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บทนํา

ผู้สูงอายุ เป็นกลุ่มประชากรที่มีแนวโน้มเพิ่มขึ้น 
อย่างต่อเน่ือง จากรายงานขององค์การอนามัยโลก พบว่า  
ประชากรทัว่โลกทีมี่อาย ุ60 ปขีึน้ไปในป ีค.ศ. 2019 มจีํานวน  
1 พันล้านคน และจะเพิ่มขึ้นเป็น 2.1 พันล้านคน ในปี  
ค.ศ. 2050 โดยเฉพาะในกลุม่ประเทศทีก่าํลังพฒันา(1) ทัง้นี ้
กลุ่มประชากรสูงอายุเหล่านี้ต้องเผชิญความท้าทายในการ 
ดาํรงชีวิตภายใต้การพัฒนาที่ส่งผลต่อการเปลี่ยนแปลง 
ทางด้านกายภาพ สังคม และสิ่งแวดล้อม(2) ผู้สูงอาย ุ
บางพื้นท่ีไม่มีอาหารเพียงพอต่อการบริโภค  อาหาร 
ไมป่ลอดภัย และไม่สามารถแสวงหาอาหารได้อยา่งเหมาะสม  
สอดคล้องกับรายงานในประเทศสหรัฐอเมริกาที่พบว่า 
ครัวเรือน ร้อยละ 7.5 ท่ีมีสมาชิกในครัวเรือนอายุ 65 ปี
ขึ้นไป บริโภคอาหารที่ ไม่ปลอดภัย และผู้สูงอายุที่อยู่ 
เพียงลําพัง ร้อยละ 8.9 กําลังเผชิญปัญหาความไม่มั่นคง
ทางอาหาร(3) อาหารที่ผู้สูงอายุบริโภคยังขาดสารอาหาร 
ที่สําคัญโดยเฉพาะวิตามินอี เอ บี ดี และเกลอืแร่ ทั้งสังกะสี  

แคลเซียม แมกนีเซียม และเหล็ก(4) นอกจากนี้ยังมีรายงาน  
พบว่า ผู้สูงอายุในประเทศอินเดียมีการรับรู้เ ก่ียวกับ 
ความมั่นคงทางอาหารระดับตํ่าอันเป็นภัยคุกคามภาวะ
สุขภาพของผู้สูงอายุ(5) ในประเทศไทยมีรายงานในเดือน
มกราคม พ.ศ. 2565 พบว่า มีจํานวนผู้สูงอายุ ร้อยละ 18.3  
ของประชากรทัง้ประเทศ โดยมกีลุ่มอาย ุ60–69 ป ีมากทีส่ดุ  
ร้อยละ 56.5(6) เชน่เดยีวกนั ผูส้งูอายใุนประเทศไทยไดเ้ผชญิ 
ปัญหาสุขภาพที่ เกิดจากการบริโภคอาหารจากการที ่
ผู้สูงอายุบางส่วนมีรายได้น้อยหรือไม่มีรายได้ซึ่งส่งผลให้
ไม่สามารถเข้าถึงแหล่งอาหารได้อย่างเหมาะสม ผู้สูงอายุ 
บางส่วนยังต้องพึ่งพาบุตรหลานในการจัดหาอาหารให้ 
ก่อเกิดความวิตกกังวลในการรับประทานอาหาร ปรากฏการณ์ 
เหลา่นีไ้ดส้ง่ผลตอ่พฤตกิรรมการบรโิภคอาหารของผูส้งูอาย ุ
ท่ีบริโภคตํารบัท่ีประกอบดว้ยสารอาหารในปรมิาณไมเ่ทา่กนั  
ไม่มีอาหารชนิดใดชนิดเดียวท่ีประกอบไปด้วยสารอาหาร 
ทุกอย่างท่ีรา่งกายต้องการในปริมาณเพยีงพอและได้สดัสว่น  
รวมถึงการเก็บรักษาในปริมาณมากซึ่งมีผลทําให้เกิดการ
สูญเสียสารอาหารบางชนิดได้(7) ซึ่งพฤติกรรมการบริโภค 

ภูมิปัญญาอาหารพ้ืนบ้านล้านนา: ตํารับและแนวทาง 
การสร้างเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ

สามารถ ใจเตี้ย
คณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี มหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหม่ จังหวัดเชียงใหม่

บทคัดย่อ

ภูมิปัญญาอาหารพื้นบ้านล้านนาเป็นการถ่ายทอดองค์ความรู้และทักษะผ่านการปรุงแต่งตํารับอาหารด้วยการ 
ผสมผสานความเชือ่และภมูปิญัญาทีเ่ปน็อตัลกัษณเ์ฉพาะถิน่ ทัง้การเลอืกวตัถดุบิและวธิกีารปรงุทีห่ลากหลาย ปรากฏการณ์
นี้สอดคล้องกับการพึ่งตนเองด้านอาหารของผู้สูงอายุภายใต้เงื่อนไขการเปลี่ยนแปลงทางกายภาพ สังคม และองค์ความรู้
เกีย่วกบัอาหาร ทัง้นีม้ข้ีอเสนอแนวทางการสรา้งเสรมิสขุภาพผูส้งูอายดุว้ยภมูปิญัญาอาหารพืน้บา้นลา้นนา โดยการแสวงหา
แหล่งวัตถุดิบ การส่งเสริมการบริโภคในผู้สูงอายุ และการสนับสนุนจากชุมชน
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อาหารลักษณะนี้อาจเป็นวิถีการบริโภคอาหารประจาํวัน 
ของผู้ผู้สูงอายุ และการบริโภคอาหารตามความเคยชิน  
ตามความสะดวกหรือตามบริโภคนสิยัของตนทีม่มีาตัง้แต่เดก็  
และอาจไม่คํานงึถึงหลักโภชนาการอาหารมากนัก(8) 

ปรากฏการณ์ข้างต้นยังคงเป็นปัญหาที่ถึงแม้จะ 
มแีนวทางทีห่ลากหลายถกูนํามาประยกุตใ์ช้ ทัง้นีก้ารเตรยีม 
ความพร้อมท่ีเหมาะสมก่อนเข้าสู่วัยสูงอายุ การสร้างมุม
มองเก่ียวกับความชรา ความเช่ือมโยงปัจจัยท่ีเกี่ยวข้อง 
ในสังคมเพื่อไม่ให้ผู้สูงอายุโดดเดี่ยว การสานสัมพันธ์ 
ระหว่างวัย และการสร้างเสริมสมรรถภาพด้านร่างกาย  
แตแ่นวทางเหล่านัน้ยงัไม่สามารถนําไปสูผ่ลลัพธท์ีเ่หมาะสม 
ได้มากนัก การนาํภมิูปัญญาอาหารพืน้บ้านล้านนามาประยุกต์ 
ใช้สู่การสร้างเสริมสุขภาพผู้สูงอายุอาจเป็นทางเลือกสู่ 
การแก้ไขปัญหาได้ ทั้งนี้ภูมิปัญญาอาหารพื้นบ้านล้านนา 
เป็นวิถีการบริโภคที่หลากหลายทางด้านชาติพันธุ์และ
วัฒนธรรม รวมถึงองค์ความรู้ในการประกอบอาหาร ซึ่งมี 
พัฒนาการมาอย่างยาวนาน เกิดการคิดค้น สืบทอด  
ปรุงแต่ง และผสมผสานเป็นอาหารท้องถิ่นของภาคเหนือ  
และยังเป็นปัจจัยที่สัมพันธ์กับระบบชีวิตของชุมชน รวมถึง 
เป็นเครื่องแสดงถึงภูมิปัญญาและสร้างความภาคภูมิใจ 
ให้กับชุมชน ผู้สูงอายุเรียนรู้และสืบทอดความรู้ด้านอาหาร 
พืน้บ้านจากบรรพบุรษุ การศกึษาด้วยตนเอง และการแนะนํา
จากคนอื่นเป็นทางเลือกในการสร้างเสริมสุขภาพ ในส่วน 
ของตํา รับอาหารพื้นบ้านจะปรุงด้วยวัตถุดิบท่ีหาได้ 
ในพื้นที่ การเลือกรับประทานอาหารพื้นบ้านของผู้สูงอายุ
จะเลือกรับประทานอาหารจากรสชาติที่อร่อย ถูกปาก  
มีความชอบส่วนตัวและสมาชิกในครัวเรือนชอบรับประทาน 
ขั้นตอนในการปรุงไม่ยุ่งยากสามารถหาวัตถุดิบได้ในชุมชน
หรือปลูกเอง ซึ่งแหล่งที่มาของวัตถุดิบมาจากธรรมชาติ  
พชืสวนครวั ตลาดในชมุชน และมคีวามสมัพนัธก์บัฤดกูาล(9)  
จะเห็นได้ว่าภูมิปัญญาอาหารพื้นบ้านสามารถนํามา 
ประยุกต์ใช้เพ่ือการสร้างเสริมสุขภาพผู้สูงอายุได้อย่าง 
เหมาะสมภายใตค้วามหลากหลายของตํารบัอาหารทีร่งัสรรค์
ปรุงแตง่จากวตัถุดบิภายในทอ้งถิน่ และวถิวัีฒนธรรมสขุภาพ 
ของตนเอง โดยมีเง่ือนไขความแตกต่างทางชาติพันธุ ์ 
ลักษณะทางกายภาพ ชีวภาพ และโครงสร้างทางสังคม 
เป็นตัวกําหนด บทความนี้จึงได้รวบรวมข้อมูลภูมิปัญญา
อาหารพื้นบ้านล้านนาจากเอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวข้อง

และทําการวเิคราะหข์อ้มลูโดยเนน้การนําเสนอตํารบัอาหาร
พืน้บ้านสูแ่นวทางการประยุกต์ใช้เพ่ือการสร้างเสริมสุขภาพ
ผู้สูงอายุ
ตํารับอาหารพื้นบ้านล้านนา

อาณาจักรล้านนาเป็นดินแดนแห่งประวัติศาสตร์  
ศิลปวัฒนธรรม ขนบธรรมเนียมประเพณีที่แตกต่าง 
ไปจากภาคอ่ืน อาณาจักรแห่งนี้เคยเรืองอํานาจได้แผ่ขยาย
อาณาเขตเข้าไปยังเพ่ือนบ้าน เช่น พม่า ลาว และมีผู้คน 
จากดินแดนต่างๆ อพยพเข้ามาตั้งถิ่นฐานในดินแดนแห่งนี้  
จึงได้รับวัฒนธรรมหลากหลายจากชาติพันธุ์ เข้ามาใน 
ชีวิตประจําวัน รวมทั้งอาหารการกิน อาหารพื้นบ้านล้านนา 
ล้วนผ่านการปรุงแต่งดัดแปลงทั้งรสชาติและวัตถุดิบ 
จากพื้นบ้านด้วยภูมิปัญญาของกลุ่มชาติพันธุ์

การรับประทานอาหารของคนภาคเหนือใช้ “ขันโตก” 
แทน “โตะ๊อาหาร” โดยทีส่มาชกิในบา้นจะนัง่ลอ้มวงกนั ตํารับ 
อาหารมกัจะประกอบด้วยข้าวเหนยีวเป็นอาหารหลัก มนีํา้พริก 
ชนดิต่างๆ เชน่ นํ้าพริกหนุม่ นํ้าพริกอ่อง มแีกงหลากหลายชนิด  
เชน่ แกงโฮะ แกงแค และอาหารเครือ่งเคยีง เชน่ แหนม ไสอ้ัว่  
แคบหมู รวมถึงผักพื้นบ้าน การปรุงตํารับอาหารจะไม่นิยม 
ใส่นํ้าตาล ความหวานจะได้จากส่วนผสม เช่น ความหวาน
จากผัก ปลา มะเขือส้ม (มะเขือเทศ) ตํารับอาหารบางชนิด
มีรูปแบบการทําที่ซับซ้อน(10) ตํารับอาหารพื้นบ้านที่ผู้คน 
ในล้านนานิยมบริโภค เช่น  

1) กลุ่มแกง จอ 
แกง (แก๋ง) เป็นอาหารประเภทนํ้า ที่มีปริมาณนํ้าแกง 

อยูใ่นระดับใกล้เคยีงกับส่วนประกอบต่างๆ ในหม้อ มวิีธกีารทาํ 
โดยใส่นํา้พอเดือด ใส่เครื่องปรุง แล้วใส่ส่วนประกอบหลัก 
ท่ีต้องการแกงตามลําดับ บางสูตรนิยมคั่วเคร่ืองแกง 
กับนํ้ามันเล็กน้อยจนเคร่ืองแกงและส่วนผสมอ่ืน เช่น หม ู 
ไก ่จนมกีลิน่หอมกอ่นจงึจะเตมินํ้าลงไปและจงึใสเ่ครือ่งปรงุ 
อ่ืนตามไป  เ ม่ือนํ้าเดือด  หรือเ ม่ือหมูหรือไก่ได้ที่แล้ว  
เคร่ืองปรุงหลัก ได้แก่ พริก หอมแดง กระเทียม ปลาร้า 
กะปิ ถ้าเป็นแกงท่ีมีเนื้อสัตว์เป็นเครื่องปรุงด้วย จะใส่ตะไคร้  
ขมิ้น เพื่อดับกลิ่นคาว เช่น แกงอ่อมไก่ 

เจียว (เจี๋ยว) เป็นวิธีการปรุงอาหารท่ีใส่นํ้า แล้วตั้งไฟ 
ให้เดือด ใส่กะปิ เกลือหรือนํ้าปลา ปลาร้า กระเทียม  
หอมหัวเล็ก พริกสด ลงไปปรุงรส จากนั้นจึงใส่ผัก หรือไข่
ขณะที่นํ้าเดือด แต่งกลิ่นด้วยต้นหอม ผักชี หรือพริกไทย 
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จะใช้กินกับเจียวผัก มีลักษณะคล้ายจอ แต่ไม่มีรสเปรี้ยว 
ปริมาณนํ้าแกงน้อยกว่าจอ เช่น เจียวผักปลั๋ง เจียวผักโขม 
เจียวไข่มดแดง เป็นต้น 

จอ เป็นการปรุงอาหารประเภทผัก โดยการนํานํ้า 
ใส่หม้อตั้งไฟ ปรุงด้วยเกลือ กะปิ ปลาร้า เมื่อนํ้าเดือด 
จึงใส่ผักลงไป จากนั้นจึงเติมรสเปรี้ยวด้วยนํ้ามะขามเปียก
หรอืมะขามสด (ไมน่ยิมนํ้ามะนาว มะเขอืเทศ มะกรดู) การจอ 
อาจใส่กระดกูหมดู้วยกไ็ด ้ชนดิผกัทีม่กีารนํามาจอ เชน่ ผกักาด  
ผักหนาม ผักกูด ผักบุ้ง ซึ่งบางแห่งนิยมใส่ถั่วเน่าแข็บผิงไฟ
และนํ้าอ้อยลงไปด้วย 

2) กลุ่มลาบ หลู ้ส้า
 ลาบ หลู้ เป็นวิธีการปรุงอาหารโดยการสับให้ละเอียด  

เช่น เนื้อสัตว์ ทั้งนี้เพื่อนําไปปรุงกับเคร่ืองปรุงนํ้าพริก  
ที่เรียกว่า พริกลาบหรือเครื่องปรุงอื่น เช่น ลาบไก่ ลาบหมู 
ลาบงัว (วัว) ลาบควาย ลาบฟาน (เก้ง) ลาบปลา นอกจากนี ้
ยังเรียกตามการปรุงอีกด้วย ได้แก่ ลาบดิบ ซึ่งเป็นการ 
ปรุงลาบเสร็จแล้วแต่ยังไม่ทําให้สุก อีกลักษณะหนึ่ง 
เรียกว่า ลาบคั่ว เป็นการนําลาบดิบที่ปรุงเสร็จแล้วนําไปคั่ว
ให้สุก ส่วนหลู้เป็นการนําเลือดหมูมาดับคาวด้วยใบตะไคร้ 
แล้วนํามามาผสมกับลาบดิบ ชาวล้านนามีการทําลาบ 
มานานแล้ว มักจะทําในงานอวมงคล หรืองานบุญ และ 
งานตามเทศกาลต่างๆ เพราะคนล้านนาเชื่อว่าการกินลาบ
ถอืวา่จะไดม้โีชคลาภในชวีติ ลาบยงัเปน็อาหารยอดนยิมและ
ถือเป็นอาหารชั้นสูง 

ส้า มช่ืีอเรยีกตํารบัอาหาร 2 ตํารบั คอื สา้ผัก เปน็วธิกีาร 
ปรุงอาหารที่นําเอาเครื่องปรุง เช่น เนื้อปลา พริกสด 
หอมแดง กระเทียม มาย่างไฟให้สุกก่อนโขลกเครื่องปรุง
ทั้งหมดให้เข้ากัน เติมนํ้าปลาร้าที่ต้มเตรียมไว้ นํามา 
คลกุเคลา้กบัผกัสดทีล้่างเตรยีมไวแ้ลว้ เชน่ สา้ผกักาดหนอ้ย 
(ตน้ออ่นผกักวางตุง้) สา้ยอดมะมว่ง ทัง้นีจ้ะปรงุรสใหเ้ปรีย้ว
ด้วยมะกอกป่าหรือมะนาว อีกตํารับเรียก ส้าจิ้น (เนื้อวัว  
เนื้อควาย) เป็นการนําเนื้อและเครื่องในมาซอยเป็นชิ้นบางๆ 
คลุกเคล้ากับพริกลาบ ตะไคร้สดซอย หอมแดงซอย และ 
โรยผกัชหีรอืสาระแหนเ่พือ่ใหก้ลิน่หอม มทีัง้สา้ดบิและสา้สกุ

3) กลุม่ตํ๋า (ตํา) ยํา
นํ้าพิก (นํ้าพริก) เป็นอาหารหรือเครื่องปรุงชนิดหนึ่ง 

มีส่วนประกอบหลัก คือ พริก เกลือ หอม กระเทียม เป็นต้น 
อาจมีส่วนผสมอื่น เช่น กะปิ ถั่วเน่าแข็บ ปลาร้า มะเขือเทศ 

ข่า ตะไคร้ เพิ่มเข้าไป แล้วแต่จะปรุงเป็นนํ้าพริกแต่ละชนิด 
วิธีการปรุงจะนําส่วนผสมทั้งหมดมาโขลกรวมกันในครก  
เช่น นํ้าพริกหนุ่ม นํ้าพริกกบ นํ้าพริกปลา ทั้งนี้ตํารับนํ้าพริก
ส่วนใหญ่จะมีเคร่ืองเคียงเป็นผักลวก ผักนึ่ง หรือผักสด  
ซึ่งจะเป็นผักพื้นบ้านท่ีหาได้ในครัวเรือน

ตํ๋า (ตํา) เป็นอาหารประเภทเดียวกับยํา มีวิธีการปรุง
โดยนําส่วนผสมต่างๆ พร้อมเคร่ืองคลุกเคล้ากันในครก เช่น  
ตําขนนุ (ตําบ่าหนนุ) ตํามะขาม (ตําบ่าขาม) สว่นประกอบหลัก  
ได้แก่ เกลือ กระเทียม หัวหอม พริกแห้งหรือพริกสด กะปิ 
ถั่วเน่าแข็บ (ถั่วเน่าแผ่น) ปลาร้า ซึ่งผ่านการทําให้สุกแล้ว 

ยํา ใช้กับของที่ผ่านการต้มสุกแล้ว เช่น ยําจิ๊นไก่  
ยําสะเลียม (สะเดา) ยําผักเฮือด ยําจิ๊น (แห้ง/เนื้อต้ม)  
วิธีการปรุงเครื่องยํา (พริกยํา) แล้วนําส่วนผสมที่เป็นเนื้อ
หรือผักใส่ลงไป คลุกเคล้าให้ทั่ว โรยหน้าด้วยผักชี หอมด่วน 
(สาระแน่) ผักไผ่ (ผักแพว) และต้นหอมซอย บางตํารับ 
จะเจียวนํ้ามันกับกระเทียมและนํานํ้ายําเทลงไปขณะนํ้ามัน
เจียวร้อน (จ่าวนํ้ามัน) 

4) กลุ่มนึ่ง
นึ่งหรือหนึ้ง เป็นการทําให้สุกด้วยไอนํ้าร้อนในไห 

หรอืหมอ้นึง่ ม ี2 ลกัษณะ คือ การนึง่โดยตรงโดยทีอ่าหารนัน้ 
ไม่ต้องมีเคร่ืองห่อหุ้ม เช่น การนึ่งข้าวเหนียว นึ่งปลา  
อีกลักษณะหนึ่งคืออาหารนั้นจะห่อด้วยใบตองก่อน ได้แก่ 
การนึ่งขนมท่ีห่อใบตอง เช่น ขนมจ็อก ขนมเกลือ และ 
พวกอาหารที่ ใช้วิธีนึ่ง มักจะเรียกตามชื่ออาหารนั้นๆ  
ลงท้ายด้วยนึ่ง เช่น ไก่นึ่ง ปลานึ่ง หรือห่อหนึ้ง เป็นวิธี
ประกอบอาหารท่ีใช้เนื้อสัตว์ เช่น ไก่ ปลา เนื้อหมู เนื้อวัว 
ควาย หรือใช้หัวปลี หน่อไม้ มาคลุกเคล้ากับเครื่องปรุง  
ห่อด้วยใบตองแล้วนําไปนึ่ง ส่วนมากจะทําเมื่อมีการทําบุญ
หรือตามเทศกาลต่างๆ

5) กลุ่มอุ๊ก ฮุ่ม อ็อก
การอุ๊ก ฮุ่ม เป็นวิธีการทําอาหารของชาวล้านนา 

ชนิดเดียวกับ “ฮุม่” คือ เป็นการทําอาหารประเภทเนื้อสัตว์
ที่ค่อนข้างเหนียว เช่น เนื้อวัว เนื้อไก่ หรือเนื้อเค็มตากแห้ง 
(จิ๊นแห้ง) หากใช้เนื้อไก่จะเรียกว่า อุ๊กไก่ หากใช้เนื้อวัวหรือ
เนื้อเค็มตากแห้งจะเรียกว่า จิ๊นฮุ่ม ซึ่งลักษณะของอาหาร
ประเภทนี้เนื้อจะเปื่อย และมีนํ้าขลุกขลิก 

การอ็อก เป็นการปรุงอาหารโดยนําอาหารห่อใบตอง 
นําใส่หมอ้หรอืกระทะ เตมินํ้าลงไปเลก็นอ้ย หรอืนําเอาอาหาร
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พรอ้มเครือ่งปรงุใสใ่นหมอ้ เตมินํ้าเลก็นอ้ยยกตัง้ไฟ เรยีกชือ่
อาหารตามชนิดของส่วนผสม เช่น อ็อกปลา อ็อกไข่ (ไข่ป่าม 
หรือป่ามไข่) อ็อกบ่าเขอื (อ็อกมะเขือ) 

ตํารับอาหารพ้ืนบ้านล้านนาข้างต้นยังคงมีการบริโภค 
อยา่งแพรห่ลายในกลุม่วัยผูใ้หญแ่ละผูส้งูอาย ุและบางตํารับ 
ไดม้กีารพฒันาสูต่ํารบัอาหารเพือ่สขุภาพอนัเปน็การสะทอ้น 
ให้เห็นถึงคุณค่าของภูมิปัญญาที่ ยังคงมีความสําคัญ 
ตอ่วิถกีารบรโิภคของประชาชน และการพึง่พงิฐานทรพัยากร 
ธรรมชาติในชุมชนในฐานะแหล่งวัตถุดิบที่สําคัญ
การตัง้ชื่ออาหารพื้นบ้านล้านนา

ชื่อตํารับอาหารพื้นบ้านล้านนามีความสอดคล้องกับ
สภาพภูมิประเทศ สภาพภูมิอากาศ รวมถึงชาติพันธุ์ที่เป็น 
ผู้ก่อเกิดภูมิปัญญาเหล่านี้ ทั้งนี้มีรายงานการศึกษา พบว่า  
การตั้งชื่ออาหารพื้นบ้านล้านนาในจังหวัดเชียงรายมี  
2 ลักษณะ ได้แก่ การตั้งช่ืออาหารแบบตรง และการตั้งช่ือ
อาหารแบบเปรียบเทียบบางส่วน สําหรับการตั้งชื่ออาหาร
แบบตรงแบ่งออกเป็น 4 โครงสร้างตามความหมายของ 
รปูภาษา ในตําแหน่งแรกของช่ืออาหาร ซึง่ไดแ้ก่ ชือ่อาหารคาว 
ท่ีขึ้นต้นด้วยชนิดของอาหาร วิธีการทําอาหาร ส่วนผสม 
อาหาร  และลักษณะของอาหาร  ซึ่ งอุปลักษณ์ที่พบ 
ในช่ืออาหารมี 4 อุปลักษณ์ ได้แก่ อุปลักษณ์สิ่งมีชีวิต  
อุปลักษณ์ของใช้ อุปลักษณ์ดอกไม้ และอุปลักษณ์สถานท่ี(11)  
นอกจากนี้ความเป็นมาและบริบทของชุมชนล้านนายังมี
ความเกี่ยวข้องกับภูมิปัญญาอาหารพื้นล้านนาในมิติสังคม
และวัฒนธรรม โดยชนชาติท่ีมีความเก่ียวข้องกับอาหาร
ล้านนา มีทั้งหมด 5 ชนชาติ ได้แก่ ไทลื้อ ไทเขิน ไทยวน  
ไทลัวะ และไทยยอง มรีายงานการศกึษาพบว่า กระบวนการ
ถ่ายทอดภูมิปัญญาอาหารล้านนาของชุมชนท้องถิ่นมีการ
ถ่ายทอดกระบวนการผ่านวัฒนธรรมครัวเรือนโดยลักษณะ
การถ่ายทอดสู่บุตรหลาน ญาติ หรือคนใกล้ชิด ได้รับ
การถ่ายทอดความรู้ ผู้ถ่ายทอดซึ่งส่วนใหญ่จะเป็นบุคคล
ครอบครัว เป็นเครือญาติหรือเป็นบุคคลที่มีความคุ้นเคย
สนิทสนมกันโดยผู้ถ่ายทอดมีความยินดี ตั้งใจและต้องการ 
ถ่ายทอดความรู้ ให้ กระบวนการถ่ายทอดภูมิปัญญา 
ในลักษณะนี้จะมีลักษณะทั้งการปฏิบัติให้ดู การให้ช่วยเป็น 
ลูกมือและการให้ลองปฏิ บัติจริง  และถ่ายทอดผ่าน
วัฒนธรรมสังคมอันเป็นการถ่ายทอดผ่านพิธีกรรมที่เป็น 
การกระทําหรือการปฏิบัติที่สืบต่อกันมา บางอย่างม ี

คําอธิบายท่ีจัดเจน บางอย่างก็ไม่มีคําตอบท่ีแน่นอนว่า 
เหตุใดจึงทําอย่างนั้น หากแต่เป็นเพราะผลที่ได้รับจากการ
สืบทอดเป็นสิ่งดี ไม่เป็นโทษจึงปฏิบัติสืบต่อกันมา รวมถึง 
การถ่ายทอดผ่านทางความเชื่อและค่านิยมจะถ่ายทอด 
การปรุงและการบริโภคตํารับอาหารโดยเกิดจากความ
ศรัทธาของชาวล้านนา ผ่านพิธีกรรมและศาสนา เช่น 
พิธีบวงสรวง พิธีไหว้ผีปู่ย่า พิธีไหว้ผีเสื้อบ้าน ผีอารักษ์  
พิธีแก้บน พิธีบายศรีสู่ขวัญ ซึ่งกรรมวิธีล้วนเก่ียวข้องกับ
กระบวนการผลิตอาหาร(12) 
ผักพื้นบ้านวัตถุดิบสําคัญในตํารับอาหารพื้นบ้านล้านนา

ผักพื้นบ้านเป็นวัตถุดิบสําคัญในการปรุงตํารับอาหาร
พื้นบ้านล้านนา มีการรวบรวมข้อมูลความหลากหลาย 
ของพืชผักเหล่านี้ และแบ่งหมวดหมู่ออกไปได้หลายแบบ 
โดยอาศัยระบบคิดของชาวบ้านร่วมกับนักวิชาการ ดังเช่น  
กลุ่มผัก (รับประทานยอด ใบ ดอก) เช่น ผักหวานป่า  
(Mel ientha suavis)  ติ้ ว เกลี้ ยง  (Cratoxylum 
cochinchinense) ผักกูดหางค่าง (Pteris biaurita)  
พ่อค้าตีเมีย (Selaginella argentea) เม่าไข่ปลา  
(Antidesma ghaesembilla) เม่าสาย (Antidesma 
sootepense) กระโดน (Careya arborea) หัสคุณ 
(Clausena excavata) บุกอีรอก (Amorphophallus 
brevispathus) กลุ่มแค เช่น แครกฟ้า (Heterophragma 
sulfureum) แคหางค่าง (Fernandoa adenophylla)  
แคหัวหมู (Markhamia stipulata) และกระทือลิง  
(Globba schomburgkii) เป็นต้น กลุ่มนี้นิยมนํามาปรุง
ตํารับแกงและรับประทานสดเป็นเคร่ืองเคียงตํารับนํ้าพริก
และลาบ หลู้ และกลุ่มผลไม้ป่าตามฤดูกาล เช่น มะขามป้อม 
(Phyllanthus emblica) มะแฟน (Protium serratum) 
ตะคร้อ (Schleichera oleosa) สมอไทย (Terminalia 
chebula) พีพวนน้อย (Uvaria rufa) กัดลิ้น (Walsura 
trichostemon) ตะขบป่า (Flacourtia indica Merr.) เป็นต้น

ในสถานการณ์ปัจจุบันปริมาณและชนิดพันธุ์ในป่า 
ธรรมชาตอิยูใ่นภาวะเสีย่งตอ่การสญูพนัธุอ์นัเปน็ผลจากการ 
บุกรุกพื้นท่ีป่าธรรมชาติเพ่ือการเกษตรและการท่องเท่ียว  
เชน่ พืน้ท่ีชมุชนสะลวง–ขีเ้หล็ก อําเภอแม่รมิ จงัหวัดเชยีงใหม่ 
ที่พื้นที่ป่าของชุมชนเป็นพื้นที่ที่มีลักษณะภูมิประเทศเป็น
ผืนป่าท่ีอุดมสมบูรณ์เป็นแหล่งต้นนํ้า และก่อเกิดของ
สิ่งมีชีวิตหลากหลายชนิด หลากหลายสายพันธุ์ และมี



Thai Health Promotion Journal

105

แหล่งท่องเที่ยวที่งดงามตามธรรมชาติ และเนื่องด้วย 
ความอุดมสมบูรณ์ประชาชนในพื้นที่จึงมีการใช้ประโยชน ์
จากทรพัยากรธรรมชาตเิปน็ไปในลักษณะเพือ่เปน็ทีอ่ยูอ่าศยั 
แหล่งอาหาร ยาสมุนไพรและการประกอบอาชีพ ประชาชน
นําพืชจากป่ามาใช้ประโยชน์จํานวน 61 ชนิด ประกอบด้วย  
การใช้ประโยชน์จากใบ จํานวน 30 ชนิด การใช้ประโยชน์ 
จากดอก จํานวน 8 ชนิด การใช้ประโยชน์จากผล จํานวน  
20 ชนิด และการใช้ประโยชน์จากลําต้น จํานวน 16 ชนิด 
ผักพื้นบ้านจากป่าหลายชนิดถูกนํามาปลูกทิ้งไว้ ตามหัวไร่ 
ปลายนาหรือในบรเิวณหมูบ้่านเพือ่ความสะดวกในการเกบ็หา  
นํามาใช้บริโภคในชวิีตประจําวัน บางชนิดเปน็ท่ีนยิมกันทัว่ไป 
เกิดการแก่งแย่งเก็บหาออกจากป่าจนเกินกําลังผลิต ทําให้
ผลิตผลในธรรมชาติลดลง ไม่เพียงพอต่อความต้องการ(13)  

การดํารงอยูข่องวตัถุดบิสําคัญเหลา่นีห้นว่ยงานทีเ่กีย่วขอ้ง
และชมุชนอาจต้องรว่มกนัแสวงหาแนวทางเพือ่การอนรุกัษ์
พื้นที่แหล่งผลิต (ป่าธรรมชาติ) ซึ่งการอนุรักษ์และฟื้นฟูป่า
ธรรมชาติจะส่งผลให้ชนิดพันธุ์ของพืชอาหารจากป่าชุมชน 
ทีก่ําลงัจะสญูหายไป เชน่ กระบก (บา่มืน่) และชะมวง (สม้ปอ้ง)  
มโีอกาสฟ้ืนตัวและคงอยูกั่บพืน้ท่ีปา่เดิมได ้ในส่วนของชุมชน 
ควรนํากฎและกติกาชุมชนมาใช้เป็นเครื่องมอืในการอนุรักษ์ 
พชือาหารจากปา่อยา่งเครง่ครดั เชน่ ระยะเวลาการเขา้ไปเก็บ 
ผลผลิต การแบ่งพืน้ท่ีเปน็พืน้ท่ีอนุรกัษ์ เปน็ต้น กระบวนการ 
เหล่านี้อาจจะส่งผลให้พืชอาหารจากป่าชุมชนมีโอกาส 
การขยายพันธุ ์และฟ้ืนตวัจากการเก็บเก่ียวผลผลิตท่ีบางชว่ง 
เวลามีการเก็บเก่ียวเกินความพอดี อย่างไรก็ตามวิถีการพึ่ง
พิงทรัพยากรจําเป็นต้องก่อเกิดแนวทางการบริหารจัดการ 
ทีม่ปีระสทิธภิาพ รวมถงึสรา้งกจิกรรมการอนรุกัษแ์ละฟืน้ฟู
ที่สะท้อนการมีส่วนร่วมของประชาชนอย่างแท้จริง 
การสร้างเสริมสุขภาพผู้สูงอายุด้วยอาหารพื้นบ้านล้านนา

ภาวะโภชนาการเปน็ปัจจยัทีม่ผีลตอ่สขุภาพปจัจยัหนึง่  
ภาวะโภชนาการท่ีดีจะทําให้ร่างกายแข็งแรง มีสุขภาพด ี 
ในทางตรงข้ามภาวะโภชนาการไม่เหมาะสมจะทําให้เกิด
ปญัหาสุขภาพตามมาได ้ดงันัน้ผู้สงูอายคุวรไดร้บัการบรโิภค
อาหารตามหลักโภชนาการท่ีพอเหมาะ สอดคล้องกับรายงาน
การศึกษาท่ีพบว่าคุณค่าทางโภชนาการของรายการอาหาร 
พืน้เมืองของภาคเหนอื ซึง่ประกอบด้วยข้าวเหนยีว นํา้พรกิหนุม่  
ที่มีเครื่องเคียงเป็นผักและแคบหมู ผักกาดจอ และไก่ย่าง
พลงังานท่ีได้จากอาหารสํารับนีเ้ทา่กบั 743 กิโลแคลอร ีหรอื

เท่ากบัร้อยละ 37 ของคา่สารอาหารทีแ่นะนําใหก้นิวนัตอ่วนั 
(RDI) หรอืประมาณ 1/3 ของจํานวนพลงังานของผูใ้หญไ่ทย
ที่มีสุขภาพปกติต้องการในแต่ละวัน โดยค่ากลางท่ีกําหนด
จํานวนพลังงานที่ต้องการเท่ากับ 2,000 กิโลแคลอรีต่อวัน 
ซึ่งถือว่าอาหารนี้เหมาะสําหรับการกิน 1 มื้อ การกระจายตัว 
ของพลงังานทีไ่ดจ้ากสารอาหารหลกัอยูใ่นเกณฑท์ีเ่หมาะสม  
โดยมีปริมาณโปรตีนร้อยละ 23 ไขมันร้อยละ 17 และ
คาร์โบไฮเดรตร้อยละ 60 สําหรับใยอาหารนั้นคํานวณ 
จากผักสด จะมีปริมาณเท่ากับร้อยละ 32 ของค่า RDI  
ซึ่งนับว่าอาหารสํารับนี้มี ใยอาหารสูง (14) คุณค่าทาง
โภชนาการในอาหารพื้นบ้านล้านนายังสะท้อนคุณประโยชน์
ที่แฝงอยู่ภายใต้องค์ความรู้และตํารับอาหารที่ถูกส่งผ่าน
จากประสบการณ์ และวิถีทางเลือกเพื่อการบริโภคอาหาร 
ในแต่ละชาติพันธุ์ และยังเป็นความพยายามของชุมชน 
ในการรักษาฐานความมั่นคงทางอาหารภายใต้เงื่อนไขพื้นท่ี 
ค่านิยม บรรทัดฐานดั่งเดิม และองค์ความรู้(15) สอดคล้อง
กับปรัชญาแนวคิดเกี่ยวกับการดูแลสุขภาพในวิถีชีวิตของ 
ชาวล้านนาที่ตั้งอยู่บนฐานสัญชาติญาณแห่งการอยู่รอด 
ของมนษุย ์ทําใหผู้ค้นรู้จกัการเรยีนรูแ้ละปรบัตวัใหส้อดคลอ้ง
กับการเปลี่ยนแปลงต่างๆ ที่เกิดขึ้น ทั้งการเปลี่ยนแปลง
ทางด้านสภาพแวดล้อม สังคม วัฒนธรรม หรือเศรษฐกิจ  
ซึ่งการเรียนรู้ ดังกล่าวเป็นจุดกําเนิดของกระบวนการ 
และแบบแผนในการแก้ไขปัญหาเพ่ือทําให้ตนเองอยู่รอด 
ได้อย่างมีสุขภาวะที่ดี มีรายงานการศึกษาพบว่า ผู้สูงอาย ุ
มีระดับความรู้เกี่ยวกับอาหารพื้นบ้าน รวมเฉลี่ยระดับ 
ปานกลาง ผู้สูงอายุมี เจตคติเกี่ยวกับอาหารพื้นบ้าน 
รวมเฉลี่ยระดับมาก ผู้สูงอายุมีการบริโภคอาหารพื้นบ้าน
รวมเฉล่ียระดับปานกลาง โดยมีปัจจัยอายุเฉล่ียและความรู้
เกีย่วกับอาหารพืน้บ้านล้านนามคีวามสัมพันธ์กบัการบริโภค 
อาหารพ้ืนบ้านล้านนาของผู้สูงอายุอย่างมีนัยสําคัญ 
ทางสถิติ ผู้สูงอายุเรียนรู้และสืบทอดความรู้ด้านอาหาร 
พืน้บ้านจากบรรพบุรุษ การศกึษาด้วยตนเอง และการแนะนํา
จากคนอ่ืนเปน็ทางเลือกในการสรา้งเสริมสขุภาพ ในส่วนของ 
ตํารับอาหารพื้นบ้านจะปรุงด้วยวัตถุดิบที่หาได้ในพื้นท่ี  
ผู้สูงอายุส่วนใหญ่มีการปลูกผักพื้นบ้านในพื้นท่ีพักอาศัย 
ของตนเอง นอกจากนี้ อาหารพื้นบ้านยังสามารถหาซื้อ
ตามร้านอาหารบางแห่ง ผู้สูงอายุเห็นด้วยกับการนําอาหาร
พื้นบ้านมาเป็นแนวทางในการสร้างเสริมสุขภาพ แต่ใน 
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สถานการณ์ปัจจุบันวัตถุดิบหายากและมีราคาที่สูงขึ้น  
คนรุ่นใหม่รับประทานอาหารนอกบ้านเพิ่มขึ้น ส่งผลให้ 
ตํารับอาหารพื้นบ้านบางชนิดเริ่มสูญหายไป(16) 

การเสริมสร้างสุขภาพผู้สูงอายุด้วยอาหารพื้นบ้าน 
ล้ านนายั ง ส่ งผลให้ภู มิปัญญาด้ านอาหารพื้ นบ้ าน 
ไม่หายสาบสูญไปและยังเป็นการช่วยรักษาฐานวัฒนธรรม
ของชุมชนเพราะอาหารถือว่าเป็นวัฒนธรรมท่ีต้อง 
มีการสืบทอดส่งต่อภูมิปัญญาที่แตกต่างกันตามสภาพ 
ภู มิ อ าก าศ  วัฒนธรรม  และแนวทางก า รปฏิ บั ต ิ
ในการผลิตพืชของแต่ละพื้นที่(17) แต่องค์ความรู้เหล่านี้ 
ยังไม่สามารถนําสู่การปฏิบัติได้อย่างแท้จริง รวมถึงการ 
รวบรวมองค์ความรู้ ภู มิ ปัญญาพื้ นบ้ านดั งข้ า งต้น 
ยังไม่สามารถนํามาประยุกต์ใช้ได้อย่างมีประสิทธิภาพ  
แต่ในสถานการณ์ปัจจุบันที่ผู้คนหลงใหลอยู่กับกระแส 
ของเทคโนโลยี ทําให้องค์ความรู้ด้านอาหารพื้นบ้านล้านนา 
ท่ีบรรพบุรุษสั่งสมมาถูกลดความสําคัญลงเม่ือเทียบกับ 
องค์ความรูด้านอาหารสมัยใหม่ มีข้อเสนอแนะในการ 
สร้างเสริมสุขภาพผู้สูงอายุด้วยภูมิปัญญาอาหารพื้น
บ้านล้านนา จากรณีศึกษาพ้ืนที่ชุมชนยุหว่า–เวียงท่ากาน  
อําเภอสันป่าตอง จังหวัดเชียงใหม(่18) ดังนี้

1. การแสวงหาและเพิ่มแหล่งวัตถุดิบ วัตถุดิบหลัก
ของตาํรับอาหารพื้นบ้านล้านนาส่วนใหญ่เป็นผักพื้นบ้าน 
ท่ีบางชนิดขึ้นเองตามธรรมชาติ บางชนิดต้องปลูกเอง 
ภายในพื้นที่พักอาศัย ในไร่ นา โดยผักที่นํามาปรุงตํารับ
อาหารควรปลอดสารพิษ นอกจากนี้จากการเปลี่ยนแปลง
ทางกายภาพในชุมชน ส่งผลให้พื้นที่ผลิตวัตถุดิบโดยเฉพาะ
ผักพื้นบ้านลดลง ถึงแม้จะมีการปลูกทั่วไปในครัวเรือน  
แต่ปริมาณที่ผลิตได้มีจาํนวนน้อย บางช่วงฤดูผลผลิต 
ไม่เพียงพอต่อการบริโภค การปรับพื้นที่สาธารณะในชุมชน
ท่ียังคงไม่มีการใช้ประโยชน์มาเป็นแหล่งผลิตผักพื้นบ้าน 
ท่ีผู้สูงอายุนิยมรับประทานและไม่ต้องการการดูแลมากนัก 
เช่น ขี้เหล็ก ดอกแคป่า มะรุม เป็นต้น นอกจากจะใช้เป็น 
อาหารแล้ว ยังได้ร่มเงา ซึ่งอาจจะพัฒนาพื้นที่เหล่านั้น 
เป็นแหล่งนันทนาการได้ต่อไป  ในส่วนของเนื้อสัตว์ 
มีตลาดชุมชนเป็นแหล่งหาซื้อท่ีสะดวกแต่มีราคาสูง ทั้งนี ้
บางครวัเรอืนจะมกีารเลีย้งไกบ่า้น และปลาบางชนดิไวบ้รโิภค 
ในครวัเรอืน แต่ถ้าต้องการได้วตัถดุบิในปรมิาณมากต้องได้รบั 
การสนับสนุนปัจจัยการผลิตจากหน่วยงานภาครัฐ

2. การเสริมสร้างความรู้และทักษะการผลิต องค์ความรู้ 
และทักษะการปรุงและการบริโภคอาหารพื้นบ้านล้านนา 
สว่นใหญไ่ดร้บัการถา่ยทอดมาจากพอ่แมต่ัง้แตเ่ดก็ โดยการ 
สังเกตและมีส่วนร่วมในการปรุงตํารับอาหารจนสามารถ 
ปรุงอาหารเองได ้บางสว่นศกึษาและฝกึจากการอา่นหนงัสอื 
และสื่อออนไลน์ ตํารับอาหารพื้นบ้านบางตํารับ โดยเฉพาะ 
ตํารบัแกงและตํารบันํ้าพรกิมกีารปรบัสว่นผสมใหเ้หมาะสม 
กับความต้องการและความชอบของผู้สูงอายุและสมาชิก 
ในครัวเรือน ทั้งนี้กลุ่มผู้สูงอายุยังได้สะท้อนมิติความ 
ปลอดภัยของวัตถุดิบที่ ไม่มีการใช้สารเคมีการเกษตร 
การลดเครื่องปรุงสังเคราะห์ และการปรุงตํารับอาหาร
ที่สงวนคุณค่า  รวมถึงผลิตภัณฑ์ต้องสะท้อนความ 
เป็นเอกลักษณ์พื้นบ้านทั้งลักษณะและวิธีการบริโภค

3. การส่งเสริมการบริโภคในผู้สูงอายุ ถึงแม้ผู้สูงอายุ
ส่วนใหญ่ยังคงให้ความสําคัญต่อคุณค่าและวิถีการบริโภค
อาหารพื้นบ้าน แต่ด้วยปัจจัยท่ีอาหารพื้นบ้านกําลังเผชิญ 
ทั้งวัตถุดิบท่ีมีราคาสูงและบางช่วงหายาก  การขาด 
การสืบทอดจากคนรุ่นใหม่ และอื่นๆ ดังนั้นกระบวนการ 
ส่ง เสริมการบริ โภคอาหารพื้นบ้ านในผู้สู งอายุจึ งม ี
ความจําเป็นที่ชุมชนและหน่วยงานท่ีเกี่ยวข้องต้องให ้
ความสําคัญ ทั้งนี้กลุ่มผู้สูงอายุและผู้ดูแลได้เสนอแนะ 
ให้เริ่มต้นจากฐานครอบครัวโดยให้สมาชิกในครอบครัว 
ให้ความสําคัญต่อการจัดสํารับอาหารในแต่ละมื้อสําหรับ 
ผู้สูงอายุที่ต้องมีตํารับอาหารพื้นบ้านอย่างน้อย 1 ตํารับ 
อยู่ในสํารับ 

4. แนวทางการสนับสนุนจากหน่วยงานภาครัฐและ
ชุมชน การสนับสนุนจากภาครัฐและชุมชนมีส่วนสําคัญ 
อย่างยิ่งต่อการดําเนินกิจกรรมที่เกี่ยวข้อง ทั้งนี้อาจมี
แนวทางการสนับสนุนได้ เช่น 

4.1. ภาคราชการในพื้นที่ทั้งองค์กรปกครอง 
ส่วนท้องถิ่น โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพตําบล และ 
สถานศึกษา  ควรสนับสนุนงบประมาณในการจัดหา 
เมลด็พนัธุผ์กั และจดักจิกรรมการอบรมใหค้วามรูใ้นการปรงุ
ตํารบัอาหารพืน้บา้นท่ีถูกตอ้งโดยมุ่งเนน้การปรุงอาหารที่มี
การลดหวาน มัน เค็ม รวมถงึวิธกีารบริโภคอาหารท่ีให้ความ
สําคัญกับคุณค่าทางอาหารที่ได้รับมากกว่าการรับประทาน
ให้อิ่มเป็นมื้อๆ ทั้งนี้อาจดําเนินการระยะแรกโดยพัฒนา
ต้นแบบครัวเรือนและขยายผลในระยะต่อไป
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4.2. ชุมชนควรจัดกิจกรรมสําหรับผู้สูงอายุ เช่น 
การรวมกลุม่กันตามความถนัดของแต่ละคนเพ่ือสร้างอาชพี
สร้างรายได้สําหรับผู้สูงอายุ และใช้เวลาว่างให้ได้ประโยชน์
สูงสุด ทั้งนี้ต้องมีทีมงานในการริเริ่ม มีการประชาสัมพันธ์
การดําเนินกิจกรรมให้ทั่วถึง และหาแหล่งเงินทุนสนับสนุน
งานกิจกรรมถึงจะเริ่มได้ และต้องมีกระบวนการจูงใจผู้ท่ี
สนใจมาร่วมกิจกรรมอย่างเหมาะสม

ทั้งนี้การส่งเสริมให้อาหารพื้นบ้านเกิดประโยชน ์
อย่างยวดยิ่งในการสร้างเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ บุคคลากร 
ทางด้านสาธารณสุขควรมคีวามรู้ ทกัษะ และสร้างความเข้าใจ 
เกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคและการได้มาซึ่งอาหาร 
ในกลุ่มผู้สูงอายุอันจะส่งผลต่อการจัดลําดับความสาํคัญ
และการออกแบบกิจกรรมที่สอดคล้องกับความต้องการ
และสภาพพื้นท่ีที่ผู้สูงอายุอาศัยอยู่(19) ทั้งนี้หากผู้สูงอายุ 
มคีวามเขา้ใจเกีย่วกบัหลกัการดา้นอาหารและโภชนาการทีดี่ 
เพียงพอจะทําให้ทราบข้อมูลพื้นฐานด้านอาหารสู่การ 
ตัดสินใจเพ่ือความเหมาะสมในการบริโภคของตนเอง 
ได้อย่างเหมาะสม อย่างไรก็ตามการพัฒนาตํารับอาหาร 
พื้นบ้านเพ่ือการสร้างเสริมสุขภาพผู้สูงอายุยังคงต้องการ
การเรียนรู้ทั้งตัวบุคคลและชุมชนโดยมีปัจจัย เช่น ภาวะ 
ความเจ็บป่วย รายได้ และรายจ่ายในชีวิตประจําวัน และ
ปัจจัยภายนอก เช่น การเปลี่ยนแปลงทางโครงสร้าง 
ทางสังคม และลักษณะครอบครัวเป็นปัจจัยท่ีต้องให้ 
ความสําคัญที่ผู้เกี่ยวข้องควรให้ความสําคัญก่อนตัดสินใจ
พัฒนากิจกรรมหรือโครงการที่เกี่ยวข้อง

วิจารณ์

ภูมิปัญญาอาหารพื้นบ้านล้านนาถูกปรุงแต่งเป็น 
ตํารับที่หลากหลายภายใต้สภาพทรัพยากรพืชและสัตว์ 
ในชุมชน และการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ระหว่างกลุ่มชาติพันธุ์ 

ที่ดํารงชีพและใช้ประโยชน์จากสภาพทางกายภาพและ 
สังคมร่วมกัน ในส่วนตํารับอาหารจะใช้ผักพื้นบ้านเป็น 
วัตถุดิบหลัก ผักเหล่านี้ไม่มีสารปรุงแต่งใด ปลอดภัย
ต่อสุขภาพ ส่งผลให้อาหารมีรสชาติท่ีอร่อย กลมกล่อม  
หลากหลายรส และยังเป็นเอกลักษณ์ที่บ่งชี้ถึงวัฒนธรรม
และภูมิปัญญาของผู้คนในล้านนาในเชิงสัญลักษณ ์
และการเรียกช่ือตํารับอาหาร กระบวนการถ่ายทอด
ภูมิปัญญาอาหารล้านนาจะถ่ายทอดผ่านความเชื่อและ
ค่านิยม พิธีกรรมและศาสนา ภาษาและวรรณกรรม 
รวมถึงกระบวนการทางสังคม ทั้งนี้แนวคิดดังกล่าว
ยั งแสดงถึ งความ รู้ความเ ข้า ใจ วิถี ชี วิต ท่ี ผูก พัน กับ
ธรรมชาติท่ีเป็นระบบอํานาจของชุมชนที่ใช้ขัดเกลา และ
ควบคุมความสัมพันธ์ของคนในชุมชนและเป็นแหล่ง
กําเนิดคุณค่าที่ทําให้ผู้คนเข้ามามีความสัมพันธ์กัน ทั้งนี้
ตํารับอาหารพื้นบ้านมีความหลากหลายทั้งส่วนผสม 
ซึ่งแต่ละตํารับจะมีการผสมผสานกันอย่างลงตัวระหว่าง 
ชุดของอาหาร ปริมาณ ชนิดของผักพื้นบ้าน เนื้อสัตว์  
เคร่ืองแกง และเครื่องปรุงรส ภายใต้ขบวนการปรุง 
ที่ เ รี ยบ ง่ าย  ใน ส่วนของการนําภู มิ อาหารพื้ นบ้ าน 
มาประยุกต์ ใช้ เพื่ อการสร้ าง เสริมสุขภาพผู้ สู งอายุ 
มีการดําเนินการโดยการแสวงหาและเพิ่มแหล่งวัตถุดิบ  
การเสริมสร้างความรู้และทักษะการผลิต การส่งเสริม 
การบริโภคในผู้สูงอายุ และแนวทางการสนับสนุนจาก 
หน่วยงานภาครัฐและชุมชน ส่วนสมาชิกในครัวเรือน 
ควรเปิดรับวิถีการบริโภคอาหารพื้นบ้านล้านนาให้มากขึ้น  
เช่น การส่งเสริมให้บุตรหลานเข้าครัวปรุงตํารับอาหาร 
พื้นบ้านล้านนาและรับประทานร่วมกันในครอบครัว  
โดยแนวทางเหล่านี้ต้องก่อเกิดกระบวนการการมีส่วนร่วม
ของผู้สูงอายุ สมาชิกในครอบครัว ผู้นําชุมชน และบุคลากร
หน่วยงานภาครัฐอย่างแท้จริง
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Local Lanna Food Wisdom: Food Recipes and Guideline  
for Elderly Health Promotion

Samart Jaitae
Faculty of Science and Technology, Chiang Mai Rajabhat University, Thailand

Abstract

Local Lanna foods represent local wisdom which is passed down from food wisdom to families 
through beliefs and rituals. Each recipe combines  beliefs  and  wisdom  that  are unique  to  each  other   
in  the selection process of various ingredients and cooking methods. There is self-reliance in food 
under the conditions of the physical, social and knowledge’s aspects of food. In concluding, the guide 
for elderly health promotion suggested that developing resource areas, elderly consumption promotion, 
and communities be supported.

Keywords: local Lanna food; health promotion; elderly
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