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คํานํา 
 
 คนไทยมวีัฒนธรรมในการปรุงแตงอาหารที่มีความหลากหลายและแตกตางกันไป   
อันเนื่องจากความอุดมสมบรูณของวัตถุดบิ  ผักตาง ๆ  ซ่ึงเปนผักพื้นบาน  หรือพืชปาตางๆ อีก
มากมาย  ในปจจุบันการฟนฟูอาหารตามภาคตาง ๆ  เปนวิธีการหนึ่งทีจ่ะทําใหประชาชนหวนกลับมา
ศึกษาภูมิปญญาของบรรพบุรุษตนเองและหันกลับมามีรสนิยมในวัฒนธรรมไทยดานอาหารการกนิ  
และการจําแนกแจกแจงออกเปนภาคกเ็พื่อใหสอดคลองกับสภาพมนษุยกับสิ่งแวดลอม  ณ  ที่นั้นก็
ตองอาศัยส่ิงแวดลอมจุดนั้น  รวมทั้งวิถีชีวติที่ไดมีการทดสอบหลอหลอมตามสภาพของคนใน
ภูมิภาคนัน้  ๆ  เพื่อใหมีความเหมาะสมกับคนกลุมนั้น (กรมการแพทย  กระทรวงสาธารณสุข, 2540)  
เชนเดยีวกับพืน้ที่ลุมแมน้ําหวยแรง–คลองพีด  ลุมน้ํายอยของลุมแมน้ําตราด  จังหวัดตราด  ซ่ึงเปน
พื้นที่มีความแตกตางทางดานสภาพภูมิภาคและมีการผสมผสานวิถีชีวติระหวางประชากรทางดาน
สังคมและวัฒนธรรม  ขนบธรรมเนียมประเพณี  การประกอบอาชีพและวิธีการดําเนนิชีวิตที่มี
ลักษณะเฉพาะของคนในทองถ่ิน (คณะกรรมการฝายประมวลเอกสารและจดหมายเหตุ, 2542)  
เนื่องจากพื้นทีลุ่มน้ําหวยแรง–คลองพีด  มีพื้นที่เขตชายแดนติดกบัประเทศกัมพูชาประชาธิปไตย  
สภาพภูมิประเทศสวนใหญเปนที่ราบสลับเนิน  พืน้ที่สวนใหญใชทําการเกษตร  ไดแก  การปลูก
พืชผัก  สวนผลไม  พืชไร  และขาว (สถานวีิจัยวนเกษตรตราด, 2545)  ดวยความอุดมสมบูรณทาง
ทรัพยากรธรรมชาติและระบบนิเวศวิทยาของพื้นที่ลุมน้ําหวยแรง–คลองพีดนี้  ประชากรในทองถ่ิน
จึงมีแหลงอาหารจากปาหรือพื้นที่ทําการเกษตรที่อุดมสมบูรณมากมาย  ดังที่รายงานจากสถานีวิจยัวน
เกษตรตราด (2545)  ไดทําการศึกษาขอมูลในพื้นทีจ่ังหวดัตราดไววา  ประชากรในทองถ่ินจังหวัด
ตราดใชพืชผัก  ผลไมเปนสวนประกอบอาหารหลายชนดิ  ทําใหอาหารพื้นบานที่มีรสชาติพิเศษเปน
เอกลักษณเฉพาะของแตละทองถ่ิน  เชน  นยิมนําสับปะรดไปแกงกับหอยขาว  หรือนาํขาและขาวคัว่
ไปใสในการทาํหอยขาวดอง  เปนตน 
 
 



2

 

 จากความหลากหลายทางดานสังคมและวฒันธรรม  วิถีชีวิตความเปนอยู  รวมทั้งการที่มี 
พื้นที่ทรัพยากรทางธรรมชาติที่อุดมสมบูรณของพื้นที่ลุมน้ําหวยแรง–คลองพีด  จังหวดัตราด 
ดังกลาว  ทําใหผูวิจยัมีความสนใจศึกษาพฤติกรรมการบริโภคผักพื้นบาน  ความถี่  ปริมาณการ 
บริโภคผักพื้นบาน  ตํารับอาหารที่ประกอบมาจากผักพืน้บาน  รวมทัง้ปริมาณสารอาหารที่ไดจาก 
การบริโภคผักพื้นบาน  และศึกษาภาวะโภชนาการ  การวัดดัชนีมวลกาย (BMI)  การชั่งน้ําหนกั 
และวดัปริมาณไขมันในรางกายโดยวิธี  BIA  รวมทั้งการตรวจสอบประวัติสุขภาพการเจ็บปวย 
และโรคประจาํตัวดวย 
 

วัตถุประสงคของการวิจัย 
 

1. ศึกษาภาวะโภชนาการของประชากรในพื้นที่ลุมน้ําหวยแรง–คลองพีด  จังหวดัตราด 
 

2. ศึกษาชนดิ  ประเภทของผักพื้นบานที่ใชประกอบอาหารในชีวิตประจําวันของ 
ประชากรในพืน้ที่ลุมน้ําหวยแรง–คลองพีด  จังหวดัตราด 

 
3. รวบรวมประเภทของผักพื้นบาน  10  อันดบั  ที่นิยมบริโภคและตํารับอาหารพื้นบานที่ 

นิยมบริโภคในชีวิตประจําวนัของประชากรในพื้นที่ลุมน้าํหวยแรง-คลองพีด  จังหวัดตราด 
 

4. ศึกษาคุณคาทางโภชนาการของตํารับอาหารพื้นบาน 
 

ประโยชนท่ีคาดวาท่ีไดรับ 
 

1. เพื่อเปนแนวทางในการสงเสริมสุขภาพในการบริโภคผักพื้นบานเพื่อสุขภาพ 
 
2. เพื่อเปนแนวทางในการศึกษาภาวะโภชนาการของประชาชนที่อาศัยในพื้นที่ลุมน้ํา 

 
3. เพื่อเปนการอนุรักษและสนบัสนุนใหประชาชนเห็นความสําคัญของอาหารในทองถ่ิน 

 
4. ทําใหเกดิองคความรูภูมิปญญาไทยดานอาหารทองถ่ิน  เปนแนวทางในการจัดทํา 

ระบบฐานขอมูลภูมิปญญาไทยในทองถ่ิน 
 

5. เปนแนวทางในการสงเสริมและอนุรักษผักพื้นบานและอาหารทองถ่ินใหสืบทอดตอไป 
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ขอบเขตของการวิจัย 
 

 ขอบเขตประชากรที่ทําการศึกษาวจิัย  คือ  ประชากรที่อาศัยอยูในชุมชนพื้นที่ลุมน้ํา 
หวยแรง–คลองพีด  ในจังหวดัตราด  มีทั้งหมด  17  หมูบาน  ไดแก  1) หมูบานเกาะขวาง 
2 )หมูบานคลองขุด  3) หมูบานเนินยาง  4) หมูบานหนองใหญ  5) หมูบานปากพีด  6) หมูบานปะเดา      
7) หมูบานฉางเกลือ  8) หมูบานหินโคง  9) หมูบานคลองพีด  10) หมูบานทุงพีด  11) หมูบานเขาขาด  
12) หมูบานดานชุมพล  13) หมูบานคลองแสง  14) หมูบานทางกลาง  15) หมูบานทบัมะกอก            
16) หมูบานตากแวง  และ17) หมูบานทับทมิสยาม  โดยการสัมภาษณสมาชิกในครอบครัวที่ทําหนาที่
ประกอบอาหาร   
 

ขอบเขตดานเนื้อหาของการวิจัยคร้ังนี้  ศึกษาพฤติกรรมการบริโภคเฉพาะผักพืน้บานโดยใช
วิธีการสุมตัวอยางแบบหลายขั้นตอน (Multistage Sampling)  ศึกษาชนดิ  ประเภท  ความถี่  และ
ปริมาณของผักพื้นบานทีก่ลุมตัวอยางใชในการประกอบเปนอาหารพืน้บาน  โดยศกึษาผักพืน้บานที่
นิยมบริโภค 10 ชนิด  จากทัง้หมด 44 ชนิด  ในเขตพื้นทีลุ่มน้ําหวยแรง–คลองพีด  ซ่ึงไดจากการ
สํารวจพื้นที่กอนทําการศึกษาวิจยั  ศึกษาภาวะโภชนาการของกลุมตัวอยาง  ไดแก  การชั่งน้ําหนกั
และวดัสวนสงู  เพื่อหาคาดชันีมวลกาย (BMI)  และการวัดปริมาณไขมันในรางกายของกลุมตัวอยาง  
โดยการใชเครื่องชั่งน้ําหนกัและวดัไขมันโดยวธีิ  BIA (Bioelectrical Impedance Analysis)  ศึกษา
คุณคาทางโภชนาการของตํารับอาหารพื้นบานโดยการคาํนวณจากตารางแสดงคุณคาทางโภชนาการ
ของอาหารไทยในสวนที่กนิได 100 กรัม (กองโภชนาการ  กรมอนามัย, 2545)  และThai  Food 
Composition Tables 1999 (Puwastien, 1999) 
 

นิยามศัพทเฉพาะ 
 

 พื้นท่ีลุมน้ําหวยแรง – คลองพีด  จังหวัดตราด  หมายถึง  พื้นที่ลุมน้ําทีต่ั้งอยูในบริเวณ 
ตําบลหวยแรง  อําเภอเมือง  ตําบลดานชุมพล  อําเภอบอไร  และตําบลวังตะเคยีน  อําเภอเขาสมิง 
จังหวดัตราด  มี  17  หมูบาน ไดแก  1) หมูบานเกาะขวาง  2) หมูบานคลองขุด  3) หมูบานเนนิยาง 
4) หมูบานหนองใหญ  5) หมูบานปากพีด  6) หมูบานปะเดา  7) หมูบานฉางเกลือ  8) หมูบานหนิโคง 
9) หมูบานคลองพีด  10) หมูบานดานชุมพล  11) หมูบานคลองแสง  12) หมูบานทางกลาง 
13) หมูบานเขาขาด  14) หมูบานทับมะกอก  15) หมูบานทับทิมสยาม  16) หมูบานทุงพีด 
และ17) หมูบานตากแวง (สถานีวิจยัวนเกษตรตราด, 2545) 
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 ผักพื้นบานภาคตะวันออก  หมายถึง  ชนิดของผักพื้นบานที่นํามาบริโภคและประกอบเปน
อาหาร  รวบรวมจากการสํารวจการบริโภคผักพื้นบานของประชากรในเขตพื้นที่ลุมน้ําหวยแรง– 
คลองพีด  จังหวัดตราด  และจากการศึกษาเอกสารเกี่ยวกับผักพื้นบานภาคตะวันออก (รัศมี, ม.ป.ป.)  มี
ทั้งหมด  44  ชนิด  ไดแก  1) กระดอม  2) กระทกรกปา  3) กระทือ  4) กระวาน  5) กุมน้ํา  6) ขลู 
7) คูณ  8) จิกนา  9) จิกน้ํา  10) ชะเนยีง  11) ชะพลู  12) ชะมวง  13) ดาวเรือง  14) ตนสันดาน 
15) ตะลิงปง  16) เตาเกยีด  17) เตาราง  18) เถาคัน  19) บัวบก  20) บุก  21) เปราะหอม  22) ผัก-
กะเสิม  23) ผักบุงขัน  24) ผักหนาม  25) ผักหวานปา  26) เผือก  27) เพกา  28) มะยมปา  29) มะระ-
ขี้นก 30) มะแวงตน  31) มะอึก  32) มันสําปะหลัง  33) ยางพารา  34) ยีห่รา  35) ระกาํ  36) เรวลูก 
37) เรวหอม  38) ลําพู  39) ลําแพน  40) สมจี๊ด  41) สลัดได  42) สายติง่  43) โสมคน  และ44) อุตพติ   
 
 อาหารพื้นบาน  หมายถึง  อาหารที่ประชาชนบริโภคในชีวิตประจําวัน โดยอาศัยเครือ่งปรุง
จากแหลงธรรมชาติใกลบานและตลาดชุมชน  และปรุงเปนอาหารตามกรรมวิธีสืบทอดมาภายใน
วัฒนธรรมเดียวกัน (พาณีพันธุ, 2544)  
 

พฤติกรรมการบริโภค  หมายถึง  การปฏิบัติ  หรือการแสดงออกเกี่ยวกับการรับประทานผัก
พื้นบานที่บุคคลกระทําเปนประจํา  ซ่ึงการแสดงออกนั้นอาจเปนการแสดงออกทั้งดานการกระทํา  
คือ  การเลือกชนิดของผักพืน้บาน  การปรงุ  การบริโภคทางดานความถี่  ปริมาณการบริโภคผัก
พื้นบาน 

  
 ภาวะโภชนาการ  หมายถึง  สภาพรางกายซึ่งเปนผลมาจากการกินอาหาร  ประเมินโดยการ 
หาคาดัชนีมวลกาย (BMI)  และการวัดปรมิาณไขมันในรางกายโดยวิธี  BIA  (Bioelectrical   
Impedance  Analysis) เปนวธีิการตรวจวเิคราะหความสัมพันธของเนื้อเยื่อตางๆ  ในรางกาย  โดยใช
กระแสไฟฟาระดบัต่ําผานรางกาย  เครื่องจะทําการวเิคราะหขอมูลและประมวลผลออกมาเปน
เปอรเซ็นตของไขมันในรางกายซึ่งเปนไขมันบริเวณใตผิวหนังและไขมนัที่เกาะตามอวัยวะภายในไม
รวมถึงไขมนัในเลือด 
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การตรวจเอกสาร 
 

พื้นท่ีลุมน้ําหวยแรง–คลองพดี 
 
 จากการรายงานการสํารวจพืน้ที่ของสถานีวิจัยวนเกษตรตราด  สถาบันวิจัยและพฒันา 
แหงมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร (2545)  ไดทําการศึกษาคนควาในพื้นทีลุ่มน้ําหวยแรง–คลองพีด 
ดังตอไปนี ้
 
1. ท่ีตั้งและอาณาเขต 
 

ที่ตั้งพื้นที่ลุมน้าํ  ลุมน้ําหวยแรง–คลองพีด  ตั้งอยูที่ตําบลหวยแรง  อําเภอเมือง  ตําบล 
ดานชุมพล  อําเภอบอไร  และตําบลวังตะเคียน  อําเภอเขาสมิง  จังหวัดตราด 
 
 

S 

N 
E W 

2 0 0 2 0 4 0 6 0 K i l o m e t e r s 

 
 
ภาพที่  1  แสดงที่ตั้งพื้นที่ลุมน้ําหวยแรง – คลองพีด  จังหวัดตราด 
ท่ีมา: สถานีวิจยัวนเกษตรตราด  สถาบันวิจยัและพฒันาแหงมหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร (2545) 
 
 

ชลบุรี 

ระยอง จันทบุรี 

ตราด 
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2. อาณาเขต 
 
 พื้นที่ลุมน้ําหวยแรง – คลองพีด  มีอาณาเขตติดตอดังตอไปนี ้
 
 ทิศเหนือ ตําบลนนทรีย  อําเภอบอไร  จังหวดัตราด 
 ทิศใต  ตําบลทากุม  อําเภอเมือง  จังหวัดตราด 
 ทิศตะวนัออก ประเทศกัมพชูา 
 ทิศตะวนัตก ตําบลวังตะเคยีน  อําเภอเขาสมิง  จังหวัดตราด 
 
3. สภาพภูมิประเทศ 
 
 พื้นที่ลุมน้ําหวยแรง – คลองพีด  จัดเปนลุมน้ําตอนบนของจังหวดัตราด  ที่รองรับน้ําฝนจาก 
เทือกเขาบรรทัด  แลวไหลผานคลองตางๆ  ลงสูลุมน้ําแมน้ําตราด  และไหลลงสูทะเลที่บริเวณ 
บานปากคลองดานเกา  ตําบลหนองคันทรง  อําเภอเมือง  ซ่ึงเปนบริเวณปาชายเลน  พื้นที่ลุมน้ําหวย
แรง– คลองพีดมีเนื้อที่ประมาณ 447.71 ตารางกิโลเมตร ครอบคลุมพื้นที่  17  หมูบาน  3  ตาํบล  ใน 3 
อําเภอของจังหวัดตราด  ไดแก  ตําบลหวยแรงของอําเภอเมือง  ตําบลดานชุมพลของอําเภอบอไร  
และตําบลวังตะเคียนของอําเภอเขาสมิง  พืน้ที่ลุมน้ําหวยแรง – คลองพีด  เปนลุมน้ําอสิระ  มีลําคลอง
ที่สําคัญ  ไดแก  คลองพีด  คลองหวยแรง  คลองแสง  และคลองโสน  ภูมิประเทศสวนใหญประมาณ
รอยละ  50  หรือ  224.01  ตารางกิโลเมตร  มีระดับความสูงอยูในชวง  20–60  เมตร  หรือประมาณ
รอยละ  82 (367.29 ตารางกิโลเมตร)  มีระดับความสูงต่ํากวา  100  เมตร  จึงอาจกลาวไดวา  พื้นที ่
ลุมน้ําแหงนี้มภีูมิประเทศทีค่อนขางสม่ําเสมอ  เปนที่ราบสลับเนิน 
 
4. สภาพภูมิอากาศ 
 
 สําหรับสภาพภูมิอากาศของลุมน้ําหวยแรง–คลองพีด  มีปริมาณน้ําฝนเฉลี่ยประมาณ   
3,300  มิลลิเมตรตอป  โดยประมาณรอยละ  90  ของปริมาณฝนทั้งป  เกิดขึ้นระหวางเดือนพฤษภาคม
ถึงตุลาคม  อุณหภูมิเฉลี่ยทัง้ปไมแตกตางกันมากนัก  โดยในชวงฤดูฝนจะมีอุณหภูม ิประมาณ  27  
องศาเซลเซียส  และจะลดต่ําลงในชวงเดือนธันวาคมถึงมกราคม  ประมาณ  26  องศาเซลเซียส  และ
อุณหภูมิสูงสุดในชวงเดือนเมษายนประมาณ  29  องศาเซลเซียส  ความชื้นสัมพัทธตลอดปมีคาเฉลี่ย
เทากับ  79.2  เปอรเซ็นต  โดยมีคาสูงสุดเฉลี่ย  96.5  เปอรเซ็นต  ในเดอืนกรกฎาคม  และต่ําสุดเฉลีย่  
55.5  เปอรเซ็นต  ในเดือนมถุินายน 
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5. สภาพทั่วไปของสังคมและวฒันธรรม 
 

รูปแบบการตั้งถ่ินฐานในพื้นที่ลุมน้ําหวยแรง – คลองพีด  ครอบคลุมพื้นที่ทั้งหมด  17 
หมูบาน  สามารถพบรูปแบบการตั้งถ่ินฐานแบงไดเปน  4  รูปแบบ  ไดแก 
 

5.1 แบบกระจายเปนเสนตรง  ประชากรสวนใหญประมาณรอยละ  60  ของประชากร 
ทั้งหมดในพื้นที่ลุมน้ํา  ตั้งถ่ินฐานตามสองขางถนนในหมูบานของแตละหมูบาน  ลักษณะบานเรือน
เปนแบบบานไมช้ันเดยีว  บานไมสองชั้น  บานปูนชั้นเดยีว  และบานไมกึ่งปูนชั้นเดียว 
 

5.2 แบบกระจัดกระจาย  ประชากรประมาณรอยละ  25  ของประชากรทั้งหมดในพื้นที ่
ลุมน้ํา  มีลักษณะการตั้งถ่ินฐานสรางบานเรือนในที่ทํากนิของตนเองกระจัดกระจายหางจาก
บานเรือนหลังอื่น ๆ  ซ่ึงประชากรเหลานี้เปนเกษตรกรที่มีที่ดินทํากิน  50  ไรขึ้นไป 
 

5.3 แบบตาราง ประชากรรอยละ 10 ของประชากรทั้งหมดในพื้นที่ลุมน้ําเปนประชากร 
ที่ไมมีที่ทํากินเปนของตนเอง  และไดรับจดัสรรที่ดินทํากนิเปนระเบียบในพื้นทีจ่ัดสรรเปนตารางมี
ซอยยอยในหมูบานในลักษณะตาราง  เนือ้ที่สรางบานครัวเรือนละ 1 ไร 
 

5.4 แบบกระจุกตวัเปนกลุมเล็กๆ  ประชากรรอยละ  5  ของประชากรทั้งหมดในพืน้ที ่
ลุมน้ํา  ซ่ึงมีลักษณะการตั้งถ่ินฐานโดยตั้งบานเรือนกระจุกรวมตวักนัประมาณ 4–5 หลังคาเรือน  
สวนใหญจะเปนหมูบานดั้งเดิม 
 
6. ลักษณะทางประชากร 
  
 จากการศึกษาพบวา  ในพื้นที่ศึกษามีจํานวนครัวเรือนทั้งหมด  2,634  ครัวเรือน  แบงเปน 
จํานวนประชากรชาย  5,779  คน  และประชากรหญิง  5,410  คน  รวมทั้งหมด  11,189  คน  ซ่ึง 
อัตราสวนประชากรชาย: หญิง  คิดเปน 1.07: 1  และความหนาแนนของประชากรเฉลี่ย  33.54   
คน/ตารางกิโลเมตร  ซ่ึงหมูบานที่มีจํานวนครัวเรือนและจํานวนประชากรมากที่สุด  ไดแก  บาน 
ดานชุมพล  สวนหมูบานที่มจีํานวนครัวเรือนนอยที่สุด  คือ  บานคลองขุด  และหมูบานที่มีจํานวน 
ประชากรและความหนาแนนของประชากรนอยที่สุด  คอื  บานทับมะกอก  สวนหมูบานที่มีความ 
หนาแนนประชากรมากที่สุด คือ บานเกาะขวาง ดังตารางที่ 1 
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ตารางที่ 1  จํานวนครวัเรือนและประชากรในพื้นที่ศกึษา 
 

ประชากร  (คน) 
ลําดับที่ ช่ือหมูบาน 

จํานวน 
ครัวเรอืน ชาย หญิง รวม 

ความหนาแนน 
(คน/ตร.กม.) 

1 เกาะขวาง 180 272 296 568 124.87 
2 คลองขุด 97 259 272 531 81.66 
3 เนินยาง 124 316 323 639 48.15 
4 หนองใหญ 101 267 279 546 75.26 
5 ปากพีด 189 338 320 658 54.46 
6 ฉางเกลือ 257 634 660 1,294 39.64 
7 หินโคง 154 335 295 630 42.60 
8 คลองพีด 140 326 295 621 22.94 
9 ทุงพีด 106 314 282 596 42.30 

10 ดานชุมพล 358 808 725 1,533 32.81 
11 คลองแสง 137 240 205 445 19.17 
12 ทางกลาง 98 233 196 429 32.12 
13 ปะเดา 113 257 258 515 42.46 
14 เขาขาด 212 381 314 695 49.90 
15 ทับมะกอก 103 199 189 388 7.93 
16 ตากแวง 104 208 206 414 75.55 
17 ทับทิมสยาม 161 392 295 687 17.31 

 รวมทั้งหมด 2,634 5,779 5,410 11,189 33.54 
 
ท่ีมา: สถานีวิจยัวนเกษตรตราด  สถาบันวิจยัและพฒันาแหงมหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร (2545) 
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7. การกระจายตัวของหมูบาน 
 
 ลักษณะหมูบานที่ตั้งอยูในพืน้ที่ลุมน้ําศึกษาทั้งหมด  17  หมูบาน(ภาพที่  2)  กระจายตัว
ครอบคลุม  3  อําเภอ  และ  3  ตําบล  โดยหมูบานสวนใหญตั้งอยูในตําบลหวยแรง  อําเภอเมือง  
จํานวน  8  หมูบาน  รองลงมาไดแก  ตําบลดานชุมพล  อําเภอบอไร  จํานวน  7  หมูบาน  และตําบล
วังตะเคยีน  อําเภอเขาสมิง  จาํนวน  2  หมูบาน  ดังตารางที่ 2 

 
ภาพที่  2  ขอบเขตการปกครองของหมูบานในพืน้ที่ลุมน้ําหวยแรง–คลองพีด 
ท่ีมา: สถานีวิจยัวนเกษตรตราด  สถาบันวิจยัและพฒันาแหงมหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร (2545) 
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ตารางที่ 2  ลักษณะการกระจายของหมูบานในพื้นที่ลุมน้ําศึกษา 
 
ลําดับที่ ช่ือหมูบาน หมูที่ ตําบล อําเภอ จังหวดั 

1 เกาะขวาง 1 หวยแรง เมือง ตราด 
2 คลองขุด 2 หวยแรง เมือง ตราด 
3 เนินยาง 4 หวยแรง เมือง ตราด 
4 หนองใหญ 8 หวยแรง เมือง ตราด 
5 ปากพีด 5 หวยแรง เมือง ตราด 
6 ฉางเกลือ 6 หวยแรง เมือง ตราด 
7 หินโคง 9 หวยแรง เมือง ตราด 
8 คลองพีด 10 หวยแรง เมือง ตราด 
9 ทุงพีด 6 วังตะเคยีน เขาสมิง ตราด 
10 ดานชุมพล 1 ดานชุมพล บอไร ตราด 
11 คลองแสง 3 ดานชุมพล บอไร ตราด 
12 ทางกลาง 4 ดานชุมพล บอไร ตราด 
13 ปะเดา 6 ดานชุมพล บอไร ตราด 
14 เขาขาด 2 ดานชุมพล บอไร ตราด 
15 ทับมะกอก 5 ดานชุมพล บอไร ตราด 
16 ตากแวง 5 วังตะเคยีน เขาสมิง ตราด 
17 ทับทิมสยาม 7 ดานชุมพล บอไร ตราด 

 
ท่ีมา: สถานีวิจยัวนเกษตรตราด  สถาบันวิจยัและพฒันาแหงมหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร (2545) 
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8. อาชีพ 
 

จากการรวบรวมขอมูลพบวา  จํานวนครัวเรือนสวนใหญรอยละ  74.03  ประกอบอาชพี 
เกษตรกร  รองลงมา  คือ  อาชีพรับจาง  รอยละ  17.20  ซ่ึงหมูบานที่มปีระชากรประกอบอาชีพ 
เกษตรกรทกุครัวเรือน  คือ  หมูบานทับทมิสยาม  ซ่ึงทุกครัวเรือนจะไดรับการจัดสรรที่ดิน  ครัวเรือน
ละ  10  ไร  สวนหมูบานที่ประชากรประกอบอาชีพอ่ืนมากกวาอาชพีเกษตรกร คือ หมูบานคลองแสง  
ซ่ึงประชากรประกอบอาชีพรับจางมากที่สุด  รอยละ  49.64  ดังตารางที่ 3 
 
ตารางที่ 3  อาชีพของประชากรในชุมชนลุมแมน้ําหวยแรง–คลองพีด 
 

ลําดับที่ หมูบาน เกษตรกร คาขาย ราชการ รับจาง อื่น  ๆ 
รวม 

(ครัวเรอืน) 
1 เกาะขวาง 122 6 4 20 28 180 
2 คลองขุด 72 4 3 10 8 97 
3 เนินยาง 80 5 5 24 10 124 
4 หนองใหญ 60 9 10 20 2 101 
5 ปากพีด 147 11 1 30 0 189 
6 ฉางเกลือ 190 5 10 51 1 257 
7 หินโคง 111 6 1 36 0 154 
8 คลองพีด 135 1 2 2 0 140 
9 ทุงพีด 89 7 0 10 0 106 
10 ดานชุมพล 258 11 29 60 0 358 
11 คลองแสง 59 5 5 68 0 137 
12 ทางกลาง 49 4 2 43 0 98 
13 ปะเดา 90 7 2 14 0 113 
14 เขาขาด 170 0 5 32 5 212 
15 ทับมะกอก 92 5 1 5 0 103 
16 ตากแวง 68 5 3 28 0 104 
17 ทับทิมสยาม 158 3 0 0 0 161 
 รวม 1,950 94 83 453 54 2,634 

 
ท่ีมา: สถานีวิจยัวนเกษตรตราด  สถาบันวิจยัและพฒันาแหงมหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร (2545) 
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9. การศึกษา 
 

จากการรวบรวมขอมูลพบวา  ประชากรสวนใหญรอยละ  52.60  จบการศึกษาภาคบงัคับ
แลวไมไดเรียนตอ  ประชากรรอยละ  6.25  ไมไดรับการศึกษาและประชากรที่มีการศึกษาสูงกวา
ระดับมัธยมปลายมีเพียงรอยละ  1.94  แตขอมูลนี้ไมไดรวมหมูบานทับทิมสยาม  ซ่ึงเปนหมูบานที่
เพิ่งจัดตั้งในป  2540  จึงยังไมไดมีการรวบรวมขอมูลระดบัการศึกษา  ดงัตารางที่ 4 
 
ตารางที่ 4  ระดับการศึกษาของประชากรในพื้นที่ลุมน้ําหวยแรง – คลองพีด 
 

หมูบาน ไมได 
เรียน 

ประถม
ศึกษา 

จบภาค 
บังคับ 
แลวไม 
เรียนตอ 

ม.ตน ม.ปลาย 
สูงกวา 
ม.

ปลาย 

การศึกษา 
นอก

โรงเรียน 

ไม
ระบ ุ รวม 

1 เกาะขวาง 32 62 378 38 18 9 7 24 568 
2 คลองขุด 39 61 344 38 23 5 9 12 531 
3 เนินยาง 34 83 380 56 39 21 26 0 639 
4 หนองใหญ 41 59 361 43 22 6 11 3 546 
5 ปากพดี 31 78 453 40 23 13 18 2 658 
6 ฉางเกลือ 87 184 635 99 74 53 58 104 1,294 
7 หินโคง 32 87 375 49 37 7 23 20 630 
8 คลองพีด 32 73 381 57 41 12 18 7 621 
9 ทุงพีด 28 63 289 14 4 6 15 177 596 
10 ดานชุมพล 78 107 812 58 34 30 62 352 1,533 
11 คลองแสง 23 38 126 41 7 9 22 179 445 
12 ทางกลาง 45 31 197 39 9 12 48 48 429 
13 ปะเดา 29 78 208 7 8 6 36 143 515 
14 เขาขาด 45 72 280 41 27 15 32 183 695 
15 ทับมะกอก 56 44 152 32 0 0 25 79 388 
16 ตากแวง 24 96 154 15 4 0 48 73 414 
17 ทับทิมสยาม ไมมีขอมูล        

 รวม 656 1.216 5.525 667 370 204 458 1.406 10,502 
 
ท่ีมา: สถานีวิจยัวนเกษตรตราด  สถาบันวิจยัและพฒันาแหงมหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร (2545) 
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10. ศาสนาและเผาพันธุ 
 

ประชากรสวนใหญรอยละ  90  นับถือศาสนาพุทธ  ที่เหลือรอยละ  10  นับถือศาสนาอิสลาม 
ซ่ึงประชากรที่นับถือศาสนาอิสลามจะอาศัยอยูในหมูบานทับมะกอก  เผาพันธุประชากรแบงเปน 
ชาวไทย  ประมาณรอยละ  80  ของประชากรทั้งหมด  และชาวชอง  ซ่ึงเปนชนเผาดั้งเดิมที่อาศัยอยู 
ในพื้นทีแ่หงนีม้ากวา  300  ป  ประมาณรอยละ  20 
 
11. การสาธารณสขุ 
 
 สถานีบริการสาธารณสุขในเขตพื้นที่ทําการศึกษามีโรงพยาบาล  1  แหง  คือ  โรงพยาบาล 
บอไร (ขนาด  30  เตียง)  และมีสถานีอนามัย  6  แหง  ไดแก  1) สถานีอนามัยเกาะขวาง  2) สถาน ี
อนามัยหวยแรง  3) สถานีอนามัยฉางเกลือ  4) สถานีอนามัยสามแยกดานชุมพล  5) สถานีอนามัย 
ทับทิมสยาม  และ6) สถานีอนามัยดานชุมพล  ดังตารางที่ 5 
 
ตารางที่ 5  จํานวนสถานบรกิาร, ศูนยบริการสาธารณสุข  จําแนกรายหมูบาน/ตําบล/อําเภอ   

    จังหวดัตราด  ป  พ.ศ.  2547 
 

ที่ตั้งสถานบริการ ช่ือตําบล ช่ืออําเภอ ช่ือสถานบริการ 
ขนาดสถาน
บริการ 

หมูบานตากแวง บอพลอย   เมืองตราด รพ.บอไร 30  เตียง 
หมูบานเกาะขวาง บอพลอย   เมืองตราด สอ.เกาะขวาง ทั่วไป 
หมูบานคลองขุด หวยแรง     เมืองตราด สอ.หวยแรง ขนาดใหญ 
หมูบานฉางเกลือ หวยแรง     เมืองตราด สอ.ฉางเกลือ ทั่วไป 
หมูบานดานชมุพล ดานชุมพล บอไร สอ.สามแยกดานชุมพล ทั่วไป 
หมูบานทับทมิสยาม ดานชุมพล บอไร สอ.ทับทมิสยาม ทั่วไป 
หมูบานคลองแสง ดานชุมพล บอไร สอ.ดานชุมพล ทั่วไป 

 
ท่ีมา: กลุมพัฒนายุทธศาสตรสาธารณสุข  สํานักงานสาธารณสุขจังหวดัตราด (2547) 
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ขอมูลท่ัวไปของจังหวัดตราด 
 
1. สภาพทางภูมิศาสตร 
 

สภาพภูมิศาสตรและสิ่งแวดลอมของจังหวดัตราด  เปนองคประกอบหนึ่งที่กําหนด 
โครงสรางทางสังคมและวัฒนธรรม  ขนบธรรมเนียม  ประเพณี  การประกอบอาชีพ  และวิถีการ 
ดําเนินชวีิต  ทีม่ีลักษณะเฉพาะเปนเอกลักษณของคนในทองถ่ินตั้งแตในอดีตสืบเนื่องตอมาจนถึง 
ปจจุบัน  ตราดเปนจังหวัดขนาดเล็กที่อุดมไปดวยทรพัยากรธรรมชาติตลอดจนภูมิประเทศสวยงาม 
(คณะกรรมการฝายประมวลเอกสารและจดหมายเหตุ, 2542) 
 

ที่ตั้งและอาณาเขต  จังหวัดตราดตั้งอยูทางภาคตะวันออกของประเทศไทย  มีเนื้อที ่
2,819  ตารางกิโลเมตร  หรือ  1,761,875  ไร  และเปนพืน้ที่ตามเขตการปกครองทางทะเลประมาณ 
7,258  ตารางกิโลเมตร  มีอาณาเขตติดตอกับจังหวัดใกลเคียงและประเทศเพื่อนบาน  ดังนี ้
 
 ทิศเหนือ ติดตอกับ  อําเภอขลุง  จังหวดัจันทบุรี  และประเทศกัมพชูา 
 ทิศใต  ติดตอกับ  อาวไทย  และนานน้ําทะเลประเทศกัมพูชา 
 ทิศตะวนัออก ติดตอกับ  ประเทศกัมพูชา  มีทิวเขาบรรทัดเปนแนวกั้นเขตแดน 
 ทิศตะวนัตก ติดตอกับ  อําเภอขลุง  จังหวดัจันทบุรี 
 

สภาพภูมิประเทศ  สภาพภูมปิระเทศของจงัหวัดตราด  มอีาณาบริเวณทัง้ที่เปนแผนดนิและ 
พื้นน้ํา  ประกอบดวยเทือกเขาสูงอุดมดวยปาเบญจพรรณและปาดิบทางดานตะวันออก  สวน 
บริเวณหมูเกาะตาง  ๆ  ทางดานใตมภีูมิประเทศสวนใหญเปนภูเขาสูงเชนเดียวกนั  ตอนเหนือเปน 
ที่ราบบริเวณภเูขา  ตอนกลางจะเปนที่ราบลุมน้ําที่อุดมสมบูรณแลวลาดลงเปนที่ราบต่ําชายฝงทะเล 
กลาวไดวาลักษณะของภูมิประเทศที่ปรากฏเดนชัด  แบงออกไดเปน  3  ประเภทใหญ (สถานีวิจยั 
วนเกษตรตราด, 2545)  ไดแก  1) ที่ราบลุมน้ํา  ไดแก  บริเวณที่ราบตอนกลางและตะวนัออก   
2) ที่สูงบริเวณภูเขา  มีบริเวณกวางมากในตอนเหนือลงมาจนสุดเขตทางใตของจังหวัด  ภูเขาจะ
สลับซับซอนกันหนาแนน  และ3) บริเวณที่ราบชายฝงทะเล  เปนบริเวณที่ถูกน้ําจากแมน้ํา  ลําคลอง
ตาง ๆ  พัดพาโคลนมาทับถมกัน  ทําใหเกดิที่ราบต่ําในบริเวณดังกลาวได 
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สภาพภูมิอากาศทั่วไป  จังหวดัตราดตั้งอยูในเขตลมมรสุมตะวนัตกเฉยีงใตและลม 
มรสุมตะวันออกเฉียงเหนือ  มีปริมาณน้ําฝนเฉลี่ยประมาณทั้งป  3,300  มิลลิเมตรตอป โดยประมาณ 
รอยละ  90  ของปริมาณน้ําฝนทั้งปเกิดขึน้ระหวางเดือนพฤษภาคมถงึตุลาคม  และในตกมากที่สุด 
ในเดือนสิงหาคม  โดยในชวงฤดูฝนจะมีอุณหภูมิเฉลี่ยประมาณ  27  องศาเซลเซียส  และจะลดต่ําลง
ในชวงเดือนธนัวาคมถึงมกราคม  ประมาณ  26  องศาเซลเซียส  และอุณหภูมิจะสูงสุดในเดือน
เมษายนประมาณ  29  องศาเซลเซียส (สถานีวิจยัวนเกษตรตราด, 2545)  จากสภาพอากาศดังกลาวทาํ
ใหจังหวดัตราดมีอากาศไมรอนจัด  ไมหนาวจัด  แตมีฝนตกชุกมาก  เพราะมีพรมแดนธรรมชาติเปน
ทะเลและภูเขาลอมรอบ  ทะเลชวยแบงเบาความรอนของแผนดินและแผความชุมชื้นให  ในขณะทีท่ิว
เขาเปนเสมือนปราการแข็งแกรงที่ชวยตานแรงลมพายุหมนุเขตรอน  ลดอิทธิพลลมสรสุมในฤดู
หนาว(คณะกรรมการฝายประมวลเอกสารและจดหมายเหตุ, 2542) 
 
2. การปกครองและประชากร 
 

การปกครอง  จังหวดัตราดแบงการปกครองออกเปน  5  อําเภอ(อําเภอเมืองตราด   
อําเภอเขาสมิง  อําเภอคลองใหญ  อําเภอแหลมงอบ  และอําเภอบอไร  2  กิ่งอําเภอ (กิ่งอําเภอ 
เกาะชางและกิง่อําเภอเกาะกดู)  มี  38  ตําบล  253  หมูบาน  1  เทศบาลเมือง  8  เทศบาลตําบล 
34  องคการบริหารสวนตําบล  และ  3  สภาตําบล 
 

ประชากร  ณ  วันที่  31  ธันวาคม  2541  รวมทั้งสิ้น  220,000  คน  เปนชาย  111,781 
คน  และหญิง  108,219  คน  สําหรับอําเภอที่มีประชากรมากที่สุด  ไดแก  อําเภอเมืองตราด  มีจํานวน  
75,944  คน  รองลงมาไดแก  อําเภอเขาสมิง  จํานวน  41,002  คน  ประชากรอยูหนาแนนมากที่สุดใน
อําเภอเมืองตราด เทากับ 80.96 คนตอตารางกิโลเมตร รองลงมาไดแก อําเภอเขาสมิงเทากับ 60.37 คน
ตอตารางกิโลเมตร  สวนอําเภอที่ประชากรที่อยูหนาแนนนอยที่สุด  คือ  กิ่งอําเภอเกาะกูด  เทากับ  
11.54  คนตอตารางกิโลเมตร 
 

สภาพทางเศรษฐกิจของจังหวัดตราด  ในป  2539 – 2542  พบวา  ประชากรมีรายได 
เฉลี่ยตอหัวเทากับ  75,076  บาทตอป  นับเปนอับดับ  14  ของประเทศ  มีผลิตภัณฑมวลรวมเทากับ 
14,339.502  ลานบาท  รายไดสวนใหญมาจากภาคการเกษตรมากที่สุด  มีมูลคา  5,695,653  ลานบาท 
หรือคิดเปนรอยละ  39.72  ของรายไดทั้งหมด  รองลงมาเปนสาขาการคาสงและคาปลีก  มีมูลคา 
2,557,376  ลานบาท  หรือรอยละ  17.83  และสาขาการบริการ  มีมูลคา  1,795.42  ลานบาท  หรือ 
รอยละ 2.52  และมีอัตราการขยายตัวทางเศรษฐกิจรอยละ 1.13 (สถานวีิจัยวนเกษตรตราด, 2545) 
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ผักพื้นบาน 
 
1. ความสําคัญของผักพืน้บาน 
 
 พืชผักพื้นบานมีความสัมพันธกับชีวิตของชาวบานมาตั้งแตอดีต  พนัธุไมพื้นเมืองนานา 
ชนิดในธรรมชาติมิไดเพยีงนํามาเปนอาหาร  แตเขามาเกี่ยวของเกือบจะทุกดาน  ไมวาจะเปนดาน 
ส่ิงแวดลอม  สังคม  วัฒนธรรม  โดยเฉพาะอยางยิ่งดานปจจัย  4  อันเปนความตองการพื้นฐาน 
ของมนุษย  การนําผักพื้นบานมาใชเปนอาหารจะไดคุณคาทางอาหารมากมาย  โดยเฉพาะธาตุอาหาร 
ประเภทวิตามนิ  ใชประกอบอาหารโดยเปนเครื่องปรุงหลัก  เปนเครือ่งปรุงรสและกลิ่นของอาหาร 
เปนของแกลมกินกับน้าํพริกหลน  ขนมจีน  หรือแกงเผ็ดตางๆ  การหาผักพื้นบานมาปรุงอาหาร 
จะงายและสะดวกกวาการหาเนื้อสัตว  ผักจะหาเก็บไดงายในธรรมชาตริอบๆ  บาน  โดยไมตอง 
ใชอุปกรณใด  ๆ  ก็สามารถหาเก็บไดงาย  ในการนําพืชผักพื้นบานมาใชประโยชนนัน้  ถือวา 
ชาวบานเปนผูที่ศึกษาและเขาใจธรรมชาติของพืชผักไดอยางแทจริง  อีกทั้งมีเทคโนโลยีที่เหมาะสม 
ตอการที่จะใชทรัพยากรที่มอียูอยางคุมคา  ไมกอใหเกิดสูญเสียหรือทําลายทั้งตอตัวมนุษยเองและ 
ส่ิงแวดลอม (สํานักงานคณะกรรมการการสาธารณสุขมูลฐาน, 2538) 
 
 การบริโภคผักพื้นบานเปนการสืบสานวิถีชีวิต  ภูมคิวามรู  และการดําเนนิชีวติในแตละพื้นที่   
ซ่ึงในแตละทองถ่ินจะมีความแตกตางกันออกไปตามธรรมชาติและสภาพแวดลอมของแตละทองถ่ิน  
ผูคนในแตละทองถ่ินจะมีวถีิชีวิต  วัฒนธรรม  อันรวมถึงการบริโภคที่สอดคลองกับธรรมชาติและ 
สภาพแวดลอม  ในประเทศไทยแตละภาคจะมีลักษณะการบริโภคที่แตกตางกัน  เชน  ในเขตภาคใต 
นิยมแกงกะทิ  เพราะมีมะพราวมาก  ในขณะที่ภาคอีสานและภาคเหนือไมนิยมอาหารที่มกีะทิ  หรือ 
ภาคอื่นบอกวาสะตอเหม็น  ในขณะที่คนใตบอกวาอรอย  ซ่ึงเปนเรื่องของวิถีชีวิตที่แตกตางกันไป 
ตามสภาพของธรรมชาติและสิ่งแวดลอม  ที่มีการถายทอดกันตอมาเปนรุน ๆ  สืบสานมาเปน 
วัฒนธรรมและประเพณี (มาโนช, 2539) 
 
2. ความหมายของผักพืน้บาน 
 
 สํานักงานคณะกรรมการการสาธารณสุขมูลฐาน (2538)  ไดใหความหมายของผักพื้นบาน 
ไวดังนี้คือ  พรรณพืชผักพื้นบานหรือพรรณไมพื้นเมืองในทองถ่ิน  ที่ชาวบานนํามาบริโภคเปนผัก 
ตามวัฒนธรรมการบริโภคของทองถ่ิน  ในแหลงธรรมชาติ (ปาเขา  ปาละเมาะ  ปาแพะ  หนองบึง 
ริมแมน้ํา  และธารน้ํา)  สวน  นา  ไร  หรือชาวบานนํามาปลูกไวใกลบานเพื่อสะดวกในการเก็บมา 
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บริโภค  ผักพืน้บานเหลานีไ้ดอาจมีช่ือเฉพาะตามทองถ่ิน  และนําไปประกอบเปนอาหารพื้นเมือง 
ตามกรรมวิธีเฉพาะของแตละทองถ่ิน  นอกจากนี้  พรรณไมเหลานี้ยังถูกนํามาใชประโยชนดาน 
ยารักษาโรค  ดานเครื่องใชไมสอย  ดานเครื่องแตงกาย  และดานเศรษฐกิจ 
 
3. แหลงกําเนิดของผักพืน้บาน  
 

1. เทือกเขา  ปาดง  ปาละเมาะ  แพะ  ปาเหลา  เปนประเภทไมปา  สวนที่คนนํามาบริโภค 
เปนผักมักเปนยอดไม  ลูกไม  หนอ  ตนออน  เชน  กระดอม  กระทกรกปา  กระทือ  กระวาน  
ชะเนยีง   ชะพลู  ตนสันดาน  เตาเกียด  เตาราง  เถาคัน  และเปราะหอม  เปนตน  
 

2. ไร  สวน  เชน  พืชผักที่ขึ้นตามธรรมชาติ  และพืชผักที่ปลูกแซมตามไรขาว  สวนยาง 
เชน  สะตอ  เหนียง  ฟกแฟง  ถ่ัวตางๆ   เชน  ชะมวง  ผักกะเสิม  ผักหวาน  เผือก  มะแวงตน  มัน
สําปะหลัง  ยางพารา  อุตพิต  เพกา  มะยมปา  มะระขี้นก  ระกํา  เรวลูก  เรวหอม  ลําพู  ลําแพน  และ
สลัดได  เปนตน 
 

3. ทุงนา  หนอง  คลอง  บึง  สวนใหญเปนพืชน้ําที่มักเกดิเองตามธรรมชาติ  เชน  ผักแวน 
ลําเพ็ง  ผักกูด  บอน  สันตะวา  กุมน้ํา ขลู  คูณ  จิกนา  จกิน้ํา  บุก  บวับก   ผักบุงขัน  ผักหนาม  
สายติ่ง  และโสมคน  เปนตน 
 

4. สวนครัว  ผักริมร้ัว  ไดแก  ผักปรุงรส  ผักกินยอด  เชน  สะระแหน  โหระพา  เชียงดา 
ผักฮวนหมู  ผักชี  ยานาง  ดาวเรือง  ตะลิงปง  มะอึก  ยีห่รา  และสมจี๊ด  เปนตน (สํานกังาน
สาธารณสุขมูลฐาน, 2538) 
 
4. การจําแนกผักพื้นบาน  
 

1. การจําแนกตามลักษณะพืช  ไดแก  ไมยนืตน (Tree)  ที่มกัใชประโยชนจากยอดผัก  ผล 
ดอก  หรือการใชใบเพื่อประโยชนใชสอย    ไมเล้ือยหรือไมเถา (Climber)  มักใชยอดออนมาทํา 
อาหาร  ไมพุม (Shrub)  ไมลําตนเล็ก ๆ  มักกินยอดออน  ไมลมลุก (Herb)  เปนพืชทีไ่มมีเนื้อไม 
ลําตนออน  อายุส้ัน  ไดแก  ผักชนดิตาง ๆ  ที่ใชกินยอด  ใบ  หัว  หญา (Grass)  หือวัชพืชที่นํามา 
ทําอาหารได  เชน  ผักขี้ขวง  ผักโขม  ผักคราดหัวแหวน  เปนตน 
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2. การจําแนกตามแหลงที่อยู  ไดแก  พชืผักในดง (Deep  Green  Forest)  เชน  หวาย 
  ตาว  พืชผักในปาละเมาะ (Hill  Plant)  เชน  ผักหวานปา  เห็ด  ไมไผ  พืชผักตามทุงนา (Field 
Plant)  เชน  ผักปุมปลา  สันตะวา  ผักแขยง  พืชผักริมหวยริมแมน้ํา (Creek  Plant)  เชน  ผักกูด 
ลําเพ็ง  ผักกุมน้ํา  ผักหนาม  พืชผักสวนครวั (Gardenning  Plant) 
 

3. การจําแนกตามคุณลักษณะ (Properties)  จําแนกตามคณุลักษณะของพชืดานใด 
ดานหนึง่  เชน 
 

จําแนกตามรสชาติ (รสขม) ไดแก  ผักหวานปา  เพี้ยฟาน  มะเขือสม  มันปู  กล่ิน  ผัก
คาวตอง  หญาตดหมา  แมงดาตนหรือทํามัง 
 

จําแนกตามลักษณะ  ไดแก  เถาคัน  ผักฮวนหมู  ผักหนาม  ผักไผ  หมากลิ้นฟา  บะคอนกอม   
เห็ดหหูน ู
 

จําแนกตามสีสัน  ไดแก  เหด็แดง  ฟกทอง  ฟกเขียว  กระเจีย๊บแดง 
 

จําแนกตามแหลงที่มา  ไดแก  ผักหนอง (กระเฉด)  เห็นฟาง  มะกอกปา  กูดหนิ  กูดน้ํา      
กูดดอย 
 

4. การจําแนกตามบทบาทหนาที่  พืชผักพื้นบานยังสามารถแบงไดตามบทบาท  หรือ 
การแสดงออกซึ่งคุณคา  โดยแบงออกเปนบทบาทดานอาหาร  ดานยาสมุนไพร  ดานประโยชน 
ใชสอย  ดานเศรษฐกิจ  และดานประเพณพีิธีกรรมและความเชื่อ (สํานักงานสาธารณสุขมูลฐาน, 
2538) 

 
นอกจากนี้ยังมกีารรวบรวมการกินผักของคนไทย  โดย  ม.ล.หญิงติ๋ว  ชลมารคพิจารณ 

รวบรวมไวไดหลากหลายชนิด (ไพฑูรย, 2546)  แยกเปนตัวอยางผักไดดังนี้        
 

ประเภททีใ่ชใบและยอด  เชน  ยอดขี้เหล็ก  ยอดผักกะเฉด  ยอดพุงดอ  ยอดสมกุง   
ยอดดาวเรือง  ยอดบา  ใบชะพลู  ใบเปราะ  ใบชะมวง  ใบจิก  ใบไกรออน  กระทกรกปา  กุมน้ํา  คณู
ชะพลู  ขลู  จิกนา  จิกน้ํา  ชะเนียง  ชะมวง  เตาราง  ผักบุงขัน  ผักหนาม  ผักหวานปา  เพกา  มะยมปา  
มะระขี้นก  มนัสําปะหลัง  ยางพารา  สลัดได  โสมคน ตนสันดาน  บวับก  เปราะหอม ผักกะเสิม  
ฯลฯ 
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ประเภทหัวและราก  เชน  มนัเทศ  กลอย  มันมือเสือ  ขาลิง  ขมิ้นขาว  ไหลบัวหลวง 
หอมใหญ  กระเทียม  เปราะหอม  ผักหนาม  เผือกฯลฯ 
 

ประเภทกินดอก  เชน  ดอกขจร  ดอกฟกเหลือง  ดอกหมาก  ดอกเข็ม  ดอกกุหลาบมอญ 
หัวปลี  สะเดา  ดอกกระเจยีว  ดอกชมพู  ดอกมะละกอ  ดอกกะหล่ํา  ดอกแตว  กุมน้ํา  ชะพลู  
ดาวเรือง  เพกา  ยี่หรา  ลําพู  สายติ่ง  อุตพติ  ฯลฯ 
 

ประเภทกินผล  เชน  มะเขือมวง  มะเขือไขเตา  น้ําเตา  ฟกเขียว  ฟกขาว  มะกรูด  มะยม 
ตะลิงปลิง  กระเจีย๊บ  บวบหอม  มะระจนี  มะระขี้นก  พริกชี้ฟา  กระดอม  กระทกรกปา  ตะลิงปง  
เถาคัน  ผักหวานปา  มะระขีน้ก  มะแวงตน  มะอึก  ระกาํ  เรวลูก  ลําพ ู ลําแพน ฯลฯ 
 

ประเภทกินฝก  เชน  ฝกเพกา  ฝกกระถิน  สะตอ  ถ่ัวลันเตา  ถ่ัวคิ้วนาง  ถ่ัวแระ  ถ่ัวแปบ 
ถ่ัวเขียว  ฝกขาวโพด  ฝกแค  ฯลฯ 
 
5. ประโยชนของการบริโภคผัก 
 
 ผักเปนแหลงอาหารที่มีคารโบไฮเดรตสูง  ไมวาจะอยูในรูปของแปง  น้ําตาลกลูโคส   
(Glucose)  หรือเสนใยอาหารจําพวก  เซลลูโลส (Cellulose)  และเพกติน (Pectic  Substances)   
โดยเซลลูโลสและเพกตินจะเปนโครงสรางของผัก  พบมากบริเวณเปลือก  ใบ  และกานของผัก 
รางกายคนเราไมสามารถยอยสารดังกลาวนี้ได  ดังนั้น  เมื่อกระบวนการยอยอาหารเสร็จสิ้นลง 
สารที่เปนเสนใยเหลานี้จึงเหลือเปนกากที่สามารถอุมน้ําไวไดมาก  จะชวยกระตุนใหเกิดการบีบตวั 
ของลําไสเพื่อสงผานอาหารใหเคลื่อนที่ไปตามลําไส  จึงมีประโยชนในการขับถาย  และปองกัน 
ทองผูกได  นอกจากนีแ้ลว  ใยอาหารยังชวยในการดดูซับสารพิษบางชนิดได  ทําใหลดการสัมผัส 
หรือเกิดความระคายเคืองในระบบทางเดินอาหาร  และจากคุณสมบัติทีช่วยในการขับถาย  ทําให 
สารที่อาจเปนอันตรายตอรางกายติดคางอยูในรางกายภายในชวงเวลาที่ไมนาน  ใยอาหารจึงมี
ประโยชนในการชวยลดอัตราเสี่ยงของการเกิดโรคมะเรง็ในลําไสและระบบทางเดินอาหารได
(กระยาทิพย, ม.ป.ป.) ซ่ึงสอดคลองกับปาริชาติ (2541)  และปราณีต (2539) ทําการวจิยัพบวา  ในผัก
มีใยอาหารชนดิที่ไมมีแปงจะชวยลดการดดูซึมสารอาหารตาง ๆ  เชน  น้ําตาลและไขมัน  ใยอาหาร
ชนิดนี้อาจจะรวมตัวกับโคเลสเตอรอลและน้ําดีในลําไส  เปนการปองกนัไมใหมกีารดูดกลับไปใชอีก  
โคเลสเตอรอลที่รวมกับใยอาหารแลว  จะถกูขับออกไปจากรางกาย  เปนผลใหลดปริมาณ
โคเลสเตอรอลได  การรับประทานผักและผลไมในปริมาณที่มากพอ  จะเปนที่มาที่สําคัญของ          
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ใยอาหารและวิตามิน  ที่มีคณุสมบัติเปน  Antioxidant  และเกลือแรตาง ๆ  วิตามินที่มีคุณสมบัติเปน  
Antioxidant  เชน  วิตามินซี  วิตามินเอ  และเบตาแคโรทนี  และใยอาหารจะชวยลดอตัราเสี่ยงในการ
เกิดโรคมะเร็งบางชนิด  เชน  มะเร็งลําไสใหญและมะเร็งเตานม 
 

ปจจัยท่ีมีอิทธิพลตอการรับประทานอาหาร 
 
 การรับประทานอาหารเปนสิง่สําคัญที่คนเราตองกระทําเปนกิจวัตรประจําวนั  อาหารเปน
ส่ิงจําเปนสําหรับชีวิต  เปนปจจัยสําคัญที่มผีลตอสุขภาพของคนเรา  การไดรับอาหารที่ถูกตองตาม
หลักโภชนาการ  มีปริมาณที่เพียงพอ  และปราศจากความเปนพิษ  จะชวยใหรางกายมีการ
เจริญเติบโตตามวัยเต็มศกัยภาพ และแข็งแรง (ประไพศร,ี  2539)  ซ่ึงสอดคลองกับ  วศินา (2539)  ได
สรุปปจจัยที่มอิีทธพิลตอการรับประทานอาหารไว  4  ปจจัย  ดังนี ้
 
1. ปจจัยทางดานกายภาพ 
 
 ปจจัยที่มีผลตอการมีอาหารสําหรับบริโภคในชุมชน  มอีงคประกอบที่สําคัญอยู  4  
องคประกอบ  คือ 
 

1) การผลิตอาหาร (Food  Production) 
 

อาหารที่มนุษยบริโภคแยกไดเปน  2  พวกใหญ  ๆ  คือ  จําพวกพืชและสัตว  ซ่ึงเปน 
ส่ิงที่มีชีวิต  สวนประกอบของสิ่งเหลานี้เปนสารประเภทอินทรียเคมี  ดังนั้น  ผลผลิตของอาหาร 
ทั้งในปริมาณและคุณภาพจะเปลี่ยนไปตามอิทธิพลของส่ิงแวดลอมในทางธรรมชาติ  ชุมชนที่มี 
สภาพแวดลอมที่ดีและมีปจจัยการผลิตที่เหมาะสม  ผลผลิตอาหารก็จะมีมากพอสําหรับการบริโภค 
 

2) การกระจายอาหาร (Food  Distribution)  
 

การกระจายอาหาร  หมายถึง  การนําอาหารจากที่หนึ่งไปยังอีกที่หนึ่ง  เพื่อใหมีอาหาร 
สําหรับประชาชนโดยทั่วกัน  เพราะความสามารถในการผลิตอาหารของแตละแหลงผลิตแตกตางกัน 
ทั้งชนิดและปริมาณและคณุภาพอาหาร  การคมนาคมขนสงเปนสิ่งที่สําคัญมากประการหนึ่งที่จะ 
ชวยใหมีอาหารหมุนเวยีนไปสูสวนตางๆ  ในชุมชน  ถนนหนทางและพาหนะขนสงเปนสิ่งที่ 
จําเปนควบคูไปกับการผลิตอาหาร 
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3) การประกอบอาหาร (Food  Preparation) 
 

การประกอบอาหาร  หมายถงึ  การทําอาหารสดใหพรอมที่จะกนิได  ประกอบดวยการ 
เลือก  ลาง  ปอก  หั่น  ปรุง  และตามประเภทของอาหาร  เชน  อาหารประเภทเนื้อ  อาจลางหั่นแลว 
ปรุงใหสําเร็จโดยใชวิธีแกง  ตม  ทอด  อาหารประเภทขาว  อาจจะใชวธีิหุงหรือนึ่ง 
 

4) การแปรรูปอาหาร (Food  Processing) 
 

การแปรรูปอาหาร  หมายถึง  กรรมวิธีตางๆ  ทางวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี  รวมทั้ง 
การบรรจุภาชนะ  เพื่อทําใหอาหารอยูในสภาพที่กนิได  หรือเหมาะแกการนําไปใชประกอบอาหาร 
ชนิดใหม  การแปรรูปอาหารมีความสัมพันธอยางยิ่งตอการกระจายอาหาร เพราะถาอาหารสําเร็จรูป 
ไดผานกระบวนการแปรรูปที่มีประสิทธิภาพ  มีการบรรจุหีบหอเรยีบรอย  จะทําใหสามารถขนสง 
อาหารไดคราวละมากๆ  และไปไดไกลๆ  โดยอาหารไมเสื่อมคุณภาพไปจากเดิม  ประชาชนกจ็ะ 
มีอาหารบริโภคทั่วถึงทุกชุมชน 
 
2. ปจจัยทางดานเศรษฐกิจ 
 
 ปจจัยทางดานเศรษฐกิจ  เปนสาเหตุสําคัญตอการเลือกซื้ออาหาร  ในครอบครัวที่มีรายได 
นอย  ความยากจนจะเปนสาเหตุสําคัญที่ทําใหคนตองขาดอาหาร  เนื่องจากขาดกําลังซื้ออาหารที่ 
จําเปนมาบริโภค  การเกดิภาวะการขาดอาหารมักจะเปนปญหาของครอบครัวที่มีรายไดนอยที่อยู 
ในเมืองที่ตองพึ่งตลาด (Market  Economy)  และจะเปนอาการของการขาดอาหารอยางรุนแรง   
มากกวาครอบครัวในชนบทที่มีเศรษฐกิจแบบชวยตนเองได  คือ  สามารถผลิตอาหารและนํามา 
บริโภคไดเอง  ปกติปจจยัทางดานเศรษฐกิจมักมีความสัมพันธกับระดับความรู  กลาวคือผูที่มีฐานะ 
ทางเศรษฐกิจดีมักจะเปนผูที่มีความรูเรื่องอาหารที่ควรบริโภคนอย  จงึไมรูจักใชเงนิที่มีอยูจํากดั 
ใหเกดิประโยชนมากที่สุดได  ดานเศรษฐกิจที่มีอิทธิพลตอการกินอาหาร  มีดังนี ้
 

1. รายไดครอบครัว  รายได (Income)  คือ  ยอดเงินที่สมาชิกของครอบครัวไดรับมาจาก 
แหลงใดแหลงหนึ่งตอไปนี้  หรือหลาย ๆ  แหงรวมกัน  ไดแก  คาแรง  เงินเดือน  คาลวงเวลา  คา 
นายหนา  โบนัส  กําไรการทําธุรกิจสวนตัว  สวนแบงกําไรสุทธิ  และดอกเบีย้  เงนิบําเหน็จบํานาญ 
คาเชาที่ดินและสิ่งปลูกสราง  เงินอุดหนุนตาง ๆ  และรายไดจากแหลงอื่น ๆ 
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ขวัญจิต (2542)  ที่สรุปวา  รายไดเปนปจจยัสําคัญประการหนึ่ง  ซ่ึงเปนตวักําหนดการ 
ตัดสินใจในการเลือกซื้ออาหารชนิดตางๆ  ที่มีขายในชุมชนมาบริโภค แตการมีฐานะทางเศรษฐกิจ 
ที่ดีไมจําเปนวาบุคคลนั้นๆ  จะมีบริโภคนสัิยที่ดีเสมอไป  ทั้งนี้ขึ้นอยูกับความรูทางโภชนาการ 
คานิยม  และความเชื่อดานอาหารดวย  มนสั (2538)  กลาวไววา  ครอบครัวนับตั้งแต  พอ  แม  สามี 
ภรรยา  และบคุคลอื่นๆ  ในครอบครัว  มีความรู  เจตคติ  และการปฏิบตัิตางกัน  สุดแลวแตระดับ 
การศึกษาและโภชนศึกษาทีไ่ดรับ  ครอบครัวมีอิทธิพลตอพฤติกรรมการรับประทานอาหารมาก  
เพราะครอบครัวมีความสําคัญในการถายทอดสิ่งตางๆ  ใหแกบุตรหลาน  รวมทั้งการปฏิบัติในการ 
รับประทานอาหาร  สอดคลองกับ  เทพินทร (2539)  กลาววา  ครอบครัวจะถายทอดหรือส่ือสาร 
เรื่องราวตางๆ  ในขอบเขตทีจ่ํากัด  เฉพาะสิ่งที่รู  ส่ิงที่กระทํา  และสิ่งทีรู่สึก  ดังนั้น  แตละครอบครัว
จะถายทอดใหความรูในลักษณะที่ตางกัน  แมวาจะอยูในสังคม  ขนบธรรมเนียมประเพณีและ
วัฒนธรรมเดียวกันก็ตาม  รวมทั้งการมีทัศนคติในการยอมรับหรือปฏิเสธ  และความชอบหรือ 
ไมชอบอาหารนั้น  นอกจากนี้ยังพบวา  ครอบครัวที่มีการศึกษาดีจะมีความรูในเรื่องอาหาร โดยรูวา 
ส่ิงใดมีประโยชนส่ิงใดไมมปีระโยชน  ความตองการอาหารของคนเรานั้นไมเหมือนกัน ไมใชเพราะ
ความแตกตางในเรื่องขนาดของรางกาย  เพศ  หรืออายุเทานั้น  ที่สําคัญจะตองขึ้นอยูกับลักษณะ
อาชีพดวย  ความตองการอาหารของคนจะขึ้นอยูกับชนดิของงาน  ตัวอยาง  ผูใชแรงงานตองพิจารณา
จากชนิดของงานวางานนั้นตองออกแรงมากหรือออกแรงนอย 
 

2. ขนาดของครอบครัว  หรือจํานวนของคนทีอ่ยูในครอบครวั  ก็มีผลกระทบตอปริมาณ 
และคุณภาพของอาหารที่คนในครอบครัวนั้นกิจ  ครอบครัวใหญมีสมาชิกในครอบครัวหลายคน 
จะเสียคาใชจายในเรื่องอาหารจะสูง  แตคิดเปนคาใชจายตอคนนอย  รายไดสวนใหญจะหมดไป 
ในเรื่องอาหารการกิน  ทําใหคาใชจายในเรือ่งอื่นๆ  ตองลดลงตามสวนกัน 
 

3. ราคาของอาหาร  มีความสําคัญเกี่ยวของกบัการซื้ออาหาร  ถาอาหารใดมีมาก  ราคา 
ของของอาหารจะถูก  อาหารใดมีนอย  ราคาของอาหารจะแพง  ผูที่ฉลาดในการซื้อ  ก็อาจซื้อของที่มี
ราคาไมแพงมากและใชศิลปะในการปรุงแตงอาหารชวย  ซ่ึงจะทําใหไดอาหารที่มีคุณภาพดีและราคา
ไมแพง  บางครั้งราคาของอาหารอาจจะขึน้ตามคาของเงินที่ตกต่ําลง  จงึเปนเรื่องที่แมบานควรจะรูวา
จะใชอาหารสิ่งใดที่มีราคาพอสมควร  ทดแทนอาหารทีร่าคาแพงกวาได  และเลือกซื้ออาหารที่มี
ประโยชนแกรางกาย 
 

อาหารที่ผลิตไดในทองถ่ินมรีาคาถูกวาอาหารที่ตองนํามาจากทางไกล  เพราะหาไดงาย 
กวา  และเสียคาขนสงมายังตลาดถูกกวาอาหารที่อยูไกล  คุณคาของอาหารก็จะดีกวา เพราะไมถูก 
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เก็บไวนานและไมบอบช้ําจากการเดนิทาง  แตอาหารบางชนิด  แมจะผลิตไดในทองถ่ินนั้น  แตคน 
ในทองถ่ินอาจไมไดกนิก็ได  เพราะขาดกําลังเงินซื้อ  หมายความวา  การผลิตอาหารบางอยาง  ถา 
ผูผลิตเอาอาหารนั้นไปขายทีอ่ื่น  จะไดราคาแพงกวาขายในทองถ่ินของตน 
 

4. สถานภาพของครอบครวั ในครอบครวัของทุกสังคม  คนทุกคนจะมีสถานภาพแตกตาง 
กันในครอบครัว  อาหารการกินที่จัดขึน้มักจะจดัขึ้นตามฐานะที่เกีย่วของในครอบครัว  มากกวาจะจดั
ตามปริมาณและคุณคาที่แตละคนตองการจริงๆ  เนื่องจากครอบครัวมีอิทธิพลตอบริโภคนิสัย  เพราะ
ครอบครัวมีความสําคัญในการถายทอดสิ่งตางๆ  รวมถึงการปฏิบัติในการรับประทานอาหาร  ซ่ึงจะมี
การถายทอดในลักษณะที่แตกตางกันแมวาจะอยูในสังคม  ขนบธรรมเนียมประเพณี  และวัฒนธรรม
เดียวกันก็ตาม  การถายทอดเปนสิ่งสําคัญ  เพราะเดก็จะไดรับทั้งความมเีหตุผลและการแสดงออกซึ่ง
อารมณ  ทําใหเด็กเกิดการเรยีนรูส่ิงตาง ๆ  รวมทั้งทัศนคตใินการยอมรับหรือปฏิเสธ  ความชอบ
หรือไมชอบอาหารชนิดนัน้ (ขวัญจิต, 2542) 
 

5. จิตวิทยาเกีย่วกับการกินอาหาร  มีความสัมพันธกับอารมณของคน  บคุคลจะมี 
ความชอบอาหารชนิดใดหรือมีวิธีการกินอยางไรนั้น  ขึน้อยูกับวิธีที่เขาไดรับการอบรมสั่งสอนมา 
ตั้งแตเดก็  แมมีอิทธิพลตอการกินอาหารของลูก  อาการที่แมแสดงตอลูกในขณะที่ปอนอาหาร  เชน 
ความรักใคร  การใหกาํลังใจ  ความรูสึกเหลานี้จะฝงใจเด็ก  เปนผลทําใหเกดิความชอบหรือไมชอบ 
อาหารบางชนดิจนกระทั่งเตบิโต  อาหารที่เคยชอบบริโภคที่ตอนเปนเดก็  มักจะเปนอาหารที่ชอบ 
ตอไปจนกระทั่งเติบโตเปนผูใหญ 
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ภาวะสุขภาพและปริมาณไขมันในรางกาย 
 
1. ไขมันในรางกาย   
 

ประณีต (2539)  กลาววาไขมนัที่มีความสําคัญในรางกาย  ไดแก 
 

1. cholesterol 
2. cholesteryl  ester 
3. triglyceride  หรือ  triacyglycerol 
4. phospholipids 
5. non-esterified  fatty  acid    หรือ  กรดไขมนัอิสระ  

 
หลังจากรางกายยอยและดูดซมึไขมันเขาสูกระแสเลือด  และถูกเผาผลาญใหเปนพลังงาน

บางสวนแลว  สามารถจําแนกไขมันออกเปน  2  ประเภท (สิริพันธุ, 2545)  ไดแก 
 

1. ประเภทที่รางกายสะสมไวใชเผาผลาญใหพลังงานเมื่อตองการ  ไขมันประเภทนี้สวน 
ใหญเปนไขมันแทมีโครงสรางอยางงายประกอบดวยธาตุคารบอน  ไฮโดรเจน  และออกซิเจนเทานั้น  
ไขมันประเภทนี้มีในอวัยวะอันเปนที่สะสม  เชน  ใตผิวหนังและในชองทอง  แหลงที่มาของไขมัน
เหลานี้  นอกจากจะมาจากไขมันในอาหาร  อาจเกิดมาจากคารโบไฮเดรตและโปรตีนที่เหลือใช  
ปริมาณไมจํากดัตายตวั  ขึ้นอยูกับสภาพการกินและการใชอาหาร  ถากินอาหารที่ใหพลังงานมากจน
เหลือใช  จะทาํใหมีไขมันสะสมอยูมาก  ถารางกายขาดอาหารที่ใหพลังงานรางกายจะดึงไขมันสวนนี้
มาใช  ทําใหไขมันที่สะสมลดนอยลง  คนปกติมีไขมันประมาณรอยละ  10  ของน้ําหนักรางกาย  การ
สะสมไขมันขึ้นอยูกับเพศและอายุ  รางกายผูหญิงมีไขมันมากกวาผูชายที่มีอายุ  และน้าํหนักเทากัน  
คนแกมีไขมนัในรางกายมากกวาคนหนุมสาว  คนที่เปนโรคอวนอาจสะสมไขมันไดมากกวารอยละ  
20  ของน้ําหนกัรางกาย 

 
2. ประเภทที่เปนสวนประกอบของเซลลตางๆ  เซลลประสาท  สมอง  ประเภทนี้ม ี

สวนประกอบที่ซับซอน  มิใชไขมันแท  และเปนสวนทีร่างกายไมนํามาใชเผาผลาญแมในยามที่
รางกายขาดแคลนอาหารที่ใหพลังงาน 
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2. ความสําคัญของสารอาหารไขมันตอภาวะสุขภาพ 
 
 สาเหตุที่สําคัญของการตายในประเทศทีพ่ฒันาแลวและประเทศที่กําลังพัฒนาในปจจุบันนี้
คือ  โรคหัวใจ  โรคมะเร็ง  และโรคลมปจจุบัน(stroke)  อาหารที่บริโภคเปนปจจยัที่สําคัญปจจัยหนึ่ง
ตอการเกิดโรคเหลานี้  โดยมีอิทธิพลตอขบวนการการเกิดการแข็งตวัของหลอดเลือดแดง  และการ
อุดตันในหลอดเลือด (atherogenesis  และthrombosis )  ซ่ึงจะกลายเปนสาเหตุเบื้องตนที่สําคัญที่ทํา
ใหเกดิโรคหัวใจ  และเปนสาเหตุที่สําคัญของการเจ็บปวย  การเสียชีวิตและทุพพลภาพ  ระดับไขมนั
ในเลือดโดยเฉพาะอยางยิ่งไขมันชนิดอิ่มตวั  จะเปนปจจยัเสี่ยงสําคัญที่ทําใหเกดิโรคหัวใจไดทั้ง
ผูหญิงและผูชายในวัยกลางคน  และในเดก็  ซ่ึงรูปแบบของไขมันในเลือดจะมีความสัมพันธกับ
รูปแบบของไขมันในอาหารที่บริโภค (ประณีต, 2539)  นอกจากนี้การบริโภคอาหารไขมันในปริมาณ
ที่มากเกินไป  จะทําใหน้ําหนักขึ้นอยางผดิปกติและทําใหอวนไดถาบริโภคอาหารที่ใหพลังงานมาก
เกินความตองการของรางกาย  ซ่ึงเปนสาเหตุที่ทําใหเกิดโรคอวน (Obesity)  คือ  โรคที่เกิดจาก
รางกายมีการสะสมของเนื้อเยื่อไขมันมากกวาเกณฑปกติโดยทั่วไปจะมีไขมันสะสมมากกวารอยละ  
25–30  ของน้ําหนักรางกาย  ผูที่เปนโรคอวนจะเสีย่งตอการเปนโรคหลายชนิด  เชน  โรคความดัน
โลหิตสูง  โรคหัวใจขาดเลือด  โรคนิ่วในถุงน้ําดี  โรคเบาหวาน  โรคไขมันสูงในเลือด  โรคขอ
อักเสบ  และโรคมะเร็งบางชนิด (สิริพันธุ, 2545) 
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การประเมินภาวะโภชนาการ 
 

 การประเมินภาวะโภชนาการที่ใชในการศกึษาวจิัยในครัง้นี้  ใชวิธีการประเมิน  2  วธีิ  
ดังตอไปนี ้
 
1. การคํานวณหาคาดัชนีมวลกาย (Body Mass Index, BMI)  
 
 การคํานวณหาดัชนีความหนาแนนของรางกาย  หรือดัชนมีวลกาย  (Body  Mass  Index, 
BMI)  โดยการชั่งน้ําหนักตวัเปนกิโลกรัมและวดัสวนสงูเปนเมตร  แลวนําไปคํานวณโดยใชสูตร 
น้ําหนกัตัวเปนกิโลกรัมหารดวยสวนสูงเปนเมตรยกกําลังสอง   คา BMI มีความสัมพันธคอนขางสูง
กับปริมาณไขมันในรางกาย  ซ่ึงมีประโยชนในการนํามาวินิจฉยัโรคอวนในผูใหญ (Weisell, 2002) 
 

ดัชนีมวลกาย(BMI) = น้ําหนกั  (กิโลกรัม)  
  (สวนสูง  (เมตร) 2  
    

ตารางที่ 6  แสดงคาดัชนีมวลกาย 
 

คา BMI 
(กิโลกรัม/เมตร2) ประเภทของน้าํหนักตัว 

< 18.5 น้ําหนกัต่ํากวามาตรฐาน 
18.5 – 22.9 น้ําหนกัปกต ิ
23.0 – 24.9 ภาวะเสี่ยงตอโรคอวน 
25.0 – 29.9 โรคอวนขั้นที่ 1 

> 30.0 โรคอวนขั้นที2่ 
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2. การชั่งน้ําหนักและวัดปริมาณไขมันในรางกาย(BIA)   
 
 การชั่งน้ําหนกัและวดัปริมาณไขมัน  ใชเครื่องชั่งน้ําหนกัและวัดปริมาณไขมันโดยวธีิ  BIA 
(Bioelectrical  Impedance  Analysis)  เปนวิธีการตรวจวิเคราะหความสัมพันธของเนื้อเยื่อตางๆ   
ในรางกาย  โดยใชกระแสไฟฟาระดับต่าํผานรางกาย  เครื่องจะทําการวเิคราะหขอมูลและประมวลผล 
ออกมาเปนเปอรเซ็นตของไขมันในรางกาย  เปอรเซ็นตไขมัน  หมายถึง  เปอรเซ็นตของไขมันใน 
รางกาย  เปนไขมันใตผิวหนงัและไขมนัที่เกาะตามอวยัวะภายใน  ไมใชไขมันในเลือด  เกณฑระดบั 
เปอรเซ็นตไขมันในรางกายมีดังนี้ (ศูนยบริการเซ็นทรัลเทรดดิ้ง, ม.ป.ป.) 
 
ตารางที่ 7  แสดงเกณฑเปอรเซ็นตไขมัน 
 

เกณฑเปอรเซ็นตไขมัน เพศ อายุ 
ต่ํากวาเกณฑ ปกติ เริ่มอวน อวน 

หญิง อายุต่ํากวา      30  ป 0% – 16% 17% – 24% 25% – 30% มากกวา  30% 
 อายุมากกวา   30  ป 0% – 19% 20% – 27%  28% – 30% มากกวา  30% 
ชาย อายุต่ํากวา      30  ป 0% – 13% 14% – 20% 21% – 35% มากกวา  25% 
 อายุมากกวา   30  ป 0% – 16% 17% – 23% 24% – 25% มากกวา  25% 

 
ท่ีมา: JIKEI  university  School  of  Medicine อางในศูนยบริการเซ็นทรัลเทรดดิ้ง (ม.ป.ป.)   
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อุปกรณและวิธีการ 
 

อุปกรณ 
 
อุปกรณท่ีใชในการวิจัยคร้ังนี ้
 

1. แบบสัมภาษณ  แบงออกเปน  3  ตอน 
 
 ตอนที่  1  คําถามเกี่ยวกับขอมูลพื้นฐานของผูตอบแบบสัมภาษณ 
 
 ตอนที่  2  คําถามเกี่ยวกับขอมูลสุขภาพและภาวะโภชนาการ 
 

ตอนที่  3  คําถามเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคผักพื้นบาน  10  ชนิดทีน่ิยมบริโภค 
ไดแก  ชนิด  ความบอย  และปริมาณในการนําผักพื้นบานมาประกอบอาหารพื้นบาน 
  
 ตอนที่  4  ตํารับอาหารพื้นบานที่ใชบริโภคในชีวิตประจาํวัน 
 

2. ตารางแสดงคณุคาทางโภชนาการของอาหารไทย(กองโภชนาการ  กรมอนามัย, 2545)   
และ Thai  Food  Composition  Table (Puwastien, 1999) 
 

3. เครื่องชั่งน้ําหนักและวัดปรมิาณไขมัน  รุน  UM – 021  บริษัทเซ็นทรัลเทรดดิ้ง  จํากดั 
 

4. แผนวัดสวนสงูมาตรฐาน  ที่ทําดวยไมกระดานมีขีดบอกความสูง  มีแผนไมปรับระดบั 
ได  มีฐานเปนแผนไมอานคาละเอียดได  0.1  เซนติเมตร 
 
 นําแบบสัมภาษณ  ไปสัมภาษณสมาชิกผูทีม่ีหนาที่ประกอบอาหารใหกบัสมาชิกใน
ครอบครัว  อําเภอเมือง  อําเภอบอไร  และอําเภอเขาสมิง  จังหวดัตราด  จํานวน  25  ครัวเรือน      นํา
แบบสัมภาษณมาปรับปรุงแกไขขอบกพรองตางๆ  ใหเหมาะสม  โดยความเหน็ชอบของ
คณะกรรมการที่ปรึกษาวิทยานิพนธ  จึงนําแบบสัมภาษณไปเก็บขอมูลจากประชาชนทีเ่ปนกลุม
ตัวอยาง 100 ครัวเรือน 
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วิธีการ 
 
ประชากร 
 
 ประชากรที่อาศัยอยูในพื้นทีลุ่มแมน้ําหวยแรง–คลองพีดจังหวดัตราด 
 
กลุมตัวอยาง 
 
 กลุมตัวอยางทีใ่ชในการวิจยัเปนประชากรที่อยูในพื้นที่ลุมน้ําหวยแรง–คลองพีด  จังหวัด 
ตราด  จํานวน 100 ครัวเรือน  โดยการสุมแบบ (Multi–Stage  Sampling)  มีขั้นตอนในการสุมดังนี ้
 

1. จัดแบงเขตพื้นที่ลุมน้ําหวยแรง–คลองพีด  ออกเปนชั้นภมูิ  ตามเขตการปกครองของ 
อําเภอ  ได  3  ช้ันภูมิ  ดังนี ้
 

ช้ันภูมิที่  1  กลุมตัวอยางที่มพีื้นที่อยูในพื้นที่อําเภอเมือง  ไดแก  ประชากรที่อยูใน 
หมูบานเกาะขวาง  หมูบานคลองขุด  หมูบานเนินยาง  หมูบานปากพีด  หมูบานฉางเกลือ  หมูบาน 
หนองใหญ  หมูบานหินโคง  และหมูบานคลองพีด 
 

ช้ันภูมิที่  2  กลุมตัวอยางที่มพีื้นที่อยูในพื้นที่อําเภอบอไร  ไดแก  ประชากรที่อยูใน 
หมูบานตากแวง  หมูบานปะเดา  หมูบานดานชุมพล  หมูบานเขาขาด  หมูบานคลองแสง  หมูบาน 
ทางกลาง  และหมูบานทับมะกอก 
 

ช้ันภูมิที่  3  กลุมตัวอยางที่มพีื้นที่อยูในพื้นที่อําเภอเขาสมิง  ไดแก  ประชากรที่อยูใน 
หมูบานทุงพีด 
 

2. สุมหมูบานเพือ่เปนตัวแทนของแตละชั้นภูมิ  โดยการสุมอยางงาย (Random   
Sampling) 

 
ขั้นที่  1  สุมหมูบานที่เปนตวัแทนทีต่ั้งอยูในเขตอําเภอเมือง  4  หมูบาน  คือ  หมูบาน 

ปากพีด  หมูบานคลองขุด  หมูบานเนนิยาง  และหมูบานฉางเกลือ 
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 ขั้นที่  2  สุมหมูบานที่เปนตวัแทนทีต่ั้งอยูในเขตอําเภอบอไร  4  หมูบาน  คือ  หมูบาน 
ดานชุมพล  หมูบานคลองแสง  หมูบานเขาขาด  และหมูบานทับมะกอก 
 
 ขั้นที่  3  สุมหมูบานที่เปนตวัแทนทีต่ั้งอยูในเขตอําเภอเขาสมิง  โดยเลือกมาทั้ง  2  หมูบาน  
คือ  หมูบานทุงพีด  และหมูบานทับทิมสยาม 
 

3. สุมครัวเรือนในแตละหมูบาน  หมูบานละ  10  ครัวเรือน  โดยวิธีการสุมแบบบังเอิญ 
(Accidental  Sampling) 
 

4. สุมกลุมตัวอยางในแตละครัวเรือน  ครัวเรือนละ  1  คน  โดยวิธีการสุมแบบเจาะจง 
(Purpose  Sampling)  โดยการสุมตัวอยางตองเปนสมาชิกในครอบครัวที่ทําหนาทีป่ระกอบอาหาร 
ใหกับสมาชิกในครอบครัว  จะไดกลุมตัวอยางทั้งหมด  100  คน 
 
การเก็บรวบรวมขอมูล 
 

1. ติดตอเพื่อขอความรวมมือจากผูที่เกี่ยวของ  เชน  เจาหนาที่สถานีวิจัยวนเกษตรตราด 
ผูนําหมูบาน  ผูใหญบานในแตละหมูบาน  เพื่อขอความอนุเคราะหในการเก็บขอมูล 
 

2. นําแบบสัมภาษณที่ปรับปรุงแกไขเรยีบรอยแลวไปทําการสัมภาษณกลุมตัวอยางที่เปน 
สมาชิกในครอบครัวและมหีนาที่ในการประกอบอาหาร  สัมภาษณในสวนผักพืน้บานที่ใชในชวีิต 
ประจําวนั  ชนดิ  และความบอยในการนําผักพื้นบานมาประกอบอาหารพื้นบาน  โดยเทียบปริมาณ 
อาหารกับตัวอยางอาหาร  ถวยตวง  ชอนตวง  แลวบันทกึลงในแบบบันทึกอาหาร 
 

3. สํารวจภาวะโภชนาการของกลุมตัวอยาง  โดยการชั่งน้ําหนักและวัดสวนสูง  เพื่อเปน 
เกณฑในการประเมินภาวะโภชนาการ 
 

3.1 การวัดสวนสูง 
 

3.1.1 จัดเครื่องมือวดัสวนสูงวางชดิฝาผนังบนพืน้ที่ไดระดับ 
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3.1.2 ใหกลุมตวัอยางถอดรองเทา  ยืนหลังติดกับแผนกระดานของเครื่องมือวัด 
ใหทายทอย  หลัง  นอง  และสนเทาสัมผัสกับแผนกระดานวัด  เขาเหยยีดตรง  เล่ือนไมวัดลงมา 
สัมผัสกับสวนบนของศีรษะ  อานคาใชหนวยเปนเซนติเมตร 
 

3.2 การชั่งน้ําหนกั  ช่ังโดยเครื่องชั่งน้ําหนกั  และวัดปริมาณไขมันโดยวิธี  BIA   
(Bioelectrical  Impedance  Analysis)  เปนวิธีการตรวจวิเคราะหความสัมพนัธของเนื้อเยื่อตางๆ ใน
รางกาย  โดยใชกระแสไฟฟาระดับต่ําผานรางกาย  เครื่องจะทําการวิเคราะหขอมูลและประมวลผล
ออกมาเปนเปอรเซ็นตของไขมันในรางกาย  วิธีการใชเครื่องน้ําหนักและวัดปริมาณไขมันมีดังนี ้
 

3.2.1 วางเครื่องชั่งน้าํหนักบนพื้นที่ไดระดับถูกตอง  ปอนขอมูลใสในเครื่องชั่ง 
น้ําหนกั  โดยใสอายุ  เพศ  สวนสูง  ลงในเครื่องกอนการชั่ง 
 

3.2.2 ช่ังน้ําหนกัโดยใหกลุมตัวอยางถอดรองเทาและถุงเทา  ขึ้นชั่งน้ําหนักแลว 
อานคาใชหนวยเปนกิโลกรัม 
 

4. การจําแนกขอมูล  ขอมูลที่ไดจากการสัมภาษณ  จําแนกไดดังนี ้
 

 ขนาดครอบครัว  หมายถึง  จํานวนสมาชิกทุกคนที่อาศยัอยูในครอบครัว  และ 
ใชจายเงินรายไดของครอบครัวรวมกนั  แบงเปน  3  ขนาด 
  
  ครอบครัวขนาดเล็ก    หมายถึง  ครอบครัวที่มีบุคคลอยูรวมกันไมเกนิ  5  คน  
  ครอบครัวขนาดกลาง  หมายถึง  ครอบครัวที่มีบุคคลอยูรวมกันตั้งแต  5–7  คน 
  ครอบครัวขนาดใหญ  หมายถึง  ครอบครัวที่มีบุคคลอยูรวมกันตั้งแต  8  คนขึ้นไป 
 

 รายไดของครอบครัว  หมายถึง  จํานวนเงนิที่สมาชิกในครอบครัวของกลุม 
ตัวอยางไดรับทั้งหมดตอป  โดยแบงรายไดของครอบครัวเปน  3  ระดบั  ดังนี ้
 
  รายไดต่ํา     หมายถึง มีรายไดนอยกวา  10,000  บาท/ป 
  รายไดปานกลาง     หมายถึง มีรายไดระหวาง  10,001 – 50,000  บาท/ป 
  รายไดสูง     หมายถึง มีรายไดมากกวา  50,001  บาท/ป 
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 ความบอยในการบริโภคผักพื้นบานของกลุมตัวอยาง  มีผักพื้นบานทั้งหมด 10   
ชนิด  แบงความถี่ในการปฏิบัติเปน  5  ระดับ  โดยมีเกณฑการใหคะแนนแตละระดบัดังนี ้
 
  ประจํา  (2 – 3  คร้ัง/สัปดาห) ได 4 คะแนน 
  บอยครั้ง  (2 –3  คร้ัง/หนึ่งเดือน) ได 3 คะแนน 
  บางครั้ง  (2 – 3  คร้ัง/สองเดือน) ได 2 คะแนน 
  นาน ๆ  ครั้ง (2 – 3  คร้ัง/หนึ่งป) ได 1 คะแนน 
  ไมกิน     ได   0 คะแนน 
 
ระยะเวลาในการเก็บรวบรวมขอมูล 
 
 ระยะเวลาในการเก็บขอมูลเริ่ม  ตั้งแตเดือนมิถุนายน–เดือนตุลาคม  พ.ศ.  2548 
 
การวิเคราะหขอมูล 
 

1. ขอมูลพื้นฐานของกลุมตัวอยาง  วิเคราะหโดยการหาความถี่และนํามาหาคารอยละ 
 

2. ขอมูลเกี่ยวกับดัชนีมวลกายของกลุมตัวอยาง  ไดจากการนําคาน้ําหนกัและสวนสูงมา 
คํานวณหาคาดัชนีมวลกาย (BMI)  เปนเกณฑ 
 

3. ขอมูลเกี่ยวกับการวัดปริมาณไขมันในรางกาย  คํานวณโดยเครื่องชั่งน้ําหนักและ 
วัดไขมัน  โดยวิธี BIA  นําคาที่วัดไดมาหาคาความถี่และคารอยละ 
 

4. ขอมูลเกี่ยวกับชนิดและความบอยของการนําผักพื้นบานมาประกอบอาหารพื้นบาน 
นํามาหาคาความถี่และนํามาหาคารอยละ 
 

5. ขอมูลจากตํารับอาหารพื้นบานที่ประกอบจากผักพืน้บานที่นิยมบริโภค  10  ชนิดมา 
หาคุณคาสารอาหาร  โดยใชตารางแสดงคุณคาทางโภชนาการของอาหารไทย (กองโภชนาการ  กรม
อนามัย, 2545)  และThai  Food  Composition  Table (Puwastien, 1999) 
 


