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บทคัดยอ 
 

งานวิจัยน้ีมีวัตถุประสงคเพื่อการรวบรวมตํารับอาหารของชาวลาวครั่ง ตําบลหวยดวน อําเภอดอนตูม จังหวัด
นครปฐม ขั้นตอนการดําเนินการวิจัย 1) ชี้แจงการวิจัยรวมกับชุมชน 2) การสํารวจพืชอาหารที่ใชในการประกอบอาหารลาวครั่ง 
ไดแกชนิด แหลงปลูก หรือจัดหา โดยใชแบบสอบถาม 3) การรวบรวมตํารับอาหาร สวนประกอบ และวิธีการปรุง ทําการ
ประกอบอาหารโดยปราชญชาวบาน ผลการวิจัยพบวา กลุมผูสูงอายุเปนผูที่จะใหขอมูลหรือถายทอดภูมิปญญาไดดี มีปราชญ
ชาวบานและคณะเขารวมวิจัยจํานวน 9 ทาน พืชผักที่ใชในการประกอบอาหารลาวครั่ง ทั้งหมด 64 ชนิด การสํารวจพืชอาหาร
จากผูตอบแบบสอบถาม จํานวน 79 คน พบวามีผัก 50 ชนิด เปนผักที่ขึ้นเองตามธรรมชาติ และสามารถหาไดจากแหลง
ธรรมชาติในชุมชน ผักที่หาไมไดหรือหาไดยากในชุมชน 10 ชนิด ไดแกหนออีรอก ลูกตาลเส้ียน (อีเล้ียน) เทา (ขี้แดด) บุก ผัก
เฟอ ลูกผู กุมนํ้า มะกอกปา ตาลปตร (กานจอง) และดอกแจง เน่ืองจากพื้นที่ปาในชุมชนหมดไป รวบรวมตํารับอาหารได
ทั้งหมด 46 ตํารับ ประกอบดวยอาหารคาว 21 ตํารับ นํ้าพริกและลาบ 11 ตํารับ และอาหารหวาน 14 ตํารับ เม่ือพิจารณา
จากสวนประกอบพบวาอาหารลาวครั่งมีคุณคาโภชนาการที่ดี อาหารคาวมีผักและสมุนไพรเปนสวนประกอบคอนขางมาก และ
เปนผักพื้นบานตามฤดูกาล สวนใหญประกอบอาหารโดยการตม ทําใหมีใยอาหาร สารพฤกษเคมีสูง และไขมันต่ํา ตํารับที่มี
ปลาเปนสวนประกอบ จะใชทั้งสวนเน้ือและกาง ทําใหมีปริมาณแคลเซียมคอนขางสูง อาหารหวานประกอบไปดวย แปง 
นํ้าตาล และมะพราว เปนหลัก  

 
คําสําคัญ: ลาวครั่ง, ไทยแดง, ตํารับอาหาร  

 
Abstract 

 
The objective of this research was to collect recipes of Lao Khrang indigenous foods, Huay Duan 

sub-district, Don Toom district, Nakhon Pathom province.  Research method was follows 1) To explain 
the objectives of research to the community 2) To survey food plant diversity and sources, which are 
used in indigenous foods by questionnaire 3) To gather recipes including ingredients, methods of cooking 
and co-operate to cook foods with village philosophers. The research findings were as follows: sample 
groups of elders were good in transferring local wisdom. The 9 village philosophers and the team participated 
in this research. From 79 questionnaires of food plant surveys found 64 kinds of vegetables were used in 
recipes. The 50 varieties were indigenous crops and could be found out at natural locations in the community. 
There were 10 varieties, which were difficult or could not be found in the local area because community 
forests were away. These are E-rok (Amorphophallus brevispathus Gagne), Tan sian,  Tao (Spirogyra sp.            
 (,  Konjac (Amorphophallus rivieri Durieu), Fhue, Phu, Kum nam (Crateva magna Lour. DC), Hog plum 
(Spondias pinnata (L. f.) Kurz), Talapad (Limnocharis flava (L.) Buchenau) and Jang (Maerua siamensis 
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(Kurz.) Pax).  A total of 46 recipes were gathered; consisting of 21 meat dishes, 11 pastes and salads 
(Larb) and 14 desserts. As consideration by ingredients of food recipes found that they were of good 
nutritional values. Most of the meat dishes and pastes were comprised of local vegetables and herbs, 
and cooked by boiling. So, they provided a high content of dietary fiber, phytochemicals and had a low 
fat content. The dishes which had fish as an ingredient were used and all meat and bone by mincing to 
a fine paste. Then, they provided a high content of calcium. Desserts had flour, sugar and coconut shred 
or coconut milk as the main ingredient.  
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1. บทนํา 
 

ตําบลหวยดวน อําเภอดอนตูม จังหวัดนครปฐม มีประชากร 3,625 คน 889 ครัวเรือน ประกอบอาชีพเกษตรกรรมเปน
สวนใหญ ประชากรเกือบทั้งหมดเปนเชื้อสายลาวครั่ง หรือไทยแดง (ขอมูลและศักยภาพของชุมชน อบต. หวยดวน, 2555-2556) 
ถึงแมจะเปนชาติพันธุเดียวกันเกือบทั้งตําบล แตเม่ือวิถีโลกเปล่ียนแปลงไป ทําใหเกิดปญหาที่สําคัญ 2 ประการ ไดแก 1) เกิดการ
แตกแยกกันจากการปกครองสวนทองถิ่น และ 2) วัฒนธรรมกําลังถูกลืมเลือนไป  ตั้งแตป พ.ศ. 2550 เปนตนมา ชาวชุมชน
เริ่มตระหนักถึงปญหาดังกลาว จึงชวยกันวิเคราะหปญหา และทางแกปญหาในที่สุดจึงไดหลักการที่จะนํามาใชในการแกปญหาทั้ง 
2 ขอ ไดแก “ลดความแตกแยกดวยวัฒนธรรม” ในป 2553 อาจารยบุญเรือง ปาแสนกุล อดีตผูอํานวยการโรงเรียนวัดกงลาด
ซ่ึงเปนโรงเรียนในชุมชน และแกนนําคนสําคัญในการพลิกฟนความเปนลาวครั่งของชุมชนแหงน้ี ไดจัดตั้งกลุมอนุรักษประเพณี
วัฒนธรรมชาวไทยเชื้อสายลาวครั่ง (ไทยแดง) คณะกรรมการมาจากทุกหมูบาน (7 หมู) จัดทําทําเนียบปราชญชาวบาน ภูมิปญญา
ทองถิ่นดานตาง ๆ อาทิเชน วงแคน ทารํา อาหารพื้นบาน สมุนไพรรักษาโรคพื้นบาน เปนตน อาหารเปนหน่ึงในปจจัย 4 ที่สําคัญ
ตอมนุษยที่สุด อาหารเปนตนทางสุขภาพของการพฒันาสุขภาวะเชิงรุก ตํารับอาหารของแตละชาติพันธุประกอบดวยตํานาน 
ประวัติศาสตร สะทอนพัฒนาการของอาหารตามสภาพสังคม วัฒนธรรมดานอาหาร สะทอนตัวตนของผูคนแตละเชื้อชาติ  
การรักษาอัตลักษณดานอาหารของชาติพันธุ เปนการรักษาวัฒนธรรม และแสดงออกถึงการมีตัวตนและมีสวนรวมแหงความ
ภูมิใจ อาหารพื้นบานของแตละชาติพันธุจะประกอบไปดวยพืชผัก และวัตถุดิบตามธรรมชาติ ตามฤดูกาล ตามวิถีชีวิตความ
เปนอยู นับวันที่จะกลืนหายหรือเปล่ียนแปลงไปตามสภาพสังคมที่เปล่ียนแปลงอยางรวดเร็ว จนกระทั่งเอกลักษณของวัฒนธรรม
ทางอาหารเลือนหายไป โสฬส ศิริไสย และคณะ (2552) ไดกลาวไววาการพัฒนาความม่ันคงทางอาหารและโภชนาการใน
ระดับชุมชน เปนงานเชิงกระบวนการ ตองทํางานแบบทําไปเรียนรูไป (on-going process) บนฐานทางวัฒนธรรม ซ่ึงเปนการ
ทํางานรวมกันระหวางนักวิจัย คนในชุมชน และผูมีสวนไดสวนเสีย โดยใชความรูทางวิชาการผสมผสานกับความรูทองถิ่น 
(local knowledge) โดยเครื่องมือที่สําคัญในการทําวิจัยคือ dialogue ซ่ึงหมายถึงการพูดคุย ถายทอดความรูสึกนึกคิดระหวาง
นักวิจัยและชาวบาน ในบรรยากาศแบบผอนคลาย พบวาทําใหชุมชนตระหนักรูคุณคาของส่ิงที่มีอยูในชุมชน เชนความหลากหลาย
ทางชีวภาพ ทรัพยากรอาหาร ภูมิปญญาในการเปนผูผลิต ถึงแมวาจะมีการซ้ือหาอาหารจากภายนอกชุมชนก็ตาม เมื่อชุมชน
ตระหนักถึงจะทําใหชุมชนหันมากินผักพื้นบาน และอาหารที่ผลิตเองในชุมชน ซ่ึงจะทําใหไดอาหารที่สะอาด ปลอดภัยจากการ
ปนเปอนของสารพิษและมีอํานาจในการควบคุมระบบอาหารของตนเอง ชวยกระตุนและสงเสริมอาชีพเกษตรกรรมในชุมชนได 

เพื่อเปนการอนุรักษและสืบสานวัฒนธรรมอาหารลาวครั่งชุมชนหวยดวน ซ่ึงไมใชอยูในชุมชนเพียงอยางเดียวแตจะ
กลายเปนสวนหน่ึงของประชาคมอาเซียน การรวบรวมตํารับอาหารจึงมีความสําคัญอยางยิ่ง และเพื่อใหชุมชนตระหนึกถึงการ
รักษาตํารับอาหารของตนเอง ซ่ึงสงผลไปสูการรักษาพืชผักพื้นบาน และเครื่องปรุง การทราบคุณคาทางโภชนาการของอาหาร 
ประโยชนตอสุขภาพ จะทําใหชุมชนหันกลับมามองตํารับอาหารของตนเอง แตอยางไรก็ตามปจจุบันพบวาประชากรมีปญหา
สุขภาพที่ตองควบคุมหรือเลือกอาหารที่เหมาะสมตอสุขภาพ จากโจทยวิจัยที่ทําอยางไรที่จะใหวัฒนธรรมทางดานอาหารของ
ชุมชนลาวครั่งมีความยั่งยืนและคงอยูเปนเอกลักษณของชุมชน จึงเกิดคําถามการวิจัยดังน้ีคือตํารับอาหารของชาวลาวครั่ง          
มีอะไรบาง ในแตละตํารับมีสวนประกอบที่ใชวัตถุดิบในทองถิ่นอะไรบาง มีคุณคาทางโภชนาการและประโยชนตอสุขภาพอยางไร 
ดังน้ันการสํารวจแหลงอาหาร การรวบรวมตํารับเทคนิควิธีการปรุงอาหาร วิเคราะหคุณคาทางโภชนาการของอาหารตํารับ
พื้นบานลาวครั่ง และหาแนวทางการปรับเปล่ียนวัตถุดิบของตํารับอาหาร เพื่อใหเหมาะสมตอสุขภาวะของผูบริโภค อีกทั้งยัง
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สามารถใชเปนแนวทางในการพัฒนาผลิตภัณฑอาหารเชิงการคาไดในอนาคต กระบวนการวิจัยรวมกับชุมชน และเปนงานวิจัยที่
เพิ่มความเขมแข็งทางปญญา (research for empowerment) ใหกับชุมชนตอไป 
 
2. วิธีดําเนินการวิจัย 
 

2.1 ช้ีแจงการวิจัยรวมกับชุมชน  
การชี้แจงการวิจัยรวมกับชุมชน เพื่อคนหาตัวบุคคล/หรือปราชญชาวบาน ที่จะมีสวนรวมในการวิจัย โดยชี้แจงในวัน

ประชุมกลุมผูสูงอายุตําบลหวยดวน เน่ืองจากกลุมน้ีจะเปนผูใหขอมูลและเปนผูที่มีความรูเก่ียวกับอาหารพื้นบานของชุมชน 
 

2.2 การสํารวจพืชอาหาร  
การสํารวจพืชอาหาร โดยการใชแบบสอบถามและการสัมภาษณ บันทึกขอมูลการเรียกชื่อในภาษาลาวครั่ง และ

แหลงอาหารของชุมชน ไดแกแหลงปลูก หรือจัดหา 
 

2.3 การรวบรวมขอมูลตํารับอาหาร  
 

2.3.1 การรวบรวมขอมูลตํารับอาหาร 
การรวบรวมขอมูลรายชื่อตํารับอาหาร ทั้งอาหารคาว อาหารหวาน อาหารวาง ของชาวลาวครั่งที่เคยบริโภคใน

อดีตและที่ยังคงบริโภคกันในปจจุบัน ชื่อเรียกอาหารแตละตํารับในภาษาลาวครั่ง และภาษาไทย ความสําคัญของอาหาร หรือ
ความเชื่อเก่ียวกับอาหารแตละตํารับ สวนประกอบของอาหาร 

 

2.3.2 การศึกษาสูตรอาหาร และการประกอบอาหารประกอบ 
การศึกษาสูตรอาหาร หรือสวนประกอบของอาหาร และวิธีการประกอบอาหารประกอบดวย สวนประกอบ

ของอาหารแตละตํารับ เทคนิคและวิธีการปรุง โดยทําการประกอบอาหารโดยปราชญชาวบานรวมกับผูวิจัย เพื่อบันทึกปริมาณ
สวนประกอบที่แนนอนของอาหาร และวิธีการปรุงของอาหารแตละตํารับ 

 
3. ผลการวิจัย 
 

ในการศึกษาตํารับและคุณคาทางโภชนาการของอาหารชาวลาวครั่ง ตําบลหวยดวน อําเภอดอนตูม จังหวัดนครปฐม 
ผูวิจัยมีการดําเนินการจัดเวทีทําความเขาใจกับชุมชนและจัดเวทีกลุมเพื่อแลกเปล่ียนเรียนรูเก่ียวกับตํารับอาหารชาวลาวครั่ง 
ตําบลหวยดวน อําเภอดอนตูม จังหวัดนครปฐมโดยมีรายละเอียดดังตอไปน้ี 

 

3.1 จัดเวทีทําความเขาใจในเร่ืองงานวิจัยรวมกับชุมชน 
ผูวิจัยไดลงพื้นที่เพื่อแนะนําตัว แนะนําวัตถุประสงคของโครงการวิจัย อธิบายเก่ียวกับแนวทางการดําเนินงานวิจัย

ใหแกผูที่เก่ียวของทราบ ประกอบดวย ผูนําทองถิ่น ปราชญทองถิ่น ครู ผูบริหารสถานศึกษา สมาชิกชาวลาวครั่ง ทั้งน้ีเพื่อ
ศึกษาแนวทางในการดําเนินงาน รวมทั้งสอบถามขอมูลเบื้องตน และขอเสนอแนะ เพื่อนํามาปรับปรุงและวางแผนการ
ดําเนินงานวิจัยที่ชัดเจน 

จัดเวทีกลุมเพื่อแลกเปล่ียนเรียนรูเก่ียวกับตํารับอาหารชาวลาวครั่ง โดยสอบถามเก่ียวกับวัฒนธรรมและสถานการณ
ทางดานอาหารของชาวลาวครั่ง การประกอบการอาหาร การบริโภค รวมถึงประวัติความเปนมา จากการจัดเวทีกลุม ผูวิจัยได
ปราชญชาวบานทางดานอาหารที่สามารถใหขอมูล 2 ทานคือ คุณนางบัวทอง สามงามยา อายุ 80 ป (รูปภาพที่ 1) ซ่ึงทาน
สามารถใหขอมูลดานประวัติของอาหาร ตํารบัอาหารดั้งเดิม แตเน่ืองจากทานสูงอายุมาก จึงไมสามารถชวยประกอบอาหารได 
แตทานมีลูกมือที่เคยทําอาหารรวมกับทานและเปนผูที่ไดรับการถายทอดการทําอาหารคือนางลําพึง บุตรดี อายุ 54 ป และ
นางพวน สิมมา อายุ 72 ป  
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 ก)       ข)    ค) 

  ง) 
รูปภาพที่ 1 ก) การชีแ้จงงานวิจัยกับชุมชน ข) การสัมภาษณปาบัวทอง สามงามยา ค) นางลําพึง บุตรดี ง) นางพวน สิมมา 

 

3.2 การสํารวจพืชอาหาร บันทึกขอมูลการเรียกช่ือในภาษาลาวคร่ัง และแหลงอาหารของชุมชน 
จากการสัมภาษณตํารับอาหารลาวครั่งจากปราชญ และผูสูงอายุ เบื้อตนพบวามีผักเปนสวนประกอบทั้งหมด 64 ชนิด 

จึงนํารายชื่อผักทั้ง 64 ชนิด สอบถามขอมูลแหลงปลูก หรือจัดหา จากผูตอบแบบสอบถาม ซ่ึงเปนผูที่อาศัยอยูในตําบลหวยดวน 
จํานวน 79 คน (รูปภาพที่ 2) พบวามีผัก 50 ชนิด เปนผักที่ขึ้นเองตามธรรมชาติ และสามารถหาไดจากแหลงธรรมชาติใน
ชุมชน ผักทีห่าไมไดหรือหายากในชุมชน 10 อันดับ ไดแก หนออีรอก (รอยละ 64.20) ลูกตาลเส้ียน (อีเล้ียน) (รอยละ 54.55) 
เทา (ขี้แดด) (รอยละ 51.28) บุก (รอยละ 25.30) ผักเฟอ (รอยละ 23.75) ลูกผู (รอยละ 21.05) กุมนํ้า (รอยละ 17.07) 
มะกอกปา (รอยละ 15.73) ตาลปตร (กานจอง) (รอยละ 14.94) และดอกแจง (รอยละ 14.63) ตามลําดับ  

ผักที่ผูตอบแบบสอบถามบางสวนไมรูจัก 10 อันดับ ไดแก ลูกผู (รอยละ 63.16) ผักเฟอ (รอยละ 31.25) ลูกตาลเส้ียน 
(อีเล้ียน) (รอยละ 11.69) เทา (ขี้แดด) (รอยละ 11.54) หนออีรอก (รอยละ 7.41) กุมนํ้าและดอกแจง (รอยละ 6.10) ฟกขาว 
(อุบขาว) (รอยละ 3.70) มะมวงหาว (หนามคม) และหนอไพล (รอยละ 2.53) บอน (นางหวาน) (รอยละ 2.35) นอกจาก
รายชื่อผักทั้ง 64 ชนิดแลว ผูตอบแบบสอบถามยังใหขอมูลรายชื่อผักที่รับประทานเพิ่มเติมไดแก ผักอีฮิน นอรี่ตือ กระโดน 
มะขึก มะเขียก กระทือ เสาวรส หลดบัว บวบหอม ล้ินฟา นํ้าเตา และฟกเขียว  

 

                  
รูปภาพที่ 2 การเก็บขอมูลพืชอาหารจากกลุมผูสูงอายุตําบลหวยดวน จํานวน 79 คน 

 

อาหารประเภทพืชผัก สวนใหญยังสามารถหาไดในพื้นที่ โดยการปลูกบริโภคในครัวเรือน มีสมาชิกในชุมชนปลูก
จําหนายทั้งในชุมชนและนอกพื้นที ่โดยเฉพาะผําหรือไขนํ้า ที่เปนวัตถุดิบที่ใชประกอบอาหาร แกงไขผํา ที่เปนเอกลักษณของ
ชาวลาวครั่ง โดยมีนายพเยาว ศรีสงคราม เปนเกษตรกรผูเพาะเล้ียงผําขายในชุมชน และตลาดภายนอกชุมชน ซ่ึงเปนการ
เพาะเล้ียงแบบธรรมชาติ โดยคุณพเยาว กลาววา “การมีบอผํา เปรียบเสมือนมีทรัพยที่ไมมีวันหมด” และยังมีผักพื้นบานที่
ปลูกหรือขึ้นเองในพื้นที่บริเวณบอผํา เชนผักตับเตา (คะนองมา) ตาลปตรฤาษี (กานจอง) ขา ผักบุงนา กระถิน และตําลึง เปนตน 
(รูปภาพที่ 3) 

            
รูปภาพที่ 3 บอผํา และการชอนผําของนายพเยาว ศรีสงคราม 
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นอกจากน้ันในชุมชนยังมีเกษตรกรอีกหลายคนที่ปลูกพืชผัก ประเภทผักพื้นบาน และผักตลาด จําหนายในชุมชน
และนอกชุมชน มีกลุมเกษตรการปลูกพืชผัก และขาวอินทรียในหมูบาน แสดงใหเห็นวา ชุมชนแหงน้ียังมีความม่ันคงอาหารอยู
เน่ืองจาก ภายในชุมชนยังสามารถปลูกไดเอง สามารถหาเก็บจากหัวไร ปลายนา และริมรั้วได เพื่อบริโภคกันภายในชุมชน 

 

3.3 การรวบรวมขอมูลตํารับอาหาร 
 

3.3.1 การรวบรวมขอมูลตํารับอาหาร 
การรวบรวมขอมูลตํารับอาหารทําไดโดยการพูดคุยกับปราชญชาวบาน ซ่ึงประกอบดวย คุณลําพึง บุตรดี และ

ปาพวน สิมมา และชาวลาวครั่งซ่ึงสวนใหญเปนผูสูงอายุที่เคยบริโภคและประกอบอาหารลาวครั่ง (รูปภาพที่ 4) เปนการสอบถาม 
เก่ียวกับตํารับอาหารลาวครัง่ พืชผักที่บริโภค และชื่ออาหารในภาษาลาวครั่ง ทั้งน้ีผูวิจัยยังไดนําตัวอยางหนังสือ ขางสํารับมอญ 
ใหปราชญชาวบานไดดู เพื่อเปนตัวอยางของผลงาน หรือประโยชนที่จะเกิดขึ้นจากการทําวิจัยเพื่อสืบสานวัฒนธรรมทางดาน
อาหารของชาวลาวครั่ง จากการสัมภาษณเบื้องตนไดตํารับอาหารเพียงเล็กนอยทําใหเห็นวาตํารับอาหารบางชนิดถูกลืมไปแลว 
แตจากการสัมภาษณเปนกลุมทําใหชาวบานชวยกันคิด ทําใหไดขอมูลมากขึ้น 

 

      ก)       ข)       ค) 

รูปภาพที่ 4 ก) การสัมภาษณปราชญชาวบาน นางลําพึง บุตรดี นางพวน สิมมา และ ข-ค) พูดคุยกับผูสูงอายชุาวลาวครั่ง 
 

ซ่ึงสามารถรวบรวมตํารับอาหารไดทั้งหมด 46 ตํารับ ประกอบดวยอาหารคาว 21 ตํารับ ไดแก แกงผํา แกงปา
ผํายานาง แกงเปรอะ แกงขี้เหล็ก แกงยอดมะยม (แกงบอกยม) แกงยอดมะกอกปา (แกงบอกกอก) แกงคั่วหัวตาล แกงคั่วลูก
ตําลึงดิบ แกงคั่วหอยขม แกงสมมะละกอ (แกงสมบอกกอ) แกงบอน (แกงนางหวาน) แกงบุก แกงหนออีรอก แกงเลียง (แกงฮวม) 
ตมปลา (ตมลาว) ตมยําปลาชอน (ตมยําปลาขอ) นํ้ายาปา นํ้ายากะท ิหอยขมผัดนํ้ามัน แกงปาหอยจุบ แกงหมกหมอ อาหารที่
มีกะทิเปนสวนประกอบ 8 ตํารับ นํ้าพริกและลาบ 11 ตํารับ ไดแก แจวกุง แจวหมอปลาดุก ลาบปลา สมตําลาว (ตําซา) ปลาราสับ 
ปลาราหลน (หลนปลาแดก) นํ้าพริกขี้กา กะปหลน หนอไมทรงเครื่อง นํ้าพริกมะขามออน ยําเทา (ยําขี้แดด)  

และอาหารหวาน 14 ตํารับ ไดแก ขาวเหนียวแดง (ขนมแป) ขาวตมเทวดา ขนมดาดกระทะ (คลายขนมครกแต
ใชทอดในกระทะ) ขนมขี้หนูโสน ขนมขี้หนูลูกตาล ขนมแดกกลวย ขนมแดกงา ขนมแดกหนอไม ขนมตมแดง ขนมตมขาว 
(ขนมตาวัว ตาควาย) ขนมชั้น ขาวตมมัด ขาวตมหัวหงอก กระยาสารท (ขาวสารท) ทั้งน้ีขนมบางชนิดจะทําเพื่อใชในงานพิธี
หรือตามเทศกาล เชน ขาวเหนียวแดง (ขนมแป) จะทําในชวงเทศกาลสงกรานต ขาวตมเทวดา จะทําในงานพิธีเล้ียงเทวดา หรือ
พิธีแปลงผี ในงานแตงงาน หรือคลอดบุตร ขนมตมแดง ขนมตมขาว (ขนมตาวัว ตาควาย) จะทําในพิธีขึ้นศาล ไหวครู พิธีสูขวัญขาว 
กระยาสารท (ขาวสารท) จะทําในชวงสารทเดือนสิบ ทั้งน้ีพบวาอาหารบางชนิดคลายกับอาหารไทยทั่วไป แตมีชื่อเรียกในภาษา
ลาวครั่ง มีวิธีการปรุงตามเอกลักษณเฉพาะ บางชนิดยังคงบริโภคกันเปนประจํา เชนแกงเปรอะ แกงผํา บางชนิดไมไดทํา
บริโภคมานานแลว เน่ืองจากไมมีวัตถุดิบหรือไมเปนที่นิยมบริโภค เพราะมีอาหารชนิดอ่ืน ๆ ใหเลือกบริโภค  

 

3.3.2 การศึกษาสูตรอาหาร และการประกอบอาหารประกอบดวย 
การประกอบอาหารโดยปราชญชาวบานรวมกับผูวิจัย (รูปภาพที่ 5) โดยมีการชั่ง และตวงสวนประกอบของอาหาร

แตละตํารับ เพื่อจัดทําตํารับอาหาร ในการประกอบอาหารจะมีปราชญชาวบาน และแมครัวประจําหมูบาน รวมถึงแกนนํากลุม
ชาวลาวครั่ง มาชวยกันประกอบอาหาร และรื้อฟนวัฒนธรรมความเปนมาของอาหาร ซ่ึงประกอบดวย นางลําพึง บุตรดี (อายุ 
54 ป) นางพวน สิมมา (อายุ 72 ป) นางสาวนวล ปนทวม (อายุ 70 ป) นางจําป มากงลาด (อายุ 58 ป) นางน่ิม คูประเสริฐ (อายุ 
54 ป) นางผองศรี ภิญโญ (อายุ 63 ป) นางสาวศรีนวล อินทรทร (อายุ 72 ป อดีตขาราชการครู) นางสาวเจริญศรี มีศรี (อายุ 
66 ป อดีตขาราชการครู) นางวาสนา วงษทองแท (อายุ 58 ป ประธานสตรีตําบล) และนายสายัณ ศรีมณี (อายุ 59 ป ผูผลิต
กระยาสารท)  
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รูปภาพที่ 5 การประกอบอาหารโดยปราชญชาวบานและคณะ 

 

    
นํ้าพริกมะขามออน ปลาราหลน กะปหลน แจวหมอปลาดุก 

    
ลาบปลา แจวกุง นํ้าพริกขี้กา สมตําลาว 

  

  

ปลาราสับ หนอไมทรงเครื่อง   
 

รูปภาพที่ 6 อาหารลาวครั่ง นํ้าพริกและลาบ 10 ตํารับ ที่ปรุงโดยปราชญชาวบานและคณะ 
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แกงคั่วลูกตําลึง แกงขี้เหล็ก แกงเลียง (แกงฮวม) แกงบุก 

    
แกงยอดมะยม แกงเปรอะ แกงยอดมะกอกปา แกงคั่วหอยขม 

      
แกงปาหอยจุบ หอยขมผัดนํ้ามัน แกงผํา แกงปาผํายานาง 

    
ตมปลา (ตมลาว) ตมยําปลาชอน นํ้ายาปา นํ้ายากะทิ 

     

 

แกงบอน แกงสมมะละกอ แกงคั่วหัวตาล  
 

รูปภาพที่ 7 อาหารลาวครั่ง กลุมอาหารคาวจํานวน 19 ตํารับ ที่ปรุงโดยปราชญชาวบานและคณะ 
 

ทดลองประกอบอาหารทั้งหมด 43 ตํารับ ประกอบดวยกลุมนํ้าพริกและลาบ 10 ตํารับ ไมไดทดลองทํายําเทา
เน่ืองจากไมสามารถหาสาหรายเทาได (รูปภาพที่ 6) อาหารคาว 19 ตํารับ ไมไดทดลองทําไดแก แกงหมกหมอ เน่ืองจากตอง
ใชปลาตัวเล็กเชนปลาลูกครอก (ลูกปลาชอน) ปลาซิว และแกงหนออีรอก เน่ืองจากไมสามารถหาหนออีรอกได (รูปภาพที่ 7) 
และกลุมอาหารหวาน 14 ตํารับ (รูปภาพที่ 8) 

ในระหวางการประกอบอาหารนอกจากไดตํารับอาหารแลวพบวาปราชญชาวบานจะมีการพูดคุยกันเก่ียวกับผัก
และวิธีการประกอบอาหาร ทําใหผูวิจัยไดขอมูลวัฒนธรรมทางดานภาษาเพิ่มเติม ทั้งน้ีจากการสัมภาษณครั้งแรกเก่ียวกับชื่อผัก
หรือชื่ออาหาร และวิธีการทําในภาษาลาวครั่ง ผูใหสัมภาษณไมสามารถใหขอมูลได แสดงใหเห็นวาการทํากิจกรรมในบรรยากาศ
ผอนคลายทําใหเขาถึงวัฒนธรรมมากขึ้น ภาษาลาวครั่งเกียวกับอาหารที่ไดระหวางการทํากิจกรรม เชนใบกระเพรา (ใบขี้ตู) ใบ
แมงลัก (ใบขี้ตูเจก หรือขี้ตูฆา) ตะไคร (หัวขี้ไคล) มะกรูด (บอกกรูด) มะแวง (บอกแวง) ผักบุงนา (ผักบง) กระชาย (กระซาย) 
บวบเหล่ียม (บอกนอย) ชะอม (ผักเนา) มะขาม (บอกขาม) บุก (อีบุก) มันหมอ (มันกงโคะหรือมันตะพาบ) มะมวง (บอกมวง) 
มะเขือ (บอกเขือ) รสขื่น (หื่น) มะละกอหาม (บอกกอเหิม่) ปลาชอน (ปลาขอ) แดกคือการตําใหละเอียด ซ้ัว คือการตําเบา ๆ 
ในครก ปลาพั้ง คือปลาที่ไมคอยสด เน้ือปลาจะน่ิม เละ แจผา คือมุมผา เชนมุมผาขาวบาง นัว คือรสชาติกลมกลอม แซบ คือ
รสชาติจัด และแดกคือการตํา เปนตน 
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ขนมตมขาว ขนมตมแดง ขนมแดกหนอไม ขนมแดกกลวย 

    
ขาวตมมัด ขาวตมหัวหงอก ขนมแดกงา ขาวตมเทวดา 

    
ขนมชั้น ขนมขี้หนูลูกตาล ขนมขี้หนูโสน กระยาสารท 

  

  

ขนมแป ขนมดาดกระทะ   
 

รูปภาพที่ 8 อาหารลาวครั่ง กลุมอาหารหวานจํานวน 14 ตํารับที่ปรุงโดยปราชญชาวบานและคณะ 
 

จากการพิจารณาสวนประกอบของอาหารและวิธีการปรุง อาหารคาวพบวามีคุณคาโภชนาการที่ดี มีผักและสมุนไพร
เปนสวนประกอบหรือมีผักเปนเครื่องเคียงคอนขางมาก และเปนผักพื้นบานตามฤดูกาล ทําใหมีใยอาหาร และสารพฤกษเคมีสูง 
สวนใหญประกอบอาหารโดยการตม มากกวาการผัด จึงทําใหเปนอาหารที่มีไขมันต่ํา แตก็มีบางตํารับที่ใชกะทิ ตํารับที่มีปลา
เปนสวนประกอบ จะใชทั้งสวนเน้ือและกาง สับจนละเอียดทําใหมีปริมาณแคลเซียมคอนขางสูง อาหารคาวจะปรุงรสเค็มดวย
เกลือ นํ้าปลา นํ้าปลารา ปลารา หรือปลาเค็ม ซ่ึงอาจทําใหอาหารมีปริมาณโซเดียมสูง อาหารหวานประกอบไปด วย แปง 
นํ้าตาล และมะพราว เปนหลัก ดังน้ันบางตํารับอาจไมควรบริโภคมากเกินไปสําหรับผูที่มีปญหาดานสุขภาพ เชนโรคอวน ไขมัน
ในเลือดสูง ความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ เปนตน 

 
4. อภิปรายผล 
 

ในการเก็บขอมูลดวยวิธีการพูดคุยเปนกลุมอยางไมเปนทางการ การแลกเปล่ียนประสบการณทํากิจกรรมตาง ๆ เชน
การทําอาหารไปพรอมกันจะทําใหไดขอมูลมากกวาการสัมภาษณรายบุคคล หรือการสัมภาษณเปนทางการ ซ่ึงทําใหไดขอมูล
ทางดานภาษาและวัฒนธรรมเพิ่มเติม จากการสํารวจพืชผักที่ใชในประกอบอาหารพบวาผักที่หาไมได หรือหาไดยากในชุมชน 
และผักที่ไมรูจักพบวาสวนใหญเปนผักชนิดเดียวกัน ซ่ึงเปนผักที่ขึ้นในธรรมชาติ สาเหตุที่หาไมไดในชุมชนเน่ืองจากพื้นที่ปาใน
ชุมชนถูกเปล่ียนแปลงเปนไร สวน สําหรับทําการเกษตร และเปนที่อยูอาศัย จึงทําใหสูญพันธุหรือหาไมได ผักบางชนิดเชน เทา 
ไมสามารถหาไดในชุมชน เน่ืองจากแหลงนํ้าธรรมชาติมีนอยลง และคุณภาพนํ้าต่ําลง เน่ืองจากมีการใชสารเคมีในการทําการเกษตร 
และไหลลงสูแหลงนํ้า จึงทําใหพืชและสัตวนํ้า ลดจํานวนลง ซ่ึงผักสวนใหญที่เปนสวนประกอบของอาหารเปนผักที่ขึ้นตามธรรมชาต ิ
ขึ้นริมรั้ว หรือปลูกไวที่บาน แตไมทราบวานํามาทําอาหารได หรือมองขามไป ปราชญชาวบานและผูที่มาชวยประกอบอาหาร 
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พบวาบางทานไมเคยปรุงหรือรับประทานอาหารบางตํารับมากอน หรือไมไดทํารับประทานมานานมากแลว เชน แกงคั่วลูก
ตําลึง แกงคั่วยอดมะยม แกงบุก ขนมดาดกระทะ 

อาหารของตํารับลาวครั่งเม่ือพิจารณาจากสวนประกอบพบวามีคุณคาโภชนาการที่ดี โดยเฉพาะอาหารคาวมีผักเปน
สวนประกอบคอนขางมาก และเปนพักพื้นบานตามฤดูกาล อาหารสวนใหญปรุงโดยการตม ตํารับที่มีปลาจะใชทั้งสวนเน้ือและ
กางสับละเอียด ทําใหมีปริมาณแคลเซียมคอนขางสูง ซ่ึงโสฬส ศิริไสย และคณะ (2551) ศึกษาคุณคาทางโภชนาการของอาหาร
ทองถิ่นสะเนพอง ต.ไลโว อ.สังขละบุรี จ.กาญจนบุรี พบวามีคุณคาทางโภชนาการที่ดีมีปริมาณสารอาหารที่มากกวารอยละ 10 เม่ือ
เทียบกับ RDI 

บางเมนูเชนลาบปลา และแจวกุง เปนรายการอาหารที่บริโภคดิบ เพื่อใหมีความปลอดภัยควรนําไปคั่วใหสุกกอน 
จากการทดลองประกอบอาหารคาวเกือบทุกตํารับจะมีการเติมนํ้าตาล และ ผงชูรสเพื่อใหรสชาติกลมกลอม และถูกปากผูบริโภค 
ซ่ึงในอดีตจะไมมีการเติมนํ้าตาลหรือผงชูรส แตรสชาติของอาหารจะมาจากวัตถุดิบที่นํามาใช ซ่ึงแสดงใหเห็นถึงปรับเปล่ียน
ตามการเปล่ียนแปลงของสังคม ซ่ึงสอดคลองกับองค บรรจุน (2557) ที่พบวาวัฒนธรรมอาหารมอญในประเทศไทยน้ันมีการ
เปล่ียนแปลงจากปจจัยดานส่ิงแวดลอม สถานะทางสังคม คานิยม ความรูทางสุขภาพ และผลประโยชนทางธุรกิจ ซ่ึงมีลักษณะ
การเปล่ียนแปลงที่สําคัญ 5 ลักษณะไดแก 1) การเพิ่มเติมหรือลด ความหมายและประวัติความเปนมาของอาหารรวมทั้งการ
ปรับเปล่ียนสวนผสมของอาหาร 2) การปรับเปล่ียนวิธีการปรุง 3) การปรับเปล่ียนสวนผสม 4) การปรับเปล่ียนรสชาติ และ           
5) การปรับเปล่ียนวิธีการกิน 

 
5. สรุปผลการวิจัย 
 

ตํารับอาหารลาวครั่งที่รวบรวมไดทั้งหมด 46 ตํารับ และมี 3 ตํารับ ที่ไมสามารถหาวัตถุดิบในการประกอบอาหารได 
งานวิจัยน้ีทําใหปราชญชาวบานและคณะ มีความรูสึกภูมิใจและเห็นคุณคาในภูมิปญญาดานอาหารของตนเอง และเปน
แนวทางหน่ึงที่จะชวยใหใชประโยชนจากแหลงอาหารที่มีอยู รวมทั้งการอนุรักษและฟนฟู แหลงอาหารเพื่อใหเกิดความม่ันคง
ทางอาหารขึ้น 

 
6. กิตติกรรมประกาศ 
 

งานวิจัยน้ีไดรับการสนับสนุนจากโครงการสงเสริมการวิจัยในอุดมศึกษาและการพัฒนามหาวิทยาลัยวิจัยแหงชาติ 
ของสํานักงานคณะกรรมการอุดมศึกษา กลุมชาวลาวครั่ง และปราชญชาวบาน ต.หวยดวน อ.ดอนตูม จ.นครปฐม 
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