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บทคัดย่อ

การวิจัยแบบผสานวิธีนี�มีวัตถุุป็ระสงค์์เพื่่�อ 1) สำรวจการเรียนร้�เกี�ยวกับอาหารพื่่�นบ�านลั�านนา แลัะ

ป็ัจจัยการเลั่อกอาหารของผ้�ส้งอายุ แลัะ 2) สังเค์ราะห์แนวทางการเพื่ิ�มม้ลัค์�าอาหารพื่่�นบ�านลั�านนาเพื่่�อการ

สร�างเสริมสุขภาพื่ผ้�ส้งอายุตามหลัักป็รัชญาเศรษฐกิจพื่อเพื่ียง กลัุ�มตัวอย�างที�ใช�ในการวิจัยเป็็นผ้�ส้งอายุแลัะ

ผ้�มีส�วนได�ส�วนเสียในชุมชนเวียงท�ากาน - ยุหว�า อำเภอสันป็่าตอง จังหวัดเชียงใหม� การศึกษาเชิงป็ริมาณใช�

การเก็บข�อม้ลัด�วยแบบสอบถุามในกลัุ�มตัวอย�างผ้�ส้งอายุ จำนวน 295 ค์น แลัะการศึกษาเชิงค์ุณภาพื่ทำการ

เก็บข�อม้ลัด�วยการสัมภาษณ์แบบไม�เป็็นทางการ แลัะการสนทนากลัุ�มในกลัุ�มตัวอย�างเป็็นผ้�มีส�วนได�ส�วนเสีย

จำนวน 18 ค์น ทั�งนี�ทำการวิเค์ราะห์ข�อม้ลัเชิงป็ริมาณโดยใช�สถุิติเชิงพื่รรณนา แลัะข�อม้ลัเชิงค์ุณภาพื่โดยการ

วิเค์ราะห์เชิงเน่�อหา ผลัการศึกษา พื่บว�า ผ้�ส้งอายุมีการเรียนร้�อาหารพื่่�นบ�านมาจากบิดาแลัะมารดา ร�อยลัะ 

95.9 แลัะเลัอ่กอาหารที�สะอาด ป็ลัอดภยั การเข�าถุงึแหลั�งอาหารได�สะดวก อาหารรสชาตดิ ีแลัะอาหารราค์าถุก้ 

ระดับป็านกลัาง ส�วนแนวทางการเพื่ิ�มม้ลัค์�าอาหารพื่่�นบ�านลั�านนาตามหลัักป็รัชญาเศรษฐกิจพื่อเพีื่ยง

ป็ระกอบด�วย 1) หลัักพื่อป็ระมาณเป็็นการจัดการวัตถุุดิบด�วยการป็ลั้กผักพื่่�นบ�าน แลัะการเลัี�ยงสัตว์

ภายในค์รัวเร่อน 2) หลัักการมีเหตุผลัเป็็นการเสริมสร�างค์วามร้�แลัะทักษะการเพื่ิ�มม้ลัค์�าอาหารพื่่�นบ�าน แลัะ 

3) การมีภ้มิค์ุ�มกันในตัวที�ดีเป็็นการสนับสนุนจากหน�วยงานภาค์รัฐแลัะชุมชน ทั�งนี�การดำเนินการตามแนวทาง

ดังกลั�าวต�องพื่ิจารณาป็ัจจัยส�วนบุค์ค์ลัของผ้�ส้งอายุ แลัะการเป็ลัี�ยนแป็ลังทางด�านกายภาพื่แลัะสังค์มในชุมชน
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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

อาหารพื่่�นบ�านลั�านนาเป็็นภ้มิปั็ญญาด�านอาหารที�มีค์วามสำคั์ญต�อค์วามมั�นค์งทางอาหาร

ในเขตภาค์เหน่อตอนบน การป็รุงตำรับอาหารให�ค์วามสำคั์ญต�อค์ุณค์�าทางโภชนาการที�เหมาะสม

ทั�งค์าร์โบไฮเดรต โป็รตีน วิตามิน ไขมัน เกลั่อ แลัะสรรพื่คุ์ณทางยาจากการนำผักพื่่�นบ�านมาใช�เป็็น

วัตถุุดิบหลัักในการป็รุงตำรับอาหารเพื่่�อการรับป็ระทานในวิถุีชีวิตป็ระจำวัน (ฉวีวรรณ สุวรรณาภา, 

แลัะค์ณะ 2560) ค์ณุค์�าทางโภชนาการในอาหารพื่่�นบ�านลั�านนายังสะท�อนคุ์ณป็ระโยชน์ที�แฝ่งอย้�ภายใต�

องค์์ค์วามร้�แลัะตำรับอาหารที�ถุ้กส�งผ�านจากป็ระสบการณ์ แลัะวิถุีทางเลั่อกเพื่่�อการบริโภค์อาหาร

ของค์นรุ�นเก�าส้�ค์นรุ�นใหม� ซึึ่�งเป็็นป็รัชญาแนวคิ์ดเกี�ยวกับการด้แลัสุขภาพื่ในวิถุีชีวิตของชาวลั�านนา

ที�ตั�งอย้�บนฐานสัญชาติญาณแห�งการอย้�รอดของมนุษย์ ทำให�ผ้�ค์นร้�จกัการเรยีนร้�แลัะป็รับตัวให�สอดค์ลั�อง

กับการเป็ลัี�ยนแป็ลังต�าง ๆ ที�เกิดขึ�นทั�งการเป็ลัี�ยนแป็ลังทางด�านสภาพื่แวดลั�อม สังค์ม วัฒนธรรม 

หรอ่เศรษฐกิจ (สามารถุ ใจเตี�ย, 2561) นอกจากนี�อาหารพื่่�นบ�านลั�านนายังบ�งบอกค์วามเป็็นเอกลักัษณ์

ที�สะท�อนค์วามหมายของวัฒนธรรมอาหารในกลัุ�มชาติพื่ันธ์ุในเชิงสัญลัักษณ์ รวมถุึงค์วามเป็็นตัวตน

ของกลัุ�มชาติพื่ันธุ์ในแต�ลัะพื่่�นที�โดยชนชาติที�มีค์วามเกี�ยวข�องมีทั�งหมด 5 ชนชาติ ได�แก� ไทลั่�อ ไทเขิน 

ไทยวน ไทลััวะ แลัะไทยอง (ทัศนีย์ อารมณ์เกลัี�ยง แลัะสุภาพื่ ฉัตราภรณ์, 2557) อาหารพื่่�นบ�าน

ยงัมคี์วามเกี�ยวข�องกับค์วามเช่�อ ค์วามศรัทธาสิ�งเหนอ่ธรรมชาตผิ�านรป้็แบบการบรโิภค์ แลัะการเก็บรกัษา

เพื่่�อการใช�ป็ระโยชนแ์ตกต�างตามวัฒนธรรมชมุชนแต�ลัะแห�ง (Alfian et al., 2018) ดงันั�นอาหารพื่่�นบ�าน

ลั�านนาจึงเป็็นวิถุีการบริโภค์ที�หลัากหลัายทางด�านชาติพื่ันธุ์แลัะวัฒนธรรม รวมถุึงองค์์ค์วามร้�ในการ

ป็ระกอบอาหารซึ่ึ�งมีพื่ัฒนาการมาอย�างยาวนาน เกิดการค์ิดค์�น ส่บทอด ป็รุงแต�ง แลัะผสมผสานเป็็น

อาหารภายใต�วัตถุุดิบในท�องถุิ�นตามฤด้กาลั 

ถุึงแม�ในปั็จจุบันการเข�าถึุงแหลั�งอาหารที�มีคุ์ณภาพื่สำหรับผ้�ส้งอายุภายใต�สวัสดิการภาค์รัฐ

ที�สนับสนุนเบี�ยยังชีพื่เพื่่�อการใช�จ�ายในชีวิตป็ระจำวัน แต�ยังมีผ้�ส้งอายุบางส�วนยังไม�สามารถุเข�าถึุง

สวสัดกิารที�เหมาะสมเน่�องจากนโยบายภาค์รฐับางช�วงเวลัาไม�ได�ค์ำนงึถุงึการเป็ลีั�ยนแป็ลังทางเศรษฐกจิ

แลัะสังค์มภายในป็ระเทศแต�ลัะช�วงเวลัา (ณัฐนี สจันวกุลั แลัะณป็ภัช สจันวกุลั, 2566) ผ้�สง้อายุยงัเป็น็วัย

ที�มกีารเป็ลัี�ยนแป็ลังทั�งทางด�านร�างกายแลัะจติใจ สภาพื่ร�างกายเส่�อมลัง มกีารสลัายของเซึ่ลัล์ัในร�างกาย

มากกว�าการสร�าง การเป็ลัี�ยนแป็ลังเหลั�านี�อาจส�งผลักระทบกับภาวะโภชนาการ เกิดปั็ญหาภาวะ

ขาดสารอาหาร แนวทางป็ฏิิบัติด�านโภชนาการสำหรับการเลั่อกแลัะเตรียมอาหารสำหรับผ้�ส้งอายุ

เป็็นสิ�งสำค์ัญ (ชวิศา แก�วอนันต์, 2561) เช�นเดียวกับผ้�ส้งอายุในแอฟริกาใต�ที�มีค์วามเสี�ยงส้งต�อการ

ขาดสารอาหารจากการรบัป็ระทานอาหารที�ไม�เหมาะสมแลัะขาดการรบัร้�แนวทางในการบรโิภค์อาหาร

ที�ถุ้กต�องแลัะเพื่ียงพื่อ (Sonjoy et al., 2021) ทั�งนี�การเสริมสร�างสุขภาพื่ผ้�ส้งอายุด�วยอาหารพื่่�นบ�าน

ลั�านนาอาจจะเป็็นทางเลั่อกส้�การเสริมสร�างภาวะโภชนาการที�เหมาะสมในผ้�ส้งอายุได�สอดค์ลั�องกับ

รายงานการศึกษาที� พื่บว�า ผ้�ส้งอายุเรียนร้�แลัะส่บทอดค์วามร้�ด�านอาหารพื่่�นบ�านจากบรรพื่บุรุษ 

การศึกษาด�วยตนเอง แลัะการแนะนำจากค์นอ่�นเป็็นทางเลั่อกในการสร�างเสริมสุขภาพื่ ผ้�ส้งอายุ

ส�วนใหญ�มีการป็ลั้กผักพื่่�นบ�านในพื่่�นที�พื่ักอาศัยของตนเอง (สามารถุ ใจเตี�ย, 2563) ในส�วนของ

ebook_IN ���������������� ����� 44 ������� 1.indd   50ebook_IN ���������������� ����� 44 ������� 1.indd   50 18/4/2568 BE   15:0818/4/2568 BE   15:08



วารสารธรรมศาสตร์  51

ตำรับอาหารพื่่�นบ�านจะป็รุงด�วยวัตถุุดิบที�หาได�ในพื่่�นที�แลัะนิยมรับป็ระทานอาหารพื่่�นบ�านที�ตนเอง

มีค์วามชอบ ซึึ่�งค์รอบค์รัวจะมีส�วนสำค์ัญในการสนับสนุนการป็รุงแลัะการแสวงหาวัตถุุดิบ นอกจากนี�

ยังมีการแบ�งป็ันวัตถุุดิบที�ตนเองหามาได�ให�กับเพื่่�อนบ�าน (Bubpa and Nuntaboot, 2018) 

แต�อย�างไรก็ตามการสร�างเสริมสุขภาพื่ด�วยอาหารพื่่�นบ�านลั�านนายังไม�สามารถุนำส้�การป็ฏิิบัติได�อย�าง

แท�จริง รวมถึุงในสถุานการณ์ปั็จจุบันที�ผ้�ค์นหลังใหลัอย้�กับกระแสของเทค์โนโลัยีทำให�องค์์ค์วามร้�ด�าน

อาหารพื่่�นบ�านลั�านนาที�บรรพื่บุรุษสั�งสมมาถุ้กลัดค์วามสำคั์ญลังเม่�อเทียบกับองค์์ค์วามร้�ด�านอาหาร

สมัยใหม� เช�นเดียวกับพื่่�นที�ชุมชนเวียงท�ากาน-ยุหว�า อำเภอสันป่็าตอง จังหวัดเชียงใหม� ซึึ่�งมีจำนวน

ผ้�ส้งอายุร�อยลัะ 30 ของป็ระชากรทั�งหมด ป็ัญหาสุขภาพื่ของผ้�ส้งอายุส�วนใหญ�ลั�วนเกิดจากพื่ฤติกรรม

การบริโภค์เป็็นหลัักลัดลัง การเป็ลัี�ยนแป็ลังทางโค์รงสร�างชุมชนที�ค์วามเป็็นเม่องรุกค์่บเข�าส้�ชุมชน

มากขึ�นส�งผลัต�อคุ์ณค์�าแลัะวิถุีการบริโภค์อาหารพื่่�นบ�านลั�านนา (สุพื่ัตรา ศรีวณิชชากร, 2555; 

วนาลั ีนาว จนัทรอ์ร�าม, 2561) ทั�งนี�มขี�อเสนอการเสรมิสร�างสขุภาพื่ด�วยอาหารพื่่�นบ�านลั�านนา โดยการ

ส่บทอดแลัะป็ระยุกต์ใช�ภ้มิป็ัญญาด�วยมิติอาหารสุขภาพื่บนฐานของค์วามหลัากหลัายของตำรับอาหาร

พื่่�นบ�านลั�านนาที�ยังค์งมีค์วามสำคั์ญต�อวิถุีการบริโภค์ของป็ระชาชนทั�วไป็ การผสมผสานภ้มิป็ัญญา

สมัยเก�ากับสมัยใหม�ผ�านกิจกรรมในชุมชน รวมถึุงการสร�างโอกาสการแลักเป็ลัี�ยนเรียนร้�ระหว�าง

ช�วงวัย แลัะการให�คุ์ณค์�าของการป็รุงอาหารอันเป็็นกระบวนการสร�างองค์์ค์วามร้�แลัะทักษะการป็รุง

ตำรับอาหารที�มีมิติของค์วามสัมพื่ันธ์ของสมาชิกในค์รัวเร่อนแลัะการอนุรักษ์ ฟ้�นฟ้ภ้มิป็ัญญาของ

บรรพื่บุรุษ กระบวนการเหลั�านี�สอดค์ลั�องกับการสร�างม้ลัค์�าเพื่ิ�มของอาหารพื่่�นบ�านตามหลัักป็รัชญา

เศรษฐกิจพื่อเพีื่ยงที�มุ�งเน�นแนวการดำรงอย้�แลัะป็ฏิิบัติตนของป็ระชาชนในทุกระดับ สอดค์ลั�องกับ

การพัื่ฒนาผ้�ส้งอายุให�มีค์วามสุขอย�างยั�งย่นที�ต�องอาศัยหลัักป็รัชญาเศรษฐกิจพื่อเพีื่ยงมาบ้รณาการ 

เพื่่�อป็ฏิิบัติตนตั�งแต�ระดับค์รอบค์รัว ระดับชุมชน จนถุึงระดับรัฐ โดยยึดหลัักทางสายกลัางเน�น 3 ห�วง

ที�เช่�อมกัน ค์่อ ค์วามพื่อป็ระมาณ ค์วามมีเหตุผลั แลัะ ค์วามมีภ้มิค์ุ�มกันในตัวที�ดี (อุไรวรรณ  อมรนิมิตร  

แลัะค์ณะ, 2565) ดงันั�นการศึกษานี�จงึได�เช่�อมโยงภมิ้ป็ญัญาอาหารพื่่�นบ�านลั�านนาของผ้�สง้อายุส้�แนวทาง

การเพื่ิ�มม้ลัค์�าตามหลัักป็รัชญาเศรษฐกิจพื่อเพื่ียงอันจะนำไป็ส้�การใช�ป็ระโยชน์ทุนสังค์มภายใต�กระแส

การพื่ัฒนาในป็ัจจุบันได�อย�างเหมาะสมกับวิถุีสุขภาพื่ของผ้�ส้งอายุต�อไป็

วัตถุประสงค์การวิจััย

1. สำรวจการเรยีนร้�เกี�ยวกบัอาหารพื่่�นบ�านลั�านนาเพื่่�อการสร�างเสรมิสขุภาพื่ผ้�สง้อาย ุแลัะปั็จจยั

การเลัอ่กรบัป็ระทานอาหารของผ้�สง้อายุ

2. สงัเค์ราะห์แนวทางการเพื่ิ�มมล้ัค์�าอาหารพื่่�นบ�านลั�านนาเพื่่�อการสร�างเสรมิสขุภาพื่ผ้�สง้อายุ

ตามหลัักป็รชัญาเศรษฐกิจพื่อเพื่ยีง

วิธีการศึกษาวิจััย

การวิจยัฉบบันี�ใช�เป็น็การวจิยัแบบผสานวธิ ี(mixed methods) โดยใช�กระบวนเกบ็ข�อมล้ัแบบ

ผสมผสานทั�งเชิงป็ริมาณแลัะเชิงค์ุณภาพื่ตามขั�นตอน ดังนี�
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1. ป็ระชากรแลัะกลัุ�มตวัอย�าง ป็ระชากรแลัะกลัุ�มตวัอย�างการศกึษาเชงิป็รมิาณ เป็น็ผ้�ส้งอายุ

ในชมุชนเวยีงท�ากาน - ยหุว�า อำเภอสนัป็า่ตอง จงัหวดัเชยีงใหม� จำนวน 4,044 ค์น ผ้�วจิยัได�เล่ัอกใช�การ

ค์ำนวณขนาดตวัอย�างจากสต้รของ Daniel (2010) ได�ขนาดกลัุ�มตวัอย�างจำนวน 295 ค์น ใช�การสุ�มแบบ

หลัายขั�นตอน แลัะค์ดัเลัอ่กผ้�สง้อายุแต�ลัะหม้�บ�านมาศึกษาโดยใช�ตารางสุ�ม (random number table) 

ตามสัดส�วนของจำนวนผ้�ส้งอายุแต�ลัะหม้�บ�าน ส�วนการศึกษาเชิงค์ุณภาพื่ทำการคั์ดเลั่อกแบบเฉพื่าะ

เจาะจง ได�แก� การสัมภาษณ์แบบไม�เป็็นทางการกลัุ�มตัวอย�างเป็็นตัวแทนผ้�ส้งอายุ จำนวน 6 ค์น แลัะ

ตวัแทนหน�วยงานด�านสาธารณสขุ จำนวน 1 ค์น แลัะการสนทนากลัุ�ม กลุั�มตวัอย�างเป็น็ตวัแทนผ้�สง้อายุ 

จำนวน 6 ค์น ตวัแทนผ้�ดแ้ลัผ้�ส้งอาย ุจำนวน 4 ค์น แลัะตวัแทนหน�วยงานด�านสาธารณสขุ จำนวน 1 ค์น

2. เค์ร่�องม่อการวิจัย เค์ร่�องม่อการสำรวจการเรียนร้�เกี�ยวกับอาหารพื่่�นบ�านลั�านนา

ผ้�วจิยัดำเนนิการพื่ฒันาด�วยการทบทวนเน่�อหาจากเอกสารแลัะงานวจิยัที�เกี�ยวข�องตามแนวค์ดิการส�งเสรมิ

การเรียนร้�ของผ้�ส้งอายุ (สำนักงานเลัขาธิการสภาการศึกษา, 2561; กรมกิจการผ้�ส้งอายุ, 2560 

แบบสอบถุามค์รอบค์ลุัมป็ระเด็นแหลั�งการเรยีนร้�แลัะแหลั�งการจัดหาวัตถุดิุบ โดยลัักษณะแบบสอบถุาม

มีข�อค์ำถุามทั�งป็ลัายปิ็ดแลัะป็ลัายเปิ็ด ส�วนปั็จจัยการเลั่อกรับป็ระทานอาหารของผ้�ส้งอายุ ลัักษณะ

แบบสอบถุามเป็็นมาตราส�วนป็ระมาณค์�า 5 ระดบั แบบสอบถุามแต�ลัะข�อมคี์ะแนนตั�งแต� 1 - 5 ค์ะแนน 

(Joshi et al., 2015) การแป็ลัผลัค์�าเฉลัี�ย ค์�าเฉลัี�ยตั�งแต� 1.00 - 1.49 ผ้�สง้อายเุลัอ่กรบัป็ระทานอาหาร

ระดบัน�อยที�สดุ ค์�าเฉลัี�ยตั�งแต� 1.50 - 2.49 ผ้�ส้งอายเุล่ัอกรบัป็ระทานอาหารระดบัน�อย ค์�าเฉลีั�ยตั�งแต� 

2.50 - 3.49 ผ้�สง้อายเุลัอ่กรบัป็ระทานอาหารระดบัป็านกลัาง ค์�าเฉลัี�ยตั�งแต� 3.50 - 4.49 ผ้�สง้อายเุลัอ่ก

รบัป็ระทานอาหารระดับมาก แลัะค์�าเฉลัี�ยตั�งแต� 4.50 - 5.00 ผ้�สง้อายุเลัอ่กรับป็ระทานอาหารระดับ

มากที�สดุ แบบสอบถุามทั�งชดุมคี์�าค์วามเช่�อมั�นเท�ากบั 0.84 (Cronbach, 1951) นอกจากนี�การศกึษานี�

ยงัใช�เค์ร่�องมอ่แบบบนัทกึการสมัภาษณ์แบบไม�เป็็นทางการ แลัะบนัทกึการสนทนากลัุ�มเพื่่�อรวบรวมข�อมล้ั

เชงิค์ณุภาพื่ที�เกี�ยวข�อง  

3. การเกบ็ข�อมล้ั ผ้�เกบ็รวบรวมข�อมล้ัในการศกึษาค์รั�งนี�ป็ระกอบด�วย ผ้�วจิยัแลัะผ้�ช�วยนกัวจิยั

ในพื่่�นที� (อาสาสมคั์รสาธารณสขุป็ระจำหม้�บ�าน) โดยค์ณะผ้�วจิยัได�ทำการอบรม ชี�แจงรายลัะเอยีดของ

ข�อค์ำถุาม แลัะวิธีการเก็บรวบรวมข�อม้ลัโดยหัวหน�าค์ณะผ้�วิจัย เพื่่�อให�มีค์วามเข�าใจตรงกันเกี�ยวกับ

วตัถุปุ็ระสงค์์ของการเก็บรวบรวมข�อมล้ั ข�อค์ำถุาม แลัะวธิกีารเก็บรวบรวมข�อมล้ัเพื่่�อให�การดำเนินการ

เกบ็รวบรวมข�อมล้ัไป็ในทางเดียวกัน 

4. การวเิค์ราะห์ข�อมล้ั

 4.1 ข�อม้ลัทั�วไป็ของผ้�ส้งอายุ การเรียนร้�เกี�ยวกับอาหารพื่่�นบ�านลั�านนา แลัะป็ัจจัยการ

เลั่อกรับป็ระทานอาหารของผ้�ส้งอายุ วิเค์ราะห์โดยสถุิติเชิงพื่รรณนา (descriptive statistics) ได�แก� 

ค์�าค์วามถุี�  ค์�าร�อยลัะ ค์�าเฉลัี�ย แลัะค์�าส�วนเบี�ยงเบนมาตรฐาน

 4.2 ข�อม้ลัจากการสัมภาษณ์แบบไม�เป็็นทางการแลัะการสนทนากลัุ�ม ทำการวิเค์ราะห์

เชิงเน่�อหาโดยการจำแนกแลัะจัดระบบข�อม้ลั  การสร�างข�อสรุป็แบบอุป็นัย การเป็รียบเทียบข�อม้ลัแลัะ

การตีค์วามข�อม้ลั (Matthew and Michael, 1994)
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การพื่ทิกัษส์ทิธกิลัุ�มตวัอย�าง โค์รงการวจิยันี�ผ�านการรบัรองด�านจรยิธรรมการวจิยัในมนษุยจ์าก

ค์ณะกรรมจรยิธรรมการวจิยัในมนษุย ์มหาวทิยาลัยัราชภฏัิเชยีงใหม� เลัขจรยิธรรม COA No.027/2022

ผู้ลการศึกษา

ผลัการศึกษาแบ�งออกเป็็น  4  ส�วน ดังนี�

สว่นที ่1 ข�อมล้ัทั�วไป็ของผ้�สง้อายุ ผ้�สง้อายสุ�วนใหญ�เป็น็เพื่ศชาย ร�อยลัะ 55.9 อายุเฉลัี�ย 68.24 

ค์�าดชันมีวลักาย เฉลัี�ย 22.54 นบัถุอ่ศาสนาพื่ทุธ ร�อยลัะ 97.3 สถุานภาพื่สมรส ร�อยลัะ 66.8 อาศยัอย้�กบั

กับค์้�สมรสแลัะ บุตร หลัาน ร�อยลัะ 45.2 ระดับการศึกษาป็ระถุมศึกษา ร�อยลัะ 58.5 ป็ระกอบอาชีพื่

รับจ�างทั�วไป็ ร�อยลัะ 54.1 รายได�เฉลัี�ยต�อเด่อน 9,707.42 มีจำนวนสมาชิกในค์รอบค์รัวเฉลีั�ย 3.30 

เข�าร�วมกิจกรรมในชุมชน (งานขึ�นบ�านใหม� งานศพื่ งานแต�งงาน) เฉลีั�ย 8.65 เข�าร�วมกิจกรรมในชุมชนที�

หน�วยงานจดั (อบต./เทศบาลั) เฉลัี�ย 2.01 ค์รั�งในระยะ 6 เดอ่นที�ผ�านมา เจบ็ป็ว่ยด�วยโรค์ทั�วไป็ ร�อยลัะ 

50.2 แลัะเม่�อเจ็บป็่วยจะใช�บริการกับหน�วยงานโรงพื่ยาบาลั ร�อยลัะ 100.00 

ส่วนที่ 2 การเรียนร้�เกี�ยวกับอาหารพื่่�นบ�านของผ้�ส้งอายุ พื่บว�า ผ้�ส้งอายุมีการเรียนร้�อาหาร

พื่่�นบ�านมาจากบิดาแลัะมารดา ร�อยลัะ 95.9  โดยแหลั�งการจัดหาวัตถุุดิบในการป็รุงตำรับอาหารส�วน

ใหญ�มาจากตลัาดสดในหม้�บ�าน ร�อยลัะ 87.0 ทั�งนี�ผ้�สง้อายจุะซึ่่�อเน่�อสัตว ์แลัะผกัในการป็รงุตำรบัอาหาร

เฉลัี�ย 6.53 ค์รั�งต�อสัป็ดาห์ ดังตารางที� 1

ตารางที่ 1 การเรียนร้�เกี�ยวกับอาหารพื่่�นบ�านของผ้�ส้งอายุ 

การเรียนร้�อาหารพ่�นบ�าน จัำนวน ร�อยละ

แหลั�งการเรียนร้�อาหารพื่่�นบ�าน 
บิดา-มารดา 283 95.9
ญาติ พื่ี�น�อง 188 63.7
การเข�ากิจกรรมในชุมชน 77 26.1
วัด 19 6.4
สถุานบันการศึกษา 21 7.1
โรงพื่ยาบาลั/โรงพื่ยาบาลัส�งเสริมสุขภาพื่ 2 0.7

แหลั�งการจัดหาวัตถุุดิบ
ตลัาดสดในหม้�บ�าน 261 87.0
ห�างสรรพื่สินค์�า 3  1.0
หาตามป็่าธรรมชาติ 0 0
ป็ลั้กเอง (หลัังบ�าน/ที�ว�าง) 32 10.7
รถุเร�/แม�ค์�านำมาขายในหม้�บ�าน 4  1.3

ที่มา: ผ้�วิจัย
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ในส�วนของการป็รุงตำรับอาหารพื่่�นบ�านลั�านนาเป็็นการเรียนร้�ผ�านการจดจำจากค์นใน

ค์รอบค์รัว เค์ร่อญาติ แลัะป็ระสบการณ์ของตนเองที�มีการลัองผิด ลัองถุ้กจนเป็็นตำรับอาหารที�ตนเอง

แลัะสมาชกิในค์รอบค์รวัมคี์วามช่�นชอบ จากการสำรวจยงัพื่บว�า ผ้�สง้อายจุะป็รงุตำรบัอาหารรบัป็ระทาน

ด�วยตนเองทุกม่�อ ร�อยลัะ 61.0 โดยตำรับแกงเป็็นตำรับอาหารที�ผ้�ส้งอายุป็รุงแลัะรับป็ระทานมากที�สุด 

ผ้�ส้งอายุท�านหนึ�งกลั�าวว�า “การป็รุงตำรับแกงจะใช�วัตถุุดิบจากผักพื่่�นบ�านที�หาได�ในชุมชนเป็็นหลััก ซึ่ึ�ง

ผักพ่ื่�นบ�านบางชนิดเป็็นสมุนไพื่รพื่่�นบ�านบางตำรับจะใช�เน่�อสัตว์เป็็นส�วนป็ระกอบรอง บางตำรับจะมี

การสงวนค์ณุค์�าของผกัพื่่�นบ�าน เช�น การใช�เวลัาในการต�มให�น�อยลัง ในส�วนของเค์ร่�องแกงจะมกีะป็แิลัะ

ป็ลัาร�าเป็น็ส�วนป็ระกอบหลักั แลัะมีบางตำรับที�ใช�ถุั�วเน�าทดแทนป็ลัาร�า” แต�อย�างไรก็ตามด�วยวิถุคี์วาม

ค์ุ�นเค์ยด�านรสชาตเิค์ร่�องป็รงุรส เช�น ผงชร้ส ซึ่อสป็รงุรส ยงัค์งเป็น็สารสงัเค์ราะหท์ี�นยิมใส�ในตำรบัอาหาร 

นอกจากนี�ตำรบัอาหารแต�ลัะป็ระเภทจะมเีค์ร่�องเค์ยีงทั�งที�เป็น็ผกัพื่่�นบ�านหลัากชนดิ ซึ่ึ�งมสีรรพื่ค์ณุเป็น็

สมุนไพื่รพื่่�นบ�าน แค์บหม้  ไข�ต�ม แลัะอ่�น ๆ ป็รากฏิการณ์นี�ส�งผลัต�อการจัดสำรับอาหารที�รับป็ระทาน

ในแต�ลัะม่�อที�มีการนำตำรับอาหารอย�างน�อย 2 ตำรับมาใส�ไว�ในสำรับรับป็ระทานร�วมกับข�าวเหนียว 

ส่วนท่ี 3 ป็ัจจัยการเลั่อกรับป็ระทานอาหารของผ้�ส้งอายุ พื่บว�า ผ้�ส้งอายุจะเล่ัอกอาหารที�

สะอาด ป็ลัอดภัยการเข�าถุึงแหลั�งอาหารได�สะดวก อาหารรสชาติดี อาหารราค์าถุ้ก ระดับป็านกลัาง 

(ค์�าเฉลัี�ย 2.91  2.83  2.79 แลัะ 2.72 ตามลัำดับ)  ดังตารางที� 2 

ตารางที่ 2 แสดงป็ัจจัยที�เกี�ยวข�องกับการเลั่อกอาหารของผ้�ส้งอายุ  

ปัจัจััยที่เกี่ยวข้�องกับการเล่อกอาหาร ค่าเฉลี่ย ค่าส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน ระดับการเล่อก

การเข�าถุึงแหลั�งอาหารได�สะดวก 2.83 0.40 ป็านกลัาง
รสชาติอาหาร 2.79 0.42 ป็านกลัาง
ค์วามสะอาด ป็ลัอดภัย  2.91 0.30 ป็านกลัาง
ราค์า 2.72 0.52 ป็านกลัาง

ที่มา: ผ้�วิจัย

การศึกษายัง พื่บว�า ผ้�ส้งอายุยังต�องพื่ึ�งพื่าบุตร หลัาน แลัะญาติพีื่�น�องในการจัดหาอาหาร 

แต�ยังมีผ้�ส้งอายุที�ป็ลั้กผักพื่่�นบ�านไว�ในพื่่�นที�ค์รัวเร่อนของตนเองเพื่่�อการบริโภค์แลัะแบ�งให�เพื่่�อนบ�าน 

สอดค์ลั�องกับผ้�ส้งอายุท�านหนึ�งที�กลั�าวว�า “แหลั�งวัตถุุดิบจากผักพื่่�นบ�านในชุมชนมีค์วามสำค์ัญต�อการ

ป็รุงตำรับอาหารพื่่�นบ�านเพื่่�อการบริโภค์ แลัะยังเป็็นแนวทางการลัดค์�าใช�จ�ายเกี�ยวกับอาหารในค์รัว

เร่อนได�”

สว่นที ่4 ผลัการสงัเค์ราะหแ์นวทางการเพื่ิ�มมล้ัค์�าอาหารพื่่�นบ�านลั�านนาเพื่่�อการสร�างเสรมิสุข

ภาพื่ผ้�ส้งอายุตามหลัักป็รัชญาเศรษฐกิจพื่อเพื่ียง ซึ่ึ�งกระบวนการสังเค์ราะห์ได�นำผลัการศึกษาในส�วนที� 

2 แลัะส�วนที� 3 มาเป็็นกรอบป็ระเด็นในการสังเค์ราะห์แนวทาง พื่บว�า 
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1. ป็ระเด็นวัตถุุดิบเป็็นจุดเริ�มต�นของการเพื่ิ�มม้ลัค์�าอาหารพื่่�นบ�านลั�านนาที�สำค์ัญ (หลัักพื่อ

ป็ระมาณ) เน่�องจากในสถุานการณ์ป็ัจจุบันวัตถุุดิบ โดยเฉพื่าะกลุั�มผักพื่่�นบ�านบางชนิดส้ญหายไป็จาก

ชุมชน ส�วนเน่�อสัตว์ทุกชนิดมีราค์าแพื่ง แนวทางจัดหาแลัะเพื่ิ�มแหลั�งวัตถุุดิบ พื่บว�า วัตถุุดิบหลัักของ

ตำรับอาหารพื่่�นบ�านส�วนใหญ�เป็็นผักพื่่�นบ�านที�บางชนิดขึ�นเองตามธรรมชาติ บางชนิดต�องป็ล้ักเอง

ภายในพื่่�นที�พื่ักอาศัย ในไร� นา โดยผักพื่่�นบ�านที�นำมาป็รุงตำรับอาหารค์วรป็ลัอดสารพิื่ษ นอกจากนี�

จากการเป็ลัี�ยนแป็ลังทางกายภาพื่ในชุมชนส�งผลัให�พื่่�นที�ผลิัตวัตถุุดิบโดยเฉพื่าะผักพื่่�นบ�านลัดลัง 

ถุึงแม�จะมีการป็ลั้กทั�วไป็ในค์รัวเร่อน แต�ป็ริมาณที�ผลิัตได�มีจำนวนน�อยบางช�วงฤด้ผลัผลิัตไม�เพีื่ยงพื่อ

ต�อการบรโิภค์ การป็รบัพื่่�นที�สาธารณะในชมุชนที�ยงัค์งไม�มกีารใช�ป็ระโยชนม์าเป็น็แหลั�งผลัติผกัพื่่�นบ�าน

ที�ผ้�ส้งอายุนิยมรับป็ระทานแลัะไม�ต�องการการด้แลัมากนักนอกจากจะใช�เป็็นอาหารแลั�ว ยังได�ร�มเงา

โดยอาจจะพื่ฒันาพื่่�นที�เหลั�านั�นเป็น็แหลั�งนนัทนาการได�ต�อไป็ ในส�วนของเน่�อสตัวถ์ุงึแม�จะมตีลัาดชมุชน

เป็็นแหลั�งหาซ่ึ่�อที�สะดวกแต�มีราค์าส้ง การส�งเสริมให�ผ้�ส้งอายุบางค์รัวเร่อนที�มีศักยภาพื่แลัะมีพื่่�นที�

เพีื่ยงพื่อต�อการเลัี�ยงไก� แลัะป็ลัาบางชนิด นอกจากจะมีเน่�อสัตว์ไว�บริโภค์แลั�วยังสามารถุนำไป็จำหน�าย

เป็็นรายได�เสริม แต�ถุ�าต�องการได�วัตถุุดิบในป็ริมาณมากต�องได�รับการสนับสนุนปั็จจัยการผลิัตจาก

หน�วยงานภาค์รัฐอย�างต�อเน่�อง

2. แนวทางการเสรมิสร�างค์วามร้�แลัะทกัษะการเพื่ิ�มมล้ัค์�าอาหารพื่่�นบ�าน (มเีหตผุลั) องค์ค์์วามร้�

แลัะทักษะการป็รุงแลัะการบริโภค์อาหารพื่่�นบ�านส�วนใหญ�ได�รับการถุ�ายทอดมาจากพื่�อ แม� ตั�งแต�เด็ก 

โดยการสังเกตแลัะมีส�วนร�วมในการป็รุงตำรับอาหารจนสามารถุป็รุงอาหารเองได� บางส�วนศึกษา

แลัะฝึ่กจากการอ�านหนังส่อแลัะส่�อออนไลัน์ ตำรับอาหารพื่่�นบ�านบางตำรับโดยเฉพื่าะตำรับแกงแลัะ

ตำรับน�ำพื่ริกมีการป็รับส�วนผสมให�เหมาะสมกับค์วามต�องการแลัะค์วามชอบของผ้�ส้งอายุแลัะสมาชิก

ในค์รัวเร่อน ทั�งนี�กลัุ�มผ้�ส้งอายุยังได�สะท�อนมิติค์วามป็ลัอดภัยของวัตถุุดิบที� ไม�มีการใช�สาร

เค์มีการเกษตร การลัดเค์ร่�องป็รุงสังเค์ราะห์ แลัะการป็รุงตำรับอาหารที�สงวนคุ์ณค์�า รวมถึุง

ผลัิตภัณฑ์ต�องสะท�อนค์วามเป็็นเอกลัักษณ์พื่่�นบ�านทั�งลัักษณะแลัะวิธีการบริโภค์ อย�างไรก็ตาม

กระบวนการพัื่ฒนาผลิัตภัณฑ์อาจยังต�องใช�ระยะเวลัาในการสร�างองค์ค์์วามร้�แลัะทักษะให�กับผ้�เกี�ยวข�อง 

ซึ่ึ�งการเข�ามาทำงานวิจัยหร่อการบริการวิชาการของนักวิชาการจากสถุาบันการศึกษาจะมีส�วนสำคั์ญ

ในการผลัักดันกระบวนการดังกลั�าวได�  ส�วนช�องทางการจำหน�ายอาจพัื่ฒนาพื่่�นที�สาธารณะในชุมชน

เป็็นตลัาดนัดชุมชนเพื่่�อให�ผ้�ส้งอายุแลัะผ้�สนใจทั�วไป็นำผลัิตภัณฑ์มาจำหน�าย หร่ออาจใช�พื่่�นที�ริมถุนน

ทำเป็็นตลัาดชุมชนช�วงเย็น (จำหน�ายอาหารถุุง)

3. แนวทางการสนับสนุนจากหน�วยงานภาค์รัฐแลัะชุมชน (การมีภ้มิค์ุ�มกันในตัวที�ดี)

 3.1 หน�วยงานภาค์รัฐในพื่่�นที�ทั�งองค์์กรป็กค์รองส�วนท�องถุิ�น โรงพื่ยาบาลัส�งเสริมสุขภาพื่

ตำบลั แลัะสถุานศึกษา ค์วรสนับสนุนงบป็ระมาณในการจัดหาเมลั็ดพื่ันธุ์ผัก แลัะจัดกิจกรรมการอบรม

ให�ค์วามร้�ในการป็รุงตำรับอาหารพื่่�นบ�านที�ถุ้กต�องโดยมุ�งเน�นการป็รุงอาหารที�มีการลัดหวาน มัน เค์็ม 

รวมถึุงวิธีการบริโภค์อาหารที�ให�ค์วามสำคั์ญกับคุ์ณค์�าทางอาหารที�ได�รับมากกว�าการรับป็ระทานให�อิ�ม

เป็็นม่�อ ๆ ทั�งนี�อาจดำเนินการระยะแรกโดยพื่ัฒนาต�นแบบค์รัวเร่อนแลัะขยายผลัในระยะต�อไป็
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 3.2 ชุมชนค์วรจัดกิจกรรมสำหรับผ้�ส้งอายุ เช�น การรวมกลัุ�มกันตามค์วามถุนัดของ

แต�ลัะค์นเพื่่�อสร�างอาชีพื่สร�างรายได�สำหรับผ้�ส้งอายุ แลัะใช�เวลัาว�างให�ได�ป็ระโยชน์ส้งสุด ทั�งนี�ต�องมี

ทมีงานในการรเิริ�ม มกีารป็ระชาสมัพื่นัธก์ารดำเนนิกจิกรรมให�ทั�วถุงึ แลัะหาแหลั�งเงนิทนุสนบัสนนุงาน

กิจกรรมถุึงจะเริ�มได�แลัะต�องมีกระบวนการจ้งใจผ้�ที�สนใจมาร�วมกิจกรรมอย�างเหมาะสม

จากแนวทางดังกลั�าวข�างต�นจะเห็นได�ว�าวัตถุุดิบทั�งผักพื่่�นบ�านแลัะเน่�อสัตว์สามารถุแสวงหา

ได�ทั�วไป็ในชุมชน ซึ่ึ�งวัตถุุดิบดังกลั�าวสามารถุนำมาบริโภค์ได�ทั�งแบบการบริโภค์สดซึ่ึ�งส�วนใหญ�นำมา

เป็็นเค์ร่�องเค์ียงตำรับน�ำพื่ริกแลัะลัาบ แต�อย�างไรก็ตามการพื่ัฒนาตำรับอาหารพื่่�นบ�านเพื่่�อการสร�าง

เสริมสขุภาพื่ผ้�สง้อายยุงัค์งต�องการการเรยีนร้�ทั�งตวับุค์ค์ลัแลัะชมุชน แลัะช�องทางการจำหน�ายผลิัตภัณฑ์

ทั�งตลัาดชุมชนแลัะตลัาดริมทางจำเป็็นต�องได�รับการสนับจากองค์์กรป็กค์รองส�วนท�องถุิ�นโรงพื่ยาบาลั

ส�งเสริมสุขภาพื่ตำบลั แลัะชุมชน สรุป็เป็็นผังแนวทางการเพื่ิ�มม้ลัค์�าอาหารพื่่�นบ�านเพื่่�อการสร�างเสริม

สุขภาพื่ผ้�ส้งอายุที�สอดค์ลั�องกับค์วามต�องการของผ้�ส้งอายุแลัะชุมชนตามแนวคิ์ดเศรษฐกิจพื่อเพีื่ยง 

ดังภาพื่ป็ระกอบ 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 แนวทางการเพื่ิ�มม้ลัค์�าอาหารพื่่�นบ�าน

ที่มา: ผ้�วิจัย
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ทั�งนี�ปั็จจัยทั�งภายในทั�งภาวะค์วามเจ็บป่็วย รายได�แลัะรายจ�ายในชีวิตป็ระจำวัน แลัะปั็จจัย

ภายนอก เช�น การเป็ลัี�ยนแป็ลังทางโค์รงสร�างทางสังค์ม แลัะลัักษณะค์รอบค์รัวอาจจะมีค์วามสำค์ัญ

อย�างยวดยิ�งซึ่ึ�งผ้�เกี�ยวข�องค์วรให�ค์วามสำคั์ญก�อนตัดสนิใจพัื่ฒนากิจกรรม โค์รงการที�เกี�ยวข�อง อย�างไรก็ตาม

การก�อเกิดแนวทางการเสริมสร�างค์วามร้�แลัะทกัษะการเพื่ิ�มม้ลัค์�าอาหารพื่่�นบ�านค์วรดำเนินการภายใต�

แนวค์ิดการเสริมพื่ลัังอำนาจอันเป็็นกระบวนการทางสังค์มที�ส�งเสริมให�ผ้�ส้งอายุแลัะผ้�มีส�วนได�ส�วนเสีย

ค์�นพื่บปั็ญหาค์วามต�องการของตนเองแลัะจัดการแก�ไขปั็ญหาด�วยตนเองภายใต�ใช�ทรัพื่ยากรที�แสวงหาได�

ส้�การเรยีนร้�แลัะค์วามตระหนักร้�ถึุงศกัยภาพื่ของตนเองในการแก�ไขปั็ญหาที�ตนเองกำลัังเผชญิ

การศึกษานี�ทำการสำรวจการเรียนร้�เกี�ยวกับอาหารพื่่�นบ�านลั�านนา แลัะป็ัจจัยการเลั่อกรับ

ป็ระทานอาหารของผ้�ส้งอายุส้�การสังเค์ราะห์แนวทางการเพื่ิ�มม้ลัค์�าอาหารพื่่�นบ�านลั�านนาเพื่่�อการ

สร�างเสริมสุขภาพื่ผ้�ส้งอายุตามหลัักป็รัชญาเศรษฐกิจพื่อเพื่ียง ซึ่ึ�งจากผลัการศึกษา พื่บว�า การเรียนร้�

ด�านอาหารพื่่�นบ�านเป็น็วฒันธรรมการบรโิภค์อาหารของผ้�สง้อายทุี�ถุก้กำหนดด�วยรป้็แบบการดำรงชวีติ

ป็ระจำวนัตามแบบแผนพื่่�นบ�านลั�านนาที�ยงัค์งช�วยเหล่ัอแลัะแบ�งป็นัทรพัื่ยากรอาหารถุงึแม�จะเผชญิกบั

ป็ัญหาค์วามยากลัำบากจากการแพื่ร�ระบาดของโรค์โค์วิด 19 ที�ส�งผลักระทบต�อตนเองแลัะค์รอบค์รัว 

ส�วนปั็จจัยการเลั่อกอาหารของผ้�ส้งอายุสะท�อนวิถุีการบริโภค์แบบดั�งเดิมที�ผ้�ส้งอายุบางส�วนยังค์ง

ป็รุงตำรับอาหารให�มีรสชาติตามที�ตนเองแลัะสมาชิกในค์รัวเร่อนค์ุ�นเค์ยถึุงแม�ในปั็จจุบันจะมี

เค์ร่�องป็รุงรสที�หลัากหลัาย นอกจากนี�การป็รุงรสชาติอาหารจะนิยมใช�ผักพื่่�นบ�านมาช�วยในการช้รส 

ซึ่ึ�งผักเหลั�านี�นอกจากจะช�วยทำให�ได�รสชาติอาหารที�ต�องการแลั�วผักพื่่�นบ�านเหลั�านี�ยังมีคุ์ณค์�าทาง

โภชนาการ แลัะบางชนิดเป็น็สมุนไพื่รพื่่�นบ�าน สอดค์ลั�องกับเมนอ้าหารพื่่�นบ�านของอนิเดยีที�มสี�วนผสม

ของธัญพื่่ช เค์ร่�องเทศ แลัะผักที�หาได�ในแต�ลัะท�องถุิ�นตามฤด้กาลัซึึ่�งเมน้เหลั�านี�สามารถุค์วบคุ์มระดับ

น�ำตาลัในเลั่อดได� (Salis et al., 2021) เช�นเดียวกับเมน้อาหารพื่่�นบ�านยอดนิยมตามหลัักโภชนาการ

ซึ่ึ�งมีค์ุณค์�าทางโภชนาการที�เหมาะสมกับผ้�ส้งอายุหลัังจากทดลัองอาหารพื่่�นบ�านกับผ้�ส้งอายุป็รากฏิว�า

ค์�าระดับน�ำตาลัในเลั่อด ค์�าระดับค์วามดันโลัหิต ค์�าระดับไขมันในเล่ัอด แลัะค์�าดัชนีมวลักายลัดลัง 

(พื่ระค์ร้สังฆัรักษ์บุญเสริม กิตติวณโณ แลัะค์ณะ, 2564) แลัะผ้�ส้งอายุในเขตเทศบาลัตำบลัสุเทพื่

ที�ป็ลัก้สมนุไพื่รพื่่�นบ�านเพ่ื่�อใช�เป็น็วตัถุดุบิในการป็รงุอาหาร (ผกัพื่่�นบ�าน) เช�น บอน (ตน้) ชะอม (ผกัหลัะ)  

เพื่กา (ลัิดไม�) เป็็นต�น แลัะเป็็นส�วนผสมในเค์ร่�องป็รุงอาหาร เช�น กระชาย (หัวลัะแอน) ขมิ�น (ข�าวมิ�น) 

ไพื่ลั (ป็้เลัย) สะค์�าน (จะค์�าน) ใบย�านาง (จ�อยนาง) เป็็นต�น (สามารถุ  ใจเตี�ย แลัะค์ณะ, 2562)

แนวทางการเพื่ิ�มมล้ัค์�าอาหารพื่่�นบ�านตามหลัักป็รัชญาเศรษฐกิจพื่อเพีื่ยงเป็น็แนวทางการสร�าง

เสริมสขุภาพื่ที�มไิด�มองเพีื่ยงมติสิขุภาพื่เท�านั�น แต�ยังสะท�อนมิตคิ์วามสำคั์ญแลัะขั�นตอนกระบวนการเพื่ิ�ม

มล้ัค์�าอาหารพื่่�นบ�านที�พื่ยายามนำเสนอแนวทางในการจัดหาวัตถุดิุบที�ยงัมคี์วามหลัากหลัายโดยเฉพื่าะ

ผกัพื่่�นบ�านที�เป็น็วตัถุดิุบสำค์ญัในการป็รงุตำรบัอาหารพื่่�นบ�านบนฐานค์วามพื่อป็ระมาณภายใต�วถิุชีมุชน

ที�ดำเนนิอย้�ในป็จัจบุนั ในส�วนของหลักัการมเีหตผุลัเป็น็การนำเสนอค์วามต�องการรป้็แบบอาหารพื่่�นบ�าน

ของผ้�ส้งอายุจากการเรียนร้�ผ�านป็ระสบการณ์ของตนเองทั�งการบริโภค์สด แลัะการป็รุงตำรับอาหาร

พื่่�นบ�านที�มคี์วามนยิมในการบรโิภค์ ซึ่ึ�งนอกจากจะเป็น็แนวทางในการสร�างเสรมิสขุภาพื่แลั�วแนวทางนี�
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ยังเป็็นการสร�างรายได�ให�กับผ้�ส้งอายุ ผ้�สนใจทั�วไป็แลัะชุมชนในฐานะผ้�ผลัิตป็ัจจัยที�เกี�ยวข�อง อย�างไร

ก็ตามการสร�างม้ลัค์�าเพื่ิ�มจากฐานทรัพื่ยากรของชุมชนไม�ค์วรจำกัดการนำวัฒนธรรมแลัะภ้มิป็ัญญา

ท�องถุิ�นเพื่่�อต�อยอด แลัะการสร�างสรรค์์ผลังานที�เกิดจากการบุค์ค์ลัภายนอกที�สามารถุส่�อถุึงค์วามเป็็น

ชุมชน แลัะสะท�อนถุึงค์ุณค์�าแลัะค์วามหมายของสถุานที� ที�มีค์วามแตกต�างจากสิ�งของป็ระเภทเดียวกัน

ในร้ป็แบบของเร่�องราว อรรถุรส แลัะลัีลัา (จุฑามาศ วิศาลัสิงห์ แลัะค์ณะ, 2564) รวมถุึงต�องพื่ิจารณา

กลัยุทธ์การป็รับตัวในการผลิัตอาหารของป็ระชาชนในแต�ลัะพ่ื่�นที�ทั�งเชิงป็ริมาณของพื่่�นที�ในการผลิัต

อาหาร ป็ระโยชน์ทางเศรษฐกิจ สังค์ม วัฒนธรรม แลัะระบบนิเวศ รวมถุึงค์วามคุ์�นชินในการบริโภค์

อาหาร (Hidrawati et al., 2016) ในส�วนของการสนับสนุนจากหน�วยงานแลัะชุมชนอันเป็็นภ้มิค์ุ�มกัน

ในตัวที�ดี แนวทางนี�อาจจะส�งเสริมให�วัฒนธรรมอาหารพื่่�นบ�านยังค์งอย้�กับชุมชนแลัะเป็็นทางเลั่อก

ในการสร�างเสริมสุขภาพื่ให�กับผ้�ส้งอายุได�อย�างเหมาะสม ซึึ่�งการพัื่ฒนาอาหารพื่่�นบ�านแบบมีส�วนร�วม

ที�สร�างค์วามตระหนกัให�ชมุชนเหน็ค์วามสำค์ญัของอาหารพื่่�นบ�านต�อสขุภาพื่ ทั�งร�างกาย จติใจ อารมณ์

แลัะสังค์ม เสริมสร�างค์วามสามัค์คี์ แลัะสร�างจริยธรรมในการอย้�ร�วมกันก�อเกิดเป็็นชุมชนเข�มแข็ง 

ซึ่ึ�งป็รากฏิการณ์เหลั�านี�เป็็นระบบค์วามสัมพื่ันธ์แลัะผลักระทบของอาหารพื่่�นบ�านที�มีต�อชุมชน

ในภาค์เหน่อ (ฉวีวรรณ สุวรรณภา แลัะค์ณะ, 2560) แนวทางการเพื่ิ�มม้ลัค์�าอาหารพื่่�นบ�านตามหลััก

ป็รชัญาเศรษฐกจิพื่อเพื่ยีงยงัชี�ให�เหน็ค์วามสำค์ญัของการดแ้ลัตนเองของผ้�สง้อายทุี�พื่ยายามใช�ป็ระโยชน์

ทรพัื่ยากรในชมุชนมาใช�ให�เกดิป็ระโยชนส์ง้สดุเพื่่�อการสร�างเสรมิสขุภาพื่ของตนเอง สมาชกิในค์รอบค์รวั 

แลัะชุมชนอันเป็็นกระบวนการป็้องกันแลัะสร�างภ้มิค์ุ�มกันก�อนที�จะเจ็บป็่วยได�อย�างเหมาะสม

ข้�อเสนอแนะการนำผู้ลการวิจััยไปประยุกต์ใช่�

แนวทางการเพื่ิ�มม้ลัค์�าอาหารพื่่�นบ�านลั�านนาเพื่่�อการสร�างเสริมสุขภาพื่ผ้�ส้งอายุตามหลััก

ป็รัชญาเศรษฐกิจพื่อเพื่ียงเป็็นการสะท�อนแนวค์ิดของผ้�มีส�วนได�ส�วนเสียเกี�ยวกับการสร�างเสริมสุขภาพื่

ผ้�สง้อายทุี�แสดงถุงึแนวทางการใช�ป็ระโยชนภ์ม้ปิ็ญัญาในชมุชนที�ในป็จัจบุนักำลังัเผชญิป็ญัหาการสญ้หาย

จากการขาดการส่บทอดจากค์นรุ�นใหม� รวมถุึงผลักระทบจากการพื่ัฒนาด�านกายภาพื่แลัะสังค์มที�

ส�งผลัให�ผ้�ค์นต�องดิ�นรนเพื่่�อการดำรงชีวิตเพื่ิ�มขึ�น ทั�งนี�ภ้มิป็ัญญาอาหารพ่ื่�นบ�านจึงอาจเป็็นทางเล่ัอก

ในการสร�างค์วามมั�นค์งด�านอาหารแลัะสร�างรายได�เสริมให�กับผ้�ส้งอายุแลัะผ้�สนใจ ซึึ่�งหน�วยงานทั�ง

ภาค์รัฐแลัะเอกชนค์วรมีการดำเนินกิจกรรมที�เกี�ยวข�องอย�างต�อเน่�องอันจะส�งผลัต�อการรับร้�แลัะการ

ให�ค์ุณค์�าของภ้มิป็ัญญาอาหารพื่่�นบ�านในพื่่�นที�

กิตติกรรมประกาศ

ขอบขอบคุ์ณ มหาวิทยาลััยราชภัฏิเชียงใหม�ที�สนับสนุนทุนการวิจัยจากงบป็ระมาณแผ�นดิน 

ป็ีงบป็ระมาณ พื่.ศ. 2565 โดยการสนับสนุนจากสำนักงานค์ณะกรรมการส�งเสริมวิทยาศาสตร์ วิจัย 
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