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สุขภาพดี  เป็นครอบครัวอบอุ่น  และมีชีวติอยูเ่ยน็เป็นสุข 

ค าหลกั  สุขภาพองคร์วม  ผกัพื้นบา้น  เกษตรอินทรีย ์
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The purpose of this research was to 1) study the patterns and practices of holistic health 
promotion by consuming local vegetable of The People in Sunkong District 2) Study the practices 
of holistic health promotion by consuming local vegetable of the people in Sunkong district.30 
volunteers participated in the research during July 2014 to June 2015. Data was collected by 
structured interview and lesson learned visualize.Quantitative data was analyzed by percentage 
and   qualitative data was analyzed by contents.  

The research showed that 76.66% of participants were getting healthier after invariably 
followed the holistic health promotion plan. They were eating local vegetables simultaneously 
with cooking the food without using or reducing monosodium glutamate, salt, sugar and fat while 
the participants who had been ill from diabetes, osteoarthritis and allergy were getting better 
overtime and took less pill. One of the participants was a cancer patient, after the practice this 
patient didn’t take any medicine, and the examination couldn’t find any cancer cell. Another 
participant was a diabetes patient who was unable to do the practice. The participants changed 
their ways of lives. They lived methodically with knowledge to concerned about their health and 
have a delightful family’s lives. 
 Keyword : holistic health, organic vegetables  
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กติติกรรมประกาศ 
 

 วทิยานิพนธ์ฉบบัน้ีสาํเร็จลุล่วงไปไดด้ว้ยการใหค้วามช่วยเหลือแนะนาํของ   
ดร.สุรเชษฐ  เวชชพิทกัษ ์ซ่ึงเป็นอาจารยท่ี์ปรึกษาวทิยานิพนธ์  ดร.กนกวรรณ  เอ่ียมชยั  อาจารยท่ี์
ปรึกษาร่วมท่ีไดก้รุณาท่ีใหค้าํแนะนาํขอ้คิดเห็นตรวจสอบ และแกไ้ขร่างวทิยานิพนธ์มาโดยตลอด 
ผูเ้ขียนจึงขอกราบขอบพระคุณไว ้ณ โอกาสน้ี 

 ผูเ้ขียนขอกราบขอบพระคุณ รองศาสตราจารย ์ ดร.เสรี  พงศพ์ิศ  ท่ีกรุณาใหเ้กียรติ
เป็นประธานและ กรรมการในการสอบวทิยานิพนธ์ ซ่ึงไดก้รุณาตรวจแกไ้ขวทิยานิพนธ์ฉบบัน้ี ให้
ถูกตอ้งสมบูรณ์ยิง่ข้ึน  และ ดร.สุรเชษฐ  เวชชพิทกัษ ์ ท่ีให้คาํปรึกษาแนะนาํในทุกๆดา้นตลอดจน 
ดร.สมาน  มากสุข  ท่ีปรึกษากิตติมศกัด์ิ  รวมถึงผูร่้วมวิจยับา้นสันโคง้และทีมวจิยัทุกคนท่ีใหค้วาม
ร่วมมือในการปฏิบติัการเป็นอยา่งดียิง่ และสาํนกังานกองทุนสนบัสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ  
(สสส.) ท่ีสนบัสนุนงบประมาณในการทาํวจิยัคร้ังน้ี  ขอบคุณนายกวรวทิย ์บุรณศิริ นายกองคก์าร
บริหารส่วนจงัหวดัพะเยา  สจ.สมาน อินตะ๊สาร และนายธนชั วงศม์า เลขานุการนายกองคก์าร
บริหารส่วนจงัหวดัพะเยาเป็นตวัแทนมอบปุ๋ยตรากวา๊นพะเยาขององคก์ารบริหารส่วนจงัหวดัพะเยา  
ขอคุณธนาคารเพื่อการเกษตรและสหกรณ์การเกษตรสาขาดอกคาํใต ้ และสาํนกังานพฒันาท่ีดิน
พะเยาท่ีสนบัสนุนวทิยากรใหค้วามรู้การทาํบญัชีครัวเรือนและใหค้วามรู้การทาํปุ๋ยหมกัอินทรียแ์ละ
ชีวภาพใหแ้ก่ผูร่้วมวจิยัในคร้ังน้ี 

 ทา้ยน้ีผูเ้ขียนขอนอ้มรําลึกถึงอาํนาจบารมีของคุณพระศรีรัตนตรัยและส่ิงศกัด์ิสิทธ์ิ
ทั้งหลายท่ีอยูใ่นสากลโลก  อนัเป็นท่ีพึ่งใหผู้เ้ขียนมีสติปัญญาในการจดัทาํวทิยานิพนธ์ใหส้าํเร็จ
ลุล่วงไปดว้ยดี  ผูเ้ขียนขอให้เป็นกตเวทิตาแด่บิดา  มารดา  ครอบครัวของผูเ้ขียน  ตลอดจนผูเ้ขียน
หนงัสือ และบทความต่าง ๆ  ท่ีใหค้วามรู้แก่ผูเ้ขียนจนสามารถใหว้ทิยานิพนธ์ฉบบัน้ีสาํเร็จไดด้ว้ยดี 
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บทที ่1 
บทน า 

 
ความเป็นมาและความส าคญัของปัญหา 
 

     การเกษตรในปัจจุบนัน้ีเป็นการเกษตรท่ีใชส้ารเคมี  คือ  ปุ๋ยเคมีและสารพิษฆ่าแมลง 
อาหารปนเป้ือนดว้ยสารเคมีไม่เป็นผลดีต่อสุขภาพ  เกษตรกรยงัไม่กลา้ใชผ้กัท่ีตวัปลูกเล้ียงหมู 
เพราะกลวัหมูจะเป็นอนัตรายจากสารเคมี  (ประเวศ วะสี. 2537: www.doctor.or.th)  ในภาค
เกษตรกรรมจาํนวนเกษตรกรกลุ่มใหญ่ซ่ึงตอ้งทาํงานท่วมกลางสารกาํจดัศตัรูพืช  ปัจจุบนัยงัมี
ชาวไร่  ชาวนาจาํนวนมากขาดความรู้  และใชส้ารกาํจดัศตัรูพืชอยา่งผดิวธีิ  ก่อใหเ้กิดอนัตรายต่อ
เกษตรกรผูใ้ชส้ารเคมีรวมทั้งระบบนิเวศ และผูบ้ริโภคผลผลิตดว้ย  (สาํนกัท่ีปรึกษา กรมอนามยั.
2557: www.advisor.anamal.moph.go.th)  จากการรายงาน กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุข เม่ือปี 
2541  เก่ียวกบัสถานการณ์ปัญหาสุขภาพเน่ืองจากสารเคมีกาํจดัศตัรูพืชเป็นปัญหาระดบัชาติสาํหรับ
สังคมไทยทั้งท่ีเป็นเกษตรกรและประชาชนทัว่ไป  พบวา่  ผลการตรวจเลือดเกษตรกรอยูใ่นเกณฑ์
ไม่ปลอดภยัและเส่ียงต่อการเกิดพิษ  อนัเน่ืองมาจาการใชส้ารเคมี  กาํจดัศตัรูพืชเป็นจาํนวนถึง 
77,789  คน  จากจาํนวนเกษตรกรท่ีตรวจเลือด  369,573 คน  หรือคิดเป็นร้อยละ 21 ของเกษตรกร
ทั้งหมด  และขอ้มูลผลการตรวจระดบัของสารเคมีทางการเกษตรในเลือดของเกษตรกรเม่ือเร็วๆน้ี
ปรากฏวา่เพิ่มสูงข้ึนอยา่งมาก  โดยผลการตรวจเกษตรกรท่ีจงัหวดัเชียงใหม่จาํนวน  924  คน  พบวา่
มีเกษตรกรและแม่บา้นท่ีมีสารเคมีตกคา้งในระดบัท่ีไม่ปลอดภยัและเส่ียงจาํนวนรวมกนัมากถึง 
75%  (มูลนิธิชีววถีิ. 2557: http://www.biothai.net/node)  สืบเน่ืองจากการพฒันาท่ีพึ่งพาสารเคมี  
ทาํใหค้นรับเอาสารพิษเขา้ไป  ทั้งคนปลูกคนเล้ียง  ทั้งคนกินและคนด่ืม  ทั้งอากาศหายใจเขา้ไปก็ยงั
เป็นพิษการพฒันาท่ีมีพิษทาํลายลา้งทั้งเศรษฐกิจ สังคม และส่ิงแวดลอ้มเช่นน้ีเป็นการพฒันาท่ีไม่
ย ัง่ยนื (เสรี พงศพ์ิศ. 2548: 35)  ปัญหาภาคเกษตรกรรมของจงัหวดัพะเยายงัมีการใชส้ารเคมี  ยาฆ่า
แมลงอยูเ่ป็นจาํนวนมาก และสารเคมีตกคา้งมายงัผลิตผลทางการเกษตร  ส่งผลกระทบต่อสุขภาพ
ของเกษตรกร  ส่ิงแวดลอ้มและผูบ้ริโภค (เฟ้ืองฟ้า ตุลาธรรมกุล. 2555: thainews.prd.go.th)  จาก
การตรวจสอบของเจา้หนา้ท่ีกวา่ร้อยละ 40 ในอาหาร  พบสารเคมีตกคา้ง ส่งผลใหป้ระชาชนกวา่
ร้อยละ 70  เส่ียงต่อการเกิดโรคมะเร็ง 
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     จากการเฝ้าระวงัภยัสุขภาพของประชาชนในจงัหวดัพะเยา  พบวา่  ผลการตรวจเลือดใน
กลุ่มเกษตรกรทัว่ไป มีความเส่ียง ร้อยละ 46.38 และไม่ปลอดภยัร้อยละ 21.37  ขณะท่ีผลตรวจเลือด
ในเกษตรกรกลุ่มปลูกผกัปลอดภยั  มีความเส่ียงร้อยละ 25.31 และไม่ปลอดภยั ร้อยละ 16.82  
(ไมตรี อินทุสุต.ผูว้า่ราชการจงัหวดัพะเยา. 2556 : it.doa.go.th)  สถิติของประชาชนชาวพะเยาท่ี
เจบ็ป่วยแลว้เสียชีวติ  พบวา่โรคมะเร็งเป็นอนัดบั 1 สาเหตุหน่ึงท่ีสาํคญัอนัเป็นปัจจยัเส่ียงของการ
เกิดโรคมะเร็ง   นอกจากทางกรรมพนัธ์ุแลว้  การไดรั้บสารพิษเขา้สู่ร่างกาย   ดว้ยการรับประทาน
อาหารท่ีปนเป้ือนสารพิษจากสารเคมีต่างๆ  (ฉลอง อคัรชิโนเรศ.สาธารณสุขจงัหวดัพะเยา. 2555: 
thainews.prd.go.th)  

     ดว้ยเหตุดงักล่าวขา้งตน้  สาํนกังานคณะกรรมการพฒันาการเศรษฐกิจและสังคม
แห่งชาติ ไดก้ล่าววา่แบบแผนการเจบ็ป่วยและตายเปล่ียนจากการเกิดโรคติดเช้ือหรือโรคติดต่อ
ทัว่ไป เป็นโรคไม่ติดต่อเร้ือรัง  เป็นเพราะแบบแผนการบริโภคและการดาํเนินวถีิชีวติท่ี
เปล่ียนแปลงไปท่ีเป็นภยัคุกคามสุขภาพ   เป็นปัจจยัเส่ียงหลกั ทาํใหปั้ญหาสุขภาพจากโรคไม่ติดต่อ
เร้ือรังหรือเรียกวา่โรควถีิชีวติท่ีสามารถป้องกนัได ้ ไดแ้ก่ โรคเบาหวาน  โรคความดนัโลหิตสูง  
โรคหวัใจ  โรคหลอดเลือดสมอง  และโรคมะเร็ง   มีแนวโนม้เพิ่มข้ึนโดยตลอดหากไม่สามารถ
หยดุย ั้งพฤติกรรมเส่ียงไดก้็จะทาํใหท้วคีวามรุนแรงมากยิ่งข้ึนในอนาคต 

     ดว้ยพฤติกรรมบริโภคไม่เหมาะสม   และบริโภคผกัและผลไมน้อ้ย  มีคนไทยประมาณ
ร้อยละ  76  บริโภคผกัและผลไม ้ตํ่ากวา่เกณฑม์าตรฐาน  มาตรฐานกาํหนดท่ี  400 – 600  กรัม/คน/
วนั  (5 – 7.5  ถว้ยมาตรฐาน)    ถา้บริโภคผกัและผลไม ้ตามเกณฑม์าตรฐาน  จะลดโรคหวัใจขาด
เลือด  และโรคเส้นเลือดในสมองตีบไดป้ระมาณร้อยละ  31  และ19  ตามลาํดบั  ลดการเจบ็ป่วยและ
ตายจากโรคมะเร็งกระเพาะอาหาร  ร้อยละ  19  มะเร็งหลอดอาหารร้อยละ  20  มะเร็งปอดร้อยละ  
12  และมะเร็งลาํไส้ร้อยละ  2   (สาํนกังานคณะกรรมการพฒันาการเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ.
2553: 7)  

      ผกัพื้นบา้นสมุนไพรและผกัทัว่ไป  มีสารอาหารครบถว้น  ทั้งคาร์โบไฮเดรต  โปรตีน  
ไขมนั  แร่ธาตุ  และวติามินชนิดต่างๆและมีสารอาหารท่ีทาํหนา้ท่ีเป็นยาป้องกนัมะเร็งไดด้ว้ย  ซ่ึงมี
หลายชนิด  เช่น วิตามินเอ วิตามินว ีวิตามินอี เส้นใยอาหาร และสารตา้นอนุมูลอิสระ วติามินเอเป็น
สารอาหารท่ีช่วยเสริมภูมิคุม้กนัใหร่้างกาย  และต่อตา้นการเกิดมะเร็ง  (อารีย ์โอบออ้มรัก. 2554 : 8) 

     ผกัพื้นบา้นมีสารผกัหลากหลาย สารจากผกัเป็นสารท่ีเก่ียวขอ้งโดยตรงกบัสุขภาพ  เป็น
สารเสริมสุขภาพ กระทั้งมีบทบาทใชใ้นการรักษาโรค  สารผกัน้ีไม่ใช่วติามินกบัเกลือแร่เท่านั้น  แต่
เป็นกลุ่มสารจาํพวกคาโรทีนอยด ์ ฟลาโวนอยด ์ โปรแอนโทไซยานิน  คาเทอชิน เทอร์ปีน  สารสตี
รอยจากพืช  กรดนิวคลีอิก  ฟอสโฟไลปิด ไกลโคโปรตีน  ลิกแนน  และโทโคเฟอรอล เป็นตน้ สาร
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เหล่าน้ีจะช่วยปกป้องร่างกายของเราจาก  โรคหวัใจ  โรคมะเร็ง  ขอ้อกัเสบ  ความดนัเลือดสูง  และ
โรคเส่ือมทั้งหลายหากร่างกายไดรั้บเป็นประจาํจะช่วยป้องกนัไม่ใหป่้วย  ดงันั้น “อาหารจึงเป็นยา”  
เลือกกินอาหารท่ีอุดมดว้ยสารผกัเหล่าน้ี  ก็เท่ากบักินยาอายวุฒันะไปในตวั  (ลลิตา  ธีระสิริ.
2552:63) 

 การดูแลสุขภาพสามารถใชน้ํ้ าผกั ผลไมท่ี้ธรรมดาท่ีสุด  รักษาความเป็นหนุ่มสาวและมี
กาํลงัวงัชาสมบูรณ์ สาํหรับผูท่ี้อายเุกินคร่ึงร้อย นํ้าผลไมซ่ึ้งเป็น “อาหารอินทรีย”์ ก็ช่วยทาํให้
กลบัมากระชุ่มกระชวยเหมือนเป็นหนุ่มสาวอีกคร้ังพร้อมกนัน้ีก็หวงัวา่ทุกคนไม่วา่คนแก่หรือเด็ก
จะเร่ิมตน้กินอาหารเพื่อสุขภาพเพื่อป้องกนัการเกิดโรคในวนัขา้งหนา้ (ทอม อู๋ หยง่จ้ือ. 2555 : 18) 

     ผกัพื้นบา้นสามารถใชบ้าํบดัโรคได ้เน่ืองจากผกัพื้นบา้นมีลกัษณะพิเศษ  อุดมดว้ย
สารตา้นอนุมูลอิสระ  จึงช่วยชะลอความเส่ือมและมีบทบาทในการรักษาโรคเร้ือรัง  เช่น  โรคหลอด
เลือดหวัใจ  ความดนัเลือดสูง  เบาหวาน  โรคขอ้  โรคอว้น  ไดเ้ป็นอยา่งดี  ผกัพื้นบา้นเป็นแหล่ง
ของสารผกั  มีบทบาททั้งป้องกนัมะเร็ง  และรักษามะเร็ง  ผกัพื้นบา้นเป็นแหล่งของสารเส้นใยใน
อาหารมีความจาํเป็นอยา่งยิง่  เพราะมนัจะช่วยป้องกนัไขมนัในเลือดสูง  ป้องกนัเบาหวาน  ป้องกนั
โรคอว้น  และป้องกนัมะเร็ง  ผกัพื้นบา้นเป็นสมุนไพรรักษาโรค  มีบทบาทต่อสุขภาพ  การใชผ้กั
พื้นบา้นเพื่อป้องกนัโรคเส่ือม  ชะลอความชรานั้นเป็นของแน่นนอน  การบริภาคผกัพื้นบา้นเป็น
ประจาํในปริมาณท่ีมากพอจะทาํใหร่้างกายแขง็แรง  อายยุนื  เช่นเด่ียวกนับรรพบุรุษของเราซ่ึงไม่
เป็นโรคเส่ือมเช่นปัจจุบนัน้ี  (ลลิตา  ธีระสิริ. 2552: 76-78)  สรุปไดว้า่ผกัพื้นบา้นเป็นผกัท่ีมีตาม
บา้น  ไร่  นา  หรือเป็นผกัท่ีชาวบา้นไดน้าํมาปลูกไวใ้กลบ้า้นทั้งน้ีเพื่อความสะดวกในการเก็บและ
นาํมาบริโภคซ่ึงเป็นผกัท่ีบริโภคไดท้ั้งดิบและสุก  ผกัพื้นบา้นเป็นผกัท่ีมีตามฤดูกาลจึงทาํให้
ชาวบา้นสามารถบริโภคไดต้ลอดทั้งปี  ผกัพื้นบา้นจึงเป็นผกัท่ีปลอดภยัและปลอดจากสารพิษ  ท่ีมี
คุณค่าทางโภชนาการและมีคุณค่าทางเภสัชซ่ึงมีสรรรพคุณในการสร้างภูมิคุม้กนัโรคใหร่้างกาย  
(ชฏาพร  อุม้ทรัพย.์ 2549: 5) 
                     จากความสาํคญัของคุณประโยชน์ของผกัพื้นบา้นดงักล่าวขา้งตน้ผูว้จิยั  จึงเนน้การ
สร้างเสริมสุขภาพองคร์วมโดยการบริโภคผกัพื้นบา้นอินทรียท่ี์ปลูกเอง  ปลอดภยัจากสารเคมีท่ีเป็น
อนัตรายต่อสุขภาพ  และรักษาส่ิงแวดลอ้ม 

 ขอ้มูลโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพตาํบล  ระยะเวลาตั้งแต่ พ.ศ.2547-2557 ประชาชน
บา้นสันโคง้มีผูป่้วยดว้ย วถีิชีวติ  เช่น โรคเบาหวาน จาํนวน 53 คน ความดนัโลหิตสูง จาํนวน 162 
คน ไขมนัในเส้นเลือดสูง จาํนวน 20 คน โรค โรคภูมิแพ ้18 คน โรคหวัใจ 11 คน โรคมะเร็ง 6 คน
และ ผลการตรวจเลือด ประชาชนบา้นสันโคง้  พบวา่ จาํนวนร้อยละ 52  คน  มีสารเคมีตกคา้งใน
เลือด  จาํนวนร้อย 36  มีความเส่ียง จาํนวนร้อย 22 ปลอดภยั  จาํนวนประชาชนทั้งหมด  จาํนวน 
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1,848  คน แยกเป็น ชาย  889  คน หญิง 949  คน ครัวเรือนทั้งหมด 545 ครัวเรือน คนในชุมชนร้อย
ละ 90 มีอาชีพทาํการเกษตร น่ีคือปัญหาท่ีรอการแกไ้ข  (รพ.สต.สันโคง้. 2557: 69)  

จากสถิติท่ีกล่าวขา้งตน้จะเห็นไดว้า่  ภาคการเกษตรของจงัหวดัพะเยาใชส้ารเคมีเพื่อ
ปราบศตัรูพืช ใชย้าฆ่าหญา้ ฆ่าแมลง เป็นจาํนวนมาก และยงัมีสารเคมีตกคา้งในผลผลิตทาง
การเกษตร ซ่ึงผลกระทบจากสารเคมีสะสมตกคา้งในร่างกายส่งผลต่อสุขภาพของคนพะเยา และ
สารเคมีเป็นสาเหตุหน่ึง   ท่ีทาํใหเ้กิดการเจบ็ป่วยและเสียชีวติ   ซ่ึงสอดกบัอุบติัการณ์ท่ีเกิดข้ึนของ
คนในบา้นสันโคง้  มีการสัมผสัสารเคมี  จึงมีอตัราการเจ็บป่วยจากผลกระทบจากสารเคมีจาํนวน
มาก  ทาํใหสุ้ขภาพเส่ือมโทรมคนในชุมชนป่วยดว้ยโรคเร้ือรังรักษาไม่หายจาํนวนเพิ่มข้ึนเร่ือยๆ 
จากปัญหาดงักล่าวขา้งตน้และความสาํคญัหลายประการของผกัพื้นบา้นเป็นอาหารท่ีมีบทบาทและ
มีคุณค่าต่อร่างกาย ผกัพื้นบา้นส่วนใหญ่มีวิตามินหลายชนิด  แร่ธาตุสูง มีใยอาหารสูง มีคุณลกัษณะ
เฉพาะ  เพื่อจะทาํให้ร่างกายปราศจากโรค ผูว้ิจยัจึงไดน้าํมาเป็นแนวทางการสร้างเสริมสุขภาพองค์
รวมโดยการบริโภคผกัพื้นบา้นของประชาชนในพื้นท่ีบา้นสันโคง้ ตาํบลสันโคง้ อาํเภอดอกคาํใต ้
จงัหวดัพะเยา 

 งานวจิยัน้ีเกิดจากแรงบนัดาลใจ  ของตวัผูว้จิยั เคยป่วยเป็นโรคภูมิแพแ้ละสามีป่วยเป็น
โรคเบาหวาน  ทาํการรักษาโรคท่ีเป็นอยูต่ามคาํแนะนาํของแพทย ์ โดยตอ้งกินยาอยา่งต่อเน่ืองและ
ตอ้งกินยาเปล่ียนยาบ่อยและพบหมอทุกๆเดือน  แต่ระดบันํ้าตาลในเลือดยงัคงมีระดบัเท่าเดิมไม่
ลดลงแต่อยา่งใด  ต่อมาผูว้จิยัไดเ้ขา้ร่วมปฏิบติัการณ์เรียนรู้ในโครงการมหาวทิยาลยัชีวิต  ระดบั
ปริญญาตรี สาขาวชิาสหวทิยาการเพื่อการพฒันาทอ้งถ่ิน  หลกัสูตรศิลปศาสตรบณัฑิต  
มหาวทิยาลยัราชภฏัพระนคร ในรายวชิาการสร้างเสริมประสบการณ์ชีวติและงาน1(สปช.1)  ผูว้จิยั
ไดท้าํโครงงานปลูกผกัพื้นบา้นปลอดสารพิษเพื่อสุขภาพดีของผูว้จิยั โดยการบริโภคผกัพื้นบา้น
อินทรีย ์ ปรับเปล่ียนวถีิการดาํเนินชีวิตใหม่ แลว้ไดป้ฏิบติัตามแผนปฏิบติัโครงงานอยา่งต่อเน่ือง ใช้
เวลาหน่ึงปี ส่งผลใหอ้าการป่วยโรคภูมิแพข้องผูว้จิยัหายเป็นปกติ และไม่ตอ้งกินยาแกแ้พอี้กต่อไป  
(ก่อนทาํโครงการน้ีกินยาแกแ้พว้นัละ  3  เวลา)  ส่วนสามีพบวา่ระดบันํ้าตาลในเลือดอยูใ่นเกณฑ์
ปกติ  ซ่ึงอาจเป็นผลมาจากการทดลองคร้ังน้ี  เป็นตวัช้ีวดัการสร้างสุขภาพดีข้ึน ผลการทดลองของ
ผูว้จิยัส่งผลใหสุ้ขภาพดีข้ึน  แลว้ยงัมีผลพลอยไดอี้กหลายดา้นตามมา คือ ประการท่ีหน่ึงไดสุ้ขภาพ
ดีคืนมา  ประการท่ีสองลดรายจ่าย เพิ่มรายได ้ และเงินออม ประการท่ีสามไดอ้าชีพเสริมจากการ
เพาะปลูกผกัพื้นบา้นไวบ้ริโภคเหลือนาํไปขายและไดต่้อยอดดว้ยการเพาะตน้กลา้ผกัพื้นบา้นขาย
พร้อมทั้งการเป็นวทิยากรกระบวนการในการสร้างเสริมสุขภาพองคร์วมของคนในชุมชน และ
ชุมชนอ่ืนๆ   ประการท่ีส่ีดาํเนินชีวติอยา่งมีระบบ  มีแบบ  มีแผน  มีเป้าหมายท่ีมีสุขภาพองคร์วม  
ซ่ึงรวม  กาย ใจ  จิตปัญญา จิตสังคม จิตส่ิงแวดลอ้ม  เป็นกรอบการเรียนรู้ การแกปั้ญหาการเจบ็ป่วย
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ของผูว้จิยั ก่อให้เกิดความรู้ใหม่ ใชเ้ป็นเคร่ืองมือสาํคญั เพื่อการสร้างเสริมสุขภาพองคร์วม ขยายผล
การเรียนรู้สู่ชุมชนอ่ืนๆ 

 ดงันั้นผูว้ิจยัจึงไดมี้แนวคิดท่ีจะศึกษาวจิยัเก่ียวกบัการสร้างเสริมสุขภาพองคร์วมโดยการ
บริโภคผกัพื้นบา้นของประชาชนในพื้นท่ีบา้นสันโคง้ ตาํบลสันโคง้ อาํเภอดอกคาํใต ้จงัหวดัพะเยา  
ไดเ้ปล่ียนแปลงการบริโภคอาหาร ท่ีส่งผลใหเ้กิดสุขภาพดี ไม่มีโรคภยั และยงั เป็นการส่งเสริม
สนบัสนุนใหค้นในชุมชนใกลเ้คียงและชุมชนอ่ืนๆ โดยผูว้จิยัคิดต่อยอดเพื่อการส่งต่อขยายผลสู่คน
ในชุมชนโดยนาํเอาตนเองและครอบครัวของตนเองเป็นตน้แบบ ในการสร้างเสริมสุขภาพองคร์วม
โดยการบริโภคผกัพื้นบา้นของประชาชนในพื้นท่ีบา้นสันโคง้ ในการเปล่ียนแปลงวถีิการดาํเนิน
ชีวติอยา่งมีแบบ มีแผนและหนัมาดูแลสุขภาพแบบองคร์วม โดยใชเ้คร่ืองมือ 4 แผน คือ แผนชีวติ 
แผนอาชีพ แผนการเงิน แผนสุขภาพ ใหมี้การสร้างเสริมสุขภาพชุมชนโดยการบริโภคผกัพื้นบา้น 
และมีรูปแบบ  เน้ือหา  และกระบวนการ  ดงัน้ี 1)  เรียนรู้ดา้นสุขภาพและกาํหนดเป้าหมายร่วมกนั
เพื่อใหมี้สุขภาพดีโดยใหว้ธีิคิด ใหข้อ้มูล ใหค้วามรู้  2)  ลงมือปฏิบติั  ทาํแปลงสาธิตผกัพื้นบา้น
อินทรีย ์  ฝึกปฏิบติัการทาํปุ๋ยอินทรียแ์ละนํ้าหมกัชีวภาพดว้ยเศษวสัดุเหลือใชจ้ากขยะในบา้นสัน
โคง้  ขยายการปลูกผกัพื้นบา้นอินทรีย ์ ทาํบญัชีครัวเรือน  จดัประชุมทีมวิจยัประจาํเดือน  สรุป
บทเรียนจากการทาํวจิยัในการสร้างเสริมสุขภาพชุมชนโดยการบริโภคผกัพื้นบา้นของประชาชนใน
พื้นท่ีบา้นสันโคง้   หมู่ท่ี 1 จาํนวน 10  ครัวเรือน หมู่ท่ี 2 จาํนวน  10 ครัวเรือน และหมู่ท่ี 7  จาํนวน 
10  ครัวเรือน ในตาํบลสันโคง้ อาํเภอดอกคาํใต ้จงัหวดัพะเยา 
 

วตัถุประสงค์ในการวจิัย 
 

1.  เพื่อศึกษารูปแบบและวธีิปฏิบติัในการสร้างเสริมสุขภาพองคร์วมโดยการบริโภคผกั
พื้นบา้นของประชาชนในพื้นท่ีบา้นสันโคง้  

2.  เพื่อศึกษาผลการปฏิบติัการสร้างเสริมสุขภาพองคร์วมโดยการบริโภคผกัพื้นบา้น
ของประชาชนในพื้นท่ีบา้นสันโคง้  

 
ขอบเขตหรือสถานการณ์ทีเ่กีย่วข้องกบัช่ือเร่ือง   
 

 1.  ขอบเขตดา้นพื้นท่ี  คือ  ผูร่้วมวจิยั  การสร้างเสริมสุขภาพองคร์วมโดยการบริโภคผกั
พื้นบา้นของประชาชนในพื้นท่ีบา้นสันโคง้  ตาํบลสันโคง้  อาํเภอดอกคาํใต ้  จงัหวดัพะเยา   
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 2.  ขอบเขตดา้นประชากร  คือ  ผูร่้วมวจิยั  ผูเ้ขา้ร่วมโครงการปลูกและบริโภคผกั เพื่อ
การสร้างเสริมสุขภาพองคร์วมโดยการบริโภคผกัพื้นบา้นของประชาชนในพื้นท่ีบา้นสันโคง้ หมู่ท่ี1  
จาํนวน 10 ครัวเรือน  หมู่ท่ี 2  จาํนวน 10  ครัวเรือน และหมู่ท่ี 7 จาํนวน 10  ครัวเรือน รวมจาํนวน  
30  คน  โดยวธีิการรับสมคัร  

3.  ขอบเขตดา้นเน้ือหา  ศึกษาถึงการสร้างเสริมสุขภาพองคร์วมโดยการบริโภคผกั
พื้นบา้น   

ไดศึ้กษาจากครอบครัวท่ีลงมือปฏิบติั  นาํไปสู่การมีสุขภาพองคร์วม  โดยใชเ้คร่ืองมือ
การดาํเนินชีวติใน  4  แผนคือ  

1.  มีแผนสุขภาพ    
      1.1  ผูร่้วมวิจยั  มีแผนสุขภาพ  แบบกินเป็น  อยูเ่ป็น  เจบ็ป่วยลดลง  กินยาลดลง  

ร้อยละ 70 - 80    
      1.2  ผูร่้วมวิจยั  ปลูกและบริโภคผกัพื้นบา้น  มากกวา่  20  ชนิด                                                                                                                

            1.3  ผูร่้วมวิจยั  ปรุงอาหารโดย ลด ละ เลิก  ผงชูรส  และหวาน  มนั   เคม็                                                                                   
 2.  มีแผนการเงิน                                                                                                                                                                               

            2.1  ผูร่้วมวิจยั  มีแผนการเงิน เป้าหมาย ร้อยละ 70  กินเป็น อยูเ่ป็น  ลดรายจ่าย  
หยดุการก่อหนีเพิ่ม  หน้ีสินลดลง                                                                                                                                               
            2.2  ผูร่้วมวิจยั  มีการทาํบญัชีครัวเรือน  ร้อยละ 70                                                                                                                       
            2.3  ผูร่้วมวิจยั  มีการออมเงิน ร้อยละ 70  

3.  มีแผนอาชีพ 
      3.1  แผนอาชีพ  ผูร่้วมวิจยั  มีการทาํแผนอาชีพ ร้อยละ 70  
     3.2  ผูร่้วมวิจยั  มีอาชีพเสริม โดยการปลูกผกัพื้นบา้นอินทรีย ์ มีรายไดดี้ข้ึน มีความ

มัน่คงในอาชีพมากข้ึน  
4.  ทาํแผนชีวติ 
      4.1  ผูร่้วมวิจยั  ดาํเนินวถีิชีวติอยา่งเป็นระบบ  ระเบียบ  มีแบบ  มีแผน  คิดเป็น  ทาํ

เป็น  กินเป็นอยูเ่ป็นเช่ือมโยงระหวา่งองคป์ระกอบต่างๆกิจกรรมต่างๆใหเ้กาะเก่ียวและขบัเคล่ือน
ไปดว้ยกนั  

      4.2  ผูร่้วมวิจยั  มีความรู้ ดูแลสุขภาพของคนในครอบครัวได ้ เป็นครอบครัวท่ี
อบอุ่น  มีรายไดพ้อเพียง  ทุกคนมีสุขภาพดี  มีชีวติอยูเ่ยน็เป็นสุขได ้                                                                                                                                  
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ค าถามส าคญัในการวจิัย 
 

1.  รูปแบบและวธีิปฏิบติัในการสร้างเสริมสุขภาพองคร์วมโดยการบริโภคผกัพื้นบา้น
ของประชาชนในพื้นท่ีบา้นสันโคง้เป็นอยา่งไร  

2.  ผลการปฏิบติั การสร้างเสริมสุขภาพองคร์วมโดยการบริโภคผกัพื้นบา้นของ
ประชาชนในพื้นท่ีบา้นสันโคง้เป็นอยา่งไร 

 

ค าส าคญัและนิยามศัพท์เฉพาะ 
 

การสร้างเสริมสุขภาพองค์รวม  หมายถึง  การดาํเนินชีวิตอยา่งเป็นระบบ  ระเบียบ  มี
แบบ  มีแผน  คิดเป็น  ทาํเป็น  กินเป็น  อยูเ่ป็น  เช่ือมโยงระหวา่งองคป์ระกอบต่างๆ  กิจกรรมต่างๆ
ใหเ้กาะเก่ียว และขบัเคล่ือนไปดว้ยกนั  สะทอ้งออกมาในวถีิปฏิบติั  ใชปั้ญญา  เพื่อให้ไดค้วามรู้
ใหม่  อยา่งสมดุล กลมกลืน  ระหวา่ง  ร่างกาย  จิตใจ  จิตปัญญา จิตสังคม  และจิตส่ิงแวดลอ้ม  ผา่น
การการปลูกและกินผกัพื้นบา้นอินทรียเ์พื่อสุขภาพ  ให้อาการเจบ็ป่วยลดลง  กินยาลดลง  สุขภาพ
แขง็แรง  สู่การดูแลสุขภาพองคร์วมใน  4  แผน  คือ  แผนสุขภาพ  แผนการเงิน  แผนอาชีพ  แผน
ชีวติ                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                   

 การบริโภคผกัพืน้บ้าน  หมายถึง ผกัท่ีประชาชนในพื้นท่ีบา้นสันโคง้  ผลิตไวบ้ริโภคใน
ครัวเรือน  อาจจะใชป้ระกอบอาหารท่ีมีสารอาหารครบถว้น  ทั้งคาร์โบไฮเดรต  โปรตีน  ไขมนั  แร่
ธาตุ  และวติามินชนิดต่างๆและมีสารอาหารท่ีทาํหนา้ท่ีเป็นยาป้องกนัรักษาโรคต่าง ๆ เช่น  ข่า  
ตะไคร้  พริก มะเขือ  มะเขือพวง  มะระข้ีนก  มะรุม  ถัว่ฝักยาว  ชะอม  ใบชะพลู  ผกัคลาดหวัแหวน  
ตาํลึง  ใบยอ  ดอกแค  ผกัหวานบา้น   กระเจ๊ียบ  ส้มป่อย  เสลดพงัพอน  ผกัปลงั  ผกัเชียงดา  เป็น
ตน้ 

 ประชาชนในพืน้ที่บ้านสันโค้ง หมายถึง  ผูร่้วมวิจยัคร้ังน้ีเลือกคนท่ีใจมาปัญญาเกิด  
และพร้อมจะจดัระเบียบชีวิตใหม่ใหเ้ป็นระบบ  มีแบบ  มีแผน  ในการสร้างเสริมสุขภาพองคร์วม
โดยการกิจกรรมบริโภคผกัพื้นบา้นจาํนวน  20  ชนิด  ของประชาชนในพื้นท่ีบา้นสันโคง้ หมู่ท่ี1  
หมู่ท่ี2  หมู่ท่ี7  ตาํบลสันโคง้  อาํเภอดอกคาํใต ้  จงัหวดัพะเยา 
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ประโยชน์ทีค่าดว่าจะได้รับ 
 

 ประชาชน  ชุมชน ไดเ้ห็นคุณประโยชน์ของวธีิการสร้างเสริมสุขภาพองคร์วมท่ี
เหมาะสมสอดคลอ้งกบัวถีิการดาํเนินชีวิตโดยการบริโภคผกัพื้นบา้นของประชาชนในพื้นท่ีบา้นสัน
โคง้   ตาํบลสันโคง้  อาํเภอดอกคาํใต ้  จงัหวดัพะเยา   และสามารถขยายผลนาํไปเป็นแนวทางใน
การสร้างเสริมสุขภาพองคร์วมโดยการบริโภคผกัพื้นบา้น การส่งเสริมการปลูกเพื่อบริโภคและ
จาํหน่ายใหก้บัชุมชนอ่ืนๆ 
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บทที ่2 
ทฤษฎแีละงานวจิยัที่เกีย่วข้อง 

 
การวจิยัเร่ืองการสร้างเสริมสุขภาพองคร์วมโดยการบริโภคผกัพื้นบา้นของประชาชนใน

พื้นท่ีบา้นสันโคง้  ตาํบลสันโคง้  อาํเภอดอกคาํใต ้ จงัหวดัพะเยา  อาศยัแนวคิด  ทฤษฎีท่ีเก่ียวขอ้ง
เพื่อความกระจ่างชดัในปัญหาและการดาํเนินการวิจยัท่ีถูกตอ้งซ่ึงมีประเด็นเน้ือหาต่างๆท่ีไดศึ้กษา
รวบรวมดงัต่อไปน้ี 

1.  แนวคิด  ทฤษฎีท่ีเก่ียวขอ้ง  
     1.1  แนวคิดสุขภาพองคร์วม   
            1.1.1  แนวคิดพื้นฐานของการดาํเนินชีวติ  สู่การดูแลสุขภาพองคร์วม 
            1.1.2  สุขภาพองคร์วม  3  ระดบั    
            1.1.3.  การประเมินสุขภาพแบบองคร์วม 
     1.2.  แนวคิดการสร้างเสริมสุขภาพ 
             1.2.1  การสร้างเสริมสุขภาพ 
             1.2.2   ประเด็นสาํคญัของการสร้างเสริมสุขภาพ 
     1.3  แนวคิดเก่ียวกบัปัญหาสุขภาพ    
            1.3.1  สถานการณ์ปัญหาสุขภาพและโรคไม่ติดต่อเ ร้ือรังจากวิถี ชีวิตท่ี

เปล่ียนแปลงไป 
            1.3.2  แบบแผนการบริโภคและการดาํรงชีวติท่ีเป็นภยัคุกคามสุขภาพ 

                      1.4  แนวคิดเก่ียวกบัการดาํเนินชีวติอยา่งมีแบบมีแผน 
      1.5. แนวคิดเก่ียวกบัผกัพื้นบา้นตา้นโรค      
 2.  งานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง         
 3.  กรอบแนวคิดในการวจิยั            
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1.  แนวคดิและทฤษฏทีีเ่กีย่วข้อง 
 
     1.1  แนวคิดสุภาพองค์รวม 
            1.1.1  แนวคิดพืน้ฐานของการด าเนินชีวติ สู่การดูแลสุขภาพองค์รวม  

                 องคก์ารอนามยัโลก (World Health Organization, WHO)  ไดใ้หค้วามหมายของ
สุขภาพ วา่หมายถึงสภาวะท่ีมีความสมบูรณ์ของร่างกาย จิตใจ  และจิตวิญญาณ  และสามารถอยูใ่น
สังคมไดอ้ยา่งมีความสุข  มิใช่แต่เพียงปราศจากโรคและความพิการเท่านั้น (เสาวภา เด็ดขาด,วมิล
มาศ ใจเอ้ือ,ดุษณี  ศุภวรรธนะกุล, & กุลระว ีววิฒันชีวนิ. 2551: 1) 
                   สาํนกัการแพทยท์างเลือก. 2557 : www.thaicam.go.th)  สุขภาพองคร์วม  หรือ  Holistic 
Health  เป็นการมองสุขภาพวา่ท่ีเก่ียวขอ้งและเช่ือมโยงกนัทั้งชีวติมากกวา่การเนน้แค่ความเจบ็ป่วย
หรือการจดัการกบัส่วนใดส่วนหน่ึงของร่างกาย โดยจะพิจารณาท่ี  “ตวัคนทั้งคน”  ความเก่ียวเน่ือง
ของ ร่างกาย จิตใจ  และจิตวิญญาณ  รวมถึงปัจจยัแวดลอ้มต่างๆท่ีมีปฏิสัมพนัธ์กบัคน สุขภาพองค์
รวมมีพื้นฐานอยูบ่นกฎเกณฑท่ี์วา่  “ส่วนรวมทั้งหมดถูกสร้างข้ึนมาจากส่วนยอ่ยๆ ท่ีสัมพนัธ์พึ่งพา
ต่อกนั” โลกประกอบดว้ย  อากาศ  แผน่ดิน นํ้า  พืช  และสัตว ์ท่ีตอ้งอาศยั และพึ่งพาซ่ึงกนัและกนั  
ไม่สามารถแยกจากกนัได ้เพราะถา้ส่วนใดส่วนหน่ึงสูญเสียหรือถูกทาํลายไป จะทาํใหดุ้ล
ความสัมพนัธ์ระหวา่งส่วนต่างๆเสียไปซ่ึงจะทาํใหส่้วนอ่ืนๆถูกทาํลายไปดว้ย เช่น เด่ียวกบัชีวติ
มนุษยแ์ต่ละคนจะประกอบข้ึนดว้ยร่างกาย  (Physical)  จิตใจ  (Mental)  อารมณ์ (Emotional)  และ
จิตวิญญาณ  (Spiritual)  ถา้องคป์ระกอบใดองคป์ระกอบหน่ึงของชีวิตสูญเสียการทาํงานไปก็จะ
ส่งผลองคป์ระกอบอ่ืนๆท่ีเหลือ ในขณะเดียวกนัชีวิตและองคป์ระกอบของชีวิตแต่ละดา้นก็จะ
เก่ียวเน่ืองและสัมพนัธ์กบัสรรพส่ิงแวดลอ้มรอบๆเช่นกนั  แต่แมว้า่องคร์วมมีส่วนยอ่ยหลายอยา่ง
มาประกอบกนั  แต่ทวา่องคร์วมก็มีคุณสมบติัใหม่ท่ีส่วนประกอบยอ่ยๆไม่มีแนวคิดแบบองคร์วม
จึงกล่าวถึงหลกัการพื้นฐานของสุขภาพองคร์วมไวด้งัน้ี                                                                                                                                                         
          1.  สุขภาพองคร์วมให้คุณค่าของคาํวา่  “สุขภาพ”  วา่หมายถึง  การปรับ  แกไ้ข  พฒันา
ใหเ้กิดการมีสุขภาวะท่ีดีอยา่งต่อเน่ือง ไม่ใช่เพียงแค่การเจ็บป่วย                                                                                                                                        
          2.  “สุขภาวะของเราจะเป็นแบบเดียวกบัท่ีวถีิชีวิตของเราเป็น”  การเลือก  “บริโภค”  ส่ิง
ใดเขา้สู่ทั้งทาง  “ร่างกาย”  และ  “จิตใจ”  จะมีส่วนกาํหนดสุขภาวะกายและใจของบุคคลนั้น                                                                
          3.  การป้องกนัโรคและส่งเสริมสุขภาพเป็นเร่ืองท่ีสาํคญัท่ีสุด  หลกัการของสุขภาพองค์
รวมจะเนน้การพฒันาระดบัการมีสุขภาพดีใหสู้งข้ึนเร่ือยๆ จนใหดี้เยีย่มท่ีสุด โดยใหท้บทวน
พฤติกรรมในแต่ละวนัท่ีส่งผลกระบทต่อสุขภาพอยา่งไรบา้ง คน้หาและปฏิบติัพฤติกรรมท่ี
เหมาะสมเพื่อเรียนรู้ถึงความรู้สึกท่ีดีของการมี  “พลงั”  ในชีวติ และพร้อมท่ีสร้างและสะสม
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พฤติกรรมและพลงัดงักล่าวต่อไปในอนาคต                                                                                                           
          4.  สุขภาพองคร์วม  เนน้การใหคุ้ณค่าต่อการดาํรงชีวติ  ใหค้วามสาํคญักบักระบวนการ
ทางการศึกษา  และสร้างความรับผดิชอบใหแ้ต่ละบุคคลไดพ้ยายามดูแลตนเองใหมี้สุขภาวะท่ี
สมดุลและสมบูรณ์                                                                                                                                                
          5.  เม่ือมีภาวะความเจบ็ป่วย  การแพทยอ์งคร์วม  (Holistic Medicine)  จะใชห้ลกัการ
แบบองคร์วมในการแลกเปล่ียนเร่ืองการรักษาและการดูแลสุขภาพกบัคนไข ้โดยการเยียวยาแบบ
ธรรมชาติ  (Natural Healing System)  และพิจารณาปัจจยัทัว่ทั้งตวัคนและสถานการณ์ท่ีเก่ียวขอ้ง 
(กองการแพทยท์างเลือก. 2557: www.jobpub.com)   

สุขภาพองคร์วม เป็นการมองโลกมองชีวติวา่ทุกส่ิงทุกอยา่งลว้นสัมพนัธ์กนัมิไดแ้ยก
ส่วนเป็นเร่ืองๆ อยา่งๆ มองชีวติเป็นหน่ึงมิไดแ้ยกกายแยกจิต มิไดแ้ยกเร่ืองทางสังคม ส่ิงแวดลอ้ม
ออกจากเร่ืองสุขภาพ ถา้คนเป็นหน้ีก็ยอ่มมีความเครียด ก็อาจจะเจบ็ป่วยดว้ยโรคต่างๆ สุขภาพองค์
รวมจึงสะทอ้นออกมาในการดาํเนินชีวติอยา่งมีสติทาํใหอ้ยูเ่ยน็เป็นสุข  โดยการรู้จกัเลือกวธีิการ
ดาํเนินชีวติทั้งกายใจ  ส่ิงแวดลอ้ม  สังคม  อาหารและดา้นจิตวิญญาณก่อใหเ้กิดสุขภาวะและหากวา่
เกิดเจบ็ป่วยก็ใชว้ธีิการแพทยอ์งคร์วม  (Holistic Hedicine) ในการบาํบดัรักษา  ฟ้ืนฟูชีวิตอยา่งรอบ
ดา้น  (เสรี พงศพ์ิศ. 2553 :154)    

ประเวศ วะสี  ไดก้ล่าวไวว้า่  สุขภาพเป็น สุขภาวะท่ีสมบรูณ์ทั้งทางร่างกาย  ทางจิตใจ 
(จิตวิญญาณ)  ทางสังคม  และทางปัญญา (เสาวภา เด็ดขาด,วมิลมาศ ใจเอ้ือ,ดุษณี  ศุภวรรธนะกุล, & 
กุลระว ีววิฒันชีวิน.2551:1)  หากสะทอ้นกลบัมามอง “สุขภาพ” เราจะพบวา่  สุขภาพเป็นส่ิงท่ี
มนุษยทุ์กคนเป็นเจา้ของตนเอง  ดงันั้นตนจึงเป็นบุคคลท่ีสาํคญัท่ีจะดูแลรักษาสุขภาพของตน ใหมี้
ความสมบูรณ์สามารถดาํรงชีวติอยูใ่นสังคมไดอ้ยา่งปกติสุข  มุมมองท่ีเก่ียวขอ้งกบัสุขภาพท่ีถูกตอ้ง
ท่ีสุด  จึงตอ้งมองสุขภาพอยา่งเป็นระบบ  และเป็นองคร์วม  และความเป็นจริงของสุขภาพ  ก็มิ
เพียงแต่เป็นความสุขสมบูรณ์ของปัจเจกเท่านั้น  แต่ยงักวา้งออกไปสู่ครอบครัวและชุมชน   

      การดูแลสุขภาพเป็นไปในทุกมิติ  ไม่เพียงแต่เร่ืองร่างกาย  ความเจบ็ป่วย  แต่พิจารณา
ความเป็นอยู ่ อาหารการกิน  การนอนหลบัพกัผอ่น  การดาํเนินชีวิตประจาํวนั  อิริยาบถอยา่งไร
รวมถึงภาวะ จิตใจ  ความเศร้าโศก  เสียใจ  อารมณ์ความรู้สึกของผูน้ั้น  ประกอบดว้ย  เพื่อตรวจ
วนิิจฉยั พยาธิสภาพของผูป่้วย เม่ือเราจะดูสุขภาพของทุกคนไม่วา่จะเจบ็ป่วย หรือไม่เจบ็ป่วย การ
ดูแลเนน้การบาํบดัรักษา  การฟ้ืนฟู  และท่ีสุดคือ  การป้องกนั  ก็จะใชท้ฤษฏี  การดูแลสุขภาพแบบ
องคร์วมเขา้มาเป็นแนวทางในการปฏิบติัยอ่มทาํใหผู้ไ้ดรั้บการดูแลมีความสุขทั้งทางดา้นจิตใจ
พร้อมกบัการบาํบดัทางร่างกายไปพร้อมกนั  คือ  ร่างกาย จิตใจ และสภาพแวดลอ้ม  (อวย เกตุสิงห์.
2557:  www.saludaplus.com) 



12 
 

                 เสรี พงศพ์ิศไดก้ล่าวไวว้า่องคร์วม (Holistic-Holism) องคร์วมเป็นแนวคิดท่ีอธิบายวา่  
ทั้งหมดเป็นส่ิงหน่ึงส่ิงใดท่ีเกิดจากส่วนต่างๆ  ท่ีสัมพนัธ์และข้ึนต่อกนั  อยา่งไรก็ดี องคร์วมเป็น
อะไรท่ีใหญ่กวา่  มากกวา่  และใหม่กวา่แค่เอาส่วนต่างๆ  มารวมกนัหรือบวกกนัแนวคิดองคร์วม
อธิบายวา่  คุณสมบติัของระบบไม่อาจกาํหนดไดห้รืออธิบายไดโ้ดยเอาส่วนประกอบทั้งหมดมา
รวมกนั  ชีวิตของคนเป็นองคร์วมท่ีไม่อาจอธิบายหรือเขา้ใจไดโ้ดยพิจารณาองคป์ระกอบต่างๆแบบ
แยกส่วนแลว้เอามารวมกนั   ชีวติเป็นระบบ  เป็นสายใยท่ีเช่ือมโยงเป็นข่ายท่ีสัมพนัธ์กนัหมด  
ก่อใหเ้กิดความเป็นจริงท่ีเรียกวา่ชีวติ  องคร์วมเป็นอะไรท่ีแบ่งแยกไม่ไดมี้ความเป็นจริงท่ีเป็นอะไร
ท่ีใหญ่กวา่ส่วนต่างๆมารวมกนั   แยกอวยัวะต่างๆออกจากกนัคนก็ตายไม่ใช่คนอีกต่อไป 

หลกัคิดพื้นฐานของการดาํเนินชีวติ  การดาํเนินชีวติ  หมายถึง  การท่ีคนเรามีกิจกรรม
หรือพฤติกรรมในการดาํเนินชีวติอยา่งมีความหมายและมีคุณค่า ทั้งต่อตนเองและต่อผูอ่ื้น  โดยมี
การเช่ือมโยงกบัคนอ่ืน  กบัสังคมและส่ิงแวดลอ้ม  และมีกระบวนทศัน์หรือวธีิคิด  ความเช่ือ  ความ
ศรัทธา  การใหคุ้ณค่าหรือความหมายต่อส่ิงต่างๆ เป็นแก่นหรือเป็นหลกัยดึ เป็นผลใหพ้ฤติกรรมใน
การดาํเนินชีวติของแต่ละคนไม่เหมือนกนั  (กรรณิกา  ปัญญาวงค,์ & พนสั พฤกษสุ์นนัท.์ 2555: 5) 

ฉตัรชนุ เปรุนาวนิ  ไดก้ล่าววา่  ปรัชญาและหลกัดาํเนินการแห่งชีวิต  ทีมบุคคลากรทาง
การแพทยท่ี์มีประสิทธิภาพในศาสตร์แพทยแ์บบครบวงจรภายใตก้ารตรวจวเิคราะห์สุขภาวะดว้ย
การแพทยแ์นวใหม่ของวงการตรวจวิเคราะห์สุขภาพ  การบาํบดัรักษา  และการป้องกนัโรค 
โดยเฉพาะผูท่ี้มีปัญหากบัโรคเร้ือรังชนิดต่างๆ กบัแนวคิดหลกัในการมุ่งบาํบดัอาการของโรคเพื่อ
การรักษาอยา่งตรงจุด  เพื่อช่วยในการวเิคราะห์  และหาสาเหตุพื้นฐานของโรคท่ีเกิดข้ึนภายใน
ระบบท่ีซบัซอ้นของมนุษย ์สู่วถีิการบาํบดัแบบองคร์วม โดยมุ่งท่ีจะเสริมสร้างและฟ้ืนฟูสมดุล
สุขภาพ ซ่ึงเป็นท่ีมาของการดาํเนินชีวติอยา่งย ัง่ยนื (ฉตัรชนุ เปรุนาวนิ. 2553: www. 
thaihealth.or.th) 

                 องคร์วมเป็นแนวคิดตะวนัตกและตะวนัออก  แต่เม่ือผา่นไปหลายศตวรรษตะวนัตก
ค่อยๆแยกความคิดและพฒันามาถึงท่ีสุดในยคุปฏิวติัวทิยาศาสตร์   ปฏิวติัอุสาหกรรมในสามร้อยปี
ท่ีผา่นมา ขณะท่ีปรัชญาทางตะวนัออก  ปรัชญาฮินดู   พุทธปรัชญา  ปรัชญาจีน เต๋า  เซน  ลว้นแต่
พดูถึงสัจธรรมท่ีเป็นองคร์วม สอดคลอ้งกบัฟิสิกส์สมยัใหม่จะเห็นความสัมพนัธ์องรวมของสรรพ
ส่ิงและเห็นความคลา้ยและเหมือนระหวา่งปรัชญาตะวนัออกและฟิสิกส์ใหม่ ซ่ึงเขา้ใจเหมือนกนัวา่     
“เด็ดดอกไม่ดอกเดียวกระเทือนทั้งดวงดาว”  (เสรี พงศพ์ิศ. 2553 : 185-186)    
 1.1.2  สุขภาพองค์รวม 3 ระดับ ได้แก่    

1.  ระดับบุคคล  ซ่ึงหมายถึงการทาํใหเ้กิดความสมดุลในตวัตนแต่ละคน  ทั้งดา้น
ทางร่างกาย จิตใจ (อารมณ์)  และจิตวญิญาณ  โดยท่ีหนทางไปสู่ดุลภาพ  คือ  การดาํเนินชีวติท่ี
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เหมาะสมมีพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพ  เช่น  การบริโภคอาหารท่ีเหมาะสม  การออกกาํลงักาย  การ
รักษาอารมณ์  ทาํจิตใจใหผ้อ่นคลาย  และมีคุณธรรม  เป็นพฤติกรรมท่ีมุ่งสู่การมีคุณภาพชีวติท่ีดี                                                                                                         

2.  ระดับครอบครัว  มีความสมดุลของสภาวะในตวัคนเช่ือมโยงกบัคนอ่ืนๆและ
ส่ิงแวดลอ้มในครอบครัว  มีครอบครัวท่ีอบอุ่น  สมาชิกในครอบครัวมีความรักใหก้นัและกนั 
ช่วยกนัดูแลใหทุ้กคนมีสุขภาพท่ีดีทั้งกายและใจ  ทุกคนมีหนา้ท่ีรับผิดชอบและบทบาทแตกต่างกนั
ไป                                                                          

3.   ในระดับชุมชนและสังคม  มีความสมดุลของสภาวะในตวัคน เช่ือมโยงกบัคน
อ่ืนๆ และส่ิงแวดลอ้มในชุมชนและสังคมโดยรวม (กรรณิกา  ปัญญาวงค,์ & พนสั  พฤกษสุ์นนัท.์ 
2555: 11) 
 1.1.3  การประเมินสุขภาพแบบองค์รวม                                                                                                                       
           การดูแลสุขภาพแบบองคร์วมมีแนวคิดหลกัการท่ีหลากหลายแต่มีจุดมุ่งหมาย
เดียวกนั คือ  การมีสุขภาพดี  มีคุณภาพชีวติท่ีดี  และอยูใ่นสังคมไดอ้ยา่งปกติสุข                                                                            
           การดูแลสุขภาพแบบองคร์วมระดบัตนเอง เป็นการเรียนรู้เพื่อเกิด  “ความรู้ใหม่”  ใน
การดูแลสุขภาพตนเอง ซ่ึงจะนาํไปสู่การพึงตนเอง และสามารถนาํไปต่อยอด  ประยกุตใ์ชใ้นการ
ดูแลสุขภาพแบบองคร์วมระดบัครอบครัวและชุมชน  (กรรณิกา  ปัญญาวงค,์ & พนสั  พฤกษ์
สุนนัท.์ 2555: 20). 
 
 1.2  แนวคิดการสร้างเสริมสุขภาพ 
        1.1.2  การสร้างเสริมสุขภาพ 
                       การสร้างเสริมสุขภาพเป็นกระบวนการท่ีเอ้ืออาํนวยใหป้ระชาชนสามารถเพิ่ม
ความสามารถในการควบคุมและปรับปรุงสุขภาพของตนเอง  การจะเขา้ถึงสภาวะท่ีสมบูรณ์ทั้งกาย
จิตและสังคมนั้น  บุคคลหรือกลุ่มบุคคลตอ้งสามารถระบุถึงส่ิงท่ีตอ้งการบรรลุและบรรลุในส่ิงท่ี
ตอ้งการได ้  รวมถึงสามารถปรับเปล่ียนส่ิงแวดลอ้มหรือสามารถปรับตวัให้เขา้กบัส่ิงแวดลอ้มท่ี
เปล่ียนไปได ้ สุขภาพจึงมิใช่เป้าหมายแห่งการดาํรงชีวิตอยูอี่กต่อไป  หากแต่เป็นแหล่งประโยชน์
ของทุกวนัท่ีเราดาํเนินชีวติ  สุขภาพเป็นแนวคิดดา้นบวกท่ีมุ่งเนน้แหล่งประโยชน์ทางสังคมและ
แหล่งประโยชน์ส่วนบุคคล  รวมถึงศกัยภาพทางกายของบุคคล  ดงันั้นการสร้างเสริมสุขภาพจึงไม่
เป็นเพียงความรับผดิชอบของภาคส่วนท่ีดูแลสุขภาพเท่านั้น  แต่ยงัมุ่งไปท่ีรูปแบบการดาํเนินชีวติท่ี
ส่งผลดีต่อสุขภาพซ่ึงจะนาํไปสู่การมีสุขภาวะในท่ีสุด   
ปัจจัยพืน้ฐานก่อนมีสุขภาพดี 
                   สภาพและแหล่งประโยชน์ขั้นพื้นฐานท่ีตอ้งมีก่อนท่ีจะมีสุขภาพดี  มีดงัน้ี 
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- ท่ีพกัอาศยั 

- การศึกษา 

- อาหาร 

- รายได ้

- ระบบนิเวศท่ีมัน่คง 

- แหล่งทรัพยากรท่ีเพียงพอ (สินศกัด์ิชนม ์อุ่นพรมมี.ผูแ้ปลและเรียบเรียง. 2556:1 - 2) 

         1.2.2  ประเด็นส าคัญของการสร้างเสริมสุขภาพ 
     สินศกัด์ิชนม ์ อุ่นพรม  ไดก้ล่าวเก่ียวกบัการสร้างเสริมสุขภาพจะช่วยยกระดบั

สุขภาพได ้ หากกิจกรรมสร้างเสริมสุขภาพมุ่งท่ีปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อสุขภาพ  เศรษฐกิจ  ส่ิงแวดลอ้ม  
สังคม  และบุคคล  รวมทั้งมีลกัษณะบูรณาการและการดาํเนินการในหลายระดบั  ดว้ยหลกัการ
พื้นฐานน้ี  ทาํให้เราสามารถระบุประเด็นสาํคญัของการสร้างเสริมสุขภาพไดไ้ม่จาํกดั  ยกตวัอยา่ง
เช่น  การดาํเนินการกบันโยบายอาหาร  ท่ีอยูอ่าศยั  การสูบบุหร่ี  ทกัษะการปรับตวั  และเครือข่าย
ทางสังคม  มีกรอบประเด็นสําคญัของการสร้างเสริมสุขภาพดงัต่อไปน้ี 

1.  จุดเนน้การสร้างเสริมสุขภาพอยูท่ี่การเขา้ถึงสุขภาพ  เพื่อลดความไม่เสมอภาค
ทางสุขภาพและเพิ่มโอกาสในการพฒันาสุขภาพ  ประเด็นท่ีเก่ียวขอ้งกบัการปรับเปล่ียนนโยบายใน
ระดบัสาธารณะและระดบัองคก์ร  เพื่อส่งผลดีต่อสุขภาพ  และการปรับปรุงสุขภาพในภาพรวมของ
ระดบัประชาชน 

2.  การปรับปรุงสุขภาพจะสาํเร็จหรือไม่ข้ึนอยูก่บั  การพฒันาส่ิงแวดลอ้มท่ีเอ้ือต่อ
สุขภาพ  โดยเฉพาะอยา่งยิง่ส่ิงแวดลอ้มท่ีทาํงานและท่ีบา้น  เน่ืองจากส่ิงแวดลอ้มเป็นปัจจยัท่ีเป็น
พลวตัร  มีการเปล่ียนแปลงอยูต่ลอดเวลา  การสร้างเสริมสุขภาพจึงตอ้งติดตามและประเมินผล
สภาวะและแนวโนม้ทางเทคโนโลย ี วฒันธรรม  และเศรษฐกิจอยา่งต่อเน่ือง 

3.  การสร้างเสริมสุขภาพเก่ียวขอ้งสัมพนัธ์กบั  การพฒันาเครือข่ายทางสังคมและ
การสนบัสนุนทางสังคมใหเ้ขม้แขง็ 

4.  รูปแบบการดาํเนินชีวติหรือวถีิชีวติในสังคมเป็นศูนยก์ลางของการสร้างเสริม
สุขภาพ  เน่ืองจากรูปแบบการดาํเนินชีวิตเป็นการกาํหนดรูปแบบพฤติกรรมส่วนบุคคลท่ีอาจเกิด
ประโยชน์หรือเกิดโทษต่อสุขภาพได ้ การส่งเสริมรูปแบบการดาํเนินชีวติท่ีสนบัสนุนสุขภาพ  ตอ้ง
พิจารณาถึงวถีิการปรับตวั  การจดัการชีวติ  ความเช่ือ  และคุณค่าของสุขภาพของแต่ละบุคคล  การ
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ส่งเสริมพฤติกรรมท่ีส่งผลดีต่อสุขภาพและส่งเสริมการปรับตวัท่ีเหมาะสมเป็นเป้าหมายท่ีสาํคญั
ของการสร้างเสริมสุขภาพ 

5.  ขอ้มูลข่าวสารและประเด็นการศึกษาเป็นพื้นฐานสาํคญัของการเลือกอยา่งมี             
วจิารญาณ  ปัจจยัสองส่ิงเป็นส่ิงจาํเป็นและเป็นองคป์ระกอบหลกัของการสร้างเสริมสุขภาพ  เพราะ
การสร้างเสริมสุขภาพมีเป้าหมายท่ี  การเพิ่มพนูความรู้  และการแพร่กระจายทางขอ้มูลข่าวสารท่ี
เก่ียวขอ้งกบัสุขภาพ  ประเด็นน้ีสัมพนัธ์กบัการรับรู้และประสบการณ์ของสาธารณะท่ีมีต่อสุขภาพ  
และความสามารถในการเขา้ถึงสุขภาวะ  (สินศกัด์ิชนม ์ อุ่นพรมมี. ผูแ้ปลและเรียบเรียง. 2556: 53-
54) 
 
 1.3  แนวคิดเกีย่วกบัปัญหาสุขภาพ 
        1.3.1  สถานการณ์ปัญหาสุขภาพและโรคไม่ติดต่อเร้ือรังจากวถิีชีวติทีเ่ปลีย่นแปลงไป 

     สาํนกังานคณะกรรมการพฒันาการเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ  ไดก้ล่าววา่  บริบท
ใหม่ทางเศรษฐกิจ  สังคม  และส่ิงแวดลอ้มท่ีส่งกระทบต่อวถีิชีวติและสุขภาพ  การพฒันาทางดา้น
เศรษฐกิจและสังคมท่ีขาดความสมดุลของทัว่โลกและของประเทศไทยภายใตก้ระแสโลกาภิวตัน์   
ท่ีมุ่งเนน้การพฒันาทางวตัถุโดยเอาเศรษฐกิจหรือเงินเป็นตวัตั้งแบบทุนนิยมท่ีดาํเนินธุรกิจการคา้
และบริการท่ีถูกครอบงาํดว้ยกลไกตลาดท่ีมุ่งแสวงหากาํไรเป็นสาํคญั  ทาํใหเ้ศรษฐกิจเกิดความ
เหล่ือมลํ้า  สังคมเปล่ียนไปสู่การเส่ือมสลาย   จากสังคมเกษตรกรรมเป็นสังคมอุสาหกรรม  สังคม
ชนบทกลายเป็นสังคมเมืองมากข้ึน ทาํใหแ้บบแผนการดาํเนินชีวติและแบบแผนการบริโภคเปล่ียน       
ไปเกิดกระแสวตัถุนิยม บริโภคนิยม ท่ีมีค่านิยมเลียนแบบการบริโภคตามต่างชาติละเลยไม่เห็น
คุณค่าความเป็นไทย   เกิดความฟุ่มเฟือย ไม่เพียงพอ  มีการใชเ้ทคโนโลยเีกินความจาํเป็นและไม่
เหมาะสม  สถาบนัทางสังคมอ่อนแอ กลายเป็นสังคมท่ีพร่องทางดา้นคุณธรรม  ศิลธรรม  จริยธรรม
มีการใชชี้วติท่ีเร่งรีบ  แก่งแยง่  แข่งขนั  เอารัดเอาเปรียบ แสวงหารายไดเ้พื่อเล้ียงตนเอง  ครอบครัว    
และการเติบโตของธุรกิจ ทาํใหข้าดความเอ้ืออาทรใส่ใจซ่ึงกนัและกนั  ขาดการเอาใจใส่ดูแล
สุขภาพ  รับผดิชอบต่อผลกระทบทางดา้นสุขภาพและสังคม  โดยเฉพาะอยา่งยิง่เร่ืองของการผลิต  
ผลิตภณัฑท่ี์ไร้คุณค่าทางโภชนาการและพฤติกรรมบริโภคท่ีไม่เหมาะสม  ไม่ไดส้ัดส่วน  ขาดความ
สมดุล  ละเลยหรือมองขา้มคุณค่าทางโภชนาการ ไม่คาํนึงถึงผลกระทบทางสุขภาพท่ีนาํไปสู่ภาวะ
โรคต่างๆ  ทาํใหอ้าหารท่ีนิยมและเขา้ถึงง่ายท่ีเกิดจากการขบัเคล่ือนโดยอุสาหกรรมอาหารและ
การเกษตรขา้มชาติและในประเทศ  จากการส่งเสริมการตลาดเพื่อช่วงชิงผลประโยชน์ทางการคา้  
อาหารฟาสตฟ์ูด  อาหารจานด่วน  อาหารสาํเร็จรูป  ก่ึงสาํเร็จรูป  ท่ีหาไดง่้าย  สะดวก  ไม่ส้ินเปลือง
เวลามาก  ซ่ึงส่วนมากมกัเป็นอาหารประเภทผดั  ทอด  ยา่งหรือป้ิง  อาหารประเภทเน้ือท่ีมีโปรตีน
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และเป็นอาหารท่ีมีไขมนัสูง  เป็นอาหารเขม้ขน้ดว้ยพลงังานมากข้ึน  ทางเลือกในการกินค่อยๆ  ลด
นอ้ยลง  นิยมอาหารรสจดัท่ีมีความเคม็มีเกลือมีโซเดียมสูงและหวานมากเกินไป  กินผกัผลไมน้อ้ย   
ขาดการออกกาํลงักลาย   เน่ืองจากวถีิชีวติท่ีถูกขดัขวางดว้ยโครงสร้างผงัเมืองท่ีไร้ทิศทาง ระบบ
ขนส่งการจารจรท่ีผกูขาดโดยรถยนตส่์วนบุคคล  เกิดภาวะคบัคัง่ชะงกังนัสูญเสียเวลาเดินทางและ
ยงัคุกคามต่อสวสัดิภาพของคนเดินเทา้ข่ีจกัรยาน  ส่ิงแวดลอ้มท่ีไม่ปลอดภยัมีมลพิษทาํใหว้ถีิการ
เดินทางท่ีเอ้ือต่อสุขภาพไม่เกิดข้ึนกนัคนส่วนใหญ่  นอกจากน้ียงัเกิดความเครียดสะสม   ในบางราย
ไม่สามารถหาทางออกไดต้อ้งหนัไปพึ่งการกินอาหาร  ทาํใหปั้ญหาทางดา้นสุขภาพเปล่ียนแปลงไป  
โดยมีแบบมีแผน  การเจบ็ป่วยและตายเปล่ียน  จากภาวะทุพโภชนาการเป็นภาวะโภชนาการเกิน
และอว้นมากข้ึน  จากการติดเช้ือหรือโรคติดต่อทัว่ไป  เป็นโรคไม่ติดต่อเร้ือรังท่ีสามารถป้องกนัได ้ 
ท่ีเกิดจากปัจจยัเส่ียงภายใตว้ิถีและสภาพแวดลอ้มท่ีเปล่ียนไป   

ซ่ึงองคก์ารอนามยัโลก  (World Health Organization-WHO)  ไดค้าดประมาณวา่ในปี 
2548  จาํนวนการตายของประชากรโรคทั้งหมดประมาณ  58  ลา้นคน  มีประมาณ  35  ลา้นคน  
(ร้อยละ 60 )  มีสาเหตุหลกัจากโลกเร้ือรังโดยเฉพาะอยา่งยิ่ง  โรคไม่ติดต่อเร้ือรังจากโรคหวัใจและ
หลอดเลือด  (Cardiovascular Disease)  เป็นปัญหาอนัดบัตน้ๆ  ของทัว่โลก  มีการตายประมาณ            
17.5  ลา้นคน  (ร้อยละ 29 )  และมีแนวโนม้รุนแรงข้ึน  โดยคาดการวา่ในปี  2565  ทัว่โลกจะมี
ผูเ้สียชีวติประมาณ  25  ลา้นคน  โดยมีประชากรประมาณ  19 ลา้นคน  หรือร้อยละ  80  จะเกิดข้ึน
ในกลุ่มประเทศกาํลงัพฒันาและยากจน 

จากการศึกษาภาระโรคและภาวะจากปัจจยัเส่ียงทางสุขภาพของประชาชนไทย            
ในปี  2547  มีความสูญเสียทางสุขภาพจากโรคไม่ติดต่อ  คิดร้อยละ  65  ของความสูญเสียทั้งหมด  
โดยเฉพาะอยา่งยิง่กลุ่มโรคหวัใจและหลอดเลือด  และโรคมะเร็ง  นอกจากน้ียงัพบวา่ภาระโรคใน  
10 อนัดบัแรก  เกิดขากปัจจยัเส่ียงจากการดาํเนินวถีิชีวติ  ท่ีไม่ถูกตอ้งเหมาะสมท่ีสาํคญั คือ         
ความดนัโลหิต  ภาวะอว้น  คอเรสเตอรอน    การบริโภคผกัและผลไมน้้อย 

สาํหรับในปี  2551  พบวา่มีอตัราผูป่้วยในดว้ยโรคความดนัโลหิตสูง  โรคเบาหวาน  
โรคหวัใจ  โรคมะเร็ง และโรคหลอดเลือดสมอง  คิดเป็น 1,149  , 845 , 684 , 505 , และ 257 ต่อ
ประชากรแสนคน  และมีอตัราผูป่้วยนอก  คิดเป็น 14,328 , 9,702  ,2,565 , 1,023 และ 980  ต่อ
ประชากรแสนคน และสาเหตุการเสียชีวติของคนไทยท่ีสําคญั  10 อนัดบัแรก  ในปี  2552  มาจาก 
มะเร็ง  รองลงมาคือ  โรคหวัใจ  โรคหลอดเลือดสมองโรคเบาหวาน  และโรคความดนัโลหิตสูง 
88.3, 29.0, 21.0,  11.1และ 3.6 ต่อประชากรแสนคน ตามลาํดบั  (สาํนกังานคณะกรรมการ
พฒันาการเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ,  กระทรวงสาธรณะสุข และมหาวทิยาลยัมหิดล (2553: 3-4) 
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 1.3.2  แบบแผนการบริโภคและการด ารงชีวติทีเ่ป็นภัยคุกคามสุขภาพ 
    สาํนกังานคณะกรรมการพฒันาการเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ  ไดก้ล่าวต่อวา่ จาก

แบบแผนการบริโภคและการดาํรงชีวิตท่ีเปล่ียนไปเป็นปัจจยัเส่ียงหลกัท่ีสาํคญัท่ีเป็นภยัคุกคาม
สุขภาพ  ทาํใหปั้ญหาสุขภาพจากโรคไม่ติดต่อเร้ือรังหรือเรียกวา่  โรควถีิชีวติท่ีสามารถป้องกนัได ้
ไดแ้ก่โรคความดนัโลหิตสูง  โรคเบาหวาน  โรคหวัใจ  โรคมะเร็ง  และโรคหลอดเลือดสมอง              
มีแนวโนม้เพิ่มข้ึนตลอดหากไม่สามารถหยดุย ั้งพฤติกรรมเส่ียงไดก็จะทาํใหท้วคีวามรุนแรงมาก
ยิง่ข้ึนในอนาคต  
                     พฤติกรรมการบริโภคไม่เหมาะสม  การบริโภคผกัและผลไมน้อ้ย  องคก์ารอนามยั
โลกคาดการวา่บริโภคผกัและผลไมต้ํ่ากวา่เกณฑม์าตรฐานท่ีกาํหนดไว ้ 400 - 600 กรัม/คน/วนั  (5 
– 7.5 ถว้ยมาตรฐาน)  คนไทยประมาณร้อยละ  76  บริโภคผกัและผลไมต้ํ่ากวา่เกณฑม์าตรฐาน  ถา้
บริโภคผกัและผลไมต้ามเกณฑม์าตรฐาน  จะลดโรคหวัใจขาดเลือด  และโรคเส้นเลือดในสมองตีบ
ไดป้ระมาณร้อยละ  31  และ  19  ตามลาํดบั ลดการเจบ็ป่วยและตายจากมะเร็งกระเพาะอาหารร้อย
ละ  19  มะเร็งหลอดอาหารร้อยละ  20 มะเร็งปอดร้อยละ  12  และมะเร็งลาํไส้ร้อยละ 2   

  อยา่งไรก็ตาม  ส่ิงท่ีตอ้งใหค้วามสาํคญัคือความปลอดภยัจากการบริโภคผกัและ
ผลไม ้ ซ่ึงยงัคงเป็นปัญหาของประเทศไทยท่ียงัพบสารพิษตกคา้งทั้งในผกัและผลไมส้ดและอาหาร
เกินมาตรฐาน  โดยผกัและผลไมท่ี้บริโภคในประเทศและส่งออกไปต่างประเทศ ในปี  2553  พบ
สารเคมีกาํจดัศตัรูพืชท่ีนอกเหนือจากประกาศ  สาํนกังานคณะกรรมการอาหารและยา (อย.) ใน 4 
กลุ่ม  ไดแ้ก่ กลุ่ม  ออร์กาโนคลอรีน  กลุ่มออร์กาโนฟอสฟอรัส  กลุ่มคาร์บาเนต  และกลุ่มสาร
สังเคราะห์ไพรีทรอยดใ์นผกัและผลไมส้ด  ท่ีนาํเขา้ต่างประเทศถึงร้อยละ  16.7  (สาํนกัคุณภาพและ
ความปลอดภยัอาหาร  กรมวิทยาศาสตร์การแพทย)์ ในขณะท่ีผกัผลไมป้ลอดภยัมีราคาแพงข้ึน โดย
คณะกรรมการอาหารแห่งชาติไดบ้่งช้ีวา่  การใชส้ารเคมีป้องกนักาํจดัศตัรูพืชท่ีนาํเขา้ในปี  2552 
มากถึง  126,577  ตนั  คิดเป็นมูลค่า 16,168 ลา้นบาท  เป็นตน้ทุนท่ีมีมูลค่าสูงมากกว ่ 1/3  ของ
ตน้ทุนการปลูกพืชทั้งหมดของเกษตรกร และยงัมีความหลากหลายนอ้ยมากของพืชผกัสาํคญัของ
ตลาดในประเทศท่ีมีเพียง  8  ชนิด  ไดแ้ก่  ผกับุง้  คะนา้  กะหลํ่าปลี  กะหลํ่าดอก  ผกักาดขาว  
กวางตุง้  พริกข้ีหนูและแตงกวา  ซ่ึงแสดงถึงการละเลยพืชพื้นบา้นท่ีมีความสาํคญัต่อวถีิชีวติและ
โภชนาการ                                            

การบริโภคหวาน  เคม็  มนั  มากเกินไป  จากพฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ี
เปล่ียนไปนิยมอาหารฟาสตฟ์ูด  อาหารสาํเร็จรูป  ขนมขบเค้ียว  ขนมกรุบกรอบ ช๊อคโกแล็ต  ลูกอม  
นํ้าอดัลมและเคร่ืองด่ืมรสหวาน  ท่ีหาซ้ือไดง่้าย  สะดวก  มีการแข่งขนัทางการตลาด  มีการลงทุน
โฆษณาสูงมาก  ท่ีมีส่วนประกอบหลกัดว้ย  แป้ง  นํ้าตาล  นํ้ามนั  ไขมนั  ผงชูรส  และเกลือมากข้ึน
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แต่มีสารอาหารท่ีจาํเป็นต่อการเติบโตของร่างกายและสติปัญญาอยูใ่นปริมาณนอ้ยมาก  โดยท่ีผูผ้ลิต
ไม่ไดใ้หข้อ้มูลเก่ียวกบัส่วนประกอบและคุณค่าทางโภชนาการแต่เพิ่มรสชาติหวาน  มนั  เคม็ใน
ปริมาณมากข้ึน  เส่ียงต่อการเกิดโรคอว้น  เบาหวาน  ไต  หวัใจ  เส้นเลือดอูดตนั  ความดนัโลหิตสูง  
และมะเร็ง  ส่วนการทาํอาหารท่ีบา้น  และการปลูกผกักินเองมีลดนอ้ยลงไปเร่ือย  ๆโดยเฉพาะอยา่ง
ยิง่ประชาชนใน  กรุงเทพมหานคร  และปริมณฑล  ในปี  2552  ส่วนใหญ่ร้อยละ  80.1  รับประทาน
อาหารนอกบา้นตามแผงลอยหรือรถเข็น  มีปัญหาภาชนะใส่อาหารไม่สะอาด  มีส่ิงแปลกปลอมใน
อาหาร  และอาหารไม่สดมากกวา่ร้อยละ  60   ทาํใหมี้การบริโภคเคร่ืองด่ืมและอาหารท่ีมีรสหวาน
เพิ่มมากข้ึนตามมา  จากการรายงานของสาํนกังานคณะกรรมการออ้ยและนํ้าตาล  พบวา่  ในช่วง  2  
ทศวรรษท่ีผา่นมาคนไทยบริโภคนํ้าตาลเพิ่มสูงข้ึนเกือบ  3  เท่า  จาก  12.7  กิโลกรัม/คน/ปี  ในปี  
2526  เป็น  36.4  กิโลกรัม/คน/ปี   ในปี  2550  ซ่ึงเกินเกณฑม์าตรฐานขององคก์ารอนามยัโลก
กาํหนดใหบ้ริโภคไดน้อ้ยกวา่  15 – 20  กิโลกรัม/คน/ปี  หรือ  24 กรัม / คน /วนั  (6 ชอ้นชา)  คน
ไทยบริโภคนํ้าตาลและโซเดียมเพิ่มข้ึนเกินกวา่เกณฑม์าตรฐาน  3.4 – 5.6  เท่า  ส่วนใหญ่มาจากการ
บริโภคเคร่ืองด่ืมประเภทนํ้าอดัลม  อาหารและขนมผลิตภณัฑป์รุงแต่งรสหวาน  และมาจาก
ผลิตภณัฑเ์คร่ืองปรุงรส  นํ้าปลา  ซีอ้ิว  เกลือ  กะปิ  ซอสหอยนางรม  ตามลาํดบั  (สาํนกังาน
คณะกรรมการพฒันาการเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ, กระทรวงสาธรณะสุข และ
มหาวทิยาลยัมหิดล. 2553: 7-8) 

 
 1.4  แนวคิดเกีย่วกบัการด าเนินชีวติอย่างมีแบบมีแผน  
        การดาํเนินชีวติ การจดัระเบียบชีวติ  อยูอ่ยา่งเป็นระบบ  มีแบบ  มีแผน  เพื่อจดัการระเบียน
ชีวติใน  4  แผน  คือ  แผนชีวิต  แผนสุขภาพ  แผนการเงิน  แผนอาชีพ   
                  แผนชีวติ 
 คนท่ีดาํเนินชีวติโดยไม่มีเป้าหมายยากท่ีจะประสบความสาํเร็จ  เหมือนเรือท่ีล่องลอยไป
เร่ือยๆ  แลว้แต่นํ้าแลว้แต่ลมจะพาไปทางไหน  มีเป้าหมายแลว้ตอ้งวางแผนวา่จะไปถึงท่ีหมาย ใน
การวางเป้าหมายชีวิต  ส่ิงท่ีควรทาํก่อน  คือ  การทบทวนชีวติท่ีผา่นมาวา่เรามาจากไหน  ทาํอะไรมา
บา้ง  ส่ิงท่ีทาํมานั้นผลเป็นอยา่งไร  เพราะอะไรจึงเป็นเช่นนั้น  การทบทวนชีวติของเราท่ีผา่นมาน้ี
จะช่วยใหเ้ราไม่หลงทิศหลงทาง ไม่ทาํส่ิงท่ีผดิพลาดซํ้ า  ช่วยใหเ้รากา้วเดินต่อไปในทิศทางท่ี
ถูกตอ้ง และโดยวธีิการท่ีถูกตอ้ง  การทบทวนชีวิตทาํไดห้ลายวธีิ  วธีิท่ีสามารถทาํไดง่้ายๆวธีิหน่ึง 
คือ การเขียนเส้นทางชีวิต เม่ือเขียนเส้นทางชีวติแลว้  ขั้นต่อไปจึงค่อยเขียนเป้าหมาย 
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วธีิเขียนเป้าหมายชีวติ  ให้เขียนตอบค าถาม  3  ข้อ  ดังนี้ 
   1.  เป้าหมายคืออะไร อาจเขียนเป็นดา้นๆ  เช่น ดา้นอาชีพ  ดา้นการเงิน  ดา้นสุขภาพ  

ดา้นจิตใจ ดา้นสังคม  
   2.  ท าไมจึงต้องมีเป้าหมายน้ัน  เหตุผลของเราอาจเป็นเพราะการเป็นหน้ีเป็นทุกข ์ 

ชีวติไม่มีอิสระ การอยูก่บัความฝันลมๆ แลง้ๆ  ครอบครัวของเราไม่มีทางรอดได ้ เราตอ้งกาํหนด
ชะตาชีวติของเราเอง หากใครจะช่วยก็ถือเป็นของแถม 

   3. ท าอย่างไรทีจ่ะบรรลุเป้าหมายน้ัน  คาํตอบคือการแปรหลกัคิดหลกัการไปเป็นการ
ปฏิบติั  เช่นเป้าหมายท่ีจะสร้างครอบครัวท่ีไม่เป็นหน้ีเป็นสินอีกต่อไปส่ิงท่ีจะทาํก็คือการปรับชีวิต
ใหม่ ลด ละ เลิก อบายมุข  ขณะเดียวกนัก็ปรับเปล่ียนแบบแผนการทาํมาหากินเป็น เกษตร        
ทฤษฏีใหม่  (สุรเชษฐ  เวชชพิทกัษ.์ 2552: 5-9) 
                        
                           แผนสุขภาพ 

        การมีสุขภาพดีเป็นเร่ืองสาํคญั  เพราะหากสุขภาพเราแยแ่ลว้เราก็จะจบส้ิน  ยิง่
เจบ็ป่วยถึงขั้นลม้หมอนนอนเส่ือดว้ยแลว้  มีความคิดอะไรดีๆ  ก็ไม่สามารถทาํได ้ โรคหลายชนิด
เป็นแลว้แมมี้เงินมีทองก็ช่วยไม่ได ้  “สุขภาพดีไม่มีขาย  อยากไดต้อ้งสร้างเอง”  เราจึงตอ้งเอาใจใส่
สุขภาพของตนเองและสมาชิกในครอบครัว  ส่ิงท่ีแต่ละคนตอ้งทาํในการสร้างเสริมสุขภาพตวัเองก็
คือ กินใหดี้  ออกกาํลงักายใหเ้หมาะสม  และพกัผอ่นให้พอเพียง 

         ปัจจุบนัไดมี้การใชข้นาดของเส้นรอบเอวมาประกอบดว้ย  โดยผูช้ายท่ีมีเส้นรอบ
เอวมากกวา่  36 น้ิว หรือ  90  เซนติเมตร  และผูห้ญิงท่ีมีเส้นรอบเอวมากกวา่  32 น้ิว หรือ                    
80  เซนติเมตร  ถือวา่เป็นผูท่ี้มีไขมนัสะสมในช่องทอ้งมาก  การมีไขมนัสะสมในช่องทอ้งมาก      
ทาํใหเ้ส่ียงต่อการเป็นโรคเบาหวาน โรคหวัใจ ไขมนัในเลือดสูง โรคหลอดเลือดอุดตนั (สุรเชษฐ ์ 
เวชชพิทกัษ.์ 2552: 30-31) 

        สุขภาพท่ีดี  มีระบบสุขภาพ  การป้องกนั  การดูแลรักษา  มีระบบการดูแลสุขภาพ
ชุมชนโดยยดึหลกั  “สร้างนาํซ่อม”  มีการเรียนรู้เร่ืองการกินการอยูท่ี่ถูกตอ้งและช่วยใหสุ้ขภาพดี  
เช่น  กินปลาเป็นหลกั  กินผกัเป็นยา  กินผลไม ้ ออกกาํลงั  มีการทาํขอ้มูลเร่ืองคุณประโยชน์ของผกั
พื้นบา้น  อาหารพื้นเมือง  จากภูมิปัญญาทอ้งถ่ิน  มีการเรียนรู้เร่ืองการหาอาหารในธรรมชาติ  การ
ทาํอาหารตามฤดูกาลเพื่อการบาํรุงสุขภาพ  ป้องกนักานเจ็บป่วย  หรือรักษาอาการเจบ็ไขไ้ดป่้วย  มี
การส่งเสริมการผลิตอาหารเอง  เช่น  การปลูกผกั  ปลูกสมุนไพร  การเล้ียงปลา  เล้ียงไก่  เล้ียงกบ
แบบง่าย  การทาํเกษตรผสมผสาน  การใชปุ๋้ยอินทรียชี์วภาพ  การผลิตเพื่อบริโภคมากกวา่ทาํเพื่อ
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ขาย  ทาํใหล้ดรายจ่ายและไดสุ้ขภาพเพราะไม่ตอ้งเสียงบริโภคสารเคมีจากของท่ีซ้ือจากตลาด  (เสรี  
พงศพ์ิศ. 2552: 93) 

 
                  แผนการเงิน 

    ชีวติท่ีตอ้งใชเ้งินอยา่งทุกวนัน้ี  และมีส่ิงท่ีกระตุน้ใหจ่้ายอยา่งรุนแรงตลอดเวลาเป็น
การยากท่ีจะใหค้นจาํนวนมากยบัย ั้งชัง่ใจไม่ไหลไปตามกระแสบริโภคน้ีได ้ เป็นสังคมท่ีเอาเงิน
นาํหนา้  เอาเงินเป็นเป้าหมาย  บางคร้ังจึงแยกไม่ไดร้ะหวา่งความตอ้งการกบัความจาํเป็น ความโลภ
กบัความพอดี  

การบริหารจดัการเงินไม่เป็นจึงเกิดปัญหาใชเ้งินอยา่งไม่มีแผน  อยากกินอะไรก็กิน  
อยากไดอ้ะไรก็ซ้ือ ไม่มีแผนใชห้น้ี  ไม่มีแผนการออม  ไม่มีแผนการสร้างสวสัดิการใหต้นเอง  ให้
ครอบครัว  บางคร้ังเกิดส่ิงท่ีไม่คาดฝันตอ้งใชเ้งินมาก  ตอ้งไปกูย้มืคนอ่ืน  คนท่ีมีวินยัในการใชเ้งิน
เป็นคนฉลาด  รอบครอบ  รู้วิธีท่ีจะอดออมท่ีถูกตอ้ง  คือไดเ้งินมาก็แบ่งไวอ้อมทนัที  ไม่ใช่คิด
เหมือนหลายคนวา่  ไดเ้งินมาก็ใชก่้อน  เหลือเท่าไรค่อยเอาไปออม แลว้ก็ไม่เคยไดอ้อมเพราะใช้
หมดเสียก่อน  และไม่ค่อยพอ  ตอ้งไปกูย้มืคนอ่ืนอีกต่างหาก 

วธีิการง่ายๆ ท่ีทาํทัว่ไปวนัน้ี แต่ก็ยงัไม่มากนกั และไม่ทาํกนัแบบสมํ่าเสมอ คือ การ
ทาํบญัชีครัวเรือน โดยสมาชิกในครอบครัวลงบญัชีครัวเรือนวา่วนัน้ีจ่ายอะไรไปบา้ง  ตอนคํ่าก็เอา
มารวมกนั หรือวา่รอไวป้ลายเดือนเอามารวมทีเดียวก็ได ้ก็จะมีขอ้มูลมาวเิคราะห์วา่  ใชจ่้ายอะไรไป
บา้งบางอยา่งทาํเองไดห้รือไม่ 

ถา้ไม่มีการจดการบนัทึกก็ไม่รู้วา่ ครอบครัวมีพฤติกรรมการใชจ่้ายอยา่งไร  มีเหตุมี
ผลหรือไม่  ควรวางแผนใชจ้่ายใหดี้อยา่งไร (เสรี พงศพ์ิศ, สุรเชษฐ  เวชชพิทกัษ,์ อดิศร พวงชมพ,ู  
สตบงกช สีสังข,์ สุมาลี สุนทรกิจพาณิชย,์ จริยา ราชวงศ,์ และคณะ. 2556: 104-110) 

 
     แผนอาชีพ                    

    ไม่วา่จะอาชีพใดจะหนีพน้จากหน้ีสินและความยากจนไดก้็ตอ้งทาํอาชีพนั้นอยา่งมี
แบบ มีแผน มีหลกัวชิา มีเหตุผล  

    อาชีพการเกษตรถือเป็นอาชีพพื้นฐานของมนุษย ์ การเกษตรจึงเป็นอาชีพท่ีมัน่คงมาก
ท่ีสุดอาชีพหน่ึง  เพราะเป็นอาชีพท่ีผลิตอาหารเล้ียงตวัเองเล้ียงคนอ่ืน  หากไม่มีเกษตรกร หรือหาก
เกษตรกรปลูกแค่กินในครอบครัว  คนท่ีมีอาชีพอ่ืนก็ตายหมดเพราะขาดอาหาร 

เกษตรกรรมแบบดั้งเดิมสมยัปู่ ยา่ ตายายไม่ตอ้งใชเ้งินลงทุน  ถา้ใชบ้า้งก็นอ้ยมาก ไม่
ถึงกบักูห้น้ียมืสิน  เพราะเป็นการเกษตรแบบทาํอยูท่าํกินเองโดยอาศยัแรงงานในครอบครัว  ปลูก
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โดยไม่ใชส้ารเคมี   เพิ่งมาเม่ือไม่ก่ีสิบปีมาน้ีเองท่ีเกษตรกรเปล่ียนจากการปลูกเพื่อกินเป็นหลกั      
มาปลูกพืชเชิงเด่ียวในพื้นท่ีขนาดใหญ่เพื่อขายเป็นหลกั  ปลูกในส่ิงท่ีตวัเองไม่ไดกิ้นดว้ย ตลาดในท่ี
ห่างไกลไม่วา่ในประเทศหรือต่างประเทศตอ้งการอะไร  ก็ปลูกอนันั้น  หวงัไดเ้งินเยอะๆ  มาซ้ือ
ของของใชจ้ากภายนอกชุมชน  ทั้งอาหาร  เส้ือผา้  เคร่ืองใช ้ไฟฟ้า การศึกษาลูกหลาน  การทาํ
เช่นนั้นตอ้งใชเ้งินลงทุนลงแรงมาก  ทั้งค่าปุ๋ย  ค่ายาปราบศตัรูพืช  ค่าจา้งแรงงาน  ค่าเคร่ืองจกัร                
ในระยะแรกก็ไดผ้ลดี  แต่พอนานๆเขา้ดินเส่ือมลงตอ้งลงทุนมากข้ึน  แต่กลบัไดผ้ลผลิตนอ้ยลง 

เกษตรกรจะแกห้น้ีแกจ้นเร่ิมตน้ชีวติใหม่ไดก้็โดยการรู้วา่รากเหงา้ของปัญหาจริงๆ  
คือการท่ีเราหลุดออกจากวถีิชีวติแบบพึ่งพาตนเองท่ีบรรพบุรุษทาํใหดู้เป็นตวัอยา่งมาหลายร้อยปี       
ในหลวงทรงปลุกเราให้ต่ืนข้ึนโดยพระราชทานแนวทางผลิตอนัเป็นทางออกสาํหรับเกษตรกรทัว่
แผน่ดิน  นัน่คือ “เกษตรทฤษฏีใหม่” 

เกษตรทฤษฏีใหม่น้ีเป็นการเกษตรภายใตแ้นวคิดเศรษฐกิจพอเพียง  นัน่คือทาํอยา่ง
พอประมาณ มีเหตุผล และมีภูมิคุม้กนั  

พอประมาณ  คือ  ทาํแต่พอดี  ไม่มากเกินไป  ไม่นอ้ยเกินไป  แต่ละคนแต่ละ
ครอบครัวตอ้งคิดใหอ้อกเองวา่พอประมาณของแต่ละครอบครัวนั้นแค่ไหน 

มีเหตุผล  คือ  ทาํอยา่งมีหลกัคิด  หลกัการ  มีหลกัวชิาตอ้งคิดใคร่ครวญในทุกส่ิงทุก
อยา่งท่ีทาํ  ไม่ใช่ใครมาชวนใหท้าํอะไร  ไปทางไหนก็ตามกระแสเขาไปหมด  นัน่คือ  ตอ้งตั้งหลกั
ของตวัเองใหไ้ด ้

มีภูมิคุ้มกนั  คือมีระบบและแบบแผนในการดาํรงชีวิตท่ีพิสูจน์แลว้วา่เม่ือทาํเช่นนั้น
แลว้ชีวติจะมัน่คง  แบบแผน  ชีวติน้ีส่วนหน่ึงก็ไดม้าจากบรรพบุรุษ  อีกส่วนหน่ึงก็ตอ้งสร้างกนั
ข้ึนมาใหม่ใหส้อดคลอ้งกบัยุคสมยั  (สุรเชษฐ  เวชชพิทกัษ.์ 2552: 36-37)              

   
 1.5  แนวคิดเกีย่วกบัผกัพืน้บ้านต้านโรค 
         1.5.1  ความหมายของผักพืน้บ้าน   

    สาํนกัการแพทยท์างเลือกไดใ้หค้วามหมายผกัพื้นบา้นวา่  พรรณพืชผกัพื้นบา้นหรือ
พรรณไมพ้ื้นเมืองทอ้งถ่ิน ท่ีนาํมาบริโภคกนัในทอ้งถ่ิน ซ่ึงอาจเกิดข้ึนเองตามธรรมชาติ  หรือนาํมา
ปลูกไวเ้พื่อสะดวกในการเก็บมาบริโภค  ผกัพื้นบา้นจึงมีช่ือเฉพาะในแต่ละทอ้งถ่ินและมกันาํไป
ประกอบอาหารตามทอ้งถ่ินนั้น ๆ  ดว้ยเหตุน้ีผกัพื้นบา้นจึงเป็นแหล่งอาหารท่ีหาไดง่้ายในชนบท
ของ ประเทศไทย  ประชาชนนิยมปลูกไวเ้พื่อบริโภคเองในครัวเรือน หรือ  นาํมาขายเพื่อเพิ่มรายได ้
ท่ีสาํคญัผกัพื้นบา้นมีประโยชน์และคุณค่าทางโภชนาการมากมาย (2557 : www. thaicam.go.th/ind) 
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ลัน่ทม  จอนจวบทรง  ไดใ้ห้ความหมายของผกัพื้นบา้น  พืชพนัธ์ุท่ีมีอยูใ่นทอ้งถ่ินนั้นๆ  
เหมาะสมและคลอ้ดคลอ้งกบัสภาพของทอ้งถ่ินนั้น  วถีิชีวิตของชุมชนไดผ้กูพนักบัพืชเหล่าน้ีมา
นาน  พืชผกัพื้นบา้นหลายชนิดไม่ใช่เพียงแค่ผกัเพื่อประกอบอาหารแต่มีสรรพคุณทางยาดว้ย  การ
เลือกบริโภคผกัพื้นบา้น  จึงเป็นการร่วมดาํรงรักษาความหลากหลายทางชีวภาพท่ีมีไวไ้ด ้(ลัน่ทม  
จอนจวบทรง. 2537: 17) 

เมฆ จนัทน์ประยรู  และเกริก  ท่วมกลาง  ไดใ้หค้วามหมายของผกัพื้นบา้นสอดคลอ้ง
กนัไวว้า่  ผกัพื้นบา้นพรรณพืชผกัพื้นบา้นหรือพรรณไมพ้ื้นเมืองในทอ้งถ่ินท่ีชาวบา้นนาํมาบริโภค
ตามวฒันธรรมการบริโภคของทอ้งถ่ินท่ีไดม้าตามแหล่งธรรมชาติ จาก สวน นา ไร่ หรือชาวบา้น
นาํมาปลูกไวใ้กลบ้า้นเพื่อสะดวกในการนาํมาบริโภคตามกรรมวธีิเฉพาะ  ( เมฆ จนัทน์ประยรู. 
2541: 12) และ(เกริก  ท่วมกลาง. 2547: 5)   
                 แนวคิดกินอาหารใหเ้ป็นยาของอินแปง  ชาวบา้นสมยัก่อนสามารถดูแลรักษาสุขภาพ
และรักษาความเจบ็ป่วยเองไดไ้ม่นอ้ย  พอ่เล็ก  กุดวงคแ์กว้บอกวา่  “ตน้ไม ้ สัตวป่์า  เวลาป่วยไม่
เห็นตอ้งไปหาหมอ  มนัหยดุรักษาตนเอง  และไม่เคยมีโรคระบาดขนาดหนกัท่ีเกิดกบัป่าและสัตว ์ 
เพราะป่ามีความสมดุลทางธรรมชาติ  และมีความหลากหลายทางชีวภาพ”  การป้องกนัการเจบ็ไข้
ไดป่้วยโดยการดูแลเร่ืองอาหารการกิน  และกินอาหารให้เป็นยา  คือรู้จกักินอาหารพื้นบา้นท่ีสะอาด  
มีคุณค่า  ปลอดสารเคมี  อยา่งผกัพื้นบา้น  ซ่ึงมีอยูไ่ม่นอ้ย   
                  ถา้เกิดการเจบ็ป่วยมาก็ควรจะดูแลตนเองใหม้ากข้ึนอีกการ  “คะลาํ”  หรือการละเวน้
ของแสลงเป็นประเพณีการรักษาสุขภาพพื้นบา้นท่ียงัมีคุณค่า แมว้า่แพทยแ์ผนปัจจุบนัอาจจะไม่ให้
ความสาํคญั  แต่ชาวบา้นก็ยงัคุน้เคยกบัเร่ืองคะลาํและพดูคุยกนัเร่ืองน้ีไม่ยากนกั  อยา่งคนเป็นโรค
เก่ียวกบัตบัหรือเป็นมะเร็ง  ควรงดอาหารประเภทนํ้าตาลทราย  ผงชูรส  ของหมกัดอง  พืชบางชนิด  
ขา้นเหนียว  นํ้าปลา  ปลาแดก  เน้ือววั  เน้ือควาย  หมู  เป็ด  ไก่  อาหารทะเล  เป็นตน้  ควรกินขา้ว
กลอ้งหรือขา้วซอ้มมือ  งา  อาการรสขม  รสฝาด  รสเปร้ียว  เป็นหลกั  โดยเฉพาะผกัพื้นบา้นชนิด
ต่างๆตามฤดูกาลและเมล็ดธญัพืชโดยเฉพาะถัว่เขียว  ซ่ึงบาํรุงมา้มไดดี้ 
                ชาวอินแปงเนน้เร่ืองการรักษาสุขภาพมากวา่การรักษาโรค  เนน้การป้องกนัโดยการดูแล
ตนเองของชาวบา้นมากกวา่จะรอใหพ้วกเขามาหาหมอเม่ือเจบ็ป่วยแลว้  ชาวบา้นเองก็สามารถดูแล
รักษาอาการเจบ็ป่วยขั้นพื้นฐานไดไ้ม่วา่จะเป็นการปลูกสมุนไพรไวใ้นบา้น  อยา่งฟ้าทะลายโจร  
ขมิ้นชนั  เสล็ดพงัพอน  หญา้หนวดแมว  หนุมานผสานการ  และเรียนรู้อาการเจบ็ป่วยเบ้ืองตน้และ
เรียนรู้สรรพคุณของยาสมุนไพรพื้นฐานต่างๆ  รวมทั้งพืชผกัพื้นบา้นและอาหารการกินท่ีเหมาะสม
และบาํรุงสุขภาพตามฤดูกาล  (เสรี  พงศพ์ิศ. 2548 : 53-56) 
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จากนิยามความหมายท่ีกล่าวมาขา้งตน้  ผูว้ิจยัสรุปความหมายของผกัพื้นบา้นวา่  
หมายถึง  ผกัพื้นเมืองท่ีมีอยูใ่นแต่ละชุมชน  ผูร่้วมวจิยัสามารถนาํมาปลูกไวใ้นบริเวณบา้นเพื่อ
สะดวกกบัการบริโภคและนาํมาปรุงเป็นอาหารตามวฒันธรรมส้อดคลอ้งกบัวถีิชีวติของชุมชน  ผกั
พื้นบา้นเหล่าน้ีอาจจะเป็นการนาํมาใชป้ระโยชน์ในการดาํรงชีพไดอ้ยา่งย ัง่ยนื  และเป็นเคร่ืองมือ
หน่ึงในการสร้างเสริมสุขภาพองคร์วม   
        1.5.2   ผกัพืน้บ้านไทยในประวตัิศาสตร์ 
                        คนไทยกินผกัมาชา้นาน  ตั้งแต่ยดุดึกดาํบรรพ ์โดยหลกัฐานทางประวติัศาสตร์  ซ่ึง
ถูกคน้พบท่ีถํ้าผ ี หรือถํ้าผแีมนท่ีแม่ฮ่องสอน  เม่ือปี  พ.ศ. 2515  ซ่ึงเป็นถํ้าท่ีพบวา่เป็นท่ีฝังศพของ
มนุษยใ์นยคุก่อนประวติัศาสตร์  มีพนัธ์ุไมท่ี้กลายเป็นหินอยูถึ่ง  16  ชนิด  ไดแ้ก่  กระจบั  คะนา้ 
ดีปลี  แตงกวา  ถัว่แขก  ถัว่ลนัเตา  ทอ้  นํ้าเตา้ พริกไทย  พลู  มะกอก  เล่ือม  หมาก  สมอไทย  สมอ
พิเภก  มะซาง และ มะเยา  ซ่ึงสามารถสรุปไดเ้ป็น  2  ประเด็น  คือ  (ประชิด วามานนท.์ 2557: 
www. agric-prod.mju.ac.th). 
                     คนไทยอยูใ่นดินแดนน้ีมานานแลว้  ไม่ใช่อพยพมาจากเทือกเขาอลัไตอยา่งท่ีเคยเช่ือ
กนั ประเด็นท่ีสาํคญัเก่ียวกบัการกินอยูก่็คือ  บรรพบุรุษของเรากินผกัพื้นบา้นอยา่งนอ้ย  16  ชนิด
ตามท่ีพบหลกัฐานจากหลกัฐานทางโบราณคดี  กษตัริยข์อมส่งพราหมณ์มาเก็บสมุนไพรในบา้นเรา  
และสร้างปราสาทพนมรุ้งไวเ้ป็นศาลาโรคยาคือใชรั้กษาโรค  มีการนาํเอาลายผกักดูเป็นลายประดบั
ปราสาท  ซ่ึงแสดงวา่ผกักดูจะตอ้งมีชุกชนในแถบน้ี  และอาจจะมีความสาํคญัทางการรักษาโรคดว้ย
ชาวบา้นในสมยัก่อนเรียนรู้การประกอบอาหารจากผกัพื้นบา้น  ผกัป่า  โดยสังเกตฤดูกาล  วา่หนา้
ไหนมีอะไรกิน  สังเกตรสชาติวา่รสแบบไหนมีผลต่อร่างกายอยา่งไร  รสชาติ  แบบไหนควรนาํมา
ทาํอาหารแบบไหน  ตอ้งใส่อะไรกบัอะไร  กินอะไรจึงจะไม่เจบ็ป่วยทั้งหมดตอ้งอาศยัการสังเกต 
คิดคน้  และสั่งสมเป็นภูมิปัญญามาหลายชัว่คน  กวา่จะสรุปกนัไดว้า่เอาผกัอะไรมากินอยา่งไร 
    การกินผกัพื้นบา้นกินกนัตามฤดูกาล  และจากประสบการณ์ตรงของชาวบา้น  
ยกตวัอยา่งเช่น ในหนา้ร้อน  นิยมกินผกัท่ีใหค้วามเยน็  ซ่ึงมกัจะมีรสขม  เช่น   มะระข้ีนก  ผกัเฮือก  
ผกัฮว้นหมู  ผกักดู  ผกัปลงั  ผกัตาํลึง  ชะอม  ผกัหวาน  ซ่ึงเป็นท่ีหาไดใ้นหนา้ร้อนเช่นเดียวกนั 
ส่วนในหนา้ฝนอากาศช้ืน  ทาํใหเ้กิดอาการคร่ันเน้ือคร่ันตวั  เป็นหวดัง่าย ชาวบา้นจึงนิยมกินของ
เผด็ร้อน เช่น  ยอดพริก  ขิงข่า  โหระพา  กะเพรา  แมงลกั  พลูคาว  กระทือ  กระเจียว  ผกัแพว  ซ่ึงก็
มกัจะแตกยอด  และออกดอกในหนา้ฝนเช่นเดียวกนั  ส่วนในหนา้หนาวอากาศเยน็  ชาวบา้นนิยม
กินรสขม  ร้อนและเปร้ียว  เช่น  ข่าอ่อน  พริกไทย  กระชาย  ขมิ้น  เป็นตน้ (ประชิด วามานนท.์ 
2557: www. agric-prod.mju.ac.th). 
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        1.5.3  ผกัพืน้บ้านต้านโรค 
                       ผกัพื้นบา้นตา้นโรค  ผกัเป็นอาหารจาํเป็นต่อชีวติ  นอกเหนือจากการกินอาหารให้
ครบ 5  หมู่แลว้  จาํเป็นอยา่งยิง่จะตอ้งเป็นเร่ืองการกินผกั  เน่ืองจากปัจจุบนัเป็นยคุของโรคอนุมูล
อิสระ ซ่ึงเป็นโรคแห่งความเส่ือมทั้งหลาย  เช่น  ผวิหนงัเห่ียวยน่  กระ  ขอ้เส่ือม โรคหลอดเลือด 
โรคหวัใจ  อมัพาต  ตอ้กระจก  กระทัง่โรคมะเร็ง  ซ่ึงเป็นโรคท่ียงัแกปั้ญหาใหห้ายขาดไดย้ากการ
ป้องกนัโรคเส่ือมตอ้งเร่ิมตน้ท่ีการกินการอยู ่ นอกจากอาหาร  5  หมู่  คาร์โบไฮเครต  ไขมนัและ
โปรตีนแลว้ ท่ีเราปฏิเสธไม่ไดคื้อกลุ่มวติามินกบัเกลือแร่ธรรมชาติเป็นอยา่งส่วนใหญ่  เช่น  จาก
ขา้วกลอ้ง  และเมล็ดธญัพืชท่ีไม่ไดข้ดัสีต่าง ๆ เป็นตน้  (ลลิตา  ธีระสิริ. 2543: 75 )    

  ภูมิปัญญาทอ้งถ่ินท่ีสืบสานมานานทาํใหค้นไทยในทอ้งถ่ินกินหน่อไมโ้ดยไม่กลวัวา่
จะเจบ็ขอ้ปวดเข่า ทั้งท่ีหน่อไมมี้กรดยริูกสูง  แต่ใบยา่นางท่ีใส่แกงหน่อไมด้บัพิษของกรดยริูกได ้
จนวนัน้ีมีการวจิยัสถาบนัอุดมศึกษาและยนืยนัเร่ืองดงักล่าววา่เป็นความจริง มีการส่งเสริมการกิน
ใบยา่นาง ซ่ึงเป็นยาเยน็และมีคุณค่ามหาศาล มีแบตา้แคโรทีนสูง ลดนํ้าตาลในเลือด ลดความดนั 
ตา้นมะเร็งอยา่งมีประสิทธิภาพ  (เสรี พงศพ์ิศ. 2553: 80) 

  ผกัพื้นบา้นสมุนไพรและผกัทัว่ไป  มีสารอาหารครบถว้น  ทั้งคาร์โบไฮเดรต  
โปรตีน  ไขมนั  แร่ธาตุ  และวติามินชนิดต่างๆ  และมีสารอาหารท่ีทาํหนา้ท่ีเป็นยาป้องกนัมะเร็งได้
ดว้ย      ซ่ึงมีหลายชนิด  เช่น  วติามินเอ  วิตามินว ี วิตามินอี  เส้นใยอาหาร  และสารตา้นอนุมูล
อิสระ  วติามินเอเป็นสารอาหารท่ีช่วยเสริมภูมิคุม้กนัใหร่้างกาย  และต่อตา้นการเกิดมะเร็ง  พืชผกั
ไม่มีวติามินเอ  แต่มีสารประกอบพวกแคโรทีน  ซ่ึงจะเปล่ียนเป็นวติามินเอไดใ้นตบั  ผกัพื้นบา้นท่ีมี
แคโรทีนมาก  ไดแ้ก่  ผกัสีเขียว  และผกัสีเหลือง  เช่น ยอดแค  ใบกะเพรา  ใบยา่นาง  ผกัแพว  ตาํลึง  
ผกัแวน่  ใบแมงลกั  ผกัชะอม  ฟักทอง ฯลฯ  วติามินซีเป็นสารอาหารช่วยเสริมภูมิคุม้กนัใหร่้างกาย  
และช่วยต่อตา้นการเกิดมะเร็ง   พบมากในผกัสด  และผลไมท้ัว่ไปโดยเฉพาะผกัสด  ใบส่วนยอก  
และเมล็ดท่ีกาํลงัจะงอก  เช่นถัว่งอก  ผกัพื้นบา้นท่ีมีวติามินซีสูงไดแ้ก่ยอดสะเดา  ใบเหลียง  มะระ
ข้ีนก  ผกัหวาน  ผกัเชียงดา  ดอกข้ีเหล็ก  ดอกผกัฮว้นหมู  ยอดผกัฮว้น มะรุม  พริก  ผกักระโดน  ผกั
ข้ีหูด  ผกัแพว  วิตามินอีเป็นสารอาหารท่ีช่วยเสริมภูมิคุม้กนัใหร่้างกาย  และช่วยต่อตา้นการเกิด
มะเร็ง  พบในถัว่เหลือง  เมล็ดถัว่  และเมล็ดพืชต่างๆ  ท่ีใหน้ํ้ามนั  (อารีย ์ โอบออ้มรัก. 2554: 8 - 9 )                                                                                                                 

  การป้องกนัโรคเส่ือมตอ้งเร่ิมตน้จากการกินการอยู ่ นอกจากอาหารหมู่
คาร์โบไฮเดรต  ไขมนั  และโปรตีนแลว้  ท่ีเราปฏิเสธไม่ไดคื้อกลุ่มวติามินเกลือแร่ โดยเฉพาะสาร
ตา้นอนุมูลอิสระท่ีรู้จกักนัดี  ไดแ้ก่  เบตา้แคโรทีนซ่ึงเป็นวติามินเอจากผกั  ผลไม ้ วติามินซีหาได้
จากผกัสด  ผลไมส้ด  วติามินอีท่ีมาจากขา้วกลอ้ง  และเซเลเนียมท่ีมาจากขา้วกลอ้ง  หอม  กระเทียม  
เหล่าน้ีเป็นสารท่ีจะค่อยปกป้องร่างกายของเราจากความเส่ือม   ผกัพื้นบา้นสามารถใชบ้าํบดัโรคได ้ 
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เน่ืองจากผกัพื้นบา้นมีลกัษณะพิเศษ  กล่าวคือ สารตา้นอนุมูลอิสระ  จะช่วยชะลอความเส่ือมและมี
บทบาทในการรักษาโรคเร้ือรังท่ีเป็นยอดนิยม  เช่น โรคหลอดเลือดหวัใจ  ความดนัเลือดสูง  
เบาหวาน  โรคขอ้เส่ือม  โรคอว้น  ไดเ้ป็นอยา่งดี  ผกัพื้นบา้นส่วนใหญ่มีวิตามินเอ โดยเฉพาะ
วติามินเอจากพืชหรือเบตา้แคโรทีนสูงมาก  เน่ืองจากเป็นผกัใบเขียวจดั  ท่ีมีมากไดแ้ก่  ยอดแค  
ข้ีเหล็ก  ชะอม  ยอดกระถ่ิน  ยอดตาํลึง  ใบชะพลู  ใบยอ  ใบกะเพรา  ผกักระเฉด  ผกักูด  ผกักุ่ม  ผกั
เชียงดา  ผกัต้ิว  ผกัแวน ผกัหวาน  เป็นตน้   

การใชผ้กัพื้นบา้นเพื่อมาป้องกนัโรคเส่ือม  ชะลอความชรานั้นเป็นของแน่นอน  การ
บริโภคผกัพื้นบา้นเป็นประจาํในปริมาณท่ีมากพอจะทาํใหร่้างกายแขง็แรง อายยุนื  ผกัเป็นอาหาร
จาํเป็นต่อชีวิต  นอกเหนือจากกินอาหารใหค้รบ 5 หมู่แลว้  จาํเป็นอยา่งยิง่จะตอ้งเนน้เร่ืองการกินผกั  
เน่ืองจากปัจจุบนัเป็นยคุของโรคอนุมูลอิสระ  ซ่ึงเป็นโรคแห่งความเส่ือมทั้งหลาย  เช่น  ผวิหนงั
เห่ียวยน่  ฝ้า  กระ  ขอ้  เส่ือ โรคหลอดเลือด  โรคหวัใจ  อมัพาต  ตอ้กระจก  กระทั้งโรคมะเร็ง    
(ลลิตา  ธีระสิริ. 2552: 75-77)   
         1.5.4  สรรคุณทางยาของผกัพืน้บ้าน 

    ผกัพื้นบา้นสมุนไพร  มีสารอาหารครบถว้นทั้งคาร์โบไฮเดรต  โปรตีน  ไขมนั  เกลือ
แร่  และวติามินชนิดต่างๆ  และมีสารอาหารท่ีทาํหนา้ท่ีเป็นยาป้องกนัมะเร็งไดด้ว้ย  ซ่ึงมีหลายชนิด  
เช่น วติามินเอ  วติามินว ี วิตามินอี  เส้นใยอาหาร  และสารตา้นอนุมูลอิสระ   

 วติามินเอ  เป็นสารอาหารท่ีช่วยเสริมภูมิคุม้กนัให้ร่างกาย  และต่อตา้นการเกิดมะเร็ง  
ผกัพื้นบา้นไม่มีวติามินเอ  แต่มีสารประกอบพวกแคโรทีน  ซ่ึงจะเปล่ียนเป็นวิตามินเอไดใ้นตบั  ผกั
พื้นบา้นท่ีมนัแคโรทีนมาก  ไดแ้ก่  ผกัสีเขียว  และสีเหลือง  เช่น  ยอดแค  ใบกะเพรา  ใบยา่นาง  ผกั
แพว  ตาํลึง  ผกัแวน่ ใบแมงลกั  ชะอม  ฟักทอง  ฯลฯ 

 วติามินชี  เป็นสารอาหารท่ีช่วยเสริมภูมิคุม้กนัให้ร่างกาย  และช่วยต่อตา้นการเกิด
มะเร็ง  พบในผกัสด ไดแ้ก่ สะเดา  ใบเหลียง  มะระข้ีนก  ผกัหวาน  ผกัเชียงดา  ดอกข้ีเหล็ก  ดอกผกั
ฮว้นหมู  ยอกผกัฮว้นหมู  มะรุม  ผกักระโดน  ผกัข้ีหูด  ผกัแพว 

 ตามินอี  เป็นสารอาหารท่ีช่วยเสริมภูมิคุม้กนัใหร่้างกาย  และช่วยต่อตา้นการเกิด
มะเร็ง  พบมากในถัว่เหลือง  เมล็ดถัว่  เมล็ดพืชต่างๆท่ีให้นํ้ามนั  (อารีย ์ โอบออ้มรัก. 2554: 8-9 )    
          1.5.5  ผกัพืน้บ้านอุดมด้วยสารต้านอนุมูลอสิระ 

     ผกัพื้นบา้นอุดมดว้ยสารตา้นอนุมูลอิสระมีความสาํคญัในแง่ปกป้องร่างกายของเรา
ไม่ใหแ้ก่เร็ว  ช่วยป้องกนัความเส่ียงต่างๆ  ตั้งแต่โรคขอ้  โรคหวัใจ  โรคอมัพาต  และโรคมะเร็ง  
สารตา้นอนุมูลอิสระยงัช่วยรักษาอาการของโรคภูมิตา้นทาน  เช่น  ช่วยบรรเทาอาการแพอ้ากาศ  
ช่วยในการรักษาโรคขอ้รูมาตอยด ์ เป็นตน้   
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                                 สารตา้นอนุมูลอิสระท่ีสาํคญัๆ  ท่ีพบในผกัพื้นบา้นไดแ้ก่  เบตา้แคโรทีนและวติามินชี 
                      1.  เบตา้แคโรทีน  เป็นวิตามินเอท่ีพบเฉพาะในพืช   

        เบตา้แคโรทีน  เป็นสารตา้นอนุมูลอิสระจึงป้องกนัมะเร็งไดดี้  ทั้งยงัเป็นสารท่ี
สามารถกระตุน้ถูมิตา้นทาน  ในขณะเดียวกนัเบตา้แคโรทีนจะทาํใหเ้ลร่างกายแขง็แรงข้ึนเป็นการ
ชะลอความชราและป้องกนัการกลายเป็นเซลลม์ะเร็งในตวั 

       ผกัใบเขียวจดัๆ จะมีเบตา้แคโรทีนมากกวา่  ผกัไทยเช่น  ใบยอ  ใบยา่นาง  ใบชะพลู  
ใบตาํลึง  ใบบวับก  ใบแมงลกั  ใบเมียง  ผกักดู  ผกัชีลาว  ผกัแพว  ผกัแวน่  ยอดแค  ใบข้ีเหล็ก  ใบ
กะเพรา  เหล่าน้ีจะมีเบตา้แคโรทีนมากกวา่แครอท  นอกจากน้ียงัพบเบตา้แคโรทีนในผกัและผลไม้
สีเหลือง  สีส้ม  เช่น  มะระกอ  ฟักทอง  มะม่วงสุข  มะปราง  เป็นตน้  ซ่ึงทั้งหมดน้ีเป็นผกัและ
ผลไมไ้ทยเช่นกนั  
                    2.  วติามินซี  พบในผกัสดและผลไมส้ดทุกชนิด 

      วติามินซีเป็นสารตานอนุมูลอิสระ  วติามินซีเพิ่มความแขง็แกร่งและเพิ่มประสิทธ์ิ
ภาพการทาํงานของเมด็เลือดขาว  ช่วยบรรเทาอาการของภูมิแพ ้ ช่วยระบายทอ้ง  ช่วยป้องกนัการ
แขง็ตวัและการอุดตนัของเส้นเลือดจึงป้องกนัโรคหลอดเลือดหวัใจ  และอมัพาต  ช่วยสมานแผล  
ช่วยรักษาอาการหวดั  ช่วยคลายเคียด 

      วติามินซีมากในความสด  ยิง่สดเท่าไหร่ยิง่มีวติามินซีมากเท่านั้นผกัท่ีเก็บจากตน้
เด๋ียวนั้นยอ่มใหว้ติามินซีมากกวา่เก็บไวข้า้มคืน  จากงานวิจยัพบวา่วติามินซีจะนอ้ยลงเร่ือยๆเม่ือ
เก็บผกัหรือผลไมจ้ากตน้นานๆ 

    วฒันธรรมการกินผกัพื้นบา้นแบบไทยท่ีเก็บจากบริเวณบา้นและริมร้ัวมากินเป็น
อาหารในทนัที  จึงทาํใหไ้ดว้ิตามินซีสูงสุด  อยา่งไรก็ตามผกัผลไมพ้ื้นบา้นไทยนบัวา่มีวติามินซีสูง
มากๆ  ไดแ้ก่  มะขามป้อม  สมอไทย  มะกอก  ยอดมะกอก  ฝร่ัง  เป็นตน้  

    ผกัพื้นบา้นไทยท่ีมีฤทธ์ิตา้นอนุมูลอิสระสูงมาก  ไดแ้ก่  กระโดนบก  ผกัเมก็  ยอด
กระถิน  ฝักกระถิน  ข่าและกระชาย  เป็นตน้  พื้นบา้นไทยท่ีมีฤทธ์ิตา้นอนุมูลอิสระสูงไดแ้ก่  ผกัต้ิว  
ผกักระเฉด  ยอดสะเดา  พริกไทยสด  ส่วนท่ีมีฤทธ์ิตา้นอนุมูลอิสระพอใชไ้ด ้ ไดแ้ก่  ผกัไผ ่ หรือผกั
แพว  หอมแหย ้ ผกัโขมไทย  ดอกโสน  ดอกเส้ียว  ผกัโขมใหญ่  ใบชะพลู  ใบบวับก  ใยยอ  ผกัชี
ฝร่ัง  ผกัชีลาว  สะตอ  ใบข้ีเหล็ก  ใบแมงลกั  ยอดพริก  ใบชะอม  ถัว่แบบ  ผกัชี  สระแล  เป็นตน้ 
(ลลิตา  ธีระสิริ. 2543: 56-59 )    

ผกัพื้นบา้นอุดมดว้ยสารตา้นอนุมูลอิสระมีความสาํคญัในแง่ปกป้องร่างกายของเรา
ไม่ใหแ้ก่เร็ว  ช่วยป้องกนัความเส่ียงต่างๆ  ตั้งแต่โรคขอ้  โรคหวัใจ  โรคอมัพาต  และโรคมะเร็ง  
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สารตา้นอนุมูลอิสระยงัช่วยรักษาอาการของโรคภูมิตา้นทาน  เช่น  ช่วยบรรเทาอาการแพอ้ากาศ  
ช่วยในการรักษาโรคขอ้รูมาตอยด ์ เป็นตน้    (ลลิตา  ธีระสิริ. 2542 : 55-56 )    

จากการทบทวนวรรณกรรมท่ีเก่ียวกบัเร่ืองการดูแลสุขภาพองคร์วมมีแนวคิด
หลกัการท่ีหลากหลาย   แต่มีจุดมุ่งหมายเดียวกนั  คือ  การมีสุขภาพดี  มีคุณภาพชีวติท่ีดี  และอยูใ่น
สังคมไดอ้ยา่งปกติสุข   การดูแลสุขภาพองคร์วมแบบเป็นสุขภาวะ  คือ  ดูแลมองสุขภาพอยา่งเป็น
ระบบ และเป็นองคร์วม  และความเป็นจริงของสุขภาพ ไม่ใช่เพียงแต่เป็นความสุขสมบูรณ์ของ
บุคคลเท่านั้น  แต่ยงักวา้งออกไปสู้ครอบครัวและชุมชนอีกดว้ย  และการดูแลสุขภาพดีแบบองคร์วม
ท่ีสมบูรณ์ทุกๆทางเช่ือมโยงกนัเกาะเก่ียวกนัไปและตอ้งขบัเคล่ือนไปดว้ยกนัทั้ง ร่างกาย  จิตใจ  จิต
ปัญญา  จิตสังคม  จิตส่ิงแวดลอ้ม  

โลกในปัจจุบนัซ่ึงมีการเปล่ียนแปลงต่างๆเกิดข้ึนอยา่งรวดเร็ว  เตม็ไปดว้ยส่ิงท่ีมี
พิษท่ีเกิดข้ึนก่อใหเ้กิดภาวะคุกคามต่อสุขภาพคนไทยเกิดเป็นปัญหา  ดา้นสุขภาพ  การใช้
ชีวติประจาํวนัเตม็ไปดว้ยความเส่ียงต่อโรคภยัมากมาย  โดยเฉพาะอยา่งยิง่ในเร่ืองของอาหารการ
กิน  ท่ีกลายเป็นแหล่งบ่มเพาะโรคภยัไขเ้จบ็  เช่น  เกิดโรคเอดส์  โรคความดนัโลหิตสูง  โรคหวัใจ
ขาดเลือด เบาหวาน  โรคมะเร็ง  โรคภูมิแพ ้  โรคขอ้อกัเสบ  เป็นตน้  จะเห็นไดว้า่โรคเจบ็ท่ีเกิดข้ึน
ลว้นเกิดจากการกินไม่เป็น  อยูไ่ม่เป็น  กินตามกระแส กินตามท่ีคนอ่ืนเขาบอกใหกิ้น  จึงเกิด
เจบ็ป่วยดว้ยโรคต่างๆมาข้ึนมากมายในปัจจุบนั   

       แต่อยา่งไรก็ตามประเทศไทยเรานั้นลว้นเตม็ไปดว้ยพืชผกัพื้นบา้น  ซ่ึงสามารถ
นาํมาประกอบอาหารสร้างสุขภาพท่ีดีไดเ้ป็นอยา่งดี  อุดมไปดว้ยสรรพคุณท่ีเป็นยารักษาโรคท่ีไม่
ส่งผลเสียใดๆ  ต่อร่างกาย   ทั้งยงัเป็นพืชท่ีปลูกง่ายเติมโตเร็วและมีหลายชนิดท่ีปลูกแลว้มีอายยุนือยู่
ไดห้ลายๆปีอีกดว้ย 

       ดงันั้นการสร้างเสริมสุขภาพองคร์วมโดยการบริโภคผกัพื้นบา้น  จึงเนน้สุขภาพ
องคร์วมให้คุณค่าของคาํวา่สุขภาพ  พิจารณาความเป็นอยู ่อาหารการกิน  แบบกินเป็น  อยูเ่ป็น  กิน
เป็นก็ คือ กินอยา่งมีสติปัญญา  กินอาหารเพื่อดูแลสุขภาพ  กินอาหารท่ีเป็นยา  เช่น  ผกัพื้นบา้นท่ีมี
คุณค่าอาหารสูง  มีสารอาหารครบถว้น  ทั้งคาร์โบไฮเดรต  โปรตีน  ไขมนั  แร่ธาตุ  และวติามิน
ชนิดต่างๆ มีสรรพคุณต่างๆ  ลว้นช่วยสร้างเสริมสุขภาพดี  และอยูเ่ป็น คือ  อยูอ่ยา่งเป็นระบบ  
ระเบียบ  มีแบบ มีแผน  ระบบท่ีเป็นองคร์วม  ปฏิสัมพนัธ์ กบัองคป์ระกอยต่างๆ  กิจกรรมต่างๆ  อยู่
ดว้ยปัญญา  โดยปรับกระบวนทศัน์การสร้างสุขภาพอยา่งมีแบบ  มีแผน และใชแ้ผน  4  แผน คือ 
แผนชีวติ  แผนสุขภาพ  แผนการเงิน  แผนอาชีพ  เป็นเคร่ืองมือการดาํเนินชีวิตแบบกินเป็น  อยูเ่ป็น  
และอยูเ่ยน็เป็นสุขได ้           
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2.  งานวจิัยทีเ่กีย่วข้อง    
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จงัหวดัลาํปาง  พบวา่ดา้นพฤติกรรมการเจบ็ป่วยของกลุ่มตวัอยา่งระหวา่งก่อนและหลงัเขา้ร่วม
กิจกรรมมีค่าคะแนนเฉล่ียลดลงแตกต่างอยา่งมีนยัสาํคญั 

 แววตา สุวรรรณรินทร์. (2552) ไดศึ้กษากระบวนการถ่ายทอดความรู้เร่ืองผกัพื้นบา้น
จากแมดไปสู่บา้นส่องเหนือ  ตาํบลตลาด  อาํเภอเมือง  จงัหวดัมหาสารคาม  พบวา่คุณค่าทางสังคม
ไดแ้ก่  การแบ่งปันผกั  ผกัมีคุณค่าทางโภชนาการสูง มีสรรพคุณทางยารักษาโรค  รวมทั้งคุณค่าดา้น
การสร้างอธิปไตรทางอาหารโดยการเก็บเมล็ดพนัธ์ุผกัพื้นบา้นไวป้ลูกเอง นอกจากนั้นยงัมีคุณค่าต่อ
ส่ิงแวดลอ้ม 

 เพลินใจ ตงัคณะกุล และคณะ. (2556 : http://www.oknation.net/blog/horti-asia )        
ศึกษาผกัพื้นบา้นของไทยโดยการนาํมาปรุงอาหารประจาํถ่ิน  พบวา่  ภาคอีสานมีผกัสะเมก็  หรือ 
ประทดัดอย  ผกัต้ิว  กระโดนนํ้า  ผกัพื้นบา้นภาคใตพ้บยอดมนัปูหรือมนัอียาง  หรือนกนอนทะเล  
สะตอ  ส่วนในภาคเหนือมีผกัพื้นบา้นท่ีมีฤทธ์ิตา้นสารอนุมูลอิสระ  คือ ดอกสะแล  ผกัฮว้น ผกัเชียง
ดา  ขนุนอ่อน  และผกัพื้นบา้นของภาคกลางท่ีมีฤทธ์ิตา้นสารอนุมูลอิสระ  คือ  ใบชะมวง ใบยอ  ผกั
กระเฉด  ซ่ึงผกัพื้นบา้นเหล่าน้ีสามารถรับประทานไดท้ั้งสดและนาํมาปรุงสุกไม่วา่จะรับประทาน
แบบสดหรือแบบนาํมาปรุงประกอบอาหาร ผกัเหล่าน้ีก็ยงัมีปริมาณสารประกอบฟีโนลิก  และคง
ฤทธ์ิตา้นสารอนุมูลอิสระคงท่ี  ดงันั้นการนาํผกัพื้นบา้นประจาํทอ้งถ่ินมาปรุงประกอบอาหารก็นบั
ไดว้า่ เป็นภูมิปัญญาของบรรพบุรุษไทยเราในการสร้างเสริมสุขภาพและรักษาโรคโดยไม่ ตอ้งพึ่งยา
และสารเคมีใดๆ   

จุไรรัตน์ ปิยะวชัร์. (2552) ไดศึ้กษากระบวนการฟ้ืนฟูการบริโภคผกัพื้นบา้นเพื่อสุข
ภาวะชุมชนพื้นท่ีบา้นจาํรุง  หมู่ท่ี 7  ตาํบลเนินฆอ้  อาํเภอแกลง  จงัหวดัระยอง พบวา่กระบวนการ
ฟ้ืนฟูการบริโภคผกัพื้นบา้นของชุมชนบา้นจาํรุงเกิดจากการประสบปัญหาการปลูกพืชเชิงเด่ียวท่ีใช้
สารเคมี ซ่ึงส่งผลใหต้น้ทุนการผลิตสูงข้ึนจนนาํไปสู่ภาวะหน้ีสินของครัวเรือน  มีผลกระทบต่อ
สุขภาพและต่อความสมดุลของระบบนิเวศ  ผกัพื้นบา้นท่ีมีอยูต่ามธรรมชาติลดจาํนวนลง บทเรียน
ดงักล่าวทาํใหเ้กิดความตระหนกัถึงปัญหาการใชส้ารเคมี  โดยมีสตรีในหมู่บา้น เป็นผูริ้เร่ิมเปล่ียน
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ระบบการทาํเกษตรกระแสหลกัเป็นการทาํเกษตรอินทรีย ์ซ่ึงช่วยลดตน้ทุนการผลิต  ไม่เป็น
อนัตรายต่อสุขภาพเป็นมิตรต่อส่ิงแวดลอ้ม และนาํไปสู่การฟ้ืนฟูผกัพื้นบา้นซ่ึงเป็นพืชอาหารท่ี
สาํคญัของชุมชน 

วารุณี จนัทร์วิภาค.(2553) ไดศึ้กษาภูมิปัญญาทอ้งถ่ิน กรณีศึกษาผกัพื้นบา้นในเขตเทศ
บาตาํบลพรรณนานิคม  อาํเภอพรรณนานิคม  จงัหวดัสกลนคร  พบวา่ การนาํผกัพื้นบา้นมาบริโภค
เพื่อเป็นอาหารและใชเ้ป็นยาสมุนไพรของประชาชนในเขตเทศบาลตาํบลพรรณานิคม  กาํลงัไดรั้บ
ความนิยมอยา่งแพร่หลาย  และผกัพื้นบา้นบางชนิดใชเ้ป็นยาสมุนไพรสามารถรักษาโรคได้
เหมือนกบัยาแผนปัจจุบนั และการปลูกผกัพื้นบา้นเป็นอาชีพหลกัหรืออาชีพรองและมีการปลูกผกั
พื้นบา้นเพื่อเป็นพืชเศรษฐกิจภายในชุมชนเพิ่มมากข้ึน 

สุภาพร  หนูสิงห์.(2555)  ไดศึ้กษาการผลิตและการบริโภคผกัพื้นบา้นของเกษตรกร  
จงัหวดัพทัลุง  พบวา่  เกษตรกรส่วนใหญ่เกษตรท่ีบริโภคผกัพื้นบา้นไม่มีโรคประจาํตวั 

 เอกราช  เป็กทอง (2552)  ไดศึ้กษากระบวนการสร้างเสริมสุขภาพกลุ่มสตรีแรงงาน
นอกระบบ :  กรณีศึกษากลุ่มสตรีทอผา้พื้นเมือง  ตาํบลท่าผา  อาํเภอแม่แจ่ม  จงัหวดัเชียงใหม่  
พบวา่  กระบวนการสร้างเสริมสุขภาพ โดยใชก้ระบวนการในการดาํเนินงานส่งเสริมสุขภาพ  5  
ขั้นตอน  คือ  การปรับกระบวนทศัน์  การวิเคราะห์ปัญหาดา้นสุขภาพ การกาํหนดแผนงาน
โครงการท่ีจะทาํ  การนาํแผนไปปฏิบติั และการติดตามผล พบวา่ กลุ่มตวัอยา่งเปล่ียนแปลง
พฤติกรรมในทางท่ีดีข้ึน  มีความต่ืนตวัดา้นการส่งเสริมสุขภาพ ออกกาํลงักายอยา่งสมํ่าเสมอและ
สามารถนาํเอาความรู้และวธีิปฏิบติัเก่ียวกบัการดูแลสุขภาพไปใชก้ารดาํเนินชีวติประจาํวนั   

จากการทบทวนงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้งผูว้จิยั  พบวา่  การสร้างเสริมสุขภาพมุ่งเนน้ท่ีการ
จดัการกบัปัจจยักาํหนดสุขภาพหรือเหตุของสุขภาพ  เป็นการรวบรวมเอาวธีิหรือแนวทางการ
แกปั้ญหาสุขภาพท่ีมีความหลากหลายแต่สนบัสนุนซ่ึงกนัและกนั  จะเกิดข้ึนไดจ้ริงก็ต่อเม่ือ คน้หา
สาแหตุของปัญหาหรือสาแหตุของโรค  และวธีิการรักษาสุขภาพ  การป้องกนัโรคจะเป็นวธีิท่ีดี
ท่ีสุด  นั้นจึงตอ้งพิถีพิถนัในอาหารการกิน  ดว้ยความเช่ือวา่อาหารดี  สุขภาพก็จะดี  อาหารมี
ความสัมพนัธ์กบัการเกิดโรคเร้ือรัง  อาหารเลวสุขภาพก็แยแ่ละเกิดโรคตามมา  ดว้ยวธีิน้ีจะทาํให ้
ไม่เจบ็  อาหารก็ยงัคงมีความสาํคญั  เน่ืองดว้ยอาหารเป็นเง่ือนไขหน่ึงท่ีจะกาํหนดการหาย
กาํหนดการฟ้ืนสภาพของร่างกาย   เน่ืองดว้ยสมยัน้ีคนมีชีวิตอยู ่ มีสภาพอยูอ่ยา่งก่ึงแขง็แรง  มีโรค
ประจาํตวั  เช่น เบาหวาน ความดนัเลือดสูง  โรคหวัใจ  สาเหตุส่วนหน่ึงเป็นเพราะคนสมยัใหม่
ปฏิเสธการกินอยูอ่ยา่งพิถีพิถนัอยา่งคนโบราณ  

  
 



30 
 

3.  กรอบแนวคดิในการวจิัย    
 

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                       

 
 
 
 
 
 
 

 
 

ภาพที ่1.1 กรอบแนวคิดในการวจิยั 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 

 
 
 
 
 

        กระบวนการเรียนรู้การสร้างเสริม
สุขภาพองค์รวม โดยการบริโภคผกัพืน้บ้าน 
1.  การอบรมใหค้วามรู้ 
2.  การปลูกผกัพื้นบา้นอินทรีย ์ 
3.  การทาํปุ๋ยหมกัอินทรียแ์ละ      
      ชีวภาพ 
4.  การบริโภคผกัพื้นบา้นอินทรีย ์
 

ประชาชนมีสุขภาพดีและมีคุณภาพชีวิตดี
ขึน้ 
1.  ดา้นสุขภาพ 
2.  ดา้นการเงิน 
3.  ดา้นอาชีพ 
4.  ดา้นชีวติ 
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บทที ่3 
วธีิด าเนินการวจิยั 

 
 การวจิยัน้ีเป็นการวิจยัเชิงปฏิบติัการ  เพื่อศึกษาการสร้างเสริมสุขภาพองคร์วมโดยการ

บริโภคผกัพื้นบา้นของประชาชนในพื้นท่ีบา้นสันโคง้  ตาํบลสันโคง้  อาํเภอดอกคาํใต ้ จงัหวดั
พะเยา  ประชาชนผูร่้วมวจิยัคร้ังน้ี  คือ  บา้นสันโคง้ หมู่ท่ี 1  จาํนวน 10 คน  หมู่ท่ี 2  จาํนวน 10  คน
และหมู่ท่ี 7  จาํนวน 10  คน  รวมจาํนวน  30  คน ตาํบลสันโคง้  อาํเภอดอกคาํใต ้  จงัหวดัพะเยา  
ระเบียบวธีิวจิยั  ประกอบดว้ย    

                                                                              
รูปแบบในการวจิัย/วธิีการและเทคนิคทีใ่ช้ในการวจิัย 
                                                                                                                                                          
 การวจิยัคร้ังน้ีเป็นการวจิยัเชิงปฏิบติัการ  ประกอบ  3  ขั้นตอนดงัน้ี                        

        ขั้นท่ี 1  ใหค้วามรู้   
        ขั้นท่ี 2  ปฏิบติัการ                                                                              
         ขั้นท่ี 3   การถอดบทเรียนจากการปฏิบติั   

ผู้ร่วมวจัิย      
ผูร่้วมวจิยัคร้ังน้ีคือประชาชนในพื้นท่ีบา้นสันโคง้  ตาํบลสันโคง้  อาํเภอดอกคาํใต ้ 

จงัหวดัพะเยา  ท่ีสมคัรใจเขา้ร่วมเรียนรู้เพื่อดูแลสุขภาพตนเอง  หรือมีบุคคลในครอบครัวเจบ็ป่วย  
เช่น  ความดนัโลหิตสูง  เบาหวาน  โรคขอ้เส่ือม  โรคภูมิแพ ้และมะเร็ง จากหมู่ท่ี 1  จาํนวน  10  คน  
หมู่ท่ี 2   จาํนวน 10  คนและหมู่ท่ี 7  จาํนวน 10  คน รวมจาํนวน  30   คน                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                       
 

เคร่ืองมอืทีใ่ช้ในการเกบ็รวบรวมข้อมูล        
 

เคร่ืองมือท่ีนาํมาใชใ้นการเก็บรวบรวมขอ้มูล  คร้ังน้ีมีดงัน้ี  1. แบบสัมภาษณ์มี
โครงสร้าง  โดยสัมภาษณ์ผูร่้วมวจิยัการสร้างเสริมสุขภาพองคร์วมโดยการบริโภคผกัพื้นบา้นของ
ประชาชนในพื้นท่ีบา้นสันโคง้  จาํนวน 30  คน 2.  แบบบนัทึกการสนทนากลุ่ม  ใชใ้นการจดบนัทึก
การสนทนากลุ่มการถอดบทเรียนใน 5 เวทีและจดบนัทึกเหตุการณ์ท่ีเกิดข้ึนจากการพดูคุยของผูร่้วม
วจิยั 
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สถิติทีใ่ช้อธิบายและวเิคราะห์(พรรณนาและอนุมาน) 
                   วเิคราะห์ขอ้มูลเชิงปริมาณโดยค่าร้อยละ  และวเิคราะห์ขอ้มูลเชิงคุณภาพโดยการ
วเิคราะห์เน้ือหา 
วธีิการเกบ็รวบรวมและวเิคราะห์ข้อมูล      

   1.  ผู้วจัิยได้ด าเนินการสร้างเสริมสุขภาพองค์รวมของผู้ร่วมวจัิยใน  3  ขั้นตอนดังนี ้                         
ขั้นที ่1  การอบรม ให้ความรู้  8  หัวข้อ 
              1.1  การจดัระเบียบชีวติโดยใช ้ 4  แผน   
              1.2  สารเคมีในชีวิตประจาํวนั   
              1.3  สรรพคุณผกัพื้นบา้น 
              1.4  ปัญหาและสถานการณ์ของโรคและความเส่ียงการบริโภคผกัปนเป้ือน

สารเคมี 
              1.5  บุคคลตวัอยา่งท่ี  “เลิก  ลด  ทดแทน”  การบริโภคท่ีมีความเส่ียงต่อสุขภาพ

แลว้  มีสุขภาพแขง็แรงสมบูรณ์  เจบ็ป่วยลดลง  กินยาลดลง                                                                                                                                             
              1.6   การศึกษาดูงานศูนยเ์รียนรู้  บา้นแม่สา  ตาํบลแม่สา  อาํเภอแม่ริม              

จงัหวดัเชียงใหม่   
              1.7  การทาํปุ๋ยอินทรียแ์ละชีวภาพ 
              1.8  ใหค้วามรู้การทาํบญัชีครัวเรือน 
 
ขั้นที ่2. การปฎบิัติของผู้ร่วมวจัิย 
              2.1  การปลูกผกัพื้นบา้นอินทรีย ์  
              2.2  การทาํปุ๋ยหมกัอินทรียแ์ละชีวภาพ  
              2.3  การทาํบญัชีครัวเรือน  
              2.4  การบริโภคผกัพื้นบา้น  
 
ขั้นที ่3.  การถอดบทเรียนจากการปฏิบัติใน  5  เวที 
              3.1  เวทีถอดบทเรียนการดาํเนินชีวิตใหม่ใน  4  แผน 

                                 3.2  เวทีประกวดการปรุงอาหารโดยไม่ใชผ้งชูรส 
              3.3  เวทีแลกเปล่ียนเรียนรู้  ลด ละ เลิก ผงชูรส และหวาน มนั เคม็  
              3.4  เวทีแลกเปล่ียนประสบการณ์ทาํปุ๋ยอินทรียแ์ละชีวภาพและขยายผลสู่นา

ขา้วอินทรีย ์
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              3.5   เวทีถอดประสบการณ์การเรียนรู้การจดัการแผนการเงิน  
                    ทั้งน้ีผูว้จิยัไดใ้ชแ้บบสัมภาษณ์มีโครงสร้าง  และแบบบนัทึกการสนทนากลุ่ม  เก็บรวม
รวมขอ้มูลดงักล่าว                                                                   
ขั้นที ่1.  ให้ความรู้   
              1.1  การจัดระเบียบชีวติใน  4  แผน   

  การใหค้วามรู้เก่ียวกบัการจดัระเบียบชีวติใน  4  แผน  จดัข้ึนในวนัเสาร์ท่ี  4  เดือน
ตุลาคม  พ.ศ.  2557  ใหค้วามรู้เก่ียวกบัการจดัระเบียบชีวิตใน  4  แผนอนัเป็นแนวคิด  แนวปฏิบติั  
เพื่อดาํเนินวถีิชีวิตท่ีพึ่งตนเองไดแ้ละมีความสุข  โดยอาศยัแนวคิด  ทฤษฏี  และประสบการณ์จาก
ส่ือต่างๆ  ทั้งส่ือบุคคล (ผูรู้้  ปราชญช์าวบา้น)  ส่ือส่ิงพิมพ ์ และส่ือโสตทศัฯ  รวมถึงอินเทอร์เน็ต 
ใน 3  เร่ืองดงัน้ี 

      1.1.1  ปราชญช์าวบา้น  พอ่ผาย สร้อยสระกลาง โดยเปิดวดิีทศัน์สารคดีเร่ือง  พ่อ
ผาย  สร้อยสระกลาง  ปราชญช์าวบา้น จงัหวดับุรีรัมย ์ ใหผู้ร่้วมวิจยัดูแนวคิด  แนวปฏิบติัของ  (พอ่
ผาย  สร้อยสระกลาง  บา้นเลขท่ี  158  หมู่ท่ี  4  ตาํบลโคกล่าม  อาํเภอลาํปลายมาส  จงัหวดับุรีรัมย)์  
จากการดูวดิีทศัน์ สรุปแนวคิดพอ่ผาย  สร้อยสระกลาง  ไดด้งัน้ี 

                1.1.1.1  คิดผดิคิดใหม่ได ้  คิดผดิก็คือ  การตดัสินใจกูเ้งินส่ีหม่ืนบาท  จาก
ธนาคารเพื่อการเกษตรและสหกรณ์การเกษตร ไปจา้งคนโค่นตน้ไม ้ ถางป่าเพื่อปลูกขา้วโพด  ผา่น
ไปหน่ึงปีขา้วโพดราคาดีมาก  แต่ผลผลิตไดนิ้ดเดียว  เพราะเกิดแลง้จดัไม่พอจ่ายดอกเบ้ีย  ปีท่ี 2 ได้
ผลผลิตมากมายแต่ตอ้งไปเขา้คิวขาย  ไม่มีอาํนาจต่อรองกาํหนดราคาเองไม่ได ้ ถูกหกัโน่นหกัน่ีไม่
พอใจก็ทาํอะไรไม่ได ้ พ่อผายนัง่คิดทบทวนจึงรู้วา่เดินผิดทาง  เพราะคิดอยากจะรวยกลบัเป็นหน้ี  
ทาํลายความสุขของครอบครัวภรรยาลม้ป่วยและแทบจะเป็นบา้   เม่ือรู้วา่คิดผดิก็คิดใหม่ตั้งมัน่วา่จะ
ไม่ไปหาเงิน  จะใหเ้งินมาหาจะไม่เอาเงินเป็นตวัตั้ง  แต่จะเอางานและครอบครัวเป็นตวัตั้ง  จึง
ตดัสินใจขายท่ี  5 ไร่จาก  15  ไร่ท่ีมีอยูใ่ชห้น้ีธนาคารเพื่อการเกษตรและสหกรณ์การเกษตรจนหมด
และตั้งตน้ทาํเกษตรผสมผสาน 

                 1.1.1.2  อ่านตวัเองใหอ้อกบอกตวัเองใหไ้ด ้ ในท่ีสุดชีวติจะดีข้ึน  พอ่ผายฟัน
ธงลงไปวา่จะตอ้งออมนํ้าบนพื้นดินทาํกินของตน้เองเพื่อใหมี้  ขา้ว  ปลา  ตน้ไมท่ี้หลากหลาย  จึง
ตดัสินใจใชจ้อบขดุดินป้ันสระดว้ยมือ  8  เดือนไดส้ระลูกแรกพอขดุเสร็จฝนตกมาพอดีนํ้าเตม็สระ  
ความใส่ใจทาํใหไ้ดย้นิจากวทิยวุา่ท่าพระจงัหวดัขอนแก่นมีการสอนเร่ืองการเล้ียงและเพาะปลา  จึง
เดินทางไปเอาความรู้มา  พร้อมปลา  1,000  ตวัมาเล้ียงดว้ย 

                 1.1.1.3  ความสุขท่ีสัมผสัได ้  
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                              ก.  รายจ่ายลดลงชดัเจนทั้งดา้นบริโภค  และการลงทุนในการผลิต
ทรัพยค์่อยๆเพิ่มข้ึน  จนมีววั  60  ตวั  ท่ีดินเพิ่มจาก  15  ไร่  เป็น  85  ไร่  และรายรับเพิ่มข้ึนจาก
บาํนาญชีวิตท่ีสร้างไวท้ั้งพืชและสัตวมี์เหลือกิน  เหลือแจก  และมีเหลือขาย  เป็นรายไดเ้ขา้
ครอบครัวอยา่งต่อเน่ือง 

                            ข. ส่ิงแวดลอ้มดี  กล่าวคือมีความหลากหลายพร้อมดว้ยส่ิงมีชีวตินบั  
1,000  ชนิดมีดินอุดมสมบูรณ์ดว้นอินทรียวตัถุ  มีนํ้าเพื่อการเกษตรเพิ่มข้ึน  6  บ่อจุนํ้าได ้ 14,000  
คิว  มีตน้ไมย้นืตน้  ผกั  ผลไม ้ และไมใ้ชส้อยกวา่  60  ชนิด  นบัพนักวา่ตน้  และท่ีสาํคญัมีผกัสดๆ
กิน  ปลอดสารพิษจากยาฆ่าหญา้ฆ่าแมลง 

                             ค.  สุขภาพดี  กล่าวคือกินได ้ นอนหลบั  ไม่มีหน้ี  มีสมุนไพรเป็นทั้ง
อาหารและยาและดว้ยอาย ุ 77  ปี  ไม่เจบ็ไม่ป่วย 

                              ง.  ปัญญาดีข้ึน  โดยสามารถคิดจนรู้เท่าทนัเรียนรู้ทุกวนั  จน
พึ่งตนเองและพึ่งพากนัเองได ้

                               จ.  สังคมดีข้ึน  กล่าวคือ  มีเพื่อนมากรู้จกัคนมากและคนรู้จกัพ่อผาย
มาก  อยา่งนอ้ยมีเครือข่ายมากกวา่  200  หมู่บา้น  ใน  7  จงัหวดั  ท่ียงัติดต่อไปมาหาสู่กนักวา่  
3,000  คน 

“หลกัสาํคญัของพอ่ผาย  อ่านตวัเองใหอ้อก  บอกตวัเองให้ได ้ เลิกหาอยูห่ากิน  แลว้หนั
มาทาํอยูท่าํกิน”  และพอ่ผายฝากบอกคนไทยวา่  “ทะเลสวยเพราะมีคล่ืน  ชีวติจะราบร่ืน  เพราะมี
ปัญหา  ปัญหาต่างๆมีไวใ้หแ้ก ้ ไม่มีไวใ้หก้ลุม้  ดงันั้นทุกคนจึงเร่งเรียนรู้เพื่อผลิตอาวธุทางปัญญา  
และเม่ือมีปัญหาแลว้จงเร่งทาํ  ดงัเช่นพ่อผา่ยกาํลงัทาํอยู”่   

                   2.  กรณีตวัอยา่ง  ซ่ึงเป็นกระบวนการเรียนรู้ทั้งทางภาคทฤษฎี  และผลจาก
การปฏิบติัของผูว้ิจยันาํมาเป็นตน้แบบการสร้างเสริมสุขภาพองคร์วมโดยการบริโภคผกัพื้นบา้น
ของการวิจยัน้ีเพื่อใหเ้กิดแรงบนัดาลใจกบัผูร่้วมวิจยั  กล่าวคือผูว้ิจยัเคยป่วยเป็นโรคภูมิแพแ้ละสามี
ป่วยเป็นโรคเบาหวาน  ทาํการรักษาโรคท่ีเป็นอยูต่ามคาํแนะนาํของแพทย ์ โดยตอ้งกินยาอยา่ง
ต่อเน่ืองและตอ้งกินยาเปล่ียนยาบ่อยและพบหมอทุกๆเดือน  แต่ระดบันํ้าตาลในเลือดยงัคงมีระดบั
เท่าเดิมไม่ลดลงแต่อยา่งใด  ต่อมาผูว้ิจยัไดเ้ขา้ร่วมปฏิบติัการณ์เรียนรู้ในโครงการมหาวทิยาลยัชีวติ  
ระดบัปริญญาตรี สาขาวชิาสหวทิยาการเพื่อการพฒันาทอ้งถ่ิน  หลกัสูตรศิลปศาสตรบณัฑิต  
มหาวทิยาลยัราชภฏัพระนคร ในรายวชิาการสร้างเสริมประสบการณ์ชีวติและงาน1(สปช.1)  ผูว้จิยั
ไดท้าํโครงงานปลูกผกัพื้นบา้นปลอดสารพิษเพื่อสุขภาพดีของผูว้จิยั โดยการบริโภคผกัพื้นบา้น
อินทรีย ์ ปรับเปล่ียนวถีิการดาํเนินชีวิตใหม่ แลว้ไดป้ฏิบติัตามแผนปฏิบติัโครงงานอยา่งต่อเน่ือง ใช้
เวลาหน่ึงปี ส่งผลใหอ้าการป่วยโรคภูมิแพข้องผูว้จิยัหายเป็นปกติ และไม่ตอ้งกินยาแกแ้พอี้กต่อไป  
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(ก่อนทาํโครงการน้ีกินยาแกแ้พว้นัละ  3  เวลา)  ส่วนสามีพบวา่ระดบันํ้าตาลในเลือดอยูใ่นเกณฑ์
ปกติ  ซ่ึงอาจเป็นผลมาจากการทดลองคร้ังน้ี  เป็นตวัช้ีวดัการสร้างสุขภาพดีข้ึน ผลการทดลองของ
ผูว้จิยัส่งผลใหสุ้ขภาพดีข้ึน  แลว้ยงัมีผลพลอยไดอี้กหลายดา้นตามมา คือ ประการท่ีหน่ึงไดสุ้ขภาพ
ดีคืนมา  ประการท่ีสองลดรายจ่าย เพิ่มรายได ้ และเงินออม ประการท่ีสามไดอ้าชีพเสริมจากการ
เพาะปลูกผกัพื้นบา้นไวบ้ริโภคเหลือนาํไปขายและไดต่้อยอดดว้ยการเพาะตน้กลา้ผกัพื้นบา้นขาย
พร้อมทั้งการเป็นวทิยากรกระบวนการในการสร้างเสริมสุขภาพองคร์วมของคนในชุมชน และ
ชุมชนอ่ืนๆ  ประการท่ีส่ีดาํเนินชีวติอยา่งมีระบบ  มีแบบ  มีแผน  มีเป้าหมายท่ีมีสุขภาพองคร์วม  
ซ่ึงรวม  กาย ใจ  จิตปัญญา จิตสังคม จิตส่ิงแวดลอ้ม  เป็นกรอบการเรียนรู้ การแกปั้ญหาการเจบ็ป่วย
ของผูว้จิยั ก่อให้เกิดความรู้ใหม่ ใชเ้ป็นเคร่ืองมือสาํคญั เพื่อการสร้างเสริมสุขภาพองคร์วม ขยายผล
การเรียนรู้สู่ชุมชนอ่ืนๆ       

                   3.  ทฤษฏีจากหนงัสือเอกสารประกอบการเรียนหลกัสูตรแกห้น้ีแกจ้น เพื่อ
เนน้ใหผู้ร่้วมวิจยัไดค้วามรู้  ไดว้ธีิการดาํเนินชีวิตอยา่งมีเป้าหมาย  มีหลกัคิด  หลกัการ  มีแบบ  มี
แผน  โดยผูร่้วมวจิยัจะมีแนวทางการวางเป้าหมายชีวิต  ทาํแผนชีวติ  แผนการเงิน  แผนสุขภาพ  
แผนอาชีพ  รวมทั้งการ  ลด  ละ  เลิก  อบายมุขต่างๆ  ตั้งแต่เร่ิมเขา้เป็นผูร่้วมวจิยัวนัแรกและการ
ปฏิบติัอยา่งต่อเน่ืองตลอดไป 

                   แผนชีวิต  ใหค้วามรู้เพื่อให้ผูร่้วมวจิยั ปรับพฤติกรรมและเช่ือมโยงชีวติจริง
กบัความรู้  ภูมิปัญญา  และปรับวถีิการดาํเนินชีวิต  สะทอ้นใหเ้ห็นความพอดี  มีระบบ ระเบียบ มี
แบบ มีแผน คิดเป็น ทาํเป็น กินเป็น อยูเ่ป็น และ มีความรู้ดีข้ึน  โดยสามารถคิดจนรู้เท่าทนัเรียนรู้
ทุกวนัจนดูแลสุขภาพของตนเองครอบครัวได ้ เป็นครอบครัวท่ีอบอุ่น  มีรายไดพ้อเพียง  ทุกคนมี
สุขภาพดี  มีชีวติอยูเ่ยน็เป็นสุขไดดี้ข้ึน                                                           

                    แผนการเงิน  ให้ความรู้เพื่อให้ผูร่้วมวจิยั  มีชีวิตเรียบง่ายกินเป็น อยูเ่ป็น  
พออยู ่ พอกิน  พอใช ้ มีแผนการใชเ้งิน  และทาํอยา่งไรจะมีแผนรายรับ  มีแผนรายจ่าย  และมี
แผนการออม   แผนเศรษฐกิจพอเพียง  วางเป้าหมายและวิธีการ  จดัการชีวิตใหพ้ึ่งตนเองใหไ้ดม้าก
ท่ีสุด  ซ่ึงคาํนวณจากการ  “เลิก  ลด  ทดแทน”  เช่นการปลูกผกัพื้นบา้น การเล้ียงไก่  เล้ียงเป็ด  ทาํ
นาํยาอเนกประสงค ์ ทาํปุ๋ยอินทรียแ์ละชีวภาพใชเ้อง  ลดตน้ทุนค่าใชจ่้ายในการผลิต  โดยมี
เคร่ืองมือการวางแผนการเงินท่ีดีท่ีสุด  คือทาํบญัชีครัวเรือนไดล้งมือปฏิบติัทนัที  และบญัชี
ครัวเรือนจะช่วยบอกไดเ้ป็นอยา่งดีวา่จะตอ้งจดัการรายไดอ้ยา่งไร  จะลดรายจ่ายเพิ่มรายได ้หยดุ
การก่อหนีเพิ่ม  หน้ีสินลดลง  มีการออมเงินไดอ้ยา่ไร  เป็นตน้ 

                    แผนสุขภาพ  ใหค้วามรู้เพื่อให้ผูร่้วมวจิยัมีแผนสุขภาพโดยการปลูกและ
บริโภคผกัพื้นบา้นปรุงอาหารโดย ลด ละ เลิก ผงชูรส  ลดหวาน มนั  เคม็  เนน้การป้องกนัการ
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เจบ็ป่วยไขไ้ดโ้ดยการดูแลเร่ืองอาหารการกิน  ไดป้รับเปล่ียนรูปแบบการดาํเนินชีวติประจาํวนัดีกวา่
ปล่อยใหเ้จบ็ป่วยแลว้ค่อยรักษา  หรือท่ีเจบ็ป่วยอยูก่็  เจบ็ป่วยลดลง กินยาลดลง    

                แผนอาชีพ  ใหค้วามรู้เพื่อให้ผูร่้วมวจิยัมีแผนอาชีพหลกั  มีความมัน่คงใน
อาชีพ  ทาํปุ๋ยหมกัอินทรียแ์ละชีวภาพขยายผลสู่การปลูกขา้วอินทรีย ์(อาชีพหลกั) และมีอาชีพเสริม 
โดยการปลูกผกัพื้นบา้นอินทรีย ์เสริมรายไดใ้หต้นเองและครอบครัวและชุมชน 

 
1.2  สารเคมีในชีวติประจ าวนั   
  การใหค้วามรู้เก่ียวกบัสารเคมีในชีวติประจาํวนั  จดัข้ึนในวนัเสาร์ท่ี  4  เดือน

ตุลาคม  พ.ศ.  2557   การให้ความรู้น้ีใหว้นัเด่ียวกนักบัการใหค้วามรู้การจดัระเบียบชีวิตใน  4  แผน
ไปพร้อมๆกนั  โดยมีเน้ือหาสาระเพื่อสร้างองคค์วามรู้ให้ผูร่้วมวจิยัเห็นคุณค่าและมูลของผกั
พื้นบา้นโดยบุคคลท่ีปลูกผกัพื้นบา้นเพื่อสุขภาพ  แลว้มีผลพลอยไดใ้น 4 ดา้น สุขภาพดี การเงินดี  มี
อาชีพเสริม คุณภาพชีวติดีข้ึน  และการสร้างเสริมวธีิคิดในการดาํรงชีวติท่ีเป็นภยัคุกคามสุขภาพวา่
ดว้ยสถานการณ์ปัญหาสารเคมี  มีเน้ือหาสาระวา่  (เม่ือวนัท่ี 26 มีนาคม 25557) โดยความร่วมมือ
จากนกัวชิาการดา้น สาธารณสุข เกษตร เศรษฐศาสตร์ ส่ิงแวดลอ้ม และนิติศาสตร์ จากรัฐและ
สถาบนัการศึกษา  เครือข่ายเกษตรกรรมทางเลือก และเครือข่ายผูบ้ริโภคไดร่้วมมือกนัจดัประชุม
วชิาการเพื่อเตือนภยัสารเคมีกาํจดัศตัรูพืช ภายใตห้วัขอ้  “สร้างสังคมไทยใหป้ลอดภยัจากสารเคมี
กาํจดัศตัรูพืช”  เพื่อเผยแพร่ความรู้ทางวชิาการประเด็นผลกระทบของสารเคมี   จากการสุ่มตรวจผกั  
7  ชนิด  ของเครือข่ายเตือนภยัสารเคมีกาํจดัศตัรูพืช  26  มีนาคม  2557  สุ่มตรวจผกัใน 3  กลุ่มคือ  
กลุ่มผกัเฮาส์แบรนดท่ี์ขายในหา้งสมยัใหม่ ผกัขายในตลาดสดทัว่ไป  และจากรถเร่ขาย  พบวา่
สารเคมีตกคา้งในผกั 6 ชนิด คือ  กะหลํ่าปลี  คะนา้  ถัว่ฝักยาว  ผกักาดขาว  ผกัชี  และพริก  มีแต่
ผกับุง้จีนท่ีไม่พบสารเคมีตกคา้ง   ผลการตรวจเลือดเกษตรกรอยูใ่นเกณฑไ์ม่ปลอดภยัและเส่ียงต่อ
การเกิดพิษอนัเน่ืองมาจาการใชส้ารเคมี  กาํจดัศตัรูพืชเป็นจาํนวนถึง  77,789  คน  จากจาํนวน
เกษตรกรท่ีตรวจเลือด  369,573  คน  หรือคิดเป็นร้อยละ  21  ของเกษตรกรทั้งหมด  และขอ้มูลผล
การตรวจระดบัของสารเคมีทางการเกษตรในเลือดของเกษตรกรเม่ือเร็วๆน้ีปรากฏวา่เพิ่มสูงข้ึน
อยา่งมาก  โดยผลการตรวจเกษตรกรท่ีจงัหวดัเชียงใหม่จาํนวน  924  คน  มีเกษตรกรและแม่บา้นท่ี
มีสารเคมีตกคา้งในระดบัท่ีไม่ปลอดภยัและเส่ียงจาํนวนรวมกนัมากถึง 75%  (มูลนิธิชีววถีิ : 2557)  

จากการเฝ้าระวงัภยัสุขภาพของประชาชนในจงัหวดัพะเยา  ผลการตรวจเลือดในกลุ่ม
เกษตรกรทัว่ไป มีความเส่ียง ร้อยละ  46.38  และไม่ปลอดภยัร้อยละ  21.37  ขณะท่ีผลตรวจเลือดใน
เกษตรกรกลุ่มปลูกผกัปลอดภยั  มีความเสียงร้อยละ  25.31  และไม่ปลอดภยั ร้อยละ  16.82  (ไมตรี 
อินทุสุต.ผูว้า่ราชการจงัหวดัพะเยา : 2556 )  
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สถานการณ์ปัญหาสารเคมีจงัหวดัพะเยาปัญหาภาคเกษตรกรรมยงัมีการใชส้ารเคมี  ยา
ฆ่าแมลงอยูเ่ป็นจาํนวนมาก  และสารเคมีตกคา้งมายงัผลิตผลทางการเกษตร  ส่งผลกระทบต่อ
สุขภาพของเกษตรกร  ส่ิงแวดลอ้มและผูบ้ริโภคสถิติของประชาชนชาวพะเยาท่ีเจบ็ป่วยแลว้
เสียชีวติ  พบวา่โรคมะเร็งเป็นอนัดบั 1 สาเหตุหน่ึงท่ีสาํคญัอนัเป็นปัจจยัเส่ียงของการเกิดโรคมะเร็ง
นอกจากทางกรรมพนัธ์ุแลว้การไดรั้บสารพิษเขา้สู่ร่างกายดว้ยการรับประทานอาหารท่ีปนเป้ือน
สารพิษจากสารเคมีต่างๆ   

สารเคมีท่ีเก่ียวขอ้งกบัอาหาร  สารพิษท่ีควรระวงั  อาหารมากมายท่ีเรารับประทานอยู่
ทุกวนัน้ี มีสีสันสวยงามและรสชาติดี  แต่ในส่วนผสมอาจแฝงไปดว้ยอนัตรายปะปนอยูใ่นอาหาร 
เช่น  สารกนับูด  บอแรกซ์   ดินประสิว  และขณัฑสกร  การบริโภคอาหารเหล่าน้ีเป็นการรับพิษไป
สะสมกลายเป็นโรคต่างๆ เช่น  ตบัอกัเสบ  ไตวาย  มะเร็ง  ผูบ้ริโภคควรระวงัสารพิษเหล่าน้ี  หาก
ทาํไดค้วรละเวน้อาหารท่ีมีสารพิษปนอยู ่

อนัตรายของสารเคมีท่ีพบในชีวติประจาํวนัมีทั้งสารเคมีท่ีเกิดข้ึนในธรรมชาติและท่ี
มนุษยท์าํข้ึน  สารเคมีท่ีเกิดข้ึนในธรรมชาติไดแ้ก่  สารพิษจากเช้ือรา  เช่น  แอลฟาทอกซินพบใน
เมล็ดธญัพืช  และถัว่ต่างๆ โดยเฉพาะถัว่ลิสง บางส่วนถูกกาํจดัออกทาง อุจจาระปัสสาวะ แต่
บางส่วนตกคา้งอยูใ่นตบั  ถา้ สะสมมากๆเป็นมะเร็งตบัได ้  

สารกนัราหรือสารกนับูด  รู้จกัในช่ือกรดซาลิซิลิก  เป็นกรดท่ีมีอนัตรายต่อร่างกายมาก  
พบวา่มีผูผ้ลิตอาหารบางรายนาํมาใส่เป็นสารกนัเสียในอาหารแหง้  เพื่อป้องกนัเช้ือราข้ึน  และพบ
สารกนัราใน ผลไมด้อง  มะม่วงดอง  ผกัดอง  เม่ือบริโภคเขา้ไปจะทาํลายเซลล์ในร่างกายใหต้าย  
เม่ือบริโภคเขา้ไปมากๆจะทาํลายเยือ่บุกระเพาะอาหารและลาํไส้ทาํใหเ้กิดแผลในกระเพาะอาหาร
และลาํไส้  ความดนัโลหิตตํ่าจนช็อกได ้ หรือในบางรายท่ีแมบ้ริโภคไม่มากแต่แพส้ารกนัรา  ก็จะ
ทาํใหเ้ป็นผืน่คนัข้ึนตามตวั  อาเจียน  หูอ้ือ มีไข ้

สารบอแรกช์หรืออาจเรียกวา่ผงกรอบ  นํ้าประสานทอง  ผงเน้ือน่ิม  สารขา้วตอกมี
ลกัษณ์  เป็นผง  หรือผลึกสีขาว  ไม่มีกล่ิน  ซ่ึงกระทรวงสาธรรณสุขประกาศกาํหนดใหเ้ป็นวตัถุท่ี
หา้มใชใ้นอาหาร เพราะเป็นสารเคมีท่ีนาํมาใชใ้นอุสาหกรรมหลายชนิด  เช่น  ใชใ้นอุสาหกรรมทาํ
แกว้ ใชเ้ป็นส่วนประกอบของยาฆ่าเช้ือ  สารบอแรกช์ทาํใหอ้าหารมีลกัษณะ หยุน่ กรอบ และมี
คุณสมบติัเป็นวตัถุกนัเสียดว้ย  อาหารท่ีมกัพบบอแรกซ์คอ  หมูสด  หมูบด  ปลาบด  ทอดมนั  
ลูกช้ิน  ไส้กรอก  แป้งกรุบ  ทบัทิมกรอบ  ผลไมด้อง  เป็นตน้  

อนัตรายต่อผูบ้ริโภค  บอแรกช์ เป็นสารพิษต่อร่างกาย  เช่น  อ่อนเพลีย  เบ่ืออาหาร  
นํ้าหนกัลด  ผวิหนงัแหง้อกัเสบ  หนงัตาบวม  เยื่อตาอกัเสบ  ตบัและไตอกัเสบ  ระบบสืบพนัธ์ิเส่ือม
สมรรถภาพ  เป็นตน้ 
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ขณัฑสกร หรือแซกคารินเป็นผลึกสีขาวมีความหวานมากกวา่  500  เท่าของนํ้าตาล  มกั
เจือในเคร่ืองด่ืม  ผลไมด้อง  ยาสีฟัน  ถา้รับประทานขนาด  5  -  25  กรัมต่อวนัเป็นเวลาหลายๆวนั  
ทาํใหเ้บ่ืออาหารคล่ืนไส้  อาเจียน  ทอ้งเดิน  และผวิหนงัเป็นผื่นแดง  แซกคาริน  ทาํใหเ้กิดมะเร็งใน
กระเพาะปัสสาวะ  

สารเร่งเน้ือแดงประเทศไทยสารตวัน้ีถูกกาํหนดไม่ใหใ้ช่ในอาหารสัตวทุ์กชนิด  และมี
ยาอ่ืนๆ อีกหลายชนิดท่ีช่วยใหส้ัตวโ์ตเร็ว  มีเน้ือแดงมาก  รักษาโรคต่างๆซ่ึงตกคา้งในอาหาร
ก่อใหเ้กิดอนัตราย โดยเฉพาะเส่ียงต่อกนัเป็นโรคมะเร็ง  อนัตรายจากสารเร่งเน้ือแดง  เม่ือบริโภค
เขา้ไปอาจมีอาการมือสั่นกลา้มเน้ือกระตุก  ปวดศีรษะ  หวัใจเตน้เร็วผดิปกติ  คล่ืนไส้อาเจียน  มี
อาการทางจิตประสาท   

ฟอร์มาลิน  เป็นช่ือทางวงการแพทย ์ เรียกวา่  นํ้ายาดองศพ  เป็นของเหลว  ไม่มีสี  กล่ิน
ฉุนเฉพาะตวัมีการนาํฟอร์มาลิน  มาผสมอาหารเพื่อให้อาหารคงความสด  ไม่เน่าเสียได ้ ตรวจพบ
ในอาหารประเภท  อาหารทะเลสด  ผกัสดต่างๆ  มีอนัตรายต่อผูบ้ริโภคดงัน้ี มีอาการปวดหวัอยา่ง
รุนแรง  อุจจาระร่วง หมดสติ  อาเจียน และตายในท่ีสุด  หากไดรั้บนอ้ยลงเป็นผลใหก้ารทาํงานของ
ตบั  ไต  หวัใจ   เส่ือมลง 

สารฟอกขาวหรือโซเดียมไฮโดรซลัไฟต ์ หรือผงซกัมุง้เป็นสารเคมี  ท่ีใชใ้น
อุตสาหกรรมเส้นใยไหม ซ่ึงเป็นอนัตรายต่อสุขภาพ  อาหารท่ีตรวจพบสารคือ  ถัว่งอก  ขิงฝอย  
ยอดมะพร้าว  กระทอ้น  หน่อไมด้อง  นํ้าตาลมะพร้าว  ทุเรียนกวน  อนัตรายต่อผูบ้ริโภคเม่ือสัมผสั
สารฟอกขาวโดยตรงจะทาํใหผ้วิหนงัอกัเสบ  เป็นผืน่แดงและถา้บริโภคเขา้ไป  จะทาํใหเ้กิดอาการ
อกัเสบในอวยัวะท่ีสัมผสัอาหาร เช่น ปาก  ลาํคอ  กระเพาะอาหาร  ทาํให้เกิดการปวดหลงั  ปวด
ศีรษะ  อาเจียน  แน่นหนา้อก 

มหาวทิยาลยัเชียงใหม่  พบ  ยาฆ่าแมลงตกคา้ง  ในเคร่ืองด่ืม เช่น ชาเขียว  นํ้าองุ่น นํ้าแค
รอต นํ้าส้ม  พบยาฆ่าแมลงตกคา้ง  20  ชนิด ใน 25 ชนิดท่ีตรวจเป็นสารพิษท่ีเป็นอนัตราย 

สารพิษในผกั สาํนกังานสาธารณสุขจงัหวดัพะเยาเผยไดต้รวจสอบสารปนเป้ือนอาหาร  
พบสารกนัราปนเป้ือนสูงสุดในหน่อไม-้ผกักาดดอง  ขณะท่ีถัว่ลิสงมีสายพิษแอฟลาทอกซิน  
สไบนางพบฟอร์มาลิน  สารโพลาร์ เกินมาตรฐานในนํ้ามนัทอดซํ้ า  และยาฆ่าแมลงตกคา้งในผกั  

อาหารขยะ  อาหารจานด่วนเป็นคาํท่ีองคก์ารอนามยัโลกใชเ้รียกอาหารจานด่วน
ประเภทท่ีมีไขมนั  นํ้าตาล  เกลือ  แป้งสูง  แต่มีคุณค่าอาหารตํ่าหรือแทบไม่มีเลย ยงัใหโ้ทษมากมาย  
เช่น  แฮมเบอร์เกอร์  ฮอ็ตด็อก  ไก่ทอด  พิชซ่า  มนัฝร่ังทอด  โดนทั  คุกก้ี  ขนมกรุบกรอบท่ีอบและ
ทอด  ลูกกวาด  ไอศกรีม  หมากฝร่ัง  ช็อกโกแลต  รวมถึงเคร่ืองด่ืมนํ้าอดัลมทั้งหลาย  ในร้าน
สะดวกซ้ือ 
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อาหารขยะท่ีวงการแพทยย์นืยนัวา่โรคท่ีเป็นของแถมจากอาหารขยะ คือ โรคหวัใจ 
คอเลสเตอรอลสูง  ท่ีกินอาหารท่ีมีไขมนับ่อยพอสะสมเส่ียงเป็นโรคความดนัโลหิตและโรคไต  
โรคขอ้เข่ากระดูกอกัเสบ  โรคตบั  โรคเบาหวาน  อาหารขยะยงัเป็นสารก่อภูมิแพท่ี้ถูกมองขา้ม
เน่ืองจากอาหารขยะมีการดดัแปลงและปรุงแต่งสีอาหารซ่ึงพบในขนมและนํ้าอดัลมต่างๆ  อนัตราย
สุด  คืออาหารขยะทั้งหลายเติมไปดว้ยไขมนัทรานส์ ไขมนัชนิดไม่อ่ิมตวักลายเป็นไขมนัอ่ิมตวัและ
เตม็ไปดว้ยอนัตรายต่อสุขภาพ  อนัตรายท่ีสาํคญัของอาหารขยะคือ  ยิง่กินยิง่มนั  ยิง่กินยิง่ชอบ บาง
คนหยดุไม่ได ้มีงานวิจยัยนืยนัวา่  สามารถทาํใหเ้กิดการเสพติด  โดยการเปล่ียนแปลงในสมองของ
คนได ้ในลกัษณะเดียวกบัโคเคนและเฮโลอีน  

งานวจิยัไขมนัทรานส์ในอเมริกา/ยโุรปและทัว่โลกเป็นท่ียอมรับวา่ไขมนัทรานส์เป็น
อนัตรายต่อร่างกายยิง่โดยเฉพาะโรคหวัใจ  ไขมนัทรานส์  ทาํใหค้นอเมริกนัเสียชีวติดว้ยโรคหวัใจ  
30,000  ถึง 100,000 คนต่อปีผลิตภณัฑท่ี์มีไขมนัทรานส์คืออาหารขยะ  ฟ้าสตฟุ้์ด  ท่ีใชน้ํ้ามนัทอด
ทั้งเน้ือ  ไก่  มนัฝร่ัง  อยูใ่นนํ้ าสลดัสาํเร็จรูป  เคก้  คุกก้ี  โดนทั  ขนมปัง  ขนมปังกรอบ  ไอศกรีม  
ช็อกโกแลต  พาย  พิซ่า  ขนมกรุบกรอบ  จาํพวก  อบ  ทอด 

มีงานวจิยัพบวา่  การเติมไฮโดรเจนเป็นสาเหตุท่ีทาํใหน้ํ้ามนัไม่อ่ิมตวัเปล่ียนไปเป็น
ไขมนั ทรานส์เช่นนํ้ามนัถัว่เหลือง  นํ้ามนัทานตะวนั  นํ้ามนัดอกคาํฝอย  นํ้ามนัขา้วโพด  นํ้ามนัคา
โนล่า  นํ้ามนัมะกอก  มีโมเลกุลเชิงซอ้นท่ีเป็นจุดอ่อนของโมเลกุลทาํใหไ้ม่อยูต่วั และถูกเปล่ียนเป็น
ไขมนัทรานส์ไดง่้ายๆ เป็นอนัตรายต่อสุขภาพ  ก่อให้เกิดโรคหวัใจ  นํ้ามนัมะพร้าวเป็นไขมนัอ่ิมตวั  
มีความอยูต่วัสูง จึงไม่เกิดการเติมไฮโดรโรเจน  จึงไม่เกิดไขมนัทรานส์  

ขนมกรุบกรอบ  ขนมท่ีเด็กและผูใ้หญ่แทบทุกคนถือติดมือออกมาจากร้านสะดวกช้ือ  ท่ี
มีรสชาติอร่อยกรอบมนัส่วนใหญ่เป็นทาํมาจากแป้ง  มนัฝร่ัง  ประกอบไปดว้ยเกลือ  ไขมนั  และผง
ชูรสแต่งกล่ินและ สีจะทาํใหร้สชาติหวานหอมมนัเคม็ท่ีน่ากลวัมากในขนมกรุบกรอบมี  2  อยา่งคือ
ไขมนัทราส์และโซเดียมก่อใหเ้กิดโรคอ่ืนๆ  เช่น อลัไซเมอร์  มะเร็ง  เบาหวาน  โรคตบั  โรคไต  
เป็นตน้  

นํ้าอดัลมเป็นเคร่ืองด่ืมยอดนิยมทัว่โลก  แมว้า่ผลการศึกษาต่างๆมากมายยนืยนัตรงกนั
วา่ นํ้าอดัลมใหผ้ลเสียมากกวา่ผลดีต่อร่างกายเพราะนํ้าอดัลมจริงๆ  คือลมท่ีเป็นแก๊สผสมนํ้า  
นํ้าตาลคือ(สารแอสปาร์เทม)  กาแฟอินส่ิงปรุงแต่งรสแต่งกล่ินสีกินมากก็มีนํ้าหนกัเพิ่ม  เพราะใน
นํ้าอดัลมหน่ึงกระป๋องมีนํ้าตาล 13 ชอ้นชาด่ืมนํ้าอดัลม  มีผลเสียท่ีตามมาทาํใหเ้กิดโรคกระดุกพรุน  
โรคอว้น  เบาหวาน  โรคไต  โรคร้ายท่ีเก่ียวเน่ืองกนั  เป็นโรคท่ีเกิดจากระบบภายในมีปัญหาความ
ผดิปกติ   เส่ียงต่อการเกิดโรคหวัใจและหลอดเลือดโรคจากสารเคมีต่างๆในนํ้าอดัลมท่ีใชใ้น
กระบวนการผลิตอยา่งโซเดียมเบนโวเอตสารกนัรา เส่ียงต่อการเกิดมะเร็ง 
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อนัตรายจากสารแทนนํ้าตาลด่ืมนํ้าอดัลมวนัละ  2  กระป๋องเพิ่มโอกาสเส่ียงต่อไตวายถึง  
2  เท่า สารแอสปาร์เทมซ่ึงใชแ้ทนนํ้าตาลในนํ้าอดัลมก่อใหเ้กิดโรคร้ายแรงคือ  โรคระบบประสาท
เส่ือม  โรคพาร์กิมสัน  โรคอนัไซเมอร์  ปวดกลา้มเน้ือ  ปวดขอ้  เม่ือยลา้และอ่อนแรงเร้ือรังสมาธิ
สั้นโรคต่ืนตกใจง่ายโรคซึมเศร้าโรคเบาหวานต่อมไทรอยด ์โรคมะเร็ง  

อนัตรายจากเส้นก๋วยเต๋ียวถา้รับประทานมากๆ  มีความเส่ียงท่ีจะเป็นโรคตบัและโรคไต
สูง ผลวจิยัช้ีเส้นก๋วยเต๋ียวมหาภยั เติมสารกนับูดเกินมาตรฐานอ้ือโดยเฉพาะเส้นเล็กและเส้นหม่ี  
บะหม่ีเหลือง-วุน้เส้นปลอดภยักวา่  

องคก์รอาหารและ ยาแห่งสหรัฐ ยงัออกมายอมรับ วา่ เน้ือไก่มียาเร่งโตโฮโมน  ซ่ึงเพิ่ม
ความเส่ียงสูงป่วยโรคเน้ืองอก  และโรคมะเร็งรังไข่   มะเร็งต่อมลูกหมาก  ผูห้ญิงคนหน่ึงมีซีสตท่ี์
มดลูก  และไดรั้บการผา่ตดัเอาออก  และแลว้มีการเกิดซํ้ าหลงัจากนั้นอีก 3  เดือนต่อมา  หมอได้
ถามเธอคาํถามหน่ึงวา่ เธอชอบปีกไก่ใช่ไหมเธอตอบวา่  “ใช่”   ปีกไก่สมยัน้ีฉีดสารสอรอยด ์  เพื่อ
เร่งการเจริญเติบโต  (โตไวขายไดไ้วไง)  และจุดท่ีฉีดเยอะสุดคือปีก  ตรงน้ีเองสารสเตอรอยด์
เขม้ขน้ยงัคงอยูเ่ม่ือเรากินปีกไก่เขา้ไป จึงมีผลต่อฮอร์โมนของสตรีท่ีนาํไปสู่การเจริญเติบโตของ
ชีสตใ์นมดลูก 

ผงชูรสทาํใหอ้าหารอร่อยแต่มีอนัตราย  ผงชูรสอาจไปทาํลายสมองส่วนหนา้ทาํให้
เจริญเติบโตชา้ ปัญญาอ่อนและเป็นหมนัอาจไปทาํรายระบบประสาทส่วนกลางทาํใหเ้กิดโรค
ประสาทง่ายข้ึน  อาการท่ีเกิดจากผงชูรสเกิดอาการชาและร้อนวบูวาบท่ีล้ินใบหนา้โหนกแกม้ปาก
ตน้คอหนา้อกคอแหง้กระหายนํ้าแน่นหนา้อกหายใจไม่สะดวกบางคนมีผืน่แดงข้ึนตามตวัมีความ
เส่ียงท่ีจะเป็นโรคมะเร็งและโรคอ่ืนๆ  สาํนกังานคณะกรรมการอาหารและยา  (อ.ย.)  ทาํการสาํรวจ
การใชผ้งชูรสของคนไทย ในเมืองของจงัหวดัต่างๆ รวม  2,000  คนร้อยละ  70  ของแม่บา้นใชเ้กิน  
100  กรัมต่อเดือนกลุ่มท่ีมีรายไดสู้ง  (ส่วนใหญ่จะมีความรู้สูง)  มีจาํนวนผูใ้ช่ผงชูรสนอ้ยกวา่กลุ่มท่ี
มีรายไดต้ํ่า  ผงชูรสอนัตรายต่อการเส่ือมเสียของระบบประสาทตา  สายตาเสียหรือเกิดตาบอดได ้ 
การเส่ือมเสียของกระดูกและไขกระดูก  โรคโลหิตจาง  โรคผวิหนงั  

อาหารท่ีน่ากลวัและเป็นจริงมากคือการเกิดมะเร็งจากอาหารท่ีใส่ผงชูรสท่ีผา่นความ
ร้อนสูงๆ  เช่น  ป้ิง  ยา่ง เผา  ไก่ยา่ง  หมูยา่ง  เน้ือยา่ง  ลูกช้ินป้ิง  ความเส่ียงทวคูีณเท่าไรนั้น  ตอ้งคิด
เองวา่จะเส่ียงต่อไปหรือไม่ 

กระบวนการผลิตผงชูรสเร่ิมจากใชข้บวนการยอ่ยสลายแป้งมนัสาํปะหลงัทางเคมี  โดย
ใชก้รดกาํมะถนัหรือกรดซลัฟูลิก  จนไดส้ารลายนํ้าตาลกลูโคส  จากนั้นผา่นการหมกั  โดยใชปุ๋้ย
ยเูรียและเช้ือจุลินทรียจ์นไดแ้อมโมเนียกลูทาเมตส่งผา่นกระบวนการทางเคมีต่อ  โดยใชก้รดเกลือ
หรือกรดไฮโดรคลอริก  จนเป็นกรดกลูตามิกและผา่นกระบวนการเปล่ียนแปลงทางเคมี  โดยใช้
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โซเดียมไฮครอไซด ์นาํไปผา่นขบวนการฟอกสี  โดยใชส้ารฟอกสี แลว้ผา่นขั้นตอนการตกผลึก
กลายเป็นผลึกผงชูรส  

กินดิบเส่ียงโรค  ดีชัว่รู้หมดแต่อดไม่ได ้ มะเร็งในตบัมาจากการกินอาหารสุกๆดิบๆ
ประเทศไทยพบในชาย  80  คนและหญิง  40  คนต่อประชากร 100,000  คนกระทรวงสาธารณสุข
เตือนประชาชนท่ีนิยมบริโภคเน้ือสัตวสุ์กๆดิบๆเช่น  ลาบดิบหลูดิ้บเส่ียงอนัตรายหลายโรค  ไดแ้ก่  
อุจจาระร่วง  อหิวาตกโรค  บิด โรคไขเ้อ็นเทอริก  ไทฟอยด ์ อาหารเป็นพิษ  โรคตบั  อกัเสบชนิดเอ  
ไดแ้ก่ โรคแอนแทรกซ์   โรคสเตรปโตค็อกคสั  ซูอิส  ติดพยาธิ 

อยา่งไรก็ตาม  ส่ิงท่ีตอ้งใหค้วามสาํคญัคือความปลอดภยัจากการบริโภคผกัและผลไม ้  
ซ่ึงยงัคงเป็นปัญหาของประเทศไทยท่ียงัพบสารพิษตกคา้งทั้งในผกัและผลไมส้ด  และอาหารเกิน
มาตรฐาน  โดยผกัและผลไมท่ี้บริโภคในประเทศและส่งออกไปต่างประเทศ  ในปี  2553  พบ
สารเคมีกาํจดัศตัรูพืชท่ีนอกเหนือจากประกาศ  สาํนกังานคณะกรรมการอาหารและยา  (อ.ย.)  ใน 4 
กลุ่ม  ไดแ้ก่ กลุ่มออร์กาโนคลอรีน  กลุ่มออร์กาโนฟอสฟอรัส  กลุ่มคาร์บาเนต   และกลุ่มสาร
สังเคราะห์ไพรีทรอยดใ์นผกัและผลไมส้ด  ท่ีนาํเขา้ต่างประเทศถึงร้อยละ  16.7  (สาํนกัคุณภาพและ
ความปลอดภยัอาหาร  กรมวิทยาศาสตร์การแพทย)์  ในขณะท่ีผกัผลไมป้ลอดภยัมีราคาแพงข้ึน  
โดยคณะกรรมการอาหารแห่งชาติไดบ้่งช้ีวา่  การใชส้ารเคมีป้องกนักาํจดัศตรูพืชท่ีนาํเขา้ในปี  2552 
มากถึง  126,577  ตนั  คิดเป็นมูลค่า  16,168  ลา้นบาท  เป็นตน้ทุนท่ีมีมูลค่าสูงมากกวา่  1/3  ของ
ตน้ทุนการปลูกพืชทั้งหมดของเกษตรกร  และยงัมีความหลากหลายนอ้ยมากของพืชผกัสาํคญัของ
ตลาดในประเทศท่ีมีเพียง  8  ชนิด  ไดแ้ก่  ผกับุง้  คะนา้  กะหลํ่าปลี  กะหลํ่าดอก  ผกักาดขาว  
กวางตุง้  พริกข้ีหนู  และแตงกวา  ซ่ึงแสดงถึงการละเลยพชืพื้นบา้นท่ีมีความสาํคญัต่อวิถีชีวติและ
โภชนาการการบริโภคหวาน  เคม็  มนั  มากเกินไป  จากพฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีเปล่ียนไป
นิยมอาหารฟาสตฟ์ูด  อาหารสาํเร็จรูป  ขนมขบเค้ียว  ขนมกรุบกรอบ  ช๊อคโกแล็ต  ลูกอม  
นํ้าอดัลมและเคร่ืองด่ืมรสหวาน  ท่ีหาซ้ือไดง่้าย  สะดวก  มีการแข่งขนัทางการตลาด  มีการลงทุน
โฆษณาสูงมาก  ท่ีมีส่วนประกอบหลกัดว้ย  แป้ง  นํ้าตาล  นํ้ามนั  ไขมนั  ผงชูรส  และเกลือมากข้ึน
แต่มีสารอาหารท่ีจาํเป็นต่อการเติบโตของร่างกายและสติปัญญาอยูใ่นปริมาณนอ้ยมาก  โดยท่ีผูผ้ลิต
ไม่ไดใ้หข้อ้มูลเก่ียวกบัส่วนประกอบและคุณค่าทางโภชนาการแต่เพิ่มรสชาติหวาน  มนั  เคม็ใน
ปริมาณมากข้ึน  เส่ียงต่อการเกิดโรคอว้น  เบาหวาน  ไต  หวัใจ  เส้นเลือดอูดตนั  ความดนัโลหิตสูง  
และมะเร็ง  ส่วนการทาํอาหารท่ีบา้น  และการปลูกผกักินเองมีลดนอ้ยลงไปเร่ือย  ๆโดยเฉพาะอยา่ง
ยิง่ประชาชนใน  กทม.  และปริมณฑล  ในปี  2552  ส่วนใหญ่ร้อยละ  80.1  รับประทานอาหารนอก
บา้นตามแผงลอยหรือรถเข็น  มีปัญหาภาชนะใส่อาหารไม่สะอาด  มีส่ิงแปลกปลอมในอาหาร  และ
อาหารไม่สดมากกวา่ร้อยละ  60   ทาํใหมี้การบริโภคเคร่ืองด่ืมและอาหารท่ีมีรสหวานเพิ่มมากข้ึน
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ตามมา  จากการรายงานของสาํนกังานคณะกรรมการออ้ยและนํ้าตาล  พบวา่  ในช่วง  2  ทศวรรษท่ี
ผา่นมาคนไทยบริโภคนํ้าตาลเพิ่มสูงข้ึนเกือบ  3  เท่า  จาก  12.7  กิโลกรัม/คน/ปี  ในปี  2526  เป็น  
36.4  กิโลกรัม/คน/ปี   ในปี  2550  ซ่ึงเกินเกณฑม์าตรฐานขององคก์ารอนามยัโลกกาํหนดให้
บริโภคไดน้อ้ยกวา่  15 – 20  กิโลกรัม/คน/ปี  หรือ  24 กรัม / คน /วนั  (6 ชอ้นชา)  คนไทยบริโภค
นํ้าตาลและโซเดียมเพิ่มข้ึนเกินกวา่เกณฑม์าตรฐาน  3.4 – 5.6  เท่า  ส่วนใหญ่มาจากการบริโภค
เคร่ืองด่ืมประเภทนํ้าอดัลม  อาหารและขนมผลิตภณัฑป์รุงแต่งรสหวาน  และมาจากผลิตภณัฑ์
เคร่ืองปรุงรส  นํ้าปลา  ซีอ้ิว  เกลือ  กะปิ  ซอสหอยนางรม  ตามลาํดบั  

องคก์ารอนามยัโลกแนะนาํใหรั้บประทานโซเดียมวนัละประมาณ  6  กรัม  เท่ากบั  
2,400  มิลลิกรัม  หรือ 1  ชอ้นชา  มากกวา่น้ีจะเส่ียงเป็นโรคความดนัโลหิตสูง  โรคหลอดเลือด
สมองแตก  โรคหวัใจและไตวาย  โรคกระดูกพรุน  โซเดียมท่ีเราบริโภคคือโซเดียมท่ีอยูใ่นรูปของ
เกลือแกง(เกลือ  มีส่วนประกอบอยู ่ 2 อยา่ง คือโซเดียมกบัคลอไรด)์  นํ้าปลา  ซ่ึงมีรสเค็มแต่ยงัมี
อาหารอีกมากชนิดท่ีไม่มีรสเคม็  แต่มีโซเดียมแฝงอยูสู่งมากท่ีหลายคนคาดไม่ถึง  อาหารธรรมชาติ  
เน้ือสัตวต่์างๆจะมีโซเดียมสูง  ส่วนอาหารธรรมชาติท่ีมีโซเดียมตํ่าไดแ้ก่  ผลไมทุ้กชนิด  ผกั ธญัพืช
และถัว่เมล็ดแหง้และเน้ือปลา  อาหารสดเหล่าน้ีมีปริมาณโซเดียมเพียงพอกบัความตอ้งการของ
ร่างกายโดยไม่จาํเป็นตอ้งเรียกหาเคร่ืองปรุงรสใดๆเลย  

 
1.3  สรรพคุณผกัพืน้บ้าน   
       การใหค้วามรู้เก่ียวกบัสรรพคุณผกัพื้นบา้น  จดัข้ึนวนัเสาร์ท่ี  11  ตุลาคม  2557  

เพื่อการปรับกระบวนทศัน์ของผูร่้วมวจิยั  ใหส้นใจขอ้มูลของกินของใชท่ี้ ซ้ือจากตลาด วา่มีคุณค่า
อาหาร มีสารเคมีตกคา้งหรือไม่  อยา่งไร  เนน้ใหผู้ร่้วมวจิยัเห็นความเส่ียงของการบริโภคผกัจาก
ตลาดนั้น  มีผลกระทบต่อสุขภาพ และทุกคนเร่ิมปลูกและบริโภคผกัพื้นไปพร้อมกนัระหวา่งการ
ดาํเนินการวจิยั  และการใหค้วามรู้มีเน้ือหาสาระดงัน้ี    

             1.3.1   กระทรวงสาธารณสุข   
                        ตรวจพบผกัสดเกือบทุกชนิด พริกสดทุกชนิด กะเพรา โหระพา 

หน่อไมฝ้ร่ัง  กวางตุง้  ข้ึนฉ่าย  ถัว่ฝักยาว  ผกัชี  มะเขือเทศ แขนงกะหลํ่าปลี  ถัว่ลนัเตา ตน้หอม 
ถัว่พ ู ผกัสด  ผลไมส้ด  ปลาแหง้  เป็นตน้  มีสารเคมีกาํจดัศตัรูพืช  หรือยาฆ่าแมลง  เช่น  สารฆ่า
หญา้และวชัพืช  สารฆ่าแมลงและสารฆ่าเช่ือรา   อาหารท่ีมกัตรวจพบมีสารเคมีตกคา้งเป็นสารก่อ
มะเร็งสูงมาก  เป็นอนัตรายต่อผูบ้ริโภค  กินเขา้ไปมากๆจะมีอาการชกักระตูก  คล่ืนไส้อาเจียน  
หายใจขดั  หมดสติ  หรือหากสะสมใน  ร่างกายทาํใหเ้กิดโรคมะเร็ง   

             1.3.2   ผกัพื้นบา้นสมุนไพรและผกัทัว่ไป   
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                          มีสารอาหารครบถว้น  ทั้งคาร์โบไฮเดรต  โปรตีน  ไขมนั  แร่ธาตุ  และ
วติามิน   ผกัพื้นบา้นชนิดต่างๆ และมีสารอาหารท่ีทาํหนา้ท่ีเป็นยาป้องกนัมะเร็งไดด้ว้ย  ซ่ึงมีหลาย
ชนิด  เช่น วติามินเอ  วติามินซี  วติามินอี  เส้นใยอาหาร  และสารตา้นอนุมูลอิสระ  วติามินเอเป็น
สารอาหารท่ีช่วยเสริมภูมิคุม้กนัใหร่้างกาย  และต่อตา้นการเกิดมะเร็ง  

             1.3.3  ผกัพื้นบา้นอุดมดว้ยสารตา้นอนุมูลอิสระ 
                          ผกัพื้นบา้นอุดมดว้ยสารตา้นอนุมูลอิสระมีความสาํคญัในแง่ปกป้อง

ร่างกายของเราไม่ใหแ้ก่เร็ว  ช่วยป้องกนัความเส่ียงต่างๆ  ตั้งแต่โรคขอ้  โรคหวัใจ  โรคอมัพาต  
และโรคมะเร็ง  สารตา้นอนุมูลอิสระยงัช่วยรักษาอาการของโรคภูมิตา้นทาน  เช่น  ช่วยบรรเทา
อาการแพอ้ากาศ  ช่วยในการรักษาโรคขอ้รูมาตอยด ์ เป็นตน้   

 

สารตา้นอนุมูลอิสระท่ีสาํคญัๆ  ท่ีพบในผกัพื้นบา้นไดแ้ก่  เบตา้แคโรทีนและวติามินชี 
                    1.  เบตา้แคโรทีน  เป็นวิตามินเอท่ีพบเฉพาะในพืช   

     เบตา้แคโรทีน  เป็นสารตา้นอนุมูลอิสระจึงป้องกนัมะเร็งไดดี้  ทั้งยงัเป็นสารท่ี
สามารถกระตุน้ถูมิตา้นทาน  ในขณะเดียวกนัเบตา้แคโรทีนจะทาํใหเ้ลร่างกายแขง็แรงข้ึนเป็นการ
ชะลอความชราและป้องกนัการกลายเป็นเซลลม์ะเร็งในตวั 

ผกัใบเขียวจดัๆ จะมีเบตา้แคโรทีนมากกวา่  ผกัไทยเช่น  ใบยอ  ใบยา่นาง  ใบชะพลู  ใบ
ตาํลึง  ใบบวับก  ใบแมงลกั  ใบเมียง  ผกักดู  ผกัชีลาว  ผกัแพว  ผกัแวน่  ยอดแค  ใบข้ีเหล็ก  ใบ
กะเพรา  เหล่าน้ีจะมีเบตา้แคโรทีนมากกวา่แครอท  นอกจากน้ียงัพบเบตา้แคโรทีนในผกัและผลไม้
สีเหลือง  สีส้ม  เช่น  มะละกอ  ฟักทอง  มะม่วงสุข  มะปราง  เป็นตน้  ซ่ึงทั้งหมดน้ีเป็นผกัและ
ผลไมไ้ทยเช่นกนั  
                 2.  วติามินซี  พบในผกัสดแลผลไมส้ดทุกชนิด 

   วติามินซีเป็นสารตานอนุมูลอิสระ  วติามินซีเพิ่มความแขง็แกร่งและเพิ่มประสิทธ์ิภาพ
การทาํงานของเมด็เลือดขาว  ช่วยบรรเทาอาการของภูมิแพ ้ ช่วยระบายทอ้ง  ช่วยป้องกนัการแขง็ตวั
และการอุดตนัของเส้นเลือดจึงป้องกนัโรคหลอดเลือดหวัใจ  และอมัพาต  ช่วยสมานแผล  ช่วย
รักษาอาการหวดั  ช่วยคลายเคียด 

วติามินซีมากในความสด  ยิง่สดเท่าไหร่ยิง่มีวิตามินซีมากเท่านั้นผกัท่ีเก็บจากตน้เด๋ียว
นั้นยอ่มใหว้ิตามินซีมากกวา่เก็บไวข้า้มคืน  จากงานวจิยัพบวา่วติามินซีจะนอ้ยลงเร่ือยๆเม่ือเก็บผกั
หรือผลไมจ้ากตน้นานๆ 

วฒันธรรมการกินผกัพื้นบา้นแบบไทยท่ีเก็บจากบริเวณบา้นและริมร้ัวมากินเป็นอาหาร
ในทนัที  จึงจะใหว้ิตามินสูงสุด  อยา่งไรก็ตามผกัผลไมพ้ื้นบา้นไทยนบัวา่มีวติามินซีสูงมากๆ  
ไดแ้ก่  มะขามป้อม  สมอไทย  มะกอก  ยอดมะกอก  ฝร่ัง  เป็นตน้  
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ผกัพื้นบา้นไทยท่ีมีฤทธ์ิตา้นอนุมูลอิสระสูงมาก  ไดแ้ก่  กระโดนบก  ผกัเมก็  ยอด
กระถิน  ฝักกระถิน  ข่าและกระชาย  เป็นตน้  พื้นบา้นไทยท่ีมีฤทธ์ิตา้นอนุมูลอิสระสูงไดแ้ก่  ผกัต้ิว  
ผกักระเฉด  ยอดสะเดา  พริกไทยสด  ส่วนท่ีมีฤทธ์ิตา้นอนุมูลอิสระพอใชไ้ด ้ ไดแ้ก่  ผกัไผ ่ หรือผกั
แพว  หอมแหย ้ ผกัโขมไทย  ดอกโสน  ดอกเส้ียว  ผกัโขมใหญ่  ใบชะพลู  ใบบวับก  ใยยอ  ผกัชี
ฝร่ัง  ผกัชีลาว  สะตอ  ใบข้ีเหล็ก  ใบแมงลกั  ยอดพริก  ใบชะอม  ถัว่แปบ  ผกัชี  สะแล  เป็นตน้ 
                   4.  ผกัพื้นบา้นมีสารผกัหลากหลาย   

    สารจากผกัเป็นสารท่ีเก่ียวขอ้งโดยตรงกบัสุขภาพ  เป็นสารเสริมสุขภาพ กระทั้งมี
บทบาทใชใ้นการรักษาโรค  สารผกัน้ีไม่ใช่วติามินกบัเกลือแร่เท่านั้น  แต่เป็นกลุ่มสารจาํพวกคาโร
ทีนอยด ์ ฟลาโวนอยด ์ โปรแอนโทไซยานิน  คาเทอชิน เทอร์ปีน  สารสตีรอยจากพืช  กรด
นิวคลีอิก  ฟอสโฟไลปิด ไกลโคโปรตีน  ลิกแนน  และโทโคเฟอรอล เป็นตน้ ทั้งหมดน้ีหาไดจ้าก
ธรรมชาติทั้งนั้น   
                5.  ผกัพื้นบา้นตา้นโรค 

  ผกัเป็นอาหารจาํเป็นต่อชีวิต  นอกเหนือจากกินอาหารให้ครบ  5  หมู่แลว้  จาํเป็นอยา่ง
ยิง่จะตอ้งเนน้เร่ืองการกินผกั  เน่ืองจากปัจจุบนัเป็นยคุของโรคอนุมูลอิสระ  ซ่ึงเป็นโรคแห่งความ
เส่ือมทั้งหลาย  เช่น  ผวิหนงัเห่ียวยน่  ฝ้า  กระ  ขอ้เส่ือม โรคหลอดเลือด  โรคหวัใจ  อมัพาต  ตอ้
กระจก  กระทั้งโรคมะเร็ง  ซ่ึงเป็นโรคท่ียงัแกปั้ญหาใหห้ายขาดไดย้าก 

การป้องกนัโรคเส่ือมตอ้งเร่ิมตน้จากการกินการอยู ่ นอกจากอาหารหมู่คาร์โบไฮเดรต  
ไขมนั  และโปรตีนแลว้  ท่ีเราปฏิเสธไม่ไดคื้อกลุ่มวติามินเกลือแร่ โดยเฉพาะสารตา้นอนุมูลอิสระ  
ท่ีรู้จกักนัดี  ไดแ้ก่  เบตา้แคโรทีนซ่ึงเป็นวติามินเอจากผกั  ผลไม ้ วติามินซีหาไดจ้ากผกัสด  ผลไม้
สด  วติามินอีท่ีมาจากขา้วกลอ้ง  และเซเลเนียมท่ีมาจากขา้วกลอ้ง  หอม  กระเทียม  เหล่าน้ีเป็นสาร
ท่ีจะค่อยปกป้องร่างกายของเราจากความเส่ือม   และวธีิท่ีจะไดส้ารตา้นอนุมูลอิสระเหล่าน้ีก็คือการ
กินเขา้ไปเป็นอาหารประจาํวนั  หากใครไม่อยากแก่ไม่อยากเป็นโรคเส่ือมก็ตอ้งปลูกผกัพื้นบา้นกิน
เป็นประจาํ   

การใชส้ารตา้นอนุมูลอิสระ  และสารผกัจากธรรมชาติมาชะลอและรักษาโรคเส่ือมนั้น
สามารถทาํได ้ โดยหนัมาบริโภคผกัสดและผลไมส้ดปริมาณมากข้ึน  สาํหรับคนทัว่ไปท่ีไม่อยากแก่
เร็ว  ไม่อยากเป็นโรคร้ายแรง แนะนาํใหกิ้นผกัสดวนัละ  2  จาน  จานละ  100  -  200  กรัม  และนํ้า
คั้นผลไมส้ดวนัละ  1  แกว้ 

ปัญหาสาํหรับผกั  ผลไมทุ้กวนัน้ีอยูท่ี่การใชส้ารเคมีมากมายในการปลูก  จนเหลือ
ปนเป้ือนมาในอาหารท่ีเรานาํมาบริโภค  ทางออกจึงอยูท่ี่ผกัพื้นท่ีปลูกกินเอง 
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                                อาจสรุปไดว้า่ผกัพื้นบา้นสามารถใชบ้าํบดัโรคได ้ เน่ืองจากผกัพื้นบา้นมีลกัษณะพิเศษ  
กล่าวคือ  
                    1.  อุดมดว้ยสารตา้นอนุมูลอิสระ  จะช่วยชะลอความเส่ือมและมีบทบาทในการรักษา
โรคเร้ือรังท่ีเป็นยอดนิยม  เช่น โรคหลอดเลือดหวัใจ  ความดนัเลือดสูง  เบาหวาน  โรคขอ้เส่ือม  
โรคอว้น  ไดเ้ป็นอยา่งดี  ผกัพื้นบา้นส่วนใหญ่มีวติามินเอ โดยเฉพาะวติามินเอจากพืชหรือเบตา้แค
โรทีนสูงมาก  เน่ืองจากเป็นผกัใบเขียวจดั  ท่ีมีมากไดแ้ก่  ยอดแค  ข้ีเหล็ก  ชะอม  ยอดกระถิน  ยอด
ตาํลึง  ใบชะพลู  ใบยอ  ใบกะเพรา  ผกักระเฉด  ผกักดู  ผกักุ่ม  ผกัเชียงดา  ผกัติ้ว  ผกัแวน ผกัหวาน  
เป็นตน้  หากรู้จกักินสดๆ  แบบบรรพบุรุษไทย  โดยเอามาจ้ิมนํ้าพริกกินแกลม้ยาํ  ลาบ  ก็จะได้
วติามินซีไปในตวั  ถา้สร้างนิสัยการกินผกัแบบคนรุ่นเก่าเก็บผกัเด๋ียวนั้นก็จะไดป้ริมาณวติามินซี
สูงสุด  เน่ืองจากเรารู้วา่หากเก็บผกัจากตน้มาทิ้งไวย้ิง่นานเท่าใดปริมาณวิตามินซีก็จะยิ่งลดลง
เท่านั้น 

2.  เป็นแหล่งของสารผกั  เช่น  ขมิ้น  ข่า  ตะไคร้  ใบมะกรูด  เหล่าน้ีลว้นเป็นสารเสริม
ภูมิตา้นทาน  ทาํให้ร่างกายแกร่งข้ึนและเป็นสารตา้นมะเร็ง  มีบทบาททั้งป้องกนัมะเร็ง  และใช้
รักษามะเร็ง  เช่น  เม่ือใหห้นูทดลองท่ีเป็นมะเร็งกินขมิ้นชนั  ปรากฏวา่ทาํใหก้อ้นมะเร็งมีขนาดเล็ก
ลง  (ลลิตา  ธีระสิริ. 2552: 75-77)   

3.  เป็นแหล่งของสารเส้นใย  เดิมท่ีเราอาจจะเขา้ใจวา่สารเส้นใยมีประโยชน์แต่เพียง
เป็นกากอาหาร  เพื่อช่วยในการขบัถ่ายเท่านั้น  แต่ปัจจุบนันกัวทิยาศาสตร์  คน้พบวา่สารเส้นใยมี
ความจาํเป็นอยา่งยิง่  เพราะมนัจะช่วยป้องกนัไขมนัในเลือด  ป้องกนัเบาหวาน  ป้องกนัโรคอว้น  
และป้องกนัมะเร็ง  โดยเฉพาะมะเร็งในลาํไส้ใหญ่  ผกัพื้นบา้นไทยมีสารเส้นใยสูงมาก  เช่น  มะเขือ
พวง  มะระข้ีนก  มีเส้นใยสูงกวา่ผกัตลาดถึงกวา่  5  เท่า  จึงสามารถใชค้วบคุมระดบันํ้าตาลในเลือด  
และไขมนัในเลือดไดดี้ 

4.  สมุนไพรรักษาโรค  แน่นอนพืชผกัท่ีใชก้นัมานบัเป็นเวลาพนัปี ยอ่มมีอะไรดีอยูใ่น
ตวั  ผกัพื้นบา้นส่วนมากมีบทบาทต่อสุขภาพ  ไม่ขบัลมก็ช่วยยอ่ย  มีหลายชนิดท่ีสามารถใชรั้กษา
อาการตะคร่ันตะครอเวลาอากาศเปล่ียน  เช่น สะเดา  ดอกแค  มีหลายชนิดเป็นยาระบาย  บางอยา่งก็
วเิศษถึงขั้นบรรเทาอาการโรคเอดส์ได ้ เช่น  มะระข้ีนก  (ลลิตา  ธีระสิริ. 2552: 78) 

ปัจจุบนัเช่ือกนัวา่สารเหล่าน้ีจะช่วยปกป้องร่างกายของเราจาก  โรคหวัใจ  โรคมะเร็ง  
ขอ้อกัเสบ  ความดนัเลือดสูง  และโรคเส่ือมทั้งหลายหากร่างกายไดรั้บเป็นประจาํจะช่วยป้องกนั
ไม่ใหป่้วย  ดงันั้น “อาหารจึงเป็นยา”  เลือกกินอาหารท่ีอุดมดว้ยสารผกัเหล่าน้ี  ก็เท่ากบักินยา
อายวุฒันะไปในตวั     
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5.  คุณประโยชน์ของผกัพื้นบา้นท่ีจะช่วยปกป้องร่างกายของเราจาก  โรคเบากวาน  
โรคหวัใจ  โรคมะเร็ง  ขอ้อกัเสบ  ความดนัเลือดสูง  และโรคเส่ือมทั้งหลายหากร่างกายไดรั้บเป็น
ประจาํจะช่วยป้องกนัไม่ใหป่้วย  ผูว้จิยัไดจ้าํแนกออกมาตามความจาํเป็นตอ้งรู้สาํหรับผูท่ี้ป่วยดว้ย
โรคขา้งตน้ดงัน้ี 
                    ผูว้จิยัใหค้วามรู้เก่ียวกบัสรรพคุณผกัพื้นบา้นเพื่อใหผู้เ้ขา้ร่วมวจิยัมีความรู้เก่ียวกบัผกั
พื้นบา้นวา่เป็นอาหารท่ีมีบทบาทและคุณค่าต่อร่างกายเพราะเหตุท่ีผกัพื้นบา้นมีคุณลกัษณะเฉพาะ  
บาํรุง  บาํบดั  รักษา  หรือป้องกนัโรคบางชนิดท่ีจะเกิดข้ึนกบัร่างกาย  ส่งเสริมใหอ้วยัวะภายใน
ร่างกายสมบูรณ์แขง็แรง  เพราะวา่ผกัพื้นบา้นโดยส่วนใหญ่เป็นพืชสมุนไพร   

  
1.4  ปัญหาและสถานการณ์ของโรค และความเส่ียงการบริโภคผกัปนเป้ือนสารเคมี 
       การใหค้วามรู้เก่ียวกบัปัญหาและสถานการณ์ของโรค และความเส่ียงการบริโภคผกั

ปนเป้ือนสารเคมี  จดัข้ึนในวนัเสาร์ท่ี  11  เดือนตุลาคม  พ.ศ.  255  เป็นการใหค้วามรู้เก่ียวกบัปัญหา
และสถานการณ์ของโรค  และความเส่ียงการบริโภคผกัปนเป้ือน  ในภาคบ่ายซ่ึงภาคเชา้เป็นการให้
ความรู้สรรพคุณผกัพื้นบา้นไปพร้อมๆกนั  เพื่อสร้างองคค์วามรู้ใหผู้ร่้วมวจิยัเห็นคุณค่าและมูลของ
ผกัพื้นบา้นโดยมีเน้ือหาสาระดงัน้ี  สาํนกังานคณะกรรมการพฒันาการเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ 
ไดก้ล่าววา่แบบแผนการเจบ็ป่วยและตายเปล่ียนไป  จากการเกิดโรคติดเช้ือหรือโรคติดต่อทัว่ไป  
เป็นโรคไม่ติดต่อเร้ือรัง  เป็นเพราะแบบแผนการบริโภคและการดาํเนินวถีิชีวิตท่ีเปล่ียนแปลงไป  
เป็นปัจจยัเส่ียงท่ีสาํคญัทีเป็นภยัคุกคามสุขภาพ  ทาํใหเ้ป็นปัญหาสุขภาพจากโรคไม่ติดต่อเร้ือรัง
หรือเรียกวา่  “โรควถีิชีวติ”  ท่ีสามารถป้องกนัได ้  ไดแ้ก่โรคเบาหวาน  โรคความดนัโลหิตสูง  
โรคหวัใจ  โรคหลอดเลือดสมอง  และโรคมะเร็ง   มีแนวโนม้เพิ่มข้ึนโดยตลอดหากไม่สามารถ
หยดุย ั้งพฤติกรรมเส่ียงไดก้็จะทวคีวามรุนแรงมากยิง่ข้ึนในอนาคต  

ปัจจุบนัน้ีการเผชิญกบักระแสโลกาภิวตัน์ระบบทุนนิยมท่ีใหค้วามสาํคญักบัการพฒันา
ทางวตัถุเอาเงินเป็นตวัตั้ง  ก่อใหเ้กิดความเส่ือมถอยและล่มสลายของสถาบนัครอบครัว  สถาบนั
ทางสังคม  การดาํเนินธุรกิจท่ีขาดความรับผิดชอบ  เกิดค่านิยม  วฒันธรรม  วถีิการดาํเนินชีวติไม่
เพียงพอและขาดความสมดุล  ขาดการเอาใจใส่ดูแลควบคุมป้องกนัปัจจยัเส่ียงท่ีส่งผลกระทบต่อ
สุขภาพโดยเฉพาะอยา่งยิง่จากพฤติกรรมการบริโภคท่ีไม่เหมาะสม  เป็นสาเหตุหลกัสาํคญัท่ีทาํให้
เกิดโรควถีิชีวติแพร่ระบาดไปทัว่โลก  

โรควถีิชีวิตมีแนวโนม้รุ่นแรงมากข้ึนหากไม่สามารถสกดักนัหรือหยดุย ั้งปัญหาไดจ้ะทาํ
ใหเ้กิดการเจบ็ป่วย  พิการ  เสียชีวติ  มีภาระค่าใชจ่้ายทางดา้นสุขภาพและการสูญเสียทางเศรษฐกิจ
ตามมาอยา่งมหาศาลประเทศไทยก็กาํลงัเผชิญกบัปัญหาท่ีวกิฤตน้ีเช่นกนั  ตอ้งประสบกบัแนวโนม้
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ปัญหาท่ีเพิ่มข้ึนมาโดยตลอดจากโรคท่ีป้องกนัไดท่ี้สาํคญั  ไดแ้ก่  โรคเบาหวาน  โรคความดนัโลหิต
สูง  โรคหวัใจ  โรคเลือดสมอง  และโรคมะเร็ง  

องคก์ารอนามยัโลก  ไดค้าดประมาณวา่ในปี 2548  จาํนวนการตายของประชากรโรค
ทั้งหมดประมาณ  58  ลา้นคน  มีประมาณ  35  ลา้นคน  (ร้อยละ 60 )  มีสาเหตุหลกัจากโลกเร้ือรัง
โดยเฉพาะอยา่งยิง่  โรคไม่ติดต่อเร้ือรังจากโรคหวัใจและหลอดเลือด  เป็นปัญหาอนัดบัตน้ๆ  ของ
ทัว่โลก  มีการตายประมาณ 17.5  ลา้นคน  (ร้อยละ 29 )  และมีแนวโนม้รุนแรงข้ึน  โดยคาดการวา่
ในปี  2565  ทัว่โลกจะมีผูเ้สียชีวติประมาณ  25  ลา้นคน  โดยมีประชากรประมาณ  19 ลา้นคน  
หรือร้อยละ  80 ตายดว้ยโรคหวัใจและหลอดเลือด มะเร็ง จะเกิดข้ึนในกลุ่มประเทศกาํลงัพฒันาและ
ยากจน  

จากการศึกษาภาระโรคและภาวะจากปัจจยัเส่ียงทางสุขภาพของประชาชนไทย  ในปี  
2547 มีความสูญเสียทางสุขภาพจากโรคไม่ติดต่อ  คิดร้อยละ  65  ของความสูญเสียทั้งหมด  
โดยเฉพาะอยา่งยิง่กลุ่มโรคหวัใจและหลอดเลือด  โรคมะเร็ง  นอกจากน้ียงัพบวา่ภาระโรคใน  10  
อนัดบัแรก  เกิดขากปัจจยัเส่ียงจากการดาํเนินวถีิชีวติ  ท่ีไม่ถูกตอ้งเหมาะสม  

เพราะพฤติกรรมบริโภคไม่เหมาะสม   และบริโภคผกัและผลไมน้อ้ยมีคนไทยประมาณ
ร้อยละ  76  บริโภคผกัและผลไม ้ ตํ่ากวา่เกณฑม์าตรฐาน  มาตรฐานกาํหนดท่ี  400  -  600  กรัม/
คน/วนั  (5  -  7.5  ถว้ยมาตรฐาน)  ถา้บริโภคผกัและผลไม ้ ตามเกณฑม์าตรฐาน  จะลดโรคหวัใจ
ขาดเลือด  และโรคเส้นเลือดในสมองตีบไดป้ระมาณร้อยละ  31  และ 19  ตามลาํดบั  ลดการ
เจบ็ป่วยและตายจากโรคมะเร็งกระเพาะอาหาร  ร้อยละ  19  มะเร็งหลอดอาหารร้อยละ  20  มะเร็ง
ปอดร้อยละ  12  และมะเร็งลาํไส้ร้อยละ  2 

 
1.5  บุคคลตัวอย่างที ่ “เลกิ  ลด  ทดแทน”  
      บุคคลตวัอยา่งจากการลงมือปฏิบติั  จดัข้ึนในวนัเสาร์ท่ี 18  เดือนตุลาคม  พ.ศ.  255  

การสร้างเสริมสุขภาพองคร์วมของบุคคลตวัอยา่งทั้งท่ีป่วย  และไม่ป่วยเล่าประสบการณ์  ท่ีมีความ
พยายามท่ีจะปรับเปล่ียนวถีิการดาํเนินชีวิตของตนเอง  หาทางพึ่งตนเองใหม้ากท่ีสุด  และทาํตวัเป็น
แบบอยา่งในการลดความเส่ียง  ลดโรค  และลดภยัคุกคามสุขภาพไดด้ว้ยตนเองอยา่งรู้เท่าทนั  รอบ
ดา้นทั้งดา้นสุขภาพ  ดา้นการเงิน  ดา้นอาชีพ  ดา้นชีวติ  ทาํดว้ยหลกัการ ดว้ยขอ้มูล  ดว้ยความรู้  
ดว้ยภูมิปัญญา  อนัเป็นรากฐานการดาํเนินวถีิชีวิตมีผลพลอยไดท้ั้ง  4  ดา้นคือ  ดา้นสุขภาพ  
เจบ็ป่วยลดลง  กินยาลดลง  ดา้นการเงินลดรายจ่าย  เพิ่มรายได ้ มีเงินออม  ดา้นอาชีพมีอาชีพเสริม  
มีรายไดพ้อเพียงกบัการดาํเนินชีวติ  ดา้นชีวติ  มีความสุข  และมีคุณภาพชีวติดีข้ึน   
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1.6   การศึกษาดูงานศูนย์เรียนรู้ บ้านแม่สา ต าบลแม่สา อ าเภอแม่ริม จังหวดัเชียงใหม่              
        จดัข้ึนในวนัเสาร์ท่ี 25  เดือนตุลาคม  พ.ศ.  2557  เป็นศูนยท่ี์จดัตั้งข้ึนมาของทหาร

เพื่อเทิดพระเกียรติพระบาทสมเด็จพระเจา้อยูห่วัภูมิพลอดุลยเดช  ภายในศูนยมี์ฐานเรียนรู้หลายฐาน  
เช่น การเล้ียงกบมีทั้งเล้ียงในขวดพลาสติก  เล้ียงคอนโด  เล้ียงในสระใส่ในกระซงั  ฐานท่ี 2 การ
เสียบยอดตน้ไม ้มีการสาธิตเสียบยอดมะม่วงในตน้เดียวมีมะม่วงหลายชนิด  เช่น  เขียวเสวย  
มะม่วงนํ้าดอกไม่  มะม่วงแกว้  มะม่วงโชคอนนัต ์ ฐานท่ี  3  การเพาะเห็นนางฟ้า  ฐานท่ี  4  เล้ียง
หมูหลุม  ฐานท่ี  5  การปลูกผกัอินทรีย ์ ฐานท่ี  6  การจกัสาน  ฐานท่ี  7  ฐานกาประดิษฐข์องฝากทาํ
จากผา้พื้นเมือง  ฯลฯ 

                 การไปศึกษาดูงานเพื่อใหผู้ร่้วมวจิยัได ้รับขอ้มูลจากคนอ่ืน เกิดปฏิสัมพนัธ์  
เกิดการเรียนรู้ ไดเ้รียนต่อเน่ือง  ไดแ้ลกเปล่ียนหลายสถานภาพ หลายระดบั  และนาํมาปรับใชก้บั
ตนเองไดอ้ยา่งเหมาะสม  พอพียง  พอมีพอกิน  อยูอ่ยา่งมีความสุข และพึ่งตนเองไดดี้ระดบัหน่ึง 

 
1.7   การท าปุ๋ ยอนิทรีย์และชีวภาพ 
        จดัข้ึนในวนัเสาร์ท่ี 1  เดือนพฤศจิกายน  พ.ศ.  2557  มีเน้ือหาสาระวา่ดว้ยการ

เพาะปลูกของผูร่้วมวิจยันั้นส่ิงท่ีมีความจาํเป็นและสาํคญัท่ีสุดคือความอุดมสมบูรณ์ของดินไดม้า
จากการท่ีมีอินทรีย ์ วตัถุสะสมอยูใ่นดินอยูม่ากการเติมความอุดมสมบูรณ์ใหก้บัดินวธีิหน่ึงคือการ
ใชปุ๋้ยหมกัหรือปุ๋ยอินทรีย ์(Compost) ซ่ึงนอกจากจะเป็นการเพิ่มธาตุอาหารใหก้บัพืชแลว้  เพื่อให้
ความอุดมสมบูรณ์ของดินกลบัคืนมาผูร่้วมวจิยัจึงควรงดการเผาเศษพืช นาํเศษพืชมาผลิตเป็นปุ๋ย
อินทรียคุ์ณภาพดีแลว้นาํไปปรับปรุงบาํรุงดินเพื่อเพิ่มอินทรียว์ตัถุใหก้บัดิน เพิ่มความอุดมสมบูรณ์
ใหก้บัดิน  โครงสร้างเม็ดดินจะร่วนซุยข้ึน มีไส้เดือนกลบัคืนมาท่ีช่วยการชอนไชของรากพืช พืชก็
จะกลบัมาแขง็แรง  ผูร่้วมวจิยัจะมีสุขภาวะท่ีดีจากการลดควนัพิษจากการเผาและลดการใชส้ารเคมี  
โดยใหค้วามรู้การทาํปุ๋ยหมกัอินทรียสู์ตรต่างๆจากประสบการณ์  ของผูว้จิยัไดท้าํมาดงัน้ี 

1.  สูตรวศิวกรรมแม่โจ ้1  
      การทาํปุ๋ยอินทรียคุ์ณภาพดีปริมาณมากคร้ังละ   10  -  100   ตนั ปุ๋ยอินทรียท่ี์ผลิตได้

มีค่าตามมาตรฐานปุ๋ยอินทรียข์องกรมวชิาการเกษตร พ.ศ. 2551  เสร็จภายในเวลาเพียง  60  วนั 
เรียกวา่วธีิ  “วศิวกรรมแม่โจ ้1”  ท่ีไม่ส่งผลกระทบใด ๆ ต่อส่ิงแวดลอ้ม ไม่มีกล่ินและนํ้าเสีย  
วตัถุดิบมีเพียงเศษพืชกบัมูลสัตวเ์พียง 2 อยา่งเท่านั้น  โดยถา้เศษพืชเป็นฟางขา้วอตัราส่วนระหวา่ง
ฟางขา้วกบัมูลสัตวคื์อ 4 ต่อ 1 โดยปริมาตร และถา้เป็นเศษใบไมใ้หใ้ชอ้ตัราส่วน 3 ต่อ 1 โดย
ปริมาตร 

ขั้นตอนการผลิตปุ๋ยอินทรียว์ิธีมีดงัน้ี 
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        1.  นาํฟางขา้ว 4 ส่วน  วางเป็นชั้นบาง ๆ  สูงไม่เกิน 10  เซนติเมตร  ฐานกวา้ง  2.5  
เมตร โปรยทบัดว้ยมูลสัตว ์1 ส่วน  แลว้รดนํ้า  (อยา่งเช่น นาํฟาง 16 เข่ง มาวางหนา 10 ซม. โรยทบั
ดว้ยมูลสัตว ์4 เข่ง เพื่อใหเ้ป็นสัดส่วน 4 ต่อ 1 เป็นตน้)  ทาํเช่นน้ี 15 - 17  ชั้น  รดนํ้าแต่ละชั้นใหมี้
ความช้ืน ข้ึนกองเป็นรูปสามเหล่ียมท่ีมีความสูง 1.50  เมตร  ชั้นบนสุดเป็นมูลสัตว ์ กองปุ๋ยจะมี
ความยาวเท่าไรก็ไดข้ึ้นอยูก่บัปริมาณเศษพืชและมูลสัตวท่ี์มี  ความสาํคญัของการท่ีตอ้งทาํเป็นชั้น
บาง ๆ  15 - 17  ก็เพื่อใหจุ้ลินทรียท่ี์มีอยูใ่นมูลสัตวไ์ดใ้ชท้ั้งธาตุคาร์บอนท่ีมีอยูใ่นเศษพืชและธาตุ
ไนโตรเจนท่ีมีในมูลสัตวใ์นการเจริญเติบโตและสร้างเซลล ์ซ่ึงจะทาํใหก้ารยอ่ยสลายวตัถุดิบเป็นไป
ไดอ้ยา่งรวดเร็ว 

         2.  ตลอดเวลา  60  วนั ใหรั้กษาความช้ืนภายในกองปุ๋ยใหมี้ความเหมาะสมอยู่
เสมอตลอดเวลา (มีค่าประมาณร้อยละ 60  - 70)  โดยมี 3 ขั้นตอนดงัน้ี 

      ขั้นตอนท่ี 1  รดนํ้าภายนอกกองปุ๋ยทุกวนั ๆ ละคร้ัง  โดยไม่ใหมี้นํ้าไหลนอง
ออกมาจากกองปุ๋ยมากเกินไป 

     ขั้นตอนท่ี 2  เม่ือครบวนัท่ี 10  ใชไ้มห้รือเหล็กแทงกองปุ๋ยใหเ้ป็นรูลึกถึงขา้งล่าง
แลว้กรอกนํ้าลงไป ระยะห่างของรูประมาณ 40 เซนติเมตร ทาํขั้นตอนท่ีสองน้ี 5 คร้ัง  ระยะเวลาห่าง
กนั 10 วนั  เม่ือเติมนํ้าเสร็จแลว้ใหปิ้ดรูเพื่อไม่ใหสู้ญเสียความร้อนภายในกองปุ๋ย  ขั้นตอนน้ีแมว้า่
อยูใ่นช่วงของฤดูฝนก็ยงัตอ้งทาํ เพราะนํ้าฝนไม่สามารถไหลซึมเขา้ไปในกองปุ๋ยได ้ จากขอ้ดีท่ี
นํ้าฝนไม่สามารถชะลา้งเขา้ไปในกองปุ๋ยได ้เกษตรกรจึงสามารถผลิตปุ๋ยอินทรียด์ว้ยวธีิน้ีในฤดูฝน
ไดด้ว้ย  ปริมาณนํ้าท่ีเติมโดยรวมตอ้งไม่ทาํใหมี้นํ้าเจ่ิงนองออกมามากเกินไป 

      ขั้นตอนท่ี 3  ภายหลงัวนัท่ี 10  หรือ 20  ใหสุ่้มตรวจสอบความช้ืนขา้งในกอง  โดย
การเอาจอบมาสับกองปุ๋ยลึก ๆ สัก 40 ซม. เพื่อดูวา่ขา้งในกองปุ๋ยแหง้เกินไปหรือเปล่า ถา้แหง้
เกินไปก็จะไดก้รอกนํ้าลงไปท่ีจุดนั้น  แลว้ปรับวธีิการเจาะกองปุ๋ยกรอกนํ้าของเรา 

         ภายในเวลา 5 วนัแรก  กองปุ๋ยจะมีค่าอุณหภูมิสูงข้ึนมาก  บางคร้ังสูงถึง 70  องศา
เซลเซียส  ซ่ึงเป็นเร่ืองปกติสําหรับกองปุ๋ยท่ีทาํไดถู้กวธีิ  ความร้อนสูงน้ีเกิดจากกิจกรรมการยอ่ย
สลายของจุลินทรีย ์(จุลินทรียมี์มากมายและหลากหลายในมูลสัตวอ์ยูแ่ลว้)  และความร้อนสูงน้ียงั
เป็นสภาวะแวดลอ้มท่ีเหมาะสมกบัการทาํงานของจุลินทรียใ์นกองปุ๋ยอีกดว้ย (จุลินทรียก์ลุ่มชอบ
ความร้อนสูง Thermophiles และ Mesophiles) หลงัจากนั้นอุณหภูมิจะค่อย ๆ  ลดลงตามเวลาจนมี
ค่าอุณหภูมิปกติท่ีอาย ุ60 วนั 

         3.  เม่ือกองปุ๋ยมีอายคุรบ  60 วนั ก็หยดุใหค้วามช้ืน  กองปุ๋ยจะมีความสูงเหลือ
เพียงประมาณ 1 เมตร แลว้ทาํปุ๋ยอินทรียใ์หแ้หง้เพื่อให้จุลินทรียส์งบตวั (Stabilization Period) 
ไม่ใหเ้ป็นอนัตรายต่อรากพืช วธีิการทาํปุ๋ยอินทรียใ์ห้แหง้อาจทาํโดยทิ้งไวใ้นกองเฉย ๆ ประมาณ 1 
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เดือน  หรืออาจแผก่ระจายให้มีความหนาประมาณ 20 - 30  ซม. ซ่ึงจะแหง้ภายในเวลา 3 - 4 วนั 
สาํหรับผูท่ี้ตอ้งการจาํหน่ายปุ๋ยอินทรียก์็อาจนาํปุ๋ยอินทรียท่ี์แหง้แลว้ไปตีป่นใหมี้ขนาดเล็ก
สมํ่าเสมอสามารถเก็บไดน้านหลายปี 
                    2.  สูตรกรมพฒันาท่ีดิน 

       ปุ๋ยอินทรียคุ์ณภาพสูง  เป็นปุ๋ยอินทรียท่ี์ไดจ้ากการนาํวสัดุอินทรียแ์ละหรืออนินท
รียธ์รรมชาติทางการเกษตร  ท่ีมีธาตุอาหารสูงมาผา่นการหมกัจนสลายตวัสมบูรณ์ 

ส่วนผสมท่ีใชใ้นการผลิตประมาณ  100  กก.               
         แกลบ       40  กก.      หินฟอสเฟส      10  กก.   
         รําละเอียด  10  กก.      หินโดโลตไ์มต์   10  กก. 
         มูลสัตว ์    30  กก.       กากนํ้าตาล        5  ลิตร 
         สารเร่งซุปเปอร์พด.1  สารเร่งซุปเปอร์พด.2  อยา่งละ  1  ซอง 
         สารเร่งซุปเปอร์พด.2  ทีขยายเช้ือในกากนํ้าตาล  5  ลิตร 
ขั้นตอนการทาํปุ๋ยอินทรียป์ระสิทธิภาพสูง 
         1.  ผสมวตัถุดิบใหเ้ขา้กนั  ตามส่วนผสมของปุ๋ยอินทรียคุ์ณภาพสูง 
         2.  นาํสารเร่งสารเร่งซุปเปอร์พด.1  สารเร่งซุปเปอร์พด.2  ทีขยายเช้ือใน

กากนํ้าตาล  5  ลิตร 
คน  10 - 15  นาที ใส่ในบวัรดท่ีกองวตัถุดิบแลว้คลุกเคลา้ใหท้ัว่อยา่งสมํ่าเสมอ 
          3.  ตั้งกองปุ๋ยหมกัเป็นส่ีเหล่ียมผนืผา้  ใหค้วามสูง  20 – 30  ซม.  และใชว้สัดุคลุม

เพื่อรักษาความช้ืน 
        4.  ในระหวา่งการหมกัจะสังเกตเห็นเช้ือจุลินทรียเ์จริญในกองปุ๋ยและอุณหภูมิจะ

สูง  45 – 55  องศาเซลเซียส  (ตอ้งพริกกองปุ๋ยทุกๆวนัจนกวา่จะเยน็ลง)  หลงัจากการหมกัประมาณ  
20 – 25  วนัก็นาํไปใชไ้ด ้

3.  ปุ๋ยหมกัชีวภาพจากเศษอาหาร 
      ส่วนผสม  เศษอาหาร 16  ลิตร  กากนํ้าตาล  1  กิโลกรัม  หวัเช้ือจุลินทรีย ์ 1  ลิตร  

นาํทั้งหมดใส่ถงัพลาสติกท่ีมีความจุได ้ 20  ลิตรปิดฝา  เก็บไวใ้นท่ีร่ม  หมกัทิ้งไว ้ 1  เดือนก็
นาํไปใชไ้ด ้

วธีิใช ้ นํ้าหมกัชีวภาพ  3  ชอ้นแกงต่อนํ้าสะอาด  10  ลิตรใชร้ดผกัทุกๆ  5 – 7  วนั   
4.  นํ้าหมกัสมุนไพร 
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   ส่วนผสม  สะเดา  2  กิโลกรัม  หวัข่าแก่  1  กิโลกรัม  ตะไคร้หอม  1  กิโลกรัมนํ้า
หมกัชีวภาพ  1  ลิตร   กากนํ้าตาล  1  ลิตร  นาํทั้งหมดใส่ถงัพลาสติกท่ีมีความจุได ้ 20  ลิตรปิดฝา  
เก็บไวใ้นท่ีร่ม  หมกัทิ้งไว ้ 1  เดือนก็นาํไปใชไ้ด ้

  วธีิใช ้ นํ้าหมกัชีวภาพ  3  ชอ้นแกงต่อนํ้าสะอาด  10  ลิตรใชร้ดผกัทุกๆ  7  วนั   
 

                   1.8   การท าบัญชีครัวเรือน 
        การใหค้วามรู้เก่ียวกบัการจดัทาํบญัชีครัวเรือน  จดัข้ึนในวนัท่ี  15  พฤศจิกายน  

พ.ศ.  2557  ใหค้วามรู้เก่ียวกบัการดาํเนินวถีิชีวติ  จากสภาวะสังคมปัจจุบนัท่ีเตม็ไปดว้ยกระแสวตัถุ
นิยม และความฟุ่มเฟือย  ฟุ้งเฟ้อ  ชีวติท่ีตอ้งใชเ้งินอยา่งทุกวนัน้ี  และมีส่ิงท่ีกระตุน้ให้จ่ายอยา่ง
รุนแรงตลอดเวลาเป็นการยากท่ีจะใหค้นจาํนวนมากยบัย ั้งชัง่ใจไม่ไหลไปตามกระแสบริโภคน้ีได ้ 
เป็นสังคมท่ีเอาเงินนาํหนา้  เอาเงินเป็นเป้าหมาย  บางคร้ังจึงแยกไม่ไดร้ะหวา่งความตอ้งการกบั
ความจาํเป็น  ความโลภกบัความพอดี เดินทางผดิไปตามกระแสนิยมจนกลายเป็นปัญหา  โดยเฉพาะ
ปัญหาหน้ีสินท่ีไม่มีวนัจบส้ินอยา่งไรก็ตามยงัมีทางออก ซ่ึงการจะดาํรงชีวิตใหอ้ยูร่อดภายใตส้ังคม
ในปัจจุบนั  แนวทางหน่ึงท่ีควรยดึถือคือการพึ่งตนเองรู้จกัความพอประมาณ  และไม่ประมาทตาม
แนวปรัชญา  “เศรษฐกิจพอเพียง”  ของพระบาทสมเด็จพระเจา้อยูห่วัท่ีทรงมองเห็นถึงความสาํคญั
ของการสร้างภูมิคุม้กนัใหก้บัตวัเอง อยูอ่ยา่งพอมีพอกินพอใช ้  คาํนึงถึงหลกัเหตุผลและการ
ประมาณตนเอง  พร้อมกบัทรงเตือนสติประชาชนคนไทยไม่ใหป้ระมาท โดยเฉพาะการใชจ้่ายเงิน
อนัเป็นปัจจยัสาํคญัในการดาํเนินชีวิต  

        การบริหารจดัการเงินไม่เป็นจึงเกิดปัญหา  ใชเ้งินอยา่งไม่มีแผน  อยากกินอะไรก็
กิน  อยากไดอ้ะไรก็ซ้ือ ไม่มีแผนใชห้น้ี  ไม่มีแผนการออม  ไม่มีแผนการสร้างสวสัดิการใหต้นเอง 
ใหค้รอบครัว  บางคร้ังเกิดส่ิงท่ีไม่คาดฝันตอ้งใชเ้งินมาก  ตอ้งไปกูย้มืคนอ่ืน  คนท่ีมีวินยัในการใช้
เงินเป็นคนฉลาด  รอบครอบ  รู้วธีิท่ีจะอดออมท่ีถูกตอ้ง  คือไดเ้งินมาก็แบ่งไวอ้อมทนัที  ไม่ใช่คิด
เหมือนหลายคนวา่  ไดเ้งินมาก็ใชก่้อน  เหลือเท่าไรค่อยเอาไปออม แลว้ก็ไม่เคยไดอ้อม  เพราะใช้
หมดเสียก่อน  และไม่ค่อยพอ  ตอ้งไปกูย้มืคนอ่ืนอีกต่างหาก 

        วธีิการง่ายๆ ท่ีทาํทัว่ไปวนัน้ี แต่ก็ยงัไม่มากนกั และไม่ทาํกนัแบบสมํ่าเสมอ คือ 
การทาํบญัชีครัวเรือน  โดยสมาชิกในครอบครัวลงบญัชีวา่วนัน้ีจ่ายอะไรไปบา้ง  ตอนคํ่าก็เอามา
รวมกนั  หรือวา่รอไวป้ลายเดือนเอามารวมทีเดียวก็ได ้ก็จะมีขอ้มูลมาวเิคราะห์วา่  ใชจ่้ายอะไรไป
บา้งบางอยา่งทาํเองไดห้รือไม่ 
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              ถา้ไม่มีการจดการบนัทึกก็ไม่รู้วา่  ครอบครัวมีพฤติกรรมการใชจ่้ายอยา่งไร  มีเหตุ
มีผลหรือไม่  ควรวางแผนใชจ้่ายใหดี้อยา่งไร  

                          รายจ่าย  หมายถึง  ขอ้มูลรายจ่ายทั้งหมดในการประกอบกิจการ  หรือค่าใชจ่้ายใน
ชีวติประจาํวนัของแต่ละบุคคล   เช่นค่าขนส่ง  ค่าวตัถุดิบ  ค่าจา้งแรงงาน  ค่าใชจ่้ายส่วนตวั  ท่ี
จะตอ้งจ่ายเงินหรือทรัพยสิ์นท่ีมีอยูเ่พื่อใหไ้ดส่ิ้งเหล่านั้นมา 

        การทาํบญัชี  หมายถึง  การจดบนัทึก  ขอ้มูลเก่ียวกบัเง่ือนไขปัจจยัในการดาํรงชีวิต  
ในครอบครัว   ขอ้มูลท่ีไดจ้ากการบนัทึกจะเป็นตวับ่งช้ีอดีตปัจจุบนัและอนาคตของชีวติ  เรา
สามารถนาํขอ้มูลอดีตมาบอกปัจจุบนัและกาํหนดอนาคตของเราได ้ขอ้มูลท่ีไดท่ี้บนัทึกไว ้จะเป็น
ประโยชน์ต่อการวางแผนชีวิตและกิจกรรมต่าง ๆ ในชีวติในครอบครัวไดต่้อไป 
                          การบนัทึกรายรับ-รายจ่าย  หมายถึง  การจดบนัทึกเหตุการณ์ต่าง ๆ เก่ียวกบัการเงิน
หรืออยา่งนอ้ยท่ีสุดบางส่วนท่ีเก่ียวขอ้งกบัการเงินโดยผา่นการวเิคราะห์  จดัประเภทและบนัทึกไว้
ในแบบฟอร์มท่ีกาํหนด  เพื่อแสดงฐานะการเงินและผลการดาํเนินงานของกิจการในช่วงระยะเวลา
หน่ึง 

        รายจ่ายส่วนตวั  และรายจ่ายของครอบครัว  หมายถึง  การจ่ายเงินหรือทรัพยสิ์น  
เพื่อใหไ้ดม้าซ่ึงสินคา้และบริการ  สาํหรับใชเ้ฉพาะตนเอง  ส่วนรายจ่ายสาํหรับครอบครัวคือรายจ่าย
ของสมาชิกทุกคนในครอบครัว  นาํมารวมกนัประโยชน์ของการทาํบญัชีรายรับ-รายจ่ายของตนเอง
และครอบครัว 

        ดงัจะเห็นไดจ้าก  โฆษณาของธนาคารเพื่อการเกษตรและสหกรณ์การเกษตรชุด  
“จดแลว้ไม่จน”   ท่ีรณรงคใ์หป้ระชาชนจดัทาํสมุดบญัชีครัวเรือน  เพื่อบนัทึกบญัชีรายรับ-รายจ่าย
ของครอบครัว  หรือสมุด “จดแลว้รวย”  ของตลาดหลกัทรัพยแ์ห่งประเทศไทย  นอกจากน้ียงัมีอีก
หลายหน่วยงานท่ีรณรงคใ์ห้พนกังานในหน่วยงานของตนใหค้วามสาํคญัในเร่ืองการจด  การบนัทึก  
รายรับ-รายจ่าย  กนัอยา่งจริงจงั  ซ่ึงการจดบนัทึกรายรับ-รายจ่ายมีความสาํคญัและมีประโยชน์ คือ 
               1.  จะช่วยใหเ้รารู้จกัตนเองดีข้ึน  เพราะในแต่ละวนั  วนัละ 24 ชัว่โมง ในแต่ละ
กิจกรรมท่ีเราทาํมกัจะเก่ียวขอ้งกบัเงินทั้งส้ิน  ไม่วา่จะเป็นการทาํงานเพื่อหาเงิน  การลงทุน หรือ
การใชเ้งินเพื่อตอบสนองความตอ้งการส่วนบุคคลก็ตาม  ทั้งน้ีการจดจะช่วยใหเ้ราสามารถวาง
แผนการใชเ้งินไดอ้ยา่งถูกตอ้ง  ไม่ใชเ้งินเกินกวา่รายรับ  หรือรายไดท่ี้มีอยูใ่นแต่ละวนั 

 2.  การจดบนัทึกรายรับ-รายจ่ายทุกส้ินวนัจะช่วยใหเ้รารู้จกัตวัเองมากข้ึน  เพราะ
รายรับ  และรายจ่ายท่ีเกิดข้ึนจะเป็นขอ้มูลท่ีสะทอ้นพฤติกรรมของเราไดอ้ยา่งชดัเจนท่ีสุด  ขอ้มูล
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จากการจดบนัทึกจะบอกเราวา่เงินท่ีเราไดม้านั้น  ถูกใชจ่้ายไปในทางใดบา้ง  จ่ายไปเพื่ออะไร  และ
จะสามารถปรับลดรายจ่ายบางส่วนลงไปไดห้รือไม่ 

        3.  การทาํบญัชีรายรับ-รายจ่ายในครอบครัว   ยงัเป็นการเพิ่มความรัก ความอบอุ่น
ในครอบครัว  เกิดความเห็นอกเห็นใจกนัผา่นการส่ือสารการรับส่งขอ้มูลทางการเงินระหวา่งกนั  
เช่นบางครอบครัวอาจมอบหมายใหลู้กเป็นผูบ้นัทึกบญัชีรายรับ-รายจ่ายของครอบครัว   หาเวลาวา่ง
ช่วงก่อนนอนสร้างความสัมพนัธ์กนั  ซ่ึงจะทาํใหลู้ก ๆ เขา้ใจไดว้า่ พอ่แม่มีรายไดเ้ท่าไหร่  มีฐานะ
ทางการเงินดีหรือไม่  หากการท่ีจะซ้ือส่ิงท่ีตอ้งการของตนเองไดน้ั้น  ก็จาํเป็นตอ้งช่วยกนัประหยดั
รายจ่ายใหม้ากข้ึน  และยกตวัอยา่งท่ี  “ปรับวธีิคิด”  ไม่คิดเหมือนเดิมวา่ทาํอยา่งไรจะรวย  คิดใหม่
วา่ทาํอยา่งไรจะรอด  ไม่ทาํอยา่งเดียวแบบเดิม  “จดัระเบียบชีวติใหม่”  จดัการเร่ืองการกินการอยู่
ใหม่ดว้ยการเรียนรู้และอยูแ่บบพึ่งตวัเอง  โดยมีเป้าหมายทาํใหไ้ด ้ “เศษหน่ึงส่วนส่ี”  ตามพระราช
ดาํรัส  “บญัชีครัวเรือน”  คือวชิาแกจ้นหมายเลขหน่ึง  ทาํใหรู้้รายละเอียดของการกินการอยู ่ ลด
รายจ่ายเท่ากบัเพิ่มรายได ้ เป็นตน้  

        บุคคลตวัอยา่ง  ผูป้ระสบความสาํเร็จในการจดบนัทึกบญัชีรายรับ-รายจ่าย  ของ
ครัวเรือน 

        นายเล่ียม  บุตรจนัทา  ปราชญเ์ดินดิน บา้นนาอีสาน  ตาํบลท่ากระดาน อาํเภอ
สนามชยัเขต จงัหวดัฉะเชิงเทรา  ผูท่ี้เห็นวา่การทาํบญัชีเป็นหวัใจของการดาํเนินชีวติ   พลิกผนัชีวติ
ตนเองจากคนท่ีมีหน้ีสินมากมายจากการประกอบอาชีพ  การเล่นการพนนั เมาสุรา  หนักลบัมา
ศึกษาวถีิชีวติของตนเองดว้ยการจดบนัทึกส่ิงท่ีตวัเองทาํไปในแต่ละวนั  เนน้เร่ืองของการใชจ่้าย
เน่ืองจากเป็นปัญหาสาํคญัท่ีทาํใหชี้วติจนลงเร่ือย ๆ  และสุดทา้ยก็พบกบัความจริงวา่  จากการจด
บนัทึกบญัชีของตนเองนั้น  ส่ิงท่ีใชจ่้ายไปในแต่ละวนัไม่ใช่ส่ิงท่ีจาํเป็นสาํหรับชีวิต  ส่วนบญัชีของ
ภรรยาและลูก ๆ  เป็นรายจ่ายท่ีจาํเป็นกลบัมีจาํนวนไม่มากเท่ากบัของตนเอง  จึงไดคิ้ด  และเลิกทุก
ส่ิงทุกอยา่งท่ีเป็นอบายมุข  ตดัรายจ่ายท่ีไม่จาํเป็นออกไป ทาํใหเ้ร่ิมเห็นความสมดุลระหวา่งรายได้
และรายจ่ายมากข้ึน  จึงมีกาํลงัใจท่ีจะทาํต่อไป  และคิดอีกวา่ทาํอยา่งไรจึงจะมีรายไดม้ากกวา่
รายจ่าย  ถา้ทาํไดค้งจะไม่เป็นหน้ีอีกต่อไป  จากนั้นจึงหนัมาผลิตส่ิงท่ีจาํเป็นสาํหรับการบริโภคใน
ครัวเรือน  เช่นปลูกขา้วไวกิ้นเอง  สีขา้วกินเอง  ปลูกผกั  เล้ียงปลา  ผลิตสมุนไพรและของใชใ้น
ครัวเรือนเอง  ในท่ีสุดครอบครัวของนายเล่ียม  บุตรจนัทา  ก็หลุดพน้จากความเป็นหน้ี  ทุกวนัน้ี  มี
ชีวติอยา่งพอมี พอกิน  และยงัคงบนัทึกบญัชีรายรับ- รายจ่ายของครอบครัวตลอดมา 
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ยกตวัอยา่ง  รูร่ัวโอ่งของ  นายมาร์ติน  

 
                   

ภาพที ่3.1 รูร่ัวโอ่งของ  นายมาร์ติน 
 

            ถดัมาผูว้จิยันาํอุปกรณ์  มีกระบวนการดงัน้ี 
                   1.  กระดาษฟลิปชาร์ตพร้อมขาตั้งและปากกา 

2.  กระดาษเอ 4 และปากา แจกผูร่้วมวิจยั 
3.  ใหส้ัญญาณ เร่ิมทาํ  คือให้ผูร่้วมวจิยั  เร่ิมบอกรูร่ัวของตนเองคนละรู  โดยผูช่้วยวจิยั

ช่วยเขียนในกระดาษฟลิปชาร์ต  ผลก็คือ  มีความรู้ดี  รู้หมด  เขา้ใจหมด  แต่ยงัอดไม่ได ้ ยงัปรับ
เปล่ียนตวัเองไม่ไดก้็เป็นไดห้รือไม่ตอ้งไปดูกนัท่ีวนัท่ีถอดบทเรียน 
                      
ข้ันที ่2.  การปฏิบัติของผู้ร่วมวจัิย 
              2.1  การปลูกผกัพืน้บ้าน   

  การส่งเสริมการปลูกและบริโภคผกัท่ีปลูก  ลดอนัตรายและความเส่ียงต่อสุขภาพ  จดั
ข้ึนวนัเสาร์ท่ี  5  กรกฎาคม  พ.ศ. 2557   เตรียมการปลูกผกัพื้นบา้น ไวก่้อน  3  เดือน  หลงัจากไดรั้บ
การอนุมติัช่ือเร่ือง โดยผูว้จิยัเป็นผูจ้ดั  รูปแบบการจดัระเบียบชีวติใหม่โดยการปลูกผกัพื้นบา้นเพื่อ
สุขภาพ  และใหผู้ร่้วมวจิยัทุกคนมารับพนัธ์ุผกัท่ีจะนาํไปปลูกจากผูว้จิยัก่อนล่วงหนา้และนาํไป
ทดลองปลูก  บาํรุงรักษาใหมี้จาํนวนพร้อมตามขอ้กาํหนดคือ  จาํนวนคนละ  20  ชนิดเป็นอยา่งนอ้ย 
(กาํหนดเช่นน้ีเพราะครอบครัวเร่ิมตน้ปลูกและกินผกัพื้นบา้นเพียง  20  ชนิดก็ไดสุ้ขภาพดีคืนมา)  
เช่นมะระข้ีนก  ผกัหวานบา้น  ผกัเชียงดา  ดอกข้ีเหล็ก  ผกัฮว้นหมู   มะรุม  พริก  ผกักาดเมือง   ตน้
ดอดแค  กะเพรา  ยา่นาง  ผกัแพว  ตาํลึง    แมงลกั  ผกัชะอม  ฟักทอง  มะเขือ  มะเขือเทศ  ถัว่พสีู
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ม่วง  ถัว่แปบ  ถัว่นัง่  บวบหอม  มะแวง้  ผกักาดจอ้น  คะนา้  อ่อมแซบ  ใบเตย  หญา้มา้  ปักก่ิง  
มะเขือพวง  หอมเป้มเป้อ    มะละกอ  ตน้ยอ  ทองพนัชัง่  มะยม  ชะอม  ฟักขา้ว  เสาวรส  ผกัปลงั  
ชะพลู   ฟักทอง  ข่า  ตะไคร้  ไพร  ขมิ้น  คล่ืนฉ่าย  ดอกชมจนัทร์  มะยม  รางจืด  ผกัเฮือก  สะแล  
กระเจ๊ียบ  ส้มป่อย  เสลดพงัพอน  เป็นตน้  และสร้างการแบ่งปันพนัธ์ุผกัพื้นบา้น  การแลกเมล็ด
พนัธ์ุผกัพื้นบา้น  เช่นเมล็ดบวบหอมและกบัเมล็ดผกัหวานบา้น  และการถ่ายทอดภูมิปัญญาเก่ียวกบั
การปลูกผกัพื้นบา้นและไม่พื้นบา้นดว้ย  และการแบ่งปันปุ๋ยอินทรียแ์ละชีวภาพ  เช่นข้ีววั  ข้ีไก่  ซ่ึง
กนัและกนัในระหวา่งผูร่้วมวิจยั   
 
               2.2  การบริโภคผกัพืน้บ้าน   

  ผลการบริโภคผกัพื้นบา้น  ลดอนัตรายและความเส่ียงต่อสุขภาพของผูร่้วมวจิยั  จดัข้ึน
วนัท่ี  21  กุมภาพนัธ์   2558  แบ่งกลุ่มออกเป็น  3  กลุ่ม  คือ ผูร่้วมวจิยัหมู่ท่ี 1  อยูก่ลุ่มท่ี 1  หมู่ท่ี 2  
อยูก่ลุ่มท่ี 2  และหมู่ท่ี 7  อยูก่ลุ่มท่ี 3  คือสนทนากลุ่ม   มีรายละเอียดคือ 

  ผูร่้วมวิจยัหมู่ท่ี 1  อยูก่ลุ่มท่ี 1  ถ่ายทอดความรู้  ภูมิปัญญาเก่ียวกบัการปรุงอาหาร
ประเภทนํ้าพริก  ตวัแทนกลุ่มท่ี 1  บอกวา่วธีิการปรุงอาหารจะปรุงอยา่งไรให้อร่อยนั้นอยูท่ี่การใส่
ใจในรายละเอียดของการเลือกคดัสรรเคร่ืองปรุง  และจาํนวนของเคร่ืองปรุงใหพ้อดี  และเหมาะสม
กบัประเภทของอาหารท่ีจะปรุงเป็นหลกัหรือเรียกวา่ข้ึนอยูท่ี่เสน่ห์ปลายจวกันัน่เอง  และวนัน้ีกลุ่มท่ี 
1  จะนาํวธีิการปรุงนํ้าพริกอ่อง   โดยไม่ใชผ้งชูรส  และไม่ หวาน มนั  เคม็  มีวธีิการปรุงตาม
ขั้นตอนดงัน้ี  

   นํ้าพริกอ่อง  มีเคร่ืองปรุงหลกัคือ  พริก  เกลือ  หอม  กระเทียม  กะปิ  มะเขือเทศ  หมู   
   วธีิปรุง   
               1.  โขลกพริกแหง้ใหล้ะเอียด  ใส่กระเทียม  หอม  กะปิโขลกต่อใหล้ะเอียด 
               2.  หัน่มะเขือเทศใหบ้างๆนาํไปบดในโคลกให้ละเอียด 
               3.  สับหมูใหล้ะเอียดพอสมควร 
               4.  นาํนํ้ามนัเพียงเล็กนอ้ยใส่กระทะตั้งไฟ  พอร้อนใส่พริกท่ีโขลกผดัไฟอ่อน

จนไดก้ล่ินหอมใส่มะเขือเทศผดัใหพ้อน่ิม  ใส่ชีอ้ิวขาว  ซอส  แลว้ใส่หมูผดัต่อไปจนหมูสุก  เติมนํ้า
พอขลุกขลิกรอใหเ้ดือดสักนาที  ชิมรสตามชอบ  ไม่ตอ้งใส่ผงชูรส 

               5.  ตกัใส่ถว้ย  โรยหนา้ดว้ย  ตน้หอม  ผกัชี กินกบัผกัสดหรือผกัลวกก็ได ้ ผกั
กินสดหน่ึงตระกลา้  เช่น  ดอกอญัชนั  แตงกวา  มะเขือเปาะ  ยอดกระทิน  ยอดมะยม  ใบอ่อมแซบ  
ผกัชี  ผกักาดจอ้น  ผกัเชียงดา  ถัว่  ถัว่พ ู ผกัสลดั  ใบมนัปมูนัปลา(ผกัพื้นเมืองปักษใ์ต)้  ส่วนผกั
ลวกเช่น  ข้ีเหล็ก  มะเขือแจอ้่อน  มะเขือพวง  ผลอ่อนฟักขา้ว  เป็นตน้ 
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    ผูร่้วมวิจยัหมู่ท่ี 2   อยูก่ลุ่มท่ี 2  ถ่ายทอดความรู้  ภูมิปัญญาเก่ียวกบัการปรุงอาหาร
ประเภทแกงแค  เป็นการปรุงแกงแคไก่บา้น  โดยไม่ใชผ้งชูรส  และไม่ หวาน มนั  เคม็  มีวธีิการ
ปรุงตามขั้นตอนดงัน้ี  

    แกงแคไก่บา้น  มีเคร่ืองปรุงหลกัคือ  กระเทียม  พริกแห้ง  มะแขวน่  ตะไคร้  ข่า  
หอมแดง กะปิ  และผกัพื้นบา้นจาํนวน  15 – 30  ชนิดและสมุนไพรมากท่ีสุด  เช่น  ผกัเผด็(คาดหวั
แหวน)   มะระข้ีนก  ยอดฟักขา้ว  ยอดมะรุม  ดอกแค  ชะอม  หอมเป้มเป้อ(ชีฝร่ัง)  ยอดยา่นาง  ผกั
เส้ียว  ผกัหวานบา้น  ใบยอ  ผลยอแก่  ดอกง้ิว  ผกัสลิด  ผกัแซ่ว  กระเพรา  ชะพลู  ตาํลึง  ดอกผกั
ฮว้นหมู  ใบจะขา้น   มะเขือพวง  มะเขือ  ถัว่  แสลดพงัพอน  ดอกชมจนัทร์  อ่อมแซบ  ใบพริก  
เห็ดลม  ยอดฟักทอง  ผกักาดจอ้น   เป็นตน้ 

    วธีิปรุง        
               1.  เตรียมผกัพื้นบา้นทั้งหมด นาํมาเด็ดอยา่งละ  5 – 10  ยอดหรือใบ  ปนๆกนั

ไปลา้งใหส้ะอาด  (หรือจะใส่ผกัอะไรมากก็แลว้แต่ชอบ) 
              2.  โขลก มะแขวน่  พริกแหง้  กระเทียม  ตะไคร้  ข่า  หอม  กะปิ  ใหล้ะเอียด 

(ส่วนผสมแลว้แต่ชอบและจาํนวนผกัท่ีจะแกง) 
             3.  ไก่บา้นสับช้ินพองาม 
             4.  ใส่นํ้ามนัลงในหมอ้เล็กนอ้ยตั้งไฟพอร้อนนาํพริกท่ีโขลกลงผดัไฟอ่อนพอ

หอมๆเอาไก่บา้นลงผดัใส่ชีอ้ิวขาว  กบัซอส เติมนํ้าเล็กนอ้ยเพราะใส่นํ้ามนันอ้ยผดัจนไก่หดตวัและ
กล่ินหอมๆก็เติมนํ้า  รอใหน้ํ้าแกงเดือด  ใส่ผกัท่ีเตรียมไวล้งไปรอจนเดือดและผกัสุกดีแลว้ชิมรสดู
หากจืดก็ปรุงรสดว้ยเกลือ  ยกลงจากเตา  

            5.  ตกัแกงแคใส่ถว้ยใส่ขา้วคัว่ลงไป  (ใส่มากนอ้ยตามใจชอบ)  
                 และผูร่้วมวจิยัหมู่ท่ี 7   อยูก่ลุ่มท่ี 3  ถ่ายทอดความรู้  ภูมิปัญญาเก่ียวกบัการ

ปรุงอาหารประเภทนํ้าพริก  พบวา่  เป็นการปรุงนํ้าพริกปลาหร้ากบัผกัน่ึง  โดยไม่ใชผ้งชูรส  และ
ไม่ หวาน มนั  เคม็  มีวธีิการปรุงตามขั้นตอนดงัน้ี  

                 นํ้าพริกปลา  มีเคร่ืองปรุงหลกัคือ  กระเทียม  พริกสด  หอมแดง  ปลา  
มะนาว  เกลือ (ใชเ้น้ือปลาตม้   หรือ ป้ิง  )   

                 วธีิการปรุงนํ้าพริกปลา 
                 1.  ปลานิล  ปลาดุก  ปลาช่อน  อยา่งใดอยา่งหน่ึง  นาํไปป้ิง  หรือตม้  ก็ได้

แกะเอาแต่เน้ือ  
                2.  กระเทียม  พริกสด  หอมแดง  นาํไปจ่ีไฟ  (ยา่งในเตาท่ีมีถ่านไฟแดงๆ)  

ปอกเอาเปลือกออก 
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                3.  โขลกกระเทียม  พริกสด  หอมแดง  และเกลือ ใหล้ะเอียดพอสมควรไม่
ตอ้งละเอียดมาก  ใส่ปลาท่ีเตรียมไวล้งไปโขลกผสมใหเ้ขา้กนัเติมตม้ปลาหรือนํ้าตม้สุกกรณีป้ิงปลา  
พอคลุกคลิก  ปรุงรสดว้ยมะนาวและนํ้าปลาชิมดูรสตามชอบ  เป็นอนัเสร็จพร้อมเสริมไม่ตอ้งใส่ผง
ชูรส 

    กินกบัผกัพื้นบา้น  เช่น  กินแบบสด  มีผกักระถิน  มะเขือเปราะ  ผกัเชียงดา  มะเขือ
พวง  ดอกอญัชนั  ถัว่  ยอดมะยม  อ่อมแซบ  หวัปลี  ใบมะตูม  คาวตอง  ผกับุง้  ขลู่  ผกักาดเมือง  
ส่วนผกัลวกท่ีนิยมกินกบันํ้าพริกปลาของกลุ่ม 3  คือ ลวกผกัเผด็  ยอดฟักขา้ว  ตาํลึง  ผกัหวานบา้น  
มะเขือนอ้ย  (ทั้งมะเขือเปราะ  มะเขือข่ืน)  มะระข้ีนก  กระเจ๊ียบเขียว  ใบยอ  ยอดข้ีเหล็ก     ผลฟัก
ขา้วอ่อน  สายบวั  ตวัแทนกลุ่มท่ี 3 บอกวา่ผกัท่ีบอกมาน้ีบางคนก็ใชเ้ป็นเคร่ืองเคียงนํ้าพริกปลา
ทั้งหมดน้ีเลย  แต่บางคนก็กินกบัผกัจาํนวนหา้หกชนิดแลว้แต่เวลาและสถานการณ์ของแต่ละม้ือ
อาหารอาจตอ้งเร่งรีบไปก็จะมีเวลาเดินเก็บผกัในสวนนอ้ยลงก็อาจมีจาํนวนผกันอ้ยลงตามไปดว้ย  
เป็นตน้ 

     นอกจากนั้นการถ่ายทอดองคค์วามรู้  ภูมิปัญญาท่ีเก่ียวกบัผกัพื้นบา้นดา้นต่างๆของผู ้
ร่วมวจิยัทั้งสามกลุ่มสามหมู่บา้น  เม่ือจาํแนกเป็นรายดา้น  พบวา่  ดา้นการนาํผกัพื้นบา้นมาบริโภค
เพื่อเป็นยาสมุนไพรสามารถรักษาโรคไดเ้หมือนยาแผนปัจจุบนัเช่น  ตวัอยา่งกลุ่มท่ี 1   ใบพลบัพลึง
และใบยอนาํมายา่งไฟแลว้นาํไปประคบรักษาอาการปวดตามขอ้ต่างๆไดแ้ทนยานวดแผนปัจจุบนั
ไดดี้   ตวัอยา่งกลุ่มท่ี  2  อาการนอนไม่หลบัก็สามารถป่ันผกัท่ีมีฤทธ์ิเยน็อยา่งใบยา่นาง  บวับก  
ใบเตยหอม  วา่นกาบหอย  เสลดพงัพอน  ใบหญา้ปราบนา  ผกับุง้  หยวกกลว้ย  ใบอ่อมแซบ  จะใช้
อยา่งใดอยา่งหน่ึงหรือหลายอยา่งรวมกนัหรือท่ียกตวัอยา่งมาทั้งหมดก็ได ้ อยา่งละกาํมือนาํมาลา้ง
ใหส้ะอาด  นาํมาหัน่ละเอียดแลว้นาํมาโขลกหรือใชเ้คร่ืองป่ันผสมนํ้าเปล่า  2  -  3  ขวด  กรองผา่น
กระชอนเอานํ้าด่ืมคร้ังละ  1  แกว้ก่อนนอนก็จะทาํใหห้ลบัง่ายและจะหลบัไดภ้ายในคร่ึงชัว่โมง  
แทนยานอนหลบัแผนปัจจุบนัไดดี้มาก  ตวัอยา่งกลุ่มท่ี  3  เป็นโรคกระเพาะอาหาร  กินขา้วแลว้มี
อาการทอ้งอืด  แน่นทอ้ง  จุกเสียด  ใชข้มิ้น  ขิง  ข่า  ตะไคร้  กะชาย  ตม้ด่ืมตอนอุ่นๆ  ด่ืมแลว้
อาการจะดีข้ึนและด่ืมเป็นประจาํอาการจะหายเป็นปกติภายในสองสัปดาห์  (ด่ืมวนัละ  3 เวลาหลงั
อาหารหรือเวลามีอาการ)  ตวัอยา่งท่ี 2  ฤดูหนาวหากมีอาการเยน็ตามปลายมือ  ปลายเทา้นอนไม่
หลบัตอนกลางคืนก่อนนอนใหต้ม้ขิงแก่ด่ืมอาหารจะหายจะรู้สึกอุ่นนอนหลบัสบาย    ตวัอยา่งท่ี 3  
อาการปวดเข่าเป็นประจาํบาํบดัดว้ยการนัง่ท่ีสูงอยา่งเกา้แลว้แกวง่ขาไปมาวนัละ  15  -20  นาท่ีทุก
เชา้ทุกๆวนัอาการจะหายไป  เป็นตน้    
                        สรุปทั้ง  3  กลุ่ม  ก่อใหเ้กิดการแลกเปล่ียนเรียนรู้ดา้นการปรุงอาหารการกินตามวถีิ
การกินแบบเรียบง่าย   ในชีวิตประจาํวนัของผูร่้วมวิจยับริโภคขา้วเหนียวเป็นอาหารหลกัส่วน
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กบัขา้วนั้นนิยมบริโภคทั้งแบบประเภท  น่ึง  ป้ิงหรือยา่ง  ทอด  ตม้  ยาํ  คัว่หรือผดั  แกง  และ
นํ้าพริก  หมุนเวยีนกนัไป  ส่วนผกัพื้นบา้นท่ีนาํมาบริโภค  และนาํมาประกอบอาหารทั้งสดดิบ  และ
ผกัทาํใหสุ้กแลว้  โดยการลวก  ตม้  น่ึง  หรือ  แกง  สามารถจาํแนกไดด้งัน้ี 

      1.  ผกัสด  ผกักบั (เคร่ืองเคียง)  และใชเ้ป็นเคร่ืองเทศหรือปรุงรส  ส่วนใหญ่จะยอด
หรือใบใชบ้ริโภคกบันํ้าพริก  ลาบ  กอ้ย  ยาํ  ไดแ้ก่  ยอดมะยม  ยอดมะกอก  กระถิน  ผกักระเฉด  
ผกับุง้  ผกัแวน่  ผกัหนอก  กอ้มก่อ(แมงลกั)  หอมด่วน(สะระแหน่)  ผกัไผ ่ ยอดมะตูม  สายบวั  บ่า
ลิดไม ้(เพกา)  ถัว่นัง่  ผกักาดนอ้ย  ผกักาดเมืองทั้งดาํและขาว  อ่อมแซบ  มะเขือเปราะ  มะเขือพวง  
ผกัชียงดา  ยอดบะคอ้นกอ้(มะรุม)  ผกักาดจอ้น  บะแขง้ขม(มะแวง้)  ยอดแค  ยอดมะม่วงอ่อน  ยอด
มะระข้ีนก  ใบขิง  ใบขิงแมงดา  ผกัปู่ ยา่  โหระพา  เป็นตน้  ส่วนผกัท่ีใชเ้ป็นเคร่ืองปรุงรสหรือ
เคร่ืองเทศ  ไดแ้ก่  ข่า  ตะไคร้  ขิง  กระเทียม  หอม  สะระแหน่  ผกัแพว  แมงลกั  หอมบัว่  หอมเป้ม
เป้อ(ผกัชีฝร่ัง)  โหระพา  ใบขิง  และใบขิงแมงดา 

      2.  การลวก  ตม้  น่ึง  การนาํผกัพื้นบา้นมาบริโภคนอกจากจะนาํมาบริโภคสดๆแลว้
ผกัเหล่านั้นนาํมา  ลวก  ตม้  น่ึง  แลว้นาํมาบริโภคกบันํ้าพริก  ลาบ  กอ้ย  ยาํ  ผกัท่ีนิยมลวก  ตม้  
และน่ึง  ไดแ้ก่  ผกัปลงั   ผกัหวานบา้น  ตาํลึง  ดอกแค  มะระข้ีนก  ถัว่แปบ  ยอดฟักทอง  ชะออม  
มะเขือพวง  มะเขือ  บะนอย  ถัว่  ผกัข้ีหูด  ถัว่พ ู ผกัแซ่ว  ผกัสลิด  สะเดา  ข้ีเหล็ก  ยอดบะขา้ว  
และบะเขือละโว ้                                

      3.  การยาํ  ส้า  มีเคร่ืองปรุง ไดแ้ก่ เกลือ  กระเทียม  หวัหอม  พริกแหง้หรือพริกสด  
กะปิ  ปลาร้า  เน้ือปลา  ซ่ึงทาํใหสุ้กแลว้โดยนาํส่วนผสมต่างๆ พร้อมเคร่ืองคลุกเคลา้กนัในครก เป็น
ส่วนประกอบหลกั เช่น ส้าผกักาดนอ้ย  ส้าบ่าเขือแจ ้ ส้าแตงทั้งผลอ่อนแตง  แตงกวา  ยาํใบม่วง
อ่อน  ยาํหวัปลีกลว้ยสด  ยาํถัว่พ ู ยาํผกัเฮือก  ยาํผกัรวมท่ีนิยมนาํผกัหลายชนิดมายาํรวมกนั  เช่น  
(ถัว่  มะเขือ  ถัว่แปบ  มะเขือพวง  มะระข้ีนก  และเห็ดลม)  ซ่ึงยาํผกัรวมน้ีภาษถ่ินเรียกวา่ยาํผกั  
“ยาํบะรอกอ๊อกแอก้” 

     4.  การตาํนํ้าพริก  มีเคร่ืองปรุงไดแ้ก่  เกลือ  กระเทียม  หวัหอม  พริกแหง้หรือพริก
สด  เป็นตน้  อาจมีส่วนผสมอ่ืนๆเช่น  กะปิ  ปลาร้า  มะเขือเทศ  เน้ือปลาตม้สุก  ข่า  เพิ่มเขา้ไป  
แลว้แต่จะปรุงเป็นนํ้าพริกแต่ละชนิด  วธีิการปรุง  จะนาํส่วนผสมทั้งหมดมาโขลกรวมกนัในครก  
เช่น  นํ้าพริกหนุ่ม  นํ้าพริกปลา  นํ้าพริกปลาร้า  นํ้าพริกตาแดง นํ้าพริกอ่อง  เป็นตน้ 

      5.  การแกง  มีเคร่ืองปรุงหลกัไดแ้ก่  พริก  หอม  กระเทียม  ตะไคร้  ปลาร้า  กะปิ  
ถา้เป็นแกงมีเน้ือสัตวป์ระกอบดว้ยจะใส่ข่า  ขมิ้น  มะแขวน่ (พริกหอม)  เมล็ดผกัชี  กระชาย  
แลว้แต่เน้ือสัตวท่ี์เป็นส่วนประกอบ  เช่น  แกงแคไก่เมือง  แกงแคหนงัควาย   แกงผกัหลายอยา่งใส่
ปลายา่งหรือปลาสด  แกงส้มตูนใส่ปลา  แกงแคไก่บา้น  “แกงแค”  เป็นอาหารพื้นบา้นเมืองเหนือ  
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เป็นภูมิปัญญาภาคเหนือ  แกงแคเป็นอาหารท่ีมีคุณค่าทางโภชนาการสูงอุดมดว้ยคุณค่าสารอาหาร  
อาจจะเรียกแกงแควา่เป็นอาหารเพื่อสุขภาพ  มีวธีิการปรุงง่ายไม่ยุง่ยาก  เป็นแกงท่ีนาํผกัพื้นบา้น
หลายชนิดตามฤดูมาแกงกบัเน้ือสัตวต่์างๆเช่น  เน้ือ  ปลา  ไก่  กบ  แลว้แต่ความชอบของแต่ละ
บุคคล   

      6.  การคัว่  ผดั  ทอด  เป็นวธีิปรุงอาหารท่ีนาํนํ้ามนัปริมาณเล็กนอ้ยและใส่กระเทียม
ลงเจียว  แลว้ใส่เคร่ืองปรุงลงผดัใชไ้ฟปานกลาง  อีกแบบหน่ึงคือ  คัว่แบบไม่ใส่นํ้ามนัเพียงใส่นํ้าลง
ไปเล็กนอ้ยพอนํ้าเดือดจึงนาํเคร่ืองปรุงลงผดัคนจนอาหารสุกและปรุงรสในระหวา่งนั้นเช่น คัว่ผกั
โหมใส่ใข่  คัว่ลาบ  เป็นตน้ 

      ขอ้เสนอแนะ  ของผูร่้วมวจิยั  บอกวา่  ตอ้งการให้องคก์ารบริหารส่วนตาํบลสันโคง้  
เขา้มาจดัการฝึกอบรมใหค้วามรู้ในการบริโภคและสนบัสนุนหรือส่งเสริมใหชุ้มชนหนัมาสนใจท่ี
จะอนุรักษผ์กัพื้นบา้น  ไวป้ระกอบอาหารท่ีหลากหลายมากข้ึน  และสามารถนาํมาประกอบอาชีพ
หลกัหรืออาชีพรองได ้ และตอ้งการใหท้างโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพชุมชน  จดัฝึกอบรม 
อาสาสมคัรสาธารณสุขประจาํหมู่บา้น (อสม.)ใหมี้ความรู้เก่ียวกบัสรรคุณผกัพื้นบา้น  ความรู้
เก่ียวกบัสารเคมีในชีวติประจาํวนั เพื่อเวลาออกเยีย่มบา้นผูป่้วยจะไดมี้ความรู้ไปแนะนาํผูป่้วยใหกิ้น
ผกัท่ีมีสรรพคุณทางยาไดถู้กตอ้งกบัอาการของโรคของผูป่้วยไดดี้ข้ึน     

     2.3  ผูร่้วมวิจยัทาํปุ๋ยหมกัอินทรียแ์ละชีวภาพ 
             การฝึกทาํปุ๋ยหมกัอินทรียแ์ละชีวภาพ  จดัข้ึนวนัเสาร์ท่ี  1  พฤศจิกายน  พ.ศ.  

2557  จดัการทาํปุ๋ยหมกัไปพร้อมกบัการอบรมใหค้วามรู้เสร็จแลว้ช่วงบ่าย  ผูว้จิยัทาํการสาธิตการ
ทาํปุ๋ยอินทรียแ์ละชีวภาพให้ผูร่้วมวจิยัไดเ้ห็นเป็นตวัอยา่ง  แลว้ผูร่้วมวิจยัทุกๆคนลงมือปฏิบติัหรือ
ทาํปุ๋ยหมกัอินทรียแ์ละชีวภาพดว้ยตนเอง  หลงัจากทาํปุ๋ยเสร็จแลว้ผูว้จิยัแบ่งปันใหผู้ร่้วมวจิยั
นาํไปใชเ้พื่อนาํไปต่อยอดทาํปุ๋ยหมกัท่ีครัวเรือนเพื่อนาํไปใส่ผกัท่ีปลูกอยา่งต่อเน่ืองต่อไป 
               
              2.4  ท าบัญชีครัวเรือน 

  ผูร่้วมวิจยัไดแ้ลกเปล่ียนการทาํบญัชีครัวเรือนระหวา่งผูร่้วมวจิยั  จดัข้ึนวนัเสาร์ท่ี  15  
พฤศจิกายน  พ.ศ.  2557  ปฏิบติัการไปพร้อมกนักบัวนัท่ีใหค้วามรู้เสร็จแลว้  ผูว้จิยัและผูช่้วยวจิยั
สาธิตการทาํบญัชีครัวเรือนเป็นตวัอยา่ง  และใหผู้ร่้วมวิจยัทาํบญัชีครัวเรือนไดน้าํความรู้ท่ีไดล้งมือ
ปฏิบติัไปการจดัการแผนการเงินของผูร่้วมวิจยั  30  คนกบัครอบครัว  แบ่งกลุ่ม  ออกเป็น  3  กลุ่ม
แต่ละกลุ่มแลกเปล่ียนใหทุ้กคนเล่าถึงการหาวธีิท่ีจะลดรายจ่าย  เพิ่มรายได ้ มีเงินออม  แลกเปล่ียน
เรียนรู้  แบ่งปัน  ซ่ึงกนัและกนั  เพื่อเนน้ย ํ้าใหทุ้กคนดาํเนินวถีิชีวติ ใหเ้ป็นระบบ  ระเบียบ  มีแบบ  
มีแผน  และมีสุขภาพองคร์วม   และผูว้จิยัใหผู้ร่้วมวิจยัทุกๆคนปฏิบติัการทาํบญัชีครัวเรือนนาํเอา
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รายรับ  รายจ่าย  (วนัท่ี  31  ตุลาคม  พ.ศ.  2557)  มาทาํแลว้ทุกกลุ่มร่วมกนัคิด  ร่วมกนัทาํบญัชี
ครัวเรือนของแต่ละกลุ่มจากขอ้มูลท่ีไดแ้ต่ละคนแลว้ใหส่้งตงัแทนนาํเสนอผลการปฏิบติัของผูร่้วม
วจิยั 

     จากการทาํบญัชีครัวเรือนของผูร่้วมวจิยั  มีขอ้มูลท่ีแสดงออกมา  คือ ผูร่้วมวจิยัหมู่ท่ี 
1  คือกลุ่มท่ี 1  รายจ่ายวนัเด่ียวมี  ค่าบริการอินเทอร์เน็ต  เติมเงินมือถือ  ค่าหวย  ดอกเบ้ียกองทุน
หมู่บา้น  เหลา้ บุหร่ี ยารักษาโรค  ค่านํ้ามนัรถ  ช้ือผกั  พริก  ตะไคร้ ซ้ือไข่  ซ้ือปลา  ขนมลูกหลาน  
ซ้ือกลว้ย  ยอดฟักทอง  ตาํลึง  มะระข้ีนก  ของใช ้ เส้ือผา้   หมู่ท่ี 2  คือกลุ่มท่ี 2  พบวา่มีรายจ่าย  คือ  
ค่าจา้งไถนา  ค่าหวย  ค่านํ้ามนัรถ  ค่าขนมลูก  ซ้ือผกับุง้  สายบวั  ตะไคร้  พริก  มะเขือ  ซ้ือเน้ือ  ซ้ือ
ไก่  และไข่เป็ด  กลุ่มท่ี 3  ของหมู่ท่ี 7  พบวา่  มีรายจ่ายซ้ือเน้ือ  ปลา   พริก  ผกัตาํลึง  ผกัแกงแค (มี
ผกัตาํลึง  ผกัเผด็  ชะอม  ชะพลู  ใบพริก  มะเขือพวง  ดอกแค  อาจจะมีถัว่  มะเขือ  ถัว่พผูกัออกตาม
ฤดูส่วนมากจะมี  6 – 7  ชนิดขายเป็นจานรวมกนั)  ผกักาด  ผกัปลงั  จ่ายค่านํ้าประปาหมู่บา้น  หวย  
ค่านมลูก  ค่านํ้ามนัรถ  และเติมเงินมือถือ  เป็นตน้                   

     ผูร่้วมวิจยัไดแ้ลกเปล่ียนประสบการณ์การทาํบญัชีครัวเรือน  วเิคราะห์รายได-้
รายจ่ายของตนเอง  และวางแผนในเดือนถดัไปวา่จะสามารถลดรายจ่ายอะไรลงได ้ แลว้นาํมา
แลกเปล่ียนกนัในเดือนถดัไป  เพื่อร่วมกนัวางแผนลดรายจ่าย   ผลการร่วมกนัวิเคราะห์ไดแ้นวทาง
ท่ีจะแกไ้ข  “ปัญหารายไดไ้ม่พอรายจ่าย”  และ  “การใชจ่้ายอยา่ไม่มีสติ”  เพื่อนาํไปสู่การลดรายจ่าย
เพิ่มรายได ้ ของแต่ละคน  จึงอยูท่ี่รู้จกับงัคบัตนเองใหเ้ร่ิมหดัทาํ  “บญัชีครัวเรือน”  ออกมา  3 ขั้น
คือ 

     ขั้นท่ี 1.  จดรายไดแ้ละรายจ่ายเพื่อดูวา่ในแต่ละเดือนเราไดเ้งินมาเท่าไร  และใชไ้ป
เท่าไร 

    ขั้นท่ี 2.  วเิคราะห์วา่รายจ่ายในแต่ละเดือนจ่ายไปกบัอะไร  แยกเป็นรายจ่ายจาํเป็น  
กบัรายจ่ายฟุ่มเฟือย 

    ขั้นท่ี 3.  พอไดเ้ห็นวา่จ่ายอะไรไป  ก็จะเร่ิมค่อยๆ  ตดัทอนรายจ่ายท่ีไม่จาํเป็นในชีวติ
ออกไปท่ีละอยา่ง 

    จากขอ้มูลดงักล่าวมีผลทาํใหผู้ร่้วมวิจยัลดรายจ่ายในเร่ืองอาหารการกินแมจ้ะจ่ายนอ้ย
แต่ก็จาํเป็นตอ้งจ่ายทุกๆวนั  ทุกคนหนัเขา้หาการปลูกผกัพื้นบา้นและส่ิงท่ีจาํเป็นสาํหรับการบริโภค
และจาํเป็นตอ้งจ่ายอยา่งผกัพื้นบา้นมาประกอบอาหาร  จาํนวน  20  ชนิดเพื่อลดรายจ่ายประจาํวนั
ลง  ซ่ึงบญัชีครัวเรือนถือเป็นส่วนสาํคญัในรายรับรายจ่าย และมีเงินออม  ซ่ึงมีหลกัการออมคือ  
“รายรับ – เงินออม  - รายจ่าย”  
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     ทั้งน้ีผูว้จิยัไดใ้ชแ้บบสัมภาษณ์แบบมีโครงสร้างโดยการสัมภาษณ์ผูร่้วมวจิยัการสร้าง
เสริมสุขภาพองคร์วมโดยการบริโภคผกัพื้นบา้นในพื้นท่ีบา้นสันโคง้  และแบบบนัทึกการสนทนา
กลุ่มใชใ้นการจดบนัทึกการสนทนากลุ่มการถอดบทเรียนใน  5  เวทีและจดบนัทึกเหตุการณ์ท่ี
เกิดข้ึนจากการพูดคุยของผูร่้วมวจิยัระหวา่งการกระทาํดงักล่าวไดน้าํขอ้มูลมาวเิคราะห์โดยการ
ตีความและจาํแนกหมวดหมู่ของขอ้มูล        

               
สถานทีใ่นการวจัิย                                                                                                                                                
       สถานท่ีในการวจิยั  คือบา้นสันโคง้ หมู่ท่ี 1  หมู่ท่ี 2  และหมู่ท่ี 7  ตาํบลสันโคง้  อาํเภอ
ดอกคาํใต ้ จงัหวดัพะเยา  

 
ระยะเวลาการด าเนินการวจัิย                                                                                                                                        
 ระยะเวลาผูว้จิยัใชเ้วลาในการลงพื้นท่ีและศึกษาคน้ควา้ ตาํรา บทความต่างๆและ
งานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง ตามระยะเวลาท่ีไดก้าํหนดไวใ้นแผนปฏิบติัการของโครงการ คือ ตั้งแต่เดือน  
พฤษภาคม  2557   – เดือน  มิถุนายน  2558  โดยแบ่งออกเป็น  4  ขั้น  ดงัน้ี       

  1.  ขั้นการเตรียมเอกสาร  คือการศึกษาเอกสารงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง ติดต่อหน่วยงานท่ี 
เก่ียวขอ้งและรวบรวมขอ้มูลต่างๆท่ีจาํเป็น สร้างเคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวจิยั  ตั้งแต่เดือน  พฤษภาคม  
2557   – เดือน  กนัยายน  2557                                                                                                                            
       

2.  ขั้นการเก็บขอ้มูล  เลือกผูร่้วมวจิยั  แบบสัมภาษณ์มีโครงสร้างและไม่มีโครงสร้าง  
ผูร่้วมวจิยั  อบรม  ตั้งแต่   เดือน กรกฎาคม  2557   –   มิถุนายน  2558                                                                                                                                                  
 3.  การประมวลผลและการวเิคราะห์ขอ้มูล  ตั้งแต่เดือน มิถุนายน  2558  –  สิงหาคม  
2558                      

   4.  ตีพิมพแ์ละเผยแพร่ผลงาน ตั้งแต่เดือน  พฤศจิกายน  2558  –   ธนัวาคม  2558 
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บทที ่4 
ผลการวจิยั 

 
ผลจากการใชเ้คร่ืองมือประกอบดว้ย  แบบสัมภาษณ์มีโครงสร้าง  และ  แบบบนัทึกการ

สนทนากลุ่ม  มีผลดงัน้ี 
 

1.  ผลจากแบบสัมภาษณ์มโีครงสร้าง 
 
                     1.1  ข้อมูลทัว่ไป   

         1.1.1  เพศ  เม่ือจาํแนกตามเพศของผูใ้หส้ัมภาษณ์  พบวา่  ผูใ้หส้ัมภาษณ์ส่วนมาก
เป็นเพศหญิงจาํนวน  24  คนคิดเป็นร้อยละ  80.00  และท่ีเหลือเป็นชาย  6  คนคิดเป็นร้อยละ  20.00 

         1.1.2  อาย ุ  ผูร่้วมวจิยัมีอายตุ ํ่ากวา่  30  ปีจาํนวน  3  คนคิดเป็นร้อยละ  10.00  อาย ุ 
31 -  50  ปีจาํนวน  4  คนคิดเป็นร้อยละ  13.33  อาย ุ 51 - 60  ปีจาํนวน  9  คนคิดเป็นร้อยละ  30.00     
อาย ุ 61 -  70  ปีจาํนวน  12  คิดเป็นร้อยละ  40.00  และอาย ุ 71  ปีข้ึนไปจาํนวน  2 คนคิดเป็นร้อย
ละ  6.67 

         1.1.3  สถานภาพ  ของผูร่้วมวจิยัม่ือจาํแนกตามสถานภาพ  พบวา่  เป็นโสดจาํนวน  
5  คนคิดเป็นร้อยละ  16.67  ตอบวา่สมรสจาํนวน  15  คนคิดเป็นร้อยละ  50.00  ตอบวา่เป็นหมา้ย
จาํนวน  10  คนคิดเป็นร้อยละ  33.33       

          1.1.4  ระดบัการศึกษา  ของผูร่้วมวจิยัเม่ือจาํแนกตามการศึกษา  พบวา่
ระดบัประถมศึกษาจาํนวน  24  คนคิดเป็นร้อยละ  80.00  ระดบัมธัยมจาํนวน  3  คนคิดเป็นร้อยละ  
10.00  สูงกวา่มธัยมศึกษาจาํนวน  3  คนคิดเป็นร้อยละ  10.00   

         1.1.5  อาชีพหลกั  ของผูร่้วมวจิยัจาํแนกตามอาชีพหลกั  พบวา่ทาํการเกษตร
จาํนวน  21 คนคิดเป็นร้อยละ  76.67  รับจา้งทัว่ไปจาํนวน  1  คนคิดเป็นร้อยละ  3.33  รับราชการ
จาํนวน  1  คนคิดเป็นร้อยละ  3.33  วา่งงานจาํนวน  7  คนคิดเป็นร้อยละ  16.67 

         1.1.6  อาชีพรอง  ของผูร่้วมวจิยั  พบวา่รับจา้งทาํการเกษตรจาํนวน  23  คนคิดเป็น
ร้อยละ  76.67  ตอบวา่รับจา้งทัว่ไปจาํนวน  18  คนคิดเป็นร้อยละ  60.00  ตอบวา่รับจา้งงาน
อุตสาหกรรม/ก่อสร้างจาํนวน  12  คนคิดเป็นร้อยละ  40.00  ตอบวา่คา้ขายจาํนวน  9  คนคิดเป็น
ร้อยละ  30.00 
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             1.2  ข้อมูลเกีย่วกบักระบวนการเพาะปลูกผกัพืน้บ้าน  
                     1.2.1  การเพาะปลูกผกัพื้นบา้น พบวา่  ผูร่้วมวจิยัปรับเปล่ียนตนเองสู่การปลูกผกั
พื้นบา้นจาํนวน  20  ชนิดข้ึนไปจาํนวน  6  คนคิดเป็นร้อยละ  20.00  ปลูกผกัพื้นบา้นจาํนวน  30  
ชนิดข้ึนไปจาํนวน  12  คนคิดเป็นร้อยละ  40.00  ปลูกผกัพื้นบา้นจาํนวน  40  ชนิดจาํนวน  3  คน
คิดเป็นร้อยละ  10.00  และปลูกผกัพื้นบา้นจาํนวน  60  ชนิดข้ึนไปจาํนวน  9  คนคิดเป็นร้อยละ  
30.00   
ตารางที ่4.1  จาํนวนผกัพื้นบา้นท่ีปลูก 
 

จาํนวนผกัพื้นบา้น       จาํนวน (คน)              ร้อยละ 
จาํนวน  20  ชนิด 
จาํนวน  30  ชนิด 
จาํนวน  40  ชนิด 
จาํนวน  60  ชนิดข้ึนไป 

6 
13 
2 
9 

20.00 
43.33 
  6.67 
30.00 

                              รวม 30             100.00 
 

                                       ผูร่้วมวจิยัปลูกผกัพื้นบา้นจาํนวน  20  ชนิด  เช่น  ข่า ตะไคร้  พริก  มะเขือ  
มะเขือพวง  มะระข้ีนก  มะรุม ถัว่ฝักยาว  ชะอม  ใบชะพลู  ผกัคลาดหวัแหวน  ผกัตาํลึง  ใบยอ  
ดอกแค  ผกัหวานบา้น  กระเจ๊ียบ  ส้มป่อย  เสลดพงัพอน  ผกัปลงั  ผกัเชียงดา   
                                       ผูร่้วมวจิยัปลูกผกัพื้นบา้นจาํนวน  30  ชนิด  เช่น  ถัว่พ ู บวบหอม  บวบ
เหล่ียม  ฟักทอง  ฟักเขียว   ถัว่แปบ  ผกัชี  ผกัชีฝร่ัง  กระเพรา  โหระพา  ข่า  ตะไคร้  พริก  มะเขือ  
มะเขือพวง  มะระข้ีนก  มะรุม  ถัว่ฝักยาว  ชะอม ใบชะพลู  ผกัคลาดหวัแหวน  ผกัตาํลึง  ใบยอ  
ดอกแค  ผกัหวานบา้น  กระเจ๊ียบ  ส้มป่อย  เสลดพงัพอน ผกัปลงั  ผกัเชียงดา   

ผูร่้วมวจิยัปลูกผกัพื้นบา้นจาํนวน  40  ชนิด  เช่น  ผกักาดดาํ  ผกักาดจอ้น  
ยา่นาง  ผกัข้ีหูด  ฮว้นหมู    มะกรูด  มะนาว  กระชาย  คะนา้  มะละกอ  ถัว่พ ู บวบหอม  บวบ
เหล่ียม  ฟักทอง  ฟักเขียว   ถัว่แปบ  ผกัชี  ผกัชีฝร่ัง  กระเพรา  โหระพา  ข่า  ตะไคร้  พริก  มะเขือ 
มะเขือพวง  มะระข้ีนก  มะรุม  ถัว่ฝักยาว  ชะอม  ใบชะพลู  ผกัคลาดหวัแหวน  ผกัตาํลึง   ใบยอ  
ดอกแค  ผกัหวานบา้น   กระเจ๊ียบ  ส้มป่อย  เสลดพงัพอน  ผกัปลงั  ผกัเชียงดา   

ผูร่้วมวจิยัปลูกผกัพื้นบา้นจาํนวน  60  ชนิดข้ึนไป  เช่น  แตง  ผกัโหม  
มะพร้าว   กลว้ย  กอ้มก่อ  หน่อไม ้ คาวตอง  หอมแป  หอมแดง  มะเขือแจ ้ กระทกรก  ชมจนัทร์  
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กระเฉด ข้ึนฉ่าย  กะหลํ่าปลี  รางจืด  ตะไคร้หอม  ใบมะยม  ผกัสลิด  ผกัแซ่ว  ใบมะกอก  ผล
มะกอก  บวัขาว  บวัแดง  บ่าลิดไม ้   ทูน  สะแล  ผกัเฮือก  กระถิน  ถัว่พสีูม่วง  ดอกอญัชนั  อ่อม
แซบ  ขนุน    ผกับุง้นา   ผกักาดดาํ  ผกักาดจอ้น  ยา่นาง  ผกัข้ีหูด  ฮว้นหมู    มะกรูด  มะนาว  
กระชาย  คะนา้  มะละกอ  ถัว่พ ู บวบหอม  บวบเหล่ียม  ฟักทอง  ฟักเขียว   ถัว่แปบ  ผกัชี  ผกัชีฝร่ัง  
กะเพรา  โหระพา  ข่า  ตะไคร้  พริก  มะเขือ มะเขือพวง  มะระข้ีนก  มะรุม  ถัว่ฝักยาว  ชะอม  ใบ
ชะพลู  ผกัคลาดหวัแหวน  ผกัตาํลึง   ใบยอ  ดอกแค  ผกัหวานบา้น   กระเจ๊ียบ  ส้มป่อย  
เสลดพงัพอน  ผกัปลงั  ผกัเชียงดา  ขิงแมงดา    

1.1.2  การดูแลรักษาผกัพื้นบา้นท่ีปลูกของผูร่้วมวจิยั  พบวา่  การรดนํ้าผกัพื้นบา้นรด
นํ้าวนัละ  1  คร้ังต่อวนัจาํนวน  22  คนคิดเป็นร้อยละ  73.33  รดนํ้าวนัละ  2  คร้ังต่อวนัจาํนวน  8  
คนคิดเป็นร้อยละ  26.67  การใส่ปุ๋ยระยะเวลาท่ีเหมาะสมในการใส่ปุ๋ยอินทรียท่ี์หมกัเอง  7 - 10  วนั
และรดดว้ยปุ๋ยหมกัชีวภาพทก  7  -  15  วนั  มัน่ดูแลกาํจดัแมลง  เพล้ียก็ทาํลายเลยปล่อยไวจ้ะเกิด
ความเสียหายกบัผกัได ้ และไม่ไดใ้ชปุ๋้ยเคมีและสารเคมี   

ในการใชปุ๋้ยอินทรียป์รับปรุงบาํรุงดินปลูกผกัพื้นบา้น สามารถใชไ้ด ้ 2  
รูปแบบ  คือ  การใส่ปุ๋ยปรับปรุงบาํรุงดินก่อนการปลูกผกัพื้นบา้น  โดยใส่ตอนเตรียมแปลงปลูกผกั
พื้นบา้นหรือตอนเตรียมหลุม  ใส่พรวนดินคลุกเคลา้กบัดินจนร่วนซุยดีแลว้จึงทาํการปลูก  กบัการ
ใส่ปุ๋ยอินทรียห์ลงัจากการปลูกผกัพื้นบา้นโดยโรยรอบโคนตน้แลว้พรวนดินคลุกเคลา้กบัดิน  ช่วย
ปรับปรุงสภาพดินใหร่้วนซุยดีข้ึน 

วธีิป้องและกาํจดัแมลงท่ีทาํลายผกัพื้นบา้นกลุ่มตวัอยา่งตอบวา่หมกัสมุนไพร 
เช่น บอระเพด็ สะเดา ยาสูบ ข่า ตะไคร้หอมจาํนวน  12  คนคิดเป็นร้อยละ  40.00  ใชห้มกันํ้าขา้ว
หมวก(นํ้าแช่ขา้วเหนียว)จาํนวน  3  คนคิดเป็นร้อยละ  10.00  ใชน้ํ้าส้มครันไมจ้าํนวน  1  คนคิด
เป็นร้อยละ  3.33  ตอบวา่ใชน้ํ้าส้มสายชูผสมสบู่ยาฉุนพริกจาํนวน  2  คนคิดเป็นร้อยละ  6.67  ไม่
ใชอ้ะไรปล่อยเป็นไปตามธรรมชาติจาํนวน  12  คนคิดเป็นร้อยละ  40.00 
                     1.2.3  ขอ้มูลเก่ียวกบัมีส่วนร่วมของผูร่้วมวจิยั   

             การร่วมดาํเนินการปลูกพื้นบา้นของผูร่้วมวจิยั  พบวา่  ผูร่้วมวิจยัทุกคนเขา้ร่วม
ตั้งแต่ขั้นแรกของกระบวนการวจิยั  ใหค้วามร่วมมือบริโภคอาหารท่ีปรุงจากผกัพื้นบา้นท่ีปลูกเอง
ตลอดอยา่งต่อเน่ืองจนถึงขั้นสุดทา้ย  คือการประเมินผลสุขภาพองคร์วม  เพื่อปรับปรุงวถีิชีวติของ
ตนเองใหดี้ข้ึน  โดยผูร่้วมวิจยั  เขา้ร่วมวางแผนดว้ยสมคัรใจ  ร่วมพิจารณาทางเลือกในการ
แกปั้ญหา โดยคาํนึงถึงปัญหาสถานการณ์ปัจจุบนัท่ีเก่ียวขอ้งกบัการอยูก่ารกินเพื่อการดูแลสุขภาพ
องคร์วม  ในหลายดา้น  ไดแ้ก่  ดา้นสุขภาพ  ดา้นการเงิน  ดา้นอาชีพ  ดา้นการปรับการดาํเนินวถีิ
ชีวติใหม่ใส่ใจสุขภาพ 
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            1.2.4  ขอ้มูลเก่ียวกบัการบริโภคผกัพื้นบา้น 
              ผลการประเมินขอ้มูลเก่ียวกบัจาํนวนผกัพื้นบา้นท่ีใชบ้ริโภคของผูร้วมวจิยัมี

ปริมาณก่ีกรัม และก่ีชนิดต่อวนั  พบวา่  ผูร่้วมวจิยัใชผ้กัพื้นบา้นบริโภคจาํนวน  300  กรัมต่อวนั  
บริโภคผกัพื้นบา้นจาํนวน  5 –  6  ชนิดจาํนวน  7  คนคิดเป็นร้อยละ  23.33  บริโภคผกัพื้นบา้น
จาํนวน  200  กรัมต่อวนัจาํนวน  7 – 10  ชนิดจาํนวน  2  คนคิดเป็นร้อยละ  6.67  บริโภคผกั
พื้นบา้นจาํนวน  300  กรัมต่อวนัตอบวา่จาํนวน  7 -  10  ชนิดจาํนวน  12  คนคิดเป็นร้อยละ  40.00  
และบริโภคผกัพื้นบา้นจาํนวน  400  กรัมต่อวนัจาํนวน  10  ชนิด  ข้ึนไปจาํนวน  9  คนคิดเป็นร้อย
ละ  30.00 
ตารางที ่4.2  การบริโภคผกัพื้นบา้นปริมาณ/กรัม และ/ชนิดต่อวนั 
 

         ปริมาณ/ชนิด            ปริมาณ/กรัม/วนั    จาํนวน(คน)        ร้อยละ 
จาํนวน  5 –  6  ชนิด 
จาํนวน  7 – 10  ชนิด 
จาํนวน  7 – 10  ชนิด 
จาํนวน  10  ชนิด  ข้ึนไป 

จาํนวน  300  กรัม 
จาํนวน  200  กรัม 
จาํนวน  300  กรัม 
จาํนวน  400  กรัม 

            7          
            2 
          12 
           9 

        23.33 
          6.67 
        40.00 
        30.00 

            30                 100.00       
                     
ผลการประเมินวธีิการบริโภคและชนิดของผกัพื้นบา้นต่อสัปดาห์  พบวา่  ผูร่้วมวจิยั

บริโภคผกัพื้นบา้นแบบสด  จาํนวน  1 - 3  ชนิดจาํนวน  10  คนคิดเป็นร้อยละ  33.33  จาํนวน  4 - 7  
ชนิดจาํนวน  4  คนคิดเป็นร้อยละ  13.33  จาํนวน  8 - 10   ชนิดจาํนวน  10  คนคิดเป็นร้อยละ  
13.33  จาํนวน  11 - 13  ชนิดจาํนวน  10  คนคิดเป็นร้อยละ  13.33  จาํนวน  14 - 15  ชนิดจาํนวน  
10  คนคิดเป็นร้อยละ  13.33  จาํนวน  16 ชนิดข้ึนไปจาํนวน  10  คนคิดเป็นร้อยละ  13.33   

บริโภคผกัพื้นบา้นแบบ  ส้า/ยาํ  จาํนวน  1 - 3  ชนิดจาํนวน  18  คนคิดเป็นร้อยละ  
60.00  จาํนวน  4 - 7  ชนิดจาํนวน  3  คนคิดเป็นร้อยละ  10.00  จาํนวน  8 - 10  ชนิดจาํนวน  3  คน
คิดเป็นร้อยละ  10.00  จาํนวน  11 - 13  ชนิดจาํนวน  2  คนคิดเป็นร้อยละ  6.67  บริโภคผกัพื้นบา้น
จาํนวน   16  ชนิดข้ึนไปจาํนวน  4  คนคิดเป็นร้อยละ  13.33   

บริโภคผกัพื้นบา้นตม้  จาํนวน  1 - 3  ชนิดจาํนวน  21  คนคิดเป็นร้อยละ  70.00  
จาํนวน  4 - 7  ชนิดจาํนวน  9  คนคิดเป็นร้อยละ  30.00   
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                 บริโภคผกัพื้นบา้นแบบลวก  จาํนวน  1  –  3   ชนิดจาํนวน  10  คนคิดเป็นร้อยละ  33.33  
จาํนวน  4  –  7   ชนิดจาํนวน  17  คนคิดเป็นร้อยละ  56.67   จาํนวน  8  –  10   ชนิดจาํนวน  3  คน
คิดเป็นร้อยละ  10.00   
                 บริโภคผกัพื้นบา้นแบบ  ผดั/คัว่  จาํนวน  1 - 3  ชนิดจาํนวน  22  คนคิดเป็นร้อยละ  
73.33  จาํนวน  4 - 7  ชนิดจาํนวน  6  คนคิดเป็นร้อยละ  20.00  จาํนวน  8 - 10  ชนิดจาํนวน  2  คน
คิดเป็นร้อยละ  6.67   

บริโภคผกัพื้นบา้นแกง  จาํนวน  1 - 3  ชนิดจาํนวน  4  คนคิดเป็นร้อยละ  13.33  จาํนวน  
4 - 7  ชนิดจาํนวน  5 คนคิดเป็นร้อยละ  16.67  จาํนวน  8 - 10   ชนิดจาํนวน  11  คนคิดเป็นร้อยละ  
36.67  จาํนวน  11 - 13  ชนิดจาํนวน  3  คนคิดเป็นร้อยละ  10.00  จาํนวน  14 - 15  ชนิดจาํนวน  3  
คนคิดเป็นร้อยละ  10.00  จาํนวน  16 ชนิดข้ึนไปจาํนวน  4  คนคิดเป็นร้อยละ  13.33   
ตารางที ่4.3 วธีิการบริโภคและชนิดของผกัพื้นบา้นต่อสัปดาห์ 
 

วธีิ การบริโภคผกัพื้นบา้น       จาํนวน(คน)          ร้อยละ 
สด 

1  –  3   ชนิด 
4  –  7   ชนิด 
8  –  10   ชนิด 
11  –  13   ชนิด 
14  –  15   ชนิด 

                  16  ชนิดข้ึนไป 

 
10 
4 
4 
5 
3 
5 

 
33.33 
13.33 
13.33 
16.67 
10.00 
16.67 

สา้/ยาํ   
1  -  3  ชนิด 
4  -  7  ชนิด 
8  -  10  ชนิด 
11  -  13  ชนิด 
14  -  15  ชนิด  
16  ชนิดข้ึนไป 

 
18 
3 
3 
2 
- 
4 

 
60.00 
10.00 
10.00 
6.67 

- 
13.33 

ตม้  
1  –  3   ชนิด 
4  –  7   ชนิด 

 
              21 
               9 

 
         70.00 
         30.00 

            รวม              30        100.00 
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ตารางที ่4.3 วธีิการบริโภคและชนิดของผกัพื้นบา้นต่อสัปดาห์ (ต่อ) 
 

วธีิ การบริโภคผกัพื้นบา้น       จาํนวน(คน)           ร้อยละ 
ลวก  

1  –  3   ชนิด 
4  –  7   ชนิด 
8  –  10   ชนิด 

 
             10 
             17 
               3 

          
           33.33 
           56.67 
           10.00 

ผดั/คัว่ 
1  –  3   ชนิด 
4  –  7   ชนิด 
8  –  10   ชนิด 

 
             22 
               6 
               2 

 
           73.33 
           20.00 
             6.67 

แกง 
1  –  3   ชนิด 
4  –  7   ชนิด 
8  –  10   ชนิด 
11  –  13   ชนิด 
14  –  15   ชนิด 

                   16  ชนิดข้ึนไป 

 
             4 
             5 
            11 
             3 
             3 
             4 

 
          13.33 
          16.67 
          36.67 
          10.00 
          10.00 
          13.33 

                        รวม            30          100.00 
หมายเหตุ  ขอ้น้ีสามารถตอบไดม้ากกวา่  1  ประเภท 

 
  1.2.5  ขอ้มูลเก่ียวกบัการประเมินสุขภาพองคร์วม ใน  4  แผนไดแ้ก่  แผนสุขภาพ  

แผนการเงิน  แผนอาชีพ  แผนชีวติ 
             1.2.5.1  แผนสุขภาพ  
                           ผลการประเมินการวางแผนการกินการอยูดู่แลสุขภาพตนเองและ

ครอบครัวของผูร่้วมวจิยั  พบวา่  ผูร่้วมวิจยัปรับเปล่ียนการใชชี้วติประจาํวนัท่ีเตม็ไปดว้ยส่ิงมีพิษ
บัน่ทอนสุขภาพเส่ียงต่อโรคภยันานปัการ  โดยเฉพาะอยา่งยิง่ในเร่ืองอาหารการกิน  ท่ีกลายเป็น
แหล่งบ่มเพาะโรคร้ายลาํดบัตน้ๆในปัจจุบนั  ดว้ยรูปแบบการเรียนรู้สู่การปฏิบติัใหค้วามสาํคญัการ
สร้างเสริมสุขภาพองคร์วมโดยการบริโภคผกัพื้นบา้นของคนในพื้นท่ีบา้นสันโคง้  เนน้การป้องกนั  
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และความเส่ียงของการบริโภคผกัจากตลาดมีผลกระทบต่อสุขภาพ  สร้างเสริมค่านิยม  ในคุณค่า
ของผกัพื้นบา้นตา้นโรคหรือสร้างเสริมสุขภาพ  ผูร่้วมวจิยัไดห้นัมาใหค้วามสนใจกบัการปลูกและ
บริโภคผกัพื้นบา้นอินทรียแ์ลว้นาํมาประกอบอาหารเพื่อดูแลรักษาสุขภาพตนเองอยา่งต่อเน่ือง
ส่งผลให ้

           ผูร่้วมวจิยัจาํนวน  23  คนมีสุขภาพดี  สมบูรณ์แขง็แรง  ไม่เจบ็ไม่ป่วย
มีชีวติอยูเ่ยน็เป็นสุข  (สัมภาษณ์. 2-15  มิถุนายน : 2558)  และยงัพบอีกวา่มีผูร่้วมวจิยัท่ีเคยเจบ็ป่วย
อีกจาํนวน  7  คน  คือจาํนวน  3  คนเป็นโรคเบาหวาน  จาํนวน  1  คนเป็นมะเร็ง  จาํนวน  2  คน
เป็นโรคเข่าเส่ือม  หรือเข่าบวม  ปวดเข่า  และจาํนวน  1  คนเป็นโรคภูมิแพ ้ หลงัเขา้เป็นผูร่้วมวิจยั
และไดป้ฏิบติัตามตามรูปแบบการสร้างเสริมสุขภาพโดยการบริโภคผกัพื้นบา้นแลว้มีสุขภาพดีข้ึน  
อาการเจบ็ป่วยลดลง  กินยาลดลง  ผูว้จิยัไดน้าํผลการสัมภาษณ์ผูร่้วมวจิยัดงัตวัอยา่งต่อไปน้ี  

        1.  ป้าเกสร  บวัตูม  (นามสมมติ)  อาย ุ 60  ปี  หมู่ท่ี 2  ตาํบลสันโคง้  อาํเภอดอก
คาํใต ้ จงัหวดัพะเยา  บอกวา่ตนเองทาํนาเป็นอาชีพหลกั  หลงัฤดูทาํนาก็ไปขายส้มตาํ  ขายชาไข่มุก  
และขายป้ิงๆยา่งๆ  อยูห่นา้วดัซ่ึงอยูข่า้งตลาดสด  ป้าตอ้งต่ืนตีหา้ทุกวนัจนถึงคํ่าเวลา  17.00 - 18.00  
น.  ทิ้งแม่อาย ุ 88  ปีอยูบ่า้นคนเดียว  ปีน้ี (พ.ศ.  2558)  ป้าบอกวา่เน่ืองจากการขายส้มตาํตอ้งยนืทั้ง
วนัทาํเข่าบวม  ปวดเข่ามาก  เดินลาํบากตอ้งกินยาแกป้วด  ลดอกัเสบ  และนวดดว้ยบาล์มบรรเทา
ปวดเป็นประจาํ   การขายส้มตาํมีรายไดป้ระมาณ  500  -  700  บาทต่อวนั  แต่ไม่เคยมีเงินเก็บ  
เจบ็ป่วยก็ตอ้งไปโรงพยาบาล  ไปปรึกษาแพทย ์ ท่ีสาํคญัวนัท่ีไปโรงพยาบาล  ก็ขาดรายไดแ้ละมี
รายจ่าย  ค่านํ้ามนัรถ  ค่าอาหาร  และอ่ืนๆท่ีจาํเป็นบา้งไม่จาํเป็นบา้ง 

          ต่อมาไดเ้ขา้เป็นผูร่้วมวจิยั  ไดรั้บการอบรม  ไดค้วามรู้  นาํเอาความรู้มานัง่คิด
กลบัไปกลบัมาหลายรอบ  พอมีเวลาวา่งๆป้าก็เขา้สวนร้าง  ทิ้งใหร้้างมานานถึง 12  ปี  พออยูใ่น
สวนก็คิดทบทวนยอ้นหลงัไปถึงอดีตเม่ือเกา้ปี  สิบปีท่ีผา่นมาแม่ของป้าท่านยงัแขง็แรงอยู ่ ท่านเก็บ
ผกัในสวนร้างของนอ้งชายไปขาย  มีรายไดว้นัละ  50  -  100  บาท  ปัจจุบนัน้ีแม่มีเงินเก็บมากพอ
ไวกิ้นไวใ้ช ้มากพอท่ีจะอยูอ่ยา่งไม่ลาํบากอะไรเลย   และหลายปีมาแลว้แม่ปวดทอ้งไปนอน
โรงพยาบาล  หมอบอกวา่แม่เป็นน่ิวตอ้งผา่ตดั  แม่ตอ้งนอนโรงพยาบาล  แม่ไม่ไดน้อนหอ้งรวมอดั
แน่นกบัคนอ่ืนๆ  แม่นอนห้องพิเศษ  ทั้งๆท่ีลูกไม่ไดเ้ป็นขา้ราชการสักคนแม่ค่าห้องเองทั้งหมด   

        ส่วนเกสร  บวัตูม  อาการเข่าบวมปวดเข่าหายขาดแลว้หรืออาจปวดบา้งเป็น
บางคร้ังหากยกของหนกัๆ  ป้าก็ใชใ้บพลบัพลึง  หรือใบยอ  ยา่งไฟประคบไม่ตอ้งกินยาอีกต่อไป  
ประคบไม่ก่ีวนัอาการก็ลดลงและหายเป็นปกติ 

         ผลการเรียนรู้  ทั้งสามเร่ืองเป็นเหตุเป็นผลทาํใหป้้าเกสร  บวัตูม  ตดัสินใจเลิกขาย
ส้มตาํ  หนัมาเขา้สวนและจา้งคนช่วยถางหญา้ทาํแปลงผกั  คะนา้  ผกักาดจอ้น  สะระแหน่  ผกัไผ ่ 
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ผกัชี  ผกัชีฝร่ัง  ขดุหลุมปลูก  บวบ  ผกัหวานบา้น  ถัว่พ ู ถัว่แปบ  ฟักขา้ว  ฟักทองอ่อมแซบ  มะเขือ
กรอบ  มะเขือยาว  มะเขือพวง  มะระข้ีนก  ผกัมะไห่(ซ่ือเฉพาะถ่ินขมคลา้ยมะระข้ีนก)  ผกัปลงั  
พริกแลง้  พริกข้ีหนู  คล่ืนฉ่าย  กะหลํ่า  ผกัข้ีหูด  ดอกแค  พยายอ  ใบยอ  มะกรูด  มะนาว  กระเจ๊ียบ  
ผกัสลิด  ผกัแซ่ว  ผกัโหม  ฟักเขียว  ส้มป่อย  ตูน  ผกักดู  กระเพรา  โหระพา  ไพร  ขมิ้นขา้ว  กลว้ย  
มะเขือเทศ  ผกัเฮือก  รางจืด  ผกัเชียงดา  กอ้มก่อ  แตงกวา  แตงไทย  ดอกชมจนัทร์  กระชาย  ตาํลึง  
ไวกิ้นเองท่ีเหลือกินก็เก็บไปขายเป็นรายไดร้ายวนั  ส่วนรายไดร้ายสัปดาห์ก็ปลูกดอกบวัขาวและ
ดอกบานไม่รู้โรย  ดอกดาวเรือง  ดอกมะลิไวร้้อยมาลยัขายเป็นรายไดทุ้กวนัพระหรือทุกสัปดาห์   
รายไดร้ายเดือนนั้นป้าเกสรก็เล้ียงไก่พื้นเมืองขาย  และผลไมห้ลายชนิดขายเป็นรายไดปี้   ป้าเกสร
ปลูกผกัแบบค่อยๆปลูกไปไมรี่บร้อนอะไรปลูกไปเล่ือยๆเหน่ือยก็พกั ไปเยีย่มญาติ  เยีย่มเพื่อน  
เยีย่มนอ้งพี่ไดอ้ยา่งสบายๆไม่ตอ้งดน้รนอะไร   ผกัพื้นบา้นท่ีปลูกก็ทยอยกนังามวนังามคืน  ป้าเกสร  
มีรายไดจ้ากการขายผกัทุกวนั  วนัละ  100 -  200  บาท  มีเงินออมเดือนละ  3,000  บาท  ลดรายจ่าย
จากการซ้ือผกัมาประกอบอาหารเดือนละ  1,500  บาท  และมีผกัพื้นบา้นมากกวา่  60  ชนิดทาํเป็น
อาชีพเสริม  ส่ิงท่ีสาํคญัและเป็นส่ิงท่ีดีท่ีสุดของการปลูกผกัพื้นบา้นคือยิง่ทาํยิง่สบายไม่ไดป้ลูกทุก
วนัหรือ  ไม่ไดร้ดนํ้า  ไม่ไดดู้แลรักษาผกัก็ไม่มีปัญหาอะไร  ยงัมีผกัใหเ้ก็บขายไดทุ้กวนั  ต่างกนักบั
การเป็นแม่คา้ขายส้มตาํ  วนัไหนหยดุไปไปเยีย่มญาติ  เยีย่มเพื่อน  เยีย่มนอ้งพี่  ก็หมายความวา่วนั
นั้นไม่มีรายไดมี้แต่รายจ่ายอยา่งเด่ียวเท่านั้น   

        ส่วนอาชีพหลกัวางแผน  เลิก  ลด  ทดแทน ปุ๋ยเคมีโดยทาํปุ๋ยอินทรียใ์ชเ้อง  ทาํ
นํ้ายาอเนกประสงคจ์ากนํ้าหมกัมะกรูด  ตามหลกัการดาํเนินชีวติแบบเศรษฐกิจพอเพียง  อยูอ่ยา่อยู่
เยน็เป็นสุข เป็นครอบครัวอบอุ่น  และเป็นตน้แบบให้ผูร่้วมวจิยัดว้ยกนัไดอ้ยา่งเป็นรูปธรรม อยา่ง
มองเห็นชดัแจง้  ชดัเจนเพราะวา่ป้าเกสรขายผกัพื้นบา้นท่ีตลาดสดในชุมชนทุกๆวนัและขายอยา่งผู ้
ท่ีมีความรู้  โดยเฉพาะคุณประโยชน์ของผกัพื้นบา้น  จึงทาํใหผ้กัพื้นบา้นสร้างกระแสการดูแล
สุขภาพใหก้บัคนในบา้นสันโคง้ไดป้รับเปล่ียนการดาํเนินชีวติใหม่หนัมาปลูกและกินผกัพื้นบา้น
กนัอยา่งไม่เคยเป็นมาก่อน  

        หลงัเก็บเก่ียวขา้วแลว้ป้าก็จา้งคนสักสองคนมาช่วยมดัฟางขา้ว  นาํมากองทิ้งไวใ้ต้
ตน้ไม ้ ห่างจากโคนตน้สัก  1  เมตรไวค้ลุมผกัในฤดูแลง้  ส่วนฟางท่ีเหลือพอถึงฤดูฝนก็ไดกิ้นเห็ด
ฟางเกิดเองตามธรรมชาติ  พอครบรอบปีฟางก็ยอ่ยสลายตามธรรมชาติก็ไดปุ๋้ยอินทรีใส่ผกัท่ีปลูกน้ี
คือวธีิทาํปุ๋ยอินทรียแ์บบธรรมชาติ  และวธีิทาํปุ๋ยอินทรียว์ิธีท่ีสองใชแ้กลบ  ข้ีด่างฟางขา้วท่ีนาคน
อ่ืนเขาเผากองฟางขา้วหลงัจากนวดขา้วเสร็จแลว้  ข้ีไก่ท่ีเล้ียงกินไข่ ไวข้ายเป็นรายได ้ กากนํ้าตาล  
หวัเช้ือจุลินทรียท่ี์หมกัจากเศษอาหาร ผสมกนัตามสูตรสาํนกังานพฒันาท่ีดินมาอบรมใหค้วามรู้และ
ทดลองทาํปุ๋ยตามกระบวนการของการวจิยั  ป้าทาํปุ๋ยสะสมทุกๆเดือนๆละ  20  กระสอบ (ประมาณ  
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500  กิโลกรัม)ไวใ้ส่ผกัและในนาขา้วเพื่อลดตน้ทุนการผลิต  ลดการใชปุ๋้ยเคมี  ป้าทาํนาอินทรีย์
จาํนวน  3  ไร่ทาํไวกิ้นเองและวางแผนเพิ่มพื้นท่ีอีก  1  ไร่ปลูกขา้วไรซ์เบอร์ร่ี  ไวกิ้นและขายคนรัก
สุขภาพ  ส่วนนาอีก  30  ไร่ป้าใชว้ธีิไถกลบต่อซางขา้วและฟางขา้วหลงัเก็บเก่ียวขา้วและใส่ทราย
โดโลไมตก่์อนไถ่กลบ  ปรับปรุงบาํรุงดิน  ลดใชปุ๋้ยเคมีลงจนเป็นนาอินทรียภ์ายใน  10  ปี   

         “ทุกวนัน้ีป้าบ่าตอ้งต่ืนต๋ีส่ีเตรียมของขายพอต๋ีหา้ตอ้งขบัรถขนของไปขายตาํส้ม”  
ป้าต่ืนเชา้สุดเวลา  06.00  น.  ก็ไปขายผกัท่ีตลาดเชา้ทุกวนัใชเ้วลาอยูต่ลาดเพียง  1 – 2  ชัว่โมงไม่
ตอ้งอยูท่ ั้งวนัอีกต่อไป  มีเวลาอยูบ่า้น  มีเวลากินอาหารพร้อมกนักบัแม่ทุกม้ือเห็นแม่มีความสุขข้ึน  
มีอารมณ์ดีวนัๆท่านทาํอาหารการกินเองทุกม้ือๆละหลายๆอยา่ง  อยา่งละเล็กละนอ้ยทาํจากผกัท่ี
ปลูกในสวน  ต่ืนเชา้มาแม่เดินเขา้สวนเก็บผกัพื้นบา้นมาปรุงอาหารอยา่งมีความสุข  อาหารท่ีแม่
ชอบคือนํ้าพริกกบัผกัลวก  ผกัน่ึง  กินทุกๆวนัอาหารอยา่งอ่ืนก็ปรุงจากผกั  เช่น  แกงสารพดัผกัใส่
ปลาบา้ง  ใส่แต่ปลาร้าบา้ง  เป็นผกัท่ีออกตามฤดูกาล  และปรุงอาหารโดยไม่ใชผ้งชูรส  อาหารทาํ
ท่านมีสุขภาพสมบูรณ์แขง็แรงดี  ไม่ค่อยจะเจบ็ป่วย  ไม่มีโรคประจาํตวั  บางคร้ังอาจจะก็ป่วยบา้ง
ปวดนั้นคนัน้ี  ตามภาษาผูสู้งอายเุท่านั้นเอง     
                            2.  ยายเตยหอม  สกุลใบ  (นามสมมติ)  อาย ุ 67  หมู่ท่ี 7  ตาํบลสันโคง้  อาํเภอ
ดอกคาํใต ้ จงัหวดัพะเยา  บอกวา่ตนเองมีโรคประจาํตวัคือ  โรคภูมิแพเ้ป็นเร้ือรังมาประมาณ  15  ปี  
มกัมีอาการคดัจมูก นํ้ามูกไหล จามบ่อย คนัในจมูก และมีเสมหะ  คนัตา  นํ้าตาไหลจากการแพฝุ้่ น
หรือสารอ่ืนๆ  

        ก่อนเขา้มาเป็นผูร่้วมวจิยัยายเตยหอม  สกุลใบ  ปลูกผกักินเองอยูจ่าํนวนหน่ึงเป็น
ผกัท่ีเป็นเคร่ืองเทศ  เช่น  พริก  ข่า  ตะไคร้  ขมิ้น  ขิง  กอ้มกอ้ หอมแบ่ง  สะระแหน่  นอกจากผกั
พวกน้ีก็ซ้ือผกัจากตลาดมาปรุงอาหาร  หลงัจากเขา้ร่วมเป็นผูร่้วมวิจยัและเขา้อบรมสร้างองคค์วามรู้
ใหผู้ร่้วมวิจยัเห็นคุณค่าและมูลของผกัพื้นบา้น  เป็นการเสริมวธีิคิดในการดาํรงชีวติท่ีเป็นภยัคุกคาม
สุขภาพ โดยบุคคลท่ีปลูกผกัพื้นบา้นเพื่อสุขภาพ  แลว้มีผลพลอยไดใ้น  4  ดา้น  สุขภาพดี  การเงินดี  
มีอาชีพเสริม  คุณภาพชีวติดีข้ึน  แลว้ยายจึงปรับวธีิคิดใหม่วา่ชีวติของเราตอ้งดูแลเอง 

       ยายเตยหอม  สกุลใบ  จึงปลูกผกัพื้นบา้นเพิ่มข้ึน  เช่น  ผกัปลงั  ตาํลึง  ถัว่นัง่  
ถัว่ฝักยาว  ถัว่ป๋ี  บวบ ผกัโหม  หอมเป้มเป้อ(ชีฝร่ัง)  แตงกวา  แตง  พริก  กลว้ย  กะเพรา  โหระพา  
ตูน  ชะอม  มะละกอ  ไพร  ขิงแมงดา  ฟักทอง  ฟักเขียว  ยอ  ผกัเผด็  ชะพลู  มะรุม  มะเขือเปาะ  
ผกักาดดาํ  ผกักาดขาว  ผกัข้ีหูด  เชียงดา  ยา่นาง  ผกัหวานบา้น มะเขือยาว  ฟักขา้ว  อ่อมแซบ  
มะเขือพวง  ถัว่แปบ  มะระข้ีนก ดอกแค บวับก  เป็นตน้  และผกับางชนิดออกตามฤดูกาล  ไวกิ้น
เองจาํนวน  40  ชนิด และไม่ซ้ือผกัจากตลาดอีกเลย 
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        ผลการเรียนรู้  ผลจาการปฏิบติัคร้ังน้ียายเตยหอม  สกุลใบ  บอกวา่  ไดสุ้ขภาพดีคืน
มาอาการของโรคภูมิแพห้าย  แต่ยงัไม่หายขาดเพราะวา่บางคร้ังยงัตอ้งกินยาแกภู้มิแพอ้ยูบ่า้งหาก
จาํเป็นตอ้งไปกินอาหารนอกบา้นหลายๆวนั  และไดก้ล่ินควนับุหร่ีมากๆ  ก็ยงัมีอาการภูมิแพบ้า้ง
เป็นคร้ังคราว   หากเปรียบเทียบกบัคร้ังยงัไม่ไดป้ลูกผกัพื้นบา้นกินเอง  ก็บอกไดเ้ลยวา่สุขภาพดีข้ึน  
พร้อมทั้งสุขภาพกายและสุขภาพใจยอ่มนาํพาใหมี้ชีวติท่ีดีข้ึน  และเป่ียมไปดว้ยความสุขสมบูรณ์ใน
ท่ีสุดมากท่ีเดียวเพราะไม่ตอ้งกินยาทุกๆวนัอีกต่อไป  และมีผกัพื้นบา้นไวกิ้นเอง  ไดอ้อกกาํลงักาย  
มีความสุขกบัการไดเ้ห็นผกัเจริญงอกงาม  ผกัท่ีเหลือจากการกินเองก็นาํไปแจกลูก  แจกหลาน  และ
แจกเพื่อนบา้น  นอกจากนั้นยงัเก็บเมล็ดพนัธ์ไวแ้จกเพื่อนบา้นดว้ยและทุกคร้ังท่ีวา่นตน้กลา้ก็จะ
วา่นไวแ้จกดว้ยเช่นกนั  ยายบอกวา่การปลูกผกักินเอง  ลดรายจ่ายจากการซ้ือไดอ้ยา่งนอ้ยวนัละ  50  
บาท  เท่ากบัมีเงินออมวนัละ  50  บาทดว้ยดงันั้นยายจึงออมเงินเดือยละ  1,500  บาท  

        การปรุงอาหารในทุกม้ือการกิน  อาหารจะใชผ้กัพื้นบา้นทั้ง  3  ม้ือทั้งแบบกินสด
กินกบันํ้าพริกต่างๆ  เช่น  นํ้าพริกตาแดง  นํ้าพริกปลา  นํ้าพริกปลาร้า  นํ้าพริกอ่อง  (แมจ้ะใชห้มู
เป็นส่วนผสมลดลงคร่ึงหน่ึงและเพิ่มมะเขือเทศมากกวา่เดิมสองเท่า)  กินกบัลาบ  กบัยาํผกักบัผกั  
กินแบบอาหารพื้นเมืองไม่ใชน้ํ้ามนั  ในการปรุงอาหารดว้ยวธีิ  การตม้  น่ึง  ลวก  แกง  คัว่  ปรุง
อาหารโดยไม่ใชผ้งชูรส  และไม่กิน  หวาน  มนั  เคม็   

        ส่วนอาชีพหลกัของยายเตยหอม  สกุลใบ  คือ  การทาํนาและทาํจวน  30  ไร่
วางแผนไวว้า่จะเพิ่มผลผลิตโดยลดตน้ทุนการผลิตลงโดยการทาํปุ๋ยหมกัอินทรียจ์ากฟางขา้วไวท่ี้นา
ขา้วเลยพอถึงฤดูทาํนาก็นาํไปใส่นาไดเ้ลยไม่ตอ้งขนมา  ขนไป  และไดห้มกัปุ๋ยชีวภาพทาํจากหอย
เชอร์ร่ีและเศษอาหารไวเ้ติมเสริมประสิทธ์ภาพใหข้า้วเจริญงอกงามเร็วข้ึน  และปลูกขา้วอินทรียไ์ว้
กินเองจาํนวน  4  ไร่และปีต่อไปจะเพิ่มพื้นท่ีเป็นจาํนวน  6  ไร่ทาํขายใหผู้ว้จิยัอีกจาํนวน  2  ไร่  
ส่วนท่ีเหลือจาํนวน  24  ไร่นั้นตั้งเป้าไวว้า่ตอ้งไดข้า้วจาํนวน  13  ตนัในปีหนา้  ซ่ึงปีท่ีผา่นมาไดข้า้ว
จาํนวน  12  ตนัเท่านั้น 

        3.  ยายเชียงดา  สกุลเถา  (นามสมมติ)  อาย ุ 70  ปี  หมู่ท่ี 1  ตาํบลสันโคง้  อาํเภอ
ดอกคาํใต ้ จงัหวดัพะเยา  ปลูกผกัพื้นบา้นมาก่อนจาํนวนหน่ึงประมาณ  20  ชนิด  หลงัจากเขา้ร่วม
เป็นผูว้จิยัไดป้ลูกเพิ่มข้ึนรวมเป็นจาํนวน  40  ชนิดเช่น    พริก  ข่า  ตะไคร้  ขมิ้น  ขิง  กอ้มกอ้ หอม
แบ่ง  สะระแหน่ เช่น  ผกัปลงั  ตาํลึง  ถัว่นัง่  ถัว่ฝักยาว  ถัว่ป๋ี  บวบ ผกัโหม  หอมเป้มเป้อ(ชีฝร่ัง)  
แตงกวา  แตง  พริก  กลว้ย  กะเพรา  โหระพา  ตูน  ชะอม  มะละกอ  ไพร  ขิงแมงดา  ฟักทอง  ฟัก
เขียว  ยอ  ผกัเผด็  ชะพลู  มะรุม  มะเขือเปาะ  ผกักาดดาํ  ผกักาดขาว  ผกัข้ีหูด  เชียงดา  ยา่นาง  
ผกัหวานบา้น มะเขือยาว  ฟักขา้ว  อ่อมแซบ  มะเขือพวง  ถัว่แปบ  มะระข้ีนก ดอกแค บวับก  เป็น
ตน้   
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        ยายเชียงดา  สกุลเถา  กล่าววา่ตนเองมีโรคประจาํตวัคือ  เป็นโรคเบาหวาน  ก่อน
เขา้เป็นผูร่้วมวิจยั  ยายบอกวา่  ระดบันํ้าตาลในเลือดอยูท่ี่  300  มิลิกรัมเปอร์เซ็นตต์ลอดหมอจะ
เปล่ียนยาใหบ้่อยแต่ระดบันํ้าตาลในเลือดก็ยงัคงเดิม  หลงัจากเขา้ร่วมเป็นผูร่้วมไดค้วามรู้เพิ่มข้ึน
และนาํความรู้ไปดูแลสุขภาพของตนเองดีข้ึน  และไดกิ้นผกัพื้นบา้นท่ีปลูกเองแลว้ยงัแสวงหา
ความรู้จากเพื่อนบา้นเพิ่มเติม  แลว้นาํเอาความรู้นัน่มาทดลองกบัตนเอง คือการ   “ป่ันผกัหลายชนิด
เพื่อลดอาการโรคเบาหวาน”  อยา่งเช่น การป่ัน  “ใบยา่นาง  มะเขือเทศ  คาวตอง”  ยายบอกวา่แก้
เบาหวานและเพื่อตน้มะเร็ง  ผลการเรียนรู้น้ีปรากฏวา่ระดบันํ้าตาลในเลือดเป็นปกติ  (ยายย ํ้าวา่หมอ
บอกยายอยา่งนั้น)  ส่วนตวัยายก็รู้สึกวา่อาการหิวนํ้าหรือห้ิวขา้วแลว้ทาํใหใ้จสั่น  เหง่ือออกนั้น
หายไปแลว้  หรือนานจะมีอาการสักท่ี  สุขภาพดีข้ึนกวา่เดิม 

       ส่วนอาหารการกินประจาํวนัยายเชียงดา  สกุลเถา  บอกวา่การปรุงอาหารแต่ละม้ือ
จะใชผ้กัพื้นบา้นทั้ง  3  ม้ือทั้งแบบกินสด  ตม้  น่ึง  ลวก  กบันํ้าพริกต่างๆ  เช่น  นํ้าพริกตาแดง  
นํ้าพริกปลา  นํ้าพริกปลาร้า   กบัยาํผกัต่างๆยงัมีผกัเคร่ืองเคียงดว้ยผกั  กินแบบอาหารพื้นเมืองไม่ใช้
นํ้ามนัในการปรุงอาหารเลิกใช ้ ผงชูรส   

        4.  นางบวบหอม  มะลิซอ้น (นามสมมติ)  อาย ุ 58  ปีอยูห่มูท่ี 7  มีอาชีพหลกัคือ  
ทาํนาและวา่งจากการทาํนาก็ปลูกผกัทั้งผกัพื้นบา้นและไมบ่า้นบา้นไวกิ้นไวข้ายประมาณ  20  กวา่
ชนิด เป็นอาชีพรองทาํมานานประมาณ  20  ปีแลว้  แต่การดูแลบาํรุงรักษาผกัก็ใชท้ั้งปุ๋ยเคมีและผกั
มีปัญหาเกิดเพล้ียแป้ง  แมลงเต่าทอง  และมดัดินก็ใชส้ารเคมีพน่ฆ่า  ส่วนเร่ืองอาหารการกินนาง
บวบหอมเล่าวา่ตนเองเน้ือติดมนั  หมูสามชั้น  เคร่ืองในสัตว ์ ไก่ทอด กลา้ยทอด ปรุงอาหารการกิน
ก็ชอบใชผ้งชูรสและรสหวาน  มนั  เคม็  และยงัชอบกินผลไมท่ี้มีรสหวานเช่น  ลาํไย  ล้ินจ่ี  ละมุด  
มะขามหวาน  โดยเฉพาะมะขามหวานชอบกินกบัขา้วแทนอาหารบางม้ือบ่อยๆหลายปีต่อมาตนเอง
มีอาการผดิปกติหิวบ่อยกินขา้วมากๆ  แต่ผอมลงๆ มีอาการเม่ือยอ่อนเพลีย จึงไปหาหมอและหมอ
นาํเลือดไปตรวจพบวา่ตนเองเป็นเบาหวาน  ป่วยมาประมาณ  5  ปีและมีระดบันํ้าตาลในเลือด  250  
มิลลิกรัมเปอร์เซ็นตจ์ากนั้นมาก็กินยาอยา่งต่อเน่ือง  แต่ระดบันํ้าตาลในเลือดก็ยงัสูงเกินปกติ ไม่เคย
ลดตํ่ากวา่  180  มิลลิกรัมเปอร์เซ็นตเ์ลย      

        หลงัจากเขา้เป็นผูร่้วมวิจยัแลว้ก็ปรับเปล่ียนพฤติกรรมการดาํเนินชีวติใหม่การปลูก
ผกัพื้นบา้นกินและขายเลิกใชส้ารเคมี และปุ๋ยเคมีหนัมาใชปุ๋้ยอินทรียท่ี์ทาํเองแบบง่ายๆตามท่ีไดรั้บ
การอบรมมา  ส่วนเร่ืองแมลงท่ีมากินผกัก็คอนป้องกนัก่อนแมลงจะทาํลายคือ  พอแมลงเร่ิมมาเจอก็
ฆ่าเสียและใชน้ํ้าส้มควนัไมท่ี้ทาํแบบง่ายๆเหมือนกนัคือนาํเอาไมท้่อนดิบมาเผาไฟใหมี้ข้ีจ่ี  (ฟองไม้
ท่ีเกิดจากการเผาไหมต้รงปลายไมดิ้บดา้นตรงขา้มไฟ)  แลว้นาํไปแช่นํ้าแลว้นาํนํ้านั้นมาพน่ไล่
แมลงแทนสารเคมี  และทางอาหารการกินก็หนัมากินผกัพื้นบา้นเป็นหลกัและมีเน้ือสัตวป์ระกอบ
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เพียงเล็กนอ้ย  รูปแบบการปรุงอาหารท่ีนิยม ไดแ้ก่แกง  จอ  ตาํนํ้าพริก  ยาํ  น่ึง  คัว่  (ผกัไม่ใส่
นํ้ามนั)    เคร่ืองปรุงท่ีมีไวใ้ชใ้นครัวเสมอ  ไดแ้ก่  ปลาร้า  กะปิ  นํ้าปลา  เกลือ  หอม  กระเทียม  
ซีอ้ิวขาว ซอส  และเลิกใชผ้งชูรส  เลิกกินเน้ือติดมนัหมูสามชั้นและผลไมท่ี้มีรสหวานลง  การปรุง
อาหารเลิกใชผ้งชูรส  และลดหวานมนัเคม็ลง  หลงัจากนั้นมาเป็นระยะเวลา  3  เดือนไปตรวจ
นํ้าตาลในเลือดใหม่หมอบอกวา่ระดบัในตาลในเลือดลดลง  และอาการของโรคเบาหวานดีข้ึนกินยา
ลดลง  และระดบันํ้าตาลในเลือดก็ปกติในเวลาต่อมา  อาการอ่อนเพลียก็หายไป  รู้สึกวา่ร่างกาย
แขง็แรงข้ึน 

        5.  นางดอกแค  สีแดง  (นามสมมติ)  อาย ุ 55  ปี   อยูห่มู่ท่ี  2  บอกวา่ตนเองเป็น
เบาหวานจากพนัธ์ุกรรม  และเป็น  อาสาสมคัรสาธารณสุขประจาํหมู่บา้น  (อสม.)   ไดเ้ขา้รับการ
ฝึกอบรมดา้นการดูแลสุขภาพมานบัคร้ังไม่ถว้นเรียกวา่ดีชัว่รู้หมดแต่มนัอดไม่ไดท่ี้จะกินของท่ีชอบ
อาหารท่ีทนัสมยั  อยา่งนํ้าอดัลม  ขนมกรุบกรอบ  ขนมหวาน  อาหารสาํเร็จรูป  หมูกระทะ  อาหาร
ป้ิงยา่ง  อาหารทอดกลว้ยทอด  ปลาทอด ไก่ทอด  กาแฟก็ชอบใส่ครีมเทียมมนัๆ  ชอบอาหาร
ประเภทเน้ือและกินผกัท่ีซ้ือมาจากตลาดและผลไมท่ี้มีรสหวานต่างๆ  เช่นมะม่วงสุก  มะขามหวาน  
ละมุด  เร่ืองอาหารการกินก็กินทุกอยา่งท่ีขวางหนา้และชอบใชผ้งชูรสและหวาน  มนั  เคม็   

         ต่อมาเขา้เป็นผูร่้วมวิจยัก็ปลูกผกัพื้นบา้นอินทรียเ์พื่อดูแลสุขภาพ  แต่เน่ืองจาก
ตนเองไม่ค่อยชอบกินผกัพื้นบา้นเพราะมนัไม่ค่อยจะอร่อย  ผกัพื้นบา้นส่วนใหญ่มีรสขม  รสฝาด  
กล่ินฉุน  เช่นมะระข้ีนกก็รสขม  ใบยอลูกยอกล่ินไม่ชวนกิน  ดอกและใบผกัมว้นหมูก็มีรสขม
ตนเองก็เลยกินผกัพื้นบา้นบางชนิดเท่านั้นไม่ไดน้าํผกัพื้นบา้นมาปรุงอาหารอยา่งต่อเน่ืองตาม
จาํนวนและแผนดาํเนินการของการวจิยักาํหนดไว ้  และส่วนใหญ่จะยงัคงซ้ือผกัจากตลาดมาปรุง
อาหารเหมือนเดิม 

         ปัจจุบนัอาการของโรคเบาหวานก็ลดลงแต่ไดกิ้นยาเพิ่มข้ึนหาหมอนดัและกิน
ยาตามหมอสั่งหรือใหม้าวนัละ  10  เมด็คร่ึง  คือ  ก่อนอาหารเชา้  1  เม็ด  หลงัอาหารเชา้  5  เมด็คร่ึง  
และหลงัอาหารเยน็อีก  4  เม็ดและมีโรคในตวัเพิ่มข้ึนมาใหม่อีกคือ ความดนัโลหิตสูง  ไขมนัใน
เลือด  โรคหลอดเลือดในสมองตีบ  รวมแลว้  4  โรค 

         6.  พี่มะกรูด  ใบเสมอ  (นามสมมติ)  อาย ุ 59  ปี  อยูห่มู่ท่ี 1  มีอาชีพหลกัคือทาํนา
อาชีพรองเล้ียงหมูขนุและหมูพอ่พนัธ์ุรับจา้งผสมพนัธ์ุตามในชุมชนและนอกชุมชนใกล้ๆ ระยะทาง
ไม่เกิน  10  กิโลเมตร  และรับจา้งเพาะเล้ียงไก่ชนของฟาร์มสายลมจอยมาจา้งใหเ้พาะและใหเ้ล้ียง
จนอายไุก่ชนไดป้ระมาณ  7  -  8  เดือนเจา้ของฟาร์มก็จะมาคดัเอาไก่ชนลกัษณะดีไปส่วนไก่
ลกัษณะไม่ดีก็ใหต้นเองขายแม่คา้เอง  ปัญหาของการรับจา้งเพาะเล้ียงไก่ชนมีมากมาย  ไก่มกัป่วย
ตายตอนอาย ุ 1 -  3  เดือนทาํใหต้นเองตอ้งมีภาระเพิ่มคือตอ้งทาํวคัซีนทุกเดือน ปกติของทุกวนั
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ตนเองเล้ียงหมูก็ตอ้งทาํความสะอาดเลา้  ใหอ้าหารหมูและใหอ้าหารไก่ตนเองตอ้งยนืและเดินทั้งวนั
ทาํใหเ้ป็นเข่าเส่ือม  เข่าบวมเดินลาํบากมากๆ 

          ต่อมาไดเ้ขา้มาเป็นผูร่้วมวจิยัและไดค้วามรู้เก่ียวกบัการทาํบญัชีครัวเรือน  
ความรู้เก่ียวกบัคุณประโยชน์ของผกัพื้นบา้น  และผลการทาํบญัชีครัวเรือนทาํให้ตวัเลขของการ
รับจา้งเพาะเล้ียงไก่ชนมีรายรับ  รายจ่ายไม่ต่างกนัมากนกัเพราะวา่ไก่ตายเป็นโรคมากทุกๆรุ่น  แม้
ราคาไก่ชนจะแพงตงัละ 500 บาทก็ตาม  ตอนไม่ไดท้าํบญัชีฟาร์มก็คิดวา่มีรายไดดี้สุดทา้ยก็เลิก
รับจา้งเพาะเล้ียงไก่ชนไปดว้ยขอ้มูลจากผลการทาํบญัชีครัวเรือนหรือแยกเป็นบญัชีฟาร์มขอ้มูล
รับจา้งผสมพนัธ์ุหมูเป็นท่ีน่าสนใจกวา่  และขอ้มูลกาํไรจากการเล้ียงหมูก็มีกาํไรดี  เพราะวา่ไดข้าย
ทั้งหมู  ข้ีหมูและนาํข้ีหมูไปใส่ผกัก็ไดข้ายผกัพื้นบา้นในส่วนมีจาํนวนมากกวา่ 60 ชนิด  และ
หลงัจากเขา้เป็นผูร่้วมวิจยัพี่ไดย้า้ยฟาร์มไปอยูใ่นพื้นท่ี 3 ไร่มีพื้นท่ีเหลือท่ีจะใชป้ลูกผกัพื้นบา้นและ
ผลไมมี้รายไดดี้กวา่รับจา้งเพาะเล้ียงไก่ชน  

          ผลการขายผกัพื้นบา้นทาํใหมี้เงินออมเดือนละ 3,000 บาท  ส่วนเร่ืองโรคเข่า
เส่ือมตนเองใชใ้บยอแก่ยา่งไฟประคบในระยะแรกๆวนัละคร้ังๆละ 15  -  20  นาที  ประมาณ 1  
เดือนอาการก็ทุเลาลงและหายไปในท่ีสุด   ซ่ึงอาจเป็นเพราะกินอาหารพื้นบา้นท่ีปลูกเองมีรายการ
ปรุงอาหารจากใบยออาทิตยล์ะ 2  -  3  ม้ือและป่ันใบยอตม้ใส่ตูเ้ยน็ไวด่ื้มทุกเชา้และเยน็วนัละ 2  
แกว้ร่วมดว้ยก็เป็นได ้

        7.  ป้าแตงไทย  พอเพียง (นามสมมติ)  อาย ุ 67  ปี  อยูห่มู่ท่ี 2 ป่วยเป็นโรคมะเร็ง
ต่อมทอมซิล ป้าบอกวา่ขนาดของกอ้นมะเร็งเท่าปลายน้ิวกอ้ยเม่ือประมาณ 12 ปีท่ีผา่นมา  เร่ิมแรกมี
อาการอ่อนเพลีย  ผอมลงๆ  กินอาหารไม่ค่อยได ้ กินไดน้อ้ยมาก  จึงไปตรวจท่ีโรงพยาบาลดอก
คาํใต ้ หมอไดแ้นะนาํใหไ้ปตรวจท่ี  โรงพยาบาลพะเยา  หมอก็ไดแ้นะนาํใหไ้ป  โรงพยาบาล
เชียงรายประชานุเคราะห์ตรงน้ีเอาช้ินเน้ือไปตรวจพอผลออกมาไม่ไดบ้อกวา่อะไรแต่แนะนาํต่อให้
ไปท่ี  โรงพยาบาลมหาราชเชียงใหม่และหมอบอกวา่ป้าเป็นมะเร็งต่อมทอมซิน  หมอทาํคีโม 15  
วนัคร้ัง  ระยะเวลาประมาณ  3 - 4  เดือนและฉายแสง 36 คร้ังโดยฉายทุกวนัแต่เวน้วนัเสาร์ และวนั
อาทิตยเ์ท่ากบัฉายแสง 5 วนั แลว้หยดุ 2 วนัจนครบ 36 คร้ังจากนั้นหมอนดัไปตรวจ  3  เดือนคร้ัง
ต่อมานดั  6  เดือนคร้ังและนดัตรวจปีละคร้ัง  จากการฉายแสงทาํใหฟั้นป้าแตงไทยร่วงหมดปาก
และยงัหมดบา้นไปหลงัหน่ึงดว้ยเพราะตอ้งรักษาอยา่งต่อเน่ืองตอ้งเสียค่าเช่าห้องพกัและค่าอาหาร
การกินขณะรักษาอยูท่ี่จงัหวดัเชียงใหม่อยูห่ลายเดือนทาํใหต้อ้งขายบา้นเป็นค่าใชจ่้าย  

         ดา้นอาหารการกินตั้งแต่รู้ตวัวา่ป่วยเป็นมะเร็งป้าแต่งไทย  ทาํตามภูมิปัญญา
ชาวบา้นความเช่ือ และค่านิยม  ของผูสู้งอายหุรือพ่อแม่ไดบ้อกลูกหลาน  ซ่ึงเป็นการกล่อมเกลา
ทางดา้นภูมิปัญญาชาวบา้นความเช่ือและค่านิยมใหก้บัลูกหลานถ่ายทอดสืบต่อกนัมารุ่นต่อรุ่นของ
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ชุมชนบา้นสันโคง้  เพื่อใหลู้กหลานเกิดความเขา้ใจวา่  ผูป่้วย  หญิงตั้งครรภ ์ หญิงท่ีใหน้มบุตรและ
เด็กเล็กจะมีร่างกายอ่อนแอ  ควรระมดัระวงัในการกินอาหาร  ดงันั้นการประกอบอาหารควรเล่ียง
อาหารท่ีมีรสจดัเกินไป  ป้ายงัมีความเช่ือในภูมิปัญญาชาวบา้นและค่านิยมในการกินอาหารตาม
คาํสั่งสอนของพอ่แม่อยูจึ่งเลิกกินอาหารท่ีแสลงเป็นพิษอยา่งเช่นเน้ือววั  เน้ือควาย  ไก่  ปลาดุก  
หม่อไมด้อง  ผกัดอง  แหนม  ปลาจ่อม  นํ้าปู๋   ควรประกอบอาหารท่ีมีคุณค่า  และเสริมคุณค่าและ
เลิกกินอาหารทนัสมยัท่ีขายตามร้านสะดวกซ้ืออยา่งส้ินเชิง  หนัมากินแต่ผกัพื้นบา้นจาํนวนไม่ก่ี
ชนิด  เช่น  แต่งไทย  มะเขือเปราะ  มะเขือยาว  ผกัปลงั  ตาํลึง  ยอดฟักทอง  ดอกฟักทอง  ผลอ่อย
ฟักทอง  ผลแก่ฟักทอง  บวบ  บะนอย  ผกัหวานบา้น  ผกับุง้  สายบวั  ผกักาดนอ้ย  (ผกักาดพื้นเมือง
ตน้อ่อนอายปุระมาณ  15  -  20  วนั)  ผกัสลดั  อ่อมแซบ  และกินปลาเป็นหลกั  กินหมูบา้งสัปดาห์
ละ  2  -  3  ม้ือใส่แกงกินแต่นํ้าแกง  ส่วนผลไมก้็กินมะม่วงสุก  มะละกอสุก  ขนุน  แตงไทย  ทั้งน้ี
ทั้งผกัและผลไมกิ้นหมุนเวยีนกนัไป  โดยมีรูปแบบในการปรุงอาหารมีรสจืดคือ  นํ้าพริก  แกง  และ
ตม้จนเป่ือย  (เพราะไม่มีฟันเค้ียว)  ป้าแตงไทยบอกวา่เน่ืองจากไม่มีฟันกินอะไรก็ยากลาํบากไป
หมดทาํใหป้้ากินอาหารแต่ละม้ือเพียงแค่พออ่ิม  ทาํใจให้ยอมรับทั้งการกินการอยู ่ (ป้าขายบา้นจึง
ปลูกกระตอ๊บอยูก่บัสามีสองคน)  ไม่คิดอะไร  จึงไม่เครียดป้ามีรายไดจ้ากการให้เขาเช่านาปีละ  
30,000  ยาท  รายได ้เบ้ียผูสู้งอาย ุ และนานลูกจะส่งมาใหบ้า้ง 

          การปรุงอาหาร  เคร่ืองปรุงมีพริก  ตะไคร้  หอม  กระเทียม  เกลือ  ปลาร้า  ปลา
แหง้ป่นใส่  กะปิ  โดยปรุงรสจืด ไม่กินหวาน  มนั  เคม็และผงชูรส 

          ปัจจุบนัน้ีไปตรวจประจาํปีหมอบอกวา่ไม่พบมะเร็ง  และป้าแตงไทยบอกต่อ
อีกวา่เพราะตนเองพิถีพิถนัเร่ืองอาหารการกิน  ทาํงานบา้นรดนํ้าและปลูกผกักินเองจาํนวน  20  
ชนิดปลูกหมุนเวยีนกนัไปตามฤดูกาล  สุขภาพจึงดีไม่เจบ็ไม่ป่วยไม่ไดกิ้นยาใดๆเลย  และอาการ
มะเร็งก็ไม่กลบัคืนมาอีกเป็นเวลาตั้ง  12  ปี  “ป้าจะเล่าเร่ืองของคนไขม้ะเร็งต่อมทอมซินท่ีไปรักษา
อยูท่ี่โรงพยาบาลมหาราช จงัหวดัเชียงใหม่  พร้อมกนั ภายหลงัเวลาผา่นไปสัก  2  ปี  ไปตรวจก็ยงั
เจอกนัป้าบอกเธอวา่ป้าดูแลตนเองเร่ืองอาหารการกินไม่กินอะไรท่ีทาํให้เป็นโทษหรือเป็นพิษภยัต่อ
สุขภาพ  เธอคนนั้นตอบป้ามาวา่เธอกินหมดทุกอยา่งท่ีอยากกินไม่ยอมอดอะไรทั้งนั้นกินทุกอยา่งท่ี
ขวางหนา้เวน้แต่  “หวัน็อต”  เท่านั้นท่ีไม่กิน  พอเวลาผา่นไปปีท่ี  4  ป้าไปตรวจตามหมอนดัอีกไม่
เจอเธอแลว้มาไดข้่าวทีหลงัเธอเสียชีวติแลว้”  ดงันั้นป้ายนืยนัวา่อาหารการกินทาํใหสุ้ขภาพของป้าดี
ข้ึนและมะเร็งขายขาดได ้ 12  ปีแลว้ยงัตรวจไม่เจอกอ้นเน้ือร้ายอีก  (สัมภาษณ์ : 16- 25  มิถุนายน   
2558)  

          และผลการปฏิบติัของร่วมวจิยัมีแผนสุขภาพ กินเป็น อยูเ่ป็น  พบต่อไปอีกวา่  
ผูร่้วมวจิยั  สามารถนาํเอาความรู้ท่ีไดจ้ากการอบรม  การศึกษาดูงาน  จากการปฏิบติัการปลูกและ
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กินผกัพื้นบา้นวา่มีคุณค่า  มีสรรพคุณทางยาและเป็นอาหารเพื่อสุขภาพ  ผกัพื้นบา้นมีคุณค่าทาง
โภชนาการสูง  มีวติามิน  แร่ธาตุ  กากใยอาหารรวมทั้งสารตา้นอนุมูลอิสระ  และวธีิปฏิบติัเก่ียวกบั
การดูแลสุขภาพไปใชก้ารดาํเนินวถีิชีวติประจาํวนั  เปล่ียนแปลงพฤติกรรมในทางท่ีดีข้ึน  มีความ
ต่ืนตวัดา้นการสร้างเสริมสุขภาพ  และผลการเรียนรู้คร้ังน้ีทาํใหผู้ร่้วมวิจยัไดค้วามรู้หลายดา้น  เช่น  
ดา้นสุขภาพไดย้ดึแนวคิดการสร้างวถีิชีวติพอเพียง  ตอ้งกินเป็นอยูเ่ป็นรู้เท่าทนัเลือกและพิจารณา
อยา่งพิถีพิถนัในการกินอาหารดว้ยความเช่ือในคุณค่าและภูมิปัญญาชาวบา้นวา่อาหารดีสุขภาพก็จะ
ดี  อาหารเลวสุขภาพก็แยแ่ละเกิดโรคตามมาดว้ยเหตุน้ีผูร่้วมวจิยัจาํนวน  23  คน  คิดเป็นร้อยละ  
76.67  ไดท้าํการปลูกและบริโภคผกัพื้นบา้นเพื่อบาํรุง  ดูแลรักษาสุขภาพ  และการสร้างเสริม
สุขภาพโดยการบริโภคผกัพื้นบา้นอินทรียท่ี์มีคุณค่า มีคุณประโยชน์ทางยา  จึงมีสุขภาพสมบูรณ์
แขง็แรงดีข้ึน  ไม่เจบ็ ไม่ป่วย มีชีวติอยูเ่ยน็เป็นสุขไดดี้ข้ึน 

          ผูร่้วมวจิยัท่ีเหลือก่อนเขา้ร่วมวจิยัเคยป่วยและทาํการรักษาโรคท่ีเป็นอยูต่าม
คาํแนะนาํของแพทย ์ โดยตอ้งกินยาอยา่งต่อเน่ืองและตอ้งกินยาเปล่ียนยาบ่อยและพบหมอทุกๆ
เดือน  แต่ระดบัอาการเจบ็ป่วยยงัคงมีระดบัเท่าเดิมไม่ลดลงแต่อยา่งใด  จาํนวน  7  คน  พบวา่มี
จาํนวน  3  คนเป็นโรคเบาหวาน  จาํนวน  1  คนเป็นโรคมะเร็ง  จาํนวน  2  คนเป็นโรคปวดเข่าบวม 
หรือโรคเข่าเส่ือม  และ จาํนวน  1  คนเป็นโรคภูมิแพ ้  

 
 ตารางที ่4.4  สุภาพของผูร่้วมวจิยัก่อนเขา้ร่วมโครงการ 
 

                  อาการเจบ็ป่วย     จาํนวน(คน)         ร้อยละ 

โรคเบาหวาน 
โรคมะเร็ง 
โรคภูมิแพ ้
เข่าเส่ือม 
ปกติ 

3 
1 
1 
2 

              23 

          10.00 
            3.33 
            3.33 
            6.67 

76.67 

รวม 30          100.00 
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ตารางที ่4.5  สุขภาพของผูร่้วมวจิยัหลงัเขา้ร่วมโครงการ 
 

                  อาการเจบ็ป่วย     จาํนวน(คน) ร้อยละ 

โรคเบาหวาน 
โรคมะเร็ง 
โรคภูมิแพ ้
เข่าเส่ือม 
ปกติ 

1 
0 
0 
0 
29 

3.33 
0.00 
0.00 
0.00 
96.67 

รวม 30          100.00 
 

ผลการปฏิบติัคร้ังน้ีสุขภาพของผูร่้วมวจิยัดีข้ึน  อาการเจบ็ป่วยลดลง  กินยานอ้ยลง  จาก
การประเมินหลงัเขา้ร่วมวจิยั  พบวา่  จาํนวน 2 คนเป็นโรคเบาหวาน  จาํนวน  1  คนเป็นโรคมะเร็ง  
จาํนวน  2  คนเป็นโรคปวดเข่า เข่าบวม หรือโรคเข่าเส่ือม  และ จาํนวน  1  คนเป็นโรคภูมิแพ ้ 
อาการของโรคเป็นปกติ กินยาลดลง  อาการเจบ็ป่วย  เหลือเพียงจาํนวน  1 คนท่ีเป็นเบาหวาน 
ปฏิบติัไม่ไดอ้าการเจบ็ป่วยยงัคงเหมือนเดิมกินยาเพิ่มมากกวา่เดิมเพราะวา่มีโรคเพิ่มข้ึนอีกจาํนวน  
3 โรคคือ  โรคความดนัโลหิตสูง  โรคไขมนัในเลือด  และโรคหลอดเลือดในสมองตีบรวมจาํนวน  
4  โรค          

ส่วนผูร่้วมวิจยัจาํนวน 23 คนท่ีบริโภคผกัพื้นบา้นอินทรีย ์ และมีวธีิปรุงอาหารจากผกั
พื้นบา้นโดย  ลด  ละ  เลิก ผงชูรส  และหวาน  มนั  เคม็  อยา่งต่อเน่ือง  จึงมีสุขภาพสมบูรณ์แขง็แรง  
ไม่เจบ็  ไม่ป่วย  มีชีวติอยูเ่ยน็เป็นสุข (สัมภาษณ์ : 2 - 15 มิถุนายน 2558 )  ผูว้จิยัไดน้าํผลการ
สัมภาษณ์มาแจกแจงดงัต่อไปน้ี 

        1.  นางพริกข้ีหนู (นามสมมติ)  อาศยัอยูห่มู่ท่ี 1  ปัจุบนัอาย ุ56  ปี  ทาํนาเป็นอาชีพ
หลกัหลงัฤดูทาํนาก็รับจา้งถกัเส้ือมีรายไดว้นัละ  50  -  100  บาท  เร่ืองอาหารการกินก็ซ้ือทุกอยา่ง
จากตลาดแต่ก็พิถีพิถนัในการเลือกซ้ือผกัจะเลือกท่ีคนในชุมชนปลูกกินเหลือนาํมาขายเป็นหลกัมา
ปรุงอาหาร  เพราะนางพริกข้ีหนูเป็นอาสาสมคัรสาธารณสุขประจาํหมู่บา้น  (อสม.)  มีบทบาท
หนา้ท่ีในการเป็นผูน้าํการดาํเนินงานพฒันาอนามยัของคนในหมู่บา้น  และมีหนา้ท่ี  แกข้่าวร้าย  
กระจายข่าวดี  ดาํรงตนเป็นตวัอยา่งท่ีดีในการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมดา้นสุขภาพ   

          ต่อมาไดเ้ขา้เป็นผูร่้วมวจิยัและไดรั้บการอบรมใหค้วามรู้จากผูว้จิยัและทีม
งานวจิยัก็มีความรู้เพิ่มเติมทั้งเร่ืองสรรพคุณผกัพื้นบา้นท่ีมีคุณค่า  คุณประโยชน์มากมายรวมไปถึง
ความรู้เก่ียวกบัปัญหาและสถานการณ์ของโรคเกิดจากความเส่ียงการกินอาหาร  กินผกัปนเป้ือน
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สารเคมี  และเก่ียวกบัสารเคมีในชีวติประจาํวนัท่ีมีในอาหารท่ีทุกคนคาดไม่ถึงและไม่รู้  เม่ือไดรู้้ก็
ระวงัภยัใหสุ้ขภาพมากยิง่ข้ึนโดยการทาํตามแผนปฏิบติัการของงานวจิยัคือ  ปลูกผกัพื้นบา้นอินทรีย์
ไวกิ้นเอง จาํนวน  30  ชนิดโดยไดรั้บจากผูว้ิจยัส่วนหน่ึง  คือ  มะรุม  อ่อมแซบ  ตน้ยอ  มะเขือพวง 
พริก  ชะอม  ฟักขา้ว  ผกัหวานบา้น  ผกัเส้ียว  ผกัฮว้นหมู  ผกัเชียงดา  ถัว่พสีูม่วง  ชะพลู  พญายอ  
เมล็ดบวบหอม  เมล็ดผกักาดจอ้น  ถัว่แปบ  ผกัชี  มะเขือยาว  ตน้ดอกแค  และการแบ่งปันจากผูร่้วม
วจิยัดว้ยกนัอีกส่วนหน่ึง คือ ตะไคร้  ข่า   ขิง  ขมิ้น  ผกัคาดหวัแหวน  มะระข้ีนก  ยา่นาง  อีกส่วน
หน่ึงซ้ือเองโหระพา  กะเพรา  กระเจ๊ียบ  เมล็ดผกักาดขาว  ผกักาดดาํ  ฟักทอง  ไวกิ้นเองนอกจากได้
สุขภาพดี  ยงัมีผลพลอยได ้ คือ ลดรายจ่ายจากการซ้ือผกัมาปรุงอาหารประจาํวนัเดือนละ  1,500  
บาท    และมีเงินออมจาํนวน  900  บาท  สุขภาพร่างกาย  จิตใจ  อารมณ์  สังคมดีข้ึนไดแ้บ่งปันผกั
พื้นบา้นและไม่พื้นบา้นท่ีปลูกเหลือกินก็นาํไปแบ่งปันเพื่อนบา้นจึงมีความสุขทั้งกายและสุขใจท่ีได้
แบ่งปัน  (พริกข้ีหนู. สัมภาษณ์ : 2 มิถุนายน 2558 ) 

        2.  ตามะเขือพวง  (นามสมมติ)  อาย ุ 72  ปี  มีลูก  4  คนทุกคนรับราชการและส่ง
เงินมาใหทุ้กเดือนไม่ตอ้งทาํอะไรก็มีเงินกินมีใชอ้ยา่งสบายๆ  แต่เน่ืองจากเป็นผูสู้งอายจึุงดาํเนิน
ชีวติเป็นแบบอยา่งใหลู้กหลานและเป็นแบบอยา่งใหค้นในชุมชนใหอ้ยูอ่ยา่งมีคุณค่า  มีประโยชน์
พึ่งตนเองไดอ้อกกาํลงั  ตามะเขือพวงจึงปลูกผกัพื้นบา้นและไม่พื้นบา้นจาํนวน  30  ชนิดไวกิ้นเอง
เหลือก็นาํไปขายท่ีตลาดไดพ้บปะพดูคุยกบัคนในชุมชน  ปัจจุบนัตาอาศยัอยูห่มู่ท่ี  1 

         หลงัจากเขา้เป็นผูร่้วมวิจยัตาก็ปลูกผกัเพิ่มเป็นจาํนวน  60  ชนิดเพราะไดรั้บจาก
ผูว้จิยัและแบ่งปัน  แลกเปล่ียนกนักบัผูร่้วมวิจยัดว้ยกนั  การเขา้ร่วมเป็นผูร่้วมวจิยัไดค้วามรู้ต่างๆท่ี
เก่ียวขอ้งกบัการสร้างเสริมสุขภาพจากผูว้จิยั  และจากประสบการณ์ผา่นกระบวนการเรียนรู้ของผู ้
ร่วมวจิยัดว้ยกนัท่ีถ่ายทอด  แลกเปล่ียนซ่ึงกนัและกนั  ทาํใหต้ามีสุขภาพดียิง่ข้ึน   ดีข้ึนทั้งทางกาย  
จิตใจ  อารมณ์  สังคม  และรักษาส่ิงแวดลอ้มไปดว้ยเพราะปลูกผกัพื้นบา้นอิทรียท์าํปุ๋ยหมกัอินทรีย์
และชีวภาพใชเ้องไม่ใชส้ารเคมี  จึงมีผกัพื้นบา้นท่ีมีคุณประโยชน์ทางยาไวป้รุงอาหารการกินเป็น
ประจาํ  ตาจึงมีสุขภาพดีไม่เจ็บไม่ป่วย  อาจจะมีบา้งนานๆคร้ังคืออาการนอนไม่หลบั  ตาก็ใชผ้กั  5  
อยา่งสูตรของผูว้จิยัมาป่ันกรองเอานํ้าไวด่ื้มก่อนนอนปัญหาอาการนอนไม่หลบัก็หายไป  ตามี
รายไดเ้พิ่มจากการขายผกัพื้นบา้นเดือนละ  1,500  บาทลดรายจ่ายจากการซ้ือผกักินเดือนละ  500  
บาทและมีเงินออมเอนละ  1,200  บาท  (มะเขือพวง. สัมภาษณ์ : 2  มิถุนายน 2558 ) 

        3.  พี่กระเจ๊ียบ  (นามสมมติ)  อาย ุ 59  ปีอาศยัอยูห่มู่ท่ี  1  มีอาชีพหลกัคือทาํนา
และทาํนาอินทรียไ์วกิ้นเองจาํนวน  3  ไร่  นอกนั้นทาํนาใส่เคมีวางแผนลด  ละเลิกเคมีไวอี้ก  10  ปี
จะทาํนาอินทรีย ์ วา่งจากทาํนารับจา้งถกัเส้ือซ่ึงมีคนเอามาใหถ้กัไดว้นัละตวัมีรายไดเ้ดือนละ  1,500  
บาทเน่ืองจากรายไดจ้ากการขายขา้วตอ้งส่งลูกเรียนหนงัสือ  พี่กระเจ๊ียบมกันอนไม่ค่อยหลบัส่งผล
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ใหสุ้ขภาพเจบ็ป่วยบ่อยๆ  ต่อมาไดเ้ป็นผูร่้วมวจิยัไดป้ลูกผกัพื้นบา้นและไม่พื้นบา้นจาํนวน  60  
ชนิดโดยค่อยๆทาํค่อยปลูกผกัไวกิ้นและขายนอกจากอาการเจบ็ป่วยท่ีเคยเป็นก็หายไปเพราะมีผกั
พื้นบา้นอินทรีย ์ ผกัพื้นบา้นมีค่ณค่า  คุณประโยชน์ทางยานอกจากไดสุ้ขภาพดีคืนมาแลว้ยงัได้
รายไดเ้พิ่มจากการขายผกัพื้นบา้นท่ีปลูกในสวนเดือนละ  1,800  บาทและลดรายจ่ายจากการซ้ือผกั
มาเป็นอาหารและลดรายจายค่านํ้ามนัรถไปหาหมอเดือนละ  1,400  บาทมีเงินออมเดือนละ  400  
บาทท่ีสาํคญัลดการสร้างหน้ีดว้ย  (กระเจ๊ียบ. สัมภาษณ์ : 3 มิถุนายน 2558 ) 

         4.  นายกะเพรา  (นามสมมติ)  อาย ุ 55  ปี  อาศยัอยูห่มู่ท่ี  1 มีอาชีพหลกัคือทาํนา
โดยเร่ิมลดตน้ทุนการทาํนาลงโดยการทาํปุ๋ยหมกัอินรทียไ์วใ้ส่นาเพื่อลดปุ๋ยเคมี  และทาํนาอินทรีย์
ไวกิ้นเองจาํนวน  3  ไร่  อาชีพรองขายไอสกรีมมีรายไดไ้ม่พอรายจ่ายเพราะตอ้งซ้ือทุกอยา่งกินจึง
ตอ้งเป็นหน้ีเพิ่มข้ึนทุกๆปี  หลงัจากเขา้ร่วมงานวจิยัไดเ้รียนรู้ไดดู้งานจึงปรับเปล่ียนวถีิการดาํเนิน
ชีวติใหม่  ทาํแผนลดรายจ่ายโดยการทดลองปลูกผกัพื้นบา้นและกินเหลือนาํไปขายเป็นรายไดเ้พิ่ม
ไดเ้ดือนละ  1,400  บาทลดรายจ่ายไดเ้ดือนละ  1,800  บาทมีเงินออมเดือนละ  200 บาทลดการสร้าง
หน้ีลงไดบ้า้งบางส่วนถือวา่ปรับเปล่ียนวถีิการดาํเนินชีวติสู่การมีสุขภาพดีแบบองคร์วมไดดี้  
(กะเพรา. สัมภาษณ์ : 3  มิถุนายน 2558) 

         5.  นางดอกผกัฮว้นหมู  (นามสมมติ)  อาย ุ 45  ปี  อาศยัอยูห่มู่ท่ี  1  มีอาชีพหลกั
ทาํนาวา่งจากทาํนาก็เป็นแม่บา้นส่วนสามีไปรับจา้งทาํงานก่อสร้างรายไดเ้ดือนละ  15,000  บาท
รวมรายไดท้ั้งสองอยา่งก็ยงัไม่พอรายจ่ายเพราะตอ้งส่งลูกเรียนหนงัสือและซ้ืออาหารการกินจาก
ตลาดมีสุขภาพไม่ค่อยจะดีเท่าท่ีควรมกัเจบ็ไขไ้ดป่้วยเป็นประจาํเพราะวา่งจากการทาํงานบา้นก็นัง่ๆ
นอนๆหลบัทุกวนั  หลงัเขา้ร่วมงานวจิยั  ปรับเปล่ียนการดาํเนินชีวติใหม่ใส่ใจสุขภาพมากข้ึนใช้
เวลาวา่งใหเ้ป็นประโยชน์ต่อสุขภาพโดยการปลูกผกัพื้นบา้นจาํนวน  30  ชนิดเหลือนาํไปขายมี
รายไดเ้พิ่มเดือนละ  800 บาทลดรายจ่ายเดือนละ  900  บาทมีเงินออมเดือนละ  400  บาท  เน่ืองจาก
ปลูกผกัพื้นบา้นไดร่้มเงาสร้างความร่มร่ืนเยน็สบายข้ึนมีผกัท่ีปลูกเองจึงสร้างเสริมสุขภาพของ
ตนเองของครอบครัวทั้งเป็นผลดีต่อส่ิงแวดลอ้ม  จึงทาํให้นางดอกผกัฮว้นหมู  มีความสุขกายสุขใจ
มากข้ึนไดกิ้นอาหารสุขภาพจากผกัพื้นบา้นท่ีมีอยูใ่นสวนไม่มีสารเคมี  และการปลูกผกัรู้สึกสนุก  
ยิง่ทาํสุขภาพยิง่ดีข้ึน  (ดอกผกัฮว้นหมู. สัมภาษณ์ : 4 มิถุนายน 2558) 

         6.  พี่ชะอม  (นามสมมติ) อาย ุ 59  ปี  อาศยัอยูห่มูท่ี  1 มีอาชีพหลกัคือ  ทาํนาและ
ทาํนาขา้วอินทรียไ์วกิ้นเอง  อาชีพรอง  คือรับจา้งถกัผา้  เช่นถกัหมวก  ถกัเส้ือ  ถกัผา้พนัคอ  เป็นตน้
และปลูกผกัไวกิ้นเองจาํนวน  20  ชนิด  แต่เน่ืองจากเป็นครอบครัวใหญ่รายไดย้งัไม่พอรายจ่ายยงั
ตอ้งหาเงินมาซ้ือกินซ้ืออยูห่น้ีไม่พน้ตอ้งกูต้อ้งยมืสุขภาพกายใจก็แยมี่อาการเจบ็ป่วยบ่อยๆ
โดยเฉพาะนอนไม่หลบั  ตอมาไดมี้โอกาสไดเ้รียนรู้จากการเขา้อบรมจากผูว้จิยัไดป้รับการปลูกผกั
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พื้นบา้นใหม่โดยการทาํปุ๋ยอินทรียเ์พิ่มมากข้ึนและเพิ่มจาํนวนผกัพื้นบา้นรวมทั้งหมดจาํนวน  60  
ชนิด  ช่วยสร้างเสริมสุขภาพองคร์วมไดใ้นหลายดา้น  เช่น  ดา้นสุขภาพมีสุขภาพดีไม่เจบ็ไม่ป่วย
อาการนอนไม่หลบัก็ป่ันผกัพื้นบา้นท่ีมีสรรพคุณทางยาเยน็  เช่น  ยา่นาง  เตยหอม  กาบหอย  หญา้
ปักก่ิง  อ่อมแซบ  หยวกกลา้ย  พญายอ  หญา้มา้  กรองเอานํ้าด่ืมก่อนนอน  จึงนอนหลบัสบายส่งผล
ใหไ้ดสุ้ขภาพดีคืนมา  ดา้นการเงินมีรายไดเ้พิ่มจากการขายผกัท่ีปลูกกินเหลาํไปขายลดรายจ่ายได้
เดือนละ  2,000  บาทแถมยงัเพิ่มรายไดจ้ากการขายผกัอีกเดือนละ  1,800  บาทและเก็บออมไวใ้ช้
หน้ีเดือนละ  1,000  บาท  ดา้นอาชีพไดอ้าชีพเสริมโดยการปลูกผกัพื้นบา้นและเพาะตน้กลา้ผกั
พื้นบา้นขาย  ประการสาํคญัไดแ้บ่งปันทั้งตน้กลา้ผกัพื้นบา้นและเมล็ดพนัธ์ุผกัพื้นบา้นและไม่
พื้นบา้นกบัผูร่้วมวจิยัดว้ยกบัและคนอ่ืนในชุมชน  ทาํใหมี้สุขภาพใจทั้งกาย  ใจ  สังคม  และชุมชน  
(ชะอม. สัมภาษณ์ : 4 มิถุนายน 2558) 

        7.  ป้าตาํลึง  (นามสมมติ)  อาย ุ 61  ปีอยาศยัอยูห่มู่ท่ี  1 ทาํนาเป็นอาชีพหลกัจึง
ปลูกขา้อินทรียไ์วกิ้นเองไวข้ายจาํนวน  5  ไร่  มีอาชีพเสริมโดยการปลูกผกัทั้งพื้นบา้นไม่พื้นบา้น
ขายแต่ใชท้ั้งปุ๋ยเคมี  สารเคมีร่วมกบัการใชปุ๋้ยอินทรียแ์ละชีวภาพ  เน่ืองจากอยูใ่นสวนจึงอยูก่บั
สารเคมีจึงรู้สึกวา่สุขภาพตนเองไม่แขง็แรง  และเจบ็ป่วยบ่อยๆ  หลงัเขา้เป็นผูร่้วมวิจยัไดค้วามรู้
เก่ียวกบัผลกระทบจากสารเคมีวา่เป็นสาเหตุทาํใหสุ้ขภาพไม่ดีมกัเจบ็ป่วยบ่อยๆ  จึงทบทวน
พฤติกรรมตนเองและหนัมาใชปุ๋้ยอินทรีย ์ ชีวภาพและสารชีวภาพเพื่อลดทดแทนปุ๋ยเคมีและ
สารเคมีในการปลูกผกัใหม่  เพื่อสร้างเสริมสุขภาพตนเอง  ครอบครัวและคนในชุมชนทั้งยงัเป็น
ผลดีต่อส่ิงแวดลอ้มทาํใหดิ้นอุดมสบูรณ์ทาํให้ผกัพื้นบา้นเติมโตเร็วข้ึน  จึงมีรายไดจ้ากการขายผกั
เพิ่มมากข้ึนเดือนละ  3,000  บาท   ลดรายจ่ายเดือนละ  600  บาท  มีเงินออมเดือนละ  2,200  บาท  
และมีสุขภาพดีไม่เจบ็ไม่ป่วยอีกต่อไป  หรืออาจจะมีอาการนอนไม่หลบับา้งหากบางวนัอยูส่วนผกั
แดดร้อนมากกลางคืนจะนอนไม่หลบัจะร้อนไปทั้งเน้ือทั้งตวั  ป้าก็ไปเก็บผกั  5  อยา่งสูตรของผูว้จิยั
แนะนาํใหป่ั้นใหค้นนอนไม่หลบัไดด่ื้มก่อนนอนจึงทาํให้ป้าหลบัไดเ้หมือนกินยานอนหลบัยาแผน
ปัจจุบนั  ป้าตาํลึงมีความสุขมากข้ึนไดกิ้นอาหารสุขภาพอยา่ต่อเน่ืองจากผกัพื้นบา้นอินทรียใ์นสวน
ไม่มีสารเคมี  ปลูกผกัก็รู้สึกสนุกยิง่ทาํสุขภาพยิง่ดีข้ึน  (ตาํลึง. สัมภาษณ์ : 5 มิถุนายน 2558) 

        8.  ป้าผกัปลงั (นามสมมติ ) อาย ุ60 ปีอาศยัอยูห่มู่ท่ี 1 มีรายไดจ้ากเบ้ียยงัชีพของรัฐ
เดือนละ 600 บาท  มีอาชีพหลกัปลูกผกัขายมีผกัทั้งพื้นบา้นและไม่พื้นบา้น จาํนวน 40 ชนิดใชปุ๋้ย
อินทรีย ์ ปุ๋ยเคมีและสารเคมีเวลามีโรคมีแมลงสุขภาพก็แยม่กัเจบ็ป่วยบ่อย  ต่อมาเขา้เป็นผูร่้วมวิจยั
จึงปรับวธีิการปลูกผกัใหม่เลิกใชส้ารเคมีและลดทดแทนปุ๋ยเคมีโดยการทาํปุ๋ยหมกัอินทรียแ์ละ
ชีวภาพเพิ่มมากข้ึน  ทาํนํ้าส้มครัวไมใ้ชใ้นการไล่แมลงทดแทนการใชส้ารเคมี  เพื่อสร้างเสริม
สุขภาพ  ของตนเองของคนในชุมชนโดยเพิ่มจาํนวนผกัพื้นบา้นและไม่พื้นบา้นเป็นจาํนวน 60  
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ชนิด  จึงทาํใหไ้ดล้ดรายจ่ายจากการซ้ือสารเคมี  ปุ๋ยเคมีลงเดือนละ 800 บาทมีรายไดเ้พิ่มเดือนละ  
2,500 บาท  มีเงินออมเดือนละ 100 บาท  การเขา้เป็นผูร่้วมวจิยัไดแ้ลกเปล่ียนประสบการณ์ได้
ความรู้เพิ่มนาํไปปรับใชก้บัการดาํเนินชีวิตพบทางออกท่ีดีมีคุณภาพชีวติดีข้ึน สุขภาพดีข้ึนมีผกั
พื้นบา้นปลอดสารเคมีสร้างเสริมสุขภาพตนเองและชุมชน และอาจจะมีอาการนอนไม่หลบับา้งหาก
ตอนกลางวนัตากแดดจดัๆนาน ป้าใชผ้กั 5 อยา่งสูตรของผูว้จิยันาํมาตฎกรองเอานํ้าด่ืมก่อนนอน
อาการนอไม่หลบัก็หายไป  (ผกัปลงั. สัมภาษณ์ : 5 มิถุนายน 2558) 

        9.  ยายพญายอ  (นามสมมติ)  อาย ุ68 อาศยัอยูห่มู่ท่ี 2 อาชีพหลกัขายหมูยายมีลูก
ชาย  2  คนเรียนจบปริญญาทั้ง  2  คนแต่ทวา่ด่ืมเหลา้จนขาดสติเป็นบา้ไม่ทาํงานเป็นภาระใหย้าย
ตอ้งเล้ียงดูลูกทั้งสองคน  หลายปีท่ีผา่นมายายออกไปตามหาลูกท่ีไปสร้างปัญหาใหค้นอ่ืนยายโชค
ร้ายถูกรถชนพอรักษาหายยายกลายเป็นคนมีอาการหลงลืมเลยกลายเป็นคนไม่มีอาชีพมีรายไดจ้าก
ค่าเช่านาปีละ 30,000  บาทไดเ้บ้ียผูสู้งอายเุดือนละ 600 บาทและหลานซ่ึงเป็นลูกนอ้งสาวส่งมาช่วย
บา้งเป็นคร้ังคราว  ต่อมาเขา้เป็นผูร่้วมวิจยัไดรั้บพนัธ์ุผกัพื้นบา้นจากผูว้จิยัและจากผูร่้วมวจิยัดว้ยกนั
จาํนวน 30 ชนิด  ยายนาํไปปลูกแบบค่อยเป็นค่อยๆไปบาํรุงรักษารดนํ้าพรวนดิน  ทาํปุ๋ยอินทรีย ์ นํ้า
หมกัชีวภาพใชร้ดผกัพื้นบา้นท่ียายเนน้การปลูกผกักินกบัลาบเป็นจาํนวนมากกวา่ผกัชนิดอ่ืนๆ เช่น  
สะระแหน่  ผกัแพว  ผกัชีฝร่ัง  ผกัชี  ข่า  ตะไคร้  กะเพรา โหระพา  ผกักาดดาํเป็นผกัท่ีมีรสขมคน
ชอบกินกบัลาบ   

          นบัวา่ยายโชคดีท่ีบา้นยายอยูใ่กลร้้านขายเน้ือววัสดซ่ึงเป็นร้านท่ีขายดีมากมี
ลูกคา้ตลอดทั้งวนั  ยายจึงเก็บผกัเหล่านั้นไปฝากขายท่ีร้าน และบางวนัไม่ทนัเก็บลูกคา้ก็มาซ้ือถึง
บา้น  การปลูกผกักลายเป็นอาชีพใหย้ายและลูกชายทั้ง 2 คนเห็นแม่ทาํงานในสวนทุกวนัก็ช่วยแม่ 
รดนํ้า  ทาํปุ๋ยหมกัอินทรียแ์ละชีวภาพ  ปัจจุบนัน้ียายมีรายไดจ้ากการขายผกัพื้นบา้นท่ีปลูกเดือนละ  
2,300 บาทลดรายจ่ายเดือนละ 600 บาทมีเงินออมเดือนละ 50 บาท (ออมตามขอ้บงัคบัของกองทุน
หมู่บา้น) ส่วนอาการหลงลืมดีข้ึนลูกก็อาการบา้เหลา้ลดความบา้ลงพอมีสติช่วยเหลือแม่ทาํสวนไดดี้
ข้ึน  ทาํหย้ายมีสุขภาพกาย  จิตใจ  อารมณ์  และส่ิงแวดลอ้มดีข้ึนมีคุณภาพชีวิตเพิ่มข้ึนและอาจจะมี
อาการนอนไม่หลบับา้งนานคร้ัง ยายใชผ้กั 5 อยา่งมาตาํกรองเอานํ้าด่ืมอาการนอนไม่หลบัก็หายไป  
(พญายอ. สัมภาษณ์ : 6 มิถุนายน 2558) 

       10.  นางส้มป่อย (นามสมมติ) อาย ุ54 ปี อาศยัอยูห่มู่ท่ี 2 ทาํนาอินทรียไวกิ้นเอง
จาํนวน  3  ไร่ส่วนนาขา้วท่ีทาํขายใชท้ั้งสารเคมีและปุ๋ยเคมี  นางส้มป่อยเป็นอาสาสมคัรสาธารณสุข
ประจาํหมู่บา้น  (อสม.) ไดรั้บการอมรมจากเจา้หนา้ท่ีของโรงพบาบาลส่งเสริมสุขภาพตาํบลเป็น
ประจาํจึงเป็นคนท่ีมีความต่ืนตวัและรับผดิชอบต่อสุขภาพตนเอง  ชุมชน  และสภาวะแวดลอ้ม  
สามารถเตรียมและริเร่ิมมาตรการดูแลสุขภาพท่ีไดรั้บการฝึกอบรมใหม่ๆท่ีจะมีผลต่อการขจดัและ
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ลดปัญหาทางสุขภาพยกตวัอยา่งของการเขา้เป็นผูช่้วยผูว้ิจยันางส้มป่อยไดป้รับเปล่ียนตนเองจาก
การเก็บผกัในสวนของบา้นแม่  บา้นพี่ๆ  และบา้นนอ้งซ่ึงเป็นผกัอินทรียไ์ปประกอบอาหารทุกๆวนั  
นางส้มป่อยหนัมาปลูกผกัพื้นบา้นกินเองจาํนวน 30 ชนิดในพื้นท่ี 2 งานโดยไม่ลอ้มร่ัวใหเ้พื่อนบา้น
เขา้สวนไดส้ะดวกเก็บกินไดผ้กัพื้นบา้นยิง่เด็ดยอดใหม่ก็ยิง่เจริญงอกงามเหลือไปขายเป็นรายได้
เดือนละ 1,300 บาท มีเงินออมเดือนละ 800 บาทลดรายจากการซ้ือผกัมาประกอบอาหารเดือนละ 
800 บาท  ความสุขและการแบ่งปันนั้นทุกคร้ังท่ีเขา้ร่วมแลกเปล่ียนประสบการณ์การถอดบาทเรียน
ตามขั้นตอนของงานวิจยันางส้มป่อยจึงเป็นคนออกนาํเสนอผลงานของกลุ่มเสมอๆ (ส้มป่อย. 
สัมภาษณ์ : 7 มิถุนายน 2558) 

        11.  ยายผกัหวานบา้น (นามสมมติ) อาย ุ 88  ปี  อาศยัอยูห่มู่ท่ี 2 ยายดาํเนินวถีิชีวิต
อยา่งเรียบง่าย  ลูกยายมีอาชีพทาํนาจาํนวน 40 ไร่ทาํนาอินทรียจ์าํนวน 4 ไร่ไวกิ้นเองและไวข้ายให้
นอ้งท่ีไม่ไดท้าํนาไดกิ้นขา้วอินทรียด์ว้ย  ส่วนนาอีก 26 ไร่ทาํนาแบบใชท้ั้งอินทรียแ์ละเคมีร่วมดว้ย  
ยายสมคัรมาเป็นผูร่้วมวจิยัโดยใหเ้หตุผลวา่อยากบอกเล่าถึงอดีตประมาณ 43 ปีท่ีผา่นมาสามีเสียยาย
ตอ้งเป็นหมา้ยยายมีลูก  9 คน  ลูกชายคนโตและคนท่ีสองแต่งงานแยกไปอยูห่มู่บา้นอ่ืน  ส่วนลูกอีก
สองคนโตพอช่วยทาํนาได ้ และอีก 5 คนยงัเป็นเด็กตวัเล็กๆ   

          ยายถ่ายทอดประสบการณ์การดาํเนินวถีิชีวิตแบบเรียบง่ายมีสุขภาพดีไม่เจบ็
ไม่ป่วย  ยายบอกวา่อยูอ่ยา่งเป็นคนขยนั  มัน่เพียร  อดทน  อดออม  ปลูกทุกอยา่งไวกิ้นไวข้ายมี
รายไดทุ้กวนัการปลูกผกัของยายทาํแบบทาํไปเล่ือยๆเหน่ือยก็พกั  คาํวา่อดออมของยายหมายความ
วา่เม่ือมีรายไดไ้ม่วา่จากการขายผกัหรือการขายขา้วท่ีลูกของยายทาํจะแบ่งส่วนหน่ึงซ้ือววัตวัเมียปี
ละ 5  -  6 ตวัมาเล้ียงเพราะการเล้ียงววัตวัเมียจะไดลู้กเพิ่มข้ึนทุกปีเวลาผา่นไป 10 ปีขายววัซ้ือนาได ้
10 ไร่  และทุกๆปีขายววัเป็นค่าเทอมและค่าเล่าเรียนลูกๆเวลาผา่นไป 20 ปีขายววัสร้างบา้นใหม่   
และกินอยา่งไรจึงมีสุขภาพดีนั้นยายบอกวา่กินผกัพื้นบา้นปลอดสารเคมีท่ีปลูกเองไม่กินอาหารท่ี
ทนัสมยัเหมือนคนสมยัน้ีอยา่งเช่นขนมก็จะกินขนมแบบไทยๆ เช่น  ขนมกลว้ย  ขา้วตม้มดั  ขนม
จอก  ตม้ถัว่เขียว  บวชกลว้ย  บวชฟักทอง  ทาํกินเองไม่ซ้ือ  ไม่กินขนมกรุบกรอบ  นํ้าอดัลม  และ
นํ้ากระป๋องของคนยคุใหม่  กินอาหารตามวถีิการดาํเนินชีวิต  ตามวฒันธรรม  ความเช่ือ  ค่านิยมใน
คุณค่าของผกัพื้นบา้นของชุมชนการกินอาหารประจาํวนัของยายกินขา้วเหนียวเป็นหลกั  ส่วน
กบัขา้วก็จะกินนํ้าพริกเป็นส่วนใหญ่และกินทุกวนั  เช่น  นํ้ าพริกอ่อง  นํ้าพริกตาแดง  นํ้ าพริกปลาร้า  
นํ้าพริกปลา  นํ้าพริกข่า  นํ้าพริกนํ้าปู๋   นํ้าพริกหนุ่ม  นํ้าพริกอ่ีเก๋  กบัผกัน้ึงท่ีปลูกไวใ้นสวนหลงับา้น
ตามฤดูกาล หรือพวกแกงผกัพื้นเมือง  เช่น  แกงแค  แกงตูน  แกงส้มดอกแค  แกงผกัรวม  เช่นใช้
ผกักาด  ผกัชีลาว  ผกัข้ีหูด แกงรวมกนัเคร่ืองปรุงประกอบดว้ย  ตะไคร้  หอม  กระเทียมและปลาร้า  
ไม่ใส่ผงชูรส ไม่ใส่คะนอร์หรือผงปรุงแต่งรสแต่อยา่งใดเลย  เพราะผกัปลูกเองเก็บใหม่ๆมาแกงจะ
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มีความหวานอยูใ่นผกัเอง  และกินปลาเป็นหลกัเพราะวา่ยอ่ยง่านทอ้งไม่อืด  และปลาหาไดใ้นบ่อ
กกัเก็บนํ้าในนาใกลบ้า้นของยายเองประหยดัรายจ่าย  ยายไม่กินเน้ือววั  เน้ือควาย  ยายบอกมนัเป็น
พิษภยัต่อสุขภาพ  กินแลว้อาหารไม่ยอ่ย  มีอาการทอ้งอืดทอ้งเฟ้อ  ไม่สบายยายจึงไม่กิน  

         การพกัผอ่นนอนหลบัยายนอนแต่หวัคํ่าต่ืนแต่เชา้มืดประมาณตีหา้  (ในอดีต)
ไปขายผกัท่ีตลาดและการงานในสวนผกัหลงับา้นทุกๆวนั  ปัจจุบนัยายจงัคงปฏิบติัตนเองเก่ียวกบั
การกินการอยูก่ารพกัผอ่นนอนหลบั  และก็ยงัปรุงอาหารกินเองจากผกัพื้นบา้นท่ีลูกๆปลูกเองและ
อาหารท่ีชอบยงัเป็นประเภทนํ้าพริกนัน่แหละกินทุกวนั  ยายมีสุขภาพดีไม่เจบ็ไม่ป่วย  อาจจะมีบา้ง
นานจะมีอาการนอนไม่หลบัยายก็จะบอกใหลู้กป่ันผกั  5  อยา่ง  คือ  ใบยา่นาง 5 -  10  ใบ หญา้มา้2-
3  ใบ  หญา้ปักก่ิง  3 - 5  ตน้  วานกาบหอย  2 - 3  ใบ  ใบเตย  3 - 5  ใบมาลา้งใหส้ะอาดซอยละเอียด
นาํป่ันผสมนํ้า  2 ขวด  กรองเอาแต่นํ้าใส่ขวดเก็บไวใ้นตูเ้ยน็ด่ืมก่อนวนัละ  1 แกว้สูตรท่ีผูว้จิยั
แนะนาํใหป่ั้นมาใหย้ายด่ืมหากยายมีอาการนอนไม่หลบันํ้าผผกัทาํใหย้ายนอนหลบัสบายและ
บางคร้ังยายมกัเป็นผืน่คนัตามผวิหลงัหรออาการปวดตามเน้ือตามตวั  ยายก็ด่ืมนํ้าผกั  5  อยา่งน้ีก็
หายเช่นกนั  ส่วนดา้นการเงินยายมีเงินเก็บมากพอมีกินมีใชมี้แจกลูกๆหลานๆ  โดยไม่เดือดร้อน
อะไร (ยายผกัหวานบา้น. สัมภาษณ์ : 7 มิถุนายน 2558) 

       12.  นางขนุน  (นามสมมติ)  อาย ุ 55  ปี  อาศยัอยูห่มู่ท่ี  2  เป็นแม่บา้นซ่ึงมีสามีรวย
ไม่ตอ้งทาํอะไรก็มีเงินกินเงินใชอ้ยา่งสบายๆไปตลอดชีวติ  ไดส้มคัรเขา้มาเป็นผูร่้วมวจิยัดว้ยนั้น
นางขนุนบอกวา่อยูว่า่งๆอยากมีส่วนร่วมกระบวนการเรียนรู้การดูแลสุขภาพตนเองเพื่อเป็นการ
ป้องกนัการเจบ็ป่วยไวดี้กวา่  เจบ็ป่วยแลว้ค่อยมาดูแลและอาจจะสายเกินแกไ้ด ้ เพราะวา่นางขนุนมี
ประสบการณ์พี่นอ้งในครอบครัวจาํนวน  3  คนเจบ็ป่วยและเสียดว้ยโรคมะเร็ง  ดัง่นั้นจึงปลูกผกั
พื้นบา้นอินทรียจ์าํนวน  30  ชนิดไวกิ้นเองเหลือแจกเพื่อนบา้นและเก็บเอาไปให้ญาติพี่นอ้งเอาไป
ขายแทนการใหเ้งินสด  นางขนุนบอกวา่ปกติก่อนปลูกผกัพื้นบา้นกินเอง  มกัมีอาการทอ้งอืด  จุก
เสียด  แน่นทอ้ง  แสบทอ้ง  เป็นเร้ือรังมาประมาณ  5  ปี  รักษาโรงพยาบาลเอกชนในจงัหวดัก็ไม่
หายพอมาเขา้มาเป็นผูร่้วมวจิยั  ไดแ้ลกเปล่ียนประสบการณ์กบัผูร่้วมวจิยัวา่  ใหล้ดการกินเน้ือสัตว์
โดยเฉพาะเน้ือท่ีซ้ือจากหา้งใหญ่ในจงัหวดัอาจมีสารเคมีปนเป้ือน  จึงทดลองงดกินดูและหนัมากิน
ผกัพื้นบา้นท่ีปลูกเองมากข้ึนและหลงัการกินอาหารด่ืมนํ้าตม้ขมิ้นอยา่เขม้ขน้  (ใชข้มิ้นสด  50 กรัม
ซอยบางๆตม้ไฟอ่อนประมาณ  5 -  10  นาที) ด่ืมตอนอุ่นๆ  1  แกว้  ประมาณ 5  วนัอาการดงักล่าวก็
ทุเลาลง  พอได ้15 วนัอาการก็หายขาด  (ขนุน.สัมภาษณ์ : 8 มิถุนายน 2558)  

        13.  นางมะนาว  (นามสมมติ)  อาย ุ 45  ปี  เป็นเจา้ของธุรกิจประกอบการรถสิบลอ้
เธอเป็นแม่หมา้ยสามีตายอุบติัเหตุบา้นเธออยูต่รงขา้มบา้นผูว้จิยั (สถานท่ีท่ีใชอ้บรมผูร่้วมวจิยั) 
อาสามาแบ่งบนัประสบการณ์การทาํบญัชีรายจ่ายของครัวเรือนหลงัจากนัง่ฟังการอบรมท่ีบา้นผูว้ิจยั
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แลว้แอบทาํรายจ่ายค่านํ้ามนัรถไปรับ-ส่งลูกสองคนไปโรงเรียนและค่าขนมลูก  แลว้พบวา่มีรายจ่าย
สูงกวา่รายจ่ายค่าอาหารการกินของครอบครัวภายหลงัเธอไดย้า้ยบา้นไปอยูบ่า้นท่ีอยูใ่กลโ้รงเรียน
ลูก (บา้นตนเอง)  เพื่อลดรายจ่าย   และบา้นท่ีกาํลงัปิดไว ้ (2557) นั้นมีพื้นท่ี  1.5  ไร่ก่อนหนา้น้ีตบ
แต่งเป็นสวนดอกและสนามหญา้  ปรับเปล่ียนใหม่หนัมาปลูก  (ปลูกเองสามคนแม่ลูก)  ตน้สักทอง
จาํนวน  30  ตน้  ไมผ้ล  เช่น  มะม่วง  ขนุน  หน่อยหน่า  ฝร่ัง  แกว้มงักร  มะนาว  มะกรูด กลา้ย  
และผกัพื้นบา้น    พริก  มะเขือ  มะเขือพวง  ไพร  ไผ ่ ข่า  ตะไคร้  ฟักขา้ว  เสาวรส  มะละกอ  อ่อม
แซบ  บวับก  ยา่นาง  เตยหอม  ชะอม  ฟักทองฯลฯ  ไวกิ้นเอง   นางมะนาวกลบัมาดูแลใส่ปุ๋ย
อินทรีย ์ รดนํ้าผกัพื้นบา้น  และมาเก็บผกัท่ีปลูกไว ้ 3  วนัมาคร้ัง  สาํหรับการดูแลตน้ไมใ้ชว้ธีิเอาขยุ
มะพร้าวคลุมรอบตน้เพื่อจะสร้างความชุ่มช้ืนไดห้ลายวนั 

         นางมะนาวบอกวา่ตอ้งป้องกนัการเจบ็ป่วยไวก่้อน  และดูแลสุขภาพตนเองใหดี้
เพราะตนเองเป็นทั้งพอ่และแม่ของลูกหากตนเองเจบ็ป่วยจะไม่มีคนดูแล  (มะนาว. สัมภาษณ์ : 8 
มิถุนายน 2558) 

       14.  นายบอระเพด็  (นามสมมติ)  อาย ุ 18  ปี  อาศยัอยูห่มู่ท่ี  2  กาํลงัเรียนชั้นมธัยม  
4  โรงเรียนในจงัหวดัพะเยา  ผูมี้ประสบการณ์จากสารเคมีในชีวติประจาํวนั  นายบอระเพด็  เป็นลูก
คนแรกของท่ีมีฐานะดีคนหน่ึงเล้ียงลูกแบบใชเ้งินเล้ียง  ชอบกินขนมกรุบกรอบแทนขา้วและชอบ
ด่ืมนํ้าอดัลมทุกวนักินสะสมมา  12  ปีอาการก็เร่ิมออกมาคือ เป็นผื่นแดงและคนัเตม็ตวั  ไปหาหมอ
บอกวา่เป็นอาการแพอ้ะไรสักอยา่งใหห้าสาเหตุและหาทางเล่ียงเสีย  หมอใหย้ามากินมาทาอาการก็
เพียงทุเลาไม่หายขาด  พอ่ชอบเล้ียงไก่ชนและตม้นํ้าสมุนไพรอาบใหไ้ก่ชนตอนปลํ้าไก่ออกตี  
สมุนไพรท่ีตม้มีคุณประโยชน์รักษาอาการโพกชํ้าและช่วยใหร่้างกายไก่ชนกระปร่ีกระเปร่า  วนั
หน่ึงพอ่เลยลองเอานํ้าตม้สมุนไพรใหลู้กชายอาบ  ปรากฏวา่อาการผื่นคนัลดลง  และอาบหลายวนั
อาการก็หายไปในท่ีสุด  แต่อาการก็จะเกิดข้ึนประจาํไม่หายขาด  และหาสาเหตุไม่ได ้     

         จนถึงปี  พ.ศ. 2554  พอ่เสียชีวติดว้ยอุบติัเหตุ  แม่ตอ้งเล้ียงลูก 2 คนตามลาํพงั
เลยลดรายจ่ายค่าขนมนอ้งลง  อาการผืน่คนัก็เป็นนอ้ยลง  หลายๆจะมีอาการสักคร้ังแม่ก็จะตม้
สมุนไพรประกอบดว้ย ข่า ตะไคร้ ขมิ้น ยอดมะขาม ยอดส้มป่อย ใบและตน้เป้านอ้ย  ขา้วเปลือกเจา้  
ใบส้มจ่ืน  ใหอ้าบอาการก็จะหายไปและกลบัมาเป็นระยะๆ เม่ือ พ.ศ. 2557  นายบอระเพด็  มาช่วย
ทาํ Power Point   เก่ียวกบัสารเคมีกบัชีวิตประจาํวนั  ซ่ึงผูว้จิยัสรุปและขีดเส้นใตไ้วใ้ห้แลว้   เพื่อ
เตรียมใหค้วามรู้ผูร่้วมวิจยั (อบรมวนัท่ี 4 ตุลาตม  2557) นายบอระเพด็ ก็มีความรู้ไปดว้ยและก็บอก
วา่ผมหาสาเหตุอาการผื่นคนัท่ีเป็นไดแ้ลว้  ผูว้ิจยัถามไดจ้ากอะไร  นายบอระเพด็ตอบวา่จากขนม
กรุบกรอบและนํ้าอดัลมหรือนํ้าท่ีดงัๆท่ีใชแ้ถมพกล่อใหซ้ื้อล่อใหด่ื้มนัน่เอง  จากนั้นมาผมก็เลิกกิน
ขนมเหล่านั้นและอาการก็หายขาดไป และอาสามาเป็นวทิยากรใหเ้พื่อจะบอกเล่าประสบการณ์
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เก่ียวกบัสารเคมีในชีวติประจาํวนัสู่ผูร่้วมวิจยัไดต้ระหนกัถึงพิษภยัใกลต้วั  (บอระเพด็. สัมภาษณ์ : 9 
มิถุนายน 2558) 

        15.  นายกระถิน (นามสมมติ) อาย ุ20 ปี อาศยัอยูห่มู่ท่ี 2 กาํลงัเรียนมหาวทิยาลยั
ราชมงคลเชียงราย (วศิวะคอมพิวเตอร์)  ผูว้จิยัใชบ้ริการเก่ียวกบัคอมพิวเตอร์ประจาํจากหนุ่มคนน้ี   
เน่ืองจากมาบ่อยๆแต่ละคร้ังใชเ้วลาลงวนิโดวส์นาน  จึงมีเวลาลงพดูคุยกนั  ผูว้จิยัชวนคุยเร่ือง
อาหารการกินกบัความเส่ียงต่อสุขภาพ  หนุ่มนอ้ยบอกวา่แม่ตายดว้ยภูมิแพเ้อสแอลอี อาการแพข้อง
แม่คือแพโ้ลหะไม่วา่จะเป็นกระดุมหรือเคร่ืองประดบัถา้สัมผสันานเป็นชัว่โมงหรือใส่แลว้เหง่ืออก
ก็จะเกิดผืน่คนัข้ึนมา 

         ก่อนอาการแม่จะกาํเริบและเสียชีวติ  เพราะแม่ชอบทาํกลว้ยฉาบขายและการ
ทาํกลว้ยฉาบแม่ใชฟื้นเป็นเช้ือเพลิงดงันั้นแม่ตอ้งสูดดมครันไฟเขา้ไปดว้ยระยะเวลาไม่ถึงปีแม่ก็ลม้
ป่วยร่างกายอ่อนลา้ไม่มีแรง ปวดกระดูกปวดขอ้  พอ่พาแม่ไปหาหมอแต่หมอก็ไม่พบวา่แม่เป็นโรค
เอสแอลอี  แม่ป่วยประมาณสามเดือนพอ่ก็พาไปหาหมอท่ีโรงพยาบาลมหาราชจงัหวดัเชียงใหม่  ท่ี
นั้นหมอตรวจเลือดแลว้บอกแม่วา่แม่เป็นโรคเอสแอลอีแต่อาการรุนแรงระยะสุดทา้ยแม่อยู่
โรงพยาบาลแค่ 5 วนัแม่ก็เสียชีวติ  สาํหรับอาหารการกินแม่ชอบกินอาหารสาํเร็จรูปอาหารกระป๋อง
และปลาทู  ปลาทูเคม็ แม่ไมช้อบกินผกั  ดว้ยประสบการณ์ดงักล่าวหนุ่มนอ้ยจึงมาเป็นวทิยากรให้
ความรู้เก่ียวกบัปัญหาและสถานการณ์ของโรคและความเส่ียงการบริโภคผกัปนเป้ือนสารเคมี  และ
บอกวา่ผมก็หาเวลาวา่งไปช่วยป้าปลูกผกัรดนํ้าผกัในส่วนของป้าเป็นประจาํและป้าบอกผมเสมอวา่
เป็นอาชีพท่ียิง่ทาํก็ยิง่สบายและมีสุขภาพดีข้ึน  (กระถิน. สัมภาษณ์ : 9 มิถุนายน  2558) 

        16.  ยายสะแล  (นามสมมติ)  อาย ุ 65  ปี  อาศยัอยูห่มู่ท่ี 7 วา่งงานอยูบ่า้นเล้ียง
หลาน  เพราะลูกๆไปทาํงานในกรุงเทพฯ  ยายสะแลมีรายไดจ้ากค่าเช่านาปีละ 30,000 บาท มีเบ้ีย
ผูสู้งอายเุดือนละ 600 บาท และลูกส่งมาใหเ้ดือนละ 3,000 บาท ปกติยายสะแลซ้ือผกัจากตลาดมา
ประกอบอาหารตามวถีิของชุมชน และดาํเนินวถีิชีวติอยา่งเรียบง่ายไม่กินอาหาร  นํ้าอดัลม  ขนมขบ
เค้ียวสมยัใหม่  สุขภาพร่างกายโดยรวมดีอาจจะมีอาการนอนไม่หลบั  บา้งเป็นคร้ัวคราวก็ไปหา
หมอท่ีโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพชุมชน  หมอก็ใหย้านอนหลบัมากินก่อนนอนก็หลบัไดต่ื้นนอน
ตอนเชา้ตามปกติ  พอกินติดต่อกนัสองสามวนัเร่ิมมีอาการง่วงนอนตอนกลางวนัรวมดว้ย  และ
กลายเป็นมีอาการอ่อนเพลียง่วงหาวนอนหลบัทั้งกลางวนัและกลางคืน  พอหลายๆวนัฤทธ์ยาหมดก็
มีอาการนอนไม่หลบัอีก  หลงัจากเขา้มาเป็นผูร่้วมวิจยัป้าสะแลปลูกผกักินเองจาํนวน 30 ชนิดมี
ความรู้จากการเขา้รับการอบรมและแลกเปล่ียนประสบการณ์การดูแลสุขภาพโดยใชผ้กัพื้นบา้น เช่น  
ยา่นาง บวับก อ่อมแซบ ผกับุง้ พญายอ วา่นกาบหอย ใบเตยมาป่ันหรือตํ๋าแลว้ผสมนํ้าและกรองเอา
นํ้ามาด่ืมก่อนนอนวนัละ 1 แกว้ก็สามารถนอนหลบัไดส้บายๆไม่มีผลขา้งเคียงอะไรกลบัรู้สึกสดช่ืน
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กระป่ีกระเปร่าข้ึน  ผลของการปลูกผกัไวกิ้นเองนอกจากไดสุขภาพดีและนอนหลบัอยา่งมีความสุข
แลว้ยงัไดล้ดรายจ่ายจากการซ้ือผกัลงเดือนละ 1,200 บาท และมีเงินออมเดือนละ 300 บาท (สะแส. 
สัมภาษณ์ : 10 มิถุนายน 2558) 

        17.  ยายใบมะยม (นามสมมติ) อาย ุ 67  ปี  อาศยัอยูห่มู่ท่ี 7 ยายยงัทาํนาเป็นอาชีพ
หลกั  อาชีพรองของยาย  คือขายนํ้าพริกตาแดง  และขายปลายขา้ว  ท่ีไดจ้ากการนาํขา้วไปสีโรงสี
เล็กในหมู่บา้นขา้วจะหกัเมล็ดไม่งามยายจึงนาํมาร่อนเพื่อแยกส่วนท่ีหกัออก  ใหเ้หลือขา้วท่ีมีเตม็
เมล็ดเอาไวน่ึ้งกิน  ส่วนท่ีเล็กเป็นปลายขา้วจึงนาํไปขาย นาํไปคัว่และป่ันเป็นขา้วคัว่ขาย  ตอ้งต่ืนไป
ตลาดตอนประมาณตีหา้ทุกวนั  ในฤดูหนาวยายมคัมีอาการเยน็ตามปลายมือปลายเทา้  ต่อมายาย
สมคัรเขา้เป็นผูร่้วมวจิยัและไดป้ลูกผกัพื้นบา้นกินเองและเหลือนาํไปน่ึงขายเป็บผกักบันํ้าพริกตา
แดงจึงทาํใหน้ํ้าพริกตาแดงขายดีข้ึน  มีรายไดเ้พิ่มจากการขายนํ้าพริกตาแดงผกัน่ึงเดือนละ 1,200 
บาท  ลดรายจ่ายจากการซ้ือผกัมาประกอบอาหารเดือนละ 800 บาท  และมีเงินออมเดือนละ 200 
บาท  ดา้นสุขภาพยายมีสุขภาพดีไม่เจบ็ไม่ป่วย  และอาการเยน็ตามปลายมือปลายเทา้ยายใชขิ้งแก่
ซอยบางๆตม้นํ้าด่ืมตอนอุ่นๆอาการดงักล่าวก็หายขาด  (ใบมะยม. สัมภาษณ์ : 10 มิถุนายน 2558) 

        18.  นางอ่อมแซบ  (นามสมมติ)  อาย ุ 45  ปี  อาศยัอยูห่มู่ท่ี  7  เป็นอาสาสมคัร
สาธารณสุขประจาํหมู่บา้น  (อสม.)  มีบทบาทหนา้ท่ีสาํคญัในฐานะผูน้าํการเปล่ียนแปลงดา้น
พฤติกรรมสุขภาพคนในชุมชนไดต้ระนกัถึงความสาํคญัในการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมสุขภาพท่ีดี  
การสร้างเสริมสุขภาพและป้องกนัการเจบ็ป่วย  ดัง่นั้นผูท่ี้เป็นอาสาสมคัรสาธารณสุขประจาํหมู่บา้น  
(อสม.)  จึงจาํเป็นตอ้งมีสุขภาพดีทั้งกายและใจ  และมีพฤติกรรมทางดา้นสุขภาพท่ีดีเป็บแบบอยา่ง  
นางอ่อมแซบสมคัรเขา้เป็นผูร่้วมวจิยัเพราะตระหนกัถึงการสร้างเสริมสุขภาพใหดี้ข้ึนไดต้อ้งมี
ความรู้  จึงจะสามารถช่วยตนเองใหแ้ขง็แรงสมบูรณ์ข้ึนได ้ ปกตินางออ่มแซบดูแลตนเองและ
ระมดัระวงัในเร่ืองอาหารการกินโดยเฉพาะผกัท่ีมาประกอบอาหารก็เลือกซ้ือผกัจากชาวบา้นปลูก
กินเหลือนาํมาขายเป็นหลกัเพราะผกัเล่านั้นปลอดสาพิษ  ต่อมาหลงัเขา้มาเป็นผูร่้วมวิจยันางอ่อม
แซบปลูกผกัพื้นบา้นและไมพ่ื้นบา้นจาํนวน 30 ชนิดและมีขอ้มูลวา่ผกัท่ีปลูกสามรถลดรายจ่ายจาก
การซ้ือผกัลงไดเ้ดือนละ 1,800 บาทและมีเงินออมเดือนละ 400 บาทซ่ึงปกติจะออมเดือนละ 50 บาท
เท่าท่ีขอ้บงัคบของกองทุนหมู่บา้น  ผกัท่ีเหลือกินแบ่งปันณาติพี่นอ้ง  ทาํใหพ้ี่นอ้งไปมาหาสู่ดูแลทุก
และสุขซ่ึงกนัละกนัดีมากยิง่  (อ่อมแซบ. สัมภาษณ์ : 11 มิถุนานย 2558) 

         19.  นายกระชาย (นามสมมติ) อาย ุ18 ปี กาํลงัเรียนอยูม่ธัยมป่ีท่ี 4 สมคัรเขา้มา
เป็นผูร่้วมวจิยัจากการชกัชวนของนางอ่อมแซบ  ซ่ึงนางอ่อมแซบสังเกตเห็นวา่นายกระชายมี
พฤติกรรมการกินอาหารท่ีเส่ียงต่อสุขภาพจึงอยากใหไ้ดเ้ขา้มาเป็นผูร่้วมวจิยัเพื่อจะไดค้วามรู้จาก
การอบรมตามแผนปฏิบติัการของงานวจิยั  การมีความรู้เร่ืองปัญหาและสถานการของโรคเพื่อปรับ
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วถีิการกินการอยูใ่หก้ระชายได ้ หลงัเขา้เป็นผูร่้วมวจิยันายกระชายมีพฤติกรรมการดูแลสุขภาพ
ตนเองโดยการลดการกินขนมกรุบกรอบ ลูกอม นํ้าอดัลมลง  ฝึกกินผกัพื้นบา้นและปลูกผกัพื้นบา้น
และไม่พื้นบา้นจาํนวน  20  ชนิดและทาํบญัชีครัวเรือนให้แม่เพื่อจะใหมี้ขอ้มูลการลดรายจ่ายจาก
การซ้ือผกัมาประกอบอาหารและสามารถรายจ่ายไดเ้ดือนละ 2,300 บาทมีเงินออมเดือนละ 550 บาท  
กระชายบอกวา่ตนเองกระป้ีกระเปร่าข้ึน  ปกติก่อนหนา้น้ีมกัมีอาการอ่อนเพลีย  อ่อนลา้อยากนอน
อยากนอนต่ืนสายไปโรงเรียนแม่ตอ้งเรียกใหต่ื้นทุกวนั  ปัจจุบนัน้ีต่ืนเองแต่เชา้มืดเพราะรดนํ้าผกัท่ี
ปลูกก่อนไปโรงเรียน  (กระชาย. สัมภาษณ์ : 11 มิถุนายน 2558) 

        20.  นางผกัเฮือก  (นามสมติ)  อาย ุ 38  ปี  อาศยัอยูห่มู่ท่ี 7 ทาํนาเป็นอาชีพหลกัเน่ือ
จากนางผกัเฮือกเป็นคนขยนัจึงปลูกผกัพื้นบา้นไวกิ้นเองจาํนวนหน่ึง  หลงัเขา้เป็นผูร่้วมวจิยัจึงมีผกั
พื้นบา้นจาํนวน  30  ชนิด  นางผกัเฮือกบอกวา่ท่ีปลูกผกัไวกิ้นเองนั้นไดแ้บบอยา่งมาจากพอ่และแม่
ท่านชอบปลูกผกัพื้นบา้นไวกิ้นเอง  นางจึงมีพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองท่ีดีไม่มีความเส่ียงต่อ
สุขภาพจึงมีสุขภาพดีไม่เจบ็ไม่ป่วย  ปลูกผกัพื้นบา้นเพื่อลดรายจ่ายลงไดเ้ดือนละ 1,500 บาท มีเงิน
ออมเดือนละ 1,000 บาทผกัท่ีเหลือเก็บไปฝากญาติพี่นอ้ง (ผกัเฮือก. สัมภาษณ์ : 13 มิถุนายน 2558) 

         21.  ยายผกัเส้ียว (นามสมมติ) อาย ุ66 ปี  อาศยัอยูห่มู่ท่ี 7 เป็นคนชอบปลูกผกักิน
เองมีทั้งผกัพื้นบา้นไม่พื้นบา้นจาํนวน 30 ชนิด สมคัรเขา้มาเป็นผูร่้วมวจิยัเพราะยายผกัเส้ียวเป็นคน
ใฝ่เรียนรู้และแสวงหาความรู้ใหม่อยูเ่สมอ  ยายผกัเส้ียวมีประการณ์การกินผกัพื้นบา้นใหถู้กโรค
เพราะวา่ยายดูแลเร่ืองอาหารการกินใหส้ามีซ่ึงป่วยเป็นมะเร็งและสามารถอยูไ่ดป้ระมาณ 15 ปีถึง
เสียชีวติ ยายเล่าวา่สามีเป็นมะเร็งปอดมีอาการอ่อนเพลีย  เหน่ือยง่ายผอมตวัซีด  มกัปวดตามกระดูก
สันหลงั  ตวัร้อนเป็นไขต้ลอด  ยายดูแลเร่ืองอาหารเนน้ใหกิ้นขา้วกลอ้ง  กินผกัพื้นบา้นทั้งแบบสด
และลวก งดเวน้  เน้ือสัตว ์ อาหารท่ีมีรสเคม็  อาหารมกัดองเช่น จ้ินส้ม  ปลาส้ม  ปลาจ่อม  หน่อไม้
ดอง  และหน่อไมก้็ไมใ้หกิ้นถือวา่เป็นอาหารแสลง  อาหารท่ียายผกัเส้ียวปรุงใหส้ามีกินนั้นปรุงจาก
ผกัจาํพวกน้ีเป็นหลกั  คือ  ผกับุง้  แตง  ผกัโหม  ผกักาดจอ้น  มะเข้ือเปราะ  มะเขือยาว  มะเขือลาย  
มะเขือเทศ  ทูน  ยอดมะม่วง  ผกัเส้ียว  บวับก  ผกักระเฉด  ยอดกระถิน  ฝักกระถิน ผกัปลงั  ตาํลึง  
ยอดดอกแค  ผกัชีลาว  ผกัแพว  ผกัแวน  ชะพลู  ยา่นาง  ใบยอ  ลูกยอ  ใบมะกอก  ใบมะขาม ถัว่พ ู 
บวบ  หวัปลี  ผกัเหล่าน้ีมาประกอบอาหารมากินกบันํ้าพริกต่างๆเช่น  ตาํนํ้าพริกปลา  นํ้าพริกตา
แดง  นํ้าพริกปลาร้าแหง้  นํ้าพริกอ่องซ่ึงเนน้ใส่มะเขือเทศมากกวา่ใส่หมู  ประเภทลาบเป็นลาบปลา
ซอ้ย  ลาบปลานิล  ลาบปลาสะลาก  หรือนาํมาแกง  คัว่  ส้า  ตม้  ปรุงอาหารตามวถีิการกินอาหาร
ของชุมชนกินหนุมเวยีนกนัไปตามฤดูกาล  ส่วนผลไมกิ้นกลว้ยนํ้าหวา้เป็นหลกั  กลว้ยหอม  
แตงไทย  แกว้มงักร  มะละกอ  มะม่วง  ชมพ ู ฝร่ังท่ีปลูกเอง   
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          ยายบอกวา่ปกติตาเป็นช่างรับเหมาสร้างบา้นหลงัจากรู้วา่เป็นมะเร็งตายงั
รับเหมาสร้างบา้นไดอี้กประมาณ 10 ปี  พอปีท่ี 11 จึงเลิกรับเหมาสร้างบา้นแต่ก็ยงัรับปรับปรุงซอ้ม
แซมบา้นตามแต่เจา้ของจะจา้งจนก่อนจะเสียชีวติประมาณ 2 ปีจึงเลิกทาํเพราะอายมุากและสุขภาพ
แยล่งและอาการมะเร็งรุนแรงมากข้ึน  ประมาณ 15 ปียายยงัคงปลูกผกัพื้นบา้นกินเองเพื่อดูแล
สุขภาพตนเองและลูกๆหลานๆ  ซ่ึงปัจจุบนัทุกคนมีสุขภาพดีไม่เจบ็ไม่ป่วย  และการปลูกผกั
พื้นบา้นไวกิ้นเองสามารถรดรายจ่ายไดเ้ดือนละ 3,000 บาทและมีเงินออมเดือนละ 500 บาท  ส่วน
ผกัท่ีเหลือกินเก็บไปแบ่งญาติ และเพื่อนบา้น (ผกัเส้ียว. สัมภาษณ์ : 13  มิถุนายน  2558) 

        22.  ยายขมิ้นชนั  (นามสมมติ)  อาย ุ 67  ปี  อาศยัอยูห่มู่ท่ี  7  ทาํนาเป็นอาชีพหลกั
อาชีรองเล้ียงไก่พื้นบา้น  สมคัรเขา้เป็นผูร่้วมวจิยัจากการชกัชวนของนางอ่อมแซบ  ยายขมิ้นชนั
บอกวา่ตนเองปลูกผกัพื้นบา้นสืบต่อมาจากพ่อ แม่  ซ่ึงท่านปลูกผกัพื้นบา้นกินเองตามวถีิการดาํเนิน
ชีวติท่ีเรียบง่ายอยูอ่ยา่งทาํไปอยูไ่ปกินไปพึ่งตนเองก่อนท่ีจะพึ่งคนอ่ืนและมีความเช่ือวา่ผกัพื้นบา้น
ท่ีกินเขา้ไปนั้นมีความสัมพนัธ์กบัสุขภาพร่าวกาย  และจิตใจ  ผกัพื้นบา้นช่วยป้องกนั  หรือลดความ
เส่ียงต่อการเกิดโรคบางชนิด  เช่น  กินผกัพื้นบา้นทาํใหถ่้ายไดค้ล่อง  ระบบยอ่ยดี  สุขภาพก็จะดี  
การกินผกัพื้นบา้นมีคุณค่าทางจิตใจ  เน่ืองจากผูท่ี้กินตามคาํบอกเล่าหรือสั่งสอนของพอ่แม่ซ่ึงทาํให้
รําลึกถึงพอ่แม่จึงรู้สึกสบายใจและคิดวา่เม่ือปฏิบติัแลว้จะปลอดภยักวา่  เม่ือยึดถือคาํสั่งสอนหรือ
บอกเล่าของพอ่แม่จึงเป็นมงคลชีวติเกิดความสบายใจเบิกบานใจ  จิตใจดี  ร่างกายและสุขภาพก็จะดี
ตามไปดว้ย  เช่น  ขอ้หา้มการกินผกัพื้นบา้นหลายอยา่งของพอ่แม่ขณะตั้งครรภอ่์อนไม่ใหกิ้นลูกยอ
เพราะมีความเช่ือวา่  ลูกยอจะขบัเลือดทาํใหแ้ทง้ได ้ หา้มกินผกัชะอม  เพราะจะผดิสาํแดง  ใหกิ้น
ผกัปลงั  และนํ้ามะพร้าวอ่อน  มีความเช่ือวา่จะทาํใหค้ลอดลูกง่ายและภูมิปัญญาท่ีถ่ายทอดสืบกนัมา
ในการกินผกัพื้นบา้นท่ีมีคุณประโยชน์ทางยาแกโ้รคภยัไขเ้จบ็  เช่นช่วงเปล่ียนฤดูผูสู้งอายจุะใหกิ้น
แกงดอกแค  กินดอกแคลวกกบันํ้าพริก  เพื่อป้องกนัการเป็นไขห้วัลม เม่ือกินเขา้ไปแลว้มีความ
เช่ือมัน่วา่ป้องกนัโรคไดจิ้ตใจเราก็สดช่ืนแจ่มใส  ไม่เครียด  เม่ือไม่เครียดสุขภาพจิตจึงดี  สุขภาพ
กายก็ดีตามไปดว้ย  เป็นสุขภาพดีแบบองคร์วม  บา้นยายมีพื้นท่ี 2 งานปลูกผกัพื้นบา้นจาํนวน 30  
ชนิดเตม็พื้นท่ีไวป้รุงอาหาร  ดงันั้นตนเองไม่มีปัญหาสุขภาพอาย ุ67 ปีแลว้ยงัมีสุขภาพสมบูรณ์
แขง็แรง  ไม่เจบ็ไม่ป่วยไปดาํนาไปเก่ียวขา้วเองไดท้าํทุกอยา่งได ้ การปลูกผกักินเองยงัมีผลดีในแง่
ลดรายจ่ายจากการซ้ือไดเ้ดือนละ 3,000 บาทมีเงินออมเดือนละ 600 บาท  (ขมิ้นชนั. สัมภาษณ์ : 14 
มิถุนายน 2558)  

        23.  ตาข่า (นามสมมติ)  อาย ุ72 ปี อาศยัอยูห่มู่ท่ี 7 วา่งงานส่วนลูกๆมีอาชีพหลกัทาํ
นา  อาชีพรองรับจา้งเป็นยามในหา้งในเมืองพะเยา  ตาข่าสมคัรเขา้เป็นผูร่้วมวจิยัเพราะอยากมีส่วน
ร่วม จะไดถ่้ายทอด  ไดแ้ลกเปล่ียนความรู้ภูมิปัญญาชาวบา้นเก่ียวกบัการกินการอยูก่ารดูแลสุขภาพ
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ของคนรุ่นเก่าอยา่งตาและคนรุ่นใหม่อยา่งคนรุ่นลูกรุ่นหลาน  ตาข่าเล่าวา่  การกินอาหารของคนเฒ่า
คนแก่บา้นเราหมายรวมตวัตาข่าดว้ยส่วนใหญ่จะประกอบอาหารการกินจากผกัพื้นบา้นเป็นหลกั  
และมีเน้ือสัตวป์ระกอบเพียงเล็กนอ้ย  การประกอบอาหารจากผกัพื้นบา้นมาปรุงแต่งรูป  รส  กล่ิน  
ใหช้วนกิน  โดยไม่ใชผ้งชูรสหรือเคร่ืองปรุงรสอยา่งคะนอ้  และมีวธีิการประกอบอาหาร  เช่น  แก๋ง  
(แกง)  มีเคร่ืองปรุง  คือ  พริก  ตะไคร้  ข่า  ปลาร้า  กะปิ  หอม  กระเทียม  เช่นแก๋งแคไก่บา้น  แกง
ส้มผกับุง้ใส่ปลา  แก๋งตูนใส่ปลา  แก๋งสะแลใส่ปลา  แก๋งดอกผกัฮว้นหมูใส่ปลายา่ง  เป็นตน้ 

          การประกอบอาหารของชาวบา้นของบา้นสันโคง้มีวธีิการและรูปแบบเรียบ
ง่ายประหยดัรายจ่ายและเวลา  รูปแบบการปรุงอาหารท่ีนิยมคือ  แกง  จอ  ยาํหรือส้า  น่ึง  ลวก  ผดั
หรือคัว่  ตาํนํ้าพริก  ลาบ   เคร่ืองปรุงท่ีนิยมใช ้ คือ พริก  ปลา้ร้า  กะปิ  นํ้าปลา  ซีอ้ิวขาว  ซอส  
เกลือ  หอม  กระเทียม  มะแข่วน  ข่า  ตระไคร้  และขมิ้น  สาํหรับอาหารท่ีเป็นอาหารยอดนิยมของ
ตาข่าและคนในชุมชนก็คือ  นํ้าพริก  เพราะถือวา่เป็นอาหารหลกัท่ีรองลงมาจากขา้ว  ตาข่าบอกต่อ
อีกวา่ผูเ้ฒ่าผูแ้ก่ในหมู่บา้นสันโคง้จะกินนํ้าพริกประจาํทุกๆวนัเพราะการกินนํ้าพริกนั้นไดกิ้นผกั
พื้นบา้นหลายชนิดและหลากหลายรส  มีทั้งรสหวานอยา่งผกัหวานบา้น  ผลฟักขา้วอ่อน  ผลฟัก
อ่อนลวก  ผกัท่ีมีรสขมชวนใหกิ้นอาหารไดม้ากข้ึนอยา่งมะระข้ีนก  มะเขือข่ืนนอ้ย  รสเป้ียวอยา่
ยอดมะกอก  เป็นตน้   ซ่ึงนํ้าพริกมีหลายอยา่ง  แต่ละอยา่งมีวธีิปรุงแตกต่างกนัและกินกบัผกั
พื้นบา้นก็แตกต่างชนิดกนัจึงไดกิ้นผกัหลากหลายชนิดซ่ึงผกัพื้นบา้นมีคุณประโยชน์ทางยาตาข่าก็
ชอบกินนํ้าพริกประจาํ  ปัจจุบนัตาข่าอาย ุ72 ปีไม่มีโรคประจาํตวัอะไรมีสุขภาพสมบูรณ์แขง็แรงดี
และยงัปลูกผกัพื้นบา้นไวกิ้นเองจาํนวน 20 ชนิดเพื่อดูแลสุขภาพและลดรายจ่ายจากการซ้ือผกัได้
เดือนละ 1,200 บาทมีเงินออมเดือนละ 300 บาท  (ตาข่า. สัมภาษณ์ : 15 มิถุนายน 2558) 

1.2.5.2   แผนการเงิน   
                      ผลการประเมินดา้นการลดรายจ่าย  เพิ่มรายได ้ พบวา่  วา่ทาํบญัชี

ครัวเรือนทุกคนทุกครอบครัวจาํนวน 30 คนคิดเป็นร้อยละ 100 โดยเนน้เน้ือหาส่วนท่ีเป็นรายรับ  
รายจ่ายท่ีซ้ือพืชผกัมาประกอบอาหารอยา่งเดียวท่ีจะนาํมากล่าวในการวจิยัน้ี  และต่อมาจนถึงวนั
ประเมินแผนการเงิน  พบวา่  มีผูร่้วมวจิยัจาํนวน  9  คนท่ียงัคงทาํบญัชีครัวเรือนอยา่งต่อเน่ือง  
จาํนวน 21 คนใชว้ธีินาํเงินออมในกระปุกออมสินแทนการทาํบญัชีครัวเรือนและการเพิ่มรายได้
ยงัคงเป็นไปตามการถอดประสบการณ์    

         ในส่วนของเงินออม  พบวา่  มีเงินออมจาํนวน  50 - 200 บาทจาํนวน 6 คน
คิดเป็นร้อยละ 20.00 มีเงินออมจาํนวน 300 - 500  บาทจาํนวน 9 คนคิดเป็นร้อยละ 30.00 มีเงินออม
จาํนวน  600 - 1,000  บาทจาํนวน 9 คนคิดเป็นร้อยละ 30.00 มีเงินออมจาํนวน 1,100 - 3,000  บาท
จาํนวน  6  คนคิดเป็นร้อยละ 20.00  
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ตารางที ่4.6  ผลการประเมินแผนการเงินของผูร่้วมวจิยั 
 

                   ผลการประเมิน    จาํนวน (คน)        ร้อยละ 
ลดรายจ่าย/เดือน 

-จาํนวน  500  -  1,000  บาท 
-จาํนวน  1,100  -  2,000  บาท 
-จาํนวน  2,100  -  3,000  บาท 

เพิ่มรายได ้
-จาํนวน  600  -  1,000  บาท 
-จาํนวน  1,100  - 1, 500  บาท 
-จาํนวน  1,600  -  2,000  บาท 
-จาํนวน  21,00  -  3,000  บาท 
-มีพอกินในครอบครัว/แจกไม่ไดข้าย 

มีเงินออม 
จาํนวน  50  -  200  บาท 
-จาํนวน  300  -  500  บาท 
-จาํนวน  600  -  1,000  บาท 
-จาํนวน  1,100  - 3,000  บาท 

 
             11 
            15 
             4 

 
            2 
            5 
            3 
            7 
           13 
            
6 
            9 
            9 
            6 

 
        36.67 
        50.00 
        13.33 
 
           6.67 
         16.67 
         10.00 
         23.33 
         43.33                       
        
20.00 
30.00 
30.00 
20.00 

                                            รวม            30        100.00      
 

1.2.5.3  แผนอาชีพ    
                      ผูร่้วมวิจยั ทาํปุ๋ยหมกัอินทรียแ์ละชีวภาพขยายผลสู่การปลูกขา้วอินทรีย ์

(อาชีพหลกั)  พบวา่ ผูร่้วมวจิยัวางแผนทาํปุ๋ยหมกัจากฟางขา้วไวใ้นพื้นท่ีทาํนาหลงัเก็บเก่ียวจาํนวน  
22  คนคิดเป็นร้อยละ  73.33  ไม่ไดท้าํนาซ้ือขา้วกินจาํนวน  6  คนคิดเป็นร้อยละ  20.00  กินขา้ว
จากค่าเช่านา  (ให้เช่าแต่จ่ายเป็นขา้ว)  จาํนวน  2  คนคิดเป็นร้อยละ  6.67  และการทาํปุ๋ยหมกัจาก
ฟางขา้วจาํนวน  5  ตนัต่อปีเพื่อทาํนาขา้วอินทรียไ์วกิ้นเองจาํนวน  3  -  5  ไร่จาํนวน  5  คนคิดเป็น
ร้อยละ  16.67  ทาํปุ๋ยหมกัจากฟางขา้วจาํนวน  3  ตนัต่อปีทาํนาขา้วอินทรียกิ์นเองจาํนวน  3  -  5  
ไร่จาํนวน  17  คนคิดเป็นร้อยละ  56.67    
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                 ส่วนทาํปุ๋ยอินทรียใ์ส่ผกัพื้นบา้นนั้น  พบวา่ผูร่้วมวจิยัทาํปุ๋ยอินทรียใ์น  2  
รูปแบบคือ  1.  ทาํปุ๋ยจากมูลสัตวเ์ล้ียงทาํง่ายไม่ยุง่ยากโดยเก็บรวบรวมมูลสัตวเ์ล้ียงจากคอกนาํไป
กองรวมกนัไวใ้นท่ีร่มใชน้ํ้าหมกัชีวภาพใส่บวัรดในอตัรา  1 ต่อ  100  ส่วน  (นํ้าหมกัชีวภาพ  1  
ส่วนต่อมูลสัตว ์ 100 กิโลกรัม)  มูลสัตวจ์ะยอ่ยสลายตวัหมดความร้อนไดเ้ร็วใชเ้วลา  ประมาณ  20  
วนัก็ไดปุ๋้ยคอกจากมูลสัตวใ์ชป้รับปรุงบาํรุงดินปลูกผกัพื้นบา้นจาํนวน  23  คนคิดเป็นร้อยละ  
76.67  รูปแบบท่ี  2.  ผูร่้วมวิจยัทาํปุ๋ยหมกัจากใบไมท่ี้ร่วงหล่นและเศษวชัพืช และหรือ  ทาํจากตน้
หยวกกลา้ยท่ีเก็บตดักลว้ยแก่ออกแลว้นาํตน้มาใชท้าํปุ๋ยและวชัพืชกองเป็นชั้นสลบักนักบัมูลสัตวร์ด
นํ้าทุกวนั  (รดนํ้าพอใหมี้ความช้ืนแต่อยา่งตอ้งแฉะ)  กองไวใ้นร่มรําไรจะยอ่ยสลายประมาณ  2  
เดือน   

                จาํนวนการทาํปุ๋ยของแต่ละคนดงัน้ี  ทาํปุ๋ยจาํนวน  500  กิโลกรัมจาํนวน  4  
คนคิดเป็นร้อยละ  13.33   ทาํปุ๋ยจาํนวน  400  กิโลกรัมจาํนวน  3  คนคิดเป็นร้อยละ  10.00  ทาํปุ๋ย
จาํนวน  300  กิโลกรัมจาํนวน  4  คนคิดเป็นร้อยละ  13.33      ทาํปุ๋ยจาํนวน  200  กิโลกรัมจาํนวน  
5  คนคิดเป็นร้อยละ  16.67   ทาํปุ๋ยจาํนวน  100  กิโลกรัมจาํนวน  14  คนคิดเป็นร้อยละ  46.67  

                 และการทาํปุ๋ยชีวภาพจากเศษอาหารจาํนวน  10  ลิตรต่อเดือนจาํนวน  14  
คนคิดเป็นร้อยละ  46.67  โดยใชว้ธีิเตม็เศษอาหารทุกวนัและเติมหวัเช้ือจุลินทรียทุ์กวนัวนัละ  1  
ชอ้นโตะ๊พอหยดุเติมทั้งสองอยา่งประมาณ  10  วนัก็นาํไปใชไ้ดห้รือสังเกตจากกล่ินนํ้ าชีวภาพจะมี
กล่ินหอม  หรือใชว้ธีิทาํโดยใชเ้ศษอาหารจากบา้นท่ีมีงาน  เช่นงานแต่ง  งานบวช  ฯลฯ จาํนวน  3  
กิโลกรัม  กากนํ้าตาล  1  กิโลกรัม  นํ้าสะอาด  10  ลิตร  แลว้นาํมาหมกัรวมกนัในถงัขนาด  20  ลิตร  
หมกัไปจนกวา่กล่ินจะหอมไม่เหมน็บูดแลว้  หรือประมาณ  20  วนั  และหมกัปุ๋ยชีวภาพจากหล่อ
กลว้ยผสมยอดผกับุง้และผลไมท่ี้หล่นจากสวนจาํนวน  100  ลิตรจาํนวน  4  คนคิดเป็นร้อยละ  
13.33  จาํนวน  20  ลิตรจาํนวน  12  คนคิดเป็นร้อยละ  40.00       
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ตารางที ่4.7 ทาํปุ๋ยอินทรียแ์ละชีวภาพ 
 

จาํนวนปุ๋ยอินทรียแ์ละชีวภาพ จาํนวน(คน) ร้อยละ 
ทาํปุ๋ยอินทรียฟ์างขา้วใส่นาขา้ว 

- จาํนวน  5  ตนัต่อปีจาํนวน  5  ไร่ 
- จาํนวน  3  ตนัต่อปีจาํนวน  3  ไร่ 
- ไม่ทาํนาซ้ือขา้วกิน 
- กินขา้วค่าเช่านา 

ทาํปุ๋ยอินทรียใ์ส่ผกัพื้นบา้น 
         - ทาํจากมูลสัตวจ์าํนวน  100  กิโลกรัม 
         - ทาํจากมูลสัตวจ์าํนวน  200  กิโลกรัม 
         - ทาํจากมูลสัตวจ์าํนวน  300  กิโลกรัมต่อเดือน 
         - ทาํจากใบไมแ้ละเศษวชัพืช  จาํนวน 400 กิโลกรัม                  
  - ทาํจากหยวกกลว้ยและเศษวชัพืช จาํนวน 500 กิโลกรัม 
         - ทาํจากเศษอาหารจาํนวน  10  ลิตร 
         - ทาํจากหน่อกลว้ยกบัผกับุง้จาํนวน  20  ลิตร 
         - ทาํจากหน่อกลว้ยกบัผกับุง้จาํนวน  100  ลิตร 

 
           5 
         17 
           6 
           2 
 

14 
            5 
            4 
            3 
           4 
          14 
          12 
            4 

 
        16.66 
        56.66 
        20.00 
          6.66 
 
        46.66 
        16.66 
        13.33 
        10.00 
        13.33 
        46.66 
        40.00 
        13.33 

                                       รวม          30       100.00 
 
                  การทาํปุ๋ย  ผลการประเมินการทาํปุ๋ยหมกัอินทรียแ์ละชีวภาพของผูร่้วมวจิยัจาํนวน 30  
คิดเป็นร้อยละ  100.00  ทาํนาขา้วเหนียวอินทรียไ์วกิ้นเองจาํนวน  3  -  5  ไร่  และวางแผนทาํนา
อินทรียเ์พิ่มปีละ 1  -  2  ไร่จาํนวน  9  คนคิดเป็นร้อยละ  30.00   และคาดหวงัไวว้า่จะทาํนาอินทรีย์
ภายใน  10  ปี (จาํนวนการทาํปุ๋ยไดแ้สดงตามตารางท่ี 8 : 92-93)    ค่อยๆ ลด  ละ  เลิกปุ๋ยเคมีดูตาม
สถานการณ์เร่ืองนํ้าจาํนวน  21  คนคิดเป็นร้อยละ  70            

ต่อมาเดือน  กรกฎาคม  2558  นายกวรวทิย ์บุรณศิริ นายกองคก์ารบริหารส่วนจงัหวดั
พะเยา  ไดม้อบหมายให ้สจ.สมาน อินตะ๊สาร และนายธนชั วงศม์า เลขานุการนายก นายกองคก์าร
บริหารส่วนจงัหวดัพะเยา  เป็นตวัแทน มอบปุ๋ยตรากวา๊นพะเยา  ขององคก์ารบริหารส่วนจงัหวดั
พะเยา  ใหก้บัผูร่้วมวจิยัเพื่อนาํมาปรับปรุงบาํรุงดิน  และรูปแบบการปฏิบติังานวิจยั  ยงัไดรั้บการ
สนบัสนุนจาก  สาํนกังานกองทุนสนบัสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ  (สสส.) ไดใ้หก้ารสนบัสนุน  ค่า
วสัดุอุปกรณ์ท่ีจาํเป็นตอ้งใชแ้ละอุปกรณ์สาธิต  เช่น การสาธิตการทาํปุ๋ยหมกัอินทรียแ์ละชีวภาพ  
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และค่าตอบแทนวทิยากรกระบวนการ  วทิยากรผูช่้วย  ค่าอาหารกลางวนั  และค่าอาหารวา่ง  เป็น
ตน้  

ผลการประเมินอาชีพเสริมของผูร่้วมวจิยั  พบวา่  ไม่คิดจะปลูกขายปลูกไวกิ้นแต่ก็หา
พนัธ์ุผกัพื้นบา้นมาปลูกเพิ่มจาํนวนมากข้ึนโดยวางแผนจะใหมี้ผกัพื้นบา้นจาํนวน  40  -  60  ชนิด
จาํนวน  17  คนคิดเป็นร้อยละ  56.66  และปลูกผกัพื้นบา้นเป็นอาชีพรองโดยวางแผนวา่จะใหมี้ผกั
พื้นบา้นจาํนวน  60  ชนิดข้ึนไปจาํนวน  13  คนคิดเป็นร้อยละ  43.33 
ตารางที ่4.8   ผลการประเมินแผนอาชีพ 
 

ผลการประเมินแผนอาชีพ   จาํนวน (คน)       ร้อยละ 
อาชีพหลกัทาํนา 

-จาํนวน  3  -  5  ไร่  และวางแผนทาํนาอินทรีย ์  
  เพิ่มปีละ 1  -  2  ไร่และคาดหวงัไวว้า่จะทาํนา 
  อินทรียภ์ายใน  10  ปี 
-ค่อยลด  ละ  เลิกปุ๋ยเคมีดูตามสถานการณ์เร่ืองนํ้า

อาชีพรอง/ปลูกผกัพื้นบา้น 
-ไม่คิดจะปลูกขายปลูกไวกิ้นแต่ก็หาพนัธ์ุผกั 
  พื้นบา้นจาํนวน  40  -  60  ชนิด 
- ปลูกผกัพื้นบา้นเป็นอาชีพรองโดยวางแผนวา่จะ 
  ใหมี้ผกัพื้นบา้นจาํนวน  60  ชนิดข้ึนไป 

 
             9 

             
 

           21 
 

 
          17 
 
          13 

 
        30.00 

         
 

        70.00 
 
 

       56.67 
 

       43.33 
                                              รวม          30     100.00 

 
                         1.2.5.4  แผนชีวติ  

                    ผลการประเมินผูร่้วมวจิยัดาํเนินชีวติอยา่งเป็นระบบระเบียบ  มีแบบ  มี
แผน  คิดเป็น  ทาํเป็น  กินเป็น อยูเ่ป็นเช่ือมโยงระหวา่งองคป์ระกอบต่างๆใหเ้กาะเก่ียวและ
ขบัเคล่ือนไปดว้ยกนัไดดี้ข้ึน  พบวา่  มีจาํนวน  9  คนคิดเป็นร้อยละ  30.00  กล่าวคือ  ผูร่้วมวจิยัทั้ง  
9  คนกลุ่มแรกน้ีไดจ้ดัระเบียบชีวติคิดเป็นอยา่งมีแบบมีแผนไดดี้ข้ึนโดยคิดจดัการเร่ืองการกิน  การ
อยูอ่ยา่งมีขอ้มูลมีความรู้คุณค่าทางอาหาร  รู้เร่ืองสารเคมีตกคา้งในอาหารในองคป์รกอบต่างๆ  ปลูก
ผกัพื้นบา้นกินเองเพื่อลดรายจ่ายเหลือนาํไปขายเพิ่มรายได ้และเร่ิมออมก่อนจะใชจ่้าย   คิดปลูกขา้ว
อินทรียกิ์นเอง  ทาํปุ๋ยเพื่อลดตน้ทุนการผลิต  เช่ือมโยงรอบดา้นทั้งดา้นสุขภาพ  ดา้นการเงิน  ดา้น
อาชีพ  และดา้นชีวติ  ใหเ้กาะเก่ียว  และขบัเคล่ือนไปดว้ยกนัไดดี้มาก  และผูร่้วมวจิยักลุ่มท่ีสอง
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ดาํเนินชีวติใหม่ตามรูปแบบของบุคคลกลุ่มแรกไดดี้พอสมควร  จาํนวน  20  คนคิดเป็นร้อยละ  
66.67  และมีเพียงตอ้งปรับกระบวนทศัน์กนัใหม่ถึงจะดาํเนินชีวติกนัเสียใหม่อีกหลายรอบจาํนวน  
1  คนคิดเป็นร้อยละ  3.33 
 

2.  ผลจากแบบบันทกึการสนทนากลุ่มในเวทถีอดบทเรียน  5  เวท ี 
 
                  2.1  จัดเวทถีอดบทเรียนการด าเนินชีวติใหม่ ใน  4  แผน 

      ผลถอดบทเรียนการดาํเนินชีวติใหม่ ใน  4  แผน  พบวา่  เป็นกระบวนการท่ีช่วยให้
ผูร่้วมวจิยัมีโอกาสในการแลกเปล่ียนเรียนรู้การดาํเนินวถีิชีวติ ใหเ้ป็นระบบ ระเบียบ มีแบบ มีแผน 
ใน  4  แผน  ผูร่้วมวจิยัทุกคนมีสิทธ์ิในการแสดงความคิดเห็น  หรือใหข้อ้เสนอแนะนาํไปสู่การได้
ขอ้มูลท่ีหลากหลายครบถว้น 

      การมีรายไดเ้พิ่มจะมากหรือนอ้ยข้ึนอยูก่บัจาํนวนผกัพื้นบา้นและพื้นท่ีปลูกผกัมีมาก
ก็ปลูกผกัพื้นบา้นแต่ละชนิดไดจ้าํนวนหลายตน้หมุนเวยีนกนัเก็บขายไดทุ้กๆวนั  การเงินดีชีวกี็เป็น
สุข  และไม่ตอ้งเร่งรีบแต่อยา่งใดทาํบา้งหยดุบา้งไปร่วมงานในชุมชนไดโ้ดยไม่ขาดรายได ้ เพราะ
ผกัพื้นบา้นปลูกแลว้อดตายอายยุนืยาวหลายๆปี  รดนํ้ามากหรือนอ้ยก็ยงัคงออกยอดอยูเ่สมอทาํใหมี้
ผกัขายไดอ้ยา่งต่อเน่ือง นอกจากน้ีก็สามารถคิดต่อยอดแผนอ่ืนๆใหส้ัมพนัธ์เกาะเก่ียวกนัไปไดร้อบ
ดา้น  อยา่งเช่นสุขภาพการเงินดีสุขภาพกายก็ดีตามไปดว้ยเพราะไดกิ้นผกัพื้นบา้นท่ีมีค่าทางยาไป 
บาํรุงรักษาสุขภาพทาํใหไ้ม่เจ็บไม่ป่วย  แมป่้วยไขอ้าการของโรคก็ลดลง  กินยานอ้ยลง   ดา้นอาชีพ
ปลูกผกัเพิ่มมากจาํนวนข้ึนก็กลายเป็นอาชีพเสริมไดดี้  ดาํเนินวถีิชีวิตก็พอเพียงมีความรู้ดูแลสุขภาพ
ตนเองของครอบครัว  เป็นครอบครัวอบอุ่น  มีรายไดพ้อเพียง  ทุกคนมีสุขภาพดี  มีชีวติอยูเ่ยน็เป็น
สุขไดอ้ยา่งย ัง่ยนื   

      ผลการประเมินผูร่้วมวิจยัไดด้าํเนินการสร้างเสริมการดาํเนินชีวติใหม่  และจดัระบบ
การกินการอยูโ่ดยการปลูกและกินผกัพื้นบา้นท่ีสนบัสนุนสุขภาพแบบองคร์วม  ใน  4  แผน  ดงัน้ี 

        2.1.1  แผนสุขภาพ 
                  2.1.1.1  ผูร่้วมวิจยั มีแผนสุขภาพ กินเป็น อยูเ่ป็น เจบ็ป่วยลดลง กินยาลดลง   
                                ผลการปฏิบติัของร่วมวจิยัมีแผนสุขภาพ กินเป็น อยูเ่ป็น  พบวา่  

ผูว้จิยัไดท้าํการประเมินผลการเรียนรู้  คือใชแ้บบสัมภาษณ์ไม่มีโครงสร้าง  โดยการสัมภาษณ์  ผู ้
ร่วมวจิยั  สามารถนาํเอาความรู้ท่ีไดจ้ากการอบรม  การศึกษาดูงาน  จากการปฏิบติัการปลูกและกิน
ผกัพื้นบา้นวา่มีคุณค่า  มีคุณประโยชน์ทางยาและเป็นอาหารเพื่อสุขภาพ  ผกัพื้นบา้นมีคุณค่าทาง
โภชนาการสูง  มีวติามิน  แร่ธาตุ  กากใยอาหารรวมทั้งสารตา้นอนุมูลอิสระ  และวธีิปฏิบติัเก่ียวกบั
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การดูแลสุขภาพไปใชก้ารดาํเนินวถีิชีวติประจาํวนั  เปล่ียนแปลงพฤติกรรมในทางท่ีดีข้ึน  มีความ
ต่ืนตวัดา้นการสร้างเสริมสุขภาพ  และผลการเรียนรู้คร้ังน้ีทาํใหผู้ร่้วมวิจยัไดค้วามรู้หลายดา้น  เช่น  
ดา้นสุขภาพไดย้ดึแนวคิดการสร้างวถีิชีวติพอเพียง  ตอ้งกินเป็นอยูเ่ป็นรู้เท่าทนัเลือกและพิจารณา
อยา่งพิถีพิถนัในการกินอาหารดว้ยความเช่ือวา่อาหารดีสุขภาพก็จะดี  อาหารเลวสุขภาพก็แยแ่ละ
เกิดโรคตามมา 
                    2.1.2 แผนการเงิน 

           ผลการประเมิน  พบวา่  ผูร่้วมวิจยัทาํบญัชีครัวเรือน  ลดรายจ่ายจากการซ้ือผกัลง
ไดจ้ริง  เพิ่มรายไดจ้ากการขายผกัไดจ้ริง  มีเงินออมเพิ่มข้ึนจริง   

 2.1.3  แผนอาชีพ 
            2.1.1.1  ผลการประเมิน  พบวา่  ผูร่้วมวจิยัทาํปุ๋ยหมกัอินทรียแ์ละชีวภาพขยาย

ผลสู่การปลูกขา้วอินทรีย ์(อาชีพหลกั)  โดยผูร่้วมวจิยัวางแผนทาํปุ๋ยหมกัจากฟางขา้วไวใ้นพื้นท่ีทาํ
นาหลงัเก็บเก่ียว 

            2.1.1.2   ผูร่้วมวิจยั มีอาชีพเสริม โดยการปลูกผกัพื้นบา้นอินทรีย ์ มีรายไดดี้ข้ึน 
มีความมัน่คงในอาชีพมากข้ึน        

 2.1.4.  แผนชีวติ 
             2.1.4.1  ผูร่้วมวิจยั ดาํเนินวถีิชีวิตอยา่งเป็นระบบ ระเบียบ มีแบบ มีแผน คิดเป็น 

ทาํเป็น กินเป็น อยูเ่ป็น เช่ือมโยงระหวา่งองคป์ระกอบต่างๆ  กิจกรรมต่างๆใหเ้กาะเก่ียว และ
ขบัเคล่ือนไปดว้ยกนัไดดี้ข้ึน พบวา่ ผูร่้วมวิจยัปรับเปล่ียนวถีิการดาํเนินชีวติใหม่  โดยคาํนึงถึงการ
พึ่งตนเองใหไ้ดใ้นหลายดา้น เช่น ตอ้งจดัการชีวติ  จดัการการเงิน  จดัการอาชีพ  และจดัการระบบ
สุขภาพตนเองใหเ้ป็น ทาํเป็นขั้นเป็นตอน ดว้ยความรู้  ดว้ยขอ้มูล  ทาํตามหลกัวชิาการ  ทาํอยา่งมี
แบบมีแผน รวมไปถึงมองความเป็นจริงในชีวติวา่การดาํเนินชีวติของตนเองนั้นแทท่ี้จริงตนเองมีอา
ชีอะไร ทาํแลว้เป็นอยา่ไร มีอะไรตอ้งแกไ้ข  ปรับเปล่ียนบา้งเพื่อความอยูร่อดของตนเองและ
ครอบครัว  มีฐานะทางการเงินอยา่งไรหรือมีรายไดพ้อเพียงกบัการดาํเนินชีวติหรือไม่  อยา่งไร   
ดา้นสุขภาพเป็นอยา่งไร เจบ็ป่วยดว้ยโรคอะไร  สาเหตุท่ีเป็นโรคน้ีเกิดจากอะไรบา้งแลว้จะแกไ้ขให้
มีสุขภาพดีดว้ยวธีิใดบา้ง  ดา้นชีวติ  คุณภาพชีวติท่ีเป็นอยูปั่จจุบนัน้ีดีแลว้หรือไม่  ถา้ยงัไม่ดี ควรจะ
ทาํอยา่งไรถึงจะมีคุณภาพชีวิตดีข้ึนมาไดดี้ท่ีสุดแลว้สาํหรับตนเอง  โดยมองทุกอยา่งรอบตวัเป็นองค์
รวมเป็นพลวตัตอ้งขบัเคล่ือนเกาะเก่ียวไปดว้ยกนัและพร้อมๆกนัอยา่งต่อเน่ืองต่อไป 

             2.1.4.2  ผูร่้วมวิจยั  มีความรู้ ดูแลสุขภาพของตนเองครอบครัวได ้เป็น
ครอบครัวท่ีอบอุ่น มีรายไดพ้อเพียง ทุกคนมีสุขภาพดี มีชีวติอยูเ่ยน็เป็นสุขได ้   
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ส่ิงบ่งช้ีวา่ผูร่้วมวจิยัมีชิวิตอยูเ่ยน็เป็นสุข  และเป็นครอบครัวอบอุ่น  พบวา่                                 
         1.  สุขภาพดีข้ึน  เจบ็ป่วยลดลง  กินยานอ้ยลง                                                                                           
         2.  ลดลงรายจ่าย   เพิ่มรายได ้  มีเงินออม                                                                                                  
         3.  มีความสารถพฒันาความรู้  ภูมิปัญญา มีความมัน่คงในอาชีพดีข้ึน  จนสามารถ
พึ่งตนเองได ้ แบ่งปัน  เอ้ืออาทรซ่ึงกนัและกนั                                                                                                                                        
         4.  มีคุณภาพชีวติดีข้ึน  ดาํเนินวถีิชีวติไดอ้ยา่ง  มีแบบ  มีแผน  คิดเป็น  ทาํเป็น  กิน
เป็น  อยูเ่ป็น  เช่ือมโยงรอบดา้นทั้งดา้นสุขภาพ  การเงิน  อาชีพ  และชีวติไดดี้ข้ึน 

        
2.2  เวทปีระกวดการปรุงอาหาร โดยไม่ใช้ผงชูรส 
        การประกวดการปรุงอาหารจากผกัท่ีส่งเสริมการปลูก เช่น แกงแค ตาํนํ้าพริกอ่อง 

โดยไม่ใช ้ผงชูรส จดัข้ึนวนัเสาร์ท่ี 10 มกราคม พ.ศ.2558 พบวา่ ผูว้จิยัแบ่งกลุ่มเป็น 3 กลุ่มใหผู้ร่้วม
วจิยัช่วยกนัปรุงแกงแคก่อนโดยแต่ละกลุ่มเก็บผกัท่ีจะนาํมาปรุงแกงมาจากบา้นของแต่ละคนมา
รวมกนั  เช่น ข่า ตะไคร้ ใบมะกรูด พริกแหง้ หอมแดง กระเทียม มะแขวน่ ชะอม ชะพลู  ผกัเผด็  ถัว่  
มะเขือ  มะเขือพวง ดอกผกัฮว้น ดอกแค  ดอกผกัสลิด  ดอกชมจนัทร์ ฟักทองอ่อน  ข้ีหูด  ผกักาดดาํ  
หอมเป้มเป้อ ผกัแซ่ว ใบยอ เชียงดา ใบจะค่าน ตาํลึง แสลดพงัพอน ยอดยา่นาง กระเพรา มะระข้ีนก  
กระเจ๊ียบ ใบพริก  ผกัหวานบา้น  ผกัโหมนอ้ย  รวมจาํนวน 34 ชนิดอยูใ่นแกงแคเพื่อพิสูจน์การ
บริโภคเพื่อสุขภาพของผูร่้วมวจิยัทุกคน  และการแลกเปล่ียนความรู้  ภูมิปัญญา  เทคนิค  วธีิการปรุง
อาหาร  

       ส่วนตาํนํ้าพริกอ่อง มีเทคนิคการตาํอยูท่ี่ใชม้ะเขือเทศมากกวา่  หมูลดปริมาณหมูลง
ใชม้ะเขือเทศ  และมะเขือเทศตอ้งเป็นมะเมือเทศพนัธ์ุสีดาจะอร่อยรสกลมกล่อม  หากไม่มีตอ้งผสม
มะเขือเทศพนัธ์ุลูกใหญ่ๆกบัมะเขือเทศพนัธ์ุพื้นเมืองก็จะไม่เปร้ียวเกินหรือวา่หวานเกินไป  นาํมา
ผสมในสัดส่วนเท่าๆกนัก็จะไดร้สกลมกล่อมอร่อยดี  ทดแทนลดการกินหมูลง  และทาํใหมี้รสชาติ
นํ้าพริกดีกลมกล่อมอร่อยดีโดยไม่ตอ้งพึ่งผงชูรสแต่อยา่งใด  มีผกัสดกบัหรือแกลม้นํ้าพริกอ่อง  1  
กะละมงั  ประกอบดว้ยผกัอ่อมแซบ  ยอดกระถิน  ผกับุง้  มะเขือเปาะ  มะเขือพวง  ดอกอญัชนั  
ดอกชมจนัทร์  ยอดมะยม ใบมนัปูมนัปลาและผกัตม้เช่นหน่อไม ้ ยอดข้ีเหล็ก  ผลอ่อนฟักขา้ว  
ถัว่ฝักยาว  มะเขืออ่อน เป็นตน้  ปรุงเสร็จผูร่้วมวจิยัทุกคนมีส่วนร่วมกินอยา่งมีความสุขไดสุ้ขภาพดี  
เป็นการประเมินการกิน  การอยูเ่ป็นไปตามธรรมชาติตามวถีิการดาํเนินชีวติของผูร่้วมวิจยั  กนั ของ
ชุมชนไปดว้ยพร้อม 
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                    2.3  เวทแีลกเปลี่ยนเรียนรู้  ลด  ละ  เลกิ  ผงชูรส  และหวาน  มัน  เค็ม 

        ผลการแลกเปล่ียนเรียนรู้  ลด ละ เลิก ผงชูรส และหวาน มนั เคม็  จดัข้ึนวนัเสาร์ท่ี  
27  ธนัวาคม  2557   

       ผลการแลกเปล่ียนเรียนรู้  ลด ละ เลิก ผงชูรส และหวาน มนั เคม็  พบวา่  ผูว้จิยัเปิด
โอกาสใหผู้ร่้วมวจิยัทุกคนกลา้คิด  กลา้พดู  เพื่อแสดงความคิดเห็นท่ีเป็นประโยชน์ต่อผูร่้วมวจิยั
ดว้ยกนั  หรือใหผู้ร่้วมวจิยัคุยเฟ่ืองเร่ืองการกินเป็นอยูเ่ป็น แบ่งปัน  แลกเปล่ียน  ขอ้มูล  ความรู้  ภูมิ
ปัญญา  เทคนิค  วธีิการ  ลด  ละ  เลิก  ผงชูรส  และหวาน  มนั  เคม็  โดยมีผูช่้วยผูว้จิยัเป็นผูร่้วม
พดูคุยทุกคร้ัง  ซ่ึงประเด็นของการพดูคุยสามารถนาํความรู้สู่การเปล่ียนแปลงในการสร้างเสริม
สุขภาพองคร์วมโดยการบริโภคผกัพื้นบา้นของประชาชนบา้นสันโคง้  จากการปรุงอาหารท่ีเติมรส
ใหอ้ร่อยดว้ยผงชูรส  และหวานมนั  เคม็  ดว้ยเร่ืองปรุงรส เช่น นํ้าตาล  ซอส  ซีอ้ิว  และนํ้าปลา  ซ่ึง
กระบวนการเรียนรู้น้ี  เป็นการเรียนรู้ดว้ยตนเองมีการพฒันาความรู้  ภูมิปัญญา  ของผูร่้วมวจิยัผา่น
การดาํเนินชีวติประจาํวนั  กล่าวคือ  เม่ือผูร่้วมวจิยัมีวธีิปรุงอาหารโดย  ลด  ละ  เลิก ผงชูรส  และ
หวาน  มนั  เคม็  ไดก้็นาํมาแลกเปล่ียนเรียนรู้ซ่ึงกนัและกนั  ทาํใหผู้ร่้วมวจิยัพฒันาความรู้  ภูมิ
ปัญญา  ในการปรุงอาหารโดยลด  ละ  เลิก ผงชูรส  และหวาน  มนั  เคม็  เพื่อลดความเส่ียงต่อ
สุขภาพเพิ่มข้ึน  กลายเป็นภูมิปัญญาการปรุงอาหารโดยไม่ใชผ้งชูรส  แลหวาน  มนั  เค็ม ท่ีมีคุณค่า
ต่อสุขภาพตนเอง  ครอบครัว  และชุมชนในท่ีสุดและเป็นจุดเปล่ียนสาํคญัในการเปล่ียนแปลงระบบ
คิดของผูร่้วมวจิยั  แต่ละคนมีความกา้วหนา้ของการสร้างเสริมสุขภาพองคร์วม  ยงัสะทอ้นการ
พฒันาตนเองในหลายดา้นไดแ้ก่  ดา้นสุขภาพ  ดา้นการเงิน  ดา้นอาชีพ  ดา้นการดาํเนินชีวติใหม่ใส่
ใจสุขภาพ  

        ผลการแลกเปล่ียนเรียนรู้การปรุงอาหาร  โดย ลด ละ เลิก ผงชูรส และหวาน มนั 
เคม็  น้ีสะทอ้นออกมาสู่ผูร่้วมวจิยัทุกคนไดรั้บความรู้ภูมิปัญญาใหก้วา้งขวางยิง่ข้ึน  จึงมีส่วนช่วย
กระตุน้ใหผู้ร่้วมวจิยัเกิดการเรียนรู้อยา่งต่อเน่ือง  เกิดพลวตัทางความคิดเพื่อการสร้างเสริมสุขภาพ
องคร์วมโดยการบริโภคผกัพื้นบา้นของประชาชนบา้นสันโคง้ 

        ผลการเปล่ียนแปลงน้ีมีรูปแบบของการวจิยัน้ีดาํเนินการโดยผูช่้วยผูว้จิยั  แจก
กระดาษฟลิปชาร์ตใหทุ้กกลุ่มจดบนัทึกขอ้มูลท่ีสนทนาและแบ่งกลุ่มตามหมู่บา้น  คือกลุ่มท่ี 1 คือ
หมู่ท่ี 1  กลุ่มท่ี 2  คือหมู่ท่ี 2  และกลุ่มท่ี 3  คือหมู่ท่ี 7  กล่าวคือ   

        กลุ่มท่ี 1 คือหมู่ท่ี 1  บอกวา่  สุขภาพดีสร้างไดถ้า้รู้จกักินอาหารท่ีดีมีประโยชน์ต่อ
ร่างกาย  มีความรู้การปรุงอาหารวา่มีคุณค่า  เห็นความสาํคญัในอาหารการกินลดความเส่ียงต่อ
สุขภาพ  วางแผนการเงินลดการซ้ือเคร่ืองปรุงรสอยา่งผงชูรส  นํ้าตาล  เกลือ โดยใชผ้กัพื้นบา้นท่ี
เก็บสดๆใหม่มาปรุงอาหารการกินทุกม้ือทุกวนั  วางแผนอาชีพเสริมผูร่้วมวิจยัมีการรวบรวมสร้าง
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ความรู้ใหป้ระจกัษต่์อคนในชุมชนแลว้นาํความรู้ท่ีไดไ้ปถ่ายทอดต่อใหก้บัผูท่ี้ซ้ือผกัพื้นบา้นจาก
การไปขายท่ีตลาดเป็นผลให้ผกัพื้นบา้นเป็นท่ีตอ้งการของคนในชุมชนเพิ่มมากยิง่ข้ึน จึงเป็นอาชีพ
เสริมของผูร่้วมวิจยัไปดว้ย   และมีแผนการดาํเนินชีวิตเรียบง่าย  รู้คุณค่าท่ีมาของตน  ภูมิใจในของ
กินของใชพ้ื้นเมือง  และไดน้าํความรู้  ภูมิปัญญาในการปรุงนํ้าพริกกะปิโดยไม่ใชผ้งชูรสและไม่ใช้
นํ้าตาล  ภูมิปัญญาท่ีเกิดจากการลองผดิลองถูกหาวธีิการปรุงอาหารโดยไมใ้ชผ้งชูรสและนํ้าตาล  
การปรุงนํ้าพริกกะปิ  (ท่ีอยา่งไรเสียหากไม่ใชผ้งชูรสก็ตอ้งใชน้ํ้าตาลแทนแน่นอน)  แต่ผลการวจิยัน้ี
ผูร่้วมวจิยัไดค้น้พบวธีิการปรุงนํ้าพริกกะปิโดยไม่ใชผ้งชูรสไม่ใชน้ํ้าตาล  ไดส้าํเร็จและนาํมา
ถ่ายทอดต่อพบวา่  ตอ้งพิถีพิถนัเลือกสรร  พริก  มะเขือพวง นอกจากทั้งสองอยา่งน้ีแลว้ตอ้งทาํตาม
ขั้นตอนดงัน้ี 

       1.  วธีิเลือกสรรมะเขือพวงจาํเป็นท่ีสุดตอ้งเก็บจากตน้ใหม่ๆ  และสังเกตดูท่ีผล
มะเขือพวงท่ีค่อนขา้งแก่ส่วนหน่ึงและแก่จดัๆเกือบจะสุกอีกส่วนหน่ึงหากหาแก่ใกลสุ้กไม่ไดก้็
เลือก  ผลท่ีแก่ท่ีสุดก็ไดจ้าํนวนท่ีจะใส่ก็ตอ้งข้ึนอยูก่บัจาํนวนพริกท่ีจะตาํ จาํนวนพริก  2 0  เมล็ด
มะเขือพวงก็ประมาณ  15 - 20   เมล็ด 

       2.  พริกข้ีหนูสวนสดๆแก่จดัๆ ผสมสีแดงท่ีสุกแลว้ไดย้ิง่ดี  เก็บจากตน้สดๆไดย้ิง่ดี
กล่ินหอมชวนกิน 

       3.  กระเทียมเตรียมไวป้ริมาณ  3 - 5  หวัท่ีเตรียมเช่นน้ีเพราะวา่เวลาตาํแลว้ 
      วธีิปรุง          

       3.1  อนัดบัแรกใส่กระเทียมโขลกพอแตก 
       3.2  ขั้นท่ีสองใส่พริกลงไปโขลกรวมกนัระหวา่งท่ีตาํกล่ินพริกกบักล่ินของ

กระเทียมตอ้งพอๆกนัหากกล่ินพริกฉุนกวา่กระเทียมใหเ้ติมกระเทียมลงไปเพิ่มจนไดก้ล่ินของ
กระเทียมกบักล่ินของพริกตอ้งไม่ฉุนข้ึนจมูกแลว้ 

       3.3  ขั้นท่ีสามใส่กะปิ จาํนวนข้ึนอยูก่บัจาํนวนของพริกเป็นหลกัโขลกผสมกนั
ดีแลว้ 

      3.4  ขั้นท่ีส่ีใส่มะเขือพวงตาํใหแ้ตก 
       3.5  ขั้นท่ีหา้ใส่มะนาวลงคลุกเคลา้ใหท้ัว่กล่ินของนํ้าพริกจะบอกเราเองวา่จะ

อร่อยแค่ไหนหรือลองชิมดูรสเปร้ียวตอ้งกลมกล่อมไม่เปรียวจ๊ีดเกินไป 
       3.6  เติมนํ้าพอขลุกขลิก  ตกัใส่ถว้ยพร้อมเสริบ (หมายเหตุ ทุกขั้นตอนตอ้งทาํ

ตามลาํดบัดงักล่าวมาเท่านั้น  หากขา้มขั้นตอนหรือสลบัขั้นตอนจะทาํใหน้ํ้าพริกไม่อร่อยได)้ 
       สรุปความรู้  ภูมิปัญญา  กลุ่มท่ี 1  ไดว้า่ผกัพื้นบา้นเป็นอาหารท่ีมีคุณค่าทาง

โภชนาการ  แถมยงัใชแ้ทนผงชูรสในการปรุงอาหารไดดี้  พร้อมทั้งไดล้ดรายจ่ายในการใช้
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เคร่ืองปรุงรสอร่อยอยา่งผงชูรสและนํ้าตาล  และท่ีสาํคญัลดความเส่ียงต่อสุขภาพส่งผลใหมี้สุขภาพ
ดี  

 กลุ่มท่ี 2 คือหมู่ท่ี 2 บอกวา่  การปรุงอาหารการกินให้อร่อยนั้นตอ้งอาศยันํ้ามือ
หรือเสน่ห์ปลายจวกั  เคร่ืองปรุงอาหารก็ใชว้ตัถุดิบท่ีมีคุณค่าทางอาหารอยา่งผกัพื้นบา้นอินทรียท่ี์
ปลูกเอง  สาํคญัสุดเด็ดจากตน้ใหม่  มีความสด  และความหวานจากผกัใชแ้ทนผงชูรสไดดี้กินแลว้
ยงับาํรุงสายตา  แกอ้าการปวดตาไดดี้  เช่น  แกงจืดผกัหวานบา้นกบัตาํลึงใส่หมูสับ (หมูใชเ้พียง
เล็กนอ้ยป้ันเป็นกน้เท่าลูกช้ินประมาณ 5 - 6  กอนเท่านั้น)  เคล็ดไม่ลบัของการเติมความหวาน
นอกจากไดค้วามหวานจากผกัหวานบา้นแลว้ยงัมีความหวานจากตาํลึงอีกเป็นทวคูีณ  อาหารง่ายๆท่ี
มีคุณค่าทางสมุนไพรครบครัน  กล่าวคือ  “เถาตาํลึงท่ีเด็ดใบอ่อนออกแลว้แม่บา้นมกัทิ้งไปอยา่งไม่
ใยดีและใบแก่ของตาํลึงก็ใชไ้ดด้ว้ย  เม่ือเด็ดใบอ่อนตาํลึงออกจนหมดแลว้ใหแ้ยกเอาใบแก่  และ
กา้นไวต่้างหาก  ใบแก่บีบพอชํ้า  กา้นตาํลึงเด็ดเป็นท่อนขนาดน้ิวกอ้ยบุบพอแตก  แลว้ห่อดว้ยผา้
ขาวบางใส่ลงไปในหมอ้แกงจืด  เท่าน้ีก็จะไดคุ้ณค่าทางยาเพิ่มมากข้ึนไดท้ั้งความหวานแลว้ยงัไดย้า
ช่วยยอ่ยอาหารแกท้อ้งอืดไดดี้ทีเดียว”  และอาการของอาการปวดตาก็จะหายไปหากแกงจืดผกัทั้ง
สองชนิดน้ีกินติดต่อกนัวนัละ 3  ม้ือเป็นเวลา  3  -  5  วนั  ทั้งหมดน้ีเป็นความรู้  ภูมิปัญญา  ในการ
ปรุงอาหารโดยไม่ใชผ้งชูรส  และใชน้ํ้าตาลเพื่อเติมความหวาน  และมนั  เคม็ลงไดดี้ท่ีเดียว  เท่ากบั
ไดล้ดรายจ่ายลงมากเลยท่ีเดียว  ลดการซ้ือไดใ้นหลายอยา่ง  เช่นเคร่ืองปรุงรสอร่อยอยา่งผงชูรส  
นํ้าตาล  และเคร่ืองปรุงรสอ่ืนๆลง   

  ตวัแทนผูร่้วมวิจยักลุ่ม 2 กล่าวต่ออีกวา่ ตาํลึงมีสรรพคุณโดดเด่นเป็นยาช่วยยอ่ย
สาํหรับคนท่ีมีปัญหาโรคกระเพาะอาหาร  ใบใ้บแก่ตาํลึงประมาณ 1 กาํมือ  กบัเถาตาํลึงเด็ดเป็น
ท่อนขนาดเท่าน้ิวกอ้ย 1 กาํมือ  โขลกรวมกนัจนเป็นเน้ือเดียว  แลว้ใชผ้า้ขาวบางคั้นเอาแต่นํ้า  ผสม
นํ้าอุ่น 1 ถว้ยกาแฟ  กินก่อนอาหารประมาณ  5 - 10  นาที  เพื่อเตรียมนํ้ายอ่ย  หรือจะใชใ้บแก่ลวก
พอสุข  กินเป็นผกัเคียงพร้อมกบัอาหารในแต่ละม้ือเลยก็ช่วยยอ่ยไดเ้ช่นกนั  ภูมิปัญญาท่ีถ่ายทอดกนั
มาสาํหรับแม่ลูกอ่อนใชต้าํลึงเป็นอาหารเสริมสาํหรับเด็กแรกเกิดแกอ้าการทอ้งอืด  ทั้งยงัเป็นยาช่วย
ยอ่ยใหเ้ด็กไดดี้ท่ีเดียว  ดว้ยวิธีง่ายๆ  เพียงแค่ใชย้อดตาํลึงตม้กบัขา้วผสมนํ้าซุบแลว้ป่ันจนกลายเป็น
เน้ือเด่ียวกนัเป็นอาหารท่ีมีคุณค่าทางยาอีกดว้ย   นอกจากนั้นผกัพื้นบา้นอยา่ง  ขิง ตะไคร้  กระชาย  
ขมิ้นชนั  ใชต้ม้เป็นชาด่ืมแกท้อ้งอืด  แกอาหารไม่ยอ่ยไดดี้  เป็นตน้  

 สรุปความรู้  ภูมิปัญญา  กลุ่มท่ี 2  ไดว้า่ใชต้าํลึงปรุงอาหารท่ีมีคุณค่าทาง
โภชนาการสูง  สามารถใชกิ้นเพื่อบาํรุงร่างกาย  และมีคุณค่าทางยา  ยงัเป็นยาช่วยยอ่ยแกโ้รค
กระเพาะอาหาร  แกท้อ้งอืดในเด็กไดดี้  และยงัใชร่้วมกบัผกัหวานบา้นใชเ้ป็นนํ้าซุบเต็มความหวาน



100 
 

ใหน้ํ้าแกงทดแทนผงชูรสไดดี้อีกดว้ย  ไม่เพียงเท่านั้นยงัใชแ้กอ้าการปวดตา  บาํรุงสายตไดดี้  พร้อม
ทั้งการลดรายจ่ายลงดว้ยเ   เป็นตน้   

 กลุ่มท่ี 3  คือหมู่ท่ี 7  ส่งตงัแทนมาแบ่งปันความรู้  ภูมิปัญญาวธีิการปรุงอาหารเพื่อ
ลดความเส่ียงต่อสุขภาพ  บอกวา่  ความรู้ท่ีไดจ้ากการเขา้ร่วมวจิยั  ไดเ้ขา้อบรมความรู้ในหลายเร่ือง 
โดยเฉพาะเร่ืองสรรพคุณผกัพื้นบา้นท่ีพวกเราละเลยไป  นาํมาใชป้ระโยชน์ไดใ้หม่  กลุ่มท่ี 3  ขอยก
ตวัอยา่ใบยอ  ลูกยอ  จากการนาํใบยอมายา่งไฟประคบแกป้วดเข่า  แกข้อ้อกัเสบ  ของบุคคล
ตน้แบบแลว้ทาํให้รําลึกถึงคนโบราณเอาใบยอ  ลูกยอทาํกบัขา้ว  (อาหาร)  เช่นรองห่อหมก  ทาํแกง
เผด็  ผดัแทนผกัคะนา้  ดงันั้นกลุ่มเราจึงใชใ้บยอ  และลูกยอปรุงอาหารโดยไม่ใชผ้งชูรส  และไม่ใช้
รสหวาน  มนั  เคม็ 
                     อาหารพื้นเมืองอยา่งอัก๊ปลา  มีเคร่ืองปรุงอาหาร  มีตะไคร้ กระชาย  ขมิ้นชนั  พริก  
หอม  กระเทียม กะปิ  ใบมะกรูด  หอมเป้มเป้อ(ผกัชีฝร่ัง)  มะเขือพวง  ใบยอ  ลูกยอ  ปลาดุก  เป็น
อาหารเพื่อสุขภาพท่ีนาํมาแบ่งบนักนัในวนัน้ี 
      วธีิปรุง 

1.  ปอกกระเทียม  เตรียมพริก  ซอยตะไคร้  กระชาย  ขมิ้น  หอม  เกลือโขลกทุก
อยา่งตามลาํดบัพอละเอียดดีแลว้เติมกะปิ พกัไว ้

2.  ใบยอเลือกเอาใบท่ี 3 จากยอดจะไม่อ่อนและแก่เกินไป  มาเอากรีดเอาเส้นสัน
ใบออกแลว้หัน่ช้ินประมาณ  2 น้ิว  และลูกยอเลือกลูกท่ีออกสีเหลืองอ่อนหรือสีขาวนวนแลว้นาํมา
ลา้งแลว้หัน่หนาหรือบางพองามเตรียมไว ้

3.  ปลาดุกหัน่ช้ินพองาม 
4.  ละลายพริกแกงท่ีโขลกไวใ้ส่หมอ้ตั้งไฟ  พอเดือดแลว้ประมาณ  3  นาที  ค่อยๆ

ใส่ปลาลงไปเรียงช้ินปลาอยา่ใหช้อ้นกนั  แลว้นาํลูกยอลงไปค่อยๆเรียงเช่นกนัตามดว้ยใบยอแลว้
ปิดฝาหมอ้รอจนอาหารสุกแลว้ค่อยคนและชิมรส  หากจืดไปก็ปรุงรสดว้ยซีอ้ิวขาว แลว้ยกลงจาก
เตาพร้องเสริบ  เท่าน้ีก็จะไดอ้กัปลาดุกกินอยา่งอร่อยโดยไม่ตอ้งใชผ้งชูรส และ  หวาน  มนั  เคม็เลย 

 นอกจากเป็นอาหารแลว้ลูกยอยงัใชเ้ป็นยาอายวุฒันะ  กล่าวคือ  ฝานลูกยอตากแดด
ใหแ้หง้เก็บใส่โหลปิดฝาไวช้งเป็นชาด่ืมแทนกาแฟ  เพื่อลดรายจ่ายไดสุ้ขภาพดี  

 สรุปความรู้  ภูมิปัญญา  กลุ่มท่ี 3  ไดว้า่การแลกเปล่ียนประสบการณ์ปรุงอาหาร
เพื่อลด  ละ  เลิก  ผงชูรส  และหวาน  มนั  เคม็  ไดสุ้ขภาพ  ไดล้ดรายจ่ายจากการซ้ือเคร่ืองปรุงรส
อร่อยต่างๆลง  เท่ากบัเพิ่มรายได ้ สามารถพฒันาความรู้  ภูมิปัญญานาํไปต่อยอดทาํเป็นอาชีพได ้ 
เป็นรายไดพ้อเพียงกบัครอบครัวทาํใหค้รอบครัวของทุกคนมีสุขภาพดี  มีชีวติอยูเ่ยน็เป็นสุขได ้
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2.4   เวทแีลกเปลีย่นประสบการณ์ท าปุ๋ ยอนิทรีย์และชีวภาพและการขยายผลสู่นาข้าว
อนิทรีย์   

        ผลการแลกเปล่ียนประสบการณ์ทาํปุ๋ยอินทรียแ์ละชีวภาพและการขยายผลสู่นาขา้ว
อินทรีย ์ ของผูร่้วมวจิยัหมู่ท่ี 1 พบวา่  ผลการปรับเปล่ียนการดาํเนินชีวิตใหม่จากการเป็นผูร่้วมวิจยั
น้ีนอกจากไดสุ้ขภาพแลว้ยงัมีผลพลอยไดอ่ื้นๆอีกหลายดา้น  เช่น มีการวางแผนการดาํเนินชีวิตให้
เป็นระบบ ระเบียบ มีแบบ มีแผน  มีความรู้อยา่งรู้แจง้  รู้จริงรู้เท่า  รู้ทนัรอบดา้นอาชีพมีความ
พยายามเรียนรู้  พฒันาตนเองในฐานะเกษตรกรตอ้งรู้เร่ืองดินเร่ืองปุ๋ย  วางแผนทาํนาอินทรียส์นใจ
หาความรู้จากการฝึกอบรม  แลว้พฒันาความรู้ดว้ยตนเองจากรายการทางทีวท่ีีมีเน้ือหาสาระความรู้
ดา้นการเกษตรเพื่อนาํความรู้นั้นมาทดลองปฏิบติัอยา่งเร่ืองการทาํนาเพื่อดูแลสุขภาพตอ้งทาํปุ๋ย
หมกัอินทรียเ์พื่อใส่นาขา้วแบบ  “เลิก  ลด  ทดแทน” ลดใชปุ๋้ยเคมีสารเคมีในการทาํนาฝึกทาํปุ๋ย
อินทรียแ์ละสารชีวภาพอยา่งต่อเน่ืองค่อยๆทาํทดแทนการใชท้ั้งปุ๋ยเคมีสารเคมี  ในนาขา้วสู่การทาํ
นาอินทรีย ์

      ผูร่้วมวจิยัหมู่ท่ี 2 พบวา่  ดา้นอาชีพหลกัคือทาํนาขา้วอยา่งเดียว  หลงัจากนั้นก็
วา่งงานไม่มีอาชีพเสริมเป็นส่วนใหญ่มีบา้งบางคร้ัง  แต่ก็ไม่บ่อยนกัท่ีไปรับจา้งทาํการเกษตร  พอ
เขา้เป็นผูร่้วมวิจยัก็ปลูกผกักินเหลือก็นาํไปขายต่อยอดโดยการปลูกผกัพื้นบา้นเพิ่มทั้งจาํนวนผกั
และพื้นท่ีปลูกผกัมากข้ึนเล่ือยจนกลายเป็นอาชีพเสริม  ส่วนดา้นการทาํนาก็ทาํนาอินทรียไ์วกิ้นเอง  
และนาขา้วท่ีทาํขายก็วางแผน  ค่อยลดการใชปุ๋้ยเคมีและสารเคมีลง  โดยการทาํปุ๋ยหมกัจากฟางขา้ว
ตามสูตรของแม่โจ ้ ท่ีไดค้วามรู้และนาํไปปฏิบติัเพื่อลด  และทดแทนแบบค่อยทาํไปทุกปีจากฟาง
ขา้วท่ีมีอยูใ่นนาขา้วแต่ละปีจนกวา่ดินจะอุดมสมบูรณ์จึงจะเลิกใชปุ๋้ยเคมีลง 

       ผูร่้วมวจิยัหมู่ท่ี 7 พบวา่  ส่วนปุ๋ยใส่นาขา้วอินทรียน์ั้นใชว้ธีิหลงัเก็บเก่ียวแลว้เอา
หินโดโลไมตว์า่นตอซางขา้วแลว้ไถกลบพอถึงเวลาทาํนา รอบใหม่มนัก็ยอ่ยสลายเป็นปุ๋ย  และใส่
ปุ๋ยอินทรียจ์ากฟางขา้วท่ีเตรียมไว ้ จากนั้นพอปลูกขา้วไปแลว้เราก็ใชปุ๋้ยชีวภาพไปใส่เพิ่มเติมวธีิใส่
ก็แบบง่ายๆคือปล่อยนํ้าออกจากนาขา้วใหห้มดแลว้  เปิดนํ้าเขา้ในใหม่พร้อมกบัค่อยทยอยเทปุ๋ยลง
ตามนํ้าไหลในแต่ละแปลงนาท่ีละแปลง   

   
5.   เวทถีอดประสบการณ์การจัดการแผนการเงิน  
      ผลการถอดประสบการณ์การจดัการแผนการเงิน  การวจิยัน้ีไดก้ล่าวหรือเนน้แต่ลด

รายจ่ายเพิ่มรายได ้ มีเงินออมเฉพาะจากการซ้ือผกัมาประกอบอาหารเท่านั้น  จดัข้ึนวนัอาทิตยท่ี์  21  
ธนัวาคม  2557     พบวา่  หลงัจากเร่ิมประมาณหน่ึงเดือนท่ีผูร่้วมวจิยัทาํบญัชีครัวเรือน  ครบทั้ง  30  
ครอบครัวคิดเป็นร้อยละ  100.00  ผลการถอดประสบการณ์  โดยมีจิตอาสาวนัรุ่นสองคนท่ีเป็นผู ้
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ร่วมวจิยัอาสาเป็นผูช่้วยแนะนาํติดตามผลการทาํบญัชีครัวเรือนทุกวนัแบบมีส่วนร่วมกบัผูร่้วมวจิยั
ในระยะคร่ึงเดือนแรกและอีกคร่ึงเดือนหลงัผูร่้วมวิจยัเกิดการเรียนรู้และอยากท่ีจะรู้มีขอ้มูลเร่ิมเป็น
ท่ีแน่ชดัวา่แต่ละวนัซ้ืออะไรบา้ง  เร่ิมรู้วา่แต่ละวนัมีรายจ่ายท่ีสามารถ  “เลิก  ลด  ทดแทน” ได ้ เช่น
ผกัต่างๆและเคร่ืองปรุงท่ีนาํมาปรุงอาหารคือ  ข่า  ตะไคร้ พริก  เป็นสามอนัดบัแรกท่ีตอ้งซ้ือ  ตอ้ง
กินทุกวนั   รองลงมาตน้หอมกบัผกัชีเคร่ืองปรุงแต่งอาหารและผกัต่างๆก็ตอ้งซ้ือตอ้งจ่าย  เช่นกนั  
และเกิดความรู้ท่ีประจกัชดัวา่การกปลูกผกัพื้นบา้นสามารถลดรายจ่าย  เพิ่มรายได ้ และมีเงินออม
เพิ่มข้ึนไดแ้น่  จึงปรับเปล่ียนวถีิการกินการ อยูใ่หม่ใส่ใจสุขภาพโดยการปลูกและกินผกัพื้นบา้น
อินทรีย ์  

ผลการจากขอ้มูล  (แผนการเงินคร้ังน้ีสอดคลอ้งกนักบัการเก็บขอ้มูลผลการใชจ้าก
แบบสัมภาษณ์ .แผนการเงิน : 88)  ท่ีเก่ียวกบัการลดรายจ่าย  เพิ่มรายได ้ และมีเงินออม  ผูร่้วมวิจยั
ปรับเปล่ียนตนเองสู่การปลูกผกัพื้นบา้นจาํนวน 20  ชนิดจาํนวน  6  คนคิดเป็นร้อยละ  20.00  
จาํนวน 30  ชนิดจาํนวน  12  คนคิดเป็นร้อยละ  40.00 จาํนวน 40  ชนิดจาํนวน  3  คนคิดเป็นร้อยละ 
10.00  จาํนวน 60  ชนิดจาํนวน  9  คนคิดเป็นร้อยละ  30.00   
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บทที ่5 
สรุปผล อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
จากคาํถามวจิยัท่ีวา่  1.  รูปแบบและวธีิปฏิบติัในการสร้างเสริมสุขภาพองคร์วมโดยการ

บริโภคผกัพื้นบา้นของประชาชนในพื้นท่ีบา้นสันโคง้เป็นอยา่งไร  2.  ผลการปฏิบติัการสร้งเสริม
สุขภาพองคร์วมโดยการบริโภคผกัพื้นบา้นของประชาชนในพื้นท่ีบา้นสันโคง้  เป็นอยา่งไร  ผูว้จิยั
สรุป  อภิปรายผล  และมีขอ้เสนอแนะดงัน้ี 
 

สรุปผล 
 

1.  รูปแบบการสร้างเสริมสุขภาพองคร์วมโดยการบริโภคผกัพื้นบา้นของประชาชนใน
พื้นท่ีบา้นสันโคง้  คือการอบรมใหค้วามรู้ท่ีเก่ียวขอ้งกบั  8  หวัขอ้ไดแ้ก่  1)  การจดัระเบียบชีวติใน  
4  แผน  2)  สารเคมีในชีวิตประจาํวนั  3)  สรรพคุณผกัพื้นบา้น   4)  ปัญหาและสถานการณ์ของโรค
และความเส่ียงการบริโภคผกัปนเป้ือนสารเคมี  5)  บุคคลตวัอยา่งท่ี  “เลิก  ลด  ทดแทน”  การ
บริโภคผกัอนัตรายและความเส่ียงต่อสุขภาพ  มีสุขภาพแข็งแรงสมบูรณ์  เจบ็ป่วยลดลง  กินยาลดลง  
6)  การศึกษาดูงานศูนยเ์รียนรู้  บา้นแม่สา  ตาํบลแม่สา  อาํเภอแม่ริม จงัหวดัเชียงใหม่  7)  การทาํปุ๋ย
อินทรียแ์ละชีวภาพ  8)  การทาํบญัชีครัวเรือน  ผูร่้วมวจิยัมีความรู้เพิ่มมากข้ึนและสามารถนาํความรู้
ท่ีไดจ้ากการอบรมไปปรับใชก้บัการปรับเปล่ียนพฤติกรรมมุ่งสร้างเสริมสุขภาพองคร์วมในการ
ดาํเนินชีวติประจาํวนัไดอ้ยา่งเหมาะสมดีข้ึน 
                  2.  วธีิปฏิบติัในการสร้างเสริมสุขภาพองคร์วมโดยการบริโภคผกัพื้นบา้นของประชาชน
ในพื้นท่ีบา้นสันโคง้  คือส่งเสริมการปลูกผกัพื้นบา้นอินทรีย ์ ลดอนัตรายและความเส่ียงต่อสุขภาพ  
ผกัพื้นบา้นจะใหผ้ลผลิตมากข้ึนและมีคุณค่าทางโภชนาการสูงไดน้ั้นตอ้งอาศยัปุ๋ยมาเป็นตวัช่วยการ
เจริญเติบโตเพื่อผูร่้วมวจิยัไดเ้ก็บกินไดอ้ยา่งต่อเน่ืองไดดี้นั้นจึงตอ้งทาํปุ๋ยหมกัอินทรียแ์ละชีวภาพ
เพื่อการปฏิบติัท่ีดีข้ึน  การทาํบญัชีครัวเรือนของผูร่้วมวจิยัทาํใหทุ้กคนมีขอ้มูลการกินการอยูดู่แล
สุขภาพองคร์วมของคนเองไดดี้ข้ึน  และประกวดการปรุงอาหารโดยไม่ใชผ้งชูรสเป็นการ
แลกเปล่ียนความรู้  ภูมิปัญญาเก่ียวขอ้งเก่ียวกบัการปรุงอาหารในการสร้างเสริมสุขภาพดี 
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3.  ผลการปฏิบติัไดจ้ากการถอดบทเรียนใน  5  เวที 
                        เวทีท่ี 1.  ผลการบริโภคผกัพื้นบา้น  ลดอนัตรายและความเส่ียงต่อสุขภาพของผูร่้วม
วจิยั  พบวา่  ผูร่้วมวจิยัถ่ายทอดองคค์วามรู้  ภูมิปัญญาท่ีเก่ียวกบัผกัพื้นบา้นดา้นต่างๆของผูร่้วมวจิยั
ทั้งสามกลุ่มสามหมู่บา้น  เม่ือจาํแนกเป็นรายดา้น  พบวา่  ดา้นการนาํผกัพื้นบา้นมาบริโภคเพื่อเป็น
ยาสมุนไพรสามารถรักษาโรคได ้ 

  เวทีท่ี 2.  ผลการถอดบทเรียนการดาํเนินชีวติใหม่ใน  4  แผนพบวา่  ผูร่้วมวจิยั
ปรับเปล่ียนการใชชี้วิตประจาํวนัท่ีเตม็ไปดว้ยส่ิงมีพิษบัน่ทอนสุขภาพเส่ียงต่อโรคภยันานปัการ  
โดยเฉพาะอยา่งยิง่ในเร่ืองอาหารการกิน  ท่ีกลายเป็นแหล่งบ่มเพาะโรคร้ายลาํดบัตน้ๆในปัจจุบนั  
ดว้ยรูปแบบการเรียนรู้สู่การปฏิบติั ใหค้วามสาํคญักบัการสร้างเสริมสุขภาพองคร์วมโดยการ
บริโภคผกัพื้นบา้นของคนในพื้นท่ีบา้นสันโคง้   

  ดา้นสุขภาพเนน้การป้องกนัและความเส่ียงของการบริโภคผกัจากตลาดมีผลกระทบ
ต่อสุขภาพ  สร้างเสริมค่านิยม  ในคุณค่าของผกัพื้นบา้นตา้นโรคหรือการสร้างเสริมสุขภาพองคร์วม
โดยบริโภคผกัพื้นบา้นของประชาชนในพื้นท่ีบา้นสันโคง้  ร้อยละ 76.67 บริโภคผกัพื้นบา้นอินทรีย ์ 
และมีวธีิการปรุงอาหารจากผกัพื้นบา้นโดย ลด ละ เลิก ผงชูรสและหวานมนั เคม็ อยา่งต่อเน่ือง จึงมี
สุขภาพสมบูรณ์แขง็แรง ไม่เจบ็ ไม่ป่วย มีชีวติอยูเ่ยน็เป็นสุข ส่วนผูร่้วมวจิยัท่ีเคยป่วยดว้ย
โรคเบาหวาน  โรคเข่าเส่ือม  โรคภูมิแพ ้ อาการเจบ็ป่วยลดลง กินยาลดลง  ส่วนคนท่ีเป็นโรคมะเร็ง
ไม่ตอ้งกินยารวมทั้งตรวจมะเร็งประจาํปีก็ไม่พบ  มีเพียง  1 คน ปฏิบติัไม่ได ้ อาการเจบ็ป่วยยงัคง
เหมือนเดิม  กินยาเพิ่มมากกวา่เดิมเพราะวา่มีโรคเพิ่มข้ึนอีกคือ  โรคความดนัโลหิตสูง  โรคไขมนั
ในเลือด  และโรคหลอดเลือดในสมองตีบ (จากการสัมภาษณ์. 2-15 เดือนมิถุนายน  2558)   

 ดา้นการเงิน  ผลการประเมินดา้นการลดรายจ่าย  เพิ่มรายได ้ พบวา่   ผูร่้วมวจิยั
สามารถลดรายจ่ายจากการซ้ือผกัตลาดมาประกอบอาหาร  

 ดา้นอาชีพ ผูร่้วมวิจยัปลูกผกัพื้นบา้นเป็นอาชีพเสริม 
                     ดา้นชีวติ  ผูร่้วมวิจยัมีคุณภาพชีวติท่ีดี  ดาํเนินวถีิชีวิตพอเพียงมีความรู้ดูแลสุขภาพ
และตนเองของครอบครัว  เป็นครอบครัวอบอุ่น  มีรายไดพ้อเพียง  ทุกคนมีสุขภาพดี  มีชีวติอยูเ่ยน็
เป็นสุขไดอ้ยา่งย ัง่ยนื  
                   เวทีท่ี 3. ร่วมแลกเปล่ียนเรียนรู้  ลด ละ เลิก ผงชูรส  และหวาน มนั เคม็ 

               ผลการแลกเปล่ียนเรียนรู้  ลด ละ เลิก ผงชูรส และหวาน มนั เคม็  พบวา่  ผู ้
ร่วมวจิยัคุยเฟ่ืองเร่ืองการกินเป็นอยูเ่ป็น แบ่งปัน  แลกเปล่ียน  ขอ้มูล  ความรู้  ภูมิปัญญา  เทคนิค  
วธีิการ  ลด  ละ  เลิก  ผงชูรส  และหวาน  มนั  เคม็ ซ่ึงประเด็นของการพดูคุยสามารถนาํไปสู่การ
สร้างเสริมสุขภาพองคร์วมโดยการบริโภคผกัพื้นบา้นของประชาชนบา้นสันโคง้  จึงเป็นการเรียนรู้
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สู่การเปล่ียนแปลง  มีการพฒันาความรู้  ภูมิปัญญา  ผา่นการดาํเนินชีวิตประจาํวนั  สะทอ้นออกมาสู่
ผูร่้วมวจิยัทุกคนไดรั้บความรู้ภูมิปัญญาใหก้วา้งขวางยิง่ข้ึนมีส่วนช่วยกระตุน้ใหผู้ร่้วมวิจยัเกิดการ
เรียนรู้อยา่งต่อเน่ือง  เกิดพลวตัทางความคิดเพื่อการสร้างเสริมสุขภาพองคร์วมโดยการบริโภคผกั
พื้นบา้นของประชาชนบา้นสันโคง้ 

  เวทีท่ี 4.  แลกเปล่ียนประสบการณ์ทาํปุ๋ยอินทรียแ์ละชีวภาพและการขยายผลสู่นา
ขา้วอินทรีย ์พบวา่  ผลการปรับเปล่ียนการดาํเนินชีวิตใหม่จากการเป็นผูร่้วมวิจยัน้ีนอกจากได้
สุขภาพแลว้ยงัมีผลพลอยไดอ่ื้นๆอีกหลายดา้น  เช่น มีการวางแผนการดาํเนินชีวติอยา่งเป็นระบบ 
ระเบียบ มีแบบ มีแผน  มีความรู้อยา่งรู้แจง้  รู้จริง  รู้เท่า  รู้ทนัรอบดา้นอาชีพ  มีความพยายามเรียนรู้  
พฒันาตนเองในฐานะเกษตรกรตอ้งรู้เร่ืองดินเร่ืองปุ๋ย  วางแผนทาํนาอินทรีย ์ สนใจหาความรู้จาก
การฝึกอบรม  แลว้พฒันาความรู้ดว้ยตนเองจากรายการทางทีวท่ีีมีเน้ือหาสาระความรู้ดา้นการเกษตร
เพื่อนาํความรู้นั้นมาทดลองปฏิบติั  อยา่งเร่ืองการทาํนาเพื่อดูแลสุขภาพตอ้งทาํปุ๋ยหมกัอินทรียเ์พื่อ
ใส่นาขา้วแบบ  “เลิก  ลด  ทดแทน” ลดใชปุ๋้ยเคมี  สารเคมีในการทาํนา  ฝึกทาํปุ๋ยอินทรียแ์ละ
สารชีวภาพอยา่งต่อเน่ือง  ค่อยๆทาํทดแทนการใชท้ั้งปุ๋ยเคมีสารเคมีในนาขา้วสู่การทาํนาอินทรีย ์ 

  เวทีท่ี 5.  ถอดประสบการณ์การเรียนรู้การจดัการแผนการเงิน ผลการถอด
ประสบการณ์การเรียนรู้การจดัการแผนการเงินของผูร่้วมวิจยั พบวา่  ประมาณหน่ึงเดือนท่ีผูร่้วม
วจิยัทดลองทาํบญัชีครัวเรือนครบทั้ง  30  ครอบครัวผูร่้วมวจิยัเกิดการเรียนรู้  มีขอ้มูลแต่ละวนัซ้ือ
อะไรบา้ง  เร่ิมรู้วา่แต่ละวนัมีรายจ่ายท่ีสามารถ  “เลิก  ลด  ทดแทน” ได ้ เช่นผกัต่างๆและเคร่ืองปรุง
ท่ีนาํมาปรุงอาหารคือ  ข่า  ตะไคร้ พริก  เป็นสามอนัดบัแรกท่ีตอ้งซ้ือ  ตอ้งกินทุกวนั   รองลงมาคือ
ตน้หอมกบัผกัชีเคร่ืองปรุงแต่งอาหารและผกัต่างๆก็ตอ้งซ้ือตอ้งจ่ายเช่นกนั  และเกิดความรู้ท่ี
ประจกัษช์ดัวา่การปลูกผกัพื้นบา้นสามารถลดรายจ่าย  เพิ่มรายได ้ และมีเงินออมเพิ่มข้ึนไดแ้น่  จึง
ปรับเปล่ียนวถีิการกินการอยูใ่หม่ใส่ใจสุขภาพโดยการปลูกและกินผกัพื้นบา้นอินทรีย ์  

                           

อภิปลายผล 
 

จากประสบการณ์เรียนรู้ดูแลสุขภาพของผูว้จิยั  ท่ีเคยป่วยเป็นโรคภูมิแพแ้ละสามีป่วย
เป็นโรคเบาหวาน  ต่อมาผูว้จิยัไดเ้ขา้ร่วมปฏิบติัการเรียนรู้ในโครงการมหาวทิยาลยัชีวิต  ระดบั
ปริญญาตรี สาขาวชิาสหวทิยาการเพื่อการพฒันาทอ้งถ่ิน  หลกัสูตรศิลปศาสตรบณัฑิต  
มหาวทิยาลยัราชภฏัพระนคร ในวชิาการสร้างเสริมประสบการณ์ชีวติและงาน1(สปช.1)  ผูว้จิยัได้
ทาํโครงงานปลูกผกัพื้นบา้นปลอดสารพิษเพื่อสุขภาพดีของผูว้จิยั โดยการบริโภคผกัพื้นบา้น
อินทรีย ์ ปรับเปล่ียนวถีิการดาํเนินชีวิตใหม่ แลว้ไดป้ฏิบติัตามแผนปฏิบติัโครงงานอยา่งต่อเน่ือง ใช้
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เวลาหน่ึงปี ส่งผลใหอ้าการป่วยโรคภูมิแพข้องผูว้จิยัหายเป็นปกติ และไม่ตอ้งกินยาแกแ้พอี้กต่อไป  
(ก่อนทาํโครงการน้ีกินยาแกแ้พว้นัละ  3  เวลา)  ส่วนสามีพบวา่ระดบันํ้าตาลในเลือดอยูใ่นเกณฑ์
ปกติ  ซ่ึงอาจเป็นผลมาจากการทดลองคร้ังน้ี  เป็นตวัช้ีวดัการสร้างสุขภาพดีข้ึน ผลการทดลองของ
ผูว้จิยัส่งผลใหสุ้ขภาพดีข้ึน  แลว้ยงัมีผลพลอยไดอี้กหลายดา้นตามมา คือ ประการท่ีหน่ึง  ได้
สุขภาพดีคืนมา  ประการท่ีสอง  ลดรายจ่าย เพิ่มรายได ้ และเงินออม ประการท่ีสาม  ไดอ้าชีพเสริม
จากการเพาะปลูกผกัพื้นบา้นไวบ้ริโภคเหลือนาํไปขาย  และไดต่้อยอดดว้ยการเพาะตน้กลา้ผกั
พื้นบา้นขายพร้อมทั้งการเป็นวทิยากรกระบวนการในการสร้างเสริมสุขภาพองคร์วมของคนใน
ชุมชน และชุมชนอ่ืนๆ   ประการท่ีส่ี  ดาํเนินชีวติอยา่งมีระบบ  มีเป้าหมายท่ีมีสุขภาพองคร์วม  ซ่ึง
รวม  กาย ใจ  จิตปัญญา จิตสังคม จิตส่ิงแวดลอ้ม  เป็นกรอบการเรียนรู้ การแกปั้ญหาการเจบ็ป่วย
ของผูว้จิยั ก่อให้เกิดความรู้ใหม่ ใชเ้ป็นเคร่ืองมือสาํคญั เพื่อการสร้างเสริมสุขภาพองคร์วม ขยายผล
การเรียนรู้สู่ชุมชน  และชุมชนอ่ืนๆ  ซ่ึงสอดคลอ้งกบั  กรรณิกา  ปัญญาวงคแ์ละพนสั  พฤกษ์
สุนนัท ์ (2555: 20)  กล่าววา่การดูแลสุขภาพองคร์วมระดบัตนเอง  เป็นการเรียนรู้เพื่อเกิด  “ความรู้
ใหม่”  ในการดูแลสุขภาพตนเอง  ซ่ึงจะนาํไปสู่การพึ่งตนเอง  และสามารถนาํไปต่อยอด  
ประยกุตใ์ชใ้นการดูแลสุขภาพองคร์วมระดบัครอบครัวและชุมชน  ผูว้จิยัจ่ึงไดน้าํเอาความรู้ใหม่ท่ี
ไดม้าสู่การทาํงานวจิยัในคร้ังน้ี   

ผลการการปฏิบติัของผูว้จิยัท่ีสะทอ้นออกมาสู่การนาํมาเป็นตน้แบบ  เป็นแรงบนัดาลใจ
ใหผู้ร่้วมวิจยัสร้างเสริมสุขภาพองคร์วม  ซ่ึงส่งผลสะทอ้นออกมาจากพฤติกรรมท่ีทุกคนกลา้คิด  
กลา้พดู  เพื่อแสดงความคิดเห็นท่ีเป็นประโยชน์ต่อผูร่้วมวจิยัดว้ยกนั  หรือผูร่้วมวิจยัคุยเฟ่ืองเร่ือง
การกินเป็นอยูเ่ป็น แบ่งปัน  แลกเปล่ียน  ขอ้มูล  ความรู้  ภูมิปัญญา  เทคนิค  วธีิการดาํเนินชีวิตใหม่
กา้วสู่การสร้างเสริมสุขภาพองคร์วม  สามารถพฒันาตนเองสะทอ้นออกมาใน 4  แผนไดแ้ก่  แผน
สุขภาพ  แผนการเงิน  แผนอาชีพ  และแผนชีวติ  เป็นการบูรณาการเอาการคิดการกระทาํ  การให้
คุณค่าต่อส่ิงต่างๆรอบตวัไดอ้ยา่งรอบดา้น  มีความคิดท่ีเช่ือมโยง  แยกแยะ  ชดัเจนไดดี้ข้ึน  มีแบบ  
มีแผนมากข้ึน  เพื่อหาทางเลือกท่ีดีท่ีสุดในการนาํมาปฏิบติั  และตอ้งนาํความรู้ท่ีหามาไดม้า
แลกเปล่ียนเรียนรู้ซ่ึงกนัและกนั  แนวคิดน้ีสอดคลอ้งกบั เสรี  พงศพ์ิศ (2553 : 154)  ท่ีกล่าววา่  
สุขภาพองคร์วมสะทอ้นออกมาในการดาํเนินชีวิตอยา่งมีสติทาํใหอ้ยูเ่ยน็เป็นสุข  โดยรู้จกัเลือก
วธีิการดาํเนินชีวติทั้งกายใจ  ส่ิงแวดลอ้ม  สังคม  อาหารและจิตวญิญาณ  กองการแพทยท์างเลือก  
กระทรวงสาธารณสุข  (2557 : www.Jobpub.com)  รวบรวมหลกัการพื้นฐานสุขภาพองคร์วมไวว้า่ 
สุขภาพองคร์วมใหคุ้ณค่าของคาํวา่  “สุขภาพ”  วา่หมายถึง  การปรับแกไ้ข  พฒันาใหเ้กิดมีสุขภาวะ
ท่ีดีอยา่งต่อเน่ือง  “สุขภาวะของเราจะเป็นแบบเดียวกบัท่ีวิถีชีวติเราเป็น”  การป้องกนัโรคและ

http://www.jobpub.com/
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ส่งเสริมสุขภาพเป็นเร่ืองสาํคญัท่ีสุด  หลกัการของสุขภาพองคร์วมจะเนน้การพฒันาระดบัการมี
สุขภาพดีใหสู้งข้ึนเร่ือยๆจนใหดี้เยีย่มในท่ีสุด  ตลอดจนแผนการดาํเนินชีวิตใหม่ใน  4  แผน 

1.  แผนสุขภาพ  ผูร่้วมวจิยัสร้างเสริมสุขภาพองคร์วมของตนเองโดยการบริโภคผกั
พื้นบา้น  เนน้การป้องกนัความเส่ียงของการบริโภคผกัจากตลาดมีผลกระทบต่อสุขภาพ  สร้างเสริม
ค่านิยมในคุณค่าของผกัพื้นบา้นโดยการปลูกและบริโภคผกัพื้นบา้นอินทรียแ์ลว้นาํมาประกอบ
อาหารเพื่อดูแลสุขภาพอยา่งต่อเน่ืองส่งผลใหมี้สุขภาพสมบูรณ์แขง็แรง  ไม่เจบ็ไม่ป่วย  การจะอยู่
กบัโรคภยัไขเ้จบ็ไดอ้ยา่งปกติสุขไดน้ั้นตอ้งมีความชุกของการกินผกัปริมาณ  300 - 400  กรัมต่อวนั
อยา่งต่อเน่ืองส่งผลใหมี้สุขภาพสมบูรณ์แขง็แรง  ไม่เจบ็ไม่ป่วย  ซ่ึงสอดคลอ้งกบัสาํนกังาน
คณะกรรมการพฒันาการเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ  (2553 : 7-8)  ท่ีกล่าววา่  จากแบบแผนการ
บริโภคและการดาํรงชีวติท่ีเปล่ียนไปเป็นปัจจยัเส่ียงหลกัท่ีสาํคญัท่ีเป็นภยัคุมคามสุขภาพ  ทาํให้
ปัญหาสุขภาพจากโรคไม่ติดต่อเร้ือรังหรือเรียกวา่โรควถีิชีวติท่ีสามารถป้องกนัได ้ ไดแ้ก่โรคดวาม
ดนั  โรคเบาหวาน  โรคหวัใจ  โรคมะเร็ง  และโรคหลอดเลือดสมอง  มีแนวโนม้เพิ่มข้ึน  หากไม่
สามารถหยดุย ั้งไดจ้ะทวคีวามรุนแรงมากข้ึนในอนาคต  และการบริโภคผกัและผลไมข้องคนไทย
ประมาณร้อยละ  76  ตํ่ากวา่เกณฑม์าตรฐานท่ีกาํหนดไว ้ 400  -  600  กรัม/คน/วนั (5-7.5  ถว้ย
มาตรฐาน)  และสอดคลอ้งกบักาญจนภสัส์  ทวกิีตติกร  (2552) ไดศึ้กษากระบวนการมีส่วนร่วมเพื่อ
ลดพฤติกรรมเส่ียงจากการใชส้ารเคมีกาํจดัศตัรูพืชของเกษตรกรท่ีปลูกพืชหมุนเวยีน  บา้นโปร่ง  
อาํเภอเสริมงาม  จงัหวดัลาํปาง  ท่ีพบวา่พฤติกรรมการเจ็บป่วยของกลุ่มตวัอยา่งระหวา่งก่อนและ
หลงัเขา้ร่วมกิจกรรมสัปดาห์ท่ี  4  กลุ่มตวัอยา่งมีค่าคะแนนเฉล่ียลดลงแตกต่างอยา่งมีนยัสาํคญั  
และสอดคลอ้งกบัสุภาพร  หนูสิงห์  (2552) ไดศึ้กษาการผลิตและการบริโภคผกัพื้นบา้นของ
เกษตรกร  จงัหวดัพทัลุง  พบวา่  เกษตรกรส่วนใหญ่ไม่มีโรคประจาํตวัเพราะมีการดูแลสุขภาพใน
ระดบัหน่ึง   

2.  แผนการเงิน  ผูร่้วมวจิยัเนน้การปฏิบติัเพื่อใหเ้กิดความรู้จริง  รู้จกัวางแผน  สร้าง
เสริมสุขภาพองคร์วม  สร้างความมัน่คงในชีวติและสร้างสวสัดิการใหต้นเองและครอบครัว  จดัการ
เงินดว้ยความรอบคอบเหมาะสมเพื่อการใชจ่้าย  การออม  สร้างสวสัดิการใหต้นเองและครอบครัว  
บา้งคร้ังท่ีจาํเป็นตอ้งใชเ้งินมากไม่ตอ้งไปกูย้มืคนอ่ืน  จึงส่งผลใหผ้ลการประเมินดา้นการลดรายจ่าย
เพิ่มรายได ้มีเงินออมทุกเดือนตั้งแต่  50  -  3,000  บาทแลว้แต่ศกัยภาพของบุคคล  สามารถลด
รายจ่ายไดต้ั้งแต่  600  -  3,000  บาท   ซ่ึงสอดคลอ้งกบัเสรี  พงศพ์ิศและคณะ (2556 : 104-110)  ท่ี
กล่าววา่  ชีวติท่ีตอ้งใชเ้งินอยา่งทุกวนัน้ี  การบริหารจดัการเงินไม่เป็นจึงเกิดปัญหา  คนท่ีมีวนิยัใน
การใชเ้งินเป็นคนฉลาด  รอบคอบ  รู้วธีิท่ีจะอดออมท่ีถูกตอ้ง  คือไดเ้งินมาก็แบ่งไวอ้อมทนัที   
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3.  แผนอาชีพ  จากผลการประเมินอาชีพของผูร่้วมวจิยัเป็นผลการพฒันามาจากผลการ
เรียนรู้การดูแลสุขภาพองคร์วม  การวางแผนการทาํนาขา้วอินทรียไ์วกิ้นเองคนละ  3  -  5  ไร่  ซ่ึง
การเร่ิมตน้จากการทาํนาขา้วอินทรียกิ์นเองและขยายผลทาํนาขา้วอินทรียเ์พิ่มข้ึนและวางเป้าหมาย
เป็นนาอินทรียภ์ายใน  10  ปี ผูร่้วมวจิยัเช่ือมโยงการกินการอยูก่ารดูแลสุขภาพรอบดา้นรวมไปถึง
ดา้นอาชีพ  เกิดการเปล่ียนแปลงไปในทางท่ีดีข้ึน  มีแบบ   มีแผนมากข้ึน มีความมัน่คงในอาชีพ
เพิ่มข้ึน  ซ่ึงสอดคลอ้งกบัสุรเชษฐ  เวชชพิทกัษ ์ (2552 : 36-37)  ท่ีกล่าววา่  อาชีพการเกษตรถือเป็น
อาชีพพื้นฐานของมนุษย ์ การเกษตรจึงเป็นอาชีพท่ีมัน่คงมากท่ีสุดอาชีพหน่ึง  เพราะเป็นอาชีพท่ี
ผลิตอาหารเล้ียงตวัเองเล้ียงคนอ่ืน  หากไม่มีเกษตรกร หรือหากเกษตรกรปลูกแค่กินในครอบครัว  
คนท่ีมีอาชีพอ่ืนก็ตายหมดเพราะขาดอาหาร   

4.  แผนชีวติ  การปรับเปล่ียนวถีิการดาํเนินชีวติใหม่สู่การสร้างเสริมสุขภาพองคร์วม  
การสร้างเสริมสุขภาพมุ่งเนน้ท่ีปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อสุขภาพ  การเงิน  อาชีพ  และรูปแบบการดาํเนิน
ชีวติท่ีสนบัสนุนสุขภาพ  ตอ้งพิจารณาถึงวธีิการจดัการชีวิต  ความเช่ือ  และคุณค่าต่อสุขภาพของแต่
ละบุคคล  จะสามารถเพิ่มความสามารถในการปรับปรุงสุขภาพของตนเอง  จะเขา้ถึงสภาวะท่ี
สมบูรณ์ทั้งกาย  ใจ  และสังคม  รวมถึงสามารถปรับตวัให้เขา้กบัส่ิงแวดลอ้มท่ีเปล่ียนไปได ้ ดงันั้น
การสร้างเสริมสุขภาพจึงองคร์วมมุ่งเนน้ไปท่ีรูปแบบการดาํเนินชีวิตท่ีส่งผลดีต่อสุขภาพ  ผูร่้วมวจิยั
มีแผนกาํหนดชะตาชีวติตนเอง  ทาํมาหากินอยา่งมีหลกัคิด  มีหลกัการ  มีแบบ  มีแผน  มีความรู้เพื่อ
ดูแลชีวติตนเองไดดี้ข้ึน  เป็นครอบครัวอบอุ่น  มีรายไดพ้อเพียง  ทุกคนมีสุขภาพดีและพึ่งตนเองได้
มากข้ึน  ซ่ึงจะนาํไปสู่การมีชีวติอยูเ่ยน็เป็นสุขได ้ ซ่ึงสอดคลอ้งกบัสินศกัด์ิชนม ์ อุ่นพรมมี. (ผูแ้ปล
และเรียบเรียง. 2556 : 1 - 2) กล่าววา่  การสร้างเสริมสุขภาพเป็นกระบวนการท่ีเอ้ืออาํนวยให้
ประชาชนสามารถเพิ่มความสามารถในการควบคุมและปรับปรุงสุขภาพของตนเอง  การจะเขา้ถึง
สภาวะท่ีสมบูรณ์ทั้งกาย  ใจ  และสังคมนั้น  บุคคลหรือกลุ่มบุคคลตอ้งสามารถระบุถึงส่ิงท่ีตอ้งการ
บรรลุและบรรลุในส่ิงท่ีตอ้งการได ้  รวมถึงสามารถปรับเปล่ียนส่ิงแวดลอ้มหรือสามารถปรับตวัให้
เขา้กบัส่ิงแวดลอ้มท่ีเปล่ียนไปได ้ สุขภาพจึงมิใช่เป้าหมายแห่งการดาํรงชีวติอยูอี่กต่อไป  หากแต่
เป็นแหล่งประโยชน์ของทุกวนัท่ีเราดาํเนินชีวติ  สุขภาพเป็นแนวคิดดา้นบวกท่ีมุ่งเนน้แหล่ง
ประโยชน์ทางสังคมและแหล่งประโยชน์ส่วนบุคคล  รวมถึงศกัยภาพทางกายของบุคคล  ดงันั้นการ
สร้างเสริมสุขภาพจึงไม่เป็นเพียงความรับผดิชอบของภาคส่วนท่ีดูแลสุขภาพเท่านั้น  แต่ยงัมุ่งไปท่ี
รูปแบบการดาํเนินชีวติท่ีส่งผลดีต่อสุขภาพซ่ึงจะนาํไปสู่การมีสุขภาวะในท่ีสุด   
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ข้อแสนอแนะ 
 

จากการวจิยัการสร้างเสริมสุขภาพองคร์วมโดยการบริโภคผกัพื้นบา้นของประชาชนใน
พื้นท่ีบา้นสันโคง้  ตาํบลสันโคง้  อาํเภอดอกคาํใต ้ จงัหวดัพะเยา  ผูว้จิยัมีขอ้เสนอแนะต่อไปน้ี 

                   1.  ขอ้เสนอแนะท่ีนาํไปใช ้
                         ผลการวจิยัน้ีสามารถนาํไปเป็นขอ้มูลพื้นฐานท่ีนาํไปใชใ้นการกินผกั

พื้นบา้นเพื่อสุขภาพให้เหมาะสมและเกิดประโยชน์สูงสุดต่อการพฒันาคุณภาพชีวิตใหสู้งข้ึน 
                    2.  ขอ้แนะนาํเพื่อการพฒันา 
                          2.1  องคก์ารบริหารส่วนตาํบลสันโคง้สามารถนาํขอ้มูลท่ีไดจ้ากการ

วจิยัน้ีไปส่งเสริมพฒันาและปรับเปล่ียนเก่ียวกบัการบริโภค  และการผลิตผกัพื้นบา้นอินทรียใ์นเชิง
พาณิชยเ์พื่อประโยชน์สูงสุดในการพฒันาคุณภาพชีวติของประชาชน 

                          2.2  เกษตรกรผูป้ลูกผกัพื้นบา้นควรมีการร่วมกลุ่มกนัเพื่อเสริมพลงั  
โดยแยกกนัปลูกและเพาะพนัธ์ุแลว้ก็รวมกนัขาย 

                     3.  ขอ้เสนอแนะเพื่อการวจิยัคร้ังต่อไป 
                           3.1  งานวจิยัจะไดผ้ลดียิง่ข้ึนหรือดีท่ีสุดควรจะมีเจา้หนา้ท่ีสาธารณสุข

เขา้ร่วมเพื่อการเปรียบเทียบระดบันํ้าตาลในเลือดก่อนและหลงับริโภคผกัพื้นบา้น  และผูน้าํชุมชน
เขา้มาจดัการฝึกอบรมใหค้วามรู้เก่ียวกบัการปลูกใหเ้กิดการปรับพฤติกรรมการกินการอยูเ่ป็นวถีิการ
ดาํเนินชีวติของประชาชน 

                          3.2  ผูท่ี้สนใจจะวจิยัการสร้างเสริมสุขภาพโดยการบริโภคผกัพื้นบา้น
และอาหารพื้นเมือง  ควรศึกษาถึงวธีิการนาํผกัพื้นบา้นมาปรุงเป็นอาหารกินในชีวิตประจาํวนั  
เพื่อใหค้วามสาํคญักบัการถ่ายทอดวฒันธรรมอาหารพื้นเมืองกบัการดูแลสุขภาพ 
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ภาคผนวก ก. 
ภาพประมวลการท าวจิัย 

 

  
ภาพที ่1 ใหค้วามรู้จดัระเบีบยชีวติใน  4  แผน โดยผูว้จิยั 

 

 
ภาพที ่2  ใหค้วามรู้จดัระเบีบยชีวติใน  4  แผน 

        โดยไดรั้บความร่วมมือกบัเครือข่ายสถาบนัการเรียนรู้มาเป็นวทิยากร  2  ท่าน 
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ภาพที ่3 ใหค้วามรู้สารเคมีในชีวติประจาํวนั 

วทิยากรมีประสบการณ์จากการชอบกินขนมกรุบกรอบแทนขา้วและชอบด่ืมนํ้าอดัลม  
นํ้าขวดช่ือดงัท่ีโฆษณาในทีวี  ทุกๆวนักินสะสมมา  12  ปีอาการก็เร่ิมออกมาคือ เป็นผื่นแดงและคนั
เตม็ตวั  ไปหาหมอบอกวา่เป็นอาการแพอ้ะไรสักอยา่งให้หาสาเหตุและหาทางเล่ียง  หมอใหย้ามา
กินและมาทาอาการก็เพียงทุเลาไม่หายขาด  ต่อมาพอ่นาํนํ้ าสมุนไพรท่ีตม้อาบใหไ้ก่ชนตอนปลํ้าไก่
ออกตี  สมุนไพรท่ีตม้มีคุณประโยชน์รักษาอาการโพกชํ้าและช่วยใหร่้างกายไก่ชนกระปร้ีกระเปร่า  
วนัหน่ึงพ่อเลยลองเอานํ้าตม้สมุนไพรใหลู้กอาบ  ปรากฏวา่อาการผื่นคนัลดลง  และหายไปในท่ีสุด  
แต่อาการก็จะเกิดข้ึนเป็นประจาํโดยหาสาเหตุไม่ได ้     

จนถึงปี  พ.ศ. 2554  พอ่เสียชีวติดว้ยอุบติัเหตุ  แม่ตอ้งเล้ียงลูก  2  คนตามลาํพงัเลยลด
รายจ่ายค่าขนมนอ้งลง  อาการผืน่คนัก็เป็นนอ้ยลง  นานๆ  หลายๆเดือนจะมีอาการสักคร้ังหากเกิด
ผืน่คนัแม่ก็จะตม้สมุนไพรประกอบดว้ย  ข่า  ตะไคร้  ขมิ้น  ยอดมะขาม  ยอดส้มป่อย  ใบและตน้
เป้านอ้ย  ขา้วเปลือกเจา้  ใบส้มจ่ืน  ใหอ้าบอาการก็จะหายไปและกลบัมาเป็นระยะๆ  เม่ือ  พ.ศ. 
2557  นอ้งมาช่วยทาํ Power  Point   เก่ียวกบัสารเคมีกบัชีวิตประจาํวนั   ใหผู้ว้จิยัเพื่อเตรียมให้
ความรู้ผูร่้วมวจิยั  นอ้งบอกวา่มนัอาจจะเป็นผลจากสารเคมีสะสมในร่างกายมานานก็เป็นไปได ้ เลย
อาสาเป็นวทิยากร  และเล่าประสบการณ์ใหผู้ร่้วมวจิยัไดเ้ป็นความรู้ดว้ย  (อบรมวนัท่ี  4  ตุลาตม  
2557) 
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ภาพที ่4 ใหค้วามรู้สรรพคุณผกัพื้นบา้น 
 
 

 
ภาพที ่5  ใหค้วามรู้สรรพคุณผกัพื้นบา้น (ต่อ) เน่ืองจากเน้ือหาและจาํนวนผกัท่ีนาํมาให้ 
                ความรู้มีมาก  แต่ผูร่้วมวจิยัก็ยงัคงใหค้วามสนใจนัง่ฟังอยา่งตั้งใจ 
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ภาพที ่6 ใหค้วามรู้ปัญหา สถานการณ์ของโรค  และความเส่ียงการบริโภคผกัปนเป้ือนสารเคมี 

วทิยากรหนุ่มนอ้ยคนน้ีเรียนอยูว่ทิยาลยัการอาชีพดอกคาํใต ้ (คอมพิวเตอร์)  ผูว้จิยัใช้
บริการเก่ียวกบัคอมพิวเตอร์ประจาํจากหนุ่มคนน้ีเน่ืองจากมาบ่อยๆแต่ละคร้ังใชเ้วลาลงวนิโดนาน  
จึงมีเวลาลงพดูคุยกนั  ผูว้จิยัชวนคุยเร่ืองอาหารการกินกบัความเส่ียงต่อสุขภาพ  หนุ่มนอ้ยบอกวา่
แม่ตายดว้ยภูมิแพเ้อสแอลอี  อาการแพข้องแม่คือแพโ้ลหะไม่วา่จะเป็นกระดุมหรือเคร่ืองประดบัถา้
สัมผสันานเป็นชัว่โมงหรือใส่แลว้เหง่ืออกก็จะเกิดผืน่คนัข้ึนมา 

ก่อนอาการแม่จะกาํเริบและเสียชีวติเพราะแม่ชอบทาํกลว้ยฉาบขายและการทาํกลว้ย
ฉาบแม่ใชฟื้นเป็นเช้ือเพลิงดงันั้นแม่ตอ้งสูดดมครันไฟเขา้ไปดว้ยระยะเวลาไม่ถึงปีแม่ก็ลม้ป่วย
ร่างกายอ่อนลา้ไม่มีแรง  ปวดกระดูกปวดขอ้  พ่อพาแม่ไปหาหมอแต่หมอก็ไม่พบวา่แม่เป็นโรคเอ
สแอลอีแม่ป่วยประมาณสามเดือนพ่อก็พาไปหาหมอท่ีโรงพยาบาลมหาราชเชียงใหม่ ท่ีนั้นหมอ
ตรวจเลือดแลว้บอกแม่วา่แม่เป็นโรคเอสแอลอีแต่อาการรุนแรงระยะสุดทา้ยแม่อยูโ่รงพยาบาลแค่ 5  
วนัแม่ก็เสียชีวติสาํหรับอาหารการกินแม่ชอบกินอาหารสาํเร็จรูปอาหารกระป๋องและปลาทูน่ึง  ปลา
ทูเคม็  แม่ไมช้อบกินผกั 

 ดว้ยประสบการณ์หนุ่มนอ้ยมาเป็นวทิยากรใหค้วามรู้เก่ียวกบัปัญหาและสถานการณ์
ของโรคและความเส่ียงการบริโภคผกัปนเป้ือนสารเคมี (วนั 1 ตุลาคม  2557)  
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ผกัพื้นบา้ท่ีปลูกเป็นรายได ้อาชีเสริม ดอกบวัขายไดท้ั้ง  ดอก  ฝักอ่อน  เกสรบวั ปลูกไวร่้องนํ้าขา้ง
ถนน(พื้นท่ีของรัฐ 

      
 

     
สุขภาพองคร์วมของป้าเกสร  บวัตูม บทบาทแม่คา้ เป็นวทิยากรการทาํปุ๋ยหมกัอินทรีย ์

และเป็นบุคลตน้แบบของงานวจิยัน้ี   ป้าทาํนาอินทรียไ์วกิ้นเอง  2  ไร่เก่ียวและนวดเองไม่จา้ง  และ
นาขา้วท่ีทาํขา้วอีก  38  ไร่จา้งใหค้นอ่ืนทาํแต่ดูแลเองทั้งหมด   

     
                   

ภาพที ่7 บุคคลตน้แบบเรียนรู้แลว้ปรับเปล่ียนชีวติใหม่ใน  4  แผน 
 
 



121 
 

 
 

ภาพที ่8 ใหค้วามรู้การทาํบญัชีครัวเรือนโดยไดรั้บการสนบัสนุนจากเจา้หนา้ท่ี ธนาคเพื่อการเกษตร 
  และสหกรณ์การเกษตร สาขาดอกคาํใต ้

 

                       

                     
ภาพที ่9 ผูว้จิยัเล่าประสบการณ์ชีวติ 

ในฐานะเป็นลูกจา้งทาํงานเสมียนบญัชีหา้งหุ้นส่วนจาํกดัและบริษทัมาอยา่งนอ้ย  3  
แห่งไดเ้ล่าถึงการทาํบญัชีของระบธุรกิจและเจา้ของบริษทัหรือหา้งหุน้ส่วน  ก็จดบญัชีครัวเรือนดว้ย
ตนเอง  และประสบการณ์การทาํบญัชีฟาร์มไก่ชน 
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ภาพที ่10 ใหค้วามรู้เก่ียวการทาํปุ๋ยหมกัอินทรียแ์ละชีวภาพและแจกสารเร่ง พด.1 พด.2  พด.7ไดรั้บ 
   สนบัสนุนวทิยากรจากสาํนกังานพฒันาท่ีดินพะเยา 
 

                       

ภาพที ่11 สาธิตการทาํปุ๋ยสูตรพฒันาท่ีดิน โดยผูว้จิยั (จะเปล่ียนแปลงคนอ่ืนตอ้งเปล่ียนแปลง 
  ตนเองใหไ้ดเ้สียก่อน  จะสอนใครใหมี้ความรู้ตนเองตอ้งมีความรู้ความชาํนาญเร่ืองนั้นๆ 
  ใหดี้ก่อน) 



123 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที ่12 (1. ผูร่้วมวจิยัลงมือทาํปุ๋ยเองและใครทาํไดเ้ท่าไรก็นาํกลบับา้นได ้
2. ทดลองทาํปุ๋ยจากฟางขา้วสูตรแม่โจ ้1 วทิยากรโดยป้าเกสร 

          3. ทาํปุ๋ยหมกัชีวภาพจากเศษอาหาร) 
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ภาพที ่13 เวทีถอดบทเรียนใน  4  แผน 
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แบ่งกลุ่มกนัทาํ  เป็นสามกลุ่ม  และร่วมกนัชิม  

    
 

ภาพที ่14 ประกวดปรุงอาหารโดยไม่ใชผ้งชูรส  และหวานมนัเคม็  
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ภาพที ่15 ถอดบทเรียนการจดัการแผนการเงินและภาพของบุคคลตน้แบบ 
          เล่าถึงการจดัการแผนการเงิน 
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ภาพที ่16  ผูว้จิยั  เป็นผูว้างรูปแบบ  วธีิปฏิบติัและประเมิลผลการปฏิบติัของงานวจิยั 
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ภาพที ่17 ผกัพื้นบา้นของผูร่้วมวจิยั 
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ภาพที ่18 ผกัพื้นบา้นกบัการนาํมาประกอบอาหาร 

 



130 
 

ภาคผนวก ข 
แผนภูมิการปฏิบัติ 

 

การสร้างเสริมสุขภาพองค์รวม โดยกิจกรรมการบริโภคผกัพืน้บ้าน 

     
 
 

 

 

 

 

สุขภาพองค์รวมผู้ร่วมวิจัย มีสุขภาพดีขึ้น และมีคุณภาพ
ชีวิตดีขึ้น 

กระบวนการเรียนรู้ของชุมชน 
1.  ส่งเสริมการปลูกผกัพื้นบา้นอินทรีย ์จาํนวน 20 ชนิด  
2.  ส่งเสริมการทาํปุ๋ยหมกัอินทรียแ์ละชีวภาพ 

3.  ส่งเสริมการบริโภคผกัพื้นบา้นอินทรีย ์

ผลจากการปฏิบัติการพึง่ตนเองของชุมชน                                                                                                                 
1.  มีแผนสุขภาพ 
                 1.1  ผูร่้วมวิจยั มีแผนสุขภาพ กินเป็น อยูเ่ป็น 
เจบ็ป่วยลดลง กินยาลดลง ร้อยละ 70                                                           
 1.2  ผูร่้วมวิจยั ปรุงอาหารโดย ลด ละ เลิก 
ผงชูรส ลดหวาน มนั   เคม็ 
2.  มีแผนการเงิน 
            2.1  ผูร่้วมวิจยั  ทาํบญัชีครัวเรือน  ร้อยละ 70                                                                                                                        
                  2.2  ผูร่้วมวิจยั ลดรายจ่าย  เพิ่มรายได ้  ร้อยละ 
70                     
                 2.3  ผูร่้วมวิจยั มีการออมเงิน ร้อยละ 70 
3.  มีแผนอาชีพ 
                3.1  ผูร่้วมวิจยั ทาํปุ๋ยหมกัอินทรียแ์ละชีวภาพ
ขยายผลสู่การปลูกขา้วอินทรีย ์(อาชีพหลกั)  ร้อยละ 70                                                                                                          
 3.2  ผูร่้วมวิจยั มีอาชีพเสริม โดยการปลูกผกั
พื้นบา้นอินทรีย ์ มีรายไดดี้ขึ้น มีความมัน่คงในอาชีพมาก
ขึ้น  
4.  ทาํแผนชีวติ                                                                            

                  4.1  ผูร่้วมวิจยั ดาํเนินวถีิชีวิตอยา่งเป็นระบบ 

ระเบียบ มีแบบ มีแผน คิดเป็น ทาํเป็น กินเป็น อยูเ่ป็น 

เช่ือมโยงระหวา่งแผน  4  แผนวางเป้าหมายชีวิต  5  ดา้น  

ร่างกาย  จิตใจ  อารมณ์  สังคม  และเศรษฐกิจ  ขบัเคล่ือน

ไปดว้ยกนัไดดี้ขึ้น                                                                                             

 4.2  ผูร่้วมวิจยั มีความรู้ ดูแลสุขภาพของ

ตนเองครอบครัวได ้เป็นครอบครัวท่ีอบอุ่น มีรายได้

พอเพียง ทุกคนมีสุขภาพดี มีชีวติอยูเ่ยน็เป็นสุขได ้

ข้ันท่ี1 
1.1 ให้ความรู้การจดัระเบียบชีวิตใน  4  แผน   
1.2 ให้ความรู้เก่ียวกบัสารเคมีในชีวติประจาํวนั   
1.3 ให้ความรู้สรรพคุณผกัพื้นบา้น 
1.4  ให้ความรู้เก่ียวกบัปัญหาและสถานการณ์ของโรคและความเส่ียงการบริโภค
ผกัปนเป้ือนสารเคมี 
1.5  บุคคลตน้แบบผูร่้วมวิจยัไดล้งมือปฏิบติั “เลิก  ลด  ทดแทน” การบริโภคผกั
อนัตรายและความเส่ียงต่อสุขภาพแลว้  เจ็บป่วยลดลง  กินยาลดลง  
1.6   ศึกษาดูงานศูนยเ์รียนรู้ บา้นแม่สา ตาํบลแม่สา อาํเภอแม่ริม จงัหวดั 
เชียงใหม่       
1.7  ให้ความรู้การทาํปุ๋ยอินทรียแ์ละชีวภาพ 
1.8     ให้ความรู้การทาํบญัชีครัวเรือน                                                                                                                              
ข้ันที่2. วิธีปฏิบัติการ 
2. 1  ส่งเสริมให้ปลูกพื้นบา้น  ลดอนัตรายและความเส่ียงต่อสุขภาพ 
2.2   ส่งเสริมบริโภคผกัพื้นบา้น ลดอนัตรายและความเส่ียงต่อสุขภาพ  
2.3  ทดลองทาํปุ๋ยหมกัอินทรียแ์ละชีวภาพ  
2..4  ทดลองการทาํบญัชีครัวเรือน ระหวา่งผูร่้วมวจิยั 
ข้ันท่ี3. ผลการปฏิบัติได้จากการถอดบทเรียนใน  5 เวที  
3.1  จดัเวทีถอดบทเรียนการดาํเนินชีวติใหม่ใน  4  แผน 
3.2  ร่วมเปล่ียนเรียนรู้ประสบการณ์ ลด ละ เลิก ผงชูรส  ลดหวาน มนั เคม็   
3.3   ประกวดการปรุงอาหารจากผกัท่ีส่งเสริมการปลูก เช่น แกงแค ตาํนํ้ าพริกอ่อง 
โดยไม่ใช ้ผงชูรส         
 3.4  แลกเปล่ียนประสบการณ์ทาํปุ๋ยหมกัอินทรียแ์ละชีวภาพและการขยายผลสู่การ
ทาํนาขา้วอินทรีย ์
  3.5  ถอดประสบการณ์  การจดัการแผนการเงินของผูร่้วมวจิยั  30  คน    
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แผนปฏิบัติการ/ขั้นตอนด าเนินการวจัิย 
 
ขั้นตอน เนือ้หา วตัถุประสงค์ ระยะเวลา เคร่ืองมือ/

เทคนิค 

ขั้นที่ 1.  ให้ความรู้         
รูปแบบคอืการจัด
อบรม 

1.1 ให้ความรู้การจดัระเบียบ
ชีวิตใน  4  แผน  

 
 
 

1.2   ให้ความรู้เก่ียวกบัสารเคมี
ในชีวิตประจาํวนั   
 

- เพ่ือสร้างองคค์วามรู้ให้ผูร่้วมวิจยัเห็น
คุณค่าและมูลของผกัพ้ืนบา้นโดยบุคคลท่ี
ปลูกผกัพ้ืนบา้นเพ่ือสุขภาพ  แลว้มีผลพลอย
ไดใ้น 4 ดา้น สุขภาพดี การเงินดี  มีอาชีพ
เสริม คุณภาพชีวิตดีข้ึน 
-เพื่อสร้างเสริมวิธีคิดในการดาํรงชีวิตท่ีเป็น
ภยัคุกคามสุขภาพ 

- วนัเสาร์ท่ี 4 
ตุลาคม 2557  

 

-อบรม 

1.3  ให้ความรู้สรรพคุณผกั
พ้ืนบา้น  (เชา้) 

 
 
 

 

1.4  ให้ความรู้เก่ียวกบัปัญหา

และสถานการณ์ของโรคและ

ความเส่ียงการบริโภคผกั

ปนเป้ือนสารเคมี (บ่าย) 

 

-เพ่ือเนน้ให้ผูร่้วมวิจยัเห็นความเส่ียงของ
การบริโภคผกัตลาดนั้น  มีผลกระทบต่อ
สุขภาพ และคุณค่าของผกัพ้ืนบา้น  ให้ทุก
คนเร่ิมปลูกและบริโภคผกัพ้ืนบา้น 
-เพื่อบรรลุตามวตัถุประสงคง์านวิจยั  
-ตอ้งปรับกระบวนทศัน์ของผูร่้วมวิจยั 
-เพ่ือให้ผูร่้วมวิจยัสนใจขอ้มูลของกินของ
ใชท่ี้ซ้ือจากตลาด วา่มีคุณค่าอาหาร มี
สารเคมีตกคา้ง 

-วนัเสาร์ท่ี 11 
ตุลาคม 2557 

-อบรม 

1.5  บคุคลตน้แบบผูร่้วมวิจยัได้
ลงมือปฏิบติั  “เลิก  ลด  
ทดแทน”  การบริโภคผกั
อนัตรายและความเส่ียงต่อ
สุขภาพแลว้  เจบ็ป่วยลดลง  กิน
ยาลดลง 

-คน้หาบุคคลตน้แบบท่ีป่วยเล่า และไมป่่วย
เล่าประสบการณ์การสร้างเสริมสุขภาพดี  
ใน  4  ดา้น 

-วนัเสาร์ท่ี 18
ตุลาคม 2557 

 

-บุคคล
ตวัอยา่ง 
-สนทนา
กลุ่มส่ง
ตวัแทน
นาํเสนอ 

1.6  ศึกษาดูงานศูนยเ์รียนรู้
ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง บา้น
แม่สา ตาํบลแม่สา อาํเภอแม่ริม 
จงัหวดัเชียงใหม่                                                                                                                                       

-เพ่ือให้ผูร่้วมวิจยัได ้รับขอ้มูลจากคนอ่ืน 
-การไปศึกษาดูงานเพ่ือให้เกิดการเรียนรู้ ได้
แลกเปล่ียนหลายสถานภาพ หลายระดบั 

-วนัเสาร์ท่ี 25 
ตุลาคม 2557 

 

-ศูนยส์าธิต
และ
ส่งเสริมงาน
ศิลปาชีพ 
ภาคเหนือ 
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ขั้นตอน เนือ้หา วตัถุประสงค์ ระยะเวลา คร่ืองมือ/
เทคนิค 

ขั้นที่ 1.  ให้ความรู้         
รูปแบบคอืการจัด
อบรม (ต่อ) 
 
 
 
 
 

1.7  ให้ความรู้การทาํปุ๋ ยอินทรีย์
และชีวภาพ 
 

-เพ่ือให้ผูร่้วมวิจยัมีความรู้เก่ียวกบัปุ๋ ย
อินทรียแ์ละชีวภาพ   
-สาธิต  และให้ผูร่้วมวิจยัทดลองทาํปุ๋ ยทาํ
ไดเ้ท่าไรนาํกลบับบา้นได ้
 

-วนัเสาร์ท่ี 1  
พฤศจิกายน  
2557 

-อบรม 
-ปฏิบติัการ 

1.8 ให้ความรู้การทาํบญัชี
ครัวเรือน 

-เพือ่การปรับกระบวนทศัน์ผูร่้วมวิจยั 
ดาํเนินชีวิตอยา่งมีความรู้  มีขอ้มูล  ลด
รายจ่าย  เพ่ิมรายได ้ มีเงินออม 

-วนัเสาร์ท่ี 15 
พฤศจิกายน  
2557 

-อบรม 

ขั้นที่2. วธิีการ
ปฏิบัติ 

2.1  ส่งเสริมการปลูก  ลด
อนัตรายและความเส่ียงต่อ
สุขภาพ   

- ปลูกผกัพ้ืนบา้น ไวก่้อน  3  เดือน  
หลงัจากไดรั้บอนุมติัช่ือเร่ือง  โดยผูร่้วม
วิจยัทุกคนมารับพนัธุ์ผกัพ้ืนบา้นจาก
ผูวิ้จยั 
 

-วนัเสาร์ท่ี  5 
กรกฎาคม  
2557 
 

-ปลูกผกั
ตนเอง 

2.2 ส่งเสริมการบริโภคผกั
พ้ืนบา้น  ลดอนัตรายและความ
เส่ียงต่อสุขภาพ                                             

  -เพือ่ถ่ายทอดความรู้  ภูมิปัญญาในการ
เลือกชนิดผกัพ้ืนบา้นมาประกอบให้
เหมาะสมกบัชนิดอาหาร  
-เพื่อแลกเปล่ียนภูมิปัญญา เทคนิค วิธีการ
ปรุงอาหารโดย ลด ละ เลิกผงชูรส  และ
หวาน  มนั  เคม็ 
         

-วนัเสาร์ท่ี  21 
กุมภาพนัธ์  
2558 

-สนทนากลุ่ม 
-ส่งตวัแทน
นาํเสนอ 

2.3  ทดลองทาํปุ๋ ยหมกัอินทรีย์
และชีวภาพ                                                                               

-เพื่อสร้างองคค์วามรู้เร่ืองปุ๋ ย โดยสาธิต 
ให้ผูร่้วมวิจยั 
-ทดลองทาํ และให้ทกุคนทาํปุ๋ ยท่ีบา้น
ตนเองไดดี้ 

-วนัเสาร์ท่ี 1
พฤศจิกายน 
2557 
 

-อบรม 
 
ปฏิบติัการ 
 

2.4 ทดลอง  ทาํบญัชีครัวเรือน  
ระหวา่งผูร่้วมวิจยั 

-แบ่งกลุ่มให้ทกุคนเล่าผลการทาํบญัชี
ครัวเรือนแลว้ในแต่ละวนัลดรายจ่าย เพ่ิม
รายไดจ้ากการปลูกผกัเท่าไหร่  และ
วางแผนเป้าหมายมีสุขภาพองคร์วมกนั
อยา่งไร  
-เพ่ือแบ่งปัน ความรู้ ประสบการณ์ ซ่ึงกนั
และกนั เนน้การขายผกัท่ีส่งเสริมให้ปลูก  
 

-วนัเสาร์ท่ี 15
พฤศจิกายน 
2557 

-สนทนากลุ่ม 
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ขั้นตอน เนือ้หา วตัถุประสงค์ ระยะเวลา เคร่ืองมือ/
เทคนิค 

ขั้นที่3. ผลการ
ปฏิบัติได้จากการ
ถอดบทเรียน (ต่อ) 

3.1  จดัเวทีถอดบทเรียนการ
ดาํเนินชีวิตใหม่ใน  4  แผน 
 
 

-เพ่ือเนน้ย ํ้าการดาํเนินวิถีชีวิตใหม่ ให ้มี
อาชีพเสริม  มีสุขภาพดีข้ึน  ลดรายจ่าย  
เพ่ิมรายได ้ มีเงินออม   
 

วนัเสาร์ท่ี  24
มกราคม 2558 
 
 

-
สนทนากลุ่ม 
-ส่งตวัแทน
นาํเสนอ 

3.2  ร่วมเปล่ียนเรียนรู้
ประสบการณ์ ลด ละ เลิก ผงชู
รส  ลดหวาน มนั เคม็   

-เพื่อให้ทุกคนคุยเฟ่ืองเร่ืองการดูแล
สุขภาพ 
-เพ่ือประเมินผล การกินเป็น อยูเ่ป็น 
 

-วนัเสาร์ท่ี  27
ธนัวาคม  2557 

 

-ถอด
บทเรียน 

 

3.3   ประกวดการปรุงอาหาร
จากผกัท่ีส่งเสริมการปลูก เช่น 
แกงแค ตาํนํ้าพริกอ่อง โดยไม่
ใช ้ผงชูรส   

                                                                                                                                      

-เพื่อพิสูจน์การบริโภคของทุกคน และ
การแลกเปล่ียนเทคนิค การปรุงอาหาร 

-วนัเสาร์ท่ี10  
มกราคม 2558 

-ถอด
บทเรียน 

 

3.4 แลกเปล่ียนประสบการณ์
ทาํปุ๋ ยหมกัอินทรียแ์ละชีวภาพ
และการขยายผลสู่การทาํนา
ขา้วอินทรีย ์
 

-เพื่อถอดบทเรียน ต่อยอดเช่ือมโยงการ
สร้างเสริมสุขภาพให้ดีข้ึนและมีความ
มัน่คงในอาชีพดว้ย 

-วนัอาทิตยท่ี์  9
พฤศจิกายน 
2557 

-สนทนา
กลุ่ม 

3.5 ถอดประสบการณ์  การ
จดัการแผนการเงินของผูร่้วม
วิจยั  30  คน 

-เพื่อแลกเปล่ียนเรียนรู้ ผลการทาํบญัชี
ครัวเรือน 
-เพ่ือดูวา่ในแต่ละวนัลดรายจ่าย เพ่ิม
รายได ้  
เพื่อวางแผนการดาํเนินวิถีชีวิต ให้เป็น
ระบบ ระเบียบ มีแบบ มีการวางแผนการ
ดาํเนินชีวิตใหม่สู่การมีสุขภาพองคร์วม 

 

-วนัอาทิตยท่ี์  
21  ธนัวาคม  
2557 

-สนทนา
กลุ่ม 
-ส่งตวัแทน
นาํเสนอ 
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ภาคผนวก ค 
แบบบันทกึการสนทนากลุ่ม 

เร่ือง  การสร้างเสริมสุขภาพองค์รวมโดยการบริโภคผกัพืน้บ้านของประชาชนในพืน้ที่
บ้านสันโค้ง  ต าบลสันโค้ง  อ าเภอดอกค าใต้  จังหวดัพะเยา 
…..…………………………………………………...........                                                                                         

วนัท่ี.............................เดือน...............................................................พ.ศ.......................................... 
ท่ีอยู/่โทรศพัท.์...................................................................................................................................
ผูร่้วมสนทนา  1.  ..............................................................  2.  ..........................................................      
      3.  .............................................................   4.  ..........................................................               
      5.  .............................................................   6.  .......................................................... 
หวัขอ้สนทนา 
 ..........................................................................................................................................
 .......................................................................................................................................... 
 ..........................................................................................................................................
บนัทึกรายละเอียด
 ..........................................................................................................................................
 ..........................................................................................................................................
 ..........................................................................................................................................
 ..........................................................................................................................................
 .........................................................................................................................................
 .......................................................................................................................................... 
สรุปขอ้สนทนา
 ...............................................................................................................................................
 ...............................................................................................................................................
 ...............................................................................................................................................
                                   ลงช่ือ...................................................................................ผูบ้นัทึก
                                        (...................................................................................) 
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แบบสัมภาษณ์แบบมีโครงสร้าง 
เร่ือง การสร้างเสริมสุขภาพองค์รวมโดยการบริโภคผกัพืน้บ้านของประชาชนในพืน้ที่

บ้านสันโค้ง  
ต าบลสันโค้ง อ าเภอดอกค าใต้ จังหวดัพะเยา   

ส่วนที ่1  ขอ้มูลทัว่ไป 
       1.     เพศ            ชาย           หญิง 
       2.  ปัจจุบนัท่านอาย.ุ...........ปี 
       3.  สถานภาพ        โสด            สมรส             หมา้ย/หยา่ 
       4.  ระดบัการศึกษา        ไม่ไดเ้รียน             ประถมศึกษา           มธัยมศึกษา                 

         สูงกวา่มธัยมศึกษา 
       5.  อาชีพหลกั        ทาํการเกษตร          คา้ขาย         รับจา้งทาํการเกษตร            

          รับจา้งทัว่ไป          รับราชการ           วา่งงาน 
       6.  อาชีพรอง         รับจา้งทาํการเกษตร           รับจา้งทัว่ไป             รับจา้งงาน   

           อุสาหกรรม/ก่อสร้าง          คา้ขาย          อ่ืนๆ (ระบุ).................................... 
ส่วนที ่2  ขอ้มูลเก่ียวกบักระบวนการเพาะปลูกผกัพื้นบา้น ระหวา่งเขา้ร่วมโครงการเป็นผูร่้วมวิจยั 

1. ท่านปลูกผกัพื้นบา้นไวบ้ริโภคก่ีชนิด อะไรบา้ง

.............................................................................................................................................

..................................................................... 

2. ท่านดูแลรักษาผกัพื้นบา้นท่ีปลูกอยา่งไร................................................................................ 

............................................................................................................................................. 
........................................................................................................................................ 
ผกัพื้นบา้นท่ีปลูกไวบ้ริโภคท่านใชส้ารเคมีหรือไม่ (  ) ใช ้     (  ) ไม่ใช ้ เพราะอะไร......... 

.......................................................................................................................... 

.......................................................................................................................... 
ส่วนที ่3  ขอ้มูลเก่ียวกบัมีส่วนร่วมของผูร่้วมวจิยัท่านร่วมดาํเนินการปลูกพื้นบา้นหรือไม่ อยา่งไร...
 ...............................................................................................................................................
 ............................................................................................................................................... 
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 ท่านใหค้วามร่วมมือบริโภคอาหารท่ีปรุงจากผกัพื้นบา้นท่ีปลูกเองตลอดโครงการอยา่ง
ต่อเน่ืองหรือไม่อยา่งไร............................................................................................................ …….           
                …………………………………………………………………………………………… 
                ……………………………………………………………………………… 
ส่วนที ่4  ขอ้มูลเก่ียวกบัการบริโภคผกัพื้นบา้น 
                   - จาํนวนผกัพื้นบา้นท่ีใชส้าํหรับบริโภค ปริมาณ..........กรัม/วนั และจาํนวน............ชนิด 

-การปรุงอาหารจากผกัพื้นบา้นเพื่อบริโภคต่อสัปดาห์ดว้ยวธีิต่อไปน้ี 
-จาํนวนผกัพื้นบา้นท่ีใชเ้ป็นอาหารโดยกินสดจาํนวน............ชนิด 
-จาํนวนผกัพื้นบา้นท่ีใชเ้ป็นอาหารโดยการส้า/ยาํจาํนวน............ชนิด 
-จาํนวนผกัพื้นบา้นท่ีใชเ้ป็นอาหารโดยการตม้จาํนวน............ชนิด 

                   -จาํนวนผกัพื้นบา้นท่ีใชเ้ป็นอาหารโดยการผดั/คัว่จาํนวน............ชนิด 
-จาํนวนผกัพื้นบา้นท่ีใชเ้ป็นอาหารโดยการแกงจาํนวน............ชนิด  
-จาํนวนผกัพื้นบา้นท่ีใชเ้ป็นอาหารโดยการลวก/น่ึงจาํนวน............ชนิด 

ส่วนที ่5  ขอ้มูลเก่ียวกบัการประเมินสุขภาพองคร์วม ใน  4  แผนไดแ้ก่  แผนสุขภาพ  แผนการเงิน  
แผนอาชีพ  แผนชีวิต 
               5.1  แผนสุขภาพ 

   5..1.1   ท่านวางแผนการกินการอยูดู่แลสุขภาพตนเองและครอบครัวอยา่งไร............... 
         …………………………………………………..…………………………………………………………… 
                      ………………………………………………………………………………………………………………… 

  5.1.2    ท่านป่วยดว้ยโรคอะไรบา้ง................................................................................ 
                     ................................................................................................................................ 
                                ………………………………………………………………………………………………………………… 

 5.1.3  หลงัจากท่านลงมือปลูกและกินผกัพื้นบา้นแลว้อาการเจบ็ป่วยของท่านลดลง
หรือไม่อยา่งไร ................................................................................................................................. 
                             ……………………………………………………………………………………………………………………. 

                 …………………………………………………………………………………………………………………….. 
                …………………………………………………………………………………………………………………….. 

5.2  แผนการเงิน 
                          5.2.1 ท่านทาํบญัชีครัวเรือนหรือไม่อยา่งไร  และจดัการเก่ียวกบัการกินการอยู่
อยา่งไร................................................................................................................................................... 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………….…
……………………………………………………………………………………………………………………………………………….
. 
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                    5.2.2  ท่านสามารถลดรายจ่าย.................บาทต่อ............................................................ 

 5.2.3  ท่านสามารถเพิ่มรายได…้...............บาท ต่อ......................................................                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                            
5.2.4  ท่านมีเงินออมเพิ่มข้ึนจาํนวน....................บาทต่อ.................................................          

           5.3  แผนอาชีพ 
                 -ทา่นวางแผนอาชีพหลกั(ท านาข้าว)และอาชีพรองไว้อยา่งไร.........................................................                   
 …………………............................................................................................................................. 

 .............................................................................................................................................      
 5.4  แผนชีวติ 

                        -ผลการเปล่ียนแปลงการดาํเนินวถีิชีวติใหม่  เป็นอยา่งไรบ้าง...................................................... 

    ......................................................................................................................................
                     ........................................................................................................................................  

   ....................................................................................................................................... 
         -ทา่นมคีวามสขุเพิม่ขึน้หรือไมอ่ยา่งไรและมีอะไรเป็นตวัชีว้ดั...................................................... 
        ............................................................................................................................................................ 
                …………………………………………………………………………………………………………………………….. 
                    …………………………………………………………………………………………………………………………….. 
                    …………………………………………………………………………………………………………………………….. 
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ประวตัผิู้วจิยั 
 

ช่ือ - นามสกุล ศรีนุช  ชนะพลู 
วนั เดือน ปีเกดิ 2 มกราคม 2501 
เบอร์โทรศัพท์ 089-263-3042  
อเิมล srichanapul@hotmail.com 
ทีอ่ยู่ 172 หมู่ท่ี 2 ตาํบลสันโคง้  
 อาํเภอดอกคาํใต ้ จงัหวดัพะเยา 
ประวตัิการศึกษา มธัยมตอนปลาย โรงเรียนผดุงศิษยพ์ิทยา เขตดุสิต กรุงเทพฯปี

การศึกษา 2521 ปริญญาตรี ศิลปะศาสตร์บณัฑิต โปรแกรม
วิชา สหวิทยาการเพื่อการพฒันาทอ้งถ่ิน มหาวิทยาลยัราชภฏั
พระนคร ปีการศึกษา  2552 

สถานทีท่ างาน     วทิยากร และเจา้ของศูนยเ์รียนรู้เศรษฐกิจพอเพียง 
                                        บา้นเลขท่ี 172 หมู่ท่ี 2 ตาํบลสันโคง้ อาํเภอดอกคาํใต ้ 
                                        จงัหวดัพะเยา 
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