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บทคัดยอ 

 

ตําบลกรุงชิง อําเภอนบพิตํา จังหวัดนครศรีธรรมราช เปนภูมิศาสตรที่มีอุดมสมบูรณ
ทางอาหารบนพ้ืนฐานความหลากหลายของทรัพยากรทางชีวภาพท่ีนาสนใจ ดังน้ันการวิจัยน้ี
มีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาความหลากหลายและการใชประโยชนทางอาหารของพืชผักทองถิ่นในพ้ืนท่ี
ตําบลกรุงชิง อําเภอนบพิตํา จังหวัดนครศรีธรรมราช มีการดําเนินการวิจัยโดยศึกษาขอมูล
ความหลากหลายและการใชประโยชนทางอาหารของพืชผักทองถิ่นดวยการสํารวจแบบมีสวนรวม
ของชุมชน โดยนําชนิดของพืชผักทองถิ่นมาตรวจสอบความหลากหลายทางอนุกรมวิธานดวยการ
รวบรวมขอมูลจากหนังสือและงานวิจัยท่ีไดมีตีพิมพเผยแพรไวแลว ผลการวิจัยพบวา พืชผักทองถิ่น
ท่ีชุมชนนํามาใชประโยชนทางอาหาร มี 48 ชนิด จํานวน 25 วงศ โดยพืชวงศถั่ว (Fabaceae) 
เปนพืชผักทองถิ่นท่ีนํามาใชประโยชนเปนอาหารมากท่ีสุด สวนพืชวงศบอน (Araceae) และ
พืชวงศมะเขือ (Solanaceae) เปนพืชท่ีนํามาใชประโยชนเปนอาหารมากเปนลําดับถัดมา ชุมชน
มีรูปแบบการใชประโยชนพืชผักทองถิ่น 2 รูปแบบ คือ การบริโภคสดเปนผักเคียง และการนําไปประกอบ
เปนอาหารรูปแบบตางๆ ท้ังอาหารคาวและอาหารหวาน การศึกษาน้ีทําใหพบองคความรูเก่ียวกับ
ภูมิปญญาการใชประโยชนทางอาหารของพืชผกัทองถิน่บนพ้ืนฐานความหลากหลายทางชีวภาพ และ
ขอมูลท่ีไดจากการศึกษาน้ี สามารถนําไปประยุกตใชเพ่ือเปนแนวทางในการสรางความม่ันคงทาง
อาหารในชุมชนไดตอไปในอนาคต 
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Abstract 
 

Krung Ching Sub District in Nopphitam District, Nakhon Si Thammarat 
Province is geographical area under a rich of biological diversity. This study aims to 
investigate the diversity and ethno-utilization of indigenous plants at Krung Ching 
Sub district in Nopphitam District, Nakhon Si Thammarat Province. The informal 
semi-structure interview, participating observation and focus group were used to 
collect the information of local vegetable utilization. Plant taxonomy was identified 
using secondary data. The results revealed that a total of 48 species of useful 
vegetable from 25 native plants families were recorded. Fabaceae were the highest 
used for food utilization among native plant communities. Araceae and Solanaceae 
were secondly used by community as food source. The utilization of local 
vegetables in household separated into two different methods, eat as fresh or 
cooking with meat and make dessert. This results reported in this study were about 
the wisdom of ethno-utilization based on biodiversity of plants. Also, this result 
could be applied to create guidelines for food security management systems in the 
community.  

 
Keywords: Diversity, Indigenous plants, Ethno-utilization, Indigenous vegetables,   
                Southern Thailand 
 
1.  บทนํา 

ความหลากหลายและรูปแบบการใชประโยชนของพืชทองถิ ่นเพื่อการบริโภคเปน
อาหารในการดํารงชีวิตประจําวันของชุมชนในแตละพ้ืนท่ี สะทอนใหเห็นถึงเอกลักษณและภูมิปญญา
พ้ืนบานของชาวบานในแตละพ้ืนท่ี เกิดเปนเอกลักษณและความหลากหลายทางดานอาหาร
ท่ีแตกตางกันไป 

พืชผักทองถิ่น หมายถึง พันธุพืชผักพ้ืนบาน หรือพันธุพ้ืนเมืองในทองถิ่นท่ีชาวบานนํามา
บริโภค เปนผักตามวัฒนธรรมการบริโภคของทองถิ่นในแหลงธรรมชาติ สวนนาไร หรือชาวบานนํามา
ปลูกไวใกลบาน เพ่ือสะดวกในการเก็บมาบริโภค พันธุไมเหลาน้ีอาจมีชื่อเฉพาะทองถิ่นและนําไป
ประกอบเปนอาหารพ้ืนเมืองตามกรรมวิธีเฉพาะของแตละทองถิ่น นอกจากน้ีพันธุไมเหลาน้ี ยังถูก
นํามาใชประโยชนดานยารักษาโรค ดานเคร่ืองใชสอย ดานเคร่ืองแตงกายและดานเศรษฐกิจอีกดวย 
(สํานักงานทรัพยากรธรรมชาติและสิ่งแวดลอมจังหวัดอุบลราชธานี, 2558) พืชผักทองถิ่น จัดเปน
แหลงอาหารท่ีมีความหนาแนนของพลังงานนอย (Low-Energy-Dense Foods) ทําใหผูบริโภค
สามารถบริโภคไดในปริมาณมากเม่ือเทียบกับการบริโภคอาหารท่ีใหพลังงานสูงในปริมาณพลังงาน
ท่ีตองการเทากัน ท้ังน้ีพืชผักทองถิ่นถือผักเปนแหลงอาหารท่ีอุดมไปดวย วิตามิน แรธาตุ ใยอาหาร 
และสารพฤษเคมีท่ีทําใหเกิด สี กลิ่น และรสในผัก ท้ังยังมีประโยชนตอรางกายในการเปนสารตาน
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อนุมูลอิสระ เม่ือรับประทานเขาสูรางกาย จะมีฤทธ์ิท่ีเปนประโยชนตอสุขภาพ และเม่ือไมนานมาน้ีได
มีการศึกษากันอยางแพรหลายเก่ียวกับคุณสมบัติทางชีวภาพและการออกฤทธิ์ของสารพฤษเคมี          
ท่ีพบในพืชผักทองถิ่น พบวาสารพฤษเคมีท่ีสําคัญท่ีพบในพืชผักทองถิ่น มีผลตอการลดสารอนุมูลอิสระ 
ตานการอักเสบ ตานการกลายพันธุ ลดระดับนํ้าตาลในเลือด ลดระดับไขมันในเลือด ชวยปองกัน
การเกิดโรคไมติดตอเร้ือรังได โดยสารพฤกษเคมีท่ีมีประโยชนตอสุขภาพจะมีความหลากหลายตามชนิด
ของพืชผัก และสวนใหญเปนพืชผักทองถิ่นท่ีนิยมนํามารับประทานเปนแหลงอาหารภายในครัวเรือน 
(ยิ่งยง ไพสุขศานติวัฒนา, 2556; Nanasombat และ Teckchuen, 2009 Thummajitasakul และ
คนอ่ืนๆ, 2014; Kongkachuichai และคนอ่ืนๆ, 2015) 

พ้ืนท่ีตําบลกรุงชิง อําเภอนบพิตํา จังหวัดนครศรีธรรมราช มีลักษณะภูมิประเทศและ
ภูมิอากาศเปนพ้ืนท่ีในหุบเขา มีภูเขาลอมรอบ เปนท่ีราบสูงสลับภูเขาสูงในเขตอุทยานแหงชาติ
เขาหลวงและอุทยานแหงชาติเขานัน มีปาไมอุดมสมบูรณ มีสภาพอากาศเย็นตลอดป สงผลใหมีความ
อุดมสมบูรณและความหลากหลายของพืชพันธุตามธรรมชาติ สามารถนํามาใชประโยชนดานการปรุงอาหาร
ในรูปแบบตางๆ ไดมากมาย และเปรียบเสมือนหลังคาแหงปาใตและเปนแหลงตนนํ้าท่ีสําคัญ มีสภาพ
ชุมชนเปนเทือกเขาสูงสลับซับซอน เปนแหลงตนนํ้าลําธารหลายสายมีธรรมชาติท่ีสวยงามหลายแหง 
พืชพรรณไมสวนใหญจึงเปนสังคมพืชปาดงดิบชื้น ซ่ึงเปนพืชประจําถิ่นและไมท่ีมีคาทางเศรษฐกิจ
สวนใหญ (องคการบริหารสวนตาบลกรุงชิง, 2554) อยางไรก็ตามในพ้ืนท่ีตําบลกรุงชิง อําเภอนบพิตํา 
จังหวัดนครศรีธรรมราช ยังมีพืชผักทองถิ่นอีกจํานวนมากท่ีสามารถถือเปนแหลงอาหารท่ีสําคัญของ
ชุมชนได 

จากการลงพ้ืนท่ีรวมแลกเปลี่ยนเรียนรูกับปราชญชาวบาน ณ ศูนยการเรียนรูคุมตาหนุย 
พ้ืนท่ีหมูท่ี 2 ตําบลกรุงชิง อําเภอนบพิตํา จังหวัดนครศรีธรรมราช พบวา ชาวบานในพ้ืนท่ีตําบล   
กรุงชิงมีการใชประโยชนพืชผักทองถิ่นตามภูมิปญญาหรือเอกลักษณทางวัฒนธรรมเก่ียวกับการบริโภค
เปนอาหารอาหารท่ีหลากหลายภายในครัวเรือน ดังน้ันผูวิจัยจึงมีแนวคิดในการศึกษาความ
หลากหลายและการใชประโยชนทางอาหารของพืชผักทองถิ่นในพ้ืนท่ีตําบลกรุงชิง อําเภอนบพิตํา 
จังหวัดนครศรีธรรมราชขึ้น เพ่ือใชเปนฐานขอมูลสําหรับสงเสริมใหมีการบริโภคพืชผักทองถิ่นใน
ระดับครัวเรือนเพ่ิมมากขึ้น เปนการสรางความม่ันคงทางอาหารในระดับครัวเรือน ทําใหเกิดความ
พอเพียง มีความสามารถในการเขาถึงและการใชประโยชนจากพืชผักทองถิ่นและสรางเสถียรภาพ
ทางอาหารท่ียั่งยืนใหแกชาวบานในชุมชนไดมากขึ้น นําไปสูความเขมแข็งของการพ่ึงพาตนเองของ
ชุมชน สอดคลองกับแนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงของพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวไดเปนอยางดี 
โดยการบริโภคพืชผักทองถิ่นมีความปลอดภัย สะอาด และสามารถชวยลดคาใชจายครัวเรือนได          
ทําใหชาวบานในชุมชนรูจักการพ่ึงพาตนเองซ่ึงเปนหัวใจของการพัฒนาสังคมอยางยั่งยืนได  
 
2.  วัสดุอุปกรณและวิธีการวิจัย 

การศึกษาวิจัยในคร้ังน้ีใชวิธีการสํารวจความหลากหลายและการใชประโยชนทางอาหาร
ของพืชผักทองถิ่นในพ้ืนท่ีตําบลกรุงชิง อําเภอนบพิตํา จังหวัดนครศรีธรรมราช ตั้งแตเดือนมีนาคม-
เดือนพฤษภาคม 2558 มีกระบวนการศึกษา ดังน้ี 
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2.1  ศึกษาความหลากหลายของพืชผักทองถิ่นในพ้ืนท่ีตําบลกรุงชิง อําเภอนบพิตํา      
จังหวัดนครศรีธรรมราช แบบการมีสวนรวมของชุมชน โดยการเปดเวทีชุมชนเพ่ือสํารวจขอมูลความ
หลากหลายของพืชผักทองถิ่นในพ้ืนท่ี โดยมีกลุมประชากรเปนตัวแทนชาวบานผูอาศัยดั้งเดิม             
ในชุมชนพ้ืนท่ี หมูท่ี 2, 3, 5 และ 6 ของตําบลกรุงชิง อําเภอนบพิตํา จังหวัดนครศรีธรรมราช 
จํานวนหมูบานละ 5-10 คน มีกระบวนการคัดเลือกตัวแทนประชากรกลุมตัวอยางโดยความสมัครใจ
แบบไมอาศัยความนาจะเปนทางสถิติ จากน้ันนําขอมูลความหลากหลายของพืชผักทองถิ่นท่ีได เขาสู
กระบวนการตรวจสอบทางอนุกรมวิธานของพืชดวยการรวบรวมขอมูลจากหนังสือและงานวิจัยท่ีได 
มีการศึกษาคนควาและตีพิมพเผยแพรไวแลว 

2.2  จัดกระบวนการรวมแลกเปลี่ยนระดมความรู ประสบการณ และภูมิปญญาของ
ตัวแทนชาวบานเก่ียวกับรูปแบบการใชประโยชนทางอาหารของพืชผักทองถิ่นในพ้ืนท่ีตําบลกรุงชิง 
อําเภอนบพิตํา จังหวัดนครศรีธรรมราชในระดับครัวเรือน 
 
3.  ผลการวิจัย 

3.1  ความหลากหลายทางอนุกรมวิธานของพืชผักทองถิ่น 
จากการศึกษาความหลากหลายของพืชผักทองถิ่นดวยการสํารวจแบบมีสวนรวมของ

ชุมชนและนําไปสูการตรวจสอบความหลากหลายทางอนุกรมวิธานของพืชผักทองถิ่นดวยการ
รวบรวมขอมูลจากหนังสือและงานวิจัยท่ีไดมีการศึกษาคนควาและตีพิมพเผยแพรไวแลว พบวา 
พืชผักทองถิ่นในพ้ืนท่ีหมูท่ี 2, 3, 5 และ 6 ของตําบลกรุงชิง อําเภอนบพิตํา จังหวัดนครศรีธรรมราช 
ถูกนํามาใชประโยชนเพ่ือการบริโภค ท้ังหมด 48 ชนิด 25 วงศ โดยพบวา มีการใชประโยชนพืชผัก
ทองถิ่นเพ่ือการบริโภคในวงศถั่ว (Fabaceae) มากท่ีสุด ไดแก ขี้เหล็ก ชะอม ถั่วพราเมล็ดแดง เนียง 
นาง เหรียง และสะตอ รองลงมาคือพืชวงศบอน (Araceae) ไดแก บอนคูน บอนสม บุก ผักหนาม 
และอุตพิต วงศมะเขือ (Solanaceae) ไดแก มะเขือ มะเขือพวง มะแวง และมะอึก ไดนํามาใช
ประโยชนในการบริโภคเปนลําดับถัดมา วงศผักชี (Apiaceae) ไดแก ผักชีลอม บัวบก และแมงลัก 
และวงศยางพารา (Euphorbiaceae) ไดแก ผักหวานบาน มันปู และประ ท่ีไดนํามาใชประโยชน
เพ่ือการบริโภคในลําดับตอมา (ตารางท่ี 1) นอกจากน้ียังพบวามีการใชประโยชนจากพืชผักทองถิ่น
สําหรับการบริโภคจากพืชวงศอ่ืนๆ ไดแก พืชวงศบานไมรูโรย (Amaranthaceae; ผักโขม)                
วงศมะมวง (Anacaediaceae; มะมวงหิมพานต) วงศจิก (Barringtoniaceae; จิกนา) วงศเฟรน 
(Athyriaceae; ผักกูด) วงศกุม (Cleomaceae; ผักเสี้ยน) วงศมังคุด (Clusiaceae; ชะมวง)           
วงศทานตะวัน (Compositae; ผักกาดนกเขา) วงศแตง (Cucurbitaceae; ตําลึง และผักแหมะ) 
วงศยาง (Gnetaceae; ผักเหลียง) วงศอบเชย (Lauraceae; ทํามัง) วงศกระทอน (Meliaceae; 
สะเดา) วงศบอระเพ็ด (Menispermaceae; ยานาง) วงศขนุน (Moraceae; มะเดื่อฉิ่ง) วงศกลวย 
(Musaceae; กลวยปา กลวยบาน) วงศชมพู (Myrtaceae; เสม็ดชุน) วงศหญา (Poaceae; 
หนอไม) วงศผักตบ (Pontederiaceae; ผักร้ินกวัก ผักร้ินขาเขียด) วงศเฟรน (Pteridaceae;              
ลําเพ็ง) วงศเข็ม (Rubiaceae; พาโหม) และวงศสม (Rutaceae; หมุย) รวมท้ังมีการนําพืชผัก
ทองถิ่นชนิดอ่ืนท่ียังไมพบการกําหนดอนุกรมวิธานไวในวงศตางๆ มาใชในการบริโภครวมดวย ไดแก 
ขี้หมูกมุดสัง เห็ดแครง และออบแอบ 
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ตารางที่  1  ความหลากหลายของพืชผักทองถิ่นท่ีมีการนํามาใชประโยชนทางอาหารในพ้ืนท่ี  
                ตําบลกรุงชิง อําเภอนบพิตํา จังหวัดนครศรีธรรมราช  

วงศพืช ชนิดของพืชผักทองถิ่นที่พบ 
Amaranthaceae ผักโขม 
Anacaediaceae มะมวงหิมพานต 

Apiaceae ผักชีลอม บัวบก แมงลัก 
Araceae บอนคูน บอนสม บุก ผักหนาม อุตพิต 

Barringtoniaceae จิกนา 
Athyriaceae ผักกูด 
Cleomaceae ผักเสี้ยน 
Clusiaceae ชะมวง 
Compositae ผักกาดนกเขา 

Cucurbitaceae ตําลงึ ผักแหมะ 
Euphorbiaceae ผักหวานบาน มันป ูประ 

Fabaceae ขี้เหล็ก ชะอม ถั่วพราเมลด็แดง เนียง นาง เหรียง สะตอ 
Gnetaceae ผักเหลียง 
Lauraceae ทํามัง 
Meliaceae สะเดา 

Menispermaceae ยานาง 
Moraceae มะเดื่อฉิ่ง 
Musaceae กลวยปา กลวยบาน 
Myrtaceae เสม็ดชุน 
Poaceae หนอไม 

Pontederiaceae ผักร้ินกวัก ผักร้ิน (ขาเขียด) 
Pteridaceae ลําเพ็ง 
Rubiaceae พาโหม 
Rutaceae หมุย 

Solanaceae มะเขือ มะเขือพวง มะแวง มะอึก 
ไมพบการระบุวงศพืช ขี้หมูกมุดสงั* เห็ดแครง* ออบแอบ* 
หมายเหตุ  * แสดงถึง ชื่อเรียกพืชภาษาทองถิ่นซ่ึงยังไมมีรายงานการระบุชื่อสามัญ 
 

เม่ือจําแนกพืชผักทองถิ่นท่ีพบในพ้ืนท่ีตําบลกรุงชิง อําเภอนบพิตํา จังหวัดนครศรีธรรมราช 
ตามชนิดของพันธุไมดังแสดงไวในภาพท่ี 1 พบวา พันธุไมลมลุก เปนพันธุพืชท่ีถูกนิยมนํามาใช
ประโยชนในการบริโภคมากท่ีสุด (รอยละ 37.50 ของจํานวนพืชผักทองถิ่นท่ีพบท้ังหมด) ไดแก 
กลวยบาน กลวยปา บุก บัวบก บอนคูน บอนสม ผักโขม ผักชีลอม ผักร้ิน (ขาเขียด) ผักร้ินกวัก 
ผักเสี้ยน ผักหนาม มะเขือ มะเขือพวง แมงลัก หนอไม แหมะ มะแวง มะอึก และอุตพิตรองลงมาคือ 
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พันธุไมยืนตน คิดเปนรอยละ 27.08 ของจํานวนพืชผักทองถิ่นท่ีพบท้ังหมด ไดแก ขี้เหล็ก จิกนา 
ชะมวง ทํามัง นาง เนียง ประ มะเดื่อฉิ่ง มะมวงหิมพานต มันปู สะเดา สะตอ และเหรียง สําหรับ
ชะอม ผักหวานบาน ผักเหลียง เสม็ดชุน และ หมุย เปนกลุมพันธุไมพุม ท่ีนํามาบริโภคเปนลําดับถัด
มา คิดเปนรอยละ 14.58 ของจํานวนพืชผักทองถิ่นท่ีพบท้ังหมด สวนขี้หมูกมุดสัง ถั่วพราเมล็ดแดง 
ตําลึง ลําเพ็ง และออบแอบ เปนพืชผักทองถิ่นกลุมไมเถาท่ีชาวบานในพ้ืนท่ีนิยมนํามาใชประโยชน        
ในการบริโภค รอยละ 10.42 ของจํานวนพืชผักทองถิ่นท่ีพบท้ังหมด ในกลุมไมพุมรอเลื้อย พบวามี
พืชผักทองถิ่นถูกนํามาใชประโยชนเพ่ือการบริโภคเพียง 2 ชนิด ไดแก พาโหมและยานาง (รอยละ 
4.17 ของจํานวนพืชผักทองถิ่นท่ีพบท้ังหมด) นอกจากน้ีจากจํานวนพืชผักทองถิ่นท้ังหมด                
ท่ีถูกนํามาใชประโยชนเพ่ือการบริโภคของชาวบานในพ้ืนท่ีตําบลกรุงชิง อําเภอนบพิตํา จังหวัด
นครศรีธรรมราช ยังพบพันธุไมอ่ืนๆ เชน ผักกาดนกเขา ซ่ึงจัดเปนพืชวงศทานตะวัน ผักกูด                
ซ่ึงจัดเปนพืชจําพวกเฟรนนํ้า และเห็ดแครง ซ่ึงเปนพืชชั้นต่ํา คิดเปนรอยละ 6.25 ของจํานวนพืชผัก
ทองถิ่นท่ีพบท้ังหมด 

 
ภาพที ่ 1  การจําแนกพืชผักทองถิ่นในพ้ืนท่ีตําบลกรุงชงิอําเภอนบพิตํา จังหวัดนครศรีธรรมราช 

                 ตามกลุมพันธุไม (จํานวน 48 ชนิด) 
  

จากผลการสํารวจขอมูลพบวา ความหลากหลายของพืชผักทองถิ่นท่ีพบในพ้ืนท่ี ตําบล 
กรุงชิง อําเภอนบพิตํา จังหวัดนครศรีธรรมราช ถูกนํามาใชประโยชนเพ่ือการดํารงชีวิตของชาวบาน 
โดยมักนําพืชเหลาน้ันมาใชในการบริโภคเปนอาหารของชุมชนและหมูบานท่ีตั้งอยูในพ้ืนท่ีน้ันๆ และ
จากการสัมภาษณก่ึงโครงสราง พบวา พืชผักทองถิ่นสวนใหญพบไดในบริเวณท่ีราบเชิงเขา เนินเขา 
ปารกชื้น ริมคลอง ริมหวย และพ้ืนท่ีอ่ืนๆ ท่ีมีสภาพชื้นแฉะและมีนํ้าไหลผาน โดยพืชผักทองถิ่น        
ทุกชนิดท่ีพบในพ้ืนท่ีตําบลกรุงชิง อําเภอนบพิตํา จังหวัดนครศรีธรรมราช สามารถเก็บเก่ียวผลผลิต
เพ่ือนํามาใชประโยชนในการบริโภคไดตลอดท้ังป ยกเวน สะเดาสามารถบริโภคไดปละคร้ังในชวง
เดือนมกราคม นาง เก็บเก่ียวผลผลิตไดในชวงเดือนมีนาคมถึงเมษายน สวนเนียงใหผลผลิตในชวง
เดือนมิถุนายน เหรียงใหผลผลิตในชวงหนาแลง คือ ชวงเดือนมีนาคมถึงเมษายน บุกและอุตพิต            
เปนพืชผักทองถิ่นอีกชนิดหน่ึงท่ีพบปละคร้ัง ในชวงเดือนพฤษภาคมถึงมิถุนายนของทุกป สะตอ  
เปนพืชผักทองถิ่นอีกกลุมหน่ึงท่ีพบเฉพาะชวงเดอืนมิถุนายนถึงสิงหาคม รวมท้ังประใหผลผลติในชวง
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เดือนกันยายนถึงตุลาคม สวนขี้เหล็ก สามารถเก็บผลผลิตไดในชวงฤดูฝน ระหวางเดือนพฤษภาคม-
ธันวาคมของทุกปเทาน้ัน 

3.2  การใชประโยชนทางอาหารของพืชผักทองถิ่น 
จากการแลกเปลี่ยนประสบการณในเวทีชุมชนจากชาวบานท่ีอาศัยอยูในพ้ืนท่ีตําบล

กรุงชิง อําเภอนบพิตํา จังหวัดนครศรีธรรมราช พบวา พืชผักทองถิ่นท่ีนํามาใชประโยชนเพ่ือการ
บริโภคในอดีต พืชผักทองถิ่นเหลาน้ันลวนมีการเจริญเติบโตขึ้นเองตามธรรมชาติ แตในปจจุบันพบวา
ชาวบานบางสวนไดนํามาปลูกไวบริเวณบานหรือพ้ืนท่ีสวน เพ่ือเปนผักสวนครัวเพ่ือสรางความสะดวก
ตอการเก็บผลผลิตมาบริโภคในครัวเรือน นอกจากน้ีเม่ือศึกษาผลการระดมความรู ประสบการณ 
และภูมิปญญาของชาวบานเก่ียวกับการใชประโยชนจากพืชผักทองถิ่นในการบริโภคเปนอาหารของ
ชาวบานในพ้ืนท่ีหมูท่ี 2, 3, 5 และ 6 ของตําบลกรุงชิง อําเภอนบพิตํา จังหวัดนครศรีธรรมราช 
พบวาพืชผักทองถิ่นแตละชนิดถูกนํามาใชประโยชนเพ่ือการบริโภคเปนอาหารท่ีแตกตางกันและ
สามารถนํามาประกอบอาหารเพ่ือการบริโภคไดในหลายรูปแบบท่ีแตกตางกัน (ตารางท่ี 2) 

 

ตารางที ่ 2  การใชประโยชนพืชผักทองถิ่นท่ีพบในพ้ืนท่ีตําบลกรุงชิง อําเภอนบพิตํา  
                จังหวัดนครศรีธรรมราช เพ่ือการบริโภค 

ชนิดของพืชผักทองถิ่น สวนที่ใชบริโภค รูปแบบการบริโภค 
กลวยบาน ปล ีหยวก ผล ปลีกลวย ใชแกงเลยีง ยํา ลวกกะทิ และ 

ลวกเปนผักจ้ิม 
หยวกกลวย ใชแกงกะทิ แกงเลียง ยํา ลวกกะทิ 
และลวกเปนผักจ้ิม 
ผล กินสด ทําขนมหวาน 

กลวยปา หยวก ใชแกงสม ตมกะทิ แกงเทโพ และยํา 
ขี้หมูกมุดสงั ยอดออน ใบออน ยอดออน ใบออน ใชเปนผกัเคยีง แกงกะทิ 
ขี้เหล็ก ดอก ยอด ดอกและยอด ใชลวกเปนผักจ้ิม แกงกะทิ 
จิกนา ยอดออน ใบออน ยอดออน ใบออน ใชเปนผักเคยีง ลวกเพ่ือยํา 
ชะมวง ยอดออน ใบออน ยอดออน ใบออน ใชตมซุป 
ชะอม ยอด ใชเปนผักเคยีง แกงเลยีง แกงกะทิ แกงสม 
ตําลงึ ยอดออน ใบออน ผล ยอดออน ใบออน ใชแกงเลยีง แกงจืด ผดัไข 

และลวกเปนผักจ้ิม 
ผล ใชเปนผักเคยีง และแกงสม 

ถั่วพราเมลด็แดง ฝก เมลด็ ฝก เมลด็ ใชลวกเปนผักจ้ิม แกงสม ผดั 
เมล็ดแกใชตมเกลือ 

ทํามัง ยอดออน ใบออน ยอดออน ใบออน ใชเปนผักเคยีง 
ตํานํ้าพริกแมงดา 

นาง เมล็ด ใชเปนผักเคยีง ตมเกลือกินกับ 
มะพราว เพาะไวกิน และแกงกะทิ 
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ตารางที ่ 2  (ตอ) 
ชนิดของพืชผักทองถิ่น สวนที่ใชบริโภค รูปแบบการบริโภค 
เนียง เมล็ด ยอด เมล็ด ใชเปนผักเคียง ตมเกลือกินกับมะพราว 

เพาะไวกิน 
ยอด ใชเปนผักเคียง 

บอนคูน กาน ใชเปนผักเคยีง แกงเทโพ และแกงสม 
บอนสม กาน ใชเปนผักเคยีง และแกงสม 
บัวบก ลําตน ก่ิงกาน ใบ ลําตน ก่ิงกาน ใบ ใชเปนผักเคยีง ผักจ้ิม          

แกงกะทิ และยํา 
บุก ลําตนออน หัว ลําตนออน ใชแกงเลยีงและยาํ 

หัว ใชเผาไฟ เปนผักจ้ิม 
ประ เมล็ด เมล็ด ใชดองเปนผักเคียง ตม ฉาบนํ้าตาล 

อบ และยางกินกับนํ้าพริก 
ผักกาดนกเขา ลําตน ก่ิงกาน ใบ ลําตน ก่ิงกาน ใบ ใชเปนผักเคยีง 
ผักกูด ลําตน ก่ิงกาน ใบ ลําตน ก่ิงกาน ใบ ใชผัด ลวกเปนผักจ้ิม 

ลวกกะทิ และยํา 
ผักโขม ใบ ใชแกงเลียง ผดั ผัดกะทิ ลวกเปนผักจ้ิม 

และเจียวไข 
ผักชีลอม ลําตน ก่ิงกาน ใบ ลําตน ก่ิงกาน ใบ ใชเปนผักเคยีง 
ผักร้ิน (ขาเขียด) ลําตน ก่ิงกาน ใบ ลําตน ก่ิงกาน ใบ ใชเปนผักเคยีง และแกงสม 
ผักร้ินกวัก ยอดออน ใบออน  

ดอกออน 
ยอดออน ใบออน ดอกออน ใชลวกเปนผักจ้ิม 
แกงสม ผัด และเผาไฟเปนผักเคยีง 

ผักเสี้ยน ลําตน ก่ิงกาน ใบ ลําตน ก่ิงกาน ใบ ใชดองเปนผักเคยีง 
ผักหนาม ลําตน ก่ิงกาน ใบ ลําตน ก่ิงกาน ใบ ใชเปนผักเคยีง แกงสม 

ลวกเปนผักจ้ิม และดองเปนผักเคียง 
ผักหวานบาน ใบ ใชเปนผักเคยีง ผดัไข แกงเลียง แกงสม และยํา 
ผักเหลียง ใบ ยอดออน ใบ ยอดออน ใชเปนผักเคียง แกงกะทิ 

แกงเผด็ แกงเลยีง แกงจืด และผดัไข 
ผักแหมะ ใบ ยอดออน ใบ ยอดออน ใชแกงเลยีง แกงเผด็ ผดั และ 

ลวกเปนผักจ้ิม 
พาโหม ใบ ใชเปนผักเคยีง ยํา และใชเปนเคร่ืองปรุงขาวยํา 
มะเขือ ผล ใชเปนผักเคยีง ลวกเปนผักจ้ิม ลวกกะทิ 

แกงกะทิ แกงสม ผัด ยํา และแกงเลยีง 
มะเขือพวง ผล ผล ใชเปนผักเคยีง ลวกเปนผักจ้ิม และแกง

กะทิ 
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ตารางที ่ 2  (ตอ) 
ชนิดของพืชผักทองถิ่น สวนที่ใชบริโภค รูปแบบการบริโภค 
มะเดื่อฉิ่ง ผล ยอด ผล ใชเปนผักเคยีง แกงกะทิ ลวกเปนผักจ้ิม 

ยอด ใชเปนผักเคียง 
มะมวงหิมพานต ยอดออน ผล เมลด็ ยอดออน ใชเปนผักเคยีง 

ผล ใชกินสด แกงเลยีง 
เมล็ด ใชคั่วและฉาบเกลือ นํ้าตาล 

มะแวง ผล ใชเปนผักเคยีง 
มะอึก ผล ใชตํานํ้าพริก ยํา และแกงสม 
มันป ู ยอดออน ใบออน ยอดออน ใบออน ใชเปนผักเคยีง 
แมงลัก ใบ เมลด็ ใบ ใชเปนผักเคียง ยําแตง แกงกะทิ แกงเลยีง 

เมล็ด ใชแชนํ้าเปนขนมหวาน 
ยานาง ใบ ยอดออน ใบ ยอดออน ใชแกงเลยีง 
ลําเพ็ง ใบ ยอดออน ใบ ยอดออน ใชแกงเลยีง ตมสม แกงสม          

และผัด 
สะเดา ยอดออน ใชลวกเปนผักจ้ิม และนํ้าพริก 
สะตอ เมล็ด ยอด เมล็ด ใชเปนผักเคียง ดองเปนผักเคียง 

แกงสม แกงกะทิ ผดักะป แกงเลยีงกะทิ และ 
เผาไฟเปนผักจ้ิม 
ยอด ใชเปนผักเคียง 

เสม็ดชุน ใบออน ยอดออน ใบออน ยอดออน ใชเปนผักเคยีง และ 
ลวกเปนผักจ้ิม 

หนอไม หนอ ใชแกงสม แกงกะทิ ดองเปนผักเคยีง 
ลวกเปนผักจ้ิม และตมกะทิ 

หมุย ยอดออน ใบออน ยอดออน ใบออน ใชเปนผักเคยีง 
เห็ดแครง ดอกเห็ด ใชผัด เจียวไข แกงกะทิ แกงพริก และตมกะทิ 
เหรียง เมล็ด ใชเปนผักเคยีง ดองเปนผักเคยีง แกงกะทิ           

ผัดเผด็ 
ออบแอบ ยอดออน ใบออน ยอดออน ใบออน ใชแกงกะทิ และแกงเลียง 
อุตพิต ลําตนออน ใชคั่วสําหรับแกงกะทิ 

จากตารางท่ี 2 พบวา การใชประโยชนพืชทองถิ่นท่ีพบในพ้ืนท่ีตําบลกรุงชิง อําเภอ            
นบพิตํา จังหวัดนครศรีธรรมราช เพ่ือการบริโภคสวนใหญ มีการนําสวนตางๆของพืชมาใชประโยชน
ท้ังลําตน ก่ิงกาน ใบ ยอด ผล หนอ หัวหรือเหงา ดอก ปลี ฝกและเมล็ดโดยสวนของตนท่ีนํามาใชน้ัน
มีท้ังสวนท่ีออนและสวนท่ีแกขึ้นอยูกับความนิยมของชาวบานและความเหมาะสมตอการเก็บเก่ียว
ผลผลิตของพืชทองถิ่นแตละชนิดในขณะน้ัน นอกจากน้ีพบวา พืชทองถิ่นท่ีสํารวจได มีความ
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หลากหลายในรูปแบบการบริโภค ไดแก การรับประทานสดเปนผักเคียง การลวกเพ่ือเปนผักจ้ิม           
ลวกกะทิ การตม แกงจืด แกงเลียง แกงเผ็ด แกงกะทิ แกงสม แกงเทโพ ผัดนํ้ามัน ผัดกะทิ ผัดเผ็ด 
การดอง การยํา การคั่ว การเผาไฟ และการนํามารับประทานเปนขนมหวาน เชน กลวย เนียงตม 
นางตม เมล็ดแมงลัก เมล็ดมะมวงหิมพานตฉาบเกลือหรือนํ้าตาล และถั่วพราเมล็ดแดง  
 
4.  การวิจารณและสรุป  

จากการศึกษาความหลากหลายและการใชประโยชนทางอาหารของพืชผักทองถิ่น              
ในพ้ืนท่ีตําบลกรุงชิง อําเภอนบพิตํา จังหวัดนครศรีธรรมราช พบวาขอมูลพืชผักทองถิ่นท่ีใช
ประโยชนทางอาหารในพ้ืนท่ีท้ังหมด 48 ชนิด จํานวน 25 วงศ โดยพืชวงศถั่ว (Fabaceae) เปนพืช
ท่ีถูกนํามาใชประโยชนเปนอาหารมากท่ีสุด รองลงมาคือพืชวงศบอน (Araceae) และพืชวงศมะเขือ 
(Solanaceae) ตามลําดับ ความหลากหลายของพืชผักทองถิ่นท่ีถูกนํามาใชประโยชนทางอาหาร
ในพ้ืนท่ีตําบลกรุงชิง อําเภอนบพิตํา จังหวัดนครศรีธรรมราช ใกลเคียงกับการศึกษาคุณคาของผัก
พ้ืนบานและสถานการณการใชประโยชนในปจจุบันของชุมชนบานวังลุง ตําบลทอนหงส  อําเภอ
พรหมคีรีจังหวัดนครศรีธรรมราช ของ มลิมาศ จริยพงศ และคนอ่ืนๆ (2553) ท่ีไดรายงานไววา          
ผักพ้ืนบานท่ีพบในพ้ืนท่ีดังกลาว สวนใหญเปนพืชวงศถั่ว (Fabaceae) พืชวงศบอน (Araceae)            
พืชวงศมะเขือ (Solanaceae) และวงศอ่ืนๆ เชนเดียวกับท่ีพบในการศึกษาคร้ังน้ี และจากการศึกษา
พบวา ชุมชนมีรูปแบบการใชประโยชนพืชผักทองถิ่น 2 รูปแบบ คือ การบริโภคสดเปนผักเคียง และ
การนําไปประกอบเปนอาหารรูปแบบตางๆ ท้ังอาหารคาวและอาหารหวาน จากความหลากหลาย
และรูปแบบการใชประโยชนของพืชทองถิ่นเพ่ือการบริโภคเปนอาหารในการดํารงชีวิตประจําวัน มีความ
หลากหลายท่ีสะทอนใหเห็นเอกลักษณและภูมิปญญาพ้ืนบานของชาวชุมชนตําบลกรุงชิง อําเภอ           
นบพิตํา จังหวัดนครศรีธรรมราช ซ่ึงผลการศึกษาการใชประโยชนพืชทองถิ่นท่ีพบในพ้ืนท่ีดังกลาว
เปนไปเพ่ือการบริโภค มีลักษณะและรูปแบบคลายคลึงและสอดคลองกับผลการศึกษาการใช
ประโยชนของพืชผักพ้ืนบานในพ้ืนท่ีอ่ืน (มลิมาศ จริยพงศ และคนอ่ืนๆ, 2553; สิริวัฒน บุญชัยศรี และ 
สุขทัย พงศพัฒนศิริ, 2559; นงคราญ รมคา และ ปรัชญา ศรีสงา, 2559; Tardio และคนอ่ืนๆ, 2005; 
Shackleton และคนอ่ืนๆ, 2009; Sydney Mavengahama, 2013 ) โดยพบวาชาวบานในชุมชนท้ัง
ในประเทศไทยและตางประเทศ มีรูปแบบการใชประโยชนพืชทองถิ่นในเพ่ือการบริโภค 2 รูปแบบหลัก 
คือ การบริโภคสดเปนผักเคียง และนําไปประกอบเปนอาหารรูปแบบตางๆ ซ่ึงมีภูมิปญญาของการนํา
ผักพ้ืนบานและพืชอาหารปามาใชประโยชนตางกันออกไปตามลักษณะของแตละพ้ืนท่ี การศึกษา      
การใชประโยชนของพืชทองถิ่นเพ่ือการบริโภค ทําใหพบองคความรูพ้ืนบานซ่ึงเปนภูมิปญญาท่ีเกิด
จากการปรับตัวใหเขากับธรรมชาติ ท้ังการคิดคน การคัดเลือกการทดลอง และนํามาสูการใชไดจริง 
เชน การคัดเลือกชนิดของผักพ้ืนบานมารับประทาน การทดลองนําผักพ้ืนบานมาปรุงอาหารกับ
เน้ือสัตวประเภทตางๆ จนเกิดเปนภูมิปญญาดานอาหารพ้ืนบาน ทําใหมีอาหารพ้ืนบานหลากหลาย
ชนิดซ่ึงมีรสชาติอรอย เปนเอกลักษณแตกตางกันไปในแตละพ้ืนท่ี (มลิมาศ จริยพงศ และคนอ่ืนๆ, 
2553) 
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การศึกษาน้ีทําใหพบองคความรูเก่ียวกับภูมิปญญาการใชประโยชนทางอาหารของพืชผัก
ทองถิ่นบนพ้ืนฐานความหลากหลายทางชีวภาพ และขอมูลท่ีไดจากการศึกษาน้ี สามารถนําไป
ประยุกตใชเพ่ือเปนแนวทางในการสรางความม่ันคงทางอาหารในชุมชนไดตอไปในอนาคต 
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