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เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
 

 การศึกษาเร่ืองความรูและการบริโภคผักพื้นบานภาคเหนือของบุคลากรดานสุขภาพ         
ในโรงพยาบาลลําปาง ผูศึกษาไดศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวของเพื่อนําขอมูลมาเปนแนวทาง
ในการศึกษา ดังตอไปนี้ 

ความรูเกี่ยวกับผักพื้นบานภาคเหนือ 
ชนิดของผักพืน้บานภาคเหนือ 

  คุณคาของผักพื้นบานภาคเหนือ 
ปจจัยท่ีทําใหเกิดการสูญหายของผักพ้ืนบานภาคเหนือ 
งานวิจยัท่ีเกี่ยวของ 

 

 ความรูเก่ียวกับผักพื้นบานภาคเหนือ 
 ภาคเหนือต้ังอยูในทําเลที่มีพื้นท่ีประกอบไปดวยภูเขาเปนสวนใหญพื้นท่ีโดยท่ัวไป 
มีระดับสูงกวาภาคอ่ืนของประเทศและภาคเหนือยังมีอากาศหนาวเย็นในฤดูหนาวมากกวาภาคอ่ืน  ๆ       
แตมีอากาศรอนมากในฤดูรอนจากสภาพภูมิศาสตรดังกลาวจึงมีสวนทําใหมีความหลากหลาย   
ของพืชพรรณในธรรมชาติ (อุไร จิรมงคล, 2547) อีกทั้งภาคเหนือยังเปนแหลงตนน้ําลําธาร    
ท่ีสําคัญและท่ีราบในภาคเหนือสวนใหญมักจะมีแมน้ําไหลผานซ่ึงน้ําไดพัดพาโคลนตมจากไหลเขา
มาทับถมบนดินจึงทําใหดินมีความอุดมสมบูรณเหมาะแกการเพาะปลูก นอกจากนี้ภาคเหนือยังมีปา
ไมท่ีอุดมสมบูรณ เชน ปาดงดิบ ปาดิบเขา ปาสน ปาเบญจพรรณ และปาผลัดใบ ซ่ึงปาเหลานี้
ชาวบานไดใชเปนแหลงหาอาหารและเก็บของปา เชน พืชผักตาง ๆ ซ่ึงเปนผักพื้นบานท่ีมีในทองถ่ิน  

เกริก  ทวมกลาง (2547) และเมฆ จันทรประยูร (2547) ไดใหความหมายของผักพื้นบาน
สอดคลองกันไววา ผักพื้นบานเปนพันธุพืชหรือพันธุไมพื้นเมืองในทองถ่ินท่ีชาวบานไดนํามา
บริโภคตามวัฒนธรรมของทองถ่ินซ่ึงผักพ้ืนบานมักไดมาจากแหลงธรรมชาติ ตามสถานท่ีตางๆ        
ผักพื้นบานเหลานี้มักมีช่ือเรียกตามทองถ่ินแตกตางกันไปนิยมนําไปประกอบอาหารพื้นเมือง       
ตามกรรมวิธีเฉพาะ ซ่ึงชฎากร อุมทรัพย (2549)ไดสรุปไววา ผักพื้นบานเปนผักท่ีมีตามบาน ไร นา 
หรือเปนผักท่ีชาวบานไดนํามาปลูกไวใกลบานท้ังนี้เพื่อความสะดวกในการเก็บและนํามาบริโภค  
ซ่ึงเปนผักท่ีบริโภคไดท้ังสุกและดิบ ผักพื้นบานเปนผักท่ีมีตามฤดูกาลจึงทําใหชาวบานสามารถ
บริโภคไดตลอดท้ังป ผักพื้นบานจึงเปนผักท่ีมีความปลอดภัยและปลอดจากสารพิษ ท่ีมีคุณคา     
ทางโภชนาการและมีคุณคาทางเภสัชซ่ึงมีสรรพคุณในการสรางภูมิคุมกันโรคใหแกรางกาย 
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 ผักพื้นบานนั้นเปนอาหารท่ีคนไทยบริโภคมาชานานต้ังแตยุคดึกดําบรรพโดยมีหลักฐาน
ทางประวัติศาสตรซ่ึงถูกคนพบที่ถํ้าผี หรือ ถํ้าผีแมนท่ีจังหวัดแมฮองสอนเม่ือป พ.ศ. 2515 พบวา   
ในถํ้าท่ีเปนท่ีฝงศพของมนุษยในยุคกอนประวัติศาสตรนั้นมีพันธุไมท่ีกลายเปนหินอยูถึง 16 ชนิด 
ซ่ึงไดแก กระจับ คะนา ดีปลี แตงกวา ถ่ัวแขก ถ่ัวลันเตา ทอ น้ําเตา พริกไทย พลู มะกอก            
เล่ือม หมาก สมอไทย สมอภิเภก มะซาง และ เมายา บรรพบุรุษไทยนั้นไดมีการบริโภคผักพื้นบาน
มานาน อยางนอย 16 ชนิด ผักพื้นบานดังกลาวยังแบงเปนสองสวน คือ สวนท่ีใชเปนอาหาร เชน 
กระจับ แตงกวา คะนา ถ่ัวแขก ถ่ัวลันเตา ทอ น้ําเตา พลู มะกอก และสวนท่ีใชเปนยาสมุนไพร 
ไดแก หมาก ดีปลี พริกไทย สมอไทย และผักพื้นบานท่ีใชเปนท้ังอาหาร และยา เชน น้ําเตา ดีปลี 
และพริกไทย (ลลิตา  ธีระสิริ, 2549) 
 แหลงท่ีไดมาของพืชผักพื้นบานนั้นไดมาจากหลายแหลง เชน จากปา สวน ไร นา หรือ
เพาะปลูก สวนท่ีนํามาบริโภคนั้นมักเปนสวน ยอด ผล หนอ และลําตนออน ผักพื้นบานท่ีไดมาจาก
ไร และสวน เชน พืชผักท่ีข้ึนตามธรรมชาติหรือพืชผักท่ีปลูกแซมตามไร เชน ฟก แฟง ถ่ัวตาง ๆ 
แหลงผักพื้นบานท่ีไดจากทุงนา หนอง คลอง บึง สวนใหญเปนพืชน้ําท่ีมักเกิดข้ึนเองตามธรรมชาติ 
เชน ผักแวน ผักกูด บอน สวนผักพื้นบานท่ีมีในสวนครัว หรือผักริมร้ัวไดแก ผักท่ีใชปรุงรส       
และ  ผักท่ีใชแตงกล่ิน เชน สะระแหน ใบโหระพา สวนผักพื้นบานท่ีบริโภคยอด เชน ผักเซียงดา 
ผักฮวนหมู ผักชี และใบยานาง ในการจําแนกพืชผักพื้นบานนั้น เดชา ศิริภัทร (2551) สรุปไววา       
มีการจําแนกโดยอาศัยตามหลักพฤกษศาสตรและภูมิปญญาของคนทองถ่ินซ่ึงในการจําแนก     
พืชผักนั้นๆ ไดจําแนกตามลักษณะของพืชไดแก ไมยืนตนมักใชประโยชนจาก ยอด ผล ดอก หรือใบ
เพื่อประโยชนใชสอย สวนไมตาง ๆ เชน ไมเล้ือย มักใชยอดออนรวมท้ังไมพุมซ่ึงเปนพืชผัก          
ลําตนเล็ก ๆ มักใชยอดออนเปนอาหาร สวนไมลมลุก เปนพืชท่ีไมมีเนื้อไม มีลักษณะเปนลําตนออน
มีอายุส้ันท่ีใช ยอด ใบ และหัว เชน ใบมันเทศ มันแกว  สวนหญา หรือวัชพืชเปนผักพื้นบานท่ีมีลําตนเล็ก 
เชน ผักข้ีขวง ผักโขม และผักคราดหัวแหวน สวนผักพื้นบานท่ีมีการจําแนกตามท่ีอยูอาศัย           
ตามแหลงกําเนิดของพืชผักไดแก พืชผักในดง เชน หวาย และตาว สวนพืชผักในปาละเมาะ เชน 
ผักหวานปา เห็ด และหนอไม พืชผักพื้นบานท่ีมีตามทุงนา เชน ผักบุง ผักแวน ผักจุมปาและผักอีฮิน 
พืชผักตามหนองนํ้า เชน ผักปุมปลา ผักสันตะวา และผักแขยง พืชผักริมหวยริมแมน้ํา เชน ผักกูด 
ผักกุมน้ํา ผักกระเฉด ผักแวน ผักปอด และผักหนาม สวนพืชผักสวนครัว เชน มะเขือ โหระพา 
แมงลัก การจําแนกตามคุณลักษณะของพืชผักพ้ืนบานในแตละทองท่ี มักจะพบวา การต้ังช่ือนั้น    
จะบงช้ีถึงคุณลักษณะของพืชนั้น ๆ เชน ผักท่ีมีรสชาติ เชน ผักหวานและเพี้ยฟาน (ซ่ึงรสขมของเพ้ีย
ฟานหมายถึงน้ําดีของเกง) รวมท้ังมะเขือสม (มะเขือเทศลูกเล็ก ๆ) สวนผักท่ีมีกล่ินเฉพาะ เชน 
ชะอม ผักคาวตอง หญาตดหมา (กระพังโหม) และแมงดาตน แบงตามลักษณะเถาวัลย เชน            
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ผักฮวนหมู (กระทุงหมาบา) ผักพื้นบานชนิดนี้ดอกจะมีลักษณะคลายลําไสหมู และผักหนาม            
มีหนามตามลําตน ผักไผมีใบคลายใบไผ หมากล้ินฟา (เพกา) ฝกจะคลายล้ินยาว ๆ บะคอนกอม 
(มะรุม) ซ่ึงฝกของมะรุมมีลักษณะแข็งคลายไมคอนทอนสั้น ๆ รวมทั้งผักพื้นบานประเภท เห็ด          
จะเรียกช่ือตามสีของเห็ด เชน เห็ดหูหนูมีสีคลายหูหนู เห็ดแดงมีสีแดง เรียกช่ือฟกทองเพราะมีสี
เหลืองทอง สวนฟกเขียวมีสีเขียวและกระเจี๊ยบแดงมีสีแดง สวนพืชผักท่ีแสดงถึงแหลงท่ีมา คือ 
ผักหนอง หรือ ผักกระเฉด เห็ดฟาง มะกอกปา ผักกูดหิน ผักกูดน้ํา ผักกูดดอย หรือเรียกตามลักษณะ
ของการใชประโยชน เชน บะน้ํา (น้ําเตา) ใชบรรจุน้ําได นอกจากนี้ พืชผักพื้นบานยังสามารถ     
แบงไดตามบทบาทโดยแบงออกเปนบทบาทดานอาหาร ดานยาสมุนไพรดานประโยชนใชสอย    
ดานเศรษฐกิจและดานประเพณีพิธีกรรมรวมทั้งดานความเช่ือตาง ๆ  

 
 ชนิดของผักพื้นบานภาคเหนือ 
 ลลิตา  ธีระสิริ (2549) ไดสรุปไววา ผักพื้นบานเปนอาหารท่ีมีคุณประโยชนตอรางกาย
มนุษย เพราะนอกจากผักพื้นบานจะเปนอาหารท่ีใหสารอาหาร วิตามินและแรธาตุท่ีมีประโยชนตอ
รางกายแลว ผักท่ีคนไทยใชบริโภคแบงไดเปน 2 ชนิด คือ ผักจีนหรือผักพันธุจากตางประเทศ      
อีกชนิดหนึ่ง คือ ผักพื้นบานของไทย ผักพื้นบานในประเทศไทยเดิมมีถึง 255 ชนิด ตามท่ี            
มล. ติ๋ว ชลมารคพิจารย ไดเขียนไวในตํารับสายเยาวภา ซ่ึงเปนตํารับอาหารไทยท่ีมีช่ือเสียง           
มานานมากกวา 50 ป โดยแบงผักพื้นบานออกเปน 5 ประเภท คือ 
 1. ประเภทใบและยอด เชน ยอดกระถิน ยอดสะเดา ใบบัวบก ใบข้ีเหล็ก 
 2. ประเภทหัวและราก เชน เผือก มัน ขิง ขา ขม้ินขาว หอมใหญ กระเทียม 
 3. ประเภทดอก เชน ดอกขจร ดอกโสน ดอกมะรุม หัวปลี ดอกกะหลํ่า 
 4. ประเภทฝก เชน ฝกเพกา ฝกมะรุม ฝกขาวโพด ฝกถ่ัวแปบ 
 5. ประเภทผล เชน ฟกทอง มะเขือ มะดัน ฟกขาว มะระข้ีนก มะกอก 
 กองพฤกษศาสตร กรมวิชาการเกษตร (อางในมูลนิธิแพทยแผนไทยพัฒนา, 2548)                 
ไดรวบรวมช่ือผักพื้นบานท่ีคนไทยบริโภคตามภูมิภาคตาง ๆ พบวา ในภาคเหนือมีจํานวน 120 ชนิด 
สวนภาคตะวันออกเฉียงเหนือ มีจํานวน 130 ชนิด และภาคใต มีจํานวน 158 ชนิด พืชผักเหลานี้
สวนใหญจะนํา ยอดออน ดอก ผล และเมล็ดมาใชบริโภค ผักพื้นบานนั้นเปนผักหางาย ปลูกงาย     
มีภูมิตานทานสูงกวาผักตางประเทศท่ีนํามาปลูกในประเทศไทย ผักพื้นบาน จึงปลอดภัยจากสารเคมี 
ยาฆาแมลงและการใชปุยเพื่อเรงการเจริญเติบโต พืชผักพื้นบานท่ีพบในแตละทองถ่ินไทย               
มีลักษณะแตกตางกันไปตามสภาพภูมิศาสตรของแตละทองถ่ินและอาหารของแตละทองถ่ิน              
ก็มีความสัมพันธกับพืชผักและวัตถุดิบตาง ๆ ท่ีมีในทองถ่ินนั้น ๆ รวมท้ังวิ ธีการปรุงอาหาร                    
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ในทองถ่ินนั้นมักมีผักพื้นบานเปนสวนประกอบสําคัญรวมดวย ซ่ึง  กัญจนา  ดีวิเศษ และคณะ (2548) 
ไดสรุปไววา ผักพื้นบานในภาคเหนือมีมากมายหลายชนิดซึ่งแบงตาม ชนิด ชื่อ ลักษณะ      
และการใชปรุงอาหารแตกตางกันไป  ดังตัวอยางตอไปนี้   

กระถินยอดและฝกออนมีกล่ินฉุนและมีรสมันจืด ยอดออน ใบออน ฝกออนและแก             
ของกระถินใชบริโภครวมกับน้ําพริก 
  กวางตุงมีลักษณะลําตนอวบน้ํา ใบสีเขียว ดอกสีเหลือง นํามาประกอบอาหารประเภท     
ผัด  แกงจืด  แกงสม  ตม  ผัดหรือลวกรวมกับน้ําพริก  
 ข้ีเหล็กเปนไมยืนตนมีลักษณะเปนพุมทึบใบสีเขียวปลายมนเรียบมีดอกสีเหลือง ยอดออน
และดอกออนมีรสขม  นํามาแกง  ตม  ผัด  รวมกับน้ําพริก  
 แค ดอกและยอด ใบ นํามาบริโภคสุก  ดอกแคนํามาทําแกงสม และลวกเปนผักจิ้ม      
บริโภครวมกับน้ําพริก  
 ชะพลู  นิยมนํามาบริโภคสด เชน เม่ียงคํา รวมกับยําแหนมคลุก ตํามะมวง รวมท้ัง นํามา   
ใสแกงตาง ๆ เชน แกงแค แกงขนุน ใบชะพลู มีกล่ินฉุนและมีรสจืด 
 ชะอม ยอดออนและใบออนของชะอมมีกล่ินฉุนและมีรสจืดบริโภคไดท้ังดิบและสุก เชน 
ใชใสแกงหนอไม แกงเห็ด แกงแค แกงหอย และชุบไขทอด บริโภครวมกับน้ําพริกกะป และ
น้ําพริกอ่ืน ๆ 
 ตําลึง ลักษณะเปนไมเลื้อยพุม ใชยอดออน ใบออน ประกอบอาหาร เชน ผัด แกงสม      
ตมจืด  เปนตน 
 บัวบก  ใบมีรสขมเล็กนอย  นิยมบริโภคสด  ในบางทองถ่ินนําไปนึ่ งหรือ  ตมสุก  
บริโภครวมกับน้ําพริก  ลาบ  และทําเปนเคร่ืองดื่ม  

กระเพราแดง มีกล่ินหอม สามารถนํามาบริโภคไดท้ังสดและแหง ใบสดนํามาผัดหรือ  
นํามาตมเปนน้ําดื่ม หรือใสแกงปา ผัดกระเพรา หรือ ผัดเผ็ดตาง ๆ เพราะในใบกระเพรามีกล่ินหอม 
ชวยดับกล่ินและรสคาวของเน้ือสัตวไดดี 
 แมงลัก ใบมีกล่ินหอม ใชใสในแกงเลียงหรือนํามาใสในแกงเลียง กล่ินของแมงลัก         
ชวยชูรสอาหาร กระตุนความอยากอาหารไดเปนอยางดี 
 กระเฉด เปนผักพื้นบานท่ีมีกล่ินเฉพาะตัว สวนของใบ ตนออนและยอดออน ใชทําแกงสม 
ยํา ผัดหรือบริโภคสด  
 กูด มีลักษณะใบบางและมีรสฝาด ใบออนและยอดออนนํามาทําแกงจอ (อาหารของทางภาคเหนือ) 
หรือแกงสม  ผัด  นํามาลวกบริโภครวมกับน้ําพริก   
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โขม สวนของลําตนใบสดและรากสามารถนํามาประกอบอาหารดวยการผัด การแกง 
หรือตม เปนน้ําดื่ม   

ผักบุงไทย  ลักษณะลําตนกลมและกลวงมีรสจืด สามารถนํามาประกอบอาหาร เชน ผัด แกง ตม 
บริโภคสดรวมกับน้ําพริก  

 ผักปลัง ยอดออน ใบออน และดอกออนมีรสจืดเย็น ลักษณะผิวใบมีเมือกล่ืนใชทําแกงสม 
หรือลวก นึ่ง รวมกับนํ้าพริก 
 ผักหวานบานสวนท่ีเปนยอดออน ใบออน ดอกและผลออนมีรสหวานเย็นใชประกอบอาหาร
เชนตม ผัด แกง ทอด  
 ยอด และใบออนมะยม สามารถนํามาบริโภคสดรวมกับอาหารประเภทลาบ น้ําพริก 
 มันเทศ ใบ และยอด นํามาปรุงประกอบอาหารไดท้ังผัด ตมและแกงสม  
 ยานาง ยอดออนและใบมีรสหวาน นิยมนํามาแกงหรือตมใสหนอไมเพื่อเพ่ิมรสหวาน  
 กระเทียม หัวของกระเทียม มีลักษณะกลีบหลายกลีบ กระเทียมมีกล่ินฉุนมีรสชาติเผ็ดรอน
นิยมใชเปนเคร่ืองเทศ ใสในน้ําพริกแกง หรือทํากระเทียมดองและบริโภคสด 
 หัวปลี ลักษณะของหัวปลีมีกาบหุมสีแดงอมมวง มีรสชาติฝาด ประกอบอาหารได           
หลากหลายชนิด เชน แกงเลียง ลวก ตมหรือบริโภคสดรวมกับ หลน น้ําพริก  

กระเจี๊ยบมอญ มีลักษณะเปนไมลมลุก ผลกระเจี๊ยบมีรูปรางเรียวยาวเปนเหล่ียม มีสีเขียว 
ผลออนนํามาลวก นึ่ง เปนผักจิ้มรวมกับน้ําพริก 

ถ่ัวฝกยาว สวนท่ีใชประโยชน คือ ฝกสด ใบ เมล็ด ถ่ัวฝกยาวสามารถนํามาประกอบอาหาร
ไดหลายอยางเชน ตม ลวก แกง ผัดหรือนํามาตํา บริโภคไดท้ังสดและสุก 
 ถ่ัวพู ฝกของถ่ัวพูมีลักษณะแบนเปนเหล่ียม บริโภคไดท้ังสดและสุก บริโภคเปนผักเครื่องจิ้ม
กับน้ําพริกหรือใสในแกงแค ใสยํามะถ่ัวมะเขือ (ยําผักหลาย ๆ ชนิดเปนอาหารของทางภาคเหนือ)  

ขนุน ผลออนของขนุนมีรสมัน หวานและฝาด นํามาประกอบอาหารไดหลายอยาง เชน      
ตํา แกง หรือรวมกับน้ําพริก ยอดออนของขนุนมีรสฝาดอมรสเปร้ียว สามารถบริโภคเปนผักแกลม 
ลาบ กอย หรือน้ําพริก สวนขนุนสุก มีรสหวานบริโภคเปนผลไม 

บวบเหล่ียม ผลของบวบเหล่ียม รสชาติเย็น จืดและหวานเล็กนอย นํามาปรุงอาหารได  
หลายอยางเชน แกงเลียง ผัด ตม หรือใชทําแกงสมใสปลา  
 ฟกขาว ยอดออน ใบออน ฟกขาวมีรสขมอมหวานสวนผล ออนมีลักษณะทรงกลม             
มีหนามรอบ ๆ ผลมีรสหวานใชลวกเปนผักรวมกับน้ําพริก  
               มะเขือพวง ผลมีลักษณะกลมเล็ก มีรสขม นํามาบริโภคสด ลวก นึ่ง หรือ เผา บริโภครวมกับ
น้ําพริก หรือใสในแกงตาง ๆ                                                                                                                                           
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 ฟกทอง  ผลแก มี เนื้อสี เหลืองมีรสชาติ มัน  ทําอาหารได ท้ังอาหารคาวและหวาน               
สวนของดอกตูม ยอดออน ผลออน นํามาตม บริโภครวมกับน้ําพริก 
 มะระข้ีนก ผลออนมีผิวขรุขระสีเขียว มีรสขม และยอดมะระใชทําแกง ผัด หรือลวก   
บริโภครวมกับน้ําพริก 
 
 คุณคาของผักพื้นบานภาคเหนือ 
 แสงโสม ลีนะวัฒน (2548) ไดสรุปไววา ผักพื้นบานเปนผักท่ีมีคุณคาทางโภชนาการ          
มีสารอาหาร วิตามิน และแรธาตุหลายชนิด รวมท้ังสารตานอนุมูลอิสระ ผักพื้นบานมีคุณคา         
ทางโภชนาการและคุณคาทางเภสัช ซ่ึงจําแนกไดดังนี้    
  คุณคาทางโภชนาการ ผักพื้นบานมีคุณคาทางโภชนาการและมีสารอาหารท่ีสําคัญ ๆ ไดแก 
แรธาตุและวิตามินตาง ๆ ซ่ึงมีประโยชน คือ ชวยใหอวัยวะในรางกายทํางานไดเปนปกติโดยแรธาตุ          
และวิตามินในพืชผักพื้นบาน มีดังตอไปนี้  
  แคลเซียม เปนสวนประกอบท่ีสําคัญของกระดูกและฟน รอยละ 85-90 ในรางกายคนเรา   
มีแรธาตุแคลเซียมมากกวาแรธาตุชนิดอ่ืน ๆ แคลเซียมมีหนาท่ีชวยควบคุมระบบการทํางาน        
ของหัวใจ ระบบประสาท และกลามเนื้อ ผักท่ีมีแคลเซียมสูงไดแก ใบชะพลู ผักแพว ใบยอ ดอกแค 
สะแลสะเดา ผักกะเฉด มะเขือพวง ผักข้ีเหล็ก ใบเหลียง ผักแสว กระถิน ตําลึง ผักฮวน ซ่ึงแคลเซียม
ท่ีมีในอาหารสามารถดูดซึมไดประมาณ รอยละ 30 – 50 วิตามินดี โปรตีนและวิตามินซีในอาหาร
ชวยใหแคลเซียมดูดซึมไดดีข้ึน ความตองการแคลเซียมในวัยผูใหญตองการวันละ 800 มิลลิกรัม 
 ธาตุเหล็ก เปนสวนประกอบของเม็ดเลือดแดง และเปนสวนท่ีเรียกวาฮีโมโกลบิน             
ซ่ึง เปนตัวนําพาออกซิเจนไปยังสวนตาง  ๆ  ของรางกายและนําพาคารบอนไดออกไซด           
กลับไปยังปอดเพ่ือขับออกจากรางกาย ถารางกายไดรับธาตุเหล็กไมเพียงพอจะสงผลทําใหเกิด  
ภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก ความตองการธาตุเหล็กในวัยเด็กตองการ 10 - 12  มิลลิกรัม   
ตอวัน ในวัยผูใหญชายตองการ 10 มิลลิกรัมตอวัน สวนวัยผูใหญหญิงตองการ 15 มิลลิกรัมตอวัน 
ผักพื้นบานท่ีมีธาตุเหล็กมากไดแก ผักกูด ขม้ินขาว ผักแวน ใบแมงลัก  ใบกะเพรา  ผักเผ็ด            
ยอดมะกอก กระถิน และใบชะพลู 
             วิตามินเอ เปนสารอาหารท่ีรางกายตองการจํานวนนอยแตรางกายจะขาดไมไดซ่ึงถาขาด  
จะทําใหอวัยวะตาง ๆ ในรางกายทํางานผิดปกติและเกิดโรคได หนาท่ีของวิตามินเอ คือ ชวยรักษา
สุขภาพของผิวหนังและเยื่อบุของอวัยวะตาง ๆ เชนหลอดลม หลอดอาหารและเน้ือเยื่อของนัยนตา 
มีสวนชวยในการมองเห็นและปรับสายตาจากท่ีสวางมาเปนท่ีมืด รวมท้ังชวยในการเจริญเติบโต
ของกระดูกและฟน ชวยสงเสริมการเจริญเติบโตของรางกาย อาหารประเภทพืชผักท่ีมีวิตามินเอ    
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จะมีสารประกอบพวกเบตาแคโรทีนซ่ึงจะเปลี่ยนเปนวิตามินเอในรางกาย ไดแก พืชผักท่ีมีสีเขม 
เชน ผักสีเขียว เหลืองและแดง ผักพื้นบานท่ีมีวิตามินเอสูงไดแก ใบยานาง ผักแพว ตําลึง ยอดแค ใบกะเพรา 
ผักแวน ใบเหลียง ใบแมงลัก ผักชะอม ฟกทองและฟกขาวมี เบตาแคโรทีนมากกวาแครอทถึง        
10 เทา (จุไรรัตน เกิดดอนแฝก, 2552) ความตองการวิตามินเอในวัยเด็กท่ีมีอายุระหวาง อายุ 1 - 6 ป 
ในวัยเด็กมีความตองการวิตามินเอ 390 – 400 RE ตอวัน ในวัยเด็กอายุระหวาง 7 – 9 ป                    
มีความตองการวิตามินเอ 500 RE ตอวัน ในวัยผูใหญชายมีความตองการ 600 RE ตอวัน และ         
ในวัยผูใหญหญิงตองการ 700 RE ตอวัน 
 วิตามินซี มีมากในพืช ผลไม และผักสด โดยเฉพาะสวนของใบ ยอดและเมล็ดท่ีกําลังงอก 
เชน ถ่ัวงอก วิตามินซีมีคุณสมบัติละลายน้ําไดงายและไมทนตอความรอน หนาท่ีของวิตามินซี คือ 
ชวยบํารุงเหงือกและฟนมีสวนทําใหเสนเลือดฝอยใหแข็งแรง ชวยในการดูดซึมธาตุเหล็กและ
แคลเซียม ในวัยเด็กตองการวิตามินซีวันละ 45-50 มิลลิกรัม สวนในวัยผูใหญตองการวิตามินซี               
วันละ 60 มิลลิกรัม ผักพื้นบานที่มีวิตามินซีสูงไดแก ดอกขี้เหล็ก ผักฮวน มะรุม พริก        
ยอดสะเดา มะระข้ีนก ผักหวาน ผักเซียงดา ใบเหลียงและผักกระโดน สวนผักพื้นบานเชน ฟกขาว
ใหวิตามินซีสูงและสารไลโคปนมากกวามะเขือเทศ 70 เทา (จุไรรัตน เกิดดอนแฝก, 2552)             
ซ่ึงสารเหลานี้ลวนเปนสารตานอนุมูลอิสระใหคุณคาทางโภชนาการและมีเสนใยอาหารซ่ึงมีสวนชวย
ในระบบขับถาย ปองกันโรคริดสีดวงทวารปองกันทองผูก และโรคมะเร็งในลําไส 

คุณคาทางโภชนาการของผักพื้นบานภาคเหนือจากตารางแสดงคุณคาทางโภชนาการ     
ของอาหารไทย  กองโภชนาการ  กรมอนามัย  กระทรวงสาธารณสุข  (2545) มีรายละเอียด             
ตามตาราง  2 .1 ดังนี้  
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 ตาราง 2.1 คุณคาทางโภชนาการของผักพื้นบานจําแนกตามชื่อผักและปริมาณสารอาหารตอสวน  
                   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
รโ
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
ตา
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 - 

ผักกวางตุง 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 - 
ผักบุงไทย  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 - 
ผักหวานบาน  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 - 
ใบยานาง  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 

              



 13 
 

ตาราง 2.1(ตอ)  
 

                    ปริมาณสารอาหาร 
 สารอาหาร เกลือแร วิตามิน 

ชื่อผัก 

พล
ังง
าน

(กิ
โล
แค

ลอ
รี่) 

โป
รตี
น(
กรั
ม)

 

ไข
มัน

(ก
รัม

) 

คา
รโ
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
) 

              
ปลีกลวย 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 - 
ถั่วฝกยาว   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 - 
ฟกขาว   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 
ฟกทอง   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) ตารางแสดงคุณคาทางโภชนาการ 
           ของอาหารไทยสวนท่ีบริโภคได 100 กรัม  
 

จากตารางแสดงคุณคาทางโภชนาการของผักพื้นบานแตละชนิด จะเห็นไดวาผักพ้ืนบาน    
มีสารอาหารท่ีโดดเดนแตกตางกันไป สารอาหารบางชนิดหากมีการบริโภครวมกันจะชวยเสริม
คุณสมบัติซ่ึงกันและกันชวยทําใหรางกายมีการนําสารอาหารไปใชไดดียิ่งข้ึน เชน วิตามินเอ       
และโปรตีนชวยในการดูดซึมแคลเซียม ไขมันชวยในการดูดซึมวิตามินเอของรางกายเปนตน      
(สิริพันธ จุลกรังคะ, 2547) 
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คุณคาทางยาและสมุนไพร สถาบันการแพทยแผนไทยไดมีการรณรงคใหคนไทยบริโภค
อาหารไทยและบริโภคผักพื้นบานโดยเช่ือวาการบริโภคอาหารดังกลาว จะชวยฟนฟูสุขภาพ       
ของ  คนรุนใหม และนํามาซ่ึงความแข็งแรงของรางกาย และการบริโภคผักพื้นบานยังมีสวนสําคัญ
ในการชวยปองกันโรคตาง ๆ (ลลิตา ธีรสิริ, 2549)   
   ผักพื้นบานมีสรรพคุณมากมายท้ังมีคุณคาทางโภชนาการและมีคุณคาทางเภสัชรวมท้ัง       
ชวยในการรักษาโรค  ซ่ึงแพทยและโภชนากรในปจจุบันตางใหการยอมรับผักพื้นบานมากข้ึนโดยเฉพาะ    
ในดานสารอาหารสรรพคุณทางยาและสมุนไพร(ประหยัด  สายวิเชียร, 2547) ผักพื้นบานมีคุณคา           
ทางโภชนาการและเปนพืชสมุนไพรท่ีมีการใชประโยชนสองสวนใหญ ๆ คือนํามาประกอบอาหาร     
และนํามาใชรักษาโรค ตาง ๆ ซ่ึงเปนภูมิปญญาของบรรพบุรุษท่ีควรอนุรักษไวเปนอยางยิ่ง ซ่ึง             
วัลลภ  พรเรืองวงศ (2552 )ไดแนะนําใหคนไทยบริโภคผักตาง ๆ ใหได 5 สี 5 ทัพพีตอวัน เพ่ือใหรางกาย
ไดรับสารอาหารอยางเพียงพอ ครบถวน เพราะผักมีคุณคาทางโภชนาการและคุณคาทางยาเปนสมุนไพร
ซ่ึงพบในผักพื้นบานอาทิ ดอกแคมีสรรพคุณชวยแกไขหัวลม (ThaifoodDB, 2553) สวนผักชะอมชวย
ขับลมในลําไส  แกอาการปวดทอง ถ่ัวพูชวยบํารุงกําลังกาย แกออนเพลีย บรรเทาอาการปวดเม่ือย 
มะเขือพวงชวยบรรเทาอาการไอขับเสมหะและขับปสสาวะ ผลฟกทองหากบริโภคทั้งเปลือก         
จะออกฤทธ์ิทางยา จะชวยกระตุนการหล่ังของอินซูลิน ชวยควบคุม ระดับน้ําตาลในเลือด      
ปองกันการเกิดโรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง  บํารุงตับ ไต นัยนตา โดยชวยสรางเซลลใหม
ทดแทนเซลลท่ีตายไปใหทํางานอยางมีประสิทธิภาพ (เมฆ  จันทรประยูร, 2547) 

ผักพื้นบานมีสารกลุมแคโรทีนอย แอนโทไซยานิน และวิตามินซี ซ่ึงมีศักยภาพ ในการชวยปองกัน
โรคมะเร็ง ชวยเสริมภูมิตานทานและชะลอความเส่ือมของรางกาย ผักท่ีมีสารกลุมนี้ คือ ขม้ินชัน  มะระข้ีนก 
ขา ตะไคร ใบมะกรูด กระเทียม พริก สะเดา ซ่ึงอาหารไทยท่ีมีสวนประกอบของ ผักพื้นบานนั้น      
เปนอาหารตานมะเร็งไดดี (แกว กังสดาลอําไพ และ มลฤดี  สุขประสารทรัพย, 2552) ผักพื้นบาน
เปนอาหารเพ่ือสุขภาพท่ีดี เม่ือวิเคราะหคุณคาทางโภชนาการของผักพ้ืนบาน พบวา สวนใหญมีฤทธ์ิ
ตานอนุมูลอิสระ ผักพื้นบานท่ี มีรสชาติ ฝาด หวาน มัน เปร้ียวตามธรรมชาติ มักมีสรรพคุณเปนยา 
ผักพื้นบานจึงเปนท้ังอาหารและเปนยาสมุนไพร พาณี  ศิริสะอาด (2551) ไดสรุปสรรพคุณทางยา
ของผักพื้นบานภาคเหนือ มีดังตอไปนี้  
 กระถิน ผักกระถินชวยบํารุงสายตา บํารุงสมอง บํารุงกําลัง บํารุงรางกาย และบํารุงเลือด  
 ผักกวางตุง ชวยบํารุงสุขภาพดวงตา และเสริมสรางภูมิคุมกันมีฤทธ์ิบรรเทาอาการปวดขอ
และกลามเนื้อ   
 ใบข้ีเหล็ก ชวยในการระงับประสาท และชวยใหนอนหลับสนิท และเปนยาระบาย    เปลือกของ
ข้ีเหล็กชวยแกริดสีดวงทวาร ใบข้ีเหล็ก แกระดูขาว แกโรคน่ิว ชวยขับปสสาวะ ดอกตูมและใบออน       
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ชวยแกโรคหืด ใบข้ีเหล็กหากนํามาค้ันน้ําใชลางศีรษะจะชวยแกรังแค รวมท้ัง ชวยแกรอนใน แกไข    
แกอาการแสบตา แกโรคกามโรค และแกโรคหนองใน (ยุวดี สมิทธิวาสน, 2546) 
 ยอดแค มีสรรพคุณทางยาใบและยอด ชวยถอนพิษไข ดอกแคชวยแกไขหัวลม ยอดแค   
และดอกแคเปนผักพื้นบานท่ีมีท้ังคุณคาทางโภชนาการ และคุณคาทางเภสัช  

ชะพลู เปนสมุนไพรท่ีมีรสเผ็ดรอน มีสรรพคุณทางยาและมีฤทธ์ิ แกลม จุกเสียด แนนเฟอ 
ขับลม บํารุงธาตุ  แกโรคดีซาน ชวยบํารุงน้ําดี ตานการเกาะกลุมของเกล็ดเลือด ตานเช้ือแบคทีเรีย 
และลดระดับน้ําตาลในเลือด 
 ชะอม รากของชะอมมีสรรพคุณชวยแกทองเฟอ ขับลมในลําไส แกอาการปวดเสียดในทอง 
 ตําลึง รากของตําลึงชวยแกโรคดวงตาเปนฝา ชวยลดความอวน แกไขไดทุกชนิด ดับพิษ 
รากตําลึงใชฝนทาภายนอกแกฝตาง ๆ  แกพิษแมลงปองหรือตะขาบตอย น้ําจากตนตําลึงชวยรักษา
โรคเบาหวาน เปลือกรากของตําลึง ใชเปนยาถาย และยาระบาย เปนยาโรคผิวหนัง แกโรคเบาหวาน 
รักษามะเร็ง แกทองอืด แกทองเฟอ แกจุกเสียด แกโรคหืดชวยรักษาผ่ืนคัน ถอนพิษ แกปวดแสบ
ปวดรอน แกคัน แกแมลงสัตวกัดตอยชวย แกไขหวัด แกเริม แกงูสวัด ผลของตําลึง รักษาโรค
ผิวหนัง และชวยรักษาอาการอักเสบของหลอดลม  
 บัวบก มีสรรพคุณชวยในการบํารุงหัวใจ ลดอาการแพ ลดความดันโลหิตสูง ชวยสมานแผล 
เรงการสรางเนื้อเยื่อ ระงับการเจริญเติบโตของแบคทีเรียสวนลําตนและใบชวยขับปสสาวะ                   
แกอาการออนเพลีย เม่ือยลา และแกฟกชํ้าในรางกาย  
                กระเพราแดง มีสรรพคุณชวย ปองกันโรคหัวใจขาดเลือด ขับน้ําดีชวยยอยไขมัน                     
แกจุกเสียดแนนทอง 

แมงลัก มีสรรพคุณชวยเปนยาขับลมในลําไส แกไอ บํารุงน้ํานม แกโรคผิวหนัง                 
ชวยแกโรคเลือดออกตามไรฟน ใชเปนยาระบาย และใชแกลมผิดเดือน  
 ผักกระเฉด มีสรรพคุณชวยดับพิษรอน ถอนพิษไขและปองกันพิษเบ่ือเมา  

ผักกูด  สรรพคุณทางยาชวยแกไขตัวรอน  แกพิษอักเสบ  บํารุงสายตา  บํารุงโลหิต              
แกโรคโลหิตจาง  ปองกันเลือดออกตามไรฟนและชวยขับปสสาวะ  ผักกูดมีธาตุ เหล็กสูง               
ชวยบํารุงรางกายไมใหออนเพลียหรือซีดเซียว มีเบตาแคโรทีนและชวยเสริมสรางภูมิคุมกัน            
ใหแกรางกาย 
 ผักโขมสวน ผักโขมสดมีสรรพคุณชวยรักษาแผลผุพอง ลําตนของผักโขมมีสรรพคุณชวย
แกอาการแนนหนาอก ไอหอบ รากผักโขมชวยดับพิษรอนถอนพิษไข ชวยขับถายปสสาวะ แกคัน                     
แกเสมหะ เปนยาแกตกเลือด แกฝ แกข้ีกลาก เปนยาขับน้ํานม แกแนนทอง แกพิษ แกชํ้าใน           
แกล้ินเปนฝา และแกเบ่ืออาหาร 
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 ผักบุงไทย มีสรรพคุณชวยบํารุงเหงือกและฟนใหแข็งแรง บํารุงผิวพรรณ ชวยตานทานโรค 
และปองกันโรคภูมิแพ  
 ผักปลัง มีสรรพคุณชวยขับปสสาวะ แกอาการอักเสบ แกกลาก เกล้ือน ผ่ืนคัน และดอก
ผักปลังเม่ือนํามาหมักผมชวยแกรังแครวมท้ังใชทาถูนวดรางกายใหอุนชวยใหเลือดมาหลอเล้ียง
รางกายมากข้ึน 
 ผักหวานบานมีคุณคาทางสมุนไพร รากของผักหวานบานใชฝนรับประทานแกไข  และ
โรคมะเร็งคุด รักษาโรคคางทูม แกปวดเม่ือยรางกาย เปนยาบํารุงสุขภาพหลังคลอดบุตร ใบและราก
มีสาร Papaverine จะมีฤทธ์ิ ยับยั้งเอนไซมภูมิคุมกันบกพรองหรือ HIV-1Reverse transcriptase   
สวนยอด และ ใบผักหวาน หากบริโภคทุกวัน ชวยทําใหผิวหนังชุมช้ืน สวนรสหวานของผักหวานบาน
ชวยทําใหรางกายสดช่ืนและบํารุงกําลัง  
 มะยม มีสรรพคุณเปนยาดับพิษรอนถอนพิษไขหากมีการนําใบมะยมมาตมรวมกับ          
ใบมะเฟองและใบหมากผูหมากเมียใชอาบเพื่อแกโรคผ่ืนคัน ลดพิษไขจากโรคหัด อีสุกอีใส          
ไขดําแดง และฝดาษ สวนยอดมะยมมีสรรพคุณในการบํารุงโลหิต ระบายทอง และชวยขับปสสาวะ 
 มันเทศ มีสรรพคุณกระตุนภูมิคุมกันของรางกาย ใบมันเทศ ชวยลดน้ําตาลในเลือด ชวยขับ
ระบายสารพิษ บํารุงสายตา ชวยระบายทอง ชวยปองกันทองผูกและชวยบํารุงผิวพรรณ  
 ยานาง มีสรรพคุณ ชวยเปนยาแกไข ใบยานางใชเปนยาถอนพิษ รากของใบยานาง           
ใชรับประทานแกเบ่ือเมาและชวยถอนพิษผิดสําแดง 
 กระเทียม ชวยรักษาโรคตาง ๆ เชนชวยแกไอ แกโรคผิวหนัง กลากเกล้ือน บํารุงธาตุ และแก        
จุกเสียดแนนเฟอ สิริลักษณ สุวรรณ (2547)และมยุรี ดํารงเช้ือ (2547) สรุปไววา กระเทียมมีสาร Allicin 
ชวยลดไขมันในเลือด ทําใหเลือดไหลเวียนดี ปองกันหลอดเลือดแข็งตัว ลดความดันโลหิต         
และชวยลดระดับน้ําตาลในเลือดซ่ึงมีผลดีตอสุขภาพ  
 หัวปลี ชวยบํารุงน้ํานมในหญิงหลังคลอด และชวยบํารุงเลือด 

กระเจี๊ยบมอญ ผลแหงบดปนและนํามาชงกับน้ํารับประทานคร้ังละ 1 ชอนโตะและดื่มน้ําตาม   
วันละ 3 - 4 แกว ชวยรักษาโรคกระเพาะเนื่องจากมีสาร Pectin และ Mucilage ซ่ึงชวยเคลือบแผล  
ในกระเพาะอาหาร 
 ถ่ัวฝกยาว มีสรรพคุณทางยา คือ เปนยารักษาโรคหนองในและปสสาวะเปนหนอง     
เปลือกของฝกสามรถนํามาตมน้ําดื่ม หรือใชเปนยารักษาภายนอกโดยการตําพอกและเปนยาระงับ
อาการปวดบวม เปนยาบํารุงมาม และไต แกกระหายน้ํา แกอาเจียน แกปสสาวะกะปริบกะปรอย 
และแกอาการตกขาว เปนตน 
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 ถ่ัวพู  มีสารท่ีชวยยอยกรดไขมันอ่ิมตัว ใชเปนยาชูกําลังและบรรเทาอาการปวดตามขอ ชวยแก
อาการออนเพลีย เปนยาบํารุงกําลังของคนท่ีปวยหนักรวมท้ังใชเปนยาระบาย 
 ขนุน มีสรรพคุณชวยบํารุงน้ํานม ขับน้ํานมและชวยบํารุงกําลัง 
 บวบเหล่ียม ในบวบเหล่ียมบางชนิดมีรสขมซ่ึงมีฤทธ์ิเปนยาถาย และทําใหอาเจียนได 
 ฟกขาว มีสรรพคุณชวยแกฟกชํ้า ขับปสสาวะ แกไอ แกโลหิตเปนพิษ แกอักเสบบวม       
แกริดสีดวงทวาร แกโรคทางเดินปสสาวะ แกไตอักเสบ บํารุงผิว ไข แกกระหายน้ําและถอนพิษไข 
ชวยใหรางกายสดช่ืน แข็งแรง ชวยชะลอความชรา (จุไรรัตน เกิดดอนแฝก, 2552)  

มะเขือพวง มีสรรพคุณชวยขับเสมหะชวยในการยอยอาหาร มีเสนใย ชวยแกโรคทองผูก 
 ฟกทอง มีสรรพคุณชวยปองกันโรคมะเร็ง โรคความดันโลหิตสูงและโรคเบาหวาน        
ชวยบํารุงตับและบํารุงไต 
 มะระข้ีนก ใบ ผล และรากมีสรรพคุณชวยเปนยาฟอกโลหิต ยาระบาย และชวยเจริญอาหาร 
หากนํามาบดใหละเอียดผสมน้ําดื่มเปนยาขับพยาธิ ขับลม และบํารุงธาตุแกจุกเสียดแนนทอง ขับลม 
ผลของมะระข้ีนกชวยบําบัดโรคเบาหวาน (วาลีรัตน ใจบุญ, 2552) ผลแหงของมะระนํามาบด        
ใหละเอียด ใชทาแกคันและรักษาโรคผิวหนัง 
 นอกจากนี้ ลลิตา ธีรสิริ (2549) ยังไดสรุปไววา ผักพื้นบานเปนผักท่ีมีสรรพคุณเปนยาสมุนไพร
ชวยในการปองกันโรคมีสรรพคุณในดานการรักษาโรค รวมท้ังมีคุณคาทางดานโภชนาการ             
มีสารอาหารและแรธาตุซ่ึงอุดมไปดวยสารตานอนุมูลอิสระเปนแหลงของสารผัก Phytonutrients 
หรือ Phytochemical และยังมีสารเสนใยสูง สารตาง ๆ ท่ีพบในผักพ้ืนบานมีดังตอไปนี้ 
 1. สารตานอนุมูลอิสระ (Antioxidants) ในผักพื้นบานมีสารอาหารท่ีชวยตอตานอนุมูลอิสระ
หลายชนิดซ่ึงมีประโยชนในขบวนการทํางานของปฏิกิริยาชีวเคมีท่ีเกิดข้ึนภายในรางกาย              
ชวยในการขับของเสียท่ีรางกายไดรับไดแก ควันบุหร่ี แอลกอฮอล รังสี Ultraviolet (UV) และรังสีเอ็กซเรย 
ซ่ึงส่ิงเหลานี้เปนอนุมูลอิสระท่ีมีอันตรายตอเซลลในรางกาย ท่ีอาจสงผลใหเกิดโรคมะเร็ง โรคหัวใจ 
ภาวะขอตออักเสบ ตอกระจก และการเส่ือมของอวัยวะตาง ๆ อนุมูลอิสระจะทําลายเนื้อเยื่อเซลล 
เปล่ียนแปลงโครงสรางของ Deoxyribonucleic acid (DNA) ซ่ึงเปนสาเหตุท่ีทําใหเพ่ิมความเส่ียง
ของการมีเซลลมะเร็งและทําใหเกิดการเปล่ียนแปลงทางเคมีท่ีนําไปสูขบวนการเกิดโรคมะเร็ง 
(Wyeth nutrition, 2009)  
   สารตานอนุมูลอิสระในผักพื้นบานทําหนาท่ีปองกันการเกิดและการสรางสารอนุมูลอิสระ
ในรางกาย และสารท่ีมีคุณสมบัติในการตอตานอนุมูลอิสระไดแก แคโรทีนอยด สวนวิตามินตาง ๆ เชน 
วิตามินซี วิตามินอี และแรธาตุตาง ๆ เชน สังกะสี ซิลิเนียม และแมงกานีส โดยสารอาหารเหลานี้   
จะทําหนาท่ีรวมกับเอ็นไซมในรางกาย ชวยปองกันเซลลถูกทําลายและกําจัดสารอนุมูลอิสระ    
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กอนเขาไปทําลายเซลล และชวยซอมแซมเซลลท่ีถูกทําลาย รวมท้ังชวยปองกันการกอกลายพันธุ  
ผักพื้นบานท่ีมีสารตานอนุมูลอิสระสูง คือ ผักฝอยทอง ผักหนาม ผักแปม ผักฮวน ยอดมะมวง ผักเม็ก  
ลูกเนียง ฝกกระถิน ยอดกระถิน ยอดถ่ัวลันเตา ผักบุงไทย ผักกาดเขียว ยอดมะปริง ตะไคร ข้ีเสียด 
ยอดมันเทศ  ยอดทํามัง ผักเหลียง ผักเหนาะ ยอดมันปู ผักปูยา ยอดมะปราง ใบมะเมา บัวเผ่ือน และ
ยอดมันแกวเครือ (สถาบันคนควาและพัฒนาผลิตภัณทอาหาร, 2550) 
  สารตานอนุมูลอิสระชวยชะลอความเส่ือมและมีบทบาทในการรักษาโรคเร้ือรัง เชน      
โรคหลอดเลือดหัวใจ โรคความดันโลหิตสูง โรคเบาหวาน โรคขอ โรคอวน ไดเปนอยางดี  ผักพื้นบาน
สวนใหญมีวิตามินเอจากพืชหรือเบตาเคโรทีนสูง รวมท้ังผักใบเขียวเขมมีสารตานอนุมูลอิสระสูง
ไดแก ยอดแค ข้ีเหล็ก ชะอม ยอดกระถิน ยอดตําลึง ใบชะพลู ใบยอ ผักกูด ใบกะเพรา ผักกุม 
ผักแวน ผักกระเฉด ผักติ้ว ผักเชียงดา และผักหวาน (ลลิตา ธีรสิริ, 2549) 
 2. สารผัก (Phytonutrients) เปนสารท่ีเกี่ยวของโดยตรงกับสุขภาพเปนสารเสริมสราง
สุขภาพและมีบทบาทในการรักษาโรค การรายงานจากสถาบันทางสุขภาพและกระทรวง
สาธารณสุขพบวาผักพื้นบานเปนแหลงของใยอาหาร วิตามินและเกลือแรหลายชนิดในผักพื้นบาน 
ได รับการยอมรับวา เปนอาหารสุขภาพเ น่ืองจากเปนแหลงของสาร  Phytonutrients หรือ 
Phytochemical ซ่ึงเปนสารอาหารท่ีมีความจําเปนตอการทํางานของเซลลในรางกาย ซ่ึงไดแก       
สารกลุมแคโรทีนอยด สารฟลาโวนอยด โปรแอนโธไซยานิน คาเทอซินและเทอรปน สารสตีรอล    
จากพืช กรดนิวคลีอิก ฟอสโฟไลปด ลิกแนนและโทโคเฟอรอล สารเหลานี้จะมีสวนชวยปกปอง
รางกายจากโรคหัวใจ โรคมะเร็ง โรคขออักเสบ โรคความดันโลหิตสูง และโรคเส่ือมสภาพ         
ของรางกายท้ังหลาย (PaisookPantivatana, Sutevee Sukprakarn, 1999)  
 3. ผักพื้นบานมีสารเสนใย (Fiber) สูง เสนใยอาหารหมายถึง สวนประกอบของพืช             
ท่ีรับประทานไดซ่ึงเปนคารโบไฮเดรตท่ีไมถูกยอยและไมดูดซึมในลําไสเล็กของมนุษยแตอาจ
เปล่ียนแปลงไดโดยจุลินทรียในลําไสใหญ ซ่ึงเสนใยอาหารนั้นมีทั้งชนิดที่ละลายนํ้าและชนิดท่ี
ไมละลายนํ้า เชน ชนิดท่ีละลายนํ้าไดแกเมล็ดแมงลัก สวนชนิดท่ีไมละลายนํ้าไดแก เสนใยของ
ผักคะนา การบริโภคพืชผักพื้นบานท่ีมีใยอาหารจะชวยเพ่ิมปริมาณของอุจจาระ ชวยในการขับถาย
ปองกันทองผูก ชวยลดการดูดซึมไขมัน ลดการดูดซึมน้ําตาลในลําไส ชวยในการปองกัน
โรคเบาหวาน โรคอวน และปองกันโรคมะเร็ง โดยเฉพาะมะเร็งในลําไสใหญ ในผักพ้ืนบานไทยท่ีมี
สารเสนใยสูงมาก เชน มะเขือพวง มะระข้ีนก มีสารเสนใยสูงกวาผักตลาดถึง 5 เทา จึงสามารถ      
ใชควบคุมระดับน้ําตาลในเลือดและไขมันในเลือดไดดี (สถาบันการแพทยแผนไทย, 2549)  
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ปจจัยท่ีทําใหเกิดการสูญหายของผักพื้นบานภาคเหนือ 
 เพ็ญนภา ทรัพยเจริญ (2548) ไดสรุปไววา ผักพื้นบานในแตละทองถ่ินมีการสูญหายไป    
ซ่ึงมีหลายปจจัยท่ีเกี่ยวของและทําใหเกิดการสูญหายของผักพื้นบานเหลานี้ซ่ึงจําแนกปจจัยท่ีทําให
เกิดการสูญหายไปไดดังน้ี  
 1.  การรับวัฒนธรรมมาจากภายนอกประเทศ เชน การรับพืชพันธุใหมจากตางประเทศ เขามาซ่ึงเปน
สาเหตุท่ีทําใหผักพื้นบานสูญหายไปจากสังคมไทยรวมท้ังความเจริญท่ีกําลังจะกลายเปนสังคมเมือง 
อิทธิพลภายนอกท่ีแฝงมาพรอมกับการคาท่ีมีส่ิงท่ีจูงใจใหบริโภคผักพื้นบานพันธุใหม ทําใหผักพื้นบาน
ดั้งเดิมไมไดรับความสนใจจากผูบริโภค          
 2. ผูท่ีสืบทอดเร่ืองราวผักพื้นบานลดนอยลงเพราะคนรุนใหมไมไดรับการถายทอดความรู
จากบรรพบุรุษหรือผูสูงอายุอยางตอเนื่อง  
 3. สภาพสังคมท่ีเปล่ียนแปลงไป เชน ปจจุบันการดําเนินชีวิตมีแตความเรงรีบซ่ึงแตกตาง
จากสังคมในอดีต  สังคมปจจุบันมีตลาดสด หางสรรพสินคาหรือ Supermarket เปนแหลงท่ีหาซ้ือพืช ผัก
แทน ซ่ึงมีสินคาจําหนายรวมทั้งอาหารสําเร็จพรอมบริโภค พืชผัก ผลไม ตาง ๆ มากมายท้ังของไทยและ
ตางประเทศซ่ึงมีความสะดวก สบาย เอ้ืออํานวยตอการเลือกอุปโภคและบริโภคจึงทําใหคนในเมืองมีทางเลือก
ในการบริโภคอาหารประเภทอ่ืน ๆ มากข้ึน จึงเปนสาเหตุทําใหคนในเมืองสวนใหญไมสนใจบริโภค         
ผักพื้นบาน เนื่องจากมีส่ิงอ่ืนท่ีทดแทน สะดวก และหางายกวาผักพ้ืนบานบางชนิด 
 4. การตัดไมทําลายปาซ่ึงเปนสาเหตุสําคัญสงผลทําใหพืชผักตามธรรมชาติท่ีมีความสมบูรณ     
ลดนอยลงและคนรุนใหมไมรูวาปาท่ีตัดทําลายน้ันเปนแหลงอาหารเพราะมีเพียงคนสูงอายุในครอบครัว
เทานั้นท่ีเคยเก็บผักพื้นบานในปามาบริโภคซ่ึงเปนการปฏิบัติของคนในอดีต 
  5.  การปลูกผักเชิงเดี่ยวเขามาแทนท่ีในระบบนิเวศนเดิม ผักเชิงเดี่ยวคือ การปลูกผักเพียงชนิดเดียว 
หรือปรับปรุงพันธุเพียงอยางเดียวจึงทําใหมีการเพาะปลูกผักพ้ืนบานไดนอยลง 
  6. การคาขามชาติ และการเขามาของบริษัทขามชาติ การนําเมล็ดพันธุพืชเขามาจําหนายในประเทศ
ทําใหวิถีชีวิตของคนท่ีเคยเก็บผักริมร้ัวบริโภคกลายเปนการทําเกษตรครบวงจรหรือContract Farm อีกท้ัง
ยังตองใชพื้นที่มากในการเพาะปลูกจึงมีการถางท่ีปา  ทําใหพันธุพืชและความหลากหลายของผักพื้นบาน       
ลดลงไป เพราะการคาขามชาติมีพันธุพืชแปลกใหม ซ่ึงเปนพันธุตางประเทศเขามาแทนท่ี การบริโภค                
ผักพื้นบานจึงลดลงและบางพ้ืนท่ีก็สูญหายไป 
 7.  ความเจริญเติบโตของสังคมเมือง การสรางบานจัดสรร  มีการถมคูคลอง ซ่ึงเปนแหลงน้ํา ตามธรรมชาติ
ท่ีเคยมีผักริมธารน้ําตาง ๆ  เชน ตะไครน้ํา  ผักไผ  ผักพาย ผํา บัวและผักอ่ืน ซ่ึงสาเหตุดังกลาวนี้ มีสวนทําให          
ผักพื้นบานสูญหายไป ปจจัยท่ีทําใหเกิดการสูญหายของผักพื้นบานภาคเหนือจึงมีปจจัยหลัก ๆ  คือ การรับ
วัฒนธรรมมาจากภายนอกประเทศ ขาดผูท่ีสืบทอดจากผูสูงอายุ สภาพสังคม   ท่ีเปล่ียนแปลงไป การตัดไมทําลายปา  
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การปลูกผักเชิงเดี่ยวเขามาแทนท่ีในระบบนิเวศนเดิม การคาขามชาติและความเจริญเติบโตของสังคมเมืองเปนตน 
 
งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
 เกศศิณี ตระกูลทิวากร (2550) ไดรวมทําการศึกษากับ Japan International Researceh 
Center for Agricultural Sciences (JIRCAS) เร่ือง การออกฤทธ์ิของผักพื้นบานไทย โดยมี
วัตถุประสงค เพื่อศึกษาการออกฤทธ์ิของผักพื้นบานไทย กลุมตัวอยางเปนผักพื้นบานจํานวน 211 
ตัวอยาง เคร่ืองมือท่ีใชทําการศึกษา คือ การสํารวจพ้ืนท่ีรวบรวมผักพื้นบานชนิดตาง ๆ ท้ัง4 ภาคทั่ว
ประเทศโดยแบงเปนผักพื้นบานชนิดท่ีมีคุณสมบัติออกฤทธ์ิตานสารอนุมูลอิสระและออกฤทธ์ิตาน
การกอกลายพันธุหรือสารกอมะเร็ง ผลการศึกษาพบวา ผักพื้นบานท่ีมีสารตานอนุมูลอิสระสูงและ
ออกฤทธ์ิตานการกอกลายพันธุหรือสารกอมะเร็ง มีประมาณ 39 ชนิดคือ ยอดมะมวงหิมพานต มันปู 
ยอดมะกอก พริกไทยออน ผักกระเฉด  สะระแหน ใบกะเพรา ข้ีเหล็ก กระโดนบก ทํามัง ผักไผ 
สะเดา ฝกกระถิน ใบยานาง ใบต้ิว ใบมะตูม ยอดหมุย กระโดนน้ํา ตําหยาน ใบมันเทศ ลูกฉ่ิง เหงือก
ปลาหมอ ผักแปม มะปราง ดอกขา ใบแมงคะ ผักเฮือด ใบมะมวงแกว พังพวยน้ํา ผักขยา เมา ซ่ีปุ 
ไทรสม ยอดเมา หวาย สะเม็ก และมะสัง ซ่ึงเปนผักพ้ืนบานไทย  

 เพลินใจ ตังคณะกุล และคณะ (2550)ไดศึกษาเร่ือง ฤทธ์ิตานสารอนุมูลอิสระของผัก
พื้นบานในอาหารเหนือและอาหารอีสานโดยมีวัตถุประสงค เพื่อศึกษาคุณคาทางโภชนาการฤทธ์ิ
ตานอนุมูลอิสระและปริมาณสารฟนอลิคในอาหารเหนือ และอาหารอีสานท่ีมีผักพื้นบานเปน
สวนผสม กลุมตัวอยางท่ีใชในการศึกษาเปนอาหารเหนือ 10 ชนิด คือ แกงขนุนออน แกงผักเซียงดา 
แกงแค แกงดอกผักปลัง แกงดอกสะแล แกงผักเส้ียว แกงผักหวานบาน แกงหยวกกลวย แกงผักฮวน
และแกงสมยอดใบมะขาม สวนอาหารอีสาน 10 ชนิด คือ แกงดอกมะรุม แกงผํา แกงสายบัว       
แกงหนอไมใสใบยานาง แกงเห็ดละโงก แกงออมไก ซุบผักสะเม็ก ซุบมะเขือเทศเปราะ แกงปนปลา
ใสเครือหมานอย และลาบเทา ศึกษาโดยการทําอาหารท่ีมีตํารับเหมือนตํารับดั้งเดิมของภาคนั้นๆ 
และวิเคราะหคุณคาทางทางโภชนาการ ผลการศึกษาพบวา ผลการวิเคราะหคุณคาทางโภชนาการ
ของอาหารเหนือมี โปรตีน ไขมัน ใยอาหาร และพลังงานอยูระหวาง 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 ใยอาหารและพลังงานอยูในชวง 1.69 – 5.05, 0.16 – 1.14, 0.90 -3.50 กรัม/100 
กรัม และ12.24-64.73 กิโลแคลอรี/100 กรัม สวนแรธาตุท่ีทําการวิเคราะหไดแกโซเดียม เหล็ก 
แคลเซียม ฟอสฟอรัส ทองแดง สังกะสี และ ซีเลเนียมในสวนของฤทธ์ิตานอนุมูลอิสระของอาหาร
ภาคเหนือ และภาคอีสานอยูในชวง 48.42 – 225.70 และ 15.63- 157.62  ตามลําดับ 
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วรินดา   เวฬุริยนต (2551)ไดศึกษาเร่ือง ความรูและการบริโภคผักพ้ืนบานภาคเหนือของ
นักศึกษาบัณฑิตศึกษาโดยมีวัตถุประสงค เพื่อศึกษาความรูและการบริโภคผักพ้ืนบานภาคเหนือของ
นักศึกษาระดับบัณฑิตศึกษา กลุมตัวอยาง คือ นักศึกษาระดับบัณฑิตศึกษาของมหาวิทยาลัยของรัฐ
แหงหนึ่งท่ีเขาอบรมภาษาอังกฤษ คร้ังท่ี 5 ปการศึกษา 2550 โดยเลือกกลุมตัวอยางแบบเจาะจง 
จํานวน 280 คน รวบรวมขอมูลดวยแบบสอบถาม วิเคราะหขอมูลโดยการแจกแจงความถ่ีและ     
การหาคารอยละ ผลการศึกษาพบวา กลุมตัวอยาง มีความรูดานช่ือ ลักษณะและการใชผักพื้นบาน
ภาคเหนือปรุงอาหารในระดับปานกลาง ในขณะท่ีความรูดานคุณคาทางโภชนาการและเภสัชอยูใน
ระดับตํ่า  ผักพื้นบานภาคเหนือท่ีกลุมตัวอยางเคยบริโภค คือ มะเขือเทศ ขนุน และชะอม             
โดยบริโภคผักเหลานั้นจากอาหารประเภทแกง เหตุผลที่กลุมตัวอยางเลือกบริโภคผักพื้นบาน
ภาคเหนือ เพราะมีประโยชนตอสุขภาพ และเปนอาหารทองถ่ิน ความถ่ีในการบริโภค 1 - 3  คร้ัง    
ตอสัปดาห และสวนใหญซ้ืออาหารสําเร็จรูป 
 วรรณวิไล  จุลพันธ (2548) ไดศึกษาเร่ือง ปจจัยที่มีผลตอการสรางความตองการผักพื้นบาน 
ของผูบริโภคในเมืองโดยมีวัตถุประสงค เพื่อทําความเขาใจพฤติกรรมของผูบริโภคผักพื้นบาน    
และวิเคราะหปจจัยท่ีมีอิทธิพลตอการบริโภคผักพื้นบานเปนประจํา กลุมตัวอยาง คือ ผูบริโภคท่ีอาศัย
อยูในอําเมืองเชียงใหม จํานวน 270 ราย เก็บรวบรวมขอมูลดวยการสัมภาษณ ผลการศึกษาพบวา 
ผูบริโภคในเขตอําเภอเมือง มีความตองการผักพื้นบานมากกวาผูบริโภคนอกเขตอําเภอเมือง         
ผลการวิเคราะหแบบจําลองสมการ ปจจัยท่ีมีผลตอสัดสวนคาใชจายในการบริโภคอาหารพื้นเมือง 
คาใชจายในการบริโภคอาหารท้ังหมดและสมการปจจัยท่ีมีผลตอทัศนคติเชิงบวกตอผักพื้นบานของ
ผูบริโภค ดวยวิธีการประมาณจากคาพารามิเตอรดวยวิธีกําลังสองนอยท่ีสุด (Ordinary east Squared) 
พบวา ระดับการศึกษา เขตท่ีอยูอาศัย ระดับรายได และอายุ ลวนมีอิทธิพลตอสัดสวนคาใชจาย      
ในการบริโภคอาหารพื้นเมืองของผูบริโภคโดยระดับการศึกษาของผูบริโภคเปนปจจัยท่ีมีน้ําหนักมาก
ท่ีสุด (แตมีผลเชิงลบ) ในการกําหนดสัดสวนการบริโภคอาหารพื้นเมืองและปจจัยที่มีตอ
ทัศนคติเชิงบวกตอผักพื้นบานของผูบริโภคไดแก ระดับการศึกษาและเขตท่ีอยูอาศัยของผูบริโภค
ผลจากการวิเคราะหแบบจําลองโลจิท  (Logit Model) วิเคราะหโอกาสความนาจะ เปน        
ในการบริโภคผักพื้นบานเปนประจําของผูบริโภคพบวา ปจจัยท่ีมีผลสนับสนุนใหมีการบริโภคผัก
พื้นบานเปนประจําไดแกรูปแบบการการบริโภคอาหารที่บาน เขตที่อยูอาศัยนอกอําเภอเมือง
รวมท้ังความสะดวกในการหาซ้ือผักพื้นบาน และความตระหนักถึงคุณประโยชนของผักพื้นบาน
แตกลุมที่มีระดับการศึกษาสูงทําใหโอกาสท่ีจะบริโภคประจําลดลงซ่ึงตัวแปรท่ีมีผลตอการเพ่ิม
โอกาสความนาจะเปนในการบริโภคเปนประจํามากท่ีสุด คือ รูปแบบการการบริโภคท่ีบาน 
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 อุเทน  สีลาเม  (2546) ไดศึกษาเร่ือง  การผลิตและบริโภคผักพื้นบานของเกษตรกร              
ในเขตอําเภอแมแตง  จังหวัดเชียงใหม  โดยมีวัตถุประสงค  เพื่อศึกษาการผลิตผักพื้นบาน              
ของเกษตรกรเพื่อบริโภคและเพื่อจําหนาย กลุมตัวอยางคือ เกษตรกรจํานวน 206 ราย เก็บขอมูลดวย           
การสัมภาษณ ผลการศึกษาพบวา เกษตรกรปลูกไวเพ่ือบริโภคเองโดยมากเปนผักท่ีเปนเคร่ืองปรุง
ประเภทใชลําตนและหัว ผักท่ีเกษตรกรนิยมบริโภคโดยตรงมากท่ีสุด คือ ตําลึงและชะอม สําหรับ
เคร่ืองเทศหรือเคร่ืองปรุง เชน ขาและขิงไดรับความนิยมมากที่สุด เกษตรกรสวนใหญไดผักมา
บริโภคจากธรรมชาติและการปลูก ในการบริโภคผักสด และการปรุงใหสุกนั้น มีอัตราสวน
ใกลเคียงกัน เหตุผลท่ีเกษตรกรยังบริโภคผักพื้นบานเปนอาหารเนื่องจากมีการบริโภคมาตั้งแต
บรรพบุรุษและเกษตรกรมีแนวโนมวาจะบริโภคผักพื้นบานมากข้ึน ปญหาและอุปสรรคในการผลิต
ผักพื้นบานไดแกความไมแนใจในดานการตลาดของผักพื้นบาน เพราะยังไมมีตลาดรองรับ              
ท่ีแนนอนเกษตรกรไมมีพื้นท่ีในการเพาะปลูกผักพื้นบาน และยังไมทราบถึงเทคโนโลยีท่ีเกี่ยวของ
กับการปองกันโรคและแมลงท่ีจะเกิดข้ึนกับผักพ้ืนบาน 

วาลีรัตน ใจบุญ  และคณะ  (2552) ไดศึกษาเร่ือง  ภูมิปญญาทองถ่ินของการบริโภคผักพ้ืนบานและ
สมุนไพรไทยที่สามารถลดอัตราเสี่ยงตอการเกิดโรคเบาหวานโดยมีวัตถุประสงค เพื่อศึกษา
ภูมิปญญาทองถ่ินของการบริโภคผักพื้นบานและสมุนไพรไทยท่ีสามารถลดอัตราเส่ียงตอการเกิด
โรคเบาหวาน จากกลุมตัวอยางในเขตจังหวัดพิษณุโลก จํานวน 9 อําเภอ 13 เทศบาลตําบล จํานวน
ท้ังหมด 272 คน เก็บขอมูลดวยแบบสอบถาม การสัมภาษณ และรวบรวมขอมูลของผักพื้นบานและ
สมุนไพรไทยท่ีสามารถลดอัตราเส่ียงตอการเกิดโรคเบาหวาน ผลการศึกษาพบวา ผักพื้นบานและ
พืชสมุนไพรไทยจํานวน 294 ชนิด มีสรรพคุณทางยาในการรักษาโรคตาง ๆ ผักพื้นบานและพืชผัก
สมุนไพรไทยจํานวน 122 ชนิด มีสรรพคุณจากภูมิปญญาทองถิ่น ชวยในการปองกันและรักษา
โรคเบาหวานได สวนใหญนํามาปรุงเปนอาหารคาว ท้ังในรูปการบริโภคสด เปนเคร่ืองเคียง และใช
เปนสวนประกอบของอาหารชนิดตาง ๆ และในรูปของเคร่ืองดื่มโดยเฉพาะการตมเปนชา หรือ      
ยาหมอ ในขณะท่ีการนําไปปรุงเปนอาหารหวาน ขนมหรือของวางมีจํานวนนอย อยางไรก็ตาม
ความรูจากภูมิปญญาทองถ่ินนั้นไมสามารถระบุถึงความเปนพิษของผักพ้ืนบานและพืชสมุนไพร
ไทยท่ีนํามาใชประโยชนไดอยางชัดเจน  
 Cluadio E. Prez (2001) ไดศึกษาเร่ือง การบริโภคผักและผลไม โดยมีวัตถุประสงค เพ่ือ
ศึกษาความสัมพันธระหวางความถ่ีในการบริโภคผักและผลไมกับภาวะสุขภาพท่ีมีความสัมพันธกับ
พฤติกรรมตาง ๆ เชน การสูบบุหร่ี ความอวน และการดื่มแอลกอฮอล กลุมตัวอยาง คือ ประชาชน
ชาวแคนาดาใน10 จังหวัด จํานวนท้ังหมด 46,866 คนซ่ึงมีอายุตั้งแต 20 ปข้ึนไปเก็บขอมูลดวย
แบบสอบถาม ผลการศึกษาพบวา เพศหญิงท่ีไมดื่มแอลกอฮอลมีความสัมพันธเชิงบวกกับความถ่ี  
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ในการบริโภคผักและผลไม กลุมตัวอยางท่ีไมคอยทํากิจกรรมมีภาวะอวนและสูบบุหร่ี ซ่ึงมีความ
เส่ียงตอโรคเร้ือรังมีการบริโภคผักและผลไมในปริมาณนอยเม่ือเทียบกับกลุมท่ีไมมีความเส่ียง
ดังกลาว 

Gudrun B. Keller Hassan Mndiga and Brigitte L. Maass (2004) ไดศึกษาเร่ือง การผลิต
และการบริโภคผักตามธรรมเนียมปฏิบัติในแทนซาเนียจากมุมมองของเกษตรกรวัตถุประสงค เพื่อ
ตรวจสอบคุณคาของผักพื้นบานในการแกปญหาภาวะโภชนาการ และเสริมรายไดใหกับเกษตรกร   
ท่ีมีฐานะยากจนในประเทศแทนซาเนีย กลุมตัวอยาง คือ ประชาชนใน10-12 หมูบานจาก 4 เขต
ปกครองภาคตะวันออกเฉียงเหนือของแทนซาเนีย เก็บขอมูลดวยการสนทนากลุมเกี่ยวกับ
ประโยชนของผักพื้นบานและความรูของเกษตรกร ในเร่ืองการผลิตและการบริโภคผักพื้นบาน     
ผลการศึกษาพบวา ผักพื้นบานท่ีรวบรวมจาก 4 เขตปกครอง มีจํานวน 102 ชนิด เกษตรกรเรียกช่ือ
ผัก 10 - 34 ชนิดแตกตางกันไป ในแตละหมูบานมีผัก 56 ชนิดท่ีเรียกช่ือเหมือนกันและมีผัก 46 ชนิด 
ท่ีเกษตรกรรูจักเฉพาะช่ือในทองถ่ินเทานั้น ผักพื้นบานท่ีข้ึนตามปา มีการนํามาบริโภคมากกวาผัก   
ท่ี เพาะปลูก  แต ผักพื้นบ าน ท่ี ข้ึนตามป า  มีปริมาณลดลง  เนื่ องจากมีการบุก รุกใช ท่ีดิน                     
และการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการบริโภคพบวา วัฒนธรรมบางอยาง มีผลตอการบริโภค             
ผักพื้นบาน เชนในเขตปกครองหน่ึงไมอนุญาตใหผูชายบริโภคผักใบเขียว หรือถนอมอาหาร        
โดยนําผักพื้นบานไปตากแหง ทําใหเกิดการสูญเสีย วิตามินซีท่ีอยูในผัก 
 Elaine Molaison and others (2002) ไดศึกษาเร่ือง ปจจัยท่ีมีผลตอการบริโภคผักและผลไม
เขตภาคใต ของเยาวชนชาวแอฟริกัน อเมริกันท่ีมีรายไดต่ํา มีวัตถุประสงค เพื่อศึกษาปจจัยดาน
บุคคลและส่ิงแวดลอมท่ีมีผลตอการบริโภคผักและผลไมของวัยรุนแอฟริกัน อเมริกันท่ีมีรายไดต่ํา 
กลุมตัวอยางมีอายุระหวาง 10-14 ป จํานวน 42 คน เปนเพศชายจํานวน 21 คน เพศหญิงจํานวน      
21 คน เก็บขอมูลดวยการสนทนากลุมและแบงกลุมตามเพศเปน 6 กลุม ประเมินความชอบผักผลไม 
ประโยชนและอุปสรรคในการบริโภคและความสัมพันธของการบริโภคผักและผลไมกับปจจัย    
จากตนเอง การสนับสนุนทางสังคม และพฤติกรรม ผลการศึกษาพบวา ความชอบผักและผลไม
ข้ึนอยูกับรสชาติ ซ่ึงกลุมตัวอยางชอบรสชาติหวานของผลไมมากกวาผักท่ีมีรสขม ประโยชน      
ของการบริโภคผักและผลไม คือเปนอาหารเพ่ือสุขภาพ ใหพลังงาน บํารุงผิวพรรณ อุปสรรค        
ในการบริโภคและผลไมคือ การไมมีผักเก็บไวท่ีบานหรือท่ีรานคาไมมีขาย การบริโภคผักและผลไม
ของกลุมตัวอยางนั้น เปนผลมาจากการถายทอดของมารดาและยาย การจัดหาของครอบครัว        
และการไดรับการสนับสนุนจากสังคมมีสวนชวยใหมีการบริโภคผักและผลไม สวนการสนับสนุน
จากกลุมเพื่อนมีผลนอยเนื่องจากสวนใหญวัยรุนนิยมรับประทานอาหารจานดวน 
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 Katharine M. Jones and others (2005) ไดศึกษาเร่ือง ความรูโภชนาการและการปฏิบัติและ
การบริโภคพืชท่ีอุดมดวยวิตามินเอโดยผูเขารวมโครงการเปนชาวเนปาลในชนบทและผูไมเขารวม
โครงการสวนครัววัตถุประสงคเพื่อเพ่ิมรายไดของครัวเรือนโดยการเพ่ิมผลผลิตของพืชท่ีมีมูลคาสูง
ทางเศรษฐกิจและสงเสริมใหมีการปลูกผักสวนครัวการบริโภคพืชผักที่ใหวิตามินเอและธาตุเหล็ก 
กลุมตัวอยาง คือ กลุมเขารวมโครงการ MARD จํานวน 430 ครัวเรือน และกลุมไมเขารวมโครงการ 
จํานวน 389 ครัวเรือน ทําการศึกษาในเขตพื้นท่ี 6 อําเภอในเขต Lumbini และ Gandaki ซ่ึงต้ังอยู  
ทางตะวันตกเฉียงใตของประเทศเนปาล เปนพื้นท่ีท่ีประชากรขาดแคลนสารอาหาร มีฐานะยากจน
และมีรายไดต่ําการศึกษานอยมีสุขอนามัยตํ่ากวาเกณฑมาตรฐานและขาดความรูทางดานโภชนาการ
ซ่ึงมีการเก็บรวบรวมขอมูลดวยการทดสอบแบบ T-test และ Pearson’s x2 test วิเคราะหขอมูล   
ดวยสถิติ Regression Analysis ผลการศึกษาพบวา ในการบริโภคผักนั้น 2 ใน 3 ของครัวเรือน         
ท่ีมีการปลูกผักและเขารวมโครงการไมเคยรับประทานผักโขม บรอคโคล่ี หรือ ตนหัวบีท ซ่ึงพืชผัก
เหลานี้ลวนเปนแหลงของวิตามินเอ ท้ังสองกลุมมีความรูความเขาใจในดานโภชนาการในเกณฑ 
รอยละ16-25 ในดานความรูของกลุมตัวอยางท่ีเขารวมในโครงการMARDและปลูกผักสวนครัวมีความรู
มากกวากลุมท่ีมีการปลูกผักสวนครัวเพียงอยางเดียวจากการศึกษาวิจัยสรุปไดวาการสงเสริมความรู
ทางดานโภชนาการและการเกษตรแกกลุมตัวอยางชวยทําใหกลุมตัวอยางมีพฤติกรรมการบริโภค      
รวมท้ังมีภาวะโภชนาการท่ีดีข้ึน 

García Reyes Victoria and others (2005) ไดศึกษาเร่ือง ความรูและการบริโภคพันธุไมปา       
โดยการศึกษาเปรียบเทียบในสองหมูบานTsimane และ Bolivian Amazon โดยมีวัตถุประสงค เพื่อ
เปรียบเทียบความรูและการบริโภคพันธุไมปากลุมตัวอยาง คือ ประชากรใน 2 หมูบานซ่ึงหมูบานหน่ึง
อยูหางไกลจากตัวเมืองและไกลตลาดและอีกกลุมตัวอยางหน่ึงอยูใกลตัวเมืองและใกลตลาดโดย        
กลุมตัวอยาง เปนวัยผูใหญจํานวนทั้งหมด 132 คน เก็บขอมูลดวยแบบสอบถามและการสัมภาษณ 
ผลการศึกษาพบวา  ความรู  Ethnobotanica ของบุคคลมีความสัมพันธเช ิงบวกกับการใช
ประโยชนของพืชใน Pooled และผูท่ีอยูหมูบาน Tsimane ซ่ึงไกลจากตัวเมืองและหางไกลจาก
ตลาด มีความรูและมีการบริโภคพันธุไมปามากกวาผูท่ีอยูหมูบานBolivian Amazonท่ีอยูใกลตัว
เมืองและใกลตลาด  

 
 


