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บทคัดย่อ 

 

 การศึกษานี� มีวตัถุประสงค์เพื�อจดัฝึกอบรม  ประชุม  สัมมนาเชิงปฏิบติัการ กิจกรรม
ส่งเสริมสนบัสนุนประชาสัมพนัธ์  และสร้างความร่วมมือกบัโรงเรียน  องคก์รปกครองส่วนทอ้งถิ�น
และชุมชน  ในการอนุรักษ์พนัธ์ุผกัพื�นบา้นและไมผ้ลพื�นเมืองภาคใต ้ ประชากรผูเ้ขา้ร่วมอบรม
ประกอบด้วย 1)  ผูอ้าํนวยการโรงเรียน  ครู-อาจารย์  นักเรียน  อาํเภอคลองหอยโข่ง  อาํเภอ
หาดใหญ่  อาํเภอสิงหนคร  จงัหวดัสงขลา  2)  แม่บา้น-เยาวชน  อาํเภอคลองหอยโข่ง  อาํเภอ
หาดใหญ่  จงัหวดัสงขลา  3)  นกัศึกษา บุคลากรภายในและภายนอกมหาวิทยาลยัสงขลานครินทร์  
วทิยาเขตหาดใหญ่  วทิยาเขตปัตตานี  4)  ลูกคา้ธนาคารเกษตรและสหกรณ์การเกษตร  5)  เกษตรกร
มูลนิธิศุภนิมิต 

 วธีิการดาํเนินการจดัอบรม  ประกอบดว้ย  การอบรมเชิงปฏิบติัการ การสาธิต  การประกวด  
การเสวนา  การบรรยายพิเศษ  และการสัมมนา  กิจกรรมที�จดัอบรม มี 12 กิจกรรม  ไดแ้ก่  
1) ประชุมสัมมนาผูบ้ริหารสถานศึกษาขั�นพื�นฐาน 2)  กินผกัพื�นเมืองไมเ่ปลืองชีวติ  กินผกัพื�นบา้น 
ตา้นมะเร็ง  3)  ประกวดแข่งขนัและสาธิต  “การทาํอาหารด้วยผกัพื�นบา้น  และไมผ้ลพื�นเมือง
ภาคใต”้  4)  ผกัพื�นบา้นสืบสานบรรพชนเพื�อคนรุ่นใหม่  5)  ประกวดวาดภาพ  “ผกัพื�นบา้นที�ฉัน
รู้จัก”   6)  เคล็ด (ไม่) ลับ จับผกัพื�นบ้านต้านชรา  7)  ครบเครื� องเรื� องสุขภาพกบัผกัพื�นบ้าน              
8)  ผกัพื�นบา้นอาหารเป็นยากบัการปรับสมดุลโครงสร้างร่างกายตามแนววิถีพุทธ  9) ชวนน้อง    
กินผกั  (พื�นบ้าน)  กับการดูแลสุขภาพแนวเศรษฐกิจพอเพียงตามหลักการแพทย์วิถีธรรม             
10)  สมดุลของธาตุ...เจ้าเรือนกบัผกัพื�นบ้านอาหารเป็นยา  11)  ผกัพื�นบ้านพลงัมหัศจรรย์เพื�อ
ครอบครัวเด็กไทย    รุ่นใหม่...ใส่ใจสุขภาพ  และ  12)  จิตสํานึกในการอนุรักษพ์นัธ์ุผกัพื�นบา้น...         
คลงัอาหารของชุมชน 

 การประเมินผลแต่ละกิจกรรมที�จดัอบรม  พบว่า  ผูเ้ข้าอบรมมีความพึงพอใจวิทยากร    
และเนื�อหาสาระความรู้กบัประโยชน์ที�ไดรั้บในระดบัมากถึงมากที�สุด  ขอ้เสนอแนะของผูเ้ขา้ร่วม
อบรมให้มีการจดัอบรมผกัพื�นบา้นอาหารเป็นยาเพื�อสุขภาพอยา่งต่อเนื�อง   เพิ�มระยะเวลาการจดั
อบรมทั� งภาคบรรยายและภาคปฏิบัติ   ขยายเครือข่ายการอบรมให้กับเยาวชนคนรุ่นใหม ่             
และองคก์รส่วนทอ้งถิ�นในอาํเภออื�น ๆ ต่อไป 

 

 

 

 

 



 

กติติกรรมประกาศ 

 

  การวิจยัครั� งนี�   สําเร็จไดด้ว้ยความร่วมมือ  ร่วมใจ  และความช่วยเหลือจากวิทยากรหลาย
ท่านทั�งบุคลากรภายใน  และบุคลากรภายนอกมหาวิทยาลัย  ตามรายนามที%ระบุในภาคผนวก       
ของรายงานนี�  

 ผูว้จิยัขอขอบคุณ คุณศรีนรา  แมเร๊าะ  คุณอโนชา พร้อมมูล  คุณกชพร เจริญสุข คุณผล มณีนวล  
และทา่นอื%นๆ  ที%ไมส่ามารถกล่าวรายนามไดท้ั�งหมดในที%นี�  

 สํ าห รับโครงการวิ จัย นี� ได้ รับ ทุน อุดหนุนงานวิ จัย   จ าก เ งินงบประมาณแผ่น ดิน  
มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์   ประจํา ปี  2550 -2554   และภาควิชาพัฒนาการเกษตร                     
คณะทรัพยากรธรรมชาติ  ที%ใหก้ารสนบัสนุนในการดาํเนินการวจิยั  ผูว้จิยัขอบคุณมา ณ โอกาสนี�    
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บทที� 1 

 

บทนํา 

 

1. ความสําคัญและที�มาของปัญหา 

  ภาคใตข้องประเทศไทยมีลกัษณะภูมิประเทศเป็นป่าฝนเขตร้อน  เป็นถิ"นกาํเนิดและแหล่ง
พนัธุกรรมพืชเขตร้อนที"สําคญัแห่งหนึ" งในภูมิภาคเอเชียตะวนัออกเฉียงใต ้ มีพืชประเภทผกัและ  
ไม้ผล ทั2 งที" เ ป็นพืชป่า  พืชพื2นเ มือง และพืชปลูกหลากหลายชนิด  พืชเหล่านี2 มีบทบาท                  
ต่อความเป็นอยูแ่ละวิถีชีวิตของคนในพื2นที"มายาวนาน  ในขณะเดียวกนัก็มีภยัคุกคามต่อพรรณพืช
เหล่านี2   ทั2 งที" เกิดจากฝีมือมนุษย์  ภัยธรรมชาติ และสภาพแวดล้อมที"เปลี"ยนแปลงไป  ทาํให ้          
ผกัพื2นบา้นและไมผ้ลพื2นเมืองภาคใตไ้ดล้ดจาํนวนลงอยา่งรวดเร็ว และบางชนิดใกลสู้ญพนัธ์ุ  จึงมี
ความจาํเป็นอยา่งยิ"งที"จะตอ้งรวบรวมและอนุรักษพ์นัธ์ุผกัพื2นบา้นและไมผ้ลพื2นเมืองภาคใตเ้อาไว้
ไมใ่หสู้ญหาย  
  คณะทรัพยากรธรรมชาติ  มหาวทิยาลยัสงขลานครินทร์  ไดต้ระหนกัถึงปัญหาและบทบาท
หน้าที"ที"เกี"ยวขอ้งกบัเรื"องดงักล่าว  จึงไดจ้ดัทาํโครงการรวบรวมและอนุรักษพ์นัธ์ุผกัพื2นบา้นและ  
ไมผ้ลพื2นเมืองภาคใต ้ ภายใตแ้ผนแมบ่ทโครงการอนุรักษพ์นัธุกรรมพืชอนัเนื"องมาจากพระราชดาํริ  
สมเด็จพระเทพรัตนราชสุดาฯ สยามบรมราชกุมารี  ระยะ 5 ปีที"สาม (ตุลาคม พ.ศ. 2545-กนัยายน 
2549)  โดยไดด้าํเนินการเก็บรวบรวมและอนุรักษ์พนัธ์ุผกัพื2นบา้นและไมผ้ลพื2นเมืองภาคใตไ้วที้"
สถานีวิจยัคลองหอยโข่ง บนพื2นที" 45 ไร่ จาํนวน 129 ชนิด  ซึ" งมีทั2งผกัพื2นบา้นและไมผ้ลพื2นเมือง
ภาคใตที้"เป็นพืชสกุลเด่น และเป็นเอกลกัษณ์สําคญั ไดแ้ก่  สกุลสะตอ   สกุลเนียง   สกุลหยี   สกุล
มงัคุด   สกุลลังแข   สกุลมะม่วง    สกุลลางสาด   สกุลเงาะ    สกุลทุเรียน   สกุลส้ม  เป็นต้น       
ส่วนผกัพื2นบา้นและไมผ้ลพื2นเมืองภาคใตที้"เริ"มหายากและอาจจะเสี"ยงต่อการสูญพนัธ์ุสูง ได้แก่  
มะพ ร้ า วนา   ผ ัก เห มีย ง   ชํ า มะ เ รี ย ง  มะ เ ดื" อบ า งส ายพัน ธ์ุ   หม รุ ย  เสม็ ด ชุน   จิ กนํ2 า   
หมอ้ขา้วหมอ้แกงลิง  ส้มมวงกวาง  ทาํมงั  มะเมา่   กระโดน   มะหวด   กาํแพงเจด็ชั2น โทะ๊  เป็นตน้  
 ความเป็นไปไดใ้นการที"จะอนุรักษ์พนัธ์ุผกัพื2นบา้นและไมผ้ลพื2นเมืองภาคใต ้และไดรั้บ
ความสนใจนั2น  จาํเป็นตอ้งสร้างจิตสํานึกของบุคคลซึ" งจะเป็นผูใ้ช้ประโยชน์จากผกัพื2นบา้นและ  
ไมผ้ลพื2นเมืองดงักล่าวใหส้อดคลอ้งกบัวถีิการดาํรงชีวิตของชุมชนและสังคมเพื"อให้เกิดความย ั"งยืน
ทั2งในปัจจุบนัและอนาคต   ทางคณะฯ จึงไดมี้โครงการ “การสร้างจิตสํานึกในการอนุรักษพ์นัธ์ุผกั
พื2นบ้านและไม้ผลพื2นเมืองภาคใต้”  เพื"อจัดกิจกรรมเผยแพร่ความรู้และสร้างความร่วมมือ            
กับโรงเรียน  องค์กรปกครองส่วนท้องถิ"นกับชุมชน และให้มีการขยายผลไปสู่จังหวดัอื"นๆ           
ในภาคใต ้ ภายใตแ้ผนแม่บท โครงการอนุรักษ์พนัธุกรรมพืชอนัเนื"องมาจากพระราชดาํริ  สมเด็จ
พระเทพรัตนราชสุดาฯ สยามบรมราชกุมารี  ระยะ 5 ปีที"สี"  (ตุลาคม พ.ศ. 2549-กนัยายน พ.ศ. 2554) 
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2.  วตัถุประสงค์  
1.  เพื"อจดัฝึกอบรม ประชุม สัมมนาเชิงปฏิบติัการในการสร้างจิตสํานึกในการอนุรักษพ์นัธ์ุ

ผกัพื2นบา้นและไมผ้ลพื2นเมืองภาคใตใ้หแ้ก่ชุมชน 
  2.  เพื"อจดักิจกรรมส่งเสริมสนบัสนุนการปลูกสร้างจิตสาํนึกในการอนุรักษพ์นัธ์ุผกัพื2นบา้น 
และไมผ้ลพื2นเมืองภาคใตสู่้ชุมชน 
  3.  เพื"อจดัทาํสื"อประชาสัมพนัธ์ต่างๆ ในการอนุรักษพ์นัธ์ุผกัพื2นบา้นและไมผ้ลพื2นเมือง 
ภาคใต ้

4.  เพื"อสร้างความร่วมมือกบัโรงเรียน องคก์รปกครองส่วนทอ้งถิ"นและชุมชนจดักิจกรรม
และสร้างงานการอนุรักษพ์นัธ์ุผกัพื2นบา้นและไมผ้ลพื2นเมืองภาคใต ้
 
3.  ประโยชน์ที�คาดว่าจะได้รับ 

1.  ไดช่้วยฟื2 นฟูเผยแพร่ความรู้ความเขา้ใจ  ในการดูแลสุขภาพแบบองคร์วมดว้ยผกัพื2นบา้น 
และไมผ้ลพื2นเมืองภาคใต ้

2.  ทาํให้สถานีวิจัยคลองหอยโข่งได้เป็นสถานีเผยแพร่ความรู้ผกัพื2นบ้านและไม้ผล
พื2นเมืองภาคใต ้ ซึ" งจะส่งผลดีต่อวฒันธรรม  ระบบนิเวศ  และสร้างความตระหนกัให้คนรุ่นใหม่
ต่อไป 
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บทที� 2 

 

การตรวจเอกสาร 

 

1.  ผกัพื-นบ้าน : แหล่งที�มา  ความหมาย  และการจําแนก  (สาํนกังานคณะกรรมการสาธารณสุขมูล 
ฐาน, 2540) 
 ผกัพื2นบา้นที"พบเห็นโดยทั"วไปนั2น มีทั2งพืชผกัที"เป็นของไทยแต่ดั2งเดิม  และพืชผกัที"นาํเขา้
มาจากต่างประเทศไดน้าํมาปลูกในประเทศไทยมานานจนปรับตวัเขา้กบัสภาพแวดลอ้มของไทย 

� แหล่งที�มาของผกัพื-นบ้าน 
       1. เทือกเขา  ป่าดง  ป่าละเมาะ  ป่าแพะ  ป่าเหล่า  เป็นประเภทไมป่้า  ส่วนที"คนนาํมา
บริโภคเป็นผกั  มกัเป็นยอดไม ้ ลูกไม ้ หน่อ  หรือตน้อ่อน  เป็นตน้ 
       2. ไร่  สวน  เช่น  พืชผกัที"ขึ2นตามธรรมชาติ  และพืชผกัที"ปลูกแซมตามไร่ขา้ว  สวนยาง    
เช่น  สะตอ  เหมียง  ฟักแฟง  ถั"วต่าง ๆ  เป็นตน้ 
       3. ทุ่งนา  หนอง  คลอง  บึง  ส่วนใหญ่เป็นพืชนํ2 าที"มกัเกิดเองตามธรรมชาติ  เช่น  
ผกัแวน่  ลาํเพง็  ผกักดู  บอน  เป็นตน้ 
       4. สวนครัว  ผกัริมรั2 ว  ได้แก่  ผกัปรุงรส  ผกักินยอด  เช่น  สะระแหน่  โหระพา       
เซียงดา  ผกัฮว้นหมู  ผกัชี  ยา่นาง  เป็นตน้ 

� ความหมายของผกัพื-นบ้าน 
       ผกัพื2นบา้น  หมายความถึง  พรรณพืชผกัพื2นบา้นหรือพรรณไมพ้ื2นเมืองในทอ้งถิ"นที"
ชาวบา้นนาํมาบริโภคเป็นผกัตามวฒันธรรม  การบริโภคของทอ้งถิ"นในแหล่งธรรมชาติ  เช่น       
ป่าเขา  ป่าละเมาะ  หนองบึง  ริมแมน่ํ2าและธารนํ2า  สวน  นา ไร่  หรือชาวบา้นนาํมาปลูกไวใ้กลบ้า้น
เพื"อสะดวกในการเกบ็มาบริโภค  ผกัพื2นบา้นเหล่านี2อาจมีชื"อเฉพาะตามทอ้งถิ"น  และนาํไปประกอบ
เป็นอาหารพื2นเมืองตามกรรมวธีิเฉพาะของแต่ละทอ้งถิ"น  นอกจากนี2พรรณไมเ้หล่านี2 ยงัถูกนาํมาใช้
ประโยชน์ดา้นยารักษาโรค  ดา้นเครื"องใชไ้มส้อย  ดา้นเครื"องแต่งกาย  และดา้นเศรษฐกิจ 

� การจําแนกผกัพื-นบ้าน 
       ในการจาํแนกพืชผกัพื2นบา้นนั2น  หากจะอาศยัตามหลกัพฤกษศาสตร์  ก็คงจะแบ่งได้
ลกัษณะหนึ"ง  แต่จากการศึกษารวบรวมความหลากหลายของพืชผกัเหล่านี2 ที"มีอยูก่ระจายไปทั"วทุก
ภูมิภาคนั2น  กลบัพบมุมมองที"น่าสนใจที"พืชผกัเหล่านี2สามารถแบ่งหมวดหมู่ออกไปไดห้ลายแบบ  
โดยอาศยัภูมิปัญญาของผูที้"มีส่วนเกี"ยวขอ้ง  การจาํแนกพืชผกัตามระบบคิดของชาวบา้นร่วมกบั
นกัวชิาการสามารถจาํแนกออกไดด้งันี2 คือ 
 

 



4 
 

� การจําแนกตามลกัษณะพชื  ไดแ้ก่   
  -  ไม้ยืนตน้ (tree) ที"มกัใช้ประโยชน์จากยอดผกั  ผล  ดอก  หรือการใช้ใบเพื"อ
ประโยชน์ใชส้อย   
  -  ไมเ้ลื2อยหรือไมเ้ถา (climber) มกัใชย้อดอ่อนมาทาํอาหาร 
  -  ไมพุ้ม่ (shrub) ไมล้าํตน้เล็ก ๆ มกักินยอดอ่อน 
  -  ไมล้ม้ลุก (herb) เป็นพืชที"ไมมี่เนื2อไม ้ ลาํตน้อ่อน  อายสุั2น  ไดแ้ก่  ผกัชนิดต่าง ๆ 
ที"ใชกิ้นยอด  ใบ  หวั 
  -  หญา้ (grass) หรือวชัพืชที"นาํมาทาํอาหารได ้ เช่น  ผกัขี2ขวง  ผกัโขม  ผกัคราด
หวัแหวน  เป็นตน้ 

� การจําแนกตามแหล่งที�อยู่  ไดแ้ก่ 
  -  พืชผกัในดง (deep green forest) เช่น หวาย  ตาว   
  -  พืชผกัในป่าละเมาะ (hill plant) เช่น ผกัหวานป่า  เห็ด  ไมไ้ผ ่  
  -  พืชผกัตามทุง่นา (field plant) เช่น ผกับุง้  ถั"ว  ผกัแวน่  ผกัอีฮิน 
  -  พืชผกัตามหนองนํ2า (pond plant) เช่น ผกัปุ่มปลา  สันตะวา  ผกัแขยง 
  -  พืชผกัริมหว้ย  ริมแมน่ํ2า (creek plant) เช่น ผกักดู  ลาํเพง็  ผกักุ่มนํ2า  ผกัหนาม 
  -  พืชผกัสวนครัว (gardening plant) 

� การจําแนกตามคุณลกัษณะ (Properties)  หากลองสังเกตพืชผกัพื2นบา้นในแต่ละ 
ทอ้งที" จะพบวา่ชื"อที"ตั2งขึ2นมานั2น  จะบง่ชี2 ถึงคุณลกัษณะของพืชไมด่า้นใดกด็า้นหนึ"ง  เช่น   
  -  รสชาติ : ผกัหวานป่า  เพี2 ยฟาน  (รสขม : เพี2 ยฟาน  หมายถึง  นํ2 าดีของเก้ง  
ภาคเหนือ)  มะเขือส้ม  มนัปู   
  -  กลิ"น : ผกัคาวตอง  หญา้ตดหมา (กระพงัโหม)  แมงดาตน้หรือทาํมงั (ใต)้   
  -  ตามลกัษณะ : เถาคนั  ผกัฮว้นหมู (กระทุงหมาบา้) : ผกัชนิดนี2ดอกจะมีลกัษณะ
คลา้ยลาํไส้หมู  ผกัหนาม : มีหนามตามลาํตน้  ผกัไผ ่: ใบคลา้ยใบไผ ่ หมากลิ2นฟ้า (เพกา) : ฝักคลา้ย
ลิ2นยาว ๆ  
  -  ตามสีสัน : เห็ดแดง  ฟักทอง  ฟักเขียว  กระเจีbยบแดง   
  -  แสดงแหล่งที"มา : ผกัหนอง (กระเฉด)  เห็ดฟาง มะกอกป่า กดูหิน กดูนํ2า กดูดอย   
  -  ลกัษณะการใชป้ระโยชน์ : บะนํ2า (นํ2าเตา้)  ใชบ้รรจุนํ2าได ้

� การจําแนกตามบทบาทหน้าที�  พืชผกัพื2นบา้นยงัสามารถแบง่ไดต้ามบทบาท  หรือ 
การแสดงออกซึ"งคุณคา่  โดยแบง่เป็นบทบาทดา้นอาหาร  ดา้นยาสมุนไพร  ดา้นประโยชน์ใชส้อย   
ดา้นเศรษฐกิจ  และดา้นประเพณีพิธีกรรมและความเชื"อ 
 



5 
 

2.    การบริโภคผกัพื-นบ้าน 
    พืชผกัพื2นบา้นมีความสัมพนัธ์กบัชีวติของคนไทย  มิไดเ้ป็นเพียงนาํมาเป็นอาหาร  แต่เขา้
มาเกี"ยวขอ้งในหลายดา้น  ไม่ว่าจะเป็นด้านสิ"งแวดล้อม  สังคม  วฒันธรรม  โดยเฉพาะอย่างยิ"ง   
ด้านปัจจยั 4  อนัเป็นความตอ้งการพื2นฐานของมนุษย ์ ในการนาํพืชผกัพื2นบา้นมาใช้ประโยชน์  
โดยพิจารณาแยกแยะจะประกอบดว้ย  ดา้นอาหาร  และดา้นยารักษาโรค 

(1)  ผักพื-นบ้านที�ใช้เป็นอาหาร  ผกัพื2นบา้นที"ใชเ้ป็นอาหารจะมีคุณค่าทางโภชนาการสูง    
มีวติามิน แร่ธาตุ  กากใยอาหาร รวมทั2งสารตา้นอนุมูลอิสระ ดงัต่อไปนี2  

1.1  วติามิน (ภาณุ, 2550) ในผกัพื2นบา้นมีวติามินต่าง ๆ ดงันี2  
วิตามินเอ เป็นสารอาหารที"ร่างกายตอ้งการจาํนวนนอ้ย แต่ขาดไม่ได ้ถา้ขาด

จะทาํให้อวยัวะต่าง ๆ ในร่างกายทาํงานผิดปกติและเกิดโรคได้ หน้าที"ของวิตามินเอ ช่วยรักษา
สุขภาพของผิวหนังและเยื"อบุอวยัวะต่าง ๆ เช่น หลอดลม หลอดอาหารและเยื"อนัยน์ตา เป็นต้น   
ช่วยในการมองเห็นและปรับสายตาเมื"อเปลี"ยนจากที"สวา่งมาเป็นที"มืด หรือจากที"มืดมาเป็นที"สวา่ง  
ควบคุมการเจริญเติบโตของกระดูกและฟัน ส่งเสริมการเจริญเติบโตของร่างกาย 

ผกัพื2นบา้นที"มีวิตามินเอสูง เช่น ใบกระเพรา ผกัชะอม  ยอดแค  ใบย่านาง 
ชะพลู ผกักดู บวับก ยอดมะระอ่อน ผกัเหมียง ใบเหรียง  และใบยอ ฯ 

วิตามินบี ที"เรารับประทานเข้าไปนั2นจะเป็นวิตามินบีรวม (Vitamin B 
Complex) จะทาํหน้าที"เปลี"ยนคาร์โบไฮเดรตในร่างกายเป็นนํ2 าตาลกลูโคสซึ" งร่างกายสามารถ
เปลี"ยนเป็นพลังงานไปใช้ได้ และช่วยในกระบวนการเมตาโบลิซึมของไขมนั วิตามินบีที"พบ         
ใน    ผกัพื2นบา้น ไดแ้ก่  

- วิตามินบี 1 เป็นวิตามินที" ช่วยเปลี"ยนรูปคาร์โบไฮเดรต ไขมันและ
แอลกอฮอลใ์หเ้ป็นพลงังาน หนา้ที"ของวติามินบี 1 ช่วยป้องกนัการเกิดสารพิษที"ไดจ้ากการเผาผลาญ
อาหารในร่างกาย ป้องกนัโรคเหน็บชา  

ผกัพื2นบ้านที"มีวิตามินบี 1 สูง เช่น ยอดมะขาม ยอดมะระขี2นก ใบชะมวง 
ชะพลู  ขนุนอ่อน  ยอดมะกอก  ผกัเหมียง  และยอดแค ฯ  

- วิตามินบี 2 ปกติร่างกายจะไม่สะสมวิตามินบี 2 ฉะนั2นเราจึงควรได้รับ      
ในปริมาณที"เพียงพอกบัความตอ้งการในแต่ละวนั หนา้ที"ของวิตามินบี 2 ช่วยปลดปล่อยพลงังานที"
ไดจ้ากการเผาผลาญอาหาร 

ผกัพื2นบา้นที"มีวิตามินบี 2 สูง เช่น มนัปู ใบยอ ผกัหวานป่า  ผกัหวานบา้น 
ยอดมนัเทศ ขี2 เหล็ก และถั"วพ ูฯ 

วติามินซี  มีมากในผกัสดและผลไมท้ั"วไป ผกัสดที"มีวิตามินซีมากโดยเฉพาะ
ในใบตอนส่วนยอด และเมล็ดที"กาํลังงอก เช่น ถั"วงอก วิตามินซีละลายนํ2 าได้ง่ายและไม่ทน      
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ความร้อน การหุงตม้อาหารที"ไม่ถูกหลกัโภชนาการอาจทาํให้สูญเสียวิตามินนี2 ไดง่้ายที"สุด หน้าที"
ของวิตามินซี ช่วยบาํรุงเหงือก ช่วยให้ผนังเส้นเลือดฝอยแข็งแรง ป้องกนัมิให้เส้นโลหิตเปราะ   
ช่วยในการดูดซึมของสารอาหารอื"น เช่น เหล็ก แคลเซียม 

ผกัพื2นบา้นที"มีวิตามินซีสูง เช่น ดอกขี2 เหล็ก  ยอดสะเดา ใบเหรียง มะระขี2นก 
ยอดมะระอ่อน ผกัหวานป่า ใบยา่นาง และผกัเหมียง ฯ 

1.2  แร่ธาตุ (ภาณุ, 2550) ในผกัพื2นบา้นมีแร่ธาตุ ดงันี2  
 แคลเซียม (Ca) ร่างกายของมนุษยมี์แคลเซียมมากกว่าแร่ธาตุชนิดอื"น ๆ      

ถ้าคิดโดยนํ2 าหนักแล้ว แคลเซียมในร่างกายมีอยู่ประมาณร้อยละ 2 ของนํ2 าหนักร่างกายทั2งหมด 
หน้าที"ของแคลเซียม เป็นคุณค่าทางโภชนาการที"สําคญัและจาํเป็นต่อกระดูกและฟัน ช่วยควบคุม
การทาํงานของหวัใจ ระบบประสาทและกลา้มเนื2อ เป็นแร่ธาตุที"จาํเป็นในการแข็งตวัของเลือด ทาํ
ใหเ้ลือดหยดุไหลเวลาเกิดบาดแผล 

ผกัพื2นบา้นที"มีแคลเซียมสูง เช่น ใบชะพลู ใบยอ ยอดแค  บวับก ผกักระเฉด 
ขี2 เหล็ก  สะเดา ใบเหรียง มะเขือพวง ใบโหระพา ยอดกระถินอ่อน และใบยา่นาง ฯ  

ฟอสฟอรัส (P) มีคุณคา่ทางโภชนาการที"สาํคญัของกระดูกและฟันร้อยละ85 - 
90 % อยูใ่นสภาพของแคลเซียม ทาํใหฟั้นและกระดูกแขง็แรงขึ2น 

ผกัพื2นบา้นที"มีฟอสฟอรัสสูง เช่น ใบกระเพราแดง ยอดขี2 เหล็ก มะเขือพวง 
ผกัหวานป่า ยอดอ่อนมะกอก สะตอ และผกัเหมียง ฯ 

ธาตุเหล็ก (Fe) มีคุณค่าทางโภชนาการของเม็ดเลือดแดง ส่วนที"เรียกว่า
ฮีโมโกลบิน ซึ" งจะเป็นตวัพาออกซิเจนไปยงัส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย และพาคาร์บอนไดออกไซด์
กลบัไปยงัปอดเพื"อขบัถ่ายออก ถา้ร่างกายไดรั้บธาตุเหล็กไมเ่พียงพอจะทาํใหเ้กิดภาวะโลหิตจางจาก
การขาดธาตุเหล็กได ้

ผกัพื2นบ้านที"มีธาตุเหล็กสูง เช่น ผกักูด ใบแมงลัก ยอดตาํลึง  ยอดขี2 เหล็ก     
ใบกระเพราแดง ยอดอ่อนมะกอก ใบชะพลู ยอดสะเดา และยอดอ่อนกระถิน ฯ 

โพแทสเซียม (K) ช่วยรักษาสภาพกรด-ด่าง ความดนันํ2 า และปริมาณนํ2 าของ
ร่างกาย แต่ผูป่้วยโรคหวัใจและโรคไตเรื2อรังตอ้งจาํกดัปริมาณ K 

ผกัพื2นบ้านที"มีโฟแทสเซียมสูง เช่น มะเขือพวง มะเขือเปราะโหระพา               
และฟักเขียว ฯ    

1.3  กากใยอาหาร  กากใยอาหารหรือที"เรียกกนัวา่ Fiber เป็นสารที"อยูใ่นพืชผกัที"
ร่างกายเรายอ่ยสลาย หรือดูดซึมไม่ไดซึ้" งต่างจากสารอาหารอย่างอื"น เช่น แป้ง ไขมนั โปรตีน ที"
ร่างกายเราสามารถยอ่ยและดูดซึมได ้กากใยอาหารจึงผา่นลาํไส้กลายเป็นอุจจาระ ประโยชน์ของ
กากใยอาหาร ถ้ากินมากเพียงพอ จะได้ประโยชน์ต่อสุขภาพหลายอย่างเช่น  ป้องกันท้องผูก        
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เพิ"มความนุ่มนวลของ   อุจาระถา้ถ่ายเหลวกอ็าจจะช่วยทาํใหอุ้จาระเป็นกอ้นมากขึ2น   ลดความเสี"ยง
ต่อโรคของลาํไส้  เช่น  โรคริดสีดวงทวาร  โรคถุงโป่งพองของลาํไส้ใหญ่ ช่วยลดนํ2 าหนกั เนื"องจาก
การกินผกัพื2นบา้นที"มีกากใยมากตอ้งเคี2ยวมากและใชเ้วลานาน จึงช่วยทาํให้เราหายหิวก่อนจะกิน
มากเกินไป อีกอยา่งหนึ"งผกัพื2นบา้นที"มีกากใยสูงยงัอยูใ่นลาํไส้นาน  และใชเ้วลานานในการดูดซึม
ทาํใหเ้รารู้สึกหายหิวอยูน่าน   (นิรนาม, 2552) 
  ผกัพื2นบา้นที"มีกากใยอาหารสูง เช่น  มนัปู  ผกัหมุย  ดอกสะเดา  ถั"วพู  ดอกแค        
ยอดอ่อนมะกอก ดอกขี2 เหล็ก ยอดขี2 เหล็ก ใบเหรียง และบวับก ฯ (วลัลภ, 2553)  

1.4  สารต้านอนุมูลอิสระ  สารตา้นอนุมูลอิสระ (antioxidant)  คือ สารประกอบที"
สามารถป้องกันหรือชะลอกระบวนการเกิดปฏิกิริยาออกซิเดชั"นในร่างกายคนเรา ซึ" งได้แก่ 
กระบวนการเผาผลาญอาหาร(Metabolism)  ภาวะเครียด  (stress) การออกกาํลงักายอยา่งหนกัหรือ
ปัจจยัภายนอก   อื"น ๆ ซึ" งจะส่งผลให้เกิดสารอนุมูลอิสระ สารตา้นอนุมูลอิสระหรือสารแอนติออก
ซิเดนซ์ (antioxidant) ไดแ้ก่สารอาหารและแร่ธาตุต่าง ๆ  เช่นวิตามินซี วิตามินอี วิตามินเอ สังกะสี 
เป็นตน้ ซึ" งสารตา้นอนุมูลอิสระจะทาํหนา้ที"ลดความเสียหายที"เกิดจากอนุมูลอิสระได ้2 ทาง คือ ลด
การสร้างอนุมูลอิสระในร่างกาย โดยชะลอและป้องกนัการเสื"อมของเซลล์  และลดอนัตรายที"เกิด
จากอนุมูลอิสระ โดยทาํหนา้ที"ดกัจบัอนุมูลอิสระที"เกิดขึ2น (ดาลดั, 2551) 
  ผกัพื2นบ้านที"มีสารต้านอนุมูลอิสระสูง เช่น ใบกระเพราแดง  มันปู  ผกัหมุย  
ผกัหวาน ยอดสะเดา ใบขี2 เหล็ก ยอดแค  ยอดมะกอก และผกักระเฉด ฯ   (นวลศรี, 2551) 

(2)  ผักพื-นบ้านที�ใช้เป็นสมุนไพรหรือใช้เป็นยา  ผกัพื2นบา้นที"ใชเ้ป็นสมุนไพรหรือใชเ้ป็น
ยา    ที"นาํมาใชใ้นการบาํบดัโรคของชาวบา้นในอดีตจนถึงปัจจุบนันั2นมีสรรพคุณต่าง ๆ ในการช่วย
บรรเทาอาการเจ็บป่วยของโรค  โดยมีการนาํผกัพื2นบา้นหรือสมุนไพร มาทาํเป็นยา แบ่งออกเป็น 2 
ประเภท คือ สมุนไพรที"ใชรั้บประทานและสมุนไพรที"ใชภ้ายนอก ซึ" ง ยวุดี  (2553)  กล่าวไวด้งันี2   

2.1  สมุนไพรที�ใช้รับประทาน  แบง่ออกได ้ดงันี2  
 สมุนไพรที�ใช้กินสด เช่น กระเทียม ยอดมะกอก และใบมะกอก ฯ โดยนาํ

สมุนไพรมาลา้งนํ2าใหส้ะอาด หั"นเป็นชิ2นพอดีคาํ เคี2ยวกินสด ๆ หรือกลืนกินกบันํ2า 
สมุนไพรที"ใช้กินสดมีสรรพคุณ เช่น กระเทียม ลดความดันโลหิตสูง        

ลดนํ2าตาลในเลือด และลดคอเลสเตอรอล ฯ ใบมะกอก แกร้้อนใน แกห้อบ แกส้ะอึก ฯ  
สมุนไพรที�ใช้ต้ม เช่น ตะไคร้ ขิง และลูกยอ ฯ โดยเติมนํ2 าสะอาดลงไปใน

สมุนไพรหรือผกัพื2นบา้น คนให้เขา้ดว้ยกนัแช่ทิ2งไว ้20-30 นาทีก่อนตม้ เพื"อให้สมุนไพรดูดซึมนํ2 า
ไดเ้ต็มที" (แต่ถา้เป็นสมุนไพรสด ๆ ก็ไม่ตอ้งแช่นํ2 า) ใชไ้ฟขนาดกลางตม้จนเดือด ใช้เวลาตม้ไปสัก 
15-20 นาที เวลาที"นํ2าเดือดจะตอ้งคอยคนดูแลสมุนไพรหรือผกัพื2นบา้นที"ตม้ให้ดี ระวงัอยา่ให้ไหมที้"
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กน้หมอ้ได้ (ในการตม้สมุนไพรไทย ส่วนมากจะตม้ 3 เอา 1 คือใส่นํ2 าลงไป 3 ส่วนของปริมาณ      
ที"ตอ้งการใช ้แลว้ตม้ใหน้ํ2าเหลือ 1 ส่วน) 

สมุนไพรที"ใช้ตม้มีสรรพคุณ เช่น นํ2 าตะไคร้ บาํรุงธาตุ แก้โรคทางเดิน
ปัสสาวะ  ขบัลมในลาํไส้ทาํใหเ้จริญอาหาร  บาํรุงสมอง  ช่วยใหส้มาธิดี  และแกอ้าเจียนฯ  นํ2 าขิงแก้
ทอ้งเฟ้อ ทอ้งอืด ทาํใหเ้จริญอาหาร แกค้ลื"นไส้อาเจียน และช่วยขบัลม ฯ  

สมุนไพรที�ใช้ชง เช่น ใบชุมเห็ดเทศ ใบหม่อน และกระชาย ฯ โดยนาํเอา
ส่วนของสมุนไพรหรือผกัพื2นบา้นมาลา้งให้สะอาดเสียก่อน แล้วจดัการผึ"งลมเอาไวใ้ห้แห้ง บาง
ชนิดอาจเอามาคั"วหรือปิ2 งไฟกไ็ด ้เติมนํ2าเดือดลงไปในสมุนไพรนั2น ทิ2งไวป้ระมาณ 3-5 นาที ก็ใชไ้ด ้
อยา่ทิ2งสมุนไพรชงเอาไวน้านเกินไปเพราะจะทาํให้สรรพคุณของยาออกฤทธิn เปลี"ยนแปลงไป กลิ"น
และรสอาจจะเสียไปอีกดว้ย 

สมุนไพรที"ใช้ชงมีสรรพคุณ เช่น นํ2 าชงใบชุมเห็ดเทศ แกอ้าการทอ้งผูก 
ขบัถ่ายไม่เป็นเวลา ฯ นํ2 าชงใบหม่อน แกไ้ขต้วัร้อน แกไ้อ เจ็บคอ ระงบัประสาท แกก้ระหายนํ2 า    
ลดนํ2าตาลในเลือด ลดความดนัเลือด แกอ้าการตาลาย เวยีนหวัและปวดหวั ฯ  

สมุนไพรที�ใช้ดอง เช่น แก่นขี2 เหล็ก พริกไทย และดีปลี ฯ โดยสกดัตวัยา
ออกจากสมุนไพร โดยการแช่สมุนไพรสดหรือแหง้ในเหลา้หรือแอลกอฮอลเ์หมาะสาํหรับสมุนไพร
ที"มีสารออกฤทธิn ที"ละลายนํ2 าไดน้้อย ใช้ไดก้บัทุกส่วนของสมุนไพร เหลา้หรือแอลกอฮอล์ที"ใช้ใน
การดอง นอกจากจะทาํหนา้ที"สกดัตวัยาจากสมุนไพร แลว้ยงัทาํหนา้ที"เป็นตวักนับูดอีกดว้ย ยาดอง
จึงเกบ็ไวใ้ชไ้ดน้านเป็นปี วิธีการดอง อาจจะใส่สมุนไพรดองในเหลา้โดยตรงหรืออาจห่อสมุนไพร
ดว้ยผา้ขาวบางแลว้ดองในเหลา้กไ็ด ้ 

สมุนไพรที"ใช้ดองมีสรรพคุณ เช่น แก่นขี2 เหล็ก พริกไทย และดีปลี        
เมื"อดองรวมกนัสมุนไพรอื"น ๆ ช่วยบาํรุงธาตุ บาํรุงกาํลัง บาํรุงเลือด แก้ปอดพิการ ขบัเสมหะ       
ขบัระดู   ขบัประจาํเดือน ช่วยเจริญอาหาร และเป็นยาอายวุฒันะ ฯ 

2.2  สมุนไพรที�ใช้ภายนอก แบ่งออกได้ ดังนี- 
สมุนไพรที�ใช้พอก เช่น แง่งไพลสด แง่งขมิ2นอ้อย และใบข่าสด ฯ ใช้

ส่วนผสมของสมุนไพรมาพอกบริเวณที"บาดเจ็บ การพอกอาจจะใช้วิธีพอกร้อนหรือพอกเยน็ก็ได ้
การพอกเยน็ โดยการสับสมุนไพรเป็นชิ2นเล็ก ๆ เช่น ใบหรือปั"นดว้ยเครื"องปั2 น แลว้ใส่ลงในหมอ้  
ใส่นํ2 าเล็กน้อย ตม้นาน 2-5 นาที ถ้าพอกร้อน ตอ้งทิ2งไวใ้ห้เย็นก่อน ให้ผิวหนังพอทนได ้โดยตกั
เฉพาะสมุนไพรมาพอกที"บริเวณที"บาดเจบ็อาจใชผ้า้ปิดแผลปิดทบัอีกชั2นหนึ"งกไ็ด ้ 

สมุนไพรที"ใชพ้อกมีสรรพคุณ เช่น แง่งไพลสดและแง่งขมิ2นออ้ย  
แกฟ้กบวม และเคล็ดขดัยอก ฯ  
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สมุนไพรที�ใช้ทา เช่น ขมิ2น เสลดพงัพอนตวัผูแ้ละตวัแม่ สาบเสือและ
บวับก ฯ โดยเอาสมุนไพรตาํหรือบดเป็นผง ผสมกบันํ2 าใช้ทา หรือเอาสมุนไพรฝนแลว้ผสมกบันํ2 า
ใชเ้ป็นยาทากไ็ด ้

สมุนไพรที"ใช้ทามีสรรพคุณ เช่น ขมิ2น เสลดพังพอนตัวผูแ้ละตัวแม ่
สาบเสือ และบวับก อยา่งละเท่าๆกนั มาสับเป็นชิ2นเล็กๆ คลุกเคลา้ให้เขา้กนั เสร็จแลว้นาํมาใส่ใน
ภาชนะ ราดดว้ยเหลา้ขาวใหพ้อทว่มแลว้ปิดฝาใหส้นิท หมกัทิ2งไว ้1 คืนก็สามารถนาํไปใชไ้ด ้ใชท้า
บาดแผลพุพอง หรือนาํไปใส่รักษาแผล ช่วยสมานแผลใหแ้ผลแหง้เร็วยิ"งขึ2น 

สมุนไพรที� ใ ช้ประคบ  เ ช่น ไพล ขมิ2นชัน ตะไคร้บ้าน ผิวมะกรูด              
ใบมะขาม และใบส้มป่อย ฯ ลา้งทาํความสะอาด นาํมาหั"นหรือสับให้เป็นชิ2นตามขนาดที"ตอ้งการตาํ
พอหยาบ แลว้ใส่เกลือ การบูร คลุกเคลา้ใหเ้ขา้เป็นเนื2อเดียวกนั แต่อยา่ให้แฉะเป็นนํ2 า แบ่งสมุนไพร
ที"คลุกเคลา้ใหเ้ขา้กนัแลว้เป็นส่วนเทา่ ๆ กนั โดยใชผ้า้ฝ้ายหรือผา้ดิบห่อเป็นลูกประคบมดัดว้ยเชือก
ใหแ้น่น นาํลูกประคบที"ไดไ้ปนึ"ง ใชเ้วลานึ"งประมาณ 15-20 นาที 

สมุนไพรที"ใชป้ระคบมีสรรพคุณ เช่น กระตุน้หรือเพิ"มการไหลเวียนของ
โลหิต ลดอาการเกร็งของกลา้มเนื2อและบรรเทาอาการปวดเมื"อย ลดการติดขดัของขอ้ต่อบริเวณ      
ที"ประคบและทาํให้เนื2อเยื"อ พงัผืดยืดตวัออก และลดอาการบวมที"เกิดจากการอกัเสบของกลา้มเนื2อ
หรือบริเวณขอ้ต่อต่าง ๆ หลงัจาก 24-48 ชั"วโมงไปแลว้  เป็นตน้ 
 

3.  รูปแบบการปลกูผกัพื-นบ้าน 
รูปแบบการปลูกผกัพื2นบา้นแบง่ออกไดเ้ป็น 3 รูปแบบ  ดงันี2  
(1)  ปลกูผกัพื-นบ้านริมรั-วข้างบ้าน  การปลูกผกัพื2นบา้นกินเองเป็นผกัริมรั2 วขา้งบา้น  ไม่ได้

ยุง่ยาก  เพราะผกัพื2นบา้นที"กินกนัอยูทุ่กวนัใช่วา่จะปลูกขึ2นไดย้าก  วิธีการก็ง่าย  ไม่ได้มีอะไรที"
สลับซับซ้อน  ยิ"งพื2นที"สําหรับปลูกด้วยแล้วไม่ใช่ปัญหา  ปลูกผักพื2นบ้านริมรั2 วข้างบ้าน                
ไม่จาํเป็นตอ้งยกร่อง  ลงแปลงใหญ่โต  เพียงแค่มีแปลงเล็ก ๆ ขา้งบา้นหรือหลงับา้นก็ใชไ้ด ้ หรือ
หากไม่มีสถานที"  อาจใช้ของที"มีในบา้นปลูกผกัพื2นบา้นได้  เช่นปลูกในกระถาง  กะละมงัแตก 
ตะกร้าผา้พลาสติกใบเก่า  หรือจากวสัดุเหลือใช้  ถงัพลาสติก  ยางรถยนต์  และอื"นๆ อีกมากมาย  
โดยการเริ"มตน้ปลูกผกัพื2นบา้นดว้ยการปลูกผกัชนิดที"ขึ2นไดง่้าย ๆ ก่อน เอาชนิดที"ปลูกแลว้ไม่ตาย
แน่ ๆ  เช่นโหระพา  พาโหม  ชะพลู   เป็นตน้ รับรองร้อยเปอร์เซ็นต ์ ปลูกง่าย  ขึ2นเร็ว  แค่ปักตน้ 
หรือกิ"งลงดิน ไมเ่กิน ๑ สัปดาห์  ยอดอ่อน  ใบอ่อน  กแ็ตกมาตามตน้ใหเ้ห็น  (นิรนาม, 2554) 

(2)  ปลกูผกัพื-นบ้านแซมในสวนยางพาราและสวนไม้ผลต่าง ๆ  การปลูกผกัพื2นบา้นแซมใน
สวนยางพาราและสวนไมผ้ลต่าง ๆ  เป็นการเพิ"มรายได้ให้กบัเกษตรกรได้เป็นอย่างดี  และมีผกั
ปลอดภยัจากสารพิษไวบ้ริโภค  เป็นการลดรายจ่ายเพิ"มรายได้ให้กบัเกษตรกร  อีกทั2งยงัทาํให้



10 
 

ผูบ้ริโภคมีทางเลือกในการบริโภคผกัปลอดภยัจากสารพิษ  ผกัพื2นบา้นไม่ค่อยมีปัญหาเรื"องศตัรูพืช
ที"จะมารบกวน ไม่จาํเป็นตอ้งใชส้ารเคมีป้องกนัและกาํจดัศตัรูพืช  การปลูกผกัพื2นบา้นนอกจากจะ
ได้ประโยชน์เป็นผกัแล้วยงัเป็นพืชคลุมดินที"คงทนถาวรกว่าพืชอื"น  โดยเฉพาะอย่างยิ"งในพื2นที"    
เชิงเขา  หรือลาดชัน  รากของต้นผกัพื2นบา้นจะช่วยยึดหน้าดินไวมิ้ให้พงัทลาย  และถูกชะล้าง      
ไปโดยง่าย  และยงัช่วยรักษาความชุ่มชื2นให้กบัดิน  เมื"อปลูกผกัพื2นบา้นแลว้จะสามารถเก็บหรือ  
เด็ดยอดใบอ่อนเพื"อบริโภคหรือจาํหน่ายไดน้าน  กรณีปลูกร่วมยางเมื"อถึงเวลาโค่นยางพาราเพื"อ
ปลูกรอบใหม่  ก็สามารถทาํได้ง่าย  โดยการตัดต้นผกัพื2นบ้านให้ชิดติดกับดินแล้วจึงโค่นต้น
ยางพารา  เมื"อไดน้ํ2 าไดฝ้น  ผกัพื2นบา้นจะแตกตน้อ่อนขึ2นมาใหม่จากตอและส่วนของลาํตน้ใตดิ้น  
ไดอี้ก  ดงันั2น  การปลูกผกัพื2นบา้นแซมในสวนยางพาราและสวนไมผ้ลจึงเป็นอีกทางเลือกหนึ"งของ
เกษตรกรในการขายผกัพื2นบา้นเพื"อเพิ"มรายได ้  ตวัอยา่งผกัพื2นบา้นที"ปลูกแซม  เช่น  ผกัเหมียง     
ผกักดู  สะตอ  หมุย  เนียง  เป็นตน้  (วสันต,์ 2553)  

(3)  ปลกูผกัพื-นบ้านเป็นแปลง  เป็นการปลูกผกัพื2นบา้นชนิดเดียวหรือหลายชนิดเป็นแปลง
รวมกนัในพื2นเดียว  ซึ" งเป็นอาชีพของเกษตรกรเพื"อส่งขายตลาดในท้องที"และตลาดนอกท้องที"  
ส่วนมากเป็นการปลูกที"ไม่จาํเป็นตอ้งพึ"งดินฟ้าอากาศ  ดงันั2นส่วนใหญ่การปลูกผกัพื2นบา้นจะ
กระทาํไดใ้นทุกฤดูกาล 

แปลงผกัพื2นบา้นที"สมาชิกแต่ละคนในครอบครัว จะเป็นผูล้งมือปลูกปฏิบติั ดูแลรักษาอยา่ง
ถูกหลกัวิชา ให้มีชนิดและปริมาณผกัที"ปลูกตรงตามความชอบรับประทานของคนในครอบครัว 
และมีปริมาณมาก เพียงพอที"จะเก็บเกี"ยว ไปบริโภคประจาํวนัไดทุ้กวนัโดยไม่ขาดตอน  ขึ2นอยูก่บั
เทคนิคของแต่คนที"จะปลูกและดูแลแปลงผกัพื2นบา้น  (นนัทนิตย,์ 2552)   
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บทที� 3 

 

วธีิการศึกษา 

 
 การศึกษาการสร้างจิตสาํนึกในการอนุรักษพ์นัธ์ุผกัพื2นบา้นและไมผ้ลพื2นเมืองภาคใต ้  
ไดด้าํเนินการตามรายละเอียด  ดงัต่อไปนี2  
 
สถานที�จัดอบรม 
 สถานที"ที"ใชใ้นการจดัอบรม  มีดงันี2  

1.   คณะทรัพยากรธรรมชาติ  มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์  วิทยาเขตหาดใหญ่         
จงัหวดัสงขลา 

2.  สถานีวจิยัคลองหอยโขง่  อาํเภอคลองหอยโขง่  จงัหวดัสงขลา 
3.   ศูนย์เ รียนรู้คุณธรรมเพื"อเศรษฐกิจพอเพียง   ตําบลบ้านหาร  อํา เภอบางกลํ" า            

จงัหวดัสงขลา 
4.  โรงเรียนวดัสถิตชลธาร  อาํเภอสิงหนคร  จงัหวดัสงขลา 

 
ประชากรผู้เข้าอบรม 
 ประชากรผูเ้ขา้อบรม  ประกอบดว้ย 

1.  ผูอ้าํนวยการโรงเรียน  ครู-อาจารย ์ และนกัเรียน  จากโรงเรียน  13  แห่ง   
อาํเภอคลองหอยโขง่ จงัหวดัสงขลา 

2.  แมบ่า้นและเยาวชน  อาํเภอคลองหอยโขง่  และอาํเภอหาดใหญ่  จงัหวดัสงขลา 
3.  ผูอ้าํนวยการโรงเรียน  ครู-อาจารย ์ นกัเรียน  ผูป้กครอง  โรงเรียนวดัสถิตยช์ลธาร  และ 

โรงเรียนบริเวณใกลเ้คียง  อาํเภอสิงหนคร  จงัหวดัสงขลา 
4.  นกัเรียน  โรงเรียนในอาํเภอหาดใหญ่  จงัหวดัสงขลา 
5.  นกัศึกษา  คณะทรัพยากรธรรมชาติ  มหาวทิยาลยัสงขลานครินทร์  อาํเภอหาดใหญ่   

จงัหวดัสงขลา 
6.  บุคลากรภายในมหาวทิยาลยัสงขลานครินทร์  วทิยาเขตหาดใหญ่ และวทิยาเขตปัตตานี 
7.  บุคลากรภายนอกในอาํเภอหาดใหญ่  และบริเวณใกลเ้คียง 
8.  ลูกคา้ธนาคารเกษตรและสหกรณ์การเกษตร 
9.  เกษตรกรมูลนิธิศุภนิมิต 
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วธีิการที�ใช้ในการจัดอบรม 
 การจดัอบรมเพื"อใหเ้กิดผลสาํเร็จในกลุ่มผูเ้ขา้ร่วมอบรมผกัพื2นบา้นและไมผ้ลพื2นเมือง
ภาคใต ้ มีการใชว้ธีิการต่างๆ  ดงันี2  

1.  การจดัอบรมเชิงปฏิบติัการ 
2.  การจดัการสาธิต 
3.  การจดัการประกวด 
4.  การจดัการเสวนา 
5.  การบรรยายพิเศษ 
6.  การจดัสัมมนา 

 
การประเมินผลการจัดอบรม 
 การจดัการประเมินผลการอบรม  ไดใ้ชแ้บบสอบถามหลงัเสร็จสิ2นการอบรมในแต่ละ
กิจกรรม  เพื"อวดัระดบัความพึงพอใจของผูเ้ขา้อบรมในหวัขอ้ดา้นวทิยากร  สาระความรู้/ประโยชน์
ที"ไดรั้บ ความรู้ที"ไดรั้บสามารถนาํไปใชใ้นชีวติประจาํวนั 
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บทที� 4 

 

การจัดอบรมและผลการประเมิน 

 
การจัดอบรม 
 โครงการสร้างจิตสํานึกในการอนุรักษ์พนัธ์ุผกัพื2นบา้นและไมผ้ลพื2นเมืองภาคใต ้ ไดจ้ดั
กิจกรรมการอบรมทั2งสิ2น  12  กิจกรรม  ดงันี2  

1.  ประชุมสัมมนาผูบ้ริหารสถานศึกษาขั2นพื2นฐาน 
2.  กินผกัพื2นเมืองไมเ่ปลืองชีวติ  กินผกัพื2นบา้นตา้นมะเร็ง 
3.  ประกวดแขง่ขนัและสาธิต “การทาํอาหารดว้ยผกัพื2นบา้น  และไมผ้ลพื2นเมืองภาคใต”้ 
4.  ผกัพื2นบา้นสืบสานบรรพชนเพื"อคนรุ่นใหม ่
5.  ประกวดวาดภาพ “ผกัพื2นบา้นที"ฉนัรู้จกั” 
6.  เคล็ด (ไม)่ ลบัจบับผกัพื2นบา้นตา้นชรา 
7.  ครบเครื"องเรื"องสุขภาพกบัผกัพื2นบา้น 
8.  ผกัพื2นบา้นอาหารเป็นยากบัการปรับสมดุลโครงสร้างร่างกายตามแนววถีิพุทธ 
9.  ชวนนอ้งกินผกั (พื2นบา้น)  กบัการดูแลสุขภาพแนวเศรษฐกิจพอเพียง 

ตามหลกัการแพทยว์ถีิธรรม 
10.  สมดุลของธาตุ...เจา้เรือนกบัผกัพื2นบา้นอาหารเป็นยา 
11.  ผกัพื2นบา้นพลงัมหศัจรรยเ์พื"อครอบครัวเด็กไทยรุ่นใหม.่..ใส่ใจสุขภาพ 
12.  จิตสาํนึกในการอนุรักษพ์นัธ์ุผกัพื2นบา้น...คลงัอาหารของชุมชน 

 

ผลการประเมิน 
 ผลการประเมินกิจกรรมการอบรม  มีดงันี2  

 

กจิกรรมที�  1.   ประชุมสัมมนาผู้บริหารสถานศึกษาขั-นพื-นฐาน  (ผู้อาํนวยการโรงเรียน)  

จํานวน 13 โรงเรียน  อาํเภอคลองหอยโข่ง  จังหวดัสงขลา  วนัที� 26  กรกฎาคม  2550 

1. ผู้เข้าอบรม  : 
  ผูอ้าํนวยการโรงเรียนต่างๆ ในอาํเภอคลองหอยโข่ง  มีผูเ้ข้าร่วมประชุมสัมมนามี
จาํนวน    11 โรงเรียน และผูเ้ขา้ร่วมประชุมเป็นผูอ้าํนวยการโรงเรียน 5 ท่าน (ไดแ้ก่ โรงเรียนบา้น
โคกพยอม  โรงเรียนวดัโคกมว่ง  โรงเรียนวดับางศาลา  โรงเรียนวดัปรางแกว้  และโรงเรียนบา้นเก่า
ร้าง)  และเป็นผูแ้ทนผูอ้าํนวยการโรงเรียน  6  ท่าน   (ไดแ้ก่   โรงเรียนบา้นควบกบ    โรงเรียนวดั
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เลียบ   โรงเรียนบา้นคลองหอยโข่ง  โรงเรียนรัตนพลวิทยา  โรงเรียนบา้นตน้ส้าน  และโรงเรียน
บา้นปลกัคลา้) 

  2.  ผลสรุปการประชุมจากการระดมความคิดเห็นของผู้ เข้าร่วมประชุมในครั- งนี-             
มีครั-งนี- 

  - ผูเ้ขา้ร่วมประชุมบางส่วนมีความรู้ความเขา้ใจในการอนุรักษพ์นัธ์ุผกัพื2นบา้นและ
ไมผ้ลพื2นเมืองเบื2องตน้ไดดี้ในระดบัหนึ"ง 

  - จะกลบัไปสํารวจพนัธ์ุผกัพื2นบา้นและไมผ้ลพื2นเมืองภาคใตที้"โรงเรียนของตนที"มี
อยูแ่ลว้ และอาจหาเพิ"มเติม จะติดป้ายชื"อสามญั และชื"อวิทยาศาสตร์ และอาจจะขอความร่วมมือกบั
ทางคณะทรัพยากรธรรมชาติ ต่อไป 

  - ได้เสนอการสร้างเครือข่ายเพื"อช่วยเหลือแลกเปลี"ยนเรียนรู้กนั หรือจดักิจกรรม
ร่วมกนัเป็นกลุ่มโรงเรียนที"อยูใ่นบริเวณใกลเ้คียงกนั ซึ" งอาจจะดีกวา่แต่ละโรงเรียนแยกกนัทาํ 
  - ไดรั้บทราบและเห็นวา่อาจจะนาํไปขยายผลโครงการ การสร้างจิตสํานึกในการ
อนุรักษพ์นัธ์ุผกัพื2นบา้นและไมผ้ลพื2นเมืองภาคใตใ้นโรงเรียนต่อไป 
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กจิกรรมที�  2.   อบรมเชิงปฏิบัติการ  เรื�อง “กนิผกัพื-นเมืองไม่เปลอืงชีวติ    

กนิผกัพื-นบ้านต้านมะเร็ง”   วนัที� 21 พฤศจิกายน 2550 

 ผู้เข้าอบรม  : 
  1. ผูเ้ข้าอบรมเชิงปฏิบัติการมีจาํนวน 11 โรงเรียน ประกอบด้วย ผู ้อ ํานวยการ
โรงเรียน จาํนวน 4 คน  ครู จาํนวน 22 คน และนกัการภารโรง  จาํนวน 2 คน  รวม 28 คน (โรงเรียน
ที"ไมส่ามารถเขา้ร่วมได ้ ไดแ้ก่  โรงเรียนบา้นโคกพยอม และโรงเรียนวดับางศาลา) 

  2. องคก์ารบริหารส่วนตาํบล เขา้ร่วม 3 แห่ง ประกอบดว้ย นายกองคก์ารบริหารส่วน
ตาํบล จาํนวน 1 คน  ผูแ้ทนองค์การบริหารส่วนตาํบล จาํนวน 2 คน และเกษตรกร จาํนวน 3 คน 
รวม    6 คน  (องคก์ารบริหารส่วนตาํบลที"ไมไ่ดเ้ขา้ร่วม คือ องคก์ารบริหารส่วนตาํบลทุง่ลาน) 
  3. ผูส้นใจที"เขา้ร่วม  จาํนวน 1 คน  (เจา้หนา้ที"คณะทรัพยากรธรรมชาติ) 
   
 ผลสรุปการอบรมเชิงปฏิบัติการ 
  ไดมี้การประเมินผลการอบรมเชิงปฏิบติัการในครั2 งนี2   มีผูเ้ขา้ร่วมอบรมจาํนวน 35 คน 
และได้รับการประเมินผลกลบัคืนมา 28 ชุด ผลการประเมินพบว่า  ผูเ้ขา้อบรมมีความพอใจ และ
ได้รับประโยชน์ในเนื2อหา โดยจดัเรียงอนัดบัจากมากไปหาน้อย ดงันี2   เนื2อหาในเรื"องคุณค่าทาง
โภชนาการของผกัพื2นบา้น   ความรู้ความเขา้ใจในพืชผกัพื2นบา้น  ผกัพื2นบา้นที"จาํแนกตามรส  ผกั
ปลอดมะเร็ง ผกัต่างๆ ที"มีเบต้าแคโรทีน  ผกัพื2นบา้นกบัการรักษาโรค  ศึกษาและเรียนรู้แปลง
รวบรวมพนัธ์ุผกัพื2นบา้นและไมผ้ลพื2นเมืองภาคใต ้ณ สถานีวิจยัคลองหอยโข่ง  และการทาํนํ2 า
จุลินทรียจ์ากผกัพื2นบา้น  ตามลาํดบั 
  
 ความคิดเห็นและข้อเสนอแนะเพิ�มเติมของผู้เข้าอบรม  มีดังนี- 
 1. การอบรมในลักษณะนี2ทาํให้เห็นคุณค่าความสําคญัของผกัพื2นบ้าน แล้ว ประกอบ
เมนูอาหารดว้ยผกัพื2นบา้นหลากหลายชนิด ไดรั้บประทานดว้ย ทาํใหเ้ห็นความสําคญัของผกั  ทาํให้
เกิดจิตสาํนึกในการอนุรักษผ์กัพื2นบา้นต่อไปไดอ้ยา่งแทจ้ริง 
 2. ควรขยายเวลาในการอบรม และมีจดัอบรมต่อไปอยา่งต่อเนื"อง 
 3. ควรจดัอบรมใหน้กัเรียนไดมี้ความรู้ความเขา้ใจในผกัพื2นบา้นดว้ย 
 4. คณะทรัพยากรธรรมชาติควรจะมีแปลงเพาะปลูกพนัธ์ุผกัพื2นบา้นและไมผ้ลพื2นเมือง 
เพื"อขยายพนัธ์ุใหช้าวบา้นไดน้าํไปปลูก หรืออาจจะมีการแจก หรือแลกเปลี"ยนพนัธ์ุผกัพื2นบา้นหรือ
ไมผ้ลพื2นเมือง ระหวา่งหน่วยราชการหรือสถานศึกษากบัชุมชน 
 5. ควรขยายผลการอบรมการอนุรักษ์พนัธ์ุผกัพื2นบา้นและไมผ้ลพื2นเมืองสู่องค์กรส่วน
ทอ้งถิ"น โดยเฉพาะนายกองคก์ารบริหารส่วนตาํบล ในอาํเภอคลองหอยโขง่ 
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 6. ควรใหว้ดัเขา้ร่วมในการอนุรักษพ์นัธ์ุผกัพื2นบา้นและไมผ้ลพื2นเมืองภาคใต ้เพราะวดัจะ
ไดส่้งเสริมชาวบา้นไดอี้กททาง 
 7. ตอ้งการให้สถานวิจยัคลองหอยโข่ง หาไม้ผลพื2นเมืองของภาคใตที้"หายากมาปลูก
เพิ"มเติมใหม้ากกวา่นี2  
 8. ตอ้งการใหส้ถานีวจิยัคลองหอยโขง่นี2  ไดเ้ปิดบริการและประชาสัมพนัธ์ให้ครู นกัเรียน 
และประชาชนทั"วไปที"สนใจเขา้ศึกษาหาความรู้ใหม้ากกวา่นี2  
 9. ตอ้งการให้จดัทาํเอกสารเกี"ยวกบัทะเบียนพนัธ์ุผกัพื2นบ้านและไมผ้ลพื2นเมือง เพื"อ
ประโยชน์ในการศึกษาของผูส้นใจ 
 10. ใหมี้การจดัประกวดการปลูกผกัพื2นบา้นและไมผ้ลพื2นเมือง  
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กิจกรรม  3.   การประกวดแข่งขันและการสาธิตการทําอาหารด้วยผักพื-นบ้านและไม้ผล

พื-นเมืองภาคใต้    วนัที�  20  มกราคม  2551 

 

  ผลการประเมิน 

  แบง่ผลการประเมินจากการประเมินของผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมไดใ้น 2 ลกัษณะ คือ 
   �  การประกวดการประกอบอาหารด้วยผกัพื2นบ้านและ ไม้ผลพื2นเมืองภาคใต ้       
ในเรื"อง  ขา่วการประกวด   การใชเ้วลาในการเตรียมตวัเขา้ประกวด จาํนวนผูเ้ขา้แข่งขนัทีมละ 4 คน               
ผกัพื2นบา้นบงัคบั  และผกัพื2นบา้นเลือกเสริมที"ใชใ้นการประกอบอาหารไดม้าจากแหล่งใด     
ผกัพื2นบา้นเสริมที"ใชป้ระกวดมีอะไรบา้ง  และความพึงพอใจในการเขา้ร่วมประกวดครั2 งนี2   ไดผ้ล
สรุปจากการประเมิน (ตารางที"  1-8)  ดงันี2  
   - ผูเ้ข้าประกวดฯ ในครั2 งนี2 มี 12 ทีม  มาจากโรงเรียน (ประกอบด้วยครู และ
นกัเรียน) และเป็นกลุ่มแมบ่า้น (ประกอบดว้ยแมบ่า้นและเยาวชน)  ในอาํเภอคลองหอยโข่ง  จงัหวดั
สงขลา         มีอยา่งละ 5  ทีม หรือร้อยละ 41.67   สําหรับกลุ่มแม่บา้นที"สนใจเขา้ประกวดมาจาก
อาํเภอหาดใหญ่  จงัหวดัสงขลา มี 2 ทีม หรือร้อยละ 16.67 
   - แหล่งขา่วที"รู้วา่มีการประกวดประกอบอาหารดว้ยผกัพื2นบา้น  ส่วนใหญ่ผูเ้ขา้
ประกวดฯ  ร้อยละ 58.33  รู้จากเจ้าหน้าที"ของสถานีวิจัยคลองหอยโข่ง   ร้อยละ 33.33 รู้จาก
ผูอ้าํนวยการโรงเรียนของตนเอง  และร้อยละ 8.34  รู้จากเสียงตามสายในตลาดนดั ม.อ. 
   - เวลาที"ใช้เตรียมตวัเขา้ประกวด   ส่วนใหญ่  ร้อยละ 33.33  ใช้เวลาเตรียมตวั
เพียง   1 วนั  ร้อยละ 41.67  ใชเ้วลา 2-3 วนั  และ ร้อยละ 25.00  ใชเ้วลามากกวา่ 3 วนั 
  - การประกวดอาหารด้วยผกัพื2นบา้น  ทีมละ 4 คน   ส่วนใหญ่ ร้อยละ 91.67 
เห็นวา่มีความเหมาะสม   มีเพียงส่วนนอ้ย ร้อยละ 8.33 ที"เห็นวา่ จาํนวนนอ้ยเกินไป 
  - พืชผกัพื2นบา้นที"ผูเ้ขา้ประกวดไดม้าจากแหล่งต่างๆ  ดงันี2  
   1) ผกัพื2นบา้นที"ใชบ้งัคบั  ส่วนใหญ่ผูป้ระกวดไดจ้ากแหล่งต่างๆ  มีอยา่งละ
เทา่กนั คือ ร้อยละ 29.41  ไดจ้ากตลาด    ป่า/สวน    ในชุมชน/หมูบ่า้น   มีเพียงร้อยละ 11.77  ที"ปลูก
ผกัพื2นบา้นเอง 
  2) ผกัพื2นบ้านเลือกเสริม   ส่วนใหญ่มีอย่างละเท่ากนั คือ ร้อยละ 28.57      
ไดจ้ากตลาด และป่า/สวน   ร้อยละ 21.43  ปลูกเองที"บา้น   ร้อยละ 14.29  ไดจ้ากโรงเรียน  และร้อย
ละ 7.14  ไดจ้ากในชุมชน/หมูบ่า้น 
 ผกัพื2นบา้นเลือกเสริมที"ใช้ประกวด โดยเรียงตามความถี"ที"ตอบจากมากไปนอ้ย มีดงันี2    
ฟักทอง   ตาํลึง   ผกักูด   มะเขือพวง   ขา้วโพดอ่อน   ผกัหวาน   ใบแมงลกั   ใบบวับก   ผกัขม        
ที"เหลือ ไดแ้ก่   ผกัเหมียง  ใบชะพลู   เม็ดมะม่วงหิมพานต์   ยอดลาํเท็ง   ยอดฉิ"งฉ้อ   (ชื"อทอ้งถิ"น)    
ดอกแค   ดอกอญัชนั  ผกัโขม ฯ 
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 - ผูเ้ขา้ร่วมประกวดฯ  ร้อยละ 75.00 มีความพึงพอใจอยา่งมากในการเขา้ร่วม
ประกวดครั2 งนี2     ร้อยละ 25.00  ที"มีความพึงพอใจระดบัปานกลาง   
 
 �  กิจกรรมการเขา้ร่วมฟังบรรยายพิเศษ และการเสวนาในเรื"อง  ความสนใจในการ
เขา้ร่วมฟัง ไดรั้บความรู้ในหัวขอ้  “โครงการสวนพฤกษศาสตร์โรงเรียนตามแนวพระราชดาํริฯ”  
และ     ผกัพื2นบา้นกบัอาหารปลอดภยั    ความเหมาะสมของวิทยากรกบัหวัขอ้เสวนา   ประโยชน์ที"
ไดรั้บจากการเขา้ร่วมฟัง   ขอ้เสนอแนะ และ หวัขอ้ที"ตอ้งการให้จดัในครั2 งต่อไปของผูเ้ขา้ร่วมฟัง   
ไดผ้ลสรุปจากการประเมิน (ตารางที"  9-15)   ดงันี2  
  - ผูเ้ขา้ร่วมฟัง  ส่วนใหญ่มีความสนใจในการเขา้ร่วมครั2 งนี2   อยู่ในระดบัมาก 
และระดบัปานกลาง  มีอยา่งละเท่ากนั คือ ร้อยละ 46.67  และที"เห็นวา่มีความสนใจในระดบัน้อย   
มีเพียง ร้อยละ 6.66 
  - ไดรั้บความรู้ ความเขา้ใจในการบรรยายพิเศษ และการเสวนา คือ 
  1) การบรรยายพิเศษ ในหัวขอ้ “โครงการสวนพฤกษศาสตร์โรงเรียนตาม
แนวพระราชดาํริฯ  และการอนุรักษพ์นัธุกรรมพืช”  ส่วนใหญ่ไดรั้บความรู้ ความเขา้ใจ  ในระดบั
มากมีร้อยละ 66.67   ที"ไดรั้บความรู้ในระดบัปานกลาง  มีร้อยละ 33.33 
  2) การเสวนาในหัวขอ้ “ผกัพื2นบา้นกบัอาหารปลอดภยั”  ส่วนใหญ่ได้รับ
ความรู้ความเขา้ใจ ในระดบัมาก  มีร้อยละ 86.67  ที"ได้รับความรู้ ในระดับปานกลาง  มีร้อยละ 
13.33 
 - ผูเ้ขา้ร่วมฟังมีความพึงพอใจในตวัวิทยากรที"ร่วมเสวนา โดยเรียงลาํดบัตาม
ค่าเฉลี"ยจากมากไปน้อย  ได้แก่  ม.ล.ศิริเฉลิม  สวสัดิวตัน์ คุณเปรม ณ สงขลา ดร.พิศิษฐ์  วรอุไร  
ดร.ปราโมทย ์ แกว้วงศศ์รี   อาจารยภ์าณุ  พิทกัษเ์ผา่  และ ดร.วจิิตต ์ วรรณชิต 
  - ประโยชน์ที"ได้รับจากการเขา้ร่วมฟัง โดยเรียงตามลาํดบัความถี"จากมากไป
น้อย  ได้แก่ ผูเ้ข้าร่วมฟังได้รับความรู้และประโยชน์ของพืชผกัพื2นบ้านอย่างมาก ได้รับรู้ว่า           
ผกัพื2นบา้นสามารถนาํมาคดัแปลงในการประกอบอาหารไดอ้ยา่งหลากหลาย ไดรั้บรู้ถึงคุณค่าของ
ผกัพื2นบา้นหลายชนิดมากขึ2น จะนาํความรู้ที"ไดรั้บจากการฟังในหวัขอ้ “โครงการสวนพฤกษศาสตร์
โรงเรียนตามแนวพระราชดาํริฯ”  ไปสานต่อให้กบัชุมชนและโรงเรียนต่อไป  ไดรู้้จกัผกัพื2นบา้นที"
หายาก   ได้แนวคิดที"จะนําผกัพื2นบา้นไปปลูกไวร้อบๆ บา้น  และได้รับประทานผกัพื2นบ้านที"
ปลอดภยัจากสารพิษ 
 - ขอ้เสนอแนะจากผูเ้ขา้ร่วมฟัง โดยเรียงตามลาํดบัความถี"จากมากไปนอ้ย ไดแ้ก่      
ผกัพื2นบ้านภาคใต้อีกหลายชนิดควรได้รับการพัฒนาและส่งเสริมให้ปลูกมากขึ2 น ให้มีการ
ประชาสัมพนัธ์ผ่านสื"อต่างๆ ให้มากกว่านี2   เพราะคนยงัรู้กนัน้อยมาก และช่วยกระตุ้นให้รู้จกั
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พื2นบา้นมากขึ2น   ควรจดักิจกรรมลกัษณะนี2 ในวนัหยุดราชการอีก   การประกวดประกอบอาหารให้
มีการแข่งขนัอาหารเพียง  2  ชนิดเท่านั2น  และนกัศึกษาตอ้งการมีส่วนร่วมในการแลกเปลี"ยนความ
คิดเห็นกบัวทิยากรดว้ย 
  - หวัขอ้ที"ผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมตอ้งการใหจ้ดัในครั2 งต่อไป  ไดแ้ก่  ประโยชน์และ
คุณคา่ของผกัพื2นบา้น ความรู้ผกัพื2นบา้นชนิดต่างๆ    และ การส่งเสริมใหมี้การปลูกผกัพื2นบา้น   
 

 
ตารางที"  1 ขอ้มูลผูเ้ขา้ร่วมประกวดประกอบอาหาร 

(N=12) 

ข้อมูล จํานวน ร้อยละ 

โรงเรียนในอาํเภอคลองหอยโขง่ 5 41.67 
กลุ่มแมบ่า้นในอาํเภอคลองหอยโขง่ 5 41.67 
กลุ่มผูส้นใจ 2 16.66 

 
 
ตารางที"  2 แหล่งขา่วที"ไดข้อ้มูลการประกวดประกอบอาหาร 

(N=12) 

ข้อมูล จํานวน ร้อยละ 

เจา้หนา้ที"สถานีวิจยัคลองหอยโขง่ 7 58.33 
ผูอ้าํนวยการโรงเรียนในอาํเภอคลองหอย

โขง่ 
4 33.33 

เสียงตามสายในตลาด ม.อ. 1   8.34 

 

 
ตารางที"  3 จาํนวนวนัที"ใชใ้นการเตรียมตวัเขา้ประกวดประกอบอาหาร 

(N=12) 

               ข้อมูล จํานวน ร้อยละ 

ไมเ่กิน 1 วนั 4 33.33 
        2-3  วนั 5 41.67 
มากกวา่ 3 วนั 3 25.00 
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ตารางที"  4 ความเห็นเกี"ยวกบัจาํนวนผูเ้ขา้แขง่ขนัทีมละ 4 คน 
(N=12) 

          ข้อมูล จํานวน ร้อยละ 

เหมาะสม 11 91.67 
นอ้ยเกินไป   1  8.33 

 

 

 
ตารางที"  5 แหล่งที"ไดผ้กัพื2นบา้นบงัคบัใชป้ระกวดประกอบอาหาร 

(ตอบไดม้ากกวา่ 1 ขอ้) 
          ข้อมูล จํานวน ร้อยละ 

ซื2อจากตลาด 5 29.41 
ไดจ้ากป่า/สวน 5 29.41 
ไดจ้ากในชุมชน/หมูบ่า้น 5 29.41 
ปลูกเอง 2 11.77 

 

 

 
ตารางที"  6 แหล่งที"ไดผ้กัพื2นบา้นเลือกเสริมใชป้ระกวดประกอบอาหาร 

(ตอบไดม้ากกวา่ 1 ขอ้) 

           ข้อมูล จํานวน ร้อยละ 

ซื2อจากตลาด 4 28.57 
ไดจ้ากป่า/สวน 4 28.57 
ปลูกเอง 3 21.43 
ไดจ้ากโรงเรียน 2 14.29 
ไดจ้ากชุมชน/หมูบ่า้น 1  7.14 
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ตารางที"  7 รายชื"อผกัพื2นบา้นเลือกเสริมที"ใชป้ระกวดประกอบอาหาร 
 

            ข้อมูลชื�อผกั จํานวน ร้อยละ 

ฟักทอง 6 15 
ตาํลึง 4 10 
ถั"วพ ู 4 10 
มะเขือพวง 4 10 
ขา้วโพดอ่อน 4 10 
ผกัหวาน 2 5 
ใบแมงลกั 2 5 
ใบบวับก 2 5 
ผกักดู 2 5 
ผกัขม 2 5 
ผกัเหมียง 1 2.5 
ใบชะพลู 1 2.5 
เมด็มะมว่งหิมพานต ์ 1 2.5 
ยอดลาํเทง็ 1 2.5 
ยอดฉิ"งฉอ้ (ชื"อทอ้งถิ"น) 1 2.5 
ดอกแค 1 2.5 
ดอกอญัชนั 1 2.5 
ผกัโขม 1 2.5 

 

 

 
ตารางที"  8 ความพึงพอใจในการเขา้ร่วมประกวดประกอบอาหาร 

(N=12) 

          ข้อมูล จํานวน ร้อยละ 

มาก 9 75.00 
ปานกลาง 3 25.00 
นอ้ย - - 
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ตารางที"  9 ความสนใจในการเขา้ร่วมฟังการบรรยายและเสวนา 
(N=15) 

                    ความสนใจ จํานวน ร้อยละ 

                มาก 7 46.67 
                ปานกลาง 7 46.67 
                นอ้ย 1   6.66 

 
 
 
ตารางที"  10  ไดรั้บความรู้ความเขา้ใจ หวัขอ้ “โครงการสวนพฤกษศาสตร์โรงเรียนตามแนว  
   พระราชดาํริ และการอนุรักษพ์นัธุกรรมพืช” 

(N=15) 

              ได้รับความรู้ความเข้าใจ จํานวน ร้อยละ 

 มาก 10 66.67 
 ปานกลาง   5 33.33 
 นอ้ย - - 

 

 

 
ตารางที"  11  ไดรั้บความรู้ความเขา้ใจ หวัขอ้ “ผกัพื2นบา้นกบัอาหารปลอดภยั” 

(N=15) 

             ได้รับความรู้ความเข้าใจ จํานวน ร้อยละ 

มาก 13 86.67 
ปานกลาง   2 13.33 
นอ้ย - - 
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ตารางที"  12 ความพึงพอใจวทิยากรที"ร่วมเสวนา “ผกัพื2นบา้นกบัอาหารปลอดภยั” 
 (N=15) 

วทิยากร 

ระดับความพงึพอใจ 

คา่เฉลี"ย มาก ปานกลาง นอ้ย 
จาํนวน ร้อยละ จาํนวน ร้อยละ จาํนวน ร้อยละ 

ม.ล.ศิริเฉลิม  สวสัดิวตัน์ 14 93.33 - - 1 6.67 2.87 
ดร.พิศิษฐ ์ วรอุไร 13 86.67 2 13.33 - - 2.86 
อาจารยภ์าณุ  พิทกัษเ์ผา่ 11 73.33 4 26.67 - - 2.73 
ดร.วจิิตต ์ วรรณชิต 11 73.33 3 20.00 1 6.67 2.67 
ดร.ปราโมทย ์ แกว้วงศศ์รี 13 86.66 1   6.67 1 6.67 2.80 
คุณเปรม  ณ สงขลา 13 86.67 2 13.33 - - 2.87 
 

 

 
ตารางที"  13  ประโยชน์ที"ไดรั้บจากการเขา้ร่วมฟัง 

(ตอบไดม้ากกวา่ 1 ขอ้) 
ประโยชน์ที�ได้รับ จํานวน ร้อยละ 

- ไดรั้บความรู้และประโยชน์ของผกัพื2นบา้นเป็นอยา่งมาก 5 35.71 
-  ไดรั้บรู้ผกัพื2นบา้นสามารถนาํมาดดัแปลงในการประกอบ
อาหาร 

2 14.29 

-  ไดรู้้คุณคา่ของผกัพื2นบา้นหลายชนิดมากขึ2น 2 14.29 
-  ไดรั้บความรู้ในหวัขอ้ โครงการสวนพฤกษศาสตร์โรงเรียน 
จะนาํ ความรู้ที"ไดรั้บนี2ไปสานต่อใหก้บัชุมชนและโรงเรียน 

 
2 

 
14.29 

-  ไดรู้้จกัผกัพื2นบา้นที"หายาก 1   7.14 
-  ไดแ้นวคิดที"จะนาํผกัพื2นบา้นไปปลูกไวร้อบบา้น 1   7.14 
-  ไดรั้บประทานผกัพื2นบา้นที"ปลอดภยัจากสารพิษ 1   7.14 
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ตารางที"  14   ขอ้เสนอคณะของผูเ้ขา้ร่วมฟัง 
(ตอบไดม้ากกวา่ 1 ขอ้) 

ข้อเสนอแนะ จํานวน ร้อยละ 

-  ผกัพื2นบา้นภาคใตย้งัมีหลายชนิดที"ควรไดรั้บ
การพฒันา และส่งเสริมใหมี้การปลูกมากขึ2น 

 
2 

 
28.57 

-  ใหมี้การประชาสัมพนัธ์ผา่นสื"อต่างๆ ให้
มากกวา่นี2  เพราะคนยงัมีการรับรู้นอ้ยมาก     
เพื"อกระตุน้ใหรู้้จกัมากขึ2น 

 
 
2 

 
 

28.57 
-  ควรจดักิจกรรมลกัษณะนี2ในวนัหยดุราชการ 1 14.29 
-  การประกวดประกอบอาหาร ใหมี้เพียง 2 ชนิด 1 14.29 
-  ใหน้กัศึกษาไดมี้ส่วนร่วมในการแลกเปลี"ยน
ความคิดเห็นกบัวทิยากร 

 
1 

 
14.29 

 

 

 
ตารางที"  15   หวัขอ้ที"ตอ้งการใหจ้ดัในครั2 งต่อไป 
 

                      หัวข้อ จํานวน ร้อยละ 

ประโยชน์และคุณคา่ของผกัพื2นบา้น 3 60.00 
ความรู้ผกัพื2นบา้นชนิดต่างๆ 1 20.00 
ส่งเสริมการปลูกผกัพื2นบา้น 1 20.00 
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กจิกรรม  4.  ผกัพื-นบ้านสืบสานบรรพชนเพื�อคนรุ่นใหม่  เมื�อวนัที� 30-31  สิงหาคม  2551 
 

 ผลการประเมิน 
 มีผูเ้ขา้ร่วม  จาํนวน 39  คน  และได้รับแบบประเมินผลกลบัคืนมา 37 ชุด การประเมิน  
ผลสรุป  (ตารางที"   16-19)   ไดด้งันี2  
 � ความคิดเห็นเกี�ยวกบัการจัดอบรมฯ  ของผู้เข้าร่วมอบรม 
  � ความสนใจเขา้ร่วมอบรมในระดบัมากที"สุด และในระดบัมาก มีความใกลเ้คียงกนั
ไมแ่ตกต่างกนัมากนกั  คือ ร้อยละ 51 และร้อยละ 49 
  � ความคิดเห็นกบัเนื2อหาในการบรรยาย  การสาธิต  และการฝึกปฏิบติัการ  ซึ" งมี
ประโยชน์และคุม้ค่าต่อการนาํไปใชใ้นชีวิตประจาํวนั  มีความเหมาะสมในระดบัมากที"สุด  ร้อยละ 
76  ที"เห็นมีความเหมาะสมในระดบัมาก มีร้อยละ 24 
  � ความคิดเห็นกบัตวัวิทยาการ  มีความเหมาะสมในระดบัมากที"สุด ร้อยละ 65 และ
เห็นวา่มีความเหมาะสมในระดบัมาก  มีร้อยละ 35 
  � ความคิดเห็นกบัระยะเวลาที"จดัอบรมเชิงปฏิบติัการ เป็นเวลา 2 วนั  ส่วนใหญ่เห็น
วา่มีความเหมาะสมในระดบัปานกลาง  ร้อยละ 57  ในระดบัมาก  ร้อยละ 33  และเห็นวา่มีความ
เหมาะสมในระดบัมากที"สุด และนอ้ย  มีอยา่งละเทา่กนั  คือร้อยละ 5 
  
 ���� ประโยชน์ที�ได้รับจากการเข้าอบรมฯ  โดยเรียงประโยชน์ที�ได้รับจากมากไปหาน้อย   
(ตารางที�  20)   มีดังนี- 

   � ได้เรียนรู้และฝึกปฏิบัติจริง เช่น การทํานํ2 าจุลินทรีย์จากผกัพื2นบ้าน การทํา
นํ2 าส้มสายชูจากกลว้ย  การทาํนํ2 ามนัมะพร้าวสกดัเยน็  ทาํสบู่จากสมุนไพร  ทาํแชมพูสระผม  และ
ทาํนํ2ายาลา้งจาน   
   � ไดรั้บความรู้และสรรพคุณของผกัพื2นบา้นและไมผ้ลพื2นเมืองภาคใต ้
   � ไดมี้ความรู้ในกระบวนการขั2นตอนการผลิตแก๊สชีวภาพไวใ้ชใ้นครัวเรือน  การทาํ
เส้นขนมจีน  การทาํปุ๋ยหมกั  และการเพาะถั"วงอก 
   � ท ําให้ได้เ ห็นการดํา เนินชีวิตแบบเศรษฐกิจพอเพียงของเกษตรกรชุมชน               
ต.บา้นหาร    อ.บางกลํ"า 
   � ความรู้ที"ได้รับนอกจากตนเองจะนําไปใช้ทําเองแล้ว  สามารถนําความรู้ไป
ถ่ายทอดใหก้บัผูอื้"นต่อไปไดอี้กดว้ย 
   � ไดรั้บประทานอาหารประเภทมงัสวรัิติ  ซึ" งมีผกัพื2นบา้นหลายชนิด เป็นผกัสุขภาพ
ชั2นดี  ตลอดระยะเวลาในการอบรมฯ ครั2 งนี2  
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   � รู้จกัการนาํวสัดุเหลือใชม้าดดัแปลงในการปลูกผกั เช่น กระบอกไมไ้ผผ่า่ซีก และ
ยางรถยนต ์ เป็นตน้ 
   � ทาํให้รู้จกัผกัพื2นบา้นหลายชนิด และสามารถนาํมาปรุงอาหารให้อร่อยได้อย่าง
หลากหลาย 
   � ไดเ้ห็นตวัอยา่งโทษของคนเมาแลว้ขบั 
   � ทาํใหเ้กิดความเขา้ใจ และตระหนกัในการอยูร่่วมกนัระหวา่งเพื"อนและนอ้ง 

  ����  ข้อเสนอแนะของผู้เข้าร่วมอบรมฯ  โดยเรียงลําดับจากมากไปหาน้อย   (ตารางที�  21)         

มีดังนี- 
   � ใหเ้พิ"มวนัการฝึกอบรมฯ มากกวา่นี2   เนื2อหาที"ไดรั้บจะไดไ้มร่วบรัดเกินไป 
   � ให้ขยายเครือข่ายเพิ"มขึ2 น  ควรจดัอบรมผกัพื2นบ้านเพื"อคนรุ่นใหม่ ให้กับครู-
นกัเรียนในอาํเภออื"นๆ ดว้ย 
   � ให้จดัอบรมเพื"อถ่ายทอดภูมิปัญญาทอ้งถิ"นให้กบันกัเรียน อยา่งน้อยเดือนละครั2 ง    
หรือเดือนละ 2 ครั2 ง 
   � ใหมี้สันทนาการระหวา่งการอบรมฯ เพื"อความผอ่นคลาย 
   � ใหเ้พิ"มวทิยากรดา้นวชิาการ และดา้นบนัเทิง 
   � ใหอ้อกไปศึกษาการผลิตผกัพื2นบา้นของชุมชนใหม้ากกวา่นี2  
   � ใหน้กัเรียนในตวัเมืองไดม้าอบรมสัมผสัดว้ยตนเอง  เพื"อเขาจะไดพ้ึ"งพาเทคโนโลยี
นอ้ยลง 
   � ใหน้กัศึกษาไดเ้ขา้มาอบรมมากกวา่นี2  
   � อาหารควรมีเนื2อสัตวบ์า้งในบางมื2อ และใหมี้ขนมหวานดว้ย 
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ตารางที"   16  ความสนใจในการเขา้ร่วมอบรม 
(N=37 คน) 

ขอ้มูล จาํนวน ร้อยละ 
ความสนใจในการเข้าร่วมอบรมฯ   

มากที"สุด 19 51.00 
มาก 18 49.00 
ปานกลาง - - 
นอ้ย - - 

 
 
 
ตารางที"  17  ความเหมาะสมของเนื2อหาการบรรยาย  การสาธิตและการปฏิบติัการ  ซึ" งมีประโยชน์

และ คุม้คา่ต่อการนาํไปใชใ้นชีวติประจาํวนั 
(N=37 คน) 

ขอ้มูล จาํนวน ร้อยละ 
ความเหมาะสมของเนื-อหา   

มากที"สุด 28 76.00 
มาก 9 24.00 
ปานกลาง - - 
นอ้ย - - 

 

 
ตารางที"  18   ความเหมาะสมในตวัวทิยากร 

(N=37 คน) 
ขอ้มูล จาํนวน ร้อยละ 

ความเหมาะสมในตัววทิยากร   
มากที"สุด 24 65.00 
มาก 13 35.00 
ปานกลาง - - 
นอ้ย - - 
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ตารางที"   19  ความเหมาะสมของระยะเวลาในการอบรม 
(N=37 คน) 

ขอ้มูล จาํนวน ร้อยละ 
ความเหมาะสมของระยะเวลาการอบรม   

มากที"สุด 2 5.40 
มาก 12 32.44 
ปานกลาง 21 56.76 
นอ้ย 2 5.40 

 

 

 
ตารางที"   20   ประโยชน์ที"ไดรั้บจากการอบรม “ผกัพื2นบา้นสืบสานบรรพชนเพื"อคนรุ่นใหม่” 
 

ขอ้มูล จาํนวน ร้อยละ 
ประโยชน์ที�ได้รับจากการอบรมฯ  (ตอบไดม้ากกวา่ 1 ขอ้)   

� ไดเ้รียนรู้และฝึกปฏิบติัจริง เช่น การทาํนํ2าจุลินทรียจ์ากผกัพื2นบา้น  
 การทาํนํ2าส้มสายชูจากกลว้ย  การทาํนํ2ามนัมะพร้าวสกดัเยน็   
       ทาํสบูจ่ากสมุนไพร  ทาํแชมพสูระผม  และทาํนํ2ายาลา้งจาน  

 
 
22 

 
 

26.83 
� ไดรั้บความรู้และสรรพคุณของผกัพื2นบา้นและไมผ้ลพื2นเมือง 
        ภาคใต ้

20 24.39 

� ไดมี้ความรู้ในกระบวนการขั2นตอนการผลิตแกส๊ชีวภาพไวใ้ชใ้น
 ครัวเรือน  การทาํเส้นขนมจีน  การทาํปุ๋ยหมกั  และการเพาะ   
       ถั"วงอก 

 
10 

 
12.19 
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ตารางที"   20  (ต่อ)   
 

ขอ้มูล จาํนวน ร้อยละ 
ประโยชน์ที�ได้รับจากการอบรมฯ  (ตอบไดม้ากกวา่ 1 ขอ้)   

� ทาํใหไ้ดเ้ห็นการดาํเนินชีวิตแบบเศรษฐกิจพอเพียงของเกษตรกร
 ชุมชน   ต.บา้นหาร    อ.บางกลํ"า 

 
7 

 
8.54 

� ความรู้ที"ไดรั้บนอกจากตนเองจะนาํไปใชท้าํเองแลว้  สามารถนาํ
 ความรู้ไปถ่ายทอดใหก้บัผูอื้"นต่อไปไดอี้กดว้ย 

 
6 

 
7.32 

� ไดรั้บประทานอาหารประเภทมงัสวรัิติ ซึ" งมีผกัพื2นบา้นหลายชนิด 
 เป็นผกัสุขภาพชั2นดี  ตลอดระยะเวลาในการอบรมฯ ครั2 งนี2  

 
6 

 
7.32 

� รู้จกัการนาํวสัดุเหลือใชม้าดดัแปลงในการปลูกผกั เช่น กระบอก     
 ไมไ้ผผ่า่ซีก และยางรถยนต ์ เป็นตน้ 

 
5 

 
6.09 

� ทาํใหรู้้จกัผกัพื2นบา้นหลายชนิด และสามารถนาํมาปรุงอาหารให้
 อร่อยไดอ้ยา่งหลากหลาย 

3 3.66 

� ไดเ้ห็นตวัอยา่งโทษของคนเมาแลว้ขบั 2 2.44 
� ทาํใหเ้กิดความเขา้ใจ และตระหนกัในการอยูร่่วมกนัระหวา่ง   
        เพื"อนและนอ้ง 

 
1 

 
1.22 

 

 

 
ตารางที"  21   ขอ้เสนอแนะของผูเ้ขา้อบรมฯ 
 

ขอ้มูล จาํนวน ร้อยละ 

ข้อเสนอแนะของผู้เข้าอบรมฯ  (ตอบไดม้ากกวา่ 1 ขอ้)   

� ใหเ้พิ"มวนัการฝึกอบรมฯ มากกวา่นี2   เนื2อหาที"ไดรั้บจะไดไ้มร่วบรัด
 เกินไป 

 
14 

 
45.16 

� ใหข้ยายเครือขา่ยเพิ"มขึ2น  ควรจดัอบรมผกัพื2นบา้นเพื"อคนรุ่นใหม ่
 ใหก้บัครู-นกัเรียนในอาํเภออื"นๆ ดว้ย 

 
4 

 
12.90 

� ใหจ้ดัอบรมเพื"อถ่ายทอดภูมิปัญญาทอ้งถิ"นใหก้บันกัเรียน อยา่งนอ้ย
 เดือนละครั2 ง หรือเดือนละ 2 ครั2 ง 

 
4 

 
12.90 

� ใหมี้สันทนาการระหวา่งการอบรมฯ เพื"อความผอ่นคลาย 3 9.67 
 



30 
 

ตารางที"  21 (ต่อ) 
 

ขอ้มูล จาํนวน ร้อยละ 
ข้อเสนอแนะของผู้เข้าอบรมฯ  (ตอบไดม้ากกวา่ 1 ขอ้)   

� ใหเ้พิ"มวทิยากรดา้นวชิาการ และดา้นบนัเทิง 2 6.45 
� ใหอ้อกไปศึกษาการผลิตผกัพื2นบา้นของชุมชนใหม้ากกวา่นี2  1 3.23 
� ใหน้กัเรียนในตวัเมืองไดม้าอบรมสัมผสัดว้ยตนเอง  เพื"อเขาจะได้
 พึ"งพาเทคโนโลยนีอ้ยลง 

 
1 

 
3.23 

� ใหน้กัศึกษาไดเ้ขา้มาอบรมมากกวา่นี2  1 3.23 
� อาหารควรมีเนื2อสัตวบ์า้งในบางมื2อ และใหมี้ขนมหวานดว้ย 1 3.23 
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 กจิกรรม  5.   ประกวดวาดภาพ  “ผกัพื-นบ้านที�ฉันรู้จัก”  เมื�อวนัที� 5  กมุภาพนัธ์  2552 

 

 ผลการประเมิน 
 มีนกัเรียนเขา้ร่วม 152 คน  ครูที"นาํนกัเรียนเขา้ประกวด  18   คน  ไดรั้บแบบประเมินผล
กลบัคืนมาของนกัเรียน  112  คน     ครู  10 คน  (มีครูและนกัเรียนบางส่วนไดเ้ดินทางกลบัไปก่อน
กิจกรรมเสร็จ) ผลการประเมินมี 2 กลุ่ม   คือ  

1. กลุ่มนกัเรียนที"เขา้ร่วมประกวดวาดภาพ  (ตารางที"  22-26) 
- นกัเรียนจาํนวนมาก ร้อยละ 76.79 ที"วาดภาพผกั  ซึ" งไม่ใช่ผกัพื2นบา้น  มีเพียง

ร้อยละ 23.21  ที"วาดภาพผกัพื2นบา้นไดถู้กตอ้ง 
- การจดัพาไปศึกษาแปลงรวบรวมพนัธ์ุผกัพื2นบา้นและไมผ้ลพื2นเมืองภาคใต ้ 

ทาํให้นกัเรียนไดเ้รียนรู้และรู้จกัผกัพื2นบา้นไดม้ากขึ2นร้อยละ 84.82  มีเพียงร้อยละ 14.29 ไดรู้้จกั  
ผกัพื2นบา้นปานกลาง  และที"รู้จกัผกัพื2นบา้นเพิ"มขึ2นนอ้ยมีไมถึ่งร้อยละ 1 

- สําหรับอาหารกลางวนัเมนูผกัพื2นบา้นที"ผูจ้ดัประกวดเตรียมไวใ้ห้  นักเรียน
ส่วนใหญ่ร้อยละ 63.39  ชอบอาหารกลางวนัเมนูผกัพื2นบา้นมาก  มีเพียงร้อยละ 36.61  ที"ชอบ    
ปานกลาง 

- ในช่วงแลกเปลี"ยนเรียนรู้ผกัพื2นบา้น และไมผ้ลพื2นเมืองระหวา่งนกัเรียนและ
คณะวิทยากร    นกัเรียนส่วนใหญ่ร้อยละ 82.14 ไดรั้บความรู้มากขึ2น  มีเพียงร้อยละ 17.81 ที"ไดรั้บ
ความรู้ปานกลาง 

- นักเรียนส่วนใหญ่ที"เขา้ร่วมในกิจกรรมนี2   ร้อยละ 85.71  ชอบมาก  มีเพียง
ส่วนนอ้ย ร้อยละ  14.29  ที"ชอบปานกลาง 
  2. ครูที"นาํนกัเรียนเขา้ร่วมประกวดวาดภาพ  (ตารางที"   27) 
   ความคิดเห็นเกี"ยวกบัการจดัประกวดวาดภาพในประเด็นเกี"ยวกบัสถานที"  เวลา   
กบัวิธีการและกติกาการประกวดวา่มีความเหมาะสมเพียงใด จากการคาํนวณหาค่าเฉลี"ย พบวา่ ครู  
มีความคิดเห็นวา่เหมาะสมในระดบัมาก  ( X  = 2.4)    การไปทศันศึกษาที"แปลงรวบรวมพนัธ์ุผกั
พื2นบา้นและไมผ้ลพื2นเมืองภาคใตข้องสถานีวจิยัคลองหอยโขง่  พบวา่  ผูมี้ความคิดเห็นวา่เหมาะสม
ในระดบัมาก      ( X  = 2.5)     
   ช่วงเสวนา  พบวา่  ครูมีความคิดเห็นวา่ไดรั้บความรู้ ความเขา้ใจ และประโยชน์
ของผกัพื2นบา้นในระดบัมาก  ( X  = 2.7)     
   อาหารกลางวนัเมนูผกัพื2นบ้าน  ส่วนใหญ่ครูเห็นว่าเหมาะสม  ในระดับมาก       
( X  = 2.7)     
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   ภาพรวมของการจัดกิจกรรมการประกวดวาดภาพ  “ผกัพื2นบ้านที"ฉันรู้จัก”          
ครูไดรั้บความรู้และสนุกสนานเพลิดเพลินกบัผกัพื2นบา้น และไมผ้ลพื2นเมืองภาคใตใ้นระดบัมาก  
( X  = 2.6)   กบัมีความพึงพอใจในการนาํนกัเรียนเขา้ร่วมประกวดวาดภาพในระดบัมาก ( X  = 2.8)     
 
ตารางที"   22   ความคิดเห็นของนกัเรียนที"เขา้ร่วมประกวดวาดภาพ 

(N=112 คน) 

ภาพผกัที�ใช้ประกวด จํานวน ร้อยละ 

ไมใ่ช่ภาพผกัพื2นบา้น 86 76.79 
ภาพผกัพื2นบา้น 26 23.21 

 
 
 
ตารางที"   23  อาหารกลางวนัเมนูผกัพื2นบา้น 

(N=112 คน) 

              อาหารกลางวันเมนูผกัพื-นบ้าน จํานวน ร้อยละ 

 ชอบมาก 71 63.39 
 ชอบปานกลาง 41 36.61 
ชอบนอ้ย - - 

 

 

 
ตารางที"   24  เขา้ไปศึกษาแปลงรวบรวมพนัธ์ุผกัพื2นบา้นและไมผ้ลพื2นเมืองภาคใต ้

(N=112 คน) 

             ทาํให้รู้จักผกัพื-นบ้าน จํานวน ร้อยละ 

มากขึ2น 95 84.82 
ปานกลาง 16 14.29 
นอ้ย 1 0.89 
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ตารางที"   25  การแลกเปลี"ยนเรียนรู้ผกัพื2นบา้นและไมผ้ลพื2นเมืองภาคใต ้
(N=112 คน) 

               ได้รับความรู้ จํานวน ร้อยละ 

มาก 92 82.14 
ปานกลาง 20 17.86 
นอ้ย - - 

 

 

 
ตารางที"   26  การเขา้ร่วมกิจกรรมประกวดวาดภาพ 

(N=112 คน) 

               การเข้าร่วมกจิกรรม จํานวน ร้อยละ 

ชอบมาก 96 85.71 
ชอบปานกลาง 16 14.29 
ชอบนอ้ย - - 
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ตารางที"   27  ความคิดเห็นของผูที้"นาํนกัศึกษาเขา้ร่วมกิจกรรมประกวดวาดภาพ 
(N=112 คน) 

ความคิดเห็น 

ระดบัความเหมาะสม 
ค่าเฉลี"ย มาก ปานกลาง นอ้ย 

จาํนวน ร้อยละ จาํนวน ร้อยละ จาํนวน ร้อยละ 
การประกวดวาดภาพ        
1.   สถานที"จดัประกวด 
 วาดภาพ 

4 40.00 6 60.00 - - 2.4 

2.   เวลาที"ใชป้ระกวดวาดภาพ 5 50.00 4 40.00 1 10.00 2.4 
3.   วิธีการและกติกาในการ
 แข่งขนั 

6 60.00 2 20.00 2 20.00 2.4 

ทัศนศึกษา (แปลงรวบรวมพนัธ์ุ

ผกัพื-นบ้านไม้ผลพื-นเมอืง

ภาคใต้) 

       

4. สามารถกระตุน้จิตสาํนึกใน
การอนุรักษพ์นัธ์ุผกัพื2นบา้นและ
ไมผ้ลพื2นเมืองภาคใต ้

5 50.00 5 50.00 - - 2.5 

5. เป็นแหล่งเรียนรู้ดา้นพืช
ใหก้บันกัเรียนได ้

7 77.78 2 22.22 - - 2.5 

ช่วงเสวนา        
6. ไดรั้บความรู้ ความเขา้ใจ 
และประโยชนข์องผกัพื2นบา้น
และไมผ้ลพื2นเมืองภาคใต ้

7 70.00 3 30.00 - - 2.7 

อาหารกลางวัน        
7. อาหารเมนู “ผกัพื2นบา้น” 7 70.00 3 30.00 - - 2.7 
ภาพรวมของการจัดกจิกรรม        
8. ไดรั้บความรู้และสนุกสนาน
เพลิดเพลินกบัผกัพื2นบา้นและไม้
ผลพื2นเมืองภาคใต ้

6 60.00 4 40.00 - - 2.6 

9. มีความพึงพอใจในการนาํ
นกัเรียนเขา้ร่วมประกวดวาดภาพ 

8 80.00 2 20.00 - - 2.8 

 



35 
 

กจิกรรม  6.   เคลด็ (ไม่) ลบัจับผกัพื-นบ้าน  “ต้านชรา”  วนัที� 22  กมุภาพนัธ์  2552 

  

 ผลการประเมิน 
   มีผูเ้ข้าร่วม  167  คน  เป็นบุคลากรในมหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์ และบุคลากร
ผูส้นใจทั"วไป  ไดต้อบแบบประเมินผลกลบัคืนมา 95 ชุด   ผลการประเมินมีดงันี2   พบวา่   ผูเ้ขา้ร่วม
ฟังบรรยายส่วนใหญ่สนใจมากร้อยละ 50.55  และมากที"สุดร้อยละ 48.35  มีเพียงเล็กน้อยร้อยละ 
1.10  ที"สนใจปานกลาง  (ตารางที"  28) 
   ผูเ้ขา้ร่วมฟังไดรั้บความรู้ความเขา้ใจในหวัขอ้ต่อไปนี2   โดยเรียงค่าเฉลี"ยมากที"สุดไปหา
นอ้ยที"สุด ไดแ้ก่ อาหารตา้นชราที"หาไดจ้ากผกัพื2นบา้น, รู้ทนัแววแก่, เขา้ใจภาวะแก่กวา่วยัและโรค
ที"มากบัความแก่, รู้จกัอายุภายในและอายุตวัเลข กบัหนุ่มสาวอีกครั2 งสไตล์อายุรวฒัน์ด้วยการ        
จดัโปรแกรมเฉพาะบุคคล ตามลาํดบั  (ตารางที"  29) 
   ผูเ้ขา้ร่วมฟังส่วนใหญ่ได้รับความรู้ในช่วงเสวนามากร้อยละ 59.55 มากที"สุดร้อยละ 
34.83 และเพียงส่วนน้อยร้อยละ 5.62  ที"ได้รับความรู้ปานกลาง   ผูเ้ขา้ร่วมฟังส่วนใหญ่มีความ     
พึงพอใจมากกบัอาหารกลางวนัเมนูผกัพื2นบา้นร้อยละ 54.73  และมากที"สุดร้อยละ 42.11 พึงพอใจ 
ปานกลางร้อยละ 3.16   ผูเ้ขา้ร่วมฟังครั2 งนี2 ไดรั้บประโยชน์มากร้อยละ 62.77 และมากที"สุดร้อยละ 
37.23  (ตารางที"  30-32) 

   
  ข้อเสนอแนะ   (ตารางที�  33) 

1. ตอ้งการใหมี้กิจกรรมดา้นสุขภาพเดือนละ 1-2 ครั2 ง หรือ ปีละ 2  ครั2 ง   
2. ตอ้งการให้มีทศันศึกษาแปลงรวบรวมพนัธ์ุผกัพื2นบา้นของสถานีวิจยัคลองหอย

โขง่ หรือที"อาํเภอบางกลํ"า (ของ อ.ภาณุ  พิทกัษเ์ผา่)   
3. วทิยากรมีความคิดหลากหลายแตกต่างกนัไป  ทาํใหผู้ฟั้งสับสน   
4. ควรมีเอกสารประกอบการบรรยายเกี"ยวกบัผกัพื2นบา้น   
5. จดักิจกรรมสุขภาพใหก้บัเยาวชน   
6. ตอ้งการใหมี้การแจกพนัธ์ุผกัพื2นบา้น หรือจาํหน่ายในราคายอ่มเยา   
7. อาหารวา่งน่าจะเป็นอาหารสุขภาพดว้ย   
8. ใหมี้การจดักิจกรรมผกัพื2นบา้นและไมผ้ลพื2นเมือง   
9. บอกวธีิสืบคน้หาเกี"ยวกบัผกัพื2นบา้น   

 
 
 
 



36 
 

หัวข้อที�ต้องการให้จัดครั-งต่อไป  (ตารางที�  34) 
1. แนวทางการดูแลสุขภาพแบบองคร์วมดว้ยภูมิปัญญาไทย   
2. ผกัพื2นบา้นตา้นชรา   
3. อาหารผกัพื2นบา้นสาํหรับหญิงมีครรภแ์ละหลงัคลอด  
4. สาธิตการทาํอาหารจากผกัพื2นบา้น   

 
ตารางที"  28   ความสนใจในการเขา้ร่วมฟัง 

       (N=95 คน) 

                 ความสนใจ จํานวน ร้อยละ 

 มากที"สุด 44 48.35 
 มาก 46 50.55 
 ปานกลาง 1 1.10 
 นอ้ย - - 

 
 
 

ตารางที"   29   หวัขอ้ที"ไดรั้บความรู้ความเขา้ใจ 
(N=95 คน) 

ความคิดเห็น 

ระดบัความรู้ความเข้าใจที�ได้รับ 

ค่าเฉลี"ย มากที"สุด มาก ปานกลาง นอ้ย 
จาํนวน ร้อยละ จาํนวน ร้อยละ จาํนวน ร้อยละ จาํนวน ร้อยละ 

1. รู้ทนั “แววแก่” 32 34.04 52 55.32 10 10.64 - - 3.23 
2. เขา้ใจภาวะ “แก่กวา่วยัและ   
 “โรคที"มากบัความแก่” 

 
31 

 
33.33 

 
52 

 
55.92 

 
10 

 
10.75 

 
- 

 
- 

 
3.23 

3. รู้จกั “อายภุายใน” และ  
 “อายตุวัเลข” 

 
24 

 
26.37 

 
51 

 
56.05 

 
16 

 
17.58 

 
- 

 
- 

 
3.09 

4. หนุ่มสาวอีกครั2 งสไตล ์
 อายรุวฒัน์ดว้ยการจดั
 โปรแกรมเฉพาะบุคคล 

 
 
19 

 
 

21.11 

 
 
48 

 
 

53.33 

 
 
22 

 
 

24.45 

 
 
1 

 
 

1.11 

 
 

2.94 
5. อาหารตา้นชราที"หาไดจ้าก 
 ผกัพื2นบา้น 

 
44 

 
47.83 

 
42 

 
45.65 

 
6 

 
6.52 

 
- 

 
- 

 
3.41 
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ตารางที"  30   ไดรั้บความรู้ในช่วงเสวนา 
(N=95 คน) 

             ได้รับความรู้ จํานวน ร้อยละ 

 มากที"สุด 31 34.83 
 มาก 53 59.55 
 ปานกลาง 5 5.62 
 นอ้ย - - 

 

 

 
ตารางที"  31   ความพึงพอใจในอาหารกลางวนั “เมนูอาหารผกัพื2นบา้น” 

(N=95 คน) 

             ความพงึพอใจ จํานวน ร้อยละ 

 มากที"สุด 40 42.11 
 มาก 52 54.73 
 ปานกลาง 3 3.16 
 นอ้ย - - 

 

 

 
ตารางที"   32  ไดรั้บประโยชน์จากการเขา้ร่วม 

(N=94 คน) 

             ได้รับประโยชน์ จํานวน ร้อยละ 

 มากที"สุด 35 37.23 
 มาก 59 62.77 
 ปานกลาง - - 
 นอ้ย - - 
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ตารางที"  33   ขอ้เสนอแนะของผูเ้ขา้ร่วมฟัง 
(ตอบไดม้ากกวา่ 1 ขอ้) 

               ข้อเสนอแนะ จํานวน ร้อยละ 

1. ตอ้งการใหมี้กิจกรรมดา้นสุขภาพเดือนละ 1-2 ครั2 ง  หรือปีละ 2 
ครั2 ง 

15 51.73 

2. ตอ้งการใหมี้ทศันศึกษาแปลงรวบรวมพนัธ์ุผกัพื2นบา้นของสถานี
วจิยัคลองหอยโขง่ หรือที"อาํเภอบางกลํ"า (ของ อ.ภานุ) 

 
3 

 
10.35 

3. วทิยากรมีความคิดหลากหลายแตกต่างกนัไป  ทาํใหผู้ฟั้งสับสน 2 6.89 
4. ควรมีเอกสารประกอบการบรรยายเกี"ยวกบัผกัพื2นบา้น 2 6.89 
5. ใหจ้ดักิจกรรมสุขภาพใหก้บัเยาวชน 2 6.89 
6. ตอ้งการใหมี้การแจกพนัธ์ุผกัพื2นบา้น หรือจาํหน่ายในราคา
ยอ่มเยาว ์

2 6.89 

7. อาหารวา่งน่าจะเป็นอาหารสุขภาพดว้ย 1 3.45 
8. ใหมี้การจดันิทรรศการผกัพื2นบา้นและไมผ้ลพื2นเมือง 1 3.45 
9. บอกวธีิสืบคน้หาเกี"ยวกบัผกัพื2นบา้น 1 3.45 
 

 

 
ตารางที"   34  หวัขอ้ที"ตอ้งการใหจ้ดัครั2 งต่อไป 

(ตอบไดม้ากกวา่ 1 ขอ้) 
               หัวข้อที�ต้องการให้จัด จํานวน ร้อยละ 

1. แนวทางการดูแลสุขภาพแบบองคร์วมดว้ยภูมิปัญญาไทย 9 52.94 
2. ผกัพื2นบา้นตา้นชรา 5 29.42 
3. อาหารผกัพื2นบา้นสาํหรับหญิงมีครรภแ์ละหลงัคลอด 1 5.88 
4. สาธิตการทาํอาหารจากผกัพื2นบา้น 1 5.88 
5. การขยายพนัธ์ุผกัพื2นบา้น 1 5.88 
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กจิกรรม  7.  ครบเครื�องเรื�องสุขภาพกบัผกัพื-นบ้าน  ในวนัที� 20-21  สิงหาคม  2552  

  ผลการประเมิน 
 มีผู ้ตอบใบประเ มินผล และได้กลับ คืนมา  84  ชุด   ผลประเ มินพอสรุปได้ดัง นี2               
(ตารางที"  35-38) 
  1.  ผูเ้ขา้ร่วมอบรมส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง ร้อยละ 82 และเป็นเพศชายเพียงส่วนนอ้ย ร้อย
ละ 18  ผูเ้ขา้อบรมส่วนใหญ่  มีช่วงอายรุะหวา่ง 40-55 ปี  รองลงมามีอายุมากกวา่  55  ปีขึ2นไป และ
ช่วงอายรุะหวา่ง  25-39  ปี  ตามลาํดบั 
  2.  ผูเ้ข้าอบรมส่วนใหญ่เป็นข้าราชการ  รองลงมาเป็นแม่บ้านทาํธุรกิจส่วนตัว  เป็น
พนกังานบริษทัเอกชน  เป็นขา้ราชการบาํนาญ   เป็นนกัศึกษา   เป็นลูกจา้ง และเป็นแมชี่  ตามลาํดบั 
  3.  ผูเ้ขา้อบรมส่วนใหญ่เขา้ร่วมอบรมทั2ง 2 วนั มีร้อยละ 66  รองลงมาอบรมไดเ้พียง 1 วนั 
ประมาณร้อยละ 34  ตามลาํดบั  ส่วนใหญ่ผูเ้ขา้อบรมมีความสนใจเขา้ร่วมอบรมมากที"สุด  รองลงมา
มีความสนใจมาก 
  4.  ผูเ้ขา้อบรมส่วนใหญ่ไดรั้บความรู้มากที"สุดในเรื"องการลา้งพิษใจดว้ยยาถ่ายที"เป็นอริยะ  
รองลงมาไดแ้ก่  วิธีการทาํนํ2 าคลอโรฟิลล์ และการออกกาํลงักายดว้ยยางยืด  ตามลาํดบั  ส่วนใหญ่
เห็นว่า เนื2 อหาที"ได้รับจากการเข้าอบรมมีความเหมาะสมมาก  สามารถนําความรู้ไปใช้ใน
ชีวิตประจาํวนัได้มากที"สุด และส่วนใหญ่เห็นว่า ระยะเวลาในการจัดอบรม 2 วนันี2 ก็มีความ
เหมาะสมมาก 
  5.  หวัขอ้ที"ผูเ้ขา้ร่วมอบรมตอ้งการใหจ้ดัครั2 งต่อไป  ตอ้งการใหมี้แพทยท์างเลือกมาบรรยาย
ใหค้วามรู้  ไดแ้ก่  นายแพทยบ์รรจบ  ชุณหสวสัดิกุล    
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ตารางที"  35   ขอ้มูลของผูเ้ขา้อบรม 
 

ข้อมูล จํานวน ร้อยละ 

เพศ     
หญิง 69 82.14 
ชาย 15 17.86 

อายุ     
นอ้ยกวา่ 25 ปี 1 1.24 
25-39 ปี 10 12.35 
40-55 ปี 38 46.91 
มากกวา่  55 ปีขึ2นไป 32 39.50 

อาชีพ    
 ขา้ราชการ 47 59.49 
 แมบ่า้น 10 12.66 
 ธุรกิจส่วนตวั 9 11.39 
 พนกังานบริษทัเอกชน 5 6.33 
 ขา้ราชการบาํนาญ 4 5.06 
 นิสิตนกัศึกษา 2 2.53 
 ลูกจา้ง 1 1.27 
 แมชี่ 1 1.27 
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ตารางที"   36  การเขา้ร่วมและความสนใจ 
 

ข้อมูล จํานวน ร้อยละ 

เข้าร่วมอบรม     
2  วนั 58 65.91 
1  วนั 30 34.09 

ความสนใจในการเข้าอบรม     
มากที"สุด 37 46.84 
มาก 37 46.84 
ปานกลาง 5 6.32 

 

 

 
ตารางที"  37   ไดรั้บความรู้ในหวัขอ้ใดบา้ง 
 

หัวข้อ 

ระดบัความรู้ความเข้าใจที�ได้รับ 

ค่าเฉลี�ย มากที�สุด มาก ปานกลาง น้อย 

จาํนวน % จาํนวน % จาํนวน % จาํนวน % 

1.  วธีิการทาํนํ2 า   
     คลอโรฟิลล ์

21 33.33 35 55.56 7 11.11 - - 3.23 

2.  การออกกาํลงักายดว้ย 
     ยางยดื 

22 36.07 29 47.54 8 13.11 2 3.28 3.16 

3.  การลา้งพิษใจดว้ย            
  ยา ถ่ายที"เป็นอริยะ 

31 38.75 37 46.25 12 15.00 - - 3.24 
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ตารางที"  38   เนื2อหาการนาํไปใช ้และระยะเวลา 
 

ข้อมูล จํานวน ร้อยละ 

เนื-อหาในการอบรม   
เหมาะสมมากที"สุด 31 36.91 
มาก 46 54.76 
ปานกลาง 7 8.33 

การนําไปใช้ในชีวติประจําวนั   
 ไดม้ากที"สุด 39 46.43 
 ไดม้าก 38 45.24 
 ไดป้านกลาง 7 8.33 
ระยะเวลาในการอบรม   
 เหมาะสมมากที"สุด 16 19.05 
 เหมาะสมมาก 39 46.43 
 เหมาะสมปานกลาง 21 25.00 
 เหมาะสมนอ้ย 8 9.52 
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กจิกรรม  8.  ผกัพื-นบ้านอาหารเป็นยากบัการปรับสมดุลโครงสร้างร่างกายตามแนววถิีพทุธ   

              วนัที�  16-17  มีนาคม  2553 

 

 ผลการประเมิน 
 ผลการประเมินการเขา้อบรมเชิงปฏิบติัการ  สรุปได ้ ดงันี2  

  � ประเมินผลเขา้อบรมเชิงปฏิบติัการ  วนัที" 16 มกราคม 2553 ในหวัขอ้เรื"อง “เสวนา
ผกัพื2นบา้นอาหารเป็นยา  มีผูเ้ขา้ร่วมอบรม จาํนวน 152  คน ไดรั้บใบประเมินผลกลบัคืนมา 121 ชุด        
ผลการประเมินด้านวิทยากรด้านสาระความรู้/ประโยชน์ที"ได้รับและด้านการจัดการอบรม       
(ตารางที"  39) 

1.1 ความพึงพอใจของผูเ้ขา้อบรมที"มีต่อวิทยากรอยู่ในระดบัพึงพอใจมากที"สุด 
(คา่เฉลี"ย 4.17) 

1.2  ความพึงพอใจของผูเ้ขา้อบรมที"มีต่อดา้นความรู้เพื"อประโยชน์ที"ไดรั้บ  อยูใ่น
ระดบัความพึงพอใจมาก (คา่เฉลี"ย 3.99) 

1.3 ความพึงพอใจของผูเ้ขา้อบรมที"มีต่อด้านการจดัอบรม  อยู่ในระดบัความพึง
พอใจมาก  (คา่เฉลี"ย 3.99) 
   สรุปโดยภาพรวมในการอบรม  หัวขอ้ เรื" อง “เสวนาผกัพื2นบา้นอาหารเป็นยา”        
ส่วนใหญ่มีความพงึพอใจระดบัมากที"สุด  (คา่เฉลี"ย 4.11) 
 
  ข้อเสนอแนะ  (ตารางที�  40) 

1. แจกเอกสารประกอบการอบรม 
2. ตอ้งการใหมี้การจดัอบรมผกัพื2นบา้นอีก 
3. เพิ"มเวลาการเสวนา  และวทิยากรน่าจะมีปราชญช์าวบา้นที"รู้เรื"องผกัพื2นบา้น 
4. มีการจดันิทรรศการเกี"ยวกบัผกัพื2นบา้น 
5. พาไปดูแปลงรวบรวมผกัพื2นบา้น    และไมผ้ลพื2นเมืองภาคใตข้องสถานีวจิยั 

คลองหอยโขง่ 
6. ใหป้ระชาสัมพนัธ์หน่วยงานและบุคลากรภายนอก ม.อ.  
7. จดัอบรมเชิงปฏิบติัการผกัพื2นบา้นใหก้บันกัศึกษา 
8. ใหต้ั2งเป็นชมรม  “ผกัพื2นบา้นอาหารเป็นยา”  เพื"อเผยแพร่ความรู้และจาํหน่าย    

ผกัพื2นบา้น  
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  �  ประเมินผลการเขา้อบรมเชิงปฏิบติัการ  วนัที" 17 มกราคม 2553 มีผูเ้ขา้ร่วมอบรม 
จาํนวน 179  คนไดรั้บใบประเมินผลกลบัคืนมา 134 ชุดผลการประเมินมีดงันี2  (ตารางที"  41) 
   2.1  ความพึงพอใจของผูเ้ขา้อบรมที"มีต่อวทิยากร อยูใ่นระดบัพึงพอใจมากที"สุด 
(คา่เฉลี"ย 4.59) 
   2.2   ความพึงพอใจของผูเ้ขา้อบรมที"มีต่อดา้นสาระความรู้ หรือประโยชน์ที"ไดรั้บ
อยูใ่นระดบัความพึงพอใจมากที"สุด (ค่าเฉลี"ย 4.54) 
   2.3   ความพึงพอใจของผูเ้ขา้อบรมที"มีต่อดา้นการจดัอบรมอยูใ่นระดบัความพึง
พอใจมาก (คา่เฉลี"ย 3.99) 
   สรุปโดยภาพรวมในการอบรมเชิงปฏิบติัการ หวัขอ้  เรื"อง “การปรับสมดุล
โครงสร้างร่างกายตามแนววิถีพุทธ”  ส่วนใหญ่มีความพึงพอใจในระดบัมากที"สุด (ค่าเฉลี"ย 4.49) 
 
  ข้อเสนอแนะ  (ตารางที�  42) 

1. ตอ้งการใหมี้การจดัอบรมการดูแลสุขภาพร่างกายอีก 
2. เพิ"มเวลาใหมี้การฝึกปฏิบติัเพื"อใหจ้ดจาํไดแ้ละนาํไปปฏิบติัจริงได ้
3. หอ้งที"ใชฝึ้กอบรมควรเป็นพื2นราบเพื"อสะดวกในการฝึกปฏิบติั 
4. น่าจะมีเอกสารประกอบการบรรยายแจกใหด้ว้ย 
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ตารางที"  39   ความพึงพอใจในดา้นวทิยากร ดา้นสาระความรู้/ประโยชน์ที"ไดรั้บ และดา้นการจดัการอบรม  

     
(N = 121 คน) 

หัวข้อประเมิน 

ระดบัความพงึพอใจ (ร้อยละ) 

ค่าเฉลี�ย 

ค่าเฉลี�ย 

มาก มาก 
ปาน

กลาง 
น้อย น้อย 

รวม 

ที�สุด       ที�สุด   

1.  ด้านวิทยากร             

4.17      1.1  มีความรู้ในเนื2อหาที"เสวนา / บรรยาย 38.84 48.76 10.74 0.83 0.83 4.24 

     1.2  มีความสามารถในการถ่ายทอดความรู้และความเขา้ใจ 27.27 58.68 11.57 1.65 0.83 4.10 

2.  ด้านสาระความรู้ / ประโยชน์ที�ได้รับ             

3.99 

     2.1  เนื2อหา สาระ คุณค่าทางวชิาการ 25.62 57.03 15.7 1.65  - 4.07 

     2.2  ประโยชน์ที"ไดรั้บจากการเขา้ร่วมอบรม 28.93 57.85 13.22  -  - 4.16 

     2.3  รูปแบบ - วธีิการนาํเสนอมีความเหมาะสม 18.80 55.56 23.08 2.56  - 3.91 

     2.4  ความรู้ที"ไดรั้บจากการเสวนา  "ผกัพื2นบา้นอาหารเป็นยา" 19.33 48.74 27.73 4.2  - 3.83 

3.  ด้านการจัดการอบรม มีความเหมาะสม             

3.99 

     3.1  สถานที"และสภาพแวดลอ้ม 30.58 57.85 9.92 1.65  - 4.17 

     3.2  การประชาสัมพนัธ ์ 14.05 45.46 27.27 12.39 0.83 3.60 

     3.3  ช่วงเวลาในการจดังาน 19.84 61.98 16.53 1.65  - 4.00 

     3.4  สถานที"จดังาน 25.62 68.6 5.78  -  - 4.20 

4.  โดยภาพรวมแล้วท่านพงึพอใจกับการเข้าอบรมครั-งนี- 26.17 60.75 12.15 0.93  - 4.11 4.11 

ระดบัความพึงพอใจ   4.01-5.00  มากที"สุด 

                                          3.01-4.00  มาก 

                                          2.01-3.00  ปานกลาง 

                                          1.01-2.00  นอ้ย 

                                          0.01-1.00  นอ้ยที"สุด 
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ตารางที"  40   ขอ้เสนอแนะของผูเ้ขา้อบรม 
 

ข้อความ จํานวน ร้อยละ 

1.  แจกเอกสารประกอบการอบรม 9 33.33 
2.  ตอ้งการใหมี้การจดัอบรมผกัพื2นบา้นอีก 6 22.23 
3.  เพิ"มเวลาการเสวนาและวทิยากรน่าจะมีปราชญช์าวบา้นที"

รู้เรื"องผกัพื2นบา้น 
3 11.11 

4.  มีการจดันิทรรศการเกี"ยวกบัผกัพื2นบา้น 3 11.11 
5.  พาไปดูแปลงรวบรวมผกัพื2นบา้นและไมผ้ลพื2นเมือง

ภาคใตข้องสถานีวจิยัคลองหอยโขง่ 
2 7.41 

6.  ใหป้ระชาสัมพนัธ์หน่วยงาน และบุคลากรภายนอก ม.อ.  2 7.41 
7.  จดัอบรมเชิงปฏิบติัการผกัพื2นบา้นใหก้บันกัศึกษา 1 3.70 
8.  ใหต้ั2งเป็นชมรม “ผกัพื2นบา้นอาหารเป็นยา” เพื"อเผยแพร่

ความรู้ และจาํหน่ายผกัพื2นบา้น 
1 3.70 
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ตารางที"  41    ความพึงพอใจในดา้นวทิยากร ดา้นสาระความรู้/ประโยชน์ที"ไดรั้บ และดา้นการจดัอบรม 

(N = 134 คน) 

หัวข้อประเมิน 

ระดบัความพงึพอใจ (ร้อยละ) 

ค่าเฉลี�ย 

ค่าเฉลี�ย 

มาก มาก 
ปาน

กลาง 
น้อย น้อย 

รวม 

ที�สุด       ที�สุด   

1.  ด้านวิทยากร             

4.59      1.1  มีความรู้ในเนื2อหาที"เสวนา / บรรยาย 70.15 26.86 2.24 0.75  - 4.66 

     1.2  มีความสามารถในการถ่ายทอดความรู้และความเขา้ใจ 61.19 29.85 8.21  - 0.75 4.51 

2.  ด้านสาระความรู้ / ประโยชน์ที�ได้รับ             

4.54 

     2.1  เนื2อหา สาระ คุณค่าทางวชิาการ 60.9 36.09 2.26 0.75  - 4.57 

     2.2  ประโยชน์ที"ไดรั้บจากการเขา้ร่วมอบรม 62.69 33.58 2.98 0.75  - 4.58 

     2.3  รูปแบบ - วธีิการนาํเสนอมีความเหมาะสม 54.62 41.53 2.31 1.54  - 4.49 

     2.4  ความรู้ที"ไดรั้บจาการบรรยายและสาธิต             

            เรื"อง "การปรับสมดุลโครงสร้างร่างกายตามแนววถีิพุทธ" 58.4 36.00 4.00 1.60  - 4.51 

3.  ด้านการจัดการอบรม มีความเหมาะสม             

3.99 

     3.1  สถานที"และสภาพแวดลอ้ม 35.82 50.75 10.45 2.98  - 4.19 

     3.2  การประชาสัมพนัธ ์ 18.66 41.79 27.61 10.45 1.49 3.66 

     3.3  ช่วงเวลาในการจดังาน 28.36 47.76 14.92 8.21 0.75 3.95 

     3.4  สถานที"จดังาน 33.08 51.88 12.78 2.26  - 4.16 

4.  โดยภาพรวมแล้วท่านพงึพอใจกับการเข้าอบรมครั-งนี- 53.99 43.37 0.88 0.88 0.88 4.49 4.49 

ระดบัความพึงพอใจ   4.01-5.00  มากที"สุด 

                                   3.01-4.00  มาก 

                                   2.01-3.00  ปานกลาง 

                                   1.01-2.00  นอ้ย 

                                   0.01-1.00  นอ้ยที"สุด 
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ตารางที"  42   ขอ้เสนอแนะของผูเ้ขา้อบรม 
 

ข้อความ จํานวน ร้อยละ 

1.  ตอ้งการให้จดัอบรมการดูแลสุขภาพร่างกายอีก 5 50.00 
2.  เพิ"มเวลาใหมี้การฝึกปฏิบติัเพื"อให้จดจาํไดแ้ละนาํไป

ปฏิบติัไดจ้ริง 
2 20.00 

3.  หอ้งที"ใชฝึ้กอบรมควรเป็นพื2นราบเพื"อสะดวกในการ    
ฝึกปฏิบติั 

2 20.00 

4.  น่าจะมีเอกสารประกอบการบรรยายแจกใหด้ว้ย 1 10.00 
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กจิกรรม  9.  ชวนน้องกนิผกั  (พื-นบ้าน)  กบัการดูแลสุขภาพแนวเศรษฐกจิพอเพยีงตาม

หลกัวถิีธรรม วนัที� 28-29  สิงหาคม  2553 

  ผลการประเมิน 
 ผลการประเมินการอบรมเชิงปฏิบติัการ  สรุปไดด้งันี2  
  �  การประเมินผลเขา้อบรม ในวนัที" 28 สิงหาคม 2553  มี ผูเ้ขา้อบรม จาํนวน 74 คน 
ไดรั้บแบบประเมินผลกลบัคืนมา 53 ชุด ผลการประเมินดา้นวิทยากร  ดา้นสาระความรู้/ประโยชน์ 
ที"ไดรั้บ และดา้นการจดัการอบรม (ตารางที"  43) 
   1.1 ความพึงพอใจของผูเ้ข้าอบรมที"มีต่อวิทยากรอยู่ในระดับพึงพอใจ มากที"สุด      
(คา่เฉลี"ย 4.31 ) 
   1.2  ความพึงพอใจของผูเ้ขา้อบรมที"มีต่อดา้นความรู้และประโยชน์ที"ไดรั้บอยูใ่นระดบั  
มากที"สุด  (คา่เฉลี"ย 4.16) 
   1.3  ความพึงพอใจของผูเ้ขา้อบรมที"มีต่อดา้นการจดัอบรมอยูใ่นระดบัความพึงพอใจ
มาก (คา่เฉลี"ย 3.75) 
   สรุปโดยภาพรวมในการอบรม เรื" อง “มหัศจรรย์ผกัพื2นบ้านต้านโรค” และการจัด        
ทศันศึกษาแปลงรวบรวมผกัพื2นบา้นและไมผ้ลพื2นเมืองภาคใตส่้วนใหญ่ มีความพึงพอใจระดบัมาก
ที"สุด (คา่เฉลี"ย 4.42) 
 
  ประโยชน์ที�ได้รับจากการเข้าร่วมอบรม  (ตารางที�  44) 
   1.  เห็นความสาํคญัและประโยชน์ของผกัพื2นบา้นมากขึ2น 
   2.  ไดรั้บความรู้เกี"ยวกบัผกัพื2นบา้นและสามารถนาํไปปรับใชใ้นชีวติประจาํวนัได ้

  ข้อเสนอแนะ  (ตารางที�  45) 
   1.   ตอ้งการใหจ้ดัรายการดีๆ เช่นนี2 อีก 
   2.  ใหเ้พิ"มเวลาในการบรรยายของวทิยากรแต่ละทา่น 
   3.   ใหมี้การจดัทศันศึกษาอีก 
   4.   น่าจะมีการทาํซีดี หรือเอกสารแจกผูเ้ขา้อบรม 
   5.   ใหจ้ดับรรยายไวใ้นช่วงเชา้ 
   6.   ทศันศึกษาน่าจะแบ่งกลุ่มให้มีขนาดเหมาะสมประมาณกลุ่มละ 12 คน และมี

ผูบ้รรยาย     ประจาํกลุ่ม  จะไดมี้การซกั-ถามได ้
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  �  การประเมินผลเขา้อบรม ในวนัที" 29 สิงหาคม 2553  มีผูเ้ขา้ร่วมอบรม จาํนวน 69 คน  
ไดรั้บ  ใบประเมินผลกลบัคืนมา  17  ชุด  ผลการประเมินดา้นวทิยากร  ดา้นสาระความรู้/ประโยชน์
ที"ไดรั้บและดา้นการจดัการอบรม (ตารางที"  46) 
   2.1  ความพึงพอใจของผู ้เข้าอบรมที"มีต่อวิทยากรอยู่ในระดับพึงพอใจมากที"สุด      
(คา่เฉลี"ย 4.82) 
   2.2  ความพึงพอใจของผูเ้ขา้อบรมที"มีต่อด้านความรู้/ประโยชน์ที"ได้รับอยู่ในระดบั         
พึงพอใจมากที"สุด  (คา่เฉลี"ย 4.52) 
   2.3  ความพึงพอใจของผูเ้ขา้อบรมที"มีต่อดา้นการจดัอบรมอยูใ่นระดบั ความพึงพอใจ
มาก (คา่เฉลี"ย  4.00) 
   สรุปโดยภาพรวมในการอบรม เรื" อง “การดูแลสุขภาพแนวเศรษฐกิจพอเพียงตาม
หลกัการแพทยว์ถีิธรรม”  ส่วนใหญ่ มีความพึงพอใจมากที"สุด (คา่เฉลี"ย 4.75) 

  ข้อเสนอแนะ  (ตารางที�  47) 
    1.  น่าจะจดัอบรมเรื"องผกัพื2นบา้นและไมผ้ลพื2นเมืองภาคใตใ้ห้กบัเด็กเยาวชน อาย ุ
16 ปี ขึ2นไป  เพื"อจะไดเ้รียนรู้และเขา้ใจในการดูแลสุขภาพตั2งแต่อายยุงันอ้ย 
    2.  ให้มีการบรรยายพร้อมกบัการปฏิบติั และมีการแจกเอกสารจะได้ช่วยให้เขา้ใจ
และ จาํไดดี้ยิ"งขึ2น  สามารถนาํไปปฏิบติัไดห้ลงัจากเสร็จการอบรมแลว้   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



51 
 

ตารางที"   43   ความพึงพอใจในดา้นวทิยากร  ดา้นสาระความรู้/ประโยชน์ที"ไดรั้บและ                  
          ดา้นการจดัการอบรม  

(N =53 คน) 

หัวข้อประเมิน ระดบัความพงึพอใจ ค่าเฉลี�ย ค่าเฉลี�ย 

   มากที�สุด  มาก 

ปาน

กลาง น้อย 

น้อย

ที�สุด   รวม 

1.  ด้านวิทยากร               

     1.1  มีความรู้ในเนื2อหาที"บรรยาย        37.74  60.38 1.88  -  - 4.36 
4.31 

     1.2  มีความสามารถในการถ่ายทอดความรู้และความเขา้ใจ        33.96  56.60 9.44  -  - 4.25 

2.  ด้านสาระความรู้ / ประโยชน์ที�ได้รับ             

4.16 

     2.1  เนื2อหา สาระ คุณค่าทางวชิาการ        37.74  56.60 5.66  -  - 4.32 

     2.2  ประโยชน์ที"ไดรั้บจากการเขา้ร่วมฟังบรรยาย        35.85  58.49 5.66  -  - 4.3 

     2.3  รูปแบบ - วธีิการนาํเสนอมีความเหมาะสม        13.21  64.15 22.64  -  - 3.91 

     2.4  ความรู้ที"ไดรั้บจากการทศันศึกษา        26.00  56.00 16.00  -  - 4.06 

     2.5  ความรู้ที"ไดรั้บจากการบรรยาย              

            "มหศัจรรยผ์กัพื2นบา้นตา้นโรค"        35.29  49.02 15.69 2  - 4.20 

3.  ด้านการจัดการอบรม มีความเหมาะสม               

     3.1  สถานที"และสภาพแวดลอ้ม        33.96  52.83 13.21  -  - 4.21 

3.75 
     3.2  การประชาสัมพนัธ ์        11.32  30.19 49.06 9.43  - 3.34 

     3.3  ระยะเวลาในการทศันศึกษา         9.62  48.08 32.69 7.69 1.92 3.56 

     3.4  ระยะเวลาในการบรรยาย        13.72  64.71 17.65 3.92  - 3.88 

4.  โดยภาพรวมแล้วท่านพงึพอใจกับการเข้าอบรมครั-งนี-        44.45  53.33 2.22  -  - 4.42 4.42 

ระดบัความพึงพอใจ    4.01 - 5.00  มากที"สุด 

                                   3.01 - 4.00  มาก 

                                   2.01 - 3.00  ปานกลาง 

                                   1.01 - 2.00  นอ้ย 

                                   0.01 - 1.00  นอ้ยที"สุด 
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ตารางที"  44   ประโยชน์ที"ไดรั้บจาการเขา้อบรม 
 

ประโยชน์ จํานวน ร้อยละ 

1.  เห็นความสาํคญัและประโยชน์ของผกัพื2นบา้นมากขึ2น 2 66.67 
2.  ไดรั้บความรู้เกี"ยวกบัผกัพื2นบา้นและสามารถนาํไป      

ปรับใชใ้นชีวติประจาํวนัไดป้ฏิบติัไดจ้ริง 
 
1 

 
33.33 

 
 

  

 
 
 
ตารางที"  45   ขอ้เสนอแนะของผูเ้ขา้อบรม 
 

ข้อเสนอแนะ จํานวน ร้อยละ 

1.  ตอ้งการให้จดัรายการดีๆ เช่นนี2 อีก 3 27.28 
2.  ใหเ้พิ"มเวลาในการบรรยายของวทิยากร แต่ละทา่น 
3.  ใหมี้ทศันศึกษา 
4.  น่าจะมีการทาํซีดี หรือเอกสารแจก 
5.  ใหจ้ดัการบรรยายในช่วงเชา้ 
6.  ทศันศึกษาน่าจะแบง่กลุ่มใหมี้ขนาดเล็กและมีผูบ้รรยาย

ประจาํกลุ่ม  จะไดซ้กั-ถาม ได ้

2 
2 
2 
1 
 
1 

18.18 
18.18 
18.18 
9.09 
 

9.09 
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ตามรางที"  46   ความพึงพอใจในดา้นวทิยากร ดา้นสาระความรู้/ประโยชน์ไดรั้บและดา้นการฝึกอบรม  
(N=17คน) 

หัวข้อประเมิน ระดบัความพงึพอใจ 

 

ค่าเฉลี�ย   ค่าเฉลี�ย  

   มากที�สุด   มาก  

 ปาน

กลาง   น้อย  

น้อย

ที�สุด    รวม  

1.  ด้านวิทยากร               

     1.1  มีความรู้ในเนื2อหาที"บรรยาย       88.24  11.76    -    -   -  4.88  
 4.82       1.2  มีความสามารถในการถ่ายทอดความรู้ 

           และความเขา้ใจ       76.47  23.53    -    -   -  4.76  

2.  ด้านสาระความรู้ / ประโยชน์ที�ได้รับ               

     2.1  เนื2อหา สาระ คุณค่าทางวชิาการ       58.82  41.18    -    -   - 4.59  

        
4.52  

     2.2  ประโยชน์ที"ไดรั้บจากการเขา้ร่วมฟังบรรยาย       70.59  29.41    -    -   -  4.71  

     2.3  รูปแบบ - วธีิการนาํเสนอมีความเหมาะสม       31.25  50.00  18.75    -   - 4.13  

     2.4  ความรู้ที"ไดรั้บจากการบรรยาย  "การดูแลสุขภาพ             
           แนวเศรษฐกิจพอเพียงตามหลกัการแพทยว์ถีิ
ธรรม"       70.59  23.53  15.88    -   - 4.65  

3.  ด้านการจัดการอบรม มีความเหมาะสม               

     3.1  สถานที"และสภาพแวดลอ้ม       58.82  17.65  23.53    -   - 4.35  
        

4.00       3.2  การประชาสัมพนัธ ์       29.41  23.53  35.30  11.76   - 3.71  

     3.3  ระยะเวลาในการบรรยาย       29.41  47.07  11.76  11.76   - 3.94  

4.  โดยภาพรวมแล้วท่านพงึพอใจกับการเข้าอบรมครั-งนี-       75.00  25.00    -    -   - 4.75  
        
4.75  

ระดบัความพึงพอใจ   4.01 - 5.00  มากที"สุด 

                                  3.01 - 4.00  มาก 

                                   2.01 - 3.00  ปานกลาง 

                                   1.01 - 2.00  นอ้ย 

                                   0.01 - 1.00  นอ้ยที"สุด 
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ตารางที"  47   ขอ้เสนอแนะของผูเ้ขา้อบรม 
 

ข้อเสนอแนะ จํานวน ร้อยละ 

1.  น่าจะจดัอบรมเรื"องผกัพื2นบา้นและไมผ้ลพื2นเมืองภาคใต ้  
ใหก้บัเด็กเยาวชน อาย ุ16 ปี ขึ2นไป เพื"อจะไดเ้รียนรู้ และ
เขา้ใจในการดูแลสุขภาพตั2งแต่อายยุงันอ้ย 

 

               2 

 

66.67 
2.  ใหมี้การบรรยายพร้อมกบัการปฏิบติั และมีการการแจก

เอกสาร จะไดช่้วยให้เขา้ใจและจาํไดดี้ยิ"งขึ2น สามารถ
นาํไปปฏิบติัไดห้ลงัจากเสร็จอบรมแลว้ 

 
 
1 

 
 

33.33 
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กจิกรรม  10.  สมดุลของธาตุ...เจ้าเรือนกบัผกัพื-นบ้านอาหารเป็นยา   

วนัที� 9  ธันวาคม 2553 

ผลการประเมิน 
จากการสอบถามผูเ้ขา้ร่วมอบรมและไดรั้บใบประเมินกลบัคืนมา จาํนวน 52 ราย หรือ    

ร้อยละ 42.98 พบวา่ผลการประเมินความพึงพอใจดา้นวทิยากร  ดา้นสาระความรู้/ประโยชน์ที"ไดรั้บ 
และดา้นการจดัอบรม (ตารางที"  48)  มีดงันี2 คือ  

�  ความพึงพอใจของผูเ้ขา้อบรมที"มีต่อวทิยากร เป็นผูมี้ความรู้ในเนื2อหาที"บรรยายและ
ความสามารถในการถ่ายทอดความรู้ ความเขา้ใจ ในระดบัความพึงพอใจมากที"สุด (คา่เฉลี"ย 4.64) 

� ความพึงพอใจของผูเ้ขา้อบรมที"มีต่อความรู้และประโยชน์ที"ไดรั้บในเรื"องเนื2อหา สาระ 
คุณคา่ทางวชิาการ ประโยชน์ที"ไดรั้บจากการเขา้อบรมและรูปแบบ – วธีิการนาํเสนอมีความ
เหมาะสมระดบัมากที"สุด (ค่าเฉลี"ย 4.61) 

�  ความพึงพอใจของผูเ้ขา้อบรมในเรื"อง สถานที"-สภาพแวดลอ้ม  การประชาสัมพนัธ์   และ 
ระยะเวลาในการบรรยายของวทิยากร มีความพึงพอใจระดบัมากที"สุด (คา่เฉลี"ย 4.14) 
สรุปโดยภาพรวมในการอบรมครั2 งนี2  ผูเ้ขา้ร่วมอบรมส่วนใหญ่ มีความพึงพอใจระดบัมากที"สุด 
(คา่เฉลี"ย 4.66) 
         

 ข้อเสนอแนะ  (ตารางที�  49) 
 1.  ตอ้งการให้จดัอบรมการดูแลสุขภาพแบบองคร์วมดว้ยผกัพื2นบา้นอยา่งนอ้ยปีละ 2 
ครั2 ง หรือมากกวา่ 

 2. ใหมี้ระยะเวลาการจดัอบรมมากกวา่ 1 วนั 
 3. ไดรั้บความรู้และเขา้ใจคุณคา่ คุณประโยชน์ของผกัพื2นบา้น 
 4. ควรขยายผลการจดัอบรมลกัษณะนี2ใหก้บัครอบครัว  โรงเรียน และชุมชน 
 5. ไดเ้รียนรู้ และเขา้ใจคุณคา่ของธรรมชาติ  ไดรู้้จกัที"จะอยูก่บัธรรมชาติ และดูแล 

ตนเองไดม้ากขึ2น 
 6. การประชาสัมพนัธ์นอ้ยเกินไป 
 7. น่าจะใหก้ารสนบัสนุน และส่งเสริมการแพทยแ์ผนไทยใหมี้จาํนวนเพิ"มขึ2น 
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ตารางที"  48   ความพึงพอใจในดา้นวทิยากร ดา้นสาระความรู้/ประโยชน์ที"ไดรั้บและดา้นการจดัการอบรม 

           

(N = 52 คน) 

หัวข้อประเมิน ระดบัความพงึพอใจ ค่าเฉลี�ย ค่าเฉลี�ย 

   มากที�สุด  มาก 

ปาน

กลาง น้อย 

น้อย

ที�สุด   รวม 

1.  ด้านวิทยากร               

     1.1  มีความรู้ในเนื2อหาที"บรรยาย        71.15  28.85  -  -  - 4.71 
4.64 

     1.2  มีความสามารถในการถ่ายทอดความรู้และความเขา้ใจ        62.75  31.37 5.88  -  - 4.57 

2.  ด้านสาระความรู้ / ประโยชน์ที�ได้รับ             

4.61 

     2.1  เนื2อหา สาระ คุณค่าทางวชิาการ        73.08  26.92  -  -  - 4.73 

     2.2  ประโยชน์ที"ไดรั้บจากการเขา้ร่วมฟังบรรยาย        74.51  23.53 1.96  -  - 4.73 

     2.3  รูปแบบ - วธีิการนาํเสนอมีความเหมาะสม        50.00  44.00 6.00  -  - 4.44 

     2.4  ความรู้ที"ไดรั้บจากการบรรยาย "ทฤษฎีธาตุเจา้เรือน"        59.61  34.62 5.77  -  - 4.54 

3.  ด้านการจัดการอบรม มีความเหมาะสม             

4.14 
     3.1  สถานที"และสภาพแวดลอ้ม        53.85  40.38 5.77  -  - 4.48 

     3.2  การประชาสัมพนัธ ์        29.41  49.02 15.69 5.88  - 4.02 

     3.3  ระยะเวลาในการบรรยาย        38.46  26.92 23.08 11.54  - 3.92 

4.  โดยภาพรวมแล้วท่านพงึพอใจกับการเข้าอบรมครั-งนี-        68.29  29.27 2.44  -  - 4.66 4.66 

ระดบัความพึงพอใจ    4.01 - 5.00  มากที"สุด 

                                   3.01 - 4.00  มาก 

                                   2.01 - 3.00  ปานกลาง 

                                   1.01 - 2.00  นอ้ย 

                                   0.01 - 1.00  นอ้ยที"สุด 
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ตารางที"  49  ขอ้เสนอแนะของผูเ้ขา้อบรม 
 

ข้อเสนอแนะ จํานวน ร้อยละ 

1.  ตอ้งการให้จดัอบรมการดูแลสุขภาพแบบองคร์วม       
ดว้ยผกัพื2นบา้นอยา่งนอ้ยปีละ 2 ครั2 ง หรือมากกวา่ 

11 44.00 

2.  ใหมี้ระยะเวลาการจดัอบรมมากกวา่ 1 วนั 
3.  ไดรั้บความรู้และเขา้ใจคุณคา่คุณประโยชน์                 

ของผกัพื2นบา้น 
4.  ควรขยายผลการจดัอบรมลกัษณะนี2ใหก้บัครอบครัว 

โรงเรียน และชุมชน 
5.  ไดเ้รียนรู้และเขา้ใจคุณคา่ของธรรมชาติ  ไดรู้้จกัที"จะอยู่

กบัธรรมชาติ  และดูแลตนเองไดม้ากขึ2น 
6.  การประชาสัมพนัธ์นอ้ยเกินไป        
 7.  น่าจะใหก้ารสนบัสนุนและส่งเสริมการแพทยแ์ผนไทย

ใหมี้จาํนวนเพิ"มขึ2น 

5 
3 
 
2 
 
2 
 
1 
1 
 

 

20.00 
12.00 
 

8.00 
 

8.00 
 

4.00 
4.00 
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กจิกรรม  11.  ผกัพื-นบ้านพลังมหัศจรรย์เพื�อครอบครัวเด็กไทยรุ่นใหม่...ใส่ใจสุขภาพ   

วนัที� 5-6  มีนาคม 2554 

  ผลการประเมิน 
  �  การประเมินผลความพึงพอใจของผูเ้ขา้อบรม วนัที" 5 มีนาคม 2554  (ตารางที" 50 )      
มีดงันี2  
   1.1 ความพึงพอใจที"มีต่อวทิยากร  อยูใ่นระดบัพึงพอใจ มากที"สุด  (คา่เฉลี"ย 4.54 ) 
   1.2  ความพึงพอใจที"มีต่อสาระความรู้และประโยชน์ที"ไดรั้บอยูใ่นระดบัพึงพอใจมาก
ที"สุด (คา่เฉลี"ย 4.49) 
   1.3  ความพึงพอใจที"มีต่อความรู้ที"ไดรั้บสามารถนาํไปใช้ในชีวิตประจาํวนัได ้ อยูใ่น
ระดบัพึงพอใจมากที"สุด  (คา่เฉลี"ย 4.46) 

  ประโยชน์ที�ได้รับจากการอบรม  (ตารางที�  51)  มีดงันี2  
   1.  มีความรู้ความเขา้ใจในธาตุเจา้เรือน 
   2.  สามารถดูแลสุขภาพพื2นฐานดว้ยผกัพื2นบา้นอาหารเป็นยาตามธาตุเจา้เรือน 
   3.  สามารถนาํความรู้ที"ไดรั้บไปใชก้บับุคคลในครอบครัว และชุมชน 

  ข้อเสนอแนะ    (ตารางที�  52)  มีดงันี2  
   1.   เป็นโครงการที"ดีมาก  ควรจดัอบรมต่อไปอยา่งต่อเนื"อง 
   2.  เพิ"มระยะเวลาการอบรม  และใหมี้ปฏิบติัมากขึ2น 
   3.  ควรขยายการจดัอบรมใหก้บัโรงเรียนในตาํบลอื"นดว้ย 
   4.   การจดัอบรมน่าจะเชิญแพทยแ์ผนไทยและแพทยแ์ผนปัจจุบนัมาให้ความรู้  เป็น
การแลกเปลี"ยนเรียนรู้ระหวา่งกนั  ผูเ้ขา้อบรมจะไดมี้ความรู้ดียิ"งขึ2น 
   5.   น่าจะมีการแจกเอกสารประกอบการอบรม 

  �  การประเมินผลความพึงพอใจของผูเ้ขา้อบรม วนัที" 6 มีนาคม 2554 (ตารางที" 53)        
มีดงันี2    
   2.1  ความพึงพอใจที"มีต่อวิทยากรของผูเ้ข้าอบรมอยู่ในระดับพึงพอใจมากที"สุด      
(คา่เฉลี"ยรวม 4.63) 
   2.2  ความพึงพอใจที"มีต่อสาระความรู้และประโยชน์ที"ได้รับของผูเ้ข้าอบรมอยู่ใน
ระดบั พึงพอใจมากที"สุด  (คา่เฉลี"ยรวม 4.52) 
   2.3  ความพึงพอใจที"มีต่อความรู้ที"ไดรั้บสามารถนาํไปใชใ้นชีวิตประจาํวนัไดข้องผูเ้ขา้
อบรม  อยูใ่นระดบัพึงพอใจมากที"สุด (คา่เฉลี"ยรวม  4.58) 
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  ประโยชน์ที�ได้รับจากการอบรม  (ตารางที� 54) 
   กิจกรรมที"จดัไดรั้บทั2งความรู้  อิ"ม  และสนุกมาก 

  ข้อเสนอแนะ  (ตารางที� 55)  มีดงันี2  
    1.  โครงการลกัษณะนี2   ควรมีต่อไปเพราะไดรั้บประโยชน์มากสามารถนาํไปใช้ได้
จริงในชีวติประจาํวนั  
    2.  จดัอบรมลกัษณะนี2ใหก้บัรุ่นนอ้งนกัเรียน 
    3.  น่าจะมีการแจกเอกสารประกอบการอบรม 
 

 

 
ตารางที"  50   ความพึงพอใจในดา้นวทิยากร ดา้นสาระความรู้/ประโยชน์และความรู้ที"ไดรั้บ 

(N = 71 คน) 

หัวข้อประเมิน ระดบัความพงึพอใจ ค่าเฉลี�ย ค่าเฉลี�ย 

  

 มาก

ที�สุด  มาก 

ปาน

กลาง น้อย 

น้อย

ที�สุด   รวม 

1.  ด้านวิทยากร               

     1.1  มีความรู้ในเนื2อหาที"บรรยาย 66.19  29.58 4.23  -   - 4.62 4.54 

     1.2  มีความสามารถในการถ่ายทอดความรู้และความเขา้ใจ 52.11  40.85 7.04  -   - 4.45   

2.  ด้านสาระความรู้ / ประโยชน์ที�ได้รับ               

     2.1  เนื2อหา สาระ  66.20  26.76 5.63 1.41  - 4.58 4.49 

     2.2  ประโยชน์ที"ไดรั้บจากการเขา้ร่วมฟังบรรยาย 49.30  42.25 7.04 1.41  - 4.39   

     2.3  รูปแบบ - วธีิการนาํเสนอมีความเหมาะสม 33.80  60.56 5.64  -  - 4.28   

     2.4  ความรู้ที"ไดรั้บจากการบรรยาย  71.83  26.76 1.41  -  - 4.7   

3.  ความรู้ที�ได้รับในวันนี-สามารถนําไปใช้ชีวิตประจําวันได้ 53.97  38.09 7.94  -  - 4.46 4.46 

ระดบัความพึงพอใจ    4.01 - 5.00  มากที"สุด 

                                   3.01 - 4.00  มาก 

                                   2.01 - 3.00  ปานกลาง 

                                   1.01 - 2.00  นอ้ย 

                                   0.01 - 1.00  นอ้ยที"สุด 
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ตารางที"  51 ประโยชน์ที"ไดรั้บจาการเขา้อบรม 
 

ประโยชน์ที�ได้รับ จํานวน ร้อยละ 

1.  มีความรู้ความเขา้ใจในธาตุเจา้เรือน 2 50.00 
2.  สามารถดูแลสุขภาพพื2นฐานดว้ยผกัพื2นบา้นอาหารเป็นยา

ตามธาตุเจา้เรือน 
 
1 

 
25.00 

3.  สามารถนาํความรู้ที"ไดรั้บไปใชก้บับุคคลในครอบครัว
และชุมชน 

 

 
1 

 
25.00 

 
 
 
ตารางที"  52 ขอ้เสนอแนะของผูเ้ขา้อบรม 
 

ข้อเสนอแนะ จํานวน ร้อยละ 

1.  เป็นโครงการที"ดีมาก ควรจดัอบรมต่อไปอยา่งต่อเนื"อง 4 44.45 
2.  เพิ"มระยะเวลาการอบรมและใหมี้ปฏิบติัมากขึ2น 
3.  ควรขยายการจดัอบรมให้กบัโรงเรียนในตาํบลอื"นดว้ย 
4.  การจดัอบรมน่าจะเชิญแพทยแ์ผนไทย และแพทยแ์ผน

ปัจจุบนัมาใหค้วามรู้และมีการแลกเปลี"ยนเรียนรู้กนั 
5.  น่าจะมีการแจกเอกสารประกอบการอบรม 
 

2 
1 
 
1 
1 
 

22.22 
11.11 
 

11.11 
11.11 
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ตารางที"  53   ความพึงพอใจในดา้นวทิยากร ดา้นสาระความรู้/ประโยชน์และความรู้ที"ไดรั้บ 
 (N = 51 คน) 

หัวข้อประเมิน ระดบัความพงึพอใจ ค่าเฉลี�ย ค่าเฉลี�ย 

  

 มาก

ที�สุด  มาก 

ปาน

กลาง น้อย 

น้อย

ที�สุด   รวม 

1.  ด้านวิทยากร               

     1.1  การถ่ายทอดความรู้ของพี"จ๋า 68.63  29.41 1.96  -  - 4.67 

4.63 
     1.2  การถ่ายทอดความรู้ของพี"นุ่น 68.63  29.41 1.96  -  - 4.67 

     1.3  การถ่ายทอดความรู้ของพี"ชมพู่ 64.71  31.37 3.92  -  - 4.61 

     1.4  การถ่ายทอดความรู้ของพี"ตน้ 62.75  29.41 7.84  -  - 4.55 

2.  ด้านสาระความรู้ / ประโยชน์ที�ได้รับ               

     2.1  เนื2อหา สาระ  58.82  35.30 3.92  - 1.96 4.49 

4.52 
     2.2  ประโยชน์ที"ไดรั้บจากการเขา้ร่วมฟังบรรยาย 58.82  37.26 1.96  - 1.96 4.51 

     2.3  รูปแบบ - วธีิการนาํเสนอมีความเหมาะสม 56.86  37.26 3.92 1.96  - 4.49 

     2.4  ความรู้ที"ไดรั้บจากการ "ร่วมกิจกรรมกลุ่ม 4 ฐาน"  60.79  35.29 3.92  -  - 4.57 

3.  ความรู้ที"ไดรั้บในวนันี2สามารถนาํไปใชใ้นชีวติประจาํวนัได ้ 62.22  33.33 4.45  -  - 4.58 4.58 

ระดบัความพึงพอใจ    4.01 - 5.00  มากที"สุด 

                                   3.01 - 4.00  มาก 

                                   2.01 - 3.00  ปานกลาง 

                                   1.01 - 2.00  นอ้ย 

                                   0.01 - 1.00  นอ้ยที"สุด 
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ตารางที"  54   ประโยชน์ที"ไดรั้บจาการเขา้อบรม 
 

ประโยชน์ที�ได้รับ จํานวน ร้อยละ 

กิจกรรมที"จดัไดรั้บความรู้  อิ"ม  และสนุกมาก 1 100 
   
   
 
 

 
ตารางที"  55   ขอ้เสนอแนะของผูเ้ขา้อบรม 
 

ข้อเสนอแนะ จํานวน ร้อยละ 

1.  โครงการลกัษณะนี2ควรมีต่อไปเพราะไดรั้บประโยชน์มาก 
2.  จดัอบรมลกัษณะนี2ใหก้บัรุ่นนอ้ง 
3.  น่าจะมีการแจกเอกสารประกอบการอบรม 

5 
2 
1 

62.50 
25.00 
12.50 

   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



63 
 

กจิกรรม  12.  จิตสํานึกในการอนุรักษ์พนัธ์ุผกัพื-นบ้าน...คลงัอาหารของชุมชน   

วนัที�  16  สิงหาคม  2554 

  ผลการประเมิน 
  �   การประเมินผลความพึงพอใจของผูเ้ขา้ชมการสาธิต...การทาํอาหารดว้ยผกัพื2นบา้น  
(ตารางที" 56)   ดงันี2   
   1.1   ความพึงพอใจที"มีต่อวทิยากร  อยูใ่นระดบัพึงพอใจ มากที"สุด  (คา่เฉลี"ย 4.29) 
   1.2   ความพึงพอใจที"มีต่อสาระความรู้  และประโยชน์ที"ไดรั้บอยูใ่นระดบัพึงพอใจมาก
ที"สุด (คา่เฉลี"ย 4.29) 
   1.3   ความพึงพอใจในการจัดสาธิต เช่น สถานที"จัด  การประชาสัมพันธ์  และ
ระยะเวลาใน การสาธิต  อยูใ่นระดบัพึงพอใจมาก   (คา่เฉลี"ย 3.83) 
   1.4  โดยภาพรวมในการร่วมชมการสาธิตการทาํอาหารดว้ยผกัพื2นบา้น  อยูใ่นระดบัพึง
พอใจมากที"สุด  (คา่เฉลี"ย 4.29) 

  ประโยชน์ที�ได้รับจากการชมการสาธิต   (ตารางที" 57)  มีดงันี2  
  ได้รับความรู้ในเรื"องผกัพื2นบา้นที"นาํเสนอ  และนํามาสาธิตในการทาํอาหาร  ได้เรียนรู้                
ถึงสรรพคุณของผกัพื2นบา้น  ที"จะนาํมาบริโภคอยา่งเขา้ใจดียิ"งขึ2น 

  ข้อเสนอแนะ    (ตารางที" 58)  มีดงันี2  
   1.   ใหมี้การจดัสาธิตผกัพื2นบา้นเพื"อใหค้วามรู้ทุกปี 
   2.    สถานที"การจดัสาธิต  ควรจดัให้ผูเ้ขา้ชมการสาธิตไดเ้ห็นขั2นตอนต่างๆ  ของการ
ทาํอาหารดว้ย 
   3.   ควรใหมี้การประชาสัมพนัธ์ผา่นสื"อมากช่องทางกวา่นี2  
   4.   ใหมี้ผูรั้บผดิชอบช่วยดูแลไมโครโฟนดว้ยเพราะไมไ่ดย้นิเสียงพดูของวทิยากร 

  �   การประเมินผลความพึงพอใจของผูเ้ขา้ฟังการเสวนา  เรื"อง ผกัพื2นบา้น...คลงัอาหาร           
ของชุมชน   (ตารางที" 59)   ดงันี2    
   2.1   ความพึงพอใจที"มีต่อวทิยากร  อยูใ่นระดบัพึงพอใจมากที"สุด   (คา่เฉลี"ยรวม 4.02) 
   2.2    ความพึงพอใจที"มีต่อสาระความรู้  และประโยชน์ที"ไดรั้บ  อยูใ่นระดบัพึงพอใจ 
มากที"สุด   (คา่เฉลี"ยรวม 4.15) 
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   2.3    ความพึงพอใจในการจดัเสวนา เช่น สถานที" การประชาสัมพนัธ์และระยะเวลา 
ในการเสวนา  อยูใ่นระดบัพึงพอใจมาก   (คา่เฉลี"ยรวม  3.87) 
   2.4   โดยภาพรวมในการเขา้ฟังการเสวนา เรื"อง ผกัพื2นบา้น...คลงัอาหารของชุมชน  
ผูเ้ขา้ร่วมมีความพึงพอใจในระดบัมากที"สุด   (ค่าเฉลี"ย 4.27) 

  ประโยชน์ที�ได้รับจากการฟังเสวนา   (ตารางที� 60)  มีดังนี- 
   ไดรั้บความรู้   ความเขา้ใจ   ในผกัพื2นบา้น   คลงัอาหารของชุมชน  ซึ" งมีประโยชน์ต่อ
สุขภาพตนเอง   ต่อชุมชนและต่อโลกดว้ย 

  ข้อเสนอแนะ  (ตารางที� 61)   มีดังนี- 
    1.  ใหเ้พิ"มเวลาการเสวนาใหม้ากกวา่นี2   
    2.  ใหมี้การจดัอบรมใหเ้ป็นความรู้กบัประชาชนและใหจ้ดับอ่ยครั2 ง 
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ตารางที"   56   ความพึงพอใจดา้นวทิยากร  ดา้นสาระความรู้/ประโยชน์ที"ไดรั้บและดา้นจดัอบรม 
(N=92) 

หัวข้อประเมิน ระดบัความพงึพอใจ (ร้อยละ) ค่าเฉลี�ย ค่าเฉลี�ย 

  

มาก

ที�สุด มาก 

ปาน

กลาง น้อย 

น้อย

ที�สุด 
  

รวม 

1.  ด้านวิทยากร               

     1.1  มีความรู้ในเนื2อหาของอาหารที"สาธิต 44.57 47.82 7.61  -  - 4.37 
4.29 

     1.2  มีความสามารถในการถ่ายทอดความรู้และความเขา้ใจ 31.52 57.61 10.87  -  - 4.12 

2.  ด้านสาระความรู้ / ประโยชน์ที�ได้รับ               

     2.1  เนื2อหา สาระ คุณค่าของผกัพื2นบา้นที"ใชใ้นการสาธิต 51.09 46.74 2.17  -  - 4.49 

4.29 
     2.2  ประโยชน์ที"ไดรั้บจากการเขา้ร่วมสาธิตการทาํอาหาร 48.91 45.65 5.44  -  - 4.43 

     2.3  รูปแบบ - วธีิการสาธิตมีความเหมาะสม 23.91 58.70 15.22 2.17  - 4.04 

     2.4  ความรู้ที"ไดรั้บจากการสาธิต 30.44 59.78 7.61 2.17  - 4.18 

3.  ด้านการจัดการสาธิต มีความเหมาะสม               

     3.1  สถานที"และสภาพแวดลอ้ม 29.35 38.05 28.26 2.17 2.17 3.90 

3.83      3.2  การประชาสัมพนัธ ์ 20.88 39.56 35.17 3.30 1.09 3.76 

     3.3  ระยะเวลาในการสาธิต 17.58 51.65 27.47 3.30  - 3.84 

4.  โดยภาพรวมแล้วท่านพงึพอใจกับการสาธิตครั-งนี- 34.12 61.17 4.71  -  - 4.29 4.29 

 
ระดบัความพึงพอใจ   4.01-5.00  มากที"สุด 

                                   3.01-4.00  มาก 

                                   2.01-3.00  ปานกลาง 

                                   1.01-2.00  นอ้ย 

                                   0.01-1.00  นอ้ยที"สุด 
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ตารางที"  57   ประโยชน์ที"ไดรั้บจาการเขา้ชมการสาธิต 
 

ประโยชน์ที�ได้รับ จํานวน ร้อยละ 

ไดรั้บความรู้และสรรพคุณของผกัพื2นบา้นหลายชนิด                  
ที"นาํมาบริโภค  

 
3 

 
100.00 

   
 
 

  

 
 
 
ตารางที"  58   ขอ้เสนอแนะของผูเ้ขา้ชมการสาธิต 
 

ข้อเสนอแนะ จํานวน ร้อยละ 

1.  ประชาสัมพนัธ์ผา่นสื"อมากช่องทางกวา่นี2  2 40.00 
2.  ใหมี้การจดัสาธิตผกัพื2นบา้นเพื"อใหค้วามรู้ทุกปี 
3.  สถานที"จดัสาธิต  ควรให้ผูเ้ขา้ชมการสาธิตไดม้องเห็น

ขั2นตอนต่างๆ  ของการทาํอาหาร 
4.  ใหมี้ผูรั้บผดิชอบดูแลไมโครโฟน เพราะไมไ่ดย้นิเสียงพดู

ของวทิยากร  
 

1 
 
1 
 
1 
 

20.00 
 

20.00 
 

20.00 
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ตารางที" 59    ความพึงพอใจดา้นวทิยากร ดา้นสาระความรู้ และดา้นการจดัอบรม 
(N=92) 

หัวข้อประเมิน ระดบัความพงึพอใจ (ร้อยละ) ค่าเฉลี�ย ค่าเฉลี�ย 

  

มาก

ที�สุด มาก 

ปาน

กลาง น้อย 

น้อย

ที�สุด 
  

รวม 

1.  ด้านวิทยากร               

     1.1  มีความรู้ในเนื2อหาที"เสวนา 26.00 60.00 14.00  -  - 4.12 
4.02 

     1.2  มีความสามารถในการถ่ายทอดความรู้และความเขา้ใจ 16.00 62.00 20.00 2.00  - 3.92 

2.  ด้านสาระความรู้ / ประโยชน์ที�ได้รับ               

     2.1  เนื2อหา สาระ คุณค่าของผกัพื2นบา้น 36.00 54.00 10.00  -  - 4.26 

4.15 
     2.2  ประโยชน์ที"ไดรั้บจากการเขา้ร่วมเสวนา 28.57 51.02 20.41  -  - 4.08 

     2.3  รูปแบบ - วธีิการเสวนามีความเหมาะสม 22.00 60.00 18.00  -  - 4.04 
     2.4  ความรู้ที"ไดรั้บจากการเสวนา "ผกัพื2นบา้น... 
            คลงัอาหารชุมชน"  36.00 52.00 10.00 2.00  - 4.22 

3.  ด้านการจัดการอบรม มีความเหมาะสม               

     3.1  สถานที"และสภาพแวดลอ้ม 40.00 48.00 12.00  -  - 4.28 

3.87      3.2  การประชาสัมพนัธ ์ 12.00 42.00 36.00 8.00 2.00 3.54 

     3.3  ระยะเวลาในการเสวนา 14.00 54.00 30.00 2.00 - 3.80 

4.  โดยภาพรวมแล้วท่านพงึพอใจกับการเสวนาครั-งนี- 35.42 56.25 8.33  - - 4.27 4.27 

ระดบัความพึงพอใจ   4.01-5.00  มากที"สุด 

                                   3.01-4.00  มาก 

                                   2.01-3.00  ปานกลาง 

                                   1.01-2.00  นอ้ย 

                                   0.01-1.00  นอ้ยที"สุด 
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ตารางที"  60   ประโยชน์ที"ไดรั้บจากผูเ้ขา้ฟังการเสวนา 
 

ประโยชน์ที�ได้รับ จํานวน ร้อยละ 

ไดรั้บความรู้ความเขา้ใจในผกัพื2นบา้นซึ"งมีประโยชน์ต่อ     
          สุขภาพของตนเองต่อชุมชน  และต่อโลก 

 
5 

 
100 

   
   
 
 

 
ตารางที"   61  ขอ้เสนอแนะของผูข้◌้าฟังเสวนา 
 

ข้อเสนอแนะ จํานวน ร้อยละ 

1.  เพิ"มเวลาการเสวนามากกวา่นี2  
2.  ใหมี้การจดัอบรมลกัษณะใหค้วามรู้กบัประชาชน  
       และจดับอ่ยครั2 งดว้ย 
 

4 
 
2 

66.67 
 

33.33 
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บทที�  5 

 

สรุปผลการจัดอบรม 

 

สรุปผลการจัดอบรม 

 

 ผลการจัดอบรมสรุปได้ดังนี- 

1. ด้านวทิยากร   

ผู้เข้าอบรมส่วนใหญ่มีระดับความพงึพอใจมากจนถึงมากที�สุดในตัววทิยากร 

วทิยากรที�ร่วมในการจัดอบรม  ได้แก่ 
� ผศ.ดร.วิจิตต ์ วรรณชิต 

คณะทรัพยากรธรรมชาติ  มหาวทิยาลยัสงขลานครินทร์ 
� ผศ.ดร.ปราโมทย ์ แกว้วงศศ์รี 

คณะทรัพยากรธรรมชาติ  มหาวทิยาลยัสงขลานครินทร์ 
� อาจารยส์มพร  ชาญวนิชสกุล 

คณะการแพทยแ์ผนไทย  มหาวทิยาลยัสงขลานครินทร์ 
� นายแพทย ์ วรีพฒัน์  เงาธรรมทรรศน์ 

โรงพยาบาลหาดใหญ่ 
� นายแพทยก์ฤษดา  ศิราพุช 

สถาบนัเวชศาสตร์อายรุวฒัน์นานาชาติ 
� ดร.พิศิษฐ ์ วรอุไร 

ประธานที"ปรึกษาประสานงานโครงการอนุรักษพ์นัธุกรรมพืชฯ 
� ม.ล.ศิริเฉลิม  สวสัดิวตัน์  (คุณหมึกแดง) 

ผูเ้ชี"ยวชาญการทาํอาหารไทย  (อาชีพอิสระ) 
� คุณเปรม ณ สงขลา 

เจา้ของและบรรณาธิการวารสารเคหการเกษตร 
� พระอาจารยช์ยัณรงค ์ อุปสโม 

สาํนกัสงฆเ์ขมาภิรโตบา้นพุนํ2าร้อน  จ.ราชบุรี 
� พระอาจารยคึ์กฤทธิn   โสตถิผโล 

เจา้อาวาสวดันาป่าพง จ.ปทุมธานี 
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� อาจารยภ์าณุ  พิทกัษเ์ผา่ 
ศูนยเ์ครือขา่ยปราชญช์าวบา้น 

� อาจารยสุ์กญัญา  หงสประภาส 
แพทยแ์ผนไทย  โรงพยาบาลนครธน 

� คุณนริศรา  สงวนวงศ ์
แพทยแ์ผนไทย  โรงพยาบาลนครธน 

� คุณอุไรรัตน์  สินตา 
แพทยแ์ผนไทย  โรงพยาบาลนครธน 

� คุณทองกร  อรรถยทุธเสมา 
แพทยแ์ผนไทย  โรงพยาบาลนครธน 

� คุณดวงพร  ทรงวศิวะ 
ผูเ้ชี"ยวชาญการทาํอาหารไทย  (อาชีพอิสระ) 

� คุณดิลลนั  โจนส์ 
ผูเ้ชี"ยวชาญการทาํอาหารไทย  (อาชีพอิสระ) 

� รศ.เจริญ  กระบวนรัตน์ 
คณะศึกษาศาสตร์  มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์ 

� อาจารยโ์สภา  สมเขาใหญ่ 
ศูนยเ์รียนรู้สุขภาพพึ"งตนตามแนวเศรษฐกิจพอเพียง จ.มุกดาหาร 

� คุณปวรวรรณ  ชาํกรม 
ศูนยเ์รียนรู้สุขภาพพึ"งตนตามแนวเศรษฐกิจพอเพียง จ.มุกดาหาร 

� คุณชนิกา  (จรจาํรัส)  ทวทิีพอาภา 
นกักาํหนดอาหาร  โรงพยาบาลสินแพทย ์

 
2. ด้านเนื-อหาสาระ 
ผูเ้ขา้อบรมส่วนใหญ่มีระดบัความพึงพอใจมากถึงมากที"สุดในเนื2อหา  สาระ  คุณคา่-            

ทางวชิาการ  ประโยชน์ที"ไดรั้บจากการเขา้ร่วม  รูปแบบ-วธีิการนาํเสนอ 
 2.1    เนื-อหาบรรยาย-เสวนา 
  1.  สร้างความเขา้ใจเบื2องตน้ในการอนุรักษพ์นัธ์ุผกัพื2นบา้น  และไมผ้ลพื2นเมือง
ภาคใต ้

 2.  บรรยายพิเศษ  โครงการสวนพฤกษศาสตร์โรงเรียนตามแนวพระราชดาํริ  และ
การอนุรักษพ์นัธุกรรมพืช 
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 3.  ผกัพื2นบา้นกบัอาหารปลอดภยั 
 4.  แลกเปลี"ยนเรียนรู้ผกัพื2นบา้นที"ฉนัรู้จกั 
 5.  อาหารตา้นชราที"หาไดจ้ากผกัพื2นบา้น 
 6.  เสวนา  ประสาอายุรวฒัน์กบัโภชนากร  และนกัวชิาการ 
 7.  การออกกาํลงักายดว้ยยาง...ยดืชีวติพิชิตโรค 
 8.  การดูแลสุขภาพดว้ยผกัพื2นบา้น 
 9.  การลา้งพิษใจดว้ยยาถ่ายที"เป็นอริยะ :  mind detox 
 10.  ผกัพื2นบา้นอาหารเป็นยา 
 11.  การปรับสมดุลโครงสร้างร่างกายตามแนววถีิพุทธ 
 12.  การดูแลสุขภาพแนวเศรษฐกิจพอเพียงตามหลกัการแพทยว์ถีิธรรม 
 13.  เสวนาเรื"องมหศัจรรยผ์กัพื2นบา้นตา้นโรค 
 14.  ทฤษฎีการแพทยแ์ผนไทยกบั  ทฤษฎีธาตุเจา้เรือนและการวนิิจฉยัธาตุเจา้เรือน 
 15.  การบริโภคผกัพื2นบา้นในชีวติประจาํวนัใหถู้กกบัธาตุเจา้เรือน  และการ-
ป้องกนัและรักษาโรคไดใ้นเบื2องตน้ 
 16.  หลกัธรรมานามยั  :  กายานามยั – จิตตานามยั – ชีวติานามยั 
 17.  เสวนาผกัพื2นบา้น...คลงัอาหารของชุมชน 
 

 2.2  เนื-อหาการสาธิตการทาํอาหารด้วยผกัพื-นบ้าน  ได้แก่ 
  1.  แกงส้มปลาหมอผกัหนาม 
  2.  ยอดปาลม์ผดักะปิ 
  3.  อาจาดรับประทานกบัทอดมนั 
  4.  แกงกะทิเหมงมะพร้าว 
  5.  นํ2าพริกกะปิแปลง 
  6.  เมี"ยงคาํ 
  7.  การทาํพิซซ่าไขเ่จียวใส่ผกัพื2นบา้น 
  8.  ผกัพื2นบา้นชุปแป้งทอดเกล็ดหิมะ 
  9.  วุน้อญัมณีใส่ผลไมไ้ทย 
  10.  ชาสมุนไพรนํ2าขิงใบเตย 
  11.  สุกี2ยากี2   ดว้ยผกัพื2นบา้นหลากหลายชนิด 
  12.  การทาํนํ2าคลอโรฟิลลจ์ากใบยา่นาง  ออมแซ่บฯ  เพื"อดื"มปรับสมดุลร่างกาย 
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 2.3   เนื-อหาการสาธิตอื�น ๆ  ได้แก่ 
  1.  การทาํนํ2าจุลินทรียจ์ากเศษผกัพื2นบา้น 
  2.  การทาํนํ2าส้มสายชูจากกลว้ย 
  3.  การทาํนํ2ามนัมะพร้าวสกดัเยน็ 
  4.  การทาํนํ2ายาลา้งจาน 
  5.  การทาํสบูจ่ากสมุนไพร 
  6.  การผลิตแกส๊ชีวภาพจากผกัพื2นบา้น 
  7.  การทาํปุ๋ยหมกัจากเศษพืชผกัพื2นบา้น 
  8.  การออกกาํลงักายดว้ยยางยดื 
  9.  การปรับสมดุลโครงสร้างร่างกายตามแนววถีิพุทธ 
  10.  การดูแลร่างกายง่าย ๆ  ดว้ยทา่ฤาษีดดัตน 
 
 2.4   เนื-อหาการประกวด 
  1.  ประกวดวาดภาพ  “ผกัพื2นบา้นที"ฉนัรู้จกั” 
  2.  ประกวดการทาํอาหารดว้ยผกัพื2นบา้น 

� แกงคั"ว  (แกงสมรม)  ผกัที"บงัคบั  เช่นสะตอ  หน่อไมป่้า ฯ 
� แกงเลียง ผกัที"บงัคบั  เช่น  ยอดเต่าร้าง  บวบ  ยอดยา่นาง ฯ 
� ยาํผกัพื2นบา้น  แลว้แต่ผูป้ระกวดจะใช ้

 
2.5   เนื-อหาการทัศนศึกษา 
 1.  ศึกษาและเรียนรู้พนัธ์ุผกัพื2นบา้นและไมผ้ลพื2นเมืองภาคใตที้"แปลงของ      
สถานีวจิยัคลองหอยโขง่  อ.คลองหอยโขง่  จ.สงขลา 
 2.  ศึกษาและเรียนรู้การผลิตผกัพื2นบา้นของเกษตรกรชุมชน  หมูบ่า้นที" 1  และ 2   
ต.บา้นหาร   อ.บางกลํ"า  จ.สงขลา 

 

3.  ด้านการจัดอบรม 
 ผูเ้ขา้อบรมส่วนใหญ่  มีระดบัความพึงพอใจมากถึงมากที"สุด  ในสถานที" ที"ใชจ้ดัอบรมและ
สภาพแวดลอ้ม  การประชาสัมพนัธ์  ระยะเวลาในการบรรยาย  และอาหารกลางวนั –  อาหารวา่ง 
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4.   ประโยชน์ที�ได้รับจากการเข้าร่วมอบรม 
� ไดรั้บความรู้เกี"ยวกบัผกัพื2นบา้นและรู้จกันาํมาดดัแปลงในการนาํมา 

ประกอบอาหาร 
 

� ไดรั้บประทานอาหารกลางวนัประเภทมงัสวิรัติที"มีผกัพื2นบา้น  
หลากหลายชนิด 

� ไดเ้รียนรู้  และฝึกปฏิบติัจริงในกิจกรรมต่าง ๆ  
� ไดรั้บความรู้ – ความเขา้ใจ  ในการดูแลสุขภาพแบบองคร์วม 
� ไดเ้รียนรู้  และเห็นการดาํเนินชีวติแบบเศรษฐกิจพอเพียงและสามารถ 

นาํไปใชใ้นชีวติประจาํวนัไดจ้ริง 
� ไดเ้ห็นความสาํคญั  และคุณคา่ควรแก่การอนุรักษพ์นัธ์ผกัพื2นบา้นต่อไป 

 

5.   ข้อเสนอแนะ 
� ใหมี้การจดัอบรมผกัพื2นบา้นอาหารเป็นยา  เพื"อสุขภาพอยา่งต่อเนื"อง 
� ควรขยายเวลาการจดัอบรม  ใหมี้ทั2งการบรรยายและการปฏิบติั 
� ควรจดัอบรมในช่วงวนัหยดุ 
� ขยายเครือขา่ยการอบรมลกัษณะนี2แก่กลุ่มคนรุ่นใหม ่ และลงสู่องคก์ร 

ส่วนทอ้งถิ"นในอาํเภออื"น ๆ ดว้ย 
� ใหบุ้คลากรในวดัเขา้อบรม  เพื"อขยายผลกิจกรรมลงสู่ชาวบา้น 
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อบรมเชิงปฏิบัติการ 

เรื�อง “ผกัพื�นบ้านสืบสานบรรพชนเพื�อคนรุ่นใหม่” 

วนัที� 30-31 สิงหาคม 2551 
 

               

 
 
                  
          
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 4-6 แบ่งกลุ่มทาํนํ� ามนัมะพร้าวสกดัเยน็ 

3 4 

5 6 

ภาพประกอบที! 7-8  ทาํนํ� าสกดัชีวภาพ(จุลินทรีย)์จากผกัพื�นบา้นไม ้

7 8 

อาจารยภ์าณุ  พิทกัษเ์ผา่ 
วทิยากรบรรยาย 

“ผกัพื�นบา้นสืบสานบรรพชนเพื�อคนรุ่นใหม่” 

2 

รศ.ดร.วลัลภ สนัติประชา 
คณบดีคณะทรัพยากรธรรมชาติ 

กล่าวเปิดพิธี 

1 2 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

9 10 

12 11 

ภาพประกอบที� 9-12 จดัทาํนํ� ายาทาํความสะอาดอเนกประสงค ์

13 14 

15 16 

ภาพที� 13-16 ชมการสาธิตการทาํสบู่ - ไดรั้บสบู่นาํกลบัไปใช ้



 
   
 
           
           
           
           
           
           
           
           
           
           
           
           
           
           
           
           
           
           
          
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

17 18 19 

ภาพที! 17-18  ปรุงอาหาร-รับประทานอาหารดว้ยผกัพื�นบา้น 
ภาพที! 19       ร่วมกนัลา้งจาน 
 

20 21 

ภาพที! 20 แบ่งกลุ่มระดมความคิดเห็น
วางแผนกิจกรรมการอนุรักษผ์กัพื�นบา้น 

ภาพที! 21 กิจกรรมอาํลา 



 
ประกวดวาดภาพ 

หัวข้อ  “ผกัพื�นบ้านที�ฉันรู้จัก” 

วนัที� 5 กมุภาพนัธ์ 2552 

 

 
  

คณบดีคณะทรัพยากรธรรมชาติ  
รศ.ดร.วลัลภ สนัติประชา กล่าวเปิดงาน 

ครู-อาจารย-์นกัเรียน เขา้ร่วมในพิธีเปิดงาน 

  
บรรยากาศการวาดภาพนกัเรียนประถมตน้ 

  
บรรยากาศการวาดภาพนกัเรียนประถมปลาย 

รางวลัประถมปลาย 

   
ด.ญ.อรวรรณ ศรีวเิชียรอาํไพ ด.ช.สมศกัดิ;   แกว้ชูเชิด ด.ช.ศุภกร  คาโดกิ 



ร.ร.เทศบาล 2 ร.ร.เทศบาล 4 ร.ร.เทศบาล 3 
 
รางวลัประถมตน้ 

  
 

ด.ญ.เยอราดีน เก็มเบ็ญหมาด  
ร.ร.เทศบาล 2 

ด.ช.ณฐัวฒัน์  สุขบาํรุง 
ร.ร.เทศบาล 3 

ด.ญ.นริศรา  สมคัรบ 
ร.ร.ศรีนครมูลนิธิ 

 
 

  
เสวนา  “ผกัพื�นบา้นที�ฉนัรู้จกั” 

 
 

 
 
 
 
 
 
 



เรื�อง   

 

พิธีเปิด 

 
     นายแพทยก์ฤษดา ศิรามพธุ  วิทยากร 
 

 

 

         สาธิตการทาํอาหาร 

 

บรรยายวชิาการ 

เรื�อง   เคลด็ (ไม่) ลบั จับผกัพื�นบ้าน “ต้านชรา” 

วนัที�  22  กมุภาพนัธ์ 2552 

  
อธิการบดี มหวิทยาลยัสงขลานครินทร์  

รศ.ดร.บุญสม  ศิริบาํรุงสุข  ประธานในพิธีเปิด 
คณบดี คณะทรัพยากรธรรมชาติ 

รศ.

 
   

  
  

 
  

  
  

 
คณบดี คณะทรัพยากรธรรมชาติ  
.ดร.วลัลภ  สนัติประชา กล่าวรายงาน 

 

 

 

 



 
 

   
เสวนา 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



อธกิารบด ีมหาวทิยาลยัสงขลานครนิทร ์
รศ.ดร.บุญสม  ศริบิํารงุสขุ ประธานในพธิเีปิด 

ผศ.ดร.ปราโมทย ์ แก้ววงศศ์ร ี
ผูด้าํเนินรายการ 

รศ.เจรญิ  กระบวนรตัน์ 
วทิยากร  

อ.โสภา  สมเขาใหญ่ 
วทิยากร  

อบรมเชิงปฏิบัติการ 

เรื�อง  “ครบเครื�องเรื�องสุขภาพกบัผกัพื�นบ้าน” 

วนัที� 20-21  สิงหาคม 2552 

 
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
      
 
 
 
 
 
 
 
              
   
 
 

คณบด ีคณะทรพัยากรธรรมชาต ิ
รศ.ดร.วลัลภ  สนัตปิระชา กล่าวรายงาน 



พระอาจารยค์กึฤทธิ :  โสตถผิโล 
พระวทิยากร 

คณุเปรม  ณ สงขลา 
วทิยากรและผูด้าํเนินรายการ 

 

พระมารค์ ชาควโร 
ผูช้่วยพระวทิยากร 

 
 
 
 
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
             
              
 
 
 
 
 
 
 
 
 



อบรมเชิงปฏิบัติการ 

เรื�อง  “ผกัพื�นบ้านอาหารเป็นยา กบัการปรับสมดุลโครงสร้างร่างกายตามแนววถิีพุทธ” 

วนัที�  16– 17  มกราคม 2553 
 
 

 

 

 
รศ.ดร.วลัลภ สนัตปิระชา  

คณบดคีณะทรพัยากรธรรมชาต ิกล่าวรายงาน 
 รศ.ดร.อรญัญา ชวลติ  

รองอธกิารบดฝีา่ยวชิาการและการศกึษา ม.อ. 
 ประธานในพธิเีปิด 

 
 

พระวทิยากรและวทิยากร 
1. พระอาจารย์ชยัณรงค์  อุปสโม 
2. ดร.พศิษิฐ์  วรอุไร 
3. อาจารยส์มพร  ชาญวนิชสกุล 
4.  ผศ.ดร.ปราโมทย ์ แก้ววงศศ์ร ี
5. นายเปรม   ณ สงขลา (วทิยากรเสวนา และผูด้าํเนินรายการ) 

   
 

 

 

 
 
 



  

 
   
  

 
   

 

  

   
   
 
 
 
 
 
 
 
 
 



อบรมเชิงปฏิบัติการ 
เรื�อง “ชวนน้องกินผกั (พื�นบ้าน) กบัการดูแลสุขภาพแนวเศรษฐกจิพอเพยีงตามหลกัการแพทย์วถิีธรรม”     

วนัที� 28 – 29 สิงหาคม 2553  
 

• ทศันศึกษาแปลงรวบรวมผกัพื�นบ้านและไม้ผลพื�นเมอืงภาคใต้  ณ สถานีวจิยัคลองหอยโข่ง 
        
 

� เสวนาเรื�อง “มหัศจรรย์ผกัพื�นบ้านต้านโรค”  

       

    

  
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 
 



� บรรยายและปฏิบัต ิเรื�อง “การดูแลสุขภาพแนวเศรษฐกจิพอเพยีงตามหลกัการแพทย์วถิีธรรม 

 

   
 

   
 

   
 

 
 

 

 



เรื�อง  “สมดุลของธาตุ

 

 

 

 
 

อบรมเชิงปฏิบัติการ 

สมดุลของธาตุ... เจ้าเรือนกบัผกัพื�นบ้านอาหารเป็นยา” 

วนัที�  9  ธันวาคม  2553   
 

          

        

        

        

 

 

 

 

 



 

                
 
 
 

             
 
 
 

         
 
 
 

          
 



อบรมวชิาการ 

เรื�อง  “ผกัพื�นบ้าน   พลงัมหัศจรรย์เพื�อครอบครัวเด็กไทยรุ่นใหม่...ใส่ใจสุขภาพ” 

วนัที�  5-6  มีนาคม  2554  ณ โรงเรียนวดัสถิตย์ชลธาร อ.สิงหนคร จ.สงขลา         
   

             
 
 

          
 

            
 

 
        



 

       
 
 
 

        
 
 
 

     
 
 
 

     

 
   
 
 

 



อบรมเชิงปฏิบัติการ 

เรื�อง  “จิตสํานึกในการอนุรักษ์พนัธ์ุผกัพื�นบ้าน...คลงัอาหารของชุมชน” 

วนัที�  16  สิงหาคม  2554  

 
การสาธิตการทาํอาหารด้วยผกัพื�นบ้าน 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

   
 
   
 

   

 

   

 



 

เสวนา เรื�อง “ผกัพื�นบ้าน...คลงัอาหารของชุมชน” 
 

    
 
 
      
 
 
      
 
 
     
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 

    
 
 
      
 
 
      
 
 
     
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ข 

รายนามวทิยากร 

 



 

รายนามวทิยากร   ภายนอกมหาวทิยาลยัสงขลานครินทร์ 

1. อาจารยภ์าณุ  พิทกัษเ์ผา่   
 เครือขา่ยกสิกรรมไร้สารพิษฯ  ภาคใต ้

2. ม.ล. ศิริเฉลิม  สวสัดิวตัน์  (คุณหมึกแดง)  
ผูเ้ชี0ยวชาญการทาํอาหารไทย (อาชีพอิสระ)  บริษทั ถนดัศรี แอนดซ์นั คอนซลัติ7ง จาํกดั 

3. ดร.พิศิษฐ ์ วรอุไร  
ประธานที0ปรึกษาประสานงานโครงการอนุรักษพ์นัธุกรรมพืชอนัเนื0องมาจากพระราชดาํริ 

4. คุณเปรม ณ สงขลา    
เจา้ของและบรรณาธิการวารสารเคหการเกษตร จ.กรุงเทพฯ 

5. คุณเขมชาติ  สุวรรณวฒันา   
ร้านอาหารชื0นสุข   อ.หาดใหญ่  จ.สงขลา 

6. นายแพทยก์ฤษดา  ศิรามพุช  
ผูอ้าํนวยการสถาบนัเวชศาสตร์อายรุวฒัน์นานาชาติ 

 7.   นายแพทยว์รีพฒัน์   เงาธรรมทรรศน์    
  โรงพยาบาลหาดใหญ่  
 8.   รองศาสตราจารย ์เจริญ  กระบวนรัตน์   

     คณะศึกษาศาสตร์  มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์  วทิยาเขตบางเขน   
 9.   อาจารยโ์สภา  สมเขา้ใหญ่   
  ศูนยเ์รียนรู้สุขภาพพึ0งตนตามแนวเศรษฐกิจพอเพียงสวนป่านาบุญ  ต.ดอนตาล    
  อ.ดอนตาล  จ.มุกดาหาร 
 10.  พระอาจารยคึ์กฤทธ์  โสตถิผโล   
  เจา้อาวาสวดัป่าพง  จ.ปทุมธานี 
 11.  พระอาจารยช์ยัณรงค ์ อุปสโม   
  สาํนกัสงฆเ์ขมาภิรโต  บา้นพุนํ7าร้อน  ต.บา้นบึง  อ.บา้นคา   จ.ราชบุรี 
 12.  คุณชนิกา (จรจาํรัส)  ทวทิีพอาภา 
  นกักาํหนดอาหาร สมาคมนกักาํหนดอาหารแห่งประเทศไทย 
   และโรงพยาบาลสินแพทย ์ จ.กรุงเทพฯ 
 13.  คุณปวรวรรณ  ชาํกรม   
  โรงพยาบาลอาํนาจเจริญ  จ.อุบลราชธานี 
 14.  คุณเสวณี  ผลชนะ   
  โรงพยาบาลอาํนาจเจริญ  จ.อุบลราชธานี 
 



 

 15.  คุณพนัธ์ุทิพา  นุชทิม    
  โรงพยาบาลอาํนาจเจริญ  จ.อุบลราชธานี 
 16.  อาจารยสุ์กญัญา  หงสประภาส    
  แพทยแ์ผนไทย  โรงพยาบาลนครธน จ.กรุงเทพฯ 
 17.  คุณอุไรรัตน์  สินตา   
  แพทยแ์ผนไทย  โรงพยาบาลนครธน  จ.กรุงเทพฯ 
 18.  คุณนริศรา  สงวนวงศ ์  
  แพทยแ์ผนไทย  โรงพยาบาลนครธน  จ.กรุงเทพฯ 
 19.  คุณทองกร  อรรถยทุธเสมา  
   แพทยแ์ผนไทย  โรงพยาบาลนครธน  จ.กรุงเทพฯ 
 20.  คุณดวงพร  ทรงวศิวะ   
  ผูเ้ชี0ยวชาญการทาํอาหารไทย (อาชีพอิสระ) จากรายการกินอยูคื่อ  จ.กรุงเทพฯ 
 21.  คุณดิลลนั  โจนส์    
  ผูเ้ชี0ยวชาญการทาํอาหารไทย (อาชีพอิสระ)  จ.กรุงเทพฯ 
 
รายนามวทิยากร   ภายในมหาวทิยาลยัสงขลานครินทร์ 

1.  ผศ.ดร.วิจิตร  วรรณชิต   
ภาควชิาพืชศาสตร์  คณะทรัพยากรธรรมชาติ   มหาวทิยาลยัสงขลานครินทร์ 

2. ผศ.ดร.ปราโมทย ์ แกว้วงศศ์รี   
ภาควชิาธรณีศาสตร์  คณะทรัพยากรธรรมชาติ   มหาวทิยาลยัสงขลานครินทร์ 

3. รศ.ดร.สมปอง  เตชะโต 
ภาควชิาพืชศาสตร์  คณะทรัพยากรธรรมชาติ   มหาวทิยาลยัสงขลานครินทร์ 

4. รศ.ดร.จรัสศรี  นวลศรี 
ภาควชิาพืชศาสตร์  คณะทรัพยากรธรรมชาติ   มหาวทิยาลยัสงขลานครินทร์ 

5. อ.สมพร  ชาญวนิชสกุล  
คณะการแพทยแ์ผนไทย   มหาวทิยาลยัสงขลานครินทร์ 
 


