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บทคัดย่อ 
 

บทความนี ้ เป ็นการสำรวจและศึกษาอาหารท้องถิ ่นที ่กำล ังจะส ูญหายเพื ่อการอนุร ักษ์ในเขตเทศบาล                    
เมืองมหาสารคาม จังหวัดมหาสารคาม โดยการคัดเลือกเมนูอาหารพื้นถิ ่นจำนวน 16 เมนู จาก 8 ชุมชน และใช้วิธีวิจัย        
เชิงคุณภาพผ่านการเก็บข้อมูลภาคสนาม การสัมภาษณ์ผู ้รู ้ในชุมชนจำนวน 50 คน และการทบทวนเอกสารที่เกี่ยวข้อง 
การศึกษานี้มีวัตถุประสงค์เพื่อ 1. ศึกษาและรวบรวมองค์ความรู้ด้านอาหารพื้นถิ่นของชุมชนเมืองมหาสารคาม ผลการศึกษา
พบว่าอาหารพื้นถิ่นสามารถจำแนกออกเป็น 3 กลุ่มหลัก ได้แก่ (1) กลุ่มอาหารหมักดองและอาหารแปรรูป (2) กลุ่มอาหาร
ประเภทแกงและอ่อม และ (3) กลุ่มอาหารประเภทขนมและอาหารว่างพื้นบ้าน ซึ ่งสะท้อนองค์ความรู้ด้านการจัดการ
ทรัพยากรอาหาร การเลือกใช้วัตถุดิบตามฤดูกาล ตลอดจนความสัมพันธ์ระหว่างอาหารกับวิถีชีวิต วัฒนธรรม ประเพณี      
และพิธีกรรมของชุมชน รวมถึงบทบาทของอาหารในระบบเศรษฐกิจระด ับท้องถิ่น 2. วิเคราะห์คุณค่าทางโภชนาการจาก
วัตถุดิบหลักของเมนูอาหารพื้นถิ่น พบว่าอาหารพื้นถิ่นของชุมชนเมืองมหาสารคามมีคุณค่าทางโภชนาการที่หลากหลาย      
โดยเป็นแหล่งของโปรตีน คาร์โบไฮเดรต ใยอาหาร วิตามิน และแร่ธาตุที่ได้จากทรัพยากรชีวภาพในระบบนิเวศท้องถิ่น ทั้งพืช 
ผัก สมุนไพร และสัตว์น้ำพื้นบ้าน นอกจากนี้ กระบวนการหมักดองซึ่งเป็นเอกลักษณ์ของอาหารพื้นถิ่นยังมีบทบาทสำคัญ      
ต่อสุขภาพ โดยเฉพาะต่อระบบทางเดินอาหารและการเสริมสร้างจุลินทรีย์ที่เป็นประโยชน์ต่อร่างกาย และ 3. เสนอแนวทาง
การอนุรักษ์และส่งเสริมการสืบทอดมรดกภูมิปัญญาอาหารในบริบทสังคมร่วมสมัย พบว่าอาหารพื้นถิ่นหลายเมนูกำลังเผชิญ
ความเสี่ยงต่อการสูญหาย อันเนื่องมาจากการเปลี่ยนแปลงทางสังคม เศรษฐกิจ และรูปแบบการบริโภคของคนรุ่นใหม่ ดังนั้น
การเผยแพร่องค์ความรู้ผ่านสื่อดิจิทัล เช่น YouTube และ TikTok รวมถึงสื่อสิ ่งพิมพ์ จึงเป็นแนวทางสำคัญในการสร้าง      
การรับรู้คุณค่าของอาหารพื้นถิ่นในกลุ่มคนรุ่นใหม่ ส่งเสริมการมีส่วนร่วมของชุมชน และสนับสนุนการสืบทอดภูมิปัญญา
อาหารพื้นถิ่นอย่างยั่งยืน ทั้งนี้การศึกษาชี้ให้เห็นว่าอาหารพื้นถิ่นมิได้เป็นเพียงแหล่งโภชนาการเท่านั้น หาก ยังเป็นมรดก     
ทางวัฒนธรรมที่มีคุณค่าต่อความมั่นคงทางอาหารและการพัฒนาชุมชนอย่างยั่งยืน 
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ABSTRACT 

 
This article presents a survey and study of endangered local foods for conservation within Maha 

Sarakham Municipality, Maha Sarakham Province. Sixteen traditional dishes were selected from eight 

communities. A qualitative research approach was employed, in corporating field data collection, 

interviews with 50 local knowledge holders, and a review of relevant documents. The objectives of this 

study were: 1) to study and compile knowledge related to local cuisine in the urban communities of Maha 

Sarakham. The results revealed that local cuisine can be classified into 3 main groups, such as (1) 

fermented and processed foods, (2) curry and aom (Isan-style curry dishes), and (3) traditional desserts 

and local snacks. These categories reflect indigenous knowledge related to food resource management, 

the use of seasonal ingredients, and the relationship between food and community lifestyles, culture, 

traditions, and rituals, including the role of food in the local economic system; 2) to analyze the nutritional 

values derived from the main ingredients of traditional dishes. The findings revealed that local cuisine of 

the Maha Sarakham urban communities provide diverse nutritional values, serving as sources of proteins, 

carbohydrates, dietary fiber, vitamins, and minerals derived from biological resources in the local 

ecosystem, including plants, vegetables, herbs, and freshwater animals. In addition, the fermentation 

process, which is a distinctive characteristic of local cuisine, plays an important role in health, particularly 

in supporting digestive health and promoting beneficial microorganisms in the human body; and 3) to 

propose guidelines for conserving and promoting the transmission of culinary heritage in the context of 

contemporary society. The study found that many local dishes are facing the risk of disappearance due to 

social and economic changes as well as shifting consumption patterns among younger generations. 

Therefore, disseminating knowledge through digital media platforms, such as YouTube and TikTok, as well 

as printed media, is an important strategy for increasing awareness of the value of local cuisine among 

younger generations, encouraging community participation, and supporting the sustainable transmission        

of local culinary wisdom. The study highlights that local cuisine are not only sources of nutrition but also 

important cultural heritage that contributes to food security and sustainable community development. 
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บทน้า 
บริเวณเมืองหรือจังหวัดมหาสารคามมีร่องรอย

การ เข ้ ามาต ั ้ งถ ิ ่ นฐานของผ ู ้ คนต ั ้ งแต ่ สม ั ยก ่อน
ประวัติศาสตร์ ต่อเนื ่องสู ่สมัยวัฒนธรรมทวารวดีและ
วัฒนธรรมเขมร (กรมศิลปากร, 2531: 46) ทั้งนี้หลักฐาน
การเข้ามาอยู ่อาศัยของผู ้คน ได้แก่ เครื ่องมือเหล็ก 

เครื่องมือสำริด ภาชนะดินเผาในสมัยก่อนประวัติศาสตร์ 
และรูปแบบเมืองที่เป็นคูน้ำคันดินล้อมรอบ ซากเจดีย์ 
สถูปศิลา พระพิมพ์ดินเผาในวัฒนธรรมทวารวดี รวมถึง  
อโรคยาศาลาในวัฒนธรรมเขมรที่กระจายตัวอยู่ในพื้นที่
จังหวัดมหาสารคาม               
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ปัจจุบันเมืองมหาสารคามถูกตั ้งขึ ้นมาตั้งแต่ 
พ.ศ. 2408 ในสมัยรัชกาลที่ 4 โดยมีการแบ่งครัวมาจาก
ร ้อยเอ็ด และได ้ม ีการพัฒนาขยายตัวเม ืองเร ื ่อยมา
จนกระทั่งมีรูปแบบเมืองในปัจจุบันเป็นลักษณะกึ่งเมือง-
กึ่งชนบท (ทวีศิลป์ สืบวัฒนะ และคณะ, 2561) และจาก
ลักษณะสังคมกึ ่งเมือง-กึ ่งชนบทนี ้เองส่งผลให้ของคน
มหาสารคามมีรูปแบบการใช้ชีวิตที่ผสมผสานทั้งความ
เจร ิญที ่มาจากเม ืองใหญ่ แต ่ย ังคงไม ่ท ิ ้งว ิถ ีด ั ้ งเด ิม            
ในบางอย่าง  

 วิถ ีการกินและอาหารดั ้งเดิมของชาวเมือง
มหาสารคามถือเป็นมรดกทางวัฒนธรรมที่สะท้อนให้เห็น
ถ ึ ง ว ิ ถ ี ช ี ว ิ ต ค ว า ม ส ั ม พ ั น ธ ์ ร ะ ห ว ่ า ง ม น ุ ษ ย ์ ก ั บ
ทรัพยากรธรรมชาติ ตลอดจนภูมิปัญญาท้องถิ่นที่สั่งสม
และถ่ายทอดจากรุ่นสู่รุ ่นมาอย่างยาวนาน อาหารแต่ละ
เมนูมิได้เป็นเพียงสิ่งบริโภคเพื่อการดำรงชีพ หากแต่เป็น
ผลล ัพธ ์ขององค ์ความร ู ้ด ้ านการค ัดเล ือกว ัตถ ุด ิบ           
จากท้องถิ ่น การใช้พืชผักพื ้นบ้าน สมุนไพร สัตว์บก      
และสัตว์น้ำตามฤดูกาล รวมถึงกระบวนการปรุงอาหาร    
ที ่สอดคล้องกับสภาพแวดล้อมและวิถีการดำเนินชีวิต    
ของผู้คนในพื้นที่ อาหารดั้งเดิมจึงทำหน้าที่เป็น “บันทึก
ทางว ัฒนธรรม” ท ี ่ถ ่ายทอดประว ัต ิศาสตร ์  ส ังคม       
และอัตลักษณ์ของชุมชนเมืองมหาสารคามได้อย่างชัดเจน 
สอดคล้องกับงานของพัชรี ตั้งตระกูล ในรายงานการวิจัย
เรื่อง การส่งเสริมการท่องเที่ยวเมืองสร้างสรรค์ด้านอาหาร
ท้องถิ่นของจังหวัดภูเก็ต ที่ว่าอาหารพื้นถิ่นเป็นอาหารที่มี
ล ักษณะแตกต ่างจากอาหารทั ่วไปและม ีความเป็น
เอกลักษณ์เฉพาะท้องถิ ่นนั ้น ๆ ปัจจัยที ่มีอิทธิพลต่อ
ล ักษณะของอาหารพ ื ้นถ ิ ่น ได ้แก ่  อาช ีพ ศาสนา 
ขนบธรรมเน ียมประเพณ ี  ว ัฒนธรรม ความ เช ื ่ อ 
ประวัติศาสตร์ และสภาพทางภูมิศาสตร์ (พัชรี ตั้งตระกูล 
และคณะ, 2561).  

นอกจากนี้อาหารดั้งเดิมของเมืองมหาสารคาม
ยังมีความเชื่อมโยงอย่างใกล้ชิดกับประเพณีและพิธีกรรม
ทางส ังคม เช ่น งานบุญตามฮีตส ิบสอง การทำบุญ           
ในโอกาสต่าง ๆ และเทศกาลสำคัญของชุมชน ซึ่งอาหาร
ทำหน้าที่เป็นสื่อกลางในการสร้างความสัมพันธ์ระหว่าง
สมาชิกในชุมชน สร้างความสามัคคี และตอกย้ำอัตลักษณ์
ทางวัฒนธรรมร่วมกัน อาหารจึงมิได้เป็นเพียงผลผลิต   

ทางกายภาพ แต่เป็นองค์ประกอบสำคัญของโครงสร้าง
ทางสังคมและวัฒนธรรมที่ควรค่าแก่การอนุรักษ์และส่งต่อ
สู่คนรุ่นหลัง 

พัฒนาการของอาหารอีสานได้เข้าไปมีส่วน
เกี ่ยวข้องกับการสร้างความเป็นไทยในทางวัฒนธรรม    
ช่วง พ.ศ. 2500 โดยชนชั้นนำได้เอาอาหารไทยแนวจารีต
ประเพณีสมัยต้นรัตนโกสินทร์มาประสานกับโภชนาการ
ใหม่จากสหรัฐอเมริกาเข้ามาการจัดระเบียบความหมาย
ของอาหารประจำชาติในยุคสงครามเย็น นั่นคือการเกิด
เป็นวัฒนธรรม “อาหารไทย” ที่ทันสมัยถูกหลักโภชนาการ 
ขณะเดียวกันก็ได้สร้างความเป็นอื่นแก่วัฒนธรรมอาหาร
ของชนชั ้นล่าง (ชาติชาย มุกสง,) ดังเช่นอาหารอื ่นๆ    
อย ่ างอาหารอ ีสานท ี ่ ไม ่ ได ้ถ ูกจ ัดเป ็นอาหารแนว           
จารีตประเพณีข้างต้น 

การปร ับต ัวของอาหารอ ีสานย ังเผช ิญก ับ
ปฏิบัติการของความรู้ระหว่างรัฐและชาวบ้าน โดยอาหาร
จากมุมมองของรัฐคือการมุ่งผลิตอาหารที่มั่นคง มีผลดีต่อ
ประชากร จึงถูกขับเคลื่อนด้วยความรู้ทางเทคนิควิทยา
ผ่านนโยบายสาธารณสุข มีผลทำให้อาหารของรัฐได้ดึงเอา
มน ุษย ์ออกจากส ังคมว ัฒนธรรมต ้นทางและทำให ้
กลายเป็นปัจเจกเพื่อผลักเข้าสู่ระบบของตลาดเสรีนิยม
สมัยใหม่ในฐานะแรงงาน ในทางตรงกันข้ามอาหาร        
ในปฏิบัติการของชาวบ้านมีมิติทางอารมณ์ วัฒนธรรม 
และการต่อส ู ้ช ่วงช ิงความหมายของอาหารการกิน        
โดยไม่ได้ยอมให้รัฐกระทำฝ่ายเดียว อาหารและพาข้าว
ของคนอีสานแสดงการบร ิโภคเชิงส ัญญะที ่สะท ้อน        
แรงปรารถนาของการรวมกลุ่มและยึดโยงกับบริบททาง
สังคมวัฒนธรรม ซึ่งเผยให้เห็นวิธีคิด ยุทธศาสตร์และ
ปฏิบัติการของชาวบ้านภายในพรมแดนความรู้เชิงการ
ครอบงำของรัฐ (วิศิษย์ ปิ่นทองวิชัยกุล, 2563) 

ปัจจุบันอาหารอีสานมีการปรับตัวและพัฒนา
จากการพึ่งพาธรรมชาติในระบบนิเวศ "โคก-นา-ทาม"      
สู่การเป็นอาหารยอดนิยมในระดับสากล ผ่านการปรับตัว
ตามกระแสการย้ายถิ่นฐานและการขยายตัวของความเป็น
เมือง โดยหัวใจสำคัญคือการใช้ "ปลาร้า" เป็นเครื่องปรุง
พื้นฐานที่สะท้อนภูมิปัญญาการถนอมอาหาร ในอดีตเน้น
รสชาติธรรมชาติจากผักพื ้นบ้านและสัตว์ตามฤดูกาล     
แต ่ป ั จจ ุบ ัน ได ้ม ี การปร ับรสชาต ิ ให ้ ม ีความเป ็น          
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"รสชาติเมือง" (Urbanized Taste) มากขึ้น เช่น การเพิ่ม
ความหวานหรือการประยุกต์ใช้วัตถุดิบสมัยใหม่ รวมถึง
การยกระดับสู่ "อาหารฟิวชัน" และการนำเสนอในรูปแบบ 
Fine Dining ที ่เน้นความประณีตและการชูว ัตถุด ิบ
เฉพาะถิ ่น (Local Ingredients) เพื ่อสร้างมูลค่าเพิ่ม    
ทางเศรษฐกิจและการท่องเที ่ยวเชิงวัฒนธรรมอาหาร        
อย่างยั่งยืน  

อย่างไรก็ตาม องค์ความรู ้ด้านอาหารอีสาน
พื้นบ้านส่วนใหญ่อยู่ในรูปแบบความรู้ฝังลึกในตัวบุคคล 
หากไม่มีการถ่ายทอดหรือจดบันทึกอย่างเป็นระบบ 
ความรู้นั้นย่อมมีแนวโน้มสูญหายไปพร้อมกับผู้รู้ในชุมชน 
(ณิชมน ภมร และพัชรี ตันติวิภาวิน, 2563) เช่นกันกับ
บริบทของสังคมร่วมสมัย อาหารดั้งเดิมในเขตเทศบาล
เมืองมหาสารคามกำลังเผชิญกับความเสี่ยงที่จะเลือนหาย
หรือสูญหายไปอย่างต่อเนื ่อง อันเป็นผลมาจากการ
เปลี่ยนแปลงวิถีชีวิตของผู้คน การขยายตัวของเมือง การ
เข้าถึงวัตถุดิบธรรมชาติที่ลดลง การขาดการบันทึกองค์
ความรู้ด้านอาหารอย่างเป็นระบบ ตลอดจนความสนใจ
ของคนรุ่นใหม่ที่ลดลงในการเรียนรู้และสืบทอดภูมิปัญญา
ท้องถิ่นด้านอาหาร สถานการณ์ดังกล่าวส่งผลให้อาหาร
ดั้งเดิมหลายเมนู เช่น แกงเลือม (แกงแลน) ในอด ีตการ
ปรุงอาหารจากสัตว์ป่าอย่างตะกวด (แลน) เป็นเรื่องปกติ 
โดยแกงใส่ผักหวานหรือใบชะอม ปัจจุบันสัตว์เหล่านี้เป็น
สัตว์ป่าคุ ้มครองและวิถีชีวิตเปลี่ยนไป เมนูนี ้จึงหายไป 
หรือแม้แต่แจ่วบองหนังเค็ม ซึ ่งเป็นการนำหนังวัวหรือ  
หนังควายไปเผาจนหอม นำมาตำรวมกับแจ่วปลาร้าบอง 
เมนูนี ้ใช้เวลาเคี ่ยวนานและเตรียมยาก จึงถูกแทนที ่      
ด้วยแจ่วบองแบบเนื ้อล้วนในปัจจุบัน อาหารเหล่านี ้       
จึงเหลือเป็นเพียงความทรงจำของผู้สูงอายุ และเสี่ยงต่อ
การสูญหายไปพร้อมกับผู้รู้ในชุมชน 

ภายใต้บริบทดังกล่าว โครงการ “ตามฮอยแนว
กินถิ ่นสารคาม” จ ึงถ ูกร ิเร ิ ่มข ึ ้นเพ ื ่อสำรวจ ศึกษา          
และรวบรวมองค์ความรู ้เกี ่ยวกับอาหารดั ้งเดิมในเขต
เทศบาลเม ืองมหาสารคาม โดยม ุ ่ งเน ้นการบ ันท ึก
เมนูอาหาร เรื่องเล่าจากคนสู่อาหาร วัตถุดิบ กระบวนการ
ปร ุง และนำมาวิเคราะห์ค ุณค่าทางโภชนาการและ
สรรพคุณด้านสมุนไพร อันเป็นการอนุรักษ์มรดกทาง
วัฒนธรรมอาหารในเชิงองค์ความรู ้ ควบคู ่ไปกับการ       

นำข้อม ูลที ่ ได ้มาประยุกต ์ใช ้ในการสร ้างมูลค่าเพิ ่ม             
ทางเศรษฐกิจและการท่องเที่ยว บางเมนูสามารถพัฒนา
และยกระดับเป็นอาหารประจำเมือง เพื ่อเสริมสร้าง       
อัตลักษณ์และภาพลักษณ์ของเมืองมหาสารคามในฐานะ
แหล่งท่องเที่ยวเชิงวัฒนธรรมอาหารอย่างยั่งยืน 
 
วัตถุประสงค์ 

1. ศึกษาและรวบรวมองค์ความรู้ด้านภูมิปัญญา
อาหารพื้นถ่ินของชุมชนเมืองมหาสารคาม  

2. วิเคราะห์คุณค่าทางโภชนาการจากวัตถุดิบ
หลักของเมนูอาหารพื้นถิ่น 

3. เสนอแนวทางการอนุรักษ์และส่งเสริมการ  
สืบทอดมรดกภูมิปัญญาอาหารในบริบทสังคมร่วมสมัย 
  
วิธีด้าเนินการ 

บทความนี้เป็นส่วนหน่ึงของโครงการ “ตามฮอย
แนวกินถ่ินสารคาม” จากงบประมาณประจำปี 2568 ของ
โครงการทำน ุบำร ุงศ ิลปว ัฒนธรรม มหาว ิทยาล ัย
มหาสารคาม โดยใช ้กระบวนการว ิจ ัยเช ิงค ุณภาพ 
(Qualitative Research) ผสานแนวทางการศ ึกษา      
ทางประวัต ิศาสตร์และมานุษยวิทยาด้านวัฒนธรรม 
มุ ่งเน้นการสำรวจ รวบรวม และวิเคราะห์องค์ความรู้    
ด ้ านอาหารด ั ้ ง เด ิ ม ในบร ิบทของว ิ ถ ีช ี ว ิ ต  ส ั งคม               
และวัฒนธรรมของชุมชนในเขตเทศบาลเมืองมหาสารคาม 
ทั้งนี้ การดำเนินงานสามารถแบ่งออกเป็นขั้นตอนสำคัญ
ดังต่อไปนี้ 

1. พื นที่ศึกษาและกลุ่มผู้ให้ข้อมูล 
พื ้นที ่ศ ึกษาคือชุมชนในเขตเทศบาลเมือง

มหาสารคาม จำนวน 8 ชุมชน ได้แก่ ชุมชนวัดโพธิ์ศรี 
ชุมชนวัดอภิสิทธิ ์ ชุมชนวัดมหาชัย ชุมชนวัดนาควิชัย 
ชุมชนวัดสามัคคี ชุมชนวัดธัญญาวาส ชุมชนวัดปัจฉิมทัศน์ 
และชุมชนวัดโนนศรีสวัสดิ์ ซึ่งเป็นพื้นที่ที่ยังคงมีร่องรอย
ของวิถีชีวิตดั ้งเดิมและองค์ความรู ้ด้านอาหารพื ้นถิ ่น
หลงเหลืออยู่ 

กลุ่มผู้ให้ข้อมูลจำนวน 50 คน ประกอบด้วย 
ผู้สูงอายุในชุมชน ปราชญ์ชาวบ้าน ผู้รู้ด้านอาหารพื้นถิ่น 
ผู ้ประกอบการอาหารดั ้งเดิม รวมถึงตัวแทนช ุมชนที ่มี
บทบาทในการจัดกิจกรรมทางวัฒนธรรม โดยคัดเลือกผู้ให้
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ข ้อม ูลด ้วยว ิธ ีการเล ือกแบบเจาะจง (Purposive 
Sampling) เพื ่อให ้ได้ข ้อมูลเชิงล ึกที ่สอดคล้องกับ
วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

2. การเก็บรวบรวมข้อมูล 
การเก็บรวบรวมข้อมูลดำเนินการโดยใช้

เครื่องมือวิจัยเชิงคุณภาพหลายรูปแบบ เพื่อให้ได้ข้อมูล    
ที่ครอบคลุมและมีความน่าเชื่อถือ ได้แก่ 

1. การศ ึกษาข ้อม ูลเอกสารศ ึกษาจาก
เอกสารทางประวัต ิศาสตร์ งานวิจ ัย หนังส ือ ตำรา 
บทความทางวิชาการ เอกสารท้องถิ ่น และข้อมูลจาก
หน่วยงานที ่เกี ่ยวข้อง เพื ่อทำความเข้าใจบริบททาง
ประวัติศาสตร์ วัฒนธรรมอาหาร และพัฒนาการของ     
วิถีการกินในเมืองมหาสารคาม 

2 .  การส ัมภาษณ ์ เช ิ งล ึ ก  ( In -depth 
Interview) ดำเนินการสัมภาษณ์ผู้รู้และผู้มีประสบการณ์
ตรงเกี่ยวกับอาหารดั้งเดิม เพื่อรวบรวมข้อมูลเกี่ยวกับชื่อ
เมนูอาหาร วัตถุดิบ กระบวนการปรุง เรื่องเล่าความเชื่อ 
และบทบาทของอาหารในชีวิตประจำวันและพิธีกรรมของ
ชุมชน 

3. การสังเกตแบบมีส่วนร่วม (Participant 
Observation) ผู ้วิจัยเข้าร่วมกิจกรรมของชุมชน เช่น    
การเตรียมอาหารในโอกาสต่าง ๆ การทดลองปรุงอาหาร
ดั ้งเดิม และกิจกรรมการถ่ายทอดความรู ้ เพื ่อสังเกต
กระบวนการทำอาหาร การใช้วัตถุดิบ และปฏิสัมพันธ์ทาง
สังคมที่เกิดขึ้นผ่านอาหาร 

4. การบันทึกข้อมูลภาคสนามใช้การบันทึก
ภาคสนาม ภาพถ่าย และสื่อวิดีโอ เพื่อเก็บรายละเอียด
เก ี ่ยวกับกระบวนการทำอาหาร ร ูปแบบการบริโภค         
และบริบทแวดล้อมของอาหารดั้งเดิม ซึ่งช่วยเสริมความ
สมบูรณ์ของข้อมูลเชิงคุณภาพ 

3. การคัดเลือกและจัดหมวดหมู่เมนูอาหาร 
จากข ้อม ูลท ี ่ ได ้จากการสำรวจและการ

ส ัมภาษณ์ ผ ู ้ว ิจ ัยได ้ทำการว ิ เคราะห ์และค ัดเล ือก
เมนูอาหารดั้งเดิมของเมืองมหาสารคาม จำนวน 16 เมนู 
โดยพิจารณาจากข้อสรุปของการแสดงความคิดเห็นจาก
กลุ่มเป้าหมายในการเลือกเมนูอาหารของชุมชนเป็นสำคัญ 
ได้แก่ 

1. ความเก่าแก่และความเช่ือมโยงกับวิถีชีวิต
ชุมชน 

2. ความเสี่ยงต่อการเลือนหายหรือสูญหาย 
3. การใช้วัตถุดิบท้องถิ่นและภูมิปัญญาด้ังเดิม 
4. ศักยภาพในการอนุรักษแ์ละต่อยอดเชิง

เศรษฐกิจและการท่องเที่ยว 
เมนูอาหารที่คัดเลือกจะถูกจัดหมวดหมู่ตาม

ลักษณะประเภทอาหาร วัตถุดิบหลัก และบทบาททาง
วัฒนธรรม 

4. การวิเคราะห์ข้อมูล 
การวิเคราะห์ข้อมูลใช้วิธีการวิเคราะห์    

เชิงเนื้อหา (Content Analysis) โดยนำข้อมูลจากเอกสาร 
การสัมภาษณ์ และการสังเกตมาถอดความ จัดหมวดหมู่ 
และต ีความ เพ ื ่อค ้นหาร ูปแบบ ความหมาย และ
ความส ัมพ ันธ ์ระหว ่างอาหารก ับบร ิบททางส ังคม 
วัฒนธรรม และประวัติศาสตร์ของเมืองมหาสารคาม  

นอกจากนี้ ยังมีการบูรณาการข้อมูลด้านคุณค่า
ทางโภชนาการและสรรพคุณสมุนไพรของวัตถุดิบอาหาร 
โดยอาศัยองค์ความรู ้จากผู ้เชี ่ยวชาญด้านสุขภาพและ
การแพทย์แผนไทยซึ่งเป็นคณะทำงานร่วมในการศึกษา
ครั้งนี ้เพื่อเสริมความรู้ด้านสุขภาพ 

5. การน้าเสนอผลการศึกษา 

น ำ เ ส น อ ใ น ร ู ป แ บ บ ก า ร พ ร ร ณ น า                
เชิงวิเคราะห์ (Descriptive Analysis) โดยเช่ือมโยงข้อมูล
อาหารดั้งเดิมกับแนวคิดการอนุรักษ์มรดกทางวัฒนธรรม 
อัตลักษณ์ท้องถิ่น และการพัฒนาอย่างยั่งยืน  

ท ั ้ งน ี ้ผลการศ ึกษาย ังถ ูกนำไปใช ้ เป ็น
ฐานข้อมูลสำหรับการเผยแพร่ผ่านสื่อสร้างสรรค์ และการ
พัฒนาแนวทางการอนุร ักษ์อาหารท้องถิ ่นของเม ือง
มหาสารคามในเชิงวิชาการและเชิงปฏิบัติ 

 
แนวกินกับผู้คนเมืองสารคาม 

วัฒนธรรมอาหาร คือ การประดิษฐ์จากความจง
ใจของมนุษย์เพ ื ่อเป ็นเครื ่องแสดงถึงอัตลักษณ์ทาง
ว ัฒนธรรมที ่ เน ้นย ้ำความแตกต่างจากสังคมอื ่นท ั ้ ง
รูปลักษณ์อาหาร รูปแบบการรับประทาน ค่านิยมใน
รสชาติหรืออื ่นใดที ่มีร ูปแบบเฉพาะของแต่ละท้องถิ่น    
(ทรงสุข บุญทาวงค์ และคณะ, 2565) อาหารการกินของ
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ผู้คนในเมืองมหาสารคามมีความสัมพันธ์อย่างแนบแน่น
กับวิถีชีวิตและภูมิปัญญาอีสานที่สั่งสมมาอย่างยาวนาน 
อาหารดั้งเดิมมิได้เกิดขึ้นโดยบังเอิญ หากแต่เป็นผลจาก
กระบวนการเรียนรู้และปรับตัวของผู้คนต่อสภาพแวดล้อม 
ทร ัพยากรธรรมชาติ และบริบททางส ังคมในแต่ ละ
ช่วงเวลา ภูมิปัญญาอีสานด้านอาหารสะท้อนให้เห็นถึง
ความรู้ในการเลือกใช้วัตถุดิบท้องถิ ่น การถนอมอาหาร 
และการปรุงอาหารให้เหมาะสมกับฤดูกาลและสภาพ
ภูมิอากาศ 

วิถีชีวิตของคนอีสานในอดีตมีความเรียบง่าย 
พึ่งพาธรรมชาติ และดำรงชีวิตบนพื้นฐานของการแบ่งปัน
และการอยู ่ร ่วมก ันในชุมชน อาหารจึงเป็นกิจกรรม          
ที ่เชื ่อมโยงสมาชิกในครอบครัวและชุมชนเข้าด้วยกัน         
ไม่ว่าจะเป็นการออกหาอาหาร การเตรียมวัตถุดิบ หรือ
การ  ปร ุงอาหารร ่วมกัน แหล่งอาหารของคนเมือง
มหาสารคามส่วนใหญ่มาจากแหล่งธรรมชาติใกล้ตัว เช่น 
ทุ ่งนา หนองน้ำ ลำห้วย ป่า และสวนครัวรอบบ้าน         
ซึ่งสะท้อนถึงความสัมพันธ์ระหว่างมนุษย์กับสิ่งแวดล้อม
อย่างเกื้อกูล 

ความสัมพันธ์ระหว่างลักษณะภูมิประเทศและ
รูปแบบอาหารท้องถิ่นได้รับการยืนยันจากงานศึกษาหลาย
ชิ้นชี้ให้เห็นว่าทรัพยากรธรรมชาติและวัตถุดิบในพื้นที่มี
บทบาทสำคัญต่อการกำหนดอัตลักษณ์อาหารของชุมชน 
(ยุวรินทร์ ปัญจสิริวิทย์ และนพรัตน์ บุญเพียรผล, 2567) 
วัตถุดิบอาหารอีสานที ่นำมาใช้ในการประกอบอาหาร
ดั้งเดิมในเมืองมหาสารคาม ได้แก่ พืชผักพ้ืนบ้าน สมุนไพร 
สัตว์น้ำจืด และสัตว์บกขนาดเล็ก ซึ่งล้วนเป็นทรัพยากร    
ที ่หาได ้ในท้องถิ ่น การใช้ว ัตถ ุด ิบด ังกล ่าวไม ่เพ ียง
ตอบสนองต่อความจำเป็นในการดำรงชีวิต หากยังแฝง
ด ้วยความร ู ้ ด ้ านโภชนาการและการด ูแลส ุขภาพ       
อาหารดั้งเดิมจึงเป็นภาพสะท้อนของวิถีชีวิต ภูมิปัญญา 
และอัตลักษณ์ของผู ้คนในเมืองมหาสารคามที ่ควรค่า     
แก่การศึกษา อนุรักษ์ และถ่ายทอดสู่คนรุ่นต่อไป 

 
การศึกษาแนวกินที่ก้าลังจะสูญหายของเมืองสารคาม 

จากการสำรวจและเก็บรวบรวมข้อมูลอาหารพ้ืน
ถิ่นในเขตเมืองมหาสารคาม พบว่าอาหารดั้งเดิมที่ยังคง    
มีการปรุงและบริโภคอยู ่ในชุมชนสามารถจำแนกได้

จำนวนทั้งสิ้น 16 เมนู โดยแต่ละเมนูสะท้อนให้เห็นถึงภูมิ
ปัญญาท้องถิ่น วิถีชีวิต และการใช้ทรัพยากรอาหารตาม
บร ิบททางส ังคมและส ิ ่ งแวดล ้อมของช ุมชนเม ื อง
มหาสารคามอย่างชัดเจน 

1. คุ้มบ้านโนนศรีสวัสดิ์ 
ปลาตะเพียนหมักเกลือ 
เป ็นอาหารแปรร ูปพ ื ้นบ ้ านท ี ่ สะท ้ อน           

ภ ู ม ิ ป ัญญาการถนอมอาหารของช ุ มชนค ุ ้ มบ ้ าน              
โนนศรีสวัสดิ์ นางวิภาประกอบอาชีพจำหน่ายปลาหมัก
ในช ่วงเช ้า โดยนำปลาหม ักหลากหลายชนิดบรรจุ           
ในภาชนะและเข็นไปจำหน่ายบริเวณหน้าร้านค้า ซึ่งเป็น
แหล่งซื้อขายอาหารยามเช้าที่เป็นท่ีรู้จักของคนในชุมชน 

ก ร ะ บ ว น ก า ร ห ม ั ก ป ล า เ ร ิ ่ ม จ า ก ก า ร       
คัดเลือกปลา นำมาชำแหละ ควักไส้ออก และบั้งเนื้อปลา
อย่างชำนาญ ก่อนล้างทำความสะอาดอย่างละเอียด     
โดยให้ความสำคัญเป็นพิเศษกับบริเวณซอกเหงือก ซึ่งเป็น
จุดที่อาจก่อให้เกิดกลิ่นคาวหากทำความสะอาดไม่ทั่วถึง 
หลังจากนั้นจึงโรยเกลือลงบนตัวปลาให้ทั่วทั้งด้านในและ
ด้านนอก ปริมาณเกลือที่ใช้ไม่มีสูตรตายตัว แต่เป็นการ  
กะประมาณจากประสบการณ์ที ่สั ่งสมมาอย่างยาวนาน    
(ว ิภา ส ุขใจ (นามสมมต ิ ) , การส ื ่อสารส ่วนบ ุคคล,              
2 เมษายน 2568) 

ผลจากการใช้ประสบการณ์ในการควบคุม
รสชาติ ทำให้ปลาหมักของนางวิภามีรสชาติกลมกล่อม    
ไม่เค็มหรือจืดจนเกินไป เป็นที ่ยอมรับของผู ้บริโภค        
ในชุมชน และสะท้อนให้เห็นถึงองค์ความรู ้เชิงปฏิบัติ           
ที่ถ่ายทอดจากรุ่นสู่รุ่นผ่านการลงมือทำจริง 

ส้มต้ารสดั งเดิม 
ร้านส้มตำนางสมหมาย เป็นร้านอาหารพื้นถิ่น

ที ่ได้ร ับความนิยมจากคนในชุมชน ทั ้งในฐานะอาหาร
กลางวันและอาหารรับประทานร่วมกันภายในครอบครัว  

ลักษณะเด่นของส้มตำอยู่ที่การใช้น้ำปลาร้า
ปรุงเองตามสูตรเฉพาะ โดยไม่ใช้น้ำมะขามเปียก เนื่องจาก
เห็นว่าจะทำให้รสชาติของส้มตำเสียสมดุลและทำให้
เครื่องปรุงคายน้ำเร็ว นอกจากนี้ยังมีเอกลักษณ์ในการใส่
ต้นหอมซอยลงในส้มตำ ซึ่งช่วยเพิ่มกลิ่นหอมและความ
เข้มข้นของรสชาติ หากไม่มีต้นหอมจะใช้ใบกระเทียมเป็น
ว ัตถ ุด ิบทดแทน (สมหมาย ส ุมาตย ์ .  (นามสมมต ิ ),          



วารสารวิจัยและพัฒนาอนุภูมิภาคลุ่มน ้าโขง 
   Journal of the Greater Mekhong Subregion Research and Development  

 

                                                              212|    ปีที่ 5 ฉบับท่ี 2  พฤษภาคม  – สิงหาคม  2569                        Vol.5 No.2 May – August 2620  

การสื่อสารส่วนบุคคล, 26 เมษายน 2568) ส้มตำของ   
นางสมหมายจึงสะท้อนให้เห็นถึงการปรับใช้วัตถุดิบ
พื ้นบ้านและการรักษาอัตลักษณ์รสชาติแบบดั ้งเด ิม        
จนกลายเป็นอาหารประจำชุมชนที่ได้รับความนิยมทั ้ง    
ในกลุ่มคนรุ่นเก่าและคนรุ่นใหม่ 

2. คุ้มวัดธัญญาวาส 
แกงไข่ผ้า  
แกงไข ่ผำ เป ็นอาหารพ ื ้นถ ิ ่ นท ี ่หายาก            

ในปัจจุบัน เนื่องจากไข่ผำเป็นสาหร่ายน้ำจืดพบได้น้อยลง
ตามการเปลี ่ยนแปลงของระบบนิเวศ นางบัวคลี ่นำ         
ไข่ผำสดมาปรุงเป็นแกงพื้นบ้าน โดยใช้เครื ่องแกงลาว
ประกอบด้วยตะไคร้ พริกสด และหอมแดง โขลกหยาบ 
จากนั้นนำไปผัดกับหมูสับเล็กน้อยเพื ่อเพิ่มคุณค่าทาง
โภชนาการ โดยขั้นตอนการปรุงจะไม่เติมน้ำเพิ่ม เนื่องจาก
ไข่ผำจะคายน้ำออกมาเอง ทำให้ลักษณะของแกงมีน้ำ
ขลุกขลิก (บัวคลี่ ชนะภัย. (นามสมมติ), การสื่อสารส่วน
บุคคล, 5 พฤษภาคม 2568) แกงไข่ผำจึงเป็นอาหาร         
ที ่สะท้อนความรู ้ด้านการใช้ทรัพยากรธรรมชาติอย่าง
คุ ้มค่า และได้รับการยอมรับว่าเป็นอาหารที ่มีคุณค่า                
ทางโภชนาการสูง 

ข้าวเหนียวปิ้ง 
ข้าวเหนียวปิ ้งของคนสารคามกลายเป็น

อาหารเช้าพื ้นบ้านที ่สะดวกเหมาะกับวิถีชีวิตของคน      
ในชุมชนยามเร่งด่วน นางกอบสุขเริ่มเตรียมวัตถุดิบตั้งแต่  
ช่วงบ่าย โดยจัดหาข้าวเหนียวและถั่วเหลืองจากตลาดสด     
ในเมือง 

กระบวนการทำข้าวเหนียวปิ ้งเริ ่มจากการ
เตรียมไส้ถั่วเหลือง โดยนำถั่วแช่น้ำ นึ่งจนสุก แล้วกวนกับ
กะทิ เกลือ และน้ำตาลจนเนียน จากนั้นจึงเตรียมข้าว
เหนียวมูนในช่วงกลางดึก นำมาห่อด้วยใบตอง ใส่ไส้ถั่ว 
และกลัดไม้ ก่อนนำไปปิ้งจำหน่ายในช่วงเช้า (กอบสุข    
ศร ีโคตร. (นามสมมติ), การส ื ่อสารส ่วนบุคคล, 18 
พฤษภาคม 2568) ข้าวเหนียวปิ้งของนางกอบสุขสะท้อน
ความว ิ ร ิยะอ ุตสาหะ และการส ืบทอดภ ูม ิป ัญญา            
การทำอาหารพ ื ้ นถ ิ ่ นผ ่ านการประกอบอาช ีพ ใน
ชีวิตประจำวนั 

3. คุ้มวัดปัจฉิมทัศน์ 
แหนมหมู  

แหนมหมูของนางพิมพา คุ้มวัดปัจฉิมทัศน์       
เป็นอาหารแปรรูปพื้นบ้านที่สืบทอดสูตรมาจากมารดา   
ซึ ่งเคยประกอบอาชีพค้าขายอาหารพื ้นถิ ่นในช ุมชน      
เมื่อครั้งอดีต นางพิมพาได้เรียนรู้กระบวนการทำแหนมหมู
มาตั ้งแต่ว ัยเยาว์ในฐานะผู ้ช ่วย และยังคงรักษาสูตร      
และวิธีการผลิตแบบดั้งเดิมไว้จนถึงปัจจุบัน 

กระบวนการทำแหนมหม ู เร ิ ่ มจากการ         
ต้มหนังหมู เลาะเอามันออก และหั ่นหนังหมูเป็นเส้น
บางอย ่างสม ่ำ เสมอ จากน ั ้นนำหม ูบดมาเคล ้าก ับ    
กระเทียมสับข้าวเหนียวนึ ่งสุก เกลือ และเครื ่องปรุง
เล็กน้อยก่อนใส่หนังหมูที่เตรียมไว้ การนวดเคล้าส่วนผสม
เป็นขั้นตอนสำคัญที่ต้องทำอย่างต่อเนื่องจนเนื้อหมูมีความ
เหนียวและเข้ากันดี จึงนำมาปั้นเป็นก้อนและห่อด้วย
ใบตองแทนการใช ้ว ัสด ุสม ัยใหม ่  (พ ิมพา จ ันราช.           
นามสมมติ), การสื่อสารส่วนบุคคล, 30 พฤษภาคม 2568) 
แหนมหมูท ี ่ ได ้ม ีกล ิ ่นหอมของใบตองและม ีรสชาติ       
กลมกล่อม สามารถนำไปประกอบอาหารได้หลากหลาย
ร ู ปแบบ นางพ ิ มพาจำหน ่ ายแหนมหม ู โ ด ยกา ร                     
ขี ่รถจักรยานยนต์เร่ขายในช่วงบ่ายตามชุมชนใกล้เคียง   
และย ังม ีการส ั ่ งซ ื ้อเพ ื ่อนำไปจำหน่ายหร ือบร ิโภค            
ในต่างประเทศ แหนมหมูของพี ่อ ัมพรจึงสะท้อนการ      
สืบทอดภูมิปัญญาอาหารพื้นถิ่นควบคู่กับการปรับตัวของ
วิถีชีวิตในสังคมร่วมสมัย 

ข้าวหมาก  
ข้าวหมากของนางหนูเพียร คุ้มวัดปัจฉิมทัศน์ 

เป็นอาหารพื้นถิ่นที่สะท้อนองค์ความรู้ด้านการหมักบ่ม
อาหาร ซึ่งนางหนูเพียรได้นำประสบการณ์จากการทำงาน
ในโรงงานสุราไทยเรืองในอดีต มาประยุกต์ใช้ร ่วมกับ    
สูตรดั้งเดิมของครอบครัว 

กระบวนการทำข ้าวหมากเร ิ ่มจากการ           
นึ่งข้าวเหนียวให้สุก แล้วผึ่งให้เย็นก่อนล้างน้ำเพื่อขจัดยาง
ข้าว จากนั้นนำข้าวเหนียวมาคลุกเคล้ากับแป้งข้าวหมาก 
ซึ ่งภายในประกอบด้วยสมุนไพรหลายชนิดบดรวมกัน 
ระยะเวลาในการหมักขึ้นอยู่กับสภาพอากาศ โดยฤดูร้อน
ใช้เวลาประมาณสองวัน ส่วนฤดูหนาวอาจใช้เวลานานขึ้น
เพื่อให้เกิดการหมักบ่มอย่างเหมาะสม (หนูเพียร นัดดา. 
(นามสมมติ), การสื่อสารส่วนบุคคล, 7 มิถุนายน 2568) 
ข้าวหมากที่ได้มีรสชาติหวานหอม กลมกล่อม และเป็น
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อาหารที่มีประโยชน์ต่อสุขภาพ เนื่องจากช่วยเพิ่มจุลินทรีย์
ที่ดีต่อระบบทางเดินอาหาร ปัจจุบันนางหนูเพียรยังคงทำ
ข้าวหมากตามคำสั ่งซื ้อในช่วงเทศกาลงานบุญต่าง ๆ       
ซึ่งนอกจากจะเป็นการสร้างรายได้เสริมแล้ว ยังช่วยให้มี
กิจกรรมและบทบาททางสังคมอย่างต่อเนื่อง 

4. คุ้มวัดโพธิ์ศรี 
ข้าวเม่าคลุก 
ข้าวเม่าคลุกของคุ ้มวัดโพธิ ์ศรีเป็นอาหาร    

พื้นถิ ่นที่มีชื ่อเสียงและได้รับการยอมรับว่าเป็นหนึ่งใน
สัญลักษณ์ทางอาหารของเมืองมหาสารคาม กลุ่มผู้ผลิต
ข้าวเม่าวัดโพธิ์ศรีได้สืบสานภูมิปัญญาการทำข้าวเม่าด้วย
กรรมวิธีดั้งเดิมทุกขั้นตอน โดยเริ่มจากการแช่ข ้าวเหนียว
เปลือกเป็นเวลาหลายวัน พร ้อมดูแลล ้างข้าวอย่าง
สม่ำเสมอ 

เม ื ่อได ้ข ้าวที ่ เหมาะสมแล้ว จ ึงนำมาคั ่ว       
ด้วยหม้อดินเผาและเตาฟืน ก่อนนำไปตำด้วยครกไม้จน
เมล็ดข้าวแบน จากนั้นฝัดเอาเปลือกออกจนได้ข้าวเม่าที่
พร้อมนำไปแปรรูป ข้าวเม่าจะถูกนำมาคลุกเคล้ากับน้ำ
ใบเตย น้ำตาลมะพร้าว และมะพร้าวขูด จนได้ข้าวเม่าคลุก
ที ่ม ีส ีส ันสวยงาม กล ิ ่นหอม และรสชาติกลมกล่อม        
(พิช    ลามาษ. (นามสมมติ), การสื ่อสารส่วนบุคคล,      
20 มิถุนายน 2568) ข้าวเม่าคลุกจึงเป็นขนมพื้นบ้านที่
สะท้อนความประณีตในกระบวนการผลิต และเป็นอาหาร
ท ี ่ช ่วยสร ้ าง  อ ัตล ักษณ ์และช ื ่อเส ียงให ้ก ับเม ือง
มหาสารคามอย่างต่อเนื่อง 

ปลาร้าบอง หรือปลาแดกบอง 
ปลาร้าบอง หรือปลาแดกบองคุ้มวัดโพธิ ์ศรี 

เป ็นอาหารพื ้นถ ิ ่นที ่ ได ้ร ับการจดจำในฐานะรสชาติ
เอกลักษณ์ของชุมชน แม้ผู ้คิดค้นสูตรจะล่วงลับไปแล้ว    
แต่กระบวนการทำและรสชาติยังคงถ่ายทอดผ่านความ
ทรงจำและการปฏิบัติของคนในครอบครัว 

การทำปลาร้าบองเริ่มจากการคัดเลือกปลาร้า
คุณภาพดี โดยเลือกชนิดปลาให้เหมาะสมกับลักษณะ
รสชาติ จากนั้นนำเนื้อปลามาฉีกและสับอย่างละเอียด  
ก่อนนำมาเคล้ากับสมุนไพรพื ้นบ้าน ได้แก่ หอมแดง 
กระเทียม ข่า ใบมะกรูด พริกป่น และเครื ่องปรุงรส    
เคล็ดลับสำคัญคือการคั่วสมุนไพรทุกชนิดให้สุกก่อนนำมา
ผสม เพื ่อช่วยยืดอายุการเก็บรักษาและเพิ ่มกลิ่นหอม   

(วราภรณ์  พิมพ์โคตร. (นามสมมติ), การสื่อสารส่วนบุคคล
, 20 มิถุนายน 2568) ปลาร้าบองที่ได้มีรสชาติกลมกล่อม 
น ิยมนำมาร ับประทานค ู ่ ก ับข ้ าวสวยร ้อน ผ ักสด            
และอาหารพื้นถิ ่นอื่น ๆ อาหารชนิดนี้จึงสะท้อนทั้งภูมิ
ปัญญาการถนอมอาหารและความทรงจำทางวัฒนธรรม   
ที่ยังคงมีชีวิตอยู่ในชุมชนคุ้มวัดโพธ์ิศรี 

5. คุ้มวัดอภิสิทธิ์ 
ข้าวต้มแดก (ข้าวต้มทรงเคร่ือง) 
ข้าวต้มแดกเป็นขนมพื้นบ้านของชาวอีสาน   

ที่นิยมทำรับประทานในช่วงเทศกาลงานบุญและพิธีกรรม
สำคัญของชุมชน โดยมีส่วนประกอบหลัก ได้แก่ แป้งข้าว
เจ้า กล้วยน้ำว้า และมะพร้าว ซึ่งสะท้อนการใช้วัตถุดิบที่
หาได้ในท้องถิ่นและสอดคล้องกับวิถีชีวิตเกษตรกรรม   
สูตรของนางวัลลี คุ้มวัดอภิสิทธ์ิ เป็นการประยุกต์จากสูตร
ดั ้งเดิม โดยเพิ ่มฟักทองและข้าวโพดลงเป็นส่วนผสม    
เพื่อเสริมคุณค่าทางโภชนาการและความหลากหลายของ
เนื้อสัมผัส จึงเรียกอีกช่ือหน่ึงว่า “ข้าวต้มทรงเครื่อง” 

กระบวนการทำเริ ่มจากการเลือกใช้กล้วย
น้ำว้าที ่ส ุกงอม นำมาบดด้วยมือจนละเอียด ผสมกับ
ฟักทองหั่นชิ้น มะพร้าวขูด และข้าวโพดฝานบาง จากนั้น
เติมแป้งข้าวเจ้า น้ำตาลทราย และน้ำกะทิ คลุกเคล้า      
ให้ส่วนผสมเข้ากันดี ก่อนนำไปห่อด้วยใบตองและนึ่ง     
จนสุก (วัลลี กันตะพันธ์. (นามสมมติ), การสื่อสารส่วน
บุคคล, 1 กรกฎาคม 2568) 

ข ้าวต ้มแดกส ูตรน ี ้ ให ้รสชาต ิหวานตาม
ธรรมชาติจากกล้วย ความมันจากฟักทอง และความ    
กรุบจากข้าวโพด กลายเป็นขนมพื้นบ้านที่สะท้อนการ
ปรับตัวของภูมิปัญญาดั้งเดิมให้สอดรับกับแนวคิดด้าน
โภชนาการในปัจจุบัน 

ขนมฝักบัว 
ขนมฝักบัวเป็นขนมพื้นบ้านที่พบได้ในตลาด

เช้าของเมืองมหาสารคาม และเป็นตัวอย่างของการ
ถ่ายทอดองค์ความรู้ด้านอาหารผ่านครอบครัว สูตรขนม
ฝักบัวนี้สืบทอดมาจากมารดาของนางรัตน์ ซึ่งมีเชื้อสาย
ชาวเวียดนาม เป็นสูตรเฉพาะที่เคยทำรับประทานกัน
ภายในคร ัวเร ือน ก่อนจะนำมาปรับใช้ในเชิงอาช ีพ 
เมื่อนางรัตน์ลาออกจากงานประจำ 
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ส่วนผสมหลักประกอบด้วยแป้งข้าวเจ้าและ
แป้งข้าวเหนียว ผสมกับกะทิและน้ำใบเตยเพื่อเพิ่มกลิ่น
หอมและสีสันธรรมชาติ เติมผงฟูและแป้งมันในปริมาณที่
เหมาะสม ทำให้แป้งมีเนื้อเนียนและไม่ตกตะกอน เทคนิค
การทอดมีผลต่อเนื้อสัมผัสของขนม ทั้งในด้านความกรอบ
หรือความนุ่ม (รัตน์ ศิริพัฒน์. (นามสมมติ), การสื่อสาร
ส่วนบุคคล, 9 กรกฎาคม 2568) จุดเด่นอีกประการหนึ่ง
คือความใส่ใจด้านสุขอนามัยและการเลือกใช้น้ำมันที่มี
คุณภาพ ซึ ่งสะท้อนการผสมผสานระหว่างภูมิปัญญา
ท้องถิ่นกับแนวคิดด้านสุขภาพในบริบทสังคมร่วมสมัย 

6. คุ้มวัดนาควิชัย 
ปลาเผา 
ปลาเผาของคุ้มวัดนาควิชัยเป็นอาหารพื้นถิ่น

ที ่ใช้ปลานิลสดจากแหล่งในท้องถิ ่นเป็นวัตถุดิบหลัก 
หลังจากควักไส้และล้างด้วยน้ำซาวข้าวและน้ำเกล ือ     
เพื่อลดกลิ่นคาวแล้ว จะนำไปยัดสมุนไพร ได้แก่ ตะไคร้   
ใบมะกรูด โหระพา และใบเตย ก่อนหมักด้วยซอสสูตร
เฉพาะที่ผสมกระเทียม จากนั้นนำไปย่างด้วยไฟอ่อนอย่าง
สม่ำเสมอ เพื่อให้เนื้อปลาสุกหอมและคงความฉ่ำ ปลาเผา
จะร ับประทานคู ่ก ับน้ำจิ ้มรสจัดซ ึ ่งปร ุงจากพริกสด       
พริกแห้ง มะขามเปียก และน้ำตาล ทั้งหมดเตรียมสดใหม่
ในแต่ละวัน (ประภา บุญเอื้อ. (นามสมมติ), การสื่อสาร
ส่วนบุคคล, 27 กรกฎาคม 2568) การจำกัดปริมาณการ
ผลิตในแต่ละวันสะท้อนแนวคิดการทำอาหารในระดับ
คร ัวเร ือนที ่ เน้นคุณภาพมากกว่าปริมาณ และยังคง
รักษาอัตลักษณ์ของอาหารชุมชนไว้ได้อย่างชัดเจน 

อ่อมหอยขม 
อ่อมหอยขมเมนูอาหารอีสานดั้งเด ิมที่พบได้

ยากขึ้นในปัจจุบัน เนื่องจากข้อจำกัดด้านแหล่งวัตถุดิบ 
หอยขมที ่ใช้ในเมนูนี ้ได ้มาจากการงมหาในแหล่งน้ำ
ธรรมชาติ นำมาแช่น้ำเกลือผสมพริกสดเพื่อให้คลายโคลน 
ก่อนล้างให้สะอาดและตัดก้นหอยเพื ่อสะดวกในการ
บริโภค 

เครื ่องแกงประกอบด้วยตะไคร้ พริกแห้ง 
หอมแดง กระเทียม และใบมะกรูด โดยมีการใช้ข้าวจี ่     
ตำเป็นข้าวเบือเพื่อเพิ่มความข้นของน้ำแกง เมื่อนำหอย
ขมลงต ้มจนส ุกแล ้ว จะใส ่ผ ักพ ื ้นบ ้านตามฤด ูกาล           
เช่น ผักกาด ผักแก่นขม ใบชะพลู ผักชีลาว และใบแมงลัก 

(ศรี ว ุฒิภักดี . (นามสมมติ), การสื ่อสารส่วนบุคคล,           
8 สิงหาคม 2568) เมนูนี้สะท้อนภูมิปัญญาการใช้รัพยากร
ธรรมชาติอย่างรู้คุณค่า และการบริโภคอาหารที่สอดคล้อง
กับฤดูกาลและระบบนิเวศของท้องถิ่น 

7. คุ้มวัดมหาชัย 
ไส้กรอกหน้าโรงหนังเก่า 
ไส้กรอกสูตรโบราณหน้าโรงภาพยนตร์เก่า 

เป็นอาหารพื้นถิ่นที่สะท้อนประวัติศาสตร์การตั้งถิ่นฐาน
และวิถีเศรษฐกิจของชุมชนเมืองมหาสารคามในช่วง
ประมาณ 30–40 ปีก่อน ซึ ่งตั ้งอยู ่บนถนนนครสวรรค์    
เคยเป็นศูนย์กลางความบันเทิงของคนเมือง โดยบริเวณฝั่ง
ตรงข้ามเป็นที่ตั้งของร้านไส้กรอกในห้องแถวไม้แบบชาว
จีน ซึ่งเป็นที่รู ้จักในชื่อ “ร้านไส้กรอกเจ๊หม่วย” ดำเนิน
กิจการสืบทอดกันมาจากรุ่นสู่รุ่น 

นางพรจิต ผู้สืบทอดสูตร เล่าว่า บรรพบุรุษ
ของครอบครัวเป ็นชาวจีนที ่อพยพมาตั ้งรกรากและ
ประกอบอาชีพรับซื้อหมูจากชาวบ้าน เพื่อนำมาเชือดและ
จำหน่ายในชุมชน ต่อมาได้พัฒนาเป็นการทำไส้กรอก 
แหนม และผลิตภัณฑ์แปรรูปจากเนื้อสัตว์ โดยใช้ระบบ
แลกเปลี ่ยนกับสินค้าทางการเกษตรในท้องถิ ่น หลัง
เหตุการณ์น้ำท่วมใหญ่ใน พ.ศ. 2521 ครอบครัวจึงหันมา
ทำไส้กรอกและอาหารแปรรูปเป็นอาชีพหลัก สูตรไส้กรอก
ดังกล่าวยังคงสืบทอดต่อมาจนถึงปัจจุบัน 

กระบวนการทำไส้กรอกใช้เนื้อหมูสดผสมมัน
หมูในสัดส่วนที่เหมาะสม ปรุงรสด้วยกระเทียม พริกไทย 
น้ำปลา และข้าวเจ้า ก่อนนำไปยัดใส่ไส้หมูที ่ผ่านการ      
ทำความสะอาดและหมักเกลือแล้ว มัดเป็นข้อและแขวน
จำหน่าย (พรจิต สถิตย์คาม. (นามสมมติ), การสื่อสาร   
ส่วนบุคคล, 19 สิงหาคม 2568) การเลือกใช้วัตถุดิบ      
สดใหม่และการผลิตในปริมาณจำกัด สะท้อนแนวคิดการ
ร ั กษาค ุณภาพและอ ัตล ั กษณ ์ของอาหารด ั ้ ง เด ิม                
ในชุมชนเมือง 

อ่อมน้องวัว 
อ่อมน้องวัวเป็นอาหารพื ้นถิ ่นอีสานที ่พบ     

ได้ยาก เนื่องจากวัตถุดิบมีเฉพาะในช่วงที่แม่วัวคลอดลูก 
โดย “น้องว ัว” หมายถึงรกที ่ห ่อหุ ้มล ูกว ัวในครรภ ์         
ชาวอีสานนำมาประกอบอาหารในโอกาสพิเศษ เมนูนี ้      
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จ ึงสะท้อนความสัมพันธ์ระหว่างวิถ ีเกษตรกรรมกับ
วัฒนธรรมการบริโภคของชุมชน 

การประกอบอาหารเริ่มจากการนำรกวัวไปน่ึง
ร่วมกับสมุนไพรเพื ่อลดกลิ่น ก่อนหั ่นเป็นชิ ้น จากนั้น
เตร ี ยมเคร ื ่ อ งแกงด ้วยข ่ า  ตะไคร ้  และหอมแดง            
โขลกละเอียดและคั่วให้หอม แล้วนำรกวัวลงคลุกเคล้ากับ
เครื่องแกง ปรุงรสด้วยน้ำปลาร้า และใส่ผักพื้นบ้าน ได้แก่ 
ใบชะพลู ผ ักชีลาว ต้นหอม ใบมะกรูด และใบแมงลัก     
ปิดท้ายด้วยข้าวคั ่ว (สำเภา คำเนตร. (นามสมมติ ),             
การสื่อสารส่วนบุคคล, 5 กันยายน 2568) อ่อมน้องวัว
นิยมทำรับประทานในงานเทศกาลมากกว่าการจำหน่าย 
เนื่องจากเป็นวัตถุดิบหายากและมีคุณค่าทางวัฒนธรรมสูง 

8. คุ้มวัดสามัคค ี
ซุปแตง 
ซ ุปแตง เป ็ นอาหารพ ื ้ นถ ิ ่ นท ี ่ ส ะท ้อน         

ความร่วมแรงร่วมใจของชุมชน โดยเฉพาะในบริบทของ
กิจกรรมวัด ทีมแม่ครัวของวัดสามัคคี ซึ ่งประกอบด้วย
สมาชิกจากหลากหลายอาชีพ ได้ร่วมกันประกอบอาหาร
เพื่อถวายพระในมื้อเพล เมนูซุปแตงในปัจจุบันนับว่าเป็น
อาหารที่พบได้น้อย เนื ่องจากต้องใช้เวลาและขั้นตอน   
การเตรียมที่ละเอียด 

การทำซ ุปแตงเล ือกใช ้แตงร ้านล ูกใหญ่      
ปอกเปลือกและขูดเฉพาะเนื้อ ก่อนคั ้นด้วยเกลือและ    
ล้างน้ำเพื่อลดความฝาด จากนั้นนำปลาทูต้มหรือย่างมา
แกะเนื้อและโขลกให้ฟู ปรุงรสด้วยพริกป่นและน้ำปลาร้า 
แล้วนำไปคลุกเคล้ากับเนื ้อแตง เติมเครื ่องซุป  ได้แก่ 
หอมแดงซอย งาค ั ่ว ถ ั ่วล ิสงคั ่ว ต ้นหอม ผ ักช ีฝร ั ่ง 
สะระแหน่ และผ ักช ี  (เกย ูร บ ัวช ุม . (นามสมมต ิ ) ,           
การสื ่อสารส่วนบุคคล, 11 กันยายน 2568)  ซุปแตง        
ม ี รสชาต ิสดช ื ่น เหมาะก ับการบร ิ โภคในฤด ูร ้อน           
และสะท้อนการใช้วัตถุดิบจากธรรมชาติอย่างคุ้มค่า 

อ่อมปูนา 
อ่อมปูนาเป็นอีกหนึ่งเมนูดั ้งเดิมของคุ้มวัด

สามัคคี ที่อาศัยวัตถุดิบตามฤดูกาล โดยเฉพาะในช่วงฤดู
หนาวท่ีปูนามีความสมบูรณ์ การเตรียมอาหารเริ่มจากการ
แกะปูนา แยกเนื้อและมันปูออกจากกระดอง นำเนื้อปู    
ไปตำและคั้นเอาน้ำปู ส่วนมันปูพักไว้ต่างหาก 

เครื ่องแกงประกอบด้วยพริกสด ตะไคร้ ข่า 
ใบมะกรูด หอมแดง และกระเทียม โขลกหยาบและ        
ใส่กะปิย่าง เมื่อเครื่องแกงเดือดจึงใส่ปลาดุกและปรุงรส
ด้วยน้ำปลาร้า ก่อนใส่เนื้อปูและมันปูตามด้วยผักพื้นบ้าน 
ได้แก่ ผักชีลาว ต้นหอม ใบแมงลัก และยอดมะระขี้นก 
(ไพจิตร ศรีแก้ว. (นามสมมติ), การสื่อสารส่วนบุคคล,     
25 กันยายน 2568) เมนูนี ้สะท้อนภูมิปัญญาการใช้
ทรัพยากรธรรมชาติและการปรุงอาหารที่สอดคล้องกับ
ฤดูกาลและระบบนิเวศท้องถิ่น 

จะเห็นได้ว ่าแนวกินทั ้ง 16 เมนูนี ้อาหาร
ดั ้งเดิมที่พบส่วนใหญ่มีลักษณะเป็นอาหารพื้นถิ ่นของ    
ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ ซึ ่งอาศัยวัตถุดิบที่หาได้จาก
แหล่งธรรมชาติในท้องถิ่น เช่น หนองน้ำ ทุ่งนา ลำห้วย 
และพื้นที่เกษตรกรรมใกล้ชุมชน อาทิ ปลา หอย ปูนา 
พ ืชผ ักพ ื ้นบ ้าน และข ้าวเหน ียว อาหารหลายเมน ู        
แสดงให้เห็นถึงการใช้ทรัพยากรตามฤดูกาล และการ
ดัดแปลงวัตถุดิบให้เหมาะสมกับสภาพแวดล้อมและการ
ดำรงชีวิตของคนในพ้ืนท่ี 

 
วิเคราะห์คุณค่าทางโภชนาการจากวัตถุดิบหลักของ
แนวกินสารคาม 

เมื่อพิจารณาตามลักษณะการประกอบอาหาร 
สามารถจำแนกเมนูอาหารออกเป็น 3 กลุ่ม ได้แก่ 

1. กลุ่มอาหารหมักดองและแปรรูป เช่น     
ปลาหมัก แหนมหมู ข้าวหมาก และแจ่วบอง 

เป็นการถนอมอาหารเพื่อยืดอายุการเก็บ
รักษา และเป็นวิธีจัดการอาหารในสังคมเกษตรกรรม
ดั ้งเดิม อีกทั ้งยังเป็นอาหารที ่เชื ่อมโยงกับวัฒนธรรม      
การบริโภคร่วมกันในครัวเรือนและชุมชน 

คุณค่าทางโภชนาการ 
วัตถุดิบอย่างปลาและหมูเป็นแหล่งโปรตีน

คุณภาพสูงที่ให้กรดอะมิโนจำเป็นต่อการเจริญเติบโตและ
การซ่อมแซมร่างกาย โดยปลาในอาหารหมักดองยังเป็น
แหล่งไขมันที ่มีประโยชน์ต่อระบบประสาทและหัวใจ 
ขณะที ่ข ้าวและผลิตภัณฑ์จากข้าว เช ่น ข ้าวหมาก          
ทำหน้าที ่เป็นแหล่งพลังงานหลักจากคาร์โบไฮเดรต        
ซึ ่งสอดคล้องกับลักษณะการใช้แรงงานของชาวอีสาน     
ในอด ี ต  นอกจากน ี ้  ก า ร ใช ้ ย ี สต ์ และจ ุ ล ิ นทร ี ย ์                 
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จากกระบวนการหมักยังช่วยเพิ่มคุณค่าทางโภชนาการ   
ในรูปของจุลินทรีย ์ที ่เป็นประโยชน์ต่อระบบทางเดิน
อาหาร ส่งเสริมสมดุลของลำไส้และสุขภาวะโดยรวมของ
ผู้บริโภค รวมถึงอาหารหมักดองและแปรรูปอย่างปลาร้า
แสดงให้เห็นถึงภูมิปัญญาของการถนอมอาหารและการ
พัฒนา   เชิงมาตรฐานสุขาภิบาลร่วมสมัย (กิตติพิชญ์ จัน
ที และคณะ, 2567.) 

สมุนไพรและเครื่องปรุงที่ใช้ร่วมในอาหาร
หมวดนี ้  ได ้แก ่  ใบมะกร ูด ข ่า กระเท ียม หอมแดง         
และพริกป่น มีบทบาทในการเสริมรสชาติและกลิ่นเฉพาะ
ของอาหารอีสาน ควบคู่ไปกับคุณสมบัติทางโภชนาการ
และการด ูแลส ุขภาพ สม ุนไพรเหล ่าน ี ้ม ีสารต ้ าน         
อนุมูลอิสระและสารที่ช่วยกระตุ้นการย่อยอาหาร ลดกลิ่น
คาวของเน ื ้อส ัตว ์  และช ่วยชะลอการเส ื ่อมสภาพ           
ของอาหารในระหว ่างการเก ็บร ักษา การใช ้ เกล ือ           
ในกระบวนการหมักไม่เพียงทำหน้าที ่เป็นสารปรุงรส        
แต่ยังเป็นกลไกสำคัญในการควบคุมจุลินทรีย์และยืดอายุ
อาหาร ซ ึ ่ งสะท้อนองค ์ความร ู ้ เช ิ งปฏ ิบ ัต ิท ี ่ส ั ่ งสม            
จากประสบการณ์ของชุมชน 

การบร ิโภคอาหารหม ักดองและแปรร ูป       
ในสังคมอีสานมักเกิดขึ้นในบริบทของครัวเรือนและการ
แบ่งปันระหว่างสมาชิกในชุมชน ไม่ว่าจะเป็นการทำแหนม
ไว้กินในบ้าน การแบ่งปลาหมักให้ญาติพี่น้อง หรือการนำ
แจ่วบองมาใช้เป็นอาหารร่วมโต๊ะในมื้อประจำวัน รูปแบบ
การบริโภคดังกล่าวสะท้อนวัฒนธรรมการกินร่วมกัน    
การพึ่งพาอาศัย และการจัดการทรัพยากรอาหารอย่างรู้
คุณค่า อาหารหมวดนี้จึงมิได้เป็นเพียงแหล่งพลังงานและ
สารอาหารเท่านั ้น หากยังเป ็นกลไกทางวัฒนธรรม           
ที่เชื่อมโยงผู้คน วิถีชีวิต และภูมิปัญญาท้องถิ่นเข้าด้วยกัน
อย่างยั่งยืน 

2. กลุ่มอาหารประเภทแกงและอ่อม เช่น    
แกงไข่ผ้า แกงปูนา แกงหอยขม และแกงเคร่ืองในวัว 

ซึ่งเป็นอาหารที่มีขั ้นตอนการปรุงค่อนข้าง
ซับซ้อน ใช้เครื่องปรุงและสมุนไพรพื้นบ้านหลากหลาย
ชนิด อาหารกลุ่มนี ้สะท้อนองค์ความรู้ด้านการเลือกใช้
สมุนไพรเพื่อเพิ่มรสชาติและคุณค่าทางโภชนาการ รวมถึง
ความส ัมพ ันธ ์ระหว ่างอาหารกับพิธ ีกรรม งานบุญ        
และกิจกรรมทางสังคมของชุมชน 

คุณค่าทางโภชนาการ   
วัตถุดิบหลักอย่างไข่ผำ ปูนา และหอยขม     

เป็นแหล่งโปรตีนจากสิ่งมีชีวิตในระบบนิเวศน้ำจืดที ่มี
คุณภาพสูง ไข่ผำมีคุณค่าทางโภชนาการโดดเด่นในฐานะ
แหล่งโปรตีนจากพืชน้ำขนาดเล็กที่ให้กรดอะมิโนจำเป็น 
แร่ธาตุ และใยอาหาร ขณะที่ปูนาและหอยขมให้โปรตีน 
แคลเซียม และแร่ธาตุสำคัญที่ช่วยเสริมสร้างกระดูกและ
กล้ามเนื้อ ส่วนเนื้อวัวและเครื่องในวัวเป็นแหล่งโปรตีน
และธาตุเหล็ก ซึ่งมีความจำเป็นต่อการทำงานของระบบ
เลือดและการใช้แรงงานของผู้คนในสังคมเกษตรกรรม 

อาหารประเภทแกงและอ่อมมีความซับซ้อน
ทางด ้านส ูตรพื ้นฐาน เคร ื ่องปร ุงสม ุนไพร (สาธ ิต           
ทองสุกงาม, 2565.) การใช้สมุนไพรและผักพื ้นบ้าน
จำนวนมาก ได้แก่ พริก หอมแดง ตะไคร้ ใบมะกรูด ใบ
ชะพลู ผักชีลาว ใบแมงลัก และต้นหอม ไม่เพียงทำหน้าที่
เป็นเครื่องปรุงรส แต่ยังเพิ่มคุณค่าทางโภชนาการในด้าน
วิตามิน แร่ธาตุ และสารพฤกษเคมีที่ช่วยกระตุ้นการย่อย
อาหาร ลดกลิ ่นคาวของวัตถุดิบจากสัตว์ และส่งเสริม
สมดุลของร่างกาย การใช้เกลือในปริมาณที ่เหมาะสม
ร่วมกับสมุนไพรสะท้อนองค์ความรู้ในการปรุงอาหารให้
เหมาะกับสภาพภูมิอากาศและการดำรงชีวิตในพื ้นที ่     
ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ 

ในมิติของวิถีชีวิต อาหารประเภทแกงและ
อ่อมมักปรุงขึ้นในโอกาสพิเศษหรือกิจกรรมที่ต้องอาศัย
ความร่วมมือของสมาชิกในชุมชน เช่น งานบุญ งาน
ประเพณี หรือการเลี้ยงแขกในครัวเรือน การปรุงอาหารที่
มีขั้นตอนซับซ้อนต้องอาศัยประสบการณ์ ความชำนาญ 
และการแบ่งหน้าที่ร่วมกัน ซึ่งสะท้อนระบบการถ่ายทอด
ภูมิปัญญาระหว่างรุ่น อาหารกลุ่มนี้จึงทำหน้าที่เป็นทั ้ง
แหล่งโภชนาการที ่สมดุล และเป็นกลไกทางสังคมที ่
เชื่อมโยงผู้คนกับธรรมชาติ วัฒนธรรม และความสัมพันธ์
ภายในชุมชนอย่างยั่งยืน 

3. กลุ่มอาหารประเภทขนมและอาหารว่าง
พื นบ้าน เช่น ข้าวเหนียวปิ้ง ข้าวเม่าคลุก ข้าวต้มมัด 
และขนมฝักบัว 

พบว ่ า เป ็นอาหารท ี ่ ม ี บทบาทสำค ัญ           
ในวิถีชีวิตประจำวัน และมักเกี่ยวข้องกับการค้าขายขนาด
ย่อมในชุมชนเมือง อาหารเหล่านี้สะท้อนการถ่ายทอด   
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ภูมิปัญญาระหว่างรุ่น และการปรับตัวของอาหารพื้นถ่ินให้
สอดคล้องกับบริบทเศรษฐกิจเมือง 

คุณค่าทางโภชนาการ 
ข ้ า ว เ จ ้ า และข ้ า ว เ หน ี ย ว เป ็ นแหล ่ ง

คาร์โบไฮเดรตที ่ให้พลังงานแก่ร่างกาย เหมาะสมกับ
รูปแบบการดำรงชีวิตที่ต้องใช้แรงงานหรือกิจกรรมใน
ชีวิตประจำวัน การแปรรูปข้าวเป็นขนมและอาหารว่าง
สะท้อนการใช้ทรัพยากรอาหารอย่างคุ้มค่าและการเพิ่ม
ความหลากหลายในการบริโภค ขณะที ่มะพร้าวและกะทิ
ทำหน้าที่เป็นแหล่งไขมันจากพืช ซึ ่งให้พลังงานสูงและ   
ช่วยเพิ่มความอิ่ม รวมถึงช่วยพาให้ร่างกายดูดซึมวิตามิน  
ที่ละลายในไขมันได้ดีขึ้น 

วัตถุดิบเสริมอย่างฟักทอง ข้าวโพด ถั่วเหลือง 
และกล้วย ช่วยเพิ่มคุณค่าทางโภชนาการในด้านใยอาหาร 
วิตามิน และแร่ธาตุ ฟักทองและข้าวโพดเป็นแหล่งของ   
เบตาแคโรทีนและวิตามินเอ ซึ่งมีบทบาทต่อการมองเห็น
และระบบภูมิคุ ้มกัน ขณะที่ถั ่วเหลืองให้โปรตีนจากพืช
และไขมันที่มีประโยชน์ ส่วนกล้วยเป็นแหล่งพลังงานที่
ย่อยง่าย ให้โพแทสเซียมและใยอาหารซึ่งช่วยส่งเสริมการ
ทำงานของระบบทางเดินอาหาร การใช้น้ำตาลทราย      
ในปริมาณที่เหมาะสมร่วมกับใบเตยเพื่อแต่งกลิ่น สะท้อน
องค ์ความร ู ้ ในการสร ้างรสชาต ิและความพึงพอใจ           
ในการบริโภคโดยไม่พึ่งพาวัตถุปรุงแต่งสังเคราะห์  

ในมิติของวิถีชีวิต อาหารประเภทขนมและ
อาหา ร ว ่ า งพ ื ้ นบ ้ า นม ั ก เ ก ี ่ ย ว ข ้ อ งก ั บก ิ จกรรม                      
ในชีว ิตประจำวัน (ชวาลา ละวาทิน และทิพย์ส ุคนธ์     
ไตรต้นวงศ์, 2558.) การทำบุญ งานประเพณี และการ
ค้าขายขนาดย่อมในชุมชนเมือง อาหารกลุ่มนี้สามารถผลิต
ได้ในระดับครัวเรือน ใช้ต้นทุนต่ำ และอาศัยแรงงาน               
ในครอบครัว จึงมีบทบาทต่อการสร้างรายได้และการ
พึ่งพาตนเองของชุมชน การถ่ายทอดวิธีการทำขนมจากรุ่น
สู่รุ ่นสะท้อนการสืบสานภูมิปัญญาด้านอาหาร และการ
ปรับตัวของอาหารพื้นถิ่นให้สอดคล้องกับบริบทเศรษฐกิจ
และวิถีชีวิตร่วมสมัย โดยยังคงรักษาอัตลักษณ์และคุณค่า
ทางวัฒนธรรมของอาหารอีสานไว้ได้อย่างต่อเนื่อง 

โดยภาพรวม เมนูอาหารดั้งเดิมทั้ง 16 เมนูที่
พบจากการสำรวจ ไม่เพียงแต่เป็นอาหารเพื่อการบริโภค
เท่านั้น แต่ยังทำหน้าที่เป็นสื่อทางวัฒนธรรมที่สะท้อนวิถี

ชีวิต ความสัมพันธ์ทางสังคม และอัตลักษณ์ของคนเมือง
มหาสารคาม อาหารเหล่านี้จึงถือเป็นมรดกทางวัฒนธรรม
ท ี ่ ม ีค ุณค ่ า  และควรได ้ ร ับการอน ุร ักษ ์  ถ ่ ายทอด            
และส่งเสริมอย่างเป็นระบบ เพื่อป้องกันการเลือนหายไป
ตามกระแสความเปลี่ยนแปลงของสังคมเมืองในปัจจุบัน 
 
การส่งเสริมและประชาสัมพันธ์เพ่ืออนุรักษ์ภูมิปัญญา
มรดกภูมิปัญญาท้องถิ่น 

การอน ุ ร ั กษ ์ ภ ู ม ิ ป ัญญาอาหารท ้ อ งถ ิ ่ น                
มีหลากหลายวิธี ดังนี้ (นิปาตีเมาะ หะยีหามะ, 2568) 

1. การบันทึกและจัดทำฐานข้อมูลองค์ความรู้ 
(Documentation and Knowledge Preservation) 
รวบรวมและบันทึกสูตรอาหาร เรื่องเล่า วัตถุดิบ วิธีการ
ปรุง และบริบททางวัฒนธรรมของอาหารพื้นถ่ินในรูปแบบ
เอกสาร ฐานข้อมูล หรือสื่อดิจิทัล เพื่อป้องกันการสูญหาย
ขององค์ความรู้ที่อยู่กับผู้รู้ในชุมชน 

2. การถ ่ายทอดองค ์ความร ู ้ส ู ่คนร ุ ่นใหม ่ 
(Knowledge Transmission) เป็นการจัดกิจกรรมเรียนรู้ 
เช่น เวิร์กช็อปการทำอาหารพื้นถิ่น หลักสูตรในโรงเรียน 
หรือกิจกรรมชุมชน เพื่อให้คนรุ่นใหม่ได้เรียนรู้และสืบทอด
ภูมิปัญญาอาหารท้องถิ่นอย่างต่อเนื่อง 

3. การมีส่วนร่วมของชุมชน (Community 
Participation) โดยให้คนในชุมชนมีบทบาทในการ
อนุรักษ์ ถ่ายทอด และกำหนดทิศทางการพัฒนาอาหาร
ท้องถิ่น เพราะชุมชนเป็นผู้ถือครององค์ความรู้และเป็น     
ผู้สืบทอดวัฒนธรรมอาหาร 

4. การใช้ส ื ่อด ิจ ิท ัลและสื ่อส ังคมออนไลน์ 
(Digital Media Promotion) เป็นการเผยแพร่องค์ความรู้
เกี่ยวกับอาหารพื้นถิ่นผ่านสื่อออนไลน์ เช่น YouTube, 
TikTok, เว็บไซต์ หรือแพลตฟอร์มดิจิทัล เพื่อสร้างการ
รับรู ้และความสนใจในกลุ่มคนรุ่นใหม่ รวมถึงช่วยเก็บ
รักษาข้อมูลในรูปแบบดิจิทัล 

โครงการตามฮอยแนวก ินสารคาม จ ึงให ้
ความสำคัญกับการนำผลการสำรวจและการศึกษาข้อมูล
เมน ูอาหารท้องถ ิ ่นจำนวน 16 เมน ู มาพัฒนาเป็น           
สื ่อเผยแพร่และประชาสัมพันธ์ในหลากหลายรูปแบบ    
เพ ื ่อสร ้างการร ับร ู ้  ค ุณค ่า และความตระหนักถ ึง
ความสำคัญของอาหารพื้นถิ ่นในฐานะมรดกภูมิปัญญา  
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ทางวัฒนธรรม ซึ ่งเป็นอีกแนวทางหนึ ่งในการอนุรักษ์     
ภูมิปัญญาอาหารท้องถิ่น 

การเผยแพร่ข้อมูลผ่านช่องทางสื่อดิจิทัล ได้แก่ 
ช่อง YouTube และช่อง TikTok (วิร ิยา สีบุญเรือง. 
2568.) เป็นการปรับรูปแบบการสื่อสารให้สอดคล้องกับ
บร ิบทส ังคมร ่วมสมัย โดยเฉพาะกล ุ ่มเยาวชนและ
ประชาชนในเขตเมือง เนื้อหาที่นำเสนอประกอบด้วยท่ีมา 
ลักษณะเด่น ขั ้นตอนการประกอบอาหาร วัตถุดิบหลัก 
รวมถึงคุณค่าทางโภชนาการและความเชื่อมโยงกับวิถีชีวิต
ของชุมชน การใช้สื ่อภาพและเสียงช่วยถ่ายทอดองค์
ความรู้ด้านอาหารให้เข้าใจง่าย เข้าถึงได้กว้าง และเอื้อต่อ
การสร้างความสนใจต่ออาหารท้องถิ่นที่กำลังลดบทบาท
ลงในชีวิตประจำวัน ทั้งยังเป็นการขยายพื้นที่การเรียนรู้
จากชุมชนสู่สาธารณะในระดับท่ีกว้างขึ้น 

นอกจากนี ้ โครงการยังได้จ ัดทำสื ่อสิ ่งพิมพ์      
ในรูปแบบแผ่นพับแจก เพื ่อใช้ในการเผยแพร่ข้อมูล
พื้นฐานของเมนูอาหารแต่ละชนิดแก่ประชาชนในพื้นที่
และผู้สนใจทั่วไป แผ่นพับดังกล่าวทำหน้าที่เป็นสื่อกลาง
ในการถ่ายทอดองค์ความรู ้ที ่กระชับ เข้าใจง่าย และ
สามารถนำไปใช้ต่อยอดในกิจกรรมการเรียนรู ้หรือการ
ท่องเที่ยวเชิงวัฒนธรรม ขณะเดียวกัน การจัดทำหนังสือ
แนะนำอาหารเมืองมหาสารคามถือเป็นการรวบรวมองค์
ความรู้ด้านอาหารท้องถิ่นอย่างเป็นระบบ โดยบูรณาการ
ข้อมูลด้านประวัติความเป็นมา วัตถุดิบ กระบวนการปรุง 
คุณค่าทางโภชนาการ และบริบททางสังคมวัฒนธรรมไว้ใน
เล่มเดียว หนังสือดังกล่าวสามารถทำหน้าที ่เป็นทั ้ง
เอกสารอ้างอิงทางวิชาการและส ื ่อการเรียนรู ้เพื ่อการ
อนุรักษ์ในระยะยาว 

กระบวนการส่งเสริมและประชาสัมพันธ์ดังกล่าว
สะท้อนแนวคิดการอนุรักษ์ภูมิปัญญาท้องถิ่นเชิงรุก ที่มิได้
มุ่งเพียงการคงอยู่ของอาหารในเชิงวัตถุ แต่ให้ความสำคัญ
กับการสร้างคุณค่า ความหมาย และการมีส่วนร่วมของ
สังคม อันนำไปสู่การตระหนักรู้ถึงบทบาทของอาหารพื้น
ถิ่นต่อความมั่นคงทางอาหาร สุขภาวะของชุมชน และการ
สืบสานอัตลักษณ์ทางวัฒนธรรมของเมืองมหาสารคามใน
บริบทการเปลี่ยนแปลงของสังคมปัจจุบัน 
 
 

สรุปผล 
การศึกษาภูม ิป ัญญาอาหารพื ้นถ ิ ่นในเมือง

มหาสารคามจากเมนูอาหารจำนวน 16 เมนู แสดงให้เห็น
ว่าอาหารท้องถิ ่นมิได้เป็นเพียงวัฒนธรรมการบริโภค 
ห า ก แ ต ่ เ ป ็ น ร ะ บ บ อ ง ค ์ ค ว า ม ร ู ้ ท ี ่ เ ช ื ่ อ ม โ ย ง
ทรัพยากรธรรมชาติ วิถีชีวิต และความมั่นคงทางอาหาร
ของชุมชนอย่างเป็นรูปธรรม เมนูอาหารสามารถจำแนก
ออกเป็น 3 กลุ่มหลัก ได้แก่ อาหารหมักดองและแปรรูป 
อาหารประเภทแกงและอ่อม และขนม–อาหารว่าง
พื้นบ้าน ซึ่งแต่ละกลุ่มมีคุณค่าทางโภชนาการแตกต่างกัน
ตามวัตถุดิบและกระบวนการปรุง ผลการวิเคราะห์พบว่า
อาหารพื ้นถ ิ ่นอ ีสานให้สารอาหารสำคัญทั ้ งโปรต ีน 
คาร์โบไฮเดรต ใยอาหาร วิตามิน แร่ธาตุ และจุลินทรีย์
จากกระบวนการหมัก ซึ ่งมีส่วนส่งเสริมสุขภาวะของ
ผู้บริโภคในบริบทวิถีชีวิตดั้งเดิม 

นอกจากนี ้ การเผยแพร่ข้อมูลผ่านสื่อดิจิทัล  
และสื่อสิ่งพิมพ์สามารถขยายการรับรู้คุณค่าอาหารท้องถ่ิน
ส ู ่สาธารณะ และสนับสน ุนการอนุร ักษ ์ภ ูม ิป ัญญา         
ด้านอาหารในบริบทสังคมร่วมสมัยได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
 
อภิปรายผล 

บทความตามฮอยแนวก ินเม ืองสารคาม :         
การสำรวจและศึกษาอาหารท้องถิ่นที่กำลังจะสูญหายเพื่อ
การอนุรักษ์ สามารถอภิปรายผลได้ ดังนี ้

1. ด ้านการศึกษาและรวบรวมองค์ความรู ้     
ด้านอาหารพื้นถิ่น ผลการศึกษาพบว่าอาหารพื้นถิ่นของ
ชุมชนเมืองมหาสารคามสามารถจำแนกได้เป็น 3 กลุ่ม
หลัก ได้แก่ อาหารหมักดองและอาหารแปรรูป อาหาร
ประเภทแกงและอ่อม และอาหารประเภทขนมและอาหาร
ว่างพื ้นบ้าน ซ ึ ่งสะท้อนองค์ความร ู ้ด ้านการจัดการ
ทรัพยากร การเลือกใช้วัตถุดิบตามฤดูกาล ตลอดจน
ความสัมพันธ ์ระหว่างอาหารกับว ิถ ีชีว ิต ว ัฒนธรรม      
และพิธีกรรมของชุมชน ผลดังกล่าวสอดคล้องกับงานวิจัย
ของ กติกา กลิ่นจันทร์แดง และคณะ จากบทความวิจัย
การพัฒนาการท่องเที ่ยวเชิงว ัฒนธรรมอาหารด ้วย         
อัตลักษณ์ของอาหารท้องถิ่น ที่ชี้ว่าอัตลักษณ์ของอาหาร
พื้นถิ ่นเกิดจากความสัมพันธ์ระหว่างสภาพภูมิประเทศ 
ทรัพยากรธรรมชาติ และวัฒนธรรมการดำรงชีวิตของผู้คน
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ในพ ื ้ นท ี ่  นอกจากน ี ้ ย ั งสอดคล ้องก ับการศ ึกษา              
ด้านวัฒนธรรมอาหารของกลุ่มชาติพันธุ ์หลายงานวิจัย     
ที่พบว่าองค์ความรู้ด้านอาหารมักถ่ายทอดผ่านคร ัวเรือน
และกิจกรรมทางสังคมอย่างไม่เป็นทางการ 

อย่างไรก็ตาม งานวิจัยด้านอาหารพื้นถิ่นส่วน
ใหญ่ที่ผ่านมาเก็บข้อมูลในบริบทของ ชุมชนชนบท ขณะที่
งานวิจ ัยนี ้มุ ่งศึกษาพื ้นที ่ ชุมชนเมืองในเขตเทศบาล        
ซึ่งกำลังเผชิญกับการเปลี่ยนแปลงทางเศรษฐกิจและสังคม
อย่างรวดเร็ว ผลการศึกษาจึงสะท้อนให้เห็นว่าภูมิปัญญา
อาหารพื้นถิ่นยังคงดำรงอยู่และปรับตัวได้แม้อยู่ในบริบท
ของความเป็นเมือง ซึ่งถือเป็นมิติที่ช่วยขยายความเข้าใจ
เกี ่ยวกับบทบาทของอาหารพื ้นถิ ่นในพื ้นที่เมืองระดับ
ท้องถิ่น 

2. ด้านการวิเคราะห์คุณค่าทางโภชนาการของ
อาหารพื้นถิ่น ผลการศึกษาพบว่าอาหารพื้นถิ่นเป็นแหล่ง
ของโปรตีน คาร์โบไฮเดรต ใยอาหาร วิตามิน และแร่ธาตุ
จากพืชผักมีใยอาหารสูง สมุนไพร และสัตว์น้ำที่ให้โปรตีน 
นอกจากนี้ ในประเด็นของอาหารหมักดอง ผลการศึกษา
ยังสอดคล้องกับองค์ความรู ้ด้านภูมิปัญญาการถนอม
อาหารที่พบว่ากระบวนการหมักตามธรรมชาติก่อให้เกิด
จุลินทรีย์ที ่เป็นประโยชน์ต่อระบบทางเดินอาหารและ
ระบบนิเวศในลำไส้ อย่างไรก็ตาม องค์ความรู้ด้านอาหาร
หมักดองในอดีตบางส่วนมักเน้นประเด็นความเสี ่ยงต่อ
สุขภาพ เช่น ปริมาณโซเดียมหรือการปนเปื้อนของพยาธิ 
(วิศิษย์ ปิ่นทองวิชัยกุล, 2563 ) ขณะที่งานวิจัยนี้เสนอการ
มองอาหารหมักดองในมิติที ่กว้างขึ ้น โดยชี ้ให้เห็นถึง 
ค ุณค่าทางโภชนาการของอาหารพื ้นถ ิ ่น โดยเฉพาะ
บ ท บ า ท ข อ ง อ า ห า ร ห ม ั ก ด อ ง ใ น ฐ า น ะ แ ห ล ่ ง                    
โปรไบโอติกตามธรรมชาติซึ ่งสอดคล้องก ับแนวโน้ม
การศึกษาอาหารเพื่อสุขภาพในงานวิจัยด้านโภชนาการ
และวิทยาศาสตร์อาหารร่วมสมัย 

3. ด้านแนวทางการอนุรักษ์และส่งเสริมการสืบ
ทอดภูมิปัญญาอาหาร ผลการศึกษาพบว่าอาหารพื้นถิ่น
หลายเมนูกำลังเผชิญความเสี่ยงต่อการสูญหายเนื่องจาก
การเปลี ่ยนแปลงพฤติกรรมการบริโภคของคนร ุ่นใหม่ 
สอดคล้องกับงานวิจัยด้านวัฒนธรรมอาหารและการ
ท่องเที่ยวเชิงอาหารที่ระบุว่าอาหารพื้นถิ่นจำนวนมาก
กำล ั ง เผช ิญก ับการลดบทบาทในส ั งคมร ่ วมสม ัย 

ขณะเดียวกัน ข้อเสนอในการใช้สื่อดิจิทัลและสื่อสังคม
ออนไลน์ เพื ่อเผยแพร่องค์ความรู้ด้านอาหารพื้นถิ ่นยัง
สอดคล้องกับงานวิจัยด้านการท่องเที่ยวและการสื่อสาร
การตลาดที่ชี้ว่าแพลตฟอร์มโซเชียลมีเดียมีอิทธิพลอย่าง
มากต่อการรับรู้และการตัดสินใจของผู้บริโภค โดยเฉพาะ
ในกลุ่มคนรุ่นใหม่ (นันทิรา ธีระนันทกุล, 2558) 

อย่างไรก็ตาม งานวิจัยเชิงอนุรักษ์ในอดีตมัก
เสนอแนวทางเชิงตั้งรับ เช่น การจัดทำหนังสือรวบรวม
ตำรับอาหาร การจัดนิทรรศการ หรือการจัดตั้งศูนย์เรียนรู้
ช ุมชน ในขณะท ี ่ งานว ิจ ัยน ี ้ เสนอแนวทางเช ิงร ุก                
ที่สอดคล้องกับบริบทสังคมร่วมสมัย โดยเน้นการใช้สื ่อ
ดิจิทัล โดยเฉพาะแพลตฟอร์มวิดีโอสั้น เช่น YouTube 
และ TikTok เพื่อสื่อสารเรื่องราวอาหารพื้นถิ่นให้เข้าถึง
คนรุ ่นใหม่ ซึ ่งเป็นกลุ ่มผู ้ร ับสารสำคัญในการสืบทอด      
ภูมิปัญญาอาหารในอนาคต 
 
ข้อเสนอแนะ 

อาหารบางเมนูสามารถส่งเสริมให้เป็นเมนู    
ของเม ืองมหาสารคามได ้จากการถ ูกนำไปเป็นเมนู          
ในร้านอาหารประจำเมืองมหาสารคาม เพื่อเผยแพร่ให้คน
ตา่งถิ่นได้รู้จัก 
 
เสนอแนวทางต่อยอดได้ดังนี  
 1. เชิงวิชาการ 

ควรม ี ก ารศ ึ กษาต ่ อยอดด ้ านค ุณค ่ า            
ทางโภชนาการของอาหารพื้นถิ่นในเชิงลึกมากขึ้น เช่น 
การวิเคราะห์สารอาหารหรือจ ุล ินทรีย ์จากกระบวน     
การหม ัก เพ ื ่อเสร ิมความแข ็งแรงขององค ์ความร ู ้          
ด้านอาหารพื้นถ่ินในบริบทสุขภาพและโภชนาการ 

2. เชิงการอนุรักษ์วัฒนธรรม 
ควรส ่ ง เ สร ิ มการบ ั นท ึ กองค ์ ความร ู ้          

ด้านอาหารในรูปแบบสื ่อหลากหลาย ทั ้งด ิจ ิทัลและ
สิ่งพิมพ์ เพื่อป้องกันการสูญหายของภูมิปัญญาที่พึ ่งพา  
การถ่ายทอดแบบปากต่อปาก 

3. เชิงนโยบายและการพัฒนา 
หน่วยงานท้องถิ่นสามารถนำข้อมูลอาหาร  

พื้นถิ่นไปใช้เป็นฐานในการพัฒนากิจกรรมด้านวัฒนธรรม   
การท่องเที ่ยวเชิงอาหาร และการเรียนรู ้ของเยาวชน      



วารสารวิจัยและพัฒนาอนุภูมิภาคลุ่มน ้าโขง 
   Journal of the Greater Mekhong Subregion Research and Development  

 

                                                              220|    ปีที่ 5 ฉบับท่ี 2  พฤษภาคม  – สิงหาคม  2569                        Vol.5 No.2 May – August 2620  

อันจะช่วยสร้างมูลค่าเพิ่มและความตระหนักถึงคุณค่า  
ของอาหารพื้นถ่ินในระยะยาว 
 
กิตติกรรมประกาศ 

บทความนี้เป็นส่วนหนึ่งของโครงการทำนุบำรุง
ศิลปวัฒนธรรม ของมหาวิทยาลัยมหาสารคาม ที่ได้รับทุน

สน ับสน ุนในการดำเน ินโครงการ จากงบประมาณ 
ปี พ.ศ.2568 ผู้ดำเนินโครงการจึงขอขอบคุณมา ณ ท่ีนี้ 
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