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บทคัดย่อ 
งานวิจัยนี้ มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาภูมิปัญญาและพัฒนาต ารับอาหารพื้นบ้านของผู้สูงอายุ  ต าบล 

เวียงเหนือ อ าเภอเวียงชัย จังหวัดเชียงราย เป็นการวิจัยเชิงคุณภาพและเชิงปฏิบัติการ ศึกษาจากผู้ให้ข้อมูลด้วย
วิธีการคัดเลือกแบบเจาะจง ได้แก่ ผู้สูงอายุ ผู้มีองค์ความรู้ภูมิปัญญาด้านอาหารพื้นบ้าน และครูภูมิปัญญาที่มีส่วน
ร่วมในขั้นตอนการพัฒนาต ารับอาหาร รวมถึงผู้น าชุมชน จ านวน 20 คน ใช้เครื่องมือในการเก็บรวบรวมข้อมูล 
ประกอบด้วย แบบสัมภาษณ์เชิงลึก แบบสังเกตพฤติกรรมการมีส่วนร่วม การจัดเวที การพัฒนาต ารับอาหารพื้นบ้าน 
โดยการวิเคราะห์ข้อมูลเชิงคุณภาพ และวิเคราะห์เนื้อหา  

ผลการวิจัยพบว่า 1) ภูมิปัญญาด้านอาหารพื้นบ้านได้รับการสืบทอดมาจากปู่ ย่า ตา ยาย ถ่ายทอดทาง
วัฒนธรรมมาจากคนรุ่นหนึ่งไปสู่คนอีกรุ่นหนึ่งจนถึงปัจจุบัน และความเช่ือในพุทธศาสนาผ่านประเพณี ได้แก่ 
ประเพณีสงกรานต์หรือป๋ีใหม่เมือง คนในชุมชนนิยมบริโภคแกงขนุน เพื่อหนุนน าค้ าชูชีวิตเนื่องจากช่ือแกงเป็นสิริ
มงคล ความเช่ือเกี่ยวกับแกงแค ควรรับประทานช่วงของการเปลี่ยนฤดูกาล เนื่องจากแกงแคเป็นเมนูท่ีใช้ผักสมุนไพร
จ านวนมากสามารถป้องกันอาการไข้ได้ อาหารพื้นบ้านที่นิยมรับประทานกันในชุมชนส่วนใหญ่เป็นอาหารที่ใช้ผัก
พื้นบ้านตามฤดูกาล และใช้เนื้อสัตว์เป็นแหล่งอาหารโปรตีนโดยเฉพาะปลา ได้แก่ น้ าพริกปลา แกงผักโฮ๊ะปลาแห้ง 
แกงบอนแคบหมู แกงแคจิ้นแห้ง ลาบหมู จอผักกาด น้ าพริกน้ าปู๋ น้ าพริกมะกอก น้ าพริกตาแดง ปลาแอ๊บ ข้าวต้ม
หัวหงอก ขนมจ๊อก และมีน้ าสมุนไพร น้ าตะไคร้ ใบเตย อัญชัญ และ 2) การพัฒนาต ารับอาหารพื้นบ้านของผู้สูงอายุ
ต าบลเวียงเหนืออ าเภอเวียงชัย จังหวัดเชียงราย ผู้วิจัยร่วมกับกลุ่มผู้สูงอายุในชุมชนร่วมกันวิเคราะห์แนวทางในการ
พัฒนา โดยพัฒนาต ารับอาหารตามภูมิปัญญาให้ได้รูปลักษณ์ รสชาติที่เหมาะสม แต่ยังคงเอกลักษณ์ดั้งเดิมของ 
ภูมิปัญญาโดยทดลองและพัฒนาทั้งทางด้านรูปลักษณ์ รสชาติ ความพิถีพิถัน และสีสันของอาหารจ านวน 3 ครั้ง  
ได้ต ารับอาหารมาตรฐาน 4 ต ารับ ได้แก่ แอ๊บปลา แกงผักโฮ๊ะ แกงบอน น้ าพริกปลา และน้ าสมุนไพร  
ค าส าคัญ: การพัฒนา  ต ารับอาหารพื้นบ้าน  ผู้สูงอายุ  
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Abstract  
The purpose of this research was to study wisdom and develop traditional recipes for the 

elderly of Wiang Nuea Sub-district, Wiang Chai District, Chiang Rai Province. It was a qualitative and 
operational research. Purposive sampling was used to collect data from a informant group of 20 
people, including the elderly, those with knowledge and wisdom in local food, wisdom teachers 
who participate in the process of generating food recipes, and community leaders. In-depth 
interviews, participatory behavior observation forms, forums, and the production of local cuisine 
recipes using qualitative data and content analysis were used as research methodologies. 

The study's findings revealed that 1) local food wisdom was inherited from grandparents 
and culturally passed down from generation to generation until now. People in the community 
enjoyed eating jackfruit curry to promote their Buddhist beliefs through customs such as the 
Songkran Festival or the New Year of the City. Furthermore, the belief of Kang Kha Nun is that it is 
an auspicious curry to make their lives prosperous, and Kaeng Khae should be eaten during the 
changing seasons since Kaeng Khae is a meal that employs a lot of herbs and vegetables and can 
prevent fever. Local foods commonly consumed in the community include Nam Prik Pla, Kaeng 
Phak Ho Pla Haeng, Kaeng Bon Kaep Moo, Kaeng Kae Jin Haeng, Larb Moo, Jor Phak Kad, Crab Chili 
Paste, Olive Chili Paste, Ta Dang Chili Paste, Aep Pla, Khao Tom Hua Ngork, Khanom Jok, and herbal 
juices such as lemongrass juice, pandan leaf juice, and butterfly pea juice. 2) In the development of 
local recipes of the elderly in Wiang Nuea Sub-district, Wiang Chai District, Chiang Rai, the researcher 
and the elderly in the community jointly analyzed the development guidelines by developing 
recipes according to wisdom to get the appropriate appearance and taste while still maintaining the 
traditional identity of wisdom by experimenting and developing in terms of appearance, taste, 
meticulousness, and color of food for three times to get four standard recipes, namely Aep Pla, 
Kaeng Phak Ho, Kaeng Bon, Nam Prik Pla, and herbal drinks. 
Keywords: Development, Elderly people, Traditional recipes 
 

บทน า 
การพัฒนาประเทศปัจจุบันการเลื่อนไหลกระแสวัฒนธรรมของโลกที่ผสมผสานกับวัฒนธรรมท้องถิ่น ส่งผล

ต่อการเปลี่ยนแปลงวิถีชีวิตและรูปแบบการบริโภค ทัศนคติ ความเช่ือ ความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล การเรียนรู้และ
การบริโภคต่าง ๆ โดยในแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ ฉบับท่ี 12 จึงจ าเป็นต้องยึดกรอบแนวคิดและ
หลักการในการวางแผนที่ส าคัญ ได้แก่ 1) การน้อมน าและประยุกต์ใช้หลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง 2) คนเป็น
ศูนย์กลางของการพัฒนาอย่างมีส่วนร่วม 3) การสนับสนุนและส่งเสริมแนวคิดการปฏิรูปประเทศ และ 4) การพัฒนา
สู่ความมั่นคง ยั่งยืน สังคมอยู่ร่วมกันอย่างมีความสุข (แผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ ฉบับที่ 12, 2562) 

อาหาร เป็นปัจจัยส าคัญขั้นพื้นฐานส าหรับการด ารงชีวิตของมนุษย์ให้อยู่รอดและด ารงชีวิตต่อมาได้ ซึ่งถือ
ว่าเป็นหนึ่งในปัจจัยสี่ที่มนุษย์ไม่อาจขาดได้ในทุกชนชาติ ทุกภาษาและทุกวัฒนธรรม เพื่อเป็นเครื่องหล่อเลี้ยงบ ารุง
ร่างกาย ให้มีความสมบูรณ์แข็งแรงและมีคุณภาพชีวิตที่ดี การรับประทานอาหารของมนุษย์ ถือได้ว่าเป็นหนึ่งใน
กระบวนการเรียนรู้และปรับตัวเพื่อการอยู่รอดของมนุษย์ อาหาร เป็น 1 ในปัจจัย 4 ได้แก่ อาหาร เครื่องนุ่งห่ม ท่ีอยู่
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อาศัย และยารักษาโรค (ฉวีวรรณ สุวรรณาภา, 2561) อาหารพื้นเมืองหรืออาหารพื้นบ้านสามารถบ่งบอกถึง
วัฒนธรรมและภูมิปัญญาของคนไทยในแต่ละท้องถิ่น และเป็นอาหารที่ได้สมดุลทางโภชนาการ ผสมผสานลงตัว
ระหว่างชนิดและปริมาณของอาหาร คนไทยนิยมรับประทานข้าวเป็นอาหารหลัก อาจจะเป็นข้าวเจ้า ข้าวเหนียว 
หรือข้าวซ้อมมือ ที่อุดมไปด้วยวิตามินที่ส าคัญ เครื่องปรุงล้วนเป็นสมุนไพรจากธรรมชาติ และส่วนประกอบที่ส าคัญ
ในอาหารพื้นเมืองของทุกภาคในประเทศไทย ได้แก่ “ผัก” ชาวบ้านจะน าผักพื้นบ้านนานาชนิดในแต่ละท้องถิ่นมา
ปรุงอาหารหรือน ามารับประทานกับเครื่องจิ้มประเภทน้ าพริกหรือหลนต่าง ๆ (วรรณษา แสนล า, 2560) 

อาหารของคนภาคเหนือจะมีความงดงาม เพราะด้วยนิสัยคนภาคเหนือมีกริยาที่แช่มช้อยจึงส่งผลต่อ
อาหาร โดยมากจะเป็นผัก และวิถีชีวิตที่ผูกพันกับวัฒนธรรมการปลูกข้าวและการบริโภคข้าวเหนียว อาหารพื้นบ้าน
เป็นอาหารที่ได้สมดุลทางโภชนาการผสมผสานลงตัวระหว่างชนิดและปริมาณของอาหาร ซึ่งส่วนใหญ่จะมีข้าวเป็น
อาหารหลัก การปรุงอาหารจะเป็นการแกง ย า ต า มีการปรุงที่เรียบง่าย ไม่พิถีพิถัน ใช้เวลาไม่มาก ใช้น้ ามันในการ
ปรุงอาหารน้อย มีการใช้เนื้อสัตว์ไม่มาก แหล่งโปรตีนได้จากปลา ไข่ไก่ หมูและสัตว์อื่น  ๆ ที่หาได้ในท้องถิ่น 
เครื่องปรุงล้วนเป็นสมุนไพรได้จากธรรมชาติน ามาปรุงเป็นอาหาร (ส านักงานวัฒนธรรมจังหวัดแพร่ กระทรวง
วัฒนธรรม, 2549) และเสาวภา ศักยพันธ์ (2548) ได้กล่าวถึง อาหารท้องถิ่นว่า อาหารท้องถิ่นเป็นอาหารที่เกิดขึ้น
หรือมีขึ้นเฉพาะถิ่น เป็นเอกลักษณ์ของอาหารที่นิยมกินในกลุ่มคนแต่ละกลุ่ม สามารถปรุงขึ้นจากวัตถุดิบที่หาง่ายใน
ท้องถิ่น หรือจากบริเวณใกล้หมู่บ้านหรือจากในไร่และในท้องทุ่งนา รวมทั้งเป็นอาหารที่มีการกินในท้องถิ่นนั้นมา
นานและมีการสืบทอดต่อ ๆ กันมา  

ภูมิปัญญาอาหารพื้นบ้านเกี่ยวข้องกับประเพณี วัฒนธรรมของท้องที่นั้น ๆ เป็นสิ่งที่สร้างความแตกต่าง 
เป็นสิ่งที่สะท้อนแนวคิดวิถีชีวิตของคนในท้องถิ่นได้เป็นอย่างดี และในขณะเดียวกันก็สร้างเอกลักษณ์ทางวัฒนธรรม
ของแต่ละท้องที่ โดยเฉพาะอย่างยิ่งอาหารพื้นบ้านของผู้สูงอายุ ต าบลเวียงเหนือ อ าเภอเวียงชัย จังหวัดเชียงราย 
เนื่องจากความอุดมสมบูรณ์ของพื้นท่ี คือ พืช ผัก สวนครัวท่ีส าคัญในการประกอบอาหารพื้นบ้าน ผสมผสานกับ
เอกลักษณ์ของอาหาร ท าให้อาหารพื้นบ้านของต าบลเวียงเหนือ มีความโดดเด่นของภูมิปัญญา แต่ยังขาดการพัฒนา
ต ารับอาหารในด้านรูปลักษณ์ สีสัน มีส่วนผสมที่ไม่แน่นอน มีเครื่องปรุงแตกต่างกัน และไม่มีการสร้างสรรค์ใน
รูปแบบต่าง ๆ ให้น่ารับประทาน และยังไม่เป็นต ารับที่ได้มาตรฐาน ผู้ที่สนใจไม่สามารถน ามาประกอบอาหารได้  

ด้วยเหตุนี้ ผู้วิจัยจึงเล็งเห็นถึงความส าคัญการศึกษาภูมิปัญญาและพัฒนาต ารับอาหารพื้นบ้านของ
ผู้สูงอายุเพื่อเข้าสู่มาตรฐานผลิตภัณฑ์ชุมชนต าบลเวียงเหนือ อ าเภอเวียงชัย จังหวัดเชียงราย เพื่อสืบทอดภูมิปัญญา
ท้องถิ่นงานด้านอาหาร ให้คงอยู่จากรุ่นสู่รุ่น อาหารพื้นบ้านในชุมชนมีความหลากหลายมากน้อยเพียงใด มีประเภท
ใดบ้าง องค์ความรู้เกี่ยวกับส่วนประกอบของอาหาร หลักวิธีการท าอาหารพื้นบ้าน มีวิธีการท าอย่างไรเพื่อน าไปสู่
ความเป็นสากลและกระบวนการจัดการอาหารเพื่อส่งเสริมคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุและการจัดการอาหารพื้นบ้าน 
เพื่อให้เป็นอาหารที่นิยมตามท้องตลาด พร้อมท้ังผู้สูงอายุมีความต้องการที่จะพัฒนาต ารับอาหารเพื่อให้เกิดการ
เรียนรู้ สามารถพัฒนาต ารับอาหารพื้นบ้านได้อย่างต่อเนื่อง และน าไปสู่การพัฒนาเศรษฐกิจชุมชนรองรับการ
ท่องเที่ยว ท าให้ผู้สูงอายุมีอาชีพ มีรายได้เพิ่มขึ้น และน าไปเผยแพร่แก่ผู้สนใจต่อไป 

 

วัตถุประสงค์ 
1. เพื่อศึกษาภูมิปัญญาอาหารพื้นบ้านของผู้สูงอายุ ต าบลเวียงเหนือ อ าเภอเวียงชัย จังหวัดเชียงราย 
2. เพื่อพัฒนาต ารับอาหารพื้นบ้านของผู้สูงอายุ ต าบลเวียงเหนือ อ าเภอเวียงชัย จังหวัดเชียงราย  
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กรอบแนวคิดในการวิจัย                   
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพ 1 กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 

วิธีด าเนินการวิจัย 
 1. ประชากร ได้แก่ ผู้สูงอายุ ผู้รู้ ปราชญ์ชาวบ้าน ในต าบลเวียงเหนือ อ าเภอเวียงชัย จังหวัดเชียงราย 

ที่มีภูมิปัญญาด้านอาหารพื้นบ้าน 
 2. กลุ่มผู้ให้ข้อมูลการวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยใช้วิธีการเลือกกลุ่มผู้ให้ข้อมูลแบบเจาะจง ตามวัตถุประสงค์ของ

การวิจัย โดยเลือกจากบุคคลที่เกี่ยวข้องในการท าวิจัย ได้แก่ กลุ่มผู้สูงอายุ ผู้รู้ ปราชญ์ชาวบ้านทั้งเพศหญิงและเพศ
ชายที่มีอายุตั้งแต่ 60 ปีขึ้นไปมีประสบการณ์ในการท าอาหารพื้นบ้าน อย่างน้อย 20 ปี ในต าบลเวียงเหนือ อ าเภอ
เวียงชัย จังหวัดเชียงราย ที่มีภูมิปัญญาด้านอาหารพื้นบ้าน จ านวน 20 คนพร้อมทั้งร่วมกันวิเคราะห์หาแนวทางใน
การพัฒนาต ารับอาหารพื้นบ้าน  

 3. เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย  
  ผู้วิจัยได้ออกแบบเครื่องมือการวิจัย โดยเน้นกระบวนการสัมภาษณ์เจาะลึกและการสังเกตแบบมีส่วน
ร่วมกับผู้สูงอายุที่มีองค์ความรู้ ความเช่ียวชาญอาหารพื้นบ้าน เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูลประกอบด้วย 
     3.1 แบบสัมภาษณ์เชิงลึก ซึ่งประกอบด้วย ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง ข้อมูลเกี่ยวกับภูมิปัญญา
ด้านอาหารพื้นบ้าน วัฒนธรรม ประเพณี ส่วนผสม วิธีและขั้นตอนการประกอบอาหารพื้นบ้าน 20 คน 

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
แบบสัมภาษณ์เชิงลึก การสังเกตแบบมสี่วนร่วม แบบบันทึกและ การสนทนากลุ่ม 

 

แนวคิดและทฤษฎีที่เกี่ยวข้อง 
 - ศึกษาแนวคิดทฤษฎีเกีย่วกับภูมปิัญญาท้องถิ่น 
 - ศึกษาแนวคิดทฤษฎีเกีย่วกับพฤตกิรรมผู้บริโภค 
 - ศึกษาแนวคิดทฤษฎีเกีย่วกับสุขลักษณะที่ดีในการผลิตอาหาร 

ภูมิปญัญา 
 - วิถีชีวิตของผู้สูงอาย ุ
 - ภูมิปัญญาดา้นอาหารของผู้สูงอาย ุ
 - เมนูอาหารพื้นบ้าน 
 - ขั้นตอน เทคนิคการประกอบอาหารพื้นบ้าน 
 - วัฒนธรรมอาหารพื้นบา้นที่ใช้ในงานประเพณี 
    ต่าง ๆ 

- รสชาต ิ
- ด้านปริมาณส่วนผสม 
- ด้านรูปลักษณ ์สีสัน 
- การจัดตกแต่ง 

 

การพัฒนาต ารบัอาหารพื้นบา้น 
- แกงผักโฮ๊ะ - น้ าพริกปลาจี่  
- แอป๊ปลา  - แกงบอน (หลามบอน)  
 

ผู้สูงอายุ ครูภูมปิัญญา ผู้มีองค์ความรูภู้มิปญัญาดา้นอาหารพื้นบ้าน 
ผู้น าชุมชน ต าบลเวียงเหนือ อ าเภอเวยีงชัย จังหวดัเชียงราย 
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     3.2 แบบสังเกตพฤติกรรมการมีส่วนร่วม ใช้บันทึกการสังเกตพฤติกรรมการท างานของกลุ่มตัวอย่าง 
โดยที่ผู้วิจัยเข้าไปร่วมในการทดลองปฏิบัติ ซึ่งกลุ่มผู้ให้ข้อมูลที่ถูกสัมภาษณ์จะรู้ตัวเองพร้อมทั้งสอนกระบวนการ
ให้กับผู้วิจัย  
     3.3 การจัดเสวนากลุ่มวิเคราะห์ข้อมูล โดยมีกลุ่มเป้าหมายที่เกี่ยวข้องกับงานวิจัย ได้แก่ผู้สูงอายุ 
ผู้มีองค์ความรู้ภูมิปัญญาด้านอาหารพื้นบ้าน ครูภูมิปัญญา ผู้น าชุมชน  จ านวน 20 คน 
  ขั้นตอนการสร้างเคร่ืองมือ 
  ผู้วิจัยได้ด าเนินการสร้างเครื่องมือตามล าดับขั้น ดังต่อไปนี้ 
 1. ศึกษาค้นคว้าจากต าราทางวิชาการ หนังสือ วารสาร เอกสาร บทความทางวิชาการ และงานวิจัยที่
เกี่ยวข้องเป็นแนวทางในการออกแบบสัมภาษณ์ ให้มีเนื้อหาสาระครอบคลุมวัตถุประสงค์ของการวิจัย 
  2. น าแบบสัมภาษณ์ที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นไปให้ผู้เชี่ยวชาญด้านอาหารพื้นบ้าน จ านวน 3 ท่าน ตรวจสอบ
ความตรงในด้านเนื้อหา 
  3. ปรับปรุงแก้ไขแบบสัมภาษณ์ ให้ผู้เช่ียวชาญตรวจสอบอีกครั้งเพื่อความสมบูรณ์ของเครื่องมือ  
  4. ทดลองแบบสัมภาษณ์ โดยผู้วิจัยน าแบบสัมภาษณ์ที่ได้ปรับปรุงแล้วไปท าการทดลองสัมภาษณ์กับ
กลุ่มผู้สูงอายุที่มีความรู้เรื่องอาหารพื้นบ้าน ครูภูมิปัญญา และผู้น าชุมชนในต าบลบ้านดู่ อ าเภอเมือง จังหวัด
เชียงราย จ านวน 10 คน เพื่อทดสอบความเหมาะสมของความเข้าใจตรงกันในภาษาที่ใช้สื่อความหมายของเครื่องมือ
การวิจัย  
  5. การเก็บรวบรวมข้อมูล 

 การวิจัยนี้เป็นการวิจัยเชิงคุณภาพ ซึ่งมีขั้นตอนและวิธีการในการรวบรวมข้อมูล ดังนี้   
   5.1 ศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
   5.2 ส ารวจและรวบรวมข้อมูลภูมิปญัญาของผู้สูงอายุด้านอาหารพื้นบ้านในพื้นที่ต าบลเวียงเหนือ 
อ าเภอเวียงชัย จังหวัดเชียงราย  

    5.3 จัดเวทีเพื่อช้ีแจงวัตถุประสงค์และวิธีการด าเนินงานแก่ ผู้สูงอายุ ผู้รู้ ปราชญ์ชาวบ้าน และผู้ที่
เกี่ยวข้องในพื้นที่ต าบลเวียงเหนือ อ าเภอเวียงชัย ดังภาพ 2   
 

 

ภาพ 2 จัดเวทีเพื่อช้ีแจงวัตถุประสงค์และวิธีการด าเนินงาน 
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     5.4 ศึกษาการประกอบอาหารพื้นบ้าน ดังภาพ 3 ตามภูมิปัญญาจากผู้สูงอายุ ปราชญ์ชาวบ้านใน
ต าบลเวียงเหนือ อ าเภอเวียงชัย จังหวัดเชียงราย 

 
 

 
 

ภาพ 3 การประกอบอาหารพื้นบ้านตามภูมิปัญญา 
 

    5.5 จัดเวทีตรวจสอบข้อมูล จากผู้สูงอายุ ปราชญ์ชาวบ้าน ผู้รู้ และกลุ่มอาชีพเกี่ยวกับด้านอาหาร
พื้นบ้าน เพื่อน าข้อมูลมาพัฒนาเพื่อเสริมสร้างรายได้ ให้แก่กลุ่มดังกล่าว ในต าบลเวียงเหนือ อ าเภอเวียงชัย จังหวัด
เชียงราย 

    5.6 จัดเวทีวิเคราะห์หาแนวทางเพื่อพัฒนาอาหารพื้นบ้าน ดังภาพที่ 4 และแลกเปลี่ยนเรียนรู้ด้าน
อาหารพื้นบ้าน ได้แก่ ผู้สูงอายุ ผู้รู้ ปราชญ์ชาวบ้าน และผู้ที่เกี่ยวข้อง ในพื้นที่ต าบลเวียงเหนือ อ าเภอเวียงชัย 
จังหวัดเชียงราย   
 

 

ภาพ 4 การวิเคราะห์หาแนวทางพัฒนาอาหารพื้นบ้าน 
 

    5.7  พัฒนาต ารับอาหารตามภูมิปัญญาให้ได้รูปลักษณ์ รสชาติที่เหมาะสม แต่ยังคงเอกลักษณ์
ดั้งเดิมของภูมิปัญญาโดยทดลองและพัฒนาทั้งทางด้านรูปลักษณ์ รสชาติ ความพิถีพิถัน และสีสันของอาหารจ านวน 
3 ครั้ง ได้ต ารับอาหารมาตรฐาน 4 ต ารับ ได้แก่  แอ๊บปลา แกงผักโฮ๊ะ แกงบอน น้ าพริกปลา และน้ าสมุนไพร  
ได้มาตรฐานโดยทดลองในห้องปฏิบัติการอาหาร  ดังภาพ 5   
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ภาพ 5 การทดลองต ารับอาหารพื้นบ้าน 

 

 6. วิเคราะห์ข้อมูลเชิงคุณภาพ การน าข้อมูลที่ได้จากการสัมภาษณ์เชิงลึก การเสวนากลุ่ม การสังเกตแบบ
มีส่วนร่วม และการจดบันทึก น ามาจัดกลุ่มข้อมูลและวิเคราะห์เนื้อหาทั้งข้อมูลเดิมและข้อมูลใหม่ที่ได้จากการวิจัย
ด้วยการบรรยายเชิงพรรณนา 
 

ผลการวิจัย 
1. การภูมิปัญญาอาหารพ้ืนบ้านของผู้สูงอายุ ในต าบลเวียงเหนือ อ าเภอเวียงชัย จังหวัดเชียงราย 
จากการศึกษาข้อมูลภูมิปัญญาด้านอาหารพื้นบ้านต าบลเวียงเหนือ อ าเภอเวียงชัย จังหวัดเชียงราย 

มีผู้เข้าร่วมในการให้ข้อมูล จ านวน 20 คน โดยการสัมภาษณ์เชิงลึกกับกลุ่มเป้าหมาย พบว่า อาหารพื้นบ้านได้รับการ
สืบทอดมาจากปู่ ย่า ตา ยาย ถ่ายทอดทางวัฒนธรรมมาจากรุ่นหนึ่งไปสู่อีกรุ่นหนึ่ง การถ่ายทอดทางวัฒนธรรมเน้น
การถ่ายทอดภายในครัวเรือนทั้งการคัดสรรวัตถุดิบมีการบอกกล่าวผักชนิดไหนบริโภคได้ บริโภคไม่ได้ ลักษณะการ
เก็บ ช่วงเวลาที่เก็บ วิธีการปรุง ตลอดจนเคล็ดลับ ส่วนความเช่ือในพุทธศาสนาผ่านประเพณี ได้แก่ ประเพณี
สงกรานต์หรือป๋ีใหม่เมือง คนในชุมชนนิยมบริโภคแกงขนุน เพื่อหนุนน าค้ าชูชีวิต เนื่องจากช่ือแกงเป็นสิริมงคล 
ความเช่ือเกี่ยวกับแกงแค ควรรับประทานช่วงของการเปลี่ยนฤดูกาล เนื่องจากแกงแคเป็นเมนูที่ใช้ผักสมุนไพร
จ านวนมากน ามาแกงสามารถป้องกันอาการไข้ได้ ภูมิปัญญาอาหารพื้นบ้านของผู้สูงอายุในชุมชนต าบลเวียงเหนือ 
เป็นอาหารพื้นบ้านที่นิยมรับประทานกันในชุมชนโดยส่วนใหญ่เป็นอาหารที่ใช้ผักพื้นบ้านตามฤดูกาลปรุงอาหารและ
ใช้เนื้อสัตว์เป็นแหล่งอาหารโปรตีนโดยเฉพาะปลา เมนูอาหารพื้นบ้านท่ีผู้สูงอายุรับประทานทุกวันที่ท าให้สุขภาพ
แข็งแรง ได้แก่ น้ าพริกปลา แกงผักโฮ๊ะปลาแห้ง ย าบ่าถั่วบ่าเขือ ส้ามะเขือ แกงบอนแคบหมู ผักสดผักลวก แกง
แคจิ้นแห้ง ปลาแอ๊บ ข้าวต้มหัวหงอก ขนมจ๊อก และน้ าสมุนไพร เช่น น้ าตะไคร้ ใบเตย อัญชัญ นอกจากนั้นยังมี ย า
ผักชะอม น้ าพริกตาแดง หมูปิ้ง ปลาปิ้ง การพัฒนาและยกระดับผลิตภัณฑ์อาหารพื้นบ้านของผู้สูงอายุจากการศึกษา
ภูมิปัญญา 12 ต ารับ ได้แก่ น้ าพริกปลา แกงผักโฮ๊ะปลาแห้ง ย าบ่าถั่วบ่าเขือ ส้ามะเขือ แกงบอนแคบหมู ผักสดผัก
ลวก แกงแคจิ้นแห้ง ปลาแอ๊บ ข้าวต้มหัวหงอก ขนมจ๊อก และน้ าสมุนไพรว่านกาบหอย 

 ยายละเอียด  ปันแปง อายุ 84 ปี ต าบลเวียงเหนือ อ าเภอเวียงชัย จังหวัดเชียงราย ผู้ที่มีองค์ความรู้เรื่อง
อาหารพื้นบ้านแกงบอน ได้ให้สัมภาษณ์กับผู้วิจัยว่า ลักษณะของอาหารเมนูนี้จะมีลักษณะขลุกขลิก ข้น ๆ บางครั้งก็
จะเรียกว่า “หลามบอน” ในการท าแกงบอนจะใช้บอนหวานบ้าน น ามาล้าง ปอกเปลือก นึ่งให้สุก เพื่อท าให้ฤทธิ์
ความเป็นพิษหมดไป เพราะบางคนอาจจะแพ้ได้ มีผื่นข้ึนตามตัวได้ต้องระวัง ส่วนผสม เครื่องปรุงแกงบอน ได้แก่ 
บอนหวานบ้าน พริกแห้ง หอมแดง กระเทียม กะปิ ข่าหั่นฝอย ปลาร้าตัวต้องสับให้ละเอียด ใบมะกรูด ยอดส้มป่อย 
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ผักชีฝรั่ง มะเขือเทศ มะเขือพวง แคบหมูช้ินพอค า ตะไคร้มะเขือขื่น เกลือ น้ าเปล่า โดยมีผักเครื่องเคียง มะเขือ
เปราะ ถั่วฝักยาว มะระขี้นก  

 

 

ภาพ 6 ยายละเอียด  ปันแปง ผู้ให้สัมภาษณ์ และเมนูแกงบอนใส่แคบหมู  
 

 แม่วิไลพร ปัญญาผาบ ต าบลเวียงเหนือ อ าเภอเวียงชัย จังหวัดเชียงราย ผู้ที่มีองค์ความรู้เรื่องอาหาร
พื้นบ้านแอ๊บปลา ได้ให้สัมภาษณ์กับผู้วิจัยว่า “การท าแอ๊บปลา” ปกติถ้าเป็นฤดูกาลที่มีปลาเล็กปลาน้อยจะน ามาท า
แอ๊บปลาเล็กปลาน้อย แต่ถ้าไม่มีใช้ปลาที่สามารถหาได้ง่ายในชุมชนมาประกอบอาหาร เช่น ปลาดุก ปลาช่อน แต่
ส่วนใหญ่นิยมใช้ปลาดุก เนื่องจากปลาดุกมีก้างปลาไม่มาก วัตถุดิบในการท าแอ๊บปลา ได้แก่ ปลาดุก ใบตอง 
ส่วนผสมน้ าพริกแอ๊บปลา ได้แก่ ตะไคร้หั่น หอมแดง ข่าหั่น กระเทียม ใบมะกรูด ผักชีฝรั่ง ขมิ้นหั่น พริกสด และ
เกลือ 

 

 

ภาพ 7 แม่วิไลพร ปัญญาผาบ ผู้ให้สัมภาษณ์และเมนูแอ๊บปลา  
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 2. การพัฒนาต ารับอาหารพ้ืนบ้านของผู้สูงอายุ ในต าบลเวียงเหนือ อ าเภอเวียงชัย จังหวัด  
การพัฒนาต ารับอาหารพื้นบ้านของผู้สูงอายุต าบลเวียงเหนืออ าเภอเวียงชัย จังหวัดเชียงราย ผู้วิจัยร่วมกับกลุ่ม
ผู้สูงอายุในชุมชนร่วมกันวิเคราะห์แนวทางในการพัฒนา โดยพัฒนาต ารับอาหารตามภูมิปัญญาให้ได้รูปลักษณ์ 
รสชาติที่เหมาะสม แต่ยังคงเอกลักษณ์ดั้งเดิมของภูมิปัญญาโดยทดลองและพัฒนาทั้งทางด้านรูปลักษณ์ รสชาติ 
ความพิถีพิถัน และสีสันของอาหารจ านวน 3 ครั้ง ได้ต ารับอาหารมาตรฐาน 4 ต ารับ ได้แก่ แกงผักโฮ๊ะ น้ าพริกปลา 
แกงบอน แอ๊บปลา และน้ าสมุนไพร ตามล าดับ 
  แกงผักโฮ๊ะตามภูมิปัญญา ใช้ผักท้ังยอดแกงรวมกัน เวลารับประทาน ท าให้รับประทานค่อนข้างยาก 
และใส่เนื้อปลาแห้งที่มีช้ินขนาดใหญ่เกินไป พัฒนาโดยเด็ดยอดผักให้มีขนาดชิ้นพอค า ท าให้รับประทานได้ง่ายขึ้น 
ส่วนช้ินปลาแห้งแช่น้ าและหั่นให้มีขนาดช้ินพอค า น้ าพริกแกง ใส่พริกแห้งเม็ดสีแดง 
 

 

 

 
ก่อน  หลัง 

ภาพ 8 แกงโฮ๊ะ  
 

  น้ าพริกปลาจี่ก่อนการพัฒนาใช้พริกหนุ่มเม็ดสีเขียวจี่และให้ความเผ็ดกับน้ าพริกท าให้น้ าพริกสีจืด ไม่น่า
รับประทาน พัฒนาโดยการใช้พริกหนุ่มเม็ดสีแดงย่างไฟด้วยเตาถ่านให้หอม ท าให้น้ าพริกมีสีสันน่ารับประทานมาก
ขึ้น 
 

 

 

 
ก่อน  หลัง 

 

ภาพ 9 น้ าพริกปลาจี่ 
 

  การท าหลามบอนตามภูมิปัญญาใส่ทั้งก้านและใบบอนที่นึ่งสุกเพื่อให้ได้ปริมาณมากขึ้น แต่ท าให้สีคล้ า 
ไม่น่ารับประทาน พัฒนาโดยการน าบอนไปนึ่ง และใช้ก้านบอนในการท าหลามบอนและใส่ใบบอนแค่ครึ่งเดียว และ
ใช้พริกสีแดงในการปรุงน้ าพริก ท าให้หลามบอนมีสีที่น่ารับประทานมากขึ้น 
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ก่อน  หลัง 

 

ภาพ 10 หลามบอน  
 

  การแอ๊บปลาตามภูมิปัญญาแอ๊บปลาทั้งตัว ท าให้เวลารับประทาน รับประทานยากและช้ินใหญ่เกินไป 
พัฒนาโดยน าปลามาหั่นเป็นช้ินพอดีส าหรับการบริโภคต่อคน แล้วปรุงรสและหมักด้วยสมุนไพรตามภูมิปัญญา ท าให้
น่ารับประทานมากขึ้น 
 

 

 

 
ก่อน  หลัง 

 

ภาพ 11 แอ๊บปลา  
 

ส ารับอาหารตามภูมิปัญญาก่อนการพัฒนามาเมนูอาหารที่หลากหลายและมีปริมาณที่มากเกินและบาง
เมนูเป็นเมนูที่นิยมบริโภคเฉพาะกลุ่มวัย พัฒนาโดยเลือกเมนูอาหารที่สามารถวัตถุดิบได้ในท้องถิ่นและทุกคน
สามารถบริโภคได้ จัดส ารับอาหารให้น่ารับประทาน โดยมีแกงผักโฮ๊ะ น้ าพริกปลาจี่ หลามบอน และแอ๊บปลา เป็น
ส ารับอาหารที่มีครบ 5 หมู่ มีน้ าสมุนไพรว่านกาบหอย ผักเครื่องเคียงและข้าวเหนียว 

 

 

 

 
ก่อน  หลัง 

 

ภาพ 12 ส ารับอาหาร  
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สรุปและอภิปรายผล 
ผลการวิจัยครั้งนี้สามารถสรุปผลและอภิปรายผลการศึกษาในประเด็นที่ส าคัญเกี่ยวกับภูมิปัญญาอาหาร

พื้นบ้าน และการพัฒนาต ารับอาหารพื้นบ้านของผู้สูงอายุเพื่อเข้าสู่มาตรฐานผลิตภัณฑ์ชุมชนในต าบล เวียงเหนือ 
อ าเภอเวียงชัย จังหวัดเชียงราย ดังนี้ 

1. ภูมิปัญญาอาหารพื้นบ้านได้รับการสืบทอดมาจากปู่ ย่า ตา ยาย ถ่ายทอดทางวัฒนธรรมมาจากคนรุ่น
หนึ่งไปสู่คนอีกรุ่นหนึ่งจนถึงปัจจุบัน สอดคล้องกับทัศนีย์ อารมณ์เกลี้ยง และสุภาพ ฉัตราภรณ์ (2557) ศึกษาเส้นทาง
การสืบสานภูมิปัญญาอาหารล้านนา สู่ความยั่งยืน พบว่า วัฒนธรรมในครัวเรือนเป็นหนึ่งในกระบวนการถ่ายทอด 
ภูมิปัญญาอาหารล้านนาของชุมชน ส่วนอาหารที่พบใช้วัตถุดิบธรรมชาติเป็นส่วนประกอบ ได้แก่ โปรตีนจากเนื้อปลา
และยังบริโภคผักพื้นบ้าน ผักสมุนไพร ทั้งที่มีอยู่ในป่าและปลูกริมรั้ว เช่น ปูเลย ดีปลากั้ง ผักขี้วัว (ผักปุ้น) ผักเผ็ด 
น ามาประกอบอาหารประเภทแกงและเป็นผักเครื่องเคียงจิ้มกับน้ าพริก รวมไปถึงอาหารที่มีเอกลักษณ์โดดเด่นของแต่
ละพื้นที่ ซึ่งสอดคล้องกับชณิตา ประดิษฐ์สถาพร (2560) พบว่า ต ารับอาหารพื้นบ้านพะเยาจ าแนกได้ 10 ประเภท คือ 
แกง ย า น้ าพริก ลาบ ปิ้ง/ย่าง นึ่ง แอ๊บ อ๊อก หมักดอง และขนม/ของหวาน รวม 85 เมนูอาหาร เมนูอาหารได้รับ
อิทธิพลจากกลุ่มชาติพันธุ์ เอกลักษณ์ ต ารับอาหารพื้นบ้านพะเยา คือ อาหารมีส่วนประกอบของผักพ้ืนบ้านและ
เนื้อสัตว์ที่หาได้ในท้องถิ่นร่วมกับเกลือ พริก หอมแดง กระเทียม ปรุงด้วยวิธีแกง ย า ปิ้ง/ย่าง เป็นหลัก และสุกัญญา 
ไหมเครือแก้ว และคณะ (2560) พบว่า อาหารภูมิปัญญาท้องถิ่นกับบริบทพื้นที่พบว่า สภาพพื้นที่ซึ่งมีความหลากหลาย
ของระบบนิเวศท าให้มีความหลากหลายทางชีวภาพสูงทั้งชนิดพันธุ์พืชและสัตว์ วิถีชีวิตดั้งเดิมของชุมชนเป็นวิถี
เกษตรกรรมที่เข้ามาบุกเบิกพื้นที่ท ากินในพื้นที่ ป่าดิบช้ืน ต้องพึ่งพาปัจจัยสี่จากธรรมชาติในการยังชีพ เน้นการผลิต
เพื่อการพึ่งตนเองเป็นหลัก 

2. การพัฒนาต ารับอาหารพื้นบ้านของผู้สูงอายุต าบลเวียงเหนือ อ าเภอเวียงชัย จังหวัดเชียงราย ผู้วิจัย
ร่วมกับกลุ่มผู้สูงอายุในชุมชนร่วมกันวิเคราะห์เพื่อหาแนวทางในการพัฒนา โดยด าเนินการ 4 ด้าน ได้แก่  
1) ด้านสุขลักษณะที่ดีในการผลิตอาหารที่ถูกสุขลักษณะ 2) ด้านปริมาณส่วนผสมให้ได้มาตรฐาน 3) ด้านรูปลักษณ์ 
สีสันให้น่ารับประทาน และ 4) ด้านการน ามาจัดส ารับอาหารพื้นบ้านเพื่อรองรับนักท่องเที่ยวและผู้มาเยี่ยมเยือน มี
ส ารับอาหารพื้นบ้านที่เหมาะสมส าหรับการบริการ และพร้อมทั้งมีรายได้ในการจัดส ารับอาหารจากนักท่องเที่ยวหรือ
ผู้มาเยี่ยมเยือนได้สอดคล้องกับอรุณ ชาญชัยเชาว์วิวัฒน์ (2562) ศึกษามาตรฐานผลิตภัณฑ์อาหารชุมชน ผล
การศึกษาพบว่า การพัฒนาปรับปรุงกระบวนการผลิตให้เป็นไปตามมาตรฐานผลิตภัณฑ์ชุมชนพร้อมกับให้ความรู้
เพื่อเสริมสร้างศักยภาพชุมชนในการผลิตอาหารปลอดภัยและมีคุณภาพดีขึ้นอย่างต่อเนื่อง ดังนั้น ผู้ประกอบการ
ท้องถิ่นจึงควรปฏิบัติตามระเบียบมาตรฐานที่ภาครัฐได้วางแนวทางไว้เพื่อผลลัพธ์ ที่เป็นประโยชน์ต่อทุกฝ่ายที่
เกี่ยวข้อง และธีระวัฒน์ จันทึก และคณะ (2564) พบว่า การพัฒนาต่อยอดผลิตภัณฑ์อาหารจากวัตถุดิบในท้องถิ่น
นั้น ต้องอนุรักษ์ความโดดเด่นของเครื่องเทศแบบมุสลิมเอาไว้ เพื่อให้ผู้บริโภคสามารถรับรู้ถึงรสชาติอาหารของชาว
มุสลิม นอกจากนี้ การจ าหน่ายให้มีการจ าหน่ายอาหารภายใต้ “ภัตตาคารชุมชน” ได้จัดให้มีต ารับอาหาร 1) ต ารับ
อาหารส าหรับรองรับกลุ่มผู้ศึกษาดูงาน กลุ่มนักท่องเที่ยวของชุมชนหมู่บ้านไทยมุสลิม ประกอบด้วย อาหารที่เป็น 
อัตลักษณ์ของชาวมุสลิม อาหารพื้นบ้าน 2) ต ารับอาหารส าหรับกิจกรรมที่สืบเนื่องจากการท่องเที่ยว (งานอีเวนต์) 
และกลุ่มสถานประกอบการโรงแรมหรือรีสอร์ต และสอดคล้องกับอรอุษา สุวรรณประเทศ และณัฐพร ไข่มุกข์ 
(2564) พบว่า การจัดส ารับอาหารเพื่อต้อนรับนักท่องเที่ยวนอกจากมีส่วนส าคัญในการสร้างรายได้ให้แก่ชุมชน 
อาหารพื้นบ้านยังเป็นเครื่องมือที่ใช้ถ่ายทอดองค์ความรู้เกี่ยวกับวิถีชุมชนและอนุรักษ์มรดกภูมิปัญญาของบรรพบุรุษ
ผ่านเรื่องเล่า คติความเช่ือที่สะท้อนผ่านกระบวนการทางความคิดจากการเลือกสรรวัตถุดิบ ขั้นตอนการปรุงอาหาร
และรูปแบบส ารับอาหาร ซึ่งล้วนแสดงให้เห็นพลวัตของภูมิปัญญาพื้นบ้านในบริบทการท่องเที่ยวร่วมสมัย 
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ข้อเสนอแนะ 
  ข้อเสนอแนะทั่วไป 
  1. สถาบันการศึกษาและหน่วยงานต่าง ๆ ควรให้ความช่วยเหลือในการศึกษาวิจัยและพัฒนาผู้ผลิต
อาหารพื้นบ้านให้มีความรู้ การดัดแปลง การประยุกต์ให้ทันสถานการณ์และให้เป็นปัจจุบัน พร้อมทั้งให้สอดคล้อง
กับความต้องการของผู้บริโภคในปัจจุบัน 

 2. หน่วยงานที่เกี่ยวข้องควรส่งเสริมสนับสนุนครอบครัว ชุมชน ประกอบอาหารด้วยพืชผักพื้นบ้านเพื่อ
ช่วยลดปัญหาการเกิดภาวะความเจ็บป่วยของคนในชุมชนได้ 

 ข้อเสนอแนะในการวิจัยคร้ังต่อไป  
 1. ควรมีการศึกษาคิดค้นและพัฒนาผลิตภัณฑ์อาหารพื้นบ้านมากกว่าที่เป็นอยู่ โดยใช้วัตถุดิบในท้องถิ่น 

และการแปรรูป เพื่อเป็นการสร้างรายได้ให้กับชุมชนเป็นการเสริมสร้างอาชีพให้เกิดเศรษฐกิจสร้างสรรค์ของชุมชน 
 2. ควรมีการศึกษาและพัฒนาอาหารพื้นบ้านให้สอดคล้องกับการจัดการเชิงวัฒนธรรมเพื่อพัฒนา

เศรษฐกิจสร้างสรรค์ให้สอดคล้องกับความต้องการของชุมชน รวมถึง ผู้บริโภคทั้งชาวไทยและชาวต่างประเทศ 
 3. ควรศึกษารูปแบบของการใช้อาหารพื้นบ้าน เป็นองค์ประกอบในพิธีกรรมต่าง ๆ อันจะน าไปสู่  

การถอดองค์ความรู้ด้านความเช่ือในการประกอบอาหารพื้นบ้าน 
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