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บทคัดย่อ 
บทความวิชาการเรื ่อง ไข่ผำในบริบทเศรษฐกิจสุขภาพอย่างยั ่งยืนของหมู ่บ้านราชธานีอโศก            

มีวัตถุประสงค์เพื่อนำเสนอตัวอย่างการนำไข่ผำ ซึ ่งเป็นพืชน้ำจืดขนาดเล็ก ที่มีคุณค่าทางโภชนาการสูง 
นำมาใช้ในบริบทการพัฒนาเศรฐกิจสุขภาพของหมู่บ้านราชธานีอโศก ผลการศึกษาพบว่าการผลิตและแปรรูป
ไข่ผำสอดคล้องกับหลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง โดยเน้นการพึ่งพาตนเองและการใช้ทรัพยากรท้องถิ่นเพื่อ
สร้างมูลค่าเพิ่ม สร้างงาน สร้างรายได้ให้กับชุมชน ซึ่งมีการพัฒนาระบบการเพาะเลี้ยงและแปรรูปไข่ผำให้
เป็นผลิตภัณฑ์เพื่อสุขภาพ อาทิ ผำอบแห้ง ซึ่งในปี 2567 สามารถสร้างรายได้รวมกว่า 310,000 บาท แม้จะ
มีข้อจำกัดในด้านการบริหารจัดการผลผลิตและการขยายตลาดบ้าง ไข่ผำจึงไม่เพียงเป็นอาหารที่มีคุณค่าทาง
โภชนาการสูง แต่ยังเป็นปัจจัยสำคัญในการขับเคลื่อนเศรษฐกิจชุมชนที่ยั่งยืน สนับสนุนเป้าหมายการพัฒนา
ที่ยั่งยืน (SDGs) ด้านสุขภาพ ความมั่นคงทางอาหาร และการเติบโตทางเศรษฐกิจของชุมชนได้อีกด้วย 
 
คำสำคัญ: ไข่ผำ  เศรษฐกิจสุขภาพอย่างยั่งยนื  หมู่บา้นราชธานีอโศก  อาหารแห่งอนาคต   
              เศรษฐกิจพอเพียง 
 
 

Abstract 
The academic article aims to present an example of utilizing Wolffia, a small 

freshwater plant with high nutritional value, in the context of health -based economic 
development in Ratchathani Asoke Village. The findings reveal that the production and 
processing of Wolffia align with the philosophy of sufficiency economy by emphasizing self-
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ปีที่ 16 ฉบับที ่1 (มกราคม-มิถุนายน 2568) 
 

reliance and the use of local resources to add value, create jobs, and generate income for 
the community. A cultivation and processing system has been developed to turn Wolffia 
into health products such as dried Wolffia. In 2024, this initiative generated a total income 
of over 310,000 baht. Despite some limitations in production management and market 
expansion, Wolffia is not only a highly nutritious food source but also a key factor in driving 
sustainable community-based economic development. It supports the Sustainable 
Development Goals (SDGs) in the areas of health, food security, and community economic 
growth. 
 
Keywords: Wolffia Globosa,  Sustainable Health Economy,  Ratchathani Asok Village,   

     Future Food,  Sufficiency Economy 
 
 
บทนำ 

การพัฒนาเศรษฐกิจสุขภาพ (Health Economy) กำลังได้รับความสนใจเพิ่มขึ้นทั่วโลก โดยเฉพาะ
อย่างยิ่งในบริบทของประเทศไทย ซึ่งกำลังก้าวเข้าสู่สังคมผู้สูงอายุและเผชิญกับปัญหาสุขภาพที่เกี่ยวข้องกับ
โรคไม่ติดต่อเรื้อรัง (Non-Communicable Diseases: NCDs) การบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพจึงเป็นปัจจัย
สำคัญที่ช่วยส่งเสริมคุณภาพชีวิตและลดภาระด้านสาธารณสุข ไข่ผำ (Wolffia Globosa) ซึ่งเป็นพืชน้ำขนาด
เล็กที่มีคุณค่าทางโภชนาการสูง ได้รับการยอมรับว่าเป็น "Superfood" ที่สามารถตอบโจทย์การบริโภค
อาหารเพื่อสุขภาพและส่งเสริมเศรษฐกิจสุขภาพได้อย่างมีประสิทธิภาพ (Ellen MacArthur Foundation, 
2023) ในปี 2568 การติดตามเทรนด์อาหารและสุขภาพจะเป็นปัจจัยสำคัญที่ขับเคลื่อนการเติบโตของ
เศรษฐกิจสุขภาพทั่วโลก ประเทศไทยไม่แตกต่างจากประเทศอื่น ๆ ที่คาดการณ์ว่าจะเห็นการเติบโตอย่าง
ต่อเนื่องในภาคธุรกิจอาหารและสุขภาพ ซึ่งได้รับความนิยมจากทั้งธุรกิจและผู้บริโภคทั้งในประเทศไทยและ
ทั่วโลก โดยเฉพาะหลังจากการระบาดของโควิด-19 ซึ่งได้เร่งให้เกิดความตระหนักด้านสุขภาพและการดแูล
ตัวเองมากขึ้น โดยเฉพาะในสังคมที่กำลังก้าวสู่สังคมผู้สูงอายุ ซึ่งเป็นเหตุผลที่ทำให้การดูแลสุขภาพแบบ    
องค์รวมมีความสำคัญและได้รับความสนใจจากผู้คนมากขึ้น นอกจากนี้ เศรษฐกิจสุขภาพ หรือ “Wellness 
Economy” ซึ่งหมายถึงการสร้างคุณภาพชีวิตที่ดีผ่านการรักษาสุขภาพและการดำรงชีวิตที่สมดุล มีแนวโน้ม
ที่จะเติบโตอย่างต่อเนื่อง ตามรายงานของสถาบันโกลบอลเวลเนส (Global Wellness Institute; GWI)  

ประเทศไทยได้รับการประกาศให้เป็นหนึ่งในประเทศที่ได้รับการปักหมุดลงใน “ภูมิศาสตร์เวลเนส” 
ซึ่งถือเป็นความสำเร็จในฐานะประเทศที่มีศักยภาพในการพัฒนาอุตสาหกรรมสุขภาพและการแพทย์ในระดับ
โลก โดยการส่งเสริมสุขภาพและการสร้างมูลค่าในอุตสาหกรรมนี้ จะทำให้ประเทศไทยเป็นศูนย์กลางด้าน
สุขภาพในภูมิภาค และสามารถสร้างผลประโยชนท์ั้งในด้านเศรษฐกิจและสังคมได้ (RYT9, 2565) พร้อมกันนี้ 
ความสนใจในอาหารเพื่อสุขภาพและแนวคิดเศรษฐกิจหมุนเวียน (Circular Economy) กำลังได้รับความ
นิยมอย่างมาก โดยเฉพาะในบริบทของการพัฒนาที่ยั่งยืนและความมั่นคงทางอาหาร การพัฒนาอาหารที่มี
คุณค่าทางโภชนาการสูงและยั่งยืนอย่าง ไข่ผำ (Wolffia sp.) หรือที่รู้จักในชื่อ "Green Caviar" ได้รับการ
ยอมรับในฐานะพืชทางเลือกที่มีศักยภาพสูงจากหลายภาคส่วน โดยไข่ผำมีโปรตีนสูงถึง 40-45% ของน้ำหนัก
แห้ง และยังอุดมไปด้วยกรดอะมิโนจำเป็น วิตามิน และแร่ธาตุต่าง ๆ ที่สำคัญต่อร่างกาย ซึ่งทำให้ไข่ผำเป็น
ทางเลือกที่ดีสำหรับการลดการบริโภคเนื้อสัตว์และลดความเสี่ยงจากโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง (NCDs) โดยในบาง
สภาพแวดล้อม ไข่ผำยังสามารถให้โปรตีนสูงกว่าทั้งไข่และเนื้อสัตว์อีกด้วย  
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หมู่บ้านราชธานีอโศก ที่ตั้งอยู่ตำบลบุ่งไหม อำเภอวารินชำราบ จังหวัดอุบลราชธานี ซึ่งเป็นหมู่บ้าน
นักมังสวิรัติทั้งหมู่บ้าน กล่าวคือ ทุกคนในชุมชนไม่บริโภคอาหารที่มาจากเนื้อสัตว์ทุกประเภท และทุกคนใน
ชุมชนจะใช้ชีวิตร่วมกันอย่างครอบครัวใหญ่ภายใต้ระบบสาธารณโภคี ซึ่งทุกคนในชุมชนทำงานร่วมกันเพื่อ
สร้างรายได้โดยไม่รับค่าตอบแทนจากการทำงาน และยังช่วยดูแลกันในเรื่องของสวัสดิการด้านอาหารอย่าง
ครบถ้วน (ขวัญหินแก้ว รักพงษ์อโศก, 2566) มีความสนใจในการนำไข่ผำมาใช้เป็นอาหารหลักในชุมชนและ
พัฒนาเป็นผลิตภัณฑ์สุขภาพจึงเป็นตัวอย่างที่น่าสนใจของการประยุกต์ใช้แนวคิดเศรษฐกิจหมุนเวียนและ
เศรษฐกิจสีเขียว (Bio-Circular-Green Economy: BCG Economy) บทความนี้มุ่งเน้นการศึกษาบทบาท
ของไข่ผำในบริบทของเศรษฐกิจสุขภาพของหมู่บ้านราชธานีอโศกเพื่อสร้างมูลค่าเพิ่ม โดยการนำไข่ผำมา
สร้างเศรษฐกิจสุขภาพ ให้เกิดการสร้างงานและสร้างรายได้ให้กับชุมชน  

 
ข้อมูลทั่วไปของไข่ผำ  

1. คุณสมบัติของไข่ผำ 
    ไข่ผำ มีชื่อสามัญว่า Wolffia, Water meal มีชื่อวิทยาศาสตร์ Wolffia arrhiza (L.) Wimm 

ปัจจุบันไข่ผำ ที่พบในสกุล Wolffia มีทั้งหมด 16 ชนิด ดังนี้ W. angusta, W. arrhiza, W. borealis, W. 
brasiliensis, W. Columbiana, W denticulate, W. gladiata, W. globoas, W. hyaline, W lingulata, 
W. microsvopica, W. netropica, W. oblonga, W. reanda, W. roanda และ W. welwitschii แต่ที่
ปรากฏในประเทศไทยมี 2 ชนิดได้แก่ Wolffia arrhiza (L.) wimm และ Wolffia globosa (L.) wimm    
ซึ่งจะมีชื่อที่ใช้เรียกกันเฉพาะตามในภูมิภาคท้องถิ่นของประเทศไทย อาทิเช่น ผำ ไข่ผำและไข่แหน นอกจาก
ในประเทศไทยแล้วจากงานวิจัยอื่นยังพบไข่ผำในประเทศแถบยุโรปแอฟริกากลาง แอฟริกาใต้ ออสเตรเรีย 
บราซิล และอินโดนีเซีย ไข่ผำเป็นพืชน้ำขนาดเล็ก มีลักษณะเป็นเม็ดกลม ๆ สีเขียวขนาดเล็กคล้ายไข่ปลา     
มีเส้นผ่าศูนย์กลาง ประมาณ 0.1-0.2 มิลลิเมตร ไม่มีราก จัดเป็นพืชตระกูลเดียวกับแหนต่างกันที่มีขนาดเล็ก
ที่สุดในโลก กระจายคลุมเหนือผิวน้ำเป็นแพ ลอยอยู่บริเวณผิวน้ำ มักเกิดในแหล่งน้ำสะอาดที่เป็นน้ำนิ่ง เช่น   
ห้วย บึง หนองน้ำ เป็นต้น และพบได้ตามแหล่งน้ำสะอาดเท่านั้น ก่อนจะนำไปปรุงทำอาหารต้องใช้สวิงช้อน
ขึ้นมาแล้วล้างให้สะอาด เป็นพืชผักพื้นบ้านที่ชาวบ้านนิยมนำไปประกอบอาหารกันมานานตั้งแต่สมัยโบราณ 
เช่น แกง ผัด ไข่เจียว ไข่ตุ๋น หรือใส่เป็นส่วนประกอบของอาหาร เพื่อเพิ่มรสชาติ ให้มีความหอม มัน อร่อย 
มากยิ่งขึ้น (สุทิน สมบูรณ์, 2558)  

2. คุณค่าทางโภชนาการของไข่ผำ 
    ไข่ผำ (Wolffia sp.) กำลังได้รับความสนใจอย่างมากในฐานะ "Super Food" ซึ่งถือว่าเป็นแหล่ง

โปรตีนจากพืชที่มีคุณค่าทางโภชนาการสูง โดยเฉพาะในปัจจุบันที่ที่ผู้คนหันมาสนใจในเรื่องของการบริโภค
อาหารที่ดีต่อสุขภาพ อีกทั้งยังมีหน่วยงานทั้งภาครัฐและเอกชนต่างให้ความสำคัญและส่งเสริมการค้นคว้า
เกี ่ยวกับไข่ผำมากขึ ้น ไม่ว่าจะเป็นสำนักงานพัฒนาการวิจัยการเกษตร มหาวิทยาลัยเชียงใหม่และ
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ (ผู้จัดการออนไลน์, 2566) ที่ได้รับทุนวิจัยจากสำนักงานคณะกรรมการส่งเสริม
วิทยาศาสตร์ วิจัย และนวัตกรรม (สกสว.) ให้ศึกษาถึงคุณค่าทางโภชนาการและการพัฒนาผลิตภัณฑ์จาก    
ไข่ผำ อาทิ โครงการผลิตภัณฑ์เม็ดสารสกัดไข่น้ำเพื่อเสริมโปรตีนและกรดไขมันโอเมกา ซึ่งพบว่าไข่ผำมีคุณค่า
ทางโภชนาการถึง 100 กรัม โดยมีสารอาหารสำคัญหลายชนิดที่มีประโยชน์ต่อร่างกาย เช่น โปรตีนที่มี
ปริมาณสูงถึง 40-45 กรัม ซึ่งสูงกว่าปริมาณโปรตีนในถั่วเหลือง (36-40 กรัม ต่อ 100 กรัม) และโปรตีนใน
เนื้อสัตว์หลายชนิด (สุรีย์พันธุ์ บุญวิสุทธิ์ , 2550) นอกจากนี้ ไข่ผำยังมีเส้นใยอาหาร (0.3 กรัม) แคลเซียม   
(59 มิลลิกรัม), ฟอสฟอรัส (25 มิลลิกรัม), เหล็ก (6.6 มิลลิกรัม), และวิตามินต่าง ๆ เช่น วิตามินเอ     
วิตามินบี1 บ2ี วิตามินซี ไนอะซิน รวมทั้งกรดอะมิโนที่จำเป็นหลายชนิด เช่น ลิวซีน ไลซีน วาลีน ฟีนิอัลานีน 
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ธีโอนีน และไอโซลิวซีน (สำนักงานเกษตรและสหกรณ์ จังหวัดตรัง , 2565) ไข่ผำยังมีเบต้าแคโรทีนสูงและ
คลอโรฟิลล์ ซึ่งเป็นสารสีเขียวในพืชที่มีโครงสร้างคล้ายกับฮีมในฮีโมโกลบิน ซึ่งเป็นส่วนสำคัญในเลือด ทำให้
ไข่ผำมีประโยชน์ในด้านการบำรุงสุขภาพอย่างมาก (สำนักงานเกษตรและสหกรณ์จังหวัดตรัง, 2565) 

เมื่อเปรียบเทียบปริมาณโปรตีนในแหล่งอาหารจากพืช พบว่า ไข่ผำ เป็นแหล่งโปรตีนจากพืชที่มี
ปริมาณโปรตีนสูงมาก โดยมีโปรตีนประมาณ 40–45 กรัมต่อ 100 กรัม ซึ่งถือว่าสูงกว่าแหล่งโปรตีนจากพืช
ทั่วไป และย่อยง่ายกว่าหลายชนิด (Ama Grow, n.d.) ในขณะที่ ถั่วเหลือง ซึ่งเป็นแหล่งโปรตีนคุณภาพสูงที่
ได้รับการยอมรับในระดับสากล มีปริมาณโปรตีนประมาณ 36–56 กรัมต่อ 100 กรัม (Healthline, 2019) 
ส่วนถั่วเขียว มีปริมาณโปรตีนประมาณ 23.9 กรัม (FatSecret, n.d.) ซึ่งอยู่ในระดับรองลงมาแต่ยังถือว่าเปน็
แหล่งโปรตีนที่ดีในกลุ่มพืชตระกูลถั่ว สำหรับข้าวกล้อง ซึ่งเป็นธัญพืชที่ให้สารอาหารหลากหลายแต่มีโปรตีน
ค่อนข้างต่ำ ให้โปรตีนประมาณ 4.3 กรัมต่อ 100 กรัม (Holland & Barrett, 2022.) ด้านผักขม ซึ่งจัดอยู่ใน
กลุ่มผักใบเขียว มีโปรตีนเพียง 2.9 กรัมต่อ 100 กรัม แม้จะมีปริมาณโปรตีนต่ำแต่ก็อุดมไปด้วยวิตามินและ
แร่ธาตุอื่น ๆ (Healthline, 2021) ในขณะที่ คีนัว (Quinoa) ซึ่งเป็นธัญพืชที่ได้รับความนิยมในระดับโลก    
มีโปรตีนอยู่ระหว่าง 14–18 กรัมต่อ 100 กรัม และมีกรดอะมิโนจำเป็นครบถ้วน จึงจัดเป็นแหล่งโปรตีน
คุณภาพสูงในกลุ ่มพืช (Department of Agriculture and Food, Western Australia, 2018)              
จากคุณสมบัติต่าง ๆ ที่ได้กล่าวข้างต้น ผู้เขียนจึงสามารถเปรียบเทียบสารอาหารจากไข่ผำกับพืชต่าง ๆ       
ที่มีโปรตีนเป็นส่วนประกอบหลัก ได้ดังนี้ 

 
ตารางที่ 1 การเปรียบเทียบสารอาหารจากไข่ผำกับพืชต่าง ๆ ที่มีโปรตีนเป็นส่วนประกอบหลัก 

 
จากตารางนี้จะเห็นว่าไข่ผำเป็นแหล่งโปรตีนที่มีปริมาณสูงมากเมื่อเทียบกับพืชหลายชนิดที่นิยมใช้

ในการบริโภค ทำให้ไข่ผำเป็นทางเลือกที่ดีสำหรับผู้บริโภคที่ต้องการแหล่งโปรตีนจากพืชที่มีคุณค่าทาง
โภชนาการสูง ไข่ผำจึงได้รับการยกย่องว่าเป็น Super Food ที่เหมาะสมทั้งสำหรับผู้ที่ไม่รับประทานเนื้อสัตว์
และผู้ที่ต้องการดูแลสุขภาพในระยะยาว 

 
ไข่ผำในบริบทของเศรษฐกิจเชิงสุขภาพ 

1. เศรษฐกิจเพื่อสุขภาพ  
    หลังจากการระบาดของโควิด-19 ที่ทำให้ผู้คนตระหนักถึงความสำคัญของการดูแลสุขภาพและ

การบริโภคอาหารที่มีประโยชน์ต่อร่างกาย โดยเฉพาะในบริบทของการบริโภคอาหารที่ดีต่อสุขภาพ แนวคิดนี้

แหล่งโปรตีนจากพืช 
ปริมาณโปรตีน (กรัม) 

ต่อ 100 กรัม 
หมายเหตุ 

ไข่ผำ 40-45 พืชนำ้จืดขนาดเล็กที่มีโปรตีนสงูและย่อยง่าย 
ถั่วเหลือง 36-56 แหล่งโปรตีนจากพืชที่มีคุณภาพสูง 
ถั่วเขียว 24-25 โปรตีนจากพืชทีน่ิยมใช้ในอาหารทั่วไป 

ข้าวกล้อง 7-8 ธัญพืชที่มีโปรตีนตำ่แต่มีเส้นใยสงู 

ผักขม 2-3 ผักใบเขียวที่มีโปรตีนตำ่แต่มีสารอาหารอ่ืน ๆ สูง 
คีนัว 14-18 ธัญพืชที่มีกรดอะมิโนครบถ้วน 
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ได้รับความสนใจมากขึ้น จึงกลายเป็นเศรษฐกิจเพื่อสุขภาพ หรือ Health Economy ซึ่งเป็นกิจกรรมทาง
เศรษฐกิจและสังคมที่มุ่งเน้นการพัฒนาคุณภาพชีวิตของประชาชนผ่านการส่งเสริมสุขภาพและการดูแล
สุขอนามัย (Adenan et al., 2023) เศรษฐกิจเพื่อสุขภาพเน้นความเชื่อมโยงระหว่างประสิทธิภาพทาง
เศรษฐกิจ การดูแลสุขภาพ และสวัสดิการของประชาชน ซึ่งสอดคล้องกับเป้าหมายการพัฒนาอย่างยั่งยืน
ของสหประชาชาติ โดยมีแนวทางที่ให้ความสำคัญกับศักยภาพของมนุษย์ ความเสมอภาคในการกระจาย
ทรัพยากร และความยั่งยืนในการดูแลสุขภาพและสิ่งแวดล้อม (Kyyrönen, 2024) แนวคิดนี้ยังช่วยผลักดัน
เศรษฐกิจที่เน้นการพัฒนาผลิตภัณฑ์และบริการสุขภาพที่มีคุณค่าและยั่งยืน 

รัฐบาลไทยมีนโยบายสอดรับและเป็นไปในทิศทางเดียวกันกับแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคม
แห่งชาติฉบับที่ 13 ที่มุ่งเน้นการพัฒนาประเทศให้เป็นศูนย์กลางทางการแพทย์และสุขภาพ โดยมีเป้าหมาย
สำคัญ 1) การปรับโครงสร้างภาคการผลิตและบริการทางการแพทย์ผ่านนวัตกรรม 2) การพัฒนาบุคลากร
ด้านการแพทย์และสาธารณสุข 3) การสร้างสังคมที่มีโอกาสและความเป็นธรรมในการเข้าถึงบริการสุขภาพ 
4) การเสริมสร้างศักยภาพในการรับมือกับการเปลี่ยนแปลงด้านสุขภาพและการบริหารจัดการภาวะฉุกเฉิน
ทางสุขภาพ ซึ่งจุดแข็งของประเทศไทย คือ ด้านการท่องเที่ยวเพื่อสุขภาพและการพัฒนาผลิตภัณฑ์สุขภาพ 
เช่น สมุนไพรไทยและการบริการนวดไทย (วิชัย เทียนถาวร, 2566) และมีความได้เปรียบในความอุดม
สมบูรณ์ด้านอาหารที่มีความหลากหลาย ที่สามารถต่อยอดให้เป็นอาหารเพื่อสุขภาพ เพื่อสร้างงานและสร้าง
รายได้ให้ประชาชน โดยการอาศัยวิถีชีวิตทางสุขภาพของชุมชน 

2. ไข่ผำในเชิงเศรษฐกิจสุขภาพ 
    ไข่ผำ เป็นอาหารพื้นบ้านของไทยที่ได้รับความสนใจและการส่งเสริมให้กลายเป็นหนึ่งในอาหาร

เพื่อสุขภาพที่มีศักยภาพในการพัฒนาเป็น “Future Food” หรืออาหารแห่งอนาคต ซึ่งตอบโจทย์การ
บริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ โดยเฉพาะในบริบทของการลดการบริโภคเนื้อสัตว์และลดความเสี่ยงจากโรคไม่
ติดต่อเรื้อรัง (NCDs) ที่มักเกิดจากการบริโภคอาหารที่ไม่สมดุล เช่น โรคเบาหวานและโรคหัวใจ การส่งเสริม
การใช้ไข่ผำในอุตสาหกรรมอาหารจึงเป็นการพัฒนาอย่างยั่งยืนทั้งในแง่ของสุขภาพและเศรษฐกิจ (Adenan, 
et at. 2023 ; Williams, et at. 2023) ไข่ผำยังสามารถพัฒนาเป็นผลิตภัณฑ์ที่ตอบโจทย์การบริโภคเพื่อ
สุขภาพในอนาคต โดยการส่งเสริมการผลิตและการใช้ไข่ผำในอุตสาหกรรมอาหารและการแพทย์ ถือเป็นการ
สร้างมูลค่าทางเศรษฐกิจและเสริมสร้างความมั่นคงทางอาหารในระยะยาว ซึ่งสอดคล้องกับเป้าหมายการ
พัฒนาที่ยั่งยืนและเศรษฐกิจสุขภาพที่มุ่งเน้นการยกระดับคุณภาพชีวิตของประชาชน ในแง่ของเศรษฐกิจ
สุขภาพ (Health Economy) ที่เน้นการพัฒนาเศรษฐกิจที่มีพื้นฐานมาจากการใช้ชีวิตเพื่อสุขภาพ โดยเฉพาะ
การพัฒนาผลิตภัณฑ์จากพืชที่มีคุณค่าทางโภชนาการสูง และเป็นมิตรต่อสิ่งแวดล้อม  

ไข่ผำ ถือว่าเป็นพืชที่มีประโยชน์ทั้งในแง่ของการส่งเสริมสุขภาพและการสร้างมูลค่าทางเศรษฐกิจ 
เช่นเดียวกับในเนเธอร์แลนด์ ที่มีการพัฒนา Duckweed (Lemna minor) เป็นแหล่งโปรตีนจากพืช โดยมี
การสนับสนุนจากภาครัฐ (Wageningen University, 2022) แสดงให้เห็นว่าไข่ผำสามารถเติบโตใน
ตลาดโลกได้ นอกจากนี้ การผลิตอาหารจากพืชที่มีคุณสมบัติเหล่านี้ยังสอดคล้องกับเป้าหมายของการพัฒนา
อย่างยั ่งยืนของสหประชาชาติ ที ่มุ ่งเน้นการปกป้องสุขภาพของประชาชนและรักษาความยั ่งยืนของ
ทรัพยากรธรรมชาติ (Kyyrönen, 2024) การส่งเสริมเศรษฐกิจสุขภาพผ่านการพัฒนาอุตสาหกรรม
การแพทย์และสุขภาพ รวมถึงการสร้างผลิตภัณฑ์ที่มีมูลค่าเพิ่มจากพืชต่าง ๆ เช่น ไข่ผำ เป็นหนึ่งในนโยบาย
สำคัญตามแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ โดยรัฐบาลได้กำหนดเป้าหมายเพื่อยกระดับประเทศให้
เป็นศูนย์กลางทางการแพทย์และสุขภาพ โดยการพัฒนาผลิตภัณฑ์ทางการแพทย์และสมุนไพร รวมทั้งการ
ส่งเสริมการท่องเที่ยวเพื่อสุขภาพ ซึ่งมีบทบาทสำคัญในการสร้างรายได้ให้กับประเทศและขับเคลื ่อน
เศรษฐกิจในหลายมิติ การพัฒนาไข่ผำเป็นผลิตภัณฑ์อาหารในรูปแบบต่าง ๆ เช่น ผงไข่น้ำ หรือ น้ำสลัดครีม



 
331 วารสารมนุษยศาสตร์และสังคมศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภฏัอุบลราชธาน ี 

ปีที่ 16 ฉบับที ่1 (มกราคม-มิถุนายน 2568) 
 

ที่เสริมไข่ผำแห้ง ได้รับการสนับสนุนจากภาครัฐ โดยสำนักงานคณะกรรมการอาหารและยา (อย.) ได้อนุญาต
ให้ใช้ไข่ผำเป็นส่วนประกอบในผลิตภัณฑ์อาหาร รวมทั้งอนุญาตให้ใช้ข้อความเก่ียวกับสุขภาพบนฉลากอาหาร 
ซึ่งจะช่วยเพิ่มมูลค่าให้กับผลิตภัณฑ์และทำให้ผู้ประกอบการสามารถแข่งขัน ในตลาดทั้งในประเทศและ
ต่างประเทศได้อย่างมีประสิทธิภาพ (สำนักงานคณะกรรมการอาหารและยา, 2567) นอกจากนี้การวิจัยจาก
มหาวิทยาลัยเชียงใหม่และมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ ยังพบว่า ไข่ผำสามารถใช้เสริมโปรตีนและกรดไขมันโอ
เมกาในผลิตภัณฑ์อาหารต่าง ๆ ซึ่งเป็นการเพิ่มมูลค่าให้กับทรัพยากรท้องถิ่นและสร้างโอกาสในการพัฒนา
อุตสาหกรรมการผลิตอาหารสุขภาพที่ยั่งยืนในอนาคต ทั้งยังช่วยกระตุ้นเศรษฐกิจของชุมชนและเพิ่มโอกาส
ในการสร้างงานในระดับท้องถิ่น (Katchwattana, 2566) 

ไข่ผำ ถือเป็นแหล่งโปรตีนที่มีคุณค่าทางโภชนาการสูงและเป็นทางเลือกที่ดีในการบริโภคอาหาร
สุขภาพ โดยเฉพาะสำหรับผู้ที่ต้องการลดการบริโภคเนื้อสัตว์เพื่อป้องกันโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง (NCDs) อาทิเช่น 
โรคหัวใจและหลอดเลือด เบาหวาน และโรคมะเร็ง ในขณะเดียวกัน ไข่ผำได้รับการสนับสนุนจาก สำนักงาน
คณะกรรมการอาหารและยา (อย.) ในการอนุญาตให้ผลิตภัณฑ์จากไข่ผำ เช่น ผงไข่ผำและไข่ผำสดสามารถใช้
เป็นส่วนประกอบในอาหารได้ พร้อมทั้งให้การส่งเสริมการกล่าวอ้างทางสุขภาพบนฉลากเพื่อสนับสนุน
ผู้ประกอบการและเพิ่มมูลค่าทางเศรษฐกิจ (สำนักงานคณะกรรมการอาหารและยา , 2567) การพัฒนา
ผลิตภัณฑ์จากไข่ผำ เช่น การเสริมไข่ผำแห้งในผลิตภัณฑ์น้ำสลัดครีมจากเต้าหู้แสดงให้เห็นถึงศักยภาพในการ
เพิ่มมูลค่าและขยายตลาดผลิตภัณฑ์สุขภาพ  ใหม่ ๆ ไข่ผำได้รับการยอมรับว่าเป็นอาหารพื้นบา้นที่มีศักยภาพ
ในการสร้างมูลค่าทางเศรษฐกิจ ทั้งในด้านการเพิ่มรายได้ให้กับผู้ผลิตและการเสริมสร้างความมั่นคงทาง
อาหาร (ศุภัคษร มาแสวง และคณะ, 2566) 

ไข่ผำกำลังกลายเป็น "Future Food" หรืออาหารแห่งอนาคต ที่ได้รับความสนใจจากผู้บริโภคและมี
การส่งเสริมให้เป็นพืชที่มีคุณค่าทางเศรษฐกิจ โดยสามารถตอบสนองความต้องการในเรื่องการดูแลสุขภาพ
และการบริโภคอาหารที่ยั่งยืนและปลอดภัย การส่งเสริมการพัฒนาและใช้ไข่ผำในผลิตภัณฑ์อาหารจึงเป็น
การสร้างมูลค่าใหม่ให้กับเศรษฐกิจสุขภาพของประเทศไทยนอกจากนี้ ยังมีผลกระทบเชิงบวกต่อสิ่งแวดล้อม 
เนื่องจากการเพาะเลี้ยงไข่ผำใช้ทรัพยากรน้อยและสามารถช่วยดูดซับก๊าซคาร์บอนไดออกไซด์ในน้ำได้ดี 
(Kyyrönen, 2024) ซึ่ง Future Food นับเป็นเมกะเทรนด์ที่มาแรง และได้รับความสนใจจากอุตสาหกรรม
อาหารทั่วโลก มูลค่าการส่งออก Future Food ของไทย 7 เดือนแรกปี 2565 มีมูลค่าส่งออก 95,592 ล้าน
บาท โดยส่งออกไปยัง อาเซียน สัดส่วน 37% ล่าสุด “BETAGRO Ventures” ร่วมลงทุนส่งเสริมการพัฒนา
โปรตีนทางเลือกกับ “Infinite Roots” สตาร์ตอัปด้านเทคโนโลยีชีวภาพอาหารชั้นนำของยุโรป มุ่งสร้าง
ระบบอาหารยั่งยืน ด้วยการนำเทคโนโลยีและนวัตกรรมด้านอาหารที่ทันสมัย (กรุงเทพธุรกิจ, 2024) ทำให้
เห็นว่าตลาดของอาหารสุขภาพเป็นที่ต้องการอย่างมาก 

 
บทบาทไข่ผำในเศรษฐกิจสุขภาพอย่างยั่งยืนของหมู่บ้านราชธานีอโศก 

หมู่บ้านราชธานีอโศกเป็นชุมชนที่ใช้ระบบสาธารณโภคี ซึ่งสมาชิกในชุมชนแบ่งปันทรัพยากรและ
รายได้ร่วมกัน ส่งผลให้การผลิตไข่ผำสามารถเติบโตได้อย่างมั่นคง ซึ่งบทบาทของหมู่บ้านราชธานีอโศกใน
เศรษฐกิจสุขภาพอย่างยั่งยืนสะท้อนให้เห็นถึงการบูรณาการแนวคิดเศรษฐกิจพอเพียงและการส่งเสริมการ
ผลิตอาหารที่มีคุณค่าทางโภชนาการสูงในชุมชน โดยเฉพาะการนำ ไข่ผำ มาเป็นส่วนหนึ่งของเศรษฐกิจ
สุขภาพของชุมชน การพัฒนาไข่ผำในหมู่บ้านนี้เป็นตัวอย่างที่ดีของการใช้นวัตกรรมเพื่อสร้างรายได้เสริมและ
การส่งเสริมการเกษตรที่ยั่งยืน โดยการเลี้ยงและแปรรูปไข่ผำเป็นผลิตภัณฑ์ที่มีมูลค่าเพิ่ม เช่น ผำอบแห้ง    
ซึ่งช่วยสร้างเสถียรภาพทางอาหารและเศรษฐกิจในหมู่บ้านราชธานีอโศก 
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ขวัญหินแก้ว รักพงษ์อโศก*  เศวตาภรณ์ ตั้งวันเจริญ  ถนอมพรรณ ตริวณิชชากร 

1. การใช้ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงในหมู่บ้านราชธานีอโศก 
    หมู่บ้านราชธานีอโศกนำหลักการของปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงมาใช้เป็นกรอบในการดำเนิน

ชีวิต โดยยึดมั่นในความพอประมาณ ความมีเหตุผล และการพึ่งตนเอง การสร้างสังคมที่มีภูมิคุ้มกันทางจิตใจ
และการใช้ทรัพยากรในชุมชนอย่างมีประสิทธิภาพเป็นสิ่งสำคัญในหมู่บ้านนี้ ซึ่งไม่เพียงแต่ ช่วยให้ชุมชน
พึ่งตนเองได้ แต่ยังสร้างการพัฒนาในด้านต่าง ๆ ทั้งด้านเศรษฐกิจและสังคมที่ยั่งยืน (มูลนิธิชัยพัฒนา) 
หมู ่บ้านราชธานีอโศกเป็นชุมชนที ่สมาชิกมารวมกันเพื ่อสร้างชุมชนที่เอื ้ออำนวยต่อการปฏิบัติธรรม          
ซึ่งสมาชิกทุกคนจะต้องถือศีล 5 เป็นอย่างต่ำ รับประทานอาหารมังสวิรัติ ไม่มีอบายมุขทุกชนิด ทุกคนใน
ชุมชนจะใช้ชีวิตร่วมกันอย่างครอบครัวใหญ่ภายใต้ระบบสาธารณโภคี ซึ่งทุกคนในชุมชนทำงานร่วมกันเพื่อ
สร้างรายได้โดยไม่รับค่าตอบแทนจากการทำงาน และยังช่วยดูแลกันในเรื่องของสวัสดิการ  มีการจัดสรร
สวัสดิการและทรัพยากรแบบสาธารณโภคีทำใหเสมอภาคกันในการกระจายทรัพยากรของชุมชน เพื่อสร้าง
ความผาสุกด้านจิตใจและมีความอุดมสมบูรณด้านต่าง ๆ ให้แก่สมาชิกในชุมชน (ร้อยขวัญพุทธ มุ่งมาจน, 
2556) การนำไข่ผำมาเป็นสว่นหนึ่งของวิถีชีวิตในชมุชนนี้เป็นการนำหลักการเศรษฐกิจพอเพียงมาประยุกตใ์ช้
ในภาคการเกษตรและการผลิตอาหารตามแนวคิดเศรษฐกิจหมุนเวียน (Ellen MacArthur Foundation, 
2023) การใช้ไข่ผำในชุมชนราชธานีอโศกสะท้อนถึงการพึ่งพาทรัพยากรท้องถิ่นและการแปรรูปไข่ผำเป็น
ผลิตภัณฑ์ที่สามารถลดของเสียจากภาคเกษตรกรรมอีกด้วย 

2. การพัฒนาไข่ผำในหมู่บ้านราชธานีอโศก 
    การเลี้ยงไข่ผำในหมู่บ้านราชธานีอโศกเริ่มต้นจากการสังเกตว่ามีไข่ผำเติบโตขึ้นในบ่อดินที่ใช้

บำบัดน้ำจากโรงเต้าหู้ ซึ่งเป็นกระบวนการที่เกิดขึ้นตามธรรมชาติ จากข้อมูลการสัมภาษณ์กับสมณะเด่น
ตะวัน นรวีโร ซึ่งเป็นที่ปรึกษาการเลี้ยงไข่ผำในหมู่บ้านราชธานีอโศก กล่าวว่า "ไข่ผำเกิดขึ้นเองตามธรรมชาติ
ในบ่อบำบัดน้ำที่เราใช้ในการผลิตเต้าหู้ เราเห็นว่ามันเติบโตได้ดีและสามารถใช้ประโยชน์ได้มากจึงเริ่มขยาย
การเลี้ยงไข่ผำ จนปัจจุบันมีบ่อดินเลี้ยงไข่ผำจำนวน 4 บ่อ และสามารถเก็บไข่ผำได้ถึง 50 กิโลกรัมต่อวัน" 
(สมณะ เด่นตะวัน, 2568) ทำให้ปริมาณไข่ผำของหมู่บ้านมีจำนวนมากเพียงพอสำหรับการไปปรุงอาหาร
ให้กับชาวชุมชน เพื่อเป็นการเพิ่มโปรตีนในกับร่างกาย ซึ่งยังเหลือไข่ผำอีกจำนวนมาก และไข่ผำยังได้รับมี
ความสนใจจากประชาชนทั่วไป ที่ต้องการรับประทานไข่ผำ ที่มีการเลี้ยงที่สะอาด ปลอดภัย 

หมู่บ้านราชธานีอโศกให้ความสำคัญในการพัฒนาคุณภาพของการผลิตไข่ผำให้ได้มาตรฐาน        
โดยการขอรับการตรวจสอบคุณภาพจากกรมวิชาการเกษตร และการเข้าร่วมโครงการพัฒนาคุณภาพ
ผลิตภัณฑ์กับมหาวิทยาลัยราชภัฏอุบลราชธานี (ดอมไพร มานะสุข, 2568) ซึ่งได้นำตัวอย่างไข่ผำที่เลี้ยงใน
หมู่บ้านราชธานีอโศกเข้ารับการตรวจคุณภาพวัดปริมาณสิ่งปนเปื้อน เมื่อได้รับผลการตรวจที่เป็นไปตาม
มาตรฐานของกรมวิชาการเกษตร ว่าไข่ผำของหมู่บ้านราชธานีอโศก สะอาด ปลอดภัย สร้างความเชื่อมั่น
ให้กับผู้บริโภคและสามารถต่อยอดเป็นผลิตภัณฑ์ชองชุมชนเพื่อเพิ่มมูลค่าผลผลิต และยกระดับผลิตภัณฑ์ให้
สามารถแข่งขันในตลาดได้มากข้ึน จึงมีความสนใจในการพัฒนาให้เป็นผลิตภัณฑท์ี่สร้างรายได้ให้กับชุมชนอีก
ทางหนึ่ง 
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ปีที่ 16 ฉบับที ่1 (มกราคม-มิถุนายน 2568) 
 

                     
 

  ภาพที่ 1 ใบรับรองการปฏิบัติทางการเกษตรที่ดี      ภาพที่ 2 ผลิตภัณฑ์ผำอบแห้งหมู่บ้านนราชธานีอโศก 
(Good Agricultural Practices: GAP) GAP ของไข่ผำ 
 
หมู่บ้านราชธานีอโศกนำไข่ผำมาใช้เพื่อสร้างมูลค่าเพิ่ม โดยการแปรรูปไข่ผำเป็นผำอบแห้ง ที่นำไข่

ผำที่เก็บได้มาล้างให้สะอาดและผ่านการฆ่าเชือ้ด้วยโอโซน ก่อนนำไปตากและอบจนแห้ง บรรจุใส่ในภาชนะที่
สะอาด การแปรรูปช่วยให้ไข่ผำสามารถเก็บรักษาได้ยาวนานและสามารถขายให้กับผู้บริโภคที่ต้องการอาหาร
ที่สะดวกและมีคุณค่าทางโภชนาการสูง (บุญชัย แต่งงาม, 2568) การแปรรูปยังสามารถตอบสนองความ
ต้องการของผู้บริโภคที่ใส่ใจสุขภาพ ที่สามารถสั่งซื้อทางออนไลน์ไปบริโภคอย่างสะดวกมากยิ่งขึ้น ตอบสนอง
กับวิถีชีวิตของผู้สนใจสุขภาพแต่ไม่สะดวกที่จะผลิตหรือปรุงอาหารเอง 

จากข้อมูลของนายบุญชัย แต่งงาม หัวหน้าฐานบ้านราช Shop ซึ่งเป็นผู้มีบทบาทสำคัญในการ
บริหารจัดการผลผลิตทางการเกษตรของหมู่บ้านราชธานีอโศก กล่าวว่า "การแปรรูปไข่ผำเป็นผลิตภัณฑ์ เช่น 
ผำอบแห้ง เป็นการเพิ่มมูลค่าให้กับไข่ผำและตอบสนองความต้องการของผู้บริโภคที่ต้องการความสะดวกใน
การรับประทาน" (บุญชัย แต่งงาม, 2568) ซึ่งการจำหน่ายไข่ผำสด ราคา 40 บาท เมื่อนำไข่ผำสดจำนวน 
18–20 กิโลกรัม มาผ่านกระบวนการตากแห้งจะได้ผำอบแห้ง 1 กิโลกรัม ขายในราคาประมาณกิโลกรัมละ 
1,600 บาท โดยในปี 2567 การจำหน่ายผลิตภัณฑ์จากไข่ผำสามารถสร้างรายได้รวมกว่า 310,000 บาท      
การพัฒนาไข่ผำในหมู่บ้านราชธานีอโศกจึงส่งผลให้เกิดการสร้างงานและรายได้ในชุมชน เพื่อนำรายได้ไป
จัดสรรเป็นสวัสดิการแก่สมาชิกชุมชนและยังนำไปใช้เพื่อพัฒนางานในส่วนต่าง ๆ ของชุมชนอีกด้วย ซึ่งเป็น
ส่วนสำคัญในการกระตุ้นเศรษฐกิจท้องถิ่น  
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ตารางที่ 2 แสดงรายได้จาการจำหน่ายไข่ผำของหมู่บ้านราชธานีอโศก ในปี 2567 

ที่มา ข้อมูลการขายไข่ผำของหมู่บ้านราชธานีอโศก (รุ้งแสงสอน หมื่นสุดตา, 2568.) 
 
3. ความท้าทายและโอกาสในการสร้างความมั่นคงทางอาหาร 
     แม้ว่าไข่ผำจะมีคุณค่าทางโภชนาการสูง แต่การขยายการผลิตในวงกว้างยังคงมีความท้าทาย

หลายปัจจัย โดยเฉพาะในเรื ่องของการจัดการผลผลิตให้มีคุณภาพสูง  สะอาด ปลอดภัยให้เป็นไปตาม
หลักเกณฑ์และตรงตามมาตรฐานและระบบประกันคุณภาพ ซึ่งการเลี้ยงไข่ผำต้องการความรู้และทักษะใน
การดูแลให้ได้ผลผลิตที่มีคุณภาพและปลอดภัย ต่อผู้บริโภค โดยเฉพาะหมู่บ้านราชธานีอโศกที่มีพื้นที่ประสบ
ภัยน้ำท่วมเกือบทุกปี ทำให้ต้องคำนึงถึงความกระบวนการผลิตมากยิ่งขึ้น นอกจากนี้การจำหน่ายช่องทาง
ออนไลน์ การขนส่งไข่ผำสดก็เป็นอีกหนึ่งปัจจัยที่ท้าทาย ซึ่งต้องใช้การจัดส่งในห้องเย็น ที่มีค่าใช้จ่ายสูงเป็น
ปัจจัยสำคัญในการขยายตลาดที่มีผลต่อการตัดสินใจซื้อของผู้บริโภค แม้การนำไข่ผำมา แปรรูปจะเป็นการ
แก้ปัญหาและเพิ่มมูลค่า ก็ยังต้องเจอกับความท้าทายในการควบคุมปริมาณการผลิตให้มีความต่อเนื่อง
เพียงพอกับความต้องการ นับว่าอุปสรรคต่าง ๆ ในการเลี้ยงไข่ผำให้ได้มาตรฐาน สะอาด ปลอดภัย ถือว่าเป็น
ความท้าทายที่จะสร้างทักษะ ทำให้ผู้ผลิตต้องศึกษา ค้นคว้าวิธีการ กระบวนการผลิตอย่างต่อเนื่อง เพื่อให้ได้
ไข่ผำมีคุณภาพสูง สะอาด ปลอดภัย ได้มาตรฐาน สร้างความเชื่อมั่นต่อผู้บริโภค 
 
สรุป 

ไข่ผำนับเป็นอาหารที่มีความสำคัญในบริบทเศรษฐกิจสุขภาพที่ยั่งยืน เนื่องจากไข่ผำอยู่ในฐานะ 
Superfood ที่มีโปรตีนสูง (ร้อยละ 40-45 ของน้ำหนักแห้ง) และเป็นแหล่งของ กรดอะมิโนจำเป็น วิตามิน 
แร่ธาตุ สามารถเป็น ทางเลือกโปรตีนจากพืช เพื่อลดการบริโภคเนื้อสัตว์ มีศักยภาพในการพัฒนาสินค้า
อาหารแห่งอนาคต (Future Food) ทำให้หมู่บ้านราชธานีอโศกให้ความสนใจในการนำไข่ผำมาประกอบเป็น
อาหารเพื่อเพิ่มโปรตีนในกับสมาชิกชุมชนที่เป็นนักมังสวิรัติ  นอกจากนี้ยังนำไข่ผำมาช่วยสร้างเศรษฐกิจ
สุขภาพให้กับชุมชน โดยการพัฒนามาตราฐานการเลี้ยงไข่ผำให้มีคุณภาพจนได้รับใบรับรองการปฏิบัติการ
ทางการเกษตรที่ดี (GMP) และต่อยอดเพิ่มมูลค่าด้วยการพัฒนาแปรรูปจากไข่ผำสดเป็นไข่ผำอบแห้ง             
เป็นผลิตภัณฑ์ที่สร้างรายได้สูงเมื่อเทียบกับผลิตภัณฑ์เกษตรทั่วไป ซึ่งในปี 2567 สามารถสร้างรายได้ให้กับ
ชุมชน 310,000 บาท แม้จะต้องเจอกับความท้าทายในการเลี้ยง การควบคุมคุณภาพ การขยายตลาด ต้นทุน
ในการขนส่งไข่ผำสดและการจัดเก็บ นับว่าเป็นความท้าทายที่หมู่บ้านราชธานีอโศกจะต้องพัฒนาจนสามารถ
เป็นแบบอย่างของการพัฒนานำทรัพยากรในชุมชนมาสร้างมูลค่า สร้างรายได้เสริมให้แก่ชุมชน เป็นอีกหนึ่ง
ตัวอย่างของการนำแนวคิดเศรษฐกิจพอเพียงมาประยุกต์ใช้ในชีวิตจริง ทั้งในด้านการเกษตร ส่งเสริมการ
พัฒนาเกษตรอินทรีย์และการรักษาความยั่งยืนในการใช้ทรัพยากรธรรมชาติ  ให้สอดคล้องกับเศรษฐกิจ

รายการ ยอดสินค้า จำนวนเงิน (บาท) 

ผำแห้ง 113 กิโลกรัม 
(ผำสด 18-20 กิโลกรัม = ผำแห้ง 1 กิโลกรัม) 

170,483 

ผำสด 2,327 กิโลกรัม 139,651 

รวม ผำสด 4,361 กิโลกรัม 310,144 
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ปีที่ 16 ฉบับที ่1 (มกราคม-มิถุนายน 2568) 
 

พอเพียงและ SDGs ที่สนับสนุนแนวคิด เศรษฐกิจพอเพียง โดยพึ่งพาทรัพยากรในชุมชนและนวัตกรรม      
การสร้างเสถียรภาพทางเศรษฐกิจและสุขภาพในชุมชน 
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