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บทคัดย่อ 
	 การวิจัยนี้ มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาชนิดพืชผักพื้นบ้านที่ใช้ส�ำหรับประกอบอาหารและศึกษาประเภท
อาหารพื้นเมืองรวมทั้งความเชื่อในการบริโภคผักพื้นบ้านและอาหารพื้นเมือง ใช้การวิจัยเชิงปฏิบัติการ 
แบบมีส่วนร่วม (Participatory Action Research: PAR) มุ ่งเน้นการศึกษาร่วมกับชุมชน องค์กร  
หน่วยงานภายในชุมชน และเจ้าหน้าท่ีส�ำนักงานทรัพยากรธรรมชาติและส่ิงแวดล้อม ประชากรที่ใช้ใน 
การศึกษาคือ ชาวบ้านต�ำบลทองมงคล อ�ำเภอบางสะพาน จังหวัดประจวบคีรีขันธ์ ได้จากการเลือกกลุ่ม
ตัวอย่างแบบเจาะจงจ�ำนวน 45 คน ใช้แบบสัมภาษณ์แบบมีแนวค�ำถามเป็นเคร่ืองมือในการวิจัย รวบรวม
ข้อมูลด้วยการสังเกต การประชุมระดมความคิดเห็น การสนทนากลุ่มย่อย การส�ำรวจและการสัมภาษณ์ 
แบบเจาะลึกกับผู้ให้ข้อมูลส�ำคัญ วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้เทคนิคการวิเคราะห์เนื้อหา และค่าสถิติพ้ืนฐาน
ความถี่และร้อยละ
 	 ผลวิจัยพบว่า ชุมชนใช้ผักประกอบอาหาร จ�ำนวน 131 ชนิด 53 วงศ์ เป็นไม้ยืนต้น 35 ชนิด  
ไม้ล้มลุก 34 ชนิด ไม้เถา 29 ชนิด ไม้พุ่ม 27 ชนิด และอ่ืนๆ 6 ชนิด โดยรับประทานส่วนยอดหรือใบ 
63 ชนิด ผล 49 ชนิด ล�ำต้น 22 ชนิด ดอก 20 ชนิด หัว/ราก 15 ชนิดและเมล็ด 6 ชนิด สามารถน�ำไป 
ประกอบอาหารประเภทแกง 105 ชนิด ผัด 40 ชนิด ต้ม 39 ชนิด ย�ำ/ลาบ/หมก 18 ชนิด ทอด 17 ชนิด 
เครื่องจิ้ม 6 ชนิด ผักเหนาะ 88 ชนิดและอาหารหวาน 16 ชนิด ผักพื้นบ้านสามารถประกอบอาหารพื้นเมือง 
ประเภทต่างๆ ได้ 522 รายการ เป็นอาหารประเภทแกงมากที่สุดคิดเป็นร้อยละ 43.48 (227 รายการ)  
รองลงมาเป็นประเภทต้มและผัด (50 และ 42 รายการ) คิดเป็นร้อยละ 9.57 และ 8.04 ตามล�ำดับ  
นอกจากนั้นยังพบว่า ชุมชนมีการรับประทานผักพื้นบ้านในรูปผักเหนาะ คิดเป็นร ้อยละ 22.41  
ส่วนความเชื่อในการบริโภคผักพื้นบ้านอาหารพ้ืนเมืองพบว่า ชุมชนเชื่อว่าการบริโภคผักพื้นบ้านอาหาร 
พื้นเมืองช่วยบ�ำรุงร่างกายให้แข็งแรง และช่วยป้องกันและรักษาโรคต่างๆ

ค�ำส�ำคัญ	:	 ผักพื้นบ้าน อาหารพื้นเมือง
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Abstract
	 This study aims to investigate the types of local vegetables used for cooking, local 
dishes, as well as the locals’ believes associated with the consumption of these vegetables 
and cuisines. Participatory action research (PAR) was employed as the method of study, 
which focused on collaboration with the local community, organizations, governmental 
agencies, and officers from the provincial office of natural resources and environment. The 
population of 45 villagers from Tumbon Thongmongkol, Bangsaphan District, Prachuap 
Khirikhan Province were selected through purposive sampling and interview guides were 
used as the research tool. Data was collected based on observations, brainstorming  
sessions, subgroup meetings, surveys, and in–depth interviews of the key informants. The 
content analysis technique was applied to obtain statistical frequency and percentage.
	 The results showed that there were 131 species (53 families) of plants used by  
the locals in this area; 53 of these were perennials, 34 were herbaceous plants, 29 were 
vines, 27 were shrubs, and others were 6. The number of plant species where shoots and 
leaves, fruits, stems, flowers, roots, and seeds were used were 63, 49, 22, 20, 15, and 6,  
respectively. The number of these vegetables used in making curry, stir fry, soup, spicy 
salad, deep fry, dipping sauce, raw/side vegetables, and dessert were 105, 40, 39, 18, 17, 
6, 88, and 16, respectively. They could be used to make 522 different dishes; of these,  
the majority were curried (43.48%), followed by consuming as raw/side vegetables  
(22.41%), soup, and stir fry dishes (9.57% and 8.04%, respectively). It was also found that 
the locals believe that the consumption of these local vegetables would help promote  
a healthy body as well as prevent and cure diseases.

Keywords	:	 local vegetable, local dish

บทน�ำ 
	 การบริโภคผักพื้นบ้านอาหารพื้นเมืองของคนไทยเป็นวิถีชีวิตดั้งเดิมที่สืบทอดกันมาตั้งแต่โบราณ 
จนกลายเป็นวัฒนธรรมอย่างหนึ่ง หากแต่ในปัจจุบันความเจริญก้าวหน้าของเทคโนโลยีและนวัตกรรม
ต่างๆ ท�ำให้วัฒนธรรมในการบริโภคอาหารของคนไทยได้เปล่ียนแปลงไปตามโครงสร้างของสังคมจากสังคม
ชนบทไปสู่สังคมเมืองมากข้ึน มีการเคลื่อนย้ายแรงงานจากชนบทสู่ภาคอุตสาหกรรมมากขึ้น มีความสะดวก
ในการเข้าถึงแหล่งอาหารและการบริโภคอาหารในรูปแบบต่างๆ และวัฒนธรรมการบริโภคอาหารเข้ามา 
มีบทบาทในสังคมไทยมากขึ้น ส่งผลให้วัฒนธรรมการบริโภคอาหารแบบดั้งเดิมของไทยเปลี่ยนแปลงไป 
ท�ำให้คนรู้จักพืชผักพ้ืนบ้านและน�ำไปใช้ประโยชน์น้อยลง ประกอบกับผักพื้นบ้านหลายชนิดเริ่มหายาก 
และสูญหายไปซ่ึงล้วนเกิดจากการท�ำลายป่า การเปล่ียนแปลงระบบการผลิตจากการเกษตรเพ่ือ 
ยังชีพมาเป็นการเกษตรเชิงพาณิชย์ การใช้สารเคมีก�ำจัดวัชพืชและการขาดการถ่ายทอดองค์ความรู้ 
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การใช้ประโยชน์จากผักพื้นบ้านของคนรุ่นเก่าสู่คนรุ่นใหม่ ท�ำให้คนรุ่นใหม่ไม่มีความรู้ในการน�ำผักพื้นบ้าน 
มาใช้ประโยชน์ในด้านต่างๆ (Yingyong Paisooksantivatana, 2008) ยิ่งไปกว่านั้นในปัจจุบันพฤติกรรม
การบริโภคอาหารของคนเปล่ียนไปจากอดีตมาก กล่าวคือไม่นิยมประกอบอาหารรับประทานเอง ส่วน
ใหญ่ซื้ออาหารจากภายนอกเพราะความสะดวก ท�ำให้คนที่รู้เร่ืองผักพ้ืนบ้านจึงมีจ�ำนวนลดน้อยลงเร่ือยๆ  
ท�ำให้คนรุ่นใหม่ไม่รู้จักรักษา ไม่รู้วิธีการน�ำไปปรุงอาหาร ไม่รู้คุณค่าและประโยชน์ของผักพื้นบ้านในด้าน 
สารอาหารที่มีประโยชน์ต่อร่างกาย (Mek Chanprayoon, 2003) 
	 จากกระแสความนิยมในการบริโภคอาหารเพ่ือสุขภาพของคนในปัจจุบัน ท�ำให้คนเร่ิมให้ความสนใจ
ในการบริโภคผักปลอดสารพิษมากขึ้น ซึ่งผักพ้ืนบ้านนับว่าเป็นผักปลอดสารพิษอย่างดีทั้งยังมีคุณค่าทาง
โภชนาการเป็นอย่างมากเพราะมีท้ังสารอาหารต่างๆ ที่เป็นประโยชน์ต่อร่างกายและมีสารต้านอนุมูลอิสระ 
ช่วยสร้างเสริมภูมิคุ้มกันให้ร่างกาย ไม่ว่าจะเป็นเบต้า–แคโรทีน วิตามินเอหรือวิตามินซี รวมทั้งมีใยอาหาร
ที่ช่วยในการขับถ่าย ช่วยป้องกันและลดความเส่ียงจากการเป็นโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง เช่น โรคหัวใจขาดเลือด 
โรคหลอดเลือดสมอง ควบคุมความดันโลหิตและระดับน�้ำตาลในเลือด ช่วยระบบขับถ่าย ควบคุมน�้ำหนัก
และช่วยป้องกันโรคมะเร็งบางชนิด (Institute of Nutrition, Mahidol University, 2014) นอกจากนั้น  
ผักพื้นบ้านยังมีสรรพคุณทางยาท่ีเป็นประโยชน์ในการรักษาและบรรเทาอาการของโรคภัยไข้เจ็บต่างๆ  
ดังนั้นการบริโภคพืชผักพื้นบ้านและอาหารพ้ืนเมือง จึงเป็นการรับประทานอาหารเพ่ือสุขภาพอย่างแท้จริง  
เพราะอาหารถือว่าเป็นสิ่งส�ำคัญ และการท่ีคนเราจะมีสุขภาพดีหรือไม่นั้นก็ขึ้นอยู่กับการบริโภคอาหาร
เนื่องจากอาหารเป็นปัจจัยหนึ่งที่ช ่วยเสริมสร้างสุขภาพทางกายที่ดี หากมีการรับประทานอาหารที ่
ถูกต้อง หลากหลายและเหมาะสมก็จะช่วยส่งผลให้มีสุขภาพที่ดีปลอดภัยจากโรคต่างๆ เช่น โรคอ้วน  
ไขมันในเลือด เบาหวาน เป็นต้น (Kansiri Janjaroen et al., 2017) นอกจากประโยชน์ด้านสุขภาพแล้ว  
อาหารพื้นเมืองยังเป็นส่วนหนึ่งของการรักษาวัฒนธรรม ประเพณีของชุมชน การรับประทานอาหารพื้นเมือง 
นอกจากจะท�ำให้มีสุขภาพที่ดีแล้ว ยังเป็นการส่งต่อความรู้ไปยังลูกหลานเพ่ือช่วยในการอนุรักษ์วัฒนธรรม
ชุมชน ดังนั้นปัจจุบันหลายชุมชนเริ่มให้ความส�ำคัญกับการบริโภคอาหารของคนในชุมชน ให้ความส�ำคัญ
กับการน�ำผักพื้นบ้านที่มีตามธรรมชาติมาประกอบอาหารบริโภคในครัวเรือนและน�ำไปจ�ำหน่ายตาม 
ตลาดนัดชุมชนสร้างรายได้ให้กับคนในชุมชนอีกทางหนึ่ง (Atchara Kringkasemsee & Thippawal  
Srijantr, 2017) สอดคล้องกับการศึกษาของ Sansanee Krajangchom & Suwipa Champawan (2014) 
พบว่าเคล็ดลับในการบริโภคอาหารที่ท�ำให้ผู้สูงอายุกลุ่มชาติพันธุ์ไทยวน มีอายุยืนยาวภายใต้วัฒนธรรม 
ล้านนาคือ ส่วนใหญ่รับประทานอาหารท่ีได้จากธรรมชาติตามบรรพบุรุษบริโภคกันมา รับประทาน 
ข้าวเหนียวเป็นหลักกับน�้ำพริกพร้อมผักลวก ผักนึ่งที่หาได้จากท้องถิ่นหรือบริเวณบ้านและอาหารที่สลับ
หมุนเวียนกันไปทั้งประเภทแกง คั่ว ผัด ต�ำ ย�ำหรือทอด วัตถุดิบส่วนใหญ่ได้จากพืชผักสวนครัวหรือผักที่ขึ้น
เองตามธรรมชาติ นอกจากรับประทานผักเป็นอาหารแล้วยังรับประทานเป็นยาด้วย แสดงให้เห็นว่าอาหาร
นอกจากจะมีความส�ำคัญต่อคนในการช่วยให้สุขภาพร่างกายแข็งแรงแล้วยังมีความส�ำคัญด้านวัฒนธรรม 
ขนบธรรมเนียมประเพณีและความเชื่ออีกด้วย การบริโภคผักพ้ืนบ้านอาหารพ้ืนเมืองจึงเป็นการส่งเสริม 
สุขภาพด้านการป้องกันโรค การรักษา การฟื้นฟูเป็นการดูแลสุขภาพแบบพื้นบ้านอาศัยความเชื่อ พิธีกรรม 
วัฒนธรรม รวมทั้งทรัพยากรในชุมชน (Akua Kulprasutidilok & Punyapha Phollawan, 2018)  
ดังนั้นการศึกษาผักพ้ืนบ้านและอาหารพื้นเมือง จะช่วยให้คนในชุมชนได้รู ้จักประโยชน์ของผักพื้นบ้าน
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และอาหารพ้ืนเมืองของชุมชนมากขึ้น ซึ่งจะส่งผลให้คนในชุมชนหันมาบริโภคผักพ้ืนบ้านอาหารพ้ืนเมือง 
เพ่ือสุขภาพมากข้ึน รวมท้ังท�ำให้คนในชุมชนได้ตระหนักถึงความส�ำคัญของทรัพยากร ธรรมชาติที่มีอยู่ใน
ท้องถิ่นและช่วยสร้างจิตส�ำนึกในการส่งเสริมและอนุรักษ์การพัฒนาแหล่งทรัพยากร ธรรมชาติในด้านต่างๆ 
เพิ่มมากขึ้น

วัตถุประสงค์
	 1.		 เพื่อศึกษาชนิดพืชผักพื้นบ้านที่ใช้ส�ำหรับประกอบอาหาร
	 2. 	เพื่อศึกษาประเภทอาหารพื้นเมือง
	 3. 	เพื่อศึกษาความเชื่อในการบริโภคผักพื้นบ้านและอาหารพื้นเมือง

นิยามศัพท์ที่ใช้ในการศึกษา
	 ผักพื้นบ้าน 	หมายถึง ชนิดของผักพื้นบ้านในท้องถิ่นที่สามารถหาได้ตามธรรมชาติ และผักที่ปลูก 
ในครัวเรือนและมีการใช้ประกอบอาหารและรับประทานมาอย่างน้อย 30 ปี 
	 อาหารพื้นเมือง หมายถึง อาหารคาว อาหารจานเดียว และอาหารหวานประเภทต่างๆ ท่ีปรุงโดยมี 
ผักพื้นบ้านเป็นส่วนผสม ซึ่งชุมชนมีการรับประทานมาตั้งแต่อดีตจนถึงปัจจุบัน

วิธีด�ำเนินการวิจัย
	 ใช้การวิจัยเชิงปฏิบัติการแบบมีส่วนร่วม (Participatory Action Research: PAR) มุ่งเน้นการศึกษา
ร่วมกับชุมชน องค์กร หน่วยงานภายในชุมชน และเจ้าหน้าที่ส�ำนักงานทรัพยากรธรรมชาติและสิ่งแวดล้อม 
ด�ำเนินการศึกษาด้วยการสังเกต การประชุมระดม การประชุมกลุ่มย่อย การส�ำรวจและการสัมภาษณ์
แบบเจาะลึกกับผู้ให้ข้อมูลส�ำคัญ (Key Informant Interviews) ระหว่างเดือนพฤศจิกายน พ.ศ. 2558 
ถึงเดือนสิงหาคม พ.ศ. 2559 ในพ้ืนที่บ้านห้วยเกรียบ หมู่ 4 และบ้านทองมงคล หมู่ 6 ต�ำบลทองมงคล 
อ�ำเภอบางสะพาน จังหวัดประจวบคีรีขันธ์ 
	 ประชากรและตัวอย่าง
	 ประชากรที่ใช้ในการศึกษาคือ ชาวบ้านต�ำบลทองมงคล อ�ำเภอบางสะพาน จังหวัดประจวบคีรีขันธ ์
ซึ่งมีประชากรทั้งสิ้นจ�ำนวน 10,148 คนจาก 3,861 ใช้วิธีการเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบเจาะจง (Purposive 
Sampling) (Parichat Changsingha, 2012) โดยผู้น�ำชุมชนมีส่วนร่วมในการคัดเลือก ซ่ึงพิจารณาจาก 
ผู้ท่ีมีความรู้เรื่องผักพื้นบ้าน อาหารพื้นเมืองและยินดีให้ข้อมูลที่สามารถตอบค�ำถามการวิจัยได้ โดยคัดเลือก
หมู่ 4 บ้านห้วยเกรียบและหมู่ 6 บ้านทองมงคล ได้จ�ำนวนกลุ่มตัวอย่างทั้งสิ้น 45 คน
	 เครื่องมือ
	 ใช้แบบสัมภาษณ์แบบมีแนวค�ำถาม (Interview Guides) 2 ชุด ได้แก่ 
	 ชุดที่ 1) 	ประกอบด้วยค�ำถามเกี่ยวกับชื่อ แหล่งที่พบ ฤดูกาล ส่วนที่ใช้ประกอบอาหาร ประเภทของ
อาหารและประโยชน์  
	 ชุดที่ 2) 	ประกอบด้วยค�ำถามเกี่ยวกับส่วนผสม ขั้นตอนวิธีการประกอบอาหารและความเชื่อใน 
การบริโภคอาหาร
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	 การเก็บรวบรวมข้อมูล
	 1.		 ข้อมูลชนิดของผักพ้ืนบ้าน ด้วยการระดมความเห็น โดยเปิดเวทีชาวบ้านเพ่ือระดมความเห็น
เกี่ยวกับชนิดของพืชผักพื้นบ้านที่มีในชุมชน หมู่ 4 บ้านห้วยเกรียบและหมู่ 6 บ้านทองมงคล หมู่ละ 3 ครั้ง 
รวม 6 ครั้ง การสนทนากลุ่มย่อย บ้านห้วยเกรียบจ�ำนวน 2 ครั้ง และหมู่ 6 บ้านทองมงคล จ�ำนวน 2 ครั้ง 
และการส�ำรวจพื้นที่ร่วมกับชุมชน เจ้าหน้าที่จากส�ำนักงานทรัพยากรธรรมชาติและสิ่งแวดล้อมจังหวัด
ประจวบคีรีขันธ์ใน 5 เส้นทาง ประกอบด้วยบ้านห้วยเกรียบจ�ำนวน 3 เส้นทางและบ้านทองมงคล จ�ำนวน  
2 เส้นทาง รวมทั้งส�ำรวจตลาดนัดในชุมชนจ�ำนวน 6 แห่ง รวม 13 ครั้ง พร้อมจดบันทึกข้อมูลและบันทึกภาพ 
	 2.		 ข้อมูลประเภทของอาหารพื้นเมือง ใช้วิธีการสัมภาษณ์เชิงลึกเกี่ยวกับต�ำรับอาหารพ้ืนเมืองจาก 
ผักพื้นบ้านกับกลุ่มตัวอย่างจากหมู่ 4 บ้านห้วยเกรียบ จ�ำนวน 25 คน และหมู่ 6 บ้านทองมงคล จ�ำนวน  
20 คน พร้อมทั้งบันทึกข้อมูล บันทึกภาพและเสียงที่ได้จากการสัมภาษณ์
	 การวิเคราะห์ข้อมูล
	 ด�ำเนินการตรวจสอบความถูกต้องของข้อมูลก่อนการน�ำไปวิเคราะห์ โดยในส่วนของชื่อวิทยาศาสตร ์
ชื่อวงศ์ และประโยชน์หรือสรรพคุณของผักพ้ืนบ้านที่ได้จากการการประชุม การสนทนากลุ ่มน�ำไป 
ตรวจสอบกับข้อมูลทางวิชาการจากเอกสารทางวิชาการและเว็บไซด์ต่างๆ และในส่วนของการใช้ประโยชน์
ผักพื้นบ้านเพื่อประกอบอาหารพื้นเมืองน�ำไปตรวจสอบความถูกต้องอีกครั้งผ่านการประชุมร่วมกัน เพื่อ
ให้ข้อมูลมีความน่าเชื่อถือมากยิ่งขึ้น และท�ำการวิเคราะห์โดยใช้เทคนิคการวิเคราะห์เนื้อหาและวิเคราะห์ 
ด้วยค่าสถิติพื้นฐานคือ ความถี่ (Frequency) และค่าร้อยละ (Percentage)

สรุปผลการวิจัย
	 1.	 ชนิดของผักพื้นบ้านที่ใช้ประกอบอาหาร
	 จากผลการศึกษาพบผักพื้นบ้านท่ีชุมชนใช้ประกอบอาหาร จ�ำนวน 131 ชนิด 53 วงศ์ จ�ำแนกออก
เป็น 5 ประเภทตามวิสัยของพืช โดยแบ่งตามส่วนที่กินได้ ดังตารางที่ 1
	
ตารางที่ 1 จ�ำนวน ประเภทและส่วนที่กินได้ของผักพื้นบ้าน

หมายเหตุ	: 	ผัก 1 ชนิด มีส่วนที่กินได้มากกว่า 1 ส่วน

ส่วนที่กินได้

ประเภท

ยอด/ใบ ผล ล�ำต้น ดอก ยอด/ใบ เมล็ด

จ�ำนวน 
(ชนิด)

จ�ำนวน 
(ชนิด)

จ�ำนวน 
(ชนิด)

จ�ำนวน 
(ชนิด)

จ�ำนวน 
(ชนิด)

จ�ำนวน 
(ชนิด)

ไม้ต้น 35 20 18 0 5 0 3

ไม้ล้มลุก 34 11 7 12 8 11 1

ไม้เถา 29 15 17 0 3 2 1

ไม้พุ่ม 27 15 7 6 4 1 0

อื่นๆ 6 2 0 4 0 1 1

รวม 131 63 49 22 20 15 6
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	 ผักพื้นบ้านที่น�ำมารับประทานเป็นอาหาร มีทั้งประเภทไม้ต้น ไม้ล้มลุกในสัดส่วนใกล้เคียงกัน 
โดยมีส่วนของผักพื้นบ้านท่ีนิยมน�ำมาประกอบอาหารมากที่สุด คือ ยอดอ่อน ใบ ร้อยละ 48.09 (63 ชนิด)  
ลูก ฝัก ร้อยละ 37.40 (49 ชนิด) ล�ำต้น ร้อยละ 16.79 (22 ชนิด) ดอก ร้อยละ 15.26 (20 ชนิด) หัว/ราก  
ร้อยละ 11.45 (15 ชนิด) และเมล็ด ร้อยละ 4.58 (6 ชนิด) โดยมีผักพ้ืนบ้านเด่นของชุมชน เช่น กระซง  
(สะแล) กระยอง (ผักแมะ) ถ่ัวคุด (ถ่ัวลิสง) ผักกูด ผักหนาม ผักเหรียง มะพร้าว และลูกฉ้ิง (มะเด่ือ)  
ดังภาพที่ 1

กระซง 
(Broussonetia kurzii Corner)

กระยอง 
(Momordica subangulat Bl)

ถั่วคุด 
(Arachis hypgaea L)

ผักกูด 
(Diplazium esculentum Sw.)

ผักหนาม
(Lasia spinosa (L.) Thw.)

ผักเหรียง
(Gnetum gnemon Linn.)

มะพร้าว  
(Cocos nucifera L.)

ลูกฉิ้ง
(Ficus botryocarpa Miq.)

ภาพที่ 1		 ผักพื้นบ้านเด่นของชุมชน

	 2.	 อาหารพื้นเมือง
	 	 	 2.1 	ประเภทของอาหารพื้นเมือง
	 	 	 จากการศึกษาพบว่า ชุมชนได้น�ำผักพื้นบ้านมาประกอบอาหาร ทั้งประเภทอาหารคาว อาหาร
หวาน อาหารว่างและผลไม้ รวมทั้งรับประทานเป็นผักเหนาะกับน�้ำพริกหรือแกง รวมทั้งสิ้นจ�ำนวน 522 
รายการ ดังแสดงในภาพที่ 2 และภาพที่ 3 

ภาพที่ 2 ชนิดผักพื้นบ้านที่ใช้ประกอบอาหาร

อาหารหวาน 16 อื่นๆ 18 
แกง 105

ต้ม 39

ผัด 40

ผักเหนาะ 88 

เครื่องจิ้ม 6 

ทอด 17 

ย�ำ ลาบ หมก 18
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รายการอาหารพื้นเมือง

ภาพที่ 3 ประเภทของอาหารพื้นเมือง
	
	 จากภาพแสดงให้เห็นว่า ผักพื้นบ้านส่วนใหญ่ (105 ชนิด) สามารถน�ำมาประกอบอาหารประเภทแกง 
คิดเป็นร้อยละ 43.48 (227 รายการ) โดยเฉพาะแกงส้มเป็นอาหารที่นิยมมากที่สุด 78 รายการ นอกจากนั้น 
น�ำมาประกอบอาหารประเภทต้ม 50 รายการ ประเภทผัด 42 รายการ ประเภทย�ำ/ลาบ/ห่อหมก  
23 รายการประเภททอด 21 รายการ ประเภทเครื่องจิ้มหรือน�้ำพริก 8 รายการ รับประทานเป็นผักเหนาะ 
โดยน�ำผักมารับประทานสด หรือต้ม หรือดองกินกับน�้ำพริกหรืออาหารประเภทแกงต่างๆ 117 รายการ
	 2.2 	 ความเชื่อเกี่ยวกับผักพื้นบ้านอาหารพื้นเมือง
	 ความเชื่อในการบริโภคผักพื้นบ้าน อาหารพ้ืนเมืองของชุมชนพบว่า ชุมชนยังมีความเชื่อในเร่ืองการ 
บริโภคผักพื้นบ้าน อาหารพื้นเมืองสืบทอดมาแต่อดีตจนถึงปัจจุบัน
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ตารางที่ 2 	ความเชื่อเกี่ยวกับผักพื้นบ้าน

ผักพื้นบ้าน ความเชื่อของคนในชุมชน

หน่อไม้ กินหน่อไม้ดองในเดือนธันวาคมหรือกินหน่อไม้ฤดูหนาวจะช่วยท�ำให้ร่างกายอบอุ่น ป้องกันโรค
ปอดบวม เพราะหน่อไม้มีฤทธ์ิร้อน แต่คนมีแผลห้ามกินหน่อไม้ ผักเหรียง ลูกเนียง หน่อเหรียง 
เพราะจะท�ำให้แผลอักเสบเป็นหนอง หรือกินหน่อไม้ท�ำให้เจ็บคอ ปวดเมื่อย

แตงกวา คนท้องห้ามกิน เพราะมีฤทธิ์เย็นจะท�ำให้ไม่สบาย 

ฟัก/แฟง แฟงกับฝรั่ง ห้ามเอาไปใช้ในงานศพ เพราะจะท�ำให้ดูดกลิ่นน�้ำเหลือง เนื่องจากสมัยก่อนนิยมใช้ 
ใบฝรั่งใส่ในโลงศพเพื่อช่วยดูดกลิ่น

ขี้เหล็ก ใบขี้เหล็ก ใบเถาวัลย์นาง ช่วยถอนพิษไข้

ผักหนาม ผักหนามดองกินเป็นยาระบาย แต่ผู้สูงอายุห้ามกินผักหนามดอง เพราะจะท�ำให้อาการปวดเมื่อย
ก�ำเริบและเป็นลม

ส้มกุ้ง เถาส้มกุ้ง กินแก้โรคเบาหวาน

ผักกูด ผักกูดมีแคลเซียมและธาตุเหล็กมาก เหมาะส�ำหรับคนเลือดน้อย ช่วยบ�ำรุงสายตา บ�ำรุงสมอง

เพกา แก้โรคภูมิแพ้

ผักเหรียง ห้ามกินผักเหรียงสด เพราะมียางท�ำให้ล�ำไส้อักเสบ

ยอ ใบยอ มีแคลเซียมและธาตุเหล็กสูงเหมาะส�ำหรับคนวัยทอง คนเลือดน้อย แก้โรคความดัน ช่วยให้
เจริญอาหาร แก้โรคชรา

มะรุม กินมะรุมแก้ความดัน ใบและลูกเข้าเครื่องยา ลดความดัน

มะพร้าว ไม่กินยอดมะพร้าวสด เพราะจะท�ำให้ท้องอืด 

กระยอง ยอดอ่อนและใบ มีแคลเซียมและธาตุเหล็กสูงเหมาะส�ำหรับคนวัยทอง

เบญจรงค์ กินผักเบญจรงค์เป็นยาระบาย ช่วยเคลือบกระเพาะ

กระทกรก ดอกและยอดกระทกรกต้ม กินกับน�้ำพริกเป็นยาระบาย

สะเดา กินสะเดาเป็นยาแก้ลม ช่วยระบาย

ส้มป่อย ยอดส้มป่อยผสมกับยาด�ำ พริกไทยด�ำ  กินแก้ปวดท้อง ปวดประจ�ำเดือน ปรับระดู เพิ่มภูมิคุ้มกัน  
แก้หวัด

แค กินยอดแค ดอกแค แก้ไข้หัวลม

กระทือ หัวกระทือน�ำมาแกงคั่ว แกงเผ็ด ต้มกินเป็นยาระบาย ขับลม บ�ำรุงเลือด

ส้มจี๊ด น�้ำส้มจี๊ดผสมน�้ำอุ่นและน�้ำผึ้ง ดื่มแก้ไขมันในเลือดสูง 
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ตารางที่ 3	 ความเชื่อเกี่ยวกับการบริโภคอาหารพื้นเมือง

อภิปรายผล
	 1. 	ชนิดของผักพื้นบ้าน
	 ผักพื้นบ้านท่ีชุมชนน�ำมาประกอบอาหารพบ 131 ชนิด 53 วงศ์ ส่วนใหญ่เป็นประเภทไม้ต้น  
และไม้ล้มลุก โดยไม้ต้นนิยมบริโภคยอด ใบอ่อนและผล ส่วนไม้ล้มลุกนิยมบริโภค ล�ำต้น ยอด/ใบ และหัว 
โดยน�ำไปประกอบอาหารประเภทต่างๆ โดยเฉพาะอาหารประเภทแกงและรับประทานในรูปผักเหนาะ 
สอดคล้องกับ Suwit Jarusrivorakul (2010) ที่ได้กล่าวว่าผักพื้นบ้านประเภทไม้ต้น นิยมใช้ผล ดอกและยอด 
ส่วนไม้ล้มลุกนิยมบริโภค ใบ หัวและยอด (Sukanya Kaewnim et al., 2015) ในขณะท่ีชุมชน ต�ำบล 
คลองกระจ้า อ�ำเภอศรีเทพ จังหวัดเพชรบูรณ์ มีผักพื้นบ้าน 95 ชนิด น�ำยอดอ่อนมาประกอบอาหาร  
66 ชนิด ใบอ่อน 55 ชนิด ใบเพสลาด 44 ชนิด ผล 33 ชนิด ล�ำต้นอ่อน 26 ชนิด ดอกตูม 20 ชนิด ฝักอ่อน  
13 ชนิด ฝักแก่ 10 ชนิด เหง้าราก หัว 9 ชนิด ดอกบาน 8 ชนิด เมล็ดอ่อน เมล็ดแก่ 4 ชนิด ล�ำต้นแก่ 1 ชนิด 
แบ่งเป็นประเภทไม้ล้มลุก และพืชหัว 36 ชนิด ไม้ยืนต้น 29 ชนิด ไม้เลื้อยและไม้เถา 25 ชนิด พืชน�้ำ 11 ชนิด 
น�ำมาต้มลวก 72 ชนิด รับประทานเป็นผักสด 56 ชนิด แกง 44 ชนิด ผัด 24 ชนิด และย�ำ 13 ชนิด ส่วนชุมชน
รอบกว๊านพะเยาพบพืชผักพื้นบ้านที่น�ำมาประกอบอาหารได้ 34 ชนิด 24 วงศ์ นิยมบริโภคใบและยอดอ่อน 
20 ชนิด ผลและเมล็ด 22 ชนิด โดยมีวิธีการประกอบอาหาร คือ ต้มและแกง 32 ชนิด ลวกกินกับน�้ำพริก  
18 ชนิด (Sirichat Boonchaisri & Sukthai Pongpattanasiri, 2012) นอกจากนั้นที่บ้านดอนดู่  

อาหารพื้นเมือง ความเชื่อ

แกงเลียง กินแกงเลียงช่วยท�ำให้เลือดลมดี ช่วยขับเลือดหลังคลอด ช่วยท�ำให้มีน�้ำนมเพราะมี 
พริกไทย

ผัดผักโขม กินผัดผักโขมช่วยท�ำให้เลือดลมดี

แกงส้มหางไหลบอน เวลาแกงห้ามคน ห้ามเปิดฝา และต้องแกงน�้ำเย็น ถ้าไม่เช่นนั้นจะคัน

แกงบอน/แกงบุก เวลาแกงห้ามคน ห้ามพูดว่าคัน เพราะจะคันเวลากิน

หมูต้มส้มแขก ช่วยลดไขมันในเลือด นิยมท�ำในงานแต่ง งานบวช

แกงไก่ใส่หยวกกล้วย ช่วยล้างล�ำไส้ ขับถ่ายดีแต่ห้ามแกงในงานศพ เพราะหยวกเป็นใย ท�ำให้มีคนเสียชีวิต 
ต่อกันไปเรื่อยๆ

ขนมจีน ห้ามกินในงานศพเพราะจะท�ำให้มีศพต่อกันไปเรื่อยๆ

น�้ำพริกระก�ำ กินกับลูกเนียง ช่วยยับยั้งสารในลูกเนียงได้

เลียงเคย เลียงเกลือ กินบ�ำรุงน�้ำนม ส�ำหรับสตรีหลังคลอด

แกงส้ม กินแกงส้มช่วยให้ระบาย สบายท้องเพราะมีผักเยอะ ช่วยไม่ให้มีโรค ช่วยลดไขมันในเลือด

น�้ำพริกตะไคร้ ช่วยให้เจริญอาหาร

แกงน�้ำเคย กินแล้วเลือดลมไหลเวียนดีเพราะมีสมุนไพรเยอะ
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ต�ำบลคันธารราษฎ์ อ�ำเภอกันทรวิชัย จังหวัดมหาสารคาม พบผักพื้นบ้านท่ีป่าชุมชน สวนและที่นาทั้งหมด 
33 ชนิด เป็นไม้ต้น 13 ชนิด ใช้ประโยชน์จากดอก ใบและผล ไม้เลื้อย 7 ชนิด พืชล้มลุก 6 ชนิด (Chantana  
Wech–O–Sotsakda, 2013) และชาวบ้านสามร้อยยอด อ�ำเภอสามร้อยยอด จังหวัดประจวบคีรีขันธ์  
มีภูมิปัญญาในการน�ำผักพื้นบ้านที่หาได้ตามธรรมชาติ จ�ำนวน 47 ชนิด น�ำมารับประทานสด 29 ชนิด  
น�ำมาลวกหรือต้ม 16 ชนิด ประกอบอาหารประเภทแกงใส่พริก 31 ชนิด แกงไม่ใส่พริก 8 ชนิด ย�ำ 8 ชนิด  
ผัด 12 ชนิด ทอด 8 ชนิด และท�ำขนมหวาน 4 ชนิด (Wiworn Wonga–run, 2016) นอกจากนั้น 
ในส่วนของประเทศอิหร่าน พบว่าภูมิปัญญาท้องถ่ินในการใช้ประโยชน์จากพืชของต�ำบล Karvan พบพืช  
150 ชนิด โดยมากกว่าร้อยละ 30 ใช้เป็นอาหาร ร้อยละ 24 (37 ชนิด) ใช้เป็นสมุนไพร และร้อยละ 16  
ใช้ท�ำเครื่องใช้ไม้สอยส�ำหรับตกแต่ง โดยส่วนที่น�ำมาบริโภคเป็นอาหาร ร้อยละ 58.6 นิยมบริโภคสด  
ส่วนที่นิยมน�ำมาบริโภคมากที่สุดคือ ใบ ร้อยละ 35 เมล็ดและดอก ร้อยละ 21 เท่ากัน
	 2. 	อาหารพื้นเมือง
	 จากผลการศึกษาจะเห็นได้ว่า ชุมชนสามารถน�ำผักพื้นบ้านไปประกอบอาหารได้ 522 รายการ  
แบ่งเป็นประเภท แกง ต้ม ผัด ทอด ย�ำ ลาบ หมก เครื่องจิ้ม ผักเหนาะ ขนมหวานและอื่นๆ สอดคล้องกับ 
การศึกษาของ Atchara Kringkasemsee & Thippawal Srijantr (2017) ที่พบว่า อาหารท้องถิ่นของ 
ชุมชนบ้านทัพคล้าย แบ่งออกเป็น 9 ประเภท ได้แก่ แจ่ว (น�้ำพริก) แกง คั่ว มอก (หมก) ซุป ต�ำส้ม ต้ม  
ลาบ ย�ำ รวมทั้งสิ้น 157 รายการ และการศึกษาของ Pakawadee Phugan & Soratworachum Inket 
(2016) ที่พบว่าอาหารท้องถิ่นเมืองพิษณุโลกที่ชุมชนนิยมและต้องการสืบทอดมีทั้งหมด 148 รายการ  
แบ่งเป็นอาหารคาว 126 รายการ อาหารหวาน 22 รายการ ส่วนใหญ่เป็นอาหารที่ได้จากการน�ำวัตถุดิบที่
หาได้ง่ายในท้องถ่ินมาปรุงเป็นอาหาร นอกจากนั้นยังพบว่าชุมชนทองมงคลรับประทานผักพื้นบ้าน จ�ำนวน 
88 ชนิด เป็นผักเหนาะหรือผักแกล้มซึ่งถือว่าเป็นวัฒนธรรมอย่างหนึ่งของชาวใต้ที่มักรับประทานผักกับแกง 
ทั้งน้ีเน่ืองจากชาวบ้านต�ำบลทองมงคล ส่วนใหญ่อพยพย้ายถิ่นฐานมาจากภาคใต้ของประเทศไทย จึงยังคง
มีการรับประทานอาหารแบบดั้งเดิมของชาวภาคใต้ที่นิยมรับประทานผักเหนาะ ซ่ึงหมายถึง ผักสด ผักลวก 
หรือผักดองที่ใช้รับประทานกับอาหารรสเผ็ด เช่น น�้ำพริกกับแกงที่มีรสเผ็ดต่างๆ ซึ่งผักเหนาะอาจเป็นผักที่มี
อยู่ในท้องถิ่นหรืออาจเป็นผักสวนครัวที่นิยมน�ำมาประกอบอาหารรับประทานก็ได้ (Southern Indigenous 
Food Database, 2016) ผักเหนาะมีสรรพคุณช่วยละลายเสมหะ ช่วยขับลม แก้ท้องอืด ท้องเฟ้อ ปวดเมื่อย
กล้ามเนื้อ รักษาอาการไอ ช่วยขับคอเลสตอรอล ป้องกันเส้นเลือดอุดตันและกล้ามเนื้อหัวใจ ช่วยเสริมสร้าง
ภูมิต้านทานโรค ช่วยบ�ำรุงกระดูกและฟันให้แข็งแรง ลดอาการอักเสบ ช่วยสมานแผลในกระเพาะและล�ำไส้ 
ช่วยขับเหง่ือ บรรเทาอาการปวดท้อง แก้อาเจียน ช่วยย่อยอาหาร ท�ำให้เจริญอาหารและปรับสมดุลของ
ร่างกายให้เป็นปกติ (Kansiri Janjaroen et al., 2017)
	 3.	 ความเชื่อเกี่ยวกับผักพื้นบ้านอาหารพื้นเมือง พบว่า ชุมชนมีความเชื่อในการบริโภคผักพื้นบ้าน  
อาหารพื้นเมือง เช่น การกินหน่อไม้ดอง เดือนธันวาคมจะช่วยป้องกันโรคปอดบวมเพราะหน่อไม้มีฤทธ์ิร้อน
กินฤดูหนาวช่วยท�ำให้ร่างกายอบอุ่น สอดคล้องกับ Suwit Jarusrivorakul (2010) ที่กล่าวว่า การบริโภค 
ผักพ้ืนบ้านให้สอดคล้องกับฤดูกาลจะเป็นผลดีต่อการสร้างสมดุลของธาตุต่างๆ ในร่างกาย เช่น ฤดูหนาว 
ควรบริโภคผักพ้ืนบ้านท่ีมีรสเผ็ดร้อน รสขมหรือรสเปรี้ยวเพื่อให้ความอบอุ่นแก่ร่างกาย Raks Pruksachat  
(2008) ได้กล่าวในท�ำนองเดียวกันว่า ในฤดูหนาวร่างกายจะมีอาการผิวแห้ง มึนศีรษะ น�้ำมูกไหล  
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ควรรับประทานผักท่ีมีรสเปรี้ยว รสเผ็ดแสดงให้เห็นว่าการบริโภคผักพื้นบ้านบางชนิดต้องค�ำนึงถึง 
ฤดูกาลด้วย เพื่อช่วยให้ร่างกายได้รับสารอาหารจากการบริโภคผักพื้นบ้านได้อย่างเต็มที่ ในขณะที ่
การศึกษาของ Akua Kulprasutidilok & Punyapha Phollawan (2018) พบว่าชุมชนไทยทรงด�ำ  
ต�ำบลบ้านดอน อ�ำเภออู่ทอง จังหวัดสุพรรณบุรี มีความเชื่อว่าการกินแกงหน่อส้ม (หน่อไม้ดอง) ควรกิน 
ในปริมาณที่เหมาะสมและควรงดส�ำหรับคนที่เป็นโรคความดันโลหิตสูงและโรคไต เนื่องจากอาหาร
ชนิดนี้มีปริมาณเกลือโซเดียมสูง รวมทั้งงดกินหน่อไม้เปร้ียวเมื่อมีการเจ็บป่วยด้วยระบบทางเดินอาหาร  
นอกจากนั้นชุมชนยังมีความเชื่อในการบริโภคใบยอว่า มีแคลเซียมและธาตุเหล็กสูงเหมาะส�ำหรับ 
คนวัยทอง คนเลือดน้อย ลูกยอแก้โรคความดัน ช่วยให้เจริญอาหาร แก้โรคชรา สอดคล้องกับ Ampai 
Phrutivorapongkul (2008) ที่ระบุว่าแคลเซียมช่วยสร้างความแข็งแรงของกระดูกและฟัน ควบคุม 
การท�ำงานของหัวใจ ระบบประสาทและกล้ามเนื้อ รวมทั้งช่วยท�ำให้เลือดแข็งตัวโดยผักที่มีแคลเซียมสูง  
ได้แก่ ใบชะพลู ใบยอ ยอดแค ผักกระแด กระถิน เป็นต้น นอกจากนั้นใบยอยังช่วยต้านอนุมูลอิสระ  
ชะลอความชราของร่างกาย มีฤทธ์ิต้านมะเร็ง ลดระดับน�้ำตาลในเลือด ลดความดันโลหิตสูงและเสริม 
ภูมิต้านทานโรค (Thai Traditional Medicine Office, 2011; Kansiri Janjaroen et al., 2017)
	 ส่วนผักกระยอง ชุมชนน�ำผลและใบมากินสด ต้มจิ้มน�้ำพริก แกงคั่วส้ม แกงเผ็ด ต้มกะทิและผัด  
และมีความเชื่อว ่าผักกระยองมีแคลเซียมและธาตุเหล็กสูงเหมาะส�ำหรับคนวัยทอง สอดคล้องกับ  
Nongluck Suwanpun (2015) ที่กล่าวไว้ว่ากระยองมีสรรพคุณรักษาโรคเบาหวาน ช่วยลดน�้ำตาลในเลือด 
แก้ไข้ แก้ร้อนใน กระหายน�้ำ บ�ำรุงระดู มีฤทธ์ิเย็น ช่วยขับพิษ ฟอกเลือด บ�ำรุงตับ มีผลดีต่อสายตา 
และผิวหนัง ชาวนครศรีธรรมราชนิยมน�ำผลและใบลวกต้มจิ้มน�้ำพริก ผัดและแกง ในส่วนของผักกูดเชื่อว่า 
มีแคลเซียมและธาตุเหล็กมากเหมาะส�ำหรับคนเลือดน้อย สอดคล้องกับ Ampai Phrutivorapongkul 
(2008) ที่กล่าวถึง สรรพคุณของผักกูดว่าใบ แก้ไข้ ตัวร้อน บ�ำรุงสายตา บ�ำรุงโลหิต เพราะธาตุเหล็ก วิตามิน
เอและวิตามินบี 1 รวมท้ัง Mahidol University (1998) ยังได้กล่าวถึง สรรพคุณผักกูดว่าเป็นแหล่งที ่
อุดมด้วยธาตุเหล็ก และเบต้า–แคโรทีน ซึ่งหากรับประทานร่วมกับเนื้อสัตว์แล้วก็จะท�ำให้การดูดซึมธาตุ
เหล็กเข้าไปบ�ำรุงร่างกายให้แข็งแรง ส่งผลให้ร่างกายไม่อ่อนเพลียหรือ ซีดง่าย ช่วยบ�ำรุงสายตาและ
เสริมสร้างภูมิคุ้มกัน นอกจากน้ัน ชุมชนยังมีความเชื่อว่าการรับประทานปลีกล้วยช่วยบ�ำรุงน�้ำนมส�ำหรับ 
สตรีหลังคลอด และช่วยแก้โรคหัวใจสอดคล้องกับการศึกษาของ Wararat Watthanachanobon et al.  
(2015) ที่พบว่า ชาวลาวคั่ง ต�ำบลห้วยด้วน อ�ำเภอดอนตุง จังหวัดนครปฐม มีความเชื่อว่าหญิงหลัง 
คลอดควรกินปลีกล้วย ขนุนอ่อน เพราะจะช่วยให้บ�ำรุงน�้ำนมท�ำให้มีน�้ำนมยิ่งข้ึน ห้ามกินผักหวาน ชะอม  
หน่อไม้ พริก เพราะจะท�ำให้เกิดอาการเจ็บท้องทั้งแม่และลูก เช่นเดียวกับการศึกษาของ Thipthiwa  
Sampanthamit et al. (2011) ที่พบว่าชุมชนอ�ำเภอกงหรา มีความเชื่อว่าผู้หญิงหลังคลอดต้องรับประทาน
ปลีกล้วย ขนุนอ่อน พริกไทย บวบหอม เพราะจะช่วยบ�ำรุงน�้ำนม ส่วนผู้หญิงก่อนคลอดนิยมให้รับประทาน
ยอดมะพร้าว น�้ำมะพร้าว เนื่องจากมี รสหวานมีสรรพคุณบ�ำรุงครรภ์และท�ำให้ผิวพรรณสวยงาม ในขณะที่
ชุมชนต�ำบลทองมงคลมีความเชื่อว่า ไม่ควรรับประทานยอดมะพร้าวดิบเพราะจะท�ำให้ท้องอืด
	 ส�ำหรับความเชื่อในการรับประทานอาหารพ้ืนเมืองพบว่า ชุมชนมีความเชื่อว่าการรับประทานแกง
เลียงจะช่วยให้เลือดลมดี ช่วยขับเลือดหลังคลอด ช่วยให้มีน�้ำนมมากเพราะมีพริกไทยเป็นส่วนประกอบ  
ส่วนแกงบุก ชุมชนเชื่อว ่าเวลาแกงห้ามคนเพราะถ้าคนแกงแล้วจะท�ำให้คันเวลารับประทานและ 
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แกงหยวกกล้วยเชื่อว่าช่วยล้างล�ำไส้ ช่วยในการขับถ่ายแต่ไม่นิยมรับประทานในงานศพเพราะหยวก 
เป็นใย จะท�ำให้คนในครอบครัวเสียชีวิตต่อไปเรื่อยๆ สอดคล้องกับ Public Relations Office Region 1  
Khonkaen (2015) ท่ีเผยแพร่ข้อมูลเกี่ยวกับความเชื่อในการบริโภคอาหารพื้นเมืองว่าแกงเลียงเป็น 
แกงโบราณ นิยมให้หญิงหลังคลอดรับประทานเพื่อช่วยเพิ่มน�้ำนมมีวิตามินและแร่ธาตุสูงช่วยเพิ่มน�้ำนมได้ดี  
ส่วนแกงบุกนิยมรับประทานในงานบุญ เช่น งานบวช งานไหว้ครู ไม่นิยมในงานแต่งงาน เพราะเชื่อว่าจะ
ท�ำให้ครอบครัวมีความขัดแย้งและทะเลาะวิวาทกันตลอดเวลา และแกงหยวกกล้วยก็เป็นแกงโบราณที่นิยม 
รับประทานในงานบุญเช่นกัน แต่ไม่นิยมรับประทานในงานศพ เพราะเชื่อว่าต้องมีงานศพต่อไปอีกเรื่อยๆ  
ไม่มีวันจบสิ้น รวมทั้งสอดคล้องกับการศึกษาของ Wiworn Wonga–run et al. (2013) ที่พบว่า ชาวบ้าน
สามร้อยยอด อ�ำเภอสามร้อยยอด จังหวัดประจวบคีรีขันธ์ ขณะแกงบุกหรือบอนห้ามพูดว่าคันเพราะจะ
ท�ำให้คันเวลารับประทาน แต่ความเชื่อเกี่ยวกับข้อห้ามในการบริโภคบอนของชาวลาวคั่ง ต�ำบลห้วยด้วน 
อ�ำเภอดอนตุง จังหวัดนครปฐม เชื่อว่าหญิงต้ังครรภ์ห้ามกินบอนเพราะจะท�ำให้สายรกเปื่อย (Wararat  
Watthanachanobon et al., 2015) ในขณะที่ชาวบ้านสามร้อยยอด จะไม่รับประทานพืชเถาในงานศพ
เพราะจะท�ำให้คนในครอบครัวเสียชีวิตต่อกันไปเร่ือยๆ และไม่นิยมใช้ผักกระเฉดในการประกอบอาหาร
ส�ำหรับงานแต่งงานหรืองานมงคล เพราะชื่อเป็นค�ำพ้องเสียงคล้ายกับการเฉดไล่ออกไปจากบ้าน
	
ข้อเสนอแนะ
	 1.		 ควรส่งเสริมให้มีการเก็บผักพื้นบ้านมาจ�ำหน่ายภายในชุมชน
	 2.		 ควรศึกษาการบริหารจัดการระบบนิเวศเพ่ือฟื ้นฟูผักพื้นบ้านให้คงอยู ่และพัฒนาให้เป็นพืช
เศรษฐกิจ เพื่อสร้างรายได้ให้ชุมชนและเพื่อความมั่นคงทางอาหาร
	 3.		 ควรศึกษาพัฒนาต�ำรับอาหารพื้นบ้านให้เป็นท่ีนิยมท้ังคาว–หวาน เพ่ือส่งเสริมการบริโภค 
ผักพื้นบ้านกับนักเรียนและชุมชน
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