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บทคัดย่อ* 
 การวิจัยเรื่อง “ไท-ยวน : การพัฒนาอาหารพ้ืนบ้านเชิงเศรษฐกิจสร้างสรรค์ใน
จังหวัดอุตรดิตถ์” มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาแหล่งที่มาและวิธีการประกอบอาหารประเภทต่าง 
ๆ ของชาวไท-ยวน อ าเภอท่าปลา จังหวัดอุตรดิตถ์ การศึกษาเฉพาะชาวไท-ยวน อ าเภอ 
ท่าปลา จังหวัดอุตรดิตถ์ จากกลุ่มผู้รู้ที่มีอายุ 50 ปี ขึ้นไป ผู้หาวัตถุดิบ ผู้ประกอบอาหาร เป็น
ผู้ให้ข้อมูลและแนวทางการสร้างมูลค่าเพ่ิมส่งเสริมเศรษฐกิจสร้างสรรค์  ผลการวิจัยพบว่า 
อาหารท้องถิ่นของชาวไท-ยวน อ าเภอท่าปลา จังหวัดอุตรดิตถ์ มีความหลากหลายและมี
แหล่งที่มาและวิธีการที่ได้มาซึ่งอาหารประเภทต่าง ๆ ของชาวไท-ยวน จังหวัดอุตรดิตถ์ มีผัก
ที่เกิดตามธรรมชาติและวัตถุดิบในท้องตลาดที่ใช้เป็นเครื่องปรุงในการอาหาร ผักบางชนิด
ได้รับความนิยมเพราะเป็นผักที่ออกตามฤดูกาล หายาก รวมถึงองค์ความรู้เกี่ยวกับการ
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ประกอบของอาหาร วิธีการท าอาหารจากภูมิปัญญาชาวไท-ยวน อ าเภอท่าปลา จังหวัด
อุตรดิตถ์  เป็นฐานข้อมูลน ามาตอ่ยอดเพ่ิมมูลค่าในเชิงเศรษฐกิจสร้างสรรค์ต่อไป   
 

ค าส าคัญ: ไท-ยวน; การพัฒนาอาหารพื้นบ้าน; เศรษฐกิจสร้างสรรค์ 
 

Abstract 
 Research on “Thai-Yuan: Developing Creative Economy Folk Food in 
Uttaradit Province” The Objective To study the source and cooking methods 
of various Tai-Yuan people, Tha Pla District, Uttaradit Province. Beliefs and 
sources Methods of acquisition and consumption behavior A study of only 
Tai-Yuan people, Tha Pla District, Uttaradit Province. From a group of 
knowledgeable people aged 50 years and over Cook Be a provider of 
information and guidelines for creating value added, promoting the creative 
economy. The research results were found that Local food of Tai-Yuan 
people, Tha Pla District, Uttaradit Province. There is a wide variety and there 
are sources and methods of obtaining different types of food of the Tai-Yuan 
people of Uttaradit Province, with naturally occurring vegetables and market 
ingredients that are used as garnishes in food. Some vegetables are popular 
because they are rare seasonal vegetables and the knowledge of their 
composition. Cooking method from Tai-Yuan people, Tha Pla District, 
Uttaradit Province.  Is a database to continue to add value in the creative 
economy. 
 

Keywords: Tai-Yuan; The Development Of Local Food;  
    The Creative Economy. 
 

 
 
 



332 Journal of Graduate MCU KhonKaen Campus  
           Vol. 6 No. 4 October - December  2020 

บทน า 
 กลุ่มชาติพันธุ์ตระกูลภาษาไท-กะไดกลุ่มหนึ่งที่ตั้งถิ่นฐานทางตอนเหนือของประเทศ
ไทยที่ เคยเป็นที่ ตั้ งของอาณาจักรล้านนา ในอดีตคนล้านนามีหลายกลุ่มชาติ พันธุ์  
แต่กลุ่มใหญ่ที่สุดคือ "ไท-ยวน" ซึ่งมีค าเรียกตนเองหลายอย่าง เช่น "ยวน โยน หรือ ไต (ไท) " 
ไท-ยวน หรือ ไทยล้านนา หรือ โยนก เป็นกลุ่มชนกลุ่มใหญ่ ที่อาศัยอยู่ในดินแดนล้านนามา
เป็นเวลานาน มักเรียกตนเองว่า คนเมืองชาวไทยวนอาศัยอยู่ในเขต จังหวัดเชียงใหม่ ล าพูน 
ล าปาง น่าน แพร่และอุตรดิตถ์ เมื่อวิถีชีวิตเปลี่ยนไป สังคมมีการติดต่อกับหลากหลายชน
ชาติพันธุ์ ท าให้ชื่อ ไท-ยวน อาจจะไม่ได้ถูกเรียก ส่วนใหญ่จะเรียกตนเองว่าคนเมือง 
คนเหนือ คนล้านนา (เอกวิทย์ ณ ถลาง, 2544 : 108-116)   
 อาหารพื้นบ้าน ไท-ยวน มีองค์ความรู้ในการประกอบอาหาร ซึ่งมีพัฒนาการมาอย่าง
ยาวนาน เกิดการคิดค้น สืบทอด ปรุงแต่ง และผสมผสาน เป็นอาหารท้องถิ่น การน า
วัฒนธรรมการกินในวิถีชีวิตประจ าวัน ที่บ่งบอกถึงเอกลักษณ์และวัฒนธรรมด้านอาหารการ
กินอาหารพ้ืนบ้านของชาวไท-ยวน ซึ่งได้รับการศึกษาอบรมสั่งสอน และถ่ายทอดมาจาก
บรรพบุรุษ หรือมาจากความรู้ จากประสบการณ์ที่เกิดขึ้นโดยตรงจากการรับรู้ จากธรรมชาติ
แวดล้อม แหล่งวัตถุดิบในการปรุงอาหารพื้นบ้านมาจากธรรมชาติและการเพาะปลูก เกิดจาก
ธรรมชาติคือจากป่าเขา ไร่ แหล่งน้ า และข้างทาง ส่วนอีกประเภทได้จากการเพาะปลูก จาก
บริเวณรอบบ้าน สวนครัว สวน โดยน ามาปลูก เพื่อรับประทานและเป็นพืชเศรษฐกิจเกิดจาก
น าไปจ าหน่าย (กอบแก้ว นาจพินิจ อ้างอิงมาจาก วิสิฐ จะวะสิต และคณะ, ม.ป.ป. : 40-58) 
 การพัฒนาอาหารพ้ืนบ้าน ไท-ยวนนั้นจ าเป็นต้องมีการเรียนรู้และการถ่ายทอดองค์
ความรู้มีความส าคัญต่อวิถีการด าเนินชีวิต การเรียนรู้และการถ่ายทอดความรู้มีวิธีการส่งต่อ
ความรู้ ความช านาญ และค่านิยม รวมทั้งวิธีปฏิบัติ โดยการบอกเล่าหรือท าให้ดู การดูจาก
ตัวอย่างของจริง การให้ฝึกปฏิบัติ  มุ่ งหวังให้ผู้ เรียนรับรู้  และมีการพัฒ นาความรู้  
ความสามารถของมนุษย์ จากการเรียนรู้และการถ่ายทอดองค์ความรู้ ไปสู่คนรุ่นใหม่ที่สร้าง
ขึ้นมาจากการพัฒนาของบรรพบุรุษในอดีต ด้วยวิธีการต่าง ๆ ที่แตกต่างกันไปตาม
สภาพแวดล้อมของแต่ละท้องถิ่นพฤติกรรมการกินที่ถูกปรับเกลา จนได้รับการยอมรับเป็น
วัฒนธรรมการกินของท้องถิ่นนั้นประกอบไปด้วยความเชื่อ ค่านิยม เจตคติ และประสบการณ์
สะสมเป็นกฎเกณฑ์ก ากับวัฒนธรรมการกินของแต่ละสังคม ท าให้อาหารถูกจ าแนกตาม
ประเพณี ความเชื่อ (สุรชัย จิวเจริญสกุล และคณะ, 2550) 
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 การน าวัฒนธรรมการกินในวิถีชีวิตประจ าวัน ที่บ่งบอกถึงเอกลักษณ์และวัฒนธรรม
ด้านอาหารการกินของ อาหารพ้ืนบ้านของชาวไท-ยวน มารวบรวมสร้างสรรค์ให้สามารถ
น าเสนอในเมนูอาหารของธุรกิจอาหารของไทยได้ การสร้างและพัฒนาองค์ความรู้ให้กับกลุ่ม
ผู้ผลิต ให้สามารถช่วยเหลือตนเองได้ในเรื่องการพัฒนาการผลิตและแปรรูปการตลาด  
การบริหารจัดการกลุ่มอย่างมีประสิทธิภาพ อันเป็นการสร้างรากฐานการผลิตของประเทศให้
เข็มแข็งและยั่งยืน (สมศรี เจริญเกียรติกุล และคณะ, 2546)   
 เพ่ือการพัฒนาอาหารท้องถิ่นของชาวไท-ยวน ในอ าเภอท่าปลา จังหวัดอุตรดิตถ์  
มีความหลากหลายมากน้อยเพียง มีประเภทใดบ้าง องค์ความรู้เกี่ยวกับส่วนประกอบของ
อาหาร หลักวิธีการท าอาหารท้องถิ่นของชุมชนต่าง ๆ มีวิธีการท าอย่างไร และเพ่ือจัดเก็บ
รวบรวมข้อมูลภูมิปัญญาอาหารชาวไท-ยวน จังหวัดอุตรดิตถ์เพ่ือน ามาต่อยอดเพ่ิมมูลค่าใน
เชิงเศรษฐกิจสร้างสรรค์ต่อไป 
 

วัตถุประสงค์การวิจัย 
 เพ่ือศึกษาแหล่งที่มาและวิธีการประกอบอาหารประเภทต่าง ๆ ของชาวไท-ยวน 
อ าเภอท่าปลา จังหวัดอุตรดิตถ์ 
 

วิธีด าเนนิการวิจัย  
 การศึกษาวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิง คุณภาพ (Qualitative Research)โดยใช้แนว
ค าถามการสัมภาษณ์ เชิ งลึก (Interview Guide) ในการสัมภาษณ์ เชิ งลึก ( In-depth 
Interview) ซึ่งผู้วิจัยสร้างขึ้นโดยผ่านการทบทวนเอกสารและรายงานการศึกษาต่าง  ๆ 
ครอบคลุมทั้ง ปัจจัยส่วนบุคคล ด้านเนื้อหาไว้ดังนี้ 
 ตอนที่ 1 วิเคราะห์แหล่งที่มาและวิธีการที่ได้มาซึ่งอาหารประเภทต่าง ๆ ของชาวไท-
ยวน  จังหวัดอุตรดิตถ์  
 ตอนที่ 2 วิเคราะห์คติความเชื่อกับแหล่งที่มา วิธีการได้มา และพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารของชาวไท-ยวน จังหวัดอุตรดิตถ์  
 ตอนที่ 3 วิเคราะห์แนวทางการสร้างมูลค่าเพ่ิมจากวัฒนธรรมการกิน ส่งเสริม
เศรษฐกิจสร้างสรรค์ในชุมชนชาวไท-ยวน จังหวัดอุตรดิตถ์ 
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ผลการวิจัย  
 จากการศึกษาแหล่งที่มาและวิธีการประกอบอาหารประเภทต่าง ๆ ของชาวไท-ยวน 
อ าเภอท่าปลา จังหวัดอุตรดิตถ์ พบว่า แหล่งที่มาของอาหารชาวไท-ยวน ในชุมชนท่าปลา 
อ าเภอท่าปลา จังหวัดอุตรดิตถ์ จากผู้รู้ที่มีอายุ 50 ปี ขึ้นไป ผู้หาวัตถุดิบ ผู้ประกอบอาหาร  
ในการให้ข้อมูล นิยมรับประทานผักพ้ืนบ้านที่ใช้เป็นอาหารและประโยชน์ ผักพ้ืนบ้านบาง
ชนิดได้รับความนิยมเพราะเป็นผักที่ออกตามฤดูกาล หายาก หรือมีเฉพาะบางท้องถิ่น 
ชาวไท-ยวน นิยมรับประทานพืชที่ขึ้นเองตามธรรมชาติ อาจจะเป็นผักป่า หรือว่าผักข้างรั้ว 
คติความเชื่อกับแหล่งที่มา วิธีการได้มา และพฤติกรรมการบริโภคของชาวไท-ยวน อ าเภอท่า
ปลา จังหวัดอุตรดิตถ์ ผักพ้ืนบ้านที่วางขายในตลาดสด พบว่ามีผักพ้ืนบ้านที่ใช้เป็นอาหารที่
น ามาจ าหน่ายในตลาดตามฤดูกาลเป็นประจ า โดยชนิดและปริมาณเปลี่ยนแปลงไปตาม
ฤดูกาล พืชผัก สามารถท ารายได้ให้แก่ครอบครัวที่เก็บผักป่ามาขาย อาหารพ้ืนบ้านบางชนิด
ได้รับความนิยมเพราะใช้ผักที่ออกตามฤดูกาล หายาก ผัก สมุนไพรและเนื้อสัตว์ที่ เป็น
ส่วนประกอบในอาหารร่วมส ารับ จากสภาพสังคมในปัจจุบันที่มีความเร่งรีบ และการรับ
วัฒนธรรมจากชาติตะวันตก ท าให้คนรุ่นใหม่หันไปนิยมอาหารประเภทเร่งด่วนหรืออาหาร
จานเดียว จนเป็นสาเหตุให้คนไทยในสังคมเมืองมีปัญหาภาวะโภชนาการ  

ประเภทการปรุงอาหารของชาวไท – ยวน 
แกง อาหารที่มีปริมาณน้ าแกงอยู่ ในระดับใกล้ เคียงกับ

ส่วนประกอบ ต่าง ๆ ในหม้อโดยใส่น้ า พอเดือด ใส่
เครื่องปรุง แล้วใส่ส่วนประกอบหลักที่ต้องการแกง
ตามล าดับ 

คั่ว การผัด เป็นวิธีการปรุงอาหารที่น าน้ ามันปริมาณเล็กน้อย 
และใส่กระเทียมลงเจียว แล้วใส่เครื่องปรุงลงไปผัด ใช้ไฟ
ปานกลาง หรือ คั่วแบบไม่ใส่น้ ามันใส่น้ าลงไปเล็กน้อย 
พอน้ าเดือด จึงน าเครื่องปรุงลงผัด คนจนอาหารสุก 

เคี่ยว คั้นเอาแต่น้ า แล้วน าไปเคี่ยวบนไฟแรง ๆ จนเหลือแต่น้ า
ในหม้อ 2 ใน 3 ส่วน แล้วจึงลดไฟให้อ่อนลง 

ประเภทการปรุงอาหารของชาวไท – ยวน 
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จอ การปรุงอาหารประเภทผัก โดยการน าน้ าใส่หม้อตั้งไฟ
ปรุงด้วย เกลือ กะปิ ปลาร้าเมื่อน้ าเดือดจึงใส่ผักลงไป 
จากนั้นจึงเติมรสเปรี้ยว 

ต า/ย าต า น าส่วนผสมต่างๆ พร้อมเครื่องคลุกเคล้ากันในครกย าใช้
กับของที่สุกแล้ว ปรุงเครื่องย า หรือเรียกว่า พริกย า ใน
น้ าเดือด แล้วน าส่วนผสมที่เป็นเนื้อ หรือผักต้มลงไป คน
ให้ทั่ว 

น้ าพริก อาหารหรือเครื่องปรุงชนิดหนึ่ง มีส่วนประกอบหลัก คือ 
พริก เกลือ หอม กระเทียม เป็นต้น อาจมีส่วนผสมอ่ืนๆ 
เช่น กะปิ ถั่วเน่าแข็บ ปลาร้า มะเขือเทศ ข่า ตะไคร้ 
เพ่ิมเข้าไป แล้วแต่จะปรุงเป็นน้ าพริกแต่ละชนิด วิธีการ
ปรุง จะน าส่วนผสมทั้งหมดมาโขลกรวมกันในครก 

นึ่ง การท าให้สุกด้วยไอน้ าร้อนในไหหรือหวด 
ปิ้ง/ย่าง/ทอด การน าอาหารที่ปรุงเสร็จแล้วมาปิ้งเหนือไฟไม่แรงนัก ปิ้ง

จนสุกเกรียมกรอบ  ย่าง เป็นการท าอาหาร หรือการท า
ให้เครื่องปรุงสุก โดยวางสิ่งของนั้นเหนือไฟอ่อนจนสุก
ตลอดถึงข้างใน อาจใช้เวลาค่อนข้างนาน ทอด เป็นการ
ท าให้อาหารสุกด้วยน้ ามัน ตั้งไฟให้ร้อน ใส่อาหารลง
ทอดให้เหลืองสุกตามท่ีต้องการ 

ลาบ หลู้   วิธีการปรุงอาหารโดยการสับให้ละเอียด เช่น เนื้อสัตว์ 
ทั้งนี้เพ่ือน าไปปรุงกับเครื่องปรุงน้ าพริก ที่เรียกว่า พริก
ลาบ หรือเครื่องปรุงอ่ืนๆ เรียกชื่อลาบตามชนิดของ
เนื้อสัตว์ เช่น ลาบไก่ ลาบหมู ลาบงัว ลาบควาย ลาบ
ฟาน (เก้ง) ลาบปลา 
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ส้า น าเอาเครื่องปรุงเช่น เนื้ อปลา พริกสด หอมแดง 
กระเทียมมาย่างไฟให้สุกก่อนโขลกเครื่องปรุงทั้งหมดให้
เข้ากัน เติมน้ าปลาร้าที่ต้มเตรียมไว้ น ามาคลุกเคล้ากับ
ผักสดที่ล้างเตรียมไว้แล้ว จะปรุงรสให้เปรี้ยว 

ประเภทการปรุงอาหารของชาวไท – ยวน 

หมักดอง ชาวไท-ยวนท าอาหารประเภทหมักดองไว้ส าหรับใช้เป็น
เครื่องปรุงรส 

อ็อก   น าอาหารห่อใบตอง น าใส่หม้อหรือกระทะ เติมน้ าลงไป
เล็กน้อย หรือน าเอาอาหารพร้อมเครื่องปรุงใส่ในหม้อ 
เติมน้ าเล็กน้อยยกตั้งไฟ 

ฮุ่ม การประกอบอาหารประเภทเนื้อสัตว์ โดยหั่นเนื้อเป็นชิ้น
โต ปรุงอย่างแกง แล้วเคี่ยวด้วยไฟอ่อน ๆ ให้เนื้อนั้น
เปื่อยนุ่มและเหลือน้ า   

แอ็บ การน าอาหารมาคลุกเคล้ากับเครื่องปรุงก่อน ปรุงเสร็จ
แล้วน ามาห่อด้วยใบตอง น าไปปิ้ง หรือนึ่ง 

 

 ชาวไท-ยวน  นิยมรับประทานพืชที่ขึ้นเองตามธรรมชาติ อาจจะเป็นผักป่า หรือว่า
ผักข้างรั้ว กินข้าวเหนียวเป็นอาหารหลัก นิยมปรุงอาหารโดยไม่ใส่น้ าตาล มีรสเค็มน าและเผ็ด
เล็กน้อย และน้ าพริกต่าง ๆ ก็ค่อนข้างแห้ง ผักป่า เป็นผักที่ได้มาจากป่า หรือจากแพระ (ป่า
ละเมาะ) ในฤดูร้อน ได้แก่ ปลีกล้วย ยอดมะขาม ยอดมะม่วง ผักเสี้ยว ผักเฮือด ในฤดูฝน จะ
มีอาหารจากป่ามาก เช่น หน่อไม้ เห็ด ผักหวาน ผักปู่ย่า ในทุ่งนามีผักสีเสียด ผักกาดนา หรือ
ผักจุมปา ผักแว่น ผักบุ้ง เป็นต้น วัฒนธรรมการบริโภคท่ีแตกต่างกันของชุมชนแต่ละท้องถิ่น 
ข้อดีคือผักพ้ืนบ้านเป็นอาหารธรรมชาติที่มีแมลงรบกวนน้อย ชาวบ้านในแต่ละท้องถิ่นรู้จักน า
พืชผักพ้ืนบ้านมาใช้เป็นอาหารได้หลายวิธี ทั้งใช้สด ๆ และประกอบอาหาร 
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 การรับประทานอาหารอาหารของชาวไท–ยวน มักจะให้พ่อแม่ หรือญาติผู้ใหญ่ที่
อาวุโสที่สุดในบ้านรับประทานเป็นคนแรก จากนั้น ลูก ๆ  หรือผู้อ่อนอาวุโสจึงจะลงมือ
รับประทาน ซึ่งเป็นประเพณีนิยมมาแต่โบราณกาล ดังแสดงในตาราง การบริโภคของ 
ชาวไท – ยวน 
 

ประเภทอาหาร ค่านิยม ความเชื่อของชาวไท–ยวน 
อาหารในชีวิตประจ าวัน อาหารที่รับประทานกันตามปกติใน ชีวิตประจ าวัน ซึ่งมีอยู่

มากมายหลายชนิด ทั้งที่ท ามาจากพืชผักและเนื้อสัตว์ ซึ่งมี
วิธีการปรุงหลาย รูปแบบ มักได้แก่น้ าพริก และแกงผักต่าง ๆ 
ชนิดของ อาหารมักจะ สัมพันธ์กับฤดูกาลและการเกษตร
อาหาร   

อาหารในโอกาสพิเศษ 
งานแต่งงาน  
งานบวช  
งานศพ  
งานเลี้ยง  
งานเลี้ยงต้อนรับ  
เลี้ยงฉลองความส าเร็จ 
 

โอกาสพิเศษในที่นี้ โดยเฉพาะลาบจิ้น ถือเป็นอาหารคู่งาน
เลี้ยงทุกประเภทงานแต่งงานอาจมีอาหารบาง ชนิดที่เป็น
มงคลแก่งาน เช่น แกงขนุน (หมายถึงการเกื้อหนุน) แกงฟัก
หม่น (หมายถึงการฟูมฟักรัก ใคร) ลาบ (หมายถึงโชคลาภ) 
งานศพจะงดเว้นแกงฟักหม่น และอาหารที่เป็นเส้น ๆ เพราะ 
ในสมัย ก่อนจะใช้ฟักผ่าเป็นซีก ๆ วางไว้กับศพเพ่ือใช้กลบ
กลิ่นศพ นึกยังเป็นพืชที่ลดพลังงานของ มนุษย์และสัตว์ 
(เวลาช้างตกมันจะให้กินฟัก) ส่วนอาหารที่เป็นเส้น ๆ จะไม่
ท าในงานศพเพราะเชื่อว่า ความตายจะสืบทอดต่อกันเป็น
ทอด ๆอาหาร  ได้แก่ลาบจิ้น แกงอ่อม ย าจิ้นไก่แกงขนุน แกง
ฟักหม่น 

อาหารในเทศกาล  
เทศกาลปีใหม่  
สงกรานต์  
เข้าพรรษา  
ออกพรรษา 

การเตรียมอาหารส าหรับไปท าบุญที่ วัดด้วย จึงมีการหาซื้อ
เนื้อสัตว์มาประกอบอาหารมากกว่าในชีวิตประจ าวันทั่วไป 
อาหาร  ได้แก่ห่อหนึ่ง จิ้นทอด ชิ้นปิ้ง ปลาปิ้งขนมเทียน 
(ขนมจ๊อก) ข้าวต้มมัด (เข้าต้มหัวหงอก) (เข้าต้มกะทิ) ขนม
ปาด ขนมแตงไทย (ขนมป่าแดง) เข้าแตน เข้าแคบ และ เข้า
หลาม 



338 Journal of Graduate MCU KhonKaen Campus  
           Vol. 6 No. 4 October - December  2020 

อาหารในพิธีกรรม   
พิธีกรรมเลี้ยงผี  
พิธีกรรมส่งเคราะห์  
พิธีกรรมสืบชะตา 

ส าหรับอาหารในพิธีเลี้ยงผีนั้น ไม่แตกต่างจากอาหารที่เลี้ยง
มนุษย์ แต่จะเป็น อาหารที่ถือกันว่าเป็นอาหารอย่างดีหรือชั้น
เลิศ ทั้งนี้เพ่ือให้ผู้ให้ เกิดความพอใจ อาหาร  ได้แก่ลาบจิ้น 
แกงอ่อม ไก่ต้ม ไส้ถั่ว และจะต้องมีเครื่องดื่มคือเหล้าผลไม้
และขนม เช่น กล้วย ข้อย มะพร้าว เข้าต้มมัด ข้าวแต๋น 

ประเภทอาหาร ค่านิยม ความเชื่อของชาวไท–ยวน 
อาหารตามความเชื่อ กระดูกหัก : ห้ามรับประทานขนุน ปลีกล้วย หน่อไม้ ของตอง

ต่าง ๆ ใย ห้ามรับประทานผักเชือด  
นิ้วหัก : ห้ามรับประทานปลีดิบ ผักเฮือด ขนุน  
แกงหอยขมและต  าเตา : ไม่สามารถแบ่งปันให้ผู้ อ่ืนที่ไม่ใช้
สมาชิกในครอบครัวร่วมรับประทานได้  เพราะจะท าให้
บาดหมางใจกันได ้
คนท้อง : หลังคลอดและแม่ลูกอ่อน คนท้อง ห้ามรับประทาน 
บอน กล้วยจีหรือ ข้าว เป็นของแห้งท าให้รกติด มะเขือแจ้ท า
ให้ปวดเอว ปวดท้อง โดยคนท้องควรรับประทาน ขนุนอ่อน 
หัวปลี เพราะท าให้นมไหลดี ส่วนน้ ามะพร้าว และผักปังจะ 
ท าให้คลอดง่าย 

  

 อาหารของชาวไท-ยวน ประกอบด้วยข้าวเหนียวเป็นอาหารหลัก มีน้ าพริกชนิดต่าง 
ๆ เช่น น้ าพริกหนุ่ม น้ าพริกอ่อง มีแกงหลายชนิด เช่น แกงโฮะ แกงแค นอกจากนั้นยังมี 
แหนม ไส้อ่ัว แคบหมู และผักต่าง ๆ สภาพอากาศก็มีส่วนส าคัญส่วนใหญ่รสชาดไม่จัด ไม่
นิยมใส่น้ าตาลใน อาหาร ความหวานจะได้จากส่วนผสมของ อาหารนั้น ๆ เช่น ผัก ปลา และ
นิยมใช้ถั่วเน่าในการปรุงอาหารหลายชนิด อาทิ น้ าพริกหนุ่ม น้ าพริกอ่อง ผักที่ใช้จิ้มส่วนมาก
เป็นผัก นึ่ง ส่วนอาหารที่รู้จักกันดีได้แก่ ขนมจีนน้ าเงี้ยว ที่มีเครื่องปรุงส าคัญ ขาดไม่ได้คือ 
“ดอกงิ้ว” ซึ่งเป็นดอกนุ่มที่ตากแห้ง ถือเป็นเครื่องเทศ พ้ืนบ้านที่มีกลิ่นหอม หรืออย่าง ต า
ขนุน แกงขนุน ที่มีส่วนผสมเป็น ผักชนิดอ่ืน เช่น ใบชะพลู ชะอม และมะเขือส้ม  ชาวไท -
ยวน  จะรับประทานข้าวเหนียวเป็นอาหารหลัก ส่วนกับข้าวก็จะหาจาก สิ่งที่มีอยู่ในท้องถิ่น 
เช่น ไก่ หมู เนื้อ ปลา ที่ส าคัญคือผักพ้ืนบ้าน อันเป็นส่วนประกอบที่ขาดไม่ได้ การปรุงอาหาร
มีหลายวิธี เช่น การแกง การจอ การส้า การย า การเจียว การปี๊ป การปี้น การคั่วหรือการผัด 
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การหลู้ การต  า ซึ่งอาหารของภาคเหนือมักจะท าให้สุกมาก ๆ เช่น ผัดผักก็จะผัดจนผักนุ่ม 
หรือต้มผักจนนุ่ม อาหารส่วนใหญ่จะใช้ผัดกับน้ ามัน แม้แต่ต าขนุน เมื่อต าเสร็จก็ต้องน ามาผัด
อีกจึงจะรับประทาน น้ าพริกหนุ่ม คือพริกหนุ่ม คือพริกสดที่ยังไม่แก่จัด น้ าพริกหนุ่ม เป็น
น้ าพริกที่มีลักษณะข้น เป็นอาหารพ้ืนบ้านของชาวไท–ยวนที่รู้จักกันทั่วไป มีจ าหน่าย
แพร่หลายแก่นักท่องเที่ยว นิยมซื้อเป็นของฝาก รับประทานกับแคบหมู บางสูตรใส่ปลาร้าสับ 
และกะปิห่อใบตองย่างไฟ บางสูตรใส่น้ าปลากับเกลือน้ าพริกอ่อง นับเป็นน้ าพริกพ้ืนบ้านชาว
ไท-ยวน ที่รู้จักกันอย่างแพร่หลายพอ ๆ กับน้ าพริกหนุ่ม ลักษณะเด่นของน้ าพริกอ่อง คือมีสี
ส้มของสีมะเขือเทศและพริกแห้ง ที่เคี่ยวจนเป็นน้ าขลุกขลิก มีน้ ามันลอยหน้าเล็กน้อย  
มีสามรส คือ เปรี้ยว เค็ม เผ็ด เล็กน้อย และรสหวานตาม นิยมรับประทานกับผักสดหรือผัก
ต้มก็ได้ บางสูตร ผัดหมูก่อนแล้ว จึงตามด้วยเครื่องปรุงและมะเขือเทศภายหลัง บางสูตร 
โขลกเนื้อหมู เครื่องปรุงและมะเขือเทศให้เข้ากันก่อน จึงน าไปผัดกับน้ ามันพืช บางสูตร ใส่ถั่ว
เน่าแข็บหรือใส่เต้าเจี้ยว ในการปรุงรส แกงขนุน คือ แกงขนุน หรือ แกงบ่าหนุน ถือว่าเป็น
แกงที่มีชื่อเป็นมงคล บางท่านนิยมแกงกินในงานแต่งงาน เพ่ือเป็นเคล็ดว่าให้คู่แต่งงานนั้นมี
ความเกื้อหนุนจุนเจือต่อกัน และในวันปากปี คือหลังวันเถลิงศก (วันพญาวัน) หนึ่งวัน บาง
แห่งนิยมใส่ข่า ตะไคร้ทุบ และอาจมีจักข่าน (สะค้าน) มะแขว่น (ผลก าจัด) โขลกใส่ลงไปใน
แกงด้วย แกงอ่อม เป็นแกงประเภทที่ใช้เนื้อสัตว์เป็นส่วนผสมหลัก เช่น ปลา เนื้อวัว เนื้อ
ควาย เนื้อไก่ นอกจากเนื้อแล้ว นิยมใส่เครื่องในสัตว์เป็นส่วนผสมด้วย เรียกชื่อตามส่วนผสม
หลัก ได้แก่ แกงอ่อมไก่ แกงอ่อมปลา แกงอ่อมเนื้อ (แกงอ่อมจิ๊นงัว แกงอ่อมจิ๊นควาย) แกง
อ่อมหมู (แกงอ่อมจิ๊นหมู) บางก็แกงอ่อมเฉพาะเครื่องใน เช่น แกงอ่อมเครื่องในวัว แกงอ่อม
เครื่องในควาย แอ็บปลา คือ อาหารที่ปรุงด้วยการน าปลาสด เช่น ปลาช่อน ปลาดุก  
มาคลุกเคล้ากับเครื่องปรุง แล้วห่อด้วยใบตอง เช่นเดียวกับแอ็บอ่องออ แอ็บกุ้ง แล้วน าไปปิ้ง
หรือย่างด้วยไฟ อ่อน ๆ จนข้างในสุก ชาวไท-ยวนอาศัยเครื่องปรุงมาจาก ธรรมชาติท้องถิ่น
ทั้งนั้น และแปรผันตามฤดูการที่หมุนเวียนผลัดกันไป ดังนั้นการกินการเหนือหรือ อาหาร
ล้านนาจะอร่อยแบบสัมผัสวัฒนธรรม วิถีชีวิตบนเครื่องปรุงจากธรรมชาติใต้เต็มรูป เต็มค า 
และเป็นอาหารสุขภาพไปในตัว ชาวบ้านชาวชนบททางภาคเหนือจึงเป็นคนที่แข็งแรง 
สุขภาพดี อายุ ยืนยาวกันมาก 
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อภิปรายผลการวิจัย  
 จากการท าวิจัยเรื่องการพัฒนาอาหารท้องถิ่นของชาวไท-ยวน อ าเภอท่าปลา 
จังหวัดอุตรดิตถ์  เพ่ือศึกษาวิธีการได้มาและการประกอบอาหารเพ่ือจัดเก็บรวบรวมข้อมูลภูมิ
ปัญญาอาหารชาวไท-ยวน อ าเภอท่าปลา จังหวัดอุตรดิตถ์เพ่ือน ามาต่อยอดเพ่ิมมูลค่าในเชิง
เศรษฐกิจสร้างสรรค์ต่อไปดังนี้ 
 ภูมิปัญญาท้องถิ่นเป็นความรู้เป็นประสบการณ์และเป็นความคิดเห็นของคนระดับ
ชาวบ้าน ซึ่งได้รับการศึกษาอบรมสั่งสอน และถ่ายทอดมาจากบรรพบุรุษ หรือมาจากความรู้  
จากประสบการณ์ที่เกิดขึ้นโดยตรงจากการรับรู้ จากธรรมชาติแวดล้อม ซึ่งสามารถน ามา
แก้ปัญหาที่เกิดขึ้นในชุมชนท้องถิ่นได้ สิ่งเหล่านี้เป็นสิ่งที่มีคุณค่าและช่วยเสริมสร้างความรู้
ความสามารถของประชาชน ท าให้คนมีชีวิตอยู่ร่วมกันอย่างสันติสุขสอดคล้องกับประเวศ  วะ
สี  (2539 : 88)พฤติกรรมการกินที่ถูกปรับเกลา จนได้รับการยอมรับเป็นวัฒนธรรมการกิน
ของท้องถิ่นนั้นประกอบไปด้วยความเชื่อ ค่านิยม เจตคติ และประสบการณ์สะสมเป็น
กฎเกณฑ์ก ากับวัฒนธรรมการกินของแต่ละสังคม ท าให้อาหารถูกจ าแนกตามประเพณี ความ
เชื่อ และค่านิยมอาหารบางอย่างแม้จะมีคุณค่าทางโภชนาการสูงก็อาจถูกก าหนดเป็นอาหาร
ต้องห้าม เช่น เนื้อหมูต้องห้ามส าหรับชาวมุสลิมเนื้อวัวต้องห้ามส าหรับชาวฮินดู หรือไข่ เนื้อ 
ปลา เป็นอาหารแสลงส าหรับแม่กรรมเดือน (แม่ลูกอ่อนที่เพ่ิงคลอดลูก) ชาวล้านนา อาหาร
บางอย่างแม้จะไม่ถูกสุขลักษณะหรือไม่มีความส าคัญทางโภชนาการ ก็อาจจะมีความเชื่อว่า
เป็นอาหารพิเศษหรืออาหารทีต้องกินเนื่องในโอกาสต่าง ๆ เช่น ลาบดิบเป็นอาหารสุดยอดที่
ขาดไม่ได้ส าหรับประเพณีหรือรับรองแขกของชาวล้านนา ดังนั้นถ้าจะปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
การกินใด ๆ ทีไม่พึงประสงค์ก็อาจท าได้ยากหรือท าไม่ได้ เพราะไม่ใช่ปรับเปลี่ยนเฉพาะ
พฤติกรรมการกินส่วนบุคคลเท่านั้นแต่เป็นการปรับวัฒนธรรมการกินของทั้งสังคมปัจจัยที่มี
อิทธิพลต่อพฤติกรรมการบริโภคอาหารของคนไทย สอดคล้องกับการศึกษาของ สมศรี เจริญ
เกียรติกุล และคณะ (2546 : 48) การเรียนรู้ทั้งในระบบและนอกระบบ การมีแหล่งอาหาร 
การผลิต การถนอมอาหาร การแปรรูป ตลอดจนการเตรียมและปรุงอาหาร รายได้ อ านาจ
การซื้อ ซึ่งมีผลต่อการมีอาหาร แต่อยู่ภายใต้อิทธิพลของการโฆษณา วัฒนธรรม ประเพณี 
และประสบการณ์ต่าง ๆ มีอิทธิพลต่อการเรียนรู้ การเตรียม การหาและปรุงอาหาร การ
บริการสาธารณสุข ทั้งทางด้านการรักษา ป้องกัน และส่งเสริมสุขภาพบริโภคนิสัยของมนุษย์
นั้นมิได้เกิดขึ้นในระยะเวลาสั้น ๆ หากแต่ค่อยๆ สะสมมาตั้งแต่ในวัยเด็กจนโตเป็นผู้ใหญ่  
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อาจมาจากประสบการณ์และสิ่งแวดล้อมต่าง ๆ ที่ได้รับซึ่งสิ่งที่เป็นปัจจัยต่อการบริโภคนิสัย
นั้น สอดคล้องกับ ส านักงานคณะกรรมการการศึกษาแห่งชาติ (2545 : 1) ได้ให้ความหมาย
ภูมิปัญญาท้องถิ่นหรือภูมิปัญญาชาวบ้านเป็นมรดกทางทางวัฒนธรรมที่เกิดขึ้นจากการสั่งสม
ความรู้ดั้งเดิมของท้องถิ่นนั้น ๆ ซึ่งเป็นการสะสมจากประสบการณ์ชีวิตของชาวบ้านเองหรือ
จากการได้สืบทอดต่อกันมาจากบรรพบุรุษ อย่างไรก็ตามแม้พฤติกรรมการกินบางอย่าง
โดยเฉพาะเกี่ยวกับความเชื่อทางศาสนาอาจปรับเปลี่ยนได้ยากแต่ความจริงแล้วในแต่ละ
ท้องถิ่นมักจะมีทางเลือกที่สามารถชดเชยให้เกิดความเพียงพอการได้รับสารอาหารเพราะ
ถึงแม้จะมีพฤติกรรมการกินที่ถูกปรับเกลาจนเป็นวัฒนธรรมการกินของสังคมนั้น ๆ ก็มิได้
หมายความหมายว่า ทุกครอบครัวจะสามารถมีพฤติกรรมการกินเหล่านั้นได้ทั้งหมด ทั้งนี้ต้อง
ผ่านการ“เลือก”ที่จะปฏิบัติซึ่งขึ้นอยู่กับศักยภาพของเศรษฐกิจและทรัพยากรของแต่ละ
ครอบครัว คนรวยอาจจะกินลาบได้บ่อยครั้งกว่าคนจน แต่คนจนก็อาจจะกินกบ เขียด แมง
มันหรือถั่ว และกินลาบนาน ๆ ครั้ง ตามวัฒนธรรมนิยม เนื่องจากวัฒนธรรมมิได้หยุดนิ่งอยู่
กับที่มีการผันแปรเปลี่ยนแปลงตามกาลเวลาดังนั้นพฤติกรรมการกินบางอย่างก็อาจหายไป
กับกาลเวลาขณะที่พฤติกรรมการกินใหม่ ๆ อาจเกิดขึ้นแทนตามการผันของสิ่งแวดล้อมตาม
การปรับ“เกลา”ของสมัยนิยมในสังคมและตามศักยภาพในการเลือกสรรของครอบครัวแต่ใน
ระดับพฤติกรรมการกินส่วนบุคลยังขึ้นอยู่กับอุปนิสัยความชอบและการตอบสนองตอบสนอง
ของร่างกาย เช่น รูป กลิ่น สี ความหิวหรืออ่ิม ซึงพฤติกรรมบางอย่างเป็นวัฒนาการมาโดย
ก าเนิด เช่น การดูดนมแม่ของเด็กแรกเกิดแต่ส่วนใหญ่เป็นพฤติกรรมเรียนรู้บนพ้ืนฐานทา
จิตวิทยาบนพ้ืนฐานความเอ้ืออ านวยทางเศรษฐกิจของครอบครัวบนพ้ืนฐานการยอมรับของ
สังคมและบนพ้ืนฐานความเอ้ืออ านวยทางสิงแวดล้อมจึงเป็นการปรับตัวอย่างกลมกลืนทาง
ชีวะ-จิต-วัฒนธรรม (Bio-Psycho-Cultural Adaptation) จนกลายเป็นบริโภคนิสัยส่วน
บุคคล (Food Habits) ซึ่งอาจจะเป็นความชอบหรือโปรดปรานอาหารเฉพาะอย่าง หรือไม่
ชอบอาหารบางอย่างจากความหมายของพฤติกรรมการบริโภคอาหารได้มีผู้ให้ความหมายไว้
มากมายสอดคล้องกับเอกวิทย์ ณ ถลาง (2544 : 108-116) การแลกเปลี่ยนความรู้และ
ประสบการณ์ระหว่างกลุ่มคนที่แตกต่างกันทั้งในทางชาติพันธุ์ ถิ่นฐานท ากิน รวมไปถึงการ
แลกเปลี่ยนกับคนต่างวัฒนธรรม ท าให้กระบวนการเรียนรู้ขยายตัว มีความคิดใหม่ วิธีการ
ใหม่เข้ามาผสมกลมกลืนบ้าง ขัดแย้งบ้าง แต่ท าให้เกิดการเรียนรู้ที่หลากหลายกว้างขวาง  
ทั้งในด้านสาระ รูปแบบ และวิธีการ พฤติกรรมการบริโภคอาหาร หมายถึง ความประพฤติ 
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การปฏิบัติหรือการแสดงออกที่เกี่ยวกับการบริโภคอาหาร สุขลักษณะและวิธีรับประทาน
อาหารวิวัฒนาการความเป็นมาของอาหารไทย 
 การเรียนรู้และการถ่ายทอดองค์ความรู้มี ความส าคัญต่อวิถีการด าเนินชีวิต 
การเรียนรู้และการถ่ายทอดความรู้มีวิธีการส่งต่อความรู้ ความช านาญ และค่านิยม รวมทั้งวิธี
ปฏิบัติ โดยการบอกเล่าหรือท าให้ดู การดูจากตัวอย่างของจริง การให้ฝึกปฏิบัติ มุ่งหวังให้
ผู้เรียนรับรู้ และมีการพัฒนาความรู้ ความสามารถของมนุษย์  จากการเรียนรู้และการ
ถ่ายทอดองค์ความรู้ ไปสู่คนรุ่นใหม่ที่สร้างขึ้นมาจากการพัฒนาของบรรพบุรุษในอดีต การท า
ความเข้าใจวัฏจักรธรรมชาติจึงท าให้เกิดการสร้างสรรค์อาหารที่มีคุณค่าสอดคล้องกับความ
ต้องการของร่างกาย สามารถปรับเปลี่ยนพืชผัก ผลไม้ และเนื้อสัตว์ ให้เป็นอาหารที่
เหมาะสมได้ตามฤดูกาลและสภาพพ้ืนที่ อีกทั้งการเรียนรู้แปรรูปถนอมรักษาอาหารเพ่ือให้
เก็บไว้บริโภคได้ยาวนาน ยังก่อให้เกิดอาหารขึ้นอีกหลายชนิด และด้วยความโดดเด่นอาหาร
ของชาวไท–ยวนยังสามารถประยุกต์เข้ากับรูปแบบอาหารแบบดั้งเดิม และผสมผสาน
กลมกลืนกับอาหารต่างชาติได้อย่างหลากหลาย  
 
ข้อเสนอแนะ 
 ข้อเสนอแนะเชิงนโยบาย 
 1. ควรมีการพัฒนาความรู้เกี่ยวกับการตลาด ความสนใจของผู้บริโภคต่ออาหารของ
ชาวไท–ยวนให้กว้างขึ้นและเป็นที่รู้จักของบุคคลทั่วไป 
 2. ควรมีการสร้างฐานข้อมูลอาหารของชาวไท–ยวนในการจัดการแหล่งอาหาร การ
พัฒนาการจัดแต่งอาหารแก่ชุมชน 
 3. ควรมีการให้ความรู้เกี่ยวกับการลงทุนหรือการท าแผนธุรกิจขนาดเล็กที่กลุ่ม
สามารถปฏิบัติได้จริงเพ่ือลดความเสี่ยงในการด าเนินงาน เพ่ือตลาดการท่องเที่ยวต่อไป 
 ข้อเสนอแนะการท าวิจัยครั้งต่อไป 
 1. ศึกษาและออกแบบบรรจุภัณฑ์เพ่ือยืดอายุของอาหารและแนวทางส่งเสริม
การตลาดเพื่อการท่องเที่ยว 
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