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บทคัดย่อ 
 บทความนี้มีวัตถุประสงค๑ในการนําเสนอวัฒนธรรมการบริโภคอาหารพื้นบ๎านของชาวล๎านนา เพื่อแสดงให๎
เห็นวําอาหารล๎านนาเป็นภูมิปัญญาหนึ่งของชาวล๎านนาท่ีมีการถํายทอดส่ังสมประสบการณ๑ และสืบตํอกันมาอยําง
ยาวนาน ผํานกิจกรรมในวิถีชีวิตประจําวัน วัฒนธรรม ประเพณี ชาวล๎านนานิยมบริโภคอาหารท่ีหารับประทานได๎
จากธรรมชาติตามฤดูกาล รวมท้ังได๎เพาะปลูกไว๎ตามบริเวณท่ีอยูํอาศัยของตนเองแล๎วนํามาปรุงเป็นอาหารเพื่อ
บริโภค โดยผักพื้นบ๎านท่ีนํามาปรุงเป็นอาหารนั้นล๎วนแล๎วแตํมีสรรพคุณทางยาท่ีชํวยในการรักษาโรค ขณะเดียวกัน
ผักพื้นบ๎านท่ีนํามาปรุงอาหารเหลํานี้ยังเกี่ยวข๎องคติ ความเช่ือ คํานิยมของชาวล๎านนา 
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ABSTRACT 
  This article investigates food consumption culture  of Lanna people in order to show 
that Lanna food is one of the   wisdoms   of the Lanna people that has been passed on and 
continued for a long time to the present day, which can be seen in their daily life activities, 
traditions, and culture. The locals of the northern provinces of Thailand prefer eating seasonal 
food that they can find directly from nature as well as local vegetables they grow locally in 
their homes. The local vegetables or herbs they use as food are notable for medicinal 
properties that help treat illness. They are also associated with beliefs and values of the Lanna 
people. 
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บทน า 
   ของกิ๋นบ๎านเฮาเลือก เอาเต๏อะนาย  
  เป๋นของพื้นเมือง เป๋นเรื่องสบาย ล๎วนซะป๊ะมากมี  
  ฟังฮื้อดีเน๎อ ฟั่งใค๎อยากจนเผลอ มาบลืนน้ําลาย 
  แก๐งแคจ้ินงัว ใส๎อั่วจ้ินหมู แก๐งหนํอไม๎ซาง ขั่วบําถั่วปู 
  น้ําพริกแมงดา กับน้ําพริกอํอง ค่ัวผักกุํมดอง หนังปองน้ําปู๋ 
  แก๐งผักเซี้ยงดา ใสํป๋าแห๎ง ตวยเน๎อเจ๏า  
  แก๐งบอนแก๐งตูน กับแก๐งหยวกกล๎วย ตํ๋าบําหนุนยําเตา  
  ซ๎าบําเขือผํอย แก๐งเห็ด แก๐งหอย ก๎อยป๋าดุ๏กอุย 
  แก๐งบําค๎อนก๎อม แก๐งอํอมเครื่องใน แก๐งผักเฮือดลอ อ๐อยําหนํอไม๎  
  น้ําเมี้ยงน้ําตับ กับแก๐งฮังเล น้ําพริกอีเก๐ เฮ๎ยําจ้ินไกํ 
  ลาบงัวตั๋วลาย ลาบควายต๋ัวดํา ลาบไกํยกมา ลาบป๋าสร๎อย ก็ลํากา 
  กิ๋นอะหยังระวังพํอง ลุต๏องจะวําบําบอก  
  สํวนบ๎านผม กิ๊กก๏อก ยอกแก๐งโฮะ ตึงวัน 
  ของกิ๋นบ๎านเฮา เลือกเอาเต๏อะนาย  
  เป๋นของพื้นเมือง เป๋นเรื่อง สบาย ล๎วนซะป๊ะมากมี ฟังฮื้อดีเน๎อ   
  ฟั่งใค๎ อยากจนเผลอ มาบลืนน้ําลาย 
     (ของกิ๋นคนเมือง,โฟล๑คซองคําเมือง ชุดอมตะ จรัล มโนเพ็ชร ) 
 
 คําร๎องในบทเพลงของกิ๋นคนเมือง ท่ีขับร๎องโดยจรัส มโนเพ็ชรและสุนทรี เวชานนท๑  ได๎สะท๎อนเห็นถึง
วิถีทางการบริโภคและวัฒนธรรมการบริโภคของชาวล๎านนา หรือประชาชนท่ีอาศัยอยูํในพื้นท่ีภาคเหนือของ
ประเทศไทย ท่ีมีการรับประทานแบบเรียบงํายพึ่งพิงกับธรรมชาติและหลักการดําเนินชีวิตเกี่ยวกับการบริโภค
อาหาร อาหารบางชนิดท่ีปรากฏในคําร๎องของบทเพลงเป็นอาหารที่รับประทานกันอยูํในครัวเรือน เชํน แกงหนํอไม๎ 
ลาบ ตําขนุน แกงเห็ด เป็นต๎น ขณะเดียวกันก็เป็นอาหารท่ีใช๎ในการประกอบพิธีกรรมตามคติความเช่ือของ          
ชาวล๎านนา นอกจากนี้อาหารบางอยํางเป็นส่ิงดึงดูดให๎ผ๎ูคนและนักทํองเท่ียวท่ีเดินทางเข๎ามาทํองเท่ียวในพื้นท่ี
ภาคเหนือของประเทศไทยได๎ลองล้ิมชิมรส ซึ่งนักมานุษยวิทยากลําววํา อาหารมีความสัมพันธ๑แนบแนํนกับวิถีชีวิต
มนุษย๑ อาหารเป็นส่ิงแบํงแยกหรือเช่ือมโยงกันผ๎ูคนในสังคมเข๎าด๎วยกัน (Appadurai, 1981; Mintz & Du Bois, 
2002)  
 อาหารยังเป็นหนึ่งในปัจจัยขั้นพื้นฐานในการดําเนินชีวิตของมนุษย๑  เป็นส่ิงท่ีมนุษย๑ไมํอาจขาดได๎ ในทุก 
ชนชาติ ทุกภาษาและทุกวัฒนธรรมต๎องบริโภคอาหารเพื่อเป็นเครื่องหลํอเล้ียงรํางกายให๎มีความสมบูรณ๑แข็งแรง
และ มีคุณภาพชีวิตท่ีดี อาหารทุกชนิดล๎วนมีสารอาหารอยํางใดอยํางหนึ่งหรือหลายอยําง ท่ีมีสํวนชํวยในการ
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เจริญเติบโต ซํอมแซมเนื้อเยื่อของรํางกายและอวัยวะตํางๆ ของมนุษย๑ให๎สามารถดํารงชีวิตอยูํในภาวะปกติได๎ 
ขณะเดียวกัน การรับประทานอาหารถือเป็นกระบวนการเรียนรู๎อยํางหนึ่งท่ีแสดงให๎เห็นวิธีการเอาตัวรอดและการ
ปรับตัวของมนุษย๑ บทความนี้มีวัตถุประสงค๑เพื่อนําเสนอเรื่องราววัฒนธรรมการบริโภคอาหารของชาวล๎านนา หรือ
ผ๎ูท่ีอาศัยอยูํในพื้นท่ี 8 จังหวัดทางภาคเหนือของประเทศไทย ได๎แกํ เชียงใหมํ เชียงราย ลําพูน ลําปาง แพรํ นําน 
พะเยา และแมํฮํองสอน ข๎อมูลท่ีนําเสนอในบทความมาจากการทบทวนวรรณกรรมและสํวนหนึ่งมาจาก
ประสบการณ๑ ของ ผ๎ู เ ขี ยน ท่ี ไ ด๎ลงพื้ น ท่ี เก็ บรวบรวมข๎อมู ล เกี่ ย วกับสมุน ไพร ในอาหารพื้ น บ๎ าน ใน                            
พื้นท่ี 8 จังหวัดภาคเหนือตามท่ีกลําวมา  
 
วัฒนธรรมล้านนา  
 วัฒนธรรมล๎านนาเป็นวัฒนธรรมท่ีมีแบบแผนท่ีเป็นเอกลักษณ๑ของผ๎ูคนท่ีอาศัยอยูํในพื้นท่ีท่ีเคยเป็น 
ดินแดนอาณาจักรล๎านนาในอดีต จนเกิดความเจริญงอกงามในพื้นท่ีภาคเหนือของประเทศไทย ประกอบด๎วย 
ความรู๎ ความเช่ือ ศิลปะ ประเพณี จารีต กฎหมาย เป็นเอกลักษณ๑รํวมท่ีเป็นแบบแผนในสังคม โดยสัมผัสได๎ จาก
วิถีชีวิต พฤติกรรม บุคลิกภาพ และถํายทอดไปยังชนรุํนหลัง ล๎านนาเป็นขอบเขตทางวัฒนธรรมในพื้นท่ี ภาคเหนือ 
หมายรวมถึงจังหวัดเชียงใหมํ ลําพูน ลําปาง เชียงราย พะเยา แพรํ นําน แมํฮํองสอน รวมถึงตาก และอุตรดิตถ๑
บางสํวน 
 ชาวล๎านนามีวัฒนธรรมการดํารงชีวิต ภูมิปัญญาความรู๎ด๎านตํางๆ ท้ังความเช่ือ ศิลปวัฒนธรรม และจารีต
ประเพณีสามารถสังเกตและสัมผัสได๎จากวิถีชีวิต พฤติกรรม หรือบุคลิกภาพของผ๎ูคน ท่ีสํวนมากมีบรรพบุรุษ
สืบสายมาจากผ๎ูท่ีต้ังถิ่นฐานในดินแดนอาณาจักรล๎านนาในอดีต อนึ่งวัฒนธรรมล๎านนาไมํได๎มีลักษณะท่ีมีแบบอยําง
ลักษณะเดียว (Typical) เนื่องจากชาติพันธุ๑ของผ๎ูคนในล๎านนามีลักษณะผสมผสาน บรรพบุรุษ ล๎านนาได๎สะสมภูมิ
ปัญญาความรู๎ในแขนงตํางๆ สร๎างสรรค๑เอกลักษณ๑ทางวัฒนธรรมท่ีงดงามไมํมีใครเหมือน มีความลงตัวและมี
เอกลักษณ๑ท่ีลํ้าคําชาวล๎านนาท้ังหลายได๎สืบสานวัฒนธรรมตํางๆ เอาไว๎ได๎โดยสํวนมากรวมถึงวัฒนธรรมการบริโภค
อาหาร (ศันสนีย๑ กระจํางโฉม, 2556) 
 
อาหารล้านนา  
 อาหารพื้นถิ่นเป็นเครื่องแสดงถึงพลัง ศักยภาพ และอัตลักษณ๑ทางสังคมท่ีมีความแตกตํางกันออกไปและ 
มีพัฒนาการมาอยํางยาวนาน มีความสัมพันธ๑กับส่ิงแวดล๎อม สภาพเศรษฐกิจ สังคมวัฒนธรรมของแตํละชุมชน ซึ่ง
มีความหลากหลายท้ังในด๎านรูปแบบ สีสัน วิธีการปรุงแตํง รสชาติ กล่ิน ความนิยมของผ๎ูคน คุณคําทางโภชนา           
การ อาหารยังเกี่ยวข๎องกับชนช้ัน เพศ ภาวะสุขภาพ ความเช่ือและพิธีกรรม ส่ิงเหลํานี้นํามาสํูแบบแผนการบริโภค 
หรือวัฒนธรรมการบริโภคอาหาร (ชิษณุพงศ๑ ศิริโชตินิศากร, 2559) 
 “อาหารล๎านนา” ถือได๎วําเป็นเอกลักษณ๑ด๎านหนึ่งของชาวล๎านนา ท่ีมีคุณคําตํอการศึกษาทําความเข๎าใจ 
เพราะเป็นคุณคําทางปัญญาท่ีสามารถสะท๎อน ให๎เห็นถึงความซับซ๎อนทางสังคมและวัฒนธรรมของภูมิปัญญาท่ีเกิด
จากความรู๎ ความเข๎าใจธรรมชาติ และเป็นองค๑ความรู๎ท่ีเกิดจากวิถีการใช๎ชีวิตจริงอยํางได๎ผลมาเป็นเวลานับ            
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ร๎อยๆ ปี อีกท้ังยังมีการผสมผสานข๎ามวัฒนธรรมระหวํางคนพื้นเมือง คนภาคกลางและประเทศเพื่อนบ๎านซึ่ง          
มีการแลกเปล่ียน สังสรรค๑ข๎ามวัฒนธรรม อาหารบางชนิดได๎รับอิทธิพลมาจากเพื่อนบ๎าน ได๎แกํ พมํา จีนฮํอ เชํน 
แกงฮังเล ข๎าวซอย ขนมจีนน้ําเงี้ยว ซึ่งเป็นของพมําหรือท่ีเราเรียกกันวํา “ไทยใหญํ” 
 อาหารของชาวล๎านนาไมํเพียงแตํมีรสชาติท่ีอรํอยกลมกลํอมหลากหลายรส รวมท้ังแสดงถึงเอกลักษณ๑          
ท่ีบํงบอกถึงวัฒนธรรมความเป็นอยูํของความเป็นล๎านนาอีกด๎วย นอกจากชาวล๎านนาได๎ประกอบอาหารสําหรับ
ชีวิตประจําวันแล๎ว ยังประกอบอาหารคาวหวานในพิธีกรรมโดยมีการสอดแทรกในระบบความเช่ือ เชํน ในพิธีกรรม
เล้ียงผี ปู่ยํา ประเพณีสงกรานต๑ วันเข๎าพรรษา ออกพรรษาและเทศกาลทําบุญข๎ าวใหมํ วิธีการประกอบอาหาร 
วิธีการใช๎อาหารในพิธีกรรมและการประกอบอาหารเล้ียงชีพ เชํน ชาวเชียงใหมํในอดีตยังคงประกอบอาหารและ
กินอาหารตามความเช่ือ คํานิยม ประเพณี และพิธีกรรมของชุมชนเอง นอกจากนี้ยังมีความสัมพันธ๑กันระหวําง
ความเช่ือด้ังเดิมและความเช่ือใหมํ โดยมีครอบครัวและชุมชนทําหน๎าท่ีในการถํายทอดวัฒนธรรมด๎านอาหารและ
การสืบทอดด๎าน พิธีกรรม ซึ่งมีพํอแมํ หรือ พํออุ๏ย แมํอุ๏ย ทําหน๎าท่ีเป็นผ๎ูให๎ความรู๎ ให๎การกลํอมเกลาแกํสมาชิกใน
ครอบครัว และในชุมชนท้ังท่ีเป็นการปฏิบัติตามความเช่ือและประเพณีและมีพิธีกรรมทําให๎คนในชุมชนมี
พฤติกรรมการกินอาหารแบบด้ังเดิม อันเป็นการสร๎างความรู๎สึกท่ีมีคุณคํา ทําให๎เกิดความสุขในการกินอาหารแบบ
ล๎านนา เป็นการสร๎างให๎เกิดปฏิสัมพันธ๑ทางสังคม (Social Relationship) อันเป็นแนวทางหนึ่งท่ีทําให๎วัฒนธรรม
อาหารล๎านนายังคงดํารงอยูํในชุมชน (รัมภา ศิริวงศ๑, 2544) เชํนเดียวกับงานวิจัยของฉวีวรรณ สุวรรณาภา อร
อนงค๑ วูวงค๑ และเสริมศิลป์ สุภเมธีสกุล (2561) พบวํา อาหารพื้นบ๎านภาคเหนือ เป็นอาหารท่ีมีเอกลักษณ๑เฉพาะ
เป็นไปตามเอกลักษณ๑และวัฒนธรรม การปรุงอาหารจะหาได๎จากแหลํงอาหารตามธรรมชาติของแตํละท๎องถิ่น 
อาหารคนไทยภาคเหนือสํวนใหญํจะมีรสเผ็ด เค็ม เปรี้ยว แตํไมํหวานมาก อาหารภาคเหนือไมํนิยมใสํน้ําตาล ความ
หวานจะได๎จากสํวนผสมท่ีนํามาประกอบอาหาร เชํน หวานจากผัก ปลา มะเขือส๎ม (มะเขือเทศ) เป็นต๎น การปรุง
อาหารมีหลายวิธี เชํน การแกง การจอ การส๎า การยํา การเจียว การปิ้ง การค่ัวหรือการผัด การหล๎ู การตํ๋า ซึ่ง
อาหารภาคเหนือมักจะทําให๎สุก และอาหารแตํละประเภทจะมีเอกลักษณ๑ในรสชาติของอาหาร ซึ่งเป็นการ
ถํายทอดองค๑ความรู๎และวิธีการปรุงอาหารจากรุํนสํูรุํน เชํนเดียวกับงานวิจัยของทัศนีย๑ อารมณ๑เกล้ียงและสุภาพ 
ฉัตราภรณ๑ (2557) พบวํา อาหารล๎านนามีความสัมพันธ๑กับชนชาติท่ีอยูํในพื้นท่ี เชํน ชนเผาไทล้ือ ไทเขิน ไทยวน 
ไทลัวะ ไทยอง อาหารยังมีความเกี่ยวข๎องกับวัฒนธรรม ประเพณี ความเช่ือและคํานิยมของชาวล๎านนา ได๎แกํ ลาบ 
แกงโฮะ แกงอํอม แกงขนุน และยังมีความเกี่ยวข๎องกับประวัติศาสตร๑ล๎านนา ได๎แกํ แกงฮังเล ข๎าวซอย เป็นต๎ น 
ขณะท่ีการถํายทอดภูมิปัญญาอาหารล๎านนามี 3 วิธี คือ การถํายทอดทางวัฒนธรรม การถํายทอดทางความเช่ือ
คํานิยมและการถํายทอดทางทักษะวิธีการ นอกจากนี้อาหารล๎านนา หรืออาหารพื้นเมืองภาคเหนือตอนบน ถือได๎
วําเป็นทุนทางวัฒนธรรมของท๎องถิ่นซึ่งมีการสะสมองค๑ความรู๎และการถํ ายทอดมาอยํางตํอเนื่องจากอดีตจนถึง
ปัจจุบัน อาหารการกินของคนเมืองโดยท่ัวไปสํวนใหญํมักจะเป็นไปตามฤดูกาลซึ่งหาได๎งํายในท๎องถิ่นนั้นๆ            
(อรอนงค๑ ทองมี, 2558) อาจกลําวสรุปเกี่ยวกับอาหารล๎านนาได๎ดังตารางท่ี 1 
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ตารางที่ 1 ลักษณะอาหารล๎านนาแบํงตามท่ีมาของอาหาร วิธีการปรุงอาหาร คุณคําของอาหารและการถํายทอด 
ลักษณะอาหารลา้นนา 

ประเภท รายละเอียด 
ที่มาของอาหาร ธรรมชาติ ท๎องถ่ิน 

วิธีการปรุงอาหาร แกง  ตํา  ยํา  คั่ว ลาบ ส๎า ลู๎ 
คุณคําของอาหาร คํานิยม ความเชื่อ ประเพณี พิธีกรรม 

การถํายทอด จากรุํนสูํรํน ตามกลุํมชาติพันธุ๑ ระบบการศึกษา 

 
วัฒนธรรมการบริโภคอาหารของชาวล้านนา 
 วิถีชีวิตของผ๎ูสูงอายุชาวล๎านนาโดยท่ัวไปวํา ผ๎ูสูงอายุท่ีใช๎ชีวิตอยูํในชนบทไมํคํอยมีการเปล่ียนแปลง
ทางด๎านสังคมและวัฒนธรรมเหมือนคนรุํนใหมํ ยังคงสืบทอดวิถีชีวิตแบบปู่ยําตายาย ไว๎เกือบทุกอยําง เริ่มต้ังแตํ
กิจวัตรประจําวันในด๎านตํางๆ ท่ีมีความคล๎ายคลึงกันในแงํท่ีมีคําสอนทางพุทธศาสนาและประเพณีท๎องถิ่นเป็น
เครื่องช้ีนํา ยังไมํถูกกระแสวัตถุนิยมและบริโภคนิยมครอบงํา ยึดมั่นในความเช่ือเกี่ยวกับบุญบาป กรรมเวร นรก
สวรรค๑ ผ๎ูสูงอายุมีวิถีชีวิตท่ีผูกพันอยูํกับเรื่องทางศาสนาเป็นสํวนใหญํ สํวนในด๎านอาหารการกินนั้น สํวนใหญํ           
มีสภาพความเป็นอยูํและทานอาหารพื้นบ๎านแบบด้ังเดิม ผ๎ูสูงวัยชาวล๎านนาบางทําน แม๎อายุ 70-80 ปีแล๎ว สุขภาพ
รํางกายยังแข็งแรงเป็นปกติสุข ไมํมี โรคประจําตัว เนื่องจากรับประทานอาหารท่ีมีไขมันน๎อยและรับประทาน
อาหารที่หาได๎จากธรรมชาติในท๎องถิ่น (สมหมาย เปรมจิตต๑ ชัปนะ ปิ่นเงินและศรีเลา เกษพรหม, 2550)  
 วัฒนธรรมการบริโภคของชาวล๎านนายังเกี่ยวข๎องกับวิธีคิดเรื่องความเจ็บป่วยท่ีสัมพันธ๑กับประสบการณ๑
และบริบทแวดล๎อมท้ังด๎านภูมิศาสตร๑ เศรษฐกิจ สังคม วัฒนธรรมและประวัติศาสตร๑ของชุมชน ในประเด็นนี้
สามารถ ใจเต้ีย (2561) กลําววํา การดูแลสุขภาพโดยใช๎วัฒนธรรมล๎านนา เป็นเรื่องเกี่ยวกับความเช่ือ ความศรัทธา
และทรัพยากรในท๎องถิ่น ถูกนํามาใช๎ในการดูแลสุขภาพท้ังด๎านรํางกาย จิตใจ โดยเฉพาะการใช๎สมุนไพรพื้นบ๎าน
และอาหารพื้นบ๎าน เชํนเดียวกับงานวิจัยของ พรรณเพ็ญ เครือไทย (2552) พบวํา ชาวล๎านนาเข๎าใจความสัมพันธ๑
ระหวํางรํางกายกับจิตใจเป็นอยํางดี เข๎าใจในชีวิตและความเจ็บไข๎วํา เราไมํสามารถหลีกพ๎นการเกิด แกํ เจ็บ ตาย
ไปได๎ ทุกคนตํางมีกรรมเป็นของตนเอง และทุกส่ิงทุกอยํางมีการ เกิดข้ึนดํารงอยูํ เปล่ียนแปลง และดับสูญ จึงได๎ใช๎
การดูแลสุขภาพแบบองค๑รวมคือ การรักษาท้ัง รํางกายและจิตใจควบคํูกันไป โดยมีวิธีการรักษา 4 ลักษณะ ได๎แกํ 
1) ก๐ากิ๋นก๐าอยูํ คือ การถือวัตรปฏิบัติเกี่ยวกับเรื่องอาหารการกินและพฤติกรรมความเป็นอยูํในชีวิตประจําวัน       
ท่ีถูกต๎องเหมาะสม สอดคล๎องกับจารีตประเพณี คติความเช่ือของท๎องถิ่น เชํน การปฏิบัติตัวระหวํางอยูํเดือนของ
หญิงหลังคลอด การถือปฏิบัติของหมอเมือง เป็นต๎น 2) การรักษาด๎วยการบํารุงขวัญกําลังใจ เป็นการดูแลรักษา
สุขภาพด๎วยพิธีกรรมตํางๆ ตามวัฒนธรรม คติความเช่ือของท๎องถิ่นนั้นๆท่ีมีจุดมุํงหมายเพื่อทํานายทายทัก เพื่อ
ความอยูํเย็นเป็นสุข เพื่อการรักษา เพื่อการบํารุงขวัญกําลังใจ เชํน การสํูขวัญ การบูชาเทียน การสืบชะตา เป็นต๎น 
3) การรักษาด๎วยการผํอนคลายทางรํางกายเป็นการทําให๎กล๎ามเนื้อผํอนคลายชํวยให๎เลือดลมไหลเวียนสะดวกขึ้น  
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ทําให๎หายจากอาการเจ็บปวด เมื่อยล๎า และอาการเกร็งของสํวนตํางๆ ของรํางกาย เชํน การนวด การยําขาง           
การตอกเส๎น เป็นต๎น และ 4) การรักษาด๎วยรากไม๎ครัวยาเป็นการใช๎สมุนไพรจากสํวนตํางๆของพืชสัตว๑ธาตุวัตถุ
บางชนิดท่ีมี สรรพคุณในการรักษาและเสริมสร๎างสุขภาพ เชํน ยาต๎ม ยาฝน ยานวด ยาผง ยาฮม (ยารม) ยาจ๎ู        
ยาดอง ยาแก๎ ยาทา เป็นต๎น มารักษาโรคภัยไข๎เจ็บ เป็นต๎น ขณะเดียวกันคนเมือ งมีการกินและการอยูํ ท่ีมี
เอกลักษณ๑ของตนเอง โดยเฉพาะอาหารพื้นเมือง ท่ีใช๎ผักพื้นเมืองหรือพืชสมุนไพรล๎านนาสามารถใช๎เป็นท้ังอาหาร
และเป็นยา รวมท้ังการใช๎ดอกไม๎หอมท่ีบานในฤดูกาลตํางๆ ในวิถีชีวิตประจําวัน เชํน นําไปบูชาวัด ประดับในบ๎าน 
หรือตกแตํงรํางกายและมีผลทําให๎จิตใจเบิกบาน มีสุขภาวะโดยรวม (พาณี ศีริสะอาด, 2553) 
 ชาวล๎านนามีวัฒนธรรมการใช๎ผักพื้นบ๎านในการประกอบเป็นอาหารสําหรับในบริโภคในชีวิตประจําวัน ไมํ
วําจะเป็นการแกง ต๎ม ยํา ส๎าหรือลาบ จากการเก็บรวบรวมข๎อมูลอาหารพื้นบ๎านใน 8 จังหวัดภายเหนือ ภายใต๎
โครงการพัฒนาการทํองเท่ียวและธุรกิจบริการตํอเนื่องให๎มีคุณภาพสามารถสร๎างมูลคําเพิ่มอยํางยั่งยืนและกระจาย
ประโยชน๑อยํางท่ัวถึง รวมท้ังตํอยอดการผลิตสินค๎าและบริการท่ีมีศักยภาพสูงด๎วยภูมิปัญญาและนวัตกรรม ใน
ขอบเขตความรับผิดชอบของคณะศิลปศาสตร๑ มหาวิทยาลัยแมํโจ๎เกี่ยวกับการรวบรวมตําหรับอาหารพื้นบ๎านและ
เมนูพื้นบ๎านหารับประทานยากพบวํา ตําหรับอาหารพื้นบ๎านล๎านนาและเมนูพื้นบ๎านอาหารรับประทานยากสํวน
ใหญํใช๎พืชผักท่ีมีอยูํในชุมชนท๎องถิ่นในการประกอบอาหาร เชํน การปรุงอาหารประเภทแกงท่ีปรากฏพืชผักอยูํใน
เมนูอาหาร ได๎แกํ แกงแค แกงขนุน แกงมะรุม แกงหยวก แกงตูน หรือแกงมะรุม เป็นต๎น ซึ่งพืชผักเหลํานี้มีท้ังขึ้น
เองตามธรรมชาติและนํามาปลูกไว๎ริมรั้วบ๎าน เป็นต๎น คุณคําของพืชผักเหลํานี้นอกจากมีรสชาติอรํอยแล๎ว พืชผัก
บางชนิดยังมีฤทธิ์ต๎านอนุมูลอิสระ บางอยํางมีฤทธิ์ทางยา เนื่องจากมีรสชาติ ฝาด หวาน มัน เปรี้ยวตามธรรมชาติ
และออกตามฤดูกาล ทําให๎เกิดการนํามาใช๎ประโยชน๑อยํางไมํจําเจ ตัวอยํางผักพื้นบ๎านท่ีนํามาใช๎ในการประกอบ
อาหาร เชํน ขํา คนล๎านนานําขํามาใช๎ในการปรุงอาหาร โดยนํามาตัดเป็นทํอน แกะเอาสํวนกาบใบออกเหลือ
เฉพาะเหง๎า หรือหัวขํา นําไปห่ันซอยเพื่อใสํในแกง เชํน แกงผักขี้เสียด แกงหยวก แกงชะอม แกงบอน แกงอํอมหมู 
แกงแค แกงเห็ด และแกงมะรุม เป็นต๎น โดยขํามีสรรพคุณทางยาแบบพื้นบ๎านคือ ชํวยบรรเทาอาการไอ การคันคอ 
แก๎ปวดมวนท๎อง เป็นต๎น หรือมะแขวํน ท่ีคนในชุมชนบ๎านฝายมูล ตําบลป่าคา อําเภอทําวังผา จังหวัดนําน ซึ่งเป็น
ชุมชนไทยพวนท่ีอพยพเข๎ามาต้ังถิ่นฐานในหัวเมืองฝ่ายเหนือต้ังแตํสมัยรัชกาลท่ี 3 ได๎นํามะแขวํน ซึ่งเป็นพืชท่ี
ขึ้นอยูํเป็นจํานวนมากในพื้นท่ีมาใช๎ในการประกอบอาหาร โดยเฉพาะน้ําพริกมะแวํน หรือท่ีชาวบ๎านในชุมชน
เรียกวํา “เจียวมะแขวํน”  โดยนําเอาผลของมะแวํนท่ีสุกแล๎วมาเป็นสํวนประกอบในการตําน้ําพริก มะแขวํนมี
สรรพคุณทางยาทางยาในสํวนของรากและเนื้อไม๎เป็นยาขับลมในลําไส๎ ลมข้ึนเบ้ืองสูง ทําให๎หน๎ามืดตาลาย วิงเวียน 
ลดความดัน เป็นยาขับโลหิตระดูของสตรี แตํไมํใช๎กับหญิงมีครรภ๑ ใบแก๎รํามะนาด แก๎ปวดฟัน เมล็ดสามารถสกัด
น้ํามันหอมระเหย แก๎ลมวิงเวียน บํารุงโลหิต บํารุงหัวใจ ขับลม การใช๎ในตํารายาจีน แก๎ปวดท๎อง ท๎องอืด ท๎องเฟ้อ 
แก๎อาเจียน แก๎ท๎องเสีย เป็นต๎น  
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ภาพที่ 1  เครื่องปรุงสําหรับทําเจียวมะแขวํน หรือน้ําพริกมะแขวํน โดยมีมะแขวนํเป็นวัตถุดิบหลัก 
ท่ีมา: บ๎านฝายมูล ตําบลป่าคา อําเภอทําวังผา จังหวัดนําน 

 
วัฒนธรรมการบริโภคอาหารกับสุขภาวะของชาวล้านนา 
 สุขภาวะเป็นสภาวะท่ีมนุษย๑มีความสมบูรณ๑ท้ังทางกาย ทางจิต ทางปัญญาและทางสังคม ท้ังหมดมี          
การเช่ือมโยงกันอยํางสมดุล (สํานักงานคณะกรรมการสุขภาพแหํงชาติ, 2552) หรือเป็นเรื่องการมีสุขภาพดี ท้ังนี้
สุขภาพดีนั้นครอบคลุมไปถึงมิติทางกาย จิตใจ จิตวิญญาณ และการอยูํอาศัยในสังคมได๎อยํางปกติ  ในประเด็น        
เรื่องสุขภาวะพระไพศาล วิสาโล (2552) กลําวถึง สุขภาวะไว๎ 4 ประเภท ได๎แกํ สุขภาวะทางกาย คือ การมี
สุขภาพดี ปลอดภัยจากโรคภัยไข๎เจ็บ ไมํอดอยากหิวโหย มีปัจจัยส่ีเพียงพอกับอั ตภาพ สุขภาวะทางจิต คือ           
การท่ีจิตใจท่ีสดช่ืนเบิกบาน แจํมใจ สงบสุข ไมํกลัดกล๎ุม มีความมั่นคงภายใน มีกําลังใจ ไมํหดหู๎ เศร๎าโศก มีจิตใจ
เมตตา สามารถเข๎าถึงความสุขได๎อยํางประณีต สุขภาวะทางสังคมคือ การได๎อยูํรํวมกันกับผ๎ูอื่นได๎อยํางกลมกลืน 
ราบรื่นและเป็นสุข มีสวัสดิภาพในชีวิต มิสิทธิเสรีภาพที่ได๎รับการค๎ุมครอง ไมํเบียดเบียนกันและกันและไมํกํอความ
เดือดร๎อนให๎กับผ๎ูอื่น สุขภาวะทางปัญญา คือ การมีความรู๎และความคิดท่ีดีงามและถูกต๎อง มีการดําเนินชีวิตอยําง
มีความสุข มีความรู๎ จักคิดและพิจารณาด๎วยเหตุผลจนสามารถแก๎ ปัญหา หรือหลุดพ๎นจากความทุกข๑ได๎ 
เชํนเดียวกับประเวศ วะสี (2543) และจิราพร เกศพิชญวัฒนา สุวิณี  วิวัฒน๑วานิช สหรัฐ เจตมโนรมย๑ และ             
ปราริชาติ ญาตินิยม (2550) ท่ีกลําวถึงสุขภาวะไว๎ใน 4 มิติ ได๎แกํ สุขภาวะทางกาย สุขภาวะทางจิต สุขภาวะทาง
สังคม และสุขภาวะทางจิตวิญญาณ ขณะเดียวกัน Adams et al.,(1997) กลําวถึงสุขภาวะ หรือสุขภาพท่ีดีมีอยูํ  
6 มิติ ได๎แกํ สุขภาวะด๎านรํางกาย (Physical wellness) สุขภาวะด๎านปัญญาและการรู๎คิด (Intellectual 
wellness) สุขภาวะด๎านจิตวิญาณ (Spiritual wellness) สุขภาวะด๎านสังคม (Social wellness) สุขภาวะด๎าน
อารมณ๑ (Emotional wellness) และสุขภาวะด๎านจิตใจ (Psychological wellness) โดยทุกมิติมีความเช่ือมโยง
กัน หากมิติใดมิติหนึ่งมีการพัฒนาขึ้นก็ทําให๎สุขภาวะในมิติท่ีเหลือเติบโตขึ้นไปด๎วย งานวิจัยของสมพันธ๑ เตชะอธิก
และวินัย วงศ๑อาสา (2012) พบวํา ผลลัพธ๑จากการสร๎างเสริมสุขภาวะสามารถบรรเทาความทุกข๑ทางรํางกายและ
จิตใจได๎บ๎าง ด๎านสังคมผ๎ูสูงอายุรู๎สึกมีคุณคําในตนเอง ขณะเดียวกันงานวิจัยของภัทราพร เกษสังข๑  พระครูปริยัติ
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คุณรังสีและสํงสุข ภาแก๎ว (2562) พบวํา ภาวะท่ีเป็นสุขทางกายของผ๎ูสูงอายุในภาคตะวันออกเฉียงเหนือ หนึ่งใน
ตัวชี้วัดของสุขภาวะท่ีเป็นสุขทางกายคือ ผ๎ูสูงอายุมีพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเองท่ีดี เชํน ดูแลสุขภาพ ตรวจ
รํางกายประจําปี อํานข๎อมูลความรู๎การดูแลสุขภาพ กินอาหารท่ีมีประโยชน๑ครบห๎าหมูํ ออกกําลังกาย ไมํด่ืมเหล๎า 
ไมํสูบหรี่ ไมํกินของดิบ กินร๎อนช๎อนกลาง  
  Pender (2002) กลําวถึงพฤติกรรมสํงเสริมสุขภาพ (Health promotion behavior) วําเป็นปัจจัยท่ี
สําคัญและมีอิทธิพลตํอภาวะสุขภาพ การมีพฤติกรรมสุขภาพที่ดีชํวยคงไว๎ ซึ่งภาวะสุขภาพที่ปราศจากการเจ็บป่วย 
การป้องกันโรคและการสํงเสริมสุขภาพของผ๎ูสูงอายุ ขณะเดียวกันเรื่องของสุขภาวะนั้นยังมีความแตกตํางกัน
ออกไปตามคุณลักษณะสํวนบุคคล เชํนงานวิจัยของเบญจพร สวํางศรีและเสริมศิริ แตํงงาม (2556) พบวํา 
ผ๎ูสูงอายุท่ีเป็นเพศหญิงมีระดับการดูแลสุขภาพของตนเองสูงกวําเพศชาย ผ๎ูสูงอายุท่ีมีสถานภาพโสดมีระดับการ
ดูแลสุขภาพตนเองสูงกวําผ๎ูสูงอายุท่ีมีสถานภาพสมรส เป็นต๎น รวมถึงสภาพแวดล๎อมท่ีบุคคลนั้นอาศัยอยูํด๎วย 
ขณะเดียวกันงานวิจัยของอุเทน ลาพิงค๑ (2561) พบวํา สุขภาวะทางสังคมท่ีดีของผ๎ูสูงอายุในภาคเหนือ คือ การอยูํ
รํวมกันด๎วยดีในครอบครอบครัว รวมท้ังในชุมชนและท่ีทํางาน อยํางไรก็ตามการพัฒนาสุขภาวะให๎มีความสมบูรณ๑
สํวนหนึ่งอาจมาจากการรับประทานอาหาร โดยอาหารพื้นท่ีบ๎านเป็นปัจจัยหนึ่งท่ีสําคัญตํอการสร๎างเสริมสุขภาพ 
เนื่องจากอาหารพื้นบ๎านจะใช๎พืชผักจากธรรมชาติตามหัวไรํปลายนาเป็นวัตถุดิบ ไมํมีสารปรุงแตํงใดๆ และมีความ
ปลอดภัยตํอสุขภาพ (สามารถ ใจเต้ีย, 2558) 
 การศึกษาภูมิปัญญาท๎องถิ่นล๎านนาในการสร๎างเสริมสุขภาวะของผ๎ูสูงอายุ:การศึกษานํารํอง ของชวพรรณ 
จันทร๑ประสิทธิ์, สุมาลี เลิศมัลลิกาพร, ธานี แก๎วธรรมานุกูล, วรันธรณ๑ จงรุํงโรจน๑สกุล และปิยวรรณ สวัสด์ิสิงห๑ 
(2563) พบวํ า  ภูมิ ปัญญาท๎องถิ่ น ล๎านนาในการสํง เสริม สุขภาพและปกป้อง สุขภาพโดยการใ ช๎                                
หลักเบญจ อ. สํูอายุยืน ได๎แกํ อาหาร คือ การกินตามธรรมชาติ ปลอดสารพิษ ผ๎ูสูงอายุล๎านนาจะรับประทาน
อาหารครบสามมื้อหลัก “ข๎าวเป็นหลัก ผักเป็นยา กล๎วยเป็นอาหารเสริม” เลือกรับประทานพืชผักผลไม๎              
ตามฤดูกาลท่ีขึ้นตามธรรมชาติ ไมํมีการใช๎สารเคมีกําจัดศัตรูพืช และไมํใช๎สารปรุงรส (ผงชูรส) ในการประกอบ
อาหาร ออกกําลังกาย กิจกรรมตามวิถี ด๎วยการทํางานหรือทํากิจกรรมท่ีเคล่ือนไหวรํางกายอยูํเสมอ เชํน การเดิน           
การหาบหรือหิ้วของการทําสวนทําไรํ เป็นต๎น ซึ่งลักษณะงานดังกลําวเป็นกิจกรรมท่ีต๎องใช๎พลังงานของรํางกาย 
อารมณ๑มุํงสํูศีลธรรม จิตใจเบิกบาน ชาวล๎านนาให๎ความสําคัญกับการรักษาอารมณ๑ด๎วยการเข๎าวัดฟังธรรม         
นั่งสมาธิ หรือนอนทุกวันศีล (วันพระ) ให๎หลักธรรมะในการจัดการอารมณ๑ เป็นต๎น อากาศดีบริสุทธิ์                     
ปลอดมลภาวะ ด๎วยการอยูํในสภาพแวดล๎อมท่ีปราศจากมลพิษทางอากาศ และเอื้ออาทรหํวงใย ใสํใจกัน ด๎วยการ
ติดตํอไปมาหาสํูระหวํางกันของผ๎ูสูงอายุและสมาชิกในชุมชน เชํนเดียวกับภูมิปัญญาสากลท่ีเน๎นการดูแลผ๎ูสูงอายุ
ในสํวนของหลัก “อ” ได๎แกํ อาหาร ออกกําลังกาย อากาศท่ีบริสุทธิ์ อารมณ๑ หลีกเล่ียงอบายมุข ป้องกันอุบัติเหตุ 
อนามัย อโรคายา (Department of Health, 2012)  
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วัฒนธรรมการบริโภคอาหารของชาวล้านนาในยุคสมัยที่เปลี่ยนแปลงไป 
 จากการพัฒนาสังคมในชํวงตลอดระยะเวลาท่ีผํานมา กระแสวัฒนธรรมจากภายนอกได๎เข๎ามามี บทบาท
ตํอวิถีชีวิตของชาวล๎านนาเป็นอยํางมาก ซึ่งกระแสการเปล่ียนแปลงดังกลําว มีผลทําให๎เกิดการ เปล่ียนแปลง
ทางด๎านสังคมและวัฒนธรรมของชาวล๎านนาอยํางตํอเนื่อง โดยเฉพาะในปัจจุบันเมืองเชียงใหมํต๎องเผชิญกับปัญหา
ตํางๆ มากมาย ไมํวําจะเป็นปัญหาส่ิงแวดล๎อม ปัญหาคนในท๎องถิ่นขาดจิตสํานึกท่ีดีของความเป็นพลเมือง รวมไป
ถึงปัญหาการละท้ิงรากเหง๎าและภูมิปัญญาเดิมซึ่งเป็นเอกลักษณ๑ของท๎องถิ่น สํงผลให๎เกิดความหํางเหินจากการ
เป็นสังคมท่ียั่งยืน (ดวงจันทร๑ อาภาวัชรุตม๑, 2543) งานวิจัยของเกศสุดา สันธิสันติกุล, ขนิษฐา เสถียรพีระกุล
และบัญจรัตน๑ โจลานันท๑ (2561) พบวํา ความมั่นคงทางอาหารในมุมมองของเกษตรอินทรีย๑คือ ความสามารถใน
การเข๎าถึงแหลํงอาหาร การเสริมสร๎าง เศรษฐกิจครัวเรือน การมีวัฒนธรรมการแลกเปล่ียนพึ่งพาและการมีสุขภาพ
ท่ีดี 2)วิถีของการทําเกษตรอินทรีย๑ ด๎านการผลิต การแสวงหารายได๎ วัฒนธรรมและทรัพยากรธรรมชาติและ
ส่ิงแวดล๎อม มีความสัมพันธ๑กับความมั่นคงทางอาหารในแงํการเข๎าถึงอาหารปลอดภัยอยํางพอเพียง ความพอเพียง
ด๎านเศรษฐกิจและความยั่งยืนของการผลิตอาหาร และ 3) แนวทางพัฒนาความ มั่นคงทางอาหาร แบํงออกเป็น
แนวทางการพัฒนาระดับชุมชน ได๎แกํ การพัฒนาและสืบทอดความรู๎ด๎านเกษตรอินทรีย๑ การขยายผลการทํา
เกษตรอินทรีย๑ การสร๎างเครือขําย การเพิ่มขีดความสามารถในการปรับตัว การสร๎างการมีสํวนรํวมในการดูแลดิน
น้ําป่าและการเพิ่มประสิทธิภาพการสนับสนุนของหนํวยงาน สํวนแนวทางสนับสนุนเชิงนโยบาย ได๎แกํ การ
กําหนดการใช๎ประโยชน๑ท่ีดินเพื่อการเกษตร การเพิ่มประสิทธิภาพการบริหารจัดการน้ํา การสํงเสริมพันธุกรรมพืช
ท๎องถิ่นในการเพาะปลูก การสํงเสริมการเกษตรแบบพึ่งตนเอง และการพัฒนาเกษตรกรรุํนใหมํเพื่อกํอให๎เกิดความ
ยั่งยืนให๎กับอาหารพื้นท่ีบ๎าน  
 ในมุมมองการพัฒนาอาหารล๎านนาในมิ ติของ เศรษฐกิจ อาหารล๎านนามี สํวนในการพัฒนา                  
เชิงเศรษฐกิจสร๎างสรรค๑ ภายใต๎โครงการไทยเข๎มแข็งของรัฐบาลไทยท่ีมีเป้าหมาย เพื่อให๎ประเทศไทยเป็น
ศูนย๑กลางอุตสาหกรรมสร๎างสรรค๑ในภูมิภาคอาเซียน (Creative Industrial Hub of ASEAN) และเพื่อเพิ่มมูลคํา
ทางเศรษฐกิจของอุตสาหกรรมสร๎างสรรค๑ โดยเศรษฐกิจสร๎างสรรค๑ของไทย เน๎นการปรับประยุกต๑วัฒนธรรม            
ภูมิปัญญาด้ังเดิม ผสมผสานเข๎ากับเทคโนโลยีสมัยใหมํ งานวิจัยของอรอนงค๑ ทองมี (2558) พบวํา สภาพปัญหา
ของอาหารล๎านนาและแนวทางการแก๎ปัญหาในด๎านบุคลากร พบวํา บุคลากรยังขาดความรู๎ความเข๎าใจเกี่ยวกับ
สุขลักษณะ ด๎านเครื่องมือและเทคโนโลยียังขาดเครื่องมือและเทคโนโลยีท่ีทันสมัย เพราะขาดงบประมาณ               
ด๎านคุณภาพอาหารล๎านนาพบวํา คุณภาพอาหารล๎านนาไมํคงท่ี โดยเฉพาะชํวงท่ีโครงการสินค๎าสุดยอดหนึ่งตําบล
หนึ่งผลิตภัณฑ๑ซบเซา ขาดการตรวจสอบคุณภาพผลิตภัณฑ๑ทําให๎คุณภาพอาหารลดลง ด๎านมาตรฐานอาหาร
ล๎านนาพบวํา บรรจุภัณฑ๑อาหารล๎านนายังไมํได๎พัฒนาให๎เป็นท่ีถูกใจผ๎ูบริโภครวมถึงการปรับปรุงระดับดาวใน
ผลิตภัณฑ๑อาหารล๎านนา เพราะมีทุนในการผลิตน๎อย ด๎านการตลาดพบวํา บางครั้งไมํมีการหาตลาดรองรับสินค๎า
ผลิตภัณฑ๑อาหารล๎านนา และด๎านเศรษฐกิจสร๎างสรรค๑พบวํา ยังขาดการพัฒนาและการทํากรรมวิธีการผลิตให๎เป็น
ท่ียอมรับในกลํุมผ๎ูบริโภค ซึ่งอาจนํากรอบเศรษฐกิจสร๎างสรรค๑มาใช๎กับอาหารล๎านนาเพื่อพัฒนาเศรษฐกิจ
สร๎างสรรค๑ เชํน การนําภูมิปัญญาท๎องถิ่น เอกลักษณ๑ของอาหารล๎านนา เทคโนโลยีท่ีเหมาะสม การบริการท่ีมี
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เอกลักษณ๑เฉพาะตัว หรือสินค๎าท่ีมีเอกลักษณ๑ของกลํุม พร๎อมกับการออกแบบท่ีสร๎างสรรค๑ อาจเป็นวิธีการหนึ่ งท่ี
ชํวยให๎อาหารล๎านนาได๎รับความนิยม และสามารถสร๎างรายได๎ให๎กับชุมชนตํอไปได๎ อยํางไรก็ตามอาหารบาง
ประเภทเริ่มหายสาบสูญไปทีละเล็กทีละน๎อย เนื่องจากการขาดความสนใจของผ๎ูคนสมัยใหมํท่ีจะชํวยสานตํอ
ความรู๎ในด๎านอาหารพื้นบ๎าน ซึ่งเป็นส่ิงท่ีนําเสียดายอยํางยิ่ง โดยเฉพาะเด็กและเยาวชนสมัยใหมํ 
 
บทสรุป 
 วัฒนธรรมการบริโภคอาหารของชาวล๎านนา มีวัฒนธรรมการบริโภคอาหารท่ีอิงแอบอยูํกับธรรมชาติ 
คํานิยม ความเช่ือ ประเพณี พิธีกรรม ตลอดจนการเสริมสร๎างสุขภาวะให๎กับผ๎ูท่ีอาศัยอยูํในแถบภูมิภาคนี้ ชาว
ล๎านนายังคงการบริโภคพืชผัก สมุนไพรท่ีมีอยูํตามธรรมชาติ เพราะเป็นพื้นท่ีท่ีมีป่าไม๎อุดมสมบูรณ๑ รวมท้ังพืชผัก 
สมุนไพรท่ีได๎ปลูกไว๎ตามริมรั้วบ๎านเรือนของตนเอง แล๎วได๎นําพืชหรือสมุนไพรเหลํานั้นมาปรุงเป็นอาหารตํางๆ เชํน 
แกง ตํา ยํา ค่ัว ลาบ ส๎า หรือล๎ู ซึ่งวิธีการปรุงอาหาร ได๎รับการถํายทอดมาจากบรรพบุ รุษจากรุํนสํูรุํน และตาม
ลักษณ๑ของกลํุมชาติพันธุ๑ ท่ีมีอยูํอยํางหลากหลายในพื้นท่ี ขณะเดียวกันการบริโภคอาหารของชาวล๎านนายัง
เกี่ยวข๎องกับความเช่ือเรื่องของการรับประทานอาหารแตํละชนิด เชํน การบริโภคอาหารท่ีเป็นยา การบริโภค
อาหารให๎ตรงตามฤดูกาล หรือการบริโภคอาหารท่ีไมํผิดสําแดง เป็นต๎น ซึ่งมีสํวนชํวยให๎มีสุขภาวะท่ีดี นอกจากนี้
ยังมีองค๑ประกอบอื่นๆท่ีอาจมีสํวนเกี่ยวข๎องกับการสร๎างสุขภาวะ เชํน อากาศ การออกกําลังกาย และกิจกรรมทาง
วัฒนธรรมประเพณี เป็นต๎น อยํางไรก็ตามวัฒนธรรมการบริโภคอาหารของชาวล๎านนามีการปรับเปล่ียนไปตามยุค
สมัยและมีความพยายามนําเสนออาหารล๎านนาให๎เป็นผลิตภัณฑ๑ท่ีสามารถสร๎างมูลคําท่ีเกิดขึ้นพร๎อมกับการ
ทํองเท่ียว ทวํายังขาดความพร๎อมท้ังทางด๎านคุณภาพและมาตรฐานของอาหาร และการสืบตํอของวัฒนธรรม ภูมิ
ปัญญาการแปรรูปอาหารท่ียังขาดชํวง ซึ่งอาจมีสํวนทําให๎อาหารของชาวล๎านนาบางอยํางสูญหายไป ดังนั้น
วัฒนธรรมการบริโภคอาหารของชาวล๎านนาอาจมีการมีการเก็บรวบรวม บันทึก จัดทําเป็นฐานข๎อมูลไว๎เพื่อให๎
ลูกหลาน คนรุํนหลังได๎เรียนรู๎สืบไป  
  
ข้อเสนอแนะ  
 วัฒนธรรมการบริโภคอาหารของชาวล๎านนา อาจนํามายกระดับเป็นนวัตกรรมการบริโภคอาหารท่ีมีสํวน
ชํวยเสริมสร๎างสุขภาวะให๎กับผ๎ูบริโภค เพราะอาหารล๎านนาสํวนใหญํมีวัตถุดิบท่ีมาจากธรรมชาติ เชํน พืช สมุนไพร 
เป็นต๎น ซึ่งพืชสมุนไพรเหลํานั้นมีสรรพคุณทางยาและคุณคําทางอาหาร  
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