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บทคัดย่อ 
  

การศึกษาวิจัยเรื่องการอนุรักษ์และสืบทอดภูมิปัญญาท้องถิ่นด้านอาหารละว้าของ
ชุมชน  บ้านละอูบในครั้งนี้มีวัตถุประสงค์ 1) เพ่ือศึกษาสภาพวิถีชีวิตสังคม ชุมชน ประเพณ ีวัฒนธรรม 
และองค์ความรู้ภูมิปัญญาอาหารละว้าของชุมชนบ้านละอูบ 2) เพ่ือค้นหาแนวทางการอนุรักษ์ภูมิ
ปัญญาอาหารละว้าของชุมชนบ้านละอูบ ต าบลห้วยห้อม อ าเภอแม่ลาน้อย จังหวัดแม่ฮ่องสอน โดย
การท าวิจัยนี้เป็นการวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative research) โดยมีกลุ่มตัวอย่างที่เข้าร่วมงานวิจัย
จ านวน 40 คนประกอบด้วย ผู้น าชุมชนอย่างเป็นทางการและไม่เป็นทางการ จ านวน 15 คน ผู้อาวุโส
ที่มีอายุ 60 ปีขึ้นไป จ านวน 5 คน และกลุ่มผู้ประกอบอาหารบ้านละอูบ จ านวน 20 คน เครื่องมือที่
ใช้ ได้แก่ แบบสังเกต แบบสัมภาษณ์ แบบสนทนากลุ่ม วิเคราะห์ข้อมูลเชิงคุณภาพ (Qualitative 
analysis) ด้วยการใช้การวิเคราะห์ข้อมูลแบบการจ าแนกชนิดข้อมูล (Typological Analysis) การ
วิเคราะห์โดยการเปรียบเทียบข้อมูล (Constant Comparison) และการวิเคราะห์เนื้อหา (Content 
Analysis) โดยการจัดระเบียบข้อมูล ตีความ และสรุปผลการศึกษาเพ่ือสนับสนุนข้อมูลจากการส ารวจ 
ผลวิจัยพบว่า ชุมชนบ้านละอูบยังมีวิถีชีวิต ประเพณ ีวัฒนธรรมของชุมชนที่เรียบง่าย เป็นสังคมชนบท 
ยังคงมีการบริโภคอาหารละว้าอย่างต่อเนื่อง และใช้ประกอบในพิธีกรรมตามขนบธรรมเนียมของ
ท้องถิ่น องค์ความรู้ภูมิปัญญาอาหารละว้าของชุมชนบ้านละอูบ สามารถจ าแนกประเภทอาหาร ได้ 
15 ชนิด แยกเป็น ประเภทแกง 4 ชนิด ประเภทย า 4 ชนิด ประเภทต า 2 ชนิด ประเภทน้ าพริก 1 
ชนิด ประเภทหมก 2 ชนิด ประเภทนึ่ง 1 ชนิด และประเภทเค่ียว 1 ชนิด อาหารที่แสดงถึงเอกลักษณ์
และภูมิปัญญาที่สืบทอดมาตั้งแต่บรรพบุรุษ คือ โต๊ะสะเบื้อก อาหารละว้าส่วนมากมีวัตถุดิบมาจากพืช
ท้องถิ่นและเนื้อสัตว์จากธรรมชาติ และตลาดในชุมชน ที่มีความสัมพันธ์กับฤดูกาล การปรุงอาหาร
ส่วนใหญ่ใช้ในการแกง ย า ต า ที่มีการปรุงเรียบง่ายและใช้เวลาไม่นาน ส าหรับการอนุรักษ์และสืบทอด
ภูมิปัญญาอาหารละว้าพบว่า ชุมชนมีการสืบทอดจากบรรพบุรุษและผ่านสมาชิกในครัวเรือนและ
เรียนรู้ผ่านพิธีกรรม ประเพณีต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นในชุมชน 
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ABSTRACT 
  

This qualitative study was conducted to investigate: 1) community and 
social way of life, culture, tradition and body of knowledge on Lawa food local wisdom 
in Ban La-Oop community and 2) guidelines for the conservation of Lawa food local 
wisdom in Ban La-Oop community, Mae Hong Son province. The sample group 40 
persons consisted of 15 formal/informal community leaders, 5 senior citizens, aged 60 
years old and above and 20 food entrepreneurs in Ban La-Oop community. Data were 
collected through observation form, interview schedule and focus group discussion. 
Obtained data were analyzed by using typological analysis, constant comparisons and 
content analysis on the basis of information organizing, interpretation, and result 
conclusion. 

Results of the study revealed that Ban La-Oop was a simple rural community 
and people there still continually consumed Lawa food which was part of their ritual 
ceremony of the community.  The body of knowledge on Lawa food local wisdom 
there could be classified into 15 food types: 4 types of curry, 2 types of pound food, 
1 type of chili paste, 2 types of roasted food, 1 type of steam food and 1 type of 
braised food.  “To Sa Buek” was the food showing identity and wisdom of Lawa food 
inherited from generation to generation. Lawa food mostly had raw materials gained 
from local plants and natural meat as well as in the community market. Food cooking 

 



 จ 

there was mostly simple and not time consuming.  Regarding the conservation and 
inheritance of Lawa food local wisdom, it was found to be through ancestors, 
household members, ritual ceremonies and various traditions in the community. 

 
Keywords : way of life, local food wisdom, Lawa ethnic group, conservation 
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งานวิจัยการอนุรักษ์และสืบทอดภูมิปัญญาท้องถิ่นด้านอาหารละว้าของชุมชนบ้านละอูบ 
ต าบลห้วยห้อม อ าเภอแม่ลาน้อย จังหวัดแม่ฮ่องสอน ฉบับนี้ได้ส าเร็จลุล่วงไปด้วยดีเนื่องจากผู้วิจัยได้รับ
ความช่วยเหลือดูแลเอาใจใส่เป็นอย่างดีด้วยได้รับความกรุณาจากผู้ช่วยศาสตราจารย์  ดร.ผานิตย์ นา
ขยัน อาจารย์ที่ปรึกษาหลัก อาจารย์ ดร.รัชชานนท์ สมบูรณ์ชัย และ อาจารย์ ดร.ปรมินทร์ นาระทะ 
อาจารย์ที่ปรึกษาร่วม ในการแนะน าตรวจแก้ไขให้ข้อเสนอแนะ ติดตามความก้าวหน้าในการด าเนินงาน
วิจัย  ผู้วิจัยรู้สึกซาบซึ้งในความกรุณาของอาจารย์ทั้งสามท่านเป็นอย่างยิ่งและขอขอบพระคุณเป็นอย่าง
สูงไว้ ณ โอกาสนี้ 

ขอขอบพระคุณพ่ี ๆ เพ่ือน ๆ นักศึกษาสาขาการพัฒนาภูมิสังคมอย่างยั่งยืน รุ่นที่ 16 ที่เป็น
ก าลังใจ ให้ค าปรึกษาและให้ความช่วยเหลือมาโดยตลอด 

ขอขอบคุณชุมชนบ้านละอูบที่ให้ข้อมูลและให้ก าลังใจในการท าวิจัยครั้งนี้  ตลอดจนบุคคลต่าง 
ๆ ที่ให้ความช่วยเหลืออีกมากที่ผู้วิจัยไม่สามารถกล่าวนามได้หมด ผู้วิจัยรู้สึกซาบซึ้งในความกรุณาและ
ความปรารถนาดีของทุกท่านเป็นอย่างดียิ่ง 

ท้ายที่สุดนี้ผู้วิจัยขอระลึกถึงพระคุณบิดา มารดา ตลอดจนญาติพ่ีน้องที่ให้ความรัก ความ
ห่วงใย และสนับสนุนการศึกษาของผู้วิจัย และร าลึกถึงพระคุณคณาจารย์ทุกท่านที่ได้ให้ความรู้อบรมสั่ง
สอนตลอดระยะเวลาที่ผ่านมาจนถึงปัจจุบัน จึงกราบขอบพระคุณไว้ ณ โอกาสนี้ 

  
  

จุฑามาศ  มะขาม 
 

 

 



 ช 

สารบัญ 

 หน้า 
บทคัดย่อภาษาไทย ............................................................................................................................ ค 

บทคัดย่อภาษาอังกฤษ ........................................................................................................................ ง 

กิตติกรรมประกาศ............................................................................................................................. ฉ 

สารบัญ .............................................................................................................................................. ช 

สารบัญตาราง ................................................................................................................................... ฌ 

สารบัญภาพ ..................................................................................................................................... ญ 

สารบัญภาพผนวก ............................................................................................................................. ฎ 

บทที่ 1 บทน า ................................................................................................................................... 1 

ความส าคัญของปัญหา .................................................................................................................. 1 

วัตถุประสงค์การวิจัย .................................................................................................................... 3 

ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ ............................................................................................................ 3 

ขอบเขตของการท าวิจัย ................................................................................................................ 4 

นิยามศัพท์ .................................................................................................................................... 6 

บทที่ 2 การตรวจเอกสาร .................................................................................................................. 7 

หลักการทรงงานทรงงานของพระบาทสมเด็จพระบรมชนกาธิเบศร มหาภูมิพลอดุลยเดชมหาราช 
บรมนาถบพิตร ...................................................................................................................... 7 

แนวคิดท่ีเกี่ยวข้องกับภูมิปัญญาท้องถิ่น ...................................................................................... 11 

แนวคิดเรื่องอาหารพ้ืนบ้าน ......................................................................................................... 19 

แนวคิดการมีส่วนร่วมของชุมชน ................................................................................................. 22 

งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง ..................................................................................................................... 24 

กรอบแนวคิดในการวิจัย ............................................................................................................. 28 

       



 ซ 

บทที่ 3 วิธีการด าเนินการวิจัย ......................................................................................................... 29 

พ้ืนที่ในการท าวิจัย ...................................................................................................................... 29 

ประชากรและการกลุ่มตัวอย่าง ................................................................................................... 29 

วิธีการเก็บรวบรวมข้อมูล ............................................................................................................ 30 

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย ............................................................................................................. 31 

การวิเคราะห์ข้อมูล ..................................................................................................................... 32 

บทที่ 4 ผลการวิจัย .......................................................................................................................... 33 

ตอนที่ 1 ข้อมูลด้านภูมิสังคมชุมชนบ้านละอูบ ในการเป็นฐานในการศึกษาวิจัย เพ่ือหาแนว
ทางการอนุรักษ์และสืบทอดภูมิปัญญาท้องถิ่นด้านอาหารละว้า ........................................... 34 

ตอนที่ 2 องค์ความรู้ภูมิปัญญาอาหารละว้าของชุมชนบ้านละอูบ ต าบลห้วยห้อม อ าเภอแม่ลาน้อย 
จังหวัดแม่ฮ่องสอน............................................................................................................... 66 

ตอนที่ 3 แนวทางการอนุรักษ์และสืบทอดภูมิปัญญาท้องถิ่น ด้านอาหารละว้าของชุมชนบ้านละอูบ
 ............................................................................................................................................ 73 

บทที่ 5 สรุป  อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ ................................................................................... 76 

สรุปผลการวิจัย ........................................................................................................................... 76 

อภิปรายผล ................................................................................................................................. 79 

ข้อเสนอแนะ ............................................................................................................................... 82 

ภาคผนวก........................................................................................................................................ 87 

ภาคผนวก ก  แสดงเมนูอาหารละว้าของชุมชนบ้านละอูบ .......................................................... 88 

ภาคผนวก ข  ภาพกิจกรรม ...................................................................................................... 111 

ประวัติผู้วิจัย .................................................................................................................................. 115 

 



 ฌ 

สารบัญตาราง 

 หน้า 
ตารางที่  1  แสดงปฏิทินอาหารจากธรรมชาติ ................................................................................ 43 

       



 ญ 

สารบัญภาพ 

 หน้า 
ภาพที่  1  กรอบแนวคิดในการวิจัย ................................................................................................. 28 

ภาพที่  2  ประวัติแผนผังการตั้งถิ่นฐานของบ้านละอูบ ................................................................... 36 

ภาพที่  3  แผนที่แสดงอาณาเขตติดต่อกับบ้านละอูบ ต าบลห้วยห้อม อ าเภอแม่ลาน้อย จังหวัด
แม่ฮ่องสอน ..................................................................................................................................... 38 

       



 ฎ 

สารบัญภาพผนวก 
 

หน้า 
ภาพผนวกท่ี  1  วัตถุดิบและเครื่องปรุงแกงผักกูด ........................................................................... 90 

ภาพผนวกท่ี  2  เมนูแกงผักกูด ....................................................................................................... 90 

ภาพผนวกท่ี  3  วัตถุดิบและเครื่องปรุงแกงหัวเผือกยอดมะเดื่อ ...................................................... 91 

ภาพผนวกท่ี  4  วัตถุดิบและเครื่องปรุงแกงผักกาด ......................................................................... 93 

ภาพผนวกท่ี  5  เมนูแกงผักกาด ..................................................................................................... 93 

ภาพผนวกท่ี  6  วัตถุดิบและเครื่องปรุงแกงยอดฟักทองใส่ฟักทอง .................................................. 95 

ภาพผนวกท่ี  7  เมนูแกงยอดฟักทองใส่ฟักทอง .............................................................................. 95 

ภาพผนวกท่ี  8  วัตถุดิบและเครื่องปรุงน้ าพริกถั่วเน่า ..................................................................... 97 

ภาพผนวกท่ี  9  เมนูน้ าพริกถ่ัวเน่า ................................................................................................. 97 

ภาพผนวกท่ี  10  เมนูนึ่งยอดอ่อนใบบอน ....................................................................................... 98 

ภาพผนวกท่ี  11  เมนูย ายอดมะเดื่อป่า........................................................................................... 99 

ภาพผนวกท่ี  12  วัตถุดิบและเครื่องปรุงย าหัวปลี ......................................................................... 100 

ภาพผนวกท่ี  13  วัตถุดิบและเครื่องปรุงโต๊ะสะเบื้อก .................................................................... 102 

ภาพผนวกท่ี  14  เมนูโต๊ะสะเบื้อก ................................................................................................ 102 

ภาพผนวกท่ี  15  วัตถุดิบและเครื่องปรุงย ายอดผักป่ามะเขือพวง ................................................. 103 

ภาพผนวกท่ี  16  วัตถุดิบและเครื่องปรุงต าดอกดิน ...................................................................... 105 

ภาพผนวกท่ี  17  เมนูต าดอกดิน................................................................................................... 105 

ภาพผนวกท่ี  18  วัตถุดิบและเครื่องปรุงต าถัวฝักยาว ................................................................... 107 

ภาพผนวกท่ี  19  เมนูต าถั่วฝักยาว ............................................................................................... 107 

ภาพผนวกท่ี  20 เมนูห่อหมกตะไคร้ต้น......................................................................................... 108 

ภาพผนวกท่ี  21  เมนูห่อหมกผักอีหลืน ........................................................................................ 109 

ภาพผนวกท่ี  22  เมนูน้ าซุปตะไคร้ต้น .......................................................................................... 110 



 ฏ 

ภาพผนวกท่ี  23  การชี้แจงวัตถุประสงค์ของงานวิจัยในการท าเวทีชุมชน ..................................... 112 

ภาพผนวกท่ี  24  การสอบถามข้อมูลองค์ความรู้เรื่องอาหารละว้าจากชุมชน ................................ 112 

ภาพผนวกท่ี  25 การแสดงความคิดเห็นของชุมชนต่ออาหารละว้า ................................................ 112 

ภาพผนวกท่ี  26  สัมภาษณ์ชุมชนเรื่องแนวทางการอนุรักษ์ภูมิปัญญาด้านอาหารละว้า ................ 113 

ภาพผนวกท่ี  27  แหล่งวัตถุดิบที่น ามาประกอบอาหารละว้า มะเดื่อ(จัวเม) และ ยอดผักป่า ........ 113 

ภาพผนวกท่ี  28  แหล่งวัตถุดิบที่น ามาประกอบอาหารละว้า  ผักกูด และ ยอดมะเดื่อป่า (จัวเญีย)
 ...................................................................................................................................................... 113 

ภาพผนวกท่ี  29  ลักษณะล าต้น ใบ และผล ของตะไคร้ต้น .......................................................... 114 

 



บทที่ 1 
บทน า 

 
ความส าคัญของปัญหา 

 
“โลกาภิวัตน์” หรือที่เรียกกันว่ายุคสมัยใหม่ (modernization) เป็นแนวความคิดแบบ

วัฒนธรรมตะวันตก ท าให้เกิดกระแสการเปลี่ยนแปลงอย่างกว้างขวางทั้งด้านเศรษฐกิจ สังคม 
ยุคสมัยใหม่ (modernization) จะให้ความส าคัญกับระบบเศรษฐกิจแบบทุนนิยม แนวคิดเหตุผลนิยม 
อุตสาหกรรม และการบริหารงานแบบตะวันตก การสื่อสารของโลกที่ไร้พรมแดน มีผลกระทบต่อ
สภาพเศรษฐกิจ สังคมและวัฒนธรรมดั้งเดิมของชุมชนและท้องถิ่นเป็นอย่างมาก เนื่องจาก
ระบบสื่อสารไร้พรมแดนท าให้เกิดการครอบโลกทางวัฒนธรรม อิทธิพลของวัฒนธรรมและอ านาจของ
เศรษฐกิจจากประเทศที่พัฒนาแล้ว ได้ไหลบ่าเข้าสู่ประเทศที่ก าลังพัฒนา ก่อให้เกิดกระแสวัฒนธรรม
โลก  ครอบง าทางด้านความคิด การมองโลก การแต่งกาย การบริโภค ผลที่ตามมาคือ เกิดระบบ
ผูกขาดไร้พรมแดนแนวคิดแบบบริโภคนิยม วัตถุนิยม ส่งผลให้ผู้คนต้องหางานท า ประกอบอาชีพ
เพ่ือให้ได้ในสิ่งที่ต้องการ ให้ความส าคัญกับวัตถุภายนอกมากกว่าความสัมพันธ์ทางสังคมแบบพ่ึงพา
อาศัยกันในระบบเครือญาติ ชุมชนหรือท้องถิ่น การเปลี่ยนของสังคมไทย คือ การเข้ามาของกระแส
โลกาภิวัตน์  ที่มุ่งพัฒนาทางด้านเศรษฐกิจเพียงอย่างเดียว มีการเอารัดเอาเปรียบทุกวิถีทาง  ส่งผลให้
วิถีชีวิตของคนในชุมชนเปลี่ยนไป ทั้งระบบ การผลิต การบริโภค  ทรัพยากรธรรมชาติ สิ่งแวดล้ อม 
ขนบธรรมเนียม วัฒนธรรม  โดยเฉพาะด้านคุณธรรม จริยธรรม ละเลยความรู้และภูมิปัญญาท้องถิ่น
ของตนเอง ที่มีความเป็นรูปธรรม และสอดคล้องกับวิถีชีวิตของคนในชุมชนมากกว่า และเกิดปัญหา
ต่าง ๆ ตามมามากมายในสังคมชนบทของไทย  หลายชุมชนได้ใช้วิกฤตให้เป็นโอกาส หันมาศึกษา 
ปัญหาและหาทางออกร่วมกัน เปลี่ยนจากสภาพอ่อนแอ เป็นสภาพเข้มแข็ง ซึ่งเริ่มจากการรวมตัว 
ศึกษาปัญหา เรียนรู้ร่วมกัน อาศัยความรู้และภูมิปัญญาท้องถิ่นที่ยังหลงเหลือในชุมชนฟ้ืนฟูในส่วนที่
หายไป กลับมาใช้ใหม่ มีการประสานความรู้ใหม่ เรียนรู้แล้วลงมือปฏิบัติจริง  ท าให้ปัญหาที่มีอยู่ได้รับ
การแก้ไขและพัฒนาต่อไปได้อย่างเหมาะสมกับวิถีชีวิตชุมชน  ด ารงอยู่ร่วมกันอย่างได้ดุลยภาพ 
เกิดกิจกรรมชุมชนมากมายที่พอเห็นอยู่ในปัจจุบัน น ากลับมาซึ่งความอุดมสมบูรณ์ พออยู่พอกิน 
ส่งผลต่อ สังคม และสิ่งแวดล้อม ซึ่งเป็นทางออกที่ส าคัญทางหนึ่ง (ร้อยขวัญพุทธ  มุ่งมาจน และ 
ทวีศักดิ์  วังไพศาล, 2556) และนับตั้งแต่มีการประกาศใช้แผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติของ
ประเทศไทย ตั้งแต่ปี พ.ศ.2504 เป็นต้นมา ก่อให้เกิดความเปลี่ยนแปลงทางด้านเศรษฐกิจ การเมือง 
การศึกษา โดยเฉพาะทางด้านสังคมและวัฒนธรรม รวมถึงภูมิปัญญาที่เก็บรักษาไว้ในแต่ละท้องถิ่น 
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จนกระทั่ง แผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติฉบับที่ 11 (พ.ศ. 2554-2559) ให้ความส าคัญกับ
การมีส่วนร่วมของคนทุกกลุ่ม ทุกเพศ ทุกวัย ในการพัฒนาชุมชน  โดยเฉพาะการพัฒนาสู่ชุมชนแห่ง
ภูมิปัญญาและการเรียนรู้ตลอดชีวิตอย่างต่อเนื่อง  บนฐานความรู้และภูมิปัญญาท้องถิ่น  เพื่อสามารถ
เผชิญกับกระแสโลกาภิวัตน์ได้ด้วยปัญญา ภูมิปัญญาท้องถิ่นจึงถือเป็นต้นทุนทางสังคมและวัฒนธรรม 
ของแต่ละท้องถิ่นนั้น ๆ แต่ในปัจจุบันความหลากหลายทางภูมิปัญญาท้องถิ่นซึ่งเป็นรากฐานของสังคม
กลายเป็นสิ่งล้าหลัง และไม่ได้รับความส าคัญเท่าที่ควร แม้แต่การศึกษาในปัจจุบันจะมุ่งเน้นเรียนตาม
ต าราหรือให้เรียนในสถาบันที่ได้รับการยอมรับ แต่ในขณะที่องค์ความรู้ภูมิปัญญาท้องถิ่นที่เกิดการสั่ง
สมประสบการณ์ ทักษะจริงจากชีวิตและสังคมท้องถิ่นนั้น ๆ ของคนสมัยก่อน ปราชญ์ชาวบ้าน ผู้น า
ชุมชน ในอดีตที่สามารถสืบทอดความรู้และการสอดแทรกแนวทางการด าเนินชีวิต คุณธรรม จริยธรรม 
จารีตประเพณีที่ดีงามของท้องถิ่นถูกหลงลืมและเลือนหายไปตามกาลเวลา แต่อย่างไรก็ตาม
ผลกระทบจากโลกาภิวัตน์ก็ก่อให้เกิดความรู้สึกที่เรียกว่าท้องถิ่นนิยมขึ้น (localism) การโหยหาอดีต 
ความเป็นตัวตนของท้องถิ่นหรือชุมชน ช่วยปลูกจิตส านึกของคนในท้องถิ่นให้เห็นคุณค่า อนุรักษ์ 
รักษาและหวงแหนทรัพยากรภายในท้องถิ่นของตนเองขึ้น (ณัฐพงศ์  รักงาม, 2559) 

บ้านละอูบ เป็นชาติพันธุ์ละว้าที่เรียกตัวเองว่า“ลเวือะ” มีการด ารงชีวิตสอดคล้องกับ
ธรรมชาติ มีเอกลักษณ์เฉพาะตัว ซึ่งเป็นมรดกที่สืบทอดกันมาอย่างยาวนาน ทั้งวัฒนธรรม วิถีดั้งเดิม
ในการด ารงชีวิตและประเพณีต่าง ๆ อาทิ การเลี้ยงผี งานแต่งงาน งานขึ้นบ้านใหม่ ภาษาพูด และการ
แต่งกายที่เป็นเอกลักษณ์ รวมถึงความสัมพันธ์ของผู้คนที่อยู่กันแบบพ่ีแบบน้อง และความเป็นลเวือะ
จะมีความรักความสามัคคีกัน ช่วยเหลือเกื้อกูลกันในทุกโอกาส จะไม่ละทิ้งกัน นอกจากนี้ยังมีองค์
ความรู้ ภูมิปัญญา ที่เป็นจุดเด่นและเป็นเอกลักษณ์ของชาติพันธุ์ (วิเชียร  ประทีปพจน์ และคณะ, 
2563) ชาวลเวือะบ้านละอูบเป็นชุมชนที่ใช้วิถีชีวิตแบบอาชีพเกษตรกรรม มีการอาศัยอาหารจาก
แหล่งธรรมชาติที่ขึ้นอยู่ในป่า ในล าห้วย ซึ่งในการออกไปหาอาหารในป่า และในล าห้วยแต่ละครั้งจะ
ได้ชนิดผักจากธรรมชาติที่มีความหลากหลาย และมีความปลอดภัยสูง ปลอดจากสารเคมี เพราะเป็น
ผักที่ขึ้นเองตามธรรมชาติและสามารถใช้ประกอบอาหารได้หลายมื้อหลายวันและอาหารละว้าบาง
ชนิดก็มีความส าคัญ เพ่ือใช้ในการประกอบพิธีกรรมต่าง ๆ ในชุมชน จนท าให้เกิดความรัก ความ
สามัคคีของคนในชุมชน 

ปัจจุบันด้วยวิถีชีวิตเปลี่ยนไปจากเดิม คนในชุมชนได้ถูกกระแสบริโภคแบบตะวันตกเข้ามามี
อิทธิพล จากวิถีชีวิตที่เรียบง่าย มายุคปัจจุบันการใช้ชีวิตที่เปลี่ยนไปมีความเร่งรีบทุกอย่าง  รีบกิน  
รีบท างาน รีบพักผ่อน จึงท าให้วิถีเดิมทีมีการเก็บผักตามธรรมชาติ เดินเก็บพืชผักท้องถิ่นตามล าห้วย
มาท าอาหารค่อย ๆ หายไป โดยปัจจุบันจะมีผักพืชเศรษฐกิจ เข้ามาทดแทนผักพ้ืนถิ่น และด้วยการ
ประกอบอาชีพด้านเกษตรกรรมที่เปลี่ยนจากไร่หมุนเวียน ปลูกพืชผสมผสาน มาเป็นการท าไร่เชิงเดี่ยว 
ท าให้เกิดการใช้สารเคมีเพ่ิมมากขึ้น คนในชุมชนจึงไม่กล้าที่จะเก็บผักท้องถิ่นมาท าอาหาร รวมทั้งเด็ก
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และคนรุ่นใหม่ที่มาเรียนหนังสือตามสถานศึกษา มหาวิทยาลัยชุมชนในเมือง ท าให้ขาดการร่วม
พิธีกรรมต่างๆในชุมชน จึงท าให้ขาดกระบวนการสืบทอดองค์ความรู้เรื่องอาหารละว้า เกิดช่องว่าง
ระหว่างความรู้เดิมกับความรู้ใหม่ด้านอาหารละว้า ไม่ถูกน าองค์ความรู้ด้านอาหารละว้ามาแลกเปลี่ยน
ร่วมกัน จึงท าให้การสืบทอดและการอนุรักษ์ท้องถิ่นด้านอาหารละว้าค่อย ๆ ลดลง ทั้งชนิดผักท้องถิ่น
ที่ยังคงมีอยู่คงเดิม และเมนูอาหารที่ลดลง 

การศึกษาองค์ความรู้ภูมิปัญญาท้องถิ่นด้านอาหารละว้าบ้านละอูบ ต าบลห้วยห้อม อ าเภอแม่
ลาน้อย จังหวัดแม่ฮ่องสอนในครั้งนี้ จะเป็นประโยชน์ทั้งในการศึกษาประวัติศาสตร์ วัฒนธรรมของ
ชุมชน และเป็นการอนุรักษ์องค์ความรู้ภูมิปัญญาด้านอาหารละว้าอย่างเป็นลายลักษณ์อักษร ช่วย
ฟ้ืนฟูภูมิปัญญาอาหารละว้า ให้ชุมชนและคนรุ่นหลังได้รู้จัก ได้ให้ความส าคัญและเห็นคุณค่าของ
วัฒนธรรมอาหารละว้าและเป็นการถ่ายทอด สืบสานหรือการพัฒนาชุมชน และการพัฒนายั่งยืนของ
ท้องถิ่นต่อไป 
 

วัตถุประสงค์การวิจัย 
 

การวิจัยเรื่อง “การอนุรักษ์และสืบทอดภูมิปัญญาท้องถิ่นด้านอาหารละว้าของชุมชนบ้านละ
อูบ ต าบลห้วยห้อม อ าเภอแม่ลาน้อย จังหวัดแม่ฮ่องสอน”  มีวัตถุประสงค์ในการวิจัย  ดังนี้ 

1. เพ่ือศึกษา สภาพวิถีชีวิตสังคม ชุมชน ประเพณี วัฒนธรรม และองค์ความรู้  ภูมิปัญญา
อาหารละว้าของชุมชนบ้านละอูบ 

2. เพ่ือค้นหาแนวทางการอนุรักษ์และสืบทอดภูมิปัญญาอาหารละว้าของชุมชนบ้านละอูบ 

 
ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ 

 
1. ประโยชน์ด้านความรู้ 

1.1  ได้ทราบถึงบริบทชุมชน ประวัติความเป็นมา วัฒนธรรมประเพณีที่ เกี่ยวข้องกับ 
ภูมิปัญญาด้านอาหารของชนเผ่าละว้า 

1.2 ได้ทราบองค์ความรู้ภูมิปัญญาท้องถิ่นด้านอาหารละว้า  
1.3 ได้ทราบแนวทางในการอนุรักษ์และสืบทอดภูมิปัญญาท้องถิ่นด้านอาหารละว้าเพ่ือให้

ชุมชนฟ้ืนฟูและสามารถถ่ายทอดสู่ชุมชนใกล้เคียงได้ 
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2. ประโยชน์ด้านการพัฒนา 
2.1  ระดับชุมชนและหน่วยงานภาครัฐที่เกี่ยวข้อง 

2.1.1  ท าให้เกิดการส่งเสริมการจัดกิจกรรมการสืบทอดภูมิปัญญาท้องถิ่นด้านอาหาร
ละว้าภายในชุมชนบ้านละอูบ หรือองค์การบริหารส่วนต าบลห้วยห้อม 

2.1.2  ชุมชนและหน่วยงานที่เกี่ยวข้องสามารถน าผลงานววิจัยไปก าหนดนโยบายและ
วางแผนด้านการอนุรักษ์และสืบทอดภูมิปัญญาท้องถิ่น 

2.1.3  เป็นต้นทุนทางวัฒนธรรมของชุมชนและท้องถิ่น ซึ่งจะเป็นองค์ประกอบหนึ่งของ
การพัฒนาการท่องเที่ยวทางวัฒนธรรมของชุมชนบ้านละอูบ หรือองค์การบริหารส่วนต าบลห้วยห้อม
ต่อไป 
 

ขอบเขตของการท าวิจัย 
 

การวิจัยภูมิปัญญาท้องถิ่นด้านอาหารละว้าของชุมชนบ้านละอูบ ต าบลห้วยห้อม อ าเภอแม่
ลาน้อย จังหวัดแม่ฮ่องสอน เป็นการวิจัยเชิงคุณภาพที่จะท าให้ทราบถึงประวัติความเป็นมาของชุมชน
และองค์ความรู้ภูมิปัญญาด้านอาหารละว้าของชุมชนบ้านละอูบ ต าบลห้วยห้อม อ าเภอแม่ลาน้อย 
จังหวัดแม่ฮ่องสอน และได้ทราบแนวคิด แนวทางของการอนุรักษ์และถ่ายทอดภูมิปัญญาอาหารละว้า
อย่างครอบคลุมของชุมชน  โดยใช้กระบวนการวิธีเชิงปฏิบัติการแบบมีส่วนร่วม (Participatory  
Action  Research – PAR)  กับงานเชิงปฏิบัติการ (Action Research)  มาเป็นเครื่องมือในการวิจัย 
ซึ่งขอบเขตการวิจัยประกอบด้วย 
 
1.  ขอบเขตเนื้อหา 

1.1 การศึกษาประวัติศาสตร์วัฒนธรรมท้องถิ่น ประเพณี ความเชื่อ และประวัติความเป็นมา
ที่เก่ียวข้องกับภูมิปัญญาท้องถิ่นด้านอาหารละว้า 

1.2 การศึกษาองค์ความรู้ภูมิปัญญาท้องถิ่นด้านอาหารละว้า ศึกษาวิถีชีวิตการทานอาหาร
ของชุมชน  ที่มาของวัตถุดิบของการน ามาประกอบอาหาร เมนูอาหารละว้า วิธีการท าอาหารละว้า  

1.3 การศึกษาอาหารท้องถิ่นละว้าและอาหารในพิธีกรรมต่าง ๆ เพ่ือค้นหาแนวทางการ
อนุรักษ์และสืบทอดภูมิปัญญาท้องถิ่นทางด้านอาหารละว้า 
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2.  ขอบเขตของประชากร 
2.1  การเก็บข้อมูลประวัติศาสตร์วัฒนธรรมท้องถิ่น ประเพณี ความเชื่อ และประวัติความ

เป็นมาที่เกี่ยวข้องกับภูมิปัญญาท้องถิ่นด้านอาหารละว้า จากผู้น าชุมชนอย่างเป็นทางการและไม่เป็น
ทางการ จ านวน 15 คน 

2.2  การเก็บรวบรวมองค์ความรู้ภูมิปัญญาท้องถิ่นด้านอาหารละว้า วิถีชีวิตการทานอาหาร 
ของชุมชน ที่มาของวัตถุดิบของการน ามาประกอบอาหาร เมนูอาหารละว้า วิธีการท าอาหารละว้า 
และการค้นหาแนวทางการอนุรักษ์และสืบทอดภูมิปัญญาท้องถิ่นทางด้ านอาหารละว้า 
จากกลุ่มตัวอย่าง ซึ่งหมายถึงประชาชนที่อาศัยอยู่ในเขตพ้ืนที่บ้านละอูบ หมู่ที่ 6   ต าบลห้วยห้อม 
อ าเภอแม่ลาน้อย จังหวัดแม่ฮ่องสอน จ านวน 40 คน 
 
3.  ขอบเขตเวลา 

3.1 การศึกษาประวัติศาสตร์วัฒนธรรมท้องถิ่น ประเพณี ความเชื่อ และประวัติความเป็นมา
ที่เกี่ยวข้องกับภูมิปัญญาท้องถิ่นด้านอาหารละว้า ในช่วงระยะเวลาที่ปรากฏอยู่ในเอกสารที่ตั้งชื่อ
หมู่บ้านว่า โมซัมเบียง (บ้านละอูบ ปัจจุบัน) ปีพ.ศ.2486- จนถึงปัจจุบัน 

3.2 องค์ความรู้ภูมิปัญญาท้องถิ่นด้านอาหารละว้าของชุมชนบ้านละอูบและการค้นหาแนว
ทางการอนุรักษ์และถ่ายทอดภูมิปัญญาท้องถิ่นทางด้านอาหารละว้า ตั้งแต่ปี พ.ศ.2502 - จนถึง
ปัจจุบัน 
 
4.  ขอบเขตเชิงพื้นที่ 

พ้ืนที่ศึกษาวิจัย  ชุมชนบ้านละอูบ หมู ่ที ่ 6 ต าบลห้วยห้อม อ าเภอแม่ลาน้อย จังหวัด
แม่ฮ่องสอน เนื่องจากเป็นพ้ืนที่ที่ตั้งของชนเผ่าละว้า สามารถศึกษาองค์ความรู้ภูมิปัญญาท้องถิ่นด้าน
อาหารละว้าจากอดีตจนถึงปัจจุบันได้ 
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นิยามศัพท์ 
 
การวิจัยครั้งนี้ ได้ก าหนดค านิยามศัพท์เพ่ือใช้ในการศึกษาค้นคว้า เพ่ือให้มีความเข้าใจ

ความหมายและขอบเขตของค า ดังต่อไปนี้ 
ภูมิปัญญาท้องถิ่น หมายถึง การสั่งสมความรู้มาเป็นระยะเวลายาวนานจากประสบการณ์

ของผู้รู้ในชุมชน จนเกิดความรู้ ความเข้าใจ ความช านาญในเรื่องนั้น  ๆ ให้เป็นลักษณะเฉพาะของ
ท้องถื่น โดยอยู่บนฐานทางสังคม วัฒนธรรมของท้องถิ่นนั้น  

กลุ่มชาติพันธุ์ละว้า หมายถึง กลุ่มคนที่เรียกตนเองว่า “ละเวือะ” มีวิถีชึวิต วัฒนธรรม และ
ประเพณี ที่เป็นเอกลักษณ์และบอกว่าตนเองพูดภาษาละเวือะ ที่อาศัยอยู่ใน อ าเภอแม่ลาน้อย จังหวัด
แม่ฮ่องสอน 

อาหารท้องถิ่น หมายถึง อาหารที่ชุมชนบ้านละอูบ ต าบลห้วยห้อม บริโภคอยู่ในชีวิต   
ประจ าวันและบริโภคในโอกาสต่าง ๆ โดยอาศัยวัตถุดิบ เครื่องปรุง ที่น ามาประกอบอาหารจากแหล่ง
ต่าง ๆ ทั้งจากธรรมชาติและจากการผลิตขึ้นมาเอง รวมไปถึงจากการแลกเปลี่ยนวัตถุดิบกัน โดยมี
กรรมวิธีและรสชาติที่เป็นเอกลักษณ์ของอาหารละว้า 

การสืบทอดภูมิปัญญาอาหารท้องถิ่น หมายถึง การสืบทอด เพ่ือเป็นการส่งต่อภูมิปัญญา
อาหารท้องถิ่น ตั้งแต่ เครื่องปรุง วัตถุดิบ กรรมวิธีการประกอบอาหาร เคล็ดลับและเทคนิคต่าง ๆ ใน
การปรุงอาหารละว้า หรือองค์ความรู้ที่เกี่ยวข้องจากคนรุ่นเก่าสู่คนรุ่นใหม่ในชุมชน ด้วยวิธีการต่าง  ๆ 
อาทิเช่น การบอกเล่า การอธิบาย การสาธิต การฝึกปฏิบัติจริง การประกอบพิธีกรรม และการท า
กิจกรรมต่าง ๆ ภายในชุมชน 

การอนุรักษ์ หมายถึง การดูแลรักษา ฟ้ืนฟูพัฒนาซึ่งทรัพยากรธรรมชาติให้คงอยู่และสามารถ 
น ากลับมาใช้ได้อีก เพ่ือเป็นประโยชน์สูงสุดต่อคนรุ่นหลังและรักษาไว้ให้ได้นานที่สุด  



บทที่ 2 
การตรวจเอกสาร 

 

การตรวจเอกสารการวิจัยประกอบการค้นคว้าอิสระในหัวข้อ “การอนุรักษ์และสืบทอด 
ภูมิปัญญาท้องถิ่นด้านอาหารละว้า ของชุมชนบ้านละอูบ ต าบลห้วยห้อม อ าเภอแม่ลาน้อย จังหวัด
แม่ฮ่องสอน” ได้มี การน าเสนอแนวคิด ทฤษฎี ที่ใช้เป็นกรอบแนวคิดในการวิจัย รวมถึงการศึกษา
ผลงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง ซึ่งได้น าเสนอใน 5 ประเด็น ดังต่อไปนี้  

1.  หลักการทรงงานทรงงานของพระบาทสมเด็จพระบรมชนกาธิเบศร มหาภูมิพลอดุลยเดช
มหาราช บรมนาถบพิตร 

2.  แนวคิดท่ีเกี่ยวข้องกับภูมิปัญญาท้องถิ่น 
3.  แนวคิดเรื่องอาหารพ้ืนบ้าน 
4.  แนวคิดการมีส่วนร่วมของชุมชน 
5.  งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 

หลักการทรงงานทรงงานของพระบาทสมเด็จพระบรมชนกาธิเบศร 
มหาภูมิพลอดุลยเดชมหาราช บรมนาถบพิตร 

 
พระบาทสมเด็จพระบรมชนกาธิเบศร มหาภูมิพลอดุลยเดชมหาราช บรมนาถบพิตร ทรงเป็น

พระมหากษัตริย์ ที่นอกจากจะทรงด้วยทศพิธราชธรรมแล้ว ทรงเป็นแบบอย่างในการด า เนินชีวิตและ
การท างานแก่ พสกนิกรของพระองค์และนานาประเทศอีกด้วย ผู้คนต่างประจักษ์ถึงพระอัจฉริยภาพ 
และมีความส านึกในพระมหากรุณาธิคุณเป็นล้นพ้นอันหาที่สุดมิได้ ซึ่งแนวคิดหรือหลักการทรงงาน
ของพระองค์ ทรงยึดการด าเนินงานในลักษณะทางสายกลางที่สอดคล้องกับสิ่งที่อยู่ รอบตัว และ
สามารถปฏิบัติได้ จริง ทรงมีความละเอียดรอบคอบและทรงคิดค้นหาแนวทางการพัฒนาเพ่ือมุ่งสู่
ประโยชน์ต่อประชาชน สูงสุด มีคุณค่าและควรยึดเป็นแบบอย่างในการเจริญรอยตามเบื้องพระยุคล
บาท น ามาปฏิบัติให้ เกิดผลต่อตนเอง สังคม และประเทศชาติตลอดไป (ส านักงานคณะกรรมการ
พิเศษเพ่ือประสานงานโครงการอันเนื่องมาจากพระราชด าริ (ส านักงาน กปร.), 2555)  

โดยหลักการทรงงาน 27 ข้อ ของพระบาทสมเด็จพระบรมชนกาธิเบศร มหาภูมิพลอดุลยเดช
มหาราช บรมนาถบพิตร ประกอบด้วย  

1.  “ศึกษาข้อมูลอย่างเป็นระบบ” โดยในการทรงงานของพระองค์ จะทรงศึกษาข้อมูลอย่าง 
ละเอียด รอบคอบ และเป็นระบบ เพ่ือให้ได้ข้อมูลที่ถูกต้องครบถ้วน เพ่ือที่จะพระราชทานความ 
ช่วยเหลือได้อย่างถูกต้อง รวดเร็ว ตรงกับความต้องการ  
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2. “ระเบิดจากข้างใน” ซึ่งพระองค์ทรงให้ความส าคัญในเรื่องการพัฒนาคน ต้องสร้างความ 
เข้มแข็งให้คนในชุมชนมีความพร้อมเสียก่อน ก่อนที่จะรับการพัฒนาหรือการเปลี่ยนแปลงใด ๆ  

3. “แก้ปัญหาที่จุดเล็ก” ทรงมองปัญหาในภาพรวม (Macro) ก่อนเสมอ แต่การแก้ปัญหา
จะ เริ่มจากจุดเล็กๆ (Micro) คือการแก้ไขปัญหาเฉพาะหน้าที่คนมักมองข้ามก่อน  

4. “ท าตามล าดับขั้นตอน” ทรงเริ่มต้นจากสิ่งที่จ าเป็นที่สุดของประชาชนก่อน เช่น ด้าน 
สาธารณสุข ต่อไปจึงเป็นเรื่องสาธารณูปโภคขั้นพ้ืนฐาน และสิ่งจ าเป็นส าหรับการประกอบอาชีพ คือ 
การพัฒนาประเทศต้องสร้างพ้ืนฐาน ความพอมี พอกิน พอใช้ ของประชาชนส่วนใหญ่ก่อน แล้วจึง 
ค่อยสร้างความเจริญและเศรษฐกิจขั้นสูงต่อไป  

5. “ภูมิสังคม” การพัฒนาใด ๆ ต้องค านึงถึง (1) ภูมิประเทศของบริเวณนั้น (ดิน น้ า ป่า 
เขา ฯลฯ) (2) สังคมวิทยา (นิสัยใจคอของผู้คน ตลอดจนวัฒนธรรมประเพณีของท้องถิ่นท่ี)  

6. “องค์รวม” พระองค์ทรงมีวิธีคิดอย่างเป็นองค์รวม (holistic) หรือมองอย่างครบวงจร 
ทรงมองเหตุการณ์ท่ีเกิดข้ึน และหาแนวทางแก้ไขอย่างเชื่อมโยง  

7. “ไม่ติดต ารา” การพัฒนาตามแนวพระราชด าริ มีลักษณะของการพัฒนาที่อนุโลมและ 
รอมชอมกับสภาพธรรมชาติสิ่งแวดล้อม และสภาพของสังคมจิตวิทยาแห่งชุมชน โดยไม่ผูกมัดกับ 
วิชาการ และเทคโนโลยีที่ไม่เหมาะสมกับสภาพชีวิตความเป็นอยู่ที่แท้จริงของคนไทย  

8. “ประหยัด เรียบง่าย ได้ประโยชน์สูงสุด” ทรงใช้หลักการแก้ไขปัญหาด้วยความเรียบง่าย 
และประหยัด ราษฎรสามารถท าเองได้ หาได้ในท้องถิ่น และประยุกต์ใช้สิ่งที่มีอยู่ในพ้ืนที่มาแก้ไข 
ปัญหา ไม่ต้องลงทุนสูง หรือใช้เทคโนโลยีที่ไม่ยุ่งยากนัก  

9. “ท าให้ง่าย” ทรงคิดค้น ดัดแปลง ปรับปรุง และแก้ไขงานการพัฒนาประเทศ โดยท าให้ 
ง่าย ไม่ยุ่งยากซับซ้อน ท าสิ่งยากให้กลายเป็นง่าย ท าสิ่งสลับซับซ้อนให้เข้าใจง่าย  

10. “การมีส่วนร่วม” ทรงเป็นนักประชาธิปไตย เปิดโอกาสให้สาธารณชน ประชาชน หรือ 
เจ้าหน้าที่ทุกระดับร่วมแสดงความคิดเห็นเกี่ยวกับเรื่องที่ต้องค านึงถึงความคิดเห็น หรือความต้องการ 
ของสาธารณชน  

11. “ประโยชน์ส่วนรวม” โดยการปฏิบัติพระราชกรณียกิจ และการพระราชทาน 
พระราชด าริในการพัฒนาช่วยเหลือพสกนิกร พระองค์ทรงระลึกถึงส่วนรวมเป็นส าคัญ  

12. “บริการที่จุดเดียว” (one stop services) พระองค์ทรงใช้ศูนย์ศึกษาการพัฒนาอัน 
เนื่องมาจากพระราชด าริ เป็นต้นแบบในการบริการแบบรวมที่จุดเดียว เพ่ือประโยชน์ต่อประชาชน 
ที่มาขอใช้บริการจะประหยัดเวลาและค่าใช้จ่าย  

13. “ใช้ธรรมชาติช่วยธรรมชาติ” พระองค์ทรงเข้าใจธรรมชาติ และต้องการให้ประชาชน 
ใกล้ชิดกับธรรมชาติ มองปัญหาธรรมชาติอย่างละเอียด ซึ่งหากต้องการแก้ไขธรรมชาติ จะต้องใช้ 
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ธรรมชาติช่วยเหลือ เช่น การแก้ไขปัญหาเสื่อมโทรมด้วยการปลูกป่าโดยไม่ต้องปลูก โดยให้ธรรมชาติ 
ช่วยในการฟ้ืนฟูธรรมชาติ  

14. “ใช้อธรรมปราบอธรรม” พระองค์ทรงน าความจริงในเรื่องความเป็นไปแห่งธรรมชาติ 
และกฎเกณฑ์ของธรรมชาติมาเป็นหลักการ แนวปฏิบัติที่ส าคัญในการแก้ปัญหาและปรับปรุง 
เปลี่ยนแปลงสภาวะที่ไม่ปกติให้เข้าสู่ระบบที่เป็นปกติ  

15. “ปลูกป่าในใจคน” เป็นอีกหนึ่งหลักการที่พระองค์ทรงมองว่า การที่จะฟ้ืนฟูธรรมชาติ 
ให้กลับคืนมาดังเดิมนั้น สิ่งส าคัญจะต้องปลูกจิตส านึกให้คนรักป่าเสียก่อน  

16. “ขาดทุน คือ ก าไร (Our loss is our gain)” การเสียคือการได้ หลักการคือ “การให้” 
และ “การเสียสละ” ผลก าไรที่ได้คือความอยู่ดีมีสุขของราษฎร  

17. “การพ่ึงตนเอง” ในการพัฒนาตามแนวพระราชด าริ พระองค์ทรงแก้ไขปัญหาเบื้องต้น 
ด้วยการแก้ไขปัญหาเฉพาะหน้า เพ่ือให้มีความแข็งแรงพอที่จะด ารงชีวิตได้ และขั้นต่อไปก็คือ 
การพัฒนาให้ประชาชนอยู่ในสังคมได้ตามสภาพแวดล้อม และสามารถ “พ่ึงตนเอง” ได้ในที่สุด  

18. “พออยู่พอกิน” ส าหรับราษฎรที่อยู่ในวงจรแห่งทุกข์เข็ญ ได้พระราชทานความ 
ช่วยเหลือให้พออยู่พอกินเสียก่อน แล้วจึงค่อยขยายให้มีขีดสมรรถนะที่ก้าวหน้าต่อไป  

19. “เศรษฐกิจพอเพียง” เป็นแนวทางการด าเนินชีวิตเพ่ือสร้างความเข้มแข็งหรือภูมิคุ้มกัน 
ในทุกด้าน ซึ่งจะสามารถท าให้อยู่ได้อย่างสมดุลในโลกแห่งการเปลี่ยนแปลง ซึ่งปรัชญานี้สามารถน าไป 
ประยุกต์ใช้ทั้งในระดับบุคคล องค์การ ชุมชน ในทุกภาคส่วน  

20. “ความซื่อสัตย์ สุจริต” “ ผู้ที่มีความสุจริตและบริสุทธิ์ใจ แม้จะมีความรู้น้อยก็ย่อมท า 
ประโยชน์ให้แก่ส่วนรวมได้มากกว่าผู้ที่มีความรู้มาก แต่ไม่มีความสุจริต ไม่มีความบริสุทธิ์ใจ” (18 มี.ค. 
2533)  

21. “ท างานอย่างมีความสุข” ในการทรงงาน พระองค์จะทรงมีพระเกษมส าราญ และมี 
ความสุขทุกคราที่จะช่วยเหลือประชาชน  

22. “ความเพียร” ในการริเริ่มด าเนินโครงการต่าง ๆ ในระยะแรกท่ีไม่ได้มีความพร้อมในการ 
ด าเนินงาน พระองค์ทรงใช้พระราชทรัพย์ส่วนพระองค์ทั้งสิ้น และพระองค์ไม่ได้ท้อพระราชหฤทัย 
ทรงอดทน และมุ่งมั่นด าเนินงานนั้น ๆ ให้ส าเร็จลุล่วงไป เพื่อให้บังเกิดความร่มเย็นเป็นสุข  

23. “รู้รัก สามัคคี” ถือเป็นหลักการที่พระองค์ทรงมีพระราชด ารัสในเรื่อง “รู้รัก สามัคคี”  
มาอย่างต่อเนื่อง  

“รู้” : การที่จะลงมือท าสิ่งใด จะต้องรู้ถึงปัจจัย รู้ถึงปัญหา รู้ถึงวิธีแก้ปัญหา  
“รัก” : เมื่อรู้ครบแล้วทั้งกระบวนความแล้ว จะต้องเห็นคุณค่า เกิดศรัทธา เกิดความรักที่

จะ เข้าไปลงมือปฏิบัติ แก้ปัญหานั้น ๆ  
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“สามัคคี” : การลงมือปฏิบัติ ต้องค านึงเสมอว่าเราจะท าคนเดียวไม่ได้ ต้องร่วมมือร่วม
ใจกัน สามัคคีเป็นหมู่คณะ จึงจะเกิดพลังในการแก้ปัญหาให้ลุล่วง 

24. การอ่อนน้อม ถ่อมตน พระบาทสมเด็จพระบรมชนกาธิเบศร มหาภูมิพลอดุลยเดชมหา
ราช บรมนาถบพิตร มีพระราชด ารัสในเรื่อง การอ่อนน้อม ถ่อมตน ว่าเป็นคุณสมบัติที่ทุกคนพึงมีพึง
ปฏิบัติให้เป็นปกติวิสัยซึ่งท าให้สังคมมีความสมานสมานฉันท์ ทรงปฏิบัติให้เห็นมาโดยตลอด ทรงอ่อน
น้อมมาก เวลาที่เสด็จฯ ไปเยี่ยมราษฎร ทรงโน้มพระวรกายไปหาประชาชน คุกเข่าหน้าประชาชน 
ถามทุกข์สุข ปรึกษาหารือเป็นชั่วโมงๆ ประชาชนนั่งพับเพียบ พระองค์ท่านก็ทรงทรุดพระวรกายนั่ ง
พับเพียบบนพ้ืนเดียวกัน 

25. ท าเรื่อย ๆ ท าแบบสังฆทาน พระบาทสมเด็จพระบรมชนกาธิเบศร มหาภูมิพลอดุลยเดช
มหาราช บรมนาถบพิตร มีพระราชด ารัส เกี่ยวกับปัญหาต่าง ๆ ของประเทศชาติเกิดขึ้นอย่างไม่รู้จบ 
จ าเป็นต้องทุ่มเทก าลังความสามารถเข้าไปแก้ไข จะหยุดการท างานไม่ได้ จึงต้องท าเรื่อย ๆ ไม่สามารถ
หยุดงานช่วยเหลือประชาชนได้ โดยพระองค์ทรงงงานมาตลอด 70 ปี “หลักสังฆทาน” มีความหมาย
คือ “ให้เพ่ือให้” เป็นการให้โดยไม่เลือก ไม่หวังผลตอบแทน และไม่เลือกปฏิบัติ 

26. ร่าเริง รื่นเริง คึกคัก ครึกครื้น กระฉับกระเฉง มีพลัง เป็นปัจจัยของการท างานที่มี
ประสิทธิภาพ พระบาทสมเด็จพระบรมชนกาธิเบศร มหาภูมิพลอดุลยเดชมหาราช บรมนาถบพิตร มี
พระราชด ารัส เกี่ยวกับ การท างานให้ส าเร็จและมีประสิทธิภาพต้องอาศัยจิตใจเป็นเรื่องส าคัญ ต้อง
สร้างบรรยากาศรอบตัวให้มีความสุข ไม่เครียด ทรงมีพระราชด ารัสว่า ท างานต้องสนุกกับงานมิฉะนั้น
เราจะเบื่อและหยุดท างานในระยะต่อมา ดังนั้นปัจจัยของการท างานที่มีประสิทธิภาพ คือ ร่าเริง  
รื่นเริง คึกคัก ครึกครื้น 

27. ชัยชนะของการพัฒนา  พระบาทสมเด็จพระบรมชนกาธิเบศร มหาภูมิพลอดุลยเดชมหา
ราช บรมนาถบพิตร มีพระราชด ารัส เกี่ยวกับ การแก้ไขปัญหาชีวิตความเป็นอยู่ของประชาชน ปัญหา
ทรัพยากรธรรมชาติและสิ่งแวดล้อม เป็นเหมือนการเข้าสู่สงครามที่ไม่ได้ใช้อาวุธในการแก้ไขปัญหา 
แต่ใช้การพัฒนาเป็นเครื่องมือแก้ไขปัญหาต่าง ๆ และ ทุกครั้งที่สามารถแก้ไขปัญหาได้ส าเร็จ จึงถือ
เป็นการได้รับชัยชนะโดยการพัฒนา 
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แนวคิดที่เกี่ยวข้องกับภูมิปัญญาท้องถิ่น 
 

1.  ความหมายของภูมิปัญญาท้องถิ่น 
ภูมิปัญญาท้องถิ่นเป็นองค์ความรู้ ความสามารถในระดับท้องถิ่น ซึ่งมีขอบเขตจ ากัด แต่ละ

ท้องถิ่นท่ีได้สืบทอดและเชื่อมโยงมาอย่างต่อเนื่องตั้งแต่อดีตจนถึงปัจจุบัน ซึ่งนักวิชาการหลายท่านได้
ให้ความหมายเกี่ยวกับภูมิปัญญาท้องถิ่นท่ีสอดคล้องกันพอสรุปได้ดังนี้ 

ภูมิปัญญาท้องถิ่น หมายถึง ภูมิปัญญาท้องถิ่นสะสมขึ้นมาจากประสบการณ์หรือความชัดเจน
จากชีวิตและสังคมในท้องถิ่นหนึ่ง ๆ เพราะฉะนั้นจึงมีความสอดคล้องกับเรื่องของท้องถิ่นมากกว่า 
ภูมิปัญญาท้องถิ่นที่มาจากข้างนอก ลักษณะส าคัญของภูมิปัญญาท้องถิ่นคือ มีวัฒนธรรมเป็นพ้ืนฐาน 
มีความเป็นบูรณการสูงทั้งในเรื่องของกาย ใจ สังคม และสิ่งแวดล้อมและเชื่อมโยงไปสู่นามธรรมที่
ลึกซึ้งสูงส่ง อีกทั้งยังเน้นความส าคัญของจริยธรรมมากกว่าว่าวัตถุธรรม เพราะภูมิปัญญาท้องถิ่นให้
ความส าคัญแก่ประสบการณ์ จึงมีความเคารพผู้อาวุโส ซึ่งเป็นผู้ที่มีประสบการณ์มากกว่า  (ประเวศ  
วะสี, 2534)  

ภูมิปัญญาท้องถิ่นและยังค าที่มีความหมายเช่นค าว่าภูมิปัญญาพ้ืนบ้านและภูมิปัญญา
ชาวบ้านสรุปได้ว่าภูมิปัญญาท้องถิ่นภูมิปัญญาชาวบ้านและภูมิปัญญาบ้านเป็นสิ่งที่และด ารงอยู่กับ
มนุษย์มาช้านานและเป็นการด ารงชีวิตที่เกี่ยวพันกับธรรมชาติของแต่ละท้องถิ่นเป็นวิธีการปฏิบัติ องค์
ความรู้ ความสามารถและประสบการณ์ที่สั่งสมและสืบทอดกันมา เป็นความสามารถและศักยภาพ
วิธีการแก้ไขปัญหาการปรับตัว การเรียนรู้ และสืบทอดรุ่นสู่รุ่น ด้วยการปรับสภาพการด าเนินชีวิตให้
เหมาะสมกับสภาพแวดล้อมตามกาลเวลา เป็นองค์ความรู้ที่มีคุณค่าและความดีงามที่จรรโลงชีวิตและ
วิถีชุมชนให้อยู่ร่วมกับธรรมชาติและสภาวะแวดล้อมได้กลมกลืนสมดุล มีการเชื่อมโยงกันน่าจะเป็น
เรื่องอาชีพ เศรษฐกิจ ความเป็นอยู่และวัฒนธรรม (ชลลดา  ทวีคูณ, 2558)  
 
2.  ลักษณะของภูมิปัญญาท้องถิ่น  

ภูมิปัญญาท้องถิ่นนับเป็นแบบแผนการด าเนินชีวิตที่มีคุณค่า ที่มีการสั่งสมและปฏิบัติสืบทอด
ต่อเนื่องกันมาภูมิปัญญาท้องถิ่นมีลักษณะส าคัญ (กรมส่งเสริมการเกษตร, ม.ป.ป) คือ 1) เป็นความรู้
แบบองค์รวมที่เกิดจากการเชื่อมโยงความรู้หรือกิจกรรมทุกอย่างที่เกี่ยวข้องกับวิถีชีวิต 2) เป็นวิถี
ความสัมพันธ์ที่สมดุลระหว่างคนกับคน คนกับธรรมชาติ และคนกับสิ่งเหนือธรรมชาติ 3) มีลักษณะ
เป็นพลวัตคือ เปลี่ยนแปลงได้ตามยุคสมัยและมีพัฒนาการอยู่ตลอดเวลา 4) มีวัฒนธรรมเป็นพ้ืนฐาน
และ 5) มีลักษณะเฉพาะหรืออัตลักษณ์ในตัวเองซึ่งสอดคล้องกัน ประสาท  เนืองเฉลิม (2546) 
กล่าวถึงลักษณะส าคัญของภูมิปัญญาท้องถิ่น ที่ปรากฏในสังคมไทยไว้ ดังนี้ 
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1. ภูมิปัญญาท้องถิ่นเป็นองค์ความรู้ที่มีการสั่งสมและถ่ายทอดกันมาอย่างเป็นระบบ 
ด้วยกระบวนการกลั่นกรองทางสังคม เรียนรู้ได้จากการประสบพบเจอเหตุการณ์นั้นด้วยตนเอง 
การฟังจากค าบอกเล่า และการอ่านจากการบันทึก ความรู้ที่เกิดขึ้นเป็นความสัมพันธ์ระหว่างมนุษย์
กับมนุษย์ มนุษย์กับธรรมชาติ และมนุษย์กับสิ่งเหนือธรรมชาติ คนในท้องถิ่นสามารถสร้างองค์ความรู้
ที่เกิดจากประสบการณ์จริง และด ารงชีวิตได้อย่างสมดุลระหว่าง มนุษย์กับธรรมชาติ และสิ่งแวดล้อม 

2.  ภูมิปัญญาท้องถิ่นมีลักษณะเป็นพลวัต มีการปรับปรุงเปลี่ยนแปลงและสร้างสรรค์ 
เมื่อสภาพสังคม สิ่งแวดล้อม และวิถีแห่งการด าเนินชีวิตเปลี่ยนไป การสร้างสรรค์และปรับปรุง  
ภูมิปัญญาเพ่ือปรับใช้ให้เข้ากับบริบทของท้องถิ่นจึงเป็นความรู้ที่ไม่หยุดนิ่ง 

ชลภัสส์  วงษ์ประเสริฐ (2551) ได้สังเคราะห์ลักษณะส าคัญของภูมิปัญญาท้องถิ่นไว้ใน
งานวิจัยดังต่อไปนี้ 

1.  ภูมิปัญญาท้องถิ่นเป็นองค์ความรู้ของชาวบ้านที่คิดขึ้นจากสติปัญญาของชาวบ้าน เป็น
ศักยภาพหรือความสามารถในการแก้ไขปัญหาการด าเนินชีวิตในท้องถิ่นอย่างเหมาะสมโดย  ได้รับการ
สั่งสม ถ่ายทอด ปรับตัว ผ่านกระบวนการพัฒนาให้สอดคล้องกับกาลสมัย 

2. ภูมิปัญญาท้องถิ่นเป็นประสบการณ์ของชาวบ้าน เป็นความรู้และประสบการณ์ของ
ชาวบ้านในท้องถิ่น ที่ปรับตัวและด ารงชีวิตในระบบนิเวศหรือสภาพแวดล้อมทางธรรมชาติ  อาจมี
ปฏิสัมพันธ์ในกลุ่มชนเดียวกัน  และระหว่างกลุ่มชน มีการบูรณาการโดยมีวัฒนธรรมเป็นฐาน 

3. ภูมิปัญญาท้องถิ่นเป็นความสามารถของชุมชนท้องถิ่น เป็นองค์ความรู้ความสามารถของ
ชาวบ้านที่คิดค้น สั่งสม สืบทอด ปรับปรุง เรียนรู้จากคนรุ่นหนึ่งไปสู่คนรุ่นใหม่เป็นศักยภาพ หรือ
ความสามารถในการสร้างสรรค์ น ามาใช้ให้เกิดประโยชน์และใช้ในการแก้ไขปัญหาทั้งที่เป็นรูปประ
ธรรมและนามธรรม 

4. ภูมิปัญญาท้องถิ่นเป็นแบบแผนวิถีชีวิต เป็นกระบวนการปรับเปลี่ยนวิถีชีวิต ชุมชนเป็น
กระบวนทัศน์ ของกลุ่มคนในท้องถิ่นที่มีต่อด้านต่าง ๆ เป็นการจัดการความสัมพันธ์ระหว่างคนกับ
ธรรมชาติและสิ่งเหนือธรรมชาติในท้องถิ่นนั้น ๆ 

5. ภูมิปัญญาท้องถิ่นเป็นทุนทางปัญญา กระบวนการทางปัญญาเป็นความสัมพันธ์เชื่อมโยง
ระหว่างธรรมชาติ จิตใจ พฤติกรรม สังคม องค์กร วัฒนธรรมชุมชนท้องถิ่น เศรษฐกิจ เทคโนโลยีการ
ผลิต ทรัพยากรบุคคลในท้องถิ่น จะเกี่ยวข้องกับกระบวนการผลิตและวิถีชีวิตของชาวบ้าน เป็นสิ่งที่มี
ค่าเป็นทรัพย์สินทางปัญญา 

6. ภูมิปัญญาท้องถิ่นเป็นกระบวนการเรียนรู้ของคนในชุมชนท้องถิ่นซึ่งแทรกซึม อยู่ในวิถี
ชีวิตประจ าวันสอดแทรกในพิธีกรรมต่างๆ เป็นแนวทางประพฤติปฏิบัติที่ผู้อาวุโสสั่งสอน เยาวชน 
จนเป็นที่รู้จักเกิดการยอมรับ และน าไปถ่ายทอดพัฒนาและเป็นพลังที่หลอมรวมผู้คน ในชุมชนท้องถิ่น
ให้อยู่ร่วมกันอย่างสงบสุข 
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พัชรินทร์  สิรสุนทร (2552) อธิบายว่า ลักษณะที่ส าคัญของภูมิปัญญามี 2 ประการคือ 
ลักษณะของภูมิปัญญาที่เป็นนามธรรม ได้แก่ กระบวนการคิด โลกทัศน์  ความเชื่อ คุณค่า และ
ความหมาย ที่ควรให้แก่สรรพสิ่งต่าง ๆ รอบตัวตลอดจนปรัชญาในการด าเนินชีวิตที่เกี่ยวข้องกับ
ชีวิตประจ าวัน ของบุคคลเช่น การเกิด แก่ เจ็บ และตาย เป็นต้น และลักษณะภูมิปัญญาที่เป็น
รูปธรรม ได้แก่ ผลผลิตขององค์ความรู้ของคนในสังคมนั้น ๆ เช่น ศิลปหัตถกรรม  รูปแบบการท า
เกษตรกรรม ดนตรี อุปกรณ์ เครื่องใช้ในชีวิตประจ าวัน  เป็นต้น ส าหรับประเภทของภูมิปัญญา 
มีด้วยกันหลายด้าน ซ่ึงในแตท่้องถิ่นจะมีปรากฏให้เห็น เป็นเรื่องของการประกอบอาชีพ การด ารงชีวิต 
ศิลปวัฒนธรรม ขนบธรรมเนียมจารีต ประเพณี ความคิดทัศนคติ ตลอดจน สิ่งก่อสร้าง เครื่องใช้
เครื่องมือต่าง ๆ กันไปตามแต่ละท้องถิ่น 
 
3.  ความส าคัญของภูมิปัญญาท้องถิ่น      

ก าธน  สินธวานนท์ (2539) ได้กล่าวถึงภูมิปัญญาชาวบ้านว่า มีลักษณะที่เป็นความรู้ของ
ชาวบ้าน ซึ่งเรียนรู้มาจาก ย่า ตา ยาย ญาติพ่ีน้อง และความเฉลียวฉลาดของแต่ละคน หรือผู้มีความรู้
ในหมู่บ้านในท้องถิ่นต่างๆ ภูมิปัญญาชาวบ้าน เป็นเรื่องการท ามาหากินเช่นการจับปลา  การจับสัตว์ 
การปลูกพืช การเลี้ยงสัตว์ การทอผ้า การท าเครื่องมือการเกษตร ภูมิปัญญาเหล่านี้เป็นความรู้
ความสามารถที่บรรพบุรุษได้สร้างสรรค์ และถ่ายทอดมาให้เรา มีวิธีการหลายอย่างที่ท าให้ความรู้
เหล่านี้เกิดประโยชน์แก่สังคมปัจจุบันดังนี้ 

1.  การอนุรักษ์ คือ การบ ารุงรักษาสิ่งที่ดีงามไว้ เช่น ประเพณีต่าง ๆ หัตถกรรม และคุณค่า
หรือการปฏิบัติตนเพื่อความสัมพันธ์อันดีกับคนและสิ่งแวดล้อม 

2. การฟ้ืนฟู คือ การรื้อฟ้ืนสิ่งที่ดีงามที่หายไป เลิกไป หรือก าลังจะเลิกให้กลับมาเป็น
ประโยชน์ เช่น การรื้อฟ้ืนดนตรีไทย 

3. การประยุกต์ คือ การปรับหรือการผสมผสานความรู้เก่ากับความรู้ใหม่เข้าด้ วยกัน 
ให้เหมาะสมกับสมัยใหม่ เช่น การใช้ยาสมุนไพรในโรงพยาบาลประสานกับการศึกษาสมัยใหม่  
การท าพิธีบวชต้นไม้เพ่ือให้เกิดส านึกการอนุรักษ์ธรรมชาติรักษาป่ามากยิ่งขึ้น การประยุกต์ประเพณี
การท าบุญข้าวเปลือกท่ีวัด มาเป็นการสร้างธนาคารข้าว เพ่ือช่วยเหลือผู้ที่ขาดแคลน 

4. การสร้างใหม่ คือ การค้นคิดใหม่ที่สัมพันธ์กับความรู้ดั้งเดิม เช่น การประดิษฐ์โปงลาง 
การคิดโครงการพัฒนา เพ่ือแก้ไขปัญหาของชุมชน โดยอาศัยคุณค่าความเอ้ืออาทรที่ชาวบ้านเคยมี 
ต่อกันมาหารูปแบบใหม่ เช่น การสร้างธนาคารข้าว การสร้างธนาคารโคกระบือ การรวมกลุ่มแม่บ้าน 
เยาวชน เพ่ือท ากิจกรรมกันอย่างมีระบบมากยิ่งขึ้น 

ภูมิปัญญาท้องถิ่น  มีความส าคัญโดยท าให้คนในท้องถิ่นรักและภาคภูมิใจในท้องถิ่น 
ซึ่งเป็นการเชื่อมโยงความรู้ ระหว่างภูมิปัญญาท้องถิ่นกับความรู้สมัยใหม่  สร้างความสมดุลระหว่าง
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มนุษย์กับสิ่งแวดล้อม  และสังคมทางธรรมชาติโดยอย่างยั่งยืน  ช่วยปรับเปลี่ยนวิถีชีวิตของชุมชน 
ให้เหมาะสมกับยุคสมัยท าให้คนในชุมชนพ่ึงพาตนเองไม่ว่าจะเป็นทางด้านเศรษฐกิจ   วัฒนธรรม
ประเพณ ี รวมถึงความสงบสุขท่ีเกิดข้ึนในชุมชน (นิคม  ชมภูหลง, 2544) 

 
4.  ประเภทของภูมิปัญญาท้องถิ่น 

ลักษณะภูมิปัญญาท้องถิ่นนั้น มีการผสมผสานและเชื่อมโยงซึ่งไม่สามารถแยกออกจากกันได้
ส าหรับประเภทของภูมิปัญญา มีด้วยกันหลากหลายด้าน ซึ่งในท้องถิ่นจะมีปรากฏให้เห็นในเรื่องการ
ประกอบอาชีพ  การด ารงชีวิต  ศิลปวัฒนธรรม ขนบธรรมเนียม ประเพณี  ความคิด สติ ตลอดจน
สิ่งก่อสร้าง เครื่องใช้เครื่องมือต่าง ๆ ตามแต่ละท้องถิ่น จึงมีลักษณะเป็นทั้งนามธรรมและรูปธรรม 
ที่ถ่ายทอดกันมาซึ่งภูมิปัญญาที่เป็นนามธรรมนั้นได้แก่  มโนทัศน์ การตระหนัก รู้ วิธีคิด ความเชื่อ
ปรัชญาในการด าเนินชีวิต  ส่วนภูมิปัญญาที่เป็นรูปธรรม ได้แก่ เทคโนโลยี การท ามาหากิน 
การจัดการทรัพยากรธรรมชาติและสิ่งแวดล้อม  แพทย์พ้ืนบ้าน  และการดูแลสุขภาพ  การเกษตร
ศิลปะ  หัตถกรรม  สถาปัตยกรรม เครื่องมือเครื่องใช้ต่าง ๆ ทั้งนี้ยังสามารถแบ่งออกเป็น 3 ประเภท 
(กรมส่งเสริมการเกษตร, ม.ป.ป.) คือ 

1.  ภูมิปัญญาที่เกี่ยวกับความอยู่รอดหรือชีวิตความเป็นอยู่ซึ่งได้แก่ปัจจัย 4 คือ  อาหาร 
ยารักษาโรค เครื่องนุ่งห่ม และที่อยู่อาศัย ซึ่งอาหารไทย มีองค์ประกอบหลักที่เป็นผักพ้ืนบ้าน 
หรือสมุนไพรที่มีสรรพคุณเสริมฤทธิ์กัน มีความเหมาะสมกลมกลืนทั้งใน ด้านคุณประโยชน์ 
และฤดูกาล ยารักษาโรคนั้นเป็นพืชสมุนไพรพ้ืนบ้านที่ชาวบ้านใช้ทั้งรักษาอาการเจ็บป่วยและดูแล
สุขภาพ เครื่องนุ่งห่มมีการเลือกใช้วัสดุพ้ืนบ้านและวิธีการนุ่งห่มที่เหมาะสมกับสภาพอากาศ 
โดยมีลายผ้าและวิธีการถักทอที่ เป็นเอกลั กษณ์ของแต่ละท้องถิ่น  และที่อยู่อาศัยมีรูปแบบ 
และโครงสร้างที่เหมาะสมกับสภาพแวดล้อมประโยชน์ใช้สอยและชีวิตความเป็นอยู่ของคนไทยในแต่
ละภูมิภาค 

2. ภูมิปัญญาที่เกี่ยวกับเทคโนโลยีการท ามาหากิน เช่น การก าจัดศัตรูพืชแบบพ้ืนบ้าน 
การย้อมผ้าด้วยสีธรรมชาติ การจักสานหัตถกรรม การท าเครื่องมือ เครื่องใช้ต่าง ๆ  

3. ภูมิปัญญาที่เก่ียวข้องกับวัฒนธรรมประเพณีความเชื่อและต านานต่าง ๆ 
กัลป์ยานี  ปฏิมาพรเทพ (2541) ได้กล่าวว่า ประเภทของภูมิปัญญานั้นมีด้วยกันหลายด้าน   

ซึ่งในท้องถิ่นหนึ่ง ๆ จะมีปรากฏให้เห็นเรื่องของการประกอบอาชีพ  การด ารงชีวิต  ศิลปะวัฒนธรรม
ขนบธรรมเนียม  จารีต  ประเพณ ี ความคิด  ทัศนคต ิ ตลอดจนสิ่งก่อสร้างเพ่ือใช้เครื่องมือต่าง ๆ กัน
ไปตามแต่ละท้องถิ่น  จึงมีลักษณะทั้งรูปธรรมและนามธรรมที่ถ่ายทอดกันมาโดยสามารถประมวลได้
เป็น 9 ประเภทได้แก่ 
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1.  ด้านภาษาและวัฒนธรรม หมายถึง ความสามารถในการผลิตผลงานเพ่ือการสื่อสาร 
การถ่ายทอดเรื่องราวต่าง ๆ ในสังคมให้มีการเรียนรู้ สืบทอดและเผยแพร่แก่สังคมอ่ืนจนมีลักษณะ 
เป็นเอกลักษณ์ของตนเอง 

2. ด้านศาสนาและประเพณี หมายถึง ความสามารถในการประยุกต์หลักธรรมค าสอนความ
เชื่อค่านิยม จารีตแบบแผนในการด าเนินชีวิตและก่อสันติสุขขึ้นแก่สังคม 

3. ด้านศิลปกรรมและสถาปัตยกรรม หมายถึงความสามารถในการออกแบบสร้างสรรค์
ผลงานด้านศิลปะ เพ่ือใช้จินตนาการให้เกิดสุนทรียภาพในสังคมผลิตผลงานด้านสิ่งก่อสร้างรูปแบบ
และรูปทรงต่าง ๆ ภาพเขียน ภาพวาด จิตรกรรม ประติมากรรม ซึ่งแสดงให้เห็นถึงความคิดความเชื่อ   
ที่ถ่ายทอดไว้เป็นมรดกแก่สังคมให้เหมาะสมกับยุคสมัยท าให้คนในชุมชนพ่ึงตนเองไม่ว่าทางด้าน
เศรษฐกิจ วัฒนธรรม ประเพณ ีรวมถึงความสงบสุขท่ีเกิดข้ึนในชุมชน 

4. ด้านการศึกษาและการเรียนรู้ หมายถึง ความสามารถในการจัดระบบเพ่ือการเรียนรู้ 
มีกระบวนการให้ความรู้ ถ่ายทอดแนวคิด ความเชื่อ ระเบียบแบบแผน การจัดการเรียนการสอน การ
ให้การศึกษาน้องที่มีรูปแบบและไม่มีรูปแบบ การส่งเสริมให้เกิดการเรียนรู้ การจัดบรรยากาศและ
แหล่งที่จะเอ้ืออ านวยต่อการเรียนรู้ของคนในสังคม 

5. ด้านการแพทย์และสาธารณสุข หมายถึง ความสามารถในการจัดการป้องกัน ดูแล รักษา
สุขภาพอนามัยของคนในสังคม มีการเรียนรู้และถ่ายทอดเพ่ือบ าบัดและขจัดโรคภัยไข้เจ็บต่างๆ ทัง้ใน
ส่วนบุคคลและสังคมส่วนรวมโดยใช้ความสามารถในการพ่ึงพาตนเองและทรัพยากรธรรมชาติที่มีอยู่
ในสังคมให้เกิดประโยชน์ 

6. ด้านการรักษาทรัพยากรธรรมชาติและสิ่งแวดล้อม หมายถึง ความสามารถในการจัดการ
สื่ออนุรักษ์ สงวนรักษา และน าทรัพยากรธรรมชาติมาใช้ให้เกิดประโยชน์แก่สังคมศึกษา และส่งเสริม
คุณค่าของทรัพยากรธรรมชาติ เพ่ือรักษาสิ่งแวดล้อมให้เกิดความสมดุลและยั่งยืน 

7. ด้านความเป็นอยู่และการด ารงชีวิต หมายถึง ความสามารถในการจัดระบบการใช้
ชีวิตประจ าวัน การเลี้ยงดูเด็ก การพักผ่อนหย่อนใจ การละเล่น การแสดง การแต่งกาย การสังสรรค์ 
คติความเชื่อ พิธีกรรมเกี่ยวกับการมีชีวิตอยู่ในสังคมอย่างเป็นสุข รวมทั้งข้อห้ามข้อละเว้นต่าง  ๆ 
ในการด ารงชีวิต 

8. ด้านปกครองและการบริหาร หมายถึง ความสามารถในการจัดสรร จัดระบบ การดูแล
ระเบียบและองค์การที่ส าคัญตามโครงสร้างของสังคม เพ่ือให้เกิดความสงบเรียบร้อย มีความเป็นธรรม 
เป็นสุข มีการแบ่งสรรประโยชน์และทรัพยากรในสังคมร่วมกัน มีแนวคิดและวิธีการรักษา ป้องกัน
อันตรายเพ่ือให้เกิดความม่ันคงทางสังคม 
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9. ด้านการผลิตและบริโภค หมายถึง ความสามารถในการจัดหาและใช้วัสดุอุปกรณ์ในการ
ท ามาหากิน การประกอบอาชีพ การประกอบอาหาร การประดิษฐ์เครื่องมือเครื่องใช้ เพ่ืออ านวย
ประโยชน์ในการผลิตสิ่งของส าหรับอุปโภคบริโภคของคนในสังคม 
 
5.  การสืบทอดและถ่ายทอดภูมิปัญญาท้องถิ่น 

ภูมิปัญญาท้องถิ่น  มีกระบวนการเกิดที่เกิดจากการสืบทอดและถ่ายทอดองค์ความรู้ 
ที่มีอยู่เดิมในชุมชนท้องถิ่นต่าง ๆ แล้วพัฒนา เลือกสรรและปรับปรุงองค์ความรู้เหล่านั้นจนเกิดทักษะ
และความช านาญที่สามารถแก้ปัญหา และพัฒนาชีวิตได้อย่างเหมาะสมกับยุคสมัย  แล้วเกิดองค์
ความรู้ใหม่ ๆ ที่เหมาะสมและสืบบทอดพัฒนาต่อไปยังไม่มีสิ้นสุด  หรืออาจกล่าวได้ว่าภูมิปัญญา 
เป็นการสืบทอดประสบการณ์จากอดีตถึงปัจจุบันมาอย่างต่อเนื่องไม่ขาดสาย  เป็นธรรมชาติของ
ชาวบ้านที่จะเชื่อมโยงประวัติศาสตร์สึกต่อกันมามีความสัมพันธ์ภายในโดยชาวบ้านเองภูมิปัญญา 
เป็นความคิดทางสังคมที่ส าคัญอย่างหนึ่งทั้งในลักษณะที่เป็นนามธรรมคือปรัชญาแนวทางในการ
ด าเนินชีวิตในลักษณะที่เป็นรูปธรรม  เช่น  การท ามาหากิน ศิลปะ ดนตรี หัตถกรรม และสิ่งอ่ืน ๆ 
ในทุกสังคมที่อยู่กันมาอย่างยาวนานต้องมีภูมิปัญญาทุกสังคมทั้งนี้ชาวบ้านได้ใช้ความรู้สติปัญญาของ
ตนสั่งสมความรู้และประสบการณ์เพ่ือการด ารงชีพมาโดยตลอด ถ่ายทอดจากคนรุ่นหนึ่งไปสู่คนอีกรุ่น
หนึ่งอย่างต่อเนื่องด้วยวิธีการต่าง ๆ 

จารุวรรณ  ธรรมวัตร (2538) ได้แบ่งวิธีการถ่ายทอดภูมิปัญญาท้องถิ่น ตามช่วงวัยเป็น 
2 วิธีดังนี้ 

1. วิธีการถ่ายทอดภูมิปัญญาแก่เด็ก  โดยใช้กิจกรรมการถ่ายทอดแบบง่าย ๆ ไม่ซับซ้อน 
และดึงดูด  เช่น การเล่านิทาน  การละเล่น  การทายปริศนา เป็นต้น ซึ่งเป็นวิธีการเสริมสร้างนิสัยและ
บุคลิกภาพที่สังคมปรารถนา และมุ่งเน้น ด้านจริยธรรมเป็นส าคัญ  การถ่ายทอดภูมิปัญญาท้องถิ่น แก่
เยาวชนอีกรูปแบบหนึ่งเป็นการถ่ายทอดองค์ความรู้  เพ่ือให้เกิดการสืบทอดอุดมการณ์ให้แก่ลูกหลาน
ได้ เ รี ยนรู้ จ ากการปฏิ บั ติ จ ริ ง ช่ ว ย ให้ เ ย า วชน  รู้ จั กคิ ด  รู้ จั กสั ง เ กต  รู้ จั ก เปรี ยบ เที ยบ 
อันเป็นการเรียนรู้จากรากเหง้าของตนเองซึ่งความซาบซึ้งและภูมิใจที่เกิดขึ้นในชุมชนท้องถิ่น  
เช่น การจดัท าโครงการเยาวชนรักษ์ถ่ิน เป็นต้น 

2. วิธีการถ่ายทอดภูมิปัญญาแก่ผู้ใหญ่ ผู้ใหญ่เป็นผู้ที่ผ่านประสบการณ์ต่าง ๆ มาพอสมควร
และเป็นวัยท างาน จึงมีวิธีการถ่ายทอดได้หลายรูปแบบ เช่น การบอกเล่าโดยตรง หรือโดยผ่านพิธีสู่
ขวัญ พิธีกรรมทางศาสนา พิธีกรรมทางขนบธรรมเนียม ประเพณ ีของท้องถิ่นต่าง ๆ 

ดวงฤทัย  อรรคแสง (2552) กล่าวว่า การถ่ายทอดความรู้ของภูมิปัญญาท้องถิ่น คือ 
การบอกวิชาความรู้ให้แก่ผู้เรียนเข้าใจ และน าไปปฏิบัติได้ซึ่งภูมิปัญญาท้องถิ่น มักจะถ่ายทอดความรู้
ให้กับผู้เรียนหรือกลุ่มเป้าหมายโดยอัตโนมัติ ไม่ได้เรียนวิชาการสอนมาจากสถาบันใด ๆ และจะใช้
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สามัญส านึกแบบสังคมประกิต คือ การเรียนการสอน ที่เกิดจากการเรียนแบบและการจดจ า สืบทอด
กันมาในครอบครัวและวิธีการถ่ายทอดมี 2 รูปแบบดังนี้ 

1. วิธีสาธิต คือ การท าให้ดูเป็นตัวอย่าง อธิบายทุกข้ันตอน ให้ผู้เรียนรู้เข้าใจและปฏิบัติตาม 
2. การปฏิบัติจริง คือ ฟังค าบรรยาย อธิบาย และการสาธิตแล้วน าไปปฏิบัติจริงและท าซ้ า ๆ 

จนเกิดเป็นความช านาญ เพราะผลงานที่จะใช้ด ารงชีวิตได้ต้องเป็นผลงานที่เกิดขึ้นจริงสามารถน าไปใช้
ประโยชน์ได ้

ส านักงานคณะกรรมการการศึกษาแห่งชาติ (2544) ถึงแนวทางการสืบทอดภูมิปัญญาไว้ดังนี้ 
1. ส่งเสริมภูมิปัญญาท้องถิ่นหรือปราชญ์ชาวบ้าน ไม่สามารถท าการถ่ายทอดภูมิปัญญาของ

ตนเองได้อย่างเต็มที่ ลองให้โอกาสพัฒนาผลงานให้ได้คุณภาพและควรท าอย่างต่อเนื่องเพ่ือให้เป็นที่
รู้จักและเกิดการยอมรับอย่างแพร่หลายเพ่ือ เป็นแบบอย่างและกระตุ้นประชาชนในท้องถิ่น มีความ
ภูมิใจ มั่นใจ ท าให้เกิดความศรัทธา ยอมรับความคิดของบุคคล 

2. สรรหาบุคคลที่เป็นภูมิปัญญาท้องถิ่นในแต่ละสาขาวิชาที่มีความรู้ประสบการณ์จนเกิด
ความช านาญในอาชีพที่กระท านั้น ๆ ซึ่งโดยทั่วไปชาวบ้านจะไม่คุ้นเคยกับการประชาสัมพันธ์ตัวเอง      
รัฐหรือองค์กรที่มีส่วนเกี่ยวข้องควรให้การสนับสนุน สร้างโอกาสให้แก่บุคคลในท้องถิ่น วิธีการ คือ 
การคัดเลือกการประกวดหรือการแสวงหาโดยต้องท าการรวบรวมข้อมูลเกี่ยวกับประวัติและผลงาน
ของบุคคลนั้นเพ่ือท าการเผยแพร่ให้สาธารณชนได้รู้จัก ซึ่งกระบวนการสรรหาบุคคลที่เป็นภูมิปัญญา
ท้องถิ่นท าให้บุคคลมีชื่อเสียงและเป็นที่รู้จักแก่คนทั่วไป 

3. การรวบรวมข้อมูลภูมิปัญญาท้องถิ่น  ผู้ที่มีบทบาทในการด าเนินงานควรมีการ
ประสานงานกับหน่วยงานที่เกี่ยวข้อง เช่น ศูนย์วัฒนธรรมจังหวัด ศูนย์วัฒนธรรมอ าเภอ องค์กรของ
รัฐและเอกชน มหาวิทยาลัย ที่อยู่ตามภูมิภาคต่างๆ เป็นต้น เพ่ือขอความร่วมมือและเก็บรวบรวม
ข้อมูลตามหมู่บ้าน ต าบล อ าเภอ และจังหวัดต่างๆทั่วประเทศ โดยการออกส ารวจตามพ้ืนที่เพ่ือให้ได้
ข้อมูลที่ถูกต้องและชัดเจน หลังจากน ามาจัดพิมพ์ในรูปของ สื่อสารสนเทศประเภทต่าง ๆ รวมทั้ง 
สื่ออิเล็กทรอนิกส์ เช่น หนังสือ จุลสาร วารสาร ห้องสมุดดิจิทัลภูมิปัญญาท้องถิ่น เพ่ือท าการเผยแพร่
ประชาสัมพันธ์ในวงกว้างยิ่งขึ้น 

4. ส่งเสริมการเผยแพร่ เมื่อมีการเลือกสรรภูมิปัญญาท้องถิ่นที่มีลักษณะเด่น ๆ ของแต่ละ
สาขาแล้วเรียบร้อย ควรพิจารณาสื่อที่จะใช้ในการเผยแพร่ประชาสัมพันธ์ตามวัตถุประสงค์และความ
เหมาะสม เพ่ือให้ผู้รับมีโอกาสได้รู้จักและศึกษาหาความรู้ โดย สามารถน าไปเป็นแนวทางใน 
การปฏิบัติได ้

5. สนับสนุนให้มีการศึกษาค้นคว้าและวิจัย เพ่ือให้เกิดมีการศึกษาค้นคว้าและวิจัยโดยน าผล
จากการทดลองสรุปเป็นองค์ความรู้ ความเข้าใจอย่างถ่องแท้ แล้วน าผลจากการวิจัยมาใช้เพื่อปรับปรุง
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เสริมสร้างภูมิปัญญา ให้มีการยอมรับหรือปรับเปลี่ยนให้เหมาะสมกับสภพาแวดล้อมในปัจจุบัน ซึ่งจะ
ส่งผลต่อประชาชนที่เกี่ยวข้องกับภูมิปัญญานั้น เช่น การมีรายได้ มีชื่อเสียง สังคมยอมรับ เป็นต้น 

6. สนับสนุนให้มีการถ่ายทอดภูมิปัญญาท้องถิ่น ควรให้มีการถ่ายทอดมวลความรู้แก่
นักเรียน นักศึกษา หรือบุคคลที่มีความสนใจทั่วไป ได้มีโอกาสเข้ามาศึกษาหาความรู้เพ่ือท าการสืบ
ทอดความรู้เหล่านั้นให้คงอยู่ต่อไป หรือเป็นการแลกเปลี่ยนความรู้ ประสบการณ์ต่อกัน เพ่ือน าผลที่ได้
ไปปรับปรุง พัฒนาตนเองให้ดีขึ้น การสนับสนุนจากรัฐหรือองค์กร สมาคม กลุ่มสมาชิกต่าง  ๆ ควร
ร่วมมือประสานงานกัน เพ่ือให้ผู้สนใจศึกษาเสียค่าใช้จ่ายน้อยที่สุด 

7. จัดท าเป็นหลักสูตรทางการศึกษา ควรมีการจัดหลักสูตรหรือบรรจุเพ่ิมเนื้อหาด้านภูมิ
ปัญญาไว้เป็นสาระในการเรียนการสอนในทุกระดับ โดยเน้นให้เยาวชนได้เรียนรู้และตระหนักถึงภูมิ
ปัญญาของบรรพบุรุษ เพ่ือร่วมกันอนุรักษ์และสืบทอดต่อไป 

8. การร่วมมือกันระหว่างของรัฐและเอกชน ทั้งภาครัฐและเอกชน ควรเข้ามามีบทบาทใน 
การท างานร่วมกันอย่างแท้จริง เช่น ด าเนินการให้มีการศึกษาค้นคว้าอย่างมีประสิทธิภาพ ร่วมอนุรักษ์
ภูมิปัญญาอย่างจริงจัง ส่งเสริมให้มีการเผยแพร่อย่างท่ัวถึงและมีประสิทธิภาพ เป็นต้น 

9. การสนับสนุนจากรัฐบาล รัฐบาลควรให้ความส าคัญต่อการด าเนินกิจกรรมต่าง ๆ ที่
เกี่ยวกับการอนุรักษ์ ส่งเสริม คุ้มครอง และเผยแพร่ ควรมอบหมายให้หน่วยงานที่มีหน้าที่รับผิดชอบ
ท างานอย่างจริงจังติดตามและประเมินผลงาน และรัฐควรกระตุ้นให้ประชาชนเกิดความรัก ภาคภูมิใจ
ในภูมิปัญญาของบรรพบุรุษตนเอง 

10. สนับสนุนคุ้มครองทรัพย์สินทางปัญญา รัฐหรือหน่วยงานที่เกี่ยวข้อง ควรพิทักษ์รักษา
ผลประโยชน์อันพึงมีพึงได้ของประชาชนต่อภูมิปัญญาที่พัฒนาขึ้น ได้แก่ การจดสิทธิบัตร หรือลิขสิทธิ์ 
เป็นต้น เพ่ือเป็นผลคุ้มครองทางกฎหมาย 

ดังที่กล่าวข้างต้น พอสรุปได้ว่า ภูมิปัญญาท้องถิ่นเป็นความรู้ ความสามารถในการด าเนินชีวิต
อยู่ในพ้ืนที่นั้นโดยใช้สติปัญญาสั่งสมความรู้อย่างแพร่หลาย ผสมผสานความกลมกลืนชีวิต ความ
เป็นอยู่ สภาพแวดล้อมการประกอบอาชีพ มีการถ่ายทอดจากบรรพบุรุษหลายชั่วคนจนเป็นวิถีการ
ด าเนินชีวิตจนมาถึงปัจจุบัน กลุ่มเป้าหมายของภูมิปัญญาท้องถิ่นที่ได้รับการถ่ายทอดจากผู้รู้ในท้องถิ่น 
ส่วนมากจะเป็นคนในครอบครัว เป็นญาติโดยสายเลือด วิธีสืบทอดภูมิปัญญาท้องถิ่นจะแบ่งลักษณะ
การสืบทอดออกเป็นแบบหลัก ๆ คือ แบบไม่เป็นลายลักษณ์อักษร เช่น การสาธิตให้ดูเป็นตัวอย่างการ
จดจ าสืบทอดกันมาและแบบลายลักษณ์อักษร ในอดีตส่วนใหญ่จะใช้จารึกในใบลานหรือสมุดก่อนหรือ
การวาดภาพที่มีการบันทึกไว้เพ่ือผู้ที่ศึกษาสนใจเล่าเรียนศึกษาต่อกันมาได้วิธีหนึ่ง 
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แนวคิดเรื่องอาหารพื้นบ้าน 
 

1.  ความหมายของอาหารพื้นบ้าน 
อาหารท้องถิ่นหรืออาหารพ้ืนบ้าน หมายถึง อาหารที่ประชาชนบริโภคอยู่ในชีวิตประจ าวัน

และบริโภคในโอกาสต่างๆ โดยอาศัยเครื่องปรุง วัสดุที่น ามาประกอบอาหารจากแหล่งต่าง  ๆ ทั้งจาก
แหล่งธรรมชาติที่แวดล้อมอยู่ ด้วยการเก็บของป่า การล่าสัตว์ การจับสัตว์น้ าและจากการผลิตขึ้นมา
เอง เช่น การเพาะปลูก การเลี้ยงสัตว์ หรือจากการซื้อขายแลกเปลี่ยน โดยมีกรรมวิธีท าเป็นเอกลักษณ์
รวมทั้งรสชาติที่เป็นเฉพาะถิ่นแตกต่างกันไป ซึ่งอาหารท้องถิ่นมีคุณลักษณะโดยรวมที่สามารถจ าแนก
ได้ (อ าไพ  พฤติวรพงศ์กุล, 2551) คือ 1) อาหารท้องถิ่นเป็นอาหารที่บริโภคในชีวิตประจ าวัน และ
โอกาสพิเศษ 2) อาหารท้องถิ่นเป็นอาหารที่มีการประกอบด้วย วัตถุดิบและเครื่องปรุงภายในท้องถิ่น 
3) อาหารท้องถิ่นเป็นอาหารที่มีกรรมวิธีการปรุงแบบเรียบง่าย ไปจนถึงซับซ้อน และวิธีการปรุง จะ
คงไว้ซึ่งรสชาติแบบธรรมชาติ 4) อาหารท้องถิ่นมีกระบวนการและเทคนิคในการท าให้อาหารสุกหลาย
รูปแบบ และ 5) อาหารท้องถิ่นมีวิธีการประกอบอาหาร ที่สอดคล้องกับฤดูกาล  

อาหารพ้ืนบ้านเป็นอาหารที่บริโภคในชีวิตประจ าวันและเป็นอาหารที่บริโภคในโอกาสต่าง  ๆ 
เช่น อาหารในช่วงประเพณีทางศาสนา ประเพณีการท าบุญในโอกาสส าคัญ เช่น การท าบุญขึ้นบ้าน
ใหม่ งานแต่งงาน งานบวช และอาหารในช่วงของการเปลี่ยนแปลงของชีวิต หรือยามเจ็บป่วยอาหาร
ท้องถิ่นหรืออาหารพ้ืนบ้านไม่เพียงแต่มีรสชาติที่อร่อยกลมกล่อม หลากหลายรสแต่ยังเป็นเอกลักษณ์ 
ที่บ่งบอกถึงวัฒนธรรมและภูมิปัญญาของคนไทยในแต่ละท้องถิ่นที่รังสรรคปรุงแต่งให้เป็นอาหารเพ่ือ
สุขภาพ อาหารพ้ืนบ้านไทยเป็นอาหารที่ได้สมดุล ทั้งโภชนาการ ผสมผสานลงตัวระหว่างชนิดและ
ปริมาณของอาหาร ซึ่งส่วนใหญ่จะมีข้าวเป็นอาหารหลัก อาจจะเป็นข้าวจ้าว หรือข้าวเหนียวแล้วแต่
ท้องถิ่นและมักเป็นข้าวซ้อมมือ ซึ่งอุดมไปด้วยวิตามินที่ส าคัญ การปรุงอาหารจะเป็นการต้ม แกง ย า 
ต า มีการปรุงที่เรียบง่ายไม่พิถีพิถัน ใช้เวลาไม่มาก ใช้น้ ามันในการปรุงอาหารน้อยมีการใช้เนื้อสัตว์ไม่
มากและโปรตีนได้จากปลาและไก่ ไข่ หมู และสัตว์อ่ืน ๆ บางชนิดในท้องถิ่นเครื่องปรุงล้วนเป็น
สมุนไพรที่ได้จากธรรมชาติ และที่ส าคัญไม่ว่าจะเป็นอาหารพ้ืนบ้าน นานาชนิดที่หาได้น ามาปรุงเป็น
อาหารหรือน ามาเป็นเครื่องจิ้มกับอาหารประเภทน้ าพริก หรือหลนต่างๆ ส่วนความพึงพอใจในรสชาติ
หรือความอร่อยของอาหาร ไม่มีกฎเกณฑ์ตายตัว จะเห็นได้ว่าอาหารพ้ืนเมืองของไทยเป็นอาหารที่มี
ไขมันต่ า แต่มีเส้นใยสูงมีคุณค่าทาโภชนาการ ทั้งวิตามิน เกลือแร่ เอนไซม์ กรดไขมัน มีความปลอดภัย
จากสารเคมีและยังให้สรรพคุณทางสมุนไพรที่วิเศษ ซึ่งหาได้ยากจากอาหารประเภทอ่ืน  ๆ ใน
ขณะเดียวกันยังเป็นการส่งเสริมความสัมพันธ์อันดีของคนในครอบครัวที่ได้มีโอกาสพูดคุยกันระหว่าง
มื้ออาหารตลอดจนเป็นการอนุรักษ์ และพัฒนาให้อาหารไทยอยู่คู่บ้านคู่เมืองของคนไทยตลอดไป 
ดังนั้น อาหารท้องถิ่นเป็นเอกลักษณ์ที่แสดงออกถึงวัฒนธรรมของแต่ละท้องถิ่น อาหารพ้ืนบ้านของ
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ชาวบ้าน จะอาศัยธรรมชาติรอบตัว ปรุงแต่งอย่างเรียบง่าย มีความหลากหลาย มีเอกลักษณ์ที่มีรสชาติ
ที่ชวนลิ้มลอง อาหารพ้ืนบ้านเป็นการผสมผสานระหว่างชนิดอาหาร ปริมาณและชนิดของผักพ้ืนบ้าน 
เนื้อสัตว์และเครื่องปรุงอย่างลงตัว ความพึงพอใจในรสชาติอาหารหรือความอร่อยไม่มี กฎเกณฑ์
ตายตัว ซึ่งแต่ละคนในท้องถิ่น จะได้รับการถ่ายทอด และเรียนรู้มาตั้งแต่วัยเยาว์  (เพ็ญนภา 
ทรัพย์เจริญ, 2540)  
 
2.  ประเภทอาหารพื้นบ้าน 

อาหารคาว ภาษาท้องถิ่นเรียกว่า “กับข้าว” ใช้รับประทานคู่กับข้าวสวย อาหารคาวมีหลาย
ประเภท เช่น แกง แกงเผ็ด แกงป่า แกงคั่วส้ม แกงส้ม แกงจืด ย า พล่า ต้มย า น้ าพริกเครื่องจิ้ม เครื่อง
เคียง เป็นต้น สามารถแบ่งได้ 5 ประเภท (จ านงค์  ตรีนุมิตร, 2553; ทัศนีย์  โรจนไพบูลย์ และคณะ, 
2544) ดังนี้ 

1. ประเภทแกง เป็นอาหารประเภทน้ ามีหลายชนิด เช่น แกงเผ็ด ซึ่งแกงเผ็ดนั้นมีทั้งใส่กะทิ
และไม่ใส่กะทิ แกงคั่ว เป็นแกงท่ีใช้น้ าพริกแกงเผ็ดจะเพ่ิมปลามาโขลกน้ าแกงแกงส้มเป็นแกงชนิดหนึ่ง
ที่ประกอบด้วยเครื่องปรุงหลากหลายต่างกันไปแต่ละท้องถิ่น  

2. ประเภทผัด คือการท าอาหารสิ่งเดียวหรือหลายสิ่งซึ่งต้องการให้สุกส าเร็จโดยการใส่
น้ ามันลงในกระทะ พอร้อนจึงใส่ของที่ต้องการให้สุกลงไป คนให้สุกปรุงรสตามที่ชอบ  มีทั้งผัดจืดและ
ผัดเผ็ด คาดว่าอาหารจืดได้รับอิทธิพลมาจากจีน ส่วนผัดเผ็ดจะใช้เนื้อที่ต้องการมาผัดกับพริกแกง เช่น
พะแนงเนื้อ เป็นต้น 

3. ประเภทย า พล่า หมายถึง การท าอาหารสิ่งเดียวหรือหลายสิ่งผสมรวมกัน โดยอาหารนั้น
อาจจะกึ่งสุกกึ่งดิบ หรือสุกก็ตาม ปรุงให้มีรสเปรี้ยวเค็มหวานและเผ็ด คล้ายสลัดผักของชาวตะวันตก 
แต่ปรุงรสด้วยความชอบของคนไทย คือมีรสจัด เช่น ย าถั่วพู ย าหัวปลี เป็นต้น 

4. ประเภทเครื่องจิ้ม เครื่องจิ้มจะรับประทานกับผักสดและผักสุก เช่น น้ าพริกกะปิ น้ าพริก
มะขาม ปลาร้าหลน เครื่องจิ้มเหล้านี้จะกินร่วมกับผักสดหรือผักสุกโดยการต้ม ลวก เผา หรือชุบไข่
ทอด บางครั้งก็กินร่วมกับปลาทอด กุ้งเผาหรือต้มน้พริกลงเรือกับหมูหวาน น้ าปลาหวานสะเดาลวก
และปลาดุกย่าง เป็นต้น 

5. ประเภททอด เผา ปิ้ง ย่าง นึ่ง อาหารประเภทเนื้อสัตว์มักน ามาทอดหรือย่าง หรือนึ่ง 
บางครั้งก็ปรุงรสและดับกลิ่นคาวด้วยรากผักชี พริกไทย กระเทียม และเกลือ โดยอาหารเหล่านี้ท า
หน้าที่เป็นเครื่องเคียงในส ารับ เช่น แกงเผ็ดจะต้องมีของเค็มเป็นเครื่องเคียง ได้แก่ ปลาเค็ม ไข่เค็ม 
หรือเนื้อเค็ม เป็นต้น 
 

  



 21 

อาหารว่าง หมายถึง อาหารที่จัดระหว่างมื้อหลัก เป็นอาหารเบา ๆ มีปริมาณอาหารน้อยกว่า
อาหารประจ ามื้อ หรืออาหารมื้อหลัก อาจเป็นอาหารน้ าหรืออาหารแห้งก็ได้ ทั้งอาหารคาวและอาหาร
หวาน มีชิ้นเล็กพอดีค า ปริมาณไม่มาก รับประทานง่าย เช่น สาคูไส้หมู ข้าวเม่า ข้าวแช่ เป็นต้น 

อาหารหวาน หรือขนมหวาน อาหารหวานหรือขนมไทยเป็นอาหารที่รับประทานหลังจาก
รับประทานอาหารคาวแล้ว ขนมหวานไทยมีความหวานน า จนรู้สึกรับลิ้นของผู้ทาน การท าขนมไทย
เป็นเรื่องที่ต้องฝึกฝน ต้องใช้ศิลปะวิทยาศาสตร์และความอดทนและความเป็นระเบียบ ความพิถีพิถัน
ในการประกอบ ขนมไทยต้องมีกลิ่นหอม หวาน มัน มีความประณีตที่เกิดขึ้นตั้งแต่เตรียมส่วนผสม
จนกระท่ังวิธีการท า (สุวัฒนา  เลียบวัน, 2542) 

อาหารถนอมและแปรรูป หมายถึง การเก็บรักษาอาหารด้วยวิธีการต่าง ๆ ให้อาหารอยู่ใน
สภาพที่ใกล้เคียงกับของสด สูญเสียคุณค่าทางโภชนาการน้อยที่สุดแต่ยังคงลักษณะซึ่งเป็นที่ต้องการ
ของผู้บริโภค 
 
3.  วัตถุดิบในการปรุงอาหาร 

ในอดีตอาหารของคนเราได้มาจากแหล่งธรรมชาติรอบตัว ทั้งจากการเข้าป่า  ล่าสัตว์ เก็บผัก
หาเห็ด หาผลไม้ ตามชายป่าชายทุ่ง รวมทั้งจับสัตว์น้ าตามห้วย หนอง คลอง บึง และในทะเล 
ปัจจุบันอาหารส่วนใหญ่ของคนเราได้มาจากเรือกสวนไร่นา และฟาร์มปศุสัตว์ต่าง ๆ  เฉพาะในชนบท
เท่านั้นที่มีการเก็บผักหาปลาจากแหล่งธรรมชาติ ยังคงอยู่ในชีวิตประจ าวัน ชาวบ้านในชนบทยังคง
นิยมเก็บพืชผักที่ขึ้นเองตามธรรมชาติมาประกอบอาหารบ้างก็เก็บจากรั้วริมทางในไร่ในป่าในดงหรือ
แม้แต่กระทั่งตามห้วยหนองคลองบึงโดยรู้จักน าส่วนต่าง ๆ ของพืชมาใช้เป็นอาหารทั้งใบทั้งดอกยอด
อ่อนผลก้านใบล าต้นรากและผลอ่อนแรงวัตถุดิบในท้องถิ่นที่น ามาผลิตอาหารพ้ืนบ้านพอจะจ าแนก
เป็น 3 ชนิด คือ ผักพ้ืนบ้าน เนื้อสัตว์ และเครื่องปรุงรส 

 
4.  กระบวนการประกอบอาหาร 

กรรมวิธีในการประกอบอาหารนั้นมักมีวิธีการประกอบอาหารที่แตกต่างกันตามวัฒนธรรม 
ซึ่งการเตรียมอาหารและการประกอบอาหารเป็นการน าเอาวัตถุดิบมาท าความสะอาดพร้อมทั้งหั่น 
ซอย หรือสับให้ได้ตามความต้องการ แล้วจึงประกอบหรือปรุงแต่งให้เป็นอาหารปรุงส าเร็จ รวมทั้งเก็บ
อาหารนั้นให้อยู่ในสภาพที่ดีและถูกสุขลักษณะจนกว่าจะบริโภค ซึ่งกรรมวิธีการประกอบอาหาร
พ้ืนบ้านมีความแตกต่างกันตามเครื่องปรุงที่ใช้ สามารถจ าแนกรายละเอียด (อบเชย  วงศ์ทอง และ
ขนิษฐา  พูนผลกุล, 2547) ได้ดังนี ้

1. การแกง คืออาหารน้ า ซึ่งใช้เครื่องปรุงโขลกละเอียดละลายกับน้ า หรือน้ ากะทิ 
เป็นน้ าแกง มีเนื้อสัตว์ชนิดใดชนิดหนึ่งผสมกับผักด้วยย  
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2. ต้ม คือ การน าอาหารใส่หม้อ พร้อมกับน้ าแล้วตั้งไฟให้เดือด 
3. ผัด หมายถึง การท าอาหารชนิดเดียวหรือหลายชนิด ซึ่งต้องการให้สุกส าเร็จเป็นอาหาร

สิ่งเดียวและมีรสอย่างใดอย่างหนึ่งโดยการใช้น้ ามันใส่ลงในกระทะรวมกับของที่ต้องการใส่ คนให้สุก
และปรุงรสตามชอบ 

4. เจียว คือการท าอาหารที่ละเอียด หรือที่เป็นฝอยซึ่งต้องการให้สุก หรือกรอบด้วยน้ ามัน 
โดยตักน้ ามันใส่กระทะ แล้วใส่อาหารนั้นลงคนเรื่อยไปจนกว่าจะสุก 

5. ทอด คือการท าให้อาหารชนิดใดชนิดหนึ่งซึ่งต้องการให้สุก ด้วยน้ ามัน 
6. นึ่ง การท าอาหารชนิดในชนิดหนึ่ง ซึ่งต้องการให้สุกโดยไม่ต้องใส่น้ า น าอาการนั้นใส่ใน

ลัง ถึงตั้งในกระทะที่มีน้ าเดือด 
7. ลวก คือารท าอาหารชนิดใดชนิดหนึ่งให้สุกเร็วหรือหมดกลิ่นที่ไม่ต้องการโดยต้มน้ าให้

เดือดก่อน พออาหารเปลี่ยนสีหรือพอสุกน าขึ้นจากน้ าหรือรินออก 
8. ปิ้ง การน าอาหารไปย่างบนไฟ ท าให้สุกโดยวางอาหารนั้นเหนือไฟ ไม่สู้แรงนัก จนผิวสุก

เกรียม หรือกรอบ 
9. ย่าง คือการวางอาหารนั้นเหนือไฟอ่อน ๆ 
10. เผา คือการท าให้อาหารสุกโดยการวางอาหารลงในไฟอันแรง จนภายนอกไหม้แต่ภายใน

สุกและนุ่ม 
11. หลาม คือการท าอาหารที่บรรจุในกระบอกไม้ไผ่ โดยใช้ไม้ไผ่สดตัดขังข้อ มีกาบมะพร้าว 

ใบตอง ห่ออุดปากกระบอก เผาอย่างเผาข้าวหลาม 
12. งบ คือการดัดแปลง ปรุงอาหารประเภทเนื้อปลาสด เดิมนิยมโขลกเนื้อปลาสด ผสมกับ

เครื่องแกงเผ็ดจนเข้าเป็นเนื้อเดียวกันละมีความเหนียว หากน าไปปั้นเป็นแผ่นและทอดด้วยน้ ามันพืช 
เรียกว่าทอดมัน  

13. กวน คือ การท าของเหลวให้รวมกัน จนเป็นเนื้อเดียวกัน จนข้น 
14. อบ คือ การท าอาหารให้สุก โดยการใช้ความร้อนแห้ง คือ การน าอาหารใส่ภาชนะน าไป

เข้าเตาอบ ที่มีความร้อนรอบตัว 
 

แนวคิดการมีส่วนร่วมของชุมชน 
 

การมีส่วนร่วมของประชาชน หมายถึง กระบวนการที่ประชาชนเข้ามามีส่วนร่วม ในกิจกรรม
ใดกิจกรรมหนึ่งของชุมชน ในลักษณะบุคคล กลุ่มบุคคล ชมรมและองค์กร ได้แก่ ร่วมคิด ร่วมท า 
ร่วมตัดสินใจ ร่วมวางแผน ร่วมปฏิบัติ ร่วมรับผลประโยชน์ และร่วมติดตามประเมินผล ซึ่ง
กระบวนการดังกล่าวเป็นการด าเนินการ โดยประชาชน ชมรม องค์กร ชุมชน ซึ่งส่วนราชการ และ
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หน่วยงานที่เกี่ยวข้องเป็นเพียงผู้ส่งเสริมสนับสนุนให้เกิดการด าเนินการเท่านั้น  (นุ่มนวล  อุทังบุญ, 
2544)  

สุชาติ  พิลาเดช (2552) ให้ความหมายว่า การมีส่วนร่วมหมายถึง กระบวนการที่ประชาชน
ได้เข้าไปเกี่ยวข้องในกิจกรรมใด ๆ ขององค์กรในทุกขั้นตอนตั้งแต่ร่วมคิด ร่วมแสดงความคิดเห็น ร่วม
ก าหนดปัญหาและความต้องการร่วมตรวจสอบ ติดตาม ประเมินผลการด าเนินงาน และร่วมรับ
ผลประโยชน์เพื่อให้เป็นไปตามวัตถุประสงค์ และความต้องการของประชาชนในชุมชน 

เจิมศักดิ์  ปิ่นทอง (2538) ได้แบ่งข้ันตอนการมีส่วนร่วมไว้ 4 ขั้นตอน คือ 
ขั้นที่ 1 การมีส่วนร่วมในการค้นหาปัญหาและสาเหตุของปัญหา ขั้นตอนนี้เป็นส่วนส าคัญ

ที่สุดเพราะถ้ายังไม่สามารถเข้าใจปัญหาและค้นหาสาเหตุของปัญหาด้วยตัวของเขาเอง กิจกรรม 
ต่าง ๆ ที่ตามมาก็ไร้ประโยชน์ เพราะชาวชนบทจะขาดความเข้าใจและมองไม่เห็นความส าคัญของ
กิจกรรมนั้น เนื่องจากชาวชนบทเป็นผู้อยู่กับปัญหาและรู้จักปัญหาของตนเองดีที่สุด แต่มนุษย์จะมอง
ปัญหาของเขาได้เด่นชัดยิ่งขึ้น เมื่อมีคนมาช่วยเชาวิเคราะห์ถึงปัญหา และสาเหตุของปัญหานั้ น 
เจ้าหน้าที่หรือนักพัฒนานี้เองที่ท าหน้าที่ เสมือนหนึ่งเป็นกระจกเงาผู้คอนสะท้อนภาพหรือเป็น
จิตแพทย์ ผู้คอยชักให้ชาวชนบทมองเห็นภาพของปัญหาและวิเคราะห์ปัญหาด้วยตัวของเขาเอง 

ขั้นที่ 2 การมีส่วนร่วมในการวางแผนด าเนินกิจกรรม การวางแผนด าเนินกิจกรรมเป็น
ขั้นตอนต่อไปที่ขาดไม่ได้ เพราะหากเจ้าหน้าที่หรือนักพัฒนาต้องการแต่ผลงานการพัฒนาวัตถุให้เสร็จ
สิ้น โดบฉับไว ก็จะด าเนินการวางแผนงานเสียด้วยตนเอง ผลที่ตามมาก็คือ เมื่อขาดเจ้าหน้ าที ่
ชาวชนบทก็จะมาสามารถด าเนินการวางแผนงานไว้ด้วยตนเอง สิ่งนี้อาจเป็นความยากล าบาก 
ที่จะผลักดันให้เจ้าหน้าที่หรือนักพัฒนาท าหน้าที่เป็นแต่เพียงเพ่ือนของชาวชนบท ในการช่วยกัน
วางแผน เพราะชาวชนบทโดยทั่วไปมีการศึกษาน้อย แต่ถ้าเราไม่ให้ชาวชนบทได้มีส่วนร่วมในขั้นตอน
นี้ โอกาสที่ชาวชนบทจะได้รับการศึกษาและพัฒนาตนเองในการวางแผนด าเนินงานก็จะหมดไป 
เจ้าหน้าที่หรือนักพัฒนาต้องท าใจให้ได้ว่า การศึกษาใดก็ตามต้องเริ่มความยากง่าย เร็ว ช้า จากระดับ
ของผู้จะรับการศึกษา มิใช่จากระดับความรู้ ความสามารถ ของผู้ให้การศึกษา 

ขั้นตอนที่ 3 การมีส่วนร่วมในการลงทุนและปฏิบัติงาน ถึงแม้ว่าชาวชนบทจะยากจนและ
ขาดแคลนทรัพยากร แต่ชาวชนบทก็มีทรัพยากรที่สามารถเข้ามามีส่วนร่วมในการลงทุนและ
ปฏิบัติงานได้ เพราะจากประสบการณ์ท างานในชนบทอย่างน้อย ชาวชนบทก็มีแรงงานของตนเองเป็น
ขั้นต่ าสุดที่จะเข้าร่วมได้ และในหลาย ๆ แห่งชาวชนบทสามารถที่ร่วมลงทุนในกิจกรรมหลาย ๆ
ประเภทได้ การร่วมลงทุนและปฏิบัติงานจะท าให้ชาวชนบทคิดต้นทุนให้กับตัวเอง ในการด าเนินงาน
และจะระมัดระวัง รักษากิจกรรมที่ท าขึ้นเพราะเขามีความรู้สึก ร่วมเป็นเจ้าของซึ่งต่างไปจากสภาพที่
การลงทุนและการปฏิบัติติงานทั้งหมดมาจากปัจจัยภายนอก จะมีอะไรเสียหายก็ไม่เดือดร้อนมากนัก
และการบ ารุงรักษาก็จะไม่เกิดขึ้น เพราะเมื่อไม่ใช่ของเขา เขาก็จะไม่บ ารุงรักษา ไม่รักและหวงแหน
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มัน นอกจากนั้นการร่วมปฏิบัติงานด้วยตนเอง ท าใหเรียนรู้การด าเนินกิจกรรมอย่างใกล้ชิด และเมื่อ
เห็นประโยชน์ก็จะสามารถด าเนินกิจกรรมชนิดนั้นด้วยตนเองต่อไปได้ 

ขั้นที่ 4 การมีส่วนร่วมในการติดตามและประเมินผลขั้นตอนนี้เป็นขั้นตอนสุดท้าย 
ที่ส าคัญอย่างยิ่งอีกเหมือนกัน เพราะถ้าหากการติดตามและการประเมินผลงานขาดการมีส่วนร่วมของ
ชาวชนบทแต่ด าเนินการโดยบุคคลภายนอก ชาวชนบทย่อมจะไม่ได้ประเมินด้วยตนเองว่า งานที่ท าไป
นั้นได้รับผลดีได้รับประโยชน์อย่างไรหรือไม่ การด าเนินกิจกรรมอย่างเดียวกันในโอกาสต่อไปจึงอาจ
ประสบความยากล าบาก เพราะชาวชนบทไม่ได้ประเมินด้วยตนเองให้รู้แจ้งงว่าดีหรือไม่ อย่างไร ถึงแม้
จะไม่มีผู้โต้แย้งว่า การประเมินที่เที่ยงท าที่สุดน่าจะมาจากบุคคลภายนอกที่ไม่ได้ยุ่งเกี่ยวกับกิจกรรม
นั้น ๆ แต่ถ้าคิดถึงจุดมุ่งหมายของการพัฒนาที่จะมุ่งพัฒนาคน การค านึงถึงแต่ความเที่ยงธรรมใน
แนวความคิดของคนภายนอกย่อมไร้ประโยชน์  การผสมผสานระหว่างคนภายนอกกับ 
ชาวชนบทน่าจะเกิดประโยชน์ตามวัตถุประสงค์มากกว่าโดยเฉพาะอย่างยิ่งหากส่วนประกอบของคน
นอกที่ไม่ได้เกี่ยวข้องกับกิจกรรมเป็นชาวชนบทในหมู่บ้านอ่ืน มาร่วมประเมินด้วย จะก่อให้เกิด
ประโยชน์ไม่น้อย เพราะนอกจากจะเป็นการเผยแพร่กิจกรรมออกไปแล้ว ชาวชนบทจะเข้าใจและ
มองเห็นคุณค่าของสิ่งต่าง ๆ คล้ายคลึงกับชาวชนบทด้วยกันเอง 

 
งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 

 
บุษบา  ทองอุปการ (2561) ได้ศึกษาและวิเคราะห์อาหารท้องถิ่น ชุมชนบ้านตลิ่งแดง ต าบล

หนองบัว อ าเภอเมือง จังหวัดกาญจนบุรี ใน 2 ประเด็น ได้แก่ 1) ปัจจัยที่เอ้ือต่อวัฒนธรรมอาหารและ
ความมั่นคงทางอาหารของชุมชน และ 2) อาหารท้องถิ่นและภาพสะท้อนความม่ันคงทางอาหารในมิติ
วัฒนธรรม มีผู้ให้ข้อมูลส าคัญ จ าานวน 8 คน ใช้วิธีสุ่มแบบเจาะจง เก็บข้อมูลโดยการสนทนากลุ่มและ
สัมภาษณ์เชิงลึก เครื่องมือที่ใช้ ได้แก่ แบบสัมภาษณ์ แผนที่เดินดิน และบันทึกภาคสนาม ตรวจสอบ
ข้อมูลแบบสามเส้า ใช้การวิเคราะห์เนื้อหา เชื่อมโยงและตีความ สร้างข้อสรุปแบบอุปนัย ผลการศึกษา
พบว่า (1) ปัจจัยที่เอ้ือต่อวัฒนธรรมอาหารและความมั่นคงทางอาหารของชุมชน ได้แก่ ความ
หลากหลายและอุดมสมบูรณ์ของทรัพยากรท้องถิ่น ความสามารถในการผลิตอาหารและระบบ
เศรษฐกิจชุมชน การพิทักษ์อาหารและระบบวัฒนธรรมชุมชน (2) อาหารท้องถิ่นและภาพสะท้อน
ความมั่นคงทางอาหารในมิติวัฒนธรรม อาทิ ขนมสายบัว แยมหยวก บัวลอยญวน เป็นภาพสะท้อนวิถี
ชีวิตและความมั่นคงทางอาหารของชุมชนในมิติวัฒนธรรม ที่เกิดจากภูมิปัญญาในการใช้ทรัพยากร
อาหาร และการผสมกลมกลืนทางวัฒนธรรม จนเป็นอัตลักษณ์และวัฒนธรรมอาหารของชุมชนมา
จนถึงปัจจุบัน 
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พรปวีณ์  ค าหลวง (2560) ได้ศึกษาภูมิปัญญาการบริโภคผักพ้ืนบ้านเพ่ือประโยชน์ด้าน
สุขภาพ และเพ่ือศึกษาการถ่ายทอดภูมิปัญญาการบริโภคผักพ้ืนบ้านเพ่ือสุขภาพของชาวบ้านต าบล
ศรีษะเกษ อ าเภอนาน้อย จังหวัดน่าน  โดยวิธีการศึกษา ใช้แนวค าถามการสัมภาษณ์เชิงลึก ใน
กลุ่มเป้าหมาย จ านวน 40 คน ประกอบด้วย กลุ่มผู้สูงอายุ กลุ่มหมอพ้ืนบ้าน และกลุ่มผู้ประกอบ
อาหาร ซึ่งเป็นผู้ที่มีความรู้และมีภูมิปัญญาการบริโภคผักพ้ืนบ้าน ซึ่งผลการศึกษา พบว่า ชาวบ้าน
ต าบลศรีษะเกษ มีภูมิปัญญาการบริโภคผักพ้ืนบ้าน เพ่ือประโยชน์ด้านสุขภาพ ดังนี้ 1) ภูมิปัญญาการ
บริโภคผักพ้ืนบ้านเพ่ือการสร้างเสริมสุขภาพ 2) ภูมิปัญญาการบริโภคผักพ้ืนบ้านเพ่ือการรักษาโรค 
ส าหรับรูปแบบการถ่ายทอดภูมิปัญญาการบริโภคผักพ้ืนบ้านพบการถ่ายทอดภูมิปัญญามีอยู่ 3 
รูปแบบ ดังนี้ คือ 1) การถ่ายทอดผ่านการบอกเล่าในครอบครัวและชุมชน 2) การถ่ายทอดผ่านตัว
บุคคลด้วยการปรุงและบริโภคในครัวเรือน 3) การถ่ายทอดผ่านการจดบันทึก เป็นเอกสารบันทึก หรือ
เป็นต ารา 

ปริศนา  เพชระบูรณิน และอธิวัฒน์  รัตนวงศ์แข (2560) ได้ศึกษาเรื่อง ศึกษาแนวทางการ
อนุรักษ์และฟ้ืนฟูวิถีชีวิตวัฒนธรรม ภูมิปัญญาท้องถิ่น และการใช้ประโยชน์จากความหลากหลายทาง
ชีวภาพของชุมชนบ้านครัว โดย 1) ศึกษาสภาพวิถีชีวิต ภูมิปัญญา และการใช้ประโยชน์จากความ
หลากหลายของชุมชนบ้านครัว และ 2) จัดท าฐานข้อมูลภูมิปัญญาบ้านครัวจากผู้ถ่ายทอดองค์ความรู้
ของชุมชนบ้านครัว โดยมีกลุ่มตัวอย่างที่ใช้ คือ 1) กรรมการชุมชนและสมาชิกชุมชนบ้านครัว จ านวน 
37 คน และ 2) ผู้ถ่ายทอดองค์ความรู้ชุมชนจ านวน 11 คน เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย คือ แบบ
สัมภาษณ์ โดยใช้วิธีการสัมภาษณ์กลุ่มและสัมภาษณ์เชิงลึก วิเคราะห์ข้อมูล โดยการจ าแนกชนิดข้อมูล
และการวิเคราะห์อุปนัย ซึ่งผลการวิจัยพบว่า 1. ภูมิปัญญาของชุมชนบ้านครัว มี 5 ด้าน คือ 1) ด้าน
อาหารคาว มี 12 ชนิด อาทิ บอบอญวน แกงส้มเขมร ซ าเบือน 2) ด้านอาหารหวาน มี 17 ชนิด อาทิ 
บาบอสะแด๊ด อาป า มูดาก าปง 3) ด้านการทอผ้าไหม 4) ด้านการแต่งกาย และ 5) ด้านการแสดงนา
เสบ และการใช้ประโยชน์จากความหลากหลายทางชีวภาพมี 2 ด้าน คือ 1) ด้านพันธุ์พืชที่ปลูกใน
ชุมชน คือ พืชสมุนไพรและพืชผักสวนครัว 2) ด้านชาติพันธุ์วรรณาของมนุษย์ คือ มีความหลากหลาย
ทางศาสนา 2. จากการสัมภาษณ์ผู้ถ่ายทอดองค์ความรู้ชุมชนทให้ได้คู่มือเกี่ยวกับภูมิปัญญาของชุมชน 
บ้านครัว จ านวน 1 เล่ม โดยมีเนื้อหาเกี่ยวกับประวัติความเป็นมา กรรมวิธี แนวทางการอนุรักษ์และ
ฟ้ืนฟูภูมิปัญญาในด้านอาหารคาว ด้านอาหารหวาน ด้านการทอผ้าไหม ด้านการแต่งกาย และด้าน
การแสดงนาเสบ 

วิบูลย์สันต์  วิเวกวนารมณ์ และณะ (2558) ได้ศึกษาภูมิปัญญาของชาวปกาเกอะญอ 
ที่เกี่ยวข้องกับอาหารพ้ืนบ้านและสมุนไพร แหล่งอาหารพ้ืนบ้าน รวมถึงการฟ้ืนฟูอาหารพ้ืนบ้าน 
พบว่า การศึกษาอาหารพ้ืนบ้าน ตัวอย่าง 4 ชนิด คือ แกงป่าพอเพาะ แกงเย็น ต่าโต่เว และแกงข้าว
คั่ง กับสมุนไพร 8 ชนิด ท าให้พบว่า อาหารพ้ืนบ้านและสมุนไพรของคนปกาเกอะญอ ล้วนมีที่มาและ
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เชื่อมโยงกับประสบการณ์ชีวิต และสอดแทรกกับค าสอนที่เกี่ยวข้องกับการด าเนินชีวิต เช่น การให้
ความรักใคร่ผูกพันกัน การใช้ชีวิตเรียบง่าย ปรับตัวได้กับสิ่ งที่มีอยู่รอบตัว อีกทั้ งมีคุณค่า  
มีความสัมพันธ์กันภายในครอบครัว เพ่ือนบ้าน และบุคคลภายนอก  และอาหารพ้ืนบ้านยังใช้ในงาน
พิธีกรรมและประเพณีต่าง ๆ แสดงความเป็นเอกลักษณ์ของชาวปกาเกอะญอ 

จ านงค์ ตรีนุมิตร (2553) ได้ศึกษา เรื่อง การถ่ายทอดภูมิปัญญาท้องถิ่นทางด้านวัฒนธรรม
อาหารพ้ืนบ้านของชุมชนบางกระดี่ พบว่า ความนิยมในการบริโภคอาหารพ้ืนบ้านที่ใช้วัตถุดิบใน
ท้องถิ่นชุมชนบางกระดี่มาปรุงอาหารมี 3 ประเภทคือ 1) อาหารคาวได้แก่แกงกระเจี๊ยบ แกงผักปรุง 
แกงลูกโยน แกงใบมะขาม แกงเลียงผักปลัง ย าชะคราม น้ าพริกป่ า น้ าพริกมะขาม ปลาร้ามอญ 
2) อาหารหวานได้แก่ขนมลูกจากย่าง ขนมสายบัว ขนมดอกสน ลูกจากน้ ากะทิ 3) เครื่องดื่มสมุนไพร 
ได้แก่ น้ ากระเจี๊ยบ น้ าใบเตย และจากการศึกษาองค์ความรู้ภูมิปัญญาท้องถิ่นด้านพ้ืนบ้านของชุมชน
บางกระดี่สะท้อนให้ถึงความชาญฉลาดทางภูมิปัญญาพ้ืนบ้านที่เรียนรู้จากธรรมชาติที่สามารถน า 
วัตถุดิบจากแหล่งธรรมชาติมาดัดแปลงท าเป็นอาหารได้อย่างเหมาะสม มีเคล็ดลับในการปรุงอัน
เป็นอัตลักษณ์ของท้องถิ่น และรูปแบบการถ่ายทอดภูมิปัญญาท้องถิ่นด้านอาหารพ้ืนบ้าน เยาวชนใน
พ้ืนที่โดยการจัดท าสื่อสิ่งพิมพ์และสื่ออิเล็กทรอนิกส์ เพ่ือถ่ายทอดสู่เยาวชนในพ้ืนที่ผ่านกระบวนการ
อบรมเชิงปฏิบัติการ ผลการอบรมพบว่าผู้เข้ารับการอบรม มีความรู้ในการท าอาหารพ้ืนบ้านของ
ชุมชนบางกระดี่เพ่ิมข้ึน มีความพึงพอใจต่อรูปแบบการฝึกอบรมในภาพรวมอยู่ในระดับมาก 

โสภิต  ขันทองดี (2550) ได้ศึกษาเรื่องศึกษาอาหารพ้ืนบ้านจังหวัดสุพรรณบุรีโดยมี
วัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาอาหารพ้ืนบ้านที่ใช้บริโภคในชีวิตประจ าวันและอาหารที่ใช้ในพิธีกรรม ศึกษา
ภูมิปัญญาในการประกอบอาหารพ้ืนบ้าน  โดยเก็บรวบรวมข้อมูลจากเอกสารส ารวจให้สัมภาษณ์
พบว่าอาหารที่บริโภคในชีวิตประจ าวันทั้งอาหารคาว อาหารหวานและมีอาหารที่ใช้ในพิธีกรรม 
ที่สืบทอดกันมาจากบรรพบุรุษ ปัจจุบันยังคงประกอบอาหารเหล่านี้เลือกบริโภคและน าไปใช้ใน
พิธีกรรม ส่วนประกอบของอาหารแต่ละชนิดมีบทบาทหน้าที่ส าคัญ  ให้ประโยชน์แก่ร่างกายมนุษย์ 
นอกจากนี้ยังเกี่ยวข้องกับความเชื่อที่แพร่หลายอยู่ในสังคมชาวสุพรรณบุรี จึงจัดบทบาทหน้าที่ที่
ส าคัญของอาหารมีทั้งหน้าที่ทางกายภาพ คือ บ ารุงเลี้ยงร่างกาย และหน้าที่ทางจิตใจ คือ ช่วยให้
มนุษย์ในสังคมด ารงชีวิตอยู่อย่างเป็นสุข ภูมิปัญญาด้านอาหารเกิดจากการเรียนรู้ของชาวบ้านที่สั่งสม
มาหลายชั่วอายุคน และรู้จักน าเอาวัสดุที่มีคนท้องถิ่นใช้ประกอบเป็นอาหารพ้ืนบ้าน อาหารบางชนิด
ใช้กรรมวิธีในการประกอบที่ต่างจากท้องถิ่นจึงเป็นเอกลักษณ์และรสชาติเฉพาะของบางพ้ืนที่ใน
สุพรรณบุรี จึงนับว่าอาหารพ้ืนบ้านเป็นส่วนประกอบส าคัญอย่างหนึ่งในวัฒนธรรมพ้ืนบ้านที่เกี่ยวข้อง
กับการบริโภคของชาวสุพรรณบุรี ซึ่งเป็นช่วยเสริมสร้างให้ชาวบ้านมีชีวิตอยู่อย่างมีความสุข อาหาร
พ้ืนบ้านแต่ละชนิดแต่ละพ้ืนที่ของสุพรรณบุรีจึงเป็นเอกลักษณ์ในวัฒนธรรมการบริโภคของ 



 27 

ชาวสุพรรณบุรีและเผยแพร่ไปยังท้องถิ่นอ่ืนและอาหารบางชนิดได้เปลี่ยนจากการผลิตเพ่ือบริโภคใน
เป็นการผลิตเพ่ือจ าหน่าย 

วิไล  เลาย่าง (2550) ศึกษาวัฒนธรรมอาหารของชาวนาอดีตและปัจจุบันโดยมีวัตถุประสงค์
เพ่ือรวบรวมวัฒนธรรมอาหารของชาวม้งอดีตและปัจจุบันของชาวม้งหมู่บ้านแม่แจ๊ะต าบลแม่นาจร 
อ าเภอแม่แจ่ม  จังหวัดเชียงใหม่ โดยคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบเจาะจงจ านวน 70 คนจาก 70 
ครัวเรือน เก็บข้อมูลด้วยการสัมภาษณ์ การสังเกต กล้องถ่ายภาพนิ่ง และวิเคราะห์ข้อมูลด้วยการ
วิเคราะห์เชิงเนื้อหา  ผลการศึกษาพบว่า ครอบครัวกลุ่มตัวอย่างในอดีตทั้งหมดท าอาหารกินเองทุกวัน 
โดยมีผู้หญิงเป็นผู้รับผิดชอบ ในการเตรียม การปรุง การจัดเสิร์ฟ และการกินทั้งหมด คือ ผักและ
เนื้อสัตว์ จะน ามาล้างให้สะอาดหั่นขนาดตามที่ต้องการก่อนน าไปปรุงอาหารต่อไป  ในอดีตปรุงรส 
น้ ามันหมู น้ ามันดอกฝิ่น เกลือ น้ าอ้อย และพริกไทยด า ส่วนปัจจุบันผู้หญิงยังเป็นผู้รับผิดชอบ ในการ
เตรียม การปรุง การจัดเสิร์ฟ และการกินทั้งหมดเช่นกัน มีการเรียนรู้วิธีการปรุงอาหารที่หลากหลาย
มากขึ้นจากการดูโทรทัศน์ อ่านหนังสือ และประสบการณ์การกินอาหารจากร้านอาหารในเมือง 
ปัจจุบันเครื่องปรุงรสที่ใช้มากขึ้นกว่าสมัยก่อนได้แก่ น้ ามันหมู เกลือ น้ าตาล ผงชูรส น้ ามันหอย 
พริกไทยด าวิธีการปรุงมี การต้มจืด ต้มย า การทอด และการย่าง การจัดเสิร์ฟอาหารในอดีตและ
ปัจจุบันทั้งอาหารประจ าวันและอาหารในโอกาสพิเศษจะเสิร์ฟขณะที่อาหารยังร้อนอยู่   โดยปกติ
อาหารทุกอย่างใส่จานหรือชามให้สมาชิกทุกคนในครอบครัว หากครอบครัวที่มีสมาชิกจ านวนมาก
ผู้ชายในครอบครัวต้องกินอาหารก่อนส่วนครอบครัวที่มีจ านวนสมาชิกน้อยกินอาหารพร้อมกันทั้งชาย
และยกเว้นการกินอาหารในโอกาสพิเศษที่ยังคงให้เกียรติผู้ชายกินอาหารก่อนผู้หญิง 

พาณีพันธุ์  ฉัตรอ าไพวงศ์ (2544) ได้ศึกษาภูมิปัญญาพ้ืนบ้าน : กรณีแม่บ้านไทยภาคกลาง  
บ้านกรองน้ าใส หมู่ 1 และหมู่ 10 ต าบลท่าช้าง จังหวัดจันทบุรี และ บ้านท่าควาย หมู่ 3 ต าบล สาย
ทอง อ าเภอป่าโมก จังหวัดอ่างทอง เพ่ือศึกษาองค์ความรู้ เรื่อง พฤติกรรมการบริโภคอาหารพ้ืนบ้าน
ของชุมชน  และเพ่ือศึกษารูปแบบการฟ้ืนฟูวัฒนธรรมการบริโภคอาหารพ้ืนบ้านของชุมชน 
มีการศึกษาด้วยวิธีการศึกษาวิจัยเชิงคุณภาพ เก็บรวบรวมข้อมูลด้วยการสังเกต และการสัมภาษณ์ 
แบบเจาะลึก พบว่า ชาวบ้านตั้งแต่อดีตจนกระทั่งถึงปัจจุบัน มีพฤติกรรมบริโภคอาหารพ้ืนบ้าน ตาม
ระบบนิเวศวัฒนธรรม หรือตามแหล่งอาหารที่อยู่ในธรรมชาติ  มีต ารับอาหารพ้ืนบ้านบางชนิดที่
ชาวบ้านติดใจในรสชาติของอาหาร จึงได้น าผักหรือท าการอนุรักษ์ต ารับอาหารไว้ เช่น หมูชะมวง ซึ่ง
เป็นต ารับอาหารพ้ืนบ้านของชาวบ้านบ้านคลองน้ าใส และชาวบ้านคนรุ่นเก่าสามารถท าอาหารและ
รู้จักอาหารพ้ืนบ้านของหมู่บ้านมากกว่าคนรุ่นใหม่  อาหารพ้ืนบ้านขาดการสืบทอดสู่เยาวชนเพราะ
บิดามารดา สนับสนุนเรื่องการศึกษาให้กับบุตรมากกว่าเรื่องการประกอบอาหารพ้ืนบ้าน แม้ว่า
เยาวชนจะมีความรู้สึกตระหนักและต้องการจะสืบทอดภูมิปัญญาถึงบ้าน แต่ชาวบ้านและแกนน า
หมู่บ้านยังมิได้ก าหนดเป็นกิจกรรมหรือเป็นรูปธรรมที่ชัดเจนในการส่งเสริม และสภาพชุมชนใน
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อนาคตอาหารพ้ืนบ้านของบ้านท่าควาย อาจจะเหลือน้อยชนิดกว่าบ้านคลองน้ าใส ทั้งนี้เพราะวิถีชีวิต
ของชาวบ้านท่าควายเปลี่ยนแปลงไปมาก จากอดีตเป็นสังคมเกษตรกรรม แต่ปัจจุบันมีสภาพเป็น
สังคมเมืองและเป็นเขตอุตสาหกรรม ชาวบ้านส่วนใหญ่มีอาชีพรับจ้าง ระบบเศรษฐกิจเปลี่ยนเป็น 
ทุนนิยมมากขึ้น  สภาพชาวบ้านที่เก็บผักหาปลามาท าอาหารหมดไป ชาวบ้านซื้อแกงถุงรับประทาน
มากขึ้น 

 
กรอบแนวคิดในการวิจัย 

 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่  1  กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 

ศึกษาบริบทที่เกี่ยวข้องกับภูมิปัญญาท้องถิ่นด้านอาหารละว้าของชุมชนบ้านละอูบ 
- ประวัติความเป็นมาของอาหารละว้า และสถานการณ์ปัจจุบันของอาหาร 
- สภาพวิถีชีวิต สังคม ชุมชน  
- ประเพณี วัฒนธรรม 
- องค์ความรู้ภูมิปัญญาอาหารละว้าของชุมชนบ้านละอูบ      

ศึกษา รวบรวมองค์ความรู้ ข้อมูลอาหารละว้าของชุมชนบ้านละอูบ 

-  รายการอาหารละว้า 

- รูปแบบและขั้นตอนการประกอบอาหาร 

- วัตถุดิบ เครื่องปรุง วิธีการปรุง 

แนวทางการอนุรักษ์และสืบทอด 
ภูมิปัญญาอาหารละว้า 



บทที่ 3 
วิธีการด าเนินการวิจัย 

 

การวิจัยการอนุรักษ์และสืบทอดภูมิปัญญาท้องถิ่นด้านอาหารละว้าของชุมชนบ้านละอูบ 
ต าบลห้วยห้อม อ าเภอแม่ลาน้อย จังหวัดแม่ฮ่องสอน เป็นการวิจัยเชิงคุณภาพ โดยเน้นเนื้อหาตาม
กรอบแนวคิดการวิจัย 3 ประเด็นหลัก คือ 1) การศึกษาบริบทที่เกี่ยวข้องกับภูมิปัญญาท้องถิ่นด้าน
อาหารละว้าของชุมชนบ้านละอูบ  2) ศึกษา รวบรวมองค์ความรู้ ข้อมูลอาหารละว้าของชุมชนบ้านละ
อูบ 3) แนวทางการอนุรักษ์และสืบทอดภูมิปัญญาอาหารละว้า จึงเป็นการให้ความสนใจข้อมูลทั้งด้าน
เอกสาร และทัศนคติ ค่านิยม อุดมการณ์ ตลอดจนความคิด ความรู้สึกของบุคคล โดยใช้วิธีการศึกษา
ด้วยการสังเกต การสัมภาษณ์ และการสนทนากลุ่ม เพ่ือให้เข้าใจบริบทชุมชน และพิจารณาถึง
สถานการณ์ต่างๆที่เกิดขึ้นอย่างสัมพันธ์อย่างมีองค์รวม 

 
พื้นที่ในการท าวิจัย 

 
1. ข้อมูลบริบทชุมชน ประวัติความเป็นมาของอาหารละว้า พิธีกรรม ความเชื่อที่เกี่ยวข้อง

กับอาหาร ศึกษาจากข้อมูลประวัติศาสตร์วัฒนธรรมของชุมชนบ้านละอูบ และพ้ืนที่ใกล้เคียง โดยใช้
วิธีการศึกษาจากข้อมูลทุติยภูมิที่เป็นเอกสารทางประวัติศาสตร์ และข้อมูลปฐมภูมิ (การสัมภาษณ์ 
และการสนทนากลุ่ม) 

2. ข้อมูลด้านองค์ความรู้ภูมิปัญญาอาหารละว้า พ้ืนที่ท าการวิจัยคือชุมชนบ้านละอูบ ต าบล
ห้วยห้อม อ าเภอแม่ลาน้อย จังหวัดแม่ฮ่องสอน ใช้วิธีการศึกษาจากการสังเกต การสัมภาษณ์ และ
สนทนากลุ่ม 

 
ประชากรและการกลุ่มตัวอย่าง 

 
ประชากรและกลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษาบริบทชุมชนที่เกี่ยวข้องกับภูมิปัญญาด้านอาหาร

ละว้า เป็นกลุ่มผู้สูงอายุ ผู้น าชุมชนที่เป็นทางการและไม่เป็นทางการ ในชุมชนบ้านละอูบ ต าบล 
ห้วยห้อม อ าเภอแม่ลาน้อย จังหวัดแม่ฮ่องสอน ซึ่งมีรายละเอียดดังต่อไปนี้ 
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1.  ประชากร  
 ประชาชนในหมู่บ้านละอูบ มีจ านวนทั้งหมด 184 หลังคาเรือน จ านวน 780 คน 
 
2.  กลุ่มตัวอย่าง 

2.1 กลุ่มผู้ที่มีความรู้ เป็นกลุ่มบุคคลที่คาดว่าเป็นผู้รู้ด้านภูมิปัญญาอาหารละว้า สามารถ
ให้ข้อมูลเชิงลึกได้ เป็นกลุ่มที่อยู่ในชุมชนมานาน มีประสบการณ์และรับรู้เรื่องราวเกี่ ยวกับอาหาร
ละว้า ความคิด ความเชื่อ พิธีกรรม ประวัติความเป็นมาเกี่ยวกับอาหารละว้า ประกอบด้วย  

1) ผู ้น าช ุมชนอย่าง เป ็นทางการและไม่เป ็นทางการ จ านวน 15 คน ได ้แก่ 
ผู้ใหญ่บ้าน ผู้ช่วยผู้ใหญ่บ้าน สมาชิก อบต. ปราชญ์ชาวบ้าน คณะกรรมการหมู่บ้าน ตัวแทนกลุ่ม
แม่บ้าน และผู้น าทางศาสนา 

2) ผู้อาวุโส หมายถึง ผู้สูงอายุที่มีอายุ 60 ปีขึ้นไป จ านวน 5 คน กลุ่มนี้เป็นกลุ่มที่ใช้
ชีวิตมายาวนาน และเป็นผู้ที่อาศัยอยู่ในชุมชนมานาน ทราบประวัติความเป็นมาของชุมชน เป็นผู้ที่
รู้จักอาหารละว้าในท้องถิ่น ตั้งแต่อดีตจนถึงปัจจุบัน และเป็นผู้ที่มีประสบการณ์ในการปรุงอาหาร
ละว้าและวิธีการถ่ายทอดภูมิปัญญาในการบริโภคสู่คนรุ่นหลัง  

2.2 กลุ่มผู้ประกอบอาหารบ้านละอูบ โดยใช้วิธีการสุ่มแบบเจาะจง กลุ่มนี้เป็นบุคคลที่ท า
หน้าที่จัดหาอาหาร ปรุงอาหาร และรับผิดชอบในทางวัตถุดิบ เพ่ือประกอบอาหารให้ครอบครัว 
จ านวน 20 คน  

รวมกลุ่มตัวอย่างทั้งสิ้น 40 คน 
 

วิธีการเก็บรวบรวมข้อมูล 
 

1. ข้อมูลทุติยภูมิ (Secondary data) เป็นการด าเนินการศึกษาและเก็บรวบรวมข้อมูลที่มี
ความเกี่ยวข้องกับงานวิจัยที่ท าการศึกษา ได้แก่ วิทยานิพนธ์ การค้นคว้าอิสระ  เอกสารงานวิจัย และ
การศึกษาที่เกี่ยวข้อง ซึ่งด าเนินการโดยผู้วิจัยได้ท าการค้นคว้าจากห้องสมุด สืบค้นทางอินเตอร์เน็ต
และจากข้อมูล หน่วยงานที่เกี่ยวข้อง ที่เป็นหลักฐานที่เป็นรูปธรรมต่าง ๆ ที่สามารถตรวจสอบความ
น่าเชื่อถือเพ่ือศึกษา บริบทชุมชน ประวัติศาสตร์ความเป็นมาของอาหาร 

2. ข้อมูลปฐมภูมิ (Primary data) เป็นการเก็บข้อมูลจากการสัมภาษณ์ การสังเกตแบบมี
ส่วนร่วม แสะการสังเกตแบบไม่มีส่วนร่วม การจัดสนทนากลุ่มของชุมชน (Focus group) เพ่ือให้ได้
ประเด็นที่เก่ียวข้องกับวัตถุประสงค์ของงานวิจัย และอาจแลกเปลี่ยนเรียนรู้ร่วมกัน จากนั้นจึงรวบรวม
ข้อมูลและบันทึกการสนทนาที่เกิดข้ึน เพ่ือให้ได้แนวทางการอนุรักษ์โดยวิธีการเก็บข้อมูลมีดังนี้ 
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2.1  รวบรวมข้อมูลโดยการสัมภาษณ์เชิงลึก โดยใช้แนวประเด็นค าถามชุดเดียวกัน และ
การสังเกตแบบมีส่วนร่วมและไม่มีส่วนร่วม ทั้งนี้ผู้วิจัยท าการเก็บข้อมูล รายละเอียดดังนี้ 

2.1.1  การติดต่อผู้ใหญ่บ้านละอูบอย่างไม่เป็นทางการ เพ่ือผู้วิจัยจะเข้าไปท าความ
รู้จักผู้ให้ข้อมูลส าคัญ รวมทั้งข้อมูลสภาพการณ์ทั่วไป และสถานการณ์ทางสังคมของชุมชน อาทิ  
ประวัติความเป็นมาของชุมชน การประกอบอาชีพ เทศกาลงานบุญต่าง ๆ วิถีชีวิต ภูมิปัญญาด้าน 
อาหารละว้า แนวคิดในการอนุรักษ์ และการสืบสานอาหารละว้าโดยคนในชุมชน เป็นต้น 

2.1.2 การสร้างปฏิสัมพันธ์กับชุมชน ในขั้นตอนนี้ผู้วิจัยต้องใช้วิธีการเข้าร่วม
กิจกรรม ประเพณีต่าง ๆ ตลอดจนกิจกรรมที่จัดขึ้นในชุมชน เพ่ือสร้างความคุ้นเคยกับผู้ให้ข้อมูล
ส าคัญและคนในชุมชน อาทิ งานแต่งงาน ขึ้นบ้านใหม่ เลี้ยงผี เป็นต้น 

2.1.3  การส ารวจชุมชน ผู้วิจัยลงพ้ืนที่ส ารวจสภาพแวดล้อม ลักษณะภูมิศาสตร์ 
ลักษณะเศรษฐกิจและสังคม แหล่งทรัพยากรอาหาร ในชุมชนบ้านละอูบ 

2.1.4 การสัมภาษณ์ผู้ให้ข้อมูลส าคัญ ได้แก่ ผู้ใหญ่บ้าน ผู้ช่วยผู้ใหญ่บ้าน และผู้มี
ความรู้เกี่ยวกับอาหารละว้าของหมู่บ้าน ซึ่งคัดเลือกตามเกณฑ์ที่ได้ก าหนดไว้ ใช้การสัมภาษณ์แบบ
เจาะลึก อาศัยความยืดหยุ่นในล าดับการถาม เพ่ือการเก็บข้อมูลที่ครอบคลุม ใช้การจดบันทึก 
ถ่ายภาพ และ แครื่องอัดเสียงบันทึกการสนทนา 

2.1.5 การสังเกตแบบมีส่วนร่วมและไม่มีส่วนร่วม เพ่ือเก็บข้อมูลปฐมภูมิด้าน 
ต่าง ๆ ของชีวิตคนในชุมชนบ้านละอูบ สถานการณ์ทางวัฒนธรรมอาหาร พิธีกรรมที่เกี่ยวข้องกับ
อาหาร และทรัพยากรอาหารท้องถิ่นตามฤดูกาล ใช้การบันทึกภาพ และจดบันทึกประกอบการสังเกต 

 
เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 

 
เพ่ือให้ได้มาซึ่งข้อมูลที่สอดคล้องกับวัตถุประสงค์ของการศึกษา และให้ได้ข้อเท็จจริงจาก

ชุมชน จึงมีเครื่องมือที่ใช้ในการศึกษา (methodology) ดังนี้  
1. แบบสัมภาษณ์ เพ่ือศึกษาองค์ความรู้ภูมิปัญญาท้องถิ่นด้านอาหารละว้า โดยไม่มีก าหนด

โครงสร้างไว้แน่นอน แต่เป็นเพียงการก าหนดประเด็นที่ใช้ในการศึกษา และสามารถที่จะเพ่ิมเติม
ประเด็นต่าง ๆ ที่น่าสนใจขณะท าการเก็บข้อมูลได้ 

2. แบบสังเกตแบบมีส่วนร่วม โดยผู้วิจัยเข้าไปใช้ชีวิตอยู่ร่วมกับกลุ่มประชากรชนเผ่าละว้า
ในหมู่บ้านและใช้เวลาให้มากที่สุดเพ่ือสังเกตกิจกรรมในชีวิตประจ าวัน ภูมิปัญญาในการประกอบ
อาหาร วิถีการด าเนินชีวิต หรือเข้าร่วมกิจกรรมต่าง ๆ ที่ชุมชนจัดขึ้น เช่น งานประเพณี หรือความเชื่อ
ต่าง ๆ ที่มีอาหารเข้ามาเกี่ยวข้อง ตลอดจนการเข้าร่วมกิจกรรมใด ๆ ที่เกิดขึ้นในหมู่บ้าน โดยพูดคุย
อย่างไม่เป็นทางการ การจดบันทึก และการบันทึกภาพ  
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3. สนทนากลุ่ม (Focus group) ผู้วิจัยใช้การสนทนากลุ่มเพ่ือให้ทราบความคิดเห็น ทัศนคติ 
ข้อเสนอแนะ โดย จัดสนทนา บันทึกการสนทนา 
 

การวิเคราะห์ข้อมูล 
 
ในการวิจัยครั้งนี้ใช้วิธีการวิเคราะห์ข้อมูลแบบสร้างข้อสรุปตามลักษณะของการวิจัยเชิง

คุณภาพ ส่วนใหญ่ข้อมูลที่น ามาวิเคราะห์จะเป็นข้อความเชิงบรรยายที่ได้จากการสังเกต การ
สัมภาษณ์ การสนทนากลุ่ม และการจดบันทึก โดยมีวิธีการวิเคราะห์ที่ส าคัญ ตามวัตถุประสงค ์คือ 

1. การวิเคราะห์ข้อมูลที่เป็นเอกสาร ใช้การวิเคราะห์เนื้อหา (Content Analysis) เพ่ือ
ทราบถึงบริบทประเด็นที่ศึกษา ประวัติศาสตร์วัฒนธรรมชุมชน ข้อมูลองค์ความรู้ภูมิปัญญาทางด้าน
อาหารละว้า และข้อมูลที่เป็นลักษณะการแสดงความคิดเห็น ทัศนคติ ต่อประเด็นของการอนุรักษ์และ
การถ่ายทอดภูมิปัญญาอาหหารละว้าของชุมชนบ้านละอูบ และก าหนดแนวทางในการเก็บรวบรวม
ข้อมูล 

2. การวิเคราะห์ข้อมูลจากการสัมภาษณ์ และจากการเสวนากลุ่ม (Focus group) ใช้การ
วิเคราะห์ข้อมูลแบบการจ าแนกชนิดข้อมูล (Typological Analysis) การวิเคราะห์โดยกาเปรียบเทียบ
ข้อมูล (Constant Comparison) และการวิเคราะห์เนื้อหา (Content Analysis) โดยการจัดระเบียบ
ข้อมูล ตีความ และสรุปผลการศึกษา เพ่ือสนับสนุนข้อมูลจากการส ารวจ 

 



บทที่ 4 
ผลการวิจัย 

 
ในการศึกษา การอนุรักษ์และสืบทอดภูมิปัญญาอาหารท้องถิ่นด้านอาหารละว้าของชุมชน

บ้านละอูบ ต าบลห้วยห้อม อ าเภอแม่ลาน้อย จังหวัดแม่ฮ่องสอน ในครั้งนี้ มีวัตถุประสงค์ 1) เพ่ือ
ศึกษา สภาพวิถีชีวิตสังคม ชุมชน ประเพณีวัฒนธรรม และองค์ความรู้ภูมิปัญญาอาหารละว้าของ
ชุมชนบ้านละอูบ 2) เพ่ือค้นหาแนวทางการอนุรักษ์และสืบทอดภูมิปัญญาอาหารละว้าของชุมชนบ้าน
ละอูบ โดยน าเสนอผลการวิจัยดังนี้ 

ตอนที่ 1 ข้อมูลด้านภูมิสังคมชุมชนบ้านละอูบ ในการเป็นฐานในการศึกษาวิจัยเพ่ือหาแนว
ทางการอนุรักษ์และสืบทอดภูมิปัญญาท้องถิ่นด้านอาหารละว้า 

1.1 ประวัติความเป็นมาของชุมชน 
1.2 ลักษณะทางภูมิศาสตร์ของชุมชน 
1.3 ลักษณะทางสังคมวิทยา 
1.4 วัฒนธรรม ประเพณี วิถีชีวิตกับการบริโภคอาหารของชุมชนบ้านละอูบ 
1.5 ปฏิทนิวัฒนธรรม วถิีการผลติ และอาหารทีน่ิยมบรโิภคใน 12 เดอืนของบ้านละอบู 
1.6 ภูมิปัญญาที่มีในชุมชน 

ตอนที่ 2 องค์ความรู้ภูมิปัญญาอาหารละว้าของชุมชนบ้านละอูบ ต าบลห้วยห้อม อ าเภอแม่
ลาน้อย จังหวัดแม่ฮ่องสอน 

2.1 ภูมิปัญญาอาหารท้องถิ่น 
2.2 องค์ความรู้ภูมิปัญญาอาหารละว้า 
2.3 ประเภทอาหาร 

ตอนที่ 3 แนวทางการอนุรักษ์และสืบทอดภูมิปัญญาท้องถิ่นด้านอาหารละว้าของชุมชนบ้าน
ละอูบ 
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ตอนที่ 1 ข้อมูลด้านภูมิสังคมชุมชนบ้านละอูบ ในการเป็นฐานในการศึกษาวิจัย 
เพื่อหาแนวทางการอนุรักษ์และสืบทอดภูมิปัญญาท้องถิ่นด้านอาหารละว้า 

 
1.  ประวัติความเป็นมาของชุมชน 

จากการศึกษาโดยการสัมภาษณ์นายณัฐพงษ์ ไผ่พันธุ์พฤกษ์ ผู้ใหญ่บ้านละอูบ พร้อมด้วยผู้
อาวุโสในหมู่บ้าน ผู้น าชุมชน ปราชญ์ชาวบ้าน เมื่อวันที่ 4 มีนาคม 2564 และจากการศึกษาข้อมูล
ทุติยภูมิเอกสาร ข้อมูลออนไลน์ รวมถึงเอกสารรายงานวิจัยเพ่ือท้อง ถิ่นโครงการการฟ้ืนฟู 
“ประวัติศาสตร์มีชีวิตเครือข่ายชาติพันธุ์ลเวือะ” และ วิเชียร  ประทีปพจน์ และคณะ (2563) ได้ความ
ว่าแต่เดิมนั้นชาว ลเวือะมีถิ่นดั้งเดิมอยู่ในเขตตัวเมืองเชียงใหม่ หรือ “ชวง ฮมืา” เมืองนี้เป็นเมืองที่มี
ความอุดมสมบูรณ์บริเวณเมืองจะมีการท ารั้วรอบขอบชิด มีคือน้ าและต้นไผ่หนามล้อมรอบเมืองคน
ข้างนอกไม่สามารถเข้าไปได้ต่อมามีคนจากถิ่นอ่ืนน าโดยปู่เจ๊ด ต้องการเข้ามารุกรานเมืองของชาวล
เวือะ แต่ไม่สามารถบุกเข้าไปได้ จึงออกอุบายโดยใช้วิธีการโปรยเงินไว้รอบ ๆ เมืองตามก่อไผ่ ชาวล
เวือะส่วนหนึ่งอยากได้เงินจึงตัดต้นไผ่หนามทิ้งเพ่ือออกมาเอาเงิน เมื่อตัดต้นไผ่หนามออกแล้ว ท าให้ปู่
เจ๊ดสามารถเข้าไปในเมืองได้และยึดเมืองของชาวลเวือะได้ส าเร็จ ชาวลเวือะหลังจากที่พ่ายแพ้ถูกข่ม
เหงและรังแกมาก ท าให้ชาวลเวือะอยู่ไม่ได้ต้องหนีออกมา ก่อนจะหนี ขุนหลวงวิลังคะได้สั่งเสียว่าให้
ชาวลเวือะขึ้นไปอยู่บนที่สูงเพราะจะเห็นข้าศึกได้ง่าย ชาวลเวือะได้อพยพออกไปทางสายแม่แจ่ม และ
สายฮอด(ฮรวด) สายฮอดนั้นชาวลเวือะได้แวะพักที่ดอยก้างหมาหลง วังลุง แล้วมาตั้งรกรากอยู่ที่บ่อ
หลวง จากนั้นได้แตกตัวออกเป็นหมู่บ้านต่าง ๆ เช่น บ่อสลี กองลอย (โกลวลอย) จากกองลอยชาวล
เวือะส่วนหนึ่งได้ย้ายมาอยู่ที่แม่น้ ายวมฝั่งซ้าย แล้วแยกมาอยู่ที่ป่าแป๋ จากแม่น้ ายวมฝั่งซ้ายได้ย้ายมา
อยู่ที่ “ตูย่วงซโมะ” จากนั้นย้ายไปที่ “ตูโฆละจัก” (ย่วงไพรมระ) ต่อมาย้ายไปที่ “ตูโกลงซา” (ย่วง
ไพรมโกลงซา) และย้ายมาอยู่ที่ “โมซัมเบียง” (ย่วงรโอวก) หรือบ้านละอูบในปัจจุบัน  

ประวัติศาสตร์การตั้งถิ่นฐานช่วงตูย่วงซโมะจนมาถึงโมซัมเบียงนั้น  ผู้เฒ่าผู้แก่ในหมู่บ้าน
บางส่วนยังจดจ าเรื่องราวที่เล่าสืบทอดต่อ ๆ กันมาได้ ถึงแม้ว่าข้อมูลจะมีความคลาดเคลื่อนกันบ้าง 
แต่หลังจากที่มีการตรวจสอบข้อมูลกับผู้รู้ทั้งหมดแล้ว มีความเห็นร่วมกันว่าก่อนที่จะย้ายมาอยู่ที่  
โมซัมเบียงหรือบ้านละอูบนั้น  ชาวลเวือะได้ย้ายมาอยู่ที่ 

1) ตูย่วงซโมะ (เขาสันหิน) ก่อนเป็นล าดับแรก ช่วงนั้นมีอยู่ 3 ตระกูล คือ 1. ย่วงมอยจ 2.ย่
วง ไตฮปลอง  3. ย่วงลเมียง  ส่วนช่วงเวลาที่ย้ายนั้นจ าไม่ได้ อยู่ที่ตูย่วงซโมะมาระยะหนึ่งปรากฎว่า
เกิดภาวะแห้งแล้งไม่มีน้ าใช้ ชาวบ้านจึงย้ายไปอยู่ที่ “ตูโฆละจัก”ซมังย่วงเฮง 

2) “ตูโฆละจัก (ย่วงไพรมระ)” หรือ ดอยบวกกวาง ส่วนช่วงระยะเวลานั้นชาวบ้านจ าไม่ได้        
ชาวลเวือะอยู่ที่นั่นได้ช่วงระยะหนึ่งก็ย้ายไปอยู่ พ้ืนที่ ใหม่ เพราะไม่มีน้ าใช้ โดยย้าย ไปอยู่ที่  
“ตูโกลงซา” (ย่วงไพรมโกลงซา)  
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3) ชาวบ้านย้ายมาอยู่ที่ “ตูโกลงซา” (ย่วงไพรมโกลงซา) ช่วงระยะนี้ ได้มีตระกูล ซมัง 
ตระกูลเจ้าขุนอพยพมาจากบ้านป่าแป๋ เนื่องจากป่าแป๋ไม่ยอมรับ  เพราะมีการผิดข้อตกลงกันเกิดขึ้น 
คือคนในชุมชนป่าแป๋และซมังตกลงที่จะแบ่งที่ดินท ากินกัน แต่เมื่อถึงเวลานั้นป่าแป๋ไม่ได้ท าตาม
ข้อตกลง ท าให้ซมัง ต้องออกจากชุมชนไปและย้ายเข้ามาอาศัยอยู่กับชุมชนโกลงซา อยู่ร่วมกันแล้ว
ชาวบ้านดั้งเดิมก็ให้เกียรติเขาเป็นผู้น าในด้านพิธีศักดิ์สิทธิ์ พิธีกรรมที่เป็นมงคลกับชุมชน ส่วนพิธีกรรม
ที่ไม่เป็นมงคลจะไม่ให้ยุ่งเกี่ยว และต่อมาก็มีตระกูล “ย่วง” มาขอเข้ามาอาศัยอยู่ด้วยอีก ชุมชนก็
รับเข้ามาอยู่ด้วยอีก แต่ไม่มีสิทธิในเรื่องที่ดินที่ท ากิน แต่ชาวบ้านก็แบ่งที่ท ากินให้ชั่วคราวเป็นปี ๆ 
ปัจจุบัน (พ.ศ. 2564) ชุมชนมีตระกูล จ านวน 5 ตระกูล ที่อาศัยร่วมอยู่ด้วยกัน (ช่วงหนึ่งก็ย้ายมาอยู่ที่
โมซัมเบียง ช่วงที่อยู่ตูโกลงซา มีเรื่องเล่าว่าในหมู่บ้านมีต้นไฮลจ (โคะไฮลจ) ต้นหนึ่งมีผลกินได้ มีผู้เฒ่า
คนหนึ่งผ่านมาขอผลไม้ดังกล่าวทาน แต่เด็กไม่ให้ ผู้เฒ่าคนนั้นเลยสาปแช่งว่าจะมีฟ้าผ่าเมือง เพราะ
เหตุนั้นชาวบ้านจึงอยู่ที่ตูโกลงซาไม่ได้ก็ต้องย้ายออกไปอยู่ที่อ่ืน เนื่องจากกลัวฟ้าผ่าและผีเจ้าที่แรง 
รวมถึงมีพ้ืนที่อยู่อาศัยไม่เพียงพอ จึงย้ายขึ้นไปที่ “ตูโมซัมเบียง” 

4) บุคคลแรกที่ย้ายมาอยู่ที่ “โมซัมเบียง” (ต าแหน่งบ้านละอูบปัจจุบัน) คือ ปู่ของนายลงิง 
(ตะลงิง) เป็นคนในสายตระกูลย่วงไตฮปลอง หลังจากนั้นทุกคนก็ย้ายเข้ามาอยู่ตามกันมา โดยมี
ตระกูลย่วงมอยจท าหน้าที่ดูแลเรื่องพิธีกรรม อยู่ที่โมซัมเบียงได้ระยะหนึ่งมีชาวบ้านบางส่วนย้ายไปอยู่
ที่ย่วงกเซฮ 

5) จาก โมซัมเบียงมีชาวบ้านส่วนหนึ่งย้ายไปอยู่ที่ “ย่วงกเซฮ” หรือ บ้านลุ่ม เพราะมีน้ า
เยอะกว่า แต่ที่นี่มีเหตุการณ์ที่ไม่ดีเกิดขึ้น คือ ชาวบ้านอยู่แล้วล้มป่วย ไม่สบาย และล้มตายจ านวน
มาก ชาวบ้านสมัยนั้นเชื่อว่ามีผีเจ้าที่แรง ชาวบ้านส่วนหนึ่งจึงย้ายกลับมาอยู่ที่ “โมซัมเบียง” ส่วนหนึ่ง
ยังอยู่ที่ ย่วงกเซฮประมาณ 23 ครอบครัว ต่อมาไม่นานครอบครัวที่เหลือทั้งหมดได้ทยอยย้ายกลับไป
อยู่ที่โมซัมเบียงทั้งหมด ประมาณป ีพ.ศ.2486 หรือก่อนสงครามโลกครั้งที่ 2 

6) ต่อมาจากประมาณปี พ.ศ. 2518 ได้มีชาวบ้านจ านวน 7 ครอบครัว 3 สายตระกูล คือ 
ย่วงไตฮปลอง (ครอบครัวลุงโอง, ลุงเฮือน, ลุงค าสุน, ลุงพาซ,ู ลุงสม) 
ย่วงลเมียง (ครอบครัวลุงโยเซฟ) 
ย่วงเฮง (ครอบครัวลุงลืน) 

ได้ย้ายไปที่อยู่ที่ ย่วงโคระ (เงียกรฮอ) “กิ่วพญาเสือโคร่ง กิ่วหลวง”  อยู่ที่ตั้งชื่อหมู่บ้านว่า 
ย่วงโคระแปลว่า “บ้านใหม่” อยู่ได้ 7 ปี (พ.ศ.2518 ถึง พ.ศ.2525) ได้ย้ายกลับมาอยู่รวมกันที่โม
ซัมเบียงอีกครั้ง สาเหตุที่ย้ายกลับมา เพราะที่นั่นมีเสือเยอะ ชอบมาร้องค ารามรอบ ๆ หมู่บ้านท าให้
ชาวบ้านหวาดกลัว และไม่มีผู้น าทางจิตวิญญาณ คือ ไม่มีคนในตระกูลซมังอยู่ด้วย หลังจากนั้นทุกคน
ไดย้้ายมาอยู่รวมกันที่โมซัมเบียงหรือบ้านละอูบมาจนถึงปัจจุบัน (ภาพท่ี 2) 
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ส าหรับชื่อ “ละอูบ” นั้น ชาวบ้านเล่ากันว่ามีเจ้าเมืองลเวือะคนหนึ่งชื่อ “จ้าวโป๊ก” ได้ส่ง
บริวารไปเยี่ยมเยือนหมู่บ้านต่าง ๆ และตั้งชื่อให้ตามลักษณะเด่นของพ้ืนที่หรือหมู่บ้านนั้น ๆ ช่วงที่
เดนิทางจากบ้านดงมา บริวารของจ้าวโป๊กได้แบกอูบ (ภาษาไทยเรียกผะอบ เป็นภาชนะส าหรับใส่ของ 
หรือใส่หมากใส่พลู หรือเก็บของมีค่า ประเภทแก้วแหวนเงินทอง  บ้างท าจากทอง หรือเงิน มีลักษณะ 
เป็นทรงกระบอก หรือทรงกลม หรือทรงรี) ไปด้วย เมื่อมาถึงโมซ าเบียงแล้วขนไปไม่ไหวจึงทิ้งอูบนี้ไว้ 
เลยเรียกพ้ืนที่ตรงนั้นว่า “ละอูบ” หมายถึงท้ิงอูบ  

 
สรุปประวัติแผนผังการตั้งถิ่นฐานของบ้านละอูบ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

ภาพที่  2  ประวัติแผนผังการตั้งถิ่นฐานของบ้านละอูบ 

1. ตูย่วงซโมะ 600 ปีก่อน 

2. ตูโฆละจัก (ไม่มีน้ า) 
500ปีก่อน 

 

3. ตูโกลงซา (ถูกผู้เฒ่าสาปแช่ง            
มีต้นไฮลจ) 400 ปีก่อน 

5.ย่วงกเซฮ 60 ปีก่อน 

4. โมซ าเบียง (ส่วนหนึ่งย้ายไปย่วงกเซฮ)  
300 ปีก่อน 

6. ย่วงโคระ (7 หลังคา) อยู่ได้ 7 ปี 
ย้ายกลับไปโมซ าเบียง (พ.ศ.2518 - 

พ.ศ.2525) 37 ปีก่อน 
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2.  ลักษณะทางภูมิศาสตร์ของชุมชน 
2.1  ลักษณะภูมิประเทศ 
บ้านละอูบเป็นหมู่บ้านของชนพ้ืนเมือง ลเวือะ หรือชนเผ่าลัวะ ภาษาท้องถิ่น เรียกว่า 

“ย่วงรโอวก” บ้านละอูบตั้งอยู่หมู่ที่ 6 ต าบลห้วยห้อม อ าเภอแม่ลาน้อย จังหวัดแม่ฮ่องสอน มีความ
สูงจากระดับน้ าทะเล 1,114 เมตร สภาพพ้ืนที่มีความลาดชัน และล้อมรอบด้วยป่าดิบเขา ตั้งอยู่ใน
เขตป่าสงวนแห่งชาติป่าแม่ยวมฝั่งซ้าย อยู่ห่างจากอ าเภอแม่ลาน้อย 25 กิโลเมตร มีถนนลาดยาง 
สามารถเดินทางเข้าถึงได้ทุกฤดูกาล อากาศเย็นตลอดปี  ลักษณะภูมิประเทศทั้งหมดของบ้านละอูบ 
เป็นเทือกเขาสูงชัน เป็นแหล่งต้นน้ า ล าธารของล าน้ าแม่ลาน้อย ประกอบด้วย ป่าเบญจพรรณ ป่าดง
ดิบชื้น ป่าดิบเขา ความชื้นสูง มีอากาศหนาวเย็นตลอดทั้งปี หมู่บ้านตั้งอยู่บนยอดดอย บ้านเรือนเรียง
รายหนาแน่นสองฟากถนน ตามสันเขาของหมู่บ้าน พ้ืนที่ทั้งหมด 7,440 ไร่ มีทรัพยากรป่าไม้ที่
สมบูรณ์มีแหล่งน้ าธรรมชาติ ภูเขารอบ ๆ บริเวณหมู่บ้าน อยู่ในเขตป่าอนุรักษ์ เขตป่าชุมชน เขตป่าใช้
สอยมีแหล่งน้ าเพื่อการเกษตร ชุมชนบ้านละอูบ มีอาณาเขตติดต่อดังนี้ (ภาพท่ี 3) 

ทิศเหนือ   ติดเขตบ้านห้วยห้อม ต าบลห้วยห้อม อ าเภอแม่ลาน้อย  
จงัหวัดแม่ฮ่องสอน 

ทิศตะวันออกเฉียงเหนือ ติดกับบ้านห้วยห้า ต าบลห้วยห้อม อ าเภอแม่ลาน้อย  
จงัหวัดแม่ฮ่องสอน 

ทิศตะวันออก    ติดเขตบ้านดง ต าบลห้วยห้อม อ าเภอแม่ลาน้อย  
จงัหวัดแม่ฮ่องสอน 

ทิศตะวันออกเฉียงใต้  ติดกับบ้านห้วยฮากไม้ ต าบลป่าแป๋  อ าเภอแม่สะเรียง  
จงัหวัดแม่ฮ่องสอน 

ทิศใต้     ติดเขตบ้านป่าแป๋  ต าบลป่าแป๋  อ าเภอแม่สะเรียง  
จังหวัดแม่ฮ่องสอน 

ทิศตะวันตกเฉียงใต้ ติดกับบ้านห้วยผึ้ง ต าบลท่าผาปุ้ม  อ าเภอแม่ลาน้อย  
จงัหวัดแม่ฮ่องสอน 

ทิศตะวันตก                 ติดเขตบ้านแม่สะกั๊ว, ห้วยหมากหนุน, แม่กองแป ต าบลท่าผาปุ้ม   
อ าเภอแม่ลาน้อย จังหวัดแม่ฮ่องสอน 

ทิศตะวันตกเฉียงเหนือ ติดกับบ้านแม่งะ ต าบลแม่ลาน้อย  อ าเภอแม่ลาน้อย  
จังหวัดแม่ฮ่องสอน 
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ภาพที่  3  แผนที่แสดงอาณาเขตติดต่อกับบ้านละอูบ ต าบลห้วยห้อม อ าเภอแม่ลาน้อย 

จังหวัดแม่ฮ่องสอน 
 

ที่มา: กรมการพัฒนาชุมชน (2560)  
 

2.2  สภาพทางภูมิอากาศ 
พ้ืนที่บ้านละอูบ เป็นพ้ืนที่ที่สภาพอากาศเย็นตลอดปี ช่วงฤดูฝนยาวนานประมาณ 5 เดือน

สามารถแบ่งออกได้ 3 ฤดู  
ฤดูฝน  เริ่มเดือน พฤษภาคม ถึง เดือนกันยายน 
ฤดูหนาว   เริ่มเดือน ตุลาคม ถึงเดือน กุมภาพันธ์ 
ฤดูร้อน  เริ่มเดือน มีนาคม ถึงเดือน เมษายน 

อุณหภูมิสูงสุดเฉลี่ย 34 องศาเซลเซียส อุณหภูมิต่ าสุด 4 องศาเซลเซียส อุณหภูมิเฉลี่ย 19 
องศาเซลเซียส ปริมาณน้ าฝน 1,400 มิลลิเมตร/ปี (ศูนย์พัฒนาสังคม หน่วยที่ 43 จังหวัดแม่ฮ่องสอน, 
2563)  
 

2.3  การคมนาคม 
บ้านละอูบ เป็นหมู่บ้านที่ตั้งอยู่บนพ้ืนที่สูง ในเขตต าบลห้วยห้อม อ าเภอแม่ลาน้อย จังหวัด

แม่ฮ่องสอน ระยะทางจากหมู่บ้าน ถึงที่ว่าการอ าเภอแม่ลาน้อย ระยะทาง 25 กิโลเมตร ทางหลวง
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สาย 1226 ระยะทางจากหมู่บ้าน ถึงศาลากลางจังหวัดแม่ฮ่องสอนระยะทาง 155 กิโลเมตร 
การคมนาคมสะดวก เส้นทางลาดยางตลอด เส้นทางส าหรับขนส่งผลผลิตทางการเกษตรค่อนข้างดี  
 
3.  ลักษณะทางสังคมวิทยา 

3.1  จ านวนประชากรของชุมชนบ้านละอูบ 
จากการส ารวจข้อมูลความจ าเป็นพ้ืนฐาน ขององค์การบริหารส่วนต าบลห้วยห้อมพบว่า บ้าน

ละอูบ มีจ านวนครัวเรือน 184 ครัวเรือน มีประชากร 780 คน แบ่งเป็นชาย 403 คน หญิง 377 คน  
 
3.2  ลักษณะการตั้งถิ่นฐานบ้านเรือน 
ลักษณะบ้านแต่ละหลังสร้างรวมกันเรียงตามแนวเขาเป็นระเบียบ แต่ค่อนข้างที่จะแออัด มี

พ้ืนที่ใช้สอยน้อย เพราะมีข้อจ ากัดเรื่องพ้ืนที่เป็นภูเขา ลักษณะตัวบ้านเป็นบ้านเสาไม้ ยกพ้ืนสูง
ประมาณ 2 เมตร หลังคามุงกระเบื้อง ฝาบ้านท าด้วยไม้แดง ไม้สัก แต่ปัจจุบันเริ่มมีการสร้างบ้าน
รูปแบบโมเดิร์น กันมากขึ้นและทุก ๆ บ้านจะมีระเบียงบ้าน เพ่ือมานั่งผิงแดดช่วงฤดูหนาว และ 
ไว้ส าหรับตากผลผลิตทางการเกษตร  

 
3.3  สภาพสังคมของชุมชน 
เนื่องจากหมู่บ้านละอูบมีจ านวนครัวเรือนเป็นจ านวนมาก ท าให้เกิดความหลากหลายของ

ด้านศาสนา ในบ้านละอูบนับถือศาสนาพุทธ และศาสนาคริสต์ มีปริมาณสัดส่วนที่เท่ากัน มีความรัก
สามัคคีกันเป็นอย่างดีมีกิจกรรมตามประเพณีส าคัญส าหรับผู้นับถือศาสนาพุทธ คือ ในทุกปีจะมีการ
เลี้ยงผีประจ าปี ประมาณเดือนธันวาคมของทุกปี หลังจากท าไร่ ท านา  

ส่วนศาสนาคริสต์จะมีการสรรเสริญพระเจ้าที่โบสถ์ทุกวันอาทิตย์ และฉลองคริสต์มาสทุกปี 
ในเดือนธันวาคมบ้านละอูบยังคงไว้ซึ่งวิถีชีวิตชนเผ่าอย่างเหนียวแน่น ทั้งภาษาพูด โดยเฉพาะภาษา
พูดของบ้านละอูบถือเป็นภาษากลางของภาษาลเวือะในเขตพ้ืนที่ใกล้เคียง การแต่งกาย ประเพณี
ส าคัญ เช่น ประเพณีแต่งงาน งานขึ้นบ้านใหม่ งานศพ การเลี้ยงผี เป็นต้น 
 

3.4  สภาพทางเศรษฐกิจของชุมชน 
อาชีพหลักของประชากรบ้านละอูบ คือ ท านา ท าไร่หมุนเวียน ปลูกพืชเมืองหนาว เช่น 

ปลูกกาแฟ ปลูกเสาวรส ปลูกกะหล่ าปลี ปลูกถ่ัวแดง ส่วนอาชีพเสริม คือ การตีเครื่องเงิน  การทอผ้า 
การตีเหล็ก เป็นต้น รายได้เฉลี่ยของครัวเรือน 474,441 ต่อปี และรายได้เฉลี่ยของประชากร 
111,919 บาท/คน/ปี (ส านักงานพัฒนาชุมชนอ าเภอแม่ลาน้อย, 2562) ซึ่งก่อนที่จะเผาต้นไม้ท าไร่ 
ละว้าต้องเซ่นผีป่า ด้วย เครื่องเซ่นได้แก่ หมู ไก่ สุนัข สุรา และเบี้ย เมื่อเซ่นแล้วจะน าอาหารมา
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รับประทานจนหมด ชาวละอูบมีเศรษฐกิจแบบยังชีพ ท าไร่ ท านา โดยในชุมชนจะปลูกข้าวจ้าวเป็น
พืชหลัก และนิยมข้าวจ้าวมากกว่าข้าวเหนียว และนิยมดื่มเหล้าที่ท ามาจากข้าวจ้าวอีกด้วย สมัยก่อน
ในแปลงนา หรือในไร่จะมีพืชชนิดอื่น ๆ ที่ปลูกแซมด้วย เพ่ือไว้เป็นอาหารและใช้สอย ได้แก่ ข้าวโพด 
ถั่ว แตงกวา พริก ฝ้าย และผักท้องถิ่นต่าง ๆ เพื่อน ามาประกอบอาหาร ในไร่นาก็จะมีสัตว์เลี้ยงได้แก่ 
วัว ควาย หมู ไก่ สุนัข เป็นต้น ซึ่งสัตว์เลี้ยงเหล่านี้ส่วนมากเลี้ยงไว้เพ่ือน ามาฆ่าเพ่ือเซ่นไหว้ผี ผลิตผล
ทางเศรษฐกิจของบ้านละอูบ มีปริมาณที่เพียงพอส าหรับการบริโภคและขายในหมู่บ้านใกล้เคียงได้
บ้าง ในอดีตปลูกข้าวเป็นรายได้ แต่ในปัจจุบันด้วย สังคมเศรษฐกิจที่เปลี่ยนแปลงไป ชาวบ้านเริ่มหัน
มาปลูกพืชเศรษฐกิจ เช่น เสาวรส ผักกาดขาว ถั่วแดง ท าให้มีฐานะทางเศรษฐกิจดีขึ้น ท าให้ชุมชน
ละอูบในปัจจุบันบ้านเรือนมีลักษณะที่ค่อนข้างมั่นคงถาวร เปลี่ยนจากหลังคามุงหญ้าคาเป็นหลังคา
มุงกระเบื้องหรือสังกะสี บางบ้านก็มีลักษณะของบ้านเป็นสไตล์โมเดิร์น ส่วนสัตว์เลี้ยงก็ยังคงเลี้ยงไว้
ใช้ในพิธีกรรม เช่น พิธีกรรมการเกษตร พิธีแต่งงาน พิธีไหว้ผี เป็นต้น 

 
4.  วัฒนธรรม ประเพณี วิถีชีวิตกับการบริโภคอาหารของชุมชนบ้านละอูบ 

จากการศึกษาวิจัยวัฒนธรรมการบริโภคอาหารของชุมชนบ้านละอูบจากอดีตจนถึงปัจจุบัน
นั้น จากการศึกษาข้อมูลทุติยภูมิเอกสารที่เกี่ยวข้องและจากการท าเวทีชุมชน เมื่อวันที่ 4 มีนาคม 
2564 ณ ศาลาประชาคมหมู่บ้าน  บ้านละอูบ ต าบลห้วยห้อม อ าเภอแม่ลาน้อย จังหวัดแม่ฮ่องสอน  
การสัมภาษณ์ประชากรตัวอย่างที่ได้จากการสุ่มตัวอย่าง จากผู้น าชุมชนอย่างเป็นทางการและไม่เป็น
ทางการและผู้สูงอายุที่ใช้ชีวิตในชุมชนมานาน จ านวน 15 คน นั้น พบว่าชุมชนบ้านละอูบในอดีตมี
ความเป็นอยู่ที่เรียบง่าย แหล่งวัตถุดิบส่วนมากมาจากธรรมชาติทั้งจากพืชและสัตว์ ชุมชนบ้านละอูบ
ยังสามารถเก็บหาจากธรรมชาติในผืนป่าที่สมบูรณ์และในแหล่งน้ าธรรมชาติ ซึ่งปัจจุบันการเก็บหา
อาหารจากแหล่งธรรมชาติของชุมชนจะไม่สามารถท าได้ทุกครัวเรือน แต่ก็ยังสามารถที่จะซื้อหา
อาหารเหล่านี้ได้ เพราะว่า คนในชุมชนบางส่วนก็ไปหาเก็บของป่ามาขายในหมู่บ้าน 

อาหารที่ได้จากธรรมชาติที่เป็นพืชเก็บหาได้ในพ้ืนที่จะมีจ านวน 40 ชนิด โดยแบ่งตาม
ลักษณะการบริโภคได้ 5 ประเภทได้แก่  

1. ประเภทกินดอก จ านวน 4 ชนิด ได้แก่ ดอกเสี้ยวป่า (ชื่อสามัญ: Orchid Tree ชื่อ
วิ ทย าศาสตร์ : Bauhinia variegata L.) ,  ดอกปู เ ลย  ( ชื่ อ ส ามัญ : Phlai ชื่ อ วิ ทย าศาสตร์ : 
Zingibercassumunar Roxb.), โต๊ะระวิ (แคหัวหมู) (ชื่อวิทยาศาสตร์ : Markhamia stipulata 
Seem. var. stipulata) และ ดอกนุ่น (ชื่อสามัญ: White silk cotton tree ชื่อวิทยาศาตร์: Ceiba 
pentandra (L.) Gaertn.) 

2. ประเภทกินผล จ านวน 11 ชนิด ได้แก่ ฟักทอง (ชื่อสามัญ: Pumpkin ชื่อวิทยาศาสตร์:
Cucurbita moschata Decne.) แตง (ชื่อสามัญ : Cucumber ชื่อวิทยาศาสตร์ : Cucumis sativus L.) 
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ฟักเขียว (ชื่อสามัญ :Wax gourd, White gourd. ชื่อวิทยาศาสตร์ : Benincasa hispida.) มะกอก (ชื่อ
สามัญ :Hog plum, Wild Mango · ชื่ อวิ ทยาศาสตร์ : Spondias pinnata L.  มะขามป้ อม (ชื่ อ
สามัญ: Malacea Tree ชื่อวิทยาศาสตร์ : Phyllanthus emblica L.) บวบ ชื่อสามัญ: Sponge gourd  
ชื่อวิทยาศาสตร์ : Luffa acutangula (Linn.) ,ตะไคร้ต้น (ชื่อสามัญ: May chang  ชื่อวิทยาศาสตร์: 
Cymbopogon citratus ), มะไฟ (ชื่อสามัญ : Rambeh Bambi ชื่อวิทยาศาสตร์  :  Baccaurea 
ramiflora Lour.), ระมาง (แอปเปิ้ลป่า) (ชื่อสามัญ : Star apple. ชื่อวิทยาศาสตร์ : Chrysophyllum 
cainito L.),  มอกระโกะ (กระท้อนป่า) (ชื่อสามัญ: Santol. ชื่อวิทยาศาสตร์: Sandoricum koetjape 
(Burm.f.) Merr.) และกระเจี๊ยบ (ชื่อสามัญ: Okra  ชื่อวิทยาศาสตร์ : Abelmoschus esculentus L.) 

3. ประเภทกินหัวและราก จ านวน 6 ชนิด ได้แก่ ผักแป๋น (ชื่อสามัญ: Chinese chives ชื่อ
วิทยาศาสตร์: Allium tuberosum Rottler ex Spreng.), เผือก (ชื่อสามัญ: Taro ชื่อวิทยาศาสตร์: (Colocasia 
esculenta), มัน (ชื่อสามัญ: Cassava ชื่อวิทยาศาสตร์: Manihot esculenta L.), ปลีกล้วย (ชื่อสามัญ: 
banana blossom. ชื่อวิทยาศาสตร์: Musa paradisiaca L. var. sapientum O. Ktze., M. sapientum L.), 
ผักชีฝรั่ ง (ชื่ อสามัญ Culantro, Long coriander, Sawtooth coriander. ชื่ อวิทยาศาสตร์  Eryngium 
foetidum L.), และเรอไปฮโฮมง (อบเชย)  (ชื่อสามัญ : Cinnamon Tree. ชื่อวิทยาศาสตร์ : Cinnamomum 
verum J.Presl.)  

4.   ประเภทกินใบ จ านวน 13 ชนิด ได้แก่ ผักกูด (ชื่อสามัญ: Paco fern ชื่อวิทยาศาสตร์ : 
Diplazium esculentum (Retz.) Sw.), จัวเม (มะเดื่อป่า) (ชื่อสามัญ: Cluster Fig ชื่อวิทยาศาสตร์ : 
ชื่อวิทยาศาสตร์ Ficus Racemosa Linn.), คาวตอง (ชื่อสามัญ Plu Kaow. ชื่อวิทยาศาสตร์ Houttuynia 
cordata Thunb.) , จัวโตกระ(ผักเสี้ยว) (ชื่อสามัญ: Orchid Tree. ชื่อวิทยาศาสตร์ Bauhinia purpurea L. ),  
ผักอีหลื่น (ชื่อสามัญ: Phak ee luen ชื่อวิทยาศาสตร์: Isodon ternifolius) , ผักกาด (ชื่อสามัญ: Mustard 
Greens ชื่อวิทยาศาสตร์: Brassica juncea.),  ผักแป้น ( ชื่อสามัญ: Chinese chives ชื่อวิทยาศาสตร์: 
Allium tuberosum Rottler ex Spreng ),  ใบบัวบก (ชื่อสามัญ : Asiatic Pennywort  ชื่อวิทยาศาสตร์ : 
Centella asiatica Urban.),  สะระแหน่ (ชื่อสามัญ Kitchen Mint, ชื่อวิทยาศาสตร์ Mentha × villosa 
Huds.),  ผักชีฝรั่ง (ชื่อสามัญ Culantro, ชื่อวิทยาศาสตร์ Eryngium foetidum L.), ยอดเสาวรส (ชื่อ
สามัญ : Jamaica honey-suckle, ชื่อวิทยาศาสตร์ : Passiflora laurifolia L.),  ใบกระเจี๊ยบ (ชื่อ
สามัญ: Okra  ชื่อวิทยาศาสตร์ : Abelmoschus esculentus L.) และผักขมป่า (ชื่อสามัญ : Amaranth ชื่อ
วิทยาศาสตร์ Amaranthus blitum subsp. oleraceus L). 

5. ประเภทกินหน่อ จ านวน 6 ชนิด ได้แก่ หน่อไม้ซาง (ชื่อวิทยาศาสตร์: Dendrocalamus 
strictus), หน่อไม้ตง (ชื่อสามัญ: Bamboo Sprouts. ชื่อวิทยาศาสตร์ : Bambusa vulgaris.), 
หน่อไม้หวาน (ชื่อสามัญ : Sweet Bamboo ชื่อวิทยาศาสตร์  :  Bambusa sp.) ,  หน่อไม้ป่า 
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(ชื่อวิทยาศาสตร์ Bambusa arundinacea Willd ), กางซาง และหน่อกล้วย (ชื่อสามัญ Banana. 
ชื่อวิทยาศาสตร์ Musa sapientum Linn.) 

ส าหรับอาหารที่ได้จากธรรมชาติจ าพวกสัตว์ป่า มีจ านวน 26 ชนิด ได้แก่ เก้ง (ชื่อสามัญ: 
Indian muntjac, ชื่ อ วิ ทย าศาสตร์ :  Muntiacus muntjac) ,  หมู ป่ า  ( ชื่ อ ส ามัญ  Wild boar 
ชื่อวิทยาศาสตร์: Sus scrofa), หนู (ชื่อสามัญ: Roof rat ชื่อวิทยาศาสตร์ : Scientific Name, 
Rattus rattus (Linnaeus.) นกเขา (ชื่อสามัญ Columbidae ชื่อวิทยาศาสตร์ Geopelia striata 
striara (Linnaeus)), กระเม็ง (เม้ง) (ชื่อสามัญ Chinese Wedelia ชื่อวิทยาศาสตร์ Wedelia 
chinensis (Osbeck) Merr.), กระเห็น (อิเห็น) (ชื่อสามัญ :Common Palm Civet ชื่อวิทยาศาสตร์ 
Para doxurus hermaphroditus)  ลิ ง  (ชื่อสามัญ Long-tailed macaque, ชื่อวิทยาศาสตร์  : 
Macaca fascicularis (Raffles) แลน (ตะกวด) (ชื่อสามัญ Clouded Monitor ชื่อวิทยาศาสตร์: 
Varanus bengalensi), เลียงผา (ชื่อสามัญ :Serow ชื่อวิทยาศาสตร์ Capricornissumatraensis), 
กวาง (ชื่อสามัญ: Dear. ชื่อวิทยาศาสตร์: Family Cervidae.), กระรอก (ชื่อสามัญ: Finlayson's 
squirrel ชื่อวิทยาศาสตร์ Collosciurus finlaysonii (Horsfield, 1824), ไก่ป่า (ชื่อสามัญ: Red 
Junglefowl  ชื่อวิทยาศาสตร์ Gallus gallus (Linnaeus) 1758), งูสิง (ชื่อสามัญ Indochinese rat 
snake. ชื่อวิทยาศาสตร์: Ptyas korros.), หมาใน (ชื่อสามัญ : siatic wild dog ชื่อวิทยาศาสตร์ : 
Cuon alpinus), หนอนไผ่ (ชื่อสามัญ : Bamboo Caterpillar  ชื่อวิทยาศาสตร์ Omphisa sp.), 
จิ้ งหรี ด  (ชื่ อสามัญ Ground Cricket  ชื่ อวิทยาศาสตร์  Teleogryllus (Macroteleogryllus) 
mitratus (Burmeister, H., 1838),  เหยี่ยว (ชื่อสามัญ : Crested Serpent Eagle  ชื่อวิทยาศาสตร์ 
Spilornis cheela Latham.1790 ) ,ปลาดุกห้วย  (  ชื่ อสามัญ.  Gunther's walking catfish ชื่ อ
วิ ทย าศาสตร์  Clarias macrocephalus (Gunther), ปลากั ด  ( ชื่ อ ส ามัญ  Fighting Fish ชื่ อ
วิทยาศาสตร์: Betta splendens.), ปลาชะโด (ชื่อสามัญ : Giant Snake-head Fish ชื่อวิทยาศาสตร์ 
: Channa micropeltes.), กุ้ง (ชื่อสามัญ : Lanchester’s freshwater prawn ชื่อวิทยาศาสตร์ : 
Macro brachium lanchesteri.), ปูนา (ชื่อสามัญ: Rice field Crab  ชื่อวิทยาศาสตร์: Sayamia 
(Esanthelphusa) dugasti), ลูกอ๊อดกบ (ชื่อสามัญ : Tadpole ชื่อวิทยาศาสตร์ : Lithobates 
heckscheri), เขียด (ชื่อสามัญ : Green paddy frog  ชื่อวิทยาศาสตร์ : Hylarana erythraea.), 
ปลาไหล (ชื่อสามัญ : Swamp eel. ชื่อวิทยาศาสตร์: Monopterus albus.) ซึ่งในแต่ละชนิดของการ
น ามาเป็นวัตถุดิบในการประกอบอาหารนั้นสามารถหาได้ตลอดปี ดังปฏิทินอาหารจากธรรมชาติ ดัง
แสดงในตารางที่ 1 นี้ โดยมีส่วนของพืชที่น ามามาเป็นวัตถุดิบในการประกอบอาหาร คือ ประเภทกิน
ดอก 4 ชนิด ที่หาได้ช่วงเดือนมกราคมถึงสิงหาคมและนิยมใช้เป็นเครื่องเคียง ประเภทกินผลที่มีทั้ง
น ามาเป็นเครื่องเคียงและวัตถุดิบในการประกอบอาหารสามารถหาได้ตลอดปี จ านวน 11 ชนิด 
ประเภทกินหัวและกินรากมี 6 ชนิด สามารถน ามาประกอบอาหารและเป็นเครื่องเคียง สามารถหาได้
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ตลอดทั้งปี ประเภทกินใบและกินยอดส่วนมากจะใช้เป็นเครื่องเคียงมากกว่า แต่ก็มีบางชนิดที่น ามาเป็น
ส่วนประกอบของอาหาร เช่น สาระแหน่ ผักชีฝรั่ง เป็นต้น หรือบางชนิดก็เป็นได้ทั้งเครื่องเคียงและ
ส่วนประกอบของอาหาร เช่น จัวเม (มะเดื่อป่า) เป็นต้น สามารถหาทานได้ตลอดทั้งปี ประเภทกินหน่อ 
จ านวน 6 ชนิด โดยส่วนมากจะใช้เป็นวัตถุดิบในการประกอบอาหาร และหาทานได้ในช่วงเดือน
มิถุนายนถึงเดือนกันยายน ช่วงฤดูฝน แต่ส าหรับหน่อกล้วยสามารถหาทานได้ตลอดทั้งปี และประเภท
สัตว์มี 25 ชนิด แยกเป็นประเภทสัตว์ป่า 17 ชนิด และสัตว์น้ า จ านวน 8 ชนิด ซึ่งทั้งสองประเภทจะ
เป็นส่วนประกอบของอาหารทั้งหมดสามารถหาทานได้ตลอดทั้งปี   

 
ตารางท่ี  1  แสดงปฏิทินอาหารจากธรรมชาติ 
 

ที่ รายการ 
เดือน หมาย

เหต ุม.ค. ก.พ. มี.ค. เม.ย. พ.ค. มิ.ย. ก.ค. ส.ค. ก.ย. ต.ค. พ.ย. ธ.ค. 

ประเภทกินดอก 
1 ดอกเส้ียว   / /         1 
2 ดอกปูเลย       / /     1 
3 โต๊ะระว ิ(แคหัวหมู) / /           1 
4 ดอกนุ่น / / /          1 

ประเภทกินผล 
5 ฟักทอง      / / / / / / / 1 
6 แตง      / / / / / / / 1 
7 ฟักเขียว      / / / / / / / 1 
8 มะกอก / / / /         2 

9 มะขามป้อม / / / /         1 
10 บวบ      / / / / / / / 1,2 
11 ตะไคร้ต้น / / / /         1,2 
12 มะไฟ       / / /    1 
13 ระมาง (แอปเปิ้ลปา่) / / / /         1 
14 มอกระโกะ 

(กระท้อนป่า) 
/ / / / /        1 

15 กระเจี๊ยบ          / / / 2 
ประเภทกินหัว-กินราก 

16 ผักแป๋น / / / / / / / / / / / / 2 
17 เผือก         / / / / 1 
18 มัน         / / / / 1,2 
19 ปลีกล้วย / / / / / / / / / / / / 1 
20 ผักชีฝรั่ง      / / / / /   2 
21 เรอไปฮ โฮมง 

(อบเชย) 
/ / / / / / / / / / / / 2 



 44 

ตารางท่ี  1  (ต่อ) 
 

ที่ รายการ 
เดือน หมาย

เหต ุม.ค. ก.พ. มี.ค. เม.ย. พ.ค. มิ.ย. ก.ค. ส.ค. ก.ย. ต.ค. พ.ย. ธ.ค. 

ประเภทกินใบ - กินยอด 
22 ผักกูด / / / / / / / / / / / / 1 
23 จัวเม (มะเด่ือป่า) / / /          1,2 
24 คาวตอง      / / / /    1 
25 จัวโตกระ(ผกัเส้ียว)   / /         1 
26 ผักอีหลื่น       / / / / / / 1,2 
27 ผักกาด      / / /     1,2 
28 ผักแป้น      / / /     1 
29 ใบบัวบก         / /   1 
30 สะระแหน ่ / / / / / / / / / / / / 2 

ประเภทกินใบ - กินยอด 

31 ผักชีฝรั่ง      / / / / /   2 
32 ยอดเสาวรส      / / / / /   1 
33 ใบกระเจี๊ยบ       / / / / / / 1 
34 ผักขมป่า          / / / 1 

ประเภทกินหน่อ 

35 หน่อไม้ซาง      / / / /    2 
36 หน่อไม้ตง      / / / /    2 
37 หน่อไม้หวาน      / / / /    2 
38 หน่อไม้ป่า      / / / /    2 
39 กางซาง   / /         2 
40 หน่อกล้วย / / / / / / / / / / / / 1,2 

ประเภทสัตวป์่า 

1 เก้ง / / / / / / / / / / / / 2 
2 หมูป่า         / /   2 
3 หนู           / / 2 
4 นกเขา         / / / / 2 
5 เม้ง /          / / 2 
6 อิเห็น / / / / / / / / / / / / 2 
7 ลิง / / / / / / / / / / / / 2 
8 แลน  / / / /        2 
9 เลียงผา   / / / /       2 
10 กวาง    / / /       2 
11 กระรอก / / /          2 
12 ไก่ป่า / / / / / / / / / / / / 2 
13 งูสิง / / / / / / / / / / / / 2 
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ตารางท่ี  1  (ต่อ) 
 

ที่ รายการ 
เดือน หมาย

เหต ุม.ค. ก.พ. มี.ค. เม.ย. พ.ค. มิ.ย. ก.ค. ส.ค. ก.ย. ต.ค. พ.ย. ธ.ค. 

ประเภทสัตว์น้ า 

14 หมาใน / / / / / / / / / / / / 2 
15 หนอนไผ่    / / / / /     2 
16 จิ้งหรีด  / / / / / / / /    2 
17 เหยี่ยว / / / / / / / / / / / / 2 
18 ปลาดุกหว้ย / / / / / / / / / / / / 2 
19 ปลากัด   / / / / / /     2 
20 ปลาชะโด   / /         2 
21 กุ้ง    /         2 
22 ปูนา / / / / / / / / / / / / 2 
23 ลูกอ๊อด  / /          2 
24 กบ เขียด     / / /      2 
25 ปลาไหล      / / /     2 

 
หมายเหตุ หมายเลข 1  หมายถึง  ประเภทวัตถุดิบที่เป็นเครื่องเคียง 
  หมายเลข 2   หมายถึง ประเภทวัตถุดิบที่ใช้เป็นส่วนประกอบของเมนูอาหาร 
 
5.  ปฏิทินวัฒนธรรม วิถีการผลิต และอาหารที่นิยมบริโภคใน 12 เดือน ของบ้านละอูบ 

ชาวบ้านละอูบมีวิถีชีวิตแบบพ่ึงพาอาศัยป่า มีการใช้ประโยชน์จากพืช สัตว์ และระบบนิเวศ 
หลากหลายรูปแบบ โดยการใช้ประโยชน์ป่าไม้ มีการใช้ภูมิปัญญาต่าง ๆ และองค์ความรู้เข้าร่วมใน
การจัดการทรัพยากรธรรมชาติเพ่ือแก้ไขปัญหาที่อาจก่อให้เกิดการสูญหายของทรัพยากรเหล่านั้น ซึ่ง
จากการศึกษาพบว่าในแต่ละเดือนของบ้านละอูบจะมีการประกอบพิธีกรรมขึ้น เพ่ือให้เกิดการร่วม
กลุ่มและไหว้ผีบรรพบุรุษของหมู่บ้าน เพ่ือให้หมู่บ้านอยู่อย่างร่มเย็นเป็นสุข ซึ่งประเพณีและพิธีกรรม
ความเชื่อในแต่ละเดือนมีดังนี้ 

มกราคม (เคิ ติ) เป็นเดือนแรกของปีจะมีการประชุมสามัญประจ าปีของหมู่บ้าน เป็นช่วงเก็บ
ผลผลิตกาแฟ หาฟืน และนิยมจัดพิธีขึ้นบ้านใหม่และจัดงานแต่งงาน เพราะถือว่าเป็นเดือนที่เริ่มต้น
ใหม่ ท าให้เกิดสิ่งดีดีเข้ามาในครอบครัว และเป็นเดือนที่ชาวบ้านจะเก็บเกี่ยวหญ้าคาเพ่ือมาสร้างบ้าน
หรือน ามาสร้างกระท่อมบริเวณไร่นาของตนเอง ซึ่งในพิธีขึ้นบ้านใหม่หรือพิธีจัดงานแต่งงานจะใช้
ควาย 1 ตัวหรือหมู 2 ตัวแล้วแต่ฐานะของเจ้าภาพและจ านวนแขกที่มาร่วมในงาน มาเพ่ือเซ่นไหว้ผี
บรรพบุรุษจากนั้นก็น าไปประกอบอาหารซึ่งเมนูที่ท าในพิธีมงคลนั้นคือ โต๊ะสะเบื้อก (ย าหมู) ซึ่งใน
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ชุมชนถือว่าสมัยก่อนเป็นอาหารของพระราชาเอาไว้รับรองแขกบ้านแขกเมือง อาหารที่ชุมชนละอูบ
นิยมบริโภคในเดือนนี้ คือ เมนูแกงผักกูดใส่มะเขือพวง เมนูย ายอดผักป่า เพราะว่าเป็นเมนูที่มีวัตถุดิบ
ที่จะน ามาประกอบอาหารตามฤดูกาล 

กุมภาพันธ์ (เคิ ลอา) เป็นเดือนที่ชาวบ้านจะเริ่มฟันไร่ เพ่ือปลูกข้าวไร่ตามวิถีชีวิตของการท า
ไร่หมุนเวียน แต่ก่อนที่จะด าเนินการท าความสะอาดไร่นั้นจะต้องมีการแบ่งเขตพ้ืนที่ส าหรับฟันไร่โดย
คณะกรรมการหมู่บ้านและผู้เฒ่าที่จะมาแงพ้ืนที่ และในเดือนนี้จะมีการท าพิธีโนกเตะพริ (เลี้ยงเจ้าป่า
เจ้าดิน) ในพิธีกรรมจะใช้ วัว 1 ตัว กรวยดอกไม้ เหล้าขาว ในการประกอบพิธี โดยมีคนเฒ่าเป็นผู้
ประกอบพิธีซึ่งการที่ชาวบ้านใช้วัว 1 ตัวนั้น เพราะว่าวัวตัวใหญ่จะใช้ส าหรับเลี้ยงผู้มาร่วมพิธีให้ได้
ทานอาหารที่เซ่นไหว้เจ้าที่กันอย่างทั่วถึง ประกอบกับชาวละว้าเชื่อว่าเจ้าป่าเจ้าดินชอบกินวัว ซึ่งเมื่อ
ท าพิธีเสร็จแล้วจะน าเนื้อวัวมาต้มจนสุกและท าเป็นเมนูโต๊ะเจ๊ะ (เนื้อวัวต้มจิ้มน้ าพริก) แจกจ่ายให้กับผู้
ร่วมพิธีอย่างทั่วถึง อาหารตามฤดูกาลที่นิยมรับประทานในเดือนนี้ คือ เมนูต าดอกจี๋กุ๊ก ย ายอดมะเดื่อ 
เมนูแกงหยอกกล้วยป่า 

มีนาคม (เคิ ลอวย) เดือนที่3 คือเดือนที่จะเริ่มท าแนวกันไฟและเผา ไร่หลังจากที่เดือน2 ได้
ด าเนินการฟันไร่เรียบร้อยแล้ว ซึ่งก่อนจะเผาไร่หรือท าแนวกันไฟจะต้องมีการเลี้ยงผีแนวกันไฟก่อน
หรือที่ชาวบ้านเรียกว่า โนกไปฮจ (พิธีกรรมเลี้ยงผีแนวกันไฟ) สิ่งที่ใช้ในพิธี ใช้ไก่ 12 ตัว เพราะเชื่อว่า
ในฤดูแล้งมีทั้งหมด 3 เดือน และในแต่ละเดือนจะมีไฟป่ามารอบๆหมู่บ้านทั้ง 4 ทิศ ท าให้ผู้ที่ท าพิธี
ต้องเลี้ยงไก่จ านวน 12 ตัวในการท าพิธี เมื่อประกอบพิธีกรรมเสร็จเรียบร้อยจะด าเนินการเตรียมพ้ืนที่
ในการปลูกข้าวไร่ในเดือนต่อไปอาหารที่นิยมบริโภคในเดือนนี้  คือ ย าปลีกล้วย ย าดอกเสี้ยว ห่อหมก
ผักคาวตอง 

เมษายน (เคิ ปาวน) เป็นเดือนที่เริ่มปลูกข้าวไร่และพืชไร่ เช่น ข้าวสาลี เผือก และในบาง
พ้ืนที่เริ่มมีการหว่านข้าวนาในช่วงกลางเดือน ในดือนนี้จะมีพิธีบูชาเจ้าในไร่ เพ่ือปกปักรักษาพืชที่ปลูก
ในไร่ให้อุดมสมบูรณ์ ได้ผลผลิตดี ซึ่งในพิธีบูชาเจ้าในไร่ จะประกอบไปด้วย กรวยดอก เหล้า และเนื้อ
ซึ่งอาจจะเป็นไก่ หมู วัว ควาย หรือไข่ไก่ แล้วแต่เจ้าของที่ว่าจะเลี้ยงอะไรเจ้าที่ในไร่ เพ่ือเป็นการบอก
กล่าวเจ้าที่ในไร่ให้ปกปักรักษาและให้ได้ผลผลิตที่ดี ส่วนอาหารที่นิยมท าในช่วงนี้คือ ครึมฮอยจ 
(น้ าพริกถั่วเน่า) เป็นเมนูที่มีส่วนผสมของไข่ไก่ต้ม ซึ่งอดีตไข่ไก่จะหายาก 1 ครอบครัวไข่  3 ฟองจะไม่
พอกิน ทั้งครอบครัวจึงใช้วิธีการเพ่ิมในสัดส่วนวัตถุดิบอ่ืนเพ่ิมเพ่ือให้ได้ปริมาณเมนูไข่เพ่ิมมากขึ้น ซึ่ง
ในอดีตถือว่าเป็นอาหารที่มีคุณค่า มีโปรตีนสูงและง่ายส าหรับการห่อข้าวไปไร่นา อาหารตามฤดูกาลที่
นิยมบริโภคในเดือนนี้ คือ เมนูต ามะเขือพวง น้ าพริกถั่วเน่า แกงเลียงใบปูลิง 

พฤษภาคม (เคิ พอน) เดือนแห่งการหว่านกล้าข้าวนา ก าจัดวัชพืช ข้าวไร่รอบแรก ท าการ
เตรียมที่นาส าหรับท านา เป็นเดือนที่ท าพิธี 2 พิธี คือ พิธีเลี้ยงผีละมังซึ่งท าเมื่อเริ่มปลูกพืชผักช่วงต้น
ฤดูฝนและพิธีเลี้ยงผีหัวบันได (โนกไกญโบง) เป็นพิธีเพ่ือให้คนในชุมชนพบปะสังสรรค์กัน และเป็นพิธี
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ขอฝน เพ่ือให้ฝนตกมีน้ าส าหรับท านาและผลผลิตอ่ืน ๆ โดยในพิธีจะให้แต่ละบ้านน าเอากระดูกเผากับ
ดอกฝ้ายกับตะแล๋วตาเดียว 1 อัน มารวมกัน ณ ศาลประกอบพิธีกรรม และเมื่อชาวบ้านมาครบทุก
บ้านแล้วผู้ท าพิธีจะน าไปทิ้ง ความหมายว่า เป็นการทิ้งเคราะห์ร้าย ทิ้งสิ่งไม่ดีออกจากหมู่บ้าน จากนั้น
ท าพิธีเลี้ยงผีหัวบันได โดยหนึ่งบ้านจะมีการล้มหมู 1 ตัวหรือ2 ตัว ตามฐานะของเจ้าบ้าน เพ่ือท าพิธี
และเมื่อท าพิธีเสร็จจะน าหมูมาประกอบอาหารและเลี้ยงผู้ที่มาบ้านร่วมกัน อาหารที่ท าเลี้ยงจะเป็น
โต๊ะสะเบื้อกหมูและรอามโละ (น้ าตะไคร้ต้น) ซึ่งเป็นน้ าซุปที่ไว้ทานคู่กับโต๊ะสะเบื้อก ซึ่งในปัจจุบันน้ า
ซุปที่ทานคู่กับโต๊ะสะเบื้อกจะมีให้เลือกหลากหลายอาจจะเป็นน้ าซุปที่ต้มด้วยเนื้อหมูหรือเนื้อ ไก่ เมื่อ
ท าพิธีบ้านนั้นเสร็จแล้วจะเป็นลักษณะหมุนเวียนกันทุกบ้านจนครบช่วงเดือนพฤษภาคมเป็นฤดูเตรียม
ท านาจะมีพืชผักตามฤดูกาล เช่น ขนุน ตะไคร้ต้น เป็นต้น ท าให้เมนูอาหารเดือนนี้ คือ แกงผัดกาด
แห้ง   ห่อหมกตะไคร้ต้น  แกงขนุน และน้ าซุปตะไคร้ต้น 

มิถุนายน (เคิ แลฮ) ช่วงฤดูฝน ชาวบ้านจะเริ่มด านา และเริ่มเพาะกล้าพืชเศรษฐกิจเช่น 
กะหล่ าปลี เสาวรส กาแฟ เป็นต้น รวมไปถึงการเลี้ยงผีละมัง เป็นการเลี้ยงผีเริ่มต้นช่วงฤดูฝน  และ
เลี้ยงเจ้าป่าเจ้าที่ดิน (โนกเตะพริ) ในพิธีกรรมจะใช้ วัว 1 ตัว กรวยดอกไม้ เหล้าขาว ในการประกอบ
พิธี และเมื่อเริ่มด านาแล้วตอนกลางวันก็จะน า วัวที่ใช้ในพิธีมาประกอบอาหารเลี้ยงกัน ซึ่งเมนูที่นิยม
ท ากันคือ ละอิจ (เมนูนึ่งยอดอ่อนใบบอน) ซึ่งน าหนังวัวมาต้มแล้วน ามานึ่งและแกงรวมกัน ในเดือน
มิถุนายนเป็นช่วงฤดูท านาอาหารในช่วงนี้จะเน้นเมนูที่น าวัตถุดิบมาประกอบอาหารหลังจากประกอบ
พิธีกรรม เช่น โต๊ะสะเบื้อก ประกอบกับฤดูนี้เป็นฤดูฝนท าให้มีหน่อไม้ และพืชผักแตกยอดอ่อน
หลากหลายชนิดท าให้เมนูอาหารในเดือนนี้มีหลากหลายเมนู เช่น แกงยอดฟักทอง แกงหน่อไม ห่อ
หมกผักอีหลืน แกงยอดดอกเสี้ยว เป็นต้น 

กรกฎาคม (เคิ อาแลฮ) เริ่มการถอนวัชพืชรอบ 2 ส าหรับข้าวไร่ และทยอยปลูกพืช
เศรษฐกิจทีได้เพาะกล้าไว้ เช่น กะหล่ าปลี เสาวรส กาแฟ เป็นต้น เมนูอาหารในช่วงเดือนกรกฎาคม
เป็นช่วงที่คนในชุมชนเริ่มเข้าสวนเพ่ือปลูกพืชผักที่เพาะกล้าไว้ อาหารที่นิยมรับประทานในช่วงนี้จะ
เป็นอาหารที่ง่าย ๆ ใช้เวลาท าไม่นานมากและสามารถเก็บวัตถุดิบในสวนมาประกอบอาหารได้ง่าย 
เช่น เมนูแกงผักกาด ย าปลีกล้วย น้ าพริกถ่ัวเน่า เป็นต้น 

สิงหาคม (เคิ ซาว) การเริ่มกิจกรรมก าจัดวัชพืชข้าวนาด ารอบแรก และเป็นช่วงที่เก็บ
ผลผลิตพืชเศรษฐกิจช่วงปลายเดือนสิงหาคม ในช่วงเดือนสิงหาคมชาวละอูบจะนิยมรับประทานเมนู
แกงยอดฟักทอง ต าถั่วฟักยาว และห่อหมกผักคาวตอง 

กันยายน (เคิ กละ) เป็นช่วงที่เริ่มก าจัดวัชพืชรอบสามของข้าวไร่ และเป็นช่วงที่ชาวบ้านเริ่ม
ทยอยปลูกถั่วแดงหลวง ถั่วลิสง และเริ่มเก็บเกี่ยวผลผลิตเสาวรส และเมื่อไปสวน ไปไร่ ชาวบ้านก็จะ
เก็บหาฟืนมาหุงหาอาหาร และไว้ใช้ในครอบครัว ในช่วงเดือนนี้อาหารที่นิยมบริโภค คือ แกงยอด
ฟักทอง แกงหน่อไม้ ห่อหมกผักอีหลืน และแกงยอดดอกเสี้ยว 



 48 

ตุลาคม (เคิ บิฮตุ) เริ่มเก็บเกี่ยวข้าวไร่ช่วงวันที่ 25 ของเดือนเป็นต้นไป (กรณีข้าวเหนียวจะ
ได้เก็บเก่ียวก่อนหน้าประมาณ 1 สัปดาห์) ในเดือนตุลาคมจะมีพิธีเรียกขวัญข้าวซึ่งจะใช้ไก่ 1 ตัว และ
กรวยได้พร้อมเหล้าขาว ในการประกอบพิธี และเมื่อเสร็จพิธีก็จะร่วมรับประทานอาหารกันโดยเมนูที่
นิยมทานคือ โต๊ะโล๊ะ (แกงผักกาด) เพราะผักกาดได้ถูกหว่านไว้ในพ้ืนที่แปลง คนสมัยก่อนจึงนิยมแกง
ผักกาดใส่ไก่หรือถั่วเน่า ส่วนเครื่องปรุงหลักก็จะมี พริกและเกลือเพ่ิมรสชาติ หลังจากนั้นคนใน
ครอบครัวหรือญาติพ่ีน้องก็จะเริ่มตีข้าว  

พฤศจิกายน (เคิ บิติญ) เริ่มเก็บเกี่ยวข้าวไร่ ข้าวนา จนถึงปลายเดือน และจะมีพิธีหลังฤดู
เก็บเก่ียวเสร็จ คือพิธีกรรมนกตะตู คือพิธีที่จักข้ึนทุกบ้าน เป็นประเพณีท าบุญข้าวใหม่ทุกบ้านจะใช้ไก่ 
ในการท าพิธี แต่ในระดับชุมชนจะใช้วัวและหมูสลับกันไปปีต่อปี ช่วงเดือนนี้เป็นฤดูหนาวท าให้พืชผล
ทางการเกษตรที่เจริญเติบโตในอุณหภูมิต่ ามีหลากหลายชนิด อาหารที่นิยมรับประทานในช่วงนี้ คือ 
แกงแตงกวาดอย ห่อหมกผักอีหลืน แกงผักกูด แกงหัวเผือก ต าบวบหอม และแกงลูกน้ าเต้า 

ธันวาคม (เคิ บิติญ) บ้านละอูบมีผู้นับถือทั้งศาสนาพุทธและศาสนาคริสต์ ท าให้ในช่วงเดือน
นี้มีการจัดกิจกรรมทั้งกิจกรรมคริสต์มาสและงานคืนสู่เหย้า เป็นการจัดกิจกรรมที่ให้เยาวชนกลุ่มหนุ่ม
สาวได้กลับบ้านและท ากิจกรรมร่วมกัน เพ่ือสร้างความสามัคคีและให้ลูกหลานได้กลับมาหาญาติ
ผู้ใหญ่ที่อยู่ที่บ้าน อาหารที่นิยมบริโภคในช่วงนี้คือ โต๊ะสะเบื้อก เนื่องจากลูกหลานและญาติพ่ีน้องจะ
เริ่มทยอยเดินทางกันกลับบ้านท าให้พ่อแม่ ญาติพ่ีน้องทางบ้านท าอาหารไว้ต้อนรับลูก เพราะถือว่า
เป็นอาหารต้อนรับแขกบ้านแขกเมือง และยังมีอาหารที่นิยมรับประทานตามฤดูกาล คือ เมนูแกง
ผักกาดแห้ง แกงฟักทอง และแกงฟักเขียว 

 
6.  ความสัมพันธ์ทางสังคม ทางธรรมชาติ และสิ่งเหนือธรรมชาติ 

จากการศึกษาพบว่าลักษณะความสัมพันธ์ของชุมชนบ้านละอูบสะท้อนออกมาได้ 3 ลักษณะ
ที่สัมพันธ์กันคือ 1) ความสัมพันธ์ทางสังคมระหว่างคนกับคนอ่ืน ๆ ที่อยู่ร่วมกันในสังคมหรือในชุมชน
ด้วยกัน ซึ่งจะแสดงในลักษณะจารีต ขนมธรรมเนียมประเพณี ภาษา และกรสื่อสารต่าง  ๆ 
2) ความสัมพันธ์ระหว่างคนกับธรรมชาติ จะแสดงออกมาในลักษณะภูมิปัญญาในการด าเนินชีวิตด้าน
ปัจจัย 4 ประกอบด้วย อาหาร เครื่องนุ่งห่ม ที่อยู่อาศัย และยารักษาโรค ตลอดทั้งการประกอบอาชีพ
ต่าง ๆ 3) ความสัมพันธ์ระหว่างคนกับสิ่งเหนือธรรมชาติ จะแสดงออกมาในลักษณะของ สิ่งศักดิ์สิทธิ์ 
ศาสนา ความเชื่อต่าง ๆ ทั้ง 3 ความสัมพันธ์นี้ ท าให้ชุมชนสามารถที่จะด ารงชีวิตได้อย่างมีเอกภาพ 
มีความสามัคคี จึงเป็นรากฐานในการด าเนินชีวิตของชุมชนดังรูปภาพสามเหลี่ยมภูมิปัญญาที่แสดงให้
เห็นได้อย่างชัดเจนดังภาพที่ 4 ดังนี้ 
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ภาพที่  4  สามเหลี่ยมภูมิปัญญา 
 

6.1  ภูมิวัฒนธรรม ความสัมพันธ์ทางสังคมระหว่างคนในชุมชน 
ชุมชนบ้านละอูบเป็นหมู่บ้านที่มีประชากรทั้งหมดเป็นเผ่าละว้า ส่วนใหญ่ประกอบอาชีพ

เกษตรกรรมมีการท าไร่ ท านา เลี้ยงสัตว์ ซึ่งเป็นลักษณะการผลิตแบบยังชีพ การท าไร่หมุนเวียนเป็น
ภูมิปัญญาเกี่ยวกับการท านาขั้นบันได เนื่องจากสภาพภูมิประเทศเป็นเนินเขาลาดชัน ในอดีตชุมชน
บ้านละอูบยังมีการท าไร่หมุนเวียนในการผลิตข้าวไร่ เนื่องจากยังไม่มีการควบคุมพ้ืนที่ป่าต้นน้ า  
แต่ปัจจุบันมีการอนุรักษ์ป่าต้นน้ า ทั้งประกอบกับการมีเส้นทางคมนาคมสะดวกสบายขึ้น สามารถ
ขนส่งผลผลิตได้สะดวก จากการผลิตเพ่ือยังชีพอย่างเดียว กลายเป็นการผลิตเพ่ือจ าหน่าย และสร้าง
รายได้และเริ่มรับเทคโนโลยีการเกษตรมากขึ้นส่งผลให้ปัจจุบันได้ปลูกพืชเชิงเศรษฐกิจกันมากขึ้น 
พืชที่ปลูกกันในปัจจุบัน ได้แก่ กะหล่ าปลี พริก เป็นส่วนใหญ่ ซึ่งสามารถปลูกได้ทั้งปีเนื่องจากมี
ภูมิอากาศที่เอ้ือต่อการปลูกพืชเมืองหนาว แต่ทั้งนี้ในฤดูปลูกข้าวก็จะใช้พ้ืนที่ปลูกข้าวกัน เนื่องจาก
ชาวละว้าส่วนใหญ่นิยมปลูกข้าวกินกันเองตามความเชื่อที่ถูกถ่ายทอดจากบรรพบุรุษที่สอนให้ปลูกข้าว
ไว้กินเอง เป็นสิ่งที่สร้างความภาคภูมิใจแก่ชาวละว้าเป็นอย่างมาก รายได้ส่วนใหญ่จึงเป็นการท า
การเกษตร ส่วนอาชีพอ่ืน ๆ คือ อาชีพค้าขาย ในชุมชนบ้านละอูบมีร้านค้า จ านวน 6 ร้าน  เป็นร้าน
ขายของช าทั่วไป และอาชีพเลี้ยงสัตว์พบว่ามีการเลี้ยงวัวและเลี้ยงหมูเพ่ือไว้จ าหน่าย เนื่องจากในการ
จัดงานพิธีต่าง ๆ ชาวละว้ามักจะใช้วัวและหมูในการท าอาหารเป็นส่วนใหญ่ การเลี้ยงสัตว์จึงเป็นอีก
รายได้ของคนในชุมชน แต่ในปัจจุบันชุมชนบ้านละอูบ คือชาวบ้านวัยท างานส่วนใหญ่จะอพยพไป
ประกอบอาชีพรับจ้างในเมืองมากขึ้น บ้างก็ย้ายไปอยู่ในเมืองเนื่องจากแต่งงานมีครอบครัว บ้างก็
เดินทางไปศึกษาต่อในระดับที่สูงขึ้น ส่วนใหญ่จะเดินทางไปจังหวัดเชียงใหม่ เมื่อถึงงานประเพณี

คนในสังคม 

ธรรมชาต ิ สิ่งเหนือธรรมชาต ิ
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ส าคัญประจ าปี ถึงจะกลับมาบ้านครั้งหนึ่งส่งผลให้ผู้ที่อยู่ในชุมชนส่วนใหญ่ประกอบไปด้วยผู้สูงอายุ 
และเด็ก  

ด้านการศึกษา ชุมชนละอูบมีศูนย์พัฒนาเด็กเล็ก 1 แห่ง สังกัดองค์การบริหารส่วนต าบล 
ห้วยห้อม รับเลี้ยงเด็กตั้งแต่อายุ 2 ขวบครึ่งถึงสี่ขวบ มีโรงเรียนหนึ่งแห่งเปิดการสอนตั้งแต่ปี พ.ศ.
2512 ในปัจจุบันเปิดสอนถึงระดับมัธยมศึกษาตอนต้น (โรงเรียนขยายโอกาส) หลังจากเรียนจบแล้ว
ส่วนหนึ่งไปเรียนต่อที่อ าเภอแม่ลาน้อย ส่วนหนึ่งไปเรียนต่อที่อ่ืน ชาวบ้านร้อยละ 70 อ่านออกเขียน
ได้ นอกจากนั้นในปี พ.ศ. 2543 ยังมีโครงการพัฒนาเด็กรักอากาเป้ TH906 ซึ่งเป็นองค์กรเอกชนของ
ศาสนาคริสต์ ซึ่งมีผู้อุปการะจากต่างประเทศ ส่งเสริมเด็ก ด้านการศึกษา ด้านสุขภาพ ด้านสังคม และ
ด้านจิตวิญญาณแก่เด็กโดยเริ่มตั้งแต่อยู่ในครรภ์มารดาจนถึงอายุสองขวบ และโครงการ CHP ส่งเสริม
เด็กโตจนถึงอายุ 22 ปี 

ด้านสาธารณสุข ในชุมชนมีโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบล 1 แห่งให้การรักษากับคนใน
ชุมชนและต่างชุมชน โดยโรคทั่วไปที่คนในชุมชนเป็น คือ โรคกระเพาะ โรคความดันโลหิตสูง 
เบาหวาน และเป็นไข้หวัด ในการรักษาสุขภาพชาวบ้านยังคงใช้สมุนไพรควบคู่กับยาสมัยใหม่ 
นอกจากนี้ชาวบ้านยังมีส่วนร่วมโดยการเป็นอาสาสมัครสาธารณสุข เพ่ือท าหน้าที่ดูแลด้านสุขภาพของ
คนในชุมชนอีกด้วย  

การปฏิสัมพันธ์ของคนในชุมชนยังเป็นในรูปแบบของคนในชนบททั่วไป ต่างกันคือกลุ่มชาติ
พันธุ์ละว้าเป็นกลุ่มชาติพันธุ์ที่มีระบบเครือญาติที่เข้มแข็งมาก การด ารงชีวิต การประกอบพิธีต่าง  ๆ
ได้รับความร่วมมือจากคนในชุมชนเป็นอย่างดี ทั้งนี้เนื่องจากมมีระบบเครือญาติที่เข้มแข็ง รวมถึง
วิธีการของชุมชนในการจัดการตนเอง เช่น จากการสัมภาษณ์ นายเอกราช ชูเกียรติดงดอย ประธาน
กลุ่มหนุ่มสาวบ้านละอูบ ท าให้ทราบว่า เมื่อผู้หญิงหรือผู้ชายได้เข้าพิธีการขึ้นบัญชีกลุ่มหนุ่มสาวแล้ว 
จะต้องเข้าร่วมกิจกรรมต่างๆของชุมชนทุกกิจกรรม เช่น งานศพ คนหนุ่มสาวจะต้องมานั่งเฝ้าศพ
จนถึงเช้าทุกคน หากไม่มาจะมีข้อตกลงในการลงโทษเป็นการปรับเงินตามก าหนดของกลุ่มหนุ่มสาว 
โดยเงินที่ปรับจะน ามาเป็นเงินกองกลางในการท ากิจกรรมอ่ืนต่อไป การปฏิบัตินี้ถูกสืบทอดมาตั้งแต่
อดีต ระบบเครือญาติของชุมชนบ้านละอูบมาจากความนิยมแต่งงานกันกับคนในหมู่บ้านด้วยกันเอง 
ท าให้เกิดระบบเครือญาติที่ใหญ่ คนในชุมชนนับถือกันเป็นญาติ  

 
 6.2  ภูมิวัฒนธรรม ความสัมพันธ์ระหว่างคนกับธรรมชาติ 

บ้านละอูบมีพ้ืนที่ทั้งหมด 14,121.94 ไร่ แบ่งเป็นพ้ืนที่การใช้ประโยชน์ที่ดินออกเป็น 4 
ประเภท (อดุลย์  มิ่งศรีสุข และคณะ, 2558) ได้แก่ 

1. ที่อยู่อาศัยและสิ่งปลูกสร้าง จ านวน 175.75 ไร่ (ร้อยละ 1.25) 
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2.  ที่ดินท ากิน มี 3 ลักษณะ คือ พ้ืนที่ไร่หมุนเวียน พ้ืนที่ท านา และพ้ืนที่สวน จ านวน 
10,877.57 ไร่ (ร้อยละ 77.03) 

3.  พ้ืนที่ป่าไม้ใช้สอย (ป่าโตะโม) เป็นป่าชุมชน สามารถตัดไม้มาสร้างบ้านเรือนได้ เก็บหา
ของป่าได้มีขอบเขตเฉพาะ ห้ามท าการเกษตรใด ๆ ที่เป็นการตัดไม้หรือแผ้วถางป่า จ านวน 513.20 ไร่ 
(ร้อยละ 3.63) 

4.  พ้ืนที่ป่าอนุรักษ์ จ านวน 2,555.42 ไร่ (ร้อยละ 18.09) มี 2 ประเภท คือ  
4.1  ป่าอนุรักษ์ตามจารีตประเพณี จ านวน 791.13 ไร่ (ร้อยละ 5.60) ได้แก่  

4.1.1  ป่าน่องตะไนญ (ป่าท้ายหมู่บ้าน) ใช้ประกอบพิธีเลี้ยงผีของตระกูลซมัง คือ 
ป่าที่ใช้ประกอบพิธีกรรมของชุมชนละอูบ เป็นป่าป้องกันลม ไฟป่า ป่าน่องตะไนญนี้ห้ามตัดไม้โดย
เด็ดขาด จ านวน 20.37 ไร่ (ร้อยละ 0.15) 

4.1.2 ป่าน่องเฆียงย่วง (ป่าอนุรักษ์รอบหมู่บ้าน) จ านวน 411.18 ไร่ (ร้อยละ 
2.91) 

4.1.3 ป่าช้า เป็นป่าที่ไว้ส าหรับฝังศพ จ านวน 26.89 ไร่ (ร้อยละ 0.19) 
4.1.4 ป่าเยียน (ป่าแนวกันไฟ) จะอยู่รอบ ๆ พื้นที่ไร่หมุนเวียน เป็นแนวป้องกันไฟ

ไม่ให้ลุกลามเข้าไปในพ้ืนที่ป่าใหญ่ ในอดีตห้ามตัดไม้ในบริเวณนี้ แต่ปัจจุบันให้ตัดไม้ท าฟืนได้  จ านวน 
332.69ไร่ (ร้อยละ 2.35) 

4.2  ป่าอนุรักษ์ตามแนวคิดสมัยใหม่ จ านวน 1,764.29 ไร่ (ร้อยละ 12.49) ได้แก่ 
ป่าธนาคารอาหารชุมชน (Food bank) ป่าต้นน้ า ป่าใช้สอย และป่าอนุรักษ์เฉลิมพระเกียรติ เป็นต้น 

ชุมชนละอูบ มีแหล่งน้ า ประปาและล าห้วยที่ไว้ใช้ส าหรับอุปโภค บริโภคภายในชุมชน 
ส าหรับประปาจะให้ใช้ 8 เดือน คือช่วงเดือนตุลาคมถึงพฤษภาคม นอกจากนั้นจะใช้น้ าฝน ซึ่งแหล่ง
น้ าประปาจะมี 4 สาย ดังนี้ 

1. ประปาห้วยหินแตก (โกลงซโมะม่ะ) 
2. ประปาห้วยส้มป่อย (โกลงโซมปวย) 
3. ประปาห้วยมะไฟขาว (โกลงโจะปิญ) 
4. ประปาห้วยโตะฆวต (โกลงโตะฆวต) 
แหล่งน้ าที่ใช้ในการเกษตร มีสายน้ า 2 เส้นหลักท่ีใช้ ได้แก่ น้ าลา (โกลงลา) เป็นต้นสายแม่น้ า

แม่ลาหรือแม่น้ ายวมและน้ ากู่จอ (โกลงจอ) ไหลมาบรรจบกับห้วยโกลงด่อง จากนั้นไปรวมกับ 
โกลงอมลาน และสุดท้ายเป็นแม่น้ าแม่สะเรียง (โกลงเฆลียญ) มีล าห้วยรอง 5 สาย ได้แก่ โกลงตอยจ 
โกลงฆรุก โกลงมอกฆรัมโกลงงะ โกลงเชียง โดยลักษณะแหล่งน้ าเป็นดังภาพที่ 5 
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ภาพที่  5  แหล่งน้ าประปา เพื่อการบริโภคและล าห้วยที่ใช้ในการเกษตร 
 

การถือครองที่ดินของชุมชน 
 ชาวบ้านบ้านละอูบในสมัยก่อนมีที่ดินจ ากัดในการท าไร่ แต่ด้วยข้อตกลงของชุมชนจากบรรพ
บุรุษจนมาถึงปัจจุบัน จะมีผู้น าพิธี จาวโงว เป็นผู้จัดสรรที่ดินให้ ซึ่งขั้นตอนในการเลือกพ้ืนที่และ 
การแบ่งพ้ืนที่ปลูกให้กับคนในชุมชน มีรายละเอียดดังนี้ 

การประชุมหมู่บ้าน (โปวกโคะย่วง) เป็นขั้นตอนแรก เพ่ือก าหนดพ้ืนที่ที่จะท าไร่หมุนเวียนใน
ปีนั้นว่าจะใช้พ้ืนที่แปลงไหน โดยมีผู้น าพิธีกรรมที่เรียกว่า “จาวโงว” ไปประกอบพิธีกรรมที่ไร่ โดยจะ
ใช้ไก่ 4 ตัวในการประกอบพิธี พิธีนี้มีข้อห้ามคือ ห้ามผู้หญิงไปร่วมหรือทานอาหารจากพิธีกรรมนั้น 
หลังจากท าพิธีเสร็จผ่านไป 1 คืน รุ่งขึ้นจะมีการท านายฝันของคนแต่ละครอบครัว ถ้าครัวเรือนไหนฝัน
ดี เช่น ถ้าฝันเห็นแม่น้ าใหญ่ ถือว่าฝันดีก็จะตกลงเอาพ้ืนที่ตรงนั้นเป็นที่ท ากินในปีนั้น เพราะเสี่ยงทาย
ออกมาแล้วว่าดี แต่ถ้าฝันเห็นไฟ หมายความว่าที่ตรงนั้นไม่ดี ไม่เหมาะส าหรับเป็นพ้ืนที่ท ากิน 
ครอบครัวจะไม่สบายต้องเปลี่ยนที่  

 
6.3  ภูมิวัฒนธรรม ความสัมพันธ์ระหว่างคนกับสิ่งเหนือธรรมชาติ 
ชุมชนละอูบมีแหล่งน้ าและผืนป่าที่อุดมสมบูรณ์ ท าให้สามารถเก็บหาอาหารจากธรรมชาติได้ 

สามารถหล่อเลี้ยงชีวิตของตนเอง และเกิดความมั่นคงทางอาหารในชุมชน แต่การจะคงอยู่ไว้ซึ่ ง
ทรัพยากรทางธรรมชาติทั้ง ดิน น้ า ป่าไม้ เหล่านี้ไว้ได้นั้น ชุมชนมีการประกอบพิธีกรรมตามความเชื่อ
ของคนในชุมชน เพ่ือให้สิ่งเหล่านี้อยู่คู่กับชุมชนไปอย่างยั่งยืนและยังเป็นการสร้างการรวมกลุ่ม ความ
สามัคคีในชุมชนในการท าพิธีกรรมร่วมกันของคนในชุมชน โดยพิธีกรรมที่เก่ียวข้องบ้านละอูบมีดังนี้ 
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1. พิธีกรรมเลี้ยงผีเจ้าป่าเจ้าดิน (โนกเตะพริ) เป็นพิธีกรรมที่ท าสืบทอดกันมาแต่อดีต 
ท าเพ่ือขอขมาผีเจ้าป่าเจ้าดินที่สิงสถิตปกปักรักษาพ้ืนที่ที่มีการท าไร่และให้ท่านช่วยดูแลพืชผล
ทางการเกษตรให้เจริญงอกงาม แต่เมื่อใดที่ไม่ท าพิธีกรรมเลี้ยงผีเจ้าป่าเจ้าดิน ปีนั้นผลผลิตทางการ
เกษตรจะไม่ค่อยดีและร้ายกว่านั้นอาจจะมีการเจ็บป่วยเกิดขึ้น พิธีกรรมเลี้ยงผีเจ้าป่าจะไม่จัดขึ้นทุกปี 
แต่จะท าเฉพาะในพ้ืนที่ที่ชาวบ้านเชื่อว่าที่นั้นเจ้าที่แรงเท่านั้น ในพิธีกรรมจะใช้ วัว 1 ตัว ในการ
ประกอบพิธี โดยมีคนเฒ่าเป็นผู้ประกอบพิธีและมีชาวบ้านที่ท าไร่ในเขตนั้นมาร่วมในพิธีด้วย จะท า
ในช่วงเดือนมีนาคม 

2. พิธีกรรมเลี้ยงผีแนวกันไฟ (โนกไปฮจ) เป็นพิธีกรรมที่จัดขึ้นก่อนการเผ่าไร่ เป็น
พิธีกรรมที่ขาดไม่ได้ เป็นพิธีกรรมเลี้ยงผีแนวกันไฟ เพ่ือไม่ให้ไฟลุกลามในเขตป่าสงวนและในเขตพ้ืนที่
สวน จึงมีพิธีนี้เกิดขึ้น เพ่ือให้เจ้าที่แนวกันไฟช่วยปกปักรักษาด้วย ตามความเชื่อแต่อดีตพิธีกรรมเลี้ยง
ผีแนวกันไฟ สิ่งที่ใช้ในพิธี ใช้ไก่ 12 ตัว โดยมีคนเฒ่าเป็นผู้ประกอบพิธีและมีชาวบ้านในชุมชน ที่ท าไร่
ในเขตนั้นมาร่วมในพิธีด้วย จะท าในช่วงเดือนมีนาคมหลังจากท่ีฟันไร่เสร็จ 

3. การเลี้ยงเจ้าที่ตามที่นา/สวน/หัวเหมือง ชาวบ้านเชื่อว่าสถานที่ทุกที่มีเจ้าที่คุ้มครองอยู่
แม้แต่หัวเหมืองก็มีเจ้าที่ ในการเลี้ยงหัวเหมืองนั้นมีความเชื่อว่าเจ้าที่จะช่วยดูแลรักษาหัวเหมือง พิธีนี้
จะจัดท าในช่วงก่อนฤดูท านา เดือนพฤษภาคม ของทุกปี โดยเกษตรกรผู้ท านาที่มีเหมืองจะมีการเลี้ยง
เจ้าที่เหมืองทุกครัวเรือน เว้นครัวเรือนที่เป็นศาสนาคริสต์ โดยในพิธีจะมีผู้เฒ่าผู้แก่ที่เป็นผู้ชายมาร่วม
ท าพิธี การเลี้ยงเจ้าที่/สวน/หัวเหมือง สิ่งที่ใช้ประกอบพิธี คือ กรวยดอก 1 คู่, เมี่ยง 1 ค า, ชุดหมาก
เคี้ยว, เศษถ้วยแตก 3 ชิ้น ให้ความหมายว่าเป็นเงิน 300 บาท, ขม้ินหั่นเป็นแว่น 3 ชิ้น ให้ความหมาย
ว่าเป็นทอง 3 เล่ม, เหล้าต้ม 1 ขวด, หมู 1 ตัว, ด้ายขาว 1 เส้น  

4. พิธีกรรมเลี้ยงผีหัวบันได (โนกไกญโบง) จะท าในช่วงเดือนพฤษภาคมของปี และเลือก
เอาวันดีวันอังคาร โดยผู้น าด้านพิธีกรรม จะเป็นคนก าหนดเวลา เมื่อถึงวันที่ก าหนดช่วงค าวันอังคาร 
จะมีพิธีส่งเคราะห์หมู่บ้าน โดยให้แต่ละบ้านน าเอากระดูกเผากับดอกฝ้ายกับตะแล๋วตาเดียว 1 อัน 
มารวมกัน ฯ ศาลประกอบพิธีกรรม และเมื่อชาวบ้านมาครบทุกบ้านแล้วผู้ท าพิธีจะน าไปทิ้ง 
ความหมายว่า เป็นการทิ้งเคราะห์ร้าย ทิ้งสิ่งไม่ดีออกจากหมู่บ้าน จากนั้นก็จะมีการไปเที่ยวหากันทุก
บ้านที่มีการ ท าพิธีเลี้ยงผีหัวบันได โดยบ้านนั้นจะมีการล้มหมู 1 ตัว เพ่ือท าพิธี พอท าพิธีเสร็จก็จะน า
หมูมาประกอบอาหารและเลี้ยงผู้ที่มาบ้านร่วมกันจะเป็นลักษณะหมุนเวียนกันทุกบ้ านจนครบ ซึ่ง
พิธีกรรมนี้ท าให้เกิดความสามัคคีกันในชุมชน อยู่ร่วมกันแบบเครือญาติ (ภาพท่ี 6) 

5. พิธีกรรมล้างดิน (รัฮม่า) เป็นพิธีกรรมที่ท าก่อนจะปลูกข้าวไร่เพ่ือล้างสิ่งที่ไม่ดีที่จะ
ก่อกวนพืชที่ชาวบ้านปลูก ในการท าพิธีจะใช้สัตว์ 4 เท้า ในการท าพิธี เช่นหมู 1 ตัว หมา 1 ตัว หรือ
ไก่ 2 ตัว เพ่ือให้ครบ 4 เท้า โดยเลือกเอาสัตว์อย่างใดอย่างหนึ่งตามความสะดวกของบ้านนั้น ๆ และ 
มีผู้เฒ่าผู้แก่เป็นผู้ประกอบพิธีกรรม 
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6. พิธีกรรมนกตะตู คือพิธีกรรมที่ท าหลังจากเก็บเกี่ยวข้าวไร่ข้าวนา ประมาณเดือน
ธันวาคมถึงเดือนมกราคม จะท าพิธี 2 จุด คือที่หัวหมู่บ้านหนึ่งจุด (ตะตู) และที่ท้ายหมู่บ้านหนึ่งจุด 
(กุมรวุฮ) ช่วงนั้นจะมีการปิดหมู่บ้าน ห้ามคนในออกและคนนอกห้ามเข้าในหมู่บ้าน พิธีนี้จะจัดขึ้นเป็น
ประจ าทุกปี จะเกิดในช่วงหลังเก็บเกี่ยวผลผลิต ในอดีตมีการบนบานไว้ถ้าไม่ถูกบุกรุก รุกรานก็จะ
เลี้ยงผีให้ทุกปี เป็นพิธีที่ป้องกันศัตรูเข้ามารุกราน จะปิดหมู่บ้าน 1 วัน ปิดตั้งแต่ 6 โมงเย็น 
เปิดหมู่บ้าน 4 โมงเย็นของอีกวัน โดยที่จะมีคนเฝ้าอยู่ทางเข้าหน้าหมู่บ้าน ทุกบ้านจะใช้ไก่ท าพิธี  
แต่ในระดับชุมชนจะใช้วัวและหมูสลับกันไปปีต่อปี  

7. พิธีกรรมส่งเคราะห์เมือง จะท าในช่วงที่มีเหตุการณ์ไม่สงบ เป็นการล้างเคราะห์กรรม 
เสนียดจัญไรต่างๆที่เกิดขึ้นในชุมชน ท าให้ชาวบ้านอยู่เย็นเป็นสุข ปราศจากโรคภัยและภัยอันตราย
ต่าง ๆ 

จากการศึกษาข้อมูลจากเอกสารที่เกี่ยวข้องและจากการศึกษา สัมภาษณ์และพูดคุยกับ
ประชากรตัวอย่างนั้นพบว่า ความเชื่อ วัฒนธรรมและประเพณีของชนเผ่าละว้านั้น มีการสืบทอดกัน
มายาวนานและยังปรากฏภาพชัดเจนอยู่ในวิถีการด าเนินชีวิต แม้ว่ายุคสมัยจะเป็นเหตุและปัจจัยให้
เกิดการปรับตัวในหลาย ๆ เรื่อง แต่ร่องรอยที่เหลืออยู่ก็ช่วยให้เข้าใจและปฏิบัติกันมาได้โดยไม่ยากนั่น
ย่อมแสดงให้เห็นแล้วว่า ความเชื่อ วัฒนธรรมและประเพณีทางสังคมของชุมชนบ้านละอูบ ไม่ใช่เป็น
เพียงการปฏิบัติยึดถือเฉพาะรูปแบบภายนอกเท่านั้น ยังคงมีเนื้อหาสาระที่เป็นหลักใหญ่ใจความใน 
เชิงนามธรรมอยู่อย่างเหนียวแน่น  

ความเชื่อเรื่องก าเนิดเผ่าชาติพันธุ์ ชาวละว้าหรือลเวือะ ในอดีตละว้าตั้ งถิ่นฐานบนดอย 
เนื่องจากเป็นค าสั่งของขุนหลวงวิลังคะ ให้ตั้งถิ่นฐานอยู่บนดอยสูงเพ่ือให้เห็นข้าศึกที่จะมาโจมตี แบบ
รอบด้าน จากนั้นมีการเปลี่ยนแปลงค่านิยมจากการอยู่ร่วมกันเป็นหมู่บ้านบนดอย ได้ย้ายถิ่นฐานมา
อาศัยในพ้ืนที่ราบและคนที่มีทุนทรัพย์จะนิยมซื้อจับจองที่ดินในพ้ืนที่ราบ ช่วงแรกที่มีการย้ายถิ่นฐาน
คือ ความอดอยากขาดแคลนทางด้านอาหาร โรคภัย และเพ่ือย้ายมาอยู่ใกล้โรงพยาบาล แต่ในเวลาถัด
มาชาวละว้าเริ่มที่จะเรียนรู้ที่อยู่กับธรรมชาติ หาอาหารและยารักษาโรคจากแหล่งวัตถุดิบที่มีอยู่  
ตามป่า จึงท าให้สามารถด ารงชีวิตอยู่ได้ และด้วยที่มีพิธีกรรม ความเชื่อที่สืบทอดกันมาตั้งแต่บรรพ
บุรุษ ซึ่งนับว่าการเกิดของชนเผ่านั้นมีความผูกพันกับธรรมชาติและด ารงวิถีชีวิตในป่า รวมทั้งการ
บริโภคท่ียังคงพ่ึงพิงอาศัยธรรมชาติอยู่อย่างมาก   
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ภาพที่  6  พิธีกรรมเลี้ยงผีหัวบันได (โนกไกญโบง) 
 

สรุปได้ว่า ชาวละว้าหรือละเวือะบ้านละอูบ มีวิถีชีวิตที่มีการอนุรักษ์วัฒนธรรมละว้าอย่างยึด
มั่น ถึงแม้ว่าอิทธิพลของโลกาภิวัฒน์และเทคโนโลยีส่งผลให้ชุมชนในปัจจุบันเปลี่ยนไป อย่างไรก็ตาม
ยังคงมีการรณรงค์ให้มีการอนุรักษ์ภาษา พิธีกรรม ประเพณี และวัฒนธรรมของละว้า เช่นในชุมชนมี
การจัดกิจกรรม พิธีกรรม การรวมกลุ่มเยาวชน เป็นต้น โดยมีผู้น าชุมชนเป็นแกนน าในการด าเนิน
กิจกรรมต่าง ๆ ในชุมชน ท าให้ชุมชนเป็นแหล่งท่องเที่ยวนวัตวิถีที่มีคุณค่าและเหมาะสมในการศึกษา
วิถีชีวิตของชาวละว้าต่อไป 
 
7.  ภูมิปัญญาที่มีในชุมชน 

จากการศึกษาภูมิปัญญาของชุมชนบ้านละอูบที่มีในชุมชนเพ่ือเชื่อมโยงกับการด าเนินชีวิต
ของคนในชุมชนตั้งแต่ อดีตจนถึงปัจจุบันที่เป็นจุดเด่น หลงเหลืออยู่ในชุมชน มีดังนี้ 

7.1  การแต่งกาย 
ชนเผ่าละว้า ถึงแม้จะเป็นชาติพันธุ์กลุ่มเล็ก ๆ แต่มีความหลากหลายทางด้านวัฒนธรรม   

ประเพณีและมีความงดงาม โดยเฉพาะการแต่งกายของชนเผ่าที่มีความโดดเด่นสวยงามและเป็นที่
เลื่องลือมานานจนถึงปัจจุบัน เพราะเป็นการแต่งกายเฉพาะของชนเผ่าละว้า และที่ส าคัญจะมีการถัก
ทอด้วยตนเอง ละว้ามีเครื่องแต่งกายมากมายมีทั้งเสื้อแขนยาว เสื้อแขนสั้น กางเกง กระโปรง ปลอก
แขน ปลอกขา สร้อยคอ ต่างหูและผ้าปิดหน้าส าหรับเจ้าสาวโดยเฉพาะชุดการแต่งกายของละว้าไม่ว่า
จะเป็นเสื้อ กระโปรง ปลอกแขน ปลอกขา แต่ละอย่างจะมีวิธีการทอที่ไม่เหมือนกัน โดยเฉพาะ
กระโปรงของละว้าจะมีวิธีการทอที่ยากกว่าเครื่องแต่งกายอ่ืน ๆ เพราะกระโปรงละว้าจะมีลวดลาย
สีสันหลากหลายและจะต้องมีความละเอียดเป็นอย่างมาก ส่วนมากกระโปรงละว้าจะมีสีด าแดงหรือสี
ด าชมพู ส่วนเสื้อจะมี 2 สี คือ สีขาวกับสีด า จะเป็นเสื้อแขนกุดทั้งสองสี ส่วนมากแถบข้างจะเป็นสี
ชมพู การแต่งกายละว้าสามารถแยกได้เป็น 2 แบบ คือ การแต่งกายในชีวิตประจ าวันและการแต่งกาย
ในพิธีกรรม การแต่งกายในชีวิตประจ าวันของผู้หญิงละว้าจะนิยมใส่เสื้อสีขาวแขนสั้นด้วยด้ายสี สีพ้ืน
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ของผ้านุ่งเป็นสีด ามีลายคั่นเป็นแถบในแนวนอน ลายนี้ได้จากการพันลายขนาดต่างๆ ที่เชิงผ้าด้านล่าง
เป็นแถบใหญ่ ซึ่งมักมีสีแดงหรือสีชมพูเหลือบด้วยสีเหลือง ลายมัดนั้นเป็นสีน้ าเงินแซมขาว มี “ปลอก
แขน” และ ”ปลอกขา” (ผ้าพันขา) ส่วนมากลเวือะจะนิยมไว้ผมยาวท าเป็นมวยประดับด้วยปิ่นหรือ
ขนเม่นและปล่อยปลายยาวส่วนหญิงสูงอายุนิยมมวยต่ าแต่ไม่ทิ้งปลายแบบหญิงสาว หญิง ลเวือะนิยม
สร้อยเงินเม็ดและลูกปัดสีแดง สีส้ม สีเหลืองหลายเส้นเป็นเครื่องประดับ มีต่างหูโดยเฉพาะนิยมต่างหู
ไหมพรมสีเหลืองแดงหรือสีส้มยาวจนถึงไหล่และ ใส่สกุนลอง นอกจากนี้ยังมีก าไลแขนและก าไลข้อมือ
ท าด้วยเงิน ส่วนการแต่งกายในพิธีกรรมผู้หญิงมักเหมือนการแต่งกายในชีวิตประจ าวัน (ภาพที่ 7) แต่
หากในพิธีเลี้ยง ผี การแต่งงาน และงานศพจะใส่เสื้อสีด าทับลงบนเสื้อสีขาวประจ าชนเผ่าเสื้อสีด าจะมี
ลายสีแดงแนวตั้งที่ข้างล าตัวเย็บในแนวเดียวกับเสื้อสีขาว บางหมู่บ้านมีลายปักตั้งแต่เชิงด้านล่าง
ขึ้นมาด้านหน้าปล่อยว่างไว้ส าหรับใส่สายสร้อยเครื่องประดับต่าง ๆ (ภาพที่ 8) 

ในการแต่งงานของหญิงที่นับถือศาสนาพุทธหรือถือผีจะนิยมใช้ผ้าบางสีแดงเหลืองหรือขาว
คลุมหน้า มือทั้งสองยึดที่มุมผ้าไว้ ส่วนหญิงที่นับถือคริสต์จะนิยมใช้ผ้าบางสีขาวคลุมหน้า ผู้ชายจะใส่
เสื้อแขนยาวสีขาวทับเสื้อยืด กางเกงคล้ายกางเกงขาก๊วยสีขาว มีงาช้างที่คาดไว้ที่ข้างล าตัวโพกศีรษะ
ด้วยผ้าสีแดงหรือสีชมพู หากเป็นเจ้าบ่าวที่นับถือพุทธหรือผีจะนุ่งผ้าคล้ายโจงกระเบนทับกางเกง และ
พันเอวด้วย “กะซี” คือผ้าคาดเอวที่ใช้ใส่เงินตรา ชายลเวือะสูงอายุมักเจาะรูที่หูเพ่ือใส่ต่างหูงาช้าง 
นอกจากนี้ยังนิยมสักหมึกสีด าบริเวณล าตัวลงไปถึงหัวเข่า และนี่ก็เป็นความสวยงามของชนเผ่าลเวือะ
ที่มีความโดดเด่นไม่น้อยไปกว่าชนเผ่าใด ๆ สกุนลอง คือ ก าไลเท้าฝ้ายเคลือบด้วยยางรัดจ านวนหลาย
เส้น ผีฟ้าผ่า คือ ผีที่เผ่าลเวือะนับถือและจะท าการเลี้ยงผีฟ้าผ่าปีละครั้ง กะซี คือ ผ้าที่คาดเอวที่ใช้ใส่
เงินตรา (ภาพท่ี 9) 
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ลักษณะแบบเครื่องแต่งกาย ผู้หญิง ชาติพันธุ์ลเวือะ 
 

แบบท่ี  1  โทนชุดสีด า               
 
 
 
        
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพที่  7  การแต่งกายหญิงลเวือะ แบบที ่ 1  โทนชุดสีด า  

  ลกงัปิน 

ฮนงัญงั 

ได(ผา้ถงุ) 

ปอเตะ(ปลอกแขน 

ซเลียง (ท่ีรัดปลอกแขน) 

ฮนัง มืา โม่ว
(สร้อยพดด้วง) 

 ลปิลอง (เสื้อด า) 

โบะ (ต่างหู) 

เบล (ก าไร)
ข้อมือ) 

ฮนัง ซ ครัก (สร้อย)
ลูกปัด) 

ได (ผ้าถุงหมัดหมี)่   

ปอชวง (ปลอกแข้ง) 
รฆังปิ่น  

ปอแตะ (ปลอกแขน) 
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แบบท่ี  2  โทนชุดขาวสลับด า 
 
 

 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 

 
ภาพที่  8  การแต่งกายหญิงลเวือะ แบบที่  2  โทนชุดขาวสลับด า 

  

ปุก (ลายผ้าถุงเรียกว่ามัดหมี่) 

ลปิ ปิง (เสื้อ) 

ฮนัง (สร้อย) 
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ภาพที่  9  การแต่งกายชายลเวือะ 
 
  

มีดซุยมืา 
(มีดเงิน) 

 

เตียมัด (ดอกผูก) ผ้าโพกหัว (ผ้าแดง) 

ฮนังญัง 
(สร้อยผูกเสี่ยว) 
 

เลอปิ ปเรอเมะ 
(เสื้อผ้าฝ้ายชาย) 

 

แวปเรอเมะ 
(กางเกงผ้าฝ้ายชาย) 
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7.2  ภาษาหนังสือลเวือะ 
จากการสัมภาษณ์ผู้รู้ด้านภาษา ลเวือะ ชื่อนายสมชาย  วงค์ตา (สัมภาษณ์, 16 เมษายน 

2564) เล่าว่าเมื่อก่อนลเวือะยังไม่มีตัวหนังสือ แต่ชาวกะเหรี่ยงนั้นมีตัวหนังสือแล้วซึ่งตอนนั้น
ประมาณปี 2493 ก่อนมิชชั่นนารีจะเข้ามาเผยแพร่ศาสนาในบ้านละอูบ 5 ปี ตอนนั้นมีคนนับถือ
ศาสนาคริสต์ในหมู่บ้านห้วยห้อมได้รับการสอนหนังสือกะเหรี่ยงเพ่ือที่เขาจะได้อ่านพระคัมภีร์ได้ เมื่อ
สามารถอ่านเขียนได้ น ามาซึ่งความปิติ อย่างมากที่สามารถอ่านออกเขียนได้ พวกเขาจึงสอนให้ญาติ
และคนรู้จัก และด้วยความท่ีกะเหรี่ยงกับลเวือะมีวัฒนธรรมใกล้เคียงกัน จึงมีบางครอบครัวที่เป็นญาติ
สนิทกัน ในครานั้นมีคุณตาท่านหนึ่ง ชื่อ นายเอ้ืยะ วงศ์ตา มีที่นาตั้งอยู่ใกล้กับหมู่บ้านห้วยห้อม ชาว
กะเหรี่ยงเหล่านั้น จึงได้สอนหนังสือกะเหรี่ยงให้นายเอ้ืยะ และมอบหนังสือเล่มหนึ่งให้นายเอ้ืยะเพ่ือ
น าไปศึกษาต่อ หนังสือเล่มนั้นมีชื่อว่า กอ อะ กะ เป็นการเริ่มเรียนรู้ภาษากะเหรี่ยง จากนั้นนายเอียะ
จึงเดินทางไปศึกษาภาษาที่บ้านห้วยห้อม จนสามารถอ่านออก เขียนได้ จึงเป็นคนแรกในหมู่ชนลเวือะ
ที่สามารถอ่านหนังสือกะเหรี่ยงได้ ต่อมามีนายอินเสาร์ นายกรีมา นายพะเกาะ มาร่วมเรียนด้วย  

เมื่อปี พ.ศ. 2498 มีมิชชั่นนารีเข้ามาเผยแพร่ศาสนาที่บ้านละอูบ 2 คน ชื่อว่า น้อยแก้ว กับ 
หนานเป็ง  ทั้งสองได้อาศัยอยู่ที่บ้านละอูบเป็นเวลานาน สังเกตเห็นว่าชาวบ้านบางคนสามารถอ่าน
หนังสือภาษากะเหรี่ยงได้ จึงท าการศึกษาและประยุกต์อักษรกะเหรี่ยงให้เป็นภาษาลเวือะ โดยเริ่ม
สอนให้เด็ก ๆ ในหมู่บ้าน เพ่ือการสอนพระคัมภีร์ไบเบิลที่ง่ายขึ้น จากนั้นน ามาเขียนเป็นบทเพลง
นมัสการพระเจ้า จ านวน 5 บท ด้วยกัน ชื่อว่า เพลง เยซูตาวเอะ, เพลงเยซูฮรักเนอึมแนมเอะ, เพลงร
โจะดิระพาวม, เพลงเกือฮไมจ รพาวมละปุย ปลัฮเตะ,เพลงไกโตวปุโฮมว ซ ดิ ตอกพะเยซูและเมื่อปี 
พ.ศ.2499 อาจารย์ดอน  ชลาเตอร์ เริ่มเข้ามาเป็นมิชชันรีในหมู่บ้านละอูบเห็นเชาบ้านใช้ตัวหนังสือ
กะเหรี่ยงในการศึกษาพระคัมภีร์ในปีพ.ศ.2500 ท่านก็ได้เริ่มพัฒนาเป็นตัวอักษรอังกฤษและเริ่มสอน
ให้กับคนในชุมชนลเวือะบ้านละอูบทั้งเด็กและผู้ใหญ่และใช้กันอยู่ระยะหนึ่งพอมาในปี พ.ศ.2502-
2503 มีเหตุการณ์ไม่สงบในเมืองไทยทางการจึงมาตรวจสอบการที่ท่านมาสอนศาสนาที่บ้านละอูบ 
เมื่อเห็นว่ามีการใช้อักษรอังกฤษกับภาษาชนเผ่าเขาเกรงว่าจะเป็นภัยต่อความมั่นคงจึงมีประกาศไม่ให้
มีการใช้ภาษาและอักษรต่างชาติ ท่านจึงเริ่มพัฒนาภาษาลเวือะให้เป็นตัวอักษรไทยโดยท าเป็นหนังสือ
เรียนชื่อว่าหนังสือ ปับอีซี              

คนลเวือะก็ได้ตัวอักษรไทยมาใช้การเขียนภาษาของตัวเองตั้งแต่นั้นมา ในปี พ.ศ.2502/1959 
จากนั้น อ.ดอน  ชลาเตอร์ เริ่มสอนภาษาลเวือะที่เขียนด้วยตัวอักษรไทยจนกระทั่งคนในชุมชนอ่าน
ออกเขียนได้หลักฐานการพัฒนาทีละขั้นตอนนั้นดูจากการเขียนพระค าภีร์ใบเบิ้ลฉบับภาษาละว้าในปี 
พ.ศ.2504 เริ่มพิมพ์เป็นพระค าภีร์ เล่มแรกคือพระคัมภีร์เล่มสีน้ าตาลและต่อมาในปี พ.ศ.2514 หรือ
ค.ศ.1971 ท่านได้พิมพ์พระค าภีร์เล่มใหม่ทั้ง 27 เล่มคือที่ปกสีด า 
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ในปีพ.ศ. 2536 ท่านได้พิมพ์พระคัมภีร์เล่มใหม่ ทั้ง 27 เล่ม คือ ที่ปกสีด าและพระคัมภีร์เดิมเล่มสีแดง
ในปีพ.ศ. 2544 ท่านได้พิมพ์เป็นพระค าภีร์ลเวือะ (ภาพที่ 10) และเอามารวมกันทั้ง 66 เล่ม 
คนลเวือะทั้งท่ีอยู่ในจังหวัดเชียงใหม่และแม่ฮ่องสอนก็ใช้มาจนทุกวันนี้  
 

 
 

 
ภาพที่  10  หนังสือภาษาลเวือะ 
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7.3  เครื่องเงิน 
เครื่องเงินลเวือะเป็นเครื่องประดับของคนชั้นสูง เช่น พระมหากษัตริย์ ขุนนางกลุ่มคนที่มี

ฐานะและมหาเศรษฐีเครื่องเงินเป็นสิ่งที่ท ามาจากโลหะเงินที่เป็นเหรียญเงินรูปีในภาษา ลเวือะเรียกว่า
เงินแถบโดยจะต้องมีช่างที่มีความช านาญในการท า เนื่องจากมีขั้นตอนการท า หลายขั้นตอน การท า
เป็นกลุ่มเครือญาติในสมัยก่อน มีเครื่องเงินเพียงไม่ก่ีชนิดที่คน ลเวือะ นิยมท าเพ่ือใช้เป็นเครื่องประดับ
มีเครื่องใช้เช่น สลุงเงิน ปิ่นปักผม ต่างหู สร้อยเม็ดพดด้วง เสลียงที่รัดปลอกแขนก าไรเกลียวข้อมือ มีด
เงิน กล้องยาสูบ และแหวน เป็นต้นการที่มีคน ลเวือะเครื่องประดับเงินนั้นเป็นการแสดงถึงฐานะของ
เขาด้วยคน ลเวือะจึงชอบสะสมเก็บไว้บางชนิดมีความส าคัญเพราะจะต้องใช้ในพิธีกรรม กลุ่มคนล
เวือะที่ท าเครื่องเงินในจังหวัดแม่ฮ่องสอนมี  2 ชุมชนเท่านั้น คือชุมชนบ้านละอูบ/บ้านสันติสุข 
เครื่องเงินที่เป็นของลเวือะ จะมีเงินเจียงมีลักษณะโค้งงอใช้ในการจ่ายค่าสินสอด (ภาษาลเวือะเรียกว่า
แฆไกญ) เจ้าสาว (ภาพที่ 11) เงินแกวตันมีลักษณะเหมือนเงินเจียงแต่ลายไม่เหมือนกันและเงินเม็ด 
พดด้วงใหญ่ (ภาพท่ี 12) ให้กับพ่ีหรือน้องของภรรยา 
 
 
 
 
 
 
             
 
 
 
 

ภาพที่  11  มืาเจียง  ใช้ส าหรับการขอสาว มืาแฆไกญ 
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ภาพที่  12  เงินพตด้วง  มืาม่ัตโนง 

 
7.4  การจักสาน 
เครื่องจักสานเป็นภูมิปัญญาของคนลเวือะที่น าเอาวัสดุจากธรรมชาติมาประดิษฐ์เป็นข้าวของ

เครื่องใช้ทั้งในชีวิตประจ าวันและที่เป็นมรดกตกทอด เครื่องจักสานที่เป็นอุปกรณ์ของใช้ประจ าวัน
ประกอบไปด้วยตะกร้าที่ภาษาลเวือะเรียกว่า (กอก) กอกนี้โดยหลักแล้วใช้ในการแบกฟืนเพราะเวลาที่
คนลเวือะไปตัดฟืนจะเลือกตัดเอาเฉพาะกิ่งไม่ที่แห้งแล้วเพ่ือจะไม่มีการท าลายป่าหรือต้นไม้ที่ยังมีชีวิต
อยู่และก็ใช้ใส่ของเวลาไปท าไร่ท านา อีกอันหนึ่งภาษาลเวือะเรียกว่า (แปม) จะใช้ใส่ของที่มีเม็ดเล็ก
เช่นข้าว,กาแฟ เป็นต้น ส่วน (ชัว) จะใช้ใส่ของที่มีเมล็ดเล็กเช่นกันและยังใช้ในพิธีแต่งงานด้วย และยัง
มีอุปกรณ์ส าหรับใส่ของเวลาไปเยี่ยมญาติต่างหมู่บ้านหรือเป็นอุปกรณ์ส าหรับเก็บเสื้อผ้า เรียกว่า ปอม
หรือเรอแพน (ภาพท่ี 13) เป็นต้น 

 

 
ภาพที่  13  เรอแพน 
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7.5  เครื่องมือท ามาหากิน 
ภูมิปัญญาเป็นสิ่งของประดิษฐ์เพ่ือนใช้เป็นเครื่องมือในการท ามาหากินภาษาลเวือะเรียกว่า

(ไท) เป็นอุปกรณ์ที่ใช้ในการไถนาของสิ่งนี้ท ามาจากไม้ และ (เพือ) เป็นอุปกรณ์ที่ใช้ในการกวาดดินใน
นาให้เรียบโดยใช้ควายลาก ทั้งนี้มีทั้งอุปกรณ์ล่าสัตว์ที่ท ามาจากไม้ (อัก) และอุปกรณ์ที่ใช้ในการดีด
ฝ้ายเรียกว่า (อักโปยฮ) และมีอุปกรณ์เป็นตัวก าเนิดลมในการเผาเหล็กหรือหลอมเงิน เรียกว่า  (รโซฮ) 
(ภาพท่ี 14) ทั้งหมดคืออุปกรณ์ท่ีใช้ท ามาหากินของคนในชุมชนบ้านละอูบ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่  14  รโซฮตัว (ก าเนิดลมในการเผาเหล็กหรือหลอมเงิน) 
 

7.6  การตีเหล็ก 
จากการสัมภาษณ์นายเอกราช ชูเกียรติดงดอย ชาวบ้านบ้านละอูบ เมื่อวันที่ 15 เมษายน

2564 พบว่าตามต านานบอกเล่า ลเวือะเป็นกลุ่มคนที่มีความช านานในการถลุงเหล็กลเวือะจึงเป็นกลุ่ม
คนที่มีความช านาญในการท าเครื่องมือเหล็กด้วยและมีหลายครอบครัวที่ท าการตี เหล็ก 
เป็นอาชีพรอง ผู้ที่ท าอาชีพตีเหล็กเป็นคนแรกคือนายพาวม ชูเกียรติดงดอย เขาเป็นคนคิดค้น
เครื่องมือท างานหลายอย่าง เช่น มีดขวาน,เคียวดายหญ้า/เกี่ยวข้าวเป็นต้นแล้วท่านก็สอนให้ลูก ๆ 
ของเขาคือ นายโลน นพมาศนิรันดร์ เขาเป็นช่างท าปืนแก๊บ นายซาอุ ชูเกียรติดงดอย เขาเป็นช่างท า
มีดเคียวเกี่ยวข้าวและดายหญ้า นายสะลัว  ชูเกียรติดงดอย เขาเป็นช่างท ากล้องยาสูบและยังได้สอน
ให้คนอ่ืนอีกหลายคน เช่นนายพะกริ นายจืน นายบุญซุก เป็นและนายพะกริได้ถ่ายทอดให้นายบุญทา 
บุตราสวรรค์ซึ่งตอนนี้เป็นช่างตีมีดที่ดีที่สุดของชุมชนบ้านละอูบ ส่วนคนในตระกุลชูเกียรติดงดอยไม่มี
ใครท าแล้วในการท าการตีเหล็กนั้นมีองค์ประกอบหรือเครื่องมือมากมายหลายอย่าง เช่น คนเตาไฟที่
ท าด้วยไม้เป็นอุปกรณ์ปั๊มลมเพ่ือเป่าไฟลุกโชน สร้างความร้อนในการที่จะเผาเหล็กเพ่ือท าให้เหล็กมี
ความอ่อนตัว ค้อนตีเหล็กหลากหลายขนาดเพ่ือตีขึ้นรูปทรง  มีแท่นตี เหล็ก (ภาพที่ 15) เพ่ือรองเมื่อ
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น าเหล็กมาตีมีกระบะไม้เพ่ือรองน้ าส าหรับจุ่มเหล็กเมื่อตีเป็นมีด  เสร็จการจุ่มนั้นเป็นขั้นตอนสุดท้าย
เครื่องมือเหล็กนั้นจะดีหรือไม่นั้นอยู่ที่การจุ่มน้ าปริมาณและอุณหภูมิจะต้องได้ทุกอย่าง จะต้องลงตัว
พอมาถึงในยุคนี้มีหลายหมู่บ้าน ลเวือะที่ท าได้เช่นบ้านดงใหม่, บ้านป่าแป๋, บ้านดงบ้านสันติสุข และ
บ้านละอูบในส่วนของบ้านละอูบนั้นได้ตั้งเป็นกลุ่มตีมีดล้า โดยมีหน่วยงานภาครัฐมาสนับสนุนในด่าน
เครื่องมือ เช่น ส านักงานพัฒนาชุมชน เป็นต้น และมีผลิตภัณฑ์ขายในชุมชนด้วย 
 

 
 

ภาพที่  15  แท่นตีเหล็ก 
 
จากการศึกษาสรุปได้ว่า ภูมิปัญญาชุมชนบ้านละอูบมีความหลากหลาย และตั้งแต่อดีตจนถึง

ปัจจุบันยังคงไว้ซึ่งสิ่งดีงาม เช่น ด้านภาษา เป็นการใช้ภาษาละว้าในการสื่อสารกันภายในครอบครัว 
ชุมชน ซึ่งมีการสืบทอดกันมายาวนาน ซึ่งจะเชื่อมโยงไปถึงการท างาน และยังมีการรณรงค์ฟ้ืนฟูผ่าน
พิธีกรรมศาสนา ในการเข้าวัดไปโบสถ์ ก็จะปลูกฝังให้มีการอนุรักษ์ภาษาให้เด็กรุ่นใหม่ เกิดความหวง
แหนมีความภาคภูมิในในชาติพันธุ์ ด้านการแต่งกาย ท าให้คนในชุมชนเริ่มให้ความส าคัญ โดยมีการ
ส่งเสริมการท่องเที่ยวท าให้คนในชุมชนให้ความส าคัญและเป็นการเปลี่ยนแนวคิดของชาติพันธุ์ละว้า 
ซึ่งจากเดิมไม่กล้าใส่ชุดประจ าเผ่า แต่ด้วยการพัฒนาของผู้น าชุมชนและคนในชุมชนบางกลุ่มน า  
อัตลักษณ์เหล่านี้ไปเผยแพร่ ท าให้คนในชุมชนเปลี่ยนแนวคิดและหันมาให้ความส าคัญกับการแต่งกาย
มากขึ้น รวมถึงการแปรรูปและออกแบบเสื้อผ้าให้ทันสมัยแต่คงความเป็นละว้าไว้อยู่ ด้านเครื่องเงิน
เครื่องประดับ เป็นผลผลิตที่ได้ผลพวงมาจากการแต่งกาย เพราะเครื่องเงินเป็นส่วนประกอบหนุ่งของ
เครื่องแต่งกายละว้าโดยเฉพาะกลุ่มผู้หญิงที่มีการน าเครื่องเงินมาประดับเพ่ือความสวยงาม ส่วนผู้ชาย
ก็จะมีมีดเงินที่มีราคาค่อนข้างสูง แต่เป็นสิ่งที่มีคุณค่าทางจิตใจ ท าให้คนนิยมเครื่องเงินกัน นอกจากนี้
ยังมีการประยุกต์ลวดลายให้ทันสมันสามารถใส่ได้ทุกเพศทุกวัย และด้านตีเหล็ก เป็นงานฝีมือที่
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ต้องการความละเอียดอ่อนและมีการสืบทอดมายาวนานเนื่องจากเป็นเครื่องมือที่ส าคัญและ
จ าเป็นต้องมีต้องใช้ในทุกครัวเรือน ไว้ใช้ในการประกอบอาชีพเกษตรกรรม และปัจจุบันก็มีการ
ประยุกต์รูปแบบเครื่องมือการผลิตให้ไวขึ้นและมีประสิทธิภาพมากขึ้นอีกด้วย 
 

ตอนที่ 2 องค์ความรู้ภูมิปัญญาอาหารละว้าของชุมชนบ้านละอูบ 
ต าบลห้วยห้อม อ าเภอแม่ลาน้อย จังหวัดแม่ฮ่องสอน 

 
1.  ภูมิปัญญาอาหารท้องถิ่น 

อาหารเป็นจุดเริ่มต้นและเป็นรากฐานความส าคัญทั้งด้านความปลอดภัย ด้านโภชนาการและ
สุขภาพ ผ่านการสืบทอดมาตั้งแต่บรรพบุรุษ ชุมชนบ้านละอูบ ต าบลห้วยห้อม อ าเภอแม่ลาน้อย 
จังหวัดแม่ฮ่องสอนได้มีการสืบทอดภูมิปัญญาอาหารรุ่นสู่รุ่น อีกทั้งยังมีการประยุกต์ใช้ภูมิปัญญา
ท้องถิ่นมาผสมผสานกับภูมิปัญญาสมัยใหม่เพ่ือให้สอดคล้องกับการด าเนินชิตในสังคมปัจจุบันที่มีการ
เปลี่ยนแปลงของบริบททางสังคม เศรษฐกิจ วัฒนธรรม และความก้าวหน้าทางเทคโนโลยี ซึ่งมีผลให้
วิถีชีวิตและพฤติกรรมกรบริโภคของชาวละว้าบ้านละอูบในปัจจุบันเปลี่ยนแปลงไปจากเดิม ทั้งกา ร
คัดเลือกวัตถุดิบ กรรมวิธีการปรุง และวิถีการบริโภค แต่ชุมชนยังคงสืบทอดภูมิปัญญาด้านอาหารให้
คงอยู่กับชุมชนตลอดมา  โดยผ่านการสืบทอดผ่านครอบครัว การท ากิจกรรมร่วมกันในชุมชน และ
ผ่านพิธีกรรมต่าง ๆ เช่น พิธีแต่งงาน พิธีศพ เลี้ยงผีตามความเชื่อ เป็นต้น 

อาหารท้องถิ่นของชาวละว้ามีรสชาติที่หลากหลาย เนื่องจากมีหลากหลายชนิด ทั้งนี้ชุมชน
บ้านละอูบมีการด าเนินชีวิตแบบเรียบง่าย มักจะกินอาหารง่าย ๆ เพ่ือการด ารงชีวิตให้กลมกลืนกับ
ธรรมชาติ รู้จักแสวงหาสิ่งต่าง ๆ ที่กินได้ในท้องถิ่นมาดัดแปลงเป็นอาหารทานในชีวิตประจ าวัน 
โดยเฉพาะผักพ้ืนบ้านที่หาได้ตามธรรมชาติในท้องถิ่น ในระยะหลังชุมชนบ้านละอูบมีการปลูกผักสวน
ครัว ไว้รับประทาน เช่น น้ าเต้า มะเขือ พริก หากต้องการอะไรเพ่ิมเติมชาบ้านละอูบมักจะหาซื้อ
เครื่องอุปโภค บริโภคต่าง ๆ ได้จากร้านค้าในชุมชน นอกจากนี้ชาวละอูบยังมีวิธีการถนอมอาหารไว้
รับประทาน ได้แก่ การน ามาตากแห้ง การน ามารมควัน เพ่ือให้อาหารสดแห้ง และสามารถเก็บไว้ทาน
ได้นาน ชาวบ้านละอูบนิยมปรุงรสชาติอาหารด้วย พริก เกลือและถั่วเน่า (ถั่วเหลืองหมัก) โดยส่วน
ใหญ่จะชอบรสชาติอาหารที่ไม่จัดจ้านมากนัก  
 
2.  องค์ความรู้ภูมิปัญญาอาหารละว้า 

อาหารท้องถิ่นเป็นอาหารที่มีเอกลักษณ์เฉพาะเป็นไปตามเอกลักษณ์และวัฒนธรรม การปรุง
อาหารจะหาได้จากแหล่งอาหารตามธรรมชาติของแต่ละท้องถิ่น ซึ่งอาหารท้องถิ่นจะมีคุณค่า
โภชนาการต่อร่างกาย โดยเฉพาะผักพ้ืนบ้านในแต่ละท้องถิ่นซึ่งหาง่าย ราคาก็ถูกและยังปลอดภัยจาก
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สารเคมี มีคุณค่าสูง ในอดีตชาวบ้านไม่ค่อยเดือดร้อน เจ็บป่วย มีปัญหาเรื่องสุขภาพการกิน เนื่องจาก
เป็นสังคมเกษตรธรรมชาติที่ปลอดสารเคมีจ าพวกผักพ้ืนบ้าน สมุนไพร สัตว์พันธุ์พ้ืนเมืองในท้องถิ่น 
เรียกว่ามีความสมบูรณ์เรื่องข้าวปลาอาหารและทรัพยากรธรรมชาติ ดังค ากล่าวที่ว่า “ในสวนมีผัก 
ในน้ ามีปลา ในนามีข้าว” การท ามาหากินหรือวิถีชีวิตอยู่แบบสบาย สมดุล พอดี พอเพียงไม่ต้อง
แก่งแย่ง ใช้จ่ายเมื่อยามจ าเป็นสิ่งที่จ าเป็นต่อการด ารงชีพ เช่น เสื้อผ้า ยารักษาโรค อาหาร บ้านเรือน 
ที่อยู่อาศัยท าเอง ใช้เอง ปลูกเอง และออกตามธรรมชาติและผักพ้ืนบ้านแต่ละพ้ืนที่ (ฉวีวรรณ  
สุวรรณาภา และคณะ, 2560)  

การปรุงอาหารของชาติพันธุ์ละว้า บ้านละอูบ ส่วนใหญ่มีรสชาติที่ไม่จัดจ้าน เครื่องปรุงโดย
ส่วนมากจะเป็น เกลือ พริก และถ่ัวเน่า เท่านั้น เพราะชาวบ้านบ้านละอูบถือว่าการรับประทานอาหาร
ที่มีรสชาติไม่จัดจ้านจะสามารถท าให้ยืดอายุ สุขภาพดี กินง่ายอยู่ง่าย เช่น แกงผักกาด ต าน้ าพริกถั่ว
เน่า เป็นต้น 

อาหารหลักที่ชาวละอูบนิยมทานกันได้แก่ ข้าวเหลือง (ข้าวสวย) เพราะเป็นข้าวที่ชาวละอูบ
ปลูกและมีรสชาติที่อร่อย ซึ่งในอดีตชาวละว้าถือว่าข้าวเป็นสิ่งที่ทุกคนต้องทานและมีความส าคัญต่อ
การด ารงชีวิตเป็นอย่างมาก ชาวละอูบจึงต้องทานข้าวเป็นหลัก ถึงแม้ว่าปัจจุบันจะมีอาหารมากมาย
แต่ก็ต้องกินข้าวให้ครบ 3 มื้อ คือ 

อาหารมื้อเช้า ซึ่งชาวละอูบเรียกว่า อาวมซะ ซึ่งกับข้าวในตอนเช้าจะมีประมาณ 1 อย่าง
เนื่องจากช่วงเช้าต้องรีบไปไร่ ไปสวน จึงท าให้มีกับข้าวเพียง1อย่าง โดยมักจะเป็นอาหารประเภทแกง
ที่มีน้ า เช่น แกงผักกาด แกงยอดฟักทอง เป็นต้น เพราะชาวละอูบเชื่อว่าการทานกับข้าวที่มีน้ าแกงจะ
ช่วยให้ทานข้าวมื้อเช้าได้เยอะขึ้น มีแรงในการท างานทั้งวัน 

อาหารมื้อกลางวัน ซึ่งชาวละอูบเรียกว่า  อาวมเซอเงะ กับข้าวมื้อกลางวันส่วนมากจะเป็น
อาหารแห้ง เช่น น้ าพริกถั่วเน่า (ครึมฮอยจ) น้ าพริกผักอีหลืน (โบยจฮลืางนับ) เพราะเป็นอาหารแห้งที่
สามารถห่อไปไร่นาได้สะดวก และส่วนมากก็จะไปหาผักป่าหรือผักที่อยู่ในไร่นา แหล่งธรรมชาติมา
ลวกจิ้มกับน้ าพริก เช่น จัวเม (ยอดมะเดื่อป่า) ผักกูด เป็นต้น 

อาหารมื้อเย็น ซึ่งชาวละอูบเรียกว่า อาวมปู กับข้าวมื้อเย็นเป็นมื้อที่พิเศษ เพราะจะได้ทาน
พร้อมกันทั้งครอบครัวและช่วยกันท า จึงเป็นมื้อท่ีชาวละอูบให้ความส าคัญอีกม้ือ ซึ่งส่วนมากอาหารที่
ท าในมื้อเย็นจะเป็นอาหารที่มีเนื้อเป็นส่วนผสมบ้าง เช่น ย ายอดบอนใส่หนังวัว โต๊ะสะเบื้อก ย าหัวปลี 
เป็นต้น 

อาหารของชาวละว้า บ้านละอูบ ส่วนใหญ่จะเป็นแกงชนิดต่าง ๆ เช่น  แกงยอดฟักทอง 
(โตะฮงาจัว)  แกงผักกูด (โต๊ะ เวือะครัน) แกงหัวเผือกยอดมะเดื่อ (โตะฮงาฮาวน) โต๊ะโล๊ะ 
(แกงผักกาด) ประเภทต าต่าง ๆ เช่น ต าดอกดิน (กัดซางโบลฮ) ต าถั่วฟักยาว (เปลิลาวม) น้ าพริก 
ต่าง ๆ น้ าพริกถ่ัวเน่า น้ าพริกผักอีหลืน ฯลฯ ผักบางชนิดก็ใช้เป็นเครื่องเคียง ส่วนใหญ่จะเป็นพืชผักใน
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ท้องถิ่นท่ีมีอยู่และข้ึนเองโดยธรรมชาติ ซึ่งอาหารที่ท าเองและได้วัตถุดิบหลักมาจากธรรมชาติส่วนใหญ่
จะมีปริมาณไขมันค่อนข้างต่ า 
 
3.  ประเภทอาหาร  

อาหารของชาวละว้าเป็นอาหารที่มาจากการบริโภคตามวิถีชีวิตดั้งเดิมในชุมชน ที่สืบทอดมา
จากบรรพบุรุษ โดยอาศัยทรัพยากรที่มีอยู่ในท้องถิ่นเป็นหลัก ใช้วัตถุดิบที่สดและปลอดภัยจากแหล่ง
ธรรมชาติ โดยมากจะเป็นผักและชาวละว้าบ้านละอูบมีวิถีชีวิตที่ผูกพันกับวัฒนธรรมการปลูกข้าวและ
การบริโภคข้าวที่ตนปลูกเอง อาหารพ้ืนบ้านเป็นอาหารที่มีโภชนาการ ประกอบกับการผสานแบบลง
ตัวระหว่างชนิดและปริมาณของอาหาร ซึ่งส่วนใหญ่จะมีข้าวเป็นหลัก การปรุงอาหารจะเป็นการแกง 
ต า ย า มีวิธีการปรุงที่เรียบง่าย ไม่พิถีพิถัน ใช้เวลาในการปรุงไม่นาน ใช้น้ ามันน้อยในการปรุงอาหาร
แต่ละครั้ง มีการใช้เนื้อสัตว์บ้างในการปรุงซึ่งเป็นแหล่งของโปรตีนได้มาจาก หมู ไก่ ไข่ และสัตว์อ่ืนๆที่
หาได้ในท้องถิ่น เครื่องปรุงและวัตถุดิบส่วนใหญ่เป็นสมุนไพรที่ได้มาจากธรรมชาติ น ามาปรุงเป็น
อาหาร โดยอาหารละว้าบ้านละอูบ มีประเภทของอาหารดังนี้ 

3.1  แกง 
แกง เป็นอาหารประเภทน้ า ซึ่งใช้เครื่องปรุงโขลกละเอียดละลายกับน้ า โดยวิธีท าจะใส่น้ า  

ในภาชนะ พอเดือดใส่เครื่องปรุงซึ่งเครื่องปรุงที่ใช้จะมีเพียงแค่ พริก เกลือ และถั่วเน่าก็สามารถที่จะ
ท าให้รสชาติอาหารนั้นอร่อยโดยอาจมีความแตกต่างจากชุมชนในเมืองที่เวลาจะท าเมนูประเภทแกง 
จะใช้ผงปรุงรสหรือผงซุปก้อนในการปรุงเพ่ือให้ได้รสชาติตามต้องการ โดยชาวละว้าจะใช้วัตถุดิบที่หา
ง่ายและมีในครัวมาประกอบอาหารแทนการซื้อจากตลาด แล้วใส่วัตถุดิบที่เป็นส่วนประกอบของ
อาหารลงไปตามล าดับ อาหารประเภทแกง เช่น แกงผักกาด (ภาพท่ี 16) แกงหน่อไม้ แกงผักกูด แกง
ยอดฟักทอง เป็นต้น 
 

 
 

ภาพที่  16  แกงผักกาด (โต๊ะโล๊ะ) 
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3.2  ย า  
ย า เป็นอาหารประเภทที่ใช้กับของที่สุกแล้ว เช่น ย าเนื้อหมู (ภาพที่ 17) ย ายอดมะเดื่อป่า 

ย าเนื้อไก่ โดยจะเป็นการน าเอาเนื้อหรือผักที่ต้มจนสุกแล้ว ลงไปคลุกเคล้ากับเครื่องปรุง ปรุงรสชาติ
ตามต้องการ อาหารประเภทย าของชาวละว้าส่วนมากจะได้วัตถุดิบที่น ามาประกอบอาหารมาจากการ
ท าพิธีกรรมต่าง ๆ ในชุมชน เช่น หมู ไก่ เมื่อพิธีกรรมเสร็จก็จะน าเนื้อหมูมาย า กลายเป็นย าเนื้อหมู 
(โต๊ะสะเบื้อก) ไว้รับประทานกันในครัวเรือน 
 

 
 

ภาพที่  17  ย าเนื้อหมู (โต๊ะสะเบื้อก) 
 

3.3  ต า 
ต า เป็นอาหารประเภทเดียวกับย า มีวิธีการปรุงที่คล้ายกัน โดยน าส่วนผสมต่าง ๆ คลุกเคล้า

ให้เข้ากัน เพียงแต่ต าจะใช้คลุกเคล้ากันในครก เช่น ต าดอกดิน (ภาพที่ 18) ต าถั่วฝักยาว เป็นต้น 
สมัยก่อนชาวละว้าบ้านละอูบนิยมต าในครกไม้ที่ท าขึ้นเอง เนื่องจากมีความรู้ภูมิปัญญาด้านการ
ประดิษฐ์ของใช้ในครัวเรือนและมีทรัพยากรธรรมชาติที่สามารถน ามาท าได้ แต่ด้วยปัจจุบันไม่สามารถ
ที่จะน าไม้บางชนิดมาท าเป็นอุปกรณ์เครื่องครัวได้ด้วยกฎหมายและข้อจ ากัดการใช้ทรัพยากร
ธรรมชาติ ในชุมชนและผู้ที่ท า อุปกรณ์ เหล่านี้อยู่ ในช่วงผู้สู งวัย ท าให้ปัจจุบันเริ่มมีการใช้  
ครกหินที่ซื้อส าเร็จ มาใช้ในการประกอบอาหาร 
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ภาพที่  18  ต าดอกดิน (กัดซังโตะ) 
 

3.4  น้ าพริก 
น้ าพริก เป็นอาหารหรือเครื่องปรุงชนิดหนึ่ง ที่จะมีเครื่องเคียงเป็นผักลวก ผักต้ม เพ่ือน ามา

จิ้มกับน้ าพริกเพ่ือให้ได้รสชาติ ซึ่งส่วนประกอบหลัก คือ พริก เกลือ กระเทียม เป็นต้น และอาจมี
ส่วนผสมอ่ืน ๆ ร่วมด้วย เช่น ถั่วเน่า ผักอีหลืน ตะไคร้ มะเขือเทศ โดยวิธีการปรุงจะน าส่วนผสม
ทั้งหมดมาโขลกรวมกันและปรุงรสชาติตามที่ต้องการและจะมีชื่อเรียกว่า  น้ าพริกผักอีหลืน และ
น้ าพริกถั่วเน่า ซึ่งน้ าพริกถั่วเน่าชาวละว้าบ้านละอูบมีส่วนผสมที่แตกต่างจากที่อ่ืน คือมีส่วนผสมของ
ไข่เข้าไปผสมผสานในเมนู เนื่องจากสมัยก่อนน้ าพริกถั่วเน่าที่ท าจะมีปริมาณน้อย รับประทานกันไม่
อ่ิมต่อครัวเรือน จึงต้องหาส่วนผสมอ่ืนเพ่ือมาเพ่ิมปริมาณ ชาวละว้าเลยน าไข่มาผสมในน้ าพริกถั่วเน่า
เพ่ือเพ่ิมปริมาณอาหารให้มากข้ึน สามารถทานได้กันทั้งครอบครัว (ภาพท่ี 19)  
 

      
 

ภาพที่  19  น้ าพริกถั่วเน่า (ครึมฮอยจ) 
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3.5  หมก 
หมก เป็นอาหารที่ต้องน าอาหารมาคลุกเคล้ากับเครื่องปรุงก่อน หลังจากนั้นก็ชิมและปรุงรส

ตามรสชาติที่ต้องการ เมื่อเสร็จแล้วน ามาห่อด้วยใบตองหรือใบขมิ้น น าไปหมกในเตาไฟที่มีขี้เถ้าถ่าน
ไฟอ่อน เช่น ห่อหมกปลา ห่อหมกผักอีหลืน (ภาพท่ี 20) ห่อหมกอ่ีฮวก ห่อหมกเมล็ดตะไคร้ต้น เพ่ือให้
ได้รสชาติที่ดีและมีกลิ่นหอมจากใบตอง 
 

      
 

ภาพที่  20  ห่อหมกผักอีหลืน (โบยจฮลางนับ) 
 

3.7  นึ่ง  
นึ่ง เป็นอาหารประเภทที่ต้องท าให้สุกด้วยไอน้ าร้อนในหม้อนึ่งหรือในไห โดยจะมีลักษณะที่

นึ่งโดยไม่มีสิ่งห่อหุ้ม เช่น นึ่งปลา นึ่งผัก นึ่งใบบอน (ภาพที่ 21) อีกลักษณะหนึ่งเป็นการห่อหุ้มด้วย
ใบตอง แล้วน าไปนึ่ง เช่น นึ่งขนมต้ม เป็นต้น สมัยก่อนการนึ่งใบบอนของชาวละว้าบ้านละอูบจะใช้ 
ผลน้ าเต้าที่แก่จัดแล้วน าไปตากให้แห้ง เจาะรูใต้น้ าเต้าแล้วน ามาวางบนหม้อดินที่มีน้ าอยู่ข้างในต้มจน
เดือด ให้มีไอน้ าขึ้นมาแล้วน าใบบอนใส่ลงไปในน้ าเต้า เพ่ือให้เกิดความหอม แต่จะใช้เวลาค่อนข้าง
นาน แต่ปัจจุบันมีการเปลี่ยนแปลงไปตามยุคสมัย นิยมใช้ซึ้งนึ่ง (หม้อนึ่ง) เพ่ือความสะดวกรวดเร็วใน
การประกอบอาหาร 
 

               
ภาพที่  21  นึ่งใบอ่อนยอดบอน (ละอิจ) 
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3.7  เคี่ยว 
น้ าซุป คืออาหารประเภทที่ทานควบคู่กับอาหารชนิดอ่ืน ช่วยเพ่ิมความอร่อยให้อาหารเมนู

ต่าง ๆ ส่วนมากจะใช้เนื้อสัตว์ในการท า และอาจจจะเพ่ิมไปด้วยแครอท หอมหัวใหญ่ ใช้ระยะเวลาใน
การเคี่ยวนานหลายชั่วโมง ในเมนูอาหารละว้าก็มีน้ าซุปที่ใช้ทานกับโต๊ะสะเบื้อก และบางครั้งก็น าน้ า
ซุปมาทานในลักษณะของแกงซึ่งทานกับข้าวโดยตรง เช่น น้ าซุปตะไคร้ต้นหรือชาวละว้าเรียกว่า  
รอามโละ (ภาพท่ี 22) 
 

 
 

ภาพที่  22  น้ าซุปตะไคร้ต้น (รอามโละ) 
 
สรุป ชาวละว้าบ้านละอูบส่วนใหญ่นิยมบริโภคข้าวเหลือง ข้าวเจ้าที่ปลูกเอง หรือชาวละว้า

เรียกว่า ข้าวพันธุ์เฮงาะเซอเงย (ข้าวพันธุ์ที่ชาวละว้าได้มาจากกะเหรี่ยง) ในชีวิตประจ าวัน และในงาน
พิธีกรรมต่าง ๆ เช่น พิธีแต่งงาน พิธีเลี้ยงผี เป็นต้น อาหารของชาวละว้าบ้านละอูบจะไม่เน้นรสชาติที่
จัดจ้านมากเกินไป ทั้งนี้การด าเนินชีวิตแบบเรียบง่าย มักจะกินอาหารง่าย ๆ เพ่ือการด ารงชีวิตให้
กลมกลืนกับธรรมชาติสิ่งแวดล้อมท้องถิ่น รู้จักแสวงหาสิ่งต่าง ๆ ที่กินได้ในท้องถิ่นมาดัดแปลงเป็น
อาหารในชีวิตประจ าวัน โดยเฉพาะผักพ้ืนบ้านที่หาได้จากธรรมชาติในท้องถิ่น ซึ่งในระยะหลังมีการหา
ผักพ้ืนบ้านในธรรมชาติมาบริโภคน้อยลงเนื่องจากชาวบ้านละอูบจะหาซื้อเครื่องอุปโภคบริโภค ผัก
สวนครัว เช่น แตงกวา พริก มะเขือ ตามตลาดนัดและร้านค้าที่มีอยู่ในชุมชน 

อาหารที่ชาวบ้านละอูบนิยมท ารับประทานและท าในพิธีกรรมต่างๆจะเป็นอาหารคาว 
ประเภท แกง ย า ต า น้ าพริก หมก นึ่ง และเคี่ยว ตัวอย่างเช่น แกงผักกาด (โต๊ะโล๊ะ) ย าเนื้อหมู (โต๊ะ
สะเบื้อก) ต าดอกดิน (กัดซังโต๊ะ) น้ าพริกถั่วเน่า (ครึมฮอยจ) ห่อหมกผักอีหลืน (โบยจฮลางนับ) นึ่งใบ
อ่อนยอดบอน (ละอิจ) และน้ าซุปตะไคร้ต้น (รอามโละ) เป็นต้น นอกจากนี้ชาวบ้านละอูบยังมีวิธีการ
ถนอมอาหารเช่น การน าผักกาดที่เก็บมาสด ๆ ไปตากแห้งเพ่ือให้สามารถเก็บไว้ได้เป็นเวลานาน และ
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ด้วยเครื่องปรุงของอาหารละว้าส่วนมากมีแค่พริกและเกลือ สามารถที่จะท าให้อาหารมีรสชาติที่อร่อย
ซึ่งถือได้ว่าเป็นเอกลักษณะของอาหารละว้า 

ชาวละว้าบ้านละอูบมีวิถีชีวิตในปัจจุบันแบบคงเอกลักษณ์แบบชาวละว้าด้านอาหารดั้งเดิม 
โดยมีลักษณะของการผสมผสานกับการรับประทานอาหารตามสมัยนิยม เช่น การซื้อของตลาดนัด  
แต่อย่างไรก็ตามการรับประทานอาหารตามสูตรอาหารผักพ้ืนบ้านแบบดั้งเดิมก็ยังมีการใช้ใน
ชีวิตประจ าวันและประเพณีหรือพิธีกรรมแบบของชาวละว้า เช่น การไหว้ผีหัวบันได พิธีไหว้เจ้าป่า 
เจ้าดิน งานแต่ง เนื่องจากเป็นประเพณีและพิธีกรรมที่ลูกหลานปฏิบัติสืบสานกันมาอย่างยาวนาน 
 

ตอนที่ 3 แนวทางการอนุรักษ์และสืบทอดภูมิปัญญาท้องถิ่น 
ด้านอาหารละว้าของชุมชนบ้านละอูบ 

 
จากการศึกษางานวิจัยการอนุรักษ์และสืบทอดภูมิปัญญาท้องถิ่นด้านอาหารละว้าบ้านละอูบ

โดยการจัดท าเวทีชุมชน เมื่อวันที่ 24 มีนาคม 2564 ณ ศาลาประชาคมบ้านละอูบ ต าบลห้วยห้อม 
อ าเภอแม่ลาน้อย จังหวัดแม่ฮ่องสอน เรื่อง การอนุรักษ์และสืบทอดภูมิปัญญาท้องถิ่นด้านอาหารละว้า
ของชุมชนบ้านละอูบจากประชากรตัวอย่าง ผู้ใหญ่บ้าน คณะกรรมการหมู่บ้าน ปราชญ์ชุมชน รวมถึง
การสัมภาษณ์กลุ่มผู้ประกอบอาหารบ้านละอูบ ซึ่งกลุ่มนี้เป็นบุคคลที่ท าหน้าที่จัดหาอาหาร ปรุง
อาหาร และรับผิดชอบในทางวัตถุดิบ เพ่ือประกอบอาหารให้ครอบครัว ซึ่งประกอบด้วยรายนามที่
สามารถเปิดเผยได้ดังต่อไปนี้ 

1. นายณัฐพงษ์  ไผ่พันธุ์พฤกษ์  ผู้ใหญ่บ้านบ้านละอูบ 
2. นายบุญแปง  ผัดน้อย   ผู้ช่วยผู้ใหญ่บ้าน 
3. นายค าปัน ประทีปพจน์  สมาชิก อบจ.แม่ฮ่องสอน 
4. นายปณชัย  จันตา   ปราชญ์ชาวบ้าน 
5. นายวิเชียร์ ประทีปพจน์  ประธานกลุ่มสหกรณ์ 
6. นายเอกราช  ชูเกียรติดงดอย  กรรมการหมู่บ้าน 
7. นายบุญส่ง งามจารุเลิศไมตรี  กรรมการหมู่บ้าน 
8. นายมนตรี  ประจักษพนา  กรรมการหมู่บ้าน 
9. นายบุญเปียง  งามจิตเจริญ  สารวัตก านัน 
10. นายณรงค์ พิมใจประภา  ผู้รักษาความปลอดภัยชุมชน 
11. นายบุญลัง  นิลุบลไพบูลย์  สมาชิก อบต.หมู่บ้าน 
12. นายมนูญ  พิทยาการนุรัตน์  แพทย์ประจ าต าบล 
13. นางชลดา มิ่งศรีสุข   สมาชิกกลุ่มแม่บ้าน 
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14. นางอานา มิ่งศรีสุข   สมาชิกกลุ่มแม่บ้าน 
15. นางศรินยา  ไกวัลวิมลสิริ  สมาชิกกลุ่มแม่บ้าน 
การแสดงความคิดเห็นและข้อเสนอแนะของประชากรในพ้ืนที่ที่ศึกษาเป็นการเก็บข้อมูล

ความคิดเห็น ข้อเสนอแนะ ในประเด็นการถ่ายทอดและการอนุรักษ์อาหารละว้าของชุมชนบ้านละอูบ 
ให้เกิดประสิทธิภาพด้วยวิธีการสัมภาษณ์อย่างไม่มีโครงสร้าง (Unstructured Interview) จากกลุ่ม
ตัวอย่างและการจัดท าเวทีชุมชน โดยผลได้ดังนี้  

นายณัฐพงษ์  ไผ่พันธุ์พฤกษ์ ผู้ใหญ่บ้านบ้านละอูบ และนายปณชัย จันตา ปราชญ์ชาวบ้าน
ด้านภูมิปัญญา ได้อธิบายในเวทีชุมชน ว่า “การสืบทอดภูมิปัญญาท้องถิ่นด้านอาหารละว้า จะสืบทอด
ผ่านพิธีกรรมต่าง ๆ เช่น การเลี้ยงผี หรือผ่านกิจกรรมที่จัดขึ้นในชุมชน เช่น งานแต่ง งานขึ้นบ้านใหม่ 
เป็นต้น โดยจะมีผู้มาร่วมพิธีหรือร่วมกิจกรรมเป็นกลุ่มเยาวชน จึงท าให้เกิดการถ่ายทอดผ่านกิจกรรม
ที่ท าร่วมกัน”  นายวิเชียร์ ประทีปพจน์ ประธานกลุ่มสหกรณ์บ้านละอูบได้ให้ข้อมูลเพ่ิมเติมกับผู้วิจัย
ว่า “ส่วนมากแล้วการท าอาหารละว้าจะเป็นการน าวัตถุดิบจากสวนและในป่ามาท า และจะสืบทอดจาก 
สมาชิกในครอบครัวได้แก่ บิดามารดา พ่ีน้อง หรือญาติใกล้ชิด ซึ่งเมื่อมีคนเริ่มท าอาหาร คนอ่ืน ๆ 
ในครอบครัวที่ว่างจากการท างานก็จะมาช่วยกันท า จึงท าให้เป็นการสืบทอดการท าอาหารละว้าไปใน
ตัว” และเม่ือผู้วิจัยได้ข้อมูลองค์ความรู้อาหารละว้าจากการท าเวทีชุมชนแล้วน ามาวิเคราะห์ หลังจาก
นั้นก็ได้ท าการหาข้อมูลเพ่ิมเติมในเรื่องของการอนุรักษ์และสืบทอดภูมิปัญญาอาหารละว้า โดยได้ลง
พ้ืนที่เข้าไปสัมภาษณ์ กลุ่มผู้ประกอบอาหารบ้านละอูบ โดยใช้วิธีการสุ่มแบบเจาะจง ซึ่งคนกลุ่มนี้เป็น
บุคคลที่ท าหน้าที่จัดหาอาหาร ปรุงอาหาร และรับผิดชอบในทางวัตถุดิบ เพ่ือประกอบอาหารให้
ครอบครัว ผลการศึกษามีดังนี้  

นายมนตรี  ประจักษ์พนา ชาวบ้านบ้านละอูบได้ให้ข้อมูลกับผู้วิจัย เมื่อวันที่ 15 เมษายน 
2564 ว่า “ตนมีอาชีพท าเกษตรกรรม ทุกวันจะต้องไปไร่-นา ซึ่งตนก็ต้องเป็นผู้ที่หาวัตถุดิบจากไร่ - 
นา  มาประกอบอาหาร จึงได้สืบทอดวิธีการคัดเลือกวัตถุดิบ  เคล็ดลับหรือเทคนิคต่าง ๆ ในการปรุง
อาหารท้องถิ่นละว้ามาจากตนเองซึ่งต้องลองผิดลองถูกและสังเกตจากแมลงที่ไปดมวัตถุดิบ ถ้ามีรอย
กัดกินของแมลงก็สามารถน ามาท าอาหารได้” ข้อมูลเพ่ิมเติมจากนางชลดา มิ่งศรีสุข และนางอานา 
มิ่งศรีสุข สมาชิกกลุ่มแม่บ้านและกลุ่มทอผ้าของบ้านละอูบได้ให้ข้อมูลว่า “ในบางครั้งจะมีการจัด
กิจกรรมขึ้นในชุมชน เพราะชุมชนเป็นชุมชนท่องเที่ยว ท าให้มีหน่วยงานเข้ามาสนับสนุนและ
ด าเนินการจัดกิจกรรมต่างๆ เช่น แข่งขันการท าอาหาร หรือเป็นการฝึกอบรมให้กับคนในชุมชนทั้ง
พ่อบ้าน แม่บ้าน และเยาวชน บางครั้งมีสาธิตการท าอาหารละว้า เช่น โต๊ะสะเบื้อก จึงท าให้ผู้เข้าร่วม
งาน หรือร่วมอบรม ก็ได้ความรู้และถือว่าเป็นการถ่ายทอดอาหารละว้าอีกทางหนึ่งด้วย” 

จากการศึกษาการอนุรักษ์และสืบทอดภูมิปัญญาท้องถิ่นด้านอาหารละว้าของชุมชนบ้าน 
ละอูบ ต าบลห้วยห้อม อ าเภอแม่ลาน้อย จังหวัดแม่ฮ่องสอน สรุปได ้ว่าแนวทางในการอนุรักษ์และสืบ
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ทอดภูมิปัญญาท้องถิ่นด้านอาหารละว้าของชุมชนบ้านละอูบนั้นพบว่า เริ่มจากการให้ความรู้กับ
ชาวบ้านในเรื่องของคุณค่า ความส าคัญ และคุณประโยชน์ของอาหารละว้า ในการหาความรู้และสร้าง
ความเข้าใจให้กับชาวบ้าน หลังจากนั้นควรมีการรวมกลุ่ม รวมคนเพ่ือส่งเสริม สนับสนุนให้เกิดการ
ปลูกและบริโภคผักท้องถิ่นที่เป็นวัตถุดิบในการประกอบอาหาร และน าพืชพันธุ์ท้องถิ่นบางชนิดที่
หายไปมาปลูกในไร่ และพ้ืนที่ที่อยู่อาศัยของชาวบ้าน เพ่ือที่จะไม่ต้องไปหาในป่าในยามที่ต้องการ
บริโภค นอกจากนั้นยังเป็นแนวทางในการชักชวน สืบทอดให้เยาวชนคนรุ่นใหม่หันมาบริโภคอาหาร
ละว้า และรักษาวัฒนธรรมการบริโภคอาหารละว้าให้คงอยู่ นอกจากนั้นอีกแนวทางส าคัญคือผู้น า
ชุมชนสร้างความร่วมมือกับชาวบ้านโดยจัดสรรพื้นที่ในการเพาะปลูกพืชท้องถิ่น พืชป่า เพ่ือน ามาปลูก
ผักพืชแซมในพ้ืนที่ดังกล่าว ทั้งนี้เพ่ือให้มีพ้ืนที่ในการเพาะปลูก และชาวบ้านสามารถบริโภคอาหาร
ละว้าที่มีวัตถุดิบหลักเป็นพืชผักท้องถิ่นได้อย่างต่อเนื่อง 

ปัจจุบันมีการสืบทอดภูมิปัญญาอาหารละว้าจากเยาวชนมีค่อนข้างน้อยบางคนใช้เวลากับการ
เรียน และเข้าไปศึกษาในเมืองท าให้คนรุ่นใหม่ส่วนใหญ่จึงไม่ค่อยรู้จักและท าอาหารละว้า ไม่สนใจใน
การท าอาหาร และชอบซื้ออาหารส าเร็จรูปจากร้านค้าหรือตลาดมารับประทานมากกว่า  อย่างไรก็
ตามชุมชนบ้านละอูบเห็นว่าควรมีการอนุรักษ์และสืบทอดภูมิปัญญาท้องถิ่นอาหารละว้าไว้โดยการ
จัดท าสื่อหรืออบรมเพ่ือส่งเสริมวัฒนธรรมการบริโภคอาหารพ้ืนบ้าน ตามที่จ านงค์ ตรีนุมิตร (2553) 
ได้ศึกษาเรื่อง การถ่ายทอดภูมิปัญญาท้องถิ่นทางวัฒนธรรมด้านอาหารพ้ืนบ้านของชุมชนบางกระดี่  
ที่สามารถน าวัตถุดิบจากแหล่งธรรมชาติมาดัดแปลงท าเป็นอาหารได้อย่างเหมาะสมซึ่งมีเคล็ดลับการ
ปรุงที่เป็นอัตลักษณ์ของท้องถิ่นและรูปแบบการถ่ายทอดสู่เยาวชนในพ้ืนที่โดยการจัดท าสื่อสิ่งพิมพ์
และสื่ออิเล็กทรอนิกส์เพื่อถ่ายทอดสู่เยาวชนในพื้นที่ 
 



บทที่ 5 
สรุป  อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
การศึกษาวิจัยเรื่อง การอนุรักษ์และสืบทอดภูมิปัญญาท้องถิ่นด้านอาหารละว้าของชุมชน

บ้านละอูบ ต าบลห้วยห้อม อ าเภอแม่ลาน้อย จังหวัดแม่ฮ่องสอน มีวัตถุประสงค์คือ เพ่ือศึกษา สภาพ
วิถีชีวิตสังคม ชุมชน ประเพณี วัฒนธรรมและองค์ความรู้ภูมิปัญญาอาหารละว้าของชุมชนบ้านละอูบ 
รวมทั้งศึกษาแนวทางการอนุรักษ์และสืบทอดภูมิปัญญาอาหารบ้านละอูบ ทั้งนี้เพ่ือมุ่งหวังที่จะให้
ประสบการณ์ในการศึกษาวิจัยครั้งนี้เป็นประโยชน์ต่อการพัฒนาชุมชนและความร่วมมือกันของชุมชน
ในการฟ้ืนฟูวิถีการบริโภคอาหารท้องถิ่นของคนในชุมชน ทั้งนี้เพ่ือให้เกิดการพัฒนาชุมชนอย่างยั่งยืน 
ซึ่งการวิจัยครั้งนี้เป็นการศึกษาวิจัยในวิธีวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative research) การเก็บข้อมูลนั้น
ผู้วิจัยได้เข้าไปศึกษาข้อมูลร่วมกับคนในชุมชน เข้าไปมีส่วนร่วมกับชุมชนในการจัดกิจกรรมต่าง  ๆ 
ท าความคุ้นเคยและท าความรู้จักกับคนในชุมชนอันจะน าไปสู่การได้มาซึ่งข้อมูลที่สมบูรณ์และเป็นจริง
มากที่สุด ผู้วิจัยได้ท าการบันทึกข้อมูลภาคสนาม และจากการปฏิบัติจริงในกิจกรรมต่าง  ๆ ประกอบ
กกบการศึกษาข้อมูลจากเอกสารงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง แนวคิด ทฤษฎีต่าง  ๆ ท าให้การอธิบาย
ปรากฎการณ์ต่าง ๆ ชัดเจนมากยิ่งขึ้นและได้น าข้อมูลมาวิเคราะห์และตรวจสอบและน าเสนอใน
รูปแบบของการบรรยายเชิงพรรณนา เพ่ือสร้างกระบวนการเรียนรู้ระหว่างผู้วิจัยและผู้ที่น างานวิจัยไป
ใช้ประโยชน์ต่อไป 

 
สรุปผลการวิจัย 

 
การศึกษาเรื่อง การอนุรักษ์และสืบทอดภูมิปัญญาอาหารท้องถิ่นด้านอาหารละว้าของชุมชน

บ้านละอูบ ต าบลห้วยห้อม อ าเภอแม่ลาน้อย จังหวัดแม่ฮ่องสอน ในครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษา 
สภาพวิถีชีวิตสังคม ชุมชน ประเพณีวัฒนธรรม และองค์ความรู้ภูมิปัญญาอาหารละว้าของชุมชนบ้าน
ละอูบ และเพ่ือค้นหาแนวทางการอนุรักษ์และสืบทอดภูมิปัญญาอาหารละว้าของชุมชนบ้านละอูบ 
ต าบลห้วยห้อม อ าเภอแม่ลาน้อย จังหวัดแม่ฮ่องสอนซึ่งสรุปผลการวิจัยได้ดังนี้ 

 
ตอนที่ 1 ข้อมูลด้านภูมิสังคมชุมชนบ้านละอูบ ในการเป็นฐานในการศึกษาวิจัย เพื่อหาแนว
ทางการอนุรักษ์และสืบทอดภูมิปัญญาท้องถิ่นด้านอาหารละว้า 

ชาวละว้าหรือลเวือะมีถ่ินดั้งเดิมอยู่ในเขตตัวเมืองเชียงใหม่ ซึ่งเป็นเมืองที่มีความอุดมสมบูรณ์
ด้วยทรัพยากรธรรมชาติจึงเป็นที่ต้องการครอบครองของปู่เจ๊ด แต่ด้วยชาวละว้ามีการท ารั้วรอบ 
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ขอบชิด มีต้นไผ่หนามล้อมรอบท าให้ปู่เจ๊ดไม่สามารถบุกรุกเข้าไปยึดครองได้ แต่ก็ได้หาอุบายหลอกล่อ
โดยการโปรยเงินไว้รอบ ๆ กอไผ่ ชาวลเวือะส่วนหนึ่งอยากได้เงินจึงตัดไผ่หนามออกเพ่ือเก็บเงินที่ปู่
เจ๊ดโปรยไว้ สุดท้ายเมืองละว้าก็ถูกยึดเมือง จนในที่สุดชาวลเวือะก็ต้องอพยพย้ายถิ่นฐาน ซึ่งขุนหลวง
วิลังคะได้บอกไว้ว่าให้ย้ายไปอยู่ในพ้ืนที่สูง เพ่ือจะได้มองเห็นศัตรูได้ชัดเจน ชาวละว้าจึงเดินทางมา
ทางสายอ าเภอฮอดและย้ายมาอยู่ที่ ตูย่วงซโมะซึ่งปัจจุบันคือบ้านป่าแป๋ อ าเภอแม่สะเรียง จังหวัด
แม่ฮ่องสอน แต่ด้วยชาวป่าแป๋ไม่แบ่งที่ดินท ากินให้ตามที่ตกลงไว้ ท าให้ชาวละว้าย้ายถิ่นฐานไปอยู่ที่ 
ตูโฆละจัก แต่อยู่ได้ไม่นานก็ต้องย้ายถิ่นฐานอีกเพราะพ้ืนที่ที่ตั้งถิ่นฐานไม่มีน้ า จึงย้ายมาอยู่ท่ีตูโกลงซา 
แต่พ้ืนที่นี้ก็ แห้งแล้ง ไม่มีน้ าจึงต้องย้ายถ่ินฐาน แต่ก่อนย้ายมีผู้เฒ่าไปเจอต้นไฮลจที่สามารถทานผลได้ 
จึงของทานแต่กลับถูกต่อว่าและไม่ให้ทานผลของต้นไฮลจ จึงได้สาปแช่งให้หมู่บ้านเกิดภัยพิบัติ ท าให้
ส่วนหนึ่งต้องอพยพย้ายมาอยู่ที่ โมซ าเบียง แต่อาศัยอยู่ได้ไม่นานก็มีบางส่วนย้ายไป ย่วงกเซฮ เพราะ
เป็นพ้ืนที่ที่มีน้ ามาก แต่สุดท้ายก็เกิดการล้มป่วย ไม่สบาย ผู้คนล้มตายท าให้ต้องย้ายกลับไปอยู่  
โมซ าเบียง ต่อมามีกลุ่มคนได้ย้ายไปอยู่ที่ย่วงโคระ แต่ก็อาศัยอยู่ได้ไม่ได้นานเพราะมีเสืออาศัยอยู่
จ านวนมากก็ได้ย้ายกลับมาโมซ าเบียงหรือบ้านละอูบในปัจจุบัน ลักษณะทางภูมิศาสตร์ของชุมชน 
ชุมชนบ้านละอูบ อยู่ห่างจากอ าเภอแม่ลาน้อย 25 กิโลเมตร สภาพพ้ืนที่มีความลาดชัน ภูเขา
สลับซับซ้อนมีอากาศเย็นตลอดทั้งปี 

ปัจจุบันบ้านละอูบมี 184 ครัวเรือน มีประชากร 780 คน แบ่งเป็นชาย 403 คน หญิง 377 
คน นับถือศาสนาพุทธและศาสนาคริสต์ในปริมาณสัดส่วนที่เท่ากัน ส่วนมากเป็นวัยท างาน บ้านละอูบ
มีลักษณะทางสังคมและประเพณีที่ยังด ารงรักษาสืบทอดจากบรรพบุรุษโดยเฉพาะความเชื่อเรื่อง  
ผีต่าง ๆ ที่กลุ่มชาติพันธุ์ละว้ายึดถือปฏิบัติมาจนถึงปัจจุบัน พิธีกรรมต่าง ๆ ในชุมชนเป็นพิธีกรรมที่มี
ความเกี่ยวข้องกับการด ารงชีวิตตั้งแต่เกิดจนตาย และให้ความส าคัญกับพิธีกรรมทางการเกษตรมาก 
เพราะกลุ่มชาติพันธุ์ละว้ามีวิถีชีวิตที่ต้องพ่ึงพาธรรมชาติในการท าการเกษตรมาตั้งแต่บรรพบุรุษ และ
ปัจจุบันคนในชุมชนบ้านะอูบยังมีการยึดอาชีพในการท าการเกษตรเป็นหลัก เช่น การปลูกข้าว ถั่วแดง
หลวง กะหล่ าปลี เป็นต้น และยังมีอาชีพรองที่ท ารายได้ให้ชุมชน คือ การทอผ้า ตีเหล็ก และเครื่องเงิน 
เป็นรายได้ให้คนในชุมชนอีกทางด้วย 

ชุมชนบ้านละอูบมีความหลากหลายด้านภูมิปัญญาที่ยังคงสืบทอดกันมาตั้งแต่อดีตจนถึง
ปัจจุบัน เช่น ภูมิปัญญาด้านการแต่งกาย ภูมิปัญญาด้านภาษา ภูมิปัญญาด้านเครื่องเงิน ภูมิปัญญา
การจักสาน ภูมิปัญญาด้านเครื่องมือท ามาหากิน และภูมิปัญญาด้านการตีเหล็ก โดยคนในชุมชนจะ
อาศัยภูมิปัญญาด้านต่าง ๆ ในการด ารงชีวิตตามวิถีชีวิตชาวละว้าต่อไปอย่างยั่งยืน 
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ตอนที่ 2 องค์ความรู้ภูมิปัญญาอาหารละว้าของชุมชนบ้านละอูบ ต าบลห้วยห้อม อ าเภอแม่ลาน้อย 
จังหวัดแม่ฮ่องสอน 

จากการศึกษาวิจัยสรุปได้ว่า ระบบความสัมพันธ์ของอาหารพ้ืนบ้านเป็นความรู้ ภูมิปัญญาที่
ประกอบไปด้วยคุณธรรม ซึ่งสอดคล้องกับการด าเนินชีวิตของชุมชนบ้านละอูบมาแต่ดั้งเดิมทุกอย่างมี
ความสัมพันธ์กันระหว่างความเชื่อดั้งเดิมและความเชื่อสมัยใหม่ ในด้านของการท ามาหากิน การอยู่
ร่วมกันของคนในชุมชน การปฏิบัติตามศาสนาที่ในชุมชนมีทั้งศาสนาพุทธและศาสนาคริสต์ พิธีกรรม 
ความเชื่อประเพณี โดยมีผู้น าในชุมชนผู้เฒ่าผู้แก่ พระสงฆ์ ผู้น าชุมชน เป็นตัวกลางในการถ่ายทอด
องค์ความรู้ภูมิปัญญาด้านอาหารละว้า ซึ่งท าให้คนในชุมชนได้สร้างความสัมพันธ์ที่ดีกันระหว่างคนกัน
คน คนกับธรรมชาติ และคนกับสิ่งเหนือธรรมชาติ สิ่งเหล่านี้ล้วนแต่เกี่ยวข้องกับการด าเนินชีวิตเพ่ือ
เป็นแนวทาง หลักเกณฑ์ วิธีการปฏิบัติ กฎระเบียบเกี่ยวกับความสัมพันธ์ระหว่างสมาชิกในครอบครัว 
ชุมชน ที่สะท้อนให้เห็นถึงความคิด ความเชื่อของคนในชุมชน และภูมิปัญญาที่บรรพบุรุษถ่ายทอดมา
ให้เพ่ือจะได้ด าเนินชีวิตให้อยู่รอดและสามารถด าเนินชีวิตตามวิถีชีวิตของชาวละว้าต่อไปได้อย่างยั่งยืน  
ผู้วิจัยได้ส ารวจอาหารท้องถิ่นที่ชาวบ้านยังบริโภคอยู่อย่างต่อเนื่องและในชีวิตประจ าวัน ซึ่งการส ารวจ
นั้นได้มีการส ารวจชื่ออาหารท้องถิ่น วัตถุดิบที่น ามาประกอบอาหาร แหล่งที่พบ ลักษณะการปรุง  
วิธีท า รวมทั้งประโยชน์ของอาหารละว้าแต่ะชนิด เพ่ือรวบรวมองค์ความรู้ ข้อมูลภูมิปัญญาอาหาร
ละว้าเพ่ือเป็นฐานข้อมูลและองค์ความรู้ของชุมชน ที่จะเป็นฐานในการหาแนวทางในการอนุรักษ์  
การฟ้ืนฟูอาหารท้องถิ่นของชุมชน ทั้งนี้เพ่ือจัดการและฟ้ืนฟูการบริโภคอาหารละว้าอย่างยั่งยืน ซึ่ง
อาหารละว้าที่ได้รวบรวมได้นั้นมีทั้งหมด 15 ชนิด โดยแยกเป็นประเภทแกงมี 4 ชนิด ได้แก่ แกงผักกูด 
(โต๊ะเวือะครัน) แกงหัวเผือดยอดมะเดื่อ (โต๊ะฮงานฮาวน) แกงผักกาด (โต๊ะโล๊ะ) แกงยอดฟักทอง 
(โตะฮงาจัว)  ประเภทย า มี 4 ชนิด ได้แก่ ย ายอดมะเดื่อป่า (จัวเญียสะเบื้อก)  ย าหัวปลี(ตุโบลฮ) 
ย าเนื้อหมู (โต๊สะเบื้อก) ย าผักป่ามะเขือพวง (จังโตะโลวงสะเบื้อก) ประเภทต า มี 2 ชนิด ได้แก่ 
ต าดอกดิน (กัดซังโตฮ) ต าถั่วฝักยาว (เปลิลาวม) ประเภทน้ าพริก มี 1 ชนิด ได้แก่ น้ าพริกถั่วเน่า 
(ครึมฮอยจ) ประเภทนึ่ง มี 1 ชนิด ได้แก่ นึ่งยอดอ่อนใบบอน (ละอิจ) ประเภทห่อหมกมี 2 ชนิด ได้แก่ 
ห่อหมกผักอีหลืน (โบยจฮลางนับ) ห่อหมกตะไคร้ต้น (โละนับ) และประเภทเคี่ยว มี1ชนิด ได้แก่ น้ า
ซุปตะไคร้ต้น (รอามโละ) 
 
ตอนที่ 3 แนวทางการอนุรักษ์และสืบทอดภูมิปัญญาท้องถิ่นด้านอาหารละว้าของชุมชนบ้านละอูบ 

อาหารละว้าทั้งหมดนั้นยังคงมีการบริโภคกันอย่างต่อเนื่อง การอนุรักษ์และสืบทอดจึงยังคง
อยู่ในชุมชน เพียงแต่มีการปรับเปลี่ยนรูปแบบในการจัดหาและปรุงอาหารบ้างตามสภาพการณ์ที่
เปลี่ยนไปของสังคมปัจจุบัน เช่น สภาวะแวดล้อมบางอย่างที่ท าให้พ้ืนที่ในการเพาะปลูกวัตถุดิบใน 
การน ามาประกอบอาหารนั้นลดลง รวมทั้งการน าไปใช้ประกอบพิธีกรรมยังคงลดลง พืชผักบางชนิด
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ต้องเข้าไปหาในป่า บางชนิดปลูกในไร่นา บางชนิดต้องรอให้ถึงฤดูเก็บผลผลิต ชาวบ้านบางรายได้รับ
การส่งเสริมให้ปลูกพืชเศรษฐกิจมากขึ้น เช่น ข้าวโพด พริก กะหล่ าปลี เป็นต้น ท าให้ส่งผลต่อการคง
อยู่ของพืชผักพ้ืนบ้านที่เป็นวัตถุดิบหลักในการท าอาหารละว้าและยังพบว่ามีผลกระทบทั้งทางตรงและ
ทางอ้อม ผลโดยตรงคือ การบุกรุกพ้ืนที่ป่าเป็นพ้ืนที่ท ากิน การใช้สารเคมีในการผลิต การใช้สารเคมี
ปราบศัตรูพืช เป็นการท าลายแหล่งที่อยู่ของพืชท้องถิ่นที่หาเก็บได้ยากขึ้น สัตว์ป่า และสัตว์น้ าที่เคย
น ามาประกอบอาหารได้รับผลกระทบและมีจ านวนลดน้อยลง ส่วนผลโดยอ้อม คือ ผลกระทบต่อ
วิธีการน าวัตถุดิบพ้ืนบ้านมาใช้ในการบริโภค เวลาในการด ารงชีวิตของชาวบ้านถูกน าไปใช้ในการผลิต
พืชเศรษฐกิจ ท าให้ไม่มีเวลาในการเก็บหาพืชผักท้องถิ่นและสัตว์ป่าในท้องถิ่นจากแหล่งธรรมชาติ จึง
เป็นการหาซื้อและบริโภคผักเศรษฐกิจที่ตนเองปลูก บางงรายก็หาซื้อผักตามร้านขายของช าในหมู่บ้าน
ที่น าพืชผักจากในเมืองน ามาขาย เนื่องจากหาง่ายและมีเหลือพอจากการจ าหน่าย และมีการบริโภค
อาหารส าเร็จรูปมากเพ่ิมขึ้น ท าให้การสืบทอดภูมิปัญญาท้องถิ่นด้านอาหารละว้าของชุมชนมีการ
บริโภคและมีประโยชน์น้อยลง  

จึงพอสรุปได้ ว่าแนวทางในการอนุรักษ์และสืบทอดภูมิปัญญาท้องถิ่นด้านอาหารละว้าของ
ชุมชนบ้านละอูบควรเริ่มจากการให้ความรู้กับชาวบ้านในเรื่องของคุณค่า ความส าคัญ และ
คุณประโยชน์ของอาหารละว้า ให้กับชาวบ้าน ควรมีการรวมกลุ่มเพ่ือส่งเสริมและสนับสนุนให้เกิดการ
ปลูกและบริโภคผักท้องถิ่นที่เป็นวัตถุดิบในการประกอบอาหาร และน าพืชพันธุ์ท้องถิ่นบางชนิดที่
หายไปมาปลูกในไร่ และพ้ืนที่ที่อยู่อาศัยของชาวบ้าน เพ่ือลดการไปหาในป่า ชักชวน สืบทอดให้
เยาวชนคนรุ่นใหม่หันมาบริโภคอาหารละว้าเพ่ิมขึ้น ก็จะเป็นการรักษาวัฒนธรรมการบริโภคอาหาร
ละว้าให้คงอยู่ อีกแนวทางส าคัญคือการจัดสรรพ้ืนที่ในการเพาะปลูกพืชท้องถิ่น พืชป่า เพ่ือน ามาปลูก
ผักพืชแซมในพ้ืนที่ดังกล่าวโดยนโยบายของกลุ่มผู้น าชุมชน เพ่ือให้มีวัตถุดิบหลักเป็นพืชผักท้องถิ่นได้
อย่างต่อเนื่อง 

 
อภิปรายผล 

 
จากผลการวิจัยครั้งนี้แสดงให้เห็นว่า ชาวละว้าบ้านละอูบมีวิถีการด า รงชีวิตในปัจจุบัน

คล้ายคลึงและยังคงเอกลักษณ์แบบละว้าสมัยก่อน โดยมีลักษณะของการผสมผสานกับการ
รับประทานอาหาร ตามสมัยนิยม ทั้งนี้ เนื่องจากการเปลี่ยนแปลงบริบทของสังคม เศรษฐกิจ 
วัฒนธรรม และ ความก้าวหน้าทางเทคโนโลยี มีผลท าให้วิถีชีวิตและการบริโภคอาหารของชุมชนละว้า
บ้านละอูบ เปลี่ยนแปลงไปจากเดิม รวมไปถึงภูมิปัญญาด้านอาหารละว้าก็เปลี่ยนไปเช่นกัน ตั้งแต่  
จัดหาวัตถุดิบในการปรุงอาหาร เช่น การซื้อวัตถุดิบจากตลาดนัด การซื้ออาหารปรุงส าเร็จและการซื้อ
สินค้าจากในเมืองหรือร้านค้าย่อย เป็นต้น กรรมวิธีการท า ชุมชนยังมีการประยุกต์ใช้ภูมิปัญญาดั้งเดิม



 80 

กับภูมิปัญญาสมัยใหม่เข้าด้วยกัน เช่น มีการน าเทคโนโลยีสมัยใหม่มาปรับ ใช้ในการปรุงอาหาร เช่น 
การใช้เตาแก๊ส แทนเตาถ่าน หรือเตาฟืน และการใช้เครื่องปรุงรสส าเร็จรูปมากขึ้น อีกทั้งยังมีการ
ประกอบอาหารที่มีแหล่งวัตถุดิบที่หาได้ง่ายในท้องถิ่น โดยส่วนใหญ่อยู่ตามธรรมชาติ หรือมีการปลูก
ไว้บริโภคในครัวเรือน เช่น มะเขือ พริก ผักบุ้ง เป็นต้น แต่ด้วยปัจจุบันวัตถุดิบบางชนิดที่อยู่ตามไร่นา
มีปริมาณลดลงเนื่องด้วยชุมชนปรับเปลี่ยนการปลูกพืชจากการปลูกพืชผสมผสานกลายเป็นปลูกพืช
เชิงเดี่ยวและมีการใช้สารเคมีในปริมาณมากท าให้ชุมชนไม่กล้าเก็บพืชผักมาประกอบอาหาร 
การรับประทานอาหารตามสูตรอาหารละว้าแบบดั้งเดิมก็ยังมีการใช้ในชีวิตประจ าวันแต่ก็มีปริมาณ
น้อยลง รวมไปถึงเยาวชนผู้ที่สืบทอดภูมิปัญญาอาหารละว้า ได้เข้าไปศึกษาหาความรู้ในเมืองท าให้บาง
คนขาดการร่วมงานประเพณีหรือพิธีกรรมแบบของชาวละว้า เช่น การไหว้ผีบรรพบุรุษ งานศพ งาน
แต่ง งานขึ้นบ้านใหม่ งานสงกรานต์ ฯลฯ ท าให้เมนูอาหารละว้าไม่ค่อยเป็นที่รู้จักในกลุ่มเยาวชนจึงท า
ให้อาหารละว้าบางชนิดไม่เป็นที่รู้จักในกลุ่มเยาวชน  

ภูมิปัญญาด้านอาหารเกิดจากการเรียนรู้ของชาวบ้านที่สั่งสมมาหลายชั่วอายุคนและรู้จัก
น าเอาวัสดุที่มีอยู่ในท้องถิ่นใช้ประกอบเป็นอาหารพ้ืนบ้าน เมนูอาหารดังกล่าวจะประกอบด้วยผัก  
เนื้อสัตว์ และพืชสมุนไพรที่มีประโยชน์ต่อร่างกาย และจะเห็นได้ว่าอาหารท้องถิ่นเป็นเอกลักษณ์ที่
แสดงออกถึงวัฒนธรรมของแต่ละท้องถิ่น ซึ่งสอดคล้องการศึกษาของเพ็ญนภา ทรัพย์เจริญ (2540) ที่
ศึกษาพบว่าอาหารพ้ืนบ้านของชาวบ้าน จะอาศัยธรรมชาติรอบตัว ปรุงแต่งอย่างเรียบง่าย มีความ
หลากหลาย มีเอกลักษณ์ที่มีรสชาติที่ชวนลิ้มลอง อาหารพ้ืนบ้านเป็นการผสมผสานระหว่างชนิด
อาหาร ปริมาณและชนิดของผักพ้ืนบ้าน เนื้อสัตว์และเครื่องปรุงอย่างลงตัว ความพึงพอใจในรสชาติ
อาหารหรือความอร่อยไม่มีกฎเกณฑ์ตายตัว ซึ่งแต่ละคนในท้องถิ่น จะได้รับการถ่ายทอด และเรียนรู้
มาตั้งแต่วัยเยาว์  

ส าหรับลักษณะการสืบทอดภูมิปัญญาท้องถิ่นด้านอาหารละว้าของชุมชนนั้น ส่วนใหญ่ เป็น
ลักษณะการสืบทอดจากสมาชิกในครอบครัว ได้แก่ บิดามารดา พ่ีน้อง หรือ เครือญาติใกล้ชิด ที่
ถ่ายทอดความรู้ตั้งแต่วิธีการคัดเลือกวัตถุดิบ กรรมวิธีการปรุงอาหาร เคล็ดลับหรือ  เทคนิคต่าง ๆ ใน
การปรุงอาหารละว้า และวิธีการในการสืบทอดภูมิปัญญาท้องถิ่นด้านอาหารละว้านั้ น ชุมชนบ้านละ
อูบจะวิธีการสืบทอดด้วยวิธีการบอกเล่าหรือการ อธิบาย วิธีการฝึกปฏิบัติจริงไปพร้อม ๆ กับ 
ผู้ถ่ายทอดภูมิปัญญา สืบทอดจากการประกอบอาหารใน พิธีกรรมต่าง ๆ ของชุมชน ซึ่งจะเห็นได้ว่า
ส่วนใหญ่ผู้สูงอายุหรือผู้เฒ่าผู้แก่ภายในชุมชนจะยังคงรักษา ภูมิปัญญาอาหารละว้าให้คงอยู่ ในขณะที่
เยาวชนหรือคนรุ่นใหม่ยังมีจ านวนน้อย ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษาของพาณีพันธุ์  ฉัตรอ าไพวงศ์ 
(2544) ที่พบว่าชาวบ้านคนรุ่นเก่า สามารถท าอาหารและรู้จักอาหารพ้ืนบ้านของหมู่บ้านมากกว่าคน
รุ่นใหม่ อาหารพื้นบ้านขาดการสืบทอดสู่เยาวชนเพราะบิดามารดาสนับสนุนเรื่องการศึกษาให้กับบุตร
มากกว่า แต่เยาวชนยังมีความรู้สึก ตระหนักและต้องการจะสืบทอดภูมิปัญญาอาหารพ้ืนบ้าน 
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แต่ชาวบ้านและแกนน าหมู่บ้านยังมิได้ ก าหนดเป็นกิจกรรมหรือเป็นรูปธรรมที่ชัดเจนในการส่งเสริม
เพ่ือให้การสืบทอดภูมิปัญญาท้องถิ่นด้านอาหารละว้าของชุมชนบ้านละอูบ ต าบลห้วยห้อม อ าเภอแม่
ลาน้อย จังหวัดแม่ฮ่องสอน  

ในการวิเคราะห์ถึงองค์ความรู้ที่ได้จากการวิจัยพบว่าอาหารเดิมที่มีอยู่ในท้องถิ่นนั้นจะเน้นใน
เรื่องของเอกลักษณ์ของอาหารท้องถิ่น และในชุมชนมีการน าพืชผักท้องถิ่นและสัตว์มาประกอบ
อาหารซึ่งในบ้านละอูบเมนูอาหารที่ท ามาจากพืชและสัตว์จะมีปริมาณที่พอ ๆ กัน โดยส่วนมาพืชก็จะ
หาเก็บจากป่าและไร่นา เนื่องจากบ้านละอูบมีทรัพยากรธรรมชาติที่อุดมสมบูรณ์ มีความหลากหลาย
ทางชีวภาพท าให้ทรัพยากรทางอาหารมีมาก สามามรถน ามาประกอบอาหารได้ ส่วนเนื้อสัตว์ส่วนใหญ่
จะน ามาประกอบอาหารหลังจากที่ประกอบพิธีกรรมต่าง ๆ ในขุมชน ซึ่งในการประกอบพิธีกรรมนั้น
จะใช้สัตว์ในการประกอบพิธีเพราะว่าทุกพิธีกรรมจะท าการบนสิ่งศักดิ์สิทธิ์ไว้ และเมื่อบนสัตว์ไว้ใน
พิธีกรรมจะประสบผลส าเร็จตามที่ขอ ซึ่งชาวละว้าถือว่าสัตว์เป็นสิ่งที่เจ้าที่หรือผีบรรพบุรุษชอบจึงท า
ให้ทุกพิธีกรรมมีสัตว์ในการเซ่นไหว้ทุกพิธี รวมถึงวิธีการปรุงอาหารของที่มีพืชและสัตว์เป็นวัตถุดิบจะ
ปรุงตามวิธีเฉพาะของตนซึ่ง สอดคล้องกับสุนี  ศักดาเดช (2549) ได้สรุปว่าปัจจัยที่คิดว่าจะมีผลต่อ 
อัตลักษณ์ของอาหารท้องถิ่นคือ 1) วัตถุดิบที่ใช้ในการปรุงอาหารเป็นวัตถุดิบที่มีในท้องถิ่นทั้งพืชและ
สัตว์ซึ่งอาจเกิดขึ้นเองโดยธรรมชาติหรือชุมชนผลิตขึ้น โดยการเพาะปลูก เลี้ยงสัตว์ แล้วน ามาปรุง
อาหารในชีวิตประจ าวันวัตถุดิบบางชนิดมีฌพาะในท้องถิ่นนั้น ๆ เช่น ผักเชียงดา มีในภาคเหนือ 
เหลียง เป็นพืชที่มีในภาตใต้ เป็นต้น 2) วิธีการปรุงและการประกอบอาหาร เป็นวิธีที่ท าได้ง่าย 
ไม่ยุ่งยากซับซ้อน บางท้องถิ่นอาจใช้วัตถุดิบเดียวกันกับท้องถิ่นอ่ืนแต่วิธีการปรุงและการประกอบ
อาหารแตกต่างกัน เช่น หน่อไม้ดอง ทางภาคใต้ถ้าน าไปแกงส้มหรือแกงเหลืองก็นับว่าเป็นอาหาร
ท้องถิ่นของภาคใต้ แต่ถ้าน ามาต้มส้มกับปลากระบอกก็นับเป็นอาหารท้องถิ่นของภาคกลางด้าน
ตะวันออก เป็นต้น 3) ลักษณะทางภูมิประเทศ สภาพพ้ืนที่ ความอุดมสมบูรณ์ของดิน แหล่งน้ า สิ่ง
เหล่านี้มีผลแหล่งอาหารธรรมชาติ เช่น ภาคกลางเป็นพ้ืนที่ราบกว้างใหญ่เป็นที่ราบของแม่น้ าหลาย
สายท าให้มีตะกอนดินมาทับถมจ านวนมาก ท าให้เกิดความอุดมสมบูรณ์ เป็นแหล่งปลูกข้าวที่ส าคัญ
ของประเทศ 
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ข้อเสนอแนะ 
 
ข้อเสนอแนะท่ัวไป 

1. ด้านการศึกษา ควรมีการรณรงค์ให้น าเอาความรู้เกี่ยวกับอาหารละว้า พืชผักท้องถิ่น ทั้ง
ด้านคุณค่าทางอาหาร ความส าคัญ และการบริโภคบรรจุในหลักสูตรการเรียนการสอนของท้องถิ่น 
เพ่ือเป็นการสืบทอดภูมิปัญญาด้านอาหารละว้าและส่งเสริมการบริโภคอาหารท้องถิ่นมากข้ึน 

2. ด้านโภชนาการ หน่วยงานที่เกี่ยวข้องควรน าข้อมูลวัตถุดิบของอาหารละว้าที่ได้เข้าไปให้
ความรู้เกี่ยวกับคุณค่าของอาหารท้องถิ่นและสารอาหารที่มีอยู่ในวัตถุดิบที่น ามาประกอบอาหาร 
ด้านสมุนไพร ซึ่งเป็นประโยชน์ต่อสุขภาพและป้องกันโรค 

3. ด้านการส่งเสริมอาชีพ ควรมีการประสานงานกับหน่วยงานราชการที่เกี่ยวข้องในการ
จัดสรรพ้ืนที่จากการปลูกผักอินทรีย์ให้มีการจัดสรรพ้ืนที่ในการปลูกพืชผักท้องถิ่น ทั้งนี้เพ่ือรักษาพันธุ์
และฟ้ืนฟูการบริโภคอาหารท้องถิ่นให้คงอยู่อย่างยั่งยืน 

4. ด้านการท่องเที่ยว ควรมีการท าส ารับอาหารที่บริการนักท่องเที่ยว เป็นเมนู อาหารละว้า
ให้หลากหลาย และบอกเล่าเรื่องราวของคุณค่า ความส าคัญของอาหารแต่ละชนิดให้นักท่องเที่ยว
ได้รับทราบเพ่ือเป็นการบอกต่อเรื่องราว และสร้างมูลค่าให้อาหารละว้าเป็นที่รู้จัก และดึงดูด
นักท่องเที่ยวให้รู้จักชุมชนมากขึ้น 

5. หน่วยงานที่เกี่ยวข้อง หน่วยงานที่เกี่ยวข้องควรจัดกิจกรรมหรือโครงการร่วมกับชุมชน
เพ่ือให้เกิดการประยุกต์ภูมิปัญญาท้องถิ่นด้านอาหารละว้าให้สอดคล้องกับวิถีชีวิตของชุมชนและ
เพ่ือให้เกิดการสืบทอดภูมิปัญญาท้องถิ่นด้านอาหารละว้าให้คงอยู่คู่ชุมชนต่อไปและให้เยาวชนได้
ตระหนักถึงความส าคัญของอาหารละว้า     
 
ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยครั้งต่อไป 

1. ควรมีการศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหารละว้าชองชุมชน บ้านละอูบ เพ่ือน าไปสู่ 
การก าหนดแนวทางในการส่งเสริมการบริโภคต่อไป 

2. ควรมีการศึกษาเจตคติและความรู้เกี่ยวกับการบริโภคอาหารท้องถิ่นของเยาวชนบ้านละ
อูบ เพื่อเป็นข้อมูลในการส่งเสริมให้เยาวชนได้รู้จักและบริโภคอาหารท้องถิ่น 

3. ควรน าข้อมูลที่ได้จากการศึกษาวิจัยในครั้งนี้ไปจัดท าหลักสูตรท้องถิ่นร่วมกับคนในชุมชน
เพ่ือเป็นอีกหนึ่งแนวทางในการส่งเสริมการบริโภคอาหารละว้าของชาวบ้านร่วมกัน 
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แกงผักกูด (โตะ เวือะครัน) 
 

วัตถุดิบ 
ผักกูด             1ก ามือ    
มะเขือพวง     2พวง 

เครื่องปรุง 
พริก           4 เม็ด 
เกลือ         ½ ช้อนโต๊ะ 
ถั่วเน่า       ½ ช้อนโต๊ะ 
ผงชูรส      ปลายช้อนชา 

วิธีท า 
น าผักกูดมาเด็ดส่วนใบให้เป็นชิ้นเล็ก ๆ พร้อม เด็ดลูกมะเขือพวงออกจากพวง  ล้างน้ าให้

สะอาด จากนั้นเอาน้ าใส่หม้อ ตั้งไฟ  ใส่ถั่วเน่าลงไปขณะที่น้ ายังเย็นอยู่ ตามด้วยพริก เกลือที่ต าแล้ว 
เมื่อน้ าเดือดแล้วให้น าผักกูดและมะเขือพวงใส่ลงหม้อ ปิดฝาหม้อต้ม ประมาณ10 นาที จากนั้นให้เปิด
ฝาหม้อ เติมผงชูรสลงไป ชิมรสชาติตามชอบพร้อมรับประทาน 

ผักกูดเป็นผักที่หาได้ทั่วไปตามล าห้วยแต่ปริมาณเริ่มลดลง  แต่ช่วงที่นิยมน ามาประกอบ
อาหารนั้น จะเป็นช่วงหน้าแล้ง ส่วนช่วงหน้าฝนก็สามารถทานได้ แต่รสชาติจะออกรสฝาด ๆ จะต่าง
จาก ช่วงหน้าแล้งเนื่องจากโดนน้ าฝน ส่วนการน ามาประกอบเมนู สามารถท าได้หลากหลาย ทั้งเมนู
แกง ผัด จิ้มน้ าพริก ฯ  
สรรพคุณ 

ผักกูด อุดมไปด้วยธาตุเหล็ก วิตามิน เบตาแคโรทีน และแร่ธาตุ หากทานบ่อย  ๆ จะช่วย 
บ ารุงสายตา สร้างภูมิต้านทานให้ร่างกาย ไม่ให้อ่อนเพลีย ประโยชน์ทางยา เป็นส่วนผสมหนึ่งในต า
หรับยาระบาย ใช้ทั้งต้นต้มและแช่น้ าครึ่งวันอาบแก้ผื่นคัน  
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ภาพผนวกที่  1  วัตถุดิบและเครื่องปรุงแกงผักกูด 
 

 
 

ภาพผนวกที่  2  เมนูแกงผักกูด 
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แกงหัวเผือกยอดมะเดื่อ (โตะฮงาฮาวน) 
 

วัตถุดิบ 
หัวเผือก      1 หัว 
ยอดมะเดื่อ  1 ก ามือ 

เครื่องปรุง 
พริกแห้ง     4 เม็ด 
เกลือ         ½ ช้อนโต๊ะ 
ถั่วเน่า        ½ ช้อนโต๊ะ 
ผงชูรส        ปลายช้อนชา 

วิธีท า 
น าหัวเผือกมาปอกเปลือกออก แล้วหัวเผือกเป็นชิ้นเล็กๆพอดีค าพร้อมกับล้างน้ าให้สะอาด 

จากนั้นให้เอาน้ าใส่ลงหม้อแกงตั้งไฟ ตามด้วยถั่วเน่าในขณะที่น้ ายังเย็นอยู่ ตามด้วยพริกเกลือและผง
ปรุงรส  เมื่อน้ าต้มเดือดได้ที่แล้วให้น าหัวเผือกลงต้ม ประมาณ10 นาที จากนั้นใส่ตามด้วยยอดมะเดื่อ
ต้มต่ออีก 5 นาที  ต้มจนหัวเผือกและยอดมะเดื่อสุก  ชิมรสชาติตามชอบพร้อมรับประทาน 

เมนูหัวเผือกยอดมะเดื่อ เป็นเมนูดั้งเดิมที่มีการทานตั้งแต่สมัยอดีต ซึ่งปัจจุบันก็ยังมีการ
รับประทานเมนูนี้ ส่วนหัวเผือกจะปลูกหัวไร่ ปลายนา เผือกอีกประโยชน์หนึ่งจะใช้ในการสังเกตช่วง
ฤดูเพาะปลูก ซึ่งหัวเผือกจะเริ่มแตกหน่อแตกยอดช่วงเดือนเมษายน ซึ่งบ่งบอกว่าถึงเวลาเพาะปลูก
แล้ว โดยสังเกตจากยอดหน่อเผือกที่แตกออกมา  
สรรพคุณ 

เผือกมีธาตุเหล็กและฟลูออไรด์สูง ช่วยในการเสริมสร้างกระดูกแข็งแรงและป้องกันฟันผุ 
นอกจากนี้ เผือกยังเป็นอาหารที่ช่วยบ ารุงล าไส้แก้อาการท้องเสีย ช่วยบ ารุงร่างกายในเรื่องของการ
ย่อยอาหาร ป้องกันโรคหัวใจ ลดความดันโลหิต ลดน้ าตาลในเลือดและความเสี่ยงของการเป็น
เบาหวาน บ ารุงสายตา ที่ส าคัญยังเสริมสร้างระบบภูมิคุ้มกันให้ร่างกายและบ ารุงระบบประสาท 

 
ภาพผนวกที ่ 3  วัตถุดิบและเครื่องปรุงแกงหัวเผือกยอดมะเดื่อ 
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แกงผักกาด (โตะโละ)  
 
วัตถุดิบ  

ผักกาด 1 มัดหรือ3-5ต้น 
เครื่องปรุง 

พริกสด  4 เม็ด 
เกลือ    ½ ช้อนโต๊ะ 
ถั่วเน่า    ½ ช้อนโต๊ะ 
ผงปรุงรส  ½ ช้อนชา 

วิธีท า 
น าน้ าใส่หม้อตั้งไฟ ใส่ถั่วเน่า ขณะที่น้ าในหม้อยังเย็นอยู่  เหตุผลที่ใส่ถั่วเน่าตอนที่น้ ายังเย็น

อยู่นั้นเพ่ือไม่ให้มีกลิ่นฉุนของถั่วเน่า จากนั้นตามด้วยพริก เกลือ และเครื่องปรุงรส เมื่อน้ าเดือดได้ที่
แล้วให้น าผักกาดที่เตรียมไว้ใส่ลงไปในหม้อจากนั้นรอให้ผักกาดสุกประมาณ 10 นาที ชิมรสชาติตาม
ชอบ 

แกงผักกาด เป็นเมนูอาหารที่รู้จักกันโดยทั่วไป ซึ่งเดิมทีผักกาดจะเป็นผักกาดที่มาจากพ้ืนที่ไร่
หมุนเวียนโดยการหว่านในช่วงเริ่มหยอดข้าว เมื่อฝนเริ่มตกเมล็ดผักกาดที่หว่านก็เริ่มงอกและจะได้
เก็บเกี่ยวผักกาดช่วงเดือนมิถุนายน เป็นต้นไป ซึ่งในช่วงเดือนมิถุนายนถึงกรกฎาคม จะมีผักกาดที่
ชาวบ้านหว่านออกมาพร้อมกันค่อนข้างมาก ไม่สามารถเก็บมาทานได้หมด ในระยะเวลาที่ผักกาด
ออกมา  
วิธีการถนอมอาหาร  

วิธีการถนอมอาหาร โดยการน าผักกาดลวกในน้ าร้อนให้กึ่งสุกก่ึงดิบ จากนั้น น าผักกาดที่ลวก
เสร็จแล้วน ามาพักให้เย็น ค่อยท าการบีบน้ าที่ลวก ออกให้มากท่ีสุด โดยผักกาดที่บีบน้ าแล้วจะออกมา
ลักษณะเป็นก้อน เมื่อบีบน้ าเสร็จก็น าผักกาด ที่เป็นก้อนมาคลี่ ตากแดด 2-3 แดดจนผักกาดแห้ง ซึ่ง
สามารถเก็บไว้ได้นานเป็นปี เก็บใส่ถุงให้มิดชิด 

ส่วนวิธีการน าผักกาดแห้งมารับประทานนั้นท าได้ด้วยกัน แช่น้ าร้อนก่อนน ามาประกอบ
อาหารซึ่งผักกาดแห้ง สามารถ ท าเมนูแกงด้วยถ้าเป็นเมนูแกงจะแกงใส่ มะแคว้ง ส่วนการน าผักกาด
แห้งมาย านั้นก็ท าลักษณะเดียวกันโดยการแช่น้ าร้อนไว้สักพักจนผักกาดเย็นคลายตัว ค่อยบีบน้ าออก
จนแห้งและหั่นเป็นชิ้นเล็ก ๆ เพ่ือน ามาย ากับเครื่องผักกาดแห้ง เป็นอีกภูมิปัญญา ที่คนละว้าสมัยก่อน
ได้มีการท าเพ่ือ ให้ผักสามารถเก็บไว้ทานได้นานเป็นระยะเวลาเป็นปี  
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สรรพคุณ 
ต้น ใบ ใช้บริโภคสดหรือลวกกับน้ าพริก มีแคลเซียม วิตามินต่าง ๆ มีฟอสฟอรัส ธาตุเหล็ก เบ

ตาแคโรที มีคาร์โบไฮเดรต มีแมกนีเซียม ช่วยป้องกันโรคมะเร็ง ช่วยป้องกันโรคกล้ามเนื้อเสื่อมและ
ช่วยรักษาอาการปวดตามข้อ ต้นและรากสามารถน ามาต้มและใช้ห้ามเลือดได้ 

 

 
 

ภาพผนวกที่  4  วัตถุดิบและเครื่องปรุงแกงผักกาด 
 

 
 

ภาพผนวกที่  5  เมนูแกงผักกาด 
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แกงยอดฟักทองใส่ฟักทอง (โตะฮงาจัว ) 
 
วัตถุดิบ 

ลูกฟักทอง ½ ลูก 
ยอดฟักทอง  5-10 ยอด 

เครื่องปรุง 
ถั่วเน่า  ครึ่งช้อนโต๊ะ 
พริก       4 เม็ด 
เกลือ      ½ ช้อนโต๊ะ 
ผงชูรส    ½ ช้อนชา 
ตะไคร้   1 ต้น 

วิธีท า 
เด็ดยอดฟักทองให้เป็นชิ้นเล็ก ๆ พอดีค า หั่นฟักทองเป็นชิ้นเล็ก ๆ พอดีค าเตรียมไว้ น าน้ าใส่

หม้อตั้งไฟ ให้ใส่ถั่วเน่าก่อนขณะที่น้ าในหม้อเย็นอยู่ ต าพริกสด กับเกลือ ให้ละเอียดใส่ลงไปในหม้อ 
รอให้น้ าเดือดสักครู่ จากนั้นน าฟักทองที่หั่นแล้วใส่ลงหม้อ  เมื่อต้มฟักทองประมาณ 10 นาที จนใกล้
สุกให้น ายอดฟักทองที่เตรียมไว้ ใส่ลงหม้อ น าตะไคร้มาทุบ ใส่ลงไปในหม้อเพ่ือเพ่ิมกลิ่นหอมของ
ตะไคร้ ตามด้วยเครื่องปรุงรสและชิมรสชาติตามชอบ ปิดฝาหม้อ รอจนยอดฟักทองและฟักทองสุกได้
ที่ค่อยยกลง  พร้อมรับประทาน 

ยอดฟักทองเป็นอีกผักชนิดหนึ่งที่ชาวบ้านนิยมกันน ามารับประทานเป็นอาหารและสามารถ
ท าได้หลากหลายเมนู เช่น ข้าวเบอะยอดฝักทอง ยอดฟักทองผัดใส่ไข่ยอดฟักทองลวกจิ้ม และแกง
ยอดฟักทอง 
สรรพคุณ 

ยอดฟักทองและฟักทองมีสารอาหารบ ารุงร่างกายมากมาย ได้แก่ วิตามินเอ วิตามินบี 
วิตามินซีและธาตุฟอสฟอรัส เนื้อสีเหลืองของฟักทองมีเบต้าแคโรทีน มีส่วนช่วยลดโอกาสการเกิด
มะเร็งได้ เมนูอาหารนี้ป้องกันการเกิดเบาหวาน ความดันโลหิต นอกจากนี้ยังชาวยบ ารุงตับ ไต 
นัยน์ตา  และสร้างเซลล์ใหม่ทดแทนเซลล์ที่ตายไป 
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ภาพผนวกที ่ 6  วัตถุดิบและเครื่องปรุงแกงยอดฟักทองใส่ฟักทอง 
 

 
 

ภาพผนวกที ่ 7  เมนูแกงยอดฟักทองใส่ฟักทอง 
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น้ าพริกถั่วเน่า (ครึมฮอยจ) 
 
วัตถุดิบ 

ถั่วเน่าหมัก 1 ช้อนโต๊ะ 
ไข่ไก่         3 ฟอง 
กระเทียม        4 กลีบ 
น้ ามันพืช     1ช้อนโต๊ะ 

เครื่องปรุง 
พริกสด   4 เม็ด 
เกลือ        ½ ช้อนชา 
ข่า            1 หัว 
ผงชูรส     ปลายช้อนชา 

วิธีท า 
น าพริกสด เกลือ กระเทียม และข่า มาต าให้ละเอียด เมื่อส่วนผสมละเอียดแล้ว น าถั่วเน่า 

ที่ต้มสุก และผ่านการหมักมา 3 คืน ต ารวมกับส่วนผสมอีกที ตามด้วยผงชูรส เมื่อส่วนผสมทุกอย่าง
เข้ากันแล้ว ให้ตั้งกระทะใส่น้ ามันเมื่อน้ ามันเริ่มเดือดให้น าถั่วเน่าที่ต ากับเครื่องปรุง มาคั่วในกระทะ 
คนให้ทุกอย่างเข้ากัน จากนั้นให้ตอกไข่ไก่ ใส่ลงไปคนส่วนผสมทุกอย่างให้เข้า จากนั้นเติมน้ าเปล่าปิด
ฝา ประมาณ 5 นาที รอไข่ไก่และส่วนผสมทุกอย่างสุก ก็สามารถน ามาทานได้ 

เมนูนี้เป็นการเพ่ิมปริมาณแกงเมนูนี้ให้เยอะขึ้นโดยการใส่ส่วนผสมที่เป็นถั่วเน่าเยอะหน่อย 
ซึ่งอดีตไข่ไก่จะหายาก 1ครอบครัวไข่3 ฟองจะไม่พอกินทั้งครอบครัวจึงใช้วิธีการเพ่ิมในสัดส่วน
วัตถุดิบอ่ืนเพ่ิมเพ่ือให้ได้ปริมาณเมนูไข่เพ่ิมมากข้ึน  
สรรพคุณ 

ถั่วเน่าหมักท ามาจากถั่วเหลืองหรือที่คนพ้ืนเมืองเรียกว่าถั่วเน่าเมอะ คือการน าถั่วเน่าซามา
บดให้ละเอียด ปรุงรสแล้วน าไปนึ่งจนสุก ซึ่งในเมนูน้ าพริกถ่ัวเน่าจะมีไข่เป็นส่วนผสม ท าให้เมนูนี้อุดม
ด้วยคุณค่าทางอาหารสูง โดยเฉพาะสารอาหารจ าพวกโปรตีนที่มาจากพืชและไข่ จึงดีต่อผู้สูงอายุ
รับประทานแทนเนื้อสัตว์  ช่วยป้องกันโรคหัวใจ เนื่องจากในถั่วเน่ามีเอนไซม์ pyrazine ที่ช่วยให้เลือด
ไม่จับตัวเป็นก้อน ป้องกันโรคกระดูกพรุน เพราะถั่วเหลืองอุดมด้วยแคลเซียมสูง ซึ่งถั่วเน่า นอกจาก
เป็นอาหารท้องถิ่นภูมิปัญญาดี ๆ ของชาวบ้านแล้ว ยังเป็นเหมือนเครื่องปรุงรสยอดนิยมที่ขาดไม่ได้
เหมือนกะปิของภาคกลาง หรือปลาร้าของภาคอีสาน เป็นอาหารที่มีคุณค่าต่อร่างกาย 
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ภาพผนวกที่  8  วัตถุดิบและเครื่องปรุงน้ าพริกถ่ัวเน่า 
 

 
 

ภาพผนวกที ่ 9  เมนูน้ าพริกถั่วเน่า 
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นึ่งยอดอ่อนใบบอน (ละอิจ) 
 
วัตถุดิบ 

ยอดอ่อนใบบอน  10ยอด 
มะเขือ            5 ลูก 
ข่า   1หัว 
มะขามเปียก  1ฟัก 

เครื่องปรุง 
ถั่วเน่า  ½ ช้อนโต๊ะ 
พริก    4 เม็ด 
เกลือ   ½ ช้อนชา 
ผงชูรส  ปลายช้อนชา 

วิธีท า 
ให้น ายอดอ่อนใบบอนมานึ่ง พร้อมกับ มะเขือแจ้  ข่าและมะขามเปียก นึ่งจนสุก เมื่อยอด

อ่อนใบบอนสุกแล้ว ให้เตรียมน้ าใส่หม้อต้ม ให้ใส่ถั่วเน่าขณะที่น้ ายังเย็นอยู่ ตามด้วยพริกเกลือ ผงชูรส 
เมื่อต้มจนน้ าเดือดแล้วให้น ายอดอ่อนใบบอน/มะเขือแจ้และขิง ที่นึ่งด้วยกัน ใส่ลงไปในหม้อต้มแล้วท า
การคลุกเคล้าให้เข้ากัน ชิมรสชาติตามชอบ พร้อมรับประทาน 
สรรพคุณ 

ในเมนูอาหารนึ่งยอดบอนจะมีเครื่องปรุงอ่ืน ๆ ร่วมด้วย ส่วนประกอบแรก คือข่า ซึ่งข่ามี
สรรพคุณคือแก้ปวดท้อง จุกเสียดแน่น ขับลม ช่วยย่อยอาหาร แก้ท้องอืด แก้โรคกระเพราะ  
ส่วนประกอบที่สอง คือมะขามเปียก มีสรรพคุณ  เป็นยาขับถ่าย ช่วยย่อยอาหารและแก้ท้องอืด 
ท้องเฟ้อ ส่วนประกอบที่สาม คือมะเขือ มีวิตามินซีและวิตามินเอแก่ร่างกาย ลดไขมันในเส้นเลือด 
ช่วยระบบขับถ่าย ขับเสมหะ กระตุ้นการท างานของกระเพราะและล าไส้ ประโยชน์ของบอนหรือยอด
ใบบอน จะช่วยสร้างภูมิต้านทาน ขับปัสสาวะ เป็นยาระบาย 

 
ภาพผนวกที ่ 10  เมนูนึ่งยอดอ่อนใบบอน 
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ย ายอดมะเดื่อป่า (จัวเญีย สะเบื้อก) 
 
วัตถุดิบ 

ยอดมะเดื่อป่า   10 –15ยอด 
เครื่องปรุง 

พริกแห้ง          4 เม็ด 
เกลือ              1 ช้อนชา 
ถั่วเน่า             ½ ช้อนโต๊ะ 
ผงปรุงรส        ปลายช้อนชา 

วิธีท า 
ให้น ายอดมะเดื่อป่ามาล้างให้สะอาด ใส่น้ าในหม้อตั้งไฟพร้อมกับใส่ยอดมะเดื่อป่าลงไปด้วย 

ต้ม จนสุก โดยจะใช้เวลาในการต้ม ประมาณ 15 นาที ระหว่างรอ  ยอดมะเดื่อที่ต้ม  ให้ท าเครื่องปรุง
รอ โดยการน าพริกแห้งมาคั่ว ให้สีพริกออกสีด า ๆ เล็กน้อย จากนั้นให้น าพริกที่คั่วมาต าให้ละเอียด 
และน าถั่วเน่า มาต ารวมกับพริก และตามด้วยผงปรุงรสตามชอบ  เมื่อต าส่วนผสมทุกอย่างเสร็จ
เรียบร้อยแล้ว ให้ตักพริกใส่ถ้วยและหยอดน้ าเล็กน้อย เพ่ือผสมให้สามารถคนเครื่องปรุงทุกอย่างให้
เข้ากัน และชิมรสชาติตามชอบ 

เมื่อยอดมะเดื่อต้มสุกแล้ว ให้ยกหม้อลงพักให้เย็นสักครู่ จากนั้นให้น ายอดมะเดื่อที่ต้มสุกแล้ว
มาบีบน้ า โดยบีบน้ าออกให้มากที่สุด เมื่อบีบน้ าเสร็จเรียบร้อยแล้ว ยอดมะเดื่อจะออกมาลักษณะเป็น
ก้อนหลังจากผ่านการบีบน้ า จากนั้นให้หั่นยอดมะเดื่อให้เป็นชิ้นเล็ก ๆ เมื่อหันยอดมะเดื่อเสร็จ  ให้น า
น้ าพริกที่เตรียมไว้  น ามาคลุกเคล้ากับยอดมะเดื่อให้เข้ากัน ชิมรสชาติ ตามชอบ เป็นอันเสร็จ  

ยอดมะเดื่อเป็นผัก ที่มีลักษณะขึ้นเป็นล าต้น เป็นผักดั้งเดิมที่สามารถหามาปรุงเป็นอาหารได้
ตลอดทั้งปี โดยการเด็ดยอดซึ่งสามารถแตกยอดได้ตลอด  
สรรพคุณ 

ช่วยในการขับถ่าย ป้องกันอาการท้องผูก 
 

 
ภาพผนวกที ่ 11  เมนูย ายอดมะเดื่อป่า 
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ย าหัวปลี (ตุโบลฮ) 
 
วัตถุดิบ 

หัวปลี            1 หัว 
เครื่องปรุง 

พริกแห้ง        4 เม็ด 
กระเทียม       1 หัว 
เกลือ            ½ ช้อนโต๊ะ 
ถั่วเน่า          ½ ช้อนโต๊ะ 
ผงชูรส          ½ ช้อนชา 

วิธีท า 
 ให้น าหัวปลี มาแกะเปลือกนอกที่แก่ออก คือเปลือกนอกที่สีแดง แกะให้ได้เนื้อในสีขาว เสร็จ
แล้วให้เอามีดผ่าหัวปลีเป็น 4 แฉก เพ่ือให้หัวปลีสุกได้เร็วขึ้น เวลาน ามาต้ม จากนั้นให้น าหัวปลีมาต้ม
ประมาณ 20 นาที  เมื่อหัวปลีสุกแล้ว ให้ยกมาพักให้เย็นหรืออุ่น ๆ เพ่ือท าการรีดน้ าในหัวปลี ออก 
โดยการใช้มือบีบ จนน้ าในหัวปลีออกจนหมด ซึ่งหัวปลีที่ท าการบีบน้ าเสร็จแล้วจะออกมาลักษณะเป็น
ก่อน ให้ท าการหั่นหัวปลีที่บีบน้ าเสร็จแล้วเป็นชิ้นเล็ก ๆ  
 การเตรียมเครื่องปรุง น าส่วนผสมเครื่องปรุงทั้งหมดต าให้เข้าด้วยกัน เมื่อเครื่องเข้ากันดีแล้ว
ให้ตักใส่ถ้วย ผสมน้ าร้อนเล็กน้อยเพื่อละลายส่วนผสมของเครื่องปรุงให้เข้ากัน จากนั้นให้น าเครื่องปรุง
คลุกเคล้าให้เข้ากันกับหัวปลีที่หั่นเตรียมไว้ ชมรสชาติตามชอบ   
สรรพคุณ 
 หัวปลี มีเส้นใยเหนียวแน่น ให้รสสัมผัสคล้ายเนื้อสัตว์ มีแคลอรีต่ า หัวปลีจะช่วยบ ารุงเลือด มี
ประโยขน์ในการช่วยขับน้ านมของหญิงหลังคลอดบุตร โดยให้รับประทานเมนูหัวปลีหลังคลอดใหม่ ๆ 
จะช่วยขับน้ านมได้ดีและเป็นยาเคลือบกระเพาะ 

 
 

ภาพผนวกที่  12  วัตถุดิบและเครื่องปรุงย าหัวปลี 
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ย าเนื้อหมู (โต๊ะสะเบื้อก) 
 
วัตถุดิบ 

เนื้อสัตว์ (ใช้ได้ทั้งเนื้อไก่ หมู วัว หรือควาย) 1 กิโลกรัม 
เครื่องปรุง 

พริกสด   6-10 เม็ด 
เกลือ      ½ ช้อนโต๊ะ 
ผงปรุงรส   ½ ช้อนชา 
ขม้ินสด       ½ หัว 
ข่าสด          1 หัว 
ต้มหอม/ผักชี   1 มัด 
ตะไคร้         4 ต้น 

วิธีการท า 
 น าเนื้อมาย่างไฟให้หอม แล้วน ามาต้ม ใส่เกลือลงไปเล็กน้อย ต้มประมาณ 30 นาที ใส่ตะไคร้
ทุบ ขมิ้นผข่าลงไป เมื่อเนื้อที่ต้มสุกแล้ว ให้สับเนื้อเป็นชิ้นพอดีค า หั่นต้นหอมผักชีและตะไคร้  
น าน้ าจิ้มที่ท ามาคลุกเคล้ากับเนื้อกับตะไคร้ ต้นหอมผักชีที่หั่นไว้และผงปรุงรส 
วิธีการท าน้ าจิ้ม 

น าน้ าที่ได้จากการต้มเนื้อมาใส่ในจานพอประมาณที่จะท าน้ าจิ้มน าพริกและเกลือละลายใน
น้ าซุปใส่ผงปรุงรสลงไป แล้วปรุงรสตามต้องการ ใช้รับประทานกับน้ าซุปต้มเนื้อโดยการน าน้ าที่ได้จาก
การต้มเนื้อ ใส่พริก เกลือ ปรุงรสตามต้องการ ใส่ผงปรุงรส และโรยหน้าด้วยต้นหอมผักชี 
 เมนูโต๊ะสะเบื้อกขึ้นชื่อว่าเป็นเมนูที่ขึ้นชื่อของชาวละว้า โต๊ะสเบื้อกหรือเมนูประเภทย า ที่ใช้
เนื้อสัตว์ในการประกอบเมนู สามารถใช้ได้กับเนื้อสัตว์หลายประเภท เช่น เนื้อควาย วัว หมู ไก่ นก 
หนู ตามความชอบของคนที่ประกอบอาหารและหลังจากที่น าสัตว์มาประกอบพิธีกรรมเลี้ยงผีในชุมชน
ก็จะน ามาท าเมนูโต๊ะสะเบื้อก และจะนิยมท าในช่วงที่มีงาน เช่น งานแต่งงาน งานขึ้นบ้านใหม่ งานมัด
มือเรียกขวัญ และกิจกรรมอ่ืน ๆ ไม่ว่าจะเป็นช่วงฤดูกาลเพาะปลูกข้าว เกี่ยวข้าว ก็มีการนิยมท า
เมนูอาหารโต๊ะสเบื้อกเลี้ยงแขกท่ีมาร่วมงาน   
สรรพคุณ 
 ในเมนูโต๊ะสะเบื้อกมีสมุนไพรหลากหลายชนิด เช่น ตะไคร้ มีสรรพคุณช่วยขับลม ในตะไคร้มี
วิตามินเอ ช่วยบ ารุงสายตา มีแคลเซียม ฟอสฟอรัส ช่วยบ ารุงกระดูกและฟัน เนื้อหมู เป็นเนื้อสัตว์ที่มี
โปรตีน เป็นแหล่งของสารอาหารอื่น ๆ เช่น วิตามินบี 1 ช่วยลดอาการเหน็บชา วิตามินเอบ ารุงสายตา 
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ยังมีฟอสฟอรัส และไนอาซีน (วิตามินบี3) ซึ่งมีประโยชน์อย่างมากไม่ว่าจะเป็นช่วยในการลดไขมัน ลด
การอักเสบของผิวหนัง หรือแม้กระทั่งบ ารุงสมอง 

 

 
 

ภาพผนวกที่  13  วัตถุดิบและเครื่องปรุงโต๊ะสะเบื้อก 
 

 
 

ภาพผนวกที ่ 14  เมนูโต๊ะสะเบื้อก 
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ย ายอดผักป่ามะเขือพวง (จัวโตะโลวงสเบือก) 
 

วัตถุดิบ 
ยอดผักป่า  1ก ามือ 
มะเขือพวง 4 พวง 

เครื่องปรุง 
พริกสด      4 เม็ด 
กระเทียม   1หัว 
เกลือ       ½ ช้อนชา 
ถั่วเน่า     ½ ช้อนโต๊ะ 
ผงชูรส     ปลายช้อนชา 

วิธีท า 
 น ายอดผักป่ามาล้างน้ าให้สะอาด แล้วให้ต้มยอดผักป่ากับมะเขือพวงจนสุก พักให้เย็นสักครู่ 
ให้บีบน้ าออกบีบน้ าเสร็จแล้วจะออกมาลักษณะเป็นก่อน ให้ท าการหั่นยอดผักป่าท่ีบีบน้ าเสร็จแล้วเป็น
ชิ้นเล็ก ๆ เตรียมเครื่องปรุงโดยการน าส่วนผสมเครื่องปรุงทั้งหมดมาย าให้เข้าด้วยกัน เมื่อเครื่องเข้า
กันดีแล้วให้ตักใส่ถ้วย ผสมน้ าร้อนเล็กน้อยเพ่ือละลายส่วนผสมของเครื่องปรุงให้เข้ากัน จากนั้นให้น า
เครื่องปรุงคลุกเคล้าให้เข้ากันกับยอดผักป่าและมะเขือพวงที่หั่นเตรียมไว้ ชิมรสชาติตามชอบ   
 ยอดผักป่าเป็นผักที่ขึ้นตามธรรมชาติ ซึ่งคนรุ่นใหม่ไม่ค่อยรู้จัก แต่เป็นเมนูอาหารที่วัย
กลางคนขึ้นไปจะรู้จักผักชนิดนี้เป็นอย่างดี รสชาติจะออกขม ๆ เล็กน้อย ช่วงที่นิยมเก็บมากินนั้น ช่วง
หน้าแล้ง ระหว่างเดือนมกราคม-เมษายน  แต่ช่วงหน้าฝนจะไม่นิยมมาท าเมนูอาหาร เพราะช่วงหน้า
ฝนเมื่อกินแล้วจะท าให้ท้องเสีย จึงเป็นเหตุที่คนไม่นิยมเก็บกินช่วงหน้าฝน 
สรรพคุณ 
 มะเขือพวงมีแคลเซียม ฟอสฟอรัส วิตามินเอ วิตามินซี ช่วยย่อยอาหาร ขับปัสสาวะ 
ขับเสมหะ แก้ปวด ฟกช้ า ซึ่งมะเขือพวง เมื่อน ามาคั่วจนเหลืองและชงดื่มยังช่วยท าให้อาการปวดจาก
นิ่วหายไปอีกด้วย 

 
ภาพผนวกที ่ 15  วัตถุดิบและเครื่องปรุงย ายอดผักป่ามะเขือพวง 
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ต าดอกดิน (กัดซางโตลฮ) 
 
วัตถุดิบ 

ดอกดิน   15 หัว 
มะเขือพวง  2 พวง 

เครื่องปรุง  
พริก   4 เม็ด 
ถั่วเน่า   ½ ช้อนโต๊ะ 
เกลือ     1 ช้อนชา 
ผงปรุงรส   ½ ช้อนชา 

วิธีท า 
น าดอกดิน กับมะเขือพวง มาล้างน้ าให้สะอาด เตรียมน้ าใส่หม้อตั้งไฟ รอให้น้ าเดือด เมื่อน้ า

เดือดแล้วให้ น าวัตถุดิบใส่หม้อต้มให้สุก ระหว่างรอดอกดินและมะเขือพวงสุก ให้ท าการเตรียม
เครื่องปรุงโดยการ น้ าพริกกับเกลือมาต าให้ละเอียด ตามด้วยถั่วเน่า และผงปรุงรส เมื่อท าเสร็จแล้วให้
ตักใส่ถ้วยหยอดน้ าเล็กน้อย เพ่ือให้สามารถคนส่วนผสมของพริกให้เข้ากันได้ง่ายและชิมรสชาติตาม
ชอบ เมื่อดอกดินและมะเขือพวงต้มสุกแล้ว พักน้ าให้เย็น จากนั้น น าดอกดินกับมะเขือพวงไซ้เปลือก
นอกที่สีแดงออกให้ได้ในส่วนที่อ่อน ๆ ของดอกดิน จากนั้นมาต าจนแหลก ให้น ามาคลุกหรือต ารวมกับ
น้ าพริกที่เตรียมไว้ อีกทีหนึ่ง และชิมรสชาติตามชอบ  

เมนูต าดอกดิน มะเขือพวงเป็นเมนูอาหารดั้งเดิม ที่ยังมีกันหามารับประทานแต่ดอกดินแต่เริ่ม
หายาก ด้วยความที่ว่าดอกดินหายาก จึงท าให้เมนูนี้ เริ่มมีการหามาทานน้อยลง และดอกดินมีฤดูกาล
ที่ออกคือ ช่วงเดือนมกราคมถึงเดือนเมษายน ขอทุกปี ส่วนมะเขือพวงนั้น สามารถเก็บได้ตลอดทั้งปี 
สรรพคุณ 

ดอกดินที่ชาวละว้าเรียกหรือดอกจี้กุ๊ก (ภาษาเหนือ) อยู่ในวงศ์ขิง ข่า ขม้ิน มีสรรพคุณช่วยขับ
ลม ในกระเพราะ แก้ท้องอืด 
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ภาพผนวกที ่ 16  วัตถุดิบและเครื่องปรุงต าดอกดิน 
 
 

 
 
 
 
 

ภาพผนวกที่  17  เมนูต าดอกดิน 
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ต าถั่วฝักยาว (เปลิลาวม) 
 

วัตถุดิบ 
ถั่วฝักยาว   5 ฝัก 

เครื่องปรุงหลัก 
พริกสด 4 เม็ด 
เกลือ     ครึ่งช้อนชา 
ถั่วเน่า    ครึ่งช้อนโต๊ะ 
ผงชูรส   ปลายช้อนชา 

วิธีท า 
น าถั่วฝักยาวมาล้างให้สะอาด พร้อมกับหั่นให้เป็นชิ้นเล็ก ๆ เพ่ือให้ง่ายเวลาน ามาต าใส่ครก 

ให้ต าพริกกับเกลือก่อน เมื่อพริกเกลือเข้ากันแล้ว ให้น าถั่วฟักยาวใส่ครกต าให้แหลก ใส่ถั่วเน่า ต าให้
ส่วนผสมเข้ากัน พร้อมใส่เครื่องปรุงรส  ชิมรสชาติตามชอบ  
 เมนูต าถั่วฝักยาว เป็นเมนูที่ท าทานแบบง่าย ๆ ไม่ยุ่งยาก ใช้เพียงเครื่องปรุงหลักไม่กี่อย่างใน
การท าเป็นเมนูอาหาร โดยเมนูต าถั่ว เมื่อก่อนจะนิยมท าทานในไร่ในสวน เพราะจะปลูกผักไว้ที่สวน 
เป็นเมนูที่ท าง่าย 
สรรพคุณ 
 ถั่วฝักยาวเป็นพืชที่มีประโยชน์มากมายช่วยบ ารุงกระดูกและฟัน ช่วยป้องกันการเกิดโรค
กระดูกพรุนฟอสฟอรัสมีส่วนช่วยเผาผลาญคาร์โบไฮเดรต ไขมัน และโปรตีน วิตามินซีช่วยเสริมสร้าง
ภูมิคุ้มกัน ป้องกันการเกิดโรคหวัด ถั่วฝักยาวมีประโยชน์ช่วยป้องกันและรักษาโรคเลือดออกตามไรฟัน
ช่วยแก้กระหาย ให้รสชุ่มชื่น ด้วยการใช้เมล็ดแห้งหรือสดน ามาคั้นสดหรือต้มกินกับน้ า ช่วยแก้
อาเจียน ด้วยการใช้เมล็ดแห้งหรือสดน ามาคั้นสดหรือต้มกินกับน้ า ช่วยแก้อาการท้องอืดท้องเฟ้อ 
แน่นท้อง ด้วยการเคี้ยวฝักสดกิน  
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ภาพผนวกที ่ 18  วัตถุดิบและเครื่องปรุงต าถัวฝักยาว 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพผนวกที ่ 19  เมนูต าถั่วฝักยาว 
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ห่อหมกเมล็ดตะไคร้ต้น (โละนับ) 
 

วัตถุดิบ 
เมล็ดตะไคร้ต้น  30 เมล็ด 

เครื่องปรุง  
พริก   5 เม็ด 
เกลือ    1ช้อนชา 
ถั่วเน่า   1ช้อนโต๊ะ 
ผงปรุงรส  ½ ช้อนชา 

อุปกรณ์ 
ใบตอง    4 ใบ 
ตะแกรงย่าง  1 อัน 

วิธีท า 
น าเมล็ดตะไคร้ต้นมาต ารวมกันกับพริกแห้งและเกลือจนแหลกละเอียด ใส่เครื่องปรุงรสตาม

สัดส่วนที่เตรียมไว้  เมื่อคลุกเคล้าส่วนผสมทุกอย่างเข้ากันดีแล้ว ให้น าใบตองมาย่างไฟให้ใบตองอ่อน
ตัวและท าให้ใบตองเหนียวเวลาน ามาห่อส่วนผสมที่เตรียมไว้ ซึ่งในการห่อนั้นจะใช้ใบตอง 4 ชั้นเพ่ือ
กันไม่ให้พริกไหม้เร็ว น าไปย่างไฟอ่อน ๆ หรือน าไปหมกในขี้เถ้าที่ยังมีความร้อนอยู่ ใช้เวลา ในการ
หมกประมาณ 15 นาที เมื่อได้ตามเวลาที่ก าหนด สามารถน ามารับประทานได้  

ตะไคร้ต้น เป็นพืชไม้ยืนต้นที่สามารถน ามาประกอบอาหารได้ทั้งเมล็ดและยอดอ่อน โดย
เมล็ดตะไคร้จะนิยมน ามาห่อหมกหรือต้มเป็นน้ าซุป ส่วนยอดอ่อนที่นิยมน ามาใช้ห่อหมกเช่นกัน ซึ่ง
ตะไคร้ต้นจะมีช่วงระยะเวลาที่ออกลูกสามารถเก็บได้คือช่วงเดือนกุมภาพันธ์ -เมษายน เมล็ดสามารถ
น ามาถนอมอาหารโดยการตากแห้งเพ่ือให้สามารถเก็บไว้รับประทานได้นาน 
สรรพคุณ 

ตะไคร้ต้นถือเป็นสมุนไพรที่ปัจจุบันมีแต่ในภาคเหนือ มีประดยชน์โดยใช้เป็นยาขับลมในล าไส้ 
ท าให้ผายลมและเรอได้ดี แก้ปัสสาวะพิการ รักษาฝีลม ปรุงเป็นยาหอม แก้ท้องขึ้นอืดเฟ้อจุกเสียด ขับ
ลมในล าไส้ บ ารุงธาตุได้ดีเช่นเดียวกัน  
 
 
 

 
ภาพผนวกที ่ 20 เมนูห่อหมกตะไคร้ต้น 
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ห่อหมกผักอีหลืน (โบยจฮลืางนับ) 
 

วัตถุดิบ 
ผักอีหลืน 1มัด 
ใบตอง  

เครื่องปรุง 
ถั่วเน่า 1ช้อนโต๊ะ 
พริก 6 เม็ด 
เกลือ 1ช้อนชา 
ผงชูรส ครึ่งช้อนชา 

วิธีท า 
ให้น าพริกสดมาต ากับเกลือและผักอีหลืนให้ละเอียดให้ส่วนผสมเข้าด้วยกัน จากนั้นใส่ถั่วเน่า

ลงไปและต าอีกรอบ ชิมรสชาติตามที่ต้องการ ให้ตักส่วนผสมที่ท าส าเร็จแล้วมาห่อใบตอง ห่อด้วยใบ  
4-5 ชั้นเพ่ือกันไม่ให้ส่วนผสมที่เตรียมไว้ไหม้ จึงต้องกันไว้หลาย ๆ ชั้น ให้ท าการหมกไว้ในขี้เถ้าถ่านที่
ยังร้อนอยู่ประมาณ 10 นาที เมื่อหมกครบ 10 นาท ีแล้วก็สามารถแกะห่อมารับประทานได้เลย  

ผักอีหลืน เป็นอีกผักชนิดหนึ่งที่น ามาใส่เมนูอาหารได้หลากหลาย ทั้งแกง ผัด และน้ าพริก 
เป็นผักที่คนสมัยก่อนนิยมปลูกที่ไร่ โดยจะหว่านเมล็ดพร้อมกับเมล็ดข้าวเปลือก หรือไม่ก็จะหว่านใน
พ้ืนที่ไร่ที่มีการไหม้ของไม้เป็นผงขี้เถา โดยเชื่อว่าผักชนิดนี้ต้องหว่านในพ้ืนแปลงที่ไฟไหม้จะท าให้ 
การงอกค่อนข้างดีส่วนปัจจุบัน กลายเป็นที่นิยมกันอย่างกว้างขวางทั้งบนดอยและในเมือง 
สรรพคุณ 
 ผักอีหลืนเป็นสมุนไพรที่มีอยู่บนดอยพ้ืนที่สูงใช้ปรุงรสให้อาหารมีรสหอม  
 

 
 

ภาพผนวกที ่ 21  เมนูห่อหมกผักอีหลืน 
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น้ าซุปตะไคร้ต้น (รอามโละ) 
 

วัตถุดิบหลัก 
ผลตะไคร้ต้น   30 เม็ด 

เครื่องปรุง 
ถั่วเน่า  ½ ช้อนโต๊ะ 
พริก  4 เม็ด 
เกลือ  ½ ช้อนชา 
ผงชูรส  ปลายช้อชา 

วิธีท า 
เตรียมวัตถุดิบหลัก น าตะไคร้ต้นมาต าให้แหลก โดยต ารวมกับพริกและเกลือ จากนั้นให้เติม

น้ าในหม้อตั้งไฟ ใส่ถั่วก่อนน้ าเดือด  เมื่อน้ าเดือดแล้วให้ใส่ตะไคร้ต้นที่ต าเตรียมไว้ใส่ลงไป เติมรสชาติ
ด้วยผงชูรส ชิมรสชาติตามชอบ  

เมนูน้ าตะไคร้ต้นจะกินเป็นน้ าซุป แต่ในอดีตเป็นเมนูหลักในมื้ออาหาร โดยกินข้าวกับน้ า
ตะไคร้ต้น เนื่องจากความหลากหลายของอาหารในอดีตไม่มากเท่าปัจจุบันจะเห็นได้ว่าคนสมัยก่อนกิน
ง่ายอยู่ง่าย เพียงเมนูน้ าซุปตะไคร้ต้นก็สามารถท าให้ทานข้าวให้เสร็จไป 1 มื้อได้ แต่ปัจจุบันเมนูน้ า
ตะไคร้ต้นก็ยังเป็นเมนูอาหารที่น ามารับประทานกันอยู่ แต่ไม่ใช่เมนูหลัก ใช้รับประทานควบคู่กับเมนู
อ่ืน ที่หลากหลายขึ้น 
สรรพคุณ 

ตะไคร้ต้นถือเป็นสมุนไพรที่ปัจจุบันมีแต่ในภาคเหนือ มีประดยชน์โดยใช้เป็นยาขับลมในล าไส้ 
ท าให้ผายลมและเรอได้ดี แก้ปัสสาวะพิการ รักษาฝีลม ปรุงเป็นยาหอม แก้ท้องขึ้นอืดเฟ้อจุกเสียด 
ขับลมในล าไส้ บ ารุงธาตุได้ดีเช่นเดียวกัน  
 

 
 

ภาพผนวกที่  22  เมนูน้ าซุปตะไคร้ต้น



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ข 
 

ภาพกิจกรรม 
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ภาพผนวกที่  23  การชี้แจงวัตถุประสงค์ของงานวิจัยในการท าเวทีชุมชน 
 

 
 

ภาพผนวกที่  24  การสอบถามข้อมูลองค์ความรู้เรื่องอาหารละว้าจากชุมชน 
 

 
 

ภาพผนวกที่  25 การแสดงความคิดเห็นของชุมชนต่ออาหารละว้า 
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ภาพผนวกที่  26  สัมภาษณ์ชุมชนเรื่องแนวทางการอนุรักษ์ภูมิปัญญาด้านอาหารละว้า 
 

 
 

ภาพผนวกที่  27  แหล่งวัตถุดิบที่น ามาประกอบอาหารละว้า มะเดื่อ(จัวเม) และ ยอดผักป่า 
 

 
 

ภาพผนวกที่  28  แหล่งวัตถุดิบที่น ามาประกอบอาหารละว้า  ผักกูด และ ยอดมะเดื่อป่า (จัวเญีย) 
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ภาพผนวกที ่ 29  ลักษณะล าต้น ใบ และผล ของตะไคร้ต้น 
 
 
 



ประวัติผู้ว ิจัย 
 

ประวัติผู้วิจัย 
 

ชื่อ-สกุล นางสาวจุฑามาศ  มะขาม 
เกิดเมื่อ 31 ธันวาคม พ.ศ. 2534 
ประวัติการศึกษา พ.ศ. 2557       ปริญญาตรี วิทยาศาสตรบัณฑิต   

                       สาขาพืชศาสตร์ (พืชผัก)  
                       คณะผลิตกรรมการเกษตร มหาวิทยาลัยแม่โจ้ 

ประวัติการท างาน พ.ศ. 2560 - 2563    พนักงานจ้างเหมาบริการงานวิชาการเกษตร  
                               โครงการพัฒนาเพ่ือความมั่นคงเฉพาะพ้ืนที่  
                               จังหวัดแม่ฮ่องสอน (พ้ืนที่บ้านแม่สามแลบ)   
                               อ าเภอสบเมย จังหวัดแม่ฮ่องสอน  
พ.ศ. 2563 - ปัจจุบัน เจ้าหน้าที่โครงการงานส่งเสริมและพัฒนา  
                               โครงการพัฒนาพ้ืนที่สูงแบบโครงการหลวง  
        แม่มะลอ อ าเภอแม่แจ่ม จังหวัดเชียงใหม่  
        สถาบันวิจัยและพัฒนาพ้ืนที่สูง (องค์การมหาชน)   
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