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บทคัดยอ 
 

งานวิจัยน้ีมีวัตถุประสงคเพื่อการรวบรวมตํารับอาหารของชาวลาวครั่ง ตําบลหวยดวน อําเภอดอนตูม จังหวัด
นครปฐม ขั้นตอนการดําเนินการวิจัย 1) ชี้แจงการวิจัยรวมกับชุมชน 2) การสํารวจพืชอาหารที่ใชในการประกอบอาหารลาวครั่ง 
ไดแกชนิด แหลงปลูก หรือจัดหา โดยใชแบบสอบถาม 3) การรวบรวมตํารับอาหาร สวนประกอบ และวิธีการปรุง ทําการ
ประกอบอาหารโดยปราชญชาวบาน ผลการวิจัยพบวา กลุมผูสูงอายุเปนผูที่จะใหขอมูลหรือถายทอดภูมิปญญาไดดี มีปราชญ
ชาวบานและคณะเขารวมวิจัยจํานวน 9 ทาน พืชผักที่ใชในการประกอบอาหารลาวครั่ง ทั้งหมด 64 ชนิด การสํารวจพืชอาหาร
จากผูตอบแบบสอบถาม จํานวน 79 คน พบวามีผัก 50 ชนิด เปนผักที่ขึ้นเองตามธรรมชาติ และสามารถหาไดจากแหลง
ธรรมชาติในชุมชน ผักที่หาไมไดหรือหาไดยากในชุมชน 10 ชนิด ไดแกหนออีรอก ลูกตาลเส้ียน (อีเล้ียน) เทา (ขี้แดด) บุก ผัก
เฟอ ลูกผู กุมนํ้า มะกอกปา ตาลปตร (กานจอง) และดอกแจง เน่ืองจากพื้นที่ปาในชุมชนหมดไป รวบรวมตํารับอาหารได
ทั้งหมด 46 ตํารับ ประกอบดวยอาหารคาว 21 ตํารับ นํ้าพริกและลาบ 11 ตํารับ และอาหารหวาน 14 ตํารับ เม่ือพิจารณา
จากสวนประกอบพบวาอาหารลาวครั่งมีคุณคาโภชนาการที่ดี อาหารคาวมีผักและสมุนไพรเปนสวนประกอบคอนขางมาก และ
เปนผักพื้นบานตามฤดูกาล สวนใหญประกอบอาหารโดยการตม ทําใหมีใยอาหาร สารพฤกษเคมีสูง และไขมันต่ํา ตํารับที่มี
ปลาเปนสวนประกอบ จะใชทั้งสวนเน้ือและกาง ทําใหมีปริมาณแคลเซียมคอนขางสูง อาหารหวานประกอบไปดวย แปง 
นํ้าตาล และมะพราว เปนหลัก  

 
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.  
 
Keywords: Lao Khrang, Thai daeng, recipe 
 
1. บทนํา 
 

ตําบลหวยดวน อําเภอดอนตูม จังหวัดนครปฐม มีประชากร 3,625 คน 889 ครัวเรือน ประกอบอาชีพเกษตรกรรมเปน
สวนใหญ ประชากรเกือบทั้งหมดเปนเชื้อสายลาวครั่ง หรือไทยแดง (ขอมูลและศักยภาพของชุมชน อบต. หวยดวน, 2555-2556) 
ถึงแมจะเปนชาติพันธุเดียวกันเกือบทั้งตําบล แตเม่ือวิถีโลกเปล่ียนแปลงไป ทําใหเกิดปญหาที่สําคัญ 2 ประการ ไดแก 1) เกิดการ
แตกแยกกันจากการปกครองสวนทองถิ่น และ 2) วัฒนธรรมกําลังถูกลืมเลือนไป  ตั้งแตป พ.ศ. 2550 เปนตนมา ชาวชุมชน
เริ่มตระหนักถึงปญหาดังกลาว จึงชวยกันวิเคราะหปญหา และทางแกปญหาในที่สุดจึงไดหลักการที่จะนํามาใชในการแกปญหาทั้ง 
2 ขอ ไดแก “ลดความแตกแยกดวยวัฒนธรรม” ในป 2553 อาจารยบุญเรือง ปาแสนกุล อดีตผูอํานวยการโรงเรียนวัดกงลาด
ซ่ึงเปนโรงเรียนในชุมชน และแกนนําคนสําคัญในการพลิกฟนความเปนลาวครั่งของชุมชนแหงน้ี ไดจัดตั้งกลุมอนุรักษประเพณี
วัฒนธรรมชาวไทยเชื้อสายลาวครั่ง (ไทยแดง) คณะกรรมการมาจากทุกหมูบาน (7 หมู) จัดทําทําเนียบปราชญชาวบาน ภูมิปญญา
ทองถิ่นดานตาง ๆ อาทิเชน วงแคน ทารํา อาหารพื้นบาน สมุนไพรรักษาโรคพื้นบาน เปนตน อาหารเปนหน่ึงในปจจัย 4 ที่สําคัญ
ตอมนุษยที่สุด อาหารเปนตนทางสุขภาพของการพฒันาสุขภาวะเชิงรุก ตํารับอาหารของแตละชาติพันธุประกอบดวยตํานาน 
ประวัติศาสตร สะทอนพัฒนาการของอาหารตามสภาพสังคม วัฒนธรรมดานอาหาร สะทอนตัวตนของผูคนแตละเชื้อชาติ  
การรักษาอัตลักษณดานอาหารของชาติพันธุ เปนการรักษาวัฒนธรรม และแสดงออกถึงการมีตัวตนและมีสวนรวมแหงความ
ภูมิใจ อาหารพื้นบานของแตละชาติพันธุจะประกอบไปดวยพืชผัก และวัตถุดิบตามธรรมชาติ ตามฤดูกาล ตามวิถีชีวิตความ
เปนอยู นับวันที่จะกลืนหายหรือเปล่ียนแปลงไปตามสภาพสังคมที่เปล่ียนแปลงอยางรวดเร็ว จนกระทั่งเอกลักษณของวัฒนธรรม
ทางอาหารเลือนหายไป โสฬส ศิริไสย และคณะ (2552) ไดกลาวไววาการพัฒนาความม่ันคงทางอาหารและโภชนาการใน
ระดับชุมชน เปนงานเชิงกระบวนการ ตองทํางานแบบทําไปเรียนรูไป (on-going process) บนฐานทางวัฒนธรรม ซ่ึงเปนการ
ทํางานรวมกันระหวางนักวิจัย คนในชุมชน และผูมีสวนไดสวนเสีย โดยใชความรูทางวิชาการผสมผสานกับความรูทองถิ่น 
(local knowledge) โดยเครื่องมือที่สําคัญในการทําวิจัยคือ dialogue ซ่ึงหมายถึงการพูดคุย ถายทอดความรูสึกนึกคิดระหวาง
นักวิจัยและชาวบาน ในบรรยากาศแบบผอนคลาย พบวาทําใหชุมชนตระหนักรูคุณคาของส่ิงที่มีอยูในชุมชน เชนความหลากหลาย
ทางชีวภาพ ทรัพยากรอาหาร ภูมิปญญาในการเปนผูผลิต ถึงแมวาจะมีการซ้ือหาอาหารจากภายนอกชุมชนก็ตาม เมื่อชุมชน
ตระหนักถึงจะทําใหชุมชนหันมากินผักพื้นบาน และอาหารที่ผลิตเองในชุมชน ซ่ึงจะทําใหไดอาหารที่สะอาด ปลอดภัยจากการ
ปนเปอนของสารพิษและมีอํานาจในการควบคุมระบบอาหารของตนเอง ชวยกระตุนและสงเสริมอาชีพเกษตรกรรมในชุมชนได 

เพื่อเปนการอนุรักษและสืบสานวัฒนธรรมอาหารลาวครั่งชุมชนหวยดวน ซ่ึงไมใชอยูในชุมชนเพียงอยางเดียวแตจะ
กลายเปนสวนหน่ึงของประชาคมอาเซียน การรวบรวมตํารับอาหารจึงมีความสําคัญอยางยิ่ง และเพื่อใหชุมชนตระหนึกถึงการ
รักษาตํารับอาหารของตนเอง ซ่ึงสงผลไปสูการรักษาพืชผักพื้นบาน และเครื่องปรุง การทราบคุณคาทางโภชนาการของอาหาร 
ประโยชนตอสุขภาพ จะทําใหชุมชนหันกลับมามองตํารับอาหารของตนเอง แตอยางไรก็ตามปจจุบันพบวาประชากรมีปญหา
สุขภาพที่ตองควบคุมหรือเลือกอาหารที่เหมาะสมตอสุขภาพ จากโจทยวิจัยที่ทําอยางไรที่จะใหวัฒนธรรมทางดานอาหารของ
ชุมชนลาวครั่งมีความยั่งยืนและคงอยูเปนเอกลักษณของชุมชน จึงเกิดคําถามการวิจัยดังน้ีคือตํารับอาหารของชาวลาวครั่ง          
มีอะไรบาง ในแตละตํารับมีสวนประกอบที่ใชวัตถุดิบในทองถิ่นอะไรบาง มีคุณคาทางโภชนาการและประโยชนตอสุขภาพอยางไร 
ดังน้ันการสํารวจแหลงอาหาร การรวบรวมตํารับเทคนิควิธีการปรุงอาหาร วิเคราะหคุณคาทางโภชนาการของอาหารตํารับ
พื้นบานลาวครั่ง และหาแนวทางการปรับเปล่ียนวัตถุดิบของตํารับอาหาร เพื่อใหเหมาะสมตอสุขภาวะของผูบริโภค อีกทั้งยัง
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สามารถใชเปนแนวทางในการพัฒนาผลิตภัณฑอาหารเชิงการคาไดในอนาคต กระบวนการวิจัยรวมกับชุมชน และเปนงานวิจัยที่
เพิ่มความเขมแข็งทางปญญา (research for empowerment) ใหกับชุมชนตอไป 
 
2. วิธีดําเนินการวิจัย 
 

2.1 ช้ีแจงการวิจัยรวมกับชุมชน  
การชี้แจงการวิจัยรวมกับชุมชน เพื่อคนหาตัวบุคคล/หรือปราชญชาวบาน ที่จะมีสวนรวมในการวิจัย โดยชี้แจงในวัน

ประชุมกลุมผูสูงอายุตําบลหวยดวน เน่ืองจากกลุมน้ีจะเปนผูใหขอมูลและเปนผูที่มีความรูเก่ียวกับอาหารพื้นบานของชุมชน 
 

2.2 การสํารวจพืชอาหาร  
การสํารวจพืชอาหาร โดยการใชแบบสอบถามและการสัมภาษณ บันทึกขอมูลการเรียกชื่อในภาษาลาวครั่ง และ

แหลงอาหารของชุมชน ไดแกแหลงปลูก หรือจัดหา 
 

2.3 การรวบรวมขอมูลตํารับอาหาร  
 

2.3.1 การรวบรวมขอมูลตํารับอาหาร 
การรวบรวมขอมูลรายชื่อตํารับอาหาร ทั้งอาหารคาว อาหารหวาน อาหารวาง ของชาวลาวครั่งที่เคยบริโภคใน

อดีตและที่ยังคงบริโภคกันในปจจุบัน ชื่อเรียกอาหารแตละตํารับในภาษาลาวครั่ง และภาษาไทย ความสําคัญของอาหาร หรือ
ความเชื่อเก่ียวกับอาหารแตละตํารับ สวนประกอบของอาหาร 

 

2.3.2 การศึกษาสูตรอาหาร และการประกอบอาหารประกอบ 
การศึกษาสูตรอาหาร หรือสวนประกอบของอาหาร และวิธีการประกอบอาหารประกอบดวย สวนประกอบ

ของอาหารแตละตํารับ เทคนิคและวิธีการปรุง โดยทําการประกอบอาหารโดยปราชญชาวบานรวมกับผูวิจัย เพื่อบันทึกปริมาณ
สวนประกอบที่แนนอนของอาหาร และวิธีการปรุงของอาหารแตละตํารับ 

 
3. ผลการวิจัย 
 

ในการศึกษาตํารับและคุณคาทางโภชนาการของอาหารชาวลาวครั่ง ตําบลหวยดวน อําเภอดอนตูม จังหวัดนครปฐม 
ผูวิจัยมีการดําเนินการจัดเวทีทําความเขาใจกับชุมชนและจัดเวทีกลุมเพื่อแลกเปล่ียนเรียนรูเก่ียวกับตํารับอาหารชาวลาวครั่ง 
ตําบลหวยดวน อําเภอดอนตูม จังหวัดนครปฐมโดยมีรายละเอียดดังตอไปน้ี 

 

3.1 จัดเวทีทําความเขาใจในเร่ืองงานวิจัยรวมกับชุมชน 
ผูวิจัยไดลงพื้นที่เพื่อแนะนําตัว แนะนําวัตถุประสงคของโครงการวิจัย อธิบายเก่ียวกับแนวทางการดําเนินงานวิจัย

ใหแกผูที่เก่ียวของทราบ ประกอบดวย ผูนําทองถิ่น ปราชญทองถิ่น ครู ผูบริหารสถานศึกษา สมาชิกชาวลาวครั่ง ทั้งน้ีเพื่อ
ศึกษาแนวทางในการดําเนินงาน รวมทั้งสอบถามขอมูลเบื้องตน และขอเสนอแนะ เพื่อนํามาปรับปรุงและวางแผนการ
ดําเนินงานวิจัยที่ชัดเจน 

จัดเวทีกลุมเพื่อแลกเปล่ียนเรียนรูเก่ียวกับตํารับอาหารชาวลาวครั่ง โดยสอบถามเก่ียวกับวัฒนธรรมและสถานการณ
ทางดานอาหารของชาวลาวครั่ง การประกอบการอาหาร การบริโภค รวมถึงประวัติความเปนมา จากการจัดเวทีกลุม ผูวิจัยได
ปราชญชาวบานทางดานอาหารที่สามารถใหขอมูล 2 ทานคือ คุณนางบัวทอง สามงามยา อายุ 80 ป (รูปภาพที่ 1) ซ่ึงทาน
สามารถใหขอมูลดานประวัติของอาหาร ตํารบัอาหารดั้งเดิม แตเน่ืองจากทานสูงอายุมาก จึงไมสามารถชวยประกอบอาหารได 
แตทานมีลูกมือที่เคยทําอาหารรวมกับทานและเปนผูที่ไดรับการถายทอดการทําอาหารคือนางลําพึง บุตรดี อายุ 54 ป และ
นางพวน สิมมา อายุ 72 ป  



 การประชุมวิชาการระดับชาต ิครั้งที่ 8 มหาวิทยาลัยราชภฏันครปฐม   
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 ก)       ข)    ค) 

  ง) 
รูปภาพที่ 1 ก) การชีแ้จงงานวิจัยกับชุมชน ข) การสัมภาษณปาบัวทอง สามงามยา ค) นางลําพึง บุตรดี ง) นางพวน สิมมา 

 

3.2 การสํารวจพืชอาหาร บันทึกขอมูลการเรียกช่ือในภาษาลาวคร่ัง และแหลงอาหารของชุมชน 
จากการสัมภาษณตํารับอาหารลาวครั่งจากปราชญ และผูสูงอายุ เบื้อตนพบวามีผักเปนสวนประกอบทั้งหมด 64 ชนิด 

จึงนํารายชื่อผักทั้ง 64 ชนิด สอบถามขอมูลแหลงปลูก หรือจัดหา จากผูตอบแบบสอบถาม ซ่ึงเปนผูที่อาศัยอยูในตําบลหวยดวน 
จํานวน 79 คน (รูปภาพที่ 2) พบวามีผัก 50 ชนิด เปนผักที่ขึ้นเองตามธรรมชาติ และสามารถหาไดจากแหลงธรรมชาติใน
ชุมชน ผักทีห่าไมไดหรือหายากในชุมชน 10 อันดับ ไดแก หนออีรอก (รอยละ 64.20) ลูกตาลเส้ียน (อีเล้ียน) (รอยละ 54.55) 
เทา (ขี้แดด) (รอยละ 51.28) บุก (รอยละ 25.30) ผักเฟอ (รอยละ 23.75) ลูกผู (รอยละ 21.05) กุมนํ้า (รอยละ 17.07) 
มะกอกปา (รอยละ 15.73) ตาลปตร (กานจอง) (รอยละ 14.94) และดอกแจง (รอยละ 14.63) ตามลําดับ  

ผักที่ผูตอบแบบสอบถามบางสวนไมรูจัก 10 อันดับ ไดแก ลูกผู (รอยละ 63.16) ผักเฟอ (รอยละ 31.25) ลูกตาลเส้ียน 
(อีเล้ียน) (รอยละ 11.69) เทา (ขี้แดด) (รอยละ 11.54) หนออีรอก (รอยละ 7.41) กุมนํ้าและดอกแจง (รอยละ 6.10) ฟกขาว 
(อุบขาว) (รอยละ 3.70) มะมวงหาว (หนามคม) และหนอไพล (รอยละ 2.53) บอน (นางหวาน) (รอยละ 2.35) นอกจาก
รายชื่อผักทั้ง 64 ชนิดแลว ผูตอบแบบสอบถามยังใหขอมูลรายชื่อผักที่รับประทานเพิ่มเติมไดแก ผักอีฮิน นอรี่ตือ กระโดน 
มะขึก มะเขียก กระทือ เสาวรส หลดบัว บวบหอม ล้ินฟา นํ้าเตา และฟกเขียว  

 

                  
รูปภาพที่ 2 การเก็บขอมูลพืชอาหารจากกลุมผูสูงอายุตําบลหวยดวน จํานวน 79 คน 

 

อาหารประเภทพืชผัก สวนใหญยังสามารถหาไดในพื้นที่ โดยการปลูกบริโภคในครัวเรือน มีสมาชิกในชุมชนปลูก
จําหนายทั้งในชุมชนและนอกพื้นที ่โดยเฉพาะผําหรือไขนํ้า ที่เปนวัตถุดิบที่ใชประกอบอาหาร แกงไขผํา ที่เปนเอกลักษณของ
ชาวลาวครั่ง โดยมีนายพเยาว ศรีสงคราม เปนเกษตรกรผูเพาะเล้ียงผําขายในชุมชน และตลาดภายนอกชุมชน ซ่ึงเปนการ
เพาะเล้ียงแบบธรรมชาติ โดยคุณพเยาว กลาววา “การมีบอผํา เปรียบเสมือนมีทรัพยที่ไมมีวันหมด” และยังมีผักพื้นบานที่
ปลูกหรือขึ้นเองในพื้นที่บริเวณบอผํา เชนผักตับเตา (คะนองมา) ตาลปตรฤาษี (กานจอง) ขา ผักบุงนา กระถิน และตําลึง เปนตน 
(รูปภาพที่ 3) 

            
รูปภาพที่ 3 บอผํา และการชอนผําของนายพเยาว ศรีสงคราม 
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นอกจากน้ันในชุมชนยังมีเกษตรกรอีกหลายคนที่ปลูกพืชผัก ประเภทผักพื้นบาน และผักตลาด จําหนายในชุมชน
และนอกชุมชน มีกลุมเกษตรการปลูกพืชผัก และขาวอินทรียในหมูบาน แสดงใหเห็นวา ชุมชนแหงน้ียังมีความม่ันคงอาหารอยู
เน่ืองจาก ภายในชุมชนยังสามารถปลูกไดเอง สามารถหาเก็บจากหัวไร ปลายนา และริมรั้วได เพื่อบริโภคกันภายในชุมชน 

 

3.3 การรวบรวมขอมูลตํารับอาหาร 
 

3.3.1 การรวบรวมขอมูลตํารับอาหาร 
การรวบรวมขอมูลตํารับอาหารทําไดโดยการพูดคุยกับปราชญชาวบาน ซ่ึงประกอบดวย คุณลําพึง บุตรดี และ

ปาพวน สิมมา และชาวลาวครั่งซ่ึงสวนใหญเปนผูสูงอายุที่เคยบริโภคและประกอบอาหารลาวครั่ง (รูปภาพที่ 4) เปนการสอบถาม 
เก่ียวกับตํารับอาหารลาวครัง่ พืชผักที่บริโภค และชื่ออาหารในภาษาลาวครั่ง ทั้งน้ีผูวิจัยยังไดนําตัวอยางหนังสือ ขางสํารับมอญ 
ใหปราชญชาวบานไดดู เพื่อเปนตัวอยางของผลงาน หรือประโยชนที่จะเกิดขึ้นจากการทําวิจัยเพื่อสืบสานวัฒนธรรมทางดาน
อาหารของชาวลาวครั่ง จากการสัมภาษณเบื้องตนไดตํารับอาหารเพียงเล็กนอยทําใหเห็นวาตํารับอาหารบางชนิดถูกลืมไปแลว 
แตจากการสัมภาษณเปนกลุมทําใหชาวบานชวยกันคิด ทําใหไดขอมูลมากขึ้น 

 

      ก)       ข)       ค) 

รูปภาพที่ 4 ก) การสัมภาษณปราชญชาวบาน นางลําพึง บุตรดี นางพวน สิมมา และ ข-ค) พูดคุยกับผูสูงอายชุาวลาวครั่ง 
 

ซ่ึงสามารถรวบรวมตํารับอาหารไดทั้งหมด 46 ตํารับ ประกอบดวยอาหารคาว 21 ตํารับ ไดแก แกงผํา แกงปา
ผํายานาง แกงเปรอะ แกงขี้เหล็ก แกงยอดมะยม (แกงบอกยม) แกงยอดมะกอกปา (แกงบอกกอก) แกงคั่วหัวตาล แกงคั่วลูก
ตําลึงดิบ แกงคั่วหอยขม แกงสมมะละกอ (แกงสมบอกกอ) แกงบอน (แกงนางหวาน) แกงบุก แกงหนออีรอก แกงเลียง (แกงฮวม) 
ตมปลา (ตมลาว) ตมยําปลาชอน (ตมยําปลาขอ) นํ้ายาปา นํ้ายากะท ิหอยขมผัดนํ้ามัน แกงปาหอยจุบ แกงหมกหมอ อาหารที่
มีกะทิเปนสวนประกอบ 8 ตํารับ นํ้าพริกและลาบ 11 ตํารับ ไดแก แจวกุง แจวหมอปลาดุก ลาบปลา สมตําลาว (ตําซา) ปลาราสับ 
ปลาราหลน (หลนปลาแดก) นํ้าพริกขี้กา กะปหลน หนอไมทรงเครื่อง นํ้าพริกมะขามออน ยําเทา (ยําขี้แดด)  

และอาหารหวาน 14 ตํารับ ไดแก ขาวเหนียวแดง (ขนมแป) ขาวตมเทวดา ขนมดาดกระทะ (คลายขนมครกแต
ใชทอดในกระทะ) ขนมขี้หนูโสน ขนมขี้หนูลูกตาล ขนมแดกกลวย ขนมแดกงา ขนมแดกหนอไม ขนมตมแดง ขนมตมขาว 
(ขนมตาวัว ตาควาย) ขนมชั้น ขาวตมมัด ขาวตมหัวหงอก กระยาสารท (ขาวสารท) ทั้งน้ีขนมบางชนิดจะทําเพื่อใชในงานพิธี
หรือตามเทศกาล เชน ขาวเหนียวแดง (ขนมแป) จะทําในชวงเทศกาลสงกรานต ขาวตมเทวดา จะทําในงานพิธีเล้ียงเทวดา หรือ
พิธีแปลงผี ในงานแตงงาน หรือคลอดบุตร ขนมตมแดง ขนมตมขาว (ขนมตาวัว ตาควาย) จะทําในพิธีขึ้นศาล ไหวครู พิธีสูขวัญขาว 
กระยาสารท (ขาวสารท) จะทําในชวงสารทเดือนสิบ ทั้งน้ีพบวาอาหารบางชนิดคลายกับอาหารไทยทั่วไป แตมีชื่อเรียกในภาษา
ลาวครั่ง มีวิธีการปรุงตามเอกลักษณเฉพาะ บางชนิดยังคงบริโภคกันเปนประจํา เชนแกงเปรอะ แกงผํา บางชนิดไมไดทํา
บริโภคมานานแลว เน่ืองจากไมมีวัตถุดิบหรือไมเปนที่นิยมบริโภค เพราะมีอาหารชนิดอ่ืน ๆ ใหเลือกบริโภค  

 

3.3.2 การศึกษาสูตรอาหาร และการประกอบอาหารประกอบดวย 
การประกอบอาหารโดยปราชญชาวบานรวมกับผูวิจัย (รูปภาพที่ 5) โดยมีการชั่ง และตวงสวนประกอบของอาหาร

แตละตํารับ เพื่อจัดทําตํารับอาหาร ในการประกอบอาหารจะมีปราชญชาวบาน และแมครัวประจําหมูบาน รวมถึงแกนนํากลุม
ชาวลาวครั่ง มาชวยกันประกอบอาหาร และรื้อฟนวัฒนธรรมความเปนมาของอาหาร ซ่ึงประกอบดวย นางลําพึง บุตรดี (อายุ 
54 ป) นางพวน สิมมา (อายุ 72 ป) นางสาวนวล ปนทวม (อายุ 70 ป) นางจําป มากงลาด (อายุ 58 ป) นางน่ิม คูประเสริฐ (อายุ 
54 ป) นางผองศรี ภิญโญ (อายุ 63 ป) นางสาวศรีนวล อินทรทร (อายุ 72 ป อดีตขาราชการครู) นางสาวเจริญศรี มีศรี (อายุ 
66 ป อดีตขาราชการครู) นางวาสนา วงษทองแท (อายุ 58 ป ประธานสตรีตําบล) และนายสายัณ ศรีมณี (อายุ 59 ป ผูผลิต
กระยาสารท)  
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รูปภาพที่ 5 การประกอบอาหารโดยปราชญชาวบานและคณะ 

 

    
นํ้าพริกมะขามออน ปลาราหลน กะปหลน แจวหมอปลาดุก 

    
ลาบปลา แจวกุง นํ้าพริกขี้กา สมตําลาว 

  

  

ปลาราสับ หนอไมทรงเครื่อง   
 

รูปภาพที่ 6 อาหารลาวครั่ง นํ้าพริกและลาบ 10 ตํารับ ที่ปรุงโดยปราชญชาวบานและคณะ 
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แกงคั่วลูกตําลึง แกงขี้เหล็ก แกงเลียง (แกงฮวม) แกงบุก 

    
แกงยอดมะยม แกงเปรอะ แกงยอดมะกอกปา แกงคั่วหอยขม 

      
แกงปาหอยจุบ หอยขมผัดนํ้ามัน แกงผํา แกงปาผํายานาง 

    
ตมปลา (ตมลาว) ตมยําปลาชอน นํ้ายาปา นํ้ายากะทิ 

     

 

แกงบอน แกงสมมะละกอ แกงคั่วหัวตาล  
 

รูปภาพที่ 7 อาหารลาวครั่ง กลุมอาหารคาวจํานวน 19 ตํารับ ที่ปรุงโดยปราชญชาวบานและคณะ 
 

ทดลองประกอบอาหารทั้งหมด 43 ตํารับ ประกอบดวยกลุมนํ้าพริกและลาบ 10 ตํารับ ไมไดทดลองทํายําเทา
เน่ืองจากไมสามารถหาสาหรายเทาได (รูปภาพที่ 6) อาหารคาว 19 ตํารับ ไมไดทดลองทําไดแก แกงหมกหมอ เน่ืองจากตอง
ใชปลาตัวเล็กเชนปลาลูกครอก (ลูกปลาชอน) ปลาซิว และแกงหนออีรอก เน่ืองจากไมสามารถหาหนออีรอกได (รูปภาพที่ 7) 
และกลุมอาหารหวาน 14 ตํารับ (รูปภาพที่ 8) 

ในระหวางการประกอบอาหารนอกจากไดตํารับอาหารแลวพบวาปราชญชาวบานจะมีการพูดคุยกันเก่ียวกับผัก
และวิธีการประกอบอาหาร ทําใหผูวิจัยไดขอมูลวัฒนธรรมทางดานภาษาเพิ่มเติม ทั้งน้ีจากการสัมภาษณครั้งแรกเก่ียวกับชื่อผัก
หรือชื่ออาหาร และวิธีการทําในภาษาลาวครั่ง ผูใหสัมภาษณไมสามารถใหขอมูลได แสดงใหเห็นวาการทํากิจกรรมในบรรยากาศ
ผอนคลายทําใหเขาถึงวัฒนธรรมมากขึ้น ภาษาลาวครั่งเกียวกับอาหารที่ไดระหวางการทํากิจกรรม เชนใบกระเพรา (ใบขี้ตู) ใบ
แมงลัก (ใบขี้ตูเจก หรือขี้ตูฆา) ตะไคร (หัวขี้ไคล) มะกรูด (บอกกรูด) มะแวง (บอกแวง) ผักบุงนา (ผักบง) กระชาย (กระซาย) 
บวบเหล่ียม (บอกนอย) ชะอม (ผักเนา) มะขาม (บอกขาม) บุก (อีบุก) มันหมอ (มันกงโคะหรือมันตะพาบ) มะมวง (บอกมวง) 
มะเขือ (บอกเขือ) รสขื่น (หื่น) มะละกอหาม (บอกกอเหิม่) ปลาชอน (ปลาขอ) แดกคือการตําใหละเอียด ซ้ัว คือการตําเบา ๆ 
ในครก ปลาพั้ง คือปลาที่ไมคอยสด เน้ือปลาจะน่ิม เละ แจผา คือมุมผา เชนมุมผาขาวบาง นัว คือรสชาติกลมกลอม แซบ คือ
รสชาติจัด และแดกคือการตํา เปนตน 
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ขนมตมขาว ขนมตมแดง ขนมแดกหนอไม ขนมแดกกลวย 

    
ขาวตมมัด ขาวตมหัวหงอก ขนมแดกงา ขาวตมเทวดา 

    
ขนมชั้น ขนมขี้หนูลูกตาล ขนมขี้หนูโสน กระยาสารท 

  

  

ขนมแป ขนมดาดกระทะ   
 

รูปภาพที่ 8 อาหารลาวครั่ง กลุมอาหารหวานจํานวน 14 ตํารับที่ปรุงโดยปราชญชาวบานและคณะ 
 

จากการพิจารณาสวนประกอบของอาหารและวิธีการปรุง อาหารคาวพบวามีคุณคาโภชนาการที่ดี มีผักและสมุนไพร
เปนสวนประกอบหรือมีผักเปนเครื่องเคียงคอนขางมาก และเปนผักพื้นบานตามฤดูกาล ทําใหมีใยอาหาร และสารพฤกษเคมีสูง 
สวนใหญประกอบอาหารโดยการตม มากกวาการผัด จึงทําใหเปนอาหารที่มีไขมันต่ํา แตก็มีบางตํารับที่ใชกะทิ ตํารับที่มีปลา
เปนสวนประกอบ จะใชทั้งสวนเน้ือและกาง สับจนละเอียดทําใหมีปริมาณแคลเซียมคอนขางสูง อาหารคาวจะปรุงรสเค็มดวย
เกลือ นํ้าปลา นํ้าปลารา ปลารา หรือปลาเค็ม ซ่ึงอาจทําใหอาหารมีปริมาณโซเดียมสูง อาหารหวานประกอบไปด วย แปง 
นํ้าตาล และมะพราว เปนหลัก ดังน้ันบางตํารับอาจไมควรบริโภคมากเกินไปสําหรับผูที่มีปญหาดานสุขภาพ เชนโรคอวน ไขมัน
ในเลือดสูง ความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ เปนตน 

 
4. อภิปรายผล 
 

ในการเก็บขอมูลดวยวิธีการพูดคุยเปนกลุมอยางไมเปนทางการ การแลกเปล่ียนประสบการณทํากิจกรรมตาง ๆ เชน
การทําอาหารไปพรอมกันจะทําใหไดขอมูลมากกวาการสัมภาษณรายบุคคล หรือการสัมภาษณเปนทางการ ซ่ึงทําใหไดขอมูล
ทางดานภาษาและวัฒนธรรมเพิ่มเติม จากการสํารวจพืชผักที่ใชในประกอบอาหารพบวาผักที่หาไมได หรือหาไดยากในชุมชน 
และผักที่ไมรูจักพบวาสวนใหญเปนผักชนิดเดียวกัน ซ่ึงเปนผักที่ขึ้นในธรรมชาติ สาเหตุที่หาไมไดในชุมชนเน่ืองจากพื้นที่ปาใน
ชุมชนถูกเปล่ียนแปลงเปนไร สวน สําหรับทําการเกษตร และเปนที่อยูอาศัย จึงทําใหสูญพันธุหรือหาไมได ผักบางชนิดเชน เทา 
ไมสามารถหาไดในชุมชน เน่ืองจากแหลงนํ้าธรรมชาติมีนอยลง และคุณภาพนํ้าต่ําลง เน่ืองจากมีการใชสารเคมีในการทําการเกษตร 
และไหลลงสูแหลงนํ้า จึงทําใหพืชและสัตวนํ้า ลดจํานวนลง ซ่ึงผักสวนใหญที่เปนสวนประกอบของอาหารเปนผักที่ขึ้นตามธรรมชาต ิ
ขึ้นริมรั้ว หรือปลูกไวที่บาน แตไมทราบวานํามาทําอาหารได หรือมองขามไป ปราชญชาวบานและผูที่มาชวยประกอบอาหาร 
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พบวาบางทานไมเคยปรุงหรือรับประทานอาหารบางตํารับมากอน หรือไมไดทํารับประทานมานานมากแลว เชน แกงคั่วลูก
ตําลึง แกงคั่วยอดมะยม แกงบุก ขนมดาดกระทะ 

อาหารของตํารับลาวครั่งเม่ือพิจารณาจากสวนประกอบพบวามีคุณคาโภชนาการที่ดี โดยเฉพาะอาหารคาวมีผักเปน
สวนประกอบคอนขางมาก และเปนพักพื้นบานตามฤดูกาล อาหารสวนใหญปรุงโดยการตม ตํารับที่มีปลาจะใชทั้งสวนเน้ือและ
กางสับละเอียด ทําใหมีปริมาณแคลเซียมคอนขางสูง ซ่ึงโสฬส ศิริไสย และคณะ (2551) ศึกษาคุณคาทางโภชนาการของอาหาร
ทองถิ่นสะเนพอง ต.ไลโว อ.สังขละบุรี จ.กาญจนบุรี พบวามีคุณคาทางโภชนาการที่ดีมีปริมาณสารอาหารที่มากกวารอยละ 10 เม่ือ
เทียบกับ RDI 

บางเมนูเชนลาบปลา และแจวกุง เปนรายการอาหารที่บริโภคดิบ เพื่อใหมีความปลอดภัยควรนําไปคั่วใหสุกกอน 
จากการทดลองประกอบอาหารคาวเกือบทุกตํารับจะมีการเติมนํ้าตาล และ ผงชูรสเพื่อใหรสชาติกลมกลอม และถูกปากผูบริโภค 
ซ่ึงในอดีตจะไมมีการเติมนํ้าตาลหรือผงชูรส แตรสชาติของอาหารจะมาจากวัตถุดิบที่นํามาใช ซ่ึงแสดงใหเห็นถึงปรับเปล่ียน
ตามการเปล่ียนแปลงของสังคม ซ่ึงสอดคลองกับองค บรรจุน (2557) ที่พบวาวัฒนธรรมอาหารมอญในประเทศไทยน้ันมีการ
เปล่ียนแปลงจากปจจัยดานส่ิงแวดลอม สถานะทางสังคม คานิยม ความรูทางสุขภาพ และผลประโยชนทางธุรกิจ ซ่ึงมีลักษณะ
การเปล่ียนแปลงที่สําคัญ 5 ลักษณะไดแก 1) การเพิ่มเติมหรือลด ความหมายและประวัติความเปนมาของอาหารรวมทั้งการ
ปรับเปล่ียนสวนผสมของอาหาร 2) การปรับเปล่ียนวิธีการปรุง 3) การปรับเปล่ียนสวนผสม 4) การปรับเปล่ียนรสชาติ และ           
5) การปรับเปล่ียนวิธีการกิน 

 
5. สรุปผลการวิจัย 
 

ตํารับอาหารลาวครั่งที่รวบรวมไดทั้งหมด 46 ตํารับ และมี 3 ตํารับ ที่ไมสามารถหาวัตถุดิบในการประกอบอาหารได 
งานวิจัยน้ีทําใหปราชญชาวบานและคณะ มีความรูสึกภูมิใจและเห็นคุณคาในภูมิปญญาดานอาหารของตนเอง และเปน
แนวทางหน่ึงที่จะชวยใหใชประโยชนจากแหลงอาหารที่มีอยู รวมทั้งการอนุรักษและฟนฟู แหลงอาหารเพื่อใหเกิดความม่ันคง
ทางอาหารขึ้น 

 
6. กิตติกรรมประกาศ 
 

งานวิจัยน้ีไดรับการสนับสนุนจากโครงการสงเสริมการวิจัยในอุดมศึกษาและการพัฒนามหาวิทยาลัยวิจัยแหงชาติ 
ของสํานักงานคณะกรรมการอุดมศึกษา กลุมชาวลาวครั่ง และปราชญชาวบาน ต.หวยดวน อ.ดอนตูม จ.นครปฐม 
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