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กฤษดา ศรีหมตรี1 ดวงนภา แดนบุญจันทร์1 และนิตยา นามวิเศษ2 
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บทคัดย่อ 
 การวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อ 1) ศึกษาพืชสมุนไพรที่เป็นส่วนประกอบของเครื่องปรุง และเครื่องเคียงของอาหารท้องถิ่นที่
มีสรรพคุณทางยาที่สามารถน ามาใช้เสริมการดูแลรักษาโรคของผู้สูงอายุในต าราการแพทย์แผนไทย 2) พัฒนาแนวทางการดูแล
สุขภาพผู้สูงอายุด้วยภูมิปัญญาพืชอาหารที่มีสรรพคุณทางยาภายใต้องค์ความรู้ทางการแพทย์แผนไทย การวิจัยนี้เป็นการวิจัยเชิง
ส ารวจ มุ่งเน้นสืบค้นและรวบรวมข้อมูลจากต าราหนังสือและเอกสารต่างๆ ที่เกี่ยวข้องเพื่อให้ได้มาซึ่งข้อมูลการวิจัย การวิเคราะห์
ข้อมูลโดยใช้เทคนิคการวิเคราะห์เนื้อหา  
 ผลการศึกษา พบว่าจากต าราทางการแพทย์แผนไทย จ านวน 20 เล่ม ปรากฏรายการพืชที่เป็นส่วนประกอบของ
เครื่องปรุง และเครื่องเคียงอาหารท้องถิ่น จ านวน 577 ชนิด เมื่อตัดความซ้ าซ้อนออกแล้วเหลือ จ านวน 167 ชนิด เมื่อจัด
หมวดหมู่ตามสินค้าเกษตรเพื่อสามารถส่งเสริมการปลูกบริโภคและจ าหน่ายได้ แบ่งเป็น 6 กลุ่ม ได้แก่ 1) กลุ่มผลไม้ 2) กลุ่มผัก 
3) กลุ่มพืชจ าพวกหญ้า 4) กลุ่มผลเปลือกแข็ง เมล็ดและน้ าเลี้ยง 5) กลุ่มพืชสมุนไพรและพืชเครื่องเทศ และ 6) กลุ่มผักที่มี
สรรพคุณทางยา จ านวน 18, 42, 3, 9, 55 และ 39 ชนิด ตามล าดับ เมื่อวิเคราะห์สรรพคุณทางยาทางการแพทย์แผนไทยและจัด
กลุ่มพืชที่มีสรรพคุณยาตามกลุ่มโรคหรืออาการที่พบได้บ่อยในผู้สูงอายุ ดังนี้ 1) เบื่ออาหาร 2) นอนไม่หลับ 3) ท้องผูก 4) จุก
เสียด 5) โรคริดสีดวงทวาร 6) โรคกระเพาะอาหารเรื้อรัง 7) ไอ 8) หวัดภูมิแพ้ 9) โรคความดันโลหิตสูง และ 10) โรคเบาหวาน 
จ านวน 12, 6, 17, 49, 9, 9, 26, 7, 9 และ 1 ชนิด ตามล าดับและพบข้อมูลคุณค่าทางโภชนาการของพืชท่ีมีสรรพคุณยา จ านวน 
46 ชนิด 
ค าส าคัญ: อาหารเป็นยา, สุขภาพผู้สูงอายุ, การแพทย์แผนไทย 
 

Abstract 
 The objectives of this research were to:  1)  study the medicinal properties of herbs used as ingredients 
and side dishes in local cuisine that can be used to supplement the care and treatment of elderly patients in 
Thai traditional medicine textbooks; and 2)  develop guidelines for elderly health care using plant-based food 
wisdom with medicinal properties under the framework of Thai traditional medicine knowledge.  This was 
survey research focused on searching and collecting information from relevant textbooks and documents to 
obtain research data. Data analysis was performed using content analysis techniques.  
 The results showed that 20 Thai traditional medicine textbooks listed 577 types of plants used as 
ingredients and side dishes in local cuisine.  After removing duplicates, 167 types remained.  When categorized 
by agricultural product to promote cultivation, consumption, and sale, they were divided into 6 groups:  1) 
fruits, 2) vegetables, 3) grasses, 4) nuts, seeds, and sap, 5) herbs and spices, and 6) vegetables with medicinal 
properties, with 18, 42, 3, 9, 55, and 39 types, respectively.  When analyzing the medicinal properties of Thai 
traditional medicine and grouping medicinal plants according to diseases or symptoms commonly found in 
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the elderly, as follows:  1)  Loss of appetite, 2)  Insomnia, 3)  Constipation, 4)  Indigestion, 5)  Hemorrhoids, 6) 
Chronic gastritis, 7)  Cough, 8)  Allergic rhinitis, 9)  Hypertension, and 10)  Diabetes, with 12, 6, 17, 49, 9, 9, 26, 7, 
9, and 1 species respectively, and nutritional value information was found for 46 medicinal plants. 
Keywords: Food as medicine, elderly health, Thai traditional medicine 
 

บทน า 
 ภาวะสูงอายุของประชากรโลก ใน พ.ศ.2566 
โลกมีประชากรประมาณ 8 พันล้านคน ประชากร
อายุตั้งแต่ 60 ปี จะมีประมาณ 2 พันล้านคน หรือ
ร้อยละ 14.22 สหประชาชาติ (United Nations: 
UN) คาดการณ์ว่าภายใน พ.ศ.2593 ประชากรอายุ
มากกว่า 60 ปี ประมาณ 2 พันล้านคน หรือร้อยละ 
20 ของประชากรโลก ในอาเซียน ประเทศสิงคโปร์มี
อัตราผู้สูงอายุมากที่สุดและเป็นประเทศแรกที่เข้าสู่
สังคมสูงอายุ ถัดมา คือประเทศไทย สังคมสูงอายุ
โดยสมบูรณ์ คือสังคมที่มีประชากรอายุ 60 ปีขึ้นไป
มากกว่าร้อยละ 20 ของประชากรทั้งหมด หรือ 
ประชากรอายุ 65 ปีขึ้นไปมากกว่าร้อยละ 14 ของ
ประชากรท้ังหมด ใน พ.ศ.2566 ไทยมีประชากร
อายุตั้งแต่ 60 ปีขึ้นไป จ านวน 13,193,247 คนจาก
ประชากร 66,052,615 คน หรือร้อยละ 19.97 
แสดงให้เห็นว่าไทยใกล้เป็นสังคมสูงอายุโดยสมบูรณ์ 
ผู้สูงอายุไทยมีแนวโน้มอยู่ล าพังเพิ่มขึ้นจากร้อยละ 
8.7 ใน พ.ศ.2557 มาเป็นร้อยละ 12 ใน พ.ศ.2564 
ดัชนีการสูงอายุและอัตราส่วนพึ่งพิงของผู้สูงอายุ
เพิ่มต่อเนื่องนับจาก พ.ศ.2557 ส่งผลให้จ านวน
ประชากรวัยแรงงานที่จะสามารถเกื้อหนุนผู้สูงอายุ 
1 คน ลดลงจาก 4.62 คน ใน พ.ศ.2557 เหลือ 3.22 
คน ใน พ.ศ.25661 และจากสถานการณ์การเจ็บป่วย
ของผู้ป่วยในกลุ่มอายุ 60 ปีขึ้นไป พ.ศ.2565 และ
พ.ศ.2566 มีสาเหตุการป่วยใน 3 อันดับแรก ได้แก่ 
ความผิดปกติของต่อมไร้ท่อ โภชนาการและเมตะ
บอลิกอื่น ๆ รองลงมา คือ ความดันโลหิตสูงที่ไม่มี
สาเหตุน าและเบาหวาน ตามล าดับ2,3 ปัญหาสุขภาพ
ของผู้ สู งอายุที่ ต้องรับมือทั้ ง เชิ งบ าบัด รักษา 
ส่งเสริมป้องกันและฟื้นฟู ซึ่งภารกิจส าคัญของ
การแพทย์ทุกระบบรวมทั้งการแพทย์แผนไทย การ
ส่งเสริมให้ผู้สูงอายุสามารถดูแลรักษาสุขภาพของ
ตนเองได้อย่างยั่งยืน ด้วยภูมิปัญญาพืชอาหารที่มี

สรรพคุณทางยาภายใต้องค์ความรู้ทางการแพทย์
แผนไทย ซึ่งเป็นพืชในท้องถิ่น ที่มีในชุมชน มีตาม
สวนครัวรั้วบ้าน และเป็นพืชใกล้มือในชุมชน จะเป็น
ทางเลือกหนึ่งในการดูแลสุขภาพให้กับผู้สูงอายุได้ 
เป็นการลดค่าใช้จ่ายในครัวเรือนได้อีกด้วย4,5,6 
 วิทยาลัยการแพทย์พื้นบ้านและการแพทย์
ทางเลือกในฐานะสถาบันการศึกษาทางด้าน
การแพทย์แผนไทยได้ท างานส่งเสริมป้องกัน บ าบัด 
รักษาสุขภาพด้วยการแพทย์แผนไทย ให้กับชุมชน
อย่างต่อเนื่องมากว่า 22 ปี  และสืบเนื่องจาก
โครงการยกระดับเศรษฐกิจและสังคมรายต าบล
แบบบูรณาการในพื้นที่ต าบลบุญเรือง อ าเภอเชียง
ของ จังหวัดเชียงราย พบว่าสถานการณ์ปัญหาและ
ทิศทางแนวโน้มของผู้สูงอายุในต าบลบุญเรือง ได้แก่
ด้านเศรษฐกิจมีฐานะยากจน ด้านสังคมผู้สูงอายุถูก
ทอดทิ้ งอยู่ล าพังไม่มีคนดูแลและด้านสุขภาพ
ผู้สูงอายุมีโรคประจ าตัวมีอาการเจ็บป่วยที่เป็นโรค
เรื้อรัง เช่น โรคความดันโลหิตสูง โรคไขมันในเลือด
สูง โรคเบาหวาน โรคเกาต์ โรคไตเรื้อรัง เป็นต้น 
ร้อยละ 61.467 ประกอบกับจากการศึกษาพัฒนา
นวัตกรรมการพึ่งพาตนเองด้านสุขภาพด้วยสมุนไพร
ใกล้มือส าหรับผู้สูงอายุ ในพื้นที่ต าบลบ้านดู่ อ าเภอ
เมือง จังหวัดเชียงราย พบว่า นอกจากโรคเร้ือรังที่
ต้องดูแลรักษาแบบประคับประคองระยะยาวด้วย
การแพทย์แผนปัจจุบันแล้วยังพบกลุ่มอาการ
เจ็บป่วยต่าง ๆ เช่น อาการนอนไม่หลับ อาการ
ท้องอืด ท้องเฟ้อ และแน่นจุกเสียด อาการท้องผูก 
อาการปวดเมื่อยตามร่างกาย อาการไข้หวัด ความ
ผิดปกติของระบบทางเดินหายใจ โรคผิวหนัง และ
หรืออุบัติเหตุที่เกิดขึ้นขณะด าเนินกิจวัตรประจ าวัน 
เป็นต้น สมุนไพรที่ส่งเสริมการปลูกเพื่อใช้ดูแลรักษา
สุขภาพ ได้แก่ ขิง ขมิ้นชัน กระชายขาว ชุมเห็ดเทศ 
ไพล แค หนุมานประสานกาย ฟ้าทะลายโจร 
เสลดพังพอนตัวเมีย ทองพันชั่ง ข่า ชุมเห็ดไทย 
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ขี้เหล็กบ้าน ว่านหางจระเข้ เป็นต้น8 นอกจากนี้จาก
การศึกษารูปแบบบริการคลินิกสูงวัยด้วยการแพทย์
แผนไทย: กรณีศึกษาเทศบาลต าบลบุญเรือง อ าเภอ
เชียงของ จังหวัดเชียงราย ประชาชนมีความ
ต้องการให้มีกิจกรรมด้านการปรุงอาหารเป็นยา 
กิจกรรมส่งเสริมการใช้สมุนไพรใกล้มือ เพื่อการใช้
สมุนไพรเน้นมิติทางด้านอาหารในการดูแลรักษา
สุขภาพตนเอง ซึ่งองค์ความรู้การแพทย์แผนไทยมี
สมุนไพรที่เป็นอาหารและเครื่องเทศที่มีสรรพคุณ
ทางยาในการดูแลสุขภาพ4 
  ผู้วิจัยจึงเล็งเห็นความส าคัญในการศึกษาพืช
สมุนไพรท่ีเป็นส่วนประกอบของเครื่องปรุง และ
เครื่องเคียงของอาหารท้องถิ่นที่มีสรรพคุณทางยาที่
สามารถน ามาใช้ เสริมการดูแลรักษาโรคของ
ผู้สูงอายุในต าราการแพทย์แผนไทย และพัฒนาแนว
ทางการดูแลสุขภาพผู้สูงอายุด้วยภูมิปัญญาพืช
อาหารที่มีสรรพคุณทางยาภายใต้องค์ความรู้ทาง
การแพทย์แผนไทย ซึ่งพืชอาหารในกลุ่มสมุนไพร
และเครื่องเทศหลายชนิดเป็นส่วนประกอบหลักใน
ต ารับอาหารพื้นบ้านภาคเหนือซึ่งผู้สูงอายุสามารถ
ปรุงบริโภคได้ในชีวิตประจ าวัน และมีสรรพคุณทาง
ยาในการช่วยเสริมสร้างความเข้มแข็งด้านสุขภาพ
ของผู้สูงอายุในชุมชนท้องถิ่นได ้
 
วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
 1. ศึกษาพืชสมุนไพรที่เป็นส่วนประกอบของ
เครื่องปรุง และเครื่องเคียงของอาหารท้องถิ่นที่มี
สรรพคุณทางยาที่สามารถน ามาใช้เสริมการดูแล
รักษาโรคของผู้สูงอายุในต าราการแพทย์แผนไทย  
 2. พัฒนาแนวทางการดูแลสุขภาพผู้สูงอายุ
ด้วยภูมิปัญญาพืชอาหารที่มีสรรพคุณทางยาภายใต้
องค์ความรู้ทางการแพทย์แผนไทย 
 
วิธีการศึกษา 
 การวิจัยนี้เป็นการวิจัยเชิงส ารวจ (Survey 
research) ที่มุ่งเน้นสืบค้นและรวบรวมข้อมูลจาก
ต าราหนังสือและเอกสารต่างๆ ที่เกี่ยวข้องเพื่อให้

ได้มาซึ่งข้อมูล การวิจัยครั้งนี้มีวิธีด าเนินการวิจัย 
ตามขั้นตอนดังนี้ 
 ขั้ นตอนที่  1 ศึ กษาพื ชสมุ น ไพรที่ เ ป็ น
ส่วนประกอบของเครื่องปรุง และเครื่องเคียงของ
อาหารท้องถิ่นที่มีสรรพคุณทางยาจากต าราทาง
การแพทย์แผนไทยที่มีการรวบรวมและตรวจสอบ
อย่างเป็นระบบ โดยเป็นต าราที่มีการบันทึกความรู้
ดั้งเดิม ตั้งแต่สมัยอยุธยาถึงกรุงรัตนโกสินทร์ รัชกาล
ที่  9 การศึกษาต าราเริ่มจากช่วงสมัยอยุธยา
เนื่ องจากเป็นช่ วงที่ การแพทย์แผนไทยเป็น
การแพทย์หลักที่ ใช้ดูแลสุขภาพประชาชนของ
ประเทศประกอบกับเป็นช่วงที่การแพทย์ตะวันตก
หรือการแพทย์แผนปัจจุบันยังไม่แพร่หลายมากนัก 
โอกาสที่ต าราในช่วงนั้นจะมีความรู้การแพทย์
ตะวันตกปนอยู่จึงมีน้อย ดังนั้นความรู้ที่ได้จากต ารา
การแพทย์แผนไทยในช่วงนั้นจึงถือเป็นความรู้
ดั้งเดิมของการแพทย์แผนไทย ซึ่งเกณฑ์ในการ
คัดเลือกต าราพิจารณาจากต าราท่ีมีการบันทึก
คว าม รู้ เ นื้ อ ห าดั้ ง เ ดิ ม ไ ว้ ต ามประก าศจาก
คณะกรรมการวิชาชีพการแพทย์แผนไทยที่ใช้เป็น
แนวทางในการเรียนการสอนและการสอบเพื่อขึ้น
ทะเบียนเป็นผู้ประกอบวิชาชีพการแพทย์แผนไทย 
และพิจารณาตามประกาศของกระทรวงสาธารณสุข 
เร่ือง การก าหนดต าราการแพทย์แผนไทยของชาติ
และต ารับยาแผนไทยของชาติ รวมทั้งพิจารณาตาม
ประวัติการจัดท าต าราการแพทย์แผนไทยในอดีต 
โดยมีต ารา จ านวน 20 เล่ม ได้แก่ คัมภีร์ธาตุพระ
นารายณ์  ฉบับใบลาน (ต าราพระโอสถพระ
นารายณ์)9 จารึกต ารายาวัดราชโอรสารามราช
วรวิหาร10 ต าราพระโอสถครั้งรัชกาลที่ 211 ต ารา
การแพทย์แผนไทย ในศิลาจารึกวัดพระเชตุพน
วิมลมังคลาราม (วัดโพธิ์ ) เล่ม 1 -312 ต าราเวช
ศาสตร์ฉบับหลวง รัชกาลที่ 5 เล่ม 1-213 ต ารา
สรรพคุณยา14 ต ารายาพระองค์เจ้าสายสนิทวงษ1์5  
ต าราสรรพคุณยาไทย เขียนโดย หลวงประเสริฐ
วิทยาศาสตร์16 แพทย์ศาสตร์สงเคราะห์ เล่ม 1-217  
แพทย์ศาสตร์สงเคราะห์ เล่ม 1 -318 เวชศึกษา 
แพทย์ศาสตร์สังเขป19 เวชศาสตร์วัณ์ณณา20 ต ารา
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ขี้เหล็กบ้าน ว่านหางจระเข้ เป็นต้น8 นอกจากนี้จาก
การศึกษารูปแบบบริการคลินิกสูงวัยด้วยการแพทย์
แผนไทย: กรณีศึกษาเทศบาลต าบลบุญเรือง อ าเภอ
เชียงของ จังหวัดเชียงราย ประชาชนมีความ
ต้องการให้มีกิจกรรมด้านการปรุงอาหารเป็นยา 
กิจกรรมส่งเสริมการใช้สมุนไพรใกล้มือ เพื่อการใช้
สมุนไพรเน้นมิติทางด้านอาหารในการดูแลรักษา
สุขภาพตนเอง ซึ่งองค์ความรู้การแพทย์แผนไทยมี
สมุนไพรที่เป็นอาหารและเครื่องเทศที่มีสรรพคุณ
ทางยาในการดูแลสุขภาพ4 
  ผู้วิจัยจึงเล็งเห็นความส าคัญในการศึกษาพืช
สมุนไพรท่ีเป็นส่วนประกอบของเคร่ืองปรุง และ
เครื่องเคียงของอาหารท้องถิ่นที่มีสรรพคุณทางยาที่
สามารถน ามาใช้ เสริมการดูแลรักษาโรคของ
ผู้สูงอายุในต าราการแพทย์แผนไทย และพัฒนาแนว
ทางการดูแลสุขภาพผู้สูงอายุด้วยภูมิปัญญาพืช
อาหารที่มีสรรพคุณทางยาภายใต้องค์ความรู้ทาง
การแพทย์แผนไทย ซึ่งพืชอาหารในกลุ่มสมุนไพร
และเคร่ืองเทศหลายชนิดเป็นส่วนประกอบหลักใน
ต ารับอาหารพ้ืนบ้านภาคเหนือซึ่งผู้สูงอายุสามารถ
ปรุงบริโภคได้ในชีวิตประจ าวัน และมีสรรพคุณทาง
ยาในการช่วยเสริมสร้างความเข้มแข็งด้านสุขภาพ
ของผู้สูงอายุในชุมชนท้องถิ่นได ้
 
วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
 1. ศึกษาพืชสมุนไพรที่เป็นส่วนประกอบของ
เครื่องปรุง และเครื่องเคียงของอาหารท้องถิ่นที่มี
สรรพคุณทางยาท่ีสามารถน ามาใช้เสริมการดูแล
รักษาโรคของผู้สูงอายุในต าราการแพทย์แผนไทย  
 2. พัฒนาแนวทางการดูแลสุขภาพผู้สูงอายุ
ด้วยภูมิปัญญาพืชอาหารที่มีสรรพคุณทางยาภายใต้
องค์ความรู้ทางการแพทย์แผนไทย 
 
วิธีการศึกษา 
 การวิจัยนี้เป็นการวิจัยเชิงส ารวจ (Survey 
research) ที่มุ่งเน้นสืบค้นและรวบรวมข้อมูลจาก
ต าราหนังสือและเอกสารต่างๆ ที่เกี่ยวข้องเพื่อให้

ได้มาซึ่งข้อมูล การวิจัยครั้งนี้มีวิธีด าเนินการวิจัย 
ตามขั้นตอนดังนี้ 
 ขั้ นตอนที่  1 ศึ กษาพื ชสมุ น ไพรที่ เ ป็ น
ส่วนประกอบของเครื่องปรุง และเครื่องเคียงของ
อาหารท้องถิ่นที่มีสรรพคุณทางยาจากต าราทาง
การแพทย์แผนไทยที่มีการรวบรวมและตรวจสอบ
อย่างเป็นระบบ โดยเป็นต าราที่มีการบันทึกความรู้
ดั้งเดิม ตั้งแต่สมัยอยุธยาถึงกรุงรัตนโกสินทร์ รัชกาล
ที่  9 การศึกษาต าราเริ่มจากช่วงสมัยอยุธยา
เนื่ องจากเป็นช่ วงที่ การแพทย์แผนไทยเป็น
การแพทย์หลักที่ ใช้ดูแลสุขภาพประชาชนของ
ประเทศประกอบกับเป็นช่วงที่การแพทย์ตะวันตก
หรือการแพทย์แผนปัจจุบันยังไม่แพร่หลายมากนัก 
โอกาสที่ต าราในช่วงนั้นจะมีความรู้การแพทย์
ตะวันตกปนอยู่จึงมีน้อย ดังนั้นความรู้ที่ได้จากต ารา
การแพทย์แผนไทยในช่วงนั้นจึงถือเป็นความรู้
ดั้งเดิมของการแพทย์แผนไทย ซ่ึงเกณฑ์ในการ
คัดเลือกต าราพิจารณาจากต าราที่มีการบันทึก
คว าม รู้ เ นื้ อ ห าดั้ ง เ ดิ ม ไ ว้ ต ามประก าศจาก
คณะกรรมการวิชาชีพการแพทย์แผนไทยท่ีใช้เป็น
แนวทางในการเรียนการสอนและการสอบเพื่อขึ้น
ทะเบียนเป็นผู้ประกอบวิชาชีพการแพทย์แผนไทย 
และพิจารณาตามประกาศของกระทรวงสาธารณสุข 
เร่ือง การก าหนดต าราการแพทย์แผนไทยของชาติ
และต ารับยาแผนไทยของชาติ รวมทั้งพิจารณาตาม
ประวัติการจัดท าต าราการแพทย์แผนไทยในอดีต 
โดยมีต ารา จ านวน 20 เล่ม ได้แก่ คัมภีร์ธาตุพระ
นารายณ์  ฉบับใบลาน (ต าราพระโอสถพระ
นารายณ์)9 จารึกต ารายาวัดราชโอรสารามราช
วรวิหาร10 ต าราพระโอสถครั้งรัชกาลที่ 211 ต ารา
การแพทย์แผนไทย ในศิลาจารึกวัดพระเชตุพน
วิมลมังคลาราม (วัดโพธิ์ ) เล่ม 1 -312 ต าราเวช
ศาสตร์ฉบับหลวง รัชกาลที่ 5 เล่ม 1-213 ต ารา
สรรพคุณยา14 ต ารายาพระองค์เจ้าสายสนิทวงษ1์5  
ต าราสรรพคุณยาไทย เขียนโดย หลวงประเสริฐ
วิทยาศาสตร์16 แพทย์ศาสตร์สงเคราะห์ เล่ม 1-217  
แพทย์ศาสตร์สงเคราะห์ เล่ม 1 -318 เวชศึกษา 
แพทย์ศาสตร์สังเขป19 เวชศาสตร์วัณ์ณณา20 ต ารา

 

แพทย์ต าบล21 ต าราหมอประจ าบ้าน22 ต าราแพทย์
แผนโบราณทั่วไป สาขาเวชกรรม23 ต าราแพทย์แผน
โบราณทั่วไป สาขาเภสัชกรรม24 ต าราแพทย์แผน
โบราณท่ัวไป สาขาผดุงครรภ์25 ต าราคัมภีร์แพทย์
ไทยแผนโบราณ26 ประมวลสรรพคุณยาไทย27 ไม้
เทศเมืองไทย28 แบ่งประเภทตามมาตรฐานสินค้า
เกษตร การจัดหมวดหมู่สินค้าเกษตร เล่ม 1 : พืช 
ส านักงานมาตรฐานสินค้าเกษตรและอาหาร
แห่งชาติ กระทรวงเกษตรและสหกรณ์ เป็น 5 กลุ่ม 
ได้แก่ กลุ่มผลไม้ กลุ่มผัก กลุ่มพืชจ าพวกหญ้า กลุ่ม
ผลเปลือกแข็ง เมล็ดและน้ าเลี้ยง และกลุ่มพืช
สมุนไพรและพืชเครื่องเทศ ุ29 เพื่อให้เห็นถึงโอกาสใน
การปลูกพืชเพื่อดูแลสุขภาพตนเองและสามารถเพิ่ม
รายได้จากการจ าหน่ายสินค้าเกษตรได ้
  ขั้นตอนที่  2 สืบค้นข้อมูลคุณค่าทาง
โภชนาการของรายการสมุนไพรที่เป็นอาหารแต่ละ
ชนิด โดยอ้างอิ งจากตารางแสดงคุณค่ าทาง
โภชนาการของอาหารไทย ส านักโภชนาการ กรม
อนามัย กระทรวงสาธารณสุข30 
  ขั้ นตอนที่  3 ค้นข้อมูลต า รับอาหาร
พ้ืนบ้านล้านนา ด าเนินการค้นหาเอกสารโดยใช้
หนังสือ ต ารา เว็บไซต์และบทความวิชาการใน
ฐานข้อมูลศูนย์ดัชนีการอ้างอิงวารสารไทย (Thai-
Journal Citation Index (TCI) Centre) โดยกลุ่มค า
ที่ใช้ค้นหาทั้งภาษาไทยและภาษาอังกฤษ ได้แก่ 
“อาหารพื้นบ้านล้านนา31”, “วัตถุดิบของอาหาร
ท้องถิ่น32”, “ภูมิปัญญาด้านอาหารการกิน33”, 
“วัฒนธรรมอาหารไทย 34” , “ผักพื้นบ้ าน 35”, 
“อาหารสมุ น ไพร 36” ,  “พืชผั กสมุน ไพร 39” , 
“เมนูอาหารและสิ่งของจากพืชสมุนไพร40” โดยค้น
ต ารับอาหารที่มีรายการพืชที่มีสรรพคุณทางยามา
เป็นส่วนประกอบหลักในต ารับอาหารพื้นบ้านซึ่ง
ผู้สูงอายุสามารถปรุงบริโภคได้ในชีวิตประจ าวัน 
โดยเฉพาะพืชอาหารที่พบได้ตามสวนครัวรั้วบ้าน
ของผู้สูงอายุในชุมชน เช่น ผักเชียงดา ผักคราด 
เพกา พริกขี้หนู หอมแดง มะระขี้นก ขิง ข่า มะเขือ
ขื่ น  ตะไคร้  ขมิ้ น  โดยใช้  Boolean operators 

(AND, OR) ในการผสมค าค้นเพื่อให้ได้เอกสารที่ตรง
ประเด็นมากที่สุด 
  ขั้ นตอนที่  4 สรุปผลการศึกษาแนว
ทางการดูแลสุขภาพผู้สูงอายุด้วยภูมิปัญญาพืช
อาหารที่มีสรรพคุณทางยาภายใต้องค์ความรู้ทาง
การแพทย์แผนไทย 
 เกณฑ์การคัดเลือกเอกสาร  (Inclusion 
criteria)  
 ต าราการแพทย์แผนไทยที่มีเนื้อหาทางด้าน
ยาไทยและการรักษาโรคด้วยยา ที่ใช้เป็นต ารา
อ้างอิงในการเรียนการสอนของวิทยาลัยการแพทย์
พ้ืนบ้านและการแพทย์ทางเลือก  จ านวน 20 
รายการ ซึ่ งคัดเลือกโดยวิธี เลือกแบบเจาะจง 
(Purposive sampling)  โดยมี เกณฑ์ ในการคัด
แหล่งข้อมูลดังนี้  
 1. เป็นต าราการแพทย์แผนไทยท่ีรวบรวม
หรือจัดท าขึ้นโดยราชส านัก หน่วยงานของรัฐ ที่มี
เนื้อหาทางด้านยาไทยและการรักษาโรคด้วยยา 
และใช้เป็นต าราอ้างอิงในการเรียนการสอนของ
วิทยาลัยการแพทย์พื้นบ้านและการแพทย์ทางเลือก 
 2. เป็นเอกสารที่น าเสนอข้อมูลเกี่ยวกับต ารับ
อาหารพื้นบ้านล้านนาทั้งรูปแบบหนังสือ ต ารา เวบ
ไซต์และบทความวิชาการในฐานข้อมูลศูนย์ดัชนีการ
อ้างอิงวารสารไทย (Thai-Journal Citation Index 
(TCI) Centre) 
 3. เป็นเอกสารที่สามารถเข้าถึงฉบับเต็มเพื่อ
การวิเคราะห์เนื้อหา 
 เกณฑ์การคัดออก (Exclusion criteria)  
 1. เกณฑ์การคัดออก คือ เป็นต าราที่จัดท า
ขึ้นโดยบุคคลทั่วไป และไม่มีเนื้อหาทางด้านยาไทย
และการรักษาโรคด้วยยา และไม่ได้ใช้เป็นต ารา
อ้างอิงในการเรียนการสอนของวิทยาลัยการแพทย์
พื้นบ้านและการแพทย์ทางเลือก 
 2. เอกสารที่ เป็นเพียงบทประชาสัมพันธ์
หรือไม่มีหลักฐานเชิงวิชาการรองรับ 
 3. เอกสารที่ไม่สามารถเข้าถึงฉบับเต็มได ้
 เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล 
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 แบบบันทึกวิ เคราะห์ เนื้ อหา (Content 
analysis record form)  เ พื่ อ บั น ทึ ก แ ล ะ จั ด
หมวดหมู่ข้อมูลจากเอกสาร  
 การตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ เครื่องมือ
ผ่านการตรวจสอบใช้วิธีตรวจสอบคุณภาพด้าน
ความเที่ยงตรงของเนื้อหา (Validity) ของเครื่องมือ
โดยผู้เชี่ยวชาญ จ านวน 5 คน ได้แก่ อาจารย์แพทย์
แผนไทยวิชาชีพและอาจารย์วิทยาศาสตร์การแพทย์ 
(Pre-clinic) ตรวจสอบความเที่ยงตรงของเนื้อหา 
โดยหาดัชนีความสอดคล้องของข้อค าถามกับ
วั ต ถุ ป ร ะ ส ง ค์  ( Index of Item Object 
Congruence : IOC) ผลการทดสอบค าถามแต่ละ
ข้อได้ค่า IOC อยู่ที่ 1  
 การวิเคราะห์ข้อมูล 
 วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้เทคนิคการวิเคราะห์
เนื้ อหา  (Content analysis)  ทั้ ง เนื้ อหาที่ เป็ น
เอกสารและงานวิจัยต่างๆที่เกี่ยวข้อง วิเคราะห์
รายการสมุนไพรที่เป็นส่วนประกอบของเครื่องปรุง 
และเครื่องเคียงของอาหารที่พบในต าราการแพทย์
แผนไทย ในด้านสรรพคุณทางยา และคัดเลือก
เมนูอาหารท้องถิ่นที่สามารถประยุกต์ใช้เป็นอาหาร
เพื่อดูแลรักษาสุขภาพตามภูมิปัญญาการแพทย์แผน
ไทย ที่สามารถเสริมการดูแลรักษาโรคของผู้สูงอายุ
ได้  แจกแจงข้อมูลที่มี ความแตกต่างกัน และ 
รวมกลุ่ มประเด็นที่ คล้ ายคลึ งกัน จากนั้นจัด
หมวดหมู่ข้อมูล อธิบายและตีความข้อมูลสังเคราะห์
ข้อค้นพบ พร้อมทั้งสรุปข้อค้นพบและน าเสนอ
ข้อมูลเชิงพรรณนา 
 จริยธรรมในการวิจัย 
 การวิจัยนี้เป็นการวิจัยเชิงส ารวจ (Survey 
research) ที่มุ่งเน้นสืบค้นและรวบรวมข้อมูลจาก
ต าราหนังสือและเอกสารต่าง ๆ ที่เกี่ยวข้องเพื่อให้
ได้มาซึ่งข้อมูล งานวิจัยจึงไม่ได้ขอรับการรับรองจาก
คณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ เนื่องจาก
ไม่มีการสัมภาษณ์หรือการสังเกตพฤติกรรมของ
ผู้ป่วยหรือประชาชน และไม่มีการเปิดเผยข้อมูล
ส่วนบุคคลของมนุษย์แต่อย่างใด 
 

ผลการศึกษา 
 1. รายการพืชสมุนไพรที่เป็นส่วนประกอบ
ของเครื่องปรุง และเครื่องเคียงของอาหารท้องถิ่น
ที่มีสรรพคุณทางยาที่สามารถน ามาใช้เสริมการ
ดูแลรักษาโรคของผู้สูงอายุที่ปรากฏในต ารา
การแพทย์แผนไทย  
 ผลการวิจั ยพบรายการสมุนไพรที่ เป็น
ส่วนประกอบของเครื่องปรุง และเครื่องเคียงอาหาร
ท้องถิ่น จ านวน 577 ชนิด ดังนี้ ต าราการแพทย์
แผนไทย ในศิลาจารึกวัดพระเชตุพนวิมลมังคลาราม 
(วัดโพธิ์ ) เล่ม 1-312 จ านวน 31 ชนิด ต าราเวช
ศาสตร์ฉบับหลวง รัชกาลที่ 5 เล่ม 1-213 จ านวน 46 
ชนิด ต าราสรรพคุณยา14 จ านวน 29 ชนิด ต ารา
สรรพคุณยาไทย เ ขียนโดย หลวงประเสริ ฐ
วิทยาศาสตร์ 16 จ านวน 63 ชนิด แพทย์ศาสตร์
สงเคราะห์ เล่ม 1-217 จ านวน 18 ชนิด แพทย์
ศาสตร์สงเคราะห์ เล่ม 1-318 จ านวน 20 ชนิด เวช
ศาสตร์วัณ์ณณา20 จ านวน 46 ชนิด ต าราแพทย์
ต าบล21 จ านวน 6 ชนิด ต าราหมอประจ าบ้าน22 
จ านวน 11 ชนิด ต าราแพทย์แผนโบราณท่ัวไป 
สาขาเวชกรรม23 จ านวน 23 ชนิด ต าราแพทย์แผน
โบราณทั่วไป สาขาเภสัชกรรม24 จ านวน 73 ชนิด 
ต าราคัมภีร์แพทย์ไทยแผนโบราณ26 จ านวน 23 
ชนิด ประมวลสรรพคุณยาไทย27 จ านวน 94 ชนิด 
ไม้เทศเมืองไทย28 จ านวน 94 ชนิด ต าราที่ไม่พบ
รายการพืชสมุนไพร จ านวน 6 เล่ม ดังนี้ คัมภีร์ธาตุ
พระนารายณ์ ฉบับใบลาน (ต าราพระโอสถพระ
นารายณ์)9 จารึกต ารายาวัดราชโอรสารามราช
วรวิหาร10 ต าราพระโอสถครั้งรัชกาลที่ 211 ต ารายา
พระองค์เจ้าสายสนิทวงษ์15 เวชศึกษา แพทย์ศาสตร์
สังเขป19 และต าราแพทย์แผนโบราณทั่วไป สาขา
ผดุงครรภ์ 25 เมื่อตัดความซ้ าซ้อนของรายการ
สมุนไพรที่เป็นอาหารออกแล้ว เหลือจ านวน 167 
ชนิด  
 แบ่งประเภทตามมาตรฐานสินค้าเกษตร การ
จัดหมวดหมู่สินค้าเกษตร เล่ม 1 : พืช ส านักงาน
มาตรฐานสินค้ า เกษตรและอาหารแห่ งชาติ  
กระทรวงเกษตรและสหกรณ์ เป็น 6 กลุ่ม พืช 1 
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 แบบบันทึกวิ เคราะห์ เนื้ อหา (Content 
analysis record form)  เ พื่ อ บั น ทึ ก แ ล ะ จั ด
หมวดหมู่ข้อมูลจากเอกสาร  
 การตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ เครื่องมือ
ผ่านการตรวจสอบใช้วิธีตรวจสอบคุณภาพด้าน
ความเที่ยงตรงของเนื้อหา (Validity) ของเครื่องมือ
โดยผู้เชี่ยวชาญ จ านวน 5 คน ได้แก่ อาจารย์แพทย์
แผนไทยวิชาชีพและอาจารย์วิทยาศาสตร์การแพทย์ 
(Pre-clinic) ตรวจสอบความเที่ยงตรงของเนื้อหา 
โดยหาดัชนีความสอดคล้องของข้อค าถามกับ
วั ต ถุ ป ร ะ ส ง ค์  ( Index of Item Object 
Congruence : IOC) ผลการทดสอบค าถามแต่ละ
ข้อได้ค่า IOC อยู่ที่ 1  
 การวิเคราะห์ข้อมูล 
 วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้เทคนิคการวิเคราะห์
เนื้ อหา  (Content analysis)  ทั้ ง เนื้ อหาที่ เป็ น
เอกสารและงานวิจัยต่างๆที่เกี่ยวข้อง วิเคราะห์
รายการสมุนไพรที่เป็นส่วนประกอบของเครื่องปรุง 
และเคร่ืองเคียงของอาหารท่ีพบในต าราการแพทย์
แผนไทย ในด้านสรรพคุณทางยา และคัดเลือก
เมนูอาหารท้องถิ่นที่สามารถประยุกต์ใช้เป็นอาหาร
เพื่อดูแลรักษาสุขภาพตามภูมิปัญญาการแพทย์แผน
ไทย ที่สามารถเสริมการดูแลรักษาโรคของผู้สูงอายุ
ได้  แจกแจงข้อมูลที่มี ความแตกต่างกัน และ 
รวมกลุ่ มประเด็นที่ คล้ ายคลึ งกัน จากนั้นจัด
หมวดหมู่ข้อมูล อธิบายและตีความข้อมูลสังเคราะห์
ข้อค้นพบ พร้อมท้ังสรุปข้อค้นพบและน าเสนอ
ข้อมูลเชิงพรรณนา 
 จริยธรรมในการวิจัย 
 การวิจัยนี้เป็นการวิจัยเชิงส ารวจ (Survey 
research) ที่มุ่งเน้นสืบค้นและรวบรวมข้อมูลจาก
ต าราหนังสือและเอกสารต่าง ๆ ที่เกี่ยวข้องเพื่อให้
ได้มาซึ่งข้อมูล งานวิจัยจึงไม่ได้ขอรับการรับรองจาก
คณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ เนื่องจาก
ไม่มีการสัมภาษณ์หรือการสังเกตพฤติกรรมของ
ผู้ป่วยหรือประชาชน และไม่มีการเปิดเผยข้อมูล
ส่วนบุคคลของมนุษย์แต่อย่างใด 
 

ผลการศึกษา 
 1. รายการพืชสมุนไพรที่เป็นส่วนประกอบ
ของเครื่องปรุง และเครื่องเคียงของอาหารท้องถิ่น
ที่มีสรรพคุณทางยาที่สามารถน ามาใช้เสริมการ
ดูแลรักษาโรคของผู้สูงอายุที่ปรากฏในต ารา
การแพทย์แผนไทย  
 ผลการวิจั ยพบรายการสมุนไพรที่ เป็น
ส่วนประกอบของเครื่องปรุง และเครื่องเคียงอาหาร
ท้องถิ่น จ านวน 577 ชนิด ดังนี้ ต าราการแพทย์
แผนไทย ในศิลาจารึกวัดพระเชตุพนวิมลมังคลาราม 
(วัดโพธิ์ ) เล่ม 1-312 จ านวน 31 ชนิด ต าราเวช
ศาสตร์ฉบับหลวง รัชกาลที่ 5 เล่ม 1-213 จ านวน 46 
ชนิด ต าราสรรพคุณยา14 จ านวน 29 ชนิด ต ารา
สรรพคุณยาไทย เขี ยนโดย หลวงประเสริ ฐ
วิทยาศาสตร์ 16 จ านวน 63 ชนิด แพทย์ศาสตร์
สงเคราะห์ เล่ม 1-217 จ านวน 18 ชนิด แพทย์
ศาสตร์สงเคราะห์ เล่ม 1-318 จ านวน 20 ชนิด เวช
ศาสตร์วัณ์ณณา20 จ านวน 46 ชนิด ต าราแพทย์
ต าบล21 จ านวน 6 ชนิด ต าราหมอประจ าบ้าน22 
จ านวน 11 ชนิด ต าราแพทย์แผนโบราณทั่วไป 
สาขาเวชกรรม23 จ านวน 23 ชนิด ต าราแพทย์แผน
โบราณทั่วไป สาขาเภสัชกรรม24 จ านวน 73 ชนิด 
ต าราคัมภีร์แพทย์ไทยแผนโบราณ26 จ านวน 23 
ชนิด ประมวลสรรพคุณยาไทย27 จ านวน 94 ชนิด 
ไม้เทศเมืองไทย28 จ านวน 94 ชนิด ต าราที่ไม่พบ
รายการพืชสมุนไพร จ านวน 6 เล่ม ดังนี้ คัมภีร์ธาตุ
พระนารายณ์ ฉบับใบลาน (ต าราพระโอสถพระ
นารายณ์)9 จารึกต ารายาวัดราชโอรสารามราช
วรวิหาร10 ต าราพระโอสถครั้งรัชกาลที่ 211 ต ารายา
พระองค์เจ้าสายสนิทวงษ์15 เวชศึกษา แพทย์ศาสตร์
สังเขป19 และต าราแพทย์แผนโบราณทั่วไป สาขา
ผดุงครรภ์ 25 เมื่อตัดความซ้ าซ้อนของรายการ
สมุนไพรที่เป็นอาหารออกแล้ว เหลือจ านวน 167 
ชนิด  
 แบ่งประเภทตามมาตรฐานสินค้าเกษตร การ
จัดหมวดหมู่สินค้าเกษตร เล่ม 1 : พืช ส านักงาน
มาตรฐานสินค้าเกษตรและอาหารแห่ งชาติ  
กระทรวงเกษตรและสหกรณ์ เป็น 6 กลุ่ม พืช 1 

 

ชนิด จัดกลุ่มได้มากกว่า 1 กลุ่ม ซึ่งจ าแนกตามส่วน
ที่ใช ้ได้แก่  
 1. กลุ่มผลไม้ จ านวน 18 ชนิด ดังนี ้กล้วยไข่ 
(ผล), กล้วยตานี (ผล), กล้วยน้ าไทย(ผล), กล้วย
น้ าว้าสุก (ผล), กล้วยหอมทองสุก (ผล), กล้วยหักมุก 
(ผล), ชมพู่น้ าดอกไม้ (ผล), มะขามป้อม (ผล), 
มะขามหวาน (ผล), มะงั่ว (ผล), มะตูม (ผล), มะนาว 
(ผล), มะพร้าว (ผลอ่อน), มะไฟ (ผล), ยอ (ผล), 
ส้มเขียวหวาน (ผล), ส้มซ่า (ผล), สับปะรด (ผล) 
 2. กลุ่มผัก จ านวน 42 ชนิด ดังนี้ กระเจี๊ยบ
แดง/กระเจี๊ยบเปรี้ยว (ใบ), กระเทียม (หัว), กะเพรา
ขาว (ใบ), แค (ใบ, ยอด), แตงโม (ผล), ถั่วเขียว/ถั่ว
แขก (เมล็ด), ถั่วพู (ราก), ถั่วแระต้ม (เมล็ด), ถั่ว
ลันเตา (ฝัก), ถั่วลันเตา (เมล็ด) , ถั่วเหลืองคั่ว 
(เมล็ด), ท้าวยายม่อม(หัว), น้ าเต้า (ผล), บวบ/บวบ
หอม (ผล), บัวบก (ใบ), บัวหลวง (ราก), ปอกระเจา 
(ใบ), ผักกระเฉด (ยอด), ผักขวง/ผักขี้ขวง (ทั้งต้น), 
ผักขึ้นฉ่าย/คื่นช่าย (ใบ), ผักบุ้งไทยต้นขาว (ยอด), 
ผักปลัง (ใบ), ผักแว่น (ใบ), ผักเสี้ยน (ใบ), ผักโหม
หนาม/ผักโขม/ผักโหม/ผักหม (ใบ), ผักโหมหัด (ใบ), 
พุทธรักษา (หัว), มะขาม (ใบ), มะระขี้นก (ใบ), 
มะระขี้นก (ผล), มะระจีน (ใบ,ผล), มะรุม (ใบ, ฝัก), 
สะเดา (ใบ, ยอด), โสม (หัว), หอม (ใบ), หอมแดง 
(หัว), หอมปรัง (ต้น), เห็ดโคน, เห็ดตับเต่า, เห็ด
เผาะ, เห็ดฟาง/เห็ดบัว, เห็ดหูหนูสด 
 3. กลุ่มพืชจ าพวกหญ้า จ านวน 3 ชนิด ดังนี้ 
ข้าวงอก, เทียนเกล็ดหอย (เมล็ด), อ้อย (น้ าอ้อย) 
 4. กลุ่มผลเปลือกแข็ง เมล็ดและน้ าเลี้ยง 
จ านวน 9 ชนิด ดังนี้ งา (เมล็ด), งาขี้ม้อน (เมล็ด), 
จาก (น้ าตาล), ตาลโตนด (น้ าตาล), ถั่วลิสง (เมล็ด), 
มะพร้าว (น้ าตาล), มะม่วงหิมพานต์ (เมล็ด), ส ารอง 
(ผล), อ้อย (น้ าตาล) 
 5.  กลุ่ มพืชสมุนไพรและพืชเครื่ องเทศ 
จ านวน 55 ชนิด ดังนี้ กระชาย (ราก, หัว), กระวาน 
(ใบ), กัญชา (ดอก), กานพลู (ดอก), ก ายาน (ยาง), 
กุหลาบ (ดอก), โกฐเขมา (ราก), ขมิ้นชัน (หัว), ขมิ้น
อ้อย (หัว), ข่าลิง (หัว), ข่าใหญ่ (ดอก), ขิง (เหง้า), 
ขี้เหล็ก (ใบ), ค าไทย (เมล็ด), โคกกระสุน (ทั้งต้น), 

จันทน์แดง (แก่น), จันทน์เทศ (เมล็ด), จันทน์เทศ 
(รกหุ้มเมล็ด), ชะเอมเทศ (ราก), ชา (ใบ), ช้าพลู 
(ใบ), ชุมเห็ดไทย (เมล็ด), ดีปลี (ผล), ตะไคร้ (ต้น), 
เตยหอม (ใบ), เทียนขาว (เมล็ด), เทียนข้าวเปลือก 
(เมล็ด), เทียนด า (เมล็ด), เทียนแดง (เมล็ด), เทียน
ตากบ (เมล็ด), เทียนตาตั๊กแตน (เมล็ด), เทียน
สัตตบุษย์ (เมล็ด), บัวหลวง (เกสร), เปราะหอม 
(หัว), ผักกาด (เมล็ด), ผักชีล้อม (เมล็ด), ผักชีลา 
(เมล็ด), พริกไทย (เมล็ด), พริกหาง (เมล็ด), พลูคาว 
(ใบ), มหาหิงคุ์ (ยาง), มะกรูด (ผิว), มะลิ (ดอก), 
แมงลัก (ใบ), ยี่หร่า (ใบ), ลูกซัด (เมล็ด), ลูกเอ็น 
(ผล), ว่านน้ า (เหง้า), สมอพิเภก (ผล), สะเดา 
(ดอก), สีเสียดเทศ (ยาง), หญ้าฝรั่น (เกสร), โหระพา 
(ใบ), อบเชย (เปลือก), อบเชยเทศ (เปลือก) 
 6.  ก ลุ่ ม ผั ก ที่ มี ส ร ร พ คุ ณ ท า ง ย า 
(นอกเหนือจากรายการมาตรฐานสินค้าเกษตร) 
จ านวน 39 ชนิด ดังนี้ กระเจี๊ยบแดง (ใบ), กรุงเขมา 
(ใบ), กะเพราป่า (ใบ), กุ่มน้ า (ใบ), ขิงแคลง (เหง้า), 
งิ้วป่า (ดอกแห้ง), จักรนารายณ์ (ใบ), จันทน์ใบหอม 
(ใบ), จันทน์ลูกหอม (ผลสุก), ชะมวง (ใบ), ต าลึง 
(ใบ), ถ่ัวแปบ (เมล็ด), ทองหลางใบมน (ใบ), บัว
หลวง (เมล็ด), ผักกระโฉม (ใบ), ผักกาดนา (ต้น), 
ผักกาดน้ า (ต้น), ผักกูด (ใบ), ผักคราด (ใบ), ผักเค็ด 
(ใบ), ผักชีลา (ราก), ผักตับเต่าน้ า (ต้น), ผักเบี้ย 
(ใบ), ผักปอด (ใบ), ผักพังพวย (ต้น), ผักหนาม (ต้น), 
ผักหูปลาช่อน (ต้น) (ผักกาดนกเขา), พริกขี้หนู (ผล), 
เพกา (ฝักอ่อน), มะกอกป่า (ผล), มะเขือขื่น (ผล), 
มะตาด (ผล), มะรุม (ใบ), มะอึก (ผล), ส้มกุ้ง (ใบ), 
ส้มสันดาน (ใบ), สะค้าน (เถา), สะตอ (เมล็ด), 
โหระพาช้าง (ใบ) 
 เมื่อวิเคราะห์สรรพคุณทางยาทางการแพทย์
แผนไทย สามารถจัดกลุ่มพืชอาหารที่มีสรรพคุณ
ทางยาตามกลุ่มโรคหรืออาการท่ีพบได้บ่อยใน
ผู้สู งอายุ  โดยใช้แนวทางการจัดกลุ่มโรคตาม
การศึกษารูปแบบการดูแลผู้สูงอายุในชุมชนด้วย
องค์ความรู้ การแพทย์แผนไทย 7 การพัฒนา
นวัตกรรมการพ่ึงพาคนเองด้านสุขภาพ ด้วย
สมุนไพรใกล้มือส าหรับผู้สูงอายุ8 และการศึกษา
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ข้อมูลวัตถุดิบของอาหารท้องถิ่นเพื่อสุขภาพภายใต้
ภูมิปัญญาการแพทย์แผนไทย กรณีศึกษาอ าเภอ
เชียงแสน จังหวัดเชียงราย32 พบพืชอาหารทั้งหมด 
94 ชนิด โดยพืชบางชนิดมีมากกว่า 1 สรรพคุณ จัด
กลุ่มพืชอาหารตามโรคหรืออาการ ได้ดังน้ี  
 1. อาการเบื่ออาหาร จ านวน 12 ชนิด ดังนี้ 
ขิง (เหง้า), จันทน์เทศ (เมล็ด, รกหุ้มเมล็ด), ตะไคร้ 
(ต้น), ผักแว่น (ใบ), ผักโหมหัด (ใบ), พริกไทย 
(เมล็ด), มะขาม (ใบ), หอม (ใบ, หัว), เห็ดเผาะ, พริก
ขี้หนู (ผล), เพกา (ฝักอ่อน), สะค้าน (เถา) 
 2. อาการนอนไม่หลับ จ านวน 6 ชนิด ดังนี้ 
กัญชา (ดอก), ขี้เหล็ก (ใบ), จันทน์เทศ (เมล็ด, รก
หุ้มเมล็ด), ชุมเห็ดไทย (เมล็ด), มะรุม (ใบ), ขี้เหล็ก 
(ดอก)  
 3. อาการท้องผูก จ านวน 17 ชนิด ดังนี้  
กระเทียม (หัว), กล้วยตานี (ผล), ขิง (เหง้า), ขี้เหล็ก 
(ใบ), งาขี้ม้อน (เมล็ด), จันทน์เทศ (เมล็ด, รกหุ้ม
เมล็ด), เทียนด า (เมล็ด), ผักกาด (เมล็ด), มหาหิงคุ์ 
(ยาง), มะขาม (ใบ), มะขามป้อม (ผล), มะตูม (ผล), 
มะระขี้นก (ใบ, ผล), ส้มเขียวหวาน (ผล), หอม (ใบ, 
หัว), ชะมวง (ใบ), ผักเค็ด (ใบ) 
 4. อาการจุกเสียด จ านวน ชนิด 49 ดังนี้  
กระชาย (ราก, หัว), กระเทียม (หัว), กระวาน (ใบ, 
ผล),กะเพรา (ใบ), กานพลู (ดอก), ก ายาน (ยาง), 
ขมิ้นชัน (หัว), ขมิ้นอ้อย (หัว), ข่าลิง (หัว), ข่าใหญ่ 
(ดอก, หัว), ขิง (เหง้า), ค าไทย (เมล็ด), จันทน์เทศ 
(เมล็ด, รกหุ้มเมล็ด), ดีปลี (ผล), ถั่วพู (ราก), เทียน
ขาว (เมล็ด), เทียนข้าวเปลือก (เมล็ด), เทียนด า 
(เมล็ด), เทียนแดง (เมล็ด), เทียนตาตั๊กแตน (เมล็ด), 
เทียนสัตตบุษย์ (เมล็ด),เปราะหอม (หัว), ผักกาด 
(เมล็ด), ผักขึ้นฉ่าย (ใบ), ผักชีล้อม (เมล็ด), ผักชีลา 
(เมล็ด) , พริกไทย (เมล็ด) , พริกหาง (เมล็ด) , 
มหาหิงคุ์ (ยาง), มะกรูด (ผิว), มะขามป้อม (ผล), 
มะตูม (ผล), แมงลัก (ใบ), ยอ (ผล), ยี่หร่า (ใบ), ว่าน
น้ า (เหง้า), หอม (ใบ, หัว), หอมปรัง (ต้น), โหระพา 
(ใบ), อบเชย (เปลือก), อบเชยเทศ (เปลือก) , 
กะเพราป่า (ใบ ), ขิงแคลง (เหง้า), จันทน์ใบหอม 

(ใบ), ผักตับเต่าน้ า (ทั้งต้น), ผักคราด (ใบ), ผักเค็ด 
(ใบ), เพกา (ฝักอ่อน), สะตอ (เมล็ด), โหระพาช้าง 
(ใบ) 
 5. โรคริดสีดวงทวาร จ านวน 9 ชนิด ดังนี้ 
กระเทียม (หัว), จาก (น้ าตาล), ดีปลี (ผล), ผักชีลา 
(เมล็ด) , สมอพิเภก (ผล) , งิ้ วป่า (ดอกแห้ง) , 
ทองหลางใบมน (ใบ), ผักคราด (ใบ), ผักปอด (ใบ) 
 6. โรคกระเพาะอาหารเรื้อรัง จ านวน 9 ชนิด 
ดังนี้ ขมิ้นชัน (หัว), ขมิ้นอ้อย (หัว), ค าไทย (เมล็ด), 
มหาหิงคุ์ (ยาง), มะตูม (ผล), สะเดา (ดอก, ใบ), 
หอม (ใบ, หัว), ผักตับเต่าน้ า (ทั้งต้น), ผักคราด (ใบ) 
 7. อาการไอ จ านวน 26 ชนิด ดังนี้ กระเจี๊ยบ
แดง (ใบ), กะเพรา (ใบ), ชะเอมเทศ (ราก), เทียน
ขาว (เมล็ด), ผักชีล้อม (เมล็ด), พริกหาง (เมล็ด), 
พุทธรักษา (หัว), มะขาม (ใบ), มะขามป้อม (ผล), 
มะงั่ว (ผล, มะนาว (ผล), มะลิ (ดอก), ส้มซ่า (ผล), 
สมอพิเภก (ผล), สับปะรด (ผล), หอม (ใบ, หัว), 
เห็ดหูหนู, กะเพราป่า (ใบ), ชะมวง (ใบ), ถั่วแปบ 
(เมล็ด), ผักชีลา (ราก), มะกอกป่า (ผล), มะเขือขื่น 
(ผล), มะอึก (ผล), ส้มกุ้ง (ใบ), ส้มสันดาน (ใบ) 
 8. หวัดภูมิแพ้ จ านวน 7 ชนิด ดังนี้ แค (ใบ), 
มะขามป้อม (ผล), มะระจีน (ใบ), สมอพิเภก (ผล), 
หอม (ใบ, หัว), ผักกระโฉม (ใบ), ผักพังพวย (ทั้งต้น) 
 9. โรคความดันโลหิตสูง จ านวน 9 ชนิด ดังนี้ 
กระวาน (ใบ, ผล), เปราะหอม (หัว), ผักขึ้นฉ่าย 
(ใบ), พริกไทย (เมล็ด), มะรุม (ใบ), ลูกเอ็น (ผล), 
ว่านน้ า (เหง้า) , อบเชย (เปลือก), อบเชยเทศ 
(เปลือก) 
 10. โรคเบาหวาน จ านวน 1 ชนิด คือ ผัก
ขึ้นฉ่าย (ใบ) 
 เมื่อน ากลุ่มพืชอาหารที่มีสรรพคุณทางยา
ตามกลุ่มโรคหรืออาการที่พบได้บ่อยในผู้สูงอายุแต่
ละชนิดมาศึกษาคุณค่าทางโภชนาการตามข้อมูล
ส านักโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข 
พ.ศ. 2561 พบว่ามีข้อมูลคุณค่าทางโภชนาการของ
พืชอาหารกลุ่มนี้  จ านวน 46 ชนิด ดังแสดงใน 
ตารางท่ี 1  
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ข้อมูลวัตถุดิบของอาหารท้องถิ่นเพื่อสุขภาพภายใต้
ภูมิปัญญาการแพทย์แผนไทย กรณีศึกษาอ าเภอ
เชียงแสน จังหวัดเชียงราย32 พบพืชอาหารทั้งหมด 
94 ชนิด โดยพืชบางชนิดมีมากกว่า 1 สรรพคุณ จัด
กลุ่มพืชอาหารตามโรคหรืออาการ ได้ดังน้ี  
 1. อาการเบื่ออาหาร จ านวน 12 ชนิด ดังนี้ 
ขิง (เหง้า), จันทน์เทศ (เมล็ด, รกหุ้มเมล็ด), ตะไคร้ 
(ต้น), ผักแว่น (ใบ), ผักโหมหัด (ใบ), พริกไทย 
(เมล็ด), มะขาม (ใบ), หอม (ใบ, หัว), เห็ดเผาะ, พริก
ขี้หนู (ผล), เพกา (ฝักอ่อน), สะค้าน (เถา) 
 2. อาการนอนไม่หลับ จ านวน 6 ชนิด ดังนี้ 
กัญชา (ดอก), ขี้เหล็ก (ใบ), จันทน์เทศ (เมล็ด, รก
หุ้มเมล็ด), ชุมเห็ดไทย (เมล็ด), มะรุม (ใบ), ขี้เหล็ก 
(ดอก)  
 3. อาการท้องผูก จ านวน 17 ชนิด ดังนี้  
กระเทียม (หัว), กล้วยตานี (ผล), ขิง (เหง้า), ขี้เหล็ก 
(ใบ), งาขี้ม้อน (เมล็ด), จันทน์เทศ (เมล็ด, รกหุ้ม
เมล็ด), เทียนด า (เมล็ด), ผักกาด (เมล็ด), มหาหิงคุ์ 
(ยาง), มะขาม (ใบ), มะขามป้อม (ผล), มะตูม (ผล), 
มะระขี้นก (ใบ, ผล), ส้มเขียวหวาน (ผล), หอม (ใบ, 
หัว), ชะมวง (ใบ), ผักเค็ด (ใบ) 
 4. อาการจุกเสียด จ านวน ชนิด 49 ดังนี้  
กระชาย (ราก, หัว), กระเทียม (หัว), กระวาน (ใบ, 
ผล),กะเพรา (ใบ), กานพลู (ดอก), ก ายาน (ยาง), 
ขมิ้นชัน (หัว), ขมิ้นอ้อย (หัว), ข่าลิง (หัว), ข่าใหญ่ 
(ดอก, หัว), ขิง (เหง้า), ค าไทย (เมล็ด), จันทน์เทศ 
(เมล็ด, รกหุ้มเมล็ด), ดีปลี (ผล), ถั่วพู (ราก), เทียน
ขาว (เมล็ด), เทียนข้าวเปลือก (เมล็ด), เทียนด า 
(เมล็ด), เทียนแดง (เมล็ด), เทียนตาตั๊กแตน (เมล็ด), 
เทียนสัตตบุษย์ (เมล็ด),เปราะหอม (หัว), ผักกาด 
(เมล็ด), ผักขึ้นฉ่าย (ใบ), ผักชีล้อม (เมล็ด), ผักชีลา 
(เมล็ด) , พริกไทย (เมล็ด) , พริกหาง (เมล็ด) , 
มหาหิงคุ์ (ยาง), มะกรูด (ผิว), มะขามป้อม (ผล), 
มะตูม (ผล), แมงลัก (ใบ), ยอ (ผล), ยี่หร่า (ใบ), ว่าน
น้ า (เหง้า), หอม (ใบ, หัว), หอมปรัง (ต้น), โหระพา 
(ใบ), อบเชย (เปลือก), อบเชยเทศ (เปลือก) , 
กะเพราป่า (ใบ ), ขิงแคลง (เหง้า), จันทน์ใบหอม 

(ใบ), ผักตับเต่าน้ า (ทั้งต้น), ผักคราด (ใบ), ผักเค็ด 
(ใบ), เพกา (ฝักอ่อน), สะตอ (เมล็ด), โหระพาช้าง 
(ใบ) 
 5. โรคริดสีดวงทวาร จ านวน 9 ชนิด ดังนี้ 
กระเทียม (หัว), จาก (น้ าตาล), ดีปลี (ผล), ผักชีลา 
(เมล็ด) , สมอพิ เภก (ผล) , งิ้ วป่า (ดอกแห้ง) , 
ทองหลางใบมน (ใบ), ผักคราด (ใบ), ผักปอด (ใบ) 
 6. โรคกระเพาะอาหารเร้ือรัง จ านวน 9 ชนิด 
ดังนี้ ขมิ้นชัน (หัว), ขมิ้นอ้อย (หัว), ค าไทย (เมล็ด), 
มหาหิงคุ์ (ยาง), มะตูม (ผล), สะเดา (ดอก, ใบ), 
หอม (ใบ, หัว), ผักตับเต่าน้ า (ทั้งต้น), ผักคราด (ใบ) 
 7. อาการไอ จ านวน 26 ชนิด ดังนี้ กระเจี๊ยบ
แดง (ใบ), กะเพรา (ใบ), ชะเอมเทศ (ราก), เทียน
ขาว (เมล็ด), ผักชีล้อม (เมล็ด), พริกหาง (เมล็ด), 
พุทธรักษา (หัว), มะขาม (ใบ), มะขามป้อม (ผล), 
มะงั่ว (ผล, มะนาว (ผล), มะลิ (ดอก), ส้มซ่า (ผล), 
สมอพิเภก (ผล), สับปะรด (ผล), หอม (ใบ, หัว), 
เห็ดหูหนู, กะเพราป่า (ใบ), ชะมวง (ใบ), ถั่วแปบ 
(เมล็ด), ผักชีลา (ราก), มะกอกป่า (ผล), มะเขือขื่น 
(ผล), มะอึก (ผล), ส้มกุ้ง (ใบ), ส้มสันดาน (ใบ) 
 8. หวัดภูมิแพ้ จ านวน 7 ชนิด ดังนี้ แค (ใบ), 
มะขามป้อม (ผล), มะระจีน (ใบ), สมอพิเภก (ผล), 
หอม (ใบ, หัว), ผักกระโฉม (ใบ), ผักพังพวย (ทั้งต้น) 
 9. โรคความดันโลหิตสูง จ านวน 9 ชนิด ดังนี้ 
กระวาน (ใบ, ผล), เปราะหอม (หัว), ผักขึ้นฉ่าย 
(ใบ), พริกไทย (เมล็ด), มะรุม (ใบ), ลูกเอ็น (ผล), 
ว่านน้ า (เหง้า) , อบเชย (เปลือก), อบเชยเทศ 
(เปลือก) 
 10. โรคเบาหวาน จ านวน 1 ชนิด คือ ผัก
ขึ้นฉ่าย (ใบ) 
 เมื่อน ากลุ่มพืชอาหารที่มีสรรพคุณทางยา
ตามกลุ่มโรคหรืออาการที่พบได้บ่อยในผู้สูงอายุแต่
ละชนิดมาศึกษาคุณค่าทางโภชนาการตามข้อมูล
ส านักโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข 
พ.ศ. 2561 พบว่ามีข้อมูลคุณค่าทางโภชนาการของ
พืชอาหารกลุ่มนี้  จ านวน 46 ชนิด ดังแสดงใน 
ตารางที ่1  

 

 

 

 
 

ตารางที่ 1 คุณค่าทางโภชนาการของพืชอาหารที่มีสรรพคุณทางยาตามกลุ่มโรคหรืออาการที่พบได้บ่อย 
 ในผู้สูงอายุ (ต่อน  าหนักอาหาร 100 กรัม) 

ที่ ชื่อพืช  (ส่วนที่
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Kcal g g g g mg mg mg ug mg mg 
1 กระเจ๊ียบแดง (ใบ) 38 1.70 0.10 5.84 3.5 104 30 0.80 - 44 - 
2 กระชาย (ราก, หัว) 54 1.30 0.80 9.21 2.4 15 81 2.30 0 2 - 
3 กระเทียม (หัว) 108 6.96 0.31 14.60 9.4 21 126 1.09 - 4 0.15 
4 กระวาน (ใบแห้ง) 372 9.50 6.30 69.30 29.6 16 23 12.60 0 0 - 
5 กะเพราขาว (ใบ) 32 3.24 0.61 1.41 3.9 221 50 1.20 300 3 0.85 
6 ขมิ้นชัน (หัว) 68 1.70 1.40 12.10 0.7 9 41 2.30 19 12 - 
7 ข่าใหญ่ (หัว) 95 1.00 0.30 22.10 3.1 18 - 2.20 6 1 - 
8 ขิง (เหง้า) 23 0.78 0.47 2.53 2.6 14 25 0.40 1 7 - 
9 ขี้เหล็ก (ใบ) 78 7.70 1.40 5.30 5.6 156 190 5.80 117 110 0.00 
10 แค (ใบ, ยอด) 98 8.30 2.60 7.70 5.1 395 40 4.10 - 84 - 
11 งาขี้ม้อน (เมล็ด) 569 16.00 42.00 31.70 19.3 442 284 6.30 3 - - 
12 งิ้วป่า (ดอกแห้ง)  317 6.60 1.40 89.40 14.9 429 161 8.80 5  -  - 
13 จันทน์เทศ (รกหุ้ม

เมล็ด) 
388 14.20 15.40 48.10 9.7 134 142 - 190 - - 

14 ตะไคร้ (ต้น) 143 1.20 2.10 29.70 4.2 35 30 2.60 22 1 - 
15 ทองหลาง ใบมน 

(ใบ) 
72 4.60 0.8 11.70 4.1 57 40 1.80 192 68  - 

16 เทียนขาว (เมล็ด) 313 14.50 0.60 62.40 26.8 2 215 25.50 15 7 - 
17 น้ าเต้า (ผล) 17 0.60 0.10 3.40 0.30 4 53 0.50 4 8 - 
18 ผักกาด (เมล็ด) 511 31.00 28.40 32.80 1.5 3 900 26.10 - 13 - 
19 ผักขึ้นฉ่าย (ใบ) 18 1.60 0.50 0.50 2.6 93 40 - 152 30 1.43 
20 ผักชีลา (เมล็ด) 325 13.60 0.60 66.30 29.7 512 495 - 9 0 - 
21 ผักชีลา (ราก) 57 1.70 0.20 12.20 6.0 26 3 1.20 9 30  - 
22 ผักปอด (ใบ) 44 2.70 1.10 5.80 1.0 79 53 1.20 341 -  - 
23 ผักพังพวย (ต้น) 39 2.20 0.40 4.80 3.6 53 277 1.20 252 57  - 
24 ผักแว่น (ใบ) 44 2.30 0.90 6.70 3.0 48 - 2.50 - 3 - 
25 พริกขี้หนู (ผล)  63 3.41 2.11 2.92 9.3 28 54 1.20 121 49  - 
26 พริกไทย (เมล็ด) 322 11.35 5.40 45.85 22.2 388 188 3.40 75 0 1.96 
27 มะกรูด (ผิว) 118 4.00 1.90 21.10 3.8 138 57 16.70 2 104 - 
28 มะขาม (ใบ) 59 3.60 0.30 10.40 1.0 19 38 1.00 84 53 - 
29 มะขามป้อม (ผล) 58 0.29 0.22 13.40 0.44 28 14 0.50 0.02 431 0.03 
30 มะเขือขื่น (ผล) 68 2.10 2.00 10.50 5.0 55 22 1.30 25 63  -  
31 มะระขี้นก (ผล) 20 1.18 0.44 0.81 3.8 230 5 0.23 10 118 1.04 
32 มะระจีน (ผล) 19 0.94 0.16 2.47 2.2 19 31 0.50 - 50 0.06 
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ตารางที่ 1 คุณค่าทางโภชนาการของพืชอาหารที่มีสรรพคุณทางยาตามกลุ่มโรคหรืออาการที่พบได้บ่อย 
 ในผู้สูงอายุ (ต่อน  าหนักอาหาร 100 กรัม) 

ที่ ชื่อพืช  (ส่วนที่
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Kcal g g g g mg mg mg ug mg mg 
33 มะรุม (ใบ) 11 2.20 0.20 5.40 1.2 9 26 1.50 14 185 0.10 
34 มะอึก (ผล) 66 1.90 0.80 12.70 3.6 26 41 0.80 91 3  -  
35 แมงลัก (ใบ) 41 2.90 1.00 5.00 2.6 140 40 17.20 3 -  
36 ยี่หร่า (ใบ) 42 3.84 0.99 1.50 5.7 286 57 - 618 24 - 
37 ส้มเขียวหวาน (ผล) 46 0.83 0.26 9.27 1.6 26 23 0.40 6 31 0.33 
38 สะเดา (ใบ, ยอด) 85 5.40 0.50 14.70 2.2 354 26 4.60 301 194 - 
39 สะเดา (ดอก) 84 5.50 4.20 0.00 12.2 - - - 105 123 4.57 
40 สะตอ (เมล็ด) 132 8.00 4.00 16.00 0.5 76 83 0.70 40 6  -  
41 สับปะรด (ผล) 60 0.41 0.23 13.55 1.3 5 8 - 2 18 0.02 
42 หอมแดง (หัว) 63 2.70 0.20 12.60 0.6 16 59 - 14 5 - 
43 เห็ดเผาะ 47 2.20 0.40 8.60 2.3 39 85 3.6 - 12 - 
44 เห็ดหูหนูสด 50 1.4 0.10 10.90 1.8 60 - 6.10 - 21 - 
45 โหระพา (ใบ) 54 3.30 1.00 7.90 2.5 336 - - - 35 - 
46 อบเชย/อบเชยเทศ 

(เปลือก) 
329 3.30 1.00 78.60 15.4 17 46 - 13 0 - 

 

 2. พัฒนาแนวทางการดูแลสุขภาพผู้สูงอายุ
ด้วยภูมิปัญญาพืชอาหารที่มีสรรพคุณทางยา
ภายใต้องค์ความรู้ทางการแพทย์แผนไทย  
 จากข้อมูลพืชอาหารที่มีสรรพคุณทางยาที่
ปรากฏในต าราการแพทย์แผนไทย สามารถพัฒนา
พืชอาหารชนิดต่างๆ มาเป็นฐานในการดูแลสร้าง
เสริมสุขภาพให้กับผู้สูงอายุในชุมชนได้อย่างยั่งยืน 
โดยการน าพืชมาเป็นส่วนประกอบหลักในต ารับ
อาหารพื้นบ้านซึ่งผู้สูงอายุสามารถปรุงบริโภคได้ใน
ชีวิตประจ าวัน โดยเฉพาะพืชอาหารท่ีพบได้ตาม
สวนครัวรั้วบ้านของผู้สูงอายุในชุมชน เช่น ผักเชียง
ดา ผักคราด เพกา พริกขี้หนู หอมแดง มะระขี้นก 
ขิง ข่า มะเขือขื่น ตะไคร้ ขมิ้น น ามาปรุงเป็นอาหาร
ย่อมจะท าให้ผู้สูงอายุได้รับทั้งคุณค่าทางอาหารที่
หลากหลายครบถ้วนตามความต้องการของร่างกาย 
ที่ส าคัญคือได้สรรพคุณทางยาในการช่วยป้องกัน
บ ารุง รักษาสุขภาพด้วย จึงได้คัดเลือกตัวอย่าง

เมนูอาหารท้องถ่ินภาคเหนือเพื่อช่วยป้องกันโรค
หรืออาการต่าง ๆ จ านวน 10 โรคหรืออาการ ได้แก่ 
 1. อาการเบื่ออาหาร จ านวน 28 เมนู ดังนี้ 
น้ าพริกขิง ย าปลา ต าส้มโอ ส้ายอดมะขาม แกง
ผักแว่น แอ๊บปลา คั่วฝักเพกาอ่อน น้ าพริกไข่ต้ม 
น้ าพริกเห็ดหล่ม น้ าพริกมะเขือพวง32 ลาบปลา ลาบ
หมู ลาบไก่ ย าเตา น้ าพริกอีเก๋ ส้ามะเขือเปราะ ต า
เตา ย าเห็ดฟาง แกงเห็ดเผาะ32 แกงแค แกงถั่วปี 
แกงผักเชียงดา แกงปลี น้ าพริกตาแดง ต าลูกยอ 
แกงขนุน มอบปู๋33 แกงฮังเล34 
 2. อาการนอนไม่หลับ จ านวน 3 เมนู ดังนี้ 
แกงผักขี้เหล็ก แกงมะรุม32 ย าดอกขี้เหล็ก33 
 3. อาการท้องผูก จ านวน 11 เมนู ดังนี้ ส้าย
อดมะขาม น้ าพริกกระเทียม น้ าพริกขิง น้ าพริกไข่
ต้ม ย าปลา32 แกงปลี แกงแค แกงถั่วปี แกงผักเชียง
ดา น้ าพริกตาแดง และผลไม้ ได้แก่ กล้วยน้ าว้าสุก33  
 4. อาการจุกเสียด จ านวน 27 เมนู ดังนี้ ลาบ
ปลา ย าไก่ ห่อนึ่งไก่ ห่อนึ่งปลา อ๊อกกุ้ง อ๊อกปลา 
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ตารางที่ 1 คุณค่าทางโภชนาการของพืชอาหารที่มีสรรพคุณทางยาตามกลุ่มโรคหรืออาการที่พบได้บ่อย 
 ในผู้สูงอายุ (ต่อน  าหนักอาหาร 100 กรัม) 

ที่ ชื่อพืช  (ส่วนที่
ใช้) พล

ังงา
น 

โป
รตี

น 

ไข
มัน

 

คา
ร์โบ

ไฮเ
ดร

ต 

ใยอ
าห

าร
 

แค
ลเซ

ียม
 

ฟอ
สฟ

อร
ัส 

เหล
็ก 

วิต
าม

ินเอ
 

วิต
าม

ินซ
ี 

วิต
าม

ินอ
ี 

Kcal g g g g mg mg mg ug mg mg 
33 มะรุม (ใบ) 11 2.20 0.20 5.40 1.2 9 26 1.50 14 185 0.10 
34 มะอึก (ผล) 66 1.90 0.80 12.70 3.6 26 41 0.80 91 3  -  
35 แมงลัก (ใบ) 41 2.90 1.00 5.00 2.6 140 40 17.20 3 -  
36 ยี่หร่า (ใบ) 42 3.84 0.99 1.50 5.7 286 57 - 618 24 - 
37 ส้มเขียวหวาน (ผล) 46 0.83 0.26 9.27 1.6 26 23 0.40 6 31 0.33 
38 สะเดา (ใบ, ยอด) 85 5.40 0.50 14.70 2.2 354 26 4.60 301 194 - 
39 สะเดา (ดอก) 84 5.50 4.20 0.00 12.2 - - - 105 123 4.57 
40 สะตอ (เมล็ด) 132 8.00 4.00 16.00 0.5 76 83 0.70 40 6  -  
41 สับปะรด (ผล) 60 0.41 0.23 13.55 1.3 5 8 - 2 18 0.02 
42 หอมแดง (หัว) 63 2.70 0.20 12.60 0.6 16 59 - 14 5 - 
43 เห็ดเผาะ 47 2.20 0.40 8.60 2.3 39 85 3.6 - 12 - 
44 เห็ดหูหนูสด 50 1.4 0.10 10.90 1.8 60 - 6.10 - 21 - 
45 โหระพา (ใบ) 54 3.30 1.00 7.90 2.5 336 - - - 35 - 
46 อบเชย/อบเชยเทศ 

(เปลือก) 
329 3.30 1.00 78.60 15.4 17 46 - 13 0 - 

 

 2. พัฒนาแนวทางการดูแลสุขภาพผู้สูงอายุ
ด้วยภูมิปัญญาพืชอาหารที่มีสรรพคุณทางยา
ภายใต้องค์ความรู้ทางการแพทย์แผนไทย  
 จากข้อมูลพืชอาหารที่มีสรรพคุณทางยาที่
ปรากฏในต าราการแพทย์แผนไทย สามารถพัฒนา
พืชอาหารชนิดต่างๆ มาเป็นฐานในการดูแลสร้าง
เสริมสุขภาพให้กับผู้สูงอายุในชุมชนได้อย่างยั่งยืน 
โดยการน าพืชมาเป็นส่วนประกอบหลักในต ารับ
อาหารพื้นบ้านซึ่งผู้สูงอายุสามารถปรุงบริโภคได้ใน
ชีวิตประจ าวัน โดยเฉพาะพืชอาหารท่ีพบได้ตาม
สวนครัวรั้วบ้านของผู้สูงอายุในชุมชน เช่น ผักเชียง
ดา ผักคราด เพกา พริกขี้หนู หอมแดง มะระขี้นก 
ขิง ข่า มะเขือขื่น ตะไคร้ ขมิ้น น ามาปรุงเป็นอาหาร
ย่อมจะท าให้ผู้สูงอายุได้รับทั้งคุณค่าทางอาหารที่
หลากหลายครบถ้วนตามความต้องการของร่างกาย 
ที่ส าคัญคือได้สรรพคุณทางยาในการช่วยป้องกัน
บ ารุง รักษาสุขภาพด้วย จึงได้คัดเลือกตัวอย่าง

เมนูอาหารท้องถิ่นภาคเหนือเพื่อช่วยป้องกันโรค
หรืออาการต่าง ๆ จ านวน 10 โรคหรืออาการ ได้แก่ 
 1. อาการเบ่ืออาหาร จ านวน 28 เมนู ดังนี้ 
น้ าพริกขิง ย าปลา ต าส้มโอ ส้ายอดมะขาม แกง
ผักแว่น แอ๊บปลา คั่วฝักเพกาอ่อน น้ าพริกไข่ต้ม 
น้ าพริกเห็ดหล่ม น้ าพริกมะเขือพวง32 ลาบปลา ลาบ
หมู ลาบไก่ ย าเตา น้ าพริกอีเก๋ ส้ามะเขือเปราะ ต า
เตา ย าเห็ดฟาง แกงเห็ดเผาะ32 แกงแค แกงถั่วปี 
แกงผักเชียงดา แกงปลี น้ าพริกตาแดง ต าลูกยอ 
แกงขนุน มอบปู3๋3 แกงฮังเล34 
 2. อาการนอนไม่หลับ จ านวน 3 เมนู ดังนี้ 
แกงผักขี้เหล็ก แกงมะรุม32 ย าดอกขี้เหล็ก33 
 3. อาการท้องผูก จ านวน 11 เมนู ดังนี้ ส้าย
อดมะขาม น้ าพริกกระเทียม น้ าพริกขิง น้ าพริกไข่
ต้ม ย าปลา32 แกงปลี แกงแค แกงถั่วปี แกงผักเชียง
ดา น้ าพริกตาแดง และผลไม้ ได้แก่ กล้วยน้ าว้าสุก33  
 4. อาการจุกเสียด จ านวน 27 เมนู ดังนี้ ลาบ
ปลา ย าไก่ ห่อนึ่งไก่ ห่อนึ่งปลา อ๊อกกุ้ง อ๊อกปลา 

 

น้ าพริกกระเทียม น้ าพริกขิง น้ าพริกข่า น้ าพริกไข่
ต้ม ย าปลา หลามบอน หลามปลา แกงตูน แกง
น้ าเต้าอ่อน แกงแค คั่วแคกบ คั่วผักเพกาอ่อน32 
แกงอ่อมไก่ มอบปู๋ แกงถั่วปี แกงผักเชียงดา แกงปลี 
ต าลูกยอ น้ าพริกตาแดง33 ผัดปลากรายสมุนไพร35 
ลาบหมู ลาบไก3่1 
 5. โรคริดสีดวงทวาร จ านวน 9 เมนู ดังนี้ 
น้ าพริกกระเทียม คั่วแคกบ ขนมจีนน้ าเงี้ยว32 แกง
แค มอบปู๋ ย าผักจุมป๋า33 ลาบปลา ลาบหมู ลาบไก่31 
 6. โรคกระเพาะอาหารเร้ือรัง จ านวน 15 
เมนู  ดังนี้  ย าไก่  คั่วแคกบ ห่อนึ่ งปลา อ๊อกกุ้ ง 
น้ าพริกไข่ต้ม น้ าพริกตาแดง32 แกงผักเชียงดา แกง
ปลี แกงถั่วปี แกงแค แกงอ่อมไก่ มอบปู๋ ส้าผัก ห่อ
นึ่งไก่ อ๊อกปลา33  
 7. อาการไอ จ านวน 16 เมนู ดังนี้ ส้ายอด
มะขาม ส้ามะเขือแจ้ (มะเขือขื่น) จอผักปลัง ย าปลา 
แกงตูน น้ าพริกไข่ต้ม น้ าพริกอีเก๋32 แกงแค แกงถั่ว
ปี แกงผักเชียงดา แกงปลี ส้าผัก เจียวผักปลัง ต ากุ้ง 
ต าลูกยอ น้ าพริกตาแดง33 
 8. หวัดภูมิแพ ้จ านวน 8 เมนู ดังนี้ น้ าพริกไข่
ต้ม น้ าพริกตาแดง32 แกงแค แกงถั่วปี แกงผักเชียง
ดา แกงปลี33 ลาบหมู ลาบปลา ลาบไก่31 
 9. โรคความดันโลหิตสูง จ านวน 8 เมนู ดังนี้ 
แกงมะรุม32 ลาบปลา ลาบหมู ลาบไก่31 ปลาช่อน
ผัดขึ้นฉ่าย ต้มจืดเต้าหู้ ย าเห็ดฟาง ย าเห็ดสามสหาย
35 
 10. โรคเบาหวาน จ านวน 4 เมนู ดังนี้ ปลา
ช่อนผัดขึ้นฉ่าย ต้มจืดเต้าหู้ ย าเห็ดฟาง ย าเห็ดสาม
สหาย35 
 
สรุปและอภิปรายผล 
 รายการพืชสมุนไพรในต าราการแพทย์แผน
ไทยที่เป็นส่วนประกอบของเครื่องปรุงและเครื่อง
เคียงของอาหารท้องถิ่นที่มีสรรพคุณทางยา พบมี
จ านวน 167 ชนิด แบ่งประเภทตามมาตรฐานสินค้า
เกษตร การจัดหมวดหมู่สินค้าเกษตร ของส านักงาน
มาตรฐานสินค้าเกษตรและอาหารแห่งชาติ  
กระทรวงเกษตรและสหกรณ์ เพื่อให้เห็นถึงโอกาส

ในการปลูกพืชเพ่ือดูแลสุขภาพตนเองและสามารถ
เพิ่มรายได้จากการจ าหน่ายสินค้าเกษตรได้เป็น 6 
กลุ่ม ทั้งนี้เป็นการจ าแนกตามส่วนที่ใช้ส่งผลให้พืช 
1 ชนิด สามารถจัดกลุ่มได้มากกว่า 1 กลุ่ม ดังนี้ 
กลุ่มผลไม้ จ านวน 18 ชนิด กลุ่มผัก จ านวน 42 
ชนิด กลุ่มพืชจ าพวกหญ้า จ านวน 3 ชนิด กลุ่มผล
เปลือกแข็ง เมล็ดและน้ าเลี้ยง จ านวน 9 ชนิด กลุ่ม
พืชสมุนไพรและพืชเครื่องเทศ จ านวน 55 ชนิด 
นอกจากนี้ ยั งมี กลุ่ มผั กที่ มี ส รรพคุณทางยา 
(นอกเหนือจากรายการมาตรฐานสินค้าเกษตร) 
จ านวน 39 ชนิด สอดคล้องกับผลการศึกษาของ 
สุนันท์ อยู่คงดี อาหารที่มีสมุนไพรเป็นส่วนประกอบ
คืออาหารสมุนไพรซึ่งอาหารไทยมีสมุนไพรเป็น
ส่วนประกอบโดยขาดมิได้36 เมื่อวิเคราะห์สรรพคุณ
ตามกลุ่มโรคอาการที่พบได้บ่อยในผู้สูงอายุ 10 กลุ่ม
โรคหรืออาการ ได้แก่ อาการเบื่ออาหาร จ านวน 12 
ชนิด อาการนอนไม่หลับ จ านวน 6 ชนิด อาการ
ท้องผูก จ านวน 17 ชนิด อาการจุกเสียด จ านวน 
49 ชนิด โรคริดสีดวงทวาร จ านวน 9 ชนิด โรค
กระเพาะอาหารเรื้อรัง จ านวน 9 ชนิด อาการไอ 
จ านวน 26 ชนิด หวัดภูมิแพ้ จ านวน 7 ชนิด โรค
ความดันโลหิตสูง จ านวน 9 ชนิด และโรคเบาหวาน 
จ านวน 1 ชนิด โดยสารประกอบทางเคมีจากพืช
สมุนไพรหลายชนิดมีรายงานการศึกษาว่าสามารถ
ป้ อ ง กั นค วามผิ ดปกติ แ ละ โ รค เ รื้ อ รั ง  เ ช่ น 
โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง ซึ่งเป็นการใช้
ประโยชน์ร่วมกันของสมุนไพรและอาหารสุขภาพ37 
 อย่างไรก็ตามจากการเ ส่ือมสภาพของ
ร่างกายในผู้สูงอายุส่งผลต่อการรับรู้รสสัมผัสของ
อาหารซึ่งเป็นปัจจัยที่กระทบต่อความรู้สึกอยาก
อาหารในขณะที่ผู้สูงอายุให้ความส าคัญในด้าน
รสชาติอาหารเป็นอันดับแรกรองลงมาคือความยาก
ในการย่อยอาหาร และคุณค่าทางโภชนาการ โดยมี
ข้อจ ากัดในด้านการปรุงรสอาหารที่จัดเกิดไปทั้งรส
หวาน มัน เค็ม เนื่องจากมีความสัมพันธ์กับโรค
ประจ าตัวของผู้สูงอายุ ดังนั้น การปรุงอาหาร
ส าหรับผู้สูงอายุจึงเน้นใช้เครื่องเทศซึ่งเป็นสมุนไพร
หลากหลายชนิดเพ่ือกระตุ้นความอยากอาหาร 
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รวมทั้งการรับประทานอาหารที่มีส่วนประกอบของ
ผักพื้นบ้านซึ่งมีสรรพคุณทางยาและคุณค่าทาง
โภชนาการ 38 และจากการศึกษาคุณค่ าทาง
โภชนาการของพืชสมุนไพรตามข้อมูลส านัก
โภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข พ.ศ.
2561 พบว่าพืชอาหารที่มีสรรพคุณทางยาแต่ละ
ชนิดยังมีคุณค่าสารอาหารหลากหลายครอบคลุมทั้ง
กลุ่ม คาร์โบไฮเดรต ไขมัน โปรตีน แร่ธาตุ และ
วิตามิน พบข้อมูล จ านวน 46 ชนิด โดยพืชผักและ
สมุนไพรที่ใช้เป็นอาหารมีส่วนช่วยเพิ่มกลิ่นรสและ
สีสันให้กับอาหาร มีคุณค่าทางโภชนาการและมี
บทบาทในการป้องกันโรคเรื้อรังรวมทั้งชะลอความ
เสื่อมของร่างกาย39 
 แนวทางการดูแลสุขภาพผู้สูงอายุด้วยภูมิ
ปัญญาพืชอาหารที่มีสรรพคุณทางยาภายใต้องค์
ความรู้ทางการแพทย์แผนไทยโดยอิงจากสรรพคุณ
ของพืชอาหารที่ปรากฏในต าราการแพทย์แผนไทย
ควบคู่กับคุณค่าทางโภชนาการมาเป็นฐานในการ
เลือกรายการอาหารพื้นบ้านที่มีพืชสมุนไพรเป็น
ส่วนประกอบหลักในต ารับอาหารพื้นบ้านส าหรับ
ผู้สู งอายุซึ่ งผู้สู งอายุสามารถปรุงบริ โภคได้ใน
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เป็นพืชอาหารที่พบได้ตามสวนครัวรั้วบ้านในชุมชน
40 เมื่อน ามาปรุงเป็นอาหารซึ่งประกอบด้วยคุณค่า
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ของร่างกายและสรรพคุณในการช่วยป้องกันโรค
หรืออาการเจ็บป่วยที่พบในผู้สูงอายุ 10 รายการ
ได้แก่ โรคกระเพาะอาหารเรื้อรัง โรคความดันโลหิต
สูง โรคเบาหวาน โรคริดสีดวงทวาร หวัดภูมิแพ้ 
อาการจุกเสียด อาการท้องผูก อาการนอนไม่หลับ 
อาการเบื่ออาหาร อาการไอ ทั้งนี้ยังเป็นเมนูอาหาร
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คั่วแคกบ ต ากุ้ง น้ าพริกกระเทียม ปลาช่อนผัด
ขึ้นฉ่าย มอบปู๋ ย าไก่ ลาบไก่ ส้าผัก หลามบอน ห่อ
นึ่งไก่ อ๊อกกุ้ง  
 
ข้อเสนอแนะ 
 ข้อเสนอแนะที่ได้จากการวิจัยในครั งนี  
 แพทย์แผนไทยและบุคลากรทางการแพทย์
แผนไทยสามารถใช้ข้อมูลจากการศึกษาในครั้งนี้ ไป
ใช้ ในการในการดูแลสร้างเสริมสุขภาพให้กับ
ผู้สูงอายุในชุมชนได้อย่างยั่งยืน โดยการน าพืชมา
เป็นส่วนประกอบหลักในต ารับอาหารพื้นบ้านซึ่ง
ผู้สูงอายุสามารถปรุงบริโภคได้ในชีวิตประจ าวัน 
โดยเฉพาะพืชอาหารที่พบได้ตามสวนครัวรั้วบ้าน
ของผู้ สู งอายุ ในชุ มชน โดยใช้ แนวทางการ
รับประทานอาหารเป็นยาที่ได้สรรพคุณทางยาใน
การช่วยป้องกันบ ารุง รักษาสุขภาพ 
 ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั งต่อไป 
 ควรมีการน าต ารับอาหารไปใช้ในการช่วย
ป้องกัน บ ารุง รักษาสุขภาพของผู้สูงอายุในชุมชน 
และติดตามผลการใช้ต ารับอาหารในการดูแลรักษา
สุขภาพในกลุ่มโรคต่าง ๆ เพื่อให้เกิดประโยชน์สูงสุด
แก่ประชาชน 
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