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การวิิจััยแบบผสานวิิธีีนี้้�มีีวััตถุุประสงค์์เพื่่�อ 1) สำรวจการเรีียนรู้้�เกี่่�ยวกัับอาหารพื้้�นบ้้านล้้านนา และ

ปััจจััยการเลืือกอาหารของผู้้�สููงอายุุ และ 2) สัังเคราะห์์แนวทางการเพิ่่�มมููลค่่าอาหารพื้้�นบ้้านล้้านนาเพื่่�อการ

สร้้างเสริิมสุุขภาพผู้�สููงอายุุตามหลัักปรัชญาเศรษฐกิิจพอเพีียง กลุ่่�มตััวอย่่างที่่�ใช้้ในการวิิจััยเป็็นผู้้�สููงอายุุและ

ผู้้�มีีส่่วนได้้ส่่วนเสีียในชุุมชนเวีียงท่่ากาน - ยุุหว่่า อำเภอสัันป่่าตอง จัังหวััดเชีียงใหม่่ การศึึกษาเชิิงปริิมาณใช้้

การเก็็บข้้อมููลด้้วยแบบสอบถามในกลุ่่�มตััวอย่่างผู้้�สููงอายุุ จำนวน 295 คน และการศึึกษาเชิิงคุุณภาพทำการ

เก็็บข้้อมููลด้้วยการสััมภาษณ์์แบบไม่่เป็็นทางการ และการสนทนากลุ่่�มในกลุ่่�มตััวอย่่างเป็็นผู้้�มีีส่่วนได้้ส่่วนเสีีย

จำนวน 18 คน ทั้้�งนี้้�ทำการวิิเคราะห์์ข้้อมููลเชิิงปริิมาณโดยใช้้สถิิติิเชิิงพรรณนา และข้้อมููลเชิิงคุุณภาพโดยการ

วิิเคราะห์์เชิิงเนื้้�อหา ผลการศึึกษา พบว่่า ผู้้�สููงอายุุมีีการเรีียนรู้้�อาหารพื้้�นบ้้านมาจากบิิดาและมารดา ร้้อยละ 

95.9 และเลืือกอาหารที่่�สะอาด ปลอดภัยั การเข้้าถึงึแหล่่งอาหารได้้สะดวก อาหารรสชาติดิี ีและอาหารราคาถููก 

ระดัับปานกลาง ส่่วนแนวทางการเพิ่่�มมููลค่่าอาหารพื้้�นบ้้านล้้านนาตามหลัักปรัชญาเศรษฐกิิจพอเพีียง

ประกอบด้้วย 1) หลัักพอประมาณเป็็นการจััดการวััตถุุดิิบด้้วยการปลููกผัักพื้้�นบ้้าน และการเลี้้�ยงสััตว์์

ภายในครััวเรืือน 2) หลัักการมีีเหตุุผลเป็็นการเสริิมสร้้างความรู้้�และทัักษะการเพิ่่�มมููลค่่าอาหารพื้้�นบ้้าน และ 

3) การมีีภููมิิคุ้้�มกัันในตััวที่่�ดีีเป็็นการสนัับสนุุนจากหน่่วยงานภาครััฐและชุุมชน ทั้้�งนี้้�การดำเนิินการตามแนวทาง

ดัังกล่่าวต้้องพิิจารณาปััจจััยส่่วนบุุคคลของผู้้�สููงอายุุ และการเปลี่่�ยนแปลงทางด้้านกายภาพและสัังคมในชุุมชน
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Abstract

This mixed methods research aimed to 1) explore learning about Lanna local food 
and the factors influencing food selection among the elderly, and 2) synthesize ways to en-
hance the value of Lanna traditional food for elderly health promotion in accordance with 
the Sufficiency Economy Philosophy. The sample consisted of elderly individuals and stake-
holders in Wiang Tha Kan - Yuwa Community, Sanpatong District, Chiangmai  Province. The 
quantitative study collect data using questionnaires from a sample of 295 elderly individuals. 
The qualitative study gathered data  through non-in-depth interviews and group discussions 
with a sample of 18 stakeholders. Quantitative data were analyzed using descriptive statis-
tics and qualitative data was analyzed through content analysis. The results indicated that 
95.9% of the elderly learned about Lana local foods from their parents. The elderly rated 
the importance of selecting clean, safe, easily accessible, good-tasting, and affordable food 
at the moderate level. The approach to increasing the value of Lanna local food based on 
the Sufficiency Economy Philosophy consists of: 1) the moderation principle, which involves 
managing raw materials through the cultivation of local vegetables and the raising of animals 
within households; 2) the rational principle, which promote knowledge and skills to enhance 
the value of local food; and 3) the self-immunity principles, which is reinforced through sup-
port from government agencies and communities. However, the implementation of these 
guidelines must consider individual factors among the elderly, as well as physical and social 
changes within the community.
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บทนำ

อาหารพื้้�นบ้้านล้้านนาเป็็นภููมิปััญญาด้้านอาหารที่่�มีีความสำคััญต่่อความมั่่�นคงทางอาหาร

ในเขตภาคเหนืือตอนบน การปรุงตำรัับอาหารให้้ความสำคััญต่่อคุุณค่่าทางโภชนาการที่่�เหมาะสม

ทั้้�งคาร์์โบไฮเดรต โปรตีีน วิิตามิิน ไขมััน เกลืือ และสรรพคุณทางยาจากการนำผัักพื้้�นบ้้านมาใช้้เป็็น

วััตถุุดิิบหลัักในการปรุงตำรัับอาหารเพื่่�อการรัับประทานในวิิถีีชีีวิิตประจำวััน (ฉวีีวรรณ สุุวรรณาภา, 

และคณะ 2560) คุณุค่่าทางโภชนาการในอาหารพื้้�นบ้้านล้้านนายัังสะท้้อนคุุณประโยชน์์ที่่�แฝงอยู่่�ภายใต้้

องค์์ความรู้้�และตำรัับอาหารที่่�ถููกส่่งผ่่านจากประสบการณ์์ และวิิถีีทางเลืือกเพื่่�อการบริิโภคอาหาร

ของคนรุ่่�นเก่่าสู่่�คนรุ่่�นใหม่่ ซ่ึ่�งเป็็นปรัชญาแนวคิิดเกี่่�ยวกัับการดููแลสุขภาพในวิิถีีชีีวิิตของชาวล้้านนา

ที่่�ตั้้�งอยู่่�บนฐานสััญชาติิญาณแห่่งการอยู่่�รอดของมนุุษย์์ ทำให้้ผู้�คนรู้้�จักัการเรียีนรู้้�และปรับตััวให้้สอดคล้้อง

กัับการเปลี่่�ยนแปลงต่่าง ๆ ที่่�เกิิดขึ้้�นทั้้�งการเปลี่่�ยนแปลงทางด้้านสภาพแวดล้้อม สัังคม วััฒนธรรม 

หรืือเศรษฐกิิจ (สามารถ ใจเตี้้�ย, 2561) นอกจากนี้้�อาหารพื้้�นบ้้านล้้านนายัังบ่่งบอกความเป็็นเอกลักัษณ์์

ที่่�สะท้้อนความหมายของวััฒนธรรมอาหารในกลุ่่�มชาติิพัันธุ์์�ในเชิิงสััญลัักษณ์์ รวมถึึงความเป็็นตััวตน

ของกลุ่่�มชาติิพัันธุ์์�ในแต่่ละพื้้�นที่่�โดยชนชาติิที่่�มีีความเกี่่�ยวข้้องมีีทั้้�งหมด 5 ชนชาติิ ได้้แก่่ ไทลื้้�อ ไทเขิิน 

ไทยวน ไทลััวะ และไทยอง (ทััศนีีย์์ อารมณ์์เกลี้้�ยง และสุุภาพ ฉััตราภรณ์์, 2557) อาหารพื้้�นบ้้าน

ยังัมีคีวามเกี่่�ยวข้้องกัับความเชื่่�อ ความศรััทธาสิ่่�งเหนืือธรรมชาติผิ่่านรููปแบบการบริโิภค และการเก็็บรักัษา

เพื่่�อการใช้้ประโยชน์แ์ตกต่่างตามวััฒนธรรมชุมุชนแต่่ละแห่่ง (Alfian et al., 2018) ดังันั้้�นอาหารพื้้�นบ้้าน

ล้้านนาจึึงเป็็นวิิถีีการบริิโภคที่่�หลากหลายทางด้้านชาติิพัันธุ์์�และวััฒนธรรม รวมถึึงองค์์ความรู้้�ในการ

ประกอบอาหารซึ่่�งมีีพััฒนาการมาอย่่างยาวนาน เกิิดการคิิดค้้น สืืบทอด ปรุุงแต่่ง และผสมผสานเป็็น

อาหารภายใต้้วััตถุุดิิบในท้้องถิ่่�นตามฤดููกาล 

ถึึงแม้้ในปััจจุุบัันการเข้้าถึึงแหล่่งอาหารที่่�มีีคุุณภาพสำหรัับผู้้�สููงอายุุภายใต้้สวััสดิิการภาครัฐ

ที่่�สนัับสนุุนเบี้้�ยยัังชีีพเพื่่�อการใช้้จ่่ายในชีีวิิตประจำวััน แต่่ยังมีีผู้้�สููงอายุุบางส่่วนยัังไม่่สามารถเข้้าถึึง

สวัสัดิกิารที่่�เหมาะสมเนื่่�องจากนโยบายภาครัฐับางช่่วงเวลาไม่่ได้้คำนึงึถึงึการเปลี่่�ยนแปลงทางเศรษฐกิจิ

และสัังคมภายในประเทศแต่่ละช่่วงเวลา (ณััฐนีี สัจันวกุุล และณปภัช สัจันวกุุล, 2566) ผู้้�สููงอายุุยังัเป็น็วััย

ที่่�มีกีารเปลี่่�ยนแปลงทั้้�งทางด้้านร่่างกายและจิติใจ สภาพร่่างกายเสื่่�อมลง มีกีารสลายของเซลล์ในร่่างกาย

มากกว่่าการสร้้าง การเปลี่่�ยนแปลงเหล่่านี้้�อาจส่่งผลกระทบกัับภาวะโภชนาการ เกิิดปััญหาภาวะ

ขาดสารอาหาร แนวทางปฏิิบััติิด้้านโภชนาการสำหรัับการเลืือกและเตรีียมอาหารสำหรัับผู้้�สููงอายุุ

เป็็นสิ่่�งสำคััญ (ชวิิศา แก้้วอนัันต์์, 2561) เช่่นเดีียวกัับผู้้�สููงอายุุในแอฟริิกาใต้้ที่่�มีีความเสี่่�ยงสููงต่่อการ

ขาดสารอาหารจากการรับัประทานอาหารที่่�ไม่่เหมาะสมและขาดการรับัรู้้�แนวทางในการบริโิภคอาหาร

ที่่�ถููกต้้องและเพีียงพอ (Sonjoy et al., 2021) ทั้้�งนี้้�การเสริิมสร้้างสุุขภาพผู้้�สููงอายุุด้้วยอาหารพื้้�นบ้้าน

ล้้านนาอาจจะเป็็นทางเลืือกสู่่�การเสริิมสร้้างภาวะโภชนาการที่่�เหมาะสมในผู้้�สููงอายุุได้้สอดคล้้องกัับ

รายงานการศึึกษาที่่� พบว่่า ผู้้�สููงอายุุเรีียนรู้้�และสืืบทอดความรู้้�ด้้านอาหารพื้้�นบ้้านจากบรรพบุรุุษ 

การศึึกษาด้้วยตนเอง และการแนะนำจากคนอื่่�นเป็็นทางเลืือกในการสร้้างเสริิมสุุขภาพ ผู้้�สููงอายุุ

ส่่วนใหญ่่มีการปลููกผัักพื้้�นบ้้านในพื้้�นที่่�พัักอาศััยของตนเอง (สามารถ ใจเตี้้�ย, 2563) ในส่่วนของ
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ตำรัับอาหารพื้้�นบ้้านจะปรุุงด้้วยวััตถุุดิิบที่่�หาได้้ในพื้้�นที่่�และนิิยมรัับประทานอาหารพื้้�นบ้้านที่่�ตนเอง

มีีความชอบ ซ่ึ่�งครอบครััวจะมีีส่่วนสำคััญในการสนัับสนุุนการปรุุงและการแสวงหาวััตถุุดิิบ นอกจากนี้้�

ยัังมีีการแบ่่งปัันวััตถุุดิิบที่่�ตนเองหามาได้้ให้้กัับเพื่่�อนบ้้าน (Bubpa and Nuntaboot, 2018) 

แต่่อย่่างไรก็็ตามการสร้้างเสริิมสุุขภาพด้้วยอาหารพื้้�นบ้้านล้้านนายัังไม่่สามารถนำสู่่�การปฏิิบััติิได้้อย่่าง

แท้้จริิง รวมถึึงในสถานการณ์์ปััจจุุบัันที่่�ผู้้�คนหลงใหลอยู่่�กัับกระแสของเทคโนโลยีทำให้้องค์์ความรู้้�ด้้าน

อาหารพื้้�นบ้้านล้้านนาที่่�บรรพบุรุุษสั่่�งสมมาถููกลดความสำคััญลงเม่ื่�อเทีียบกัับองค์์ความรู้้�ด้้านอาหาร

สมััยใหม่่ เช่่นเดีียวกัับพื้้�นที่่�ชุุมชนเวีียงท่่ากาน-ยุุหว่่า อำเภอสัันป่่าตอง จัังหวััดเชีียงใหม่่ ซ่ึ่�งมีีจำนวน

ผู้้�สููงอายุุร้้อยละ 30 ของประชากรทั้้�งหมด ปััญหาสุุขภาพของผู้้�สููงอายุุส่่วนใหญ่่ล้้วนเกิิดจากพฤติิกรรม

การบริิโภคเป็็นหลัักลดลง การเปลี่่�ยนแปลงทางโครงสร้้างชุุมชนที่่�ความเป็็นเมืืองรุุกคืืบเข้้าสู่่�ชุุมชน

มากขึ้้�นส่่งผลต่่อคุุณค่่าและวิิถีีการบริิโภคอาหารพื้้�นบ้้านล้้านนา (สุุพััตรา ศรีีวณิิชชากร, 2555; 

วนาลี ีนาว จันัทร์อ์ร่่าม, 2561) ทั้้�งนี้้�มีขี้้อเสนอการเสริมิสร้้างสุขุภาพด้้วยอาหารพื้้�นบ้้านล้้านนา โดยการ

สืืบทอดและประยุุกต์์ใช้้ภููมิิปััญญาด้้วยมิิติิอาหารสุุขภาพบนฐานของความหลากหลายของตำรัับอาหาร

พื้้�นบ้้านล้้านนาที่่�ยัังคงมีีความสำคััญต่่อวิิถีีการบริิโภคของประชาชนทั่่�วไป การผสมผสานภููมิปััญญา

สมััยเก่่ากัับสมััยใหม่่ผ่่านกิิจกรรมในชุุมชน รวมถึึงการสร้้างโอกาสการแลกเปลี่่�ยนเรีียนรู้้�ระหว่่าง

ช่่วงวััย และการให้้คุณค่่าของการปรุงอาหารอัันเป็็นกระบวนการสร้้างองค์์ความรู้้�และทัักษะการปรุุง

ตำรัับอาหารที่่�มีีมิิติิของความสััมพัันธ์์ของสมาชิิกในครััวเรืือนและการอนุุรัักษ์์ ฟื้้�นฟููภููมิิปััญญาของ

บรรพบุรุุษ กระบวนการเหล่่านี้้�สอดคล้้องกัับการสร้้างมููลค่่าเพิ่่�มของอาหารพื้้�นบ้้านตามหลัักปรัชญา

เศรษฐกิิจพอเพีียงที่่�มุ่่�งเน้้นแนวการดำรงอยู่่�และปฏิิบััติิตนของประชาชนในทุุกระดัับ สอดคล้้องกัับ

การพััฒนาผู้้�สููงอายุุให้้มีความสุุขอย่่างยั่่�งยืืนที่่�ต้้องอาศััยหลัักปรัชญาเศรษฐกิิจพอเพีียงมาบููรณาการ 

เพื่่�อปฏิิบััติิตนตั้้�งแต่่ระดัับครอบครััว ระดัับชุุมชน จนถึึงระดัับรััฐ โดยยึึดหลัักทางสายกลางเน้้น 3 ห่่วง

ที่่�เชื่่�อมกััน คืือ ความพอประมาณ ความมีีเหตุุผล และ ความมีีภููมิิคุ้้�มกัันในตััวที่่�ดีี (อุุไรวรรณ  อมรนิิมิิตร  

และคณะ, 2565) ดังันั้้�นการศึึกษานี้้�จึงึได้้เชื่่�อมโยงภููมิปัญัญาอาหารพื้้�นบ้้านล้้านนาของผู้้�สููงอายุุสู่่�แนวทาง

การเพิ่่�มมููลค่่าตามหลัักปรััชญาเศรษฐกิิจพอเพีียงอัันจะนำไปสู่่�การใช้้ประโยชน์์ทุุนสัังคมภายใต้้กระแส

การพััฒนาในปััจจุุบัันได้้อย่่างเหมาะสมกัับวิิถีีสุุขภาพของผู้้�สููงอายุุต่่อไป

วััตถุุประสงค์์การวิิจััย

1.	 สำรวจการเรียีนรู้้�เกี่่�ยวกับัอาหารพื้้�นบ้้านล้้านนาเพื่่�อการสร้้างเสริมิสุขุภาพผู้้�สููงอายุ ุและปััจจัยั

การเลืือกรับัประทานอาหารของผู้้�สููงอายุุ

2.	 สังัเคราะห์์แนวทางการเพิ่่�มมููลค่่าอาหารพื้้�นบ้้านล้้านนาเพื่่�อการสร้้างเสริมิสุขุภาพผู้้�สููงอายุุ

ตามหลัักปรัชัญาเศรษฐกิิจพอเพียีง

วิิธีีการศึึกษาวิิจััย

การวิิจัยัฉบับันี้้�ใช้้เป็น็การวิจิัยัแบบผสานวิธิี ี(mixed methods) โดยใช้้กระบวนเก็บ็ข้้อมููลแบบ

ผสมผสานทั้้�งเชิิงปริิมาณและเชิิงคุุณภาพตามขั้้�นตอน ดัังนี้้�
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1.	 ประชากรและกลุ่่�มตัวัอย่่าง ประชากรและกลุ่่�มตัวัอย่่างการศึกึษาเชิงิปริมิาณ เป็น็ผู้้�สููงอายุุ

ในชุมุชนเวียีงท่่ากาน - ยุหุว่่า อำเภอสันัป่า่ตอง จังัหวัดัเชียีงใหม่่ จำนวน 4,044 คน ผู้้�วิจิัยัได้้เลืือกใช้้การ

คำนวณขนาดตัวัอย่่างจากสููตรของ Daniel (2010) ได้้ขนาดกลุ่่�มตัวัอย่่างจำนวน 295 คน ใช้้การสุ่่�มแบบ

หลายขั้้�นตอน และคัดัเลืือกผู้้�สููงอายุุแต่่ละหมู่่�บ้้านมาศึึกษาโดยใช้้ตารางสุ่่�ม (random number table) 

ตามสััดส่่วนของจำนวนผู้้�สููงอายุุแต่่ละหมู่่�บ้้าน ส่่วนการศึึกษาเชิิงคุุณภาพทำการคััดเลืือกแบบเฉพาะ

เจาะจง ได้้แก่่ การสััมภาษณ์์แบบไม่่เป็็นทางการกลุ่่�มตััวอย่่างเป็็นตััวแทนผู้้�สููงอายุุ จำนวน 6 คน และ

ตัวัแทนหน่่วยงานด้้านสาธารณสุขุ จำนวน 1 คน และการสนทนากลุ่่�ม กลุ่่�มตัวัอย่่างเป็น็ตัวัแทนผู้้�สููงอายุุ 

จำนวน 6 คน ตัวัแทนผู้้�ดููแลผู้้�สููงอายุ ุจำนวน 4 คน และตัวัแทนหน่่วยงานด้้านสาธารณสุขุ จำนวน 1 คน

2.	 เครื่่�องมืือการวิิจััย เครื่�องมืือการสำรวจการเรีียนรู้้�เกี่่�ยวกัับอาหารพื้้�นบ้้านล้้านนา

ผู้้�วิจิัยัดำเนินิการพัฒันาด้้วยการทบทวนเนื้้�อหาจากเอกสารและงานวิจิัยัที่่�เกี่่�ยวข้้องตามแนวคิดิการส่่งเสริมิ

การเรีียนรู้้�ของผู้้�สููงอายุุ (สำนัักงานเลขาธิิการสภาการศึึกษา, 2561; กรมกิิจการผู้้�สููงอายุุ, 2560 

แบบสอบถามครอบคลุมประเด็็นแหล่่งการเรียีนรู้้�และแหล่่งการจััดหาวััตถุดิุิบ โดยลัักษณะแบบสอบถาม

มีีข้้อคำถามทั้้�งปลายปิิดและปลายเปิิด ส่่วนปััจจััยการเลืือกรัับประทานอาหารของผู้้�สููงอายุุ ลัักษณะ

แบบสอบถามเป็็นมาตราส่่วนประมาณค่่า 5 ระดับั แบบสอบถามแต่่ละข้้อมีคีะแนนตั้้�งแต่่ 1 - 5 คะแนน 

(Joshi et al., 2015) การแปลผลค่่าเฉลี่่�ย ค่่าเฉลี่่�ยตั้้�งแต่่ 1.00 - 1.49 ผู้้�สููงอายุเุลืือกรับัประทานอาหาร

ระดับัน้้อยที่่�สุดุ ค่่าเฉลี่่�ยตั้้�งแต่่ 1.50 - 2.49 ผู้้�สููงอายุเุลืือกรับัประทานอาหารระดับัน้้อย ค่่าเฉลี่่�ยตั้้�งแต่่ 

2.50 - 3.49 ผู้้�สููงอายุเุลืือกรับัประทานอาหารระดับัปานกลาง ค่่าเฉลี่่�ยตั้้�งแต่่ 3.50 - 4.49 ผู้้�สููงอายุเุลืือก

รับัประทานอาหารระดัับมาก และค่่าเฉลี่่�ยตั้้�งแต่่ 4.50 - 5.00 ผู้้�สููงอายุุเลืือกรัับประทานอาหารระดัับ

มากที่่�สุดุ แบบสอบถามทั้้�งชุดุมีคี่่าความเชื่่�อมั่่�นเท่่ากับั 0.84 (Cronbach, 1951) นอกจากนี้้�การศึกึษานี้้�

ยังัใช้้เครื่่�องมืือแบบบันัทึกึการสัมัภาษณ์์แบบไม่่เป็็นทางการ และบันัทึกึการสนทนากลุ่่�มเพื่่�อรวบรวมข้้อมููล

เชิงิคุณุภาพที่่�เกี่่�ยวข้้อง  

3.	 การเก็บ็ข้้อมููล ผู้้�เก็บ็รวบรวมข้้อมููลในการศึกึษาครั้้�งนี้้�ประกอบด้้วย ผู้้�วิจิัยัและผู้้�ช่่วยนักัวิจิัยั

ในพื้้�นที่่� (อาสาสมัคัรสาธารณสุขุประจำหมู่่�บ้้าน) โดยคณะผู้้�วิจิัยัได้้ทำการอบรม ชี้้�แจงรายละเอียีดของ

ข้้อคำถาม และวิิธีีการเก็็บรวบรวมข้้อมููลโดยหััวหน้้าคณะผู้้�วิิจััย เพื่่�อให้้มีีความเข้้าใจตรงกัันเกี่่�ยวกัับ

วัตัถุปุระสงค์์ของการเก็็บรวบรวมข้้อมููล ข้้อคำถาม และวิธิีกีารเก็็บรวบรวมข้้อมููลเพื่่�อให้้การดำเนิินการ

เก็บ็รวบรวมข้้อมููลไปในทางเดีียวกััน 

4.	 การวิเิคราะห์์ข้้อมููล

	 4.1 ข้้อมููลทั่่�วไปของผู้้�สููงอายุุ การเรีียนรู้้�เกี่่�ยวกัับอาหารพื้้�นบ้้านล้้านนา และปััจจััยการ

เลืือกรัับประทานอาหารของผู้้�สููงอายุุ วิิเคราะห์์โดยสถิิติิเชิิงพรรณนา (descriptive statistics) ได้้แก่่ 

ค่่าความถี่่�  ค่่าร้้อยละ ค่่าเฉลี่่�ย และค่่าส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน

	 4.2 ข้้อมููลจากการสััมภาษณ์์แบบไม่่เป็็นทางการและการสนทนากลุ่่�ม ทำการวิิเคราะห์์

เชิิงเนื้้�อหาโดยการจำแนกและจััดระบบข้้อมููล  การสร้้างข้้อสรุุปแบบอุุปนััย การเปรีียบเทีียบข้้อมููลและ

การตีีความข้้อมููล (Matthew and Michael, 1994)
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การพิทิักัษ์ส์ิทิธิกิลุ่่�มตัวัอย่่าง โครงการวิจิัยันี้้�ผ่่านการรับัรองด้้านจริยิธรรมการวิจิัยัในมนุษุย์จ์าก

คณะกรรมจริยิธรรมการวิจิัยัในมนุษุย์ ์มหาวิทิยาลัยัราชภัฏัเชียีงใหม่่ เลขจริยิธรรม COA No.027/2022

ผลการศึึกษา

ผลการศึึกษาแบ่่งออกเป็็น  4  ส่่วน ดัังนี้้�

ส่ว่นที่่� 1 ข้้อมููลทั่่�วไปของผู้้�สููงอายุุ ผู้้�สููงอายุสุ่่วนใหญ่่เป็น็เพศชาย ร้้อยละ 55.9 อายุุเฉลี่่�ย 68.24 

ค่่าดัชันีมีวลกาย เฉลี่่�ย 22.54 นับัถืือศาสนาพุทุธ ร้้อยละ 97.3 สถานภาพสมรส ร้้อยละ 66.8 อาศัยัอยู่่�กับั

กัับคู่่�สมรสและ บุุตร หลาน ร้้อยละ 45.2 ระดัับการศึึกษาประถมศึึกษา ร้้อยละ 58.5 ประกอบอาชีีพ

รัับจ้้างทั่่�วไป ร้้อยละ 54.1 รายได้้เฉลี่่�ยต่่อเดืือน 9,707.42 มีีจำนวนสมาชิิกในครอบครััวเฉลี่่�ย 3.30 

เข้้าร่่วมกิิจกรรมในชุุมชน (งานขึ้้�นบ้้านใหม่่ งานศพ งานแต่่งงาน) เฉลี่่�ย 8.65 เข้้าร่่วมกิิจกรรมในชุุมชนที่่�

หน่่วยงานจัดั (อบต./เทศบาล) เฉลี่่�ย 2.01 ครั้้�งในระยะ 6 เดืือนที่่�ผ่่านมา เจ็บ็ป่ว่ยด้้วยโรคทั่่�วไป ร้้อยละ 

50.2 และเมื่่�อเจ็็บป่่วยจะใช้้บริิการกัับหน่่วยงานโรงพยาบาล ร้้อยละ 100.00 

ส่่วนที่่� 2 การเรีียนรู้้�เกี่่�ยวกัับอาหารพื้้�นบ้้านของผู้้�สููงอายุุ พบว่่า ผู้้�สููงอายุุมีีการเรีียนรู้้�อาหาร

พื้้�นบ้้านมาจากบิิดาและมารดา ร้้อยละ 95.9  โดยแหล่่งการจััดหาวััตถุุดิิบในการปรุุงตำรัับอาหารส่่วน

ใหญ่่มาจากตลาดสดในหมู่่�บ้้าน ร้้อยละ 87.0 ทั้้�งนี้้�ผู้้�สููงอายุจุะซื้้�อเนื้้�อสััตว์ ์และผักัในการปรุงุตำรับัอาหาร

เฉลี่่�ย 6.53 ครั้้�งต่่อสััปดาห์์ ดัังตารางที่่� 1

ตารางที่่� 1	 การเรีียนรู้้�เกี่่�ยวกัับอาหารพื้้�นบ้้านของผู้้�สููงอายุุ 

การเรีียนรู้้�อาหารพื้้�นบ้้าน จำนวน ร้้อยละ

แหล่่งการเรีียนรู้้�อาหารพื้้�นบ้้าน 
บิิดา-มารดา 283 95.9
ญาติิ พี่่�น้้อง 188 63.7
การเข้้ากิิจกรรมในชุุมชน 77 26.1
วััด 19 6.4
สถานบัันการศึึกษา 21 7.1
โรงพยาบาล/โรงพยาบาลส่่งเสริิมสุุขภาพ 2 0.7

แหล่่งการจััดหาวััตถุุดิิบ
ตลาดสดในหมู่่�บ้้าน 261 87.0
ห้้างสรรพสิินค้้า 3  1.0
หาตามป่่าธรรมชาติิ 0 0
ปลููกเอง (หลัังบ้้าน/ที่่�ว่่าง) 32 10.7
รถเร่่/แม่่ค้้านำมาขายในหมู่่�บ้้าน 4  1.3

ที่่�มา: ผู้้�วิิจััย
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ในส่่วนของการปรุงตำรัับอาหารพื้้�นบ้้านล้้านนาเป็็นการเรีียนรู้้�ผ่่านการจดจำจากคนใน

ครอบครััว เครืือญาติิ และประสบการณ์์ของตนเองที่่�มีีการลองผิิด ลองถููกจนเป็็นตำรัับอาหารที่่�ตนเอง

และสมาชิกิในครอบครัวัมีคีวามชื่่�นชอบ จากการสำรวจยังัพบว่่า ผู้้�สููงอายุจุะปรุงุตำรับัอาหารรับัประทาน

ด้้วยตนเองทุุกมื้้�อ ร้้อยละ 61.0 โดยตำรัับแกงเป็็นตำรัับอาหารที่่�ผู้้�สููงอายุุปรุุงและรัับประทานมากที่่�สุุด 

ผู้้�สููงอายุุท่่านหนึ่่�งกล่่าวว่่า “การปรุุงตำรัับแกงจะใช้้วััตถุุดิิบจากผัักพื้้�นบ้้านที่่�หาได้้ในชุุมชนเป็็นหลััก ซึ่่�ง

ผัักพื้้�นบ้้านบางชนิิดเป็็นสมุุนไพรพื้้�นบ้้านบางตำรัับจะใช้้เนื้้�อสััตว์์เป็็นส่่วนประกอบรอง บางตำรัับจะมีี

การสงวนคุณุค่่าของผักัพื้้�นบ้้าน เช่่น การใช้้เวลาในการต้้มให้้น้้อยลง ในส่่วนของเครื่่�องแกงจะมีกีะปิแิละ

ปลาร้้าเป็น็ส่่วนประกอบหลักั และมีีบางตำรัับที่่�ใช้้ถั่่�วเน่่าทดแทนปลาร้้า” แต่่อย่่างไรก็็ตามด้้วยวิิถีคีวาม

คุ้้�นเคยด้้านรสชาติเิครื่่�องปรุงุรส เช่่น ผงชููรส ซอสปรุงุรส ยังัคงเป็น็สารสังัเคราะห์ท์ี่่�นิยิมใส่่ในตำรับัอาหาร 

นอกจากนี้้�ตำรับัอาหารแต่่ละประเภทจะมีเีครื่่�องเคียีงทั้้�งที่่�เป็น็ผักัพื้้�นบ้้านหลากชนิดิ ซึ่่�งมีสีรรพคุณุเป็น็

สมุุนไพรพื้้�นบ้้าน แคบหมูู  ไข่่ต้้ม และอื่่�น ๆ ปรากฏการณ์์นี้้�ส่่งผลต่่อการจััดสำรัับอาหารที่่�รัับประทาน

ในแต่่ละมื้้�อที่่�มีีการนำตำรัับอาหารอย่่างน้้อย 2 ตำรัับมาใส่่ไว้้ในสำรัับรัับประทานร่่วมกัับข้้าวเหนีียว 

ส่่วนที่่� 3 ปััจจััยการเลืือกรัับประทานอาหารของผู้้�สููงอายุุ พบว่่า ผู้้�สููงอายุุจะเลืือกอาหารที่่�

สะอาด ปลอดภััยการเข้้าถึึงแหล่่งอาหารได้้สะดวก อาหารรสชาติิดีี อาหารราคาถููก ระดัับปานกลาง 

(ค่่าเฉลี่่�ย 2.91  2.83  2.79 และ 2.72 ตามลำดัับ)  ดัังตารางที่่� 2 

ตารางที่่� 2	 แสดงปััจจััยที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับการเลืือกอาหารของผู้้�สููงอายุุ  

ปััจจััยที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับการเลืือกอาหาร ค่่าเฉลี่่�ย ค่่าส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน ระดัับการเลืือก

การเข้้าถึึงแหล่่งอาหารได้้สะดวก 2.83 0.40 ปานกลาง
รสชาติิอาหาร 2.79 0.42 ปานกลาง
ความสะอาด ปลอดภััย  2.91 0.30 ปานกลาง
ราคา 2.72 0.52 ปานกลาง

ที่่�มา: ผู้้�วิิจััย

การศึึกษายััง พบว่่า ผู้้�สููงอายุุยัังต้้องพึ่่�งพาบุุตร หลาน และญาติิพี่่�น้้องในการจััดหาอาหาร 

แต่่ยัังมีีผู้้�สููงอายุุที่่�ปลููกผัักพื้้�นบ้้านไว้้ในพื้้�นที่่�ครััวเรืือนของตนเองเพื่่�อการบริิโภคและแบ่่งให้้เพื่่�อนบ้้าน 

สอดคล้้องกัับผู้้�สููงอายุุท่่านหนึ่่�งที่่�กล่่าวว่่า “แหล่่งวััตถุุดิิบจากผัักพื้้�นบ้้านในชุุมชนมีีความสำคััญต่่อการ

ปรุงตำรัับอาหารพื้้�นบ้้านเพื่่�อการบริิโภค และยัังเป็็นแนวทางการลดค่่าใช้้จ่่ายเกี่่�ยวกัับอาหารในครัว

เรืือนได้้”

ส่ว่นที่่� 4 ผลการสังัเคราะห์แ์นวทางการเพิ่่�มมููลค่่าอาหารพื้้�นบ้้านล้้านนาเพื่่�อการสร้้างเสริมิสุุข

ภาพผู้้�สููงอายุุตามหลัักปรััชญาเศรษฐกิิจพอเพีียง ซึ่่�งกระบวนการสัังเคราะห์์ได้้นำผลการศึึกษาในส่่วนที่่� 

2 และส่่วนที่่� 3 มาเป็็นกรอบประเด็็นในการสัังเคราะห์์แนวทาง พบว่่า 
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1. ประเด็็นวััตถุุดิิบเป็็นจุุดเริ่่�มต้้นของการเพิ่่�มมููลค่่าอาหารพื้้�นบ้้านล้้านนาที่่�สำคััญ (หลัักพอ

ประมาณ) เนื่่�องจากในสถานการณ์์ปััจจุุบัันวััตถุุดิิบ โดยเฉพาะกลุ่่�มผัักพื้้�นบ้้านบางชนิิดสููญหายไปจาก

ชุุมชน ส่่วนเนื้้�อสััตว์์ทุุกชนิิดมีีราคาแพง แนวทางจััดหาและเพิ่่�มแหล่่งวััตถุุดิิบ พบว่่า วััตถุุดิิบหลัักของ

ตำรัับอาหารพื้้�นบ้้านส่่วนใหญ่่เป็็นผัักพื้้�นบ้้านที่่�บางชนิิดขึ้้�นเองตามธรรมชาติิ บางชนิิดต้้องปลููกเอง

ภายในพื้้�นที่่�พัักอาศััย ในไร่่ นา โดยผัักพื้้�นบ้้านที่่�นำมาปรุุงตำรัับอาหารควรปลอดสารพิิษ นอกจากนี้้�

จากการเปลี่่�ยนแปลงทางกายภาพในชุุมชนส่่งผลให้้พื้้�นที่่�ผลิิตวััตถุุดิิบโดยเฉพาะผัักพื้้�นบ้้านลดลง 

ถึึงแม้้จะมีีการปลููกทั่่�วไปในครัวเรืือน แต่่ปริมาณที่่�ผลิิตได้้มีจำนวนน้้อยบางช่่วงฤดููผลผลิิตไม่่เพีียงพอ

ต่่อการบริโิภค การปรับัพื้้�นที่่�สาธารณะในชุมุชนที่่�ยังัคงไม่่มีกีารใช้้ประโยชน์ม์าเป็น็แหล่่งผลิติผักัพื้้�นบ้้าน

ที่่�ผู้้�สููงอายุุนิิยมรัับประทานและไม่่ต้้องการการดููแลมากนัักนอกจากจะใช้้เป็็นอาหารแล้้ว ยัังได้้ร่่มเงา

โดยอาจจะพัฒันาพื้้�นที่่�เหล่่านั้้�นเป็น็แหล่่งนันัทนาการได้้ต่่อไป ในส่่วนของเนื้้�อสัตัว์ถ์ึงึแม้้จะมีตีลาดชุมุชน

เป็็นแหล่่งหาซื้้�อที่่�สะดวกแต่่มีีราคาสููง การส่่งเสริิมให้้ผู้้�สููงอายุุบางครััวเรืือนที่่�มีีศัักยภาพและมีีพื้้�นที่่�

เพีียงพอต่่อการเลี้้�ยงไก่่ และปลาบางชนิิด นอกจากจะมีีเนื้้�อสััตว์์ไว้้บริิโภคแล้้วยัังสามารถนำไปจำหน่่าย

เป็็นรายได้้เสริิม แต่่ถ้้าต้้องการได้้วัตถุุดิิบในปริมาณมากต้้องได้้รับการสนัับสนุุนปััจจััยการผลิิตจาก

หน่่วยงานภาครััฐอย่่างต่่อเนื่่�อง

2. แนวทางการเสริมิสร้้างความรู้้�และทักัษะการเพิ่่�มมููลค่่าอาหารพื้้�นบ้้าน (มีเีหตุผุล) องค์ค์วามรู้้�

และทัักษะการปรุุงและการบริิโภคอาหารพื้้�นบ้้านส่่วนใหญ่่ได้้รัับการถ่่ายทอดมาจากพ่่อ แม่่ ตั้้�งแต่่เด็็ก 

โดยการสัังเกตและมีีส่่วนร่่วมในการปรุุงตำรัับอาหารจนสามารถปรุุงอาหารเองได้้ บางส่่วนศึึกษา

และฝึึกจากการอ่่านหนัังสืือและส่ื่�อออนไลน์ ตำรัับอาหารพื้้�นบ้้านบางตำรัับโดยเฉพาะตำรัับแกงและ

ตำรัับน้้ำพริกมีีการปรับส่่วนผสมให้้เหมาะสมกัับความต้้องการและความชอบของผู้้�สููงอายุุและสมาชิิก

ในครัวเรืือน ทั้้�งนี้้�กลุ่่�มผู้้�สููงอายุุยัังได้้สะท้้อนมิิติิความปลอดภััยของวััตถุุดิิบที่่� ไม่่มีการใช้้สาร

เคมีการเกษตร การลดเครื่�องปรุงสัังเคราะห์์ และการปรุงตำรัับอาหารที่่�สงวนคุุณค่่า รวมถึึง

ผลิิตภััณฑ์์ต้้องสะท้้อนความเป็็นเอกลัักษณ์์พื้้�นบ้้านทั้้�งลัักษณะและวิิธีีการบริิโภค อย่่างไรก็็ตาม

กระบวนการพััฒนาผลิิตภััณฑ์์อาจยัังต้้องใช้้ระยะเวลาในการสร้้างองค์ค์วามรู้้�และทัักษะให้้กับผู้้�เกี่่�ยวข้้อง 

ซึ่่�งการเข้้ามาทำงานวิิจััยหรืือการบริิการวิิชาการของนัักวิิชาการจากสถาบัันการศึึกษาจะมีีส่่วนสำคััญ

ในการผลัักดัันกระบวนการดัังกล่่าวได้้  ส่่วนช่่องทางการจำหน่่ายอาจพััฒนาพื้้�นที่่�สาธารณะในชุุมชน

เป็็นตลาดนััดชุุมชนเพื่่�อให้้ผู้้�สููงอายุุและผู้้�สนใจทั่่�วไปนำผลิิตภััณฑ์์มาจำหน่่าย หรืืออาจใช้้พื้้�นที่่�ริิมถนน

ทำเป็็นตลาดชุุมชนช่่วงเย็็น (จำหน่่ายอาหารถุุง)

3. แนวทางการสนัับสนุุนจากหน่่วยงานภาครััฐและชุุมชน (การมีีภููมิิคุ้้�มกัันในตััวที่่�ดีี)

	 3.1 หน่่วยงานภาครััฐในพื้้�นที่่�ทั้้�งองค์์กรปกครองส่่วนท้้องถิ่่�น โรงพยาบาลส่่งเสริิมสุุขภาพ

ตำบล และสถานศึึกษา ควรสนัับสนุุนงบประมาณในการจััดหาเมล็็ดพัันธุ์์�ผััก และจััดกิิจกรรมการอบรม

ให้้ความรู้้�ในการปรุุงตำรัับอาหารพื้้�นบ้้านที่่�ถููกต้้องโดยมุ่่�งเน้้นการปรุุงอาหารที่่�มีีการลดหวาน มััน เค็็ม 

รวมถึึงวิิธีีการบริิโภคอาหารที่่�ให้้ความสำคััญกัับคุุณค่่าทางอาหารที่่�ได้้รับมากกว่่าการรัับประทานให้้อิ่่�ม

เป็็นมื้้�อ ๆ ทั้้�งนี้้�อาจดำเนิินการระยะแรกโดยพััฒนาต้้นแบบครััวเรืือนและขยายผลในระยะต่่อไป
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	 3.2 ชุุมชนควรจััดกิิจกรรมสำหรัับผู้้�สููงอายุุ เช่่น การรวมกลุ่่�มกัันตามความถนัดของ

แต่่ละคนเพื่่�อสร้้างอาชีีพสร้้างรายได้้สำหรัับผู้้�สููงอายุุ และใช้้เวลาว่่างให้้ได้้ประโยชน์์สููงสุุด ทั้้�งนี้้�ต้้องมีี

ทีมีงานในการริเิริ่่�ม มีกีารประชาสัมัพันัธ์ก์ารดำเนินิกิจิกรรมให้้ทั่่�วถึงึ และหาแหล่่งเงินิทุนุสนับัสนุนุงาน

กิิจกรรมถึึงจะเริ่่�มได้้และต้้องมีีกระบวนการจููงใจผู้้�ที่่�สนใจมาร่่วมกิิจกรรมอย่่างเหมาะสม

จากแนวทางดัังกล่่าวข้้างต้้นจะเห็็นได้้ว่่าวััตถุุดิิบทั้้�งผัักพื้้�นบ้้านและเนื้้�อสััตว์์สามารถแสวงหา

ได้้ทั่่�วไปในชุุมชน ซึ่่�งวััตถุุดิิบดัังกล่่าวสามารถนำมาบริิโภคได้้ทั้้�งแบบการบริิโภคสดซึ่่�งส่่วนใหญ่่นำมา

เป็็นเครื่่�องเคีียงตำรัับน้้ำพริิกและลาบ แต่่อย่่างไรก็็ตามการพััฒนาตำรัับอาหารพื้้�นบ้้านเพื่่�อการสร้้าง

เสริิมสุขุภาพผู้้�สููงอายุยุังัคงต้้องการการเรียีนรู้้�ทั้้�งตัวับุุคคลและชุมุชน และช่่องทางการจำหน่่ายผลิิตภััณฑ์์

ทั้้�งตลาดชุุมชนและตลาดริิมทางจำเป็็นต้้องได้้รัับการสนัับจากองค์์กรปกครองส่่วนท้้องถิ่่�นโรงพยาบาล

ส่่งเสริิมสุุขภาพตำบล และชุุมชน สรุุปเป็็นผัังแนวทางการเพิ่่�มมููลค่่าอาหารพื้้�นบ้้านเพื่่�อการสร้้างเสริิม

สุุขภาพผู้�สููงอายุุที่่�สอดคล้้องกัับความต้้องการของผู้้�สููงอายุุและชุุมชนตามแนวคิิดเศรษฐกิิจพอเพีียง 

ดัังภาพประกอบ 1

8 

 

ได5รับมากกวJาการรับประทานให5อิ่มเป9นมื้อ ๆ ทั้งนี้อาจดำเนินการระยะแรกโดยพัฒนาต5นแบบครัวเรือนและขยายผลในระยะ

ตJอไป 

      3.2 ชุมชนควรจัดกิจกรรมสำหรับผู5สูงอายุ เชJน การรวมกลุJมกันตามความถนัดของแตJละคนเพื่อสร5างอาชีพสร5าง

รายได5สำหรับผู5สูงอายุ และใช5เวลาวJางให5ได5ประโยชนTสูงสุด ทั้งนี้ต5องมีทีมงานในการริเริ่ม มีการประชาสัมพันธTการดำเนิน

กิจกรรมให5ทั่วถึง และหาแหลJงเงินทุนสนับสนุนงานกิจกรรมถึงจะเริ่มได5และต5องมีกระบวนการจูงใจผู5ที่สนใจมารJวมกิจกรรม

อยJางเหมาะสม 

             จากแนวทางดังกลJาวข5างต5นจะเห็นได5วJาวัตถุดิบทั้งผักพื้นบ5านและเนื้อสัตวTสามารถแสวงหาได5ทั่วไปในชุมชน ซึ่ง

วัตถุดิบดังกลJาวสามารถนำมาบริโภคได5ทั้งแบบการบริโภคสดซึ่งสJวนใหญJนำมาเป9นเครื่องเคียงตำรับน้ำพริกและลาบ แตJ

อยJางไรก็ตามการพัฒนาตำรับอาหารพื้นบ5านเพื่อการสร5างเสริมสุขภาพผู5สูงอายุยังคงต5องการการเรียนรู5ทั้งตัวบุคคลและชุมชน 

และชJองทางการจำหนJายผลิตภัณฑTทั้งตลาดชุมชนและตลาดริมทางจำเป9นต5องได5รับการสนับจากองคTกรปกครองสJวนท5องถิ่น

โรงพยาบาลสJงเสริมสุขภาพตำบล และชุมชน สรุปเป9นผังแนวทางการเพิ่มมูลคJาอาหารพื้นบ5านเพื่อการสร5างเสริมสุขภาพ

ผู5สูงอายุที่สอดคล5องกับความต5องการของผู5สูงอายุและชุมชนตามแนวคิดเศรษฐกิจพอเพียง ดังภาพประกอบ 1 

 

 

                                                                                                 

 

 

  

                                                                                                  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 1 แนวทางการเพิ่มมูลคJาอาหารพื้นบ5าน 

วัตถุดิบหลัก (พอประมาณ) 

    -  ผักพื้นบ5าน (ปลูกเอง / หาได5ตามแหลJง

ธรรมชาติ / ซื้อจากตลาดชุมชน) 

 

วัตถุดิบหลัก (พอประมาณ) 

    -  เนื้อสัตวT (เลี้ยงในครัวเรือน / ซื้อจาก

ตลาดชุมชน) 

 

แนวทางการเสริมสรMางความรูMและทักษะ

การเพิ่มมูลค'าอาหารพื้นบMาน (มีเหตุผล)  

  - บริโภคสด (เครื่องเคียงตำรับน้ำพริก) 

  - ปรุงตำรับอาหาร (แกง / น้ำพริก) 

การสนับสนุนจากองค5กรปกครองส'วน

ทMองถิ่น / โรงพยาบาลส'งเสริมสุขภาพ

ตำบล / ชุมชน (การมีภูมิคุMมกันในตวัที่ดี) 

   - งบประมาณ  

  - พัฒนาสถานที่จำหนJาย  

  - กิจกรรมการฝùกอบรม (ทักษะ / องคT

ความรู5) 

  - สJงเสริมการรวมกลุJมผู5สูงอายุ 

ช'องทางการจำหน'าย 

   - ตลาดสดในชุมชน 

   - ตลาดริมทาง (ชJวงเย็น) 

การเรียนรู5 / การเสริมพลังอำนาจ 
 

ความชอบ / รสชาต ิ

ภาพประกอบ 1 แนวทางการเพิ่่�มมููลค่่าอาหารพื้้�นบ้้าน

ที่่�มา: ผู้้�วิิจััย
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ทั้้�งนี้้�ปััจจััยทั้้�งภายในทั้้�งภาวะความเจ็็บป่่วย รายได้้และรายจ่่ายในชีีวิิตประจำวััน และปััจจััย

ภายนอก เช่่น การเปลี่่�ยนแปลงทางโครงสร้้างทางสัังคม และลัักษณะครอบครััวอาจจะมีีความสำคััญ

อย่่างยวดยิ่่�งซึ่่�งผู้้�เกี่่�ยวข้้องควรให้้ความสำคััญก่่อนตััดสินิใจพััฒนากิิจกรรม โครงการที่่�เกี่่�ยวข้้อง อย่่างไรก็็ตาม

การก่่อเกิิดแนวทางการเสริิมสร้้างความรู้้�และทักัษะการเพิ่่�มมููลค่่าอาหารพื้้�นบ้้านควรดำเนิินการภายใต้้

แนวคิิดการเสริิมพลัังอำนาจอัันเป็็นกระบวนการทางสัังคมที่่�ส่่งเสริิมให้้ผู้้�สููงอายุุและผู้้�มีีส่่วนได้้ส่่วนเสีีย

ค้้นพบปััญหาความต้้องการของตนเองและจััดการแก้้ไขปััญหาด้้วยตนเองภายใต้้ใช้้ทรััพยากรที่่�แสวงหาได้้

สู่่�การเรียีนรู้้�และความตระหนัักรู้้�ถึึงศักัยภาพของตนเองในการแก้้ไขปััญหาที่่�ตนเองกำลัังเผชิญิ

การศึึกษานี้้�ทำการสำรวจการเรีียนรู้้�เกี่่�ยวกัับอาหารพื้้�นบ้้านล้้านนา และปััจจััยการเลืือกรัับ

ประทานอาหารของผู้้�สููงอายุุสู่่�การสัังเคราะห์์แนวทางการเพิ่่�มมููลค่่าอาหารพื้้�นบ้้านล้้านนาเพื่่�อการ

สร้้างเสริิมสุุขภาพผู้้�สููงอายุุตามหลัักปรััชญาเศรษฐกิิจพอเพีียง ซึ่่�งจากผลการศึึกษา พบว่่า การเรีียนรู้้�

ด้้านอาหารพื้้�นบ้้านเป็น็วัฒันธรรมการบริโิภคอาหารของผู้้�สููงอายุทุี่่�ถููกกำหนดด้้วยรููปแบบการดำรงชีวีิติ

ประจำวันัตามแบบแผนพื้้�นบ้้านล้้านนาที่่�ยังัคงช่่วยเหลืือและแบ่่งปันัทรัพัยากรอาหารถึงึแม้้จะเผชิญิกับั

ปััญหาความยากลำบากจากการแพร่่ระบาดของโรคโควิิด 19 ที่่�ส่่งผลกระทบต่่อตนเองและครอบครััว 

ส่่วนปััจจััยการเลืือกอาหารของผู้้�สููงอายุุสะท้้อนวิิถีีการบริิโภคแบบดั่่�งเดิิมที่่�ผู้้�สููงอายุุบางส่่วนยัังคง

ปรุงตำรัับอาหารให้้มีรสชาติิตามที่่�ตนเองและสมาชิิกในครัวเรืือนคุ้้�นเคยถึึงแม้้ในปััจจุุบัันจะมีี

เครื่่�องปรุุงรสที่่�หลากหลาย นอกจากนี้้�การปรุุงรสชาติิอาหารจะนิิยมใช้้ผักพื้้�นบ้้านมาช่่วยในการชููรส 

ซึ่่�งผัักเหล่่านี้้�นอกจากจะช่่วยทำให้้ได้้รสชาติิอาหารที่่�ต้้องการแล้้วผัักพื้้�นบ้้านเหล่่านี้้�ยัังมีีคุุณค่่าทาง

โภชนาการ และบางชนิิดเป็น็สมุุนไพรพื้้�นบ้้าน สอดคล้้องกัับเมนููอาหารพื้้�นบ้้านของอินิเดียีที่่�มีสี่่วนผสม

ของธััญพืืช เครื่�องเทศ และผัักที่่�หาได้้ในแต่่ละท้้องถิ่่�นตามฤดููกาลซ่ึ่�งเมนููเหล่่านี้้�สามารถควบคุุมระดัับ

น้้ำตาลในเลืือดได้้ (Salis et al., 2021) เช่่นเดีียวกัับเมนููอาหารพื้้�นบ้้านยอดนิิยมตามหลัักโภชนาการ

ซึ่่�งมีีคุุณค่่าทางโภชนาการที่่�เหมาะสมกัับผู้้�สููงอายุุหลัังจากทดลองอาหารพื้้�นบ้้านกัับผู้้�สููงอายุุปรากฏว่่า

ค่่าระดัับน้้ำตาลในเลืือด ค่่าระดัับความดัันโลหิิต ค่่าระดัับไขมัันในเลืือด และค่่าดััชนีีมวลกายลดลง 

(พระครููสัังฆรัักษ์์บุุญเสริิม กิิตติิวณโณ และคณะ, 2564) และผู้้�สููงอายุุในเขตเทศบาลตำบลสุุเทพ

ที่่�ปลููกสมุนุไพรพื้้�นบ้้านเพ่ื่�อใช้้เป็น็วัตัถุดุิบิในการปรุงุอาหาร (ผักัพื้้�นบ้้าน) เช่่น บอน (ตููน) ชะอม (ผักัหละ)  

เพกา (ลิิดไม้้) เป็็นต้้น และเป็็นส่่วนผสมในเครื่่�องปรุุงอาหาร เช่่น กระชาย (หััวละแอน) ขมิ้้�น (ข้้าวมิ้้�น) 

ไพล (ปููเลย) สะค้้าน (จะค่่าน) ใบย่่านาง (จ้้อยนาง) เป็็นต้้น (สามารถ  ใจเตี้้�ย และคณะ, 2562)

แนวทางการเพิ่่�มมููลค่่าอาหารพื้้�นบ้้านตามหลัักปรัชญาเศรษฐกิิจพอเพีียงเป็น็แนวทางการสร้้าง

เสริิมสุขุภาพที่่�มิไิด้้มองเพีียงมิติิสิุขุภาพเท่่านั้้�น แต่่ยังสะท้้อนมิิติคิวามสำคััญและขั้้�นตอนกระบวนการเพิ่่�ม

มููลค่่าอาหารพื้้�นบ้้านที่่�พยายามนำเสนอแนวทางในการจััดหาวััตถุดิุิบที่่�ยังัมีคีวามหลากหลายโดยเฉพาะ

ผักัพื้้�นบ้้านที่่�เป็น็วัตัถุดิุิบสำคัญัในการปรุงุตำรับัอาหารพื้้�นบ้้านบนฐานความพอประมาณภายใต้้วิถิีชีุมุชน

ที่่�ดำเนินิอยู่่�ในปัจัจุบุันั ในส่่วนของหลักัการมีเีหตุผุลเป็น็การนำเสนอความต้้องการรููปแบบอาหารพื้้�นบ้้าน

ของผู้้�สููงอายุุจากการเรีียนรู้้�ผ่่านประสบการณ์์ของตนเองทั้้�งการบริิโภคสด และการปรุงตำรัับอาหาร

พื้้�นบ้้านที่่�มีคีวามนิยิมในการบริโิภค ซึ่่�งนอกจากจะเป็น็แนวทางในการสร้้างเสริมิสุขุภาพแล้้วแนวทางนี้้�

ebook_IN ���������������� ����� 44 ������� 1.indd   57ebook_IN ���������������� ����� 44 ������� 1.indd   57 23/4/2568 BE   13:2123/4/2568 BE   13:21



วารสารธรรมศาสตร์  58  

ยัังเป็็นการสร้้างรายได้้ให้้กับผู้้�สููงอายุุ ผู้้�สนใจทั่่�วไปและชุุมชนในฐานะผู้้�ผลิิตปััจจััยที่่�เกี่่�ยวข้้อง อย่่างไร

ก็็ตามการสร้้างมููลค่่าเพิ่่�มจากฐานทรััพยากรของชุุมชนไม่่ควรจำกััดการนำวััฒนธรรมและภููมิปััญญา

ท้้องถิ่่�นเพื่่�อต่่อยอด และการสร้้างสรรค์์ผลงานที่่�เกิิดจากการบุุคคลภายนอกที่่�สามารถสื่�อถึึงความเป็็น

ชุุมชน และสะท้้อนถึึงคุุณค่่าและความหมายของสถานที่่� ที่่�มีีความแตกต่่างจากสิ่่�งของประเภทเดีียวกััน

ในรููปแบบของเรื่่�องราว อรรถรส และลีีลา (จุุฑามาศ วิิศาลสิิงห์์ และคณะ, 2564) รวมถึึงต้้องพิิจารณา

กลยุทธ์์การปรับตััวในการผลิิตอาหารของประชาชนในแต่่ละพื้้�นที่่�ทั้้�งเชิิงปริมาณของพื้้�นที่่�ในการผลิิต

อาหาร ประโยชน์์ทางเศรษฐกิิจ สัังคม วััฒนธรรม และระบบนิิเวศ รวมถึึงความคุ้้�นชิินในการบริิโภค

อาหาร (Hidrawati et al., 2016) ในส่่วนของการสนัับสนุุนจากหน่่วยงานและชุุมชนอัันเป็็นภููมิิคุ้้�มกััน

ในตััวที่่�ดีี แนวทางนี้้�อาจจะส่่งเสริิมให้้วััฒนธรรมอาหารพื้้�นบ้้านยัังคงอยู่่�กัับชุุมชนและเป็็นทางเลืือก

ในการสร้้างเสริิมสุุขภาพให้้กับผู้้�สููงอายุุได้้อย่่างเหมาะสม ซ่ึ่�งการพััฒนาอาหารพื้้�นบ้้านแบบมีีส่่วนร่่วม

ที่่�สร้้างความตระหนักัให้้ชุมุชนเห็น็ความสำคัญัของอาหารพื้้�นบ้้านต่่อสุขุภาพ ทั้้�งร่่างกาย จิติใจ อารมณ์์

และสัังคม เสริิมสร้้างความสามััคคี และสร้้างจริิยธรรมในการอยู่่�ร่่วมกัันก่่อเกิิดเป็็นชุุมชนเข้้มแข็็ง 

ซึ่่�งปรากฏการณ์์เหล่่านี้้�เป็็นระบบความสััมพัันธ์์และผลกระทบของอาหารพื้้�นบ้้านที่่�มีีต่่อชุุมชน

ในภาคเหนืือ (ฉวีีวรรณ สุุวรรณภา และคณะ, 2560) แนวทางการเพิ่่�มมููลค่่าอาหารพื้้�นบ้้านตามหลััก

ปรัชัญาเศรษฐกิจิพอเพียีงยังัชี้้�ให้้เห็น็ความสำคัญัของการดููแลตนเองของผู้้�สููงอายุทุี่่�พยายามใช้้ประโยชน์์

ทรัพัยากรในชุมุชนมาใช้้ให้้เกิดิประโยชน์ส์ููงสุดุเพื่่�อการสร้้างเสริมิสุขุภาพของตนเอง สมาชิกิในครอบครัวั 

และชุุมชนอัันเป็็นกระบวนการป้้องกัันและสร้้างภููมิิคุ้้�มกัันก่่อนที่่�จะเจ็็บป่่วยได้้อย่่างเหมาะสม

ข้้อเสนอแนะการนำผลการวิิจััยไปประยุุกต์์ใช้้

แนวทางการเพิ่่�มมููลค่่าอาหารพื้้�นบ้้านล้้านนาเพื่่�อการสร้้างเสริิมสุุขภาพผู้้�สููงอายุุตามหลััก

ปรััชญาเศรษฐกิิจพอเพีียงเป็็นการสะท้้อนแนวคิิดของผู้้�มีีส่่วนได้้ส่่วนเสีียเกี่่�ยวกัับการสร้้างเสริิมสุุขภาพ

ผู้้�สููงอายุทุี่่�แสดงถึงึแนวทางการใช้้ประโยชน์ภ์ููมิปิัญัญาในชุมุชนที่่�ในปัจัจุบุันักำลังัเผชิญิปัญัหาการสููญหาย

จากการขาดการสืืบทอดจากคนรุ่่�นใหม่่ รวมถึึงผลกระทบจากการพััฒนาด้้านกายภาพและสัังคมที่่�

ส่่งผลให้้ผู้้�คนต้้องดิ้้�นรนเพื่่�อการดำรงชีีวิิตเพิ่่�มขึ้้�น ทั้้�งนี้้�ภููมิิปััญญาอาหารพื้้�นบ้้านจึึงอาจเป็็นทางเลืือก

ในการสร้้างความมั่่�นคงด้้านอาหารและสร้้างรายได้้เสริิมให้้กับผู้้�สููงอายุุและผู้้�สนใจ ซ่ึ่�งหน่่วยงานทั้้�ง

ภาครัฐและเอกชนควรมีีการดำเนิินกิิจกรรมที่่�เกี่่�ยวข้้องอย่่างต่่อเน่ื่�องอัันจะส่่งผลต่่อการรัับรู้้�และการ

ให้้คุุณค่่าของภููมิิปััญญาอาหารพื้้�นบ้้านในพื้้�นที่่�
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