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ภูมิปัญญา และปัจจัยท่ีมีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการบริโภคอาหารพื้นบ้าน 

ล้านนาของผู้สูงอายใุนชุมชนเวียงท่ากาน–ยุหว่า อ าเภอสันป่าตอง จังหวัดเชียงใหม่ 
 

สามารถ ใจเตี้ย1 สิวลี รัตนปัญญา1 และณัทธร สุขสีทอง1 
1ภาควิชาสาธารณสุขศาสตร์ คณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโลย ีมหาวทิยาลยัราชภัฏเชียงใหม่ 

 

บทคัดย่อ 

 บทความวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อ 1) สังเคราะห์ภูมิปัญญาด้านอาหารพื้นบ้านล้านนา  

และ 2) วิเคราะห์ปัจจัยที่มีความสัมพันธ์กับการบริโภคอาหารพื้นบ้านล้านนาของผู้สูงอายุ  

กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยเป็นผู้สูงอายุในชุมชนเวียงท่ากาน–ยุหว่า อ าเภอสันป่าตอง  

จังหวัดเชียงใหม่ จ านวน 295 คน และผู้มีส่วนได้ส่วนเสีย จ านวน 8 คน เก็บรวบรวมข้อมูล  

ด้วยแบบสอบถาม การวิจัยเอกสาร การสัมภาษณ์แบบไม่เป็นทางการ และการสนทนากลุ่ม  

วิเคราะหข์้อมูลโดยใช้สถิตเิชงิพรรณนา และการวิเคราะหเ์ชงิเนื้อหา 

 ผลการวิจัย พบว่า อาหารพื้นบ้านล้านนาเป็นกระบวนทัศน์ และระบบความสัมพันธ์ชุมชน 

ในภาคเหนือ ทั้ งนี้ภูมิปัญญาอาหารพื้นบ้านของผู้สูงอายุ  ประกอบด้วย 1) การเรียนรู้ 

จากบิดา–มารดา และกิจกรรมในชุมชน 2) การแสวงหาวัตถุดิบจากทรัพยากรชุมชน และ 3) การปรุง 

ต ารับอาหารที่ให้ความส าคัญกับคุณค่าทางโภชนาการ ผู้สูงอายุบริโภคอาหารพื้นบ้านล้านนา 

เฉลี่ยระดับปานกลาง (ค่าเฉลี่ย = 3.33 ± 0.83) โดยมีปัจจัยอายุ (r = 0.126, p–value = 0.032)  

จ านวนสมาชิกในครัวเรือน (r = 0.184, p–value = 0.002) และรายได้ของครอบครัว (r = 0.118,  

p–value = 0.049) มีความสัมพันธ์กับการบริโภคอาหารพื้นบ้านของผู้สูงอายุอย่างมีนัยส าคัญ 

ทางสถิติ ทั้งนี้ผู้มีส่วนได้ส่วนเสียเสนอแนะการเสริมสร้างสุขภาพผู้สูงอายุด้วยอาหารพื้นบ้าน  

โดยการสืบทอดและประยุกต์ใช้ภูมิปัญญาด้วยมิติอาหารสุขภาพ การผสมผสานภูมิปัญญา 

สมัยเก่ากับสมัยใหม ่และการให้คุณค่าของการปรุงอาหารที่สงวนคุณค่า 

 ค าส าคัญ: ภูมปัิญญาอาหารพื้นบ้านล้านนา การบริโภค ผู้สูงอายุ 
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Abstract 

 The purpose of this research were to:  1 )  synthesize traditional Lanna food wisdom 

and 2 )  evaluate the relationship among the factors on lanna traditional food consumption of 

elderly.  295 elderly and 8 stakeholders in Wiang Tha Kan– Yuwa Community, Sanpatong 

District, Chiangmai Province were recruited as the participants. Data were collected by using 

documentary research, questionnaires, informal interview and focus group discussion.  Data 

were analyzed using descriptive statistics and content analysis.  

 The results indicate that the Lanna traditional food was a paradigm and communities 

relation system in Northern Thailand. The traditional Lanna food wisdom of the elderly consisted 

of 1 )  learning from parents and activities in the community, 2)  questing raw materials from 

community resources and 3 )  cooking recipes with a focus on nutrition.  The elderly had 

moderate levels of Lanna traditional food consumption (mean = 3.33 ± 0.83). The influencing 

factors were including age (r = 0.126 p–value = 0.032), number of family members  

(r = 0.184 p–value = 0.002), and household income (r = 0.118 p–value = 0.049). In addition,  

the significantly positive correlations were found in Lanna traditional food consumption. In this 

regard, the stakeholders recommended enhancing the elderly's health through traditional food 

by inheriting and applying wisdom with a healthy food dimension.  Moreover, combining old-

fashioned wisdom with modern knowledge, and valuing food cooking methods could help 

preserves the value. 
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บทน า 

 ผู้ที่มีอายุ 60 ปีขึ้นไปเป็นวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงทั้งทางด้านร่างกาย  และจิตใจ  

โดยเฉพาะการเผาผลาญพลังงานที่ลดลง ซึ่งอาจส่งผลกระทบกับภาวะโภชนาการ เกิดปัญหา 

ภาวะขาดสารอาหาร ทั้งการขาดแร่ธาตุ แคลเซียม ธาตุเหล็ก และขาดวิตามินได้ (ชวิศา แก้วอนันต์,  

2561, น.112) สอดคล้องกับผู้สูงอายุที่มีอายุมากกว่า 70 ปี กลไกในร่างกายจะมีความผิดปกติ 

ทั้งระบบการย่อยอาหาร ระบบฮอร์โมน ระบบประสาท มวลกระดูกลดลง และระบบการควบคุม 

ของสมองส่วนกลาง การเปลี่ยนแปลงระบบดังกล่าวข้างต้นจะน าไปสู่การขาดสารอาหาร  

ความเจ็บป่วย และอาจเสียชีวิตได้ (Antina, Gert & Monicque, 2013, p.316) ปัญหาเหล่านี้ 

ได้สะท้อนหลักการเลือกรับประทานอาหารที่เหมาะสมต่อสุขภาพซึ่งเป็นเรื่องที่จ าเป็นในผู้สูงอายุ  

โดยผู้สูงอายุมีการเตรียมความพร้อมด้านสุขภาพ ส่วนใหญ่มีการเตรียมความพร้อมในระดับ 

ปานกลาง ร้อยละ 55.00 เช่น การรับประทานอาหารที่มีประโยชน์ และหลีกเลี่ยงเครื่องดื่ม 

แอลกอฮอล์ บุหรี่ (ณัฏฐญาณี จันทพลาบูรณ์ และอภิรดี วงศ์ศิริ, 2565, น.109) การบริโภค 

อาหารพื้นบ้านจึงอาจเป็นทางเลือกในการรับประทานอาหารส าหรับผู้สูงอายุได้  ทั้งนี้การปรุง 

ต ารับอาหารพื้นบ้านจะใช้พืชผักจากธรรมชาติตามหัวไร่ปลายนาเป็นวัตถุดิบ ไม่มีสารปรุงแต่งใด  

นอกจากนี้ยังมีรายงาน พบว่า สถานการณ์ปัญหาความไม่มั่นคงด้านอาหารในโลกส่งผลให้ 

กระแสการบริโภคอาหารท้องถิ่นก าลังได้รับความนิยมเพิ่มขึ้น โดยเฉพาะในภูมิภาคที่พัฒนาแล้ว  

รวมถึงประเทศสหรัฐอเมริกา (Hedberg & Zimmerer, 2020, p.35) และยุโรป (Skallerud & Wien,  

2019, p.79) 

 ดังนั้นการเสริมสร้างสุขภาพผู้สูงอายุด้วยอาหารพื้นบ้านย่อมส่งผลดีต่อสุขภาพ และ 

ที่ส าคัญก็คือท าให้ภูมิปัญญาด้านอาหารพื้นบ้านไม่หายสาบสูญไป และยังเป็นการช่วยรักษาฐาน 

วัฒนธรรมของชุมชนเพราะอาหารถือว่าเป็นวัฒนธรรมที่ต้องมีการสืบทอดส่งต่อภูมิปัญญา 

จากรุ่นต่อรุ่น ในส่วนอาหารพื้นบ้านล้านนาก็เช่นเดียวกัน การปรุงต ารับอาหารส่วนใหญ่ 

จะประกอบด้วยผักพื้นบ้านที่มีคุณค่าทางโภชนาการทั้งโปรตีน และวิตามิน มีรายงานการศึกษา 

ในผู้สูงอายุองค์การบริหารส่วนต าบลสะลวง พบว่า ผู้สูงอายุจะเน้นการปรุงอาหารจากวัตถุดิบ 

ที่หาได้จากป่าธรรมชาติ และปลูกเอง ผู้สูงอายุบางส่วนจะรับประทานผักพื้นบ้าน เช่น ขี้เหล็ก  

และสะเดา โดยจะน ามาลวกจนเปื่อย และใช้แกล้มน้ าพริก รวมถึงรับประทานกล้วยน้ าว้าเพื่อบ ารุง 

ร่างกาย (สามารถ ใจเตี้ย, 2562, น.8) คุณค่าทางโภชนาการในอาหารพื้นบ้านยังสะท้อน 

คุณประโยชน์ที่แฝงอยู่ภายใต้องค์ความรู้ และต ารับอาหารที่ถูกส่งผ่านจากประสบการณ์ และ 

วิถีทางเลือกเพื่อการบริโภคอาหารในแต่ละชาติพันธุ์ และยังเป็นความพยายามของชุมชน 

ในการรักษาฐานความมั่นคงทางอาหารภายใต้เงื่อนไขพื้นที่ ค่านิยม บรรทัดฐานดั้งเดิม และ 

องค์ความรู้ (Miqat et al., 2021, p.277) สอดคล้องกับผู้สูงอายุในเขตเทศบาลต าบลสุเทพที่มี 
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ระดับความรู้เกี่ยวกับอาหารพื้นบ้าน รวมเฉลี่ยระดับปานกลาง มีเจตคติเกี่ยวกับอาหารพื้นบ้าน 

รวมเฉลี่ยระดับมาก และมีการบริโภคอาหารพื้นบ้านรวมเฉลี่ยระดับปานกลาง โดยปัจจัยอายุ  

และความรู้ด้านอาหารพื้นบ้านล้านนาร่วมกันพยากรณ์การบริโภคอาหารพื้นบ้านล้านนา 

ของผู้สูงอายุได้ ร้อยละ 70.90 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ทั้งนี้การสร้างเสริมสุขภาพ 

ผ่านอาหารพื้นบ้านล้านนาเป็นการสะท้อนทางเลือกในการสร้างเสริมสุขภาพผู้สูงอายุในเขตเมือง  

(สามารถ ใจเตี้ย, 2563, น.103) ปรากฏการณ์เหล่านี้ได้สะท้อนคุณค่าทางโภชนาการ และ 

คุณประโยชน์ในอาหารพื้นบ้านล้านนาที่แฝงอยู่ภายใต้องค์ความรู้  และต ารับอาหารที่ถูกส่งผ่าน 

จากประสบการณ ์และวิถีทางเลอืกเพื่อการบริโภคอาหารของคนรุน่เก่าสู่คนรุ่นใหม ่ซึ่งแนวทางนี้ 

เป็นการดูแลสุขภาพในวิถีชีวิตของชาวล้านนาที่ตั้งอยู่บนฐานสัญชาติญาณแห่งการอยู่รอด 

ของมนุษย์ ท าให้ผู้คนรู้จักการเรียนรู้และปรับตัวให้สอดคล้องกับการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้น  

ทั้งการเปลี่ยนแปลงทางด้านสภาพแวดล้อม สังคม วัฒนธรรม หรือเศรษฐกิจ นอกจากนี้ 

การเรียนรู้เหล่านี้ยังเป็นจุดก าเนิดของกระบวนการ และแบบแผนในการแก้ไขปัญหาเพื่อท าให้ 

ตนเองอยู่รอดได้อย่างมีสุขภาวะที่ดี ดังนั้นการสร้างเสริมสุขภาพผู้สูงอายุด้วยการบริโภคอาหาร 

พืน้บ้านลา้นนาอาจเป็นแนวทางในการแก้ไขปัญหาโรคและความเจ็บป่วยในผู้สูงอายุได้ 

 ในบริบทพืน้ที่ชุมชนเวียงท่ากาน-ยุหว่า อ าเภอสันป่าตอง มีจ านวนผู้สูงอายุ ร้อยละ 30  

ของประชากรทั้งหมด พื้นที่นี้เป็นต าบลที่มีผู้สูงอายุมากที่สุดในอ าเภอสันป่าตอง ปัญหาสุขภาพ 

ส่วนใหญ่ประชาชนป่วย และเสียชีวิตด้วยโรคมะเร็ง เบาหวาน ความดัน โลหิตสูง หัวใจ และ 

โรคอ้วนเป็นจ านวนมาก ซึ่งล้วนเกิดจากพฤติกรรมการบริโภคเป็นหลัก นอกจากนี้ประชาชน 

ยังขาดการสร้างเสริมสุขภาวะที่ดี บางส่วนมีภาวะโรคซึมเศร้า และขาดการออกก าลังกาย 

อย่างต่อเนื่อง ในผู้สูงอายุยังเกิดภาวะการรู้สึกไร้ค่า ในส่วนการแก้ไขปัญหาหน่วยงานที่รับผิดชอบ 

ผู้สูงอายุหรือชมรมผู้สูงอายุมีการจัดกิจกรรมทั้งโรงเรียนผู้สูงอายุต าบลยุหว่า เน้นกิจกรรม 

น าวิชาการแล้วประมวลเป็นหลักสูตรส าหรับผู้สูงอายุ เพื่อให้ผู้สูงอายุมีความสุข (วนาลี นาว  

จันทร์อร่าม, 2561) จากสภาพปัญหาดังกล่าวข้างต้น ผลการวิจัยนี้จึงอาจเป็นแนวทางส าหรับ 

ผู้เกี่ยวข้องได้ประยุกต์ใช้เป็นแนวทางเพื่อการก าหนดนโยบาย และน าสู่การปฏิบัติเพื่อการสร้างเสริม 

สุขภาพผู้สูงอายุได้อย่างเหมาะสมกับความต้องการ และสถานการณ์ปัญหาภาวะสุขภาพ 

ที่ผู้สูงอายุก าลังเผชิญในปัจจุบัน 
 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

 1. เพื่อสังเคราะห์ภูมปิัญญาอาหารพืน้บ้านล้านนาเพื่อการสร้างเสริมสุขภาพผูสู้งอายุ 

 2. เพื่อศกึษาปัจจัยที่มคีวามสัมพันธ์กับการบริโภคอาหารพืน้บ้านล้านนาของผูสู้งอายุ 
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ขอบเขตของการวจิัย 

 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

 1. การสังเคราะห์ภูมิปัญญาอาหารพื้นบ้านล้านนาเพื่อการสร้างเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ  

ประกอบดว้ย รายงานการวิจัยที่เกี่ยวข้องอาหารพื้นบ้าน จ านวน 1 ฉบับ รายงานประจ าปีของหน่วยงาน 

ด้านสาธารณสุขในพื้นที่ จ านวน 1 ชุด และเอกสารบันทึกต ารับอาหารพื้นบ้านของผู้สูงอายุ   

จ านวน 2 ฉบับ รวมถึงท าการคัดเลือกตัวอย่างแบบเฉพาะเจาะจงจากผู้มีประสบการณ์ 

และปฏิบัติงานด้านการสร้างเสริมสุขภาพผู้สูงอายุเพื่อการสัมภาษณ์แบบไม่เป็นทางการ  

และการสนทนากลุ่ม ประกอบด้วยตัวแทนผู้สูงอายุ จ านวน 5 คน ตัวแทนผูน้ าชุมชน จ านวน 2 คน  

และตัวแทนหน่วยงานด้านสาธารณสุข จ านวน 1 คน 

 2. การศึกษาปัจจัยที่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการบริโภคอาหารพื้นบ้านล้านนา 

ของผู้สูงอายุ เป็นผูสู้งอายุในชุมชนเวียงท่ากาน-ยุหว่า อ าเภอสันป่าตอง จังหวัดเชยีงใหม่ จ านวน  

4,044 คน ผู้วิจัยได้เลือกใช้การค านวณขนาดตัวอย่างจากสูตรของ Daniel (2010) ได้ขนาด 

กลุ่มตัวอย่างจ านวน 300 คน ใช้การสุ่มแบบหลายขั้นตอน และคัดเลือกผู้สูงอายุแต่ละหมู่บ้าน  

มาศกึษาโดยใช้ตารางสุม่ (Random Number Table) ตามสัดส่วนของจ านวนผูสู้งอายุแต่ละหมู่บ้าน 

 ตัวแปรที่ใช้ในการวิจัย 

 1. ตัวแปรต้น ได้แก่ อายุเฉลี่ย (ค่าเฉลี่ย) น้ าหนัก (ค่าเฉลี่ย) รายได้เฉลี่ยต่อเดือน  

(ค่าเฉลี่ย) จ านวนสมาชิกในครอบครัว (ค่าเฉลี่ย) จ านวนครั้งในการเข้าร่วมกิจกรรมในชุมชน 

ในระยะ 6 เดือนที่ผ่านมา (ค่าเฉลี่ย) และค่าใช้จ่ายในการซือ้วัตถุดิบปรุงอาหารตอ่ครั้ง (ค่าเฉลี่ย)  

 2. ตัวแปรตาม ได้แก่ การบริโภคอาหารพืน้บ้านล้านนาของผูสู้งอายุ 
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กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 
 

 

 

ภาพที่ 1 กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 

วิธีด าเนินการวิจัย 

 การวิจัยฉบับนีใ้ช้เป็นการวิจัยแบบผสานวิธี (Mixed Methods) โดยใช้กระบวนเก็บข้อมูล 

แบบผสมผสานทั้งเชงิปริมาณและเชงิคุณภาพ 

 1. การสังเคราะห์ภูมิปัญญาอาหารพื้นบ้านเพื่อการสร้างเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ ใช้การวิจัย 

เอกสาร ร่วมกับการสัมภาษณ์แบบไม่เป็นทางการ และการสนทนากลุ่มครอบคลุมประเด็นการเรียนรู้  

การแสวงหาวัตถุดิบ และการปรุงต ารับอาหาร 

 เครื่องมือการวิจัย เป็นแบบบันทึกข้อมูลจากการวิจัยเอกสาร และแบบบันทึกการสัมภาษณ์ 

แบบไม่เป็นทางการและการสนทนากลุ่ม 

 การวิเคราะห์ข้อมูล การวิจัยเอกสารใช้การวิเคราะห์ตีความหมายข้อมูลด้วยวิธ ี

การวิเคราะห์หากระบวนทัศน์ (Thematic Analysis) ตามขั้นตอน ดังนี้ อ่านข้อความในเอกสาร 

ที่คัดเลือกได้อย่างรอบคอบ ก าหนดรหัส (Coding) ของประเด็นที่ส าคัญแบบประโยคต่อประโยค 

ในแต่ละบรรทัด (Line by Line) ก าหนดกระบวนทัศน์ (Theme) วิเคราะห์กระบวนทัศน์ที่ได้  

และตรวจสอบข้อมูลที่วิเคราะหไ์ด้กับแหล่งข้อมูลเพื่อให้ได้ข้อมูลที่ถูกต้อง (Morse & Field, 1996)  

ส่วนข้อมูลจากการสัมภาษณ์แบบไม่เป็นทางการ และการสนทนากลุ่มใช้การวิเคราะหแ์บบอุปนัย  

(Analytic Induction) 

ภูมปิัญญาอาหารพื้นบา้นลา้นนา 

  การเรียนรู้ การแสวงหา การปรุง
ต ารับอาหาร 

ปัจจัยส่วนบุคคล 

  1.อายุเฉลี่ย 

  2.น้ าหนักเฉลี่ย 

  3.รายได้เฉลี่ยตอ่เดอืน 

  4.จ านวนสมาชิกในครอบครัว 

  5.จ านวนคร้ังในการเข้าร่วมกิจกรรมในชุมชนในระยะ 6 

เดอืนท่ีผ่านมา 

  6.ค่าใชจ้่ายในการซื้อวัตถุดบิปรุงอาหารตอ่คร้ัง 

การบริโภคอาหารพื้นบา้นลา้นนา 

  1. ต ารับแกง 

  2. ต ารับน้ าพริก 

  3. ต ารับย า 

  4. ต ารับต า 

  5. ต าหรับขนมหวาน 
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 2. การวิเคราะห์ความสัมพันธ์ของปัจจัยที่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการบริโภค 

อาหารพื้นบ้านของผู้สูงอายุ ใช้การศึกษาเชิงส ารวจชนิดการส ารวจแบบภาคตัดขวาง (Cross  

Sectional Survey) 

 เครื่องมือการวิจัย เป็นแบบสอบถามการบริโภคอาหารพื้นบ้านล้านนาเพื่อสร้างเสริม 

สุขภาพของผู้สูงอายุ ข้อค าถามครอบคลุมประเภทอาหารพื้นบ้าน ได้แก่ ต ารับแกง ต ารับน้ าพริก  

ต ารับย า ต ารับต า และต ารับขนมหวาน ลักษณะแบบสอบถามเป็นมาตราส่วนประมาณค่า  

5 ระดับ แบบสอบถามแต่ละข้อมคีะแนนตัง้แต่ 1-5 คะแนน (Joshi et al., 2015, p.396–403) 

 การแปลผลค่าเฉลี่ย 

  ค่าเฉลี่ยตั้งแต ่1.00-1.49 ผูสู้งอายุรับประทานอาหารพืน้บ้านระดับน้อยที่สุด 

  ค่าเฉลี่ยตั้งแต ่1.50-2.49 ผูสู้งอายุรับประทานอาหารพืน้บ้านระดับน้อย 

  ค่าเฉลี่ยตั้งแต ่2.50-3.49 ผูสู้งอายุรับประทานอาหารพืน้บ้านระดับปานกลาง 

  ค่าเฉลี่ยตั้งแต ่3.50-4.49 ผูสู้งอายุรับประทานอาหารพืน้บ้านระดับมาก 

  ค่าเฉลี่ยตั้งแต ่4.50-5.00 ผูสู้งอายุรับประทานอาหารพืน้บ้านระดับมากที่สุด 

 แบบสอบถามทั้งชุดมีค่าความเชื่อมั่น เท่ากับ 0.84 (Cronbach, 1951, p.297–334)  

นอกจากนี้การศึกษานี้ยังใช้เครื่องมือแบบบันทึกการสัมภาษณ์แบบไม่เป็นทางการและ 

การสนทนากลุ่มเพื่อรวบรวมข้อมูลเชิงคุณภาพที่เกี่ยวข้อง 

 การรวบรวมข้อมูล ผู้เก็บรวบรวมข้อมูลในการศึกษาครั้งนี้ประกอบด้วย ผู้วิจัย และ 

ผู้ช่วยนักวิจัยในพื้นที่ (อาสาสมัครสาธารณสุขประจ าหมู่บ้าน) โดยได้ท าการอบรม ชี้แจงรายละเอียด 

ของข้อค าถาม และวิธีการเก็บรวบรวมข้อมูลโดยหัวหน้าคณะผู้วิจัย เพื่อให้มีความเข้าใจตรงกัน 

เกี่ยวกับวัตถุประสงค์ของการเก็บรวบรวมข้อมูล ข้อค าถาม และวิธีการเก็บรวบรวมข้อมูลเพื่อให้ 

การด าเนินการเก็บรวบรวมข้อมูลไปในทางเดียวกัน 

 การวเิคราะห์ข้อมูล 

 1. ข้อมูลปัจจัยส่วนบุคคลของกลุ่มตัวอย่าง และข้อมูลเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร 

พืน้บ้านล้านนา วิเคราะห์โดยสถิติเชิงพรรณนา (Descriptive Statistics) ได้แก่ ค่าความถี่ ค่าร้อยละ  

ค่าเฉลี่ย และค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

 2. ข้อมูลปัจจัยที่มีความสัมพันธ์กับการบริโภคอาหารพื้นบ้านล้านนาของผู้สูงอายุ  

ใชก้ารวิเคราะหส์ัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ (Pearson’s Correlation Coefficient) 

 3. ข้อมูลจากการสัมภาษณ์แบบไม่เป็นทางการ และการสนทนากลุ่มใช้การวิเคราะห์ 

แบบอุปนัย (Analytic Induction) 
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ผลการวิจัย 

 ผลการวิจัยนี้แบ่งเป็น 2 ส่วน ได้แก่ 

 ส่วนที่ 1 ภูมิปัญญาอาหารพื้นบ้านเพื่อการสร้างเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ  

 ภูมปิัญญาอาหารพืน้บ้านของผูสู้งอายุในชุมชนเวียงท่ากาน–ยุหว่า การปรุงต ารับอาหาร 

ส่วนใหญ่จะใช้วัตถุดิบจากผักพืน้บ้านที่หาได้ในชุมชนเป็นหลัก ซึ่งผักพืน้บ้านบางชนิดเป็นสมุนไพร 

พื้นบ้านบางต ารับจะใช้เนื้อสัตว์เป็นส่วนประกอบรอง บางต ารับจะมีการสงวนคุณค่าของผัก 

พื้นบ้าน เช่น การใช้เวลาในการต้มให้น้อยลง ในส่วนของเครื่องแกงจะมีกะปิ  และปลาร้า 

เป็นส่วนประกอบหลัก และมีบางต ารับที่ใช้ถั่วเน่าทดแทนปลาร้า แต่อย่างไรก็ตามด้วยวิถี  

ความคุ้นเคยด้านรสชาติของเครื่องปรุงรส เช่น ผงชูรส ซอสปรุงรส ยังคงเป็นสารสังเคราะห์ 

ที่นยิมใส่ในต ารับอาหาร ทั้งนีภู้มปิัญญาอาหารพืน้บ้าน ประกอบด้วย 

 1. การเรียนรู้ ในอดีตผู้สูงอายุมีการเรียนรู้ภูมิปัญญาอาหารพื้นบ้านจากบิดา มารดา  

และเครือญาติ ซึ่งรูปแบบการเรียนรู้จะไม่มีรูปแบบที่แน่นอน แปรเปลี่ยนไปตามสภาพ 

การเปลี่ยนแปลงของทรัพยากรธรรมชาติในชุมชน ทั้งนีใ้นปัจจุบันมีการเรียนรู้ด้านอาหารพื้นบ้าน 

ล้านนาผ่านจากการด าเนินกิจกรรมการฝึกอบรมขององค์กรปกครองส่วนท้องถิ่น  และ 

สถาบันการศึกษาที่เข้ามาด าเนินกิจกรรมการบริการวิชาการและการวิจัย กิจกรรมในชุมชน 

ทั้งงานมงคลและอวมงคลที่ยังคงปรุงต ารับอาหารพื้นบ้านล้านนาเลี้ยงแขกที่มาร่วมงาน รวมถึง  

ผู้สูงอายุบางส่วนที่สามารถเข้าถึงแหล่งเรียนรู้จากสื่อออนไลน์จะค้นหาข้อมูลที่เกี่ยวข้องกับ 

คุณค่าทางโภชนาการของอาหารพืน้บ้านที่ตนเองรับประทานเป็นประจ า 

 2. การแสวงหาวัตถุดิบ ตลาดสดในชุมชนยังคงเป็นแหล่งการแสวงหาวัตถุดิบ 

ในการน ามาปรุงต ารับอาหารที่ส าคัญของผู้สูงอายุ ซึ่งตลาดสดแต่ละแห่งจะมีความหลากหลาย 

ของวัตถุดิบแตกต่างกันออกไป ส่วนใหญ่วัตถุดิบที่น ามาจ าหน่ายจะเป็นกลุ่มผักพื้นบ้าน 

ตามฤดูกาล เช่น ผักหวานป่า ผักพ่อค้าตีเมีย ผักเชียงดา และหน่อไม้ เป็นต้น โดยราคาการจ าหน่าย 

จะขึ้นอยู่กับปริมาณ และความนิยมบริโภคของผักพื้นบ้านแต่ละชนิด แต่อย่างไรก็ตามยังมี 

ผู้สูงอายุบางส่วนที่ยังแข็งแรงจะเข้าป่าชุมชนเพื่อแสวงหาวัตถุดิบในป่า เช่น เห็ดป่า สัตว์ป่า  

และผักป่าทั่วไป เป็นต้น 

 3. การปรุงต ารับอาหารพื้นบ้านล้านนา ต ารับแกงเป็นต ารับอาหารที่ผู้สูงอายุปรุง  

และรับประทานมากที่สุด การปรุงต ารับแกงจะใช้วัตถุดิบจากผักพื้นบ้านที่หาได้ในชุมชนเป็นหลัก  

ซึ่งผักพื้นบ้านบางชนิดเป็นสมุนไพรพื้นบ้าน บางต ารับจะใช้เนื้อสัตว์เป็นส่วนประกอบรอง  

บางต ารับจะมีการสงวนคุณค่าของผักพื้นบ้าน เช่น การใช้เวลาในการต้มให้น้อยลง ในส่วนของ 

เครื่องแกงจะมีกะปิ และปลาร้าเป็นส่วนประกอบหลัก และมีบางต ารับที่ใช้ถั่วเน่าทดแทนปลาร้า  

แต่อย่างไรก็ตามด้วยวิถีความคุ้นเคยด้านรสชาติเครื่องปรุงรส เช่น ผงชูรส ซอสปรุงรส ยังคง 
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เป็นสารสังเคราะห์ที่นิยมใส่ในต ารับอาหาร ในส่วนของต ารับน้ าพริกเป็นอาหารพื้นบ้านที่ปรุงได้ง่าย 

สามารถรับประทานร่วมกับข้าวเหนียวหรือข้าวสวย ทั้งนี้เกือบทุกครัวเรือนจะมีต ารับน้ าพริก  

ติดครัวไว้รับประทาน 
  

                   
 

  ภาพที่ 2 น้ าพริกป๋า (ปลา)    ภาพที่ 3 น้ าพริกออ่ง 
 

 นอกจากนี้ยังพบ ต ารับย า เช่น ย าจิ้นไก่ (เนื้อไก่) ย าผัก (ส้าผัก) ย าหน่อไม้ ต ารับต า  

เช่น ต าบ่าม่วง (มะม่วง) ต าบ่าถั่ว (ถั่วฝักยาว) ต าบ่าเขือ (มะเขือ) ต ารับลาบ/ส้า เช่น ลาบหมู วัว  

ควาย ส้าจิ้น (เนื้อวัว) ต ารับแอ๊บ เช่น แอ๊บปลาหน้อย (ปลาตัวเล็ก ๆ) ต ารับปิ้งย่าง เช่น จิ้นปิ้ง  

(เนือ้หมู เนือ้วัวย่างไฟอ่อน ๆ) และต ารับฮุ่ม เชน่ ฮุ่มไก่/ฮุ่มควาย เป็นต้น 

 การสัมภาษณ์แบบไม่เป็นทางการ และการสนทนากลุ่ม ยังสรุปได้ว่า การปรุงต ารับ 

อาหารพื้นบ้านล้านนาวัตถุดิบหลักโดยเฉพาะผักพื้นบ้านต้องมีการใช้สารเคมีการเกษตร 

ให้น้อยที่สุด เน้นวัตถุดิบที่เป็นเนื้อสัตว์ที่ย่อยง่ายและมีคุณค่าทางโภชนาการสูง เช่น เนื้อปลา  

รวมถึงลดการใช้สารปรุงแต่งรสให้น้อยลง ซึ่งรสชาติอาหารจะมีรสชาติเฉพาะของผักพื้นบ้าน  

เช่น รสเปรี้ยวจากยอดมะขาม ยอดมะกอกป่า ยอดส้มป่อย และใบเม่า เป็นต้น เช่นเดียวกับ 

รสหวาน และรสมัน จะได้จากกลุ่มผักพื้นบ้านที่ใช้เป็นเครื่องเคียงลาบ ส้าหรือน้ าพริก ซึ่งมักจะ 

นิยมรับประทานเป็นผักสด 

 ภูมิปัญญาอาหารพื้นบ้านล้านนาเหล่านี้ยังได้สะท้อนความสมบูรณ์ของฐานทรัพยากร 

อาหารในชุมชนที่ยังคงมีความมั่นคง ถึงแม้วัตถุดิบบางประเภทจะหายาก  และมีราคาสูง  

นอกจากนี้ยังมีปัจจัยทั้งความนิยมบริโภคของกลุ่มคนรุ่นใหม่ที่ลดลง การเปลี่ยนแปลงทาง 

โครงสร้างชุมชนที่ความเป็นเมืองรุกคืบเข้าสู่ชุมชนมากขึ้น ปัจจัยเหล่านี้อาจจะส่งผลต่อคุณค่า 

และวิถีการบริโภคอาหารพืน้บ้านลา้นนาในอนาคต 
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  ส่วนที่  2 ปัจจัยที่มีความสัมพันธ์กับการบริโภคอาหารพื้นบ้านล้านนา 

ของผู้สูงอายุ ประกอบด้วย 

  1. ข้อมูลทั่วไปของผู้สูงอายุ พบว่า ผู้สูงอายุส่วนใหญ่เป็นเพศชาย ร้อยละ 55.90  

อายุเฉลี่ย 68.24 ± 6.94 ปี น้ าหนักเฉลี่ย 56.98 ± 9.45 กิโลกรัม นับถือศาสนาพุทธ ร้อยละ  

97.30 สถานภาพสมรส/คู่ ร้อยละ 66.80 อาศัยอยู่กับกับคู่สมรส และบุตร หลาน ร้อยละ 45.20  

ระดับการศึกษาประถมศึกษา ร้อยละ 58.50 ประกอบอาชีพรับจ้างทั่วไป ร้อยละ 54.10 รายได้เฉลี่ย  

9,707.42 ± 8,608.60 บาทต่อเดือน มีจ านวนสมาชิกในครอบครัว เฉลี่ย 3.30 ± 1.38 คน  

เข้าร่วมกิจกรรมในชุมชน (งานขึน้บ้านใหม ่งานศพ งานแตง่งาน) เฉลี่ย 8.65 ± 6.96 ครั้งในระยะ  

6 เดือนที่ผ่านมา เจ็บป่วยด้วยโรคทั่วไป ร้อยละ 50.20 เมื่อเจ็บป่วยจะใช้บริการกับหน่วยงาน 

โรงพยาบาล ร้อยละ 100.00 และใช้งานสื่อออนไลน์เพื่อการเข้าถึงแหล่งข้อมูล ร้อยละ 45.20 

  2. การบริโภคอาหารพื้นบ้านล้านนา พบว่า ผู้สูงอายุรับประทานประเภทอาหาร 

พืน้บ้านลา้นนาเฉลี่ยโดยรวมระดับปานกลาง (ค่าเฉลี่ย 3.33 ± 0.83) โดยมีการบริโภคระดับมาก  

ได้แก่ ต ารับน้ าพริก (ค่าเฉลี่ย 3.92 ± 0.80) และต ารับแกง (ค่าเฉลี่ย 3.71 ± 0.77) การบริโภค 

ระดับปานกลาง ได้แก่ ต ารับย า (ค่าเฉลี่ย 3.44 ± 0.83) และต ารับต  า (ต า) (ค่าเฉลี่ย 3.10 ± 0.74)  

และบริโภคต ารับขนมหวานระดับน้อย (ค่าเฉลี่ย 2.46 ± 0.98) ดังตารางที่ 1 
 

ตารางท่ี 1 การบรโิภคอาหารพื้นบ้านล้านนาของผู้สูงอายุ 

ประเภทอาหารพืน้บ้านลา้นนา ค่าเฉลี่ย ระดับการบรโิภค 

ต ารับแกง 3.71 ± 0.77 มาก 

ต ารับน้ าพริก 3.92 ± 0.80 มาก 

ต ารับย า 3.44 ± 0.83 ปานกลาง 

ต ารับต่ า (ต า) 3.10 ± 0.74 ปานกลาง 

ต ารับขนมหวาน 2.46 ± 0.98 น้อย 

รวมเฉลี่ย 3.33 ± 0.83 ปานกลาง 
 

   3. ปัจจัยที่มีความสัมพันธ์กับการบริโภคอาหารพื้นบ้านล้านนาของผู้สูงอายุ  

พบว่า ปัจจัยอายุ และรายได้ของครอบครัวมีความสัมพันธ์เชิงบวกระดับต่ ากับการบริโภคอาหาร 

พื้นบ้านของผู้สูงอายุอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (r = 0.126 และ 0.118 p–value = 0.032  

และ 0.049 ตามล าดับ) ส่วนปัจจัยจ านวนสมาชิกในครัวเรือนมีความสัมพันธ์เชิงบวกระดับต่ า 

กับการบริโภคอาหารพืน้บ้านของผูสู้งอายุอย่างมนีัยส าคัญทางสถิติที่ 0.01 (r= 0.184, p–value =  

0.002) ดังตารางที่ 2 
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ตารางท่ี 2 ปัจจัยที่มีความสัมพันธ์กับการบรโิภคอาหารพื้นบ้านล้านนาของผู้สูงอายุ 

ตัวแปร ค่าความสัมพันธ์ (r) p - value* 

อายุ (ปี) 

น้ าหนัก (กิโลกรัม) 

สมาชิกในครัวเรือน (คน) 

.126 

.401 

.184 

0.032* 

0.491 

0.002** 

รายได้ของครอบครัว (บาทต่อเดอืน) .118 0.049* 

การเข้าร่วมกิจกรรมในชุมชนในระยะ 6 เดอืน 

ท่ีผ่านมา 

.088 0.151 

 

ค่าใชจ้่ายในการซื้อวัตถุดิบปรุงอาหารตอ่คร้ัง .810 0.189 

*มีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

**มีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 
 

  ทั้งนี้ผู้มีส่วนได้ส่วนเสียได้เสนอแนะการเสริมสร้างสุขภาพด้วยอาหารพื้นบ้าน 

โดยการสืบทอด และประยุกต์ใช้ภูมิปัญญาด้วยมิติอาหารสุขภาพบนฐานของความหลากหลาย  

ของต ารับอาหารพื้นบ้านล้านนาที่ยังคงมีความส าคัญต่อวิถีการบริโภคของประชาชนทั่วไป  

การผสมผสานภูมิปัญญาสมัยเก่ากับสมัยใหม่ผ่านกิจกรรมในชุมชน กิจกรรมในโรงเรียน รวมถึง 

การสร้างโอกาสการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ระหว่างช่วงวัย และการให้คุณค่าของการปรุงอาหาร 

อันเป็นกระบวนการสร้างองค์ความรู้และทักษะการปรุงต ารับอาหารที่มีมิติของความสัมพันธ์ 

ของสมาชิกในครัวเรือน และการอนุรักษ์ ฟื้นฟูภูมปิัญญาของบรรพบุรุษ 
 

อภิปรายผลการวิจัย 

 การเรียนรู้ดา้นอาหารพื้นบ้านล้านนาเป็นวัฒนธรรมด้านอาหารของผู้สูงอายุที่ถูกก าหนด 

ด้วยรูปแบบการด ารงชีวิตประจ าวันตามแบบแผนพื้นบ้านล้านนาที่ยังคงช่วยเหลือ และแบ่งปัน 

ทรัพยากรอาหารถึงแม้จะเผชิญกับปัญหาความยากล าบากจากการแพร่ระบาดของโรคโควิด-19  

ที่ส่งผลกระทบต่อตนเอง และครอบครัว การเรียนรู้เหล่านี้ยังเป็นการสืบทอดองค์ความรู้ด้านอาหาร 

พื้นบ้านมาจากคนรุ่นก่อน ซึ่งองค์ความรู้เหล่านี้ถูกสั่งสม ทดลอง และปรับปรุงต ารับอาหาร 

ตามการเปลี่ยนแปลงของวัตถุดบิที่บางชนิดสูญหายไปจากพืน้ที่ สอดคล้องกับการจัดการองคค์วามรู้ 

อาหารพืน้บ้านยอดนิยมเพื่อเสริมสร้างสุขภาพของผูสู้งอายุ เขตภาคเหนือตอนบนที่พบว่า ในอดีต 

การจัดการความรู้ผู้คนในท้องถิ่นล้านนาตอนบนได้รับการถ่ายทอดองค์ความรู้วิธีการปรุงอาหาร 

จากบรรพบุรุษสง่ตอ่รุ่นสูรุ่่นจากงานประเพณีวิถชีุมชน และการบอกตอ่กันมา (พูนทรัพย์ เกตุวีระพงศ์  

และคณะ, 2563, น.167) นอกจากนี้องค์ความรู้เหล่านี้ยังสะท้อนวิถีการด ารงชีวิตของผู้สูงอายุ 

ที่ยังต้องพึ่งพิงฐานทรัพยากรธรรมชาติในชุมชนในฐานะแหล่งวัตถุดิบที่ส าคัญ ดังจะเห็นได้จาก 

การปรุงต ารับแกงและน้ าพริกที่ส่วนใหญ่จะใช้ผักพื้นบ้านที่แสวงหาได้ในบริเวณรอบบ้านหรือ 
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ในชุมชนเป็นวัตถุดิบหลัก สอดคล้องกับผูสู้งอายุเพศหญิงชาติพันธ์ยองที่ปรุงต ารับอาหารพื้นบ้าน 

ถึง 47 ต ารับ จ าแนกเป็นประเภทแกง 19 ต ารับ ประเภทน้ าพรกิ (ต  า) 14 ต ารับ และประเภทอื่น ๆ  

อีก 14 ต ารับ อาหารดังกล่าวมีคุณค่าทางโภชนาการครบถ้วนทั้งโปรตีน คาร์โบไฮเดรต ไขมัน  

วิตามิน และแร่ธาตุ ส่วนเครื่องปรุงส าคัญ ได้แก่ ปลาร้า เกลือ กะปิ และนิยมใช้ตะไคร้ ข่า ขมิ้น  

ใบมะกรูด กระเทียม หัวหอมเล็ก และผักชีในการปรุงแต่งอาหารให้น่ารับประทานยิ่งขึ้น (พิกุล  

บุญมากาศ, 2544, น.ง) อย่างไรก็ตามองค์ความรู้ด้านอาหารพื้นบ้านในชุมชนถึงแม้จะมี 

การบริโภคโดยทั่วไปแต่จะนิยมบริโภคเฉพาะกลุ่มวัยผู้ใหญ่ตอนปลาย และผู้สูงอายุเท่านั้น  

ซึ่งปรากฏการณ์นี้อาจส่งผลการสืบต่อภูมิปัญญาที่เกี่ยวข้องในอนาคต 

 ผู้สูงอายุบริโภคอาหารพื้นบ้านล้านนาเฉลี่ยโดยรวมระดับปานกลาง อาจเป็นไปได้ว่า  

วิถีการบริโภคอาหารในชีวิตประจ าวันเปลี่ยนรูปแบบจากส ารับอาหารที่มีอาหารเพียงประเภท 

เดียวบนส ารับ ปรับเปลี่ยนเป็นส ารับอาหารที่มีความหลากหลายของต ารับอาหารที่หลากหลาย  

ต ารับอาหารบางต ารับที่ไม่ใช่ต ารับอาหารพื้นบ้านมีรสชาติที่ผู้สูงอายุชื่นชอบ ซึ่งอาจจะส่งผล 

ต่อการบริโภคอาหารพื้นบ้านที่ลดลง นอกจากนี้อาจจะมีปัจจัยการเปลี่ยนแปลงทางกายภาพ 

ในชุมชนที่ส่งผลต่อการลดลงและการแสวงหาวัตถุดิบในการปรุงต ารับอาหารที่ไม่สามารถ 

ตอบสนองความต้องการในการบริโภคของผู้สูงอายุได้ สอดคล้องกับการศึกษาที่พบว่า การเลือก 

รับประทานอาหารพื้นบ้านของผู้สูงอายุจะเลือกรับประทานอาหารจากรสชาติที่อร่อย ถูกปาก  

รสชาติจืด ขั้นตอนในการปรุงไม่ยุ่งยาก ปริมาณอาหารที่จัดเตรียมต่อวันจะเป็นในปริมาณที่พอดี 

ต่อการบริโภค 3 มื้อในวันเดียว (สามารถ ใจเตี้ย, 2558, น.5; พิริยฉัตร คณานุรักษ์ และคณะ,  

2563, น.550) 

 ปัจจัยอายุมีความสัมพันธ์เชิงบวกกับการบริโภคอาหารพื้นบ้านของผู้สูงอายุอย่างมี 

นัยส าคัญทางสถิติ อาจเป็นไปได้วา่ในชุมชนยังคงแบบแผนการบริโภคที่ยังคงเป็นไปตามวิถีดั้งเดิม  

โดยผู้สูงอายุยังคงปรุงต ารับอาหารพื้นบ้านเพื่อบริโภคเป็นประจ าจนเกิดเป็นบริโภคนิสัย  

ในชีวติประจ าวัน ถึงแม้จะมีปัจจัยการเปลี่ยนแปลงทั้งทางกายภาพและโครงสร้างชุมชนที่ส่งผลให้ 

การบริโภคอาหารพื้นบ้านล้านนาในชุมชนเปลี่ยนไป ในส่วนปัจจัยรายได้ของครอบครัว 

มีความสัมพันธ์เชิงบวกกับการบริโภคอาหารพื้นบ้านของผู้สูงอายุอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  

อาจเป็นไปได้ว่า การจัดเตรียมอาหารส าหรับผู้สูงอายุบางครัวเรือนเป็นหน้าที่ของบุตรหลาน 

ซึ่งส่วนใหญ่จะซื้ออาหารจากภายนอกชุมชนหลังจากเลิกงานมารับประทานร่วมกับผู้สูงอายุ 

ในครัวเรอืน รวมถึงวัตถุดิบ และเครื่องปรุงอาหารมีแนวโน้มราคาทีเ่พิ่มสูงขึ้นโดยเฉพาะกลุ่มผักป่า  

และเห็ดป่าที่มใีห้รับประทานเฉพาะฤดูกาลเท่านั้น สอดคล้องกับการศกึษาที่พบว่า ปัจจัยด้านเพศ  

ระดับ การศึกษา รายได้ และพื้นที่อาศัยมีผลต่อพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่แตกต่างกัน 

ของผู้สูงอายุในจังหวัดสุราษฎร์ธานี (มโนลี ศรีเปารยะ เพ็ญพงษ์ , 2560, น.90) นอกจากนี้ 
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การศึกษานี้ยังพบปัจจัยจ านวนสมาชิกในครัวเรือนมีความสัมพันธ์เชิงบวกกับการบริโภคอาหาร 

พื้นบ้านของผู้สูงอายุอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  อาจเป็นไปได้ว่าผู้สูงอายุเกือบครึ่งยังอาศัย 

อยู่ร่วมกับบุตร หลานเป็นครอบครัวใหญ่ หลายครอบครัวสะท้อนต้นทุนการปรุงต ารับอาหาร 

เพื่อบริโภค ในครัวเรือนที่มีค่าใช้จ่ายที่มีแนวโน้มสูงขึ้นจากราคาวัตถุดิบ และเครื่องปรุงอาหาร 

ที่เพิ่มขึ้น ซึ่งการปรุงต ารับอาหารพื้นบ้านบริโภคร่วมกันในครัวเรือนที่มีสมาชิกจ านวนมาก 

จึงอาจเป็นทางเลือกในการลดค่าใช้จ่ายดังกล่าว การบริโภคอาหารพื้นบ้านในครัวเรือนร่วมกัน 

ยังอาจเป็นแนวทางในการถ่ายทอดภูมิปัญญาจากผู้สูงอายุสู่สมาชิกในครัวเรือน  โดยคน 

ในครอบครัวมีส่วนส าคัญในการถ่ายทอดวัฒนธรรมอาหารให้แก่สมาชิกในครอบครัวของตนเอง  

อันเป็นการรักษาสืบทอดวัฒนธรรมอาหารล้านนาได้อย่างเหมาะสม (ณิชมน ภมร และพัชรี  

ตันตวิิภาวิน, 2563, น.28) 

 ปัจจัยด้านน้ าหนักมีความสัมพันธ์เชิงบวกกับการบริโภคอาหารพื้นบ้านของผู้สูงอายุ   

อาจเป็นไปได้ว่า เมื่อมีอายุเพิ่มขึ้นผู้สูงอายุจะเผชิญปัญหาโรคอ้วนที่เกิดจากการพฤติกรรม 

การบริโภคอาหาร และระบบการเผาพลาญที่ เสื่อมลง ท าให้ผู้สูงอายุแสวงหาแนวทาง 

ในการควบคุมน้ าหนักซึ่งการบริโภคอาหารพื้นบ้านเป็นทางเลือกที่สามารถปฏิบัติได้โดยง่าย  

ซึ่งมีขอ้แนะน าให้ผูสู้งอายุที่มีภาวะโรคอ้วนควรรับประทานอาหารที่ให้พลังงานต่ า และมีเส้นใยสูง  

เช่น ผักต่าง ๆ และงดเว้นอาหารทอดทุกชนิด (นันท์นภัส ธนฐากร และธนัส กนกเทศ, 2562,  

น.22) ส่วนปัจจัยการเข้าร่วมกิจกรรมในชุมชนในระยะ 6 เดือนที่ผ่านมา และค่าใช้จ่ายในการซื้อ 

วัตถุดิบปรุงอาหารต่อครั้งมีความสัมพันธ์เชิงบวกกับการบริโภคอาหารพื้นบ้านของผู้สูงอายุ   

อาจเป็นไปได้ว่ารูปแบบของอาหารที่น ามาเลี้ยงในกิจกรรมชุมชนยังคงเป็นอาหารพื้นบ้านที่นิยม 

บริโภคในชุมชน ซึ่งวัตถุดิบบางส่วนไม่ต้องเสียค่าใช้จ่ายในการซื้อวัตถุดิบ เช่นเดียวกับ การปรุง 

ต ารับอาหารเพื่อการบริโภคในชีวิตประจ าวันที่บางต ารับใช้ผักพื้นบ้านที่ปลูกไว้ในครัวเรือน  

และเนื้อสัตว์ (ไก่ ปลา) ที่เลี้ยงไว้ สอดคล้องกับประชาชนในชุมชนสะลวง-ขี้เหล็ก ที่น าพืชอาหาร 

จากป่ามาปลูกไว้ในบริเวณหัวไร่ ปลายนา พื้นที่ว่างในชุมชน และพื้นที่อยู่อาศัยเพื่อความสะดวก 

ในการใช้ประโยชน์อันเป็นวิถีชีวิตพื้นบ้านในเรื่องของความประหยัดตามหลักปรัชญาเศรษฐกิจ 

พอเพียง (สามารถ ใจเตี้ย และคณะ, 2565, น.183) 
 

ข้อเสนอแนะการวิจัย 

 ข้อเสนอแนะในการน าผลการวจิัยไปใช้ 

 1. การเรียนรู้ภูมิปัญญาอาหารพื้นบ้านล้านนาของผู้สูงอายุ เป็นการสะท้อนประสบการณ์ 

การเรียนรู้ การทดลองใช้ และการปรับเปลี่ยนส่วนประกอบของอาหารที่ตนเองคุ้นเคยเพื่อให้ 

เหมาะสมต่อสถานการณ์ที่เปลี่ยนไป ดังนัน้ชุมชนในฐานะแหล่งเรียนรูค้วรสร้างโอกาสใหผู้้สูงอายุ 
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ได้แลกเปลี่ยนเรียนรู้ร่วมกับประชาชนกลุ่มวัยต่าง ๆ ซึ่งการด าเนินกิจกรรมเหล่านี้จะเป็นแนวทาง 

การอนุรักษ์ และฟื้นฟูภูมปิัญญาอาหารพืน้บ้านได้อย่างเหมาะสม 

 2. การบริโภคอาหารและปัจจัยที่มีความสัมพันธ์กับการบริโภคอาหารพื้นบ้านล้านนา 

ของผู้สูงอายุ เป็นการวิเคราะห์ข้อมูลภายใต้สถานการณ์การแพร่ระบาดของโรคโควิด 19 ซึ่งทาง 

ชุมชนชน องค์กรปกครองส่วนท้องถิ่น และโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบลในพื้นที่ศึกษา  

สามารถน าไปใช้เพื่อการวางแผนการรับมือ และช่วยเหลือด้านความมั่นคงอาหารให้กับผู้สูงอายุ  

เมื่อเกิดปัญหาที่คล้ายกันในอนาคต 
 

 ข้อเสนอแนะในการวิจัยคร้ังต่อไป 

 1. พัฒนาต้นแบบชุมชนในการสร้างเสริมสุขภาพผู้สูงอายุบนฐานทรัพยากรทั้งด้านกายภาพ  

ชีวภาพ และสังคม ทั้งนี้ในชุมชนมีความหลากหลายของทรัพยากรที่มีศักยภาพในการน ามาใช้ 

ประโยชน์เพื่อการสร้างเสริมสุขภาพและการพัฒนาเป็นผลติภัณฑชุ์มชน 

 2. การวิเคราะห์คุณค่าทางโภชนาการในต ารับอาหารพื้นบ้านล้านนาที่ค้นพบในชุมชน  

จะก่อเกิดหลักฐานเชิงประจักษ์ด้านวิทยาศาสตร์ที่สนับสนุนประโยชน์  และคุณค่าของอาหาร 

พื้นบ้าน ซึ่งอาจจะช่วยให้คนรุ่นใหม่บริโภคอาหารพื้นบ้านเพิ่มขึ้น รวมถึงการสร้างความเชื่อมั่น 

ต่อภูมิปญัญาด้านอาหารพืน้บ้านอันจะส่งผลตอ่การรักษา ดูแล และหวงแหนของผูค้นในชุมชน 
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