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บทคัดยอ 

 

ตําบลกรุงชิง อําเภอนบพิตํา จังหวัดนครศรีธรรมราช เปนภูมิศาสตรที่มีอุดมสมบูรณ
ทางอาหารบนพ้ืนฐานความหลากหลายของทรัพยากรทางชีวภาพท่ีนาสนใจ ดังน้ันการวิจัยน้ี
มีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาความหลากหลายและการใชประโยชนทางอาหารของพืชผักทองถิ่นในพ้ืนท่ี
ตําบลกรุงชิง อําเภอนบพิตํา จังหวัดนครศรีธรรมราช มีการดําเนินการวิจัยโดยศึกษาขอมูล
ความหลากหลายและการใชประโยชนทางอาหารของพืชผักทองถิ่นดวยการสํารวจแบบมีสวนรวม
ของชุมชน โดยนําชนิดของพืชผักทองถิ่นมาตรวจสอบความหลากหลายทางอนุกรมวิธานดวยการ
รวบรวมขอมูลจากหนังสือและงานวิจัยท่ีไดมีตีพิมพเผยแพรไวแลว ผลการวิจัยพบวา พืชผักทองถิ่น
ท่ีชุมชนนํามาใชประโยชนทางอาหาร มี 48 ชนิด จํานวน 25 วงศ โดยพืชวงศถั่ว (Fabaceae) 
เปนพืชผักทองถิ่นท่ีนํามาใชประโยชนเปนอาหารมากท่ีสุด สวนพืชวงศบอน (Araceae) และ
พืชวงศมะเขือ (Solanaceae) เปนพืชท่ีนํามาใชประโยชนเปนอาหารมากเปนลําดับถัดมา ชุมชน
มีรูปแบบการใชประโยชนพืชผักทองถิ่น 2 รูปแบบ คือ การบริโภคสดเปนผักเคียง และการนําไปประกอบ
เปนอาหารรูปแบบตางๆ ท้ังอาหารคาวและอาหารหวาน การศึกษาน้ีทําใหพบองคความรูเก่ียวกับ
ภูมิปญญาการใชประโยชนทางอาหารของพืชผกัทองถิน่บนพ้ืนฐานความหลากหลายทางชีวภาพ และ
ขอมูลท่ีไดจากการศึกษาน้ี สามารถนําไปประยุกตใชเพ่ือเปนแนวทางในการสรางความม่ันคงทาง
อาหารในชุมชนไดตอไปในอนาคต 
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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 

ความหลากหลายและรูปแบบการใชประโยชนของพืชทองถิ ่นเพื่อการบริโภคเปน
อาหารในการดํารงชีวิตประจําวันของชุมชนในแตละพ้ืนท่ี สะทอนใหเห็นถึงเอกลักษณและภูมิปญญา
พ้ืนบานของชาวบานในแตละพ้ืนท่ี เกิดเปนเอกลักษณและความหลากหลายทางดานอาหาร
ท่ีแตกตางกันไป 

พืชผักทองถิ่น หมายถึง พันธุพืชผักพ้ืนบาน หรือพันธุพ้ืนเมืองในทองถิ่นท่ีชาวบานนํามา
บริโภค เปนผักตามวัฒนธรรมการบริโภคของทองถิ่นในแหลงธรรมชาติ สวนนาไร หรือชาวบานนํามา
ปลูกไวใกลบาน เพ่ือสะดวกในการเก็บมาบริโภค พันธุไมเหลาน้ีอาจมีชื่อเฉพาะทองถิ่นและนําไป
ประกอบเปนอาหารพ้ืนเมืองตามกรรมวิธีเฉพาะของแตละทองถิ่น นอกจากน้ีพันธุไมเหลาน้ี ยังถูก
นํามาใชประโยชนดานยารักษาโรค ดานเคร่ืองใชสอย ดานเคร่ืองแตงกายและดานเศรษฐกิจอีกดวย 
(สํานักงานทรัพยากรธรรมชาติและสิ่งแวดลอมจังหวัดอุบลราชธานี, 2558) พืชผักทองถิ่น จัดเปน
แหลงอาหารท่ีมีความหนาแนนของพลังงานนอย (Low-Energy-Dense Foods) ทําใหผูบริโภค
สามารถบริโภคไดในปริมาณมากเม่ือเทียบกับการบริโภคอาหารท่ีใหพลังงานสูงในปริมาณพลังงาน
ท่ีตองการเทากัน ท้ังน้ีพืชผักทองถิ่นถือผักเปนแหลงอาหารท่ีอุดมไปดวย วิตามิน แรธาตุ ใยอาหาร 
และสารพฤษเคมีท่ีทําใหเกิด สี กลิ่น และรสในผัก ท้ังยังมีประโยชนตอรางกายในการเปนสารตาน
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อนุมูลอิสระ เม่ือรับประทานเขาสูรางกาย จะมีฤทธ์ิท่ีเปนประโยชนตอสุขภาพ และเม่ือไมนานมาน้ีได
มีการศึกษากันอยางแพรหลายเก่ียวกับคุณสมบัติทางชีวภาพและการออกฤทธิ์ของสารพฤษเคมี          
ท่ีพบในพืชผักทองถิ่น พบวาสารพฤษเคมีท่ีสําคัญท่ีพบในพืชผักทองถิ่น มีผลตอการลดสารอนุมูลอิสระ 
ตานการอักเสบ ตานการกลายพันธุ ลดระดับนํ้าตาลในเลือด ลดระดับไขมันในเลือด ชวยปองกัน
การเกิดโรคไมติดตอเร้ือรังได โดยสารพฤกษเคมีท่ีมีประโยชนตอสุขภาพจะมีความหลากหลายตามชนิด
ของพืชผัก และสวนใหญเปนพืชผักทองถิ่นท่ีนิยมนํามารับประทานเปนแหลงอาหารภายในครัวเรือน 
(ยิ่งยง ไพสุขศานติวัฒนา, 2556; Nanasombat และ Teckchuen, 2009 Thummajitasakul และ
คนอ่ืนๆ, 2014; Kongkachuichai และคนอ่ืนๆ, 2015) 

พ้ืนท่ีตําบลกรุงชิง อําเภอนบพิตํา จังหวัดนครศรีธรรมราช มีลักษณะภูมิประเทศและ
ภูมิอากาศเปนพ้ืนท่ีในหุบเขา มีภูเขาลอมรอบ เปนท่ีราบสูงสลับภูเขาสูงในเขตอุทยานแหงชาติ
เขาหลวงและอุทยานแหงชาติเขานัน มีปาไมอุดมสมบูรณ มีสภาพอากาศเย็นตลอดป สงผลใหมีความ
อุดมสมบูรณและความหลากหลายของพืชพันธุตามธรรมชาติ สามารถนํามาใชประโยชนดานการปรุงอาหาร
ในรูปแบบตางๆ ไดมากมาย และเปรียบเสมือนหลังคาแหงปาใตและเปนแหลงตนนํ้าท่ีสําคัญ มีสภาพ
ชุมชนเปนเทือกเขาสูงสลับซับซอน เปนแหลงตนนํ้าลําธารหลายสายมีธรรมชาติท่ีสวยงามหลายแหง 
พืชพรรณไมสวนใหญจึงเปนสังคมพืชปาดงดิบชื้น ซ่ึงเปนพืชประจําถิ่นและไมท่ีมีคาทางเศรษฐกิจ
สวนใหญ (องคการบริหารสวนตาบลกรุงชิง, 2554) อยางไรก็ตามในพ้ืนท่ีตําบลกรุงชิง อําเภอนบพิตํา 
จังหวัดนครศรีธรรมราช ยังมีพืชผักทองถิ่นอีกจํานวนมากท่ีสามารถถือเปนแหลงอาหารท่ีสําคัญของ
ชุมชนได 

จากการลงพ้ืนท่ีรวมแลกเปลี่ยนเรียนรูกับปราชญชาวบาน ณ ศูนยการเรียนรูคุมตาหนุย 
พ้ืนท่ีหมูท่ี 2 ตําบลกรุงชิง อําเภอนบพิตํา จังหวัดนครศรีธรรมราช พบวา ชาวบานในพ้ืนท่ีตําบล   
กรุงชิงมีการใชประโยชนพืชผักทองถิ่นตามภูมิปญญาหรือเอกลักษณทางวัฒนธรรมเก่ียวกับการบริโภค
เปนอาหารอาหารท่ีหลากหลายภายในครัวเรือน ดังน้ันผูวิจัยจึงมีแนวคิดในการศึกษาความ
หลากหลายและการใชประโยชนทางอาหารของพืชผักทองถิ่นในพ้ืนท่ีตําบลกรุงชิง อําเภอนบพิตํา 
จังหวัดนครศรีธรรมราชขึ้น เพ่ือใชเปนฐานขอมูลสําหรับสงเสริมใหมีการบริโภคพืชผักทองถิ่นใน
ระดับครัวเรือนเพ่ิมมากขึ้น เปนการสรางความม่ันคงทางอาหารในระดับครัวเรือน ทําใหเกิดความ
พอเพียง มีความสามารถในการเขาถึงและการใชประโยชนจากพืชผักทองถิ่นและสรางเสถียรภาพ
ทางอาหารท่ียั่งยืนใหแกชาวบานในชุมชนไดมากขึ้น นําไปสูความเขมแข็งของการพ่ึงพาตนเองของ
ชุมชน สอดคลองกับแนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงของพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวไดเปนอยางดี 
โดยการบริโภคพืชผักทองถิ่นมีความปลอดภัย สะอาด และสามารถชวยลดคาใชจายครัวเรือนได          
ทําใหชาวบานในชุมชนรูจักการพ่ึงพาตนเองซ่ึงเปนหัวใจของการพัฒนาสังคมอยางยั่งยืนได  
 
2.  วัสดุอุปกรณและวิธีการวิจัย 

การศึกษาวิจัยในคร้ังน้ีใชวิธีการสํารวจความหลากหลายและการใชประโยชนทางอาหาร
ของพืชผักทองถิ่นในพ้ืนท่ีตําบลกรุงชิง อําเภอนบพิตํา จังหวัดนครศรีธรรมราช ตั้งแตเดือนมีนาคม-
เดือนพฤษภาคม 2558 มีกระบวนการศึกษา ดังน้ี 
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2.1  ศึกษาความหลากหลายของพืชผักทองถิ่นในพ้ืนท่ีตําบลกรุงชิง อําเภอนบพิตํา      
จังหวัดนครศรีธรรมราช แบบการมีสวนรวมของชุมชน โดยการเปดเวทีชุมชนเพ่ือสํารวจขอมูลความ
หลากหลายของพืชผักทองถิ่นในพ้ืนท่ี โดยมีกลุมประชากรเปนตัวแทนชาวบานผูอาศัยดั้งเดิม             
ในชุมชนพ้ืนท่ี หมูท่ี 2, 3, 5 และ 6 ของตําบลกรุงชิง อําเภอนบพิตํา จังหวัดนครศรีธรรมราช 
จํานวนหมูบานละ 5-10 คน มีกระบวนการคัดเลือกตัวแทนประชากรกลุมตัวอยางโดยความสมัครใจ
แบบไมอาศัยความนาจะเปนทางสถิติ จากน้ันนําขอมูลความหลากหลายของพืชผักทองถิ่นท่ีได เขาสู
กระบวนการตรวจสอบทางอนุกรมวิธานของพืชดวยการรวบรวมขอมูลจากหนังสือและงานวิจัยท่ีได 
มีการศึกษาคนควาและตีพิมพเผยแพรไวแลว 

2.2  จัดกระบวนการรวมแลกเปลี่ยนระดมความรู ประสบการณ และภูมิปญญาของ
ตัวแทนชาวบานเก่ียวกับรูปแบบการใชประโยชนทางอาหารของพืชผักทองถิ่นในพ้ืนท่ีตําบลกรุงชิง 
อําเภอนบพิตํา จังหวัดนครศรีธรรมราชในระดับครัวเรือน 
 
3.  ผลการวิจัย 

3.1  ความหลากหลายทางอนุกรมวิธานของพืชผักทองถิ่น 
จากการศึกษาความหลากหลายของพืชผักทองถิ่นดวยการสํารวจแบบมีสวนรวมของ

ชุมชนและนําไปสูการตรวจสอบความหลากหลายทางอนุกรมวิธานของพืชผักทองถิ่นดวยการ
รวบรวมขอมูลจากหนังสือและงานวิจัยท่ีไดมีการศึกษาคนควาและตีพิมพเผยแพรไวแลว พบวา 
พืชผักทองถิ่นในพ้ืนท่ีหมูท่ี 2, 3, 5 และ 6 ของตําบลกรุงชิง อําเภอนบพิตํา จังหวัดนครศรีธรรมราช 
ถูกนํามาใชประโยชนเพ่ือการบริโภค ท้ังหมด 48 ชนิด 25 วงศ โดยพบวา มีการใชประโยชนพืชผัก
ทองถิ่นเพ่ือการบริโภคในวงศถั่ว (Fabaceae) มากท่ีสุด ไดแก ขี้เหล็ก ชะอม ถั่วพราเมล็ดแดง เนียง 
นาง เหรียง และสะตอ รองลงมาคือพืชวงศบอน (Araceae) ไดแก บอนคูน บอนสม บุก ผักหนาม 
และอุตพิต วงศมะเขือ (Solanaceae) ไดแก มะเขือ มะเขือพวง มะแวง และมะอึก ไดนํามาใช
ประโยชนในการบริโภคเปนลําดับถัดมา วงศผักชี (Apiaceae) ไดแก ผักชีลอม บัวบก และแมงลัก 
และวงศยางพารา (Euphorbiaceae) ไดแก ผักหวานบาน มันปู และประ ท่ีไดนํามาใชประโยชน
เพ่ือการบริโภคในลําดับตอมา (ตารางท่ี 1) นอกจากน้ียังพบวามีการใชประโยชนจากพืชผักทองถิ่น
สําหรับการบริโภคจากพืชวงศอ่ืนๆ ไดแก พืชวงศบานไมรูโรย (Amaranthaceae; ผักโขม)                
วงศมะมวง (Anacaediaceae; มะมวงหิมพานต) วงศจิก (Barringtoniaceae; จิกนา) วงศเฟรน 
(Athyriaceae; ผักกูด) วงศกุม (Cleomaceae; ผักเสี้ยน) วงศมังคุด (Clusiaceae; ชะมวง)           
วงศทานตะวัน (Compositae; ผักกาดนกเขา) วงศแตง (Cucurbitaceae; ตําลึง และผักแหมะ) 
วงศยาง (Gnetaceae; ผักเหลียง) วงศอบเชย (Lauraceae; ทํามัง) วงศกระทอน (Meliaceae; 
สะเดา) วงศบอระเพ็ด (Menispermaceae; ยานาง) วงศขนุน (Moraceae; มะเดื่อฉิ่ง) วงศกลวย 
(Musaceae; กลวยปา กลวยบาน) วงศชมพู (Myrtaceae; เสม็ดชุน) วงศหญา (Poaceae; 
หนอไม) วงศผักตบ (Pontederiaceae; ผักร้ินกวัก ผักร้ินขาเขียด) วงศเฟรน (Pteridaceae;              
ลําเพ็ง) วงศเข็ม (Rubiaceae; พาโหม) และวงศสม (Rutaceae; หมุย) รวมท้ังมีการนําพืชผัก
ทองถิ่นชนิดอ่ืนท่ียังไมพบการกําหนดอนุกรมวิธานไวในวงศตางๆ มาใชในการบริโภครวมดวย ไดแก 
ขี้หมูกมุดสัง เห็ดแครง และออบแอบ 
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ตารางที่  1  ความหลากหลายของพืชผักทองถิ่นท่ีมีการนํามาใชประโยชนทางอาหารในพ้ืนท่ี  
                ตําบลกรุงชิง อําเภอนบพิตํา จังหวัดนครศรีธรรมราช  

วงศพืช ชนิดของพืชผักทองถิ่นที่พบ 
Amaranthaceae ผักโขม 
Anacaediaceae มะมวงหิมพานต 

Apiaceae ผักชีลอม บัวบก แมงลัก 
Araceae บอนคูน บอนสม บุก ผักหนาม อุตพิต 

Barringtoniaceae จิกนา 
Athyriaceae ผักกูด 
Cleomaceae ผักเสี้ยน 
Clusiaceae ชะมวง 
Compositae ผักกาดนกเขา 

Cucurbitaceae ตําลงึ ผักแหมะ 
Euphorbiaceae ผักหวานบาน มันป ูประ 

Fabaceae ขี้เหล็ก ชะอม ถั่วพราเมลด็แดง เนียง นาง เหรียง สะตอ 
Gnetaceae ผักเหลียง 
Lauraceae ทํามัง 
Meliaceae สะเดา 

Menispermaceae ยานาง 
Moraceae มะเดื่อฉิ่ง 
Musaceae กลวยปา กลวยบาน 
Myrtaceae เสม็ดชุน 
Poaceae หนอไม 

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

Solanaceae มะเขือ มะเขือพวง มะแวง มะอึก 
ไมพบการระบุวงศพืช ขี้หมูกมุดสงั* เห็ดแครง* ออบแอบ* 
หมายเหตุ  * แสดงถึง ชื่อเรียกพืชภาษาทองถิ่นซ่ึงยังไมมีรายงานการระบุชื่อสามัญ 
 

เม่ือจําแนกพืชผักทองถิ่นท่ีพบในพ้ืนท่ีตําบลกรุงชิง อําเภอนบพิตํา จังหวัดนครศรีธรรมราช 
ตามชนิดของพันธุไมดังแสดงไวในภาพท่ี 1 พบวา พันธุไมลมลุก เปนพันธุพืชท่ีถูกนิยมนํามาใช
ประโยชนในการบริโภคมากท่ีสุด (รอยละ 37.50 ของจํานวนพืชผักทองถิ่นท่ีพบท้ังหมด) ไดแก 
กลวยบาน กลวยปา บุก บัวบก บอนคูน บอนสม ผักโขม ผักชีลอม ผักร้ิน (ขาเขียด) ผักร้ินกวัก 
ผักเสี้ยน ผักหนาม มะเขือ มะเขือพวง แมงลัก หนอไม แหมะ มะแวง มะอึก และอุตพิตรองลงมาคือ 
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พันธุไมยืนตน คิดเปนรอยละ 27.08 ของจํานวนพืชผักทองถิ่นท่ีพบท้ังหมด ไดแก ขี้เหล็ก จิกนา 
ชะมวง ทํามัง นาง เนียง ประ มะเดื่อฉิ่ง มะมวงหิมพานต มันปู สะเดา สะตอ และเหรียง สําหรับ
ชะอม ผักหวานบาน ผักเหลียง เสม็ดชุน และ หมุย เปนกลุมพันธุไมพุม ท่ีนํามาบริโภคเปนลําดับถัด
มา คิดเปนรอยละ 14.58 ของจํานวนพืชผักทองถิ่นท่ีพบท้ังหมด สวนขี้หมูกมุดสัง ถั่วพราเมล็ดแดง 
ตําลึง ลําเพ็ง และออบแอบ เปนพืชผักทองถิ่นกลุมไมเถาท่ีชาวบานในพ้ืนท่ีนิยมนํามาใชประโยชน        
ในการบริโภค รอยละ 10.42 ของจํานวนพืชผักทองถิ่นท่ีพบท้ังหมด ในกลุมไมพุมรอเลื้อย พบวามี
พืชผักทองถิ่นถูกนํามาใชประโยชนเพ่ือการบริโภคเพียง 2 ชนิด ไดแก พาโหมและยานาง (รอยละ 
4.17 ของจํานวนพืชผักทองถิ่นท่ีพบท้ังหมด) นอกจากน้ีจากจํานวนพืชผักทองถิ่นท้ังหมด                
ท่ีถูกนํามาใชประโยชนเพ่ือการบริโภคของชาวบานในพ้ืนท่ีตําบลกรุงชิง อําเภอนบพิตํา จังหวัด
นครศรีธรรมราช ยังพบพันธุไมอ่ืนๆ เชน ผักกาดนกเขา ซ่ึงจัดเปนพืชวงศทานตะวัน ผักกูด                
ซ่ึงจัดเปนพืชจําพวกเฟรนนํ้า และเห็ดแครง ซ่ึงเปนพืชชั้นต่ํา คิดเปนรอยละ 6.25 ของจํานวนพืชผัก
ทองถิ่นท่ีพบท้ังหมด 

 
ภาพที ่ 1  การจําแนกพืชผักทองถิ่นในพ้ืนท่ีตําบลกรุงชงิอําเภอนบพิตํา จังหวัดนครศรีธรรมราช 

                 ตามกลุมพันธุไม (จํานวน 48 ชนิด) 
  

จากผลการสํารวจขอมูลพบวา ความหลากหลายของพืชผักทองถิ่นท่ีพบในพ้ืนท่ี ตําบล 
กรุงชิง อําเภอนบพิตํา จังหวัดนครศรีธรรมราช ถูกนํามาใชประโยชนเพ่ือการดํารงชีวิตของชาวบาน 
โดยมักนําพืชเหลาน้ันมาใชในการบริโภคเปนอาหารของชุมชนและหมูบานท่ีตั้งอยูในพ้ืนท่ีน้ันๆ และ
จากการสัมภาษณก่ึงโครงสราง พบวา พืชผักทองถิ่นสวนใหญพบไดในบริเวณท่ีราบเชิงเขา เนินเขา 
ปารกชื้น ริมคลอง ริมหวย และพ้ืนท่ีอ่ืนๆ ท่ีมีสภาพชื้นแฉะและมีนํ้าไหลผาน โดยพืชผักทองถิ่น        
ทุกชนิดท่ีพบในพ้ืนท่ีตําบลกรุงชิง อําเภอนบพิตํา จังหวัดนครศรีธรรมราช สามารถเก็บเก่ียวผลผลิต
เพ่ือนํามาใชประโยชนในการบริโภคไดตลอดท้ังป ยกเวน สะเดาสามารถบริโภคไดปละคร้ังในชวง
เดือนมกราคม นาง เก็บเก่ียวผลผลิตไดในชวงเดือนมีนาคมถึงเมษายน สวนเนียงใหผลผลิตในชวง
เดือนมิถุนายน เหรียงใหผลผลิตในชวงหนาแลง คือ ชวงเดือนมีนาคมถึงเมษายน บุกและอุตพิต            
เปนพืชผักทองถิ่นอีกชนิดหน่ึงท่ีพบปละคร้ัง ในชวงเดือนพฤษภาคมถึงมิถุนายนของทุกป สะตอ  
เปนพืชผักทองถิ่นอีกกลุมหน่ึงท่ีพบเฉพาะชวงเดอืนมิถุนายนถึงสิงหาคม รวมท้ังประใหผลผลติในชวง
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เดือนกันยายนถึงตุลาคม สวนขี้เหล็ก สามารถเก็บผลผลิตไดในชวงฤดูฝน ระหวางเดือนพฤษภาคม-
ธันวาคมของทุกปเทาน้ัน 

3.2  การใชประโยชนทางอาหารของพืชผักทองถิ่น 
จากการแลกเปลี่ยนประสบการณในเวทีชุมชนจากชาวบานท่ีอาศัยอยูในพ้ืนท่ีตําบล

กรุงชิง อําเภอนบพิตํา จังหวัดนครศรีธรรมราช พบวา พืชผักทองถิ่นท่ีนํามาใชประโยชนเพ่ือการ
บริโภคในอดีต พืชผักทองถิ่นเหลาน้ันลวนมีการเจริญเติบโตขึ้นเองตามธรรมชาติ แตในปจจุบันพบวา
ชาวบานบางสวนไดนํามาปลูกไวบริเวณบานหรือพ้ืนท่ีสวน เพ่ือเปนผักสวนครัวเพ่ือสรางความสะดวก
ตอการเก็บผลผลิตมาบริโภคในครัวเรือน นอกจากน้ีเม่ือศึกษาผลการระดมความรู ประสบการณ 
และภูมิปญญาของชาวบานเก่ียวกับการใชประโยชนจากพืชผักทองถิ่นในการบริโภคเปนอาหารของ
ชาวบานในพ้ืนท่ีหมูท่ี 2, 3, 5 และ 6 ของตําบลกรุงชิง อําเภอนบพิตํา จังหวัดนครศรีธรรมราช 
พบวาพืชผักทองถิ่นแตละชนิดถูกนํามาใชประโยชนเพ่ือการบริโภคเปนอาหารท่ีแตกตางกันและ
สามารถนํามาประกอบอาหารเพ่ือการบริโภคไดในหลายรูปแบบท่ีแตกตางกัน (ตารางท่ี 2) 

 

ตารางที ่ 2  การใชประโยชนพืชผักทองถิ่นท่ีพบในพ้ืนท่ีตําบลกรุงชิง อําเภอนบพิตํา  
                จังหวัดนครศรีธรรมราช เพ่ือการบริโภค 

ชนิดของพืชผักทองถิ่น สวนที่ใชบริโภค รูปแบบการบริโภค 
กลวยบาน ปล ีหยวก ผล ปลีกลวย ใชแกงเลยีง ยํา ลวกกะทิ และ 

ลวกเปนผักจ้ิม 
หยวกกลวย ใชแกงกะทิ แกงเลียง ยํา ลวกกะทิ 
และลวกเปนผักจ้ิม 
ผล กินสด ทําขนมหวาน 

กลวยปา หยวก ใชแกงสม ตมกะทิ แกงเทโพ และยํา 
ขี้หมูกมุดสงั ยอดออน ใบออน ยอดออน ใบออน ใชเปนผกัเคยีง แกงกะทิ 
ขี้เหล็ก ดอก ยอด ดอกและยอด ใชลวกเปนผักจ้ิม แกงกะทิ 
จิกนา ยอดออน ใบออน ยอดออน ใบออน ใชเปนผักเคยีง ลวกเพ่ือยํา 
ชะมวง ยอดออน ใบออน ยอดออน ใบออน ใชตมซุป 
ชะอม ยอด ใชเปนผักเคยีง แกงเลยีง แกงกะทิ แกงสม 
ตําลงึ ยอดออน ใบออน ผล ยอดออน ใบออน ใชแกงเลยีง แกงจืด ผดัไข 

และลวกเปนผักจ้ิม 
ผล ใชเปนผักเคยีง และแกงสม 

ถั่วพราเมลด็แดง ฝก เมลด็ ฝก เมลด็ ใชลวกเปนผักจ้ิม แกงสม ผดั 
เมล็ดแกใชตมเกลือ 

ทํามัง ยอดออน ใบออน ยอดออน ใบออน ใชเปนผักเคยีง 
ตํานํ้าพริกแมงดา 

นาง เมล็ด ใชเปนผักเคยีง ตมเกลือกินกับ 
มะพราว เพาะไวกิน และแกงกะทิ 
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ตารางที ่ 2  (ตอ) 
ชนิดของพืชผักทองถิ่น สวนที่ใชบริโภค รูปแบบการบริโภค 
เนียง เมล็ด ยอด เมล็ด ใชเปนผักเคียง ตมเกลือกินกับมะพราว 

เพาะไวกิน 
ยอด ใชเปนผักเคียง 

บอนคูน กาน ใชเปนผักเคยีง แกงเทโพ และแกงสม 
บอนสม กาน ใชเปนผักเคยีง และแกงสม 
บัวบก ลําตน ก่ิงกาน ใบ ลําตน ก่ิงกาน ใบ ใชเปนผักเคยีง ผักจ้ิม          

แกงกะทิ และยํา 
บุก ลําตนออน หัว ลําตนออน ใชแกงเลยีงและยาํ 

หัว ใชเผาไฟ เปนผักจ้ิม 
ประ เมล็ด เมล็ด ใชดองเปนผักเคียง ตม ฉาบนํ้าตาล 

อบ และยางกินกับนํ้าพริก 
ผักกาดนกเขา ลําตน ก่ิงกาน ใบ ลําตน ก่ิงกาน ใบ ใชเปนผักเคยีง 
ผักกูด ลําตน ก่ิงกาน ใบ ลําตน ก่ิงกาน ใบ ใชผัด ลวกเปนผักจ้ิม 

ลวกกะทิ และยํา 
ผักโขม ใบ ใชแกงเลียง ผดั ผัดกะทิ ลวกเปนผักจ้ิม 

และเจียวไข 
ผักชีลอม ลําตน ก่ิงกาน ใบ ลําตน ก่ิงกาน ใบ ใชเปนผักเคยีง 
ผักร้ิน (ขาเขียด) ลําตน ก่ิงกาน ใบ ลําตน ก่ิงกาน ใบ ใชเปนผักเคยีง และแกงสม 
ผักร้ินกวัก ยอดออน ใบออน  

ดอกออน 
ยอดออน ใบออน ดอกออน ใชลวกเปนผักจ้ิม 
แกงสม ผัด และเผาไฟเปนผักเคยีง 

ผักเสี้ยน ลําตน ก่ิงกาน ใบ ลําตน ก่ิงกาน ใบ ใชดองเปนผักเคยีง 
ผักหนาม ลําตน ก่ิงกาน ใบ ลําตน ก่ิงกาน ใบ ใชเปนผักเคยีง แกงสม 

ลวกเปนผักจ้ิม และดองเปนผักเคียง 
ผักหวานบาน ใบ ใชเปนผักเคยีง ผดัไข แกงเลียง แกงสม และยํา 
ผักเหลียง ใบ ยอดออน ใบ ยอดออน ใชเปนผักเคียง แกงกะทิ 

แกงเผด็ แกงเลยีง แกงจืด และผดัไข 
ผักแหมะ ใบ ยอดออน ใบ ยอดออน ใชแกงเลยีง แกงเผด็ ผดั และ 

ลวกเปนผักจ้ิม 
พาโหม ใบ ใชเปนผักเคยีง ยํา และใชเปนเคร่ืองปรุงขาวยํา 
มะเขือ ผล ใชเปนผักเคยีง ลวกเปนผักจ้ิม ลวกกะทิ 

แกงกะทิ แกงสม ผัด ยํา และแกงเลยีง 
มะเขือพวง ผล ผล ใชเปนผักเคยีง ลวกเปนผักจ้ิม และแกง

กะทิ 
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ตารางที ่ 2  (ตอ) 
ชนิดของพืชผักทองถิ่น สวนที่ใชบริโภค รูปแบบการบริโภค 
มะเดื่อฉิ่ง ผล ยอด ผล ใชเปนผักเคยีง แกงกะทิ ลวกเปนผักจ้ิม 

ยอด ใชเปนผักเคียง 
มะมวงหิมพานต ยอดออน ผล เมลด็ ยอดออน ใชเปนผักเคยีง 

ผล ใชกินสด แกงเลยีง 
เมล็ด ใชคั่วและฉาบเกลือ นํ้าตาล 

มะแวง ผล ใชเปนผักเคยีง 
มะอึก ผล ใชตํานํ้าพริก ยํา และแกงสม 
มันป ู ยอดออน ใบออน ยอดออน ใบออน ใชเปนผักเคยีง 
แมงลัก ใบ เมลด็ ใบ ใชเปนผักเคียง ยําแตง แกงกะทิ แกงเลยีง 

เมล็ด ใชแชนํ้าเปนขนมหวาน 
ยานาง ใบ ยอดออน ใบ ยอดออน ใชแกงเลยีง 
ลําเพ็ง ใบ ยอดออน ใบ ยอดออน ใชแกงเลยีง ตมสม แกงสม          

และผัด 
สะเดา ยอดออน ใชลวกเปนผักจ้ิม และนํ้าพริก 
สะตอ เมล็ด ยอด เมล็ด ใชเปนผักเคียง ดองเปนผักเคียง 

แกงสม แกงกะทิ ผดักะป แกงเลยีงกะทิ และ 
เผาไฟเปนผักจ้ิม 
ยอด ใชเปนผักเคียง 

เสม็ดชุน ใบออน ยอดออน ใบออน ยอดออน ใชเปนผักเคยีง และ 
ลวกเปนผักจ้ิม 

หนอไม หนอ ใชแกงสม แกงกะทิ ดองเปนผักเคยีง 
ลวกเปนผักจ้ิม และตมกะทิ 

หมุย ยอดออน ใบออน ยอดออน ใบออน ใชเปนผักเคยีง 
เห็ดแครง ดอกเห็ด ใชผัด เจียวไข แกงกะทิ แกงพริก และตมกะทิ 
เหรียง เมล็ด ใชเปนผักเคยีง ดองเปนผักเคยีง แกงกะทิ           

ผัดเผด็ 
ออบแอบ ยอดออน ใบออน ยอดออน ใบออน ใชแกงกะทิ และแกงเลียง 
อุตพิต ลําตนออน ใชคั่วสําหรับแกงกะทิ 

จากตารางท่ี 2 พบวา การใชประโยชนพืชทองถิ่นท่ีพบในพ้ืนท่ีตําบลกรุงชิง อําเภอ            
นบพิตํา จังหวัดนครศรีธรรมราช เพ่ือการบริโภคสวนใหญ มีการนําสวนตางๆของพืชมาใชประโยชน
ท้ังลําตน ก่ิงกาน ใบ ยอด ผล หนอ หัวหรือเหงา ดอก ปลี ฝกและเมล็ดโดยสวนของตนท่ีนํามาใชน้ัน
มีท้ังสวนท่ีออนและสวนท่ีแกขึ้นอยูกับความนิยมของชาวบานและความเหมาะสมตอการเก็บเก่ียว
ผลผลิตของพืชทองถิ่นแตละชนิดในขณะน้ัน นอกจากน้ีพบวา พืชทองถิ่นท่ีสํารวจได มีความ
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หลากหลายในรูปแบบการบริโภค ไดแก การรับประทานสดเปนผักเคียง การลวกเพ่ือเปนผักจ้ิม           
ลวกกะทิ การตม แกงจืด แกงเลียง แกงเผ็ด แกงกะทิ แกงสม แกงเทโพ ผัดนํ้ามัน ผัดกะทิ ผัดเผ็ด 
การดอง การยํา การคั่ว การเผาไฟ และการนํามารับประทานเปนขนมหวาน เชน กลวย เนียงตม 
นางตม เมล็ดแมงลัก เมล็ดมะมวงหิมพานตฉาบเกลือหรือนํ้าตาล และถั่วพราเมล็ดแดง  
 
4.  การวิจารณและสรุป  

จากการศึกษาความหลากหลายและการใชประโยชนทางอาหารของพืชผักทองถิ่น              
ในพ้ืนท่ีตําบลกรุงชิง อําเภอนบพิตํา จังหวัดนครศรีธรรมราช พบวาขอมูลพืชผักทองถิ่นท่ีใช
ประโยชนทางอาหารในพ้ืนท่ีท้ังหมด 48 ชนิด จํานวน 25 วงศ โดยพืชวงศถั่ว (Fabaceae) เปนพืช
ท่ีถูกนํามาใชประโยชนเปนอาหารมากท่ีสุด รองลงมาคือพืชวงศบอน (Araceae) และพืชวงศมะเขือ 
(Solanaceae) ตามลําดับ ความหลากหลายของพืชผักทองถิ่นท่ีถูกนํามาใชประโยชนทางอาหาร
ในพ้ืนท่ีตําบลกรุงชิง อําเภอนบพิตํา จังหวัดนครศรีธรรมราช ใกลเคียงกับการศึกษาคุณคาของผัก
พ้ืนบานและสถานการณการใชประโยชนในปจจุบันของชุมชนบานวังลุง ตําบลทอนหงส  อําเภอ
พรหมคีรีจังหวัดนครศรีธรรมราช ของ มลิมาศ จริยพงศ และคนอ่ืนๆ (2553) ท่ีไดรายงานไววา          
ผักพ้ืนบานท่ีพบในพ้ืนท่ีดังกลาว สวนใหญเปนพืชวงศถั่ว (Fabaceae) พืชวงศบอน (Araceae)            
พืชวงศมะเขือ (Solanaceae) และวงศอ่ืนๆ เชนเดียวกับท่ีพบในการศึกษาคร้ังน้ี และจากการศึกษา
พบวา ชุมชนมีรูปแบบการใชประโยชนพืชผักทองถิ่น 2 รูปแบบ คือ การบริโภคสดเปนผักเคียง และ
การนําไปประกอบเปนอาหารรูปแบบตางๆ ท้ังอาหารคาวและอาหารหวาน จากความหลากหลาย
และรูปแบบการใชประโยชนของพืชทองถิ่นเพ่ือการบริโภคเปนอาหารในการดํารงชีวิตประจําวัน มีความ
หลากหลายท่ีสะทอนใหเห็นเอกลักษณและภูมิปญญาพ้ืนบานของชาวชุมชนตําบลกรุงชิง อําเภอ           
นบพิตํา จังหวัดนครศรีธรรมราช ซ่ึงผลการศึกษาการใชประโยชนพืชทองถิ่นท่ีพบในพ้ืนท่ีดังกลาว
เปนไปเพ่ือการบริโภค มีลักษณะและรูปแบบคลายคลึงและสอดคลองกับผลการศึกษาการใช
ประโยชนของพืชผักพ้ืนบานในพ้ืนท่ีอ่ืน (มลิมาศ จริยพงศ และคนอ่ืนๆ, 2553; สิริวัฒน บุญชัยศรี และ 
สุขทัย พงศพัฒนศิริ, 2559; นงคราญ รมคา และ ปรัชญา ศรีสงา, 2559; Tardio และคนอ่ืนๆ, 2005; 
Shackleton และคนอ่ืนๆ, 2009; Sydney Mavengahama, 2013 ) โดยพบวาชาวบานในชุมชนท้ัง
ในประเทศไทยและตางประเทศ มีรูปแบบการใชประโยชนพืชทองถิ่นในเพ่ือการบริโภค 2 รูปแบบหลัก 
คือ การบริโภคสดเปนผักเคียง และนําไปประกอบเปนอาหารรูปแบบตางๆ ซ่ึงมีภูมิปญญาของการนํา
ผักพ้ืนบานและพืชอาหารปามาใชประโยชนตางกันออกไปตามลักษณะของแตละพ้ืนท่ี การศึกษา      
การใชประโยชนของพืชทองถิ่นเพ่ือการบริโภค ทําใหพบองคความรูพ้ืนบานซ่ึงเปนภูมิปญญาท่ีเกิด
จากการปรับตัวใหเขากับธรรมชาติ ท้ังการคิดคน การคัดเลือกการทดลอง และนํามาสูการใชไดจริง 
เชน การคัดเลือกชนิดของผักพ้ืนบานมารับประทาน การทดลองนําผักพ้ืนบานมาปรุงอาหารกับ
เน้ือสัตวประเภทตางๆ จนเกิดเปนภูมิปญญาดานอาหารพ้ืนบาน ทําใหมีอาหารพ้ืนบานหลากหลาย
ชนิดซ่ึงมีรสชาติอรอย เปนเอกลักษณแตกตางกันไปในแตละพ้ืนท่ี (มลิมาศ จริยพงศ และคนอ่ืนๆ, 
2553) 
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การศึกษาน้ีทําใหพบองคความรูเก่ียวกับภูมิปญญาการใชประโยชนทางอาหารของพืชผัก
ทองถิ่นบนพ้ืนฐานความหลากหลายทางชีวภาพ และขอมูลท่ีไดจากการศึกษาน้ี สามารถนําไป
ประยุกตใชเพ่ือเปนแนวทางในการสรางความม่ันคงทางอาหารในชุมชนไดตอไปในอนาคต 
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