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Abstract: The objectives of this study were to investigate biodiversity of local foods and their 

nutrient values in Na O cultural village, Na O district, Loei province, and to provide some 

suggestions for the local food development. The subjects were local food experts. The snow ball 

technique was used for subject selection. In-depth interviews and focus group discussions were 

used for data collection. Nutrient content was analyzed by using the INMUCAL program. The results 

showed that there were 8 0  recipes of local foods in Na O cultural village, Loei province. Those 

were 27 curry recipes, 18 dip recipes, 9 recipes of foods cooked in banana leaves, 5 salad recipes, 

4 steam recipes, 3 stir-fried recipes, 3 pounded recipes, 3 grilled recipes, 3 recipes of side dish, and 

5 desserts. In terms of nutritive value, it was found that the majority of recipes were of low calories, 

low fat, low cholesterols, and low sugar. Changing and adding other ingredients and seasonings 

would help to increase the biodiversity of local foods. This would lead to an increase in a variety 

of local food types and their nutrients, thereby enhancing food security. 
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บทคัดยอ: การวิจัยครั้งน้ีมีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาความหลากหลายและคุณคาของอาหารทองถ่ิน ตําบลนาออ 

อําเภอเมือง จังหวัดเลย เก็บรวบรวมขอมูลจากกลุมแมบานท่ีเช่ียวชาญการทําอาหาร กลุมแมคาขายอาหารจาก

ตลาดและรานคาขายอาหารในหมูบาน และกลุมผูอาวุโสท่ีเปนผูท่ีอยูในชุมชน โดยการสัมภาษณเชิงลึก การจัด

สนทนากลุม วิเคราะหคุณคาทางโภชนาการโดยใชโปรแกรม INMUCAL ผลการศึกษาพบวา อาหารทองถ่ินท่ีนิยม

บริโภค มี 80 ชนิด เปนอาหารประเภทแกง 27 ชนิด แจวปน 18 ชนิด หมกอ่ัว 9 ชนิด ลาบกอย ยํา 5 ชนิด น่ึง ลวก 

4 ชนิด ผัดทอด 3 ชนิด ซุบ 3 ชนิด ปงยาง 3 ชนิด เครื่องเคียง จํานวน 3 ชนิด และอาหารหวาน 5 ชนิด สวนใหญ

เปนอาหารทองถ่ินท่ีใหพลังงานต่ํา ไขมันต่ํา คลอเลสเตอรอลต่ํา และนํ้าตาลต่ํา ซึ่งการพัฒนาคุณคาความ

หลากหลายของอาหารทองถ่ินสามารถทําไดโดยการปรับเปลี่ยนวัตถุดิบท่ีใชในการประกอบอาหาร เพ่ือเพ่ิมใหมี

ความหลากชนิด รสชาติและคุณคาของอาหารมากข้ึน อันจะนําไปสูความมั่นคงทางดานอาหาร 

คําสําคัญ: อาหารทองถ่ิน คุณคาทางโภชนาการ จังหวัดเลย 

คํานํา 

 อ า ห า ร เ ป น เ อ ก ลั ก ษณ ท่ี บ ง บ อก ถึ ง

วัฒนธรรมการบริโภคของคนท่ีไดรับการสืบทอดกัน

มาเน่ินนานจากรุนสูรุน (Tarr, 2016) เปนภูมิปญญา

ท่ีผสมผสานไดลงตัวระหวางชนิดของอาหาร ปริมาณ 

เครื่องปรุงเทคนิค การปรุง ฤดูกาล อาหารพ้ืนบาน

อีสานเปนวัฒนธรรมอีสานท่ีเกิดจากภูมิปญญาของ

คนอีสานท่ีเสริมสรางการมีสุขภาพท่ีดีใหแกสังคม

อีสานมาชานาน โดยอาหารแตละชนิดมีประโยชน

และคุณคาทางโภชนาการแตกตางกันไป สงผลให

อาหารแตละพ้ืนท่ีมีความแตกตางกันไปดวย ท้ังน้ี

ข้ึนอยูกับวัตถุดิบท่ีมีอยูในพ้ืนท่ีน้ัน ๆ รวมท้ังความ

เช่ือและคานิยม โดยอาหารทองถ่ินจะมีลักษณะท่ี

แตกตางกันไปตามวัฒนธรรม ขนบธรรมเนียม

ประเพณีของคนในแตละทองถ่ิน ตามอาชีพ และ

แหลงอาหารท่ีมีอยู ในทองถ่ิน (Chanthao and 

Udomphan, 2017) เลยเปนจังหวัดหน่ึงในภาค

ตะ วันออก เ ฉี ย ง เ ห นื อของประ เทศ ไทย  ท่ี มี

ประ วัติ ศ าสตร อั นยาวนาน และมีม รดกทาง

วัฒนธรรมทอง ถ่ินและมรดกทางธรรมชาติ อัน

ทรงคุณคาท่ีหลากหลาย (Chomphuphan et al. 

2015) โดยอาศัยศักยภาพท่ีมีอยู ท้ังในตนเองและ

ธรรมชาติมาใชใหเกิดประโยชนตอการดํารงชีวิต 

ชาวบานในทองถ่ินเหลาน้ีจึงมีวัฒนธรรมการกินท่ีมี

ลักษณะเฉพาะ โดยใชพืชผักพ้ืนบานท่ีเกิดข้ึนใน

ทองถ่ินมาประกอบอาหาร หรือถนอมเปนอาหารให

สามารถเก็บไวบริโภคไดยาวนานข้ึน ทําใหแตละ

ทองถ่ินในจังหวัดเลยมีเอกลักษณดานอาหารการกิน

เปนเครื่องแสดงลักษณะเฉพาะทองถ่ิน จึงถือไดวา

อาหารเปนสวนหน่ึงของวัฒนธรรมทองถ่ิน รวมท้ัง

บานนาออ จังหวัดเลย ซึ่งแตเดิมมาเปนบานเกาแกมี

อายุกวา 400 ป ชาวนาออเปนกลุมคนท่ีอพยพมา

จากหลวงพระบางและเวียงจันทน มีวัฒนธรรมท่ีมี

เฉพาะทองถ่ิน รวมท้ังวัฒนธรรมทางดานอาหาร ทํา

ใหบานนาออถูกขานนามวาเปนหมูบานวัฒนธรรมนา

ออ (Pruksa and Sripoona, 2017)  โดยเทศบาล

ตําบลนาออกําหนดวิสัยทัศน “ชาวเทศบาลตําบลนา

ออ  ตระห นัก ในความ เป นพล เมื อ ง ท่ี ดี  มี ขี ด
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ความสามารถ มีสังคมและสิ่งแวดลอมท่ีเอ้ือตอสุข

ภาวะ” โดยหน่ึงในกรอบนโยบายนโยบายดานการ

ลงทุนการดูแลสุขภาพของชุมชนโดยชุมชน สงเสริม

การใชภูมิปญญาทองถ่ินในการดูแลสุขภาพ เพ่ือลด

ตนทุนการดูแลสุขภาพ รวมท้ังสงเสริมการอนุรักษ

ป ร ะ เ พ ณี วั ฒ น ธ ร ร ม แล ะ ภู มิ ป ญ ญ า ท อ ง ถ่ิ น 

(Tessabanna-o, 2016) ซึ่งการอนุรักษภูมิปญญา

ทองถ่ินถือเปนสิ่งท่ีสงเสริมทางดานสิ่งแวดลอมยั่งยืน  

 การวิจัยทางดานอาหารทองถ่ินในจังหวัด

เลยท่ีพบบาง ไดแก ชุดสํารับ/ตํารับอาหารทองถ่ิน

จากหนอไม ในภาคตะวันออกเฉียงเหนือของไทย 

จังหวัดเลย ผลการวิจัยลาสุดเรื่องภูมิปญญาอาหาร

เพ่ือสุขภาพผูสูงอายุในหมูบานวัฒนธรรมนาออ 

ตําบลนาออ จังหวัดเลย พบวาอาหารเพ่ือสุขภาพ

ผูสูงอายุนิยมบริโภค ไดแก แจวปลา ผักลวก ตมปลา 

น่ึงปลา และมีอาหารพ้ืนบานท่ีเปนอัตลักษณในงาน

บุญของชุมชนท่ีควรแกการศึกษาและอนุรักษเพ่ือ

ดํารงไวซึ่งภูมิปญญาอาหารของชุมชนบานนาออ 

จากการสํารวจเบ้ืองตนพบอาหารในปจจุบันแตกตาง

จากในอดีต ท่ีซื้อจากตลาดมากข้ึน ปลูกผักกินเอง

นอยลง มีการใชสารปรุงแตงในอาหารมากข้ึน 

(Pruksa and Sripoona, 2017) จากสถานการณ

การเปลี่ยนแปลงทางดานสภาพเศรษฐกิจและสังคม 

รวมท้ังการเปลี่ยนแปลงสิ่งแวดลอมทางดานอาหาร

และโภชนาการท่ีเกิดข้ึนอยางรวดเร็วในชวงสิบปท่ี

ผานมา สงผลใหกระทบตอการเขาถึงแหลงอาหาร

และการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการบริโภคอาหาร

ของคนในชุมชน (Pitt et al. 2017)  มีสวนทําให

สถานการณการใชประโยชนจากพืชอาหารของ

ชุมชนในปจจุบันตางจากในอดีตสงผลถึงการเพ่ิมข้ึน

หรือลดลงของความหลากหลายทางชีวภาพดาน

อาหารธรรมชาติในปาเมี่ยง การคงอยูของพืชแตละ

ชนิดการขยายพันธุและการดูแลพืชอาหารปา 

นอกจากน้ีอิทธิพลของวัฒนธรรมใหมๆ ระบบการ

ผลิตแบบใหม สงผลใหความหลากหลายของพืช

สมุนไพรลดลง ซึ่งในชวงทศวรรษท่ีผานมาพบวามี

การลดลงของพืชผักพ้ืนบาน บางชนิดเริ่มหายากและ

สูญหายไป (Makhanpan et al., 2016) คณะผูวิจัย

จึงมีความสนใจศึกษาความหลากหลายและคุณคา

ของอาหารทองถ่ิน รวมท้ังเสนอแนวทางการพัฒนา

คุณคาความหลากหลายของอาหารทองถ่ิน ตําบลนาออ 

อําเภอเมือง จังหวัดเลย เพ่ือขยายองคความรูเดิม 

และเพ่ือเปนการอนุรักษภูมิปญญาอาหารทองถ่ิน 

ตลอดจนพืชอาหารและสัตวท่ีใชประกอบอาหารเปน

ผลใหเกิดใหมั่นคงทางดานอาหาร และใหสามารถ

ดํารงอยูไดอยางยั่งยืน  

อุปกรณและวิธีการ 

การวิจัยครั้งน้ีเปนการวิจัยแบบมีสวนรวม 

( participatory research: PR) ใ ช เ ท ค นิ ค ก า ร

รวบรวมและวิเคราะหขอมูลท้ังเชิงปริมาณและ

คุณภาพ ดําเนินการวิจัย ระหวางเดือน พฤษภาคม 

2557-มิถุนายน 2559    

กลุมเปาหมาย 

 กลุมเปาหมายท่ีใชในการสัมภาษณเพ่ือ

สืบคนชนิดของความหลากหลายของอาหารพ้ืนบาน

ตําบลนาออ ไดแก กลุมแมบานท่ีเ ช่ียวชาญการ

ทําอาหาร กลุมแมคาขายอาหารจากตลาดและ
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รานคาขายอาหารในหมูบาน และกลุมผูอาวุโสท่ีเปน

ผูท่ีอยูในชุมชนมาชานานเปนผูท่ีทราบประวัติความ

เปนมาของชุมชนเปนผูสืบทอดและถายทอดภูมิ

ปญญาทองถ่ิน ท้ัง 9 หมูบาน หมูบานละ 10 คน รวม 

9 0  ค น  โ ด ย มี คุ ณ ลั ก ษ ณ ะ  เ ป น แ ม บ า น ท่ี มี

ประสบการณการประกอบอาหารในชีวิตประจําวัน

สําหรับใหผูสูงอายุบริโภค เลือกกลุมตัวอยางโดยการ 

Snowball หรือใหชาวบานแนะนําหรือบอกตอใหผู

ศึกษาไปสัมภาษณ เ ชิงลึก และจัดประชุมกลุม

รวบรวมขอมูลเก่ียวกับทรัพยากรท่ีใชเปนวัตถุดิบ

และวิธีการประกอบอาหาร และสาธิตข้ันตอนการ

ประกอบอาหาร 

เคร่ืองมือการวิจัย  

 เครื่องมือท่ีใช ในการวิจัย ไดแก  แบบ

สัมภาษณไมมีโครงสรางเพ่ือใชในการสัมภาษณความ

หลากหลายของอาหารพ้ืนบานตําบลนาออ แบบ

สัมภาษณไมมีโครงสรางเพ่ือใชในการสัมภาษณเชิง

ลึก ประเด็นการสนทนากลุม  แบบบันทึกการ

วิเคราะหคุณค าอาหารทางโภชนาการ กลอง

ถายภาพถายวิดีโอ และเทปบันทึกขอมูล 

ขั้นตอนการวิจัย 

 ใ น ก า ร วิ จั ย ค รั้ ง น้ี แ บ ง ข้ั น ต อ น ก า ร

ดําเนินการ ไดเปน 3 ข้ันตอน ดงัตอไปน้ี       

 ขั้นท่ี 1 เพ่ือศึกษาความหลากหลายของ

อาหารทองถ่ินบานนาออ มีข้ันตอนการดําเนินการ

วิจัยดังน้ี 

 1) ศึกษาบริบทชุมชนและวัฒนธรรม

ทองถ่ิน โดยการลงพ้ืนท่ีสนทนากลุมกับชาวบาน ท้ัง 

9 หมูบาน 

 2) สํารวจอาหารพ้ืนบานในเขตตาง ๆ ของ

ชุมชนบานนาออ ตําบลนาออ อําเภอเมือง จังหวัด

เลย  

 3) สัมภาษณขอมูลทางดานอาหารทองถ่ิน

จากผูรู ท้ัง 9 หมูบาน ตามแหลงรานคา กลุมแมบาน 

และชุมชน  

 4) สัมภาษณเชิงลึก (in-depth interview) 

เพ่ือคนหาองคความรูเก่ียวกับการใชทรัพยากรท่ีเปน

วัตถุดิบทางดานอาหารในการประกอบอาหาร และ

วิธีการประกอบอาหาร 

 5) วิเคราะหและจัดหมวดหมูของอาหาร

ทองถ่ินบานนาออ 

 ขั้นท่ี 2 วิเคราะหคุณคาภูมิปญญาอาหาร

ทองถ่ินบานนาออ มีข้ันตอนการดําเนินการวิจัยดังน้ี 

 นํารายละเอียดเก่ียวกับชนิดและปริมาณ

ของวัตถุดิบท่ีใชในประกอบอาหารทองถ่ินบานนาออ 

จากข้ันท่ี 1 มาคํานวณหาคุณคาทางโภชนาการโดย

ใชโปรแกรมสําเร็จรูป INMUCAL 

 1) รวบรวมรายละเอียดเก่ียวกับชนิดและ

ปริมาณของวัตถุดิบท่ีใชในประกอบอาหารทองถ่ิน

บานนาออ  

 2) สาธิตการทําอาหารพ้ืนบานนาออ 

เ พ่ือให ไดปริมาณของวัต ถุดิบ พ้ืนฐาน ท่ี ใช ใน

ประกอบอาหารทองถ่ินบานนาออ  

 3) บันทึกขอมูลปริมาณวัตถุดิบท่ีใชใน

ประกอบอาหารทองถ่ินบานนาออ ลงในโปรแกรม 

INMUCAL 

 4) วิเคราะหขอมูลคุณคาทางโภชนาการ 
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 ขั้นท่ี 3 เพ่ือเสนอการพัฒนาคุณคาความ

หลากหลายของอาหารทองถิ่น ดําเนินการดังนี้ 

 1) สัง เคราะหผลข้ันท่ี 1 และ 2 เปน

ขอเสนอการพัฒนาคุณคาความหลากหลายอาหารใน

สํารับอาหาร และความหลากหลายของพืชและสัตว

ท่ีไดทําอาหาร  

 2) การจัดสนทนากลุมผูรูจาก 9 ชุมชน 

เพ่ือคืนขอมูลและแสดงความคิดเห็นเก่ียวกับแนว

ทางการพัฒนาคุณคาความหลากหลายของอาหาร

ทองถ่ิน 

 3) นําขอเสนอใหผูทรงคุณวุฒิ 5 คน ซึ่ง

เปนนักวิชาการและผูเช่ียวชาญดานอาหารตรวจสอบ

ขอเสนอแนวทางการพัฒนาคุณคาความหลากหลาย

ของอาหารทองถ่ิน  

 4) จั ดประ ชุมคื นความรู สู ชุ มชน เ พ่ื อ

นําไปใชประโยชนในการพัฒนาความหลากหลายของ

อาหารทองถ่ิน 

การตรวจสอบและวิเคราะหขอมลู 

 ขอมูลท่ีไดจาการเก็บรวบรวมจะนํามา

ตรวจสอบกอนนําไปประมวลและการวิเคราะหผล

โดยขอมูลท่ีมีโครงสรางคําถามนําในการสัมภาษณ 

และสัมภาษณแบบเจาะลึกจะเนนการสัมภาษณแบบ

ตรวจสอบและเช็คขอมูล สวนขอมูลในการเก็บ

รวบรวมระดับชุมชน จะตรวจสอบความถูกตองโดย

การเก็บขอมูลซ้ําขอมูลเดิมแตทําการเปลี่ยนจุดเก็บ

ขอมูลหรือเปลี่ยนแหลงขอมูลรวมท้ังการถามซ้ําจาก

ผูใหขอมูลเดิม เพ่ือใหไดขอมูลท่ีสมบูรณ ถูกตองและ

เท่ียงตรง      

 1. ขอมูลความหลากหลายของอาหาร

ทองถ่ินท่ีไดจากการสัมภาษณ การสัมภาษณเชิงลึก 

การสนทนากลุม ใชการวิเคราะหเน้ือหา (Content 

analysis) และนําเสนอเชิงพรรณนาเชิงวิเคราะห 

(descriptive analysis)  

 2. ขอมูลคุณคาทางโภชนาการของอาหาร

ทองถ่ิน วิเคราะหดวยโปรแกรมสําเร็จรูป INMUCAL 

(Mahidol University, version 3.0)   

ผลการศึกษา 

 1. ความหลากหลายของอาหารทองถิ่น 

ตําบลนาออ อําเภอเมือง จังหวัดเลย 

 ความหลากหลายของอาหารคาว จําแนก

ได 9 ประเภท ดังน้ี 1) อาหารประเภทแกง มีการ

กลาวถึง จํานวน 27 รายการ โดยแบงเปน 2 ประเภท 

แกงนํ้ามาก 17 รายการ ไดแก แกงข้ีเหล็ก แกงสม

ผักบุงดอกแค แกงผักรวม แกงซั้วเห็ดฟาง แกงคั่วอ่ึง 

แกงคั่วไกบาน แกงหนอไมสมใสไก แกงหนอไมสด 

แกงบอนหวาน แกงปลีใสซี่โครงหมู แกงผักพ้ืนบาน 

แกงเห็ดเผาะ แกงเห็ดเครื่อง ซั้วหอยตาก ซั้วเห็ดถ่ัว

เหลือง ตมแจวปลา ตมไกบาน และแกงนํ้านอย 10 

รายการ ไดแก ออมเห็ดขาว เอาะผํา เอาะหอยจูบ 

เอาะปลาดุก เอาะปลาขาว เอาะหนอไม ออมเน้ือ 

ออมไกบาน เอาะหอยใสกะทิ และอุเห็ดถ่ัวเหลือง

ผสมเห็ดเผาะ 2) อาหารประเภทผัดทอด จํานวน 3 

รายการ ไดแก ผัดนํ้าเตาหมูไข ทอดปลาหมอ และ

ทอดปูนา 3) อาหารประเภทลาบกอย ยํา จํานวน 5 

รายการ ไดแก กอยเห็ดหูหนู ลาบเทาใสปลาทู ลาบ

ปลาแดก ลาบเห็ดเผาะ และยําหนอไม 4) อาหาร

ประเภทหมกอ่ัว จํานวน 9 รายการ ไดแก หมกปลา

ชอน หมกหยวกใสหมู หมกหนอไมไผ หมกปลากด 
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หมกกบ หมกถ่ัวเนา หมกปลาอีตู อ่ัวปลี และอ่ัวพริก

หยวก 5) อาหารประเภทซุบ จํานวน 3 รายการ 

ไดแก ซุบหนอไมสมใสหนังหมู ซุบผักรวม และซุบ

มะเขือยาว 6) อาหารประเภทปงยาง จํานวน 3 

รายการ ไดแก ปลานิลยาง  นํ้าจิ้ม ขาวจี่ทาไข และ

ปงไกบาน 7) อาหารประเภทน่ึง ลวก จํานวน 3 

รายการ ไดแก น่ึงเห็ดนางฟา ผักน่ึง ไขตุน และผัก

ลวก 8) อาหารประเภทแจวปน จํานวน 18 รายการ 

ไดแก แจวดํา แจวเขียด แจวกบ แจวเห็ดฟาง แจว

แมงดา แจวปลารา แจวมะเขือ แจวฮูฮา แจวพริก 

แจวปลานิล แจวปลาราบอง ปนปลาทู ปนปลาดุก 

หลนปลารา ตํามั่วผลไม ตํามะเกนกับสับปะรด สมตํา 

และนํ้าพริกกะป 9) อาหารประเภทเครื่องเคียง 

จํานวน 3 รายการ ไดแก สมผักดอง สมผักเสี้ยน 

และผักสด สวนความหลากหลายของอาหารหวาน 

จากการสัมภาษณชาวชุมชนนาออ อําเภอเมือง 

จังหวัดเลย พบวารายการอาหารพ้ืนบานชนิดอาหาร

หวาน มีจํานวน 5 รายการ ไดแก ขาวตมหัวหงอก 

ขาวตมขาวโพด ขาวเหนียวมะมวง ขนมหมก และ

มะขามกวน  

2. คุณคาอาหารทองถิ่นทางโภชนาการ 

ผลจากการวิเคราะหคุณคาทางโภชนาการ

ของอาหารทองถ่ินมีดังน้ี 1) อาหารทองถ่ินสวนใหญ

ใหปริมาณพลังงานต่ํา ไขมันต่ํา คลอ-เลสเตอรอลต่ํา 

เชน แกงผักรวม แกงหนอไมสด แกงบอนหวาน แกง

เห็ดเครื่อง แกงเห็ดเผาะ แกงซั้วเห็ดฟาง ซั้วเห็ดถ่ัว

เหลือง ออมเห็ดขาว เอาะหอยจูบ เอาะหนอไม ลาบ

เห็ดเผาะ ยําหนอไมสด หมกหยวกใสหมู ซุบมะเขือ

ยาว เปนตน โดยอาหารท่ีมีสวนประกอบหลักเปน

เ น้ือสัตว ท่ีมี ไขมันหรืออาหารท่ีมีกะทิและปรุง

ประกอบดวยนํ้ามันจะใหพลังงานและไขมันสูง เชน 

แกงปลีใสซี่โครงหมู ตมแจวปลา ตมไกบาน เอาะ

หอยจูบ เอาะปลาดุก ออมไกบาน เอาะหอยใสกะทิ 

ทอดปลาหมอ ทอดปูนา หมกปลาชอน หมกถ่ัวเนา 

ซุบหนอไมสมใสหนังหมู ปงไกบาน และขนมหวาน 

สวนอาหารท่ีใหคลอเลสเตอรอลสูง ไดแก แกงคั่วไก

บาน แกงสมผักบุงดอกแค แกงหนอไม แกงปลีใส

ซี่โครงหมู แกงผักพ้ืนบานใสปู หอยและเขียด ตมไก

บาน เอาะปลาดุก เอาะหอยใสกะทิ หมกถ่ัวเนา ปงไก

บาน และไขตุน 2) อาหารท่ีมีแรธาตุเหล็กสูง ไดแก 

แกงข้ีเหล็ก แกงผักรวม แกงคั่วอ่ึง แกงผักพ้ืนบาน 

แกเห็ดเผาะ แกงเห็ดเครื่อง แกงซั้วหอยตาก ซั้วเห็ด

ถ่ัวเหลือง ตมแจวปลา ออมเห็ดขาว เอาะผํา เอาะ

หอยจูบ เอาะปลาดุก ออมเน้ือ เอาะหอยใสกะทิ อุเห็ด

ถ่ัวเหลืองผสมเห็ดเผาะ ทอดปลาหมอ ลาบเทา ลาบ

ปลาแดก ลาบเห็ดเผาะ หมกกบ หมกถ่ัวเนา ซุบ

หนอไมสมใสหนังหมู ซุบผักรวม ปลานิลยาง ผักลวก 

แจวดํา แจวเขียด แจวกบ แจวปลาราบอง 3) อาหาร

ท่ีมีแรธาตุแคลเซียมสูง ไดแก แกงคั่วผํา แกงผัก

พ้ืนบาน แจวเขียด แจวกบ แจวปลาราบอง ลาบปลา

แดก หมกกบ หมกถ่ัวเนา หมกปลาอีตู ผักลวก 4) 

อาหารท่ีมีแรธาตุฟอสฟอรัสสูง ไดแก แกงสมผักบุง

ดอกแค แกงคั่วอ่ึง แกงผักพ้ืนบาน แกงคั่วไกบาน 

เอาะปลาดุก เอาะหอยใสกะทิ ทอดปลาหมอ ลาบ

ปลาแดก ลาบเทา หมกปลาซิว หมกกบ หมกถ่ัวเนา 

ซุบหนอไมสมใสหนังหมู ปลานิลยาง แจวกบ แจว

เขียด แจวปลารา แจวปลาราบอง 5) อาหารท่ีมีแร

ธาตุทองแดงสูง ไดแก แกงซั้วเห็ดฟาง แกงเห็ดเครื่อง 

ซั้วเห็ดถ่ัวเหลือง อุเห็ดถ่ัวเหลืองผสมเห็ดเผาะ ซุบ

หนอไมสมใสหนังหมู แจวเห็ดฟาง ขาวตมหัวหงอก 

มะขามกวน 6) อาหารท่ีมีแรธาตุซิลิเนียมสูง ไดแก แกง

คั่วไกบาน เอาะผํา ผัดนํ้าเตาหมูไข อ่ัวพริกหยวก ปง



JCDLQ 

   

ปที่ 8 ฉบับที ่2 ประจําเดือน พฤษภาคม – สงิหาคม (2563) | 369 

 

ไกบาน ไขตุน 7) อาหารท่ีมีวิตามินเอสูง ไดแก แกงผัก

รวม แกงผักพ้ืนบาน ผักลวก สมผักเสี้ยน ผักสด แจวดํา 

8) อาหารท่ีมีเบตาแคโรทีนสูง ไดแก แกงข้ีเหล็ก แกง

ผักรวม แกงผักพ้ืนบาน ผักลวก แจวดํา สมผักเสี้ยน 

ผักสด 9) อาหารท่ีมีวิตามินบีหน่ึงสูง ไดแก แกงข้ีเหล็ก 

เอาะผํา เอาะหอยจูบ เอาะปลาดุก  เอาะหอยใสกะทิ ผัด

นํ้าเตาหมูไข อ่ัวพริกหยวก ปลานิลยาง แจวดํา 10) 

อาหารท่ีมีวิตามินบีสองสูง ไดแก แกงข้ีเหล็ก แกงสม

ผักบุงดอกแค    แกงคั่วอ่ึง แกงคั่วไกบาน แกงผัก

พ้ืนบาน ซั้วเห็ดถ่ัวเหลือง ลาบเทา หมกกบ หมกถ่ัวเนา 

อ่ัวพริกหยวก ซุบหนอไมสมใสหนังหมู ซุบผักรวม น่ึง

เห็ดนางฟา ผักลวก แจวเขียด แจวกบ ปนปลาดุก 

11) อาหารท่ีมีวิตามินซีสูง ไดแก แกงข้ีเหล็ก แกงสม

ผักบุงดอกแค แกงผักรวม แกงปลีใสซี่โครงหมู แกงผัก

พ้ืนบาน ลาบเทา ลาบปลาแดก อ่ัวปลี อ่ัวพริกหยวก 

ผักลวก ผักน่ึง แจวเห็ดฟาง และ12) อาหารท่ีมีใย

อาหารสูง ไดแก แกงข้ีเหล็ก แกงสมผักบุงดอกแค 

แกงปลีใสซี่โครงหมู แกงผักพ้ืนบาน กอยเห็ดหูหนู 

ลาบปลาแดก ผักน่ึง ผักลวก แจวมะเขือ 

3. ขอเสนอการพัฒนาคุณคาความหลากหลายของ

อาหารทองถิ่น 

 3.1 การพัฒนาคุณคาความหลากหลาย

ของอาหารในสํารับอาหารทองถ่ิน 

      จากขอมูลความหลากหลายทางดาน

อาหารทองถ่ิน ตําบลนาออ อําเภอเมือง จังหวัดเลย 

สามารถเพ่ิมคุณคาความหลากหลายของอาหาร

ทองถ่ินในสํารับอาหารได 3 แนวทางดังน้ี 

      1) เพ่ิมคุณคาความหลากหลายของ

อาหารทองถ่ินโดยการปรับเปลี่ยนวัตถุดิบท่ีใชในการ

ประกอบอาหาร เชน ตมแจวปลา การศึกษาวิจัยครั้งน้ี

พบวาชุมชนนาออใชปลาขาวในการปรุงประกอบตม

แจวปลา เราสามารถเพ่ิมความหลากหลายของตํารับ

อาหารปลาไดโดยการปรับเปลี่ยนชนิดของปลาท่ีใช 

เชน ใช ปลานํ้าโขง ซึ่งจังหวัดเลยเปนจังหวัดท่ีอยูติด

แมนํ้าโขง ทําใหไดมีการนําทรัพยากรท่ีเปนอัตลักษณ

ในทองถ่ินออกมาสูการเพ่ิมความหลากหลายของ

อาหารท่ีเปนอัตลักษณเฉพาะจังหวัดเลย แกงสม

ผักบุงดอกแค การศึกษาครั้งน้ีชุมชนนาออใชปลาทู

เปนเน้ือสัตวในการปรุงประกอบตํารับดังกลาว ซึ่งเรา

สามารถประยุกตใชปลาประเภทอ่ืนๆ ท่ีหาไดงายใน

ทองถ่ิน ไดแก ปลานิล ปลาชอน เปนตน หรือใช

เน้ือสัตวประเภทอ่ืน เชน กุง เปนตน หรือแกงปลีใส

ซี่โครงหมู เราสามารถเพ่ิมความหลากหลายของแกง

ปลีไดโดยการปรับเปลี่ยนเน้ือสัตวไดตามฤดูกาลจาก

กระดูกหมู เปนหมูสามช้ัน เน้ือหมู ปลาแหง ปลาดุก 

หอย ปู เปนตน เชนเดียวกับแกงผักพ้ืนบานท่ีใสปูนา 

หอยกวาง และเขียด อาจใชปลาแทนเน้ือสัตว

เหลาน้ันทําใหไดตํารับแกงผักพ้ืนบานท่ีหลากหลาย

รสชาติ และคุณคาทางโภชนาการท่ีแตกตางกัน 

สงผลใหไดสารอาหารท่ีครบถวน  

      2) เพ่ิมคุณคาความหลากหลายไดโดย

การ เ พ่ิ ม วัต ถุดิ บ ท่ีมี อยู ใ นท อ ง ถ่ิน เ ข า ไป เป น

สวนประกอบอาหาร เชน แกงเห็ดเผาะ อาจเพ่ิมเห็ด

ชนิดอ่ืนเขาไปในตํารับเพ่ือใหมีรสชาติอาหารท่ี

แตกตาง หรืออาจใสผักตางๆ ท่ีหาไดงายในทองถ่ิน

ลงไป เชน บวบ ผักหวาน ชะอม เปนตน ซึ่งทําให

คุณคาทางโภชนาการดานวิตามินและแรธาตุของแกง

เห็ดเพ่ิมมากข้ึน หรือแกงผักพ้ืนบานท่ีชาวชุมชนนา

ออนิยมรับประทานประกอบไปดวยผักขม ผักตําลึง 

มะเขือฝอย (มะเขือเปราะ) ผักอีฮุม ผักกาด บวบ เรา

อาจใสพืชผักชนิดอ่ืนๆ เชน เห็ดท่ีสามารถหาไดงาย

ในชวงฤดูดังกลาว จะสงผลใหนอกจากเพ่ิมความ

หลากชนิดของแกงผักพ้ืนบานยังชวยเพ่ิมคุณคาทาง

โภชนาการของตํารับแกงผักพ้ืนบานได    
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      3) เพ่ิมคุณคาความหลากหลายโดย

การปรับเปลี่ยนเครื่องปรุง ท่ีปรุงลงในอาหาร เชน ใช

นํ้าผักสะทอน แทนปลารา ในตํารับอาหารประเภท

แกงออมตาง ๆ แกงซั้วตาง ๆ หรือแจวตาง ๆ ไดแก 

แจวดํา แจวเขียด แจวกบ ปนปลา ตลอดจนตํามั่ว

ผลไม ตํามะเกนกับสับปะรด สมตํา ซึ่งทําใหไดตํารับ

อาหารท่ีหลากรสชาติมากข้ึน อีกท้ังผักสะทอนเปนพืช

ท่ีมีเฉพาะในทองถ่ินจังหวัดเลยและจังหวัดใกลเคียงอัน

เปนการชวยสงเสริมและอนุรักษภูมิปญญาทองถ่ินและ

พืชทองถ่ิน นอกจากน้ีอาจใชเครื่องเทศแทนผงปรุงรส 

เชนนําใบหมอนมาใสแทนผงชูรสจะชวยใหอาหารมี

รสชาติกลมกลอม เปนตน 

3.2 การพัฒนาคุณคาความหลากหลาย

ของพืชและสัตวท่ีใชในการทําอาหารทองถ่ิน ตําบล

นาออ อําเภอเมือง จังหวัดเลย  

       จากการศึกษาพบวาอาหารทองถ่ิน

ดั งกล า วข า งต นสามารถ พัฒนาคุณค าความ

หลากหลายของพืชและสัตวท่ีใชในการทําอาหาร

ทองถ่ิน ไดโดยการสงเสริมและสนับสนุนใหชุมชนมี

การปลูกพืชผักสวนครัวเพ่ิมมากข้ึน ไดแก ผักขม ผัก

คราดหัวแหวน ผักกูด ผักปลัง กะหล่ําปลี ผักกาดขาว 

นํ้าเตา บวบ ฟกทอง ผักบุง กวางตุง มะระข้ีนก ถ่ัวพู 

ถ่ัวฝกยาว ตะไคร ผักติ้ว แมงลัก ข้ีเหล็ก ผักเสี้ยว เปน

ตน รวมถึงมีการเลี้ยงสัตวท่ีใชทําอาหารทองถ่ินเพ่ิม

มากข้ึน ไดแก กบ ไก วัว ปลา เปนตน นับเปนการ

เสริมสรางศักยภาพของประชาชนทุกครัวเรือนใหมี

ความใสใจตอผลผลิตทางดานอาหารโดยเริ่มจาก

ระดับครัวเรือนและขยายผลตอชุมชนตอไป อันจะ

นําไปสูการพ่ึงตนเองตามหลักเศรษฐกิจพอเพียง 

สงผลใหชุมชนมีผลผลิตทางการเกษตรเพ่ิมมากข้ึน 

ตลอดจนเปนการอนุรักษทรัพยากรและความ

หลากหลายทางชีวภาพท้ังพืชและสัตว นําไปสูความ

มั่นคงทางดานอาหาร นอกจากน้ีหนวยงานท่ี

เก่ียวของในพ้ืนท่ีสามารถทํากิจกรรมใหครัวเรือน

ประกวดผลิตพืชและสัตวอาหารใหชุมชน สงเสริมให

ประชาชนรวมกันปลูกพืชอาหารและเลี้ยงอาหาร

ประเภทสัตวท่ีใชในการปรุงประกอบอาหาร และให

ชุมชนเกิดความตระหนักถึงความมั่นคงดานอาหาร 

ในกรณีท่ีมีการผลิตในปริมาณท่ีมากพอสามารถชวย

โอกาสในการสรางรายไดใหแกชุมชนโดยการนํา

ผลผลิตลงสูตลาดชุมชน 

อภิปรายผล 

1. ความหลากหลายของอาหารทองถิ่น ในตําบล

นาออ อําเภอเมือง จังหวัดเลย  

 จากการสัมภาษณชาวชุมชนนาออ อําเภอ

เมือง จังหวัดเลย พบวารายการอาหารพ้ืนบานชนิด

อาหารคาวของตําบลนาออท่ีผูใหสัมภาษณกลาวถึง

จํานวน 75 รายการ โดยมีความหลากหลายชนิด 

แบงได 9 ประเภท เรียงตามความนิยมดังน้ี อาหาร

ประเภทแกง จํานวน 27 รายการ โดยแบงเปนแกงนํ้า

มาก 17 รายการ และแกงนํ้านอย 10 รายการ อาหาร

ประเภทแจวปน จํานวน 18 รายการ อาหารประเภท

หมกอ่ัว จํานวน 9 รายการ อาหารประเภทลาบกอย

ยํา จํานวน 5 รายการ อาหารประเภทน่ึงลวก จํานวน 

4 รายการ อาหารประเภทผัดทอด จํานวน 3 รายการ 

อาหารประเภทซุบ จํานวน 3 รายการ อาหารประเภท

ปงยาง จํานวน 3 รายการ อาหารประเภทเครื่องเคียง 

จํานวน 3 รายการ และพบวารายการอาหารพ้ืนบาน

ชนิดอาหารหวานและผลไมของตําบลนาออท่ีผูให

สัมภาษณกลาวถึง มีจํานวน 5 รายการ จะเห็นไดวา
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อาหารทองถ่ินของตําบลนาออ อําเภอเมือง จังหวัด

เลยในชวงท่ีเก็บขอมูลวิจัยมีความหลากหลาย โดย

สวนใหญจะใชวัตถุดิบท่ีหาไดงายในทองถ่ินไมวาจะ

เปนสวน ไร นา ริมรั้วบาน หรือ ปา เปนตน ซึ่งชุมชน

นาออสวนใหญมีอาชีพเกษตรกรรม มีวิถีชีวิตสวน

ใหญอยูกับไรนาปาสวนสงผลใหวัตถุดิบท่ีนํามาใช

ปรุงประกอบอาหารังกลาวเปนวัตถุดิบท่ีหาไดงายใน

ทองถ่ิน (Tessabanna-o, 2016)  ซึ่งสอดคลองกับ

การศึกษาของ Maicaurkaew et al. (2017) ท่ีพบวา

อ าหา รท อ ง ถ่ิ นจั ง ห วั ดสุ ร าษฏร ธ า นี มี ค ว าม

หลากหลาย ซึ่งเกิดมาจากการมีสภาพภูมิประเทศท่ี

หลากหลาย การประกอบอาชีพเกษตรกรรม และ

ฤดูกาล ซึ่งชวงเวลาท่ีเก็บขอมูลความหลากหลายของ

อาหารทองถ่ินนาออของงานวิจัยครั้งน้ีเปนชวงฤดูฝน 

ทําใหความหลากหลายของตํารับอาหารทองถ่ินเปน

อาหารท่ีหาไดงายในชวงฤดูดังกลาว เชน หนอไม กบ 

เ ขี ยด  เป นต น  สอดคล อ ง กับการศึ กษาขอ ง 

Nitiworakarn (2015)  ท่ี ได ทําการศึกษาความ

หลากหลายของอาหารพ้ืนบานตําบลเกาะเกร็ด 

จังหวัดนนทบุรี และพบวาสามารถแยกอาหารคาว

เปน 10 ประเภท จํานวน 51 รายการ อาหารหวานมี 

5 ประเภท มีจํานวน 13 รายการ จากการสนทนา

กลุมพบวาอาหารคาวพ้ืนบานมอญดั้ งเดิม มี  8 

ประเภท จํานวน 34 รายการ อาหารหวานพ้ืนบาน

มอญดั้งเดิมมี 4 ประเภท จํานวน 9 รายการ สวน

การจัดสํารับอาหารและศึกษาอาหารในสํารับมอญ

เกาะเกร็ดพบวาอาหารสวนใหญเปนอาหารท่ีเกิดจาก

ภูมิปญญาทองถ่ินซึ่งใชวัตถุดิบท่ีมีในทองถ่ินและมี

ต า ม ฤ ดู ก า ล  ( Nitiworakarn, 2014) ซึ่ ง ค ว า ม

หลากหลายของอาหารเปนตัวบงช้ีท่ีสําคัญของความ

มั่นคงทางดานอาหาร (Cramer et al., 2017)  

2. คุณคาทางโภชนาการของอาหารทองถิ่น 

 ผลจาการวิเคราะหคุณคาทางโภชนาการ

ของอาหารทองถ่ิน ตําบลนาออ อําเภอเมือง จังหวัด

เลย พบวาตํารับอาหารสวนใหญใหพลังงาน ไขมัน 

คลอเลสเตอรอลและนํ้าตาลต่ํา ยกเวนบางตํารับ

อาหารท่ีใชเน้ือสัตวท่ีมีไขมันปานกลางข้ึนไป และ

กะทิ เปนสวนประกอบ หรือใชนํ้ามันในการปรุง

อาหารจะทําใหอาหารน้ัน ๆ ใหพลังงานสูง มีไขมัน

และคลอเลสเตอรอลสูง สวนตํารับอาหารท่ีมีผักเปน

สวนประกอบหลักจะพบวาใหสารอาหารประเภท

วิตามินสูง เชน วิตามินเอ เบตาแคโรทีน วิตามินบีหน่ึง 

วิตามินบีสอง วิตามินซี เปนตน รวมท้ังแรธาตุ ไดแก 

ธาตุเหล็ก และใยอาหารสูงดวย โดยตํารับอาหารท่ีมี

เห็ดเปนสวนประกอบหลักนอกจากใหแรธาตุเหล็กสูง

ยังใหแรธาตุทองแดงสูงดวย สวนตํารับอาหารท่ีมีกบ 

เ ขี ยด  ปลา ท่ี รั บปร ะทาน ได ท้ั งก ระดู ก  เ ป น

สวนประกอบหลักจะใหแรธาตุแคลเซียมสูง ตํารับ

อาหารท่ีมีหมู ไก และไข เปนสวนประกอบหลัก จะให

แรธาตุซิลิเนียมสูง สวนตํารับอาหารประเภทอาหาร

หวานจะใหพลังงานและไขมันสูง ซึ่งสอดคลองกับ

การศึ กษาของ Maicaurkaew et al. (2017 )  ท่ี

ศึกษาคุณคาทางโภชนาการของอาหารทองถ่ินของ

จังหวัดสุราษฏธานีและพบวามีคุณคาทางโภชนาการ

หลายประการ ท้ังโปรตีน คารโบไฮเดรต ไขมัน ใย

อาหาร แคลเซียม ฟอสฟอรัส เหล็ก โซเดียม 

โพแทสเซียม ทองแดง สังกะสี เรตินอล แคโรทีน 

วิตามินเอ ไทอะมีน ไรโบฟลาวิน ไนอะซีน และ
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วิตามินซี เปนตน โดยอาหารชนิดตาง ๆ ในแตละ

กลุมจะมีสารอาหารครบท้ัง 5 หมู และการศึกษาของ 

Pruksa and Sripoona (2017) พบวาอาหารพ้ืนบาน

ท่ีผูสูงอายุท่ีมีสุขภาพท่ีดีนิยมบริโภค สามอันดับแรก 

ไดแก อาหารประเภทแกง แจวรับประทานกับผัก

ลวกผักสด อาหารประเภทหมกอ่ัว ซึ่งทรัพยากรท่ีใช

เปนวัตถุดิบในการปรุงประกอบอาหารพ้ืนบานสวน

ใหญเปนพืชผักท่ีหาไดตามทองถ่ิน และเปนแหลง

อาหารท่ีสําคัญสําหรับแรธาตุ เชน แคลเซียมและ

ฟอสฟอรัส ธาตุเหล็ก วิตามิน เอ วิตามินซี เปนตน 

รวมท้ังใหใยอาหารซึ่งชวยดูดซับไขมันใหไขมันเขาสู

รางกายลดลง ชวยในการขับถายใหลําไสเคลื่อนไหวดี

ข้ึน และมีสารตานอนุมูลอิสระ เชน เบตา-แคโรทีน 

วิตามินซี เปนตน ท่ีชวยในการปองกันการเสื่อมของ

อ วั ย ว ะ ต า ง  ๆ  เ ช น เ ดี ย ว กั บ ก า ร ศึ ก ษ า ข อ ง 

Praditsathaporn et al. (2018) ท่ี พ บ อ า ห า ร

พ้ืนบานพะเยาเปนอาหารเพ่ือสุขภาพมีมีสารอนุมูล

อิสระสูง และ Seanlum and Monton (2018) พบ

อาหารพ้ืนเมืองจังหวัดนครราชสีมามีวัตถุดิบจาก

พืชผักสมุนไพรท่ีมีสรรพคุณเปนยา ไดแก ขา ตะไคร 

พริก กระเทียม และหอม และพืชผักสีเขียว สีแดง สี

สม และสีเหลือง ท่ีมีคุณสมบัติสงเสริมสุขภาพ เชน 

ลดไขมันในเลือด ลดความดันโลหิต ลดนํ้าตาลใน

เลือด ตานอนุมูลอิสระ และมีคุณคา 

ทางโภชนาการพ้ืนฐาน ซึ่งแหลงท่ีมาของวัตถุดิบมา

จากธรรมชาติ พืชสวนครัว และตลาดในชุมชน ท่ีมี

ความสัมพันธกับฤดูกาล การปรุงอาหารสวนใหญใช

การตม แกง ยํา ตํา ท่ีมีการปรุงเรียบงายและใชเวลา

ไมนาน     

3. ขอเสนอการพัฒนาคุณคาความหลากหลายของ

อาหารทองถิ่น 

        จากขอมูลความหลากหลายทางดานอาหาร

ทองถ่ิน ตําบลนาออ อําเภอเมือง จังหวัดเลย ท่ีพบวา

มีจํานวน 80 ชนิด โดยแบงเปนอาหารคาว 75 ชนิด 

และอาหารหวาน 5 ชนิด สามารถเพ่ิมคุณคาความ

หลากหลายของอาหารทองถ่ินในสํารับอาหารไดโดย 

1) เพ่ิมคุณคาความหลากหลายของอาหารทองถ่ิน

โดยการปรับเปลี่ยนวัตถุดิบท่ีใชในการประกอบ

อาหาร เชน ปรับเปลี่ยนชนิดของเน้ือสัตวท่ีใชในการ

ปรุงประกอบตํารับอาหารใหมีความหลากชนิดเพ่ิม

มากข้ึน โดยการนําทรัพยากรท่ีเปนอัตลักษณใน

ทองถ่ินออกมาสูการเ พ่ิมความหลากหลายของ

อาหารท่ีเปนอัตลักษณเฉพาะจังหวัดเลย ไดตํารับ

อาหารท่ีมีความหลากหลายในรสชาติ และคุณคาทาง

โภชนาการท่ีเ พ่ิมมาก อันจะเปนประโยชนตอ

ผูสูงอายุซึ่งเปนกลุมคนท่ีมีปญหาในเรื่องของการเบ่ือ

อาหาร มีความอยากในการรับประทานอาหาร

คอนขางนอย การท่ีปรับเปลี่ยนใหอาหารในสํารับไม

ซ้ําจําเจจะชวยใหผูสูงอายุมีการรับประทานอาหาร

เพ่ิมมากข้ึนและไดสารอาหารเพ่ิมมากข้ึน ซึ่งการ

บริโภคอาหารใหหลากหลายประเภท ตอวันน้ันจะทํา

ใหรางกายไดรับปริมาณพลังงานสารอาหารหลายๆ 

ประเภทท่ีสําคัญในปริมาณท่ีเพียงพอ (Raynor and 

Vadiveloo, 2018) เพ่ิมคุณคาความหลากหลายได

โดยการเพ่ิมวัตถุดิบท่ีมีอยู ในทองถ่ินเขาไปเปน

สวนประกอบอาหาร เชน แกงเห็ดเผาะ อาจเพ่ิมเห็ด

ชนิดอ่ืนเขาไปในตํารับเพ่ือใหมีรสชาติอาหารท่ี

แตกตาง หรืออาจใสผักตาง ๆ ท่ีหาไดงายในทองถ่ิน
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ลงไป เชน บวบ ผักหวาน ชะอม เปนตน ซึ่งทําให

คุณคาทางโภชนาการดานวิตามินและแรธาตุของแกง

เห็ดเพ่ิมมากข้ึน หรือแกงผักพ้ืนบานท่ีชาวชุมชนนา

ออนิยมรับประทานเราอาจใสพืชผักชนิดอ่ืน ๆ เชน 

เห็ดท่ีสามารถหาไดงายในชวงฤดูดังกลาว จะสงผล

ใหนอกจากเพ่ิมความหลากชนิดของแกงผักพ้ืนบาน

ยังชวยเพ่ิมคุณคาทางโภชนาการของตํารับแกงผัก

พ้ืนบานได จากการศึกษาวิจัยอาหารพ้ืนบานสาํหรับ

ผูสูงอายุตําบลนาออ อําเภอเมือง จังหวัดเลย พบวา

ตํารับอาหารท่ีมีเห็ดเปนสวนประกอบจะใหแรธาตุ

ตาง ๆ โดยเฉพาะแรธาตุเหล็ก ทองแดง และซิลิเนียม 

เชนเดียวกับการศึกษาของ Dogan et al. (2016) ท่ี

พบวาเห็ดมีซิลิเนียมมากและมีฤทธ์ิตานอนุมูลอิสระ 

3) เพ่ิมคุณคาความหลากหลายโดยการปรับเปลี่ยน

เครื่องปรุงท่ีใสลงในอาหาร เชน ใชนํ้าผักสะทอน 

แทนปลารา ในตํารับอาหารประเภทแกงออมตาง ๆ 

แกงซั้วตาง ๆ หรือแจวตาง ๆ ตลอดจนตํามั่วผลไม ตํา

มะเกนกับสับปะรด สมตํา ซึ่งทําใหไดตํารับอาหารท่ี

หลากรสชาติมากข้ึน อีกท้ังผักสะทอนเปนพืชท่ีมี

เฉพาะในทองถ่ินจังหวัดเลยและจังหวัดใกลเคียงอันเปน

การชวยสงเสริมและอนุรักษภูมิปญญาทองถ่ินและพืช

ทองถ่ิน จากการศึกษาพบวานํ้าผักสะทอนมีโปรตีนเปน

สวนประกอบรอยละ 21.95 (Mopoung et al., 2007) 

สงผลใหการประยุกตใชนํ้าผักสะทอนเปนนํ้าปรุงรสชวย

ในการเพ่ิมคุณคาทางโภชนาการของสารอาหารได 

นอกจากน้ีอาจใชเครื่องเทศแทนผงปรุงรส เชน นํา

ยอดหมอนมาใสแทนผงชูรสจะชวยใหอาหารมี

รสชาตินัว อีกท้ังมีประโยชนชวยบํารุงสายตาและ

เพ่ิมคุณคาทางโภชนาการไดอีกดวย 

 นอกจากน้ีอาหารทองถ่ินดังกลาวขางตน

สามารถพัฒนาคุณคาความหลากหลายของพืชและ

สัตวท่ีใชในการทําอาหารทองถ่ิน ไดโดยการสงเสริม

และสนับสนุนใหชุมชนมีการปลูกพืชผักสวนครัวเพ่ิม

มาก รวมถึงมีการเลี้ยงสัตวท่ีใชทําอาหารทองถ่ินเพ่ิม

มาก ข้ึน  นับเปนการ เสริ มสร า งศักยภาพของ

ประชาชนทุกครัวเรือนใหมีความใสใจตอผลผลิต

ทางดานอาหารโดยเริ่มจากระดับครัวเรือนและขยาย

ผลตอชุมชนตอไป อันจะนําไปสูการพ่ึงตนเองตาม

หลักเศรษฐกิจพอเพียง สงผลใหชุมชนมีผลผลิตทาง

การเกษตรเพ่ิมมากข้ึน ตลอดจนเปนการอนุรักษ

ทรัพยากรและความหลากหลายทางชีวภาพท้ังพืช

และสัตว  นํา ไปสู ความมั่นคงทางด านอาหาร 

(Makhanpan et al., 2016) นอกจากน้ีหนวยงานท่ี

เก่ียวของในพ้ืนท่ีสามารถทํากิจกรรมใหครัวเรือน

ประกวดผลิตพืชและสัตวอาหารใหชุมชน สงเสริมให

ประชาชนรวมกันปลูกพืชอาหารและเลี้ยงอาหาร

ประเภทสัตวท่ีใชในการปรุงประกอบอาหาร และให

ชุมชนเกิดความตระหนักถึงความมั่นคงดานอาหาร 

ในกรณีท่ีมีการผลิตในปริมาณท่ีมากพอสามารถชวย

โอกาสในการสรางรายไดใหแกชุมชนโดยการนํา

ผลผลิตลงสูตลาดชุมชน ซึ่งวิถีชุมชนมีระบบอาหาร

และการผลิตอาหารท่ีสอดคลองกับสภาพแวดลอม มี

การประยุกตใช วัตถุดิบท่ีมีในทองถ่ิน การเขาถึง

แหลงอาหารตางถ่ิน รวมไปถึงการดัดแปลงอาหาร

ตางวัฒนธรรมเขาดวยกันอยางสอดคลองกับการกิน

อยู เกิดเปนอาหารเฉพาะถ่ินหลายชนิดท่ีแตกตาง

จากชุมชนอ่ืน เกิดเปนอัตลกัษณและความมั่นคงทาง
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อ า ห า ร ข อ ง ชุ ม ช น ใ น มิ ติ ข อ ง วั ฒ น ธ ร ร ม ไ ด  

(Thongoupragran, 2018) 

สรุป 

อาหารทองถ่ินท่ีนิยมบริโภค มีจํานวน 80 
ชนิด เปนอาหารคาว 75 ชนิด อาหารหวาน 5 ชนิด 
โดยอาหารคาวท่ีนิยม ไดแก อาหารประเภทแกง 
ตามดวยอาหารประเภทแจวปน หมกอ่ัว ลาบกอยยํา 
น่ึงลวก ผัดทอด ซุบ ปงยาง อาหารประเภทท่ีมีเครื่อง
เคียง สวนใหญเปนอาหารทองถ่ินท่ีใหพลังงานต่ํา 
ไขมันต่ํา คลอเลสเตอรอลต่ํา และนํ้าตาลต่ํา ซึ่ง
สามารถพัฒนาคุณคาทางโภชนาการและความ
หลากหลายของอาหารทองถ่ินโดยการปรับเปลี่ยน
วัตถุดิบท่ีใชในการประกอบอาหาร การเพ่ิมวัตถุดิบท่ี
มีอยูในทองถ่ินเขาไปเปนสวนประกอบอาหาร และ
ปรับเปลี่ยนเครื่องปรุง หนวยงานท่ีใกลชิดกับชุมชน
จึงควรสนับสนุนใหมีการนําองคความรูท่ีไดไปใชใน
การเพ่ิมมูลคาผลผลิตอาหารทองถ่ินบานนาออ 
ตาํบลนาออ อําเภอเมือง จงัหวัดเลย และสงเสริมให
อาหารทองถ่ินเปนอาหารบริการสําหรับนักทองเท่ียว
บานนาออ ซึ่งเปนแหลงทองเท่ียวเชิงอนุรักษของ
จังหวัดเลย รวมไปถึงการสงเสริมและสนับสนุนการ
เพาะปลูกพืชอาหารและสัตวท่ีใชทําเปนอาหารเพ่ือ
ชวยในการอนุรักษทรัพยากรธรรมชาติและความ
หลากหลายทางชีวภาพ อันจะนําไปสูการพ่ึงตนเอง
ตามหลักเศรษฐกิจพอเพียง 
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