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บทคัดยอ 
 

บทความวิจัยฉบับนี้ มีวัตถุประสงค์เพื่อ ศึกษาปัจจัยที่เป็นอุปสรรคต่อความพอเพียงทาง
อาหาร และศึกษาการจัดการความพอเพียงทางอาหารของกลุ ่มมังสวิรัติตามปรัชญาของ
เศรษฐกิจพอเพียง ในการควบคุมอุปทานการผลิตและอุปสงค์การบริโภคอาหาร ภายใต้มาตรการ
ปิดพื้นที่ในสถานการณ์วิกฤตโควิด-19 (พ.ศ. 2563-2565) โดยเป็นการวิจัยแบบผสมผสานด้วย
การสัมภาษณ์เชิงลึก การสนทนากลุ่ม และแบบสอบถาม คัดเลือกประชากรแบบเจาะจงของ
ชุมชนในและนอกพื้นที่ภูผาฟ้าน้ำ ชุมชนละ 70 คน  

ผลการวิจัย พบว่า ชุมชนในพื้นที่ภูผาฟ้าน้ำ ส่วนใหญ่เป็นผู้หญิง เดินทางมาจากพื้นที่อื่น 
ทำให้ขาดความคุ้นเคยกับสภาพพื้นที่และการทำการเกษตร ทั้งนี้ปัจจัยที่เป็นปัญหาต่อความ
พอเพียงด้านอาหารของชุมชน ได้แก่ 1) ปัจจัยสืบเนื่องจากการระบาดของโควิด-19 2) ปัจจัย
ด้านลักษณะประชากรที่ส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง และ 3) ปัจจัยด้านบริบทของพื้นที่สูง สำหรับการ
จัดการความพอเพียงอุปทานอาหาร ประกอบด้วย 1) การผลิตอาหารในชุมชนและการใช้วัตถุดิบ
ธรรมชาติ 2) การจัดการอาหารจากแหล่งภายนอกและเครือข่าย และการจัดการความพอเพียง
ด้านอุปสงค์การบริโภคอาหาร ประกอบด้วย 1) การควบคุมและการลดการบริโภคตามความ
ต้องการของจิตใจ (ลดความอยาก) ของสมาชิกในชุมชน 2) การบริโภคเท่าที่จำเป็น ทั้งนี้ไม่พบ
ความแตกต่างกันทางสถิติ (P>0.05) ของการจัดการอุปทานและอุปสงค์ระหว่างชุมชนภายใน
และภายนอก โดยดัชนีสัดส่วนของอุปทานต่ออุปสงค์ของชุมชนมีค่าเท่ากับ 1.02  ผู้เชี่ยวชาญ
ประเมินรูปแบบการจัดการความพอเพียงทางอาหารของชุมชนมีค่าเฉล่ียความเหมาะสมในระดับ
มากที่สุด ความสอดคล้องกับปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงระดับมาก ชุมชนภายในและภายนอก
ประเมินความเหมาะสมในระดับมากที่สุด และระดับมาก ตามลำดับ แสดงให้เห็นว่า การจัดการ
ความพอเพียงทางอาหารที่เหมาะสมของชุมชนเป็นการจัดการอุปทานการผลิตให้มีปริมาณ
อาหารที่พอเพียงด้วยหลักการพึ่งตนเองและเครือข่าย และจำเป็นต้องมีการจัดการอุปสงค์ด้วย
การลดการบริโภคที่เกินความจำเป็นด้วยการน้อมนำปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงมาปรบัใช้ทั้ง
ในด้านอุปทานและอุปสงค์ 

 
คําสําคัญ: ความพอเพียงทางอาหาร; ชุมชนมังสวิรัติวิถีธรรม; ปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง 
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Abstract 
 
 This research article aimed to study obstacle factors and to investigate the 
management of food availability for a vegetarian group based on the Sufficiency 
Economy Philosophy (SEP) during the COVID-19 crisis (2020-2022). The study 
employed a mixed-methods approach, in-depth interviews, group discussions, and 
questionnaires to select a purposive sample of 70 individuals from both within and 
outside the community.  
 The findings revealed that the majority of the community members in Phu 
Pha Fah Nam were women who had migrated from other areas, resulting in a lack of 
familiarity with the local environment and agricultural practices. The main factors 
affecting the community's food availability included: 1) the impact of the COVID-19 
pandemic, 2) the demographic characteristic of being predominantly female, and        
3) the highland area's context. Food supply availability management involved:              
1) producing food within the community and using natural ingredients, and                    
2) managing food from external sources and networks. Food demand availability 
management involved: 1) controlling and reducing consumption based on 
psychological needs (reducing desires), and 2) consuming only what was necessary. 
Statistical analysis indicated no significant difference (P>0.05) in supply and demand 
food availability management between internal and external communities, with a 
supply-demand ratio index of 1.02. Experts assessed the community's food availability 
management model as highly appropriate and aligned with the SEP principles. The 
internal and external community members rated the appropriateness of the 
management model as the highest and high levels, respectively. These results 
demonstrate that the appropriate food availability management of the community 
involves balancing production and consumption through self-reliance and networking 
principles, and it requires managing demand by reducing unnecessary consumption 
according to the Sufficiency Economy Philosophy. 
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1. บทนํา  

การจัดการความพอเพียงทางอาหาร (Food Availability) เป็นปัจจัยหลักของความ
มั่นคงทางอาหาร (Food Security) ซึ่งได้แก่ การเพิ่มผลผลิตให้มีปริมาณพอเพียงและมีหลาย
รูปแบบ (McLaughlin & Kinzelbach, 2015) การเพิ่มผลิตโดยการขยายพื้นที่เพาะปลูกที่มีการ
ปฏิบัติมากในกลุ่มของเกษตรกรรายย่อยเป็นการบุกรุกพื้นที่ป่า ส่งผลให้จำนวนป่าไม้ลดลงโดย
ลำดับ (Acheampong, Macgregor, Sloan, & Sayer, 2019) ก่อให้เกิดปัญหาที ่ติดตามมา    
ส่วนอีกแนวทางหนึ่งคือ ความพยายามในการปรับตัวของเกษตรกรในการจัดการด้านการผลิต 
รวมถึงด้านเมล็ดพันธุ์พืชเพื่อให้สามารถรองรับต่อการเปลี่ยนแปลงต่อสภาพแวดล้อมที่เปลี่ยนไป 
(Vernooy, Sthapit, Otieno, Shrestha, & Gupta, 2017) อย่างไรก็ตาม เมื่อพิจารณาถึงความ
ยั่งยืนในกรณีที่เกิดภาวะวิกฤตที่รุนแรง เช่น การระบาดของเชื้อไวรัสโควิด-19 พบว่า ก่อให้เกิด
ปัญหาความพอเพียงและความไม่ม ั ่นคงทางอาหารในหลายพื ้นที ่ท ั ้งในประเทศไทยและ
ต่างประเทศ เช่น ในรัฐเวอร์มอนต์ ประเทศสหรัฐอเมริกา ความไม่มั่นคงด้านอาหารในครัวเรือน
เพิ่มข้ึน 32.3 เปอร์เซ็นต์ (Niles et al., 2020) ทั้งนี ้สาเหตุหลักมาจากประชาชนยังขาดความรู้
ความเข้าใจในการจัดการความพอเพียงทางอาหาร โดยมุ่งเน้นแต่เพิ่มการผลิตเป็นหลัก ขาดหลัก
ความมีเหตุผล ความพอประมาณ รวมถึงการป้องกันความเสี่ยงหรือการสร้างภูมิคุ ้มกันที ่ดี        
ซึ่งหากประชาชนได้มีการน้อมนำปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงมาปรับใช้ จะช่วยให้การจัดการ
ความพอเพียงทางอาหารเกิดขึ้นอย่างยั่งยืน สอดคล้องกับแผนยุทธศาสตร์ชาติ 20 ปี (พ.ศ. 
2561-2580) ส่งเสริมการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการบริโภคและการผลิต มีการใช้ทรัพยากร 
อย่างประหยัดคุ้มค่าและมีประสิทธิภาพมากที่สุด (ยุทธศาสตร์ชาติ (พ.ศ.2561 – 2580), 2561) 

 ชุมชนมังสวิรัติวิถีธรรม ภูผาฟ้าน้ำ เป็นกรณีตัวอย่างของชุมชนที ่ เกิดใหม่ ได้หา           
แนวทางการจัดการความพอเพียงทางอาหารในช่วงสถานการณ์การระบาดของเช้ือไวรัสโควิด-19 
ทำให้ชุมชนตกลงดำเนินมาตรการป้องกันตนเองด้วยการห้ามเข้าออกชุมชน และเพื่อให้ชุมชน
สามารถดำรงชีวิตอยู่ได้ภายใต้สภาวะแหล่งอาหารที่มีค่อนข้างจำกัด จึงได้พัฒนารูปแบบการ
จัดการความพอเพียงทางอาหารขึ้นภายในชุมชนให้สามารถผ่านพ้นภาวะวิกฤตดังกล่าวมาได้ 
นอกจากนี้ได้ศึกษาชุมชนภายนอกเพื่อใช้เปรียบเทียบการจัดการความพอเพียงทางอาหารโดย   
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ไม่มีข้อจำกัดด้านแหล่งอาหาร ดังนั้น จึงควรมีการศึกษาถึงการจัดการความพอเพียงด้านอาหาร
ของชุมชนเพื่อนำมาปรับใช้ให้เป็นประโยชน์กรณีเกิดวิกฤตในคร้ังต่อไป 
 
2. วัตถุประสงคของการวิจัย 

1. เพื่อศึกษาปัจจัยที่เป็นอุปสรรคความพอเพียงทางอาหารของกลุ่มมังสวิรัติตามปรัชญา
ของเศรษฐกิจพอเพียง กรณีชุมชนมังสวิรัติวิถีธรรม ภูผาฟ้าน้ำ อำเภอแม่แตง จังหวัดเชียงใหม่ 
การจัดการอุปทานอาหาร (Food supply management) การจัดการอุปสงค์การบริโภคอาหาร 
(Food demand management)  
 2. เพื่อศึกษาการจัดการความพอเพียงทางอาหารของกลุ่มมังสวิรัติตามปรัชญาของ
เศรษฐกิจพอเพียง กรณีชุมชนมังสวิรัติวิถีธรรม ภูผาฟ้าน้ำ อำเภอแม่แตง จังหวัดเชียงใหม่ 
 
3. วิธีดําเนินการวิจัย 
 การวิจัยครั้งนี ้ ผู ้วิจัยใช้ระเบียบวิธีวิจัยแบบผสมผสาน โดยเริ ่มต้นด้วยการเก็บข้อมูล     
เชิงคุณภาพ และเชิงปริมาณ ได้รับอนุมัติการวิจัยในมนุษย์ มหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหม่ เลขที่ 
IRBCMRU IRBCMRU 2022/087.11.04 ประกอบด้วยข้ันตอน ดังน้ี 
 1. ประชากรและกลุมตัวอยาง ประชากรเป็นสมาชิกกลุ่มมังสวิรัติวิถีธรรม โดยแบ่งเป็น
สมาชิกชุมชนอาศัยประจำอยู ่ ในชุมชนภูผาฟ้าน้ำตลอดช่วงสถานการณ์วิกฤตโควิด-19  
(ปี พ.ศ. 2563-2565) ที่อายุไม่ต่ำกว่า 20 ปี จำนวนท้ังส้ิน 70 คน โดยกลุ่มตัวอย่างท่ีเลือกเป็นท้ังกลุ่ม
ประชากรของชุมชนภูผาฟ้าน้ำท้ังหมด 70 คน และสมาชิกกลุ่มมังสวิรัติวิถีธรรมพักอาศัยอยู่นอกชุมชน
ภูผาฟ้าน้ำจากจำนวนประชากร 397 คน สุ ่มตัวอย่างให้เท่ากันจำนวน 70 คน เพื ่อใช้เป็นกลุ่ม
เปรียบเทียบการจัดการความพอเพียงทางอาหารในบริบทท่ีแตกต่างกัน รวมเป็นกลุ่มตัวอย่าง 140 คน 
 2. การเก็บรวบรวมขอมูล ผู ้วิจัยใช้เครื ่องมือ วิธีการในการดำเนินการวิจัย และ 
การเก็บรวบรวมข้อมูล ดังน้ี 
  2.1 แบบสัมภาษณ์ สัมภาษณ์เชิงลึก (In-Depth Interview) และแบบสนทนากลุ ่ม 
(Focus Group) ใช้ข้อคำถามแบบกึ่งโครงสร้าง (Semi-structured Interview)  เก็บข้อมูลเกี่ยวกับ
บริบทของพื้นที่ชุมชนมังสวิรัติวิถีธรรม ภูผาฟ้าน้ำ การปฏิบัติการบริโภคอาหาร  และกิจกรรมการ
ผลิตอาหาร 
  2.3 แบบสอบถาม (Questionnaire) เก็บข้อมูลเก่ียวกับความพอเพียงทางอาหาร 
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2.4 การตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือ แบบสัมภาษณ์และแบบสอบถามด้วยวิธี
คำนวณหาค่าดัชนีความสอดคล้องระหว่างข้อคำถามกับเนื้อหาและวัตถุประสงค์ (Item Object 
Congruence: IOC) กับผู ้ เชี ่ยวชาญ 3 ท่าน (บุญธรรม กิจปรีดาบริสุทธิ ์ , 2553) และนำ
แบบสอบถามไปทดลองใช้ (Try Out) ได้ค่าความเชื่อมั่น (Reliability) ของเครื่องมือโดยใช้สูตร
สัมประสิทธ์ิแอลฟา (Coefficient Alpha: α) (บุญชม ศรีสะอาด, 2553) ได้ค่าเท่ากับ 0.85 

2.5. ทำการประเมินรูปแบบการจัดการความพอเพียงทางอาหารของกลุ่มมังสวิรัติ
ตามปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง กรณีชุมชนมังสวิรัติวิถีธรรม ภูผาฟ้าน้ำ โดยผู้เช่ียวชาญ 5 ท่าน 
และนำรูปแบบที่ได้ให้ผู้มีส่วนได้ส่วนเสีย คือ ชุมชนภูผาฟ้าน้ำ ประเมินความเหมาะสม 
 3. การวิเคราะหขอมูล ด้วยการวิเคราะห์เนื้อหา (Content Analysis) สถิติิเชิงพรรณนา 
(Descriptive Statistics) หาค่า ร้อยละ ค่าความถี่ และค่าเฉลี่ย ตารางไขว้ (Cross-tabulation) 
ไคสแควร์ (Chi-square) Independent t-test  และมาตราส่วนประเมินค่า (Likert Scale) 
คะแนนเต็ม 5 ด้วยการแปลผล: 4.50-5.00: เหมาะสมท่ีสุด 3.50-4.49: เหมาะสมมาก 2.50-3.49: 
เหมาะสมปานกลาง 1.50-2.49: เหมาะสมน้อย และ 1.00-1.49: เหมาะสมน้อยที่สุด (Best & 
Kahn, 1988, p. 247) 
 
4. สรุปผลการวิจัย 
         1. ปจจัยท่ีเปนอุปสรรคความพอเพียงทางอาหารของกลุมมังสวิรัติตามปรัชญาของ
เศรษฐกิจพอเพียง กรณีชุมชนมังสวิรัติวิถีธรรม ภูผาฟาน้ํา อําเภอแมแตง จังหวัดเชียงใหม 
ดานอุปทานการผลิตและอุปสงคการบริโภคอาหาร 
 ในเดือน กุมภาพันธ์ ปี พ.ศ. 2563 กลุ่มแพทย์วิถีธรรมหรือกลุ่มมังสวิรัติ มีการจัดค่าย
สุขภาพท่ีชุมชนภูผาฟ้าน้ำ ภายหลังเสร็จส้ินการจัดค่ายได้เกิดเหตุการณ์การระบาดของโควิด-19 และ
รัฐบาลประกาศมาตรการเคล่ือนย้าย (Lockdown) ดังน้ัน เพ่ือให้กลุ่มสามารถดำรงชีวิตอยู่ได้ภายใต้
สภาวะแหล่งอาหารที่มีค่อนข้างจำกัดจึงเป็นส่ิงสำคัญ ทั้งนี้ปัจจัยเบื้องต้นที่เป็นอุปสรรคต่อความ
พอเพียงทางอาหาร ประกอบด้วย 1) ปัจจัยสืบเนื่องจากการระบาดของเช้ือไวรัสโควิด-19 2) ปัจจัย
ด้านลักษณะประชากร และ 3) ปัจจัยด้านบริบทของพ้ืนท่ี 
  1.1 ปจจัยสืบเนื่องจากการระบาดของเช้ือไวรัสโควิด-19 จากเหตุการณ์การอุบัติของ
โรคชนิดใหม่ที่ยังไม่ทราบถึงวิธีการรักษา ทำให้กลุ่มตกลงดำเนินมาตรการป้องกันตนเองภายใต้
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มาตรการปิดพื้นที่ ห้ามมิให้มีการเข้าออกชุมชน โดยอนุญาตให้มีการส่งมอบ จัดหาวัตถุดิบจาก
ภายนอกท่ีจำเป็นเท่าน้ัน 

1.2 ปจจัยดานลักษณะประชากร ประชากรส่วนใหญ่เป็นผู้หญิง สถานภาพโสด ไม่ค่อยมี
พ้ืนฐานด้านการสาธารณสุข อยู่ในวัยกลางคนท่ีมีอายุประมาณ 30 ปีข้ึนไป เดินทางมาจากพ้ืนท่ีอ่ืน  ๆ
ของประเทศ ทำให้ขาดความคุ้นเคยกับสภาพพ้ืนท่ี รวมถึงไม่คุ้นเคยกับการทำการเกษตรเพ่ือเล้ียงชีพและ
ไม่มีประสบการณ์ในการหาวัตถุดิบจากพื้นที่ป่า โดยในเบ้ืองต้นสามารถหาได้เพียง 2-3 ชนิด เช่น 
กล้วยป่า ผักกาดนา และมะเขือพวง เป็นต้น (ตารางที่ 1) 

 
ตารางท่ี 1  ข้อมูลพื ้นฐานทั ่วไปของผู ้ตอบแบบสอบถามจากชุมชนภูผาฟ้าน้ำและช ุมชน 
นอกภูผาฟ้าน้ำ ชุมชนละ 70 คน เปรียบเทียบความแตกต่างทางสถิติด้วยไคสแควร์ ( χ2) 
โดย n=140 
  

ข้อมูล 
ชุมชนภายใน ชุมชนภายนอก            χ 2 

(n=70)  ร้อยละ (n=70) ร้อยละ  

1. เพศ            
ชาย 

หญิง 

20 

50 

28.6 

71.4 

12 

58 

17.2 

82.8 

χ 2 =2.59 

P =0.107 (NS) 

2. สถานภาพสมรส  
โสด 

ไม่โสด  

37 

33 

52.9 

47.1 

23 

47 

32.9 

67.1 

χ 2 =5.72 

P =0.017* 

3. พ้ืนฐานด้านสาธารณสุข                                  
ไม่มี 

มี 

60 

10 

85.7 

14.3 

44 

26 

62.9 

37.1 

χ 2=9.57 

P =0.002** 

4. ระยะเวลาการเป็นกลุ่ม

มังสวิรัติวิถีธรรม  

< 5 ปี 

5-10 ปี 

 >10 ปี 

14 

40 

16 

20.0 

57.1 

22.9 

10 

48 

12 

14.3 

68.6 

17.1 

χ 2 =1.97 

P =0.374 (NS) 

NS ไม่มีความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (P>0.05) * แตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (P<0.05)   
** แตกต่างอย่างมีนัยสำคัญย่ิงทางสถิติ (P<0.01) 
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 จากตารางท่ี 1 จะเห็นได้ว่า ประชากรของกลุ่มส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง และเคยผ่านการ
ฝึกฝนการดำรงชีวิตที่เรียบง่ายในรูปแบบของกลุ่มมังสวิรัติธรรมมากกว่า 5 ปี สิ ่งเหล่านี้เป็น
ปัจจัยพื้นฐานต่อการจัดการความพอเพียงทางอาหารทั้งด้านอุปทานการผลิตอาหารและอุปสงค์
การบริโภคอาหาร  

1.3 ปจจัยดานบริบทของพื้นท่ี สภาพพื้นที่เป็นพื้นที่ราบระหว่างแนวเขาที่มีพื้นที่
จำกัด (ประมาณ 189 ไร่) และยังเป็นพื้นที่ที่ไม่เหมาะสมกับการเกษตร ประกอบด้วย สภาพดิน
ขาดอินทรียวัตถุ ขาดแหล่งน้ำสำหรับการเกษตร และสภาพอากาศหนาวเย็น 

 
2. รูปแบบการจัดการความพอเพียงทางอาหารของชุมชนมังสวิรั ติ วิถีธรรม  

ภูผาฟาน้ํา จากปัญหาการจัดการความพอเพียงด้านอุปทานการผลิตอาหารในประเด็นที่ 1 ทำให้
ได้มีการพัฒนารูปแบบการจัดการความพอเพียงทางอาหาร ดังได้แสดงไว้ในตารางสรุปท่ี 2  

 
ตารางท่ี 2  ผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบค่าเฉลี ่ย t-test ต่อการแสดงความเห็นด้านความ 
พอเพียงทางอาหารชุมชนในและนอกภูผาฟ้าน้ำในด้านอุปทานการผลิตอาหาร (Supply) ด้าน   
อุปสงค์ (Demand) ด้วยมาตรวัดลิเคอร์ท (Likert type Scale) คะแนนเต็ม 5 จำนวนชุมชนละ 70 คน  
 

ขอมูล 
ชุมชนใน ชุมชนนอก 

t p 𝑥̅𝑥 S.D. ระดับ 𝑥̅𝑥 S.D. ระดับ 

อุปทานการผลิตอาหาร         

1.  ปัจจัยการผลิต มีแรงงานหมู่มิตรดี  4.81 0.62 มากท่ีสุด 4.60 0.79 มากท่ีสุด 1.79 0.076(NS) 

2.  กระบวนการผลิต กสิกรรมไร้สารพิษ 

การกำหนดชนิดพืชท่ีปลูก 

4.16 0.85 มาก 4.11 0.81 มาก 0.31 0.760(NS) 

3.  กระบวนการเก็บเกี ่ยวผลผลิต เก็บใน

ปริมาณท่ีบริโภคในแต่ละวัน 

4.51 0.79 มากท่ีสุด 4.46 0.76 มาก 0.44 0.663(NS) 

4.  กระบวนการแปรรูปอาหารและการ

เก็บรักษา ทำแบบต้มสุก 

4.66 0.57 มากท่ีสุด 4.65 0.55 มากท่ีสุด 1.00 0.679(NS) 

รวมเฉลี่ย อุปทานการผลิต 4.42 0.54 มาก 4.39 0.45 มาก 0.40 0.690(NS) 
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ขอมูล ชุมชนใน ชุมชนนอก 
t p 𝑥̅𝑥 S.D. ระดับ 𝑥̅𝑥 S.D. ระดับ 

อุปสงคการบริโภคอาหาร         

1.  การบริโภคตามความอยากหรือความ

ต้องการของจิตใจแบบมีสติ (Mindful 

Consumption) การปฎ ิบ ัต ิศ ีลในการ

บริโภค 

4.69 0.67 มากท่ีสุด 4.64 0.62 มากท่ีสุด 0.39 0.694(NS) 

2.  การบริโภคตามความจำเป็น อาหารมี

ประโยชน์ต่อร่างกาย 

4.59 0.63 มากท่ีสุด 4.46 0.68 มาก 0.57 0.572(NS) 

รวมเฉลี่ย อุปสงค์การบริโภค 4.60 0.54 มากท่ีสุด 4.51 0.48 มากท่ีสุด 1.07 0.286(NS) 

NS ไม่มีความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (P>0.05) * แตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (P<0.05)   
 

2.1 อุปทานการผลิตอาหารใหพอเพียง ประกอบด้วย การผลิตในชุมชนและการใช้
วัตถุดิบธรรมชาติ การจัดหาจากแหล่งภายนอกและเครือข่าย 

2.1.1 การผลิตในชุมชนและการใชวัตถุดิบธรรมชาติ เพื่อให้เกิดการพึ่งตนเอง
ให้มากที่สุด มุ่งเน้นการผลิตพืชผักเพื่อการบริโภค (ปลูกในสิ่งที่กิน กินในสิ่งที่ปลูก) และการ
แสวงหาวัตถุดิบตามธรรมชาติตามปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงด้านความพอประมาณและมี
เหตุผล โดยพบว่า การผลิตของชุมชนไม่เพียงพอสำหรับการบริโภคในชุมชนได้อย่างต่อเนื ่อง 
ทั้งนี้ชุมชนในมีแรงงานที่เป็นมิตรที่ดีมีค่ามากที่สุดคือ ค่าเฉล่ีย 4.81± 0.62 ทำให้เกิดการพัฒนา
เรียนรู้การนำวัตถุดิบที่เกิดขึ้นเองตามธรรมชาติ เช่น ผักพื้นบ้าน ผักป่า มาประกอบอาหารเพื่อ
การประทังชีพ 

2.1.2 การจัดหาจากแหลงภายนอกและเครือขาย ถึงแม้อยู่ภายใต้มาตรการปิด
พ้ืนท่ีแต่ด้วยความจำเป็นในด้านวัตถุดิบประกอบอาหารบางอย่างท่ีมีปริมาณไม่มากและไม่สามารถหา
ได้ในพื้นที่ เช่น น้ำมันพืช เกลือ เป็นต้น ทำให้ชุมชนจำเป็นต้องมีตัวแทนออกไปจัดหาจากตลาด 
นอกจากนั ้นในส่วนวัตถุดิบหลัก เช่น พืชผักที ่ชุมชนไม่สามารถจัดหาให้พอเพียงได้ จึงมีความ
จำเป็นต้องขอรับการสนับสนุนจากเครือข่ายของชุมชนจากภายนอกตามความจำเป็น โดยผ่าน
มาตรการป้องกันโควิด-19 อย่างเข้มงวดตามปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงด้านความพอประมาณและ
มีภูมิคุ้มกัน 
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             ทั้งนี้การประเมินอุปทานการผลิตอาหารให้พอเพียงของชุมชนภายในและชุมชน
ภายนอกไม่มีความแตกต่างกันทางสถิติ (P>0.05) ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 4.42±0.54 และ 4.39±0.45 
ตามลำดับ (ตารางท่ี 2) 

2.2 อุปสงคการบริโภคอาหารใหพอเพียง ประกอบด้วย การควบคุมและการลดการ
บริโภคตามความต้องการของจิตใจ (ลดความอยาก) และการบริโภคเท่าท่ีจำเป็น 

2.2.1 การควบคุมและการลดการบริโภคตามความตองการของจิตใจ (ลดความ
อยาก) ซ่ึงการบริโภคตามความอยากทำให้เกิดการบริโภคท่ีเกินความจำเป็นและไม่พอเพียง ดังนั้น
กลุ่มมังสวิรัติหรือชุมชนในและนอกภูผาฟ้าน้ำทุกคนได้ผ่านการฝึกฝนทางด้านจิตใจในการควบคุม
การบริโภคต้ังแต่การเข้าค่ายสุขภาพ โดยฝึกบริโภคแบบมีสติ (Mindful Consumption) ทั้งชุมชน
ภายในและภายนอก (ค่าเฉล่ีย 4.69± 0.67 เที่ยบกับ 4.64± 0.62, P>0.05) ดังได้แสดงไว้ในตารางที่ 
2  โดยฝึกการรับประทานอาหารท่ีมีการปรุงแต่งหรือปรุงรสน้อยท่ีสุด เช่น ใช้แค่เกลือ การปฏิบัติศีลใน
การบริโภค เช่น การบริโภคมังสวิรัติที่ไม่มีการใช้เนื้อสัตว์เพื่อลดการใช้วัตถุดิบ และการฝึกเคี้ยวให้
ละเอียดในการบริโภค รวมท้ังไม่รับประทานตามความอยากหรือรับประทานด้วยลดการติดหลงในรูปและ
รสชาติของความอร่อยท้ังในอาหารปกติและอาหารปรุงแต่งต่าง  ๆเช่น อาหารกรุบกรอบ หรืออาหารของ
ว่างต่าง  ๆ

2.2.2 การบริโภคเทาท่ีจําเปน เป็นการน้อมนำปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงมา
ปรับใช้ท้ังความพอประมาณ เป็นการบริโภคตามความจำเป็น อาหารมีประโยชน์ต่อร่างกายท้ังชุมชน
ภายในและภายนอก (ค่าเฉล่ีย 4.59± 0.63 เทียบกับ 4.46± 0.68, P>0.05) คือ ความพอประมาณ
ที่คำนึงถึงการบริโภควัตถุดิบอาหารที่ทำให้มีความรู้สึก สบาย ไม่อึดอัด ความมีเหตุผลที่ไม่บริโภค
เกินความจำเป็นท้ังปริมาณและคุณค่าอาหารท่ีทำให้ร่างกายรู้สึกอึดอัด อ่ิมเกิน และอาหารไม่ย่อย  
ความมีภูมิคุ้มกันเป็นอาหารสุขภาพท่ีเรียบง่ายใช้วัตถุดิบในท้องถ่ิน หาง่าย ใกล้ตัว รวมท้ังความรู้   การ
บริโภคตามหลักโภชนาการและการเค้ียวให้ละเอียด และคุณธรรมการไม่เบียดเบียนสัตว์ เป็นต้น 
              ทั้งนี ้การประเมินอุปสงค์การบริโภคอาหารให้พอเพียงของชุมชนภายในและ
ภายนอกไม่มีความแตกต่างกันทางสถิติ (P>0.05) ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 4.60±0.54 และ 4.51±0.48 
ตามลำดับ (ตารางที่ 2)  
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3. ดัชนีความพอเพียง (Supply per Demand) ระหวางอุปทานและอุปสงคของชุมชน
มังสวิรัติวิถีธรรม ภูผาฟาน้ํา 

จากปัจจัยที่กล่าวมา พบว่า ชุมชนมีการจัดการอุปทานเพื่อให้เกิดความพอเพียงต่อ     
อุปสงค์ด้านปริมาณอาหาร ดังได้เปรียบเทียบในรูปดัชนีความพอเพียงที่แสดงไว้ในตารางที่ 3 

 
ตารางท่ี 3  ดัชนีความพอเพียงต่อวันของการบริโภคตามการปฏิบัติของชุมชนภูผาฟ้าน้ำ
เปรียบเทียบระหว่างอุปทานต่ออุปสงค์ของชุมชน (ชุมชนละ 70 คน) 
 

รายการ 

อุปทาน (Supply) 
 (รวมกิโลกรัมต่อวัน) 

อุปสงค์ (Demand)  
(รวมกิโลกรัมต่อวัน) 

ดัชนีความพอเพียง 
(Supply/Demand) 

ผลิต
เอง 
(1) 

เครือข่าย 
(2) 

ตลาด 
(3) 

รวมผลิต  
(4=1+2+

3) 

ระดับท่ี
เหมาะสม* 

(5) 

บริโภคจริงของ
ชุมชน 
(6) 

สัดส่วนท่ี
เหมาะสม 
(7= 4/5) 

บริโภค
จริงของ
ชุมชน 

(8= 4/6) 

1. แป้ง ข้าว  - 15 - 15 
21 

(300 กรัม/ คน
วัน) 

14 
(200 กรัม/ คน/

วัน) 
0.71 1.07 

2. ผักผลไม้ 26 17 - 43 
28 

(400 กรัม/คน/
วัน) 

42.5 
   (550 กรัม/
คน/วัน) 

1.53 1.01 

3. ธัญพืช    

โปรตีน 
- - 1.5 1.5 

3.5 
(50 กรัม/คน/

วัน) 

1.4 
(20 กรัม/คน/

วัน) 
0.43 1.07 

รวม 26 32 1.5 59.5 52.5 
57.9 

(เหลือ 1.6 กก. 
ทำปุ๋ย) 

1.13 1.02 

อางอิงขอมูล : * ระดับที่เหมาะสม สำนักโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข, 2563  

ที่มา : ข้อมูลจากฐานงานครัวชุมชนภูผาฟ้าน้ำ 

 

จากตารางที่ 3 พบว่า หากพิจารณาดัชนีความพอเพียงของการบริโภคตามสัดส่วน
อุปทานต่ออุปสงค์ (Supply/Demand) ด้วยระดับที่เหมาะสมของคนปกติที่ได้รับการอ้างอิงโดย              
สำนักโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข (2563) พบว่า ชุมชนไม่สามารถจัดหา
ปริมาณอาหารได้พอเพียงต่อความต้องการบริโภคในด้านแหล่งพลังงานพื้นฐาน ได้แก่ ข้าว หรือ
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แป้ง และด้านแหล่งโปรตีน โดยมีค่าดัชนีความพอเพียงต่ำกว่า 1 คือ เท่ากับ 0.71 และ 0.43 
ตามลำดับ (ผลิตน้อยกว่าบริโภค) อย่างไรก็ตามด้วยวิธีการจัดการอุปสงค์ของชุมชนด้วยลดความอยาก
และบริโภคเฉพาะในส่ิงที่ผลิตหรือจัดหามาได้ตามความจำเป็น ทำให้ดัชนีความพอเพียงหรือสัดส่วน
ของอุปทานต่ออุปสงค์ด้านอาหารพื้นฐานพลังงานเพิ่มขึ้นเป็น 1.07 ด้านพืชผักผลไม้และธัญพืช
เท่ากับ 1.01 และด้านโปรตีนเท่ากับ 1.07 โดยมีค่าเฉลี ่ยรวมเท่ากับ 1.02  ซึ ่งแสดงให้เห็นว่า    
กระบวนการจัดการของชุมชน ทำให้ชุมชนสามารถ จัดการสัดส่วนของอุปทาน (Supply) ต่อ อุปสงค์ 
(Demand) ให้มีความพอเพียง โดยเน้นการบริโภคพืชผักและผลไม้เพื่อทดแทนให้มีปริมาณอาหารที่
พอเพียง รวมถึงการลดความอยากในการบริโภคอาหารส่วนอ่ืนลง  

 เมื ่อศึกษารูปแบบการบริโภคเท่าที่จำเป็นของชุมชนด้วยการน้อมนำปรัชญาของ
เศรษฐกิจพอเพียง ทั้งในหลักความพอประมาณ มีเหตุผล มีภูมิคุ้มกัน บนพื้นฐานความรู้และ
คุณธรรม (จิรนันท์ ทับเนียม, วัชรพงษ์ วัฒนกูล, มนัส สุวรรณ, และ ภัทรวุฒิ สมยานะ, 2565) 
มาปรับใช้  และทำการประเมินรูปแบบด้วยผู้เช่ียวชาญ 5 ท่าน  พบว่า  รูปแบบการบริโภคของชุมชน
ภูผาฟ้าน้ำมีค่าเฉล่ียความเหมาะสมในระดับมากที่สุด เท่ากับ 4.73 ± 0.45 และความสอดคล้องกับ
ปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงมีค่าเฉล่ียความเหมาะสมในระดับมาก เท่ากับ 4.40 ± 0.55 

4. กระบวนการคืนขอมูลสูชุมชนเพื่อการมีสวนรวม (Feedback Reflection Loop) 
ผลการศึกษากระบวนการคืนข้อมูล (Feedback Reflection Loop) สู่ชุมชนด้วยแบบประเมินผู้มี
ส่วนได้เสียโดยเก็บข้อมูลจากกลุ่มตัวอย่าง 140 คน ประกอบด้วย ชุมชนในและนอกภูผาฟ้าน้ำ
ชุมชนละ 70 คน พบว่า ค่าเฉล่ียแตกต่างเพียงเล็กน้อยโดยรวมชุมชนในภูผาฟ้าน้ำอยู่ในระดับมาก
ที ่สุดและชุมชนนอกภูผาฟ้าน้ำอยู ่ในระดับมาก (ค่าเฉลี ่ย 4.73 ± 0.41 และ 4.45 ± 0.55 
ตามลำดับ) ดังได้ผลแสดงไว้ในตารางท่ี 4 
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ตารางท่ี 4 ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน การประเมินความเหมาะสมของความพอเพียงทางอาหาร
ฯ ของชุมชนมังสวิรัติวิถีธรรมในและนอกชุมชน จำนวนกลุ่มละ  70 คน ด้วยมาตราส่วนประเมินค่า 
(Likert Scale) 5 ระดับ    
 

รายการประเมิน 
ชุมชนใน ชุมชนนอก 

𝑥̅𝑥 S.D. ระดับ 𝑥̅𝑥 S.D ระดับ 

ความเหมาะสมของรูปแบบในความพอเพียงทางอาหาร (Availability) 

1. ความเหมาะสมของรูปแบบในความพอเพียงใน

อุปทานการผลิตอาหาร (Supply) 
4.68 0.46 มากท่ีสุด 4.34 0.65 มาก 

2. ความพอเพียงในด้านอุปสงค์การบริโภคอาหาร 

(Demand) การบริโภคอย่างมีสติ (Mindful 

Consumption) 

4.71 0.43 มากท่ีสุด 4.58 0.45 มากท่ีสุด 

ความสอดคลองของรูปแบบความพอเพียงทางอาหารกับปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง (SEP) 

1. ด้านอุปทานการผลิตอาหารมังสวิรัติวิถีธรรม 4.79 0.38 มากท่ีสุด 4.47 0.51 มาก 

2. ด้านอุปสงค์การบริโภคอาหารมังสวิรัติวิถีธรรม 4.80 0.35 มากท่ีสุด 4.52 0.48 มากท่ีสุด 

ความเหมาะสมรูปแบบตอการปรับใชดานเศรษฐกิจ  ดานสังคม  และดานสิ่งแวดลอม 

ดานเศรษฐกิจ 

1. ทำให้เกิดความสามารถในการพ่ึงตนเอง 4.90 0.35 มากท่ีสุด 4.70 0.57 มากท่ีสุด 

ดานสังคม 

1. สังคมหมู่มิตรดี (สังคมคุณธรรม) เป็นเครือข่ายเช่ือมร้อย

กัน 
4.91 0.28 มากท่ีสุด 4.69 0.50 มากท่ีสุด 

ดานสิ่งแวดลอม 

1. ระบบนิเวศมีความหลากหลายในพันธ์ุพืชและสัตว์ 4.79 0.45 มากท่ีสุด 4.74 0.47 มากท่ีสุด 

                 คาเฉลี่ยรวมทั้งหมด 4.73 0.41 มากที่สุด 4.45 0.55 มาก 
 
ความหมาย ระดับประเมินค่า (Likert Scale) 5 ระดับ โดย 4.50-5.00 เท่ากับมากท่ีสุด, 3.50-4.49 เท่ากับมาก,  
2.50-3.49 เท่ากับปานกลาง, 1.50-2.49 เท่ากับน้อย และ 1.00-1.49 เท่ากับน้อยท่ีสุด  
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 จากตารางที่ 4 แสดงให้เห็นว่า ชุมชนทั้งในและนอกภูผาฟ้าน้ำมีความเห็นที่คล้ายคลึง
กันเนื่องจากเป็นผู้ที่ปฏิบัติธรรมในรูปแบบเดียวกันและภายใต้สถานการณ์โควิด-19 ก็ยังมีการ
เชื่อมโยงข้อมูลเครือข่ายผ่านระบบการสื่อสารออนไลน์อย่างสม่ำเสมอ อย่างไรก็ตาม ชุมชน
ภายในมีความเห็นในด้านความเหมาะสมของรูปแบบในความพอเพียงในอุปทานการผลิตอาหาร 
(Supply) และด้านอุปทานการผลิตอาหารมังสวิรัติวิถีธรรมที่อยู่ในระดับมากที่สุด เพราะเป็น
กลุ่มที่ถูกจำกัดอยู่ในพื้นที่ที่จำกัดและขาดแคลน ทำให้มีความจำเป็นที่ต้องมีการจัดการด้าน
อุปทานให้เหมาะสมอย่างมากท่ีสุด รวมถึงต้องมีการปรับตัวในด้านอุปสงค์ในการบริโภคลดลงอีกด้วย  
 
5. อภิปรายผลการวิจัย 

การจัดการความพอเพียงทางอาหารของกลุ่มมังสวิรัติตามปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง 
ในสถานการณ์วิกฤตโควิด-19 กรณีชุมชนมังสวิรัติวิถีธรรม ภูผาฟ้าน้ำ อำเภอแม่แตง จังหวัด
เชียงใหม่ สามารถสรุปและอภิปรายผลได้ ดังนี้ 

1.  การจัดการอุปทานการผลิตท่ีพอเพียง 
1.1 การผลิตในชุมชนและการใชวัตถุดิบธรรมชาติ เป็นการจัดการความพอเพียง

ทางอาหารเพื่อให้เกิดการพึ่งตนเอง ให้มีแหล่งอาหารสำหรับบริโภคในพื้นที่ ทั้งนี้พบว่า การผลิต
ในชุมชนยังไม่สามารถจัดการความพอเพียงทางอาหารได้ เนื่องจากสมาชิกชุมชนส่วนใหญ่ยังขาด
ประสบการณ์ในการทำการเกษตร และอยู่ในช่วงของการทดลองปลูกพืชให้เหมาะสมกับสภาพ
อากาศของพื้นที่ที ่มีอากาศหนาวเย็น ทำให้ผลผลิตที่ได้ไม่ทันต่อการนำมาบริโภคในชุมชนใน
แนวคิดการจัดการทรัพยากรเกษตร (กฤษณา รุ่งโรจน์วณิชย์, 2559) เห็นว่า การแบ่งเขตการ
ปลูกพืชมีความสำคัญต้องให้สอดคล้องกับสภาพภูมิประเทศหรือสภาพอากาศ ดังการศึกษาทั้งใน
และต่างประเทศ เช่น การปลูกข้าวในประเทศเนปาล (Gadal, Shrestha, Poudel, & Pokharel, 
2019) ที่แบ่งเขตความเหมาะสมกับการปลูกทั้งในระบบชลประทานและระบบน้ำฝน  

จากปัจจัยดังกล่าวทำให้ชุมชนได้ตระหนักถึงการเรียนรู้แหล่งอาหารธรรมชาติ
จำนวนมากในชุมชน คือ ผักพื้นบ้านและผักป่า ซึ ่งการเรียนรู้ชนิดของผักและรู้วิธีการนำมา
ประกอบอาหาร ทำให้อาหารมีความเพียงพอต่อการบริโภคตลอดปี เป็นการใช้หลักของการมี
ความรู ้ตามปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง ด้านพอประมาณ และมีเหตุผล (สำนักงาน
คณะกรรมการพิเศษเพื่อประสานงานโครงการอันเนื่องมาจากพระราชดำริ (สำนักงาน กปร.), 
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2563) ในวิถีชีวิตของกลุ่มในชนบท เช่น กรณีของชุมชน สะลวง-ขี้เหล็ก อำเภอแม่ริม จังหวัด
เชียงใหม่ มีการใช้ประโยชน์พืชจากป่าเป็นแหล่งอาหาร (สามารถ ใจเต้ีย และคณะ, 2565)  

1.2 การจัดหาจากแหลงภายนอกและเครือขาย เป็นช่วงระยะเร่ิมต้นของการเข้ามา
ใช้พื้นที่จากกลุ่มของบุคคลที่มาจากเขตเมืองยังไม่มีความคุ้นเคยกับบริบทของพื้นที่ ดังนั้นแหล่ง
อาหารจึงได้จากเครือข่ายที่อยู่ในพื้นที่เขตภาคเหนือ และมีการจัดซื้อจากภายนอกบ้างเล็กน้อย
ในสิ ่งท ี ่ช ุมชนและเครือข่ายไม่สามารถผลิตได้ ในแนวคิดบันได 9 ขั ้นสู ่ความพอเพียง             
(วิภา ภิญโญโชติวงศ์ และ ลภัสนันท์ จิระพุฒิพัฒน์, 2564) เห็นว่า การใช้เครือข่ายเป็นสิ่งสำคัญ 
เกิดความช่วยเหลือซึ่งกันและกัน เป็นแนวทางในพอประมาณและก่อให้เกิดภูมิคุ้มกันในปรัชญา
ของเศรษฐกิจพอเพียง (สำนักงาน กปร., 2563) การช่วยเหลือกันในลักษณะนี้ในสังคมช่วงวิกฤต    
โควิด-19 ของคนวัยทำงานในกรุงเทพมหานคร ปัจจัยท่ีมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมการช่วยเหลือสังคมใน
ภาพรวม ได้แก่ ทุนทางสังคม ตัวแบบแสดงการช่วยเหลือ และประสบการณ์ความทุกข์ (กนกวรา 
พวงประยงค์, 2564) 
         2. อุปสงคการบริโภคอาหารท่ีพอเพียง 
             2.1 การควบคุมและการลดการบริโภคตามความตองการของจิตใจ (ลดความ
อยาก) สมาชิกชุมชนทุกคนผ่านกระบวนการสร้างจิตอาสาแพทย์วิถีพุทธ (ใจเพชร  กล้าจน, 2559) 
โดยมีข้อปฏิบัติหลีกเล่ียงการบริโภคเนื้อสัตว์ และอาหารที่มีการปรุงแต่งมาก ใช้ศีลเป็นกรอบในการ
บริโภคอาหารตามหลักคำสอนของพุทธศาสนา ส่ิงเคยอยากมักเป็นอาหารท่ีเกินความจำเป็นสำหรับใช้
ในร่างกาย เช่น อาหารประเภทให้ความรู้สึกมึนเมาต่าง ๆ หรืออาหารที่ได้ปรุงแต่งรสชาติให้อร่อย      
ทำให้เกิดการหลงติดในรสเป็นการบริโภคแบบค่านิยม (พระครูธรรมธรไพบูลย์ พิศาลวชิโรภาส, 2562) 
การบริโภคแบบมีสติหรือการบริโภคตามแนวพุทธ ทำให้ตระหนักรู้ว่า การบริโภคนั้นมีความจำเป็น
และมีประโยชน์ (อภิชัย พันธเสน, 2549; อารียา มหาวรมากร, 2557) ในขณะท่ีชุมชนท่ัวไปมักบริโภค
ตามความอยาก โดยเฉพาะอาหารที่ปรุงรสอร่อย เช่น หวาน มันเค็ม ดังกรณีการศึกษาของ พัชนียา  
ชูแสงศร (2566) พบว่า นักศึกษาที่ศึกษาในคณะรัฐศาสตร์และรัฐประศาสนศาสตร์  มหาวิทยาลัย  
ราชภัฏมหาสารคามยังนิยมบริโภคอาหารที่ไม่ดีต่อสุขภาพ เช่น การรับประทานอาหารตามที่ชอบ 
อาหารบะหม่ีกึ่งสำเร็จรูป หรืออาหารหมักดอง เป็นต้น โดยภาพรวมของทั้งหมดมีค่าเฉล่ียที่ต่ำมาก 
(𝑥̅𝑥 = 1.6122) ในปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงการดำเนินกิจกรรมใด ๆ แม้กระท่ังการบริโภคอาหาร
ควรประกอบด้วยการใช้ความรู้ (สำนักงาน กปร., 2563) 
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2.2 การบริโภคเทาท่ีจําเปน เช่น ปริมาณอาหารที่บริโภคมีเพียงพอต่อความต้องการ
ของร่างกาย โดยใช้เกณฑ์ชี้วัดแบบง่าย คือ มีความรู้สึกสบาย เบากาย ไม่มีความรู้สึกอึดอัดหลัง
การบริโภคอาหารและรู้สึกมีกำลัง ไม่อ่อนเพลีย (นิตยาภรณ์ สุระสาย, 2563) นอกจากน้ีอาหารท่ีใช้
ในชุมชนมีความหลากหลายชนิด (วสุนธรา รตโนภาส, 2560) มีความสดใหม่เพราะเก็บมาให้เพียงพอ
สำหรับการบริโภคเฉพาะในแต่ละวัน (เทวัญ ธานีรัตน์ และวินัย แก้วมุณีวงศ์, 2553) รวมถึงเลือก
บริโภคเฉพาะส่ิงที่จำเป็นเท่านั้นสอดคล้องการบริโภคตามแนวพุทธเศรษฐศาสตร์ (อภิชัย พันธเสน, 
2549) ซึ่งแตกต่างจากชุมชนทั่วไปมักนิยมบริโภคอาหารที่เกินความจำเป็นสำหรับความต้องการของ
ร่างกาย เช่น วัยทำงานกลุ่มชาติพันธ์ุกะเหร่ียงในพ้ืนท่ีหมู่บ้านพัฒนาเพ่ือความม่ันคงพ้ืนท่ีชายแดนอัน
เนื่องมาจากพระราชดำริ จังหวัดแม่ฮ่องสอน พบว่า มีพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ไม่ถูกหลัก
โภชนาการโดยนิยมรับประทานอาหารประเภทหวาน มัน เค็ม พักผ่อนไม่เพียงพอ ขาดการออกกำลัง
กายอย่างสม่ำเสมอ การสูบบุหร่ี ด่ืมสุรา และมีความเครียดสูง (อนงค์ คำต๋ัน, วันเฉลิม ฤทธิมนต์, และ 
สุรงค์ พ้องพาน, 2566) 
 

6. องคความรูจากการวิจยั 

           จากการศึกษาและเก็บข้อมูลเชิงคุณภาพด้วยการสัมภาษณ์เชิงลึก การสนทนากลุ่ม การเก็บ
ข้อมูลเชิงปริมาณด้วยแบบสอบถาม นำมาวิเคราะห์เนื้อหา สังเคราะห์ความเช่ือมโยงและเหตุปัจจัย
ข้อมูล ตามหลักแนวคิด หลักวิชาการ และงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง การนำมาจัดกลุ่มและแยกประเภท    
ชุดข้อมูลแต่ละด้านในรูปแบบต่างๆ ตามวัตถุประสงค์ เป็นข้อสรุป เป็นร่างรูปแบบ สรุปเป็นรูปแบบ
การจัดการความพอเพียงทางอาหารของกลุ ่มมังสวิรัติตามปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง          
ในสถานการณ์วิกฤตโควิด-19 กรณีชุมชนมังสวิรัติวิถีธรรม ภูผาฟ้าน้ำ อำเภอแม่แตง จังหวัด
เชียงใหม่ ผ่านการประเมินของผู้เชี่ยวชาญ 5 คน และนำรูปแบบที่ได้ให้ผู้มีส่วนได้ส่วนเสีย คือ 
ชุมชนในและนอกภูผาฟ้าน้ำ ประเมินความเหมาะสม 140 คน 
         การจัดการความพอเพียงทางอาหารของกลุ่มมังสวิรัติตามปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง 
เป็นการจัดการอุปทานการผลิตให้มีปริมาณอาหารที่พอเพียงด้วยหลักการพึ่งตนเองให้มากที่สุด 
ทั้งในการผลิตในชุมชน การใช้วัตถุดิบธรรมชาติ และการมีเครือข่าย ทั้งนี้สิ่งที่มีความแตกต่าง
จากกลุ่มอื่นด้วยการจัดการอุปสงค์ในการลดการบริโภคตามความต้องการของจิตใจ (ลดความ
อยาก) และการบริโภคเท่าที่จำเป็น ทั้งมีการน้อมนำปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงมาปรับใช้     
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ทำให้เกิดรูปแบบการจัดการความพอเพียงของอาหารที่เหมาะสม นำไปปฏิบัติใช้ได้จริงแม้ภายใต้
สถานการณ์วิกฤตการระบาดของโรคไวรัสโควิด-19 ดังแสดงในภาพท่ี 1 

 

                     อุปทานการผลิตอาหาร                                              อุปสงคการบริโภคอาหาร                  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพที่ 1. รูปแบบการจัดการความพอเพียงทางอาหารของกลุ่มมังสวิรัติตามปรัชญาของ 
เศรษฐกิจพอเพียง ในสถานการณ์วิกฤตโควิด-19 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

     

ความรูคู
คุณธรรม 

 

 การควบคุมและการลดการบริโภคตาม 

ความตองการของจิตใจ (ลดความอยาก) 

 

 การปรุงแต่งรสชาติน้อย ในการบริโภค                                          

 การปฏิบัติศีลในการบริโภค                                      

 การฝึกเคี้ยวอาหารให้ละเอียดในการบริโภค 

 
 
 

  อาหารมีความพอเพียงในการบริโภค                                              

 อาหารมีความหลากหลาย                    

 อาหารมีความสดใหม่ไร้สารพิษ                                               

 อาหารมีประโยชน์ต่อร่างกาย  

 

 
 
 
 

     การบริโภคเทาทีจ่ําเปน 

การบริโภคอาหารมังสวิรตัิวิถีธรรม 
แบบไรสารพษิ 

 

ภูมิคุมกัน 

 

 อาหารมีความพอเพียงในการบริโภค                                              
 อาหารมีความหลากหลาย                    
 อาหารมีความสดใหม่ไร้สารพิษ                                                

 

 
 
 

กระบวนการแปรูปอาหารและการเก็บรักษาแบบพอเพียง                                              

 การทำแห้ง  การทำแบบดอง   การทำแบบต้ม                                                       
                                          

 

   
เหตุผล 

 

พอประมาณ 

ภูมิคุมกัน 

 

เครือขายสังคมคุณธรรม 

หมูมิตรดี ลดความ
 

 

กระบวนการเก็บเกี่ยวผลผลิตแบบพอเพียง   ใช้แรงงานคน                                            

 ใช้เคร่ืองมือขนาดเล็ก  เก็บตามปริมาณบริโภคในแต่ละวัน       
 เก็บตามระยะเวลาท่ีเหมาะสม                                                       

                                          

 

 
  
 

       ปจจัยการผลิตแบบพอเพียง   ทรัพยากรธรรมชาติ ท่ีดิน แหล่งน้ำ  
           ทรัพยากรท่ีมนุษยสรางขึ้น ทุน ปุ๋ย พันธ์ุพืช และเมล็ดพันธ์ุ  
           ทรัพยากรมนุษย จิต ปัญญา และแรงงานหมู่มิตรดี 
                                          

 

 
 
 

กระบวนการผลิต กสิกรรมไรสารพิษแบบพอเพียง                                              
 การกำหนดชนิดพืชท่ีปลูก     การกำหนดพ้ืนท่ีปลูก   

   การเตรียมพันธ์ุและอุปกรณ์  การปรับปรุงคุณภาพ                                                         
                                          

 

  
  

  การพึ่งตนเอง ดวยการผลติตามศักยภาพ  

  ทางภูมิกายภาพและภูมิสังคมของชุมชน 

เหตุผล 
 

การใชวัตถุดิบธรรมชาติ  
การจัดหาจากแหลงภายนอกและมีเครือขาย 

 

กสิกรรมไรสารพิษ 
เศรษฐกิจพอเพยีงขัน้

พื้นฐาน ปลูกอยูปลูกกิน 

 

วัฒนธรรม 

การแบงปน 

 

เทคโนโลยีออนไลน 

การเรียนรู และ 

 

ความพอเพียงทางอาหาร ในสถานการณวิกฤตโควิด-19 

ความรูคู
คุณธรรม 

 

พอประมาณ 
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         จากภาพที่ 1 แสดงให้เห็นว่า การจัดการความพอเพียงทางอาหารของกลุ่มมังสวิรัติตาม
ปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง ในสถานการณ์วิกฤตโควิด-19 ที่มีมาตรการห้ามบุคคลทั ้งจาก
ภายในและภายนอกเข้าออกพื้นที่ มีแนวทางในการดำเนินการใน 2 ด้าน คือ ดานอุปทานการ
ผลิตอาหาร ชุมชนมีความพอประมาณการพึ่งตนเอง ด้วยการผลิตตามศักยภาพ ภูมิกายภาพ
และภูมิสังคม มีเหตุผลการใช้วัตถุดิบจากธรรมชาติ การจัดหาจากแหล่งภายนอกและมีเครือข่าย 
การใช้ความรู้คู่คุณธรรมในด้านปัจจัยการผลิต กระบวนการผลิต รวมถึงกระบวนการเก็บเกี่ยว 
เมื่อกระทำอย่างต่อเนื่องจนเป็นภูมิคุ้มกัน ขณะเดียวกันดานอุปสงคการบริโภคอาหาร ซึ่งเป็น
ภูมิคุ้มกันของชุมชน คือ การบริโภคอาหารมังสวิรัติวิถีธรรมแบบไร้สารพิษ มีความแตกต่างจาก
ชุมชนทั่วไปคือ โดยลดการบริโภคตามความต้องการของจิตใจ (ลดความอยาก) ทำให้มีความ
พอประมาณในการบริโภคในสิ่งที่จำเป็น และเป็นเหตุผลทำให้ชุมชนมีอาหารพอเพียงต่อการ
บริโภค มีความหลากหลาย มีความสดใหม่ และมีประโยชน์ต่อร่างกาย จากแนวทางดังกล่าวทำ
ให้ชุมชนมีการทำกสิกรรมไร้สารพิษกระทั่งเป็นวิถีชีวิต เป็นเศรษฐกิจพอเพียงขั้นพื้นฐานใน
เบ้ืองต้น การสร้างเครือข่ายเชื่อมต่อชุมชนต่างๆ ร่วมสร้างวัฒนธรรมการแบ่งปันช่วยเหลือซึ่งกัน
และกัน และการติดต่อสื่อสารกันด้วยเทคโนโลยีออนไลน์ โดยเฉพาะในช่วงสถานการณ์วิกฤต     
โควิด-19 
 
7. ขอเสนอแนะ  

1. ขอเสนอแนะในเชิงปฏิบัติ 
1.1 ในระดับบุคคล ควรมีการฝึกฝนการลดความต้องการบริโภคในสิ่งที่เกินความ

จำเป็นของร่างกาย เพื่อรองรับต่อกรณีที่เกิดเกิดภาวะวิกฤตด้านต่าง ๆ ที่อาจส่งผลต่อความขาด
แคลนอาหาร ทำให้สามารถบริโภคเฉพาะสิ่งที่จำเป็นเท่านั้นโดยไม่เกิดความทุกข์ใด ๆ ในการ
แสวงหา  

1.2 ในระดับชุมชน ควรตระหนักถึงความสำคัญของผักพื้นบ้านหรือผักท้องถิ่นที่
สามารถเจริญเติบโตได้ง่าย มีผลผลิตหมุนเวียนตลอดทั้งปี ควรมีการส่งเสริมและช่วยกันให้มีการ
เพาะปลูกในพื้นที่ ทำให้ชุมชนสามารถนำมาใช้บริโภคได้ทุกช่วงเวลา ไม่ว่าในกรณีที่เกิดภาวะ
วิกฤต 

1.3 ในระดับสังคม ควรสร้างเครือข่ายให้เกิดวัฒนธรรมการแบ่งปันและช่วยเหลือซึ่ง
กันและกัน 



 
   
ปท่ี 7 ฉบับท่ี 3 (กรกฎาคม – กันยายน 2567)             วารสารวิชาการวิทยาลัยบริหารศาสตร  172   

 
 

2. ขอเสนอแนะการวิจัยครั้งตอไป  
2.1 ศึกษาการนำรูปแบบการจัดการความพอเพียงทางอาหารของกลุ่มมังสวิรัติตาม

ปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง ไปทดลองใช้กับพื้นที่ที่เกิดภาวะวิกฤตในรูปแบบต่างๆ เพื่อดู
ประสิทธิผลของงานวิจัยและนำมาปรับปรุงแก้ไขให้สมบูรณ์ 

2.2 ศึกษาและส่งเสริมการใช้ผักพื้นบ้านในชุมชนต่างๆ ด้วยปรัชญาของเศรษฐกิจ
พอเพียง เพื่อเตรียมรับกับภาวะวิกฤตต่างๆ 

2.3 ศึกษาการสร้างเครือข่ายสังคมออนไลน์กับกลยุทธ์การมีส่วนร่วมแบ่งปันกลุ่ม
อาหารมังสวิรัติ เตรียมรับกับภาวะวิกฤตต่างๆ ด้วยปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง 
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