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Abstract 
Purpose:  to explore the cultural dietary habits on patterns of food selection, preparation, and 
consumption of indigenous people who were middle-aged adults living in the north of Thailand. 
Design:  A qualitative research design 
Method:  Data were collected by in-depth interviews and focused group discussion using semi-
structured interview questions during November to December 2024. There were 20 key informants 
from five selected indigenous people included Karen, Hmong, Tai Lue, Shan (Tai-Yai) and Tai-Yong. 
Data were analyzed by content analysis using summative approach. 
Main findings:  The cultural food consumption behaviors of the five indigenous tribes included seven 
themes consisted of the definition of good food, commonly eaten food, cooking methods and 
main ingredients, adjusting diet when working outside the house, the food for a new generation, 
and food taboos, and desserts. 
Conclusion and recommendations: It could be summarized that there were some similarities and 
differences in cultural dietary habits of those five indigenous people. The results also reflected 
the influences of social and economic changes to the acculturation on dietary habits of the 
indigenous people which would affect their health status especially the younger generation in the 
future. It was suggested that the traditional food of the indigenous people should be preserved 
and health education about how to choose proper modern foods according to urban lifestyle 
should also provide.    
Keywords: Cultural dietary habits, Indigenous people, Middle aged adults, Acculturation 
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ความสำคัญของปัญหาการวิจัย 
 พฤติกรรมการบริโภคอาหารเชิงวัฒนธรรม 
(Cultural dietary habits) หมายถึง แบบแผนการ
เลือกอาหาร การเตรียม การปรุง และพฤติกรรมการ
ร ั บประทานอาหาร  ท ี ่ ได ้ ร ั บอ ิทธ ิพลมาจาก
ขนบธรรมเนียม ความเชื่อทางศาสนา บรรทัดฐานทาง
สังคมของบุคคล หรือคนกลุ่มนั้น ทำให้เขาเลือกจะ
ร ับประทานอะไร อย ่างไร ก ับใคร และเมื ่อไหร่  
(Kittler, Sucher, & Nahikian-Nelms, 2016; United 
Nations Children’ s Fund [UNICEF] , 2021) เป็น
สิ่งที่ฝังรากลึกในบริบท และอัตลักษณ์ เชิงวัฒนธรรม
ของคนกลุ ่มนั ้น  และส่งต่อไปยังร ุ ่นลูกร ุ ่นหลาน 
(Rozin, 2005) มีหลักฐานงานวิจัย ที่พบว่า พฤติกรรม
การบริโภคอาหารเชิงวัฒนธรรม มีอิทธิพลต่อความ
เสี่ยงต่อการเกิดโรคเรื้อรังในบุคคลวัยผู้ใหญ่ในหลาย
ช่องทาง เช่น อาหารที่มีไขมันอิ ่มตัวสูง โซเดียมสูง 
อาหารท ี ่ม ีการเต ิมน ้ำตาล ซ ึ ่ งพบในอาหารเชิง
วัฒนธรรมของคนบางกลุ่ม มีความสัมพันธ์เกี่ยวข้องกับ
ความเสี่ยงในการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด ในทำนอง
เดียวกัน อาหารที่มีคาร์โบไฮเดรทที่มีการขัดสี มีกาก
ใยน้อย ที่เป็นที่นิยมในคนบางกลุ่ม ก็เป็นปัจจัยที่ทำให้
เกิดโรคเบาหวานชนิดที ่ 2 และโรคอ้วน (Kapur & 
Dunning, 2008; Holmboe-Ottesen & Wandel, 
2012; Sun, Buys & Shen, 2013; Iriti, Varoni & 
Vitalini, 2020) 

อย ่างไรก ็ตาม ความส ัมพ ันธ ์ ระหว ่ าง
พฤติกรรมการบริโภคอาหารเชิงวัฒนธรรม และความ
เสี่ยงต่อการเกิดโรคเรื้อรังในผู้ใหญ่วัยกลางคนแต่ละ
บุคคล เป็นเรื ่องที่ซับซ้อน และมีหลายปัจจัยเข้ามา
เกี่ยวข้อง เช่น สถานภาพทางเศรษฐกิจสังคม ระดับ
ของการยอมรับการเปลี่ยนแปลง หรือผสมผสานทาง
วัฒนธรรม (Acculturation level) ที่ตั้งทางภูมิศาสตร์ 

ความเสี่ยงต่อการเกิดโรคจากกรรมพันธุ์ เป็นต้น มาก
ยิ่งกว่านั้น พฤติกรรมการบริโภคอาหารเชิงวัฒนธรรม 
ยังอาจได้รับปัจจัยเสริมอื่น ๆ เช่น การมีกิจกรรมทาง
กาย การสูบบุหรี่ ที่ทำให้เกิดผลลัพธ์ทางสุขภาพของ
แต่ละบุคคลแตกต่างกัน 

การศึกษาวิจัยในโครงการนี้ มุ่งศึกษาในชน
เผ่าพื้นเมือง (Indigenous people) ของประเทศไทย 
ซึ่งประกอบด้วยกลุ่มชาติพันธุ์  มากกว่า 70 กลุ่ม หรือ
ประมาณ 6.1 ล้านคน เฉพาะที่ขึ้นทะเบียนกับสภาชน
เผ่าพื้นเมืองประเทศไทย  มี 42 กลุ่มชาติพันธุ์ คือ 
กะเหรี่ยง กะเลิง กูย ขมุ คะฉิ่น ชอง โซ่ทะวึง ญ้อ ญัฮ
กุร ดาราอาง ไตหย่า ถิ่น ไทเขิน/ไทขืน ไทพวน ไทย
วน ไทยอง ไทลื้อ ไทใหญ่ บรู บีซู ปลัง ภูไท ม้ง มานิ 
มลาบรี เมี ่ยน มอญ มอแกลน มอแกน โย้ย ลเวือะ 
(ลัวะ) ลาหู่ ลาวคั่ง ลาวแง๊ว ลาวโซ่ง (ไทยดำ) ลาวเวยีง 
ลีซู แสก (แถรก) โส้ (โทร) อาข่า อึมปี อูรักลาโว้ย 
(ศศิธร สุขบท และกษิพัฒน์ ลัดดามณีโรจน์, 2564) ใน
การศึกษาครั้งนี้ เลือกจากชนเผ่าพื้นเมืองที่อาศัยใน
ภาคเหนือของประเทศไทย มีจำนวน และเป็นที่รู้จัก
มากที่สุด 5 กลุ ่มชาติพันธ ุ์ คือ กะเหรี ่ยง หรือปกา
เกอะญอ ม้ง ไทใหญ่ ไทลื้อ และไทยอง 

ชนเผ่าพื้นเมือง มีบรรพบุรุษที่ได้อพยพมาตั้ง
ถิ่นฐานตามพื้นที่ต่าง ๆ ของประเทศไทย ส่วนใหญ่อยู่
ในตอนเหนือของประเทศ โดยประวัติศาสตร์แล้วมี
ความแตกต่างไปจากภาคส่วนอื ่น ๆ ของสังคม มี
วัฒนธรรม ความเชื่อ ประเพณี และภาษาสืบทอดกันมา
จากรุ่นสู่รุ่น มีวิถีการดำเนินชีวิตที่ใกล้ชิดกับธรรมชาติ 
แต่เนื่องจากความเจริญของการคมนาคม ขนส่ง การ
ติดต่อสื ่อสาร และการเปลี ่ยนแปลงทางเศรษฐกิจ 
สังคม ทำให้ชนเผ่าพื้นเมืองมีการอพยพเข้ามาทำงาน 
และอาศัยอยู่กับคนไทยในพื้นที่ และอาจมีข้อจำกัดใน
การรักษาประเพณีวัฒนธรรม โดยเฉพาะอย่างยิ่ง
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วัฒนธรรมการบริโภคอาหาร มีการยอมรับการเปลี่ยนแปลง 
หรือผสมผสานทางวัฒนธรรม (Acculturation) กับคน
ไทยในพื้นที่ หรือแม้แต่วัฒนธรรมตะวันตกที่พบได้
ทั่วไป โดยเฉพาะในเขตเมือง 

แนวคิดทฤษฎีที ่ใช้อธ ิบายพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารเชิงวัฒนธรรม และเป็นฐานในการศึกษา
เชิงคุณภาพครั ้งนี ้ ประกอบด้วย 2 ทฤษฎี ได้แก่ 
ทฤษฎีอัตลักษณ์ทางสังคม และการจัดกลุ่มของตนเอง 
(Social identity theory and Self-categorization 
theory) อธิบายว่าผู้คนมีการจัดกลุ่มของตนเองว่า อยู่
ในกลุ่มไหนของสังคม เช่น เป็นคนชนชาติไหน เป็นคน
ภาคไหน เพศสภาพอะไร ช่วยให้เราเข้าใจถึงอิทธิพล
ของสมาชิกกลุ่ม ต่อการแสดงพฤติกรรมระหว่างกลุ่ม 
หรือต่ออัตมโนทัศน์ของปัจเจกบุคคลในกลุ ่มนั ้น ๆ 
และช่วยชี ้ให้เห็นว่าอาหารเป็นได้ทั ้งสิ ่งบ่งบอกอัต
ลักษณ์ (Marker of identity) และสิ่งที่ใช้แยกความ
แตกต่างทางสังคมของบุคคล หรือกลุ่มคน (Hornsey,  
2008 ;  LeÓn ,2023)  และทฤษฎ ี โลกาภ ิว ัฒน์  
(Globalization theory) ซึ่งอธิบายถึงการที่คนในโลก
นี้มีความเชื่อมโยงสัมพันธ์กัน และต้องพึ่งพาอาศัยกัน
มากขึ้น (Robertson, 1992; Mehta, 2018) ทำให้เกิด
การแลกเปลี่ยน ผสมผสาน และความกลมกลืนทาง
ว ัฒนธรรม อ ันรวมถ ึงพฤต ิกรรมการบร ิโภคเชิง
วัฒนธรรมด้วย การใช้ทฤษฎีอัตลักษณ์ทางสังคม และ
การจัดกลุ่มของตนเอง และทฤษฏีโลกาภิวัฒน์ ร่วมกัน
ในการศึกษาพฤติกรรมการบริโภคเชิงวัฒนธรรม จะทำ
ให้สามารถเข้าใจได้ลึกซึ้งว่ากระแสของโลกาภิวัฒน์ 
และอัตลักษณ์ทางสังคมมีปฏิสัมพันธ์กันอย่างไร และ
ปรับเปลี่ยนรูปแบบของพฤติกรรมการบริโภคอาหารของ
ชนเผ่าพ้ืนเมืองในภาคเหนือของประเทศไทยอย่างไร 

จากการทบทวนวรรณกรรม พบว่ามีการ
ศึกษาวิจัยเกี่ยวกับปัญหาโรคเรื้อรัง และพฤติกรรม
ด้านสุขภาพในชนเผ่าพื้นเมืองบางกลุ่มชาติพันธุ์ เช่น 

อนุชา รักสนิท (ม.ป.ป.) ได้ศึกษาสถานการณ์สุขภาพ
ของผู้สูงอายุกลุ่มชาติพันธุ์พื ้นที่หมู่บ้านพัฒนาเพ่ือ
ความมั่นคงพื้นที่ชายแดนอันเนื่องมาจากพระราชดำริ 
(หมู่บ้าน พ.ม.พ.) และหมู่บ้านยามชายแดน จำนวน 
48 หมู่บ้าน ในจังหวัดแม่ฮ่องสอน เชียงใหม่ และตาก 
ณัจฉรีญา จิตจักร (2562) ได้ศึกษาพฤติกรรมเสี่ยงต่อ
โรคความดันโลหิตสูง ของชาวเผ่าปกาเกอะญอ ทัศนี 
จินะธรรม, กินภัทณ คุ ้มเนตร และพิษณุรักษ์ กันทวี 
(2561) ได้ศึกษาความเชื่อ และพฤติกรรมด้านสุขภาพ
ที่มีผลต่อการป้องกันการเกิดโรคเบาหวาน ในกลุ่มชน
ชาติพันธุ์กะเหรี ่ยง แต่ไม่พบการศึกษาเชิงคุณภาพ 
เกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารเชิงวัฒนธรรม 
และการศึกษาในเชิงความสัมพันธ์ระหว่างพฤติกรรม
การบริโภคอาหารกับปัญหาสุขภาพ การศึกษาครั้งนี้ 
เป็นขั้นตอนแรกของการวิจัย เรื ่อง การพัฒนาแนว
ปฏิบัติในการบริโภคอาหารเชิงวัฒนธรรม และการมี
กิจกรรมทางกาย เพื ่อลดความเสี ่ยงต่อการเกิดโรค
เรื้อรัง ที่สอดคล้องกับวิถีชีวิตของชนเผ่าพื้นเมือง ที่
เป็นผู้ใหญ่วัยกลางคนในประเทศไทย ดังนั้น ผลจาก
การศึกษานี้ จะเป็นข้อมูลพื ้นฐานที่สำคัญให้เข้าใจ
พฤติกรรมการบริโภคอาหารเชิงวัฒนธรรม และปัจจัย
ที่อยู่เบื้องหลังของพฤติกรรมการบริโภค ของชนเผ่า
พ้ืนเมือง  

คณะพยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลัยเนชั่น 
ว ิทยาเขตเชียงใหม่ ซ ึ ่งต ั ้งอยู ่ทางตอนเหนือของ
ประเทศไทย มีบทบาทในการบูรณาการการผลิต
บัณฑิตพยาบาลกับการให้บริการทางวิชาการด้าน
สุขภาพแก่ประชาชนในภาคเหนือ ที่มีชนเผ่าพื้นเมือง
กลุ่มชาติพันธุ์ต่าง ๆ อาศัยอยู่จำนวนมาก ประกอบกับ
ความรู ้ เก ี ่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารเชิง
วัฒนธรรมของประชาชนกลุ่มเหล่านี้ยังมีจำกัด คณะ
พยาบาลศาสตร์จึงต้องการศึกษาพฤติกรรมการบริโภค
อาหารเชิงวัฒนธรรมของชนเผ่าพ้ืนเมืองทางภาคเหนือ 

https://www.researchgate.net/scientific-contributions/Matthew-J-Hornsey-9919352?_sg%5B0%5D=_OleHU2UUI9q4NWDV3aGMth---yCoNYLcjrR164jdhbuB4qndgYtUOAPKuRJTYFJegQH8Xo.mAl6iywDf_id6C6gVraKU9J3p5HVNr55eFMpFp0eYomO4z0x-QuuxJNpjnVfGGkv5IEwlyb1u8KubOaQpUG74A&_sg%5B1%5D=4d2twpRc_hwswBO_zw8n_5-2ecp-tJ31Zx4dVJrw8sGcXHGXWuZhg4EtcAd9IODLerDFRAw.T7A9L2O_UPXb6j_Kbz7mRkHLFcrfyPdW2QtemfzuhgLivR-JVqZCFUmgPHtxfvcu7sfFiUdHg-c73cGV7hjiCg&_tp=eyJjb250ZXh0Ijp7ImZpcnN0UGFnZSI6InB1YmxpY2F0aW9uIiwicGFnZSI6InB1YmxpY2F0aW9uIiwicG9zaXRpb24iOiJwYWdlSGVhZGVyIn19
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เพื่อเป็นความรู้พื้นฐานในการส่งเสริมพฤติกรรมการ
บริโภคอาหาร เพ่ือสุขภาพที่ดีต่อไป 
วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

เพื่อศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหารเชิง
วัฒนธรรม เกี ่ยวกับแบบแผนการเลือกอาหาร การ
เตรียม การปรุง และพฤติกรรมการรับประทานอาหาร
ของผ ู ้ ใหญ่ว ัยกลางคนที ่ เป ็นชนเผ ่าพ ื ้นเม ืองใน
ภาคเหนือของประเทศไทย 
วิธีการดำเนินการวิจัย   

การว ิจ ัยคร ั ้งนี ้ เป ็นการวิจ ัยเช ิงคุณภาพ 
(Qualitative research design) โดยการสัมภาษณ์
เชิงลึก (In-depth interview) และการสนทนากลุ่ม 
(Focus group interview) ขอบเขตพื้นที ่การศึกษา
เฉพาะภาคเหนือของประเทศไทยที่มีชนเผ่าพื้นเมือง
อาศัยอยู่มาก และเลือกเจาะจงศึกษาในพื้นที่ หรือ
ชุมชนที่มี 5 กลุ่มชาติพันธ ุ์ คือ กะเหรี่ยง หรือปกา
เกอะญอ ม้ง ไทใหญ่ ไทลื้อ และไทยอง อาศัยอยู่ดังนี้ 
1) ชุมชนกะเหรี ่ยง และม้ง อำเภอขุนยวม จังหวัด 
แม่ฮ่องสอน 2) ชุมชนไทใหญ่ อำเภอสันทราย จังหวัด
เชียงใหม่ 3)  ชุมชนไทลื้อ อำเภอบ้านธิ จังหวัดลำพูน 
และ 4) ชุมชนไทยอง อำเภอป่าซาง จังหวัดลำพูน   
ประชากรและกลุ่มผู้ให้ข้อมูล   

ประชากร คือ ชนเผ่าพื ้นเมืองที ่อาศัยใน
ประเทศไทย ที่เป็นผู้ใหญ่วัยกลางคนมีอายุระหว่าง 35 ปี 
ถึง 60 ปี ซึ่งไม่ทราบจำนวนที่แน่ชัด แต่จากข้อมูลระบุ
ว่ามีชนเผ่าพ้ืนเมืองที่อาศัยในประเทศไทย ประมาณ 6.1 
ล้านคน (ศศิธร สุขบท และกษิพัฒน์ ลัดดามณีโรจน์, 
2564) และประชากรที ่ เข ้าถ ึงได้  (Approached 
population) คือ ชนเผ่าพื้นเมืองที่อาศัยในภาคเหนือ
ของประเทศไทย 

กลุ่มผู้ให้ข้อมูล คือ ชนเผ่าพ้ืนเมืองที่อาศัยใน
ภาคเหนือของประเทศไทยอย่างน้อย 5 ปี ที่เป็นผู้ใหญ่

วัยกลางคน อายุระหว่าง 35 ปี ถึง 60 ปี โดยเลือกจาก
กลุ่มชาติพันธุ์ที่มีจำนวน และเป็นที่รู้จักมากที่สุด 5 
กลุ่มชาติพันธ ุ์ คือ กะเหรี่ยง หรือปกาเกอะญอ ม้ง ไท
ใหญ่ ไทลื้อ และไทยอง สำหรับผู้ให้ข้อมูลหลัก (Key 
informants) ใช้วิธีเลือกจากผู้ที่มีคุณสมบัติตามเกณฑ์
การคัดเข้า (Inclusion criteria) คือ เป็นผู้นำหรือผู้ที่
ประชาชนในกลุ ่มชาติพันธุ์ เดียวกันนับถือ เป็นผู ้มี
ความรู้ ความเข้าใจในวัฒนธรรม โดยเฉพาะวัฒนธรรม
การบริโภคอาหาร ยังออกไปทำงานนอกบ้าน หรือใน
สวนในไร่เป็นปกติ สามารถฟัง และพูดภาษาไทยได้ 
(อาจเป็นภาษาเหนือ หรือภาษาไทยภาคกลางก็ได้) 
และยินดีเข้าร่วมการศึกษาวิจัย 

กำหนดจำนวนผู้ให้ข้อมูลหลักในการสนทนา
กลุ่ม กลุ่มชาติพันธุ์ละ 1 กลุ่ม จำนวนผู้เข้าร่วม 3-5 คน 
และการสัมภาษณ์เชิงลึก กลุ่มชาติพันธุ์ละ 1 คน  
เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 

เครื ่องมือวิจัย คือ แบบสัมภาษณ์แบบกึ่ง
โครงสร้างที่ผู้วิจัยพัฒนาขึ้น และผ่านการพิจารณาจาก
คณะกรรมการจร ิ ยธรรมการว ิ จ ั ย ในมน ุ ษย์  
ประกอบด้วยคำถามปลายเปิดสำหรับการสนทนากลุ่ม 
และการสัมภาษณ์เชิงลึก จำนวน 7 ข้อ และ 5 ข้อ 
ตามลำดับ ที่มีคำถามสอดคล้องกัน สอบถามเกี่ยวกับ 
การจัดหาวัตถุดิบ การปรุงอาหาร และการบริโภค
อาหารตามวัฒนธรรม ความเชื่อของแต่ละกลุ่มชาติพันธุ์ 
สภาพการทำงาน หรือการใช้ชีวิตในปัจจุบันที่มีผลต่อ
การเข้าถึงอาหารเหล่านั้น และวิธีการแก้ปัญหา 
วิธีการเก็บรวบรวมข้อมูล 

ผู้วิจัยติดต่อประสานงานผ่านผู้นำชุมชน นัด
หมายวันเวลาในการเก็บข้อมูล และเดินทางไปเก็บ
รวบรวมข้อมูลด้วยตนเอง สถานที่ในการสัมภาษณ์ เป็น
บริเวณ วัด โรงเรียน หรือสถานที่พักผ่อน ที่มีความ
เงียบสงบ ทีผู่้ให้ข้อมูลหลักรู้จัก คุ้นเคยเป็นอย่างดี โดย
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ผู้นำชุมชน หรือ ผู้ประสานงานในพื้นที่เป็นผู้จัดเตรียม
สถานที่ ก่อนการสัมภาษณ์ ผู้วิจัยเดินทางไปถึงก่อน
เวลานัด จัดเตรียมอาหารว่างเพ่ือรับรอง ให้การต้อนรับ 
สร้างความคุ้นเคยกับผู้ให้ข้อมูลหลัก หลังจากนั้นจึง
ดำเนินการสัมภาษณ์เชิงลึก และการสนทนากลุ่ม ซึ่ง
อาจเป็นช่วงเวลา เช้า บ่าย หรือ วันอ่ืน ขึ้นอยู่กับความ
สะดวกของผู ้ให ้ข้อมูลหลัก ดำเนินการเก็บข้อมูล

ระหว่างวันที่ 20 พฤศจิกายน - 26 ธันวาคม พ.ศ. 2567 
ตามแผนที ่วางไว้ ยกเว้น กลุ ่มชาติพันธุ์ม ้ง ที่ผ ู ้ให้
สัมภาษณ์กลุ่มจำเป็นต้องออกไปรับจ้างในวันที่นัดหมาย 
จึงมีผู ้ให้ข้อมูลหลักเพียง 1 คน ซึ ่งมีความรอบรู ้ใน
วัฒนธรรมของชาวม้งเป็นอย่างดี สามารถให้ข้อมูลได้
ครอบคลุมประเด็นที่ศึกษา ผู้วิจัยจึงตัดสินใจคงกลุ่ม
ชาติพันธุ์ม้งในการศึกษาครั้งนี้ 

 
ตารางท่ี 1 แสดงจำนวนกลุ่มตัวอย่างในการสัมภาษณ์เชิงลึก และการสนทนากลุ่ม 
 

กลุ่มชาติพันธุ์ การสัมภาษณ์เชิงลึก การสนทนากลุ่ม รวม 
ไทใหญ ่ 1 คน - เพศหญิง 4 คน - เพศหญิง 5 คน 
กะเหรี่ยง 1 คน - เพศหญิง 3 คน - เพศหญิง 2, เพศชาย 1 4 คน 
ม้ง 1 คน - เพศชาย - 1 คน 
ไทลื้อ 1 คน - เพศหญิง 4 คน - เพศหญิง 5 คน 
ไทยอง 1 คน - เพศหญิง 4 คน - เพศหญิง 5 คน 

รวม 5 คน 15 คน 20 คน    21  

การพิทักษ์สิทธิ์ของกลุ่มตัวอย่าง   
คณะผู้วิจัยดำเนินการเก็บรวบรวมข้อมูล 

ภายหลังจากได้รับความเห็นชอบจากคณะกรรมการ
จริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ ของมหาวิทยาลัยเนชั่น 
เอกสารรับรองที่ มนช.จธ.1-055/2567 ลงวันที่ 6 
สิงหาคม พ.ศ. 2567 ผู้วิจัยได้มีการแจ้งวัตถุประสงค์
ของการศึกษา และรายละเอียดของการวิจัย ขอ
ความยินยอมในการเป็นผู้ให้ข้อมูล ขออนุญาตจด
บันทึกข้อมูล และบันทึกเทปคำสัมภาษณ์ตลอดการ
สนทนา ผู้วิจัยได้ชี ้แจงให้ผู้ให้ข้อมูลทราบถึงสิทธิ์ใน
การตอบรับหรือปฏิเสธการเข้าร่วมวิจัย มีสิทธิ์ยุติการ
ให้ข้อมูลเมื่อใดก็ได้ ข้อมูลทุกอย่างถือเป็นความลับและ
นำมาใช้ในการศึกษาครั้งนี้เท่านั้น หลังจากนั้นผู ้ให้
ข้อมูลได้ลงลายมือชื่อให้ความยินยอม หรือประทับ
ลายนิ้วมือเป็นหลักฐานทุกคน 

วิธีการวิเคราะห์ข้อมูล 
ใช้การวิเคราะห์ข้อมูลเชิงเนื้อหา (Content 

analysis using summative approach) โดยจัดกลุ่ม
ของข้อมูลตามคำ หรือประเด็นที่สนใจ ตีความหมาย 
และสรุปประเด็นหลักที่ได้ (Hsieh & Shannon, 2005) 
โดยสร ุปได ้ประเด ็นหล ัก 7 ประเด ็น เก ี ่ ยวกับ 
ความหมายของอาหารที่ดี อาหารที่นิยมรับประทาน 
วิธ ีการในการปรุงอาหารและเครื ่องปรุงหลัก การ
ปรับตัวในการรับประทานอาหารเมื่อต้องออกไปทำงาน
นอกบ้าน อาหารของคนรุ ่นใหม่ อาหารที ่มีข้อห้าม 
และขนมและของหวาน 

กระบวนการตรวจสอบความน่าเชื่อถือของ
ข้อมูลและการวิเคราะห์ข้อมูล 
 ผ ู ้ว ิจ ัยได ้มีกระบวนการตรวจสอบความ
น่าเชื่อถือของข้อมูล ตั้งแต่การออกแบบคำถามสำหรับ
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การสัมภาษณ์เชิงลึก และการสนทนากลุ่มให้สอดคล้อง
กัน แต่จัดลำดับ และความต่อเนื ่องต่างกัน เพื ่อให้
สามารถตรวจสอบความตรงของข้อมูลที่ได้ ในระหว่าง
ที่เก็บข้อมูลมีผู้ประสานงานในพื้นที่ช่วยแปลคำศัพท์
เฉพาะที ่เป็นภาษาของชนเผ่า หรือทำให้เกิดความ
กระจ่างในความหมายที่ผู้ให้ข้อมูลหลักต้องการสื่อ มี
การใช้คำถามเจาะลึก (Probing) และคำถามทวนสอบ
คำตอบภายในกล ุ ่มเด ียวก ัน และระหว ่างกลุ่ ม 
จนกระทั่งข้อมูลในแต่ละชนเผ่ามีความอิ ่มตัว ไม่มี
ประเด็นใหม่เพิ่มเติม จึงยุติการสัมภาษณ์ นอกจากนั้น 
ในระหว่างการวิเคราะห์ข้อมูล ผู้วิจัยทั้งสองคนจะอ่าน
คำสัมภาษณ์หลาย ๆ ครั้ง เพื่อจัดกลุ่มข้อมูลตามคำ 
หรือประเด็นที่สนใจ หากพบคำ หรือข้อมูลที่ไม่แน่ใจ 
จะมีการศึกษาเพิ่มเติมจากแหล่งอื่นเพื่อยืนยันความ
ถูกต้อง และนำมาพิจารณาร่วมกัน เพื่อตีความหมาย 
และสรุปประเด็นหลักท่ีได้ 
ผลการวิจัย 

ประเด็นหลักที่หนึ่ง: ความหมายของอาหารที่ดี  
ทั้ง 5 ชนเผ่าให้นิยามอาหารที่ดี ใกล้เคียง 

และสอดคล้องกันว่า อาหารที ่ด ี คืออาหารที ่ใช้
ว ัตถ ุด ิบจากธรรมชาติ นำมาปร ุงแบบง่าย ๆ มี
ส่วนประกอบหลัก คือ ผักที่ปลูกสำหรับรับประทาน
เอง หรือผักตามฤดูกาลทีข่ึ้นเองตามธรรมชาติ 

ชนเผ่าไทใหญ่ “อาหารที่ดี จะเป็นอาหารที่
ทำจากผักที่ปลูกเองตามธรรมชาติ ปลอดสารพิษ ผัก
ตามฤดูกาล” 

กะเหรี่ยง “แกงมัน ใส่พริกใส่เกลือ และต้มจืด 
ผักกาดแห้ง ซึ ่งผักกาดเราจะแยกปลูกเองไว้ทาน
ตลอดปี เอามาตากให้แห้ง” 

ชาวม้ง “เราปลูกพืชหลายชนิด ทั้งมะเขือเทศ 
กะหล่ำปลี แตง มะเขือม่วง พริก ข้าวโพด สำหรับขาย 

แต่เราจะทานเฉพาะผักที่ปลูกไว้สำหรับกินเองเท่านั้น 
ซึ่งไม่ได้ใช้ยาฆ่าแมลง”  

ไทลื้อ “เป็นอาหารที่มีความสด ใช้ผักตามรั้ว
บ้าน  ที่เรียกว่า ผักไม้ไซ้เครือ หรือ ขอบฮ้ัวขอบฮาว จะ
เห็นว่าคนรุ ่นเก่าอายุยืนเพราะกินผักสด อาหารสด 
ตั้งแต่เด็ก ผู้สูงอายุในหมู่บ้านจะแข็งแรง” 

ไทยอง “พวกผักริมรั้ว ยอดฟักทอง ผักโขม” 

ประเด็นหลักทีส่อง: อาหารที่นิยมรับประทาน 
อาหารที่ทุกชนเผ่าชอบรับประทานเหมือนกัน 

คือ แกงผักกาด จอผักกาด และแกงผักอื่น ๆ ที่ขึ้นเอง 
หรือปลูกเองในบ้าน เรียกว่า “ขอบฮั ้วขอบฮาว” 
หมายถึง ผักตามรั้วตามราว” หรือ“ผักไม้ไซ้เครือ” 
เช่น ผักแคบ (ผักตำลึง) ผักแค ผักปั๋ง เอามาแกง จอ หรือ
ยำ แต่มีรายละเอียดของอาหารที ่นิยมรับประทาน 
แตกต่างกันดังนี้ 
 ชนเผ่าไทใหญ่ นิยมรับประทาน แกงผักกาด 
จอผักกาด แกงผักเสี้ยว ผักหวาน ผักแคบ แกงขนุน 
หัวปลี ถั่วฝักยาว ถั่วลันเตา หรือผักอะไรก็ได้ แกงใส่
ถั ่วเน่า แต่มีความแตกต่างกันบ้าง ระหว่างคนที ่มี
ฐานะดี กับคนไทใหญ่ทั่วไป เช่น “เวลามีงานถ้าเป็น
งานศพคนที่รวยจริง ๆ เขาก็จะมีแกงฮังเล จอผักกาด 
แล้วก็ยำผัก ยำผักนี้ก็จะเป็นยำผักกาดดองก็ได้ ยำ
กระหล่ำหัวก็ได้อย่างนี้ ยำใส่วุ้นเส้นอย่างนี้ แต่คนที่
พอมีพอกิน เขาก็จะเลี้ยงแกงผักรวม น้ำพริกอ่อง” 
การประกอบอาหารในครัวเรือนจะใช้ผักจากที่ปลูก
เอง หรือผักตามฤดูกาลที่ขึ ้นเองตามธรรมชาติ แต่
เวลามีงาน เช่น งานศพ ต้องใช้ผักเป็นจำนวนมาก 
“เราก็จะซื ้อจากตลาด เราก็จะแช่ และล้างน้ำให้
สะอาดเสียก่อน” 
 ชนเผ ่ากะเหร ี ่ยง น ิยมร ับประทานข้าว
เบ๊อะ (คล้ายข้าวต้มใส่หมูบด/หรือกระดูกหมูย่าง ผัก
อีหรือ ตะไคร้ ขมิ้น ขิง ข่า เชื่อว่ากินแล้วอายุยืน) 
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แกงผักกาด แกงมัน (ใช้มันกะเหรี่ยง สีม่วง ใส่หมู
ปรุงด้วยพริก เกลือ ผงชูรส ต้นหอม ผักชี) ต้มจืด
ผักกาดแห้ง ซึ ่งผ ักกาดปลูกเองแล้วตากให้แห้ง 
น้ำพริกใส่มะเขือเทศ ทานกับผักลวก (ผักจะปลูก
เองในสวน เช่น ผักกวางตุ้ง ถั่ว มะเขือ) อาหารมื้อเช้า 
กลางวัน หรือเย็น จะไม่แตกต่างกัน บางวันทำครั้ง
เดียว สามารถเก็บไว้รับประทานได้ทั้งวัน อาหารใน
โอกาสพิเศษ เช่น งานแต่งงาน งานมัดมือ (เป็นพิธีที่
ชาวกะเหรี ่ยงมากินข้าวด้วยกันในชุมชน หมู ่ญาติ 
หรือเพ่ือน  จะทำเมื่อเก็บเกี่ยวข้าวเสร็จ) ก็เหมือน
อาหารที่รับประทานตามปกติ 

ชนเผ่าม้ง นิยมรับประทานต้มผักกาด โดย
เอาน้ำมันคั่วร้อน ๆ ใส่น้ำ และผัก ใส่หมู รสชาติจืด ๆ 
สามารถเปลี่ยนจากผักกาด เป็นผักอื่น ๆ ตามฤดูกาล 
เช่น ถั่ว ยอดฟักทอง กะหล่ำปลี รับประทานกับข้าว
สวย นอกจากน ั ้ นน ิ ยมร ับประทาน ไก ่ต ้มใส่
สมุนไพร  (ใส่ใบย่างชัวดัว ลักษณะคล้ายใบหอม)  ใน
โอกาสพิเศษของชาวม้ง เช่น ขึ้นปีใหม่ (กินวอ) หลัง
เดือน 12  เมื่อเก็บเกี่ยวผลผลิตเสร็จ จะมีพิธีสี่วัน วัน
แรก มีการเรียกขวัญสมาชิกในบ้าน ผูกข้อมือโดย
หัวหน้าครอบครัว ทำพิธีที่บ้านของตนเอง จะเชิญคนที่
ทำพิธีมาเรียกขวัญ ใช้ไก่สด ที่ยังไม่ตาย ฆ่าโดยเชือด
คอก่อน ต้มปรุงอาหารกินกัน ทำไก่ต้มและไข่ต้ม วันที่
สอง ทำบุญที่สุสาน โดยเอาไก่และไข่ไปขอพรจาก
บรรพบุรุษ มีกระดาษเงินกระดาษทอง คล้ายคนจีน 
วันที่สาม ทำบุญขอพรจากผู้เฒ่าในบ้าน วันที่สี่ เป็น
การฉลองรื่นเริง สำหรับงานแต่งงาน จะทำพิธีที่บ้าน
เจ้าสาว พ่อแม่เจ้าสาวเป็นเจ้าภาพ ทำอาหารเลี้ยง 
โดยฆ่าหมู วัว เอามาปรุงเป็นอาหาร ในงานเลี ้ยง
นอกจากอาหารจะมีเหล้า ทำจากข้าวเปลือกต้มให้สุก
ทิ้งไว้หนึ่งเดือน รสชาติดีกว่าเหล้าของชาวกะเหรี่ยง 
แต่ดีกรีสูงกว่า 

ชนเผ่าไทลื ้อ นิยมรับประทาน จอผักกาด 
น้ำพริกน้ำผัก ใช้ผักกาดเขียว นำมาลวก แล้วหมักไว้ 
1-2 คืน เอาไปตำ ใส่พริกป่น (บางคนใส่มะแขว่นด้วย) 
แกงแค  อาจจะใส่กบ ไก่ หรือหมูก็ได้ และใส่เห็ดลม 
ยำสะแน๊ก (ยำผัก) หรือยำสะนัก ซ่าผักกาด มีทั้งดิบ
และสุก แกงหยวก ใส่เนื้อวัวหรือควาย ปลาแห้ง วุ้นเส้น 
แกงอ่อม ใส่หมู หรือควาย ผักกาดส้ม ใช้ผักกาดเมือง 
เอามาตำ ๆ บีบเอาน้ำออก ใส่เกลือปรุง ดองไว้หนึ่งคืน 
กินกับแคบหมู จิ ้นปิ้ง น้ำพริกอ่อง ใส่มะเขือเทศสุก 
น้ำพริกปลาร้า น้ำพริกตาแดงใส่มะเขือเทศสุก ยำ
แคบหมู ใส่น้ำปู พริกแห้งผิงไฟ งาดำคั่ว ฮุ่มไก่ ทำโดย 
สับไก่ใส่เครื่อง โดยตำขมิ้นตะไคร้พริกแห้งให้ละเอียด 
หลามบอน  ใส่หมู/ตีนหมู เนื้อ/หนังวัว โดยล้างบอน
ให้สะอาด นำไปนึ่ง แล้วล้างอีกครั้งหนึ่งเพื่อเอาความ
คันออก นึ่งบอนอีกครั้งให้สุก ต้มน้ำหมู ใส่บอนแล้ว
ต้มจนเปื ่อย ตัดรสด้วยน้ำมะขาม ชาวไทยลื ้อนิยม
รับประทานข้าวเหนียว อาหารสำหรับเลี ้ยงในงาน
แต่งงาน หรืองานศพ ไม่แตกต่างกัน จะนิยมแกงแค 
จอผักกาด แกงอ่อม น้ำพริก แกงหยวก ลาบ ทั้งลาบ
หมู วัว ควาย  ใส่เลือดด้วย ผู้ชายจะกินลาบดิบ ผู้หญิง
จะคั่วให้สุก ส่วนงานขึ้นบ้านใหม่ นิยมเลี้ยงอาหาร คือ  
แกงขนุน ใส่หมู ปลาแห้ง ปลาร้า คนรวย หรือจน ก็
เลี้ยงอาหารเหมือนกัน ต่างกันที่ปริมาณ 

ชนเผ่าไทยอง อาหารที่นิยมรับประทาน คือ 
จอผักกาด จอผักปั๋ง แกงผักแว่น แกงผักขี้กว๋วง ผัก
ขี้เหล็ก คั่วหน่อ  ใส่ใบขิง พริก หอม กระเทียม กะปิ
นิดหน่อย ยำจิ ้นไก่ ใส่ปลี สะระแหน่ ขิง ข่า หอม 
กระเทียม และลาบทรงเครื่อง  (อาจเป็นลาบปลา
หรือหมู) อาหารที่นับว่าเป็นเอกลักษณ์ของคนไทยอง 
คือ หม่ีสแน็ก  เป็นยำผัก ที่ใช้ผักท่ีปลูกตามสวน ลวก
ให้สุก ใส่หมูสับ พริกป่น งาดำ งาขาว และ แกง
ผักอะหยิอะเยาะ แกงใส่ปลาแห้ง และผักต่าง ๆ เช่น 
ผักเสี้ยว ผักหวาน ยอดฟักทอง บวบ ยอดบะนอย 
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(บวบ) ปรุงด้วยพริกหยวกแดง กะปิ ปลาร้า ปลาปิ้ง
ให้แห้ง และเห็ดสามอย่าง ได้แก่ เห็ดหูหนู เห็ดลม 
เห็ดฟาง 

ประเด็นหลักที่สาม: วิธีการปรุงอาหาร และ
เครื่องปรุงหลัก 

วิธีการปรุงอาหารของทั้งห้าชนเผ่า จะปรุง
แบบง่าย ๆ โดยการแกง หรือต้ม แต่เครื่องปรุงที่เป็น
หลักจะมีความแตกต่างกัน ดังนี้  

ชนเผ่าไทใหญ่ นิยมใส่ถั่วเน่า หอมแดง และ
มะเขือเทศ ในอาหารเกือบทุกชนิด จะไม่ใช้กะปิ 
น้ำปลา ถั่วเน่าทำจากเม็ดถั่วเหลือง เอาไปต้มแล้วหมัก
ไว้สองถึงสามคืน แล้วเอามาโม่ใส่เครื่องปั่นแล้วเอามา
ทำเป็นแผ่น เอามาปิ ้ง และบดไว้ใส ่กระปุกเวลา
ทำกับข้าวก็ตักใส่ “ถั่วเน่าทำอาหารได้หลายชนิด ทำ
น้ำพริกอ่องก็ใส่ถั ่วเน่า แล้วก็มีหอมแดง กระเทียม 
มะเขือเทศ พริกป่น” “ถ้าเป็นขนมจีน หรือขนมเส้น
น้ำเงี้ยวของไทใหญ่ จะไม่ใส่ดอกงิ้ว ไม่ใส่เลือด ใส่แต่
หมูสับกับมะเขือเทศ และถั่วเน่า”  กลุ่มตัวอย่างชาว
ไทใหญ่ ให้ข้อมูลเพิ่มเติมว่า “นอกจากถั่วเน่า แล้ว 
มะเขือเทศเป็นของที่ขาดไม่ได้เลย แพงแค่ไหนก็ต้อง
หาซื้อเอามาไว้ เป็นถุงใหญ่ เป็นกิโลเลย” มะเขือเทศ 
ใช้ได้ทุกชนิดทั้งแบบลูกเล็กที่ออกรสเปรี้ยวอย่างพันธุ์
สีดา ลูกขนาดกลาง และลูกใหญ่ อย่างพันธุ์ท้อ เป็น
ต้น อาหารอีกอย่างของคนไทใหญ่ เรียก ข้าวกั๊นจิ้น ที่
คนไทยมักเข้าใจผิดว่าใส่เลือด แม่ครัวชาวไทใหญ่ให้
ข้อมูลว่า “ไม่ใส่เลือด คนไทใหญ่ไม่ใส่เลือด… ที่ใส่
เลือดนี้ เจ้าว่ามันเป็นคนเมือง เจ้าเคยมากิ๋นที่เจียงใหม่ 
ทางบ้านเฮาบ่ใส่ ทางบ้านเฮานี้จะขยำจิ้นแล้วก็เอาใส่
ใบตองแล้วก็มัดไว้สักคืนหนึ่งแล้วเอาไปนึ่ง…ใส่เกลือ 
ใส่ชูรส แล้วก็จะมีอะไรนะ คนไทใหญ่เขาเรียกสอดป่า 
มันคล้าย ๆ เหมือนสุราไทยอะไรอย่างนี้ ที่เขาใส่จิ้นส้ม 
…จะเป็นก้อนใส ๆ คล้าย ๆ สารส้ม…มันจะทำให้จิ้น

มันจะออกส้ม ๆ เปรี้ยว ๆ หน่อย…เวลาจะกินก็เอามา
ใส่หอมเจียว พริกป่น แล้วก็กินกับต้นหอมผักชี” 

ชนเผ่ากะเหรี่ยง เครื่องปรุงในครัวของชาว
กะเหรี่ยง  ที่จะขาดไม่ได้คือ พริก เกลือ ผงชูรส จนมี
คำพูดติดปากคนกะเหรี่ยงว่า “มีแต่เกลือ ก็อยู่ได้” 
บางคนให้ข้อมูลว่า “ซื้อเกลือเม็ดทีละกระสอบใช้ไป
ทั้งปี เอามาล้างแล้วตากให้แห้งวางไว้เหนือเตาไฟ เมื่อ
แห้งแล้วตำให้ละเอียดเก็บใส่ห่อไว้” ชนเผ่ากะเหรี่ยง
จะรับประทานน้ำพริกเกือบทุกม้ือ  พริกกะเหรี่ยงมีรส
เผ็ดมาก ทำให้ส่วนใหญ่ปวดท้อง เป็นโรคกระเพาะ  
วิธีทำน้ำพริก จะใช้พริกสดหรือพริกคั่วก็ได้ ใส่มะเขือเทศ 
ผงชูรส และเกลือ  ถ้าเป็นพริกคั่วจะคั่วให้ดำ ตำให้
ละเอียด ใส่เกลือ ทานกับอาหาร บางทีทานกับไข่ 
อาจจะต้มหรือเจ ียว 2-3 ครั ้งต ่อสัปดาห์ ชนเผ่า
กะเหรี่ยงไม่รับประทาน กะปิ และปลาร้า 

ชนเผ ่าม ้ง จะปร ุงอาหารด้วยเคร ื ่องปรุง
หลากหลายชนิด ทั ้งน้ำปลา ซอส รสดี มีการใช้
เครื่องเทศ สมุนไพร เพื่อเพิ่มรสชาติ เช่น กระเทียม 
พริกไทย ตะไคร้ และใบมะกรูด ชนิดของอาหารมีทั้ง
การต้ม ย่าง ผัด และทอด โดยใช้วัตถุดิบจากธรรมชาติ 
และเนื ้อส ัตว์ พวก ไก่ หมู และปลา รับประทาน
กับข้าวเหนียว 

ชนไทลื้อ จะปรุงอาหารด้วยกะปิ ปลาร้า ผงชู
รส เช่น คั่วจิ้น ทำโดยเอาเนื้อไปย่าง แล้วหั่นเป็นชิ้น 
นำไปคั่ว (โ่ซ่ น้ำมัน) ใส่ผักชี ต้นหอม กะปิ ปลาร้า 
หัวข่าซอยเป็นชิ้น อบจิ้น วิธีทำคือ ตั้งน้ำ ให้เดือด  ใส่
กะปิ ปลาร้า  ใส่เนื้อย่างหรือต้ม  แล้วเอามาหั่น ใส่
ข่า ใบมะกรูด ต้นหอม ผักชี คั่วเขียด นำเขียดไปเผา
ให้หอม สับให้ละเอียด โขลกพริกแกง คั่วกับเขียด ใส่
หอมตะไคร้ ขมิ้น กระเทียม ปลาร้า กะปิ ยำหน่อไม้
ต้ม ใส่งา น้ำปู ใบปูเลย ใส่ปลาร้า กะปิ  
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คนไทยอง เวลาปรุงอาหารจะใช้กะปิ ปลาร้า 
ผงชูรส เหมือนไทลื้อ เช่น แกงผักกาด ใส่กะปิ ปลา
ร้า พริกสดตำ  

ประเด ็นหล ักที่ ส่ี : การปร ับต ัวในการ
รับประทานอาหารเมื่อต้องออกไปทำงานนอกบ้าน 

สำหรับคนวัยผู ้ใหญ่ ที ่ต้องออกไปทำงาน
นอกบ้านซึ่งต้องตื่นแต่เช้า และเร่งรีบออกไปทำงาน 
มีทั ้งที ่ออกไปทำไร่ทำสวน และออกไปทำงานใน
สังคมเมือง จะมีวิธีการปรับตัวในการรับประทาน
อาหาร โดยการตื ่นแต่เช้า ทำอาหาร และนำไป
รับประทานมื้อกลางวันด้วย หรือใช้วิธีทำอาหารมื้อ
หนึ่งและรับประทานในมื้อต่อไปด้วย     บางชนเผ่า
สามารถซื้ออาหารปรุงสำเร็จได้สะดวก โดยมีความ
แตกต่างในแต่ละชนเผ่า ดังนี้ 

ชนเผ่าไทใหญ่ก็ยังชอบที่จะรับประทานแบบ
ดั้งเดิม “คนไทใหญ่นี้ส่วนมากถ้าเขาอยากกินกับข้าว 
เขาตื่นมาตีสี ่ตีห้าเขาทำกับข้าวแล้ว กินไปครึ่งหนึ่ง
แล้วใส่ปิ่นโตไปครึ่งหนึ่ง เวลาเขาไปทำงาน คนที่เขา
เป ็นครอบคร ัวจะห ่อข ้าวไปด ้วย คนท ี ่ ไม ่ เป็น
ครอบครัวชอบไปซื้อกินบ่อย”  

ชนเผ่ากะเหรี่ยง ก็เช่นเดียวกัน ได้ให้ข้อมูล
ว่า การไปทำงานไม่ได้เป็นอุปสรรคในการทำอาหาร 
“อยากจะทำก็ทำได้ตลอด” “ตื่นแต่เช้า ตั้งแต่ตี 5 
ทำอาหาร ห่อข้าวไปกินในสวน หรือไปทำกินที่สวน
เลย ในสวนจะมีกระท่อม ทำเตาก่อไว้  ใช้ฟืนที่เป็น
เศษไม้เก็บไว้เป็นเชื้อเพลิง  กับไม้เเกี๊ยะ ใช้ผักที่มีใน
สวน อย่างฟักทองเอามาต้ม….กินกับข้าวสวย ไม่กิน
ข้าวเหนียว”  

ชาวไทลื ้อ ที ่ต ้องออกไปทำงานนอกบ้าน จะ
ทำอาหารเช ้า ไปร ับประทานตอนกลางว ัน และ
ทำอาหารเย็นไว้รับประทานมื้อเช้า และมีวัฒนธรรมที่
ผู้ชายช่วยทำอาหาร มีคำพูดว่า “แม่ไปกาด พ่อแห๋มกิน” 
หมายความว่า แม่บ้าน จะมีหน้าที่ไปจ่ายตลาด ส่วน

พ่อบ้านจะเป็นคนทำอาหาร สำหรับผู้ที่ไม่มีเวลาในการ
ทำอาหารก็มีแม่ค้าในชุมชนทำอาหารไทลื้อสำเร็จรูป
ขาย  

สำหรับคนหนุ่มสาว และผู้ใหญ่ชาวไทยองที่
ออกไปทำงานนอกบ้าน  ไม่มีปัญหาการทำอาหารยอง 
เพราะมีขายตามตลาดในชุมชน สามารถซื้อหาได้ง่าย 
มื้อเช้า กับกลางวัน จะรับประทานอาหารเดียวกัน ซื้อ
ผักและเนื้อสัตว์ ที่ตลาดเช้า ส่วนอาหารเย็นซื้อใหม่มา
ทำอีกมื้อหนึ่ง โดยซื้อวัตถุดิบที่ตลาดตอนเย็น หรือจะ
ซื ้ออาหารไทยองปรุงสำเร็จก็มีขาย เช่น อ่องปู  คั่ว
มะเขือ (ใช้มะเขือสีม่วงหำม้า พริกหนุ่มคั่ว ใส่หมู ใส่ใบ
โหระพา) น ้ ำพร ิก  ม ีท ั ้ ง น ้ ำพร ิกปลา  น ้ำพริก
หอมแดง น้ำพริกอ่อง ทานกับผักลวก แกงแค แคบหมู 
ไข่ป่าม (ใส่ซิอิ๋ว ห่อใบตองย่างเตาถ่าน) เป็นต้น 

ประเด็นหลักทีห่้า: อาหารสำหรับคนรุ่นใหม่ 
สำหรับรุ่นลูก รุ่นหลานที่อยู่ในวัยเรียน หรือ

เพ่ิงเรียนจบและได้งานทำ ด้วยความเร่งรีบที่ต้องออก
จากบ้านแต่เช้า และการที ่ได ้ร ับว ัฒนธรรมด้าน
อาหารของคนเมือง จึงมีความชอบในการรับประทาน
อาหารเปลี่ยนไป 

กลุ่มตัวอย่างที่เป็นคนไทใหญ่ ให้สัมภาษณ์
ว่า “เดี๋ยวนี้กับข้าวกับปลานี้ค่อย ๆ ก๋ายไปหมดแล้ว 
ถ้าเป็นคนรุ่นใหม่ ขนาดลูกสาวเจ้ายังทำไม่ได้เลย 
ทำกับข้าวอย่างนี้ไม่ได้ เดี๋ยวก็ผัดกะเพรา เดี๋ยวก็ไข่
เจียวของเขานั้นนะ ถ้าเป็นกับข้าวของเรานี้นะ ถ้าแม่
ทำอร่อยถ้ายายทำอร่อยเขาก็ทำไม่เป็น” เช่นเดียวกับ
ชนเผ่ากะเหรี่ยง ที่ให้ข้อมูลว่าลูกหลานที่ไปโรงเรียน 
“จะไม ่ค ่อยได ้ก ินข ้าวเบ ๊อะตอนเช ้า จะไปซื้อ
อาหาร  เช่น ข้าวเหนียวหมูปิ้ง นม ขนมปัง” 

ส่วนชนเผ่าม้ง ให้ข้อมูลว่า ปัจจุบันคนม้งมี
รายได้มากขึ้น และอาหารจากข้างนอกก็เข้ามาขาย
มากขึ้น แม้แต่ทำงานในสวน ก็ยังมีรถกระบะ หรือรถ
มอเตอร์ไซค์พ่วงข้าง เอาอาหาร น้ำหวาน และขนมมา
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ขาย “เวลาทำงานในสวนร้อน ๆ คนก็จะชอบซื้อ
น้ำหวาน ๆ เย็น ๆ” อาหารพวกเนื้อสัตว์ก็ซ้ือหาได้ง่าย 
เด็ก ๆ ไม่รับประทานทานข้าว แต่ชอบรับประทาน
บะหมี่  ไส้กรอก  ขนม “ผมเป็น อสม.  เวลามาช่วย
คุณหมอคัดกรองโรค ก็พบว่ามีคนที่ป่วยเป็นเบาหวาน 
ความดันโลหิตสูง และมีคนที่รอบเอวเกินมากขึ้น”  

สำหรับคนไทลื้อรุ ่นใหม่ รับประทานอาหาร
ของชาวลื้อน้อยลง สมาคมไทลื้อจึงมีการรณรงค์ให้ทาง
โรงเรียนในชุมชนมีการส่งเสริมวัฒนธรรมไทยลื้อทุกวัน
ศุกร์  โดยการแต่งกาย และส่งเสริมอาหารแบบไทลื้อ 
คนสมัยใหม่ซื ้ออาหารในตลาด และอาหารฟาสต์ฟู้ด 
นิยมซื้อใน 7-11  เด็กรุ่นใหม่เข้าไปเรียนในเมือง มื้อเช้า
ไม่ไดร้ับประทานอาหารจากบ้าน ไปซื้อที่โรงเรียน 

คนไทยอง ให้ข้อมูลว่า ลูกหลานก็สามารถ
รับประทานอาหารได้เหมือนรุ่นพ่อแม่ เพราะหาซื้อ
ได้ทั่วไปในชุมชน แต่เวลามีงานเทศกาลสงกรานต์ 
ลูกหลานที่อยู่ไกลจะกลับมาพร้อมหน้ากัน  อาหารที่
ชอบรับประทานได้แก่ หมูกระทะ ปลานึ ่งซิอิ ๊ว ปลา
เผา คลุกเกลือ ใส่ใบเตย ตะไคร้ ใบมะกรูด ซึ่งเป็น
อาหารแบบสังคมเมือง 

ประเด็นหลักทีห่ก: อาหารที่มีข้อห้าม 
คนไทใหญ่ มีความเชื่อว่า ในงานศพไม่ควรจัด

เลี้ยงแขก ด้วยหน่อไม้ หรือเห็ด เพราะจะทำให้เกิดการ
เสียชีวิตเป็นหมู่ เป็นกลุ่ม และยังมีความเชื่อว่างานศพ 
ไม่ควรเลี ้ยงข้าวเส้น (ขนมจีนจะเป็นแบบเส้นใหญ่ 
เรียกว่าข้าวเส้น) เพราะเชื่อกันว่าจะมีศพต่อ ๆ ไป    

ชนเผ ่ากะเหร ี ่ยง ไม ่ม ีข ้อห ้าม สามารถ
รับประทานได้ทุกอย่าง ยกเว้นพิธีแต่งงาน ชนเผ่า
กะเหรี่ยงมีความเชื่อว่า เจ้าบ่าวและเจ้าสาวไม่ให้กินไส้
หมู เพราะจะทำให้ลูกผมหยิก และไม่ให้เอาไส้หมูขึ้น
บ้านเจ้าสาว นอกจากนั้นยังมีความเชื่อว่า ลูกสะใภ้กับ

แม่สามีไม่ควรกินอาหารประเภท ที่มีปลาไหล ชะนี ลิง
ด้วยกัน จะทำให้แหนงหน่ายต่อกัน 

สำหรับคนไทลื้อในสมัยโบราณ งานศพไม่
ควรเลี้ยงขนมเส้น (ขนมจีน) เพราะเชื่อกันว่าจะมีศพ
ต่อ ๆ ไป และไม่นิยมกินแกงหอยด้วยกัน เพราะมี
ความเชื่อว่า จะทำให้เกิดความแหนงหน่ายต่อกัน 

ส่วนคนม้ง และคนไทยอง ไม่มีข้อห้ามในการ
รับประทานอาหาร 

ประเด็นหลักที่เจ็ด: ขนม และของหวาน 
ขนมและของหวาน ของทุกชนเผ่ามีความ

คล้ายคลึงกัน คือ ทำจากข้าวเหนียวเป็นหลัก มีการ
ปรุงแต่งให้มีรสชาติเพ่ิมขึน้โดยใช้วัตถุดิบในท้องถิ่น 

ไทใหญ่ก็มีขนมจ็อก ขนมปาด กล้วยบวดชี ถ้า
เป็นปีใหม่ไทใหญ่จะทำข้าวต้มหัวแหลม ใช้ข้าวเปล่า ๆ 
กับถั่วลิสงไปต้ม ทำเป็นห่อแหลม ๆ แล้วก็ห่อเป็นปุ๊ก ๆ 
(เป็นพวง) 

ขนมของกะเหรี่ยง ที่นิยมมี ขนมปีบ หรือข้าว
ปุ๊ก (คล้ายข้าวจี่) ทำโดยเอาข้าวเหนียวมานึ่งแล้วตำ ใส่งา 
และข้าวต้มหัวแหลม (ข้าวต้มมัด) ทำจากข้าวเหนียว ห่อ
เป็นกรวยแหลม ด้วยต้นหญ้าไม้กวาด หรือ ใบตองกง 
ประกบกันและมัดเป็นคู่ นำไปต้มให้สุก รับประทานใน
พ ิธ ีมงคลต ่าง ๆ และพ ิธ ีม ัดม ือคนในครอบครัว 
นอกจากนั้นคนกะเหรี่ยงจะนิยมทำ แกงบวด ทำจากมัน 
ฟักทอง กล้วย ใส่น้ำตาล และกะทิ   

ขนมของม้ง ข้าวปุ๊ก ทำจากข้าวเหนียวสุก 
เอามาตำ ห่อใบตองปิ้ง ไม่ใส่กะทิ ทำในงานปีใหม่  

ขนมของคนไทลื้อ มีข้าวแคบ ใส่งา เกลือ 
เอาไปผิงไฟ ข้าวต้มหัวหงอก (มีทั้งข้าวต้มถั่ว และ
กล้วย) ขนมคน (ขนมลิ้นหมา) ขนมจ็อก ขนมปาด 

ขนมของคนไทยอง ท ี ่น ิยมทำเม ื ่อม ีงาน
ประเพณี หรือเทศกาล เช่น สงกรานต์ คือ ขนมจ็อก  ทำ
จากมะพร้าว น้ำตาล ใส่ลำไยอบแห้งช ิ ้นเล ็ก ๆ งา 
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มะพร้าวขูด และ ขนมปาด ทำจากแป้งข้าวจ้าว คนจน
สุกแล้วใส่ถาด ใส่กะทิ น้ำตาล รสชาติหวานมัน มี
ลักษณะคล้ายขนมชั้น  เวลามีแขกมาหรือมีงาน จะทำ
ขนมกล้วยต้ม/นึ่ง คลุกมะพร้าว ใส่งา และน้ำตาลแยก
ต่างหาก 

สรุปผลการวิจัย 
จากผลการศ ึกษาเช ิงค ุณภาพเก ี ่ยวกับ

พฤติกรรมการบริโภคอาหารเชิงวัฒนธรรมของชนเผ่า
พื้นเมือง ในภาคเหนือของประเทศไทย ในกลุ่มตัวอย่าง 
5 กลุ่มชาติพันธุ์ คือ ไทใหญ่ กะเหรี่ยง ม้ง ไทลื้อ และ
ไทยอง จำนวน 20 คน โดยการสัมภาษณ์เชิงลึก และ
การสนทนากลุ่ม สามารถสรุปประเด็นที่มีความเหมือน
หรือคล้ายคลึง และประเด ็นที ่ม ีความแตกต่างใน
พฤติกรรมการบริโภคอาหารเชิงวัฒนธรรม ดังนี้ 

ประเด็นที่มีความเหมือน หรือคล้ายคลึงกัน 
ประกอบด้วย 

1. การให้ความหมายของอาหารที ่ดี การ
เลือกวัตถุดิบหลักในการนำมาปรุงอาหาร และวิธีการ
ปรุงอาหาร กล่าวคือ กลุ่มชาติพันธุ์ทั้ง 5 กลุ่มเห็นว่า 
อาหารที่ดี คือ อาหารที่ใช้วัตถุดิบจากธรรมชาติ เช่น 
ผักที ่ขึ ้นตามรั ้ว ตามฤดูกาล ผักที ่ปลูกไว้ทานเอง 
อาหารมีผักเป็นส่วนประกอบหลัก นำมาปรุงแบบง่าย ๆ 
ด้วยการแกง ต้ม 

2. ชนิดของอาหารที่รับประทานเป็นประจำ 
คือ แกงที่ใช้ผักที่ปลูกเองตามธรรมชาติ ผักตามฤดูกาล
เป็นหลัก เช่น แกงผักกาด แกงแค จอผักกาด จอผักปั๋ง 
เป็นต้น และน้ำพริกชนิดต่าง ๆ รับประทานกับผักลวก 
แต่เนื้อสัตว์ หรือแหล่งโปรตีน ที่ใส่เพิ่มในแกง หรือ
นำมาปรุงอาหารอย่างอ่ืน อาจมีความแตกต่างกันในแต่
ละกลุ่ม เช่น ไทใหญ่นิยมใช้ถั่วเน่า ม้ง นิยมรับประทาน
หมู และไก่ ส่วนไทยอง นิยมใส่ปลาแห้ง หมู หรือไก่ 
ในขณะที่ไทลื้อ นิยมรับประทานทั้ง หมู ไก่ เนื้อวัว 
และเนื้อควาย 

3. ขนมและของหวาน ที่เป็นแบบดั้งเดิม ทำ
จากข้าวเหนียวเป็นหลัก มีการปรุงแต่งให้มีรสชาติ
เพิ ่มขึ้น โดยใช้วัตถุดิบในท้องถิ ่น เช่น ใส่ถั ่วลิลง 
กล้วย หรือนำมาทำเป็นแผ่น ปิ้ง ย่าง ให้หอม หรือ
นำมารับประทานกับ มะพร้าว น้ำตาล งาดำ งาขาว 
เพื่อเพิ่มความอร่อย นอกจากนั้น มีขนม และของ
หวานที่ทำจากวัตถุดิบในท้องถิ่น เช่น กล้วยบวดชี 
ฟักทองบวด มันบวด กับน้ำกะทิ และน้ำตาล การ
รับประทานขนมและของหวาน ไม่ได้ถือเป็นส่วนหนึ่ง
ของมื้ออาหารประจำวัน แต่นิยมทำในงานประเพณี 
หรือโอกาสพิเศษ 

4. ทุกกลุ่มชาติพันธุ์ได้รับอิทธิพลของสังคม 
จากความเจริญทางเศรษฐกิจ การคมนาคมที่สะดวก
มากขึ้น และความเร่งรีบในการใช้ชีวิตประจำวัน ที่ทำ
ให้มีการยอมรับการเปลี่ยนแปลง หรือผสมผสานทาง
วัฒนธรรม (Acculturation) ด้านการบริโภคอาหาร 
ตามแบบสังคมเมือง โดยเฉพาะในกลุ่มเด็กนักเรียน 
และคนรุ่นใหม่ 

ประเด็นที่มีความแตกต่างกัน ประกอบด้วย 
1. เครื ่องปรุงหลักในการประกอบอาหารมี

ความแตกต่างกัน เช่น ชนเผ่าไทใหญ่ นิยมใช้ถั ่วเน่า 
หอมแดง และมะเขือเทศ ในการปรุงอาหาร ไม่ใช้กะปิ 
น้ำปลา ชนเผ่ากะเหรี่ยง จะใช้พริกสด และเกลือเป็น
หลักในการปรุงอาหาร ไม่รับประทานกะปิ ปลาร้า 
ชนเผ ่าม ้ง น ิยมใช ้น ้ำม ันในการประกอบอาหาร 
ในขณะที่ชนเผ่าไทลื ้อ และไทยอง  จะปรุงอาหาร
ด้วยกะปิ ปลาร้า เป็นหลัก และมีข้อสังเกตที่ชนเผ่า
กะเหรี่ยง ไทลื้อ และไทยอง มีการใช้ผงชูรสในการ
ปรุงอาหารเหมือนกัน แต่กลุ่มตัวอย่างต่างให้ข้อมูลว่า
ใช้ในปริมาณเล็กน้อยเท่านั้น 

2. การปรับตัวในการรับประทานอาหารเมื่อ
ต้องออกไปทำงานนอกบ้าน แม้ว่าทั้ง 5 ชนเผ่ามีความ
พยายามรักษาวัฒนธรรมในการรับประทานอาหารให้
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เป็นแบบดั้งเดิม เช่น การตื่นแต่เช้าปรุงอาหารและห่อ
ไปทำงานด้วย หรือปรุงอาหารในมื้อหนึ่งและสามารถ
รับประทานในมื้อต่อไปได้ แต่ชนเผ่าไทลื้อ และไทยอง 
อาศัยในชุมชนใหญ่ ที่คนส่วนใหญ่เป็นชนเผ่าเดียวกัน 
จะมีโอกาสในการหาซื้ออาหารสด และอาหารปรุง
สำเร็จแบบดั้งเดิม ได้ง่ายกว่าชนเผ่าอื่น ๆ ที่อยู่เป็น
กลุ่มเล็ก ๆ ปะปนไปกับคนไทยในท้องถิ่น  
การอภิปรายผลการวิจัย 

จากผลการศึกษาชนเผ่าพ้ืนเมืองทั้ง 5 เผ่าได้
ให้ความหมายของอาหารที่ดี สอดคล้องกันแสดงถึง
ความเชื่อว่าอาหารที่มาจากวัตถุดิบตามธรรมชาติเป็น
อาหารท ี ่ ด ีต ่อส ุขภาพ และพยายามจะร ักษา
วัฒนธรรมการบริโภคอาหารแบบดั ้งเดิมนี ้ไว ้ใน
ครอบครัว แต่ในกรณีที่ต้องใช้วัตถุดิบในปริมาณมาก 
เช่น งานศพ หรืองานฉลองตามประเพณีต้องใช้ผัก
ปริมาณมาก ก็จะซื้อผักจากตลาด นำมาแช่ และล้าง
น้ำให้สะอาด และการที่ชนเผ่าม้ง และกะเหรี่ยงแยก
ปลูกผักที่เอาไว้รับประทานเอง ไม่รับประทานผักที่
ปลูกไว้ขาย สะท้อนถึงการตระหนักรู้ ถึงอันตรายของ
สารพิษตกค้างในผัก สอดคล้องกับผลการศึกษาของ 
ณัฏฐ์ดนัย ประเทืองบริบูรณ์ และนันทะ บุตรน้อย, 
(2560); วิโรจน์ เจ้ยเปลี ่ยน  และคณะ (2560) ; 
และพิชามญธุ์ อ่อนแก้ว (2566) ที่พบว่า คนในชุมชน
มีอาชีพ เกษตรกรรม มีการรับรู้ต่อภาวะสุขภาพ ว่ามี
ความเสี่ยงต่อการได้รับอันตรายจากสารเคมีที่ใช้ในวิถี
การผลิตและมีสารพิษตกค้างในระบบนิเวศของชุมชน 
จึงร่วมกันกำหนดแนวทางการปรับเปลี่ยนวิถีชีวิตใน
การผลิต การบริโภค เพ่ือให้มีสุขภาพที่ดี 
 ผลการศึกษาในประเด็นหลักเกี่ยวกับอาหาร
ที่นิยมรับประทาน วิธ ีการปรุงอาหาร สะท้อนถึง
ความพยายามจะรักษาวัฒนธรรมการบริโภคอาหาร
แบบดั้งเดิม ตั้งแต่การเลือกชนิดของอาหารในการ

รับประทานประจำวัน เช่น แกงผักต่าง ๆ ที่ปลูกใน
บ้าน หรือที่ข้ึนเองตามฤดูกาล หรือการเลือกขนิดของ
เนื้อสัตว์ที่หาได้ในท้องถิ่น เช่น ปลา หมู ไก่ กบ การ
เลือกใช้เครื่องปรุงอาหารตามแบบดั้งเดิมของชนเผ่า
กะเหรี่ยง เช่น การใช้พริก เกลือ เป็นต้น การใช้ถั่วเน่า
เป็นแหล่งอาหารโปรตีนของชาวไทใหญ่ การรักษา
ความเชื่อเรื่องอาหารที่เป็นข้อห้าม หรือแม้แต่การทำ
ขนมและของหวานจากข้าวเหนียว และวัตถุดิบใน
ท้องถิ่น 

พฤติกรรมการรักษาวัฒนธรรมการบริโภคแบบ
ดั้งเดิมของแต่ละชนเผ่า อธิบายได้ด้วยทฤษฎีอัตลักษณ์
ทางสังคม และการจัดกลุ่มของตนเอง (Social Identity 
Theory and Self-Categorization Theory) (Hornsey, 
2008; LeÓn, 2023) ซึ่งอธิบายว่า ผู้คนมีการจัดกลุ่ม
ของตนเองว่า อยู่ในกลุ่มใดของสังคม เช่น ชนชาติ 
ภูมิภาค เพศสภาพอะไร หรือแม้แต่ทีมกีฬาที่ชื่นชอบ 
เป็นต้น ทฤษฎีนี้ช่วยให้เข้าใจถึงอิทธิพลของสมาชิก
กลุ่มต่อการแสดงพฤติกรรมระหว่างกลุ่ม หรือต่ออัตม
โนทัศน์ของปัจเจกบุคคลในกลุ่มนั้น ๆ อัตลักษณ์ทาง
สังคมของบุคคล ก่อรูป และถูกก่อรูปโดยพฤติกรรม
ทางสังคม การบริโภคอาหารเป็นพฤติกรรมทางสังคม
อย่างหนึ่ง ที่บ่งบอกอัตลักษณ์ของบุคคล และบ่งบอก
ความแตกต่างจากบุคคลอื่น หรือคนกลุ่มอื่น ดังนั้น
ทฤษฎีอัตลักษณ์ทางสังคม จึงช่วยอธิบายพฤติกรรม
การบริโภคของแต่ละชนเผ่าที่ยังคงชอบรับประทาน
อาหารแบบดั้งเดิม แม้บางคนจะมีการอพยพย้ายถิ่น
ฐานไปอยู ่ที ่อื ่น เมื ่อกลับมาบ้านก็ยังอยากบริโภค
อาหารที่คุ้นเคยตั้งแต่วัยเด็ก และสามารถอธิบายผล
การศึกษาที่พบว่า ชนเผ่าไทลื้อ และไทยอง ที่อาศัย
ร่วมกันเป็นชุมชน ยังสามารถปรับตัวรักษาวัฒนธรรม
ในการบริโภคอาหารแบบดั้งเดิมไว้ได้แม้ต้องออกไป
ทำงานนอกบ้าน ไม่ต้องตื่นแต่เช้ามืดเพื่อปรุงอาหาร

https://www.researchgate.net/scientific-contributions/Matthew-J-Hornsey-9919352?_sg%5B0%5D=_OleHU2UUI9q4NWDV3aGMth---yCoNYLcjrR164jdhbuB4qndgYtUOAPKuRJTYFJegQH8Xo.mAl6iywDf_id6C6gVraKU9J3p5HVNr55eFMpFp0eYomO4z0x-QuuxJNpjnVfGGkv5IEwlyb1u8KubOaQpUG74A&_sg%5B1%5D=4d2twpRc_hwswBO_zw8n_5-2ecp-tJ31Zx4dVJrw8sGcXHGXWuZhg4EtcAd9IODLerDFRAw.T7A9L2O_UPXb6j_Kbz7mRkHLFcrfyPdW2QtemfzuhgLivR-JVqZCFUmgPHtxfvcu7sfFiUdHg-c73cGV7hjiCg&_tp=eyJjb250ZXh0Ijp7ImZpcnN0UGFnZSI6InB1YmxpY2F0aW9uIiwicGFnZSI6InB1YmxpY2F0aW9uIiwicG9zaXRpb24iOiJwYWdlSGVhZGVyIn19
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และห่อไปทำงาน เพราะสามารถซื้อวัตถุดิบในการ
ปรุงอาหารจากตลาดสด และอาหารปรุงสำเร็จแบบ
ดั้งเดิมจากคนเผ่าเดียวกันได้สะดวก นั่นคือ การอยู่
รวมกลุ่มกันเป็นชุมชน ช่วยให้สมาชิกกลุ่มรักษาอัต
ลักษณ์ทางสังคมของกลุ่มไว้ได้ นอกจากนั้น การมี
ผู้นำชุมชน ผู้อาวุโส และสมาชิกในชุมชนทำงานใน
หน่วยงานราชการ หรือองค์การปกครองส่วนท้องถิ่น 
ทำให้สามารถริเริ่มจัดทำโครงการ หรือกิจกรรมการ
อนุรักษ์วัฒนธรรมของชนเผ่าให้คนรุ่นใหม่ได้เห็น
คุณค่า และสืบทอดวัฒนธรรมต่อไป (สุนี คำนวลศิลป์ 
และกัญจนาภรณ์ ปิยะธนรรม, 2565) เช่น ตัวอย่าง
การส่งเสริมวัฒนธรรมการแต่งกาย และอาหารของ
ชนไทลื้อ 

แต ่ในขณะเด ียวก ันจากผลการศ ึกษา ใน
ประเด็นหลักที่สาม: วิธีการปรุงอาหาร และเครื่องปรุง
หล ัก ก ็พบข ้อม ูลว ่าในการปร ุงอาหาร ม ีการใช้
เครื่องปรุงตามสมัยนิยม เช่น มีการใช้ผงชูรส ของชน
เผ่ากะเหรี่ยง ไทลื้อ และไทยอง และการที่ชาวม้ง มี
การรับเอาเครื่องปรุง ทั้งผงชูรส ซอส และรสดี เป็นต้น 
แสดงถึงการยอมรับการเปลี่ยนแปลง หรือผสมผสาน
ทางวัฒนธรรม ด้านการบริโภคอาหาร ตามแบบสังคม
เมือง ข้อมูลจากการสัมภาษณ์ในประเด็นหลักที่ห้า: 
อาหารของคนรุ่นใหม ่ชี้ให้เห็นถึงปัจจัยที่ทำให้เกิดการ
ยอมรับการเปลี ่ยนแปลงในทุกกลุ ่มชาติพันธ ุ์ คือ 
อิทธิพลของสังคม จากความเจริญทางเศรษฐกิจ การมี
รายได้ที่เพิ ่มขึ้น การคมนาคมที่สะดวกมากขึ้น และ
ความเร่งรีบในการใช้ชีวิตประจำวัน ผลการศึกษานี้
สอดคล้องกับทฤษฎีโลกาภิวัฒน์ ซึ่งอธิบายถึงการที่คน
ในโลกนี้มีความเชื่อมโยงสัมพันธ์กัน และต้องพึ ่งพา
อาศัยกันมากขึ้น (Robertson, 1992; Mehta, 2018) 
ทำให้เก ิดการแลกเปลี ่ยน ผสมผสาน และความ
กลมกลืนทางวัฒนธรรม อันรวมถึงพฤติกรรมการ
บริโภคเชิงวัฒนธรรมด้วย 

จากผลการศึกษาในประเด็นหลักเรื่องอาหาร
ของคนรุ่นใหม่ กลุ่มเด็กนักเรียน และคนรุ่นใหม่ มีการ
ยอมรับการเปลี่ยนแปลง หรือผสมผสานทางวัฒนธรรม
มากกว ่าคนในว ัยผ ู ้ ใหญ ่ และว ัยส ูงอาย ุ  ม ีการ
รับประทานอาหารฟาสต์ฟู้ด อาหารจากร้านสะดวกซ้ือ 
จำพวก บะหมี ่  ไส ้กรอก ขนม หร ือมื ้อเช ้าไม ่ได้
รับประทานอาหารจากบ้าน แต่ไปซื้อข้าวเหนียวหมูปิ้ง 
นม ขนมปังที่โรงเรียน เป็นต้น ทั้งนี้อาจเนื่องมาจาก 
เด็กและวัยรุ ่นมีความยืดหยุ่นทางความคิดและการ
เปิดรับวัฒนธรรมใหม่ (Cognitive flexibility) มากกว่า
วัยผู้ใหญ่ตอนปลายและวัยสูงอายุ เพราะสมองส่วนหน้า 
(Prefrontal cortex) กำลังพัฒนาและมีการทำงานมาก 
และในวัยรุ่นความยืดหยุ่นของสมอง (Neuroplasticity) 
มีความยืดหยุ่นสูง สามารถเปลี่ยนแปลง ปรับตัว และ
ตอบสนองต่อสภาพแวดล้อมได้ด ี (Armbruster et 
al., 2012; Kupis et al., 2021) ในทำนองเด ี ยวกัน
ท ฤ ษ ฎ ี พ ั ฒ น า ก า ร ท า ง จ ิ ต ส ั ง ค ม  (Erikson’s 
Psychosocial Development) ได้อธิบายว่าวัยรุ่น
จะมีการพัฒนาอยู่ในช่วงค้นหาตัวตน (Identity) จึง
ได้รับอิทธิพลจากกลุ่มเพื่อน และเทคโนโลยี สื่อต่าง ๆ 
มีแนวโน้มที่จะทดลองและยอมรับสิ่งใหม่ ในขณะที่
ผู ้ใหญ่และผู ้สูงอายุจะมีพัฒนาการในระยะของการ
สร้างงานและประโยชน์ต่อสังคม (Generativity) และ
การหาความสงบสุขและความลงตัวในชีวิต (Integrity) 
ตามลำด ับ จ ึงม ีแนวโน ้มย ึดม ั ่นในค ่าน ิยมและ
วัฒนธรรมดั้งเดิม ทำให้การยอมรับวัฒนธรรมใหม่
เป ็นไปได ้ ยากกว ่ า  (Lally & Valentine-French, 
2019) 

การที่พบว่า เด็กนักเรียน และวัยรุ่น มีการ
ยอมรับการเปลี่ยนแปลง หรือผสมผสานทางวัฒนธรรม 
(Acculturation) ด้านการบร ิโภคอาหารตามแบบ
สังคมเมืองของคนไทย ได้ง่ายกว่าคนในวัยผู้ใหญ่ และ
วัยสูงอายุ เป็นสิ่งที่บุคลากรทางสุขภาพควรให้ความ
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สนใจ เพราะการร ับประทานอาหารตามแบบ
วัฒนธรรมดั ้งเดิมของทั ้ง 5 ชนเผ่าที ่ได้ศึกษาเป็น
อาหารที่มาจากวัตถุดิบตามธรรมชาติ ประกอบด้วยผัก
เป็นหลัก ซึ่งเป็นผลดีต่อสุขภาพ จึงเป็นสิ่งที่ควรจะได้
ส่งเสริมให้มีการรักษาวัฒนธรรมนี้ไว้ ดังนั้นเป้าหมาย
ในการส่งเสริมสุขภาพในกลุ่มชนเผ่าพ้ืนเมือง ที่เป็นคน
รุ่นใหม่ จึงควรเป็นทั้งสองทาง คือการรณรงค์ให้เห็น
ถึงคุณค่าทางโภชนาการ และประโยชน์ต่อสุขภาพของ
อาหารแบบดั ้งเดิม ในขณะเดียวกันก็ให้ความรู ้ที่
ถูกต้อง ในการเลือกอาหารตามวัฒนธรรมของสังคม
เมือง เพื่อไม่ให้เกิดผลเสียต่อสุขภาพ อันเนื่องมาจาก
การรับประทานอาหารฟาสต์ฟู้ด อาหารจากร้านสะดวก
ซื้อ ซึ่งมีไขมัน และโซเดียมสูง และส่วนประกอบอื่น ๆ 
ที่เป็นอันตรายต่อสุขภาพ 

นอกจากนั้นการให้คำแนะนำในการธำรง
รักษาวัฒนธรรมในการบริโภคอาหารของชนเผ่า
พ ื ้นเม ือง ก ็ควรมีการให ้ความร ู ้  ความเข ้าใจที่
เหมาะสมในการใช้วัตถุดิบหลัก และเครื่องปรุงหลักที่
ไม่ก่อให้เกิดผลเสียต่อสุขภาพ และลดความเสี่ยงต่อ
การเกิดโรคเรื้อรัง เช่น การนิยมรับประทานพริกของ
ชนเผ่ากะเหรี ่ยงที ่มีความเสี ่ยงต่อการเกิดแผลใน
กระเพาะอาหาร ควรมีการรับประทานผักสด ผักลวก 
หรืออาหารอย่างอื่นควบคู่ไปด้วยเสมอ การแนะนำ
ปริมาณที่สามารถรับประทานได้ในแต่ละวัน การใช้
สมุนไพรทดแทนเกลือ เช่น ขิง ใบเตย ตะไคร้ มะนาว 
กระเจี๊ยบแดง เพื่อเพิ่มรสชาติให้อาหารโดยไม่ต้องใช้
เกลือมากในชนกะเหรี่ยง การใช้ถั่วเน่าในชาวไทใหญ่ 
มีทั้งถั่วเน่าแห้ง และ ถั่วเน่าป่น ซึ่งเป็นแหล่งโปรตีนที่ดี 
มีโปรไบโอติกจากการหมัก ช่วยในระบบย่อยอาหาร 

มีเกลือและโซเดียมต่ำกว่ากะปิและปลาร้า เหมาะกับ
ผู้ที ่ต้องการลดโซเดียม แต่ก็มีข้อควรระวังสำหรับ
ผู้ป่วยบางกลุ่ม หากบริโภคมากเกินไป เช่น ผู้ที่เป็น
โรคไต หรือความดันโลหิตสูง นอกจากนั้น ถั่วเน่า
หมักอาจมีสารพิวรีนสูง ผู้ป่วยโรคเกาต์ จึงควรบริโภค
แต่น้อย เป็นต้น 
ข้อเสนอแนะการวิจัย 
          ข้อเสนอแนะสำหรับการนำผลการวิจัยไปใช้ 

1. ควรมีการธำรงรักษาวัฒนธรรมในการ
บริโภคอาหารของชนเผ่าพื้นเมือง โดยเน้นให้เห็นถึง
คุณค่าทางโภชนาการ และประโยชน์ต่อสุขภาพของ
อาหารแบบดั้งเดิม ในขณะเดียวกันก็ให้ความรู ้ที่
เหมาะสม ในการเลือกอาหารสมัยใหม่ตามวิถีชีวิต
ของสังคมเมือง เพ่ือไม่ให้เกิดผลเสียต่อสุขภาพ 

2. ควรนำองค์ความรู้ที่ได้ ไปให้คำแนะนำ หรือ
พัฒนาแนวปฏิบัติเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร เพื่อช่วย
ลดความเสี่ยงต่อการเกิดโรคเรื้อรัง ที่สอดคล้องกับวิถี
ชีวิตของชนเผ่าพ้ืนเมืองในภาคเหนือของประเทศไทย  

ข้อเสนอแนะสำหรับการวิจัยครั้งต่อไป 
1. นำข้อมูลที่ได้ไปใช้ในการพัฒนาเครื่องมือ

สำหรับประเมินพฤติกรรมการบริโภคอาหารเชิง
วัฒนธรรมของชนเผ่าพื ้นเมือง ในภาคเหนือของ
ประเทศไทย ที่สามารถใช้ในการศึกษาเชิงปริมาณกับ
กลุ่มตัวอย่างจำนวนมาก 

2. ศึกษาความรู ้ ทัศนคติ และปัจจัยที ่มี
อิทธิพลต่อพฤติกรรมการบริโภคอาหารของชนเผ่า
พ้ืนเมืองในภาคเหนือของประเทศไทย ในวัยเด็ก และ
วัยรุ่นที่เป็นคนรุ่นใหม่ 
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