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1. บทนำ�

	    การศึึกษาวิิจััยเกี่่ �ยวกัับผู้้�สููงอายุุได้้รัับความสนใจอย่่างกว้้างขวางในหลาย
สาขาวิิชา โดยเฉพาะในมิิติิของการเปลี่่�ยนแปลงบทบาท ความสััมพัันธ์์เชิิงอำำ�นาจ 
และการปรัับเปลี่่�ยนสถานภาพเมื่่�อกลายเป็็นผู้้�สููงอายุุ งานวิิจััยนี้้�มีีวััตถุุประสงค์์ศึึกษา
การบริิโภคของผู้้�สููงอายุุในภาคเหนืือที่่�ส่่งเสริิมการเปลี่่�ยนผ่่านไปสู่่�การเป็็นผู้้�สููงอายุุ
ที่่�มีีศัักยภาพ ใช้้ระเบีียบวิิธีีวิิจััยเชิิงคุุณภาพ โดยดำำ�เนิินการเก็็บรวบรวมข้้อมููลผ่่านการ
สััมภาษณ์์เชิิงลึึกกัับผู้้�สููงอายุุในพื้้�นที่่� 8 จัังหวััดภาคเหนืือ จำำ�นวนทั้้�งสิ้้�น 72 คน และ
ทำำ�การวิิเคราะห์์ข้้อมููลด้้วยการวิิเคราะห์์เชิิงเนื้้ �อหา ผลการศึึกษาพบว่่า ผู้้ �สููงอายุุ
ในภาคเหนืือพึ่่�งพาตนเองและมั่่�นใจในความปลอดภัยของอาหาร เน่ื่�องจากเป็็นผู้้�กำำ�หนด
วััตถุุดิิบท่ี่�ใช้้ในการประกอบอาหารท่ี่�มาจากการเพาะปลููกด้้วยตนเองและแหล่่งอาหาร
จากธรรมชาติิ ใช้้ภููมิิปััญญาและทัักษะในการปรุุงอาหารด้้วยกรรมวิิธีีที่่ �หลากหลาย
เพื่่�อรัับประทานในแต่่ละมื้้�ออาหาร รัับประทานอาหารตามความรู้้�และประสบการณ์์
ที่่�มีีความเชื่่�อมโยงกัับบริิบททางสัังคม วััฒนธรรมและความเชื่่�อ มีีพฤติิกรรมการบริิโภค
ที่่ �ส่่งเสริิมสุุขภาวะด้้วยการรัับประทานอาหารครบมื้้ �อ โดยมีีส่่วนประกอบของผััก 
เนื้้ �อปลาเป็็นหลััก หลีีกเลี่่ �ยงการรัับประทานอาหารที่่�อาจทำำ�ให้้เกิิดความเจ็็บป่่วย 
การบริิโภคอาหารตามที่่�กล่่าวมานี้้�ไม่่เพีียงช่่วยส่่งเสริิมสุุขภาพ แต่่เป็็นกิิจกรรมเชิิงรุุก
ที่่�เชื่่�อมโยงกัับมิิติิสุุขภาพ การมีีส่่วนร่่วม วััฒนธรรม การเรีียนรู้้� และการสร้้างอััตลัักษณ์ ์
ซึ่่�งมีีส่่วนช่่วยในการเปลี่่�ยนผ่่านไปสู่่�การเป็็นผู้้�สููงอายุุที่่ �มีีศัักยภาพ แม้้การศึึกษานี้้�
จะเป็็นการสร้้างพื้้�นฐานความรู้้�เก่ี่�ยวกัับการบริิโภคของผู้้�สููงอายุุภายในบริิบทสัังคมและ
วััฒนธรรมเฉพาะ ทว่่าช่่วยให้้มองเห็็นผู้้�สููงอายุุที่่�ก้้าวเข้้ามาเป็็นตััวแสดงสำำ�คััญในการ
เปลี่่�ยนผ่่านภาพลัักษณ์์ของผู้้�อ่่อนแอ (Passive object) มาเป็็นผู้้�สููงอายุุที่่�มีีศัักยภาพ 
(Active aging)

คำำ�สำำ�คัญ: ผู้้�สููงอายุุ, การบริิโภค, การเปล่ี่�ยนผ่่าน, ผู้้�สููงอายุุท่ี่�มีีศักยภาพ
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Abstract

	   Research on the elderly has gained widespread interest across various 
disciplines, particularly in the dimensions of changing roles, power relations, and 
the transformation of status upon becoming elderly. This study aims to explore the 
consumption behaviors of elderly people in northern Thailand to promote the 
transition to active aging. Employing a qualitative research methodology, data were 
collected through in-depth interviews with 72 elderly individuals across eight 
provinces in northern Thailand. Data analysis was conducted using content analysis.
	   The study found that elderly people in northern Thailand demonstrate 
self-reliance and confidence in food safety, largely because they personally source 
and grow their ingredients or obtain them from natural environments. They utilize 
their indigenous wisdom and skills to prepare diverse dishes for each meal. Their 
dietary choices are informed by knowledge and experience deeply connected to 
their social context, culture, and beliefs. Furthermore, they exhibit health-promoting 
consumption behaviors by consuming complete meals that primarily include 
vegetables and fish while actively avoiding foods that might lead to illness. 
This approach to consumption not only fosters good health but also represents a 
proactive engagement that interweaves health, social participation, culture, 
learning, and identity formation. These elements collectively contribute to their 
transition into empowered older adults. While this study establishes foundational 
knowledge regarding elderly consumption within a specific social and cultural 
context, it offers valuable insights by portraying older adults as key players in 
transforming their image from passive objects to active aging.

Keywords: elderly people; consumption; transition; active aging
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บทนำ�
	    สัังคมไทยกลายเป็็นสัังคมผู้้�สููงอายุุโดยสมบููรณ์์ (Complete  aged society) 
ด้้วยการมีีประชากรอายุุ 60 ปีีขึ้้�นไป มากกว่่าร้้อยละ 20 ของประชากรทั้้�งประเทศ หรืือ
มีีประชากรอายุุ 65 ปีีขึ้้�นไปมากกว่่าร้้อยละ 14 ของประชากรทั้้�งประเทศ นัักประชากรศาสตร์์
อธิิบายการเปลี่่�ยนแปลงจากสัังคมวััยแรงงานมาสู่่�สัังคมสููงวััยว่่ามาจากเปลี่่�ยนแปลง
ของขนาดและโครงสร้้างประชากรที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับการเกิิดและการตาย ขณะที่่�นัักวิิชาการ
ท่ี่�ศึึกษาประเด็็นผู้้�สููงอายุุกล่่าวว่่าการเปล่ี่�ยนผ่่านสู่่�สังคมสููงวััยมีีผลกระทบในหลายมิิติิ 
ในส่่วนของสัังคมและวััฒนธรรมเกิิดผลกระทบจากการที่่�อััตราเจริิญพัันธุ์์�รวม (Total 
fertility rate) มีีสััดส่่วนที่่�ลดลงจากการที่่�ครอบครััวหนึ่่�งครอบครััวในปััจจุุบัันนิิยมมีีบุุตร
เพีียงคนเดีียว เท่่ากัับว่่าครอบครััวมีีขนาดที่่�เล็็กลง ขณะเดีียวกัันก่่อให้้เกิิดภาวะพึ่่�งพิิง
ทางประชากรเพิ่่�มมากขึ้้�น (Wongboonsin 2008; Suwanrada 2013) 
	    ผู้้�สููงอายุุ (Elderly) เป็็นกลุ่่�มประชากรหนึ่่�งท่ี่�ถููกเบีียดขับออกจากสัังคม กลายเป็็น
กลุ่่�มประชากรชายขอบท่ี่�ต้้องการให้้การช่่วยเหลืือดููแลตามแนวคิิดของรััฐสวััสดิิการ 
(Welfare State) แท้้จริิงแล้้วผู้้�สููงอายุุยัังคงดิ้้�นรนท่ี่�จะต่่อสู่่�กับความชราด้้วยการปฏิิบััติิตน
เพื่่�อการคงไว้้ผู้้�ที่่�มีีสุุขภาวะไม่่วิิธีีการใดวิิธีีการหนึ่่�ง เช่่น การใช้้พื้้�นที่่�สาธารณะที่่�มีีอยู่่�
ในเขตเมืืองเพื่่�อออกกำำ�ลัังกาย พบปะสมาคมกัับเพื่่�อนฝููง (บรรลุุ ศิิริิพานิิช 2559; 
อิิทธิิพงษ์์ ทองศรีีเกตุุ 2567) หรืือการรัักษาสุุขภาพร่่างกายด้้วยการเลืือกบริิโภค 
การประกอบพิิธีีกรรมเพื่่�อบำำ�รุุงขวััญและกำำ�ลัังใจ วิิธีีการปฏิิบััติิของผู้้�สููงอายุุมีีทั้้�งการ
ประยุุกต์์ใช้้ภููมิิปััญญาท้้องถิ่่�นในการส่่งเสริิมสุุขภาพร่่างกาย จิิตใจ อารมณ์์และสัังคม 
(Sangkasorn 2017; สามารถ ใจเตี้้�ย และ ณััทธร สุุขสีีทอง 2565) ทั้้�งนี้้� ภููมิปััญญาท้้องถิ่่�น
เป็็นรากฐานสำำ�คััญในวิิถีีการดำำ�เนิินชีีวิิตของชุุมชนในสัังคมไทย ซึ่่�งอาจเป็็นเอกลัักษณ์์
เฉพาะท้้องถิ่่�นหรืือเป็็นลัักษณะสากลที่่�คล้้ายกััน โดยสะท้้อนถึึงวิิถีีชีีวิิตความเป็็นอยู่่� 
เศรษฐกิิจ สัังคมของท้้องถิ่่�นนั้้�นๆ เป็็นอย่่างดีี ขณะเดีียวกัันภููมิิปััญญาท้้องถิ่่�นเป็็นสิ่่�งที่่�
ชาวบ้้านคิิดขึ้้�นเองตามศัักยภาพท่ี่�มีีเพ่ื่�อนำำ�มาใช้้ประกอบอาชีีพ แก้้ปััญหา และตััดสินใจ
ในการดำำ�เนิินชีีวิิตได้้อย่่างเหมาะสม ซึ่่�งภููมิิปััญญาท้้องถิ่่�นเป็็นองค์์ความรู้้�ของชาวบ้้าน
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ท่ี่�มีีความสำำ�คัญกัับคน วััสดุุ กรรมวิิธีี เป็็นความรู้้�ที่�ผ่่านกระบวนการศึึกษา สัังเกต วิิเคราะห์์ 
ปฏิิบััติิและสืืบทอดเชื่่�อมโยงมาอย่่างต่่อเนื่่�องแต่่อดีีตจนถึึงปััจจุุบััน (อััจฉรา สุุมัังเกษตร 
และ ณรงค์์ฤทธิ์์� มะสุุใส 2562) 
	   การพััฒนาศัักยภาพของผู้้�สููงอายุุให้้เป็็นกำำ�ลังสำำ�คัญของประเทศ เป็็นทางออก
ท่ี่�สำำ�คัญของประเทศ ท่ี่�กำำ�ลังเผชิญหน้้ากัับสัังคมผู้้�สููงอายุุ การพััฒนาการเรีียนรู้้�ตลอดชีีวิต 
การเสริิมสร้้างสุุขภาวะและความเป็็นอยู่่�ที่�อยู่่�ดีีมีีสุข ถืือได้้ว่่าเป็็นปััจจััยสำำ�คัญท่ี่�จะยกระดัับ
ศัักยภาพของผู้้�สููงอายุุให้้สามารถสร้้างความมั่่�งคั่่�งให้้กัับสัังคม ภายใต้้การมีีสุุขภาวะ
องค์์รวมที่่�ดีีผ่่านการเสริิมสร้้างสุุขภาวะทางกาย สุุขภาวะทางจิิต สุุขภาวะทางสัังคม 
และสุุขภาวะทางปััญญา (ชลวิิทย์์ เจีียรจิิตต์์ 2565) และการเป็็นผู้้�สููงอายุุที่่�มีีศัักยภาพ
อนามััยโลก (WHO) เห็็นว่่าการมีีสุขภาพท่ี่�ดีี (Health) การมีีส่วนร่่วม (Participation) และ
ความมั่่�นคงและหลัักประกัันในชีีวิิต (Security) ของผู้้�สููงอายุุช่่วยสนัับสนุุนให้้ผู้้�สููงอายุุ
ยัังเป็็นผู้้�ที่่�มีีศัักยภาพ (ประภาเพ็็ญ สุุวรรณ และ มณีีรััตน์์ ธีีระวิิวััฒน์์ 2564) ขณะที่่� 
ปณิิธีี บราว์์ (2557) เห็็นว่่าผู้้�สููงอายุุเป็็นผู้้�ที่่�สั่่�งสมประสบการณ์์ชีีวิิตที่่�มีีทุุนทางสัังคม
และวััฒนธรรม ซึ่่�งสามารถนำำ�สิ่่�งเหล่่านี้้�มาผลัักดัันบทบาทและเสริิมสร้้างศัักยภาพ
ของตนเอง อีีกทั้้�งสามารถส่่งต่่อให้้กัับประชากรรุ่่�นหลัังได้้รัับรู้้�และรัับทราบ ด้้วยเหตุุนี้้� 
การให้้ความสำำ�คัญต่่อผู้้�สููงอายุุในฐานะผู้้�ที่�มีีศักยภาพช่่วยให้้ผู้้�สููงอายุุสามารถหลบเล่ี่�ยง
วิิกฤติิแห่่งอััตลัักษณ์์ (Crisis of Identity) จากการอยู่่�ในสัังคมท่ี่�เต็็มไปด้้วยประชากรต่่างวััย
	    อาหารเป็็นหนึ่่�งในปััจจััยขั้้�นพื้้�นฐานในการดำำ�เนิินชีีวิิตของมนุุษย์์ เป็็นสิ่่�งที่่�
มนุุษย์์ไม่่อาจขาดได้้ ในทุุกชนชาติิ ทุุกภาษาและทุุกวััฒนธรรมต้้องบริิโภคอาหาร
เพื่่�อเป็็นเครื่่�องหล่่อเลี้้�ยงร่่างกายให้้มีีความสมบููรณ์์แข็็งแรงและมีีคุุณภาพชีีวิิตที่่�ดีี 
อาหารทุุกชนิิดล้้วนมีีสารอาหารอย่่างใดอย่่างหนึ่่�งหรืือหลายอย่่าง ที่่�มีีส่่วนช่่วยในการ
เจริิญเติิบโต ซ่่อมแซมเนื้้�อเยื้้�อของร่่างกายและอวััยวะต่่างๆ ของมนุุษย์์ให้้สามารถ
ดำำ�รงชีีวิิตอยู่่�ในภาวะปกติิได้้ ขณะเดีียวกัันการรัับประทานอาหารถืือเป็็นกระบวนการ
เรีียนรู้้ �อย่่างหนึ่่ �งที่่ �แสดงให้้เห็็นวิิธีีการเอาตััวรอดและการปรัับตััวของมนุุษย์์ 
ซึ่่�งนัักมานุุษยวิิทยากล่่าวว่่า อาหารมีีความสััมพัันธ์์แนบแน่่นกัับวิิถีีชีีวิิตมนุุษย์์ อาหาร
เป็็นสิ่่�งแบ่่งแยก หรืือเชื่่�อมโยงกัันผู้้�คนในสัังคมเข้้าด้้วยกััน (Mintz and Du Bois 2002) 
การบริิโภคอาหารจึึงเป็็นรากฐานสำำ�คัญของสุุขภาพและคุุณภาพชีีวิต โดยเฉพาะอย่่างยิ่่�ง
ในกลุ่่�มผู้้�สููงอายุุที่่�ต้้องเผชิิญกัับการเปลี่่�ยนแปลงทางสรีีรวิิทยาตามวััย ซึ่่�งส่่งผลโดยตรง
ต่่อความต้้องการทางโภชนาการ การศึึกษาพฤติิกรรมการบริิโภคอาหารของผู้้�สููงอายุุ
ในบริิบททางสัังคมและวััฒนธรรมของภาคเหนืือ จึึงมีีความสำำ�คััญอย่่างยิ่่�ง เนื่่�องจาก
วิิถีีชีีวิิตและภููมิิปััญญาดั้้�งเดิิม มีีอิิทธิิพลอย่่างมากต่่อการเลืือกและการเตรีียมอาหาร 
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พฤติิกรรมการบริิโภคของผู้้�สููงอายุุในภาคเหนืือยัังคงยึึดมั่่�นในภููมิปััญญาอาหารพื้้�นบ้้าน
ล้้านนา โดยเรีียนรู้้�จากบรรพบุุรุุษและกิิจกรรมในชุุมชน มีีการแสวงหาวััตถุุดิิบจาก
ทรััพยากรท้้องถิ่่�น และให้้ความสำำ�คััญกัับคุุณค่่าทางโภชนาการ เช่่น การรัับประทานผััก
ควบคู่่�กับน้ำำ��พริิก ซ่ึ่�งผัักเหล่่านี้้�มัักเป็็นผลผลิตท่ี่�มาจากเรืือกสวนไร่่นาของตนเอง การบริิโภค
ผัักพื้้�นเมืืองหรืือพืืชสมุุนไพรท่ี่�สามารถใช้้เป็็นทั้้�งอาหารและเป็็นยา (พาณีี ศิิริิสะอาด 2553) 
สะท้้อนถึึงความเชื่่�อมโยงกัับสิ่่�งแวดล้้อมและวััฒนธรรมการพึ่่�งพาตนเอง ขณะเดีียวกััน
ก็็รัับรู้้�คุุณค่่าทางโภชนาการและสุุขภาพ (Nutrition and health value) และคุุณภาพของ
อาหารนั้้�นๆ (Chen and Antonelli 2020)
           การบริิโภคอาหารที่่�เหมาะสมเป็็นสิ่่�งสำำ�คััญอย่่างยิ่่�งสำำ�หรัับผู้้�สููงอายุุที่่�ต้้องการ
คงความกระฉัับกระเฉงและมีีพลััง (Active aging) เนื่่�องจากร่่างกายมีีการเปลี่่�ยนแปลง
ตามวััย การปรัับเปล่ี่�ยนพฤติิกรรมการบริิโภคให้้สอดคล้้องกัับความต้้องการของร่่างกาย
จะช่่วยให้้ผู้้�สููงอายุุมีีสุุขภาพที่่�ดีี ลดความเสี่่�ยงต่่อโรคเรื้้�อรััง และมีีคุุณภาพชีีวิิตที่่�ดีีขึ้้�น 
ด้้วยเหตุุนี้้� การศึึกษาการบริิโภคอาหารของผู้้�สููงอายุุในภาคเหนืือจึึงเป็็นประเด็็นท่ี่�น่่าสนใจ 
เนื่่ �องจากพฤติิกรรมการบริิโภคอาหารมีีส่่วนสำำ�คััญในการกำำ�หนดบทบาทและ
การเปลี่่�ยนผ่่านไปสู่่�การเป็็นผู้้�สููงอายุุที่่�มีีศัักยภาพ ซึ่่�งจะช่่วยให้้เข้้าใจถึึงการปรัับตััวและ
การเช่ื่�อมโยงข้้อมููลเก่ี่�ยวกัับการบริิโภคอาหารของผู้้�สููงอายุุ และอาจนำำ�ไปสู่่�การออกแบบ
นโยบายหรืือแนวทางปฏิิบััติิท่ี่�มีีส่วนในการส่่งเสริิมสุุขภาวะของผู้้�สููงอายุุท่ี่�สอดคล้้อง
และเหมาะสมกัับบริิบทของสัังคมและวััฒนธรรมต่่อไป

วัตถุประสงค์การวิจัย

	    เพื่่�อศึึกษาการบริิโภคของผู้้�สููงอายุุในภาคเหนืือที่่�ส่่งเสริิมการเปลี่่�ยนผ่่านไปสู่่�
การเป็็นผู้้�สููงอายุุท่ี่�มีีศักยภาพ

วัฒนธรรม/ภูมิปัญญาล้านนาเกี่ยวกับการบริโภค

	   วััฒนธรรมล้้านนาเป็็นวััฒนธรรมที่่�มีีแบบแผนที่่�เป็็นเอกลัักษณ์์ของผู้้�คนที่่�
อาศััยอยู่่�ในพื้้�นท่ี่�ท่ี่�เคยเป็็นดิินแดนอาณาจัักรล้้านนาในอดีีตจนเกิิดความเจริิญงอกงาม
ในพื้้�นที่่�ภาคเหนืือของประเทศไทย ประกอบด้้วย ความรู้้� ความเชื่่�อ ศิิลปะ ประเพณีี 
จารีีต กฎหมาย ที่่�เป็็นเอกลัักษณ์์ร่่วมที่่�เป็็นแบบแผนในสัังคม โดยสััมผััสได้้จากวิิถีีชีีวิิต 
พฤติิกรรม บุุคลิิกภาพ และถ่่ายทอดไปยัังชนรุ่่�นหลััง ภายใต้้บริิบทของสัังคมวััฒนธรรม
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ล้้านนาก็็ยัังมีีแนวคิิดและภููมิปััญญาในการดููแลสุุขภาพแบบพื้้�นบ้้านล้้านนาซ่ึ่�งเป็็นการ
ผสมผสานเชื่่�อมโยงระหว่่างคนกัับธรรมชาติิ และคนกัับสิ่่�งที่่�อยู่่�ธรรมชาติิ รููปแบบและ
แนวคิิดเหล่่านี้้�ได้้มีีพัฒนาการและอยู่่�ร่วมกัับวิิถีีชีีวิตของชาวล้้านนามาเป็็นเวลายาวนาน 
(สามารถ ใจเตี้้�ย และ ณััทธร สุุขสีีทอง 2565)
	   ล้้านนา (Lanna) เป็็นขอบเขตทางวััฒนธรรมในพื้้�นที่่�ภาคเหนืือ หมายรวมถึึง 
จัังหวััดเชีียงใหม่่ จัังหวััดลำำ�พููน จัังหวััดลำำ�ปาง จัังหวััดเชีียงราย จัังหวััดพะเยา จัังหวััดแพร่่ 
จัังหวััดน่่าน จัังหวััดแม่่ฮ่่องสอน รวมถึึงจัังหวััดตาก และจัังหวััดอุุตรดิิตถ์์บางส่่วน 
วััฒนธรรมการดำำ�รงชีีวิิต ภููมิิปััญญาความรู้้�ด้้านต่่างๆ ทั้้�งความเชื่่�อ ศิิลปวััฒนธรรมและ
จารีีตประเพณีีสามารถสัังเกตและสััมผััสได้้จากวิิถีีชีีวิต พฤติิกรรม หรืือบุุคลิิกภาพของผู้้�คน
ท่ี่�ส่่วนมากมีีบรรพบุุรุุษสืืบสายมาจากผู้้�ที่�ตั้้�งถิ่่�นฐานในดิินแดนอาณาจัักรล้้านนาในอดีีต 
วััฒนธรรมล้้านนาไม่่ได้้มีีลักษณะที่่�มีีแบบอย่่างลัักษณะเดีียวเนื่่�องจากชาติิพัันธุ์์�ของผู้้�คน
ในล้้านนามีีลักษณะผสมผสาน บรรพบุุรุุษ ล้้านนาได้้สะสมภููมิปััญญาความรู้้�ในแขนงต่่างๆ 
สร้้างสรรค์์เอกลัักษณ์์ทางวััฒนธรรมท่ี่�งดงามไม่่มีีใครเหมืือน มีีความลงตััวและมีีเอกลัักษณ์์
ที่่�ล้ำำ��ค่่าชาวล้้านนาทั้้�งหลายได้้สืืบสานวััฒนธรรมต่่างๆ เอาไว้้ได้้โดยส่่วนมาก รวมถึึง
วััฒนธรรมการบริิโภคอาหาร (ศัันสนีีย์ กระจ่่างโฉม 2556)
	    สมหมาย เปรมจิิตต์์, ชััปนะ ป่ิ่�นเงิิน และ ศรีีเลา เกษพรหม. (2550) ได้้กล่่าวถึึง
วิิถีีชีีวิิตของผู้้�สููงอายุุชาวล้้านนาโดยทั่่�วไปว่่า ผู้้�สููงอายุุที่่�ใช้้ชีีวิิตอยู่่�ในชนบทไม่่ค่่อยมีี
การเปลี่่�ยนแปลงทางด้้านสัังคมและวััฒนธรรมเหมืือนคนรุ่่�นใหม่่ ยัังคงสืืบทอดวิิถีีชีีวิิต
แบบปู่่�ย่่าตายาย ไว้้เกืือบทุุกอย่่าง เริ่่�มตั้้�งแต่่กิิจวััตรประจำำ�วัันในด้้านต่่างๆ ที่่�มีีความ
คล้้ายคลึึงกัันในแง่่ที่่�มีีคำำ�สอนทางพุุทธศาสนาและประเพณีีท้้องถิ่่�นเป็็นเครื่่�องชี้้�นำำ� 
ยัังไม่่ถููกกระแสวััตถุุนิิยมและบริิโภคนิิยมครอบงำ�� ยึึดมั่่�นในความ เชื่่�อเกี่่�ยวกัับบุุญบาป 
กรรมเวร นรกสวรรค์์ ผู้้�สููงอายุุมีีวิิถีีชีีวิิตที่่�ผููกพัันอยู่่�กัับเรื่่�องทางศาสนาเป็็นส่่วนใหญ่่ 
ส่่วนในด้้านอาหารการกิินนั้้�น ส่่วนใหญ่่มีีสภาพความเป็็นอยู่่�และทานอาหารพื้้�นบ้้าน
แบบดั้้�งเดิิม ผู้้�สููงวััยชาวล้้านนาบางท่่าน แม้้อายุุ 70-80 ปีีแล้้ว สุุขภาพร่่างกายยัังแข็็งแรง
เป็็นปกติิสุุข ไม่่มีีโรคประจำำ�ตัว เน่ื่�องจากทานอาหารท่ี่�มีีไขมัันน้้อยและทานอาหารท่ี่�หาได้้
จากธรรมชาติิในท้้องถิ่่�น
	   วััฒนธรรมล้้านนากัับการบริิโภคของผู้้ �สููงอายุุยัังเกี่่ �ยวข้้องกัับวิิธีีคิิดเรื่่ �อง
ความเจ็็บป่่วยท่ี่�สััมพัันธ์์กัับประสบการณ์์และบริิบทแวดล้อมทั้้�งด้้านภููมิศาสตร์์ เศรษฐกิิจ 
สัังคม วััฒนธรรมและประวััติิศาสตร์์ของชุุมชน สามารถ ใจเตี้้�ย (2561) กล่่าวว่่า การดููแล
สุุขภาพโดยใช้้วััฒนธรรมล้้านนา เป็็นเร่ื่�องเก่ี่�ยวกัับความเช่ื่�อ ความศรััทธาและทรััพยากร
ในท้้องถิ่่�น ถููกนำำ�มาใช้้ในการดููแลสุุขภาพทั้้�งด้้านร่่างกาย จิิตใจ โดยเฉพาะการใช้้สมุุนไพร
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พื้้�นบ้้านและอาหารพื้้�นบ้้าน ขณะท่ี่� Pin-Jane Chen และ Marta Antonelli (2020) กล่่าวว่่า 
การเลืือกบริิโภคอาหารนั้้�นมีีทั้้�งปััจจััยที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับอาหาร ปััจจััยที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับบุุคคล 
และปััจจััยท่ี่�เก่ี่�ยวข้้องกัับสัังคม ปััจจััยเหล่่านี้้�มีีปฏิิสััมพัันธ์์และอิิทธิิพลซ่ึ่�งกัันและกัันอย่่าง
ซัับซ้้อนและต่่อเนื่่�องตลอดช่่วงชีีวิิตของบุุคคล (Life Course) นอกจากนั้้�นงานวิิจััยของ 
พรรณเพ็็ญ เครืือไทย (2552) พบว่่า ชาวล้้านนาเข้้าใจความสััมพัันธ์์ระหว่่างร่่างกาย
กัับจิิตใจเป็็นอย่่างดีี เข้้าใจในชีีวิิตและความเจ็็บไข้้ว่่า เราไม่่สามารถหลีีกพ้้นการเกิิด แก่่ 
เจ็็บ ตายไปได้้ ทุุกคนต่่างมีีกรรมเป็็นของตนเอง และทุุกสิ่่�งทุุกอย่่างมีีการเกิิดขึ้้�น ดำำ�รงอยู่่� 
เปลี่่�ยนแปลงและดัับสููญ จึึงได้้ใช้้การดููแลสุุขภาพแบบองค์์รวมคืือ การรัักษาทั้้�งร่่างกาย
และจิิตใจควบคู่่�กัันไป โดยมีีวิิธีีการรัักษา 4 ลัักษณะ ได้้แก่่ 1) ก๋๋ากิ๋๋�นก๋๋าอยู่่� คืือ การถืือ
วััตรปฏิิบััติิเกี่่�ยวกัับเรื่่�องอาหารการกิินและพฤติิกรรมความเป็็นอยู่่�ในชีีวิิตประจำำ�วััน
ที่่ �ถูู กต้้องเหมาะสม สอดคล้้องกัับจารีีตประเพณีี คติิความเชื่่ �อของท้้องถิ่่ �น เช่่น 
การปฏิิบััติิตััวระหว่่างอยู่่�เดืือนของหญิิงหลัังคลอด การถืือปฏิิบััติิของหมอเมืือง เป็็นต้้น 
2) การรัักษาด้้วยการบำำ�รุุงขวััญกำำ�ลัังใจ เป็็นการดููแลรัักษาสุุขภาพด้้วยพิิธีีกรรมต่่างๆ 
ตามวััฒนธรรม คติิความเชื่่�อของท้้องถิ่่�นนั้้�นๆ ที่่�มีีจุุดมุ่่�งหมายเพื่่�อทำำ�นายทายทััก 
เพื่่�อความอยู่่�เย็็นเป็็นสุุข เพื่่�อการรัักษา เพื่่�อการบำำ�รุุงขวััญกำำ�ลัังใจ เช่่น การสู่่�ขวััญ 
การบููชาเทีียน การสืืบชะตา เป็็นต้้น 3) การรัักษาด้้วยการผ่่อนคลายทางร่่างกายเป็็นการ
ทำำ�ให้้กล้้ามเนื้้�อผ่่อนคลายช่่วยให้้เลืือดลม ไหลเวีียนสะดวกขึ้้�น ทำำ�ให้้หายจากอาการ
เจ็็บปวด เมื่่�อยล้้า และอาการเกร็็งของส่่วนต่่างๆ ของร่่างกาย เช่่น การนวด การย่่าขาง 
การตอกเส้้น เป็็นต้้น และ 4) การรัักษาด้้วยรากไม้้ครััวยาเป็็นการใช้้สมุุนไพรจากส่่วนต่่างๆ 
ของพืืชสััตว์์ธาตุุวััตถุุบางชนิิดที่่�มีี สรรพคุุณในการรัักษาและเสริิมสร้้างสุุขภาพ เช่่น 
ยาต้้ม ยาฝน ยานวด ยาผง ยาฮม (ยารม) ยาจู้้� ยาดอง ยาแก้้ ยาทา เป็็นต้้น มารัักษา
โรคภััยไข้้เจ็็บ เป็็นต้้น 
	  ชาวล้้านนายัังมีีความเชื่่�อเกี่่�ยวกัับการนัับถืือฝีีและใช้้ชีีวิิตตามหลัักปฏิิบััติิ
ทางศาสนา ในโลกทััศน์์ของชาวล้้านนานั้้�นมีีความเข้้าใจว่่าโลกมนุุษย์์กัับโลกของผีีนั้้�น
ซ้้อนทัับกัันอยู่่�และมีีความเก่ี่�ยวข้้องกััน โดยเช่ื่�อว่่าผีีนั้้�นมีีจำำ�นวนมากมายในทุุกหนทุุกแห่่ง
ทั้้�งในเมืือง หมู่่�บ้้าน ทุ่่�งนา แม่่น้ำำ�� เหมืืองฝาย ป่่า ภููเขา และในบ้้านเรืือนจะมีีผีีปกปััก
รัักษาอยู่่� ผีีนั้้�นมีีทั้้�งที่่�ให้้คุุณและให้้โทษแก่่มนุุษย์์เป็็นทั้้�งมิิตรกัับมนุุษย์์ ในขณะเดีียวกััน
ก็็สามารถจะดลบัันดาลให้้เกิิดอันตรายแก่่มนุุษย์์ได้้ แต่่การนัับถืือผีีส่วนใหญ่่ มัักจะเป็็นผีี
ท่ี่�ให้้การปกป้้องคุ้้�มครองพิิทัักษ์์รัักษาและอำำ�นวยคุุณความดีีให้้แก่่มนุุษย์์ (สามารถ ใจเตี้้�ย 
และ วรางคณา สิินธุุยา 2561) พรรณเพ็็ญ (2552) ยัังกล่่าวว่่า ชาวล้้านนามีีความใกล้้ชิิด
และผููกพัันกัับพุุทธศาสนาอย่่างลึึกซึ้้�งและยัังมีีความเชื่่�อเรื่่�องผีีและสิ่่�งเหนืือธรรมชาติิ
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อัันเป็็นความเชื่่�อดั้้�งเดิิมปะปนอยู่่�อย่่างยากที่่�จะแยกออกได้้ บรรพบุุรุุษของชาวล้้านนา
นัับถืือพุุทธควบคู่่�ไปกัับการนัับถืือผีีอย่่างเคร่่งครััดและสามารถนำำ�ลััทธิิทั้้�งสองมา
ผสมผสานกัันได้้อย่่างกลมกลืืน ดัังจะเห็็นได้้จากการประพฤติิปฏิิบััติิตนให้้อยู่่�ในกรอบ 
ประเพณีีที่่�ถููกต้้องเหมาะสมดีีงาม รวมทั้้�งการประกอบพิิธีีกรรมต่่างๆ ที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับ
อาชีีพการงาน โดยเฉพาะอย่่างยิ่่�งด้้านเกษตรกรรมซ่ึ่�งเป็็นอาชีีพหลััก 
	    อาจกล่่าวได้้ว่่า วััฒนธรรมและภููมิิปััญญาล้้านนาที่่ �เกี่่ �ยวข้้องการบริิโภค 
วิิถีีการกิินอยู่่�แบบพื้้�นบ้้านที่่� สืืบทอดกัันมา ไม่่ใช่่เพีียงแค่่เรื่่�องของอาหาร แต่่ยัังผนวก
เข้้ากัับหลัักคิิด ค่่านิิยมทางศาสนา และการใช้้ชีีวิิตที่่�กลมกลืืนกัับธรรมชาติิ ซึ่่�งล้้วนเป็็น
รากฐานสำำ�คัญท่ี่�ช่่วยให้้ผู้้�สููงอายุุมีีคุณภาพชีีวิตท่ี่�ดีีทั้้�งกายและใจ วััฒนธรรมการบริิโภคของ
ชาวล้้านนาโดดเด่่นด้้วยการพึ่่�งพาตนเอง และใช้้วััตถุุดิิบในท้้องถิ่่�นที่่�มีีความหลากหลาย
ของพืืชผัักและสมุุนไพร เป็็นหลััก อาหารพื้้�นเมืืองท่ี่�ปรุุงจากธรรมชาติิ ปราศจากสารเคมีี 
และเน้้นคุุณประโยชน์์ต่่อสุุขภาพ เป็็นเสมืือนยาบำำ�รุงท่ี่�ช่่วยให้้ร่่างกายแข็็งแรง ลดความเส่ี่�ยง
จากโรคไม่่ติิดต่่อเรื้้�อรััง (NCDs) และส่่งเสริิมให้้มีีเรี่่�ยวแรงในการดำำ�เนิินชีีวิิตประจำำ�วััน 
นอกจากเรื่่�องการบริิโภคอาหาร หลัักคิิดและค่่านิิยมทางศาสนา โดยเฉพาะพุุทธศาสนา 
ได้้เข้้ามามีีบทบาทสำำ�คัญในในวิิถีีการปฏิิบััติิในชีีวิตประจำำ�วันของผู้้�สููงอายุุในภาคเหนืือ 
เช่่น การยึึดมั่่�นในหลัักธรรม การฝึึกสติิ และการมีีส่่วนร่่วมในกิิจกรรมทางศาสนาและ
สัังคม ช่่วยให้้ผู้้�สููงอายุุมีีสุขภาพจิิตท่ี่�ดีี มีีความสงบภายใน ลดความเครีียด รู้้�สึกถึึงคุุณค่่า
ในตนเอง และการเป็็นส่่วนหนึ่่�งของชุุมชนผ่่านการมีีส่่วนร่่วมในกิิจกรรมทางสัังคมและ
วััฒนธรรม ดัังนั้้�นการบริิโภคที่่�อิิงกัับภููมิิปััญญาและวััฒนธรรมล้้านนา ไม่่ได้้จำำ�กััดอยู่่�
แค่่เพีียงการเลืือกรัับประทานอาหารท่ี่�ดีีต่อสุุขภาพเท่่านั้้�น แต่่ยัังเป็็นการรวมเอา การใช้้
ชีีวิิตที่่�เรีียบง่่ายและพอเพีียง การดููแลสุุขภาพแบบองค์์รวม และการมีีส่่วนร่่วมในสัังคม
เข้้าไว้้ด้้วยกััน ซึ่่�งทั้้�งหมดนี้้�อาจช่่วยในการกำำ�หนดบทบาทและการเปลี่่�ยนผ่่านสู่่�การเป็็น
ผู้้�สููงอายุุท่ี่�มีีศักยภาพของผู้้�สููงอายุุในภาคเหนืือ 

ระเบียบวิธีวิจัย

	    บทความนี้้�ใช้้ระเบีียบวิิธีีการวิิจััยเชิิงคุุณภาพ (Qualitative research) เป็็นวิิธีีการ
ศึึกษาโดยมีีเป้้าหมายเพ่ื่�อหาความจริิงโดยการพิิจารณาปรากฏการณ์์จากสภาพแวดล้อม
ตามความจริิงในทุุกมิิติิ เพื่่�อหาความสััมพัันธ์์ของปรากฏการณ์์กัับสภาพแวดล้้อมนั้้�น 
และความหมายวิิจััยคุุณภาพในลัักษณะของวิิธีีการเก็็บข้้อมููลและประเภทข้้อมููล 
เป็็นการวิิจััยที่่�ใช้้วิิธีีการเก็็บข้้อมููลจากการสัังเกตโดยเข้้าไปอยู่่�ในชุุมชนที่่�ศึึกษา 
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ประกอบกัับการสนทนาพููดคุยและสััมภาษณ์์อย่่างไม่่เป็็นทางการ (ศิิริิพร จิิรวััฒน์์กุุล 2555) 
เป็็นการศึึกษาแห่่งโลกความเป็็นจริิง ภายใต้้สถานการณ์์ท่ี่�เป็็นไปตามธรรมชาติิ เปิิดกว้้าง
ด้้วยแนวการวิิเคราะห์์แบบอุุปนััย ให้้ความสำำ�คััญแก่่การทำำ�ความเข้้าใจแบบองค์์รวม 
(Holistic View) ภายในบริิบทของสิ่่�งที่่�ศึึกษา เพื่่�อทำำ�ความเข้้าใจพลวััตของปรากฏการณ์์ 
ให้้ความสำำ�คัญแก่่การศึึกษาเฉพาะกรณีีทั้้�งหมดที่�เป็็นไปได้้ (ชาย โพธิิสิิตา 2556) ดัังนั้้�น 
ผู้้ �วิิจััยจึึงใช้้การวิิจััยเชิิงคุุณภาพเพื่่�อให้้ได้้ข้้อมููลอย่่างลุ่่� มลึึกในประเด็็นเกี่่ �ยวกัับ
การบริิโภคของผู้้�สููงอายุุในภาคเหนืือ
	    กลุ่่�มเป้้าหมายในการวิิจััย 
	    กลุ่่� มเป้้าหมายในการวิิจััยได้้ทำำ�การการคััดเลืือกแบบเจาะจง (Purposive 
Sampling) เพื่่�อที่่�จะได้้ข้้อมููลที่่�เป็็นประโยชน์์และตรงกัับวััตถุุประสงค์์การวิิจััยมากที่่�สุุด 
เนื่่�องจากตััวอย่่างที่่�เลืือกมามีีความรู้้�และประสบการณ์์ที่่�ตรงกัับประเด็็นที่่�ศึึกษา 
แบ่่งผู้้ �ให้้ข้้อมููลเป็็น 3 ระดัับ ประกอบด้้วย 1) ผู้้ �ให้้ข้้อมููลระดัับองค์์กร ได้้แก่่ ผู้้ �นำำ�
กลุ่่�มผู้้�สููงอายุุ ประธาน รองประธาน เลขานุุการกลุ่่�มผู้้�สููงอายุุที่่�อยู่่�ในพื้้�นที่่�วิิจััย จำำ�นวน 
16 คน มีีเกณฑ์์การคััดเลืือกคืือ 1) ดำำ�รงตำำ�แหน่่งใดตำำ�แหน่่งหนึ่่�งในองค์์กรมาแล้้ว
ไม่่ตำำ�กว่่า 1 ปีี 2) สามารถอ่่านออก เขีียนและส่ื่�อสารภาษาไทยได้้ 3) มีีสติิสััมปะชััญญะ 
ไม่่มีีปัญหาสุุขภาพร้้ายแรง และ 4) มีีความยิินยอม/สมััครใจในการให้้ข้้อมููล 2) ผู้้�ให้้ข้้อมููล
ในระดัับชุุมชน ได้้แก่่ ผู้้�นำำ�ชุุมชนทั้้�งที่่�เป็็นทางการและไม่่เป็็นทางการ เช่่น ผู้้�ใหญ่่บ้้าน 
ผู้้�รู้�ในชุุมชน ประธานชุุมชน จำำ�นวน 24 คน มีีเกณฑ์์ในการคััดเลืือก คืือ 1) อาศััยอยู่่�ใน
ชุุมชนที่่�เป็็นพื้้�นที่่�วิิจััยมาแล้้วไม่่ต่ำำ��กว่่า 1 ปีี 2) สามารถอ่่านออก เขีียนและสื่่�อสาร
ภาษาไทยได้้ และ 3) มีีความยิินยอม/สมััครใจในการให้้ข้้อมููลและ 3) ผู้้�ให้้ข้้อมููลในระดัับ
ปััจเจก ได้้แก่่ ผู้้�ที่่�มีีอายุุ 60 ปีีขึ้้�นไปทั้้�งเพศหญิิงและเพศชายที่่�อาศััยอยู่่�ในพื้้�นที่่�การวิิจััย 
จำำ�นวน 32 คน มีีเกณฑ์์ในการคััดเลืือก คืือ 1) เป็็นผู้้�ที่�มีีอายุุตั้้�งแต่่ 60 ปีีขึ้้�นไป 2) สามารถ
อ่่านออก เขีียนและส่ื่�อสารภาษาไทยได้้ 3) มีีสติิสััมปชััญญะ ไม่่มีีปัญหาสุุขภาพร้้ายแรง 
และ 4) มีีความยิินยอม/สมััครใจในการให้้ข้้อมููล รวมผู้้�ให้้ข้้อมููลทั้้�งสิ้้�น 72 คน 
	    พ้ื้�นที่่�ในการวิิจััย
	    พื้้�นท่ี่�ในการวิิจััย ได้้แก่่ ชุุมชนท่ี่�ตั้้�งอยู่่�ในพื้้�นท่ี่� 8 จัังหวััดภาคเหนืือ ประกอบด้้วย 
ชุุมชนเมืืองคอง อำำ�เภอเชีียงดาว จัังหวััดเชีียงใหม่่ ชุุมชนเวีียงเชีียงแสน อำำ�เภอเชีียงแสน 
จัังหวััดเชีียงราย ชุุมชนบ้้านแหน อำำ�เภอท่่าวัังผา จัังหวััดน่่าน ชุุมชนน้ำำ��เลา อำำ�เภอ
ร้้องกวาง  จัังหวััดแพร่่ ชุุมชนท่่าขััว อำำ�เภอเมืือง จัังหวััดลำำ�ปาง ชุุมชนสัันป่่าสััก อำำ�เภอเมืือง 
จัังหวััดลำำ�พููน ชุุมชนแม่่สะเรีียง อำำ�เภอแม่่สะเรีียง จัังหวััดแม่่ฮ่่องสอน และชุุมชนบ้้านถ้ำำ�� 
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อำำ�เภอดอกคำำ�ใต้้ จัังหวััดพะเยา ล้้วนเป็็นพื้้�นที่่ �ที่่ �มีีผู้้ �ที่่ �มีีอายุุ 60 ปีีขึ้้ �นไปมากกว่่า
ร้้อยละ 10 ของประชากรที่่�อาศััยอยู่่�ภายในพื้้�นที่่� นอกจากนั้้�นยัังมีีบริิบททางสัังคมและ
วััฒนธรรมร่่วมกัันมาอย่่างยาวนาน ทั้้�งทางด้้านวิิถีีการปฏิิบััติิ คติิความเช่ื่�อ จากการเป็็น
ส่่วนหนึ่่�งของอาณาจัักรล้้านนา
	    เครื่่�องมืือและวิิธีีการเก็็บรวบรวมข้้อมููล
	    เคร่ื่�องมืือท่ี่�ใช้้ในการเก็็บรวบรวมข้้อมููล ได้้แก่่ แนวทางการสััมภาษณ์์ (Interview 
guideline) ที่่�ได้้จากการศึึกษาเอกสารที่่�เกี่่�ยวข้้อง แนวทางในการสร้้างเครื่่�องมืือมีีการ
กำำ�หนดกรอบประเด็็นให้้ครอบคลุุมเนื้้�อหาตามแนวคิิดและทฤษฎีี และผ่่านการตรวจสอบ
ความตรงของเนื้้�อหาจากผู้้�เชี่่�ยวชาญจำำ�นวน 3 คน โดยแนวทางการสััมภาษณ์์ที่่�ใช้้เก็็บ
รวบรวมข้้อมููลมีีทั้้�งหมด 3 ชุุด ตามระดัับของผู้้�ให้้ข้้อมููล การเก็็บรวบรวมข้้อมููล ใช้้การ
สััมภาษณ์์เชิิงลึึก (In-depth interview) กัับกลุ่่�มผู้้�ให้้ข้้อมููล เพื่่�อที่่�จะได้้เห็็นความรู้้�ที่่�ฝัังลึึก 
ประสบการณ์์หรืือมุุมมอง รวมทั้้�งเจตคติิ ความต้้องการ ความเชื่่�อที่่�และความคิิดเห็็น
ท่ี่�เป็็นอุุดมคติิของผู้้�ให้้ข้้อมููลเก่ี่�ยวกัับการบริิโภค
	    การวิิเคราะห์์ข้้อมููล
	   การวิิเคราะห์์ข้้อมููลใช้้การวิิเคราะห์์เชิิงเนื้้�อหา (Content analysis) ด้้วยการนำำ�
เทปเสีียงที่่�ได้้จากการสััมภาษณ์์มาถอดเป็็นเนื้้�อความแบบคำำ�ต่่อคำำ� แยกบทสััมภาษณ์์
เป็็นรายบุุคคล พร้้อมตรวจสอบความความถููกต้้องของเนื้้�อความที่่�ถอดแล้้วว่่าตรงกัับ
เทปเสีียงสััมภาษณ์์หรืือไม่่ รวมทั้้�งนำำ�เอาข้้อมููลที่่�จดบัันทึึกขณะทำำ�การสััมภาษณ์์เข้้ามา
ประกอบร่่วมด้้วย ให้้รหััสข้้อความ (Coding) กัับเนื้้�อความที่่�ถอดความไว้้แล้้ว โดยผู้้�วิิจััย
ได้้กำำ�หนดรหััสให้้กัับข้้อความหรืือเนื้้�อความ และเลืือกใส่่รหััสให้้กัับข้้อความที่่�ตรงกัับ
รายการที่่�กำำ�หนดไว้้ ซึ่่�งรหััสในส่่วนนี้้�ได้้มาจากการทบทวนวรรณกรรม แนวคิิด/ทฤษฎีี 
เรีียบเรีียง และจััดประเด็็นท่ี่�ผู้้�วิจััยได้้ให้้รหััสเอาไว้้ออกเป็็นกลุ่่�มเร่ื่�อง หรืือตามวััตถุุประสงค์์
ของการศึึกษา นำำ�ผลการวิิเคราะห์์ข้้อมููลที่่�ได้้จากการศึึกษาไปให้้ผู้้�ให้้ข้้อมููลตรวจสอบ
ความถููกต้้อง และความน่่าเช่ื่�อถืือของข้้อมููลกัับผู้้�ให้้ข้้อมููล และเขีียนสรุุปรายงานการศึึกษา 
อธิิบายเช่ื่�อมโยงความสััมพัันธ์์ระหว่่างข้้อมููลท่ี่�ได้้จากการทบทวนวรรณกรรมรวมทั้้�ง
แนวคิิด ทฤษฎีีที่�เก่ี่�ยวข้้องกัับการวิิจััย
	    จริิยธรรมในการวิิจััย
	  การวิิจััยได้้รัับการรัับรองจริิยธรรมการวิิจััยในมนุุษย์์จากคณะกรรมการวิิจััย
ในมนุุษย์์ มหาวิิทยาลััยพายััพ จัังหวััดเชีียงใหม่่ หมายเลข รหััส PYU_REC No.65/003
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ผลการศึกษา
	   จากการลงพื้้�นท่ี่�ภาคสนามและการสััมภาษณ์์กัับกลุ่่�มเป้้าหมายท่ี่�เป็็นผู้้�ให้้ข้้อมููล
ในการวิิจััย พบว่่า กลุ่่�มเป้้าหมายที่่�เป็็นผู้้�ให้้ข้้อมููลในการวิิจััยส่่วนใหญ่่เป็็นผู้้�ที่่�มีีสุุขภาพ
แข็็งแรง สามารถช่่วยเหลืือตนเองในการปฏิิบััติิกิิจวััตรประจำำ�วัันได้้เป็็นอย่่างดีี ผู้้�สููงอายุุ
บางคนยัังเป็็นผู้้�สููงอายุุที่่�ยัังคงทำำ�งานที่่�สามารถสร้้างรายได้้ทางเศรษฐกิิจเพื่่�อนำำ�มา
เลี้้�ยงชีีพและช่่วยเหลืือสมาชิิกในครอบครััว และเป็็นผู้้�สููงอายุุที่่�อาศััยอยู่่�ในชุุมชนมา
ตั้้�งแต่่กำำ�เนิิด มีีความผููกพัันและเป็็นที่่�รู้้�จัักกัันดีีภายในชุุมชนของตนเอง การบริิโภคของ
ผู้้�สููงอายุุมีีความคล้้ายคลึึงกัันและอาจมีีส่่วนที่่�แตกต่่างไปในรายละเอีียดปลีีกย่่อย 
โดยมีีผลการศึึกษาการบริิโภคของผู้้�สููงอายุุในภาคเหนืือท่ี่�ส่่งเสริิมการเปล่ี่�ยนผ่่านไปสู่่�
การเป็็นผู้้�สููงอายุุท่ี่�มีีศักยภาพ ดัังนี้้� 
	    1) กำำ�หนดและสรรหาวััตถุุดิิบท่ี่�นำำ�มาประกอบอาหารในการบริิโภค
	    วััตถุุดิิบที่่�นำำ�มาใช้้ในการประกอบอาหารเพื่่�อใช้้ในการบริิโภคของผู้้�สููงอายุุ
ในภาคเหนืือส่่วนใหญ่่เป็็นวััตถุุดิิบที่่�ได้้มาจากบ้้านเรืือนของตนเอง และวััตถุุดิิบที่่�ได้้จาก
ธรรมชาติิ โดยวััตถุุดิิบที่่�ได้้มาจากบ้้านเรืือนของตนส่่วนมากเป็็นพืืช ผััก ตลอดจนผลไม้้
ท่ี่�มีีการปลููกไว้้บริิเวณหน้้าบ้้าน ข้้างบ้้าน หรืือในสวนของผู้้�สููงอายุุ ทั้้�งอยู่่�ในกระถาง หรืือ
ปลููกไว้้บนพื้้�นดิินที่่�ทำำ�เป็็นแปลงไว้้สำำ�หรัับปลููกผััก ทั้้�งนี้้�เนื่่�องจากผู้้�สููงอายุุในการวิิจััย
อาศััยอยู่่�ในชุุมชนชนบท มีีการประกอบอาชีีพเกี่่�ยวเกษตรกรรมเป็็นหลัักและมีีที่่�ดิิน
เพีียงพอในการท่ี่�จะเพาะปลููกพืืชผััก โดยเฉพาะพืืชผัักพื้้�นบ้้านท่ี่�สามารถพบเห็็นได้้ทั่่�วไป
ในพื้้�นที่่�ภาคเหนืือ เช่่น ผัักกาด ผัักเชีียงดา ถั่่�ว มะเขืือ พริิก ผัักชีี บวบ ผัักเหล่่าเป็็น
พืืชผัักที่่�ปลููกง่่าย เจริิญเติิบโตได้้ดีี ขณะเดีียวกัันก็็มั่่�นใจว่่าผัักที่่�ปลููกด้้วยตนเอง หรืือผััก
ที่่�อยู่่�ภายในชุุมชนเป็็นผัักที่่�ปลอดภััย เนื่่�องจากไม่่ใส่่สารเคมีีลงไปในผััก ส่่วนวััตถุุดิิบ
ท่ี่�ได้้จากธรรมชาติิจะเป็็นพืืช ผััก ท่ี่�หาได้้มาจากป่่าท่ี่�อยู่่�ใกล้้กัับชุุมชน เช่่น เห็็ดชนิิดต่างๆ 
ดอกแค ผัักหวานป่่า หน่่อไม้้ มะเขืือพวง เสี้้�ยวป่่า ผัักหนาม ฯลฯ
	   การเลืือกบริิโภคพืืช ผัักที่่�ปลููกด้้วยตนเองของผู้้�สููงอายุุ ต่่างรัับรู้้�ว่่าผัักที่่�ตนเอง
ปลููกและนำำ�มาประกอบอาหารนั้้�นเป็็นผัักที่่�มีีความปลอดภััย เนื่่�องจากไม่่ได้้ใส่่สารเคมีี 
หรืือปุ๋๋�ยเคมีี เพ่ื่�อบำำ�รุงให้้ผัักมีีการเจริิญเติิบโต ปล่่อยให้้ผัักเจริิญเติิบโตขึ้้�นเองตามธรรมชาติิ 
หากใส่่สารเคมีีลงไปในผัักท่ี่�ปลููกก็็จะส่่งผลกระทบกัับสุุขภาพของตนเอง อีีกทั้้�งส่่งผลกระทบ
กัับสุุขภาพของผู้้�อื่่�นตามไปด้้วย แสดงให้้เห็็นว่่าผู้้�สููงอายุุนอกจากจะใส่่ใจเรื่่�องการเลืือก
อาหารท่ี่�เป็็นผัักปลอดสารพิิษแล้้วยัังคำำ�นึงถึึงผลเสีียท่ี่�จะเกิิดกับสุุขภาพทั้้�งของตนเอง
และผู้้�อื่�นอีีกด้้วย
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“...ปลููกเองนี่่�ส่่วนใหญ่่เป็็นผัักกาด ผัักหยัังอะเจ้้า ผัักกาด มะเขืือ ผัักนี่่�เฮาบ่่
ใส่่สาร เราปลููก เรากิินบ่่หมด เราก็็เอาขายอะเจ้้า บ่่ได้้ใส่่ยา ถ้้าใส่่เนี่่�ยเพื่่�อ
ก็็เสีียสุุขภาพเจ้้า มัันอัันตรายเจ้้า ตััวเก่่ากิินบ่่หมดก็็เอาไปขายเจ้้า...” (ทองคำำ� 
หนานใหญ่่ (นามสมมติิ), สััมภาษณ์์, 20 มิิถุุนายน 2565)

“...ในชุุมชน ในหมู่่�บ้านเราน่ี่�หนา คล้้ายๆ ว่่าเฮาบ่่ได้้ใช้้สาร คืือแบบธรรมชาติิ 
ขายในตำำ�บลชุุมชนน่ี่�หนา นั่่�นเพราะปลููกทุุกอย่่าง อย่่างบ้้านแม่่ (ผู้้�สููงอายุุ) เน่ี่�ย
ปลููกทุุกอย่่าง บ่่ได้้ซื้้�อกิิน อาหารในชุุมชนบ้้านเฮา เฮามั่่�นใจว่่ามัันปลอดสารพิิษ 
บ่่ได้้ขาย ปลููกไว้้กิิน ถ้้าบางครั้้�งเพ่ื่�อนฝููงมาขอไปกิิน เราก็็แจกไป...” (แก้้ว ดวงคำำ� 
(นามสมมติิ), สััมภาษณ์์, 23 เมษายน 2565)

	    2) การประกอบอาหารสำำ�หรัับบริิโภคด้้วยตนเองด้้วยกรรมวิิธีีการปรุุงอาหาร
ท่ี่�หลากหลาย
	   การบริิโภคอาหารของผู้้ �สููงอายุุในภาคเหนืือ นอกจากการปลููกพืืชผัักไว้้
รัับประทานด้้วยตนเอง และบริิโภคพืืชอาหารท่ี่�ได้้จากธรรมชาติิแล้้ว ผู้้�สููงอายุุในภาคเหนืือ
ยัังได้้ประกอบอาหารที่่�ต้้องการรัับประทานด้้วยตนเอง การประกอบอาหารด้้วยตนเอง
ของผู้้�สููงอายุุ เริ่่�มต้้นตั้้�งแต่่การจััดหาวััตถุุดิิบในการปรุุง จนกระทั่่�งถึึงการเข้้าครััวเพื่่�อ
ประกอบอาหาร วััตถุุดิิบท่ี่�ผู้้�สููงอายุุนำำ�มาใช้้ในการประกอบอาหารนั้้�นหาได้้ตามธรรมชาติิ 
เช่่น หััวไร่่ปลายนา ริิมรั้้�วบ้้านของตนเอง แปลงผัักที่่�ปลููกไว้้ หรืือหาซื้้�อมาจากตลาดนััด
ภายในชุุมชน มาประกอบเป็็นอาหารตามท่ี่�ตนต้้องการรัับประทานในแต่่ละมื้้�อ 
	    การปรุุงอาหารของผู้้ �สูู งอายุุจะแตกต่่างกัันไปตามความต้้องการในการ
รัับประทานในแต่่ละมื้้�อ ซ่ึ่�งมีีวิธีีการปรุุงอาหารท่ี่�หลากหลาย เช่่น การต้้ม การนึ่่�ง การย่่าง 
การตำำ� การแกง การคั่่�ว เป็็นต้้น วิิธีีการปรุุงอาหารท่ี่�ว่่านี้้�อยู่่�อยู่่�กับวััตถุุดิิบท่ี่�จะนำำ�มาปรุุงด้้วย 
ทว่่าวััตถุุดิิบส่่วนใหญ่่ในการปรุุงอาหารของผู้้�สููงอายุุจะมีีผักเป็็นส่่วนประกอบหลััก 
กรรมวิิธีีการปรุุงอาหารที่่�หลากหลายนี้้�ทำำ�ให้้อาหารที่่�ต้้องการรัับประทานในแต่่ละมื้้�อ
มีีความหลากหลายเพิ่่�มขึ้้�นไปด้้วย 

“...สมััยก่่อนเนี่่�ยเปิ้้�ลกิินอาหารแบบไม่่มีีสารพิิษไง ร่่างกายเปิ้้�ลเลยก็็ยัังแข็็งแรง 
กิินสมุุนไพร แม่่ผมน่ี่�อายุุเก้้าสิิบแปด แม่่ผมกิินอาหารพื้้�นเมืือง ผมน่ี่�กิินอาหาร
ทั่่�วไป แม่่แกนี่่�อยากกิินอาหารพื้้�นเมืืองเดี๋๋�ยวนี้้�แกแปดสิิบแปดล่่ะ ส่่วนใหญ่่ก็็
จะเป็็นผััก ก็็จะกิินแกงแค แกงบวบ อย่่างเนี้้�ยครัับ ก็็ใส่่ฮ้้า (ปลาร้้า) ย่่างลงไป...” 
(สมชาย สม่ำำ��เสมอ (นามสมมติิ), สััมภาษณ์์, 8 พฤศจิิกายน 2565)
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“...เป็็นผัักพื้้�นบ้้าน ผัักท่ี่�เขามีีอยู่่�แล้้ว ลููกบ่่าวเปิ้้�ลจะเอาหน่่อไม้้มาให้้ เอาหััวปลีี
มาให้้ เอากะเจี๊๊�ยบมาให้้ แม่่ก็็ทำำ�กิิน จะเป็็นแกงโฮะ น้ำำ��พริิก น้ำำ��ผััก น้ำำ��พริิก 
แกงบอนก็็ทำำ�ไปท่ี่�เราอยากจะกิิน...” (สบายจิิต แจ่่มใส (นามสมมติิ), สััมภาษณ์์, 
10 มกราคม 2566)

“...ก็็คั่่�วแค จอผัักกาด แกงผัักกาด คั่่�วหน่่อ ที่่�บ้้านนี้้�ก็็เครื่่�องปรุุง แม่่เนี่่�ยไม่่กิิน
ชููรส ไม่่กิินคนอร์์ ไม่่กิินรสดีี ก็็ใส่่เกลืือ กะปิิ ซอส ซีีอิ๊๊ �ว...” (ปอง เมืืองคำำ� 
(นามสมมติิ), สััมภาษณ์์, 20 มิิถุุนายน 2565)

	    ในช่่วงของการระบาดของโรคโควิิด-19 ผู้้�สููงอายุุในภาคเหนืือได้้มีีการบริิโภค
และปรุุงอาหารที่่�มีีส่่วนผสมของสมุุนไพรที่่�มีีความเชื่่�อว่่าสามารถต้้านโรคโควิิด-19 หรืือ
ช่่วยป้้องกัันโรคโควิิด-19 ซ่ึ่�งความเช่ื่�อเร่ื่�องการบริิโภคอาหารท่ี่�มีีส่วนผสมของพืืชสมุุนไพรนั้้�น
มาจากคำำ�บอกเล่่าของคนในท้้องถิ่่�น บรรพบุุรุุษ หรืือประสบการการณ์์ท่ี่�เกิิดขึ้้�นกัับผู้้�สููงอายุุ
ท่ี่�ประสบด้้วยตนเอง

“...อย่่างฟ้้าทะลายโจรเนี่่�ยสมมุุติิว่่าเราแค่่ครั่่�นเนื้้�อครั่่�นตััว เราก็็เด็็ดเอามาสััก 
2-3 ใบกิินกัับน้ำำ��ร้้อน หรืือไม่่มีีน้ำำ��ร้้อนแล้้วกิินสด เราก็็เอาน้ำำ��ร้้อนตามมัันจะ
หวานปาก อัันนี้้�ได้้ผลดีีก็ ค่่อยๆ ดีีขึ้้�นหรืือไม่่ก็็ไม่่เจ็็บไม่่ไข้้เลย...” (เดืือน สว่่างแจ้้ง 
(นามสมมติิ), สััมภาษณ์์, 30 พฤษภาคม 2565)

“...อยู่่�บ้้านก็็มีีนะกิินน้ำำ��อุ่่�นต้้มน้ำำ��ขิิงน้ำำ��ข่่ากิิน น้ำำ��ขิิงน้ำำ��ข่่านี้้�กิินมาเมิินแล้้วเน๊๊าะ 
ก็็เอามาต้้มกิิน แต่่ก่่อนเน่ี่�ยเปิ้้�ลจะกิินน้ำำ��ชาในบ้้าน ในหมู่่�บ้านนี้้�เปิ้้�ลก็็กิินต้้มน้ำำ��
ชากิินกััน ต้้นเมี่่�ยงอ่่ะค่่ะ ช่่วง โควิิดนี้้�ก็็กิินๆ อยู่่� เมี่่�ยง (ของกิินเล่่นที่่�ใช้้ใบไม้้
บางชนิิด) ทั้้ �งกิิน ทั้้�งอม น้ำำ��ใบเตยนี้้�ก็็กิิน...” (เฟื่่ �องฟ้้า สีีสด (นามสมมติิ), 
สััมภาษณ์์, 2 กุุมภาพัันธ์์ 2566)

	   อย่่างไรก็็ตามในบางครั้้�งผู้้�สููงอายุุท่ี่�ไม่่สามารถช่่วยเหลืือตนเองได้้ การปรุุงอาหาร
เพื่่�อนำำ�มารัับประทานจึึงเป็็นหน้้าที่่�ของสมาชิิกในครอบครััว ซึ่่�งส่่วนใหญ่่จะเป็็นการ
ปรุุงอาหารท่ี่�ไม่่ใช่่อาหารเมืือง หรืืออาหารท่ี่�ผู้้�สููงอายุุเคยรัับประทาน ในประเด็็นนี้้�สมาชิิก
ในครััวเรืือนที่่�เป็็นผู้้�ดููแลผู้้�สููงอายุุได้้มีีการสอบถามเรื่่�องอาหารที่่�ผู้้ �สููงอายุุต้้องการ
รัับประทาน หรืือมีีการประกอบอาหารท่ี่�ผู้้�สููงอายุุชอบรัับประทานสััปดาห์์ละครั้้�ง เป็็นต้้น 
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	    3) การรัับประทานท่ี่�อาศััยองค์์ความรู้้�และประสบการณ์์ 
	  การเลืือกรัับประทานอาหารที่่�ต้้องการรัับประทานของผู้้�สููงอายุุในภาคเหนืือ 
ส่่วนใหญ่่เลืือกรัับประทานอาหารตามความชอบของตนเอง ซึ่่�งมีีส่่วนเกี่่�ยวข้้องกัับ
ประสบการณ์์ในอดีีตของผู้้�สููงอายุุ และการได้้รัับทราบข้้อมููลเกี่่�ยวกัับการบริิโภคอาหาร
จากการได้้เข้้าร่่วมกิิจกรรมของกลุ่่�ม ชมรม ที่่�มีีอยู่่�ในชุุมชน เช่่น โรงเรีียนผู้้�สููงอายุุ หรืือ
การได้้รัับทราบข้้อมููลข่่าวสารในการดููแลสุุขภาพ อาหารการกิินจากสื่่�อวิิทยุุ โทรทััศน์์ 
โซเซีียลมีีเดีียต่่าง ๆ ดัังคำำ�บอกเล่่าของผู้้�สููงอายุุท่ี่�ว่่า

“...แม่่ชอบกิินปลา ชอบกิินปลาตั้้�งแต่่เด็็กๆ อยู่่�แล้้ว เนื้้�อหมููนี่่�ไม่่ค่่อยเท่่าไหร่่ 
เนื้้�อเนี่่�ย สมััย  เด็็กๆ ไม่่กิินเลยนะ แต่่พี่่�สาวกิิน แม่่นี่่�เป็็นคนที่่�กิินโดยที่่�ไม่่ค่่อย
อยากจะไปซื้้�ออาหารข้้างนอก แล้้วก็็แพ้้สารพิิษ ถ้้าไปกิินองุ่่�นเน่ี่�ยอ้้วกแตกเลย...” 
(ดาวเรืือง บัันเทิิง (นามสมมติิ), สััมภาษณ์์, 20 มิิถุุนายน 2565)

“...อาหารหลัักก็็ผััก น้ำำ��พริิก ต่่อมากก็็มีีเนื้้�อหน่่อยนึึง ปลาหน่่อยนึึง ไข่่ต้้ม
หน่่อยนึึง ใครจะเลืือกกิินอะไรก็็กิิน อย่่างคนแก่่นี่่�จะไปกิินผััก ก็็หยิิบมากิิน 
อย่่างเด็็กมัันจะกิินไข่่ก็็หยิิบไปกิิน อาหารนี่่�ทำำ�เอง ไปซื้้�อของมาจากตลาด 
ส่่วนผัักน่ี่�เราก็็หว่่าน ผัักชีี ผัักกาดไว้้ท่ี่�บ้้านนะ มะเขืือ ตะไคร้้ โยนไปใส่่กระถางไว้้ 
พอมัันโตก็็เอามาทำำ�กัับข้้าว ส่่วนมาก็็กิินผัักในสวนเรา...” (สายใจ มีีสุุข 
(นามสมมติิ), สััมภาษณ์์, 30 พฤษภาคม 2565)

	     นอกจากการบริิโภคตามความชอบของผู้้�สููงอายุุแล้้ว ผู้้�สููงอายุุยัังมีีการบริิโภค
ตามความเช่ื่�อ วิิถีีการปฏิิบััติิ วััฒนธรรมประเพณีีที่�ยึึดถืือปฏิิบััติิกัันมา ความเช่ื่�อเก่ี่�ยวกัับ
การบริิโภคอาหารเป็็นสิ่่�งท่ี่�มีีการสั่่�งสมกัันมาและถ่่ายทอดจากรุ่่�นสู่่�รุ่่�น และเป็็นกระบวนการ
ทางสัังคมท่ี่�ทำำ�ให้้ชุุมชนดำำ�รงอยู่่�ร่วมกััน เน่ื่�องจากอาหารบางชนิิดเป็็นอาหารท่ี่�มีีความเป็็น
มงคล เมื่่�อรัับประทานก่่อให้้เกิิดสิ่่�งดีี สิ่่�งมงคลต่่อผู้้�นั้้�น ขณะเดีียวกัันก็็มีีอาหารบางชนิิด
ที่่�ผู้้�สููงอายุุจะไม่่บริิโภค หรืือจะไม่่นำำ�มาต้้อนรัับเมื่่�อมีีแขกมาเยี่่�ยมเยีียน เช่่น แกงหอย 
เชื่่�อว่่าจะทำำ�ให้้เกลีียดกัันและในวัันพระจะไม่่กิินแกงหอย เนื่่�องจากก้้นหอยมีีลัักษณะ
เหมืือนเกศาของพระพุุทธเจ้้า หรืือเป็็ดก็็จะไม่่นิิยมรัับประทาน เชื่่�อว่่าจะทำำ�ให้้โกรธและ
ห่่างเหิินกััน เป็็นต้้น นอกจากนั้้�นยัังมีีอาหารที่่�ไม่่บริิโภคในงานอวมงคล เช่่น งานศพ
จะไม่่มีีเลี้้�ยงอาหารท่ี่�มีีลักษณะเป็็นเส้้น (ขนมจีีน วุ้้�นเส้้น) เพราะเช่ื่�อกัันว่่าจะทำำ�ให้้เกิิดเร่ื่�อง
วุ่่�นวายตามมาไม่่มีีวัันจบสิ้้�น หรืือเชื่่�อว่่าจะทำำ�ให้้คนตายไม่่ไปสู่่�สุุคติิ เพราะเส้้นต่่างๆ 
เป็็นเสมืือนแนวทางท่ี่�ขวางกั้้�นไว้้ 
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	    ผู้้�สููงอายุุในภาคเหนืือส่่วนใหญ่่ ต่่างรัับทราบว่่าตนเองสามารถรัับประทานอาหาร
ประเภทใดได้้ ประเภทใดไม่่ได้้ หรืืออาหารชนิิดได้้ท่ี่�มีีความเส่ี่�ยงท่ี่�จะทำำ�ให้้เกิิดผลกระทบ
กัับร่่างกาย ทำำ�ให้้ร่่างกายอาจเกิิดการเจ็็บป่่วย หรืือเป็็นส่่วนหนึ่่�งของการก่่อให้้เกิิดโรค 
เช่่น ความดััน ไขมัันโลหิิตสููง เจ็็บป่่วยข้้อกระดููก เป็็นต้้น ผู้้�สููงอายุุก็็จะไม่่เลืือกรัับประทาน
หรืือเลี่่ �ยงที่่ �จะรัับประทานอาหารอย่่างอื่่ �นทดแทน นอกจากการระมััดระวัังในการ
รัับประทานอาหารที่่�อาจมีีความเสี่่�ยงที่่�ก่่อให้้เกิิดความเจ็็บป่่วยกัับร่่างกายแล้้ว 
อาหารบางประเภทผู้้�สููงอายุุเห็็นว่่าต้้องมีีวิิธีีการปรุุงที่่�ทำำ�อาหารให้้อาหารเหล่่านั้้�น
สุุกก่่อนจึึงนำำ�มารัับประทาน ไม่่นิิยมนำำ�มารัับประทานแบบดิิบ หรืือกึ่่�งสุุกกึ่่�งดิิบ ซ่ึ่�งอาจมีี
สิ่่�งเจอปนในอาหาร เช่่น พยาธิิ เป็็นต้้น และมีีส่วนท่ี่�จะทำำ�ให้้เกิิดโรคอาหารเป็็นพิิษ หรืือ
ร่่างกายได้้รัับความเจ็็บป่่วย 

“...ของท่ี่�มัันแสลงแม่่ก็็บ่่กิิน อย่่างกิินแบบดิิบๆ อย่่างเน่ี่�ยกะ เป็็นจิ้้�น (เนื้้�อสััตว์์) 
เป็็นหยััง ดิิบบางคนก็็ยัังชอบกิินอยู่่� แม่่ก็็ไม่่กิินดิิบ แม่่กลััว ก็็ต้้องกิินสุุก ความรู้้�นี่�
มาจากการที่่�เราไปอบรมมา ส่่วนยาอย่่างนี้้�แม่่ก็็บอกค่่อยได้้กิิน ก็็จะกิินยา
สมุุนไพรอย่่างฟ้้าทะลายโจร ผัักคาวตอง นี้้ �เราก็็กิินอยู่่� เป็็นประจำำ� ผัักไผ่่ 
ผัักกระถิิน กิินทุุกบ้้านเจ้้า สมุุนไพรนี้้�จะมีีกัันทั่่�วบ้้าน...” (บานชื่่�น หอมนาน 
(นามสมมติิ), สััมภาษณ์์, 20 มีีนาคม 2565)

	    4) รัับประทานอาหารให้้ครบทุุกมื้้�อ และบริิโภคพืืช ผััก และปลาเป็็นหลััก
	   การรัับประทานอาหารของคนปกติิทั่่�วไปจะรัับประทานอาหารมื้้�อหลัักในแต่่ละ
วัันจำำ�นวน 3 มื้้�อ คืือ มื้้�อเช้้า มื้้�อกลางวััน และมื้้�อเย็็น ในพื้้�นท่ี่�เรีียกอาหารมื้้�อเช้้า เรีียกว่่า 
“ข้้าวงาย” มื้้�อกลางวััน เรีียกว่่า “ข้้าวตอน” และมื้้�อเย็็น เรีียกว่่า “ข้้าวแลง” ผู้้�สููงอายุุ
ในภาคเหนืือส่่วนใหญ่่ยัังคงรัับรัับประทานอาหารครบทั้้�ง 3 มื้้�อเหมืือนกัับประชากร
วััยอ่ื่�นๆ คืือ มื้้�อเช้้า ตั้้�งแต่่เวลา 06.00- 09.00 น. มื้้�อกลางวััน 11.30-13.00 น. และมื้้�อเย็็น 
17.00-19.00 น. อาหารที่่�รัับประทานในแต่่ละมื้้�อผู้้�สููงอายุุจะเป็็นคนประกอบอาหาร
ด้้วยตนเอง เช่่น ประกอบอาหารสำำ�หรัับเพื่่�อรัับประทานในมื้้�อเช้้า จนถึึงมื้้�อกลางวััน 
เป็็นต้้น หรืือผู้้�สููงอายุุบางคนก็็จะประกอบอาหารมื้้�อเดีียวที่่�สามารถรัับประทานอาหาร
ได้้ทั้้�งวััน นอกจากนั้้�นผู้้�สููงอายุุทราบว่่าการบริิโภคอาหารให้้ครบทุุกมื้้�อนั้้�นเป็็นสิ่่�งสำำ�คััญ
ในการช่่วยให้้มีีสุุขภาพร่่างกายที่่�แข็็งแรง เนื่่�องจากการอาหารเป็็นส่่วนหนึ่่�งที่่�ให้้พลัังงาน 
โดยเฉพาะการรัับประทานอาหารมื้้�อเช้้า โดยเห็็นว่่าเป็็นมื้้�อที่่�มีีความสำำ�คััญ ช่่วยในการ
บำำ�รุงสมองและการทำำ�งานของร่่างกาย
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“...กิินครัับ กิินกัันครบ ข้้าวเช้้าเนี่่�ยมัันก็็จะบำำ�รุุงสมอง สำำ�คััญกว่่าตอนเย็็น
อ่่าเน๊๊าะ พลัังงานต้้องใช้้ ตอนเย็็นน่ี่�ไม่่เท่่าไหร่่ตอนเย็็นนี้้�เราไม่่กิินก็็ได้้ กลัับเข้้า
กลางวัันกัับตอนเย็็นนี่่ �ไม่่ค่่อยเท่่าไหร่่ กลางวัันนี้้ �เราจะกิินอย่่างอื่่ �นแทน 
ให้้มัันหายาก ตอนเช้้าเนี้้�ยมัันสำำ�คััญที่่�สุุด...” (ป่่อง ปานแก้้ว (นามสมมติิ), 
สััมภาษณ์์, 20 มีีนาคม 2565)

	    มื้้�ออาหารที่่�รัับประทานในทุุกวัันนั้้�น ผู้้�สููงอายุุบางรายมีีการบริิโภคมากกว่่า 
3 มื้้�อ ซึ่่�งปริิมาณอาหารที่่�รัับประทานเป็็นมื้้�อเล็็กๆ โดยรัับประทานอาหารตามเวลาที่่�
ต้้องการรัับประทาน และในบางมื้้�ออาจมีีผลไม้้ หรืือขนมที่่�ผู้้�สููงอายุุต้้องการรัับประทาน
ร่่วมด้้วย
	   การบริิโภคอาหารของผู้้�สููงอายุุภาคในแต่่ละมื้้�อ มีีผัักเป็็นองค์์ประกอบสำำ�คััญ 
และขาดเสีียไม่่ได้้ โดยเรีียกผัักที่่ �รัับประทานร่่วมกัับอาหารว่่า “ผัักกั๊๊ �บ” (ผัักเคีียง) 
ทั้้�งในลัักษณะผัักสด ผัักลวก และผัักนึ่่�ง จััดไว้้ในโตก (ภาชนะใส่่อาหาร) ซึ่่�งผัักเหล่่านี้้�
มาจากท่ี่�ผู้้�สููงอายุุได้้ปลููกไว้้บริิเวณบ้้าน เรืือกสวนไร่่นาของตนเอง หรืือจากการแลกเปล่ี่�ยน
พืืช ผัักร่่วมกัับคนในชุุมชน ส่่วนใหญ่่เป็็นผัักพืืชบ้้าน เช่่น ผัักเชีียงดา ผัักปลั่่�ง ผัักกาดจอ 
ผัักชีี ผัักไผ่่ ผัักหวาน เป็็นต้้น มีีเพีียงผัักบางชนิิดที่่�หาซื้้�อมาจากตลาดเท่่านั้้�น เช่่น 
ผัักสลััด เป็็นต้้น ทั้้�งนี้้�อายุุท่ี่�เพิ่่�มขึ้้�นพร้้อมกัับความเส่ื่�อมถอยของร่่างกาย ส่่งผลให้้ผู้้�สููงอายุุ
เลืือกรัับประทานอาหารมากขึ้้�น ผู้้�สููงอายุุเห็็นว่่าหากได้้รัับประทานอาหารท่ี่�มีีส่วนประกอบ
ของผััก จะช่่วยให้้มีีระบบขัับถ่่ายท่ี่�ดีี เม่ื่�อรัับประทานอาหารจึึงเลืือกท่ี่�มีีผักเป็็นส่่วนประกอบ 
ขณะเดีียวกััน ถ้้าเป็็นเนื้้�อสััตว์์ก็็จะเลืือกเป็็นรัับประทานเนื้้�อปลา เนื่่�องจากร่่างกาย
สามารถย่่อยได้้ง่่ายกว่่าเนื้้�อสััตว์์ชนิิดอื่่�น อีีกทั้้�งผู้้�สููงอายุุบางคนก็็มีีความกัังวลเกี่่�ยวกัับ
สิ่่�งปนเปื้้�อนท่ี่�มากัับเนื้้�อสััตว์์ เช่่น เนื้้�อไก่่ หรืือเนื้้�อหมูู เป็็นต้้น

“...กิินผััก ขัับถ่่ายก็็ดีี มัันก็็เราก็็ไม่่ได้้เป็็นโรคอื่่�นไง ไม่่ต้้องเป็็นโรคความดััน
เบาหวาน ส่่วนปลาเน่ี่�ยมัันอร่่อยมัันมีีประโยชน์์กว่่า มัันไม่่มีีไขมัันไง เหมืือนเนื้้�อ
จะไขมัันเยอะ ไก่่เดี๋๋�ยวนี้้�ก็็มีีแต่่ยา หมููก็็ยา เดี๋๋�ยวนี้้�เขาปลููกข้้าวโพดเอาไปทำำ�
อาหารสััตว์์ ก็็มัันก็็เอาให้้หมูู ให้้ไก่่กิิน เราก็็กิินต่่อ คนถึึงเป็็นมะเร็็งเยอะ 
เป็็นไขมัันเยอะเป็็นโรคเยอะ...” (บัันดล แก้้วคำำ�ดีี (นามสมมติิ), สััมภาษณ์์, 
20 มิิถุุนายน 2565)
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“...กิินผัักเยอะกว่่าเนื้้�อ ก็็มีีกัับข้้าว น้ำำ��พริิกผัักต้้ม บััดเดี๋๋�ยวนี้้�บ่่ค่่อยมัักข้้าวล่่ะ 
กิินแต่่ผลไม้้มากกว่่า มีีหยัังก็็กิินไป ก็็กิินผัักน้ำำ��พริิกเยอะที่่�สุุด แต่่ว่่าเวลาเรา
กิินมัันก็็ต้้องมีีผัก เป็็นผัักกัับ แต่่วาก็็นึ่่�งผััก กัับน้ำำ��พริิก แล้้วก็็มีีผลไม้้...” (คำำ�ใส 
เมืืองหลาบคำำ� (นามสมมติิ), สััมภาษณ์์, 30 พฤษภาคม 2565)

อภิปรายผลการศึกษา

	   การบริิโภคของผู้้�สููงอายุุในภาคเหนืือสะท้้อนถึึงวิิถีีชีีวิตท่ี่�เกื้้�อหนุุนการมีีสุขภาพท่ี่�ดีี
และการพึ่่�งพาตนเองได้้อย่่างน่่าสนใจ ผู้้�สููงอายุุส่่วนใหญ่่เพาะปลููกพืืชผัักและผลไม้้
ท่ี่�สามารถนำำ�มาประกอบอาหารได้้ตลอดทั้้�งปีี ซ่ึ่�งเป็็นแหล่่งวััตถุุดิิบสำำ�คัญในชีีวิตประจำำ�วัน 
การเลืือกใช้้วััตถุุดิิบท่ี่�ปลููกเองและจากธรรมชาติิทำำ�ให้้เกิิดความมั่่�นใจในความปลอดภััย 
นัับเป็็นรากฐานสำำ�คััญของการมีีสุุขภาพกายที่่�แข็็งแรง และช่่วยลดความเสี่่�ยงจากโรค
ที่่�เกิิดจากสารปนเปื้้�อนในอาหารได้้อย่่างมีีประสิิทธิิภาพ สอดคล้้องกัับงานวิิจััยของ 
กฤติิน ชุุมแก้้ว และ ชีีพสุุมน รัังสยาธร (2557) พบว่่า ผู้้�สููงอายุุนิิยมประกอบอาหาร
รัับประทานเองท่ี่�บ้้าน การประกอบอาหารมีีการจััดเตรีียมอาหารตามหลัักโภชนาการ และ
มีีการคััดเลืือกและกลั่่�นกรองอาหารท่ี่�บริิโภคมากขึ้้�น นอกจากการบริิโภคท่ี่�ปลอดภัยแล้้ว 
การท่ี่�ผู้้�สููงอายุุในภาคเหนืือยัังคงเป็็นผู้้�จัดหาวััตถุุดิิบในการเตรีียมอาหาร การปลููกผััก หรืือ
หาพืืชผัักมาประกอบอาหารด้้วยตนเอง สะท้้อนถึึงการพึ่่�งพาตนเอง (Self-sufficiency) 
ที่่�เข้้มแข็็งและยัังเป็็นการมีีส่่วนร่่วมทางเศรษฐกิิจในระดัับครััวเรืือน (แม้้จะอยู่่�ในรููปแบบ
ของการลดค่่าใช้้จ่่าย) ซึ่่�งช่่วยเสริิมสร้้างความมั่่�นคงในชีีวิิต การปฏิิบััติิเหล่่านี้้�ไม่่เพีียงแต่่
ส่่งเสริิมสุุขภาพกายท่ี่�ดีีเท่่านั้้�น แต่่ยัังแสดงให้้เห็็นถึึงศัักยภาพของผู้้�สููงอายุุในการดููแลตนเอง
และเป็็นส่่วนหนึ่่�งของการขัับเคลื่่�อนเศรษฐกิิจในครััวเรืือน สอดคล้้องกัับงานวิิจััยของ 
พระอธิิการสุุชาติิ จนฺฺทสโร, อาภากร ปััญโญ, และ ดิิลก บุุญอิ่่�ม (2564) พบว่่า การปลููก
พืืชผัักสวนครััวเป็็นกิิจกรรมหนึ่่�งท่ี่�ส่่งเสริิมให้้ผู้้�สููงอายุุสามารถพึ่่�งพาตนเองได้้ ช่่วยส่่งเสริิม 
สุุขภาพที่่�ดีี ลดปััญหาโรคภััยไข้้เจ็็บ ทำำ�ให้้ตนเองรู้้ �สึึกมีีคุุณค่่ากัับตนเองและสัังคม 
ลดภาระค่่าใช้้จ่่ายในครััวเรืือน รวมถึึงต่่อยอดเป็็นกลุ่่�มอาชีีพขึ้้�นมา นอกจากนี้้�การแบ่่งปััน
ผลผลิิตกัับคนในชุุมชนยัังเป็็นการสร้้างและรัักษาความสััมพัันธ์์ทางสัังคมที่่�เข้้มแข็็ง 
ในประเด็็นนี้้�ยัังสนัับสนุุนทฤษฎีีกิจกรรม (Activity theory) ของ Robert Havighurst (1968) 
ที่่�ว่่า ผู้้�สููงอายุุที่่�มีีกิิจกรรมปฏิิบััติิอยู่่�เสมอ จะมีีบุุคลิิกที่่�กระฉัับกระเฉง หากมีีภารกิิจ
ที่่�ต้้องทำำ�อยู่่�เป็็นประจำำ�ก็็จะทำำ�ให้้มีีความ พึึงพอใจในชีีวิิตและปรัับตััวได้้ดีีกว่่าผู้้�สููงอายุุ
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ท่ี่�ปราศจากกิิจกรรม เช่ื่�อว่่าผู้้�สููงอายุุจะมีีชีีวิตเป็็นสุุขได้้ ควรมีีกิจกรรม หรืือกิิจกรรมทาง
สัังคมตามสมควร (สุุรกุุล เจนอบรม 2534) และการท่ี่�ผู้้�สููงอายุุในภาคเหนืือยัังมีีกิจกรรม
ท่ี่�เกิิดขึ้้�นผ่่านการบริิโภคก็็อาจช่่วยให้้ยัังเป็็นผู้้�สููงอายุุท่ี่�มีีศักยภาพ 
	    ผู้้�สููงอายุุในภาคเหนืือแสดงให้้เห็็นถึึงความเชี่่�ยวชาญในการประกอบอาหาร
ด้้วยตนเอง ตั้้�งแต่่การจััดหาวััตถุุดิิบไปจนถึึงการปรุุงอาหาร โดยมีีกรรมวิิธีีการปรุุง
ที่่�หลากหลาย เช่่น การต้้ม การนึ่่�ง การย่่าง การตำำ� การแกง และการคั่่�ว ซึ่่�งล้้วนมีี ผััก
เป็็นส่่วนประกอบหลััก นอกจากนี้้�ยัังมีีการนำำ�สมุุนไพรพื้้�นบ้้านมาใช้้ในการดููแลสุุขภาพ 
รวมถึึงการป้้องกัันจากโรคโควิิด-19 ทั้้�งนี้้�ซ่ึ่�งการระบาดของโรคโควิิด-19 ได้้สร้้างบาดแผล
ในเชิิงการผลิิตซ้ำำ��ความหมายของผู้้�สููงอายุุในฐานะผู้้�อ่่อนแอและไร้้ประโยชน์์ (รุ่่�งนภา 
เทพภาพ 2565) กรรมวิิธีีการปรุุงอาหารแบบดั้้�งเดิิมเหล่่านี้้�บนพื้้�นฐานของภููมิปััญญาท้้องถิ่่�น 
อัันมีีส่่วนสำำ�คััญในการรัักษาสารอาหารในวััตถุุดิิบ การใช้้สมุุนไพรสะท้้อนถึึงภููมิิปััญญา
ในการดููแลสุุขภาพแบบองค์์รวมและการพึ่่�งพาตนเองในการป้้องกัันโรค สิ่่�งนี้้�สอดคล้้อง
กัับงานวิิจััยของ สามารถ ใจเตี้้�ย (2562) ท่ี่�พบว่่า การบริิโภคอาหารพื้้�นบ้้านมีีส่วนสำำ�คัญ
ในการสร้้างเสริิมสุุขภาพกาย เนื่่�องจากเน้้นการปรุุงอาหารจากวััตถุุดิิบที่่�หาได้้จาก
ป่่าธรรมชาติิและปลููกเอง ผู้้�สููงอายุุบางส่่วนนิิยมรัับประทานผัักพื้้�นบ้้านอย่่างขี้้�เหล็็กหรืือ
สะเดาท่ี่�นำำ�มาลวกจนเป่ื่�อยและแกล้้มกัับน้ำำ��พริิก รวมถึึงกล้้วยน้ำำ��ว้าเพ่ื่�อบำำ�รุงร่่างกาย และ
มีีการปรัับเปลี่่�ยนพฤติิกรรมการบริิโภค เช่่น งดเว้้นผัักรสเย็็นจำำ�พวกแตงและฟััก เมื่่�อมีี
อาการปวดข้อ ฯลฯ 
	    ผู้้�สููงอายุุส่่วนใหญ่่ในภาคเหนืือนิิยมรัับประทานอาหารประเภทแกง น้ำำ��พริิก และ
นึ่่�งเป็็นประจำำ� นอกจากนี้้�ยัังมีีการบริิโภคอาหารหลากหลายประเภท เช่่น จอและคั่่�ว, 
ปิ้้�ง/ย่่าง/ทอด, แอ๊๊บ, ยำำ�และเจีียว, ตำำ�และลาบ/หลู้้�, ส้้า, ขนมหวาน และอ๊๊อกเป็็นบางครั้้�ง 
การเลืือกรัับประทานอาหารเหล่่านี้้�มัักพิิจารณาจากรสชาติิท่ี่�อร่่อย ถููกปาก และความชอบ
ส่่วนตััวของสมาชิิกในครอบครััว การบริิโภคอาหารที่่�หลากหลายนี้้�ช่่วยให้้ร่่างกายได้้รัับ
สารต้้านอนุุมููลอิิสระจากพืืช ผััก ผลไม้้หลากสีี ซึ่่�งมีีส่่วนสำำ�คััญในการ ชะลอความเสื่่�อม
ของเซลล์์และลดความเสี่่�ยงของโรคที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับอายุุ เช่่น โรคหััวใจและหลอดเลืือด 
รวมถึึงโรคมะเร็็ง (Slavin and Lloyd 2012) ในขณะเดีียวกัันการปรุุงอาหารด้้วยตนเอง 
ถืือเป็็นกิิจกรรมที่่�ต้้องใช้้ทั้้�งทัักษะทางกายและใจ เป็็นการรัักษาและถ่่ายทอดภููมิิปััญญา
ทางอาหารและวััฒนธรรมจากรุ่่�นสู่่�รุ่่�น ซึ่่�งสะท้้อนถึึงการมีีส่่วนร่่วมอย่่างแข็็งขัันในการ
ธำำ�รงไว้้ซ่ึ่�งเอกลัักษณ์์ของท้้องถิ่่�น 
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	  การเลืือกบริิโภคอาหารของผู้้�สููงอายุุในภาคเหนืือยัังได้้รัับอิิทธิิพลจากความชอบ
ส่่วนบุุคคล ประสบการณ์์ในอดีีตและข้้อมููลท่ี่�ได้้รัับจากแหล่่งต่่างๆ เช่่น โรงเรีียนผู้้�สููงอายุุ 
ส่ื่�อวิิทยุุ โทรทััศน์์ และโซเชีียลมีีเดีีย รวมถึึงความเช่ื่�อและประเพณีีท้องถิ่่�น การท่ี่�ผู้้�สููงอายุุ
มีีความรู้้�และระมััดระวัังในการเลืือกบริิโภคอาหารช่่วยสร้้างเสริิมความแข็็งแรงให้้กัับ
สุุขภาพทางกายและลดความเส่ี่�ยงท่ี่�จะก่่อให้้เกิิดโรค เช่่น การงดเว้้นการบริิโภคอาหารดิิบ 
หรืือกึ่่�งสุุกกึ่่�งดิิบ สะท้้อนถึึงการมีีความรอบรู้้�ด้้านสุุขภาพ (Health literacy) และการ
บริิหารจััดการสุุขภาพเชิิงรุุก นอกจากนั้้�นการรัับข้้อมููลจากกลุ่่�มชมรมหรืือสื่่�อต่่างๆ และ
นำำ�มาปรัับใช้้ในการบริิโภค แสดงถึึงการเรีียนรู้้�และปรัับตััวอย่่างต่่อเนื่่�อง อย่่างไรก็็ดีี 
การบริิโภคท่ี่�ยึึดถืือความเช่ื่�อและประเพณีียังเป็็นการรัักษาสายใยทางสัังคมและ
วััฒนธรรม ประเด็็นนี้้�สอดคล้้องกัับงานวิิจััยของ Chen และ Antonelli (2020) พบว่่า 
กระบวนการเลืือกบริิโภคอาหารมีีปัจจััยท่ี่�เข้้ามาเก่ี่�ยวข้้องหลายปััจจััย ซ่ึ่�งประกอบไปด้้วย 
ปััจจััยที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับอาหาร (คุุณสมบััติิทางประสาทสััมผััสและการรัับรู้้� ข้้อมููลเกี่่�ยวกัับ
อาหาร) ปััจจััยที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับบุุคคล (ชีีววิิทยาและสรรวิิทยา จิิตวิิทยา ปััญญา) ปััจจััยที่่�
เกี่่�ยวข้้องกัับสัังคม (สภาพแวดล้้อมทางสัังคม สภาพแวดล้้อมทางกายภาพ วััฒนธรรม 
เศรษฐกิิจ และการเมืือง) และการที่่�ผู้้�สููงอายุุในภาคเหนืือนิิยมบริิโภคอาหารพื้้�นที่่�เมืือง 
อาหารตามความเช่ื่�อ และอาหารท่ี่�เส่ี่�ยงให้้เกิิดความเจ็็บป่่วย อาจเป็็นผลมาจากปััจจััยท่ี่�
เก่ี่�ยวข้้องกัับสภาพแวดล้อมทางสัังคมและวััฒนธรรมและความชอบส่่วนบุุคคลท่ี่�สั่่�งสม
มาแต่่เดิิม และอาจมีีการปรัับเปลี่่�ยนเมื่่�อได้้รัับความรู้้�ด้้านสุุขภาพมากขึ้้�น และงานวิิจััย
ของ วรััญญา มณีีรััตน์์ และคณะ (2560) พบว่่า ผู้้�สููงอายุุตำำ�บลแม่่ข้้าวต้้ม อำำ�เภอเมืือง 
จัังหวััดเชีียงราย นิิยมรัับประทานอาหารท่ี่�ทำำ�ด้้วยตนเอง โดยมีีสมาชิิกในครอบครััว หรืือ
ญาติิพ่ี่�น้้องเป็็นผู้้�ให้้ข้้อมููลเร่ื่�องการรัับประทานอาหารที่่�ช่่วยในการเสริิมสร้้างสุุขภาพ
ร่่างกายให้้มีีความแข็็งแรง นอกจากนั้้�น อาหารท่ี่�เลืือกบริิโภคมัักสอดคล้้องกัับความเช่ื่�อ
และประสบการณ์์ท่ี่�ผ่่านมา
	    ผู้้�สููงอายุุในภาคเหนืือยัังคงรัับประทานอาหารครบ 3 มื้้�อ และให้้ความสำำ�คััญ
กัับมื้้ �อเช้้า โดยมีีผัักเป็็นสิ่่ �งที่่ �ขาดไม่่ได้้ในทุุกมื้้ �ออาหาร (ทั้้ �งแบบสุุก ดิิบ และเป็็น
ส่่วนประกอบในอาหาร) และนิิยมรัับประทานเนื้้ �อปลามากกว่่าเนื้้ �อสััตว์์ชนิิดอื่่ �น 
การรัับประทานอาหารครบถ้้วนตามมื้้�อและเน้้นผัักและปลาเป็็นหลััก เป็็นพฤติิกรรม
ที่่�ส่่งเสริิมสุุขภาพที่่�ดีีโดยตรง ช่่วยให้้ร่่างกายได้้รัับพลัังงานและสารอาหารที่่�เพีียงพอ
ต่่อการดำำ�เนิินชีีวิตประจำำ�วันอย่่างกระฉัับกระเฉง ลดความเส่ี่�ยงของภาวะทุุพโภชนาการ
และโรคไม่่ติิดต่อเรื้้�อรััง การบริิโภคใยอาหารอย่่างเพีียงพอสามารถช่่วยลดปัญหาท้้องผููก
ในผู้้�สููงอายุุ และยัังช่่วยควบคุุมระดัับน้ำำ��ตาลในเลืือดและลดคอเลสเตอรอล (Anderson 
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et al. 2009) ตามหลัักการบริิโภคอาหารของผู้้�สููงอายุุแล้้ว ผู้้�สููงอายุุควรบริิโภคโปรตีีน
ในปริิมาณที่่�สููงกว่่าวััยหนุ่่�มสาวเล็็กน้้อย โดยควรได้้รัับโปรตีีนประมาณ 1.0-1.2 กรััม
ต่่อน้ำำ��หนัักตััว 1 กิิโลกรััมต่่อวััน เพื่่�อรัักษามวลกล้้ามเนื้้�อและสมรรถภาพทางกายที่่�ดีี 
(Bauer et al. 2013) การที่่ �ผู้้ �สููงอายุุสามารถจััดการและควบคุุมพฤติิกรรมการกิิน
ของตนเองได้้ แสดงถึึงความเป็็นอิิสระและความสามารถในการดููแลตนเอง ซึ่่�งเป็็น
คุุณลัักษณะสำำ�คััญของผู้้�สููงอายุุที่่�มีีศัักยภาพที่่�สามารถใช้้ชีีวิิตได้้อย่่างเต็็มที่่� เป็็นไปใน
ทิิศทางเดีียวกัันกัับงานวิิจััยของ ภััทรพรรณ ทำำ�ดีี (2560) พบว่่า การกิินอยู่่�แบบพื้้�นบ้้าน 
การกิินของผู้้�สููงอายุุส่่วนใหญ่่เน้้นอาหารประเภทพืืชผัักพื้้�นบ้้านที่่�ปลููกกิินเอง หรืือมีีอยู่่�
ตามธรรมชาติิ เช่่น ผัักกาด ผัักเชีียงดา ผัักแว่่น หน่่อไม้้ ผัักระ (ชะอม) และพืืชผัักตาม
ฤดููกาล เช่่น ผัักหวาน เห็็ดถอบ เห็็ดเผาะ เป็็นต้้น และงานวิิจััยของ สมหมาย เปรมจิิตต์์, 
ชััปนะ ปิ่่�นเงิิน, และ ศรีีเลา เกษพรหม (2550) ที่่�พบว่่า ผู้้�สููงอายุุชาวล้้านนามีีสภาพ
ความเป็็นอยู่่�และทานอาหารพื้้�นบ้้านแบบดั้้�งเดิิม ผู้้�สููงวััยชาวล้้านนาบางท่่าน แม้้อายุุ 
70-80 ปีีแล้้ว สุุขภาพร่่างกายยัังแข็็งแรงเป็็นปกติิสุุข ไม่่มีีโรคประจำำ�ตััว เนื่่ �องจาก
ทานอาหารที่่�มีีไขมัันน้้อยและทานอาหารที่่�หาได้้จากธรรมชาติิในท้้องถิ่่�น ตลอดจน
งานวิิจััยของของ ปิิยฉััตร ดีีสุุวรรณ และคณะ (2563) พบว่่า อาหารพื้้�นบ้้านภาคเหนืือ     
ที่่ �เป็็นเมนููยอดนิิยม ได้้แก่่ แกงแค น้ำำ ��พริิกหนุ่่�ม น้ำำ ��พริิกอ่่อง ตำำ�มะเขืือยาว ลาบ 
แกงผัักรวม แกงหน่่อไม้้ ยำำ�หน่่อไม้้ น้ำำ��พริิกปูู และขนมจีีนน้ำำ��เงี้้�ยว เป็็นเมนููอาหาร
ท่ี่�ผู้้�สููงอายุุรัับประทานประจำำ� สามารถหาวััตถุุดิิบได้้ง่่ายในท้้องถิ่่�น มีีจุดเด่่นทางโภชนาการ 
คืือ มีีปริิมาณโคเลสเตอรอลในอาหารต่ำำ�� และอุุดมไปด้้วยใยอาหารจากพืืชผััก
	   การที่่�ผู้้�สููงอายุุในภาคเหนืือยัังมีีบทบาทเกี่่�ยวกัับกิิจกรรมการบริิโภคที่่�นำำ�ไปสู่่�
การเป็็นผู้้�สููงอายุุที่่�มีีศัักยภาพ (Active aging) อาจจะมีีส่่วนในการสร้้างตััวตนใหม่่กัับ
ผู้้�สููงอายุุที่่�สามารถพึ่่�งพาตนเอง เป็็นผู้้�สููงอายุุที่่�ดููแลตนเองได้้ ในประเด็็นนี้้� Antony 
Giddens (1984) เห็็นว่่าบุุคคลสามารถกำำ�หนดตััวตนของตนเองได้้ ขณะเดีียวกััน
อีีกด้้านหนึ่่�งก็็ถููกกำำ�หนดโดยโครงสร้้างทางสัังคม การที่่�ผู้้�สููงอายุุได้้กระทำำ�การกัับตนเอง 
(Agent) เพื่่�อให้้ยัังคงเป็็นผู้้�ที่่�สููงอายุุที่่�พึึงตนเองได้้ ยัังคุุณประโยชน์์แก่่ชุุมชนและสัังคม 
เกิิดจากการไตร่่ตรองสะท้้อนคิิด (Reflexivity) ประเมิิน ตรวจสอบและให้้เหตุุผลกัับ
การกระทำำ�ของตนเอง จนนำำ�ไปสู่่�การเป็็นผู้้�ผลิิตและสามารถปรัับตััวให้้เข้้ากัับเงื่่�อนไข
ทางสัังคมรอบตััวได้้ และการเป็็นผู้้�สููงอายุุที่่�ศัักยภาพก็็เป็็นการตีีความใหม่่และได้้รัับ
การปฏิิบััติิจากสัังคมในรููปแบบที่่�เปลี่่�ยนแปลงไป โดยเห็็นว่่าผู้้�สููงอายุุจำำ�นวนไม่่น้้อย
ที่่�ยัังสามารถทำำ�ประโยชน์์ให้้กัับสัังคมได้้ ไม่่ได้้จำำ�ยอมต่่อภาพลัักษณ์์ของผู้้�ที่่�ต้้องพึ่่�งพิิง
พึ่่�งพาผู้้�อื่�นแต่่เพีียงฝ่่ายเดีียว แต่่พวกเขาก็็ยัังสามารถลุุกขึ้้�นมาจััดการตนเองได้้
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	    การท่ี่�ผู้้�สููงอายุุเหล่่านี้้�ก้้าวผ่่านจากช่่วงชีีวิต วััย หรืือเง่ื่�อนไขหนึ่่�งไปสู่่�อีีกช่่วงหนึ่่�ง 
เช่่น การเปลี่่�ยนผ่่านจากประชากรวััยแรงงานมาเป็็นผู้้�สููงอายุุ หรืือการเปลี่่�ยนผ่่าน
จากผู้้�ที่่�ต้้องพึ่่�งพาผู้้�อื่่�นมาเป็็นผู้้�สููงอายุุที่่�พึ่่�งพาตนเอง หรืือเป็็นผู้้�สููงอายุุที่่�มีีศัักยภาพ 
ถืือเป็็นแก่่นสำำ�คััญของทฤษฎีีการเปลี่่�ยนผ่่าน (Chick and Meleis 1986) กระบวนการนี้้�
ประกอบด้้วยระยะหรืือขั้้�นตอนที่่�มีีช่่วงเวลาตั้้�งแต่่เริ่่�มต้้นจนกระทั่่�งสิ้้�นสุุดหรืือคงที่่� และ
ที่่�สำำ�คััญคืือต้้องมีีการรัับรู้้� (Perception) ซึ่่�งเป็็นการให้้ความหมายต่่อประสบการณ์์
การเปลี่่�ยนผ่่านของบุุคคลนั้้�นๆ ในกรณีีของผู้้�สููงอายุุที่่ �ต้้องการเป็็นผู้้�ที่่ �มีีศัักยภาพ 
พวกเขาต้้องมีีความตระหนัักรู้้� (Awareness) เกี่่�ยวกัับการเปลี่่�ยนแปลงในประสบการณ์์
ที่่�กำำ�ลัังจะเกิิดขึ้้�นกัับตนเอง ตััวอย่่างเช่่น การรัับรู้้�ว่่าตนเองสามารถมีีสุุขภาพร่่างกาย
ที่่ �แข็็งแรงได้้ผ่่านพฤติิกรรมการบริิโภคอาหารที่่ �เหมาะสม การเข้้าไปเกี่่ �ยวข้้องกัับ
การเปล่ี่�ยนผ่่าน (Engagement) โดยการลงมืือปฏิิบััติิ เช่่น การปลููกผัักเอง การปรุุงอาหาร
ด้้วยภููมิิปััญญาและการรัับข้้อมููลความรู้้�ด้้านสุุขภาพอย่่างต่่อเนื่่�อง แสดงให้้เห็็นถึึง
การปรัับตััวที่่�กระตืือรืือร้้น นอกจากนี้้�การมองเห็็นการเปลี่่�ยนแปลงและความแตกต่่าง 
(Change and difference) เช่่น บทบาทที่่�แตกต่่างไปจากบทบาทเดิิม จากผู้้�ที่่�เคยพึ่่�งพา
ผู้้�อื่่�นมาเป็็นผู้้�ที่่�ดููแลตนเองได้้ หรืือแม้้กระทั่่�งการรู้้�สึึกมีีคุุณค่่าต่่อตนเองจากการพึ่่�งพิิง
ธรรมชาติิและภููมิิปััญญาท้้องถิ่่�น ก็็เป็็นส่่วนสำำ�คััญของการเปลี่่�ยนผ่่านนี้้� เพื่่�อทำำ�ความ
เข้้าใจขั้้�นตอนการเปลี่่�ยนแปลงของชีีวิิตมนุุษย์์ให้้ลึึกซึ้้�งยิ่่�งขึ้้�น นัักวิิชาการหลายท่่าน
ได้้นำำ�ทฤษฎีีบทบาท (Role theory) เข้้ามาอธิิบายเสริิม โดยชี้้�ให้้เห็็นว่่าทฤษฎีีทั้้�งสอง
มีีความสััมพัันธ์์กััน (George 1993) เน่ื่�องจากการดำำ�รงอยู่่�ของบทบาทและการปฏิิบััติิตาม
บทบาทนั้้�นถืือเป็็นการเปลี่่�ยนผ่่านอย่่างหนึ่่�ง ขณะที่่�ทฤษฎีีบทบาทช่่วยอธิิบายเกี่่�ยวกัับ
การเกิิดการเปลี่่�ยนแปลงในชีีวิิตมนุุษย์์ รวมถึึงระยะเวลาในการเกิิดการเปลี่่�ยนแปลง 
การเปลี่่�ยนแปลงส่่วนใหญ่่สามารถจััดการและคาดการณ์์ช่่วงเวลาการเกิิดได้้ล่่วงหน้้า 
ดัังนั้้�น การเตรีียมความพร้้อมให้้คนในสัังคมมีีทัักษะในการรัับมืือกัับการเปลี่่�ยนแปลง
จึึงเป็็นสิ่่�งสำำ�คัญท่ี่�จะช่่วยให้้บุุคคลนั้้�นรัับมืือกัับการเปลี่่�ยนผ่่านได้้อย่่างมีีประสิิทธิิภาพ
และสามารถดำำ�เนิินบทบาทใหม่่ของตนได้้อย่่างราบร่ื่�นยิ่่�งขึ้้�น
	  การที่่ �ผู้้ �สูู งอายุุในภาคเหนืือยัังคงสามารถทำำ�กิิจกรรมทางการบริิโภคได้้
ด้้วยตนเอง เลืือกบริิโภค และออกแบบการบริิโภคให้้กัับตนเอง เพื่่�อสนัับสนุุนการเป็็น
ผู้้�สููงอายุุท่ี่�มีีศักยภาพ จึึงเป็็นการแสดงบทบาทใหม่่ท่ี่�สำำ�คัญ ผู้้�สููงอายุุเหล่่านี้้�ไม่่ได้้เพีียงแค่่
ยอมรัับการเปลี่่�ยนแปลง แต่่ยัังเป็็นผู้้�สร้้างและกำำ�หนดบทบาทของตนเองในวััยสููงอายุุ
ได้้อย่่างมีีพลััง ขณะเดีียวกััน การบริิโภคของผู้้�สููงอายุุในภาคเหนืือยัังเป็็นส่่วนหนึ่่�งของ
การคงความต่่อเนื่่�องของตััวตนตามแนวคิิดทฤษฎีีความต่่อเนื่่�อง (Continuity Theory) 
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ของ Robert C. Atchley (1989) ทฤษฎีีนี้้�เสนอว่่าบุุคคลมีีแนวโน้้มที่่�จะรัักษาโครงสร้้าง
ภายใน (เช่่น บุุคลิิกภาพ ความชอบ ความเช่ื่�อ) และโครงสร้้างภายนอก (เช่่น ความสััมพัันธ์์ 
บทบาท กิิจกรรม) ที่่�คุ้้�นเคยไว้้ตลอดชีีวิิต แม้้จะเผชิิญกัับการเปลี่่�ยนแปลงในวััยสููงอายุุ 
การที่่�ผู้้ �สููงอายุุในภาคเหนืือยัังคงสามารถทำำ�กิิจกรรมทางการบริิโภคได้้ด้้วยตนเอง  
ไม่่ว่่าจะเป็็นการปลููกผััก การปรุุงอาหารตามแบบฉบัับท้้องถิ่่�น และการเลืือกบริิโภค
อย่่างมีีสติิ สิ่่�งเหล่่านี้้�ล้้วนเป็็นการรัักษาความต่่อเนื่่�องของวิิถีีชีีวิิต ความรู้้� และทัักษะ
ที่่�เคยมีีมาตั้้�งแต่่ในวััยหนุ่่�มสาว แม้้จะมีีการเปลี่่�ยนแปลงสถานะทางกายภาพหรืือสัังคม
ไปบ้้าง แต่่แก่่นแท้้ของตััวตนยัังคงอยู่่� พวกเขายัังคงเป็็นผู้้�ที่่ �สามารถดููแลตนเองได้้ 
มีีส่่วนร่่วมในการผลิิตอาหารและดำำ�รงไว้้ซึ่่�งภููมิิปััญญาดั้้�งเดิิม การคงไว้้ซึ่่�งความสามารถ
และบทบาทเหล่่านี้้�ช่่วยให้้ผู้้�สููงอายุุรู้้�สึึกมีีคุุณค่่า มีีความเป็็นอิิสระ และสามารถปรัับตััว
เข้้าสู่่�การเป็็นผู้้�สููงอายุุที่่�มีีศัักยภาพได้้อย่่างราบรื่่�น ดัังนั้้�นภาพลัักษณ์์ใหม่่ของผู้้�สููงอายุุ
ในภาคเหนืือท่ี่�สามารถพึ่่�งพาตนเองในการบริิโภคโดยอาศััยภููมิปััญญาและวััฒนธรรม
ท้้องถิ่่�นนั้้�น เป็็นผลมาจากการเปล่ี่�ยนผ่่านท่ี่�เกิิดจากการตระหนัักรู้้�และเข้้าถึึงบทบาทใหม่่
ของตนเองตามทฤษฎีีการเปลี่่�ยนผ่่านและทฤษฎีีบทบาท ขณะเดีียวกัันก็็ยัังคงรัักษา
ความต่่อเน่ื่�องของตััวตนและความสามารถเดิิมไว้้ตามทฤษฎีีความต่่อเน่ื่�อง ซ่ึ่�งท้้ายท่ี่�สุุดแล้้ว
นำำ�ไปสู่่�การเป็็นผู้้�สููงอายุุที่่�มีีศัักยภาพที่่�ไม่่เพีียงดำำ�รงชีีวิิตได้้อย่่างมีีคุุณภาพ แต่่ยัังเป็็น
แบบอย่่างท่ี่�ดีีในการสร้้างความมั่่�นคงและยั่่�งยืืนให้้กัับชุุมชน

บทสรุป

	    การบริิโภคอาหารของผู้้�สููงอายุุในภาคเหนืือ ไม่่ได้้เป็็นเพีียงกิิจกรรมเพื่่�อการ
ดำำ�รงชีีพเท่่านั้้�น แต่่ยัังเป็็นกระบวนการที่่�สะท้้อนถึึงภููมิิปััญญา วิิถีีชีีวิิต และการสร้้าง
ตััวตนของผู้้�สููงอายุุในสัังคม โดยผู้้�สููงอายุุส่่วนใหญ่่ให้้ความสำำ�คััญกัับการปลููกพืืชผัักไว้้
สำำ�หรัับการบริิโภค ทำำ�ให้้มั่่�นใจในความปลอดภััยของอาหารและลดการพึ่่�งพาอาหาร
จากภายนอก การบริิโภคอาหารของผู้้�สููงอายุุยัังสะท้้อนถึึงวััฒนธรรมท้้องถิ่่�น โดยเน้้น
อาหารพื้้�นบ้้านที่่�มีีคุุณค่่าทางโภชนาการสููง เช่่น ผัักพื้้�นบ้้าน ปลา อาหารตามฤดููกาล 
เป็็นต้้น ผู้้ �สููงอายุุมีีบทบาทสำำ�คััญในการเลืือกวััตถุุดิิบและปรุุงอาหารด้้วยตนเอง 
ทำำ�ให้้พวกเขารู้้�สึึกมีีคุุณค่่าและสามารถควบคุุมการบริิโภคของตนเองได้้ นอกจากนั้้�น
การทำำ�กิิจกรรมต่่างๆ เช่่น การปลููกผััก การทำำ�อาหาร และการเข้้าร่่วมพิิธีีกรรมทาง
วััฒนธรรม ช่่วยให้้ผู้้�สููงอายุุมีีปฏิิสััมพัันธ์์ทางสัังคมและรู้้�สึกมีีส่วนร่่วมในชุุมชน รู้้�สึกมีีความ
กระฉัับกระเฉง และมีีความพึึงพอใจในชีีวิต การปรัับตััวและการเปล่ี่�ยนผ่่านของผู้้�สููงอายุุ
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สามารถอธิิบายได้้ด้้วยทฤษฎีีบทบาทและทฤษฎีีการเปลี่่�ยนผ่่าน ผู้้�สููงอายุุมีีการปรัับตััว
และสร้้างตััวตนใหม่่ผ่่านกิิจกรรมการบริิโภค โดยเปลี่่�ยนผ่่านจากการเป็็นผู้้�พึ่่�งพาไปสู่่�
การเป็็นผู้้�สููงอายุุที่่�มีีศัักยภาพและพึ่่�งพาตนเองได้้ การเปลี่่�ยนแปลงบทบาทและสถานะ
ทางสัังคมของผู้้�สููงอายุุจึึงเป็็นกระบวนการที่่�ซัับซ้้อนและเกี่่�ยวข้้องกัับปััจจััยทางสัังคม
และวััฒนธรรมท่ี่�หลากหลาย อาจกล่่าวได้้ว่่าการบริิโภคอาหารของผู้้�สููงอายุุในภาคเหนืือ
ไม่่เพีียงแต่่เป็็นการตอบสนองความต้้องการทางร่่างกาย แต่่ยัังเป็็นการแสดงออกถึึง
วััฒนธรรม ภููมิิปััญญา และการสร้้างตััวตนของผู้้�สููงอายุุในสัังคม การทำำ�ความเข้้าใจ
วิิถีีชีีวิิตของผู้้�สููงอายุุและการพััฒนานโยบายที่่�เหมาะสมเพื่่�อส่่งเสริิมการเป็็นผู้้�สููงอายุุ
ท่ี่�มีีศักยภาพจึึงมีีความสำำ�คัญและเป็็นความจำำ�เป็็นอย่่างยิ่่�งสำำ�หรัับสัังคมไทยท่ี่�จะพััฒนา
เป็็นสัังคมสููงวััยระดัับสุุดยอด (Super-aged society) ในเวลาอัันใกล้้

ข้อเสนอแนะ

	    1) ครอบครััวหรืือหน่่วยงานท้้องถิ่่�น ควรจััดกิจกรรมท่ี่�ช่่วยส่่งเสริิมการผลิตและ
การบริิโภคของผู้้�สููงอายุุ เช่่น การทำำ�สวนครััว การเข้้าครััวปรุุงอาหารพื้้�นเมืือง การเข้้า
ร่่วมงานประเพณีีท้้องถิ่่�น เพื่่�อที่่�จะช่่วยส่่งเสริิมให้้ผู้้�สููงอายุุรู้้�สึึกมีีคุุณค่่า ขณะเดีียวกััน
ช่่วยส่่งต่่อภููมิปััญญาด้้านอาหารและประสบการณ์์ให้้คนรุ่่�นหลััง
	    2) พััฒนาแหล่่งเรีียนรู้้�และช่่องทางการสื่่�อสารด้้านสุุขภาพสำำ�หรัับผู้้�สููงอายุุ 
โดยส่่งเสริิมบทบาทของโรงเรีียนผู้้�สููงอายุุและหน่่วยงานท้้องถิ่่�นให้้เป็็นศููนย์์กลางในการ
ให้้ข้้อมููลสุุขภาพที่่�ถููกต้้องและทัันสมััย โดยเฉพาะเรื่่�องโภชนาการและการป้้องกัันโรค
ท่ี่�เหมาะสมกัับวััย รวมถึึงข้้อมููลสมุุนไพรพื้้�นบ้้านท่ี่�เช่ื่�อถืือได้้
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