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ภูมิปัญญาการบริโภคผักพื้นบ้านเพื่อประโยชน์ด้านสุขภาพของชาวบ้าน 
ต�าบลศรีษะเกษ อ�าเภอนาน้อย จังหวัดน่าน
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บทคัดย่อ

บทน�ำ: 	 งานวิจัยน้ีมีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาภูมิปัญญาการบริโภคผักพื้นบ้านเพื่อประโยชน์ด้านสุขภาพ	 และเพื่อศึกษา 

การถ่ายทอดภมูปัิญญาการบรโิภคผกัพืน้บ้านเพือ่สขุภาพของชาวบ้านต�าบลศรษีะเกษ	อ�าเภอนาน้อย	จงัหวดัน่าน	

วิธีกำรศึกษำ: 	 ใช้แนวค�าถามการสัมภาษณ์เชิงลึก	 ที่ผ่านการพัฒนาและการตรวจจากผู้ทรงคุณวุฒิเป็นที่เรียบร้อยแล้ว	 ในกลุ่ม

เป้าหมายจ�านวน	40	คน	ประกอบด้วย	กลุ่มผู้สูงอายุ	กลุ่มหมอพื้นบ้าน	และกลุ่มผู้ประกอบอาหาร	ซึ่งเป็นผู้ที่มี

ความรู้และมีภูมิปัญญาการบริโภคผักพื้นบ้าน	

ผลกำรศึกษำ: 	 พบว่า	ชาวบ้านต�าบลศรีษะเกษ	มีภูมิปัญญาการบริโภคผักพื้นบ้าน	เพื่อประโยชน์ด้านสุขภาพ	ดังนี้	1.	ภูมิปัญญา

การบริโภคผักพื้นบ้านเพื่อการสร้างเสริมสุขภาพ	 2.	 ภูมิปัญญาการบริโภคผักพื้นบ้านเพื่อการรักษาโรคส�าหรับ 

รูปแบบการถ่ายทอดภูมิปัญญาการบริโภคผักพื้นบ้านพบการถ่ายทอดภูมิปัญญามีอยู่	 3	 รูปแบบ	 ดังนี้	 คือ	 

1.	 ถ่ายทอดผ่านการบอกเล่าในครอบครัวและชุมชน	 2.	 การถ่ายทอดผ่านตัวบุคคลด้วยการปรุงและบริโภค 

ในครัวเรือน	3.	การถ่ายทอดผ่านการจดบันทึก	เป็นเอกสารบันทึก	หรือต�ารา

วิจำรณ์: 	 ชาวบ้านต�าบลศรีษะเกษ	 มีภูมิปัญญาการบริโภคอาหารจากผักพื้นบ้านเพื่อการสร้างเสริมสุขภาพและรักษาโรค

เบื้องต้น	 มีการถ่ายทอดภูมิปัญญา	 บุคลากรสาธารณสุขสามารถน�าผลการศึกษาไปใช้เพื่อการส่งเสริมสุขภาพ

ประชาชนได้

ค�ำส�ำคัญ: ภูมิปัญญา,	ผักพื้นบ้าน,	ชาวบ้าน,	ต�าบลศรีษะเกษ,	การสร้างเสริมสุขภาพ,	การรักษาโรค

วันที่รับบทควำม: 4 กรกฎำคม 2561 วันที่อนุญำตให้ตีพิมพ์: 1 สิงหำคม 2561
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บทน�ำ
วิถีชีวิตของผู ้คนในสังคมไทยในอดีตมีการบริโภค

อาหารที่มีอยู่ในแหล่งธรรมชาติและไม่มีการปรุงแต่งมากนัก	

แต่ปัจจุบันนี้	 การบริโภคของผู้คนตกอยู่ภายใต้กระแสค่านิยม

ตะวันตก	 สังคมไทยได้รับเอาวัฒนธรรมตะวันตกเข้ามา	 ท�าให้

วิถีการใช้ชีวิตเปลี่ยนแปลงไป	 พฤติกรรมการบริโภคเปลี่ยนไป	

การเปลี่ยนแปลงท่ีเกิดข้ึนน้ันเป็นการเปลี่ยนแปลงทั้งบริโภค

นสิยั	และรปูแบบการบรโิภคอาหาร	เช่น	การบรโิภคข้าวทีม่กีาร

ขัดสีแทนข้าวที่มีการขัดสีน้อย	 (ข้าวกล้อง)	 บริโภคน�้าตาลและ

ไขมันเพิ่มขึ้น	ขณะที่บริโภคอาหารที่เป็นคาร์โบไฮเดรตเชิงซ้อน 

มากขึน้	บรโิภคอาหารทีม่เีส้นใยลดลง	ประชาชนนยิมปรงุอาหาร

ประเภทปรุงส�าเร็จ	 หรือก่ึงส�าเร็จรูป	 หรือท่ีเรียกกันทั่วไปว่า	

Fast	food	ซึ่งสามารถรับประทานได้ทันที	

จากการเปลีย่นแปลงวถิชีวีติและแบบแผนการบรโิภค

ดังกล่าว	 ท�าให้มนุษย์รู ้จักการใช้ประโยชน์จากพืชน้อยลง	 

นับได้ว่าเป็นการสูญเสียภูมิปัญญาครั้งยิ่งใหญ่ของมนุษยชาต	ิ

โดยเฉพาะอย่างยิ่งคนไทย	 เนื่องจากความรู้เรื่องผักและการ 

ใช้ประโยชน์จากผักได้รับการถ่ายทอดมาจากบรรพชน	 เป็น

ความรู ้ที่ผ ่านการลองผิดลองถูกมาแล้วช้ันหน่ึงโดยมนุษย์	 

จึงไม่มีความเสี่ยงแต่อย่างใด	 ส�าหรับคนในปัจจุบันหากบริโภค

ตามบรรพบรุษุสัง่สอนมา	ผกัหลายชนดิทีค่นไทยบรโิภคกนัเป็น

ประจ�า	จัดเป็นพืชพิษตามต�าราของชาวตะวันตก	แต่ด้วยความ

ชาญฉลาดของบรรพบรุษุไทย	จงึสามารถคดิค้นวธิกีารปรบัปรงุ

เป็นอาหารที่ให้คุณค่าสูง	 อร่อยและปลอดภัยได้1	 สิ่งที่ดีและ

มีประโยชน์ต่อสุขภาพ	 อย่างผักพื้นบ้านได้ถูกลืมเลือนไปมาก	 

มีการใช้ประโยชน์ลดน้อยลงในยุคโลกาภิวัตน์	 ซ่ึงอาจท�าให้ 

ผกัพืน้บ้านขาดการสบืทอดด้านภมูปัิญญาการใช้ประโยชน์	และ

อาจสูญหายไปในอนาคต	

ชุมชนต�าบลศรีษะเกษ	 อ�าเภอนาน้อย	 จังหวัดน่าน	

เป็นชุมชนเก่าแก่มีมาหลายร้อยปี	 เป็นชุมชนชนบทที่ยังคงมี 

การกนิการใช้ผกัพืน้บ้านกนัอย่างกว้างขวาง	มีการสบืทอดบอกต่อ 

ภมูปัิญญาด้านผกัพืน้บ้านจากรุน่สูรุ่น่	ซึง่สอดคล้องกบัความเชือ่ 

และวัฒนธรรมของคนในท้องถ่ิน	 มีการใช้ภูมิปัญญาการใช้

ประโยชน์ของผักพื้นบ้านในรูปแบบต่างๆ	 ไม่ว่าจะเป็น	 ใช้เป็น

อาหาร	 ใช้เป็นยารักษาโรค	 เป็นต้น	 ผักพื้นบ้านมีประโยชน์ต่อ

สุขภาพ	 ประหยัด	 และปลอดสารเคมี	 เพราะเป็นผักที่ขึ้นเอง

ตามธรรมชาติ	 มีคุณค่าทางโภชนาการสูง	ท�าให้สุขภาพดี	 เป็น

ประโยชน์ต่อร่างกาย	 แต่ด้วยวิถีชีวิตท่ีเปลี่ยนแปลงไปตาม 

ยุคสมัย	 ท�าให้มีการบริโภคท่ีลดลง	 ขาดการสืบทอดภูมิปัญญา

อย่างเป็นระบบ	ท�าให้ภูมิปัญญาเริ่มสูญหายไปจากชุมชน	

ผักพื้นบ้านคุณค่าทางอาหารสูง	 และมีประโยชน์ต่อ

สุขภาพแต่ถูกน�ามาใช้ประโยชน์น้อยลงทุกทีหรือไม่ถูกน�ามา

ใช้ประโยชน์ในบางครอบครัว	 ดังนั้นผู้วิจัย	 เห็นว่าภูมิปัญญา

ด้านการใช้ประโยชน์ด้านสุขภาพจากผักพื้นบ้านมีความส�าคัญ

และส่งผลอย่างมากต่อสุขภาพของคนในชุมชน	 จึงควรมีการ

ศึกษาภูมิปัญญา	การใช้ประโยชน์จากผักพื้นบ้าน	เพื่อการสร้าง

เสริมสุขภาพและเพื่อการรักษาโรคของชาวบ้านว่าเป็นอย่างไร	

และการถ่ายทอดภมูปัิญญาด้านผักพืน้บ้านมใิห้สูญหายให้ยงัคง

อยูคู่ช่มุชนและมกีารใช้ประโยชน์ต่อไป	มกีารด�าเนนิการอย่างไร

ในพื้นที่ต�าบลศรีษะเกษ	อ�าเภอนาน้อย	จังหวัดน่าน

วิธีกำรศึกษำ
การวิจัยครั้ ง น้ี เป ็นการวิจัยเชิงคุณภาพ	 แบบ	

ปรากฏการณ์วิทยา	 ได้รับการรับรองจริยธรรมการวิจัยในคน	

จากคณะอนุกรรมการจริยธรรมการวิจัยในคน	 มหาวิทยาลัย

ธรรมศาสตร์	ชุดที่	3	สาขาวิทยาศาสตร์	เมื่อวันที่	26	เมษายน	

2561	 หนังสือเลขที่	 ศธ	 0516.25/จค500	 เลือกใช้วิธีการนี้

เพราะเป็นการเก็บข้อมูลเกี่ยวกับภูมิปัญญา	ความคิดความเชื่อ	

ของคนในชุมชนและปรากฏการณ์ที่เกิดขึ้นในชุมชนที่มีความ

เกีย่วข้องกบัการบรโิภคผกัพืน้บ้าน	ซึง่สิง่เหล่านีเ้กีย่วข้องกบัวถิี

การด�าเนินชีวิตของคนในท้องถิ่น	 และมีการสืบทอดภูมิปัญญา

มายาวนาน	จึงอาจกลายเป็นวัฒนธรรมของชุมชนนั้นได้	ดังนั้น

การศกึษา	จงึต้องรวบรวมข้อมลูโดยการสมัภาษณ์แบบเจาะลกึ	

บันทึกและวิเคราะห์ข้อมูล

วิธีกำรเลือกกลุ่มเป้ำหมำย
ใช้วิธีการเลือกกลุ่มเป้าหมายแบบลูกโซ่	 คือเลือก

จากการแนะน�าต่อๆ	 กันไปหรือกล่าวอ้างถึง	 หรือแบบสายใย

เชื่อมโยง

กลุ่มเป้ำหมำยที่ศึกษำ ประกอบด้วย 
1.		 กลุ่มผู้ที่มีความรู้	 เป็นกลุ่มบุคคลที่คาดว่าเป็น

ผู้รู ้ด้านการบริโภคผักพื้นบ้าน	 สามารถให้ข้อมูลเชิงลึกได	้ 

มีประสบการณ์และรู้เรื่องราวเกี่ยวกับผักพื้นบ้าน	 ความคิด	

ความเชือ่	ประวตัคิวามเป็นมาเกีย่วกบัผกัพืน้บ้าน	กลุม่เป้าหมาย 

จ�านวน	40	คน	ประกอบด้วยหมอพืน้บ้าน	จ�านวน	7	คน	ผูอ้าวโุส	

หมายถึง	ผู้สูงอายุที่มีอายุ	60	ปีขึ้นไป	จ�านวน	13	คน	

2.		 กลุ ่มผู ้ประกอบอาหารในครัวเรือน	 จ�านวน	 

20	คน

กำรเก็บข้อมูล
1.	 ใช้แนวค�าถามการสัมภาษณ์เชิงลึก	ที่มีการตั้งไว้

เป็นแนวทางโดยการท�าการบันทึกข้อมูลลงในสมุดบันทึก	 การ

สัมภาษณ์บางกรณจีะใช้เครือ่งบนัทกึเสียงช่วยบนัทกึข้อมลู	และ

ใช้กล้องถ่ายรูปในการบันทึกภาพ
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2.	 น�าข้อมลูทีบ่นัทกึมาสรปุในแต่ละวนั	และท�าการ

จัดหมวดหมู่หาแนวค�าตอบตามแนวค�าถามที่ตั้งไว้

กำรวิเครำะห์ข้อมูล
การวิเคราะห์	ใช้การวิเคราะห์จากเนื้อหาที่ได้	และใช้

การตคีวามจากกลุม่ทีศ่กึษา	โดยใช้การวเิคราะห์	แบบวเิคราะห์

เนื้อหา	โดยแบ่งออกเป็น	2	ส่วนหลัก	คือ	การวิเคราะห์ข้อมูล

และการตีความหมาย2 

1.		 การวิเคราะห์ข้อมูล	 เป็นการจัดกลุ่มข้อมูลที่ได้

จากการศึกษาเร่ืองภูมิปัญญาผักพื้นบ้านตามสภาพของข้อมูล

ที่ได้	น�ามาใช้ในการจ�าแนกบทบาทของผัก	รวมทั้งการน�ามาใช้

ในการจดักลุม่ข้อมลูด้านอืน่ๆ	เช่น	การจดักลุม่ผกัทีใ่ช้ท�าอาหาร

เพื่อการสร้างเสริมสุขภาพ	ผักที่ใช้ในการรักษาโรค	เป็นต้น

2.	 การตคีวามหมาย	เป็นการท�าความเข้าใจเกีย่วกบั 

ความคิดความเชื่อของชาวบ้านที่มีต่อผักพื้นบ้าน	 การมอง

คุณค่าหรือประโยชน์ของผักเป็นอย่างไร	รู้มาจากไหน	ท�าไมถึง

ใช้ผักชนิดนั้น	 และชาวบ้านมีวิธีการอธิบายปรากฏการณ์	 หรือ

เหตุการณ์ที่เกี่ยวข้องกับผักพื้นบ้านอย่างไร

ผลกำรศึกษำ
จากการเก็บข้อมูลด้วยการสัมภาษณ์เชิงลึก	 จากผู้รู้	

ประกอบด้วย	กลุ่มผู้สูงอายุ	 หมอพื้นบ้าน	และกลุ่มผู้ประกอบ

อาหาร	กลุ่มผู้ให้ข้อมูลทั้งหมด	จ�านวน	40	คน	จากการศึกษา	

พบสาระส�าคัญ	2	ประเด็นหลักดังนี้	

ประเด็นที่ 1 ภูมิปัญญำกำรบริโภคผักพื้นบ้ำน 
ชาวบ้านมีการท�าอาหารจากผักพื้นบ้าน	 บริโภค 

ผักพื้นบ้านเพื่อการส่งเสริมสุขภาพ	 และรักษาโรคมีการใช้ผัก 

เป็นสมุนไพร	 ในการดูแลสุขภาพเบื้องต้น	 และรูปแบบการ

ถ่ายทอดภูมิปัญญาการบริโภคผักพื้นบ้าน	 เป็นภูมิปัญญา 

การบริโภคที่มีอยู่ในท้องถิ่น	และเป็นภูมิปัญญาที่มีคุณค่า	ของ

ชาวบ้านต�าบลศรษีะเกษ	จากการศกึษาประเดน็ดงักล่าว	พบว่า	 

ชาวบ้านต�าบลศรีษะเกษ	 มีการบริโภคผักพื้นบ้านมากมาย

หลายชนิดในการสร้างเสริมสุขภาพ	 และมีการบริโภคผัก 

พื้นบ้านในการรักษาโรคเบื้องต้นซึ่งผักเหล่านี้	 มีทั้งผักที่ขึ้นเอง 

ตามธรรมชาติ	 และผักที่ปลูกขึ้นมาเอง	 มีการน�ามาบริโภค 

หลากหลาย	เพื่อประโยชน์ด้านสุขภาพ	

การเลือกผักมารับประทานน้ัน	 ล้วนแล้วแต่ผ่าน

การพิจารณาและถ่ายทอดกันมา	 ว่าการบริโภคผักพื้นบ้านนั้น

เป็นการส่งเสริมสุขภาพ	 ท�าให้สุขภาพดี	 ห่างไกลจากความ 

เจ็บป่วย	 สามารถแบ่งประเภทของภูมิปัญญาการบริโภค 

ผักพื้นบ้าน	ได้ดังนี้

1. ภูมิปัญญำกำรบริโภคผักพ้ืนบ้ำนเพ่ือกำรสร้ำงเสริม 
 สุขภำพ

ชาวบ้านต�าบลศรีษะเกษ	 มีภูมิปัญญาการบริโภค 

ผักพื้นบ้านเพื่อการสร้างเสริมสุขภาพ	 มีการน�าผักมาบริโภค

เพื่อสุขภาพในรูปแบบต่างๆ	 เช่น	 การเลือกผักมารับประทาน

ตามฤดูกาล

ยายลอย	(นามสมมุติ)	เล่าให้ฟังว่า	“การรับประทาน

ผักตามฤดูกาลนั้น	 คนสมัยก่อนมีอะไรก็กินอันนั้น	 ฤดูไหนมี 

ผักอะไรออกมากก็กินอันน้ัน	 ก็ไม่เห็นเป็นอะไร	 สุขภาพ 

แข็งแรงดี	ต่างจากสมัยนี้	ผักมีทุกฤดูกาล	ไม่รู้จะเลือกกินอะไร	

และรูส้กึว่าผกัสมยันีไ้ม่เหมอืนสมยัก่อน	รสชาตขิองผกัเปลีย่นไป 

และที่ส�าคัญผักอะไรก็ตามที่ไม่ใช่ฤดูกาล	 ล้วนเป็นอันตราย 

ต่อสุขภาพทั้งสิ้น”

การรับประทานผักเพื่อการสร ้างเสริมสุขภาพ	 

ชาวบ้านต�าบลศรีษะเกษ	 มีความเชื่อในเรื่องของผักพื้นบ้าน	 

ว่ารบัประทานผกัทีเ่ป็นของพืน้บ้านเหล่านี	้แล้วจะท�าให้สขุภาพ

ร่างกายดี	ไม่เจ็บป่วยง่าย	ท�าให้อายุยืน	“เมื่อเกิดเป็นคนแล้วก็

อยากอยูใ่ห้นานๆ	อยูท่�าประโยชน์บนแผ่นดนิได้นานๆ	อยากอยู่

ถึงแปดสิบเก้าสิบปี”	 การกินผักตามฤดูกาลนั้น	 ผู้วิจัยสามารถ

แยกให้เห็นได้ดังต่อไปนี้

1.1  กำรเลอืกผกัพืน้บ้ำนตำมฤดกูำล ในช่วงฤดฝูน 

ฤดูนี้ผักจะมีแทบทุกชนิด	 เลือกรับประทานได้หลาก

หลาย	การกินผักนั้น	ยายดี	(นามสมมุติ)	บอกว่า	“ของมันเคย

กินมาทุกอย่าง	 กินข้าวล�า	 อิ่มดี	 ท�าให้นอนหลับดี	 ท�าให้ชื่นใจ	

ของพื้นเมืองไม่มีพิษมีภัย	 กินแล้วอยู่ดีสบาย	 ส่วนมากก็จะกิน

น�้าพริกผักนึ่งกัน”

ฤดูนี้หน่อไม้จะมาก	 ภูมิปัญญาการกินหน่อไม้นั้น	 

ผู ้เฒ่าผู ้แก่เล่าให้ฟังว่า“หน่อไม้ทุกชนิดจะต้องเอาย่านาง 

มาผสม	 เป็นยาแก้สะปะปิ้ด	 หรือยาแก้พิษต่างๆ	 จากหน่อไม	้ 

พิษต่างๆ	 นานาที่รับประทานเข้าไป	 จะถูกขับออกด้วยผัก 

ใบย่านาง	อย่าลืมใส่ใบย่านาง”

1.2 กำรเลือกผักพื้นบ้ำนในช่วงฤดูหนำว 

ยายค�า	(นามสมมตุ)ิ	บอก	“ในฤดหูนาวมกัจะเป็นหวดั

เป็นไอ	 เพราะอากาศเย็น	 อาหารทุกมื้อที่กินก็กินอาหารแบบ 

พื้นบ้านพื้นเมือง	ตะไคร้	ข่า	กระเทียม	หอมแดง	จะกินตลอด

ทุกมื้อ	กินแล้วรู้สึกว่าสบายดี	ไม่ค่อยเป็นหวัด”

ในฤดหูนาวเป็นฤดทูีอ่ากาศหนาวเยน็	มหีมอกในตอน

เช้า	 ช่วงสาย	 บ่าย	 แดดจะร้อน	 เป็นฤดูที่ต้องให้ความอบอุ่น

ต่อร่างกาย	 ไม่ว่าจะเป็น	 เสื้อผ้า	 เครื่องนุ่งห่ม	หรือจะเป็นการ 

รับประทานผักสมุนไพรต่างๆ	 เพิ่มภูมิต้านทานให้กับร่างกาย	
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และเพิ่มความอบอุ่นให้กับร่างกาย	 การรับประทานผัก	 ในฤดู

หนาว	ที่นิยมรับประทานกันมาก	เช่น	น�้าขิง	หรือ	แกงผักต่างๆ	

ที่มีความเผ็ดร้อน	จะช่วยเพิ่มความอบอุ่นให้ร่างกาย	และมีผัก

ชนิดหนึ่งที่ออกดอกบานสะพรั่งในช่วงฤดูหนาว	 คือ	 ดอกแค	

ดอกแคนี้ชาวบ้านมักจะน�ามารับประทาน	 เพราะรสชาติอร่อย

และยังช่วยต้านหวัดได้อีกด้วย	

1.3 กำรเลือกผักพื้นบ้ำนในช่วงฤดูร้อน 

ตาแฝง	 (นามสมมุติ)	 บอกว่า	 “กินผักพื้นบ้านแล้วดี	

ไม่ค่อยปวดแข้งปวดขา	 ปลูกกินเองในบ้าน	 เก็บกินได้ทุกเวลา

สบายใจ	 ไม่มีสารพิษ	 เด็กสมัยน้ี	 เป็นโรคเร็ว	 ปวดนั้นปวดนี้	 

แต่ตากินพวกผักพื้นบ้านพื้นเมืองเรา	 ก็ไม่เห็นเป็นอะไร	 อยู่ดี

สบาย”

ผักที่ออกเฉพาะฤดูร้อน	ได้แก่	ผักหวานป่า	ในหนึ่งปี 

จะได้รับประทานแค่ช่วงเดียว	 ชาวบ้านชอบน�าผักหวาน

มาแกงใส่ไข่มดแดง	 น�ามาลวกกินกับน�้าพริก	 น�ามาผัดกับ

น�้ามันหอย	 แกงรวมกับผักพื้นบ ้านชนิดอื่นๆ	 ผักหวาน 

มีเฉพาะฤดูร้อนเท่านั้น	 จึงคุ้มค่าแก่การได้ลิ้มลองรสชาติ	 และ 

ที่ส�าคัญรับประทานแล้วท�าให้ขับถ่ายได้ง่าย	ท้องไม่ผูก

ตาใฝ่	(นามสมมุติ)	บอกว่า	“ผักที่ต้องกินตามฤดูกาล	

หากพ้นฤดูไปแล้วจะไม่อร่อยผักจะกระด้าง	 ความหวานของ

ผักก็จะลดลง”	เช่น	ผักเชียงดา	ผักชะอม	ต้องกินฤดูร้อน	หาก

กินหน้าฝน	 รสชาติจะไม่อร่อย	 คือผักเชียงดา	 รสชาติจะเฝื่อน	 

ผักชะอมจะมีรสขมขื่น	 กลิ่นฉุน	 บางครั้งกินเข้าไปแล้วท�าให้มี

อาการท้องเสยีซึง่ส่งผลเสยีต่อสขุภาพ	“ผกัทีไ่ม่ใช่ผกัตามฤดกูาล	

ไม่ควรกนิ	ไม่ปลอดภยั	เพราะเตม็ไปด้วยยาฆ่าแมลงและสารเคมี

ต่างๆ	ทีเ่ร่งการออกดอกออกผล”	ตาใฝ่	(นามสมมตุ)ิ	ได้กล่าวไว้	

“กินของตามธรรมชาติ	ดีที่สุด”

จากการสัมภาษณ์	 มีการบริโภคผักต่างๆ	 จาก

ภมูปัิญญา	เพราะเป็นผกัทีก่นิมาโดยตลอด	ยิง่เป็นผกัทีป่ลกูเอง 

ภายในบ้านยิ่งกินยิ่งสุขภาพดี	 เพราะม่ันใจในความปลอดภัย	

ตาสี	 (นามสมมุติ)	 เล่าว่า	 “ผักสมัยก่อนน้ันมีความบริสุทธิ์ 

ไม่มปีนเป้ือน	ไม่เหมอืนสมยันี	้ผกัส่วนมากพ่นยา	ตาจงึปลกูเอง

กินเองภายในบ้าน	 ปุ๋ยก็ใช้ปุ๋ยธรรมชาติใส่มูลสัตว์ต่างๆ	 ผักก็ 

เจริญงอกงามด	ีรดน�า้พรวนดนิปรกต	ิอยากกนิเวลาไหนกไ็ปเกบ็ 

มากนิ	สบายใจ	ปลอดภยั	100%”	จากคณุสมบตัขิองผกัเหล่านี ้

มีคุณค่าอย่างมากทางด้านอาหาร	 ที่ส�าคัญ	 คือ	 ชาวบ้านที่น�า

ผักมาบริโภค	มีความรู้	 มีเทคนิค	 วิธีการที่จะท�าให้ผักมีรสชาติ

อร่อย	 รวมทั้งการขจัดสิ่งที่ไม่ต้องการ	 โดยอาศัยการสังเกต	 

การทดลอง	 รวมท้ังการได้รับค�าแนะน�า	 ถ่ายทอดสืบต่อกันมา	

ถือเป็นสิ่งที่น่าสนใจเป็นอย่างยิ่ง

1.4 ภูมิปัญญำเกี่ยวกับวิธีกำรปรุงอำหำรของ 

ชำวบ้ำนต�ำบลศรีษะเกษ

ชาวบ้านต�าบลศรีษะเกษ	 มีการปรุงอาหาร	 และวิธี

การน�าผักพื้นบ้านมารับประทาน	 มีวิธีการปรุงด้วยภูมิปัญญา

การบริโภคที่สืบทอดมาสมัยบรรพบุรุษ	ท�าให้ทราบว่าผักแต่ละ

ชนิดควรบริโภคอย่างไร	เพื่อส่งผลดีต่อสุขภาพ	ซึ่งรายละเอียด	

จะขอเสนอเป็นประเด็น	ดังนี้	คือ

วิธีการปรุงอาหารของแต่ละท้องถิ่น	 จะมีลักษณะ

เฉพาะแตกต่างกนัออกไป	ขึน้อยูก่บัวฒันธรรมการกนิของแต่ละ

ท้องที่	 ส�าหรับวิถีการกินของต�าบลศรีษะเกษ	 เป็นการกินท่ี 

ค่อนข้างใกล้ชิดธรรมชาติ	 กินอยู่อย่างธรรมชาติ	 เมนูส่วนใหญ่

เป็นเมนูผักพื้นบ้าน	 และการประกอบอาหารจากภูมิปัญญา 

ที่สืบทอดกันมารุ่นสู่รุ่น	 ท�าให้มีวิธีการกินที่หลากหลาย	 การ

ศึกษาครั้งนี้สามารถสรุปวิธีการปรุงได้	ยกตัวอย่างเช่น

การแกง	เป็นการปรุง	ที่ต้องต�าน�้าพริกใส่แกง	น�้าแกง

จะมคีวามเข้มข้นหน่อย	เวลารบัประทานร้อนๆ	ท�าให้เหง่ือออก	

เจรญิอาหาร	เวลาคนไม่สบาย	ได้รบัประทานน�า้แกงร้อนๆ	กจ็ะ

ท�าให้โล่งคอ	 เพราะพริกแกง	 ล้วนแต่เป็นสมุนไพร	 เครื่องปรุง 

ที่ใช้	คือ	กระเทียม	พริกแห้ง	หอมแดง	ตะไคร้	กะปิ	เกลือ	หรือ	

แกงแบบไม่ต้องต�าน�้าพริก	 มีวิธีการดังน้ี	 ทุบตะไคร้ใส่หม้อ	 

หักพริกแห้งใส่	 ใส่ผักที่ต้องการ	ปรุงรสด้วยผักต่างๆ	ใส่ปลาร้า

นิดหน่อย	แค่นี้ก็อร่อยมากๆ	แล้ว

การจอ	เป็นการน�าผักมาจอ	วิธีการปรุงอาหารคล้าย

แกง	แตกต่างกันตรงที่เมนูจอ	จะไม่ใส่เครื่องปรุงที่เป็นน�้าพริก	

แต่จะปรุงรสด้วยผักรสเปรี้ยว	 ซึ่งผักรสเปรี้ยวเหล่านี้จะช่วย

ในเรื่องของการย่อยอาหารได้ด้วย	 เช่น	 ยอดมะขามอ่อน	 ยอด

ส้มป่อย	 หรือ	 มะขามเปียก	 ผักที่ใช้จอ	 ได้แก่	 ผักกาด	 ผักกูด	

กระเจี๊ยบมอญ	 ยอดมันแกว	 ผักหนาม	 กะหล�่าปลี	 จะคล้ายๆ

กับเมนูจับฉ่ายในปัจจุบัน	

1.5 ภูมิปัญญำกำรขจัดรสชำติไม่พึงประสงค์ของ

ผักบำงชนิด

นอกจากการบริโภคผักข้างต้นแล้ว	 ชาวบ้านต�าบล

ศรีษะเกษ	 ยังมีภูมิปัญญาที่เป็นทักษะการบริโภค	 การขจัด

รสชาติที่ไม่ต้องการ	เช่น	ความขม	ความคัน	รวมทั้งวิธีการปรุง

หลายประการ	ซึ่งพอจะสรุปได้ดังนี้

การทดสอบเหด็มพีษิ	จะใช้ข้าวสาร	ใส่ลงไปต้มกบัเห็ด	

หากข้าวเปลี่ยนสีไปจากสีขาว	แสดงว่าเห็ดชนิดนั้นเป็นเห็ดพิษ	

จะไม่รับประทาน

การขจัดความคันของบอน	 ผักชนิดนี้เวลาน�ามาแกง	

จะมีความคัน	 ชาวบ้านจึงมีวิธีการก�าจัดความคันของบอน	 คือ	

น�ามาต้มให้เปื่อย	แล้วใส่ส้มมะกรูด	จะช่วยขจัดความคันได้	
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การขจัดความขมของขี้เหล็ก	 ก่อนน�าไปแกงให้ลวก 

น�้าร้อนสองน�้า	 แล้วบิดเอาน�้าขมออก	 แล้วตอนแกงให้ใส่ 

ใบย่านางลงไป	จะช่วยลดความขมได้

2. ภูมิปัญญำกำรบริโภคผักพื้นบ้ำนเพื่อกำรรักษำโรค
ผกัพืน้บ้านนอกจากจะเป็นอาหารแล้ว	ผกัหลายชนดิ

ยังเป็นทั้งอาหารและสมุนไพร	 บ�าบัดอาการเจ็บป่วยเบื้องต้น

ต่างๆ	 จากการพูดคุยและสัมภาษณ์เชิงลึก	 หมอพื้นบ้าน	 และ

กลุม่ผูส้งูอาย	ุรวมถงึชาวบ้านโดยทัว่ไป	พบว่า	ผกัพืน้บ้านหลาย

ชนิดเป็นทั้งอาหารและสมุนไพร	 ชาวบ้านน�าผักมาบริโภคเพื่อ

การรักษาโรค	ผู้วิจัยแบ่งได้ดังนี้	คือ	

ตำรำงที่ 1		ผักพื้นบ้านที่แก้อาการผิดเดือนในมารดาหลังคลอด

ตำรำงที่ 2		ผักพื้นบ้านที่ใช้แก้อาการปวดกล้ามเนื้อ

ชื่อพื้นบ้ำน

(ชื่อที่ชำวบ้ำนเรียก)

ชื่อพื้นบ้ำน

(ชื่อที่ชำวบ้ำนเรียก)

ผักหละ

ดอกแค

รากผักกาดขิ่ว

รากผักชี

รากต้นหอม

ชื่อสำมัญ

(จำกกำรค้นคว้ำ

จำกต�ำรำ)

ชื่อสำมัญ

(จำกกำรค้นคว้ำ

จำกต�ำรำ)

ชะอม

แค

ผักกาดเขียว

ผักชี

ต้นหอม

ส่วนที่ชำวบ้ำน

ใช้บริโภค

ส่วนที่ชำวบ้ำน

ใช้บริโภค

ยอดใบ

ดอก

ราก

ราก

ราก

สรรพคุณ

สรรพคุณ

แก้ลมวิงเวียนใน

มารดาหลังคลอด

แก้ลมวิงเวียนใน

มารดาหลังคลอด

แก้ปวดกล้ามเนื้อ

แก้ปวดกล้ามเนื้อ

แก้ปวดกล้ามเนื้อ

วิธีกำรใช้

วิธีกำรใช้

น�ามารับประทาน

น�ามารับประทาน

น�ามารับประทานเป็น

อาหาร	มาต้มดื่มน�้า

น�ามารับประทานเป็น

อาหาร	มาต้มดื่มน�้า

น�ามารับประทานเป็น

อาหาร	มาต้มดื่มน�้า

การรับประทานผักพื้นบ้าน	 ตาดี	 (นามสมมุติ)	 

บอกว่า	“สมัยก่อนแม่ก�าเดือนจะกินผักอยู่	2	อย่างนี้	แก้ลมพิษ

เดือน	 ใช้ได้ผลดี	 ก็ไม่เห็นมีใครเป็นอะไร	 ผักหละกับดอกแค	 

2	 อย่างนี้เอาอยู่	 น�ามารับประทานเป็นอาหาร	 เอามาแกง	 

มาต้ม	 หรือจะเอามากินแกล้มน�้าพริกก็ได้	 ช่วยแก้ลมผิดเดือน

ได้ดี”	

การรับประทานผักกลุ่มนี้	 โดยมากแล้วมักนิยมกิน

ราก	 น�ารากมาเป็นส่วนประกอบของอาหารเมนูต่างๆ	 ยาย

จันทร์	(นามสมมุติ)	เล่าว่า	“รากผักทั้ง	3	ชนิดนี้	น�ามาต�ารวม

กับพริกแกงต่างๆ	 เป็นทั้งอาหาร	 เป็นทั้งยาสมุนไพร	 กินแล้ว 

หายปวดแข้งปวดขา”
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ตำรำงที่ 3		ผักพื้นบ้านที่น�ามาใช้แก้ความดันโลหิตสูง

ชื่อพื้นบ้ำน

(ชื่อที่ชำวบ้ำนเรียก)

ผักขี้ขาก

ชื่อสำมัญ

(จำกกำรค้นคว้ำ

จำกต�ำรำ)

ขี้ขาก

ส่วนที่ชำวบ้ำน

ใช้บริโภค

ยอด

สรรพคุณ

ลดความดันโลหิตสูง

วิธีกำรใช้

น�ามารับประทาน

เป็นอาหาร	หรือ	น�ามา

ต้มดื่มเป็นน�้า

ผักชนิดน้ี	 นิยมน�ามารับประทานเป็นอาหารหรือ 

จะน�ามาต้มดืม่กไ็ด้	ตาหว่าง	(นามสมมตุ)ิ	เล่าว่า	“คนเป็นความดนั 

กินผักตัวนี้ลดได้ดีมาก	 ต่อหื้อความดันถึง	 200	 ก็ลงได้ด้วย 

ผักตัวนี้	กินผักตัวนี้เอาอยู่”

ตำรำงที่ 4		ผักพื้นบ้านที่ใช้บ�ารุงสายตา

ชื่อพื้นบ้ำน

(ชื่อที่ชำวบ้ำนเรียก)

ชื่อสำมัญ

(จำกกำรค้นคว้ำ

จำกต�ำรำ)

ส่วนที่ชำวบ้ำน

ใช้บริโภค
สรรพคุณ วิธีกำรใช้

	 ผักหละ	 ชะอม	 ยอด	ใบ	 บ�ารุงสายตา	 น�ามารบัประทานเป็นอาหาร

	 ใบพริก	 พริก	 ยอด	ใบ	 บ�ารุงสายตา	 น�ามารบัประทานเป็นอาหาร

	 ผักเผ็ด	 ผักคราดหัวแหวน	 ยอด	 บ�ารุงสายตา	 น�ามารบัประทานเป็นอาหาร

	 มะแคว้ง	 มะเขือพวง	 ผล	 บ�ารุงสายตา	 น�ามารบัประทานเป็นอาหาร

	 มะเขือผ่อย	 มะเขือเปราะ	 ผล	 บ�ารุงสายตา	 น�ามารบัประทานเป็นอาหาร

	 ดอกแค	 แค	 ดอก	 บ�ารุงสายตา	 น�ามารบัประทานเป็นอาหาร

	 ผักกูด	 ผักกูด	 ยอด	 บ�ารุงสายตา	 น�ามารบัประทานเป็นอาหาร

	 ผักหนาม	 ผักหนาม	 ยอด	ใบ	 บ�ารุงสายตา	 น�ามารบัประทานเป็นอาหาร

การรบัประทานผกัพืน้บ้านทีใ่ช้บ�ารงุสายตา	ชาวบ้าน 

บอกว่า	 ผักกลุ่มน้ีส่วนมากแล้วอยู ่ในเมนูแกงแค	 แกงแค

ประกอบด้วยผักหลากหลายชนิด	 ผักส่วนใหญ่จะบ�ารุงสายตา	

รับประทานแล้วท�าให้สายตาไม่มัว	 มองเห็นชัด	 ตาเย็น	 (นาม

สมมุติ)	เล่าว่า	“ผักที่บ�ารุงสายตา	คือผักที่อยู่แกงแค	แบบครบ

วงจร	แกงแคอย่างเดียว	บ�ารุงสายตาได้หมดทุกชนิด”

ประเด็นที่ 2 กำรถ่ำยทอดภูมิปัญญำกำรบริโภคผัก 
พื้นบ้ำน 

ชาวบ้านต�าบลศรีษะเกษมีการถ่ายทอดภูมิปัญญา

การบริโภคผักพื้นบ้าน	จากการได้ศึกษา	สัมภาษณ์	และส�ารวจ	 

ในพืน้ทีเ่ป็นเวลา	2	เดอืน	พบว่าชาวบ้านมรีปูแบบการถ่ายทอด

ภมูปัิญญาแบ่งการถ่ายทอดภมูปัิญญา	ออกเป็น	3	รปูแบบ	ดงันี้

1.	การถ่ายทอดผ่านการบอกเล่า

2.	การถ่ายทอดผ่านตัวบุคคล

3.	การถ่ายทอดผ่านตัวหนังสือ	บันทึก	หรือต�ารา

การด�ารงชีวิตตามวิถีชีวิต	 ตามวัฒนธรรม	 ประเพณี	

และสิ่งแวดล้อม	 สิ่งเหล่านี้ล้วนมีคุณค่าและเป็นพื้นฐานการใช้

ชวีติ	ทีส่ามารถทีจ่ะรกัษาความสมดลุระหว่างคนกบัส่ิงแวดล้อม	

กับคนในสังคมเดียวกัน	 ให้มีการสืบสานและสืบทอดกันมาทั้ง

ทางตรงและทางอ้อม	วธิแีละรปูแบบการถ่ายทอดภมูปัิญญาการ

บริโภคผักพื้นบ้านของชาวบ้านต�าบลศรีษะเกษ	อ�าเภอนาน้อย	

จังหวัดน่าน	สามารถอธิบาย	ได้ดังนี้

1. กำรถ่ำยทอดผ่ำนกำรบอกเล่ำ

ยายฟองสี	 (นามสมมุติ)	 เล่าให้ฟังว่า	 “การสอนลูก

หลานให้กินผักนั้น	 ต้องสอนให้กินตั้งแต่เด็ก	 เช่น	 ถ้าอยาก

ตาหวาน	ตาสวย	ให้กินผักบุ้ง	เป็นกลอุบายให้เด็กชอบกินผัก”	

แต่ในขณะเดยีวกนั	กส็ามารถอธบิายด้วยวทิยาศาสตร์สมยัใหม่

ได้ว่า	ผักบุง้	มวีติามนิเอสูง	ช่วยบ�ารงุสายตา	ซึง่คนสมยัก่อนไม่รู้

เรื่องนี้เลย	 แต่มีการถ่ายทอดสืบกันมาว่าแบบนี้	 กินผักบุ้งแล้ว

จะท�าให้ตาหวาน
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กระบวนการบอกเล่า	 โดยมากแล้ว	 จะบอกเล่าผ่าน

การพูดการสอนโดยตรง	จากคนในครอบครัว	หรือจากการเข้า

สังคม	 เช่น	 การพบปะสังสรรค์กัน	 ในงานบุญประเพณีต่างๆ	

เช่น	 งานเข้าพรรษา	 ประเพณีสงกรานต์	 งานบุญผ้าป่า	 งาน 

ทอดกระถิน	 หรือ	 งานปอยต่างๆ	 การบอกต่อ	 การพูดคุย 

แลกเปลี่ยนซึ่งกันและกัน	 จากคนในชุมชนเดียวกัน	 ท�าให้เกิด 

การเรียนรู้ซึง่กนัและกนั	และปฏบิตัติาม	ก่อให้เกดิเป็นวฒันธรรม 

การบริโภคของกลุ ่มคนท่ีอยู ่ในพื้นท่ีเดียวกัน	 มีวัฒนธรรม

ประเพณีร่วมกัน	

2. กำรถ่ำยทอดผ่ำนตัวบุคคล

การถ่ายทอดผ่านตัวบุคคลโดยตรง	 ผ่านการสอน

โดยตรงต่อบุคคล	 เป็นการถ่ายทอดตัวต่อตัว	 เพื่อให้บุคคลนั้น

ได้รับการถ่ายทอดและฝึกฝนในเรื่องของภูมิปัญญาการบริโภค

ผักโดยตรง	 กลุ่มผู้สูงอายุและหมอพื้นบ้าน	 จะเป็นกลุ่มคนที่มี

ความรูด้้านการบรโิภคผกัพืน้บ้านเป็นอย่างมาก	และมคีวามเช่ือ

เกีย่วกบัผกัพืน้บ้าน	ว่าบรโิภคแล้วมปีระโยชน์ต่อร่างกาย	ท�าให้

สุขภาพดี	และเชื่อว่าผักคือสมุนไพร	มีการกินผักเป็นยา	ดังนั้น

จึงมีการถ่ายทอดเป็นตัวบุคคล	 และฝึกฝน	 สาธิต	 และปฏิบัต	ิ

เพื่อไม่ให้ภูมิปัญญาสูญหาย

ความใกล้ชดิธรรมชาตทิ�าให้มคีลงัอาหารทีส่ดใหม่อยู่

ใกล้บ้าน	มแีหล่งเรยีนรูภ้มูปัิญญาใกล้บ้าน	ถ่ายทอดได้แบบเหน็

ของจริง	 เป็นวิถีชีวิตที่มีการพึ่งพาซึ่งกันและกัน	 ความบริสุทธิ์

ความไม่ปรงุแต่งระหว่างคนกบัธรรมชาต	ิน�าไปสู่การมสีขุภาพด ี

จากการได้บรโิภคผักทีป่ลูกเพือ่การบรโิภค	ไม่ได้ปลูกเพือ่การค้า 

ท�าให้ได้ผักที่ปลอดภัย	 และมีการกินการใช้ตามภูมิปัญญา 

สืบทอดต่อๆ	กันมา	

3. กำรถ่ำยทอดผ่ำนตัวหนังสอื บันทกึ หรอื ต�ำรำ

การถ ่ายทอดภูมิป ัญญาการบริโภคผักพื้นบ ้าน	 

ที่ถ่ายทอดเป็นต�ารับต�าราสมัยก่อน	 จะมีหลงเหลืออยู่บ้าง	 แต่

ต�าราเหล่านี้มีน้อยมากในชุมชน	 ต�าราสมัยก่อนจะบันทึกเป็น

ภาษาล้านนา	หรือภาษาเมือง	คนสมัยก่อนจะอ่านออกเขียนได้	

และมีการถอดภาษาล้านนา	 ออกมาเป็นภาษาไทย	 เพื่อให้คน

รุ่นหลังได้เรียนรู้	 โดยเขียนถอดเป็นประโยคส้ันๆ	ที่เป็นภาษา

ล้านนาและมีภาษาไทยก�ากับอยู่ด้านล่าง	 ตามี	 (นามสมมุติ)	 

ได้กล่าวว่า	“ต�าราเหล่านี	้มคีณุค่ามหาศาล	แห้งบ่ต๋าย	แล้งบ่ต๋าย	

เหมอืนมขีมุทรพัย์อยูใ่นมอื”	อยากให้มคีนมาสืบทอดภมูปัิญญา	

ไม่อยากให้สญูหายไป	ของบ่เก่า	กิน๋โตยปูโ่ตยย่า	ตงึดแีต้	ทกุวนันี้ 

ก็กินของพื้นบ้านแบบนี้	ยาโรงพยาบาลไม่รู้จัก

การถ่ายทอดภูมิปัญญาของชาวบ้านต�าบลศรีษะเกษ	

มีลักษณะเป็นพลวัต	 มีการเติบโตและสอดคล้องกับสภาพ

แวดล้อม	วฒันธรรม	และบรบิทพืน้ที	่ตามยคุสมยั	การถ่ายทอด

มรีปูแบบการถ่ายทอดทีช่ดัเจน	ดงัจะเขยีนเป็นแผนภาพได้	ดงันี้

กำรถ่ำยทอดผ่ำนตัวหนังสือ 

บันทึก หรือ ต�ำรำ

กำรถ่ำยทอดผ่ำนกำร

บอกเล่ำ

กำรถ่ำยทอดผ่ำนตัวบุคคล

แผนภำพที่ 1	การถ่ายทอดภูมิปัญญาการบริโภคผักพื้นบ้านของชาวบ้านต�าบลศรีษะเกษ

วิจำรณ์
ในการศึกษาเรื่องภูมิปัญญาการบริโภคผักพื้นบ้าน

เพือ่ประโยชน์ด้านสขุภาพของชาวบ้านต�าบลศรษีะเกษ	อ�าเภอ

นาน้อย	 จังหวัดน่าน	 มีวัตถุประสงค์	 เพื่อศึกษาภูมิปัญญาการ

บริโภคผกัพืน้บ้านเพือ่ประโยชน์ด้านสขุภาพ	และเพือ่ศึกษาการ

ถ่ายทอดภมูปัิญญาการบรโิภคผกัพืน้บ้าน	สามารถอภปิรายผล

การศกึษา	ได้ดงันี	้จากการศกึษาพบว่า	ชาวบ้านต�าบลศรษีะเกษ	

มีภูมิปัญญาการบริโภคอาหารจากผักพื้นบ้านเพื่อการน�ามา 

สร้างเสริมสุขภาพ	 ผักพื้นบ้านท่ีน�ามารับประทาน	 ประกอบ

อาหารเมนูต่างๆ	 ล้วนแล้วแต่เป็นผักพื้นบ้านในท้องถิ่นที่เกิด

ขึ้นเองตามธรรมชาติและที่ปลูกขึ้นมา	นอกจากการบริโภคแล้ว 

ยังน�ามาบริโภคเพื่อการรักษาโรค	 และมีแบบแผนการบริโภค

ที่ผ่านประสบการณ์	 สอดคล้องกับการศึกษาของโกมาตร	 

จงึเสถยีรทรพัย์3	ทีก่ล่าวว่า	ปัจจยัพืน้ฐานประการแรกทีก่�าหนด

สุขภาพพลานามัยของมนุษย์	 มนุษย์ได้ใช้ประสบการณ์ชีวิต

และการสังเกต	 เลือกท�าอาหารเพื่อการด�ารงชีพ	 จากสัตว์

และจากพืชในธรรมชาติที่หลากหลาย	 โดยผ่านกระบวนการ

เลือกสรรจนกลายเป็นแบบแผนวฒันธรรมการบรโิภคประจ�าถิน่ 

ประจ�าภาค	 หรือประจ�าชาติ 	 ไปตามภาวะวิสัย	 และ

แบบแผนการบริโภคพื้นบ้านเป็นผลลัพธ์ของกระบวนการ
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คัดสรรกลั่นกรองและสอดคล้องกับการศึกษาของยิ่งยง 

ไพสุขสวนติวัฒนา4	ที่ได้กล่าวไว้ว่า	การเลือกรับประทานต�ารับ

อาหารทีใ่ช้ผกัพืน้บ้านหลากหลายชนดิ	เช่น	น�า้พรกิ	ผักจิม้ต่างๆ	

แกงเลียง	 แกงแค	 แกงอ่อม	 ข้าวย�า	 ย�าผักรวม	 อาหารที่ต้อง 

รับประทานร่วมกับผักหลายชนิดท่ีใช้เป็นเครื่องเคียง	 ซึ่งเป็น 

อาหารรสจัดต่างๆ	 เช่น	ลาบ	น�้าตก	ขนมจีนน�้ายา	แกงไตปลา 

เป็นต้น	 การเลือกรับประทานอาหารในลักษณะดังกล่าว	

นอกจากจะมีประโยชน์ในเรื่องช่วยการขับถ่ายแล้ว	 ยังได้

ในเร่ืองความสมดุลของธาตุอาหารและคุณค ่าทางยา

ของผักพื้นบ้านบางชนิด	 และการบริโภคผักพื้นบ้านตาม

ฤดูกาลนั้น	 ส่งผลดีต ่อสุขภาพ	 และยังสอดคล้องกับการ

ศึกษาของรักษ์	 พฤกษชาติ5	 ที่ได้กล่าวไว้ว่า	 การบริโภคผัก 

พ้ืนบ้านตามฤดกูาลนัน้	เชือ่ว่าท�าให้สขุภาพสมดลุและปราศจาก

โรคภัยไข้เจ็บ	 โดยในฤดูร้อน	 มักจะเป็นไข้	 ตัวร้อน	 ปวดศีรษะ	 

วงิเวยีน	อ่อนเพลยี	ฯลฯ	ผกัพืน้บ้านทีค่วรรบัประทานในฤดรู้อน	

เช่น	 ต�าลึง	 ผักเฮียด	 ชะอม	 ผักกูด	 ส้มป่อย	 ผักหวาน	 เป็นต้น	

ส�าหรับฤดูฝน	ร่างกายมักจะมีอาการท้องอืด	ท้องเฟ้อ	ครั่นเนื้อ

ครั่นตัว	 ผักพื้นบ้านที่ควรรับประทาน	 ได้แก่	 ผักที่มีรสเผ็ดร้อน	

เช่น	โหระพา	ยี่หร่า	กะเพรา	ขิง	ข่า	ยอดพริก	กระทือ	เป็นต้น

ส่วนในฤดูหนาวร่างกายมักจะผิวหนังแห้ง	มึนศีรษะ	น�้ามูกไหล	

ผักพื้นบ้านที่ควรรับประทานในฤดูหนาว	ได้แก่	ผักที่มีรสเปรี้ยว	 

รสเผ็ด	เช่น	ข่าอ่อน	ขมิ้น	ผักไผ่	พริกไทย	กระชาย	เป็นต้น	

นอกจากนี้ ชาวบ ้ านต� าบลศรีษะเกษ	 ยั ง มีวิ ธี

การถ่ายทอดภูมิปัญญาการบริโภคอาหารท่ีเป็นแบบแผน

การถ่ายทอดเป็นของตนเอง	 คือ	 การถ่ายทอดผ่านการ

บอกเล่า	 การถ่ายทอดผ่านตัวบุคคล	 การถ่ายทอดผ่าน 

ตัวหนังสือ	บันทึก	หรือ	ต�ารา	ซึ่งกระบวนการถ่ายทอดมีความ 

เชื่อมโยงและบูรณาการสูง	 และมีความจ�าเพาะของท้องถิ่น 

สอดคล้องกับการศึกษาของประเวศ	 วะสี6	 ท่ีได้สรุปลักษณะ

ของภูมิปัญญาไว้	 4	 ประการ	 คือ	 1.	 มีวัฒนธรรมเป็นฐาน	

2.	 มีการบูรณาการสูง	 3.	 มีความเชื่อมโยงไปสู่นามธรรมที่

ลึกซึ้ง	 4.	 เน้นความส�าคัญของจริยธรรมมากกว่าวัตถุธรรม	 

การถ่ายทอดภมูปัิญญาในรปูแบบดงักล่าว	เป็นการยนืยนัทฤษฎี

การถ่ายทอดภมูปัิญญา7	ทีร่ะบวุ่า	การถ่ายทอดภมูปัิญญานัน้	จะ

เน้นการใช้วจันภาษาเป็นเครือ่งมอืในการถ่ายทอด	เช่น	การบอก

เล่า	และอีกแบบหนึ่ง	คือ	ปู่ย่าพาท�า	 เน้นการลงมือปฏิบัติ	ซึ่ง

สอดคล้องกบัทฤษฎกีารเรยีนรู	้การวางเงือ่นไขแบบลงมอืกระท�า

ของ	Skinner8	กล่าวคือ	ผู้เรียนรู้จะเกิดการเรียนรู้จากสิ่งเร้าใด

สิ่งเร้าหนึ่ง	 โดยต้องลงมือกระท�าด้วยตนเอง	และสอดคล้องกับ

การค้นพบการถ่ายทอดภูมิปัญญาการบริโภคผักพื้นบ้าน	 ของ

ชาวบ้านต�าบลศรีษะเกษ	

จากการศกึษานีย้งัพบการน�าผกัพืน้บ้านต่างๆ	ท่ีมอียู่

ในท้องถิ่นมาใช้ในการดูแลสุขภาพ	 เช่น	 เวลาท้องอืดท้องเฟ้อ 

ก็จะน�าผักพื้นบ้านมารับประทานเพื่อลดแก้อาการท้องอืด 

ท้องเฟ้อ	 ซึ่งเป็นการดูแลสุขภาพแบบองค์รวม	 เมื่อร่างกาย 

แขง็แรง	สุขภาพดกีส่็งผลให้ด้านอืน่ๆ	ของร่างกายสุขภาพดไีปด้วย 

สอดคล้องกบัการศกึษาของดวงกลม	ศกัดิเ์ลศิสกลุ9	ทีก่ล่าวไว้ว่า 

การดูแลสุขภาพแบบองค์รวม	 เป็นการดูแลสุขภาพที่มีการ 

บรูณาการความรูด้ัง้เดมิผสมผสานกบัความรูส้มยัใหม่ในการช่วย 

บ�าบัดดูแลสุขภาพ	จะกล่าวคือ	การรับประทานผักพื้นบ้านนั้น 

เกี่ยวข้องกับการดูแลสุขภาพโดยตรง	 ชาวบ้านมีความเชื่อ 

และศรัทธาในผักพื้นบ ้าน	 ถือเป ็นอาหารหลักที่ต ้องรับ

ประทานทุกวัน	 การน�าผักมาบริโภคเป็นประจ�านั้น	 ส่งผลดี 

ต่อสุขภาพร่างกาย	 ท�าให้กินอิ่มนอนหลับ	 ห่างไกลโรค 

สอดคล ้องกับทฤษฎีการดูแลสุขภาพแบบองค ์รวมคือ 

สขุภาพดทีัง้	3	ส่วน	คอื	กายด	ีจติด	ีสงัคมด	ีเมือ่สขุภาพร่างกาย

ด	ีย่อมส่งผลให้สขุภาพโดยรวมดด้ีวย	เป็นการสร้างภมูคิุม้กนัให้

กับร่างกาย	 จากผลการศึกษานี้	 หากบุคลากรสาธารณสุขเห็น

ความส�าคัญและส่งเสริมการบริโภคผักพื้นบ้านผ่านกิจกรรม 

ส่งเสริมสุขภาพในชุมชน	ก็จะเป็นประโยชน์ต่อสุขภาพโดยตรง

และโดยอ้อม	 รวมทั้งเป็นการอนุรักษ์วัฒนธรรมการบริโภค 

ที่ดีงามต่อไปด้วย	

กิตติกรรมประกำศ
งานวิจัยนี้ส�าเร็จลุล่วงไปด้วยดีด้วยความช่วยเหลือ

และการสนับสนุน	 จากหลายฝ่าย	 ขอขอบพระคุณทุกท่าน 

ที่ได้ให้ความกรุณาให้ค�าปรึกษา	 และข้อเสนอแนะอันมีคุณค่า	

พร้อมทั้งให้ก�าลังใจผู้วิจัยตลอดมาขอขอบพระคุณชาวบ้าน

ศรีษะเกษทุกคนที่ได้ให้โอกาสเข้าไปเรียนรู้	 ได้รับการถ่ายทอด

ประสบการณ์อันดีงาม	 จนท�าให้ผู้วิจัยได้เรียงร้อยออกมาเป็น

ตัวหนังสือถ่ายทอดสู่สาธารณชนต่อไป	

สุดท้ายน้ีผู ้ศึกษาขอมอบคุณงามความดีทั้งหมด 

ทีเ่กดิขึน้จากงานวจิยัช้ินนีใ้ห้แก่บพุการ	ีครอบครวั	ครบูาอาจารย์ 

และผู้มีพระคุณทุกท่าน	
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Abstract
Wisdoms related to local vegetable consumption for health purposes in Sisaket Subdistrict, Na Noi  

District, Nan Province
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Introduction: 	 This	research	aims	to	study	the	wisdom	of	consuming	local	vegetables	for	health	purposes	

and	to	study	the	transfer	of	wisdom	to	consume	local	vegetables	for	health	of	the	villagers	in	

Sisaket	District,	Nan	Province,	by	in-depth	interviews.

Method: 	 In-depth	interview	technique	was	used.	The	development	and	the	examination	of	the	interview	

was	qualified.	The	target	group	was	40	people	who	were	knowledgeable	and	obtaining	wisdom	

of	local	vegetables.	These	comprised	of	older	persons,	folk	doctors	and	people	who	cooked	

at	home.

Results: 	 It	was	found	that	the	participants	of	the	study	have	wisdom	of	consuming	local	vegetables.	

The	wisdoms	can	be	divided	in	two	types;	1)	consuming	local	vegetables	for	health	promotion	

and	2)	consuming	local	vegetables	for	curative	and	preventive	diseases.	These	wisdoms	were	

transferred	to	others	by	1)	conversations	in	family	and	community	2)	role	model	of	persons	who	

cooked	and	consumed	local	vegetables	3)	writing	and	recording	as	books	and	local	records.

Conclusion: 	 There	are	wisdoms	of	consuming	of	 local	vegetables	among	Sisaket	villagers	 for	promoting	

health	and	treatment	of	diseases.	Public	health	personnel	should	use	these	results	to	promote	

health	of	the	villagers.

Keywords: wisdom,	local	vegetables,	villagers,	Sisaket	Subdistrict,	Health	promotion,	Treatment	


