
บทที่ ๔ 
การบริโภคอาหารของชาวอีสานตามแนวปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง 

ผู้วิจยัได้ศกึษาข้อมลูวฒันธรรมการบริโภคอาหารของชาวอีสานและการบริโภคอาหาร
ตามแนวปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงทัง้นีเ้พ่ือใช้ในการวิเคราะห์การบริโภคอาหารของชาวอีสานตาม
แนวปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงสรุปได้ตามหวัข้อดงัตอ่ไปนี ้

๔.๑ แหลง่อาหารและการหาอาหาร 
๔.๒ การปรุงอาหาร 
๔.๓ ลกัษณะการบริโภคอาหารในแตล่ะโอกาส 
๔.๔ ประเพณี พิธีกรรม ความเช่ือเก่ียวกบัการบริโภคอาหาร 

๔.๑ แหล่งอาหารและการหาอาหาร  
      จากการศกึษาข้อมลูท่ีได้กลา่วมาแล้วข้างต้นในบทท่ี ๒ และ ๓ และวิเคราะห์ตาม
หลกัการของความพอประมาณ ความมีเหตมีุผล ความมีภมูิคุ้มกนัท่ีดีกบัเง่ือนไขด้านความรู้และ
คณุธรรมสรุปได้ดงัตารางตอ่ไปนีนี้ ้ 

ตารางท่ี ๑ แหล่งอาหารและการหาอาหารตามแนวปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง 
ปรัชญาเศรษฐกิจ

พอเพียง 
แหล่งอาหารและการหาอาหาร 

พอประมาณ - พอประมาณกบัตนเองทัง้ทางด้านปริมาณท่ีมีเพียงพอตลอดทัง้ปีและ
มีคณุคา่ทางอาหารครบถ้วน มีความหลากหลาย ไมเ่ป็นพิษกบัร่างกาย  
- พอประมาณกบัภมูิสงัคมหาได้ง่ายในแหลง่ธรรมชาตใิกล้ตวั  
มีแนวทางการหาอาหารท่ีเกือ้กลูกบัธรรมชาตริอบข้าง ใช้ทรัพยากร
อยา่งรู้คณุคา่ 

มีเหตมีุผล  -พิจารณาอยา่งรอบด้าน ทัง้ทางด้านความต้องการของร่างกาย หาได้
ง่ายจากแหลง่อาหารใกล้ตวั มีความหลากหลายตามฤดกูาล เหมาะสม
กบัสงัคมเกษตรกรรมท่ีต้องตอ่สูก่บัสภาพอากาศท่ีไมเ่อือ้อ านวย   
- ค านงึถึงผลท่ีจะเกิดขึน้อยา่งรอบคอบ เชน่ การเก็บพืชแตพ่อกิน หรือ
ด้วยวิธีการท่ีถกูต้อง เพื่อให้มีกินตลอดไป  

ภมูิคุ้มกนัท่ีดี - รู้เทา่ทนัการเปล่ียนแปลง เชน่ การสงัเกตลกัษณะดนิฟ้าอากาศท าให้
รู้ความเปล่ียนแปลงของฤดกูาลท่ีมีตอ่ปริมาณอาหาร สงัเกตท่ีอยูข่อง
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สตัว์ท่ีใช้เป็นอาหาร เชน่ กิง้ก่าอยูต่ามต้นไม ่ฤดแูล้งหอย และกบจะฝัง
ตวัอยูใ่นดนิ   
- เตรียมพร้อมรับการเปล่ียนแปลง ทัง้การเตรียมป้องกนัเชน่ หาอาหาร
ให้ได้ปริมาณมากในฤดฝูนเพื่อเก็บไว้กินในฤดแูล้งและฤดหูนาวท่ี
ปริมาณอาหารน้อย การปลกูผกัสวนครัวไว้กินในฤดหูนาว การเลีย้ง
สตัว์เพ่ือเป็นอาหาร การใช้ทรัพยากรอยา่งรู้คณุคา่ และเผชิญกบัความ
เปล่ียนแปลง เชน่ การหาอาหารเทา่ท่ีจะหาได้จากแหลง่อาหารในชว่ง
ฤดแูล้ง เชน่การหาจบัสตัว์ชนิดตา่งๆท่ีพอจะหาได้  การใช้ภมูิปัญญา
อยา่งง่ายในการหาอาหาร 
- ขาดภมูิคุ้มกนัในด้านทนุมนษุย์เก่ียวกบัการหาความรู้ทางวิชาการ
ตา่งๆท่ีท าให้รู้เทา่ทนัการเปล่ียนแปลงท่ีอาจเกิดขึน้จากภายนอก  

ความรู้ - ความรู้ทางวิชาการ ไมป่รากฏวา่มีการบนัทกึเก่ียวกบัหลกัการบริโภค
อาหารให้ถกูสขุลกัษณะหรือเหมาะสมตามหลกัโภชนาการในการ
บริโภคอาหารของชาวอีสาน 
- ความรู้ทางภมูิสงัคม พบวา่ใช้ความรู้ชนิดนีค้อ่นข้างมาก เชน่ความรู้
ภมูิปัญญาในการหาอาหารจากแหลง่อาหารในชว่งเวลาตา่งๆ มีการน า
ความรู้ท่ีสัง่สมจากภมูิปัญญาวฒันธรรมของท้องถ่ินมาใช้  

คณุธรรม - สปัปริุสธรรม ๗ เพราะบริโภคอาหารอยูบ่นพืน้ฐานของความรู้เหต ุรู้
ผล รู้ตน รู้ประมาณ รู้กาล รู้ชมุชน รู้บคุคล เห็นได้จากวฒันธรรมการ
บริโภคท่ีเหมาะสมพอประมาณทัง้กบัตนเอง และสงัคม 
- มีความสามคัคีกนัในชมุชนเห็นได้จากการร่วมมือกนัในการหาอาหาร 
และการร่วมกนัอนรัุกษ์ทรัพยากรท่ีมีอยู ่การจดัการป่าร่วมกนั 
- ไมโ่ลภ ไมเ่บียดเบียนตนเองและไมเ่บียดเบียนธรรมชาต ิ  

        จากตารางท่ี ๑ สรุปได้วา่ ชาวอีสานมีแหลง่อาหารและการหาอาหารท่ีมีความ
พอประมาณ มีเหตมีุผล มีภมูิคุ้มกนัท่ีดี โดยมีความรู้ท่ีถ่ายทอดผา่นทางวฒันธรรมและความเช่ือ
จากบรรพบรุุษ ท าให้มีความเพียงพอทัง้ปริมาณ  สารอาหาร เชน่การบริโภคผกัพืน้บ้านตาม
ฤดกูาลท่ีมีคณุคา่ทางอาหารสงู ปลอดสารพิษ เหมาะกบัสภาพร่างกายในชว่งนัน้ ทางด้านจิตใจมี
ความเอือ้เฟือ้เผ่ือแผ ่กนัในกลุม่ มีความสมัพนัธ์ท่ีดีกบัธรรมชาตท่ีิเป็นแหลง่อาหาร ซึง่ถือได้วา่สว่น
ใหญ่สอดคล้องกบัแนวปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง สว่นความรู้ทางด้านวิชาการเก่ียวกบัการหา
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อาหารและการเลือกชนิดของอาหารให้เหมาะสมหรือให้ถกูสขุลกัษณะ ยงัไมมี่ปรากฏจงึอาจกลา่ว
ได้วา่ยงัขาดภมูิคุ้มกนัท่ีดีเป็นแตเ่พียงท าตามๆกนัมาโดยขาดการพิจาณาอยา่งรอบคอบ ตามหลกั
หลกัโยนิโสมนสิการท่ีจะชว่ยให้มีการอนรัุกษ์วฒันธรรมเดมิโดยปรับเปล่ียนตามวฒันธรรมใหม่
อยา่งสมดลุ ท าให้เกิดการเส่ือมโทรมของทรัพยากร ท าให้วฒันธรรมการอนรัุกษ์ป่าถกูลด
ความส าคญัลง ทรัพยากรป่าไม้ลดลงและอาจหมดไปในท่ีสดุ   ดงันัน้หากได้พฒันาทนุมนษุย์ให้
คนมีความรู้ทางด้านวิชาการท่ีเหมาะสม คณุธรรมด้านโยนิโสมนสิการซึง่เป็นเบือ้งต้นของ
สมัมาทิฏฐิแล้ว ก็เช่ือวา่จะท าให้สร้างความเจริญงอกงามให้กบัสงัคมตามแนวปรัชญาเศรษฐกิจ
พอเพียง 
๔.๒ การปรุงอาหารและการถนอมอาหาร 

ตารางท่ี ๒ การปรุงอาหารและการถนอมอาหาร 
ปรัชญาเศรษฐกิจ

พอเพียง 
การปรุงอาหารและการถนอมอาหาร 

พอประมาณ  - พอประมาณกบัตนเองมีวิธีการปรุงท่ีท าให้ได้สารอาหารครบถ้วน
หลากหลาย มีประโยชน์และสว่นใหญ่ไมก่่อให้เกิดโทษตอ่ร่างกาย  ยงัมี
บางประเภทท่ีก่อให้เกิดโทษกบัร่างกายเชน่ การปรุงแบบสกุๆ ดบิๆ  
- พอประมาณกบัภมูิสงัคม มีขัน้ตอนและวิธีการปรุงท่ีไมซ่บัซ้อน และ
จากวตัถดุบิท่ีอยูใ่กล้ตวั ใช้เวลาในการประกอบอาหารน้อย สะดวกใน
การพกพาไปในสถานท่ีท างาน  

มีเหตมีุผล - พิจารณาจากเหตปัุจจยัรอบด้าน มีวิธีการปรุงท่ี เหมาะสมกบั
สารอาหารท่ีร่างกายควรได้รับ เหมาะสมกบัเวลา และสภาพความ
เป็นอยู ่เหมาะสมกบัวตัถดุบิท่ีน ามาปรุง ท าให้บริโภคได้ทัง้ครอบครัว  
และเหมาะสมกบัประมาณอาหารท่ีมีอยู ่
 - ค านงึถึงผลกระทบท่ีจะเกิดขึน้ ทัง้ผลจากสารพิษในพืชโดยอาจน า
อาหารนัน้มาผา่นความร้อนหรือปรุงรวมกบัผกัชนิดอ่ืนเพ่ือลดพิษ หรือ
ทดสอบพิษเชน่ พิษของเห็ด หรือเลือกพืชผกัในการประกอบอาหารเพ่ือ
ป้องกนัอาการข้างเคียงท่ีอาจเกิดขึน้จากการกินอาหารชนิดนัน้ เชน่ ใช้

                                                           

 วิมล เร่งศกึ, ป่าวฒันธรรมแนวทางการอนรัุกษ์ ฟืน้ฟ ูและพฒันาโดยการมีสว่นร่วมของชมุชน 
จงัหวดันครราชสมีา,  วิทยานิพนธ์ศิลปศาสตร์มหาบัณฑิต , (บณัฑิตวิทยาลยั : มหาวิทยาลยัมหาสารคาม,  
๒๕๕๒), หน้า บทคดัยอ่. 
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ผกัท่ีชว่ยขบัลม ชว่ยยอ่ยอาหารประเภทเนือ้สตัว์  
ภมูิคุ้มกนั -มีการรู้เทา่ทนัการเปล่ียนแปลง  เชน่ มีการสงัเกตฤดกูาลท่ีท าให้

ปริมาณอาหารลดน้อยลง และเตรียมพร้อมรับโดยการถนอมอาหารไว้
กินในชว่งท่ีอาหารขาดแคลน  รู้เทา่ทนัสภาพอากาศท่ีเปล่ียนแปลงซึง่
สง่ผลกบัสขุภาพร่างกาย สงัเกตและรู้เทา่ทนัพิษภยัของอาหารบางชนิด  
- เตรียมพร้อมรับการเปล่ียนแปลง การปรุงอาหารด้วยพืชผกัสมนุไพรท่ี
ชว่ยบ ารุงร่างกายเพ่ือรับกบัความเปล่ียนแปลงของอากาศ หรือก่อน
เผชิญงานหนกั การคดิหาวิธีการดบัพิษของวตัถดุบิท่ีน ามาปรุงเป็น
อาหาร เชน่ ผกักุ่ม ผกัหนาม ผกัเสีย้นต้องเอาไปดองก่อนเอามากิน 
หนอ่ไม้ต้องต้มกบัใบยา่นาง หอยต้องแกงกบัใบช้าพล ูหรือการเผชิญ
กบัการเปล่ียนแปลง เชน่ ปรุงอาหารตามชนิดท่ีมีอยูไ่มก่ี่ชนิด แต่
ปรับเปล่ียนวิธีการปรุงให้หลากหลายเพ่ือเพิ่มรสชาตใิห้กบัอาหาร 
แตก็่ขาดภมูิคุ้มกนัด้านการปรุงอาหารบางชนิดท่ีปรุงจากเนือ้ดบิท่ีไม่
ผา่นความร้อนหรือการปรุงแบบสกุๆดบิๆท าให้เกิดโรคภยัไข้เจ็บ 

ความรู้ - ขาดความรู้ทางวิชาการในการปรุงและการถนอมอาหารให้ถกูตาม
หลกัโภชนาการ ถกูสขุลกัษณะ 
- ความรู้ทางภมูิสงัคม  คือภมูิปัญญาท่ีได้รับการถ่ายทอดจากบรรพ
บรุุษในหลายเร่ืองท าให้มีความรู้ในการปรุงอาหารท่ีหลากหลาย มี
คณุคา่ เหมาะกบัความอดุมสมบรูณ์ของอาหารในขณะนัน้ เหมาะกบั
อาหารแตล่ะชนิด แตก็่ยงัขาดความรู้ในการปรุงอาหารให้ถกู
สขุลกัษณะอยา่งแท้จริงในการปรุงอาหารท่ีเป็นเนือ้สตัว์เชน่การปรุง
อาหารจากเนือ้ปลาหรือเนือ้สตัว์ดบิๆท่ีไมผ่า่นความร้อนหรือด้วย
ปริมาณความร้อนท่ีไมม่ากพอ 

คณุธรรม -  มีความสนัโดษ บริโภคเทา่ท่ีหามาได้ และใช้ทรัพยากรท่ีมีอยูอ่ยา่งรู้
คณุคา่เชน่ ปรุงอาหารท่ีมีอยูโ่ดยวิธีการท่ีสงวนคณุคา่ของอาหาร การ
เก็บถนอมอาหารท่ีมีจ านวนมากไว้บริโภคในยามท่ีมีอาหารน้อย มี
วิธีการท่ีเรียบง่ายไมซ่บัซ้อนทัง้นีมี้จดุมุง่หมายเพ่ือให้ชีวิตด ารงอยูไ่ด้ 
การประกอบอาชีพ ท าประโยชน์ให้กบัสงัคม ใช้เวลาและทรัพยากร
อยา่งคุ้มคา่ และเกิดประโยชน์สงูสดุ 
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       จากตารางท่ี ๒ สรุปได้วา่การปรุงอาหารของชาวอีสานมีความพอประมาณ มีเหตมีุผล 
มีภมูิคุ้มกนัท่ีดี เพราะมีความรู้เก่ียวกบัการปรุงอาหารท่ีถ่ายทอดมาจากบรรพบรุุษเชน่ ความรู้
เก่ียวกบัพิษในอาหารบางชนิด การปรุงท่ีชว่ยสงวนคณุคา่ การปรุงท่ีมีวตัถดุบิหลายชนิดท าให้ได้
สารอาหารครบถ้วน มีหลกัคณุธรรมในการปรุงอาหารท่ีมีอยูใ่นท้องถ่ินนัน้และใช้ประโยชน์จาก
อาหารท่ีมีอยูอ่ยา่งคุ้มคา่ เชน่ บริโภคอาหารในท้องถ่ิน รู้จกัปรุงท่ีชว่ยสงวนคณุคา่ในอาหารมีการ
ปรุงท่ีง่ายไมส่ิน้เปลืองจนเป็นการเบียดเบียนธรรมชาต ิ จงึนบัวา่มีความพอเพียงตามแนวปรัชญา
เศรษฐกิจพอเพียงเกือบสมบรูณ์  แตท่ี่ต้องปรับเปล่ียนคือยงัไมพ่บวา่มีการใช้ความรู้ทาง
โภชนาการอยา่งเหมาะสมและถกูสขุลกัษณะเพียงพอ   มีเพียงความเช่ือท่ีสืบตอ่กนัมาโดยขาด
การพิจารณาด้วยหลกัโยนิโสมนสิการท่ีจะท าให้ตระหนกัถึงคณุคา่แท้หรือโทษท่ีจะเกิดขึน้ ดงัจะ
เห็นได้จากสถิตกิารส ารวจท่ีพบวา่มีผู้ เสียชีวิตด้วยโรคมะเร็งตบัและมะเร็งทอ่น า้ดีสงูถึงวนัละ ๗๗ 
คน  หรือแนวโน้มการเพิ่มขึน้ของผู้ ป่วยโรคพยาธิใบไม้ในตบัจากปี ๒๕๔๙ ท่ีมีจ านวน ๐.๙๘ ตอ่
แสนประชากร เพิ่มเป็น ๑.๒๕ ตอ่แสนประชากรในปี พ.ศ. ๒๕๕๓  จงึอาจกลา่วได้วา่ขาด
ภมูิคุ้มกนัด้านทนุมนษุย์ หรือการมีความรู้ทางวิชาการท่ีไมม่ากพอท่ีจะท าให้ตระหนกัถึงโทษภยั
ดงักลา่ว ถึงแม้วา่ภาครัฐจะได้มีการรณรงค์อยา่งจริงจงัเก่ียวกบัประเดน็ดงักลา่วเชน่ ยทุธศาสตร์
ของกระทรวงสาธารณสขุใน ช่ือวา่ “กินปลาร้าต้ม ส้มต าแซบ ”  หรือยทุธศาสตร์ของ
มหาวิทยาลยัขอนแก่น ท่ีมีช่ือวา่ “ลดพยาธิใบไม้ตบั ก าจดัมะเร็งทอ่น า้ดี ”  แตย่งัไมเ่กิดผล
เทา่ท่ีควร หากได้ปลกูฝังให้รู้จกัคดิพิจารณาด้วยหลกัโยนิโสมนสิการแล้วก็เช่ือวา่จะมีการพฒันา
ไปในทางท่ีถกูต้องและแก้ปัญหาได้ท่ีต้นเหตไุด้อยา่งแท้จริงเป็นไปตามแนวปรัชญาเศรษฐกิจ
พอเพียงอยา่งสมบรูณ์   

                                                           

  ส านกังานกองทนุสนบัสนนุการสร้างเสริมสขุภาพ, เปิดยุทธศาสตร์  “กินปลาร้าต้ม ส้มต า

แซ่บ” ลดโรคมะเร็งตับ มะเร็งท่อน า้ดีในอีสาน , [ออนไลน์ ], แหลง่ที่มา : http://www.thaihealth.or.th/ 
healthcontent /news/31345 [๑๗ พ.ย. ๒๕๕๕]. 

 ณฏัวฒุิ แก้วพิบลูย์, การระบาดเชิงพืน้ที่ของโรคพยาธิใบไม้ตับในประเทศไทย , 
[ออนไลน์], แหลง่ที่มา: www.md.kku.ac.th/library/main/eproceeding/11-133.pdf [๑๗ พ.ย. ๒๕๕๕].  
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แซ่บ” ลดโรคมะเร็งตับ มะเร็งท่อน า้ดีในอีสาน , [ออนไลน์ ], แหลง่ที่มา : http://www.thaihealth.or.th/ 
healthcontent /news/31345 [๑๗ พ.ย. ๒๕๕๕]. 

  ส านกังานกองทนุสนบัสนนุการสร้างเสริมสขุภาพ, เปิดยุทธศาสตร์  “กินปลาร้าต้ม ส้มต า

แซ่บ” ลดโรคมะเร็งตับ มะเร็งท่อน า้ดีในอีสาน , [ออนไลน์ ], แหลง่ที่มา : http://www.thaihealth.or.th/ 
healthcontent /news/31345 [๑๗ พ.ย. ๒๕๕๕]. 
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๔.๓ ลักษณะการบริโภคอาหารในแต่ละโอกาส 
ตารางท่ี ๓ ลักษณะการบริโภคอาหารในแต่ละโอกาส 

ปรัชญาเศรษฐกิจ
พอเพียง 

ลักษณะการบริโภคอาหารในแต่ละโอกาส 

พอประมาณ - พอประมาณกบัตนเอง ในโอกาสปกต ิฐานะทางเศรษฐกิจ และความ
ต้องการของร่างกาย ตา่งจากโอกาสพิเศษท่ีมีการเลีย้งฉลองเกินฐานะ 
เกินความต้องการของร่างกายและบางประเภทท าให้เกิดโทษตอ่ร่างกาย
เชน่การกินอาหารดบิในงานเลีย้งตา่งๆ 
-  พอประมาณกบัภมูิสงัคมในโอกาสปกต ิเพราะบริโภคตามทรัพยากร
อาหารท่ีมีอยู ่ท่ีหาได้เองจากธรรมชาต ิภมูิอากาศ ภมูิประเทศ เหมาะกบั
สภาพชีวิตความเป็นอยู ่ตา่งจากโอกาสพิเศษท่ีไมพ่อประมาณกบัภมูิ
สงัคมเป็นทรัพยากรท่ีต้องหาซือ้ซึง่บางครัง้เกินฐานะของเจ้าภาพ ใช้
ทรัพยากรอยา่งสิน้เปลือง   

มีเหตมีุผล - พิจารณาจากเหตปัุจจยัรอบด้าน  ในโอกาสปกติ  เหตผุลด้านทรัพยากร 
ฐานะทางการเงิน ความต้องการของร่างกาย สอดคล้องกบัการประกอบ
อาชีพ ตา่งจากโอกาสพิเศษท่ีอาจเกินความต้องการของร่างกายและเกิด
โทษกบัร่างกาย 
- ค านงึถึงผลกระทบท่ีจะเกิดขึน้  โอกาสปกตคิ านงึถึงการมีอาหารบริโภค
อยา่งพอเพียง และผลตอ่สขุภาพท่ีดี ตา่งจากโอกาสพิเศษท่ีใช้ทรัพยากร
ปริมาณมากในครัง้เดียว ใช้เงินเป็นจ านวนมากจนอาจท าให้เกิดหนีส้ิน
ตามมา  ประเภทของอาหารท่ีน ามาเลีย้งในงานสง่ผลเสียตอ่ร่างกายท า
ให้เกิดโรคหนอนพยาธิตามมา  

ภมูิคุ้มกนัท่ีดี - รู้เทา่ทนัการเปล่ียนแปลง ในโอกาสปกต ิสงัเกตและรู้ความต้องการ
อาหารของร่างกายท่ีเปล่ียนแปลง เชน่ ต้องการอาหารท่ีอยูท้่องก่อน
ออกไปท างานตอนเช้า ในโอกาสพิเศษไมรู้่เทา่ทนัความต้องการของ
ร่างกาย เชน่ การบริโภคเกินความต้องการของร่างกาย  
- เตรียมพร้อมรับการเปล่ียนแปลง  เชน่การบริโภคอาหารเท่ียงในโอกาส
ปกตท่ีิมีการเตรียมอปุกรณ์ เคร่ืองปรุงไปประกอบอาหารยงัท่ีท างานของ
ตน ในขณะท่ีการบริโภคในโอกาสพิเศษต้องซือ้วตัถดุบิในการประกอบ
อาหาร ไมไ่ด้ประกอบอาหารตามวตัถดุบิท่ีมีอยู ่และใช้
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ทรัพยากรธรรมชาต ิเงินทองจ านวนมาก 
ความรู้ - ขาดความรู้ทางวิชาการในการบริโภคอาหารโอกาสพิเศษดงัจะเห็นได้

จากนิยมบริโภคเนือ้สดภายในงาน  
- มีความรู้ทางภมูิสงัคมในโอกาสปกต ิเห็นได้จากการปรับตวัในการ
บริโภคให้เหมาะสมกบัทรัพยากร สภาพชีวิตความเป็นอยู ่สภาพสงัคม 
แตใ่นโอกาสพิเศษ ขาดความรู้ทางภมูิสงัคม โดยเฉพาะคา่นิยมในการ
ต้อนรับแขกท่ีมาร่วมงานอยา่งเตม็ท่ี เพ่ือเป็นการแสดงไมตรีจิต และ
แสดงฐานะความเป็นอยูข่องตน ซึง่บางครัง้และบางครอบครัวท าเกิน
ฐานะ 

คณุธรรม - โยนิโสมนสิการ พบในการบริโภคในโอกาสปกต ิเพราะมีการใคร่ครวญ
พิจารณาการใช้ทรัพยากรอยา่งรู้คณุคา่ ตา่งจากโอกาสพิเศษท่ีกินอาหาร
ท่ีเน้นคณุคา่เทียมเป็นไปเพ่ือความอร่อย โดยท่ีไมค่ านงึถึงผลเสียท่ีจะ
เกิดขึน้กบัร่างกาย ใช้อาหารเป็นเคร่ืองแสดงฐานะโดยไมค่ านงึถึงฐานะ
ทางการเงิน และการมีกินอยา่งยัง่ยืน  

 
      จากตารางท่ี ๓ สรุปได้วา่ การบริโภคอาหารในโอกาสปกตมีิความพอประมาณ มีเหตมีุ
ผล มีภมูิคุ้มกนัท่ีดี ควบคูก่บัความรู้ทางภมูิสงัคมท่ีได้รับการถ่ายทอดมาและท่ีมาจากการเรียนรู้
สภาพแวดล้อมในขณะนัน้ เชน่ การกินอาหารท่ีแตกตา่งในแตล่ะมือ้ มือ้เช้ากินอาหารท่ีอยูท้่องท า
ให้เหมาะกบัการท านา มือ้เท่ียวกินอาหารท่ีปรุงได้ง่ายเพราะต้องออกไปท างาน มือ้เย็นเป็นอาหาร
ท่ีปรุงซบัซ้อนขึน้เน่ืองจากมีเวลา และอาหารท่ีหามาได้จากแหลง่อาหารท่ีออกไปท างาน เป็นการ
กินท่ีตามท่ีมีอยู ่เหมาะสมกบัความต้องการของร่างกายจะเห็นได้วา่มีความพอประมาณเกือบ
สมบรูณ์ ท่ีไมส่มบรูณ์นัน้เน่ืองมาจากยงัไมพ่บวา่ใช้ความรู้ทางด้านวิชาการเข้ามาปรับใช้ เก่ียวกบั
ปริมาณและความต้องการอาหารท่ีร่างกายควรได้รับในแตล่ะวนั และแตล่ะกิจกรรม และความเช่ือ
และคา่นิยมท่ีวา่อาหารท่ีกินอยูเ่ดมินัน้เป็นอาหารธรรมดา แตกตา่งจากโอกาสพิเศษท่ีเป็นอาหารท่ี
ดี จงึอาจสรุปได้วา่ยงัขาดความรู้หรือขาดภมูิคุ้มกนัทางด้านทนุมนษุย์เก่ียวกบัความรู้และคณุคา่
ของอาหารท่ีตนกินอยูเ่ป็นประจ า  ซึง่หากได้เพิ่มความรู้ดงักลา่วก็จะท าให้มีแนวทางการบริโภค
อาหารแตล่ะมือ้เป็นไปอยา่งถกูต้องเหมาะสมสอดคล้องกบักิจกรรมและทรัพยากรอาหารท่ีมีอยู ่
และเป็นไปตามแนวปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงยิ่งขึน้  
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ส าหรับการบริโภคอาหารในโอกาสพิเศษเป็นโอกาสท่ีดีท่ีจะได้พบปะพดูคยุ สว่นใหญ่ 
ขาดความพอประมาณ มีเหตมีุผล มีภมูิคุ้มกนัท่ีดี ท่ีใช้ควบคูก่บัความรู้และคณุธรรม เพราะมาจาก
คา่นิยมท่ีใช้อาหารในโอกาสพิเศษเป็นเคร่ืองชดเชยความต้องการในโอกาสปกต ิความต้องการการ
ยอมรับจากผู้ อ่ืน และใช้รูปแบบการเลีย้งอาหารเป็นเคร่ืองแสดงฐานะ หรือใช้อาหารดบิท่ีนิยม
บริโภคในโอกาสพิเศษ เพ่ือแสดงความกล้าหาญ ความเป็นชาย ท าให้อาจบริโภคเกินความ
ต้องการของร่างกาย เกินฐานะทางการเงินของเจ้าภาพ หรือมีการบริโภคอาหารดบิท่ีสง่ผลเสียตอ่
สขุภาพเน่ืองจากมีไขพ่ยาธิ ตวัพยาธิปนเปือ้นอยู ่ จงึอาจกลา่วได้วา่ยงัขาดภมูิคุ้มกนัทางด้านทนุ
มนษุย์ หรืออาจขาดโยนิโสมนสิการโดยเฉพาะในข้อการคดิแบบคณุคา่แท้ คณุคา่เทียม หากได้ให้
ความรู้เก่ียวกบัแนวทางการบริโภคอาหารดงักลา่ว และปลกูฝังคา่นิยมเร่ืองคณุคา่แท้คณุคา่เทียม
ก็เช่ือวา่จะท าให้การบริโภคอาหารในโอกาสพิเศษเป็นไปอยา่งพอเพียงมากย่ิงขึน้ 

๔.๔ ความเช่ือเก่ียวกับเร่ืองอาหาร 
ตารางท่ี ๔ ความเช่ือเก่ียวกับเร่ืองอาหาร 

ปรัชญาเศรษฐกิจ
พอเพียง 

ความเช่ือเก่ียวกับเร่ืองอาหาร 

พอประมาณ - พอประมาณกบัตนเอง ท าให้มีทรัพยากรด้านอาหารเพียงพอกบัความ
ต้องการ พอเหมาะกบัร่างกายในขณะเจ็บป่วยหรือร่างกายออ่นแอ 
- พอประมาณกบัภมูิสงัคม เป็นประเพณี พิธีกรรม ความเช่ือ สอดคล้อง
กบัสภาพสงัคมท่ีมีพืน้ฐานความเช่ือเร่ืองสิ่งลีล้บั  

มีเหตมีุผล -พิจารณาจากเหตปัุจจยัรอบด้าน  ทัง้ทางด้าน วตัถดุบิแหลง่อาหาร  
ทศันคตท่ีิมีตอ่คณุคา่ของอาหาร การบริโภคอาหารท่ีมีผลตอ่สขุภาพ 
 -ค านงึถึงผลกระทบท่ีจะเกิดขึน้ การจดัประเพณี พิธีกรรมเพ่ือให้คนเห็น
คณุคา่ของอาหาร แหลง่อาหาร ชว่ยกนัอนรัุกษ์ ท าให้มีอาหารบริโภค
อยา่งเพียงพอยัง่ยืน หรือผลตอ่สขุภาพร่างกายท่ีหากกินอาหารแสลงใน
ชว่ยท่ีร่างกายออ่นแออาจท าให้ร่างกายฟืน้ตวัช้า หรืออาการเจ็บป่วยรุ่น
แรงขึน้  

ภมูิคุ้มกนัท่ีดี - การรู้เทา่ทนัการเปล่ียนแปลง เชน่ การเปล่ียนแปลงของฤดกูาล ความ
ต้องการท่ีพึง่ทางจิตใจของตนเอง ความต้องการพึง่พิงธรรมชาตเิป็น
แหลง่อาหาร การเปล่ียนแปลงของร่างกายขณะเจ็บป่วย  
-  การเตรียมพร้อมรับการเปล่ียนแปลง เชน่ การเปล่ียนแปลงของฤดกูาล
ท านาเม่ือได้รับค าท านายจากพิธีเลีย้งผีปู่ ตาก็จะเตรียมการเพ่ือรับกบั



๗๐ 
 

การเปล่ียนแปลงของฝนฟ้าอากาศท่ีจะเกิดขึน้ อีกทัง้เป็นการสร้างความ
สามคัคีให้กบัชมุชนท่ีร่วมกนัจดังานพิธี การใช้ทรัพยากรอยา่งรู้คณุคา่
ป้องกนัการขาดแคลนทรัพยากร การงดอาหารแสลงป้องกนัการเจ็บป่วย
ท่ีอาจรุนแรงขึน้  

ความรู้ - ขาดความรู้ทางวิชาการในการคดิพิจารณา เก่ียวกบัความเช่ือ ประเพณี 
พิธีกรรมท าให้ไมเ่ข้าใจคณุคา่ท่ีแท้จริงของประเพณี พิธีกรรม ความเช่ือ 
วา่เป็นสิ่งท่ีมีประโยชน์ไมใ่ช้เร่ืองไสยศาสตร์   
- มีความรู้ท่ีเกิดจากการสัง่สมประสบการณ์ การกลัน่กรองปรับเปล่ียน
จนกลายมาเป็นรูปแบบ ประเพณี ความเช่ือ ท าให้มีทรัพยากรใช้อยา่ง
ยัง่ยืน สงัคมอยูร่่วมกนัอยา่งสงบสขุ พึง่พาอาศยักนั และไมใ่ห้โทษแก่
ร่างกาย 

คณุธรรม - ความกตญัญกูตเวทีตอ่บรรพบรุุษ  
- ความสามคัคีร่วมมือร่วมใจกนั 
- อินทรีย์สงัวร พิจารณาอาหารก่อนกินเพ่ือไมใ่ห้เป็นโทษตอ่ร่างกาย และ
ส ารวม ห ูตา จมกู ลิน้ กาย และใจเพื่อไมใ่ห้กินอาหารต้องห้าม 
- ขาดโยนิโสมนสิการ เชน่ คดิแบบคณุโทษ ท่ีเหมาะสมกบัการ
เปล่ียนแปลงความเช่ือหนึง่ไปเป็นความเช่ือหนึง่โดยต้องค านงึถึงข้อดี
และข้อเสียของความเช่ือเดมิและความเช่ือใหมอ่ยา่งรอบคอบทัง้นีเ้พ่ือ
ไมใ่ห้เกิดความผิดพลาด 

 
      จากตารางท่ี ๔ สรุปได้วา่ ความเช่ือ ประเพณี พิธีกรรม มีความพอประมาณ มีเหตมีุ

ผล มีภมูิคุ้มกนั และมีความรู้ทางภมูิสงัคมและคณุธรรมก ากบัอยู ่เชน่ การจดัประเพณีเลีย้งผีปู่ ตา 
เป็นการแสดงความเคารพตอ่บรรพบรุุษท่ีลว่งลบัไปแล้ว ความเคารพตอ่ป่าซึง่เป็นแหลง่อาหาร 
เพ่ือให้คนใช้ทรัพยากรอยา่งรู้คณุคา่ ท าให้มีทรัพยากรใช้อยา่งยัง่ยืน เป็นแนวความเช่ือดงัท่ีได้รับ
อิทธิพลมาจากความเช่ือในอ านาจของสิ่งลีล้บั ความเช่ือเร่ืองผี  ท าให้คนมองเป็นเร่ืองของไสย
ศาสตร์ เร่ืองงมงาย ท าให้ประชาชนบางสว่นไมย่อมรับ และมองไมเ่ห็นคณุคา่ท่ีแท้จริงท่ีแฝงอยู ่จงึ
อาจสรุปได้วา่ยงัขาดภมูิคุ้มกนัทางด้านทนุมนษุย์ท่ีเป็นความรู้ทางวิชาการท่ีจะท าให้เข้าใจอยา่ง
ถกูต้อง เล็งเห็นเป้าหมายท่ีแท้จริง และชว่ยกนัอนรัุกษ์ให้มีสืบตอ่ไป หากสามารถปรับทศันคตท่ีิมี
ตอ่พิธีกรรมดงักลา่วได้ก็เช่ือวา่จะท าให้สอดคล้องกบัหลกัเศรษฐกิจพอเพียงมากย่ิงขึน้   


