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141 

4.23 รายชื่อตํารับอาหารสุขภาพทีพั่ฒนาขึ้น  บนพื้นฐานเศรษฐกิจพอเพยีงและบริบทชุมชน 
ตําบลหนองหลม   อําเภอหางฉัตร  จังหวัดลําปาง 

 
147 

4.24 ตํารับอาหารไทยเพื่อสุขภาพที่พัฒนาขึ้น  บนพื้นฐานเศรษฐกิจพอเพยีง                         
และบริบทชุมชน   ตําบลหนองหลม   อําเภอหางฉัตร  จังหวัดลําปาง 

 
148 
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4.25 ระดับคะแนนการยอมรับอาหารในสํารับอาหารไทยเพื่อสุขภาพที่พัฒนาขึ้น                  

บนพื้นฐานเศรษฐกิจพอเพียงและบริบทชมุชน  ตําบลหนองหลม   อําเภอหางฉัตร  
จังหวัดลําปาง 

 
 

166 
4.26 ปริมาณกับสัดสวนของพลังงานและสารอาหารที่ใหพลังงาน  ในสํารับอาหารไทย

เ พ่ือสุขภาพ  ที่พัฒนาขึ้นบนพื้นฐานเศรษฐกิจพอเพียง  และบริบทชุมชน   
ตําบลหนองหลม   อําเภอหางฉัตร  จังหวัดลําปาง   ชุดที่  1 

 
 

170 
4.27 ปริมาณกับสัดสวนของพลังงานและสารอาหารที่ใหพลังงาน  ในสํารับอาหารไทย

เ พ่ือสุขภาพ  ที่ พัฒนาขึ้น  บนพื้นฐานเศรษฐกิจพอเพียง  และบริบทชุมชน   
ตําบลหนองหลม   อําเภอหางฉัตร  จังหวัดลําปาง  ชุดท่ี  2 

 
 

171 
4.28 เกลือแรที่สําคัญในสํารับอาหารไทยเพื่อสุขภาพที่พัฒนาขึ้น บนพื้นฐานเศรษฐกิจ

พอเพียงและบริบทชุมชน   ตําบลหนองหลม     อําเภอหางฉัตร    จังหวัดลําปาง 
 

172 
4.29 วิตามินที่สําคัญในสํารับอาหารไทยเพื่อสุขภาพที่พัฒนาขึ้น   บนพื้นฐานเศรษฐกิจ

พอเพียง และบริบทชุมชน  ตําบลหนองหลม   อําเภอหางฉัตร  จังหวัดลําปาง 
 

  173 
4.30 คุณสมบัติ อ่ื นๆที่ ส งเสริ มสุ ขภาพนอกเหนื อจากคุณค าทางโภชนาการของ   

สํารับอาหารไทยเพื่อสุขภาพ  บนพื้นฐานเศรษฐกิจพอเพียง และ บริบทชุมชน  ตําบล
หนองหลม   อําเภอหางฉัตร  จังหวัดลําปาง   ชุดที่  1 

 
 

175 
4.31 คุณสมบัติอ่ืนๆที่สงเสรมิสุขภาพนอกเหนือจากคณุคาทางโภชนาการพืน้ฐาน  ของ

อาหารไทยเพื่อสุขภาพ บนพื้นฐานเศรษฐกิจพอเพยีง และบริบทชุมชน ตําบลหนอง
หลม   อําเภอหางฉัตร  จังหวัดลําปาง   ชุดท่ี  2 

 
 

176 
4.32 สํารับอาหารไทยเพื่อสุขภาพบนพื้นฐานเศรษฐกิจพอเพียงและบริบทชุมชน           

ตําบลทาสะทอน  อําเภอพุนพิน จังหวัดสรุาษฎรธาน ี
 

180 
4.33 รายชื่อตํารับอาหารสุขภาพทีพั่ฒนาขึ้น  บนพื้นฐานเศรษฐกิจพอเพยีง 

และบริบทชุมชน  ตําบลทาสะทอน  อําเภอพุนพิน   จังหวัดสุราษฎรธาน ี
 

186 
4.34 ตํารับอาหารไทยเพื่อสุขภาพที่พัฒนาขึ้น  บนพื้นฐานเศรษฐกิจพอเพยีง                         

และบริบทชุมชน   ตําบลทาสะทอน  อําเภอพุนพิน จังหวัดสุราษฎรธานี 
 
 

 
187 
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4.35 ระดับคะแนนการยอมรับอาหารในสํารับอาหารไทยเพื่อสุขภาพที่พัฒนาขึ้น                  

บนพื้นฐานเศรษฐกิจพอเพียงและบริบทชมุชน   ตําบลทาสะทอน  อําเภอพุนพิน 
จังหวัดสุราษฎรธาน ี

 
 

202 
4.36 ปริมาณกับสัดสวนของพลังงานและสารอาหารที่ใหพลังงาน  ในสํารับอาหารไทย

เ พ่ือสุขภาพ  ที่พัฒนาขึ้นบนพื้นฐานเศรษฐกิจพอเพียง  และบริบทชุมชน   
ตําบลทาสะทอน  อําเภอพุนพิน จังหวัดสุราษฎรธานี   ชุดท่ี  1 

 
 

206 
4.37 ปริมาณกับสัดสวนของพลังงานและสารอาหารที่ใหพลังงาน  ในสํารับอาหารไทย

เ พ่ือสุขภาพ  ที่ พัฒนาขึ้น  บนพื้นฐานเศรษฐกิจพอเพียง  และบริบทชุมชน   
ตําบลทาสะทอน  อําเภอพุนพิน จังหวัดสุราษฎรธานี ชุดที่  2 

 
 

207 
4.38 เกลือแรที่สําคัญในสํารับอาหารไทยเพื่อสุขภาพที่พัฒนาขึ้น บนพื้นฐานเศรษฐกิจ

พอเพียงและ บริบทชุมชน   ตําบลทาสะทอน   อําเภอพุนพิน   จังหวัดสุราษฎรธานี 
 

208 
4.39 วิตามินที่สําคัญในสํารับอาหารไทยเพื่อสุขภาพที่พัฒนาขึ้น   บนพื้นฐานเศรษฐกิจ

พอเพียง และบริบทชุมชน ตําบลทาสะทอน  อําเภอพุนพิน จังหวัดสุราษฎรธานี 
 

209 
4.40 คุณสมบัติ อ่ื นๆที่ ส งเสริ มสุ ขภาพนอกเหนื อจากคุณค าทางโภชนาการของ   

สํารับอาหารไทยเพื่อสุขภาพ  บนพื้นฐานเศรษฐกิจพอเพียง และ บริบทชุมชน  ตําบล
ตําบลทาสะทอน  อําเภอพุนพิน จังหวัดสุราษฎรธานี   ชุดท่ี  1 

 
 

211 
4.41 คุณสมบัติอ่ืนๆที่สงเสรมิสุขภาพนอกเหนือจากคณุคาทางโภชนาการพืน้ฐาน  ของ

อาหารไทยเพื่อสุขภาพ บนพื้นฐานเศรษฐกิจพอเพยีง และบริบทชุมชน ตําบลทา
สะทอน  อําเภอพุนพิน จังหวัดสุราษฎรธานี  ชุดท่ี  2 

 
 

212 
5.1 สํารับอหารไทยเพ่ือสุขภาพบนพื้นฐานเศรษฐกิจพอเพยีงและบริบทชมชน 

 ภาคอีสาน   ภาคกลาง  ภาคเหนือ และ ภาคใต  แสดงอาหารคาวและของหวาน 
 

215 
5.2 ปริมาณและสดัสวนพลังงานจากสารอาหารที่ใหพลังงานของสํารับอาหารไทย             

เพื่อสุขภาพ บนพื้นฐานเศรษฐกิจพอเพยีงและบริบทชมชน   ภาคอิสาน   ภาคกลาง   
ภาคเหนือ  และ ภาคใต   

 
 

217 

5.3  ปริมาณ เกลือแรและวิตามินที่สําคัญในสํารับอาหารไทยเพื่อสุขภาพ บนพื้นฐาน 
  เศรษฐกิจพอเพียงและบริบทชมชน   ภาคอีสาน   ภาคกลาง  ภาคเหนือ  และ ภาคใต 
 

220 
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5.4 ปริมาณสารอาหารอางอิงที่ควรไดรับประจาํวัน {Dietary Reference Intake (DRI)}: 

ปริมาณเกลือแรและวิตามนิที่แนะนําสําหรับแตละบุคคล   
 

  222 
5.5  พืชผักสมุนไพรที่ใชเปนสวนประกอบและคณุสมบัตทิี่สงเสริมสุขภาพ นอกเหนือ

นอกเหนือจากคุณคาทางโภชนาการพื้นฐานของสํารับอาหารไทยเพื่อสุขภาพ บนพื้น
ฐานเศรษฐกิจพอเพียงและบริบทชุมชน ภาคอิสาน  ภาคกลาง ภาคเหนือ และ ภาคใต   

 
 

224 
ผนวก  1 สํารับอาหาร  ปริมาณ และสัดสวนพลังงานจากคารโบไฮเดรต  : โปรตีน : ไขมัน         

ในสํารับอาหารไทยเพื่อสุขภาพที่พัฒนาขึ้น บนพื้นฐานเศรษฐกิจพอเพียง 
 และบริบทชุมชน  ตําบลจกิดู  อําเภอหัวตะพาน  จังหวัดอํานาจเจรญิ      

 
 

271 
ผนวก 2 สํารับอาหาร  ปริมาณ และสัดสวนพลังงานจากคารโบไฮเดรต  : โปรตีน : ไขมัน         

ในสํารับอาหารไทยเพื่อสุขภาพที่พัฒนาขึ้น บนพื้นฐานเศรษฐกิจพอเพียง 
 และบริบทชุมชน  เทศบาลตาํบลกระจับ  อําเภอบานโปง  จังหวัดราชบรุี    

 
 

273 
ผนวก 3 สํารับอาหาร  ปริมาณ และสัดสวนพลังงานจากคารโบไฮเดรต  : โปรตีน : ไขมัน         

ในสํารับอาหารไทยเพื่อสุขภาพที่พัฒนาขึ้น บนพื้นฐานเศรษฐกิจพอเพียง 
 และบริบทชุมชน    ตําบลหนองหลม  อําเภอหางฉัตร  จงัหวัดลําปาง     

 
 

275 
ผนวก 4 สํารับอาหาร  ปริมาณ และสัดสวนพลังงานจากคารโบไฮเดรต  : โปรตีน : ไขมัน         

ในสํารับอาหารไทยเพื่อสุขภาพที่พัฒนาขึ้น บนพื้นฐานเศรษฐกิจพอเพียง 
 และบริบทชุมชน  ตําบลทาสะทอน  อําเภอพุนพิน  จังหวัดสุราษฎรธานี    

 
 

277 
 



สารบัญภาพ 
 

ภาพท่ี  หนา 
1.1 กรอบแนวความคิดของการวจิัย 5 
2.1 สัดสวนของพลังงานที่ควรไดรับจากสารอาหารที่ใหพลังงาน 9 
2.2 ธงโภชนาการ  แนะนําใหกินอาหารเพื่อสุขภาพที่ด ี 10 
2.3 แผนภูมิสมดลุของสารอาหารกับการใชประโยชนในรางกายและการ ขจัดของเสีย        

กระบวนการเมแทบอลิซึม 

 
15 

2.4 แผนภูมิแนวคิดเศรษฐกิจพอเพียง 53 

2.5 โครงการตามแนวพระราชดํารเิศรษฐกิจพอเพียง 54 

3.1 แผนภูมกิารวิจยัเชิงปฏิบตัิการแบบมีสวนรวม 57 
3.2 แผนภูมกิารเลอืกชุมชนเปาหมาย  เปนสถานที่ทําการวจิยัและเก็บขอมลู 58 
3.3 แผนภูมิคณุลกัษณะของสํารบัอาหารไทยเพื่อสุขภาพ บนพื้นฐานเศรษฐกิจพอเพยีง 

 และบริบทชุมชน 
61 

3.4 แผนภูมิคณุลกัษณะของอาหารสมดลุ 61 
4.1 การประชุมระดมสมองเพื่อรวมกันเสนอแนวคิด ในการพัฒนาสํารับอาหารไทยเพือ่

สุขภาพบนพื้นฐานเศรษฐกิจพอเพียงและบริบทชุมชนในพื้นท่ีภาคอีสาน ณ ตําบล
จิกดู   อําเภอหัวตะพาน    จังหวัดอํานาจเจรญิ 

 
 

66 
4.2 สตรีในชุมชนรวมกับคณะผูวิจัยทาํการจัดปรุงอาหารไทยเพื่อสุขภาพบนพืน้ฐาน 

เศรษฐกิจพอเพียงและบริบทชุมชน ตําบลจิกดู อําเภอหัวตะพาน  จังหวดัอํานาจเจรญิ   
ตามมาตรฐานที่กําหนดไว     

 
 

68 

4..3 สํารับอาหารไทยเพื่อสุขภาพบนพื้นฐานเศรษฐกิจพอเพียงและบริบทชมุชน              
ตําบลจกิดู    อําเภอหัวตะพาน  จังหวัดอํานาจเจรญิ   มื้อเชาสํารับที่ 1 :  ขาวเหนียวนึ่ง   
ปนปลาใสแมลงดานา  / ผกัลวก     แกงขี้เหล็กใสปลาทอด    และ  กลวยนํ้าวา 
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4.4 สํารับอาหารไทยเพื่อสุขภาพบนพื้นฐานเศรษฐกิจพอเพียง และบริบทชมุชน    
 ตําบลจกิดู   อําเภอหัวตะพาน  จังหวัดอํานาจเจรญิ    มื้อกลางวันสํารับท่ี 1 :               
ขาวเหนียวน่ึง   แกงปลาผกัติว้ไขมดแดง   สมตําถั่วฝกยาว/ไกยางสมุนไพร  
 และ ลกูตาลลอยแกว   
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4.5 สํารับอาหารไทยเพื่อสุขภาพบนพื้นฐานเศรษฐกิจพอเพียง และบริบทชมุชน  
 ตําบลจกิดู    อําเภอหัวตะพาน  จังหวัดอํานาจเจรญิ     มือ้เย็นสํารับที่ 1 :  ขาวสวย    
แกงปลาอีสาน    ผัดเผ็ดปลาดุกกับใบออมแซบ และ ขนมตาลตมคลกุงา              

 
 

71 

4.6 สํารับอาหารไทยเพื่อสุขภาพบนพื้นฐานเศรษฐกิจพอเพียง และบริบทชมุชน  
 ตําบลจกิดู   อําเภอหัวตะพาน  จังหวัดอํานาจเจรญิ  มื้อเชาสํารับที่ 2  : ขาวเหนียวน่ึง    
ปลาปงสมุนไพรหอใบตอง  แกงเห็ดฟางใสผักหวาน    และ กลวยบวชชลีูกตาลออน   

 
 

71 
4.7 สํารับอาหารไทยเพื่อสุขภาพบนพื้นฐานเศรษฐกิจพอเพียง และบริบทชมุชน                 

ตําบลจกิดู  อําเภอหัวตะพาน  จังหวัดอํานาจเจริญ   มื้อกลางวันสํารับที่ 2  :  ขาวเหนียวน่ึง                     
แกงไกใบสะตันใสผักติ้ว    ออมกบสะเดาดิน  และ ขาวเหนียวเปยกลูกตาลออน   

 
 

72 
4.8 สํารับอาหารไทยเพื่อสุขภาพบนพืน้ฐานเศรษฐกิจพอเพยีง และบริบทชุมชน                      

ตําบลจกิดู   อําเภอหัวตะพาน   จังหวัดอํานาจเจรญิ  มื้อเยน็สํารับท่ี 2 :  ขาวเหนียวนึ่ง       
ยําผักติว้ใสวุนเสน    แกงหัวลกูตาลกับหมใูสใบยานาง    และ มะละกอสกุ 

 
 

72 
4.9 ปนปลาใสแมลงดานา  / ผกัลวก 81 
4.10 แกงขี้เหล็กใสปลาทอด    82 
4.11 แกงปลาผกัติ้วไขมดแดง 83 
4.12 แกงปลาอีสาน  83 
4.13 สมตําถั่วฝกยาว กับไกยางสมุนไพร 84 
4.14 ผัดเผ็ดปลาดกุกับใบออมแซบ   85 
4.15 แกงเหด็ฟางใสผักหวาน   85 
4.16 แกงไกใบสะตนัใสผกัติ้ว 86 
4.17 ออมกบสะเดาดิน 86 
4.18 แกงหัวลูกตาลกับหมูใสใบยานาง   87 
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  หนา 
4.19 ปลาปงสมนุไพรหอใบตอง 88 
4.20 ยําผกัติ้วใสวุนเสน 88 
4.21 ลูกตาลลอยแกว 89 
4.22 กลวยบวชชใีสลูกตาลออน 89 
4.23 ขนมตาลตมคลุกงา 90 
4.24 ขาวเหนียวเปยกลูกตาลออน 90 
4.25 สํารับอาหารและการประเมินผลอาหาร     91 
4.26 บุคคลวยัผูใหญ และวัยสูงอายุ ในชุมชนตําบลจิกดู  อําเภอหัวตะพาน จังหวัดอํานาจเจรญิ   

จํานวน  30  คน  ทําการประเมินผลสํารับอาหารที่พฒันาขึ้น  แลวกรอกคะแนน   
การยอมรับคะแนนการยอมรบั ในแบบประเมินความชอบ 

 
 

91 
4.27 กิจกรรมการระดมสมอง เพือ่รวมกันเสนอแนวคดิในการพัฒนาสํารับอาหารไทย  

เพื่อสุขภาพบนพื้นฐานเศรษฐกิจพอเพยีงและบริบทชุมชน  เทศบาลตาํบลกระจับ    
อําเภอบานโปง   จังหวัดราชบุร ี

 
 

105 
4.28 สตรีในชุมชนรวมกับคณะผูวจิยัทําการจัดปรุงอาหารไทยเพื่อสุขภาพบนพื้นฐานเศรษฐกิจ 

พอเพียงและบริบทชุมชน   เทศบาลตําบลกระจับ   อําเภอบานโปง  จังหวัดราชบุรี    
 ตามมาตรฐานที่กําหนดไว     

 
 

107 
4.29 สํารับอาหารไทยเพื่อสุขภาพบนพื้นฐานเศรษฐกิจพอเพียงและบริบทชมุชน                  

เทศบาลตําบลกระจับ   อําเภอบานโปง  จังหวัดราชบรุี     มื้อเชา สํารับท่ี 1  :   
 ขาวสวย  (ขาวขาวผสมขาวกลอง) แกงจืด เลือดหมูใสตาํลึง   ไขเจียวสมุนไพร 
 และ กลวยนํ้าวา            

 
 
 

108 
4.30 สํารับอาหารไทยเพื่อสุขภาพบนพื้นฐานเศรษฐกิจพอเพียงและบริบทชมุชน                  

เทศบาลตําบลกระจับ   อําเภอบานโปง  จังหวัดราชบรุี   มื้อกลางวันสํารบัท่ี 1  :  
ขนมจีนน้ํายากะทิปลานลิ    และ  เฉากวยมรกต  (เฉากวยในน้ําดอกอญัชญั/ใบเตย)      

 
 
108 

4.31 สํารับอาหารไทยเพื่อสุขภาพบนพื้นฐานเศรษฐกิจพอเพียงและบริบทชมุชน                  
เทศบาลตําบลกระจับ   อําเภอบานโปง  จังหวัดราชบรุีมื้อเย็นสํารับที่1: ขาวสวย (ขาว
ขาวผสมขาวกลอง) นํ้าพริกกะป  ปลาทูทอด  ผักตม  ผกัสด  แกงจดืมะละกอกับ
ซี่โครงหมู  และแตงโม   

 
 
 

109 
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  หนา 
4.32 สํารับอาหารไทยเพื่อสุขภาพบนพื้นฐานเศรษฐกิจพอเพียงและบริบทชมุชน                  

เทศบาลตําบลกระจับ อําเภอบานโปง จังหวัดราชบรุี มื้อเชาสํารับที่ 2  :                       
ขาวตมสายรุง   หมูทอดสมุนไพร  และชมพู/มะมวง   

 
 
109 

4.33 สํารับอาหารไทยเพื่อสุขภาพบนพื้นฐานเศรษฐกิจพอเพียงและบริบทชมุชน                  
เทศบาลตําบลกระจับ   อําเภอบานโปง  จังหวัดราชบุร ี  มือ้กลางวันสํารับที่ 2  :                      
ฟามิอาจกั้น (ผดัไทยกับสมตํา)   และ สองเกลอเจอกะทิ  ( เผอืก/ขาวโพด/น้ํากะทิ )            

 
 

 110 
4.34 สํารับอาหารไทยเพื่อสุขภาพบนพื้นฐานเศรษฐกิจพอเพียงและบริบทชมุชน                  

เทศบาลตําบลกระจับ   อําเภอบานโปง  จังหวัดราชบรุี    มื้อเย็นสํารับที ่2 :                      
ขาวสวย (ขาวขาวผสมขาวกลอง)  สาวนอยพบรัก  (ปลานลิ/หัวปลีทอด) 
แกงเลียง  และมะละกอสุก    

 
 
 

110 
4.35    แกงจดืเลือดหมูตําลึง   119    
4.36   ไขเจียวกะเพรา 119 
4.37 เครื่องปรุงน้ํายาปลานลิ 120 
4.38 น้ํายาปลานลิ 120 
4.39 น้ําพรกิกะป 120 
4.40 แกงจดืมะละกอดิบใสซี่โครงหมู 121 
4.41 หมูทอดสมุนไพร 121 
4.42 ขาวตมสายรุง  (ขาวตมเครื่อง/ปลา) 122 
4.43 ฟามิอาจกั้น (ผัดไทยกับสมตํา)  122 
4.44 สาวนอยพบรกั  (ปลานลิทอดกับหัวปลี) 123 
4.45 แกงเลียง 124 
4.46 เฉากวยมรกต (เฉากวยในน้ําดอกอัญชนั/ใบเตย) 125 
4.47 สองเกลอเจอกะทิ (เผือก/ขาวโพด/นํ้ากะทิ) 125 
4.48 บุคคลวยัผูใหญ และวยัสูงอายุ ในชุมชน   เทศบาลตําบลกระจับ   อําเภอบานโปง     

จังหวัดราชบุร ีจํานวน 30  คน  ทําการประเมินผลสํารับอาหารที่พัฒนาขึ้น             
แลวกรอกคะแนน การยอมรบัในแบบประเมินความชอบ   

 
 

126 
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  หนา 
4.49 กิจกรรมการระดมสมองเพื่อรวมกันเสนอแนวคิดในการพัฒนาสํารับอาหาร         

เพื่อสุขภาพบนพื้นฐาน เศรษฐกิจพอเพยีงและบริบทชุมชน  ตําบลหนองหลม               
อําเภอหางฉัตร  จังหวดัลําปาง 

 
 

140 
4.50 สตรีในชุมชนรวมกับคณะผูวิจัยทาํการจัดปรุงอาหารไทยเพื่อสุขภาพบนพืน้ฐาน 

เศรษฐกิจพอเพียงและบริบทชุมชน ตําบลหนองหลม   อําเภอหางฉัตร  จังหวัดลําปาง   
ตามมาตรฐานที่กําหนดไว   

 
 

142 
4.51 สํารับอาหารไทยเพื่อสุขภาพบนพื้นฐานเศรษฐกิจพอเพียงและบริบทชมุชน                  

ตําบลหนองหลม  อําเภอหางฉัตร  จังหวัดลําปาง   มื้อเชา สํารับท่ี 1  : ขาวเหนียวนึ่ง  
น้ําพรกิหนุมมจัฉา/ ผักจิ้ม/  ไขเจียวแหนม  แกงสมชาวเหนือ และกลวยน้ําวา   

 
 

143 
4.52 สํารับอาหารไทยเพื่อสุขภาพบนพื้นฐานเศรษฐกิจพอเพียงและบริบทชมุชน                  

ตําบลหนองหลม   อําเภอหางฉัตร  จังหวดัลําปาง   มื้อกลางวัน สํารับท่ี 1  : 
ขาวเหนียวน่ึง   ยํามะถั่วมะเขอื/ปลาทอด  แกงแคไก  และ มะละกอสุก       

 
 

144 
4.53 สํารับอาหารไทยเพื่อสุขภาพบนพื้นฐานเศรษฐกิจพอเพียงและบริบทชมุชน                  

ตําบลหนองหลม   อําเภอหางฉัตร  จังหวัดลําปาง   มื้อเยน็ สํารับที่ 1 : ขาวเหนียวนึ่ง   
น้ําพรกิออง / ผักลวก/ ผักสด    แกงหนอไมใสซี่โครงหมู   และมะมวงสุก    

 
 

144 
4.54 สํารับอาหารไทยเพื่อสุขภาพบนพื้นฐานเศรษฐกิจพอเพียงและบริบทชมุชน                  

ตําบลหนองหลม   อําเภอหางฉัตร  จังหวดัลําปาง   มื้อเชา สํารับที่ 2  : ขาวเหนียวน่ึง  
ลาบคั่ว/ผักสด    แกงชะอมใสเห็ด  และ แกงบวดสองสหาย  (  ฟกทอง /เผือก)          

 
 

145 
4.55 สํารับอาหารไทยเพื่อสุขภาพบนพื้นฐานเศรษฐกิจพอเพียงและบริบทชมุชน                  

ตําบลหนองหลม   อําเภอหางฉัตร  จังหวดัลําปาง     มื้อกลางวนั สํารับที่ 2  :  
ขนมจีนน้ําเงี๊ยว   ขาวกั้นจิน๊   และ  แตงไทย /ไขกบ (เมลด็แมงลัก) น้ํากะท ิ                

 
 

145 
4.56 สํารับอาหารไทยเพื่อสุขภาพบนพื้นฐานเศรษฐกิจพอเพียงและบริบทชมุชน                  

ตําบลหนองหลม   อําเภอหางฉัตร  จังหวดัลําปาง   มื้อเยน็ สํารับท่ี 2  :   
ขาวเหนียวน่ึง  นํ้าพรกิน้ําปู   / จิ๊นหมูปง / ผักจิ้ม  ยําไกใสหัวปลี และ แตงโม                

 
146 

4.57 น้ําพรกิหนุมมจัฉา/ผักจิ้ม 157 
4.58 ไขเจียวแหนม    157 
4.59 แกงสมชาวเหนือ    158 
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  หนา 
4.60 ยํามะถั่วมะเขอื/ปลาทอด 158 
4.61 แกงแคไก     159 
4.62 น้ําพรกิออง / ผักลวก/ ผักสด    159 
4.63 แกงหนอไมใสซี่โครงหมู 160 
4.64 แกงชะอมใสเห็ด   160 
4.65 ลาบคั่ว/ผักสด    161 
4.66 ขนมจีนน้ําเงี๊ยว 162 
4.67 ขาวกั้นจิ๊น 162 
4.68 น้ําพรกิน้ําปู   / จิ๊นหมูปง / ผักจิ้ม                          163 
4.69 ยําไกใสหัวปล ี 163 
4.70 แกงบวดสองสหาย  ( ฟกทอง /เผือก) 164 
4.71 แตงไทย /ไขกบ นํ้ากะทิ              164 
4.72 บุคคลวยัผูใหญและวยัสูงอาย ุในชุมชนตําบลหนองหลม   อําเภอหางฉัตร    จังหวัดลําปาง  

จํานวน 30 คน ทําการประเมินผลสํารับอาหารที่พัฒนาขึ้น  แลวกรอกคะแนนการยอมรบั 
ในแบบประเมนิความชอบ  

 
 

165 
4.73 กิจกรรมการระดมสมองเพื่อรวมกันเสนอแนวคิดในการพัฒนาสํารับอาหาร         

เพื่อสุขภาพบนพื้นฐาน เศรษฐกิจพอเพยีงและบริบทชุมชน    ตําบลทาสะทอน             
อําเภอพุนพิน จังหวัดสุราษฎรธาน ี

 
 

179 
4.74 สตรีในชุมชนรวมกับคณะผูวิจัยทาํการจัดปรุงอาหารไทยเพื่อสุขภาพบนพืน้ฐาน 

เศรษฐกิจพอเพียงและบริบทชุมชน  ตําบลทาสะทอน อําเภอพุนพิน จังหวัดสุราษฎรธาน ี  
ตามมาตรฐานที่กําหนดไว   

 
 

181 
4.75 สํารับอาหารไทยเพื่อสุขภาพบนพื้นฐานเศรษฐกิจพอเพียงและบริบทชมุชน                  

ตําบลทาสะทอน  อําเภอพุนพิน จังหวัดสรุาษฎรธาน ี  มื้อเชา สํารับที่ 1  :   
ขาวสวย      แกงสมปลาใสหยวกกลวย     ผัดใบเหลียงใสไข   และ กลวยเล็บมอืนาง                          

 
 

183 
4.76 สํารับอาหารไทยเพื่อสุขภาพบนพื้นฐานเศรษฐกิจพอเพียงและบริบทชมุชน                  

ตําบลทาสะทอน  อําเภอพุนพิน จังหวัดสรุาษฎรธาน ี  มื้อกลางวัน สํารับที่ 1  : 
ผัดไททาสะทอน    ลอดชองแกว   

 
 

183 
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  หนา 
4.77 สํารับอาหารไทยเพื่อสุขภาพบนพื้นฐานเศรษฐกิจพอเพียงและบริบทชมุชน                  

ตําบลทาสะทอน  อําเภอพุนพิน จังหวัดสรุาษฎรธาน ี  มื้อเย็น สํารับที่ 1  :   
ขาวสวย    แกงสมลูกมุดใสปลา    ปลาแดดเดียวทอด/ผกัสด   และ แตงโม 

 
 

184 
4.78 สํารับอาหารไทยเพื่อสุขภาพบนพื้นฐานเศรษฐกิจพอเพียงและบริบทชมุชน                  

ตําบลทาสะทอน  อําเภอพุนพิน จังหวัดสรุาษฎรธาน ี  มื้อเชา สํารับที่ 2  :   
ขาวสวย   ปลาตมสม   คั่วกลิง้สมุนไพร  และ มะละกอสกุ 

 
 

184 
4.79 สํารับอาหารไทยเพื่อสุขภาพบนพื้นฐานเศรษฐกิจพอเพียงและบริบทชมุชน                  

ตําบลทาสะทอน  อําเภอพุนพิน จังหวัดสรุาษฎรธาน ี  มื้อกลางวัน สํารับที่ 2  :   
ขนมจีนน้ํายา/นํ้าพรกิปกษใต   ไขตม    ผักสด/ผักดอง   และกลวยบวชชี   

 
 

185 
4.80 สํารับอาหารไทยเพื่อสุขภาพบนพื้นฐานเศรษฐกิจพอเพียงและบริบทชมุชน                  

ตําบลทาสะทอน  อําเภอพุนพิน จังหวัดสรุาษฎรธาน ี  มื้อเย็น สํารับที่ 2  :   
ขาวสวย   ผัดสะตอกับกุง  ไกตมขมิ้น   และ สับปะรด 

 
 

185 
4.81 แกงสมปลาใสหยวกกลวย  194 
4.82 ผัดใบเหลียงใสไข   194 
4.83 ผัดไทยทาสะทอน   195 
4.84 แกงสมลกูมุดใสปลา     195 
4.85 ลาแดดเดียวทอด/ผดัสด     196 
4.86 คั่วกลิ้งสมุนไพร    196 
4.87 ขนมจีนน้ํายาปกษใต  และ ขนมจีนน้ําพรกิปกษใต 197 
4.88 ปลาตมสม   198 
4.89 สะตอผัดกะปใสกุง   198 
4.90 ไกตมขมิ้น   199 
4.91 ลอดชองแกว 199 
4.92 กลวยบวชช ี 200 
4.93 บุคคลวัยผูใหญ และวัยสูงอายุ ในชุมชนตําบลทาสะทอน   อําเภอพุนพิน    

จังหวัดสุราษฎรธานี จํานวน   30  คน   ทําการชิมตัวอยางสํารับอาหาร 
 แลวกรอกคะแนนการยอมรับ ในแบบประเมินความชอบ            
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  หนา 
ผนวก 1 ผูนําชุมชน    กลุมสตรีในชุมชน   สาธารณสุขชุมชน    ผูสูงอายุในชุมชน และคณะผูวิจยั             

รวมระดมสมองในการพัฒนาสํารับอาหารเพื่อสุขภาพบนพื้นฐานเศรษฐกิจพอเพยีง 
และบริบทชุมชน  ตําบลจกิดู  อําเภอหัวตะพาน   จงัหวดัอํานาจเจรญิ 

235 

ผนวก 2 อาหารพื้นบานที่เปนแหลงของโปรตีนของชาวอิสาน 236 
ผนวก 3 อาหารพื้นบานที่เปนแหลงของวิตามินและเกลือแร ของชาวอิสาน 237 
ผนวก 4 ลุมสตรีในชุมชน และคณะผูวิจัย  รวมกันปฏิบัติการจัดปรุงอาหารในการพัฒนา 

สํารับอาหารไทยเพื่อสุขภาพบนพื้นฐานเศรษฐกิจพอเพียงและบริบทชมุชน  
 ตําบลจกิดู   อําเภอหัวตะพาน   จังหวัดอํานาจเจรญิ 

 
 

238 
ผนวก 5 การปรุงอาหารเพื่อสุขภาพ  คามวัฒนธรรมของชาวอิสาน 239 
ผนวก 6 กิจกรรมการประเมินการยอมรับสํารับอาหารเพื่อสุขภาพ บนพื้นฐานเศรษฐกิจ

พอเพียง และบริบทชุมชน   ตําบลจกิดู   อําเภอหัวตะพาน   จังหวัดอํานาจเจรญิ 
 

240 
ผนวก 7 กิจกรรมการถายทอดผลงานวจิยัสูชุมชน  โดยการเสวนาแลกเปลี่ยนเรียนรู และการจัดแสดง 

ปายนิทรรศการ   เรื่อง  อาหารไทยเพื่อสุขภาพบนพื้นฐานเศรษฐกิจพอเพียงและบริบทชุมชน       
เพ่ือเผยแพรความรูสูชุมชน  ตําบลจิกดู   อําเภอหัว ตะพาน   จังหวัดอํานาจเจริญ 

 
 

241 
ผนวก 8 ผูรวมปฏิบัตกิารวิจยัภาคสนามในการพัฒนาอาหารไทยเพือ่สุขภาพบนพืน้ฐานเศรษฐกิจ  

พอเพียงและบริบทชุมชน   ตาํบลจิกดู   อําเภอหัวตะพาน  จังหวัดอํานาจเจรญิ 
 
242 

ผนวก 9 ผูนําชุมชน  กลุมสตรใีนชุมชน  สาธารณสุขชุมชน  ผูสูงอายุในชุมชนและคณะผูวิจยั  
รวมระดมสมองในการพัฒนาสํารับอาหารเพื่อสุขภาพบนพื้นฐานเศรษฐกิจพอเพยีง
และ บริบทชุมชน   เทศบาลตําบลกระจับ   อําเภอบานโปง  จังหวัดราชบุรี  

 
 

243 
ผนวก 10 การระดมสมองสรางสํารับอาหารและตํารบัอาหารไทยเพื่อสุขภาพ                             

บนพื้นฐานเศรษฐกิจพอเพียงและบริบทชมุชน  เทศบาลตําบลกระจับ 
อําเภอบานโปง   จังหวัดราชบุรี  

 
 

244 
ผนวก 11 กลุมสตรีในชุมชน และคณะผูวิจัย  รวมกันปฏิบัติการจัดปรุงอาหารในการ

พัฒนาสํารับอาหารไทยเพื่อสุขภาพบนพื้นฐานเศรษฐกิจพอเพียงและบริบท
ชุมชน เทศบาลตําบลกระจับ   อําเภอ บานโปง  จังหวดัราชบุร ี

 
 

245 
ผนวก 12 กิจกรรมการประเมินการยอมรับสํารับอาหารไทยเพื่อสุขภาพ บนพืน้ฐานเศรษฐกิจ 

พอเพียงและบริบทชุมชน   เทศบาลตําบลกระจับ   อําเภอบานโปง   จงัหวัดราชบรุี   
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  หนา 
ผนวก 13 กิจกรรมการถายทอดผลงานวิจัยสูชุมชน โดยการเสวนาแลกเปลีย่นเรยีนรู และ            

จัดแสดงปายนทิรรศการ  เรื่อง  อาหารไทยเพื่อสุขภาพบนพื้นฐานเศรษฐกิจพอเพยีง
และบริบทชุมชน  เพ่ือเผยแพรความรูสูชุมชน  เทศบาลตําบลกระจับ  อําเภอบานโปง 
จังหวัดราชบุร ี                           

 
 
 

247 
ผนวก 14 ผูรวมปฏิบัติการวิจยัภาคสนามในการพัฒนาอาหารไทยเพื่อสุขภาพบนพื้นฐานเศรษฐกิจ  

พอเพียงและบริบทชุมชน   เทศบาลตําบลกระจับ   อําเภอ บานโปง   จงัหวัดราชบรุ ี
 

248 
ผนวก 15 ผูนําชุมชน  กลุมสตรใีนชุมชน  สาธารณสุขชุมชน  ผูสูงอายุในชุมชนและคณะผูวิจยั  

รวมระดมสมองในการพัฒนาสํารับอาหารเพื่อสุขภาพบนพื้นฐานเศรษฐกิจพอเพยีง  
และบริบทชุมชน  ตําบลหนองหลม   อําเภอหางฉัตร  จังหวัดลําปาง 

 
 

249 
ผนวก 16 อาหารพื้นบานที่เปนแหลงของวิตามินและเกลือแร ของชาวภาคเหนือ 250 
ผนวก 17 กลุมสตรีในชมุชน และคณะผูวิจยั  รวมกนัปฏิบัตกิารจดัปรุงอาหารในการพัฒนา 

สํารับอาหารไทยเพื่อสุขภาพบนพื้นฐานเศรษฐกิจพอเพียงและบริบทชมุชน  
ตําบลหนองหลม    อําเภอหางฉัตร   จังหวดัลําปาง 

 
 

251 
ผนวก 18 กิจกรรมการประเมินการยอมรับสํารับอาหารไทยเพื่อสุขภาพ บนพืน้ฐานเศรษฐกิจ

พอเพียงและบริบทชุมชน  ณ   ตําบลหนองหลม   อําเภอหางฉัตร  จังหวัดลําปาง 
 

252 
ผนวก 19 กิจกรรมการถายทอดผลงานวิจัยสูชุมชน โดยการเสวนาแลกเปลีย่นเรยีนรู และจดั

แสดง ปายนิทรรศการ  เรื่อง  อาหารไทยเพื่อสุขภาพบนพื้นฐานเศรษฐกิจพอเพียงและ
บริบทชุมชน  เพื่อเผยแพรความรูสูชุมชน   ตําบลหนองหลม   อําเภอหางฉัตร  
จังหวัดลําปาง 

 
 
 

253 
ผนวก 20 กิจกรรมการถายทอดผลงานวิจัยสูชุมชน   โดยการจดัแสดง ปายนิทรรศการ   เรื่อง 

อาหารไทยเพื่อสุขภาพบนพืน้ฐานเศรษฐกจิพอเพียงและบริบทชุมชน  เพ่ือเผยแพร 
ความรูสูชุมชน   ตําบลหนองหลม   อําเภอหางฉัตร  จังหวัดลําปาง 

 
 

254 
ผนวก 21 ผูรวมปฏิบัติการวิจยัภาคสนามในการพัฒนาอาหารไทยเพื่อสุขภาพบนพื้นฐานเศรษฐกิจ  

พอเพียงและบริบทชุมชน   ตาํบลหนองหลม   อําเภอหางฉัตร  จังหวดัลาํปาง   
 

255 
ผนวก 22 ผูนําชุมชน  กลุมสตรใีนชุมชน  สาธารณสุขชุมชน  ผูสูงอายุในชุมชนและคณะผูวิจยั  

รวมระดมสมองในการพัฒนาสํารับอาหารเพื่อสุขภาพบนพื้นฐานเศรษฐกิจพอเพยีง
และ บริบทชุมชน  ตําบลทาสะทอน   อําเภอพุนพนิ   จังหวัดสุราษฎรธาน ี
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  หนา 
ผนวก 23 ผูรวมปฏิบัติการวิจยัภาคสนามในการพัฒนาอาหารไทยเพื่อสุขภาพบนพื้นฐานเศรษฐกิจ 

พอเพียงและบริบทชุมชน   ตาํบลทาสะทอน  อําเภอพนุพิน  จังหวัดสุราษฎรธาน ี
 

258 
ผนวก 24 กลุมสตรีในชมุชน และคณะผูวิจยั  รวมกนัปฏิบัตกิารจดัปรุงอาหารในการพัฒนา 

สํารับอาหารไทยเพื่อสุขภาพบนพื้นฐานเศรษฐกิจพอเพียงและบริบทชมุชน                
ตําบลทาสะทอน   อําเภอพุนพิน   จังหวดัสุราษฎรธาน ี

 
 

259 
ผนวก 25 กิจกรรมการประเมินการยอมรับสํารับอาหารไทยเพื่อสุขภาพ บนพืน้ฐานเศรษฐกิจ 

พอเพียงและบริบทชุมชน   ตาํบลทาสะทอน   อําเภอพนุพิน   จังหวัดสรุาษฎรธาน ี
 

260 
ผนวก 26 กิจกรรมการถายทอดผลงานวิจัยสูชุมชน   โดยการเสวนาแลกเปลี่ยนเรียนรู   เรื่อง    

 อาหารไทยเพือ่สุขภาพบนพืน้ฐานเศรษฐกจิพอเพียงและบริบทชุมชน   เพื่อเผยแพร    
ความรูสูชุมชน   ตําบลทาสะทอน   อําเภอพุนพิน   จงัหวดัสุราษฎรธาน ี

 
 

261 
ผนวก 27 กิจกรรมการถายทอดผลงานวิจัยสูชุมชน   โดยการจดัแสดง ปายนิทรรศการ   เรื่อง 

อาหารไทยเพื่อสุขภาพบนพืน้ฐานเศรษฐกจิพอเพียงและบริบทชุมชน  เพ่ือเผยแพร  
ความรูสูชุมชน  ตําบลทาสะทอน   อําเภอพุนพิน   จงัหวดัสุราษฎรธานี 

 
 

262 
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