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บทที่ 2 
ทฤษฎีและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 
 ในการจัดท าการพัฒนาระบบฐานข้อมูลผักพ้ืนบ้านในพื้นที่ อ าเภอแม่แตง จังหวัดเชียงใหม่ 
มีทฤษฎีและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องและจ าเป็นต่อการพัฒนา ทั้งทางด้านแนวคิดและทางด้านเทคนิคใน
การวางระบบฐานข้อมูล โดยมีรายละเอียดของทฤษฎีและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง ดังต่อไปนี้ 
 2.1 ความรู้เกี่ยวกับผักพ้ืนบ้าน 
 2.2 ความรู้เกี่ยวกับผักพ้ืนบ้านล้านนา 
  2.3 ทฤษฎีระบบฐานข้อมูล 
  2.4 งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 
2.1 ความรู้เกี่ยวกับผักพื้นบ้าน 

ผักพ้ืนบ้านหมายถึง พืชผักพ้ืนเมืองในประเทศไทย มีอยู่ในท้องถิ่นมานานแล้ว ที่ชาวบ้านเอา
มากินเป็นผัก แหล่งของผักพ้ืนบ้านมีอยู่ในธรรมชาติ ป่าเขา ป่าละเมาะ ทุ่งนา ในสวน หนองบึง คู 
คลอง ล าธาร ชาวบ้านยังเอามาปลูกในบริเวณบ้านเพ่ือสะดวกในการเก็บกิน กลายเป็นผักริมรั้ว ผัก
สวนครัว ผักในไร่ ผักในทุ่งนา ผักเหล่านี้จึงมักมีชื่อแตกต่างกันไปในแต่ละท้องถิ่น ต่างจากผักทั่วไปที่มี
ชื่อเรียกเหมือนกัน 
 ผักพ้ืนบ้านที่คนไทยเราน ามาใช้ประโยชน์ไม่เพียงแต่เป็นอาหารเท่านั้น ยังมีส่วนที่น ามาท ายา
รักษาโรค เป็นส่วนผสมยารักษาโรค และปัจจุบันยังมีการน าไปใช้เป็นส่วนผสมในยาแผนปัจจุบัน ผัก
หลายชนิด เช่น ใบมะยม ใบขนุน ใบส้มป่อย ต้นกล้วย ยังเอามาใช้ในงานพิธีต่างๆ ของคนในท้องถิ่น 
 ตามบันทึกที่ค้นพบกัน ต ารับสายเสาวภา ต าราปรุงอาหารไทยที่มีอายุเก่าแก่มากกว่า 50 ปี 
มาแล้ว เขียนโดยหม่อมหลวงติ๋ว ชลมารคพิจารณ์ ได้ระบุว่า ผักพ้ืนเมืองที่ส ารวจมีอยู่ 255 ชนิด แต่
จากการส ารวจในสมัยปัจจุบันนี้โดยหน่วยงานราชการที่เก่ียวข้อง พบว่าแต่ละภาค แต่ละท้องถิ่น มีผัก
ท้องถิ่นภาคละมากกว่าหนึ่งร้อยชนิด รวมแล้วมากกว่า 255 ชนิดที่พบในอดีต 
 ผักพ้ืนเมืองหลายชนิดได้ถูกน าเข้ามาจากต่างประเทศมาเป็นเวลานานแล้ว และสามารถ
เพาะปลูกในเมืองไทยได้ดีจนมีขายอยู่ทั่วไป แทบจะแยกไม่ออกว่าเป็นผักพ้ืนเมืองหรือผักที่มีแหล่งอยู่
ในต่างประเทศ ต ารับสายเสาวภาระบุว่าผักที่มาจากเมืองจีนในสมัยนั้นได้แก่ ต้นหอม คะน้า 
กระเทียม ผักชี ผักกาดขาว ผักกาดปลี กะหล่ าปลี กุยช่าย ขึ้นฉ่าย ผักกาดหอมจีน ผักโหมจีน ผักกาด
เขียว ผักตั้งโอ๋ ผักปวยเล้ง ต้นเก๋าฮะ 
 แหล่งที่มาของผักพ้ืนบ้านในอดีตคงไม่น่าสนใจเท่าคุณประโยชน์ของผักเหล่านั้น ที่เราจะ
น ามากินและใช้ประโยชน์ในชีวิตประจ าวัน ประโยชน์ในการป้องกันและการรักษาโรค การปลูก
ส าหรับใช้ในครัวเรือน หรือปลูกเพ่ือการค้าก็เป็นสิ่งที่น่าสนใจที่ไม่ควรถูกมองข้าม 
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ผักพ้ืนบ้าน หมายถึง พืชผักที่มีตามธรรมชาติ ตามที่ราบลุ่ม ริมแม่น้ า ล าคลอง หนอง บึง 
ตามเนินเขา ในสวน ในไร่ และรอบ ๆ ที่อยู่อาศัย เป็นผักที่หาง่าย ราคาถูก ในปัจจุบันนิยมน ามาปลูก
ไว้บริเวณที่อยู่อาศัย เพ่ือความสะดวกในการเก็บน ามาปรุงอาหาร ส าหรับผักพ้ืนบ้ านไทยภาคใต้มี
หลายชนิด ที่จะกล่าวถึงในที่นี้เป็นผักที่นิยมน ามาประกอบอาหารในชีวิตประจ าวันของคนภาคใต้ ไม่
เป็นผักเศรษฐกิจอย่างสะตอหรือลูกเนียง แต่เป็นผักท่ีคนในชนบทนิยมน ามาประกอบอาหาร  

 
2.1.1 ความส าคัญของผักพ้ืนบ้าน ผักพ้ืนบ้านมีหลายชนิด ซึ่งแต่ละชนิดมีความส าคัญที่

แตกต่างกันออกไป ดังนี้ 
2.1.1.1 คุณค่าทางอาหารและยา ผักพ้ืนบ้านมีคุณค่าทางโภชนาการสูง ให้วิตามิน 

เกลือแร่ น้ าตาล และกากอาหาร ซึ่งเป็นประโยชน์ต่อร่างกาย ผักพ้ืนบ้านมีคุณค่าทางยารักษาโรคได้ 
เนื่องจากผักพ้ืนบ้านมีหลายชนิด แต่ละชนิดย่อมมีรสชาติแตกต่างกันออกไป รสชาติเหล่านี้ล้วนมี
สรรพคุณทางยาทั้งสิ้นดังเช่น รสหวาน ช่วยบ ารุงก าลังท าให้ชุ่มชื่น แต่ถ้ากินมากไปย่อมท าให้ง่วงเหงา
หาวนอนและเกียจคร้าน รสเค็ม ช่วยแก้โรคที่เกี่ยวข้องกับผิวหนัง เช่น ชา ค้น แต่ถ้ากินมากไปจะท า
ให้ร้อนใน กระหายน้ า รสเปรี้ยว ช่วยกัดฟอกเสมหะ กระตุ้นน้ าลาย เจริญอาหาร หากกินมากไปท าให้
ท้องอืด ร้อนในรสฝาด มีฤทธิ์ฝาดสมานรักษาแผล แก้ท้องเสีย หากกินมาไปท าให้ท้องผูก ท้องอืด รส
ขม ช่วยแก้อาการเพ้อ คลั่ง ลดไข้ โลหิตเป็นพิษ หากกินมากไปจะท าให้อ่อนเพลีย ไร้เรี่ยวแรง 

2.1.1.2 ปลอดสารพิษและยาฆ่าแมลง เพราะผักพ้ืนบ้านเป็นผักที่ขึ้นตามธรรมชาติ 
ซึ่งแตกต่างไปตามชนิดของผัก ถ้าน ามาปลูกก็ดูแลรักษาง่าย 

2.1.1.3 ราคาประหยัด ผักพ้ืนบ้านหามาประกอบอาหารได้ง่ายตามสภาพท้องถิ่น 
หากจ าเป็นต้องซ้ือ มีจ าหน่ายตามตลาดในท้องถิ่น หาซื้อง่าย ราคาถูก เป็นการประหยัดทั้งทรัพย์และ
ประหยัดชีวิตที่ไม่ต้องไปเสี่ยงกินผักที่อาจปนเปื้อนยาฆ่าแมลงอีกด้วย 
  

2.1.2 เทคนิคการปรุงอาหารจากผักพ้ืนบ้าน ผักพ้ืนบ้านบางชนิดมีจ าหน่ายเป็นอาหารปรุง
ส าเร็จ หรืออาหารถุงพลาสติก แต่บางชนิดไม่มีจ าหน่าย หากจะกินต้องหาผักพ้ืนบ้านตามข้างบ้าน ใน
สวน ในไร่ หรืออาจซื้อผักพ้ืนบ้านจากตลาดมาประกอบอาหารเอง ก็จะได้รสชาติอาหารที่ดีกว่า 
เพราะอาหารผักพ้ืนบ้านบางชนิด เช่น ผักใบเขียวทั้งหลายต้องรับประทานขณะร้อน ๆ จะได้รสชาติที่
ดีกว่า ในการปรุงจึงมีเทคนิคง่าย ๆ ดังนี้ 

2.1.2.1 การเลือกผัก ควรเลือกผักท่ีสด หากเก็บหรือหามาเองควรปรุงขณะยังสดอยู่ 
2.1.2.2 การประกอบ ปรุงอาหารประเภทลวก ในการลวกผักต้องต้มน้ าให้เดือดจึง

ใส่ผักและในน้ าควรเติมเกลือเล็กน้อยจะท าให้ผักมีสีเขียวสด 
2.1.2.3 ผักใบเขียวทุกชนิด เมื่อล้างแล้ว ควรใช้วิธีเด็ดเป็นใบ ๆ หรือเด็ดกลางใบ

ด้วย ไม่นิยมหั่นด้วยมีด 
2.1.2.4 การปรุงควรใช้น้ าน้อย ไฟแรง ควรใส่ผักเมื่อน้ าเดือดพล่าน ใช้เวลาสั้น ควร

ให้น้ าแกงท่วมแล้วยกลงจากเตา ตักใส่จาน ชาม หรือถ้วย เพราะถ้าผักอยู่ในภาชนะที่ปรุงนาน ๆ จะ
ท าให้ผักเปื่อย รสชาติเปลี่ยนไป 
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2.1.3 อาหารผักพ้ืนบ้านภาคเหนือ 
            อาหารผักพ้ืนบ้านภาคเหนือที่คนไทยภาคเหนือท ากินในชีวิตประจ าวันมาช้านานแล้ว ได้แก่ 
การน าหยวกกล้วย ผักหวาน ผักกูด และผักอ่ืน ๆ มาเป็นส่วนผสมหลัก เครื่องปรุงก็มี กะปิ เกลือ ซึ่ง
เป็นเครื่องปรุงที่มีประจ าครัวอยู่แล้ว ไม่ได้ใช้สารแต่งรสอ่ืนแต่อย่างใด อาหารที่ปรุงมีดังต่อไปนี้ 
                       2.1.3.1 อาหารที่มีหยวกหรือหยวกกล้วยเป็นส่วนผสมหลัก คือ แกงหยวกกล้วยใส่
ไก ่ห่อหมกหยวกกล้วย เป็นต้น 
                       2.1.3.2 อาหารที่มีผักหวานเป็นส่วนผสมหลัก คือ แกงผักหวานใส่ไข่มดแดง แกง
ผักหวานใส่ปลาแห้ง เป็นต้น 
                       2.1.3.3 อาหารที่มีผักกูดเป็นส่วนผสมหลัก คือ แกงส้มผักกูด ผัดผักกูด เป็นต้น 
                         
            ผักเหล่านี้ภาคเหนือกับอาหารไทยเป็นของคู่กันมาช้านานแล้ว จนกลายเป็นส่วนหนึ่งของ
วัฒนธรรมความเป็นอยู่ของคนไทยภาคเหนือ แต่ก าลังค่อย ๆ เลือนหายไป ในเมื่อมีผู้นิยมกินผักตาม
ศูนย์การค้า ซึ่งอาจปนเปื้อนสารพิษจากยาฆ่าแมลงที่เป็นอันตรายต่อสุขภาพ เราควรมากินอาหารไทย
ภาคเหนือที่มีผักพ้ืนบ้านไทยภาคเหนือเป็นส่วนประกอบหลัก เป็นผักปลอดสารเคมีเพ่ือชีวิตที่ยืนยาว 

 
2.1.4 ผักพ้ืนบ้านรักษาโรค ผักพ้ืนบ้านมีคุณสมบัติหลายประการที่เหมาะทั้งการป้องกัน ทั้ง

ช่วยรักษาโรคความเสื่อมของร่างกายทั้งกลุ่มนี้ได้ ทั้งนี้เพราะคุณสมบัติอันโดดเด่นของผักพ้ืนบ้าน 
ดังนี้คืออุดมด้วยสารต้านอนุมูลอิสระเป็นแหล่งของสารผัก (phytonutrient) และสารสมุนไพรรักษา
โรคเป็นแหล่งของเส้นใยสารต้านอนุมูลอิสระในผักพ้ืนบ้าน สีที่เขียวและรสที่ฝาดของผักพ้ืนบ้านจะมี
สารต้านอนุมูลอิสระสูงมาก มีทั้งวิตามินเอ วิตามินซี และเบต้าแคโรทีน ได้แก่ ใบยอ ใบย่านาง ใบ
ชะพลู ยอดและใบต าลึง ผักกูด ผักแพว ผักชีลาว ผักแว่น ใบบัวบก ใบกระเจี๊ยบ ใบแมงลัก ดอก
ขี้เหล็ก ผักหวาน ผักเซียงดา ผักติ้ว ยอดแค ใบกระเพรา ใบขี้เหล็ก ผักกะเฉด นอกจากนี้ยังมีผักอ่ืน ๆ 
ที่มีวิตามินเอ ได้แก่ ผักปลัง ผักหวาน ดอกขี้เหล็ก ยอดกระถิน ใบชะมวง ผักหนาม ผักเฮือด ผักชีฝรั่ง 
เป็นต้น การรักษาโรคไขมันเลือดสูง ความดันเลือดสูง โรคหัวใจ และโรคเบาหวาน จ าเป็นอย่างยิ่งที่
ต้องรับสารต้านอนุมูลอิสระปริมาณสูง การกินผักพ้ืนบ้านที่อุดมด้วยสารเหล่านี้ จึงช่วยรักษาโรคกลุ่ม
นี้ได้โดยรวมสารผักและสารสมุนไพรในผักพ้ืนบ้าน 

ปัจจุบันโลกก าลังก้าวสู่ยุคอาหารจรรโลงสุขภาพ (Functional Food) จุดหัวเลี้ยวของยุคนี้
คือการที่วงการวิทยาศาสตร์การแพทย์ค้นพบสารกลุ่มใหม่ที่เรียกว่า สารผัก (Phytonutrient) เป็น
สารที่ไม่ได้เข้าไปท าหน้าที่แบบอาหาร 5 หมู่ แต่เข้าไปท าหน้าที่เป็นสารต้านอนุมูลอิสระตัวเก่งบ้าง 
เป็นสารกระตุ้นภูมิต้านทานบ้าง เป็นสารป้องกันไม่ให้เซลล์กลายพันธุ์เป็นมะเร็งบ้าง เป็นสารที่เข้าไป
สื่อความหมายกับเซลล์ร่างกายให้ท าหน้าที่ต่าง ๆ เช่น ฮอร์โมน หรือเอนไซม์ เป็นต้น สารต่าง ๆ 
เหล่านี้มีนับได้เป็นพัน ๆ ชนิด เช่น คาโรทีนอยด์ ฟลาโวนอยด์ โปรแอนโทรไซยานิดิน คาเตซิน เทอร์
ปีน ฯลฯ 
  ผักพ้ืนบ้านแหล่งของสารเส้นใยมีบทบาทท าให้อ่ิมง่าย ด้วยความอ่ิมที่เท่ากัน ถ้ากินเส้นใย
มาก แคลอรี่ที่รับเข้าร่างกายจะน้อยกว่า จึงป้องกันและรักษาเบาหวานได้ เส้นใยยังช่วยดูดซับไขมัน
ส่วนเกินในอาหารมื้อนั้นที่เกินเข้าไป หรือกระทั่งซับไขมันที่ขับออกมาพร้อมกับกรดน้ าดีไม่ให้ดูดซึม
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กลับเข้าสู่ร่างกาย คอยให้ขับถ่ายท้ิงไป อาหารเส้นใยสูงจึงช่วยป้องกันรักษาเบาหวาน โรคไขมันสูง ทั้ง
ช่วยรักษาความดันเลือดสูง หรือโรคหัวใจได้ในระยะยาว ผักพ้ืนบ้านที่มีเส้นใยมาก มีดังนี้ มะเขือพวง 
สะเดา พริกขี้หนู ใบขี้เหล็ก ดอกแค ขนุนอ่อน หน่อไม้ ผักกุ่ม ใบกระเพรา ชะอม ใบแมงลัก ผักบุ้ง
ไทย ผักคะน้า มะระข้ีนก ยอดมะกอก ใบชะพลู ใบบัวบก ยอดแค กระเทียม ใบยอ ใบโหระพา ผักกะ
เฉด ผักกวางตุ้ง 
            อย่างไรก็ดี การรักษาโรคไขมันเลือดสูง ความดันเลือดสูง โรคหัวใจ เบาหวาน ซึ่งเป็นกลุ่มโรค
ความเสื่อมของร่างกาย ต้องการการรักษาด้วยการแพทย์แบบองค์รวม ซึ่งประกอบด้วยการควบคุม
อาหาร การอดเพ่ือสุขภาพ การออกก าลังกาย และการฝึกจิตอย่างทั่วด้านจึงจะได้ผลดี แต่ผักพ้ืนบ้าน
ถือเป็นหัวใจของอาหารพ้ืนถิ่นของไทยที่จะช่วยปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของผู้ป่วยให้ฟ้ืนคืนสุขภาพ
ขึ้นมาได้อย่างทั่วด้าน 
 

2.1.5 อาหารพื้นเมืองในการรักษาโรค 
   ไขมันเลือดสูง ความดันเลือดสูง โรคหัวใจ เบาหวาน เป็นโรคความเสื่อมของร่างกาย
ที่คุกคามสุขภาพของคนไทย และนับวันจะทวีความรุนแรงมากขึ้น อย่างไรก็ตาม การกินอยู่อย่างไทย
ซึ่งได้แก่ กินผักพ้ืนบ้าน อาหารพ้ืนเมือง กินข้าวกล้อง กินถั่ว งา ปลา ตามวัฒนธรรมดั้งเดิม การใช้
ชีวิตประจ าวันออกก าลังกายในท้องไร่ท้องนาในชนบท ความเป็นอยู่ที่สมถะ ไม่เคร่งเครียด มีสถาบัน
ศาสนาเป็นที่ยึดเหนี่ยวจิตใจจะช่วยท าให้คนไทยมีอัตราเจ็บป่วยน้อยลง 
             ในการแพทย์แผนไทยถือว่ามนุษย์เกิดมามีธาตุเจ้าเรือน 18 บุคลิกตามลักษณะของ
ธาตุทั้งสี่ คือ ดิน น้ า ลม ไฟ โดยมีสิ่งที่ก าหนดให้เกิดโรคแบ่งได้เป็น ธาตุสมุฏฐาน อายุสมุฏฐาน อตุ
สมุฏฐาน ประเทศสมุฏฐาน และกาลสมุฏฐาน ถ้าใช้การแพทย์แผนไทยมาพิเคราะห์โรคความดันเลือด
สูง โรคหัวใจ และโรคเบาหวานก็มีสาเหตุที่เข้าใจได้ คือ 
 

-  บุคคลผู้มีธาตุไฟเจ้าเรือน อารมณ์ร้อนย่อมเกิดโรคหัวใจ โรคความดันสูงได้ง่าย 
- บุคคลธาตุลมเจ้าเรือน มักจะเกิดโรคลมปัจจุบัน 
- บุคคลธาตุน้ าเจ้าเรือน มักอ้วนอุ้ยอ้าย เฉื่อยเนือย 
-  บุคคลธาตุดิน มักมีล าข้อใหญ่ น้ าหนักตัวมาก กินข้าวมาก ก็จะป่วยด้วยโรคอ้วน

และโรคเบาหวาน 
ในเชิงอายุสมุฏฐาน โรคเหล่านี้เป็นโรคความเสื่อมของร่างกาย บุคคลในมัชฌิมวัย 

คือ อายุระหว่าง16-32 ปี ถือเป็นวัยท างาน มักจะป่วยด้วยโรคทางธาตุไฟ คือโรคความดันเลือดสูง 
โรคหัวใจ เป็นต้น เพราะชีวิตที่เคร่งเครียด เร่งรัดของบุคคลวัยท างานเป็นปัจจัยที่ท าให้เกิดโรค เพราะ
ตับอ่อนท างานหนักในการสลายหลั่งอินซูลินให้เพียงพอแก่เซลล์ร่างกายที่ต้องการพลังเพ่ิมขึ้น จึงเพ่ิม
ความเสี่ยงต่อโรคเบาหวาน เมื่อบุคคลเข้าสู่ปัจฉิมวัย ก็มักป่วยด้วยโรคทางธาตุลม แน่นอนว่าเมื่อป่วย
ด้วยโรคความดันเลือดสูง หัวใจ และเบาหวาน ก็จะเกิดโรคอัมพฤกษ์อัมพาต และถึงแก่กรรมในท่ีสุด 

ในเชิงกาลสมุฏฐาน การแพทย์แผนไทยถือว่า เวลา 06.00-10.00 น. และ 18.00-
22.00 น. เป็นเวลาของธาตุน้ า เราจะพบว่ายามเช้าความดันเลือดของผู้ป่วยความดันสูง มักวัดได้ต่ า
กว่าเวลาอื่น ๆ  แต่เมื่อเวลาล่วงสู่ 10.00-14.00 น. เป็นเวลาที่ธาตุไฟกระท าโทษ ก็จะพบคนโรคความ
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ดันหรือโรคหัวใจมีภาวะก าเริบในช่วงนั้นบ่อย ๆ หรือไม่อีกทีก็เป็นเวลา 22.00-02.00 น. ซึ่งเป็นเวลา
กลางดึกที่โรคหัวใจมักเล่นงาน ครั้นล่วงสู่เวลา 14.00-18.00 น. เป็นเวลาที่ธาตุลมกระท าโทษ คนที่
เป็นโรคหัวใจก าเริบได้ที่แล้วก็เป็นอันหมดสติ หรือเสียชีวิต ซึ่งอีกช่วงเวลาหนึ่งคือระหว่าง 02.00-
06.00 น. ผู้ป่วยมักเสียชีวิตในเวลานี้ด้วย 

อาหารและวิถีชีวิตที่ก่อโรคความเสื่อมของร่างกายมีที่มาจากสารอนุมูลอิสระที่เกิด
จากการเผาไหม้หรือกระบวนการออกซิเดชัน ซึ่งร่างกายรับเข้าไปหลายทาง เช่น จากอากาศ ได้แก่ 
ควันรถยนต์ มลภาวะจากโรงงาน ควันบุหรี่ จากอาหาร ได้แก่ อาหารปิ้งย่าง-ทอด สารแต่งสี แต่งกลิ่น 
สารกันบูด เนื้อแดง ไขมันอ่ิมตัว นมเนย ส่วนที่เหลือจากการดูดซึมผ่านสู่ล าไส้ใหญ่ เกิดการสะสมของ
แบคทีเรียเกิดสารอนุมูลอิสระ ข้าวขาว แป้งขัดขาว คาร์โบไฮเดรตอย่างง่าย เช่น น้ าหวาน น้ าอัดลม
กินบ่อย ๆ ท าให้ตับอ่อนอ่อนล้าและเสื่อมสภาพลง การไม่ออกก าลังกาย ความเครียด 
         

    2.1.6 การแพทย์ธรรมชาติ เน้นการปรับอาหารและวิถีชีวิตมารักษากลุ่มโรคความเสื่อม
ของร่างกาย ดังนี้ 

2.1.6.1 กินข้าวกล้อง 
- คาร์โบไฮเดรตเชิงซ้อน ย่อยสลายอย่างช้า ๆ ให้เวลาแก่ตับอ่อนขับ

อินซูลิน 
- วิตามินบีในข้าวกล้องช่วยการเผาผลาญน้ าตาลได้อย่างหมดจด 
- เส้นใยในข้าวกล้องมีมากกว่าข้าวขาว 9 เท่า ช่วยให้อ่ิมง่าย น้ าตาลใน

เลือดไม่สูง 
- มีวิตามินอีและเซเลเนียม ต้านอนุมูลอิสระปกป้องหลอดเลือด และหัวใจ 

2.1.6.2 หลีกเลี่ยงไขมันอิ่มตัว 
- ลดละอาหารปิ้ง ย่าง ทอด ไขมัน นม เนย 

2.1.6.3 กินเนื้อสัตว์แต่พอควร 
- กินปลาดีกว่าไก่ กินไก่ดีกว่าหมู 
- กินมังสวิรัติ 

2.1.6.4 กินผักสด ผลไม้ให้มาก ประมาณ 5 ส่วนบริโภคต่อวัน 
- ผลไม้ไทยมีวิตามินซีและเบต้าแคโรทีนต้านอนุมูลอิสระ 
- ผักพ้ืนบ้านอุดมวิตามินซี เบต้าแคโรทีน สารต้านอนุมูลอิสระและสารผัก 

 
2.1.7 อาหารแสลงเป็นอาหารที่ต้องห้ามหรือควรหลีกเลี่ยงในบางกรณี เช่น เมื่อเจ็บป่วยด้วย 

โรคบางอย่างหรือเมื่อตั้งครรภ์ บางครั้งการห้ามมิให้กินอาหารบางอย่างอาจหาค าอธิบายด้วยความรู้
สมัยใหม่ไม่ได้ ต้องอธิบายโดยใช้ความรู้แบบพ้ืนบ้าน เช่น คนที่มีปัญหาปวดเส้น ปวดข้อ มีอาหาร
แสลงที่ต้องระวัง ได้แก่ หน่อไม้ แตงกวา ฟัก แฟง ซึ่งเป็นอาหารที่มีคุณสมบัติเย็นและหยาบ จะท าให้
ลมก าเริบมากขึ้น คนที่ไอ มีอาหารแสลงที่ต้องระวังคือ ของทอด ของมัน เป็นต้น 
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2.2 ความรู้เกี่ยวกับผักพื้นบ้านล้านนา 

ภาคเหนืออุดมสมบูรณ์ไปด้วยป่าไม้ ชาวเหนือมีการเรียนรู้การกินผักและอาหารอย่าง
หลากหลาย จึงเกิดแกงผักสารพัดชนิดขึ้นมา เช่น แกงผักรวมหรือแกงแค อาหารจากเห็ดต่างๆ ที่มีให้
กินได้ตลอดทั้งปี จึงท าให้ชาวเหนือได้รับอาหารที่เป็นเส้นใยอย่างสม่ าเสมอ ผักมีประโยชน์ที่ชาวเหนือ
นิยมกิน เช่น ผักม้วนไก่หรือเชียงดา ผักเฮือด มะระข้ีนกหรือบะห่อยข้ีนก เป็นต้น 

 
ชาวล้านนานิยมรับประทานพืชที่ข้ึนเองตามธรรมชาติ  อาจจะเป็นผักป่า หรือว่าผักข้างรั้ว 

กินข้าวเหนียวเป็นอาหารหลัก  นิยมปรุงอาหารโดยไม่ใส่น้ าตาล  มีรสเค็มน าและเผ็ดเล็กน้อย ใช้กะทิ
ปรุงน้อยกว่าภาคกลาง  นิยมแกงแบบน้ าขลุกขลิก และน้ าพริกต่างๆก็ค่อนข้างแห้ง เพราะชาวล้านนา
รับประทานด้วยวิธีปั้นข้าวเหนียวเป็นก้อนเล็กๆ แล้วจิ้มลงไปในน้ าแกง 
 

ผักป่า เป็นผักที่ได้มาจากป่า หรือจากแพระ (ป่าละเมาะ) ในฤดูร้อน ได้แก่ ปลีกล้วย ยอด
มะขาม ยอดมะม่วง ผักเสี้ยว ผักเฮือด ในฤดูฝน จะมีอาหารจากป่ามาก เช่น หน่อไม้ เห็ด ผักหวาน 
ผักปู่ย่า ในทุ่งนามีผักสีเสียด ผักกาดนา หรือผักจุมปา ผักแว่น ผักบุ้ง เป็นต้น 

 
2.3 ทฤษฎีระบบฐานข้อมูล 

ระบบฐานข้อมูล (Database System) หมายถึง การรวมตัวกันของฐานข้อมูลตั้งแต่ 2
ฐานข้อมูลเป็นต้นไปที่มีความสัมพันธ์กัน โดยมีวัตถุประสงค์เพ่ือเป็นการลดความซ้ าซ้อนของข้อมูล 
และท าให้การบ ารุงรักษาตัวโปรแกรมง่ายมากขึ้น โดยผ่านระบบการจัดการฐานข้อมูล หรือ  เรียกย่อ 
ๆ ว่า DBMS 

 
2.3.1 องค์ประกอบของระบบฐานข้อมูล ระบบฐานข้อมูลเป็นเพียงวิธีคิดในการประมวลผล

รูปแบบหนึ่งเท่านั้น แต่การใช้ฐานข้อมูลจะต้องประกอบไปด้วยองค์ประกอบหลักดังต่อไปนี้ 
2.3.1.1 แอพลิเคชันฐานข้อมูล (Database Application)  
เป็นแอพพลิเคชันที่สร้างไว้ให้ผู้ใช้งานสามารถติดต่อกับฐานข้อมูลได้อย่างสะดวก ซึ่ง

มีรูปแบบการติดต่อกับฐานข้อมูลแบบเมนูหรือกราฟิก  โดยผู้ใช้ไม่จ าเป็นต้องมีความรู้เกี่ยวกับ
ฐานข้อมูลเลยก็สามารถเรียกใช้งานฐานข้อมูลได้ เช่น บริการเงินสด ATM 

2.3.1.2 ระบบจัดการฐานข้อมูล (Database Management System: DBMS) 
หมายถึง กลุ่มโปรแกรมหรือซอฟต์แวร์ชนิดหนึ่ง ที่สร้างขึ้นมาเพ่ือท าหน้าที่บริหาร

ฐานข้อมูลโดยตรง ให้มีประสิทธิภาพมากที่สุด เป็นเครื่องมือที่ช่วยอ านวยความสะดวกให้ผู้ใช้สามารถ
เข้าถึงข้อมูลได้ โดยที่ผู้ใช้ไม่จ าเป็นต้องรับรู้เกี่ยวกับรายละเอียดภายในโครงสร้างฐานข้อมูล หรือ
ระบบจัดการฐานข้อมูลเป็นตัวกลางในการเชื่อมโยงระหว่างผู้ใช้ และโปรแกรมต่างๆ ที่เกี่ยวข้องกับ
ระบบฐานข้อมูล ตัวอย่างของระบบจัดการฐานข้อมูลที่นิยมใช้ในปัจจุบัน ได้แก่  Microsoft Access, 
FoxPro, SQL Server, Oracle, Informix, DB2 เป็นต้น   
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หน้าที่ของระบบจัดการฐานข้อมูล มีดังนี้ 
 ก าหนดมาตรฐานข้อมูล 
 ควบคุมการเข้าถึงข้อมูลแบบต่าง ๆ 
 ดูแลจัดเก็บข้อมูลให้มีความถูกต้องแม่นย า 
 จัดเรื่องการส ารอง และฟ้ืนสภาพแฟ้มข้อมูล 
 จัดระเบียบแฟ้มทางกายภาพ (Physical Organization) 
 รักษาความปลอดภัยของข้อมูลภายในฐานข้อมูล และป้องกันไม่ใช้ข้อมูล

สูญหาย 
 บ ารุงรักษาฐานขอ้มูลให้เป็นอิสระจากโปรแกรมแอพพลิเคชันอื่น ๆ 
 เชื่อมโยงข้อมูลที่มีความสัมพันธ์เข้าด้วยกันเพ่ือรองรับความต้องการใช้

ข้อมูลในระดับต่าง ๆ 
2.3.1.3 ดาต้าเบสเซิร์ฟเวอร์ (Database Server) 
เป็นคอมพิวเตอร์ที่คอยให้บริการการจัดการฐานข้อมูล ซึ่งก็คือเครื่องคอมพิวเตอร์ที่

ระบบจัดการฐานข้อมูลท างานอยู่นั่นเอง เพราะฉะนั้นควรเป็นคอมพิวเตอร์ที่มีความรวดเร็วในการ
ท างานสูงกว่าคอมพิวเตอร์ที่ใช้งานโดยทั่วไป 

2.3.1.4 ข้อมูล (Data)  
เนื้อหาของข้อมูลที่เราใช้งาน ซึ่งจะถูกเก็บในหน่วยความจ าของดาต้าเบสเซิร์ฟเวอร์ 

โดยจะถูกเรียกมาใช้งานจากระบบจัดการฐานข้อมูล 
2.3.1.5 ผู้บริหารฐานข้อมูล (Database Administrator: DBA) 
ผู้บริหารฐานข้อมูล คือ กลุ่มบุคคลที่ท าหน้าที่ดูแลข้อมูลผ่านระบบจัดการฐานข้อมูล 

ซึ่งจะควบคุมให้การท างานเป็นไปอย่างราบรื่น นอกจากนี้ยังท าหน้าที่ก าหนดสิทธิการใช้งานข้อมูล 
ก าหนดในเรื่องความปลอดภัยของการใช้งาน พร้อมทั้งดูแลดาต้าเบสเซิร์ฟเวอร์ให้ท างานอย่างปกติ
ด้วย 
 
2.4 งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 

งานวิจัยเกี่ยวกับผักพ้ืนบ้านประเด็นที่มีการศึกษากันมากคือการศึกษาชนิดของผักพ้ืนบ้าน 
ซึ่งจากการศึกษาจ านวนมากชี้ชัดไปในทางเดียวกันว่ามีการพบผักพ้ืนบ้านจ านวนมากในทุกพ้ืนที่ที่มี
การศึกษา ตัวอย่าง เช่น การศึกษาความหลากหลายและการใช้ประโยชน์ของพืชผักพ้ืนบ้านในเขต
ชุมชนรอบกว๊านพะเยา ตั้งแต่เดือนมิถุนายน 2553 ถึง มกราคม 2554 พบพรรณไม้ทั้งหมด 34 
ตัวอย่าง เมื่อน ามาศึกษาด้วยวิธีการทางอนุกรมวิธานพืช สามารถตรวจสอบชื่อวิทยาศาสตร์ได้ ทั้งสิ้น 
34 ชนิด โดยจัดอยู่ใน 24 วงศ์ มีพืชผักพ้ืนบ้านที่สามารถน ามารับประทานได้หลายชนิด ที่สามารถ
ส่งเสริมให้เป็นพืชเศรษฐกิจได้ เพราะการเติบโตที่รวดเร็วและสามารถเก็บเกี่ยวกระท าได้ไม่ยาก เพ่ือ
เพ่ิมความนิยมการบริโภคพืชผักพ้ืนบ้านของผู้คนในเมือง (สิริวัฒน์ บุญชัยศรี และ สุขทัย พงศ์พัฒนศิร
, 2554, 24)   
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การศึกษาความหลากหลายของผักพ้ืนบ้านในภาคตะวันตกของประเทศไทย มีวัตถุประสงค์
เพ่ือรวบรวมข้อมูล ภูมิปัญญาพ้ืนบ้านในการใช้ประโยชน์จากพืชอาหารของคนในท้องถิ่น ระหว่าง
เดือนตุลาคม พ.ศ. 2554 ถึง เดือนกันยายน พ.ศ. 2556 ด าเนินการโดยการสัมภาษณ์คนในท้องถิ่น 
ส ารวจและเก็บตัวอย่างพรรณไม้ที่เป็นอาหารในบริเวณชุมชน พ้ืนที่  สวนครัว ตลาดในชุมชน และใน
ป่าธรรมชาติ เพ่ือน ามาใช้ในการระบุชื่อวิทยาศาสตร์ที่ถูกต้องและอ้างอิง อีกทั้งมีการบันทึก  ข้อมูล
ต่าง ๆ  ของพืชและวิธีการน าไปใช้ ผลการศึกษาพบว่ามีพืชที่ใช้เป็นอาหารจ านวน 171 ชนิด ใน 63 
วงศ์ แบ่งเป็นพืช ใบเลี้ยงคู่ 121 ชนิด พืชใบเลี้ยงเดี่ยว 43 ชนิด พืชเมล็ดเปลือย 1 ชนิด และพืชใน
กลุ่มเฟิร์น 6 ชนิด เป็นพืชอาหารที่น่าสนใจ และมีศักยภาพสร้างรายได้ให้แก่ชุมชน ได้แก่ กระเจี๊ยบ
เถา (Cissus hastate Miq.), ดอกดิน (Curcuma candida (Wall.) Techaprasan & Škorničk), 
แตงเปรี้ยว (Curcumis sativus L.), มะงั่ว (Citrus medica L.), มะตาด (Dillenia indica L.), ลูกสั้น 
(Dillenia pentagyna Roxb.), ส้มป่อย (Acacia concinna (Willd.) DC.) และส้านใหญ่ 
(Dilleniaobovata(Blume) Hoogland) (ปาจรีย์ อินทะชุบ, บดินทร สอนสุภาพ และ วินัย สม
ประสงค์, 2557, 819)  

ในการจัดท าเป็นฐานข้อมูลส่วนใหญ่จะเป็นการพัฒนา   
ซึ่งมีส่วนน้อยที่น าเอาเทคโนโลยีเข้ามาช่วยในการอนุรักษ์ผักพ้ืนบ้าน เช่น การศึกษาความ

หลากหลายของพืชผักพ้ืนบ้านและภูมิปัญญาอาหารในท้องถิ่น ต าบลคลองกระจัง อ าเภอศรีเทพ 
จังหวัดเพชรบูรณ์ มีวัตถุประสงค์เพ่ือ 1) ศึกษาความหลากหลายของพืชผักพ้ืนบ้านที่น ามาประกอบ
อาหารในท้องถิ่นต าบลคลองกระจัง อ าเภอศรีเทพ จังหวัดเพชรบูรณ์ 2) ศึกษาภูมิปัญญา การน า
พืชผักพ้ืนบ้านมาประกอบอาหารในท้องถิ่นต าบลคลองกระจัง 3) เพ่ือจัดท าฐานข้อมูลพืชผักพ้ืนบ้าน
และอาหารในท้องถิ่นต าบลคลองกระจัง โดยใช้วิธีวิจัยเชิงคุณภาพ กลุ่มตัวอย่างได้จากการสุ่มแบบ
เจาะจง (Purposive Sampling) ก าหนดขนาดกลุ่มตัวอย่างโดยการค้นหาผู้ให้ข้อมูลส าคัญ(Key 
Informant) ด้วยวิธีการปากต่อปาก (Snowball) ได้กลุ่มตัวอย่างจ านวน 37 คน เครื่องมือที่ใช้ ได้แก่  
1) แบบสัมภาษณ์ความหลากหลายของพืชผักพ้ืนบ้านในท้องถิ่น 2) แบบสัมภาษณ์แบบกึ่งโครงสร้าง
เกี่ยวกับภูมิปัญญาในการประกอบอาหาร วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้วิธีการวิเคราะห์เนื้อหา ผลการวิจัย
พบว่า 1) ผลการศึกษาภูมิปัญญาการน าพืชผักพ้ืนบ้านตามลักษณะพืช พบว่า มีพืชผักพ้ืนบ้านทั้งสิ้น 
95 ชนิด น ามาประกอบอาหารทุกฤดูกาล 66 ชนิด ฤดูฝน 21 ชนิด  ฤดูหนาว 11 ชนิด ปลายฤดูฝน
ต้นฤดูหนาว 7 ชนิด ฤดูร้อน 3 ชนิด จ าแนกตามประเภทของพืช เป็นไม้ล้มลุกและพืชหัว 36 ชนิด ไม้
ยืนต้น 29 ชนิด ไม้เลื้อยและไม้เถา 25 ชนิด 2) ผลการศึกษาภูมิปัญญาการน าพืชผักพ้ืนบ้านมา
ประกอบอาหาร จ าแนกตามวิธีการประกอบอาหารในท้องถิ่น พบว่า น ามาต้มหรือลวก 72 ชนิด ผัก
สด 56 ชนิด แกง 44 ชนิด ผัด 24 ชนิด ย า 13 ชนิด 3) ฐานข้อมูลเพ่ือเผยแพร่ความรู้เกี่ยวกับพืชผัก
พ้ืนบ้าน และอาหารในท้องถิ่น ประกอบด้วย ชื่อพรรณไม้ ชื่อวิทยาศาสตร์ ชื่อสามัญ ชื่อวงศ์ และชื่อ
อ่ืนๆ ได้ฐานข้อมูลพืชผักพ้ืนบ้าน จ านวน 115 ชนิดและอาหารในท้องถิ่นที่ประกอบขึ้นจากผักพ้ืนบ้าน 
จ านวน 18 ชนิด (สุกัญญา แก้วนิ่ม, 2558, 189) ส่วนที่ 
 




