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บทคัดยอ 
 

การวิจัยครั้งนี้  เปนการวิจัยเชิงคุณภาพโดยเนนการวิจัยเชิงปฏิบัติการ(Action 
Research) โดยมีวัตถุประสงค ๑.เพ่ือศึกษาองคความรูและคุณคาของอาหารพ้ืนบานตอการ
เสริมสรางดานสุขภาวะของชุมชนในสังคมไทย ๒. เพ่ือศึกษากระบวนการจัดการอาหารในการ
สงเสริมคุณภาพชีวิตและจริยธรรมของชุมชนในสังคมไทย ๓. เพ่ือวิเคราะหระบบความสัมพันธ
และผลกระทบของอาหารพ้ืนบานท่ีมีตอชุมชนในสังคมไทย การแบงปนอาหาร เปนการวิจัย 
เชิงคุณภาพ (Qualitative Research) โดยเนนการวิจัยเชิงปฏิบัติการ(Participatory Action 
Research : PAR) และเปนการวิจัยแบบผสมวิธี (Mixed Method Research) เก็บรวบรวม
ขอมูลโดยการ ศึกษาวิจัยในเชิงเอกสาร (Documentary Research) ในพ้ืนท่ี ๘ จังหวัด ไดแก 
ภาคเหนือศึกษาในพ้ืนท่ีจังหวัดเชียงรายและจังหวัดแพร ภาคกลางศึกษาในพ้ืนท่ีจังหวัด
อุตรดิตถและจังหวัดพิษณุโลก ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ ศึกษาในพ้ืนท่ีจังหวัดเลย และจังหวัด
ขอนแกนและ ภาคใตพ้ืนท่ีจังหวัดสงขลาและนครศรีธรรมราช โดยกําหนดกลุมตัวอยาง ๕ กลุม 
๔ ภาค รวมท้ังหมด ๑๓๖ รูป/คน  
 เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย เปนแบบสัมภาษณเชิงลึก (In-depth Interview ) สนทนา
กลุม (Focus Groups Discussion) และกิจกรรมเชิงปฏิบัติการ (Participatory Action 
Research : PAR) และเอกสารการวิจัยท่ีเก่ียวของ ประกวดอาหารพ้ืนบานท้ัง ๔ ภาค   
 
 
 
 

                                                           
 ๑ รองอธิการบดี, อาจารยประจําสาขาวิชาพระพุทธศาสนา  มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณ      

ราชวิทยาลัย วิทยาเขตแพร 
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วารสารบัณฑิตศึกษาปริทรรศน มจร วิทยาเขตแพร ปท่ี ๔ ฉบับท่ี ๒ (กรกฎาคม–ธันวาคม ๒๕๖๑) 

 ผลการวิจัย พบวา 
 ๑. องคความรูอาหารพ้ืนบาน ๔ ภาค ดานโภชนาการและสรรพคุณอาหารพ้ืนบาน
วัตถุประสงคขอท่ี ๑ องคความรูและคุณคาของอาหารพ้ืนบานตอการเสริมสรางดานสุขภาวะ
ของชุมชนในสังคมไทย ๔ ภาค พบวา เปนองคความรูของอาหารพ้ืนบานท่ีมีความสอดคลองกัน
โดยมาจากปจจัยทางดานภูมิศาสตร ทางดานสังคม และทางดานภูมิปญญาของบรรพบุรุษ    
ทําใหเกิดชนิดอาหารพ้ืนบานท่ีมาจากปจจัยดังกลาวตามลักษณะของพ้ืนท่ีแตละภาค และ     
มาจากวิถีปฏิบัติทางดานพระพุทธศาสนาในวันสําคัญทางพระพุทธศาสนาทําใหเกิดประเพณี
และวัฒนธรรมทางอาหารพ้ืนบาน และคนไทยทุกภาคนิยมรับประทานขาวเปนหลักจึงทําใหเกิด
องคความรูอาหารพ้ืนบานท่ีมาจากขาว พืชผักสมุนไพรจากวัตถุดิบท่ีมีสรรพคุณคุณดาน
โภชนาการของพืชผักท้ังบนบกและในน้ํา ท่ีนํามาประกอบเปนอาหารพ้ืนบานมีคุณคาจาก
ครบถวนตามหลักสุขภาวะของอาหาร ๕ หมูเนนการรับประทานเพ่ือความอยูรอด พ่ึงตนเองได 
อยูได ดวยการแบงปนผลผลิต อยูดี คือสุขภาพและใจดีมีสุขสงผลตอการเสริมสรางสุขภาวะ
ชุมชนและตอคุณภาพชีวิต 
 ๒. กระบวนการจัดการอาหารในการสงเสริมคุณภาพชีวิตและจริยธรรมของชุมชนใน
สังคมไทย  พบวา มีกระบวนการท่ีเปนข้ันตอนตอการคงอยูของอาหารพ้ืนบานโดยให
ความสําคัญกับอาหารพ้ืนบานเก่ียวกับวัตถุดิบสงเสริมการปลูกพืชผักทองถ่ินท่ีมีผลตอคุณภาพ
ชีวิตมีการบูรณาการกับองคกรตางๆในทองถ่ินตอการอนุรักษอาหารพ้ืนบานโดยยึด
พระพุทธศาสนาเปนหลักมีวัดในชุมชนรวมกับองคกรภาครัฐในแตละทองถ่ินมีแผนปฏิบัติอาหาร
พ้ืนบานและโครงการไดสงตอขอมูลตางๆ เก่ียวกับคุณคาของอาหารพ้ืนบานลงสูชุมชนผาน
องคกรปกครองสวนทองถ่ิน(องคการบริหารสวนตําบล) และองคกรทางพระพุทธศาสนา คือ วัด 
ซ่ึงเปนศูนยกลางและภาครัฐ ๖ องคกร ท่ีรวมคิดรวมทําในการสงเสริมคุณภาพชีวิตและ
จริยธรรมของชุมชนในสังคมไทย ๔ ภาค 

๓.  ผลการวิเคราะหระบบความสัมพันธและผลกระทบของอาหารพ้ืนบานท่ีมีตอชุมชน
ในสังคมไทย ๔ ภาค พบวา พ้ืนท่ีท้ัง ๔ ภาคของการทําวิจัยระบบความสัมพันธมาจากปจจัย
ทางดานภูมิศาสตรของแตละภาคท่ีมีความอุดมสมบูรณของพืชพรรณธัญญาหารเปนพ้ืนฐาน
ดานอาหารพ้ืนบานของทองถ่ินทุกภาคท่ีมีพ้ืนฐานดั้งเดิมทางการเกษตรและคนไทยรับประทาน
ขาวเปนหลักและรับประทานอาหารครบ ๓ ม้ือ เม่ือวิเคราะหโดยรวมของอาหารพ้ืนบานแหลง
อาหารพ้ืนบานของประเทศไทยเปนบอเกิดแหลงอาหารขนาดใหญของประเทศท่ีผลิตสูตลาด
ภายในประเทศเปนตนกําเนิดของอาหารไทยจากครัวไทยสูครัวโลก มีความเขมแข็งทางอาหาร
จากวัตถุดิบธรรมชาติท่ีนํามาผลิตอาหารพ้ืนบาน เปนท่ียอมรับในประเทศและตางประเทศ 
จึงเกิดแบรนตอาหารไทยไปสูเวทีโลกในยุคไทยแลนด ๔.๐ และ พบวา อาหารพ้ืนบานเปนวิถี
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ชีวิตของคนในชุมชนในสังคม แมวาวัฒนธรรมการบริโภคอาหารเปลี่ยนไป แตอาหารพ้ืนบาน   
มีคุณคาตอสุขภาพตามหลักสุขอนามัย ๕ หมู อยูคูชุมชนคูวิถีไทย และวิถีทางพระพุทธศาสนา 
ระบบความสัมพันธในสังคม คือ สรางความเขมแข็งบูรณาการกับภาคสังคม สูครอบครัว  
สูชุมชน สูสถานศึกษาโดยการสรางหลักสูตรทองถ่ินเก่ียวกับอาหารพ้ืนบานใกลตัวสอดคลองกับ
รายวิชาภูมิศาสตรทองถ่ินของเราในระดับประถมศึกษาและมัธยมศึกษาเปนการปลูกฝงขอมูล
พ้ืนฐานเบื้องตนใหกับเยาวชนของชาติและเขาใจรับรูคุณประโยชนของอาหาร สรางสุขภาวะ
ดานโภชนาการของชุมชน ทางรางกายและจิตใจเปนการเสริมสรางคุณธรรมและจริยธรรมโดยมี
วัดในทองถ่ินและชุมชนเปนศูนยรวมดานจิตใจ ดานประเพณีและวัฒนธรรมดานภูมิปญญาจาก
อาหารพ้ืนบาน 

 - ผลกระทบของอาหารพ้ืนบานใน ๔ ภาค พบวา มีภาคใตเพียงแหงเดียวท่ีนาเปนหวง
คือ อาหารพ้ืนบานภาคใตหลายอยางกําลังจะสูญหายไป เชน ขนมจูจุน ขนมกง เนื่องจากขาด
การสืบทอดองคความรูดานการจัดการอาหาร และในกระบวนการจัดการอาหารพ้ืนบานภาคใต
ขาดความพิถีพิถันในการจัดการ อาหารพ้ืนบานภาคใตบางอยางตองใชระยะเวลาในการเตรียม
และทํา คนในสมัยปจจุบันขาดความเอาใจใสและขาดความอดทนตอการทํา 
 

คําสําคัญ: อาหารพ้ืนบาน, คุณภาพชีวิต, จริยธรรมทางสังคม 
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Abstract 
The objectives of this research were 1) to study the knowledge and 

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

จากชวงระยะเวลาท่ียาวนานกวาศตวรรษนับตั้งแตมีการตั้งถ่ินฐานท่ีม่ันคงของมนุษย
โลก พบวา อาหาร เปนปจจัยสําคัญข้ันพ้ืนฐาน สําหรับการดํารงชีวิตของมนุษยใหยูรอดและ
ดํารงเผาพันธุตอมาได ซ่ึงก็ถือวาเปนหนึ่งในปจจัยสี่ ท่ีมนุษยไมอาจขาดได ในทุกชนชาต ิ
ทุกภาษา  และทุกวัฒนธรรม ตองบริโภคอาหารเพ่ือเปนเครื่องหลอเลี้ยงบํารุงรางกาย ใหมี
ความสมบูรณแข็งแรงและมีคุณภาพชีวิตท่ีดี  ดังคํากลาวท่ีมักไดยินติดหูอยูเสมอวา “อยูดี กินดี  
” หรือ “อ่ิมหมี พีมัน”  หรือแมแตในภาคเหนือท่ีมักกลาววา “อยูดี กินลํา อยูมวน กินหวาน” 

หรือคําวา “กินดี มีแฮง”รวมถึงภาคอ่ืนๆดวย ซ่ึงสะทอนวาอาหารมีความสัมพันธตอวิถีชีวิต
ความเปนอยูของมนุษยในทุกชุมชนของสังคมไทย การมีอาหารบริโภค ท่ีเหมาะสมและพอเพียง 
จึงเปนเครื่องชี้วัดการมีคุณภาพชีวิตท่ีดีของประชากรในชุมชนอีกดวย ตามความหมายของ
อาหารมาตรา ๔ แหงพระราชบัญญัติอาหาร พ.ศ.๒๕๒๒ ของกระทรวงสาธารณสุข๒ นิยามวา 
อาหาร หมายถึง ของกินหรือเครื่องคํ้าจุนชีวิต และกําหนดไววา  “๑. อาหาร คือ วัตถุทุกชนิด  
ท่ีคนกิน ดื่ม ดม หรือนําเขาสูรางกายดวยวิธีการใด ๆ หรือรูปลักษณะใด ๆ แตไมรวมถึงยา วัตถุ
ออกฤทธิ์ตอจิตประสาท หรือเสพยติดใหโทษตามกฎหมาย และ  ๒. อาหาร คือ วัตถุประสงคท่ี
มุงหมายสําหรับใชหรือใชเปนสวนผสมในการผลิตอาหารรวมถึงวัตถุเจือปนอาหาร สีและ
เครื่องปรุงแตงกลิ่นรส” นัยนี้นิยามขางตนจึงเปนเรื่องท่ีเขาใจกันดีในระดับสากล รวมไปถึงการ
บงชี้ประโยชนหรือคุณคาทางโภชนาการท่ีมนุษยแตละคนสมควรไดรับ อันเก่ียวของกับภาวะ
โภชนาการ หากแตในขณะเดียวกันอาหารยังเปนเครื่องแสดงถึงพลัง ศักยภาพ และอัตลักษณ
ทางสังคม ท่ีแตละแหงก็มีพัฒนาการมาอยางยาวนาน สัมพันธกับสิ่งแวดลอม สภาพเศรษฐกิจ 
สังคมวัฒนธรรมของแตละชุมชน ซ่ึงมีความหลากหลาย ท้ังรูปแบบ สีสัน วิธีการปรุงแตง รสชาติ 
กลิ่น  ความนิยมของผูคน คุณคาทางโภชนาการ อาหารบางอยางยังเก่ียวของกับชนชั้น เพศ 
ภาวะสุขภาพ และพิธีกรรมความเชื่อ ปจจัยเหลานี้  กลายเปนแบบแผนพฤติกรรมของการ
บริโภค อันเปนผลผลิตท่ีเกิดจากภูมิปญญาและและเครื่องบงชี้ทางวัฒนธรรม/จริยธรรม ซ่ึงควร
คาแกการศึกษา 
 ในสังคมไทยเปนสังคมท่ีมีความหลากหลายทางภูมิศาสตร ท้ังสภาพบริบทของพ้ืนท่ี
และกลุมชาติพันธุ ซ่ึงมีประวัติความเปนมาอยางยาวนาน สมาชิกในชุมชนเกิดกระบวนการ
เรียนรู การปรับตัวเขากับสภาพแวดลอม การสรางสรรคองคความรู การสะสมและถายทอดภูมิ
ปญญากลายเปนเอกลักษณเฉพาะของพ้ืนท่ีแตละแหงของประเทศไทย ท้ังดานภาษา วัฒนธรรม 
                                                           

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



๑๓๘  

 

วารสารบัณฑิตศึกษาปริทรรศน มจร วิทยาเขตแพร ปท่ี ๔ ฉบับท่ี ๒ (กรกฎาคม–ธันวาคม ๒๕๖๑) 

ประเพณี การแตงกาย อาหารพ้ืนบานและจริยธรรมทางสังคมอันเกิดแตอาหารในทองถ่ิน    
รวมไปถึงแบบแผนอาหารการบริโภคและการเลือกสรรในชีวิตประวัน ท่ีผูคนตางหันมาใหความ
สนใจกันมากข้ึน ในขณะท่ีอาหารทองถ่ินหลายประเภทถูกพัฒนา ปรุงแตงใหเขากับกระแสของ
ความเปนสากล ทําใหเปนท่ีรูจักและมีชื่อเสียงในวงกวางท้ังในและตางประเทศ โดยเฉพาะความ
เขาใจในความจริงท่ีวา อาหารทองถ่ินไทยหลายชนิด เปนอาหารเพ่ือสุขภาพ ท่ีมีสวนผสมของ
สมุนไพร ซ่ึงเปนประโยชนตอภาวะโภชนาการของมนุษยรวมท้ังการปองกันโรคภัยไขเจ็บ 
ในขณะท่ีมีความหลากหลายท้ังองคประกอบ ประเภท วิธีการทํา การใหความหมาย สีสัน ความ
นารับประทาน ท่ีมาท่ีไปของอาหาร ความสะอาดท่ีมีตอผูบริโภค ซ่ึงใชทรัพยากร วัตถุดิบ      
ในทองถ่ินมาเปนเครื่องปรุงท่ีมีแบบฉบับเฉพาะตัว ท่ีเปนผลมาจากการใชความรูและแฝงไปดวย
ระบบคุณคาแตกตางกันไปในแตละทองถ่ิน ขณะท่ีอีกดานหนึ่งภายใตกระแสโลกาภิวัตน แมวา
อาหารทองถ่ินจะกลายเปนจุดสนใจของผูบริโภคเพ่ิมมากข้ึน อันเปนผลใหมีการสงเสริม
วัฒนธรรมดานอาหารไทย ซ่ึงสะทอนจากปรากฏการตางๆ อยางมากมาย ท้ังในรูปการสงเสริม
งานวิจัย การจัดงานรณรงคหรืองานมหกรรมอาหาร ๔ ภาค เปนตน หากแตอาหารของทองถ่ิน
ไทย มีหลากหลายรูปแบบและหลากหลายประเภท อาหารบางอยางเปนท่ีรูจักของผูบริโภค
โดยท่ัวไป หากแตยังมีอาหารอีกหลายประเภทท่ีผูคนอาจจะไมรูจักและเริ่มสูญหายไปจาก
ทองถ่ิน ซ่ึงสัมพันธกับการใชวิถีชีวิตของผูคนสมัยใหมท่ีมีความรีบเรง ซับซอน ไมคอยมีเวลา   
ในการประกอบอาหารดวยตนเอง รวมไปถึงการขยายตัวของวัฒนธรรมตะวันตก สอดคลองกับ 
แนวคิดเก่ียวกับภูมิปญญาไทยกับวิถีการกินของคนไทยของกระทรวงวัฒนธรรม ในประเด็นของ
อาหารฟาสตฟูดหรืออาหารจานดวน (Fast food) ท่ีมาพรอมกับความสะดวก รวดเร็วทันใจ 
และแสดงถึงความโออาทันสมัย เลียนแบบการกินแบบตะวันตก ซ่ึงมีความเสี่ยงสูงในการท่ีจะ
ทําใหเกิดโรคภัยไขเจ็บ เชน ไขมันในเสนเลือด โรคเกา โรคอวน ฯลฯ อาหารเปนปจจัยหลัก   
ในการดํารงชีพของมนุษย ทุกสังคมจึงดําเนินชีวิตไปเพ่ือ “ การทํามาหากิน ” ดวยรูปแบบ
แตกตางกัน ในปจจุบันสามารถจําแนกอาหารไทยไดเปน ๒ รูปแบบคือ 

- อาหารแบบราชสํานัก ดวยธรรมเนียมราชสํานักฝายในมักถือเปนตนแบบประเพณี 
การดํารงชีวิตท่ีดีของคนไทย อาหารในราชสํานักจึงเปนท่ีนิยมบริโภคตามแบบตั้งแตอดีตถึง
ปจจุบัน 

- อาหารพ้ืนเมือง คือ อาหารประจําภูมิภาคตาง ๆ ท่ีแตกตางกันตามลักษณะพืชพันธุ 
และสภาพภูมิประเทศและมีรูปแบบกระบวนการจัดการอาหารพ้ืนบานในภาคสังคมท่ีมี
ลักษณะเฉพาะ เชน ภาคกลางมีรูปแบบการจัดแบบสํารับท่ีมีตนแบบมาจากการจัดอาหาร     
ในราชสํานัก, ภาคเหนือมีรูปแบบการจัดแบบขันโตก, ภาคตะวันออกเฉียงเหนือมีรูปแบบการจัด
แบบพาแลงและภาคใตมีรูปแบบการจัดท่ีเรียกวา หมฺรับ (อานวาหมับ) หรือสํารับ 
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จากประเด็นดังกลาวทําใหอาหารทองถ่ินบางชนิดกลายเปนสิ่งท่ีเริ่มจะไรคุณคา  
เกิดการสูญเสียองคความรูและลักษณะเฉพาะของทองถ่ินลงไปอยางนาเสียดาย ซ่ึงสมควรอยาง
ยิ่งท่ีจะตองหันกลับมาสรางความเขาใจ จัดระบบองคความรูและการบริหารจัดการอาหารเพ่ือ
คุณภาพชีวิตโดยสอดคลองกับบริบททางสังคมไทยในเชิงจริยธรรม  และเพ่ือเปนขอมูลในการ
บริหารจัดการรวมถึงการจัดการความองครูและคุณคาของอาหารพ้ืนบานของชุมชนใน
สังคมไทยตลอดจนอนุรักษและสานตอเพ่ือใหอาหารพ้ืนบานอยูคูกับทองถ่ินในสังคมไทยตอไป  

คุณคาของอาหารอาหารไทยเปนอาหารเอกลักษณและภูมิปญญาของบรรพบุรุษท่ีคน
ทําอาหารตองตระหนัก ถึงจุดนี้อาหารไทยเปน ท่ีนิยมท้ังในประเทศไทยเองและใน
ตางประเทศ  เปนท่ียอมรับและรูจักอยางแพรหลาย เห็นไดอยางความประสบความสําเร็จของ
รานอาหารไทยในตางประเทศ เสนหของอาหารไทยแตละจานมีเอกลักษณท่ีแตกตางกันไป 
มีสวนผสมท่ีหลากหลายนํามาผสมผสานกันเพ่ือใหเปนเกิดความอรอยและประทับใจ อีกท้ัง
อาหารไทยเปนอาหารสุขภาพ ใชไขมันในการปรุงอาหารนอย ใชเนื้อสัตวนอย เนนผักเปนสําคัญ 
ทําใหมีคุณคาทางโภชนาการสูง และมีสรรพคุณทางยาในคราวเดียวกันการปรุงแตงกลิ่น สี    
มาจากธรรมชาติ จากพืชผัก ดอกไม เครื่องเทศและผลิตภัณฑจากธรรมชาติท้ังสิ้น 

 

17การจําแนกคุณคาอาหารไทยออกได0 ๓ ดาน0 ดังนี้๓  
๑.  คุณคาทางโภชนาการ อาหารไทยแตละจานมีสารอาหารหลายตัว  สารอาหารแตละ

ตัวรางกายจะใชประโยชนไดตองทํางานรวมกัน เชน วิตามินเอท่ีมีอยูในมะเขือพวง เม่ือใสใน
แกงเขียวหวาน  รางกายจะใชวิตามินเอท่ีมีอยูในมะเขือพวงไดก็ตองไดไขมันจากกะทิและโปรตีน
จากไก  เปนตน 

๒.  คุณคาสรรพคุณทางยาของผักและสมุนไพรท่ีเปนเครื่องปรุงของอาหารแตละจาน 
เชน หอมแดงและกระเทียมท่ีใสในน้ําพริกแกงชวยลดไขมันในเลือด  เสนใยอาหารในมะเขือพวง
ชวยกวาดน้ําตาลในเลือด  พริกทําใหการไหลเวียนของเลือดดี สลายลิ่มเลือด  ลดความดัน 

๓.  คุณคาทางภูมิปญญาและวัฒนธรรม โดยปกติพืชผัก สมุนไพร เครื่องเทศ แตละ
อยางจะมีรสชาติและลักษณะเปนเอกลักษณของตัวเอง เชน ข้ีเหล็กจะมีรสขมม ยิ่งกวายาขม 
ใด ๆ เพราะภูมิปญญาของบรรพบุรุษ เม่ือนํามาทําเปนแกงข้ีเหล็กโดยมีสวนผสมของน้ําพริก
แกง (น้ําพริกแกง คือ การนําเอาสมุนไพรและเครื่องเทศหลายอยางมาผสมเขาดวยกัน)  
กะทิและเนื้อสัตวทําใหอาหารจากผักท่ีขมเกิดความอรอยข้ึนมาได อาหารไทยมีหลายรสชาติ
หลากหลายอยูในจานเดียวกัน อาหารแตละรสสงเสริมซ่ึงกันและกันใหเกิดความอรอย เชน  

                                                           
 ๓ ศรีสมร คงพันธุ, ครัวไทยไทยสูครัวโลก : คลังสารสนเทศอาหารไทยอาหารทองถิ่น. [ออนไลน]. 

แหลงท่ีมา : https://infothaifood.wordpress.com/tag/คุณคาอาหารไทย/. [๙ พ.ค. ๒๕๖๐]. 

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


๑๔๐  

 

วารสารบัณฑิตศึกษาปริทรรศน มจร วิทยาเขตแพร ปท่ี ๔ ฉบับท่ี ๒ (กรกฎาคม–ธันวาคม ๒๕๖๑) 

ตมยํากุง ความเปรี้ยวของมะนาวในตมยําถูกลดความเปรี้ยวดวยความเผ็ดของพริกข้ีหนู ความ
เผ็ดของพริกข้ีหนูถูกลดความเผ็ดดวยกุง  รสของกุงจะอรอยยิ่งข้ึนเม่ือกินตะไครตาม  

ในกลุมของอาหารพ้ืนบาน ๔ ภาคเปนการประกอบอาหารตามวิถีชีวิตของพ้ืนท่ีในมิติ
ของวิถีวัฒนธรรมเพ่ือรับประทานและวัตถุดิบท่ีมานําประกอบอาหารสวนใหญเปนของท่ีมีอยูใน
ทองถ่ินและเปนไปตามฤดูกาลรวมถึงชนิดอาหารตางๆท่ีไดรับการประกอบข้ึนสอดคลองกับวิถี
ชีวิตของทองถ่ินชุมชนและภาคสังคมบูรณาการเขากับกิจกรรมทางดานศาสนา วัฒนธรรมและ
ประเพณีท่ีบงชี้ถึงเอกลักษณความเปนอยูของภาคกลางเสริมสรางจริยธรรมอันดีจากอาหาร 
เนนการรับประทานเพ่ือ๔  

๑. ความอยูรอด เปนการพ่ึงตนเองจากวัตถุดิบท่ีมีอยูในทองถ่ินใหเกิดประโยชนสูงสุด
และมีผลตอสังคมในทางเศรษฐกิจและการพัฒนาจิตใจ   

๒ . อยูได ดวยการแบงปนผลผลิตอันเกิดจากวัตถุดิบของอาหารพ้ืนบานดวยการ
จําหนายหรือจายแจกแบงปนตอภาคสังคมและชุมชน  

๓. อยูดี คือ สุขภาพกายและใจดีมีสุขท่ีเกิดจากการบริหารจัดการของอาหารพ้ืนบาน  
ท่ีถูกสุขลักษณะและมีประโยชน  

จากการรับประทานอาหารตามวิถีทองถ่ินเกิดจริยธรรมทางปญญาดวยการเดินสาย
ขยายความรูเก่ียวกับอาหารเพ่ือเปนครูของแผนดินสูความพอเพียงและความยั่งยืนตลอดไป 

นอกจากนั้น พบวา ในประเทศไทยมีความหลากหลายของอาหารพ้ืนบานในแตละ
ทองถ่ินอันเกิดจากภูมิปญญาของบรรพบุรุษ อาหารไทย เปนสิ่งหนึ่งท่ีสามารถบงบอกความเปน
ไทยไดเปนอยางดี เนื่องจากความหลากหลายทางวัฒนธรรม ผสมผสานกับวิถีชีวิตความเปนอยู
ของชุมชนชาวไทย ถายทอดออกมาเปนอาหารท่ีมีรสชาติความอรอยไมแพชาติใดในโลก อีกท้ัง
คุณคาทางอาหารและโภชนาการ ทําใหอาหารไทย ถูกกลาวขานไปท่ัวโลก และแมจะไดข้ึนชื่อ
วาอาหารไทย แตเสนหอีกอยางหนึ่งท่ีขาดมิไดก็ คือ ความหลากหลายของอาหารในแตละภาค 
แนนอนวา รสชาติยอมแตกตางกัน ข้ึนกับความนิยมชมชอบของผูรับประทาน แตท่ีสามารถ
รับรองได คือ ความอรอยของอาหารเหลานั้น แตในความหลากหลายเหลานั้น เพ่ือท่ีจะใหเปนท่ี
ยอมรับและเปนอัตลักษณทางสังคมไดอยางยั่งยืนของอาหารและเปนการเสริมสรางคุณภาพ
ชีวิตท่ีมีฐานมาจากวัฒนธรรมของทองถ่ินนําไปสูจริยธรรมทางสังคมคือการจัดกระบวนการ
จัดการอาหารท่ีดีซ่ึงจะเปนความยั่งยืนอยางแทจริงของอาหารท่ีเกิดจากการจัดระบบท่ีดีสูภาค
สังคมและเปนการเสริมสรางเศรษฐกิจของสังคมดานอาหารสูเวทีในระดับสากลตอไป 

                                                           
 ๔ พูนทรัพย เกตุ วีระพงศ ,  “แนวคิดและรูปแบบการเรียนรูความเปนพลเมืองตามแนว

พระพุทธศาสนา”,รายงานการวิจัย, (มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย, ๒๕๕๙), หนา ๘๕. 
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 ในลักษณะเชิงภูมิศาสตรกายภาพประเทศไทยมีการจัดแบงพ้ืนท่ีออกเปน ๔ ภาคใหญ 
จากการจัดทําอักขรานุกรมภูมิศาสตรไทย ของราชบัณฑิตยสถานยึดถือตามการแบงภูมิภาคทาง
ภูมิศาสตร ของคณะกรรมการภูมิศาสตรแหงชาติภายใตการกํากับดูแลของสํานักงาน
คณะกรรมการวิจัยแหงชาติ ซ่ึงไดเสนอขอความเห็นชอบตอคณะรัฐมนตรีเม่ือ พ.ศ. ๒๕๒๐  
การแบงดังกลาวนี้ ไดอาศัยเกณฑในดานลักษณะภูมิประเทศเปนสําคัญ แตก็ไดนําลักษณะ
ทางดานภูมิอากาศ วัฒนธรรมดานเชื้อชาติ ภาษา และความเปนอยูของผูคนในทองถ่ินมาเปน
สวนประกอบในการพิจารณาดวย สิ่งท่ีติดตามมา คือ ความหลากหลายทางดานชาติพันธุและ
วัฒนธรรม รวมถึงองคความรูในการประกอบอาหาร ซ่ึงมีพัฒนาการมาอยางยาวนาน เกิดการ
คิดคน สืบทอด ปรุงแตง และผสมผสานเปนอาหารทองถ่ินของภาคเหนือ ภาคกลาง          
ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ และภาคใต โดยในหลายชุมชนมีภูมิปญญาชาวบานท่ีผลิตอาหารเปน
ท่ีข้ึนชื่อท้ังดานรสชาติ คุณคาทางโภชนาการ และความนารับประทาน โดยอาหารบางชนิด     
มีรูปแบบการทําท่ีซับซอน แกง ตม นึ่ง ยาง ยํา ออก แอบ บางชนิดเปนอาหารท่ีมีวิธีการ
ประกอบงาย ๆ ใชวัตถุดิบในทองถ่ินตามฤดูกาล  หากแตมีอาหารบางประเภทเริ่มหายสาบสูญ
ไปทีละเล็กละนอย เนื่องจากการขาดความสนใจของผูคนสมัยใหมท่ีจะชวยสานตอความรู     
ในดานอาหารของทองถ่ิน ซ่ึงเปนสิ่งท่ีนาเสียดายอยางยิ่ง โดยเฉพาะเด็กและเยาวชนสมัยใหม 
ท้ัง ๆ ท่ีความสําคัญของอาหารนอกจากจะเปนปจจัยท่ีสัมพันธกับระบบชีวิตของชุมชนแลว    
ยังเปนเครื่องแสดงถึงภูมิปญญาและสรางความภาคภูมิใจใหกับชุมชน ซ่ึงสมควรอยางยิ่งท่ี
จะตองมีการจัดระบบความรูและสานตอ เพ่ือรักษาคุณคาทางจริยธรรมและทางวัฒนธรรม เปน
สื่อในการเรียนรูของผูคนในทองถ่ินของสังคมไทยและผูท่ีสนใจ รวมกันนําไปพัฒนา ปรับปรุง 
ผสมผสานและอนุรักษวัฒนธรรมดานอาหารการกินใหคงอยูตอไป จึงเปนท่ีมาของคณะผูวิจัย  
ท่ีจะศึกษาและมีคําถามวา อาหารพ้ืนบานในทองถ่ินของชุมชนตาง ๆ ในสังคมไทย มีความ
หลากหลายมากนอยเพียงใด มีประเภทใดบาง องคความรูเก่ียวกับสวนประกอบของอาหาร 
หลักวิธีการทําอาหารทองถ่ินของชุมชนตาง ๆ มีวิธีการทําอยางไร สูความเปนสากลอยางไร 
และ เพ่ือท่ีจะนําไปสูการศึกษาความรูและคุณคาของอาหารพ้ืนบานของชุมชนในสังคมไทยและ
กระบวนการจัดการอาหารเพ่ือสงเสริมคุณภาพชีวิตของชุมชนในสังคมไทยและการจัดการ
อาหารพ้ืนบานในฐานะของปจจัยการพัฒนาคุณภาพชีวิตและจริยธรรมทางสังคมตอไป 

 

วัตถุประสงคของการวิจัย 
๑. เพ่ือศึกษาองคความรูและคุณคาของอาหารพ้ืนบานตอการเสริมสรางดานสุขภาวะ

ของชุมชนในสังคมไทย  
๒. เพ่ือศึกษากระบวนการจัดการอาหารในการสงเสริมคุณภาพชีวิตและจริยธรรมของ

ชุมชนในสังคมไทย  



๑๔๒  

 

วารสารบัณฑิตศึกษาปริทรรศน มจร วิทยาเขตแพร ปท่ี ๔ ฉบับท่ี ๒ (กรกฎาคม–ธันวาคม ๒๕๖๑) 

๓. เพ่ือวิเคราะหระบบความสัมพันธและผลกระทบของอาหารพ้ืนบานท่ีมีตอชุมชนใน
สังคมไทย การแบงปนอาหาร  

 

การออกแบบการวิจัยและขอบเขตการวิจัย 
ลักษณะการวิจัยเปนการวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) โดยเนนการวิจัย
เชิงปฏิบัติการ (Participatory Action Research : PAR) และเปนการวิจัยแบบผสม
วิธี (Mixed Method Research) เก็บรวบรวมขอมูลโดยการ ศึกษาวิจัยในเชิงเอกสาร 
(Documentary Research) การสัมภาษณเชิงลึก (In-depth interview) และ
เอกสารการวิจัยท่ีเก่ียวของ มีการกําหนดขอบเขตการวิจัย คือ 
๑. ขอบเขตดานพ้ืนท่ี คณะผูวิจัยกําหนดพ้ืนท่ีในการศึกษาใน ๔ ภาค คือ ภาคเหนือ 

ภาคกลาง ภาคตะวันออกเฉียงเหนือและภาคใต ภาคละ ๒ จังหวัด รวมท้ังหมด ๘ จังหวัด คือ
จังหวัดแพรจังหวัดเชียงราย จังหวัดอุตรดิตถ จังหวัดพิษณุโลก จังหวัดเลย จังหวัดขอนแกน 
จังหวัดสงขลา และจังหวัดนครศรีธรรมราช  

๒. ขอบเขตดานประชากรและกลุมตัวอยาง ประชากรและกลุมตัวอยางผูวิจัยจําแนก
ไวดังนี้  

ศึกษาวิจัยไดกําหนดประชากรและกลุมตัวอยางแบบเจาะจง ในพ้ืนท่ี ๘ จังหวัด ๔ ภาค
ภาคละ  ๒ จังหวัด ประกอบดวย พระสงฆจังหวัดละ ๒ รูป นักวิชาการดานอาหาร/            
นักโภชนาการจังหวัดละ ๔ คน นักวิชาการดานสาธารณสุขจังหวัดละ ๔ คน นักวิชาการดาน
วัฒนธรรมจังหวัดละ ๔ คน ตัวแทนชุมชนท่ีมีสวนรวมในการจัดการอาหารพ้ืนบานจังหวัด     
ละ ๒๐ คน รวมเปนรายภาคจํานวน ๓๔ รูป/คน เปนกลุมตัวอยาง ๑๓๖ รูป/คน 

๓. ขอบเขตดานเนื้อหา การวิจัยครั้งนี้ผูวิจัยไดกําหนดกรอบเนื้อหาในการศึกษาท่ี
สําคัญ คือ ศึกษาองคความรูและคุณคาของอาหารพ้ืนบานตอการเสริมสรางดานสุขภาวะของ
ชุมชนในสังคมไทย กระบวนการจัดการอาหารในการสงเสริมคุณภาพชีวิตและจริยธรรมของ
ชุมชนในสังคมไทย และวิเคราะหระบบความสัมพันธและผลกระทบของอาหารพ้ืนบานท่ีมีตอ
ชุมชนในสังคมไทย การแบงปนอาหาร  

๔. ขอบเขตดานระยะเวลา ระหวางเดือนมกราคม – กันยายน ๒๕๖๐ 
๕ . วิธีการวิจัย ลักษณะของการวิจัย เปนการวิจัย เปนการวิจัย เชิ งคุณภาพ

(Qualitative Research) โดยเนนการวิจัยเชิงปฏิบัติการ (Participatory Action Research: 
PAR) และเปนการวิจัยแบบผสมวิธี (Mixed Method Research) เก็บรวบรวมขอมูลโดยการ 
ศึกษาวิจัยในเชิงเอกสาร (Documentary Research) การสัมภาษณเชิงลึก (In-depth 
interview) และเอกสารการวิจัยท่ีเก่ียวของ  
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๖. เคร่ืองมือที่ใชในการศึกษาวิจัยประกอบดวย 

 การวิเคราะหเอกสารวิชาการทางดานอาหารพ้ืนบานใน ๔ ภาค ในกลุมผูท่ีเก่ียวของ 
โดยมีประเด็นท่ีสําคัญ คือ การสัมภาษณเชิงลึก (In-depth Interviews) กระบวนการจัดกลุม
สนทนา (Focus Groups Discussion) และการจัดกิจกรรมเชิงปฏิบัติการ (Participatory 
Action Research: PAR) จากกลุมตัวอยางท่ีกําหนด 

 

การเก็บรวบรวมขอมูล  
           1วิธีการเก็บรวบรวมขอมูลคณะผูวิจัยดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูลเอกสารวิชาการ
เก่ียวกับ อาหารพ้ืนบาน : กระบวนการจัดการเพ่ือคุณภาพชีวิตและจริยธรรมทางสังคมการ
สังเคราะหจากการสัมภาษณ จากกิจกรรมเชิงปฏิบัติการ และสังเคราะหขอมูลจากเอกสาร  
ปฐมภูมิ 
 

ผลการวิจัย 
 จากผลของการวิจัย ตามวัตถุประสงคท้ัง ๓ ขอและสรุปไดใน ๓ ประเด็น องคความรู
อาหารพ้ืนบาน ๔ ภาคดานโภชนาการและสรรพคุณอาหารพ้ืนบาน ๔ ภาค กระบวนการจัดการ
อาหารพ้ืนบาน ๔ ภาค และดานจริยธรรมคุณธรรมและการแบงปนอาหารพ้ืนบาน ๔ ภาค  
 ๑. องคความรูอาหารพ้ืนบาน ๔ ภาค ดานโภชนาการสรรพคุณอาหารพ้ืนบาน 
ตามวัตถุประสงคขอท่ี ๑ องคความรูและคุณคาของอาหารพ้ืนบานตอการเสริมสรางดานสุข
ภาวะของชุมชนในสังคมไทย พบวา ชนิดอาหารพ้ืนบานท่ีมีผลตอการดํารงชีวิต และมีคุณคาตอ
รางกายจากสวนผสมผสานของทรัพยากรท่ีมีอยูอยางอุดมสมบูรณ ท่ีมีคุณคาของวัตถุดิบ        
ท่ีนํามาใชในการประกอบอาหารคุณคาทางโภชนาการครบถวน ๕ หมู คุณคาสรรพคุณทางยา
ของผักและสมุนไพรท่ีเปนเครื่องปรุงอาหาร และคุณคาทางภูมิปญญาและวัฒนธรรม อาหาร 
เนนการรับประทานเพ่ือความอยูรอด พ่ึงตนเองได อยูได ดวยการแบงปนผลผลิต อยูดี คือ 
สุขภาพกายและใจดีมีสุข ทําใหเกิดผลท่ีดีตอการเสริมสรางสุขภาวะของชุมชน ตอคุณภาพชีวิต
และตอการเสริมสรางสุขภาวะของชุมชนภาคกลาง อาหารพ้ืนบานภาคกลางมีเอกลักษณ
เฉพาะตัว เชน ภาคกลาง มี แกงข้ีเหล็ก ขาวพันผัก และแกงเลียง ภาคเหนือ แกงขนุน แกงแค 
ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ แกงผักพ้ืนบาน ลาบ ภาคใต แกงไตปลา เปน ๓ ชนิดอาหารในการ
ประกวดเชิงปฏิบัติการ เปนชนิดอาหารพ้ืนบานท่ีอุดมเปนคุณคาทางโภชนาการครบถวนเปน
พืชผักสมุนไพรพ้ืนบาน เชน ปลารา ไตปลา กระเทียม หอมแดงพริกแหง กระชาย มะแขวน  
ขา ตะไคร ใบมะกรูด ใบแมงลัก บวบ ผักข้ีเหล็ก ชะอม ตําลึง ฯลฯ และสรรพคุณทางยาผัก
ข้ีเหล็ก ผักชะอมใบยานาง  ขา ตะไคร ใบมะกรูด ขม้ิน กะปอยางดี  สวนท่ีเปนโปรตีน คือ ปลา
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ยาง ไขมันจากกะทิ พริกแหง กระชาย น้ําปลา เกลือปน น้ําตาล ท่ีเปนสวนผสม แกงข้ีเหล็ก    
มีคุณคาท้ังทางโภชนาการและคุณคาทางยา โดยสวนผสมของพริกแกง ประกอบดวยขม้ิน สารสี
เหลืองสมในขม้ิน หรือสารเคอรคิวมิน (Curcumin) ชวยลดและยับยั้งการหลั่งกรด ในกระเพาะ
อาหารได  เปนอยางดี มีสรรพคุณแกทองอืดทองเฟอ ลดไขเรื้อรัง ทองรวง และลด ความเสี่ยง
การเกิดโรคมะเร็งลําไสใหญ, พริกข้ีหนู มีสรรพคุณชวยขับลม ขับเหง่ือ แกทองอืด ทองเฟอ   
แกไขหวัด และลดอาการเจ็บปวดขัดยอกตามรางกาย, พริกไทย มีสรรพคุณขับลม บรรเทา
อาการจุกเสียด ทองอืดทองเฟอ ละลายเสมหะ และบํารุงธาตุตาง ๆ ในรางกาย, ตะไคร         
มีสรรพคุณ  ชวยลดอาการจุกเสียด ทองอืดทองเฟอ ชวยขับลม ขับปสสาวะ รักษาอาการ
อาหารยอยยาก บํารุงกําลังวังชา ประจําเดือนไมปกติ หรือแมกระท่ังโรคเบาหวาน, กระเทียม  
มีวิตามินเอ บี ๑ บี๒ และซี สรรพคุณรับประทานประจําชวยปองกันโรคมะเร็ง บํารุงหัวใจ 
นอกจากนั้นยังชวยแกความดันโลหิตสูง แกโรคเบาหวาน สวนข้ีเหล็ก ชวยในการขับระดูขาวใน
สตรี รักษาโรคนอนไมหลับ ดับพิษไข บํารุงธาตุแกโรคกระษัย แกนิ่ว ขับปสสาวะ เปนยาระบาย 
บํารุงน้ําดี รักษาโรคความดันโลหิตสูง แกงเลียงชวยลดการอักเสบท่ีเกิดข้ึนในเซลตาง ๆ ได แกง
เลียง สามารถลดความผิดปกติท่ีเกิดจากสารกอมะเร็งไดประมาณเกือบ ๕๐ เปอรเซ็นต ซ่ึงก็
เปนสัญญาณท่ีบงบอกวาหากเรารับประทานแกงเลียง  แกงเลียงก็สามารถชวยในการลดอนุมูล
อิสระหรือลดอันตรายท่ีเกิดจากสิ่งแวดลอม หรือแมกระท่ังความเปนพิษท่ีเขาสูรางกายได แกง
เลียงเปนอาหารไทยโบราณชนิดหนึ่งท่ีเหมาะท่ีจะนํามาบริโภคเปนประจํา เพราะเปนอาหาร   
ท่ีไมใหพลังงานสูงมากนัก สามารถรับประทานไดบอย เพราะจะใหใยอาหาร วิตามิน แรธาตุ 
ตลอดจนสารตาง ๆ ท่ีเปนประโยชนตอรางกายและแกงแคเปนอาหารพ้ืนบานเหนือท่ีมีคุณคา
มากมาย การเลือกรายการอาหารท่ีมีสวนประกอบท่ี หลากหลายจึงเปนการชวยใหผูบริโภค    
มีโอกาสไดรับสารอาหารหลากหลายมากกวาเลือกรายการท่ีมีสวนประกอบอยางเดียว เชน   
หมูทอด ไกทอด เปนตน อาหารพ้ืนบานของเราท่ีบรรพบุรุษไดสะสมศิลปะและภูมิปญญา
เลือกสรรผักตางกลิ่น ตางรส มีคุณคาทางอาหารและสรรพคุณทางยาใหสอดรับกัน ปรุงแตง
รสชาติใหกลมกลอม เปนรายการเด็ดประจําถ่ิน เพ่ือดูแลรักษาสุขภาพของคนในหมูบาน ชุมชน 
ซ่ึงผักพ้ืนบานสวนมากจะพบเห็นตามฤดูกาลหรือบางชนิดก็จะมีตลอดป แตสวนประกอบในชุด
แกงแคในแตละฤดู และแตละเจาไมเหมือนกัน สิ่งท่ีเหมือนกันคือ ใบชะพลูซ่ึงมีตลอดป และ
ทางเหนือเรียกชะพลูวา "ผักแค" และมีผักเผ็ดหรือผักคราด (เปนผักพ้ืนเมืองของภาคเหนือ)   
ผักหอมแย (คลายผักชีแตกลิ่นฉุนกวา) ใบพริก พริกสด ผักจากแกงแคมีสรรพคุณเปนยาดวย 
เชน ใบชะพลู ชวยบํารุงธาตุคุมเสมหะใหปกติ แกจุกเสียด ใบตําลึงชวยดับพิษรอน ขาชวยขับ
ลม ชะอมมีสรรพคุณแกทองเฟอ ขับลมในลําไส แกอาการปวดเสียวในทองไดดี ผักเผ็ดหรือผัก
คราด มีรสเอียนเฝอนเล็กนอย มีสรรพคุณแกริดสีดวงทวาร ชวยเจริญอาหาร ขับลม และชวย
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ยอยอาหาร แกงขนุนมีคุณคาของอาหาร เพราะสวนประกอบของแกง ลวนมีสรรพคุณทางยา 
เชน ขนุนออน รสฝาด มีฤทธิ์ฝาดสมาน แกอาการทองเสีย มะเขือเทศ รสเปรี้ยว เปนผักท่ีใช 
แตงสีและกลิ่นอาหารชวยระบาย บํารุงผิว ชะอม รากชะอมมีสรรพคุณแกทองเฟอ ขับลมใน
ลําไส แกอาการปวดเสียวในทองไดดี ยอดชะอมใบออนมีรสจืด กลิ่นฉุน ชวยลดความรอนของ
รางกาย ใบชะพลู รสเผ็ดเล็กนอย แกธาตุพิการ ขับลม พริกแหง รสเผ็ด ขับลม ชวยยอย     
ชวยเจริญอาหาร ขา รสเผ็ดปรา และรอน ชวยขับลม ขับพิษโลหิต รายในมดลูก ขับลมในลําไส 
กระเทียม รสเผ็ดรอน ขับลมในลําไส แกไอ ขับเสมหะ ชวยยอยอาหาร แกโรคผิวหนัง น้ํามัน
กระเทียมมีฤทธิ์ยับยั้งการเจริญของเชื้อรา แบคทีเรียและไวรัส ลดน้ําตาลในเลือด ลดไขมัน    
ในหลอดเลือด สวนแกงเหลือง และแกงไตปลา เปนการนําวัตถุดิบท่ีมีอยู ในทองถ่ินมา
สรางสรรคเปนอาหารซ่ึงเปนเอกลักษณประจําภาคใต สวนขนมลาก็เปนการสรางสรรคดวย   
ภูมิปญญาทองถ่ินในการนําวัตถุดิบท่ีมีในทองถ่ินมาทําเปนขนมซ่ึงเปนองคประกอบสําคัญ     
ในการจัด “หมฺรับ” ในงานประเพณีบุญเดือนสิบในจังหวัดนครศรีธรรมราชและหลายจังหวัด  
ในภาคใต อาหารพ้ืนบานภาคใต ท่ีมีคุณคาตอการเสริมสรางสุขภาวะของชุมชน มีหลายอยาง  
ท่ีโดดเดนมากท่ีสุด คือ ขาวยําน้ําบูดู โดยพบวา ขาวยําน้ําบูดู ๑ จาน ประกอบดวย ขาวสวย 
น้ําบูดู ผักหมวดตาง ๆ รวมท้ังสวนผสมท่ีมีโปรตีนและวิตามินตางๆ ใหพลังงานตอรางกาย 
๑,๑๔๐ กิโลแคลอรี่ ชะพลู เปนผักท่ีมีสารอาหารท่ีไดรับการพิสูจนแลววา มีเบตา – แคโรทีน 
สูงมาก สามารถเปลี่ยนเปนวิตามินเอได แคลเซ่ียมวิตามินซีก็มีมากในชะพลู ควรกินในปริมาณ  
ท่ีพอเหมาะ เชื่อกันวาชะพลูจะชวยปรับธาตุในรางกายใหสมดุล หากกินมากเกินไปอาจมีผลเสีย
เพราะมีสารออกซาเลต (Oxalate) ท่ีหากสะสมในรางกายมาก ๆ จะทําใหเกิดนิ่วในไตได คุณคา
ทางสมุนไพรของชะพลูนั้น รากใชขับเสมหะ บํารุงธาตุ,ใบมีคุณสมบัติเจริญอาหารและขับ
เสมหะเหลานี้เปนพืชผักท่ีอุดมดวยคุณคาสรรพคุณของสารอาหารพ้ืนบาน ๔ ภาค  
 ๒. องคความรูอาหารพ้ืนบาน ๔ ภาค ดานกระบวนการจัดการอาหารพ้ืนบาน  พบวา  
กระบวนการจัดการอาหารในการสงเสริมคุณภาพชีวิตและจริยธรรมของชุมชนในสังคมไทย   
ใน ๔ ภาค มีกระบวนการจัดการอาหารพ้ืนบานอยางเปนระบบ ดวยความรวมมือของทุกภาค
สวนมีวัดเปนศูนยกลางในการดําเนินการของกิจกรรมอาหารพ้ืนบาน รวมกับสาธารณสุขจังหวัด 
โรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพตําบล (รพ.สต.) วัฒนธรรมตําบล อสม. ชุมชนและ มีกระบวนการ
ชัดเจน การตั้งกลุมในชุมชนเพ่ือแลกเปลี่ยนเรียนรูอาหารพ้ืนบาน มีสถานท่ีปลูกผักพ้ืนบาน 
มีการกําหนดราคาอาหารพ้ืนบานท่ียุติธรรม และสืบสานวัฒนธรรมทองถ่ิน เผยแพรองคความรู
ผานเสียงตามสาย แผนพับ ในสวนปจจัยท่ีเก้ือหนุนปจจัยกระบวนการอาการพ้ืนบานภาคกลาง 
พบวา มีตนทุนทางพ้ืนท่ี คนทองถ่ินตองรักทองถ่ิน การสืบสานองคความรูอาหารพ้ืนบานจาก
ผูสูงอายุและภูมิปญญาทองถ่ิน กระบวนการจัดการอาหารพ้ืนบานภาคกลางทําใหเกิดการ
พัฒนาคุณภาพชีวิตของประชาชน พบวา เกิด “ชุมชนปลูกผักปลอดสารพิษสวนครัวรั้วกินได”   
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ในทางพระพุทธศาสนา พบวา อาหารพ้ืนบานเปนบอเกิดของชุมชนเปนตนทางวัฒนธรรมและ
ประเพณี การแบงปนวัตถุดิบจากพืชผัก “หัวไรปลายนา” สูความเอ้ือเฟอ “พริกบานเหนือเกลือ
บานใต” ในกระบวนการเหลานี้มีวัดเปนศูนยกลาง และภาครัฐ ๖ องคกร ในทองถ่ิน และมี
กระบวนการถายทอดจากตนน้ําผูปลูกพืชผักผลิตวัตถุดิบ กลางน้ําผูประกอบการ และปลายน้ํา
คือ ผูบริโภค การมีสวนรวมของภาคทองถ่ินดังแผนภูมิ  
  

    
 

๓. องคความรูอาหารพ้ืนบาน ๔ ภาค ดานคุณธรรมจริยธรรมการแบงปนอาหาร
พ้ืนบาน ระบบความสัมพันธและผลกระทบของอาหารพ้ืนบานท่ีมีตอชุมชนในสังคมไทย  ๔ ภาค 
พบวา พ้ืนท่ีท้ัง ๔ ภาคระบบความสัมพันธมของอาหารพ้ืนบาน จากปจจัยท่ี๑ เปนปจจัยท่ีสราง
เสริมคุณธรรมและจริยธรรม จากดานภูมิศาสตรของแตละภาคท่ีมีความอุดมสมบูรณของพืช
พรรณธัญญาหารเปนพ้ืนฐานดานอาหารพ้ืนบานของทองถ่ินทุกภาคท่ีมีพ้ืนฐานดั้งเดิมทาง
การเกษตรและคนไทยรับประทานขาวเปนหลักและรับประทานอาหารครบ ๓ ม้ือ เม่ือวิเคราะห
โดยรวมของอาหารพ้ืนบานแหลงอาหารพ้ืนบานของประเทศไทยเปนบอเกิดแหลงอาหารขนาด
ใหญของประเทศท่ีผลิตสูตลาดภายในประเทศเปนตนกําเนิดของอาหารไทยจากครัวไทยสูครัว
โลก มีความเขมแข็งทางอาหารจากวัตถุดิบธรรมชาติท่ีนํามาผลิตอาหารพ้ืนบาน เปนท่ียอมรับ
ในประเทศและตางประเทศ จึงเกิดแบรนตอาหารไทยไปสูเวทีโลกในยุคไทยแลนด ๔.๐  และ 
พบวา อาหารพ้ืนบานเปนวิถีชีวิตของคนในชุมชนในสังคม แมวาวัฒนธรรมการบริโภคอาหาร
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เปลี่ยนไป แตอาหารพ้ืนบานมีคุณคาตอสุขภาพตามหลักสุขอนามัย ๕ หมู อยูคูชุมชนคูวิถีไทย 
และวิถีทางพระพุทธศาสนา ปจจัยท่ี ๒ ระบบความสัมพันธในสังคมสรางเสริมคุณธรรมและ
จริยธรรม อาหารพ้ืนบานในทองถ่ินกับชุมชนและสังคม พบวา ไดรับการสงเสริมอาหารพ้ืนบาน
ท้ังภาครัฐ เอกชน และหนวยงานท่ีเก่ียวของ แบบบูรณาการซ่ึงแตละหนวยงานท่ีเก่ียวของจะมี
ความสัมพันธกันอยางเปนระบบในการรักษาอาหารพ้ืนบานท่ีเปนองคความรูผานภูมิปญญา
ทองถ่ิน และอาหารพ้ืนบานเปนวิถีชีวิตของคนในชุมชนในสังคม ถึงแมวาปจจุบันวัฒนธรรมการ
บริโภคอาหารเปลี่ยนไป แตอาหารพ้ืนบานมีคุณคาตอสุขภาพตามหลักสุขอนามัย และปจจัย   
ท่ี ๓ ความสัมพันธของสมาชิกในครอบครัว สรางเสริมคุณธรรมและจริยธรรมจากอาหาร
พ้ืนบานท่ีสรางความเขมแข็งและบูรณาการสูภาคสังคม สูครอบครัว สูชุมชน สูสถานศึกษาโดย
การสรางหลักสูตรทองถ่ินเก่ียวกับอาหารพ้ืนบานใกลตัวสอดคลองกับรายวิชาภูมิศาสตรทองถ่ิน
ของเราในระดับประถมศึกษาและมัธยมศึกษาเปนการปลูกฝงขอมูลพ้ืนฐานเบื้องตนใหกับ
เยาวชนของชาติและเขาใจรับรูคุณประโยชนของอาหาร สรางสุขภาวะดานโภชนาการของ
ชุมชน ทางรางกายและจิตใจเปนการเสริมสรางคุณธรรมและจริยธรรมโดยมีวัดในทองถ่ินและ
ชุมชนเปนศูนยรวมดานจิตใจ ดานประเพณีและวัฒนธรรมดานภูมิปญญาจากอาหารพ้ืนบาน  
ในกิจกรรมงานบุญวันสําคัญทางพระพุทธศาสนาท่ีบงบอกถึงวัฒนธรรมคุณธรรมจริยธรรม   
จากการทําอาหารพ้ืนบานถวายพระในวิถีดั้งเดิม  เชน แกงข้ีเหล็ก แกงเลียง แกงแค แกงไตปลา 
ขาวพันผัก ขนมชั้น ขนมตมและขนมลา ขนมจูจุนเปนตน 
 - ผลกระทบของอาหารพ้ืนบานใน ๔ ภาค พบวา มีภาคใตเพียงแหงเดียวท่ีนาเปน
หวงคือ อาหารพ้ืนบานภาคใตหลายอยางกําลังจะสูญหายไป เชน ขนมจูจุน ขนมกง เนื่องจาก
ขาดการสืบทอดองคความรูดานการจัดการอาหาร และในกระบวนการจัดการอาหารพ้ืนบาน
ภาคใตขาดความพิถีพิถันในการจัดการ อาหารพ้ืนบานภาคใตบางอยางตองใชระยะเวลาในการ
เตรียมและทํา คนในสมัยปจจุบันขาดความเอาใจใสและขาดความอดทนตอการทํา 
 

ขอเสนอแนะ  
 ขอเสนอแนะจากผลการวิจัย 
  ๑. ไดองคความรูจากอาหารพ้ืนบาน : กระบวนการจัดการเพ่ือคุณภาพชีวิตและ
จริยธรรมของชุมชนในสังคมไทย 
 ๒. ไดทราบถึงกระบวนการจัดการอาหารพ้ืนบานไทย ๔ ภาคเพ่ือสงเสริมคุณภาพชีวิต
และจริยธรรมของชุมชนในสังคมไทย 
 ๓. ไดทราบและไดองคความรูเก่ียวกับระบบความสัมพันธและผลกระทบของอาหาร
พ้ืนบานท่ีมีตอชุมชนในสังคมไทย ๔ ภาค คือ ภาคเหนือ ภาคกลาง ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ
และภาคใต 



๑๔๘  

 

วารสารบัณฑิตศึกษาปริทรรศน มจร วิทยาเขตแพร ปท่ี ๔ ฉบับท่ี ๒ (กรกฎาคม–ธันวาคม ๒๕๖๑) 

 ขอเสนอแนะในการทําวิจัยครั้งตอไป 
 ๑. ควรศึกษาในเชิงลึกในประเด็นของอาหารพ้ืนบาน ๔ ภาคท่ีหลากหลายของชนิด 
อาหารท่ีมีความแตกตางกันเชิงพ้ืนท่ีขนบธรรมเนียมประเพณีและวัฒนธรรม 

๒. ควรลงพ้ืนท่ีภาคสนามและจัดกิจกรรมเชิงปฏิบัติการใหสอดคลองกันทุกพ้ืนท่ีของ 
กรอบการวิจัยเพ่ือท่ีจะไดขอมูลในเชิงลึกตามชนิดและลักษณะของอาหารพ้ืนบาน  
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