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บทคัดยอ 
 

 การวิจัยในครั้งนี้มีวัตถุประสงค 1) เพื่อศึกษาองคความรูอาหารพื้นบานยอดนิยม
ตามหลักโภชนาการเพื ่อเสริมสร างส ุขภาพของผู ส ูงอาย ุเขตภาคเหนือตอนบนเขต
ภาคเหนือตอนบน 2) เพื่อศึกษาคุณคาอาหารพื้นบานยอดนิยมตามหลักโภชนาการเพื่อ
เสริมสรางสุขภาพของผูสูงอายุเขตภาคเหนือตอนบน และ 3) เพื่อวิเคราะหพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารพื้นบานยอดนิยมตามหลักโภชนาการ เพื่อเสริมสรางสุขภาพของผูสูงอายุ
เขตภาคเหนือตอนบน เปนการศึกษาโดยใชการวิจัยเชิงผสานวิธี (Mixed Methods 
Research) โดยการวิจัยเชิงปริมาณ เก็บรวบรวมขอมูลดวยวิธีการแจกแบบสอบถาม กับกลุม
ตัวอยาง จากจังหวัด แพร พะเยา ลําปางและเชียงรายจํานวน 400 คน การวิจัยเชิงคุณภาพ 
โดยการเก็บรวบรวมขอมูลดวยวิธีการสัมภาษณเชิงลึก (In-depth Interviews) การสนทนา
กลุมเฉพาะ (Focus Group Discussion) กับกลุมตัวอยาง จากจังหวัด แพร พะเยา ลําปาง และ

                                                             
๑ อาจารยประจํามหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณวิทยาลยั วิทยาเขตแพร 
๒ อาจารยประจํามหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณวิทยาลยั วิทยาเขตแพร 
๓ อาจารยประจํา มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย วิทยาลยัสงฆเลย 
๔ พยาบาลวิชาชีพ สถาบันพระบรมราชชนก 
๕ พยาบาลวิชาชีพ สถาบันพระบรมราชชนก 



๒๒๓ วารสารบัณฑิตศึกษาปริทรรศน มจร วิทยาเขตแพร ปท่ี ๕ ฉบับท่ี ๒ (กรกฎาคม–ธันวาคม ๒๕๖๒) 

เชียงราย จํานวน 80 คน และทดสอบคุณคาทางโภชนาการของอาหาร และวิเคราะหขอมูลดวย
การพรรณนาความ  
 ผลการวิจัยพบวา 1. อาหารพ้ืนบานยอดนิยม 10 ชนิด ไดแก น้ําพริกหนุม แกงแค 
แกงผักรวม ตํามะเขือ แกงหนอไม ยําหนอไม น้ําพริกออง น้ําพริกน้ําปู ขนมจีน และลาบ องค
ความรูในการประกอบและวิธีการปรุงอาหารพ้ืนบานยอดนิยม จากบรรพบุรุษ การบอกตอ ๆ 
กันมา จากเพ่ือนบาน กิจกรรมในชุมชน และสื่อตาง ๆ 2. คุณคาอาหารพ้ืนบานยอดนิยม มี
คุณคาทางโภชนาการ เปนสมุนไพร ซ่ึงแตละชนิดมีสรรพคุณทางยาท่ีแตกตางกัน  สามารถ
รักษาโรคและเสริมสรางสุขภาพได  การรับประทานอาหารพ้ืนบาน เปนการ อนุรักษ สืบทอด
ภูมิปญญาวัฒนธรรมดานอาหาร สรางความเอ้ืออาทร ความรักความผูกพัน สามัคคีในหมูเครือ
ญาติ และประหยัด ท่ีสําคัญท่ีสุดปลอดภัยตอสุขภาพ 3. พฤติกรรมการบริโภคอาหารพ้ืนบาน 
เปนอาหารรับประทานเปนประจําอยางนอยอาทิตยละ 2-3 ครั้ง ซ่ึงวัตถุดิบในการประกอบ
อาหารหาไดงายซ่ึงแตละบานนิยมปลูกไวในบริเวณบาน, ริมรั้วจากบานใกลเรือนเคียง และหา
ซ้ือไดตามตลาดในหมูบาน วิธีการปรุงงายสะดวกรวดเร็ว ดวยความคุนชินโดยไมตองชั่งตวง 
 

คําสําคัญ : องคความรู, คุณคาอาหารพ้ืนบาน, หลักโภชนาการ, สุขภาพของผูสูงอายุ 
 
 

Abstract 
 

 This study aimed to 1) study popular local food knowledge though 

nutrition’s basic principles for elderly health enhancement upper northern, 

Thailand, 2) study popular local food value though nutrition’s basic principles 

for elderly health enhancement upper northern, Thailand. and 3) analyze 

popular local food consuming behavior through nutrition’s basic principles for 

elderly health enhancement upper northern, Thailand The qualitative and 

quantitative research methods were used in this study. This research was a 

mixed methods research by the quantitative aspect collected by using 

questionnaire from 400 subjects from Phrae province, Pra Yao province, 

Lampang province as well as Chiang Rai province. Besides, the qualitative 

aspect used the in-depth interview and focus group discussion in this study with 



๒๒๔  

 

Journal of Graduate Studies Review MCU Phrae Vol. 5 No. 2 (July–December 2019) 

80 subjects from Phrae province, Pra Yao province, Lampang province, and 

Chiang Rai province. It examined the nutritional value. The data analysis was 

used a descriptive method.  

The research results were revealed as follows; 

1. The 10 different kinds of popular local food were as follows; 
northern Thai Green chili dip, Katurai chili soup, mixed vegetable soup, eggplant 
salad, bamboo shoot soup, bamboo shoot salad, Thai northern style pork and 
tomato chili relish, crab paste chili relish, rice noodles, and ground pork salad. 
The popular local food cooking knowledge was inherited by ancestors, 
community activities as well as different kinds of local media.  

2. The value of popular local foods had nutritional value that were 
considered to be herbs with their different medical benefits and Local Thai foods 
cured some diseases and enhance Thai people’s health. Consuming local foods 
were considered to be food culture inheritance, generosity building, and relationship 
booster between relatives. Most importantly, local foods were safe for people’s 
health.   

3. The local food consuming behaviors were as follows; Thai people 
had consumed local foods at least 2 to 3 times a week by using household 
ingredients even the ingredients from their neighbors or bought it from the 
nearby village market. The cooking methods were not difficult. People made 
cook their local foods quickly without weights and measures. 

 
Keywords : Knowledge, Value of Local Food, Nutritional Principles, Elderly  

  Health 
 

 
 
 
 



๒๒๕ วารสารบัณฑิตศึกษาปริทรรศน มจร วิทยาเขตแพร ปท่ี ๕ ฉบับท่ี ๒ (กรกฎาคม–ธันวาคม ๒๕๖๒) 

บทนํา 
 

ปจจุบันสังคมไทยกําลังเผชิญกับการเปลี่ยนแปลงโครงสรางของประชากรและเขาสู
สังคมสูงวัย (Aging Society) จากรายงานสถานการณผูสูงอายุของสถาบันวิจัยประชากร 
และสังคม ของมหาวิทยาลัยมหิดล พ.ศ. ๒๕๕๘ พบวาประเทศไทยมีจํานวนประชากรผูสูงอายุ 
๖๐ ปข้ึนไปถึง ๑๑ ลานคน 5

๖ ซ่ึงประเทศไทยจะเขาสูสังคมสูงวัยอยางสมบูรณ (Complete 
Aged Society) และจะเปนสังคมสูงวัยระดับสุดยอด 6

๗ เม่ือพิจารณาตามการกระจายตัว 
ของประชากรผูสูงอายุพบวา ภาคเหนือเปนพ้ืนท่ีมีอัตราผูสูงอายุสูงสุด ถึงรอยละ ๑๘.๔ 7

๘  
เม่ือประชากรมีอายุเพ่ิมข้ึน กลุมโรคผูสูงอายุก็ตามมา เชน เบาหวาน ไขมันในเลือดสูง เปนตน 
จากสภาพการณขางตนนี้ผูสูงอายุเปนกลุมท่ีควรไดรับความสนใจดานสุขภาพและปองกันการ
เจ็บปวย เพ่ือลดอัตราเสี่ยงตอการเกิดปญหาสุขภาพและการเจ็บปวยดวยโรคไมติดตอเรื้อรังซ่ึง
จะนําไปสูภาวะพ่ึงพิงผูอ่ืน โดยสอดคลองกับแผนผูสูงอายุแหงชาติ ฉบับท่ี ๒ (พ.ศ.๒๕๔๕-
๒๕๖๔) ซ่ึงเปนแผนแมบทสําหรับการดําเนินงานเก่ียวกับการเตรียมความพรอมเพ่ือเขาสูวัย
สูงอายุท่ีมีคุณภาพ สงเสริมใหผูสูงอายุไดใชความสามารถ ศักยภาพท่ีมีอยูใหเปนประโยชนตอ
ตนเอง ครอบครัว และสังคม พรอมท้ังใหมีบริการการดูแลและสวัสดิการตาง ๆ ท่ีจะเอ้ือให
ผูสูงอายุดํารงชีวิตอยางมีคุณภาพ และมีความสุขสมวัย ตามแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคม
แหงชาติ ฉบับท่ี ๑๒ (พ.ศ. ๒๕๖๐ – ๒๕๖๔) รวมท้ังยุทธศาสตรแหงชาติ ๒๐ ป (พ.ศ. ๒๕๖๐ 
– ๒๕๘๐) 

การดูแลผูสูงอายุเปนการชะลอตอการเกิดโรคเรื้อรังตาง ๆ ตองมีระบบการดูแลท่ี
ตอเนื่อง ยั่งยืน 8

๙ และโดยเฉพาะพฤติกรรมการบริโภคอาหารเปนปจจัยท่ีมีความสําคัญตอการ
เสริมสรางสุขภาพของผูสูงอายุ ตองมีคุณคาทางโภชนาการ มีความปลอดภัยยอมเกิดผลดีตอ
การเจริญเติบโตและสุขอนามัยท่ีดี และยังมีหลักฐานท่ีแสดงใหเห็นวา การควบคุมอาหารและ

                                                             
๖ สํานักงานสถิติแหงชาติ, ผลการสาํรวจประชากรผูสูงอายุในประเทศไทย พ.ศ. ๒๕๕๖, 

สํานักงานสถิติแหงชาติ สํานักนายกรัฐมนตร,ี [ออนไลน], แหลงท่ีมา : 
http://service.nso.go.th/statplan/index.jsp/, [๒๐ ตลุาคม ๒๕๖๑]. 

๗ Pramote, P, (Editor), Foundation of Thai Gerontology Research, Situation 
of the Thai elderly 2015, (Bangkok : Amarin, 2015). 

๘ สํานักงานสถิติแหงชาติ, ผลการสาํรวจประชากรผูสูงอายุในประเทศไทย พ.ศ. ๒๕๕๖, 
สํานักงานสถิติแหงชาติ สํานักนายกรัฐมนตร,ี [ออนไลน], แหลงท่ีมา : 
http://service.nso.go.th/statplan/index.jsp/, [๒๐ ตลุาคม ๒๕๖๑]. 

๙ Kathy D. Elder abuse in context of poverty and deprivation and emergency 
department care, Australasian Emergency Nursing Journal, 10(4), (2006) : 169-177. 

http://service.nso.go.th/statplan/index.jsp/
http://service.nso.go.th/statplan/index.jsp/
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น้ําตาลในอาหารจะชวยใหเบาหวานดีข้ึน การลดการบริโภคเกลือชวยใหความดันโลหิตดีข้ึน 
การควบคุมอาหารสามารถลดระดับไขมันในเลือดลงไดรอยละ ๑๐-๒๐ สงผลใหปญหาเก่ียวกับ
เบาหวานและไขมันท่ีผิดปกติดีข้ึน9

๑๐ 
สําหรับประเทศไทยมีความหลากหลายของประเภทอาหารตามวัฒนธรรมและภูมิ

ปญญาของทองถ่ิน หรือภูมิภาค อาหารพ้ืนบานไทยไมเพียงแตมีรสชาติท่ีอรอยกลมกลอมหลาย
รสชาติ แตยังมีความเปนเอกลักษณท่ีบงบอกถึงวัฒนธรรมของแตละภูมิภาคท่ีปรุงแตงใหเปน
อาหารเพ่ือสุขภาพ จึงทําใหอาหารพ้ืนบานไทยเปนอาหารท่ีมีคุณคาทางโภชนาการ 1 0

๑๑ท่ีมีการ
การสืบทอดภูมิปญญามาตั้งแตบรรพบุรุษจนถึงปจจุบัน โดยวิธีการรับประทานอาหารไทย
รวมกันเปนสํารับบงบอกถึงความหลากหลายความสมดุลของอาหารรสชาติและพืชผักท่ี
นอกจากจะไดคุณคาทางโภชนาการแลว ยังปลอดภัยจากสารเคมีอีกท้ังยังเปนการสงเสริมความ
รักความอบอุนในครอบครัว 1 1

๑๒ เชนเดียวกับอาหารพ้ืนบานภาคเหนือ ท่ีเปนอาหารนิยม
รับประทานเฉพาะทองถ่ิน มีวิธีการปรุงท่ีหลากหลายวิธี เชน การแกง การยํา เปนตน วิธีการ
ปรุงอาหารนี้ลวนแตอาศัยพืชผักและเครื่องปรุงท่ีมีอยูตามทองถ่ินเปนสวนประกอบ และยัง
พบวามีคุณคาทางโภชนาการท่ีประกอบดวยโปรตีน วิตามินท่ีสําคัญมีฤทธิ์ตานอนุมูลอิสระ 1 2

๑๓ 
ในรางกายไดดี ดังนั้นการสรางเสริมสุขภาพผูสูงอายุดวยอาหารพ้ืนบานยอมสงผลดีตอสุขภาพ 
บางครั้งผูสูงอายุเลือกรับประทานอาหารท่ีทําใหเกิดโรคตาง ๆ ได  ดวยความรูเทาไมถึงการณ 
สงผลใหผูสูงอายุท่ีเขาสูวัยท่ีมีความเสื่อมของระบบตาง ๆ เกิดภาวะแทรกซอนของโรคไมติดตอ
เรื้อรังตามมา ดังนั้นจึงควรมีการสงเสริมสุขภาพดานโภชนาการใหกับผูสูงอายุตามแนวคิดดาน
สุขภาพตามกฎบัตรออตตาวา ท่ีไดถูกกําหนดมาเพ่ือเปนแนวทางในการสงเสริมสุขภาพดานตาง 
ๆ โดยมีองคประกอบ ๕ ดาน คือ การสรางนโยบายสาธารณะเพ่ือองคความรูและคุณคาอาหาร
พ้ืนบานยอดนิยมตามหลักโภชนาการ การสรางสิ่งแวดลอมท่ีเอ้ือตอสุขภาพ การเสริมสราง
                                                             

๑๐ สัมฤทธ์ิ สุภามา และคณะ, วัฒนธรรมอาหารไทย : ภาคตะวันออกเฉียงเหนือสํานักงาน
คณะกรรมการอาหารและยา (อย.), (กรุงเทพฯ: สํานักงานกิจการโรงพิมพองคการสงเคราะหทหารผานศึก
ในพระบรมราชูปถัมภ, ๒๕๕๖). 

๑๑ พิมพเพ็ญ พรเฉลมิพงศ, (๒๕๕๗), อาหารพ้ืนบาน, [ออนไลน], แหลงท่ีมา : 
http://www.foodnet worksolution.com. (๗ ตุลาคม ๒๕๖๑). 

๑๒ สัมฤทธ์ิ สุภามา และคณะ, วัฒนธรรมอาหารไทย : ภาคตะวันออกเฉียงเหนือสํานักงาน
คณะกรรมการ อาหารและยา (อย.), (กรุงเทพฯ: สํานักงานกิจการโรงพิมพองคการสงเคราะหทหารผานศึก
ในพระบรมราชูปถัมภ, ๒๕๕๖). 

๑๓ EAT FOR HEALTH Australian Dietary Guidelines: Providing the scientific evidence 
for healthier Australian diets 2013, [ออนไลน], แหลงท่ีมา : 
http://www.eatforhealth.gov.au/guidelines, [๒๐ ตลุาคม ๒๕๖๑] 

http://www.eatforhealth.gov.au/guidelines


๒๒๗ วารสารบัณฑิตศึกษาปริทรรศน มจร วิทยาเขตแพร ปท่ี ๕ ฉบับท่ี ๒ (กรกฎาคม–ธันวาคม ๒๕๖๒) 

สุขภาพของผูสูงอายุ การเสริมสรางกิจกรรมชุมชนใหเขมแข็ง และการมีสวนรวมของชุมชนทํา
ใหเกิดความยั่งยืนเปนนโยบายสูสาธารณะได 

จากแนวคิดสภาพปญหาของพฤติกรรมการบริโภคนิยม ปจจุบันยังไมมีการศึกษาองค
ความรูและคุณคา และพฤติกรรมการบริโภคอาหารพ้ืนบานยอดนิยมตามหลักโภชนาการเพ่ือ
เสริมสรางสุขภาพของผูสูงอายุเขตภาคเหนือตอนบน  อีกท้ังเปนแนวทางในการปรับปรุงและ
พัฒนารูปแบบของอาหารพ้ืนบานยอดนิยมตามแนวคิดการสงเสริมสุขภาพของออตตาวา ตาม
แผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ ฉบับท่ี ๑๒ และยุทธศาสตรแหงชาติ ๒๐ ป คณะผูวิจัย
จึงไดองคความรู คุณคา และพฤติกรรมการบริโภคอาหารพ้ืนบานยอดนิยมตามหลักโภชนาการ
เพ่ือเสริมสรางสุขภาพของผูสูงอายุ 

 

วิธีการดําเนินการวิจัย 
 

ขอบเขตการศึกษา 
๑. ขอบเขตเนื้อหา ศึกษาองคความรู คุณคา และวิเคราะหพฤติกรรมการบริโภค

อาหารพ้ืนบานยอดนิยมตามหลักโภชนาการเพ่ือเสริมสรางสุขภาพของผูสูงอายุเขตภาคเหนือ
ตอนบน 

๒. ขอบเขตพ้ืนท่ี เขตภาคเหนือตอนบน ไดแก 
 จังหวัดแพร อําเภอเมืองแพร ตําบลทุงกวาว (ศูนยสงเสริมสุขภาพผูสูงอายุไทรฟก)  

จังหวัดพะเยา อําเภอเมือง ตําบลแมกาโทกหวาก (โรงเรียนผูสูงอายุแมกาโทกหวาก)  
จังหวัดลําปาง อําเภอเมือง ตําบลชมพู (ศูนยพัฒนาผูสูงวัยเทศบาลเมืองเขลางคนคร)  
และจังหวัดเชียงราย อําเภอพาน ตําบลหัวงุม (โรงเรียนผูสูงอายุตําบลหัวงุม) 
๓. ขอบเขตประชากร  
ประชากร ไดแก ผูท่ีมีอายุตั้งแต ๖๐ ไมเกิน ๗๕ ป เพศชายและหญิงของภาคเหนือ

ตอนบน 
กลุมตัวอยาง ไดแก ผูท่ีมีอายุตั้งแต ๖๐ ไมเกิน ๗๕ ป เพศชายและเพศหญิง จํานวน 

๔๐๐ คน คือ จังหวัดแพร จํานวน ๙๕ คน จังหวัดพะเยา จํานวน ๖๕ คน จังหวัดลําปาง 
จํานวน ๑๑๘ คน และจังหวัดเชียงราย จํานวน ๑๒๒ คน ไมจํากัดการศึกษา ไมมีภาวะสมอง
เสื่อม สื่อสารโดยใชภาษาไทยได โดยการคัดเลือกแบบเจาะจง (Purposive selection) 

๔. ขอบเขตระยะเวลา ระยะเวลาในการวิจัย ๑ ตุลาคม  ๖๑ - ๓๐ กันยายน  ๖๒ 
วิธีการดําเนินการวิจัย 
คณะผูวิจัยใชการวิจัยเชิงผสมผสานวิธี (Mixed Methods Research) ๒ วิธี คือ 



๒๒๘  
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 ๑. การศึกษาขอมูลจากเอกสาร (Documentary Study) เพ่ือคนหาขอมูลความรู 
ดานองคความรู คุณคา และพฤติกรรมการบริโภคอาหารพ้ืนบาน  

 ๒. การศึกษาจากภาคสนาม โดยการใชแบบสอบถาม (questionnaire) และแบบ
การสัมภาษณ (Interview) การสนทนาเฉพาะกลุม (Focus Group Discussion)  

 

เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย 
 ๑. แบบสอบถาม (Questionnaire) เพื่อศึกษาระดับความนิยมการบริโภค

อาหารพ้ืนบานและความถ่ีในการรับประทานอาหาร 
 ๒. แบบสัมภาษณ (In-depth Interview) โดยคณะผูวิจัยใชการสัมภาษณเชิง

ลึก (In-depth Interview) สําหรับผูสูงอายุ ที่เกี่ยวของกับอาหารพื้นบานยอดนิยม องค
ความรู แหลงที่มาของวัตถุดิบ การรับรู ทักษะหรือความสามารถในการประกอบอาหาร
เพื่อการบริโภคในชีวิตประจําวัน พฤติกรรมในการบริโภคอาหารตามหลักโภชนาการ
อาหาร  

 ๓. การจัดสนทนาเฉพาะกลุม (Focus Group Discussion) โดยดําเนินการ
รวมกับทีมวิจัย ผูสูงอายุ เก่ียวกับ องคความรูคุณคาอาหารพ้ืนบาน 

 

การเก็บรวบรวมขอมูล โดยมีวิธีการเก็บรวบรวมขอมูล ดังนี้  
 ๑. นําหนังสือขออนุญาตเขาทําการศึกษาวิจัยจาก มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณ

ราชวิทยาลัย วิทยาเขตแพร ไปยังโรงเรียนผูสูงอายุและบุคคลท่ีเก่ียวข องเพ่ือแจกแบบสอบถาม
นัดหมายในการสัมภาษณและสนทนากลุม 

 ๒. การเขาศึกษาในพ้ืนท่ีเพ่ือแจกแบบสอบถาม การสัมภาษณ การสนทนากลุม
โดยมีกิจกรรม ดังนี้ 

  ๒.๑ การใชแบบสอบถาม เพ่ือเก็บรวบรวมขอมูลระดับการบริโภคอาหาร
พ้ืนบาน จํานวน ๔๐๐ ชุด โดยมีรายการอาหารพ้ืนบานใหผูตอบเลือกตามระดับความนิยมหรือ
ความชอบในการรับประทานและความถ่ีในการรับประทานตอสัปดาห ๓๐ รายการ 
โดยกําหนดใหขอคําถามท่ีมีความหมายเชิงปฏิฐาน (Positive) ไดแก นิยมมากท่ีสุด นิยมนอย
ท่ีสุด และความถ่ีในการรับประทาน 

  ๒.๒ การสัมภาษณ  คณะผู วิ จั ย ใช การสัมภาษณ เชิ งลึ ก  ( In–depth 
Interviews)  สําหรับผูสูงอายุ และผูเก่ียวของกับการองคความรู คุณคาตามหลักโภชนาการ 
การพัฒนาอาหารพ้ืนบานยอดนิยมตามหลักโภชนาการ และการจัดการองคความรูอาหาร
พ้ืนบานท้ัง ๔ จังหวัด  



๒๒๙ วารสารบัณฑิตศึกษาปริทรรศน มจร วิทยาเขตแพร ปท่ี ๕ ฉบับท่ี ๒ (กรกฎาคม–ธันวาคม ๒๕๖๒) 

  ๒.๓ การสนทนาเฉพาะกลุม (Focus Group Discussion) เพ่ือศึกษาองค
ความรูคุณคาอาหารพ้ืนบาน 

 ๓. ประมวลขอมูลท่ีไดจากแบบสอบถาม การสัมภาษณ การประชุมกลุมยอย 
ตรวจสอบความสมบูรณของแบบสอบถามและเนื้อหาท่ีเก่ียวของ 

 ๔. สรุปประเมินผลการเก็บรวบรวบขอมูลในทุกกระบวนการใหสมบูรณครบถวน 
 ๕. วิเคราะหคุณคาของอาหารพ้ืนบานยอดนิยมท่ีไดชั่งตวงและไมไดชั่งตวง (ทํา

ดวยความคุนชิน) ของสวนประกอบซ่ึงผูท่ีประกอบอาหารเปนบุคคลชุดเดียวกันปรุงอาหาร
จํานวน ๔ ท่ีเทากันแตตางวันและเวลาเทานั้น 

 ๖. สรุปผลการวิจัยท้ังหมดเปนรูปเลม 
 

การวิเคราะหขอมูล 
 ๑. การวิเคราะหขอมูลเชิงคุณภาพ มุงเนนการวิเคราะหโดยการสรุปตาม

สาระสําคัญดานเนื้อหาที่กําหนดไว โดยวิเคราะหองคความรู คุณคาองคความรู คุณคา 
และพฤติกรรมการบริโภคอาหารพ้ืนบาน 

 ๒ . การวิเคราะหขอมูลเชิงปริมาณ เนนการศึกษาวิเคราะหขอมูลจาก
แบบสอบถามท่ีไดเก็บรวบรวมจากผูสูงอายุจํานวน ๔๐๐ คน 

 ๓. วิเคราะหขอมูลพื้นฐานสวนบุคคลกับความคิดเห็นที่มีตอระดับการบริโภค
อาหารพื้นบานและจากกระบวนการศึกษาองคความรู คุณคา และพฤติกรรมการบริโภค
อาหารพ้ืนบาน 

 ๔. สังเคราะหขอมูลโดยการเชื่อมโยงแนวคิดทฤษฎีที่ไดกลาวแลว เพื่อใหเห็น
ชุดองคความรู คุณคา และพฤติกรรมการบริโภค รวมท้ังแนวทางการพัฒนาอาหารพ้ืนบาน 
 

ผลการวิจัย 
 

๑. องคความรูเก่ียวกับอาหารพ้ืนบานยอดนิยม ท้ัง ๔ จังหวัด พบวามีสวนประกอบ
และเครื่องปรุงไมตางกันมาก ผักเคียงเปนผักพ้ืนบานสวนใหญปลูกเองเปนหลัก สวนความรู
ไดรับมาจากพอแมสอน สมุนไพรในบาน กินเปนไรโรคภัย บางก็จดจําจากคําบอกเลาของญาติ
ผูใหญ ความรูจากประสบการณ มีการศึกษาจากแหลงความรูจากหนวยงานของรัฐและเอกชน 
ศึกษาจากตําราตาง ๆ จากปราชญชาวบาน จากการสื่อสารเทคโนโลยี รวมท้ังศึกษาดวยตัวเอง 
ดังนี้ 

 ๑) น้ําพริกหนุม มีสวนประกอบ พริกหนุมสด กระเทียม หัวหอม ปลารา น้ําปลา 
เครื่องปรุง พริกหนุมสด กระเทียม หัวหอม ปลารา น้ําปลา วิธีการปรุง นําพริกหนุม กระเทียม 
หอมแดง มาเผาใหสุกแลวแกะเปลือกออก นําพริกหนุม กระเทียม หอมแดงท่ีปลอกเปลือกเสร็จ



๒๓๐  
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แลว มาโขลกรวมกันใหละเอียด เม่ือสวนผสมเขากันดีแลวใหเติมน้ําตาล น้ําปลา มะนาว เคลา
ใหกัน แลวชิม ตักใสถวยพรอมผักลวก  

 ๒) แกงแค มีสวนประกอบ ไดแก พริกแหง ขา ตะไคร หัวหอม กระเทียม ปลารา 
มะแขวน เกลือ ใบพริก ผักเผ็ดชะอม ผักชีฝรั่ง ใบชะพลู มะเขือเปาะ ถ่ัวพู มะเขือพวง วิธีการ
ปรุง ดังนี้ โขลกน้ําพริก (เครื่องปรุงใหละเอียด) ผัดใหมีกลิ่นหอมแลว ใสหมูหรือไกท่ีหั่นเปนชิ้น
พอคําลงไป ผัดใหหอม จนเนื้อหดตัวพอสมควร ใสน้ํา รอเดือด จากนั้นใสมะเขือเปาะ ถ่ัวพู 
มะเขือพวงไปประมาณ ๑๐ นาที ชิมรสชาติใหพอดี พอเดือดแลวใสผักใหเดือดจน ผักสลดแลว
ยกลง  

 ๓) แกงผักรวม มีสวนประกอบ คือ พริกสด หรือพริกแหง ผักชะอม ผักเชียงดา ผัก
ชงคงบาน ยอดยานาง ยอดฟกทอง ยอดกระถิน ผักเสี้ยว ยอดใบชํามะเลียง มะเขือเทศ ตะไคร 
ผักเสี้ยว ผักแซว ผักสะลิด ผักฮาก ปลายาง  วิธีการปรุง ตั้งหมอใหน้ําเดือด โขลกพริกแหง ขา 
กระเทียม และปลาแหงผิงไฟ โขลกรวมกันใหละเอียด จากนั้นตมน้ําใหเดือด นําเครื่องปรุงท่ี
โขลกละเอียด ใสปลาปน โขลกดวยนําผักท่ีมัดเปนกําๆ ยกเวนผักแซวและผักเซียงดา ลงในหมอ
พอน้ําเดือดใสปลายางท่ีเตรียมไว พรอมกับน้ําพริก ปรุงรสดวยปลาราสับ จึงใสผักแซวผักเชียง
ดา แลวจึงยกลง ตักใสถวย รับประทานรอนๆ  

 ๔) ตํามะเขือ มีสวนประกอบ คือ มะเขือยาว พริกหนุม หัวหอม กระเทียม กะป
ยางไฟ ไขตม ใบสาระแหน เกลือ วิธีการปรุง นําเครื่องตําน้ําพริกมาโขลก ลอกเปลือกมะเขือ
เทศเปนชิ้น ๆ ใสลงไปในน้ําพริก แกะไขตมผา ๔ บางคนเอาไปผัดและใสใบสาระแหน 
รับประทานได  

 ๕) แกงหนอไม มีสวนประกอบไดแก หนอไมสด พริกสดเม็ดใหญ หรือเล็ก หอม 
กระเทียม ปลาราหรือกะป ชะอม ใบชะพลู ใบยานาง ตะไคร วิธีการปรุง แกะหนอไม แลวหั่น
เปนชิ้นบาง ๆ ใสหมอ โขลกใบยานาง ค้ันเอาแตน้ําใสลงไปในหมอแกง แลวยกตั้งไฟจนหนอไม
หวานดีแลว เอาตะไคร พริก หอม กระเทียม โขลกรมกัน พอละเอียดก็ใสปลาราโขลกเขา
ดวยกัน แลวตักใสในหมอตมหนอไม พอเดือดก็ใสใบชะอม ใบชะพลู คนใหเขากัน ปรุงรสตามใจ
ชอบ  

 ๖) ยําหนอไม มีสวนประกอบหลักคือ หนอไมตมสุก พริกหนุม กระเทียม หอมแดง 
น้ําปลารา ตนหอมผักชี ใบขิง ใบแมงลัก วิธีการปรุง เอาหนอไมซอยหรือนําสอมฉีกหนอไมเปน
เสนๆ ทอนๆ ใหเปนเสนพักไว เอาพริกหนุม กระเทียม หอมแดง ปงใหสุก แกะเอาเปลือกออก 
ใสครกโลกใหละเอียด เอาหนอไมซอยลงไปคลุกใหเขากัน ใสน้ําปลาราปรุงรสตามใจชอบ 
ซอยตนหอมผักชี ใบขิง ใบแมงลักดวย  



๒๓๑ วารสารบัณฑิตศึกษาปริทรรศน มจร วิทยาเขตแพร ปท่ี ๕ ฉบับท่ี ๒ (กรกฎาคม–ธันวาคม ๒๕๖๒) 

 ๗) น้ําพริกออง มีสวนประกอบหรือเครื่องปรุง ไดแก พริกแหงเม็ดใหญ มะเขือเทศ 
หมูบด กระเทียม หอมแดง ตนหอม ผักชี รากผักชี กะป น้ําปลา น้ําตาลปบ มะนาว มะเขือเทศ
สุก น้ํามันพืช ผัดสด แคบหมู วิธีการปรุง กระเทียม หอมแดง โลกใหละเอียด พรอมขา เอาพริก
แหงท่ีแชน้ําไว พอนุม บีบน้ําออก ใสครกพรอมกัน พอละเอียด เอาหมูสับ มะเขือเทศ หั่นเปน
ชิ้นลงไปคลุกเคลา ใหเขากับผักไว ตั้งกระทะใสน้ํามันนิดหนอย เอากระเทียม บุบพอแตกลงผัด
พอหอมเหลือง เอาน้ําพริกหมูสับท่ีคลุกไป ลงผัดใหหอม พอสุกปรุงรส ตักใสถวยโรยตนหอม
ผักชี โรยหนา  

 ๘) น้ําพริกน้ําปู มีสวนประกอบหลักหรือเครื่องปรุง น้ําปู เครื่องปรุงก็จะเปน พริก
หนุม พริกข้ีหนู กระเทียม หัวหอม เกลือ น้ํามะกรูด ผักชี ตนหอม วิธีการปรุง น้ําพริกเผา แกะ
เปลือกออก โขลกพรอมกระเทียม โขลกละเอียด ใสน้ําปู เกลือนิดหนอย ตักออก หากชอบ
เปรี้ยวใสน้ํามะกรูด ชิมรส นํามาจับกับผักตามใจชอบ กินกับไขตม หมูทอด หรือผักลวก ตาม
ชอบ  

 ๙) ขนมจีน มีสวนประกอบ กระดูกซ่ีโครงหมู เนื้อหมู กระดูกขอ กระดูกไก หมูสับ 
เลือดหมูกระเทียม เครื่องปรุง คือ รากผักชี กระเทียมเจียว พริกปน ตนหอม ผักชี ถ่ัวงอก 
มะเขือเทศ เลือดหมูตม เสนขนมจีน มะนาว วิธีการปรุง นํารากผักชี กระเทียมโขลก จากนั้นผัด
กับกระดูกซ่ีโครง รอจนหอม เติมน้ํา รอเดือด ใสน้ําปลา น้ําปลารา แลวแตชอบ ใสเกลือ 
เครื่องปรุงรส รอเดือด ใสหมูบด ปนเปนกอน ใสเลือดหมูหั่น มะเขือเทศ ปรุงตามใจชอบ นํามา
ราด เสนขนมจีน ปรุงรสดวย พริกปน มะนาว  

 ๑๐) ลาบ มีสวนประกอบ พริกข้ีหนูค่ัว ขา หัวหอม กระเทียม มะแขวน หมู เครื่อง
ใน ผักชีฝรั่ง ตนหอม ผักชี ผักชีฝรั่ง ผักแผว วิธีการปรุง นําเครื่องปรุงไปค่ัวพอหอม โขลก
น้ําพริก พริกข้ีหนูค่ัว พรอมเกลือ ตมเครื่องใน มะแขวน ขา หัวหอม กระเทียม นํามาหั่น เจียว
หัวหอม กระเทียม นําน้ํามันท่ีเจียวหัวหอม กระเทียม มาผัดน้ําพริกท่ีโขลกไว พอผัดน้ําพริกให
หอม นําเครื่องในท่ีตมลงผัด ใสหมูบดลงผัด พรอมน้ําพริกท่ีโขลก ชิม ปรุงรส ผัดใหสุก โรยดวย
ตนหอม ผักชี ผักชีฝรั่ง ผักแผว โรยหนา พรอมกระเทียมและเจียว  

๒. คุณคาอาหารพ้ืนบานยอดนิยมตามหลักโภชนาการเพ่ือเสริมสรางสุขภาพของ
ผูสูงอายุเขตภาคเหนือตอนบน พบวา ๑) น้ําพริกหนุมมีคุณคาทางโภชนาการคือรักษาไขหวัด 
ทองเฟอ ชวยใหระบบยอยอาหาร ลางสารพิษ รักษาความดันโลหิต เปนตน ๒) แกงแคมี
คุณคาทางโภชนาการคือชวยลางลําไส มีสารตานอนุมูลอิสระขับลมในลําไส เปนตน ๓) แกง
ผักรวมมีคุณคาทางโภชนาการคือตานโรคตับ ไขลดเสมหะ รักษาโรคขาดวิตามิน บํารุงหัวใจ
และสายตา เปนตน ๔) ตํามะเขือมีคุณคาทางโภชนาการคือมีวิตามินเอ บี๑ บี๒ บี๓ บี๕ บี๖ 
วิตามินซี รักษาโรคความดัน เปนตน ๕) แกงหนอไมมีคุณคาทางโภชนาการคือขยายหลอด
เลือด สงผลดีตอกระดูกและฟน เปนตน ๖) ยําหนอไมมีคุณคาทางโภชนาการคือชวยบํารุง



๒๓๒  
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เลือด หนอไมเปนผักท่ีเสนใยสูงปองกันมะเร็งลําไสใหญ เปนตน ๗) น้ําพริกอองมีคุณคาทาง
โภชนาการคือมีเบตาแคโรทีน ปองกันอนุมูลอิสระ ทองอืด เปนตน ๘) น้ําพริกน้ําปูมีคุณคา
ทางโภชนาการคือปองกันกระดูกพรุนกระเทียมลดไขมัน น้ําตาลในเลือด สรางภูมิตานทาน 
๙) ขนมจีนมีคุณคาทางโภชนาการคือเปนอาหารที่ใหพลังงานสูง บํารุงกําลัง ปองกันไมให
ทองอืด ทองเฟอ เปนตน และ ๑๐) ลาบมีคุณคาทางโภชนาการคือจะชวยการกระตุนของ
ระบบขับถายใหปกติ ปองกันไมใหทองอืด เปนตน 

 
ตารางท่ี ๑ ผลการเปรียบเทียบคุณคาทางโภชนาการของอาหารท่ีชั่งตวงและการกะ

ปริมาณตามความเคยชินในการปรุง สําหรับคนรับประทาน ๔ คน      
 

ประเภทอาหาร 
พลังงาน 

(กิโล
แคลอรี่) 

โปรตีน 
(กรัม) 

ไขมัน 
(กรัม) 

คารโบไฮเดรต 
(กรัม) 

 
หมายเหตุ 

1. น้ําพริกหนุม     สําหรับ 
ทาน ๔ คน 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ชั่ง ๔๖.๗๓ ๒.๓๗ ๐.๓๗ ๘.๔๘ 
กะตามถนัด ๔๕.๕๖ ๒.๒๓ ๐.๖๘ ๗.๖๓ 

2. แกงแค     
ชั่ง ๗๓.๕๐ ๕.๐๓ ๓.๒๖ ๖.๐๘ 

กะตามถนัด ๗๖๓๔ ๔.๓๓ ๔.๒๑ ๕.๒๘ 
๓. แกงผักรวม     

ชั่ง ๒๙.๔๖ ๒.๐๖ ๑.๔๔ ๔.๕๔ 
กะตามถนัด ๒๘.๒๑ ๑.๙๓ ๐.๓๔ ๔.๖๗ 

๔. ตํามะเขือ     
ชั่ง ๕๗.๘๕ ๒.๐๙ ๐.๓๓ ๑๐.๓๘ 

กะตามถนัด ๕๑.๐๑ ๑.๘๖ ๐.๔๕ ๙.๘๘ 
๕. แกงหนอไม     

ชั่ง ๒๗.๐๕ ๑.๘๒ ๐.๒๙ ๔.๒๙ 
กะตามถนัด ๒๘.๕๖ ๑.๙๓ ๐.๔๐ ๔.๓๙ 

 
๖. ยําหนอไม     

ชั่ง ๓๒.๗๕ ๒.๘๘ ๐.๕๙ ๔.๐๔ 
กะตามถนัด ๓๔.๙๖ ๒.๘๕ ๐.๕๗ ๔.๖๑ 



๒๓๓ วารสารบัณฑิตศึกษาปริทรรศน มจร วิทยาเขตแพร ปท่ี ๕ ฉบับท่ี ๒ (กรกฎาคม–ธันวาคม ๒๕๖๒) 

๗. น้ําพริกออง     
ชั่ง ๑๑๙.๖๓ ๙.๑๘ ๕.๙๑ ๗.๔๓ 

กะตามถนัด ๒๓๔.๓๔ ๑๑.๔๔ ๑๙.๙๒ ๒.๓๗ 
๘. น้ําพริกน้ําปู     

ชั่ง ๔๘.๐๗ ๒.๘๓ ๐.๔๓ ๘.๗๗ 
กะตามถนัด ๕๕.๖๓ ๓.๗๕ ๑.๐๕ ๗.๘๐ 

๙. ขนมจีน     
ชั่ง ๖๗.๗๒ ๓.๒๙ ๑.๔๔ ๑๐.๔๐ 

กะตามถนัด ๗๔.๒๒ ๓.๒๒ ๑.๙๙ ๑๐.๘๖ 
๑๐. ลาบ     

ชั่ง ๒๓๙.๑๙ ๑๙.๐๐ ๑๕.๗๙ ๒.๗๕ 
กะตามถนัด ๓๐๗.๐๒ ๒๔.๔๒ ๒๑.๘๘ ๓.๔๑ 

 
จากตารางเปรียบเทียบผลการสงตรวจวิเคราะหคุณคาของสารอาหารท่ีผูสูงอายุ

ประกอบอาหารซ่ึงเปนคนกลุมเดียวกันจะเห็นวามีความใกลเคียงกันหรือแตกตางกันเล็กนอย 
แสดงใหเห็นวาในการประกอบอาหารนั้นในผูสูงอายุสวนใหญท้ังท่ีปวยและไมปวยเปนโรคเรื้อรัง
ประกอบอาหารรับประทานไดตามปกติดวยความเคยชินโดยไมตองชั่งตวงนั้นมีความเหมาะสม
กับการบริโภคในชีวิตประจําวัน 

๓. เพ่ือวิเคราะหพฤติกรรมการบริโภคอาหารพ้ืนบานยอดนิยมตามหลักโภชนาการ 
เพ่ือเสริมสรางสุขภาพของผูสูงอายุเขตภาคเหนือตอนบน ดังตาราง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๒๓๔  
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ตารางท่ี ๒ ผลการวิเคราะหขอมูลอาหารยอดนิยมจากผูตอบแบบสอบถามท้ัง ๔ 
จังหวัด   

(n=๔๐๐) 

 
ขอมูลท่ัวไปของ
ผูตอบสอบถาม 

จํานวนท้ังหมด ๔๐๐ คน 

แพร 
(๙๕ คน) 

พะเยา 
(๖๕ คน) 

ลําปาง 
(๑๑๘ คน) 

เชียงราย 
(๑๒๒ คน) 

จํานวน
ผูตอบ 

รอยละ จํานวน
ผูตอบ 

รอยละ จํานวน
ผูตอบ 

รอยละ จํานวน
ผูตอบ 

รอยละ 

๑. น้ําพริกหนุม ๘๐ ๘๔.๒๑ ๕๘ ๘๙.๒๓ ๑๐๐ ๘๔.๗๔ ๑๐๕ ๘๖.๐๖ 
๒. แกงแค ๗๕ ๗๘.๙๕ ๖๐ ๙๒.๓๐ ๗๐ ๕๙.๓๒ ๘๙ ๗๒.๙๕ 
๓. แกงผักรวม ๘๑ ๘๕.๒๖ ๕๑ ๗๘.๔๖ ๖๙ ๕๘.๔๗ ๙๑ ๗๔.๕๙ 
๔. ตํามะเขือ ๗๕ ๗๘.๙๕ ๕๐ ๗๖.๙๒ ๖๕ ๕๕.๐๘ ๖๓ ๕๑.๖๓ 
๕. แกงหนอไม ๗๘ ๘๒.๑๐ ๔๘ ๗๓.๘๔ ๖๓ ๕๓.๓๘ ๔๗ ๓๘.๕๒ 
๖. ยําหนอไม ๗๑ ๗๔.๗๓ ๔๐ ๖๑.๕๓ ๕๐ ๔๒.๓๗ ๖๔ ๕๒.๔๕ 
๗. น้ําพริกออง ๗๒ ๗๕.๗๘ ๔๒ ๖๔.๖๑ ๔๗ ๓๙.๘๓ ๕๘ ๔๗.๕๔ 
๘. น้ําพริกน้ําปู ๖๘ ๗๑.๕๗ ๓๘ ๕๘.๔๖ ๓๕ ๒๙.๖๖ ๕๐ ๔๐.๙๘ 
๙. ขนมจีน ๕๓ ๕๕.๗๘ ๒๒ ๓๓.๘๔ ๔๘ ๔๐.๖๗ ๖๕ ๕๓.๒๗ 
๑๐. ลาบ ๔๙ ๕๑.๕๗ ๑๘ ๒๗.๖๙ ๓๒ ๒๗.๑๑ ๘๒ ๖๗.๒๑ 

 
จากตารางท่ี ๒ พบวา กลุมตัวอยางผูตอบแบบสอบถาม ท่ีรับประทานอาหารยอดนิยม 

สัปดาหละ ๑ ครั้ง เปนอยางนอย โดยเรียงตามลําดับนิยมมากท่ีสุดและนอยท่ีสุด ดังนี้  ๑) จังหวัดแพร 
จํานวน ๙๕ คน นิยมรับประทานแกงผักรวม  สัปดาหละ ๑ ครั้ง คิดเปนรอยละ ๘๕.๒๖ และขนมจีน
รับประทานสัปดาหละ ๒ ครั้ ง คิดเปนรอยละ ๕๕.๗๘ ๒) จังหวัดพะเยา จํานวน ๖๕ คน  
นิยมรับประทานแกงแคสัปดาหละ ๒ ครั้ง คิดเปนรอยละ ๙๒.๓๐ ลาบรับประทานสัปดาหละ ๓ ครั้ง 
คิดเปนรอยละ ๒๗.๖๙ ๓) จังหวัดลําปาง จํานวน  ๑๑๘ คน นิยมรับประทานน้ําพริกหนุมสัปดาหละ 
๔ ครั้ง คิดเปนรอยละ ๘๔.๗๔ ลาบรับประทานสัปดาหละ ๓ ครั้ง คิดเปนรอยละ ๒๗.๑๑  
และ ๔) จังหวัดเชียงราย จํานวน  ๑๒๒ คน นิยมรับประทานน้ําพริกหนุม สัปดาหละ ๔ ครั้ง คิดเปน
รอยละ ๘๖.๐๖ น้ําพริกน้ําปู รับประทานสัปดาหละ ๑ ครั้ง คิดเปนรอยละ ๔๐.๙๘ 

 
 
 



๒๓๕ วารสารบัณฑิตศึกษาปริทรรศน มจร วิทยาเขตแพร ปท่ี ๕ ฉบับท่ี ๒ (กรกฎาคม–ธันวาคม ๒๕๖๒) 

การอภิปรายผล 
 

สรุปผลการวิจัยสามารถอภิปรายผลไดดังนี้ 
๑. องคความรูอาหารพ้ืนบานยอดนิยม ท้ัง ๑๐ ชนิด คือ น้ําพริกหนุม แกงแค แกงผัก

รวม ตํามะเขือ แกงหนอไม ยําหนอไม น้ําพริกออง น้ําพริกน้ําปู ขนมจีน ลาบ เปนอาหารท่ี
สามารถหาวัตถุดิบในการประกอบไดงายในทองถ่ิน โดยมีการปลูกไวบริโภคในครัวเรือน 
มีวิธีการปรุงท่ีสะดวกและรวดเร็ว นิยมปรุงรสชาติดวยปลาราและน้ําตาลปบใชมะกรูดแทน
มะนาว ซ่ึงสอดคลองกับงานวิจัยของหลายทาน พบวาวัตถุดิบท่ีนํามาประกอบอาหารไดจาก
แหลงธรรมชาติเปนหลัก เชน ปลารา ไดแก งานวิจัยของ บูรณเชน สุขคุม, นายธนพล 
วิยาสิงห 1 3

๑๔ ไดศึกษาเรื่อง “วัฒนธรรมอาหารพ้ืนบานของกลุมชาติพันธุกูยจังหวัดศรีสะเกษ” 
โดยเนนการปรุงอาหารเพ่ือสุขภาพเปนหลัก ไดแก งานวิจัยของ ชลลดา ทวีคูณ และ จิราณีย 
พันมูล) 1 4

๑๕ ไดศึกษาเรื่อง “การประยุกตใชภูมิปญญาทองถ่ินในมิติอาหารเพ่ือสุขภาพ : 
กรณีศึกษาชุมชนไทยทรงดําตําบลไผหูชาง อําเภอบางเลน จังหวัดนครปฐม” อีกท้ังเปนอาหารท่ี
ใหคุณคาทางโภชนาการ ไดแก วิตามินตาง ๆ เชน แคลเซียม และโปรตีน และยังมีสรรพคุณ
ทางยา เชน พริกข้ีหนู มีสรรพคุณใชขับลม ชวยใหระบบยอยอาหารทํางานไดดี เม่ือรับประทาน
จะตองมีผักเคียงตาง ๆ ทําใหเกิดผลดีตอสุขภาพ  มีสารตานอนุมูลอิสระท่ีชวยปองกันการเกิด
โรค เชน เบาหวาน ความดันโลหิตสูง และโรคมะเร็ง ซ่ึงการรับประทานอาหารเหลานี้เปนการ
รักษาอีกทางเลือกหนึ่ง ซ่ึงสอดคลองกับงานวิจัยของหลายทาน พบวา มีการรับประทานอาหาร
ตามสูตรอาหารผักพ้ืนบานแบบดั้งเดิมโดยการผสมผสานภูมิปญญาแบบดั้งเดิมกับสมัยใหมเขา
ดวยกันโดยยึดหลักโภชนาการเพ่ือใหสอดคลองกับวิถีชีวิตในปจจุบัน ไดแก งานวิจัยของ ชลลดา 
ทวีคูณ และ จิราณีย พันมูล ไดศึกษาเรื่อง “การประยุกตใชภูมิปญญาทองถ่ินในมิติอาหารเพ่ือ
สุขภาพ : กรณีศึกษาชุมชนไทยทรงดําตําบลไผหูชาง อําเภอบางเลน จังหวัดนครปฐม”  

๒. คุณคาทางโภชนาการของอาหารพ้ืนบาน จากสวนประกอบในการปรุงอาหารท้ัง ๑๐ 
ชนิด ไดแก แกงแค ตํามะเขือยาว ยําหนอไม แกงหนอไม แกงผักรวม ขนมจีน น้ําพริกหนุม 
น้ําพริกออง น้ําพริกน้ําปู ตํามะเขือ ลาบหมู จาก ๔ จังหวัด คือ แพร พะเยา ลําปาง เชียงราย 
ผูวิจัยพบวาอาหารพ้ืนบานยอดนิยมเปนอาหารท่ีรับประทานกันมาตั้งแตบรรพบุรุษ เปนอาหาร
ท่ีอยูคูคนไทย รสชาติจะมีการปรุงแตงตามวัตถุดิบท่ีทองถ่ินมีและความชอบของแตละบุคคล 
                                                             

๑๔ บูรณเชน สุขคุม และ ธนพล วิยาสิงห, “วัฒนธรรมอาหารพ้ืนบานของกลุมชาติพันธุกูยจังหวัด
ศรีสะเกษ”, รายงานการวิจัย, (กรุงเทพฯ : มหาวิทยาลัยราชภฏัศรสีะเกษ, ๒๕๕๖). 

๑๕ ชลลดา ทวีคูณ และ จิราณีย พันมูล, “การประยุกตใชภูมิปญญาทองถ่ินในมิติอาหารเพ่ือ
สุขภาพ : กรณีศึกษาชุมชนไทยทรงดําตําบลไผหูชาง อําเภอบางเลน จังหวัดนครปฐม”, รายงานการวิจัย, 
สาขาวิชาสังคมศาสตรและมนุษยศาสตร คณะศิลปศาสตร ปการศึกษา ๒๕๕๘, หนา (๑)-(๒). 



๒๓๖  
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ท้ัง ๔ จังหวัด มีความรูเก่ียวกับคุณคาทางโภชนาการของอาหารพ้ืนบานยอดนิยมเก่ียวกับการ
ปองกันหรือรักษาโรค จึงนํามาปรุงเพ่ิมเติมในอาหารตามวัตถุดิบท่ีแตละจังหวัดหรือทองถ่ินพึงมี 
เชน น้ําพริกหนุมมีคุณคาทางโภชนาการโดยรวมในน้ําพริกหนุม เชน รักษาไขหวัด ทองเฟอ 
ชวยใหระบบยอยอาหาร ควบคุมน้ําตาลในเลือด พริกชวยเจริญอาหาร กระเทียมบํารุงเลือด ลด
การเกิดโรคมะเร็ง สวนแกงแคมีคุณคาทางโภชนาการและรักษาโรค คือ ชวยลางลําไส ขับลม 
ลดความดันโลหิต บํารุงสายตา มีใยอาหาร ทําใหทองไมผูก มีสารตานอนุมูลอิสระ ชวยปรับ
สมดุลรางกาย ซ่ึงสอดคลองกับงานวิจัยของหลายทาน พบวา ผูสูงอายุมีความรูเก่ียวกับการ
บริโภคอาหารและคุณคาดานโภชนาการ ไดแก งานวิจัยของ กฤติน ชุมแกว 1 5

๑๖ ไดศึกษาเรื่อง 
“ความรู  ทัศนคติ  และพฤติกรรมการบริ โภคอาหารของผูสู งอายุ ในจังหวัดสงขลา” 
และสอดคลองกับงานวิจัยของ รวีโรจน อนันตธนาชัย และคณะ 1 6

๑๗ ไดศึกษาเรื่อง “การพัฒนา
สํารับอาหารไทยเพ่ือสุขภาพ บนพ้ืนฐานเศรษฐกิจพอเพียงและบริบทชุมชน” และจะเห็นไดวา 
"อาหารพ้ืนเมืองของไทยเปนอาหารท่ีมีไขมันต่ําแตมีเสนใยสูง มีคุณคาทางโภชนาการท้ัง 
วิตามิน เกลือแร เอนไซม กรดไขมัน มีความปลอดภัยจากสารเคมีและยังใหสรรพคุณทางสมุนไพร
ท่ีวิเศษซ่ึงหาไดยากจากอาหารประเภทอ่ืน ๆ ในขณะเดียวกันยังเปนการสงเสริมความสัมพันธอัน
ดีของคนในครอบครัวท่ีไดมีโอกาสพูดคุยกันระหวางม้ืออาหาร ตลอดจนเปนการอนุรักษและ
พัฒนาใหอาหารไทยอยูคูบานคูเมืองของคนไทยตลอดไป ซ่ึงสอดคลองกับงานวิจัยของหลาย
ทาน พบวา ภาคเหนือมีศักยภาพสูงดานการถายทอดภูมิปญญาไทยดานอาหารพ้ืนบาน ไดแก 
งานวิจัยของ อบเชย วงศทอง และ สุจิตตา เรืองรัศมี17

๑๘ ไดศึกษาเรื่อง “ศักยภาพภูมิปญญาไทย
ดานอาหารพ้ืนบานภาคเหนือ” และยังสอดคลองกับงานวิจัยของหลายทาน พบวาเพศ อายุ 
และท่ีอยูอาศัยมีผลตอการรับรูประโยชนในการบริโภคอาหารเพ่ือสงเสริมสุขภาพ ไดแก 
งานวิจัยของ ดารินทร ฤาชัย18

๑๙ ไดศึกษาเรื่อง “ปจจัยท่ีมีผลตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารเพ่ือ

                                                             
๑๖ กฤติน ชุมแกว และคณะ, “ความรู ทัศนคติ และพฤติกรรมการบริโภคอาหารของผูสูงอายุใน

จังหวัดสงขลา”, วารสารเกษตรศาสตร (สังคม) ปท่ี ๓๕ (๒๕๕๗) : ๑๗. 
๑๗ รวีโรจน อนันตธนาชัย และคณะ, “การพัฒนาสํารับอาหารไทยเพ่ือสุขภาพ บนพ้ืนฐาน 

เศรษฐกิจพอเพียงและบริบทชุมชน”, (กรุงเทพฯ: มหาวิทยาลัยราชภัฏสวนดุสิต, ๒๕๕๓). 
๑๘ อบเชย วงศทอง และสุจิตตา เรืองรัศมี, ศักยภาพภูมิปญญาไทยดานอาหารพ้ืนบานภาคเหนือ

, ภาควิชาคหกรรมศาสตร คณะเกษตร มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร วิทยาเขตบางเขน, ๒๕๕๖. [ออนไลน], 
แหลงท่ีมา : http://thaifoodtoworld.com/home/researchdetail.php?research_id=๔๔ 

๑๙ ดารินทร ฤาชัย, “ปจจัยท่ีมีผลตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารเพ่ือสงเสริมสุขภาพของ พยาบาล
วิชาชีพโรงพยาบาลสังกัดกระทรวงกลาโหม ในเขตกรุงเทพมหานคร”, วิทยานิพนธวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต 
สาขาสาธารณสุขศาสตร, (บัณฑิตวิทยาลัย: มหาวิทยาลัยมหิดล), ๒๕๕๐. 



๒๓๗ วารสารบัณฑิตศึกษาปริทรรศน มจร วิทยาเขตแพร ปท่ี ๕ ฉบับท่ี ๒ (กรกฎาคม–ธันวาคม ๒๕๖๒) 

สงเสริมสุขภาพของพยาบาลวิชาชีพโรงพยาบาลสังกัดกระทรวงกลาโหม ในเขตกรุงเทพฯ”  
และสอดคลองกับงานวิจัยของ บูรณเชน สุขคุม, นายธนพล วิยาสิงห 1 9

๒๐ ไดศึกษาเรื่อง 
“วัฒนธรรมอาหารพ้ืนบานของกลุมชาติพันธุกูยจังหวัดศรีสะเกษ” 

๓. พฤติกรรมการบริโภคอาหารพ้ืนบานสวนใหญนิยมรับประทานอาหาร อยางนอย
สัปดาหละ ๑ ครั้ง เปนอยางนอยโดยสรุป  เรียงตามลําดับได ดังนี้ น้ําพริกหนุม รับประทานสัปดาหละ 
๔ ครั้ง จํานวน ๓๔๓ คน คิดเปนรอยละ ๘๕.๗๕ แกงแค  รับประทานสัปดาหละ ๒ ครั้ง จํานวน ๒๙๔ 
คน คิดเปนรอยละ ๗๓.๕๐ แกงผกัรวม  รับประทานสัปดาหละ ๑ ครั้ง จํานวน ๒๙๓ คน คิดเปนรอย
ละ ๗๓.๒๕ ตํามะเขือ  รับประทานสัปดาหละ ๑ ครั้ง จํานวน ๒๕๓ คน คิดเปนรอยละ ๖๓.๒๕ แกง
หนอไม รับประทานสัปดาหละ ๑ ครั้ง จํานวน ๒๓๖ คน คิดเปนรอยละ ๕๙.๐๐ ยําหนอไม  
รับประทานสัปดาหละ ๒ ครั้ง จํานวน ๒๒๕ คน คิดเปนรอยละ ๕๖.๒๕ น้ําพริกออง  รับประทาน
สัปดาหละ ๔ ครั้ง จํานวน ๒๑๙ คน คิดเปนรอยละ ๕๔.๗๔ น้ําพริกน้ําปู  รับประทานสัปดาหละ ๑ 
ครั้ง จํานวน ๑๙๑ คน คิดเปนรอยละ ๔๗.๗๕ ขนมจีน  รับประทานสัปดาหละ ๒ ครั้ง จํานวน ๑๘๘ 
คน คิดเปนรอยละ ๔๗.๐๖ และลาบ รับประทานสัปดาหละ ๓ ครั้ง จํานวน ๑๘๑ คน คิดเปนรอยละ 
๔๕.๒๕ 

 

ขอเสนอแนะ 
 

 ขอเสนอแนะท่ีไดจากการวิจัย 
๑. องคความรูอาหารพ้ืนบานยอดนิยมตามหลักโภชนาการเพ่ือเสริมสรางสุขภาพของ

ผูสูงอายุ ผลจากการวิจัยผูสูงอายุ ท้ัง ๔ จังหวัด มีองคความรูเก่ียวกับอาหารพ้ืนบานยอดนิยม 
รัฐ หรือหนวยงานในทองถ่ิน ควรสงเสริมและอนุรักษอาหารทองถ่ินใหคูกับวัฒนธรรมของแตละ
ทองถ่ิน สงเสริมพืชสวนครัวรั้วกินได กินใหอาหารเปนยา ควรมีกิจกรรมแนะนําใหความรู
เพ่ิมเติม มีการสาธิตการทําอาหารใหผูสูงอายุไดรับความรู 

๒. คุณคาอาหารพ้ืนบานยอดนิยมตามหลักโภชนาการ จากผลการวิจัย ผูสูงอายุ ท้ัง ๔ 
จังหวัด มีความรูเก่ียวกับอาหารพ้ืนบาน จะเห็นวามีอายุยืนและมีสุขภาพท่ีแข็งแรงกวาคน
ชุมชนเมือง รัฐหรือหนวยงานในทองถ่ิน ควรสงเสริมสนับสนุนใหความรูโดยการเผยแพรขอมูลท่ี
สามารถใชเปนแหลงอางอิงได ควรมีการอบรมการทําอาหาร สําหรับผูสูงวัยท่ีมีประโยชน 
และหาวัสดุไดตามทองถ่ิน และไมควรใชสารเคมี สําหรับผูสูงอายุจะไดฟนฟูสมองและความคิด

                                                             
๒๐ บูรณเชน สุขคุม และธนพล วิยาสิงห, “วัฒนธรรมอาหารพ้ืนบานของกลุมชาติพันธุกูยจังหวัดศรี

สะเกษ”, รายงานการวิจัย, (กรุงเทพฯ : มหาวิทยาลัยราชภัฏศรีสะเกษ), ๒๕๕๖. 



๒๓๘  
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และความจํา ควรจะจัดใหมีการแขงขัน การทําอาหารพ้ืนบานบอย ๆ ควรมีการจัดอบรมการ
ทําอาหารสําหรับผูสูงอายุวัยท่ีทานงาย มีประโยชน แหลงผลิตอยูในทองถ่ิน  

๓. พฤติกรรมการบริโภคอาหารพ้ืนบาน จากผลการวิจัย จากพฤติกรรมการ
รับประทานอาหารพ้ืนบานยอดนิยมตามหลักโภชนาการ รัฐหรือหนวยงานในทองถ่ิน ตอง
สนับสนุนใหคนในทองถ่ินเห็นวาความเชื่อ ความรูเก่ียวกับสรรพคุณอาหารพ้ืนบานท่ีไดรับการ
ถายทอดมานั้นเปนจริงเชื่อได กินแลวเปนยา ควรมีการเชิญแมบานท่ีมีความชํานาญในการ
ทําอาหารพ้ืนบานมาใหความรูแกผูสนใจในชุมชน ควรใหแนะนําใหความรูเก่ียวกับอาหาร
พ้ืนบานใหเด็กและคนรุนใหม เพ่ือไดรูและประโยชนของอาหารพ้ืนบาน 
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