
คาบสมุทรสทิงพระ จังหวัดสงขลา เป็นพื้นที่ราบ
ที่มีทะเลขนาบทั้งสองข้าง มีเรื่องราวของ

อาหารทะเล พืชพรรณธัญญาหาร 
บริบทภูมิสังคม และ soft power  ที่น่าสนใจ

คาบสมุทรสทิงพระ

ความมั่นคง
ทางอาหาร 

โดย สุวิมล วงศ์พลัง และ ธัชธาวินท์ สะรุโณ
สำนักวิจัยและพัฒนาการเกษตรเขตที่ 8 สงขลา 
กรมวิชาการเกษตร กระทรวงเกษตรและสหกรณ์ 



อ า ณ า เ ข ต  
       ป ร ะ ก อ บ ด้ ว ย  4  อำ เ ภ อ ข อ ง จั ง ห วั ด ส ง ข ล า
ไ ด้ แ ก่  สิ ง ห น ค ร  ส ทิ ง พ ร ะ  ก ร ะ แ ส สิ น ธุ์  แ ล ะ ร ะ โ น ด
ร ว ม  3 9  ตำ บ ล  2 5 1  ห มู่ บ้ า น  พื้ น ที่ ร ว ม  7 6 7 , 6 5 0
ไ ร่  เ ป็ น พื้ น ที่ เ ก ษ ต ร  3 2 0 , 7 2 0  ไ ร่  ( ร้ อ ย ล ะ  4 2 )  มี
อ า ณ า เ ข ต ทิ ศ ใ ต้ ติ ด อำ เ ภ อ เ มื อ ง ส ง ข ล า  ทิ ศ เ ห นื อ
ติ ด ต่ อ กั บ จั ง ห วั ด น ค ร ศ รี ธ ร ร ม ร า ช   ทิ ศ ต ะ วั น ต ก ติ ด
ท ะ เ ล ส า บ ส ง ข ล า  แ ล ะ ทิ ศ ต ะ วั น อ อ ก ติ ด อ่ า ว ไ ท ย
 
ส ภ า พ ภู มิ ป ร ะ เ ท ศ  
    เ กิ ด จ า ก ก า ร ย ก ตั ว ข อ ง ท ะ เ ล ใ น ยุ ค โ ฮ โ ล ซี น
( H o l o c e n e ) เ มื่ อ ป ร ะ ม า ณ  5 , 0 0 0  ปี  ซึ่ ง พ บ เ ป ลื อ ก
ห อ ย ใ ต้ ดิ น ลึ ก ล ง ไ ป  1 - 2  เ ม ต ร  ดิ น ใ น พื้ น ที่ ที่ ติ ด อ่ า ว
ไ ท ย เ ป็ น ดิ น ท ร า ย  ใ น พื้ น ที่ ติ ด ท ะ เ ล ส า บ จ ะ เ ป็ น ดิ น
เ ห นี ย ว  เ ป็ น พื้ น ที่ ร า บ ลุ่ ม  มี ลำ ค ล อ ง ธ ร ร ม ช า ติ  ที่
เ ชื่ อ ม ต่ อ กั บ ท ะ เ ล  ผู้ ค น ตั้ ง บ้ า น เ รื อ น ต า ม แ น ว ถ น น
ส า ย ห ลั ก แ น ว ข น า น กั บ อ่ า ว ไ ท ย  แ ล ะ แ น ว ข น า น กั บ
ท ะ เ ล ส า บ  ส่ ว น พื้ น ที่ ต อ น ก ล า ง จ ะ เ ป็ น  ทุ่ ง น า  ป่ า
ต า ล โ ต น ด  ต่ อ ม า มี ก า ร พั ฒ น า เ ป็ น ร่ อ ง ส ว น  แ ล ะ บ่ อ
กุ้ ง  
      ค า บ ส มุ ท ร ส ทิ ง พ ร ะ ใ น อ ดี ต จ ะ ข า ด น้ำ จื ด
อุ ป โ ภ ค บ ริ โ ภ ค เ นื่ อ ง จ า ก น้ำ ใ ต้ ดิ น อ ยู่ ลึ ก ม า ก จึ ง มี ก า ร
ขุ ด ส ร ะ ส า ธ า ร ณ ะ เ ก็ บ กั ก น้ำ  แ ล ะ เ ก็ บ น้ำ ฝ น ใ น โ อ่ ง
ข น า ด ใ ห ญ่  ต่ อ ม า ไ ด้ มี ก า ร  พั ฒ น า ร ะ บ บ ป ร ะ ป า
พ ร้ อ ม กั บ มี ก า ร ขุ ด ค ล อ ง ช ล ป ร ะ ท า น   
      น้ำ ใ น ท ะ เ ล ส า บ ต อ น เ ห นื อ มั ก จ ะ เ ป็ น น้ำ จื ด
ต อ น ก ล า ง จ ะ เ ป็ น น้ำ ก ร่ อ ย  แ ล ะ ต อ น ใ ต้ จ ะ เ ป็ น น้ำ
เ ค็ ม  ซึ่ ง ขึ้ น กั บ ป ริ ม า ณ ก า ร ไ ห ล เ ข้ า ม า ข อ ง น้ำ เ ค็ ม
จ า ก อ่ า ว ไ ท ย แ ล ะ นำ้ จื ด จ า ก ฝ น ต ก แ ล ะ ไ ห ล ม า จ า ก ที่
ด อ น  ใ น พื้ น ที่ จ ะ เ กิ ด น้ำ ท่ ว ม  บ ริ เ ว ณ ริ ม ท ะ เ ล ส า บ ใ น
ช่ ว ง ป ล า ย พ ฤ ศ จิ ก า ย น - ป ล า ย ธั น ว า ค ม  ซึ่ ง ม า จ า ก
ฝ น ต ก ห นั ก ใ น พื้ น ที่ ด อ น ข อ ง จั ง ห วั ด พั ท ลุ ง แ ล ะ
ส ง ข ล า ที่ ไ ด้ ไ ห ล ล ง สู่ ท ะ เ ล ส า บ จำ น ว น ม า ก  ทำ ใ ห้ น้ำ
ใ น ท ะ เ ล ห นุ น สู ง ส ร้ า ง ค ว า ม เ ดื อ ด ร้ อ น ใ น ก า ร อ ยู่
อ า ศั ย แ ล ะ ก า ร ป ร ะ ก อ บ อ า ชี พ ท า ง ก า ร เ ก ษ ต ร แ ล ะ มี
ปั ญ ห า ค ลื่ น ซั ด ช า ย ห า ด ใ น ฝั่ ง ท ะ เ ล อ่ า ว ไ ท ย ทำ ค ว า ม
เ สี ย ห า ย แ ก่ บ้ า น เ รื อ น แ ล ะ ก า ร ท่ อ ง เ ที่ ย ว  

ความมั่นคงทางอาหาร 
คาบสมุทรสทิงพระ

คาบสมุทร
สทิงพระ

 
อั ต ลั ก ษ ณ์ พื้ น ที่
 ห ล ว ง ปู่  ท ว ด เ ห ยี ย บ น้ำ ท ะ เ ล จื ด  
 ท ะ เ ล ส า บ ส ง ข ล า  
 วิ ถี โ ห น ด - น า - เ ล

ส ภ า พ ภู มิ อ า ก า ศ  
      มี ฤ ดู ฝ น  ฤ ดู ร้ อ น  แ ล ะ ฤ ดู แ ล้ ง  มี ฝ น ต ก
ป ร ะ ม า ณ  1 5 0 - 1 6 0  วั น ต่ อ ปี   น้ำ ฝ น
ป ร ะ ม า ณ  2 , 0 0 0  มิ ล ลิ เ ม ต ร ต่ อ ปี        

ส ภ า พ เ ศ ร ษ ฐ กิ จ  
     เ ศ ร ษ ฐ กิ จ ขึ้ น กั บ ภ า ค เ ก ษ ต ร  คื อ  ทำ น า
ต า ล โ ต น ด  พื ช ผ ส ม ผ ส า น  ป ร ะ ม ง ท ะ เ ล ส า บ
แ ล ะ อ่ า ว ไ ท ย  เ พ า ะ เ ลี้ ย ง กุ้ ง แ ล ะ ป ล า  แ ล ะ
เ ลี้ ย ง สั ต ว์   ภ า ค น อ ก เ ก ษ ต ร มี โ ร ง ง า น
อุ ต ส า ห ก ร ร ม แ ป ร รู ป สั ต ว์ น้ำ  แ ล ะ ภ า ค ก า ร
ท่ อ ง เ ที่ ย ว   เ ป็ น พื้ น ที่ ที่ ป ร ะ ช า ก ร มี ร า ย ไ ด้ ต่ อ
หั ว ต่ำ ก ว่ า อำ เ ภ อ อื่ น  ๆ  ใ น จั ง ห วั ด ส ง ข ล า       
 
ส ภ า พ สั ง ค ม  
     ป ร ะ ช า ก ร  2 1 2 , 8 7 1  ค น  7 1 , 1 3 9
ค ร อ บ ค รั ว  ส่ ว น ใ ห ญ่ นั บ ถื อ ศ า ส น า พุ ท ธ
ร อ ง ล ง ม า คื อ ศ า ส น า อิ ส ล า ม  มี ค่ า นิ ย ม ใ น
ก า ร ส่ ง บุ ต ร ห ล า น ใ ห้ เ รี ย น ห นั ง สื อ  เ ป็ น
สั ง ค ม ช น บ ท  ผู้ ค น มี น้ำ ใ จ ดี  มี ค ว า ม รั ก
ส า มั ค คี       

โดย สุวิมล วงศ์พลัง และธัชธาวินท์ สะรุโณ  



ข้ อ มู ล จ า ก ผู้ สู ง อ า ยุ  แ ล ะ ก า ร ทำ ก า ร เ ก ษ ต ร ใ น ปั จ จุ บั น แ ส ด ง
ใ ห้ เ ห็ น ว่ า ค น ค า บ ส มุ ท ร ส ทิ ง พ ร ะ มี ค ว า ม มั่ น ค ง ท า ง อ า ห า ร
พ อ ส ม ค ว ร แ ต่ ไ ม่ สู ง นั ก  เ มื่ อ นำ ห ลั ก ข อ ง  F A O  ( 2 0 1 7 )  
ม า ป ร ะ เ มิ น ค ว า ม มั่ น ค ง ท า ง อ า ห า ร  4  ด้ า น  ส รุ ป ไ ด้ ดั ง นี้   
   F o o d  a v a i l a b i l i t y  ก า ร มี ป ริ ม า ณ อ า ห า ร  แ ล ะ ค ว า ม ห ล า ก
ห ล า ย ท า ง อ า ห า ร   พ บ ว่ า ใ น อ ดี ต มี พั น ธุ์ ข้ า ว พื้ น เ มื อ ง ที่ ห ล า ก
ห ล า ย  เ ช่ น  ข้ า ว น า ง ห มุ ย  น า ง ฝ้ า ย  ล า ย ห ม า ก  ช่ อ จั ง ห วั ด
จำ ป า ท อ ง  เ ห ม ร ย ห อ ม  ไ อ้ เ ฉี้ ย ง  ข้ า ว เ ห นี ย ว ขี้ ห มู ก  เ ห นี ย ว ลู ก
ก า ร ว ง ดำ  เ ป็ น ต้ น  ปั จ จุ บั น พั น ธุ์ พื้ น เ มื อ ง ไ ด้ สู ญ ห า ย ไ ป ม า ก
แ ล้ ว โ ด ย มี ข้ า ว พั น ธุ์ ใ ห ม่ ม า ท ด แ ท น  ส่ ว น ผั ก ผ ล ไ ม้ พื้ น บ้ า น ที่
เ ป็ น อั ต ลั ก ษ ณ์  เ ช่ น  ด อ ก ลำ พู  บั ว  ผั ก ริ้ น  เ ถ า คั น  ป ร ง  หั ว แ ห้ ว
ห มู  ขี้ เ ห ล็ ก  ย อ  ทุ เ รี ย น เ ท ศ  ต า ล โ ต น ด  ม ะ ม่ ว ง เ บ า  ม ะ ม่ ว ง
พิ ม เ ส น  ฝ รั่ ง ขี้ น ก  ม ะ ม่ ว ง หิ ม พ า น ต์  ล า น  เ ป็ น ต้ น  ปั จ จุ บั น มี พื ช
เ ด่ น  เ ช่ น  ม ะ พ ร้ า ว น้ำ ห อ ม  พ ริ ก  ก ล้ ว ย  แ ล ะ  อื่ น  ๆ  ส มุ น ไ พ ร
เ ช่ น  เ ส ล ด พั ง พ อ น  เ ห งื อ ก ป ล า ห ม อ  พื ช อ า ห า ร สั ต ว์  เ ช่ น
ส า ห ร่ า ย ใ ห้ ห มู กิ น  พื ช อ นุ รั ก ษ์ พั น ธุ ก ร ร ม  เ ช่ น  ก ล้ ว ย ผี  พื ช
ใ ช้ ส อ ย  เ ช่ น  ไ ผ่  โ ด ย เ ฉ พ า ะ ต า ล โ ต น ด  จ ะ เ ป็ น พื ช
เ อ น ก ป ร ะ ส ง ค์ ไ ด้ ทั้ ง อ า ห า ร  ใ ช้ ส อ ย  แ ล ะ เ ชื้ อ เ พ ลิ ง
     F o o d  a c c e s s  ก า ร เ ข้ า ถึ ง อ า ห า ร  เ ช่ น  ก า ร มี ร า ย ไ ด้ พ อ ที่
จ ะ ซื้ อ อ า ห า ร  พ บ ว่ า แ ม้ ร า ย ไ ด้ ต่ อ หั ว ไ ม่ สู ง นั ก แ ต่ ก็ มี กำ ลั ง ซื้ อ
อ า ห า ร ที่ ต้ อ ง ก า ร ไ ด้  โ ด ย แ ห ล่ ง ร า ย ไ ด้ ใ น อ ดี ต ม า จ า ก ข้ า ว  ต า ล
โ ต น ด  โ ค  สุ ก ร  สั ต ว์ น้ำ  แ ล ะ ค้ า ข า ย  
    F o o d  S t a b i l i t y  เ ส ถี ย ร ภ า พ อ า ห า ร  เ ช่ น  ก า ร มี กิ น พ อ
ต ล อ ด ปี  พ บ ว่ า จ ะ มี ปั ญ ห า ช่ ว ง น้ำ ท่ ว ม แ ต่ ค น ค า บ ส มุ ท ร จ ะ มี
ก า ร แ ป ร รู ป อ า ห า ร  เ ช่ น  ป ล า ส้ ม  น้ำ ผึ้ ง เ ห ล ว  น้ำ ผึ้ ง แ ว่ น  น้ำ ส้ ม
จ า ก ต า ล โ ต น ด  แ ล ะ สำ ร อ ง ข้ า ว เ ป ลื อ ก ไ ว้ ใ น ล อ ม ข้ า ว ( ฉ า ง )  แ ต่
จ ะ ข า ด แ ค ล น พื ช อ า ห า ร ที่ ไ ม่ ส า ม า ร ถ ป ลู ก ใ น ที่ ลุ่ ม ไ ด้  เ ช่ น
ม ะ พ ร้ า ว แ ก ง  แ ล ะ ผ ล ไ ม้ ที่ ด อ น  ซึ่ ง จ ะ พึ่ ง พ า จ า ก จั ง ห วั ด พั ท ลุ ง
ส ง ข ล า  โ ด ย มี ก า ร ค้ า ข า ย ท า ง เ รื อ  
    F o o d  U t i l i z a t i o n  ป ร ะ โ ย ช น์ แ ล ะ คุ ณ ภ า พ อ า ห า ร  เ ช่ น
ป ร ะ โ ย ช น์ ที่ ไ ด้ รั บ จ า ก ส า ร อ า ห า ร  พ บ ว่ า อ า ห า ร มี ค ว า ม
ป ล อ ด ภั ย สู ง  ไ ม่ นิ ย ม ใ ช้ ส า ร เ ค มี ท า ง ก า ร เ ก ษ ต ร  ไ ม่ ค่ อ ย พ บ
เ ด็ ก ข า ด ส า ร อ า ห า ร  แ ล ะ ยั ง มี จุ ด เ ด่ น คื อ ป ร ะ โ ย ช น์ จ า ก ก า ร
นิ ย ม กิ น ป ล า  แ ล ะ ผ ลิ ต ผ ล จ า ก ต า ล โ ต น ด   
 

 
 

คาบสมุทรสทิงพระ

ความมั่นคง
ทางอาหาร
คาบสมุทร
สทิงพระ

โดย สุวิมล วงศ์พลัง และธัชธาวินท์ สะรุโณ  ความมั่นคงทางอาหาร 



การจัดการพืช
เพื่ อเพิ่มความ

มั่นคงทางอาหาร
จ า ก ก า ร ศึ ก ษ า ปั จ จั ย ที่ มี ค ว า ม สั ม พั น ธ์ กั บ ค ว า ม มั่ น ค ง ท า ง อ า ห า ร
ชุ ม ช น  ใ น พื้ น ที่ จั ง ห วั ด  ส ง ข ล า  พั ท ลุ ง  ปั ต ต า นี  ส ตู ล  แ ล ะ ย ะ ล า
พ บ ว่ า ชุ ม ช น เ ก ษ ต ร ค ว ร มี ก า ร เ พิ่ ม ก า ร จั ด ก า ร ผ ลิ ต พื ช ดั ง ต่ อ ไ ป นี้

1 .  ก า ร จั ด ก า ร พื ช ที่ ช่ ว ย เ พิ่ ม ค ว า ม สั ม พั น ธ์  ข อ ง ส ม า ชิ ก ค ร อ บ ค รั ว
ต ล อ ด จ น เ พื่ อ น บ้ า น  แ ล ะ สั ง ค ม
2 .  ก า ร จั ด ก า ร พื ช ที่ ส ร้ า ง ค ว า ม ยั่ ง ยื น ข อ ง ท รั พ ย า ก ร ธ ร ร ม ช า ติ ใ น
ชุ ม ช น  เ ช่ น  พื ช ชุ ม ช น  ห รื อ ก า ร ล ด ก า ร ส ร้ า ง ม ล พิ ษ
3 .  ก า ร จั ด ก า ร พื ช ที่ ส ร้ า ง ค ว า ม สุ ข ใ น ชี วิ ต  เ ป็ น ค ว า ม สุ ข ม ว ล ร ว ม ที่
เ กิ ด ใ น ทุ ก ด้ า น ทั้ ง ต่ อ ต น เ อ ง แ ล ะ ผู้ อื่ น
4 .  ก า ร จั ด ก า ร พื ช ที่ ส ร้ า ง ภู มิ คุ้ ม กั น ใ น ก า ร ผ ลิ ต พื ช  ป้ อ ง กั น ค ว า ม
เ สี ย ห า ย เ มื่ อ เ กิ ด น้ำ ท่ ว ม  ภั ย แ ล้ ง  ศั ต รู พื ช ร ะ บ า ด  ห รื อ ร า ค า
ผ ล ผ ลิ ต ต ก ต่ำ  
5 .  ก า ร เ พิ่ ม ทุ น  ไ ด้ แ ก่ ทุ น ม นุ ษ ย์  ทุ น ท า ง สั ง ค ม   ทุ น ก า ร เ งิ น  ทุ น
ธ ร ร ม ช า ติ   แ ล ะ ทุ น ก า ย ภ า พ  
6 .  ก า ร ใ ช้ ค ว า ม มี เ ห ตุ ผ ล  ร อ บ รู้  คุ ณ ธ ร ร ม  ค ว า ม เ พี ย ร  ใ น ก า ร
ผ ลิ ต พื ช  
7 .  ก า ร เ ข้ า ถึ ง อ า ห า ร  มี ร า ย ไ ด้ ที่ เ พี ย ง พ อ จ า ก แ ห ล่ ง ร า ย ไ ด้ ที่ ห ล า ก
ห ล า ย  มี ต ร า สิ น ค้ า ข อ ง ตั ว เ อ ง ห รื อ ข อ ง ก ลุ่ ม  ก า ร ผ ลิ ต สิ น ค้ า ที่ เ ป็ น
อั ต ลั ก ษ ณ์ พื้ น ถิ่ น  
8 .  ป ริ ม า ณ แ ล ะ ค ว า ม ห ล า ก ห ล า ย  ป ริ ม า ณ ก า ร ป ลู ก  แ ล ะ จำ น ว น
ช นิ ด พื ช  9  พื ช ผ ส ม ผ ส า น  ไ ด้ แ ก่  พื ช ร า ย ไ ด้  พื ช อ า ห า ร  พื ช
ส มุ น ไ พ ร สุ ข ภ า พ  พื ช ส มุ น ไ พ ร ป้ อ ง กั น กำ จั ด ศั ต รู พื ช  พื ช อ า ห า ร
สั ต ว์  พื ช อ นุ รั ก ษ์ ดิ น น้ำ  พื ช อ นุ รั ก ษ์ พั น ธุ ก ร ร ม  พื ช ใ ช้ ส อ ย  พื ช เ ชื้ อ
เ พ ลิ ง
9 .  คุ ณ ภ า พ ค ว า ม ป ล อ ด ภั ย ท า ง อ า ห า ร   ก า ร ผ ลิ ต พื ช ต า ม ห ลั ก
เ ก ษ ต ร อิ น ท รี ย์  ก า ร ผ ลิ ต พื ช ต า ม ห ลั ก  G A P  
1 0 .  เ ส ถี ย ร ภ า พ ท า ง อ า ห า ร แ ล ะ ร า ย ไ ด้  ล ด ก า ร ซื้ อ พื ช อ า ห า ร จ า ก
ภ า ย น อ ก  ล ด พื ช ที่ เ สี ย ห า ย จ า ก ก า ร ป ร ะ ส บ ภั ย แ ล้ ง  น้ำ ท่ ว ม  มี
จำ น ว น พื ช ที่ ใ ห้ ร า ย ไ ด้ ร า ย ปี  ร า ย เ ดื อ น  ร า ย สั ป ด า ห์  แ ล ะ ร า ย วั น  
1 1 .  พั ฒ น า แ พ ล ต ฟ อ ร์ ม น วั ต ก ร ร ม ค ว า ม มั่ น ค ง ท า ง อ า ห า ร ใ น
ชุ ม ช น  มี ส่ ว น ร่ ว ม กั บ ชุ ม ช น  เ ช่ น  จั ด ก า ร ค ว า ม มั่ น ค ง ท า ง อ า ห า ร
ชุ ม ช น  ก า ร ก ลุ่ ม วิ ส า ห กิ จ ชุ ม ช น   ก า ร ไ ป ร่ ว ม ป ร ะ ชุ ม ก ลุ่ ม แ ล ะ ร่ ว ม
เ ว ที วิ จั ย สั ญ จ ร แ ล ก เ ป ลี่ ย น เ รี ย น รู้  เ ป็ น ต้ น
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9 พืชผสมผสาน
ศาสตร์พืชแห่งความพอเพียง

ทางเศรษฐกิจ สังคม 
สิ่งแวดล้อม

1  ก ลุ่ ม พื ช อ า ห า ร  ป ลู ก เ อ ง กิ น เ อ ง  ป ล อ ด ภั ย แ ล ะ ล ด
ค่ า ใ ช้ จ่ า ย  โ ด ย เ ฉ พ า ะ ก า ร เ พิ่ ม ป ริ ม า ณ ก า ร ป ลู ก พื ช
อ า ห า ร ที่ ใ ช้ เ ป็ น เ ค รื่ อ ง แ ก ง  พื ช ผั ก  แ ล ะ ไ ม้ ผ ล  เ พื่ อ
บ ริ โ ภ ค ใ น ค รั ว เ รื อ น วิ ธี ก า ร พั ฒ น า  สำ ร ว จ  ทำ บั ญ ชี
พื ช ที่ ต้ อ ง ใ ช้ เ ป็ น อ า ห า ร ป ร ะ จำ วั น  แ ล้ ว ป ลู ก เ พิ่ ม ช นิ ด
ที่ ยั ง ไ ม่ พ อ  ทำ แ บ บ ง่ า ย ๆ  เ ช่ น  ก า ร ป ลู ก ใ น ภ า ช น ะ
ต่ า ง ๆ  ป ลู ก ทุ ก อ ย่ า ง ที่ จ ะ กิ น
2  ก ลุ่ ม พื ช ร า ย ไ ด้  ป ลู ก เ พื่ อ เ ป็ น พื ช ที่ เ ป็ น ร า ย ไ ด้ ห ลั ก
ค ร อ บ ค รั ว  วิ ธี ก า ร พั ฒ น า  วิ เ ค ร า ะ ห์ ป ร ะ สิ ท ธิ ภ า พ
ก า ร ผ ลิ ต  ห า เ ท ค โ น โ ล ยี ใ น ก า ร ล ด ต้ น ทุ น  เ พิ่ ม
ผ ล ผ ลิ ต  เ พิ่ ม คุ ณ ภ า พ  แ ป ร รู ป  แ ล ะ ส ร้ า ง มู ล ค่ า จ า ก
จุ ด เ ด่ น ต่ า ง ๆ
3  ก ลุ่ ม พื ช ส มุ น ไ พ ร สุ ข ภ า พ  ป ลู ก เ พื่ อ เ ป็ น ตู้ ย า ป ร ะ จำ
บ้ า น  ใ ช้ ป ร ะ โ ย ช น์ พื ช ที่ ใ ช้ บ ร ร เ ท า อ า ก า ร เ จ็ บ ป่ ว ย
เ บื้ อ ง ต้ น โ ด ย ไ ม่ ต้ อ ง ใ ช้ ย า เ ค มี ซึ่ ง ห ล า ย ช นิ ด ใ ห้ ผ ล
ข้ า ง เ คี ย ง ที่ ทำ ล า ย สุ ข ภ า พ  ต ล อ ด จ น ส มุ น ไ พ ร ที่ เ ป็ น
ย า ตำ รั บ ไ ท ย ใ ช้ รั ก ษ า โ ร ค
4  ก ลุ่ ม พื ช ส มุ น ไ พ ร ป้ อ ง กั น กำ จั ด ศั ต รู พื ช  ป ลู ก เ พื่ อ
ก า ร ใ ช้ ป ร ะ โ ย ช น์ ส า ร ส กั ด จ า ก พื ช เ พื่ อ ป้ อ ง กั น กำ จั ด
ศั ต รู พื ช  ใ ช้ ท ด แ ท น ส า ร เ ค มี  ป ลู ก พื ช ที่ นำ ม า ใ ช้ ผ ลิ ต
ส า ร ส กั ด เ ช่ น  ส ะ เ ด า  ข่ า  ต ะ ไ ค ร้ ห อ ม  เ ป็ น ต้ น  ร ว ม
ทั้ ง มี ก า ร ผ ลิ ต น้ำ ส้ ม ค วั น ไ ม้
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5  ก ลุ่ ม พื ช อ นุ รั ก ษ์ ดิ น แ ล ะ น้ำ  ป ลู ก เ พื่ อ เ ป็ น พื ช ที่ ป ลู ก
เ พื่ อ บำ รุ ง ดิ น  ป้ อ ง กั น ก า ร ช ะ ล้ า ง ดิ น  ช่ ว ย รั ก ษ า ค ว า ม ชื้ น
ใ น ดิ น  เ ช่ น  ป อ เ ทื อ ง  แ ฝ ก  พื ช ต ร ะ กู ล ถั่ ว ต่ า ง ๆ
6  ก ลุ่ ม พื ช อ นุ รั ก ษ์ พั น ธุ ก ร ร ม ท้ อ ง ถิ่ น  ป ลู ก เ พื่ อ เ ป็ น ก า ร
ป ลู ก พื ช ป ร ะ จำ ถิ่ น  เ พื่ อ ก า ร อ นุ รั ก ษ์  ข ย า ย พั น ธุ์ พื ช ที่
กำ ลั ง สู ญ ห า ย  แ ล ะ จั ด กิ จ ก ร ร ม ร ณ ร ง ค์ ใ ห้ ชุ ม ช น ต ร ะ ห นั ก
ถึ ง ค ว า ม สำ คั ญ  เ ป็ น พื ช ที่ ใ ห้ คุ ณ ค่ า ท า ง สั ง ค ม แ ล ะ
วั ฒ น ธ ร ร ม
7  ก ลุ่ ม พื ช อ า ห า ร สั ต ว์  ป ลู ก เ พื่ อ เ ป็ น อ า ห า ร สั ต ว์ ใ ห้ เ พี ย ง
พ อ ต่ อ ก า ร เ ลี้ ย ง สั ต ว์  ซึ่ ง น อ ก จ า ก ล ด ต้ น ทุ น แ ล ะ ยั ง ทำ ใ ห้
สั ต ว์ โ ต เ ร็ ว  เ ช่ น  อ้ อ ย อ า ห า ร วั ต ว์  ห ญ้ า ห ว า ย ข้ อ  ห ญ้ า
มั น  ห ญ้ า แ พ ง โ ก ล่ า  ห ญ้ า ก้ า น แ ด ง  ห ญ้ า ข น  เ น เ ปี ย ร์
ป า ก ช่ อ ง  แ ล ะ อื่ น ๆ
8  ก ลุ่ ม พื ช ใ ช้ ส อ ย  ป ลู ก พื ช เ พื่ อ ใ ช้ เ นื้ อ ไ ม้  ห รื อ ทำ ค้ า ง  ซึ่ ง
ส า ม า ร ถ ป ลู ก เ ป็ น แ ป ล ง แ ล ะ บ น คั น น า  เ ช่ น  ต ะ เ คี ย น ท อ ง
ม ะ ฮ อ ก ก า นี  ก ร ะ ถิ น เ ท พ า  ย า ง น า  เ ป็ น ต้ น
9  ก ลุ่ ม พื ช พ ลั ง ง า น ห รื อ เ ชื้ อ เ พ ลิ ง  ป ลู ก เ พื่ อ เ ป็ น พื ช ที่ นำ
ม า ใ ช้ ป ร ะ โ ย ช น์ ใ ก ล้ ตั ว คื อ เ ป็ น เ ชื้ อ เ พ ลิ ง  เ ช่ น  แ ค น า
ม ะ ฮ อ ก ก า นี  ส น  ห รื อ พื ช ท ด แ ท น พ ลั ง ง า น อ ย่ า ง ป า ล์ ม
น้ำ มั น  รู ป แ บ บ ก า ร ป ลู ก พื ช เ ชิ ง เ ดี่ ย ว  ป ลู ก แ บ บ ผ ส ม ส า น
ทั้ ง เ ป็ น แ ป ล ง ป ลู ก พื ช แ ล ะ บ น คั น น า



เ ค รื่ อ ง แ ก ง ส้ ม  ป ร ะ ก อ บ ด้ ว ย  
     พ ริ ก  ช่ ว ย เ จ ริ ญ อ า ห า ร  แ ก้ อ า เ จี ย น
บิ ด  ขั บ เ ห งื่ อ  ขั บ ล ม  แ ก้ เ ค ล็ ด ขั ด ย อ ก
บ ร ร เ ท า อ า ก า ร ป ว ด เ มื่ อ ย  ล ด อ า ก า ร ไ ข ข้ อ
อั ก เ ส บ  ป ว ด บ ว ม  แ ก้ เ ส้ น เ อ็ น พิ ก า ร  แ ก้
ป ว ด เ มื่ อ ย  ขั บ ปั ส ส า ว ะ  ( ค ณ ะ เ ภ สั ช ศ า ส ต ร์
ม ห า วิ ท ย า ลั ย ศิ ล ป า ก ร )
     ข มิ้ น   มี ฤ ท ธิ์ ใ น ก า ร ฆ่ า เ ชื้ อ แ บ ค ที เ รี ย
เ ชื้ อ ร า  มี ฤ ท ธิ์ ใ น ก า ร ขั บ น้ำ ดี  ต้ า น อ นุ มู ล
อิ ส ร ะ  เ พิ่ ม ภู มิ คุ้ ม กั น  ล ด ค ว า ม ไ ว ต่ อ ตั ว
ก ร ะ ตุ้ น  ช่ ว ย ข ย า ย ห ล อ ด ล ม  มี ฤ ท ธิ์ ต้ า น
ก า ร อั ก เ ส บ  รั ก ษ า โ ร ค ภู มิ แ พ้  แ ก้ ไ ข้ เ รื้ อ รั ง
แ ก้ เ ส ม ห ะ  แ ก้ ท้ อ ง ร่ ว ง  ส ม า น แ ผ ล  แ ก้ ธ า ตุ
พิ ก า ร  ขั บ ผ า ย ล ม  แ ก้ โ ร ค เ ห งื อ ก บ ว ม  แ ก้
บิ ด  รั ก ษ า แ ผ ล ใ น ก ร ะ เ พ า ะ อ า ห า ร  ( ค ณ ะ
เ ภ สั ช ศ า ส ต ร์  ม ห า วิ ท ย า ลั ย ศิ ล ป า ก ร )
    ก ร ะ เ ที ย ม  ขั บ เ ห งื่ อ  ขั บ ปั ส ส า ว ะ  ขั บ
เ ส ม ห ะ  ขั บ ล ม ใ น ลำ ไ ส้  แ ก้ ท้ อ ง ขึ้ น  แ น่ น
ท้ อ ง จุ ก เ สี ย ด  ท้ อ ง เ ฟ้ อ  ขั บ พ ย า ธิ ใ น ลำ ไ ส้
แ ก้ หื ด  อั ม พ า ต  แ ก้ อ า ก า ร ไ ข มั น อุ ด ตั น ใ น
เ ส้ น เ ลื อ ด  แ ก้ ค ว า ม ดั น โ ล หิ ต สู ง   ( ค ณ ะ
เ ภ สั ช ศ า ส ต ร์  ม ห า วิ ท ย า ลั ย ศิ ล ป า ก ร )
    ก ะ ปิ  มี แ ค ล เ ซี ย ม  วิ ต า มิ น บี  1 2
เ กี่ ย ว ข้ อ ง กั บ ก า ร ส ร้ า ง เ ม็ ด เ ลื อ ด แ ด ง   โ อ
เ ม ก้ า  3  ที่ ดู ด ซึ ม ง่ า ย  ซึ่ ง มี ส่ ว น ช่ ว ย บำ รุ ง
ส ม อ ง  ช่ ว ย ใ ห้ ก า ร ทำ ง า น ดี  เ ป็ น ส า ร ตั้ ง ต้ น
ข อ ง พ ว ก ส า ร ล ด ก า ร อั ก เ ส บ  ส า ร ล ด ก า ร
เ ก า ะ ก ลุ่ ม ข อ ง เ ก ล็ ด เ ลื อ ด  มี โ ป ร ไ บ โ อ ติ ก ส์
มี โ ป ร ตี น  มี วิ ต า มิ น บี  1 2  ช่ ว ย ส ร้ า ง เ ม็ ด
เ ลื อ ด  แ ล ะ มี ไ อ โ อ ดี น  ( ก ร ม วิ ท ย า ศ า ส ต ร์
ก า ร แ พ ท ย์  เ น ชั่ น อ อ น ไ ล น์  ชั ว ร์ ก่ อ น แ ช ร์ )

คาบสมุทรสทิงพระ

 อาหารของคน
อายุยืน 100 ปี

    ป ล า  เ ป็ น โ ป ร ตี น ที่ ย่ อ ย ง่ า ย
มี ไ ข มั น ที่ เ ป็ น ก ร ด ไ ข มั น ที่ มี
คุ ณ ค่ า ใ น แ ง่ ข อ ง ก า ร ล ด ก า ร จั บ
ตั ว ข อ ง เ ก ล็ ด เ ลื อ ด  แ ล ะ อ า จ จ ะ
ช่ ว ย ใ น ก า ร ป้ อ ง กั น โ ร ค ต่ า ง ๆ
อ า ทิ  โ ร ค ห ล อ ด เ ลื อ ด หั ว ใ จ ห รื อ
ไ ข มั น ใ น เ ลื อ ด สู ง  น อ ก จ า ก นั้ น
เ ค รื่ อ ง ใ น  ตั บ ป ล า  ก็ จ ะ มี น้ำ มั น
แ ล ะ วิ ต า มิ น ใ น ก ลุ่ ม ที่ ล ะ ล า ย ไ ด้
ดี ใ น ไ ข มั น  เ ป็ น  วิ ต า มิ น  A  D  E
K  แ ล ะ  แ ร่ ธ า ตุ ต่ า ง  ๆ  เ ช่ น
แ ค ล เ ซี ย ม  ( ค ณ ะ แ พ ท ย ศ า ส ต ร์
ศิ ริ ร า ช พ ย า บ า ล )
  น้ำ ป ล า   เ ป็ น แ ห ล่ ง ใ ห ญ่ ข อ ง
แ ร่ ธ า ตุ  แ ล ะ ก ร ด อ มิ โ น ที่ จำ เ ป็ น
โ ด ย เ ฉ พ า ะ  " ไ ล ซี น "  ( L Y S I N E )
ซึ่ ง มี ป ริ ม า ณ สู ง พ อ ที่ จ ะ ท ด แ ท น
ก า ร ข า ด ไ ล ซี น ใ น ค น ที่ รั บ
ป ร ะ ท า น ข้ า ว เ ป็ น อ า ห า ร ห ลั ก ไ ด้
อ ย่ า ง เ พี ย ง พ อ  แ ล ะ น้ำ ป ล า ยั ง มี
วิ ต า มิ น บี  1 2   
( ศู น ย์ เ ค รื อ ข่ า ย ข้ อ มู ล อ า ห า ร )
    ม ะ ข า ม  ม ะ น า ว  ร ส เ ป รี้ ย ว
ช่ ว ย ฟ อ ก เ ลื อ ด แ ล ะ ล ด ค ว า ม
อ้ ว น  เ ป็ น ย า ร ะ บ า ย  แ ก้ ร้ อ น ใ น
ช่ ว ย ล ด อุ ณ ห ภู มิ ใ น ร่ า ง ก า ย
บ ร ร เ ท า อ า ก า ร ไ ข้  แ ก้ ท้ อ ง ผู ก
ขั บ เ ส ม ห ะ  แ ก้ ไ อ  ก ร ะ ห า ย น้ำ
ฟ อ ก โ ล หิ ต ส ต รี ห ลั ง ค ล อ ด  บำ รุ ง
ธ า ตุ  เ จ ริ ญ อ า ห า ร  แ ก้ เ ลื อ ด
อ อ ก ต า ม ไ ร ฟั น  ( ค ณ ะ
เ ภ สั ช ศ า ส ต ร์  ม ห า วิ ท ย า ลั ย
ศิ ล ป า ก ร )

ยั ง มี คุ ณ ค่ า ท า ง โ ภ ช น า ก า ร จ า ก
ผั ก  ใ น แ ก ง ส้ ม อี ก ม า ก ม า ย

แกงส้มปลา
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ลู ก โ ห น ด
     ง า น วิ จั ย พ บ ว่ า  ส า ร ส กั ด จ า ก ลู ก
ต า ล  1  ก รั ม  ห รื อ  1 0 0  ม ล .  พ บ ว่ า มี
วิ ต า มิ น  A ,  8 . 8 9  µ g / 1 0 0 g ,  B 2  0 . 0 3
m g / 1 0 0 g  แ ล ะ  B 6  3 . 5 0  m g / 1 0 0 g     
โ ด ย เ ฉ พ า ะ  B 6  มี สู ง ก ว่ า ป ริ ม า ณ คำ
แ น ะ นำ ก า ร บ ริ โ ภ ค ต่ อ วั น ถึ ง  3  เ ท่ า
น อ ก จ า ก นั้ น ยั ง มี ธ า ตุ เ ห ล็ ก  แ ค ล เ ซี ย ม
โ พ แ ท ส เ ซี ย ม  แ ล ะ วิ ต า มิ น บี  1 2  ( ม ห า
วิ ท ย า ลั ย ก อ ม เ บ ส เ ต ต  )   
    วิ ต า มิ น  B 6  จำ เ ป็ น ต่ อ ก า ร ทำ ง า น
ข อ ง ร ะ บ บ ป ร ะ ส า ท แ ล ะ ส ม อ ง  ช่ ว ย
ป้ อ ง กั น โ ร ค ท า ง ป ร ะ ส า ท  เ ส ริ ม ส ร้ า ง ภู มิ
ต้ า น ท า น ข อ ง ร่ า ง ก า ย ใ ห้ แ ข็ ง แ ร ง  ช่ ว ย
ช ะ ล อ วั ย  แ ล ะ มี ห น้ า ที่ สำ คั ญ เ รื่ อ ง ก า ร
เ ผ า ผ ล า ญ โ ป ร ตี น ใ น ร่ า ง ก า ย  ช่ ว ย ป รั บ
ส ภ า พ ผิ ว ห นั ง ใ ห้ เ ป็ น ป ก ติ  ( โ ร ง
พ ย า บ า ล เ ป า โ ล )   ช่ ว ย ป้ อ ง กั น ก า ร เ กิ ด
นิ่ ว ใ น ไ ต  ล ด ค ว า ม เ สี่ ย ง ต่ อ ก า ร เ ป็ น โ ร ค
หั ว ใ จ  ทำ ใ ห้ ร่ า ง ก า ย ดู ด ซึ ม โ ป ร ตี น แ ล ะ
ไ ข มั น ไ ด้ ดี ยิ่ ง ขึ้ น   ช่ ว ย ป้ อ ง กั น โ ร ค
ผิ ว ห นั ง ห ล า ย ช นิ ด  ล ด อ า ก า ร ค ลื่ น ไ ส้
อ า เ จี ย น  เ ป็ น ย า ขั บ ปั ส ส า ว ะ  ล ด อ า ก า ร
ก ล้ า ม เ นื้ อ ห ด เ ก ร็ ง ใ น เ ว ล า ก ล า ง คื น  
มื อ ช า  ข า เ ป็ น ต ะ ค ริ ว  แ ล ะ ป ล า ย
ป ร ะ ส า ท ที่ แ ข น ข า อั ก เ ส บ บ า ง ช นิ ด
( h t t p s : / / m e d t h a i . c o m )      
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      น้ำ ผึ้ ง โ ห น ด
    ผ ลิ ต โ ด ย ก า ร เ อ า น้ำ ต า ล โ ต น ด ส ด  สี
จ ะ ใ ส เ ห มื อ น น้ำ  ม า เ คี่ ย ว จ น เ ข้ ม ข้ น เ ป็ น สี
น้ำ ต า ล  น้ำ ผึ้ ง โ ห น ด  มี ค่ า ดั ช นี น้ำ ต า ล ต่ำ
( G l y c e m i c  i n d e x ;  G I )  ร่ า ง ก า ย ดู ด ซึ ม
ไ ด้ ช้ า  ดี ต่่ อ ผู้ ที่ ต้ อ ง ก า ร ค ว บ คุ ม ร ะ ดั บ
น้ำ ต า ล ใ น เ ลื อ ด  มี ส า ร อ า ห า ร  ป ร ะ ก อ บ
ด้ ว ย โ ป ร ตี น  ไ ข มั น  ค า ร์ โ บ ไ ฮ เ ด ร ต
แ ค ล เ ซี ย ม  ฟ อ ส ฟ อ รั ส   โ พ แ ท ส เ ซี ย ม
แ ม ก นี เ ซี ย ม  เ ห ล็ ก  แ ล ะ แ ร่ ธ า ตุ ที่ จำ เ ป็ น
อื่ น  ๆ  มี วิ ต า มิ น  B  ร ว ม  วิ ต า มิ น  B 1 2
วิ ต า มิ น  B 1  แ ล ะ  B 6  ที่ รู้ จั ก กั น ใ น ฐ า น ะ ที่
เ ป็ น พ ลั ง แ ล ะ วิ ต า มิ น ที่ เ ส ริ ม ท า ง เ พ ศ  
 แ ล ะ มี ส ภ า พ เ ป็ น ด่ า ง  มี น้ำ ต า ล ฟ รุ ก โ ต ส
ดี ต่ อ สุ ข ภ า พ  มี ส ร ร พ คุ ณ ด้ า น ป้ อ ง กั น
โ ร ค ร ะ บ บ ท า ง เ ดิ น ห า ย ใ จ ห อ บ หื ด  โ ล หิ ต
จ า ง  ค ว า ม ดั น โ ล หิ ต สู ง  มี ฤ ท ธิ์ ต้ า น อ นุ มู ล
อิ ส ร ะ สู ง  ส นั บ ส นุ น ก า ร เ จ ริ ญ เ ติ บ โ ต ข อ ง
เ ด็ ก เ ล็ ก  ล ด ค ว า ม ร้ อ น ข อ ง ตั บ อ่ อ น  ช่ ว ย
เ ส ริ ม ส ร้ า ง หั ว ใ จ  ก ร ะ ดู ก  แ ล ะ ฟั น  ช่ ว ย
ป้ อ ง กั น โ ร ค เ บ า ห ว า น  โ ร ค ไ ข ข้ อ  ป ว ด ข้ อ
แ ล ะ เ ส้ น ป ร ะ ส า ท   ( วิ ท ย า ศ า ส ต ร์ แ ล ะ
เ ท ค โ น โ ล ยี  เ ม . ย . - มิ . ย .  2 5 5 8 ,
ม ห า วิ ท ย า ลั ย ร า ช ภั ฏ พิ บู ล
ส ง ค ร า ม , w w w . q u e s t i o n . i n . t h / )
   
 น้ำ ส้ ม โ ห น ด  ผ ลิ ต โ ด ย เ อ า น้ำ ต า ล โ ต น ด ส ด
ม า ห มั ก จ น มี ร ส เ ป รี้ ย ว จ ะ ไ ด้ น้ำ ส้ ม โ ห น ด สี
ข า ว ขุ่ น  ห รื อ ใ ช้ น้ำ ผึ้ ง โ ห น ด ส่ ว น ที่ เ ห ลื อ จ า ก
ก า ร เ คี่ ย ว ที่ ติ ด ก ร ะ ท ะ ม า ผ ส ม น้ำ แ ล้ ว ห มั ก
จ น เ ป รี้ ย ว จ ะ ไ ด้ น้ำ ส้ ม โ ห น ด มี สี ใ ส  ห า ก ใ ช้
น้ำ ลู ก ต า ล สุ ก ม า ห มั ก จ ะ มี สี เ ห ลื อ ง   

 ลูกโหนด น้ำผึ้งโหนด น้ำส้มโหนด
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ผักผลไม้ ผักผลไม้ สีขาวสีขาว  

มีสารอัลลิซิน (Allicin) และ แซนโทน (Xanthone) ช่วยลดการอักเสบมีสารอัลลิซิน (Allicin) และ แซนโทน (Xanthone) ช่วยลดการอักเสบ  
ลดไขมันในเลือด ลดความดันโลหิต จึงช่วยลดความเสี่ยงการเกิดโรคหัวใจลดไขมันในเลือด ลดความดันโลหิต จึงช่วยลดความเสี่ยงการเกิดโรคหัวใจ

และหลอดเลือด พบมากใน กระเทียม หัวไชเท้า ข่า เงาะ ลิ้นจี่ ลูกตาล เป็นต้นและหลอดเลือด พบมากใน กระเทียม หัวไชเท้า ข่า เงาะ ลิ้นจี่ ลูกตาล เป็นต้น
                                                                                                                                                                              

                                                                                                                                                                                                                                              อ้างอิงจาก โรงพยาบาลเทพธารินทร์อ้างอิงจาก โรงพยาบาลเทพธารินทร์

ผั ก ส ด  ผั ก ล ว ก  

คาบสมุทรสทิงพระ

 อาหารของคน
อายุยืน 100 ปี

กินผักที่ปลูกเองซึ่งไม่มีสารพิษตกค้าง
และนิยมกินข้าวกับผลไม้ เช่น แตงโม มะม่วง สับปะรด หรือนำผักมาแกงเลียง

ผักผลไม้ สีแดงผักผลไม้ สีแดง  
มีสารไลโคปีน (Lycopene) เป็นสารต้านอนุมูลอิสระมีสารไลโคปีน (Lycopene) เป็นสารต้านอนุมูลอิสระ    ช่วยชะลอความเสื่อมของเซลล์ช่วยชะลอความเสื่อมของเซลล์

ซ่วยลดความเสี่ยงการเกิดโรคมะเร็งชนิดต่าง ๆ โดยเฉพาะ มะเร็งต่อมลูกหมากซ่วยลดความเสี่ยงการเกิดโรคมะเร็งชนิดต่าง ๆ โดยเฉพาะ มะเร็งต่อมลูกหมาก  
ช่วยลดความเสี่ยงการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือดช่วยลดความเสี่ยงการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด

  พบมากใน มะเขือเทศ พริกหวาน สตรอเบอร์รี่ แตงโม เป็นต้นพบมากใน มะเขือเทศ พริกหวาน สตรอเบอร์รี่ แตงโม เป็นต้น  

ผักผลไม้ สีส้ม/เหลืองผักผลไม้ สีส้ม/เหลือง  
มีสารเบต้าแคโรทีน (Beta-Carotene) เป็นสารตั้งต้นของวิตามินเอมีสารเบต้าแคโรทีน (Beta-Carotene) เป็นสารตั้งต้นของวิตามินเอ
  ช่วยบำรุงสายตาและการมองเห็น เสริมสร้างภูมิคุ้มกันให้แข็งแรงช่วยบำรุงสายตาและการมองเห็น เสริมสร้างภูมิคุ้มกันให้แข็งแรง  

ช่วยลดความเสี่ยงการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือดช่วยลดความเสี่ยงการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด  
พบมากใน ฟักทอง แครอท ส้ม มะละกอ เสาวรส สัปปะรด มะม่วง เป็นต้นพบมากใน ฟักทอง แครอท ส้ม มะละกอ เสาวรส สัปปะรด มะม่วง เป็นต้น

ผักผลไม้ สีเขียวผักผลไม้ สีเขียว
  มีสารคลอโรฟิลล์ (Chlorophyll) ช่วยต้านอนุมูลอิสระ ช่วยชะลอความมีสารคลอโรฟิลล์ (Chlorophyll) ช่วยต้านอนุมูลอิสระ ช่วยชะลอความ
เสื่อมของเซลล์ บำรุงผิวพรรณ ป้องกันการเกิดโรคมะเร็ง นอกจากนี้ผักเสื่อมของเซลล์ บำรุงผิวพรรณ ป้องกันการเกิดโรคมะเร็ง นอกจากนี้ผัก

ใบเขียวยังเป็นผักที่มีใยอาหารสูง ช่วยเรื่องระบบขับถ่ายใบเขียวยังเป็นผักที่มีใยอาหารสูง ช่วยเรื่องระบบขับถ่าย  
พบมากใน ผักบุ้ง ผักคะน้า ตำลึงพบมากใน ผักบุ้ง ผักคะน้า ตำลึง    เป็นต้นเป็นต้น

ผักผลไม้ สีม่วงผักผลไม้ สีม่วง
มีสารแอนโทไซยานิน (Anthocyanin) ช่วยต้านอนุมูลอิสระมีสารแอนโทไซยานิน (Anthocyanin) ช่วยต้านอนุมูลอิสระ  
ยับยั้งและต้านการอักเสบในร่างกาย ป้องกันการเกิดมะเร็งยับยั้งและต้านการอักเสบในร่างกาย ป้องกันการเกิดมะเร็ง  

ลดความเสี่ยงการเกิดโรคหัวใจ และหลอดเลือดลดความเสี่ยงการเกิดโรคหัวใจ และหลอดเลือด
  พบมากใน กะหล่ำปลีสีม่วง มะเขือม่วง มันม่วง ทับทิม ดอกอัญชัน เป็นต้นพบมากใน กะหล่ำปลีสีม่วง มะเขือม่วง มันม่วง ทับทิม ดอกอัญชัน เป็นต้น

โดย สุวิมล วงศ์พลัง และธัชธาวินท์ สะรุโณ  ความมั่นคงทางอาหาร 

จ า ก ก า ร ศึ ก ษ า ผู้ มี อ า ยุ  1 0 0  ปี  ขึ้ น ไ ป  จำ น ว น
2 9  ค น ใ น ค า บ ส มุ ท ร ส ทิ ง พ ร ะ  จั ง ห วั ด ส ง ข ล า
พ บ ว่ า อ า ห า ร ย อ ด นิ ย ม มี ดั ง นี้  



อ า ชี พ ห ลั ก คื อ ทำ น า  
โ ด ย จ ะ ล ง มื อ ทำ ด้ ว ย ต น เ อ ง ตั้ ง แ ต่
ไ ถ  ห ว่ า น  กำ จั ด วั ช พื ช  ใ ส่ ปุ๋ ย  เ ก็ บ
เ กี่ ย ว  ข น ส่ ง  เ ก็ บ รั ก ษ า  แ ล ะ มี
อ า ชี พ ร อ ง คื อ ทำ ก า ร ค้ า ข า ย  ทำ
ข น ม ข า ย  แ ล ะ เ ลี้ ย ง สั ต ว์

ข ยั น ทำ ง า น  ไ ม่ อ ยู่ นิ่ ง   
จ ะ อ อ ก แ ร ง แ ล ะ ไ ด้ ใ ช้ ค ว า ม คิ ด อ ยู่
เ ส ม อ  จึ ง ไ ม่ ต้ อ ง มี ก า ร ไ ป อ อ ก กำ ลั ง
ก า ย แ บ บ ค น ยุ ค ปั จ จุ บั น

ส ภ า พ แ ว ด ล้ อ ม ก า ร ใ ช้ ชี วิ ต
ตั้ ง บ้ า น เ รื อ น ท่ า ม ก ล า ง ชุ ม ช น ที่ มี
วิ ถี ช น บ ท แ บ บ เ อื้ อ อ า ท ร  แ ว ด ล้ อ ม
ไ ป ด้ ว ย ทุ่ ง น า  ป่ า โ ห น ด  มี ท ะ เ ล ล้ อ ม
ร อ บ ทั้ ง ส อ ง ด้ า น  แ ล ะ อ ยู่ ใ น
ค ร อ บ ค รั ว ที่ มี บุ ต ร ห ล า น ดู แ ล ใ น
ย า ม ช ร า อ ย่ า ง ดี

คาบสมุทรสทิงพระ

 อาชีพ
และการใช้ชีวิต

ของคน
อายุยืน 100 ปี

โดย สุวิมล วงศ์พลัง และธัชธาวินท์ สะรุโณ  ความมั่นคงทางอาหาร 

จ า ก ก า ร ศึ ก ษ า ผู้ มี อ า ยุ  1 0 0  ปี  ขึ้ น ไ ป  จำ น ว น
2 9  ค น ใ น ค า บ ส มุ ท ร ส ทิ ง พ ร ะ  จั ง ห วั ด ส ง ข ล า
ป ร า ก ฎ ดั ง นี้  



นิ สั ย ส่ ว น ตั ว
  ใ จ ดี  ใ จ บุ ญ  ร่ า เ ริ ง แ จ่ ม ใ ส  ต ล ก
อ า ร ม ณ์ ดี
ช อ บ ฟั ง เ พ ล ง / ห นั ง ต ะ ลุ ง / ม โ น ร า ห์  
พู ด จ า ดี ไ ม่ ห ย า บ ค า ย  แ ล ะ ข ยั น ทำ ง า น

ก า ร ป ฏิ บั ติ ต่ อ ลู ก ห ล า น พี่ น้ อ ง
    ทำ เ ป็ น ตั ว อ ย่ า ง  พ า ลู ก ทำ ง า น
ส อ น ลู ก  เ ลี้ ย ง ดู ห ล า น  เ ป็ น ห่ ว ง พี่ น้ อ ง
ลู ก ห ล า น

ก า ร ป ฏิ บั ติ ต่ อ ผู้ อื่ น
   ช อ บ ช่ ว ย เ ห ลื อ ผู้ อื่ น  มี เ ม ต ต า  มี
น้ำ ใ จ  แ บ่ ง ปั น แ จ ก จ่ า ย  ช่ ว ย ง า น เ พื่ อ น
บ้ า น  ใ ค ร ป่ ว ย ก็ ไ ป เ ยี่ ย ม  

ก า ร จั ด ก า ร อ า ร ม ณ์
   ไ ม่ ตำ ห นิ ไ ม่ ว่ า ก ล่ า ว ใ ค ร  ใ ห้ อ ภั ย ค น
ล ะ ค ว า ม โ ก ร ธ  ไ ม่ ท ะ เ ล า ะ กั บ ใ ค ร   

ก า ร เ ข้ า ถึ ง ศ า ส น า
   ช อ บ ไ ป วั ด ทำ บุ ญ  ตั ก บ า ต ร  ส ว ด
ม น ต์ ก่ อ น น อ น  ท่ อ ง คำ ส ว ด พ ร ะ ไ ด้
ช่ ว ย เ ห ลื อ พ ร ะ ส ง ฆ์ ใ น ช่ ว ง ลำ บ า ก     

คาบสมุทรสทิงพระ

 อารมณ์ของคน
อายุยืน 100 ปี

โดย สุวิมล วงศ์พลัง และธัชธาวินท์ สะรุโณ  ความมั่นคงทางอาหาร 

จ า ก ก า ร ศึ ก ษ า ผู้ มี อ า ยุ  1 0 0  ปี  ขึ้ น ไ ป  จำ น ว น
2 9  ค น ใ น ค า บ ส มุ ท ร ส ทิ ง พ ร ะ  จั ง ห วั ด ส ง ข ล า
ป ร า ก ฎ ดั ง นี้  



ตำ บ ล รำ แ ด ง  อำ เ ภ อ สิ ง ห น ค ร  จั ง ห วั ด ส ง ข ล า  
     ก า ร ผ ลิ ต พื ช ใ น พื้ น ที่ น า  มี ก า ร ป รั บ ส ภ า พ น า
เ ป็ น ร่ อ ง ส ว น  แ ล ะ จั ด ร ะ บ บ ก า ร ป ลู ก พื ช แ บ บ  ถั่ ว
เ ขี ย ว / ข้ า ว โ พ ด ห ว า น / ฟั ก ท อ ง  ป อ เ ทื อ ง อ ข้ า ว  
  ก า ร ผ ลิ ต พื ช ผ ส ม ผ ส า น  9  ก ลุ่ ม พื ช เ พื่ อ ค ว า ม
พ อ เ พี ย ง  พื ช ร า ย ไ ด้ พั ฒ น า ก ล้ ว ย น้ำ ว้ า  ต า ล
โ ต น ด  ข้ า ว  พื ช ผั ก ไ ม้ ผ ล ผ ส ม ผ ส า น  มี ส ร้ า ง อั ต
ลั ก ษ ณ์ สิ น ค้ า แ ล ะ แ ป ร รู ป  พื ช อ า ห า ร โ ด ย ก า ร ป ลู ก
พื ช ใ น ภ า ช น ะ ต่ า ง ๆ  พื ช ส มุ น ไ พ ร ฟ้ า ท ะ ล า ย โ จ ร
ข มิ้ น  ส ร้ า ง ร า ย ไ ด้   พื ช อ า ห า ร สั ต ว์  แ ฝ ก เ พื่ อ ล ด
ก า ร พั ง ท ล า ย ข อ ง ดิ น  ป อ เ ทื อ ง เ ชื่ อ ม โ ย ง กั บ ก า ร
ท่ อ ง เ ที่ ย ว  พื ช อ นุ รั ก ษ์ พั น ธุ ก ร ร ม ท้ อ ง ถิ่ น  ก ะ เ ร ก ะ
ร่ อ น นำ ม า ป ลู ก ใ น ก ร ะ ถ า ง  พื ช ใ ช้ ส อ ย พื ช
พ ลั ง ง า น แ ล ะ เ ชื้ อ เ พ ลิ ง  ต ะ เ คี ย น  ม ะ ฮ อ ก ก า นี
แ ค น า  แ ล ะ ส น  
   มี ฟ า ร์ ม ต้ น แ บ บ  เ ช่ น  ก า ร ป ลู ก ด า ว เ รื อ ง
เ ก ษ ต ร ผ ส ม ผ ส า น มี ฝ รั่ ง เ ป็ น พื ช ห ลั ก  แ พ ะ ผ ส ม
ผ ส า น กั บ ม ะ พ ร้ า ว  เ ก ษ ต ร ท ฤ ษ ฎี ใ ห ม่  
   “ รำ แ ด ง โ ม เ ด ล  เ ก ษ ต ร ต า ม ศ า ส ต ร์ พ ร ะ ร า ช า
เ พื่ อ พั ฒ น า ก า ร ผ ลิ ต พื ช ที่ พ อ เ พี ย ง แ ล ะ ยั่ ง ยื น ข อ ง
ชุ ม ช น เ ก ษ ต ร ”  ป ร ะ ก อ บ ด้ ว ย  4  เ ส า ห ลั ก ข อ ง ก า ร
พั ฒ น า  คื อ  ( 1 ) พั ฒ น า ชุ ม ช น เ ข้ ม แ ข็ ง  ( 2 ) พั ฒ น า
9  พื ช ผ ส ม ผ ส า น พ อ เ พี ย ง  ( 3 )  พั ฒ น า ก า ร ส ร้ า ง
มู ล ค่ า เ พิ่ ม สิ น ค้ า  แ ล ะ  ( 4 )  เ ชื่ อ ม โ ย ง ก า ร ผ ลิ ต
พื ช กั บ ก า ร ท่ อ ง เ ที่ ย ว ชุ ม ช น  ต ล า ด  แ ล ะ ภ า ค ส่ ว น
ต่ า ง ๆ   

คาบสมุทรสทิงพระ

 ชุมชน
ต้นแบบ

รำแดงโม เดล

โดย สุวิมล วงศ์พลัง และธัชธาวินท์ สะรุโณ  ความมั่นคงทางอาหาร 



ตำ บ ล ป่ า ข า ด  อำ เ ภ อ สิ ง ห น ค ร  
จั ง ห วั ด ส ง ข ล า  
    มี พื ช เ ศ ร ษ ฐ กิ จ  แ ล ะ พื ช อ า ห า ร  เ ช่ น
ข้ า ว  ม ะ ม่ ว ง พิ ม เ ส น เ บ า  ต า ล โ ต น ด
ก ล้ ว ย น้ำ ว้ า  ป า ล์ ม น้ำ มั น  พ ริ ก ห อ ม
เ ห ลื อ ง  ค ะ น้ า  ก ว า ง ตุ้ ง  ผั ก ก า ด ข า ว  ผั ก
บุ้ ง  ม ะ เ ขื อ ย า ว  มี พื ช ส มุ น ไ พ ร สุ ข ภ า พ
เ ช่ น  ฟ้ า ท ะ ล า ย โ จ ร  ขิ ง  ก ร ะ ช า ย ข า ว
ข มิ้ น ชั น  พื ช อ า ห า ร สั ต ว์  เ ช่ น  ห ญ้ า ห ว า ย
ข้ อ  ห ญ้ า เ น เ ปี ย ร์  พื ช ใ ช้ ส อ ย  แ ล ะ เ ชื้ อ
เ พ ลิ ง  เ ช่ น  สั ก  ต ะ เ คี ย น  กั น เ ก ร า
ห ลุ ม พ อ  ย า ง แ ด ง  พ ยุ ง พ ะ ย อ ม  ม ะ ค่ า
โ ม ง  ส า ร ภี  เ คี่ ย ม  ร า ช พ ฤ ก ษ์  จำ ป า ด อ ก  
   มี ก า ร ก า ร แ ป ร รู ป ผ ล ผ ลิ ต ต า ล โ ต น ด
ก ล้ ว ย น้ำ ว้ า  มี ก า ร รั บ ร อ ง ม า ต ร ฐ า น
สิ น ค้ า เ ก ษ ต ร  G A P  แ ล ะ  เ ก ษ ต ร อิ น ท รี ย์
   มี ส ถ า น ที่ ท่ อ ง เ ที่ ย ว ส ว น เ ท พ ห ย า  วั ด
แ ล ะ ท ะ เ ล  
  มี ก า ร แ ล ก เ ป ลี่ ย น เ รี ย น รู้ เ พื่ อ ก า ร
พั ฒ น า อ ยู่ เ ส ม อ

คาบสมุทรสทิงพระ

 ชุมชน
ต้นแบบ

ป่ าข าดโม เดล

โดย สุวิมล วงศ์พลัง และธัชธาวินท์ สะรุโณ  ความมั่นคงทางอาหาร 



ตำ บ ล บ่ อ แ ด ง  อำ เ ภ อ ส ทิ ง พ ร ะ  จั ง ห วั ด ส ง ข ล า  
     “ บ้ า น แ ค โ ม เ ด ล  ชุ ม ช น พ อ เ พี ย ง  เ ก ษ ต ร
ยั่ ง ยื น ”  มี ก า ร จั ด ตั้ ง ก ลุ่ ม เ ก ษ ต ร ก ร  ก า ร แ ล ก
เ ป ลี่ ย น ภู มิ ปั ญ ญ า ก า ร ป ลู ก พื ช  
  ก า ร พั ฒ น า  9  พื ช ผ ส ม ผ ส า น พ อ เ พี ย ง  มี ก า ร
ป ลู ก พื ช  4 5  ช นิ ด  พื ช ร า ย ไ ด้  1 5  ช นิ ด   พื ช
อ า ห า ร  1 0  ช นิ ด  พื ช ส มุ น ไ พ ร เ พื่ อ สุ ข ภ า พ  6
ช นิ ด  พื ช ส มุ น ไ พ ร ป้ อ ง กั น กำ จั ด ศั ต รู พื ช  2  ช นิ ด
พื ช อ า ห า ร สั ต ว์  1  ช นิ ด  พื ช ใ ช้ ส อ ย   8   ช นิ ด  พื ช
อ นุ รั ก ษ์ ดิ น แ ล ะ น้ำ   2  ช นิ ด   พื ช อ นุ รั ก ษ์
พั น ธุ ก ร ร ม ท้ อ ง ถิ่ น  1  ช นิ ด
   พื ช ร า ย ไ ด้ ฟั ก ท อ ง  มี ร า ย ไ ด้ เ ฉ ลี่ ย  2 7 , 0 0 0
บ า ท / ไ ร่  พ ริ ก ห อ ม เ ห ลื อ ง  ร า ย ไ ด้ เ ฉ ลี่ ย   1 5 , 8 5 4
บ า ท / ไ ร่  
    ตั้ ง ศู น ย์ ชี ว ภั ณ ฑ์ ชุ ม ช น  พั ฒ น า ก า ร ส ร้ า ง
มู ล ค่ า เ พิ่ ม สิ น ค้ า โ ด ย แ ป ร รู ป ผ ง ฟั ก ท อ ง  ก า ร
รั บ ร อ ง ม า ต ร ฐ า น สิ น ค้ า  G A P   
    มี ก า ร เ ชื่ อ ม โ ย ง ก า ร ผ ลิ ต พื ช กั บ ก า ร ท่ อ ง เ ที่ ย ว
ชุ ม ช น  แ ล ะ เ ค รื อ ข่ า ย ก า ร พั ฒ น า  จั ด ก า ร ต ล า ด
สิ น ค้ า  เ ชื่ อ ม โ ย ง ง า น วิ ช า ก า ร แ ล ะ ส่ ง เ ส ริ ม
สำ นั ก ง า น พั ฒ น า ชุ ม ช น นำ ผ ลิ ต ภั ณ ฑ์ ไ ป พั ฒ น า
เ ป็ น สิ น ค้ า  O T O P   

คาบสมุทรสทิงพระ

 ชุมชน
ต้นแบบ

บ้ านแคโม เดล

โดย สุวิมล วงศ์พลัง และธัชธาวินท์ สะรุโณ  ความมั่นคงทางอาหาร 


