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บทคัดย่อ

	 การศึกษาผักพื้นบ้านในแกงโค ต�ำบลหนองห้าง อ�ำเภอกุฉินารายณ์ จังหวัด

กาฬสินธุ์ นี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษา ชนิดของผัก การใช้ประโยชน์และคุณค่าทางยา

ของผักพื้นบ้านแต่ละชนิด โดยวิธีการวิจัยแบบมีส่วนร่วมกับชุมชน และสืบค้นจาก

เอกสารที่เกี่ยวข้อง ผลการศึกษาผักพื้นบ้านในแกงโคของชาวผู้ไทนั้น พบว่าผักพื้นบ้าน

ส่วนใหญ่เป็นผักตามฤดูกาลท่ีหาได้จากท้องถ่ิน ได้แก่ ผักสะแงะ ผักลืมผัว ผักอีฮุม  

ผักโขม ผักเม่น ผักแว่น ผักห่อนแห่น ถั่วปี และผักขี้แสด ผักส่วนใหญ่พบได้มากใน 

ฤดูฝนและทั่วทุกภาค ผักสะแงะ ผักลืมผัว ผักโขม ผักเม่น ผักแว่น ผักห่อนแห่น  

และผักขี้แสดใช้ประโยชน์จากใบ ส่วนผักอีฮุมใช้ประโยชน์จากผล ถั่วปีใช้ประโยชน ์

จากเมล็ด ผักที่ใช้ส่วนใหญ่มีฤทธิ์เย็น ดับพิษร้อน แก้ไข้ ดังน้ัน แกงโค นอกจากเป็น

อาหารตามภูมิปัญญาดั้งเดิมแล้ว ยังเป็นอาหารสุขภาพได้ด้วย

ค�ำส�ำคัญ:	 ผักพื้นบ้าน, แกงโค, ผู้ไท, ต�ำบลหนองห้าง
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Abstract

	 This study of local vegetables in Kaeng kho, Nonghang Sub-District 

focused on the type of vegetables usually prepared and cooked in  

that community. The study included a review of utilities and medical 

properties. A community participatory action research (PAR) team was 

formed, and a secondary data study was conducted. The results of  

the study showed that the vegetables typically used in Kaeng kho of 

Phutai were Pak-sa-ngae (Coraindrum), Pak-leumpoa, Pak-ehoom  

(Horse Radish tree), Pak-Khoom (Amaranth), Pak-men (Sweet potato), 

Pak-vaan (Centella), Pak-honhane, Taupee (Cow pea) and Pak-keesad. 

The part of the vegetables eaten most often were the leafy parts,  

except for Pak-ehoom and Taupee where the fruit and seeds were 

consumed. The medical properties of most of the vegetables  

decreased heat in the body and were antipyretic. Local food coupled 

with local wisdom in Kaeng kho can attest to the health of the food.

Keywords:	 Local Vegetable, Kaeng kho, Phutai, Nonghang

บทน�ำ

	 ความหลากหลายทางชีวภาพของพรรณพืชในประเทศไทยเป็นจุดเด่นที่ส�ำคัญ  

พืชที่น�ำมาใช้ประโยชน์ในชีวิตประจ�ำวันหาได้จากแหล่งธรรมชาติ โดยเฉพาะพืช 

ที่น�ำมาประกอบเป็นอาหารท้องถิ่น อาหารท้องถิ่นตามและภูมิปัญญาพื้นบ้านบางแห่ง

นับวันจะสูญหายไปตามกาลเวลา หากไม่ได้รับการอนุรักษ์และให้คนรุ่นใหม่ได้สืบสาน

ต่อไป จังหวัดกาฬสินธุ์ยังคงมีความอุดมสมบูรณ์ด้านพรรณพืชโดยเฉพาะเขตติดต่อกับ

เทือกเขาภูพานและบางพื้นท่ีมีป่าชุมชนและมีความเก่ียวพันกับวัฒนธรรมท้องถิ่น  

พบว่าพื้นที่ต�ำบลหนองห้าง อ.กุฉินารายณ์ จ.กาฬสินธุ์ เป็นชุมชนผู้ไทที่มีป่าชุมชน 

และยังคงรักษาวัฒนธรรมการกิน มีอาหารพื้นบ้านอันเป็นเอกลักษณ์ ได้แก่ แกงโค  

แกงยอดบวบ เมี่ยงตะไคร้ แกงเห็ดที่ได้จากป่าชุมชน (1) วัตถุดิบที่ส�ำคัญคือผักที่ 
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ปลูกจากหัวไร่ปลายนาของครัวเรือน ผักพื้นบ้านที่น�ำมาเป็นส่วนประกอบในอาหาร 

พื้นเมืองส่วนใหญ่นั้นได้จากธรรมชาติ ปราศจากสารเคมี ซึ่งอาหารพื้นเมืองเช่น 

แกงโคนั้นประกอบด้วยวัตถุดิบที่หาได้จากธรรมชาติ โดยเฉพาะผักพื้นบ้านที่มีใน 

ฤดูกาล ผักแต่ละชนิด อาจมีสรรพคุณทางยา ซึ่งนับว่าแกงโคนั้นเป็นอาหารสุขภาพ 

ได้เช่นกัน

	 ในยุคปัจจุบันพ้ืนที่หนองห้างมีการเปลี่ยนแปลงวิถีชีวิตของผู้คน คนรุ่นใหม ่

มีรูปแบบการใช้ชีวิตทันสมัย และไม่ให้ความส�ำคัญอาหารพื้นบ้านหรือผักพื้นบ้าน 

มากนัก ดังนั้นงานวิจัยนี้จึงศึกษาค้นคว้าผักพื้นบ้านที่มีในแกงโค โดยศึกษาการใช้

ประโยชน์และคุณค่าทางยา เพื่อให้ได้ข้อมูลอันเป็นประโยชน์ส�ำหรับผู ้ที่สนใจ 

อาหารสุขภาพ สามารถใช้ประโยชน์ในการสร้างสู่บทเรียนท้องถิ่นเพื่อให้เด็กรุ่นใหม ่

ชาวหนองห้างได้ศึกษาเรียนรู้ความหลากหลายทางชีวภาพในท้องถิ่น ก่อนที่สภาพ

แวดล้อมและภูมิปัญญาท้องถิ่นจะเลือนหายไปพร้อมกับการเปลี่ยนแปลง

วัตถุประสงค์

	 1.	 เพื่อศึกษาชนิดของผักพื้นบ้านที่ใช้เป็นส่วนประกอบในแกงโค ต�ำบลหนองห้าง 

อ�ำเภอกุฉินารายณ์ จังหวัดกาฬสินธุ์

	 2.	 เพือ่ศกึษาการใช้ประโยชน์และคณุค่าทางยาของผกัพืน้บ้านทีใ่ช้เป็นส่วนประกอบ

ในแกงโค ต�ำบลหนองห้าง อ�ำเภอกุฉินารายณ์ จังหวัดกาฬสินธุ์

วิธีด�ำเนินการวิจัย

	 วิธีการด�ำเนินงานวิจัยงานวิจัยน้ีเป็นการวิจัยเชิงปฏิบัติการแบบมีส่วนร่วมและ 

การศึกษาจากเอกสาร ซึ่งมีขั้นตอนการด�ำเนินการวิจัยดังต่อไปนี้

	 1.	 ศึกษาบริบทชุมชนด้านอาหารท้องถ่ินท่ีเป็นเอกลักษณ์และผักพื้นบ้านที่น�ำ 

มาประกอบเป็นอาหารในท้องถิ่นของชุมชนหนองห้าง โดยประชุมเชิงปฏิบัติการแบบ 

มีส่วนร่วมกับปราชญ์ชาวบ้าน นักวิชาการเกษตรและครูโรงเรียนหนองห้างพิทยา  

เลือกผักพื้นบ้านจากอาหารที่เป็นเอกลักษณ์ของท้องถิ่น
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	 2.	 ศึกษาผักพื้นบ้านชนิดแต่ละชนิดศึกษาการใช้ประโยชน์จากชาวบ้าน และ 

ศึกษาคุณค่าทางโภชนาการและคุณค่าทางยาจากเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง

	 3.	 สรุปรวบรวม ชนิด ประโยชน์และคุณค่าทางยาของผักพื้นบ้าน ที่ประกอบ 

เป็นแกงโค

ผลการศึกษา

	 อาหารพื้นบ้านที่เป็นเอกลักษณ์และภูมิใจของชาวหนองห้างที่ชาวบ้านเลือก 

เพื่อศึกษาผักพ้ืนบ้าน คือแกงโค แกงโคเป็นอาหารที่ชาวหนองห้างท�ำมานาน 

ตั้งแต่บรรพบุรุษ เป็นอาหารที่ทุกบ้านท�ำรับประทาน ประกอบด้วยการน�ำวัตถุดิบ 

หลายๆ ชนิดมารวมกันเพื่อให้ได้ปริมาณมาก และให้รับประทานได้ทั้งครอบครัว  

ในสมัยก่อนครอบครัวชาวผู้ไทเป็นครอบครัวขนาดใหญ่มีสมาชิกหลายคน ดังนั้น 

แกงโคหม้อเดียวนี้สามารถทานได้ทั้งครอบครัว นับว่าเป็นวิธีการที่ชาญฉลาดเพื่อให้ 

ทุกคนได้ทานอย่างทั่วถึง แกงโคหนึ่งหม้อสามารถรับประทานได้หลายคนน้ัน  

มีส่วนประกอบจากวัตถุดิบท่ีหลากหลายรวม 32 ชนิด ทั้งเนื้อสัตว์ ปลา ปู หอย  

รวมท้ังผักพื้นบ้าน ผักพ้ืนบ้านท่ีเลือกมาศึกษาในครั้งน้ี 9 ชนิด เป็นผักที่ปลูกทั่วไป 

ในท้องถิ่น ได้แก่ ผักสะแงะ ผักลืมชู้ มะรุม ผักโขม ผักเม่น ใบบัวบก ผักห่อนแห่น 

เมล็ดถั่วปี และผักขี้แสด (2) จากนั้นท�ำการศึกษาการใช้ประโยชน์ของผักแต่ละชนิด

รวมถึงสรรพคุณทางยา ทั้ง 9 ชนิด ได้แก่

ภาพที่ 1  ผักพื้นบ้าน
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	 1)	ผักสะแงะ  ชื่อวิทยาศาสตร์ Coriandrum spp. (3) หรือผักชีล้อม เป็นผัก 
ที่ชาวผู้ไทหนองห้างนิยมน�ำมาใส่ในแกงต่างๆ เช่น แกงหน่อไม้ แกงอ่อม การปรุง 
อาหาร ล�ำต้น น�ำไปใส่แกงต่างๆ เช่น แกงหน่อไม้ แกงเลา แกงหวาย หรือกินเป็น 
ผักสดใบมีกลิ่นหอม เก็บแห้งได้กลิ่นไม่เปลี่ยน ใช้ได้ทั้งต้น รากหอมเหมือนต้น  
ใช้ส�ำหรับแต่งกลิ่นอาหาร เมล็ดมีกลิ่นหอมฉุน เครื่องยาจีน ชาวภาคตะวันออกน�ำมา

ต�ำผสมกับพริกแกง สรรพคุณทางยา แก้ท้องอืด ท้องเฟ้อ แก้วิงเวียน

ภาพที่ 2  ผักสะแงะ

	 2)	ผักลืมผัว  ช่ือวิทยาศาสตร์ Lobelia Alsinoides Lamk. (4) หรือผักลืมชู้ 
พบอยู่ทั่วไปตามท้องนา ล�ำต้นจะลักษณะเหมือนไม้เล้ือยทอดยอด ใบจะเป็นรูปไข่  
ทุกส่วนของล�ำต้นจะกรอบอวบน�้ำ  ออกดอกสีม่วง เมื่อแก่จะมีผลเล็กๆ ผักลืมผัว 
จะชอบอยู่ในน�้ำมากกว่าอยู่บนที่แห้ง แต่ต้องเป็นน�้ำจืดตื้นๆ เท่านั้น ฤดูกาลที่ใช้
ประโยชน์ คือฤดูฝน ในเดือนมิถุนายน ใบอ่อน ยอด ใบรับประทานเป็นผักสดกับแจ่ว 
ป่น คั่วใส่กบ แกง อ่อม รสชาติมัน ฝาดเล็กน้อย สรรพคุณทางยา กิ่ง หรือล�ำต้น  

เป็นยาสมานแผลในล�ำไส้ ใช้ส่วนราก ต้มหรือแช่น�้ำ

ภาพที่ 3  ผักลืมชู้
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	 3)	ผักอีฮุม  ชื่อวิทยาศาสตร์ Moringa Oleifera Lamk. (5) หรือมะรุม ผัก 

เนื้อไก่ ผลเรียกบักอีฮุม พบท่ัวไปทุกภาค พบมากในภาคกลาง และภาคตะวันออก 

เฉียงเหนือ ล�ำต้นเป็นพุ่มโปร่งมีเปลือกล�ำต้นเป็นสีเทาอ่อน ผิวค่อนข้างเรียบ ล�ำต้น 

มีความสูง 15 - 20 เมตร ใบรูปไข่ปลายใบและฐานใบมน ผิวใบด้านล่างสีอ่อนกว่า 

และมีขนเล็กน้อยขณะท่ีใบอ่อนเน้ือใบอ่อนบางมีสีเขียว พบมากปลายฤดูฝนถึง 

ฤดูหนาว นิยมใช้ ฝักอ่อน แกงส้ม แกงลาว แกงอ่อม ยอดอ่อน ใบอ่อน ดอกอ่อน  

น�ำไปลวกรับประทานกับน�้ำพริก ป่น แจ่ว ลาบ ก้อย ดอกอ่อนลวกให้สุกหรือดอง 

รับประทานกับน�้ำพริก มะรุมเป็นพืชที่มีวิตามินซี สรรพคุณทางยา ดอก มีรสขม 

หวานมันเล็กน้อย เป็นยาบ�ำรุง ขับปัสสาวะ ฝัก มีรสหวาน แก้ไข้ ดับพิษร้อน  

ถอนพิษไข้

ภาพที่ 4  ผลมะรุม

	 4)	ผักหม  ชื่อวิทยาศาสตร์ Amaranthus Ricolor Linn. (6) หรือผักโขม  

ผักขมจีน ผักโขมสี ผักโขมหนาม ผักโหมใหญ่ ผักโหมหนาม แหล่งที่พบ พบทั่วไป 

ของทุกภาค เป็นไม้ล้มลุก นิยมใช้ยอดอ่อน ใบอ่อน พบทั่วไปในหลายพื้นที่ ไม่ทน 

น�้ำขัง การปรุงอาหาร   ยอดอ่อน ใบอ่อน น�ำมารับประทานเป็นผัก โดยการท�ำให ้

สุก ลวก นึ่ง ต้ม รับประทานกับร่วมกับน�้ำพริก ลาบ แกงเลียง ชาวหนองห้างนิยมใส่

ในแกงอ่อม แกงโค สรรพคุณทางยา ดับพิษร้อนใน ขับปัสสาวะ และมีกากใยสูง 

ช่วยขับถ่าย
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ภาพที่ 5  ผักหม

	 5)	ผักเม่น  ชื่อวิทยาศาสตร์ Iponoea Batatas Lamk. (7) หรือมันเทศ  

(ภาคกลาง) มันแกว (ภาคเหนือ) พบทั่วไปทุกภาค เป็นพืชไม้ล้มลุกมีหัวใต้ดิน  

ลักษณะทั่วไปเป็นไม้ล้มลุกมีหัวใต้ดินอาจมีสีม่วงแดง ส้ม นวลและขาว รูปกระสวย 

หรือหัวยาว ล�ำต้นเลื้อยบนดินหรือตั้งตรง หรือเลื้อยพันยาว 1 - 5 เมตร ค่อนข้างเป็น

เหลี่ยมหรือทรงกระบอก แตกก่ิงก้านมากท่ีข้อมีราก มียาวขาว ใบรูปไข่กว้างหรือ 

รูปกลม ขอบเรียบหรือจักเป็นแฉกมี 3 - 5 แฉก โคนใบรูปหัวใจ ผิวใบทั้งสองด้าน 

เกลี้ยงหรือมีขนกระจาย ก้านใบยาว 4 - 20 ซม. นิยมใช้ยอดอ่อน หรือหัวใต้ดินมา 

ท�ำอาหาร เช่น แกงมัสมั่น ส�ำหรับชาวหนองห้างนิยมน�ำยอดอ่อนปรุงในแกงโค  

สรรพคุณทางยา ใบต�ำฟอกฝี เถาต้มดื่มแก้ไขข้ออักเสบ หัวชงน�้ำดื่มแก้กระหาย  

น�้ำบ�ำรุงม้ามไต แก้เมาคลื่น น�้ำคั้นจากหัวทาแก้แผลไฟไหม้ทั้งต้น และหัวมีฤทธิ์ฆ่า 

เชื้อแบคทีเรียและเชื้อรา

ภาพที่ 6  ผักเม่น ภาพที่ 7  มันเทศ
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	 6)	ผักแว่น  ชื่อวิทยาศาสตร์ Centella Asiatica Urban. (8) หรือใบบัวบก  

เป็นไม้ล้มลุกทอดเลื้อยไปตามพื้นดิน มีรากออกตามข้อชูใบตั้งตรงขึ้นมา เป็นใบเดี่ยว 

มีก้านชูใบยาว ลักษณะเป็นรูปไตหรือรูปกลม มีรอยเว้าลึกที่ฐานขอบใบมีรอยหยัก 

ผิวในด้านบนเรียบ ส่วนท่ีใช้บริโภค ใบ และเถา พบข้ึนท่ัวไปในที่ช้ืนแฉะ ตามคันนา 

ริมหนองน�้ำมีแสงแดด ใบและเถา รับประทานเป็นผักสดกับน�้ำพริก สรรพคุณทาง 

ยา ใบบัวบก มีรสมันอมขมเล็กน้อยมีกลิ่นหอม ช่วยบรรเทาความร้อนบ�ำรุงก�ำลัง  

ช่วยสมานแผลเร่งการงอกของเน้ือเยื่อ, ระงับการเติบโตของแบคทีเรีย, แก้ช�้ำใน,  

ลดความดันเลือด

ภาพที่ 8  ใบบัวบก

	 7)	ผักห่อนแห่น  ช่ือวิทยาศาสตร์ Emilia Sonchifolia (L.) DC. (9) หรือ 

ผักลิ้นปี่ หูปลาช่อน ผักแดง หางปลาช่อน ผักกาดนกเขา เป็นไม้ล้มลุก พบทั่วไป 

ของทุกภาค เกิดที่ลุ่มชื้นในทุ่งนาหลังการเก็บเกี่ยวข้าว เป็นพืชล้มลุกปีเดียว ล�ำต้น 

มีขนอ่อนตลอดก้านใบและยอดสีเขียวนวล ใบเดี่ยวเกิดสลับต�ำแหน่ง ใบยาว 2 - 5 ซม. 

ก้านใบห่อหุ้มล�ำต้น ปลายมนโคนใบกว้างใบมีรูปไข่รีมีขน ขอบใบโค้งหยักเว้าเล็กน้อย

คล้ายหูปลาช่อน หลังใบมีสีเขียวเข้มท้องใบมีสีม่วงแดง มีขนปกคลุม ใช้ประโยชน์จาก

ยอดอ่อน ใบอ่อน ใช้ยอดอ่อน ใบอ่อน น�ำมารับประทานเป็นผักสดร่วมกับน�้ำพริก  

ลาบ ก้อย ส้มต�ำ สรรพคุณทางยา มีรสจืด เย็น ช่วยบรรเทาความร้อนในร่างกาย
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ภาพที่ 9  ผักห่อนแห่น

	 8)	ถั่วปี  ชื่อวิทยาศาสตร์ Vigna Sinensis (10)  หรือถ่ัวพุ่ม ถั่วพุ่มเป็นพืช 

ตระกูลถั่วที่มีอายุเก็บเกี่ยวสั้น ทนแล้ง และปลูกง่าย สามารถปลูกได้ทั้งใน สภาพไร่

และสภาพนา (หลังเก็บเก่ียวข้าว) เป็นพืชท่ีใช้ประโยชน์ได้เอนกประสงค์ ใช้บริโภค 

ทั้งในรูปฝักสดและเมล็ดแห้ง เมล็ดถ่ัวพุ่มมีคุณค่าทางโภชนาการสูง ประกอบด้วย

คาร์โบไฮเดรต 50 - 67% และโปรตีน 23 - 25% สามารถใช้ทดแทนโปรตีนจาก 

เนื้อสัตว์ได้ ส่วนต้นและใบของถั่วพุ่มหลังจากเก็บเกี่ยวผลผลิตแล้ว จะยังคงมีสีเขียวสด 

และมีโปรตีนค่อนข้างสูง ใช้ไถกลบเป็นปุ๋ยพืชสดบ�ำรุงดิน ให้ธาตุไนโตรเจนแก่ดิน  

ชาวหนองห้างใช้เมล็ดถั่วใส่ในแกงโคท�ำให้เพิ่มคุณค่าทางโภชนาการมากขึ้น

ภาพที่ 10  เมล็ดถั่วพุ่ม ภาพที่ 11  ต้นถั่วพุ่ม
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	 9)	ผักขี้แสด  ชื่อวิทยาศาสตร์ Glinus Oppositifolius A. DC. (11)  หรือ 

ผักขวง ผักข้ีขวง สะเดาดิน ขี้ก๋วง พบท่ัวไปทุกภาค พบมากภาคเหนือ ไม้ล้มลุก 

มีล�ำต้นเตี้ยๆ หรือติดราบกับดิน แตกกิ่งก้านสาขาแผ่กระจายออกไปรอบๆ ต้น  

ใบเด่ียวมีขนาดของใบเล็กยาวเรียว แตกใบออกตามข้อต้น ซึ่งข้อๆ หนึ่งจะมีใบ 

อยู่ประมาณ 4 - 5 ใบ ส่วนท่ีใช้บริโภค ยอดอ่อน ใบอ่อน สรรพคุณทางยา ผักขวง  

มีรสขมเย็น

ภาพที่ 12  ผักขี้แสด

ภาพที่ 13  แกงโค
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ชื่อผักพื้นบ้าน ชื่ออื่นๆ ชื่อวิทยาศาสตร ์/ วงศ์ ส่วนที่ใช้
ประโยชน์

สรรพคุณ
ทางยา

1. ผักสะแงะ ผักชีล้อม Coriandrum spp. / 
UMBELLIFERAE

ใบ
และลำ�ตน้

แก้ท้องอืด 
ท้องเฟ้อ 
วิงเวียน 

2. ผักลืมผัว ผักลืมชู้ Lobelia alsinoides Lamk. / 
CAMPANULACEA  

ใบอ่อน 
ยอดอ่อน

เป็นยาสมาน
แผลในลำ�ไส้

3. ผักอีฮุม มะรุม
ผักเนื้อไก่

Moringa oleifera Lamk. / 
MORINGACEAE 

ยอดอ่อน 
ผล

แก้ไข้
ดับพิษร้อน
ถอนพิษไข้

4. ผักหม ผักโขม 
ผักขมจีน
ผักโขมสี 
ผักโขมหนาม

Amaranthus ricolor Linn. / 
AMARANTHACEAE 
 

ใบอ่อน 
ยอดอ่อน

ดับพิษร้อนใน
ขับปัสสาวะ

5. ผักเม่น มันเทศ 
มันแกว

Iponoea batatas Lamk. / 
CONVOLVULACEAE

ยอดอ่อน 
หัวใต้ดิน

ใบตำ�ฟอกฝี 
เถาต้มดื่มแก้
ไขข้ออักเสบ

6. ผักแว่น ใบบัวบก Centella asiatica Urban. / 
UMBELLIFERAE 

ใบ 
หรือเถา

ช่วยบรรเทา
ความร้อน
บำ�รุงกำ�ลัง 
แก้ร้อนใน
ลดความดัน

7. ผักห่อนแห่น ผักลิ้นปี่ 
หูปลาช่อน
หางปลาช่อน
ผักกาดนกเขา

Emilia sonchifolia (L.) DC. /
COMPOSITAE

ยอดอ่อน 
ใบอ่อน

มีรสจืด เย็น 
ช่วยบรรเทา
ความร้อนใน
ร่างกาย

8. ถั่วปี ถั่วพุ่ม Vigna sinensis / FABACEAE เมล็ด -

9. ผักขี้แสด ผักขวง 
ผักขี้ขวง 
สะเดาดิน 
ขี้ก๋วง

Glinus oppositifolius A. DC. /
AIZOACEAE

ใบอ่อน 
ยอดอ่อน

มีรสขมเย็น

ตารางที่ 1  สรุปผักพื้นบ้าน ส่วนที่ใช้ประโยชน์และคุณค่าทางยา 
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สรุปและอภิปรายผลการศึกษา

	 จากการศึกษาเรื่องผักพื้นบ้านท้องถ่ินผู้ไท ต�ำบลหนองห้าง อ�ำเภอกุฉินารายณ ์

จังหวัดกาฬสินธุ์ แกงโคคืออาหารที่เป็นเอกลักษณ์เฉพาะถิ่นซึ่งมีแห่งเดียว เป็นอาหาร

ที่ทุกบ้านท�ำรับประทาน ในอดีตครอบครัวผู้ไทเป็นครอบครัวขนาดใหญ่ มีสมาชิก 

หลายคน ดังนั้นแกงโคเพียงอย่างเดียวสามารถทานได้ทั้งครอบครัว แกงโคมี 

ส่วนประกอบหลายชนิด ผักพื้นบ้านท่ีน�ำมาปรุงในแกงโคนี้ สามารถหาได้ทั่วไปใน 

ชุมชนผู้ไท ยกตัวอย่างเช่น ผักสะแงะ ผักลืมชู้ มะรุม ผักโขม ผักเม่น ใบบัวบก  

ผักห่อนแห่น เมล็ดถ่ัวปี และ ผักขี้แสด ผักส่วนใหญ่พบได้ในช่วงฤดูฝน นิยมใช้ต้น 

และใบ บางชนิดใช้ผล เช่น ผักอีฮุม บางชนิดใช้เมล็ด เช่น ถั่วปี และบางชนิดใช้ทั้งใบ

และหัวใต้ดิน เช่น ผักเม่น หรือมันเทศ แกงโคเป็นอาหารสุขภาพเนื่องจากไขมันต�่ำ  

มีคุณค่าทางโภชนาการ มีวิตามินสูงและสรรพคุณทางยา ช่วยลดไข้ และมีฤทธิ์เย็น  

ลดพิษร้อนของร่างกาย ดังน้ันการรับประทานแกงโคของชาวหนองห้าง นอกจากได้ 

ทานอาหารสุขภาพแล้ว ยังมีคุณค่าช่วยลดพิษร้อนของร่างกายด้วย

การน�ำผลการวิจัยไปใช้

	 การศึกษาผักพื้นบ้านในอาหารแกงโค ต�ำบลหนองห้าง อ�ำเภอกุฉินารายณ ์ 

จังหวัดกาฬสินธุ์ เป็นการศึกษาผักพ้ืนบ้านท่ีมีในแกงโค ซ่ึงเป็นแกงที่เป็นเอกลักษณ์

เฉพาะถิ่นของชาวผู้ไทหนองห้าง ผลการศึกษาข้อมูลของผักพื้นบ้าน เช่น ข้อมูล 

ทางด้านพฤกษศาสตร์ ข้อมูลการใช้ประโยชน์และสรรพคุณทางยา เป็นประโยชน์แก่ 

ผู้ที่สนใจอาหารสุขภาพ และสามารถน�ำข้อมูลไปสร้างบทเรียนท้องถ่ินให้แก่โรงเรียน 

ในพ้ืนที่ให้คนรุ่นใหม่ได้เรียนรู้ เป็นการอนุรักษ์ความหลากหลายทางชีวภาพ และ 

อนุรักษ์ภูมิปัญญาพื้นบ้านไม่ให้สูญหายไปตามการเปลี่ยนแปลง



วารสารวิชาการแพรวากาฬสินธุ์ มหาวิทยาลัยราชภัฏกาฬสินธุ์

ฉบับพิเศษ : มหกรรมวิชาการภูมิปัญญา

กลุ่มชาติพันธุ์นานาชาติลุ่มน�้ำโขง ไทย ลาว เวียดนาม จีน
59

เอกสารอ้างอิง

อรัญญา นนทราช และคณะ. (2548). การศึกษาอาหารภูไทเพื่อสุขภาพ ต.หนองห้าง  

	 อ.กุฉินารายณ์ จ.กาฬสินธุ์. มหาวิทยาลัยราชภัฏกาฬสินธุ์.

กัญจนา ดีวิเศษ. (2541). ผักพื้นบ้านภาคอีสาน. มูลนิธิการศูนย์พัฒนาต�ำราการแพทย ์

	 แผนไทย.

ผักสะแงะ. (16 กรกฎาคม 2558). http://www.baanmaha.com/community/ 

	 thread5733.html

ผักลืมผัว. (16 กรกฎาคม 2558). http://www.baanmaha.com/community/ 

	 thread7408.html

มะรุม. (16 กรกฎาคม 2558). http://www.baanmaha.com/community/ 

	 thread50565.html

ผักหม. (16 กรกฎาคม 2558). http://frynn.com/ผักโขม/

มันเทศ. (16 กรกฎาคม 2558). http://www.baanmaha.com/community/ 

	 thread48311.html

ผักแว่น. (2 กรกฎาคม 2558). http://www.baanmaha.com/community/ 

	 thread7883.html

ผักกาดนกเขา. (16 กรกฎาคม 2558). http://www.gotoknow.org/posts/185561

ถั่วพุ่ม. (16 กรกฎาคม 2558). http://www.biogang.net/biodiversity_view.php? 

ผักขวง. (20 กรกฎาคม 2558). http://frynn.com/ผักขวง/


