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บทคดัย่อ 
 การศกึษาความหลากหลายของผกัพื้นบา้นในจงัหวดัพะเยา ทัง้ 9 อ าเภอ โดยส ารวจตัง้แต่เดอืน ธนัวาคม 
พ.ศ. 2557 ถึง พฤศจิกายน พ.ศ. 2558 ท าการเก็บรวบรวมตัวอย่าง และระบุชนิดผกัพื้นบ้าน ตลอดจนบนัทึกชื่อ
ทอ้งถิน่ สมัภาษณ์ส่วนทีน่ ามาบรโิภค และวธิกีารใชป้ระโยชน์ของพชืผกัพืน้บา้นจากชาวบา้น พบผกัพืน้บา้นทัง้หมด 
126 ตวัอย่าง, 48 วงศ,์ 100 สกุล, 126 ชนิด  จดัเป็นไมล้ม้ลุก 60 ชนิด, ไมย้นืตน้ 26 ชนิด, ไมเ้ลือ้ย 24 ชนิด, ไมพุ้่ม 14 ชนิด 
และกลุ่มเฟิร์น 2 ชนิด โดยวงศ์ที่พบมากที่สุด คือ วงศ์ถัว่ (Fabaceae) จ านวน 15 ชนิด รองลงมา คือ วงศ์แตง 
(Cucurbitaceae) และ วงศ์มะเขอื (Solanaceae) จ านวน 10 และ 8 ชนิด ตามล าดบั ส่วนการจ าแนกตามส่วนที่ใช้
บรโิภค พบว่า ใบและยอดอ่อน 74 ชนิด, ผล 40 ชนิด, ดอก 21 ชนิด, ราก 10 ชนิด, ล าต้น 8 ชนิด และทัง้ต้น 5 ชนิด 
โดยวธิกีารใชป้ระโยชน์ผกัพืน้บา้นสว่นใหญ่น ามาบรโิภคเป็นผกัสด นึ่ง หรอืตม้ส าหรบัทานกบัน ้าพรกิ ลาบ หรอืใสเ่ป็น
เครื่องเทศในการประกอบอาหาร 
 

ค าส าคญั:  พชืผกัพืน้บา้น, การใชป้ระโยชน์พชื, จงัหวดัพะเยา 
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Abstract 
The study on diversity of indigenous vegetables in Phayao province (9 districts) was conducted 

between December 2014 to November 2015. We purposed to collect and identify the indigenous vegetables 
including reveal their potential as food resources and recorded local name. We interviewed 400 people 
(sampling-based on determine followed by Katsu Yamane, confidence level of 95%) about consumed part and 
utilization method. There were 126 specimens classified into 48 families, 100 genera, 126 species. Identified 
indigenous plant habits as herb (60 species), tree (26 species), climbing (24 species), shrub (14 species) and 
fern (2 species). The most commonly used family was Fabaceae (15 species), Cucurbitaceae (10 species) and 
Solanaceae (8 species), respectively. Identified indigenous vegetables consumed as root (10 species), stem  
(8 species), leaves and young shoot (74 species), flower (21 species), fruit (40 species) and whole plant  
(5 species). Most of utilization methods were used as salad, steamed or boiled vegetables eaten with chili 
paste, mined meat or seasoning in food ingredients. 
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ค าน า 
 จังหวัดพะเยา เป็นจังหวัดในภาคเหนือ
ตอนบนของประเทศไทยประกอบไปด้วย 9 อ าเภอ 
ได้แก่ อ าเภอเมอืง อ าเภอจุน อ าเภอเชยีงค า อ าเภอ
เชียงม่วน อ าเภอดอกค าใต้ อ าเภอปง อ าเภอภูกาม
ยาว อ าเภอภูซาง และอ าเภอแม่ใจ สภาพพื้นที่เป็นที่
ราบสูงและภูเขา มีระดับความสูงตัง้แต่ 300-1,500 
เมตรจากระดบัน ้าทะเล มพีื้นที่ป่าร้อยละ 37.96 ของ
พื้นที่จงัหวดั โดยเป็นป่าดงดบิและป่าเบญจพรรณ [1] 
ซึ่งเป็นแหล่งที่ผักพื้นบ้านเกิดขึ้นเองตามธรรมชาติ 
ดังนัน้ผักพื้นบ้านจึงมีความจ าเพาะต่อพื้นที่ป่ าใน
ท้องถิ่นนัน้ ๆ และท าให้ผักพื้นบ้านเป็นผักที่ผูกพนั 
กบัวิถีชีวิตของคนไทยมายาวนานตัง้แต่โบราณ โดย
ชาวบ้านเก็บผักพื้นบ้านจากพื้นที่ป่าในท้องถิ่นเพื่อ
น ามาบริโภค ต่อมาได้มีการน าผกัพื้นบ้านจากป่ามา
ปลูกไว้ในบริเวณบ้านเพื่อใช้รบัประทานในครวัเรอืน
แทนการไปเกบ็จากป่า [2] ผกัพืน้บา้นหลายชนิดเป็นที่
นิยมในการบรโิภคจนสามารถพฒันาเป็นผกัทีป่ลูกเชงิ
การคา้ เช่น ขจร ผกัปลงั และผกัหวานบา้น [3] ซึง่ผกั
พื้นบ้านมีชื่อเฉพาะในแต่ละท้องถิ่น  และมักน าไป
ประกอบอาหารตามท้องถิ่นนั ้น ๆ ด้วยเหตุนี้ผัก
พื้นบ้านจงึเป็นแหล่งอาหารที่หาได้ง่ายในชุมชน โดย
ชาวบา้นนิยมปลกูไวเ้พื่อบรโิภคในครวัเรอืน หรอืน ามา
ขายเพื่อเพิม่รายได ้ทีส่ าคญัผกัพืน้บา้นมปีระโยชน์และ

คุณค่าทางโภชนาการมาก ได้แก่ วิตามิน เกลือแร่  
เยื่อใยอาหาร และสารต้านอนุมูลอสิระ เป็นต้น [4] [5] 
อย่างไรกต็ามพชืผกัพื้นบ้านหลายชนิดที่เกดิจากภูมิ-
ปัญญาพืน้บา้นอาจจะมศีกัยภาพจนกลายมาเป็นพชืผกั
เศรษฐกจิขึน้ไดใ้นอนาคต เช่น ผกักูด ผกัหวานป่า และ
พ่อคา้ตเีมยี เป็นต้น หากไดร้บัการส่งเสรมิอย่างจรงิจงั 
[6] ซึ่งในปัจจุบนัมภียัคุกคามต่อพชืพรรณเหล่านี้จาก
ฝีมอืของมนุษย ์อาทเิช่น การตดัไมท้ าลายป่าท าใหป่้า
ซึ่งเป็นแหล่งอาหารของชุมชนลดน้อยลงไป ประกอบ
กบัสภาพแวดลอ้มทีเ่ปลีย่นไป และภยัธรรมชาตทิ าให้
พชืผกัพืน้บา้นลดจ านวนลงอย่างรวดเรว็ และบางชนิด
ใกล้สูญพันธุ์  จึงมีความจ าเป็นที่จะ ส ารวจความ
หลากหลายของผกัพืน้บา้นในแต่ละชุมชน และการใช้
ประโยชน์ของผกัพื้นบ้าน รวมถึงการขยายพนัธุ์เพิม่
จ านวนใหผ้กัพืน้บา้นคงอยู่สบืไป ดงันัน้ในการศกึษานี้
จึงส ารวจความหลากหลายของผกัพื้นบ้านในจงัหวดั
พะเยา และท าการบนัทกึชื่อท้องถิ่น สมัภาษณ์ส่วนที่
น ามาบริโภค และวิธีการใช้ประโยชน์ของพืชผัก
พืน้บา้นเพื่อเป็นการอนุรกัษ์ผกัพืน้บา้นเอาไวไ้ม่ใหส้ญู
หาย แล้วอาจท าการปรบัปรุง/พฒันาการใชป้ระโยชน์
ให้เหมาะสมและสอดคล้องกับวิถีการด ารงชีวิตใน
ชุมชนและสังคมในปัจจุบัน  เพื่อช่วยให้มีการใช้
ประโยชน์จากพชืทอ้งถิน่อย่างยัง่ยนืในอนาคต 
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วสัดแุละวิธีการ 
1. การส ารวจผักพื้นบ้าน โดยส ารวจผัก

พื้นบ้านใน 9 อ าเภอ ของจังหวัดพะเยา โดยไปตาม

เส้นทางที่ก าหนดไว้ ดังภาพ 1 ตัง้แต่เดือน ธันวาคม 

พ.ศ. 2557 ถงึ พฤศจกิายน พ.ศ. 2558 ซึง่การเกบ็ขอ้มลู

จะท าการลงพืน้ทีจ่รงิ และใชว้ธิกีาร Transect walk จาก 

4 บริเวณ คือ 1) บริเวณที่อยู่อาศัย  2) ที่นา/ที่สวน 

 3) ป่าชุมชน และ 4) ตลาดชุมชน โดยก าหนดขนาดกลุ่ม

ตวัอย่างจากสตูร ทาโร่ ยามาเน่ จากสตูร n = N / (1 + Ne2) 

ซึ่งประชากรของจงัหวดัพะเยามปีระมาณ 486,304 คน 

และก าหนดค่าความคลาดเคลื่อนส าหรับงานวิจัยที ่

ร้อยละ 5 ค านวณได้จ านวนกลุ่มตัวอย่าง 399.67 คน 

ดังนัน้ในการสัมภาษณ์การใช้ประโยชน์ของพืชผัก

พื้นบ้านที่ใชแ้บบสมัภาษณ์กึ่งปลายเปิดจงึก าหนดกลุ่ม

ตัวอย่างไว้ที่ 400 คน ซึ่งเป็นคนในชุมชน และแม่ค้า

พ่อค้าในตลาดชุมชน โดยเป็นผู้มีความรู้เกี่ยวกับผัก

พื้นบ้าน และท าการเกบ็ขอ้มูลในช่วงฤดูหนาว ฤดูร้อน 

และฤดูฝน ซึง่ขอ้มูลทีส่อบถามประกอบดว้ย ชื่อทอ้งถิน่

ของผักพื้นบ้าน ส่วนที่ใช้บริโภคหรือประกอบอาหาร 

วธิกีารใช้ประโยชน์ของพชืผกัพื้นบ้าน และแหล่งที่พบ 

จากนัน้เกบ็ตวัอย่างพชื พรอ้มทัง้บนัทกึภาพผกัพืน้บา้น

ในทุกส่วนที่พบเพื่อใช้ส าหรบัระบุชื่อวทิยาศาสตร์ และ

บันทึกลักษณะทางพฤกษศาสตร์ ส่วนที่ใช้ประโยชน์ 

วธิกีารใชป้ระโยชน์ เป็นต้น จากนัน้ท าการเกบ็ตวัอย่าง

ผกัพื้นบ้านมาท าตัวอย่างแห้ง และน ามาปลูกในพื้นที่

ศนูยก์ารเรยีนรูเ้ศรษฐกจิพอเพยีง มหาวทิยาลยัพะเยา 

2. การจัดจ าแนกและการตรวจสอบชื่ อ

วิทยาศาสตร์ โดยน ารูปวิธาน ได้แก่ ส่วนใบ ดอก ผล 

และเมลด็ของพชืผกัทีเ่กบ็ไดท้ัง้ในรูปแบบภาพถ่าย และ

ตัวอย่างแห้ง มาเปรียบเทียบกบัตัวอย่างอ้างอิงในหอ

พรรณไม้ สวนพฤกษศาสตร์สมเด็จพระนางเจ้าสิริกิติ ์

จงัหวดัเชยีงใหม่ และยนืยนัความถูกต้องของขอ้มูลชื่อ

วิทยาศาสตร์โดยใช้ฐานข้อมูลจาก The International 

Plant Names Index (IPNI), The Plant List และ ชื่ อ

พรรณไมแ้ห่งประเทศไทย [7]  

 

 

ภาพ 1 แผนทีจ่งัหวดัพะเยา และเสน้ทางการเขา้ส ารวจในแต่ละพืน้ที ่
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ผลการศึกษา 
จาการส ารวจผกัพืน้บา้นใน 9 อ าเภอ (อ าเภอเมอืง 

อ าเภอจุน อ าเภอเชยีงค า อ าเภอเชยีงม่วน อ าเภอดอกค าใต้ 
อ าเภอปง อ าเภอภูกามยาว อ าเภอภูซาง และ อ าเภอ
แม่ใจ) ของจงัหวดัพะเยา พบผกัพื้นบ้านทัง้หมด 126 
ตวัอย่าง, 48 วงศ,์ 100 สกุล, 126 ชนิด (ภาพ 2) โดยวงศ์
ทีพ่บมากทีส่ดุ คอื 

วงศ์ถัว่ (Fabaceae) จ านวน 15 ชนิด ได้แก่ 
สม้ป่อย (Acacia concinna (Willd.) DC) ชะอม (Acacia 
pennata (L.) Willd. subsp. insuavis (Lace) I.C. 
Nielsen) เสีย้วป่า (Bauhinia purpurea L.) หนามปู่ ย่า 
(Caesalpinia mimosoides Lam.)  อัญชัน  (Clitoria 
ternatea L.) ถัว่แปบหรือม่ะแปบ (Lablab purpureus 
(L.) Sweet) กระถนิ (Leucaenu leucocephala (Lam.) 
de Wit) กระเฉด (Neptunia oleracea Lour.) ถัว่แขก 
(Phaseolus vulgaris L.) ถัว่ลันเตา (Pisum sativum L.) 
ถั ่ ว พู  ( Psophocarpus tetragonolobus (L.) DC.) 
ขีเ้หลก็ (Senna siamea (Lam.) Irwin & Barneby) แคบา้น 
(Sesbania grandiflora (L.) Desv)  โ สน  (Sesbania 
javanica Miq) และ มะขาม (Tamarindus indica L.)  

รองลงมา คือ วงศ์แตง (Cucurbitaceae) 
จ านวน 10 ชนิด ได้แก่ ฟักเขยีว (Benincasa hispida 
(Thunb.) Cogn) ต าลึง (Coccinia grandis (L.) Voigt) 
ฟักทอง (Cucurbita moschata Duchesne) แตงกวา 
(Cucumis sativus L.)  น ้ า เต้ า  (Legenaria siceraria 

(Molina) Standley) บวบเหลี่ยม (Luffa acutangula 
(L.) Roxb.)  บ ว บ ก ลม  ( Luffa cylindricall (L.) M. 
Roem.)  มะระ  (Momordica charantia L.)  ฟักข้าว 
(Momordica cochinchinensis (Lour.) Spreng.)  และ 
ฟักแมว้ (Sechium edule (Jacq.) Sw.) และวงศม์ะเขอื 
(Solanaceae) จ านวน  8 ชนิ ด  ได้แก่  พ ริกขี้ห นู  
(Capsicum frutescens L.) มะเขอืเทศ (Lycopersicon 
esculentum Mill.) มะแขว้งต้น (Solanum indicum L.) 
มะเขอืยาว (Solanum melongena L.) มะอกึ (Solanum 
stramoniifolium Jacq.) มะเขอืพวง (Solanum torrum 
Sw.) มะแวง้เครอื (Solanum trilobatum L.) และมะเขอืเปราะ 
(Solanum xanthocarpum Schrad & Wendl) ซึ่งจดัเป็น 
ไมล้ม้ลุก 60 ชนิด ไมย้นืต้น 26 ชนิด ไมเ้ลือ้ย 24 ชนิด 
ไมพุ้่ม 14 ชนิด และกลุ่มเฟิรน์ 2 ชนิด (ภาพ 3) ส่วนการ
จ าแนกตามส่วนที่ใช้บริโภค/ประกอบอาหาร พบว่า  
ใบ และยอดอ่อน 74 ชนิด ผล 40 ชนิด ดอก 21 ชนิด 
ราก 10 ชนิด ล าต้น 8 ชนิด และทัง้ต้น 5 ชนิด (ภาพ 4) 
โดยวิธีการใช้ประโยชน์ผักพื้นบ้าน พบว่า ชาวบ้าน
ส่วนใหญ่จะน าไปประกอบอาหารประเภทแกง/ตม้มาก
ที่สุด โดยมีจ านวนทัง้หมด 87 ชนิด รองลงมาคือ 
รบัประทานสดเป็นผกัเคียงลาบหรือน ้าพริก จ านวน  
59 ชนิด ผัด/ทอด 34 ชนิด เครื่องเทศ 8 ชนิด และ 
สีผสมอาหาร 2 ชนิด ตามล าดับ ซึ่งผักพื้นบ้านที่
น ามาใชป้ระโยชน์ส่วนใหญ่เกบ็มาจากบรเิวณแหล่งที่
อยู่อาศยั รองลงมาคอื ทุ่งนา/รอบหมู่บา้น ป่าใกลเ้คยีง/
ป่าชุมชน และหนอง/รมิคลอง ตามล าดบั 
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ภาพ 2 จ านวนวงศข์องผกัพืน้บา้นจงัหวดัพะเยา 
 
 

  

ภาพ 3 ลกัษณะนิสยัการเจรญิเตบิโตของผกัพืน้บา้นในจงัหวดัพะเยา 
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ภาพ 4 สว่นทีใ่ชบ้รโิภคของผกัพืน้บา้นในจงัหวดัพะเยา 
 
วิจารณ์ 

จากการส ารวจความหลากหลายพืน้ผกัพืน้บา้น
ในจงัหวดัพะเยา พบผกัพืน้บา้นทัง้หมด 126 ชนิด ซึง่
เมื่อเปรยีบเทยีบจ านวนชนิดผกัพืน้บา้นทีส่ ารวจพบใน
ครัง้นี้กบัการศกึษาทีผ่่านมาในเขตพืน้ทีจ่งัหวดัพะเยา 
พบว่า การศกึษาครัง้นี้พบจ านวนผกัพืน้บา้นทีม่ากกว่า
ของการศึกษาการใช้ประโยชน์พืชพื้นเมืองจากป่า
ชุมชนบา้นคุม้ อ าเภอเชยีงค า จงัหวดัพะเยา ทีพ่บพชื
อาหาร 46 ชนิด เป็นผกัพื้นบ้านจ านวน 21 ชนิด [8] 
การศกึษาความหลากหลายและการใช้ประโยชน์ของ
พชืผกัในเขตชุมชนรอบกว๊าน ใน 4 ต าบล พบจ านวน 
36 ชนิด [9] สว่นพชือาหารจากป่าแมปื่น จงัหวดัพะเยา 
พบพชืพืน้บา้นจ านวน 74 ชนิด [10] และการศกึษาการ
ใชป้ระโยชน์ผกัพืน้บา้นในจงัหวดัพะเยา พบ 104 ชนิด 
[11] ซึ่ งจ านวนผักพื้นบ้านที่ส า รวจพบมากกว่า  
อาจเป็นเพราะการศึกษาครัง้นี้ครอบคลุมมากกว่า  
โดยมกีารส ารวจครบทุกอ าเภอของจงัหวดัพะเยา และ
มจี านวนกลุ่มตวัอย่างมากกว่า ซึง่ชนิดผกัพืน้บา้นสว่น
ใหญ่จะเหมือนกัน เช่น พญาปล้องทอง ผักหนาม 
ผกัฮว้น ผกัปลงั เป็นต้น แต่ผกัพืน้บา้นทีพ่บเฉพาะใน
การศกึษาครัง้นี้ ไดแ้ก่ เสีย้วป่า จีกุ้๊ก ผกักาดชา้ง เป็นต้น 
ส่วนผักที่ไม่พบในการศึกษาครัง้นี้ ได้แก่ จิงจ้อแดง 
กรุงเขมา โกศจุฬา เป็นต้น นอกจากนี้ยังมีการน า 

ผักพื้นบ้านทางภาคใต้ ได้แก่ผักเหลียง (Gnetum 
gnemon L. var. tenerum Markgr.) มาปลูก อาจเป็น
เพราะผกัเหลยีงมรีสชาตที่อร่อย ชาวบ้านจงึมกีารซือ้
ต้นพีฑุ์มาปลูกในบริเวณบ้านเรือนของตน โดยเมนู 
ทีน่ิยม ไดแ้ก่ ผกัเหลยีงผดัไข ่

เมื่อเปรียบเทียบจ านวนชนิดผักพื้นบ้านที่
ส ารวจพบในการศกึษาครัง้นี้กบัการศกึษาผกัพืน้บา้น
ในจงัหวดัใกลเ้คยีงทางภาคเหนือ พบว่า การศกึษาการ
ฟ้ืนฟูประโยชน์จากผกัทอ้งถิน่บ้านนอแล ต าบลม่อนป่ิน 
อ าเภอฝาง จังหวัดเชียงใหม่ พบผักพื้นบ้านจ านวน  
42 ชนิด ซึ่งผักท้องถิ่นทัว่ไปจะเหมือนกัน  ได้แก่ 
กระเทยีม ข่า ขงิ ตูน ชะพลู ตะไคร ้ผกักูด ผกัหวานบา้น 
เป็นต้น ยกเว้น ชุงเชื่อม ดอกร้าว ดอกูรา ดอไซร้  
ดอดะมัง่ชัน ดอโด้ ดอปังปึก ดอมัง่เลิ่ม ดอมาแซง  
ปะพงัว๊อก และมะเหนียว ที่ไม่พบในการศกึษาครัง้นี้ 
[12]  เน่ืองจากเป็นพชืผกัทอ้งถิน่เฉพาะ สว่นการศกึษา
ความหลากชนิดและการใช้ประโยชน์ของพืชผัก
พื้นบ้านใน อ าเภอคีรีมาศ จังหวัดสุโขทัย  พบผัก
พื้นบ้านจ านวน 114 ตัวอย่าง ซึ่งมีผักสาบ (Adenia 
viridiflora Craib) ที่ ไม่พบในการศึกษาครั ้งนี้  [13] 
ขณะทีก่ารศกึษาภูมปัิญญาการบรโิภคผกัพืน้บา้นเพื่อ
ประโยชน์ด้านสุขภาพของชาวบ้าน ต าบลศรีสะเกษ 
อ าเภอนาน้อย จังหวัดน่าน พบผักพื้นบ้านจ านวน  
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99 ชนิด ยกเวน้ หญ้าตดหมา ผกักา้นถุง และผกัขีช้่วง 
ที่ไม่พบในการศึกษาครัง้นี้  [14] แต่ผักที่พบเฉพาะ
การศึกษาครัง้นี้ ได้แก่ หมากปุ๊  ผักหนาม และจีกุ๋๊ก 
เป็นตน้ 

ส่วนเปรียบเทียบจ านวนชนิดผักพื้นบ้านที่
ส ารวจพบในการศกึษาครัง้นี้กบัการศกึษาผกัพืน้บา้น
ในภาคอื่น พบว่า การศึกษาความหลากหลายของ 
ผักพื้นบ้านในต าบลท่าขุนรามและต าบลนาบ่อค า 
อ าเภอเมือง จังหวัดก าแพงเพชร พบผักพื้นบ้าน
จ านวน 105 ชนิด ซึ่งส่วนใหญ่มีพืชผักพื้นบ้านที่
ค่อนข้างเหมอืนกนั ได้แก่ ผกัเชียงดา มะรุม กระถิน 
ชะอม ถัว่พู ยีห่ร่า โหระพา เป็นต้น ยกเวน้ กระดูกไก่ 
และเนรูพูสไีทย ที่ไม่พบในการศกึษาครัง้นี้  [15] ส่วน
การรวบรวมสารสนเทศชื่อผักพื้นบ้านในชุมชนบ้าน
ดอนดู่ ต าบลคนัธารราษฎร์ อ าเภอกนัทรวชิยั จงัหวดั
มหาสารคาม พบผกัพืน้บา้นทัง้หมด 33 ชนิด ซึง่มผีกั
กระจอง ผกักระโดน และผกัลิ้น ที่ไม่พบในการศกึษา
ครัง้นี้  [16] ขณะที่การศึกษานิเวศวิทยา และความ
หลากหลายของพชืพืน้เมอืงในป่าชุมชน บา้นประตูด่าน 
ต าบลบ้านเก่า อ าเภอเมอืง จงัหวดักาญจนบุรี พบพชื
พื้นเมืองจ านวน 58 ชนิด ยกเว้น ตะครึก เสม็ดแดง 
และส้มเสี้ยว ที่ไม่พบในการศึกษาครัง้นี้  [17] ส่วน
การศกึษาความหลากหลายและการใช้ประโยชน์จาก
พชืผกัพืน้บา้นของชุมชน อ าเภอจอมบงึ จงัหวดัราชบรุ ี
พบพชืผกัพืน้บา้นจ านวน 116 ชนิด ซึง่มผีกัเสมด็ อนูีน  
และอีลอก ที่ไม่พบในการศึกษาครัง้นี้  [18] และ
การศึกษาแนวทางการสืบทอดองค์ความรู้เรื่องผัก
พื้นบ้านเพื่อปลุกจิตส านึกการอนุรักษ์ คลองตูหยง 
ต าบลปากบาง อ าเภอเทพา จังหวัดสงขลา พบผัก
พื้นบ้านจ านวน 46 ชนิด ยกเว้น ต้นปรงทะเล และ
กะพอ้ ทีไ่ม่พบในการศกึษาครัง้นี้ [19] 

การบริโภคอาหารจากผักพื้นบ้านเพื่อการ
น ามาสรา้งเสรมิสขุภาพ ผกัพืน้บา้นทีน่ ามารบัประทาน
หรือประกอบอาหารเมนูต่าง ๆ ล้วนแล้วแต่เป็นผัก
พื้นบ้านในท้องถิ่นที่เกิดขึ้นเองตามธรรมชาติและที่
ปลูกขึ้นมา นอกจากการบริโภคแล้วยงัน ามาบริโภค
เพื่อการรักษาโรค และมีแบบแผนการบริโภคที่ผ่าน
ประสบการณ์ สอดคลอ้งกบัการศกึษาของ [20] ทีก่ล่าว
ว่ า  ปัจจัยพื้นฐานประการแรกที่ก าหนดสุขภาพ

พลานามยัของมนุษย์ มนุษย์ได้ใช้ประสบการณ์ชวีติ
และการสงัเกต เลือกท าอาหารเพื่อการด ารงชีพจาก
สตัว์และจากพืชในธรรมชาติที่หลากหลาย โดยผ่าน
กระบวนการเลอืกสรรจนกลายเป็นแบบแผนวฒันธรรม
การบริโภคประจ าถิ่น ประจ าภาค หรือประจ าชาติ  
ไปตามภาวะวสิยั และแบบแผนการบรโิภคพืน้บา้นเป็น
ผลลัพธ์ของกระบวนการคัดสรรกลัน่กรองและ
สอดคล้องกับการศึกษาของ [21] ที่ได้กล่าวไว้ว่า  
การเลือกรับประทานต ารับอาหารที่ใช้ผักพื้นบ้าน
หลากหลายชนิด เช่น น ้าพรกิผกัจิ้มต่าง ๆ แกงเลยีง 
แกงแค แกงอ่อม ข้าวย า ย าผักรวม นอกจากนี้ยงัมี
อาหารทีต่้องรบัประทานร่วมกบัผกัหลายชนิดทีใ่ชเ้ป็น
เครื่องเคยีง ซึง่เป็นอาหารรสจดัต่าง ๆ เช่น ลาบ น ้าตก 
ขนมจนีน ้ายา แกงไตปลา เป็นตน้ การเลอืกรบัประทาน
อาหารในลกัษณะดังกล่าวนอกจากจะมีประโยชน์ใน
เรื่องช่วยการขบัถ่ายแลว้ ยงัไดใ้นเรื่องความสมดุลของ
ธาตุอาหารและคุณค่าทางยาของผกัพื้นบ้านบางชนิด 
และการบริโภคผกัพื้นบ้านตามฤดูกาลยงัส่งผลดีต่อ
สขุภาพอกีดว้ย 

ผกัพืน้บา้นทีน่ ามาใชป้ระโยชน์มากทีสุ่ดเป็น
พืชในวงศ์ถัว่ ซึ่งสอดคลองกับผลการศึกษาการใช้
ประโยชน์พชืพืน้บา้น โดยชาวพืน้เมอืงและชาวลวัะใน
ต าบลภูฟ้า อ าเภอบ่อเหลอื จงัหวดัน่าน พบพชืทัง้หมด 
585 ชนิ ด  และพบพืช ในว งศ์ถั ว่ ม ากที่ สุ ด  [22] 
การศกึษาการใชป้ระโยชน์ผกัพืน้บา้นในจงัหวดัพะเยา 
พบพืชในตระกูลถัว่มากที่สุด จ านวน 12 ชนิด [11] 
และการศกึษาพฤกษศาสตรพ์ืน้บา้นของชนเผ่า Sasak 
บนเกาะ Lombok ประเทศอินโดนีเซีย พบพืชอาหาร 
151 ชนิด พบเป็นพืชวงศ์ถัว่มากที่สุด [23] ทัง้นี้อาจ
เป็นเพราะพืชในวงศ์ถัว่เป็นวงศ์ที่มีสมาชิกมากเป็น
ล าดบัสามของพชืต่าง ๆ ในโบก โดยในประเทศไทย
ส ารวจพบจ านวน 95 สกุล [24] 

นอกจากจะปลูกพชืผกัพืน้บา้นไวเ้พื่อบรโิภค
ในครัวเรือนแล้ว ยังสามารถน ามาจ าหน่ายเพื่อเพิ่ม
รายได้ โดยวฒันธรรมพื้นบ้านของคนไทยตัง้แต่สมยั
โบราณ มกัจะเกบ็ผกัพื้นบ้านจากรมิรัว้ จากป่า ไร่นา 
หรอืสวน เป็นผกัสด ๆ มาประกอบเป็นอาหาร ผกับาง
ชนิดที่น ามารบัประทานสดกบัน ้าพรกิ ซึ่งได้วติามนิซี
และเกลือแร่อื่น ๆ สูง ในบางชนิดอาจจะน ามาลวก 
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 ต้ม หรอืแกง ตามภูมปัิญญาดัง้เดมิเพื่อเป็นการดูแล
สุขภาพของตนเองด้วยวธิธีรรมชาติ โดยช่วยป้องกนั
การเกดิโรคต่าง ๆ และยงัช่วยประหยดั [25] นอกจากนี้
ยงัช่วยสรา้งสิง่แวดลอ้มทีด่ใีหก้บัชุมชน จากการศกึษา
พบว่า พชืบางชนิดไดม้กีารปลูกในเชงิการคา้ และหาก
มกีารส่งเสรมิพฒันาการปลูกเลีย้งและขยายพนัธุอ์ย่าง
เป็นระบบเพื่อการค้า  อาจสามารถพัฒนาเป็นพืช
เศรษฐกิจใหม่ขึ้นได้ เช่น ผกัขจร ผกักูด ผกัเชียงดา 
ผกัหวานบ้าน และผกัคาวตอง เป็นต้น ซึ่งจะสามารถ
ช่วยใหม้กีารใชป้ระโยชน์จากพชืทอ้งถิน่อย่างยัง่ยนืใน
อนาคต [2]  

จาการสอบถามเกี่ยวกับส่วนของพืชผักที่
น าไปใช้ประกอบอาหาร พบว่า สามารถจดัส่วนของ
พชืผกัทีน่ าไปใชป้ระโยชน์หรอืบรโิภคได ้5 สว่น ไดแ้ก่ 
ยอดอ่อนหรือใบ ดอก ผล ล าต้น และทัง้ต้น โดยพชื  
1 ชนิด อาจน าหลายส่วนมาใช้ประโยชน์ได้ โดยส่วน
ยอดอ่อนหรอืใบเป็นส่วนที่น ามารบัประทานมาถงึ 74 
ชนิด รองลงมาคือ ผล จ านวน 40 ชนิด ทัง้นี้ น่าจะ
สอดคล้องกบัลกัษณะวิสยัของผกัพื้นบ้านที่ส่วนใหญ่
เป็นพชืล้มลุก เช่น ผกัคาวตอง ผกัช ีกะเพรา และผกั
คราด เป็นต้น อย่างไรก็ตาม ในส่วนของพืชยืนต้นก็
นิยมน าส่วนของใบอ่อนมาใช้เป็นผกัเช่นกนั อาจเป็น
เพราะส่วนนี้มีรสชาติที่อร่อย ยงัอ่อนเลยไม่มีเส้นใย
มากจนเกินไป และรับประทานได้ ง่ าย [26 ] ซึ่ง
สอดคล้องกบัการศึกษาของ [27] [28] ที่ส่วนของผกั
พื้นบ้านที่ใช้ประโยชน์มหีลายส่วน ได้แก่ เหง้า ล าต้น 
ยอด ใบ และผล โดยพชืแต่ละชนิดอาจมกีารบรโิภคที่
แตกต่างกนัไปตามฤดูกาล บางฤดูกาลอาจกนิยอดได ้
ส่วนอกีฤดูกาลหนึ่งจะกนิผลนอกจากนี้พชืผกัพืน้บา้น
บางสว่นยงัสามารถรบัประทานไดห้ลายสว่นอกีดว้ย  

ในด้านการน าพืชผักพื้นบ้านไปประกอบ
อาหารนัน้ ส่วนใหญ่จะน าไปประกอบอาหารประเภท
แกง/ต้มมากที่สุด โดยมีจ านวนทัง้หมด 87 ชนิด 
รองลงมาคือ รับประทานสดเป็นผักเคียงลาบหรือ
น ้าพรกิจ านวน 59 ชนิด ซึง่สอดคลอ้งกบัการศกึษาการ
ใช้ประโยชน์ผักพื้นบ้านในจังหวัดพะเยา [11] และ
การศกึษาความหลากหลายและการใช้ประโยชน์ของ
พืชผักพื้นบ้านในเขตชุมชนรอบกว๊านพะเยา ใน  
4 ต าบล [9] เนื่องจากในการประกอบอาหารของคนใน

ภาคเหนือส่วนใหญ่จะนิยมประเภทแกง นอกจากนี้
ว ัฒนธรรมการบริโภคของคนภาคเหนือที่ส าคัญอีก
อย่าง  คือ การรับประทานลาบเนื้ อสัตว์  ซึ่งการ
รบัประทานลาบส่วนใหญ่จะมผีกัท้องถิ่นหลากหลาย
ชนิดเป็นผกัสดเครื่องเคยีง หรอืที่เรยีกว่า ผกักบัลาบ 
เนื่องจากผกัทอ้งถิน่เหล่านี้จะช่วยเพิม่รสชาตขิองลาบ
ให้อร่อยขึ้น ซึ่งผักเหล่านี้มักจะมีกลิ่นหอมแรง เช่น  
ผกัคาวตอง ยอดมะกอก ดปีลากัง้ เป็นต้น นอกจากนี้
ยงัมผีกับางชนิดทีช่่วยดบักลิน่คาวของเนื้อสดได้ เช่น 
สะระแหน่ ผกัไผ่ เป็นต้น นอกจากนี้ยงัมสีรรพคุณใน
การขบัลม แกท้อ้งอดื และทอ้งเฟ้อไดอ้กีทางหนึ่งดว้ย 
[30] ซึ่งสอดคล้องกบัการศึกษาของ [31] ได้กล่าวว่า 
ชาวบา้นใชภู้มปัิญญาทอ้งถิน่ในการบรโิภคผกัพืน้บา้น 
โดยมวีฒันธรรมและประเพณี รวมถึงความเชื่อในการ
ด ารงชวีติเกีย่วกบัพชืผกัพืน้บา้นว่า พชืผกัพืน้บา้นแต่
ก่อนอาจเป็นผกัในป่าแล้วน ามาปลูกในพื้นที่อยู่อาศยั 
เพื่อสะดวกในการน ามาบริโภค จึงสามารถหามา
รบัประทานไดง้่าย มรีสชาตอร่อย มคีวามหลากหลาย 
และสามารถน ามาบรโิภคได้เลย โดยอาจรบัประทาน
สดหรอืดบิ หรอืน ามาปรุงอาหารง่าย ๆ ไม่ยุ่งยาก 
 
สรปุผลการศึกษา 
 จากการศึกษาความหลากหลายของผัก
พืน้บา้นในจงัหวดัพะเยา ทัง้ 9 อ าเภอ พบผกัพืน้บา้น
ทัง้หมด 126 ตวัอย่าง, 48 วงศ์, 100 สกุล, 126 ชนิด 
จ าแนกเป็นไม้ล้มลุก 60 ชนิด, ไม้ยืนต้น 26, ชนิด  
ไม้เลื้อย 24 ชนิด, ไม้พุ่ม 14 ชนิด และกลุ่มเฟิร์น  
2 ชนิด โดยวงศ์ของพชืที่น ามาใช้ประโยชน์มากที่สุด 
คอื พชืในวงศถ์ัว่ ซึง่ส่วนของพชืทีน่ิยมน ามาประกอบ
อาหารมากที่สุด คือ ยอดอ่อนหรือใบ ส่วนการน าไป
ประกอบอาหารนัน้ ชาวบา้นนิยมน าไปแกงหรอืตม้มาก
ที่สุด ซึ่งผกัพื้นบ้านเกดิจากภูมปัิญญาท้องถิ่นทีม่กีาร
สบืทอดต่อ ๆ กนัมา ซึง่สะทอ้นถงึการเลอืกกนิ เลอืกใช ้
และการประกอบอาหารอย่างลงตัว จึงควรมีการ
ส่งเสรมิใหป้ลูกเพื่อใชบ้รโิภคภายในครวัเรอืน ช่วยลด
ค่าใช้จ่าย และเป็นผลดต่ีอสุขภาพอีกด้วย นอกจากนี้
หากมจี านวนมากเกนิที่จะบรโิภค กส็ามารถจ าหน่าย
เป็นการเพิม่รายไดใ้หแ้ก่ครอบครวัอกีทางหนึ่งดว้ย 
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