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เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
 

 การศึกษาเร่ืองความรูและการบริโภคผักพื้นบานภาคเหนือของบุคลากรดานสุขภาพ         
ในโรงพยาบาลลําปาง ผูศึกษาไดศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวของเพื่อนําขอมูลมาเปนแนวทาง
ในการศึกษา ดังตอไปนี้ 

ความรูเกี่ยวกับผักพื้นบานภาคเหนือ 
ชนิดของผักพืน้บานภาคเหนือ 

  คุณคาของผักพื้นบานภาคเหนือ 
ปจจัยท่ีทําใหเกิดการสูญหายของผักพ้ืนบานภาคเหนือ 
งานวิจยัท่ีเกี่ยวของ 

 

 ความรูเก่ียวกับผักพื้นบานภาคเหนือ 
 ภาคเหนือต้ังอยูในทําเลที่มีพื้นท่ีประกอบไปดวยภูเขาเปนสวนใหญพื้นท่ีโดยท่ัวไป 
มีระดับสูงกวาภาคอ่ืนของประเทศและภาคเหนือยังมีอากาศหนาวเย็นในฤดูหนาวมากกวาภาคอ่ืน  ๆ       
แตมีอากาศรอนมากในฤดูรอนจากสภาพภูมิศาสตรดังกลาวจึงมีสวนทําใหมีความหลากหลาย   
ของพืชพรรณในธรรมชาติ (อุไร จิรมงคล, 2547) อีกทั้งภาคเหนือยังเปนแหลงตนน้ําลําธาร    
ท่ีสําคัญและท่ีราบในภาคเหนือสวนใหญมักจะมีแมน้ําไหลผานซ่ึงน้ําไดพัดพาโคลนตมจากไหลเขา
มาทับถมบนดินจึงทําใหดินมีความอุดมสมบูรณเหมาะแกการเพาะปลูก นอกจากนี้ภาคเหนือยังมีปา
ไมท่ีอุดมสมบูรณ เชน ปาดงดิบ ปาดิบเขา ปาสน ปาเบญจพรรณ และปาผลัดใบ ซ่ึงปาเหลานี้
ชาวบานไดใชเปนแหลงหาอาหารและเก็บของปา เชน พืชผักตาง ๆ ซ่ึงเปนผักพื้นบานท่ีมีในทองถ่ิน  

เกริก  ทวมกลาง (2547) และเมฆ จันทรประยูร (2547) ไดใหความหมายของผักพื้นบาน
สอดคลองกันไววา ผักพื้นบานเปนพันธุพืชหรือพันธุไมพื้นเมืองในทองถ่ินท่ีชาวบานไดนํามา
บริโภคตามวัฒนธรรมของทองถ่ินซ่ึงผักพ้ืนบานมักไดมาจากแหลงธรรมชาติ ตามสถานท่ีตางๆ        
ผักพื้นบานเหลานี้มักมีช่ือเรียกตามทองถ่ินแตกตางกันไปนิยมนําไปประกอบอาหารพื้นเมือง       
ตามกรรมวิธีเฉพาะ ซ่ึงชฎากร อุมทรัพย (2549)ไดสรุปไววา ผักพื้นบานเปนผักท่ีมีตามบาน ไร นา 
หรือเปนผักท่ีชาวบานไดนํามาปลูกไวใกลบานท้ังนี้เพื่อความสะดวกในการเก็บและนํามาบริโภค  
ซ่ึงเปนผักท่ีบริโภคไดท้ังสุกและดิบ ผักพื้นบานเปนผักท่ีมีตามฤดูกาลจึงทําใหชาวบานสามารถ
บริโภคไดตลอดท้ังป ผักพื้นบานจึงเปนผักท่ีมีความปลอดภัยและปลอดจากสารพิษ ท่ีมีคุณคา     
ทางโภชนาการและมีคุณคาทางเภสัชซ่ึงมีสรรพคุณในการสรางภูมิคุมกันโรคใหแกรางกาย 
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 ผักพื้นบานนั้นเปนอาหารท่ีคนไทยบริโภคมาชานานต้ังแตยุคดึกดําบรรพโดยมีหลักฐาน
ทางประวัติศาสตรซ่ึงถูกคนพบที่ถํ้าผี หรือ ถํ้าผีแมนท่ีจังหวัดแมฮองสอนเม่ือป พ.ศ. 2515 พบวา   
ในถํ้าท่ีเปนท่ีฝงศพของมนุษยในยุคกอนประวัติศาสตรนั้นมีพันธุไมท่ีกลายเปนหินอยูถึง 16 ชนิด 
ซ่ึงไดแก กระจับ คะนา ดีปลี แตงกวา ถ่ัวแขก ถ่ัวลันเตา ทอ น้ําเตา พริกไทย พลู มะกอก            
เล่ือม หมาก สมอไทย สมอภิเภก มะซาง และ เมายา บรรพบุรุษไทยนั้นไดมีการบริโภคผักพื้นบาน
มานาน อยางนอย 16 ชนิด ผักพื้นบานดังกลาวยังแบงเปนสองสวน คือ สวนท่ีใชเปนอาหาร เชน 
กระจับ แตงกวา คะนา ถ่ัวแขก ถ่ัวลันเตา ทอ น้ําเตา พลู มะกอก และสวนท่ีใชเปนยาสมุนไพร 
ไดแก หมาก ดีปลี พริกไทย สมอไทย และผักพื้นบานท่ีใชเปนท้ังอาหาร และยา เชน น้ําเตา ดีปลี 
และพริกไทย (ลลิตา  ธีระสิริ, 2549) 
 แหลงท่ีไดมาของพืชผักพื้นบานนั้นไดมาจากหลายแหลง เชน จากปา สวน ไร นา หรือ
เพาะปลูก สวนท่ีนํามาบริโภคนั้นมักเปนสวน ยอด ผล หนอ และลําตนออน ผักพื้นบานท่ีไดมาจาก
ไร และสวน เชน พืชผักท่ีข้ึนตามธรรมชาติหรือพืชผักท่ีปลูกแซมตามไร เชน ฟก แฟง ถ่ัวตาง ๆ 
แหลงผักพื้นบานท่ีไดจากทุงนา หนอง คลอง บึง สวนใหญเปนพืชน้ําท่ีมักเกิดข้ึนเองตามธรรมชาติ 
เชน ผักแวน ผักกูด บอน สวนผักพื้นบานท่ีมีในสวนครัว หรือผักริมร้ัวไดแก ผักท่ีใชปรุงรส       
และ  ผักท่ีใชแตงกล่ิน เชน สะระแหน ใบโหระพา สวนผักพื้นบานท่ีบริโภคยอด เชน ผักเซียงดา 
ผักฮวนหมู ผักชี และใบยานาง ในการจําแนกพืชผักพื้นบานนั้น เดชา ศิริภัทร (2551) สรุปไววา       
มีการจําแนกโดยอาศัยตามหลักพฤกษศาสตรและภูมิปญญาของคนทองถ่ินซ่ึงในการจําแนก     
พืชผักนั้นๆ ไดจําแนกตามลักษณะของพืชไดแก ไมยืนตนมักใชประโยชนจาก ยอด ผล ดอก หรือใบ
เพื่อประโยชนใชสอย สวนไมตาง ๆ เชน ไมเล้ือย มักใชยอดออนรวมท้ังไมพุมซ่ึงเปนพืชผัก          
ลําตนเล็ก ๆ มักใชยอดออนเปนอาหาร สวนไมลมลุก เปนพืชท่ีไมมีเนื้อไม มีลักษณะเปนลําตนออน
มีอายุส้ันท่ีใช ยอด ใบ และหัว เชน ใบมันเทศ มันแกว  สวนหญา หรือวัชพืชเปนผักพื้นบานท่ีมีลําตนเล็ก 
เชน ผักข้ีขวง ผักโขม และผักคราดหัวแหวน สวนผักพื้นบานท่ีมีการจําแนกตามท่ีอยูอาศัย           
ตามแหลงกําเนิดของพืชผักไดแก พืชผักในดง เชน หวาย และตาว สวนพืชผักในปาละเมาะ เชน 
ผักหวานปา เห็ด และหนอไม พืชผักพื้นบานท่ีมีตามทุงนา เชน ผักบุง ผักแวน ผักจุมปาและผักอีฮิน 
พืชผักตามหนองนํ้า เชน ผักปุมปลา ผักสันตะวา และผักแขยง พืชผักริมหวยริมแมน้ํา เชน ผักกูด 
ผักกุมน้ํา ผักกระเฉด ผักแวน ผักปอด และผักหนาม สวนพืชผักสวนครัว เชน มะเขือ โหระพา 
แมงลัก การจําแนกตามคุณลักษณะของพืชผักพ้ืนบานในแตละทองท่ี มักจะพบวา การต้ังช่ือนั้น    
จะบงช้ีถึงคุณลักษณะของพืชนั้น ๆ เชน ผักท่ีมีรสชาติ เชน ผักหวานและเพี้ยฟาน (ซ่ึงรสขมของเพ้ีย
ฟานหมายถึงน้ําดีของเกง) รวมท้ังมะเขือสม (มะเขือเทศลูกเล็ก ๆ) สวนผักท่ีมีกล่ินเฉพาะ เชน 
ชะอม ผักคาวตอง หญาตดหมา (กระพังโหม) และแมงดาตน แบงตามลักษณะเถาวัลย เชน            
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ผักฮวนหมู (กระทุงหมาบา) ผักพื้นบานชนิดนี้ดอกจะมีลักษณะคลายลําไสหมู และผักหนาม            
มีหนามตามลําตน ผักไผมีใบคลายใบไผ หมากล้ินฟา (เพกา) ฝกจะคลายล้ินยาว ๆ บะคอนกอม 
(มะรุม) ซ่ึงฝกของมะรุมมีลักษณะแข็งคลายไมคอนทอนสั้น ๆ รวมทั้งผักพื้นบานประเภท เห็ด          
จะเรียกช่ือตามสีของเห็ด เชน เห็ดหูหนูมีสีคลายหูหนู เห็ดแดงมีสีแดง เรียกช่ือฟกทองเพราะมีสี
เหลืองทอง สวนฟกเขียวมีสีเขียวและกระเจี๊ยบแดงมีสีแดง สวนพืชผักท่ีแสดงถึงแหลงท่ีมา คือ 
ผักหนอง หรือ ผักกระเฉด เห็ดฟาง มะกอกปา ผักกูดหิน ผักกูดน้ํา ผักกูดดอย หรือเรียกตามลักษณะ
ของการใชประโยชน เชน บะน้ํา (น้ําเตา) ใชบรรจุน้ําได นอกจากนี้ พืชผักพื้นบานยังสามารถ     
แบงไดตามบทบาทโดยแบงออกเปนบทบาทดานอาหาร ดานยาสมุนไพรดานประโยชนใชสอย    
ดานเศรษฐกิจและดานประเพณีพิธีกรรมรวมทั้งดานความเช่ือตาง ๆ  

 
 ชนิดของผักพื้นบานภาคเหนือ 
 ลลิตา  ธีระสิริ (2549) ไดสรุปไววา ผักพื้นบานเปนอาหารท่ีมีคุณประโยชนตอรางกาย
มนุษย เพราะนอกจากผักพื้นบานจะเปนอาหารท่ีใหสารอาหาร วิตามินและแรธาตุท่ีมีประโยชนตอ
รางกายแลว ผักท่ีคนไทยใชบริโภคแบงไดเปน 2 ชนิด คือ ผักจีนหรือผักพันธุจากตางประเทศ      
อีกชนิดหนึ่ง คือ ผักพื้นบานของไทย ผักพื้นบานในประเทศไทยเดิมมีถึง 255 ชนิด ตามท่ี            
มล. ติ๋ว ชลมารคพิจารย ไดเขียนไวในตํารับสายเยาวภา ซ่ึงเปนตํารับอาหารไทยท่ีมีช่ือเสียง           
มานานมากกวา 50 ป โดยแบงผักพื้นบานออกเปน 5 ประเภท คือ 
 1. ประเภทใบและยอด เชน ยอดกระถิน ยอดสะเดา ใบบัวบก ใบข้ีเหล็ก 
 2. ประเภทหัวและราก เชน เผือก มัน ขิง ขา ขม้ินขาว หอมใหญ กระเทียม 
 3. ประเภทดอก เชน ดอกขจร ดอกโสน ดอกมะรุม หัวปลี ดอกกะหลํ่า 
 4. ประเภทฝก เชน ฝกเพกา ฝกมะรุม ฝกขาวโพด ฝกถ่ัวแปบ 
 5. ประเภทผล เชน ฟกทอง มะเขือ มะดัน ฟกขาว มะระข้ีนก มะกอก 
 กองพฤกษศาสตร กรมวิชาการเกษตร (อางในมูลนิธิแพทยแผนไทยพัฒนา, 2548)                 
ไดรวบรวมช่ือผักพื้นบานท่ีคนไทยบริโภคตามภูมิภาคตาง ๆ พบวา ในภาคเหนือมีจํานวน 120 ชนิด 
สวนภาคตะวันออกเฉียงเหนือ มีจํานวน 130 ชนิด และภาคใต มีจํานวน 158 ชนิด พืชผักเหลานี้
สวนใหญจะนํา ยอดออน ดอก ผล และเมล็ดมาใชบริโภค ผักพื้นบานนั้นเปนผักหางาย ปลูกงาย     
มีภูมิตานทานสูงกวาผักตางประเทศท่ีนํามาปลูกในประเทศไทย ผักพื้นบาน จึงปลอดภัยจากสารเคมี 
ยาฆาแมลงและการใชปุยเพื่อเรงการเจริญเติบโต พืชผักพื้นบานท่ีพบในแตละทองถ่ินไทย               
มีลักษณะแตกตางกันไปตามสภาพภูมิศาสตรของแตละทองถ่ินและอาหารของแตละทองถ่ิน              
ก็มีความสัมพันธกับพืชผักและวัตถุดิบตาง ๆ ท่ีมีในทองถ่ินนั้น ๆ รวมท้ังวิ ธีการปรุงอาหาร                    
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ในทองถ่ินนั้นมักมีผักพื้นบานเปนสวนประกอบสําคัญรวมดวย ซ่ึง  กัญจนา  ดีวิเศษ และคณะ (2548) 
ไดสรุปไววา ผักพื้นบานในภาคเหนือมีมากมายหลายชนิดซึ่งแบงตาม ชนิด ชื่อ ลักษณะ      
และการใชปรุงอาหารแตกตางกันไป  ดังตัวอยางตอไปนี้   

กระถินยอดและฝกออนมีกล่ินฉุนและมีรสมันจืด ยอดออน ใบออน ฝกออนและแก             
ของกระถินใชบริโภครวมกับน้ําพริก 
  กวางตุงมีลักษณะลําตนอวบน้ํา ใบสีเขียว ดอกสีเหลือง นํามาประกอบอาหารประเภท     
ผัด  แกงจืด  แกงสม  ตม  ผัดหรือลวกรวมกับน้ําพริก  
 ข้ีเหล็กเปนไมยืนตนมีลักษณะเปนพุมทึบใบสีเขียวปลายมนเรียบมีดอกสีเหลือง ยอดออน
และดอกออนมีรสขม  นํามาแกง  ตม  ผัด  รวมกับน้ําพริก  
 แค ดอกและยอด ใบ นํามาบริโภคสุก  ดอกแคนํามาทําแกงสม และลวกเปนผักจิ้ม      
บริโภครวมกับน้ําพริก  
 ชะพลู  นิยมนํามาบริโภคสด เชน เม่ียงคํา รวมกับยําแหนมคลุก ตํามะมวง รวมท้ัง นํามา   
ใสแกงตาง ๆ เชน แกงแค แกงขนุน ใบชะพลู มีกล่ินฉุนและมีรสจืด 
 ชะอม ยอดออนและใบออนของชะอมมีกล่ินฉุนและมีรสจืดบริโภคไดท้ังดิบและสุก เชน 
ใชใสแกงหนอไม แกงเห็ด แกงแค แกงหอย และชุบไขทอด บริโภครวมกับน้ําพริกกะป และ
น้ําพริกอ่ืน ๆ 
 ตําลึง ลักษณะเปนไมเลื้อยพุม ใชยอดออน ใบออน ประกอบอาหาร เชน ผัด แกงสม      
ตมจืด  เปนตน 
 บัวบก  ใบมีรสขมเล็กนอย  นิยมบริโภคสด  ในบางทองถ่ินนําไปนึ่ งหรือ  ตมสุก  
บริโภครวมกับน้ําพริก  ลาบ  และทําเปนเคร่ืองดื่ม  

กระเพราแดง มีกล่ินหอม สามารถนํามาบริโภคไดท้ังสดและแหง ใบสดนํามาผัดหรือ  
นํามาตมเปนน้ําดื่ม หรือใสแกงปา ผัดกระเพรา หรือ ผัดเผ็ดตาง ๆ เพราะในใบกระเพรามีกล่ินหอม 
ชวยดับกล่ินและรสคาวของเน้ือสัตวไดดี 
 แมงลัก ใบมีกล่ินหอม ใชใสในแกงเลียงหรือนํามาใสในแกงเลียง กล่ินของแมงลัก         
ชวยชูรสอาหาร กระตุนความอยากอาหารไดเปนอยางดี 
 กระเฉด เปนผักพื้นบานท่ีมีกล่ินเฉพาะตัว สวนของใบ ตนออนและยอดออน ใชทําแกงสม 
ยํา ผัดหรือบริโภคสด  
 กูด มีลักษณะใบบางและมีรสฝาด ใบออนและยอดออนนํามาทําแกงจอ (อาหารของทางภาคเหนือ) 
หรือแกงสม  ผัด  นํามาลวกบริโภครวมกับน้ําพริก   
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โขม สวนของลําตนใบสดและรากสามารถนํามาประกอบอาหารดวยการผัด การแกง 
หรือตม เปนน้ําดื่ม   

ผักบุงไทย  ลักษณะลําตนกลมและกลวงมีรสจืด สามารถนํามาประกอบอาหาร เชน ผัด แกง ตม 
บริโภคสดรวมกับน้ําพริก  

 ผักปลัง ยอดออน ใบออน และดอกออนมีรสจืดเย็น ลักษณะผิวใบมีเมือกล่ืนใชทําแกงสม 
หรือลวก นึ่ง รวมกับนํ้าพริก 
 ผักหวานบานสวนท่ีเปนยอดออน ใบออน ดอกและผลออนมีรสหวานเย็นใชประกอบอาหาร
เชนตม ผัด แกง ทอด  
 ยอด และใบออนมะยม สามารถนํามาบริโภคสดรวมกับอาหารประเภทลาบ น้ําพริก 
 มันเทศ ใบ และยอด นํามาปรุงประกอบอาหารไดท้ังผัด ตมและแกงสม  
 ยานาง ยอดออนและใบมีรสหวาน นิยมนํามาแกงหรือตมใสหนอไมเพื่อเพ่ิมรสหวาน  
 กระเทียม หัวของกระเทียม มีลักษณะกลีบหลายกลีบ กระเทียมมีกล่ินฉุนมีรสชาติเผ็ดรอน
นิยมใชเปนเคร่ืองเทศ ใสในน้ําพริกแกง หรือทํากระเทียมดองและบริโภคสด 
 หัวปลี ลักษณะของหัวปลีมีกาบหุมสีแดงอมมวง มีรสชาติฝาด ประกอบอาหารได           
หลากหลายชนิด เชน แกงเลียง ลวก ตมหรือบริโภคสดรวมกับ หลน น้ําพริก  

กระเจี๊ยบมอญ มีลักษณะเปนไมลมลุก ผลกระเจี๊ยบมีรูปรางเรียวยาวเปนเหล่ียม มีสีเขียว 
ผลออนนํามาลวก นึ่ง เปนผักจิ้มรวมกับน้ําพริก 

ถ่ัวฝกยาว สวนท่ีใชประโยชน คือ ฝกสด ใบ เมล็ด ถ่ัวฝกยาวสามารถนํามาประกอบอาหาร
ไดหลายอยางเชน ตม ลวก แกง ผัดหรือนํามาตํา บริโภคไดท้ังสดและสุก 
 ถ่ัวพู ฝกของถ่ัวพูมีลักษณะแบนเปนเหล่ียม บริโภคไดท้ังสดและสุก บริโภคเปนผักเครื่องจิ้ม
กับน้ําพริกหรือใสในแกงแค ใสยํามะถ่ัวมะเขือ (ยําผักหลาย ๆ ชนิดเปนอาหารของทางภาคเหนือ)  

ขนุน ผลออนของขนุนมีรสมัน หวานและฝาด นํามาประกอบอาหารไดหลายอยาง เชน      
ตํา แกง หรือรวมกับน้ําพริก ยอดออนของขนุนมีรสฝาดอมรสเปร้ียว สามารถบริโภคเปนผักแกลม 
ลาบ กอย หรือน้ําพริก สวนขนุนสุก มีรสหวานบริโภคเปนผลไม 

บวบเหล่ียม ผลของบวบเหล่ียม รสชาติเย็น จืดและหวานเล็กนอย นํามาปรุงอาหารได  
หลายอยางเชน แกงเลียง ผัด ตม หรือใชทําแกงสมใสปลา  
 ฟกขาว ยอดออน ใบออน ฟกขาวมีรสขมอมหวานสวนผล ออนมีลักษณะทรงกลม             
มีหนามรอบ ๆ ผลมีรสหวานใชลวกเปนผักรวมกับน้ําพริก  
               มะเขือพวง ผลมีลักษณะกลมเล็ก มีรสขม นํามาบริโภคสด ลวก นึ่ง หรือ เผา บริโภครวมกับ
น้ําพริก หรือใสในแกงตาง ๆ                                                                                                                                           
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 ฟกทอง  ผลแก มี เนื้อสี เหลืองมีรสชาติ มัน  ทําอาหารได ท้ังอาหารคาวและหวาน               
สวนของดอกตูม ยอดออน ผลออน นํามาตม บริโภครวมกับน้ําพริก 
 มะระข้ีนก ผลออนมีผิวขรุขระสีเขียว มีรสขม และยอดมะระใชทําแกง ผัด หรือลวก   
บริโภครวมกับน้ําพริก 
 
 คุณคาของผักพื้นบานภาคเหนือ 
 แสงโสม ลีนะวัฒน (2548) ไดสรุปไววา ผักพื้นบานเปนผักท่ีมีคุณคาทางโภชนาการ          
มีสารอาหาร วิตามิน และแรธาตุหลายชนิด รวมท้ังสารตานอนุมูลอิสระ ผักพื้นบานมีคุณคา         
ทางโภชนาการและคุณคาทางเภสัช ซ่ึงจําแนกไดดังนี้    
  คุณคาทางโภชนาการ ผักพื้นบานมีคุณคาทางโภชนาการและมีสารอาหารท่ีสําคัญ ๆ ไดแก 
แรธาตุและวิตามินตาง ๆ ซ่ึงมีประโยชน คือ ชวยใหอวัยวะในรางกายทํางานไดเปนปกติโดยแรธาตุ          
และวิตามินในพืชผักพื้นบาน มีดังตอไปนี้  
  แคลเซียม เปนสวนประกอบท่ีสําคัญของกระดูกและฟน รอยละ 85-90 ในรางกายคนเรา   
มีแรธาตุแคลเซียมมากกวาแรธาตุชนิดอ่ืน ๆ แคลเซียมมีหนาท่ีชวยควบคุมระบบการทํางาน        
ของหัวใจ ระบบประสาท และกลามเนื้อ ผักท่ีมีแคลเซียมสูงไดแก ใบชะพลู ผักแพว ใบยอ ดอกแค 
สะแลสะเดา ผักกะเฉด มะเขือพวง ผักข้ีเหล็ก ใบเหลียง ผักแสว กระถิน ตําลึง ผักฮวน ซ่ึงแคลเซียม
ท่ีมีในอาหารสามารถดูดซึมไดประมาณ รอยละ 30 – 50 วิตามินดี โปรตีนและวิตามินซีในอาหาร
ชวยใหแคลเซียมดูดซึมไดดีข้ึน ความตองการแคลเซียมในวัยผูใหญตองการวันละ 800 มิลลิกรัม 
 ธาตุเหล็ก เปนสวนประกอบของเม็ดเลือดแดง และเปนสวนท่ีเรียกวาฮีโมโกลบิน             
ซ่ึง เปนตัวนําพาออกซิเจนไปยังสวนตาง  ๆ  ของรางกายและนําพาคารบอนไดออกไซด           
กลับไปยังปอดเพ่ือขับออกจากรางกาย ถารางกายไดรับธาตุเหล็กไมเพียงพอจะสงผลทําใหเกิด  
ภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก ความตองการธาตุเหล็กในวัยเด็กตองการ 10 - 12  มิลลิกรัม   
ตอวัน ในวัยผูใหญชายตองการ 10 มิลลิกรัมตอวัน สวนวัยผูใหญหญิงตองการ 15 มิลลิกรัมตอวัน 
ผักพื้นบานท่ีมีธาตุเหล็กมากไดแก ผักกูด ขม้ินขาว ผักแวน ใบแมงลัก  ใบกะเพรา  ผักเผ็ด            
ยอดมะกอก กระถิน และใบชะพลู 
             วิตามินเอ เปนสารอาหารท่ีรางกายตองการจํานวนนอยแตรางกายจะขาดไมไดซ่ึงถาขาด  
จะทําใหอวัยวะตาง ๆ ในรางกายทํางานผิดปกติและเกิดโรคได หนาท่ีของวิตามินเอ คือ ชวยรักษา
สุขภาพของผิวหนังและเยื่อบุของอวัยวะตาง ๆ เชนหลอดลม หลอดอาหารและเน้ือเยื่อของนัยนตา 
มีสวนชวยในการมองเห็นและปรับสายตาจากท่ีสวางมาเปนท่ีมืด รวมท้ังชวยในการเจริญเติบโต
ของกระดูกและฟน ชวยสงเสริมการเจริญเติบโตของรางกาย อาหารประเภทพืชผักท่ีมีวิตามินเอ    
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จะมีสารประกอบพวกเบตาแคโรทีนซ่ึงจะเปลี่ยนเปนวิตามินเอในรางกาย ไดแก พืชผักท่ีมีสีเขม 
เชน ผักสีเขียว เหลืองและแดง ผักพื้นบานท่ีมีวิตามินเอสูงไดแก ใบยานาง ผักแพว ตําลึง ยอดแค ใบกะเพรา 
ผักแวน ใบเหลียง ใบแมงลัก ผักชะอม ฟกทองและฟกขาวมี เบตาแคโรทีนมากกวาแครอทถึง        
10 เทา (จุไรรัตน เกิดดอนแฝก, 2552) ความตองการวิตามินเอในวัยเด็กท่ีมีอายุระหวาง อายุ 1 - 6 ป 
ในวัยเด็กมีความตองการวิตามินเอ 390 – 400 RE ตอวัน ในวัยเด็กอายุระหวาง 7 – 9 ป                    
มีความตองการวิตามินเอ 500 RE ตอวัน ในวัยผูใหญชายมีความตองการ 600 RE ตอวัน และ         
ในวัยผูใหญหญิงตองการ 700 RE ตอวัน 
 วิตามินซี มีมากในพืช ผลไม และผักสด โดยเฉพาะสวนของใบ ยอดและเมล็ดท่ีกําลังงอก 
เชน ถ่ัวงอก วิตามินซีมีคุณสมบัติละลายน้ําไดงายและไมทนตอความรอน หนาท่ีของวิตามินซี คือ 
ชวยบํารุงเหงือกและฟนมีสวนทําใหเสนเลือดฝอยใหแข็งแรง ชวยในการดูดซึมธาตุเหล็กและ
แคลเซียม ในวัยเด็กตองการวิตามินซีวันละ 45-50 มิลลิกรัม สวนในวัยผูใหญตองการวิตามินซี               
วันละ 60 มิลลิกรัม ผักพื้นบานที่มีวิตามินซีสูงไดแก ดอกขี้เหล็ก ผักฮวน มะรุม พริก        
ยอดสะเดา มะระข้ีนก ผักหวาน ผักเซียงดา ใบเหลียงและผักกระโดน สวนผักพื้นบานเชน ฟกขาว
ใหวิตามินซีสูงและสารไลโคปนมากกวามะเขือเทศ 70 เทา (จุไรรัตน เกิดดอนแฝก, 2552)             
ซ่ึงสารเหลานี้ลวนเปนสารตานอนุมูลอิสระใหคุณคาทางโภชนาการและมีเสนใยอาหารซ่ึงมีสวนชวย
ในระบบขับถาย ปองกันโรคริดสีดวงทวารปองกันทองผูก และโรคมะเร็งในลําไส 

คุณคาทางโภชนาการของผักพื้นบานภาคเหนือจากตารางแสดงคุณคาทางโภชนาการ     
ของอาหารไทย  กองโภชนาการ  กรมอนามัย  กระทรวงสาธารณสุข  (2545) มีรายละเอียด             
ตามตาราง  2 .1 ดังนี้  
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 ตาราง 2.1 คุณคาทางโภชนาการของผักพื้นบานจําแนกตามชื่อผักและปริมาณสารอาหารตอสวน  
                   ท่ีบริโภคได 100 กรัม 

                                                                                                            
                   ปริมาณสารอาหาร 

 สารอาหารหลัก        เกลือแร วิตามิน 

  ช่ือผัก 

พลั
งง
าน

 (กิ
โล
แค

ลอ
รี่) 

โป
รตี
น 

(ก
รัม

) 

ไข
มัน

 (ก
รัม

) 

คา
รโ
บไ

ฮ เ
ดร

ต (
กร
ัม)

 

แค
ลเซ

ียม
 (ม

ิลลิ
กร
ัม)

 

ฟอ
สฟ

อร
ัส 

(ม
ิลลิ

กร
ัม)

 

เห
ล็ก

  (ม
ิลลิ

กร
ัม)

 

วิต
าม
ินบ

ี1 (
มิล

ลิก
รัม

) 

  ว
ิตา
มิน

บี2
 (ม

ิลลิ
กร
ัม)

 

 ไน
อา
ซิน

 (ม
ิลลิ

กร
ัม)

 

  ว
ิตา
มิน

ซี 
(ม
ิลลิ

กร
ัม)

 

  เบ
ตา
แค

โร
ทีน

 (R
E)

 

 ใย
อา
หา

ร (
กร
ัม)

 

กระถิน   59 8.4 0.9 8.8 106 11 5.08 0.33 0.09 5.4 8 74.92 - 

ผักกวางตุง 8.0 1.9 0.2 8.5 8.5 17 0.69 0.06 0.06 1.1 6.0 225.0 1.80 
ใบขี้เหล็ก 139 7.7 1.9 27.3 156 190 5.8 0.04 0.69 1.3 11 163.84 8.22 
ยอดแค  97 8.3 2.6 10.1 395 40 4.1 0.28 0.33   2 19  372.85 - 
ชะพล ู 101 5.4 2.5 14.2 298 30 4.63 0.09 0.23 3.4 22 414.5  6.9 
ชะอม  57   5.0   0.6  3.5   58   80 4.1    0.35   0.24  1.5 65.0  279.86  3.90 
ตําลึง  35   3.3   0.4  4.5   126   30 4.6    0.17   0.13  1.2 13.0  699.88 2.2 
ใบบัวบก  44  1.8   0.9  7.1   146   30  3.9   0.24   0.09  0.8 4.0  238.23 - 

ใบกระเพราแดง  41  4.2   0.5  4.8  25   287  1.87   0.04   0.34  1.8 22.0  1,134.0  4.30 
ใบแมงลัก  30  2.9   1.0  2.4   140   40  2.06  0.09  0.25 1.0 27.0  590.56  3.50 
ผักกระเฉด  29  6.4   0.4   0.0   387  7.0   5.3  0.12  0.14  3.2 22  472.08  5.30 
ผักกูด  19  1.7  0.4   2.2   5.0  35   36.3  0.34  0.08 0.5 15 - - 
ผักโขม  43 5.2  0.8 6.7 341  76 4.1  0.01 0.37 1.8 120 558.76 - 
ผักบุงไทย  22 2.6  0.2 2.5 3.0  22 3.0 0.03  0.44 0.9 16 203.74 - 
ผักปลัง  21 2.0  0.2 2.7 4.0  50 1.5 0.07 0.2 1.1 26 484.04 - 
ผักหวานบาน  39 0.1  0.6 8.3 24  68 1.3 0.12 0.16 - 168  516 - 
ยอดมะยม  66 7.5 0.7 7.4 89 85 2.2 0.29 0.08 0.0 114 1,662.6 - 
ใบมันเทศ  53 3.6 0.8 7.8 89 68 4.2 0.07 0.8 1.3 27 862.64 - 
ใบยานาง  95 5.6 0.9 16.1 155 11 7.0 0.03 0.36 1.4 141 643.97 - 
กระเทียม 140 5.6 0.1 29.1 5.0 140 5.4 0.17 0.02  4.0 11 - 4.7 
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ตาราง 2.1(ตอ)  
 

                    ปริมาณสารอาหาร 
 สารอาหาร เกลือแร วิตามิน 

ชื่อผัก 

พล
ังง
าน

(กิ
โล
แค

ลอ
รี่) 

โป
รตี
น(
กรั
ม)

 

ไข
มัน

(ก
รัม

) 

คา
รโ
บไ

ฮเด
รต

(ก
รัม

) 

แค
ลเซ

ียม
(ม
ิลล

ิกรั
ม)

 

ฟอ
สฟ

อรั
ส(
มิล

ลิก
รัม

) 

เห
ล็ก

  (ม
ิลล

ิกรั
ม)

 

วิต
ามิ
นบ

ี1 (
มิล

ลิก
รัม

) 

   ว
ิตา
มิน

บี2
 (ม

ิลล
ิกรั
ม)

 

  ไ
นอ

าซ
ิน(
มิล

ลิก
รัม

) 

  ว
ิตา
มิน

ซี 
(ม
ิลล

ิกรั
ม)

 

   เ
บต

าแ
คโ
รท

ีน(
RE

) 

  ใ
ยอ
าห

าร
 (ก

รัม
) 

              
ปลีกลวย 25 1.4 0.2 4.4 28 40  0.7 0.01 0.02 0.6 8.00 18.31  4.6 
กระเจ๊ียบมอญ 23 1.5 2.0 3.7 11 2.0 0.8 0.05 0.08 1.6 14 58 - 
ถั่วฝกยาว   33  2.6    0.5   4.5   43  50   .90 .08   0.11   1.0   14.00  11.04  3.80 

   ถั่วพู   34  1.9    0.01   7.9   53 48  0.2   0.19   0.08   1.0 9.00  23.32 2.9 
ขนุน  22 1.6  1.0  1.7 8.0 3.0 0.5 0.49 0.05 0.0 15 0.0 - 

  บวบเหลี่ยม 18  0.7  0.7  2.2   3.0 3.0 0.4  0.37  0.05  0.2   15 1.41 - 
ฟกขาว   28 0.9 0.1 5.8  50 9.0 0.4 0.11 0.14 0.6 178 - - 
มะเขือพวง  46 2.8 0.6 7.4 158 110 7.1 0.17 0.09 2.6 15.00 17.17 13.6 
ฟกทอง   43 1.9 0.2 8.5 8.50 17 0.69 0.06 0.06 1.1 6.00 225 1.80 
มะระขี้นก   17 1.2 0.4 2.2 3.0 5.0 0.2 0.09 0.05 190 4.00 4.00 - 
              

 

ท่ีมา : กองโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข (2545) ตารางแสดงคุณคาทางโภชนาการ 
           ของอาหารไทยสวนท่ีบริโภคได 100 กรัม  
 

จากตารางแสดงคุณคาทางโภชนาการของผักพื้นบานแตละชนิด จะเห็นไดวาผักพ้ืนบาน    
มีสารอาหารท่ีโดดเดนแตกตางกันไป สารอาหารบางชนิดหากมีการบริโภครวมกันจะชวยเสริม
คุณสมบัติซ่ึงกันและกันชวยทําใหรางกายมีการนําสารอาหารไปใชไดดียิ่งข้ึน เชน วิตามินเอ       
และโปรตีนชวยในการดูดซึมแคลเซียม ไขมันชวยในการดูดซึมวิตามินเอของรางกายเปนตน      
(สิริพันธ จุลกรังคะ, 2547) 
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คุณคาทางยาและสมุนไพร สถาบันการแพทยแผนไทยไดมีการรณรงคใหคนไทยบริโภค
อาหารไทยและบริโภคผักพื้นบานโดยเช่ือวาการบริโภคอาหารดังกลาว จะชวยฟนฟูสุขภาพ       
ของ  คนรุนใหม และนํามาซ่ึงความแข็งแรงของรางกาย และการบริโภคผักพื้นบานยังมีสวนสําคัญ
ในการชวยปองกันโรคตาง ๆ (ลลิตา ธีรสิริ, 2549)   
   ผักพื้นบานมีสรรพคุณมากมายท้ังมีคุณคาทางโภชนาการและมีคุณคาทางเภสัชรวมท้ัง       
ชวยในการรักษาโรค  ซ่ึงแพทยและโภชนากรในปจจุบันตางใหการยอมรับผักพื้นบานมากข้ึนโดยเฉพาะ    
ในดานสารอาหารสรรพคุณทางยาและสมุนไพร(ประหยัด  สายวิเชียร, 2547) ผักพื้นบานมีคุณคา           
ทางโภชนาการและเปนพืชสมุนไพรท่ีมีการใชประโยชนสองสวนใหญ ๆ คือนํามาประกอบอาหาร     
และนํามาใชรักษาโรค ตาง ๆ ซ่ึงเปนภูมิปญญาของบรรพบุรุษท่ีควรอนุรักษไวเปนอยางยิ่ง ซ่ึง             
วัลลภ  พรเรืองวงศ (2552 )ไดแนะนําใหคนไทยบริโภคผักตาง ๆ ใหได 5 สี 5 ทัพพีตอวัน เพ่ือใหรางกาย
ไดรับสารอาหารอยางเพียงพอ ครบถวน เพราะผักมีคุณคาทางโภชนาการและคุณคาทางยาเปนสมุนไพร
ซ่ึงพบในผักพื้นบานอาทิ ดอกแคมีสรรพคุณชวยแกไขหัวลม (ThaifoodDB, 2553) สวนผักชะอมชวย
ขับลมในลําไส  แกอาการปวดทอง ถ่ัวพูชวยบํารุงกําลังกาย แกออนเพลีย บรรเทาอาการปวดเม่ือย 
มะเขือพวงชวยบรรเทาอาการไอขับเสมหะและขับปสสาวะ ผลฟกทองหากบริโภคทั้งเปลือก         
จะออกฤทธ์ิทางยา จะชวยกระตุนการหล่ังของอินซูลิน ชวยควบคุม ระดับน้ําตาลในเลือด      
ปองกันการเกิดโรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง  บํารุงตับ ไต นัยนตา โดยชวยสรางเซลลใหม
ทดแทนเซลลท่ีตายไปใหทํางานอยางมีประสิทธิภาพ (เมฆ  จันทรประยูร, 2547) 

ผักพื้นบานมีสารกลุมแคโรทีนอย แอนโทไซยานิน และวิตามินซี ซ่ึงมีศักยภาพ ในการชวยปองกัน
โรคมะเร็ง ชวยเสริมภูมิตานทานและชะลอความเส่ือมของรางกาย ผักท่ีมีสารกลุมนี้ คือ ขม้ินชัน  มะระข้ีนก 
ขา ตะไคร ใบมะกรูด กระเทียม พริก สะเดา ซ่ึงอาหารไทยท่ีมีสวนประกอบของ ผักพื้นบานนั้น      
เปนอาหารตานมะเร็งไดดี (แกว กังสดาลอําไพ และ มลฤดี  สุขประสารทรัพย, 2552) ผักพื้นบาน
เปนอาหารเพ่ือสุขภาพท่ีดี เม่ือวิเคราะหคุณคาทางโภชนาการของผักพ้ืนบาน พบวา สวนใหญมีฤทธ์ิ
ตานอนุมูลอิสระ ผักพื้นบานท่ี มีรสชาติ ฝาด หวาน มัน เปร้ียวตามธรรมชาติ มักมีสรรพคุณเปนยา 
ผักพื้นบานจึงเปนท้ังอาหารและเปนยาสมุนไพร พาณี  ศิริสะอาด (2551) ไดสรุปสรรพคุณทางยา
ของผักพื้นบานภาคเหนือ มีดังตอไปนี้  
 กระถิน ผักกระถินชวยบํารุงสายตา บํารุงสมอง บํารุงกําลัง บํารุงรางกาย และบํารุงเลือด  
 ผักกวางตุง ชวยบํารุงสุขภาพดวงตา และเสริมสรางภูมิคุมกันมีฤทธ์ิบรรเทาอาการปวดขอ
และกลามเนื้อ   
 ใบข้ีเหล็ก ชวยในการระงับประสาท และชวยใหนอนหลับสนิท และเปนยาระบาย    เปลือกของ
ข้ีเหล็กชวยแกริดสีดวงทวาร ใบข้ีเหล็ก แกระดูขาว แกโรคน่ิว ชวยขับปสสาวะ ดอกตูมและใบออน       
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ชวยแกโรคหืด ใบข้ีเหล็กหากนํามาค้ันน้ําใชลางศีรษะจะชวยแกรังแค รวมท้ัง ชวยแกรอนใน แกไข    
แกอาการแสบตา แกโรคกามโรค และแกโรคหนองใน (ยุวดี สมิทธิวาสน, 2546) 
 ยอดแค มีสรรพคุณทางยาใบและยอด ชวยถอนพิษไข ดอกแคชวยแกไขหัวลม ยอดแค   
และดอกแคเปนผักพื้นบานท่ีมีท้ังคุณคาทางโภชนาการ และคุณคาทางเภสัช  

ชะพลู เปนสมุนไพรท่ีมีรสเผ็ดรอน มีสรรพคุณทางยาและมีฤทธ์ิ แกลม จุกเสียด แนนเฟอ 
ขับลม บํารุงธาตุ  แกโรคดีซาน ชวยบํารุงน้ําดี ตานการเกาะกลุมของเกล็ดเลือด ตานเช้ือแบคทีเรีย 
และลดระดับน้ําตาลในเลือด 
 ชะอม รากของชะอมมีสรรพคุณชวยแกทองเฟอ ขับลมในลําไส แกอาการปวดเสียดในทอง 
 ตําลึง รากของตําลึงชวยแกโรคดวงตาเปนฝา ชวยลดความอวน แกไขไดทุกชนิด ดับพิษ 
รากตําลึงใชฝนทาภายนอกแกฝตาง ๆ  แกพิษแมลงปองหรือตะขาบตอย น้ําจากตนตําลึงชวยรักษา
โรคเบาหวาน เปลือกรากของตําลึง ใชเปนยาถาย และยาระบาย เปนยาโรคผิวหนัง แกโรคเบาหวาน 
รักษามะเร็ง แกทองอืด แกทองเฟอ แกจุกเสียด แกโรคหืดชวยรักษาผ่ืนคัน ถอนพิษ แกปวดแสบ
ปวดรอน แกคัน แกแมลงสัตวกัดตอยชวย แกไขหวัด แกเริม แกงูสวัด ผลของตําลึง รักษาโรค
ผิวหนัง และชวยรักษาอาการอักเสบของหลอดลม  
 บัวบก มีสรรพคุณชวยในการบํารุงหัวใจ ลดอาการแพ ลดความดันโลหิตสูง ชวยสมานแผล 
เรงการสรางเนื้อเยื่อ ระงับการเจริญเติบโตของแบคทีเรียสวนลําตนและใบชวยขับปสสาวะ                   
แกอาการออนเพลีย เม่ือยลา และแกฟกชํ้าในรางกาย  
                กระเพราแดง มีสรรพคุณชวย ปองกันโรคหัวใจขาดเลือด ขับน้ําดีชวยยอยไขมัน                     
แกจุกเสียดแนนทอง 

แมงลัก มีสรรพคุณชวยเปนยาขับลมในลําไส แกไอ บํารุงน้ํานม แกโรคผิวหนัง                 
ชวยแกโรคเลือดออกตามไรฟน ใชเปนยาระบาย และใชแกลมผิดเดือน  
 ผักกระเฉด มีสรรพคุณชวยดับพิษรอน ถอนพิษไขและปองกันพิษเบ่ือเมา  

ผักกูด  สรรพคุณทางยาชวยแกไขตัวรอน  แกพิษอักเสบ  บํารุงสายตา  บํารุงโลหิต              
แกโรคโลหิตจาง  ปองกันเลือดออกตามไรฟนและชวยขับปสสาวะ  ผักกูดมีธาตุ เหล็กสูง               
ชวยบํารุงรางกายไมใหออนเพลียหรือซีดเซียว มีเบตาแคโรทีนและชวยเสริมสรางภูมิคุมกัน            
ใหแกรางกาย 
 ผักโขมสวน ผักโขมสดมีสรรพคุณชวยรักษาแผลผุพอง ลําตนของผักโขมมีสรรพคุณชวย
แกอาการแนนหนาอก ไอหอบ รากผักโขมชวยดับพิษรอนถอนพิษไข ชวยขับถายปสสาวะ แกคัน                     
แกเสมหะ เปนยาแกตกเลือด แกฝ แกข้ีกลาก เปนยาขับน้ํานม แกแนนทอง แกพิษ แกชํ้าใน           
แกล้ินเปนฝา และแกเบ่ืออาหาร 
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 ผักบุงไทย มีสรรพคุณชวยบํารุงเหงือกและฟนใหแข็งแรง บํารุงผิวพรรณ ชวยตานทานโรค 
และปองกันโรคภูมิแพ  
 ผักปลัง มีสรรพคุณชวยขับปสสาวะ แกอาการอักเสบ แกกลาก เกล้ือน ผ่ืนคัน และดอก
ผักปลังเม่ือนํามาหมักผมชวยแกรังแครวมท้ังใชทาถูนวดรางกายใหอุนชวยใหเลือดมาหลอเล้ียง
รางกายมากข้ึน 
 ผักหวานบานมีคุณคาทางสมุนไพร รากของผักหวานบานใชฝนรับประทานแกไข  และ
โรคมะเร็งคุด รักษาโรคคางทูม แกปวดเม่ือยรางกาย เปนยาบํารุงสุขภาพหลังคลอดบุตร ใบและราก
มีสาร Papaverine จะมีฤทธ์ิ ยับยั้งเอนไซมภูมิคุมกันบกพรองหรือ HIV-1Reverse transcriptase   
สวนยอด และ ใบผักหวาน หากบริโภคทุกวัน ชวยทําใหผิวหนังชุมช้ืน สวนรสหวานของผักหวานบาน
ชวยทําใหรางกายสดช่ืนและบํารุงกําลัง  
 มะยม มีสรรพคุณเปนยาดับพิษรอนถอนพิษไขหากมีการนําใบมะยมมาตมรวมกับ          
ใบมะเฟองและใบหมากผูหมากเมียใชอาบเพื่อแกโรคผ่ืนคัน ลดพิษไขจากโรคหัด อีสุกอีใส          
ไขดําแดง และฝดาษ สวนยอดมะยมมีสรรพคุณในการบํารุงโลหิต ระบายทอง และชวยขับปสสาวะ 
 มันเทศ มีสรรพคุณกระตุนภูมิคุมกันของรางกาย ใบมันเทศ ชวยลดน้ําตาลในเลือด ชวยขับ
ระบายสารพิษ บํารุงสายตา ชวยระบายทอง ชวยปองกันทองผูกและชวยบํารุงผิวพรรณ  
 ยานาง มีสรรพคุณ ชวยเปนยาแกไข ใบยานางใชเปนยาถอนพิษ รากของใบยานาง           
ใชรับประทานแกเบ่ือเมาและชวยถอนพิษผิดสําแดง 
 กระเทียม ชวยรักษาโรคตาง ๆ เชนชวยแกไอ แกโรคผิวหนัง กลากเกล้ือน บํารุงธาตุ และแก        
จุกเสียดแนนเฟอ สิริลักษณ สุวรรณ (2547)และมยุรี ดํารงเช้ือ (2547) สรุปไววา กระเทียมมีสาร Allicin 
ชวยลดไขมันในเลือด ทําใหเลือดไหลเวียนดี ปองกันหลอดเลือดแข็งตัว ลดความดันโลหิต         
และชวยลดระดับน้ําตาลในเลือดซ่ึงมีผลดีตอสุขภาพ  
 หัวปลี ชวยบํารุงน้ํานมในหญิงหลังคลอด และชวยบํารุงเลือด 

กระเจี๊ยบมอญ ผลแหงบดปนและนํามาชงกับน้ํารับประทานคร้ังละ 1 ชอนโตะและดื่มน้ําตาม   
วันละ 3 - 4 แกว ชวยรักษาโรคกระเพาะเนื่องจากมีสาร Pectin และ Mucilage ซ่ึงชวยเคลือบแผล  
ในกระเพาะอาหาร 
 ถ่ัวฝกยาว มีสรรพคุณทางยา คือ เปนยารักษาโรคหนองในและปสสาวะเปนหนอง     
เปลือกของฝกสามรถนํามาตมน้ําดื่ม หรือใชเปนยารักษาภายนอกโดยการตําพอกและเปนยาระงับ
อาการปวดบวม เปนยาบํารุงมาม และไต แกกระหายน้ํา แกอาเจียน แกปสสาวะกะปริบกะปรอย 
และแกอาการตกขาว เปนตน 
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 ถ่ัวพู  มีสารท่ีชวยยอยกรดไขมันอ่ิมตัว ใชเปนยาชูกําลังและบรรเทาอาการปวดตามขอ ชวยแก
อาการออนเพลีย เปนยาบํารุงกําลังของคนท่ีปวยหนักรวมท้ังใชเปนยาระบาย 
 ขนุน มีสรรพคุณชวยบํารุงน้ํานม ขับน้ํานมและชวยบํารุงกําลัง 
 บวบเหล่ียม ในบวบเหล่ียมบางชนิดมีรสขมซ่ึงมีฤทธ์ิเปนยาถาย และทําใหอาเจียนได 
 ฟกขาว มีสรรพคุณชวยแกฟกชํ้า ขับปสสาวะ แกไอ แกโลหิตเปนพิษ แกอักเสบบวม       
แกริดสีดวงทวาร แกโรคทางเดินปสสาวะ แกไตอักเสบ บํารุงผิว ไข แกกระหายน้ําและถอนพิษไข 
ชวยใหรางกายสดช่ืน แข็งแรง ชวยชะลอความชรา (จุไรรัตน เกิดดอนแฝก, 2552)  

มะเขือพวง มีสรรพคุณชวยขับเสมหะชวยในการยอยอาหาร มีเสนใย ชวยแกโรคทองผูก 
 ฟกทอง มีสรรพคุณชวยปองกันโรคมะเร็ง โรคความดันโลหิตสูงและโรคเบาหวาน        
ชวยบํารุงตับและบํารุงไต 
 มะระข้ีนก ใบ ผล และรากมีสรรพคุณชวยเปนยาฟอกโลหิต ยาระบาย และชวยเจริญอาหาร 
หากนํามาบดใหละเอียดผสมน้ําดื่มเปนยาขับพยาธิ ขับลม และบํารุงธาตุแกจุกเสียดแนนทอง ขับลม 
ผลของมะระข้ีนกชวยบําบัดโรคเบาหวาน (วาลีรัตน ใจบุญ, 2552) ผลแหงของมะระนํามาบด        
ใหละเอียด ใชทาแกคันและรักษาโรคผิวหนัง 
 นอกจากนี้ ลลิตา ธีรสิริ (2549) ยังไดสรุปไววา ผักพื้นบานเปนผักท่ีมีสรรพคุณเปนยาสมุนไพร
ชวยในการปองกันโรคมีสรรพคุณในดานการรักษาโรค รวมท้ังมีคุณคาทางดานโภชนาการ             
มีสารอาหารและแรธาตุซ่ึงอุดมไปดวยสารตานอนุมูลอิสระเปนแหลงของสารผัก Phytonutrients 
หรือ Phytochemical และยังมีสารเสนใยสูง สารตาง ๆ ท่ีพบในผักพ้ืนบานมีดังตอไปนี้ 
 1. สารตานอนุมูลอิสระ (Antioxidants) ในผักพื้นบานมีสารอาหารท่ีชวยตอตานอนุมูลอิสระ
หลายชนิดซ่ึงมีประโยชนในขบวนการทํางานของปฏิกิริยาชีวเคมีท่ีเกิดข้ึนภายในรางกาย              
ชวยในการขับของเสียท่ีรางกายไดรับไดแก ควันบุหร่ี แอลกอฮอล รังสี Ultraviolet (UV) และรังสีเอ็กซเรย 
ซ่ึงส่ิงเหลานี้เปนอนุมูลอิสระท่ีมีอันตรายตอเซลลในรางกาย ท่ีอาจสงผลใหเกิดโรคมะเร็ง โรคหัวใจ 
ภาวะขอตออักเสบ ตอกระจก และการเส่ือมของอวัยวะตาง ๆ อนุมูลอิสระจะทําลายเนื้อเยื่อเซลล 
เปล่ียนแปลงโครงสรางของ Deoxyribonucleic acid (DNA) ซ่ึงเปนสาเหตุท่ีทําใหเพ่ิมความเส่ียง
ของการมีเซลลมะเร็งและทําใหเกิดการเปล่ียนแปลงทางเคมีท่ีนําไปสูขบวนการเกิดโรคมะเร็ง 
(Wyeth nutrition, 2009)  
   สารตานอนุมูลอิสระในผักพื้นบานทําหนาท่ีปองกันการเกิดและการสรางสารอนุมูลอิสระ
ในรางกาย และสารท่ีมีคุณสมบัติในการตอตานอนุมูลอิสระไดแก แคโรทีนอยด สวนวิตามินตาง ๆ เชน 
วิตามินซี วิตามินอี และแรธาตุตาง ๆ เชน สังกะสี ซิลิเนียม และแมงกานีส โดยสารอาหารเหลานี้   
จะทําหนาท่ีรวมกับเอ็นไซมในรางกาย ชวยปองกันเซลลถูกทําลายและกําจัดสารอนุมูลอิสระ    
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กอนเขาไปทําลายเซลล และชวยซอมแซมเซลลท่ีถูกทําลาย รวมท้ังชวยปองกันการกอกลายพันธุ  
ผักพื้นบานท่ีมีสารตานอนุมูลอิสระสูง คือ ผักฝอยทอง ผักหนาม ผักแปม ผักฮวน ยอดมะมวง ผักเม็ก  
ลูกเนียง ฝกกระถิน ยอดกระถิน ยอดถ่ัวลันเตา ผักบุงไทย ผักกาดเขียว ยอดมะปริง ตะไคร ข้ีเสียด 
ยอดมันเทศ  ยอดทํามัง ผักเหลียง ผักเหนาะ ยอดมันปู ผักปูยา ยอดมะปราง ใบมะเมา บัวเผ่ือน และ
ยอดมันแกวเครือ (สถาบันคนควาและพัฒนาผลิตภัณทอาหาร, 2550) 
  สารตานอนุมูลอิสระชวยชะลอความเส่ือมและมีบทบาทในการรักษาโรคเร้ือรัง เชน      
โรคหลอดเลือดหัวใจ โรคความดันโลหิตสูง โรคเบาหวาน โรคขอ โรคอวน ไดเปนอยางดี  ผักพื้นบาน
สวนใหญมีวิตามินเอจากพืชหรือเบตาเคโรทีนสูง รวมท้ังผักใบเขียวเขมมีสารตานอนุมูลอิสระสูง
ไดแก ยอดแค ข้ีเหล็ก ชะอม ยอดกระถิน ยอดตําลึง ใบชะพลู ใบยอ ผักกูด ใบกะเพรา ผักกุม 
ผักแวน ผักกระเฉด ผักติ้ว ผักเชียงดา และผักหวาน (ลลิตา ธีรสิริ, 2549) 
 2. สารผัก (Phytonutrients) เปนสารท่ีเกี่ยวของโดยตรงกับสุขภาพเปนสารเสริมสราง
สุขภาพและมีบทบาทในการรักษาโรค การรายงานจากสถาบันทางสุขภาพและกระทรวง
สาธารณสุขพบวาผักพื้นบานเปนแหลงของใยอาหาร วิตามินและเกลือแรหลายชนิดในผักพื้นบาน 
ได รับการยอมรับวา เปนอาหารสุขภาพเ น่ืองจากเปนแหลงของสาร  Phytonutrients หรือ 
Phytochemical ซ่ึงเปนสารอาหารท่ีมีความจําเปนตอการทํางานของเซลลในรางกาย ซ่ึงไดแก       
สารกลุมแคโรทีนอยด สารฟลาโวนอยด โปรแอนโธไซยานิน คาเทอซินและเทอรปน สารสตีรอล    
จากพืช กรดนิวคลีอิก ฟอสโฟไลปด ลิกแนนและโทโคเฟอรอล สารเหลานี้จะมีสวนชวยปกปอง
รางกายจากโรคหัวใจ โรคมะเร็ง โรคขออักเสบ โรคความดันโลหิตสูง และโรคเส่ือมสภาพ         
ของรางกายท้ังหลาย (PaisookPantivatana, Sutevee Sukprakarn, 1999)  
 3. ผักพื้นบานมีสารเสนใย (Fiber) สูง เสนใยอาหารหมายถึง สวนประกอบของพืช             
ท่ีรับประทานไดซ่ึงเปนคารโบไฮเดรตท่ีไมถูกยอยและไมดูดซึมในลําไสเล็กของมนุษยแตอาจ
เปล่ียนแปลงไดโดยจุลินทรียในลําไสใหญ ซ่ึงเสนใยอาหารนั้นมีทั้งชนิดที่ละลายนํ้าและชนิดท่ี
ไมละลายนํ้า เชน ชนิดท่ีละลายนํ้าไดแกเมล็ดแมงลัก สวนชนิดท่ีไมละลายนํ้าไดแก เสนใยของ
ผักคะนา การบริโภคพืชผักพื้นบานท่ีมีใยอาหารจะชวยเพ่ิมปริมาณของอุจจาระ ชวยในการขับถาย
ปองกันทองผูก ชวยลดการดูดซึมไขมัน ลดการดูดซึมน้ําตาลในลําไส ชวยในการปองกัน
โรคเบาหวาน โรคอวน และปองกันโรคมะเร็ง โดยเฉพาะมะเร็งในลําไสใหญ ในผักพ้ืนบานไทยท่ีมี
สารเสนใยสูงมาก เชน มะเขือพวง มะระข้ีนก มีสารเสนใยสูงกวาผักตลาดถึง 5 เทา จึงสามารถ      
ใชควบคุมระดับน้ําตาลในเลือดและไขมันในเลือดไดดี (สถาบันการแพทยแผนไทย, 2549)  
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ปจจัยท่ีทําใหเกิดการสูญหายของผักพื้นบานภาคเหนือ 
 เพ็ญนภา ทรัพยเจริญ (2548) ไดสรุปไววา ผักพื้นบานในแตละทองถ่ินมีการสูญหายไป    
ซ่ึงมีหลายปจจัยท่ีเกี่ยวของและทําใหเกิดการสูญหายของผักพื้นบานเหลานี้ซ่ึงจําแนกปจจัยท่ีทําให
เกิดการสูญหายไปไดดังน้ี  
 1.  การรับวัฒนธรรมมาจากภายนอกประเทศ เชน การรับพืชพันธุใหมจากตางประเทศ เขามาซ่ึงเปน
สาเหตุท่ีทําใหผักพื้นบานสูญหายไปจากสังคมไทยรวมท้ังความเจริญท่ีกําลังจะกลายเปนสังคมเมือง 
อิทธิพลภายนอกท่ีแฝงมาพรอมกับการคาท่ีมีส่ิงท่ีจูงใจใหบริโภคผักพื้นบานพันธุใหม ทําใหผักพื้นบาน
ดั้งเดิมไมไดรับความสนใจจากผูบริโภค          
 2. ผูท่ีสืบทอดเร่ืองราวผักพื้นบานลดนอยลงเพราะคนรุนใหมไมไดรับการถายทอดความรู
จากบรรพบุรุษหรือผูสูงอายุอยางตอเนื่อง  
 3. สภาพสังคมท่ีเปล่ียนแปลงไป เชน ปจจุบันการดําเนินชีวิตมีแตความเรงรีบซ่ึงแตกตาง
จากสังคมในอดีต  สังคมปจจุบันมีตลาดสด หางสรรพสินคาหรือ Supermarket เปนแหลงท่ีหาซ้ือพืช ผัก
แทน ซ่ึงมีสินคาจําหนายรวมทั้งอาหารสําเร็จพรอมบริโภค พืชผัก ผลไม ตาง ๆ มากมายท้ังของไทยและ
ตางประเทศซ่ึงมีความสะดวก สบาย เอ้ืออํานวยตอการเลือกอุปโภคและบริโภคจึงทําใหคนในเมืองมีทางเลือก
ในการบริโภคอาหารประเภทอ่ืน ๆ มากข้ึน จึงเปนสาเหตุทําใหคนในเมืองสวนใหญไมสนใจบริโภค         
ผักพื้นบาน เนื่องจากมีส่ิงอ่ืนท่ีทดแทน สะดวก และหางายกวาผักพ้ืนบานบางชนิด 
 4. การตัดไมทําลายปาซ่ึงเปนสาเหตุสําคัญสงผลทําใหพืชผักตามธรรมชาติท่ีมีความสมบูรณ     
ลดนอยลงและคนรุนใหมไมรูวาปาท่ีตัดทําลายน้ันเปนแหลงอาหารเพราะมีเพียงคนสูงอายุในครอบครัว
เทานั้นท่ีเคยเก็บผักพื้นบานในปามาบริโภคซ่ึงเปนการปฏิบัติของคนในอดีต 
  5.  การปลูกผักเชิงเดี่ยวเขามาแทนท่ีในระบบนิเวศนเดิม ผักเชิงเดี่ยวคือ การปลูกผักเพียงชนิดเดียว 
หรือปรับปรุงพันธุเพียงอยางเดียวจึงทําใหมีการเพาะปลูกผักพ้ืนบานไดนอยลง 
  6. การคาขามชาติ และการเขามาของบริษัทขามชาติ การนําเมล็ดพันธุพืชเขามาจําหนายในประเทศ
ทําใหวิถีชีวิตของคนท่ีเคยเก็บผักริมร้ัวบริโภคกลายเปนการทําเกษตรครบวงจรหรือContract Farm อีกท้ัง
ยังตองใชพื้นที่มากในการเพาะปลูกจึงมีการถางท่ีปา  ทําใหพันธุพืชและความหลากหลายของผักพื้นบาน       
ลดลงไป เพราะการคาขามชาติมีพันธุพืชแปลกใหม ซ่ึงเปนพันธุตางประเทศเขามาแทนท่ี การบริโภค                
ผักพื้นบานจึงลดลงและบางพ้ืนท่ีก็สูญหายไป 
 7.  ความเจริญเติบโตของสังคมเมือง การสรางบานจัดสรร  มีการถมคูคลอง ซ่ึงเปนแหลงน้ํา ตามธรรมชาติ
ท่ีเคยมีผักริมธารน้ําตาง ๆ  เชน ตะไครน้ํา  ผักไผ  ผักพาย ผํา บัวและผักอ่ืน ซ่ึงสาเหตุดังกลาวนี้ มีสวนทําให          
ผักพื้นบานสูญหายไป ปจจัยท่ีทําใหเกิดการสูญหายของผักพื้นบานภาคเหนือจึงมีปจจัยหลัก ๆ  คือ การรับ
วัฒนธรรมมาจากภายนอกประเทศ ขาดผูท่ีสืบทอดจากผูสูงอายุ สภาพสังคม   ท่ีเปล่ียนแปลงไป การตัดไมทําลายปา  
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การปลูกผักเชิงเดี่ยวเขามาแทนท่ีในระบบนิเวศนเดิม การคาขามชาติและความเจริญเติบโตของสังคมเมืองเปนตน 
 
งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
 เกศศิณี ตระกูลทิวากร (2550) ไดรวมทําการศึกษากับ Japan International Researceh 
Center for Agricultural Sciences (JIRCAS) เร่ือง การออกฤทธ์ิของผักพื้นบานไทย โดยมี
วัตถุประสงค เพื่อศึกษาการออกฤทธ์ิของผักพื้นบานไทย กลุมตัวอยางเปนผักพื้นบานจํานวน 211 
ตัวอยาง เคร่ืองมือท่ีใชทําการศึกษา คือ การสํารวจพ้ืนท่ีรวบรวมผักพื้นบานชนิดตาง ๆ ท้ัง4 ภาคทั่ว
ประเทศโดยแบงเปนผักพื้นบานชนิดท่ีมีคุณสมบัติออกฤทธ์ิตานสารอนุมูลอิสระและออกฤทธ์ิตาน
การกอกลายพันธุหรือสารกอมะเร็ง ผลการศึกษาพบวา ผักพื้นบานท่ีมีสารตานอนุมูลอิสระสูงและ
ออกฤทธ์ิตานการกอกลายพันธุหรือสารกอมะเร็ง มีประมาณ 39 ชนิดคือ ยอดมะมวงหิมพานต มันปู 
ยอดมะกอก พริกไทยออน ผักกระเฉด  สะระแหน ใบกะเพรา ข้ีเหล็ก กระโดนบก ทํามัง ผักไผ 
สะเดา ฝกกระถิน ใบยานาง ใบต้ิว ใบมะตูม ยอดหมุย กระโดนน้ํา ตําหยาน ใบมันเทศ ลูกฉ่ิง เหงือก
ปลาหมอ ผักแปม มะปราง ดอกขา ใบแมงคะ ผักเฮือด ใบมะมวงแกว พังพวยน้ํา ผักขยา เมา ซ่ีปุ 
ไทรสม ยอดเมา หวาย สะเม็ก และมะสัง ซ่ึงเปนผักพ้ืนบานไทย  

 เพลินใจ ตังคณะกุล และคณะ (2550)ไดศึกษาเร่ือง ฤทธ์ิตานสารอนุมูลอิสระของผัก
พื้นบานในอาหารเหนือและอาหารอีสานโดยมีวัตถุประสงค เพื่อศึกษาคุณคาทางโภชนาการฤทธ์ิ
ตานอนุมูลอิสระและปริมาณสารฟนอลิคในอาหารเหนือ และอาหารอีสานท่ีมีผักพื้นบานเปน
สวนผสม กลุมตัวอยางท่ีใชในการศึกษาเปนอาหารเหนือ 10 ชนิด คือ แกงขนุนออน แกงผักเซียงดา 
แกงแค แกงดอกผักปลัง แกงดอกสะแล แกงผักเส้ียว แกงผักหวานบาน แกงหยวกกลวย แกงผักฮวน
และแกงสมยอดใบมะขาม สวนอาหารอีสาน 10 ชนิด คือ แกงดอกมะรุม แกงผํา แกงสายบัว       
แกงหนอไมใสใบยานาง แกงเห็ดละโงก แกงออมไก ซุบผักสะเม็ก ซุบมะเขือเทศเปราะ แกงปนปลา
ใสเครือหมานอย และลาบเทา ศึกษาโดยการทําอาหารท่ีมีตํารับเหมือนตํารับดั้งเดิมของภาคนั้นๆ 
และวิเคราะหคุณคาทางทางโภชนาการ ผลการศึกษาพบวา ผลการวิเคราะหคุณคาทางโภชนาการ
ของอาหารเหนือมี โปรตีน ไขมัน ใยอาหาร และพลังงานอยูระหวาง 3.33 – 13.12, 0.55 – 3.02, 
1.20- 4.70 กรัม/100 กรัม และ 36.12 – 96.65 กิโลแคลอรี /100 กรัม ตามลําดับ สําหรับอาหารอีสาน
มีโปรตีน ไขมัน ใยอาหารและพลังงานอยูในชวง 1.69 – 5.05, 0.16 – 1.14, 0.90 -3.50 กรัม/100 
กรัม และ12.24-64.73 กิโลแคลอรี/100 กรัม สวนแรธาตุท่ีทําการวิเคราะหไดแกโซเดียม เหล็ก 
แคลเซียม ฟอสฟอรัส ทองแดง สังกะสี และ ซีเลเนียมในสวนของฤทธ์ิตานอนุมูลอิสระของอาหาร
ภาคเหนือ และภาคอีสานอยูในชวง 48.42 – 225.70 และ 15.63- 157.62  ตามลําดับ 
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วรินดา   เวฬุริยนต (2551)ไดศึกษาเร่ือง ความรูและการบริโภคผักพ้ืนบานภาคเหนือของ
นักศึกษาบัณฑิตศึกษาโดยมีวัตถุประสงค เพื่อศึกษาความรูและการบริโภคผักพ้ืนบานภาคเหนือของ
นักศึกษาระดับบัณฑิตศึกษา กลุมตัวอยาง คือ นักศึกษาระดับบัณฑิตศึกษาของมหาวิทยาลัยของรัฐ
แหงหนึ่งท่ีเขาอบรมภาษาอังกฤษ คร้ังท่ี 5 ปการศึกษา 2550 โดยเลือกกลุมตัวอยางแบบเจาะจง 
จํานวน 280 คน รวบรวมขอมูลดวยแบบสอบถาม วิเคราะหขอมูลโดยการแจกแจงความถ่ีและ     
การหาคารอยละ ผลการศึกษาพบวา กลุมตัวอยาง มีความรูดานช่ือ ลักษณะและการใชผักพื้นบาน
ภาคเหนือปรุงอาหารในระดับปานกลาง ในขณะท่ีความรูดานคุณคาทางโภชนาการและเภสัชอยูใน
ระดับตํ่า  ผักพื้นบานภาคเหนือท่ีกลุมตัวอยางเคยบริโภค คือ มะเขือเทศ ขนุน และชะอม             
โดยบริโภคผักเหลานั้นจากอาหารประเภทแกง เหตุผลที่กลุมตัวอยางเลือกบริโภคผักพื้นบาน
ภาคเหนือ เพราะมีประโยชนตอสุขภาพ และเปนอาหารทองถ่ิน ความถ่ีในการบริโภค 1 - 3  คร้ัง    
ตอสัปดาห และสวนใหญซ้ืออาหารสําเร็จรูป 
 วรรณวิไล  จุลพันธ (2548) ไดศึกษาเร่ือง ปจจัยที่มีผลตอการสรางความตองการผักพื้นบาน 
ของผูบริโภคในเมืองโดยมีวัตถุประสงค เพื่อทําความเขาใจพฤติกรรมของผูบริโภคผักพื้นบาน    
และวิเคราะหปจจัยท่ีมีอิทธิพลตอการบริโภคผักพื้นบานเปนประจํา กลุมตัวอยาง คือ ผูบริโภคท่ีอาศัย
อยูในอําเมืองเชียงใหม จํานวน 270 ราย เก็บรวบรวมขอมูลดวยการสัมภาษณ ผลการศึกษาพบวา 
ผูบริโภคในเขตอําเภอเมือง มีความตองการผักพื้นบานมากกวาผูบริโภคนอกเขตอําเภอเมือง         
ผลการวิเคราะหแบบจําลองสมการ ปจจัยท่ีมีผลตอสัดสวนคาใชจายในการบริโภคอาหารพื้นเมือง 
คาใชจายในการบริโภคอาหารท้ังหมดและสมการปจจัยท่ีมีผลตอทัศนคติเชิงบวกตอผักพื้นบานของ
ผูบริโภค ดวยวิธีการประมาณจากคาพารามิเตอรดวยวิธีกําลังสองนอยท่ีสุด (Ordinary east Squared) 
พบวา ระดับการศึกษา เขตท่ีอยูอาศัย ระดับรายได และอายุ ลวนมีอิทธิพลตอสัดสวนคาใชจาย      
ในการบริโภคอาหารพื้นเมืองของผูบริโภคโดยระดับการศึกษาของผูบริโภคเปนปจจัยท่ีมีน้ําหนักมาก
ท่ีสุด (แตมีผลเชิงลบ) ในการกําหนดสัดสวนการบริโภคอาหารพื้นเมืองและปจจัยที่มีตอ
ทัศนคติเชิงบวกตอผักพื้นบานของผูบริโภคไดแก ระดับการศึกษาและเขตท่ีอยูอาศัยของผูบริโภค
ผลจากการวิเคราะหแบบจําลองโลจิท  (Logit Model) วิเคราะหโอกาสความนาจะ เปน        
ในการบริโภคผักพื้นบานเปนประจําของผูบริโภคพบวา ปจจัยท่ีมีผลสนับสนุนใหมีการบริโภคผัก
พื้นบานเปนประจําไดแกรูปแบบการการบริโภคอาหารที่บาน เขตที่อยูอาศัยนอกอําเภอเมือง
รวมท้ังความสะดวกในการหาซ้ือผักพื้นบาน และความตระหนักถึงคุณประโยชนของผักพื้นบาน
แตกลุมที่มีระดับการศึกษาสูงทําใหโอกาสท่ีจะบริโภคประจําลดลงซ่ึงตัวแปรท่ีมีผลตอการเพ่ิม
โอกาสความนาจะเปนในการบริโภคเปนประจํามากท่ีสุด คือ รูปแบบการการบริโภคท่ีบาน 
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 อุเทน  สีลาเม  (2546) ไดศึกษาเร่ือง  การผลิตและบริโภคผักพื้นบานของเกษตรกร              
ในเขตอําเภอแมแตง  จังหวัดเชียงใหม  โดยมีวัตถุประสงค  เพื่อศึกษาการผลิตผักพื้นบาน              
ของเกษตรกรเพื่อบริโภคและเพื่อจําหนาย กลุมตัวอยางคือ เกษตรกรจํานวน 206 ราย เก็บขอมูลดวย           
การสัมภาษณ ผลการศึกษาพบวา เกษตรกรปลูกไวเพ่ือบริโภคเองโดยมากเปนผักท่ีเปนเคร่ืองปรุง
ประเภทใชลําตนและหัว ผักท่ีเกษตรกรนิยมบริโภคโดยตรงมากท่ีสุด คือ ตําลึงและชะอม สําหรับ
เคร่ืองเทศหรือเคร่ืองปรุง เชน ขาและขิงไดรับความนิยมมากที่สุด เกษตรกรสวนใหญไดผักมา
บริโภคจากธรรมชาติและการปลูก ในการบริโภคผักสด และการปรุงใหสุกนั้น มีอัตราสวน
ใกลเคียงกัน เหตุผลท่ีเกษตรกรยังบริโภคผักพื้นบานเปนอาหารเนื่องจากมีการบริโภคมาตั้งแต
บรรพบุรุษและเกษตรกรมีแนวโนมวาจะบริโภคผักพื้นบานมากข้ึน ปญหาและอุปสรรคในการผลิต
ผักพื้นบานไดแกความไมแนใจในดานการตลาดของผักพื้นบาน เพราะยังไมมีตลาดรองรับ              
ท่ีแนนอนเกษตรกรไมมีพื้นท่ีในการเพาะปลูกผักพื้นบาน และยังไมทราบถึงเทคโนโลยีท่ีเกี่ยวของ
กับการปองกันโรคและแมลงท่ีจะเกิดข้ึนกับผักพ้ืนบาน 

วาลีรัตน ใจบุญ  และคณะ  (2552) ไดศึกษาเร่ือง  ภูมิปญญาทองถ่ินของการบริโภคผักพ้ืนบานและ
สมุนไพรไทยที่สามารถลดอัตราเสี่ยงตอการเกิดโรคเบาหวานโดยมีวัตถุประสงค เพื่อศึกษา
ภูมิปญญาทองถ่ินของการบริโภคผักพื้นบานและสมุนไพรไทยท่ีสามารถลดอัตราเส่ียงตอการเกิด
โรคเบาหวาน จากกลุมตัวอยางในเขตจังหวัดพิษณุโลก จํานวน 9 อําเภอ 13 เทศบาลตําบล จํานวน
ท้ังหมด 272 คน เก็บขอมูลดวยแบบสอบถาม การสัมภาษณ และรวบรวมขอมูลของผักพื้นบานและ
สมุนไพรไทยท่ีสามารถลดอัตราเส่ียงตอการเกิดโรคเบาหวาน ผลการศึกษาพบวา ผักพื้นบานและ
พืชสมุนไพรไทยจํานวน 294 ชนิด มีสรรพคุณทางยาในการรักษาโรคตาง ๆ ผักพื้นบานและพืชผัก
สมุนไพรไทยจํานวน 122 ชนิด มีสรรพคุณจากภูมิปญญาทองถิ่น ชวยในการปองกันและรักษา
โรคเบาหวานได สวนใหญนํามาปรุงเปนอาหารคาว ท้ังในรูปการบริโภคสด เปนเคร่ืองเคียง และใช
เปนสวนประกอบของอาหารชนิดตาง ๆ และในรูปของเคร่ืองดื่มโดยเฉพาะการตมเปนชา หรือ      
ยาหมอ ในขณะท่ีการนําไปปรุงเปนอาหารหวาน ขนมหรือของวางมีจํานวนนอย อยางไรก็ตาม
ความรูจากภูมิปญญาทองถ่ินนั้นไมสามารถระบุถึงความเปนพิษของผักพ้ืนบานและพืชสมุนไพร
ไทยท่ีนํามาใชประโยชนไดอยางชัดเจน  
 Cluadio E. Prez (2001) ไดศึกษาเร่ือง การบริโภคผักและผลไม โดยมีวัตถุประสงค เพ่ือ
ศึกษาความสัมพันธระหวางความถ่ีในการบริโภคผักและผลไมกับภาวะสุขภาพท่ีมีความสัมพันธกับ
พฤติกรรมตาง ๆ เชน การสูบบุหร่ี ความอวน และการดื่มแอลกอฮอล กลุมตัวอยาง คือ ประชาชน
ชาวแคนาดาใน10 จังหวัด จํานวนท้ังหมด 46,866 คนซ่ึงมีอายุตั้งแต 20 ปข้ึนไปเก็บขอมูลดวย
แบบสอบถาม ผลการศึกษาพบวา เพศหญิงท่ีไมดื่มแอลกอฮอลมีความสัมพันธเชิงบวกกับความถ่ี  
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ในการบริโภคผักและผลไม กลุมตัวอยางท่ีไมคอยทํากิจกรรมมีภาวะอวนและสูบบุหร่ี ซ่ึงมีความ
เส่ียงตอโรคเร้ือรังมีการบริโภคผักและผลไมในปริมาณนอยเม่ือเทียบกับกลุมท่ีไมมีความเส่ียง
ดังกลาว 

Gudrun B. Keller Hassan Mndiga and Brigitte L. Maass (2004) ไดศึกษาเร่ือง การผลิต
และการบริโภคผักตามธรรมเนียมปฏิบัติในแทนซาเนียจากมุมมองของเกษตรกรวัตถุประสงค เพื่อ
ตรวจสอบคุณคาของผักพื้นบานในการแกปญหาภาวะโภชนาการ และเสริมรายไดใหกับเกษตรกร   
ท่ีมีฐานะยากจนในประเทศแทนซาเนีย กลุมตัวอยาง คือ ประชาชนใน10-12 หมูบานจาก 4 เขต
ปกครองภาคตะวันออกเฉียงเหนือของแทนซาเนีย เก็บขอมูลดวยการสนทนากลุมเกี่ยวกับ
ประโยชนของผักพื้นบานและความรูของเกษตรกร ในเร่ืองการผลิตและการบริโภคผักพื้นบาน     
ผลการศึกษาพบวา ผักพื้นบานท่ีรวบรวมจาก 4 เขตปกครอง มีจํานวน 102 ชนิด เกษตรกรเรียกช่ือ
ผัก 10 - 34 ชนิดแตกตางกันไป ในแตละหมูบานมีผัก 56 ชนิดท่ีเรียกช่ือเหมือนกันและมีผัก 46 ชนิด 
ท่ีเกษตรกรรูจักเฉพาะช่ือในทองถ่ินเทานั้น ผักพื้นบานท่ีข้ึนตามปา มีการนํามาบริโภคมากกวาผัก   
ท่ี เพาะปลูก  แต ผักพื้นบ าน ท่ี ข้ึนตามป า  มีปริมาณลดลง  เนื่ องจากมีการบุก รุกใช ท่ีดิน                     
และการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการบริโภคพบวา วัฒนธรรมบางอยาง มีผลตอการบริโภค             
ผักพื้นบาน เชนในเขตปกครองหน่ึงไมอนุญาตใหผูชายบริโภคผักใบเขียว หรือถนอมอาหาร        
โดยนําผักพื้นบานไปตากแหง ทําใหเกิดการสูญเสีย วิตามินซีท่ีอยูในผัก 
 Elaine Molaison and others (2002) ไดศึกษาเร่ือง ปจจัยท่ีมีผลตอการบริโภคผักและผลไม
เขตภาคใต ของเยาวชนชาวแอฟริกัน อเมริกันท่ีมีรายไดต่ํา มีวัตถุประสงค เพื่อศึกษาปจจัยดาน
บุคคลและส่ิงแวดลอมท่ีมีผลตอการบริโภคผักและผลไมของวัยรุนแอฟริกัน อเมริกันท่ีมีรายไดต่ํา 
กลุมตัวอยางมีอายุระหวาง 10-14 ป จํานวน 42 คน เปนเพศชายจํานวน 21 คน เพศหญิงจํานวน      
21 คน เก็บขอมูลดวยการสนทนากลุมและแบงกลุมตามเพศเปน 6 กลุม ประเมินความชอบผักผลไม 
ประโยชนและอุปสรรคในการบริโภคและความสัมพันธของการบริโภคผักและผลไมกับปจจัย    
จากตนเอง การสนับสนุนทางสังคม และพฤติกรรม ผลการศึกษาพบวา ความชอบผักและผลไม
ข้ึนอยูกับรสชาติ ซ่ึงกลุมตัวอยางชอบรสชาติหวานของผลไมมากกวาผักท่ีมีรสขม ประโยชน      
ของการบริโภคผักและผลไม คือเปนอาหารเพ่ือสุขภาพ ใหพลังงาน บํารุงผิวพรรณ อุปสรรค        
ในการบริโภคและผลไมคือ การไมมีผักเก็บไวท่ีบานหรือท่ีรานคาไมมีขาย การบริโภคผักและผลไม
ของกลุมตัวอยางนั้น เปนผลมาจากการถายทอดของมารดาและยาย การจัดหาของครอบครัว        
และการไดรับการสนับสนุนจากสังคมมีสวนชวยใหมีการบริโภคผักและผลไม สวนการสนับสนุน
จากกลุมเพื่อนมีผลนอยเนื่องจากสวนใหญวัยรุนนิยมรับประทานอาหารจานดวน 
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 Katharine M. Jones and others (2005) ไดศึกษาเร่ือง ความรูโภชนาการและการปฏิบัติและ
การบริโภคพืชท่ีอุดมดวยวิตามินเอโดยผูเขารวมโครงการเปนชาวเนปาลในชนบทและผูไมเขารวม
โครงการสวนครัววัตถุประสงคเพื่อเพ่ิมรายไดของครัวเรือนโดยการเพ่ิมผลผลิตของพืชท่ีมีมูลคาสูง
ทางเศรษฐกิจและสงเสริมใหมีการปลูกผักสวนครัวการบริโภคพืชผักที่ใหวิตามินเอและธาตุเหล็ก 
กลุมตัวอยาง คือ กลุมเขารวมโครงการ MARD จํานวน 430 ครัวเรือน และกลุมไมเขารวมโครงการ 
จํานวน 389 ครัวเรือน ทําการศึกษาในเขตพื้นท่ี 6 อําเภอในเขต Lumbini และ Gandaki ซ่ึงต้ังอยู  
ทางตะวันตกเฉียงใตของประเทศเนปาล เปนพื้นท่ีท่ีประชากรขาดแคลนสารอาหาร มีฐานะยากจน
และมีรายไดต่ําการศึกษานอยมีสุขอนามัยตํ่ากวาเกณฑมาตรฐานและขาดความรูทางดานโภชนาการ
ซ่ึงมีการเก็บรวบรวมขอมูลดวยการทดสอบแบบ T-test และ Pearson’s x2 test วิเคราะหขอมูล   
ดวยสถิติ Regression Analysis ผลการศึกษาพบวา ในการบริโภคผักนั้น 2 ใน 3 ของครัวเรือน         
ท่ีมีการปลูกผักและเขารวมโครงการไมเคยรับประทานผักโขม บรอคโคล่ี หรือ ตนหัวบีท ซ่ึงพืชผัก
เหลานี้ลวนเปนแหลงของวิตามินเอ ท้ังสองกลุมมีความรูความเขาใจในดานโภชนาการในเกณฑ 
รอยละ16-25 ในดานความรูของกลุมตัวอยางท่ีเขารวมในโครงการMARDและปลูกผักสวนครัวมีความรู
มากกวากลุมท่ีมีการปลูกผักสวนครัวเพียงอยางเดียวจากการศึกษาวิจัยสรุปไดวาการสงเสริมความรู
ทางดานโภชนาการและการเกษตรแกกลุมตัวอยางชวยทําใหกลุมตัวอยางมีพฤติกรรมการบริโภค      
รวมท้ังมีภาวะโภชนาการท่ีดีข้ึน 

García Reyes Victoria and others (2005) ไดศึกษาเร่ือง ความรูและการบริโภคพันธุไมปา       
โดยการศึกษาเปรียบเทียบในสองหมูบานTsimane และ Bolivian Amazon โดยมีวัตถุประสงค เพื่อ
เปรียบเทียบความรูและการบริโภคพันธุไมปากลุมตัวอยาง คือ ประชากรใน 2 หมูบานซ่ึงหมูบานหน่ึง
อยูหางไกลจากตัวเมืองและไกลตลาดและอีกกลุมตัวอยางหน่ึงอยูใกลตัวเมืองและใกลตลาดโดย        
กลุมตัวอยาง เปนวัยผูใหญจํานวนทั้งหมด 132 คน เก็บขอมูลดวยแบบสอบถามและการสัมภาษณ 
ผลการศึกษาพบวา  ความรู  Ethnobotanica ของบุคคลมีความสัมพันธเช ิงบวกกับการใช
ประโยชนของพืชใน Pooled และผูท่ีอยูหมูบาน Tsimane ซ่ึงไกลจากตัวเมืองและหางไกลจาก
ตลาด มีความรูและมีการบริโภคพันธุไมปามากกวาผูท่ีอยูหมูบานBolivian Amazonท่ีอยูใกลตัว
เมืองและใกลตลาด  

 
 


