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บทคัดย่อ 
 

             การวิจยัคร้ังน้ีมีวตัถุประสงค์ 1) เพื่อศึกษาภูมิปัญญาและองค์ความรู้ดา้นการใช้สมุนไพร
เป็นอาหาร 2) เพื่อออกแบบและจดัท าเอกสารองค์ความรู้เร่ือง อาหารสมุนไพรส าหรับผูสู้งอายุ  3) เพื่อ
เผยแพร่ความรู้แก่ผูน้ าชุมชนและเจา้หนา้ท่ีสาธารณสุข  กลุ่มเป้าหมายท่ีใชใ้นการวิจยัคร้ังน้ีเป็น ผูน้ าชุมชน
หรือผูสู้งอายุจาก ศูนยเ์ยาวชนบางเขน ศูนยสุ์ขภาพชุมชนดอนเมือง จงัหวดักรุงเทพมหานคร ต าบลบาง
ตลาด จงัหวดันนทบุรี จ  านวน 45 คน และเจา้หนา้ท่ีสาธารณสุขโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบลบางตลาด
จ านวน 2 คน เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการเก็บรวบรวมขอ้มูลประกอบดว้ย แบบส ารวจรายการอาหาร แบบส ารวจ
ความพึงพอใจในการใชเ้อกสาร เป็นแบบมาตรประมาณค่า 5 ระดบั สถิติท่ีใช้ในการวิเคราะห์ขอ้มูลไดแ้ก่ 
ร้อยละ ค่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน  

ผลการวิจยัสรุปไดด้งัน้ี 1) องคค์วามรู้ท่ีได ้ประกอบดว้ย หลกัและทฤษฎีการแพทยแ์ผนไทยท่ีใชใ้น
การดูแลสุขภาพ สมุนไพร และอาหารสมุนไพรท่ีใช้ในการบ ารุงร่างกาย และป้องกนัโรค 2) เอกสารท่ีได้
จากการลดช่องว่างขององค์ความรู้   2 เล่ม ได้แก่ ธาตุเจา้เรือนกับสุขภาพคนไทย และอาหารสมุนไพร
ส าหรับการปรับสมดุลธาตุ 3)  ผลการประเมินความพึงพอใจ ของเจา้หน้าท่ีสาธารณสุข และผูน้ าชุมชนท่ีมี
ต่อการใชเ้อกสารเร่ือง ธาตุเจา้เรือนกบัสุขภาพคนไทย โดยภาพรวมอยูใ่นระดบัมากท่ีสุด และความพึงพอใจ
ต่อเอกสารเร่ือง อาหารสมุนไพรส าหรับการปรับสมดุลธาตุ โดยภาพรวมอยูใ่นระดบัมาก  
 
ค าส าคัญ : อาหารสมุนไพร   ผูสู้งอาย ุ  ธาตุเจา้เรือน 

Abstract 
 

 The objective of this research is 1) to study the wisdom heritage and knowledge of the 
herbal foods, 2) to manipulate the documents of the herbal foods and 3) to propagate the knowledge with 
community leader and public healthofficials. The target group for collecting data is 45 people of commu-
nity leaders or elders from Bangkhen Youth Center,Donmeang Health Care Center at Bangkok and Tam-
bon Bangtarad at Nonthaburi including 2 people of public health officials. The data collection instruments 
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are consist of questionnaire on food data and satisfaction data in 5 levels. Statistical analysis involves col-
lecting data, percentage and standard deviation. 

The results show that 1) the wisdom heritage and knowledge of the herbal foods consist the prin-
ciple of Thai traditional medicine for health care, medicinal plants and herbal supplement foods. 2) De-
scription of body elements that causes changing state of health or disease and menu of herbal foods for 
balance the body element.   3) Evaluation of satisfaction with description of body elements showed the 
overall satisfied in the best and for menu of herbal foods showed the overall satisfied in good. 

  
Key words: Herbal foods, body element and elderly 
 

 1. บทน า 
ปัจจุบนัประเทศไทยไดถู้กจดัให้เป็นประเทศท่ีอยู่ในสังคมผูสู้งอายุ ตั้งแต่ปี พ.ศ. 2548 และในปี 

พ.ศ. 2568 ประเทศไทยจะกลายเป็นสังคมผูสู้งอายุอยา่งเต็มรูปแบบ  ในปี พ.ศ. 2542 ประเทศไทยไดมี้การ
จดัท าปฏิญญาผูสู้งอายุไทยข้ึน เพื่อระบุภารกิจท่ีสังคมและรัฐพึงมีต่อผูสู้งอายุ โดยก าหนดแผนผูสู้งอายุ
แห่งชาติ ฉบบัท่ี 2         (พ.ศ.2545 - 2564) และมียุทธศาสตร์ท่ี 2 เป็นยทุธศาสตร์ดา้นการส่งเสริมผูสู้งอาย ุมี
มาตรการท่ี 1 คือ มาตรการส่งเสริมความรู้ด้านการส่งเสริมสุขภาพ ป้องกัน ดูแลตนเองเบ้ืองตน้ ขอ้ท่ี 5 
กล่าวว่า “ผู ้สูงอายุควรได้เรียนรู้ในการดูแลสุขภาพอนามัยของตนเอง...” และในรัฐธรรมนูญแห่ง
ราชอาณาจกัรไทย พ.ศ. 2550 ไดร้ะบุในมาตรา 80 (1) วา่ “... ตอ้งสงเคราะห์และจดัสวสัดิการใหแ้ก่ผูสู้งอายุ
....ใหมี้คุณภาพชีวติท่ีดีและพึ่งพาตนเองได”้ [1] 

สถาบนัวิจยัและพฒันา มหาวิทยาลยัราชภฏัพระนคร ร่วมกบัผูบ้ริหารเขตบางเขน กทม. และผูแ้ทน
ชุมชนในเขตบางเขน ไดจ้ดัประชุมเพื่อส ารวจความตอ้งการของชุมชน ในเร่ืองปัญหาและความตอ้งการของ
กลุ่มผูสู้งอายุของชุมชน ประเด็นหน่ึงคือ ปัญหาสุขภาพ ผูแ้ทนชุมชนตอ้งการให้มหาวิทยาลยัศึกษาหา
แนวทางสร้างแหล่งเรียนรู้ในชุมชนให้ดูแลเยาวชนและคนชรา จากการลงชุมชนท่ีอยู่รอบ ๆ มหาวิทยาลยั
ราชภฏัพระนครพบวา่ มีช่องวา่งการเขา้ถึงความรู้ดา้นอาหารสมุนไพรในรูปแบบท่ีช่วยป้องกนัปัญหาท่ีพบ
บ่อยในผูสู้งอายท่ีุหน่วยงานต่าง ๆ ไดจ้ดัการความรู้ไวเ้ป็นอยา่งดี [2][3] 

ดังนั้ นคณะผูว้ิจยัจึงสนใจท่ีจะศึกษาภูมิปัญญาและองค์ความรู้ด้านการใช้สมุนไพรเป็นอาหาร 
รวมถึงการจดัการความรู้ในลกัษณะองค์รวมให้ผูสู้งอายุสามารถน าไปใช้ไดอ้ย่างสะดวกและถูกตอ้งตาม
หลกัโภชนาการ และท าการเผยแพร่ความรู้แก่ผูน้ าชุมชนและเจา้หนา้ท่ีสาธารณสุขต าบลบางตลาด จงัหวดั
นนทบุรี 
2. วธีิด าเนินการวจัิย 

2.1 รูปแบบการวจัิย  
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           การวิจยัคร้ังน้ีเป็นการวิจยัและพฒันา เก็บรวบรวมขอ้มูลจากเอกสารและขอ้มูลท่ีมีการจดัการความรู้
บนเครือข่ายอินเทอร์เน็ต น ามาตรวจสอบหาช่องวา่งขององค์ความรู้ของแต่ละหน่วยงาน และขจดัช่องวา่ง
ดงักล่าว และจดัท าเป็นเอกสารข้ึนใหม่โดยค านึงถึงความตอ้งการของผูสู้งอายุ และเจา้หน้าท่ีสาธารณสุข 
โดยการส ารวจความคิดเห็นรายการอาหาร ขนมหวาน และเคร่ืองด่ืมท่ีผูสู้งอายุรับประทานในชีวิตประจ าวนั 
แลว้ท าการวเิคราะห์และเสนอผลการออกแบบเอกสารใหง่้ายต่อการใชอ้งคค์วามรู้  

  ขอ้มูลท่ีใชใ้นการวจิยั มี 2 กลุ่มดงัน้ี 
1.ข้อมูลทุติยภูมิ  (Secondary Data) เป็นข้อมูลท่ีได้จากการศึกษาจากแหล่งข้อมูล  เอกสาร 

วารสาร  
หนงัสือ ขอ้มูลบนเวบ็ไซต์ รายงานจากส่วนราชการ และภาคเอกชนรวมถึงงานวิจยัเก่ียวกบั การถ่ายทอด
ความรู้ภูมิปัญญาการใชส้มุนไพรไทย อาหารสมุนไพร ซ่ึงจะใชเ้ป็นขอ้มูลช่วยใหค้ณะผูว้จิยัไดว้เิคราะห์และ
ก าหนดแนวทางการลดช่องว่างของการน าองค์ความรู้ไปใช้ในการจดัท าเอกสารและประกอบการเขียน
รายงานต่อไป 

     2. ขอ้มูลปฐมภูมิ (Primary Data) ไดจ้ากการด าเนินการดงัน้ี  
         1) ข้อมูลท่ีได้จากการสัมภาษณ์จากแหล่งข้อมูลด้านบุคคล (ผูบ้อกข้อมูล) คณะผูว้ิจยัได้

ก าหนดคุณสมบติัผูบ้อกขอ้มูลท่ีจะท าการศึกษา คือ เจา้หน้าท่ีสาธารณสุข อาสาสมคัรสาธารณสุขประจ า
หมู่บา้น(อสม). ผูน้  าชุมชน และผูสู้งอายุ ทั้งท่ีเป็นทางการและไม่เป็นทางการ ขอ้มูลจากผูใ้ห้ขอ้มูลท่ีส าคญั 
คือ อาหารท่ีรับประทานในชีวิตประจ าวนั และความรู้เก่ียวกับการดูแลสุขภาพด้วยอาหารสมุนไพรท่ี
ผูสู้งอาย ุเพื่อแลกเปล่ียนเรียนรู้และใชเ้ป็นขอ้มูลในการลดช่องวา่งการใชอ้งคค์วามรู้ท่ีมีอยูใ่นปัจจุบนั 

          2) จดัประชุมแลกเปล่ียนเรียนรู้ โดยใชเ้อกสารท่ีคณะผูว้จิยัไดจ้ดัท าข้ึนเป็นหลกัในการ
สนทนา และการสังเกตแบบมีส่วนร่วม   
          พื้นท่ีท่ีท าการศึกษาเป็นชุมชนท่ีมีหน่วยงานท่ีมีผูสู้งอายุเป็นสมาชิกท่ีผูว้ิจยัเจาะจงท่ีจะศึกษาในเขต
พื้นท่ีรับผดิชอบของเขตบางเขน เขตดอนเมือง กรุงเทพมหานคร และต าบลบางตลาด จ.นนทบุรี 

2.2 วธีิการและเคร่ืองมือทีใ่ช้ในการศึกษา  
 วิธีการมีการเก็บรวบรวมข้อมูลจากเอกสารต่าง ๆ ท่ีหน่วยงานอ่ืน ๆ ได้จัดการความรู้ไวแ้ละ 

สัมภาษณ์เจา้หน้าท่ีสาธารณสุข   อาสาสมคัรสาธารณสุขประจ าหมู่บ้าน และผูสู้งอายุได้ข้อมูลเบ้ืองต้น 
จากนั้นด าเนินการส ารวจความคิดเห็นรายการอาหาร ขนมหวาน และเคร่ืองด่ืมท่ีผูสู้งอายนิุยมรับประทานใน
ชีวติประจ าวนั เพื่อน ารายการดงักล่าวมาจดัท าเอกสารท่ีลดช่องวา่งการใชอ้งคค์วามรู้ต่างๆ ดา้นสมุนไพรกบั
อาหาร จากนั้นคณะผูว้ิจยัได้ด าเนินการสกัดองค์ความรู้ตามรายการอาหาร ขนมหวาน และเคร่ืองด่ืมท่ี
ผูสู้งอายุนิยมรับประทาน ท าการออกแบบเอกสารและใช้แบบส ารวจความพึงพอใจในการใช้เอกสารของ
ผูสู้งอายุ จากนั้นน าขอ้เสนอแนะมาปรับปรุงเอกสารและน าเอกสารไปด าเนินการเผยแพร่องคค์วามรู้ให้กบั
ผูน้ าชุมชน เจา้หนา้ท่ีสาธารณสุข ท่ีโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบลบางตลาด จงัหวดันนทบุรีและท าการ
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แลกเปล่ียนเรียนรู้ซ่ึงกันและกัน และใช้แบบส ารวจความพึงพอใจในการใช้เอกสารของเจ้าหน้าท่ี
สาธารณสุข และผูน้ าชุมชน 

เคร่ืองมือท่ีใช้ในการรวบรวมขอ้มูลในการวิจยัคร้ังน้ีเป็นแบบส ารวจความคิดเห็นรายการอาหาร 
ขนมหวาน และเคร่ืองด่ืมท่ีผูสู้งอายุรับประทานในชีวิตประจ าวนั  และแบบส ารวจความพึงพอใจในการใช้
เอกสารของผูสู้งอาย ุเจา้หนา้ท่ีสาธารณสุข และผูน้ าชุมชน 

2.3 การวเิคราะห์ข้อมูล  
 น าขอ้มูลจากแบบส ารวจความพึงพอใจในการใชเ้อกสารของผูสู้งอาย ุเจา้หนา้ท่ีสาธารณสุข และผูน้ า 

ชุมชน มาหาค่าร้อยละ ค่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานโดยใชโ้ปรแกรมส าเร็จรูปทางสถิติ 
 
3. ผลการวเิคราะห์ข้อมูล 

ผลการวิเคราะห์ขอ้มูลเสนอตามวตัถุประสงคข์องการวิจยั ตอนที ่1 ผลการศึกษาภูมิปัญญาและองค์
ความรู้ด้านการใช้สมุนไพรเป็นอาหารประกอบด้วย 4 ประเด็นได้แก่ 1) หลักการดูแลสุขภาพดีด้วย
การแพทยซ่ึ์งมี 3 เร่ืองคือ ธาตุเจา้เรือน การเสียสมดุล และพฤติกรรมท่ีท าให้เกิดโรค 2) สมุนไพรได้องค์
ความรู้มี 3 ลักษณะ คือ รสของสมุนไพร การใช้รสของสมุนไพรในการปรับสมดุลธาตุเจ้าเรือนและ
สรรพคุณของสมุนไพร  3) โรคเก่ียวกับความผิดปกติของเลือด  ท่ีพบว่าผู ้สูงอายุเป็นส่วนมากคือ 
โรคเบาหวาน โรคไขมนัในเลือด และโรคความดันโลหิตสูง  และ 4) อาหารสมุนไพรท่ีใช้ในการบ ารุง
ร่างกาย ป้องกนัโรค  ตอนที่ 2 การออกแบบและจดัท าเอกสารองค์ความรู้เร่ือง อาหารสมุนไพรส าหรับ
ผูสู้งอายุ คณะผูว้ิจยัไดท้  าการออกแบบและจดัท าเอกสารการจดัการความรู้ เร่ือง อาหารสมุนไพรส าหรับ
ผูสู้งอายุ โดยค านึงถึงการลดช่องวา่งเพื่อน าองคค์วามรู้ไปสู่ผูสู้งอาย ุรายการอาหารท่ีน ามาใชใ้นการวิจยัคร้ัง
น้ีไดจ้ากการส ารวจความคิดเห็นของผูสู้งอายุท่ีนิยมรับประทานมากท่ีสุด ได้แก่ แกงเลียง คิดเป็นร้อยละ 
95.56 รองลงมาไดแ้ก่ แกงส้มผกัรวม น ้ าพริกปลาทู ปลาน่ึงมะนาว  และก๋วยเต๋ียวลุยสวน คิดเป็นร้อยละ 
91.11, 86.67,  77.78  และ 51.11 ตามล าดับ รายการอาหารอ่ืนๆ นอกนั้ นผู ้สูงอายุส่วนใหญ่ไม่นิยม
รับประทาน  การน าเสนอในเอกสารจะมี 4 ประเด็นไดแ้ก่ ส่วนผสม วิธีท า สรรพคุณทางยา และคุณค่าทาง
โภชนาการ  ส าหรับรายการขนมหวานท่ีผูสู้งอายุนิยมรับประทานมากท่ีสุด ไดแ้ก่ เตา้หู้นมสด เฉาก๊วย คิด
เป็นร้อยละ  77.78 เท่ากนั และบวัลอยน ้ าขิง คิดเป็นร้อยละ  71.1 รายการขนมหวานอ่ืนๆ นอกนั้นผูสู้งอายุ
ส่วนใหญ่ไม่นิยมรับประทาน  การน าเสนอในเอกสารจะมี 3 ประเด็นไดแ้ก่ ส่วนผสม วธีิท า และประโยชน์  
และรายการเคร่ืองด่ืมท่ีผูสู้งอายุนิยมด่ืมมากท่ีสุด ไดแ้ก่         น ้ าเก๊กฮวย คิดเป็นร้อยละ  73.33 รองลงมา
ไดแ้ก่ น ้ าส้ม นมถัว่เหลือง และนมขา้วโพด คิดเป็นร้อยละ 66.67, 57.78 และ 53.33 ตามล าดบั การน าเสนอ
ในเอกสารจะมี 2 ประเด็นไดแ้ก่ วธีิท า และสรรพคุณ  จากนั้นคณะผูว้ิจยัไดน้ าเอกสารเร่ือง อาหารสมุนไพร
ส าหรับผูสู้งอายุ และน าไปให้ผูสู้งอายุท่ีไม่ใช่กลุ่มตวัอยา่งจ านวน 3 คนศึกษาและท าการแกไ้ขเอกสารตาม
ขอ้เสนอแนะ ได้แก่ การเพิ่มขนาด 26 แบบตวัอกัษรเป็น TH Kodchasal และเพิ่มรูปภาพท่ีเก่ียวข้องกับ
อาหารนั้นๆ เพื่อให้น่าสนใจมากข้ึน แล้วน าไปให้ผูสู้งอายุกลุ่มตวัอย่างท่ีแสดงความคิดเห็นในการเลือก
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รายการอาหารจ านวน 45 คน ใช้งานและให้ตอบแบบส ารวจความพึงพอใจในการใช้เอกสารเร่ือง อาหาร
สมุนไพรส าหรับผูสู้งอายุ และขอ้เสนอแนะ พบวา่ ผูสู้งอายุมีความพึงพอใจในการใช้เอกสารเร่ือง อาหาร
สมุนไพรส าหรับผูสู้งอายุ โดยภาพรวมอยูใ่นระดบัมาก          (  = 4.22) เม่ือพิจารณาในแต่ละดา้น พบว่า
ดา้นเน้ือหาผูสู้งอายพุึงพอใจในการใชคู้่มืออาหารสมุนไพรอยูใ่นระดบัมาก     (  = 4.24) ดา้นการออกแบบ
อยูใ่นระดบัมาก (  = 4.22) และดา้นการน าไปใชอ้ยูใ่นระดบัมาก (  = 4.25)  ตอนที่ 3 เพื่อเผยแพร่ความรู้
แก่ผูน้ าชุมชนและเจา้หนา้ท่ีสาธารณสุข คณะผูว้จิยัไดน้ าเอกสารเร่ือง อาหารสมุนไพรส าหรับผูสู้งอายุท่ีผา่น
การประเมินความพึงพอใจจากผูสู้งอายุจ  านวน 45 คน ท่ีมีความพึงพอใจในการใช้เอกสารเร่ือง อาหาร
สมุนไพรส าหรับผูสู้งอายอุยูใ่นระดบัมาก  ไปเผยแพร่แก่ผูน้ าชุมชนและเจา้หนา้ท่ีสาธารณสุขท่ีโรงพยาบาล
ส่งเสริมสุขภาพต าบลบางตลาด จงัหวดันนทบุรี ในการน้ีมีผูน้ าชุมชนและเจา้หนา้ท่ีสาธารณสุขร่วมสนทนา
ในประเด็นท่ีเก่ียวขอ้งกบัการใช้องค์ความรู้ และประเมินความพึงพอใจในการใช้งานเอกสารเร่ือง อาหาร
สมุนไพรส าหรับผูสู้งอายุ ซ่ึงประกอบดว้ยเอกสาร 2 เล่ม ไดแ้ก่ ธาตุเจา้เรือนกบัสุขภาพคนไทย และ อาหาร
สมุนไพรส าหรับการปรับสมดุลธาตุ  พบว่า เจา้หน้าท่ีสาธารณสุข และผูน้ าชุมชน   พึงพอใจในการใช้
เอกสาร เร่ือง ธาตุเจา้เรือนกบัสุขภาพคนไทย โดยภาพรวมอยูใ่นระดบัมากท่ีสุด (  = 4.57) เม่ือพิจารณาใน
แต่ละดา้น พบวา่ดา้นเน้ือหาเจา้หนา้ท่ีสาธารณสุข และผูน้ าชุมชนพึงพอใจในการใชเ้อกสารอยูใ่นระดบัมาก
ท่ีสุด          (  = 4.56) ดา้นการออกแบบอยูใ่นระดบัมากท่ีสุด (  = 4.58) ดา้นการน าไปใชอ้ยูใ่นระดบัมาก
ท่ีสุด (  = 4.58)  และมีความพึงพอใจในการใช้เอกสาร เร่ือง อาหารสมุนไพรส าหรับการปรับสมดุลธาตุ 
โดยภาพรวมอยู่ในระดับมาก (  = 4.41)            เม่ือพิจารณาในแต่ละด้าน พบว่าด้านเน้ือหาเจา้หน้าท่ี
สาธารณสุข และผูน้ าชุมชนพึงพอใจในการใชเ้อกสารอยูใ่นระดบัมาก (  = 4.44) ดา้นการออกแบบอยูใ่น
ระดบัมาก (  = 4.35) และดา้นการน าไปใชอ้ยูใ่นระดบัมาก (  = 4.46) 
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ตารางแสดงประเภทอาหารสมุนไพร สารอาหาร และประโยชน์ต่อร่างกายส าหรับผูสู้งอาย ุ

 

ประเภทอาหารสมุนไพร สารอาหาร ประโยชน์ต่อร่างกาย 

1. อาหารคาว 
1.1 แกงเลียง 

 

 
อา้งอิง :[4] [5] [6] [7] [8] [9] [27] 

1. โปรตีน 59.5 กรัม 
2. ไขมนั 8.2 กรัม 
3. คาร์โบไฮเดรต 127.3 กรัม  
4. กาก 4.0 กรัม น ้า 559.8 กรัม  
5. แคลเซียม 516.5 มิลลิกรัม  
6. ฟอสฟอรัส 623.2 มิลลิกรัม  
7. วติามินบีสอง 81 มิลลิกรัม   
8. วติามินเอ 20667  IU   
9. วติามินบีหน่ึง 6.1 มิลลิกรัม   
10. เรตินอล 4.4 ไมโครกรัม  
11. ใยอาหาร 0.5 กรัม 

 1. พริกไทย  ขบัลม ขบัเหง่ือ ช่วยเจริญอาหาร 
 2. หอมแดง  แกไ้ข ้บ ารุงธาตุ แกไ้ขห้วดั 
 3. ฟักทอง  บ  ารุงร่างกาย บ ารุงสายตา 
 4. บวบ  มีแคลเซียม เหล็กและฟอสฟอรัส
มาก 
 5. น ้าเตา้ ยาระบาย เป็นยาถ่ายพยาธิ และแก้
อาการบวมน ้า 
 6. ต าลึง แกเ้จบ็ตา ตาแดง ตาแฉะ 
 7. ขา้วโพด รสมนัหวาน บ ารุงกระเพาะ
อาหาร บ ารุงหวัใจ ปอด เจริญอาหาร ขบั
ปัสสาวะ 
 8. ใบแมงลกั  แกห้วดั แกห้ลอดลมอกัเสบ แก้
โรค  ทอ้งร่วง ขบัลม 

1.2 แกงส้มผกัรวม 

 
อา้งอิง: [6] [9] [11] [27] 

 

1. โปรตีน 19 กรัม  
2. ไขมนั 53 กรัม 
3. คาร์โบไฮเดรต 24.2 กรัม  
4. เหล็ก 5.0 กรัม  
5. แคลเซียม 228 มิลลิกรัม  
6. ใยอาหาร 6.4 กรัม  
7. วติามินซี 54  มิลลิกรัม  
8. บีตาแคโรทีน 732 กรัม 

1. พริก  ขบัลม ขบัเหง่ือ ช่วยเจริญอาหาร 
ละลาย    ล่ิมเลือด  ป้องกนัมะเร็งในล าไส้ 
2. หอมแดง แกไ้ขข้บัเสมหะ บ ารุงธาตุ แก้
ไขห้วดั 
3. กระชาย แกป้วดทอ้ง ทอ้งอืด ทอ้งเฟ้อ บ ารุง
หวัใจ 
4. มะขาม  เป็นยาระบาย แกท้อ้งผกู แกไ้อ แก้
หวดั 
5. มะกรูด บ ารุงหวัใจ ขบัลมในล าไส้ ขบั
เสมหะ    
6. แคดอกขาว/แดง แกไ้ขห้วัลม แกป้วดศีรษะ  
7. ผกักระเฉด  แกพ้ิษร้อน เจริญอาหาร 
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ตารางแสดงประเภทอาหารสมุนไพร สารอาหาร และประโยชน์ต่อร่างกายส าหรับผูสู้งอาย ุ(ต่อ) 

 

ประเภทอาหารสมุนไพร สารอาหาร ประโยชน์ต่อร่างกาย 

1. อาหารคาว(ต่อ) 
1.3 น ้าพริกปลาทู 

 
อา้งอิง: [6] [10] [11] [13] [27] 

1. โปรตีน 20 กรัม  
2. ไขมนั 6.7 กรัม  
3. ฟอสฟอรัส 60 มิลลิกรัม  
4. วติามินบีสอง  9.2 
มิลลิกรัม       
 5. วติามินซี  0.62 มิลลิกรัม  
6. ไนอะซิน  9.2 มิลลิกรัม  
7.  แคลเซียม 170 มิลลิกรัม  
8. โอเมกา้สาม  20-30 กรัม 
  
 

1. พริก  ขบัลม ขบัเหง่ือ ช่วยเจริญอาหาร อาการ 
อกัเสบ ละลายล่ิมเลือด ป้องกนัมะเร็งในล าไส้ 
2. หอมแดง แกไ้ขข้บัเสมหะ บ ารุงธาตุ แกห้วดั 
3. กระเทียม ป้องกนัโรคหวัใจ ลดการอุดตนัของ 
เส้นเลือด  ลดคอเลสเตอรอล ลดไตรกลีเซอไรด ์
ลดความดนัโลหิต  เพิ่มการไหลเวยีนของโลหิต  
4. ขา้วโพดอ่อน  บ ารุงกระเพาะอาหาร บ ารุงหวัใจ 
ปอด  เจริญอาหาร และขบัปัสสาวะ 
5. แตงกวา แกก้ระหาย และเพิ่มความชุ่มช้ืน และ 
ช่วยการก าจดัของเสียตกคา้งในร่างกาย 
6. มะเขือเปราะ ลดระดบัคอเลสเตอรอล ฆ่าเช้ือ  
แบคทีเรีย  และขบัปัสสาวะ  
7. กะหล ่าปลี ช่วยแกอ้าการจุกเสียดแน่นทอ้ง 
บรรเทาอาการทอ้งผกู นอนหลบัสนิท 

1.4 ปลาน่ึงมะนาว 

 
อา้งอิง: [6]  [11] [12] [13] [27] 
[28] [29] 

1.โปรตีน 42 กรัม  
2. ไขมนั 2 กรัม 
3. คาร์โบไฮเดรต 5 กรัม  
4. โซเดียม 825 มิลลิกรัม  
5. โคเลสเตอรอล 74 
มิลลิกรัม   
6. น ้าตาล 1 กรัม 
 

1. พริกข้ีหนู  ขบัลม ช่วยเจริญอาหาร ลดอาการ 
    อกัเสบ ละลายล่ิมเลือด ป้องกนัมะเร็งในล าไส้ 
2. กระเทียม  ป้องกนัโรคหวัใจ ขบัพิษ ช่วยขบัลม
ลดการอุดตนัของเส้นเลือด ลดคอเลสเตอรอล  
    ลดไตรกลีเซอไรด ์ลดความดนัโลหิต  
3. ตน้หอม บ ารุงหวัใจ ลดไข ้และแกห้วดัคดัจมูก 
4. มะนาว  แกไ้อ ขบัเสมหะ ช่วยบรรเทาอาการ
เจบ็ คอ ขบัลม ป้องกนัโรคลกัปิดลกัเปิด   
5. รากผกัชี บ ารุงสายตา เจริญอาหาร บ ารุงธาตุ  
    กระตุน้การท างานของกลา้มเน้ือ แกอ้าการหวดั  
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ตารางแสดงประเภทอาหารสมุนไพร สารอาหาร และประโยชน์ต่อร่างกายส าหรับผูสู้งอาย(ุต่อ) 
ประเภทอาหารสมุนไพร สารอาหาร ประโยชน์ต่อร่างกาย 

1. อาหารคาว (ต่อ) 
1.5 ก๋วยเต๋ียวลุยสวน 

อา้งอิง: [6] [14] [15] [27] 
[28] [31] 
 
 
 

1.ใยอาหาร  3.4 กรัม 
2.โปรตีน 15.4  กรัม 
3.ไขมนั  3.1 กรัม  
4.โซเดียม 763 มิลลิกรัม   
5. แคลเซียม 94.2  มิลลิกรัม 
6. คอเลสเตอรอล  41 มิลลิกรัม 
7. เบตา้แคโรทีน 463.8 
ไมโครกรัม   
8. คาร์โบไฮเดรต  42.6 กรัม 
 

1. พริกข้ีหนู ขบัลม ขบัเหง่ือ ช่วยเจริญอาหารและ
ลดระดบั 
    น ้าตาลในเลือด   
2. กระเทียม มีฤทธ์ิเป็นยาฆ่าเช้ือ ช่วยยอ่ย ใชบ้  าบดั
อาการ  ไอ แกไ้ขห้วดั ลดความดนัโลหิต 
3. ถัว่ลิสง บ ารุงสมองและประสาทตา เสริมสร้าง
ความจ า  ลดความดนัโลหิต  ป้องกนัโรคหัวใจ ลด
ความเส่ียงของ โรคเบาหวาน รักษาเยื่อตาอกัเสบ 
สมานแผลในกระเพาะอาหาร   
4. ข่า  ใชด้บักล่ินคาว แกท้อ้งอืด ทอ้งเฟ้อ 
5. โหระพา ช่วยยอ่ยอาหาร แกล้มวงิเวยีน ขบัลมใน
ล าไส้ ช่วยใหผ้ายลม แกป้วดทอ้ง ขบัเสมหะ         
6. น ้ามะนาว ขบัเสมหะ แกไ้อ แกเ้ลือดออกตาม
ไรฟัน  
7. สะระแหน่  ใชแ้ต่งกล่ินอาหาร ช่วยดบักล่ินคาว 
และช่วยขบัลม 
8. ผกัชี บ ารุงสายตา เจริญอาหาร บ ารุงธาตุ ลด
ระดบัน ้าตาลในเลือด แกอ้าการหวดั แกไ้อ  
9. แครอท บ ารุงสุขภาพผวิ บ ารุงกระดูก มีสาร
ต่อตา้นอนุมูลอิสระ  ลดระดบัคอเลสเตอรอล 
บรรเทาโรคความดนัโลหิตสูง รักษาระดบัน ้าตาล
ในเลือด ช่วยลดความเส่ียงจากโรค เช่น ตอ้กระจก 
10. ผกักาดหอม  ช่วยในการนอน ช่วยแก้อาการ
อ่อนเพลียช่วยบรรเทาอาการท้องผูก รับประทาน
ร่วมกบัแครอท  
      และผกัขม จะบ ารุงเส้นผม 
11. เห็ดหอม บ ารุงสมอง เพิ่มความสดช่ืน คึกคกั  
      ลดคอเลสเตอรอล  ช่วยยอ่ยอาหาร  
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ตารางแสดงประเภทอาหารสมุนไพร สารอาหาร และประโยชน์ต่อร่างกายส าหรับผูสู้งอาย(ุต่อ) 
ประเภทอาหารสมุนไพร สารอาหาร ประโยชน์ต่อร่างกาย 

2. อาหารหวาน 
    2.1 เตา้หูน้มสด 

 
 

 
อา้งอิง:  [9] [12] [16] 
[17] [32] 
 

ถั่วเหลือง  
1. โปรตีน 36.49 กรัม                    
2. คาร์โบไฮเดรต 30.16 กรัม         
3.โซเดียม 2 มิลลิกรัม                    
4. น ้าตาล 7.33 กรัม 
มะละกอ  
1.โปรตีน 0.6 มิลลิกรัม   
2. โซเดียม 3  มิลลิกรัม  
3. คาร์โบไฮเดรต 9.6 มิลลิกรัม 
4. น ้าตาล 8 กรัม   
องุ่นด า(ไทย)  
1. โปรตีน 0.5 มิลลิกรัม  
2. โซเดียม 4  มิลลิกรัม 
3. คาร์โบไฮเดรต 11.3 มิลลิกรัม  
4. น ้าตาล 12 กรัม  
สตรอว์เบอร์รี 
1.โปรตีน 0.7 มิลลิกรัม   
2. โซเดียม 1  มิลลิกรัม 
3. คาร์โบไฮเดรต 7.2 มิลลิกรัม 
4. น ้าตาล 4 กรัม  
แอปเปิลแดง (ฟูจิ) 
1.โปรตีน 0.2 มิลลิกรัม  
2. โซเดียม 4  มิลลิกรัม 
3. คาร์โบไฮเดรต 9.0 มิลลิกรัม 
4. น ้าตาล 9 กรัม  
ส้มเขียวหวานบางมด  
1. โปรตีน 1.1  มิลลิกรัม   
2. คาร์โบไฮเดรต 12.6 มิลลิกรัม   
3. โซเดียม 3  มิลลิกรัม 
4. น ้าตาล 11 กรัม  
กวีี ่ 
1. โปรตีน 1.14 กรัม   

1. ช่วยสร้างกระดูกและฟันท่ีแขง็แรง ช่วยในการ
ท างานของระบบประสาทและสมอง                                              
2. ถัว่เหลือง ปราศจากคอเลสเตอรอลและเตม็ไป
ดว้ยกากใยอาหาร ช่วยชลอความแก่ ช่วยในการ
ขบัถ่าย ป้องกนัเส้นเลือดแดง โรคเบาหวาน บรรเทา
ความดนัโลหิตสูง และ โรคอว้น                  
3. ผลไม ้มีวติามินท่ีดีต่อสุขภาพดงัน้ี                                          
    3.1 มะละกอสุก ป้องกนัโรคมะเร็งล าไส้ใหญ่ แก้
ทอ้งผกูช่วยเพิ่มภูมิคุม้กนั ป้องกนัโรคเลือดออก
ตามไรฟัน ช่วยชะลอความเส่ือมของเซลลท์  าใหผ้วิ 
เส้นผม และเล็บมีสุขภาพดี                                                                                            
    3.2  องุ่น ช่วยในการบ ารุงสมอง บ ารุงหวัใจ ขบั
ปัสสาวะ บ ารุงก าลงั ช่วยเสริมท าใหร่้างกาย
แขง็แรงข้ึน                                     
    3.3 สตรอวเ์บอร์รี ช่วยในการท างานของสมอง 
บ ารุงสายตา ปรับความดนัในลูกตา ลดความดนั
โลหิต  
    3.4 แอปเปิล เหมาะกบัผูป่้วยเบาหวาน และผู ้
ตอ้งการ ควบคุมน ้าตาลในเลือด   
    3.5 ส้ม มีวติามินซี ท่ีช่วยท าใหผ้วิสวยกระจ่างใส  
ช่วยปกป้องแกว้ตาจากโรคตอ้กระจก มีสารโฟเลต 
ช่วยใหส้มองหลัง่สารแห่งความสุข ท าใหห้วัใจ 
แขง็แรงข้ึน และท าหนา้ท่ีปกป้องเซลล ์ช่วยกระตุน้ 
การท างานของล าไส้เล็ก ช่วยจบัของเสียท่ีเป็นพิษ
ต่อ ล าไส้ 

http://www.google.co.th/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0CAcQjRxqFQoTCMqTz_K89cgCFQiRjgodrlEFHA&url=http://www.udon108.com/thai/showthread.php?t=153761&psig=AFQjCNGulk7px02aXjyR9YKv1CplGwEydg&ust=1446682028186359
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2. ไขมนั 0.52 กรัม  
3. โซเดียม 3 มิลลิกรัม 
4. คาร์โบไฮเดรต 14.66 กรัม  
5. น ้าตาล 8.99 กรัม 

 
ตารางแสดงประเภทอาหารสมุนไพร สารอาหาร และประโยชน์ต่อร่างกายส าหรับผูสู้งอาย(ุต่อ) 
ประเภทอาหารสมุนไพร สารอาหาร ประโยชน์ต่อร่างกาย 

2. อาหารหวาน 
    2.2 บวัลอยน ้าขิง 

อา้งอิง: [18] [19] [20] [27] 
 

1. แคลเซียมธรรมชาติ (มี
มากกวา่นมววั 6 เท่า(งาด า)  
2. มีเซซามีน  
3. กรดไขมนัโอเมกา้ สาม 
4. กรดไขมนัโอเมกา้หก 
5. กรดอเลอิค  
6.โอเมกา้เกา้  
หมายเหตุ ไม่มีการวเิคราะห์
คุณค่าทางโภชนาการ 

1. ช่วยขยายช่องทางเดินของเลือดลม 
2.ใหค้วามอบอุ่นภายในร่างกาย 
3. ลดอาการอกัเสบ บวมตามขอ้ต่างๆทัว่ร่างกาย  
4. บรรเทาอาการปวดเม่ือย ปวดตามขอ้หรือเก๊า 
5. ช่วยเสริมสร้างกระดูกใหใ้หแ้ขง็แรง  
6. ช่วยดูดซบั / หยดุการผลิต คอเลสเตอรอล  
7. ช่วยใหร่้างกายขจดัสารพิษออกเร็ว 
8. ช่วยใหเ้ส้นเลือดยดืหยุน่ ไม่เปราะง่าย  
9. ผวิพรรณชุ่มช้ืน และป้องกนัโรคผวิหนงัร้ายแรง 

    2.3 เฉาก๊วย 

 
 อา้งอิง:  [21] [22]  
 

1. คาร์โบไฮเดรต 8.8 กรัม          
2. โซเดียม 58 มิลลิกรัม  
3. น ้าตาล 7 กรัม 
หมายเหตุ ถา้ใส่น ้าตาลมากจะ
เพิ่มน ้าตาลในเลือด 

เฉาก๊วยแท้ 
1. ลดความดนัโลหิตสูง 
2. ลดอาการกลา้มเน้ือ ตบัไขขอ้ อกัเสบ 
3. ลดระดบัน ้าตาลในเลือด 
4. ลดไข ้แกต้วัร้อน แกร้้อนใน กระหายน ้า 
5. ลดระดบัโคเลสเตอรอลในเลือด 
6. ป้องกนัโรคเบาหวานและโรคหวัใจ  
7. ลดอาการวยัทอง คือ วิตกกงัวล ร้อนวบูวาบ 
8. ลดความเส่ียงโรคมะเร็งโรคหวัใจ โรคกระดูก
พรุน      
   โรคหลอดเลือดหวัใจ และมะเร็งเตา้นม 

3. เคร่ืองด่ืม 
3.1 นมถัว่เหลือง 1. โปรตีน 2.8 กรัม 

2. คาร์โบไฮเดรต  3.6  กรัม 
3. ไขมนั 1.5 กรัม  

1. ลดระดบัโคเลสเตอรอลในเลือด และลดไขมนัใน
ร่างกาย 
2. ลดความเส่ียงโรคมะเร็ง โรคหวัใจ โรคกระดูก

http://www.google.co.th/imgres?imgurl=http://i.ytimg.com/vi/n7YHPu0R4r4/maxresdefault.jpg&imgrefurl=http://www.youtube.com/watch?v=n7YHPu0R4r4&h=1063&w=1600&tbnid=pIGVyFQfs2_XOM:&docid=E8-AExC9Y_zhnM&ei=Qqo2VtHICqO7mAXozo_IDQ&tbm=isch&ved=0CCgQMygJMAk4CmoVChMI0fHA-7nwyAIVox2mCh1o5wPZ
http://www.google.co.th/imgres?imgurl=http://i.ytimg.com/vi/n7YHPu0R4r4/maxresdefault.jpg&imgrefurl=http://www.youtube.com/watch?v=n7YHPu0R4r4&h=1063&w=1600&tbnid=pIGVyFQfs2_XOM:&docid=E8-AExC9Y_zhnM&ei=Qqo2VtHICqO7mAXozo_IDQ&tbm=isch&ved=0CCgQMygJMAk4CmoVChMI0fHA-7nwyAIVox2mCh1o5wPZ
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อา้งอิง: [23]   

4. วติามิน 50 มิลลิกรัม พรุน และ 
   โรคหลอดเลือดหวัใจ 
3. ลดอาการวยัทอง คือ อาการวติกกงัวล ร้อนวบู
วาบ  
    เหง่ืออกมา 
4. โอกาสเป็นโรคมะเร็งเตา้นมลดลง 

3.2 น ้าส้ม 

 
อา้งอิง: [24]   

1. โปรตีน 0.94 กรัม 
2. คาร์โบไฮเดรต 11.75 กรัม 
3. ไขมนั 0.12 กรัม 
4. แคลเซียม 40 มิลลิกรัม 
5. วติามิน 38.84 มิลลิกรัม  
6. น ้าตาล 9.35 กรัม 

1. เสริมสร้างกระดูก ช่วยซ่อมแซมส่วนท่ีสึกหรอ
ของ 
    ร่างกาย 
2. ช่วยสมานแผลหลงัผา่ตดั แผลไฟไหม ้
3. ช่วยลดคอเลสเตอรอลชนิดไม่ดี   
4. ช่วยลดความเป็นความดนัโลหิตสูงและเส้นเลือด
ใน 
    สมองอุดตนั 

ตารางแสดงประเภทอาหารสมุนไพร สารอาหาร และประโยชน์ต่อร่างกายส าหรับผูสู้งอาย(ุต่อ) 
ประเภทอาหารสมุนไพร สารอาหาร ประโยชน์ต่อร่างกาย 

2. อาหารหวา (ต่อ) 
3.3 น ้าเก๊กฮวย 

 

 
อา้งอิง: [25]   

1. สารฟลาโวนอยด์ 
2. สารไครแซนทีมิน 
3. สารอดีนีน สตาไคดวีน โค
ลีน   4. กรดอะมิโน 
5. น ้ามนัหอมระเหย 
 

1. แกก้ระหาย  แกร้้อนใน  
2. ช่วยในระบายและยอ่ยอาหาร  
3. ช่วยขยายหลอดเลือดแดงใหญ่ท่ีเล้ียงหวัใจ  
4. ช่วยป้องกนั โรคความดนัโลหิตสูง และลดการ
เกิดภาวะ 
    หวัใจลม้เหลวได ้ 
5. ช่วยขจดัสารพิษใหอ้อกจากร่างกาย  

 
สรุป และข้อเสนอแนะ 

การศึกษาวิจยัองค์ความรู้เร่ือง อาหารสมุนไพรส าหรับผูสู้งอายุ  คณะผูว้ิจยัไดก้ารออกแบบเอกสาร
การจดัการความรู้เร่ือง อาหารสมุนไพรส าหรับผูสู้งอายุ เพื่อเผยแพร่ภูมิปัญญาไทยดา้นอาหารท่ีสัมพนัธ์กบั
สุขภาพของคนไทยโดยใช้รายการอาหาร ขนมหวาน และเคร่ืองด่ืมท่ีกลุ่มตวัอย่างนิยมรับประทานใน
ชีวิตประจ าวนัประกอบด้วยเอกสาร 2 เล่ม ได้แก่ ธาตุเจา้เรือนกับสุขภาพคนไทย และอาหารสมุนไพร
ส าหรับการปรับสมดุลธาตุ โดยเอกสารช่ือ ธาตุเจา้เรือนกบัสุขภาพคนไทย ประกอบดว้ย 2 หวัขอ้ไดแ้ก่ 1) 
หลกัการดูแลสุขภาพดีดว้ยการแพทยแ์ผนไทย ในประเด็น ธาตุเจา้เรือน การเสียสมดุล และพฤติกรรมท่ีท า

http://www.google.co.th/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0CAcQjRxqFQoTCMPn0eLSjscCFchbjgodr-UG5Q&url=http://www.doa.go.th/fcrc/chiangmai/index.php?option=com_content&view=article&id=80:soybean-product5&catid=47:soybean-byproduct&Itemid=124&ei=EEfAVcOfAsi3uQSvy5uoDg&bvm=bv.99261572,d.c2E&psig=AFQjCNFab3KOzurE3HMbYvOYQMHM0N9-4A&ust=1438750854741314
http://www.google.co.th/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=&url=http://www.pstip.com/%E0%B8%8A%E0%B8%B5%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%95%E0%B9%81%E0%B8%A5%E0%B8%B0%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B8%82%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%9E/%E0%B9%80%E0%B8%95%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B8%99%E0%B8%94%E0%B8%B7%E0%B9%88%E0%B8%A1%E0%B8%99%E0%B9%89%E0%B8%B3%E0%B8%AA%E0%B9%89%E0%B8%A1%E0%B8%84%E0%B8%B1%E0%B9%89%E0%B8%99%E0%B8%A1%E0%B8%B2%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%A7%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B8%9F%E0%B8%B1%E0%B8%99%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%99.html&psig=AFQjCNHyGkCLhQWv3qen0gYJU9X7H8x5kA&ust=1446509738881029
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ใหเ้กิดโรค และ 2) สมุนไพร ในประเด็นรสของสมุนไพร และการใชร้สของสมุนไพรในการปรับสมดุลธาตุ
เจา้เรือน ส่วนเอกสารช่ือ  อาหารสมุนไพรส าหรับการปรับสมดุลธาตุ จะจดัน าเสนอรายการอาหารสมุนไพร
ท่ีผูสู้งอายุนิยมรับประทานในชีวิตประจ าวนัประกอบดว้ย1) อาหารคาวมีจ านวน 5 รายการ ไดแ้ก่ แกงเลียง 
แกงส้มผกัรวม น ้ าพริกปลาทู ปลาน่ึงมะนาว และก๋วยเต๋ียวลุยสวน 2) ขนมหวานมีจ านวน 3 รายการ ไดแ้ก่ 
เตา้หู้นมสด เฉาก๊วย และบวัลอยน ้ าขิง และ     3) เคร่ืองด่ืมมีจ านวน 3 รายการ ไดแ้ก่ น ้ าส้ม นมถัว่เหลือง 
และ น ้ าเก๊กฮวยเม่ือน าไปเผยแพร่ความรู้แก่เจา้หนา้ท่ีสาธารณสุข และผูน้ าชุมชน พบวา่มีความพึงพอใจใน
ระดบัมาก 
        เอกสารองคค์วามรู้เร่ือง อาหารสมุนไพรส าหรับผูสู้งอายท่ีุคณะผูว้จิยัไดจ้ดัท าข้ึน ประกอบดว้ย 2 เล่ม 
ไดแ้ก่ ธาตุเจา้เรือนกบัสุขภาพคนไทย และอาหารสมุนไพรส าหรับการปรับสมดุลธาตุ ไดรั้บการยอมรับจาก
กลุ่มผูสู้งอายุ ผูน้  าชุมชน และเจา้หนา้ท่ีสาธารณสุข ใน 3 พื้นท่ีไดแ้ก่ เขตบางเขน เขตดอนเมือง และต าบล
บางตลาด จงัหวดันนทบุรี สามารถน าองค์ความรู้ไปใช้ในการเตรียมและปรุงอาหารส าหรับผูสู้งอายุ ใน
ชีวติประจ าวนัได ้ 
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