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บทคััดย่่อ

	 การวิิจััยครั้้�งน้ี้� มีีวัตถุุประสงค์เ์พ่ื่�อศึึกษาอาหารในวิิถีีชีีวิิตท่ี่�สััมพันธ์์กัับระบบนิิเวศวัฒนธรรมท้องถิ่่�น

ของชาวไทล้ื้�อบ้้านนายางใต้้ เมืืองน้ำำ��บาก แขวงหลวงพระบาง เป็็นวิิจััยเชิิงคุุณภาพท่ี่�ใช้้เคร่ื่�องมืือคืือ การสัังเกต 

สััมภาษณ์์ และสนทนากลุ่่�ม ใช้้กลุ่่�มเป้้าหมายจำำ�นวน 20 คน โดยวิิธีีเลืือกแบบเจาะจง นำำ�ข้อมููลมาตรวจสอบ 

วิิเคราะห์์และนำำ�เสนอเชิิงพรรณนา 

	 ผลการวิิจััยพบว่่า อาหารท่ี่�นิิยมนำำ�เอาวััตถุุดิิบจากธรรมชาติิมาปรุุง แบ่่งได้้ 10 ประเภท คืื อ  

1) ลาบ 2) คั่่�ว 3) ต้ม 4) แกง 5) น้ำำ��พริก 6) เอ๊๊าะ 7) ซุุป 8) หมก 9) ประเภทของหวาน 10) ประเภทอื่�นๆ 

อาหารเหล่่าน้ี้�สััมพันธ์์กัับระบบภููมิินิิเวศการตั้้�งถิ่่�นฐานในพื้้�นถิ่่�นบริิเวณท่ี่�ราบท่ี่�รอบล้้อมด้วยภููเขา มีีหนองน้ำำ��

ไหลผ่่านชุมชนและบริิเวณท่ี่�ทำำ�เกษตรกรรมตลอดทั้้�งปีี ทำ ำ�ให้้เกิิดความชุ่่�มชื้้�นเหมาะแก่่การทำำ�การเพาะ
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ปลููกพืืชท่ี่�หลากหลาย โดยเฉพาะข้้าวและพืืชผักสวนครััว แต่่พืืชหลายชนิดเกิิดเองตามธรรมชาติิสามารถ

นำำ�มาประกอบอาหารได้้ทั้้�งปีี ส่่วนอาหารจำำ�พวกเนื้้�อสััตว์์จะนิิยมกินปลาเป็็นหลััก เนื้้�อสััตว์์ใหญ่่นิยมในงาน

บุุญประเพณีี  อาหารท่ี่�นิิยมคืือ ล าบ ส่่วน เคร่ื่�องปรุุงจะใช้้น้ำำ��ปูแทนปลาร้้า ช าวไทล้ื้�อไม่่นิยมกินอาหาร

ประเภทหวานในชีีวิิตประจำำ�วัน จะทำำ�อาหารประเภทหวานเพีียงในงานบุญหรืือพิิธีีท่ี่�สำำ�คัญๆ เท่่านั้้�น 

คำำ�สำำ�คััญ: อาหาร; วิิถีีชีีวิิต; นิเวศวัฒนธรรม; ไทล้ื้�อ

Abstract

	 This research article aims to survey the food in the way of life related to the 

cultural ecology of the Tai Lue ethnic group in Ban Na Yang Tai, Nam Bak District, Luang 

Prabang Province. This is qualitative research using observation and interviews with a 

target group of 20 people by purposive selection. The data were examined, analyzed, 

and presented descriptively. 

	 The results revealed that: the food that is popularly prepared with natural  

ingredients can be divided into 10 categories: 1) Laab, 2) Roasted, 3) Boiled, 4) Curry,  

5) Nam Phrik, 6) Eaw, 7) Soup, 8) Mok, 9) Desserts, and 10) Others. These foods are related 

to the local settlement ecosystem in the plains surrounded by mountains. There are marshes 

flowing through the community and agricultural areas all year round, resulting in moisture 

suitable for growing a variety of plants, especially rice and vegetables. However, many 

plants grow naturally and can be used in cooking all year round. As for meat, fish is the 

main food. Large meat is popular in traditional festivals. The popular food is Laab. As for 

the seasoning, crab paste is used instead of fermented fish. Tai Lue people do not like 

to eat sweet foods in their daily lives. Sweet dishes are only served at important religious 

ceremonies or events. 

Keywords: Food; Folkway; Ecoculture; Tailue

1. 	บทนำำ�
	 มนุษย์ท์ุกุกลุ่่�มในโลกล้้วนมีีอาหารประจำำ�ชาติิที่่�เป็็นเอกลัักษณ์์ มีีความเฉพาะท่ี่�โดดเด่่นประจำำ�

ชนกลุ่่�มชาติิพัันธุ์์�ของตนเอง โดยเฉพาะกลุ่่�มชาติิพัันธุ์์�ในสาธารณรััฐประชาธิิปไตยประชาชนลาว ท่ี่�เป็็น

ประเทศที่่�มีีความหลากหลายทางชาติิพัันธุ์์� จึ งทำำ�ให้้มีีวัฒนธรรมการกิินท่ี่�มีีสีีสันและความแตกต่่างกััน

ตามอัตลัักษณ์์ของแต่่ละกลุ่่�มชาติิพัันธุ์์�  โดยเฉพาะกลุ่่�มชาติิพัันธุ์์�ล้ื้�อหรืือไทล้ื้�อ เป็็นชนเผ่่าหนึ่่�งใน 
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สาธารณรััฐประชาธิิปไตยประชาชนลาว  ท่ี่�มีีสีีสันและกลิ่่�นอายวััฒนธรรมที่่�มีีความโดดเด่่นไม่่น้้อยกว่่า

เผ่่าอ่ื่�นๆ อาทิิวััฒนธรรมการกิิน วั ฒนธรรมการแต่่งกาย วั ฒนธรรมการเกิิด การตาย การบวช  การ

แต่่งงาน  ในส่่วนวัฒนธรรมอาหารเป็็นวัฒนธรรมท่ี่�โดดเด่่นและน่่าสนใจให้้ผู้้�พบเห็็นอยากลิ้้�มลองและ

สััมผัสกัับอาหารของชนเผ่่าล้ื้�อมากขึ้้�น  โดยอาหารจะปรุุงขึ้้�นจากความพิิเศษของแต่่ละโอกาสเทศกาล

ต่่างๆ รวมถึงวััตถุุดิิบท่ี่�หาได้้หลากหลายในธรรมชาติิ เม่ื่�อกล่่าวถึงวััฒนธรรมอาหารแล้้ว ชน เผ่่าล้ื้�อให้้

ความสำำ�คัญกับอาหารที่่�หาได้จ้ากวัตัถุุดิิบจากท้อ้งถิ่่�น และแม่่น้ำำ��โขง สืืบทอดผ่า่นครอบครัวัจากรุ่่�นสู่่�รุ่่�น 

โดยผู้้�หญิิงจะเป็็นคนทํําอาหารในครััวเรืือน  และมีีการสืืบทอดผ่่านการทํําอาหารร่่วมกันในชุมชนจาก 

ผู้้�อาวุุโสสู่่�รุ่่�นหลัังๆ ตามงานประเพณีีสํําคััญในชุมชน อาหารในสํํารัับมีีความเป็็นเอกลัักษณ์์ แสดงออก

ถึึงวิิถีีชีีวิิต สภาพภูมิิศาสตร์์ ประเพณีี วัฒนธรรม (ปิิยะนาฎ จัันทร์กระจ่่าง, ศิริิเพ็็ญ เยี่่�ยมจรรยา และ

เอกกวีีร์ วิินิิจเขตคํําณวน, 2567, หน้้า 1-12)

	 ชาวไทล้ื้�อ เป็็นกลุ่่�มชาติิพัันธุ์์�ท่ี่�ดำำ�รงชีีวิิตอย่่างเรีียบง่่าย มักตั้้�งชุุมชนอยู่่�บริิเวณท่ี่�มีีความอุดมสมบูรณ์์ 

โดยเฉพาะมีีแหล่่งน้ำำ��และมีีอาชีีพเกษตรกรรมแบบพึ่่�งพาธรรมชาติิ จึ งมีีความร่ำำ��รวยด้้วยทรัพยากรท่ี่�

สามารถนำำ�มาประกอบอาหารได้้อย่่างหลากหลาย โดยเฉพาะแต่่เม่ื่�อมีีงานประเพณีี  หรืือเทศกาลต่่างๆ 

กลุ่่�มชาติพัิันธุ์์�ล้ื้�อจะปรุุงอาหารเป็น็จำำ�นวนมากไว้้รัับแขกท่ี่�มาเยี่่�ยมเยืือน จากข้้อมููลของโครงการพิพิิิธภัณฑ์์

วััฒนธรรมและชาติิพัันธุ์์�ล้านนา สถาบัันวิิจััยสัังคม มหาวิิทยาลััยเชีียงใหม่่ (2553, หน้้า 15-16) สรุุปไว้้ว่่า 

อาหารของชาวไทลื้้�อมีีส่่วนผสมของไขมันัน้อย นิยมบริิโภคพืืชผักัท่ี่�ปลููกขึ้้�นเอง อาศัยัการกินิตามธรรมชาติิ 

หรืือท่ี่�เรีียกว่่า เครื่่�องป่่าของดง เช่่น หน่่อไม้้ เห็็ดป่่า ไข่่มดแดง หรืือไค หรืือสาหร่่ายน้ำำ��จืืด มาประกอบเป็น็อาหาร 

ซึ่่�งอาหารการกินิแต่่ละมื้้�อมัักทำำ�เพีียงประเภทเดีียว แต่่เม่ื่�อถึึงเทศกาลสำำ�คัญ เช่่น บวชนาค สงกรานต์ หรืือ

ขึ้้�นบ้านใหม่่ จะประกอบอาหารไว้้เล้ี้�ยงครอบครัวัและแขกผู้้�มาเยืือนอย่่างเต็็มท่ี่� สอดคล้้องกัับสมใจ แซ่่โง้้ว 

และวีีระพงศ์์ มีีสถาน (2541, หน้้า 57) ซึ่่�งได้้อธิิบายไว้้ว่่า ชาวไทยล้ื้�อบริิโภคข้้าวเหนีียวเป็็นอาหารหลััก 

และนิิยมบริิโภคอาหารท่ี่�หาได้้จากธรรมชาติิตามฤดููกาล เช่่น หน่่อไม้้ ไค (สาหร่่ายน้ำำ��จืืด) เป็็นต้น บางมื้้�อ

อาหารอาจมีีแจ่่ว  (น้ำำ��จิ้้�ม) เช่่น แจ่่วน้ำำ��ผัก แจ่่วปู หรืือแจ่่วมะกอก พร้อมกับแกงผัักต่่างๆ ก็เพีียงพอแล้้ว

สำำ�หรัับการบริิโภค อาหารไทล้ื้�อส่่วนมากจะประกอบอาหารเป็็นลักษณะ การปิ้้�ง ทอด นึ่่�ง ยำำ� และอ่ื่�นๆ มีี

เนื้้�อสััตว์์ เช่่น ไก่่ เป็็ด ปลา และเนื้้�อวััวรวมทั้้�งผัักและผลไม้้นานาชนิด อาหารประเภทแกง ชาวไทล้ื้�อเรีียก

ว่่าแค เช่่น แคผัักโฮะ หมายถึึง แกงท่ี่�มีีลักษณะคล้้ายแกงจืืด ซึ่่�งประกอบไปด้้วยผัักหลากหลายชนิด ถ้าต้้องการ

ให้้มีีรสเผ็็ดจะเพิ่่�มพริกป่่นผัดกัับน้ำำ��มันผสมลงไปในน้ำำ��แกง ซึ่่�งเรีียกแคเผ็็ด เช่่น แคเผ็็ดหน่่อไม้้ดอง แคเผ็็ด

กบและผัักกาด น อกจากน้ี้� ยั ังมีีอาหารท่ี่�ห่่อด้้วยใบตอง เช่่น ห่่ อนึ่่�งเนื้้�อวััว  (หมก) นึ่่ �งไก่่  และนึ่่�งไข่่ปลา 

อาหารท่ี่�เป็็นอัตลัักษณ์์ของชาวไทล้ื้�อ ได้้แก่่ น้ำำ��ปู และน้ำำ��ผัก อาหารประเภทเนื้้�อสััตว์์ท่ี่�มีีความโดเด่่นและ

เป็็นท่ี่�นิิยม ได้้แก่่ ลาบ อาหารชนิดน้ี้�มัักใช้้รัับแขก และอยู่่�ในงานพิธีีกรรมต่่างๆ (นิิชชิมา บุญเฉลีียว, 2553, 

หน้้า 107-132) 
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	 ชุุมชนไทล้ื้�อบ้้านนายางใต้้ เมืืองน้ำำ��บาก แขวงหลวงพระบาง เป็็นกลุ่่�มชาติิพันัธุ์์�ที่่�อพยพมาจากสิิบ

สองปัันนาและตั้้�งถิ่่�นฐานอยู่่�บริิเวณราบลุ่่�มน้ำำ��บาก ซึ่่�งเป็็นพื้้�นท่ี่�ราบลุ่่�มท่ี่�อุุดมสมบูรณ์์ รอบชุุมชนมีีน้ำำ��ไหล

ผ่่านล้อมรอบ และมีีพื้้�นท่ี่�ราบเหมาะสำำ�หรัับเพาะปลููกข้้าวและพืืชอื่�น มีีภูเขาล้้อมรอบ มีีลักษณะเป็็นแอ่่ง

กระทะ ทำำ�ให้้เหมาะสำำ�หรัับการตั้้�งชุุมชน ชาวไทล้ื้�อกลุ่่�มแรกอพยพมาเพีียงจำำ�นวน 55 คน แสวงหาพื้้�นท่ี่�

ทำำ�มาหากินิและตั้้�งถิ่่�นฐานบนพื้้�นท่ี่�ดัังกล่่าวที่่�อุุดมสมบูรูณ์์ไปด้้วยน้ำำ��และทรัพัยากรธรรมชาติ ิเล่่ากัันว่่า มีีน

กกระยางจำำ�นวนมากได้้มาใช้้เป็็นแหล่่งอาศััยเพ่ื่�อจัับกิินกุ้้�ง หอย ปู ปลาท่ี่�อยู่่�บริิเวณแห่่งน้ี้�กิิน เม่ื่�อชาวไท

ล้ื้�อเข้้ามาตั้้�งชุุมชน จึงได้้ตั้้�งช่ื่�อหมู่่�บ้้านตามลักษณะดัังกล่่าวว่่า บ้านนายาง ต่่อมา เม่ื่�อมีีประชากรมากขึ้้�น 

จึึงได้้แยกหมู่่�บ้้านเป็็นบ้านนายางเหนืือและนายางใต้้ กล่่าวโดยเฉพาะชาวไทล้ื้�อบ้้านนายางใต้้ มีีอัตลัักษณ์์

ทางวััฒนธรรมท่ี่�โดดเด่่นโดยเฉพาะอาหารที่่�มีีลักษณะเฉพาะและลัักษณะร่่วมวัฒนธรรมไทล้ื้�อท่ี่�น่่าสนใจ 

ซึ่่�งสััมพันธ์์กัับระบบนิิเวศและทรัพยากรท้้องถิ่่�นท่ี่�ส่่งผลให้้ชาวไทล้ื้�อได้้นำำ�มาประกอบเป็็นอาหารในชีีวิิต

ประจำำ�วันท่ี่�หลากหลายและสััมพันธ์์กัับการกิินอาหารจึึงมีีนััยยะและความหมายสำำ�คัญท่ี่�สะท้้อนถึงวิิถีี

วััฒนธรรมของชาวไทล้ื้�อบ้้านนายางใต้้อย่่างน่่าสนใจ ผู้้�วิิจััย จึงทำำ�วิิจััยในประเด็็นเกี่่�ยวกับอาหารท่ี่�สััมพันธ์์

ระบบนิิเวศวัฒนธรรมซึ่่�งเป็็นอัตลัักษณ์์ของชาวไทล้ื้�อ

2.  วััตถุุประสงค์์ของการวิิจััย
	 เพ่ื่�อศึึกษาอาหารในวิิถีีชีีวิิตท่ี่�สััมพันธ์์กัับระบบนิิเวศวัฒนธรรมท้องถิ่่�นของชาวไทล้ื้�อบ้้านนายางใต้้ 

เมืืองน้ำำ��บาก แขวงหลวงพระบาง สาธารณรััฐประชาธิิปไตยประชาชนลาว 

3.  วิิธีีดำำ�เนิินการวิิจััย
	 การวิิจััยครั้้�งน้ี้� เป็็นการวิิจััยเชิิงคุุณภาพ (Qualitative Approach) ใช้้การสััมภาษณ์์เชิิงลึึก และ

สัังเกตอย่่างมีีส่่วนร่่วม โดยใช้้แนวคิดทฤษฎีีทางวััฒนธรรม ขอบเขตของการวิิจััย ประกอบด้้วย 1) ขอบเขต

เชิิงเนื้้�อหา ศึึกษาบริิบทพื้้�นท่ี่�ทางนิิเวศวัฒนธรรมของบ้้านนายางใต้้ท่ี่�สััมพันธ์์กัับระบบการสร้้างอาหารไทล้ื้�อ 

2) ขอบเขตเชิิงพื้้�นท่ี่� ใช้้พื้้�นท่ี่�บ้้านนายางใต้้ เมืืองน้ำำ��บาก แขวงหลวงพระบาง ซึ่่ �งเป็็นกลุ่่�มชาติิพัันธุ์์�ท่ี่�มีี

ประชาชนกรไทล้ื้�อจำำ�นวนมากและยังัคงอััตลัักษณ์์ด้้านอาหารท่ี่�มีีลักษณะความเป็็นไทล้ื้�อ 3) กลุ่่�มเป้้าหมาย

และผู้้�ให้้ข้้อมููลท่ี่�สำำ�คัญ เลืือกกลุ่่�มเป้้าหมายแบบเจาะจง (Purposive Selection) จำำ�นวน 20 คน คืือ (1) 

พระสงฆ์์ จำำ�นวน 1 รูป (2) ผู้้�นำำ�ชุมชน จำำ�นวน 2 คน (3) มัคนายก จำำ�นวน 1 คน (4) ผู้้�อาวุุโส จำำ�นวน  

1 คน และ (5) กลุ่่�มพ่่อบ้้านและแม่่บ้านท่ี่�ทำำ�อาหาร จำำ�นวน 15 คน 

	 ขั้้�นตอนการดำำ�เนิินการวิิจััย

	 1. 	 การศึึกษาเอกสาร ดังน้ี้� 1) ศึึกษาและรวบรวมเอกสารท่ี่�เกี่่�ยวข้องกัับแนวคิดทฤษฎีีทางด้้าน

วััฒนธรรม 2) ศึึกษาและรวบรวมเอกสารและงานวิิจััยท่ี่�เกี่่�ยวข้องกัับการศึึกษาวััฒนธรรมด้านอาหารของ
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ไทล้ื้�อในพื้้�นท่ี่�อ่ื่�นๆ ของไทย และสาธารณรััฐประชาธิิปไตยประชาชนลาว 3) ศึึกษาเอกสารและงานวิิจััย

ท่ี่�เกี่่�ยวข้องกัับอาหารของกลุ่่�มชาติิพัันธุ์์�

	 2. 	 การช้ี้�แจงและข้้อตกลงเบื้้�องต้้นการวิิจััย ดังน้ี้� 1) ผู้้�วิิจััยช้ี้�แจงวััตถุุประสงค์์แก่่ผู้้�ให้้ข้้อมููลด้วย

ลายลัักษณ์์อัักษร และอธิิบายเพิ่่�มเติิม  เพราะข้้อมููลบางอย่่างอาจมีีข้อกำำ�หนดหรืือกฎหมายของประเทศ

เข้้ามาเกี่่�ยวข้อง ทำำ�ให้้ยากต่่อการนำำ�มาเผยแพร่่ 2) ผู้้�วิิจััยให้้ผู้้�ให้้ข้้อมููลลงลายมืือช่ื่�อในการยิินยอมให้้ข้้อมููล

อย่่างเป็็นทางการ เพ่ื่�อให้้สอดคล้้องกัับจรรยาบรรณ จ ารีีตประเพณีี  รวมถึงข้้อกำำ�หนดและกฎหมาย 

3) ผู้้�วิิจััยชี้้�แจงการนำำ�ข้อมููลไปใช้้โดยคำำ�นึงถึึงผลกระทบท่ี่�อาจจะเกิิดขึ้้�นผ่่านความรับผิิดชอบของผู้้�วิิจััยด้ว้ย

จรรยาบรรณของนัักวิิจััยสนามอย่่างเคร่่งครััด 

	 3. 	 การสำำ�รวจข้อมููลพื้้�นท่ี่� ดั งน้ี้� 1) การสำำ�รวจข้อมููล  เน่ื่�องจากงานวิิจััยมีีคณาจารย์์จาก

มหาวิิทยาลััยสุุภานุุวงศ์์ เป็็นผู้้�ร่่วมวิิจััย และขอเอกสารจากมหาวิิทยาลััยสุุภานุุวงศ์์เพ่ื่�อขออนุุญาตเข้้าเก็็บ

ข้้อมููลภาคสนาม โดยให้้คณะผู้้�วิิจััยจากมหาวิิทยาลััยสุุภานุุวงศ์์ลงพื้้�นท่ี่�สำำ�รวจข้อมููลพื้้�นฐานก่่อน 2) ผู้้�วิิจััย

ร่่วมกับคณะวิิจััยจากมหาวิิทยาลััยสุุภานุุวงศ์์ลงพื้้�นท่ี่�เก็็บข้้อมููลสัมภาษณ์์กลุ่่�มเป้้าหมายท่ี่�คััดเลืือกไว้้ เพ่ื่�อ

ตรวจสอบความถูกต้้องและเท่ี่�ยงตรงของข้้อมููล 3)บัันทึกข้้อมููลด้วยส่ื่�อและเทคโนโลยีีสมััยใหม่่ ตรวจสอบ

ข้้อมููลผ่่านการประชุุมร่่วมกับคณะวิิจััยจากมหาวิิทยาลััยสุุภานุุวงศ์์ทั้้�งออนไลน์และออนไซต์ 

	 4. 	 การจััดเก็็บข้้อมููล ดังน้ี้� 1) ผู้้�วิิจััยเก็็บข้้อมููลแบ่่งเป็็น 2 ช่่วง โดยทั้้�งสองช่่วงมีีการบัันทึกภาพ

และเสีียง รวมถึึงสัังเกตและสนทนากลุ่่�มย่่อยอย่่างไม่่เป็็นทางการ 2) การจััดเก็็บข้้อมููลท่ี่�เปราะบางและ

เป็็นความลับ โดยเฉพาะช่ื่�อและท่ี่�อยู่่�ของกลุ่่�มเป้้าหมายท่ี่�อาจไม่่ยินิยอมให้้ใช้้ช่ื่�อและนามสกุุลจริง ในกรณีี

น้ี้�จะใช้้นามสมมติแทน 3) เน่ื่�องจากพื้้�นท่ี่�วิิจััยห่่างไกลมาก ส่่งผลต่่อการลงเก็็บข้้อมููลท่ี่�อาจทำำ�ไม่่ได้้หลาย

ครั้้�ง แต่่ได้้อาศััยคณะผู้้�ร่่วมวิิจััยจากมหาวิิทยาลััยสุุพานุุวงให้้ลงเก็็บข้้อมููลพื้้�นท่ี่�แทน ซึ่่�งการลงเก็็บข้้อมููลใน

พื้้�นท่ี่�ห่่างไกลจำำ�เป็็นต้องใช้้ทรัพยากร งบประมาณจำำ�นวนมากในแต่่ละครั้้�ง ในการวิิจััยครั้้�งน้ี้� มีีเง่ื่�อนไขและ

ข้้อจำำ�กัดด้้านงบประมาณท่ี่�ไม่่เพีียงพอต่่อการลงพื้้�น จึงต้้องวางแผนในการลงเก็็บข้้อมููลในแต่่ละครั้้�งอย่่าง

รอบคอบและพยายามเก็็บข้้อมููลในรายละเอีียดให้้ได้้ครบตามโจทย์์วััตถุุประสงค์์ ส่่วนข้อมููลอื่�นๆ ท่ี่�สำำ�คัญ

หรืือข้้อมููลเพิ่่�มเติิม ได้้อาศััยคณะวิิจััยจากมหาวิิทยาลััยสุุพานุุวงเป็็นผู้้�ช่่วยในการเก็็บซ้ำำ��อีีก หรืือใช้้เทคโนโลยีี

ทางการส่ื่�อสารส่่งข้้อมููลเพิ่่�มเติิม 

	 5. 	 เคร่ื่�องมืือท่ี่�ใช้้ในการวิิจััย ผู้้� วิิจััยได้้เลืือกการเข้้าไปเก็็บข้้อมููลภาคสนามด้วยวิิธีีการสััมภาษณ์์ 

การสัังเกต และการสนทนากลุ่่�ม 

	 6. 	 การวิิเคราะห์์และนำำ�เสนอข้้อมููล 1) ตรวจสอบข้้อมููลท่ี่�ได้้มาว่่ามีีความสมบูรณ์์และเท่ี่�ยงตรง

ท่ี่�จะนำำ�ไปใช้้ 2) ข้ อมููลบางส่่วนท่ี่�เป็็นอาหารภาษาลาว จำ ำ�เป็็นต้องใช้้ผู้้�เชี่่�ยวชาญและคณะวิิจััยแปลเป็็น

ภาษาไทยและตรวจสอบความถูกต้้องและตรงกััน  3) จััดหมวดหมู่่�ให้้สอดคล้้องกัับการตอบโจทย์์วิิจััย  

4) วิิเคราะห์์และตีีความข้อมููล และ 5) นำำ�เสนอข้้อมููลเชิิงพรรณนาวิิเคราะห์์
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4.  สรุปผลการวิิจััย
	 จากการวิิจััยเร่ื่�อง อาหารในวิิถีีชีีวิิตท่ี่�สััมพันธ์์กัับระบบนิิเวศวัฒนธรรมท้องถิ่่�นของชาวไทลื้้�อ

บ้้านนายางใต้้ เมืืองน้ำำ��บาก แขวงหลวงพระบาง สาธารณรััฐประชาธิิปไตยประชาชนลาว พบว่่า ชาวไท

ล้ื้�อบ้้านนายางใต้้ มีีวัฒนธรรมการนำำ�วัตถุุดิิบท่ี่�หาได้้ในท้องถิ่่�นมาปรุุงเป็็นอาหาร โดยในท้องถิ่่�นบ้านนา

ยางใต้้มีีความหลากหลายทางทรัพยากร จึงนิิยมอาหารประเภทแกง ต้ม ย่่าง ลาบ หมก (แอ๊๊บ) เป็็นหลััก 

เห็็นได้้จากการประกอบอาหารท่ี่�นำำ�วัตถุุดิิบท่ี่�หลากหลายมาทำำ�เป็็นอาหารในชีีวิิตประจำำ�วัน จากการสำำ�รวจ

และเก็็บข้้อมููล พ บว่่า มีีความหลากหลายของวััตถุุดิิบและกรรมวิิธีีการปรุุงอาหาร โดยเห็็นได้้จากการ

ดำำ�เนิินชีีวิิตท่ี่�เรีียบง่่ายพึ่่�งพาธรรมชาติท่ิี่�อุุดมสมบูรณ์์เป็็นหลััก สามารถแยกอาหารออกได้เ้ป็็น 10 ประเภท 

กล่่าวคืือ 

	 1. 	 อาหารประเภทลาบ สั ตว์์ท่ี่�นำำ�มาทำำ�เป็็นลาบท่ี่�นิิยมและถืือว่่าเป็็นอาหารในงานพิธีีใหญ่่คืือ 

ควาย โดยชาวไทล้ื้�อจะฆ่่าควายในเทศกาลสำำ�คัญ เช่่น ประเพณีีบุญ หรืือเทศกาลปีใหม่่ และนิิยมนำำ�เอา

เนื้้�อควายมาปรุุงเป็็นอาหารชนิดต่่างๆ ทั้้�งปิ้้�งย่่าง ต้ ม  และท่ี่�ขาดไม่่ได้้คืือทำำ�ลาบควาย โดยจะใช้้กรรมวิิธีี

การปรุงุในลักษณะเดีียวกับลาบชนิดิอ่ื่�นๆ เช่่น ลาบปลา ลาบไก่่ โดยจะเห็น็ได้ชั้ัดจากกรรมวิิธีีการทำำ�ลาบควาย 

มีีส่่วนประกอบ คืือ 1) เนื้้�อควาย 2) เคร่ื่�องในจำำ�พวกตัับ ปอด ผ้าข้ี้�ริ้้�ว รวมถึงหนัังควายด้้วย 3) ต้นหอม 

4) หัวหอม 5) น้ำำ��เพ้ี้�ย (น้ำำ��เพ้้ย) 6) กระเทีียม และ 7) พริกป่่น การปรุุงจะเริ่่�มจากนำำ�เนื้้�อควายมาสัับให้้

ละเอีียด น้ำำ��เพ้ี้�ยไปต้้มกับน้ำำ�� แล้้วนำำ�เคร่ื่�องใน ตับ ปอด หัวนา (ผ้้าข้ี้�ริ้้�ว) มาต้้มให้้สุุก และหั่่�นเป็็นชิ้้�นเล็็กๆ 

นำำ�หนัังควายมาเผาไฟให้้ด้้านนอกไหม้้เกรีียม จากนั้้�น นำำ�ไปล้้างน้ำำ��ทำำ�ความสะอาด และหั่่�นเป็็นชิ้้�นเล็็กๆ 

ซอยต้้นหอม หัวหอม กระเทีียม นำำ�วัตถุุดิิบท่ี่�เตรีียมไว้้ทั้้�งหมดมาผสมให้้เข้้ากััน เติิมน้ำำ��ต้มเพ้ี้�ย และพริกป่่น 

ปรุุงรสและชิิมให้้ได้้รสชาติิตามท่ี่�ต้้องการ นอกจากนั้้�น ยัังมีีอาหารประเภทลาบท่ี่�เป็็นท่ี่�นิิยม คืือ ลาบปลา 

ไก่่ เป็็ด ลาบเนื้้�อควายท่ี่�เรีียกว่่า ซาเลืือด (ส้้าเลืือด) ท่ี่�มีีกรรมวิิธีีทำำ�เริ่่�มจากนำำ�เลืือดมาแปลง (การทำำ�แปลง

เลืือดคืือ การใช้้เลืือดสดมาผ่่านกระบวนการดับักลิ่่�นคาว และพัักทิ้้�งไว้้ให้้เลืือดเซ็็ดตััวกลายเป็็นวุ้้�น) หั่่�นเนื้้�อ

เป็็นชิ้้�นเล็็กๆ และนำำ�ไปคั่่�วไฟให้้สุุก หั่่�นต้นหอม พริกสด หัวหอม ผักแพว กระเทีียม หั่่�นเลืือดแปลงให้้เป็็น

ชิ้้�นเล็็กๆ นำำ�ส่่วนผสมทั้้�งหมดมาคลุุกเคล้้าให้้เข้้ากััน ปรุุงรสและชิิมให้้ได้้รสชาติิท่ี่�ต้้องการ (แสงมณีี สิลิิสััก, 

สััมภาษณ์์, 24 สิงหาคม 2566) 

	 2. 	 อาหารประเภทคั่่�ว เป็็นการนำำ�วัสดุุมาปรุุงให้้สุุกด้้วยการคั่่�วให้้เข้้ากััน อาหารประเภทน้ี้�จะพบ

บ่่อยๆ ในวิิถีีชีีวิิต ได้้แก่่คั่่�วหน่่อเผา เป็็นอาหารท่ี่�นิิยมกันบริิโภคในครััวเรืือนชาวไทล้ื้�อท่ี่�พบเห็็นในวงรัับ

ประทานอาหาร คืือหน่่อไม้้ซึ่่�งหาได้้ง่่ายจากป่่า โดยเฉพาะในฤดููฝนจะมีีจำำ�นวนมาก จึงนิิยมนำำ�มาปรุุงโดย

มีีส่่วนประกอบ คืือ 1) หน่่อไม้้ซางหรืือหน่่อไม้้รวก 2) ย่่านาง 3) น้ำำ��มัน 4) พริก เกลืือ ผงชููรส 5) ตะไคร้้ 

6) ผักก่ำำ��ก่่อ (แมงลััก) 7) หัวหอม และ 8) กระเทีียม ส่่วนกรรมวิิธีีการทำำ�และปรุุง จะมีีขั้้�นตอนคืือนำำ�หน่่อ

ไม้้ท่ี่�เตรีียมไว้้ไปเผาไฟให้้สุุก แล้้วทิ้้�งไว้้ 1 คืืน นำำ�หน่่อไม้้มาปอกเปลืือก และล้้างน้ำำ��ให้้สะอาด นำำ�เอาหน่่อ
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ไม้้มาฉีีกหรืือทำำ�ให้้เป็็นเส้้นยาวๆ เล็็กๆ พอประมาณ นำำ�ไปต้้มด้วยน้ำำ��สะอาดประมาณ 1 ชั่่�วโมง เพ่ื่�อให้้ลด

ความขมของหน่่อไม้้ นำ ำ�ใบย่่านางมาคั้้�นจนได้้น้ำำ��ย่่านางเป็็นสีีเขีียวเข้้ม นำ ำ�เอาน้ำำ��ย่่านางมากรองเอากาก

ออก ให้้เหลืือแต่่น้ำำ��  และปรุุงรสด้้วยเกลืือ ผ งชููรส พริก ตะไคร้้ และใบแมงลััก (ผัักก่ำำ��ก่่อ) นำ ำ�หน่่อไม้้ท่ี่�

เตรีียมไว้้มาต้ม้รวมกับัน้ำำ��ย่่านางที่่�ปรุุงรส จนน้ำำ��ย่่านางแห้ง้ ทุบหััวหอม และกระเทีียมแล้ว้ใส่่ลงไปทอดหรืือ

เจีียวกับน้ำำ��มันให้้มีีกลิ่่�นหอม จึงนำำ�หน่่อไม้้ท่ี่�ต้้มกับน้ำำ��ย่่านางมาคลุุกเคล้้าให้้เข้้ากััน ปรุุงรสและชิิมให้้ได้้รสชาติิ

ตามท่ี่�ต้้องการ (บััวแสง แสงปัันยา, สัมภาษณ์์, 24 สิงหาคม 2566)

	 นอกจากนั้้�น ยัังมีีอาหารประเภทคั่่�วท่ี่�นิิยมรับประทานกัน คืือ โข้้ผัักกููด (คั่่�วผักกููด) มีีกรรมวิิธีีการ

ปรุุงจำำ�เริ่่�มจากนำำ�เอาผัักกููดไปล้้างให้้สะอาด โขลกกระเทีียม ต้ นหอม พริก เกลืือ ให้้เข้้ากััน  ใส่่แป้้งนััว 

(ผงชููรส) และน้ำำ��ตาลลงไป จะได้้เคร่ื่�องแกงสำำ�หรัับคั่่�ว นำำ�เคร่ื่�องแกงท่ี่�ได้้มาคั่่�วกับน้ำำ��มันให้้มีีกลิ่่�นหอม และ

เคร่ื่�องแกงออกสีีเหลืืองเล็็กน้้อย แล้้วใส่่ผักกููดลงไปคั่่�วอีีกครั้้�ง รอจนกระทั่่�งผัักกููดสุุกและเป่ื่�อยพอสมควร 

จึึงใส่่หน่่อไม้้ดองลงไป ปรุุงรสและชิิมให้้ได้้รสชาติิตามท่ี่�ต้้องการ

	 3. 	 อาหารประเภทต้ม ได้้แก่่ ตุ้้�มไก่่ (หรืือต้้มไก่่) มีีส่่วนประกอบคืือ 1) ไก่่ 2) น้ำำ��สะอาด 3) เกลืือ 

4) แป้้งนััว (ผงชููรส) 5) พริกสด และ 6) หัวสะไค (ตะไคร้้) วิิธีีทำำ�เริ่่�มจากแม่่ครััวนำำ�ไก่่ท่ี่�ถอนขนเสร็็จเรีียบร้้อย

แล้้วมาผ่่าเพ่ื่�อนำำ�เอาเคร่ื่�องในไก่่ออก ล้ างน้ำำ��ให้้สะอาด (ครััวไก่่) และหั่่�นเป็็นชิ้้�นๆ ต้ มน้ำำ��เปล่่า ใส่่เกลืือ 

ผงชููรส พริกสด และตะไคร้้ทุุบ และต้้มจนน้ำำ��เดืือด เม่ื่�อน้ำำ��เดืือดนำำ�ไก่่ท่ี่�สัับไว้้ใส่่หม้้อ ต้มจนเนื้้�อไก่่สุกและ

เป่ื่�อย ปรุุงรสและชิิมให้้ได้้รสชาติิตามท่ี่�ต้้องการ นำำ�ออกมาใส่่ถ้วยเสิิร์์ฟได้้เลย นอกจากนั้้�นยังัมีีต้มหมูู เป็็ด 

ปลา และอ่ื่�นๆ ตามแต่่วัตถุุดิิบท่ี่�หาได้้สามารถนำำ�มาต้้มได้้

	 4. 	 อาหารประเภทแกง ได้้แก่่ แกงเนื้้�อควาย มีีส่่วนประกอบคืือ 1) เนื้้�อควายติิดเอ็็น 2) กระดููก 

3) ผักแค (ใบชะพลู) และ 4) ผักแพว (ผัักฟ่่อย) วิิธีีปรุุงให้้อร่่อยต้้องนำำ�เนื้้�อควายและกระดููกมาล้้างน้ำำ��ให้้

สะอาด และหั่่�นเป็็นชิ้้�นเล็็กๆ นำำ�น้ำำ��ใส่่หม้้อตั้้�งไฟ เติิมเกลืือ แป้้งนััว และพริก เม่ื่�อน้ำำ��เดืือดแล้้วใส่่เนื้้�อ กระดููก 

และข่่าหั่่�นแว่่นลงไป ต้มจนเนื้้�อเป่ื่�อย ใส่่เลืือด ใบชะพลูหั่่�น และผัักแพวหั่่�น ปรุุงรสและชิิมให้้ได้้รสชาติิตาม

ท่ี่�ต้้องการ นอกจากนั้้�นยัังมีีแกงยอดหมากเต้้าใส่่น้ำำ��ต้มไก่่ มีีส่่วนประกอบ 3 อย่่างคืือ ยอดหมากเต้้า (ยอด

หมากน้ำำ��) น้ำำ��ต้มไก่่ และผัักกำำ�ก่่อ (แมงลััก) มีีวิิธีีทำำ�คืือนำำ�น้ำำ��ต้มไก่่มาปรุุงรสตามชอบ นำำ�ไปตั้้�งไฟให้้น้ำำ��เดืือด 

และใส่่ยอดหมากเต้้าลงไปในหม้้อ เม่ื่�อยอดหมากเต้้าสุุกแล้้ว  ใส่่ใบแมงลัักเพ่ื่�อให้้มีีกลิ่่�นหอม ปรุุงรสและ

ชิิมให้้ได้้รสชาติิตามท่ี่�ต้้องการ

	 แกงหมากชููใส่่สิ้้�นหมูู (ฟัักแม้้ว) กรรมวิิธีีทำำ�เริ่่�มต้นจากนำำ�ฟักแม้้วมาปอกเปลืือก และล้้างน้ำำ��ให้้

สะอาด นำำ�น้ำำ��ใส่่หม้้อตั้้�งไฟ ใส่่เกลืือ แป้้งนััว ตะไคร้้ทุุบ และหััวหอมซอย รอให้้น้ำำ��เดืือด ใส่่เนื้้�อหมููท่ี่�หั่่�นเป็น็

ชิ้้�นๆ ต้มให้้เป่ื่�อยแล้้วใส่่ฟักแม้้วลงไป รอจนกระทั่่�งสุุก ใส่่ใบแมงลััก ปรุุงรสและชิิมให้้ได้้รสชาติิตามท่ี่�ต้้องการ

ส่่วนแกงท่ี่�นิิยมทำำ�รับประทานในครััวเรืือนประจำำ�คืือแกงปลา มีีเคล็็ดลัับวิิธีีปรุุงให้้อร่่อยต้้องเริ่่�มจากล้้าง

ทำำ�ความสะอาดปลา และหั่่�นเป็็นชิ้้�นๆ เติิมน้ำำ��ลงในหม้้อพอประมาณนำำ�ไปตั้้�งไฟ ใส่่เกลืือ แป้้งนััว ตะไคร้้ 
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และพริก เม่ื่�อน้ำำ��เดืือดแล้้วใส่่หน่่อไม้้ดองต้้มจนสุกใส่่ปลาลงไปในหม้้อ ใส่่หอมซอย หัวหอม และใบแมงลััก 

ปรุุงรสและชิิมให้้ได้้รสชาติิตามท่ี่�ต้้องการ (ปะทุุมทอง สิลิิสััก, สัมภาษณ์์, 25 สิงหาคม 2566)

	 5. 	 อาหารประเภทน้ำำ��พริก ได้้แก่่ น้ำำ��หมี่่�พริกดิิบใส่่น้ำำ��ปู (แจ่่วหมากเผ็็ดดิิบใส่่น้ำำ��ปู๋๋�) มีีส่่วนประกอบ

คืือ 1) น้ำำ��ปู 2) พริกสดสีีเขีียวและสีีแดง 3) กระเทีียม (ผัักเต้ี้�ยม) 4) เกลืือ 5) แป้้งนััว (ผงชููรส) วิิธีีทำำ� คืือ

นำำ�กระเทีียม พริกสดสีีเขีียวและสีีแดง ไปย่่างไฟให้้สุุก แล้้วนำำ�มาโขลกรวมกันให้้ละเอีียด ใส่่เกลืือ แป้้งนััว 

น้ำำ��ปู และโขลกให้้เข้้ากัันอีีกครั้้�ง ปรุุงรสและชิิมให้้ได้้รสชาติิตามท่ี่�ต้้องการ น้ำำ��พริกท่ี่�นิิยมทำำ�ไว้้รัับประทาน

ประจำำ�สำำ�รับ คืือน้ำำ��หมี่่�โอ๊๊ต (แจ่่วน้ำำ��ผัก) มีีวิิธีีทำำ�ท่ี่�ง่่ายเริ่่�มจากนำำ�เอาผัักกาดไปตากให้้แห้้ง นำำ�มาล้้างน้ำำ��ให้้

สะอาด และแช่่ (แจ้้) น้ำำ��ไว้้ 2 คืืน หลัังจากผ่่านไป 2 คืืน ผักจะเป่ื่�อยและเป็็นมีีกลิ่่�นเปร้ี้�ยว จึงนำำ�มาโขลก

ให้้ละเอีียด นำำ�มาต้้มจนกระทั่่�งน้ำำ��แห้้ง ในระหว่่างท่ี่�ต้้มให้้ปรุุงรส โดยใส่่เกลืือและพริกป่่น ต้มสุกจนแห้้ง 

ถืือว่่าเสร็็จเรีียบร้้อย ส่่วนการทำำ�น้ำำ��โอต เริ่่�มจากนำำ�พริกป่่น เกลืือและแป้้งนััว มาโขลกให้้เป็็นเนื้้�อเดีียวกัน

และเติิมน้ำำ��สะอาดเล็็กน้้อย เพ่ื่�อไม่่ให้้น้ำำ��โอตข้้นเกิินไป เม่ื่�อทุุกอย่่างให้้เข้้ากัันแล้้วใส่่หอมซอย ปรุุงรสตาม

ท่ี่�ต้้องการ

	 6. 	 อาหารประเภทเอ๊๊าะ ได้้แก่่  เอาะเย็็น  (เอาะเอีียนหรืือปลาไหล) มีีส่่วนประกอบคืือ 1) เย็็น 

(ปลาไหล) 2) หัวสะไค (ตะไคร้้) 3) พริกสด 4) หัวหอม 5) มะเขืือ 6) น้ำำ��มัน 7) กำำ�ก่่อ (ใบแมงลััก) และ 8) 

ผัักยู้้�ยี่่� (ใบผัักกููด) วิิธีีทำำ�ให้้อร่่อยต้้องนำำ�ปลาไหลล้างทำำ�ความสะอาด และนำำ�ไปย่่างไฟให้้เหลืืองเกรีียม 

(ภาษาลาวเรีียกว่่า ย่่างไฟให้้มัันแห่่ม) จากนั้้�นนำำ�ไปล้้างน้ำำ�� และตััดเป็็นท่่อนๆ หั่่�นตะไคร้้ ต้นหอม พริกสด 

และมะเขืือ หั วหอมทุบ และนำำ�ไปผััดกัับน้ำำ��มันในหม้้อให้้มีีสีีเหลืืองและกลิ่่�นหอม  ใส่่ปลาไหลลงไปผััด  

จนกระทั่่�งน้ำำ��ท่ี่�ปลาไหลออกมาให้เ้ติิมน้ำำ��เปล่่าลงไป รอจนปลาไหสุกุ แล้้วให้้ใส่่ใบมะกรููดฉีีกและใบแมงลักั 

ปรุุงรสตามท่ี่�ต้้องการ (สมม่่อน แก้้วบันดิด, สัมภาษณ์์, 23 พฤศจิกายน 2566)

	 7. 	 อาหารประเภทซุุป ได้้แก่่  ซุุปหน่่อ หรืือหน่่อไม้้ มีีส่่วนประกอบคืือ 1) หน่่อไม้้ 2) ใบขิิง  

3) พริกสด 4) ต้นหอม 5) หัวข่่า และ 6) เกลืือ และแป้้งนััว (ผงชููรส) วิิธีีทำำ� คืือ นำำ�เอาหน่่อไม้้มาต้้ม แล้้วฉีีก

เป็็นชิ้้�นเล็็กๆ หั่่�นใบขิิง นำำ�หัวหอม พริกสด เผาไฟให้้สุุก และมาโขลกรวมกันกับข่่าให้้ละเอีียด ใส่่หน่่อไม้้

คลุุกเคล้้าให้้เข้้ากัันและใส่่ใบขิิงซอย ปรุุงรสตามต้องการ อีีกชนิดท่ี่�นิิยมทำำ�รับประทาน คืือซุุปผัักยอดหมาก

บวบท่ี่�ทำำ�จากนำำ�ยอดหมากบวบ (ยอดบวบ) ล้ างน้ำำ��ทำำ�ความสะอาด และนำำ�ไปต้้มให้้สุุก นำ ำ�หัวหอมสด  

พริกสด เผาไฟให้้สุุก นำำ�มาโขลกรวมกันกับข่่าให้้ละเอีียด ปรุุงรสตามใจชอบ นำำ�ส่่วนผสมท่ี่�โขลกละเอีียด 

แล้้วมาคลุุกเคล้้ากัับผัักยอดหมากบวบ (ยอดบวบ) ให้้เข้้ากััน พร้อมรับประทาน 

	 8. 	 อาหารประเภทหมก หรืือแอ๊๊บ ได้้แก่่ หมกปลาดุุก มีีส่่วนประกอบคืือ 1) ปลาดุุก 2) ใบตอง 

3) ตะไคร้้ 4) หัวหอม 5) พริก 6) กระเทีียม 7) เกลืือ และแป้้งนััว (ผงชููรส) และ 8) ผักอีีตู่่� แมงลััก (ก่ำำ��ก่่อ) 

วิิธีีทำำ�หมกปลาดุุกต้้องนำำ�ปลาดุุกมาผ่่าเอาเครื่่�องในออกล้้างให้้สะอาด แล่่เอาเฉพาะเนื้้�อปลา นำ ำ�วัตถุุดิิบ

ได้้แก่่ ตะไคร้้ หัวหอม พริกสด กระเทีียม เกลืือ แป้้งนััว ใบแมงลัักซอยเล็็กน้้อย โขลกรวมกันให้้ได้้เคร่ื่�องแกง 
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นำำ�เนื้้�อปลาคลุุกเคล้้ากัับเคร่ื่�องแกงให้้เข้้ากััน ห่่อด้้วยใบตองแล้้วนำำ�ไปย่่างไฟให้้สุุก (แอ๊๊บไฟ) 

	 อาหารอีีกประเภทหนึ่่�งท่ี่�มีีกรรมวิิธีีท่ี่�ซัับซ้้อนและต้้องอาศััยความชำำ�นาญพิเศษในการปรุุง คืือหลาม

บอน อาหารชนิดน้ี้�เป็็นเอกลัักษณ์์เฉพาะพื้้�นถิ่่�น  เพราะจากการสำำ�รวจพื้้�นท่ี่� พบว่่า มีีต้นบอนเกิิดขึ้้�นตาม

บริิเวณห้้วย หนองน้ำำ�� รวมถึงบริิเวณรอบหมู่่�บ้้านทั่่�วไปมาก ชาวไทล้ื้�อเรีียนรู้้�ท่ี่�จะนำำ�มาเป็็นวัตถุุดิิบในการ

ประกอบอาหาร โดยทั่่�วไปแล้้ว บอนมีีอยู่่� 2 ลักษณะ คืือ บอนคัน (ต้้องต้้มและมีีกรรมวิิธีีทำำ�อย่่างละเอีียด

จึึงจะกิินได้้โดยไม่่เกิิดผลข้างเคีียงคืือคััน) และบอนหวาน บอนชนิดน้ี้� สามารถนำำ�มาต้้มปรุุงให้้สุุกแล้้วรับ

ประทานได้้เลย ซึ่่�งเป็็นท่ี่�นิิยมในปัจจุบััน แต่่เดิิมในท้องถิ่่�นมีีเฉพาะบอนคันเท่่านั้้�น ดังนั้้�น ผู้้�ท่ี่�จะสามารถ

นำำ�บอนมาทำำ�เป็็นอาหารได้้ จึงต้้องมีีวิิธีีการท่ี่�รู้้�จัักการทำำ�ให้้กิินได้้โดยไม่่คัน ส่่วนประกอบสำำ�คัญในการหลาม

บอน จะต้้องมีีเนื้้�อควาย (จิ้้�นควาย) หรืือจะใส่่หนัังหมูู หมููสามชั้้�น หนัังควายแห้้งก็็ได้้ ใช้้เคร่ื่�องปรุุงรส เช่่น 

ผงชููรส ใบมะขาม ส้มป่อย หรืือผัักชีีฝรั่่�ง เพ่ื่�อให้้ได้้รสเปร้ี้�ยวและมีีกลิ่่�นหอม ส่่วนวิิธีีทำำ�เริ่่�มจากนำำ�บอนมา

ปอกเปลืือกออก หั่่ �นเป็็นท่่อน ล้ างน้ำำ��ให้้สะอาด นำ ำ�ไปนึ่่�งจนสุกเละ พั กไว้้จนเย็็น นำ ำ�พริก เกลืือ หอม 

กระเทีียม มาโขลกให้้ละเอีียดเข้้ากััน นำำ�เอาบอนท่ี่�นึ่่�งไว้้มาผสมคลุุกเข้้ากัับเคร่ื่�องแกงคนให้้เข้้ากััน ใส่่บอน

ท่ี่�ปรุุงส่่วนผสมลงในกระบอกไม้้ไผ่่ท่ี่�เตรีียมไว้้ นำำ�ไปย่่างไฟ คอยดููและเติิมน้ำำ��โดยใช้้ไม้้คนไปมา เม่ื่�อเห็็นว่่า

สุุกแล้้ว สามารถนำำ�มาผ่่าครึ่่�งกระบอกไม้้ไผ่่ แบ่่งกัันกินได้้ แต่่เคล็็ดลัับพิิเศษคืือจะมีีการใส่่สะก่่าน (จะค่่าน) 

เพ่ื่�อให้้เกิิดรสเผ็็ด และอาจใส่่หนัังหมููหรืือหนัังควายลงไปด้้วยก็็ได้้

	 9. 	 อาหารประเภทของหวาน โดยทั่่�วไปชาวไทล้ื้�อไม่่นิยมกินอาหารประเภทหวาน มักนิิยมทำำ�ใน

งานบุญุหรืือเทศกาลท่ี่�สำำ�คัญๆ เพ่ื่�อรัับประทานในครัวัเรืือนและนำำ�ไปถวายพระสงฆ์์ท่ี่�วััดอีีกด้้วย คืือข้้าวต้ม

แหลมมีีส่่วนประกอบด้้วย 1) ตอง 2) ตอก 3) ข้าวเหนีียว 4) ถั่่�วดิบ ถั่่�วดิน (ถั่่�วลิสง) วิิธีีทำำ�คืือ ล้างถั่่�วให้้

สะอาด ฉีีกใบตองให้้มีีความกว้้างประมาณ 10 เซนติเมตร ผสมข้าวเหนีียวและถั่่�วเข้้าด้้วยกััน นำำ�ใบตองท่ี่�

เตรีียมไว้้พัับเป็็นกรวย ใส่่ข้าวเหนีียวท่ี่�ผสมกับถั่่�วเรีียบร้้อยแล้้วลงในกรวย ใช้้ตอกมััดให้้สวยงามแล้้วต้ม

ประมาณ 3 ชั่่�วโมงจนข้าวนิ่่�มและสุุก ชาวบ้านนายางใต้้มีีความเช่ื่�อหรืือข้้อห้้าม คืือ 1) ในระหว่่างท่ี่�ต้้มข้าว

นั้้�นจะไม่่สามารถขยับัฟืืนหรืือพลิกฟืืนได้้ เพราะถ้า้ทำำ�เช่่นนั้้�นจะทำำ�ให้้ข้้าวต้มไม่่สุก 2) ห้ามคนท้องหรืือสามีี

คนท้้องก่่อไฟก่่อนต้้มข้าว  เพราะจะทำำ�ให้้ข้้าวไม่่สุุก 3) ข้ าวต้มแหลม ก่่ อนจะต้้มต้องได้้แปงจู้้�ใส่่เข้้าไป 

ต้้มด้วย ถ้าไม่่ใส่่จะทำำ�ให้้ข้้าวต้มไม่่สุกส่่งผลทำำ�ให้้ไม่่มีีคู่่�ครองและผู้้�สืืบทอดได้้ 

	 ส่่วนข้าวปาด นิยมทำำ�กินเฉพาะในงานบุญเทศน์มหาชาติิเท่่านั้้�น หรืืออาจเรีียกว่่าเป็็นอาหารประจำำ�

บุุญเทศน์มหาชาติิ มีีส่่วนประกอบ คืือ ข้าวจ้าว มะพร้าวห้าว (มะพร้าวแก่่) น้ำำ��ตาล ใบตอง วิิธีีทำำ�คืือนำำ�

เอาข้า้วจ้าวไปแช่่น้ำำ��ประมาณ 1 ชั่่�วโมงจนกว่่าข้้าวจะเปื่่�อย ขูดมะพร้า้ว นำำ�เนื้้�อมะพร้า้วท่ี่�ขููดมาคั้้�นน้ำำ��กะทิิ 

และกรองเอาแต่่น้ำำ�� หรืือน้ำำ��หมากพร้าว  เม่ื่�อข้้าวเป่ื่�อยแล้้ว ก็นำำ�มาวางไว้้ให้้เสด็็จน้ำำ��  (ฮวดน้ำำ��) แล้้วนำำ�ไป

บดให้้ละเอีียด อย่่างน้้อย 2 ครั้้�ง นำำ�แป้้งข้้าวท่ี่�บดมาตวงใส่่ในชามแกง โดยกำำ�บดเอาแป้้ง 1 ถ้วยต่่อน้ำำ��กะทิิ

มะพร้าว 3 ถ้วย หลัังจากนั้้�นนำำ�ไปต้้มจนแป้้งสุุก การสัังเกตว่่าแป้้งสุุกหรืือไม่่ ให้้นำำ�ใบตองมารองปะติิดไว้้ 
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แล้้วตักน้ำำ��แป้้งท่ี่�ต้้มมาหยอดใส่่ใบตองแล้้วสังเกตดููว่่า ถ้าหากหยดน้ำำ��ท่ี่�หยดใส่่มันกลายเป็็นหยด เป็็นก้อน 

แสดงว่่าสุุกแล้้ว แต่่ถ้าหากยัังไม่่จัับตััวเป็็นก้อน หรืือยังัเป็็นน้ำำ��อยู่่�ให้้นำำ�ไปต้้มอีีก เม่ื่�อสุุกแล้้วให้้นำำ�เอาไปเท

ใส่่จานหรืือถาดรอจนแข็็งตััว ข้าวปาดมัักทำำ�กันเฉพาะในบุญเทศน์มหาชาติิของชุุมชนบ้านนายางใต้้ท่ี่�ขาด

เสีียไม่่ได้้

	 ข้้าวโคบ (ข้้าวเกรีียบ) มีีส่่วนประกอบ คืือ ข้าวเหนีียวกับน้ำำ��อ้อยวิิธีีทำำ�เริ่่�มจากนำำ�เอาข้้าวเหนีียว

ไปแช่่น้ำำ��  (หม่่า) ไว้้ 1 คืืน นำ  ำ�ข้าวท่ี่�แช่่มานึ่่�งให้้สุุก นำ ำ�ข้าวท่ี่�นึ่่�งสุุกแล้้วมาตำำ�ให้้ละเอีียดเป็็นเนื้้�อเนีียนนุ่่�ม  

จากนั้้�นนำำ�น้ำำ��อ้อยมาผสมและตำำ�ให้้ส่่วนผสมเข้้ากัันเป็็นเนื้้�อเดีียวกัน เม่ื่�อน้ำำ��อ้อยกัับข้้าวเหนีียวเข้้ากัันดีีแล้้ว 

ก็็นำำ�มาบีีบทำำ�ให้้เป็็นชิ้้�น ทำำ�ท่ี่�ตากโดยการนำำ�ใบคามาวางไว้้เป็็นแผ่่นรอง แล้้วนำำ�เอาข้้าวท่ี่�ทำำ�เป็็นชิ้้�นไปวาง

ตากบนใบคา เม่ื่�อแห้้งแล้้วนำำ�มาเก็็บใส่่ภาชนะไว้้ (ซอง) การรัับประทานให้้นำำ�มาทอดหรืือเผาไฟจนสุก 

	 ข้้าวแคบ มีีส่่วนประกอบ 3 อย่่างคืือ ข้าวเหนีียว เกลืือและเมล็ดงา วิิธีีทำำ�เริ่่�มจากนำำ�ข้าวเหนีียว

มาแช่่น้ำำ��ไว้้ 1 คืืน แล้้วนำำ�มาบดละเอีียดจนเป็็นแป้้ง นำำ�เอาผงแป้้ง น้ำำ�� เกลืือ (1 ถ้วย) และงา เทรวมลงใน

ชามใบใหญ่่แล้้วผสมทุกอย่่างให้้เข้้ากััน ตั้้�งหม้้อใบใหญ่่ขนาด 100 ลิตร ใส่่น้ำำ��แล้้ว ให้้นำำ�เอาแผ่่นข้าวแคบ

อุ้้�มท่ี่�ปากหม้้อจนกว่่าจะร้้อน เม่ื่�อแผ่่นข้าวแคบร้้อนแล้้ว นำำ�เอาแป้้งท่ี่�เราคนมาราดใส่่ และนำำ�เอาไม้้ขููดข้้าว

แคบมาขุุดแผ่่นแป้้งออก ราดและขููดแล้้ว ถ้าหากทางเข้้าแคบยกขึ้้�น หรืือว่่าแคมมันมีีน้ำำ��เตาแคมก็แสดงว่่า

สุุกแล้้ว ถ้าหากไม่่มีีแสดงว่่ายัังไม่่สุก เม่ื่�อสุุกแล้้วให้้นำำ�เอาไม้้ขููดออก และนำำ�ไปตากไว้้บนใบคาเพ่ื่�อให้้แห้้ง 

(ถ้้าหากคนแก่่โบราณจะเอาไปอัังข้ี้�เถ้้าใส่่แตะย้้าแล้้วเอาข้้าวแคบไปวางตากไว้้ จ ะสามารถทำำ�ให้้ข้้าวพอง

ได้้ไวขึ้้�น) เม่ื่�อตากจนจนแห้้งแล้้วก็สามารถนำำ�ไปทอดหรืือย่่างไฟจนสุกและรัับประทานได้้ (ปัันยา อายยุุ, 

สััมภาษณ์์, 24 พฤศจิกายน 2566) 

	 10.	อาหารชนิดอ่ื่�นๆ เช่่น ส้มวัว หรืือส้้มปั้้�น (ส้้มพัน) มีีส่่วนประกอบ คืือ 1) เนื้้�อควาย 2) ข้าว

เหนีียวนึ่่�ง 3) ตะไคร้้ 4) กระเทีียม 5) แป้้งนััว (ผงชููรส) และเกลืือ 6) ใบตอง และตอก วิิธีีทำำ� คืือเลืือกเนื้้�อ

ควายเฉพาะในส่่วนท่ี่�มีีเอ็็นติดเนื้้�อมาด้้วย มาสัับให้้ละเอีียด นำำ�กระเทีียมและตะไคร้้ซอยเป็็นชิ้้�นเล็็กๆ นำำ�

ส่่วนผสมต่่างๆ ได้้แก่่ เนื้้�อสัับ กระเทีียม ตะไคร้้ เกลืือ ผงชููรส และข้้าวเหนีียวนึ่่�งสุุก (ข้้าวเหนีียวนึ่่�งสุุกให้้

ล้้างด้้วยน้ำำ��เปล่่า) ผสมคลุุกเคล้้าให้้เข้้ากัันจนสัมผัสได้้ว่่าเนื้้�อมีีความเหนีียว การคลุุกเนื้้�อจะต้้องใส่่เกลืือให้้

มีีความพอดีี ถ้าใส่่เกลืือไม่่พอหรืือน้้อยไปจะทำำ�ให้้เนื้้�อมีีกลิ่่�นเหม็็น (ภาษาลาวเรีียกว่่า เนื้้�อโอ่่) การคลุุกเนื้้�อ

กัับส่่วนผสมต่่างๆ ให้้คลุุกเคล้้าจนสัมผัสได้้ว่่าเนื้้�อมีีความเหนีียว ซึ่่�งถ้้าหากเนื้้�อไม่่เหนีียวจะทำำ�ให้้เนื้้�อท่ี่�ห่่อ

นั้้�นเละไม่่เป็็นก้อน นำ ำ�เนื้้�อท่ี่�คลุุกเคล้้าเรีียบร้้อยแล้้วมาห่่อใบตอง น อกจากนั้้�น ยั งมีีจำำ�พวกปิ้้�งย่่าง เผา  

ท่ี่�นิิยมทำำ�รับประทานในชีีวิิตประจำำ�วัน ซึ่่�งมีีกรรมวิิธีีการปรุุงไม่่ยุ่่�งยากซัับซ้้อน บริิโภคได้้ง่่ายและสะดวกใน

การนำำ�ไปรัับประทาน โดยเฉพาะในช่่วงเวลาท่ี่�ทำำ�งานในไร่่นา

	 เม่ื่�อสำำ�รวจย้้อนไปเทีียบเคีียงกัับอาหารของชาวไทล้ื้�อในจีีนสิบสองปัันนา โดยเฉพาะท่ี่�เมืืองเชีียง

รุ่่�ง พบว่่า มีีลักษณะการปรุุงอาหารท่ี่�มีีความคล้้ายคลึึงกััน เพีียงแต่่วัสดุุท่ี่�นำำ�มาประกอบอาหารแตกต่่างกััน
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ออกไปแล้้วแต่่บริิบทพื้้�นท่ี่� โดยชาวไทล้ื้�อเรีียนรู้้�และปรัับตััวด้วยการนำำ�เอาวััสดุุในท้องถิ่่�นไม่่ว่่าจะเป็็น 

เนื้้�อปลา และผัักมาประกอบเป็็นอาหารโดยมีีกรรมวิิธีีท่ี่�สืืบทอดมาจากบรรพบุรุุษท่ี่�ซึ่่�งพบเห็็นได้้ผ่่านอาหาร

ประเภทปิ้้�งย่่าง เช่่น ปลาปิ้้�งอบ เนื้้�อสััตว์์ปิ้้�งย่่าง ผักย่่าง รวมถึงการนำำ�เคร่ื่�องเคีียงท่ี่�เป็็นผักมาปิ้้�งย่่างก่่อน

นำำ�มาประกอบในการปรุุงอาหาร ส่่วนอาหารประเภทแกงก็็จะนำำ�ผักพื้้�นบ้านมาเป็็นส่่วนประกอบหลััก เช่่น 

แค บอน ต้น้หอม ผักัชีี มะกููด กระเทีียม เป็็นต้น ส่่วนอาหารประเภทลาบซึ่่�งเป็็นท่ี่�นิิยมทั่่�วไปก็ย็ังัมีีกรรมวิิธีี

ในการประกอบอาหารที่่�รัักษาอััตลัักษณ์์เดิิมท่ี่�มีีการน้ำำ��เอาเนื้้�อมาสัับให้้ละเอีียดผสมเครื่่�องท่ี่�ได้้มาจากผััก

สดแล้้วนำำ�มาเผา โขลก หรืือคลุุกเคล้้าให้้ได้้รสชาติิดีีและมีีกลิ่่�นหอม  โดยเฉพาะลาบจิ้้�นควาย จััดว่่าเป็็น

อาหารท่ี่�นิิยม แม้้แต่่ในพิธีีกรรมท่ี่�สำำ�คัญๆ เช่่น งานบวช งานบุญขึ้้�นปีใหม่่ งานบุญเดืือนสาม เป็็นต้น 

	 อาหารพิเิศษชนิดิหนึ่่�งท่ี่�สะท้้อนถึงอััตลัักษณ์์ดั้้�งเดิิมของชาวไทลื้้�อบ้้านนายางใต้ค้ืือ เนื้้�อสุุนััข หรืือ

เนื้้�อหมา น่่ าจะเป็็นวัฒนธรรมอาหารท่ี่�ได้้รัับอิิทธิพลมาจากจีีน ซึ่่ �งนิิยมบริิโภคเนื้้�อสุุนััข บางท้้องถิ่่�นโดย

เฉพาะแถบมณฑลซีีจ้วง จ ะมีีการจััดงานเทศกาลกินเนื้้�อสุุนััขขึ้้�นเป็็นประจำำ�ทุกปีีท่ี่�เมืืองหยู่่�หลิิน  เป็็นการ

เฉลิิมฉลองวัันปีใหม่่จีีนซึ่่�งจััดขึ้้�นในราวเดืือนมิถุุนายนของทุุกปีี ปัจจุบัันน้ี้� เทศกาลน้ี้�ได้้รัับการต่่อต้้านจาก

สัังคมภายนอกทำำ�ให้้ค่่อยๆ เลืือนหายไป แต่่ในวิิถีีชีีวิิตของชาวจ้วงก็็ยัังกิินเนื้้�อสุุนััขในวิิถีีชีีวิิตอยู่่� เช่่นเดีียว

กัับชาวไทลื้้�อท่ี่�ยังับริิโภคเนื้้�อสุุนััขอยู่่�เช่่นเดีียวกัน แต่่ก็บริิโภคในโอกาศหรืือวัันสำำ�คัญๆ เท่่านั้้�น เช่่น วันปีใหม่่ 

วัันท่ี่�มีีญาติิพี่่�น้้อง หรืือแขกมาเยี่่�ยมเยืือน เจ้้าบ้้านจะไปหาหรืือซื้้�อสุุนััขมาประกอบอาหารประเภทปิ้้�งย่่าง

ให้้รัับประทานกัน ในวันท่ี่� 24-25 สิงหาคม 2566 คณะผู้้�วิิจััยได้้ลงพื้้�นท่ี่�เก็็บข้้อมููล ก็ได้้รัับการต้้อนรับจาก

เจ้้าบ้้านโดยการปรุุงอาหารจากเนื้้�อสุุนััขให้้รัับประทาน ผู้้�วิิจััยเคยมีีประสบการณ์์บริิโภคเนื้้�อสุุนััขครั้้�งแรก

ท่ี่�บ้้านนาถ่่อน จัังหวััดนครพนม แต่่กินได้้นิิดหน่่อยอัันเน่ื่�องมาจากความไม่่คุ้้�นชินกับรสชาติิท่ี่�มีีกลิ่่�นสาบๆ 

ตามธรรมชาติิของเนื้้�อสุุนััข แต่่พอมากิินท่ี่�บ้้านนายางใต้้ กลัับพบว่่ามีีความมัน นุ่่�ม อร่่อย ไม่่มีีกลิ่่�นสาบเลย 

จากการสัังเกตและสััมภาษณ์์ พบว่่า ผู้้�ท่ี่�ทำำ�เนื้้�อสุุนััขมีีความเชี่่�ยวชาญในการนำำ�เอาเคร่ื่�องเทศชนิดต่่างๆ มา

ใช้้ในการปรุุงเนื้้�อก่่อนท่ี่�จะย่่าง เพ่ื่�อไม่่ให้้มีีกลิ่่�นโดยเฉพาะตอนย่่างก็็เอาใบมะกรููดห่่อชิ้้�นเนื้้�ออีีกทีี ทำำ�ให้้ได้้

กลิ่่�นหอมของใบมะกรูดู โดยไม่่มีีกลิ่่�นสาบแม้แ้ต่่น้อย “การกินิเนื้้�อสุุนััขไม่่ได้้ทำำ�กินกันบ่่อยๆ พวกเราจะฆ่่า

มาทำำ�อาหารกิินกันเฉพาะแขกหรืือญาติิพี่่�น้้องท่ี่�เป็็นคนใกล้้ชิิดหรืือเป็็นกรณีีพิเศษเท่่านั้้�น  บางทีีก็อาจทำำ�

กิินกันตามโอกาสท่ี่�เหมาะสม นานๆ ทีีจะเอามาทำำ�กินกัน อย่่างวัันน้ี้� ก็มีีคณะอาจารย์์มา ถืือว่่าเป็็นแขก

พิิเศษจริงๆ จึงได้้นำำ�มาทำำ�ให้้กิิน” (ปะทุุมทอง สิลิิสััก, สัมภาษณ์์, 24 พฤศจิกายน 2566)

	 อาหารประเภทของหวาน ก็ นิิยมนำำ�เอาข้้าวเหนีียวมาทำำ�โดยผ่่านกรรมวิิธีีโดยตรง หรืือนำำ�มาบด

ให้้ละเอีียดทำำ�เป็็นแป้้งข้้าวเหนีียวแล้้วนำำ�ไปผสมกับน้ำำ��ตาล กะทิิสด แปรรููปเป็็นข้าวโคบ ข้าวปาด เป็็นต้น 

ส่่วนอาหารประเภทเคร่ื่�องด่ื่�มท่ี่�สำำ�คัญทั้้�งในวิิถีีชีีวิิต และพิิธีีกรรมต่่างๆ ท่ี่�เป็็นสิ่่�งท่ี่�ชาวบ้าน โดยเฉพาะกลุ่่�ม

ผู้้�ชายวััยรุ่่�นหรืือวััยทำำ�งานนิยมนำำ�มาด่ื่�มกันทั้้�งในรูปแบบการด่ื่�มกินแบบเพีียวๆ ก่่อนรับประทานอาหาร คืือ

เหล้า้ขาว และเหล้า้ดอง เหล้า้พื้้�นถิ่่�นท่ี่�มีีชื่�อเสีียงคืือ เหล้า้พัันเซีียง ซึ่่�งมีีตำำ�นานเล่่าต่่อกัันมาว่่า ในอดีีต ผู้้�ชาย
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ทั้้�งหมู่่�บ้้าน พ ากัันบวชหมด ทำ ำ�ให้้ผู้้�หญิิงในหมู่่�บ้้านไม่่มีีผู้้�ชายมาเป็็นสามีี ทำ ำ�ให้้คิิดหาอุุบายท่ี่�จะสึึกพระ 

สึึกเณร จึงได้้ต้้มเหล้้าชนิดพิิเศษแล้้วเอาให้้จััวพันองค์์ฉัันคนละจอกสองจอก ปรากฏว่่ามีีกำำ�ลังวัังชาหลาย 

อยากสู้้�อยากชนกับผู้้�หญิิง ปรากฏพากัันสึกหมดวััด จึงได้้ช่ื่�อว่่า เหล้้าพัันเชีียง ย้อนว่่าต้้มให้้จััวกินพันองค์์

จนว่่าได้้สึึกหมดวััด เม่ื่�อเล่่าตำำ�นานน้ี้�เสร็็จ ชาวบ้านได้้ยกเหล้้าดองขวดใหญ่่ออกมา แล้้วรินให้้แขกท่ี่�มาเยืือน

ได้้ลิ้้�มรสจอกแล้้วจอกเล่่า จนทำำ�ให้้การสััมภาษณ์์ข้้อมููลเป็็นไปอย่่างออกรสออกชาติิ ทำำ�ให้้ข้้อมููลหลั่่�งไหล

ออกมาอย่่างเป็็นธรรมชาติิเคล้้าไปกัับเสีียงและดีีกรีีท่ี่�เพิ่่�มขึ้้�นเร่ื่�อยๆ แต่่ก็สะท้้อนให้้เห็็นถึงวิิถีีชีีวิิตของคน

ไทลืืออย่่างถึึงรากเหง้้าของวััฒนธรรม

5.  อภิิปรายผลการวิิจััย
	 อาหารชาวไทล้ื้�อเป็็นอาหารท่ี่�สััมพันธ์์กัับระบบนิิเวศท้องถิ่่�นจากการสำำ�รวจพบอาหารท่ี่�เป็็น 

อััตลัักษณ์์จำำ�นวน 10 ประเภทเป็็นอาหารท่ี่�ได้้จากวััตถุุดิิบท่ี่�ส่่วนมากมาจากท้้องถิ่่�น มีีกรรมวิิธีีในการปรุุง

ท่ี่�เรีียบง่่ายไม่่ซับซ้้อนสอดคล้้องกัับงานของเปลวเทีียน เจษฎาชััยยุุทธ์์ และอมรฉััฐ เสริิมชีีพ (2564, หน้้า 

135-159) ท่ี่�พบว่่าอาหารในหลวงพระบางเป็็นอาหารท่ี่�มีีรสชาติิอ่่อนท่ี่�สุุดในบรรดาอาหารลาวทั้้�งสามภาค 

มีีวิิธีีการปรุุงท่ี่�เรีียบง่่ายไม่่ซับซ้้อน  ยกเว้้นเคร่ื่�องปรุุงโดยเฉพาะแป้้งนััวท่ี่�ขาดไม่่ได้้ มั กนิิยมซื้้�อมาจาก

ประเทศไทย ปัจจุบัันมีีสินค้าท่ี่�เข้้ามาจากจีีนผ่่านเส้้นทางหมายเลข 13 ท่ี่�ผ่่านบ้้านนายางใต้้ไปยัังหลวง

พระบาง มีีขบวนรถขนส่่งสิินค้าจำำ�นวนมากท่ี่�มาจากจีีน ทำำ�ให้้ชาวไทล้ื้�อบ้้านนายางใต้้รัับเอาสิินค้าท่ี่�หลาก

หลายมากขึ้้�น  ไม่่นับรวมสินค้าจากเวีียดนาม  แต่่ปัจจุบััน  มีีสินค้าท่ี่�ผลิตเองในลาวบ้าง แต่่ไม่่เป็็นท่ี่�นิิยม

เท่่าสิินค้าไทย ส่่วนอาหารท่ี่�นิิยมคืือลาบ สอดคล้้องกัับเสาวภา ศักยพัันธ์์ (2556, หน้้า 78) ท่ี่�พบว่่าชาว

ไทล้ื้�อนิิยมกินอาหารประเภทเนื้้�อสััตวท่ี่�มีีความโดดเดน และเปน ท่ี่�นิิยม ได้้แก่่ ลาบ ท่ี่�มีีทั้้�งลาบเนื้้�อและ

ลาบปลา 

	 ภููมิินิิเวศท่ี่�สััมพันธ์์กัับอาหารบ้้านนายางใต้้ ด้วยภููมิิปััญญาการเลืือกสถานท่ี่�ตั้้�งหมู่่�บ้้านท่ี่�มีีสภาพ

พื้้�นท่ี่�อยู่่�ในบริิเวณท่ี่�เหมาะแก่่การเพาะปลููก เพราะบริิเวณชุุมชนตั้้�งอยู่่�พื้้�นท่ี่�เป็็นเนิินลาดเอีียง มีีหนอง

น้ำำ��พาดผ่่านทางทิิศตะวัันออกของหมู่่�บ้้าน บริิเวณใกล้้หนองน้ำำ��เป็็นท่ี่�ราบลุ่่�มกว้้างจากหนองน้ำำ��ไปจนติด

เชิิงเขาซึ่่�งเป็็นบริิเวณกว้้างท่ี่�เหมาะสำำ�หรัับการปลููกข้้าว ซึ่่�งสะท้้อนคติิการเลืือกทำำ�เลท่ี่�ตั้้�งของชุุมชนชาว

ไทล้ื้�อท่ี่�มีีอาชีีพเกษตรกรรมเป็็นหลััก ปัจจััยสำำ�คัญท่ี่�จำำ�เป็็นต่่อการเกษตร คืือ น้ำำ�� และบริิเวณท่ี่�ราบลุ่่�ม

ท่ี่�สามารถเพาะปลููกข้้าวหรืือพืืชอื่�นๆ ได้้ อันจะเป็็นชัยภููมิิท่ี่�อย่่างน้้อยก็็รัับประกัันได้้ว่่า สามารถทำำ�นา 

และเพาะปลููกพืืชต่่างๆ ได้้ ถ้ ามองในภาพรวมของบริิบทพื้้�นท่ี่�บ้้านนายางใต้้ อาจกล่่าวได้้ว่่าพื้้�นท่ี่�ทาง

กายภาพส่่วนมากเป็็นป่าไม้้และภููเขาท่ี่�มีีความชุ่่�มชื้้�น  เหมาะแก่่การทำำ�การเกษตรเป็็นอย่่างมาก  

มีีทรัพยากรท่ี่�อยู่่�ในพื้้�นท่ี่�ป่่า ภู เขาท่ี่�สามารถนำำ�มาเป็็นอาหารได้้อย่่างหลากหลาย โดยเฉพาะหน่่อไม้้ท่ี่�

เป็็นอาหารท่ี่�นิิยมเก็็บมารัับประทานในฤดููกาลและสามารถนำำ�มาแปรรููปและเก็็บไว้้รัับประทานได้้นอก
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ฤดููได้้ ลำำ�ต้นก็สามารถนำำ�มาสร้า้งเป็็นเครื่่�องมืือจัักสานที่่�ใช้้ในชีีวิิตประจำำ�วันได้ ้นอกจากนั้้�น ยังัมีีไม้้ขนาด

ใหญ่่และเล็็กท่ี่�ขึ้้�นอยู่่�ทั่่�วไปในบริิเวณที่่�เป็็นป่า และยัังคงความอุุดมสมบูรณ์์อยู่่�อยากมากสอดคล้้องกัับ

องค์์การกองทุุนสัตว์์ป่่าโลกสากลท่ี่�พบว่่า ผู้้� คนในภูมิิภาคลุ่่�มน้ำำ��โขง โดยเฉพาะคนลาวต่่างพึ่่�งพาอาศััย

ระบบธรรมชาติน้ิี้�โดยตรงในเร่ื่�องของความมั่่�นคงทางอาหาร วิิถีีชีีวิิต และประเพณีีวัฒันธรรม (องค์ก์าร

กองทุุนสัตว์์ป่่าโลกสากล  ประเทศไทย (WWF Thailand), 2564, หน้้า 18) งานวิิจััยของธิิติิ ไวกวีี  

ยัังพบว่่าชุุมชนชาวไทล้ื้�อมีีสัมพันธ์์กัับแหล่่งน้ำำ��นั้้�นเป็็นเพราะกิิจกรรมทางเกษตรเป็็นกิจกรรมหลััก 

ในการดำำ�รงชีีพ (2562, หน้้า 87-123) 

	 ท่่ามกลางความอุดุมสมบูรูณ์์เหล่่าน้ี้� ทำำ�ให้เ้อื้้�อต่่อการทำำ�ให้ช้าวไทลื้้�อบ้้านนายางใต้ด้ำำ�รงชีีพอยู่่�

อย่่างเพีียงพอทั้้�งในด้านอาหารและท่ี่�อยู่่�อาศััย รวมถึงสภาพอากาศท่ี่�ยังับริิสุุทธิ์์�อยู่่� เพราะชุุมชนอยู่่�ห่่าง

ไกลจากเส้น้ทางคมนาคม การมีหีนองน้ำำ��ประจำำ�ท่ี่�มีีน้ำำ��ใช้้ตลอดทั้้�งปีีก็็เป็็นส่่วนสำำ�คัญท่ี่�สะดวกในการดึงึ

น้ำำ��ขึ้้�นมาใช้้ในครััวเรืือน ทำำ�ให้้พบว่่า บ้านนายางใต้้แต่่ละบ้้านนิยมพืืชผักบริิเวณข้้างๆ บ้านเรืือนท่ี่�เป็็น

พื้้�นท่ี่�ว่่าง ทำำ�ในลักษณะเป็็นสวนครััวท่ี่�ปลููกพืืชผักไว้้หลากหลายชนิดเพ่ื่�อบริิโภคในครััวเรืือน เช่่น พริก 

(หมากเผ็ด็) ตะไคร้ ้ต้นหอม กระเทีียม กระเพา โหระพา แตง บวบ ฟัก ถั่่�วฝักยาว ข่่า ใบมะกรูดู แมงลักั 

(กำำ�ก่่อ) ผั กชีี ผั กบุ้้�ง คะน้้า สระแหน่่ บอน กล้้วย อ้อย ชะพลู ทำำ�ให้้สามารถลดค่่าใช้้จ่่ายและพึ่่�งพา

ตนเองในระดัับครััวเรืือนได้้ในระดัับหนึ่่�ง

	 ส่่วนเคร่ื่�องท่ี่�ผสมในกรรมวิิธีีการทำำ�อาหารไม่่ใส่่ปลาร้้า แต่่กินน้ำำ��ปูแทนปลาร้้า มีีหมากเผ็็ด  

หััวหอม ต้นหอม กระเทีียม และท่ี่�ขาดไม่่ได้้เลยคืือ ผงนััว หรืือผงชููรส จากการสำำ�รวจพบว่่า เคร่ื่�องปรุุง

หลายชนิดนำำ�เข้้ามาจากประเทศไทย ซึ่่ �งเป็็นท่ี่�นิิยมของชาวลาวทั่่�วไป เม่ื่�อสอบถามจึงได้้คำำ�ตอบว่่า  

ถ้้ามาจากไทยก็็คุุณภาพดีีและรสชาติิอร่่อย ทั้้ �งน้ี้� อาจเป็็นเพราะว่่าสิินค้าจากประเทศไทย ได้้เข้้ามา 

ตีีตลาดลาวจนผู้้�บริิโภคชาวลาวกินจนติดลิ้้�นแล้้วก็ได้้ เพราะระยะหลัังๆ มาสิ้้�นค้าเริ่่�มเข้้ามาในลาวหลาก

หลายมากขึ้้�น ทั้้ �งสิินค้าจากเวีียดนามและจีีนทำำ�ให้้ชาวไทลื้้�อปรัับตััวให้้สอดคล้้องกัับทรัพยากรท่ี่�เป็็น

อาหารการกิินท่ี่�สััมพันธ์์กัับการเปลี่่�ยนแปลง โดยด้้านอาหารท่ี่�มาจากสัังคมภายนอกมากขึ้้�นสอดคล้้อง

กัับอนุุกููล ตันสุพล ท่ี่�พบว่่าการปรับัตััวของชุุมชนใดๆ ให้้สอดคล้้องกลมกลืืนกับสิ่่�งแวดล้้อมรอบตััว และ

ส่่งผ่่านการกระทำำ�ซ้ำำ��ๆ เหล่่านั้้�นสู่่�ลููกหลานผ่่านทางกฎเกณฑ์์ ข้อปฏิิบััติิ กฎจารีีตประเพณีี วรรณกรรม 

โดยเฉพาะการจััดการทรัพยากร ธรรมชาติิอย่่างยั่่�งยืืน (อนุุกููล ตันสุพล, 2559, หน้้า 193-221) และ

สอดคล้้องกัับงานวิิจััยของเสาวภา ศักยพัันธ์์ (2558, หน้้า 75) ท่ี่�พบว่่า ชาวไทล้ื้�อหลวงน้ำำ��ทามีีความ

สััมพันธ์์ท่ี่�ดีีกับประเทศเวีียดนาม จึงทำำ�ให้้อาหารเวีียดนามเข้้ามาแพร่่หลายในสาธารณรััฐประชาธิิปไตย

ประชาชนลาวในหลายพื้้�นท่ี่� ได้้แก่่ เฝอ หรืือก๋๋วยเตี๋๋�ยว 

	 อาหารในวิิถีีชีีวิิตจึึงเป็็นอาหารท่ี่�มีีในท้องถิ่่�นและหาได้้ไม่่ยากนััก ทำำ�ให้้ชาวไทล้ื้�อได้้บริิโภคอาหาร

ท่ี่�สด ใหม่่ ส่่วนอาหารประเภทท่ี่�ถนอมไว้้บริิโภคนอกฤดููคืือหน่่อไม้้ ซึ่่�งมีีมากและหาง่่ายในธรรมชาติิก็็เป็็น
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ท่ี่�นิิยมนำำ�มาดองไว้้เพ่ื่�อรัับประทานในครััวเรืือนประจำำ�ทุกบ้้าน  โดยรัับประทานกับน้ำำ��พริกท่ี่�ปรุุงจากน้ำำ��ปู๋๋�

สอดคล้้องกัับงานวิิจััยของเสาวภา ศั กยพัันธ์์ (2558) ท่ี่�พบว่่า คนไทล้ื้�อต้้องรัับประทานอาหารท่ี่�เป็็นอัต

ลัักษณ์์คนไทล้ื้�อ คืือน้ำำ��ปูหรืือ “ด้้อยน้ำำ��ปู๋๋�ได้้” ดังนั้้�น หากพบคนในกลุ่่�มใดท่ี่�รัับประทานน้ำำ��ปู สามารถบอก

ได้้ว่่า พวกเขา คืือชาวไทล้ื้�อหรืือคนล้ื้�อ ส่่วนอาหารท่ี่�มีีความพิเศษและถืือว่่าเป็็นอาหารท่ี่�นิิยมของชาวไท

ล้ื้�อคืือ เนื้้�อหมาและเนื้้�อควาย เดิิมนิยมฆ่่าเพ่ื่�อเล้ี้�ยงผีีในพิธีีกรรมท่ี่�สะท้้อนผ่่านคำำ�พูดว่่า “ปีีน้ี้�เล้ี้�ยงหมา  

ปีีหน้้าเล้ี้�ยงควายด่่อน” ยิ่่�งถ้้าเป็็นควายด่่อนก็จ็ะเป็น็โอกาศพิเิศษมากๆ เพราะการจะฆ่่าควายด่่อน (เผืือก) 

เซ่่นเล้ี้�ยงผีี ถ้ าฆ่่าหมาแสดงว่่าปีีนั้้�น ช าวบ้านได้้ผลผลิตพอกิินพอใช้้ แต่่ถ้าฆ่่าควาย หรืือควายด่่อน  

แสดงว่่าปีีนั้้�น ชาวบ้านนายางใต้้ได้้รัับผลผลิตจากการเกษตรกรรมมากๆ และอุุดมสมบูรณ์์เป็็นท่ี่�น่่าพอใจ 

ส่่วนการฆ่่าเพ่ื่�อรัับประทานกันในวิิถีีชีีวิิตประจำำ�วัน ก็จะฆ่่าเน่ื่�องในโอกาศสำำ�คัญๆ เช่่น ปีใหม่่ (สงกรานต์) 

หรืือโอกาสท่ี่�มีีเจ้้าใหญ่่นายโตมาเยี่่�ยมเยืือน เป็็นต้น 

	 ส่่วนอาหารประเภทหวาน มีีไม่่มากชนิดเท่่าท่ี่�ควร เพราะปกติิแล้้วชาวไทล้ื้�อไม่่นิยมบริิโภค

อาหารหวาน จ ะมีีเพีียงข้้าวต้มแหลม  และข้้าวปาดท่ี่�ทำำ�กินเองในช่่วงเทศกาลท่ี่�สำำ�คัญ  เช่่น  

ข้้าวโคบ ข้าวแคบ (นิิชชิมา บุญเฉลีียว, 2553, หน้้า 107-132) ข้าวปาดจะทำำ�ในเทศกาลบุญเดืือน

สาม หรืือบุุญมหาชาติเิท่่านั้้�น แต่่ปัจจุบััน อาหารชนิดิหวานที่่�เป็็นอาหารสำำ�เร็็จรูปก็็มีีให้้รัับประทาน

จากการเข้้ามาของสิินค้าจากนอกชุุมชนในลักษณะการขายในร้านค้าหรืือตลาดชุุมชนท่ี่�มีีมาเม่ื่�อไม่่

นาน  เช่่น  ตลาดท่ี่�บ้้านนายางเหนืือท่ี่�มีีพ่่อค้้าแม่่ขายนำำ�อาหารพื้้�นบ้านจำำ�พวกผัักปลามาขายแล้้ว 

ยังัมีีสินค้าสำำ�เร็็จรูปมาขายอีีกด้้วย ทำำ�ให้้เกิิดความสะดวกสบายในการเลืือกซื้้�อหามาบริิโภคในครััว

เรืือน น อกจากนั้้�น ยั ังมีีการต้้มเหล้้าเพ่ื่�อใช้้ในพิธีีกรรม  เซ่่นเล้ี้�ยงผีี  และดื่่�มในชีีวิิตประจำำ�วันโดย

เฉพาะในช่่วงเทศกาลท่ี่�สำำ�คัญหรืือบุุคคลสำำ�คัญมาเยี่่�ยมเยืือน ซึ่่�งมีียี่่�ห้้อท่ี่�เป็็นท่ี่�กล่่าวขานเป็็นอย่่าง

มากคืือ เหล้้าพัันเชีียง ซึ่่�งมีีรสชาติิท่ี่�นุ่่�มและบาดคอเล็็กน้้อย ถ้าด่ื่�มก่่อนกินข้าว จะทำำ�ให้้สามารถ

บริิโภคอาหารได้้อร่่อยและช่่วยย่่อยได้้อีีกด้้วย เม่ื่�อสำำ�รวจย้้อนไปเทีียบเคีียงกัับอาหารของชาวไท

ล้ื้�อในจีีนสิบสองปัันนา โดยเฉพาะท่ี่�เมืืองเชีียงรุ่่�ง พบว่่า มีีลักษณะการปรุุงอาหารท่ี่�มีีความคล้้ายคลึึง

กััน เพีียงแต่่วัสดุุท่ี่�นำำ�มาประกอบอาหารแตกต่่างกัันออกไปแล้้วแต่่บริิบทพื้้�นท่ี่� โดยชาวไทล้ื้�อเรีียน

รู้้�และปรัับตััวด้วยการนำำ�เอาวััสดุุในท้องถิ่่�นไม่่ว่่าจะเป็็นเนื้้�อ ปลา และผัักมาประกอบเป็็นอาหาร

โดยมีีกรรมวิิธีีท่ี่�สืืบทอดมาจากบรรพบุรุุษท่ี่�ซึ่่�งพบเห็็นได้้ผ่่านอาหารประเภทปิ้้�งย่่าง เช่่น ปลาปิ้้�งอบ 

เนื้้�อสััตว์์ปิ้้�งย่่าง ผักย่่าง รวมถึงการนำำ�เคร่ื่�องเคีียงท่ี่�เป็็นผักมาปิ้้�งย่่างก่่อนนำำ�มาประกอบในการปรุุง

อาหาร ส่่วน อาหารประเภทแกงก็็จะนำำ�ผักในพื้้�นบ้านมาเป็็นส่่วนประกอบหลััก เช่่น  แค บอน  

ต้้นหอม ผักชีี มะกููด กระเทีียม เป็็นต้น ส่่วนอาหารประเภทลาบซึ่่�งเป็็นท่ี่�นิิยมทั่่�วไปก็็ยัังมีีกรรมวิิธีี
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ในการประกอบอาหารท่ี่�รัักษาอััตลัักษณ์์เดิิมท่ี่�มีีการน้ำำ��เอาเนื้้�อมาสัับให้้ละเอีียดผสมเคร่ื่�องท่ี่�ได้้มา

จากผักัสดแล้้วนำำ�มาเผา โขลก หรืือคลุุกเคล้้าให้้ได้้รสชาติิดีีและมีกีลิ่่�นหอม โดยเฉพาะลาบจิ้้�นควาย 

จััดว่่าเป็็นอาหารท่ี่�นิิยม แม้้แต่่ในพิธีีกรรมท่ี่�สำำ�คัญๆ อย่่างงานบวช งานบุญปีใหม่่ งานบุญเดืือนสาม

ท่ี่�ยัังคงรัักษาอััตลัักษณ์์ของวััฒนธรรมอาหารแบบไทล้ื้�อได้้แม้้ในสังคมท่ี่�กำำ�ลังเปลี่่�ยนผ่่าน

6.  ข้้อเสนอแนะ
	 1. 	การวิิจััยข้า้มพรมแดน มีีข้อจำำ�กัดในการลงเก็็บข้้อมููลพื้้�นท่ี่�มากมายซึ่่�งเกี่่�ยวกับบริิบท

ของรััฐและกฎหมายท่ี่�ผู้้�วิิจััยต้้องทำำ�ความเข้้าใจและปฏิิบััติิตาม รวมถึงจารีีตประเพณีีต่่างๆ ท่ี่�จะ

ต้้องระมััดระวัังในการเข้้าพื้้�นท่ี่�ทำำ�ให้้การเก็็บข้้อมููลมีีความซับซ้้อนมากขึ้้�น จ ะต้้องวางแผนการ

ดำำ�เนิินการให้้ถููกต้้องและชััดเจน

	 2. 	การเปลี่่�ยนแปลงของชุุมชนเกิิดขึ้้�นอย่่างรวดเร็็ว เพราะการเข้้าไปในพื้้�นท่ี่�ของคนนอก

ท่ี่�เป็็นนักสร้้างคอนเทนต์หรืือส่ื่�อต่่างๆ อย่่างกลุ่่�มยูทููบเบอร์์ (Youtuber) ส่่งผลให้้ต้้องระมััดระวััง

ในการวิิเคราะห์์ข้้อมููลท่ี่�บางครั้้�งอาจไม่่ได้้จากการสัังเกตและสััมภาษณ์์อย่่างเดีียว

	 3. 	ควรศึึกษาอาหารที่่�มีีการผสมผสานมากขึ้้�น จากการเปิดิเส้้นทางหมายเลข 13 ทำำ�ให้้

สิินค้าจากประเทศจีีนเข้้ามาในพื้้�นท่ี่�มากขึ้้�นส่่งผลให้้เกิิดการเปลี่่�ยนแปลงและการปรัับตััวของชาว

ไทล้ื้�อโดยเฉพาะอาหารที่่�มาจากภายนอกมากขึ้้�น ทำ ำ�ให้้คนไทล้ื้�อรุ่่�นใหม่่มีีการปรัับตััวอย่่างน่่า

สนใจ

7.  องค์์ความรู้้�ที่่�ได้้รัับ
	 องค์์ความรู้้�เกี่่�ยวกับอาหาร รวมถึงกรรมวิิธีีในการปรุุงอาหารท่ี่�สััมพันธ์์กัับวััฒนธรรมการ

บริิโภคอาหารของชาวไทล้ื้�อท่ี่�นอกจากจะสััมพันธ์์กัับระบบนิิเวศและทรัพยากรธรรมชาติิท่ี่�มีีความ

หลากหลายและอุุดมสมบูรณ์์แล้้ว ช าวไทลื้้�อยัังให้้ความสำำ�คัญกับการปรุุงอาหารที่่�เลืือกวััตถุุดิิบ

จากธรรมชาติิท่ี่�สดใหม่่  กรรมวิิธีีการปรุุงท่ี่�หลากหลายและสะอาดจนได้้อาหารท่ี่�สามารถจััดได้้ 

10 ประเภทท่ี่�แตกต่่างและหลากหลาย อาหารเหล่่าน้ี้�สะท้้อนถึงอััตลัักษณ์์ของความเป็็น

วััฒนธรรมแบบไทลื้้�อท่ี่�ยัังคงรัักษาวิิถีีวัฒนธรรมแบบเดิิม  ในขณะเดีียวกัน ช าวไทลื้้�อก็็ฉลาดใน

การเลืือกเคร่ื่�องปรุุงท่ี่�หาได้้จากธรรมชาติิ โดยเฉพาะน้ำำ��ปูท่ี่�สามารถนำำ�มาปรุุงแต่่งเป็็นอาหาร 

ได้้หลากหลาย แต่่อาหารท่ี่�เป็็นท่ี่�นิิยมบริิโภคคืืออาหารประเภทลาบซึ่่�งจะเห็็นได้้วิิถีีชีีวิิตทั่่�วไป  

ดัังภาพท่ี่� 1
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ภาพที่่� 1 องค์์ความรู้้�ท่ี่�ได้้รัับ
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