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ไดรั้บความภาคภูมิใจ การคืนสู่รากเหงา้กลบัมาปลูกผกัพื้นบา้น สุขภาพแขง็แรงบริโภคผกัปลอดภยั

ประหยดัค่าใชจ่้ายเม่ือเหลือแบ่งปันใหเ้พื่อนบา้นใกลเ้คียง เม่ือปลูกขยายเพิ่มมากไดเ้กิดแหล่งเรียนรู้

นาํไปจาํหน่าย ในตลาดชุมชน ทาํใหชุ้มชนอยูเ่ยน็เป็นสุขพอเพียงในวถีิชุมชนบา้นคลองร่ี สืบต่อไป  

       ข้อเสนอแนะ ผู ้วิจ ัยเห็นควรว่านําผลการวิจัยท่ีจะนําไปสู่การบริโภคผักพื้นบ้าน           
เพื่อส่งเสริมสุขภาพ และการฟ้ืนฟูผกัพื้นบา้นเพื่อการพฒันาเศรษฐกิจชุมชน ให้ผกัพื้นบา้น คงอยูคู่่
กบัชุมชนบา้นคลองร่ี อยา่งย ัง่ยนืเป็นมรดก ของลูกหลานสืบไป 

 
 คําสําคัญ : การฟ้ืนฟู, การอนุรักษ,์ ผกัพื้นบา้น 
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 This research studies in the conservation, restoration and use of traditional vegetables: 

Case study of Baan Klong Rie Moo 4 community, Huaikrod sub-district, Sunburee District, 

Chainat Province. It was started from April 2017 to May 2018. The purposes of this study are to 

study the types of traditional vegetables from the past to the present and to study the conservation, 

restoration and use of traditional vegetables to promote the community health of Baan Klong Rie 

Moo 4 community, Huaikrod sub-district, Sunburee District, Chainat Province. The participants 

in this research are the members in the community of Baan Klong Rie, the committee of Baan 

Klong Rie, farmers and elderly people totally 15 people. This research used the qualitative 

research method and collected data by using the interview, focus group, and observation methods. 

Data analysis of this research is content analysis. 

 The finding of traditional vegetable’s restoration research was the existing vegetable 

which had been gone totally eight types can be grown again five types by the cooperation of 

people in community of Baan Klong Rie. After restoring the vegetable, the conservation and use 

of traditional vegetable happened. In the present, there were 48 types of existing vegetable and 

five types that could be found and grown again, totally 53 types. When restoring the vegetable 

was success, learning center of traditional vegetable became the legacy for people living in this 
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community to learn, exchange knowledge and realized the value of awareness for conservation 

the traditional vegetable to be sustainable and develop the use of it for making the traditional food 

and traditional vegetable’s calendar and local food.  This would be the tourist’s benefit from 

variety traditional vegetable which is good for health of people in this community and in society. 

                The finding of 53 types of traditional vegetable made the Baan Klong Rie community 

be proud of. Things that community received were the pride of returning to grow traditional 

vegetable, healthiness by having the organic vegetable and cost saving when sharing vegetable to 

neighborhood. When expanding the plant, the selling from learning center in the community 

market made community live happily and sufficiently in Baan Klong Rie’s living way.  

 Researcher suggested that the result should be improved to the consumption of 
traditional vegetable to promote healthiness and this restoration should be processed for the 
community’s economy development and for the sustainable of traditional vegetable in Baan 
Klong Rie’s community and for legacy to the children in the future. 

 
 Keyword: Restoration, Conservation, Traditional vegetable 
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บทที ่1 
บทน ำ 

 

ควำมเป็นมำและควำมส ำคญัของปัญหำ 
 
   เม่ือโลกเปล่ียนไปธรรมชาติเปล่ียนแปลง มนุษยย์งัตอ้งด ารงอยูส่ิ่งจ าเป็นส าหรับมนุษย ์ 
คือ ปัจจยัส่ี ท่ีอยู่อาศยั อาหาร เคร่ืองนุ่งห่ม ยารักษาโรค ส่ิงส าคญัอีกประการหน่ึงก็คือ อาหาร              
เพราะถา้ร่างกายของมนุษยไ์ดบ้ริโภคอาหารครบ 5 หมู่ จะท าใหมี้สุขภาพดี ร่างกายแข็งแรง ผกัและ
ผลไม้ เป็นอีกหมวดหน่ึงท่ีส าคัญมาก ในอดีตสมัยปู่ ย่าตายายเล่าให้ฟัง ผ ักพื้นบ้านข้ึนเอง                
โดยธรรมชาติตาม ห้วย หนอง คลอง บึง โดยเป็นเร่ืองเล่ามาชา้นานถึงฤดูกาลหนา้ฝน หนา้น ้ าหลาก 
คนสมยัก่อน สามารถด าเนินชีวิตในวิถีท่ีเรียบง่าย ขา้วในนา ปลาในหนอง หาผกัหาปลาก็แค่หยิบ 
มือเอ้ือม ไม่วา่จะเป็น โสน ข้ีเหล็ก ต าลึง ผกับุง้ กะเพรา สายบวั ผกัสันตะวา ผกับุง้ร้วม (ผกัพื้นบา้นท่ี
เป็นพืชน ้ า) และเม่ือเวลาผนัเปล่ียน ผกัพื้นบา้นบางอย่างไดห้ายไป เช่น มะตูม โกนา ลูกพลบั ไข่เน่า 
ช ามะเลียง  
   ในอดีต เม่ือ 60 ปี บา้นคลองร่ี เป็นท่ีราบลุ่มพอถึงหน้าน ้ าหลาก น ้ าก็จะไหล เขา้ท่วม
หมู่บา้น ในช่วงเดือน 11-12 จนเป็นท่ีมาของบา้นหย่อมหลวง หรือช่ือปัจจุบนัว่าบา้นคลองร่ี และ
หน้าบา้นผูว้ิจยัยงัเป็นท่าเรือเล็กจอดเรือในอดีตท่ีผ่านมา คนบา้นคลองร่ี มีอาชีพท านาเล้ียงสัตว ์     
ท าน ้ าตาลโตนด และปลูกผกัพื้นบา้นตามฤดูกาล พอหมดหน้าท านา ชาวบา้นก็ออกหาขุดมนันก
น ามาแกงส้ม พอถึงหนา้น ้า เรียกไดว้า่ในน ้ ามีปลา ในนามีขา้ว และมีห่ิงหอ้ยบินเกาะป่าไผ ่และพอ
ถึงฤดูฝนก็หาเห็ดฟางจากฟางขา้ว และพอฤดูน ้ าหลากก็มีดอกโสน สายบวั เป็นตน้ ในอดีตผูว้ิจยัยงั
จ าไดว้า่ คุณพอ่จ่ี สีสด ไดห้าปลาเก็บสายบวัหลากสี น ากลบัมาบา้นใหแ้ก่คุณแม่จ  านง สีสด ไดน้ ามา
ประกอบอาหารท่ีปรุงอยา่งเรียบง่าย โดยใชป้ลาและผกัพื้นบา้นไม่ตอ้งใชเ้งินมาใชจ่้ายเป็นค่าอาหาร
นบัเป็นเความทรงจ าซ่ึงประทบัใจท่ีสุด 
     ต่อมาคนในหมู่บา้นบา้นคลองร่ี ได้ปรับเปล่ียนวิถีชีวิตซ่ึงมีผลพวงมาจากแผนพฒันา
เศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ (เร่ิมต้นในปี พ.ศ.2504) จนถึงปัจจุบนั มีการพฒันาทั้งโครงสร้าง
พื้นฐาน (ถนน เข่ือน ไฟฟ้า ขุดลอกคูคลอง) การพฒันาการเกษตรสมยัใหม่ (การปลูกพืชเชิงเด่ียว 
ออ้ย ขา้วโพด มนัส าปะหลงั การท านาปรัง ฯลฯ) และการพฒันาอุตสาหกรรม (การเปล่ียนสนามรบ
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เป็นสนามการคา้ ฯลฯ) การพฒันาดงักล่าวน้ี เป็นเหตุให้ประเทศไทยไดสู้ญเสียความหลากหลาย
ทางชีวภาพ สูญเสียวิถีวฒันธรรมทอ้งถ่ิน รวมถึงผกัพื้นบ้านท่ีถูกมองข้าม และได้ถูกท าลายไป     
จากแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติฉบับท่ี 8 เป็นแผนท่ีเน้นการฟ้ืนฟูทรัพยากร                      
ท่ีเส่ือมโทรมลงเนน้เร่ืองเศรษฐกิจพอเพียง และการฟ้ืนฟูภูมิปัญญาทอ้งถ่ิน และทรัพยากรธรรมชาติ
ในแผนพฒันาฯ ท่ี 11 ระยะเวลา 35 ปีของการพฒันาประเทศ เป็นการพฒันาท่ีเนน้ การสร้างรายได ้
การส่งออกมีการแข่งขัน ท าให้ส่งผลกระทบทั้ งต่อวิถีว ัฒนธรรมของชุมชน รวมถึง ความ
หลากหลายทางชีวภาพของทั้งพืชสัตว์ต่าง ๆ และผกัพื้นบ้านท่ีหลายชนิดต้องสูญหายไปหรือ           
มีจ  านวนนอ้ยลง 
   ต่อมาหมู่บา้นคลองร่ี ไดมี้การพฒันาหมู่บา้น และมีการจดัรูปท่ีดิน ตน้ตาลในต าบลถูก
โค่นมีการสร้างถนนมีไฟฟ้า มีโรงเรียนศูนยม์ูลนิธิเด็กเล็กเกิดข้ึน ล าคลองคูน ้ าหายไป เม่ือน ้ าไหล
ไฟสว่างผูค้นเร่ิมเปล่ียนจากสังคมโบราณมุ่งหน้าหาเงินเพื่อให้ชีวิตความเป็นอยู่ท่ีดีข้ึนเด็ก ๆ          
ในหมู่บ้านได้เรียนหนังสือ บา้งก็ไปโรงเรียนในเมือง พอเรียนจบก็ต้องตั้งหน้าตั้ งตาหางานท า        
ซ่ึงผูว้ิจยัเป็นผูห้น่ึงท่ีเหมือนคนอ่ืน ๆ ในหมู่บา้นและตั้งใจศึกษาเล่าเรียน จนจบระดบัปริญญาตรี 
และมีโอกาสไดศึ้กษาต่อในระดบับณัฑิตศึกษา ผูว้ิจยัจึงเลือกท่ีจะศึกษาผกัพื้นบา้น ซ่ึงเป็นเร่ืองท่ี
น่าสนใจมาก เพราะผกัพื้นบ้านในอดีตมีหลายชนิด และก าลงัจะสูญหายไป ชุมชนบา้นคลองร่ี       
อยู่ห่างจาก อ าเภอสรรคบุรี ประมาณ 8 กิโลเมตร จากจังหวดัชัยนาท ประมาณ 18 กิโลเมตร            
การคมนาคมในฤดูหนา้แลง้ใชเ้ดินเทา้และเกวียน เม่ือถึงฤดูน ้าหลาก ใชเ้รือหมู เรือพายมา้ และเม่ือ
ยา่งเดือน 11 น ้านอง เดือน 12 น ้าทรง พอถึงเดือนยี ่กระแสน ้าท่ีเช่ียวกรากไหลร่ีแรงจนเป็นท่ีมาของ
ช่ือหมู่บา้นวา่บา้นคลองร่ี หรือ บา้นหยอ่มคลอง และมีผูน้ าหมู่บา้นในสมยัอดีตเป็นผูใ้หญ่นกัพฒันา
ท่ีเสียสละ คือ นายฉลอง ดวงยิ่หวา ได้เห็นความส าคญัของการศึกษามาก และไดบ้ริจาคยกท่ีดิน  
เพื่อสร้างโรงเรียนเด็กเล็ก ช่ือว่า ศูนยม์ูลนิธิบูรณชนบท ซ่ึงถือไดว้่า เป็นแห่งแรกในประเทศไทย 
โดย ศาสตราจารยป๋์วย อ๊ึงภากรณ์ เป็นผูก่้อตั้ง ถือเป็นหมู่บา้นท่ีมีผูใ้หญ่บา้น และกรรมการท่ีเป็น
นกัพฒันา จนถึงผูใ้หญ่ป่ิน ศรีเถ่ือน และผูใ้หญ่สุนทร มณฑา เป็นตามล าดบั จนถึงกรรมการหมู่บา้น 
ในยคุปัจจุบนั ไดร่้วมใจช่วยกนัพฒันาหมู่บา้นจนเป็นหมู่บา้นพฒันาตน้แบบของระดบัอ าเภอ 
   ผูว้ิจยัไดบ้่มเพาะสะสมองค์ความรู้จนไดข้ออนุญาต จากพ่อและแม่ น าเอาท่ีดิน จ านวน     
1 แปลง สร้างเป็นแหล่งเรียนรู้ โดยเร่ิมจากตนเองรวมถึงญาติ และคนในชุมชนบา้นคลองร่ี และ
หมู่บา้นใกลเ้คียง ช่วยกนัน าผกัพื้นบา้น และตน้ไมน้ ามาแลกเปล่ียนเรียนรู้ ร่วมกนัโดยเร่ิมมีเมล็ด 
พนัธ์ุ ผกั ตน้กลา้จ าพวก พริก ฟักทอง มาแลกเปล่ียนเรียนรู้ และปัจจุบนัน้ี เกิดเป็นแหล่งเรียนรู้ท่ีมี
พืชพรรณผกัผลไม ้สมุนไพรเกือบ 50 ชนิด สืบเน่ืองจากปัญหาของชุมชนเกษตรกรบา้นคลองร่ี     
ท านาเป็นพืชเชิงเด่ียว ก าลงัเผชิญกบัวิกฤต คือ ตอ้งพึ่งพาเงินทุนในการผลิตมากข้ึน ตอ้งกูห้น้ียืมสิน 
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แนวโน้มอนาคตของเกษตรกรค่อนขา้งมืดมน เพราะมีขอ้มูลเชิงประจกัษ์ท่ีส าคญั 5 ประการ คือ 
เร่ืองท่ีดินท ากิน การค านึงถึงทรัพยากร หน้ีสิน การตลาด สุขภาพ และสุขภาวะ ท่ีท าให้เกษตรกร   
อยู่ไม่รอด และจ านวนเกษตรกรของไทยมีแนวโน้มลดลง เยาวชนรุ่นใหม่ไดรั้บอิทธิพลจากการ
เปล่ียนแปลงทางดา้นสังคม วฒันธรรม และความกา้วหนา้ทางเทคโนโลยีและสภาพแวดลอ้ม จึงมี
การปรับเปล่ียนพฤติกรรม โดยการหนัมาบริโภคอาหารจานด่วน ท าให้เด็กวยัรุ่นหันมาบริโภคผกั
เศรษฐกิจท่ีขายอยู่ไม่ก่ีชนิด ค่านิยมในการบริโภคผกัพื้นบา้นท่ีมีอยู่หลากหลายชนิด อาจเลือน
หายไป ส่วนน้ีเป็นแหล่งใหญ่ของผกัพื้นบา้นไทย ส าหรับอีกส่วนหน่ึงคือ ผกัท่ีไดจ้ากพืชพื้นบา้น   
ท่ีปลูกเอาไวโ้ดยเฉพาะซ่ึงมีค่อนขา้งนอ้ย ปัจจุบนัคนไทยก าลงั ถวลิหาอดีตหวนคืนสู่บรรยากาศนั้น 
เพื่อความเป็นอยูท่ี่เป็นเอกลกัษณ์ของคนไทย การช่วยเหลือเก้ือกูลกนั การช่วยเหลือตวัเองในระดบั
ครอบครัว ชุมชน เป็นประเด็นท่ีน่าสนใจท่ีคนไทยควรจะเห็นความส าคญั เพื่อความอยูร่อดของเรา
คนไทย และเพื่อชาติไทย การดูแลสุขภาพของตนเองด้วยวิธีธรรมชาติ  เช่น การรับประทานผกั
พื้นบา้นท่ีปลอดสารพิษ หรือปลูกผกัไร้สารรับประทานกนัเองในครัวเรือน นอกจากจะช่วยป้องกนั
การเกิดโรคต่าง ๆ แลว้ ยงัช่วยประหยดัและสร้างเสริมส่ิงแวดลอ้มท่ีดีให้กบัชุมชน ผกัพื้นบา้นเม่ือ
ไดบ้ริโภคแลว้ พบว่า ผิวพรรณ ท่ีเคยเป็นกระ ฝ้า จางหายไป จึงเห็นว่าผกัพื้นบา้นมีประโยชน์กบั
ร่างกาย และในเร่ืองของธาตุเขา้เรือนประจ าเดือนเกิด ท่ีเหมาะสมกับผกัพื้นบ้าน และผูว้ิจยั ได้
แลกเปล่ียนเรียนรู้ กบัคนในชุมชน ไดรู้้ในสรรพคุณ และประโยชน์ ของผกัพื้นบา้น นอกจากใชเ้ป็น
อาหารแลว้ ยงัมีสรรพคุณอ่ืนอีก เช่น ใชท้  ายา ใชท้  าสมุนไพร  เร่ืองของความงามไดอี้กดว้ย   
   ผูว้ิจยัตั้งใจท่ีจะศึกษาเร่ืองผกัพื้นบา้นและสร้างเป็นแหล่งเรียนรู้ เพื่อให้ตนเองและคน     
ในชุมชนบา้นคลองร่ี ไดแ้ลกเปล่ียนเรียนรู้ และไดรั้บประโยชน์จากผกัพื้นบา้น ในคร้ังน้ี ดว้ยการ
ฟ้ืนฟู อนุรักษ ์ดว้ยเห็นวา่ผกัพื้นบา้นมีความส าคญัต่อสังคมไทยมาก  
   การฟ้ืนฟูผกัพื้นบา้นมีความส าคญัต่อระบบนิเวศวิทยา ด้วยผกัท่ีมีหลากหลายประเภท     
ทั้งไมล้ม้ลุก ไมย้ืนตน้ ไมเ้ล้ือย ไมน้ ้ า ท าให้เกิดความชุ่มช้ืนต่อดิน และเป็นท่ีอาศยัของสัตวห์ลาย
ประเภท  และดา้นเศรษฐกิจ เป็นการลดรายจ่าย เพิ่มรายได ้โดยการนกัท่องเท่ียวท่องเท่ียวเชิงเกษตร   
ท าให้เกิดรายได ้ให้กบัชุมชน จนเกิดการรวมกลุ่ม บริการท่ีพกั พฒันาไปสู่โฮมเสตย ์เป็นอาชีพ
เสริม อีกอาชีพของคนในชุมชน และดา้นภูมิปัญญา วฒันธรรม มีการคน้ควา้ศึกษาสามารถท าเป็น
บนัทึกให้เยาวชนรุ่นหลงัได้เรียนรู้ เก่ียวกบัผกัพื้นบา้นท่ีมีคุณค่า มีมูลค่า เป็นการสืบทอดมรดก 
วฒันธรรมท่ีงดงาม ภาคภูมิใจ ในการมีส่วนร่วม ท่ีจะช่วยกนัอนุรักษ์ ผกัพื้นบา้นกนัต่อไป และ       
ยงัส าคัญมากในเร่ืองสุขภาพองค์รวม ซ่ึงเป็นเร่ืองของ สุขภาพกาย สุขภาพจิต ด้านปัญญา              
ดา้นสังคม ถา้สุขภาพทางกายดี สุขภาพจิตใจก็ดี กายกบัจิตสัมพนัธ์กนั ถา้สุขกายไม่แข็งแรงป่วย
จิตใจก็หดหู่ ป่วยมากข้ึนกว่าเดิม ฉะนั้น ร่างกายจะแข็งแรงได ้ เกิดจากการไดรั้บประทานอาหาร      
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ท่ีมีสารอาหารครบถว้น เพราะฉนั้นคนในชุมชนตอ้งช่วยกนัปลูกเพิ่ม และช่วยกนัอนุรักษ์ เห็นถึง
ความส าคญัในการใชป้ระโยชน์จากผกัพื้นบา้น ซ่ึงท าให้คนในชุมชน มีภูมิคุม้กนัใชชี้วิตประจ าวนั 
อยา่ง พอเพียง พอสุข อยูเ่ยน็เป็นสุข   
   ผูว้ิจยัจึงเห็นความส าคญัของการศึกษาคน้ควา้หาแนวทางวิธีการฟ้ืนฟูอนุรักษ์ และใช้
ประโยชน์จากผกัพื้นบ้านด้วยภูมิปัญญาท้องถ่ินของบ้านคลองร่ี หมู่ 4 ต าบลห้วยกรด อ าเภอ          
สรรคบุรี จังหวดัชัยนาท โดยความร่วมมือของสมาชิกในชุมชนเพื่อถ่ายทอดคุณค่าภูมิปัญญา         
ของชุมชนคนรุ่นหลงัในอดีต ให้มีการบริโภคผกัพื้นบา้นมากข้ึน เพื่ออนุรักษพ์นัธ์ุผกัพื้นบา้นของ
ไทยมิให้สูญหายไป อนัจะส่งผลดีต่อสุขภาพร่างกาย เศรษฐกิจครัวเรือน การแก้ไขปัญหาความ
ตอ้งการพื้นฐานทางสังคม และลดการเสียดุลทางทรัพยากรธรรมชาติ และส่ิงแวดลอ้ม บนวิถีชีวิต    
ท่ีตามรอย ในหลวงรัชกาลท่ี 9  ด าเนินชีวิตโดยน าหลกัการ พอเพียง พอประมาณ ก่อเกิดให้สังคม 
อยูเ่ยน็เป็นสุข 
 

วตัถุประสงค์ของกำรวจิัย 

 
1.  เพื่อศึกษาชนิดผกัพื้นบา้นในอดีตจนถึงปัจจุบนั ชุมชนบา้นคลองร่ี หมู่ท่ี 4 ต าบลห้วย

กรด  อ าเภอสวรรคบุรี  จงัหวดัชยันาท   
2.  เพื่อศึกษาการฟ้ืนฟู อนุรักษ ์และใชป้ระโยชน์จากผกัพื้นบา้น เพื่อส่งเสริมสุขภาพชุมชน

บา้นคลองร่ี หมู่ท่ี 4 ต าบลหว้ยกรด อ าเภอสวรรคบุรี จงัหวดัชยันาท  
 

ขอบเขตของกำรวจิัย  

 
 1. ขอบเขตพื้นท่ี 

  ศึกษาสมาชิกในชุมชนบ้านคลองร่ี หมู่ 4 ต าบลห้วยกรด อ าเภอสรรคบุรี จงัหวดั
ชยันาท 

2. ขอบเขตประชากร 
      ด าเนินการกับประชากรชุมชนบ้านคลองร่ี หมู่ 4 ต าบลห้วยกรด อ าเภอสรรคบุรี 
จงัหวดัชยันาท 
  3.  ขอบเขตเน้ือหา 
        การด าเนินงานของคนในชุมชนต าบลห้วยกรด ให้ตระหนกัเห็นความส าคญัของการ
บริโภค  ผกัพื้นบา้นเพื่อบริโภคในครัวเรือนดงัน้ี 
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 3.1  ศึกษาจากเอกสาร ศึกษาแนวคิดเร่ืองผกัพื้นบา้น ประโยชน์ สรรพคุณต่าง ๆ ของ
ผกัพื้นบา้นจากขอ้มูลต่าง ๆ ท่ีมีในต ารา เอกสารเผยแพร่และรายงานการวจิยั 
 3.2  ศึกษาและเก็บรวบรวมขอ้มูลจากภาคสนาม โดยมีวิธีการและเคร่ืองมือในการ
เก็บรวบรวมขอ้มูลดงัน้ี 
 3.2.1 การสังเกตแบบไม่มีส่วนร่วม โดยใช้แบบสังเกตชนิด จ านวน  และใช้
ประโยชน์จากผกัพื้นบา้นของสมาชิกชุมชนบา้นคลองรี 
 3.2.2 ใช้แบบสอบถาม ตารางระบุรายการผกัพื้นบา้นเพื่อรวบรวมชนิด การใช้
ประโยชน์ของผกัพื้นบา้น 
 3.2.3 การสัมภาษณ์โดยใช้แนวค าถามประกอบการสัมภาษณ์เก่ียวกับชนิด 
จ านวน การกระจายพนัธ์ุ ลกัษณะการเจริญเติบโตของผกัพื้นบา้นและการน ามาใชป้ระโยชน์ รวมถึง
สาเหตุของการสูญหายหรือลดลงของชนิดและปริมาณผกัพื้นบา้น รวมถึงแนวทางการฟ้ืนฟู อนุรักษ์
และใชป้ระโยชน์ผกัพื้นบา้นดว้ยภูมิปัญญาทอ้งถ่ินของสมาชิกในชุมชนบา้นคลองร่ี 
 3.2.4 ศึกษาจากการสนทนากลุ่ม โดยการน าขอ้มูลท่ีไดจ้ากการศึกษาเอกสาร
และการเก็บรวบรวมขอ้มูลภาคสนาม สะทอ้นคืนให้แก่สมาชิกในชุมชนและร่วมกนัจดัท าแนว
ทางการฟ้ืนฟู อนุรักษ์และใช้ประโยชน์ผกัพื้นบา้นของหมู่ท่ี 4 บา้นคลองร่ี ต าบลห้วยกรด อ าเภอ
สรรคบุรี จงัหวดัชยันาท 
 

ประชำกร และกลุ่มตัวอย่ำงทีใ่ช้ในกำรวจิัย 
 
 ประชากรชุมชนบ้านคลองร่ี กรรมการหมู่บ้าน เกษตรกรในชุมชน ผูสู้งอายุ จ  านวน          
15 คน  ของหมู่ท่ี 4 ต าบลหว้ยกรด อ าเภอสรรคบุรี จงัหวดัชยันาท 
  

ค ำถำมส ำคญัในกำรวจิัย 
 
 1.  ผกัพื้นบ้านในอดีตจนถึงปัจจุบันใน ชุมชนบ้าน คลองร่ี หมู่ ท่ี  4 ต าบลห้วยกรด       
อ าเภอสวรรคบุรี  จงัหวดัชยันาท  มีความเป็นมาและเก่ียวขอ้งต่อการด าเนินชีวติชุมชนอยา่งไร         
 2.  วิธีการศึกษาการฟ้ืนฟู  อนุรักษ ์และใชป้ระโยชน์จากผกัพื้นบา้น เพื่อส่งเสริมสุขภาพ 
หมู่ท่ี 4 ต าบลหว้ยกรด  อ าเภอสวรรคบุรี  จงัหวดัชยันาท เป็นอยา่งไร 
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ค ำนิยำมศัพท์เฉพำะ 
 
 กำรฟ้ืนฟูอนุรักษ์ หมายถึง การดูแลรักษาและการจดัการท่ีเก่ียวขอ้งกบัการคงอยูแ่ละการ
ใช้ประโยชน์จากผกัพื้นบ้านให้กลับเจริญงอกงามข้ึนมาใหม่ของสมาชิกในชุมชน หมู่ ท่ี  4              
บา้นคลองร่ี ต าบลหว้ยกรด อ าเภอสรรคบุรี จงัหวดัชยันาท 
                 ผักพื้นบ้ำน หมายถึง พืชผกัท่ีมีอยู่ในพื้นถ่ินซ่ึงอาจเกิดข้ึนเองตามธรรมชาติ ตามห้วย 
หนอง คลอง บึง ชายทุ่ง และท่ีชาวบา้นน าเอาพืชพนัธ์ุมาเพาะปลูก มีทั้งท่ีเป็นพืชยืนตน้ พืชลม้ลุก 
พืชไมเ้ล้ือย ไมพุ้่ม ซ่ึงชาวบา้นไดเ้อาส่วนต่าง ๆ ของพืชเหล่านั้นมาใชป้ระโยชน์ในชุมชน หมู่ท่ี 4 
บา้นคลองร่ี ต าบลหว้ยกรด อ าเภอสรรคบุรี จงัหวดัชยันาท 
 ภูมิปัญญำท้องถิ่น หมายถึง ความรู้ ความสามารถในการด าเนินชีวิตอยู ่โดยใชส้ติปัญญา
การเรียนรู้และสั่งสมประสบการณ์เป็นระยะเวลายาวนาน ผสมผสานความกลมกลืนระหวา่งศาสนา 
สภาพภูมิอากาศ สภาพแวดล้อม จนปรับตัวและแก้ปัญหาในการด าเนินชีวิตให้เหมาะสมกับ
ธรรมชาติและสังคมในชุมชนหมู่ท่ี 4 บา้นคลองร่ี ต าบลหว้ยกรด อ าเภอสรรคบุรี จงัหวดัชยันาท 
                อำหำรพืน้ถิ่น หมายถึง อาหารท่ีทานกนัเป็นประจ า มี รสชาติ ท่ีสามารถ ทานไดร้สชาติ
ไดใ้นเฉพาะทอ้งถ่ินนั้น มีสูตรตน้ต ารับท่ีคนในทอ้งถ่ินถูกปากใชว้ตัถุดิบในทอ้งถ่ินนั้น อาจมีหลาย ๆ 
หมู่บา้น ท่ีท ากนัทาน เป็น การท ากนัมาตั้งแต่ในอดีต เป็นวฒันธรรม ท่ีสะทอ้นถึงวถีิการด าเนินชีวิต
ท่ีสืบทอดกนัมา   
 

ประโยชน์ทีค่ำดว่ำจะได้รับ 
 
 1. ได้ขอ้มูลผกัพื้นบา้นตั้งแต่อดีต ถึงปัจจุบนั ท่ีเก่ียวขอ้งกบัวิถีของชุมชนบา้นคลองร่ี    
หมู่ท่ี 4 ต าบลห้วยกรด อ าเภอสรรคบุรี จงัหวดัชัยนาท เพื่อใช้เป็นพื้นฐานในการพฒันาสุขภาพ       
องคร์วม และ เศรษฐกิจชุมชน 
 2. ไดแ้นวทางการศึกษาและพฒันาไปพร้อมกบัการฟ้ืนฟู อนุรักษ์และใชป้ระโยชน์จาก
ผกัพื้นบ้าน เพื่อส่งเสริมสุขภาพ ชุมชนบ้านคลองร่ีหมู่ ท่ี  4 ต าบลห้วยกรด อ าเภอสรรคบุรี          
จงัหวดัชยันาท  
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บทที ่ 2 
ประวตัหิมู่บ้ำนบ้ำนคลองร่ี 

 
   ควำมเป็นมำ 
   บา้นคลองร่ีเป็นหมู่บา้นขนาดเล็ก อยู่ในต าบลห้วยกรด อ าเภอสรรคบุรี จงัหวดัชยันาท  
เป็นดินแดน ท่ีถูกเล่าขานวา่เป็นดินแดน ท่ีไก่บินไม่ตก ท่ีเรียกวา่ ไก่บินไม่ตกน้ี เพราะมีตน้ตาลข้ึน
เป็นจ านวนมหาศาล จนมีค าปรียบเทียบวา่ไก่บินมาพบแต่ตน้ตาลท่ีข้ีนชิดติดเรียงกนัจนไก่ไม่ตกถึง
พื้นดิน ดว้ยปริมาณความหนาแน่นในป่าตน้ตาลท่ีปิดลอ้ม หมู่บา้นแห่งน้ี เป็นเหมือนม่านใบตาล  
จนไดรั้บฉายาวา่เมืองน ้าตาลหวานบา้นคลองร่ี ตั้งอยูบ่นพื้นท่ีราบลุ่มมีล าน ้าใหญ่สายยาว คู่ขนานมา
ดา้นหน้าของหมู่บา้น ในอดีตล าน ้ าใหญ่แห่งน้ีใช้เป็นท่ีอุปโภค บริโภคนบัเป็นการตั้งถ่ินฐานเป็น
เวลานับร้อยปี มีประชากรอาศยัอยู่หนาแน่น ประมาณ 30 ครัวเรือน เน่ืองจากพื้นท่ีมีความอุดม
สมบูรณ์หมู่บา้นอยู่เรียงรายใกลชิ้ดติดกนั ท่ีช่ือวา่บา้นคลองร่ีน้ีเม่ือฤดูกระแสน ้ าจะไหลเช่ียวกราก  
ไหลร่ี จนถูกขนานนามวา่  “บา้นคลองร่ี” อาชีพหลกั ของคนบา้นคลองร่ี คือ ท าน ้ าตาลโตนด  ทุกๆ
หลงัคาเรือนจะมีเตาเค่ียวตาล พ่อจะเป็นคนข้ึนตาลเด็ก ๆ จะเป็นคนไปรับน ้าตาล แม่จะเป็นคนเค่ียว
ตาล  คนสมยันั้นใชลู้กตาลอ่อนมาท ากบัขา้ว  โดยฝานบาง ๆ แลว้น ามาร้อยกบัไมไ้ผ ่น ามาตม้กบั
น ้าตาลท่ีเดือดหรือใส่ผกัอ่ืนๆเช่น หาไดต้ามฤดูกาล  ถา้เป็นผกัพื้นบา้นท่ีหยอด และหวา่น ตามจอม
ปลวก  ประเภท บวบ   ฟักทอง  จะน ามาตม้  ผกัท่ีไดจ้ะหวาน หอม จากน ้ าตาล น ามาบริโภคสด ๆ
กบัน ้ าพริกปลาร้า  อาชีพรอง คือ อาชีพท านา  ท านาไดปี้ละ 1 คร้ัง คือ นาปี พนัธ์ุขา้วสมยันั้น แม่
จ  านง สีสด แม่ของผูว้ิจยั  เล่าว่า ใช้พนัธ์ุ กน้แกว้ พนัธ์ุ ขา้วเหลืองอ่อน พนัธ์ุ กข 1 ไวเ้พื่อบริโภค
ส่วนหน่ึง ส่วนท่ีเหลือ จะจ าหน่าย ขา้วท่ีเก็บไวเ้พื่อบริโภค จะน ามาเก็บรักษา โดยน าขา้ว มาเก็บไว้
ท่ียุง้ (ยุง้  คือท่ีเก็บเมล็ดพนัธ์ุขา้ว)  นอกจากขา้วท่ีใชบ้ริโภคแลว้ คนในชุมชน ยงัมีขา้วอีกชนิดหน่ึง 
ท่ีแต่ละบา้น น ามาปลูกไม่มาก คือขา้วเหนียว  (ขา้วเหนียว คือพนัธ์ุขา้วชนดหน่ึง เน้ือเมล็ดเป็นแป้ง
สีขาวขุ่น เวลาหุงหรือน่ึงจะเหนียวติดกันมาก นิยมปลูกในภาคเหนือ และภาคอิสาน) คนสมยั
โบราณ จะปลูกไวไ้ม่มาก ปลูก ขา้วเหนียวไวเ้พื่อ ใช้ท าขนมขา้วเหนียวหนา้ควายลุย ใชส้ าหรับเล้ียง 
ญาติพี่นอ้งท่ีมาช่วยลงแขก เก็บเก่ียวขา้วในนา  ยคุนั้นแม่นงเล่าวา่อยูใ่นยคุ ไม่ตอ้งใชเ้งิน  ขา้วในนา
ปลาในหนอง  คนแก่คนเฒ่า มีขนบธรรมเนียมท่ีเคร่งครัด  เพื่อเป็นการเคารพ บูชา แม่โพสพ มีพิธี
ท าขวญัขา้วต่อแม่โพสพท่ีปกปักรักษาดูแลขา้วขณะขา้วตั้งทอ้งช่วงเดือนสิบสอง โดยใชก้ลว้ย ส้ม 
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ออ้ย ขนมตม้แดงตม้ขาว ปลาฉลาดย่าง ท่ีใช้ปลาฉลาดเพราะแม่โพสพจะไดฉ้ลาดจากนั้นเชิญแม่
โพสพมาใส่ชะลอม  และปักธงสีต่าง ๆ ใช้คนัฉายหาบใส่กระบุงขา้งหน่ึงและอีกขา้งหน่ึงเป็นน ้ า 
และห่มผา้ให้แม่โพสพ เพราะแม่โพสพจะอายจากนั้นเชิญแม่โพสพ มาอยูใ่นยุง้ นายสมุด ชา้งพาลี 
อายุได้  80 ปี  เล่าถึง  เม่ือกินกล้วย  ส้ม ออ้ย มะพร้าว แล้วตอ้งท าพิธีกรวดน ้ าให้ กล้วย  ส้ม  ออ้ย  
มะพร้าว เพื่อเป็นมงคลกบัชีวติ   
  นอกจากอาชีพท านาแลว้ชาวบา้นยงัเล้ียงววั เล้ียงควายและเล้ียงหมู ววัควายเล้ียงไวใ้ชง้าน 
ใชล้าก ไปตามทางเกวยีนเพราะไม่มีถนน (อีเอ๋ คือ พาหนะท่ีคลา้ยเกวียน แต่สั้นกวา่ มีเหล็กรอบคนั 
หางท่ีจบัสั้นกวา่) เกวียนท่ีใชอี้เอ๋ ตอ้งมีบายสีปากชาม ใชไ้ข่ตม้และขา้วสุกปากหมอ้ ดา้ยสามสี ท า
พิธี บอกเล่าแม่ย่านางเกวียนเพราะตอ้งใช้ไถนา นวดขา้ว เข็นขา้ว เวลาจะเร่ิมฤดูกาลเพาะปลูก 
เพื่อให้ขา้วปลาอุดมสมบูรณ์ ส่วนหมูไม่ตอ้งท าเลา้ ออกไปหาผกักินเอง พอน ้ าหลากก็จบัปลาดกักุง้
ในหนองคลองบึง มาท าอาหารภูมิปัญญาชาวบา้นน าปลามาท าปลาร้า ท ากะปิ ท าปลาจ่อม น ้าปลา 
  หลกัคิดของคนยุคก่อน เงินทองเป็นของมายา ขา้วปลาเป็นของจริงเงินไม่มีความส าคญั
คนยคุนั้นกินปลาเป็นหลกั กินผกัแทนยา  ส ารับกบัขา้วเป็นผกัพื้นบา้น หากใครเจบ็ป่วยก็รักษาโดย
หมอยาสมุนไพรพื้นบ้าน  ท่ีส าคญัผกัผลไม้พื้นบ้านยงัเป็นยา สมุนไพร อย่างเช่นกรณี ยายป่ัน       
ศรีเถ่ือน อาย ุ76 ปียคุนั้น เป็นโรคกลา้มเน้ืออ่อนแรงคลา้ยเป็นอมัพฤกษ ์รักษาโดย หมอยาบา้นพื้นมี
คาถาให้เทา้เหยียบขวานท่ีเผาจนร้อนพร้อมกินยาหมอ้ ใช้ใบปะกา  กระชาย ใบย่านาง ฝักคูน จนหาย
เป็นปกติ  
  การคา้ขายยุคนั้น ใช้กระจอ้ (ตระกร้าน้อย ๆ ท าจากไมไ้ผ่) ใช้ใส่ขา้วเปลือก น ามาแลก 
มนัเทศ เกลือ ขา้วโพดคัว่ ใชแ้ลก อตัราส่วน 1 ต่อ 1 วดัท่ีใชป้ระกอบพิธีทางพุทธศาสนาคือวดัใหม่ 
สมยันั้นใชเ้ป็นโรงเรียน มีหลวงพอ่เช้ือเป็นเจา้อาวาสและเป็นหมอยาสมุนไพรพื้นบา้นมีเคร่ืองบดยา 
  ส่วนการละเล่น เล่นตาเขย่ง หนังกระต๊ิก มา้กา้นกล้วย ต่ี จบั ประเพณี สงกรานต์ จะมี
ตน้แบบ งานสงกรานต ์เขา้ผกีระบอก การละเล่นต าขา้วเม่าจะมี หนุ่ม ๆ จีบสาวตอ้งห่อมะพร้าวใส่
ผา้ขาวมา้ ขนมท่ีนิยมเป็นขา้วตาก ถัว่ งา กวน กบัน ้าตาล  แหว้ววัแหว้ควายท าตะโกใ้นสมยันั้น  
   การเปล่ียนแปลงโฉมหนา้บา้นคลองร่ีเม่ือทศวรรษ 2500 เป็นตน้มา ทางราชการไดด้ าเนิน
นโยบายตามแผนพฒันาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ ฉบบัท่ี 1 มีการก่อสร้าง ถนนหลวงเช่ือมระหวา่ง
เมือง อ าเภอรอบ ๆ นอก  ท าใหมี้น ้าใชส้ าหรับอุปโภค บริโภค  มีไฟฟ้าใช ้  
        ประมาณปี พ.ศ. 2510 มีมูลนิธิบูรณชนบท เขา้มาให้ความรู้ในหมู่บา้นคลองร่ี ถือวา่เป็น
โชคดีและไดรั้บโอกาสเป็นหมู่บา้นน าร่องมีผูใ้หญ่ฉลอง ดวงยี่หวา ซ่ึงเป็นผูใ้หญ่บา้น ไดบ้ริจาค
ท่ีดินใหเ้ป็นศูนยก์ลางการแลกเปล่ียนเรียนรู้  มูลนิธิบูรณชนบท ไดถ่้ายทอดองคค์วามรู้ใหก้บัชุมชน
บา้นคลองร่ีและหมู่บา้นใกล้เคียง มูลนิธิบูรณชนบทได้สร้างสุขา สอนให้ปลูกเห็ดฟาง มีสนาม
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วอลเลย์บอล  มีการสร้างศูนย์เด็กเล็กและมีการสร้างบ่อบาดาล ปี พ.ศ. 2516  มีการจดัรูปท่ีดิน        
ตน้ตาลถูกโค่นลดจ านวนลงเร่ือย  คูคลองหายไป  ผกัสันตะวา ผกัใตน้ ้าและสายบวัหลากสีท่ีงดงาม
ผกัพวยน ้าหายไป การด านาเร่ิมเปล่ียนแปลง เม่ือมีปฏิวติัเขียว สมยัก่อนปลูกทั้งขา้วเหนียว และขา้ว
เจา้ไวกิ้น เร่ิมเปล่ียนแปลงเป็นการท านาปีละ 2 คร้ัง ววัควายรวมทั้งเกวียนและอีเอ๋หายไป ถนนเขา้
มารอบ ๆ หมู่บา้น ดอกคดัเคา้ ดอกเคา้แมวดอกไม ้โบราณท่ีหอมกรุ่นในตรอกหมู่บา้นหาย ใบ
ชะพลูหาย  มีการน ารถไถนา (ควายเหล็ก) มาไถนาแทนววัควาย ใช้ปุ๋ยยาเคมีท าลายผืนแผ่นดินท่ี
อุดมสมบูรณ์ ท าลาย ส่ิงแวดลอ้ม หญา้แฝก แห้วววัแหว้ควายท่ีเคยข้ึนเองสูญหายไป สัตวอ์ยา่งปลิง
ท่ีเคยอยูใ่นนา ยงัสูญหายไปเลย เพราะยาฆ่าแมลง แพส้ารเคมีท่ีรุนแรง เพิ่มมากข้ึน  ผกัผลไมพ้ื้นใต้
ดิน เช่น  มนัเทียน  มนันก บุก กลอย  บนทั้งผกั  ตน้กุ่ม ตน้จิก ตน้กรด เร่ิมสูญหายไป  การปลูกพืช
เชิงเด่ียว ท าให้คนในชุมชนท านาสมยัน้ีผูค้นเร่ิมเจ็บป่วยเกิดจากความเครียดเพราะมีปัญหาหน้ีสิน
ท าใหเ้กิดปัญหาสุขภาพ  
   ในช่วงเวลา พ.ศ. 2551 ผูใ้หญ่ป่ิน ศรีเถ่ือน ไดเ้กษียณอาย ุไดท้  าการเลือกตั้งผูใ้หญ่คนใหม่
ไฟแรงน้ีคือผูใ้หญ่สุนทร มณฑา ซ่ึงเป็นคนหนุ่มมีหลกัคิดตามรอย ในหลวงรัชกาลท่ี 9 ตั้งจิตท่ีจะ
ช่วยพฒันาหมู่บา้น จากผูใ้หญ่คนปัจจุบนักบักรรมการชุดใหม่เร่ิม มีความคิด ความเห็น ตรงกนั   
แนวคิดตามเศรษฐกิจพอเพียงตามรอยในหลวง  ช่วยคน้หากลุ่มบุคคลท่ีมีภูมิปัญญา ความสนใจ  
แนวโนม้  หุน้ส่วนความคิดท่ีจะคิดตามรอยศาสตร์ของพระราชา  ดว้ยความเห็นเดียวกนั                                                                                                                                    
                 ในปี พ.ศ. 2553 การคืนสู่รากเหง้า ของผู ้วิจ ัยในบ้านคลอง ร่ีได้รับ โอกาสเข้ามา
แลกเปล่ียนเรียนรู้ในฐานะกรรมการหมู่บา้น  ซ่ึงพบวา่ แทจ้ริง แลว้หมู่บา้นท่ีพฒันาแห่งน้ี ถึงแมว้า่
จะไดรั้บรางวลัหมู่บา้นเศรษฐกิจพอเพียงในปี พ.ศ. 2554 มีงบประมาณท าให้กรรมการทุกคนและ
คนในชุมชน ไดมี้โอกาสศึกษาดูงานเร่ืองเศรษฐกิจพอเพียง ตามแหล่งเรียนรู้ จากท่ีมีช่ือเสียงหลาย ๆ 
แห่ง รวมถึงเร่ืองโฮมเสตย ์ ผูว้ิจยัมีความคิดเห็นว่าบา้นคลองร่ี ไดมี้ทุนหลายอย่าง ท่ีสามารถจะ
พฒันามีโอกาสท าโฮมสเตยโ์ดยเฉพาะ เร่ืองผกัพื้นบา้น อาหารพื้นถ่ิน บา้นคลองร่ี ซ่ึงมีทุนโดยมี
ความอุดมสมบูรณ์ของผืนดิน มีแหล่งน ้ าจากธรรมชาติ สามารถมีอาชีพเสริมปลูกผกัพื้นบา้นสร้าง
จุดขาย จากภูมิปัญญา สามารถพฒันาต่อยอด ในเร่ืองอาหารพื้นถ่ินบา้นคลองร่ี ซ่ึงมีทุน มีศกัยภาพ 
ผูว้ิจยัเชิญชวนผูน้ าและกรรมการในขณะนั้น ปรึกษากนัแลว้วา่ จะท าโฮมสเตย ์ มีส่วนหน่ึง มองไม่
เห็นโอกาส มองวา่ยากล าบาก  ผูว้จิยัไดแ้ต่นึกเสียดาย เร่ืองการท าโฮมสเตย ์ในปี พ.ศ.2554 ในขณะ
นั้น กรรมการ และผูน้ า รวมถึงคนในชุมชน  มองไม่เห็น โอกาสดี ๆ จากการไปศึกษาดูงานจากท่ี
ต่าง ๆ ไม่ปรับกระบวนทัศน์มองไม่เห็นศักยภาพของตัวเอง และคนชุมชนยงัคงมุ่งเดินหน้า 
ประกอบอาชีพท านากนัอยา่งเดียว ผูค้นส่วนใหญ่ยงัคงไม่ศรัทธาเช่ือมัน่ในเศรษฐกิจพอเพียง ยงัคง
มุ่งมัน่หาเงินตรายงัคงไม่เปล่ียนกระบวนทศัน์พฒันา  ยงัดึงดนั ท่ีท าขา้วท่ีเนน้ปริมาณ  ผลิตขา้วท่ีใช้
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สารเคมีไม่ยอมเปล่ียนวิธีคิด วธีิท า วธีิปฏิบติั เป็นเร่ืองท่ีผูว้จิยั ยงันึกเสียดาย  แต่ผูว้จิยัไม่ยอมแพ ้ยงั
มุ่งมัน่ ในเร่ืองของการท าโฮมสเตย ์จะไดช่้วยใหชุ้มชน สามารถมีรายไดเ้สริม 
                  ในปี พ.ศ.2556 หมู่บ้านคลองร่ีเร่ิมมีงบประมาณเข้ามาบ้างจากหน่วยงานราชการ
เน่ืองจากเป็นหมู่บา้นท่ีไดรั้บรางวลัเศรษฐกิจพอเพียง จนเป็นหมู่บา้นท่ี หลายๆหน่วยงาน เขา้มา
สนบัสนุน  และยงัไดรั้บรางวลัหมู่บา้นศีลห้าตน้แบบของจงัหวดั ผูน้  านกัพฒันา คือผูใ้หญ่ สุนทร 
มณฑา ได้ไปศึกษา เรียนรู้เร่ืองการท านาจนมีการได้ก่อตั้งโรงเรียนชาวนาถือเป็นเร่ืองท่ีเป็น
ประโยชน์  เพื่อคนในชุมชนไดเ้รียนรู้การท านา ท าขา้วปลอดภยั โดยหวงัว่าสมาชิก คนในชุมชน   
จะมองเห็นเร่ืองดี ๆ เหล่าน้ี แต่กรรมการและคนในหมู่บา้น ส่วนหน่ึง ท่ีมีความคิดแตกต่าง แต่ไม่
แตกแยก ในเร่ืองขา้วและอาหารปลอดภยั ยงัมองไม่เห็นประโยชน์  คนส่วนใหญ่ในชุมชน ยงัใช้
สารเคมีเหมือนเดิมไม่ยอมเปล่ียนแปลงความคิด คนส่วนหน่ึงและกรรมการหมู่บ้านส่วนหน่ึง         
จะมีความคิดเห็นไม่ตรงกนั แต่เม่ือถึงงานบุญประเพณีในช่วงเทศกาลงานบุญเวลาทุกคนจะมา
ร่วมมือร่วมใจ ท าบุญสืบสานประเพณี โดยเฉพาะหนุ่มสาว หรือคนโสดท่ีไปท างานท่ีอ่ืนก็จะ
กลบัมาพบหนา้กนัเร่ิมตั้งตน้ปีท าบุญแม่โพสพ  พวกคนเฒ่าและคนลูกหลานบา้นคลองร่ี  งานบุญ  
ยงั ท าบุญเหมือนสมยัก่อน ประกอบเป็นหมู่บา้นรักษาศีล 5 เป็นตน้แบบประจ าหวดั  อาหารท่ีจดั
ถวายพระ ท าอยา่งประณีต ส ารับกบัขา้ว จะประกอบไปดว้ย รายการอาหารแบบสมยัโบราณ ใชผ้กั
พื้นบา้นอาหารทอ้งถ่ิน ท่ีมีความเป็นเอกลกัษณ์  เป็นจุดเด่น สามารถผูกโยง เขา้กบัเร่ืองของการ 
ท่องเท่ียวชุมชน  โดยนกัท่องเท่ียวมีโอกาศไดม้าสัมผสัวถีิชีวติ วถีิชุมชน ไดแ้ลกเปล่ียนเรียนรู้ ไดม้า
ทานอาหารผกัพื้นบา้น อาหารพื้นถ่ิน ท่ีมีรสชาติและมีเอกลกัษณ์มีจุดเด่น ต่างจากท่ีอ่ืน ๆ  เช่น  เลียง
หวัตาล แกงขมไก่ใส่ใบสะเดา แกงป่า บวนขนุน เช่น ขนม ขา้วเหนียวหนา้ความลุยใชห้นา้มนัเทศ 
ถัว่เขียว เผือก  เพื่อจะสะทอ้นเห็นถึงทรัพยใ์นดินสินในน ้ า เดินตามรอยศาสตร์ของพระราชาใน วิถี
ด้วยความกล้าหาญ และเพียรทน พอใจ พอสุข พออด พอทน พอเพียง   ผู ้วิจ ัย ปรารถนาให้             
บา้นคลองร่ี หวน คืนสู่รากเหงา้ ให้ลูกหลาน ส านึกรู้  คืนสู่ฐาน  คืนสู่ถ่ิน ดว้ย การฟ้ืนฟูประโยชน์  
อนุรักษ ์การใชผ้กัพื้นบา้น ช่วยกนัสร้าง  เร่ืองราว ของวถีิ  ผกัพื้นบา้น อาหารพื้นถ่ินใหห้วนกลบัคืน
มาการกลบัคืนสู่ รากเหงา้ ส่ิงเหล่าน้ีจะเป็นมรดกให้ เยาวชนจะไดสื้บสาน ภูมิปัญญาทอ้งถ่ิน จาก
ความเป็นมาตามท่ีกล่าวมาทั้งหมดเกิดจากการสืบคน้ขอ้มูลท่ีผูว้ิจยัไดเ้ก็บขอ้มูลจากผูสู้งอายุ ท่ีผา่น
ประสบการณ์  ท่ีไดเ้ล่าเร่ืองถ่ายทอด ในการแลกเปล่ียนเรียนรู้ ผูว้ิจยัได้ศึกษาแนวคิดจาก อินแปง 
คือ ถา้จะเดินไปขา้งหนา้ใหเ้หลียวไปมองขา้งหลงั ถา้ยงัไม่พร้อมอยา่กา้วไป ซ่ึงเป็นบทเรียนค าสอน
ของบรรพบุรุษเหมือนทุกคราวท่ีมาเรียนรู้ 
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  ผูว้ิจยัไดรั้บค าสอนจาก เสรี พงศ์พิศ ซ่ึงท่านไดก้ล่าวว่า เร่ืองการศึกษาเร่ืองอดีตเป็นเร่ือง
ส าคญั คือ คนไม่มีอดีต คือ คนไม่มีอนาคต คนไม่รู้วา่ตวัเองมาจากไหนก็ไม่รู้วา่จะไปไหน คนไม่มี
รากเหงา้จะถูกก าหนดอนาคตให้หมดเลย คิดเองตดัสินใจเองไม่ไดเ้ลือกเองไม่ไดเ้หมือนภาพยนตร์
ท่ีผูว้ิจยัชม เร่ือง True man show ซ่ึงการถอยมาตั้งหลกัผูน้ าชุมชนและกรรมการหมู่บา้นไดคิ้ดเห็น
เป็นแนวทางเหมือนกนั ถึงจะเป็นกลุ่มแกนน าเล็ก ๆ ท่ีจะพฒันาตนพฒันากลุ่ม น้ีท าให้ผูว้ิจยัมีแรง
บนัดาลใจท่ีคิดฝันพร้อมกบัความหวงั ดว้ยมีความรักในหมู่บา้นเล็ก ๆ แห่งน้ี ปรารถนาท่ีจะน าพา
บา้นคลองร่ีคืนสู่รากเหงา้ คืนสู่ถ่ิน คืนสู่ฐาน คืนสู่ธรรม  
          การศึกษาวิจยัในคร้ังน้ี ผูว้ิจยั ไดแ้ลกเปล่ียนเรียนรู้ ถึงความสัมพนัธ์ ระหว่าง คนในชุมชน    
ได้ให้ความร่วมมือเป็นอย่างดีในการเก็บรวบรวม ข้อมูลผกัพื้นบ้าน และชุมชน ยงัพร้อม ท่ีจะ
ช่วยกนั ฟ้ืนฟูและอนุรักษ์ ให้ผกัพื้นบา้น ให้คงอยู่คู่ชุมชนบา้นคลองร่ี ให้เป็นมรดกลูกหลานสืบ
ต่อไป 

 
ตำรำงที ่2.1  ปฎิทินผกัพื้นบา้น 
 

 

เดือน 
ผกัพืน้บ้ำนตำมฤดูกำลที่ทำน
แล้วเหมำะสมกบัธำตุเจ้ำเรือน 

 

ธำตุเจ้ำเรือนประจ ำเดือนเกดิ 
รสชำติของผกัพืน้บ้ำน 

มกราคม สะเดา ยอ  ผกับุง้ มะพร้าว ธาตุไฟ 
( มกราคม-มีนาคม) 

รสขม เยน็ จืด 

กุมภาพนัธ์ ผกักระเฉด ข้ีเหล็ก  ผกัตบ ธาตุไฟ 
( มกราคม-มีนาคม) 

รสขม เยน็ จืด 

มีนาคม ใบบวับก ผกักระสัง ผกัโขม ธาตุไฟ 
( มกราคม-มีนาคม) 

รสขม เยน็ จืด 

เมษายน ผกัแพงพวยน ้า  ขิงข่า ตะไคร้ 
ผกัชี 

ธาตุลม 
(เมษายน-มิถุนายน ) 

รส เผด็ ร้อน 

พฤษภาคม ตน้แค กระเพรา โหระพา 
ชะพลู  พริกแมงลกั 

ธาตุลม 
(เมษายน-มิถุนายน ) 

รส เผด็ ร้อน 

มิถุนายน ตะลิงปลิง เพกา มะดนั มะยม ธาตุลม 
(เมษายน-มิถุนายน ) 

รส เผด็ ร้อน 

กรกฎาคม มะนาว มะม่วง ธาตุน ้า 
(กรกฎาคม-กนัยายน) 

รส เปร้ียว 
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ตำรำงที ่2.1  ปฎิทินผกัพื้นบา้น (ต่อ) 
 

 

เดือน 
ผกัพืน้บ้ำนตำมฤดูกำลที่ทำน
แล้วเหมำะสมกบัธำตุเจ้ำเรือน 

 

ธำตุเจ้ำเรือนประจ ำเดือนเกดิ 
รสชำติของผกัพืน้บ้ำน 

สิงหาคม อญัชนั บวบ ฟักทอง พวงชมพ ู
มะกอกป่า 

ธาตุน ้า 
(กรกฎาคม-กนัยายน) 

รส เปร้ียว 

กนัยายน ฟัก 
จิงจอ้ขาว ตาล กระทือ 

ธาตุน ้า 
(กรกฎาคม-กนัยายน) 

รส เปร้ียว 

ตุลาคม ฟักขา้ว มนันก  
ฟักทอง ขนุน ฟักอญัชนั 

ธาตุน ้า 
(กรกฎาคม-กนัยายน) 

รส หวาน มนั ฝาด 

พฤศจิกายน ข้ีเหล็ก มะม่วง มะรุม ชงโค 
กุ่ม แตงไทย 

ธาตุดิน 
(ตุลาคม-ธวัาคม ) 

รส หวาน มนั ฝาด 

ธนัวาคม ต าลึง มะระ สลิด 
บุก มนัเทศ ฟักทอง 

ธาตุดิน 
(ตุลาคม-ธวัาคม ) 

รส หวาน มนั ฝาด 

 
ทีม่ำ : การบริโภคผกัตามฤดูกาล ของ  ยิง่ยง ไพสุขศาสติวฒันา 
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บทที ่3 
ทฤษฎแีละงำนวจิยัที่เกีย่วข้อง 

 
  การวิจยัเร่ืองการฟ้ืนฟู อนุรักษ์และใช้ประโยชน์จากผกัพื้นบา้น กรณีศึกษาของชุมชน
บา้นคลองร่ีหมู่ท่ี 4  ต าบลหว้ยกรด อ าเภอสรรคบุรี จงัหวดัชยันาท มีการศึกษาเอกสาร และงานวิจยั
ท่ีเก่ียวขอ้ง ดงัน้ี  
  1.  ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง   
  2.  แนวคิดสุขภาพองคร์วม 
   3.  ผกัพื้นบา้น 
 

1.  ปรัชญำเศรษฐกจิพอเพยีง 
    
 ผลจากการใช้แนวทางการพัฒนาประเทศไปสู่ความทันสมัย ได้ก่อให้เ กิดการ
เปล่ียนแปลงแก่สังคมไทยอย่างมากในทุกด้าน ไม่ว่าจะเป็นด้านเศรษฐกิจ การเมือง วฒันธรรม 
สังคมและส่ิงแวดลอ้ม อีกทั้งกระบวนการของความเปล่ียนแปลงมีความสลบัซบัซ้อนจนยากท่ีจะ
อธิบายในเชิงสาเหตุและผลลพัธ์ได ้เพราะการเปล่ียนแปลงทั้งหมดต่างๆเป็นปัจจยัเช่ือมโยงซ่ึงกนั
และกนั ส าหรับผลของการพฒันาในดา้นบวกนั้น ไดแ้ก่ การเพิ่มข้ึนของอตัราการเจริญเติบโตทาง
เศรษฐกิจ ความเจริญทางวตัถุ และสาธารณูปโภคต่าง ๆ ระบบส่ือสารท่ีทนัสมยั หรือการขยาย
ปริมาณและกระจายการศึกษาอยา่งทัว่ถึงมากข้ึน แต่ผลดา้นบวกเหล่าน้ีส่วนใหญ่กระจายไปถึงคน
ในชนบท หรือผูด้อ้ยโอกาสในสังคมน้อย แต่วา่ กระบวนการเปล่ียนแปลงของสังคมไดเ้กิดผลลบ
ติดตามมาดว้ย เช่น การขยายตวัของรัฐเขา้ไปในชนบท ไดส่้งผลใหช้นบทเกิดความอ่อนแอในหลาย
ด้าน ทั้ งการต้องพึ่ งพิงตลาดและพ่อค้าคนกลางในการสั่งสินค้าทุน ความเส่ือมโทรมของ
ทรัพยากรธรรมชาติ ระบบความสัมพนัธ์แบบเครือญาติ และการรวมกลุ่มกนัตามประเพณีเพื่อการ
จดัการทรัพยากรท่ีเคยมีอยูแ่ต่เดิมแตก สลายลง ภูมิความรู้ท่ีเคยใชแ้กปั้ญหาและสั่งสมปรับเปล่ียน
กนัมาถูกลืมเลือนและเร่ิมสูญหายไป 
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 ส่ิงส าคญั ก็คือ ความพอเพียงในการด ารงชีวิต ซ่ึงเป็นเง่ือนไขพื้นฐานท่ีท าให้คนไทย
สามารถพึ่ งตนเอง และด าเนินชีวิตไปได้อย่างมีศกัด์ิศรีภายใต้อ านาจและความมีอิสระในการ
ก าหนด ชะตาชีวิตของตนเอง ความสามารถในการควบคุมและจดัการเพื่อให้ตนเองได้รับการ
สนองตอบต่อความตอ้งการต่าง ๆ รวมทั้งความสามารถในการจดัการปัญหาต่าง ๆ ไดด้ว้ยตนเอง 
ซ่ึงทั้ งหมดน้ีถือว่า เป็นศักยภาพพื้นฐานท่ีคนไทยและสังคมไทยเคยมีอยู่แต่  เ ดิม ต้องถูก
กระทบกระเทือน ซ่ึงวิกฤตเศรษฐกิจจากปัญหาฟองสบู่และปัญหาความอ่อนแอของชนบท รวมทั้ง
ปัญหา อ่ืน  ๆ  ท่ี เ กิด ข้ึน ล้วนแต่ เ ป็นข้อพิ สู จน์และยืนย ันปรากฎการณ์ น้ีได้ เ ป็นอย่า ง ดี                   
“เศรษฐกิจพอเพียง” เป็นแนวพระราชด าริในพระบาทสมเด็จพระเจา้อยูห่ัว ท่ีพระราชทานมานาน
กว่า 30 ปี เป็นแนวคิดท่ีตั้ งอยู่บนรากฐานของวฒันธรรมไทย เป็นแนวทางการพฒันาท่ีตั้ งบน
พื้นฐานของทางสายกลาง และความไม่ประมาท ค านึงถึงความพอประมาณ ความมีเหตุผล การสร้าง
ภูมิคุม้กนัในตวัเอง ตลอดจนใชค้วามรู้และคุณธรรม เป็นพื้นฐานในการด ารงชีวิต ท่ีส าคญัจะตอ้งมี 
“สติ ปัญญา และความเพียร” ซ่ึงจะน าไปสู่ “ความสุข” ในการด าเนินชีวติอยา่งแทจ้ริง           
 ความหมายของเศรษฐกิจพอเพียง จึงประกอบดว้ยคุณสมบติั ดงัน้ี  
 1.  ความพอประมาณ หมายถึง ความพอดีท่ีไม่น้อยเกินไปและไม่มากเกินไป โดยไม่
เบียดเบียนตนเองและผูอ่ื้น เช่น การผลิตและการบริโภคท่ีอยูใ่นระดบัพอประมาณ  
 2.  ความมีเหตุผล หมายถึง การตดัสินใจเก่ียวกบัระดบัความพอเพียงนั้น จะตอ้งเป็นไป
อยา่งมีเหตุผล โดยพิจารณาจากเหตุปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้ง ตลอดจนค านึงถึงผลท่ีคาดวา่จะเกิดข้ึนจากการ
กระท านั้น ๆ อยา่งรอบคอบ  
 3.  ภูมิคุม้กนั หมายถึง การเตรียมตวัให้พร้อมรับผลกระทบและการเปล่ียนแปลงดา้นต่าง ๆ 
ท่ีจะเกิดข้ึน โดยค านึงถึงความเป็นไปไดข้องสถานการณ์ต่าง ๆ ท่ีคาดวา่จะเกิดข้ึนในอนาคต 
 โดยมี เง่ือนไข ของการตัดสินใจและด าเนินกิจกรรมต่าง ๆ ให้อยู่ในระดับพอเพียง             
2 ประการ ดงัน้ี  
 1.  เง่ือนไขความรู้ ประกอบดว้ย ความรอบรู้เก่ียวกบัวิชาการต่างๆ ท่ีเก่ียวขอ้งรอบดา้น 
ความรอบคอบท่ีจะน าความรู้เหล่านั้นมาพิจารณาให้เช่ือมโยงกนั เพื่อประกอบการวางแผนและ
ความระมดัระวงัในการปฏิบติั  
 2.  เง่ือนไขคุณธรรม ท่ีจะตอ้งเสริมสร้าง ประกอบดว้ย มีความตระหนกัใน คุณธรรม มี
ความซ่ือสัตยสุ์จริตและมีความอดทน มีความเพียร ใชส้ติปัญญาในการด าเนินชีวติ 
 พระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช ได้ทรงเน้นย  ้า อธิบายหลกัปรัชญา
เศรษฐกิจพอเพียง เพื่อให้ความรู้กบัประชาชน และ เกิดความเขา้ใจจุดประสงค์ของแนวคิด และ     
น าไปปฎิบตัไดจ้ริง ซ่ึงตลอดระยะเวลา กวา่ 30 ปี ท่ีหากมีโอกาสทรง ท า หรือ ปฎิบติั หรือ ถ่ายทอด 
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เร่ืองแนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง  ผา่นพระบรมราโชวาทหรือ หรือมีกระแสรับสั่ง  ในวโรการ
วนัส าคญัต่าง ๆ เร่ืองแนวคิดเศรษฐกิจพอเพียง ถือเป็นเร่ืองท่ีพระองค์ ทรงมีพระราชด ารัส หรือ
กระแสรับสั่ง มากเป็นพิเศษและ บ่อยคร้ัง ในแต่ละช่วง  ดงัท่ีจะยกตวัอยา่งพระราชด ารัสท่ีเก่ียวกบั
เศรษฐกิจพอเพียง ดงัน้ี 
 “...เราไม่เป็นประเทศร ่ ารวย เรามีพอสมควร พออยูไ่ด ้แต่ไม่เป็นประเทศท่ีกา้วหนา้อยา่ง
มาก เราไม่อยากจะเป็นประเทศกา้วหนา้อยา่งมาก เพราะถา้เราเป็นประเทศกา้วหนา้อยา่งมากก็จะมี
แต่ถอยกลบั ประเทศเหล่านั้นท่ีเป็นประเทศอุตสาหกรรมกา้วหน้า จะมีแต่ถอยหลงัและถอยหลงั
อยา่งน่ากลวั แต่ถา้เรามีการบริหารแบบเรียกวา่แบบคนจน แบบท่ีไม่ติดกบัต ารามากเกินไป ท าอยา่ง
มีสามคัคีน่ีแหละคือเมตตากนั จะอยูไ่ดต้ลอดไป...” 
 พระราชด ารัส เน่ืองในโอกาสวนัเฉลิมพระชนมพรรษา ณ ศาลาดุสิดาลยั วนัท่ี 4 ธันวาคม 
พ.ศ. 2534 
 “...ตามปกติคนเราชอบดูสถานการณ์ในทางดี ท่ีเขาเรียกว่าเล็งผลเลิศ ก็เห็นว่าประเทศ
ไทย เราน่ีก้าวหน้าดี การเงินการอุตสาหกรรมการคา้ดี มีก าไร อีกทางหน่ึงก็ตอ้งบอกว่าเราก าลงั
เส่ือมลงไปส่วนใหญ่ ทฤษฎีวา่ ถา้มีเงินเท่านั้น ๆ มีการกูเ้ท่านั้น ๆ หมายความวา่เศรษฐกิจกา้วหนา้ 
แลว้ก็ประเทศก็เจริญมีหวงัวา่จะเป็นมหาอ านาจ ขอโทษเลยตอ้งเตือนเขาวา่ จริงตวัเลขดี แต่วา่ถา้เรา
ไม่ระมดัระวงัในความตอ้งการพื้นฐานของประชาชนนั้นไม่มีทาง...” 
 พระราชด ารัส เน่ืองในโอกาสวนัเฉลิมพระชนมพรรษา ณ ศาลาดุสิดาลยั วนัท่ี 4 ธนัวาคม 
พ.ศ. 2536 
 “...การจะเป็นเสือนั้นไม่ส าคญั ส าคญัอยูท่ี่เรามีเศรษฐกิจแบบพอมีพอกิน แบบพอมีพอกิน
นั้น หมายความว่า อุม้ชูตวัเองได ้ให้มีพอเพียงกบัตนเอง ความพอเพียงน้ีไม่ไดห้มายความว่าทุก
ครอบครัวจะตอ้งผลิตอาหารของตวัเอง จะตอ้งทอผา้ใส่เอง อย่างนั้นมนัเกินไป แต่ว่าในหมู่บา้น
หรือในอ าเภอ จะตอ้งมีความพอเพียงพอสมควร บางส่ิงบางอยา่งผลิตไดม้ากกวา่ความตอ้งการก็ขาย
ได ้แต่ขายในท่ีไม่ห่างไกลเท่าไร ไม่ตอ้งเสียค่าขนส่งมากนกั...” 
 พระราชด ารัส เน่ืองในโอกาสวนัเฉลิมพระชนมพรรษา ณ ศาลาดุสิดาลยั วนัท่ี 4 ธนัวาคม 
พ.ศ. 2539 
 “...เม่ือปี 2517 วนันั้นได้พูดถึงว่า เราควรปฏิบติัให้พอมีพอกิน พอมีพอกินน้ีก็แปลว่า 
เศรษฐกิจพอเพียงนัน่เอง ถา้แต่ละคนมีพอมีพอกิน ก็ใช้ได ้ยิ่งถา้ทั้งประเทศพอมีพอกินก็ยิ่งดี และ
ประเทศไทยเวลานั้นก็เร่ิมจะเป็นไม่พอมีพอกิน บางคนก็มีมาก บางคนก็ไม่มีเลย...” 
 พระราชด ารัส เน่ืองในโอกาสวนัเฉลิมพระชนมพรรษา ณ ศาลาดุสิดาลยั วนัท่ี 2 ธนัวาคม 
พ.ศ. 2541 



16 
 

 “...พอเพียง มีความหมายกวา้งขวางยิ่งกว่าน้ีอีก คือค าว่าพอ ก็พอเพียงน้ีก็พอแค่นั้นเอง 
คนเราถ้าพอในความตอ้งการก็มีความโลภน้อย เม่ือมีความโลภน้อยก็เบียดเบียนคนอ่ืนน้อย ถ้า
ประเทศใดมีความคิดอนัน้ี มีความคิดวา่ท าอะไรตอ้งพอเพียง หมายความวา่พอประมาณ ซ่ือตรง ไม่
โลภอยา่งมาก คนเราก็อยูเ่ป็นสุข พอเพียงน้ีอาจจะมี มีมากอาจจะมีของหรูหราก็ได ้แต่วา่ตอ้งไม่ไป
เบียดเบียนคนอ่ืน...”  
 พระราชด ารัส เน่ืองในโอกาสวนัเฉลิมพระชนมพรรษา ณ ศาลาดุสิดาลยั วนัท่ี 4 ธนัวาคม 
พ.ศ. 2541 
 “...ไฟดบัถา้มีความจ าเป็น หากมีเศรษฐกิจพอเพียงแบบไม่เตม็ท่ี เรามีเคร่ืองป่ันไฟก็ใชป่ั้น
ไฟ หรือถา้ขั้นโบราณกวา่ มืดก็จุดเทียน คือมีทางท่ีจะแกปั้ญหาเสมอ ฉะนั้นเศรษฐกิจพอเพียงก็มี
เป็นขั้น ๆ แต่จะบอกว่าเศรษฐกิจพอเพียงน้ี ให้พอเพียงเฉพาะตวัเองร้อยเปอร์เซ็นต์น่ีเป็นส่ิงท า
ไม่ได ้จะตอ้งมีการแลกเปล่ียน ตอ้งมีการช่วยกนั ถา้มีการช่วยกนั แลกเปล่ียนกนั ก็ไม่ใช่พอเพียง
แลว้ แต่วา่พอเพียงในทฤษฎีในหลวงน้ี คือใหส้ามารถท่ีจะด าเนินงานได.้..” 
 พระราชด ารัส เน่ืองในโอกาสวนัเฉลิมพระชนมพรรษา ณ ศาลาดุสิดาลัย วนัท่ี 23 
ธนัวาคม พ.ศ. 2542 
 “...โครงการต่าง ๆ หรือเศรษฐกิจท่ีใหญ่ ตอ้งมีความสอดคลอ้งกนัดีท่ีไม่ใช่เหมือนทฤษฎี
ใหม่ ท่ีใช้ท่ีดินเพียง 15ไร่ และสามารถท่ีจะปลูกขา้วพอกิน กิจการน้ีใหญ่กว่า แต่ก็เป็นเศรษฐกิจ
พอเพียงเหมือนกนั คนไม่เขา้ใจว่ากิจการใหญ่ๆ เหมือนสร้างเข่ือนป่าสักก็เป็นเศรษฐกิจพอเพียง
เหมือนกนั เขานึกวา่เป็นเศรษฐกิจสมยัใหม่ เป็นเศรษฐกิจท่ีห่างไกลจากเศรษฐกิจพอเพียง แต่ท่ีจริง
แลว้ เป็นเศรษฐกิจพอเพียงเหมือนกนั...” 
 พระราชด ารัส เน่ืองในโอกาสวนัเฉลิมพระชนมพรรษา ณ ศาลาดุสิดาลัย วนัท่ี 23 
ธนัวาคม พ.ศ. 2542 
 “...ฉนัพูดเศรษฐกิจพอเพียงความหมายคือ ท าอะไรให้เหมาะสมกบัฐานะของตวัเอง คือ
ท าจากรายได ้200-300 บาท ข้ึนไปเป็นสองหม่ืน สามหม่ืนบาท คนชอบเอาค าพูดของฉนั เศรษฐกิจ
พอเพียงไปพูดกนัเลอะเทอะ เศรษฐกิจพอเพียง คือท าเป็น Self-Sufficiency มนัไม่ใช่ความหมาย
ไม่ใช่แบบท่ีฉนัคิด ท่ีฉนัคิดคือเป็น Self-Sufficiency of Economy เช่น ถา้เขาตอ้งการดูทีวี ก็ควรให้
เขามีดู ไม่ใช่ไปจ ากดัเขาไม่ใหซ้ื้อทีวดูี เขาตอ้งการดูเพื่อความสนุกสนาน ในหมู่บา้นไกล ๆ ท่ีฉนัไป 
เขามีทีวีดูแต่ใชแ้บตเตอร่ี เขาไม่มีไฟฟ้า แต่ถา้ Sufficiency นั้น มีทีวีเขาฟุ่มเฟือย เปรียบเสมือนคน
ไม่มีสตางคไ์ปตดัสูทใส่ และยงัใส่เนคไทเวอร์ซาเช่ อนัน้ีก็เกินไป...”  
 พระต าหนกัเป่ียมสุข วงัไกลกงัวล 17 มกราคม พ.ศ. 2544 
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     เศรษฐกิจพอเพียง มุ่งเน้นให้ผูผ้ลิต หรือผูบ้ริโภค พยายามเร่ิมตน้ผลิต หรือบริโภค
ภายใตข้อบเขต ขอ้จ ากดัของรายได ้หรือทรัพยากรท่ีมีอยูไ่ปก่อน ซ่ึงก็คือ หลกัในการลดการพึ่งพา 
เพิ่มขีดความสามารถในการควบคุมการผลิตไดด้ว้ยตนเอง และลดภาวะการเส่ียงจากการไม่สามารถ
ควบคุมระบบตลาดได้อย่างมีประสิทธิภาพ เศรษฐกิจพอเพียงมิใ ช่หมายความถึง การ
กระเบียดกระเสียนจนเกินสมควร หากแต่อาจฟุ่มเฟือยไดเ้ป็นคร้ังคราวตามอตัภาพ แต่คนส่วนใหญ่
ของประเทศมกัใชจ่้ายเกินตวั เกินฐานะท่ีหามาได ้เศรษฐกิจพอเพียง สามารถน าไปสู่เป้าหมายของ
การสร้างความมัน่คงในทางเศรษฐกิจได ้เช่นโดยพื้นฐานแลว้ ประเทศไทยเป็นประเทศเกษตรกรรม 
เศรษฐกิจของประเทศจึงควรเน้นท่ีเศรษฐกิจการเกษตร เน้นความมัน่คงทางอาหาร เป็นการสร้าง
ความมัน่คงให้เป็นระบบเศรษฐกิจในระดบัหน่ึง จึงเป็นระบบเศรษฐกิจท่ีช่วยลดความเส่ียง หรือ
ความไม่มัน่คงทางเศรษฐกิจในระยะยาวได ้เศรษฐกิจพอเพียง สามารถประยุกต์ใช้ไดใ้นทุกระดบั 
ทุกสาขา ทุกภาคของเศรษฐกิจ ไม่จ  าเป็นจะตอ้งจ ากดัเฉพาะแต่ภาคการเกษตร หรือภาคชนบท 
แมแ้ต่ภาคการเงิน ภาคอสังหาริมทรัพย ์และการคา้การลงทุนระหว่างประเทศ โดยมีหลกัการท่ี
คลา้ยคลึงกนัคือ เนน้การเลือกปฏิบติัอยา่งพอประมาณ มีเหตุมีผล และสร้างภูมิคุม้กนัให้แก่ตนเอง
และสังคม 
                   
2.  แนวคดิสุขภำพองค์รวม 
 
  สุขภาพองคร์วม  องคก์ารอนามยัโลก ไดใ้ห้นิยามของสุขภาพวา่ เป็นภาวะท่ีไม่เพียงแต่
ปราศจากโรคแต่ยงัหมายรวมถึงความเป็นปกติสุขทั้งกาย ใจ สังคมและปัญญา จะเห็นไดว้า่นิยามน้ี
ครอบคลุมสุขภาพใน 4  ดา้นอยา่งสมบูรณ์และเป็นภาพรวมของคนทั้งโลก ซ่ึงอาจกล่าวไดว้่าเป็น 
“ดุลยภาพของชีวติ” อยา่งไรก็ดีนกัวชิาการทางการแพทยแ์ละสาธารณสุขในซีกโลกตะวนัตกกลบัมี
วิธีคิดมุมมองหรือกระบวนทศัน์ในเร่ืองสุขภาพแบบแยกส่วนและแพร่กระจายไปทัว่โลกตลอด
ระยะเวลาไม่น้อยกว่า 50  ปีท่ีผ่านมา สุขภาพถูกครอบง าดว้ยวิธีคิดท่ีเห็นว่าคนเหมือนเคร่ืองจกัร 
สามารถแยกเป็นส่วน ๆ จิตใจและร่างกายเป็นคนละส่วนกัน การคิดแบบน้ีท าให้เกิดการดูแล
สุขภาพแยกเป็นส่วน ๆ ก่อให้เกิดองคค์วามรู้และเทคโนโลยีในการรักษาเฉพาะทาง ลึกลงไปเป็น
เร่ือง ๆ แต่ละโรคแต่ละอวยัวะ ขาดความสนใจในความสัมพนัธ์ขององค์ประกอบยอ่ย ๆ ของชีวิต
ไม่ไดดู้แลคนทุกคน สมเด็จพระมหิตลาธิเบศร อดุลยเดชวิกรม พระบรมราชชนก (หรือประชาชน
รู้จกักนัในนามกรมหลวงสงขลานครินทร์ และ สมเด็จพระราชบิดาแห่งการแพทย)์ คร้ังหน่ึงทรงมี
พระราชด ารัสกบันกัศึกษาแพทยว์า่ “ฉันไม่ตอ้งการให้เธอมีความรู้ดา้นการแพทยเ์พียงอย่างเดียว 
ฉันต้องการให้เธอเป็นคนด้วย” แสดงว่าพระองค์ท่านทรงเห็นสุขภาพองค์รวมโดยเฉพาะ
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ความสัมพนัธ์ของสุขภาพกายและใจ ยิ่งไปกว่านั้นทรงเตือนนกัศึกษาแพทยอ์ย่ามวัรักษาแต่โรค
หรือร่างกายส่วนใดส่วนหน่ึง แต่ให้ค  านึงถึงการดูแลเอาใจใส่ผูป่้วยทุกคนอย่างองค์รวมทั้งกาย 
จิตใจ และครอบครัว สังคม ดว้ยความเมตตากรุณาต่อเพื่อนมนุษยด์้วยกนั (ปัจจุบนัใช้ค  าว่า ด้วย
หวัใจของความเป็นมนุษย)์ การดูแลดว้ยหวัใจของความเป็นมนุษยน้ี์ เป็นการอ่อนนอ้มต่อธรรมชาติ 
อ่อนโยนต่อชีวติ ความเป็นกลัยาณมิตร ระหวา่งผูดู้แลและผูป่้วย ณ ปัจจุบนัน้ี กระบวนทศัน์หรือวิธี
คิดในเร่ืองสุขภาพแบบแยกส่วนก าลงัถูกเปล่ียนไปสู่วธีิคิดแบบองคร์วม ซ่ึงก าลงัไดรั้บความสนใจ
จากวงการแพทยส์าธารณสุขและสังคมมากข้ึน ทั้งน้ีโดยอาศยัหลกัคิดเชิงนิเวศวทิยา กล่าวคือ ความ
เป็นปกติสุขของชีวิตคนเราแต่ละคนประกอบดว้ยความสัมพนัธ์ของระบบยอ่ย ๆ ท่ีอยูภ่ายในตวัคน 
ทั้งองคป์ระกอบดา้นร่างกาย ตั้งแต่เซลล์ โมเลกุล เน้ือเยื่อและอวยัวะต่าง ๆ องคป์ระกอบทางจิตใจ 
คือ ความรู้สึก ความคิดและองคป์ระกอบดา้นส่ิงแวดลอ้ม ภายนอกตวัคน เช่น ดิน น ้า อากาศ รวมทั้ง
ชีวิตอ่ืน ๆ ทั้ งคน (ครอบครัว พ่อแม่ ญาติ สังคม) พืช สัตว์ จุลินทรีย์ ฯลฯ ทุกองค์ประกอบมี
ความสัมพนัธ์กนั มีหนา้ท่ีท างานสอดประสานคลอ้งจองกนั โดยท่ีความสัมพนัธ์น้ีมีการเคล่ือนไหว
อยูต่ลอดเวลา และถูกควบคุมดว้ยการจดัระเบียบตวัเองท่ีพอเหมาะ พอดีอยูใ่นภาวะสมดุล เรียกว่า 
"ดุลยภาพของชีวิต"  หากองคป์ระกอบส่วนใดก็ตามเกิดผิดปกติก็จะส่งผลต่อความสัมพนัธ์และการ
ท างานท า หน้าท่ีของทั้งระบบเรียกวา่ ขาดสมดุลหรือขาดดุลยภาพ  ระบบก็จะพยายามปรับตวัให้
กลบัสู่ความสมดุล ถา้ปรับตวัไม่ไดก้็จะแสดงออกดว้ยการเจ็บป่วยต่างๆทั้งกายและจิตใจ เช่น มีไข ้
ปวดหวั ปวด เม่ือยเน้ือเม่ือยตวั คล่ืนไส้ อาเจียน เครียด นอนไม่หลบั วิตกกงัวล หรือแมแ้ต่โรคทาง
จิตต่าง ๆ ฯลฯ หากร่างกายสามารถปรับให้คืนสู่สภาวะสมดุลได ้สุขภาพดีก็จะด ารงอยู่ชีวิตก็จะมี
ความเจริญมีความสุขต่อไป  กฎเกณฑ์ท่ีว่า  ส่วนรวมทั้ งหมดถูกสร้างข้ึนมาจากส่วนย่อย ๆ                
ท่ีสัมพันธ์เก่ียวเน่ืองและพึ่ งพาต่อกัน ไม่สามารถแยกจากกันได้เพราะถ้าส่วนใดส่วนหน่ึง  
เช่นเดียวกบัชีวิตมนุษยแ์ต่ละคนจะประกอบดว้ยร่างกาย (Physical) จิตใจ (Mental and Emotional) 
สังคม (Social) และจิตวิญญาณ (Spiritual) ถา้องคป์ระกอบใดองคป์ระกอบหน่ึงของชีวติสูญเสียการ
ท างานไปก็จะส่งผลต่อองคป์ระกอบอ่ืน ๆ ท่ีเหลือ ในขณะเดียวกนัชีวิตและองคป์ระกอบของชีวิต
แต่ละดา้นก็จะเก่ียวเน่ืองและสัมพนัธ์กบัสรรพส่ิงแวดลอ้มเช่นกนั แมว้า่องคร์วมจะมีส่วนยอ่ยหลาย
อยา่งมาประกอบกนัก็ตาม แต่ทวา่องคร์วมก็มีคุณสมบติัใหม่ท่ีส่วนประกอบยอ่ยไม่มี (The whole is 
more than the sum of its parts) ตามแนวคิดสุขภาพแบบองคร์วมน้ีจึงสอดคลอ้งกบันิยามดั้งเดิมของ
องคก์ารอนามยัโลกท่ี กล่าววา่ สุขภาพมิไดห้มายถึงเพียงการปราศจากโรค  แต่หมายรวมถึงสภาวะ
ท่ีชีวิตมีความปกติสุข สามารถรักษาสมดุลของระบบความสัมพนัธ์ระหวา่งองคป์ระกอบยอ่ยไวไ้ด ้ 
ทั้งองคป์ระกอบดา้น ร่างกาย จิตใจ สังคม และส่ิงแวดลอ้ม  ภาวะสมดุลเช่นน้ี คือ สุขภาวะหรือการ
มีสุขภาพท่ีดี  นอกจากนั้นยงัมีการกล่าวถึงหลกัคิดเร่ืองสุขภาพองคร์วมในแง่มุมอ่ืน ๆ เช่น  สุขภาพ
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องค์รวม เป็นกระบวนทศัน์ของการมองโลกมองชีวิตว่าทุกส่ิงทุกอย่างสานสัมพนัธ์กนัมิได้แยก
ส่วนเป็นเร่ือง ๆ มองชีวติเป็นหน่ึง ไม่ไดแ้ยกกายกบัจิตมิไดแ้ยกเร่ืองทางสังคมส่ิงแวดลอ้มออกจาก
เร่ืองสุขภาพ ถ้าเป็นหน้ีก็ย่อมมีความเครียด อาจจะเจ็บป่วยด้วยโรคต่าง ๆ สุขภาพองค์รวมจึง
สะทอ้นออกมาในการด าเนินชีวิตอย่างมีสติ ท าให้อยู่เยน็เป็นสุข โดยการรู้จกัเลือกวิธีการด าเนิน
ชีวิตทั้งทางกายใจ ส่ิงแวดลอ้ม สังคม อาหารและดา้นจิตวิญญาณ ก่อให้เกิดสุขภาพ (เสรี พงค์พิศ: 
สุขภาพหรือการจดัการกบัส่วนใดส่วนหน่ึงของร่างกาย โดยจะพิจารณาท่ี “ตวัคนทั้งคน” ความ
เก่ียวเน่ืองของร่างกาย จิตใจ และจิตวญิญาณ รวมถึงปัจจยัแวดลอ้มต่าง ๆ ท่ีมีปฏิสัมพนัธ์กบัคนคน
นั้น สุขภาพองค์รวม หมายถึง สุขภาพท่ีครอบคลุมทุกมิติของชีวิตท่ีเป็นสุขภาวะโดยรวม อนัเกิด 
จาก สุขภาวะทางกาย จิตและสังคม ซ่ึงต่างเช่ือมโยงสัมพนัธ์กนัอยา่งใกลชิ้ดยากท่ีจะแยกออกจาก 
กนัได ้  องคร์วม จึงเป็นวธีิคิด ไม่วา่จะเป็น เร่ืองสุขภาพ เร่ืองการศึกษา เร่ืองการพิจารณาการบริหาร
จดัการสังคม เศรษฐกิจการเมือง เป็นการด าเนินการ ท่ีมีทุกอยา่งสัมพนัธ์กนั แยกออกจากกนัไม่ได ้ 
วิธีคิด วิธีท าวิธีปฏิบติั ต่อการมองชีวิต และสุขภาพในองค์รวม มองสุขภาพเป็นเร่ืองท่ีเก่ียวขอ้งมี
ความสัมพนัธ์กบัชีวิตมากกว่า โรคภยัไขเ้จ็บ โดยท่ีพิจารณา ตวัคนทั้งคน  ท่ีมีความเก่ียวเน่ือง ของ
ร่างกาย จิตใจ วิญญาณ สังคม ส่ิงแวดล้อมท่ีมีปฏิสัมพนัธ์กบัคน ๆ คนนั้น การพฒันาปัญญา การ
ผอ่นคลายความเครียด   เม่ือเกิดความเครียดวติกกงัวลร่างกายจะป่วยตาม  ถา้ใจผอ่นคลาย  สบายใจ 
คลายวิตกกงัวล ก็หายเครียด สดช่ืน การดูแลร่างกาย  อาหารและโภชนาการก็มีส่วนส าคญั ในการดุ
แลสุขภาพ คือนอกจากมีอาหารทางกายแล้ว จะต้องมีอาหารทางใจ  เม่ือมีความสุขกายแล้วมี
ความสุขใจ  ก็ไดช่ื้อ ว่าเป็นผูมี้ความสุขโดยสมบูรณ์ มีสุขภาพพร้อมทั้งสองด้านคือดา้นกายและ
ดา้นใจ มีทั้งสุขภาพกายสุขภาพใจ  
  สุขภาพองคร์วม จุดเร่ิมตน้ท่ีส าคญัคือมีสติ เพื่อความหลุดพน้ จากความเครียดวิตกกงัวล 
ก็คือ การท่ีสามารถท าจิตใจของตนเองให้ปลอดโปร่งผ่องใสด้วยสติปัญญา  จะเป็นเคร่ืองช่วย
ในทางจิตใจของแต่ละคน ท าให้เกิดความโล่งเบาเป็นอิสระ การให้ความส าคญักบัการมีสุขภาพท่ีดี
นั้นแบบองค์รวม โดยไม่เน้นท่ีการเจ็บป่วยเฉพาะส่วน แต่ให้ความส าคัญกับความสัมพนัธ์ ท่ี
เช่ือมโยง ทั้งร่างกาย จิตใจ สังคม และปัญญาหรือจิตวิญญาณโดยมี ปัญญาท่ีเฉลียวฉลาดจะท าให้
รู้เท่าทนัส่ิงต่างๆท่ีเปล่ียนแปลง อยูใ่นสังคมดว้ยความเอ้ืออาทรต่อกนัมีอารมณ์ท่ีแจ่มใส ร่าเริงผอ่น
คลายไม่ตึงเครียดรู้สึกปลอดโปร่ง  เม่ือจิตแจ่มใส ร่างกายไม่ป่วยไม่เจ็บ ไร้ซ่ึงโรคภยัร่างกายท่ี
แข็งแรงควรบริโภคอาหารให้เพียงพอต่อร่างกาย  ผกัพื้นบา้นเป็นส่วนหน่ึงท่ีมีประโยชน์ ช่วย
เสริมสร้าง ให้ร่างกาย แข็งแรง ช่วยฟ้ินฟู เม่ือร่างกายเจ็บป่วย จะหายป่วย ดีข้ึนสามารถประกอบ
อาชีพ ด ารงชีวติ อยูใ่นสังคมดว้ยความสุข 
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3.  ผกัพืน้บ้ำน 
 
 สุธิพงศ์  ถ่ินเขาน้อย (2553, หน้า 19) ไดใ้ห้ความหมายของผกัพื้นบา้นไวว้า่ ผกัหรือพืช 
ไม ้ท่ีเจริญในทอ้งถ่ินและชาวบา้นน ามาบริโภคเป็นอาหารประจ า เกิดตามแหล่งธรรมชาติ ป่าดอย 
ภูเขา ห้วยบึง ริมน ้ า หรือถูกน ามาปลูกไวท่ี้บ้าน ผกัพื้นบา้นมีหลายชนิด มีช่ือเฉพาะของแต่ละ
ทอ้งถ่ินและน าไป ปรุงเป็นอาหารพื้นเมืองให้มีรสชาติตามวิถีเฉพาะของทอ้งถ่ินนั้น ๆ ส่วนใหญ่จะ
น ายอดอ่อน  ดอก  ผลและ เมล็ดมาใช้บริโภคเราเรียกผกัท่ีมีคุณประโยชน์ให้คุณค่าทางยาน้ีว่าผกั
พื้นบา้นสมุนไพรเพราะผกัพื้นบา้นมีคุณค่ามหาศาลเป็นพื้นท่ีหาไดง่้าย ราคาถูก และปราศจากยาฆ่า
แมลง ปลูกง่ายทนทานต่อดินฟ้าอากาศไม่ตอ้งดูแลมาก ไม่ตอ้งปลูกบ่อยเพียงเก็บ ยอด ดอก ใบ ก็จะ
แตกหน่อชูช่อใบข้ึนมาใหม่  
 เมฆ จนัทน์ประยูร (2541, หน้า 12) ไดใ้ห้ความหมายของผกัพื้นบา้นไวว้่าผกัพื้นบา้น 
หมายถึงพรรณพืชผกัพื้นบา้นหรือพรรณไมพ้ื้นเมืองในทอ้งถ่ินท่ีชาวบา้นน ามาบริโภคเป็นผกัตาม
วฒันธรรม การบริโภคของทอ้งถ่ิน ท่ีไดม้าตามแหล่งธรรมชาติ จากสวน นา ไร่ หรือชาวบา้นน ามา
ปลูกไวใ้กล้บ้านเพื่อ ความสะดวกในการเก็บมาบริโภค ผกัพื้นบา้นเหล่าน้ีอาจมีช่ือเฉพาะตาม
ทอ้งถ่ิน และน าไปประกอบเป็น อาหารพื้นเมืองตามกรรมวธีิเฉพาะและ 
 ยิง่ยง ไพสุขศานติวฒันา (2551, หนา้ 3) ไดใ้หค้วามหมายของผกัพื้นบา้นไวว้า่ พรรณ พืช
ท่ีมนุษยใ์นถ่ินต่าง ๆ บริโภคในรูปของผกั นัน่คือ เป็นส่วนผสมหลกัในต ารับอาหาร พืชดงักล่าวยงั
ไม่เคย ผา่นกระบวนการผสมและปรับปรุงพนัธ์ุพืช และยงัไม่มีการปลูกเป็นการคา้แพร่หลายทัว่ไป  

แหล่งท่ีมาของผกัพื้นบา้น พอจะสรุปไดด้งัน้ี (เมฆ จนัทน์ประยรู, 2541, หนา้ 11-12)  
1.  เทือกเขา ป่าดง ป่าละเมาะ ป่าแพะ ป่าเหล่า เป็นประเภทป่าไม ้ส่วนท่ีคน น ามาบริโภค

เป็นผกัมกัเป็นยอดไม ้ลูกไม ้หน่อ หรือตน้อ่อน   
2.  ไร่ สวน เป็นผกัท่ีสามารถข้ึนเองตามธรรมชาติและพืชผกัท่ีปลูกแซมตามไร่ ขา้ว สวน

ยาง เช่น สะตอ เหนียง ฟักแฟง ถัว่ต่าง ๆ  
3.  ทุ่งนา หนอง คลอง บึง ส่วนใหญ่เป็นพืชน ้ าท่ีมกัเกิดข้ึนเองตามธรรมชาติ เช่น ผกัแวน่ 

ล าเทง็ ผกักดู บอน สันตะวา เป็นตน้          
4.  ผกัสวนครัว ผกัริมร้ัว ไดแ้ก่ ผกัปรุงรส ผกักินยอด เช่น สะระแหน่ โหระพา ผกัชี ยา่นาง 

เป็นตน้  
 
 
 



21 
 

  การจ าแนกผกัพื้นบา้น สามารถจ าแนกไดห้ลายวธีิ พอจะสรุปไดด้งัน้ี 
 1.  จ  าแนกตามลกัษณะพืช ไดแ้ก่ ไมย้ืนตน้ ไมเ้ล้ือย หรือไมเ้ถา ไมพุ้่ม ไมล้ม้ลุก (herb) 
หญา้ (grass) หรือวชัพืช  
 2.  จ  าแนกตามแหล่งท่ีอยู ่ไดแ้ก่ พืชผกัในดง (deep green forest) พืชผกัในป่าละเมาะ (hill 
plant) พืชผกัตามทุ่งนา (field plant) พืชผกัตามหนองน ้ า (pond plant) พืชผกั ริมห้วย ริมแม่น ้ า 
(creek plant) พืชผกัสวนครัว (gardening plant)   
 3.  จ  าแนกตามคุณลกัษณะ (properties) เช่น รสชาติ กล่ิน ตามสีสัน ตาม แหล่งท่ีมา และ
ลกัษณะการใชป้ระโยชน์  
 4.  จ  าแนกตามบทบาท ไดแ้ก่ ดา้นอาหาร ดา้นยาสมุนไพร ดา้นประโยชน์ ใช้สอย ดา้น
เศรษฐกิจ ดา้นประเพณี พิธีกรรม และดา้นความเช่ือ นอกจากน้ี ยงัสามารถจ าแนกผกัพื้นบา้นตาม
ส่วนต่าง ๆ ของพืชท่ีน ามาบริโภค ได ้เป็น 8 กลุ่มใหญ่ คือ (สุธิพงศ ์ถ่ินเขานอ้ย, 2553, หนา้ 19)  
 1.  กลุ่มใบและยอด เช่น ยอดฟักทอง ยอดต าลึง ยอดกระถนิ เป็นตน้   
 2.  กลุ่มหวัและราก เช่น เผอืก มนั มนัแกว ขิง ข่า กระชาย เป็นตน้   
 3.  กลุ่มดอก เช่น ดอกขจร ดอกโสน ดอกมะรุม หวัปลี เป็นตน้   
 4.  กลุ่มฝัก เช่น ฝักเพกา ฝักมะรุม ถัว่ฝักยาว ถัว่ลนัเตา เป็นตน้  
 5.  กลุ่มผล เช่น ฝักทอง มะแวง้ มะเขือ มะดนั บวบ เป็นตน้   
 6.  กลุ่มตน้อ่อน เช่น หน่อไม ้หน่อหวาย เป็นตน้   
 7.  กลุ่มเมล็ด เช่น เมล็ดสะตอ ลูกเนียง งา   
 8.  กลุ่มอ่ืน ๆ เป็นกลุ่มพืชชั้นต ่า ประเภทเห็ดรา เช่น เห็ดต่าง ๆ  ทั้งน้ี ในการจ าแนกผกั
พื้นบา้นตามรสชาติ มีรายละเอียดดงัน้ี (รักษ ์พฤกษชาติ, 2551, หนา้ 12)   
 1.  รสจืด เช่น แตงโมอ่อน ฟัก ผกักดู ผกัหนาม เป็นตน้   
 2. รสเปร้ียว เช่น ยอดแตว้ ส้มมุด ส้มกุง้ มะขามอ่อน มะดนั   
 3.  รสมนั เช่น สะตอ เนียง ผกักาด บวับก เหรียง เป็นตน้   
 4. รสเผด็ร้อน เช่น พริก พริกไทย ดีปลี โหระพา ยีห่ร่า   
 5.  รสขม เช่น ผกัเพกา ยอดสะเดา มะระข้ีนก ยอดยอ เป็นตน้  
 6.  รสหวาน เช่น ยอดมะพร้าว ผกัหวาน ยา่นาง ยอดโกสน เป็นตน้   
 7.  รสฝาด เช่น ยอดจิก มะเด่ือ ผลมะตูมอ่อน เป็นตน้  
 ส าหรับการบริโภคผกัพื้นบ้านให้ได้ประโยชน์สูงสุดนั้น มีข้อแนะน า 3 ประการ คือ 
บริโภคผกัตามฤดู เน่ืองจากผกัท่ีออกตามฤดูกาลมกัมีศตัรูธรรมชาติน้อยและมีธาตุอาหารท่ีเป็น
ประโยชน์ สมบูรณ์กว่าผกันอกฤดูกาล ผูบ้ริโภคจึงไม่ต้องเส่ียงต่อการบริโภคผกัท่ีมีการฉีดยา
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ป้องกนัก าจดัศตัรูพืชมาก ขณะเดียวกนัผกันอกฤดูกาลบางชนิดอาจมีการสร้างสารบางอยา่งมากเป็น
พิเศษจนเป็นอนัตรายต่อผูบ้ริโภค  เลือกรับประทานต ารับอาหารท่ีใช้ผกัพื้นบา้นหลากหลายชนิด 
เช่น น ้ าพริก ผกั จ้ิมต่าง ๆ แกงเลียง แกงแค ย  าผกัรวม แกงอ่อม ขา้วย  า อาหารท่ีตอ้งรับประทาน
ร่วมกบัผกัหลายชนิดท่ีใช้ เป็นเคร่ืองเคียงซ่ึงเป็นอาหารรสจดัต่าง ๆ เช่น ลาบ น ้ าตก แกงไตปลา 
ขนมจีนน ้ ายา เป็นตน้ การเลือก รับประทานอาหารในลกัษณะดงักล่าว นอกจากจะมีประโยชน์ใน
เร่ืองช่วยการขบัถ่ายแลว้ ยงัไดใ้นเร่ือง ความสมดุลของธาตุอาหารและคุณค่าทางยาของผกัพื้นบา้น
บางชนิด การเลือกรับประทานอาหารท่ี ประกอบดว้ยผกัเพียงชนิดใดชนิดหน่ึงในปริมาณมากและ
บ่อยคร้ังอาจก่อให้เกิดโทษไดเ้น่ืองจากขาดสมดุล ของธาตุอาหาร เช่น การรับประทานกะหล ่าปลี
สดเป็นประจ า อาจท าใหเ้กิดโรคคอพอกในเด็กได ้เน่ืองจาก มีสารท่ีไปยบัย ั้งการดูดซึมธาตุไอโดดีน  
ระมดัระวงัการบริโภคแต่ผกัท่ีรู้แน่ว่าไม่เป็นพิษ ผกัพื้นเมืองหลายชนิดมีความเป็น พิษในตวัเอง 
เช่น ผกัหนาม ซ่ึงมีสารเคมีท่ีเม่ือถูกยอ่ยสลายดว้ยเอนไซมใ์นกระเพาะแลว้ไดไ้ซยาไนด์ซ่ึงเป็นพิษ 
หรือผกัพวกบุก บอน มีผลึกของแคลเซียมออกซาเลตมากและระคายเคือง ท าใหค้นัเม่ือรับประทาน 
การรับประทานผกัในกลุ่มท่ีมีพิษต่าง ๆ จึงตอ้งสอบถามวิธีการปรุงจากผูรู้้จริงเพื่อความปลอดภยั 
(ยิง่ยง ไพ สุขศาสติวฒันา, 2551, หนา้ 6-7)   
 การบริโภคผกัพื้นบ้านตามฤดูกาลนั้น คนตะวนัออกเช่ือว่าท าให้สุขภาพสมดุล และ
ปราศจากโรคภยัไขเ้จบ็ โดยในฤดูร้อน มกัจะเป็นไข ้ตวัร้อน ปวดศีรษะ วงิเวยีน อ่อนเพลีย ฯลฯ ผกั
พื้นบา้นท่ีควรรับประทานในฤดูร้อน เช่น มะระข้ีนก ผกัเฮือด ต าลึง ชะอม ส้มป่อย ผกักูด ผกัหวาน 
เป็นตน้  ส าหรับฤดูฝน ร่างกายมกัจะมีอาการทอ้งอืด ทอ้งเฟ้อ คร่ันเน้ือคร่ันตวั ผกั พื้นบา้นท่ีควร
รับประทาน ไดแ้ก่ ชนิดรสเผด็ร้อน เช่น ยอดพริก โหระพา ยี่หร่า กะเพรา ขิง ข่า กระทือ เป็นตน้  
ส่วนในฤดูหนาว ร่างกายมกัจะมีอาการผิวแห้ง มึนศีรษะ น ้ ามูกไหล ขดัยอก ผกั พื้นบา้นท่ีควร
รับประทานคลา้ยกบัฤดูฝน ไดแ้ก่ ชนิดรสเปร้ียว รสเผด็ เช่น ขมิ้น ผกัไผ ่ข่าอ่อน กระชาย พริกไทย 
เป็นตน้ (รักษ ์พฤษชาติ, 2551, หนา้ 9-10)  
 คุณค่าทางโภชนาการของผกัพื้นบา้นไทย พอสรุปได้ดงัน้ี (ยิ่งยง ไพสุขศาสติ วฒันา, 
2551, หนา้ 7-8)  

1. ผกัท่ีมีค่าพลงังานต ่า เหมาะส าหรับผูท่ี้ตอ้งการลดความอว้น ได้แก่ ไข่ผ  า บอน คูน 
ตะลิงปลิง บวบหอม ผกักดูเขียว ผกัแขยง ยอดฟักทอง เป็นตน้  

2. ผกัท่ีมีโปรตีนสูง ช่วยใหร่้างกายเจริญเติบโตเป็นปกติ ไดแ้ก่ ยอดกระถิน ยอด แค ยอด
ชะอม เป็นตน้  

3. ผกัท่ีมีธาตุเหล็กสูง ช่วยในการสร้างเมด็เลือดแดง ไดแ้ก่ ผกักระเฉด ผกัแวน่ มะเขือพวง 
แมงลกั ยอดกระถิน เป็นตน้     
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4. ผกัท่ีมีฟอสฟอรัสสูง ช่วยในการสร้างกระดูกและฟัน ไดแ้ก่ ผกัแขยง ยอด ข้ีเหล็ก ดอก
ขจร ยอดชะอม เป็นตน้  

5. ผกัท่ีมีวิตามินเอสูง ช่วยบ ารุงสายตาและรักษาสุขภาพของผิวหนงั ได้แก่ ใบ ย่านาง 
ยอดมะระ ผกัแวน่ ใบแมงลกั เป็นตน้  

6. ผกัท่ีมีวิตามินบีหน่ึงสูง ช่วยบ ารุงประสาทและการท างานของหวัใจ ไดแ้ก่ ยอดมะขาม 
ยอดมะระ ยอดมะกอก ใบยอ เป็นตน้  

7. ผกัท่ีมีวิตามินบีสองสูง ช่วยในการเจริญเติบโตให้เป็นไปตามปกติ และบ ารุง ผิวหนงั 
ไดแ้ก่ ยอดผกัหวานบา้น ยอดและดอกข้ีเหล็ก ยอดจิก เป็นตน้  

8. ผกัพื้นบา้นท่ีมีไนอาซินสูง ช่วยในการท างานของระบบย่อยอาหาร และบ ารุง ผิวหนงั 
ไดแ้ก่ ชะพลู ยอดชะอม ผลมะแวง้ เครือใบยอ เป็นตน้ 9. ผกัท่ีมีวิตามินซีสูง ช่วยรักษาสุขภาพฟัน
และเหงือกช่วยใหห้ลอดเลือด แขง็แรง ไดแ้ก่ พริกช้ีฟ้าเขียว ยอดสะเดาผลอ่อน มะระข้ีนก เป็นตน้ 
  

งำนวจิัยทีเ่กีย่วข้อง    
 
 สาปีนะห์ แมงสาโมง (2547, หนา้ 81) ไดศึ้กษาการใช้ผกัพื้นบา้นเป็นอาหารและยาของ
ชาวบา้นอ าเภอ แวง้ จงัหวดันราธิวาส โดยมีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาในประเด็นการใชพ้ืชผกัพื้นบา้น
เป็นอาหาร และการใช ้พืชผกัพื้นบา้นเป็นยา โดยรวบรวมขอ้มูลจากเอกสาร และจากภาคสนามดว้ย
วธีิการสังเกต สัมภาษณ์และ ถ่ายภาพประกอบ น าเสนอผลการศึกษาดว้ยวิธีพรรณาวิเคราะห์ พบวา่ 
มีการใชผ้กัพื้นบา้นเป็นอาหารทั้ง พืชยืนตน้ พืชลม้ลุก พืชไมเ้ล้ือยและอ่ืน ๆ โดยพืชยืนตน้จะน ามา
รับประทานแบบสดจ าพวกผลไม ้น ายอดอ่อนและผลของพืชมาเป็นผกัจิ้ม และประกอบอาหาร
ประเภทต่าง ๆ พืชล้มลุกจะน าเหง้า กา้น ใบ ดอก เป็นผกัจ้ิมและประกอบอาหารประเภทต่าง ๆ      
พืชไมเ้ล้ือยและอ่ืน ๆ น าใบ ผล หวั มาเป็นผกัจิ้มและประกอบอาหารประเภทต่าง ๆ  
ให ้ ยก เร่ืองการฟ้ืนฟู  มาเป็นท่ี 4   
  ผา  กองธรรมและคณะ (2549, หนา้ 45) ไดศึ้กษาการฟ้ืนฟูผกัพื้นบา้นในพื้นท่ีทามโดย
ชุมชน กรณีป่าทาม ชุมชนกุดเป่ง ต าบลยางค า อ าเภอโพนทราย จงัหวดัร้อยเอ็ด โดยมีวตัถุประสงค์          
เพื่อศึกษารวบรวมองคค์วามรู้ การใช้ประโยชน์ของผกัพื้นบา้นตั้งแต่อดีตจนถึงปัจจุบนั และศึกษา
วธีิการจดัการผกั พื้นบา้ทามให้มีความสมบูรณ์และเช่ือมโยงกบัเร่ืองสุขภาพ เศรษฐกิจ ส่ิงแวดลอ้ม
ของชุมชน โดยให้ชุมชน มีส่วนร่วมในการร่วมกนัวางแผนลงพื้นท่ีศึกษา ส ารวจขอ้มูล จ านวนชนิด 
ปริมาณของผกัพื้นบา้นท่ีมีในปัจจุบนั  การสัมภาษณ์วางแผนก าหนดแนวทางในการฟ้ืนฟู  โดยการ
ทดลองฟ้ืนฟูระดบัครัวเรือนและระดับป่าชุมชน และน าขอ้มูลมาสรุปวิเคราะห์จดัเวทีเสนอผล
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การศึกษาเพื่อใหชุ้มชนมีส่วนร่วมในการตรวจสอบ และเพิ่มเติมขอ้มูล พบวา่ป่าชุมชนกุดเป่งมีเน้ือ
ท่ีประมาณ 3,000 ไร่ ครอบคลุมชุมชน 4 หมู่บา้น  มีความส าคญัโดยเป็นแหล่งหากินและท่ีอยูข่อง
ชาวบา้นทั้ง 4 หมู่บา้นและชุมชนใกล้เคียง ยงัเป็นแหล่งรายไดเ้สริมให้กบักลุ่มแม่บา้นเป็นแหล่ง
อาหารธรรมชาติ  โดยพืชท่ีเกิดข้ึนในป่าทามกินได้เกือบทุกชนิดมีความหลากหลายในรสชาติ  
ชุมชนท่ีอยู่ใกล้ป่าทามจะกินผกัจากป่าทามกันทุกครัวเรือนและทุกม้ือ ปัจจุบนัผกัในป่าทามมี
จ านวนท่ีลดลงเน่ืองจากการบุกรุกพื้นท่ีป่าเพื่อท าการเกษตรและการเก็บผกัจากป่าทามเพื่อขาย เป็น
รายไดแ้ละน ้าท่วมป่าเป็นระยะเวลายาวนานซ่ึงเกิดจากการสร้างเข่ือนราษีไศล  
 ฉวีวรรณ วีระเทศและคณะ (2544, หน้า 35) ไดศึ้กษาเร่ืองการศึกษาผกัพื้นบา้นในพื้นท่ี
จงัหวดัพระนครศรีอยธุยาและพื้นท่ีใกลเ้คียง โดยมีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาอนุกรมวธิานจ าแนกชนิด
และประเภทตามลักษณะท่ีส ารวจพบรวบรวมพนัธ์ุผกัพื้นบ้านท่ีหายากหรือมีความส าคญัทาง
เศรษฐกิจหรือมีประโยชน์ใช้สอยดา้นอ่ืน ๆ และเพื่ออนุรักษ์พนัธุกรรมพืช โดยด าเนินการส ารวจ
พนัธ์ุผกัพื้นบา้นและการใชบ้ริโภค โดยการสุ่มตวัอยา่งแบบหลายขั้นตอน  สัมภาษณ์ชาวบา้น ผูรู้้
ตลาดร้านขายของช า ถ่ายภาพ เก็บตวัอย่าง  น ามาจ าแนกชนิด  ประเภทการใช้ประโยชน์พบว่าผกั
พื้นบา้นในธรรมชาติพบ 157 ชนิด 59 วงศ ์จ  านวน 50 ชนิด ชาวบา้น มีความคุน้เคยและใชบ้ริโภค
ประจ า    
                แนวคิดกินอยู่พอดีมีความสุข คือ วิถีการใช้ชีวิตน้ีของมนุษยใ์นปัจจุบนั ผูค้นตกอยู่ใน
ความเครียด ขาดการออกก าลงักาย ทานอาหาร รสจดั หวานมนัเค็มจดั ขาดความรู้ความเขา้ใจ ใข้
ชีวติรีบเร่งพกัผอ่นนอ้ย คนพวกน้ีตกอยูใ่นอนัตราย ร่างกายเส่ือมเร็ว มีโอกาสเกิดโรคร้าย โรคติดต่อ
เร้ือรัง ความดนัโลหิต สมองและหวัใจ เบาหวาน โรคหลอดเลือด อว้นลงพุง ถา้เราเลือกทานอาหาร 
ท่ีถูกกบัโรคและเหมาะสมกบัร่างกาย จะช่วยควบคุมระดบัไขมนัในร่างกาย ไม่ใช่กินเพื่ออยู ่แต่เป็น
การกิน โดยส านึกในคุณค่าท่ีจะได้รับอีกด้วยโชคดีท่ีทราบว่า เหตุท่ีป่วยเพราะร่างกายขาด
สารอาหาร  ท่ีคน้พบสารผกั ท่ีช่วยตา้นอนุมูลอิสระ ท าให้เกิดประโยชน์กบัมนุษย ์อยา่งมากมาย ผกั
ผลไมส่้วนใหญ่สามารถรับประทานไดส้ด ๆ หรือน ามาประกอบอาหาร น ามาแปรรูปเป็นผลิตภณัฑอ่ื์น 
  ผกัผลไมมี้กากใยสูงมีวิตามินและแร่ธาตุท่ีหลากหลายส่งผลให้สุขภาพแข็งแรง แถมยงั
สามารถต่อตา้นโรคภยัไขเ้จบ็ไดอี้กดว้ย ส าหรับการเลือกผกัผลไมค้วรเลือก ผกัหลากสี เช่น กลุ่มผกั
ผลไมสี้ขาว กระเทียม หวัหอม จมูกขา้วสาลี ประโยชน์ มีฤทธ์ิตา้นการเกิดเน้ืองอก ตา้นอนุมูลอิสระ 
ตา้นมะเร็ง ลดโคเลสเตอรอล ลดไขมนั ลดน ้าตาล  ผกัสีเขียว หรือคลอโรฟิลล ์ช่วยบ ารุงสายตา และ
ยงัลดความเส่ียงในมะเร็ง ทั้งอุดมด้วยโฟเลท มีมากในแตงกวา ผกัโขม ใบบวับก ผกับุง้ สะเดา 
สะเดาดิน ต าลึง กลุ่มผกัผลไมสี้เหลืองส้ม คาโรเตนนอยด์ ท่ีเต็มไปดว้ย เบตา้ แคโรทีน วิตามินเอ 
ท่ีช่วหรือ  มะละกอ แครอท ผลไมต้ระกูลส้ม สับปะรด มะม่วง ฟักทอง  มีประโยชน์ช่วยรักษา
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สุขภาพหวัใจและหลอดเลือด ช่วยบ ารุงสายตา และ ลดความเส่ีอมในตอ้กระจก กลุ่มผกัผลไมสี้แดง
พืชกลุ่มน้ีเรียกวา่ไคโลปีนหรือแอนโทไทนินจะลดความเส่ียงในการเป็นมะเร็งหลายชนิด มะละกอ 
เชอร่ี เมล็ดทบัทิม มะเขือเทศ  แอบเป้ิลแดง มีประโยชน์ตา้นอนุมูลอิสระช่วยท าให้หัวใจแข็งแรง 
ลดอตัราการเส่ียงโรคหวัใจ ชะลอความเส่ือมของเซลล์ในร่างกาย ช่วยลดไขมนัตวัร้ายในเลือด  ผกั
ผลไมสี้ม่วงน ้ าเงิน  และเรียกว่ากลุ่มแอนโตไซยานิน ท่ีมีสารแอนติออกซิเดนท์ปกป้องจากความ
เส่ือมสภาพของเซลล์ และช่วยลดในการเป็นมะเร็ง โรคหวัใจ  ลูกพลมั องุ่น ลูกพรุน  ผกัผลไมต้าม
ฤดูกาล  ท าให้ทานได้หลากหลายราคาประหยดั สามารถเลือกได้ไม่ควรซ้ือผกัผลไม้นอกฤดู
เน่ืองจากราคาสูงลิบยงัมีสารพิษต่อร่างกาย  

ผกัพื้นบา้นท่ีเป็นพืชท่ีอยูใ่นทอ้งถ่ินในการท าอาหารเป็นผกัพื้นบา้นอาหารพื้นถ่ินและท า
เป็นยารักษาโรคกลายเป็นองคค์วามรู้ท่ีสืบทอดมาถึงปัจจุบนั กล่าวไดว้า่เป็นวิถีชีวิตของคนไทยมา
แสนนาน เน่ืองอยู่ในเขตร้อนช้ืนจึงมีความหลากหลายของพรรณพืชท าให้ได้ผกัพื้นบ้านท่ี
หลากหลายชนิด ท าเป็นน ้ าพริกผกัจ้ิม แกงเลียง แกงแค ย  าผกัรวม  แกงส้ม แกงอ่อม  กลว้ยเป็นผกั
ผลไมท่ี้หากินไดทุ้กท่ีและทุกฤดูกาล คุณค่าประโยชน์มหาศาลและยงัเป็นผลไมพ้ื้นบา้นท่ีหาง่ายได้
ทัว่ไปตามหวัไร่ปลายนา ยงัราคาถูกอีกดว้ยปลูกง่ายไม่ตอ้งลงทุน คุณประโยชน์ของกลว้ย มีวติามิน 
เอบีซี แคลเซียม ท่ีมีประโยชน์ มากมายต่อร่างกายอีกดว้ยเม่ือทานแลว้ยงัหลบัสบายอีกดว้ย นอกจาก
หลบัสบายแลว้ยงัช่วยป้องกนัโรคต่าง ๆได ้เช่น ป้องกนัทอ้งผกูอนัจะน าไปสู่มะเร็งล าไส้ใหญ่ช่วย
ให้ระบบขบัถ่ายดีข้ึนดงัค ากล่าวกินกลว้ยเป็นหลกักินผกัแทนยา มะลอกอเป็นผกัผลไมท่ี้สูงไปดว้ย
คุณค่า น ามาท าส้มต าแกงส้มแกงเผด็ทานสุกๆหรือน ้ าตม้มะละกอดิบ ท าเป็นชามะละกอลา้งคราบ
ไขมนัในล าไส้ไดอี้กดว้ย มะละกอน้ีเทียบเท่ากบัเป็นหมออยา่งดีมีสารตา้นอนุมูลอิสระช่วยชลอวยั
บ ารุงผิวพรรณ มีสรรพคุณเป็นทั้งยารักษาโรค ใช้ทานเป็นยาระบาย ยาขบัปัสสาวะช่วยในการยอ่ย
อาหาร ป้องกนัโรคน่ิวช่วยรักษาอาการขดัเบา ช่วยบ ารุงหวัใจให้แข็งแรง  ช่วยบ ารุงประสาทและ
สมอง ช่วยรักษาโรคลกัปิดลกัเปิด มีวิตะมินและแร่ธาตุท่ีมีประโยชน์ต่อร่างกาย เช่น วิตามินซี 
วติามิน บี วติามิน เอ  

ผกัผลไมพ้ื้นบา้นท่ีมีสรรพคุณมหาศาลเป็นทั้งส ารับกบัขา้วคาวหวานและเป็นยารักษา
โรคผกัผลไมพ้ื้นบา้นท่ีมีรสขมอยา่งท่ีโบราณ กล่าวไว ้หวานเป็นลม เคร่ืองขบเค้ียวแกง่้วงเวลาเดิน
ทางไกลตอ้งขบัรถ เช่น บอระเพ็ด มะระจีนท่ีมีรสขม มีรสเปร้ียวจ๊ีด เช่น มะกรูด มะยม มะขาม
มะนาว น ามาผ่านกระบวนการแปรรูปเป็นแช่อ่ิมน ามาท าเป็นขนมหวานถ้าหวานน้อยก็จะเกิด
ประโยชน์ต่อร่างกาย  
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ผกัพื้นบา้นท่ีปลูกง่ายและประหยดัสร้างรายไดใ้นครัวเรือน ผกัแพวเป็นผกัพื้นบา้นท่ีมีรส
หอมเป็นหมอไดอี้กดว้ย สรรพคุณช่วยขบัลมในกระเพาะอาหาร ช่วยขบัเหง่ือช่วยเจริญอาหาร ทาน
เป็นเคร่ืองเคียงกบัลาบ ส้มต า น ้ าตก และอาหารต่างๆ ป้องกนัมะเร็งล าไส้  มะเร็งเตา้นม บ ารุงตบั
บ ารุงสายตา ดูแลผิวพรรณ สะเดาดิน  เป็นผกัพื้นบา้นน ามาท าอาหารใส่แกงป่าร้อนๆลวกกินกบั
น ้ าพริก สรรพคุณ แก้อาการปวดศรีษะ แก้หวดั คดัจมูก แก้ไข ้แก้ร้อนในเป็นยาฆ่าเช้ือ ดอกแค  
สรรพคุณดบัพิษร้อน ถอนพิษไข ้แกไ้ขห้วัลม  น ายอดใบฝักอ่อนมาปรุงอาหารลวกจ้ิมน ้ าพริกทอด
หรือแกงส้ม  ต าลึง รสเย็น บ ารุงสายตา แก้ตาแดง ลดน ้ าตาลในเลือดน าไปปรุงอาหาร ลวกจ้ิม 
น ้ าพริก  มะระข้ีนก เจริญอาหารเป็นยาระบาย กินกบัน ้ าพริกยอดใบลวกจ้ิมน ้ าพริก ผลน าไปผดัไป
แกง  การดูแลสุขภาพดว้ยวิถีธรรมชาติ กินผกัผลไมพ้ื้นบา้น ยิ่งเป็นผกัปลอดสารพิษสดๆจากหวัไร่
ปลายนาหว้ยหนองคลองบึงหรือปลูกไวกิ้นเองเป็นผกัสวนครัวร้ัวกินได ้ร่างกายไม่มีสารพิษตกคา้ง 
ก่อให้เกิดประโยชน์กบัร่างกายอย่างแทจ้ริง เป็นการกินดีอยูดี่ ชีวีเป็นสุข เม่ือกินดีอยูพ่อดี จึงท าให้
ครอบครัวอยูเ่ยน็เป็นสุข 
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กรอบแนวคดิในกำรวจิัย 
 
            การศึกษาวิจยัในคร้ังน้ี ผูว้ิจยัไดผ้สมผสานแนวคิดทฤษฎี และงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง น าเสนอ
กรอบแนวคิดในการวิจยั เพื่อศึกษาภูมิปัญญาชาวบ้านท่ีเก่ียวข้องกับผกัพื้นบ้านในอดีตจนถึง
ปัจจุบนั และน ามาสู่ ฟ้ืนฟู อนุรักษ ์และใชป้ระโยชน์จากผกัพื้นบา้น กรณีศึกษาบา้นคลองร่ี หมู่ท่ี 4 
ต าบลหว้ยกรด อ าเภอสวรรคบุรี จงัหวดัชยันาท  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภำพที ่3.1 กรอบแนวคิดในการวจิยั 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ผกัพื้นบา้น ตั้งแต่ อดีต  
ถึงปัจจุบนั 
 

แนวทางการฟ้ืนฟู 

แนวทางการอนุรักษ ์

ผกัพื้นบา้น 

 

แนวทางการใช้
ประโยชน์ผกัพื้นบา้น 

 

ไดอ้งคค์วามรู้ เก่ียวกบั
ผกัพื้นบา้น และแหล่ง
เรียนรู้ท่ีสามารถจดัการ
เรียนรู้เร่ืองผกัพื้นบา้น

ในชุมชน 

บา้นคลองคลองร่ี 
 

รวบรวมองคค์วามรู้  
เร่ือง ชนิดผกัพื้นบา้น  

 

ผกัพื้นบา้นในชุมชนบา้นคลองร่ี 
หมู่ท่ี 4 ต าบลหว้ยกรด 
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บทที ่ 4 
วธีิด ำเนินกำรวจิยั 

 

รูปแบบในกำรวจิัย          
  
 การน้ีศึกษาคร้ังน้ีเป็นการวิจยัเชิงคุณภาพ ท่ีผูว้ิจยัเข้าไปศึกษาในชุมชน เพื่อเจาะลึก
เก่ียวกบัประเด็นของชีวิตและความเป็นอยูข่องชุมชนเพื่อส่งเสริมให้สามารถพึ่งตนเอง  การวิจยัใน
คร้ังน้ีเป็นการวิจยัเชิงคุณภาพ ใชว้ิธีการเก็บขอ้มูลหลากหลายรูปแบบเพื่อให้เกิดการคงอยู่ ของผกั
พื้นบา้นและเพื่อให้บรรลุวตัถุประสงคข์องการวิจยัท่ีก าหนดไว ้ คณะผูว้ิจยัไดมี้ วิธีการด าเนินการ
และเก็บขอ้มูลดงัน้ี โครงงานวิจยัคร้ังน้ีเป็นการวจิยัและพฒันาโดยการมีส่วนร่วมของชุมชนทอ้งถ่ิน
ซ่ึงมีขั้นตอน การด าเนินการท าวจิยั  เป็น 3 ขั้นตอน ดงัน้ี   
  ระยะท่ี 1 ขั้นเตรียมการ ส ารวจชนิดของผกัพื้นบา้นท่ีมีอยูใ่นพื้นท่ีชุมชนบา้นคลองร่ีรู้จกั 
และใช้ประโยชน์ในชีวิตประจ าว ันและกิจกรรมอ่ืน ๆ โดยการลงพื้นท่ีส ารวจ การสัมภาษณ์               
ท่ีเก่ียวข้องกับการใช้ประโยชน์จากผกัพื้นบ้าน จากอดีตถึงปัจจุบัน โดยศึกษาข้อมูล โดยการ 
สัมภาษณ์ การสนทนากลุ่ม การสังเกต  แลกเปล่ียนเรียนรู้  ท่ีเก่ียวขอ้งและผูท่ี้ได้ใช้ประโยชน์
รวบรวมขอ้มูลปัญหาและความตอ้งการใชป้ระโยชน์จากผกั พื้นบา้นในชุมชนบา้นคลองร่ี 
     ระยะท่ี 2 ขั้นปฏิบติัการ ใช้การสนทนากลุ่ม เพื่อเพิ่มองค์ความรู้ เร่ืองความหลากหลาย
ของ ชนิดพนัธ์ุและการใชป้ระโยชน์ ผกัพื้นบา้นและท าอยา่งไรให้เกิดการคงอยูข่องผกัพื้นบา้น ให้
รุ่นลูกรุนหลานต่อไปในอนาคต และจดัท าคู่มือโดยการถอดองค์ความรู้ เร่ืองผกัพื้นบา้น โดยมี
จุดมุ่งหมายเพื่อให้ชุมชนในพื้นท่ีมีองค์ความรู้และเป็นการปลุกจิตส านึกในการอนุรักษ์
ทรัพยากรธรรมชาติ คือ ผกัพื้นบา้น ภายใต้การมีส่วนร่วมของชุมชนในพื้นท่ีและทุกภาคส่วน
ตลอดจนการน าความรู้ท่ีไดรั้บไปใชใ้นชีวติประจ าวนัใหแ้ก่ตนเองและครอบครัว       
   ระยะท่ี 3 ขั้นสรุปผล เผยแพร่ สรุปผลการสนทนากลุ่ม เพื่อเพิ่มองค์ความรู้เร่ืองความ 
หลากหลายของชนิดพนัธ์ุ  การฟ้ืนฟู  อนุรักษ ์ และการใชป้ระโยชน์ผกัพื้นบา้นและท าอย่างไรให้
เกิดการคงอยู่ของผกัพื้นบา้น ให้รุ่นลูกรุ่นหลานต่อไปในอนาคต และจดัท าคู่มือโดยการถอดองค์
ความรู้เร่ืองผกัพื้นบา้นของชุมชนบา้นคลองร่ี โดยมี ผูเ้ขา้ร่วม ไดแ้ก่ กรรมการเกษตรกรแพทยแ์ผน
ไทย ผูสู้งอายุ ของชุมชน คณะผูว้ิจยัและกลุ่มเป้าหมายร่วมคดักรองเน้ือหาและ ขอ้มูลพื้นฐานและ
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ขอ้มูลท่ีไดจ้ากการ สนทนากลุ่ม ต่าง ๆ ท่ีไดจ้ากการวิจยั น าไปเผยแพร่ในรูปแบบต่าง ๆ อาทิ แผ่น
พบั ป้ายไวนิลในการประชาสัมพนัธ์  
 ขั้นตอนการด าเนินการวจิยั แบ่งเป็น 2 ส่วน  
  ส่วนท่ี 1   

1. แบ่งเป็นการสัมภาษณ์ข้อมูล โดยเลือกกลุ่มประชากรท่ีท าการวิจัย กลุ่มตัวอย่าง
ประกอบดว้ย ชาวบา้นในชุมชน หมู่ท่ี 4 บา้นคลองร่ี ต าบลห้วยกรด อ าเภอสรรคบุรี จงัหวดัชยันาท 
ตลอดจน ผูน้ าในทอ้งถ่ินคณะกรรมการ หมู่บา้น เกษตรกร ผูสู้งอายุ  แพทยแ์ผนไทย โดยเป็นการ
สัมภาษณ์และใชก้ระบวนการสนทนากลุ่ม 

2. ศึกษาจากเอกสาร ศึกษาแนวคิดเร่ืองผกัพื้นบา้น ประโยชน์ สรรพคุณต่าง ๆ ของผกั
พื้นบา้นจากขอ้มูลต่าง ๆ ท่ีมีในต ารา เอกสารเผยแพร่และรายงานการวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง ทั้งในพื้นท่ี
ชุมชน พื้นท่ีใกลเ้คียง รวมถึง ศูนยเ์รียนรู้เชิงฟ้ืนฟูผกัพื้นบา้น ท่ีผูว้ิจยัมีโอกาสไปศึกษาดูงาน รวมทั้ง 
ศูนยฟ้ื์นฟูผกัพื้นบา้น และ พืชผลทุกชนิดท่ีผูว้ิจยัลงแรง ปฎิบติัท าจริงในพื้นท่ีนาของตวัเองเกิดเป็น
แหล่งเรียนรู้ผกัพื้นบา้น ท่ีไดแ้รงบนัดาลใจจากการศึกษาระดบัปริญญาโทในสถาบนัเรียนรู้เพื่อปวง
ชน หรือเรียกกนัวา่มหาวทิยาลยัชีวติ 

3. จดัท าแบบสัมภาษณ์เก็บขอ้มูลตามวตัถุประสงค ์การสัมภาษณ์ การสังเกต โดยการลง
พื้นท่ีส ารวจ ขอ้มูลผกัพื้นบา้นในชุมชนบา้นคลองร่ี 

4. วเิคราะห์ขอ้มูลจากการสัมภาษณ์ การสนทนากลุ่มประชากร หาขอ้มูลการใชป้ระโยชน์
ผกัพื้นบา้น หลงั/ระดมสมอง ศึกษาและตามรอยเบ้ืองพระยคุลบาท ภายใตป้รัชญาเศรษฐกิจพอเพียง 
ท่ีเก่ียวขอ้งกบัการใชป้ระโยชน์ผกัพื้นบา้น จากพื้นท่ีท่ีอยูเ่พิ่มในศึกษาขอ้มูล โดยการสัมภาษณ์ และ
การสนทนากลุ่ม การสังเกต เพื่ออภิปรายแลกเปล่ียนเรียนรู้ให้ หน่วยงานท่ีเก่ียวขอ้งและผูท่ี้ไดใ้ช้
ประโยชน์รวบรวมขอ้มูลปัญหาและความต้องการใชป้ระโยชน์จากผกัพื้นบา้นในชุมชนพื้นท่ีบา้น
คลองร่ี 
  ส่วนท่ี 2 
  1. เก็บขอ้มูลจากแบบสอบถาม 
  2. ศึกษาจากเอกสารและงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง 
  3. จดัท าแบบสอบถาม 
  4. นดัหมายบุคคลท่ีจะตอบแบบสอบถาม จากกลุ่มประชากรท่ีใชใ้นการวจิยั 
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วธิีกำรและเทคนิคทีใ่ช้ในกำรวจิัย   
 
   ศึกษาชนิดของผกัพื้นบา้นในอดีตจนถึงปัจจุบนั ชุมชนบา้นคลองร่ี หมู่ท่ี 4 ต าบลหว้ยกรด 
อ าเภอสวรรคบุรี จงัหวดัชยันาท   
   เคร่ืองมือเชิงคุณภาพ คือ การจดัเวทีร่วมกันในชุมชน เพื่อช้ีแจงวตัถุประสงค์ในการ        
ท าวจิยัคร้ังน้ีโดยมี 

1. แบบสอบถาม 
2. แบบสัมภาษณ์ 
3. แบบสังเกตุ    

 

วธีิกำรเกบ็รวบรวมและวเิครำะห์ข้อมูล  
   
    ขอ้มูลเชิงคุณภาพ ใชก้ารวเิคราะห์จ าแนกประเภท การวิเคราะห์เน้ือหา (content analysis) 
และสังเคราะห์/สรุปบทเรียน และให้ผูท่ี้มีส่วนได้ส่วนเสียในงานวิจยัไดต้รวจสอบความถูกตอ้ง   
ของขอ้มูลและมีส่วนร่วมในการสังเคราะห์ขอ้มูล (พรรณนา) 
 

 สถำนทีใ่นกำรวจิัย 

 
                ชุมชนบา้นคลองร่ี หมู่ 4 ต าบลหว้ยกรด อ าเภอสรรคบุรี จงัหวดัชยันาท 
  

   ระยะเวลำกำรด ำเนินกำรวจิัย 
 
              ตั้งแต่เดือน เมษายน พ.ศ. 2560 ถึง เดือนพฤษภาคม พ.ศ. 2561 
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ปฏทินิกำรปฏบิัติงำน 
 
ตำรำงที ่4.1 ปฏิทินการปฏิบติังาน 
 

 

ขั้นตอน 
 

กำรศึกษำด ำเนินงำน ปี พ.ศ. 2560 ปี พ.ศ. 2561 
เม.ย. พ.ค. มิ.ย. ก.ค. ส.ค. ก.ย. ต.ค. พ.ย. ธ.ค. ต.ค. พ.ย. ธ.ค. ม.ค. ก.พ. มี.ค. 

1 1. ทบทวนวรรณกรรมท่ี
เก่ียวข้องสืบหาประวัติ
ชุ ม ช น ต า ม ร อ ย ผั ก
พ้ืนบ้านพร้อมส ารวจผกั
พ้ืนบา้น 

               

2 ขั้นตอนกำรเกบ็ข้อมูล 
1. จดัเวทีท่ี 1 .ประชุม
สนทนากลุ่มเก็บขอ้มูล
บริบทพ้ืนทีโดยการมี
ส่วนร่วม ในเวทีหมู่บา้น 
2.  เวที ท่ี 2 คืนขอ้มูลการ
ส ารวจผกัพ้ืนบา้น และ 
ประวติัชุมชน  
3. น าเสนอขอ้มูลและ
วเิคราะห์ขอ้มูลร่วมกนั 

               

3 ขั้นตอนกำรรวบรวม
ข้อมูลและน ำข้อมูลมำ
พฒันำให้เข้ำกบับริบท 
และ พฒันำเศรษฐกจิ
ชุมชน  
1. สรุปผลการศึกษาและ
รายงานการพฒันา  
2. จดัเวทีสมันาระดม
ความคิดเห็น และคืน
ความภูมิใจใหชุ้มชน    
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ตำรำงที ่4.1 ปฏิทินการปฏิบติังาน (ต่อ) 
 

 

ขั้นตอน 
 

กำรศึกษำด ำเนินงำน ปี พ.ศ. 2560 ปี พ.ศ. 2561 
เม.ย. พ.ค. มิ.ย. ก.ค. ส.ค. ก.ย. ต.ค. พ.ย. ธ.ค. ต.ค. พ.ย. ธ.ค. ม.ค. ก.พ. มี.ค. 

4 เขียนรำยงำนวจิยัและ
จดัพมิพ์ 
1. จดัประชุมน าเสนอ
งานวจิยั  
2. สรุปและรายงานผล 
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บทที่  5 
ผลกำรวจิยั 

 
 การวิจยั การฟ้ืนฟูอนุรักษแ์ละใชป้ระโยชน์ผกัพื้นบา้น กรณีศึกษา ของชุมชนบา้นคลองร่ี 
หมู่ท่ี 4  เป็นการวิจยัเชิงคุณภาพ  ในการด าเนินงานวิจยั โดยเน้นให้มีการใช้ขอ้มูลและสร้างการ
แลกเปล่ียนเรียนรู้ร่วมกนัของ ผูว้ิจยั ประชาชน ท่ีเก่ียวขอ้งในพื้นท่ีหมู่ท่ี 4 บา้นคลองร่ี ต าบลห้วยกรด 
อ าเภอสรรคบุรี จงัหวดัชยันาท วิธีการเก็บรวบรวมขอ้มูลให้ชุมชนมีส่วนร่วมในกระบวนการทั้ง
ทางตรงและทางออ้มในการวิจยั และให้ทุกภาคส่วนเขา้มามีส่วนร่วมโดยการสัมภาษณ์ การใช้
แบบสอบถาม การสังเกตการณ์โดยตรง การเขา้ไปมีส่วนร่วมในชุมชน โดยใช้วิธีการสนทนากลุ่ม 
เพื่อให้ไดม้าซ่ึงขอ้มูลของความรู้ในเร่ืองของประวติัความเป็นมาของผกัพื้นบา้นของบา้นคลองร่ี 
โดยกลุ่มตวัอย่างประกอบ คณะกรรมการ เกษตรกร ผูสู้งอายุ แพทย์แผนไทย ผลการวิจยัตาม
วตัถุประสงค ์ดงัน้ี 
 

ชนิดผกัพืน้บ้ำนทีเ่กีย่วข้องกบัผกัพืน้บ้ำนในอดีตถึงปัจจุบัน 
 
จากผลการวจิยั พบวา่ ผกัพื้นบา้นคลองร่ี ตามตารางส ารวจเก็บขอ้มูลวา่มีการใชป้ระโยชน์

อยา่งไรแสดงรายการจ าแนกผกัพื้นบา้น จ าแนกตาราง 4 ชนิด จากตารางผกัพื้นบา้น แบ่งเป็น 4 ชนิด 
 สรุปผล เวทีที่ 1 ส ารวจผกัพื้นบา้นตั้งแต่ในอดีต จนถึงปัจจุบนั พบว่า มีผกัพื้นบา้นใน

ชุมชนบา้นคลองร่ี ทั้งหมด 48 ชนิด แบ่งเป็น 4 ประเภท คือ ไมย้นืตน้ ไมล้ม้ลุก ไมเ้ล้ือย และไมน้ ้า  
 

ตำรำงที ่5.1 ชนิดผกัพื้นบา้นส ารวจไดใ้นชุมชนบา้นคลองร่ี  
 

ประเภท ลกัษณะ 
ไมย้นืตน้ ลกัษณะล าตน้เด่ียวตั้งตรง เจริญเติบโตในแนวตั้งตรง ส่วนมากอายยุนื สะเดา 

มะขาม มะพร้าว ตน้ยอ มะกอก ขนุน ตะลิงปลิง เพกา  มะยม ข้ีเหล็ก มะม่วง 
มะรุม ชงโค กุ่ม   
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ตำรำงที ่5.1 ชนิดผกัพื้นบา้นส ารวจไดใ้นชุมชนบา้นคลองร่ี (ต่อ) 
 

ประเภท ลกัษณะ 
ไมล้ม้ลุก ตน้เล็ก ล าตน้เป็นไมเ้น้ืออ่อน หรือไม่มีเน้ือไม ้หรือมีเน้ือไมเ้ล็กนอ้ย อายชุนิด 

ไม่เกินปี  ขา้มปี หรือไม่เกิน 3 ปี เช่น  ชะอม กระถิน ตน้แค กระเพรา โหระพา 
ชะพลู  พริกแมงลกั ใบบวับก ผกักระสัง ผกัโขม ผกัชี  มนัเทศ ขิง ข่า ตะไคร้ 
กลว้ย กระทือ โทงเทง ยีห่ร่า 

ไมเ้ล้ือย ไมเ้ถา หรือไมเ้ล้ือย  เป็นล าตน้ท่ีมีเน้ือหรือไม่มีเน้ืออายปีุเดียวหรือหลายปี  ล า
ตน้เล้ือยทอดไปตามดิน  หรือเกาะใกลก้บัตน้ไมอ่ื้น  เช่น  ต าลึง มะระ สลิด ฟัก
ขา้ว มนันก อญัชนั บวบ ฟักทอง พวงชมพ ูฟัก จิงจอ้ขาว  แตงไทย กระทกรก 

ไมน้ ้า อาศยัหรือเจริญเติบโต ในน ้า เช่น ผกักระเฉด ผกับุง้      ผกัตบ  
 
จากการศึกษาคร้ังน้ีวา่ส่วนของผกัพื้นบา้นท่ีใชป้ระโยชน์จากการส ารวจเวทีท่ี 1 ว่าส่วน

ของผกัพื้นบ้านท่ีใช้ประโยชน์ได้แก่ เหง้า ล าต้น ใบ ยอด ผลอ่อน และเมล็ด ตามชนิดของผกั
พื้นบ้านนั้ น แต่อาจจะแตกต่างกันตามฤดูกาล บางฤดูกาลพืชผกัพื้นบ้านจะกินยอดได้ส่วน                
อีกฤดูกาลจะกินผล พืชผกัพื้นบา้นบางส่วนยงัสามารถน ามาบริโภคไดห้ลายส่วน เช่น ยอดใบ และ
ดอก เช่น ข้ีเหล็ก กระเพรา โหระพา เป็นตน้ พืชผกัพื้นบา้น ท่ีสามารถน าส่วนต่าง ๆ มาใชป้ระโยชน์ 
ผกัพื้นบ้าน อีกชนิดหน่ึงท่ีมีเกือบทุกหลังคาเรือน และน าส่วนต่าง ๆ มาใช้ได้สูงสุด คือกล้วย   
สามารถน ามาใชป้ระโยชน์ในการรับประทาน ไดทุ้กส่วนดงัน้ี ดอก (หวัปลี) ใบ (กาบใบอ่อน) ยอด 
ล าตน้ใตดิ้น (เหงา้) ผล (ลูกกลว้ย) ส่วนไมย้นืตน้รับประทานผล ไดแ้ก่  ส่วนรับประทานใบ กระถิน 
ส่วนรับประทานผลและใบ คือ กระถิน ข้ีเหล็ก แคบา้น  พืชลม้ลุก ไดแ้ก่ บอน ข่า ขิง กระทือ ขิง ข่า  
ไมเ้ล้ือยท่ีน ามารับประทาน ดอกสลิด  อญัชนั  หรือน าทั้งใบและผลมารับประทาน เช่น ต าลึง  
 จากผลจากการ วิจยัในวตัถุประสงค์ท่ี 1 สรุปได้ว่า เม่ือจดัท าแบบสอบถามและแบบ
สัมภาษณ์เพื่อใช้ในการเก็บรวบรวมขอ้มูลเก่ียวกบัภูมิปัญญาผกัพื้นบา้น  คน้พบ ผกัท่ีอยู่ในชุมชน
บา้นคลองร่ี ก่อนท าวจิยัมี 48 ชนิด  หลงัจากส ารวจ จากการสัมภาษณ์ ในอดีต จากบา้นคลองร่ีท่ีเป็น
หมู่บา้นขนาดเล็ก ความเป็นอยู่ สมยัก่อนเร่ืองของขา้วในนาปลาในหนองในอดีต เม่ือผูว้ิจยัเร่ิม 
ส ารวจ สังเกต ผกัพื้นบา้นท่ีมีอยูร่อบ ๆ หมู่บา้น คลองร่ี  มองดว้ยตาเปล่า ดว้ยบา้นเรือนติด ๆ กนั       
มีผกัร้ิมร้ัว ข้ีนอยูห่ลากหลาย ผูว้ิจยัใชก้ารสังเกตรวมถึงใชแ้บบสอบถาม ใชก้ารสัมภาษณ์  ทั้งเป็น
ทางการและไม่เป็นทางการ  คนในชุมชนไดบ้อกเล่าถึงวนัท่ีผา่นมาจากในอดีตว่าผกัพื้นบา้นท่ีเคย
กินเคยหาเคยมีผกัพื้นบา้นจากในอดีตอีก 8 ชนิด คือ สายบวั ผกัสันตะวา  ผกับุง้ร้วม (เป็นพืชน ้ าใน
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อดีต) กระทือ บอน ผกัแพงพวยน ้า ตาล ผกัชีหนอง ผกัท่ีสูญหายไป 3 ชนิด  คือ สายบวั ผกัสันตะวา 
ผกับุง้ร้วม (เป็นพืชน ้าในอดีต) ปัจจุบนัผกัพื้นบา้นหลายอยา่งไดสู้ญหายไปจากบา้นคลองร่ี 

ข้อค้นพบ จำกเวทีที่ 1 ผูว้ิจยัได้คน้พบ ถึงความสามคัคี ให้ความร่วมมือ ในการส ารวจ
ขอ้มูลชนิดของผกัพื้นบา้นท่ีมีอยูใ่นบา้นคลองร่ี การให้ขอ้มูลอยา่งกระจ่าง ชดัเจน ของคนในชุมชน 
นอกจากน ้ าใจท่ีมีให้ผูว้จิยั ยงัมีเร่ืองท่ีประทบัใจ จากผลการวจิยัในคร้ังน้ี  ยงัไดรั้บความร่วมมือจาก
ผูน้ าคนเก่าคือ นายป่ิน ศรีเถ่ือน ซ่ึงเป็นผูใ้หญ่บา้นคน ท่ีให้ความอบอุ่นใจถือเป็นส่ิงท่ีน่ายินดี กรณี  
ผูใ้หญ่บา้นคนเก่ายงัเก่า ยงัคงให้ความร่วมมือ สนบัสนุน ช่วยกนัและเป็นก าลงัใจ ช่วยเสนอแนะ
แนะด้วยกับผู ้วิจ ัย และยงัเข้าร่วมเวทีทุกคร้ัง ท่ีผู ้วิจ ัยแจ้งให้มาเข้าร่วมแลกเปล่ียนเรียนรู้ใน              
การท างานวจิยัคร้ังดีอยา่งดียิง่ พร้อมใหก้ าลงัใจ ส าหรับการฟ้ืนฟูผกัพื้นบา้นในงานวจิยัเร่ืองน้ีอยา่งดียิง่ 

ประโยชน์ของการฟ้ืนฟูผกัพื้นบ้าน จากงานวิจยัในคร้ังน้ี ส่วนต่าง ๆ ของผกัพื้นบา้น
สามารถใชป้รุงเป็นอาหาร ไวเ้พื่อบริโภคแลว้ ยงัแบ่งผกัพื้นบา้น ไดเ้ป็น 4 ชนิด ไมย้นืตน้ ไมล้ม้ลุก 
ไมเ้ล้ือย ไมน้ ้ า สามารถ ช่วยให้อากาศดี เพิ่มออกซิเจน ท าให้อากาศบริสุทธ์ิ รากของผกัพื้นบา้น
สามารถยึดกับดินป้องกันน ้ าท่วม ใช้ปลูกเป็นผกัพื้นบ้านท่ีให้ความสวยงาม เป็นสวนสวย
รับประทานได้ ล าตน้ของผกัพื้นบา้นน ามาแปรรูป เป็นท่ีพกัอาศยั เป็นแหล่งตน้น ้ า ท าให้ระบบ
นิเวศน์สมบูรณ์ ส่ิงส าคัญยงัมีสรรพคุณ ใช้บ ารุงผิวหน้าและผิวพรรณ ผกัพื้นบ้านนอกจาก
รับประทาน ให้สุขภาพดี ทานแลว้ผิวพรรณสดใส  ผกัพื้นบา้นมีประโยชน์สามารถใชพ้อก ทา ขดั
ผิว ช่วยลดค่าใช้จ่าย นอกจากท่ีกล่าวมาแลว้ สรรพคุณและประโยชน์ท่ีเป็นหัวใจ ของผกัพื้นบา้น      
มีสรรพคุณในการรักษาโรค ยกตวัอยา่งเช่นผกัพื้นบา้น ท่ีหาง่าย ๆ ไดแ้ก่ มะรุม เป็นยาวเิศษนอกจาก
ทานเป็นอาหารยงัมีสรรพคุณรักษาโรค ไดแ้ก่ ยอดใบมีวิตามิน ดอก แกไ้ขห้วัลม  ช่วยใหน้อนหลบั
สบาย เมล็ดมะรุม อมแกเ้จ็บคอ แกอ้กัเสบในไขห้วดั ช่วยขบัเสมหะ เป็นยาสมุนไพรใกลต้วั ท่ีเรา
สามารถใชป้ระโยชน์ไดอ้ยา่งมหาศาล 
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กำรฟ้ืนฟูผกัพืน้บ้ำน   
 
  สรุปผล เวทีที ่2  ผลการวิจยั ตามวตัถุประสงคท่ี์ 2 เพื่อการศึกษา การฟ้ืนฟู อนุรักษ ์และ

การใช้ประโยชน์จากผกัพื้นบา้น  กรณีศึกษาของชุมชนบา้นคลองร่ี ผลการวิจยัพบว่า การฟ้ืนฟู
อนุรักษผ์กัพื้นบา้นรวมทั้งการใชภู้มิปัญญาทอ้งถ่ินในการฟ้ืนฟู อนุรักษใ์ห้ผกัพื้นบา้นยงัคงอยู ่ซ่ึงมี
ความส าคญัต่อชุมชนในการเป็นแหล่ง ท าอาหารจากผกัพื้นบา้นดว้ยภูมิปัญญาจากชุมชนบา้นคลอง
ร่ีจากผลการหมู่บา้นคลองร่ี จากภูมิปัญญาผกัพื้นบา้นสู่อาหารพื้นเมือง จาการเปิดเวที มีนกัวิชาการ  
แพทยแ์ผนไทย คุณหมอวนัเฉลิม ทา้วแพทย ์แพทยแ์ผนไทย โรงพยาบาลเฉลิมพระเกียรติต าบลหว้ย
กรด  ต าบลห้วยกรด ไดใ้ห้ความร่วมมือในเวทีน้ี ไดเ้ล่าเร่ืองการใช้ประโยชน์จากผกัพื้นบา้นใหม่ 
ทั้งท่ีเป็นประโยชน์ต่อ สุขภาพ ร่างกาย และสรรพคุณทานแลว้เป็นยารักษาโรคบนวิถีความเป็นบา้น
คลองร่ี  ท่ีผูค้นส่วนนึง  ยอมรับการเปล่ียนแปลง  สวนหน่ึงท่ีเขา้ร่วมเวที ปรับกระบวนทศัน์เขา้ใช้  
และตระหนกัรู้เร่ืองการใชป้ระโยชน์จากผกัพื้นบา้น   

  การฟ้ืนฟูจากผลการวิจยัเร่ืองการฟ้ืนฟู ใช้การสนทนากลุ่มมีนักวิชาการสาธารณสุข  
แพทยแ์ผนไทย ร่วมกนัแลกเปล่ียนเรียนรู้ ผลการวิจยัในวตัถุประสงค์ท่ี 2 ชุมชนบา้นคลองร่ี ได้     
ตกลงร่วมกนัในการช่วยกนัฟ้ืนฟู สร้างขอ้ตกลงร่วมกนั ท าปฏิทินปลูกผกัพื้นบา้น รายการปลูกผกั
พื้นบ้านคนในชุมชนบ้านคลองร่ีได้น าเมล็ดพนัธ์ ต้น หน่อ บ้านไหนพอหาได้ ช่วยกันน า ผกั
พื้นบา้นท่ีสูญหาย หรือเหลือน้อยมาช่วยกนัขยายและร่วมกนัฟ้ืนฟูมาแลกเปล่ียนพนัธ์ุผกัพื้นบา้น 
โดยมีการแลกเปล่ียนเรียนรู้ น าภูมิปัญญา จากผกัพื้นบ้านในอดีต มาร่วมมือร่วมใจ ช่วยกันท า
รายการอาหารในสมยัอดีต ท่ีมีผกัพื้นบา้นตามฤดูกาล เป็นผลจากการวิจยัท่ีมีส่วนร่วมแลกเปล่ียน
เรียนรู้ ฟ้ืนฟู ให้คงอยู ่และใชป้ระโยชน์จากผกัพื้นบา้นให้ผกัพื้นบา้นกลบัมามีความส าคญัอยูคู่่กบั
ส ารับกบัขา้ว ในชุมชนบา้นคลองร่ี แทนท่ีกบัขา้วในตลาด ท่ีเป็นกบัขา้วในถุงพลาสติก  ช่วยให้คน
ในชุมชน เกิดความภาคภูมิใจ และยงัลดค่าใช้จ่าย ในครัวเรือนผลการวิจยัในคร้ังน้ีผูว้ิจยัไดค้น้พบ
ทุน  ภูมิปัญญาในการท าผกัพื้นบา้นอาหารพื้นถ่ินในคร้ังน้ี ไดส้ร้างคุณค่า จากประโยชน์การใชผ้กั
พื้นบา้น ใหเ้กิดมูลค่า ท่ีไดท้  าให้ ชุมชนก่อเกิดรายได ้มีจุดขายจุดเด่นในการประชาสัมพนัธ์ เร่ืองผกั
พื้นบา้นอาหารพื้นถ่ิน ในการเล่าเร่ืองการเดินทางเร่ืองผกัพื้นบา้น จากอดีต สู่ ปัจจุบนั รวมถึงรสชาติ 
รวมทั้งมีกิจการให้นักท่องเท่ียวได้เรียนรู้ น้ี สรรพคุณในการท าอาหารจากส่วนต่าง ๆ ของผกั
พื้นบา้นในแหล่งเรียนรู้ ท่ีไดเ้ขา้มามีส่วนร่วม ซ่ึงเกิดจากงานวิจยัในคร้ังน้ี ผลการวจิยัคร้ังน้ี ยงัไดท้  า
การ  ฟ้ืนฟูเร่ืองถนอมอาหารจากผกัพื้นบา้นทั้งจดักระบวนการคน้หาสูตรโบราณในการดองผกั
พื้นบา้น และการคน้พบภูมิปัญญาใหม่ในการดองผกัหลากหลายไดท้ั้งประโยชน์น ามาบริโภคกบั
น ้ าพริกแต่ละอย่าง  ผกัพื้นบ้านท่ีนิยม คือ ผกักระทกรก หรือรกฟ้าผกัชนิดน้ีเป็นผกัท่ีหลายคน
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มองข้ามหรือลืมเลือนเพราะข้ีนง่าย ทนแดดทนแล้งเป็นผกัท่ีผูว้ิจยัและคนในชุมชนได้เห็นถึง
ประโยชน์ คุณค่า ของผกัพื้นบา้นชนิดน้ี ซ่ึงเกิดข้ึนเองตามหัวไร่ปลายนานบัเป็นผกัพื้นบา้น ท่ีมี
สรรพคุณในชุมชนบา้นคลองร่ี นอกจากผกักระทกรก ยงัมีผกัท่ีคนในชุมชนช่วยกนัให้ขอ้มูลผกั
พื้นบา้นอีกชนิดหน่ึงคือ ต าลึงใชป้ระโยชน์ โดยยอดผกั และใชผ้ล คือ ลูกต าลึงคดัเลือก ใช้ลูกแก่ ๆ 
ต าลึง ท่ีเขียวแก่ ๆ จะท าให้กรอบเป็นภูมิปัญญา ในอดีตของคนสมยัก่อนได้น าผกัพื้นบ้านมา
ปรับปรุง  ฟ้ืนฟู อนุรักษ ์ไม่ทิ้งสูตรเก่า  สร้างคิดคน้ สร้างสรรค ์รสชาติใหม่ ๆ เนน้ผกัพื้นบา้นท่ีมี
อยูร่อบ ๆ หมู่บา้นน ามาดองผกัพื้นบา้นท่ีหลากหลายน้ี สามารถน ามาดองถนอมอาหารอาทิเช่น ผกั
กุ่มจะสามารถใหค้นในชุมชนเก็บมาท าประโยชน์ ประมาณเดือน มีนาคม ถึง เดือน พฤษภาคม คน
ในชุมชน ออกเก็บ ช่อดอก ของตน้กุ่มบก ตามหวัไร่ปลายนา ท่ีน่ีมีกุ่ม ดอกช่อ น ามาประกอบอาหาร 
ประเภท ลวกจ้ิม แกง กุ่มบกน้ี เป็นผกัพื้นบา้นท่ียามฤดูแลง้จะออกดอก ของหากินไดง่้าย  จากใน
อดีตจนถึง  ปัจจุบนั  แม่ครัวบา้นคลองร่ีไดเ้ล่าเร่ืองผกัพื้นบา้น  แค่หยิบมือเอ้ือมน้ีวา่สามารถน ามา
ประกอบอาหาร โดยการน ามาฟ้ืนฟู ใชป้ระโยชน์พื้นบา้น ผกักุ่มน้ี น ามาย  าเป็นผกักุ่มดอง  การใช้
ประโยชน์ จากดอกกุ่ม ส่วนผกัพื้นบา้นอีกชนิดหน่ึงท่ีเกิดจากภูมิปัญญา น ามาประกอบอาหารคือ 
ผกัเส้ียน ซ่ึงคนในชุมชนน ามาดองผกัเส้ียนเป็นผกัพื้นบา้นท่ีข้ีนเองตามหวัไร่ปลายนา อีกชนิดหน่ึง
ยงัคงพอหามาบริโภค เร่ืองราวของการน าผกัพื้นบา้นท่ีหลากหลาย มาท าย  าผกัพื้นบา้นท่ีหลากหลาย  
มาดองรวมกันหลายชนิด ทั้งยอดผกับุ้ง ดอกแคผกักุ่ม ผกัเส้ียน ต าลึง กระทกรก ให้เกิดความ
หลากหลาย ชุมชนไดร่้วมกนัระดมความคิดเห็นช่วยกนัฟ้ืนฟู โดยการน าผกัพื้นบา้นท่ีหลากหลาย 
ชนิดท่ีมีสีสันด้วยคุณประโยชน์เป็นอาหารโบราณต่อเติมด้วยภูมิปัญญา น ามาฟ้ืนฟูให้มีช่ือเสียง  
เป็นขอ้ตกลงร่วมกนัของชุมชนบา้นคลองร่ี ท่ีคน้พบภูมิปัญญาเมนูอาหารผกัพื้นบา้น  ท่ีหาไดใ้น
ฤดูกาล มาผสมผสานเป็นผกัพื้นบา้น ท่ีมีอยูใ่นพื้นถ่ิน  โดยชุมชนบา้นคลองร่ีไดใ้ชภู้มิปัญญาท่ีมีอยู่
ในอดีต  น ามาประกอบอาหารท าย  ารวมมิตรผกัพื้นบา้นท่ีหลากหลายมาดองรวมกนั  ผกัพื้นบา้น
ทั้งหลายอาทิเช่น  ผกัเส้ียน ผกักุ่ม  ผกักระทกรก ผกั ต าลึง  ผกับุง้  ดอกแค ก่อเกิด เป็นเมนู  ท่ีท า
สร้างรายไดใ้ห้กบัชุมชนบา้นคลองร่ี    ผกัพื้นบา้นหลายชนิดน้ี สามารถบริโภคกบัน ้ าพริก จากการ
วิจยัในคร้ังน้ี ชุมชนบา้นคลองร่ี ได้ร่วมมือร่วมใจ ตกลงประชุม น าเสนอ โดยส่งหมู่บา้นคลองร่ี 
จดัท าโฮมสเตย ์จุดเด่นของการน าเสนอคร้ังน้ี ไดใ้ชผ้กัพื้นบา้นท่ีมีอยู ่และผกัพื้นบา้นท่ีช่วยกนัฟ้ืนฟู  
น ามาประกอบอาหาร น าเสนอ ผกัพื้นบา้นอาหารพื้นถ่ิน ให้คณะกรรมการ จากหลายส่วน ท่ีไดม้า
คดัเลือก จนไดรั้บ คะแนนผา่น มาตรฐาน การรับรองจากกรมการท่องเท่ียวไดรั้บรางวลั มาตรฐาน
โฮมสเตย ์ จุดเด่นของการไดใ้บรับรองมาตรฐานในคร้ังน้ี  เกิดจากชุมชนมีส่วนร่วม เกิดจากการวจิยั 
ฟ้ืนฟุ อนุรักษ์ผกัพื้นบ้านท่ีกระทรวงการท่องเท่ียวและกีฬาให้การรับรองมาตรฐาน โดยใช้ผกั
พื้นบา้น เป็น จุดเด่น  สร้างเร่ืองราวท่ีเคยมีในอดีต มาฟ้ืนฟูเป็นรายการผกัพื้นบา้นอาหารพื้นถ่ิน  
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นบัว่าเป็นความภาคภูมิใจ ในภูมิปัญญาโบราณของบา้นคลองร่ีท่ีมีในอดีต และปัจจุบนั  ท่ีใช้ผกั
พื้นบา้น มาสร้างในเร่ืองของรสชาติ อหารพื้นถ่ินซ่ึงเป็นเอกลกัษณ์ โดยใชผ้กัพื้นบา้น น ามาท าขนม
ท่ีเป็นขนมประจ าจงัหวดั ประจ าโฮมเสตย ์เช่น มนัเทศ ฟักทอง  ในการท าขนมท่ีหลากหลายคือ ขา้ว
เหนียวหน้าควายลุย ซ่ึงสร้างช่ือเสียง ให้กบัชุมชนบา้นคลองร่ี โดยสามารถสร้างรายได้ ให้กลบั
ชุมชน คืนความภูมิใจใหก้บัชุมชนบา้นคลองร่ี 

ข้อค้นพบจำกเวที ที่ 2 ผูว้ิจยัไดค้น้พบ คนในชุมชนบา้นคลองร่ี ท่ีไดม้าร่วมแลกเปล่ียน
เรียนรู้ ไดต้อบและเล่าเร่ืองราวของผกัพื้นบา้นตั้งแต่อดีต จนถึงปัจจุบนั โดยใช้ภูมิป ญญา จากการ
น าผกัพื้นบ้านมาท าอาหาร สรรพคุณของผกัพื้นบ้านท่ีเป็นยารักษาโรค คนในชุมชนเม่ือได้
แลกเปล่ียนและเห็นประโยชน์  ยงัไดร่้วมมือร่วมใจ ตกลงช่วยกนั ฟ้ืนฟู น าผกัพื้นบา้นท่ีมีอยู ่น ามา
ช่วยกนัปลูกเพิ่ม และยงัช่วยกนัวางแผน  หาคนอาสา น าผกัพื้นบา้นท่ีหายไป  น ากลบัคืนมาใน
ครัวเรือนของตวัเอง ช่วยกนัขยาย การปลูก ให้ความรู้ แลกเปล่ียนเรียนรู้ร่วมกนั ร่วมมือร่วมใจกบั 
ผูว้ิจยั ปรึกษาหารือ ร่วมตกลงใจ  สร้างชุมชนเขม้แข็งในการใชค้วามภาคภูมิใจ ภูมิปัญญา จากอดีต
ถึง ปัจจุบนั โดยใชผ้กัพื้นบา้นอาหารพื้นถ่ิน ส่งชุมชนบา้นคลองร่ีเขา้รับรางวลัมาตรฐานโฮมสเตย ์
ท าใหเ้กิด การสร้างรายไดใ้หก้บัชุมชนโดยใชช่ื้อ กลุ่ม วา่ ตาลหวานหว้ยกรดโฮมสเตย ์ 

ประโยชน์ ของการวิจยัในคร้ังน้ี จากการฟ้ืนฟูผกัพื้นบา้นในคร้ังน้ี 1.  ผูว้ิจยัไดร่้วมกนัจดั
กิจกรรมการฟ้ืนฟูโดยใช้การการปรุงอาหารท่ีท าจากผกัพื้นบา้นท่ีหาไดใ้นชุมชนบา้นคลองร่ี ตาม
หวัไร่ปลายนา ร่วมกนักบักรรมการในหมู่บา้น 

1. ปลุกจิตส านึกและกระตุน้ใหก้รรมการ เกษตรกร ผูสู้งอายุ และคนในชุมชนเขา้มามีส่วน
ร่วมในการช่วยกนัปลูกผกัพื้นบา้นท่ีหลากหลาย ชนิด แลกเปล่ียนในเร่ืองการขยายพนัธ์ุ ร่วมกนั 
คน้หาผกัพื้นบา้นท่ีสูญหายใหก้ลบัคืนมาในชุมชน 

2. เชิญผูสู้งอายุและแพทยแ์ผนไทย นายวนัเฉลิม ทา้วแพทย ์ ไดร่้วมกนัถ่ายทอดภูมิปัญญา
จากการใชผ้กัในอดีตถึงปัจจุบนัโดยให้ผูสู้งอายุและแพทยแ์ผนไทยกรรมการหมู่บา้น เกษตรกร ได้
ร่วมพบปะและแลกเปล่ียนเรียนรู้ร่วมกนั 

3. ส่งเสริมโดยการเชิญนักวิชาการ ดอกเตอร์ พรทิพย ์ขุนวิเศษ นักวิชาการสาธารณสุข
จงัหวดัชยันาทไดใ้หค้วามรู้ช่วยประชาสัมพนัธ์ เร่ืองของการฟ้ืนฟู อนุรักษ ์และใชป้ระโยชน์จากผกั
พื้นบา้นของชุมชนบา้นคลองร่ี ท าใหค้นในชุมชนเกิดการเรียนรู้ตระหนกัเห็นถึงความส าคญัของผกั
พื้นบา้น โดยการน าส่วนต่าง ๆ ของตาลโตนด มาท าเป็นผลิตภณัฑ์โดยใชภู้มิปัญญา น ากา้นตาลมา
ท าเป็นไมน้วดบ าบดั เป็นการฟ้ืนฟูและอนุรักษ ์ผกัพื้นบา้นไม่ใหสู้ญหายไป   
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ใช้ภูมิปัญญาท้องถ่ินช่วยฟ้ืนฟู อนุรักษ์ผกัพื้นบ้านโดย  การสนทนากลุ่ม ตกลงกัน  
แลกเปล่ียนเรียนรู้   

การใช้ภูมิปัญญาท้องถ่ินเพื่อฟ้ืนฟูผกัพื้นบ้านให้กลับคืนมาสภาพดั่งเดิมท่ีมีความอุดม
สมบูรณ์ของระบบนิเวศน์และความหลากหลายทางชีวภาพปลูกจิตส านึกให้คนในชุมชนและ
เยาวชนไดต้ระหนกัรู้คุณค่าของผกัพื้นบา้นในการเป็นแหล่งอนุรักษผ์กัพื้นบา้น และสร้างเป็นแหล่ง
เก็บรักษาพนัธ์ุพืชท่ีมีคุณค่ากบัทอ้งถ่ิน เพื่อฟ้ืนฟู ผกัพื้นบา้นโดยอาศยัภูมิปัญญา การปรุงอาหาร 
หวาน-คาว 

 

กำรอนุรักษ์ผกัพืน้บ้ำน 
 

จำกเวทีที่ 3  เป็นเร่ืองการอนุรักษ์โดยผา่นการแลกเปล่ียนเรียนรู้ จากการสนทนา เวทีน้ี  
โดยมีวิทยากรกระบวนการ คือ ดร.พรทิพย์ ขุนวิเศษ นักวิชาการสาธารณสุขจังหวดัชัยนาท          
ไดม้าช่วยจดัเวทีโดยมีคนในชุมชนมาช่วยกนัคิดเม่ือคนในชุมชนไดน้ าผกัพื้นบา้น 5 ชนิด กลบัคืน
มา นั้นคือไดฟ้ื้นฟู โดยหาอาสาสมคัรให้ช่วยกนัน าผกัพื้นบา้นท่ีสูญหายให้กลบัคืนมา พ่อจ่ี สีสด    
ขออาสาใช้พื้นท่ีของตนเอง ให้ได้เกิดประโยชน์สร้างเป็นแหล่งเรียนรู้ ด้วยการอนุรักษ์ น าผกั
พื้นบา้น ท่ีสูญหาย กลบัมา ปลูก เพิ่ม ขยายพนัธ์ุ   ใชเ้ป็นแหล่งเรียนรู้ผกัพื้นบา้น ภูมิปัญญาของการ
ใช้ผกัพื้นบา้น ภาคภูมิใจสู่บรรยากาศกินอยูแ่บบไทยในวิถีท่ีเคยใชก้นัมาเป็นวิถี บา้นคลองร่ีอย่าง
พอเพียง แหล่งเรียนรู้ ผลิตภณัฑ์พื้นบา้น ผลการวิจยัสรุปถึง การอนุรักษ์ พบวา่ ผกัพื้นบา้นท าเป็น
ผลิตภณัฑ์จากไมต้าลโตนด สามารถสร้างรายได ้ท าไมน้วดจากไมต้าลโตนดจากภูมิปัญญา ยงัมี
กลว้ย ผกัพื้นบา้น น ามาท าของเล่นให้กบัเด็ก ๆ เช่น มา้กา้นกลว้ย ไมม้ะขามน ามาท าไมห้นงัสต๊ิก  
ใบตาลสามารถน ามาท ากงัหันลม พื้นบา้นของบา้นคลองร่ี ใบตาลท าร่มป้องกนัแสงแดด และ ฝน  
ใบตาลใชท้  าหลงัคา    

การอนุรักษ์ภูมิปัญญาทอ้งถ่ิน จากไมต้าล ท าไมน้วดเพื่อบ าบดัอาการปวดเม่ือย ถือเป็น
ผลิตภณัฑ์ชุมชนท่ีส่งเสริมรายไดไ้ปขายในตลาดชุมชน มีสั่งผา่นเฟสบุ๊ค ท ารองเทา้จากไมต้าล ทุก ๆ 
ส่วนของผกัพื้นบ้านตาลโตนด ใช้ประโยชน์ได้ทุกส่วนจริง ๆ พื้นบ้านในชุมชนเล็ก ๆ แห่งน่ี  
ส่งเสริมสุขภาพมีสรรพคุณเป็นยารักษาโรค ส่งเสริมสุขภาพสู่เศรษฐกิจชุมชน 
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               กำรใช้ประโยชน์จำกผักพืน้บ้ำน ตัวอย่ำงผักพืน้บ้ำนอำหำรพืน้ถิ่น ที่ปรุงท ำเป็นรำยกำร
อำหำร จำกผักพืน้บ้ำนมีดังต่อไปนี้ ตาลโตนดทุกครัวเรือนตอ้งมีเป็นผกัพื้นบา้นตาลน้ี ในต านาน
ของท่ีขาดจากครัวไม่ได ้คือ ตาล ผกัพื้นบา้นน้ีเป็นผกัท่ีเล่าเร่ืองของบา้นคลองร่ี ตาลน้ีใชป้ระโยชน์  
ไดทุ้กส่วน หัว ดอก ผล ตน้ ใบ น ามาเป็นขนมหวาน น ามายีท าเป็นขนมตาล ปัจจุบนัผกัพื้นบา้น 
ตาลน้ีไดสู้ญหาย หาทานไดย้ากมากแต่ยงัหาทานไดอ้ยู ่ซ่ึงเป็นภูมิปัญญาทอ้งถ่ินรายการอาหาร คือ
ตม้ปลาร้าหวัตาล มีเคร่ืองปรุงมี ดงัน้ี กะทิ หอม กระเทียม กระชาย ตะไคร้  ใชห้มูสามชั้นตม้ปลาร้า
น้ีสูตรเดียวกนักบัตม้ปลาร้าหน่อไม ้ตม้ปลาร้าใส่ขนุนอ่อน ใชผ้กัพื้นบา้นของบา้นคลองร่ี แกงบุก
ลาย น ามาแกงส้ม เหมือนแกงบอน ปัจจุบนัหาทานได้ยาก ชุมชนร่วมกนัอนุรักษ์ ร่วมกนัฟ้ืนฟู
อนุรักษ ์ในการหาผกัพื้นบา้นน้ีกลบัคืนมา  

แกงดอกขี้เหล็ก  การใช้ประโยชน์จากผกัพื้นบา้นท่ีชาวคลองร่ี นิยมมาทานกนัและออก
เกือบทั้งปีตามหัวไร่ปลายนา คือ ผกัพื้นบา้นข้ีเหล็ก เป็นทั้งยารักษาโรค แกอ้าการทอ้งผูก เป็นยา
ระบาย แก้อาการนอนไม่หลบั ตม้ใบข้ีเหล็กกบัน ้ าด่ืมเหมือนชา จะช่วยให้หลบัสบาย  ถือเป็นยา
อายุวฒันะทีเดียว  ล าตน้น าไปเผาถ่านท าฟืนในอดีตจนถึงปัจจุบนั เวลาเก็บวิธีเลือกใบ คือ ใบกลาง
ถึงยอดอ่อน ๆ นา้ประพาย เงินปุ่น วา่ ยิ่งมีดอกตูมผลิสีเหลืองสด ๆ ดอกตูมเล็กนิยมน ามาบริโภคใน
อดีต จะไม่มีกะทิ น ามาใส่เคร่ืองแกงใส่ปลาร้าส่วนใหญ่แกงข้ีเหล็กในถา้ใช้แกงใช้ปลากระป๋อง  
แกงแทนปลาย่าง ปัจจุบนัมีกะทิ มีแกงเป็นปลายา่งหรือหมูย่างหรือเน้ือย่างติดมนั เป็นแกงท่ีนิยม
บริโภคกนัทุกบา้น ใบและดอก ข้ีเหล็ก ยงัพอได ้ในตลาดชุมชน มีข้ีใบเหล็กเค่ียวขาย  ให้ชาวบา้น
หาซ้ือ  แต่ชาวบา้นคลองร่ี  ยงัคงนิยมเก็บตามหัวไร่ปลายนาน ามาเค่ียวจนรสขมก าลงัดีรสขมมี
สรรพคุณแกไ้ข ้ช่วยเจริญอาหาร ท าใหน้อนหลบัช่วยบ ารุงน ้าดีและเลือด หากบริโภคมากไป ท าให้
อ่อนเพลีย ผกัพื้นบา้นท่ีมีรสน้ี สะเดา มะระข้ีนก มะแวง้เครือ มะเขือพวง ใบยอ ผกัโขม 

กระทือ การใช้ประโยชน์จากต้นกระทือ กระทือต้นอ่อน หน่ออ่อนน ามาต้มลวกกิน          
กบัน ้ าพริกปลาร้า รสเผด็ร้อน มีสรรพคุณ ขบัลม แกท้อ้งอืด ทอ้งเฟ้อ จุกเสียด แน่นทอ้ง ช่วยการ
ไหลเวียนเลือด หากกินมากไปท าให้เกิดการอ่อนเพลีย ผกัท่ีมีรสน้ี ได้แก่ พริก พริกไทย ดีปลี 
โหระพา ยีห่ร่า กระเทียม หอม จ้ิมน ้ าพริกปลาร้า น ามาแกงใส่ปลาไหล ใส่ปลาดุก แกงกะทิ หรือไม่
ใชก้ะทิก็ อร่อยทั้งคู่  พริกเครืองปรุง ท่ีใช ้ พริกแกงคัว่ ท่ีนิยม  แกงไปท าบุญบา้นไหนท าก็จ่ายแจก
แบ่งปัน สรรพคุณยงัเป็นยารักษาโรคลมในกระเพาะอาหาร 

แกงส้มผักรวม พื้นบา้นอาหารพื้นถ่ิน ดอกแค ดอกกุ่ม ดอก มะรุม ถัว่ฝักยาว ฟัก แตงโม
อ่อน ฟักทอง  ยอดฟักทอง  ตระกูลแกงส้มผกัพื้นบา้นรวมมิตรใช้ประโยชน์ ดอกแค แกไ้ขห้ัวลม 
แม่ครัวในบา้นคลองร่ี จะน าผกัมาอาหารรวมกนัซ่ึงรสเปร้ียว มีสรรพคุณละลายเสมหะ แกเ้จ็บคอ 
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ลดไป หากกินมากไปท าให้ทอ้งอืด แถลงแผล ร้อนใน ผกัพื้นบา้นท่ีมีรสน้ี ได้แก่ ผกัเส้ียนดอง 
ผกัหนามดอง มะขามอ่อน มะกรูด มะนาว มะเฟือง มะม่วง ยอดกระเจ๊ียบแดง ลูกมะยม มะดนั 

แกงเลียงฟักทองใส่ปลำย่ำง ผกัพื้นบา้นอาหารพื้นถ่ิน แกงเลียงผกับุง้ แกงเลียงหัวปลี  
บา้นคลองร่ีจะเรียกวา่  เคร่ืองปรุง ตะไคร้ หอมกระเทียม  ปลาร้ารสมนั มีสรรพคุณ บ ารุงกระดูก ลด
อาการเกร็งของกลา้มเน้ือและเส้นเอน็ แกเ้อน็พิการ ปวดเสียว ขดั ยอก กระดูก ผกัสมุนไพรท่ีมีรสน้ี 
ไดแ้ก่ สะตอ เนียง ถัว่พ ูถัว่ลนัเตา งา แครอท ฟักทอง ผกักระเฉด หวัปลี  
 ผกับุ้ง ผกัพื้นบา้นอาหารพื้นถ่ิน แกงป่าผกับุง้ เป็นอาหาร ส าหรับคลองร่ีอยูก่นัเป็นชุมชน
หลงัคาใกลชิ้ดติดกนัท่ีท ามาหากิน ท่ีนาไกลจากหมู่บา้น อาหารกลางวนัจะเป็นแกงป่า สรรพคุณ
เป็นยารักษาโรค   เพราะใชเ้คร่ืองปรุง นอ้ยนิดพริก หอมกระเทียม มีปลาร้าใส่ในน ้าแกง  มีการเสริม
ดว้ยภูมิปัญญาสมยัใหม่น า กากหมู (กากหมู คือ หมูสามชั้น น ามาทอดให้ร้อน ๆ แยกน ้ามนัออกมา
ให้เหลือแต่หมูแห้ง ) ผสมกบัน ้ าแกง น าใข่เป็ดไข่ไก่ มาเพิ่ม แกงป่าแบบน้ีมีแต่ชุมชนคลองร่ี  และ
หมู่บา้นใกลเ้คียง ท่ีอ่ืนหาทานไม่ไดมี้ขา้วร้อนบริโภคกบั กากหมูใส่หอมแดง หรือผดัขา้วกากหมูไม่
มีท่ีใดในชยันาท ขา้วผดัโบราณผูสู้งอายุ  ภูมิปัญญาน้ี เน่ืองจากในอดีตอาชีพอีกอยา่งหน่ึงยาวนาน
มา 50 กวา่ ปี เน่ืองจาก เป็นหมู่บา้นตน้แบบ ถูกพฒันามาจากมูลนิธิพฒันาชนบทอาชีพเล้ียงสุกรเลย
เป็นอาชีพเสริม และหลีกเล่ียงไม่ไดย้ามมีงานร่ืนเริงหรืองานใด หมูจะอาหารประจ าของบา้นคลองร่ี 
มีลาบหมูใชผ้กัพื้นบา้นท่ีปลูกกนัไว ้ คือใบหูเสือ      

ผักพืน้บ้ำนมันนก หน่ึงในรายการอาหารท่ีคนบา้นคลองร่ี เคยมีกิจกรรมในอดีต ปัจจุบนั
หายากแลว้และไดพ้ร้อมใจกนัท่ีจะหามาปลูกให้ใบ เม่ือถึง ปลายฝนตน้ ตน้หนาว คนบา้นคลองร่ี    
มีวถีิสะพายยา่มขุดหามนันกมีประโยชน์บ ารุงร่างกายการกินพื้นบา้นผกั หน่ึงท่ีผกัพื้นบา้นท่ีถวิลหา
ใช้แกงส้ม   น้ีหาทานยากยิ่งนกั มนันกลูกก าลงัดี เวลาทานจะเหนียวหนึบ ถูกความเปร้ียวจากน ้ า
มะกรูด  ใส่ผกับุง้นา จะให้รสชาติ  ส่วนเร่ืองขา้วเหมือดน้ีจะเป็นอาหาร ท่ีในสมยัอดีต คนบา้น
คลองร่ี  ยามยากจน  หรือบา้นไหนตอ้งเล้ียงดูลูกหลาน  ครอบครัวใหญ่จะใชภู้มิปัญญาในการ ใชผ้กั
พื้นบา้นท่ีหาไดง่้ายดาย  อาทิเช่น ฟักทอง มนัเทศ บุก กลอย แมก้ระทัง่ผกับุง้หรือผกัอ่ืนท่ีพอหาได ้ 
มาหุง  เหมือดอยู่ในหมอ้ดิน หุงทานกนัทั้งบา้น น้ีเป็นภูมิปัญญาท่ีคน้พบ เท่ากบัไดคุ้ณประโยชน์
จากคุณค่าผกัพื้นบา้น และเป็นยาอายุวฒันะ โดยทานกนัไม่รู้ตวั แถมประหยดัลดค่าใชจ่้ายไปไดอี้ก
โขส่วนขา้วเบือน้ี  ขาดไม่ไดจ้ากการสัมภาษณ์เชิงลึก  การถ่ายทอด  เร่ืองสูตร คือ ส่วนผสมท่ีใช้
ร่วมกนั  คือใช้ขา้วสารสัก  หน่ึงก ามือแช่น ้ าซักพกั  ให้ขา้วสารอ่อนนุ่ม แล้วโขลกต ากะน ้ าพริก      
จะนวัเป็นเน้ือเดียวกนั  ท าใหไ้ดน้ ้าแกงท่ีเขม้ขน้รสชาติโดดเด่น 
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ผลการวิจยั สมาชิกในชุมชนน าผกัพื้นบา้นกลบัมาโดย พ่อจ่ี สีสด รับผิดชอบ เร่ืองบอน 
โดยไดไ้ปส ารวจตามแม่น ้ าแหล่งน ้ าท่ีใกลก้บัท่ีท านา พ่อจ่ี ไดน้ า ตน้บอน จากแหล่งน ้ ามาปลูกใน
แหล่งเรียนรู้ ตอนน้ีแมบ้อนจะยงัไม่เต็มบ่อหลา ก็ทยอยขยายพนัธ์ุไปการฟ้ืนฟู  รวมทั้งน าผกัชี
หนอง กลบัมาในบ่อหลา ซ่ึงเป็นล าน ้ าเก่า ท่าน ผูช่้วยสมบติั ช่วยกนักบันา้ประพาย เงินปุ่น ไดผ้กัชี
หนองมาขยายพนัธ์ุท่ีบ่อหลานา้พอ้ง ชูฉลอน น้าอุบล กาญจนวิจิตร และน ามาขยายท่ีแหล่งเรียนรู้ 
สวนพอ่ จ่ี สีสด 

การฟ้ืนฟูและ รวบรวมขอ้มูลว่ามีผกัพื้นบา้น 48 ชนิดสูญหายไป 8 ชนิด คน้หามาเพิ่ม           
5 ชนิด  รวมเป็น 53 ชนิด ท่ีสูญหายยงัไม่กลบัคืนมา มีอีก 3 ชนิด สายบวั ผกัสันตะวา ผกับุง้ร้วม  ผกั
สันตะวา ในการสนทนากลุ่ม ช่วยกนัระดมความคิดเห็น  น าผกัพื้นบา้นกลบัมาช่วยกนัความคิดเห็น 
น ากลบัมา 5 ชนิด 1. บอน 2. ตาล 3. กระทือ 4. ผกัพวยน ้า 5. ผกัชีหนอง   ไดต้กลงผูรั้บผิดชอบ  ใน
การกลบัคืนของผกัพื้นบา้นมีรายนามดงัน้ี  ผูช่้วยด าเนิน เชตุน้อย ตาลโตนด  น้าประพาย เงินปุ่น  
ผกัพวยน ้า พอ่จ่ี  สีสด  บอน นางด าเนิน เชตุนอ้ย  ไดน้ ากระทือปลูกในแหล่งเรียนรู้ มีการแบ่งหนา้ท่ี 
คน้หาผกัพื้นบา้นท่ีสูญหาย  น้าประพาย ไดช่้วยกนัคน้หา ผกัชีหนอง เม่ือไปศึกษาดูงานท่ีจงัหวดั
สิงห์บุรี น าตน้ผกัชีหนองมาขยาย โดยเพาะช าในแหล่งน ้ าเล็กหรือใส่กะถางน ้ า เพาะตน้ผกัชีหนอง 
สามารถน ามาขยายพนัธ์แจกจ่ายไปในบา้นคนในชุมชน  

ผลจากการศึกษา น าผกัพื้นบ้านมาใช้ประโยชน์ จากผกัพื้นบ้านอาหารพื้นถ่ินด้วย             
ภูมิปัญญาของชุมชนบา้นคลองร่ี แยกเป็นภูมิปัญญาจาก อาหารคาว อาหารหวาน ชุมชนบา้นคลองร่ี 
ได้ข้อตกลงในการจัดการส ารับกับข้าวท่ีคืนความภาคภูมิใจในภูมิปัญญา เร่ืองการน ามาใช้
ประโยชนเ์ป็นอาหารคาวหวานเป็นยารักษาโรค ผลิตภณัฑชุ์มชนจากทั้งหมดระดมความคิดได ้ 

ผลจากการศึกษา การอนุรักษ์ให้คงอยู่ นอกจากการมีแหล่งเรียนรู้ของผกัพื้นเมนูจากผกั
พื้นบ้านเป็นการอนุรักษ์ ผกัพื้นบ้านอาหารพื้นถ่ินท่ีส่งเสริมการท่องเท่ียวชุมชน 10 เมนูเด็ด               
1. แกงกระทือ 2. ผกัทอดนพเก้า ท่ีใช้ผก้ืันบา้นในหมู่บ้านคลองร่ี 3. แกงเลียงนพเก้า 4. ผกัดอง
โบราณ ต านานบา้นคลองร่ี ผกัดอง 6 ชนิด กุ่ม  ผกัเส้ียน ต าลึง กระทกรก ดอกแค ผกับุง้  5. ตม้ปลา
ร้าหวัตาล  6. บวนเน้ือใส่ใบมะกรูด 7. ปลาเห็ดใบยี่หร่า 8. ดอกไมจ้าก ผกัพื้นบา้นอีกหน่ึงในส ารับ
กบัขา้ว ลวก สาระพนั ผกัจิงจอ้ขาว ผกัพวงชมพู เข็มขาว ผกัปลงัขาว ผกัปลงัแดง ขนมตาล ใช้
ใบเตยใหห้อมและยงัแปลกจากขนมตาลชุมชนอ่ืนท า 9. ขนมวุน้ ทั้งน่ึงกบักระทกรก ไมผ้กัพื้นบา้น  
วุน้ตาลกรอบ วุน้โสน วุน้อญัชัน วุน้พวงชมพู วุน้กระทกรก วุน้ใบเตย วุน้กระพงัโหม  10. ขา้ว
เหนียวหน้าสังขยาควายลุยบา้นคลองร่ี ใช้หน้ามนัเทศ มนัพวง ถัว่เขียว ถัว่แดง ใช้ผกัพื้นบา้นท่ี
หลากสี   
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   การท่องชุมชนเเป็นเร่ืองใหม่  ชาวบา้นคลองร่ี  สมาชิกหลายคนเคยไปศึกษาดูงานท่ีวงัน ้ า
เขียว จงัหวดันครราชสีมา เม่ือปี พ.ศ. 2554 ไปกนัมานาน และทุกคนส่วนใหญ่ มองวา่เป็นเร่ืองยาก
ท่ีจะขบัเคล่ือน มองไม่เห็นทุนของตวัเอง ใชเ้วลานาน สมาชิกท่ีเคยไปและพอเขา้ใจไดว้า่  เม่ือเราหา
จุดแข็งของบา้นพบ  หาทุนของหมู่บา้นเจอ เร่ืองท่ียากก็ไม่ยาก เม่ือหลาย ๆ คนเปิดใจท่ีจะเรียนรู้  
แมว้่า  การท าส่ิงใหม่  ท่ีตอ้งใช้เวลานั้นหา ๆ ยากมาก เขา้ใจบา้ง  ไม่เขา้ใจบา้ง  มากบา้งน้อยบา้ง  
เม่ือเกิดได ้เร่ิมตน้จาก คนในชุมชนกลุ่มเล็ก ๆ สมาชิกหลาย ๆคน  ไม่ทราบคิดวา่เร่ืองท่ีไกลตวั ยาก   
แต่ความเป็นจริง  กระบวนทศัน์ส าคญั ฉะนั้นเม่ือได้รับโอกาส  ผูว้ิจยั ในฐานะท่ีมุ่งมัน่เป็นนัก
เรียนรู้  และตั้งใจ กบังานวจิยัเลยเชิญนกัพฒันาชุมชน  เขา้มาสู่เวที โดยใชผ้กัพื้นบา้นท่ีมีอยูแ่ละทุน
ชองชุมชน เป็นตวัตั้ง ผูว้ิจยัไดป้รึกษาจดัตั้งโฮมเตย ์โดยโฮมสเตยใ์นหมู่บา้นคลองร่ี ใชผ้กัพื้นบา้น
อาหารพื้นถ่ิน จาก อนุรักษ์ ส่ิงดี ๆ ไม่ให้สูญหายให้ผกัพื้นบา้นน้ียงัคงอยู่จากท่ีคนกลุ่มเล็ก ๆ ท่ี
ช่วยกนัคนละไมล้ะมือช่วยกนัสร้างรายการอาหารท่ีไดเ้ป็นขอ้ตกลงจนปัจจุบนัน้ีส่ิงในตาลหวาน
หว้ยกรดโฮมสเตย ์มีกลุ่มสมาชิกในชุมชนตกลงกนัในการร่วมกนัท าให้ มีการท่องเท่ียวน้ี สามารถ
สร้างรายได ้จาการเม่ือนกั ท่องเท่ียว มาเช้า เยน็กลบั ส าหรับราคา เร่ืองกบัการเขา้พกั  และเขา้ชม
แหล่ง ผกัพื้นบา้นนกัท่องเท่ียวจะตอ้งจองก่อนนกัท่องเท่ียวมาจากไหน นกัท่องเท่ียวไดท้ราบข่าวมา
จากรายการท่องเท่ียวทัว่ทิศ มาจากกรมการท่องเท่ียว และชมจากเพจท่ีช่วยกนัตั้งข้ึนมา ฉะนั้น
รายไดท่ี้มาจากการท่องเท่ียว เม่ือเปิดเวที ขอ้ตกลงโฮมสเตยไ์ม่ใช่รายได้หลกัแต่เป็นรายไดเ้สริม 
ไม่ไดมี้ทั้งปี การดูแลนกัท่องเท่ียวเหมือนบา้นเรามีญาติเขา้มาพกั และเราไดมี้โอกาสพาญาติ ๆ มา
พกัผ่อนมาเท่ียว ท าอาหารทานด้วยกัน ตอนกลับก็ช่วยอุดหนุน ผกัพื้นบ้านท่ีอยู่ในบ้าน  ขนม
โบราณหรือเราประยุกต์ข้ึนมา น่ีคือข้อตกลงกันแต่ละหลังท่ีเข้าร่วมก าหนดว่าจะต้องปลูกผกั
พื้นบา้นคนละอยา่ง 2 อยา่ง เร่ือง บา้นพกัอาหารช่วยกนัออกแบบ สมาชิกโฮมสเตย ์ช่วยกนัออกแบบ 
ราคา เม้ือเชา้ต่อ คนละ 80 บาท มีผกัพื้นบา้น ตามฤดูกาล และเมนูท่ีทางตาลหวานหว้ยกรดโฮมสเตย์
ก าหนด รายได้จากนักท่องเท่ียวแบ่งให้แม่ครัวบ้านคลองร่ีหักค่าส่วนกลาง ร้อยละ 10 แบ่งให้
คนขบัรถ พานกัท่องเท่ียวชมทุ่งชมแหล่งเรียนรู้ผกัพื้นบา้นในแหล่งเรียนรู้ตามเส้นทางและกิจกรรม
ท่ีทางโฮมสเตย ์ก าหนดแมจ้ะยงัมีรายไดจ้ากการท่องเท่ียวไม่มาก ส่ิงท่ีเกิดจากงานวจิยัน้ี ผกัพื้นบา้น
เป็นหน่ึงในจุดเด่น จุดแขง็ ท่ีจะท ารายได ้ใหก้บัหมู่บา้นคลองร่ีต่อไปในอนาคตน้ี 
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ประโยชน์ของกำรอนุรักษ์  
 

การฟ้ืนฟู ชุมชนบา้นคลองร่ี เขา้ร่วมกิจกรรมเป็นขอ้ตกลงกนัท่ีจะน าผกัพื้นบา้นท่ีสูญหาย
น ากลบัมาฟ้ืนฟู  ผลจากการวจิยั เวทีน้ีตามวตัถุประสงคข์อ้ท่ี 2 การฟ้ืนฟู เม่ือชุมชนบา้นคลองร่ีเกิด
ขอ้ตกลง จากการเขา้ร่วมเวที โดยมี ดร.พรทิพย ์ ขุนวิเศษ เป็นผูจ้ดักระบวนการแลกเปล่ียนเรียนรู้  
ท่ีจะน าผกัพื้นบา้นท่ีสูญหาย  กลบัคืนสู่หมู่บา้น ผกัสูญหายไป 8 ชนิด ขอ้ตกลงน้ี ตกลงร่วมกนัว่า 
กลบัคืนมา 5 ชนิด  มีผูรั้บผิดชอบดงัน้ี ผกัพื้นบา้นชนิดท่ี 1. บอน 2. กระทือ 3. ผกัแพงพวย  ตาล   
ผกัชีหนอง ส่วนผกับุ้งร้วม ผกัสันตะวา สายบวั ถ้ามีโอกาสจะช่วยกนัน าผกัพื้นบา้นท่ีสูญหาย 
คืนกลบัมาสู่บา้นลองร่ี 

ผลจากการวิจัยการอนุรักษ์  ผกัพื้นบ้านอาหารพื้นถ่ินน้ี เกิดรายได้จากการท่องเท่ียว 
นกัท่องเท่ียวจะยงัมาไม่มากเพราะโฮมสเตย ์เปิดบริการยงัไม่นาน นกัท่องเท่ียวเช่นนกัป่ัน ก็ยงัคง
พอใจในอาหารผกัพื้นบา้น เป็นโอกาสท่ีชาวบา้นคลองร่ีจะไดพ้ฒันา เร่ืองราวของอาหารผกัพื้นบา้น 
ไปต่อได้อีก คน้พบ ว่าผกัพื้นบา้นมีประโยชน์ในทานเป็นยา กินปลาเป็นหลกักินผกัแทนยา น ้ า
มะกรูด ส้มซ่ากินกบัยาลม กลว้ยน ้ าวา้และกลว้ยท่ีมีหลายพนัธ์ุ ในบา้นคลองร่ี ท่ีใชเ้ป็นอาหารและ
ใชท้านเป็นยา  สร้างรายไดใ้หก้บัชาวบา้นคลองร่ี  

 

กำรถ่ำยทอดภูมปัิญญำ 
 
 ไดร้วบรวมองค์ความรู้และกระบวนการถ่ายทอดภูมิปัญญาผ่านกระบวนการวิจยัมีส่วน
ร่วม ท่ีท าใหค้นในชุมชนเกิดการแลกเปล่ียนเรียนรู้ 
 ภูมิปัญญาทอ้งถ่ินและองค์ประกอบของภูมิปัญญากบัการจดัการความหลากหลายทาง
ชีวภาพของผกัพื้นบา้น ผลการศึกษาพบวา่ ภูมิปัญญาทอ้งถ่ินสะทอ้นวิถีคิดโลกทศัน์ ความเช่ือ ใน
การให้คุณค่าของชุมชนท่ีมีต่อสัมพนัธภาพมนุษยก์บันอกจากน้ียงัสะทอ้นให้เห็นองคค์วามรู้ ท่ีเป็น
ความรู้เชิงเทคนิคกับการจัดการทรัพยากร โดยความหลากหลายทางชีวภาพของผกัพื้นบ้าน           
ภูมิปัญญาทอ้งถ่ิน ดงักล่าวมีการเรียนรู้ การถ่ายทอด และการปรับตวัท่ามกลางการเปล่ียนแปลงทาง
สังคม โดยผา่นครอบครัว เครือญาติ และแพทยแ์ผนไทย 
 สรุปผลการวิจยั ผูว้ิจยัได้คน้พบการฟ้ืนฟูการอนุรักษ์การใช้ประโยชน์ผกัพื้นบา้นเพื่อ
ส่งเสริมสุขภาพ และเศรษฐกิจชุมชน ชุมชนบา้นคลองร่ี ไดร่้วมตกลงกนัฟ้ืนฟูอนุรักษท์ั้งยงัไดท้ราบ
การใช้ประโยชน์จากผกัพื้นบ้านได้ท าอาหารโบราณในอดีต ปัจจุบันไม่ได้ทิ้งอดีตท่ีงดงาม            
การคิดคน้ส่ิงท่ีได้มาคือปฏิทินกินผกัและตารางการปลูกผกัพื้นบา้นตามฤดูกาล แหล่งเรียนรู้ผกั
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พื้นบา้น ณ บา้นคลองร่ีใหเ้ป็นผืนแผน่ดินท่ีอุดมสมบูรณ์ งดงามดว้ยผกัพื้นบา้นทุกฤดูกาล เป็นเร่ือง
เล่าขานถึงชุมชนอยู่เย็นเป็นสุขเป็นมรดกให้เยาวชนรุ่นหลังได้ตระหนักรู้ส านึกรู้หวงแหนใน
แผน่ดินเกิด 

ข้อค้นพบจำกเวทที ่3  การฟ้ืนฟู อนุรักษ ์และการใชป้ระโยชน์จากผกัพื้นบา้นอาหารพื้นถ่ิน  
ท่ีขณะน้ี ผูว้ิจยัและกรรมการของตาลหวานห้วยกรดโฮมสเตยไ์ดน้ าผกัพื้นบา้นไดน้ าขนมน้ีหนา้ท า
ด้วยฟักทอง มันเทศ ใช้ท าขนม ข้าวเหนียวหน้าสังขยาควายลุย เป็นอีกหน่ึงรายการอาหาร                
ผกัพื้นบา้นอาหารพื้นถ่ินท่ีเกิดจากภูมิปัญญาสามารถสร้างรายไดใ้ห้กบัชุมชน ขนมจากผกัพื้นบา้น 
หน้าควายลุย มีเร่ืองราวความเป็นวิถีของบา้นคลองร่ี ท่ีมาของหน้าควายลุย (ขนมท าจากฟักทอง   
มนัเทศ น ามากวน ใส่ ไข่ กบักะทิ น ้ าตาลโตนด โรยบนหน้าขา้วเหนียวมูน)ท่ีมาคือ  หน้าเละ มา 
ควายลุยโคลน เวลาควายไถนา คราดนา ววั คราดคู่เทียมกนั เม่ือถึงฤดู ด านา เก่ียวขา้ว ลงแขกใน
อดีต เจา้ของนา ใชส้ าหรับเล้ียงดูแขกหรือญาติ ๆ ท่ีมาช่วยลงแขก ท านา ในแต่ละฤดู ทางชุมชนได้
ใชภู้มิป ญญาน้ี ให้ มรดก ไม่สูญหายไปจากวิถีเป็นท่ีมาท าให้คนในชุมชน หวนระลึกถึงอดีตไม่ลืม
รากเหงา้ ชุมชนบา้นคลองร่ีน้ี  ในการจดัอาหารพิเศษน้ีให้นกัท่องเท่ียว และเม่ือมีการจดังานแมจ้ะ
ยงัขายไม่ไดทุ้ก ๆ วนั ขนมน้ียงัเป็นการเสริมสร้างรายไดใ้นเร่ืองของวนัขา้งหน้ากบัการเป็นขนม
หลักท่ีมีส่วนผสมของผกัพื้นบ้านยามเม่ือนักท่องเท่ียวมาเยือน และพกัค้างคืนโดยเท่ียวชมวิถี 
แลกเปล่ียนวฒันธรรม หรือมาท่องเท่ียวศึกษาเรียนรู้ในโฮมสเตย ์  
   ข้อค้นพบจำกเวทีที่ 3 การฟ้ืนฟู อนุรักษแ์ละการใช้ประโยชน์ ผกัพื้นบา้นในชุมชนบา้น
คลองร่ี ผูว้จิยัไดป้ระทบัใจกบัความสัมพนัธ์ของญาติพี่นอ้ง ความช่วยเหลือเก้ือกูล ในการท าวิจยั ใน
คร้ังน้ี รวมถึงเห็นความกระตือรือร้น ในการแลกเปล่ียนเรียนรู้ เร่ืองคน้ควา้ ช่วยกนัขยาย ผกัพื้นบา้น 
ช่ืนชม มาปลูก มาเพาะ แจกตน้ไมใ้บผกั ร่วมมาศึกษากบัแหล่งเรียนรู้ ผกัพื้นบา้น เวลาท่ีผา่นมา เม่ือ
ส ารวจ สัมภาษณ์ และให้ขอ้มูล เก่ียวกบัผกัพื้นบา้นท่ีผูว้ิจยัซักถามเวลาท่ีหลาย ๆ คน เล่าเร่ืองผกั
พื้นบา้น ดว้ยสีหนา้และแววตา ท่ีมีร่องรอย ของความทรงจ า ท่ีแสนงาม แตะแตม้ รอยยิม้ ทัว่ใบหนา้ 
เสียงหวัเราะ ความร าลึกความทรงจ าท่ี ดีงาม ในคร้ังท่ีผูว้ิจยัไดม้าสนิทสนม เพิ่ม มากข้ึนกวา่เดิมจะ
ท าให้ วนัขา้งหน้า  ไม่ว่าจะเกิดอะไรข้ีน ผูว้ิจยั จะเดินตามรอย ของในหลวงรัชกาลท่ี 9 ดว้ยความ
เพียรท่ีบริสุทธ์ิ ใช้ความกล้าหาญและเพียรทนท่ีจะพฒันาตนเองและชุมชนให้อยู่เย็นเป็นสุขใช้      
ภูมิปัญญา จากผกัพื้นบา้นเป็นจุดเด่นสร้างโอกาสดว้ยกนัดว้ยการเห็นดีเห็นงามในการร่วมมือ ร่วม
ใจ จดัสร้างกลุ่มโฮมสเตย ์คืนสู่รากเหงา้ คืนสู่ฐาน คืนสู่ถ่ิน การไดแ้หล่งเรียนรู้ผกัพื้นบา้นจากการ
วิจยั ในคร้ังน้ี ก่อให้เกิดประโยชน์ กบัชุมชนบา้นคลองร่ีอย่างแทจ้ริง และจะเป็นพื้นท่ีท่ีรวบรวม
พรรณไม ้ผกัพื้นบา้น ส าหรับเป็นแหล่งเรียนรู้เป็นมรดก เป็นตน้แบบแหล่งเรียนรู้ผกัพื้นบา้น จดัตั้ง
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เป็นหมู่บา้นตน้แบบด้านแหล่งเรียนรู้ เร่ืองการฟ้ืนฟู อนุรักษ์และใช้ประโยชน์ให้ชุมชนอ่ืน ๆ ได้
แลกเปล่ียนเรียนรู้ร่วมกนั 
 
  ตำรำงที ่5.2 การใชป้ระโยชน์จากผกัพื้นบา้นชุมชนบา้นคลองร่ี 
 

ล ำดับ ช่ือผกัพืน้บ้ำน ส่วนที่
ใช้ 

วธีิกำรใช้ สรรพคุณ แหล่งทีพ่บ
(สถำนที)่ 

ผู้รู้/ผู้ปลูกและใช้ 
ปรำชญ์ในชุมชน 

1 ข้ีเหล็ก 
 

ใบ 
ดอก 

 

แกง 
แกง 

 

ระบาย,ทอ้งอืด 
ท าใหน้อนหลบั 

พบทัว่ไปมี 2 
ชนิด(ขาว,แดง)
สีขาวจะให้
รสชาติท่ีดีกวา่ 

นางรินทร์ โอม้ผอ่ง 
 

2 มะรุม 
 

ฝัก 
ยอด 
ดอก 
เมด็ 

แกง 
ตม้,ทอด 
ตม้,ทอด 
อม 

เป็นยาตา้นมะเร็ง 
แกไ้อ 

 

ร้ัวบา้น 
ตามไร่ ปลายนา 

 

นางจรัญ กล ่าคุม้ 
 

3 ตะไคร้ ตน้ 
ใบ 
ราก 

ตม้,ทอด 
ตม้,ทอด 
ตม้,ทอด 

แกก้ระหายน ้า 
ทอ้งอืด 

พบไดท้ัว่ไป
,ปลูกตาม
ครัวเรือน 

นางรุ่งนภา 
สังขะโห 

4 สะเดา  ช่อ 
ดอก   

ลวก แกง ลดความดนั ตามไร่ ปลายนา 
หมู่บา้น 

ชุมชน 

5 มะขาม ฝัก 
เมล็ด 
ใบ 

แกง ตม้
ย  า 

ยาระบาย ตามไร่ ปลายนา 
หมู่บา้น 

นางดอกออ้ ทองมี 

6 มะพร้าว ผล ใบ  ทาน ห่อ
ของใบ 
ประดิษฐ ์  

บ ารุงร่างกาย 
รักษา
โรคเบาหวาน 

ในหมู่บา้น นางสมควร สุขล ้า 

7 ตน้ยอ ผล ใบ แกง ตม้ ยาอายวุฒันะ 
บ ารุงโลหิต 

แหล่งเรียนรู้ 
หมู่บา้น 

นายจ่ี สีสด 
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ตำรำงที ่5.2 การใชป้ระโยชน์จากผกัพื้นบา้นชุมชนบา้นคลองร่ี (ต่อ) 
 

 

ล ำดับ 
 

ช่ือผกัพืน้บ้ำน 
ส่วนที่
ใช้ 

 

วธีิกำรใช้ 
 

สรรพคุณ 
แหล่งทีพ่บ
(สถำนที)่ 

ผู้รู้/ผู้ปลูกและใช้ 
ปรำชญ์ในชุมชน 

8 ขนุน ผล ตม้  แกง บ ารุงธาตุ  ยา
ระบาย  

หมู่บา้น นางสนอง แป้น
เงิน 

9 มะกอก ยอด 
ผล 

ย  า แกง 
ตม้ 

แกร้้อนใน แก้
กระหายน ้า 

แหล่งเรียนรู้ นายจ่ี สีสด 

10 กระถิน ยอด  
ใบ ฝัก 

ย  า แกง
ตม้ 

ฟอกโลหิต เจริญ
อาหาร 

 หมู่บา้น แหล่ง
เรียนรู้ 

นายจ่ี สีสด 

11 เพกา ฝัก น ้าพริก ช่วยขบัเสมหะ แหล่งเรียนรู้ นายจ่ี สีสด 
12 ชะอม ยอด 

ใบ 
ตม้ แกง รักษา

โรคเบาหวาน 
แหล่งเรียนรู้ นายป่ิน ศรีเถ่ือน 

13 มะยม ใบ ผล ย  า ตา้นอนุมูลอิสระ หมู่บา้น นางส าลี มณฑา 
14 มะม่วง ผล แกง ตม้ 

ย  า 
แกว้งิเวยีนศรีษะ หมู่บา้น นายประจวบ  

กล ่าคุม้  
15 แค ดอก 

ใบ 
ตม้ ทอด แกไ้ขห้วัลม หวัไร่ ปลายนา คนในชุมชน 

16 กระเพรา ใบ 
ดอก 

ตม้ ทอด 
แกง 

แกท้อ้งเฟ้อ หมู่บา้น ปลูกครัวเรือน 

17 ยีห่ร่า ใบ 
ดอก 

แกง ตา้นอนุมูลอิสระ หมู่บา้น นางส าลี มณฑา 

18 โทงเทง  ผล ย  า ตม้ แกไ้ขห้วดั แหล่งเรียนรู้ นายจ่ี สีสด 
19 กระทกรก ยอด 

ผล 
ย  า ผดั 
ตม้ 

บ ารุงปอด หมู่บา้น นางประพาย 
เงินปุ่น 

20 โหระพา ใบ 
ดอก 

ตม้ แกง ชบัลม ช่วยยอ่ย
อาหาร 

หมู่บา้น นางด าเนิน เชตุ
นอ้ย 

21 ชะพล ู ใบ  แกง แกโ้รคตาฟาง หมู่บา้น นางรุ่งนภา 
สังขะโห หมอยา
พื้นบา้น 



48 
 

ตำรำงที ่5.2 การใชป้ระโยชน์จากผกัพื้นบา้นชุมชนบา้นคลองร่ี (ต่อ) 
 

 

ล ำดับ 
 

ช่ือผกัพืน้บ้ำน 
ส่วนที่
ใช้ 

 

วธีิกำรใช้ 
 

สรรพคุณ 
แหล่งทีพ่บ
(สถำนที)่ 

ผู้รู้/ผู้ปลูกและใช้ 
ปรำชญ์ในชุมชน 

22 พริก เมล็ด 
ใบ 

แกง ตม้ แกไ้อ ขบั
ปัสสาวะ 

หมู่บา้น นางพอ้ง ชูสลอน 

23 แมงลกั ใบ 
เมล็ด 

แกง ตม้ ยาระบาย หมู่บา้น นางส าลี มณฑา 

24 ใบบวับก ใบ ตม้ แกง 
ย  า 

แกฟ้กช ้า หมู่บา้น ชุมชน 

25 ผกักระสัง ใบ ตม้ แกง 
ย  า 

ตา้นมะเร็ง หมู่บา้น ชุมชน 

26 ผกัโขม ใบ ผดั ทอด 
ตม้ 
 

ขบัสารพิษใน
ร่างกาย 

หมู่บา้น นายสมุด ชา้ง
พาลี ปราชญ์
ชุมชน 

27  กลว้ย ใบ หวั
ปลี ผล  

แกง ตม้  แกโ้รคกระเพาะ หมู่บา้น ปลูกเกือบทุก
หลงัคาเรือน 

28 มนัเทศ หวั ใบ  ใบต าพอกฝี แหล่งเรียนรู้ นายจ่ี สีสด 
29 ขิง หวั 

เหงา้ 
 ช่วยยอ่ยอาหาร หมู่บา้น นางล าดวน กลา้

หาญ 
30 ข่า หวั 

เหงา้ 
ล าตน้ 

 รักษาหลอดลม
อกัเสบ 

หมู่บา้น ประเมิน หงษ์
ทอง 

31 ต าลึง ยอด 
ใบ 

ตม้ แกง  ลดความดนั ริมร้ัว ในหมู่บา้น ชุมชน 

32 มะระ ยอด 
ผล ใบ 

 แกเ้บาหวาน ริมร้ัว ชุมชน 
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ตำรำงที ่5.2 การใชป้ระโยชน์จากผกัพื้นบา้นชุมชนบา้นคลองร่ี (ต่อ) 
 

 

ล ำดับ 
 

ช่ือผกัพืน้บ้ำน 
ส่วนที่
ใช้ 

 

วธีิกำรใช้ 
 

สรรพคุณ 
แหล่งทีพ่บ
(สถำนที)่ 

ผู้รู้/ผู้ปลูกและใช้ 
ปรำชญ์ในชุมชน 

33 สลิด ดอก 
ใบ 

ตม้แกง บ ารุงตบั บ ารุง
ปอด 

หมู่บา้น นาววรรณา อยู่
ชงั 

34 ฟักขา้ว ผล ใบ แกง ตม้ ช่วยแกริ้ดสีดวง แหล่งเรียนรู้ นายจ่ี สีสด 
35 มนันก หวั แกง ตม้  หมู่บา้น นางยว้น อินทร์

กลดั 
36 อญัชนั ดอก 

ใบ 
ทอด ตม้ ตา้นมะเร็ง  หมู่บา้น ส าลี มณฑา 

37 บวบ ผล  ผดั แกง
เลียง 

ลดเบาหวาน หมู่บา้น ล าดวน กลา้หาญ 

38 ฟักทอง ยอด 
ผล 

ตม้ แกง รักษาโรคตา หมู่บา้น นางสนองแป้น
เงิน 

39 พวงชมพ ู ดอก 
ราก 

ทอด ย  า 
สลดั 

ช่วยใหน้อนหลบั แหล่งเรียนรู้ นายจ่ี สีสด 

40 ฟัก ยอด 
ใบ 

ตม้ แกง  หมู่บา้น นางสนอง แป้น
เงิน 

41 จิงจอ้ขาว  ยอด ใบ  ซิฟิริส แหล่งเรียนรู้ นายจ่ี สีสด 
42 ผกักระเฉด ยอด ตม้ แกง  หมู่บา้น นางนิสา อยูฉ่ ่า 
43 ผกับุง้ ยอด 

ใบ 
ตม้ แกง 
ย  า 

ลดความดนั หมู่บา้น นางนิสา อยูฉ่ ่า 

44 ฟักทอง ยอด 
ผล 

ตม้ แกง ตา้นมะเร็ง แหล่งเรียนรู้ นายจ่ี สีสด 

45 กุ่ม ยอด 
ดอก 
ใบ 

ตม้ แกง 
ดอง 

 หวัไร่ ปลายนา  ชุมชน 
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ตำรำงที ่5.2 การใชป้ระโยชน์จากผกัพื้นบา้นชุมชนบา้นคลองร่ี (ต่อ) 
 

 

ล ำดับ 
 

ช่ือผกัพืน้บ้ำน 
ส่วนที่
ใช้ 

 

วธีิกำรใช้ 
 

สรรพคุณ 
แหล่งทีพ่บ
(สถำนที)่ 

ผู้รู้/ผู้ปลูกและใช้ 
ปรำชญ์ในชุมชน 

46 ชงโค ใบ 
ดอก 

ย  า ตม้ แกไ้อ แกท้อ้งเสีย หมู่บา้น นางสมควร สุข
ล ้า 

47 มะนาว ผล ตม้ ย  า ขบัเสมหะ หมู่บา้น นางสนอง แป้น
เงิน 

48 ผกัชี ใบ ตน้ ย  า ตม้ รักษาโรค
กระเพาะ 

หมู่บา้น นางล าดวน กลา้
หาญ 
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บทที่ 6 

สรุปผล อภปิรำยผล และข้อเสนอแนะ 
 

 จากแผนพฒันาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติของไทย (เร่ิมต้นในปี พ.ศ.2504) จนถึง
ปัจจุบนัมีทั้งหมด 11 ฉบบั จากฉบบัท่ี 1- 7 เป็นเร่ืองของการพฒันา ทั้งโครงสร้างพื้นฐาน (การสร้าง
ถนน เข่ือน ไฟฟ้า การขุดลอกคูคลอง) การพฒันาเพื่อท่ีจะใชท้รัพยากร การพฒันาเกษตรสมยัใหม่    
(การปลูกพืชเชิงเด่ียว ออ้ย ขา้วโพด มนัส าปะหลงั การท านาปรัง ฯลฯ) การพฒันาอุตสาหกรรม 
ฯลฯ (การเปล่ียนสนามรบเป็นสนามการคา้ ฯลฯ) การพฒันาตามแผนเหล่าน้ี เป็นเหตุให้ประเทศ
ไทยไดสู้ญเสียความหลากหลายทางชีวภาพ สูญเสียวิถีวฒันธรรมทอ้งถ่ินรวมถึงผกัพื้นบา้นท่ีถูก
มองขา้มหรือถ่ินท่ีอยู ่เช่นในบึง ริมแม่น ้ า ในป่า ฯลฯ ไดถู้กท าลายไปจนเกิดเป็นผกัพื้นบา้นหลาย
อย่างสูญหายชุมชนบ้านคลองร่ี เป็นหน่ึงในหมู่บ้านเล็ก ๆ ท่ีพลอยถูกผลกระทบจากในอดีต           
ผกัพื้นบา้นหลายอย่างหายไป ปัจจุบนัผูว้ิจยัเห็นปัญหาจึงไดท้  าการวิจยัส ารวจผกัพื้นบา้น ท่ีเคยมี 
รวมทั้งผกัพื้นบ้านท่ียงัอยู่ ในอดีตท่ีเคยมีได้สูญหายไปจากบา้นคลองร่ี โดยได้รับความร่วมมือ     
จากคนในชุมชนบา้นคลองร่ี 
 

สรุปผลกำรวจิัย 

 
วตัถุประสงค์ที ่1 โดยการจดัเวที ร่วมแลกเปล่ียนเรียนรู้ท าใหไ้ดข้อ้มูลจากการส ารวจวา่มี

ผกัพื้นบา้นในชุมชนบา้นคลองร่ี มีผกัพื้นบา้นในอดีตจนถึงปัจจุบนั  48  ชนิด ยงัไดฟ้ื้นฟูโดยการจดั
สนทนากลุ่มในชุมชนให้ความร่วมมือเป็นอยา่งดี ช่วยกนัตามหาและน าผกัพื้นบา้นกลบัมาในแหล่ง
เรียนรู้ขยายพนัธ์อนุรักษใ์หค้งอยูก่ลบัคืนมา 5 ชนิด สูญหายไป 8 ชนิด ท่ีหาย ไป 3 ชนิด คือ สายบวั 
ผกัสันตะวา ผกับุง้ร้วม รวมท่ีส ารวจ และคน้หาใหก้ลบัคืนมา ผกัพื้นบา้นคลองร่ี มีทั้งหมด 53 ชนิด 

จากผลการวิจยัสรุปเร่ืองของการฟ้ืนฟูการส ารวจการสัมภาษณ์ เม่ือไดผ้กักลบัมา  5 ชนิด 
สรุปได้ว่าสมาชิกส่วนหน่ึงท่ีบ้านคลองร่ี ให้ความร่วมมือในการน าผกัพื้นบ้าน กลบัคืนสู่บ้าน    
คลองร่ี เป็นการฟ้ืนฟูเพิ่มความหลากหลายของผกัพื้นบา้นให้กลบัคืน และเพิ่มจ านวนเกิดประโยชน์ 
กลุ่มคนเล็ก ๆ ไดช่้วยกนัอาสาน าพาผกัพื้นบา้นท่ีสูญหายจากอดีตกลบัคืนกลุ่มคนน้ี คือ พ่อจ่ี สีสด  
เห็นดีเห็นงาม ยายรุ่งนภา สังขะโห นา้ประพาย เงินปุ่น ผูช่้วยผูใ้หญ่บา้นนางด าเนิน เชษนอ้ย ผูช่้วย
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ผูใ้หญ่บา้น นายสมบติั ธูปบูชา แกนน า ส าคญัของบา้นคลองร่ี ไดเ้สียสละน าผกัพื้นบา้นน้ีกลบัมาสู่
แผ่นดิน ท่ีราบลุ่มแห่งน้ี นบัไดว้่า เป็นการฟ้ืนฟู และเป็นการอนุรักษ ์ท าเร่ืองเล็ก ๆ ให้เกิดเป็นส่ิง
สวยงาม ก่อเกิดเป็นแหล่งเรียนรู้ เกิดความสามคัคีเกิดการรวมตวักันเป็นกลุ่ม สร้างให้เกิดผกั
พื้นบา้นท่ีเขม้แขง็ ทั้งหมดทั้งส้ิน รวบรวมไดท้ั้งหมด 53  ชนิด ท่ีอยูใ่นหมู่บา้นคลองร่ี 

สรุปผลจากการส ารวจผกัพื้นบา้นของ ชุมชนบา้นคลองร่ี จากอดีตถึงปัจจุบนัชุมชนบา้น
คลองร่ี ไดมี้การส ารวจชนิด ผกัพื้นบา้น ตั้งแต่ในอดีต กลบัมาอยา่งน่าภาคภูมิใจไดน้ าผกัพื้นบา้นท่ี
หลากหลาย ได ้น าส่วนต่าง ๆ มาใชป้ระโยชน์ไดม้ากท่ีสุด เช่น กลว้ยน ้ าวา้ สามารถ ใชป้ระโยชน์
ในการรับประทานทั้ งส่วนของดอก (หัวปลี) ใบ (กาบใบอ่อน) ยอด ล าต้นใต้ดิน (เหง้า) ผล            
(ลูกกลว้ย) ส่วนไมย้ืนตน้รับประทานผล สอดคลอ้งกบัการศึกษาของสาปีนะห์ แมงสาโมง (2547) 
ส่วนท่ีไดจ้ากภูมิปัญญาบา้นคลองร่ี จากการเก็บขอ้มูลคนในชุมชน น าผกัพื้นบา้นมาประกอบอาหาร 
ดว้ยวิธีการต่าง ๆ มา เป็นการปรุงสุก เช่น แกงกระทือ แกงขมไก่ และการศึกษา ของสาปีนะห์ แมง
สาโมง (2547) โดยการปรุงสุกดว้ยการลวก ย่างหรือรับประทานสด เช่น ผกัจ้ิมน ้ าพริก ผกัชีลอ้ม 
ถัว่พู ผกับุง้แดง บางชนิดน าผลมารับประทานสด เช่น มะม่วงดิบจ้ิมน ้ าพริก หรือสุก คนแก่ยายป่ัน 
ศรีเถ่ือน  แม่แก่ยอ้ย อยูช่งั ชอบกิน มะม่วงสุก เป็นตน้ พืชยืนตน้บางชนิดมีการน าใบมารับประทาน
สด เช่น กระถิน ตะไคร้ พืชลม้ลุกน ามารับประทานสด ๆ หรืออาจปรุงสุกดว้ยการลวก ตม้ เช่น 
กระทือ ขิง ข่า ผกักดู ขมิ้นชนั นอกจากน้ีพืชไมเ้ล้ือยและ น าหวั ใบ ดอก ผล มารับประทาน เช่น มนั
นก มนัเลือดหมู เผือก ชะอม ถั่วพู ผกัหวานบ้าน ต าลึง ชุมชนบ้านคลองร่ี ด้วยความเช่ือในวิถี
เศรษฐกิจพอเพียง วา่ใช้ภูมิปัญญาทอ้งถ่ินในการบริโภคผกัพื้นบา้น มีประเพณี วฒันธรรม ศรัทธา
เช่ือในการด ารงชีวิตว่า พืชผกัพื้นบา้น ตามห้วยหนองคลองบึง หัวไร่ปลายนา พืชผกัพื้นบา้นท่ี
หลากหลายสามารถน ามาบริโภคไดเ้ลย โดยรับประทานสดหรือดิบได ้

ข้อค้นพบส ำคัญ ในการท าวจิยัคร้ังน้ี สรุปผลไดว้า่การส ารวจชนิด จ านวนผกัพื้นบา้นท่ีมี
อยูก่่อนหนา้การท าวจิยั ในชุมชนบา้นคลองร่ี ไดรั้บทราบชนิดถึง ชนิดวา่ตั้งแต่ในอดีตจนถึงปัจจุบนั 
จ านวนชนิดของผกัพื้นบา้น มีรวมกนัทั้งหมด 48 และมีผกัพื้นบา้นท่ีหลากหลายไดสู้ญหายไป จาก
ชุมชนบา้นคลองร่ี ถึง 8 ชนิด การตามหาผกัพื้นบา้น ทั้ง 5 ชนิด เป็นการคืนความภาคภูมิใจของคน
ในชุมชนบา้นคลองร่ี ท่ีแมแ้ต่ ผูสู้งอายุ หลายคนว่าไม่ได้ทานผกัพื้นบ้านท่ีกล่าวถึงมานานแล้ว     
บางคนไม่เคยรู้จกั ท่ีผู ้วิจยั คน้พบความร่วมมือของคนในชุมชนบา้นคลองร่ี ท่ีไดม้อบให้กบัผูว้ิจยั  
รวมทั้งเกิดความสามคัคี ของคนในชุมชนท่ีไดบ้อกเล่า เร่ืองราวของผกัพื้นบา้นในแต่ละในเวทีใน
การแลกเปล่ียนเรียนรู้ในทุกเวทีเป็นเร่ืองเล่าเร้าพลงัจากผกัพื้นบา้นท่ีเคยอยูใ่นอดีตถึงปัจจุบนั 
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วัตถุประสงค์ที่ 2 จากการฟ้ืนฟู อนุรักษ์ และการใช้ประโยชน์ จากผกัพื้นบา้นของบา้น
คลองร่ี จากการสืบคน้ภูมิปัญญาทอ้งถ่ิน การก่อเกิดรายได ้จากผกัพื้นบา้นกลุ่มท่ีปลูกยงัมีไม่มาก
การท าวิจยัคร้ังน้ี เม่ือชุมชนได้น าผกัพื้นบ้านกลับคืนมา 5 อย่าง ส่ิงท่ีได้ชุมชน     ตกลงท่ีมีการ
แลกเปล่ียนเรียนรู้ แบ่งปันเมล็ดพนัธ์ุ ผกั ทั้งปักช า ช่วยกนั ปลูกเพิ่ม มีผกัพื้นบา้น จ านวนมากข้ึน
กว่าเดิมสรุปตามหาผกัพื้นบ้านกลับมาครบ 5 ชนิด ผกัพื้นบา้นน้ี ชุมชนบ้านคลองร่ี   ร่วมด้วย
ช่วยกันอนุรักษ์ ผกัพื้นบา้นชนิดเก่าท่ี สูญหายไปแล้วน ากลบัมาฟ้ืนฟู ปลูกขยายไปตามจ านวน
ครัวเรือนจ านวนผกัพื้นบา้นค่อยปลูก ๆ ค่อย ๆ เพิ่มพูนคนในชุมชนบา้นคลองร่ี ก็ไดกิ้นไดใ้ช้ผกั
พื้นบา้น เม่ือผกัพื้นบา้น 5 ชนิด กลบัมา และเพิ่มจ านวน มีมากพอ จากท่ีใช้ประกอบอาหารตาม
ครัวเรือน ก็ตกลงกนัวา่  มีมาก ๆ ก็แบ่งกนัทาน ท่ีเหลือกิน เหลือใช ้ก็สามารถแบ่งขาย  สร้างรายได้
ให้กบัชุมชนลดค่าใชจ่้าย ทานผกัพื้นบา้นปลอดภยั สุขภาพดีข้ีน โดยตลาดคลองร่ี ใครมีผกัอะไรท่ี
เหลือ มีนา้พอ้ง ชูฉลอนเป็นแม่คา้ท่ีจะเข็นผกัไปขาย นางพอ้ง ชูสลอนน้ีขบัรถมอเตอร์ไซด์ไม่เป็น  
ก็รับผกัตามบา้นท่ีมีอยูใ่นชุมชนบา้นคลองร่ีไปขาย เช่นนา้ประพาย เงินปุ่น มีชะอม ตดัไปฝากขาย 
ท่ีทนัสมยัช่องทาง เฟสบุค๊ และตลาดชุมชน คือ นางด าเนิน เชษนอ้ย มีร้าน ขนมตาลขนมไข่หงส์  ท่ี
สมาชิกในชุมชนบา้นคลองร่ี มีผกัพื้นบา้น สามารถฝากไปท่ีร้านคา้ ใชร้ถเข็นเหมือนกนั  จะน าไปสู่
เศรษฐกิจชุมชนในวนัขา้งหน้าถ้าบา้นไหนมีผกัพื้นบา้นก็ตดัขายไป ก็ฝากขายไป  แมจ้ะยงัมีผกั
พื้นบา้นไม่มาก นกัท่องเท่ียวยงัไม่ค่อยทราบเก่ียวกบั ท่ีหมู่บา้นคลองร่ี มีโฮมสเตย ์ ซ่ึงเป็นเร่ืองใหม่ 
นางสาวฉันสุมน ทองมี ประชาสัมพนัธ์ ก็เป็นเร่ืองดี ๆ ท่ีใหม่ชุมชนไดเ้รียนรู้ไปพร้อม ๆ กนั  ท่ี
ชุมชนบ้านคลองร่ีได้เรียนรู้เร่ืองภูมิปัญญา เร่ืองราวของผกัพื้นบ้านคลองร่ี  การใช้ประโยชน์
ส่งเสริมสุขภาพ ของส่ิงท่ีเกิดข้ึน งานวิจยัของผูว้ิจยัในคร้ังน้ี  ซ่ึงสอดคลอ้งกบังานของคุณค่าทาง
โภชนาการของผกัพื้นบา้นไทย พอสรุปไดด้งัน้ี (ยิ่งยง ไพสุขศาสติ วฒันา, 2551, หนา้ 7-8) 1. ผกัท่ี
มีค่าพลงังานต ่า เหมาะส าหรับผูท่ี้ตอ้งการลดความอว้น ส าหรับการเก็บผกัพื้นบา้นตามฤดูกาล  
ประโยชน์ของผกัพื้นบา้น ในเร่ือง รส ของผกัพื้นบา้นน้ี ยงัไดส้อดคลอ้ง การใชป้ระโยชน์ และรส 
อาหาร เก่ียวกบัผกัพื้นบ้านอาหารพื้นถ่ิน ซ่ึงเกิดจากการปรุงอาหารคนไทย ซ่ึงมีความประณีต 
ละเมียดละไม ในการท าส ารับกบัขา้ว รักษา วฒันธรรมมรดกน้ีไว ้               
  ภูมิปัญญาไทยยงัให้ความส าคญักบัรสของอาหาร เพราะรสของอาหารจะสะทอ้นถึงคุณ
ลกัษณะเฉพาะหรือสรรพคุณของอาหารท่ีมีต่อร่างกาย แต่เดิมจ าแนกรสของผกัพื้นบา้นเป็น 9 รส 
แต่ปัจจุบนัไดเ้พิ่มรสจืด 1 รส ผกัพื้นบา้นแต่ละชนิดจะมีลกัษณะ รสชาติ กล่ินท่ีเฉพาะส่วนใหญ่มี
รสชาติใดรสชาติหน่ึงและมีรสอ่ืนมาแทรกมกัจะไม่มีรสเดียวการจ าแนกจึงสามารถบอกไดใ้นแง่
รสชาติหลกัของผกัพื้นบา้น การอภิปรายผลการใชภู้มิปัญญา จากผกัพื้นบา้นคร้ังน้ี  ซ่ึง สอดคลอ้ง
กบังานของ (รักษ์  พฤษชาติ, 2551, หน้า 9-10 ) รสฝาด มีสรรพคุณในการสมานเคลือบแผลใน
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กระเพาะอาหาร ฆ่าเช้ือโรค รักษาอาการท้องเสีย หากกินมากไป ท าให้มีอาการผืดคอ ทอ้งอืด 
ทอ้งผูก ผกัพื้นบา้นท่ีมีรสน้ี เช่น เนียงอ่อน ยอดจิก ยอดมะม่วงหิมพานต์ กล้วยดิบ มะกอกไทย        
หวัปลี หยอกกลว้ย 

รสหวำน มีสรรพคุณบ ารุงผิวพรรณ ท าให้ชุ่มช้ืน บ ารุง แก้อ่อนเพลีย คลายร้อน ผกั
พื้นบา้นท่ีมีรสน้ี ไดแ้ก่ ยอดพร้าว ผกัปลงั บวบ แตง ดอกขจร ฟักขา้ว รสขม มีสรรพคุณแกไ้ข ้ช่วย
เจริญอาหาร ท าใหน้อนหลบัช่วยบ ารุงน ้าดีและเลือด หากกินมากไป ท าใหอ่้อนเพลีย ผกัพื้นบา้นท่ีมี
รสน้ี สะเดา มะระข้ีนก มะแวง้เครือ มะเขือพวง ใบยอ ผกัโขม รสเมำเบื่อ มีสรรพคุณแก้พิษ             
ฆ่าพยาธิ รักษาโรคผิวหนังผกัพื้นบา้นท่ีมีรสน้ี ได้แก่ ขนัทองพยาบาท ทองพนัช่าง รสเผ็ดร้อน         
มีสรรพคุณ ขบัลม แกท้อ้งอืด ทอ้งเฟ้อ จุกเสียด แน่นทอ้ง ช่วยการไหลเวยีนเลือด หากกินมากไปท า
ให้เกิดการอ่อนเพลีย ผกัท่ีมีรสน้ี ไดแ้ก่ พริก พริกไทย ดีปลี โหระพา ยี่หร่า กระเทียม หอม รสมัน     
มีสรรพคุณ บ ารุงกระดูก ลดอาการเกร็งของกลา้มเน้ือและเส้นเอ็น แกเ้อ็นพิการ ปวดเสียว ขดั ยอก 
กระดูก ผกัสมุนไพรท่ีมีรสน้ี ไดแ้ก่ สะตอ เนียง ถัว่พู ถัว่ลนัเตา งา แครอท ฟักทอง ผกักระเฉด หัว
ปลี รสหอมเยน็ มีสรรพคุณ ช่วยใหส้ดช้ืน แกอ้าการ เป็นลดหนา้มืดตาลาย แกไ้ขต้วัร้อน บ ารุงหวัใจ 
ผกัพื้นบา้นท่ีมีรสน้ี ไดแ้ก่ เตยหอม บวั แตงกวา แตงโมรสเคม็ มีสรรพคุณบ ารุงรักษาผวิหนา้  แกค้นั 
หากกินมากไปท าใหมี้อาการ กระหายน ้า ร้อนใน ผกัพื้นบา้นท่ีมีรสน้ี ไดแ้ก่ สาหร่ายทะเล รสเปร้ียว 
มีสรรพคุณละลายเสมหะ แก้เจ็บคอ ลดไป หากกินมากไปท าให้ทอ้งอืด แถลงแผล ร้อนใน ผกั
พื้นบา้นท่ีมีรสน้ี ไดแ้ก่ ผกัเส้ียนดอง ผกัหนามดอง มะขามอ่อน มะกรูด มะนาว มะเฟือง มะม่วง 
ยอดกระเจ๊ียบแดง ลูกมะยม มะดนั ส้มโอ    

รสจืด มีสรรพคุณช่วยขบัปัสสาวะ ลดอาการบวม ผกัพื้นบา้นท่ีมีรสน้ี ไดแ้ก่ แตง แตงโม
อ่อน น ้าเตา้ ฟัก ผกักดู (อมฝาด) ผกับุง้ ต าลึง มะละกอ 

แนวคิดเร่ืองการกินอาการเพื่อการปรับธาตุ ตามการแพทยแ์ผนไทยท่ีมีทฤษฎีการปรับ 
ธาตุ 4 ดิน น ้ า ลม ไฟ ซ่ึงสอดคลอ้งกบังาน จรินทร์ เทศวานิช และคณะ (2546) กล่าวถึง ความคิด
พื้นฐานมาจากการปรับธาตุก็คือ บ ารุงสุขภาพ ควรรับประทานตามธาตุ 

ธำตุดิน มีร่างกายกลา้มเน้ือแขง็แรง ควรทานอาหารรสฝาด เช่น หวัปลี ผกักระเฉด เผือก
มนั มงัคุด ฝร่ังดิบ ฟักทอง มะละกอ ถัว่พ ู

ธำตุน ำ้ มีรูปร่างสมส่วนทว้มผวิพรรณสดใส ควรทานผกัพื้นบา้นรสเปร้ียว เช่น ผกัแตว้ 
ยอดมะขาม มะนาว ส้ม ยอดมะม่วง มะเขือเทศ สัปปะรด มะกรูด 

ธำตุลม รูปร่างโปร่งไม่อว้นผวิหนงัแหง้ ควรรับประทานท่ีมีรส เผด็ร้อน เช่น พริก ขิงข่า 
กระเพรา กระเทียม ตะไคร้ พริกไทย โหระพา ข้ึนฉ่าย ยีห่ร่า  
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ธำตุไฟ มีรูปร่างผอมผิวคล ้า ตกกระ กลา้มเน้ือกระดูกหลวม ควรทานอาหารท่ีมีรสขมเยน็ 
เช่น มะระ บวบ สะเดา ฟัก แตงโม ข้ีเหล็ก หัวผกักาด ฟักเขียว แตงกวา คะน้า มะเขือ พืชผกับาง
ชนิดถูกหา้มบริโภค 

สรุปกำรใช้ประโยชน์ จากผกัพื้นบา้นมีบทบาทเก่ียวขอ้งกบัวิถีชีวิตของคนไทย มาตั้งแต่
รุ่นปู่ ย่าตายายบรรพบุรุษของเราได้สั่งสมภูมิปัญญาอันทรงคุณค่าในการน าผกัพื้นบ้านมาใช้
ประโยชน์ในการด ารงชีวิต ผกัพื้นบา้นจึงเป็นปัจจยัส าคญัยิง่ ต่อการด ารงชีวิตตามวิถีภูมิปัญญาไทย
ในทุก ๆ ดา้น 

จากการศึกษาภูมิปัญญาชาวบา้นท่ีเก่ียวขอ้งกบัผกัพื้นบา้นในอดีตถึงปัจจุบนั พบว่าผกั
พื้นบ้านคลองร่ีจากการเก็บขอ้มูลคนในชุมชน ได้น าผกัพื้นบ้านมาประกอบอาหาร ด้วยวิธีการ     
ต่าง ๆ ด้วยความเช่ือในวิถีเศรษฐกิจพอเพียง ว่าใช้ภูมิปัญญาทอ้งถ่ินในการบริโภคผกัพื้นบา้น มี
ประเพณี วฒันธรรม ศรัทธาเช่ือในการด ารงชีวติวา่ พืชผกัพื้นบา้นท่ีน ามารับประทานนั้น หาไดโ้ดย
เอ้ือมมือคว้าผกัสวนครัวร้ัวริมบ้าน ตามห้วยหนองคลองบึง หัวไร่ปลายนา พืชผกัพื้นบ้านท่ี
หลากหลายสามารถน ามาบริโภคไดเ้ลย 

การใช้ประโยชน์ จากผกัพื้นน้ี ไดส้อดคลอ้งกบั สุธิพงศ ์ถ่ินเขานอ้ย (2553, หนา้ 19) ได้
ให้ความหมายของผกัพื้นบา้นไวว้า่ ผกัหรือพืช ไม ้ท่ีเจริญในทอ้งถ่ินและชาวบา้นน ามาบริโภคเป็น
อาหารประจ าเราเรียกผกัท่ีมีคุณประโยชน์ให้คุณค่าทางยาน้ีว่าผกัพื้นบ้านสมุนไพรเพราะผกั
พื้นบา้นมีคุณค่ามหาศาลเป็นพื้นท่ีหาไดง่้าย ราคาถูก และปราศจากยาฆ่าแมลง 

การฟ้ืนฟู อนุรักษ ์รวมถึงการถ่ายทอดภูมิปัญญา ในการวิจยัคร้ังน้ี พบผกัพื้นบา้น ทั้งท่ีมี
อยู ่48 ชนิด กลบัคืนฟ้ืนฟูยงัได ้เรียนรู้ การใช ้ประโยชน์ ในแหล่งเรียนรู้ ช่วยกนัอนุรักษ ์ให้คนใน
ชุมชนบา้นคลองร่ีไดร้วบรวม ทั้งหมด 53  ชนิด   

สุรปการอภิปรายผลคร้ังน้ี จากการสนทนากลุ่มชุมชนสมาชิกในบา้นคลองร่ี ไดร้วบรวม
องคค์วามรู้และกระบวนการถ่ายทอดภูมิปัญญาผา่นกระบวนการวิจยัในการท่ีคนในชุมชน ช่วยกนั
น าผกัพื้นบา้นมาปลูกและบริโภค ท่ีท าให้คนในชุมชนเกิดการแลกเปล่ียนเรียนรู้ ภูมิปัญญาทอ้งถ่ิน
และองค์ประกอบของภูมิปัญญากบัการจดัการความหลากหลายทางชีวภาพของผกัพื้นบา้น ผล
การศึกษาพบวา่ ความเช่ือ ในการให้คุณค่าของชุมชน นอกจากน้ียงัสะทอ้นใหเ้ห็นองคค์วามรู้ ท่ีเป็น
ความรู้เชิงเทคนิคกบัการจดัการทรัพยากร  

ข้อค้นพบส ำคัญ ท่ีผูว้ิจยัและคนในชุมชนไดส้รุปความส าคัญ ของการฟ้ืนฟู อนุรักษแ์ละ
การใชป้ระโยชน์ จากผกัพื้นบา้นของชุมชนบา้นคลองร่ีในคร้ังน้ี คือ การไดฟ้ื้นฟู น าผกัพื้นบา้นท่ีมี
ประโยชน์กบัสุขภาพของคนในชุมชน สามารถลดค่าใชจ่้ายในครัวเรือนและยงัมีประโยชน์ส าคญั
มากอีกอยา่งหน่ึงคือ การสร้างรายได ้จากการท่ีมีผกัพื้นบา้นท่ีช่วยกนัฟ้ืนฟูโดยเป็นตน้แบบ  มีผกัท่ี
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สูญหาย  และเป็นผกัพื้นบา้นท่ีหาทานไดย้าก โดยการฟ้ืนฟูและอนุรักษ ์สามารน ามาจ าหน่าย สร้าง
รายได ้ใหก้บัชุมชนส่ิงส าคญัท่ีจ าเป็น คือเม่ือเกิดรายได ้สร้างอาชีพเสริม คนในชุมชนจะมีเงินออม  

จะเกิดประโยชน์ นอกจากทดแทน รายไดไ้ดจ้บัจ่ายใช้สอย รายได ้มีเงินให้คนในชุมชน
จุดแขง็ สร้างเป็นหลกัประกนั เม่ือเกิดการเจบ็ป่วยอุบติัเหตุ ขาดรายได ้รายไดน้อกเหนือจากการท า
นา ในอดีตท่ีมีรายไดไ้ม่มาก การสร้างรายไดใ้ห้กบัชุมชน จากผกัพื้นบา้นน้ี ท่องเท่ียวเชิงสุขภาพ  
ผกัพื้นบา้นอาหารพื้นถ่ิน จากแหล่งเรียนรู้ท่ีเกิดจากงานวจิยัในคร้ังน้ี  ใหไ้ดเ้ป็นรอยอดีต  

มรดก ของปู่ ยา่ตายาย ท่ีไดถ่้ายทอดภูมิปัญญา ของผกัพื้นบา้นจากอดีต สู่ ปัจจุบนัจะเป็น
แหล่งเรียนรู้ท่ีจะเป็นต านานการสร้างเร่ืองราวของผกัพื้นบา้นในอดีต ถึงปัจจุบนั  ให้คงอยูห่มู่บา้น
คลองร่ี และชุมชนหลาย ๆ ชุมชนในต าบลหว้ยกรด สืบต่อไป  
 

อภิปรำยผลกำรวจิัย 
 

การวิจยัฟ้ินฟูแลว้ไดผ้กัพื้นบา้น กลบัมา 5 ชนิด ทฤษฎี เปล่ียนแปลงทางสังคม โดยผา่น
ครอบครัว เครือญาติ และแพทยแ์ผนไทย งานวิจยัคร้ังน้ีสอดคลอ้งกบั สาปีนะห์ แมงสาโมง (2547) 
ได้ศึกษาการใช้ผกัพื้นบ้านเป็นอาหารและยาของชาวบ้านอ าเภอ แวง้ จงัหวดันราธิวาส โดยมี
วตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาในประเด็นการใช้พืชผกัพื้นบา้นเป็นอาหาร และการใช้ พืชผกัพื้นบา้นเป็น
ยา และผา กองธรรมและคณะ (2549) ศึกษาแนวทางการฟ้ืนฟูผกัพื้นบา้นในพื้นท่ีป่าทาม โดยชุมชน 
กรณีป่าทาม ชุมชนกุดเป่ง ต าบลยางค า อ าเภอโพนทราย จงัหวดัร้อยเอ็ด โดยมีวตัถุประสงค์เพื่อ
ศึกษารวบรวมองค์ความรู้ การใช้ประโยชน์ของผกัพื้นบา้นตั้งแต่อดีตจนถึงปัจจุบนั และศึกษา
วิธีการจดัการผกั พื้นบา้น  ให้มีความสมบูรณ์และเช่ือมโยงกบัเร่ืองสุขภาพ เศรษฐกิจ ส่ิงแวดลอ้ม
ของชุมชน โดยให้ชุมชน มีส่วนร่วมในการร่วมกนัวางแผนลงพื้นท่ีศึกษา ส ารวจขอ้มูล จ านวนชนิด 
ปริมาณของผกัพื้นบา้นท่ีมีในปัจจุบนั การสัมภาษณ์วางแผนก าหนดแนวทางในการฟ้ืนฟู 

การแลกเปล่ียนเรียนรู้ของชุมชนท่ีได ้รับความร่วมมือจาก ผูน้ าคนเก่า และผูน้ าคนใหม่   
ยงัช่วยกนั ไดท้  าเร่ืองผกัสวนครัวร้ัวกินไดค้นหลาย ๆ บา้นไดอ้าศยัตดัชะอม แลกเปล่ียนขยายพนัธ์ุ
ไปปลูกบ้านอ่ืนเป็นแหล่งอาหารและยาซ่ึงสอดคล้อง สาปีนะห์ แมงสาโมง (2547)  การฟ้ืนฟู
อนุรักษ ์ ผกัพื้นบา้นโดยการท าขอ้ตกลง ของชุมชนบา้นคลองร่ี ท่ีจะร่วมสร้างส่ิงดี ๆ ท่ีก่อและเกิด
แหล่งผกัพื้นบา้นเป็นพื้นท่ีท่ีจะสอดคลอ้งกบัการอนุรักษ ์ผกัพื้นบา้น (ผา กองธรรม และคณะ) ส่วน
ใหญ่พืชผกัพื้นบา้นไดต้อ้งถนอมประคบัประคอง เพราะทนแลง้รอดจากแมลง เพื่อไดท้านก็สุขใจ
เพราะปลอดภยั ไร้สารพิษ ภูมิปัญญาชาวบา้นดั้งเดิมของคนไทยในสมยัโบราณดูแลตวัเองดว้ยวิถี
ธรรมชาติ ปลูกผกัหรือเก็บผกัตามห้วยหนอง คลองบึง โคกหนองนา ภูมิปัญญาท่ีสะสมเป็นองค์
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ความรู้ แลว้ถ่ายทอดให้กบัรุ่นลูกหลานรุ่นต่อรุ่น บรรยากาศการคืนสู่ฐานสู่ถ่ิน เม่ือผูค้นใชแ้รงงาน
ตอ้งออกจากหมู่เล็ก ๆ ไปสู่เมืองใหญ่ ก็ถวิลหาผกัพื้นบา้นอาหารพื้นเมืองดว้ยการใชภู้มิปัญญาของ
คนในทอ้งถ่ิน คืนสู่รากเหงา้  คืนสู่ ฐาน  คืนสู่ธรรม 

หมู่บา้นคลองร่ี เป็นหมู่บา้นเศรษฐกิจพอเพียง ท าเร่ืองของศาสตร์ของพระราชา สู่การ
พฒันาท่ีย ัง่ยืนซ่ึงสอดคล้องกับหลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง ได้ทรงเน้นอธิบายหลักปรัชญา
เศรษฐกิจพอเพียง เพื่อให้ความรู้กบัประชาชน และเกิดความเขา้ใจจุดประสงค์และแนวคิด และ
น าไปปฏิบติัไดจ้ริง ความพอประมาณ หมายถึงความดีท่ีไม่นอ้ยเกินไปหรือ นอ้ยไป                               

หลักพอเพียงพอกินพออยู่พอเย็นพอสุขชุมชนบ้านคลองร่ีศรัทธาท่ีใช้ศาสตร์ของ
พระราชา น าไปสู่การพฒันาท่ีย ัง่ยืน ผลการวิจยัในคร้ังน้ี อภิปรายผล ไดว้า่คนในชุมชน บา้นคลอง 
สืบคน้ คน้หาทุน ทุนท่ีชุมชนมีอยูต่ ั้งแต่ในอดีต จนถึงปัจจุบนั ดว้ยทุนธรรมชาติ ทุนมนุษย ์ การวจิยั
คร้ังน้ี ท าให้ชุมชนบา้นคลองร่ี  คน้พบศกัยภาพท่ีชุมชนเคยมี เคยเป็นน ามาปรับใช้ ไม่ทิ้งของเก่า  
รักษา และอนุรักษ ์เพื่อส่งต่อใหเ้ป็นมรดกท่ีล ้าค่าควรคู่กบัผนืแผน่ดิน  
          จากการอภิปรายผลการวจิยั ในคร้ังน้ีท าให้ชุมชนบา้นคลองร่ี ไดแ้หล่งเรียนรู้ ผกัพื้นบา้น  
ไดส้ ารวจ มา 48 ชนิด หายไป 8 น ากลบัคืนมา 5 ชนิด บอน กระทือ ผกัแพงพวยน ้า ตาล ผกัชีหนอง  
รวมทั้งหมด 53 ชนิด 
   การได้แหล่งเรียนรู้ผกัพื้นบ้านท่ีหลากหลาย งานวิจยัน้ีได้สอดคล้องเม่ือผูว้ิจยัได้ชม
ภาพยนตร์ญ่ีปุ่นเร่ืองของผกัพื้นบา้นท่ีเกิดข้ึนในหมู่บา้นแห่งหน่ึงในชนบท ในฤดู 4 ฤดู ฤดูใบไมผ้ลิ  
ฤดูใบไมร่้วง ฤดูฝน ฤดูร้อน ผูว้ิจยัมองเห็นความงดงาม จากการเก็บผกัพื้นบา้นมาใชป้ระโยชน์ ได ้
ทุกฤดูกาลภาพยนตร์เร่ืองน้ีได ้สะทอ้นเห็นเร่ืองราว ของการคืนสู่รากเหงา้ และยงัไดส้อดคลอ้งเม่ือ
ผูว้จิยัยงัวยัรุ่นอายุได ้18 ปี ไดรั้บโอกาศไปศึกษาฝึกงานท่ีประเทศญ่ีปุ่น ผูว้จิยัเดินทาง ไปตอนใบไม้
เปล่ียนสี เดือนกนัยายน ผลไมท่ี้ไดท้านท่ีโน่น เป็นลูกคะคิ ภาษาญ่ีปุ่น นั้นเมืองไทยเราคือลูกพลบั 
หนงัภาพยนตร์น้ีช่ือว่า  little forest ท าให้ผูว้ิจยัถวิลหาลูกพลบั ลูกตะโก ลูกข่อย ท่ีออกตามฤดูกาล
สีสันของผกัผลไมพ้ื้นบา้น ลูกพลบัน้ีท่ีบา้นคลองร่ี ช ามะเลียงบา้นคลองร่ี และไดก้ลบัมาสะทอ้น
เร่ืองราวของบา้นคลองร่ีตอนยงัเยาวว์ยั ผูว้ิจยัระลึกถึงความทรงจ า ยามท่ีคนบา้นคลองร่ีเห็นห่ิงห้อย
ตรงกอไผ ่ไดบ้ริโภค ลูกมะกรอง ลูกข่อย สายบวั ตม้กะทิ ลวกจ้ิมน ้ าพริก สายบวัหลากสี เห็ดฟาง  
เม่ือยามหน้าฤดูฝน กองฟางบา้นตาปล่ง ชายทุ่ง  ผูว้ิจยัไดเ้ก็บเห็ดฟางดอกกลม ตม้ย  าเห็ดฟางเป็น
อาหารท่ีปรุงสด ๆไม่มีการปรุงแต่ง เรียบง่าย  เม่ือไดท้  าวิจยัคร้ังน้ี  ไดรั้บโอกาส ผูว้ิจยัและชุนบา้น
คลองร่ี ไดค้น้พบแหล่งเรียนรู้น้ี เกิดการฟ้ืนฟูช่วยกนัอนุรักษ์รับรู้และไดน้ าประโยชน์การใช้ ผกั
พื้นบา้น ท่ีน ามาสู่แรงบนัดาลใจในการมุ่งมัน่ท างานวิจยั เร่ืองผกัพื้นบา้นอาหารพื้นถ่ิน ผูว้ิจยัได้
ส านึกรู้ส านึกในถ่ินก าเนิด ผูว้จิยั ตระหนกัถึงคุณค่าการตามรอยมรดกของแผน่ดิน                           
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 ผูว้จิยัไดเ้ป็นตวัแทนไป รับใบรับรอง มาตรฐานโฮมสเตยไ์ทย กบั ท่านรัฐมนตรี วีระศกัด์ิ 
โควสุรัตน์ ตาลหวานห้วยกรดโฮมสเตย ์ท่ีไดรั้บมาตรฐาน รับรองโดยกรมการท่องเท่ียวกระทรวง
การท่องเท่ียวและกีฬา 2561-2564 

การอภิปรายผลของการท าวิจัยในคร้ังน้ี ได้ทั้ งวิธีการการฟ้ืนฟู อนุรักษ์ และการใช้
ประโยชน์ จากผกัพื้นบา้นคลองร่ีไดเ้กิด แหล่งเรียนรู้ท่ีการท่องเท่ียวเชิงสุขภาพ โดยใชผ้กัพื้นบา้น
อาหารพื้นถ่ินเรียนรู้ ให้คนในชุมชนไดม้าแลกเปล่ียนในเร่ืองของการอนุรักษ ์พนัธ์ุผกัพื้นบา้นใหค้ง
อยูคู่่ชุมชนบา้นคลองร่ี สืบต่อไป   

ผูว้ิจยัเกิดความภาคภูมิใจในรากเหงา้ของตวัเอง มีกินมีใชพ้อแบ่ง พอปัน พอสุข พอเพียง
บนวิถีสร้างรายไดเ้กิดชุมชนไดเ้งินไดส่้งเสริมสุขภาพไดฟ้ื้นฟู อนุรักษ ์ชุมชนบา้นคลองร่ี แบ่งปัน 
ขายเมล็ดพนัธ์ และฟ้ืนฟูผกัพื้นบา้น นอกจากภูมิปัญญาในอดีต การคืนสู่รากเหงา้ การไดแ้หล่งผกั
พื้นบา้นน้ีเป็น โอกาสท่ีไดส้ร้างแหล่งอาหารท่ีเป็นมรดกเป็นแหล่งเรียนรู้ น ามาสู่ความภาคภูมิใจ
และให้เยาวชนตระหนกัรู้ วา่ชุมชนเล็ก ๆ แห่งน้ี  มีจุดแข็ง อยู่อย่างพึ่งพาอาศยักนั เป็นพี่เป็นน้อง  
ช่วยกนัฟ้ืนฟู อนุรักษ ์พืชผกัพื้นบา้นใหค้งอยูคู่่แผน่ดินต่อไป 

 

ข้อเสนอแนะ 
 
 ควรมีการฟ้ืนฟู ผกัพื้นบา้น เพื่อการพฒันาเศรษฐกิจชุมชนควรมีการฟ้ืนฟูผกัพื้นบา้น   

เพื่อการบริโภค                                  
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ภำคผนวก  ก. 
แบบส ำรวจผักพืน้บ้ำน  

 
 
แบบส ำรวจผกัพืน้บ้ำนเพือ่ส่งเสริมสุขภำพและเศรษฐกจิชุมชน บ้ำนคลองร่ี หมู่ที ่4 ต ำบลห้วยกรด อ ำเภอสรรคบุรี 
จังหวดัชัยนำท 
** ผกัพื้นบา้น หมายถึง พรรณพืชผกัพื้นบา้นหรือพรรณไม ้พื้นเมืองในทอ้งถ่ินท่ีไดม้าตามแหล่งธรรมชาติ จากสวน  
นา ไร่ หรือ ชาวบา้นน ามาปลูกไวใ้กลบ้า้นเพื่อสะดวก ในการเก็บมา บริโภคและน ำไปประกอบเป็นอำหำรรวมถงึ
เป็นยำรักษำโรค ตามกรรมวิธีเฉพาะแต่ละทอ้งถ่ิน ตลอดจนเกิดประโยชน์ทางดา้นเศรษฐกิจไดด้ว้ย 
 

ช่ือผกั
พืน้บ้ำน 

ส่วนทีใ่ช้ วธีิกำรใช้ สรรพคุณ แหล่งทีพ่บ(สถำนที)่ ผู้รู้/ผู้ปลูกและใช้ 
ปรำชญ์ในชุมชน 
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ภำคผนวก  ข. 
แบบบันทึกกำรเกบ็รวบรวมข้อมูลประกอบกำรศึกษำวจิัย 

 
เร่ือง  การฟ้ืนฟู อนุรักษแ์ละใชป้ระโยชน์ผกัพื้นบา้น กรณีศึกษาของชุมชน 

บา้นคลองร่ี หมู่ 4  ต าบลหว้ยกรด อ าเภอสรรคบุรี จงัหวดัชยันาท 
ช่ือผูใ้หข้อ้มูล :……………………………………..อาย.ุ.......ปี ท่ีอยู.่............................................ 
 

ประเด็นค ำถำม รำยละเอยีดข้อมูล หมำยเหตุ 
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ภำคผนวก  ค. 
แนวค ำถำมทีใ่ช้ประกอบกำรวจิัยแบบสนทนำกลุ่ม 

 
เร่ือง การฟ้ืนฟู อนุรักษแ์ละใชป้ระโยชน์ผกัพื้นบา้น กรณีศึกษาของชุมชน 

บา้นคลองร่ี หมู่ 4  ต าบลหว้ยกรด อ าเภอสรรคบุรี จงัหวดัชยันาท 
 

กลุ่มตวัอยา่งผูเ้ขา้ร่วมสนทนา ประกอบดว้ย 
-ผูสู้งอายท่ีุมีประสบการณ์ดว้ยการใชป้ระโยชน์จากผกัพื้นบา้น จ านวน...............คน 
-ปราชญใ์นชุมชนดา้นการส่งเสริมสุขภาพและเศรษฐกิจชุมชน จ านวน................คน 
-ผูน้ าชุมชนและคณะกรรมการหมู่บา้น จ านวน.................คน 
-แพทยแ์ผนไทยประจ า สถานีอนามยัเฉลิมพระเกียรติฯ ต าบลหว้ยกรด จ านวน...............คน 

 
 
 
 

1. บา้นคลองร่ีหมู่4 ต าบลห้วยกรด อ าเภอสรรคบุรี จงัหวดัชัยนาทประวติัความเป็นมาเป็น
อยา่งไร 

2. วิถีความเป็นอยู่ของคนในชุมชนบา้นคลองร่ี หมู่ 4ต าบลห้วยกรด อ าเภอสรรคบุรี จงัหวดั
ชยันาท เป็นอยา่งไรบา้ง 

3. จุดเด่น ภูมิปัญญาชาวบา้น (ผูรู้้และลงมือท า) หรืออตัลกัษณ์ของชุมชนบา้นคลองร่ีหมู่ 4
ต าบลห้วยกรด อ าเภอสรรคบุรี จงัหวดัชยันาทในอดีตและปัจจุบนั มีอะไรบา้ง ใครบา้ง มี
การเปล่ียนแปลงหรือไม่ เพราะอะไร 

4. คนในชุมชนบา้นคลองร่ี หมู่ 4 ต าบลหว้ยกรด อ าเภอสรรคบุรี จงัหวดัชยันาท มีการส่งเสริม
สุขภาพและเศรษฐกิจ ชุมชนในอดีตและปัจจุบนัอย่างไรบา้ง มีการเปล่ียนแปลงหรือไม่ 
เพราะอะไร 

5. ผกัพื้นบา้นในอดีตถึงปัจจุบนัของบา้นคลองร่ีหมู่ 4 ต าบลห้วยกรด อ าเภอสรรคบุรี จงัหวดั
ชยันาท มีอะไรบา้ง 

6. ชาวบา้นคลองร่ีมีหมู่ 4 ต าบลห้วยกรด อ าเภอสรรคบุรี จงัหวดัชยันาทวิธีการใชป้ระโยชน์
ผกัพื้นบา้นในอดีตถึงปัจจุบนัอยา่งไร 

วตัถุประสงคท่ี์ 1   ผกัพื้นบา้นในอดีตจนถึงปัจจุบนั 
ของชุมชนบา้นคลองร่ี หมู่ 4 ต าบลหว้ยกรด อ าเภอสรรคบุรี จงัหวดัชยันาท  

ประกอบดว้ยค าถามจ านวน 6 ขอ้ ดงัน้ี 
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วตัถุประสงคท่ี์ 1 เพื่อศึกษาการฟ้ืนฟู อนุรักษ์ใช้ประโยชน์จากผกัพื้นบา้นเพื่อการส่งเสริมสุขภาพ
และเศรษฐกิจชุมชนบา้นคลองร่ี หมู่ 4 ต าบลหว้ยกรด อ าเภอสรรคบุรี จงัหวดัชยันาท ประกอบดว้ย
ค าถาม จ านวน 4 ขอ้ ดงัน้ี 

1. บา้นคลองร่ีหมู่ 4 ต าบลห้วยกรด อ าเภอสรรคบุรี จงัหวดัชัยนาท มีผกัพื้นบา้นท่ีนิยมใช้
ประโยชน์ดา้นการส่งเสริมสุขภาพและเศรษฐกิจในอดีตในอดีตแต่ปัจจุบนัสูญหายหรือลด
นอ้ยลงไปหรือไม่ อะไรบา้ง เพราะอะไร 

2. มีผกัพื้นบา้นอะไรท่ีบา้นคลองร่ีหมู่ 4 ต าบลห้วยกรด อ าเภอสรรคบุรี จงัหวดัชยันาท ควร
ฟ้ืนฟู อนุรักษเ์พื่อประโยชน์ดา้นการส่งเสริมสุขภาพและเศรษฐกิจชุมชน 

3. ประสบการณ์ของชาวบา้นหรือทุนศกัยภาพของชุมชนบา้นคลองร่ีหมู่ 4 ต าบลห้วยกรด 
อ าเภอสรรคบุรี จงัหวดัชยันาท เก่ียวกบัการฟ้ืนฟู อนุรักษท์รัพยากรดา้นต่างๆของหมู่บา้นมี
หรือไม่ อยา่งไร 

4. หากมีความจ าเป็นตอ้งฟ้ืนฟู อนุรักษ ์ผกัพื้นบา้นเพื่อเป็นการส่งเสริมสุขภาพและเศรษฐกิจ
ชุมชน คนในชุมชนบา้นคลองร่ีหมู่ 4 ต าบลห้วยกรด อ าเภอสรรคบุรี จงัหวดัชยันาท จะมี
วธีิการอะไร และอยา่งไร 
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ภำคผนวก  ง. 
ภำพประกอบกำรวจิัย 

 

 
 

ภำพที ่1 ผกัพื้นบา้นในแหล่งเรียนรู้ 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภำพที ่2 ขนมมนัเลือดหมูขา้วเหนียวน ้ากะทิ 

 
 
 

 
 
 
 
 

 
ภำพที ่3 ดอกช่อจิงจอ้ขาว ใชต้ม้ลวกจิ้มน ้าพริก 
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ภำพที ่4 ย  าสมุนไพรหวัตาล อาหารโฮมสเตยบ์า้นคลองร่ี 
 
 

 
 
 
 
 

 
ภำพที ่5 ไมต้าลผลิตภณัฑ ์นวดบ าบดัท าจากตาลโตนด 
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ภำพที ่6 สมาชิกโฮมสเตย ์ออกส่ือประชาสัมพนัธ์ อาหารผกัพื้นบา้น 
 

 

 
ภำพที ่7 แม่ครัวตาลหวานห้วยกรดโฮมสเตย ์สมาชิก มีกิจกรรม ขนมผกัพื้นบา้นขนมตาล 

 
 
 
 
 
 
 
 



69 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภำพที ่8 กิจกรรมฟ้ืนฟูท าขนมโบราณจากวตัถุดิบผกัพื้นบา้น 
 

 
 
 
 

 
 
 
 

 
 

 
ภำพที ่9 ผกัพื้นบา้นตระกลูซากุระในบา้นคลองร่ี ตม้แกง ลวกน ามาดอง 
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ภำพที ่10 นกัท่องเท่ียวและสมาชิกในชุมชนมาปลูกมนัเทศ ท่ีแหล่งเรียนรู้ผกัพื้นบา้น 

 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 

ภำพที ่11 เมนูผกัพื้นบา้นของตาลหวานหว้ยกรดโฮมสเตย ์
ท่ีออกรายการท่องเท่ียวทัว่ทิศของบา้นคลองร่ี 
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ภำพที ่12 ปลาเห็ดใส่ใบยีห่ร่า 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภำพที ่13 ผกัพื้นบา้นมะม่วง ท าส้มแผน่ส้มล้ิมขายในเฟสบุค๊ของแม่นงค ์
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ภำพที ่14 ภาพกิจกรรมนกัท่องเท่ียว มาปลูกผกัพื้นบา้น และทานอาหารผกัพื้นบา้น 
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ภำพที ่15 แลกเปล่ียนเรียนรู้ ประโยชน์ผกัพื้นบา้น 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภำพที ่16 ดอกสายน ้าผึ้ง ผกัพื้นบา้นท่ีท าชาสมุนไพร ท าอาหาร กล่ินบ าบดัโรคซึมเศร้า 
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ภำพที ่17 ผูว้จิยัและผูช่้วยผูใ้หญ่มาช่างภาพเก็บภาพ อาหารผกัพื้นบา้น 
และวถีิ ออกรายการท่องเท่ียวทัว่ทิศ 

 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
ภำพที ่18 เกษตรจงัหวดัเกษตรอ าเภอเยีย่มแหล่งเรียนรู้ผกัพื้นบา้นคลองร่ี 
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ภำพที ่19 คณะนกัวชิาการเยี่ยมชมปักพื้นบา้นคลองร่ีพร้อมสมาชิกบา้นคลองร่ี 

รับประทานอาหารท่ีท าจากอาหารผกัพื้นบา้น อาหารพื้นถ่ิน 
ท่ีแหล่งเรียนรู้ ผกัพื้นบา้นของ ชุมชนบา้นคลองร่ี 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภำพที ่20 ต าลึงผกัพื้นบา้น  
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ภำพที ่21 แม่ใหญ่จรัญ กล ่าคุม้  ผูสู้งอาย ุไดเ้ล่าเร่ืองวถีิ ในอดีต รวมทั้งเร่ืองราว 

ของผกัพื้นบา้น แลกเปล่ียนกบั พนัต ารวจโทสิทธิพงษ ์ ม่วงแจ่ม 
ประธานเครือข่ายผกัปลอดภยั จงัหวดัชยันาท 

 
     

    
 
 
 
 
 
 
 

ภำพที ่22 ข้ีเหล็กผกัพื้นบา้นเป็นยาอายวุฒันะ 
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ภำพที ่23 ผูว้จิยั และนางสาวอารีย ์เหมะธุลินทร์ ผูป้ระสานงาน 
กองทุนสนบัสนุนสร้างเสริมสุขภาพ  ผกัพื้นบา้นสะเดาดินแกห้วดัใส่แกงป่า 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภำพที ่24  เอกสารประชาสัมพนัธ์โฮมสเตยบ์า้นคลองร่ีผกัพื้นบา้น 
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ภำพที ่25 พวงชมพผูกัพื้นบา้นประโยชน์ตา้นมะเร็ง ทอดใหสี้สัน 

 
 
 

 
 
 
 
 

 
 

ภำพที ่26 ผกัชีหนองผกัพื้นบา้นท่ีน ากลบัมาขยายพนัธ์ุ 
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ภำพที ่27 สมาชิกน าผกัพื้นบา้นมาขาย 

 
 
 

 
 
 
 

 
ภำพที ่28 ยอดฟักทองแกงส้มตม้จ้ิมน ้าพริก 

 
 
 
 
  
 
 

ภำพที ่29 พริกข้ีหนู 
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ภำพที ่30 แตงไทย 

       
 

 
 
 
 
 
 
 

 
ภำพที ่31 รางวลัมาตรฐานโฮมสเตยก์บัรัฐมนตรีกระทรวงการท่องเท่ียวและกีฬา 

นายวรีะศกัด์ิ โควสุรัตน์ 
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ภำพที ่32 แม่จ  านง สีสด และผกัพื้นบา้นท่ีปลูกในแหล่งเรียนรู้ น าผกัพื้นบา้นเช่น กลว้ย แตงไทย 

น ามาบริโภค และแจกเพื่อนบา้น ท่ีเหลือน าออกจ าหน่ายส่วนเมล็ดพนัธ์ุเก็บไว ้
เพื่อปลูกใหม่ และยงัแบ่งปันเมล็ดพนัธ์ุแตงไทย และหน่อกลว้ย ใหเ้พื่อนบา้นไปปลูกขยายเพิ่ม 
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 ประวตัผิู้วจิยั 
 

ช่ือ - นำมสกุล  นางสาวสายน ้าผึ้ง สีสด 
วนัเดือนปีเกดิ  23 มกราคม 2514 
ทีอ่ยู่  37/1บา้นคลองร่ี หมู่ท่ี 4 ต.ห้วยกรด อ.สรรคบุรี              

จ.ชยันาท 
                                              
เบอร์โทรศัพท์  089 - 8587829 
อเีมล  hongki_som@hotmail.com 
สถำนทีท่ ำงำน  ส านกังาน นฤมล-วฉินัท ์กวา้งจิตต ์อารีย ์ 37/1           

บา้นคลองร่ี หมู่ท่ี 4 ต.หว้ยกรด อ.สรรคบุรี จ.ชยันาท 
 
ประวตัิกำรศึกษำ  ระดบัปริญญาตรี สาขานิเทศศาสตร์ วชิาเอกการ

ประชาสัมพนัธ์ มหาวทิยาลยัสุโขทยัธรรมาธิราช  
ประสบกำรณ์ท ำงำน            พนกังานตรวจสอบคุณภาพ บริษทั Seagate  

  บริษทั JVC แมนูแฟคเจอร่ิง  ไดฝึ้กงาน ต าแหน่ง staff  
ท่ีประเทศญ่ีปุ่น 3 เดือน 

  ประชาสัมพนัธ์ ท่องเท่ียวกลุ่มจงัหวดั 
  รองประธานมคัคุเทศกพ์ื้นถ่ิน รุ่น 1 จงัหวดัชยันาท 
  ประธานตาลหวานหว้ยกรดโฮมสเตย ์
  ประชาสัมพนัธ์ผกัปลอดสารพิษบา้นคลองร่ี 
  เจา้ของแหล่งเรียนรู้ผกัพื้นบา้นอาหารพื้นถ่ิน 
  ตวัแทนประกนัชีวติบริษทั AIA ประเทศไทย 17 ปี  
  ประชาสัมพนัธ์กลุ่มท่องเท่ียวจงัหวดัชยันาท      

         ทูตโฮมสเตยภ์าคกลาง 
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