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 บทคัดย่อ

งานวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษา 1) ประเภทและชนิดของอาหารพื้นบ้านพะเยา 2) การสืบสานภูมิปัญญา

อาหารพื้นบ้านพะเยาภูมิปัญญาท้องถิ่น และ 3) การวิเคราะห์คุณค่าทางโภชนาการต�ารับอาหารพื้นบ้านพะเยา 

พื้นที่ศึกษาประกอบด้วย อ�าเภอเมือง อ�าเภอแม่ใจ อ�าเภอดอกค�าใต้ อ�าเภอเชียงค�า และอ�าเภอภูซาง โดยใช้

กระบวนการวิจัยเชิงคุณภาพและการวิเคราะห์คุณค่าทางโภชนาการ เก็บรวบรวมข้อมูลโดยใช้ 1) สังเกตแบบมี

ส่วนร่วมในการท�าอาหารและพักอาศัยร่วมกับผู้มีส่วนร่วมในแต่ละพื้นที่ ระหว่างเดือนกรกฎาคม พ.ศ. 2558 ถึง 

มถิุนายน พ.ศ. 2559 2) สัมภาษณ์เชงิลกึผู้มคีวามรู้ความเชี่ยวชาญด้านอาหาร จ�านวน 29 คน และสัมภาษณ์เชงิลกึ

ผู้มคีวามรู้ด้านประวัตศิาสตร์และศลิปวัฒนธรรมพะเยา จ�านวน 6 คน ใช้เวลาสัมภาษณ์ครัง้ละ 30-45 นาทตี่อคน

3) ศึกษาเอกสารประวัติศาสตร์ ศิลปวัฒนธรรมในท้องถิ่น จากพิพิธภัณฑ์ ศูนย์วัฒนธรรม วัด จ�านวน 5 ฉบับ

และ 4) วิเคราะห์คุณค่าทางโภชนาการดีพีพีเอช (Diphenylpicryhydrazyl (DPPH) radical scavenging assay) 

ผลการวจิัยพบว่า ต�ารับอาหารพื้นบ้านพะเยาจ�าแนกได้ 10 ประเภท คอื แกง ย�า น�้าพรกิ ลาบ ปิ้ง/ย่าง นึ่ง แอ๊บ อ๊อก 

หมักดอง และขนม/ของหวาน รวม 85 เมนูอาหาร เมนูอาหารได้รับอิทธิพลจากกลุ่มชาติพันธุ์ไท เอกลักษณ์

ต�ารบัอาหารพื้นบ้านพะเยาคอื อาหารมส่ีวนประกอบของผกัพื้นบ้านและเนื้อสตัว์ทีห่าได้ในท้องถิน่ร่วมกบัเกลอื พรกิ 

หอมแดง กระเทยีม ปรุงด้วยวธิแีกง ย�า ปิ้ง/ย่าง เป็นหลัก การถ่ายทอดสบืสานภูมปิัญญาท้องถิ่นด้านอาหารเป็นการ

ถ่ายโอนจากรุ่นสู่รุ่นภายในครัวเรือนผ่านความเชื่อและพิธีกรรม และผลการวิเคราะห์คุณค่าทางโภชนาการพบว่า 

ย�าผักหนอก แกงผักกาดจอ น�า้พรกิผักส้ม เป็นอาหารที่มสีารต้านอนุมูลอสิระสูงสุด 3 ล�าดับแรก ถอืได้ว่า อาหาร

พื้นบ้านพะเยาเป็นอาหารสุขภาพ
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วารสารวิจัยเพื่อการพัฒนาเชิงพื้นที่   ปีที่ 9 ฉบับที่ 4 หน้า 297-313
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Traditional Food Recipe in Phayao: 
Inheritance of Local Wisdom and 

the Nutritional Value

 Abstract

The research “Traditional Food Recipe in Phayao: Inheritance of Local Wisdom and the Nutritional Value” 

conducted based on the mixed methodology. This research aim to study: 1) types and categories local food 

in Phayao province, 2) the inheritance of Phayao’s local wisdom and, 3) nutritional value of Phayao’s local 

food recipe by using quantitative research methods and analysis of nutritional value. Research instruments 

are: 1) participatory observation in target groups living in different target area (1 month per area); 2) in-depth

interview with 13 food experts (2-3 people in each area with 30–45 minutes interview per person);

3) secondary data studying from Phayao’s historical and cultural documents available in museums, cultural centers

and temples and; 4) analyzing the nutrition DPPH (diphenylpicryhydrazyl (DPPH) radical scavenging assay).

The research result revealed Phayao’s local recipe can be categorized into 10 types namely curry (Kaeng), 

spicy salad (Yum), chili paste (Nam Prik), spicy minced meat salad (Laab), grilled (Ping)/roasted (Yang), steamed 

(Neung), Aab, Aok, fermented (Mak-Dong), and dessert (Kong Warn). There were totally 85 dishes. Recipe 

influenced by ethnic groups. Characteristics of Phayao’s local recipe are 1) used local vegetables and fish; 2) mixed 

vegetables and fish by salt, chili, shallot, and garlic and; 3) cooked mainly in a form of curry, spicy salad, grilled 

and roasted dishes. The inheritance of Phayao’s traditional recipe is from one generation to another through beliefs 

and rituals. Analysis result indicated that tiger grass spicy salad (Yum Phak Nong), pickled flowering cabbage 

curry (Kang Phak Kard Jor) and chili paste with pickled vegetables (Nam Prik Phak Som) are top three dishes 

that provided antioxidant the most. Traditional recipe of Phayao considered healthy with high nutritional value.

Keywords: Phayao province, Traditional food recipe, Inheritance of local wisdom, Nutritional value  
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บทนำา 

อาหารพื้นบ้านเป็นอาหารที่ปรุงด้วยวิธีง่ายๆ จากพืชผัก

วัตถุดิบในการประกอบอาหารหาได้จากแหล่งธรรมชาติใน

ท้องถิ่นที่อยู่รอบชุมชน ไม่ว่าจะมาจากการเก็บของป่า ล่าสัตว์

จับสัตว์น�้าหรือผลิตขึ้นมาเอง ลักษณะอาหารจึงแตกต่างกัน

เฉพาะท้องถิ่น ถือเป็นเอกลักษณ์เฉพาะถิ่นที่สะท้อนวิถี

วัฒนธรรมการบริโภคของคนในท้องถิ่น รวมถึงทรัพยากร 

ภูมปิัญญาของผู้คนในท้องถิ่น (สุนยี์ วัฑฒนายน, 2557) 

อาหารพื้นบ้านล้านนาเป็นอาหารเฉพาะถิ่นภาคเหนือ

ที่ปรุงด้วยวิธีเรียบง่าย ด้วยความเกี่ยวเนื่องกับทรัพยากร

ธรรมชาติที่ประกอบด้วยภูเขา ป่า แม่น�้าล�าธารหลายสาย 

อาหารพื้นบ้านล้านนาจงึประกอบด้วยพชืผกัทีห่ลากหลาย ได้แก่ 

ผักแค ผักหวาน ผักเสยีงดา ผักปัง ผักกูด การปรุงไม่พถิพีถิัน 

ใช้เวลาน้อย ใช้น�้ามันน้อย มเีนื้อสัตว์น้อย โปรตนี ได้แก่ ปลา ไก่ 

ไข่ เครือ่งปรงุล้วนใช้สมนุไพรธรรมชาตเิป็นหลกั ได้แก่ หอมแดง 

กระเทียม พริก ปลาร้า เกลือ ด้วยเหตุที่ใช้พืชปรุงเป็นหลัก

ท�าให้อาหารพื้นเมอืงมชีือ่เฉพาะ ได้แก่ แกงแค แกงผกัหวาน แกง

ผักเสยีงดา แกงผักกูด เป็นต้น นอกจากนัน้อาหารพื้นเมอืงล้าน

นาที่มคีวามพเิศษเนื่องจากการผสมผสานวัฒนธรรมจากหลาย

ชนชาต ิอาท ิไทใหญ่ ไทลื้อ และคนเมอืง ได้แก่ น�า้เงี้ยว แกงฮงัเล

ข้าวซอย (สุจนิดา ศรวีัฒนะ และ โสมศริ ิสมถวลิ, 2557) 

อาหารพื้นบ้านล้านนาถือเป็นอาหารสุขภาพ จากการ

ส�ารวจพฤตกิรรมผูส้งูอายสุขุภาพด ีอาย ุ70 ปีขึ้นไป ของจงัหวดั

พะเยา พบว่า ผู้เฒ่าผู้แก่บรโิภคอาหารพื้นบ้านประเภทแกง ย่าง 

นึ่ง ได้แก่ แกงแค จอผักกาด แอ๊บ อ่อง มาตั้งแต่วัยหนุ่มสาว 

อาหารเหล่านี้มเีส้นใยสูง ไขมันน้อย เนื้อสัตว์หรอืจิ๊นเนื้อ จะได้

รับประทานเมื่อมีงานบุญ เช่น งานสลากภัตร งานปี๋ใหม่เมือง 

เท่านัน้ โปรตนีส่วนใหญ่เป็นโปรตนีด ีได้แก่ ปลา กุ้ง หอย จาก

กว๊านพะเยา เมื่อน�าอาหารพื้นบ้านที่ผู้เฒ่าผู้แก่นิยมบริโภคไป

วเิคราะห์คุณค่าทางโภชนาการ พบว่า แกงแค แกงผักเสยีงดา

แกงผักสีเสียด ต�ามะถั่วมะเขือ น�้าพริกปลา มีฤทธิ์ต ้าน

อนุมูลอสิระสูง มโีปรตนีดแีละไขมันต�่า (ชณติา ประดษิฐ์สถาพร

และคณะ, 2556) อาหารที่มธีาตุเหล็กสูง อาท ิขนมจนีน�้าเงี้ยว

แกงแคไก่ (รวโีรจน์ อนันตธนาชัย และคณะ, 2551) ผักพื้นบ้าน

ส่วนใหญ่มีคุณค่าทางโภชนาการสูง มีสารต้านอนุมูลอิสระสูง 

ได้แก่ ผักติ้ว ผักปลังขาว ใบย่านาง และผักหวานบ้าน เรียง

ล�าดับจากมากไปหาน้อย (บังอร วงศ์รักษ์ และ ศศิลักษณ์

ป ิยะสุวรรณ์ ,  2549) ผักแพว มีสารต ้านอนุมูลอิสระ

วติามนิซ ีฟลาโวนอยด์ (Flavonoids) แอลคาลอยด์ (Alkaloids) มี

ฤทธิ์ต้านอักเสบ (นันทยิา สมภาร และคณะ, 2550) ดอกแคขาว

ดอกแคแดง มีสารต้านอนุมูลอิสระ วิตามินซี แอนโธไซยานิน 

แทนนลิ และฟีนอลสูง (วจิติรา เหลยีวตระกูล และคณะ, 2559) 

ฟ้าทะลายโจร ผักคาวตอง หอมด่วน (สะระแหน่) ยอดมะยม

ผักป้อมเป้อ (ผักชฝีรั่ง) ผักไผ่ ผักหนองบก (กระถนิ) ผักหนอก 

(บัวบก) และลิดไม้ (ฝักเพกา) เป็นผักรับประทานกับลาบ

มีสารต้านอนุมูลอิสระและแคโรทีนสูง (ณัฐพร จันทร์ฉาย, 

2554) การได้รับสารต้านอนุมูลอิสระจากอาหารจะช่วยเพิ่ม

ประสทิธภิาพในการขจัดสารอนุมูลอสิระในร่างกายได้ดขีึ้น 

จากการศึกษาของทัศนีย์ อารมณ์เกลี้ยง และ สุภาพ 

ฉัตราภรณ์ (2557) พบว่า องค์ความรู้อาหารพื้นบ้านล้านนา

ใกล้สูญหาย ผู ้สูงอายุในจังหวัดเชียงใหม่ บริโภคอาหาร

พื้นเมืองในบางมื้อหรือได้รับประทานเมื่อเข้าร่วมพิธีกรรม 

ได้แก่ พิธีไหว้ผีปู ่ย่า พิธีบายศรีสู ่ขวัญ พิธีบวงสรวงต่างๆ 

เนื่องจากความชรา ท�าให้ลูกหลาน ผู ้ดูแล เป็นผู ้เตรียม

อาหารก่อนออกไปท�างาน หากท�าเองจะท�าอาหารประเภท

แกงเป็นหลัก ด้วยขั้นตอนการปรุงไม่ยุ่งยาก วัตถุดิบมีอยู่ใน

ชมุชนหรอืปลกูเอง (สามารถ ใจเตี้ย, 2558) ส่วนเดก็และเยาวชน 

ในโรงเรียนพบว่า ร้อยละ 80 ของเด็กประถมศึกษาปีที่ 4-6 

และมัธยมศึกษาปีที่ 1-3 เขตอ�าเภอเมือง จังหวัดพะเยา รู้จัก

ผักพื้นบ้าน แต่รู ้จักผักสมุนไพรบางชนิดเท่านั้น ได้แก่ พริก 

ตะไคร้ มะกรูด เป็นต้น เมนูอาหารพื้นบ้านที่เด็กส่วนใหญ่รู้จัก

คือ น�้าเงี้ยว เนื่องจากปัจจุบันผู้ปกครองนิยมซื้ออาหารแช่แข็ง

จากร้านส�าเรจ็รปูให้รบัประทานมากขึ้น (ชณติา ประดษิฐ์สถาพร,

2555) เยาวชนมหาวิทยาลัยพะเยา สาขาวิทยาศาสตร์สุขภาพ

ที่มีอายุระหว่าง 18-29 ปี ร้อยละ 58.2 รับรู ้คุณค่าทาง

โภชนาการของผักพื้นบ้าน อาหารพื้นเมือง ระดับปานกลาง 

(เอกอุรินทร์ ดวงทิพย์ และคณะ, 2558) นอกจากนี้จากการ

ศึกษาไม่ปรากฏหลักฐานการรวบรวมต�ารับอาหารพื้นเมือง

พะเยาในท้องถิ่นและหน่วยงานรัฐ ทั้งส�านักงานวัฒนธรรม 

จงัหวดัพะเยาและศนูย์วฒันธรรมไทลื้อ วดัหย่วน อ�าเภอเชยีงค�า 

จังหวัดพะเยา ซึ่งสภาพการณ์ดังกล่าวชี้ให้เห็นสถานการณ์ที่

สั่นคลอนของอาหารพื้นบ้าน

ผู้วิจัยจึงสนใจศึกษาประเภทและชนิดของอาหารพื้นบ้าน

พะเยา การสืบสานอาหารพื้นบ้านพะเยาภูมิปัญญาท้องถิ่น 

คุณค่าทางโภชนาการต�ารับอาหารพื้นบ้านพะเยา ตลอดจน

รวบรวมจัดท�าเป็นต�ารับอาหารพื้นบ้านพะเยา เพื่อต่อยอด

องค์ความรูอ้าหารพื้นบ้านพะเยาให้เป็นทีรู่จ้กัของคนพะเยาและ

ในวงการวชิาการต่อไป

วารสารวิจัยเพื่อการพัฒนาเชิงพื้นที่   =====  ปีที่ 9 ฉบับที่ 4 กรกฎาคม-สิงหาคม 2560 299
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สถานการณ์ที่เป็นอยู่เดมิ

 พะเยาเป็นจังหวัดหนึ่งในดินแดนล้านนา เดิมดินแดน

ล้านนาในช่วงพุทธศตวรรษที่ 19-22 หรือยุคราชวงศ์มังราย 

ครอบคลุมเนื้อที่เชยีงรุ้ง เชยีงตุง เมอืงมดีซึ่งเป็นกลุ่มเมอืงเงี้ยว

ตอนบน เมอืงล ิเมอืงปั่น เมอืงนายซึ่งเป็นกลุ่มเมอืงเงี้ยวทางทศิ

ตะวันตก ส่วนทิศตะวันออกจรดเมืองลาวล้านช้าง ทิศใต้จรด

เมืองตากและเมืองสวรรคโลก แต่ช่วงพุทธศตวรรษที่ 25 ยุค

ล่าอาณานิคมของประเทศซีกโลกตะวันตก ล้านนาเสียดินแดน

ส่วนรัฐกระเหรี่ยงและรัฐฉาน (เงี้ยว) ให้กับประเทศอังกฤษและ

เสียดินแดนฝั่งซ้ายและฝั่งขวาของแม่น�้าโขง (ล้านช้าง) ให้กับ

ประเทศฝรั่งเศส ดนิแดนล้านนาปัจจุบันจงึหมายถงึกลุ่มจังหวัด

ภาคเหนือตอนบนของประเทศไทย ได้แก่ เชียงใหม่ เชียงราย 

แม่ฮ่องสอน ล�าพนู ล�าปาง แพร่ น่าน และพะเยา (ชวศิา ศริ,ิ 2550) 

ภายใต้วัฒนธรรมล้านนาที่มาจากคนหลายเชื้อชาต ิ เกดิเป็นวถิี

ชวีติในแบบ “คนเมอืง” ตามค�าทีช่าวล้านนาเรยีกตนเอง (นรินัดร 

ขันธมิา, 2548) และใช้ภาษาที่ตนเองเรยีกว่า “ค�าเมอืง” เป็นค�า

บ่งชี้ทางวัฒนธรรมมากกว่าชาติพันธุ์ (กรรณิการ์ วิมลเกษม,

2549) 

พะเยาจงึเป็นเมอืงเก่าทีส่ะท้อนชวีติและความหลากหลาย

ทางวัฒนธรรม ถึงแม้ว่าเมืองพะเยาจะเพิ่งถูกจัดตั้งเป็นจังหวัด

ใน พ.ศ. 2520 แต่เมอืงพะเยาเป็นส่วนหนึ่งของดนิแดนล้านนา 

ราวพ.ศ. 2330 พม่ายกตหีวัเมอืงต่างๆ ในดนิแดนล้านนารวมถงึ

เมืองพะเยา ชาวเมืองพะเยาจึงหนีร่นอพยพไปอยู่เมืองล�าปาง 

เมอืงพะเยาจงึถูกทิ้งร้างยาวนานถงึ 56 ปี ระหว่าง พ.ศ. 2330-

2386 (พระครูโสภณปริยัติสุธี (ศรีบรรดร ถิรธมฺโม), 2554) 

เช่นเดียวกับเมืองเชียงใหม่และเมืองล�าพูน เมื่อพระเจ้ากาวิละ 

ผู้ครองนครล้านนา ยกทัพล้านนาไปตีหัวเมืองสิบสองปันนา 

มนีโนยายสร้างเมอืงเชยีงใหม่โดยเกณฑ์ผู้คนจากสบิสองปันนา

เข้ามา ยุคนี้เรียกว่า “เก็บผักใส่ซ้า เก็บข้าใส่เมือง” (เสาวภา 

ศักยพันธ์ และ ยุพยง วจิติรศลิป์, 2538) ท�าให้เกดิการอพยพ

โยกย้ายของกลุ่มคน เช่น ไทลื้อ ไทยใหญ่ ไทยวน (คนเมือง) 

ไทเขนิ ไทยอง ฮ่อ เป็นต้น (ชวศิา ศริ,ิ 2550) เข้ามาปะปนกับ 

ไทลัวะ กลุ ่มคนดั้งเดิม เมื่อเปลี่ยนแปลงการปกครองยุบ

เจ้าผู้ครองนคร เมืองต่างๆ ให้มีฐานะเป็นอ�าเภอ จังหวัด ในปี 

พ.ศ. 2357 จึงมีการอพยพโยกย้ายคนพะเยาจากเมืองล�าปาง

กลับเข้าสู ่พะเยา จึงพบกลุ ่มชาติพันธุ ์ในอ�าเภอต่างๆ ของ

จังหวัดพะเยา ได้แก่ ไทลื้อ พบในอ�าเภอเชยีงค�า เชยีงม่วน และ

ภูซาง ไทอีสาน-ภูไท พบในอ�าเภอดอกค�าใต้ ไทยใหญ่พบใน

อ�าเภอเมอืง ไทลัวะพบในอ�าเภอแม่ใจ อ�าเภอเมอืง และอ�าเภอ

ภูยามกาว ตลอดจนชนเผ่า ม้ง เมี่ยน ปกากะญอ ที่อยู่ในเขต

พื้นที่สูงของอ�าเภอเมอืง อ�าเภอแม่ใจ อ�าเภอปง เป็นต้น 

การน�าเสนออัตลักษณ์ของกลุ่มชาติพันธุ์ด้านอาหารของ

คนในจังหวัดพะเยามีอยู่อย่างจ�ากัด งานส่วนใหญ่เป็นการน�า

เสนออัตลักษณ์ของกลุ่มชาติพันธุ์ด้านเครื่องแต่งกาย ผ้าทอ 

สถาปัตยกรรม ได้แก่ งานวิจัยเรื่องรูปแบบและความเชื่อเรื่อง

ผ้าทอของชาวไทลื้อ เชียงค�า ของพระอัษฎากรณ์ กิตฺติภทฺโท          

(ฉัตรานันท์) (2554) ด้านสถาปัตยกรรม ได้แก่ งานวิจัยเรื่อง

พลวัตของสถาปัตยกรรมพื้นถิ่นไท กรณีศึกษาเรือนไทลื้อและ

เรือนไทใหญ่ของระวิวรรณ โอฬารรัตน์มณี และคณะ (2559) 

งานวจิยัเรือ่ง หมูบ้่านไต บรบิทของเฮอืนไต กบัการท่องเทีย่วเชงิ

สถาปัตยกรรมของอศิรา ตนัแตง (2558) เป็นต้น ทัง้ทีอ่ตัลกัษณ์

ด้านอาหารของกลุ ่มชาติพันธุ ์เป็นมิติที่สอดแทรกอยู ่ในวิถ ี

วัฒนธรรม พิธีกรรมต่างๆ (ศราวุธ เตมีศักดิ์, 2558) และ

อาหารพื้นบ้านเป็นอาหารที่มีคุณค่าทางโภชนาการ (ชณิตา

ประดิษฐ์สถาพร และคณะ, 2556) งานวิจัยของเอกอุรินทร์ 

ดวงทพิย์ และคณะ (2558) พบว่า ร้อยละ 58.2 ของเยาวชน

มหาวิทยาลัยพะเยา สาขาวิทยาศาสตร์สุขภาพที่มีอายุระหว่าง 

18-29 ปี รับรู้คุณค่าทางโภชนาการของผักพื้นบ้าน อาหาร

พื้นเมืองระดับปานกลาง และร้อยละ 80 ของเด็กประถม

ศึกษาปีที่ 4-6 และมัธยมศึกษาปีที่ 1-3 เขตอ�าเภอเมือง 

จังหวัดพะเยา รู ้จักผักพื้นบ้านบางชนิดเท่านั้น เช่น พริก 

ตะไคร้ มะกรูด เป็นต้น เมนูอาหารพื้นบ้านที่เด็กส่วนใหญ่

รู้จักคือ น�้าเงี้ยว เนื่องจากปัจจุบันผู้ปกครองนิยมซื้ออาหาร

แช่แข็งจากร้านสะดวกซื้อให้รับประทานมากขึ้น (ชณิตา 

ประดิษฐ์สถาพร, 2555) ตลอดจนไม่ปรากฏหลักฐานแสดง

อัตลักษณ์ด้านอาหารพื้นบ้านพะเยาในข้อมูลของวัฒนธรรม

จังหวัดพะเยา

กระบวนการที่ใช้ในการเปลี่ยนแปลง
และการยอมรับของชุมชนเป้าหมาย

กระบวนการที่ใช้ เป็นกระบวนการวิจัยเชิงคุณภาพ

ภายใต้กระบวนทัศน์การตีความ (Interpretive paradigm)

ด ้วยวิธีการสังเกตพฤติกรรมแบบมีส ่วนร ่วมกับวิถีชีวิต 

ชาติพันธุ์วรรณา (Ethnography) การสัมภาษณ์การสืบสาน

ภูมิปัญญาท้องถิ่นและการวิเคราะห์คุณค่าทางโภชนาการ

ดพีพีเีอช
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ผู้มีส่วนร่วม ประกอบด้วย ผู้มีความรู้ความสามารถ

ด้านการประกอบอาหารพื้นเมือง คัดเลือกจากผู ้ที่เกิดใน

ท้องถิ่นนั้นและเป็นผู้มีความรู้ความเชี่ยวชาญด้านอาหารใน

ท้องถิน่ จ�านวน 3-7 คน ในแต่ละพื้นที ่รวม 29 คน ผูท้รงคณุวฒุด้ิาน

ประวัติศาสตร์และศิลปวัฒนธรรมพะเยา คัดเลือกจากผลงาน

และประสบการณ์การท�างานเชิงศิลปวัฒนธรรม เลือกแบบ

เจาะจง จ�านวน 6 คน รวมถงึการศกึษาเอกสารประวัตศิาสตร์ 

ศิลปวัฒนธรรมในท้องถิ่น จ�านวน 5 ฉบับ วิธีการคัดเลือกผู้มี

ความรู ้ความสามารถด้านการประกอบอาหารพื้นเมืองใช้

วธิกีาร Snowball sampling จากนสิติคณะพยาบาลศาสตร์ทีเ่ป็น

คนท้องถิ่นในอ�าเภอนั้นๆ และจากค�าแนะน�าของผู้ทรงคุณวุฒิ

แต่ละอ�าเภอ

ขอบเขตการศึกษา ประกอบด้วย 5 อ�าเภอ ได้แก่ 

อ�าเภอเมือง อ�าเภอเชียงค�า อ�าเภอภูซาง อ�าเภอแม่ใจ และ

อ�าเภอดอกค�าใต้ ระยะเวลาด�าเนนิงานวจิัย 1 ปี ระหว่างเดอืน 

กรกฎาคม พ.ศ. 2558 ถงึ มถิุนายน พ.ศ. 2559

การเก็บรวบรวมข้อมูล ประกอบด้วย 1) การสังเกต

แบบมีส่วนร่วมในการท�าอาหารและการพักอาศัยร่วมกับผู้มี

ส่วนร่วมแต่ละอ�าเภอ อ�าเภอละ 1 เดอืน 2) การสัมภาษณ์เชงิลกึ

ผู้มีความรู้ความเชี่ยวชาญด้านอาหารแต่ละพื้นที่ รวม 13 คน 

โดยใช้เวลาครั้งละ 30-45 นาทีต่อคน (ดังภาพที่ 1) และ 3) 

การศกึษาเอกสารประวตัศิาสตร์ ศลิปวฒันธรรมในทอ้งถิน่จาก

พพิธิภัณฑ์วัดศรโีคมค�า อ�าเภอเมอืง ศูนย์วัฒนธรรมไทลื้อบ้าน

หย่วน ศูนย์วัฒนธรรมไทลื้อบ้านสบแวน อ�าเภอเชยีงค�า จ�านวน 

5 ฉบับ ได้แก่ ต�านานไทลื้อ ประวัติศาสตร์พื้นถิ่น ดินแดน

เชยีงรุ่ง เมอืงยอง เมอืงสงิห์ ของสมหมาย เปรมจติต์ และ วสนัต์ 

ปัญญาแก้ว (2558) ประวัติศาสตร์เมืองพะเยายุคหลังของ

พระเทพวสิุทธเิวท ี(ไสว สุจติโต) (2535) ต�านานเมอืงเชยีงแสน

ของพระธรรมวมิลโมล ี(2538) 30 ชาตใินเชยีงรายของบุญช่วย 

ศรสีวสัดิ ์(2547) เอกสารแนะน�าอ�าเภอเชยีงค�าของสภาวฒันธรรม

อ�าเภอเชยีงค�า (2541) และ 4) การวเิคราะห์คณุค่าทางโภชนาการ

ดพีพีเีอช เป็นการทดสอบด้วยวธิทีางเคมโีดยใช้ปิเปตสารละลาย 

DPPH ความเข้มข้นต่างๆ เป็นการวดัการต้านอนมุลูอสิระ ภายใต้

หลักการว่าสารเคมีนี้เป็นอนุมูลอิสระที่มีความคงที่ มีความ

คงตวั สามารถดดูกลนืแสงได้ดทีีค่วามยาวคลืน่ 540 นาโนเมตร

โดยการเตรยีม DPPH ให้มคีวามเข้มข้น 8 x 10-5 M ปรมิาตร 50 

มลิลลิติร ด้วย Absolute methanol สารละลายมาตรฐานใช้ Trolox 

ทีม่คีวามเข้มข้น 5, 10, 20, 30, 40 และ 50 mg/ml วธิกีารทดสอบ 

ใช้ไมโครปิเปตดูดสารละลายตัวอย่าง 10 ตัวอย่าง ทลีะตัวอย่าง 

เจอืจางไว้ที ่20 ml ใส่ลงในหลมุไมโครไทเทต (Microtiter plate) ใน

แต่ละความเข้มข้นจะทดสอบซ�า้ 3 ครัง้ แล้วเตมิสารละลายของ 

DPPH ใน Absolute methanol 180 ml น�าไปวดัค่าการดดูกลนืแสง

ทีค่วามยาวคลืน่ 540 นาโนเมตร โดยใช้ Absolute methanol เป็น 

Blank และใช้สารสกัดตัวอย่างผสมกับ Absolute methanol เป็น

ชดุ Control sample ทัง้หมดนี้ด�าเนนิการโดยศนูย์บรกิารวชิาการ

และถ่ายทอดเทคโนโลย ีมหาวทิยาลัยเชยีงใหม่ 

การวิเคราะห์ข้อมูล ประกอบด้วยการวิเคราะห์เนื้อหา

และการวิเคราะห์คุณค่าทางโภชนาการด้วยวิธีดีพีพีเอช การ

วิเคราะห์เนื้อหาตามแนวคิดของชาย โพธิสิตา (2552) โดยน�า

ข้อมูลที่นักวจิัย ผู้ช่วยนักวจิัย 2 คน จดบันทกึในสมุดโน๊ต เทป

บันทึกเสียง มาตรวจสอบความเหมือน ความแตกต่าง ยืนยัน

ข้อมูล ถอดประเด็นหลัก (Theme) แบบแผน (Pattern) แก่น

สาร (Core consistency) และแก่นความหมาย (Core meaning) 

ส่วนการวิเคราะห์คุณค่าทางโภชนาการ ค�านวณค่า %DPPH 
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ภาพที่ 1  การเก็บข้อมูลในพื้นที่   



A
B

C
 J

O
U

R
N

A
L

A
B

C
 J

O
U

R
N

A
L

scavenging activity โดยใช้สมการที่ 1 ของตัวอย่างสารสกัด 

8 ชนดิ  

สมการที่ 1 %DPPH scavenging activity

เมื่อก�าหนด Control OD คอื ค่าการดูดกลนืแสงของสาร

มาตรฐาน และ Sample OD คอื ค่าการดูดกลนืแสงของตัวอย่าง

สารสกัด จากนั้นหาค่าเฉลี่ยและสร้างกราฟมาตรฐานระหว่าง

ความเข้มข้นของ Trolox กับค่า %DPPH scavenging activity 

ผลการวจิัย

1) ตำารับอาหารพื้นบ้านพะเยา ต�ารับอาหาร หมายถงึ

รายการของวัตถุดิบที่เป็นส่วนประกอบอาหารซึ่งระบุน�้าหนัก

หรือปริมาตรของแต่ละรายการ (คณะกรรมการอาหารและ

ยา กระทรวงสาธารณสุข, ม.ป.ป.) ต�ารับอาหารพื้นบ้านพะเยา 

ในที่นี้หมายถึง รายการของวัตถุดิบที่ใช้เป็นส่วนประกอบ

อาหาร กรรมวธิกีารปรุง ของกลุ่มชาตพิันธุ์ไทในจังหวัดพะเยา 

ได้แก่ กลุ่มไทลื้อ กลุ่มไทอสีาน-ภูไท กลุ่มไทใหญ่ กลุ่มไทลัวะ 

กลุ่มไทยวน ซึ่งคนในกลุ่มไทลัวะและกลุ่มไทยวน จากการ

สัมภาษณ์ครั้งนี้เรียกตนเองว่า “คนเมือง” ผลวิจัยพบว่าต�ารับ

อาหารพื้นบ้านพะเยา วัตถุดิบที่ใช้ประกอบอาหารคือพืชผัก

พื้นบ้านในท้องถิ่นที่มาจากสวนครัว ไร่ นา และป่า ได้แก่ ผัก

ปลัง ผักกูด ผักละ (ชะอม) เป็นต้น วัตถุดิบที่ให้สารอาหาร

ประเภทโปรตนี มาจากแหล่งน�า้เป็นหลัก ได้แก่ ปลา กุ้ง หอย 

มาจากการเลี้ยง ได้แก่ ไก่ วัว และควาย เครื่องปรุงหรือ

เครื่องโขลกที่ใช้เป็นหลัก คือ เกลือ พริก หอมแดง กระเทียม 

เครือ่งปรงุรส ได้แก่ ถัว่เน่า ปลาร้า น�้าป ูกรรมวธิกีารปรงุใช้การ

แกง นึ่ง ปิ้ง/ย่าง เป็นหลัก ซึ่งวัตถุดบิ เครื่องปรุงและกรรมวธิี

การปรุงแตกต่าง/เหมอืนกันในกลุ่มชาตพิันธุ์ 

ประเภทและเมนอูาหารพืน้บ้านพะเยาจำาแนกตาม

กลุ่มชาติพันธุ์ โดยใช้เกณฑ์การจัดประเภทอาหารของศูนย์

สารสนเทศ ส�านักหอสมุด จังหวัดเชยีงใหม่ เป็นหลัก แต่พบว่า

ต�ารับอาหารพื้นบ้านพะเยาจัดแบ่งได้เพียง 10 ประเภทเท่านั้น 

คอื แกง ต�า/ย�า น�้าพรกิ ลาบ ปิ้ง/ย่าง นึ่ง แอ๊บ อ๊อก หมักดอง

และอาหารว่าง/ขนม จากการสัมภาษณ์ทุกกลุ่มชาติพันธุ์ให้

ความหมายอาหารแต่ละประเภทดังนี้ แกงหรอืแก๋ง คนพะเยา

นยิามแกงว่า เป็นอาหารทีม่ปีรมิาณน�า้แกงอยู่ในระดบัใกล้เคยีง

กับส่วนประกอบต่างๆ ในหม้อ มีวิธีการท�าโดยใส่น�้าพอเดือด 

ใส่เครื่องปรุง แล้วใส่วัตถุดบิลงไป เช่น แกงอ่อม ต�ำหรอืย�ำ ต�า 

(อ่านว่า ต�า๋) เป็นอาหารประเภทเดยีวกับย�า มวีธิกีารปรุงโดยน�า

ส่วนผสมต่างๆ พร้อมเครื่องคลุกเคล้ากันในครก เช่น ต�าขนุน 

ย�าใช้กับของที่สุกแล้ว จากนั้นปรุงเครื่องย�าในน�้าเดือด ใส่เนื้อ 

ใส่ผัก คนให้ทั่วกัน เช่น ย�าจิ๊นไก่ น�้ำพรกิ (น�้ำพกิ) เป็นอาหารที่

มสี่วนประกอบหลัก คอื พรกิ เกลอื หอม กระเทยีม อาจมสี่วน

ผสมอื่นๆ เช่น กะปิ ถั่วเน่าแข็บ ปลาร้า มะเขอืเทศ ข่า ตะไคร้ 

ลำบ เป็นวิธีการปรุงอาหารโดยการสับให้เนื้อสัตว์ละเอียด น�า

ไปปรุงกับน�า้พรกิ (พรกิลาบ) หรอืเครื่องปรุงอื่นๆ เช่น ลาบไก่

ปิ้ง/ย่ำง ปิ้งเป็นการน�าอาหารที่ปรุงเสร็จแล้วมาปิ้งเหนือไฟ

ไม่แรงนัก ปิ้งจนสุกเกรียมกรอบ ย่างเป็นการท�าให้เครื่องปรุง

ในอาหารสุก โดยวางสิ่งของนั้นเหนือไฟอ่อนใช้เวลาค่อนข้าง

นาน เช่น การย่างไส้ นึ่งหรือหนึ้ง เป็นการท�าให้สุกด้วยไอน�้า

ร้อนในไห ม ี2 ลักษณะ คอื การนึ่งโดยตรง ไม่ต้องมเีครื่องห่อ

หุ้ม เช่น การนึ่งข้าว และการนึ่งโดยห่อใบตอง เช่น ห่อไก่นึ่ง 

แอ็บ เป็นการน�าอาหารมาคลุกเคล้ากับเครื่องปรุงก่อน ปรุง

เสร็จแล้วน�ามาห่อด้วยใบตอง น�าไปปิ้งหรือนึ่ง เช่น แอ็บปลา 

อ็อก เป็นการปรุงอาหารโดยน�าอาหารห่อใบตอง จากนั้นน�า

ใส่หม้อหรือกระทะ เติมน�้าลงไปเล็กน้อยยกตั้งไฟ เช่น อ๊อกไข่ 

อ๊อกปลา

เมนูอาหารพื้นบ ้านพะเยาจำาแนกตามกลุ ่ม

ชาตพินัธุ ์แบ่งได้ 4 กลุม่ใหญ่ๆ คอื ไทลื้อ ไทอสีาน-ภไูท ไทใหญ่

และคนเมือง (ไทลัวะและไทยวน) ปรากฏชื่อรายการอาหาร

ตามภาษาของกลุ่มชาติพันธุ์ เช่น แกงผักสั้ง (ไทลื้อ) ซุปมักมี่

ต�ามะหุง่ แก๋งหวัควั (ไทอสีาน-ภไูท) เป็นต้น เหตทุีอ่าหารพื้นบ้าน

คนเมืองรวมอาหารไทลัวะและไทยวน เนื่องจากการวิจัยครั้งนี้

พบว่า ไทลัวะและไทยวน ระบุตัวตนเป็นคนเมืองและใช้ภาษา

ค�าเมอืง เป็นหลัก ด้วยเหตุผลที่แตกต่างกัน ดังนี้ 

ไทลวัะ ระบวุ่าตนเป็นคนเมอืงและใช้ภาษาค�าเมอืง

แทนภาษาลวัะ เนือ่งจากผลจากประวตัศิาสตร์ท�าให้ไม่กล้าแสดง

ตนว่าเป็นลัวะ ดังค�าพูดต่อไปนี้

“ลวัะ ยคุนี้ถอืว่าเป็นคนเมอืง ลวัะไม่แสดงตวัตน

เป็นลัวะเพราะอาย…ประวัติศาสตร์เดิมยุคพ่อขุนเม็งรายมา

ปกครองเชยีงราย ทำาให้ลวัะกลายเป็นต้นเหตเุมอืงแตก…จงึไม่มี

ใครกล่าวถงึว่าตนเป็นลวัะ” (พ่อหลวงบ้าน อาย ุ65 ปี สมัภาษณ์

เมื่อวันที่ 12 กุมภาพันธ์ พ.ศ. 2559) 
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“คนลัวะเขาบ่ฮู้ลัวะกันละ บ่าเด่วนี้คนเฒ่าเหลอื

ไม่กี่คนที่ฮู้ได้… ลูกหลานเขาก็บ่ฮู้พูดกัน อายคนอื่น เขาจะว่าหื้อ

เฮา กลัวเขาเดอืดร้อน” (ชาย อายุ 86 ปี สัมภาษณ์เมื่อวันที่ 6 

มกราคม พ.ศ. 2559)

“ลัวะแต่งตั๋วบะเก่า ใส่ผ้าทอผ้าเมือง นุ่งซิ่น 

ลัวะฮู้บ่เหมือนคนเมืองเน้อ… อายเฮาฮู้บ่เหมือนคนอื่น… เป็น

ควายบ่ได้เฮยีนหนังสอื” (หญงิ อายุ 92 ปี และ หญงิ อายุ 82 ปี

สัมภาษณ์เมื่อวันที่ 6 มกราคม พ.ศ. 2559)

ไทยวน เป็นการระบุตัวตนว่าเป็นคนเมอืง ใช้ภาษา

ค�าเมอืง ภาษาเขยีนเป็นภาษาล้านนา มกีารแต่งกายที่แตกต่าง

จากกลุ่มชาติพันธุ์อื่น สอดคล้องกับทรงศักดิ์ ปรางวัฒนากุล 

(2557) ที่กล่าวว่า ไทยวนหรือไทโยนก เป็นกลุ่มชาติพันธุ์ไท

กลุ ่มใหญ่ในอาณาจักรล้านนาในอดีต ปัจจุบันอาศัยอยู ่ใน 

8 จังหวัดภาคเหนือตอนบนของประเทศไทย ได้แก่ เชียงใหม่ 

เชียงราย ล�าพูน ล�าปาง พะเยา แพร่ น่าน และแม่ฮ่องสอน 

เรยีกตนเองว่า “คนเมอืง” โดยผลการสัมภาษณ์พบว่า คนเมอืง 

ระบุตัวตนดังนี้

“ยายบ่าใช่ลื้อ เป๋นคนเมือง กินไม่เหมือนกัน… 

บ่าได้เข้าวัดลื้อ” (หญงิ อายุ 75 ปี สัมภาษณ์เมื่อ พฤศจกิายน 

พ.ศ. 2558) 

“เป๋นลูก หลานขุนเดช… เป็นคนเมืองบ่าเก่า 

กิ๋นผักกิ๋นไม้ตามป่าตามนา เขียนหนังสือเป็นตัวล้านนา... เปิ้น

มปีั๊บสา (หญงิ อายุ 82 ปี สัมภาษณ์เมื่อ ตุลาคม พ.ศ. 2558)

 

“คนเมอืงบ่าเหมอืนลวัะ… คนเมอืงจะใส่สายฮ้าง

ปอกเอว (เขม็ขดั)… เก้าผมบ่าเหมอืนกัน๋ เฮาเป๋นคนเมอืง” (หญงิ 

อายุ 79 ปี สัมภาษณ์เมื่อ ตุลาคม พ.ศ. 2558) 

“…ไตเฮากิ๋นแกงผักกาดใส่ถั่วเน่า... เฮ็ดนำา้พรกิ 

ผักกาดผักสังเฮาก็ปลูกเอง… คนเมอืงบ่ะเดี๋ยวนี้บ่ะกนิถั่วเน่า...” 

(ชายไทใหญ่ อายุ 80 ปี สัมภาษณ์เมื่อ กันยายน พ.ศ. 2558) 

ผูว้จิยัได้สรปุประเภทและเมนอูาหารพื้นบ้านพะเยา 

ตามที่รวบรวมข้อมูลได้ โดยนับเมนูอาหารเฉพาะที่ไม่ซ�้ากัน 

รวม 85 เมนู ดังตารางที่ 1 

รายละเอยีดเมนอูาหารพืน้บ้านพะเยาจำาแนกตาม

กลุ่มชาตพิันธุ์ มดีังนี้ 

กลุม่ไทใหญ่ ในเขตอ�าเภอเมอืง พบ ขนมจนีน�า้เงี้ยว 

ค�าว่า “น�า้เงี้ยว” สนันษิฐานว่า เพี้ยนมาจากค�าว่า “งิ้ว” เนือ่งจาก

ใส่ดอกงิ้วลงไป (พ่อหลวงบ้าน วัดลี อ�าเภอเมือง สัมภาษณ์ 

มนีาคม พ.ศ. 2560) ข้าวกัน้จิ้น คนไทใหญ่เรยีก “ข้าวส้มอุน่” ค�าว่า

กัน้ ในภาษาไทลื้อ หมายถงึ การนวด (สพุจน์ วงษ์ใหญ่ ผูเ้ชีย่วชาญ

ประวตัศิาสตร์ไทลื้อ สมัภาษณ์เมือ่ พฤศจกิายน พ.ศ. 2558) จิ้น 

หมายถึง เนื้อ ซึ่งข้าวกั้นจิ้น เกิดจากการน�าข้าวสวยคลุกกับ

เลอืดหมู แล้วนวดให้เข้ากัน ซึ่งสมัยดัง้เดมิจะได้รับประทานเมื่อ

งานบุญ เช่น งานสลากภัตร งานปอยหลวง เท่านัน้ 

กลุ่มไทลื้อ อาหารที่พบ ได้แก่ แอ่งแถะ จิ้นซ�่าพรกิ 

ย�าผักหนอก ปลาหมบ ย�าผักหัวอหียอ ไก ดังภาพที่ 2 แอ่งแถะ

ท�าจากใบแอ่งแถะซึ่งมีลักษณะเฉพาะ น�ามาขยี้น�้าจะเกิดการ

จบัตวักนั กลายเป็นก้อน ลกัษณะคล้ายวุ้น ตดัเป็นก้อนสีเ่หลีย่ม

จากนัน้น�ามาย�า ปลาหมบหรอืปลาป้ิงอบ เริม่จากแล่ปลา น�าปลา

มาปิ้ง เอาเครื่องแกงหมกในตัวปลา พับครึ่ง มัดด้วยตะไคร้แล้ว

เอาไปป้ิงไฟให้หอมในภาษาไทลื้อ ค�าว่า “หมบ” หมายถงึ พบัครึง่ 

หรอื ทบครึง่ จิ้นซ�า่พรกิ เป็นการน�าเนื้อววั หรอื เนื้อควาย มาตาก

แห้งฉกีเป็นเส้นๆ โขลกกับพรกิ เกลอื หอมขาว หอมแดง ตะไคร้ 

ข่า แล้วน�าไปผดัพอสกุ โรยด้วยใบมะกรดู เกบ็ได้นานหลายเดอืน

ถือเป็นการถนอมอาหารอย่างหนึ่ง ย�าผักหนอก ใบบัวบกหรือ

ผักหนอกน�าไปลวก ปรุงรสด้วยพริก เกลือข่า ผัดหรือคั่วกับ

หมบูดหอมแดง กระเทยีมคัว่โรยหน้า ย�าผกัหวัอหียอ ใช้หวัอหียอ

ซึ่งเป็นพืชใต้ดินประเภทเดียวกับบุก พบบริเวณแหล่งน�้าใส 

สะอาด น�ามาคลุกเคล้าเครื่องย�า หัวใต้ดินมีพิษจึงท�าให้ผู้ปรุง

มีอาการคันได้ ต้องน�ามาขจัดพิษ ก่อนน�ามาย�ากับเครื่องปรุง    

ไก หรือ สาหร่ายน�้าจืด เป็นพืชที่มีลักษณะสีเขียว เก็บได้จาก

แม่น�า้ ล�าคลอง ล�าน�า้โขง ที่เป็นแหล่งน�า้ใสไหล แล้วน�ามาตาก

แห้ง เกบ็เป็นแผ่นๆ จะเกบ็ได้นาน เมือ่ต้องการรบัประทานน�ามา

คั่วในกระทะ แล้วปรุงอกีครัง้  
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ตารางที่ 1  ประเภทและเมนูอาหารพื้นบ้านพะเยา      

ประเภท

เมนูอาหารพื้นบ้านพะเยา

อาหาร
ไทลื้อ

อาหาร
ไทอีสาน-ภูไท

อาหาร 
(คนเมือง) ไทลัวะ

อาหาร 
(คนเมือง) ไทยวน

อาหาร 
ไทใหญ่

แกง 
(22 เมนู)

แกงจอผักกาด
แกงบอน
แกงขนมเส้น
แกงขนมจีนแห้ง
แกงผักสั้ง

แก๋งหัวคัว (แกงหัวอีมู่)
ฮ่อมเขียด
ต้มผักกุ่ม
แกงข้าวโล้ง
แกงหน่อไม้ตะลอย

แกงผักกาดใส่ถั่วเน่า
แกงข้าวคั่ว
แกงมะบวม

แกงผักกาด
แกงขนุน
แกงผักสีเสียด
แกงผักเชียงดา
แกงหอย

ขนมจีนน้�างิ้ว
ข้าวแรมฝืน
ข้าวซอย
แกงผักกาดใส่ถั่วเน่า

ย�า 
(13 เมนู)

ส้าดอกกล้วย
แอ่งแถะ 
จิ้นซ่�าพริก 
ย�าไก
ซี่จิ้น

ต�าหัวสีเค้อ 
ต�ามะหุ่ง (ส้มต�า)
ลาบเทา (ต�าเตาใส่ป่น
ปลาทู) 
ซุบมักมี่ (ย�าขนุน)

ย�าไก่ 
ย�ามดส้ม 
ย�ามะถั่ว-มะเขือ

ย�าไก่ 
ย�ามดส้ม 
ย�ามะถั่วมะเขือ 
ย�าเตา

-

น้�าพริก 
(10 เมนู)

น้�าหน่อ 
น้�าพริกน้�าผัก
น้�าพริกผักส้ม

แจ๋วบ่อง น้�าพริกน้�าผัก 
น้�าพริกจี่กุ่ง  
น้�าพริกถั่วเน่า

น้�าพริกหนุ่ม 
น้�าพริกน้�าปู
น้�าพริกปลาแห้ง

-

ลาบ 
(8 เมนู)

ลาบหมู 
ลาบปลา 
ลาบเนื้อวัว 
ลาบเนื้อควาย 
ลาบไก่

ลาบเห็ด
ก้อยกะปอม 
เมอะหน่อไม้  

ลาบหมู 
ลาบปลา 
ลาบเนื้อวัว 
ลาบเนื้อควาย 
ลาบไก่

ลาบหมู 
ลาบปลา 
ลาบเนื้อวัว 
ลาบเนื้อควาย 
ลาบไก่

-

ปิ้ง/ย่าง 
(9เมนู)

ปลาปิ้ง-อบ 
น้�าหนัง
ถั่วเน่าแอน (ถั่วเน่า
ประเภทหนึ่ง)

- หลามปลา
หลามบอน
หลามเห็ด

หลามบอน
ฮ่อมบอน 
แคปหมู

-

นึ่ง 
(3 เมนู)

ห่อนึ่งไก่ 
ห่อนึ่งปลา
ห่อนึ่งมดส้ม (มดแดง)

- ห่อนึ่งไก่ 
ห่อนึ่งปลา
ห่อนึ่งมดส้ม (มดแดง)

ห่อนึ่งไก่ 
ห่อนึ่งปลา 
ห่อนึ่งมดส้ม (มดแดง)

-

แอ๊บ 
(3 เมนู)

แอ็บปลา 
แอ็บอีฮวก (ลูกอ๊อด)

- แอ็บปลา 
แอ็บอีฮวก
แอ็บอ่องออ

แอ็บปลา 
แอ็บอีฮวก 
แอ็บอ่องออ

-

อ๊อก 
(2 เมนู) 

อ๊อกไข่ 
อ๊อกปลา

อ๊อกไข่ 
อ๊อกปลา

อ๊อกไข่ 
อ๊อกปลา

อ๊อกไข่ 
อ๊อกปลา

อ๊อกไข่ 
อ๊อกปลา

หมักดอง (7 เมนู) ส้มผักกาด 
ส้มหนัง
ซี่ส้มผักกาด

ต้มกระสูบ (ผักเสี้ยน) หน่อไม้ส้ม 
จ่อมแมงมัน 
ถั่วเน่าเมอะ        

หน่อไม้ส้ม 
จ่อมแมงมัน 
ถั่วเน่าเมอะ

-

อาหารหวาน/ขนม
(8 เมนู) 

ขนมปาด 
ขนมลิ้นหมา 
ข้าวต้มดอกซ้อ
ข้าวแคบข้าวควบ

โจ้มะอูป 
(ขนมฟักทอง)

ข้าวต้มหัวหงอก 
ขนมเทียน

ข้าวต้มหัวหงอก 
ขนมเทียน
ข้าวควบ

ข้าวต้มหัวหงอก 
ขนมเทียน
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กลุ่มไทอสีำน-ภูไท อาหารที่พบ ได้แก่ ฮ่อมเขยีด

แกงข้าวโล้ง แก๋งหัวคัว (แกงอมีู่) โจ้มะอูป ดังภาพที่ 3 ฮ่อมเขยีด 

(ฮ่อมในภาษาภูไท หมายถงึ แกงที่ใส่น�า้น้อย) มวีัตถุดบิหลักคอื 

เขยีด ต้มกับหน่อข่า ตะไคร้ ใบแมงลัก ใบชะพลู ใบมะขามอ่อน

มะเขือ และข้าวเบอ แกงข้าวโล้ง เป็นการน�าฮ่อมเขียดมาใส่

ข้าวเพิ่มเพื่อให้เด็กรับประทานง่ายและเหมาะกับครัวเรือนที่

มีสมาชิกหลายคน แก๋งหัวคัวเป็นการน�าหัวอีมู่ ซึ่งขึ้นตามป่า

ตามสวนมาเป็นวัตถุดบิหลัก ร่วมกับหอย ปู เขยีดขาด�า โขลก

กับพริก เกลือ ดับกลิ่นคาวด้วยใบแมงลัก (ผักอีตู้) หอมแย้ 

โหระพา ยอดฟักทอง ถั่ว เห็ด มันแกว มะเขือ อาหารโปรตีน

ของไทอสีาน-ภไูทมาจากแหล่งน�า้ล�าห้วยเป็นหลกั ส่วนโจ้มะอปู

เป็นอาหารหวานที่มฟีักทอง ผลผลติทางการเกษตรเป็นวัตถุดบิ

หลกั ฟักทองจะถกูคลกุกบัข้าวโพด น�า้ตาล มะพร้าว รวมทัง้ข้าว

เหนยีว ห่อด้วยเปลอืกข้าวโพดก่อนน�าไปนึ่ง 

กลุ่มคนเมือง ซึ่งประกอบด้วย ไทลัวะ อาหารที่

พบใช้วัตถุดิบธรรมชาติเป็นส่วนประกอบ เครื่องแกงใช้เพียง

พริก กระเทียม หอมแดงและ ถั่วเน่าเป็นหลัก อาหารที่พบ 

ได้แก่ ปลาปิ้งอบ แกงผักกาดใส่ถั่วเน่า (ภาพที่ 4) และ ไทยวน

อาหารที่พบ ได้แก่ แกงแค แกงผักเชยีงดา น�า้พรกิ ดังแสดงใน

ภาพที่ 5 เป็นอาหารที่คนพะเยารู้จักเป็นอย่างดี ประกอบด้วย

ผักหลายชนดิ เช่น ต�าลงึ ชะอม ชะพลู ถั่วฝักยาว มะเขอืเปราะ 

มะเขือพวง ดอกข่า ใบมะกรูด แกงแคมีหลายชนิดขึ้นอยู่กับ

เนื้อสัตว์ที่น�ามาเป็นส่วนผสม ได้แก่ แคไก่ แคกบ แคปลาแห้ง 

เป็นต้น แกงผักเชียงดา นิยมใส่ปลาแห้ง และเครื่องแกงได้แก่ 

กะปิ เกลอื พรกิ หอมแดง กระเทยีม ซึ่งเป็นเครื่องแกงหลัก การ

เปลีย่นชนดิของผกัทีใ่ส่ท�าให้มชีือ่เรยีกต่างกนั เช่น แกงผกัสเีสยีด 

แกงผกัปัง แกงผกัหวาน แกงผกัเสี้ยว แกงผกัละ (ชะอม) น�้าพรกิ 

น�า้พรกิประกอบด้วย พรกิ เกลอื หอมแดง กระเทยีม  เป็นหลัก 

อาจมเีครือ่งปรงุรสอืน่ๆ เช่น ข่า ปลาร้า ปลา มะเขอืเทศ หน่อไม้

จี่กุ่ง (จิ้งหรีด) อีฮวก (ลูกอ๊อด) ก็กลายเป็นน�้าพริกชนิดต่างๆ 

ได้แก่ น�า้พรกิข่า น�า้พรกิปลาร้า น�า้พรกิปลา น�า้พรกิหนุม่ น�า้พรกิ

จีกุ่ง่ น�า้พรกิอฮีวก เป็นต้น ห่อนึง่ มทีัง้ห่อนึง่ปลา ห่อนึง่ไก่ ห่อนึง่

แคไก่ ซึ่งเรียกชื่อตามเนื้อสัตว์ที่น�ามาคลุกเคล้ากับเครื่องปรุง

และผกัพื้นบ้านนานาชนดิได้แก่ ผกัแค ผกัขี้หดู หางหวาย ถัว่แบป 

เห็ดลม เอาไปนึ่งจนสุก หลามบอน  ใช้ใบบอนหวานต้มคัน้น�า้ทิ้ง 

น�าใบมะกรดู ใบส้มอ๊อด กระเทยีม ตะไคร้ ปลาทเูคม็ และจกัค่าน

โขลกกับเครื่องน�้าพริก ใส่กระบอกไม้ไผ่แล้วน�าไปเผาไฟจนสุก 

เตา เตาเป็นสาหร่ายน�า้จดืที่ขนาดเล็กกว่าไก อยู่ในแหล่งน�้านิ่ง 

เมื่อน�าเตามาล้างให้สะอาด หั่นเป็นชิ้นเล็กๆ ใส่มะเขอื หอมแดง 

ต้นหอม มะเขอื มะแคว้ง คั่วร่วมกับเกลอืและพรกิป่น
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2) การสืบสานอาหารพื้นบ้านพะเยาภูมิปัญญา

ท้องถิ่น จากการลงพื้นที่เก็บข้อมูลในแต่ละอ�าเภอ คณะผู้วจิัย

สรปุการสบืสานถ่ายทอดอาหารพื้นบ้านพะเยา แบ่งได้ 2 ลกัษณะ

คอื 1) การถ่ายทอดทางวัฒนธรรมภายในครัวเรอืน 2) ถ่ายทอด

ทางความเชื่อและพธิกีรรม  

ลักษณะที่ 1 การถ่ายทอดทางวัฒนธรรมเน้นการ

ถ่ายทอดภายในครัวเรือน จากคนรุ่นหนึ่งไปสู่คนอีกรุ่นหนึ่ง 

ผู้ถ่ายทอดคอื คนเฒ่าคนแก่ รุ่นปู่ย่า ตายาย จะเลอืกถ่ายทอด

ให้กับลูกหลาน เครอืญาตทิี่สนใจ ทัง้การคัดสรรวัตถุดบิโดยพา

เด็กไปเก็บผัก บอกว่าผักชนิดไหนกินได้ กินไม่ได้ ลักษณะการ

เก็บ ช่วงเวลาที่เก็บ วธิกีารปรุง ตลอดจนเคล็ดลับ เช่น คนไท

ลื้อ จะพาเดก็ไปเกบ็ใบหมาน้อยทีข่ึ้นตามทีช่ื้น น�าใบหมาน้อยมา

ขยี้ ค่อยๆ ท�าให้เป็นก้อน และปรุงเป็นอาหารเรยีกว่า แอ่งแถะ 

การถ่ายทอดทางวัฒนธรรมในครัวเรอืนที่แตกต่าง

กันแต่ละกลุ่มชาตพิันธุ์ คอื ผู้ถ่ายทอดของกลุ่มไทลื้อ ประกอบ

ด้วยเพศหญิงและเพศชาย ด้วยเหตุที่ไทลื้อถูกสอนว่า ผู้ชาย

ต้องช่วยผู้หญิงท�ากับข้าว การถ่ายทอดผ่านต้นแบบทั้งชาย

และหญงิมคีวามส�าคัญต่อการสบืทอดของลูกหลาน การสาธติ 

การปรุงให้ดู ให้ชิม การแบ่งปันถือเป็นกระบวนการถ่ายทอดที่

ไทลื้อให้ความส�าคัญ ส่วนไทยใหญ่และกลุ่มคนเมือง (ไทลัวะ

และไทยวน) การท�าอาหารเป็นหน้าที่หลักของผู้หญิง ผู้ชายท�า

หน้าที่จักสาน แต่หากเข้าป่าผู้ชายจะเป็นผู้ท�าอาหารเองโดยใช้

วตัถดุบิทีม่อียูใ่นป่า เช่น ไม้ไผ่ ปลา ผกั สิง่ทีต้่องตดิตวัไปด้วยคอื 

เกลอื พรกิ ข้าวสาร แล้วน�ามาปรุงอาหาร อาท ิปลาปิ้ง เป็นต้น 

การสบืทอดจงึเป็นการส่งต่อหน้าที่ตามเพศ 

ลักษณะที่ 2 ถ่ายทอดทางความเชื่อ ประเพณ ี

และพธิกีรรม อ้างจาก ศราวุธ เตมศีักดิ์ (2558) ส�าหรับความ

เชื่อ ความเชื่อของคนพะเยาได้รับอิทธิพลมาจากความเชื่อผี

และความเชื่อในพุทธศาสนา ความเชื่อผีจะเห็นได้จาก พิธี

เลี้ยงผีปู่ย่า พิธีศพ ผีเป็นความเชื่อคนล้านนาที่มีมายาวนาน 

ถึงแม้ว่าสังคมล้านนาจะรับอิทธิพลทางพุทธศาสนาเข้ามา

เป็นศาสนาหลัก แต่ด้วยอิทธิพลการนับถือบรรพบุรุษ ความ

เชื่อเรื่องผียังคงไม่สูญหาย ผีปู ่ย ่า คือ วิญญาณที่ดีของ

บรรพบุรุษที่ล่วงลับไปแล้ว คอยดูแล ปกป้อง รักษา ช่วย

เหลือตลอดจนควบคุมพฤติกรรมของลูกหลาน ผีปู่ย่าในฐานะ

บรรพบุรุษ มีฐานะคล้ายเจ้าเมือง คนเมืองทั้งไทยวนมีพิธีไหว้

ผมีด ผเีม็ง ผเีจ้านาย ไทลัวะ มพีธิบีวงสรวงเจ้าพ่อค�าแดงหรอื

ขุนค�าแดง ซึ่งเป็นโอรสของพ่อขุนง�าเมือง ปฐมกษัตริย์เมือง

พะเยาถอืเป็นผเีจ้านาย ไทยใหญ่เรยีกผบีรรพบุรุษที่เป็นคนไทย

ใหญ่ว่า ผมีด บรรพบุรุษที่เป็นมอญว่า ผเีม็ง ผเีจ้านาย ไทลื้อ มี

ผีบรรพบุรุษเมืองมาง ผีบรรพบุรุษเมืองหย่วน ท�าหน้าที่ปกปัก

รักษา คุ้มครองชาวบ้าน ลูก หลาน จงึต้องมพีธิกีรรมบวงสรวง 

เซ่นไหว้ ท�าให้ลกูหลาน คนในตระกลู คนในปกครองได้มาพบปะ

กนั เกดิความกตญัญ ูรกัใคร่ ผกูพนั ปรองดองกนั ไทอสีาน-ภไูท

มีพิธีไหว้ผีหมู่บ้านประจ�าปีช่วงเทศกาลสงกรานต์ เป็นต้น โดย

วัตถุดิบที่ขาดไม่ได้ในพิธีเลี้ยงผีปู่ย่าของทุกกลุ่มชาติพันธุ์คือ 

กล้วย ส้ม ของหวาน ไก่ต้ม และลาบ แต่ลาบของไทลื้อมคีวาม

แตกต่างคอื จะใช้ควายหนุม่คอืควายทีม่รีะดบัเขาควายเท่ากบัหู

ของควายในการท�าลาบเท่านัน้   
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ภาพที่ 4  อาหารไทลวัะ แกงผกักาด ปลาป้ิง น�า้พรกิปลา   ภาพที่ 5  อาหารไทยวน แกงแค น�า้พรกิปลา ต�ามะถัว่มะเขอื
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คนพะเยาแสดงออกความเชื่อในพุทธศาสนาผ่าน

ประเพณ ีได้แก่ ประเพณสีงกรานต์หรอืปี๋ใหม่เมอืง คนในชุมชน

นยิมบรโิภคแกงขนุน เพื่อหนุนน�าค�้าชูชวีติ เนื่องจากชื่อแกงเป็น

สริมิงคล ประเพณตีานข้าวใหม่ เป็นประเพณเีดอืน 4 เป็งที่คน

ในชุมชนมารอสุมไฟให้พระพุทธเจ้าคลายหนาว คนในชุมชนจะ

น�าผลิตภัณฑ์จากข้าวสารใหม่ ข้าวเปลือก ที่เพิ่งเก็บเกี่ยวมา 

มาท�าเป็นข้าวหลาม ข้าวจี ่ข้าวต้ม ข้าวเหนยีว ขนมเทยีนร่วมกับ

น�า้อ้อย มาถวายพระหน้าพระประธาน เป็นต้น ขนมและของว่าง 

ได้แก่ ข้าวต้มหัวงอก ข้าวแคบ ข้าวควบ และขนมปาด ซึ่งส่วน

ใหญ่ใช้ข้าวเป็นหลัก ขนมปาดพบทั้งในกลุ่มคนพื้นเมืองและคน

ไทลื้อที่ใช้เมล็ดข้าวเหมือนกัน แต่คนไทยลื้อใช้แป้งข้าวเหนียว 

ผสมกับมะพร้าว น�า้ตาล และกะท ิปัจจุบันขนมปาดถอืเป็นขนม

เอกลักษณ์ของคนไทลื้อ นิยมท�าเพื่อเลี้ยงแขกบ้านแขกเมือง

เนื่องจากต้องใช้แรงงานคนและใช้เวลานานในการเคี่ยวราว 

3 ชั่วโมงเป็นอย่างน้อย พิธีกรรม พิธีศพ เป็นพิธีแสดงความ

กตญัญขูองลกูหลานต่อญาตผิูใ้หญ่ การจดังานพธิศีพส่วนใหญ่

เป็นไปอย่างเรยีบง่าย เนื่องจากชุมชนตัง้บ้านเรอืนอยู่อาศัยไกล

กัน เมื่อมคีนตาย จะมเีพยีงญาตพิี่น้อง คนอยู่ใกล้เคยีงใกล้ชดิ

มาร่วมกัน ขัน้ตอนการเตรยีมการตัง้แต่เตรยีมศพ บ�าเพ็ญกุศล 

หลังการเผาศพ ต้องอาศัยผู้คนทั้งสิ้น คนที่มาในงานจะแบ่ง

หน้าทีก่นัท�าไดแ้ก่ กลุ่มคนดแูลพธิกีรรม กลุ่มคนดแูลงานชา่งไม้ 

กลุม่คนดแูลของใช้ประกอบพธิ ีกลุม่คนประกอบอาหาร กลุม่คน

ช่วยบรรเทาความโศกเศร้าและผู้ร่วมพิธีกรรม ผู้เกี่ยวข้องจึงมี

ทัง้ พระสงฆ์ มัคนายก ผู้เฒ่าผู้แก่ กลุ่มแม่บ้าน ญาตพิี่น้องและ

คนในชมุชน เจ้าภาพจงึต้องจดัเตรยีมอาหารในการจดังานไม่ว่า

จะเป็น 3 วัน 7 วัน อาหารพื้นเมอืงในงานของคนพะเยาในอดตี

ทุกกลุ่มชาตพิันธุ์ของคนเมอืงและคนไทอสีาน-ภูไท คอื แกงปล ี 

คนไทลื้อและไทใหญ่คอื แกงผักกาดใส่ถั่วเน่า เนื่องจากวัตถุดบิ

มจี�านวนมากในพื้นที่และเป็นวัตถุดบิที่หาได้ง่ายตามฤดูกาล 

3) ผลการวเิคราะห์คณุค่าทางโภชนาการตำารบัอาหาร

พื้นบ้านพะเยา ผลพบว่า ย�าผักหนอก แกงผักกาดจอ น�า้พรกิ

ผักส้ม หลามบอน ต�าเตา ย�าหัวอหียอ ไก และแอ่งแถะ มฤีทธิ์

การต้านอนมุลูอสิระสงู เรยีงล�าดบัจากมากไปหาน้อย ดงัตาราง

ที่ 2 และแผนภูมใินภาพที่ 6 ดังนี้
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ตารางที่ 2  ล�าดับเมนูอาหารที่มสีารต้านอนุมูลอสิระสูงตามความเข้มข้น 5-50 mg/ml ของสารละลายมาตรฐาน

Concentration (mg/ml) 5 10 20 30 40 50 ล�าดับ

ย�าหัวอีหยอ 15.03562 19.1601 18.11024 19.2351 22.98463 31.87102 6

ต�าเตา 20.17248 27.70904 56.20547 61.26734 64.52943 37.75778 5

หลามบอน 36.64229 47.86277 70.52868 81.60855 55.14623 45.19123 4

ย�าผักหนอก -3.63705 2.587177 15.89801 30.59618 45.33183 71.09111 1

แกงผักกาดจอ 0.149981 7.349081 23.1721 45.74428 41.24484 66.89164 2

น้�าพริกผักส้ม -0.18748 8.548931 14.21072 22.94713 20.54743 48.66892 3

ไก -1.98725 -0.18748 3.712036 4.761905 5.924259 12.11099 7

แอ่งแถะ 6.63667 0.937383 -1.68729 -2.92463 0.187477 4.536933 8

ภาพที่ 6  แผนภมูแิสดงความสมัพนัธ์ของสารต้านอนมุลูอสิระ
ตามเปอร์เซนต์ความเข้มข้นของสารละลายมาตรฐานจ�าแนกตาม
เมนยู�าผกัหนอก
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อภปิรายผล

 1) ตำารับอาหารพื้นบ้านพะเยา จัดประเภทได้ 10 

ประเภท แตกต่างจากอาหารพื้นเมืองจังหวัดน่านที่รวบรวมได้ 

6 ประเภท (หทยัชนก ฉมิบ้านไร่ และ รกัษพงศ์ วงศาโรจน์, 2558) 

และต�ารับอาหารพื้นบ้านล้านนาของจังหวัดเชียงใหม่ (ศูนย์

สารสนเทศ ส�านักหอสมุด มหาวทิยาลัยเชยีงใหม่, ม.ป.ป.) ซึ่งม ี

17 ประเภท เนื่องจากจังหวัดเชยีงใหม่เป็นศูนย์กลางอารยธรรม

ล้านนา ด้วยสภาพแวดล้อมทางภมูศิาสตร์ทีส่่งผลต่อการเกษตร

และหตัถกรรม การค้าขายและจารตีประเพณโีบราณของล้านนา 

ท�าให้การท�าอาหารมคีวามประณตี ละเอยีดอ่อน จงึสามารถจดั

ประเภทอาหารได้มาก (ชวศิา ศริ,ิ 2550) 

อำหำรคำว เป็นอาหารหลักในต�ารับอาหารพื้นบ้าน

พะเยา เช่นเดยีวกับงานวจิัยของอบเชย วงศ์ทอง และ สุจติตา 

เรอืงรัศม ี (2550) ที่พบว่า ร้อยละ 63.79 ของอาหารพื้นบ้าน

ภาคเหนือ 649 ชนิด เป็นอาหารคาวประเภทแกง รองลง

มาเป็นอาหารประเภทย�าซึ่งแตกต่างจากงานวิจัยของศิวพร 

ฟูเกรกิเกยีรต ิ(2554) ที่พบว่า น�า้พรกิเป็นอาหารคาวที่คนภาค

เหนอืนยิมบรโิภคมากกว่าย�า อาจเกดิจากผู้มสี่วนร่วมในการให้

ข้อมลูพยายามชี้ให้เหน็อตัลกัษณ์อาหารชาตพินัธุข์องตน ซึง่พวก

เขาคดิว่าน�า้พรกิเป็นอาหารที่พบได้ทั่วไปในล้านนา น�า้พรกิเป็น

เมนอูาหารส�าคญัอกีอย่างหนึง่ของคนพะเยา เนือ่งจากเครือ่งปรงุ

หลักมีเพียง พริก เกลือ กระเทียม หากมีเครื่องปรุงอย่างอื่น 

เช่น ข่า ปลา ปลาร้า (ฮ้า) ปู ก็จะกลายเป็นน�้าพรกิข่า น�า้พรกิ

ปลา น�า้พรกิปลาร้า น�า้พรกิน�า้ป ูเป็นต้น รวมทัง้การรบัประทาน

กับเครื่องเคียง (ผักกับ) หลากหลายชนิดตามสวนครัวหรือ

สวนฮี้ ไร่ ทุ่งนา ได้แก่ ผักกูด ผักหล่ะ มะเขอืป๋อ (กระเจี๊ยบขาว) 

บ่าน�้าแก้ว (ฟักทอง) สะเดา มะเขอืเปราะ บ่าน�้า (น�า้เต้า) ผักต้าง

(ใบมันส�าปะหลัง) และผักสาบ ผักเกือบทุกชนิดนิยมท�าให้สุก

โดยการลวกหรือนึ่งมากกว่าการกินผักสด อาหารหมักดองถือ

เป็นการถนอมอาหารของคนพะเยา ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัย

ของอบเชย วงศ์ทอง และ สุจิตตา เรืองรัศมี (2550) ที่พบว่า 

ร้อยละ 8.48 ของคนล้านนาใช้เกลอืในการหมักดองอาหาร 

อำหำรหวำนหรือขนม ของคนพะเยา ล้วนเป็น

ผลิตภัณฑ์ที่มาจากข้าวเป็นหลัก ได้แก่ ข้าวต้มหัวหงอก หรือ 

การน�าข้าวมาต�าหรือโม่บดจนกลายเป็นแป้ง น�ามาผสมกับ

น�า้อ้อย ได้แก่ ขนมลิ้นหมา ข้าวแคบ ข้าวควบ จะพบการน�ามะพร้าว

มาเป็นส่วนผสมน้อยมาก เช่น ขนมปาด ขนมฟักทอง เท่านั้น 

นอกจากนั้นยังพบว่า ขนมพื้นบ้านพะเยาแตกต่างจากขนมไทย

อื่นๆ ที่มหีลายเมนู เช่น กล้วยเชื่อม  ขนมลมืกลนื ข้าวเม่าคลุก 

ทองหยบิ ทองหยอด บวัลอย เต้าส่วน เนือ่งด้วยวตัถดุบิทีห่าง่าย

มเีพยีง ข้าว น�า้อ้อย หรอืมะพร้าว เน้นท�ากนิกันภายในครัวเรอืน

จึงเรียบง่ายไม่ประณีตเหมือนขนมไทยในภาคอื่นๆ (ชญาภัทร์ 

กี่อาร ิและคณะ, 2555)  

แหล่งวัตถุดิบ ของต�ารับอาหารพื้นบ้านพะเยา ด้วย

ภูมปิระเทศที่มเีทอืกเขาทอดยาว ป่า แม่น�า้ล�าธาร ห้วย หนอง 

ไร่ นา แหล่งวตัถดุบิทีม่อียูต่ามธรรมชาตจิงึหลากหลายทัง้พชืน�า้

คอื ไก เตา พชืบกที่หลากหลายตามฤดูกาล ได้แก่ ผักสเีสยีด 

พบหลังฤดูเก็บเกี่ยว เห็ดถอบ พบในฤดูฝน หัวอหียอ พบได้ทุก

ฤดูกาล อาหารประเภทสัตว์น�้า ได้แก่ ปลา กุ้ง หอย ปู เขยีด 

(ปาด) อฮีวก (ลูกอ๊อด) กบ ประเภทแมลง ได้แก่ จี่กุ่ง ตั๊กแตน 

แมงดา แมงมนั รวมทัง้อาหารทีอ่ยูใ่นป่า ได้แก่ เก้ง แลน (ตะกวด) 

ง ูแย้ เป็นต้น เทคนคิการหาวตัถดุบิเป็นไปตามฤดกูาล อาท ิการ

หาปใูนฤดฝูนจะเกบ็ปจูากท้องนา ฤดแูล้งจะหาปใูนร ูสอดคล้อง

กับเสาวภา ศักยพันธ์ และ ยุพยง วิจิตรศิลป์ (2538) จึงสรุป

ได้ว่า วัตถุดบิเปลี่ยนไปตามฤดูกาล มวีัตถุดบิเพยีงบางประเภท

เท่านัน้ทีไ่ม่สามารถหาได้ เช่น น�า้ตาล ทีต้่องสัง่ซื้อจากภาคกลาง 

(อบเชย วงศ์ทอง และสจุติตา เรอืงรศัม,ี 2550) แหล่งวตัถดุบิเกดิ

การเปลีย่นแปลงตามการสร้างถนนและไฟฟ้า การเปลีย่นแปลง

ของวิถีเกษตรและวัฒนธรรมการรักษาพยาบาลแบบใหม่ที่ลด

ความใส่ใจกบัสมนุไพรพื้นบ้าน (ชณติา ประดษิฐ์สถาพร, 2559) 

บางพื้นที่จึงพยายามปกปัก อนุรักษ์แหล่งวัตถุดิบธรรมชาติ

ของตนไว้ จะเห็นได้จากบางชุมชนที่ชาวบ้านตั้งกฎกติกาชุมชน 

เช่น ป่าชุมชนต�าบลบ้านเหล่า อ�าเภอแม่ใจ ป่าชุมชนบ้านจ�าไก่

ต�าบลสันโค้ง อ�าเภอดอกค�าใต้อยู่ในเขตรักษาพันธุ์สัตว์ป่าเวยีง

ที่อยู่ภายใต้ระเบียบการอนุรักษ์ทรัพยากรธรรมชาติของหน่วย

ราชการ จึงยังปรากฏอาหารที่ใช้ทรัพยากรธรรมชาติเป็น

แหล่งวัตถุดบิอยู่ ได้แก่ แกงผักหวาย แกงเขยีด แกง 32 อย่าง 

เป็นต้น แต่บางพื้นทีท่ีก่ลายเป็นชมุชนขนาดใหญ่หรอืชมุชนเมอืง

แหล่งอาหารกลายเป็นตลาดหรือกาด วัตถุดิบเปลี่ยนจาก

ผักพื้นบ้านกลายเป็นผักเศรษฐกิจ ได้แก่ คะน้า กะหล�่าปลี

หัวไชเท้า ซึ่งผักเหล่านี้ล้วนมีสารเคมีปนเปื้อนในปริมาณสูง 

(มาหามะรซู ียาม,ี 2558) เนื้อสตัว์จากไก่บ้าน สตัว์จากแหล่งน�า้

และแมลงต่างๆ กลายเป็นเนื้อหม ูเนื้อววั เนื้อควายเพิม่มากขึ้น และ

ตลาดในชุมชนหรือตลาดที่ตั้งห่างจากอ�าเภอมีอาหารพื้นบ้าน

ปรุงส�าเร็จมากกว่าตลาดในเมือง สอดคล้องกับการศึกษาของ

สุจนิดา ศรวีัฒนะ และ โสมศริ ิสมถวลิ (2557)
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2) การสืบสานอาหารพื้นบ้านพะเยา การถ่ายทอด

สบืสานพบ 2 ลักษณะ ดังนี้ 

2.1 ) ถ ่ายทอดทางวัฒนธรรมภายในครัวเรือน 

เป็นการถ่ายทอดจากรุ่นสู่รุ่นสอดคล้องกับงานวิจัยของทัศนีย์ 

อารมณ์เกลี้ยง และ สภุาพ ฉตัราภรณ์ (2557) ทีพ่บว่า วฒันธรรม

ในครัวเรือนเป็นหนึ่งในกระบวนการถ่ายทอดภูมิปัญญาอาหาร

ล้านนาของชุมชนและสอดคล้องกับงานวิจัยของดวงเด่น 

บญุปก (2559) ระบวุ่า การถ่ายทอดความรูด้้านอาหาร กจิกรรม

การท�าอาหาร การรับประทานอาหารสร้างความเป็นหนึ่งเดยีว

ของสมาชกิครอบครวัและถอืเป็นแบบแผนของสงัคม ดงัปรากฏ

ในการให้ข้อมูลการสืบสาน ถ่ายทอดความรู ้ผ่านต้นแบบ

คนไทลื้อ คนไทจีนพูดถึงความส�าคัญของเทศกาลการไหว้เจ้า

สาเหตุการจัดไหว้ ตลอดจนการท�าให้ดูเป็นตัวอย่างในการจัด

เครื่องเซ่นไหว้และจ�านวนของไหว้ให้แก่ลูกหลาน (เรือนแก้ว 

ภัทรานุประวัติ, 2554) หากกระบวนการถ่ายโอนระหว่างรุ่น

สู ่รุ ่นหยุดลงจะท�าให้วัฒนธรรมและอัตลักษณ์เลือนหายไป

(วณิชชา ณรงค์ชัย และคณะ, 2558) ซึ่งจากงานวิจัยนี้พบว่า

คนไทลัวะสูญเสียอัตลักษณ์แห่งตน จากเรื่องเล่าโบราณคน

ล้านนาเชื่อว่า ลัวะ ปกครองเชียงรายท�าให้เมืองล่มสลาย

คนไทลัวะจึงไม่แสดงตัวตน อายที่จะกระจายอัตลักษณ์ของ

ชาติพันธุ์ให้ปรากฏ เช่น ภาษาพูด การแต่งกายและอาหาร 

แตกต่างจากไทลื้อที่แสดงวิถีชีวิตและอัตลักษณ์ตนเองอย่าง

เข้มแข็งและต่อเนื่อง (มิ่งกมล หงษาวงศ์, 2557) ซึ่งเป็นกลไก

การเปลี่ยนแปลงทางวัฒนธรรม (เสาวภา ศักยพันธ์ และ ยุพยง 

วจิติรศลิป์, 2538) 

2.2) ถ่ายทอดทางความเชื่อ ประเพณี และพิธีกรรม 

อิทธิพลจากความเชื่อผีท�าให้เกิดพิธีกรรมเลี้ยงผี แต่ละกลุ่ม

ชาตพินัธุ์มพีธิกีรรมเลี้ยงผทีีแ่ตกต่างกนัตัง้แต่การจดัหาวตัถดุบิ 

การเตรยีมของเซ่นไหว้ (ดาครัว) เช่น ไทลัวะ มพีธิกีรรมเลี้ยงผี

เจ้านายเรียก บวงสรวงพ่อขุนค�าแดง ซึ่งเป็นลูกของพ่อขุนง�า

เมอืงเจ้าผูค้รองเมอืงพะเยา ปีละครัง้ โดยใช้ไก่ทีแ่ต่ละครอบครวั

ต่างเป็นผู้จัดหามาร่วมกัน พิธีเลี้ยงผีของไทลื้อเป็นการเลี้ยงผี

เจ้าพ่อบ้านมาง เจ้าพ่อบ้านหย่วนซึง่เป็นผเีจ้าเมอืงต้นตระกลูมาง

และหย่วนจากสบิสองปันนา กรรมการหมู่บ้านจะเสาะแสวงหา 

หมูด�า เพื่อคัดหมูเกดิใหม่ และฝากเจ้าของบ้านเลี้ยงจนกว่าจะ

จดังานมาท�าพธิรี่วมกับไก่ของแต่ละบ้าน เป็นต้น ไทยวน เตรยีม

เครือ่งเซ่นไหว้ (ดาครวั) ต้นตระกลูผปีูย่่า หญงิสามชัว่คน (จากยาย

ถงึหลาน) ในตระกูลต้องเป็นผู้เตรยีม ผู้ประกอบพธิหีรอืตัง้ข้าว

จะถกูเลอืกจากหญงิประจ�าตระกลูซึง่เป็นร่างทรงของต้นตระกลู 

ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของอาสา ค�าภา (2551) ที่พบว่า

การเซ่นไหว้ผีปู่แสะย่าแสะของจังหวัดเชียงใหม่ถือเป็นพิธีกรรม

ศักดิ์สิทธิ์ คณะกรรมการหมู่บ้านจะท�าหน้าที่ประกาศวันเวลา 

มอบหมายคนเตรยีมเครือ่งดาครวั เป็นต้น ซึง่งานวจิยัของกฤษณ

พจน์ ศรทีารัง และคณะ (2558) กลับพบว่า พธิกีรรมบางอย่าง

ของไทลัวะเริ่มหายไป เนื่องจากขาดการถ่ายทอดสาระส�าคัญ

ของพิธีกรรมให้แก่คนในครอบครัว กอรปกับคนรุ่นใหม่ลงจาก

ภูเขาเข้าเรยีนในเขตเมอืงได้รับการศกึษาสูงขึ้น พธิกีรรมเดมิไม่

สอดคล้องกบัสงัคมยคุใหม่ ท�าให้หลายพธิกีรรมเกดิการสญูหาย 

ถึงแม้พิธีกรรมแต่ละกลุ่มชาติพันธุ์จะแตกต่างกัน แต่

อาหารที่พบเหมอืนกันในทุกชาตพิันธุ์คอื ลาบ โดยเฉพาะ ลาบ

ควาย การฆ่าควายตามประเพณีเลี้ยงผีเมืองเกิดจากความเชื่อ

ทีว่่า ต้นบรรพบรุษุของไทลวัะทีเ่ป็นผู้พทิกัษ์รกัษาเมอืงเชยีงใหม่ 

เป็นยกัษ์พ่ายแพ้ต่อพระพทุธเจ้า จงึหนัมารบัศลีซึง่ศลีข้อหนึง่นัน้

พระพุทธองค์ห้ามฆ่าสัตว์ตัดชีวิต ปู่แสะย่าแสะซึ่งเป็นยักษ์จึง

ขอกนิสัตว์ตามสัญชาตญาณยักษ์ จงึเป็นที่มาของการฆ่าควาย

เพือ่เซ่นไหว้บชูา ซึง่การเลี้ยงผเีมอืงปรากฏทัง้จงัหวดัล�าพนูและ

น่าน (อาสา ค�าภา, 2551) การท�าลาบเป็นหน้าทีข่องผูช้าย ผูช้าย

หลายคนต้องร่วมแรงร่วมใจกันในการฆ่าควาย การลาบ เป็น

วิธีการปรุงอาหารโดยการสับให้เนื้อสัตว์ละเอียด น�าไปปรุงกับ

น�า้พรกิ (พรกิลาบ) หรอืเครือ่งปรงุอืน่ๆ ซึง่แสดงถงึความร่วมมอื

ร่วมใจ ความเข้มแข็งของคนในชุมชน  ซึ่งสอดคล้องกับงานวจิัย

ของศราวุธ เตมศีักดิ์ (2558) ที่พบว่า พธิกีรรมเลี้ยงผเีป็นเครื่อง

บ่งชี้ความเข้มแข็งของชุมชน

3) คณุค่าทางโภชนาการ พบว่า ย�าผกัหนอก แกงผกักาด 

และน�้าพริกผักส้ม มีสารต้านอนุมูลอิสระสูง ใน 3 ล�าดับแรก 

ย�าผกัหนอก มผีกัหนอกหรอืใบบวับกเป็นวตัถดุบิหลกั ผกัหนอก 

(Centella asiatica (linn.) Urba) เป็นพชืทีใ่ห้สารกลุม่ไตรเทอปินอยด์

ไกลโคไซด์ มฤีทธิ์ท�าให้ต้านการเกดิปฏกิริยิาออกซเิดชั่น ส่งผล

ลดความเสื่อมของเซลล์ต่างๆ ในร่างกาย มีสารคอลลาเจนสูง 

ช่วยในการสมานแผล บ�ารุงประสาทและความจ�า บ�ารุงหัวใจ 

ตบั สมอง ขบัปัสสาวะ มวีติามนิเอ วติามนิบ ี1 (ไทอะมนิ) วติามนิ

บ ี2 (ไรโบฟลาวนิ) วติามนิบ ี3 (ไนอะซนิ) และกรดอะมโินต่างๆ 

ได้แก่ กลตูาเมต ทรโีอนนี ไลซนี มแีคลเซยีม ฟอสฟอรสั เหลก็ สงู 

(จันทรพร ทองเอกแก้ว, 2556) แกงผักกาด ใช้ผักกาดจ้อนหรอื

ผักกวางตุ้งดอก เป็นส่วนประกอบส�าคัญ ผักกวางตุ้งดอก 100 

กรัม มโีปรตนี 2.80 มลิลกิรัม ไฟเบอร์ 2.0 มลิลกิรัม วติามนิเอ 

ซ ีเค และโฟเลตสูง (Campbell et al., 2012) ส่วนน�้าพรกิผักส้ม 

เป็นการน�าผกักวางตุง้ มาต�าหรอืซอยเป็นชิ้นเลก็ๆ จากนัน้น�าไป

ใส่ในถงัหรอืโหลทีป่ระกอบด้วยน�า้ซาวข้าว เกลอื และข้าวเหนยีว 

เมื่อดองครบก�าหนด 3-5 วัน น�ามากรอง เนื้อผักน�าไปเคี่ยว
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L จนแห้ง เมื่อจะน�ามารับประทานจงึใส่กระเทยีม พรกิสด ใบผักชี

ประกอบ คุณค่าทางโภชนาการของน�้าพริกผักส้มจึงเกิดจาก

ผักกวางตุ้งและการดองพื้นบ้าน Savedboworn et al. (2014) 

พบว่า ผักกวางตุ้งดอง มโีปรไบโอตกิสูง ซึ่งโปรไบโอตกิ ได้แก่

Escherichia coli และ Salmonella Typhimurium เป็นแบคทเีรยีดี

ในล�าไส้ ช่วยลดสารพษิและสร้างวติามนิบ ี 12 ช่วยย่อยอาหาร

และสร้างภูมคิุ้มกัน จงึถอืได้ว่า ย�าผักหนอก แกงผักกาด และ

น�้าพริกผักส้ม เป็นอาหารพื้นบ้านพะเยาที่ดีต่อสุขภาพ ซึ่งการ

ค้นพบนี้แตกต่างจากงานวิจัยอื่น (รวีโรจน์ อนันตธนาชัย และ

คณะ, 2551; ชณติา ประดษิฐ์สถาพร และคณะ, 2556) เป็นผล

มาจากตวัอย่างการน�าส่งเพือ่วเิคราะห์คณุค่าทางโภชนาการซึง่

ขึ้นอยู่กับเมนูอาหารที่นักวจิัยคัดเลอืกและน�าส่ง

สถานการณ์ใหม่ที่เปลี่ยนไปจากเดมิ 

ผลการวจิยัน�าไปปรบัใช้กบัชมุชน ดงันี้ ผูน้�าท้องถิน่ นายก

เทศมนตรเีมอืงพะเยา อนุมัตใิห้ด�าเนนิโครงการส่งเสรมิสุขภาพ

ชุมชนด้วยต�ารับอาหารพื้นบ้านพะเยา นายกองค์การปกครอง

ส่วนท้องถิ่นต�าบลแม่ใส อนุมัติแผนพัฒนาต�าบลสุขภาวะ

กลยุทธ์ลดโรคเรื้อรังโดยใช้ต�ารับอาหารพื้นบ้านพะเยา เป็น

กลยทุธ์หนึง่ในแผนพฒันาต�าบลสขุภาวะ (ภาพที ่7) โรงพยาบาล

ส่งเสริมสุขภาพต�าบลแม่ใสและต�าบลบ้านต�๋า ได้น�าเมนูจาก

ต�ารับอาหารพื้นบ้านพะเยา ไปใช้เป็นหัวข้อสอนสุขศึกษาและ

ให้ค�าแนะน�าแก่ผู้ป่วยเบาหวาน ผู้ป่วยความดันโลหิตสูง ใน

คลินิกเบาหวานและความดันโลหิตสูง ตลอดจนเกิดการอบรม

ส�าหรับกลุ่มเสี่ยงเบาหวาน และกลุ่มแม่บ้าน โรงเรยีนผู้สูงอายุ

ต�าบลแม่ใส ได้น�าเมนูจากต�ารับอาหารพื้นบ้านพะเยามาเป็น

หัวข้อในการเรียนการสอน ส่วนโรงเรียนผู้สูงอายุต�าบลแม่กา

คณะกรรมการโรงเรียนได้ใช้เมนูจากต�ารับอาหารพื้นบ้าน

พะเยาเป็นส่วนหนึ่งของรายวิชาบูรณาการภูมิปัญญาชาวบ้าน 

วัฒนธรรมอาหารและธรรมะเบื้องต้น โดยนักเรยีนผู้สูงอายุปี 4

มีส่วนร่วมในการวางแผน กลุ่มเกษตรอินทรีย์ ต�าบลแม่ใส

และต�าบลแม่กา เห็นคุณค่าของการปลูกผักปลอดสารพิษ

ของกลุ่มตนเองจึงเกิดวิทยากรพื้นที่จากกลุ่มเกษตรอินทรีย์ ที่

สามารถเชื่อมโยงคุณค่าทางโภชนาการของผักปลอดสารพิษที่

ใส่ในต�ารับอาหารพื้นบ้านพะเยา ร่วมบรรยายเผยแพร่ความรู้

แก่ประชาชนในจังหวัด เวทีชาวนา และกลุ่มเด็กและเยาวชน 

(ภาพที่ 8) นอกจากนั้นผู ้วิจัยได้จัดท�าหนังสือต�ารับอาหาร

พื้นบ้านพะเยาแล้วน�าไปใช้สอนนิสิตชั้นปีที่ 1 รายวิชาการ

สร้างเสริมสุขภาพ และนิสิตชั้นปีที่ 3 รายวิชาการพยาบาล

อนามัยชุมชน 2 หลักสูตรพยาบาลศาสตรบัณฑติ
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ภาพที่ 7  นายกเทศมนตรเีมอืงพะเยากบัโครงการส่งเสรมิ
สขุภาพชมุชนด้วยต�ารบัอาหารพื้นบ้านพะเยา   

ภาพที่ 8  ตวัแทนกลุม่เกษตรอนิทรย์ีร่วมบรรยายและเผยแพร่
ความรูผ้กัพื้นบ้านในต�ารบัอาหารพื้นบ้าน   
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ผลกระทบและความยั่งยนื

ของการเปลี่ยนแปลง 

ผลที่เกิดขึ้นต่อนิสิต นิสิตในที่นี้หมายถึง กลุ่มนิสิตที่น�า

ลงพื้นที่และกลุ่มนิสิตที่เป็นนักวิจัย กลุ่มนิสิตที่น�าลงพื้นที่เป็น

นิสิตอ�าเภอเมือง อ�าเภอเชียงค�า และอ�าเภอดอกค�าใต้ หลัง

กลุ ่มนักวิจัยลงชุมชนในถิ่นฐานบ้านเกิดตนเอง นิสิตเข้าใจ

ประวัติศาสตร์ของคนรุ่นเก่าเกี่ยวกับชาติพันธุ์มากขึ้น ความ

ภาคภูมิใจในความเป็นชาติพันธุ์และเป็นคนพื้นเมืองมากขึ้น ดัง

ตัวอย่างค�าพูด

“ประวัตศิาสตร์ และ องค์ความรู้ ที่มอียู่ในท้องถิ่น จะ

ไม่หลับไหล ก็ต่อเมื่อ มลีูกหลานมาเรยีนรู้” (หญงิ อายุ 21 ปี)

“เราควรจะกลับมาพัฒนาบ้านเกิดของเรา นำาองค์

ความรู้เหล่านี้ ให้เป็นที่ประจักษ์” (หญงิ อายุ 22 ปี)

“นำา้ใหม่ไหลมา นำา้เก่าไหลไป ปรากฏการณ์แบบนี้น่า

กลวั เพราะจะทำาให้องค์ความรูเ้ดมิ ทีม่คีณุประโยชน์นัน้ ยงัไม่ทนั

รู้ มันก็หายไป” (หญงิ อายุ 22 ปี) 

ผลที่เกิดขึ้นกับชุมชน ชุมชนในที่นี้ หมายถึง ผู้มีความรู้

ความเชี่ยวชาญด้านอาหารและคนท้องถิ่นนั้นๆ หลังได้รับการ

คืนข้อมูลกับพื้นที่ ผู ้มีความรู้ความเชี่ยวชาญด้านอาหาร มี

ความคดิ ความภาคภมูใิจในความเป็นชาตพินัธุแ์ละเป็นคนพะเยา 

ตัวอย่างค�าพูด 

“อาหาร หรอื กำากิ๋น ของคนเมอืงนี้มปีระโยชน์ พ่อแม่เฮา

สอนกิ๋นมาตัง้แต่ละอ่อน บ่มพีษิมภีัย คนบะเก่า เปิ้นถงึแข็งแรง”

(ชายุ อายุ 62 ปี )

“ของบ่กิ๋นฮู้เน่า ของบ่เล่าฮู้ลืม ดีใจที่ได้เล่า ได้สอน 

ละอ่อนบ้านเฮา” (หญงิ อายุ 72 ปี)

“น่าดใีจอุย้กะนกึว่า ละอ่อนสมยันี้เป้ินบ่าสนใจของหมู่

นี้แล้ว รู้สกึว่าของบะเก่าของอุ้ยนี้ สอนคนได้” (ชาย อายุ 77 ปี)

ด้วยเหตทุีต่�ารบัอาหารพื้นบ้านพะเยาเป็นองค์ความรูแ้ละ

ภูมิปัญญาท้องถิ่นที่สั่งสมกันมาตามช่วงอายุคน การถ่ายทอด

ส่งต่อระหว่างสมาชิกครอบครัวจึงเป็นตัวบ่งชี้ความยั่งยืนที่

ส�าคัญ ความร่วมมือของในชุมชนเป็นกุญแจส�าคัญอีกประการ

ที่ท�าให้เกิดความยั่งยืนได้ เนื่องจากบางชาติพันธุ์ (ไทลื้อ) ถือ

เป็นอัตลักษณ์แห่งตนเป็นส�าคัญ เห็นได้จากลักษณะอาคาร

บ้านเรือน วัด ผลจากการลงพื้นที่ของงานวิจัยนี้ร่วมกับคณะ

สถาปัตยกรรมศาสตร์ มหาวทิยาลยัพะเยา เกดิการปลกุกระแส 

อาหารพื้นบ้านไทลื้อ ท�าให้เกิดการรณรงค์เปิดกาดไทลื้อ บ้าน

สบแวน ต�าบลหย่วน อ�าเภอเชียงค�า เพิ่มขึ้นจากไทลื้อต�าบล

อื่นๆ ขณะที่เมนูอาหารบางชาติพันธุ์ถูกกลืนกลายเป็นอาหาร

คนเมอืง งานวจิัยนี้ส่งผลให้ผู้ใหญ่บ้านไทลัวะ วัฒนธรรมอ�าเภอ

แม่ใจ เริ่มพูดคุยวิธีการรื้อฟื้นให้เห็นภูมิปัญญาไทลัวะ จากผล

งานวิจัยส่งผลให้สภาองค์กรปกครองส่วนท้องถิ่นต�าบลแม่ใส 

ประกาศเจตนารมย์ต�าบลสุขภาวะ เมื่อวันที่ 28 พฤศจิกายน 

พ.ศ. 2558 ตลาดแม่ใส เป็นตลาดวัฒนธรรมที่เน้นผักพื้นบ้าน

ปลอดสารพษิ เป็นต้น

กติตกิรรมประกาศ

งานวิจัยนี้ส�าเร็จเรียบร้อยได้ก็ด้วยความอนุเคราะห์และ

น�า้ใจจากบคุคลหลายฝ่าย คณะผูว้จิยัขอขอบพระคณุส�านกังาน

กองทุนสนับสนุนการวิจัย (สกว.) และมหาวิทยาลัยพะเยา ที่

สนับสนุนทุนวจิัย สัญญาทุนเลขที่ ABC58C01 ขอขอบพระคุณ 

ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.สาวติร ีลิ้มชัยอรุณเรอืง และ ดร. กติต ิ

สจัจาวฒันา ทีใ่ห้ก�าลงัใจอย่างต่อเนือ่ง ตลอดจน ลงุเยน็ วงศ์ใหญ่

ผู้ทรงคุณวุฒิไทยลื้อ อาจารย์พัฒนา สุขเกษม ผู้ประสานงาน

ไทลวัะ ตลอดจนผูม้ส่ีวนร่วมทกุท่านทีม่ไิด้เอยนามทัง้หมด ทีร่่วม

ให้ข้อมูล อ�านวยความสะดวกและดูแลความปลอดภัย จนท�าให้

งานวจิัยนี้บรรลุผลส�าเร็จเป็นอย่างดี
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