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บทคัดย่อ 
 การวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อ 1) ศึกษาอาหารท้องถิ่นเพื่อสุขภาพตามภูมิปัญญาการแพทย์แผนไทยในอ าเภอเชียงแสน 
จังหวัดเชียงราย 2) ศึกษาวัตถุดิบท่ีเป็นส่วนประกอบ เครื่องปรุง และเครื่องเคียงของอาหารท้องถิ่นที่สามารถน ามาใช้เสริมการ
ดูแลรักษาโรคของผู้สูงอายุในคลินิกสูงวัยตามองค์ความรู้ทางการแพทย์แผนไทยทั้งในด้านสรรพคุณทางยา คุณค่าทาง
โภชนาการ และสารพฤกษเคมี โดยการวิจัยจากเอกสารที่เกี่ยวข้อง การสัมภาษณ์เชิงลึก และการสนทนากลุ่ม ใช้วิธีเลือกแบบ
เจาะจง วิเคราะห์ข้อมูลด้วยเทคนิคการวิเคราะห์เนื้อหา ผลการศึกษาพบว่ามีอาหารท้องถิ่นที่เป็นอาหารเพื่อสุขภาพตามภูมิ
ปัญญาการแพทย์แผนไทยท่ีสามารถน ามาเสริมการดูแลรักษาโรคของผู้สูงอายุในคลินิกสูงวัยในรูปแบบอาหารเป็นยา (กรรมวิธี
โภชนเวช) จ านวน 72 เมนู ครอบคลุม 9 โรค/อาการ ได้แก่ 1) อาการเบื่ออาหาร 2) อาการนอนไม่หลับ 3) อาการท้องผูก     
4) อาการจุกเสียด 5) โรคริดสีดวงทวารหนัก 6) โรคกระเพาะอาหารเรื้อรัง 7) อาการไอ มีเสมหะ 8) โรคความดันโลหิตสูง     
9) โรคเบาหวาน โดยได้คัดเลือกเมนูอาหารท้องถิ่นเพื่อสุขภาพ จ านวน 5 เมนู คือ แกงผักปลัง ย าดอกขี้เหล็ก คั่วฝักเพกาอ่อน 
แกงมะรุม และส้าปลี  เพื่อน าวัตถุดิบหลักท่ีเป็นพืชผักสมุนไพรไปค้นคว้าข้อมูลสารพฤษเคมีเพื่อช่วยยืนยันผลของสรรพคุณทาง
ยาตามองค์ความรู้การแพทย์แผนไทย ซึ่งพบว่าสารพฤกษเคมีที่มีอยู่ในวัตถุดิบของอาหารท้องถิ่นมีความสอดคล้องกับสรรพคุณ
ทางยาในทางการแพทย์แผนไทย  
ค าส าคัญ:  วัตถุดิบของอาหารท้องถิ่น,  ภูมิปญัญาการแพทย์แผนไทย,  อาหารเป็นยา 
 

Abstract 
  This research aimed to: 1) study healthy local food base on Thai traditional medicine wisdom in 
Chiang Saen District, Chiang Rai province. 2) study the components of local food such as ingredients, 
seasoning and side dishes which can be used in medical treatment of the patients in elderly clinic based 
on Thai traditional medicine knowledge. The research keeps focusing on medicinal properties, nutritional 
value and phytochemicals by studying the related documents, in-depth Interviews, and focus group 
discussions. The purposive sampling and content analysis method are used in this research. As a result, it is 
found that 72 local menus are healthy food base on Thai traditional medicine wisdom. These menus can 
be used for medical treatment of the patients in elderly clinic in term of food as medicine (nutritional 
therapeutic procedure) of 9 diseases/symptoms including loss of appetite, insomnia, constipation, heartburn, 
hemorrhoid, atrophic gastritis, productive cough, hypertension and diabetes. Five menus which are Kang Pak 
Plang, Yum Dorg kee Lek, Kua Phak Pay Ka On, Kang Ma Room and Za Plee were selected and main ingredient 
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were study their phytochemical substances to confirm with medical properties based on Thai traditional 
medicine knowledge.  
Keywords: Local foods ingredients, Thai medicine wisdom, food as medicine  
 
บทน า 
  อาหารท้องถิ่นหรืออาหารพ้ืนบ้าน เป็น
อาหารที่ประชาชนบริโภคอยู่ในชีวิตประจ าวันและ
บริโภคในโอกาสต่าง ๆ โดยอาศัยเครื่องปรุง วัสดุที่
น ามาประกอบอาหารจากแหล่งธรรมชาติท่ามกลาง
นิเวศที่แวดล้อมอยู่อาศัยและจากการผลิตขึ้นมาเอง
1 อาหารท้องถิ่นหลายชนิดเป็นอาหารเพื่อสุขภาพที่
มีส่วนผสมของสมุนไพร ซึ่งเป็นประโยชน์ต่อภาวะ
โภชนาการของมนุษย์ รวมทั้งป้องกันโรคภัยไข้เจ็บ2 
นอกจากนี้อาหารท้องถิ่นยังแสดงถึงภูมิปัญญาของ
บรรพบุรุษที่รู้จักน าวัตถุดิบพืชผักใกล้ตัวที่มีอยู่ใน
ท้องถิ่น เกิดขึ้นตามฤดูกาล มาปรุงเป็นอาหาร
นานาชนิด พืชผักนานาชนิดล้วนมีสรรพคุณเป็นยา
สมุนไพร เช่น พริก กระเทียม ขิง ข่า ต าลึง ผักปลัง 
ขี้เหล็ก หัวปลี สะแล เป็นต้น แสดงให้เห็นถึงภูมิ
ปัญญาในการกินที่ผ่านกาลเวลา สั่งสมสืบทอดมา
อย่างยาวนาน อาหารไม่ได้เป็นแค่กินเพ่ือหล่อเลี้ยง
ชีวิต แต่ยังเป็นยาสมุนไพรป้องกันและรักษาโรค3 
คนไทยในสมัยก่อนมักใช้พืช ผัก ผลไม้ ราก เหง้า
ต้นไม้ วัตถุดิบที่หาได้ง่ายในท้องถิ่นมาปรุงเป็น
อาหารให้มีรสชาติอร่อย บริโภคแล้วมีสุขภาพ
แข็งแรง และช่วยป้องกันโรคบางโรคได้ โดยอาหาร
มีความสดใหม่ ใช้น้ ามันน้อย และใช้เนื้อสัตว์ในการ
ปรุงอาหารไม่มาก ใช้ พืชผักพ้ืนบ้านเป็นหลัก 
เครื่องปรุงล้วนเป็นพืชผักสมุนไพรในท้องถิ่น4 

  ปัจจุบันวัฒนธรรมการดูแลสุขภาพด้วยภูมิ
ปัญญาการแพทย์แผนไทย โดยเฉพาะการใช้
สมุนไพรในการดูแลสุขภาพ และอาหารเป็นหนึ่งใน
ปัจจัยส าคัญยิ่งในการดูแลสุขภาพ อาหารไทยจึง
ได้รับการขนานนามว่าอาหารสุขภาพ5เพราะเปี่ยม
ด้วยคุณค่าทางโภชนาการและสรรพคุณทางยาจาก
พืชผักสมุนไพร หากสามารถน าความรู้ในเรื่อง
สมุนไพร สรรพคุณจากพืชสมุนไพรทางอาหารที่มี
การบริโภคเป็นพฤติกรรมที่สั่งสมกันมานานจนเป็น
วัฒนธรรมอย่างหนึ่ง การเรียนรู้วิธีการน าเอาผัก

ต่างๆ มาประกอบอาหาร ที่ไม่เพียงมีคุณค่าทาง
สารอาหารเท่านั้น แต่ยั งมีคุณค่าเป็นอาหาร
สมุนไพร ซึ่งมีคุณสมบัติทางยา เช่น อาหารรสเผ็ด
ร้อน จะช่วยกระตุ้นระบบย่อยอาหาร เป็นต้น6 การ
ปรุงอาหารให้ เป็นยาและการปรุงยาให้อยู่ ใน
รูปแบบอาหารตามวัฒนธรรมท้องถิ่น ด้วยวัตถุดิบ
ที่น ามาปรุงเป็นอาหารล้วนแต่เป็นพืชผักสมุนไพรที่
ให้สรรพคุณทางยาหรืออาจกล่าวได้ว่า “อาหารคือ
ยา” และ“ยาคืออาหาร” ดังนั้นการได้รับประทาน
อาหารก็เปรียบเสมือนการได้รับประทานยาร่วม
ด้วย7 จากการขับเคลื่อนนโยบายอาหารเป็นยาที่มี
แผนการด าเนินกิจกรรมขับเคล่ือนนโยบายอาหาร
เป็นยาในจังหวัดน าร่อง โดยมีจังหวัดเชียงรายเป็น
พ้ืนที่เป้าหมาย 15 จังหวัด ใน 12 เขตสุขภาพ ที่
สนองตอบต่อนโยบายของรัฐถือเป็นก าลังในการ
เสริมสร้างความรู้และการตระหนักถึงการบริโภค
อาหารเป็นยาให้กับประชาชน8 ซึ่งจังหวัดเชียงราย
ถือเป็นพ้ืนที่ที่มีความหลากหลายทางทรัพยากร 
โดยเฉพาะอ าเภอเชียงแสนมีความหลากหลายทาง
วัฒนธรรมในการบริโภคที่เกิดจากพ้ืนที่ทางสังคม 
วัฒนธรรม และเศรษฐกิจ ในการได้มาซึ่งวัตถุดิบ
ส าหรับปรุงอาหาร จนเกิดเป็นความหลากหลาย
ของอาหารที่บริโภคในพ้ืนที่ สอดรับกับภูมิปัญญา
การแพทย์แผนไทยที่มีความหลากหลายในการใช้
พืชสมุนไพรที่มีสรรพคุณทางยาในการรักษาโรคทั้ง
การปรุงเป็นต ารับยา และการปรุงอาหารที่มี
สรรพคุณทางยาจากวัตถุดิบสมุนไพร ถือเป็นอีก
หนึ่งกรรมวิธีส าหรับสุขภาพและการรักษาโรค
ทางการแพทย์แผนไทย  
  สถานการณ์ ในปัจจุบั นผู้ สู งอายุก าลั ง
กลายเป็นประชากรกลุ่มใหญ่ในสังคมไทย และเป็น
กลุ่มที่ต้องเผชิญกับปัญหาสุขภาพและการเจ็บป่วย
ด้วยโรคเรื้อรัง9 วิทยาลัยการแพทย์พื้นบ้านและ
การแพทย์ทางเลือกในฐานะเป็นสถาบันการศึกษา
ด้านการแพทย์แผนไทยที่มุ่งเน้นการผลิตบัณฑิตให้
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มีศักยภาพในการรักษาโรคด้วยการแพทย์แผนไทย
โดยเฉพาะโรคในกลุ่มผู้สูงวัยหรือกลุ่มโรคเรื ้อรัง 
จึ ง ได้ พัฒนารูปแบบบริการคลินิ กสู งวัยด้ วย
การแพทย์แผนไทยที่ ใ ห้บริการ รักษาอาการ
เจ็บป่วยของผู้สูงอายุ10 เน้น 5 กลุ่มโรค ได้แก่ กลุ่ม
โรคกระดูกและข้อ กลุ่มโรคเลือดลม กลุ่มโรค
ทางเดินอาหาร กลุ่มโรคทางเดินหายใจ กลุ่มโรค
ผิวหนัง โดยมีกระบวนการรักษาโรคด้วยการแพทย์
แผนไทยครอบคลุม 4 กรรมวิธ ี ได้แก่ กรรมวิธี
เภสัชเวช (การรักษาด้วยยา) กรรมวิธ ีหัตถเวช 
(การรักษาด้วยมือ) กรรมวิธีโภชนเวช (การรักษา
ด้วยอาหารเป็นยา) และกรรมวิธีจิตเวช (การรักษา
ด้านจิตใจ) ทั้งนี้จะเห็นได้ว่าอาหารเป็นหนึ่งใน
กรรมวิธีการรักษาโรคของแพทย์แผนไทยใน
ลักษณะอาหารเป็นยา ดังนั้นเพ่ือให้สามารถน า
อาหารท้องถิ่นที่มีส่วนประกอบของพืชผักสมุนไพร
มาส่งเสริมการดูแลรักษาสุขภาพของประชาชนด้วย
ภูมิปัญญาการแพทย์แผนไทยในแง่ที่มีสรรพคุณ
ทางยา ที่สอดคล้องกับองค์ความรู้ทางด้านคุณค่า
ทางโภชนาการ ข้อมูลสารพฤกษเคมีของวัตถุดิบที่
ส าคัญในอาหารท้องถิ่นเพ่ือใช้เป็นข้อมูลในการ
สนับสนุนและอ้างอิงในการใช้อาหารท้องถิ่น
ส าหรับการดูแลสุขภาพ คณะผู้วิจัยจึงมีความสนใจ
ศึกษาข้อมูลวัตถุดิบของอาหารท้องถิ่นเพ่ือสุขภาพ
ภายใต้ภูมิปัญญาการแพทย์แผนไทยเพ่ือให้สามารถ
น าอาหารท้องถิ่นที่เป็นอาหารเพ่ือสุขภาพมาใช้
เสริมการดูแลรักษาโรคที่แพทย์แผนไทยรักษา โดย
จะใช้พ้ืนที่ในอ าเภอเชียงแสน จังหวัดเชียงรายเป็น
กรณีศึกษา  
 
วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
  1. เพ่ือศึกษาอาหารท้องถิ่นเพ่ือสุขภาพตาม
ภูมิปัญญาการแพทย์แผนไทยในอ าเภอเชียงแสน 
จังหวัดเชียงราย 
  2. เพ่ือศึกษาวัตถุดิบที่เป็นส่วนประกอบ 
เครื่องปรุง และเครื่องเคียงของอาหารท้องถิ่นที่
สามารถน ามาใช้ เสริมการดูแลรักษาโรคของ
ผู้ สู งอายุ ในคลินิ กสู ง วัยตามองค์ความรู้ ทาง

การแพทย์แผนไทยทั้งในด้านสรรพคุณทางยา 
คุณค่าทางโภชนาการ และสารพฤกษเคมี 
 
วิธีการศึกษา 
  การวิจัยครั้ งนี้มีวิธีด าเนินการวิจัย ตาม
ขั้นตอนดังนี้ 
  ขั้นตอนที่  1 ศึกษาอาหารท้องถิ่นในเขต
ภาคเหนือตอนบน จากเอกสารหรือฐานข้อมูลต่างๆ 
ที่เกี่ยวข้อง และจัดท าฐานข้อมูลอาหารท้องถิ่นเพ่ือ
ใช้เป็นแบบเก็บข้อมูลอาหารท้องถิ่นในอ าเภอเชียง
แสน จังหวัดเชียงราย 
  ขั้นตอนที่ 2 ลงพ้ืนที่ส ารวจอาหารท้องถิ่นใน
ตลาดประเภทที่ 1 (ตลาดที่มีโครงสร้างอาคารและ
ด าเนินกิจการเป็นการประจ าหรืออย่างน้อยสัปดาห์
ละ 1 ครั้ง) และสัมภาษณ์ตัวแทนในอ าเภอเชียง
แสน จังหวัดเชียงราย จ านวน 12 คน ใช้วิธีเลือก
แบบเจาะจง (Purposive sampling) ได้แก่  1) 
ผู้ค้าอาหารท้องถิ่นในตลาดประเภทที่ 1 จ านวน 6 
คน จากประชากรทั้งหมด 8 คน 2) ผู้น าชุมชน 6 
ต าบลในอ าเภอเชียงแสน จังหวัดเชียงราย จ านวน 
6 คน จากประชากรทั้งหมด 13 คน สัมภาษณ์
เกี่ยวกับอาหารท้องถิ่นที่ยังมีการรับประทานใน
ครัวเรือนหรือมีจ าหน่ายในตลาด โดยระบุชื่อ
อาหาร วัตถุดิบที่เป็นส่วนประกอบ เครื่องปรุง และ
เครื่องเคียงของอาหารท้องถิ่นแต่ละเมนู  
  ขั้นตอนที่  3 ศึกษาและวิ เคราะห์ข้อมูล
วัตถุดิบของอาหารท้องถิ่นที่มีพืชผักสมุนไพรเป็น
ส่วนประกอบ ในพ้ืนที่อ าเภอเชียงแสน จังหวัด
เชียงราย และท าการวิเคราะห์สรรพคุณทางยาของ
พืชผักสมุนไพรแต่ละชนิดในอาหารท้องถิ่น และ
สรุ ปข้ อมู ล สรรพคุณทางยาและคุณค่ าทา ง
โภชนาการในภาพรวมของอาหารท้องถิ่นแต่ละเมนู 
 ขั้นตอนที่  4 ท าการประชุมสนทนากลุ่ม 
(Focus group) กั บ ผู้ ใ ห้ ข้ อ มู ล ส า คั ญซึ่ ง เ ป็ น
ผู้เชี่ยวชาญด้านสมุนไพรและดูแลการรักษาโรคด้วย
การแพทย์แผนไทย จ านวน 20 คน ใช้วิธีเลือกแบบ
เจาะจง (Purposive sampling) เ พ่ือ พิจารณา
ข้อมูลสรรพคุณทางยาของอาหารท้องถิ่นแต่ละเมนู 
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มีศักยภาพในการรักษาโรคด้วยการแพทย์แผนไทย
โดยเฉพาะโรคในกลุ่มผู ้สูงวัยหรือกลุ ่มโรคเรื ้อรัง 
จึ ง ได้ พัฒนารูปแบบบริการคลินิ กสู งวัยด้ วย
การแพทย์แผนไทยที่ ให้บริการ รักษาอาการ
เจ็บป่วยของผู้สูงอายุ10 เน้น 5 กลุ่มโรค ได้แก่ กลุ่ม
โรคกระดูกและข้อ กลุ่มโรคเลือดลม กลุ่มโรค
ทางเดินอาหาร กลุ่มโรคทางเดินหายใจ กลุ่มโรค
ผิวหนัง โดยมีกระบวนการรักษาโรคด้วยการแพทย์
แผนไทยครอบคลุม 4 กรรมวิธ ี ได้แก่ กรรมวิธี
เภสัชเวช (การรักษาด้วยยา) กรรมวิธ ีหัตถเวช 
(การรักษาด้วยมือ) กรรมวิธีโภชนเวช (การรักษา
ด้วยอาหารเป็นยา) และกรรมวิธีจิตเวช (การรักษา
ด้านจิตใจ) ทั้งนี้จะเห็นได้ว่าอาหารเป็นหนึ่งใน
กรรมวิธีการรักษาโรคของแพทย์แผนไทยใน
ลักษณะอาหารเป็นยา ดังนั้นเพ่ือให้สามารถน า
อาหารท้องถิ่นที่มีส่วนประกอบของพืชผักสมุนไพร
มาส่งเสริมการดูแลรักษาสุขภาพของประชาชนด้วย
ภูมิปัญญาการแพทย์แผนไทยในแง่ที่มีสรรพคุณ
ทางยา ที่สอดคล้องกับองค์ความรู้ทางด้านคุณค่า
ทางโภชนาการ ข้อมูลสารพฤกษเคมีของวัตถุดิบที่
ส าคัญในอาหารท้องถิ่นเพ่ือใช้เป็นข้อมูลในการ
สนับสนุนและอ้างอิงในการใช้อาหารท้องถิ่น
ส าหรับการดูแลสุขภาพ คณะผู้วิจัยจึงมีความสนใจ
ศึกษาข้อมูลวัตถุดิบของอาหารท้องถิ่นเพ่ือสุขภาพ
ภายใต้ภูมิปัญญาการแพทย์แผนไทยเพ่ือให้สามารถ
น าอาหารท้องถิ่นที่เป็นอาหารเพ่ือสุขภาพมาใช้
เสริมการดูแลรักษาโรคที่แพทย์แผนไทยรักษา โดย
จะใช้พ้ืนที่ในอ าเภอเชียงแสน จังหวัดเชียงรายเป็น
กรณีศึกษา  
 
วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
  1. เพ่ือศึกษาอาหารท้องถิ่นเพ่ือสุขภาพตาม
ภูมิปัญญาการแพทย์แผนไทยในอ าเภอเชียงแสน 
จังหวัดเชียงราย 
  2. เพ่ือศึกษาวัตถุดิบที่เป็นส่วนประกอบ 
เครื่องปรุง และเครื่องเคียงของอาหารท้องถิ่นที่
สามารถน ามาใช้ เสริมการดูแลรักษาโรคของ
ผู้ สู งอายุ ในคลินิ กสู ง วัยตามองค์ความรู้ ทาง

การแพทย์แผนไทยทั้งในด้านสรรพคุณทางยา 
คุณค่าทางโภชนาการ และสารพฤกษเคมี 
 
วิธีการศึกษา 
  การวิจัยครั้ งนี้มีวิธีด าเนินการวิจัย ตาม
ขั้นตอนดังนี้ 
  ขั้นตอนที่  1 ศึกษาอาหารท้องถิ่นในเขต
ภาคเหนือตอนบน จากเอกสารหรือฐานข้อมูลต่างๆ 
ที่เกี่ยวข้อง และจัดท าฐานข้อมูลอาหารท้องถิ่นเพ่ือ
ใช้เป็นแบบเก็บข้อมูลอาหารท้องถิ่นในอ าเภอเชียง
แสน จังหวัดเชียงราย 
  ขั้นตอนที่ 2 ลงพ้ืนที่ส ารวจอาหารท้องถิ่นใน
ตลาดประเภทที่ 1 (ตลาดที่มีโครงสร้างอาคารและ
ด าเนินกิจการเป็นการประจ าหรืออย่างน้อยสัปดาห์
ละ 1 ครั้ง) และสัมภาษณ์ตัวแทนในอ าเภอเชียง
แสน จังหวัดเชียงราย จ านวน 12 คน ใช้วิธีเลือก
แบบเจาะจง (Purposive sampling) ได้แก่  1) 
ผู้ค้าอาหารท้องถิ่นในตลาดประเภทที่ 1 จ านวน 6 
คน จากประชากรทั้งหมด 8 คน 2) ผู้น าชุมชน 6 
ต าบลในอ าเภอเชียงแสน จังหวัดเชียงราย จ านวน 
6 คน จากประชากรทั้งหมด 13 คน สัมภาษณ์
เกี่ยวกับอาหารท้องถิ่นที่ยังมีการรับประทานใน
ครัวเรือนหรือมีจ าหน่ายในตลาด โดยระบุชื่อ
อาหาร วัตถุดิบที่เป็นส่วนประกอบ เครื่องปรุง และ
เครื่องเคียงของอาหารท้องถิ่นแต่ละเมนู  
  ขั้นตอนที่  3 ศึกษาและวิ เคราะห์ข้อมูล
วัตถุดิบของอาหารท้องถิ่นที่มีพืชผักสมุนไพรเป็น
ส่วนประกอบ ในพ้ืนที่อ าเภอเชียงแสน จังหวัด
เชียงราย และท าการวิเคราะห์สรรพคุณทางยาของ
พืชผักสมุนไพรแต่ละชนิดในอาหารท้องถิ่น และ
สรุ ปข้ อมู ล สรรพคุณทางยาและคุณค่ าทา ง
โภชนาการในภาพรวมของอาหารท้องถิ่นแต่ละเมนู 
 ขั้นตอนที่  4 ท าการประชุมสนทนากลุ่ม 
(Focus group) กั บ ผู้ ใ ห้ ข้ อ มู ล ส า คั ญซึ่ ง เ ป็ น
ผู้เชี่ยวชาญด้านสมุนไพรและดูแลการรักษาโรคด้วย
การแพทย์แผนไทย จ านวน 20 คน ใช้วิธีเลือกแบบ
เจาะจง (Purposive sampling) เ พ่ือ พิจารณา
ข้อมูลสรรพคุณทางยาของอาหารท้องถิ่นแต่ละเมนู 

และคัดเลือกอาหารท้องถิ่นที่ เป็นอาหารเพ่ือ
สุขภาพตามภูมิปัญญาการแพทย์แผนไทยที่
สามารถน ามาเสริมการดูแลรักษาโรคของผู้สูงอายุ
ที่แพทย์แผนไทยรักษาในคลินิกสูงวัยด้วยกรรมวิธี
โภชนเวช โดยมี เกณฑ์พิจารณา 3 ข้อ คือ 1) 
วัตถุดิบในอาหารท้องถิ่นที่เป็นพืชผักสมุนไพรมี
สรรพคุณทางยาที่สัมพันธ์กับโรค/อาการที่แพทย์
แผนไทยดูแลรักษาในคลินิกสูงวัย 2) วัตถุดิบของ
อาหารท้องถิ่นต้องไม่เป็นอาหารแสลงต่อโรค/
อาการของผู้สูงอายุตามภูมิปัญญาการแพทย์แผน
ไทย 3) ข้อห้ามหรือข้อควรระวังของแต่ละโรค/
อาการ  
  ขั้นตอนที่ 5 คัดเลือกตัวอย่างเมนูอาหาร
ท้องถิ่นเพ่ือสุขภาพที่มีสรรพคุณทางยาตามภูมิ
ปัญญาการแพทย์แผนไทยแบบเจาะจงเลือก 
จ านวน 5 เมนู เพ่ือน าวัตถุดิบหลักที่เป็นพืชผัก
สมุนไพรของอาหารท้องถิ่นไปค้นคว้าข้อมูลทาง
วิทยาศาสตร์การแพทย์เ พ่ือช่วยยืนยันผลของ
สรรพคุณทางยาตามองค์ความรู้การแพทย์แผนไทย 
  ขั้นตอนที่ 6 สรุปผลการศึกษาข้อมูลอาหาร
ท้องถิ่นเพ่ือสุขภาพภายใต้ภูมิปัญญาการแพทย์
แผนไทยที่มีข้อมูลด้านสรรพคุณทางยา ข้อมูล
คุณค่าทางโภชนาการ และข้อมูลสารพฤกษเคมี ที่
สามารถอธิบายเชื่อมโยงกับโรค/อาการที่แพทย์
แผนไทยรักษาในคลินิกสูงวัย 
 เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล  
  1. แบบสัมภาษณ์เชิงลึกจากตัวแทนผู้ค้า
อาหารท้องถิ่นในตลาดที่มีโครงสร้างอาคารและ
ด าเนินกิจการ เป็นการประจ าหรืออย่างน้อย
สัปดาห์ละ 1 ครั้ง (ตลาดประเภทท่ี 1) และผู้น า
ชุมชน 6 ต าบลในอ าเภอเชียงแสน จังหวัดเชียงราย  
  2. แบบเกบ็ข้อมูลอาหารท้องถิ่น  
  3. แบบบันทึกการประชุมสนทนากลุ่มเพ่ือ
คัดเลือกเมนูอาหารท้องถิ่นที่ เป็นอาหารเ พ่ือ
สุขภาพตามภูมิปัญญาการแพทย์แผนไทยที่มี
โอกาสน ามาเสริมการดูแลรักษาโรคที่แพทย์แผน
ไทยรักษาในคลินิกสูงวัย 

 การตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือ  มีการ
ตรวจสอบเครื่ องมือวิจั ย โดยผู้ เชี่ ยวชาญ ซึ่ ง
ตรวจสอบคุณภาพด้านความเที่ยงตรงของเนื้อหา 
(Validity) ของเครื่องมือโดยผู้เชี่ยวชาญ จ านวน 5 
คน ได้แก่ อาจารย์แพทย์แผนไทยวิชาชีพ และ
อาจารย์ทางด้านวิทยาศาสตร์การแพทย์ โดยหา
ดัชนีความสอดคล้องของข้อค าถามกับวัตถุประสงค์ 
(Index of Item Object Congruence: IOC) 
ผลทดสอบค าถามแต่ละข้อได้ค่า IOC อยู่ที่ 1.00  
 การวิเคราะห์ข้อมูล ใช้เทคนิคการวิเคราะห์
เนื้อหาทั้งเนื้อหาที่ได้จากเอกสารและงานวิจัยต่างๆ 
ที่เกี่ยวข้อง และการสัมภาษณ์เชิงลึก โดยการ
วิ เคราะห์ข้อมูลของอาหารท้องถิ่นที่ มี พื ชผัก
สมุนไพรเป็นส่วนประกอบจากผู้ให้ข้อมูลส าคัญ 
และการประชุมสนทนากลุ่มเพ่ือวิเคราะห์วัตถุดิบที่
เป็นพืชผักสมุนไพรของอาหารท้องถิ่นในด้าน
สรรพคุณทางยาและคัดเลือกเมนูอาหารท้องถิ่นที่
สามารถประยุกต์ใช้เป็นอาหารเพ่ือสุขภาพตามภูมิ
ปัญญาการแพทย์แผนไทยที่สามารถเสริมการดูแล
รักษาโรคของผู้สูงอายุในคลินิกสูงวัยด้วยกรรมวิธี
โภชนเวช โดยเริ่มจากการแจกแจงข้อมูลที่มี
ประเด็นแตกต่างกัน รวมกลุ่มประเด็นที่คล้ายคลึง
กัน จากนั้นจัดหมวดหมู่ข้อมูล อธิบายและตีความ
ข้อมูลสังเคราะห์ข้อค้นพบ พร้อมทั้งสรุปข้อค้นพบ
และน าเสนอข้อมูลเชิงพรรณนา 
 จริยธรรมในการวิจัย 
 ได้ผ่านการรับรองจริยธรรมการวิ จัยใน
มนุษย์ จากส านักงานคณะกรรมการจริยธรรมการ
วิจัยในมนุษย์ มหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงราย วันที่ 
27 มีนาคม 2567 ตาม เอกสารรั บรอง เลขที่  
COE.001/2567 
 
ผลการศึกษา 
 1. อาหารท้องถิ่นเพื่ อสุขภาพตามภู มิ
ปัญญาการแพทย์แผนไทยในอ าเภอเชียงแสน 
จังหวัดเชียงราย 
 ผลการวิจัยพบว่า อาหารท้องถิ่นในอ าเภอ
เชียงแสน จังหวัดเชียงราย มีจ านวนทั้งสิ้น 160 
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เมนู โดยแบ่งตามวิธีการปรุงอาหาร ได้ทั้งหมด 7 
ประเภท ได้แก่ 1) อาหารท้องถิ่นประเภทแกงและ
จอ จ านวน 39 เมนู 2) อาหารท้องถิ่นประเภทลาบ
และหลู้ จ านวน 6 เมนู 3) อาหารท้องถิ่นประเภท 
ต า ย า และส้า จ านวน 38 เมนู 4) อาหารท้องถิ่น
ประเภทแอ็บ หลาม ย่าง นึ่ง มอบ อ๊อก และฮุ่ม/
อุ๊ก จ านวน 18 เมนู 5) อาหารท้องถิ่นประเภทเจียว 
ผัด ทอด และค่ัว จ านวน 17 เมนู 6) อาหารท้องถิ่น
ประเภทน้ าพริก จ านวน 36 เมนู 7) อาหารท้องถิ่น
ประเภทจานเดียว จ านวน 6 เมนู จากข้อมูลอาหาร
ท้องถิ่นที่พบในพ้ืนที่อ าเภอเชียงแสน จังหวัด
เชียงรายดังกล่าว เมื่อวิเคราะห์วัตถุดิบที่เป็นพืชผัก
สมุนไพรที่น ามาใช้ เป็นส่วนประกอบในแต่ละ
เมนูอาหาร พบว่ามีพืชผักสมุนไพร จ านวน 144 
ชนิด ได้แก่ กระเทียม กระเจี๊ยบมอญ กระถิน 
กระท้อน กระวาน กะเพรา กะหล่ าปลี กานพลู 
กุยช่าย เนื้อขนุนอ่อน ขมิ้นชัน ข่า ขางครั่ง ขิง 
ขี้ เหล็กบ้าน แค แครอท ชะอม ช้าพลู ดอกงิ้ว 
ดอกอาว ดีปลี ต้นหอม ตะไคร้ ต าลึง ตูน เตา 
แตงกวา แตงโม ถั่ ว เขียวงอก ถั่ วปี  ถั่ วแปบ 
ถั่วฝักยาว ถั่ ว พู ถั่ วมะแฮะ ทองหลาง เทียน
ข้าวเปลือก น้ าเต้า เนียมหูเสือ บวบ บอน ปลีกล้วย 
เปราะหอม โป๊ยกั๊ก ผักกาดเขียว ผักกุ่ม ผักกูด 
ผักขวง ผักขี้หูด ผักโขม ผักคราดหัวแหวน ผัก
คันทรง ผักจ้ า ผักจิก ผักจุ๋มป๋า ผักชี ผักชีฝรั่ง ผักชี
ล้อม ผักชีลาว ผักเชียงดา ผักดีด ผักตบ ผักติ้ว ผัก
บั้ง ผักบุ้ง ผักปลัง ผักปู่ย่า ผักแปม ผักไผ่ ผักแว่น 
ผักสลิด ผักสีเสียด ผักเสี้ยว ผักหนอก ผักหนาม 
ผักหวานบ้าน ผักหวานป่า ผักฮ้วนหมู ผักฮ้ิน 
ผักเฮือด ผ า พริกขี้หนู พริกชี้ฟ้า พริกไทย พริก
หนุ่ม พลูคาว เพกา เพ้ียฟาน ฟักเขียว ฟักทอง ฟัก
แม้ว มะกรูด มะกอกน้ า มะกอกป่า มะขาม มะเขือ
แจ้ มะเขือเทศ มะเขือเปราะ มะเขือพวง มะเขือ
ยาว  มะแขว่น มะเดื่อเกลี้ยง มะนาว ยอดมะพร้าว
อ่อน มะเฟือง มะม่วง มะเม่า มะยม มะระข้ีนก 
มะรุม มะละกอ มะแว้ง มะส้าน มะแหลบ มะอึก 
มันเทศ เมี่ยง แมงลัก ยอบ้าน ย่านาง ยี่หร่า ลูก
จันทน์ เล็บครุฑ ส้มป่อย ส้มออบแอบ ส้มโอ 

สะค้าน สะเดา สะระแหน่ สะแล สับปะรด หน่อไม้ 
หยวกกล้วย หอมแดง หอมหัวใหญ่ เห็ดตับเต่า เห็ด
เผาะ เห็ดฟาง เห็ดลม เห็ดหล่ม เห็ดหูหนู โหระพา 
และอบเชยเทศ โดยพืชผักสมุนไพรเหล่านี้ล้วนมี
สรรพคุณทางยาในทางการแพทย์แผนไทยทั้งด้าน
การรักษาโรค การส่งเสริมสุขภาพ หรือการป้องกัน
โรค  
 จากความหลากหลายของพืชผักสมุนไพรที่
ใช้เป็นวัตถุดิบประกอบการปรุงอาหารท้องถิ่น เมื่อ
วิเคราะห์สรรพคุณทางยาทางการแพทย์แผนไทย
ในอาหารท้องถิ่นแต่ละเมนู พบว่ามีอาหารท้องถิ่น
ที่เป็นอาหารเพ่ือสุขภาพตามภูมิปัญญาการแพทย์
แผนไทยส าหรับใช้เสริมการดูแลรักษาโรคของ
ผู้สูงอายุในคลินิกสูงวัย รูปแบบอาหารเป็นยา 
(กรรมวิธีโภชนเวช) จ านวน 72 เมนู ครอบคลุม 9 
โรค/อาการ โดยอาหารท้องถิ่นบางเมนูสามารถ
เสริมการรักษาได้มากกว่า 1 โรค/อาการ ดัง
รายละเอียดต่อไปนี้  
 1) อาการเบื่ออาหาร อาหารท้องถิ่นที่เหมาะ
ส าหรับเสริมการดูแลรักษาผู้ป่วยที่มีอาการเบื่อ
อาหาร มี 38 เมนู  ได้แก่  แกงดอกสะแล แกง
ผักแว่น ขนมจีนน้ าเงี้ยว ขนมจีนน้ าแจ่ว คั่วแคกบ 
คั่วบ่าเขือบ่าถั่ว คั่วฝักเพกาอ่อน ต ามะเขือพวง ต า
มะละกอ ต าส้มโอ น้ าพริกกบ น้ าพริกกระเทียม 
น้ าพริกกุ้งฝอย น้ าพริกขิง น้ าพริกไข่ต้ม น้ าพริก
แคบหมู น้ าพริกตาแดง น้ าพริกเต้าเจี้ยวใส่มะเขือปู่ 
น้ าพริกน้ าผัก น้ าพริกปลา น้ าพริกมะขามสด 
น้ าพริกมะเขือพวง น้ าพริกมะเขือส้ม น้ าพริกหนุ่ม 
น้ าพริกเห็ดหล่ม น้ าพริกอ่อง น้ าพริกอีเก๋ น้ าพริก
ฮ้า ย าจิ้นไก่ ย าปลาจ่อม ย าผักเฮือด ลาบปลา ส้าย
อดมะม่วง ห่อนึ่งไก่ อ๊อกกุ้ง อ๊อกปลา แอ็บกุ้ง แอ็บ
ปลา โดยอาหารท้องถิ่นดังกล่าวมีพืชผักสมุนไพร
เป็นวัตถุดิบส่วนประกอบที่มีสรรพคุณช่วยในการ
เจริญอาหาร เช่น ขิง ต้นหอม ตะไคร้ ผักขี้หูด 
ผักไผ่ ผักแว่น ผักเฮือด ฝักเพกา พริกขี้หนู พริก
ชี้ ฟ้า พริกหนุ่ม มะเขือพวง มะระขี้นก ส้มโอ 
โหระพา เป็นต้น 



441
Journal of Environmental Education Medical and Health

VOL10 NO.2 April-June  2025

เมนู โดยแบ่งตามวิธีการปรุงอาหาร ได้ทั้งหมด 7 
ประเภท ได้แก่ 1) อาหารท้องถิ่นประเภทแกงและ
จอ จ านวน 39 เมนู 2) อาหารท้องถิ่นประเภทลาบ
และหลู้ จ านวน 6 เมนู 3) อาหารท้องถิ่นประเภท 
ต า ย า และส้า จ านวน 38 เมนู 4) อาหารท้องถิ่น
ประเภทแอ็บ หลาม ย่าง นึ่ง มอบ อ๊อก และฮุ่ม/
อุ๊ก จ านวน 18 เมนู 5) อาหารท้องถิ่นประเภทเจียว 
ผัด ทอด และค่ัว จ านวน 17 เมนู 6) อาหารท้องถิ่น
ประเภทน้ าพริก จ านวน 36 เมนู 7) อาหารท้องถิ่น
ประเภทจานเดียว จ านวน 6 เมนู จากข้อมูลอาหาร
ท้องถิ่นที่พบในพ้ืนที่อ าเภอเชียงแสน จังหวัด
เชียงรายดังกล่าว เมื่อวิเคราะห์วัตถุดิบที่เป็นพืชผัก
สมุนไพรที่น ามาใช้ เป็นส่วนประกอบในแต่ละ
เมนูอาหาร พบว่ามีพืชผักสมุนไพร จ านวน 144 
ชนิด ได้แก่ กระเทียม กระเจี๊ยบมอญ กระถิน 
กระท้อน กระวาน กะเพรา กะหล่ าปลี กานพลู 
กุยช่าย เนื้อขนุนอ่อน ขมิ้นชัน ข่า ขางครั่ง ขิง 
ขี้ เหล็กบ้าน แค แครอท ชะอม ช้าพลู ดอกงิ้ว 
ดอกอาว ดีปลี ต้นหอม ตะไคร้ ต าลึง ตูน เตา 
แตงกวา แตงโม ถั่ ว เขียวงอก ถั่ วปี  ถั่ วแปบ 
ถั่วฝักยาว ถั่ ว พู ถั่ วมะแฮะ ทองหลาง เทียน
ข้าวเปลือก น้ าเต้า เนียมหูเสือ บวบ บอน ปลีกล้วย 
เปราะหอม โป๊ยกั๊ก ผักกาดเขียว ผักกุ่ม ผักกูด 
ผักขวง ผักขี้หูด ผักโขม ผักคราดหัวแหวน ผัก
คันทรง ผักจ้ า ผักจิก ผักจุ๋มป๋า ผักชี ผักชีฝรั่ง ผักชี
ล้อม ผักชีลาว ผักเชียงดา ผักดีด ผักตบ ผักติ้ว ผัก
บั้ง ผักบุ้ง ผักปลัง ผักปู่ย่า ผักแปม ผักไผ่ ผักแว่น 
ผักสลิด ผักสีเสียด ผักเสี้ยว ผักหนอก ผักหนาม 
ผักหวานบ้าน ผักหวานป่า ผักฮ้วนหมู ผักฮ้ิน 
ผักเฮือด ผ า พริกขี้หนู พริกชี้ฟ้า พริกไทย พริก
หนุ่ม พลูคาว เพกา เพ้ียฟาน ฟักเขียว ฟักทอง ฟัก
แม้ว มะกรูด มะกอกน้ า มะกอกป่า มะขาม มะเขือ
แจ้ มะเขือเทศ มะเขือเปราะ มะเขือพวง มะเขือ
ยาว  มะแขว่น มะเดื่อเกลี้ยง มะนาว ยอดมะพร้าว
อ่อน มะเฟือง มะม่วง มะเม่า มะยม มะระขี้นก 
มะรุม มะละกอ มะแว้ง มะส้าน มะแหลบ มะอึก 
มันเทศ เมี่ยง แมงลัก ยอบ้าน ย่านาง ยี่หร่า ลูก
จันทน์ เล็บครุฑ ส้มป่อย ส้มออบแอบ ส้มโอ 

สะค้าน สะเดา สะระแหน่ สะแล สับปะรด หน่อไม้ 
หยวกกล้วย หอมแดง หอมหัวใหญ่ เห็ดตับเต่า เห็ด
เผาะ เห็ดฟาง เห็ดลม เห็ดหล่ม เห็ดหูหนู โหระพา 
และอบเชยเทศ โดยพืชผักสมุนไพรเหล่านี้ล้วนมี
สรรพคุณทางยาในทางการแพทย์แผนไทยทั้งด้าน
การรักษาโรค การส่งเสริมสุขภาพ หรือการป้องกัน
โรค  
 จากความหลากหลายของพืชผักสมุนไพรที่
ใช้เป็นวัตถุดิบประกอบการปรุงอาหารท้องถิ่น เมื่อ
วิเคราะห์สรรพคุณทางยาทางการแพทย์แผนไทย
ในอาหารท้องถิ่นแต่ละเมนู พบว่ามีอาหารท้องถิ่น
ที่เป็นอาหารเพ่ือสุขภาพตามภูมิปัญญาการแพทย์
แผนไทยส าหรับใช้เสริมการดูแลรักษาโรคของ
ผู้สูงอายุในคลินิกสูงวัย รูปแบบอาหารเป็นยา 
(กรรมวิธีโภชนเวช) จ านวน 72 เมนู ครอบคลุม 9 
โรค/อาการ โดยอาหารท้องถ่ินบางเมนูสามารถ
เสริมการรักษาได้มากกว่า 1 โรค/อาการ ดัง
รายละเอียดต่อไปนี้  
 1) อาการเบื่ออาหาร อาหารท้องถิ่นที่เหมาะ
ส าหรับเสริมการดูแลรักษาผู้ป่วยที่มีอาการเบื่อ
อาหาร มี 38 เมนู  ได้แก่  แกงดอกสะแล แกง
ผักแว่น ขนมจีนน้ าเงี้ยว ขนมจีนน้ าแจ่ว คั่วแคกบ 
คั่วบ่าเขือบ่าถั่ว คั่วฝักเพกาอ่อน ต ามะเขือพวง ต า
มะละกอ ต าส้มโอ น้ าพริกกบ น้ าพริกกระเทียม 
น้ าพริกกุ้งฝอย น้ าพริกขิง น้ าพริกไข่ต้ม น้ าพริก
แคบหมู น้ าพริกตาแดง น้ าพริกเต้าเจี้ยวใส่มะเขือปู่ 
น้ าพริกน้ าผัก น้ าพริกปลา น้ าพริกมะขามสด 
น้ าพริกมะเขือพวง น้ าพริกมะเขือส้ม น้ าพริกหนุ่ม 
น้ าพริกเห็ดหล่ม น้ าพริกอ่อง น้ าพริกอีเก๋ น้ าพริก
ฮ้า ย าจิ้นไก่ ย าปลาจ่อม ย าผักเฮือด ลาบปลา ส้าย
อดมะม่วง ห่อนึ่งไก่ อ๊อกกุ้ง อ๊อกปลา แอ็บกุ้ง แอ็บ
ปลา โดยอาหารท้องถิ่นดังกล่าวมีพืชผักสมุนไพร
เป็นวัตถุดิบส่วนประกอบที่มีสรรพคุณช่วยในการ
เจริญอาหาร เช่น ขิง ต้นหอม ตะไคร้ ผักขี้หูด 
ผักไผ่ ผักแว่น ผักเฮือด ฝักเพกา พริกขี้หนู พริก
ชี้ ฟ้า พริกหนุ่ม มะเขือพวง มะระขี้นก ส้มโอ 
โหระพา เป็นต้น 

  2) อาการนอนไม่หลับ อาหารท้องถิ่นที่มี
สรรพคุณแก้อาการนอนไม่หลับ มี 2 เมนู ได้แก่ 
แกงผักขี้เหล็ก ย าดอกขี้เหล็ก โดยอาหารท้องถิ่น
ดังกล่าวมีพืชผักสมุนไพรเป็นวัตถุดิบส่วนประกอบ
ที่มีสรรพคุณในการช่วยให้นอนหลับ คือ ดอก ใบ 
และยอดอ่อนของขี้เหล็กบ้าน 
 3) อาการท้องผูก อาหารท้องถิ่นที่เหมาะ
ส าหรับเสริมการดูแลรักษาผู้ป่วยที่มีอาการท้องผูก 
มี 21 เมนู ได้แก่ แกงแค แกงดอกสะแล แกงตูน 
แกงผักขี้เหล็ก แกงผักปลัง แกงผักเฮือด ขนมจีนน้ า
เงี้ยว คั่วแคกบ จอผักกาด จอผักกูด จอผักปลัง 
เจียวผักปลัง ต ากระท้อน ต ามะม่วง ต าส้มโอ 
น้ าพริกมะเขือส้ม น้ าพริกอ่อง ย าดอกขี้เหล็ก ย า
ผักเฮือด ส้าผัก หลามบอน โดยอาหารท้องถิ่น
ดังกล่าวมีพืชผักสมุนไพรเป็นวัตถุดิบส่วนประกอบ
ที่มีสรรพคุณในการช่วยระบาย แก้ท้องผูก ช าระ
เมือกมันในล าไส้ คือ กระท้อน ขี้เหล็ก บอน ผักกูด 
ผักปลัง ผักเฮือด มะขามเปียก มะเขือเทศ  มะม่วง 
ยอดส้มป่อย ลูกมะส้าน ส้มโอ สะแล 
 4) อาการจุก เสี ยด  อาหารท้องถิ่ นที่ มี
สรรพคุณในการแก้อาการจุกเสียด มี 13 เมนู ได้แก่ 
น้ าพริกกบ น้ าพริกข่า น้ าพริกมะแขว่น น้ าพริกมะ
แขว่นปลาย่าง ย าปลา ย าผักเฮือด หลามปลา ห่อ
นึ่งไก่ ห่อนึ่งปลา อ๊อกปลา อุ๊กไก่ แอ็บกุ้ง แอ็บปลา 
โดยอาหารท้องถิ่นดังกล่าวมีพืชผักสมุนไพรเป็น
วัตถุดิบส่วนประกอบที่มีสรรพคุณในการแก้อาการ
จุกเสียด ขับลม คือ ขมิ้นชัน ข่า ขิง ตะไคร้ ใบ
มะกรูด โหระพา ผักชีฝรั่ง พริกชี้ฟ้า พริกหนุ่ม 
หอมแดง 
   5) โรคริดสีดวงทวารหนัก อาหารท้องถิ่น
ที่ เหมาะส าหรับเสริมการดูแลรักษาผู้ป่วยโรค
ริดสีดวงทวารหนัก โดยเป็นอาหารที่เน้นช่วยใน
ด้านการขับถ่ายอุจจาระ ลดภาวะท้องผูก ขับลม 
และส่วนประกอบของอาหาร ไม่แสลงกับโรค
ริดสีดวงทวารหนัก มี 4 เมนู ได้แก่ แกงดอกสะแล 
แกงผักปลัง แกงตูน จอผักกาด ซึ่งอาหารท้องถิ่น
ดังกล่าวมีพืชผักสมุนไพรเป็นวัตถุดิบส่วนประกอบ

ที่มีสรรพคุณในการระบายอุจจาระ คือ ดอกสะแล 
ผักปลัง ตูน ผักกาด มะขามเปียก 
 6) โรคกระเพาะอาหารเรื้อรัง อาหารท้องถิ่น
ที่มีสรรพคุณในการดูแลรักษาโรคกระเพาะอาหาร
เรื้อรัง มี 4 เมนู ได้แก่ แกงขนุน แกงปลี แกงหยวก
กล้วย ส้าปลี โดยอาหารท้องถิ่นดังกล่าวมีพืชผัก
สมุนไพรเป็นวัตถุดิบส่วนประกอบที่มีสรรพคุณใน
การสมานแผลในกระเพาะอาหาร คือ เนื้อขนุน
อ่อน หัวปลี หยวกกล้วย  
 7) อาการไอ มีเสมหะ อาหารท้องถิ่นที่มี
สรรพคุณแก้อาการไอ ขับเสมหะ มี 3 เมนู ได้แก่ 
แกงผักเสี้ยว ส้ามะเขือแจ้ ส้ายอดมะขาม โดย
อาหารท้องถิ่นดังกล่าวมีพืชผักสมุนไพรที่ เป็น
วัตถุดิบส่วนประกอบที่มีสรรพคุณในการแก้อาการ
ไอ ขับเสมหะ แก้น้ าลายเหนียว คือ ผักเสี้ยว 
มะเขือแจ้ ยอดมะขาม 
 8) โรคความดันโลหิตสูง อาหารท้องถิ่นที่มี
สรรพคุณช่วยลดความดันโลหิตสูง มี 5 เมนู ได้แก่ 
แกงผักเชียงดา แกงมะรุม แกงน้ าเต้าอ่อน ย าเห็ด
ฟาง และส้ามะเขือเปราะ  โดยอาหารท้องถิ่น
ดั ง ก ล่ า ว มี พื ช ผั ก ส มุ น ไ พ ร ที่ เ ป็ น วั ต ถุ ดิ บ
ส่วนประกอบที่มีสรรพคุณในการลดความดันโลหิต
สูง คือ ผักเชียงดา มะรุม น้ าเต้า เห็ดฟาง มะเขือ
เปราะ 
 9) โรคเบาหวาน อาหารท้องถิ่นที่มีสรรพคุณ
ช่วยลดอาการโรคเบาหวาน มี 6 เมนู ได้แก่ แกงผัก
เชียงดา แกงน้ าเต้าอ่อน แกงผักขี้เสียด แกงเห็ดลม 
ส้ามะเขือเปราะ และส้าปลี โดยอาหารท้องถิ่น
ดั ง ก ล่ า ว มี พื ช ผั ก ส มุ น ไ พ ร ที่ เ ป็ น วั ต ถุ ดิ บ
ส่วนประกอบที่มีสรรพคุณในการลดอาการของ
โรคเบาหวาน คือ ผักเชียงดา น้ าเต้า ผักขี้เสียด 
เห็ดลม มะเขือเปราะ  
 2. ข้อ มูล วัตถุ ดิบที่ เป็ นส่วนประกอบ 
เครื่องปรุง และเครื่องเคียงของอาหารท้องถิ่นที่
สามารถน ามาใช้เสริมการดูแลรักษาโรคของ
ผู้สูงอายุในคลินิกสูงวัยตามองค์ความรู้ทาง
การแพทย์แผนไทยทั้งในด้านสรรพคุณทางยา 
คุณค่าทางโภชนาการ และสารพฤกษเคมี 
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วารสารสิ่งแวดล้อมศึกษาการแพทย์และสุขภาพ
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 เมนูอาหารท้องถิ่น เ พ่ือสุขภาพตามภูมิ
ปัญญาการแพทย์แผนไทยที่สามารถน ามาเสริมการ
ดูแลรักษาโรค/อาการที่แพทย์แผนไทยรักษาใน
คลินิกสูงวัย จ านวน 72 เมนู ที่ได้ท าการวิเคราะห์
ข้อมูลด้านสรรพคุณทางยาในทางการแพทย์แผน
ไทย และคุณค่าทางโภชนาการแล้วนั้น เพ่ือให้มี
ข้อมูลด้ านสารพฤกษเคมีที่ จะช่วยสนับสนุน
สรรพคุณทางยาตามองค์ความรู้การแพทย์แผนไทย 
จึงได้ท าการคัดเลือกตัวอย่างเมนูอาหารท้องถิ่นเพื่อ
สุขภาพ จ านวน 5 เมนู ได้แก่ แกงผักปลัง ย าดอก
ขี้เหล็ก คั่วฝักเพกาอ่อน แกงมะรุม และส้าปลี โดย
ศึกษาวัตถุดิบที่เป็นพืชผักสมุนไพรที่ใช้ประกอบ
อาหารพบว่ามีพืชผักสมุนไพร จ านวน 14 ชนิด 
ได้แก่ กระเทียม ข่า ช้าพลู ชะอม ขี้เหล็ก ตะไคร้ 
ผักปลัง พริกขี้หนู พริกชี้ ฟ้า เพกา มะเขือเทศ 
มะรุม หอมแดง และหัวปลี เพ่ือน าวัตถุดิบที่เป็น
พืชผักสมุนไพรของอาหารท้องถิ่นเพ่ือสุขภาพแต่ละ
เมนูไปค้นคว้าเปรียบเทียบกลุ่มสารพฤกษเคมีจาก
งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง ท าให้สามารถอธิบายข้อมูล
สนับสนุนการน าอาหารท้องถิ่นมาใช้เสริมการดูแล
รักษาโรค/อาการ ดังนี้คือ 
 1) แกงผักปลัง มีวัตถุดิบหลักที่เป็นพืชผัก
สมุนไพรคือ ผักปลังและมะเขือเทศ มีสรรพคุณช่วย
ในการขับถ่ายอุจจาระ แก้ท้องผูก พรรดึก และมี
วัตถุดิบที่ ใช้ เป็นเครื่องปรุงคือ พริกชี้ ฟ้าแห้ ง 
กระเทียม หอมแดง เป็นสมุนไพรที่มีรสร้อน ช่วยใน
การขับลม แก้ท้องอืดท้องเฟ้อ อาหารไม่ย่อย และ
ข้อมูลด้านคุณค่าทางโภชนาการ “ผักปลัง” เป็น
แหล่งของใยอาหารช่วยในการกระตุ้นการขับถ่าย 
ประกอบกับข้อมูลทางสารพฤกษเคมีพบว่าผักปลัง
เป็นผักที่มีเมือกสูง เนื่องจากมีสารเมือกมิวซิเลจ 
(Mucilage) ซึ่งเป็นโพลีแซคคาไรด์ที่ละลายน้ า11 มี
คุณสมบัติดูดความชื้นได้สูง สามารถพองตัวได้ดี12 
จึงคาดว่าเป็นตัวที่ช่วยอุ้มน้ า ท าให้อุจจาระไม่แห้ง
แข็ง สามารถช่วยการขับถ่ายได้ดีขึ้น ดังนั้นจึงสรุป
ได้ว่า “แกงผักปลัง” เป็นเมนูอาหารท้องถิ่นเพ่ือ
สุขภาพที่ เหมาะส าหรับใช้เสริมการดูแลรักษา
อาการท้องผูกในผู้สูงอายุ  

 2) ย าดอกขี้เหล็ก มีวัตถุดิบหลักที่เป็นพืชผัก
สมุนไพรคือ ดอกขี้เหล็ก มีสรรพคุณ แก้อาการ
นอนไม่หลับ เป็นยาระบายอ่อนๆ และมีวัตถุดิบ
สมุนไพรที่ เป็นเครื่ องปรุง  คือ พริกขี้หนูแห้ ง 
หอมแดง กระเทียม ที่มีรสเผ็ดร้อนช่วยในการขับ
ลมในล าไส้ และข้อมูลด้านคุณค่าทางโภชนาการ
ของเมนูย าดอกขี้เหล็ก พบว่าเป็นแหล่งของใย
อาหารช่วยในการกระตุ้นการขับถ่าย ข้อมูลทาง
สารพฤกษเคมีพบว่าดอกขี้เหล็กมีสารพฤกษเคมี
กลุ่มแอน ทราควิโนน (Anthraquinone) ซึ่งเป็น
สารกลุ่มที่ออกฤทธิ์เร่งการบีบตัวของล าไส้ใหญ่ จึง
สามารถออกฤทธิ์เป็นยาระบายได้ นอกจากนี้มี
รายงานวิจัยศึกษาว่าในดอกข้ีเหล็กมีสารพฤกษเคมี
ที่ส าคัญอีกชนิด คือ บาราคอล (Barakol) ซึ่ ง
แสดงผลการลดอาการกร ะวนกระว าย ใน
สัตว์ทดลอง และออกฤทธิ์ช่วยแก้อาการในผู้ป่วย
นอนไม่หลับให้หลับได้ เร็ วขึ้นและลดการตื่น
กลางดึก13,14ดังนั้น จึงสรุปได้ว่า “ย าดอกขี้เหล็ก” 
เป็นเมนูอาหารท้องถิ่นเพ่ือสุขภาพที่เหมาะส าหรับ
ใช้เสริมการดูแลรักษาอาการนอนไม่หลับ และ
อาการท้องผูกในผู้สูงอายุ 
 3) คั่วฝักเพกาอ่อน มีวัตถุดิบหลักที่ เป็น
พืชผักสมุนไพรคือ ฝักเพกา รสขมร้อน มีสรรพคุณ 
แก้ร้อนใน กระหายน้ า ขับผายลม ช่วยในการเจริญ
อาหารเนื่องจากมีรสขม และมีวัตถุดิบสมุนไพร     
ที่ เป็นเครื่องปรุง คือ กระเทียม พริกขี้หนูสด 
หอมแดง ที่มีรสเผ็ดร้อนช่วยในการขับลม และ
กระตุ้นการเจริญอาหาร และเมื่อพิจารณาข้อมูล
ทางสารพฤกษเคมีพบว่าเพกามีสารส าคัญในกลุ่มฟ
ลาโวน เช่ น  ไบคาลิ น  (Baicain) ไบคา เล อิน 
(Baicaein) เป็นต้น ซึ่งออกฤทธิ์เกี่ยวข้องกับการ
ต้านเชื้อไวรัส การต้านอนุมูลอิระและการต้าน
อักเสบ15 ดังนั้นจึงสรุปได้ว่า “คั่วฝักเพกาอ่อน” 
เป็นอาหารท้องถิ่นเพ่ือสุขภาพที่เหมาะส าหรับใช้
เสริมการดูแลรักษาอาการเบื่ออาหารในผู้สูงอายุ  
 4) แกงมะรุม มีวัตถุดิบหลักที่เป็นพืชผัก
สมุนไพรคือ ฝักมะรุม มีสรรพคุณ ดับพิษร้อน ถอน
พิษไข้ แก้ปัสสาวะพิการ ขับลมในล าไส้ แก้ลม 
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 เมนูอาหารท้องถิ่น เ พ่ือสุขภาพตามภูมิ
ปัญญาการแพทย์แผนไทยที่สามารถน ามาเสริมการ
ดูแลรักษาโรค/อาการที่แพทย์แผนไทยรักษาใน
คลินิกสูงวัย จ านวน 72 เมนู ที่ได้ท าการวิเคราะห์
ข้อมูลด้านสรรพคุณทางยาในทางการแพทย์แผน
ไทย และคุณค่าทางโภชนาการแล้วนั้น เพ่ือให้มี
ข้อมูลด้ านสารพฤกษเคมีที่ จะช่วยสนับสนุน
สรรพคุณทางยาตามองค์ความรู้การแพทย์แผนไทย 
จึงได้ท าการคัดเลือกตัวอย่างเมนูอาหารท้องถิ่นเพื่อ
สุขภาพ จ านวน 5 เมนู ได้แก่ แกงผักปลัง ย าดอก
ขี้เหล็ก คั่วฝักเพกาอ่อน แกงมะรุม และส้าปลี โดย
ศึกษาวัตถุดิบที่เป็นพืชผักสมุนไพรที่ใช้ประกอบ
อาหารพบว่ามีพืชผักสมุนไพร จ านวน 14 ชนิด 
ได้แก่ กระเทียม ข่า ช้าพลู ชะอม ขี้เหล็ก ตะไคร้ 
ผักปลัง พริกขี้หนู พริกชี้ ฟ้า เพกา มะเขือเทศ 
มะรุม หอมแดง และหัวปลี เพ่ือน าวัตถุดิบที่เป็น
พืชผักสมุนไพรของอาหารท้องถิ่นเพ่ือสุขภาพแต่ละ
เมนูไปค้นคว้าเปรียบเทียบกลุ่มสารพฤกษเคมีจาก
งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง ท าให้สามารถอธิบายข้อมูล
สนับสนุนการน าอาหารท้องถิ่นมาใช้เสริมการดูแล
รักษาโรค/อาการ ดังนี้คือ 
 1) แกงผักปลัง มีวัตถุดิบหลักที่เป็นพืชผัก
สมุนไพรคือ ผักปลังและมะเขือเทศ มีสรรพคุณช่วย
ในการขับถ่ายอุจจาระ แก้ท้องผูก พรรดึก และมี
วัตถุดิบที่ ใช้ เป็นเครื่องปรุงคือ พริกชี้ ฟ้าแห้ ง 
กระเทียม หอมแดง เป็นสมุนไพรที่มีรสร้อน ช่วยใน
การขับลม แก้ท้องอืดท้องเฟ้อ อาหารไม่ย่อย และ
ข้อมูลด้านคุณค่าทางโภชนาการ “ผักปลัง” เป็น
แหล่งของใยอาหารช่วยในการกระตุ้นการขับถ่าย 
ประกอบกับข้อมูลทางสารพฤกษเคมีพบว่าผักปลัง
เป็นผักที่มีเมือกสูง เนื่องจากมีสารเมือกมิวซิเลจ 
(Mucilage) ซึ่งเป็นโพลีแซคคาไรด์ที่ละลายน้ า11 มี
คุณสมบัติดูดความชื้นได้สูง สามารถพองตัวได้ดี12 
จึงคาดว่าเป็นตัวที่ช่วยอุ้มน้ า ท าให้อุจจาระไม่แห้ง
แข็ง สามารถช่วยการขับถ่ายได้ดีขึ้น ดังนั้นจึงสรุป
ได้ว่า “แกงผักปลัง” เป็นเมนูอาหารท้องถิ่นเพ่ือ
สุขภาพที่ เหมาะส าหรับใช้เสริมการดูแลรักษา
อาการท้องผูกในผู้สูงอายุ  

 2) ย าดอกขี้เหล็ก มีวัตถุดิบหลักที่เป็นพืชผัก
สมุนไพรคือ ดอกขี้เหล็ก มีสรรพคุณ แก้อาการ
นอนไม่หลับ เป็นยาระบายอ่อนๆ และมีวัตถุดิบ
สมุนไพรที่ เป็นเครื่ องปรุง  คือ พริกขี้หนูแห้ ง 
หอมแดง กระเทียม ที่มีรสเผ็ดร้อนช่วยในการขับ
ลมในล าไส้ และข้อมูลด้านคุณค่าทางโภชนาการ
ของเมนูย าดอกขี้เหล็ก พบว่าเป็นแหล่งของใย
อาหารช่วยในการกระตุ้นการขับถ่าย ข้อมูลทาง
สารพฤกษเคมีพบว่าดอกขี้เหล็กมีสารพฤกษเคมี
กลุ่มแอน ทราควิโนน (Anthraquinone) ซึ่งเป็น
สารกลุ่มที่ออกฤทธิ์เร่งการบีบตัวของล าไส้ใหญ่ จึง
สามารถออกฤทธิ์เป็นยาระบายได้ นอกจากนี้มี
รายงานวิจัยศึกษาว่าในดอกข้ีเหล็กมีสารพฤกษเคมี
ที่ส าคัญอีกชนิด คือ บาราคอล (Barakol) ซึ่ ง
แสดงผลการลดอาการกร ะวนกระว าย ใน
สัตว์ทดลอง และออกฤทธิ์ช่วยแก้อาการในผู้ป่วย
นอนไม่หลับให้หลับได้ เร็ วขึ้นและลดการตื่น
กลางดึก13,14ดังนั้น จึงสรุปได้ว่า “ย าดอกขี้เหล็ก” 
เป็นเมนูอาหารท้องถิ่นเพ่ือสุขภาพที่เหมาะส าหรับ
ใช้เสริมการดูแลรักษาอาการนอนไม่หลับ และ
อาการท้องผูกในผู้สูงอายุ 
 3) คั่วฝักเพกาอ่อน มีวัตถุดิบหลักที่ เป็น
พืชผักสมุนไพรคือ ฝักเพกา รสขมร้อน มีสรรพคุณ 
แก้ร้อนใน กระหายน้ า ขับผายลม ช่วยในการเจริญ
อาหารเนื่องจากมีรสขม และมีวัตถุดิบสมุนไพร     
ที่ เป็นเครื่องปรุง คือ กระเทียม พริกขี้หนูสด 
หอมแดง ที่มีรสเผ็ดร้อนช่วยในการขับลม และ
กระตุ้นการเจริญอาหาร และเมื่อพิจารณาข้อมูล
ทางสารพฤกษเคมีพบว่าเพกามีสารส าคัญในกลุ่มฟ
ลาโวน เช่ น  ไบคาลิ น  (Baicain) ไบคา เล อิน 
(Baicaein) เป็นต้น ซึ่งออกฤทธิ์เกี่ยวข้องกับการ
ต้านเชื้อไวรัส การต้านอนุมูลอิระและการต้าน
อักเสบ15 ดังนั้นจึงสรุปได้ว่า “คั่วฝักเพกาอ่อน” 
เป็นอาหารท้องถิ่นเพ่ือสุขภาพที่เหมาะส าหรับใช้
เสริมการดูแลรักษาอาการเบื่ออาหารในผู้สูงอายุ  
 4) แกงมะรุม มีวัตถุดิบหลักที่เป็นพืชผัก
สมุนไพรคือ ฝักมะรุม มีสรรพคุณ ดับพิษร้อน ถอน
พิษไข้ แก้ปัสสาวะพิการ ขับลมในล าไส้ แก้ลม 

บ ารุงไฟธาตุ ลดความดันโลหิตสูง และมีวัตถุดิบ
สมุนไพรที่ เป็นเครื่ องปรุง  คือ พริกขี้หนูแห้ ง 
หอมแดง กระเทียม ข่า ตะไคร้ ที่มีรสเผ็ดร้อนช่วย
ในการขับลม และข้อมูลด้านคุณค่าทางโภชนาการ
แกงมะรุมเป็นอาหารที่มีไขมันต่ า ประกอบกับ
ข้อมูลทางสารพฤกษเคมีพบว่ามะรุมมีสารพฤกษ
เคมีส าคัญหลายตัว เช่น มอรินจิน (Moringine) มอ
รินจินิน (Moringinine) ควอเซติน (Quercetin) 
แคมเฟอ รอล (Kaempherol) เป็นต้น โดยรายงาน
ศึกษาวิจัยของสารสกัดมะรุมจะแสดงฤทธิ์เกี่ยวกับ
การสลายไขมันและการลดความดันเลือด16 ดังนั้น
จึงสรุปได้ว่า “แกงมะรุม” เป็นอาหารท้องถิ่นเพ่ือ
สุขภาพที่ เหมาะส าหรับใช้เสริมการดูแลรักษา
ผู้สูงอายุที่เป็นโรคความดันโลหิตสูง 
 5) ส้าปลี มีวัตถุดิบหลักที่เป็นพืชผักสมุนไพร
คือ หัวปลี มีสรรพคุณ ลดระดับน้ าตาล   ในเลือด 
สมานแผลในกระเพาะอาหาร และข้อมูลด้าน
คุณค่าทางโภชนาการพบว่า ส้าปลี เป็นแหล่งของ
ใยอาหาร สามารถช่วยชะลอการดูดซึมของน้ าตาล
เข้าสู่กระแสเลือด ประกอบกับข้อมูลทางสารพฤกษ
เคมีพบว่าหัวปลีมีสารพฤกษเคมีกลุ่มฟลาโวนอยด์
ปริมาณมาก โดยมีงานศึกษาวิจัยพบว่าสารฟลาโว
นอยด์หลายชนิด เช่น ควอเซติน (Quercetin) 
โมราชาร์ โคน (Morachalcone) แคมเฟอรอล 
(Kaempferol) เป็นต้น ท าหน้าที่ยับยั้งเอนไซม์
แอลฟา -กลูโคซิ เดส (-glucosidase) ซึ่ งเป็น
เอนไซม์ที่ เกี่ยวข้องกับการย่อยสลายอาหาร
คาร์โบไฮเดรตให้กลายเป็นน้ าตาลโมเลกุลเดี่ยว
ก่อนจะถูกดูดซึมเข้ากระแสเลือด 17,18ดังนั้นจึง
สามารถช่วยลดการดูดซึมน้ าตาลกลูโคสสู่กระแส
เลือดได้ จึงสรุปได้ว่า “ส้าปลี” เป็นอาหารท้องถิ่น
เพ่ือสุขภาพที่เหมาะส าหรับใช้เสริมการดูแลรักษา
ผู้สูงอายุที่เป็นโรคเบาหวาน 
 
สรุปและอภิปรายผล   
 อาหารท้องถิ่นเพ่ือสุขภาพตามภูมิปัญญา
การแพทย์แผนไทยในอ าเภอเชียงแสน จังหวัด
เชียงราย มีจ านวน 72 เมนู ที่เหมาะส าหรับน าไป

เสริมการดูแลรักษาโรคด้วยการแพทย์แผนไทยของ
ผู้สูงอายุในคลินิกสูงวัยด้วยการใช้อาหารเป็นยา
ห รื อก า ร รั บป ร ะทานย า ใน รู ปแบบอาหา ร 
ครอบคลุม 9 โรค/อาการ ยกตัวอย่างเช่น แกงผัก
ขี้เหล็ก แกงแค แกงผักปลัง แกงผักเฮือด แกงดอก
สะแล จอผักกูด น้ าพริกอ่อง น้ าพริกมะเขือส้ม 
น้ าพริกปลา ห่อนึ่งปลา เป็นต้น เหมาะส าหรับเสริม
การดูแลรักษาผู้ป่วยในกลุ่มผู้สูงอายุที่มีภาวะต่างๆ 
อาทิ ท้องผูก จุกเสียด เบื่ออาหาร นอนไม่หลับ เป็น
ต้น สอดคล้องกับการศึกษาของ สุทัศน์ สีทน19 ได้
ศึกษาการพัฒนารูปแบบการดูแลสุขภาพชีวิตวิถี
ใหม่ของผู้สูงอายุ อ าเภอเมืองอุบลราชธานี จังหวัด
อุบลราชธานี ที่มีกิจกรรมเมนูชูสุขภาพเป็นหนึ่งใน 
5 กิจกรรมการดูแลสุขภาพชีวิตวิถีใหม่ของผู้สูงอายุ 
หลังการพัฒนารูปแบบส่งผลต่อพฤติกรรมการดูแล
สุขภาพที่ดีขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ความพึง
พอใจต่อรูปแบบฯ โดยรวมอยู่ในระดับมากในด้าน
เมนูอาหารท้องถิ่นกลุ่มน้ าพริก สอดคล้องกับข้อมูล
เมนูชู สุ ขภาพของกองโภชนาการที่ กล่ าวว่ า
เมนูอาหารกลุ่มน้ าพริก มักรับประทานผักควบคู่ไป
ด้วยท าให้มีเส้นใยอาหารสูง ให้พลังงานต่ า และ
พืชผักสมุนไพรในน้ าพริกช่วยแก้ท้องอืดท้องเฟ้อได้ 
รวมทั้งน้ าพริกช่วยท าให้อาหารมีรสชาติ ช่วยให้กิน
ข้าวได้มาก หรือแกงขี้เหล็ก แกงแค เป็นเมนูที่มี
เส้นใยอาหารสูง เป็นยาระบายอ่อนๆ แก้ท้องผูกได้
20 และอาหารท้ องถิ่ นข้ า งต้ นสอดคล้ องกับ
การศึกษาเกี่ยวกับเมนูสุขภาพผักพ้ืนบ้านอาหาร
พ้ืนเมืองที่พบว่าแกงผักเฮือด ย าผักเฮือด น้ าพริก
อ่อง น้ าพริกหนุ่มมะเขือเทศ ห่อนึ่งปลา เจียว
ผักปลังจิ้นส้ม เป็นอาหารที่ เหมาะสมส าหรับ
ผู้สูงอายุ21 สอดคล้องกับการศึกษาของ ชณิตา 
ประดิษฐ์สถาพร และคณะ22 ได้ศึกษาต ารับอาหาร
พ้ืนบ้านพะเยา พบต ารับอาหารพ้ืนบ้านพะเยา 
จ านวน 85 เมนู วัตถุดิบท่ีน ามาปรุงอาหารได้จาก
ธรรมชาติ พืชผักตามฤดูกาล รวมทั้งวัตถุดิบจากป่า 
ในด้านคุณค่าทางโภชนาการมี เมนูอาหาร ย า
ผักหนอก แกงผักกาดจอ น้ าพริก ผักส้ม หลามบอน 
ต าเตา ย าหัวอีหยอ ไก และแอ่งแถะ มีฤทธิ์ในการ
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ต้านอนุมูลอิสระสูง ทั้งนี้ด้วยการแพทย์แผนไทย
และการแพทย์พ้ืนบ้านไทยมีการใช้อาหารเป็นยา
ผ่านวัฒนธรรมการรับประทานอาหารของคนไทย
โดยการรับประทานอาหารพ้ืนบ้านเป็นทั้งอาหาร
เพ่ือประทังชีวิต ยารักษาโรคและสร้างเสริมสุขภาพ 
รวมทั้งแบบแผนการบริโภคอาหารพ้ืนบ้านของคน
ไทยยังสัมพันธ์กับฤดูกาลตามธรรมชาติซึ่งเป็นการ
สร้างความสมดุลของร่างกายมนุษย์กับธรรมชาติ23 
อาหารท้องถิ่นเหล่านี้เป็นอาหารที่ใช้วัตถุดิบพืชผัก
สมุนไพรที่สามารถหาได้ง่ายในท้องถิ่นหรือมีตาม
ฤดูกาลและมีการน ามาปรุ ง เป็นอาหาร เ พ่ือ
รับประทานในท้องถิ่น ท าให้มีโอกาสในการส่งเสริม
ความเข้มแข็งด้านสุขภาพของประชาชนในท้องถิ่น
ผ่านอาหารในรูปของอาหารเป็นยา สอดคล้องกับ
การศึกษาของพระอธิการสฤษธิ์ มหายโส (ฉัตรทอง)
24 ได้ศึกษาการสร้างความยั่งยืนทางอาหารท้องถิ่น
ใ น จั ง ห วั ด จั น ท บุุ รีุ  ไ ด้ ส รุ ป ว่ า คุ ณ ค่ า แ ล ะ
คุณประโยชน์ของอาหารท้องถิ่น สามารถจ าแนกได้ 
3 รูปแบบ ได้แก่ คุณค่าและคุณประโยชน์ด้าน
โภชนาการ ซึ่งมีการใช้พืชผักสด สมุนไพร และ
เนื้อสัตว์ มาเป็นส่วนประกอบการท าอาหาร เป็น
การแสดงให้เห็นว่ามีสารอาหารครบถ้วนอยู่ในตัว 
ขณะที่คุณค่าและคุณประโยชน์ด้านยารักษาโรคนั้น
พบว่า อาหารท้องถิ่นส่วนใหญ่มีส่วนประกอบของ
เครื่องเทศต่างๆ เช่น ขิง ข่า ตะไคร้ ใบมะกรูด ขม้ิน 
เป็นต้น ซึ่งคุณสมบัติของสมุนไพรไทยเหล่านั้นมี
มากมายเกี่ยวกับการขับลม การขับถ่าย การ
บรรเทาอาการไข้ เป็นต้น ประการสุดท้ายเป็น
คุณค่าและคุณประโยชน์ด้านปัญญาและวัฒนธรรม 
ทั้งนี้เพราะทุกสิ่งทุกอย่างล้วนเป็นการสั่งสมความรู้
ที่มีประวัติศาสตร์ยาวนานมาตั้ งแต่อดีตจนถึง
ปัจจุบัน  
 ข้อมูลวัตถุดิบที่เป็นส่วนประกอบ เครื่องปรุง 
และเครื่องเคียงของอาหารท้องถิ่นที่สามารถ
น ามาใช้เสริมการดูแลรักษาโรคของผู้สูงอายุใน
คลินิกสูงวัยตามองค์ความรู้ทางการแพทย์แผนไทย
ทั้งในด้านสรรพคุณทางยา คุณค่าทางโภชนาการ 
และสารพฤกษเคมี จากตัวอย่างเมนูอาหารท้องถิ่น

เพ่ือสุขภาพ จ านวน 5 เมนู ได้แก่ แกงผักปลัง ย า
ดอกขี้เหล็ก คั่วฝักเพกาอ่อน แกงมะรุม และส้าปลี 
พบว่ามีวัตถุดิบที่เป็นพืชผักสมุนไพรที่ใช้ประกอบ
อาหาร จ านวน 14 ชนิด ได้แก่ กระเทียม ข่า ชา้พลู 
ชะอม ขี้เหล็ก ตะไคร้ ผักปลัง พริกขี้หนู พริกชี้ฟ้า 
เพกา มะเขือเทศ มะรุม หอมแดง และหัวปลี เมื่อ
ศึกษาข้อมูลสารพฤกษเคมีของพืชผักสมุนไพร
เหล่านี้พบว่าสามารถอธิบายความสอดคล้อง
ระหว่างสรรพคุณทางยาในทางการแพทย์แผนไทย 
และข้อมูลทางโภชนาการ แสดงให้เห็นว่ามีโอกาส
ส่งเสริมการดูแลสุขภาพของประชาชนในชุมชน
ท้องถิ่นผ่านอาหารเป็นยาจากอาหารท้องถิ่นที่มี
พืชผักสมุนไพรเป็นวัตถุดิบส่วนประกอบ สอดคล้อง
กับการศึกษาของยุพา ชาญวิกรัยและไมตรี สุทธ
จิตต์25 ที่สรุปว่าพืชสมุนไพรถูกใช้ทดแทนเครื่องปรุง
รส เช่น เกลือโซเดียม น้ าตาล น้ ามั น ในการ
ประกอบอาหารประเภทต่างๆ เป็นประโยชน์ต่อ
สุขภาพ การศึกษาที่ผ่านมาพบว่าพืชสมุนไพรมี
สารฟินอลิก ที่มีฤทธิ์ต้านอนุมูลอิสระสูง มีฤทธิ์ต้าน
การอักเสบ ฤทธิ์ต้านการก่อกลายพันธุ์ ป้องกันการ
เกิดโรคมะเร็ง โรคไม่ติดต่อเรื้อรัง อาหารพ้ืนบ้าน
ไทยนิยมใช้พืชสมุนไพรและเครื่องเทศมากกว่าหนึ่ง
ชนิด และวิธีการประกอบอาหารหลากหลายอาจ
ท าให้เกิดการเพ่ิมฤทธิ์ การต้านฤทธิ์ และ/หรือการ
เสริมฤทธิ์ต้านอนุมูลอิสระ อาจขึ้นกับชนิดของพืช
และ/หรือวิธีการประกอบอาหาร นับว่าอาหาร
พ้ืนบ้านไทยดั้งเดิมมีประโยชน์ต่อสุขภาพหลายด้าน 
รวมถึงสอดคล้องกับการศึกษาของกัญญ์สิริ จันทร์
เจริญ และคณะ26ที่ศึกษาอาหารพ้ืนบ้านภาคใต้วิถี
ด ารงชีวิตพิชิตสุขภาพดี พบว่าการใช้ประโยชน์จาก
สมุนไพรและสรรพคุณทางยาจากพืชผักและ
สมุนไพร ด้วยการน ามาปรุงเป็นอาหารของภาคใต้ 
ส่งผลต่อการได้รับคุณค่าทางสารอาหารทั้ง 5 หมู่ 
โดยวัตถุดิบที่น ามาปรุงอาหารส่วนใหญ่ได้มาจาก
แหล่งธรรมชาติ และการผลิตขึ้นเอง ซึ่งเครื่องปรุง
จะประกอบด้วยผักและสมุนไพรที่ช่วยเสริมภูมิ
ต้านทานและป้องกันโรค อาหารท่ีช่วยลมเสมหะ 
อาหารที่ช่วยขับลมแก้ท้องอืดเฟ้อ อาหารไม่ย่อย 
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ต้านอนุมูลอิสระสูง ทั้งนี้ด้วยการแพทย์แผนไทย
และการแพทย์พ้ืนบ้านไทยมีการใช้อาหารเป็นยา
ผ่านวัฒนธรรมการรับประทานอาหารของคนไทย
โดยการรับประทานอาหารพ้ืนบ้านเป็นทั้งอาหาร
เพ่ือประทังชีวิต ยารักษาโรคและสร้างเสริมสุขภาพ 
รวมทั้งแบบแผนการบริโภคอาหารพ้ืนบ้านของคน
ไทยยังสัมพันธ์กับฤดูกาลตามธรรมชาติซึ่งเป็นการ
สร้างความสมดุลของร่างกายมนุษย์กับธรรมชาติ23 
อาหารท้องถิ่นเหล่านี้เป็นอาหารที่ใช้วัตถุดิบพืชผัก
สมุนไพรที่สามารถหาได้ง่ายในท้องถิ่นหรือมีตาม
ฤดูกาลและมีการน ามาปรุ ง เป็นอาหาร เ พ่ือ
รับประทานในท้องถิ่น ท าให้มีโอกาสในการส่งเสริม
ความเข้มแข็งด้านสุขภาพของประชาชนในท้องถิ่น
ผ่านอาหารในรูปของอาหารเป็นยา สอดคล้องกับ
การศึกษาของพระอธิการสฤษธิ์ มหายโส (ฉัตรทอง)
24 ได้ศึกษาการสร้างความยั่งยืนทางอาหารท้องถิ่น
ใ น จั ง ห วั ด จั น ท บุุ รีุ  ไ ด้ ส รุ ป ว่ า คุ ณ ค่ า แ ล ะ
คุณประโยชน์ของอาหารท้องถิ่น สามารถจ าแนกได้ 
3 รูปแบบ ได้แก่ คุณค่าและคุณประโยชน์ด้าน
โภชนาการ ซึ่งมีการใช้พืชผักสด สมุนไพร และ
เนื้อสัตว์ มาเป็นส่วนประกอบการท าอาหาร เป็น
การแสดงให้เห็นว่ามีสารอาหารครบถ้วนอยู่ในตัว 
ขณะที่คุณค่าและคุณประโยชน์ด้านยารักษาโรคนั้น
พบว่า อาหารท้องถิ่นส่วนใหญ่มีส่วนประกอบของ
เครื่องเทศต่างๆ เช่น ขิง ข่า ตะไคร้ ใบมะกรูด ขม้ิน 
เป็นต้น ซึ่งคุณสมบัติของสมุนไพรไทยเหล่านั้นมี
มากมายเกี่ยวกับการขับลม การขับถ่าย การ
บรรเทาอาการไข้ เป็นต้น ประการสุดท้ายเป็น
คุณค่าและคุณประโยชน์ด้านปัญญาและวัฒนธรรม 
ทั้งนี้เพราะทุกสิ่งทุกอย่างล้วนเป็นการสั่งสมความรู้
ที่มีประวัติศาสตร์ยาวนานมาตั้ งแต่อดีตจนถึง
ปัจจุบัน  
 ข้อมูลวัตถุดิบที่เป็นส่วนประกอบ เครื่องปรุง 
และเครื่องเคียงของอาหารท้องถิ่นที่สามารถ
น ามาใช้เสริมการดูแลรักษาโรคของผู้สูงอายุใน
คลินิกสูงวัยตามองค์ความรู้ทางการแพทย์แผนไทย
ทั้งในด้านสรรพคุณทางยา คุณค่าทางโภชนาการ 
และสารพฤกษเคมี จากตัวอย่างเมนูอาหารท้องถิ่น

เพ่ือสุขภาพ จ านวน 5 เมนู ได้แก่ แกงผักปลัง ย า
ดอกขี้เหล็ก คั่วฝักเพกาอ่อน แกงมะรุม และส้าปลี 
พบว่ามีวัตถุดิบที่เป็นพืชผักสมุนไพรที่ใช้ประกอบ
อาหาร จ านวน 14 ชนิด ได้แก่ กระเทียม ข่า ชา้พลู 
ชะอม ขี้เหล็ก ตะไคร้ ผักปลัง พริกขี้หนู พริกชี้ฟ้า 
เพกา มะเขือเทศ มะรุม หอมแดง และหัวปลี เมื่อ
ศึกษาข้อมูลสารพฤกษเคมีของพืชผักสมุนไพร
เหล่านี้พบว่าสามารถอธิบายความสอดคล้อง
ระหว่างสรรพคุณทางยาในทางการแพทย์แผนไทย 
และข้อมูลทางโภชนาการ แสดงให้เห็นว่ามีโอกาส
ส่งเสริมการดูแลสุขภาพของประชาชนในชุมชน
ท้องถิ่นผ่านอาหารเป็นยาจากอาหารท้องถิ่นที่มี
พืชผักสมุนไพรเป็นวัตถุดิบส่วนประกอบ สอดคล้อง
กับการศึกษาของยุพา ชาญวิกรัยและไมตรี สุทธ
จิตต์25 ที่สรุปว่าพืชสมุนไพรถูกใช้ทดแทนเครื่องปรุง
รส เช่น เกลือโซเดียม น้ าตาล น้ ามั น ในการ
ประกอบอาหารประเภทต่างๆ เป็นประโยชน์ต่อ
สุขภาพ การศึกษาที่ผ่านมาพบว่าพืชสมุนไพรมี
สารฟินอลิก ที่มีฤทธิ์ต้านอนุมูลอิสระสูง มีฤทธิ์ต้าน
การอักเสบ ฤทธิ์ต้านการก่อกลายพันธุ์ ป้องกันการ
เกิดโรคมะเร็ง โรคไม่ติดต่อเรื้อรัง อาหารพ้ืนบ้าน
ไทยนิยมใช้พืชสมุนไพรและเครื่องเทศมากกว่าหนึ่ง
ชนิด และวิธีการประกอบอาหารหลากหลายอาจ
ท าให้เกิดการเพ่ิมฤทธิ์ การต้านฤทธิ์ และ/หรือการ
เสริมฤทธิ์ต้านอนุมูลอิสระ อาจขึ้นกับชนิดของพืช
และ/หรือวิธีการประกอบอาหาร นับว่าอาหาร
พ้ืนบ้านไทยดั้งเดิมมีประโยชน์ต่อสุขภาพหลายด้าน 
รวมถึงสอดคล้องกับการศึกษาของกัญญ์สิริ จันทร์
เจริญ และคณะ26ที่ศึกษาอาหารพ้ืนบ้านภาคใต้วิถี
ด ารงชีวิตพิชิตสุขภาพดี พบว่าการใช้ประโยชน์จาก
สมุนไพรและสรรพคุณทางยาจากพืชผักและ
สมุนไพร ด้วยการน ามาปรุงเป็นอาหารของภาคใต้ 
ส่งผลต่อการได้รับคุณค่าทางสารอาหารทั้ง 5 หมู่ 
โดยวัตถุดิบที่น ามาปรุงอาหารส่วนใหญ่ได้มาจาก
แหล่งธรรมชาติ และการผลิตขึ้นเอง ซึ่งเครื่องปรุง
จะประกอบด้วยผักและสมุนไพรที่ช่วยเสริมภูมิ
ต้านทานและป้องกันโรค อาหารท่ีช่วยลมเสมหะ 
อาหารที่ช่วยขับลมแก้ท้องอืดเฟ้อ อาหารไม่ย่อย 

ปวดเมื่อยกล้ามเนื้อ ส่งผลต่อการปรับสมดุลของ
ร่างกายให้เป็นปกติ ทั้งนี้จากผลการศึกษาเห็นถึง
ความหลากหลายของวัตถุดิบที่เป็นพืชผักสมุนไพร
ในอาหารท้องถิ่นที่มีมากถึง 144 ชนิด ซึ่งจะเป็น
ประโยชน์ต่อการสร้างความเข้มแข็งด้านสุขภาพ
ของประชาชนในท้องถิ่น โดยเฉพาะแพทย์แผนไทย
ที่ปฏิบัติงานอยู่ในชุมชน สอดคล้องกับการศึกษา
ของศิริวรรณ เกตุเพชร และคณะ27 ได้ศึกษาความ
หลากหลายของพืชอาหารและโอกาสในการใช้
ประโยชน์เพ่ือเสริมสร้างความเข้มแข็งด้านสุขภาพ
ของผู้สูงอายุ พบว่ามีความหลากหลายของพืช
อาหารในพ้ืนที่ชุมชนนิยมปลูกพืชสมุนไพรและผัก
พ้ืนบ้านไว้ในครัวเรือน มีพืชอาหารจ านวน 141 
ชนิด ซึ่งเป็นพืชอาหารที่ให้คุณค่าทางโภชนาการสูง
และเป็นส่วนประกอบในต ารับอาหารพ้ืนบ้าน
ภาคเหนือและผู้สูงอายุมีการปรุงบริโภคอาหารใน
ชีวิตประจ าวัน ส่งผลต่อการส่งเสริมความเข้มแข็ง
ด้านสุขภาพและความยั่ งยืนด้ านอาหารของ
ผู้สูงอายุในชุมชนท้องถิ่นด้วยสรรพคุณทางยาของ
สมุนไพรและเครื่องเทศในการช่วยเสริมภูมิคุ้มกัน
ให้กับร่างกาย และสอดคล้องกับการศึกษาของ 
นคร จันต๊ะวงษ์ และคณะ28 ได้ศึกษาการพัฒนา
นวัตกรรมการ พ่ึงพาตนเองด้านสุขภาพด้วย
สมุนไพรใกล้มือส าหรับผู้สูงอายุ ที่พบว่าปัญหา
สุขภาพจากความเส่ือมโทรมตามวัย เช่น อาการ
นอนไม่หลับ อาการท้องอืดท้องเฟ้อและแน่นจุก
เสียด อาการท้องผูก อาการปวดเมื่อยตามร่างกาย 
และไข้หวัด  เหล่านี้ เป็นปัญหาทางสุขภาพที่
ผู้สูงอายุสามารถดูแลตนเองได้ในเบื้องต้นด้วย
สมุนไพรใกล้มือ เช่น การปลูกขิง ขม้ินชัน กระชาย
ขาว ไว้ส าหรับดูแลรักษาอาการท้องอืด ท้องเฟ้อ 
และแน่นจุกเสียด เป็นต้น 
 ผลการวิจัยนี้แสดงให้เห็นว่าอาหารท้องถิ่น
เหล่านี้มีโอกาสถูกน าไปประยุกต์ใช้เสริมการดูแล
รักษาโรคในคลินิกการแพทย์แผนไทย ตลอดจนใช้
เป็นแนวทางส่งเสริมการรับประทานอาหารท้องถิ่น

เ พ่ือสุ ขภาพส าหรับประชาชนในท้ องถิ่ น ให้
สอดคล้องกับบริบทของชุมชน 
  
ข้อเสนอแนะ 
 ข้อเสนอแนะท่ีได้จากการวิจัยในครั้งนี้ 
 บุคลากรทางด้านแพทย์แผนไทยสามารถใช้
ข้อมูลจากการศึกษาครั้งนี้ในการส่งเสริมการดูแล
รักษาโรคของผู้ป่วยในคลินิกการแพทย์แผนไทย 
โดยการ ใช้ แนวทางอาหาร เ ป็นยาหรื อการ
รับประทานยาในรูปแบบอาหาร หรือควรส่งเสริม
ให้มีการน าอาหารท้องถิ่นมาใช้ในการดูแลสุขภาพ
ของประชาชนโดยเฉพาะผู้สูงอายุ เพ่ือยกระดับ
คุณภาพชีวิตและอนุรักษ์ภูมิปัญญาไทยให้คงอยู่
สืบไป นอกจากนี้ยังสามารถน าข้อมูลนี้ไปใช้เป็น
แนวทางในการศึกษาในพ้ืนที่อ่ืน ๆ เพ่ือเพ่ิมความ
หลากหลายของเมนูอาหารท้องถิ่นในแต่ละพ้ืนที่  
 ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป 
 จากการศึกษาในครั้งนี้ พบว่าอาหารท้องถิ่น
มีศักยภาพในการพัฒนาเป็นยาในรูปแบบอาหาร
เป็นยาได้อย่างมาก การวิจัยครั้งต่อไปควรเน้น
การศึกษาเพ่ือปรับสูตรอาหารท้องถิ่นให้สอดคล้อง
กับโรคที่ต้องการรักษา นอกจากนี้ควรขยาย
ขอบเขตไปยังโรคอ่ืน  ๆ และกลุ่มเป้าหมายที่
หลากหลาย เ พ่ือให้ เกิดประโยชน์สู งสุ ดแก่
ประชาชนในท้องถิ่น  
 
กิตติกรรมประกาศ  
 งานวิจัยนี้ได้รับการสนับสนุนงบประมาณ
จากกองทุนสนับสนุนงานวิจัยเพ่ือการพัฒนา ของ
มหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงราย ผู้วิจัยขอขอบคุณ
วิทยาลัยการแพทย์พ้ืนบ้านและการแพทย์ทางเลือก 
มหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงราย ที่เอ้ือเฟ้ือสถานที่ใน
การด า เนินการวิ จั ย  และขอบคุณผู้ เ ข้ าร่ วม
โครงการวิจัยที่ให้ความอนุเคราะห์ให้ข้อมูลในครั้งนี้ 
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