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Abstract: This study aims to examine the laxative properties of local Lanna foods suitable for the 
elderly. A review of local Lanna food menus, local herbs and vegetables processing properties to 
relieve constipation or laxatives was conducted using relevant textbooks. Focus groups were held 
with 12 key informants to select and analyze local Lanna food menus that had laxative properties 
suitable for the elderly. The selected menu information was then analyzed for the specific herbs 
and local vegetables that relieve constipation or had laxative properties. The results found that 
there were 27 Northern Thai local food menus that were suitable for recommendation to  elderly 
people with constipation. The top 6 menus with the highest concentration of  vegetables and 
herbs possessing laxative properties are Nam Phrik Kha with Pak Jim, followed by Gaeng Khae, 
Gaeng Marum, Gaeng Khanun, Gaeng Salae and Sa Phak, respectively. The ingredients of these 
contain local vegetables and herbs with proven laxative properties. Consuming these dishes  can 
facilitate bowel movements, making them suitable alternative dietary options for elderly 
individuals. Additionally, Thai traditional medicine practitioners now have an opportunity to unitize 
these findings to promote and restore the health of elderly patients with constipation 
Keywords: Constipation, elderly, local vegetables, herbs, food menu 
บทคัดยอ: บทความนี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาอาหารพื้นบานลานนาที่มีสรรพคุณชวยระบายทองที่เหมาะสำหรับ
ผูสูงอายุ มีการศึกษาเมนูอาหารพ้ืนบานลานนา สมุนไพรและผักพ้ืนบานท่ีมีสรรพคุณแกทองผูกหรือระบายทองจาก
เอกสารตำราท่ีเก่ียวของ จากน้ันจึงจัดสนทนากลุมกับผูใหขอมูลสำคัญ 12 คน เพ่ือคัดเลือกและวิเคราะหเมนูอาหาร
พ้ืนบานลานนาท่ีมีสรรพคุณระบายทองท่ีเหมาะกับผูสูงอายุ แลวนําเมนูอาหารท่ีคัดเลือก มาวิเคราะหสมุนไพรและ
ผักพื้นบานที่มีสรรพคุณแกทองผูกหรือระบายทอง ผลการศึกษาพบวา อาหารพื้นบานภาคเหนือที่เหมาะกับการ
นำไปใชแนะนำการดูแลผูสูงอายุที่มีอาการทองผูก มี 27 เมนู เมนูที่มีผักพื้นบานและสมุนไพรท่ีมีสรรพคุณชวย
ระบายทองมากที่สุด 6 อันดับแรก ไดแก น้ำพริกขากับผักจิ้ม รองลงมา คือ แกงแค แกงมะรุม แกงขนุน แกงสะแล
และสาผัก ตามลำดับ ซึ่งในสวนประกอบของเมนูอาหารลวนมีผักพื้นบานและสมุนไพรที่มีสรรพคุณชวยในการ
ระบายทอง รับประทานแลวทำใหขับถายสะดวก เหมาะสมกับการนำมาเปนเมนูอาหารทางเลือกสำหรับผูอายุใน
ชุมชนท่ีแพทยแผนไทยมีโอกาสเขาไปสงเสริม และฟนฟูสุขภาพของผูสูงอายุท่ีมีปญหาทองผูกไดในอนาคต  
คำสำคัญ: ทองผูก ผูสูงอายุ ผักพ้ืนบาน สมุนไพร เมนูอาหาร 
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คำนำ 
อาหารเปนปจจัยสำคัญหนึ่งที่เปนพื้นฐาน

ของมนุษยทุกคน แตอาหารไมใชเปนเพียงสิ ่งท่ี 
นำเข าส ู  ร  างกายเพ ื ่อใช  ในการดำรงช ีว ิตและ
เจริญเติบโตเทานั ้น เพราะองคประกอบที ่อยู ใน
อาหารหลากหลายชน ิดย ังม ีสรรพค ุณท ี ่ ช  วย
เสริมสรางภูมิคุมกัน บำรุง รักษา และฟนฟูสุขภาพ
ดวย ปจจุบันประชากรทั้งโลกกำลังเผชิญกับความ
เปลี่ยนแปลงดานสุขภาพที่มาจากพฤติกรรมการใช
ชีวิตที่ตองเรงรีบ การบริโภคอาหารที่ไมเหมาะสม
สงผลทำใหเกิดการเจ็บปวยโดยเฉพาะในวัยสูงอายุท่ี
มีความเสี่ยงตอการเจ็บปวยไดงาย เนื่องจากรางกาย
ท่ีเสื่อมสภาพตามวัยและภูมิตานทานตอโรคภัยลดลง 
นอกจากน้ีโรคไมติดตอเรื้อรังที่เกิดกับผูสูงอายุยังมี
ความสัมพันธเกี ่ยวของกับพฤติกรรมการบริโภค 
(Sutthisak et al., 2020) จากสถานการณท่ีปจจุบัน
ประเทศไทยไดกลายเปนสังคมผูสูงอายุโดยสมบูรณ 
โดยในป พ.ศ. 2568 ประเทศไทยมีผูสูงอายุจำนวน 
14,459,000 คน หรือร อยละ 22.45 ของจำนวน
ประชากรทั ้งหมด (Institute for Population and 
Social Research, 2021) ซึ่งปญหาการเจ็บปวยดวย
ระบบทางเดินอาหารจากการเสื ่อมสภาพส งผล 
ทำใหผู ส ูงอายุเกิดภาวะทองผูก ดังนั ้นจึงตองให
ความสำคัญกับอาหารของผูสูงอายุที ่นอกจากจะมี
คุณคาทางโภชนาการที่เหมาะสมกับวัยผูสูงอายุแลว
ยังควรมีสรรพคุณทางยาท่ีชวยใหขับถายไดอยาง
ปกติ และชวยระบายทองในกรณีท่ีมีอาการทองผูก 
 วิทยาลัยการแพทยพื้นบานและการแพทย
ทางเล ือกได สนองตอนโยบายและยุทธศาสตร 
ของมหาว ิทยาล ัยราชภ ัฏเช ียงรายในการเปน
มหาวิทยาลัยเพื ่อการพัฒนาทองถิ ่น จึงไดมีความ
รวมมือกับชุมชนทองถิ่นในการดำเนินกิจกรรมการ
ดูแลรักษาสุขภาพดวยภูมิปญญาการแพทยแผนไทย 
จากการลงพื้นที ่สำรวจอาการเจ็บปวยผูสูงอายุใน
ชุมชนตำบลบุญเรือง อำเภอเชียงของ จังหวัดเชียงราย 
พบวามีผู สูงอายุที ่มีอาการทองผูกถึงรอยละ 9.49 
ของผูสูงอายุที่สำรวจไดทั ้งหมดจำนวน 1,043 คน  

ซึ ่งหากไมไดรับการดูแลรักษาจะมีโอกาสนำมาสู
ป ญหาส ุขภาพอื ่น ๆ ตามมา เช น โรคร ิดสีดวง 
ทวารหนัก ลำไสอุดตัน โรคมะเร็งลำไส เปนตน 
(Kaewjantha et al., 2024) โดยผ ักพ ื ้นบ านใน
ชุมชนยังคงมีความสำคัญตอการเปนแหลงวัตถุดิบ
สำคัญในการปรุงตําร ับอาหารพื ้นบานเพื ่อการ 
บริโภคในวิถีชีวิตประจำวัน (Jaitae et al., 2024)  
ม ีเมนูอาหารพื ้นบานลานนาที ่คนในพื ้นที ่น ิยม
รับประทานซึ่งชวยในการระบายทอง ทีมผูวิจัยจึงมี
ความสนใจในการศึกษาอาหารพื้นบานลานนาที่มี
สรรพคุณชวยระบายทองที่เหมาะสำหรับผู สูงอายุ 
โดยการวิจ ัยในครั ้งน ี ้มีว ัตถ ุประสงคเพื ่อศ ึกษา
เมนูอาหารพื้นบานลานนาในชุมชนที่มีสรรพคุณชวย
ระบายทอง เพื ่อศึกษาผักพื้นบานและสมุนไพรใน
เมนูอาหารที่มีสรรพคุณชวยระบายทอง โดยเริ่มจาก
การรวบรวมภูมิปญญาอาหารพื ้นบานลานนาที่มี
สรรพคุณระบายทองที่คนในพื้นที่นิยมรับประทาน 
จากนั้นจึงทำการวิเคราะหหาพืชสมุนไพรและผัก
พื้นบานที่มีสรรพคุณแกทองผูกหรือระบายทองใน
เมนูอาหารพื้นบานที่รวบรวมได โดยนำมาเปนเมนู
สำหรับผู สูงอายุที ่มาจากพืชผัก สมุนไพรในชุมชน 
เมื่อชุมชนมีความรูในดานประโยชนและคุณคาของ
อาหารจะสงผลกระทบตอคุณภาพชีวิตของชุมชน 
(Suwannapha et al., 2018) และสามารถขยายผล
ในการส งเสร ิมการปล ูกพ ืชผ ักสม ุนไพรที ่ เปน
สวนประกอบของเมนูอาหารเพ่ือเปนทางเลือกในการ
ดูแลรักษาสุขภาพเบ้ืองตนใหกับผูสูงอายุในชุมชน   

อุปกรณและวิธีการ 
การศ ึกษาว ิจ ัยคร ั ้ งน ี ้ เป นการว ิจ ัยเชิง 

ค ุณภาพ (qualitative research) โ ดย ได  ม ี ก าร
รวบรวมภ ูม ิป ญญาอาหารพื ้นบ านล านนาที ่มี
สรรพคุณระบายทองท่ีเหมาะกับผูสูงอายุจากเอกสาร
ตำราที ่เกี ่ยวของ จากนั ้นจึงทำการวิเคราะหพืช
สมุนไพรและผักพื้นบานที่มีสรรพคุณแกทองผูกหรือ
ระบายทองในเมนูอาหารพ้ืนบานท่ีรวบรวมได 
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1. ประชากรและกลุมตัวอยาง 
                ประชากร คือ แพทยแผนไทย และ
อาจารยแพทยแผนไทยที ่ม ีประสบการณในการ
ใหบริการรักษาโรคในคลินิกการแพทยแผนไทยของ
วิทยาลัยการแพทยพื้นบานและการแพทยทางเลือก 
มหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงราย 
                 ผู ใหขอมูลสำคัญ ไดแก แพทยแผน
ไทย และอาจารยแพทยแผนไทยที่มีประสบการณใน
การใหบริการรักษาโรคในคลินิกการแพทยแผนไทย
ของวิทยาล ัยการแพทยพื ้นบ านและการแพทย
ทางเล ือก มหาว ิทยาล ัยราชภ ัฏเช ียงราย โดย
พิจารณาเลือกกลุมตัวอยางแบบเจาะจง (purposive 
sampling) จำนวน 12 คน โดยมีเกณฑในการคัดเขา 
คือตองเปนผู ที ่มีความเชี่ยวชาญดานสมุนไพรและ
การผลิตยา ซึ ่งอยู ในเครือขายโรงพยาบาลสาธิต
การแพทยแผนไทย วิทยาลัยการแพทยพื้นบานและ
การแพทยทางเลือก มหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงราย 
มาอยางนอย 5 ป 
2. เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 
               เครื่องมือการวิจัยครั้งนี้เปนแบบบันทึก
การสนทนากลุม (focus group) กับผูใหขอมูลสำคญั
ซึ่งเปนแพทยแผนไทย และอาจารยแพทยแผนไทยท่ี
มีประสบการณในการใหบริการรักษาโรคในคลินิก
การแพทยแผนไทย มีความเชี่ยวชาญดานสมุนไพร
และการผล ิตยาในการค ัดเล ือกและว ิ เคราะห
เมนูอาหารพื้นบานลานนาที่มีสรรพคุณระบายทองท่ี
เหมาะกับผูสูงอายุ โดยตรวจสอบคุณภาพดานความ
เที่ยงตรงของเนื ้อหา (validity) ของเครื ่องมือโดย
ผูเชี่ยวชาญ จำนวน 5 คน ไดแก อาจารยแพทยแผน
ไทยและอาจารยวิทยาศาสตรการแพทย (pre-clinic) 
ตรวจสอบความเที่ยงตรงของเนื ้อหา โดยหาดัชนี
ความสอดคลองของขอคำถามกับว ัตถุประสงค 
( index of item object congruence: IOC) 
ผลทดสอบคำถามแตละขอไดคา IOC อยูระหวาง 
0.8-1.0 ไดทำการทดสอบการใชเครื่องมือวิจัย และ
ปรับปรุงแกไขเครื่องมือวิจัยใหสมบูรณ 
 

3. การเก็บรวบรวมขอมูล 
   การเก็บรวบรวมขอมูลของการวิจัยในครั้งนี้มีขั้นตอน
ดังตอไปน้ี 

1) ศึกษารวบรวมขอมูลอาหารพ้ืนบานลานนา
ที ่มีสรรพคุณระบายทองที ่เหมาะกับผู ส ูงอายุ จาก
เอกสารตำราท่ีเก่ียวของ ดังน้ี 
                   1.1) ขอมูลอาหารของชาวลานนาที่ชวย
ในการระบายทองและชวยในการขับถาย จากคูมือการ
รักษาสุขภาพโดยภูมิปญญาดานอาหารการกินของชาว
ลานนา โดย สมลักษมิ์ นิ่มสกุล โดยเปนคูมือที่รวบรวม
จากชุดโครงการวิจัยองคความรู หมอเมือง สำนักงาน
กองทุนสนับสนุนการวิจัย (Nimsakul, 2003) 
                    1.2) ขอมูลอาหารพื้นบานภาคเหนือท่ี
ชวยในการระบายทองและชวยในการขับถาย จาก
หนังสืออาหารพื้นบานภาคเหนือ โดยเสาวภา ศักยพันธ 
และย ุพยง ว ิจ ิตรศ ิลป   จากศ ูนย ศ ิลปว ัฒนธรรม  
สถาบันราชภัฏเชยีงใหม (Sakkayaphan and Wichitsil, 
1996) 
                1.3) ขอมูลอาหารพื้นบานลานนาจาก
ภูมิปญญาไทยที ่ชวยในการระบายทองและชวยให
ขับถายงาย จากเว็บไซตและฐานขอมูลอาหารพื้นบาน
ล านนา โดยศูนย สนเทศภาคเหนือ สำนักหอสมุด 
มหาวิทยาลัยเชียงใหม (Northen Thai Information 
Center, 2023) 

2) จัดสนทนากลุมกับผูใหขอมูลสำคัญซึ่งเปน
แพทย แผนไทย และอาจารย แพทย แผนไทยที ่มี
ประสบการณในการใหบร ิการร ักษาโรคในคลินิก
การแพทยแผนไทย มีความเชี่ยวชาญดานสมุนไพรและ
การผลิตยาจำนวนทั้งหมด 12 คน โดยจัดสนทนากลุม
จำนวน 1 ครั ้งเพื ่อคัดเลือกและวิเคราะหเมนูอาหาร
พื้นบานลานนาที่มีสรรพคุณระบายทองที่เหมาะกับ
ผูสูงอายุ  

3) นําขอมูลเมนูอาหารพื้นบานลานนาที่มี
สรรพคุณที่ระบายทองเหมาะกับผูสูงอายุที่คดัเลือกแลว 
มาวิเคราะหและสรุปขอมูลสมุนไพรและผักพื้นบานที่มี
สรรพคุณแกทองผูกหรือระบายทองในเมนูอาหาร
เหลาน้ัน 
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4. การวิเคราะหขอมูล 
      การวิเคราะหขอมูลในการวิจัยครั้งน้ี 
ใชสถิติเชิงพรรณนาผานการวิเคราะหขอมูลเชิง
เนื ้อหา (content analysis) จากการเก็บรวบรวม
ขอมูลที่ไดจากการสนทนากลุมจากผูใหขอมูลสำคัญ
ในการคัดเลือกและวิเคราะหเมนูอาหารพื ้นบาน
ลานนาที่มีสรรพคุณระบายทองที่เหมาะกับผูสูงอายุ 
โดยใชเกณฑในการคัดเลือกเมนูอาหารที่ทีมวิจัยได
กำหนดขึ้น เพื ่อใหเปนเมนูอาหารที่สามารถนำไป
สงเสริมผู สูงอายุในชุมชนใหสามารถรับประทาน
อาหารแบบพื ้นบานที ่ช วยลดและปองกันอาการ
ทองผูกได โดยเกณฑในการคัดเลือก ไดแก  1) ตอง
เปนเมนูอาหารพื้นบานลานนาที่มีสรรพคุณระบาย
ทองที ่เหมาะกับผู สูงอายุ 2) มีสวนประกอบของ
สมุนไพรหรือผักพื ้นบานที ่หาไดในทองถิ ่น และ  
3) ราคาถูก จากนั้นจึงนําขอมูลเมนูอาหารพื้นบาน
ลานนาที่มีสรรพคุณระบายทองที่คัดเลือกมาแลว  
มาวิเคราะหโดยอางอิงสรรพคุณจากขอมูลอาหาร
พื ้นบานภาคเหนือ จากหนังส ืออาหารพื ้นบาน
ภาคเหนือ และขอมูลอาหารพื ้นบานลานนาจาก 
ภูมิปญญาไทยที่ชวยในการระบายทองและชวยให
ขับถายงาย และผักพื้นบานที่มีสรรพคุณแกทองผูก
หรือระบายทองในเมนูอาหารเหลาน้ัน 
5. การพิทักษสิทธิ์กลุมตัวอยาง 
      การทำว ิจ ัยคร ั ้ งน ี ้ผ านการร ับรอง
จริยธรรมการวิจ ัยในมนุษย โดยคณะกรรมการ
พิจารณาจริยธรรมการวิจัยในมนุษย จากสถาบันวิจัย
และพัฒนา มหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงราย เอกสาร
เลขท่ี COE.P2-006/2566 ลงวันท่ี 1 ธันวาคม 2566 
โดยผูวิจัยคำนึงถึงการพิทักษสิทธิ์ การยินยอมของ
ผู ใหขอมูลเปนสำคัญ โดยไมมีการเปดเผยขอมูล
ใหกับผูที่ไมเกี่ยวของและขอมูลที่จะไดจากการวิจัย
จะใชเพื ่อศึกษาตามวัตถุประสงคในการวิจัยครั้งน้ี
เทาน้ัน รวมท้ังผูใหขอมูลสามารถยุตกิารรวมกิจกรรม
ไดตลอดเวลาตามตองการ 
6. ระยะเวลาในการดำเนินการศึกษาวิจัย ตั ้งแต 
ธันวาคม 2566 - กันยายน 2567 

ผลการศึกษา 
1. การศ ึกษาเมน ูอาหารพ ื ้นบ านล านนาที ่มี
สรรพคุณชวยระบายทองท่ีเหมาะสำหรับผูสูงอายุ 

 สำหรับการดูแลผูสูงอายุที่มีอาการทองผูก
สามารถใชสมุนไพรเดี่ยว หรือตำรับยาแกทองผูกได 
ซึ่งเปนการรักษาโดยตรง อยางไรก็ตามในการปฏิบตัิ
ตัวของผู ส ูงอายุที ่ม ีอาการทองผูกควรมีการปรับ
พฤติกรรมการขับถายและการปรับพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารที่เปนอาหารที่ชวยระบายทอง ทั้งน้ี
อาหารพ ื ้นบ านของไทยม ีพ ืชผ ักสม ุนไพรเปน
ส วนประกอบ โดยผ ักและสม ุนไพรบางชน ิดมี
สรรพคุณชวยในการระบายทอง ด ังน ั ้นอาหาร
พื้นบานที่นอกจากมีคุณคาทั้งคุณคาทางโภชนาการ
แลวยังมีสรรพคุณคาทางยา การศึกษาในครั้งนี ้มี
ขอบเขตพื ้นที ่การศึกษา คือ วิทยาลัยการแพทย
พื้นบานและการแพทยทางเลือก มหาวิทยาลัยราช
ภัฏเชียงราย ซึ่งอยูในเขตพื้นที่บริบทของภาคเหนือ 
ดังนั้นอาหารพื้นบานที่ไดนำมาศึกษาในครั้งนี้จึงเปน
อาหารพื้นบานภาคเหนือซึ ่งเหมาะกับการนำไปใช
แนะนำการดูแลผูสูงอายุที่มีอาการทองผูกที่อยูใน
พ้ืนท่ี โดยไดมีการคัดเลอืกอาหารพ้ืนบานภาคเหนือท่ี
มีสรรพคุณชวยระบายทองที่เหมาะกับผูสูงอายุที่มี
อาการทองผูก ตามเกณฑที่กำหนดคือ 1) เปนตำรับ
อาหารที ่ชวยระบายทอง 2) วัตถุดิบหาไดงายใน
ทองถิ่น 3) มีราคาถูก ไดรวบรวมไวทั้งหมด 27 เมนู 
ดังน้ี 

  1) แกงขนุน สวนประกอบ : ขนุนดิบ ใบชาพลู 
ผักชะอม สะคาน ผักชีฝรั่ง มะเขือเทศ ปลาชอน
แหง พริกข้ีหนูแหง หอมแดง กระเทียม 

ประโยชน/สรรพคุณ : ชวยขับน้ำนมและ
สรางน้ำนมใหหญิงตั้งครรภ แกหืด จุกแนนเฟอ แก
สะอึก เปนยาระบายออน ๆ 

สวนประกอบของอาหารที่ชวยระบายทอง : 
ใบชาพลู ผักชะอม ผักชีฝรั่ง มะเขือเทศ 

2) แกงผักเชียงดา สวนประกอบ : ผักเจียง
ดา มะเขือเทศ ปลาชอนแหงพริกขี้หนูแหง หอมแดง 
กระเทียม 
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ประโยชน/สรรพคุณ : ชวยขับน้ำนมและสราง
น้ำนมใหหญิงตั ้งครรภ แกหืด จุกแนนเฟอ แกสะอึก  
เปนยาระบายออน ๆ  

สวนประกอบของอาหารที่ชวยระบายทอง 
: ผักเชียงดา, มะเขือเทศ 

3) แกงปลี สวนประกอบ : หัวปลี มะเขือ
เทศ ผักชะอม ปลาชอนแหง พริกข้ีหนูแหง หอมแดง 

ประโยชน/สรรพคุณ : บำรุงน้ำนม บำรุงธาตุ 
บำรุงรางกาย บำรุงปอด เจริญอาหาร แกทองเฟอ 
เปนยาระบาย ขับพยาธิ ชวยลดปริมาณน้ำตาล 
ในกระแสเลือด ปองกันโรคลำไส 

สวนประกอบของอาหารที่ชวยระบายทอง 
: ผักชะอม, มะเขือเทศ 

4) เจียวผักปลัง สวนประกอบ : ผักปลัง 
มะเขือเทศ แหนม พริกหนุม หอมแดง กระเทียม 
มะนาว 

ประโยชน/สรรพคุณ : ตานการอักเสบ กระตุน
การไหลเวียนเลือด ชะลอความชรา บำรุงผิวพรรณ  
เปนยาระบาย แกอาการอึดอัดแนนทอง ทองผูก 
ปสสาวะขัด รักษาไสติ่งอักเสบ รักษาโรคในปาก 

สวนประกอบของอาหารที่ชวยระบายทอง 
: ผักปลัง, มะเขือเทศ 

5) คั ่วผักบุ ง สวนประกอบ : ผักบุ งไทย  
หมูสามชั้น น้ำมันพืช พริกขี ้หนูแหง ขา หอมแดง 
กระเทียม 

ประโยชน/สรรพคุณ : บำรุงรางกาย บำรุงธาตุ 
เจริญอาหาร ชวยยอยอาหาร แกเลือดออกตามไรฟน  
แกอาหารเปนพิษ แกหวัด ชวยถอนพิษ เบื ่อเมา  
ขับลม ขับพยาธิ 

สวนประกอบของอาหารที่ชวยระบายทอง 
: ผักบุงไทย ขา 

6) คั่วบะเขือบะถ่ัว สวนประกอบ :ถ่ัวฝกยาว 
มะเขือยาว หมูสามชั้น น้ำมันพืช พริกหนุม หอมแดง 
กระเทียม 

ประโยชน/สรรพคุณ : ข ับเสมหะ กระตุน 
การทำงานของระบบทางเดินอาหาร ลดอาการปวด 

แกบิดเรื้อรัง ชะลอความชรา แกจุกแนนเฟอ แกหืด 
ตานการอักเสบ กระตุนการไหลเวียนเลือด 

สวนประกอบของอาหารที่ชวยระบายทอง 
: มะเขือยาว 

7) ตำขนุน สวนประกอบ: ขนุน มะเขือเทศ 
พริกขี ้หนูแหง หอมแดง กระเทียม ขา ใบมะกรูด 
น้ำมันพืช  

ประโยชน/สรรพคุณ : ช วยข ับน ้ำนมและ 
สรางน้ำนมใหหญิงตั้งครรภ บำรุงรางกายและหัวใจ 
บำรุงกำลังขับลม เปนยาระบายออน ๆ ลดอาการ
บวม รักษาอาการทองเสีย ขับพิษเลือดเสียในมดลูก 

สวนประกอบของอาหารที่ชวยระบายทอง 
: มะเขือเทศ ขา 

8) น้ำพริกขากับผักจิ ้ม ส วนประกอบ :  
ข า พร ิกแหง กระเทียม เกล ือปน ผ ักจ ิ ้ม ได แก   
กระเจี้ยบมอญ มะเขือพวง ผักเผ็ด ดอกขา แตงโมออน 
ถั ่วป ฟกทองออน มะระขี้นก แตงกวา ผักกาดเขียว  
ผักคาดหัวแหวน ผักข้ีหูด ผักชีลาว บวบหวาน 

ประโยชน/สรรพคุณ : เจร ิญอาหาร บำรุง
รางกาย ชวยยอยอาหาร ลดอาการบวม แกรอนใน 
แกอ อนเพลีย ช วยขับลม ร ักษาอาการทองอืด  
แนนทอง รักษาโรคในปาก ลดเสมหะ 

สวนประกอบของอาหารที่ชวยระบายทอง 
: มะเขือพวง กระเจี๊ยบมอญ บวบหวาน ผักกาดเขียว 
มะเขือพวง ผักเผ็ด แตงโมออน ฟกทองออน ถั่วป 
ดอกขา   

9) น้ำพริกตาแดง สวนประกอบ : ปลาชอนแหง 
ถ่ัวเนาแผน พริกแหง หอมแดง กระเทียม กะป ปลารา 
เกลือปน 

ประโยชน/สรรพคุณ : ช วยเจร ิญอาหาร  
ชวยยอยอาหาร บำรุงรางกาย บำรุงธาตุ แกหวัด  
แกริดสีดวงทวาร แกโรคผิวหนัง แกจุกเสียดแนนเฟอ 
รักษาโรคในปาก ขับพยาธิ 

สวนประกอบของอาหารที่ชวยระบายทอง 
: ถ่ัวเนา 

10) ยำดอกข้ีเหล็ก สวนประกอบ : ดอก
ข้ีเหล็ก ปูนา พริกข้ีหนูแหง หอมแดง กระเทียม 
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ประโยชน/สรรพคุณ : บำรุงรางกาย ทำให
นอนหลับดี ระงับประสาท ลดอาการบวม แกหวัด 
จุก แนนเฟอ ขับพยาธิในทอง ขับเลือดเสียในมดลูก 
ขับปสสาวะ เปนยาระบาย 

สวนประกอบของอาหารที่ชวยระบายทอง 
: ดอกข้ีเหล็ก 

11) ยำสะนัด สวนประกอบ : มะเขือยาว 
ถั่วฝกยาว ผักบุง มะเขือพวง หัวปลี หมูสับ พริกขี้หนู
แหง ขา หอมแดง กระเทียม งาขาว  น้ำมันพืช 

ประโยชน/สรรพคุณ : กระตุนการทำงานของ
ระบบทางเดินอาหาร ขับลม ขับเสมหะ ลดอาการ
ปวด อาการบวม แกบิดเรื ้อรัง แกอาหารเปนพิษ  
แกไอ แกหืด แกสะอึก ใหความอบอุนแกรางกาย  
ยาระบาย และชวยใหผิวหนังชุมช่ืน 

สวนประกอบของอาหารที่ชวยระบายทอง 
: ผักบุง มะเขือพวง ขา 

12) สาผัก ส  วนประกอบ : ยอดมะม วง 
ผักกาดเขียว ผักจิก ใบ-ดอกผักครั่ง มะกอก ผักไคร
มด ใบ-ดอกผักปู ย า มะเข ือเทศ มะเข ือเปราะ  
ดอกสะเดา ปลาชอน พริกหนุม หอมแดง กระเทียม 

ประโยชน/สรรพคุณ : ชวยฟอกเลือด ระบาย
ทอง ตานการอักเสบ กระตุนการไหลเวียนของเลือด
แกบิดมูกเลือด แกวิงเวียน แกธาตุพิการ รักษาโรคหวัด 
ทองผูก ลดระดับคอเลสเตอรอล ชะลอความชรา 

สวนประกอบของอาหารที่ชวยระบายทอง 
: ผักกาดเขียว ยอดมะมวง มะกอก มะเขือเทศ 

13) หลามบอน ส วนประกอบ : ต นบอน  
หมูสามชั้น พริกขี้หนูแหง หอมแดง กระเทียม ขา ใบ
มะกรูด มะขามเปยก น้ำมันพืช 

ประโยชน/สรรพคุณ : เปนยาระบาย แกไอ 
ขับเสมหะ แกปวดฟน แกหวัด ขับพยาธิ ขับปสสาวะ 
รักษาโรคทองผูก ลดความดันเลือด ลดอาการจุก
เสียดในทอง ลดอาการบวม ชวยขับระดู ขับลม 

สวนประกอบของอาหารที่ชวยระบายทอง 
: ตนบอน มะขามเปยก ขา 

14) แกงผักบุง สวนประกอบ : ผักบุง ปลา
ชอน มะเขือเทศลูกเล็ก มะนาว ผักชี ตนหอม และ

เคร ื ่องแกง ประกอบดวย พร ิกหนุ ม กระเทียม 
หอมแดง ตะไคร ขมิ้น กะป และเกลือ 

ประโยชน/สรรพคุณ : บำรุงสายตา และมี 
กากใยชวยในการขับถาย ปองกันการทองผูก 

สวนประกอบของอาหารที่ชวยระบายทอง 
: ผักบุง ตะไคร 

15) แกงผักปลัง สวนประกอบ : กระดูก
อ  อนหมู  แหนมเปร ี ้ ย ว  มะ เข ื อ เทศ ผ ั กปลั ง 
มะขามเปยก พริกแกงพริกสด 

ประโยชน/สรรพคุณ : ชวยแกอาการทองผูก 
และเปนยาระบายออน ๆ เหมาะกับเด็กและสตรี
ตั้งครรภ 

สวนประกอบของอาหารที่ชวยระบายทอง 
: มะเขือเทศ ผักปลัง มะขามเปยก 

16) แกงผักเฮือด สวนประกอบ : ผักเฮือด 
ซี่โครงหมูสับ มะเขือเทศ เครื่องแกงประกอบดวย พริก
แหง กระเทียมหอมแดง กะป เกลือ 

ประโยชน/สรรพคุณ : ช วยในการขับถาย  
แกทองผูก และชวยบำรุงกระดูกและฟน 

สวนประกอบของอาหารที่ชวยระบายทอง 
: ผักเฮือด, มะเขือเทศ 

17) ผ ัดดอกชมจันทร ส วนประกอบ :  
ดอกชมจันทร กระเทียม น้ำมันหอย น้ำสะอาด  
ผงปรุงรส พริกไทย 

ประโยชน/สรรพคุณ : ชวยในการระบายทอง
แกรอนใน บำรุงเลือด ปองกันโรคโลหิตจาง ขับ
ปสสาวะ บรรเทาอาการริดสีดวงทวารหนัก และชวย
เรื่องการนอนไมหลับ 

สวนประกอบของอาหารที่ชวยระบายทอง 
: ดอกชมจันทร 

18) แกงสมดอกแค สวนประกอบ : ปลา
ชอนหั่นแวน ดอกแค และเครื่องแกง ประกอบดวย 
พริกแหง กระเทียมหอมแดง ขาหั ่น ตะไคร กะป 
และเกลือ 

ประโยชน/สรรพคุณ : เปนยาระบายออน ๆ 
ลดความรอนในรางกาย อาการไขที่เกิดจากอากาศ
เปลี่ยน และอาการปวดหัว 
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สวนประกอบของอาหารที่ชวยระบายทอง 
: ดอกแค ตะไคร ขา 

19) แกงผักกูด สวนประกอบ : ยอดออน
ผักกูด ปลาดุก มะเขือเทศ มะนาว หรือ มะกรูด ผักชี 
ตนหอม เครื ่องแกง พริกสด กระเทียม หอมแดง 
ตะไคร  ขมิ้น ปลารา เกลือ 

ประโยชน/สรรพคุณ : ระบายทอง ชวยใน 
การขับถาย ปองกันอาการทองผูก 

สวนประกอบของอาหารที่ชวยระบายทอง 
: ยอดออนผักกูด มะเขือเทศ ตะไคร 

20 )  แกงมะร ุม  ส วนประกอบ : มะรุม  
ปลาแหง ชะอม ชาพล ู เคร ื ่องแกง พร ิกข ี ้หนูแหง 
กระเทียม หอมแดง ขา ตะไคร กะป ปลาราตมสุก เกลือ 

ประโยชน/สรรพคุณ : ทำใหนอนหลับ เปนยา
ระบาย ขับปสสาวะ แกไข และบำรุงรางกาย 

สวนประกอบของอาหารที่ชวยระบายทอง 
: มะรุม ชะอม ชาพลู ตะไคร ขา 

21) ตมจืดตำลึง ส วนประกอบ : ตำลึง  
หมูสับ เตาหูไข กระเทียม ซอสปรุงรส น้ำมันหอย 
พริกไทยปน น้ำเปลา 

ประโยชน /สรรพค ุณ : ป องก ันอาการ
ทองผูก บำรุงโลหิต และบำรุงเลือด 

สวนประกอบของอาหารที่ชวยระบายทอง 
: ตำลึง, พริกไทย 

22) แกงสะแล ส วนประกอบ : สะแล  
เนื ้อหมูสามชั้น มะเขือเทศลูกเล็ก เครื ่องแกง ไดแก 
พริกข้ีหนูแหง กระเทียม หอมแดง ขาหั่น ตะไครซอย 
กะป ปลาราตมสุก เกลือ 

ประโยชน/สรรพคุณ : ชวยใหเจริญอาหาร และ
มีสารตานอนุมูลอิสระ ชวยระบบขับถาย ชวยบำรุงเสน
เอ็นกลามเน้ือ 

สวนประกอบของอาหารที่ชวยระบายทอง 
: สะแล ตะไคร มะเขือเทศ ขา 

23) แกงแค สวนประกอบ : เนื ้อไกบาน 
ตำล ึง ชะอม ช าพลู  ถ ั ่วฝ กยาว มะเข ือเปราะ  
มะเขือพวง ดอกงิ้วแหง เห็ดลมออน ถั่วพู ผักข้ีหูด 
ผักเผ็ด ดอกขา ใบมะกรูด ผักชีฝรั่ง น้ำมันพืช กระเทียม

เครื่องแกง ไดแก พริกขี้หนูแหง กระเทียม หอมแดง ขาหั่น 
ตะไครซอย กะป ปลาราตมสุกเกลือ 

ประโยชน/สรรพคุณ : ชวยในการขับถาย  
บำร ุงเล ือด ชวยต านอนุมูลอ ิสระ บำร ุงสายตา  
ชวยลดความรอนในรางกาย 

สวนประกอบของอาหารที่ชวยระบายทอง 
: ตำลึง ชะอม ชาพลู มะเขือพวง ดอกขา ผักขี ้หูด 
ผักเผ็ด ขา ตะไคร 

24) แกงตูน สวนประกอบ : ตูน ปลาชอน 
มะเขือเทศลูกเล็ก มะนาว ใบแมงลัก เครื ่องแกง 
ไดแก พริกหนุม หอมแดง กระเทียม ขมิ้น ตะไคร 
เกลือ กะป 

ประโยชน /สรรพค ุณ : เป นยาระบาย 
ข ับป สสาวะ ห ัวตูนนำมาฝนผสมก ับน ้ำผ ึ ้ ง กิน  
ชวยละลายเสมหะได 

สวนประกอบของอาหารที่ชวยระบายทอง 
: มะเขือเทศลูกเล็ก, ตะไคร 

25) แกงผักขี ้เสียด สวนประกอบ : ผักขี ้เสียด 
ปลาแหง มะเขือเทศลูกเล็ก เครื่องแกง ไดแก พริก
แหง พริกข้ีหนูแหง หอมแดง กระเทียม เกลือกะป 

ประโยชน/สรรพคุณ : แกไข แกร อนใน
กระหายน้ำ บำรุงน้ำดี แกไขทั้งปวง ระงับความรอน 
ชวยยอยอาหาร 

สวนประกอบของอาหารที่ชวยระบายทอง 
: มะเขือเทศลูกเล็ก 

26) สะเดาน้ำปลาหวาน  สวนประกอบ : 
ยอดสะเดา น้ำปลาหวาน มะขามเปยก หอมแดง 
กระเทียม พริกแหง ผักชี ปลาดุกยาง 

ประโยชน/สรรพคุณ : ชวยยอยอาหาร 
และปรับสมดุลรางกายในชวงเปลี่ยนฤดู เจริญอาหาร 
บำรุงธาตุในชวงอากาศเปลี่ยนฤดูกาล   

สวนประกอบของอาหารที่ชวยระบายทอง 
: ยอดสะเดา น้ำมะขามเปยก 

27) แกงไก สวนประกอบ : ไก (สาหรายน้ำจืด) 
เครื ่องแกง ไดแก พริกแหง หอมแดง ขาวเหนียว  
(แชน้ำ) เกลือ ใบมะกรูด 
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ประโยชน/สรรพคุณ : ชวงปองกันการเกิด
แผลในกระเพาะอาหาร และมีกากใยสูง  

สวนประกอบของอาหารที่ชวยระบายทอง 
: ไก (สาหรายน้ำจืด) 
2. การศึกษาผักพ้ืนบานและสมุนไพรในเมนูอาหาร
ท่ีมีสรรพคุณชวยระบายทอง 
 ขอมูลสวนประกอบของผักพื้นบานและ
สมุนไพรในเมนูอาหารที่ชวยระบายทอง จากการ
คัดเลือกอาหารพื้นบานภาคเหนือที่มีสรรพคุณชวย
ระบายทองที่เหมาะกับผู สูงอายุที ่มีอาการทองผูก 
จากเมนูทั้งหมด 27 เมนู พบวา เมนูที่มีผักพื้นบาน
และสมุนไพรที่มีสรรพคุณชวยระบายทองมากที่สุด  
6 อันดับแรกโดยคัดเลือกมาจากสวนประกอบของ
เมนูอาหารท่ีเปนผักพื ้นบานและสมุนไพรท่ีชวย
ระบายทอง ไดแก น้ำพริกขากับผักจิ ้มมี 10 ชนิด 
แกงแคมี 9 ชนิด แกงมะรุมมี 5 ชนิด แกงขนุน  
แกงสะแลและสาผัก มีเมนูละ 4 ชนิด อีกทั้งเมนูใน
ขางตนตามลำดับลวนแตเปนตัวอยางเมนูอาหาร
พ้ืนบานทองถ่ินท่ีเหมาะแกการแนะนำใหกับผูสูงอายุ

ที่มีปญหาเรื่องทองผูกรวมทั้งเปนเมนูเสริมสุขภาพ
รางกายใหกับผู สูงอายุอีกดวย ซึ ่งเมนูในขางตนท่ี
ผูวิจัยไดคัดเลือกสำหรับการดูแลผูสูงอายุที่มีอาการ
ทองผูกสามารถใชสม ุนไพรเด ี ่ยว หรือตำรับยา 
แกทองผูกแตอยางไรก็ตามในการปฏิบัติตัวของ
ผูสูงอายุที่มีอาการทองผูกควรมีการปรับพฤติกรรม
การขับถายและการปรับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
ที่มีคุณประโยชนในการชวยระบายทองหรือชวยลด
อาการทองผูก ทั้งนี้อาหารพื้นบานของไทยมีพืชผัก
สมุนไพรเปนสวนประกอบ โดยผักและสมุนไพร 
บางชน ิดม ี สรรพค ุณช  วยในการระบายท อง  
เมื่อรับประทานแลวจะทำใหขับถายสะดวกข้ึน ดังน้ัน
อาหารพื้นบานจึงถือเปนอาหารที่มีคุณคาทั้งคุณคา
ทางโภชนาการและคุณคาทางยา ซึ่งเหมาะกับการ
นำไปใชแนะนำการดแูลผูสูงอายุที่มีอาการทองผูกได
ในอนาคต ซึ่งในเมนูอาหารทั้ง 27 เมนู ประกอบไป
ดวยผักพ้ืนบานท่ีมีสรรพคุณชวยระบายทอง 20 ชนิด
ดัง Table 1

Table 1. Local vegetables with laxative properties 

Number Common name Used part Properties 
1 Okra  Fruit Relieve constipation 

2 Cladophora algae Whole part Relieve constipation 

3 Moonflower Flower Relieve constipation 

4 Watermelon Young fruit Relieve constipation, improves the digestive 

system 
5 Ivy gourd  Leaf Relieve constipation, cure allergic reactions to 

insect bites 
6 Elephant ear Stem Relieve constipation 
7 Yard long bean Fruit Relieve constipation 
8 Sponge gourd Fruit Reduce fever, cure aphthous ulcers, relieve 

constipation, diuretics 

9 Mustard greens Leaf, stem Expels phlegm and blood, relieve 

constipation, cure flatulence 
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Number Common name Used part Properties 
10 Gurmar Leaf, stem Relieve constipation, treat hemorrhoids 

11 Culantro Leaf Relieve constipation 

12 Water spinach Leaf, stem Relieve constipation 
13 Ceylon spinach Flower, leaf Relieve constipation, nourish eyesight 

14 Ficus lacor Leaf Relieve constipation, helps nourish bones and 

teeth 
15 Pumpkin Fruit Relieve constipation 

16 Tomato Fruit Improves the digestive system, relieve 
constipation 

17 Green eggplant Fruit Relieve constipation 

18 Turkey berry Fruit Relieve constipation 
19 Salae Flower Relieve constipation, treat lymphatic 

problems 
20 Neem tree Leaf, flower, fruit Relieve constipation 

นอกจากนี ้ ในเมน ูอาหารท ั ้ ง 27 เมนู  
มีสมุนไพรที ่ม ีสรรพคุณชวยระบายทอง 5 ชนิด  
ด ั ง แสด ง ใน  Table 2 โ ด ยสม ุ น ไพรบา งช นิด 
จะมีสรรพคุณชวยระบายทองไดโดยตรงทำใหแก
อาการทองผูกได  เชน มะขาม ขี ้เหล็ก เปนตน  

แตบางชนิดมีสรรพคุณในการชวยขับลมในลำไส ทำ
ใหอุจจาระเคลื่อนตัวไดดีเมื่อรับประทานควบคูกับ
สมุนไพรที่มีสรรพคุณระบายทอง เชน  พริกไทย ขา 
และ ชาพลู เปนตน

Table 2. Herbs with laxative properties 

Number Common name Used part Properties 
1 Wildbetal Leafbush Leaf Expels phlegm, expels gas in the intestines  

2 Galangal Rhizome Cure flatulence, aids digestion, nourishes the 

fire element 
3 Thai copper pod Leaf, flower Relieve constipation and cure insomnia 

4 Tamarind Fruit Cough relief, expels phlegm, relieve 
constipation 

5 Pepper Seed Cure flatulence 
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วิจารณ 
การศึกษาอาหารพ้ืนบานลานนาท่ีมีสรรพคุณ

ชวยระบายทองที่เหมาะสำหรับผู สูงอายุ มีอาหาร
พื้นบานที่เปนอาหารที่มีประโยชนชวยในการระบาย
ทองเหมาะกับผ ู ส ูงอาย ุท ี ่ม ีอาการท องผ ูกโดย 
เป นอาหารพื ้นบ านล านนาที ่คนในพื ้นท ี ่น ิยม
รับประทาน จำนวน 27 เมนู มีพืชสมุนไพรและผัก
พื้นบานเปนสวนประกอบในเมนูอาหาร เนื ่องจาก
เปนอาหารประจำถิ่นมักจะใชวัตถุดิบจากในทองถ่ิน
มาปรุงเปนอาหารทั้งผักพื้นบาน พืชสมุนไพร และ
สัตวในทองถ่ิน ดังน้ันเมื่อรับประทานแลวจะไดคณุคา
ทางโภชนาการและคุณคาทางยาจากสมุนไพร ทั้งน้ี
อาหารพื้นบานยังแสดงถึงความเปนเอกลักษณของ
แตละทองถิ่น มีคุณคาในเชิงวัฒนธรรมแสดงถึงวิถี
ชีวิตของคนในทองถิ ่นโดยสอดคลองกับงานศึกษา
ของ Sanon and Suantong (2019) ที ่มีการสราง
สำรับอาหารทองถิ่นเพื่อสุขภาพของชุมชนทองเที่ยว
คลองมหาสวัสดิ์จัดได 6 สำรับ โดยนำประวัติความ
เปนมา วิถีชุมชนมาเชื ่องโยงสรางเรื ่องเลารวมถึง
สรรพคุณการใชสมุนไพรและภูมิปญญาของชุมชน 
เพื่อใชสำหรับจัดสำรับอาหารใหแกนักทองเที ่ยว 
ฉะนั้นอาหารพื้นบานจึงมีความสำคัญกับสุขภาพของ
คนในชุมชนเพราะเปนสิ ่งที ่คุ นเคยถือเปนวิถีชีวิต 
และสอดคลองกับการศึกษาของ Janthsung and 
Singhatep (2025) ที่มีการจัดการความรูภูมิปญญา
ทองถิ่นทางอาหาร "กินผักสมุนไพรพื้นบานใหเปน
ยา" ในชุมชนบานไทรงามเกี่ยวของกับการสืบทอด
ภูมิปญญา การแสวงหาความรู การจัดการความรู 
การแบงปนและการสรางการมีสวนรวมในชุมชน 
และสอดคลองกับการศึกษาของ Saema et al. 
(2025) พบวาอาหารทองถ่ินท่ีเปนอาหารเพ่ือสุขภาพ
ตามภูมิปญญาการแพทยแผนไทยที่สามารถนำมา
เสริมการดูแลรักษาโรคของผูสูงอายุในคลินิกสูงวัยใน
รูปแบบอาหารเปนยา (กรรมวิธีโภชนเวช) จำนวน 
72 เมนู ครอบคลุม 9 โรค/อาการ ไดแก 1) อาการ
เบื่ออาหาร 2) อาการนอนไมหลับ 3) อาการทองผูก 
4) อาการจ ุกเส ียด 5) โรคร ิดส ีดวงทวารหนัก  

6) โรคกระเพาะอาหารเรื้อรัง 7) อาการไอ มีเสมหะ 
8) โรคความดันโลหิตสูง 9) โรคเบาหวาน  

ในอาหารทั้ง 27 เมนู มีสวนประกอบเปนพืช
สมุนไพรในเมนูอาหารที่มีสรรพคุณระบายทอง แก
ทองผูก ทั ้งหมด 2 ชนิด ไดแก ดอกขี ้เหล็ก และ
มะขาม ซึ ่งในขี้เหล็กพบสารแอนทราควิโนนหลาย
ชนิดท่ีมีฤทธ์ิเปนยาระบาย เชน Rhein, Sennoside, 
Chrysophanol, Aloe-emodin เป นต น ส  วนใน
มะขามมีสารสำคัญคือ Tartaric acid และ Citric 
acid ท ำ ให  ม ี ฤทธ ิ ์ ร ะบ าย  (Burusliam, 2024)  
โดยจากการศึกษาของ Kaewjantha et al. (2024)  
พบสมุนไพรเดี่ยวที่มีสรรพคุณชวยการระบายทอง
จำนวน 49 ชนิด ซึ ่งตรงกับสมุนไพรในเมนูอาหาร
ไดแก ขี ้เหล็กบาน และมะขามกระดาน อยางไร 
ก็ตามท้ังสมุนไพรและผักพ้ืนบานบางชนิดไมสามารถ
แยกกันไดอยางชัดเจนเน่ืองจากมีท้ังสรรพคุณทางยา
ที่บันทึกไวในตำรายาทางการแพทยแผนไทยและ
คุณประโยชนที่ชวยระบายทองไดดวยคุณสมบัติของ
พืชชนิดนั้นเองเนื่องจากในพืชเหลานี้มีใยอาหารสูง 
สอดคลองกับ Wattanataweekul (2002) ที ่กลาว
วา ใยอาหารมี 2 ชนิด คือชนิดที่ไมละลายน้ำและ
ชนิดละลายน้ำได พืชสวนมากมีใยอาหารทั้งสองอยู
ร วมกันเพียงแตวาจะมีชนิดใดมากกวาก็จะแสดง
คุณสมบัติของชนิดนั้นชัดเจน โดยใยอาหารชนิดที่ไม
ละลายน้ำจะมีลักษณะเปนเสนใยที่รางกายยอยไมได 
สามารถอุมน้ำไดดี จึงชวยเพิ ่มปริมาตรของกาก
อาหาร ทำใหกากอาหารออนนุมผานลำไสโดยเคลือ่น
ตัวไดเร็วมีผลใหถายอุจจาระสะดวก จึงทำใหระบบ
ยอยอาหารเปนปกติ โดยใยอาหารจะชวยลดอาการ
ทองผูกที่เปนสาเหตุของการเกิดโรคริดสีดวงทวาร
หนักได นอกจากน้ีผักบางชนิดยังมีเมือกลื่น ๆ ท่ีชวย
หล อล ื ่นลำไส   ไม  ให  เก ิดการบาดเจ ็บ ช วยใน 
การขับถายเปนยาระบายออน ๆ ตามธรรมชาต ิเชน 
ผักปลัง กระเจี๊ยบมอญ ผักเฮือด และผักบุง เปนตน  
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สรุป 
การศึกษาอาหารพ้ืนบานลานนาท่ีมีสรรพคุณ

ชวยระบายทองที่เหมาะสำหรับผู สูงอายุ มีอาหาร
พื้นบานทั้งหมด 27 เมนูที่เปนอาหารที่มีประโยชน
ชวยในการระบายทองเหมาะกับผูสูงอายุที่มีอาการ
ทองผูก โดยในอาหารทั้ง 27 เมนู มีสวนประกอบ 
ที่เปนสมุนไพรที่มีสรรพคุณระบายทอง แกทองผูก 5 
ชน ิด  และม ีผ ักพ ื ้นบ  านเป นส วนประกอบใน
เมนูอาหารอยูท้ังหมด 20 ชนิด  

การว ิจ ัยในคร ั ้งน ี ้ เป นการศึกษาอาหาร
พื้นบานลานนาที่มีสรรพคุณชวยระบายทองที่เหมาะ
สำหรับผูสูงอายุ โดยอาจจะจำเพาะกับเมนูอาหาร
พื ้นบานลานนา ซึ ่งเหมาะกับบริบทของผู สูงอายุ
ภาคเหนือ หากจะนำไปใชกับผู สูงอายุในพื้นที ่อ่ืน
อาจจะตองมีการปรับเมนูอาหารใหเหมาะสมตาม
บริบทของพ้ืนท่ี 

กิตติกรรมประกาศ 
ขอขอบคุณวิทยาลัยการแพทยพ้ืนบานและ

การแพทยทางเลือก มหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงรายท่ี
ใหการสนับสนุนทุนวิจัย และทุนในการจัดบทความ
ฉบับน้ี ขอขอบคุณทีมอาจารยแพทยแผนไทยทุกทาน
ที่ไดเปนผูใหขอมูลสำคัญในครั้งนี้จนทำใหงานวิจัย
ครั้งน้ีสำเร็จลุลวงไปไดดวยดี 
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