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บทคัดย่อ

การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อ 1) ศึกษาความหลากหลายของการหมักดองอาหาร 

พื้นบ้านกับความมั่นคงทางอาหารบริเวณชุมชนริมฝั่งแม่น�้ำโขงตอนล่าง 2) ศึกษาวิธีการหมัก

ดองอาหารพื้นบ้านบริเวณชุมชนริมฝั่งแม่น�้ำโขงตอนล่าง และ 3) รวบรวมต�ำรับการหมักดอง 

อาหารพื้นบ้านของชุมชนริมฝั่งแม่น�้ำโขงตอนล่าง งานวิจัยครั้งนี้เป็นงานวิจัยเชิงคุณภาพ  

กลุ่มตัวอย่างงานวิจัย คือ ผู้น�ำชุมชน ปราชญ์ชาวบ้าน ชาวบ้าน ครูและนักเรียนโรงเรียน 

บ้านเวินบึก ต�ำบลโขงเจียม อ�ำเภอโขงเจียม จังหวัดอุบลราชธานี โดยการสุ ่มตัวอย่าง 

แบบเจาะจง เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย คือ แผนผังความคิด แบบสัมภาษณ์แบบมีโครงสร้าง  

แบบบันทึกการสังเกตแบบมี ส่วนร่วม และแบบบันทึกการสังเกตแบบไม่มีส่วนร่วม โดยมี

วิธีด�ำเนินการวิจัยใน 7 ข้ันตอน คือ 1) ศึกษาบริบทชุมชน สังคม วัฒนธรรมและภูมิปัญญา 

ท้องถิ่นเกี่ยวกับอาหารหมักดองของชุมชนไทบรู โดยศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง การ

สงัเกต การสมัภาษณ์ภมูปัิญญาท้องถ่ิน และการจดัเวทชีีแ้จงขอความร่วมมอืกบัปราชญ์ชาวบ้าน  

ผู ้น�ำชุมชน ตัวแทนอาจารย์และนักเรียน ให้รับทราบโครงการวิจัย ด�ำเนินการเก็บข้อมูล 

รวบรวมข้อมลูและสังเคราะห์ข้อมลู 2) ส�ำรวจความหลากหลายของอาหารหมกัดองทีม่ใีนชมุชน  

โดยใช้การสัมภาษณ์กลุ่มตัวอย่างพร้อมการสังเกต การจัดสนทนากลุ่มและถ่ายภาพ รวบรวม

ชนิดความหลากหลายของอาหารหมักดองชุมชนไทบรู 3) ศึกษาวิธีการหมักดองอาหารพื้นบ้าน



โดยมีปราชญ์ชาวบ้านกลุ่มอาหารหมักดองเป็นผู้สอนวิธีการหมักดองอาหารพื้นบ้านโดยวิธี 

แบบดัง้เดมิของชมุชนไทบร ูเกบ็ตวัอย่างอาหารหมกัดองเพือ่น�ำมาวเิคราะห์คณุค่าทางสารอาหาร 

(ค่าอินมูแคล) 4) สังเคราะห์ข้อมูลวิธีการหมักดองอาหารพื้นบ้านเพื่อน�ำมารวบรวมเป็นต�ำรับ

การหมักดองอาหารพื้นบ้านของชุมชนริมฝั่งแม่น�้ำโขงตอนล่าง 5) สร้างสื่อการเรียนการสอน

เกี่ยวกับการหมักดองอาหารพื้นบ้านของชุมชนริมฝั่งแม่น�้ำโขงตอนล่างโดยนักศึกษาสาชาวิชา

ภาษาองักฤษและภาษาองักฤษธรุกิจ มหาวทิยาลัยราชภัฏอบุลราชธาน ีเพือ่เผยแพร่แก่นกัเรยีน

ชั้นประถมศึกษาในพื้นที่ชุมชนไทบรู 6) จัดกิจกรรมสอนการสร้างส่ือการเรียนการสอนเกี่ยว

กับการหมักดองอาหารพื้นบ้านให้กับนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาและมอบสื่อการสอนให้แก่ 

ทางโรงเรียน และ 7) จัดกิจกรรมการสร้างฐานข้อมูลเกี่ยวกับการหมักดองอาหารพื้นบ้าน 

ของชุมชนริมฝั ่งแม่น�้ำโขงตอนล่างลงบนเวปไซต์ส�ำหรับบุคคลที่สนใจ ผลการวิจัยพบว่า  

1) อาหารหมักดองที่ยังคงมีอยู่ในชุมชนมีอยู่ท้ังหมด 8 ชนิด ได้แก่ ส้มผักเส้ียน (ผักเส้ียนดอง) 

ผักกาดหิ่นดอง ผักกาดดอง (ผักกาดตีนหมี) ผักกุ่มดอง ต้นหอมดอง หน่อไม้นึ่ง ปลาส้ม 

และปลาร้ากระบั้ง 2) กรรมวิธีการถนอมอาหารหมักดองของชุมชนไทบรูน้ัน ไม่ซับซ้อน 

และไม่ได้ใช้เทคโนโลยีอะไรมากมาย แต่สอดคล้องกับวิถีชีวิต กล่าวคือ การมีสภาพภูมิประเทศ

ของชุมชนที่ตั้งอยู่ริมฝั่งแม่น�้ำโขง ปลายังคงมีให้จับตามฤดูกาลเพื่อน�ำมาเป็นอาหาร พืชผัก 

ยังคงความอุดมสมบูรณ์ เมื่อต้องการน�ำมาเก็บไว้รับประทานให้นานขึ้นจึงมีการน�ำมา 

หมักดอง ระยะเวลาในการหมักดองอาหารก่อนที่จะสามารถน�ำมารับประทานได้ส่วนใหญ่

ประมาณ 2-3 วัน ยกเว้นปลาร้ากระบั้งที่มีระยะเวลาในการหมักดองประมาณ 3 เดือน - 1 ปี 

กรรมวิธีการหมักดองอาหารพ้ืนบ้านของชุมชนไทบรูใช้วัตถุดิบเดียวกัน แต่มีวิธีการท�ำต่างกัน  

วิธีการหมักดองอาหารแต่ละชนิดมีลักษณะเฉพาะแตกต่างกันไป ข้ึนอยู่กับว่าผู้ปรุงเคยท�ำแบบ

ไหนแล้วได้รสชาตดีิ กจ็ดจ�ำและถ่ายทอดกนัมาจากรุน่สูรุ่น่ การรบัประทานอาหารของชาวชมุชน

ไทบรู มีวิถีการรับประทานอาหารแบบเรียบง่าย โดยพบว่าชุมชนมีความพึงพอใจในอรรถรส 

การรับประทานที่มีรสเปรี้ยว เนื่องจากเชื่อว่ามีผลต่อการเจริญอาหาร ความเปรี้ยวจากอาหาร

หมักดองถือเป็นเสน่ห์ที่เกิดจากรากฐานการพัฒนามาจากการถนอมอาหารอันเป็นภูมิปัญญา 

อาทิ เช่น ปลาส้ม ปลาร้าและผักดอง (ส้มผัก) ทั้งนี้อาหารหมักดองของชุมชนไทบรูจะมีรสชาติ

อร่อย เนื่องจากวัตถุดิบและส่วนผสมมีความสดและสะอาด ส่งผลต่อจุลินทรีย์ที่เกี่ยวข้อง 

กับการหมัก ท�ำให้มีรสชาติท่ีดี เป็นท่ีน่าสังเกตว่าคนในชุมชนต่างมีวิถีชีวิตที่มีความเอื้อเฟื้อ 

เผือ่แผ่ โดยในการหมกัดองของชมุชน ไทบรจูะท�ำในปรมิาณมากเพือ่น�ำไปแจกจ่ายแก่เพือ่นบ้าน 

ดังนั้นการหมักดองของชุมชนไทบรูน้ันไม่เป็นเพียงแค่การถนอมอาหารเพื่อเก็บไว้รับประทาน



เท่านัน้แต่ยงับ่งบอกถงึรากเหง้าวฒันธรรมของความเอือ้เฟ้ือเผ่ือแผ่ ความเป็นอนัหนึง่อนัเดยีวกนั 

ในชุมชนอีกด้วย 3) ได้ต�ำรับการหมักดองอาหารพื้นบ้านของชุมชนไทบรู โดยมีการบูรณาการ 

องค์ความรู ้ลงสู ่ชุมชนโดยเผยแพร่สื่อการเรียนการสอนอาหารหมักดองชุมชนไทบร ู

แก่นักเรียนเพื่อเรียนรู้ส่วนประกอบ วิธีการท�ำอาหารหมักดองของชุมชนโดยบูรณาการ 

กับวิชาภาษาต่างประเทศ สอนวิธีการสร้างสื่อการเรียนการสอนให้กับนักเรียน เพื่อให้เกิด 

ทักษะกระบวนการท�ำงาน ความคิดสร้างสรรค์ ตระหนักถึงการใช้ประโยชน์ของทรัพยากร 

ในท้องถิ่นเพื่อให้เกิดการบูรณาการองค์ความรู้เพื่อสืบทอดและอนุรักษ์ให้คงอยู่ และเผยแพร่ 

สื่อและการสร้างสื่อการเรียนการสอนลงเว็ปไซต์

ค�ำส�ำคัญ : ความหลากหลาย; การหมักดอง; อาหารพื้นบ้าน; ความมั่นคงทางอาหาร; ชุมชน 

               ริมฝั่งแม่น�้ำโขงตอนล่าง



ABSTRACT
This research aims to 1) study the diversity of local fermented foods 

and food security in Taibru ethnic Lower Khong Riverside Community in 
Thailand, 2) study the local fermentation methods and recipes used in the 
Taibru ethnic Lower Khong Riverside Community in Thailand, and 3) collate 
the fermentation methods and recipes used in the Taibru ethnic Lower Khong 
Riverside Community in Thailand. The research methodology is qualitative. 
The subjects of the study were community leaders, villagers, and teachers and 
students in Weonbuk School, Khong Chiam, Ubon Ratchathani. The subjects 
were selected using a purposive sampling method. The instruments used in the 
research were mind-mapping, structured interviews, participant observation, 
and non-participant observation. The procedure was divided into 7 phases as 
follows. 1) Community, society, culture, and local wisdom about the local 
fermented foods of the Taibru ethnic community were studied by reviewing 
documents and related studies, observation, local wisdom interviews. An open 
forum meeting was also held to explain the research and seek permission and  
cooperation from the villagers, community leaders, teachers, and students. The 
participants were then provided with information about the research project aims, 
the procedure, and the data collecting and synthesis methods. 2) The variety 
of local fermented foods was identified and investigated using interviews, direct 
observation, group discussion, and photo observation. The local fermentation 
methods and recipes used by the Taibru ethnic community were also identified 
and collated. 3) The traditional local fermentation methods and recipes used by 
the Taibru ethnic community were explained by the participants using their local 
wisdom. Samples of the fermented foods were collected to test their nutrition 
contents and value (Inmucal). 4) The methods used for making local fermented 
foods in the Lower Khong Riverside Community in Thailand and the recipes 
used were then synthesized. 5) Educational materials about local fermented 
foods in the Lower Khong Riverside Community were created by students 
majoring in the English and Business English Programmes from Ubonratchatani 
Rajabhat University. The materials were then disseminated to elementary 
school students in the Taibru ethnic community. 6) Lessons on how to create 
educational materials about local fermented foods were delivered to elementary  
school students and all materials were given to the school. 7) A database 
development activity about local fermented foods was held, which was then 
placed onto the website for interested people. 

The results of this study clearly identified the variety of the fermented 
foods made, the fermentation methods, and the recipes used, as follows. 1) There 
are 8 kinds of fermented foods produced in this community. They are  



fermented gynandra (Som-Pak-Sian), fermented mustard greens (Pak-Kard-Hin),  
fermented leaf mustard/lettuce (Pak-Kard), fermented sacred barnar (Pak-Goom),  
fermented spring onion (Ton-Hom-Dong), fermented steamed bamboo shoot 
(Nor-Mai-Nueng), fermented fish with rice (Pla-Som), and fermented fish 
(Pla-Ra-Krabung). 2) The fermenting methods of the Taibru ethnic community  
are not complicated and do not depend on technology, however they do depend  
on their ways of living. To illustrate, the community is located by the river, 
therefore, they can catch and cook fish during any seasons. Moreover, the 
vegetables are also abundant. However, in order to preserve the foods, they 
are fermented. The duration process of the fermentation is approximately 
2-3 days before the fermented foods are ready to eat. The only exception 
is the fermented fish (Pla-Ra-Krabung), which needs 3 months to 1 year of 
fermentation. The fermentation methods in the Taibru ethnic community is 
done by using similar ingredients but with different methods. Each recipe is 
fermented using different methods depending on the choice of the cook who 
decides which method provides the better taste. The specific method is then 
passed on to the next generation. The people in the community’s favourite 
taste for fermented food is sour as they believe that this taste affects appetite. 
The sour taste of fermented foods is unique and is part of the local wisdom of 
food preservation within the Taibru ethnic community. The fermented foods 
of the Taibru ethnic community are really tasty because of the fresh and clean 
ingredients used and the microbes in the fermentation process. Moreover, that 
the Taibru ethnic community are really generous as they make fermented foods 
in the large quantities and share the food with their neighbours. Fermentation 
does not only mean food preservation, it also shows the traditional and  
cultural generosity and harmony of the community. 3) The local fermented food  
recipes of the Taibru ethnic community were collected following integration of  
community knowledge. This knowledge was then passed on to the Taibru ethnic 
community via fermentation lessons for students in order to learn about the 
ingredients and the fermentation methods used and was integrated with foreign 
language learning. The students were also taught how to create educational 
materials in order to raise their cooperative working, enhance their creativity, 
raise awareness of the utilization of local resources, integrate and conserve 
knowledge, and publicise and create learning materials for the website. 

Keywords: Diversity; Fermentation; Local food; Food security; The Lower  
		   Khong Riverside Community 
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บทนํา

ประเทศไทยนับได้ว่าเป็นประเทศที่มีความอุดมสมบูรณ์ทั้งด้านทรัพยากรธรรมชาติ  

ศิลปวัฒนธรรม ขนบธรรมเนียมประเพณีรวมถึงอาหารท่ีมีความหลากหลายและมีชื่อเสียง 

โด่งดงัไปทัว่โลก โดยเฉพาะอย่างยิง่อาหารไทยทีส่่วนใหญ่มกัท�ำมาจากพืชและผกัทีเ่ป็นทีรู่จ้กักนั

ดี จนเป็นที่รู้กันว่าอาหารไทยจะต้องมีพืชผักเป็นส่วนประกอบของอาหารหรือเป็นเครื่องเคียง 

พืชผักที่ใช้รับประทานยังสามารถเป็นยารักษาโรคได้เพราะบางเมนูก็นิยมน�ำพืชผักสมุนไพร

ไทยมาประกอบอาหาร นอกจากจะท�ำให้อาหารจะมีรสชาติดีแล้วยังได้คุณค่าทางโภชนาการ

อีกด้วย จากความอุดมสมบูรณ์เหล่านี้ ท�ำให้การสรรหาวัตถุดิบในการท�ำอาหารสามารถหาได ้

ใกล้แหล่งที่อยู ่อาศัย ซึ่งในการท�ำอาหารน้ันประชาชนส่วนใหญ่มักนิยมน�ำพืชผักพื้นบ้าน 

หรอืสตัว์น�ำ้ทีส่ามารถหาได้ตามท้องถิน่มาปรงุอาหาร มพีชืผกัพืน้บ้านหลากหลายชนดิทีส่ามารถ

น�ำมารับประทานได้ สามารถปลูกหรือเติบโตได้รวดเร็วและเก็บเกี่ยวผลผลิตได้ไม่ยาก ท�ำให ้

มีการบริโภคพืชผักพื้นบ้านเพิ่มมากขึ้นซึ่งไม่ได้มีแค่ในท้องถิ่น แต่ปัจจุบันจะเห็นว่าผู้คนที่อาศัย

อยู่ในเมืองก็สามารถรับประทานได้เพราะบางครั้งคนในท้องถิ่นก็น�ำพืชผักไปขายยังตัวเมือง  

ท�ำให้พชืผักพ้ืนบ้านเหล่านัน้เป็นทีรู่จ้กัของผูค้นเพิม่มากขึน้และความต้องการรบัประทานอาหาร

ที่ท�ำจากพืชผักพื้นบ้านก็เพิ่มมากขึ้นเรื่อย ๆ 

การใช้ประโยชน์จากพืชผักพื้นบ้านโดยเฉพาะการบริโภคพืชผักพื้นบ้านมีความ

สอดคล้องอย่างดกีบัแนวคดิปรชัญาเศรษฐกจิพอเพยีงตามแนวพระราชด�ำรขิองพระบาทสมเดจ็

พระเจ้าอยู่หัว การรวบรวมและส่งเสริมการบริโภคพืชผักพื้นบ้าน นอกจากจะช่วยลดค่าใช้จ่าย

ครัวเรือน ประชาชนยังได้กิน ได้ใช้ รวมถึงเป็นวิธีการที่ประหยัด อันจะเป็นฐานที่ม่ันอย่างดี 

ในอนาคต ช่วยส่งเสริมให้ประชาชนรู้จักพึ่งพาตนเองซึ่งเป็นหัวใจของการพัฒนาอย่างยั่งยืน 

(สิริวัฒน์ บุญชัยศรี และ สุขทัย พงศ์พัฒนศิริ, 2554) การรับประทานพืชผักพื้นบ้านจะมีความ

ปลอดภัยสูงเนื่องจากไม่มีการปนเปื้อนของสารเคมีเพราะเกิดข้ึนตามแหล่งธรรมชาติในท้องถิ่น

และสามารถหาได้ง่ายตามแต่ละท้องท่ีในแต่ละภูมิภาค ประเทศไทยมีภูมิประเทศที่เป็นแหล่ง

เพาะปลูกที่ส�ำคัญและสามารถผลิตอาหารและส่งออกอาหารได้ในหลาย ๆ  ประเภท โดยเฉพาะ

ข้าวที่ไทยเป็นผู้ส่งออกข้าวรายใหญ่ของโลก แต่ก็ไม่อาจสรุปได้ว่าประเทศไทยมีความมั่นคง 

ทางด้านอาหารเนื่องจากองค์การอาหารและเกษตรแห่งสหประชาชาติ (FAO) พบว่า คนไทย

ส่วนหนึ่งยังจัดอยู่ในกลุ่มผู้อดอยาก นอกจากน้ี ยังมีปัจจัยอื่นท่ีอาจส่งผลกระทบต่อการผลิต

พืชอาหาร เช่น ระบบการผลิตภาคเกษตรยังต้องพึ่งปัจจัยการผลิตจากต่างประเทศ ท�ำให้มี

ต้นทนุการผลติสงู ขณะทีพ่ืน้ทีก่ารเกษตรมีจ�ำกดัและถูกใช้ไปเพือ่กจิการอืน่ แรงงานภาคเกษตร 
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มีแนวโน้มลดลง และยังมีปัจจัยภายนอกที่มากระทบต่อความมั่นคงทางอาหารอีก เช่น การเปิด

เสรกีารค้าและการลงทนุตามข้อตกลงการเข้าสูป่ระชาคมเศรษฐกิจอาเซยีน (ASEAN Economic 

Community : AEC) ซึ่งมีแนวโน้มว่าอาจเป็นปัจจัยที่ท�ำให้ประเทศไทยมีความเสี่ยงในการเข้า

ถึงอาหารในอนาคตได้ (นนทกานต์ จันทร์อ่อน, 2557)

ความมั่นคงทางอาหารจึงกลายเป็นปัญหาความมั่นคงรูปแบบใหม่ที่มีหลายประเทศ 

ทั่วโลกก�ำลังเผชิญและสร้างมาตรการรับมือกับความท้าทายดังกล่าวเพื่อความอยู ่รอด 

ของประชากรในประเทศและประชากรโลกโดยเฉพาะอย่างยิ่งในประเทศก�ำลังพัฒนาท่ีปัญหา

นี้ก�ำลังทวีความรุนแรงมากข้ึน อันเป็นผลจากสภาวะแวดล้อมระหว่างประเทศที่เกิดวิกฤต ิ

ด้านพลงังาน สภาพแวดล้อม และความส�ำคญัของการผลติพชือาหารลดลง ท�ำให้ราคาพชือาหาร

สูงขึ้น จนท�ำให้ประชากรท่ียากจนไม่สามารถเข้าถึงอาหารได้ (วิรัลพัชร ประเสริฐศักดิ์, 2556) 

แต่อย่างไรก็ตาม ประเทศไทยก็ยังอุดมไปด้วยพืชผักผลไม้นานาชนิด ซ่ึงพืชผักผลไม้เหล่านี ้

มอีายใุนการเกบ็รกัษาน้อย และการหมกัดองกเ็ป็นวธิกีารถนอมอาหารอกีแนวทางหนึง่ทีส่ามารถ

เกบ็รักษาอาหารให้ได้นานโดยไม่ต้องอาศยัห้องเยน็ ไม่ท�ำให้อาหารเกดิการเน่าเสยีและยงัคงอยู่

ในสภาพเดมิ เป็นการช่วยยดือายแุละเพิม่มลูค่าของอาหาร นัน้ ๆ  ซึง่ถอืว่าเป็นวิธจีากภมูปัิญญา

ของคนสมัยก่อน เป็นวิธีท่ีลงทุนน้อย ใช้เคร่ืองจักรน้อยและไม่ต้องอาศัยเทคโนโลยีชั้นสูง 

ในการผลิต ภาพรวมของเศรษฐกิจของประเทศพบว่าอาหารหมักนับเป็นการแปรรูปอย่างหน่ึง 

ที่มีความส�ำคัญทั้งในระดับชุมชน กลุ่มวิสาหกิจขนาดกลางจนถึงอุตสาหกรรมขนาดใหญ่  

ส่งเสรมิอาชพีสร้างรายได้แก่ประชาชน ในการศกึษาข้อมลูความรูเ้หล่านี ้จะก่อให้เกดิประโยชน์ 

อย่างมหาศาลต่อการพัฒนาอุตสาหกรรมอาหารหมักแม้จะสร้างรายได้ให้แก่ประเทศปีละ 

จ�ำนวนมาก แต่ถ้ามองลึกลงไปก็จะพบว่าอุตสาหกรรมยังไม่ได้น�ำความรู้และทรัพยากรของไทย

มาใช้อย่างแท้จริง (ไชยรัตน์ ส้มฉุน, 2555; วิทวัส ยุทธโกศา, 2556)

นอกจากการหมักดองจะเป็นวิธีการถนอมอาหารอีกอย่างหนึ่ง แต่การหมักดองจากพืช 

บางอย่างยังมีประโยชน์ในด้านการรักษาโรคได้ด้วย การดองมีความส�ำคัญเพราะเกี่ยวข้องกับ 

ท้องไส้ มีงานวิจัยพบว่า การบริโภคผักดองเป็นส่วนหน่ึงของวัฒนธรรมดูแลสุขภาพท้องไส้  

เพราะว่าของหมักดองเหล่าน้ีเป็นอาหารอย่างดีของแบคทีเรียท่ีมีประโยชน์ แบคทีเรียที่ว่านั้น

ถือว่าเป็นชนิดดีมีประโยชน์ต่อร่างกายเรียกว่าโปรไบโอติกส์ มีหน้าที่ผลิตกรดอินทรีย์ช่วยใน

การขับถ่าย ท�ำให้กระดูกและเม็ดเลือดแข็งแรง ปรับสมดุลให้กับแบคทีเรียในร่างกาย ช่วยให้ 

การเผาผลาญปกติ ช่วยก�ำจัดสารก่อมะเร็ง ลดการอักเสบ ท้องเสีย เรียกได้ว่าดีต่อระบบ

กระเพาะอาหาร หัวใจ ความดันโลหิต เป็นต้น ปกติแล้วโปรไบโอติกส์จะพบในผักผลไม้ทุกชนิด  

241วารสารมนุษยศาสตรและสังคมศาสตร มหาวิทยาลัยราชภัฏอุบลราชธานี

ปที่ 8 ฉบับที่ 2 (กรกฎาคม-ธันวาคม 2560)



เช่น กล้วย แอ๊ปเปิ้ล มะเขือเทศ หน่อไม้ฝรั่ง หอมหัวใหญ่ และ กระเทียม ในงานวิจัยของ 

นายวันชัย พันธ์ทวี ฝ่ายจุลชีววิทยาประยุกต์ สถาบันค้นคว้าและพัฒนาผลิตภัณฑ์อาหาร 

มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ พบว่าในผักดองพื้นบ้านของไทยน้ันอุดมไปด้วย โปรไบโอติกส ์

สายพันธุ์แบคทีเรียที่มีประโยชน์ต่อร่างกาย ซึ่งจะพบในผักเสี้ยนดองและต้นหอมดองมากที่สุด 

ดังนั้นจึงไม่ควรรับประทานแต่ผักเสี้ยนดองหรือต้นหอมดองเพียงสองอย่าง ควรกินผักดอง 

หลาย ๆ ชนิดและมีรสไม่เค็มจัด น�้ำดองมีสีขาวขุ่น ไม่ใส มีกล่ิน และรสเปรี้ยวพอควร 

(ผักดองของมีค่า, 2558)

ผักดองพื้นบ้านของไทยหลาย ๆ ชนิดเม่ือบริโภคโดยไม่ต้องน�ำไปผ่านความร้อนหรือ 

ปรุงอาหารให้สุกก่อน อย่างเช่น การน�ำผักดองมาจ้ิมน�้ำพริกจะท�ำให้ผู้บริโภคได้รับแบคทีเรีย 

ทีเ่ป็นประโยชน์เข้าสูร่่างกายด้วย  ได้มกีารน�ำเอาผกัดองพืน้บ้านทัง้ 4 ภาคของไทย ประกอบด้วย 

ผกัเสีย้นดอง ผกักาดเขียวดอง กะหล�ำ่ปลดีอง ต้นหอมดอง กระเทยีมดอง ผกักุม่ดอง มะเขอืดอง 

ดอกโสนดอง แตงกวาดอง ผักหนามดอง ถั่วงอกดอง ถั่งลิสงงอกดอง ขิงดอง และใบเมี่ยงดอง 

รวมทัง้หมด 30 ตวัอย่าง มาศกึษา พบว่า ผลติภณัฑ์เหล่านีจ้ะมแีลกตกิแอซดิแบคทเีรยีประกอบ

อยู่ด้วยเป็นจ�ำนวนมาก พบว่ามีแบคทีเรีย 58 ตัวอย่าง จ�ำแนกได้เป็น แลคซิกแอซิดแบคทีเรีย 

6 สายพันธุ์ โดยแบคทีเรียท้ังหมดสามารถผลิตเอ็นเบต้า – กาแลคโตซิเดสได้ ทั้งนี้มีแบคทีเรีย 

4 สายพันธุ์ ที่ยับยั้งการเจริญของเชื้อก่อโรคได้ และมี 1 สายพันธุ์สามารถทนต่อยาปฏิชีวนะ 

คลอแรมพินิคลอน และเตตราชัยคลินได้ ซึ่งผลจากการทดลองแสดงให้เห็นว่าแบคทีเรีย 

ทั้ง 6 สายพันธุ์ มีคุณสมบัติของการเป็นโปรไบโอติก และที่ส�ำคัญแบคทีเรียเหล่าน้ีสามารถ 

พบได้ในผลิตภัณฑ์ผักดองทุกภาคของประเทศไทย (วิทวัส ยุทธโกศา, 2556) 

ผกัดองเป็นกรรมวธิกีารถนอมอาหารจากพชืผกัพ้ืนบ้านทีส่ามารถพบได้ทัว่ไปโดยเฉพาะ 

อย่างยิง่ทางหมูบ้่านทางภาคอีสาน บ้านเวินบึกเป็นพื้นท่ีในการท�ำวิจัยในครั้งนี้เพราะเป็นชุมชน

ริมฝั่งแม่น�้ำโขงตอนล่างในจังหวัดอุบลราชธานีท่ียังคงมีความอุดมสมบูรณ์ด้านอาหารอยู่เป็น

จ�ำนวนมาก มีพืชพรรณที่ข้ึนอยู่ริมแม่น�้ำและท่ีปลูกตามหมู่บ้าน มีความหลากหลายของปลา 

ที่สามารถจับได้อยู่ริมฝั่งแม่น�้ำโขงซึ่งสามารถเป็นรายได้หลักของชาวบ้าน ชาวบ้านเวินบึก 

เป็นกลุ่มชาติพันธุ์ที่พูดภาษากลุ่มตระกูลมอญ-เขมร อพยพมาจากประเทศลาวเน่ืองจากถูก

กดขี่แล้วท�ำงานหนัก อีกทั้งยังต้องเสียภาษีให้แก่ฝรั่งเศส จึงอพยพข้ามแม่น�้ำโขงมาอยู่ที่ฝั่งไทย 

ริมแม่น�้ำโขงที่บ้าน เวินบึก บ้านท่าล้ง และบ้านหนองครก อ�ำเภอโขงเจียม จังหวัดอุบลราชธานี 

ประชากรส่วนใหญ่เป็นชาวบร ูมีอาชพีจักสานเครือ่งใช้ในครวัเรอืน เช่น การสานหวด การจกัตอก 

สานเสื่อเตย (กลุ่มชาติพันธุ์บรู, 2559) ส�ำหรับเอกลักษณ์ของชนเผ่าบรูที่ ไม่เหมือนใคร 
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คือ เป็นคนรักถิ่นที่อยู่ ไม่รับอารยธรรมจากภายนอก อยู่กันเป็นกลุ่มใหญ่ และมีภาษาพูด 

เป็นของตนเอง โดยใช้พูดกันเฉพาะคนในหมู ่บ้าน ท�ำให้เด็กหญิงและเด็กชายที่เกิดใน 

ชนเผ่านี้ จะแต่งงานกับคนในหมู่บ้านด้วยกันเอง ท้ังหมู่บ้าน จึงมีนามสกุลใช้ไม่กี่นามสกุล  

(www.guideubon.com, 2559)

หมู่บ้านนี้มีรายได้ต่อครัวเรือนน้อยแต่มีรายจ่ายค่อนข้างสูง อาชีพหลักของชาวบ้าน

ได้แก่ จักสาน ประมง เก็บของป่า เป็นหมู่บ้านท่ีขาดโอกาสในการพัฒนา ดังนั้น คณะผู้วิจัย 

จึงต้องการเข้ามาเป็นส่วนหนึ่งในการช่วยเหลือให้ชาวบ้านมีโอกาสในการสร้างรายได ้

ให้เพิ่มมากขึ้น เพ่ือให้มีความเป็นอยู่ท่ีดีข้ึน นอกจากน้ี ชาวบ้านที่อาศัยอยู่บ้านเวินบึกยังเป็นก

ลุ่มชาติพันธุ์ที่ยังคงเอกลักษณ์ ขนบธรรมเนียม ประเพณี วัฒนธรรม เหมือนสมัยก่อน จึงเป็น 

ที่น่าสนใจในวัฒนธรรมการใช้ชีวิตของชาวบ้านว่าเป็นอย่างไรจนถึงปัจจุบัน ซึ่งหากพิจารณา

จากท�ำเลที่ตั้งจะเห็นว่าได้เปรียบในแง่ของสภาพภูมิประเทศที่ยังคงมีความอุดมสมบูรณ์อยู่มาก 

และพื้นที่ชุมชนบ้านเวินบึก ต�ำบลโขงเจียม อ�ำเภอโขงเจียม จังหวัดอุบลราชธานีเป็นหมู่บ้าน

ล�ำดับสุดท้ายท่ีอยู่ติดกับริมฝั่งแม่น�้ำโขงตอนล่าง มีความหลากหลายทางชีวภาพสูง คณะผู้วิจัย 

ได้ตระหนักถึงคุณค่าพืชผักพื้นบ้านและปลาในท้องถิ่นที่น�ำมาท�ำการหมักดอง ท�ำให้ 

ทราบถึงความหลากหลายของการหมักดองอาหารพื้นบ้านที่สามารถสร้างรายได้ในครัวเรือน 

และสร้างความมั่นคงในชุมชนได้ รวมถึงได้ทราบวิธีการท�ำการหมักดองอาหารพื้นบ้าน 

ซึ่งเป็นวิธีการถนอมอาหารหลายอย่างให้มีรับประทานอยู่ตลอดทั้งปีรวมท้ังยังเป็นการรวบรวม

ต�ำรับการหมักดองอาหารพื้นบ้านให้คงอยู่คู่ ภูมิปัญญาชาวบ้านสืบไป

วัตถุประสงค์ของการวิจัย

1. เพ่ือศกึษาความหลากหลายของการหมกัดองอาหารพืน้บ้านกบัความมัน่คงทางอาหาร

บริเวณชุมชน ริมฝั่งแม่น�้ำโขงตอนล่าง	

2. เพื่อศึกษาวิธีการหมักดองอาหารพื้นบ้านบริเวณชุมชนริมฝั่งแม่น�้ำโขงตอนล่าง

3. เพื่อรวบรวมต�ำรับการหมักดองอาหารพื้นบ้านของชุมชนริมฝั่งแม่น�้ำโขงตอนล่าง

วิธีดําเนินการวิจัย

ประชากรที่ใช้ในการวิจัยในครั้งนี้ ได้แก่ ผู้น�ำชุมชน ปราชญ์ชาวบ้าน ครูและนักเรียน 

โรงเรียนบ้านเวินบึก ที่อาศัยอยู่บริเวณชุมชนฝั่งแม่น�้ำโขงตอนล่าง ต�ำบลโขงเจียม อ�ำเภอ

โขงเจยีม จงัหวดัอบุลราชธานซ่ึีงได้จากการเลอืกแบบเจาะจง ระยะเวลาในการวจิยั 1 ปี (ตลุาคม 
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ปที่ 8 ฉบับที่ 2 (กรกฎาคม-ธันวาคม 2560)



2558 – กันยายน 2559) การเก็บรวบรวมข้อมูลใช้วิธีการ 4 แบบ คือ 1) เปิดเวทีระดมความคิด  

2) การสัมภาษณ์กลุ่มย่อย โดยเก็บรวบรวมข้อมูลจากการสัมภาษณ์และตรวจสอบความถูกต้อง

ของข้อมูลโดยใช้วิธี Triangulation Check 3) การเก็บข้อมูลในห้องปฏิบัติการ 4) การ บูรณา

การองค์ความรู้ด้วยการลงพื้นที่ ณ โรงเรียนบ้านเวินบึก เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย ได้แก่ ครั้งที่ 1  

การลงพื้นที่เปิดเวทีระดมความคิดเพื่อค้นหาโจทย์วิจัยในชุมชน เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยได้แก่ 

การแบ่งเคร่ืองมอืในการเกบ็ข้อมลูออกเป็น 4 ด้านตามบรบิทชมุชน ได้แก่ ด้านสงัคม (ผังรอบใน,  

ผังเครือญาติ) วัฒนธรรม (ปฏิทินวัฒนธรรม) เศรษฐกิจ (โอ่งชีวิต) และทรัพยากร (ปฏิทิน 

การเพาะปลูกพืชในท้องถ่ิน, ผังรอบนอก) ครั้งท่ี 2 เปิดเวทีระดมความคิดเพื่อพัฒนาโจทย์ 

วิจัยเกี่ยวกับความหลากหลายของอาหารหมักดองที่มีในชุมชน เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 

ได้แก่ แผนผังความคิดเกี่ยวกับ 1) ชนิดการหมักดองอาหารในชุมชน 2) โอ่งชีวิตเกี่ยวกับรายรับ

รายจ่ายโดยเฉล่ียในครัวเรือน 3) อนาคตของชุมชน ครั้งที่ 3 สาธิตวิธีการท�ำอาหารหมักดอง 

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยได้แก่ 1) แบบสัมภาษณ์แบบมีโครงสร้าง 2) แบบบันทึกการสังเกต 

แบบมีส่วนร่วม 3) แบบบันทึกการสังเกตแบบไม่มีส่วนร่วม คณะผู้วิจัยวิเคราะห์ข้อมูลข้อสรุป

จากการเปิดเวทเีสวนา การประชมุกลุม่ย่อย การสมัภาษณ์ การสงัเกตแบบมส่ีวนร่วม การสงัเกต

แบบไม่มีส่วนร่วม และการจดบันทึก รวมทั้งมีการวิเคราะห์ข้อมูลจากเอกสาร และได้วิเคราะห์

ข้อมูล แปลผล สรุปและอภิปรายผลในรูปตารางและค�ำบรรยาย 

กรอบแนวคิดของโครงการวิจัย	

2. เพ่ือศึกษาวิธีการหมักดองอาหารพ้ืนบานบริเวณชุมชนริมฝงแมนํ้าโขงตอนลาง 

3. เพ่ือรวบรวมตํารับการหมักดองอาหารพ้ืนบานของชุมชนริมฝงแมนํ้าโขงตอนลาง 
 

วิธีดําเนินการวิจัย 

 ประชากรที่ใชในการวิจัยในครั้งน้ี ไดแก ผูนําชุมชน ปราชญชาวบาน ครูและนักเรียนโรงเรียนบานเวินบึก 

ที่อาศัยอยูบริเวณชุมชนฝงแมนํ้าโขงตอนลาง ตําบลโขงเจียม อําเภอโขงเจียม จังหวัดอุบลราชธานีซึ่งไดจากการ

เลือกแบบเจาะจง ระยะเวลาในการวิจัย 1 ป (ตุลาคม 2558 – กันยายน 2559) การเก็บรวบรวมขอมูลใชวิธีการ     

4 แบบ คือ 1) เปดเวทีระดมความคิด 2) การสัมภาษณกลุมยอย โดยเก็บรวบรวมขอมูลจากการสัมภาษณและ

ตรวจสอบความถูกตองของขอมูลโดยใชวิธี Triangulation Check 3) การเก็บขอมูลในหองปฏิบัติการ 4) การ  

บูรณาการองคความรูดวยการลงพ้ืนที่ ณ โรงเรียนบานเวินบึก เครื่องมือที่ใชในการวิจัย ไดแก ครั้งที่ 1 การลงพ้ืนที่

เปดเวทีระดมความคิดเพ่ือคนหาโจทยวิจัยในชุมชน เครื่องมือที่ใชในการวิจัยไดแก  การแบงเครื่องมือในการเก็บ

ขอมูลออกเปน 4 ดานตามบริบทชุมชน ไดแก ดานสังคม (ผังรอบใน, ผังเครือญาติ) วัฒนธรรม (ปฏิทินวัฒนธรรม) 

เศรษฐกิจ (โองชีวิต) และทรัพยากร (ปฏิทินการเพาะปลูกพืชในทองถิ่น, ผังรอบนอก)  ครั้งที่ 2 เปดเวทีระดม

ความคิดเพ่ือพัฒนาโจทยวิจัยเก่ียวกับความหลากหลายของอาหารหมักดองที่มีในชุมชน เครื่องมือที่ใชในการวิจัย

ไดแก แผนผังความคิดเก่ียวกับ 1) ชนิดการหมักดองอาหารในชุมชน 2) โองชีวิตเก่ียวกับรายรับรายจายโดยเฉลี่ย

ในครัวเรือน 3) อนาคตของชุมชน ครั้งที่ 3 สาธิตวิธีการทําอาหารหมักดอง เครื่องมือที่ใชในการวิจัยไดแก 1)  แบบ

สัมภาษณแบบมีโครงสราง 2) แบบบันทึกการสังเกตแบบมีสวนรวม 3) แบบบันทึกการสังเกตแบบไมมีสวนรวม 

คณะผูวิจัยวิเคราะหขอมูลขอสรุปจากการเปดเวทีเสวนา การประชุมกลุมยอย การสัมภาษณ การสังเกตแบบมีสวน

รวม การสังเกตแบบไมมีสวนรวม และการจดบันทึก รวมทั้งมีการวิเคราะหขอมูลจากเอกสาร และไดวิเคราะห

ขอมูล แปลผล สรุปและอภิปรายผลในรูปตารางและคําบรรยาย  
 
กรอบแนวคิดของโครงการวิจัย  

              วิธีการทํา     

                                                          การหมักดอง 

 

 

 

 

 

 

 

ศึกษาความหลากหลายของ

พืชผักพื้นบานที่นํามาทําการ

หมักดอง 

 

สอบถามสถานที่เก็บเก่ียว 

 

ศึกษาวิธีการทาํการหมักดอง

 

 

 

ตํารับการหมักดองอาหาร

พื้นบานบริเวณชมุชน 

ริมฝงแมน้ําโขงตอนลาง 

และ สื่อการสอนเรื่องการหมัก

ดองอาหาร 
 

บูรณาการความรูลงสูชุมชนเพือ่สรางองคความรูดานการหมักดอง

อาหารเพื่อใหเกิดความม่ันคงทางอาหารในชุมชน 

244 การศึกษาความหลากหลายของอาหารหมักดองอาหารพื้นบ้านกับความมั่นคงทางอาหาร
บริเวณชุมชนริมฝั่งแม่น�้ำโขงตอนล่างของประเทศไทย
ชญาณ์นันท์ ปิติกรพวงเพชร, พิกุล  สายดวง, พรหมมินทร์ กองแก้ว



ระเบียบวิธีวิจัย

1. ก�ำหนดพื้นที่วิจัยบริเวณชุมชนริมฝั ่งแม่น�้ำโขงตอนล่างของประเทศไทย ได้แก่  

ชาวไทบรูที่อาศัยอยู ่บ้านเวินบึก ต�ำบลโขงเจียม อ�ำเภอโขงเจียม จังหวัดอุบลราชธานี  

และประสานงานกบัหน่วยงานทีเ่กีย่วข้อง ได้แก่ ผูน้�ำชุมชนและชาวบ้าน เพือ่แจ้งความประสงค์

ในการท�ำวจิยัและขอความอนเุคราะห์ในการให้ความร่วมมอืในการเกบ็ข้อมลูวิจยักบักลุม่ตวัอย่าง

2. ประชุมนักศึกษาซึ่งเป็นผู้ช่วยเก็บข้อมูลในการวิจัยเพื่อสร้างความเข้าใจในวิธีด�ำเนิน

การวิจัย 

3. ลงพืน้ทีเ่พือ่ค้นหาโจทย์วจิยัในชมุชน ชาวบ้านเป็นเจ้าของปัญหา และเป็นผูล้งมอืวิจยั

ด้วยตัวเองซึ่งคณะผู้วิจัยและชาวบ้านสรุปบทเรียนที่ได้จากการเปิดเวทีร่วมกัน

4. ศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวข้องกับการหมักดองอาหารพื้นบ้าน รวมถึงศึกษา

ข้อได้เปรียบเรื่องสถานท่ีตั้งบริเวณชุมชนริมฝั่งแม่น�้ำโขงที่มีพรมแดนติดกับประเทศเพื่อนบ้าน 

กับความมั่นคงทางอาหารท่ีท�ำให้บริเวณน้ันมีความหลากหลายของพืชผักพื้นบ้านรวมถึง 

ปลาริมฝั่งแม่น�้ำโขง

5. สร้างเครือ่งมอืคอืแบบสมัภาษณ์ แบบบันทกึการสงัเกตแบบมส่ีวนร่วมและแบบบนัทกึ

การสังเกตแบบไม่มีส่วนร่วม 

6. ประสานงานกับผู้น�ำชุมชนและชาวบ้านในการเก็บข้อมูลเบื้องต้นและท�ำหนังสือ 

ขออนุญาตลงพื้นที่

7. แจ้งผู้น�ำชุมชน ชาวบ้านในการขอความอนุเคราะห์เก็บข้อมูลวิจัย

8. เปิดเวทีระดมความคิดเกี่ยวกับความหลากหลายของอาหารหมักดองที่มีในชุมชน  

จากข้อมูลที่ได้สามารถแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 3 กลุ่ม ตามความถนัด ได้แก่ กลุ่มผักดอง 

กลุ่มปลาร้า และกลุ่มปลาส้ม คณะผู้วิจัยและชาวบ้านสรุปบทเรียนที่ได้จากการเปิดเวทีร่วมกัน

9. ช้ีแจงขั้นตอนกระบวนการเก็บข้อมูลในครั้งต่อไป ชาวบ้านสาธิตการท�ำอาหาร 

หมักดอง ด�ำเนินการสัมภาษณ์กลุ่มตัวอย่างเก่ียวกับการท�ำอาหารหมักดองซึ่งใช้พืชผักพื้นบ้าน 

ปลาริมแม่น�้ำโขงเป็นวัตถุดิบ สอบถามรายชื่อพืชผักรวมถึงปลาแม่น�้ำโขงบริเวณชุมชนที่น�ำมา

ใช้ในการหมักดอง สอบถามสถานท่ีท่ีเก็บพืชผัก ปลา ข้ันตอนการท�ำการหมักดอง การถนอม

อาหารและเก็บรักษาอาหารพื้นบ้านเหล่าน้ันให้มีรับประทานเป็นระยะเวลานาน คณะผู้วิจัย 

และชาวบ้านสรุปบทเรียนที่ได้จากการเปิดเวทีร่วมกัน
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10. น�ำอาหารหมักดองแต่ละชนิดที่ได้จากการหมักตามระยะเวลาที่เหมาะสมไปท�ำ 

การตรวจสอบคุณค่าทางโภชนาการอาหาร (Inmucal)

11. รวบรวมข้อมูลจากการจัดกระบวนการวิจัย ได้แก่ การเปิดเวที การสัมภาษณ์  

การเสวนากลุ่มย่อย น�ำข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์ผลด้วยการพรรณนาเชิงวิเคราะห์

12. จัดประชุมกลุ่มย่อยระหว่างคณะผู้วิจัยเพื่อดูแนวโน้มของผลและอภิปรายร่วมกัน

13. สร้างสื่อการเรียนการสอนเกี่ยวกับอาหารหมักดองโดยนักศึกษาสาชาวิชาภาษา

อังกฤษและภาษาอังกฤษธุรกิจ มหาวิทยาลัยราชภัฏอุบลราชธานี โดยการบูรณาการเนื้อหา 

เข้ากับวิชาภาษาต่างประเทศ 

14. ลงพื้นที่เพื่อน�ำสื่อการสอนที่สร้างไปเผยแพร่โดยร่วมท�ำกิจกรรมกับนักเรียนระดับ

ชั้นประถมศึกษาปีที่ 4-6 จ�ำนวน 31 คน ที่โรงเรียนบ้านเวินบึก ต�ำบลโขงเจียม อ�ำเภอโขงเจียม 

จังหวัดอุบลราชธานี เพื่อสร้างความมั่นคงให้กับชุมชน

15. จัดกิจกรรมสอนการสร้างสื่อการเรียนการสอนเกี่ยวกับการหมักดองอาหารพื้นบ้าน

ให้กับนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 4-6 จ�ำนวน 31 คน ที่โรงเรียนบ้านเวินบึก ต�ำบลโขงเจียม 

อ�ำเภอโขงเจียม จังหวัดอุบลราชธานี โดยเน้นการใช้ทรัพยากรที่มีในท้องถิ่นเพื่อกระตุ้น 

ให้ตระหนักถึงการใช้ประโยชน์ของทรัพยากรที่เหลือใช้ในชุมชนเพ่ือให้เกิดการบูรณาการ 

องค์ความรู้เพื่อสืบทอดและอนุรักษ์ให้คงอยู่และมอบสื่อการสอนให้แก่ทางโรงเรียน 

16. น�ำข้อมลูทีไ่ด้จากการท�ำกจิกรรมเกีย่วกบัการหมักดองอาหารทกุขัน้ตอนมาเผยแพร่

บนฐานข้อมูลเว็ปไซต์เพื่อเผยแพร่องค์ความรู้ให้กับบุคคลที่สนใจในวงกว้างต่อไป

สรุปงานวิจัย

	 คณะผูว้จิยัได้รวบรวมข้อมลูเพือ่ท�ำการวเิคราะห์ สรปุผล อภปิรายผลและข้อเสนอ

แนะจากการท�ำวิจัยในครั้งนี้ดังต่อไปนี้

1. การศกึษาความหลากหลายของการหมกัดองอาหารพืน้บ้านกบัความม่ันคงทางอาหาร

บริเวณชุมชน ริมฝั่งแม่น�้ำโขงตอนล่างของกลุ่มชาติพันธุ์ไทบรู ชาวบ้านเวินบึก ต�ำบลโขงเจียม 

อ�ำเภอโขงเจียม จังหวัดอุบลราชธานี พบว่า ชาวบ้านมีการท�ำการหมักดองอาหารจ�ำนวนทั้งสิ้น 

8 ชนิด ได้แก่ ส้มผักเสี้ยน (ผักเสี้ยนดอง) ผักกาดหิ่นดอง ผักกาดดอง (ผักกาดตีนหมี) ผักกุ่มดอง 

ต้นหอมดอง หน่อไม้นึ่ง ปลาส้มและปลาร้ากระบั้ง
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บริเวณชุมชนริมฝั่งแม่น�้ำโขงตอนล่างของประเทศไทย
ชญาณ์นันท์ ปิติกรพวงเพชร, พิกุล  สายดวง, พรหมมินทร์ กองแก้ว



ตารางที่ 1 รายชื่อความหลากหลายของปลาและผักพื้นบ้านที่มีตามฤดูกาล

ล�ำดับ
ชื่อปลา
และผัก
ท้องถิ่น

แหล่งที่พบ น�ำมาบริโภคได้โดยวิธี ส่วนที่น�ำ
มาเป็น
อาหาร

ช่วงเวลา
ที่เกิดและ
จับตาม
ฤดูกาล

ในน�้ำ บนบก เผา ปิ้ง
ลวก 
นึ่ง

ต้ม 
แกง

กินสด
หมัก
ดอง

1.
ปลา
อีตู๋

√ √ √ √ √ √ √
เนื้อ 

ทั้งตัว
พ.ค.-
ส.ค.

2.
ปลา
บาก
บาน 

√ √ √ √ √ √ √
เนื้อ 

ทั้งตัว
พ.ค.-
ส.ค.

3.
ปลา
โจก

√ √ √ √ √ √ √
เนื้อ 

ทั้งตัว
พ.ค.-
ส.ค.

4.
ปลา
เผาะ 

√ √ √ √ √ √ √
เนื้อ 

ทั้งตัว
พ.ค.-
ส.ค.

5.
ผัก

เสี้ยน
√ √ √

ใบ 
ยอด
อ่อน

ตลอดปี

6.
ผัก
กาด
หิ่น

√ √ √ ใบ ตลอดปี

7.
ผัก
กาด

ตีนหมี
√ √ √ ใบ ตลอดปี

8. ผักกุ่ม √ √
ใบ 

ยอด
อ่อน

ตลอดปี

9.
ต้น
หอม

√ √ √ ใบ หัว ตลอดปี

10.
หน่อ
ไม้

√ √ √ √ หน่อ ตลอดปี
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2. การศึกษาวิธีการหมักดองอาหารพื้นบ้านบริเวณชุมชนริมฝั่งแม่น�้ำโขงตอนล่างของ

กลุม่ชาตพินัธุไ์ทบร ูพบว่า วธิกีารหมกัดองอาหารแต่ละชนดิมกีารน�ำเอาวตัถดุบิทีส่ามารถหาได้ 

ในท้องถิ่นเช่นพืชผักที่สามารถพบเห็นในชุมชนและปลาจากแม่น�้ำโขงมาประกอบอาหาร  

พืชผักแต่ละชนิดมีกรรมวิธีการหมักดองและมีวิธีการปรุงเฉพาะอย่างที่แตกต่างกันออกไป  

ตามกรรมวิธีการหมักดองอาหารพื้นบ้านของชุมชนไทบรู ส่วนใหญ่เป็นกรรมวิธีที่เรียบง่าย 

สะดวก รวดเร็ว และมีรสชาติต่างกันออกไป จากการวิจัยสามารถสรุปวิธีการหมักดองอาหาร

พื้นบ้านได้ 8 วิธี ได้แก่ การท�ำ ส้มผักเสี้ยน (ผักเสี้ยนดอง) ผักกาดหิ่นดอง ผักกาดดอง (ผักกาด 

ตีนหมี) ผักกุ่มดอง ต้นหอมดอง หน่อไม้น่ึง ปลาส้มและปลาร้ากระบั้ง ซึ่งอาหารส่วนใหญ่  

เช่น การดองผักชนิดต่าง ๆ ก็จะใช้พืชผักชนิดน้ัน ๆ เป็นส่วนประกอบส�ำคัญ รสชาติของผัก

ดองชนิดต่าง ๆ จะมีรสเปรี้ยวเป็นหลัก เครื่องปรุงหลักที่ใช้คือ เกลือ ข้าวเหนียวสุก น�้ำเปล่า  

มอีาหารจ�ำนวน 4 ชนดิทีม่วีธิกีารท�ำทีเ่หมอืนกนั ได้แก่ ส้มผกัเสีย้น (ผักเส้ียนดอง) ผักกาดหิน่ดอง  

ผักกาดดอง (ผักกาดตีนหมี) ผักกุ่มดอง โดยมีกรรมวิธีการท�ำดังน้ี น�ำผักแต่ละชนิดมาตัดราก  

หั่นให้มีความยาวพอประมาณ แล้วน�ำไปผึ่งแดดให้สลบ ประมาณ 5-10 นาที เพื่อเพิ่มรสชาติ 

ในการรับประทาน จากนั้นน�ำมาล้างน�้ำให้สะอาด น�ำผักแต่ละชนิดมาใส่กะละมัง ใส่น�้ำเปล่า  

คั้นนวดผักสักพักและโรยเกลือลงไปและคั้นอีกรอบ ทิ้งไว้ประมาณ 30 นาที รินน�้ำเขียว 

ทิ้งไป ล้างน�้ำอีกรอบ จากน้ันโรยเกลือและข้าวเหนียวน่ึงสุกที่แช่น�้ำไว้แล้ว ค้ันนวดผักอีกรอบ 

บรรจุใส่ภาชนะที่ปิดสนิท เช่น กระปุกมีฝาปิดหรือไหเล็ก ทิ้งไว้ 2 วันน�ำมารับประทานได้  

ส่วนต้นหอมดองจะมีกรรมวิธีแตกต่างจากอาหาร 4 ชนิดข้างต้น คือ ไม่ต้องน�ำไปผ่ึงแดด 

ให้สลบเพราะมีลักษณะนิ่มอยู่แล้ว ส่วนกรรมวิธีการท�ำหลังจากนั้นก็มีลักษณะเหมือนกัน  

หน่อไม้นึ่งมีกรรมวิธีการท�ำที่ง่ายสุดเนื่องจากมีวัตถุดิบคือหน่อไม้และน�้ำเปล่า ระยะเวลา 

ในการรับประทานก็แตกต่างจากอาหารชนิดอื่น เนื่องจากสามารถน�ำมารับประทานได้ทันท ี

หลังจากนึ่งจนสุก โดยการน�ำหน่อมาปอกเปลือกล้างน�้ำให้สะอาด หากมีขนาดใหญ่ให้หั่นครึ่ง 

ตามแนวนอน จากนั้นน�ำหน่อไม้ใส่ซึ้งนึ่ง ต้ังไฟและนึ่งจนหน่อไม้มีสีเหลือง จึงน�ำมาใส่ถุง 

และรัดถุงขณะยังร้อน แล้วน�ำมาแขวนทิ้งไว้ในที่โล่ง สามารถเก็บไว้รับประทานได้ทั้งปี  

การท�ำปลาส้ม ชาวไทบรูจะนิยมใช้ปลาไม่มีเกล็ดขนาดใหญ่หรือปลามีเกล็ดขนาดปานกลาง 

หรือเล็กก็ได้ เช่น น�ำปลาเผาะมาท�ำ โดยปลาส้มจะมีรสเปรี้ยวเป็นหลัก เครื่องปรุงหลักที่ใช้ 

คือ เกลือ กระเทียมโขลกละเอียด ข้าวเหนียวสุก และน�้ำตาล โดยน�ำปลามาท�ำความสะอาด 

ถอดเกล็ดปลาออกให้หมด ปลาเล็กใช้ได้ทั้งตัว ปลาใหญ่ใช้แค่ส่วนส�ำตัว หั่นเป็นช้ินพอดี 

ใส่เกลือ กระเทียมโขลกละเอียด ข้าวเหนียวสุกและน�้ำตาล คลุกให้เข้ากันจนเนื้อปลาเหนียว 
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ชญาณ์นันท์ ปิติกรพวงเพชร, พิกุล  สายดวง, พรหมมินทร์ กองแก้ว



จากนั้นน�ำไปใส่กระปุกหรือห่อใบตอง การห่อใบตองให้ทิ้งไว้ประมาณ 3 วัน ส่วนปลาเล็ก 

ใช้ทั้งตัว ทิ้งไว้ประมาณ 4 วัน จึงสามารถรับประทานได้ ส่วนปลาร้ากระบั้งใช้ระยะเวลา 

ในการหมักนานสุด ตั้งแต่ 3 เดือน ถึง 1 ปี จึงจะสามารถน�ำมารับประทานได้ เป็นวิธีการปรุง

อาหารที่มีปลาเป็นส่วนประกอบหลัก ส่วนมากจะใช้ปลาขนาดใหญ่ เช่น ปลาอีตู๋ ปลาโจก  

ปลาบากบาน จะมีรสเค็มเป็นหลัก เครื่องปรุงที่ใช้คือ เกลือ แกลบ ร�ำแก่ กรรมวิธีการท�ำมีดังนี้ 

คือ ช�ำแหละปลา ล้างท�ำความสะอาด ตัด หั่นปลาให้เป็นช้ิน หมักปลาใส่ภาชนะ โดยใส่เกลือ 

ทิ้งไว้ประมาณ 3 วัน น�ำปลาที่ได้มาคั้นใส่แกลบ แล้วใส่ในกระบั้ง โดยหากไม่มีไม้ไผ่กระบั้ง 

ก็สามารถน�ำภาชนะ เช่น กระปุกหรือไหมาบรรจุได้เช่นกัน

จากการวิเคราะห์คุณค่าทางอาหารของผักดองแต่ละชนิด พบว่าอาหารแต่ละชนิด 

มีปริมาณพลังงานแตกต่างกันข้ึนอยู่กับคุณค่าทางโภชนาการของพืชผักน้ัน ๆ สามารถพบสาร

อาหาร 5 หมู่ ได้แก่ สารอาหารประเภทคาร์โบไฮเดรท ไขมัน  โปรตีน  วิตามิน  แต่มีปริมาณ

ที่แตกต่างกัน นอกจากนี้ยังพบว่าอาหารแต่ละชนิดมีปริมาณของแร่ธาตุต่าง ๆ รวมถึงวิตามิน

หลายชนิด เช่น วิตามินเอ วิตามินบี และวิตามินซี และเบต้าแคโรทีนจ�ำนวนมากแตกต่างกัน 

อีกด้วย ส่วนปลาท่ีให้พลังงานมากท่ีสุดได้แก่ปลาเผาะ รองลงมาได้แก่ปลาตะเพียน  

ปลาที่มีปริมาณแคลเซียมมากที่สุดได้แก่ปลาตะเพียน ซึ่งมีปริมาณมากเป็น 2 เท่าของปลาเผาะ 

ปลาตะเพียนมีปริมาณคอเลสเตอรอลจ�ำนวนมาก ซ่ึงมีปริมาณมากเป็น 2 เท่าของปลาเผาะ 

เช่นเดียวกัน 

3. การรวบรวมต�ำรับการหมักดองอาหารพื้นบ้านของชุมชนริมฝั่งแม่น�้ำโขงตอนล่าง 

สามารถรวบรวมต�ำรับการหมักดองอาหารได้ 8 ชนิด ได้แก่ ส้มผักเสี้ยน (ผักเสี้ยนดอง) ผักกาด

หิ่นดอง ผักกาดดอง (ผักกาดตีนหมี) ผักกุ่มดอง ต้นหอมดอง หน่อไม้นึ่ง ปลาส้ม ปลาร้ากระบั้ง 

ซึง่มีส่วนประกอบ อปุกรณ์และกรรมวธิกีารท�ำทีแ่ตกต่างกันไป ระยะเวลาการหมกัข้ึนอยูกั่บชนดิ

ของผักและชนิดของอาหารตั้งแต่ 2 วันจนถึง 1 ปี

อภิปรายผล

1. การศกึษาความหลากหลายของการหมกัดองอาหารพืน้บ้านกบัความม่ันคงทางอาหาร

บริเวณชุมชน ริมฝั่งแม่น�้ำโขงตอนล่างของชาวไทบรู พบว่า ชาวบ้านได้มีการถนอมอาหารโดย 

วิธีการหมักดองอาหารจ�ำนวน 8 ชนิด ได้แก่ ส้มผักเสี้ยน (ผักเสี้ยนดอง) ผักกาดหิ่นดอง ผักกาด

ดอง (ผักกาดตีนหมี) ผักกุ่มดอง ต้นหอมดอง หน่อไม้นึ่ง ปลาส้ม ปลาร้ากระบั้ง ซึ่งการหมัก

ดองอาหารทั้ง 8 ชนิดเป็นภูมิปัญญาในการรับประทานที่สืบทอดกันมาตั้งแต่บรรพบุรุษ พืชผัก 
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ที่ได้สามารถหาได้ง่ายในท้องถิ่น พืชผักบางชนิดยังมีคุณค่าด้านสมุนไพร ซ่ึงสอดคล้องกับ จารุ

วรรณ ธรรมวัตร และ คณะ (2540) ว่า สิ่งท่ีน�ำมาบริโภคเป็นอาหารแม้หาง่ายแต่มีคุณค่าทาง

อาหารสูงโดยเฉพาะอย่างยิ่งอาหารประเภทแมงและผักพื้นบ้าน การถนอมอาหาร การปรุงแต่ง

อาหารของชาวอสีานมรีส มกีลิน่ มสีสีนั ทีด่งึดดูใจผูบ้รโิภค วธิปีรงุแต่งอาหารแสดงถงึภูมปัิญญา

ชาวบ้าน วธิปีรงุอาหารทีม่ลีกัษณะเฉพาะถ่ินปรากฏในการลาบ การซุบ การต�ำส้ม การอ่อม การอ๋อ 

การจ่อม การแจ่วและการหมักนอกจากน้ันยังพบว่าพืชผักที่ชาวบ้านน�ำมาท�ำการหมักดอง  

ส่วนใหญ่เป็นพชืท้องถิน่ทีส่ามารถพบเหน็ได้ทัว่ไปและสามารถน�ำมารบัประทานได้ตลอดทัง้ปีข้ึน

อยู่กับว่ามีพื้นที่มากน้อยแค่ไหนและมีปริมาณน�้ำอุดมสมบูรณ์ หากมีพื้นที่ในการปลูกมากและ

มีน�้ำเพียงพอก็สามารถปลูกพืชชนิดนั้น ๆ ได้และน�ำมารับประทานได้ตลอดทั้งปี ซ่ึงสอดคล้อง

กับสิริวัฒน์ บุญชัยศรี และสุขทัย พงศ์พัฒนศิริ (2554) ที่พบว่าพืชผักพื้นบ้านสามารถน�ำมารับ

ประทานได้หลายชนิด ที่สามารถส่งเสริมให้เป็นพืชเศรษฐกิจได้ เพราะการเติบโตที่รวดเร็วและ

สามารถเกบ็เก่ียวกระท�ำได้ไม่ยาก เพือ่เพิม่ความนยิมการบรโิภคพืชผกัพืน้บ้านของผูค้นในเมอืง

ส่วนของพืชผักที่นิยมน�ำมารับประทานได้แก่ ส่วนใบและยอดอ่อน โดยสามารถน�ำมารับ

ประทานสด ๆ  และท�ำการหมักดอง ส่วนปลาที่จับได้ในแม่น�้ำโขงสามารถน�ำมาประกอบอาหาร

ได้หลายชนิด ปลาที่นิยมน�ำมาท�ำปลาส้มได้แก่ปลาเผาะ ส่วนปลาที่นิยมมาท�ำปลาร้ากระบั้ง 

ได้แก่ ปลาอตีู ๋ปลาโจก และปลาบากบาน ซ่ึงเป็นปลาขนาดใหญ่ มทีัง้ชนดิทีม่เีกล็ดและไม่มเีกล็ด 

ฤดกูาลทีม่ปีลามากทีส่ดุได้แก่ฤดฝูน ตัง้แต่เดอืนพฤษภาคม ถงึ เดือนสงิหาคม ของทกุปี ซึง่เป็นฤดู

วางไข่ของสัตว์น�้ำบริเวณริมฝั่งแม่น�้ำโขง ปลาที่จับได้ในแม่น�้ำโขงยังมีความอุดมสมบูรณ์อยู่มาก 

2. การศึกษาวิธีการหมักดองอาหารพื้นบ้านบริเวณชุมชนริมฝั่งแม่น�้ำโขงตอนล่างนั้น 

พบว่า กรรมวิธีการหมักดองอาหารของชาวบ้านเวินบึก เป็นวิธีการท�ำที่ง่าย ไม่ยุ่งยาก วัตถุดิบ 

ในการประกอบอาหารก็สามารถหาได้ง่าย เน่ืองจากชาวบ้านไม่มีอาหารให้รับประทาน 

ทีห่ลากหลาย ชาวบ้านเลือกการถนอมอาหารด้วยวธินีีเ้พราะท�ำให้มอีาหารรบัประทานได้ตลอด

ทั้งปี เนื่องจากปลาบางชนิดก็หาได้บางฤดูกาลเท่านั้น เช่น ปลาเผาะ ปลาอีตู๋ ปลาโจก และ 

ปลาบากบาน นอกจากนี้ คณะผู้จัดท�ำได้น�ำอาหารหมักดองแต่ละชนิดไปหาค่าอินมูแคล  

(การหาคุณค่าทางโภชนาการทางอาหาร) พบว่า การหมักดองอาหารแต่ละชนิดมีคุณค่า 

ทางโภชนาการตามอาหารหลัก 5 หมู่ เช่น คาร์โบไฮเดรต ไขมัน วิตามิน และโปรตีน ในงานวิจัย

ครั้งนี้ การหาค่าอินมูแคลอาจจะไม่ใช่จุดประสงค์หลักของงานวิจัย แต่อย่างไรก็ตาม คณะผู้วิจัย 

ก็ได้ท�ำการทบทวนวรรณกรรมเพื่อหาข้อมูลว่าอาหารหมักดองมีประโยชน์ เหตุใดจึงท�ำให ้

คนในท้องถิ่นนิยมรับประทานกันอย่างแพร่หลาย
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บริเวณชุมชนริมฝั่งแม่น�้ำโขงตอนล่างของประเทศไทย
ชญาณ์นันท์ ปิติกรพวงเพชร, พิกุล  สายดวง, พรหมมินทร์ กองแก้ว



จากการสอบถามข้อมูลจากชาวบ้านและได้รวบรวมเป็นข้อมูลพื้นถิ่น ท�ำให้ทราบว่า  
ชาวอีสานนิยมรับประทานอาหารหมักดอง เช่น ผักเสี้ยนดอง หรือ ต้นหอมดอง เป็นเครื่องเคียง 
ในการรับประทานอาหารจานหลัก เนื่องจากอาหารหมักดองเหล่าน้ีหารับประทานได้ง่าย 
มีกระบวนการท�ำที่ง่าย หาได้ง่ายในชุมชน รสชาติอร่อย ถูกปาก ปลอดสารพิษ สะอาด บางคน
ก็กล่าวว่า ส่วนใหญ่อาหารหมักดองไม่ค่อยมีประโยชน์ แต่ที่ยังรับประทานกันอยู่ก็เพราะผู้เฒ่า
ผู้แก่นิยมท�ำเพื่อรับประทานเพราะในอดีตไม่มีอาหารที่หลากหลายจึงท�ำขึ้นเพื่อถนอมอาหาร 
ให้อยู่ได้นาน บางชนิดก็รับประทานเป็นอาหาร บางชนิดก็สามารถรับประทานเป็นเครื่องเคียง
ไปพร้อมกบัอาหารชนดิอืน่ ๆ  เพือ่เพิม่รสชาติในการรบัประทานอาหาร บางชนดิกเ็ป็นยาระบาย 
อาหารหมักดองท�ำให้เจริญอาหาร ท�ำให้รับประทานอาหารได้อร่อยขึ้น คนเฒ่าคนแก่นิยม 
รบัประทานเพราะว่าช่วยย่อยและไม่หนกัท้อง อาหารหมกัดองบางชนดิสามารถสร้างเป็นรายได้
ให้ชาวบ้านได้ นอกจากนัน้ยงัพบว่าปลาร้ากระบัง้ (ปลาร้าทีน่�ำมาใส่ภาชนะทีท่�ำมาจากกระบอก
ไม้ไผ่ และปิดฝาด้วยกระบอกไม้ไผ่ ซึ่งเป็นที่นิยมอย่างมากในสมัยก่อน แต่ปัจจุบันได้สูญหายไป
แล้วเนื่องจากไม้ไผ่นั้นหายากและการท�ำกระบั้งมีกรรมวิธีท�ำค่อนข้างปราณีต เลยไม่เป็นที่นิยม
ในปัจจุบัน) นั้นชาวบ้านนิยมน�ำมารับประทาน เช่น เป็นเครื่องปรุงรสในการท�ำอาหารต่าง ๆ  ได้ 
ซึง่สอดคล้องกบัจารวุรรณ ธรรมวตัร (2543) ทีก่ล่าวว่า ปลาร้า หรอืปลาแดกในวัฒนธรรมอสีาน
เป็นอาหารหลกัและเครือ่งปรงุรสท่ีส�ำคญัทีส่ดุจนถอืเป็นหนึง่ในวญิญาณห้าของความเป็นอสีาน 
(วญิญาณห้าของอสีานได้แก่ ข้าวเหนยีว ลาบ ส้มต�ำ หมอล�ำ ปลาร้า) ชาวอสีานส่วนใหญ่จะนยิม
ปลาร้าร�ำมากกว่า สิ่งที่บ่งบอกถึงคุณภาพของปลาร้าคือ คุณค่าด้านสารอาหาร เช่น รส กลิ่น  
ส ีและคณุค่าของสารอาหารค่อนข้างสงูให้โปรตนี ไขมนั เกลอืแร่ โดยเฉพาะปลาร้าทีท่�ำจากปลา 
ช่อน การรับประทานอาหารทุกมื้อของชาวอีสาน ปลาร้ามีบทบาทมากในรูปแบบอาหารหลัก 
และเครือ่งปรงุหลกัปลาร้าให้พลงังาน โดยให้คณุค่าสารอาหารและเป็นอาหารทีก่ระตุน้ร่างกาย 
ให้เจริญอาหารให้กระฉับกระเฉง กระตือรือร้นไม่เฉื่อยชา และพลังงานที่ได้เกิดมากน้อย 
ขึน้อยูก่บัวธิกีารน�ำปลาร้ามาปรงุเป็นอาหาร และเครือ่งปรงุของปลาร้า นอกจากนีก้ย็งัสอดคล้อง
กับผลการทดลองจาก ภาควิชาชีวเคมี คณะแพทยศาสตร์  มหาวิทยาลัยขอนแก่น (http://
www.isangate.com/local/pladag_01.html, 2543) ที่ได้วิเคราะห์ถึงคุณค่าทางอาหารของ
ปลาร้า พบว่าส่วนของเน้ือปลาร้าต่างก็มสีารอาหารครบถ้วนท้ัง 5 หมู ่ได้แก่  สารอาหารประเภท 
คาร์โบไฮเดรทไขมัน  โปรตีน  วิตามิน  และเกลือแร่  แต่มีปริมาณที่แตกต่างกัน และเมื่อเทียบ
กับผลิตภัณฑ์อาหารหมักดอง  ประเภทอื่น ๆ   ได้แก่  ปลาเจ่า  ปลาจ่อม  ปลาส้มฟัก  น�้ำปลา 
และกะปิ  ปรากฏว่าปลาร้ามีคุณค่าทางอาหารค่อนข้างสูงกว่าอาหารปลาหมักดองประเภท 

ดังกล่าวโดยเฉพาะอย่างยิ่ง ปลาร้าที่ท�ำจากปลาช่อนจะมีโปรตีนสูงถึงร้อยละ 17.95  
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การหมักดองอาหารส่วนใหญ่ได้จากพืชผักธรรมชาติและปลาที่สามารถหาได้ในท้องถิ่น 

ของชาวไทบรูซึ่งเป็นกลุ ่มชาติพันธุ์ท่ีอาศัยอยู ่ทางภาคอีสานตอนล่างที่ยังคงมีเอกลักษณ์

ของการด�ำรงชีวิตรวมถึงวัฒนธรรมที่สืบทอดมาตั้งแต่บรรพบุรุษ พืชผักที่ปลูกเองและหาได้ 

ตามธรรมชาติมีความสด สะอาดจึงเป็นที่นิยมในการรับประทาน ซึ่งสอดคล้องกับรายงาน 

ของวิทวัส ยุทธโกศา (2556) ที่กล่าวว่าผักดองพื้นบ้านของไทยหลาย ๆ ชนิดจะมีโปรไบโอติก 

แบคทีเรีย เมื่อบริโภคโดยไม่ต้องน�ำไปผ่านความร้อนหรือปรุงอาหารให้สุกก่อน อย่างเช่น 

การน�ำผักดองมาจิ้มน�้ำพริก จะท�ำให้ผู้บริโภคได้รับแบคทีเรียที่เป็นประโยชน์เข้าสู่ร่างกาย

ด้วย  และวัฒนธรรมการรับประทานของชาวไทบรูที่อาศัยอยู่บริเวณชุมชนริมฝั่งแม่น�้ำโขง

ตอนล่างยังสอดคล้องกับการวิจัยของ เสาวภา ศักยพันธ์ (2556) ที่ศึกษาเรื่องอาหารไทล้ือ 

ในมิติทางประวัติศาสตร์และคุณค่าทางโภชนาการ พบว่าอาหารไทลื้อเป็นอาหารเพื่อสุขภาพ 

ได้จากพืชผักธรรมชาติไม่มีสารพิษ และมีประโยชน์ทางสมุนไพรสูง สามารถน�ำไปพัฒนา 

ต่อยอดเป็นวิสาหกิจชุมชนได้ และงานวิจัยของ Sims Rebecca (2009: 321-336) (อ้างใน 

เสาวภา ศักยพันธ์, 2556) ที่ท�ำการวิจัยเกี่ยวกับอาหารท้องถิ่นและการท่องเที่ยวที่ยั่งยืน พบว่า

อาหารท้องถิน่หรืออาหารพืน้บ้านหลายชนดิสามารถผลติเพือ่จ�ำหน่ายได้ โดยมจีดุเด่น คอื อาหาร 

ที่เป็นมิตรต่อสิ่งแวดล้อม อาหารเพื่อสุขภาพ ความเป็นอาหารดั้งเดิม และความเป็นอาหาร 

แห่งชาติพันธุ์ อาหารไทลื้ออาจจะได้รับการส่งเสริมและสนับสนุนให้อยู่ในวงการอุตสาหกรรม

อาหารเพื่อสุขภาพได้ต่อไปในอนาคต

3. การรวบรวมต�ำรบัการหมกัดองอาหารพืน้บ้านของชมุชนรมิฝ่ังแม่น�ำ้โขงตอนล่าง คณะ

ผู้วิจัยสามารถน�ำมารวบรวมเป็นต�ำรับการหมักดองอาหารพื้นบ้านของชุมชนริมฝั่งแม่น�้ำโขง 

ตอนล่างได้จ�ำนวน 8 ชนิด โดยอาหารหมักดองเป็นอาหารพื้นบ้านที่เป็นภูมิปัญญาของชาวบ้าน 

ตั้งแต่ดั้งเดิมยังคงเป็นที่นิยมทางภาคตะวันออกเฉียงเหนือ โดยเฉพาะอย่างยิ่งของชาวบ้าน 

ที่อาศัยอยู ่ชุมชนริมฝั ่งแม่น�้ำโขงในจังหวัดอุบลราชธานี ซ่ึงสอดคล้องกับ ชุตินุช สุจริต  

และไวกณูฐ์ ฤทธรุิฒม์ (2556) ทีก่ล่าวว่าอาหารหมกัดองเป็นผลติภณัฑ์อาหารชนดิหนึง่ทีม่จีลุนิทรย์ี 

เข้ามาเกี่ยวข้อง ซึ่งปฏิกิริยาการหมักดองท�ำให้อาหารเปลี่ยนไปมากทั้งด้านเนื้อสัมผัส ลักษณะ

ที่ปรากฏให้เห็น และกลิ่นรสของอาหาร อย่างไรก็ตาม อาหารที่ผ่านการหมักดองนั้นจะเป็น 

ที่ยอมรับว่ามีกลิ่นรสดีซึ่งเป็นลักษณะของผลิตภัณฑ์น้ัน เช่น ผักดอง นอกจากนี้ คณะผู้วิจัย 

มองว่าอาหารหมักดองเป็นมากกว่าอาหาร แต่มันยังเป็นจิตวิญญาณของคนอีสาน เป็นสิ่ง 

ทีบ่่งบอกถงึความสมัพันธ์ระหว่างคนในท้องถิน่ด้วย เมือ่แต่ละบ้านท�ำอาหารหมกัดองแต่ละอย่าง 

นอกจากจะท�ำเพื่อไว้บริโภคในครัวเรือนแล้ว ยังน�ำไปแบ่งปันให้เพื่อนบ้านละแวกใกล้เคียงด้วย 
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เป็นการสร้างความสัมพันธ์อันดีระหว่างครอบครัว เครือญาติ ซ่ึงปัจจัยนี้ท�ำให้เกิดความย่ังยืน

ในชุมชนได้ แต่เนื่องจากสังคมในปัจจุบันได้มีการพัฒนาเพิ่มมากขึ้น การคมนาคมขนส่งมีความ

เจริญก้าวหน้า ท�ำให้มี นักท่องเท่ียวและประชาชนจากถิ่นอื่นได้เดินทางเข้ามายังชุมชนเป็น

จ�ำนวนมากขึ้น อาจเป็นสาเหตุท�ำให้ชุมชนได้ซึมซับรับเอาความเป็นสังคมเมืองเพิ่มมากขึ้น การ

รบัประทานอาหารหมกัดองหรอืกระบวนการท�ำการหมกัดองอาจจะลดน้อยลงไป อนึง่ จากการ

ที่คนในชุมชนมีรายได้ต่อครัวเรือนน้อย ท�ำให้คนในครอบครัวซึ่งเป็นลูกหลานของบรรพบุรุษไท

บรูได้เดินทางเข้าไปศึกษาหาความรู้หรือท�ำงานยังตัวอ�ำเภอ ในตัวเมือง หรือในต่างจังหวัด การ

สืบสานวัฒนธรรมทางอาหารหมักดองเหล่านี้อาจจะเปลี่ยนไป 

นอกจากนี้ ผลจากความก้าวหน้าทางเทคโนโลยีและการพัฒนาของชุมชน ท�ำให้

ทรัพยากรธรรมชาติถูกท�ำลายไปอย่างมากมาย ท�ำให้วิถีแบบดั้งเดิมต้องเปลี่ยนไป ทางคณะผู้

วจิยัมคีวามตระหนกัถงึปัญหาข้อนีแ้ละพบว่าพชืผกัและปลาในแม่น�ำ้โขงมคีณุประโยชน์ต่อชมุชน

หลายประการและถอืเป็นทางเลอืกหนึง่ในการส่งเสริมด้านการถนอมอาหาร สขุภาพอนามยัและ

การอนรุกัษ์สิง่แวดล้อมให้คงอยู ่จงึควรมกีารเผยแพร่องค์ความรูใ้ห้มคีวามมัน่คงทางอาหารให้คง

อยู่คู่ชุมชน จึงได้จัดท�ำกิจกรรมต่าง ๆ ดังต่อไปนี้

1. การผลิตต�ำรับการหมักดองอาหาร 

เป็นการรวบรวมต�ำรับการหมักดองอาหารของชุมชนไทบรูทั้งฉบับภาษาไทยและภาษา

อังกฤษและจะน�ำต�ำรับที่ได้นี้ไปเผยแพร่ให้แก่ชุมชนต่อไป

2. การผลิตสื่อการเรียนการสอนเร่ืองการหมักดองอาหารพื้นบ้าน ให้แก่นักเรียนโรง

เรียนบ้านเวินบึก ต�ำบลโขงเจียม อ�ำเภอโขงเจียม จังหวัดอุบลราชธานี

คณะผู้วิจัยโดยนักศึกษาสาขาภาษาอังกฤษและสาขาภาษาอังกฤษธุรกิจได้ผลิตสื่อการ

สอนเรือ่งการหมกัดองอาหารพืน้บ้าน เพือ่น�ำไปท�ำกจิกรรมและเผยแพร่แก่นกัเรยีน ณ โรงเรยีน

บ้านเวินบึก ต�ำบลโขงเจียม อ�ำเภอโขงเจียม จังหวัดอุบลราชธานี ซ่ึงเป็นโรงเรียนในชุมชน มี

นักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาปีที่ 4-6 จ�ำนวน 31 คน เข้าร่วมกิจกรรม โดยทางคณะผู้วิจัยได้

น�ำนักศึกษาสาขาวิชาภาษาอังกฤษธุรกิจ มหาวิทยาลัยราชภัฏอุบลราชธานี ไปร่วมท�ำกิจกรรม 

เพื่อสืบสานภูมิปัญญาชาวบ้านให้ลูกหลานในท้องถิ่นได้รับทราบและเรียนรู้ข้อมูลในเบื้องต้น

3. การจัดกิจกรรมสร้างสื่อการสอนเรื่องการหมักดองอาหารพื้นบ้านให้แก่นักเรียน 

โรงเรียนบ้านเวินบึก ต�ำบลโขงเจียม อ�ำเภอโขงเจียม จังหวัดอุบลราชธานี
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ปที่ 8 ฉบับที่ 2 (กรกฎาคม-ธันวาคม 2560)



คณะผู้วิจัยได้จัดกิจกรรมให้นักเรียนในชุมชนมีส่วนร่วมในการท�ำสื่อการเรียนการสอน 

โดยมีนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาปีที่ 4-6 จ�ำนวน 31 คน ซึ่งเป็นนักเรียนกลุ่มเป้าหมายเดิม

เข้าร่วมกิจกรรม โดยทางคณะผู้วิจัยได้น�ำนักศึกษาสาขาวิชาภาษาอังกฤษธุรกิจ มหาวิทยาลัย

ราชภัฏอุบลราชธานี ลงพื้นที่โรงเรียนบ้าน เวินบึกเพื่อเผยแพร่การสอนสร้างส่ือการเรียนการ

สอนที่เกี่ยวข้องกับการหมักดองอาหาร เช่น อาหารหลัก 5 หมู่ ประโยชน์ของอาหารหลัก 5 หมู่ 

ส่วนประกอบและข้ันตอนการท�ำการหมกัดองอาหารแต่ละชนดิ ค�ำศพัท์ภาษาองักฤษทีเ่ก่ียวข้อง

กับพืช ผัก ปลาและผลไม้ ทั้งนี้เพื่อให้เยาวชนได้ตระหนักและเรียนรู้ข้อมูลการหมักดองอาหาร 

เพื่อสืบสานภูมิปัญญาชาวบ้านให้ลูกหลานในท้องถิ่นได้สืบทอดต่อไป

	 4. การเผยแพร่การจัดกิจกรรมลงในฐานข้อมูลเว็ปไซต์

คณะผู้วจิยัได้จดัท�ำข้อมลูสารสนเทศจากการลงพืน้ที่จากการท�ำวจิัยในครัง้นี ้เชน่ ลงพืน้

ทีค้่นหาโจทย์วจิยัร่วมกบัชาวบ้าน ส�ำรวจพืน้ทีวิ่จยั พฒันาโจทย์วจิยั และเปิดเวทรีะดมความคดิ 

เกี่ยวกับความหลากหลายของอาหารหมักดองท่ีมีในชุมชน สาธิตวิธีการท�ำอาหารหมักดอง  

การผลิตสื่อการสอน การเผยแพร่สื่อการเรียนรู้ การสอนสร้างส่ือการเรียนการสอน เป็นต้น 

เพื่อเผยแพร่การจัดกิจกรรมลงในฐานข้อมูลเว็ปไซต์ ให้เป็นที่รู ้จักแก่ประชาชนที่สนใจ 

และหน่วยงานที่เกี่ยวข้องในวงกว้างต่อไป

	 ข้อจ�ำกัดในการท�ำวิจัย

หลังจากได้ด�ำเนินการวิจัยเสร็จสิ้นแล้ว คณะผู้วิจัยได้พบข้อจ�ำกัดของการวิจัยที่ต้อง

ท�ำการปรับปรุง ส�ำหรับผู้ที่ต้องการท�ำวิจัยในประเด็นเดียวกันนี้ โดยแบ่งเป็น 2 ประเด็นดังนี้

1. ด้านการสาธิตการท�ำอาหารหมักดอง
1) ข้อจ�ำกัดด้านฤดูกาล คณะผู้วิจัยได้ด�ำเนินการท�ำวิจัยมาตั้งแต่เดือนตุลาคม 2558  

โดยการลงพื้นที่สอบถามข้อมูลเบ้ืองต้นกับชาวบ้านเวินบึกเกี่ยวกับพืชและปลาท่ีจะน�ำมาท�ำ 
การวิจัย แต่ในการลงมือท�ำการสาธิตการท�ำอาหารอยู่ในช่วงเดือนกุมภาพันธ์ ซึ่งเป็นช่วง 
หน้าแล้ง ชาวบ้านหาปลาได้น้อย มีปลาเพียงไม่ก่ีชนิดแต่เนื่องจากต้องด�ำเนินการหมักดอง 
ให้ทันกับการรายงานผลโครงการในเดือนกันยายน หากจะรอให้ถึงฤดูฝนอาจจะไม่สามารถ
ด�ำเนินการได้ทัน

2) ข้อจ�ำกัดเรื่องปลาร้ากระบ้ัง เน่ืองจากคณะผู้วิจัยได้บรรจุปลาร้าลงไปในกระบั้งไม้ไผ่ 
เมื่อครบ 3 เดือน พบว่า กระบ้ังไม้ไผ่มีราข้ึนรอบ ๆ ปากกระบั้ง กระบ้ังหดตัวและมีรอยแตก
ท�ำให้น�้ำปลาร้าไหลซึมออกไปจนหมดเหลือแต่เนื้อปลาร้า
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3) หลังจากเสร็จสิ้นการท�ำวิจัยแล้วนั้น คณะผู้วิจัยมีโอกาสได้ท�ำการสัมภาษณ์ชาวบ้าน

ไม่นาน เนื่องจากในวันที่ท�ำการสาธิตการท�ำอาหาร ชาวบ้านต้องไปร่วมกิจกรรมกับทางหน่วย

งานราชการ ท�ำให้ไม่ทราบข้อมูลเรื่องปัญหาและอุปสรรคจากการกิจกรรมในครั้งนี้เท่าที่ควร

4) ชาวบ้านอาจจะไม่คุ ้นชินกับวิธีการเก็บข้อมูลจากคณะผู้วิจัย เน่ืองจากวิถีชีวิต 

ของชาวไทบรูจะใช้ชีวิตอย่างเรียบง่าย เม่ือมีการสอบถามข้อมูล อาจจะไม่กล้าที่จะให้ข้อมูล 

ได้อย่างเต็มที่

	 2. ด้านการน�ำเสนอและสร้างสื่อการเรียนการสอนที่โรงเรียน

1) จากการท�ำกิจกรรมเผยแพร่ส่ือการสอนเรื่องอาหารหมักดอง พบว่า นักเรียน 

มีความรู้เรื่องค�ำศัพท์ภาษาอังกฤษค่อนข้างจ�ำกัด นักเรียนบางคนฟังไม่ทัน ท�ำให้ต้องมีการใช้

ภาษาถิ่น (ภาษาอีสาน) สอดแทรกเข้าไปบ้าง เพื่อความเข้าใจได้ง่ายขึ้น 

2) นักเรียนแต่ละคนมีพฤติกรรมท่ีแตกต่างกัน ส่วนใหญ่ใส่ใจบทเรียน แต่ก็มีบางคน 

ที่ยังไม่สนใจในการท�ำกิจกรรม การแก้ปัญหาคือ การใส่ใจและดูแลนักเรียนทุกคนให้มีส่วนร่วม

เท่ากัน เด็กบางกลุ่มอาจจะยังไม่กล้าแสดงออก ก็ต้องพยายามให้เด็กมีส่วนร่วมและไม่กลัว 

ในการท�ำกิจกรรม

3) การท�ำกิจกรรมจัดขึ้นในช่วงบ่าย ซึ่งอากาศตอนบ่ายค่อนข้างร้อน ท�ำให้นักเรียน 

ไม่มีสมาธิในการท�ำกิจกรรมเท่าที่ควร 

ข้อเสนอแนะ 

	 1. ข้อเสนอแนะจากการวิจัยในครั้งนี้ 

1) ควรมีการศึกษาวิจัยต่อยอดในการท�ำการหมักดองเพื่อให้มีความมั่นคงทางอาหาร 

ในชุมชนต่อไป เช่น การจัดประกวดการหมักดองอาหารโดยชาวบ้านที่มีฝีมือในการปรุงอาหาร 

การจัดประกวดผลิตภัณฑ์ การจัดประกวดโลโก้ของสินค้าที่ผลิตในชุมชน

2) ในการท�ำการวิจัยในครั้งนี้ ควรจะให้นักเรียนในระดับชั้นปีที่ 4-6 ได้เข้ามามีส่วนร่วม

ในกระบวนการท�ำอาหารหมักดองนี้ด้วย เพื่อนักเรียนซึ่งเป็นลูกหลานของชาวบ้านจะได้เกิด 

องค์ความรูใ้นการท�ำอาหารหมกัดอง จะได้สบืสานการท�ำอาหารหมกัดองอนัเกดิจากภมูปัิญญา

ของบรรพบุรุษและสร้างความภูมิใจในวัฒนธรรมด้านอาหารของท้องถิ่นสืบไป

	 2. ข้อเสนอแนะส�ำหรับการวิจัยครั้งต่อไป

1) ควรมีการวางแผนในการท�ำวิจัยให้ตรงกับฤดูกาลของการจับปลาริมฝั่งแม่น�้ำโขง  

เพื่อจะได้ข้อมูลที่มีความหลากหลายและสมบูรณ์มากขึ้น
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2) ในการท�ำการวิจัยในครั้งต่อไป ควรให้ตัวแทนชาวบ้านแต่ละกลุ่มออกมาอภิปราย 

ถึงปัญหาและอุปสรรคในการท�ำการหมักดองของชาวบ้าน

3) ในการท�ำการวจิยัในครัง้ต่อไป ควรมกีารศกึษาคณุสมบตัด้ิานความคงทนของผลติภณัฑ์

ที่น�ำมาบรรจุอาหาร

4) ควรด�ำเนินกิจกรรมที่โรงเรียนในตอนเช้า เนื่องจากตอนบ่ายอากาศร้อนและนักเรียน

เพิ่งรับประทานอาหารเสร็จใหม่ ๆ อาจจะรู้สึกง่วงนอนและไม่ค่อยสนุกกับกิจกรรมที่จัดขึ้น

5) คณะผู้วิจัยควรอธิบายกิจกรรมอย่างละเอียดก่อนท�ำการวิจัย โดยระหว่างการท�ำวิจัย

ควรแบ่งกลุม่นกัศกึษาให้ชัดเจนเพือ่ก่อให้เกิดกระบวนการท�ำงานกลุม่ร่วมกนั ผูเ้รยีนจะได้สบืค้น

หาข้อมูลและร่วมกันอภิปรายในกลุ่ม ซึ่งจะช่วยให้กระชับเวลา และได้มีประสิทธิภาพมากขึ้น

6) ควรสนับสนุนงานวิจัยน้ีต่อไปอย่างต่อเน่ืองเน่ืองจากชุมชนนี้เป็นชุมชนที่มีรายได้ 

ต่อครัวเรือนน้อย รายรับไม่พอกับรายจ่าย ทางคณะผู้วิจัยยังต้องการที่จะเข้ามาช่วยเหลือ 

และช่วยให้ชาวบ้านมีรายได้เพิ่มมากขึ้น ท้ังยังสามารถต่อยอดเพื่อพัฒนาผลิตภัณฑ์สินค้า 

ของชาวบ้านให้มีเอกลักษณ์และความทันสมัย เป็นการสร้างรายได้ให้ชาวบ้านให้สามารถ 

มีการด�ำรงอยู่และสร้างความยั่งยืนให้แก่ชุมชนสืบต่อไป
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