรรมชาติ มีการรวมกลุ่มมี
เครือข่ายการพัฒนาที่ดี  
 

ตัวชี้วัด   ระดับ   คะแนน 

 ไม่มี 
1.8 

น้อย 
2.6 

ปาน
กลาง 

3.4 

มาก 
4.2 

มากท่ีสุด 
5 

 

1.การมีอาหารและน้ําด่ืม บริโภคเพียงพอตลอดทั้งปี      3.5 

1.1.ครัวเรือนมีข้าวบริโภคเพียงพอตลอดปี      3.5 

1.2. ครัวเรือนมีกับข้าวบริโภคเพียงพอตลอดท้ังปี       3.8 

1.3.ครัวเรือนมีน้ําด่ืมสะอาดสําหรับบริโภคตลอดปี      3.9 

1.4.รายการอาหารมีความหลากหลายและจํานวนเพียงพอ
ต่อครัวเรือน 

     3.8 

1.5.สมาชิกในครัวเรือนเก็บหาอาหารจากแหล่งธรรมชาติ      3.2 

1.6.สมาชิกในครัวเรือนสามารถผลิตอาหารจากแปลง
เกษตรกรรม 

     3.0 

1.7.สมาชิกในครัวเรือนซ้ือวัตถุดิบและอาหารจากตลาด      3.3 

2.สิทธิและการเข้าถึงระบบอาหารของชุมชน      3.2 

2.1.ชุมชนมีพ้ืนท่ีส่วนรวมหรือสาธารณะสําหรับเป็นแหล่ง
อาหาร 

     3.4 

2.2.ความสมบูรณ์ของทรัพยากรธรรมชาติท้องถ่ิน      3.7 

2.3.ครัวเรือนมีสิทธิในการเข้าถึงฐานทรัพยากรธรรมชาติ      3.7 
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ตัวชี้วัด   ระดับ   คะแนน 

 ไม่มี 
1.8 

น้อย 
2.6 

ปาน
กลาง 

3.4 

มาก 
4.2 

มากท่ีสุด 
5 

 

2.4.ครัวเรือนมีการเก็บรักษาและขยายพันธุกรรม      2.8 

2.5.ครัวเรือนมีท่ีดินเพียงพอต่อการผลิตอาหาร      2.8 

2.6.ชุมชนมีแหล่งน้ําเพียงพอเพื่อการเกษตรกรรม      3.0 

2.7.การกระจายผลผลิตจากพ้ืนท่ีเกษตรกรรมหรือพ้ืนท่ี
ชายฝั่งของครัวเรือนและชุมชน 

     2.9 

2.8.สมาชิกในครัวเรือนสามารถเข้าถึงอาหารในระบบ
ตลาด 

     3.7 

2.9.ครัวเรือนมีความปลอดภัยด้านอาหารและโภชนาการ      3.4 

3.ความเสี่ยงและความเปราะบางของแหล่งอาหาร
ท้องถ่ิน 

     3.8 

3.1.พ้ืนท่ีมีภัยพิบัติจากธรรมชาติ และการเปลี่ยนแปลง
สภาวะภูมิอากาศทีกระทบต่อแหล่งผลิตอาหาร 

     3.3 

3.2.การเกิดเหตุก่อการร้ายและความขัดแย้ง
ภายในประเทศกระทบต่อการบริโภคและผลิตอาหาร 

     4.3 

3.3.นโยบายแผนการพัฒนาประเทศกระทบต่อพ้ืนท่ีแหล่ง
ผลิตอาหาร 

     4.0 

3.4.การสื่อสารมีผลต่อการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการ
บริโภคของครัวเรือนและชุมชน 

     3.6 

4.ศักยภาพของครัวเรือนและชุมชนต่อความมั่นคงทาง
อาหารท้องถ่ิน 

     3.3 

4.1.ครัวเรือนมีการสํารองอาหารและแหล่งผลิตอาหาร      2.9 

4.2.ชุมชนมีการรวมกลุ่มเพ่ือพัฒนาสร้างความอยู่ดี กินดี 
ของชุมชน 

     3.3 

4.3.ชุมชนมีเครือข่ายและภาคีความร่วมมือเพ่ือการพัฒนา
ชุมชนท่ีดี 

     3.4 
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ตัวชี้วัด   ระดับ   คะแนน 

 ไม่มี 
1.8 

น้อย 
2.6 

ปาน
กลาง 

3.4 

มาก 
4.2 

มากท่ีสุด 
5 

 

4.4.ชุมชนมีการแบ่งและแลกเปลี่ยนอาหาร      3.3 

4.5.สมาชิกในชุมชนมีความรู้และภูมิปัญญาการเก็บหา
ผลผลิตอาหารจากแหล่งธรรมชาติ 

     3.6 

 
ข้อมูลรวมจากการสุ่มสาํรวจเมนูอาหารในแตล่ะม้ือ ประเภทต่างๆมีดงันี ้
 
แกงผักชะอม (ผักหละ) นํ้าพริกอ่อง แกงฟักหม่นใสไ่ก่ 
แกงผักกาด แกงเน้ือหมู แกงถั่วฝักยาว 
นํ้าพริกหนุ่ม  ผักน่ึง แกงแค ต้มส้มเน้ือหม ู
แกงผักเชียงดา ไก่ทอด ต้มผักแว่น 
นํ้าพริกปลา ป่ามไข่ ต้มยําปลานิล 
แกงฝักมะรุม (ค้อนก้อม) แกงพักทอง ยําไก่เมือง 
แกงผักเสี้ยว แกงยอดฟักทองใส่เห็ดนางฟ้า ผักบุ้งทอด นํ้าพริกกะปิ 
แกงปลา แกงขนุน แกงยอดผักมะรุม 
แกงขนุน แกงยอดตาล แกงยอดมะพร้าว 
แกงเห็ดลม นํ้าพริกเห็ดหล่ม ผัดถั่วฝักยาว 
ตํามะเขือ ส้าแตง ลาบคั่ว 
ต้มมะนอย ตํามะม่วง แกงปลีกล้วย 
แกงหยวก ยําเตา นํ้าพริกนํ้าปู 
  

โดยแหล่งที่มาของวัตถุดิบประกอบอาหารน้ัน ซื้อจากตลาด ๔๗% เช่น พวกเน้ือ เคร่ืองปรุงต่าง ๆ เช่น 
กะปิ ปลาร้า เกลือ เคร่ืองปรุงรส ซึ่งมีอยู่ในทุกรายการอาหาร ทําให้เปอร์เซ็นต์การซื้อจากตลาดค่อนข้างสูง แต่
ส่วนประกอบ ด้านพืชผักหรือสัตว์เล็กๆ มีการปลูกและเลี้ยงเอง ๓๖% ได้จากการแบ่งปันจากเพ่ือนบ้าน ๑๐% 
และการหาจากแหล่งธรรมชาติ ๗% ถือได้ว่าชุมชนบ้านสันตับเต่ามีความมั่นคงทางด้านอาหารระดับชุมชนที่
ค่อนข้างดี สามารถพ่ึงพาตนเองเอง ซึ่งแหล่งอาหารส่วนใหญ่ปลูกและมีอยู่ในชุมชน จึงมีความปลอดภัยและ
ส่งผลต่อสุขภาพที่ดีของคนในชุมชนได้ในระดับหน่ึง 
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ส่วนที่ 4 แนวทางการพฒันาองคค์วามรูด้า้นการดแูลสขุภาพด้วยการบริโภคอาหารพืน้บา้น 
การบริโภคอาหารพ้ืนบ้านเป็นการดูแลสุขภาพด้านหน่ึงที่สําคัญมาก อาหารพ้ืนบ้านมีสารอาหารที่มี

ประโยชน์ มีการใช้วัตถุดิบภายในครัวเรือน ดังน้ันเร่ืองความปลอดภัยจึงมาเป็นอันดับหน่ึง เพราะทําเองจึง
รับรองได้ แต่ด้วยสถานการณ์ที่เปลี่ยนไป ความทันสมัย เทคโนโลยีต่าง ๆ สื่อ ร้านสะดวกซื้อต่าง ๆ เข้ามามาก
ขึ้น ประกอบกับภาระท่ีเร่งรีบ การทํามาหากินภายนอกชุมชน การออกไปเรียนนอกชุมชน ทําให้การใส่ใจเรื่อง
การบริโภคลดลง เน้นเรื่องความสะดวก ความรวดเร็ว จึงหันไปบริโภคอาหารสําเร็จรูปมากขึ้น ทําให้อาหาร
พ้ืนบ้านถูกละเลยโดยเฉพาะเด็กรุ่นใหม่ที่ไม่รู้จักและไม่ยอมรับประทานอาหารพ้ืนบ้านเหล่าน้ัน จากการพูดคุย
หารือกันมีแนวทางการพัฒนาองค์ความรู้ด้านการดูแลสุขภาพด้วยการบริโภคอาหารพ้ืนบ้าน ดังน้ี 

1. แนวทางการส่งเสริมให้กับสมาชิกในชุมชนบริโภคอาหารพ้ืนบ้าน 
การรณรงค์ให้แต่ละครอบครัวมีการปลูกผักสวนครัวหลัง และมีการทําอาหารพ้ืนบ้านทานเอง มีการ

เก็บข้อมูลแหล่งอาหาร โภชนาการที่ได้จากอาหารแต่ละอย่าง การประกวดการทําอาหารพ้ืนบ้าน ส่งเสริมให้
เด็กเยาวชนในครอบครัวทานอาหารพ้ืนบ้านมากข้ึน รณรงค์การบริโภคอาหารพ้ืนบ้าน รวมท้ังการเรียนรู้ศึกษา
ดูงานจากพ้ืนที่อ่ืน ๆ เพ่ือนํากลับมาพัฒนาในพ้ืนที่ของตนเอง ทั้งด้านการผลิตพืชผัก อาหารพ้ืนบ้าน และการ
ดูแลสุขภาพโดยชุมชน  

 
2. แนวทางการฟ้ืนฟูทรัพยากรธรรมชาติ เพ่ิมพ้ืนที่สีเขียวในครัวเรือน 
ชุมชนบ้านสันตับเต่ามีป่าชุมชนที่เป็นแหล่งอาหารที่สําคัญ ที่ผ่านมาชุมชนมีการจัดการป่าชุมชน มี

กฎระเบียบในการใช้ประโยชน์จากป่า มีการอนุรักษ์รักษาป่าร่วมกัน ดังน้ันการดูแลป่าเป็นการรักษาแหล่ง
อาหารให้กับชุมชน เช่น การจัดกิจกรรมบวชป่า การปลูกต้นไม้เพ่ิมเติม การป้องกันการเผาป่า การตัดไม้
ทําลายป่า การทําฝายชะลอนํ้า ฝายดักตะกอน เป็นต้น 

การรณรงค์ปลูกผักสวนครัว ในอําเภอบ้านโฮ่งมีการณรงค์ให้ทุกครัวเรือนมีการทําปลูกผักสวนครัวมา
นานแล้ว โดยเร่ิมจากทางกลุ่ม อสม. และได้มีการประกวดบ้านน่าอยู่โดยได้รับงบประมาณจากเทศบาลตําบล
บ้านโฮ่งในปี 2550-2552 ซึ่งจากการหารือร่วมกันถือว่าเป็นกิจกรรมที่ดี น่าจะมีการสืบทอดขยายต่อให้
ครอบคลุมมากขึ้น ทางทีมวิจัยและชุมชนมีแนวทางที่รณรงค์ให้แต่ละครัวเรือนมีการปลูกผักสวนครัวมากขึ้น 
และใช้ผลผลิตที่ได้มาทําอาหารรับประทานในครัวเรือน นอกจากเพ่ิมพ้ืนที่สีเขียวแล้วเป็นการเพ่ิมแหล่งอาหาร
ให้กับชุมชนเพ่ิมขึ้น สร้างการประหยัดให้กับครอบครัว รวมท้ังในการจัดกิจกรรมต่าง ๆ เน้นเร่ืองการนําเอาหาร
พ้ืนบ้านจากพืชผักของตนเองมาทําอาหารเลี้ยงต้อนรับมากข้ึน 

 
3. แนวทางการสร้างกระบวนการเรียนรู้ให้กับเด็ก เยาวชน 
ส่งเสริมให้เด็กและเยาวชนในชุมชนได้เข้ามาเรียนรู้กระบวนการทํางาน การเก็บข้อมูลเพ่ิมเติม และ

การให้เข้ามาเรียนรู้ในศูนย์การเรียนรู้สมุนไพรพ้ืนบ้าน การเรียนรู้โดยการลงพ้ืนที่ การทําอาหารพ้ืนบ้านให้เด็ก
ได้รู้จักอาหาร ทานอาหารพื้นบ้านเป็น และสามารถทําอาหารพ้ืนบ้านง่ายได้ โดยเน้นช่วงปิดเทอมให้เด็กมา
เรียนรู้มากขึ้น ซึ่งชุมชนบ้านสันตับเต่าน้ันภายในชุมชนเองไม่มีโรงเรียน แต่จากการที่เป็นศูนย์การเรียนรู้ได้มี
การประสานงานจากโรงเรียนในพ้ืนที่อําเภอบ้านโฮ่งทั้งการเชิญไปเป็นวิทยากรให้กับเด็ก และการพาเด็กมา
เรียนรู้ในศูนย์เรียนรู้อย่างสมํ่าเสมอ ดังน้ันทางศูนย์เองมีการพยายามหาแนวทางในการสร้างกระบวนการเรียนรู้
ให้กับเด็ก เข้ามาเรียนรู้ด้วยความสนุกสนาน เห็นของจริง และได้ความรู้กลับไป 
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4. การพัฒนาแหล่งเรียนรู้ 
ศูนย์การเรียนรู้สมุนไพรพ้ืนบ้าน บ้านสันตับเต่า อําเภอบ้านโฮ่ง จังหวัดลําพูน จากการเห็นสภาพ

ปัญหาด้านสุขภาพของคนในชุมชน ลงพ้ืนที่เพ่ือรับทราบปัญหาด้านสุขภาพของคนในชุมชน วิเคราะห์
สถานการณ์การบริโภคท่ีเป็นภาวะเสี่ยงต่อโรคภัยไข้เจ็บของคนในชุมชนพร้อมการตรวจสุขภาพ จึงได้มีการ
จัดต้ังเป็นศูนย์การเรียนรู้สมุนไพรพ้ืนบ้าน มีการพัฒนาศูนย์ให้เป็นแหล่งเรียนรู้ให้กับชุมชนและพ้ืนที่ที่สนใจ 
การสร้างจิตสํานึกให้คนในชุมชนหันมาใช้ชีวิตแบบภูมิปัญญาด้านอาหารพ้ืนบ้าน ส่งเสริมให้คนในชุมชนบริโภค
และปลูกสมุนไพรผักพ้ืนบ้านในแต่ละครัวเรือน มีการพัฒนาเป็นแหล่งเรียนรู้ในด้านพืชผักพ้ืนบ้าน มีทําสื่อ
ประชาสัมพันธ์ รวมท้ังการเช่ือมโยงกับหน่วยงานองค์กรต่าง ๆ เพ่ือเข้ามาหนุนเสริมการทํางานมากข้ึน 
 



บทที่ 5 
สรปุผลการวิจัยและข้อเสนอแนะ 

 
 โครงการ “การดูแลสุขภาพด้วยอาหารพื้นบ้านของชุมชนบ้านสันตับเต่า อําเภอบ้านโฮ่ง 
จังหวัดลําพูน ได้ดําเนินการศึกษาวิจัยโดยได้รับความร่วมมือจากทีมวิจัยซึ่งทําหน้าที่ในกลุ่ม อสม.ของ
หมู่บ้านสันตับเต่า เป็นผู้ที่คอยดูแลสุขภาพและอยู่ใกล้ชิดกับคนในชุมชนมากที่สุด รวมถึงบุคคลซึ่งถือ
ว่าเป็นปราชญ์ชาวบ้านทั้งในและนอกพ้ืนที่ รวมถึงหน่วยงานองค์กรต่างๆท่ีมีความรู้ความเข้าใจไปใน
ทิศทางเดียวกันคือการส่งเสริมให้คนในชุมชนดูแลสุขภาพของตนเองด้วยอาหารพ้ืนบ้าน ปลอดภัยจาก
สารพิษ และส่งเสริมการปลูก ผักในขอบร้ัวบ้าน ลดค่าใช้จ่ายแถมยังได้คุณค่าทางอาหาร จึงทําให้การ
ดําเนินงานวิจัยเป็นไปด้วยความราบรื่น 
 การดําเนินการวิจัยให้ความสําคัญในเร่ืองของการจัดเก็บข้อมูลในพ้ืนที่เป้าหมายคือชุมชน
บ้านสันตับเต่า เป็นหลัก มุ่งเน้นในประเด็นการเกิดโรคภัยไข้เจ็บอันเน่ืองมาจากการบริโภคอาหารเป็น
ประจําทุกวัน มีการสํารวจแหล่งที่มาของอาหารในชุมชน ให้ความรู้และส่งเสริมการปลูกผักปลอด
สารพิษไว้เองเพ่ือการบริโภคและสร้างรายได้ คณะทีมวิจัยได้ดําเนินการวิจัยเชิงปฏิบัติการแบบมีส่วน
ร่วมทั้งคนในชุมชนและทีมงานกําหนดขอบเขตของการวิจัยให้ดําเนินการไปตามข้ันตอน สืบค้นปัญหา 
และค้นหาวิธีแก้ไขปัญหาร่วมกันผ่านกระบวนการที่ได้รับการแนะนําจากสถาบันวิจัยหริภุญชัยมาโดย
ตลอดอย่างต่อเน่ือง 
 
สรุปผลการวิจัย 
 จากข้อมูลบริบทของชุมชนบ้านสันตับเต่าแต่เดิมน้ันหมู่บ้านแห่งน้ีเป็นผืนป่าที่อุดมสมบูรณ์
ติดกับหมู่บ้านห้วยห้า  มีต้นไม้  สัตว์ป่า  พืชผักต่างๆมากมาย  มีลักษณะเป็นที่เนินสันและในพ้ืนที่ก็มี
ต้นตับเต่าขึ้นอยู่มากมายและต้นตับเต่ามีอยู่  2  ชนิด  ชนิดแรกเป็นพุ่มคล้ายดอกมะลิ  มีผลคล้ายผล
มะขามเทศ  ชนิดที่สองลําต้นใหญ่มีลักษณะเป็นไม้ใหญ่  มีผลเป็นเกลียวขอด มีสีเหลืองอมน้ําตาล  
สามารถนํามารับประทานได้   ต่อมาได้มีครอบครัวครอบครัวหน่ึงย้ายเข้ามาสร้างที่อยู่อาศัยในพ้ืนที่
ป่าแห่งนี้ เกิดการขยายมีชาวบ้านย้ายเข้ามาสร้างครอบครัวในพ้ืนที่น้ีอีกจํานวนมาก จึงต้ังช่ือหมู่บ้านน้ี
ว่า  “หมู่บ้านสันตับเต่า” เมื่อมีชาวบ้านย้ายเข้ามาอยู่หมู่บ้านน้ีอีกจํานวนมาก จึงจําเป็นที่จะต้องตัด
ต้นตับเต่าเพ่ือสร้างที่อยู่อาศัยและที่ทํากิน ปัจจุบันต้นตับเต่าจึงหายาก จวบจนปัจจุบันได้มีโครงการ
ช่ือบ้านนามเมืองเข้ามาพลิกฟ้ืนฝึกให้เยาวชนบ้านสันตับเต่าได้รักในถิ่นที่เกิดและเรียนรู้ความหมายช่ือ
ของหมู่บ้าน เด็กกลุ่มนี้จึงเร่ิมศึกษาประวัติของหมู่บ้านอย่างเอาจริงเอาจังและมีการหาต้นตับเต่ามา
ปลูกเพ่ือเป็นสัญลักษณ์ของหมู่บ้านต่อไป 

บ้านสันตับเต่า แยกการปกครองมาจากบ้านห้วยห้า หมู่ที่ 7 ตําบลบ้านโฮ่ง มาต้ังเป็นหมู่บ้าน
ใหม่ขึ้นเมื่อปี พ.ศ.2520 เป็นหมู่บ้านสันตับเต่า หมู่ที่ 17 ตําบลบ้านโฮ่ง อําเภอบ้านโฮ่ง  จังหวัด
ลําพูน  ขึ้นกับตําบลบ้านโฮ่ง  มีอาณาเขตติดป่าเขา มีลําห้วยห้าไหลผ่านกลางหมู่บ้าน  มีเน้ือที่ทั้งหมด
ประมาณ 200 ไร่ แบ่งเป็นที่อยู่อาศัยประมาณ 94  ไร่ พ้ืนที่การทําเกษตร 106 ไร่ และมีพ้ืนที่ป่า
ชุมชนที่ชาวบ้านหาของป่าตามฤดูกาล มีทางหลวงแผ่นดินหมายเลข 106 ถนนพหลโยธิน ตัดผ่าน
ยาวประมาณ 2 กิโลเมตร มีแม่นํ้าไหลผ่านด้านทิศตะวันตกยาวประมาณ 1.5 กิโลเมตร 

การจัดการป่าโดยชุมชนบ้านสันตับเต่า ถือเป็นอีกโครงการหน่ึงที่ได้รับงบประมาณเข้ามาเพ่ือ
การพัฒนาป่าชุมชน  เพราะชุมชนในชนบทจําเป็นต้องพ่ึงพาอาศัยป่าไม้เพ่ือการยังชีพ  ช่วยซับนํ้าและ



๑๐๖ 

รักษาสภาวะแวดล้อมไว้ แต่การขยายตัวของชุมชนอย่างรวดเร็วทั้งในหมู่บ้านและใกล้เคียงทําให้
ทรัพยากรป่าไม้เสื่อมโทรมลง เป็นผลให้เกิดปัญหาและส่งผลกระทบต่อคุณภาพชีวิตและเกิดความ
ขัดแย้งในการแย่งชิงทรัพยากรอย่างหลีก เลี่ยงไม่ได้ คนในชุมชนจะมีความผูกพันกับอาชีพการปลูก
หอมแดงและกระเทียมกันเป็นส่วนใหญ่  สําหรับการปลูกผักน้ันมีบ้างแต่ก็ไม่มากเท่าไร คนในชุมชน
จะมีอาชีพตลอด เช่น ปลูกหอม ถอนหอม แกะหอม มัดหอม ปลูกผัก ใส่นํ้าผัก ถอนหญ้าผัก ตัดผัก
เก็บผัก และอีกหลายอาชีพในแต่ละฤดูกาล แต่ยังถือว่าเสี่ยงต่อสารเคมีที่ใช้ในการเกษตรอยู่มาก มัก
เกิดปัญหาด้านสุขภาพตามมา โดยทั่วไปประชากรส่วนใหญ่จะประกอบอาชีพด้านเกษตรกรรม  ร้อย
ละ 65 ผลผลิตทางการเกษตรที่ทํารายได้หลักได้แก่หอม กระเทียม ลําไย มะม่วง พืชผักต่างๆ  
รองลงมาเป็นอาชีพรับจ้างทั่วไปร้อยละ 20 ประกอบธุรกิจส่วนตัว ค้าขาย อุตสาหกรรมในครัวเรือน
ร้อยละ 10 และอาชีพรับราชการร้อยละ 5 เรียงมาตามลําดับ 

จากการศึกษาวิจัยภายใต้โครงการ“การดูแลสุขภาพด้วยอาหารพ้ืนบ้านของชุมชน บ้านสัน
ตับเต่า  อําเภอบ้านโฮ่ง จังหวัดลําพูน” อาหารที่บริโภคแต่ละมื้อของชุมชนบ้านสันตับเต่าน้ัน ส่วน
ใหญ่จะเป็นการประกอบเอง โดยส่วนประกอบที่ซื้อมาจากตลาดในชุมชน(ตลาดสันตับเต่า) และร้าน
ขายของชํา เช่น เคร่ืองปรุงรสต่าง ๆ นํ้ามัน เกลือ ปลาร้า เป็นต้น มีวัตถุดิบบางชนิดที่สามารถหาได้
ภายในบ้าน สมุนไพร ผักสวนครัว แปลงผักหลังบ้าน ที่เป็นส่วนประกอบอาหาร เช่น พริก กระเทียม 
หอมแดง มะนาว ผักพ้ืนบ้านต่าง ๆ ผัก เห็ดตามฤดูกาลที่ได้มาจากการออกไปหาในป่าชุมชนยังมี
เพียงพอ แหล่งที่มาของอาหารในชุมชนบ้านสันตับเต่าที่ชุมชนพ่ึงพิงมากที่สุด คือ ที่ปลูกเอง และ
ตลาด (ตลาดสันตับเต่า) ถือว่าตลาดเป็นแหล่งอาหารที่สําคัญของชุมชน ชุมชนพ่ึงพิงอาหารจากตลาด
มากที่สุด ซึ่งต้องอาศัยเงินซื้อ ทําให้คนในชุมชนต้องหารายได้มาจุนเจือครอบครัว การพ่ึงพิงอาหาร
ตามธรรมชาติก็กลายเป็นซื้อจากคนท่ีไปเก็บมาขาย การลงไปหาเองลดลงเน่ืองจากไม่มีเวลาไปหา
อาหารจากแหล่งธรรมชาติ การทําเกษตรทําลักษณะเกษตรเชิงเด่ียวมากขึ้น มีผลกระทบต่อความ
หลากหลายและปริมาณอาหารในชุมชน  

แนวทางการพฒันาองค์ความรู้ดา้นการดแูลสุขภาพด้วยการบริโภคอาหารพื้นบ้าน อาหาร
พ้ืนบ้านมีสารอาหารที่มีประโยชน์ ดังน้ันเร่ืองความปลอดภัยจึงมาเป็นอันดับหน่ึง เพราะทําเองจึง
รับรองได้ แต่ด้วยสถานการณ์ที่เปลี่ยนไป ความทันสมัย เทคโนโลยีต่าง ๆ สื่อ ร้านสะดวกซื้อต่าง ๆ 
เข้ามามากขึ้น ประกอบกับภาระที่เร่งรีบ การทํามาหากินภายนอกชุมชน การออกไปเรียนนอกชุมชน 
ทําให้การใส่ใจเร่ืองการบริโภคลดลง เน้นเรื่องความสะดวก ความรวดเร็ว จึงหันไปบริโภคอาหาร
สําเร็จรูปมากข้ึน ทําให้อาหารพ้ืนบ้านถูกละเลยโดยเฉพาะเด็กรุ่นใหม่ที่ไม่รู้จักและไม่ยอมรับประทาน
อาหารพ้ืนบ้านเหล่าน้ัน แนวทางการพัฒนาองค์ความรู้ด้านการดูแลสุขภาพด้วยการบริโภคอาหาร
พ้ืนบ้าน ได้แก่ การส่งเสริมให้กับสมาชิกในชุมชนบริโภคอาหารพ้ืนบ้าน มีการเช่ือมกับทาง
โรงพยาบาลในการรณรงค์การบริโคอาหารพ้ืนบ้าน การฟ้ืนฟูทรัพยากรธรรมชาติ เพ่ิมพ้ืนที่สีเขียวใน
ครัวเรือน เช่ือว่าการบริโภคอาหารที่มาจากแหล่งอาหารที่ปลอดภัยนําไปสู่สุขภาพที่ดีตามมา การสร้าง
กระบวนการเรียนรู้ให้กับเด็ก เยาวชน การดึงเด็กเข้ามาเรียนรู้มากข้ึน และปราชญ์ชุมชนก็เข้าไปหาเด็กใน
สถานศึกษา เป็นต้น และการพัฒนาแหล่งเรียนรู้ ศูนย์การเรียนรู้สมุนไพรพ้ืนบ้าน บ้านสันตับเต่า อําเภอ
บ้านโฮ่ง จังหวัดลําพูน จากการเห็นสภาพปัญหาด้านสุขภาพของคนในชุมชน ลงพ้ืนที่เพ่ือรับทราบ
ปัญหาด้านสุขภาพของคนในชุมชน วิเคราะห์สถานการณ์การบริโภคท่ีเป็นภาวะเสี่ยงต่อโรคภัยไข้เจ็บ
ของคนในชุมชนพร้อมการตรวจสุขภาพ จึงได้มีการจัดต้ังเป็นศูนย์การเรียนรู้สมุนไพรพ้ืนบ้าน มีการ
พัฒนาศูนย์ให้เป็นแหล่งเรียนรู้ให้กับชุมชนและพ้ืนที่ที่สนใจ แม้ว่าชุมชนบ้านสันตับเต่าเองไม่มี



๑๐๗ 

โรงเรียน แต่จากการทํางานของทีมวิจัย การเห็นคุณค่าของหน่วยงานต่าง ๆ ในชุมชน และการเป็น
วิทยากร ผลักดันให้มีการนําเอาผักพ้ืนบ้านอาหารพ้ืนเมืองมาจัดทําเป็นอาหารกลางวันให้กับนักเรียน 
มีการจัดทําโครงการส่งเสริมการปลูกพืชผักพ้ืนบ้านและสมุนไพรพ้ืนบ้านในโรงเรียน โดยมีนักวิจัย
ปราชญ์ชาวบ้านเป็นผู้ถ่ายทอดความรู้ให้กับเด็กนักเรียนในโรงเรียนบ้านห้วยห้าง ตําบลบ้านโฮ่ง 
อําเภอบ้านโฮ่ง จังหวัดลําพูน จนนําไปสู่การเป็นโรงเรียนต้นแบบของสํานักงานเขตพ้ืนที่การศึกษาเขต 
2 จังหวัดลําพูน และเป็นโรงเรียนแม่ข่ายของพื้นที่การเรียนรู้ต้นแบบเศรษฐกิจพอเพียงของสํานักงาน
เขตพ้ืนที่ภาคเหนือตอนกลาง และขยายผลไปยังโรงเรียนอ่ืนๆ ในการผลักดันให้นําเอาผักพ้ืนบ้าน
อาหารพ้ืนเมืองมาเป็นอาหารกลางวันในโรงเรียนเพ่ือให้เด็กนักเรียนได้ตระหนักถึงคุณค่าและ
ประโยชน์ของผักพ้ืนบ้านอาหารพ้ืนเมืองที่เป็นภูมิปัญญาของชุมชนท้องถิ่น การสร้างจิตสํานึกให้คนใน
ชุมชนหันมาใช้ชีวิตแบบภูมิปัญญาด้านอาหารพ้ืนบ้าน ส่งเสริมให้คนในชุมชนบริโภคและปลูกสมุนไพร
ผักพ้ืนบ้านในแต่ละครัวเ รือน มีการพัฒนาเป็นแหล่งเรียนรู้ ในด้านพืชผักพ้ืนบ้าน มีทําสื่อ
ประชาสัมพันธ์ รวมทั้งการเช่ือมโยงกับหน่วยงานองค์กรต่าง ๆ เพ่ือเข้ามาหนุนเสริมการทํางานมาก
ขึ้น การสร้างกระบวนการเรียนรู้ร่วมกันของคนในชุมชน โดยมีอาสาสมัครสาธารณสุขประจําหมู่บ้าน
(อสม.) ของหมู่บ้านสันตับเต่า เป็นแกนนําหลักในการสร้างกระบวนการเรียนรู้ เกิดองค์ความรู้ด้าน
อาหารพ้ืนบ้านและการดูแลสุขภาพของคนในชุมชนบ้านสันตับเต่า นอกจากทําให้คนในชุมชนหันมา
ใส่ใจและตระหนักในการดูแลสุขภาพ ยังเป็นการสร้างฐานความรู้จากภูมิปัญญาในการดูแลสุขภาพ 
เห็นคุณประโยชน์ของผักพ้ืนบ้านและอาหารพ้ืนเมืองให้กับชุมชนและขยายผลสู่โรงเรียนใกล้เคียง 
 
บทเรียนที่ได้รับจากการเรียนรู้ 
นักวิจัย 

เกิดการเปลี่ยนแปลงในระบบการดําเนินการในชีวิตประจําวัน เรียนรู้ในการเป็นกลุ่มเสี่ยงที่
เกิดจากการบริโภค งานวิจัยคร้ังนี้ให้ผลดีอย่างแท้จริง มองเห็นคนในชุมชนเกิดความต่ืนตัวในการดูแล
สุขภาพโดยเน้นในเร่ืองอาหารการกินมากขึ้น มีการผลิตอาหารด้วยตัวเองมากข้ึน 
ชุมชน 

ให้ความร่วมมือต่อทีมวิจัยในการสืบค้นข้อมูลด้านต่างๆ เป็นอย่างดี คนในชุมชนเกิดการรักใน
สุขภาพหลังจากที่ใช้ชีวิตที่มีความเสี่ยงในการบริโภคอาหาร  หลายคนผลิตอาหารพ้ืนบ้านเองโดยงดใช้
สารเคมี แต่กลับมาใช้ชีวภาพจากธรรมชาติทดแทน ลดความเสี่ยงในการเกิดโรค และยังสร้างรายได้ให้
เกิดขึ้นต่อครอบครับ 
เครือข่าย 

พร้อมให้ความร่วมมือสนับสนุนอย่างเต็มที่ ในการให้ข้อมูลโดยรวม  มองเห็นงานวิจัยที่
เกิดขึ้นในหมู่บ้านสันตับเต่าน้ี ถือเป็นแบบอย่างให้กับชุมชนอื่น  ไม่ค่อยมีการทําวิจัยบ่อยนักแต่บ้าน
สันตับเต่าเกิดงานวิจัยขึ้นก็พร้อมจะให้ความสนับสนุนอย่างเต็มที่ 
การมีส่วนร่วมของผู้ที่ส่วนเกี่ยวข้อง 

งานวิจัยโครงการ “การดูแลสุขภาพด้วยอาหารพ้ืนบ้านของชุมชนบ้านสันตับเต่าอําเภอบ้าน
โฮ่ง จังหวัดลําพูน”น้ันถือว่าประสบผมสําเร็จอย่างย่ิง ได้รับความร่วมมือเป็นอย่างดีจากทุกภาคส่วน 
เริ่มต้นที่ผู้นําหมู่บ้าน ตลอดถึงกลุ่มงานในชุมชนทุกระดับ องค์กรปกครองส่วนท้องถิ่น โรงพยาบาล
บ้านโฮ่ง และเครือข่ายหมอพ้ืนบ้านล้านนา อําเภอบ้านโฮ่ง เครือข่าย 4 อําเภอลุ่มนํ้าลี้ เช่ือมโครงการ
สุขภาวะตําบลระดับจังหวัดที่ทําในท้องที่ และเครือข่ายต่างๆอีกมากมาย 



๑๐๘ 

บทเรียนที่ทีมวิจัยได้รับต้ังแต่เริ่มต้นในการลงพ้ืนที่วิจัยโดยอาศัยขอบเขตของงานวิจัยเป็น
หลักผ่านกระบวนการตามขั้นตอน ซึ่งดําเนินการผ่านมาในระยะที่ 1 ถือเป็นสิ่งแปลกใหม่ที่ให้คนใน
ชุมชนได้จัดกระบวนการเรียนรู้เชิงลึก โดยมีหัวข้อวิจัยที่ไม่ไกลตัวคือเรื่องของความม่ันคงทางอาหาร 
จากกระบวนการที่ทุกคนลงมือทํามักเกิดความเปลี่ยนแปลงอยู่ทุกขณะ ในระบบการใช้ชีวิตแบบ
ฟุ่มเฟือยโดยไม่คํานึงถึงสุขภาพก็กลับมาใส่ใจในเรื่องสุขภาพมากข้ึน 

 
ปัญหาอุปสรรคที่เกิดขึ้นในระหว่างการดําเนินงาน 
ทีมนักวิจัยท้องถ่ิน 

นักวิจัยบางคนยังไม่เข้าใจในระบบงานวิจัย ระแวงว่าจะต้องเป็นภาระหน้าที่ที่รับผิดชอบเพ่ิม 
หรือบางคนก็ไม่ค่อยให้ความร่วมมือ   มองเห็นระบบของการศึกษาในอดีตของทีมวิจัยบางคนที่จะต้อง
มาปรับเปลี่ยนกับรูปแบบสมัยใหม่ซึ่งถือเป็นการยากอย่างหน่ึง ซึ่งจะต้องมีการเสนอแนะในระบบการ
ทํางานมากข้ึนเพ่ือให้ได้ข้อมูลตรงตามความเป็นจริงแต่ที่ผ่านมาข้อมูลบางส่วนอาจไม่สมบูรณ์
เท่าที่ควร จําเป็นต้องเก็บข้อมูลเพ่ิมเติม  การจัดเวทีเป็นประจําทุกเดือนเพ่ือเป็นการระดมความ
คิดเห็นและนําเสนอความคืบหน้าของงานวิจัยได้รับความร่วมมือพอประมาณ เน่ืองจากภารกิจหน้าที่
การงานของตัวนักวิจัยที่ไม่ค่อยอํานวย นักวิจัยมีเวลาไม่ตรงกัน เน่ืองจากภารกิจส่วนตัว ทําให้งาน
ล่าช้าในการจัดเก็บข้อมูล 

 
ชุมชน  

การประสานความร่วมมือในระยะแรกไม่ค่อยสะดวกนักอันเน่ืองมาจากเครือข่ายมีเวลาไม่
ตรงกันหรือไม่รู้บทบาทของตัวเองที่จะทําอะไร อปท. ไม่ค่อยให้ความสนใจทั้งที่ทีมงานอย่างจะให้เข้า
มาร่วมทําข้อมูลร่วมกันงานวิจัยร่วมกันเพราะถือเป็นผลงานหน่ึงที่เกิดข้ึนในท้องที่ การประสานความ
ร่วมมือเพ่ือให้ได้ข้อมูลโรคจากสํานักงานสาธารณสุขอําเภอบ้านโฮ่ง ซึ่งได้รับความมือมือเป็นอย่างดี
หลากหลายเวทีที่เจ้าหน้าที่เข้ามาร่วม และนําเสนอข้อมูลด้านสุขภาพที่เป็นปัจจุบันต่อทีมวิจัย 

อีกส่วนหน่ึงมาจากสภาพดินที่ใช้เพาะปลูกต้องเจอสภาพที่ขาดแคลนนํ้าเพราะความแห้งแล้ง 
ทําให้ผักพ้ืนบ้านล้มตายไม่ค่อยสมบูรณ์ หรือเสียหา 

 
ข้อเสนอแนะต่อการดําเนินโครงการ 
ด้านกิจกรรม 
 กิจกรรมท่ีกําหนดไว้ในแผนการดําเนินงานบางกิจกรรมต้องคํานึงถึงความยืดหยุ่นเพ่ือความ
เหมาะสมและให้สอดคล้องกับบริบทของชุมชนด้วย  การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคของ
ชาวบ้านต้องใช้ระยะเวลา หลายคนยังติดกับรูปแบบสมัยใหม่ อาหารจานด่วน ซึ่งอาจหลีกเลี่ยงไม่ได้
ในสมัยปัจจุบันที่ต้องคลุกคลีกับการทํางานนอกบ้าน เป็นต้น แต่จากจุดเริ่มต้นถือเป็นผลดีที่ทําให้คน
ในชุมชนเกิดความตระหนักในการบริโภค ถึงไม่ได้ผลถึงที่สุด แต่ก็เกิดความเปลี่ยนแปลงขึ้นในระบบ
การดําเนินชีวิต 
 
 
ด้านการดําเนินโครงการวิจัย 



๑๐๙ 

 โครงการวิจัยเพ่ือท้องถิ่นถือเป็นการวิจัยเชิงปฏิบัติการอย่างมีส่วนร่วมที่มุ่งให้เกิดการ
รวมกลุ่มเพ่ือเสริมสร้างศักยภาพในการดําเนินการแก้ไขปัญหาของชุมชนเป็นหลัก แต่ต้องคํานึงถึง
โจทย์การวิจัยที่ได้ต้ังเอาไว้ ซึ่งอาจจะแตกต่างจากการพัฒนาโดยทั่วไปเพราะต้องให้ได้มาซึ่งข้อมูลเชิง
ลึก การวิจัยเรื่องความมั่นคงทางอาหารเราจะอิงข้อมูลในอดีตเป็นหลักจากปราชญ์ชาวบ้านที่มีองค์
ความรู้ภูมิปัญญาในการดํารงชีพในอดีต จนเกิดคําถามข้ึนมาว่าคนในอดีตที่อาศัยอยู่กับธรรมชาติมัก
เกิดโรคภัยไข้เก็บขึ้นน้อยมาก สาเหตุเพราะอาหารการกินที่ไม่เก่ียวข้องกับสารเคมีเหมือนในยุค
ปัจจุบัน โรคสมัยใหม่เกิดขึ้นมาเรื่อย คนในชุมชนควรจะต้องคิดและคํานึงถึงปัญหาที่เกิดขึ้นและ
ร่วมมือกันแก้ไขปัญหา การทํางานวิจัยครั้งน้ีต่างมีจุดแข็งจุดอ่อน จากการปฏิบัติงานในระยะแรกถือ
เป็นการยากสําหรับนักวิจัยทุกคน หลายคนคิดว่ายากต่อการดําเนินงานเพราะการมีเวลาไม่เท่ากัน
หรืออาจมีความรู้ไม่เท่ากัน  กระบวนจัดการเรียนรู้เพ่ือให้เกิดความก้าวหน้าในงานวิจัย จะต้องมีเวที
บ่อยขึ้นเพ่ือรับทราบปัญหาในรายบุคคล ปรับระดับความเข้าใจให้ตรงกันและมอบหมายงานด้านการ
จัดเก็บข้อมูล มีการช่วยเหลือกันเมื่อข้อมูลไม่สมบูรณ์ หรือเกิดความสงสัยในบางกรณีก็ขอปรึกษาทาง
สถาบันวิจัยหริภุญชัยเป็นหลัก  
 ข้อเสนอแนะต่อการดําเนินโครงการวิจัยดังกล่าว คือ ความยืดหยุ่นของระเบียบวิธีการดําเนิน
งานวิจัย การทํางานโดยคนในชุมชนคร้ังน้ีถือเป็นประสบสบการณ์ใหม่หรืออาจจะเป็นจุดเริ่มต้นของ
งานวิจัย ระดับชาวบ้าน แต่ก็พร้อมที่จะให้ได้มาซึ่งข้อมูลที่แน่นอน เกิดการเปลี่ยนแปลงขึ้นในชุมชน 
ผ่านกระบวนการวิจัยทุกข้ันตอนเพ่ือให้ได้มาซึ่งข้อมูลที่สมบูรณ์ต่อไป 

 



๑๑๐ 

เอกสารอ้างอิง 
  
พิมพา  หิรัญกิตติ.เอกสารอัดสําเนา: ค่านิยม กับพฤติกรรมการบริโภคของคนไทย.ภาคการตลาด 

คณะบริหารธุรกิจ มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลธัญบุรี. 
มี งามนิธิวุฒินันท์.2552. โครงการ “แนวทางสืบทอดภูมิปัญญาด้านการรักษาการเจ็บป่วยด้วย

สมุนไพรพื้นบ้านโดยชุมชนมีส่วนร่วม บ้านนาปู หมู่ที่ 1 ตําบลดงพญา อําเภอบ่อเกลือ 
จังหวัดน่าน” สํานักงานกองทุนสนับสนุนการวิจัย ฝ่ายวิจัยเพ่ือท้องถิ่น. 

ยุทธนา วงศ์โสภา.2553. บทความเรื่อง “อาหารในภา” ความหลากหลายสู่การฟื้นฟูอาหาร
ท้องถ่ิน จากโครงการวิจัยอาหารในภา(สํารับข้าว) เพื่อฟื้นฟูอาหารท้องถ่ินในต้นน้ําคู่ 
กรณีศึกษาบ้านศรีเจริญ ตําบลเลวังไสย์ อําเภอภูหลวง จังหวัดเลย .สํานักงานกองทุน
สนับสนุนการวิจัย ฝ่ายวิจัยเพ่ือท้องถิ่น. 

สุธรรม  กันคํา.2553.บทความเรื่อง ชาวบ้านวิจัย..เส้นทางสู่การสร้างความม่ันคงทางอาหาร 
โครงการวิจัย “สวนหลังบ้าน” ของคุณกนกนาถ  โพธ์ิสัยและคณะ สํานักงานกองทุน
สนับสนุนการวิจัย ฝ่ายวิจัยเพ่ือท้องถิ่น. 

..............“ป่าชุมชนต้นแบบ พัฒนาป่าสมุนไพร”: เดลินิวส์ออนไลน์ 9 มิ.ย. 2553. 
 
ข้อมูลจากเว็ปไซต์ 

http://www2.swu.ac.th/royal/book5/b5c6t1.html. “พฤติกรรมการบริโภค”  
 

http://library.cmu.ac.th/ntic/lannafood/culture_lanna.php. ทําไมต้องกินอาหาร
ตามกาล. 

http://www.arunsawat.com/board/index.php?topic=10141.0;wap2.ผักพ้ืนบ้าน
ตามฤดูกาล 

http://www.baanjomyut.com/library/treatment_diabetes/บําบัดเบาหวานด้วยผัก
พ้ืนบ้าน 

http://info.muslimthaipost.com/main/index.php?page=sub&category=2 9 &id=
16348.สมุนไพรพ้ืนบ้านช่วยลดความดันโลหิตสูงได้อย่างไร! 

http://folklore.culture.go.th/index.php?option=com_content มุขปาฐะ 



 
 
 
 
 

 
ภาคผนวก 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๑๑๒ 

 

ภาพกจิกรรม 

เวทีประชมุนกัวิจยัซ่ึงเปนกลุม อสม.บานสันตับเตา 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๑๑๓ 

เวทีประชุมนกัวิจัย  ผูนาํหมูบานและปราชญชาวบาน 

 เพื่อกาํหนดแผนท่ีขอมูลนักวิจัย และปราชญชาวบาน 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๑๑๔ 

รวมเวทีนาํเสนอความกาวหนางานวิจัยระดับจังหวัด 

ที่บานมอนหนิขาว  อ.แมทา  จ.ลําพนู 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 



๑๑๕ 

นําเสนอผลการวิจยัที่เกี่ยวอาหารเพื่อสุขภาพในงาน อสม.ประจําป 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๑๑๖ 

 

สํารวจขอมูลนักวิจยัและปราชญชาวบานในหมูบานสันตับเตา 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๑๑๗ 

ลงพืน้ที่สํารวจขอมูลปราชญชาวบานดานตางๆ และใหความรูเกีย่วกบัพิษภัยที่มากบัอาหารการกนิ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๑๑๘ 

เปนวทิยากรสงเสริมการเพาะปลูกสมนุไพรผักพื้นบานใหกลุมแมบาน 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                           

 

 



๑๑๙ 

นําทีมวิจัยเข้าร่วมเวทีแลกเปลี่ยนเรียนรูใ้นโครงการสขุภาวะตาํบล 4 อําเภอลุ่มน้าํลี้ จ.ลําพนู 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

นําทีมวิจัยศกึษาดูงานงานวิจัยตนแบบ บานสามขา จ.ลําปาง 



๑๒๐ 

พัฒนาศกัยภาพนักวิจยั 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๑๒๑ 

การเขารวมเวทีรับฟง หลากนิเวศน หลายวัฒนธรรม ในการจดัการความม่ันคงดานอาหาร 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๑๒๒ 

เวทีวเิคราะหสังเคราะหการทํางานวิจยัระยะที่ 1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๑๒๓ 

นําทีมวิจัยเขารวมเปนภาคีเครือขายคุมครองผูบริโภคภาคประชาชน อ.บานโฮง 

เพื่อสงเสริมงานวจิัยความม่ันคงดานอาหารใหกับคนในชุมชน 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๑๒๔ 

การบันทึกอาหารแตละม้ือ 

 

 

 

 

 



๑๒๕ 

เขารวมโครงการ เกษตรกรรมยังยนื จ.ลําพนู 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๑๒๖ 

สงเสริมการเพาะปลกูพืชผักพื้นบาน ปลอดสารพษิ ในงานกฬีาชุมชนหมูบาน 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๑๒๗ 

ตัวอย่างอาหารในตลาดสันตบัเต่า 

 

 



๑๒๘ 

 

 



๑๒๙ 

 

 



๑๓๐ 

 

 



๑๓๑ 

สวนหลังบาน 

 

 



๑๓๒ 

 

 

 



๑๓๓ 

ประชุมนักวจิัยสรุปและนําเสนอโครงการระยะท่ี 2 แกรนด์จามจุรีย์ 17 ธ.ค.55 

 

 



๑๓๔ 

 

 
 



๑๓๕ 

 
เวทีประชุมนกัวิจัย เดือนตุลาคม  2555 
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สนับสนุนกิจกรรมของ อสม.ประกวดนวัตกรรมสมุนไพรไล่ยุง 



๑๓๗ 

 
 

 



๑๓๘ 

 
 

 



๑๓๙ 

 
 

 
 

เป็นวิทยากรให้ความรู้เรื่องสมุนไพรในชีวิตประจําวนั 



๑๔๐ 

 
 

 



๑๔๑ 

 
 

 
 

 



๑๔๒ 

เป็นเจ้าภาพร่วมกับโรงพยาบาลบ้านโฮ่ง 
จัดโครงการ “รณรงค์ป้องกันและควบคุมโรคเบาหวาน ความดันโลหิตสูง หัวใจ หลอดเลือด  

สู่สุขภาพดี วิถีไทย” กับเมนูอาหารพื้นบ้านตา้นโรค 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๑๔๓ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 



๑๔๔ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ทีมวิจัยเข้าศกึษาดูงานพื้นที่ต้นแบบ 
สหกรณ์เพ่ือการเกษตรและสหกรณ์ตําบลแม่ทา อ.แม่ออน จ.เชียงใหม ่

 



๑๔๕ 
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๑๔๘ 

 

 



๑๔๙ 

 
 

 

 

 

 

 

 
 

 



๑๕๐ 

ขยายผลเพ่ิมพื้นที่เพาะปลูกสมุนไพรผักพ้ืนบ้านเพ่ือสุขภาพ 
ในโรงพยาบาลบ้านโฮ่ง 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๑๕๑ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

กิจกรรมสานสัมพันธ์นักวจิัยเพ่ือสรุปงานท่ีผ่านมา 



๑๕๒ 

 

 
 

 



๑๕๓ 

เวทีประชุมนักวิจัย เพ่ือนําเสนอแนวทางร่วมกัน 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
เวทีสํารวจความมั่นคงดา้นอาหาร สนัตับเต่า 13 มีค 56 

 



๑๕๔ 
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๑๕๖ 

ผลิตสื่อ ประชาสัมพนัธ์ ความเคลื่อนไหวของโครงการ 
ให้ชุมชนได้ทราบและให้เกิดความตระหนกั 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

สื่อแผนพับ 
ประชาสัมพันธ์ผลงาน อสม.ซึ่งเปน็กลุ่มนกัวิจัย 

 



๑๕๗ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 



๑๕๘ 

สื่อแผ่นพับ 
ให้ความรูเ้รื่อง การกินอาหารให้เป็นยา ไม่ให้กินยาเปน็อาหาร 

แก่ผู้สนใจ และนักเรียนทีเ่ขา้มาศึกษาเรียนรู ้

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๑๕๙ 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๑๖๐ 

 
กระบวนการเรียนรูผ้ักพืน้บา้นอาหารพื้นเมืองบ้านสันตับเต่า  

ผลักดันให้อาหารพืน้เมืองเป็นอาหารกลางวันในโรงเรียนต้นแบบบ้านห้วยห้าง  
(RDG54N0026 การใช้ประโยชน์งานวิจัยเชิงสาธารณะ เชิงนโยบาย) 

 
   โครงการ “การดูแลสุขภาพด้วยอาหารพ้ืนบ้านของชุมชนบ้านสันตับเต่า อําเภอบ้านโฮ่ง จังหวัดลําพูน 
มีวัตถุประสงค์การวิจัย 1) เพ่ือศึกษาสถานการณ์ด้านสุขภาพและอาหารพ้ืนบ้านของคนในชุมชนบ้านสัน
ตับเต่า 2) เพ่ือศึกษาพฤติกรรมการบริโภคและการดูแลสุขภาพด้วยอาหารพ้ืนบ้านของคนในชุมชนสันตับเต่า 
3) เพ่ือศึกษาแนวทางการพัฒนาองค์ความรู้ด้านอาหารพ้ืนบ้านและการดูแลสุขภาพของคนในชุมชนบ้านสัน
ตับเต่า โดยมี นางมาลัย วงศ์อํานาจ เป็นหัวหน้าโครงการ ได้ดําเนินการศึกษาวิจัยร่วมกับนักวิจัยที่ส่วนใหญ่
เป็นสมาชิกกลุ่ม อาสาสมัครสาธารณสุขประจําหมู่บ้าน(อสม.) ของหมู่บ้านสันตับเต่า ผู้ที่มีบทบาทคอยดูแล
สุขภาพและอยู่ใกล้ชิดกับคนในชุมชนมากที่สุด โดยได้รับความร่วมมือจากปราชญ์ชาวบ้านทั้งในและนอกพ้ืนที่  
หน่วยงานองค์กรต่างๆ ที่มีความรู้ความเข้าใจไปในทิศทางเดียวกันคือการส่งเสริมให้คนในชุมชนดูแลสุขภาพ
ของตนเองด้วยอาหารพ้ืนบ้าน ปลอดภัยจากสารพิษ และส่งเสริมการปลูก ผักในขอบรั้วบ้าน ลดค่าใช้จ่ายแถม
ยังได้คุณค่าทางอาหาร  
 จากการดําเนินการวิจัยที่ได้ให้ความสําคัญในเรื่องของการจัดเก็บข้อมูลในพ้ืนที่เป้าหมายคือชุมชนบ้าน
สันตับเต่า เป็นหลัก มุ่งเน้นในประเด็นการเกิดโรคภัยไข้เจ็บอันเน่ืองมาจากการบริโภคอาหารเป็นประจําทุกวัน 
มีการสํารวจแหล่งที่มาของอาหารในชุมชน ให้ความรู้และส่งเสริมการปลูกผักปลอดสารพิษไว้เองเพ่ือการ
บริโภคและสร้างรายได้ เกิดแนวทางการพัฒนาองค์ความรู้ด้านการดูแลสุขภาพด้วยการบริโภคอาหารพ้ืนบ้าน 
ซึ่งมีสารอาหารที่มีประโยชน์ โดยเฉพาะเรื่องความปลอดภัยที่มาเป็นอันดับหน่ึง เพราะทําเองจึงรับรองได้ แต่
ด้วยสถานการณ์ที่เปลี่ยนไป ความทันสมัย เทคโนโลยีต่าง ๆ สื่อ ร้านสะดวกซื้อต่าง ๆ เข้ามามากขึ้น ประกอบ
กับภาระท่ีเร่งรีบ การทํามาหากินภายนอกชุมชน การออกไปเรียนนอกชุมชน ทําให้การใส่ใจเรื่องการบริโภค
ลดลง เน้นเรื่องความสะดวก ความรวดเร็ว จึงหันไปบริโภคอาหารสําเร็จรูปมากขึ้น ทําให้อาหารพ้ืนบ้านถูก
ละเลยโดยเฉพาะเด็กรุ่นใหม่ที่ไม่รู้จักและไม่ยอมรับประทานอาหารพ้ืนบ้านเหล่าน้ัน  

   



๑๖๑ 

 
 
การเห็นสภาพปัญหาด้านสุขภาพของคนในชุมชน จากการลงพื้นที่เพ่ือรับทราบปัญหาด้านสุขภาพของ

คนในชุมชน วิเคราะห์สถานการณ์การบริโภคท่ีเป็นภาวะเสี่ยงต่อโรคภัยไข้เจ็บของคนในชุมชนพร้อมการตรวจ
สุขภาพ จึงได้มีการจัดต้ังเป็นศูนย์การเรียนรู้สมุนไพรพืชผักพ้ืนบ้าน มีการพัฒนาศูนย์ให้เป็นแหล่งเรียนรู้ให้กับ
ชุมชน สถานศึกษา และพ้ืนที่ที่สนใจ การสร้างจิตสํานึกให้คนในชุมชนหันมาใช้ชีวิตแบบภูมิปัญญาด้านอาหาร
พ้ืนบ้าน ส่งเสริมให้คนในชุมชนบริโภคและปลูกสมุนไพรผักพ้ืนบ้านในแต่ละครัวเรือน โดยได้มีการนําเอาผัก
พ้ืนบ้านอาหารพ้ืนเมืองมาจัดทําเป็นอาหารกลางวัน มีการจัดทําโครงการส่งเสริมการปลูกพืชผักพ้ืนบ้านและ
สมุนไพรพ้ืนบ้านในโรงเรียน โดยมีนักวิจัยปราชญ์ชาวบ้านเป็นผู้ถ่ายทอดความรู้ให้กับเด็กนักเรียนในโรงเรียน
บ้านห้วยห้าง ตําบลบ้านโฮ่ง อําเภอบ้านโฮ่ง จังหวัดลําพูน จนนําไปสู่การเป็นโรงเรียนต้นแบบของสํานักงาน
เขตพ้ืนที่การศึกษาเขต 2 จังหวัดลําพูน และเป็นโรงเรียนแม่ข่ายของพ้ืนที่การเรียนรู้ต้นแบบเศรษฐกิจพอเพียง
ของสํานักงานเขตพ้ืนที่ภาคเหนือตอนกลาง และขยายผลไปยังโรงเรียนอ่ืนๆ  ในการผลักดันให้นําเอาผัก
พ้ืนบ้านอาหารพ้ืนเมืองมาเป็นอาหารกลางวันในโรงเรียนเพ่ือให้เด็กนักเรียนได้ตระหนักถึงคุณค่าและประโยชน์
ของผักพ้ืนบ้านอาหารพ้ืนเมืองที่เป็นภูมิปัญญาของชุมชนท้องถิ่นที่ได้สืบทอดต่อกันมาอย่างช้านาน  
 จากกระบวนการเรียนรู้ร่วมกันของคนในชุมชน โดยมีอาสาสมัครสาธารณสุขประจําหมู่บ้าน(อสม.) 
ของหมู่บ้านสันตับเต่า เป็นแกนนําหลักในการสร้างกระบวนการเรียนรู้ เกิดองค์ความรู้ด้านอาหารพ้ืนบ้านและ
การดูแลสุขภาพของคนในชุมชนบ้านสันตับเต่า นอกจากทําให้คนในชุมชนหันมาใส่ใจและตระหนักในการดูแล
สุขภาพ ยังเป็นการสร้างฐานความรู้จากภูมิปัญญาในการดูแลสุขภาพ เห็นคุณประโยชน์ของผักพ้ืนบ้านและ
อาหารพ้ืนเมืองให้กับชุมชนและขยายผลสู่โรงเรียนใกล้เคียง 
 

 
วันเพ็ญ พรินทรากูล 

ศูนย์ประสานงานวิจัยเพ่ือท้องถิ่นจังหวัดลําพูน 
 



๑๖๒ 

ข้อมูลนักวิจยั 
 

ลําดับท่ี ชื่อ นามสกุล ที่อยู่ 
1 นางมาลัย     วงค์อํานาจ เลขท่ี  101  หมู่ท่ี 17  ต.บ้านโฮ่ง  อ.บ้านโฮ่ง  จ.ลําพูน  51130  
2 นางยุพิน      พูลศรี เลขท่ี  159  หมู่ท่ี 17  ต.บ้านโฮ่ง  อ.บ้านโฮ่ง  จ.ลําพูน  51130 
3 นางผ่องพรรณ   นันตะนะ เลขท่ี   57  หมู่ท่ี 17  ต.บ้านโฮ่ง  อ.บ้านโฮ่ง  จ.ลําพูน  51130 
4 นางจันทนาพร   ซุยหลวง เลขท่ี   36  หมู่ท่ี 17  ต.บ้านโฮ่ง  อ.บ้านโฮ่ง  จ.ลําพูน  51130 
5 นายจรวย      วงค์ฝั้น เลขท่ี   63  หมู่ท่ี 17  ต.บ้านโฮ่ง  อ.บ้านโฮ่ง  จ.ลําพูน  51130 
6 นายวิชา       น้อยลูน เลขท่ี  124  หมู่ท่ี 17  ต.บ้านโฮ่ง  อ.บ้านโฮ่ง  จ.ลําพูน  51130 
7 นายชัยสิทธ์ิ  นันตะนะ เลขท่ี    57 หมู่ท่ี 17  ต.บ้านโฮ่ง  อ.บ้านโฮ่ง  จ.ลําพูน  51130 
8 นางทรายคํา  หนานอิน เลขท่ี  97   หมู่ท่ี 17  ต.บ้านโฮ่ง  อ.บ้านโฮ่ง  จ.ลําพูน  51130 
9 นางรัตนา      บุญจันทร์ต๊ะ เลขท่ี 142/1 หมู่ท่ี 17  ต.บ้านโฮ่ง อ.บ้านโฮ่ง  จ.ลําพูน  51130 

10 นางจันทร์จิรา    ปัญญายอง เลขท่ี  212  หมู่ท่ี 17  ต.บ้านโฮ่ง  อ.บ้านโฮ่ง  จ.ลําพูน  51130 
11 นางศิริพิน     ฝั้นเอก  เลขท่ี  7/1  หมู่ท่ี 17  ต.บ้านโฮ่ง  อ.บ้านโฮ่ง  จ.ลําพูน  51130 
12 นางนิตยา       มูลนํา เลขท่ี  3     หมู่ท่ี 17  ต.บ้านโฮ่ง  อ.บ้านโฮ่ง  จ.ลําพูน  51130 
13 นางวิลาวัลย์   ตั้งมาลา เลขท่ี  203  หมู่ท่ี 17  ต.บ้านโฮ่ง  อ.บ้านโฮ่ง  จ.ลําพูน  51130 
14 นางพัฒนา    กัณทาทรัพย์ เลขท่ี  195  หมู่ท่ี 17  ต.บ้านโฮ่ง  อ.บ้านโฮ่ง  จ.ลําพูน  51130 
15 นางเพ็ญศรี   ชมพูศรี เลขท่ี   151 หมู่ท่ี 17  ต.บ้านโฮ่ง  อ.บ้านโฮ่ง  จ.ลําพูน  51130 
16 นางมะลิ       บังคมเนตร เลขท่ี   131 หมู่ท่ี 17  ต.บ้านโฮ่ง  อ.บ้านโฮ่ง  จ.ลําพูน  51130 
17 นายทองสุข   ศรีน้ําเงิน เลขท่ี   195 หมู่ท่ี 17  ต.บ้านโฮ่ง  อ.บ้านโฮ่ง  จ.ลําพูน  51130 
17 นางคําน้อย   ทะสุใจ เลขท่ี    67  หมู่ท่ี 17  ต.บ้านโฮ่ง  อ.บ้านโฮ่ง  จ.ลําพูน  51130 
18 นางสาวอรวรรณ    วินันต์ เลขท่ี  30   หมู่ท่ี 13   ต.บ้านโฮ่ง  อ.บ้านโฮ่ง  จ.ลําพูน  51130 
19 นางลัดดา       สอนบาลี เลขท่ี  73   หมู่ท่ี 17   ต.บ้านโฮ่ง  อ.บ้านโฮ่ง  จ.ลําพูน  51130 
20 นายนเรศ       หลวงมูล เลขท่ี  147  หมู่ท่ี 17  ต.บ้านโฮ่ง  อ.บ้านโฮ่ง  จ.ลําพูน  51130 
21 นายทองคํา    ทะสุใจ เลขท่ี  67   หมู่ท่ี 17  ต.บ้านโฮ่ง  อ.บ้านโฮ่ง  จ.ลําพูน  51130 
22 นายธีรพงษ์   วงค์อํานาจ เลขท่ี  101  หมู่ท่ี 17   ต.บ้านโฮ่ง  อ.บ้านโฮ่ง  จ.ลําพูน  51130 
23 นางสาวพิชญ์สิน ี  วงค์อํานาจ เลขท่ี   101 หมู่ท่ี 17   ต.บ้านโฮ่ง  อ.บ้านโฮ่ง  จ.ลําพูน  51130 
24 นายอภิเษก     ต๊ะอุ่น เลขท่ี  202  หมู่ท่ี 14   ต.บ้านโฮ่ง  อ.บ้านโฮ่ง  จ.ลําพูน  51130 
25 นายศิลาศักด์ิ  วินันต์  เลขท่ี  30    หมู่ท่ี 17   ต.บ้านโฮ่ง  อ.บ้านโฮ่ง  จ.ลําพูน  51130 

 

 

 

 

 



๑๖๓ 

 
ประวัตหิัวหนา้โครงการ 

 
นางมาลัย  วงค์อํานาจ หรือ “แม่แดง”  
เกิดเมื่อ วันที่ 8 กันยายน 2512 เกิดที่อําเภอบ้านโฮ่ง จังหวัดลําพูน 
เลขที่บัตรประจําตัวประชาชน  3 - 5103 - 00097- 11- 5 
ช่ือบิดา นายมานพ  ไชยมาลา  ช่ือมารดา นางดา  ไชยมาลา (เสียชีวิตแล้ว) 
ที่อยู่ปัจจุบัน บ้านเลขท่ี 101 หมู่ที ่17 ตําบลบ้านโฮ่ง อําเภอบ้านโฮ่ง จังหวัดลําพูน 51130  
โทรศัพท์  083 – 2066921 
ประวัตกิารศกึษา 
 จบประถมศึกษาปีที่ 6     จาก โรงเรียนบ้านห้วยห้า 
 จบมัธยมศึกษา                จาก โรงเรียนธีรกานท์บ้านโฮ่ง 
 จบการแพทย์แผนไทยสาขาเภสัชกรรมไทย และสาขาผดุงครรภ์ไทย 
 ปัจจุบัน กําลังศึกษาแพทย์แผนไทย สาขาเวชกรรมอยู่ที่สถานฝึกอบรมเภสัชกรรม และเวชกรรมหริภุญไชย 
ประวัตกิารทาํงาน 
 บ.จิราภัณฑ์ 
 จันทร์เพ็ญสมนุไพร  (สถานเสริมความงาม สปา ผลิตสมุนไพรส่งออก) 
 ปัจจุบันเป็นแพทย์แผนไทย และทํางานรับใช้สังคมและประเทศชาติ 
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