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ดวยใจขอบคุณ 

 คณะ ผู้ จั ด ทํ า ข อ ขอบ คุณ คณะ ท่ีปรึ กษ า โครงการ ส่ ง เส ริ ม ภู มิ ปัญญา ท้ อง ถ่ิน 
และความหลากหลายทางชีวภาพ เ พ่ือการพัฒนาความมั่นคงทางอาหารและโภชนาการใน    
ประชากรกลุ่มชาติ พันธุ์ (กะเหร่ียง) กรณีศึกษา : บ้านสะเนพ่อง ตําบลไล่โว่ อํา เภอ       
สังขละบุรี จังหวัดกาญจนบุรี ท่ีให้คําแนะนําและสนับสนุนการดําเนินงานด้วยดี เสมอมา       
หุ้ น ส่ ว นก า ร วิ จั ย ทุ ก ภ า ค ส่ ว น อ า ทิ กอ งคุ้ ม ค ร อ งพั น ธุ์ พื ช กรม วิ ช า ก า ร เ กษต ร       
คณะ ส่ิ ง แ วด ล้ อมแล ะท รัพย ากรศาสต ร์ มหา วิ ท ย า ลั ยม หิดล ชุ ม ชนบ้ านสะ เน พ่อ ง       
องค์การบริหารส่วนตําบลไล่โว่ โรงพยาบาลสังขละบุรี และองค์กรส่วนท้องถ่ินอื่นๆ       
ตลอดจนกัลยาณมิตร ทุก ท่านจากสถา บันโภชนาการ และจากทุกภาคส่วน ซ่ึง ไม่ ได้        
เอ่ยนาม ณ ท่ีนี้ ท่ี เป็นแนวร่วมสําคัญในการดูแลรักษา ฟื้นฟูระบบอาหารพ้ืนบ้านและ        
ภูมิปัญญาท้องถ่ินเพ่ือให้มีอาหารพอกินได้ชั่วลูกชั่วหลาน  

ขอขอบคุณ องค์การอาหารและการเกษตรแห่งสหประชาชาติ (FAO) และ United States 
Agency for International Development (USAID) สนับสนุนการดําเนินงานในปี พ.ศ. 2544 
และ พ.ศ.2548 แผนงานฐานทรัพยากรอาหาร ภายใต้การสนับสนุนของสํานักงานกองทุน   
สนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) ท่ีสนับสนุนงบประมาณในการวิจัยอย่างต่อเน่ือง         
ตั้งแต่ปีพ.ศ. 2549-จนถึงปัจจุบัน (พ.ศ. 2553) และให้โอกาสคณะผู้จัดทําได้เป็นส่วนหนึ่ง         
ในการร่วมค้นหาแนวทางการแก้ไขปัญหาความเส่ือมทรุดของความมั่นคงทางอาหาร ซ่ึงเป็น         
ปัญหาท่ีประชากรท่ัวทุกมุมโลกกําลังเผชิญอย่างกว้างขวางและทวีความรุนแรงยิ่งขึ้นเรื่อยๆ        
รวมถึงการพัฒนาตัวชี้บอกการมีอาหารพอกินชั่วลูกชั่วหลาน และขอขอบคุณสมาคมศิษย์เก่า         
บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยมหิดล ท่ีสนับสนุนการจดัพิมพ์เพ่ือการเผยแพร่ในครั้งนี้  

คณะผู้จัดทําจึงขอขอบคุณมา ณ โอกาสนี้  

คณะผู้จดัทํา 
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คําชวนอาน 

 ตั วชี้ บอก 1 “อยู่ อย่ างมั่นใจ กินอย่ างไรใ ห้มั่นคง” เป็นตั วชี้ บอกการมีอาหาร        
พอกินชั่ วลูก ชั่ วหลาน 2 เบื้ องต้น ระดับครอบครัว ท่ี เ กิดขึ้นจากการสังเคราะห์องค์        
ความรู้และประสบการณ์ทํางานโครงการส่งเสริมภูมิปัญญาท้องถ่ินและความหลากหลาย        
ทางชีวภาพ เ พ่ือการพัฒนาความมั่นคงทางอาหารและโภชนาการในประชากรกลุ่มชาติ        
พันธุ์ (กะเห ร่ียง) ซ่ึงดํ า เ นินงานต่อ เ น่ืองมากว่า 5 ปี 3 โดยความร่วมมือของนักวิจั ย        
สถาบันโภชนาการ สถาบันวิจัยภาษาและวัฒนธรรมเอเชีย มหาวิทยาลัยมหิดล นักวิจัย        
อิสระ และชุมชนบ้านสะเนพ่อง ตําบลไล่โว่ อําเภอสังขละบุรี จังหวัดกาญจนบุรี 

 ตั ว ชี้ บ อก “อ ยู่ อ ย่ า ง มั่ น ใ จ กิ น อ ย่ า ง ไ ร ใ ห้ มั่ น ค ง ” เ ป็ น ตั ว ชี้ บ อก ท้ั ง ร ะบบ        
อาหาร ตั้งแต่แหล่งอาหารจนถึงสุขภาวะ ครอบคลุมถึงมิติทางสังคมและวัฒนธรรม จัดทํา        
ขึ้นสําหรับแกนนําชุมชน ประชาชนและผู้สนใจท่ัวไป เ พ่ือเป็นตัวอย่างเครื่องมือประเมิน        
และเฝ้าระวังสถานการณ์ด้านอาหารและสุขภาพในระดับครอบครัว สําหรับผู้ท่ีสนใจทุก        
ท่ านสามารถ ท่ีจะ ใช้ ตั ว ชี้ บอกในเ ล่มนี้ ประ เมินสถานการณ์ด้ านอาหารและ สุขภาพใน        
ครอบครัวของตนเองและแปลผลการประเมินเบื้องต้นได้ทันที ท้ังนี้ เ พ่ือเป็นข้อมูลในการ        
ตัดสินใจ และกําหนดท่าทีต่อการปรับตัวเพ่ือเผชิญกับภาวะวิกฤติอาหาร ท่ีนับวันจะทวี        
ความรุนแรงยิ่งขึ้น 

 ด้ ว ย ค ว า ม ตั้ ง ใ จ แ ล ะ ห วั ง ใ จ เ ป็ น อ ย่ า ง ยิ่ ง ว่ า ตั ว ชี้ บ อ ก “ อ ยู่ อ ย่ า ง มั่ น ใ จ  
กิ น อ ย่ า ง ไ ร ใ ห้ มั่ น ค ง ” อั น เ กิ ด จ า กป ร ะสบก า ร ณ์ ต ร ง ในก า ร ทํ า ง านก ว่ า 5 ปี นี้  
จะ ก่อ ใ ห้ เ กิดประ โยชน์ต่ อ ผู้ ท่ีสนใจ ท่ีจ ะ เป็นแนวร่ วมขั บ เคลื่ อน สังคมไทยใ ห้ ก้ า ว ไป สู่  
“การอยู่อย่างมั่นใจ มีอาหารพอกินได้อย่างมั่นคงชั่วลูกชั่วหลาน” 
  

บรรณาธิการ 
กันยายน 2553 

 
 

 

 

                                                  
1 ตัวช้ีวัด 
2 ตัวช้ีวัดความมั่นคงทางอาหารและโภชนาการ 
3 พ.ศ. 2548-ปจจุบัน (พ.ศ. 2553) 
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ภาค 1 โหมโรง  

“เงินทองของมายา ขาวปลาสิของจริง
1
” 

 วิกฤติอาหารและส่ิงแวดล้อมในศตวรรษท่ี 21 ท่ีมวลมนุษยชาติ ท่ัวทุกมุมโลก          
ต้องเผชิญร่วมกันนับวันยิ่งทวีความรุนแรงและส่งผลกระทบกว้างขวางมากข้ึน โดยเฉพาะ          
วิกฤติอาหารที่เผชิญปัญหาท้ังด้านความขาดแคลน การปนเปื้อนจากสารพิษตั้งแต่การผลิต  
การปรุง และการกิน   ระบบการผลิตอาหารท่ีมุ่งผลเชิงปริมาณเพ่ือการค้าทําให้คุณภาพ
อาหารด้อยลง ความหลากหลายของชนิดอาหารลดลง รวมถึงราคาอาหารท่ีสูงขึ้นอย่าง   
รวดเร็ว ส่งผลให้มวลมนุษยชาติมีสุขภาพอ่อนแอลงเพราะเจ็บป่วยด้วยโรคท่ีมาจากอาหาร          
ท้ังการขาดอาหารและการกินอาหารเกินความต้องการของร่างกายหรือกินอาหารไม่สมดุล  
อาทิ โรคขาดโปรตีนและพลังงาน โรคอ้วน โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง       
โรคมะเร็ง เป็นต้น  

 สาเหตุสําคัญท่ีทําให้ระบบอาหารและสุขภาพของพลเมืองโลกกําลังเผชิญกับวิกฤติ 
และ  เส่ือมทรุดลงจนอาจนําไปสู่การล่มสลายลงของระบบอาหาร เกิดภาวะขาดแคลน 
อาหารและภาวการณ์เจ็บป่วยจากการกินอาหารท่ีรุนแรงเพิ่มขึ้นเรื่อยๆ ในคนรุ่นต่อไป 
เนื่องมาจากประเด็นสําคัญใน 5 ประเด็นหลัก2 คือ 

1. ประชากรกลุ่มชาติพันธุ์ และชุมชนท้องถ่ินละท้ิงรากเหง้าวัฒนธรรมเกษตรกรรม 
แบบดั้ง เดิม หันมาทําการเกษตรแบบเดียวกันท่ัวโลก สภาพแวดล้อมและ          
ทรัพยากรการผลิตอาหารเส่ือมโทรมลงอย่างรวดเร็ว สูญเสียความหลากหลาย          
ทางชีวภาพ ภูมิปัญญาท้องถ่ิน และวัฒนธรรมการผลิตอาหาร ท่ีสอดคล้องกับ 
พ้ืนท่ีของตนเอง  

2. ประชากรโลกเพ่ิมขึ้นอย่างรวดเร็ว ในขณะท่ีผลิตอาหารได้ไม่ทันต่อความต้องการ 
ของประชากรโลกท่ีเพ่ิมขึ้น เนื่องจากความเส่ือมโทรมของดิน น้ํา อากาศ ซ่ึงเป็น 

 

                                                  
1 หมอมเจาสิทธิพร กฤดากร พระบิดาแหงการเกษตรแผนใหมของไทย 
2 โสฬส ศิริไสยและคณะ, 2551 
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ส่ิงสําคัญในการผลิตอาหารและเกิดการอพยพแรงงานออกจากภาคการเกษตรไปสู่
ภาคอุตสาหกรรมและการบริการ 

3. วิกฤติการณ์น้ํามันเชื้อเพลิง ก่อให้เกิดการแย่งพ้ืนท่ีพืชอาหารของพืชพลังงานและนํา           
พืชอาหารมาผลิตเป็นพลังงานทดแทน ส่งผลให้ปริมาณพืชอาหารลดลงมีแนวโน้มท่ีจะ  
ไม่เพียงพอต่อการบริโภค 

4. การรุกรานจากระบบการผลิตอาหารแบบโรงงาน และวัฒนธรรมการกินอาหารท่ี 
ให้ความสําคัญกับความสะดวกสบาย หรูหรา โดยไม่คํานึงถึงประโยชน์และ          
คุณค่าทางโภชนาการ นํามาซ่ึงความเจ็บป่วยอ่อนแอสูญเสียท้ังสุขภาพ ค่าใช้จ่าย          
ในการรักษา และสร้างภาระหน้ีการอุปโภคบริโภคในครัวเรือน 

 จากการตระหนักถึงปัญหาดังกล่าวข้างต้นร่วมกัน ทําให้เกิดการรวมตัวเป็น 
เครือข่ายภาคีวิจัย ประกอบด้วย CINE (Centre for Indigenous Peoples' Nutrition and 
Environment) 3  และประเทศเครือข่าย 5 ประเทศ คือ จีน บังคลาเทศ อินเดีย 
แคนาดาและไทย (มหาวิทยาลัยมหิดล โดยสถาบันวิจัยโภชนาการและสถาบันวิจัยภาษา         
และวัฒนธรรมเพื่อการพัฒนาชนบท4) เพ่ือทํางานร่วมกับกลุ่มชนพ้ืนเมือง หรือกลุ่มชาติพันธุ์
ต่างๆ ในการสร้างฐานความรู้และแสวงหาแนวทางให้กลุ่มชาติพันธุ์สามารถดํารงชีวิตอยู่รอด
ร่วมได้ในยุคสมัยท่ีมีการเปล่ียนแปลงอย่างรวดเร็วในปัจจุบัน พร้อมๆ กันนั้นก็สามารถสืบ
ทอด รักษามรดกทางวัฒนธรรมของบรรพบุรุษ และนําภูมิปัญญาอาหารท้องถ่ินมาเป็นปัจจัย
เสริมสร้างสุขภาวะในบริบทของตนเองได้อย่างเหมาะสม  

 สําหรับประเทศไทย (มหาวิทยาลัยมหิดล โดยสถาบันโภชนาการและสถาบันวิจัย
ภาษาและวัฒนธรรมเอเชีย) ร่วมกับหน่วยงานภาคีเครือข่ายท้ังภายในและภายนอก
มหาวิทยาลัยมหิดล ดําเนินโครงการส่งเสริมภูมิปัญญาท้องถ่ิน และความหลากหลายทาง
ชีวภาพเพ่ือการพัฒนาความม่ันคงทางอาหารและโภชนาการในประชากรกลุ่มชาติพันธุ์ 
(กะเหรี่ยง) กรณีศึกษา:บ้านสะเนพ่อง ตําบลไล่โว่ อําเภอสังขละบุรี จังหวัดกาญจนบุรี5 
โดยริเริ่มโครงการในปี พ.ศ. 2544 และดําเนินการอย่างต่อเนื่องตั้งแต่ ปี พ.ศ. 2548   

 

                                                  
3 http://www.mcgill.ca/cine/ 
4 ปจจุบันคือ สถาบันโภชนาการ และสถาบันวิจัยภาษาและวัฒนธรรมเอเชีย มหาวิทยาลัยมหิดล 
5 โสฬส ศิริไสยและคณะ, 2551 
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มาจนถึงปัจจุบัน (พ.ศ. 2553) โดยมีสมมติฐานร่วมกันว่า “ทรัพยากรอาหารท้องถ่ิน และ
ระบบวัฒนธรรมอาหารท้องถ่ินทําให้คนในท้องถ่ินมีสุขภาพดีและดํารงชีวิตอยู่อย่างมีความสุขได้ 
รวมถึงเป็นมรดกทางวัฒนธรรมของโลกท่ีควรมีการทํานุบํารุงและฟื้นฟูนํากลับมาใช้ประโยชน์” 
มีวัตถุประสงค์สําคัญในการดําเนินงานเพ่ือพัฒนาระบบความมั่นคงทางอาหาร และโภชนาการ
อย่างเป็นระบบบนฐานประสบการณ์ภูมิปัญญา ทรัพยากรของกลุ่มชาติพันธุ์ โดยนําความรู้
ทางวิชาการท้ังทางวิทยาศาสตร์และสังคมศาสตร์เข้ามาช่วยพิสูจน์ สนับสนุนองค์ความรู้
เก่ียวกับระบบอาหารพื้นบ้านและภูมิปัญญาท้องถ่ิน ซ่ึงเป็นการวิจัยและพัฒนา (Research 
and Development) ท่ีนําแนวคิดเชิงระบบ (System)6 มาประยุกต์โดยทีมวิจัยสหสาขาวิชา 
(Interdisciplinary Team) มีการดําเนินงาน 4 ระยะ ดังรายละเอียดในภาคท่ี 2 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                  
6 อรรถชัย จินตะเวช. (2531). วิธีวิเคราะหพ้ืนท่ี. ขอนแกน: โครงการวิจัยระบบการทําฟารม มหาวิทยาลัยขอนแกน. 
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ภาค 2 ความเปนมา เปนไป 

จากองคความรูระบบอาหารพ้ืนบาน ภูมิปญญาทองถิ่น                  

เพ่ือสรางความมั่นคงทางอาหาร สูการจัดทํา                  

ตัวช้ีบอกการมีอาหารพอกินช่ัวลูกช่ัวหลาน 

ความเป็นมา 

 โครงการส่งเสริมภูมิปัญญาท้องถ่ินและความหลากหลายทางชีวภาพเพ่ือการพัฒนา
ความมั่นคงทางอาหารและโภชนาการในประชากรกลุ่มชาติพันธุ์ (กะเหรี่ยง) กรณีศึกษา: 
บ้านสะเนพ่อง ตําบลไล่โว่ อําเภอสังขละบุรี จังหวัดกาญจนบุรี ริเริ่มขึ้นโดยการ 
แลกเปล่ียนความรู้ บทเรียนการทํางานและพัฒนาเป็นแนวทางการทํางานร่วมกับภาคี 
เครือข่ายวิจัยนานาชาติ เมื่อปีพ.ศ. 2544 และเริ่มดําเนินการในพ้ืนท่ีอย่างต่อเน่ืองมา         
ตั้งแต่ พ.ศ. 2548 จนถึงปัจจุบัน (พ.ศ. 2553) มีการดําเนินงานเป็นระยะๆ ดังนี้ 

ระยะท่ี 1 (พ.ศ. 2548-พ.ศ. 2549)  
 เป็นการศึกษาระบบวัฒนธรรมอาหาร ซ่ึงครอบคลุมถึงทรัพยากรอาหารท้ังพืช         
และสัตว์ท่ีมีอยู่ในท้องถ่ิน นําอาหารท้องถ่ินบางส่วนเข้ามาวิเคราะห์คุณค่าทางโภชนาการ        
ในห้องปฏิบัติการ ศึกษาวัฒนธรรมการหา การผลิต การกระจายอาหาร วิธีการเล้ียงดู 
เด็ก การปรุง การบริโภคอาหาร การประเมินภาวะโภชนาการ รวมท้ังความคิด ความ        
เชื่อและขนบธรรมเนียมประเพณีของชุมชน 

ระยะท่ี 2 (พ.ศ. 2549-พ.ศ. 2551)  
 ระยะนี้ เ น้นกระบวนการทํางานร่วมกับชุมชน ศูนย์พัฒนาเด็กก่อนวัยเรียน       
โรงเรียนและวัด โดยสร้างกิจกรรมการเรียนรู้เก่ียวกับระบบอาหารพ้ืนบ้านและภูมิปัญญา
ท้องถ่ินในระดับต่างๆ บนฐานวัฒนธรรมชุมชน มีเป้าหมายหลักเพ่ือการพัฒนาศักยภาพ          
คน (Human Capacity Building) ด้วยการยกระดับการเรียนรู้และสร้างทัศนคติท่ี 
เหมาะสมเก่ียวกับฐานทรัพยากรอาหารและภูมิปัญญาอาหารท้องถ่ิน ร่วมกับการเติมภูมิ          
ปัญญาอาหารและโภชนาการสากลให้แก่กลุ่มเป้าหมาย และนําทัศนคติเหล่านั้นมาเป็นฐาน       
ในการต่อยอดการทํางานเ พ่ือให้ เ กิดความมั่นคงทางอาหารต่อไป ระยะนี้ ได้ เ น้น         
กลุ่มเป้าหมายหลัก (กลุ่มผู้สืบทอดวัฒนธรรม)  ไปท่ีกลุ่มเด็ก 9-12 ปี    เนื่องจากเป็น  
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กลุ่มท่ีมีความเส่ียงท้ังด้านสุขภาพและทัศนคติอันเนื่องมาจากการได้รับส่ือต่างๆ รวมถึง         
เป็นกลุ่มท่ีมีบทบาทสําคัญในการช่วยพ่อแม่ เก็บหา ผลิต ปรุงอาหารและดูแลน้องๆ 
นอกจากน้ียังมีการเสริมสร้างศักยภาพการส่ือสารของกลุ่มเป้าหมายรอง (กลุ่มผู้นําการ
เปล่ียนแปลง) เช่น ผู้นําชุมชน อสม. แม่บ้าน เป็นต้น ซ่ึงเป็นกลุ่มผู้มีภูมิความรู้ด้าน
วัฒนธรรมอาหารท้องถ่ินเป็นอย่างดี ให้สามารถถ่ายทอดภูมิความรู้ และสร้างความ        
ตระหนักถึงความสําคัญของภารกิจแก่กลุ่มผู้สืบทอดวัฒนธรรมท่ีต้องร่วมกันดูแล ฟื้นฟู 
จัดการใช้อย่างเหมาะสมกับ   ยุคสมัย รวมถึงรักษาและสืบทอดวัฒนธรรมอาหารท้องถ่ิน
เพ่ือสร้างความมั่นคงทางอาหารและโภชนาการของชุมชนให้เกิดความย่ังยืนต่อไป 

ระยะท่ี 3 (พ.ศ. 2551-พ.ศ.2552)  
เป็นการพัฒนางานต่อเน่ืองจากระยะที่ 1 (พ.ศ. 2548-พ.ศ. 2549) และระยะท่ี        

2  (พ.ศ. 2549-พ.ศ. 2551) ให้มีผลเป็นรูปธรรมและขยายในวงกว้างมากขึ้น ถ่ายโอน         
องค์ความรู้ด้านการจัดกระบวนการถ่ายทอดภูมิความรู้ และองค์ความรู้อาหารและโภชนาการ          
ท่ีจําเป็นให้กับกลุ่มผู้นําการเปล่ียนแปลง รวมถึงมีการพัฒนากิจกรรมจากระยะท่ี 2         
เพ่ิมเติมเพ่ือให้มีความสอดคล้องกับบริบทชุมชนมากยิ่งขึ้น 

ระยะท่ี 4 (พ.ศ. 2553) 
 เป็นการพัฒนาและจัดทําตัวชี้บอกการมีอาหารพอกินชั่วลูกชั่วหลาน ท้ังนี้ สืบ
เนื่องมาจากการเปล่ียนแปลงของสภาพภูมิอากาศอย่างรุนแรงท่ีเกิดขึ้นในปีนี้ ส่งผล        
กระทบให้ชุมชนไม่สามารถปลูกข้าวได้ตามปกติ มีครอบครัวท่ีข้าวไม่พอกินเพ่ิมมากขึ้น 
ประกอบกับข้อจํากัดเรื่องพ้ืนท่ีเพาะปลูกและจํานวนประชากรท่ีเพ่ิมขึ้น การเก็บ หา          
อาหารยากลําบากข้ึนทําให้แกนนําชุมชนและนักวิจัยท้องถ่ินมีความวิตกกังวลจนตั้งคําถาม         
ว่า “ชุมชนจะมีอาหารพอกินหรือไม่ และจะพอกินได้อีกนานเพียงใด” จากข้อคําถาม   
ดังกล่าวประกอบกับองค์ความรู้เดิมท่ีร่วมกันดําเนินงานอย่างต่อเน่ือง  มากว่า 5 ปี 
นักวิจัยส่วนกลาง แกนนําชุมชนและนักวิจัยท้องถ่ิน จึงร่วมกันสังเคราะห์องค์ความรู้และ
ประสบการณ์ทํางานเพ่ือจัดทําตัวชี้บอก (ตัวชี้วัด) การมีอาหารพอกินชั่วลูกช่ัวหลานขึ้น 
เพ่ือให้ชุมชนใช้เป็นเครื่องมือติดตามสถานการณ์ด้านอาหารและโภชนาการด้วยตนเอง         
และนําข้อมูลท่ีได้มากําหนดแนวทางท่ีจะทําให้มีอาหารพอกินชั่วลูกชั่วหลานได้อย่างยั่งยืน         
ในอนาคต 
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ข้อค้นพบท่ีสําคัญ ก่อนจะเป็นตัวชี้บอกการมีอาหารพอกินชั่วลูกชั่วหลาน 

 ข้อค้นพบสําคัญและองค์ความรู้ ท่ีใช้ เป็นฐานคิด ในการจัดทําตัวชี้บอกการมี          
อาหารพอกิน ชั่วลูกชั่วหลานร่วมกันระหว่างนักวิจัยส่วนกลาง แกนนําชุมชนและนักวิจัย
ท้องถ่ิน มีสาระสังเขปดังนี้ 

1. กรอบแนวคิดการดู แล รั กษา ฟื้ นฟู ร ะบบอาหาร พ้ืนบ้ านและ ภูมิ ปัญญา          
ท้องถ่ินเพ่ือให้มีอาหารพอกินชั่วลูกชั่วหลาน7  

 การดูแล รักษา ฟื้นฟูระบบอาหารพื้นบ้านและภูมิปัญญาท้องถ่ินเพ่ือให้มีอาหาร         
พอกินชั่วลูกชั่วหลานจะเกิดความย่ังยืนได้อย่างแท้จริง ต้องมองทุกองค์ประกอบของ          
ระบบอาหารและโภชนาการตั้งแต่ต้นทางจนถึงปลายทาง ดังรูปท่ี 1 โดยต้องคํานึงถึง         
ความสอดคล้องกับวิ ถีชีวิตและวัฒนธรรมดั้งเดิมเป็นสําคัญ และในการดําเนินงาน          
จําเป็นต้องดําเนินการโดยทีมวิจัยสหสาขาวิชาและให้ความสําคัญกับชุมชนในฐานะเป็น 
หุ้นส่วนสําคัญของการวิจัย 

รูปท่ี 1 กรอบแนวคิดการดูแลรักษา ฟื้นฟูให้มอีาหารพอกินชั่วลูกชัว่หลาน  

 
ท่ีมา: โสฬส ศิริไสยและคณะ, 2553 

 

                                                  
7  กรอบแนวคิดการพัฒนาความมั่นคงทางอาหารและโภชนาการ 
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2. แหล่งท่ีมาของอาหาร  
 ชุมชนมีแหล่งอาหารหลากหลาย เช่น ป่า นา ไร่ ห้วยน้ํา รวมถึงร้านค้า  
สําหรับอาหารท่ีมาจากธรรมชาติท้ังพืชและสัตว์ มีความหลากหลายกว่า 380 ชนิด และมี
คุณค่าโภชนาการเป็นแหล่งสารอาหารท่ีเป็นประโยชน์ต่อร่างกาย อาทิ ข้าว ข้าวโพด         
เผือก มัน เป็นแหล่งของพลังงานและคาร์โบไฮเดรต งา และมะพร้าวเป็นแหล่งของ       
ไขมัน ผักและผลไม้เป็นแหล่งของวิตามิน และ  แร่ธาตุ เน้ือสัตว์ โดยเฉพาะปลาและหอย
เป็นแหล่งโปรตีนและแคลเซียม เป็นต้น อย่างไรก็ตาม อาหารหลักของชุมชน คือ ข้าว 
พบว่ามีจํานวนครอบครัวท่ีข้าวไม่พอกินเพ่ิมมากขึ้นกว่าในอดีต เนื่องจากการเพ่ิมขึ้นของ
ประชากรและข้อจํากัดของพ้ืนท่ีปลูกข้าว สําหรับพืชผัก ผลไม้ ปัจจุบันมีครอบครัวจํานวน 
มากท่ีนําพืชผักท้องถ่ินจากป่า มาปลูกไว้รอบบ้านเพื่อนํามาปรุงประกอบอาหาร และ          
แบ่งปันให้เพ่ือนบ้าน มอบให้โรงเรียน ศูนย์พัฒนาเด็กก่อนวัยเรียน รวมถึงขายให้กับเพ่ือน
บ้าน 

 นอกจากน้ีชุมชนกําลังเผชิญกับค่านิยมท่ีถูกกระตุ้นให้หันไปซ้ืออาหารท่ีนําเข้ามา          
จากภายนอกกินเพ่ิมมากขึ้น ทําให้เกิดภาวะเส่ียงต่อสุขภาพโดยเฉพาะสําหรับเด็ก เช่น         
ขนมกรุบกรอบ น้ําหวานใส่สี ลูกกวาด หรือบะหมี่ ก่ึงสําเร็จรูป เนื่องจากอาจมีการ          
ปนเปื้อนของสี สารปรุงแต่งกล่ินรส หรือวัตถุกันเสีย รวมถึงเป็นแหล่งของเกลือ       
น้ําตาล และไขมัน ซ่ึงส่งผลต่อสุขภาพในระยะยาวได้ 
 
3. ระบบนิเวศน์เกษตร  

การทําเกษตรในอดีตเป็นเกษตรแบบพ้ืนบ้านในเขตเกษตรนํ้าฝน เป็นการทํา 
เกษตรเพ่ือยังชีพ โดยเก็บหาอาหารจากป่า ลําห้วยและทําไร่ข้าวหมุนเวียน ส่วนการทํา       
นามีบ้างเล็กน้อย ไม่นิยมปลูกพืชผักในบริเวณบ้าน เน่ืองจากสามารถหาได้ง่ายจากป่า        
และไร่ข้าว แรงงานในการทําใช้ในครัวเรือนเป็นหลักทําให้มีค่าใช้จ่ายในการผลิตอาหาร       
น้อย ระบบการปลูกพืชเป็นการปลูกพืชผสมคละชนิดเลียนแบบระบบนิเวศธรรมชาติ ไม่  
นิยมใช้สารเคมีในการป้องกันกําจัดศัตรูพืช  

สําหรับการทําเกษตรในปัจจุบัน ยังคงมีการสืบทอดความรู้การทําเกษตรในอดีต
อย่างต่อเน่ือง โดยเฉพาะการทําไร่ข้าว นอกจากนี้ยังมีการปลูกพืชอาหารรอบๆ บริเวณ 
บ้านเพ่ิมขึ้น ปลูกท้ังพืชดั้งเดิมโดยเมล็ดพันธุ์ท่ีเก็บไว้เอง อย่างไรก็ตามมีการปลูกพืชชนิด 
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ใหม่ๆ เช่น ผักกาดขาว กวางตุ้ง คะน้า ซ่ึงต้องพ่ึงเมล็ดพันธุ์จากภายนอกร่วมด้วย         
นับเป็นปัจจัยเส่ียงสําคัญท่ีจะทําให้พืชท้องถ่ินถูกลดความสําคัญลง 

นอกจากนี้ พบว่าภายใต้ระบบการผลิตอาหารมีวัฒนธรรม ความเชื่อ พิธีกรรมท่ี
เคารพธรรมชาติ และมีส่วนช่วยรักษาส่ิงแวดล้อมของพื้นท่ี โดยเฉพาะการผลิตข้าวซ่ึงต้อง      
มีพิธีกรรม และประเพณีท่ีเก่ียวข้องตั้งแต่การสํารวจพ้ืนท่ีปลูกจนถึงการเก็บเก่ียวผลผลิต         
มีการเก็บรักษาพันธุ์พืชไว้ใช้เองอย่างต่อเนื่องท้ังพันธุ์ข้าว ผัก และผลไม้ การสืบทอดภูมิ
ปัญญาทางการเกษตรของชุมชน มีการถ่ายทอดกันอย่างต่อเนื่องผ่านการเรียนรู้จากการลง 
มือปฏิบัติ และการคลุกคลีในกิจกรรมตั้งแต่วัยเด็ก 

 
4. ภูมิปัญญาการปรุงประกอบอาหาร  

มีวิธีการปรุงประกอบอาหารท่ีหลากหลาย เช่น คั่ว ปิ้ง/ย่าง ต้ม แกง ผัด         
ทอด นึ่ง ยํา น้ําพริก โดยใช้วัตถุดิบท่ีมีในชุมชนเป็นหลัก โดยเฉพาะพืช ผัก ผลไม้  
ส่วนใหญ่ได้จากการปลูก และเก็บ หา จากป่า ห้วย ซ่ึงเอื้อต่อการมีอาหารกินท่ี   
หลากหลาย สด สะอาด ปลอดภัยจากสารปรุงแต่งและสารเคมีกําจัดศัตรูพืช มีภูมิ         
ปัญญาในการถนอมอาหารเพื่อลดสารพิษบางชนิดในพืช หรือช่วยเพิ่มรสชาติและยืดอายุ    
การเก็บอาหารบางชนิดให้กินได้นานขึ้น นอกจากน้ี ยังมีการถ่ายทอดทักษะการปรุง
ประกอบอาหารในครอบครัวท้ังเด็กผู้หญิงและเด็กผู้ชาย  

อาหารท่ีปรุงประกอบนอกจากกินในครอบครัวแล้ว แต่ละครอบครัวยังมีการ
หมุนเวียนกันปรุงอาหารเพ่ือนําไปถวายพระ นําไปร่วมในงานเทศกาล บุญประเพณีต่างๆ 
เป็นประจําและมีการแบ่งปันอาหารกันกินในชุมชนสม่ําเสมอ 

 
5. วิถีการกินอาหารในชุมชน  

มีการกินอาหารร่วมกันในครอบครัว สํารับอาหารมีข้าวเป็นหลัก รองลงมาคือ 
น้ําพริกซ่ึงกินควบคู่กับผักท้ังแบบสด ลวก ต้ม ย่าง เผา การผัดกับน้ํามัน รองลงมา  
คือ อาหารประเภทต้ม ส่วนแกงจะทําเมื่อมีเวลามากขึ้น สําหรับอาหารท่ีมีเน้ือสัตว์จะกิน          
เมื่อมีโอกาส เช่น เมื่อจับปลาได้ในห้วย หรือเมื่อมีเงินสามารถซ้ือได้ เช่น หมู ไข่ ปลา
กระป๋อง  
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การกินอาหาร ส่วนใหญ่คนวัยผู้ใหญ่กินอาหารวันละ 2 มื้อ เด็กๆ กินวันละ 3 
มื้อ เน่ืองจากได้รับการดูแลจากศูนย์พัฒนาเด็กก่อนวัยเรียนและโรงเรียน นอกจากน้ี
พฤติกรรมการกินท่ีน่าเป็นห่วงคือ เด็กๆ ส่วนใหญ่ชอบกินขนมกรุบกรอบ น้ําหวาน        
ลูกอม อย่างไรก็ตาม คนในชุมชนยังมีการทําขนมกินเองและขายในร้านค้าและศูนย์พัฒนา 
เด็กก่อนวัยเรียน  

เมื่อพิจารณาคุณค่าโภชนาการของอาหารท่ีเด็กวัยเรียนกิน พบว่า ส่วนใหญ่ได้รับ
สารอาหารหลักเพียงพอต่อความต้องการของร่างกาย ยกเว้น ไขมัน รวมถึงสารจุล        
โภชนะ (Micronutrients) เช่น แคลเซียม เหล็กและวิตามินเอ ส่วนใหญ่ได้รับไม่        
เพียงพอต่อความต้องการของร่างกาย โดยเฉพาะในฤดูร้อน 
 
6. สุขภาพเด็กในชุมชน  

 เด็กในชุมชนส่วนใหญ่มีสุขภาพดี อย่างไรก็ตาม ในบางฤดู เช่น ฤดูฝน เด็กจะ
เจ็บป่วยด้วยโรคที่มีผลทําให้เกิดทุพโภชนาการได้ คือ ท้องเสีย หรือไข้หวัด รวมถึงโรค
มาลาเรียซ่ึงเป็นโรคประจําถ่ิน 

 สําหรับภาวะโภชนาการจากการช่ังน้ําหนัก วัดส่วนสูง เด็กอายุต่ํากว่า 17 ปี       
ในปี  พ.ศ. 25488 และปีพ.ศ. 25519 พบว่าในปีพ.ศ. 2548 มีเด็กท่ีน้ําหนักต่ํากว่าเกณฑ์
ร้อยละ 14.1 แคระร้อยละ 20.0 แกร็นร้อยละ 4.9 ส่วนปีพ.ศ. 2551 มีเด็กน้ําหนัก       
ต่ํากว่าเกณฑ์ร้อยละ 9.7 แคระร้อยละ 15.7 และแกร็นร้อยละ 1.9 ซ่ึงความรุนแรงของ
ปัญหามีแนวโน้มลดลง อย่างไรก็ตาม ในปี พ.ศ. 2551 พบเด็กน้ําหนักเกินเกณฑ์เพ่ิมขึ้น
จากปี พ.ศ. 2548 จากร้อยละ 1.1 เป็นร้อยละ 3.2 ซ่ึงสอดคล้องกับสถานการณ์ 
โดยรวมของประเทศและของโลกท่ีกําลังเผชิญกับปัญหาทุพโภชนาการท่ีเกิดท้ังจากการกิน
อาหารไม่พอ และการกินอาหารมากเกินความต้องการของร่างกายหรือกินไม่สมดุล  
 
 
 
 
 
 
 

                                                  
8 Smitasiri, S. et al., 2005 
9 โสฬส ศิริไสยและคณะ, 2552 
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ตัวชีบ้อก “การมีอาหารพอกินชั่วลูกชั่วหลานเบื้องต้น” ระดับครอบครัว 

การจัดทําตัวชี้บอกการมีอาหารพอกินชั่วลูกชั่วหลานเบื้องต้น ในระดับครอบครัว10  
มีวัตถุประสงค์สําคัญเพ่ือเป็นเครื่องมือให้คนในชุมชนใช้ติดตามสถานการณ์ด้านอาหารและ
โภชนาการ ว่ายังมีอาหารพอกินชั่วลูกชั่วหลานหรือไม่ อย่างไร และจะกําหนดทิศทางการ      
ดูแล รักษา ฟื้นฟูระบบอาหารพ้ืนบ้านและสุขภาพอย่างไร เพ่ือให้มีอาหารพอกินชั่วลูกชั่ว 
หลานได้นานๆ (ยั่งยืน) โดยตัวชี้บอกการมีอาหารพอกินชั่วลูกชั่วหลานในระดับครอบครัว
เบื้องต้นนี้จัดทําตามกรอบแนวคิดการดูแลรักษา ฟื้นฟูให้มีอาหารพอกินชั่วลูกชั่วหลาน         
(การพัฒนาความม่ันคงทางอาหารและโภชนาการ) ครอบคลุมตั้งแต่แหล่งอาหารจนถึง       
สุ ขภาพและมิติ ทางสังคม (รูป ท่ี 1) บนฐานวัฒนธรรมประชากรกลุ่ มชาติ พันธุ์         
(กะเหรี่ยง) ซ่ึงมีข้อจํากัดด้านการสื่อสารภาษาไทย โดยเฉพาะการอ่านและการเขียน        
หนังสือภาษาไทย กระบวนการจัดทําใช้การสนทนากลุ่มโดยประยุกต์ใช้แนวคิดสุนทรีย          
สนทนา (Dialogue) การทดลองใช้ตัวชี้บอก และการสะท้อนกลับทันทีหลังการใช้ 

ภาษาท่ีใช้ในการเขียนตัวชี้บอก (ตัวชี้วัด) ประยุกต์ใช้ภาษาไทยท้องถ่ินของ          
ประชากรกลุ่มชาติพันธุ์ (กะเหร่ียง) ชุมชนบ้านสะเนพ่อง โดยเปรียบเทียบคํา ทําความ       
เข้าใจกลุ่มคําสําคัญร่วมกันระหว่างกลุ่มแกนนําชุมชนและนักวิจัย ให้ความสําคัญกับการ          
นําภาษาไทยท้องถ่ินมาใช้ เป็นหลัก สําหรับคําท่ีเป็นคําภาษาไทยกลาง หรือภาษาวิชาการ 
จะใช้วงเล็บในการอธิบายเพ่ิมเติม เพ่ือให้ง่ายต่อการทําความเข้าใจและชุมชนสามารถ          
นําไปใช้ได้จริง โดยมีตัวชี้บอกท้ังหมด 26 ตัวชี้บอก ดังรายละเอียดในภาคท่ี 3  

 

 

 

 

 

                                                  
10 การศึกษา “ศักยภาพชุมชนในการพัฒนาตัวช้ีวัดอาหารและโภชนาการ ในประชากรกลุมชาติพันธุ (กะเหรี่ยง) 
ดําเนินการภายใต โครงการสงเสริมภูมิปญญาทองถิ่นและความหลากหลายทางชีวภาพ เพ่ือการพัฒนาความมั่นคง
ทางอาหารและโภชนาการ  ในประชากรกลุมชาติพันธุ กรณีศึกษา : บานสะเนพอง ตําบลไลโว อําเภอสังขละบุรี 
จังหวัดกาญจนบุรี 
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ภาค 3 ตัวช้ีบอก “การมีอาหารพอกนิช่ัวลูกช่ัวหลาน” 

เบื้องตน ระดับครอบครัว
11

 

“ตัวช้ีบอก อยูอยางมั่นใจ กินอยางไรใหมั่นคง” 

รู้จักตัวชีบ้อก12 
 ตัวชี้บอก “การมีอาหารพอกินชั่วลูกชั่วหลาน” เป็นตัวชี้บอกเบื้องต้นท่ีจัดทําขึ้น  
ด้วยความร่วมมือของแกนนําชุมชนและนักวิจัยเพ่ือเป็นการบอกเบื้องต้นว่าแต่ละครอบครัว   
จะมีอาหารพอกิน  ชั่วลูกชั่วหลานได้นานเพียงใด และควรจะทําอะไรเพ่ิมเติมบ้างหาก 
ต้องการให้มีอาหารพอกินชั่วลูก ชั่วหลานได้นานๆ โดยนําผลท่ีได้จากตัวชี้บอกมากําหนด      
ส่ิงท่ีจะทําร่วมกันเพ่ือทําให้มีอาหารพอกิน ชั่วลูกชั่วหลาน 

วิธีการชีบ้อก (การประเมิน)  
 กาเครื่องหมายถูก ( ) ลงในช่องท่ีตรงกับความเป็นจริงของครอบครัวท่าน        
มากท่ีสุด แล้วนําไปแปลผลตามระดับการชี้บอกซ่ึงแบ่งเป็น 3 ระดับ คือ พอใจมาก พอใจ
ปานกลาง และพอใจน้อย  

การแปลผลระดับการชี้บอก 

พอใจมาก     หมายถึง มีอาหารพอกินชั่ วลูกชั่ วหลานและคนในครอบครัวมี 
ร่างกายแข็งแรง ไม่เจ็บป่วยจากการกินอาหาร  

 (มีความมั่นคงทางอาหารและโภชนาการมากท่ีสุด) 

พอใจปานกลาง หมายถึง ลูกหลานมีอาหารพอกินแต่อาจไม่ยาวนานและคนใน
ครอบครัว บางคนเจ็บป่วยจากการกินอาหาร 

 (มีความมั่นคงทางอาหารและโภชนาการปานกลาง) 

พอใจน้อย    หมายถึง ลูกหลานมีอาหารไม่พอกิน และมีคนในครอบครัวเจ็บป่วย
จากการกินอาหาร  

 (ไม่มีความมั่นคงทางอาหารและโภชนาการ) 
 
 

                                                  
11 ตัวช้ีวัดความมั่นคงทางอาหารและโภชนาการเบื้องตน ระดับครอบครัว 
12 ตัวช้ีวัด 
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ตัวช้ีบอกที่ 1 ปลูกขาวและมีขาวพอกินในครอบครัว 

บอกอะไร 
 ข้าวเป็นอาหารหลักทําให้คนในครอบครัวมีกําลัง มีแรงในการทํางานต่างๆ เช่น ทํา
ไร่  ปลูกผัก เก็บฟืน เป็นต้น คนกะเหรี่ยงถือว่า “ข้าวคือชีวิต” ถ้าข้าวไม่พอกินคน       
ในครอบครัวต้องออกไปรับจ้างท่ีอื่นเพ่ือหาเงินมาซ้ือข้าว และอาจหาได้ไม่พอซ้ือข้าวให้คน        
ท้ังครอบครัวกิน ดังนั้น  การปลูกข้าวและมีข้าวพอกินในครอบครัวจึงเป็นตัวชี้บอกสําคัญ 
ตัวแรกว่าจะมีอาหารพอกินชั่วลูกชั่วหลาน 

วิธีการชี้บอก (การประเมิน)  
 กาเครื่องหมายถูก ( ) ลงในช่องท่ีตรงกับความเป็นจริงในครอบครัวมากท่ีสุด    
แล้วดูว่าอยู่ในระดับการชี้บอกท่ีพอใจมาก ปานกลาง หรือ น้อย จากนั้นสรุปตัวชี้บอกท่ี 1 
ลําดับ ความเพียงพอของขาวที่กินในครอบครัว กาเครื่องหมายถูก ( ) 

1 ไมปลูกขาว/ซื้อขาวกิน  

2 ปลูกขาว แตขาวไมพอกินทุกป  

3 ปลูกขาว มีขาวพอกินบางปแตบางปไมพอกิน (พอกินปเวนป)   

4 ปลูกขาว มีขาวพอดีกินในครอบครัวทุกป (พอกินทุกป)  

5 ปลูกขาว มีขาวพอกินทุกปและมีเหลือเก็บไวกินในปหนา  

ระดับการชี้บอก 
ลําดับ ความเพียงพอของขาวที่กินในครอบครัว ระดับการช้ีบอก 

พอใจ 

มาก 

พอใจ 

ปานกลาง 

พอใจ 

นอย 

1 ไมปลูกขาว/ซื้อขาวกิน    

2 ปลูกขาว แตขาวไมพอกินทุกป    

3 ปลูกขาว มีขาวพอกินบางปแตบางปไมพอกิน 

(พอกินปเวนป)  
   

4 ปลูกขาว มีขาวพอดีกินในครอบครัวทุกป (พอกินทุกป)    

5 ปลูกขาว มีขาวพอกินทุกปและมีเหลือเก็บไวกินในปหนา    

ขอสรุป ตัวช้ีบอกที่ 1 ครอบครัวทานอยูในระดับใด [กาเคร่ืองหมายถูก ( )] 
         (      ) พอใจมาก  (      ) พอใจปานกลาง  (       ) พอใจนอย 
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ตัวช้ีบอกที่ 2 พิธีกรรมที่ทําในการเพาะปลูก 

บอกอะไร 
 พิธีกรรมในการเพาะปลูกเป็นพิธีกรรมเพื่อความเจริญงอกงาม ถือเป็นส่วนสําคัญ 
ของการผลิตเพ่ือการมีชีวิต (การผลิตเพ่ือการยังชีพ) สะท้อนถึงการแสดงความเคารพ         
การพ่ึงพาและความผูกพันใกล้ชิดต่อธรรมชาติท่ีเป็นบ่อเกิดของอาหารมนุษย์ รวมถึง          
สะท้อนความต้องการรักษาธรรมชาติอันเป็นแหล่งอาหารของตนเอง คนจะมีอาหารกินจน         
ชั่วลูกชั่วหลานก็เพราะเคารพธรรมชาติ  

วิธีการชีบ้อก (การประเมิน)  
กาเคร่ืองหมายถูก ( ) ลงในช่องท่ีตรงกับช่วงท่ีครอบครัวทําพิธีกรรมในการ

เพาะปลูก นับจํานวนช่วงท่ีทําพิธีกรรม แล้วดูว่าอยู่ในระดับการชี้บอกท่ีพอใจมาก ปาน       
กลาง หรือ น้อย จากนั้นสรุปตัวชี้บอกท่ี 2 

ลําดับ การทําพิธีกรรมของครอบครัวในการเพาะปลูก กาเคร่ืองหมาย ถูก ( ) 

1 ชวงเลือก/เตรียมพื้นท่ีเพาะปลูก  

2 ชวงการปลูก  

3 ชวงดูแล รักษา ปองกันศัตรูพืช  

4 ชวงการเก็บเก่ียว  

5 ชวงหลังเก็บเก่ียว  

ระดับการชี้บอก 
 ระดับการช้ีบอก 

พอใจมาก พอใจปานกลาง พอใจนอย 

การทําพิธีกรรมของครอบครัวในการเพาะปลูก 4-5 ชวง 2-3 ชวง 1 ชวง 

 
 
 

ขอสรุป ตัวช้ีบอกที่ 2 ครอบครัวทานอยูในระดับใด [กาเคร่ืองหมายถูก ( )] 

 (      ) พอใจมาก  (      ) พอใจปานกลาง  (       ) พอใจนอย 

 



~16~ 

ตัวช้ีบอกที่ 3 ปลูกพืชกินไดหลายอยาง (ชนิด) ในพ้ืนทีเ่ดียวกัน
13

 

บอกอะไร 
 การปลูกพืชกินได้หลายอย่างในพ้ืนท่ีเดียวกัน (ปลูกผสมผสาน) ทําให้มีพืชผัก           
กินหลายอย่างและเก็บกินได้ต่อเ น่ือง ไม่ต้องไปไกล ได้กินสดๆ และเลือกชนิดท่ีจะกิน        
ได้ นอกจากน้ียังทําให้สภาพแวดล้อมและดินดี (ดินอุดมสมบูรณ์) เ น่ืองจากพืชแต่ละ           
อย่างกินอาหารจากดิน (ดูดสารอาหารจากดิน) ไม่ เหมือนกัน และพืชบางอย่างยังช่วย           
ทําให้ดินดีได้ด้วย เช่น พืชพวก (ตระกูล) ถั่วต่างๆ  

วิธีการชี้บอก (การประเมิน)  
 นับจํานวนอย่าง (ชนิด) ของพืชท่ีกินได้ทุกอย่าง (ยกเว้นข้าว) ท่ีปลูกในแต่ละท่ี  
(แหล่ง) เขียนลงในช่องจํานวนอย่าง (ชนิด) ของพืชท่ีปลูกในตารางด้านล่าง แล้วดูว่า           
อยู่ในระดับการช้ีบอกท่ีพอใจมาก ปานกลาง หรือ น้อย จากนั้นสรุปตัวช้ีบอกท่ี 3  

ลําดับ ที่ (แหลง) ปลูก จํานวนอยาง (ชนิด) ของพืชกินไดที่ปลูก 

1 รอบบาน  

2 สวน  

3 ไร  

ระดับการชี้บอก 
ลําดับ ที่ (แหลง) ปลูก ระดับการช้ีบอก 

พอใจมาก พอใจปานกลาง พอใจนอย 

1 รอบบาน 30 อยาง ข้ึนไป 15-29 อยาง นอยกวา 15 อยาง 

2 สวน 20 อยาง ข้ึนไป 10-19 อยาง นอยกวา 10 อยาง 

3 ไร 30 อยาง  ข้ึนไป 15-29 อยาง นอยกวา 15 อยาง 

 

ขอสรุป ตัวช้ีบอกที่ 3 ครอบครัวทานอยูในระดับใด [กาเครื่องหมายถูก ( )] 

ลําดับ ที่ (แหลง) ปลูก ระดับการช้ีบอก 

พอใจมาก พอใจปานกลาง พอใจนอย 

1 รอบบาน    

2 สวน    

3 ไร    

                                                  
13 จํานวนอยาง (ชนิด) พืชกินไดท่ีปลูกในแตละสถานท่ี นับตามช่ือทองถิ่น หรือช่ือภาษาไทย 
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ตัวช้ีบอกที่ 4 ที่ (แหลง) เพาะปลูกอาหาร 

บอกอะไร 
 ท่ี (แหล่ง) เพาะปลูกอาหาร ถ้ามีหลายท่ี เช่น ไร่ นา สวน รอบบ้าน เป็นต้น  
จะทําให้ปลูกอาหารกินเองได้อย่างต่อเนื่อง และมีอาหารกินหลายอย่าง (ชนิด) นอกจากนี้  
ถ้าท่ี (แหล่ง) ใด ท่ีหน่ึงเพาะปลูกไม่ได้ก็ยังมีท่ี (แหล่ง) อื่นๆ ใช้เพาะปลูกทดแทนได้ 
ครอบครัวท่ีมีท่ี (แหล่ง) เพาะปลูกอาหารหลายท่ี(แหล่ง) จึงมีโอกาสที่จะมีอาหารพอกิน          
ชั่วลูกชั่วหลานมากกว่าครอบครัวท่ีมีท่ี (แหล่ง) เพาะปลูกเพียงท่ี (แหล่ง) เดียว 

วิธีการชีบ้อก (การประเมิน)  
 กาเครื่องหมายถูก ( ) ลงในช่องท่ีตรงกับท่ี (แหล่ง) เพาะปลูกอาหารของ
ครอบครัว  นับจํานวนท่ี (แหล่ง) เพาะปลูกอาหาร แล้วดูว่าอยู่ในระดับการช้ีบอกท่ีพอใจ
มาก ปานกลาง หรือ น้อย จากนั้นสรุปตัวชี้บอกท่ี 4 

ลําดับ ที่ (แหลง) เพาะปลูกอาหารของครอบครัว กาเคร่ืองหมายถูก ( ) 

1 รอบบาน  

2 สวน  

3 ไร  

4 นา  

5 ปา หวย  

ระดับการชี้บอก 
 ระดับการช้ีบอก 

พอใจมาก พอใจปานกลาง พอใจนอย 

ที ่(แหลง) เพาะปลูกอาหารของครอบครัว 4-5 ที่ (แหลง) 3 ที ่(แหลง) 2 ที ่(แหลง) 

 
 

ขอสรุป ตัวช้ีบอกที่ 4 ครอบครัวทานอยูในระดับใด [กาเคร่ืองหมายถูก ( )] 

 (      ) พอใจมาก (      ) พอใจปานกลาง  (       ) พอใจนอย 
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ตัวช้ีบอกที่ 5 วิธีการปองกัน กําจัดศัตรูพืช 

บอกอะไร 
 การป้องกันกําจัดศัตรูพืชโดยไม่ใช้สารเคมี แต่ใช้วิธีการอื่นๆ หลายๆ วิธีร่วมกัน         
เช่น การกําจัดวัชพืช14 มีการปลูกพืชหลายอย่างร่วมกัน ปลูกพืชมีกล่ินฉุน การดายหญ้า  
หากมีสัตว์ท่ีเป็นศัตรูพืช กําจัดโดยการไล่ การดักจับ ปลูกพืชอื่นล่อให้กิน เป็นต้น จะ          
ทําให้ท้ังคนปลูกและคนกินอาหารปลอดภัย ไม่เจ็บป่วยง่ายและไม่มีสารพิษตกค้างใน          
สถานท่ี (แหล่ง) ปลูก เก็บ หาอาหาร  ทําให้ท่ี (แหล่ง) ปลูกพืชปลอดภัยชั่วลูกชั่วหลาน 

วิธีการชีบ้อก (การประเมิน)  
 กาเคร่ืองหมายถูก ( ) ลงในช่องท่ีตรงกับวิธีการป้องกันกําจัดศัตรูพืชท่ีใช้ใน
ครอบครัว นับจํานวนวิธีท่ีใช้ แล้วดูว่าอยู่ในระดับการชี้บอกท่ีพอใจมาก ปานกลาง หรือ  
น้อย จากนั้นสรุปตัวชี้บอกท่ี 5 
ลําดับ วิธีการปองกันกําจัดศัตรูพืชที่ใชในครอบครัว กาเคร่ืองหมายถูก ( ) 

1 วิธีท่ี 1 ปลูกพืชหลายอยางรวมกัน  

2 วิธีท่ี 2 ปลูกพืชที่มีกลิ่นฉุน เชน ดาวเรือง ตะไครหอม  

3 วิธีท่ี 3 ดายหญา หรือสับ ถอน  

4 วิธีท่ี 4 ไลสัตวท่ีมากินพืช  

5 วิธีท่ี 5 ดักจับสัตวท่ีมากินพืช  

6 วิธีท่ี 6 ปลูกพืชอื่นลอใหสัตวไปกิน  

7 วิธีท่ี 7 นํ้าสมุนไพร
15

 เชน นํ้าสกัดจากเมล็ดสะเดา เปนตน  

8 วิธีท่ี 8 สารเคมี (ยาฆาหญา/ยาฆาแมลง)  

ระดับการชี้บอก 
 ระดับการช้ีบอก 

พอใจมาก พอใจปานกลาง พอใจนอย 

วิธีที่ครอบครัวใชปองกันกําจัดศัตรูพืช 
5-7 วิธี 

(ยกเวนวิธีที่ 8) 

3-4 วิธี 

(ยกเวนวิธีที่ 8) 

1-2 วิธี 

หรือ วิธีที่ 8 

ขอสรุป ตัวช้ีบอกที่ 5 ครอบครัวทานอยูในระดับใด [กาเคร่ืองหมายถูก ( )] 
 (      ) พอใจมาก (      ) พอใจปานกลาง  (       ) พอใจนอย 

 
                                                  
14 พืชท่ีไมตองการใหเกิดในท่ีๆ ปลูกพืชกินได 
15 สารสกัดชีวภาพ 
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ตัวช้ีบอกที่ 6 การบํารุงดิน 

บอกอะไร 
การบํารุงดินทําให้ดินดี ดินมีชีวิต (ดินอุดมสมบูรณ์) ปลูกพืชงาม โตเร็ว การ

บํารุงดินควรทําเป็นประจําและใช้หลายๆ วิธีร่วมกัน เช่น ใช้ปุ๋ยจากขี้ (มูล) สัตว์ ปุ๋ย          
หมัก ปุ๋ยชีวภาพ คลุมดิน (ห่มดิน) โดยฟางข้าวหรือเศษหญ้า ปลูกพืชหลายอย่างในท่ี
เดียวกัน (ปลูกผสมผสาน) ปลูกพืชพวก (ตระกูล) ถ่ัว หมุนเวียนการใช้พ้ืนท่ี16 เพ่ือให้ 
ดินได้หยุดพัก เป็นต้น การใช้ปุ๋ยเคมี ควรใช้น้อยๆ เท่าท่ีจําเป็น  

วิธีการชีบ้อก (การประเมิน)  
 กาเครื่องหมายถูก ( ) ลงในช่องท่ีตรงกับวิธีบํารุงดินท่ีใช้ในครอบครัว นับ
จํานวนวิธี ท่ีใช้ แล้วดูว่าอยู่ในระดับการชี้บอกท่ีพอใจมาก ปานกลาง หรือ น้อย จากนั้น
สรุปตัวชี้บอกท่ี 6 

ลําดับ วิธีบํารุงดินที่ครอบครัวใช กาเคร่ืองหมายถูก ( ) 

1 วิธีที่ 1 ใสปุยจากข้ี (มูล) สัตว ปุยหมัก ปุยชีวภาพ  

2 วิธีที่ 2 คลุมดิน (หมดิน) โดยฟางขาวหรือเศษหญา  

3 วิธีที่ 3 ปลูกพืชหลายอยางในที่เดียวกัน  

4 วิธีที่ 4 ปลูกพืชบํารุงดิน เชน พืชพวก (ตระกูล) ถ่ัว  

5 วิธีที่ 5 ทําไรหมุนเวียน
17

  

6 วิธีที่ 6 ใชปุยเคมี  

ระดับการชี้บอก 
 ระดับการช้ีบอก 

พอใจมาก พอใจปานกลาง พอใจนอย 

วิธีที่ใชบํารุงดิน 5-6 วิธี 3-4 วิธี 1-2 วิธี 

 

ขอสรุป ตัวช้ีบอกที่ 6 ครอบครัวทานอยูในระดับใด [กาเคร่ืองหมายถูก ( )] 

(      ) พอใจมาก  (      ) พอใจปานกลาง  (       ) พอใจนอย 

                                                  
16 คนกะเหร่ียงนิยมทําไรหมุนเวียน จะท้ิงไรซากใหอายุ 7-10 ปขึ้นไป จึงหมุนเวียนกลับไปทําอีกครั้ง การท้ิงไรซากไว
ทําใหดินไดพัก และเกิดการยอยสลายตามธรรมชาติ สัตวเล็กๆ เชน ปลวก ดวงท่ีกินเน้ือไมจะมีขี้ (มูล) ออกมาเปนปุย
ทําใหดินดีได 

17 หมุนเวียนการใชพ้ืนท่ี เพ่ือใหดินไดพักฟนความอุดมสมบูรณ 
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ตัวช้ีบอกที่ 7 แรงงานในการเพาะปลูก 

บอกอะไร 
การท่ีคนในครอบครัวลงมือทําการเพาะปลูกเอง จะช่วยประหยัดค่าใช้จ่าย และ      

ทําให้คนในครัวเรือนได้มีโอกาสพูดคุยใกล้ชิดกัน เกิดการถ่ายทอดความรู้ ความชํานาญ          
ในการทําเกษตรจากรุ่น สู่รุ่น การลงแขกหรือเอาแรงกันในชุมชนช่วยให้ครอบครัวท่ีมีคน
จํานวนน้อยปลูกและเก็บเก่ียวพืชได้เสร็จทันตามฤดูกาล และเป็นการแสดงความมีน้ําใจ        
ต่อกัน แบ่งปัน เอื้ออาทรต่อกันเป็นชุมชนท่ีอยู่เย็นเป็นสุข การจ้างคนในชุมชนมาช่วยทํา
เกษตรทําให้คนในชุมชนมีรายได้เสริมอีกทางหน่ึง  

วิธีการชีบ้อก (การประเมิน)  
กาเครื่องหมายถูก ( ) ลงในช่องท่ีตรงกับแรงงานท่ีใช้ในการเพาะปลูกท่ี

ครอบครัวใช้ นับจํานวนวิธี ท่ีใช้ แล้วดูว่าอยู่ในระดับการชี้บอกท่ีพอใจมาก ปานกลาง           
หรือ น้อย จากนั้นสรุปตัวชี้บอกท่ี 7 

ลําดับ แรงงานท่ีใชในการเพาะปลูกของครอบครัว กาเคร่ืองหมายถูก ( )  

1 วิธีที่ 1 คนในครอบครัว  

2 วิธีที่ 2 ลงแขก  

3 วิธีที่ 3 จางคน  

4 วิธีที่ 4 จางคนและเคร่ืองจักร  

ระดับการชี้บอก 
 ระดับการช้ีบอก 

พอใจมาก พอใจปานกลาง พอใจนอย 

แรงงานที่ใชในการเพาะปลูกของครอบครัว 3-4 วิธี 2 วิธี 1 วิธี 

 
 
 
 

ขอสรุป ตัวช้ีบอกที่ 7 ครอบครัวทานอยูในระดับใด [กาเคร่ืองหมายถูก ( )] 

 (      ) พอใจมาก (      ) พอใจปานกลาง  (       ) พอใจนอย 
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ตัวช้ีบอกที่ 8 เคร่ืองทุนแรงในการเพาะปลูก 

บอกอะไร 
การใช้เครื่องทุ่นแรงในการเพาะปลูก ทําให้เพาะปลูกได้มากขึ้นและเสร็จทันตาม

ฤดูกาล  เก็บเก่ียวผลิตผลได้ทันเวลา การใช้เครื่องทุ่นแรงท่ีเป็นสัตว์เล้ียง เครื่องมือท่ีทํา  
ขึ้นเอง เช่น ไถ คราด ระหัดวิดน้ํา เป็นต้น มีข้อดีคือไม่ต้องเสียค่าซ่อมแพง นอกจาก       
ขี้ (มูล) สัตว์ยังนําไปเป็นปุ๋ยได้อีกด้วย ส่วนเครื่องจักรต้องเสียค่าซ่อมแพงกว่าและต้อง     
เสียค่าน้ํามัน แต่บางครั้งก็จําเป็นจะต้องใช้เครื่องจักร เช่น ไม่มีแรงงาน หรือไม่มีสัตว์          
เล้ียง เป็นต้น   

วิธีการชีบ้อก (การประเมิน)  
กาเครื่องหมายถูก ( ) ลงในช่องท่ีตรงกับเคร่ืองทุ่นแรงท่ีครอบครัวใช้ในการ

เพาะปลูก นับจํานวนวิธีท่ีใช้ แล้วดูว่าอยู่ในระดับการชี้บอกท่ีพอใจมาก ปานกลาง หรือ  
น้อย จากนั้นสรุปตัวชี้บอกท่ี 8 

ลําดับ เครื่องทุนแรงที่ครอบครัวใชในการเพาะปลูก กาเครื่องหมายถูก ( )  

1 วิธีท่ี 1 สัตวเลี้ยง  

2 วิธีท่ี 2 เครื่องมือท่ีทําเอง เชน ไถ คราด ระหัดวิดนํ้า เปนตน  

3 วิธีท่ี 3 เครื่องจักรของตนเอง  

4 วิธีท่ี 4 จางเครื่องจักร  

ระดับการชี้บอก 
 ระดับการชี้บอก 

พอใจมาก พอใจปานกลาง พอใจนอย 

เคร่ืองทุนแรงท่ีครอบครัวใชในการเพาะปลูก 3-4 วิธี 2 วิธี 1 วิธี 

 
 
 
 

ขอสรุป ตัวช้ีบอกที่ 8 ครอบครัวทานอยูในระดับใด [กาเคร่ืองหมายถูก ( )] 

 (      ) พอใจมาก (      ) พอใจปานกลาง  (       ) พอใจนอย 
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ตัวช้ีบอกที่ 9 การเก็บเมล็ดพันธุพืชไวใชเอง 

บอกอะไร 
ครอบครัวท่ีปลูกพืชแล้วเก็บเมล็ดพันธุ์ไว้ใช้เองหลายๆ อย่าง (ชนิด) จะทําให้มี

อาหารกินในระยะยาวและพึ่งตนเองทางอาหารได้ หากเกิดภัยพิบัติ เช่น ฝนแล้ง น้ํา      
ท่วมจนเพาะปลูกไม่ได้ แต่เมื่อกลับสู่ภาวะปกติท่ีเพาะปลูกได้ก็จะสามารถนําเมล็ดพันธุ์ ท่ี         
เก็บไว้ไปปลูกได้ทันที ทําให้มีอาหารกินได้เร็วกว่าครอบครัวท่ีไม่เก็บเมล็ดพันธุ์ไว้ใช้เอง  

วิธีการชีบ้อก (การประเมิน)  
 เขียนจํานวนพืชท่ีครอบครัวเก็บไว้ทําพันธุ์ ลงในช่องจํานวนพืชท่ีเก็บเมล็ดพันธุ์ไว้       
ในแต่ละกลุ่มของพืช แล้วดูว่าอยู่ในระดับการชี้บอกท่ีพอใจมาก ปานกลาง หรือ น้อย จากนั้น
สรุปตัวชี้บอกท่ี 9 

ลําดับ กลุมพืชที่เก็บเมล็ดไวทําพันธุ จํานวนของพืชที่เก็บเมล็ดไวทําพันธุ 

1 ขาว  อยาง  

2 พืช ผัก  อยาง 

3 ผลไม  อยาง 

4 ถ่ัวตางๆ   อยาง 

ระดับการช้ีบอก 
ลําดับ กลุมพืชที่เก็บไวทําพันธุ ระดับการช้ีบอก 

พอใจมาก พอใจปานกลาง พอใจนอย 

1 ขาว 3 อยาง   ข้ึนไป 2 อยาง 1 อยาง 

2 พืช ผัก 20 อยาง ข้ึนไป 10-19 อยาง นอยกวา 10 อยาง 

3 ผลไม 10 อยาง ข้ึนไป 5-9 อยาง นอยกวา 5 อยาง 

4 ถ่ัวตางๆ  3 อยาง   ข้ึนไป 2 อยาง 1 อยาง 

 

ขอสรุป ตัวช้ีบอกที่ 9 ครอบครัวทานอยูในระดับใด [กาเครื่องหมายถูก ( )] 

ลําดับ กลุมพืชที่เก็บไวทําพันธุ ระดับการช้ีบอก 

พอใจมาก พอใจปานกลาง พอใจนอย 

1 ขาว    

2 พืช ผัก    

3 ผลไม    

4 ถ่ัวตางๆ     
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ครอบครัวของทานแบงเมล็ดพันธุใหเพื่อนบาน จํานวน   อยาง (ชนิด) 

ตัวช้ีบอกที่ 10 การแบงเมล็ดพันธุใหเพ่ือนบาน 

บอกอะไร 
การท่ีแต่ละครอบครัวแบ่งปันเมล็ดพันธุ์กันทําให้มีพันธุ์พืชปลูกได้หลายอย่างมาก          

ขึ้น และเป็นการช่วยรักษาพันธุ์พืชท้องถ่ินไว้ไม่ให้สูญหายได้ดียิ่งขึ้น นอกจากน้ียังเป็น         
การบอกถึงความเอื้ออาทร ความมีน้ําใจ ท่ีคนในชุมชนมีต่อกัน  

วิธีการชีบ้อก (การประเมิน)  
 เขียนจํานวนอย่าง (ชนิด) ของเมล็ดพันธุ์พืช ท่ีครอบครัวแบ่งให้กับเพ่ือนบ้าน     
หรือญาติ แล้วดูว่าอยู่ในระดับการชี้บอกท่ีพอใจมาก ปานกลาง หรือ น้อย จากน้ันสรุป          
ตัวชี้บอกท่ี 10 

ระดับการชี้บอก 

 

 
ระดับการช้ีบอก 

พอใจมาก พอใจปานกลาง พอใจนอย 

เมล็ดพันธุทีแ่บงใหเพ่ือนบาน  3 อยาง ข้ึนไป 2 อยาง 1 อยาง 

 
 
 

ขอสรุป ตัวช้ีบอกที่ 10 ครอบครัวทานอยูในระดับใด [กาเคร่ืองหมายถูก ( )] 

 (      ) พอใจมาก (      ) พอใจปานกลาง  (       ) พอใจนอย 
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ตัวช้ีบอกที่ 11 ชวงอายุคนในครอบครัวที่ชวยปลูก เก็บ หาอาหาร 

บอกอะไร 
 ถ้าคนในครอบครัวช่วยปลูก เก็บ หา อาหาร หลายๆ ช่วงอายุและมีจํานวน        
หลายคนจะทําให้มีอาหารพอกิน และเกิดการสืบทอดความรู้ เรื่องการปลูก เก็บ หา          
อาหารจากรุ่นสู่รุ่นได้อย่างต่อเนื่อง ความรู้ ก็ไม่สูญหายและทําให้เด็กๆ ในรุ่นต่อไป          
สามารถปลูก เก็บ หา อาหารกินเองได้  

วิธีการชีบ้อก (การประเมิน)  
 กาเคร่ืองหมายถูก ( ) ลงในช่องท่ีตรงกับช่วงอายุคนในครอบครัวท่ีช่วย         
ปลูก เก็บ หาอาหาร นับจํานวนช่วงอายุคนท่ีช่วย ปลูก เก็บ หาอาหาร แล้วดูว่าอยู่          
ในระดับการชี้บอกท่ีพอใจมาก ปานกลาง หรือ น้อย จากนั้นสรุปตัวชี้บอกท่ี 11 

ลําดับ ชวงอายุคนในครอบครัวที่ชวย ปลูก เก็บ หาอาหาร กาเคร่ืองหมายถูก ( ) 

1 ชวงอายุที่ 1 เด็กต่ํากวา 7 ป   

2 ชวงอายุที่ 2 เด็ก 7-15 ป  

3 ชวงอายุที่ 3 ผูใหญ 16-60 ป  

4 ชวงอายุที่ 4 คนแก 60 ป ข้ึนไป  

ระดับการชี้บอก 
 ระดับการช้ีบอก 

พอใจมาก พอใจปานกลาง พอใจนอย 

ชวงอายุคนในครอบครัว 

ที่ชวย ปลูก เก็บ หาอาหาร 
3-4 ชวงอายุ 2 ชวงอายุ 1 ชวงอายุ 

 
 
 

ขอสรุป ตัวช้ีบอกที่ 11 ครอบครัวทานอยูในระดับใด [กาเคร่ืองหมายถูก ( )] 

 (      ) พอใจมาก     (      ) พอใจปานกลาง        (       ) พอใจนอย 
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ตัวช้ีบอกที่ 12 แหลงทีม่าของอาหารที่กินในครอบครัว  

บอกอะไร 
การมีแหล่งท่ีมาของอาหารท่ีกินในครอบครัวจากหลายท่ี (แหล่ง) จะทําให้มี          

อาหารพอกินในครอบครั วมากกว่ า การมี แหล่ง ท่ีมาของอาหารเ พียงแหล่ง เดียว         
นอกจากนี้ยังมีโอกาสได้กินอาหารหลายอย่าง (ชนิด) มากขึ้น โดยเฉพาะอาหารท่ีมาจาก       
การปลูกเอง หรือเก็บ หาจากป่า ห้วย ใกล้ๆ ชุมชนจะทําให้ได้กินอาหารท่ีสด สะอาด         
มีคุณค่าโภชนาการ ปลอดภัยมากกว่าอาหารท่ีนํามาจากภายนอกชุมชน และยังช่วย        
ประหยัดน้ํามันท่ีใช้เดินทางเป็นการรักษาส่ิงแวดล้อมของโลกอีกทางหน่ึง  

วิธีการชีบ้อก (การประเมิน)  
กาเครื่องหมายถูก ( ) ลงในช่องท่ีตรงกับแหล่งท่ีมาของอาหารท่ีกินใน 

ครอบครัว นับจํานวนแหล่งท่ีมาของอาหารท่ีนํามากิน แล้วดูว่าอยู่ในระดับการชี้บอกท่ี          
พอใจมาก ปานกลาง หรือ น้อย จากนั้นสรุปตัวชี้บอกท่ี 12 

ลําดับ แหลงที่มาของอาหารที่กินในครอบครัว กาเครื่องหมายถูก ( ) 

1 ไร  

2 รอบบาน  

3 นา  

4 สวน  

5 ปา หวย  

6 รานคาในชุมชน  

7 รถเร  

8 รานคานอกชุมชน  

ระดับการชี้บอก 
 ระดับการช้ีบอก 

พอใจมาก พอใจปานกลาง พอใจนอย 

แหลงที่มาของอาหารที่กินในครอบครัว 6-8 ท่ี (แหลง) 3-5 ท่ี (แหลง) 1-2 ท่ี (แหลง) 

 
 
 

ขอสรุป ตัวช้ีบอกที่ 12 ครอบครัวทานอยูในระดับใด [กาเคร่ืองหมายถูก ( )] 

 (      ) พอใจมาก           (      ) พอใจปานกลาง         (       ) พอใจนอย 
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ตัวช้ีบอกที่ 13 สวนตางๆ ของพืชผัก ผลไม ทีน่ํามากินเปนอาหาร 

บอกอะไร 
การกินอาหารจากหลายๆ ส่วนของพืช ทําให้ร่างกายมีโอกาสได้รับสารอาหารท่ี  

เป็นประโยชน์หลายอย่าง (ชนิด) และครบถ้วนมากขึ้น เช่น ใบ ท่ีมีสีเขียวเข้ม หรือ         
ลูก (ผล)   ทําให้ได้รับวิตามินช่วยป้องกันการเจ็บป่วย หัวหรือรากทําให้ได้สารอาหารท่ี 
ช่วยให้มีแรง เป็นต้น นอกจากน้ี  แต่ละส่วนยังมีรสชาติต่างกัน ช่วยทําให้กินข้าวอร่อย 
กินข้าวได้มากขึ้น รวมถึงพืชบางอย่างยังเป็นยาสมุนไพรรักษาโรคได้ด้วย   

วิธีการชีบ้อก (การประเมิน)  
 กาเครื่องหมายถูก ( ) ลงในช่องท่ีตรงกับส่วนต่างๆ ของพืชท่ีครอบครัวนํามา          
กินเป็นประจํา นับจํานวนส่วนต่างๆ ของพืชท่ีนํามากิน แล้วดูว่าอยู่ในระดับการชี้บอกท่ี 
พอใจมาก ปานกลาง หรือ น้อย จากนั้นสรุปตัวชี้บอกท่ี 13 

ลําดับ สวนตางๆ ของพืชที่นํามากินเปนประจํา กาเครื่องหมาย ถูก ( ) 

1 ยอด  

2 ลูก (ผล)   

3 ตน/เปลือก  

4 หนอ  

5 ราก  

6 หัว  

7 ใบ  

8 ดอก  

ระดับการชี้บอก 
 ระดับการช้ีบอก 

พอใจมาก พอใจปานกลาง พอใจนอย 

สวนตางๆ ของพืชที่นํามากินประจํา 6-8 สวน 3-5 สวน นอยกวา 3 สวน 

 
 
 

ขอสรุป ตัวช้ีบอกที่ 13 ครอบครัวทานอยูในระดับใด [กาเคร่ืองหมายถูก ( )] 

 (      ) พอใจมาก        (      ) พอใจปานกลาง      (       ) พอใจนอย 
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ตัวช้ีบอกที่ 14 วิธีทํา (ปรุง ประกอบ) อาหารที่ทําประจําในครอบครัว  

บอกอะไร 
วิธีทําอาหารท่ีหลากหลายเป็นตัวชี้บอกถึงความรู้ ความสามารถในการปรุงอาหาร 

ของแต่ละครอบครัวท่ีได้รับการสืบทอดต่อกันมาหลายชั่วอายุคน การทําอาหารหลายวิธี         
ทําให้มีโอกาสได้รับสารอาหารท่ีมีประโยชน์ต่อร่างกายหลากหลายตามไปด้วย เช่น การ       
กินผักสด ทําให้ได้รับวิตามินเต็มท่ี การตํา เช่น น้ําพริกช่วยให้กินอาหารได้ดี และได้
ประโยชน์มากขึ้นเมื่อกินกับผัก นอกจากน้ันวิธีทําอาหารท่ีผ่านความร้อนทําให้อาหารสุก 
ปลอดภัย เพ่ิมกล่ิน รส เช่น การผัดหรือทอด นึ่ง คั่ว ปิ้ง ย่าง ต้ม เป็นต้น  

วิธีการชีบ้อก (การประเมิน)  
กาเครื่องหมายถูก ( ) ลงในช่องท่ีตรงกับวิธีท่ีใช้ทําอาหารกินในครอบครัวเป็น

ประจํา  นับจํานวนวิธีท่ีทําอาหารกิน แล้วดูว่าอยู่ในระดับการชี้บอกท่ีพอใจมาก ปานกลาง 
หรือ น้อย จากนั้นสรุปตัวชี้บอกท่ี 14 

ลําดับ วิธีท่ีใชทําอาหารกินในครอบครัวเปนประจํา กา เครื่องหมาย ถูก ( ) 

1 ค่ัว  

2 ยาง  

3 ตม  

4 ลวก  

5 ผัด  

6 ทอด  

7 แกง  

8 น่ึง  

9 กินสด (ผัก)  

10 ตํา (พริกตํา นํ้าพริก)  

11 ยํา  

ระดับการชี้บอก 
 ระดับการช้ีบอก 

พอใจมาก พอใจปานกลาง พอใจนอย 

วิธีที่ใชทําอาหารกินในครอบครัวเปนประจํา มากกวา 6 วิธี 3-6 วิธี 1-2 วิธี 

 
 

ขอสรุป ตัวช้ีบอกที่ 14 ครอบครัวทานอยูในระดับใด [กาเคร่ืองหมายถูก ( )] 

 (      ) พอใจมาก           (      ) พอใจปานกลาง         (       ) พอใจนอย 
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ตัวช้ีบอกที่ 15 รายการอาหารที่คนในครอบครัวกินรวมกันเปนประจําใน 1 มื้อ 

บอกอะไร 
การกินอาหารในแต่ละมื้อ ควรกินอาหารหลายอย่างและมีวิธีปรุงหลายๆ วิธี         

เพ่ือให้ร่างกายได้รับอาหารและสารอาหารท่ีมีประโยชน์ครบถ้วน และลดความเส่ียงต่อ       
การสะสมของสารพิษจากการกินอาหารชนิดใดชนิดหน่ึง หรือการเกิดโรคจากการกิน 
อาหารท่ีปรุงโดยวิธีเดียวซํ้ากันบ่อยๆ เช่น การกินอาหารท่ีผัด ทอด บ่อยๆ ทําให้เกิด          
โรคอ้วน หรือไขมันอุดตันในเส้นเลือดได้ เป็นต้น 

วิธีการชี้บอก (การประเมิน)  
 กาเครื่องหมายถูก ( ) ลงในหน้ารายการอาหารท่ีคนในครอบครัวมักจะกิน
ร่วมกันเป็นประจําใน 1 มื้อ นับรายการอาหารท่ีกิน แล้วดูว่าอยู่ในระดับการชี้บอกท่ี         
พอใจมาก ปานกลาง หรือ น้อย จากนั้นสรุปตัวชี้บอกท่ี 15 

 
ระดับการชี้บอก 

 
ระดับการช้ีบอก 

พอใจมาก พอใจปานกลาง พอใจนอย 

รายการอาหารครอบครัวกินรวมกัน  มากกวา 4 รายการ 3-4 รายการ 1-2 รายการ 

 

ขอสรุป ตัวช้ีบอกที่ 15 ครอบครัวทานอยูในระดับใด [กาเคร่ืองหมายถูก ( )]

 (      ) พอใจมาก         (      ) พอใจปานกลาง         (       ) พอใจนอย 
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ตัวช้ีบอกที่ 16 กลุมอาหารที่คนในครอบครัวกินเปนประจํากินใน 1 มื้อ  

บอกอะไร 
ในแต่ละมื้อควรกินอาหารให้ครบ 5 กลุ่ม คือ กลุ่มเน้ือสัตว์ ไข่ ถ่ัวเมล็ดแห้ง         

นม กลุ่มข้าว เ ผือก มัน กลุ่มผักต่างๆ กลุ่มผลไม้และกลุ่มน้ํามัน กะทิ (งา แง) 
นอกจากนี้ในแต่ละกลุ่มควรกินหลายๆ อย่าง เพ่ือให้ร่างกายได้รับสารอาหารที่ครบถ้วน 
การกินอาหารครบทุกกลุ่มทําให้ร่างกายแข็งแรง ไม่เจ็บป่วยง่ายโดยเฉพาะเด็กจะเติบโต
แข็งแรงได้สมวัย 

วิธีการชีบ้อก (การประเมิน) 
กาเครื่องหมายถูก ( ) ลงหน้ากลุ่มอาหารท่ีคนในครอบครัวกินเป็นประจําใน         

1 มื้อ  นับกลุ่มอาหารท่ีกิน แล้วดูว่าอยู่ในระดับการช้ีบอกที่พอใจมาก ปานกลาง หรือ  
น้อย จากนั้นสรุปตัวชี้บอกท่ี 16 

 
ระดับการชี้บอก 

 

ระดับการชี้บอก 

พอใจมาก พอใจ 

ปานกลาง 

พอใจนอย 

กลุมอาหารท่ีคนในครอบครัวกินเปนประจํากินใน 1 ม้ือ 4-5 กลุม 3 กลุม 1-2 กลุม 

 

ขอสรุป ตัวช้ีบอกที่ 16 ครอบครัวทานอยูในระดับใด [กาเคร่ืองหมายถูก ( )] 

 (      ) พอใจมาก        (      ) พอใจปานกลาง              (       ) พอใจนอย 
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ใน 1 วัน ครอบครัวของทานกินผักโดยเฉลี่ย จํานวน   อยาง (ชนิด) 

 
ตัวช้ีบอกที่ 17 ความหลากหลายของผักที่กินใน 1 วัน 

บอกอะไร 
ผัก มีประโยชน์ช่วยให้ร่างกายแข็งแรง ป้องกันโรคท่ีเก่ียวกับอาหาร เช่น โรค  

อ้วน เบาหวาน ความดันโลหิตสูงและมะเร็ง รวมถึงช่วยให้ขับถ่ายได้สะดวก การกินผัก
หลายๆ อย่าง (ชนิด) แต่ละวัน จึงมีประโยชน์ต่อร่างกายมากและทําให้มีสุขภาพดีไม่เจ็บ  
ไม่ป่วยง่ายๆ   

วิธีการชีบ้อก (การประเมิน)  

 เขียนจํานวนอย่าง (ชนิด) ของพืช ผัก ท่ีคนในครอบครัวกินโดยเฉลี่ยใน 1        
วัน แล้วดูว่าอยู่ในระดับการชี้บอกท่ีพอใจมาก ปานกลาง หรือ น้อย จากนั้นสรุปตัว         
ชี้บอกท่ี 17  

 

ระดับการชี้บอก 

 
 ระดับความพอใจ 

พอใจมาก พอใจปานกลาง พอใจนอย 

ความหลากหลายของผกัที่กินใน 1 วัน มากกวา 6 อยาง 3-5 อยาง 1-2 อยาง 

 
 
 

ขอสรุป ตัวช้ีบอกที่ 17 ครอบครัวทานอยูในระดับใด [กาเคร่ืองหมายถูก ( )] 

 (      ) พอใจมาก  (      ) พอใจปานกลาง         (       ) พอใจนอย 
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ตัวช้ีบอกที่ 18 จํานวนมื้ออาหารทีท่ํากินเองในครอบครัว  

บอกอะไร 
การทําอาหารกินเองในครอบครัว มีข้อดี คือ ได้ทําอาหารท่ีคนในครอบครัว    

ชอบกิน มีอาหารหลายอย่าง (ชนิด) ทําให้มีโอกาสรับสารอาหารที่จําเป็นต่อร่างกายได้
ครบถ้วนหลากหลายตามท่ีร่างกายต้องการ ประหยัดค่าใช้จ่าย มีความปลอดภัยสูง         
และเป็นโอกาสท่ีพ่อแม่ ปู่ย่า ตายาย จะสอนให้ลูกๆ หลานๆ รู้จักทําอาหารกินเอง      
ได้ต่อไป 

วิธีการชีบ้อก (การประเมิน)  
 กาเครื่องหมายถูก ( ) ลงในช่องท่ีตรงกับมื้ออาหารท่ีครอบครัวทํากินเอง        
นับมื้ออาหาร ท่ีทํากินเอง แล้วดูว่าอยู่ในระดับการชี้บอกท่ีพอใจมาก ปานกลาง หรือ น้อย 
จากนั้นสรุปตัวชี้บอกท่ี 18 
ลําดับ มื้ออาหารทีท่ํากินเองในครอบครัว กาเคร่ืองหมาย ถูก ( ) 

1 เชา  

2 กลางวัน  

3 เย็น  

ระดับการชี้บอก 
 ระดับการช้ีบอก 

พอใจมาก พอใจปานกลาง พอใจนอย 

มื้ออาหารทีท่ํากินเองในครอบครัว 3 มื้อ 2 มื้อ 1 มื้อ 

 
 
 
 
 
 

ขอสรุป ตัวช้ีบอกที่ 18 ครอบครัวทานอยูในระดับใด [กาเคร่ืองหมายถูก ( )] 

 (      ) พอใจมาก   (      ) พอใจปานกลาง           (       ) พอใจนอย 
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ตัวช้ีบอกที่ 19 มื้ออาหารที่คนในครอบครัวกินดวยกัน 

บอกอะไร 
การกินอาหารร่วมกันในครอบครัว ทําให้พ่อแม่ ปู่ย่า ตายาย มีโอกาสดูแล

ลูกหลานให้กินอาหารท่ีมีประโยชน์และกินอาหารให้เพียงพอกับความต้องการของร่างกาย 
นอกจากนี้การกินข้าวด้วยกันทําให้ครอบครัวมีความอบอุ่น เป็นโอกาสในการพูดคุย ส่ัง          
สอนลูกหลาน  

วิธีการชีบ้อก (การประเมิน)  
 กาเครื่องหมายถูก ( ) ลงในช่องท่ีตรงกับมื้ออาหารท่ีครอบครัวกินด้วยกัน        
แล้วดูว่าอยู่ในระดับการชี้บอกท่ีพอใจมาก ปานกลาง หรือ น้อย จากนั้นสรุปตัวชี้บอกท่ี 19 
ลําดับ มื้ออาหารทีค่นในครอบครัวกินดวยกัน กาเคร่ืองหมาย ถูก ( ) 

1 เชา  

2 กลางวัน  

3 เย็น  

ระดับการชี้บอก 
 ระดับการช้ีบอก 

พอใจ 

มาก 

พอใจ 

ปานกลาง 

พอใจ 

นอย 

มื้ออาหารทีค่นในครอบครัวกินดวยกัน 3 มื้อ 2 มื้อ 
1 มื้อ หรือ 

ไมไดกินดวยกันเลย 

 
 
 
 
 
 

ขอสรุป ตัวช้ีบอกที่ 19 ครอบครัวทานอยูในระดับใด [กาเคร่ืองหมายถูก ( )] 

 (      ) พอใจมาก (      ) พอใจปานกลาง  (       ) พอใจนอย 
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ใน 1-2 สัปดาห ครอบครัวของทาน ทําขนมกินเอง จํานวน  คร้ัง 

ตัวช้ีบอกที่ 20 การทําขนมกินเองในครอบครัว ในรอบ 1-2 สัปดาห 

บอกอะไร 
 การทําขนมกินเองในครอบครัว ทําให้ลูกหลานได้กินขนมมีประโยชน์ สด         
สะอาด ปลอดภัย เพราะเลือกวัตถุดิบในการทําได้เอง การทําขนมกินเองยังทําให้ได้กิน         
อย่างท่ัวถึงในครอบครัว และมีปริมาณมากพอท่ีแบ่งปันให้กับเพ่ือนบ้านได้ นอกจากนี้ ยัง
เป็นการลดค่าใช้จ่ายได้อีกด้วย 

วิธีการชีบ้อก (การประเมิน) 
ให้เขียนจํานวนครั้งท่ีครอบครัวทําขนมกินเองใน 1-2 สัปดาห์ แล้วดูว่าอยู่ใน 

ระดับการชี้บอกท่ีพอใจมาก ปานกลาง หรือ น้อย จากนั้นสรุปตัวชี้บอกท่ี 20 

ระดับการชี้บอก 

 
ระดับการช้ีบอก 

พอใจมาก พอใจปานกลาง พอใจนอย 

การทําขนมกินเองในครอบครัว 

ใน 1-2 สัปดาห 
มากกวา 3 ครั้ง 2 ครั้ง 

1 ครั้ง 

หรือ ไมเคยเลย 

 
 
 
 

ขอสรุป ตัวช้ีบอกที่ 20 ครอบครัวทานอยูในระดับใด [กาเคร่ืองหมายถูก ( )] 

 (      ) พอใจมาก (      ) พอใจปานกลาง  (       ) พอใจนอย 

 



~34~ 

ใน 1สัปดาห ครอบครัวของทานซื้อขนมกรุบกรอบ/น้ําอัดลม/

บะหมี่ก่ึงสําเร็จรูปกิน จํานวน คร้ัง 

ตัวช้ีบอกที่ 21 การซื้อขนมกรุบกรอบ/น้ําอัดลม/บะหม่ีก่ึงสําเร็จรูปกินใน

ครอบครัว ในรอบ 1สัปดาห 

บอกอะไร 
 ขนมกรุบกรอบ/น้ําอัดลม/และบะหมี่ก่ึงสําเร็จรูป เป็นอาหารท่ีมาจากนอกชุมชน  
ซ่ึงส่วนใหญ่ทําจากแป้งแล้วปรุงให้มีรสเค็ม หวาน มัน ด้วยการใช้เกลือ น้ําตาล น้ํามัน 
ส่วนน้ําหวาน มักใช้น้ําตาลปริมาณมาก หากกินบ่อยๆ หรือจํานวนมากทําให้กินข้าวและ
อาหารท่ีมีประโยชน์ต่อร่างกายได้น้อยลง ทําให้ร่างกายไม่แข็งแรง โดยเฉพาะเด็กท่ี         
ร่างกายเติบโตอย่างรวดเร็ว หากเป็นผู้ใหญ่ทําให้มีโอกาสเป็นโรคเบาหวาน ความดัน          
โลหิตสูง หรือโรคอ้วนสูงขึ้น นอกจากน้ี ขนมบางชนิดมีการเติมสี สารปรุงแต่งกล่ินรส         
ท่ีไม่เป็นผลดีต่อร่างกายในระยะยาว ดังนั้นการไม่ซ้ือขนม กรุบกรอบ/น้ําหวาน และบะหมี่ 
ก่ึงสําเร็จรูป นอกจากจะทําให้ร่างกายแข็งแรงแล้วยังช่วยประหยัดเงินได้อีกด้วย   

วิธีการชีบ้อก (การประเมิน) 
ให้เขียนจํานวนวันท่ี ซ้ือขนมกรุบกรอบ/น้ําอัดลม/บะหมี่ ก่ึงสําเ ร็จรูปกินใน 

ครอบครัวในรอบ 1-2 สัปดาห์ แล้วดูว่าอยู่ในระดับการชี้บอกท่ีพอใจมาก ปานกลาง หรือ 
น้อย จากนั้นสรุปตัวชี้บอก ท่ี 21 

 
 
 
 

ระดับการชี้บอก 
 ระดับการช้ีบอก 

พอใจมาก พอใจปานกลาง พอใจนอย 

จํานวนวันที่ซ้ือขนมกรุบกรอบ/ นํ้าอัดลม/

บะหมี่กึ่งสําเร็จรูปกินใน 1 สัปดาห 
ไมซื้อเลย 1-4 วัน 5-7 วัน 

 
 

ขอสรุป ตัวช้ีบอกที่ 21 ครอบครัวทานอยูในระดับใด [กาเคร่ืองหมายถูก ( )] 

 (      ) พอใจมาก (      ) พอใจปานกลาง  (       ) พอใจนอย 
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ตัวช้ีบอกที่ 22 สุขภาพคนในครอบครัว 

บอกอะไร 
 สุขภาพของคนในครอบครัวสามารถดูได้ในเบ้ืองต้นว่ามีสุขภาพดีหรือไม่ อย่างไร 
โดยสังเกตจากการกินข้าว การทํางานหรือเล่นได้ตามวัย การนอนหลับ หน้าตา เป็น          
ต้น สําหรับคนกะเหร่ียง คําว่า “สุขภาพดี” หมายถึง คนท่ีกินข้าวได้อร่อย ไม่เจ็บ ไม่   
ป่วย หน้าตาแจ่มใส  (ปากแดง แก้มแดง) หัวเราะเก่ง (ร่าเริง) หากเป็นเด็กวิ่งเล่นได้ 
ผู้ใหญ่สามารถไปทํางานได้ 

วิธีการชีบ้อก (การประเมิน) 
 กาเคร่ืองหมายถูก ( ) ลงในช่องท่ีตรงกับลักษณะท่ีคนในครอบครัวส่วนใหญ่ 
เป็น นับจํานวนลักษณะท่ีคนในครอบครัวเป็นแล้วดูว่าอยู่ในระดับการช้ีบอกที่พอใจมาก           
ปานกลาง หรือ น้อย จากนั้นสรุปตัวชี้บอกท่ี 22 
ลําดับ ลักษณะที่คนในครอบครัวสวนใหญเปน กาเคร่ืองหมาย ถูก ( ) 

1 นอนหลับด ี  

2 กินขาวอรอย  

3 เด็กวิ่งเลนได ซุกซน ไมอยูน่ิง  

4 ผูใหญทํางานได  

5 หนาตาแจมใส (แกมแดง ปากแดง)  

6 ไมเจ็บ ไมปวย  

ระดับการชี้บอก 
 ระดับการช้ีบอก 

พอใจมาก พอใจปานกลาง พอใจนอย 

ลักษณะที่คนในครอบครัวสวนใหญเปน 5-6 ลักษณะ 3-4 ลักษณะ 1-2 ลักษณะ 

 
 

ขอสรุป ตัวช้ีบอกที่ 22 ครอบครัวทานอยูในระดับใด [กาเคร่ืองหมายถูก ( )] 

 (      ) พอใจมาก (      ) พอใจปานกลาง  (       ) พอใจนอย 
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ตัวช้ีบอกที่ 23 โรคท่ีคนในครอบครัวเปน 

บอกอะไร 
 โรคท่ีเกิดขึ้นจากการกินอาหารมีหลายโรคและเป็นตัวชี้บอก ความไม่แข็งแรงของ
ร่างกาย โดยเฉพาะเด็กหากเจ็บป่วยจากโรคเน่ืองจากการกินอาหารจะทําให้เด็กไม่          
แข็งแรง โตช้า ส่งผลต่อการเรียนรู้ ถ้าเป็นผู้ใหญ่อาจเจ็บป่วยเร้ือรัง ต้องเสียค่าใช้จ่าย   
และเวลาในการดูแลนาน อาจส่งผลให้คนในครอบครัวทํางานไม่ได้ ขาดรายได้ ทําให้          
ดูแลคนในครอบครัวได้ไม่เต็มท่ี 

วิธีการชีบ้อก (การประเมิน) 
กาเคร่ืองหมายถูก ( ) ลงในช่องโรค/อาการท่ีคนในครอบครัวเป็นนับจํานวน   

โรคท่ีคนในครอบครัวเป็น แล้วดูว่าอยู่ในระดับการช้ีบอกท่ีพอใจมาก ปานกลาง หรือ          
น้อย จากนั้นสรุปตัวชี้บอกท่ี 23 

ลําดับ โรค/อาการ ที่คนในครอบครัวเปน กาเครื่องหมาย ถูก ( ) 

1 ขาดอาหาร / ผอม  

2 อวน  

3 คอพอก (คอหอยโต)  

4 ซีด  

5 เบาหวาน  

6 ความดันโลหิตสูง  

7 เกาต  

8 ไขมันในเสนเลือด  

9 มะเร็ง  

10 แพสารเคมี (ยาฆาหญา)  

ระดับการชี้บอก 
  ระดับการช้ีบอก 

พอใจมาก พอใจปานกลาง พอใจนอย 

โรค/อาการที่คนในครอบครัวเปน ไมมีคนเปน เปน 1 โรค เปนมากกวา 1 โรค 

 
 

ขอสรุป ตัวช้ีบอกที่ 23 ครอบครัวทานอยูในระดับใด [กาเคร่ืองหมายถูก ( )] 

 (      ) พอใจมาก (      ) พอใจปานกลาง  (       ) พอใจนอย 
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ตัวช้ีบอกที่ 24 การแบงอาหาร (ผัก ผลไม กับขาว ขนม) ใหเพ่ือนบาน 

บอกอะไร 
 การแบ่งปันอาหารกันกินในหมู่บ้าน เป็นอีกทางท่ีทําให้แต่ละครอบครัวได้กิน 
อาหารท่ีหลายอย่างเพ่ิมขึ้น มีโอกาสได้รับอาหารและสารอาหารท่ีเป็นประโยชน์ต่อร่างกาย 
เพ่ิมตามไปด้วย นอกจากน้ียังทําให้เด็กเล็กๆ ในชุมชน มีโอกาสได้รับอาหารเมื่อพ่อแม่         
ต้องออกไปทํางาน ทําไร่ และทําให้เป็นชุมชนท่ีอยู่ร่วมกันอย่างเป็นสุข เพราะคนมีน้ําใจ        
ต่อกัน รัก ห่วงใย ดูแลซ่ึงกันและกัน และเป็นการแลกเปล่ียนภูมิปัญญาในการทําอาหาร
ระหว่างกัน 

 วิธีการชีบ้อก (การประเมิน) 
กาเคร่ืองหมายถูก ( ) ลงในช่องความถ่ีในการแบ่งอาหารให้เพ่ือนบ้านตามท่ี

ครอบครัวทําเป็นประจํา แล้วดูว่าอยู่ในระดับการชี้บอกท่ีพอใจมาก ปานกลาง หรือ น้อย 
จากนั้นสรุปตัวชี้บอกท่ี 24 
ลําดับ ความถ่ีในการแบงอาหารใหเพ่ือนบาน กาเคร่ืองหมาย ถูก ( ) 

1 บอยๆ  

2 บางคร้ัง   

3 ไมเคยเลย  

ระดับการชี้บอก 
 ระดับการช้ีบอก 

พอใจมาก พอใจปานกลาง พอใจนอย 

ความถ่ีในการแบงอาหารใหเพ่ือนบาน บอย ๆ บางคร้ัง ไมเคยเลย 

 
 
 
 
 

ขอสรุป ตัวช้ีบอกที่ 24 ครอบครัวทานอยูในระดับใด [กาเคร่ืองหมายถูก ( )] 

 (      ) พอใจมาก (      ) พอใจปานกลาง  (       ) พอใจนอย 
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ตัวช้ีบอกที่ 25 การนําอาหารไปทําบุญ 

บอกอะไร 
 การนําอาหารไปทําบุญเป็นประเพณีสําคัญท่ีเก่ียวกับอาหาร บอกถึงจิตใจอันเป็น 
กุศล และความเอื้อเฟื้อเ ผ่ือแผ่ของคนในชุมชน นอกจากนี้ยังเป็นตัวชี้บอกถึงความ          
เพียงพอด้านอาหารและสามารถนําอาหารมาทําบุญได้  

วิธีการชีบ้อก (การประเมิน) 
กาเคร่ืองหมายถูก ( ) ลงในช่องความถ่ีในการนําอาหารไปทําบุญ ตามท่ี

ครอบครัวทําเป็นประจํา แล้วดูว่าอยู่ในระดับการชี้บอกท่ีพอใจมาก ปานกลาง หรือ น้อย 
จากนั้นสรุปตัวชี้บอกท่ี 25 

ลําดับ ความถ่ีในการนําอาหารไปทําบุญ กาเคร่ืองหมาย ถูก ( ) 

1 บอยๆ  

2 บางคร้ัง  

3 ไมเคยเลย  

ระดับการชี้บอก 
 ระดับการช้ีบอก 

พอใจมาก พอใจปานกลาง พอใจนอย 

ความถ่ีในการนําอาหารไปทําบุญ บอย ๆ บางคร้ัง ไมเคยเลย 

 
 
 
 
 
 
 

ขอสรุป ตัวช้ีบอกที่ 25 ครอบครัวทานอยูในระดับใด [กาเคร่ืองหมายถูก ( )] 

 (      ) พอใจมาก (      ) พอใจปานกลาง  (       ) พอใจนอย 
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ตัวช้ีบอกที่ 26 การนําพืชผัก ผลไมที่ปลูก หรืออาหารทองถ่ินทีท่ําเอง            

ไปขายในชุมชน 

บอกอะไร 
การปลูกพืชผัก ผลไม้ และปรุงอาหารกินเองในครอบครัว ทําให้มีอาหารท่ีสด 

สะอาด ปลอดภัยกินเป็นประจํา ประหยัดค่าใช้จ่าย นอกจากน้ียังเป็นแหล่งรายได้ให้กับ
ครอบครัว ทําให้มีเงินเพ่ือนําไปใช้จ่ายในส่ิงท่ีจําเป็น เช่น ค่ารถไปหาหมอ หรือซ้ือ          
อาหารอื่น เช่น กะปิ เกลือ เน้ือสัตว์ เป็นการเพ่ิมโอกาสให้ได้กินอาหารหลายอย่างอีก 
ทางหนึ่ง นอกจากนี้ยังช่วยให้เพ่ือนบ้านท่ีซ้ือผัก ผลไม้และอาหารท่ีปรุงขาย ได้กิน         
อาหารท่ีมีประโยชน์ สด สะอาด ปลอดภัยอีกด้วย 

วธิีการชีบ้อก (การประเมิน)  
กาเครื่องหมายถูก ( ) ลงในช่องความถ่ีในการนําพืชผัก ผลไม้ท่ีปลูก หรือ   

อาหารท้องถ่ินท่ีทําเองไปขายในชุมชน ตามท่ีครอบครัวทําเป็นประจํา แล้วดูว่าอยู่ในระดับการ
ชี้บอกท่ีพอใจมาก ปานกลาง หรือ น้อย จากนั้นสรุปตัวชี้บอกท่ี 26 
ลําดับ ความถ่ีในการนําพืชผัก ผลไมที่ปลกู 

หรืออาหารทองถ่ินที่ทําเองไปขายในชุมชน 

กาเคร่ืองหมาย ถูก ( ) 

1 บอยๆ  

2 บางคร้ัง  

3 ไมเคยเลย  

ระดับการชี้บอก 
 ระดับการช้ีบอก 

พอใจมาก พอใจปานกลาง พอใจนอย 

ความถ่ีในการนําพืชผัก ผลไมที่ปลกู 

หรืออาหารทองถ่ินที่ทําเองไปขายในชุมชน 
บอย ๆ บางคร้ัง ไมเคยเลย 

 
 

ขอสรุป ตัวช้ีบอกที่ 26 ครอบครัวทานอยูในระดับใด [กาเคร่ืองหมายถูก ( )] 

 (      ) พอใจมาก (      ) พอใจปานกลาง  (       ) พอใจนอย 
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ภาค 4 บทสรุป 

“บทสรุปเพ่ือการตืน่รู สูการกําหนด
ทางเดิน     ทําอยางไรใหมีอาหารพอกิน

ช่ัวลูกช่ัวหลาน” 

 ดังได้กล่าวมาแล้วในข้างต้นว่าตัวชี้บอกการมีอาหารพอกินชั่วลูกชั่วหลานท้ัง 26         
ตัวชี้บอก เป็นตัวชี้บอกเบื้องต้นเพ่ือบอกสถานการณ์ด้านอาหารและสุขภาพในระดับ 
ครอบครัว ทุกตัวชี้บอกเป็นอิสระต่อกัน การสรุปผลและแปลความหมายจึงพิจารณาเป็น     
รายตัวชี้บอก ว่ามีตัวชี้บอกใดบ้างท่ีควรปรับปรุงหรือดําเนินการเพิ่มเติมเพ่ือให้ “อยู่ได้          
อย่างมั่นใจ มีกินได้มั่นคง และมีอาหารพอกินได้ชั่วลูกชั่วหลาน” โดยมีแนวทางสรุปผล         
การชี้บอกดังนี้ 

1. สรุปผลตัวชี้บอกทุกตัวลงในตารางท่ี 1 “สรุปผลตัวชี้บอกการมีอาหารพอกินชั่ว  
ลูกชั่วหลานเบื้องต้น ระดับครอบครัว” 

2. รวมผลทุกตัวชี้บอกในแต่ละระดับการช้ีบอก ว่ามีระดับพอใจมากก่ีตัวชี้บอก         
พอใจปานกลางมีก่ีตัวชี้บอก พอใจน้อยมีก่ีตัวชี้บอก 

3. แปลผลตามระดับการชี้บอก โดยมีรายละเอียดดังนี้ 

พอใจมาก    หมายถึง มีอาหารพอกินชั่วลูกชั่วหลานและคนในครอบครัวมี
ร่างกายแข็งแรง ไม่เจบ็ป่วยจากการกินอาหาร  

 (มีความมั่นคงทางอาหารและโภชนาการมากท่ีสุด) 

พอใจปานกลาง หมายถึง ลูกหลานมอีาหารพอกินแต่อาจไม่ยาวนานและคนใน
ครอบครัวบางคนเจ็บป่วยจากการกินอาหาร 

 (มีความมั่นคงทางอาหารและโภชนาการปานกลาง) 

พอใจนอ้ย    หมายถึง ลูกหลานมอีาหารไม่พอกิน และมีคนในครอบครัว
เจ็บป่วยจากการกินอาหาร 

 (ไมม่ีความมั่นคงทางอาหารและโภชนาการ) 

4. หาแนวทางในการปรับปรุงตวัชี้บอกท่ีอยู่ในระดับพอใจน้อย หรอืพอใจปานกลางให้
ขึ้นไปอยู่ในระดบัพอใจมาก 
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ตารางที่ 1 สรุปผลตัวช้ีบอกการมีอาหารพอกินช่ัวลูกช่ัวหลานเบ้ืองตน ระดับครอบครัว 

ตัวช้ีบอก ระดับการช้ีบอก 

พอใจ 

มาก 

พอใจ 

ปานกลาง 

พอใจ 

นอย 

ตัวช้ีบอกที่ 1 ปลูกขาวและมีขาวพอกินในครอบครัว     

ตัวช้ีบอกที่ 2 พิธีกรรมที่ทําในการเพาะปลูก    

ตัวช้ีบอกที่ 3 ปลูกพืชกินไดหลายอยาง (ชนิด) ในพื้นท่ีเดียวกัน    

ตัวช้ีบอกที่ 4 ท่ี (แหลง) เพาะปลูกอาหาร    

ตัวช้ีบอกที่ 5 วิธีการปองกัน กําจัดศัตรูพืช    

ตัวช้ีบอกที่ 6 การบํารุงดิน    

ตัวช้ีบอกที่ 7 แรงงานในการเพาะปลูก     

ตัวช้ีบอกที่ 8 เครื่องทุนแรงในการเพาะปลูก    

ตัวช้ีบอกที่ 9 การเก็บเมล็ดพันธุพืชไวใชเอง    

ตัวช้ีบอกที่ 10 การแบงเมล็ดพันธุใหเพื่อนบาน    

ตัวช้ีบอกที่ 11 ชวงอายุคนในครอบครัวท่ีชวยปลูก เก็บ หาอาหาร    

ตัวช้ีบอกที่ 12 แหลงท่ีมาของอาหารที่กินในครอบครัว    

ตัวช้ีบอกที่ 13 สวนตางๆ ของพืชผัก ผลไม ท่ีนํามากินเปนอาหาร    

ตัวช้ีบอกที่ 14 วิธีทํา (ปรุง ประกอบ) อาหารท่ีทําประจําในครอบครัว    

ตัวช้ีบอกที่ 15 รายการอาหารท่ีคนในครอบครัวกินรวมกันเปนประจําใน 1 มื้อ    

ตัวช้ีบอกที่ 16 กลุมอาหารท่ีคนในครอบครัวกินเปนประจํากิน   ใน 1 มื้อ    

ตัวช้ีบอกที่ 17 ความหลากหลายของผักที่กินใน 1 วัน    

ตัวช้ีบอกที่ 18 จํานวนมื้ออาหารท่ีทํากินเองในครอบครัว    

ตัวช้ีบอกที่ 19 มื้ออาหารท่ีคนในครอบครัวกินดวยกัน    

ตัวช้ีบอกที่ 20 การทําขนมกินเองในครอบครัว ในรอบ 1-2 สัปดาห    

ตัวช้ีบอกที่ 21 การซ้ือขนมกรุบกรอบ/นํ้าอัดลม/บะหม่ี 

ก่ึงสําเร็จรูปกินในครอบครัว ในรอบ 1 สัปดาห 
   

ตัวช้ีบอกที่ 22 สุขภาพคนในครอบครัว     

ตัวช้ีบอกที่ 23 โรคที่คนในครอบครัวเปน    

ตัวช้ีบอกที่ 24 การแบงอาหาร (ผัก ผลไม กับขาว ขนม) ใหเพื่อนบาน    

ตัวช้ีบอกที่ 25 การนําอาหารไปทําบุญ    

ตัวช้ีบอกที่ 26 การนําพืชผัก ผลไมท่ีปลูก หรอือาหารทองถ่ินท่ีทําเองไปขายใน

ชุมชน 
   

รวม    
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 การกําหนดแนวทางปรับปรุงตัวชี้บอกท่ีอยู่ ในระดับพอใจน้อย หรือพอใจ          
ปานกลาง ให้ไปอยู่ในระดับท่ีพอใจมากนั้น เป็นส่ิงท่ีต้องคํานึงถึงความเป็นไปได้และ          
บริบทของแต่ละครอบครัว หรือชุมชน ซ่ึงจะดําเนินการได้มากน้อยเพียงใดขึ้นอยู่กับ         
ความพร้อมและความตื่นรู้ต่อความสําคัญของวิกฤติอาหารท่ีนับวันยิ่งทวีความรุนแรงขึ้น          
เรื่อยๆ ดังตัวอย่างคําถามชวนคิดนี้ เช่น ถ้าครอบครัวใดไม่มีการเพาะปลูก หรือทํา         
(ปรุง ประกอบ) อาหารกินเองเลย จะเกิดอะไรข้ึนถ้า? 
 

ณ วันนี้ลูกๆ ของเรามอีายุ 20 ป 

และมีอายุยืนนานตอไปอีกจนถึง 75 ป 

แสดงวาลูกๆ ของเราจะมีอายุอยูบนโลกนี้อีก 55 ป 

คิดเปน 20,075 วัน 

ถาตองจายคาอาหารวันละ 200 บาททุกวัน 

จะตองจายเงินคาอาหารสูงถึง 4,015,000 บาท/คน 

 

คําชวน 

“นําสํารับกลับคืนถิ่น พาภูมิปญญาแผนดินสูบานเกิด” 

เพื่อการมีอาหารพอกินชั่วลูกชัว่หลาน 
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