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การบริโภคอาหารทีÉทาํให้มีอายุยืนยาวของผู้สูงอายุ     

กลุ่มชาตพัินธ์ุไทยวน ในอําเภอแม่แจ่ม จังหวัดเชียงใหม่ 

ในอําเภอแม่แจ่ม จังหวัดเชียงใหม่ 
Food Consumption for Longevity of Tai Yuan Elderly in 

Mae Chaem District, Chiang Mai Province 

 

Abstract: This research aimed to study the food consumption for longevity of Tai Yuan elderly under Lanna 
culture and study the conditions related to food consumption for longevity of Tai Yuan elderly. The target 
populations of  this research were Tai Yuan elderly in Mae Chaem district, Chiang Mai province, 8 people aged 
over 80 years. Snowball sampling was used for this research. Research Instrument was structured Interview  
and face-to-face interview. The research found that the food consumed by Tai Yuan elderly, were mostly derived 
from nature. Sticky rice is the main food . Chili sauce (Namprik) is a staple food items almost every meal, eaten  
with fresh and steamed vegetables. Other foods would be curry soup, poached, roasted, stir or fried food. Each 
food would be added with flavored soybean fermented (Tuanao) which is the main ingredient for Tai Yuan 
cooking. Tai Yuan elderly usually eat less sugar, sour tasting derived from olive, and most foods do not add 
coconut milk and low fat content. In aspect of the conditions related with food consumption for longevity, Tai 
Yuan elderly are closer to nature, thus keeping local vegetables for cooking and enjoy growing vegetables as 
well. The intake of meat is mainly fish, 3 meals a day with an emphasis on breakfast and lunch. Tai Yuan large 
family would make elderly eat more. The descendants would be preparing food; each meal would consist 3-4 
items, several cooking, and comprising nutrition which is good for health.  
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คาํนํา 
 

หลายองค์การได้ประเมินสถานการณ์การเพิÉม
จํานวนของผู้สงูอาย ุไม่ว่าจะเป็นองค์การสหประชาชาติทีÉ
ได้ประเมินสถานการณ์ในปี พ.ศ. 2544 – 2643 ว่าจะเป็น
ศตวรรษแหง่ผู้สงูอายุ หมายถึง การมีประชากรอายุ 60 ปี
ขึ Êนไปมากกว่าร้อยละ 10 ของประชากรรวมทัÉวโลก (กรธัช, 
ม.ป.ป.) นอกจากนี Ê จากการสํารวจสํามะโนประชากรของ 
U.S. Department of Commerce Economics and 
Statistics Administration Bureau of the Census (2539) 
อ้างโดย สมโภชน์ และกชกร (2548) ในปี พ.ศ. 2539 
พบว่า ประชากรโลกกลุ่มผู้ ทีÉมีอายุ 60 ปีขึ Êนไปมีจํานวน 
550 ล้านคน และคาดว่าในปี พ.ศ.2568 ประชากรกลุ่มนี Ê
จะมีอายสุงูขึ Êนเป็น 1.2 พันล้านคน และมีแนวโน้มว่ากลุ่ม
ประชากรผู้ สูงอายุเหล่านั Êนจะมีฐานะยากจน รวมถึง
ประเทศไทยทีÉมีอัตราการเกิดของประชากรค่อนข้างคงทีÉ
อันเนืÉองมาจากนโยบายการคุมกําเนิดทีÉได้ผลดีมาตั Êงแต่
อดีตจนถงึปัจจบุนั ทําให้ประเทศไทยกําลงัก้าวเข้าสู่สงัคม
ผู้สูงอายุ ซึÉงจะส่งผลในด้านต่าง ๆ ไม่ว่าจะเป็นการขาด
แคลนแรงงานทีÉจะป้อนสูภ่าคอตุสาหกรรมและธุรกิจต่าง ๆ   

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

วัยผู้สูงอายุต้องพึÉงพิงวัยทํางานเพิÉมขึ Êน รายได้เฉลีÉยของ
ประชากรลดลงจนส่งผลต่อรายได้จากเงินภาษีอากรของ
รัฐลดลงด้วย โดยรัฐต้องมีรายจ่ายทีÉ เพิÉมขึ Êนในด้านทีÉ
เกีÉยวข้องกับผู้ สูงอายุ เช่น การประกันสังคมสุขภาพ
อนามยั และสวสัดิการต่าง ๆ ของผู้สงูอาย ุเป็นต้น  

ปัญหาของผู้ สูงอายุทีÉหลีกเลีÉยงไม่ได้คือปัญหา
ทางด้านสขุภาพกาย ผู้สงูอายุมักมีปัญหาด้านสขุภาพทีÉ
เสืÉอมโทรมลงตามอายุ มีโรคภัยต่าง ๆ เบียดเบียน ทั Êงโรค
ทางกายและทางสมอง ส่งผลไปถึงปัญหาของครอบครัวทีÉ
น่าเป็นห่วง คือ การเปลีÉยนแปลงทางสงัคมและวัฒนธรรม
ทีÉในอดีตสงัคมเป็นสงัคมทีÉมีครอบครัวใหญ่หรือทีÉเรียกว่า 
“ครอบครัวขยาย” ทําให้มีความสมัพันธ์แน่นแฟ้น และเกิด
ความอบอุ่นระหว่างพ่อ แม่ และลกูหลาน แต่ครอบครัวคน
ไทยในปัจจุบันโดยเฉพาะในเขตเมืองจะเป็นครอบครัว
เดีÉยวเป็นส่วนใหญ่ ลกูหลานจะมาทํางานในเมือง ทิ Êงพ่อ
แม่ให้เฝ้าบ้าน ทําให้ผู้สงูอายุอยู่อย่างโดดเดีÉยว ไม่ได้รับ
การดูแล และไม่ได้รับความอบอุ่นดังเช่นอดีตทีÉผ่านมา 
(ปัทมา และปราโมทย์, 2549) จากปัญหาหลาย ๆ ด้าน
จากการเข้าสูว่ยัผู้สงูอายุ การดํารงชีวิตประจําวันและการ
ปฏิบัติตนเพืÉอให้มีอายุยืนอย่างมีความสขุนั Êน จึงควรเริÉม

บทคัดย่อ: การวิจยัครั Êงนี Êมีวตัถปุระสงค์เพืÉอศึกษาการบริโภคอาหารทีÉทําให้ผู้สงูอายุกลุ่มชาติพันธุ์ไทยวนมีอายุทีÉยืนยาว
ภายใต้วฒันธรรมล้านนาและศกึษาเงืÉอนไขทีÉเกีÉยวข้องกับการบริโภคอาหารทีÉนําไปสู่การมีอายุทีÉยืนยาวของผู้สงูอายุกลุ่ม
ชาติพนัธุ์ไทยวน ประชากรเป้าหมายของการวิจยัครั Êงนี Ê คือ ผู้สงูอายกุลุม่ชาติพนัธุ์ไทยวนในอําเภอแม่แจ่ม จังหวัดเชียงใหม่ 
ทีÉมีอายุ 80 ปีขึ Êนไป จํานวน 8 คน โดยใช้การสุ่มตัวอย่างแบบบอกต่อ ผู้ วิจัยได้ใช้แบบสัมภาษณ์แบบมีโครงสร้างเป็น
เครืÉองมือทีÉใช้ในการวิจยัและเก็บข้อมลูแบบเผชิญหน้าผลการศกึษาพบว่า การบริโภคอาหารทีÉทําให้ผู้สงูอายุกลุ่มชาติพันธุ์
ไทยวนมีอายทุีÉยืนยาวนั Êน อาหารสว่นใหญ่ได้จากธรรมชาติ รับประทานข้าวเหนียวเป็นหลกั นํ Êาพริกถือเป็นหนึÉงในรายการ
อาหารหลกัแต่ละมื Êอ ทานพร้อมผักสดและผักนึÉง ส่วนอาหารอืÉนจะเป็นอาหารประเภทแกง ต้ม คัÉว ผัด ตํา ยํา หรือทอด 
อาหารแต่ละประเภทมกัเพิÉมรสชาติโดยการปรุงด้วยถัÉวเน่าซึÉงถือเป็นวตัถดิุบหลกัในการปรุงอาหารของชาวไทยวน ผู้สงูอายุ
ชาวไทยวนจะไม่นิยมรสหวานมากนกั อาหารทีÉมีรสเปรี Êยวมกัได้มาจากมะกอก อาหารส่วนใหญ่จะไม่ใส่กะทิ และมีปริมาณ
ไขมนัค่อนข้างตํÉา สว่นเงืÉอนไขทีÉเกีÉยวข้องกับการบริโภคอาหารทีÉนําไปสู่การมีอายุทีÉยืนยาวนั Êน การอยู่ใกล้ชิดกับธรรมชาติ 
จึงนิยมเก็บผักพื Êนบ้านทีÉปลกูเองมาประกอบอาหาร ทําให้ผู้ สงูอายุเพลิดเพลินจากการปลูกผัก เนื Êอสตัว์ทีÉรับประทานจะ
เน้นการทานปลาเป็นหลกัรับประทานอาหารวันละ 3 มื Êอ เน้นมื Êอเช้าและมื Êอกลางวัน การอยู่อาศัยร่วมกันเป็นครอบครัว
ใหญ่ รับประทานอาหารพร้อมลูกหลาน ทําให้ผู้ สูงอายุรับประทานอาหารได้มาก ลูกหลานจะเป็นผู้ ดูแลในเรืÉองการ
ทําอาหาร โดยอาหารในแต่ละมื Êอจะมีประมาณ 3-4 อย่าง มีวิธีการปรุงทีÉหลากหลายรูปแบบ ประกอบไปด้วยคุณค่าทาง
โภชนาการทีÉเป็นประโยชน์ต่อร่างกาย 
 
คําสําคัญ: การบริโภคอาหาร   อายยืุน   ผู้สงูอาย ุ  ไทยวน 
 

วารสารการพัฒนาชุมชนและคุณภาพชีวิต 2(2): 161-170 (2557) 
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ปฏิบัติตนมาแต่เยาว์วัย ประชากรของประเทศเองควรมี
การเตรียมความพร้อมทีÉจะก้าวไปสู่การเปลีÉยนแปลงนี Êโดย
การเตรียมความพร้อมของสมาชิกในครอบครัว มีการวาง
แผนการใช้ชีวิตในทุก ๆ ด้าน  โดยเฉพาะในเรืÉองการ
บริโภคอาหารทีÉมีประโยชน์ ถูกสขุลกัษณะทีÉทําให้ผู้สงูวัย
มีสขุภาพแข็งแรง เพืÉอให้เกิดภาระทีÉน้อยทีÉสดุของสมาชิก
ในครอบครัวและต่อสงัคมโดยรวม ประเด็นการศึกษาการ
บริโภคอาหารทีÉทําให้มีอายทุีÉยืนยาวของผู้สงูอายุกลุ่มชาติ
พนัธุ์ต่าง ๆ จงึเป็นเรืÉองทีÉควรมีการศึกษา โดยในบทความ
นี ÊจะเจาะจงไปทีÉกลุ่มชาติพันธุ์ ไทยวนทีÉ มีการบริโภค
อาหารทีÉ เ ป็นเอกลักษณ์ภายใต้วัฒนธรรมล้านนา 
เนืÉองจากชาวไทยวนหรือโยนกหรือไทล้านนาเป็นกลุ่มชน
กลุม่ใหญ่ทีÉอาศยัอยู่ในดินแดนล้านนามาเป็นเวลานาน ซึÉง
เรียกตนเองว่า “คนเมือง” หรือ “คนล้านนา” มีนิสยัรักสงบ
และสันโดษ มีความเป็นอยู่แบบเรียบง่าย และมักตั Êง
บ้านเรือนอยู่ตามพื ÊนทีÉราบอันสมบูรณ์ ใกล้แม่นํ Êาลําธาร
โดยผลการวิจัยจะเป็นผลการศึกษาการบริโภคอาหารทีÉ
เงืÉอนไขอืÉน ๆ ทีÉเกีÉยวข้องทีÉนําไปสู่การมีอายุทีÉยืนยาวของ
กลุ่มชาติพันธุ์ ไทยวน เพืÉอเป็นแนวทางในการบริโภค
อาหารทีÉ เหมาะสมแก่ผู้ สูงอายุในการเอื Êอประโยชน์ต่อ
ครอบครัว และเป็นประโยชน์แก่อนุชนรุ่นหลังในการ
เตรียมตวัเข้าสูว่ยัผู้สงูอายอุย่างมีคณุภาพต่อไป 
 
วัตถปุระสงค์ของการวิจัย 

1. เพืÉอศึกษาการบริโภคอาหารทีÉทําให้ผู้ สงูอายุ
กลุ่มชาติพันธุ์ ไทยวนมีอายุทีÉยืนยาวภายใต้วัฒนธรรม
ล้านนา 

2. เพืÉอศึกษาเงืÉอนไขอืÉน ๆ ทีÉเกีÉยวข้องกับการ
บริโภคอาหารทีÉนําไปสู่การมีอายุทีÉยืนยาวของผู้ สูงอายุ
กลุม่ชาติพนัธุ์ไทยวน 

 
อุปกรณ์และวธีิการ 

 
ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

ประชากรเป้าหมาย (target population) ของการ
วิจัยครั Êงนี Ê คือ ผู้ สูงอายุกลุ่มชาติพันธุ์ ไทยวนในอําเภอ    
แม่แจ่ม จังหวัดเชียงใหม่ ทีÉมีอายุ 80 ปีขึ ÊนไปซึÉงผู้ วิจัยไม่
สามารถระบุจํานวนประชากรผู้สูงอายุทั Êงหมดในอําเภอ

แม่แจ่มทีÉ มีอายุ 80 ปีขึ ÊนไปทีÉแน่นอนได้รวมทั Êงไม่มี
ฐานข้อมูลทีÉชัดเจน เนืÉ องจากหน่ วยงานต่าง ๆ ได้
กําหนดการเป็นประชากรผู้ สงูอายุไว้ทีÉอายุ 60 ปี รวมถึง
การทําวิจัยเชิงคุณภาพจํานวนกลุ่มตัวอย่างอาจไม่
จําเป็นต้องมีขนาดใหญ่ เพียงแต่คํานึงถึงความเพียงพอ
ของการได้มาซึÉงข้อมลูทีÉจะเป็นคําตอบของงานวิจัยเท่านั Êน
ผู้ วิจัยจึงได้กําหนดกลุ่มตัวอย่างผู้ สูงอายุชาวไทยวน
จํานวน 8 คน โดยใช้การสุ่มตัวอย่างแบบบอกต่อ 
(snowball sampling) ซึÉงเป็นการสุ่มทีÉไม่มีการกําหนดว่า
จะสุ่มใครไว้ล่วงหน้า ทั Êงนี Êได้อาศัยการแนะนําของ
ตวัอย่างท่านแรกทีÉได้เก็บข้อมูลไปแล้ว แนะนําผู้ทีÉสมควร
เป็นตัวอย่างคนต่อไปให้ และเก็บข้อมูลจนได้ข้อมูล
ตวัอย่างครบตามจํานวนทีÉต้องการ 
 
เครืÉองมือทีÉใช้ในการวิจยั 

เครืÉองมือทีÉใช้ในการวิจัย (research instruments) 
ผู้ วิจัยได้ใช้แบบสัมภาษณ์แบบมีโครงสร้าง (structured 
interview) ทีÉมีการกําหนดโครงสร้างของข้อคําถามต่าง ๆ 
ไว้ก่อนลว่งหน้า โดยซกัถามผู้ถูกสมัภาษณ์ทุก ๆ ท่านด้วย
ข้อคําถามเดียวกันตามแบบสัมภาษณ์โดยผู้ วิจัยออกไป
เก็บข้อมลูแบบเผชิญหน้า (face to face) พูดโต้ตอบซึÉงกัน
และกัน เริÉมตั Êงแต่การแสดงความเคารพ แนะนําตัวผู้ วิจัย
และจดุมุ่งหมายของการสมัภาษณ์ เริÉมการสมัภาษณ์ และ
จดบนัทกึคําตอบทั Êงหมดลงในแบบสมัภาษณ์ 
 
การวิเคราะห์ข้อมูล 

ผู้ วิจัยนําข้อมูลทีÉได้จากการสมัภาษณ์ผู้สงูอายุ
กลุ่มชาติพันธุ์ไทยวนทีÉมีอายุเกิน 80 ปี ในอําเภอแม่แจ่ม 
จงัหวดัเชียงใหม่ แบบเจาะลกึมาวิเคราะห์ในเชิงคุณภาพ
และเขียนรายงานการวิจัยในเชิงพรรณนา (descriptive 
analysis) ตามวัตถุประสงค์ของการวิจัย โดยนําข้อมูล
ทติุยภูมิทีÉได้จากตํารา เอกสาร งานวิจัย รวมถึงข้อมูลทีÉได้
ถูกเก็บรวบรวมจากหน่วยงานต่าง ๆ ทั Êงในรูปแบบของ
รายงาน บทวิเคราะห์ และเว็บไซด์ทีÉเกีÉยวข้องมาประกอบ 
เพืÉอให้เกิดความครอบคลุมและได้ผลการวิจัยทีÉมีความ
ชดัเจน 
 
 

การบริโภคอาหารทีÉทาํให้มีอายุยืนยาวของผู้สูงอายุ กลุ่มชาตพิันธ์ุไทยวน 

 ในอําเภอแม่แจ่ม จังหวัดเชียงใหม่ 
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ผลการศึกษาและวจิารณ์ 
 

1. ความเป็นอยู่ ของผู้สูงอายุชาวไทยวนใน
อําเภอแม่แจ่ม จงัหวัดเชียงใหม่ 

การบอกเลา่ความเป็นอยู่ของผู้สงูอายุชาวไทย
วนในอําเภอแม่แจ่ม จงัหวดัเชียงใหม่ เป็นการบ่งบอกถึง
วิถีชีวิต ความเป็นอยู่โดยทัÉวไปของผู้ สูงอายุ เพืÉอเป็น
ข้อมลูเบื Êองต้นในการเชืÉอมโยงไปสู่การบริโภคอาหารได้ 
ผู้สงูอายชุาวไทยวนในอําเภอแม่แจ่มถือเป็นคนเมืองทีÉมี
นิสยัรักสงบและสนัโดษ มีความเป็นอยู่แบบเรียบง่ายมัก
ตั Êงบ้านเรือนอยู่เป็นหมู่ ๆ ตามพื ÊนทีÉราบอันสมบูรณ์มีทีÉ
ทําเลอนัเหมาะเจาะ ใกล้กบัแม่นํ Êา ลาํห้วย หรือลาํเหมือง 
เนืÉองจากคนเมืองนิยมปลกูไม้ยืนต้นต่าง ๆ ไม่ว่าจะเป็น 
ลาํไย มะม่วง มะปราง มะตืÉน (กระท้อน) มะกรูด มะนาว 
ต้นหมาก มะพร้าว ไม้ไผ่ กล้วย อ้อย ไว้ในบริเวณบ้าน   
จงึต้องการนํ Êาหลอ่เลี Êยงต้นไม้  

บ้านเรือนของผู้สูงอายุชาวไทยวนจะปลูกอย่าง
เป็นระเบียบเรียบร้อยสะอาด ริมรั Êวบ้านมักจะปลกูต้นขิง 
ข่า ตะไคร้ ผักแคบ (ผักตําลึง) ผักปัÌ ง (ผักปรัง) ให้
ทอดยอดขึ Êนตามรั Êวบ้าน เมืÉอต้องการรับประทานก็เก็บไป
ประกอบอาหารไว้รับประทานได้ภายในบริเวณบ้านของ
ผู้สงูอายุจะมีสวนครัวปลกูผักต่าง ๆ ไว้รับประทานตาม
ฤดกูาล เช่น ผกักาด ถัÉวฝักยาว มะเขือเทศ พริก มะเขือ 
ต้นหอม ผกัชี ต้นก้อมก้อ (ต้นแมงลกั) โหระพา กระเพรา 
เป็นต้น สวนครัวนี Êจะล้อมด้วยไม้ไผ่สานเป็นเล็ก ๆ กัน
ไม่ให้เป็ดไก่สัตว์เลี Êยง ทีÉนิยมเลี Êยงกันทุกบ้านเข้าไป
รบกวน รั Êวชนิดนี Êเรียกตามภาษาพื Êนเมืองว่า ฮั Êวฮี Ê 

บางหลงัคาเรือนจะมีร้านนํ Êาไว้วางหม้อนํ Êาพร้อม
กระบวยสาํหรับคนเดินทางดืÉมแก้กระหายนํ Êา การทีÉชาว
เหนือนิยมทําร้านนํ Êาไว้นี Ê เป็นการแสดงออกถึงจิตใจอัน
เปีÉ ยมด้วยความเมตตาอารี และถือเป็นคตินิยมมาแต่
โบราณกาลว่า การให้ทานข้าวนํ Êาอันเป็นปัจจัยสําคัญ
ของชีวิตนี Ê ได้อานิสงค์ผลบุญมากนัก จนมีคําพังเพย
กล่าวไว้ว่า ทานนํ Êาเป็นเศรษฐี ทานบุหรีÉ เป็นสะค่วย 
(สะค่วย หมายถงึ ผู้ทีÉมัÉงคัÉง เช่นเดียวกับคําว่าเศรษฐีแต่
ให้คล้องจองกนั) 
 

2. อาหารทีÉบริโภคทัÉ วไปของผู้สูงอายุชาว   
ไทยวนในอําเภอแม่แจ่ม จงัหวัดเชียงใหม่ 

ผู้ สูงอายุชาวไทยวนในพื ÊนทีÉอํา เภอแม่แจ่ม 
จงัหวดัเชียงใหม่ มีวิถีชีวิตและความเป็นอยู่ในกรอบของ
วัฒนธรรมท้องถิÉน การบริโภคอาหารเป็นไปตามบรรพ
บุรุษทีÉ เคยบริโภคกันมา ส่วนใหญ่ในสมัยหนุ่มสาว
ประกอบอาชีพทํานา อาหารสว่นใหญ่ได้มาจากธรรมชาติ 
รับประทานข้าวเหนียว (ข้าวนึÉง) เป็นอาหารหลัก บาง
หลงัคาเรือนหากมีการปลกูข้าวเหนียวดํา (ข้าวกํÉา) ก็จะ
นํามาผสมกับข้าวเหนียวเพืÉอเพิÉมสีสันของอาหารให้น่า
รับประทานและยงัมีคณุค่าทางโภชนาการอีกด้วย ได้แก่ 
เป็นแหลง่ใยอาหาร (dietary fiber) ช่วยให้ระบบขับถ่าย
เป็นปกติ ช่วยเพิÉมภูมิคุ้มกนั ช่วยลดคอเลสเตอรอล และ
สามารถทําลายเซลล์มะเร็งอีกด้วย (หน่วยวิจัยข้าวกํÉา, 
2555) อาหารประเภทต่าง ๆ ทีÉผู้สงูอายุชาวไทยวนมัก
รับประทานพร้อมข้าวเหนียวเป็นประจําคือ อาหาร
ประเภทแกง/ต้ม เช่น แกงบ่าหนุน (แกงขนุน) แกง
ผักเซียงดา แกงแค จอผักกาด แกงผักกาด แกงบวบ    
แกงหน่อไม้ แกงบ่าฟัก (แกงฟัก) แกงผักหระ (แกงผัก
ชะอม) เป็นต้น อาหารประเภทคัÉว เช่น คัÉวพลลูิง (คัÉวใบ
ชะพล)ู คัÉวถัÉวเน่าเม๊อะ (คัÉวถัÉวเน่า) คัÉวบ่าลดิไม้ (คัÉวเพกา)
เป็นต้น อาหารประเภทผดัเช่น ผัดกะปลํÉาปลี ผัดบะแต๋ง 
(ผัดแตงกวา) เป็นต้น อาหารประเภททอด ได้แก่ ปลา
ทอดหมูทอดไข่ทอด อาหารประเภทตํา/ยํา เช่น ตํา        
บ่าหนุน (ตําขนุน) ยําถัÉวพู ยําหน่อไม้ เป็นต้น อาหาร
ประเภทอืÉน ๆ ได้แก่ ไข่ต้ม นํ Êาปู (จิ Êมกับมะเขือ) นํ Êาพริก
ตาแดง นํ Êาพริกอ่อง นํ Êาพริกหนุ่ม นํ ÊาพริกถัÉวเน่า (นํ Êาปู
และนํ Êาพริกต่าง ๆ ทานพร้อมผกัสดและผกัลวกทีÉหาได้ใน
ท้องถิÉน) ซึÉงสอดคล้องกบั สมหมาย และคณะ (2550) ทีÉ
ได้กลา่วถงึผู้สงูอายชุาวล้านนาทีÉมีอายยืุนมักทานอาหาร
พื Êนบ้านเป็นหลกั สว่นมากประกอบด้วยผักต่าง ๆ ทั Êงสกุ
และดิบ ทั ÊงผกัทีÉปลกูเองและผกัข้างรั ÊวทีÉปลอดสารพิษ 
 เป็นทีÉสงัเกตได้ว่า ผู้สงูอายชุาวไทยวนในอําเภอ
แม่แจ่มแทบทุกหลังคาเรือนจะรับประทานนํ Êาพริกเป็น
หนึÉงในรายการอาหารหลกัแต่ละมื Êอ ทานพร้อมผกันึÉง/ผัก
ลวก ไม่ค่อยรับประทานของทอด และไม่ค่อยรับประทาน 
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อาหารประเภทผดั สว่นใหญ่เป็นการประกอบอาหารแบบ
คัÉวมากกว่า ซึÉงไม่ต้องใช้นํ Êามันในการประกอบอาหาร
ข้อมลูจากการสมัภาษณ์พบว่า ผู้สงูอายุไม่นิยมรสหวาน 
ไม่ค่อยรับประทานหมแูละเนื Êอมากนกั ไม่นิยมใสเ่นื Êอสตัว์
ในอาหารแต่ละประเภท หากเป็นเนื Êอสตัว์ ส่วนใหญ่จะ
รับประทานปลาทีÉลกูหลานหามาให้ อาหารประเภทแกง
จะประกอบไปด้วยผกันานาชนิด ก่อให้เกิดประโยชน์แก่
ร่างกาย พืชผักทีÉนํามาประกอบอาหารนั Êนเป็นผักทีÉเก็บ
จากสวนครัวและตามริมรั Êว สอดคล้องกับงานวิจัยของ
พรรณเพ็ญ (2552) ทีÉรายงานว่าเรืÉองอาหารการกินของ
ชาวล้านนาว่า มีวิธีการประกอบอาหารได้หลายอย่าง 
โดยวตัถดิุบทีÉนํามาประกอบอาหารสว่นใหญ่แทบไม่ต้อง
ซื Êอหา เนืÉองจากได้จากพืชผักสวนครัวหรือผักทีÉขึ Êนเอง
ตามธรรมชาติ ชาวล้านนาทานพืชผักเป็นทั Êงอาหารและ
เป็นยาในขณะเดียวกนั ชาวไทยวนให้ความสาํคญักบัการ
ปลูกพืชผักสวนครัวมาก เนืÉองจากให้เป็นอาหารใน
ครัวเรือน ไม่จําเป็นต้องซื Êอหา เป็นการประหยดัค่าใช้จ่าย
รายวนัไปได้มาก และผักยังมีความปลอดภัย ไร้สารพิษ 
บางครัวเรือนหากมีการปลูกไว้มากก็สามารถนําไป
จําหน่ายได้ด้วยนอกจากนี Ê ยังสอดคล้องกับอัมพรพรรณ 
และคณะ (2552) ทีÉได้กลา่วถงึเคลด็ลบัการกินอยู่เพืÉอให้
อายุยืนยาวว่า การส่งเสริมวิถีชีวิตอันเป็นวัฒนธรรม
ดั Êงเดิมของไทย ส่งเสริมวิถีชีวิตแบบสังคมในชนบท 
ส่งเสริมการเกษตรธรรมชาติทีÉช่วยในการประหยัดและ
ปลอดภัยจากสารเคมี และยงัช่วยผ่อนคลายความเครียด
อีกด้วย นอกจากนี Ê การกินอย่างไทย ปรุงอาหารเองใน
บ้าน ทําให้คนในครอบครัวโดยเฉพาะผู้ สูงอายุไ ด้
รับประทานทานอาหารทีÉมีคุณค่าทางโภชนาการเกิด
ประโยชน์ต่อร่างกาย 
 

3. อาหารทีÉ เป็นเอกลักษณ์ของผู้สูงอายุชาว
ไทยวนในอําเภอแม่แจ่ม 

1) ถัÉวเน่า (ภาพทีÉ 1) ถือเป็นวัตถุดิบหลกัในการ
ประกอบอาหารของชาวไทยวนในอําเภอแม่แจ่มบ้านเรือน
แทบทุกหลงัต้องมีถัÉวเน่าเพืÉอใช้ประกอบอาหาร ไม่ว่าจะ
เป็นคัÉว แกง หรือนํามาผสมกับนํ Êาพริก ช่วยเพิÉมรสชาติ
อาหารให้อร่อยยิÉงขึ Êน และยังสามารถทานเป็นกับข้าวได้
เลย ถัÉวเน่าเป็นชืÉอทีÉชาวล้านนาเรียกอาหารทีÉทําจาก       

ถัÉวเหลือง โดยการนําถัÉวเหลืองมาต้มจนเปืÉ อย ใช้เวลาใน
การต้มประมาณ 2 วัน ชาวไทยวนต้องคอยเติมนํ Êา เติมไฟ
เรืÉอย ๆ จากนั Êนนําไปใส่ใบตอง หมักไว้ประมาณ 4 วัน
เพืÉอให้ขึ Êนราเล็กน้อย นํามาตําให้ละเอียด จากนั Êนทําเป็น
แผ่นวงกลมบาง ๆ  ตากแดดให้แห้งหรือย่างบนตะแกรง 
(ต้องคอยพลกิถัÉวเน่าอยู่ตลอด) ประมาณ 1 วัน เพืÉอเก็บไว้
ปรุงอาหาร เรียกว่า “ถัÉวเน่าแข็บ” หากนํามาห่อด้วย
ใบตองแล้วนึÉงหรือย่างไว้ปรุงอาหารเรียกว่า “ถัÉวเน่าห่อ” 
ถัÉวเน่าทั Êงสองชนิดสามารถใช้แทนกะปิ ถัÉวเน่าห่อนํามา
รับประทานกบัพริกสด หอมแดงสด แทนนํ ÊาพริกถัÉวเน่าใน
กรณีทีÉออกไปทําไร่ทําสวนได้ (ฉลาดชาย และคณะ, 
2543) ชาวไทยวนในแม่แจ่มเชืÉอว่า การรับประทานถัÉวเน่า
อย่างสมํÉาเสมอเป็นการเสริมโปรตีนให้แก่ร่างกาย ทําให้
สุขภาพแข็งแรงนิยมนํามาผสมกับนํ Êาพริกตาแดงและ
นํ Êาพริกอ่อง นับเป็นภูมิปัญญาในการรับประทานอาหาร
เพืÉอเสริมโปรตีนให้แก่ร่างกายของชาวไทยวน เป็นทีÉน่า
สังเกตว่า ผู้ สูงอายุชาวไทยวนแทบทุกหลังคาเรือนใน
อําเภอแม่แจ่มล้วนมีทีÉในบริเวณบ้านไว้สําหรับทําถัÉวเน่า
รับประทานเองทั Êงสิ Êน 

2) นํ Êาพริกตาแดง (ภาพทีÉ 2) ถือเป็นอาหารยอด
นิยมในแต่ละมื Êอของผู้สงูอายุชาวไทยวนในอําเภอแม่แจ่ม 
แต่รสชาติจะไม่เผ็ดนัก เนืÉองจากผู้ สูงอายุไม่ค่อยทาน     
รสเผ็ดเหมือนสมัยหนุ่มสาว นํ Êาพริกตาแดงนิยมนํามา
เลี ÊยงแขกทีÉมาบ้านและงานบุญต่าง ๆ ไม่ว่าจะเป็นงาน
มงคลสมรส งานขึ Êนบ้านใหม่ งานบวช และงานต่าง ๆ ทีÉ
วดัจดัขึ Êน สามารถหารับประทานได้ตลอดทั Êงปี เครืÉองปรุง
ของนํ Êาพริกตาแดงประกอบด้วย พริกแห้ง กระเทียม 
หอมแดง กะปิ นํ ÊาตาลปีË ป เกลือ ถัÉวเน่าแข็บ ปลาร้า ปลา
แห้ง วิธีการทําเริÉมจากการนําพริกแห้งมาปิÊงไฟให้หอม 
เผาหอมและกระเทียม ย่างปลาแห้งให้หอม นําปลาร้าและ
กะปิห่อด้วยใบตองแล้วนําไปเผาไฟให้หอม ต่อมาโขลก
กระเทียม พริกแห้ง หอม ปลาร้า กะปิ ปลาแห้งให้ละเอียด 
เป็นเนื Êอเดียวกนัแล้วตักใส่ขวดเก็บไว้ในตู้ เย็น จะสามารถ
เก็บไว้รับประทานได้นาน ทั Êงนี Ê ชาวไทยวนจะเพิÉมความ
พิเศษให้กบันํ Êาพริกตาแดงคือ เพิÉมถัÉวเน่าเป็นอีกเครืÉองปรุง
หนึÉง  ทีÉ ช่วยเพิÉ มรสชาตินํ Êาพริกให้กลมกล่อมยิÉ งขึ Êน 
รับประทานพร้อมผักนึÉงต่าง ๆ ได้ทั Êงความอร่อยและมี
คณุค่าทางโภชนาการสงู 
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3) นํ Êาปู  (ภาพทีÉ  3)  เป็นอาหารทีÉ เ กิดจาก    
ภูมิปัญญาของคนในภาคเหนือ เป็นอาหารคู่บ้าน คู่ครัว
ของชาวไทยวนในอําเภอแม่แจ่มเหมือนกับกะปิ ปลาร้า 
และเป็นอาหารยอดนิยมของผู้ สงูอายุชาวไทยวน นํ Êาปู
เป็นอาหารดั Êงเดิมของชาวล้านนา เป็นวิธีการแปรรูป
และถนอมอาหารทีÉทํามาจากปูนา ในหนึÉงปีทําได้เพียง
ครั Êงเดียวโดยนิยมทําในช่วงเดือนกันยายน – เดือน
ตุลาคม (มานพ, 2556) การทํานํ Êาปูต้องใช้เวลานาน
และมีหลายขั Êนตอน เริÉมจากการจับปูนาในท้องนา โดย
ชาวบ้านมักจับปูในวันทีÉ มี เเดดจัดเเละอากาศร้อน 
เนืÉองจากปนูาหลบหนีความร้อนจากนํ Êาในนาขึ Êนมาเดิน
บนคันนา ทําให้ชาวบ้านสามารถจับปูนาได้ง่ายขึ Êน 
จากนั Êนนําปูนามาแช่นํ ÊาเพืÉอล้างสิÉงสกปรกโดยการล้าง
ด้วยนํ Êา ซํ Êาหลาย ๆ ค รั Êง  นําปูทีÉ ไ ด้ไปตําในครกใ ห้
ละเอียดเเล้วนํามากรอง หลงัจากทีÉกรองเสร็จนํากากปู
มาตําซํ Êาอีก 2 ถึง 3 ครั Êงเเล้วกรองลงในหม้อ ช่วงนี Ê
เ รียกว่านํ ÊาปูทีÉ ได้ว่านํ Êาปูดิบ หมักนํ Êาปูทิ Êงไ ว้ 1 คืน 
เพืÉอให้นํ ÊาปูมีกลิÉนเเละรสชาติทีÉ ดีขึ Êน เเล้วนํานํ Êาปูมา
เคีÉยวประมาณ 1 วัน ซึÉงในช่วงเเรก ๆ จะใช้ไฟเเรงก่อน
เเละค่อย ๆ ลดไฟลง คนทําต้องหมัÉนคนอยู่ เสมอ
มิฉะนั Êนจะทําให้นํ Êาปูล้นหม้อ เมืÉอเคีÉยวจนนํ Êาปูเกือบ
แห้งเเล้วก็จะเติมเกลือเล็กน้อย เมืÉอนํ Êาปูแห้งจะจับกัน
เป็นก้อนสีดําชาวบ้านจะนํามาใส่กระปุก ปิดฝาให้เเน่น
เเล้วเก็บไว้บริโภคตลอดทั Êงปี (ศูนย์ข้อมูลกลางทาง
วัฒนธรรม กระทรวงวัฒนธรรม, 2542) วิธีการทานนํ Êา
ปูของผู้สูงอายุในอําเภอแม่แจ่มนั Êนมักทานคู่กับบะเขือ
ผ่อย (มะเขือเปราะ) ทานกับข้าวเหนียวร้อน ๆ ทําให้มี
รสชาติอร่อยมาก นอกจากนี Êนํ Êาปูยังสามารถนํามาเป็น
ส่วนประกอบของอาหารได้หลายชนิด เช่น ตําส้มโอ 
แกงหน่อไม้ เป็นต้น  

พืชผักพื Êนบ้านทีÉผู้ สูงอายุชาวไทยวนในอําเภอ
แม่แจ่มนิยมรับประทานทั Êงแบบทานสดและนํามาลวก
ทานกบันํ Êาปูและนํ Êาพริกต่าง ๆ ได้แก่ พลลูิง (ใบชะพล)ู 
บะแต๋ง (แตงกวา) บ่าเขือผ่อย (มะเขือเปราะ) ผักแคบ 
(ผักตําลึง) ถัÉวปู (ถัÉวพู) มะฟักแก้ว (ฟักทอง) บะเขือ
เครือ (มะระหวาน) หน่อไม้ หัวปลี ซึÉงผักพื Êนบ้านเหล่านี Ê
ล้วนมีคณุประโยชน์และดีต่อสขุภาพร่างกาย 
 

4. เงืÉอนไขทีÉเกีÉยวข้องกับการบริโภคอาหารทีÉ
นําไปสู่ การมีอายุยืนยาวของผู้สูงอายุกลุ่มชาติพันธ์ุ
ไทยวน 

การทีÉผู้สงูอายุชาวไทยวนในอําเภอแม่แจ่มมีอายุ
ยืนยาวนั Êน มีเงืÉอนไขและปัจจัยทีÉเกีÉยวข้องด้านการบริโภค
อาหารอยู่หลายประการ ได้แก่ 

1) ผู้สงูอายชุาวไทยวนในอําเภอแม่แจ่มอาศัยอยู่
ในพื ÊนทีÉสูงและหุบเขาน้อยใหญ่ทีÉ เรียงราย อยู่ใกล้กับ
ธรรมชาติจึงนิยมเก็บผักพื Êนบ้านมาประกอบอาหาร        
จึงนิยมบริโภคอาหารประเภทผักทีÉปลกูไว้เองในสวนครัว
บริเวณบ้านหรือเก็บจากบ้านข้างเคียง ตามริมรั Êวต่าง ๆ 
สามารถทานได้อย่างปลอดภัย ไม่ต้องเสียเงินซื Êอจาก
ตลาด และทําให้เพลดิเพลนิจากการปลกูผกัอีกด้วย 

2) ผู้สงูอายชุาวไทยวนไม่ค่อยรับประทานอาหาร
ประเภทเนื Êอสตัว์มากนกั โดยเนื Êอสตัว์ทีÉรับประทานจะเน้น
การทานปลาเป็นหลกั  

3) ผู้สงูอายุชาวไทยวนได้ถ่ายทอดแบบแผนการ
บริโภคอาหารทีÉ เหมาะสมคือ การรับประทานอาหาร
จํานวน 3 มื Êอต่อวัน โดยส่วนใหญ่รับประทานมื Êอเช้าและ
มื Êอกลางวันมากกว่ ามื Êอ เ ย็ น มีความพอดีในการ
รับประทานอาหารทั Êงในเชิงปริมาณและชนิดของอาหาร 
การเข้าครัวทําอาหารนั Êน ผู้ สูงอายุบางท่านตืÉนแต่เช้า 
(เวลา 05:00 – 06:00 น.) มานึÉงข้าวเหนียวและเข้าครัว
ทําอาหารเอง แต่บางท่านลกูหลานของผู้สงูอายุเป็นผู้ดูแล
ในเรืÉองการทําอาหาร โดยเฉพาะลูกหลานทีÉเป็นผู้ หญิง    
ในปัจจบุนัผู้สงูอายหุลายท่านไม่ค่อยรับประทานอาหารทีÉ
มีรสชาติจัดจ้าน มักทานรสชาติจืด กลมกล่อม แม้ว่าใน
สมยัหนุ่มสาวจะชอบทานก็ตาม  

4) การ รับประทานผลไม้ของผู้ สูงอายุชาว      
ไทยวนนั Êน ส่วนใหญ่รับประทานผลไม้ตามฤดูกาลทีÉ
ลูกหลานซื Êอมาให้จากตลาดในชุมชน ทั Êงนี Êจากการ
สัมภาษณ์พบว่า ส่วนใหญ่จะรับประทานกล้วยอย่าง
สมํÉาเสมอ  

5) อาหารในแต่ละมื Êอของผู้สงูอายุชาวไทยวนมัก
มีประมาณ 3 – 4 อย่าง มีวิธีการปรุงหลากหลายรูปแบบ 
ไม่ว่าจะเป็นแกง ต้ม คัÉว แต่ส่วนใหญ่ทีÉขาดไม่ได้เลย คือ 
นํ Êาพริก รับประทานพร้อมผกัต่าง ๆ โดยในถาดนั Êน อาหาร 

วารสารการพัฒนาชุมชนและคุณภาพชีวิต 2(2): 161-170 (2557) 

 



 

 167

ครึÉงหนึÉงจะเป็นผักสดหรือผักลวก ถือเป็นการบริโภค
อาหารทีÉมีคณุค่าทางโภชนาการทีÉหลากหลาย มีประโยชน์
ต่อร่างกายเป็นอย่างยิÉ ง จากเ งื Éอนไขและปัจจ ัยทีÉ
เกีÉยวข้องด้านการบริโภคอาหารของผู้ สงูอายุชาวไทย
วนนั Êนมีความสอดคล้องกับข้อมูลความจําเป็นพื Êนฐาน 
(จปฐ.) ทีÉเกีÉยวข้องกบัคณุภาพชีวิตทีÉได้กําหนดมาตรฐาน 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ขั ÊนตํÉาไว้ ไม่ว่าจะเป็นการทานอาหารถูกสุขลักษณะ 
ปลอดภัย และได้มาตรฐาน ครอบครัวมีความอบอุ่น     
มีโอกาสอยูพ่ร้อมหน้ากัน รวมถึงผู้สงูอายุได้รับการดูแล
เอาใจใส่จากคนในครัวเรือน ทั Êงด้านความเป็นอยู่ 
อาหารการกิน การดูแลเมืÉอยามเจ็บไข้ได้ป่วย และการ
เอาใจใสด้่านสภาพจิตใจจากคนในครัวเรือน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Figure 1 Soybean fermented in Mae Cheam, Chiang Mai Province 

 

Figure 2 Red chili dip  

(Nam Prik Ta Dang) 

Figure 3 Crap paste (Nam Poo) with cockroach berry 
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สรุป 
 

1. การบริโภคอาหารที Éทําให้ผู้สงูอายุกลุ่ม
ชาติพ ันธุ์ไทยวนมีอาย ุที Éย ืนยาวภายใต้ว ัฒนธรรม
ล้านนา มีเคล็ดลบัการบริโภคอาหารเพื Éอให้มีอาหาร
ยืนยาว ได้แก่ อาหารส่วนใหญ่มักมาจากธรรมชาติ 
เป็นไปตามบรรพบุรุษทีÉเคยบริโภคกันมา รับประทาน
ข้า ว เ ห น ีย ว เ ป็ น ห ล กั  แ ท บ ท ุก ห ล งั ค า เ ร ือ น จ ะ
รับประทานนํ Êาพริกเป็นหนึÉงในรายการอาหารหลกัแต่
ละมื Êอ ทานพร้อมผักลวก/ผักนึÉงทีÉหาได้จากในท้องถิÉน
และบริเวณบ้าน ซึ Éงส่วนมากประกอบด้วยผักต่าง ๆ 
ทั Êงสกุและดิบ นอกนั Êนจะเป็นอาหารทีÉสลบัหมุนเวียน
กนั มีวิธีการประกอบอาหารได้หลายอย่าง ไม่ว่าจะเป็น 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

เป็นอาหารประเภทแกง ต้ม คัÉว ผัด ตํา ยํา หรือทอด 
โดยวัตถุดิบทีÉนํามาประกอบอาหารส่วนใหญ่แทบไม่
ต้องซื Êอหา เนืÉองจากได้จากพืชผักสวนครัวหรือผักทีÉขึ Êน
เองตามธรรมชาติ อาหารแต่ละประเภทนั Êนมักนิยม
เพิ Éมรสชาติของอาหารโดยการใส ่ถั Éว เน ่าซึ Éงถือเป็น
วัตถุดิบหลกัในการปรุงอาหารของผู้สงูอายุชาวไทยวน 
และแทบท ุกหลงัคา เรือนจะม ีที Éในบริเ วณบ้านไ ว้
สาํหรับทําถัÉวเน่าทานเองทั Êงสิ Êนและเป็นทีÉสงัเกตได้ว่า
ผู้สงูอายุชาวไทยวนจะไม่นิยมรสหวาน ส่วนรสเปรี Êยว
ม ักได้มาจากมะกอก อาหารม ักไม่ใส ่กะทิ และ มี
ปริมาณไขมันค่อนข้างตํÉานอกจากนี Ê ผู้ส งูอายุชาว   
ไทยวนย ังทานพืชผ ักเ ป็นทั Êงอาหารและเป็นยาใน
ขณะเดียวกันอีกด้วย 
 

Table 1 Conclusion of food consumption and related conditions for longevity of Tai Yuan Elderly  

 Subjects Food Consumption of Tai Yuan Elderly 

1. Food source Most foods derived from nature such as backyard vegetable garden, 
vegetable garden fence, and local products 

2. Rice consumption Mainly consume sticky rice (kao niow) 

3. Foods Kaeng Khanun (Curry young jackfruit), Kaeng Pak Cheang Da, Kaeng Khae  
(Katurai chili soup), Pak Kad Jo (Sour lettuce soup), Bamboo soup, Kaeng Ba 
Fak (Winter melon soup), Tam khanun, Koa tua nao, Bamboo salad, Nam Prik 
Ong (Northern style chili dip), Nam Prik Ta Dang (Red chili dip), Nam Poo 
(Crap paste) with cockroach berry, Nam Prik Num (Green chili dip), etc. 

4. Unique cooking Add flavor by soybean fermented (Tua nao) 

5. Local vegetable Wildbetal Leaf Bush (Plu ling) 

6. Eating behaviors - Eating 3 meals a day; breakfast (khoa ngai), lunch (khoa ton) and dinner 
(khoa lang) 
- Eating sticky rice with various local foods in Khantoke or food tray 
- Consume local food as drug which are many of ingredients and more 
nutrition 

7. The role of family 
member on food 
preparation 

Some elderlies cook by themselves, and some of their descendants attend 
food preparation to Tai Yuan elderlies and firstly food safety concern 

8. Activities for body 
movement 

Household work, doing fermented soybeans (Tua nao), growing vegetables, 
walking to neighbors, and participating in local community 
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2. เงืÉอนไขทีÉเกีÉยวข้องกับการบริโภคอาหารทีÉ
นําไปสู่การมีอายุทีÉยืนยาวของผู้สงูอายุกลุ่มชาติพันธุ์
ไทยวนนั Êน การอยู่ใกล้ชิดกับธรรมชาติ จึงนิยมเก็บผัก
พื Êนบ้านที Éปลกูเองมาประกอบอาหาร ทําให้ผู้สงูอายุ
เพลิดเพลินจากการปลกูผัก เนื Êอสตัว์ทีÉรับประทานส่วน
ใหญ่จะเน้นการทานปลาเป็นหลกั ผู้สงูอายุได้รับการ
ถ่ายทอดแบบแผนการบริโภคอาหาร โดยรับประทาน
อาห ารเ ป็น เวล าแ ละค รบ ว ันล ะ  3  มื Êอ  เน้น กา ร
รับประทานมื Êอเ ช้าและมื Êอกลางวัน คําน ึงถ ึงความ
สะอาดและความปลอดภัยเป็นอ ันด ับแรก การอยู่
อาศ ัยร่วมก ันเ ป็นครอบครัวใหญ่ การรับประทาน
อาหารพร้อมลกูหลาน ส่งผลดีต่อภาวะสขุภาพด้าน
จิตใจอีก ทําให้ผู้สงูอาย ุรับประทานอาหารได้มาก     
ไม่นิยมทานอาหารนอกบ้าน ลกูหลานจะเป็นผู้ดูแลใน
เรืÉองการทําอาหารโดยใช้ว ัตถุดิบอาหารในท้องถิ Éน 
อาหารในแต่ละมื Êอจะมีประมาณ 3-4 อย่าง มีวิธีการ
ปรุงทีÉหลากหลายรูปแบบ แต่ทีÉขาดไม่ได้คือ นํ ÊาพริกทีÉ
รับประทานพร้อมผักสดหรือผักลวก ซึÉงมีค ุณค่าทาง
โภชนาการทีÉหลากหลาย เป็นประโยชน์ต่อร่างกายเป็น
อย่างยิÉง 

งานวิจัยเรืÉองนี Êจึงเป็นประโยชน์อย่างยิÉงต่อ
ครอบครัว ในการด ูแลเ รืÉองการบริโภคอาหารของ
ผู้สงูอายุ ซึÉงถือเป็นการลดภาวะการพึÉงพิงสมาชิกใน
ครอบครัวจากภาวะถดถอยทางกายภาพของผู้สงูอายุ
เอง เป็นข้อมูลต่อหน่วยงานทีÉเกีÉยวข้องในการถ่ายทอด
ภ ูม ิปัญญ าด้าน การบ ริโภ คอ าหาร แก ่คน รุ ่น ให ม่       
เพื Éอ เตรียมการรองร ับการเพิ Éม จํานวนประชากร
ผู้สงูอายุทีÉมีจํานวนมากขึ ÊนเรืÉอย ๆ รวมทั Êงถือเป็นการ
ส่งเสริม สนับสนุนผักพื ÊนถิÉนและอาหารไทยพื Êนบ้านทีÉ
เป็นประโยชน์ต่อสขุภาพ สอดคล้องกับองค์ประกอบ
สําคัญประการหนึ Éงที Éสนับสนุนการพัฒนาเศรษฐกิจ
ฐานรากเพื Éอ เสริมส ร้างความเข้มแข ็งช ุมชน  ค ือ       
การนําเอาองค์ความรู้ทีÉมีอยู่ในสถาบันอุดมศึกษาซึ Éง
เ ป็นผ ลจาก กระบ วนกา รว ิจ ัย ไป ดํา เน ินก ารเพื Éอ
ก่อให้เกิดผลผลิตและผลกระทบต่อชุมชนและสงัคม 
(ทศพร, 2556) 
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