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เรอืหางยาวในทะเลสาบจอดอยู่ขา้งปา้ยวดัระดบันíํา

แกงสม้ปลากระบอกรสเผด็รอ้นเป็นเมนอูาหารตอ้นรับคนตา่งถëิน โดยเฉพาะนักการเมอืงทëี
เวยีนมาหาเสยีงในถëินทะเลสาบสงขลาเป็นประจาํ

: “ไมต่อ้งกลวั ถา้เรอืลม่ใหล้กุขíึนยนื ไมม่ใีครจมนíําตายในทะเลสาบสงขลาหรอก มนัตíืน
แคเ่อวเอง”

อสิรา เจยีมวทิยานกุลู ผู้ประสานงานโครงการธรรมยาตราเพëือทะเลสาบสงขลา รอ้งบอกผู้
โดยสารแขง่กบัสายลมพัดอู้ พรอ้มกบัรสกรอ่ยเกลอืทëีสมัผัสไดจ้ากกลëินกระเซน็นíํา ยงัคง
คลา้ยพธิกีารเกา่แกท่ëีตอ้นรับผู้มาเยอืนสู่ทะเลสาบสามนíํา ทะเลทëีเคยเป็นแหลง่ทรัพยากร
อนัอดุมสมบรูณส์งูสดุแหง่หนëึงของประเทศ 
แกงสม้ปลากระบอก อาหารขíึนชëือของทะเลสาบสงขลา

ความเสëือมโทรมกลายเป็นคาํควบคู่กบัทะเลสาบสงขลามาตัíงแตเ่มëือไรกนัเลา่?

ทวิไมโ้พงพางยงัคงเป็นแนวขดัไขวอ้ยู่กลางรอ่งนíํา ไซนัëงยงัคงเรยีงรายลานตาอยู่ใน
บรเิวณกระแสนíําไหลเอëือย เสยีงพรëําบน่ของชาวประมงยงัคงบอกกลา่วถงึรายไดท้ëีลดลง
เพราะจับกุ้งปลาไดน้อ้ย สนัดอนทëีเพëิงโผลข่íึนมาเหนอืนíํายงัยนืยนัถงึความตíืนเขนิของ
ทะเลสาบทëีนักวชิาการคาดวา่ทะเลจะกลายเป็นแผน่ดนิในไมก่ëีรอ้ยปีหลงัจากนíี รวมถงึ
ปัญหาความผดิปกตขิองนíําจดื นíําเคม็ นíําทว่ม นíําเสยี

“รัฐบาลกëีรัฐบาลกแ็กไ้ขปัญหาในทะเลสาบไมไ่ด ้แผนแมบ่ทการพัฒนาลุ่มนíําทะเลสาบ
สงขลาทëีเสรจ็ตัíงแตป่ลายปี 2547 แตถ่งึวนันíีรัฐบาลกย็งัไมไ่ดแ้กไ้ขปัญหาอะไรในพíืนทëี”
อสิรา บอกเลา่ 
ยาํหวัโหนด อาหารชนะการประกวด
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ยามบา่ยแก่ๆ บรเิวณเขตหา้มลา่สตัวป์่าทะเลสาบสงขลา ต.คขูดุ อ.สทงิพระ จ.สงขลา
เหลา่แมค่รัวกาํลงัตกัอาหารพíืนบา้นจากจานประกวดแบง่ปันใหเ้พëือนๆ ทëีมารว่มงาน 'รวม
พลคนรักษท์ะเลสาบ' จัดขíึนโดย กรมสง่เสรมิคณุภาพสëิงแวดลอ้ม รว่มกบัมหาวทิยาลยั
สงขลานครนิทร ์(มอ.) และพันธมติรอกี 22 องคก์ร เมëือปลายเดอืนมกราคม ทëีผา่นมา

งานนíีเหลา่แมค่รัวตัíงใจไวเ้หมอืนเคยวา่ อาหารแตล่ะเมนจูะบง่บอกถงึวฒันธรรมการกนิ
และฉายใหเ้หน็ภาพวถิชีวีติของคนลุ่มนíําทëีเพëิงฟíืนฟขูíึนมาในระยะหลงั นอกจาก 'ยาํหวั
โหนด' ทëีไดร้างวลัชนะเลศิ ยงัมแีกงสม้ปลาทะเลสาบ แกงพงุปลา ขา้วยาํ ขนมจนีนíํายา
ตา่งๆ นíําชบุ­ผักเหนาะ ไขค่รอบ และอาหารพíืนบา้นอกีหลากหลาย

ในบรเิวณตลาดนัดชมุชน ผลติภณัฑอ์นัเป็นของดขีองอรอ่ยแตล่ะตาํบลแมบ่า้นแมค่รัวก็
นาํมาขายในราคามติรภาพ เชน่ ขา้วสงัขห์ยดเมด็สชีมพอูอกแดง หนëึงในพันธุ์ขา้วพíืน



เมอืงบางแกว้ พรอ้มโชวล์ลีาโมค่รกสแีละการตาํขา้ว มทีัíงนíําตาลแวน่ในใบลาน กะปเิคยทëี
ขíึนลอืชา นíําบดู ูปลาดกุรา้ ปลาแหง้­กุ้งแกว้ ผลติภณัฑจ์ากกะลามะพรา้ว หตักรรมกระจดู
และสนิคา้เฉพาะถëินอกีมากมาย

หนา้รา้นบดูขูา้วยาํ แมถ่นอม ศริรัิกษ ์ครภูมูปัิญญาไทย ต.จะทíิงพระ อ.สทงิพระ จ.สงขลา
วยั 81 ปี อธบิายวธิกีารทาํขา้วยาํ นíําบดู ูนíําปลา และซอีìิวปลา วตัถดุบิทëีนาํมาใช ้ไดแ้ก่
ปลาไสต้นั ปลาหลงัเขยีว ปลานíําจดื นíําตาลตะโหนด นíําผíึง กุ้งแหง้ป่น มะพรา้วคัëว พชืผัก
พíืนบา้น หรอืขา้วหอม ลว้นเป็นทรัพยากรทëีหาไดใ้นลุ่มนíําทัíงสíิน

เรëืองราวทëีแฝงอยู่อาหารการกนิไดเ้ลา่ขานวถิชีวีติดัíงเดมิของชาวโหนด­นา­เล ทëีมคีวาม
สมัพันธก์นัอยา่งแนบแนน่กบัวงจรนíํา ตัíงแตต่น้นíําบนภสูงูจรดปลายนíําทëีอา่วไทย มชีมุชน
หมู่ควนหรอืหมู่เหนอืทëีอดุมดว้ยสวนสมรม­สมนุไพรและของป่า มนีาขา้วรวงทองในชมุชน
หมู่ทุ่ง ชมุชนหมู่เลกม็อีาหารทะเลลน้เหลอื จนกอ่เกดิเป็นแหลง่วฒันธรรมทëีเกา่แกท่ëีสดุ
ของภาคใต ้แตค่วามเสëือมถอยกค็บืคลานเขา้สู่ลุ่มนíําแหง่นíีมาอยา่งตอ่เนëือง

อธบิดกีรมสง่เสรมิคณุภาพสëิงแวดลอ้ม ดร.มณฑทิย ์ศรรัีตนา ทาบกูานอน กลา่ววา่การ
พัฒนาหรอืการดาํเนนิโครงการตา่งๆ ทëีขาดการมสีว่นรว่มของคนในชมุชน คอืสาเหตทุëีกอ่
ใหเ้กดิปัญหา พรอ้มแจงรายละเอยีดวา่มทีัíงปัญหาพíืนทëีป่าไมบ้รเิวณตน้นíําลดลงโดย
เฉลëีย 22,500 ไร/่ปี ป่าชายเลน­ป่าพรถุกูทาํลายประมาณ 7,200 ไร/่ปี มพีíืนทëีการชะลา้ง
พังทลายของดนิในระดบัรนุแรง 715 ตนั/ไร/่ปี หรอื 2 ใน 3 ของพíืนทëีทëีมคีวามลาดชนัหรอื
ทëีสงู และมกีารพังทลายของดนิในระดบัมากกวา่ 2 ตนั/ไร/่ปี 27.3% ของพíืนทëีลุ่มนíํา

ตะกอนทëีถกูชะลา้งลงมาเป็นสาเหตทุาํใหท้ะเลสาบตíืนเขนิ อทุกภยัรนุแรงขíึน รวมทัíงขาด
การวางแผนการใชป้ระโยชนท์ëีดนิทëีทาํใหเ้กดิความขดัแยง้ในสงัคม และการบรหิารจัดการ
ของหนว่ยงานราชการทëีขาดประสทิธภิาพ ทะเลสาบสงขลาในพíืนทëี 3 จังหวดั จงึไมม่ี
องคก์รทëีรับผดิชอบงานโดยตรง ปัญหารอบดา้นนíีตอ้งใชค้วามรว่มมอืพหภุาคแีละการบู
รณาการ ตลอดจนการสง่เสรมิการมสีว่นรว่มของประชาชนอยา่งแทจ้รงิ ทะเลสาบสงขลา
จงึจะคนืสู่ความสมบรูณไ์ดอ้กีครัíง

ทวา่ทา่มกลางปัญหามากมายนíี มกีารกอ่การขíึนเงยีบๆ ในครัวหลงับา้น
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กุ้งกองพะเนนิอยู่ในตะกรา้ เหลา่แมบ่า้นชว่ยกนัแกะเปลอืกของมนัออกอยา่งขะมกัเขมน้
ไมน่านกุ้งทëีพอ่บา้นหามาเหลา่นíีจะถกูนาํไปแปรรปูเป็นกุ้งแหง้ ขายไดใ้นราคาสงูกวา่กุ้ง
สด สว่นเคยกุ้งทëีผëึงแหง้อยู่ในตะกรา้จะนาํมาทาํกะปเิคยของแทต้น้ตาํรับ

นëีคอืกจิกรรมหนëึงในการรวมกลุ่มอาชพีของเหลา่แมบ่า้นรอบๆ ลุ่มนíํา การรวมกลุ่มยงัขยาย
งานตอ่ไปเป็นกลุ่มออมทรัพย ์การสรา้งระบบสวสัดกิารรว่มกนัในชมุชน และกา้วหนา้ขíึนสู่
ความสามารถในการบรหิารจัดการชวีติของคนภายในชมุชนรอบๆ ลุ่มนíําดว้ย



สภุาภรณ ์พรรณราย ประธานเครอืขา่ยสตรรีอบทะเลสาบสงขลา เลา่ถงึความกดดนัทëี
ทาํใหแ้มบ่า้นตอ้งลกุขíึนมารวมกลุ่มกนัในสถานการณท์ëีทรัพยากรกาํลงัยëําแยว่า่

“ทกุเรëืองจะมาลงทëีผู้หญงิหมด ไหนจะตอ้งดแูลลกู อาหารการกนิ ไมว่า่สามจีะหามา
อยา่งไร ถา้แมบ่า้นบรหิารไมด่กีไ็มพ่อจา่ย ผู้หญงิตอ้งออกไปทาํงานโรงงาน ไมใ่ชว่า่
อยากทาํ บางคนเจออบุตัเิหตตุายเพราะตอ้งเรง่รบีไปใหท้นัเวลาทาํงาน ทาํงานหนักไม่
เอาใจสามกีต็ตีวัออกหา่ง เกดิปัญหาครอบครัว ชวีติของแมบ่า้นตอ้งตดิกบัคา่แรง กาํหนด
ตวัเองไมไ่ดเ้ลย ตอ่ไปชวีติเราจะเป็นอยา่งไร แตถ่า้เราอยู่เล เราสามารถจัดการบรหิารตวั
เองได ้ปัญหาพวกนíีทาํใหแ้มบ่า้นลกุขíึนมารวมกลุ่มกนั“

ความภมูใิจในบทบาทหนา้ทëีทëีมสีตรเีป็นแมง่าน มองเหน็ไดจ้ากความภมูใิจเมëือ สนุติย ์ชู
แกว้ ยกตวัอยา่งกจิกรรม 'แพปลาชมุชน' ของกลุ่มแมบ่า้นคขูดุ ทëีสามารถตดัตอนระบบ
พอ่คา้คนกลางทëีคอยกดราคาสตัวน์íําของชาวประมงออกไปได้

“ผู้ชายหาปลามาไดก้เ็อามาใหแ้มบ่า้นไปขาย ไมเ่คยรู้วา่ปลากโิลเทา่ไร โดนแพปลาของ
พอ่คา้คนกลางกดราคากไ็มรู่้ แตแ่มบ่า้นจะรู้เรëืองพวกนíีด ีรู้วา่เราโดนเอาเปรยีบ เป็นคนตอ่
รองราคา แมบ่า้นกเ็ลยมาคยุกนั ระดมทนุลงหุ้นกนัหลงัละ 100 บาท รวมกลุ่มกนัทาํ
กจิการแพปลาชมุชนขíึนมารับซíือ­ขายสตัวน์íํากนัเอง”

สองปีทëีผา่นมาแพปลาชมุชนบา้นคขูดุมสีมาชกิใน 3 ตาํบล ไดแ้ก ่ต.คขูดุ คลองร ีและ
ต.ทา่หนิ รวม 66 คน รายไดท้กุเดอืนจะมเีงนิปันผลคนืสมาชกิ 70% เกบ็ไวเ้ป็นกองทนุ
ฟíืนฟทูะเลสาบ 10% และทนุพัฒนากลุ่ม 10% ทëีเหลอืเป็นคา่ตอบแทนคนทาํบญัชี
นอกจากนัíนแพปลายงัมกีตกิาเครง่ครัดสาํหรับสมาชกิในการกาํหนดเครëืองมอืประมงทëี
ทาํลายสตัวน์íําขนาดเลก็ รวมทัíงไมรั่บซíือสตัวน์íําทëีถกูจับมาจากเครëืองมอืประมงทาํลาย
ลา้งหรอือวนแหทëีตาถëีเกนิไป

ผลพลอยไดอ้นัเกนิคาด คอืชมุชนและสมาชกิแพปลาชมุชนรู้สกึถงึความเป็นเจา้ของ
กจิการรว่มกนั เหน็ความสามารถในการชว่ยเหลอืซëึงกนัและกนั และเกดิจติสาํนกึในการ
ดแูลปกปอ้งสตัวน์íําในทะเลสาบ
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กลา้ไมช้ายเลนตน้เลก็ๆ กาํลงัเตบิโตขíึนภายในเขตอนรัุกษฟ์íืนฟปู่าชายเลนทëีมชีมุชนเป็น
แกนนาํในการดาํเนนิงาน นอ้ย แกน่แทน่ ประธานชมรมชาวประมงทะเลสาบ อ.เขาชยัสน
บางแกว้ เลา่วา่นับจากปี 2536 เป็นตน้มา การรวมตวัของชาวประมงรอบๆ ทะเลสาบได้
สรา้งเครอืขา่ยขíึนจาก 5 ชมรม ในนาม สมาพันธช์าวประมงทะเลสาบสงขลา รว่มกนัจัดทาํ
เขตอนรัุกษข์íึน 36 เขต รวมพíืนทëี 21,512 ไร ่และดาํเนนิกจิกรรม เชน่ ปลกูป่าชายเลน
แปรรปูพันธุ์สตัวน์íํา ในอนาคตยงัมแีผนจะชกัชวนพíืนทëีอëืนๆ เพëือขยายเขตอนรัุกษเ์ชëือม
พíืนทëีออกไปใหก้วา้งขวางขíึน

นอกจากกนัเขตอนรัุกษแ์บบไมม่กีารใชป้ระโยชนใ์นพíืนทëีแลว้ ชมุชนยงัมกีารกนัเขตฟารม์



นอกจากกนัเขตอนรัุกษแ์บบไมม่กีารใชป้ระโยชนใ์นพíืนทëีแลว้ ชมุชนยงัมกีารกนัเขตฟารม์
ทะเลไวเ้พëือทาํมาหากนิดว้ย โดยชมุชนจะขอพันธุ์กุ้งกลุาดาํจากกรมประมงมาปลอ่ยใน
พíืนทëี ซëึงชมุชนทëีอยู่ในพíืนทëีทาํฟารม์ทะเลกวา่ 100 หมู่บา้น มรีายไดเ้พëิงขíึนจากการจับกุ้ง
กลุาดาํเฉลëีย 7,000 ­16,000 บาท/เดอืน แนน่อนวา่รายไดส้ว่นหนëึงชมุชนกนัไวเ้ป็นกอง
ทนุเพëือฟíืนฟทูะเลสาบ และเตรยีมพรอ้มในการซíือลกูกุ้งกลุาดาํแทนการพëึงพงิลกูกุ้งจาก
กรมประมงเพยีงอยา่งเดยีว

สภุาภรณ ์เปรยีบเทยีบขอ้ด ีขอ้เสยีของการทาํเขตอนรัุกษโ์ดยชมุชนกบัเขตอนรัุกษท์ëีถกู
กาํหนดมาจากสว่นกลางวา่

“เขตอนรัุกษข์องชมุชนไมไ่ดรั้บรองดว้ยกฎหมาย แตเ่ป็นการรับรองของชมุชน การดแูล
พíืนทëีจงึเป็นการพดุคยุกนัระหวา่งชาวบา้น สรา้งจติสาํนกึในความเป็นเจา้ของบา้นรว่มกนั
มกีฎกตกิาทëีตกัเตอืนลงโทษกนัดว้ยวาจาเมëือมคีนฝ่าฝืน แตใ่นเขตอนรัุกษท์ëีมเีจา้หนา้ทëี
ของรัฐดแูล ถา้ชาวบา้นเขา้ไปจับปลาจะถกูจับ ยดึเครëืองมอืประมง ชาวบา้นทëียากจนอยู่
แลว้กย็ëิงลาํบาก เขาไมไ่ดม้องปัญหาลกึๆ ทëีชาวบา้นตอ้งดíินรนเขา้ไปทาํแบบนัíนเพราะ
อะไร”

สญัญาณใหมอ่กีประการทëีชาวประมงสงัเกตเหน็ คอืสตัวน์íําทëีเคยสญูหายหรอืลดลงกลบัมี
จาํนวนมากขíึนหลงัจากมเีขตอนรัุกษ ์เชน่ ปลาฆอ้ง ปลาววั ปลาขíีตงั โดยเฉพาะปลากระ
บอกมจีาํนวนมากขíึนกวา่ชนดิอëืนๆ

นอกจากนัíน กระบวนการทาํงานดา้นตา่งๆ ของชาวบา้นทëีผา่นมายงัถกูนาํไปบรูณาการเกดิ
เป็นหลกัสตูรทอ้งถëินสาํหรับลกูหลาน เชน่ หลกัสตูรทอ้งถëินตาํบลเกาะหมาก หลกัสตูร
ทอ้งถëินตาํบลตะโหมด

อาจารยห์วนัสนา จอมประดษิฐ ์โรงเรยีนมธัยมเกาะหมาก อธบิายวา่ชมุชนเหน็วา่เนíือหา
หลกัสตูรจากสว่นกลางไมม่คีวามเกëียวขอ้งกบัทอ้งถëิน หลกัสตูรกลุ่มสาระทอ้งถëินตาํบล
เกาะหมากทëีชมุชนชว่ยกนัสรา้งขíึน กเ็พëือใหล้กูหลานเกดิความรู้ความเขา้ใจอยา่งถอ่งแท้
เรëืองทอ้งถëินของตนเอง ตัíงแตข่อ้มลูพíืนฐานของทอ้งถëิน ลกัษณะภมูศิาสตร ์ทรัพยากร วถีี
การดาํเนนิชวีติ และการเมอืงการปกครอง เกดิจติสาํนกึรักบา้นเกดิ และมคีวามตระหนักทëี
จะดแูลทรัพยากรในทะเลสาบสงขลาอยา่งยัëงยนืตอ่ไป

“การเรยีนการสอนเนน้การเรยีนรู้เชงิปฏบิตัใินพíืนทëี มปีราชญช์มุชนครภูมูปัิญญาเป็นผู้สอน
หลกัสตูรสาํเรจ็แลว้ในปี 2550 ตอนนíีทดลองใชห้ลกัสตูรใน 8 โรงเรยีน และจะประเมนิผล
หลกัสตูรในปี 2551 กอ่นจะขยายเครอืขา่ยหลกัสตูรนíีไปสู่โรงเรยีนตา่งๆ ในลุ่มนíํา” อาจาร
ยห์วนัสนา บอกเลา่

จากการทาํงานทëีผา่นมา คาํวา่ 'ผู้ชายสรา้งบา้น ผู้หญงิสรา้งชมุชน' เรëิมเดน่ชดัในลุ่มนíํา
แหง่นíี



หมวดหมู่ของขา่ว: การลงทนุ การคา้,

766 reads

สภุาภรณ ์บอกวา่เมëือชมุชนพยายามปรับตวั พëึงตนเองจนสานกนัเป็นเครอืขา่ย เหลา่แม่
บา้นจะเขา้ไปมสีว่นรว่มอยู่ทัíงเบíืองหลงัและเบíืองหนา้

“วนันíีเรามกีลุ่มแมบ่า้นเกอืบ 20 กลุ่มในเครอืขา่ย ถงึแมบ่า้นบางสว่นจะไมไ่ดอ้อกมาทาํ
กจิกรรมนอกบา้น เขากเ็ตม็ทëี ถา้เป็นการทาํงานในพíืนทëีของเขา แตท่กุกลุ่มกจ็ะมตีวัแทน
ของกลุ่มมาเขา้รว่มกจิกรรมและรับรู้สถานการณค์วามเคลëือนไหวตา่งๆ” สภุาภรณ ์พดู

ดา้น วชัรา สนัสาคร รองนายกเทศมนตร ีเทศบาลตาํบลปากพะยนู กลา่วถงึบทบาทใหม่
ขององคก์รปกครองสว่นทอ้งถëินเชน่กนัวา่ บทบาทของภาครัฐ คอืสรา้งธรรมาภบิาลในการ
บรหิารสว่นทอ้งถëินใหเ้กดิจากการรว่มคดิรว่มทาํจากภาคประชาชน เนน้ความคดิในการ
พัฒนารากฐานทëีมอียู่อยา่งยัëงยนื สรา้งคน สรา้งอดุมการณ ์เจตนารมณ ์และตามดว้ย
กจิกรรม

“ยคุนíีสëิงทëีเทศบาลตอ้งสนับสนนุคอืงบประมาณ เครëืองมอือปุกรณ ์และองคค์วามรู้ เพëือใช้
ชมุชนบรหิารจัดการตวัเอง การเปลëียนแปลงชมุชน ชมุชนตอ้งเป็นผู้คดิเอง ทาํในสëิงทëี
ตนเองตอ้งการ ไมใ่ชเ่ป็นการกาํหนดมาจากสว่นกลาง”

ในวนัทëีกลุ่มแมบ่า้นมารวมตวั วนันíีพวกเธอสามารถพดูไดว้า่ เวลานับสบิปีในการทาํงาน
อนรัุกษข์องชมุชนทาํใหช้วีติของชาวลุ่มนíําเรëิมดขีíึน พวกเธอไมอ่ยากพดูถงึการปดิปากระ
วะบรเิวณระโนด หรอืการสรา้งทา่เรอืนíําลกึ และเขëือนหนิกนัคลëืนทëีปากนíําทะเลสาบ
สงขลา ซëึงเป็นสาเหตขุองการปดิกัíนระบบนíําจดื นíํากรอ่ย นíําเคม็ ทëีมวีงจรไหลเวยีนไปมา
อยู่ในทะเลสาบ และนาํมาซëึงหายนะของระบบนเิวศทัíงหมดในลุ่มนíํา

แตก่ารทาํงานทกุอยา่งทëีเกดิขíึนชมุชนกท็าํไดเ้พยีงแคแ่กปั้ญหาเฉพาะหนา้เทา่นัíน การแก้
ปัญหาทëีตน้ตอยงัตอ้งเป็นนโยบายระดบัประเทศ สภุาภรณ ์และเพëือนแมบ่า้นขอฝากไปถงึ
รัฐบาลใหมก่บัผู้หลกัผู้ใหญท่ëีชอบชมิชอบทาํอาหารวา่

“การจะแกปั้ญหาในทะเลสาบสงขลาจะตอ้งเปดิทางออกใหท้ะเลสาบ ฟíืนฟคูลองเกา่ให้
เชëือมถงึทะเลอา่วไทย ถงึเปดิไมไ่ดเ้หมอืนเดมิกข็อใหเ้ปดิบา้ง เพราะถา้ลอกแคร่อ่งนíําไม่
นาน มนักจ็ะตíืนเหมอืนเดมิ แตถ่า้เปดิคลองเกา่ เปดิทะเลได ้5­6 เดอืนกจ็ะเหน็ผลแลว้
ความอดุมสมบรูณย์ัëงยนืจะกลบัคนืมา เราจะสู้ตอ่ไปในเรëืองนíี เพราะปรัชญาทëีดมีาจากชาว
บา้น”

แผนงานความมัน่คงทางอาหาร
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