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พฤกษศาสตร์พ้ืนบ้านของพืชกินได้จากป่าชายเลน 
และป่าชายหาดบริเวณคาบสมุทรสทิงพระ จังหวัดสงขลา 

Ethnobotany of Edible Plants from Mangrove and Beach Forest 
in Sating Phra Peninsula, Songkhla Province 

อรทัย เนียมสุวรรณ1* นฤมล เส้งนนท์1 กรกนก ยิ่งเจริญ1 และ พัชรินทร์ สิงห์ดํา1 
 

บทคัดย่อ 
การศึกษาน้ีมีวัตถุประสงค์เพ่ือสํารวจพืชกินได้จากป่าชายเลนและป่าชายหาดใน 3 อําเภอของคาบสมุทร

สทิงพระ จังหวัดสงขลา คือ สิงหนคร สทิงพระ และระโนด ระหว่างเดือน กรกฎาคม-พฤศจิกายน 2553 กับผู้ให้
ข้อมูลจํานวน 5 ท่าน โดยการสัมภาษณ์แบบก่ึงมีโครงสร้าง ด้วยคําถามหลักคือ ชนิดของพืช ช่ือพ้ืนเมือง ส่วนท่ีใช้ 
และวิธีการใช้ นําพืชท่ีสํารวจได้มาตรวจสอบช่ือวิทยาศาสตร์ และวิเคราะห์ผลโดยสถิติเชิงพรรณนาและการตีความ 
ผลการศึกษาพบว่ามีพืชกินได้จํานวน 40 ชนิด จัดเป็นพืชป่าชายเลนอย่างเดียว 32.5% พืชป่าชายหาดอย่างเดียว 
50% และพืชท่ีพบท้ังสองบริเวณ 17.5% วงศ์ท่ีพบชนิดพืชมากท่ีสุด 3 อันดับ คือ Myrtaceae 4 ชนิด 
Euphorbiaceae  Fabaceae และ Rhamnaceae วงศ์ละ 3 ชนิด Asteraceae  Pteridaceae  Rutaceae และ 
Sapindaceae วงศ์ละ 2 ชนิด ส่วนของพืชท่ีนํามาใช้เป็นอาหารมากท่ีสุด 3 อันดับ คือ ใบ 40% ผล 38% และ
ดอก/ช่อดอก และส่วนเหนือดิน 10% ผลการศึกษาครั้งน้ีจะเป็นข้อมูลพ้ืนฐานในการส่งเสริมให้ประชาชนสามารถ
จัดหาพืชผักธรรมชาติ มาใช้บริโภคในชีวิตประจําวันมากข้ึนเพ่ือลดรายจ่ายในการซื้อพืชผักเศรษฐกิจ 
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ABSTRACT 
This study aimed to survey edible plants from mangrove and beach forest from 3 

districts of Sating Phra peninsula, Songkhla Province including Singhanakhon, Sating Phra and 
Ranode. Semi-structure interviews were done with 5 old informants between July to November 
2010. The main issues for consulting were plant species used, vernacular name, plant part used 
and how to consume each plant. Then, collected plants were identified. The results showed 
that 40 species were used. Among them, 32.5% were mangrove plants only, 50% were beach 
plants only and 17.5% were both mangrove and beach plants. The most species found were in 
family Myrtaceae (4 species), Euphorbiaceae, Fabaceae, and Rhamnaceae (3 species) and 
Asteraceae, Pteridaceae, Rutaceae, and Sapindaceae (2 species), respectively. The plant parts 
mostly used were leaves (40%), fruits (38%) and flowers/inflorescences and aerial part (10%), 
respectively. In conclusion, this result will be the basis information for promoting consumption 
of wild edible plants of Thai people to decrease expense in buying economic plant. 
 
คําสําคัญ: พืชกินได้ ป่าชายเลน ป่าชายหาด คาบสมุทรสทิงพระ สงขลา 
Keywords: Edible plant, Mangrove forest, Beach forest, Sating Phra peninsula, Songkhla 
 

บทนํา 
พืชกินได้ (edible plant) คือ พืชท่ีมีหน่ึง

หรือหลายส่วนสามารถใช้เป็นอาหารได้ ถ้าเก็บเก่ียวใน
ระยะท่ีเหมาะสมและมี วิ ธีการเตรียมท่ีเหมาะสม 
(Kallas, 1996) ประเทศไทยตั้งอยู่ในเขตร้อนช้ืนของ
โลก และเป็นบริเวณท่ีมีความหลากหลายของพรรณพืช
สูง มีพืชท่ีมีท่อลําเลียงในประเทศประมาณ 10,000 
ชนิด ในปัจจุบันพบว่าไม่เกิน 2 เปอร์เซ็นต์ของจํานวน
ท้ังหมดท่ีนํามาใช้ประโยชน์ (ธวัชชัย, 2532) และการใช้
ประโยชน์จากพืชมากเป็นอันดับต้น ๆ ก็คือการนําพืช
มาใช้เป็นอาหาร โดยสามารถยืนยันได้จากการศึกษา
การนําพรรณพืชมาใช้ประโยชน์ในคนไทย และพบว่า
หลายกลุ่มประชากร เช่น ชาวลัวะ ชาวถ่ิน ชาว
กะเหรี่ยง มีการนําพืชป่ามาใช้เป็นอาหารมากท่ีสุด 
(วิทยา, 2549; ไพศาล, 2544 และ ขวัญฤทัย, 2551) 
จึงเห็นได้ว่าประเทศไทยมีองค์ความรู้พ้ืนบ้านเก่ียวกับ

การใช้พืชป่าเป็นอาหารจํานวนมาก อย่างไรก็ตาม
ความรู้เหล่าน้ันมักสืบทอดอยู่ในคนสูงอายุในชนบท 
ส่วนลูกหลานซึ่ งเป็นคนรุ่นใหม่จะรู้ จักพืชอาหาร
เฉพาะท่ีมีขายตามตลาด จึงเป็นเรื่องน่าเสียดายท่ี
ความรู้เรื่องพืชกินไดจ้ากป่าจะสูญหายไปกับการจากไป
ของคนรุ่นเก่า ดังน้ันจึงมีความจําเป็นอย่างยิ่งท่ีจะได้
ทําการศึกษาและรวบรวมองค์ความรู้ เ ก่ียวกับพืช 
อาหารป่า 

การวิจัยในอดีตจํานวนมากในประเทศไทย 
พบว่าพืชป่ากินได้น้ัน มักได้รับการศึกษาในกลุ่มชนท่ี
อาศัยอยู่ ใน พ้ืน ท่ี ป่าแบบเต็ งรั ง  ป่ าดิบ เขา  ป่ า - 
เบญจพรรณ หรือป่าดิบช้ิน แต่ป่าชายเลนและป่า
ชายหาดซึ่งมีพรรณพืชท่ีแตกต่างออกไป รวมท้ังมีกลุ่ม
คนท่ีอาศัยอยู่บริเวณใกล้เคียงและใช้ประโยชน์จากป่า
ดังกล่าวเช่นกัน กลับมีการศึกษาถึงพืชป่ากินได้จํานวน
น้อย (Upho, 2005; อรุณ, 2543) 
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ดังน้ันงานวิจัยน้ีจึงมีวัตถุประสงค์เพ่ือสํารวจ
พืชป่ากินได้หรือพืชอาหาร จากป่าชายเลนและป่า
ชายหาด บริเวณคาบสมุทรสทิงพระ จังหวัดสงขลา เพ่ือ
รวบรวมภูมิปัญญาการใช้พืชอาหารเอาไว้ก่อนท่ีจะสูญ
หายไป และเพ่ือเป็นข้อมูลพ้ืนฐานในการส่งเสริมการ
บริโภคผักจากธรรมชาติ หรือผักพ้ืนบ้านต่อไป 
 

ระเบียบวิธีวิจัย 
1. พ้ืนท่ีศึกษา 

ค า บ ส มุ ท ร ส ทิ ง พ ร ะ จั ง ห วั ด ส ง ข ล า
ประกอบด้วย 4 อําเภอ คือ อําเภอระโนด อําเภอสทิง
พระ อําเภอกระแสสินธ์ุ และอําเภอสิงหนคร ทิศเหนือ
ติดต่อกับอําเภอหัวไทร จังหวัดนครศรีธรรมราช และ
จังหวัดพัทลุง ทิศใต้ติดต่ออําเภอเมืองสงขลาและอําเภอ
หาดใหญ่ ทิศตะวันออกติดต่อทะเลอ่าวไทย (ภาพท่ี 1) 
ทิศตะวันตกติดต่อทะเลสาบสงขลา มีพ้ืนท่ี 1,228.2 
ตารางกิโลเมตร มีประชากร 211,714 คน ส่วนใหญ่
เป็นชาวไทยพุทธ อาชีพหลักคือทํานา รองลงมาคือ
ประมงชายฝั่ง (สํานักงานสถิติจังหวัดสงขลา, 2553) 
ภูมิประเทศของคาบสมุทรมีลักษณะเป็นสันดอน ทอด
เป็นแนวยาวแคบ ๆ ก้ันอ่าวไทยไว้ภายนอก และมีห้วง
นํ้าทะเลสาบสงขลาอยู่ภายใน เริ่มตั้งแต่อําเภอระโนด 
ไปสิ้นสุดท่ีปากนํ้าทะเลสาบสงขลา 

การศึกษาครั้งน้ีเลือกพ้ืนท่ีป่าชายเลนและป่า
ชายหาด จาก 3 อําเภอ คือ สิงหนคร สทิงพระ และระ
โนด ได้แก่ ป่าชายเลนบ้านชะแล้ ป่าชายเลนบ้านบ่อ
ปาบ ป่าชายเลนบ้านหัวเขา ป่าชายหาดหาดแก้ว ป่า
ชายหาดม่วงงาม อําเภอสิงหนคร ป่าชายหาดดีหลวง 
อําเภอสทิงพระ ป่าชายหาดบ่อตรุ และป่าชายหาด- 

ปากระวะ อําเภอระโนด รวมท้ังคัดเลือกผู้ให้ข้อมูลหลัก
เป็นผู้สูงอายุในพ้ืนท่ีศึกษา จํานวน 5 คน 
2. ดําเนินการวิจัยภาคสนามเพ่ือรวบรวมความรู้เร่ือง
พืชสมุนไพร 

ดําเนินการตั้งแต่เดือนกรกฎาคม-พฤศจิกายน 
พ.ศ. 2553 เดือนละ 1 ครั้ง โดยการสัมภาษณ์ผู้รู้ เดือน
ละ 1 ท่าน รวมท้ังโครงการจํานวน 5 ท่าน เป็นการ
สัมภาษณ์แบบก่ึงมีโครงสร้าง ซึ่งหัวข้อหลักท่ีใช้ในการ
สัมภาษณ์ คือ ช่ือพ้ืนเมืองของพืชกินได้ ส่วนท่ีใช้ และ
วิธีการใช้ ข้อมูลการใช้ประโยชน์พันธ์ุพืชแต่ละชนิดจะ
ได้รับการยืนยันจากผู้รู้อย่างน้อย 2 ท่าน ซึ่งการ
สัมภาษณ์จะดํ า เ นินการในบริ เวณบ้านของผู้ ถูก
สัมภาษณ์และขณะเก็บตัวอย่างในพ้ืนท่ีศึกษา 
3. จัดเตรียมตัวอย่างพันธุ์ไม้แห้ง 

จัดเตรียมตัวอย่างพันธ์ุไม้แห้งของพืชอาหาร
ทุกชนิดตามวิธีการของก่องกานดา (2541) เพ่ือทําเป็น
ตัวอย่างอ้างอิง และเก็บรักษาไว้ท่ีพิพิธภัณฑ์พืช
ภาควิชาชีววิทยา คณะวิทยาศาสตร์ และพิพิธภัณฑ์พืช
สมุนไพร คณะการแพทย์แผนไทย มหาวิทยาลัย 
สงขลานครินทร ์วิทยาเขตหาดใหญ ่
4. ตรวจสอบชื่อวิทยาศาสตร์ของพืช 

ดําเนินการโดยใช้เอกสารทางอนุกรมวิธานพืช
ของประเทศไทย (Flora of Thailand) และประเทศ
เพ่ือนบ้าน (เช่น Flora Malesiana, Flora of China, 
และ Flora of British India เป็นต้น) และเปรียบเทียบ
กับตัวอย่างอ้างอิงในพิพิธภัณฑ์พืช ภาควิชาชีววิทยา 
คณะวิทยาศาสตร์ มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร ์
5. วิเคราะห์ข้อมูล 

โดยการใช้สถิติเชิงพรรณนาและการตีความ 
รวมท้ังนําข้อมูลท่ีได้เปรียบเทียบกับผลการศึกษาท่ี
ใกล้เคียงในอดีต 
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ภาพท่ี 1 แสดงพ้ืนท่ีศึกษา ซ้าย: จังหวัดสงขลา (ก และ ข) และ คาบสมุทรสทิงพระ (ก) 

ขวา : คาบสมุทรสทิงพระ แสดงอําเภอท่ีเลือกศึกษา 
 

ผลการศึกษาและวิจารณ์ผล 
จากการศึกษาสามารถรวบรวมพืชอาหารป่า

ได้ 40 ชนิด (species) (ตารางท่ี 1) จัดอยู่ใน 37 สกุล 
(genus) และ 27 วงศ์ (family) เป็นพืชท่ีพบเฉพาะใน

ป่าชายเลนจํานวน 13 ชนิด (32.5%) เป็นพืชท่ีพบ
เฉพาะในป่าชายหาดจํานวน 20 ชนิด (50%) และเป็น
พืชท่ีพบท้ังป่าชายเลนและป่าชายหาดจํานวน 7 ชนิด 
(17.5%) (ภาพท่ี 2) 

 

 

ภาพท่ี 2 แสดงร้อยละของพืชท่ีพบในพ้ืนท่ีศึกษา (ป่าชายเลน ป่าชายหาด และป่าชายเลนและป่าชายหาด) 
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ตารางท่ี 1 แสดงชนิดพืชกินได้ จากป่าชายเลนและป่าชายหาดในคาบสมุทรสทิงพระ จังหวัดสงขลา 

ช่ือวิทยาศาสตร์ วงศ์ 
ลักษณะ
วิสัย 

ช่ือท้องถิ่น 
บริเวณ
ท่ีพบ 

ส่วนท่ี
ใช้ 

การนํามาใช้ 
ตัวอย่าง
อ้างอิง 

Acrosticum speciosum   
Pteridaceae H ปรงทะเล M ใบ แกงค่ัวกล้ิง แกงเลียง  

N. Sengnon 
001      Willd. 

Acrosticum aureum L. Pteridaceae  H ปรงทะเล M ใบ แกงค่ัวกล้ิง แกงเลียง  
N. Sengnon 
127 

Amaranthus  viridis L. Amaranthaceae  H ผักโขม B ใบ 
1) ลวก จิ้มน้ําพรกิ 
2) แกงเลียง 

N. Sengnon 
081 

Asperagus  recemosus  
Asparagaceae  C รากสามสิบ B 

ส่วน
เหนือดนิ 

แกงส้ม แกงเลียง 
N. Sengnon 
117      Willd. 

Barringtonia  
Lecythidaceae  T จิกน้าํ M ใบ ดอก 

เป็นผักสดจิ้มน้ําพรกิ หรอื
เป็นผักเคียงกับอาหารรสเผ็ด 

N. Sengnon 
034 

     acutangula (L.)  

     Gaertn. 

Bruguiera   cylindrica 
(L.) Blume  

Rhizophoraceae  T ถั่วขาว M ฝัก (ผล) 
ขูดเอาผิวออก นําไปนึ่ง แล้ว
คลุกกับมะพร้าว เป็นขนม 

N. Sengnon 
004 

Canavalia  rosea (Sw.) 
DC. 

Fabaceae  C ถั่วผี B ดอก เป็นผักสดจิ้มน้ําพรกิ 
N. Sengnon 
020 

Cardiospermum   
Sapindaceae  C โคกกระออม B ใบ ลวกจิม้น้ําพริก 

N. Sengnon 
077      halicacabum L. 

Cayratia  trifolia (L.)  
Vitaceae  C 

เถาคันขาว/
เถาคันแดง 

B, M ผล  แกงส้ม แกงพุงปลา 
N. Sengnon 
071      Domin 

Ceratopteris  
Parkeraceae  H กูดเขากวาง M 

ส่วน
เหนือดนิ 

ต้มกับกะท ิแล้วจิ้มน้ําพรกิ 
N. Sengnon 
119 

     thalictroides (L.) 
     Brongn. 

Clausena  excavata  
Rutaceae  S 

สําปะหลุย/
หมุย  

B, M ใบ  เป็นผักในข้าวยํา 
N. Sengnon 
125      Burm.f. 

Colubrina asiatica (L.)  
Rhamnaceae  C คันทรง M ใบ  เป็นผักสดจิ้มน้ําพรกิ 

N. Sengnon 
006      Brongn. 

Derris  trifoliata Lour. Fabaceae  C ถอบแถบน้ํา M ใบ เป็นผักในข้าวยํา 
N. Sengnon 
009 

Garcinia hombroniana  
Clusiaceae  T 

มังคุดทะเล /
วา 

B ผล ผลไม ้
N. Sengnon 
114      Pierre 

Glycosmis pentaphylla  
Rutaceae  S เขยตาย B ผล ผลไม ้  

N. Sengnon 
089      (Retz.) DC 

Melaleuca  cajuputi  
Myrtaceae  T เสม็ดขาว B, M 

ช่อดอก/
ใบ  

เป็นผักในข้าวยํา 
N. Sengnon 
014      Powell 

Microstachys 
Euphorbiaceae S 

หมากดิบ-
น้ําค้าง 

B ผล ผลไม ้
N. Sengnon 
079 

     chamaelea (L.) 
     Müll.Arg. 
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ตารางท่ี 1 แสดงชนิดพืชกินได้ จากป่าชายเลนและป่าชายหาดในคาบสมุทรสทิงพระ จังหวัดสงขลา (ต่อ) 

ช่ือวิทยาศาสตร์ วงศ์ 
ลักษณะ
วิสัย 

ช่ือท้องถิ่น 
บริเวณ
ท่ีพบ 

ส่วนท่ี
ใช้ 

การนํามาใช้ 
ตัวอย่าง
อ้างอิง 

Mischocarpus 
Sapindaceae T สีฟัน B ผล ผลไม ้

N. Sengnon 
015      sundaicus Blume 

Morinda  elliptic Ridl. Rubiaceae  T ยอป่า M ผล ขณะยังออ่น ใชเ้ป็นผักสด 
N. Sengnon 
010 

Nypa fruticans  
     Wurmb 

Arecaceae  S จาก M ผล ผลไม ้
N. Sengnon 
124 

Olax  psittacorum  
Oleaceae  C เจาะเทาะ B, M ใบ 

1) แกงเลียง แกงส้ม แกงกะท ิ
2) ผักสด ลวก จิม้น้ําพริก 

N. Sengnon 
035      (Willd.) Vahl 

Pandanus   
Pandanaceae  T ลําเจียก B ผล  ผลไม ้ 

N. Sengnon 
116      odoratissimus L.f. 

Passiflora  foetida L. Passifloraceae  C 
โปร่งฟ้า/
รกช้าง 

B ใบ/ผล 
1) แกงเลียง 
2) ผลไม ้

N. Sengnon 
018 

Phyla nodiflora (L.)         
Verbenaceae  H 

หญ้าเหล็ก
ขูด 

B 
ส่วน
เหนือดนิ 

ลวก จิ้มน้ําพรกิ 
N. Sengnon 
070      Greene 

Pithecellobium dulce  
Fabaceae  T มะขามเทศ B ผล ผลไม ้

N. Sengnon 
005      (Roxb.) Benth. 

Pleurostylia opposita  
Celastomataceae  S ทิ้งทวด B ใบ รับประทานเป็นผักสด 

N. Sengnon 
107      (Wall.) Alston 

Pluchea indica (L.)  
Asteraceae  S ขลู่ B, M ใบ 

1) ลวก จิ้มน้ําพรกิ 
2) แกงค่ัว 

N. Sengnon 
092      Less. 

Rhodomyrtus   
Myrtaceae  S 

โทะ/
พญารากดํา 

B ผล  ผลไม ้
N. Sengnon 
098 

     tomentosa (Aiton) 
     Hassk. 

Sapium indicum  
     Willd. 

Euphorbiaceae  T สมอทะเล M ผล แกงค่ัว 
N. Sengnon 
120 

Sauropus  bacciformis  
Euphorbiaceae  H พร้าวนกคุ่ม B ผล ผลไม ้

N. Sengnon 
093      (L.) Airy Shaw 

Sesuvium   
Aizoaceae  C ผักเป้ะ B, M 

ส่วน
เหนือดนิ 

ลวกสุก นํามาประกอบอาหาร 
เช่น ยํา แกงส้ม 

N. Sengnon 
075 

     portulacastrum  
     (L.) L. 

Sonneratia   
     caseolaris (L.)  
     Engl. 

Sonneratiaceae  T ลําพู M ดอก 
1) แกงส้ม 
2) เป็นผักสด รับประทาน 
กับขนมจีน 

N. Sengnon 
082 

Syzygium  gratum  
Myrtaceae T 

เสม็ดชนุ/
เสม็ดแดง 

B, M ใบ 
1) เป็นผักสด รับประทาน 

N. Sengnon 
050 

     (Wight) S.N. Mitra กับน้ําพรกิหรอืขนมจนี  
     var. gratum 2) เป็นผักในข้าวยํา 
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ตารางท่ี 1 แสดงชนิดพืชกินได้ จากป่าชายเลนและป่าชายหาดในคาบสมุทรสทิงพระ จังหวัดสงขลา (ต่อ) 

ช่ือวิทยาศาสตร์ วงศ์ 
ลักษณะ
วิสัย 

ช่ือท้องถิ่น 
บริเวณ
ท่ีพบ 

ส่วน
ท่ีใช้ 

การนํามาใช้ ตัวอย่างอ้างอิง 

Tiliacora  triandra Menispermaceae C ย่านาง B ใบ 
ใส่ในแกงขี้เหล็ก เพ่ือลด
ความขม 

N. Sengnon 
104 

Vitex  rotundifolia L.f. Lamiaceae S คนทีสอทะเล B ใบ 
ใบแห้งบดผง ผสมในแป้งข้าว
เหนียวและน้ํา แล้วจึงนําไป
นึ่ง เป็นขนม ชื่อ คนท ี

N. Sengnon 
057 

Wedelia  biflora (L.)  
Asteraceae C บิณมาศ M ใบ ต้มหรือลวก จิ้มน้ําพรกิ 

N. Sengnon 
046      DC. 

Xyris sp. Xyridaceae H กง B 
หน่อ
อ่อน 

เป็นผักสด เป็นเครือ่งเคียง
รับประทานกับอาหารรสเผ็ด 

N. Sengnon 
049 

Ziziphus  mauritiana   
Rhamnaceae T พุทรา B ผล ผลไม ้

N. Sengnon 
088      Lam. 

Ziziphus oenopolia  
     (L.) Mill. var.  
     enopolia 

Rhamnaceae C ยับเย่ียว B ผล ผลไม ้  
N. Sengnon 
096 

หมายเหต ุB = ป่าชายหาด  M = ป่าชายเลน  T = ไม้ยืนต้น  C = ไม้เล้ือย  H = ไม้ล้มลุก  S = ไม้พุ่ม 
 

1. พืชท่ีมีการใช้เป็นอาหารมากท่ีสุด 
ในวงศ์พืชท้ัง 27 วงศ์ พบว่าวงศ์ท่ีมีการใช้

เป็นพืชอาหารมากท่ีสุด คือ วงศ์ Myrtaceae จํานวน 4 
ชนิด เช่น เสม็ดขาว (Melaleuca cajuputi Powell) 
โทะ (Rhodomyrtus tomentosa (Aiton) Hassk.) 
และ เสม็ดชุน (Syzygium gratum (Wight)  
S.N. Mitra var. gratum) วงศ์ Euphorbiaceae, 
Fabaceae และ Rhamnaceae วงศ์ละ 3 ชนิด วงศ์ 
Asteraceae Pteridaceae Rutaceae และ 
Sapindaceae มีพืชท่ีใช้เป็นอาหารวงศ์ละ 2 ชนิด 
ส่วนท่ีเหลืออีก 19 วงศ์ มีพืชท่ีนํามาใช้เป็นอาหาร วงศ์
ละ 1 ชนิด (ตารางท่ี 1) และจากวงศ์พืชท่ีนํามาใช้เป็น
อาหาร เช่น Asteraceae และ Fabaceae ซึ่งจัดเป็น
วงศ์พืชท่ีมีจํานวนสมาชิกมากเป็นอันดับหน่ึงและสอง
ของโลกตามลําดับ (Clayton and Renvoize, 1986) 
และมักกระจายพันธ์ุอยู่ ในพ้ืนท่ีเขตร้อนซึ่งรวมท้ัง
ภาคใต้ของไทย แสดงให้เห็นว่ามนุษย์มีแนวโน้มท่ีจะ

เลือกใช้ประโยชน์จากพืชท่ีหาได้ง่ายจากสิ่งแวดล้อมท่ี
อยู่รอบตวั 

เมื่อพิจารณาถึงถ่ินท่ีอยู่ พบพืชป่าชายหาด
จํานวน 27 ชนิด และพืชป่าชายเลนจํานวน 20 ชนิด 
แสดงว่าพืชป่าชายหาดท่ีใช้เป็นอาหารได้มีมากกว่าพืช
ป่าชายเลน ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษาพฤกษศาสตร์
พ้ืนบ้านของชาวมอร์แกน ในอุทยานแห่งชาติหมู่เกาะ
สุรินทร์ จังหวัดพังงา (อรุณ, 2543) ท้ังน้ีอาจเป็นเพราะ
พืชในป่าชายหาดมีจํานวนชนิดพรรณมากกว่าพืชในป่า
ชายเลน (คณะจัดทํามาตรฐานด้านวิชาการของอุทยาน
แห่งชาตินําร่อง, 2550) 

เมื่อพิจารณาถึงลักษณะวิสัย (habit) ของพืช
กินได้ สามารถแบ่งตามลักษณะวิสัยได้เป็น 4 แบบ 
ได้แก่ ไม้ยืนต้น (tree) ไม้เลื้อย (climber) ไม้พุ่ม 
(shrub) และไม้ล้มลุก (herb) โดยลักษณะวิสัยท่ีนํามา
เป็นพืชอาหารมากท่ีสุดคือ ไม้ยืนต้น จํานวน 13 ชนิด 
(32%) ไม้เลื้อย 12 ชนิด (30%) ไม้พุ่ม 8 ชนิด (20%) 
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และไม้ล้มลุก 7 ชนิด (18%) (ภาพท่ี 3) ซึ่งการนิยมใช้
ไม้ยืนต้นเป็นพืชอาหารสอดคล้องกับการศึกษาของ 

Teklehaymanot and Giday (2010) 

 

 
ภาพท่ี 3 แสดงร้อยละของลักษณะวิสัยของพืชอาหาร 

 

พืชกินได้ท่ีได้รับความนิยมมากกว่า 80% โดย
พิจารณาจากมีผู้ให้ข้อมูลในแต่ละชนิด พบว่ามีจํานวน 
12 ชนิด คือ ปรงทะเล 2 ชนิด (Acrosticum 
speciosum Willd. และ Acrosticum aureum L.) 
เถาคันขาว/เถาคันแดง (Cayratia trifolia (L.) 
Domin) สําปะหลุย/หมุย (Clausena excavata 
Burm.f.) เสม็ดขาว (Melaleuca cajuputi Powell) 
เจาะเทาะ (Olax psittacorum (Willd.) Vahl) 
โปร่งฟ้า/รกช้าง/ไข่ตวง (Passiflora foetida L.) 
มะขามเทศ (Pithecellobium dulce (Roxb.) 
Benth.) โทะ/พญารากดํา (Rhodomyrtus tomen-
tosa (Aiton)) ลําพู (Sonneratia caseolaris (L.) 
Engl.) เสม็ดชุน/เสม็ดแดง (Syzygium gratum 
(Wight) S.N. Mitra var. gratum) และคนทีสอทะเล 
(Vitex rotundifolia L.f.) 
 
2. ส่วนของพืชท่ีใชเ้ป็นอาหาร 

ส่วนของพืชท่ีนํามาใช้เป็นอาหารมากท่ีสุด 3 
ลําดับแรก คือ ใบ พบในพืช 17 ชนิด (40%) รองลงมา
คือ ผล พบในพืช 16 ชนิด (38%) และ ดอก/ช่อดอก 

และส่วนเหนือดิน พบในพืช 4 ชนิด (10%) (ภาพท่ี 4) 
ซึ่งการนิยมใช้ใบและผล เพ่ือประกอบอาหารน้ัน
สอดคล้องกับผลการศึกษาของ Della et al. (2006), 
Teklehaymanot and Giday (2010) และ Addis et 
al. (2005) 

อย่างไรก็ตาม พบว่าพืชบางชนิดสามารถใช้ได้
มากกว่า 1 ส่วน ได้แก่ จิกนํ้า (Barringtonia 
acutangula (L.) Gaertn.) และ เสม็ดขาว 
(Melaleuca cajuputi Powell) สามารถใช้ได้ท้ัง ใบ 
และดอก/ช่อดอก 

ในพืชบางชนิดซึ่งมีวิสัยแบบไม้ล้มลุกไม่มีเน้ือ
ไม้ พบว่าส่วนเหนือดินท้ังหมด คือ ลําต้น ใบ ดอก หรือ 
ผล สามารถนํามาประกอบอาหารได้ ซึ่งพบในพืช 4 
ชนิด คือ กูดเขากวาง (Ceratopteris thalictroides 
(L.) Brongn.) หญ้าเกล็ดปลา/หญ้าเหล็กขูด (Phyla 
nodiflora (L.) Greene) ผักเป้ะ (Sesuvium portu-
lacastrum (L.) L.) และ รากสามสิบ (Asperagus 
recemosus Willd.) นอกจากน้ีพบว่าส่วนใต้ดินของ
พืชท่ีนํามาใช้เป็นอาหารคือ ลําต้นใต้ดิน (rhizome) 
พบในพืช 1 ชนิด คือ กง (Xyris sp.) 

18%
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30%

32% �	
�
	��
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ภาพท่ี 4 แสดงร้อยละของส่วนของพืชท่ีนํามาใช้เป็นอาหาร 

 

3. รูปแบบของการบริโภค 
รูปแบบของการบริโภคพืชอาหารน้ันมี 2 

แบบหลัก คือ แบบดิบ (ไม่ผ่านความร้อน) และแบบสุก 
(ผ่านความร้อน) (ภาพท่ี 5) โดยในจํานวนพืชอาหารท้ัง 
40 ชนิด เป็นพืชท่ีใช้เป็นอาหารขณะยังดิบจํานวน 18 
ชนิด (45%) และพืชท่ีใช้เป็นอาหารหลังจากทําให้สุก
แล้วมีจํานวน 25 ชนิด (62.5%) ท้ังน้ีพืชบางชนิด
สามารถนํามารับประทานได้ท้ังแบบดิบหรือแบบท่ีต้อง
ทําให้สุกก่อนข้ึนอยู่กับประเภทรายการอาหารท่ีจะ
บริโภค 

การบริโภคพืชแบบดิบจะแบ่งเป็น 3 แบบ
ย่อย คือ 1) การใช้เป็นผักสดเพ่ือเป็นเครื่องเคียง
รับประทานกับแกงรสเผ็ด (แกงส้ม แกงคั่ว แกงพุงปลา) 
นํ้าพริก หรือขนมจีน พบในพืช 9 ชนิด (19%) เช่น ผล
อ่อนของยอป่า (Morinda elliptic Ridl.) ใบเจาะเทาะ 
(Olax psittacorum (Willd.) Vahl) ดอกและใบ 
เสม็ดชุน/ เสม็ดแดง (Syzygium gratum (Wight) 
S.N. Mitra var. gratum) และดอกลําพู (Sonneratia 
caseolaris (L.) Engl.) 2) การใช้เป็นผักสดใส่ในข้าวยํา
ซึ่งเป็นอาหารพ้ืนเมืองของภาคใต้ โดยผักท่ีนํามาเป็น
ส่วนผสมจะต้องซอยให้มีขนาดเล็กและบางก่อน พบใน
พืช 4 ชนิด (9%) เช่น ช่อดอกและใบของเสม็ดขาว 
(Melaleuca cajuputi Powell) ใบถอบแถบนํ้า 
(Derris trifoliate Lour.) และใบสําปะหลุย/หมุย 

(Clausena excavata Burm.f.) และ 3) การ
รับประทานผลสุกเป็นผลไม้ พบในพืช 13 ชนิด (27%) 
เช่น ผลมังคุดทะเล/วา (Garcinia hombroniana 
Pierre) ผลลําเจียก (Pandanus odoratissimus L.f.) 
และผลจาก (Nypa fruticans Wurmb)  

ในส่วนของการบริโภคแบบสุก ซึ่งจะต้องนํา
พืชมาผ่านกระบวนการให้ความร้อนก่อน โดยรูปแบบ
ของการบริโภคจะแบ่งเป็น 4 แบบย่อยคือ 1) การนํา
ส่วนของพืชมาลวกและรับประทานกับนํ้าพริก พบใน
พืช 6 ชนิด (13%) ได้แก่ ใบผักโขม (Amaranthus 
viridis L.) ใบโคกกระออม (Cardiospermum 
halicacabum L.) และใบขลู่ (Pluchea indica (L.) 
Less.) 2) การใช้ส่วนของพืชเป็นส่วนประกอบในแกง
แบบต่าง ๆ เช่น แกงส้ม แกงเลียงแบบปักษ์ใต้ แกงคั่ว
กลิ้ง พบในพืช 12 ชนิด (26%) เช่น ใบปรงทะเล 
(Acrosticum speciosum Willd.) ใบรากสามสิบ 
(Asperagus recemosus Willd.) และผลสมอทะเล 
(Sapium indicum Willd.) 3) การใช้ทําเป็นขนม
หวาน พบในพืช 2 ชนิด (4%) คือ ฝักถ่ัวขาว 
(Bruguiera cylindrica (L.) Blume) และคนทีสอ
ทะเล (Vitex rotundifolia L.f.) 4) เป็นเครื่องเทศ พบ
ในพืช 1 ชนิด (2%) คือ ย่านาง (Tiliacora triandra 
(Colebr.) Diels) โดยจะใช้เพ่ือใส่ในแกงข้ีเหล็ก เพ่ือลด
ความขมของแกง 
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ภาพท่ี 5 แสดงรูปแบบของการบรโิภคพืชอาหาร 

 

ในการศึกษาครั้งน้ี ยังพบว่ามีพืชกินได้บาง
ชนิด ได้มีการนํามาทําเป็นขนมท่ีน่าสนใจ ได้แก่ 

1. ขนมคนที เป็นขนมหวานจําพวกแป้งกวนมี
สีดํา มีช่ือเรียกตามพืชท่ีเป็นส่วนผสมคือ คนทีสอทะเล 
(Vitex rotundifolia L.f.) ซึ่งเป็นพืชท่ีพบในป่า
ชายหาด โดยพืชชนิดน้ีจะทําให้ขนมมีสีดํา มีวิธีการทํา
คือ นําใบคนทีสอทะเลมาตากแห้งและบดให้ละเอียด 
ผสมกับผงแป้งข้าวเหนียว และนํ้าให้เข้ากัน นําไปน่ึง
จนนสุก แล้วจึงตัดเป็นช้ินบางๆ บริโภคโดยการคลุกกับ
มะพร้าวขูด เกลือเล็กน้อย และนํ้าตาลทราย 

2. ฝักถ่ัวขาวน่ึง เป็นการนําฝักของพืชท่ีมีช่ือ
วิทยาศาสตร์ว่า Bruguiera cylindrica (L.) Blume 
ซึ่งเป็นพืชท่ีพบในป่าชายเลนมาทําเป็นขนม โดยนําฝัก
มาขูดผิวท่ีเปลือกออก แล้วนําไปน่ึงให้สุก จากน้ันนํามา
คลุกด้วยมะพร้าวขูดเป็นฝอยและเกลือ  
4. ชนิดของพืชกินได้ท่ีน่าส่งเสริมการปลูกและการ
บริโภค 

จากการสํารวจพบว่า  เจาะเทาะ (Olax 
psittacorum (Willd.) Vahl) เป็นพืชท่ีพบได้ท่ัวไปใน
ป่าชายหาด รวมท้ังบริเวณข้างถนน ในท่ีได้รับแสงมาก 
และยังได้รับความนิยมบริโภคอยู่ในปัจจุบัน รวมท้ัง
สามารถนํามาประกอบอาหารได้หลายแบบ ดังน้ันจึง
เป็นพืชท่ีน่าจะส่งเสริมให้มีการปลูกและบริโภคให้

แพร่หลายท้ังในและนอกพ้ืนท่ีคาบสมุทรสทิงพระ 
จังหวัดสงขลา 
 

สรุป 
จากการศึกษา สํารวจพบว่าพืชอาหารจากป่า

ชายเลนและป่าชายหาด มีจํานวนน้อย เมื่อเปรียบ 
เทียบกับจํานวนชนิดพรรณของพืชป่าชายเลนและป่า
ชายหาด ท่ี คาด ว่ า น่ า จะพบในภาค ใต้ ขอ ง ไทย 
(Laongpol และคณะ, 2009 และ คณะจัดทํา
มาตรฐานด้านวิชาการของอุทยานแห่งชาตินําร่อง, 
2550) ท้ังน้ีเป็นเพราะสภาพถ่ินท่ีอยู่คือป่าชายเลนและ
ป่าชายหาดของพ้ืนท่ีศึกษา บริเวณคาบสมุทรสทิงพระ
ได้ถูกบุกรุกจากการกสิกรรม การท่องเท่ียว และเป็นท่ี
อยู่อาศัยของประชาชนในพ้ืนท่ีจํานวนมาก ทําให้ชนิด
พืชกินได้ในป่าท้ังสองแบบมีปริมาณน้อยลง ดังน้ันการ
สํารวจพืชกินได้ในครั้งน้ีจึงเป็นการรวบรวมองค์ความรู้
เพ่ือเป็นหลักฐานก่อนท่ีจะสูญหายไปพร้อมกับป่าท่ีลด
ปริมาณลง รวมท้ังเป็นข้อมูลพ้ืนฐานในการส่งเสริมการ
บริโภคพืชผักพ้ืนเมืองของประชาชนต่อไป 
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