
 

การนําผลงานวิจัยไปใช�ประโยช

การจัดนิทรรศการ  

 

นิทรรศการเรื่อง 

บ�านธาตุสบ

ภาพ 1 รถเข็นนิทรร

ะโยชน�ทางสังคมและชุมชน โดยการถ ายทอดงานวิจัย

เรื่อง “อาหารชาติพันธุ�ไทล้ือ วิถีชีวิตและความพอเพียง

วันท่ี 8 มีนาคม 2558 

ณ งานสืบสานตํานานไทลื้อ ครั้งท่ี 15 

าตุสบแวน ตําบลหย+วน อําเภอเชียงคํา จังหวัดพะเยา 
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ภาพ 2 ท่ีมาและความสําคัญของการจัดนิทรรศการ 
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ภาพ 3 เนื้อหาในการจัดนิทรรศการ 
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ภาพ 4 นักท+องเท่ียวท่ีแวะเวียนมาชมนิทรรศการ 
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ภาพ 5 ผู�วิจัยให�ข�อมูลเก่ียวกับอาหารของชาติพันธุ0ไทลื้อในพ้ืนท่ีอําเภอเชียงคํา 

พร�อมกับตอบข�อซักถามแก+ผู�สนใจ 
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รายละเอียดของการนําเสนอข�อมูลจากงานวิจัยในงานสืบสานตํานานไทล้ือ ครั้งท่ี 15 

 
อาหารชาติพันธุ�ไทล้ือ วิถีชีวิตและความพอเพียง 
 

อาหาร คือ หนึ่งในป<จจัยสี่ตามความต�องการข้ันพ้ืนฐานของมนุษย0 หากขาดอาหารมนุษย0ก็ไม+
สามารถดํารงชีพอยู+ได� มนุษย0จึงต�องด้ินรนหาอาหารเพ่ือความอยู+รอด ส+งผลให�เกิด แรงขับเคลื่อนใน
กระบวนการหาอาหาร  โดยเริ่มจากการล+าสัตว0 หาของป@า จนมีวิวัฒนาการมาสู+การทําเกษตรกรรม มีการปลูก
พืชและเลี้ยงสัตว0เพ่ือเปBนอาหาร และในกระบวนการดังกล+าว  ยังเก่ียวข�องกับการจัดระเบียบทางสังคมเพ่ือให�
ได�มาซ่ึงอาหาร อาหารจึงเปรียบเสมือนรากเหง�าแห+งอารยธรรม เปBนมรดกทางวัฒนธรรมท่ีสืบทอดมาจากอดีต
จนถึงป<จจุบัน   

เช+นเดียวกับอาหารของกลุ มชาติพันธุ� ไทล้ือ ในพ้ืนท่ีอําเภอเชียงคํา จังหวัดพะเยา ท่ี มี
ประวัติศาสตร0ความเปBนมายาวนาน สามารถบอกเล+าเรื่องราวและวิถีชีวิตของกลุ+มชาติพันธุ0ไทลื้อในพ้ืนท่ี      
ได�เปBนอย+างดี 
  
   
 
 

นิทรรศการในครั้งนี้เปBนส+วนหนึ่งของการวิจัยเรื่อง การท องเท่ียวเพ่ือการอนุรักษ�มรดกวัฒนธรรมของ    
กลุ มชาติพันธุ�ไท กรณีศึกษา อําเภอเชียงคํา จังหวัดพะเยา 

 
 
 

ผู�วิจัย นางสาวชนาพร จันทาพูน  
หลักสูตรปริญญาศิลปศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาการจัดการโรงแรมและการท องเท่ียว  

คณะวิทยาการจัดการและสารสนเทศศาสตร�  มหาวิทยาลัยพะเยา 
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“แอ งแถะ” หมอใกล�บ�าน ของดีท่ีกําลังจะหมดไป 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
“แอ+งแถะ” เปBนไม�ล�มลุกมีลักษณะเปBนเครือเถา หัวอยู+ใต�ดิน ใบรูปร+างคล�ายใบโพธิ์ ใต�ใบมีขนอ+อน ๆ 

สามารถเจริญเติบโตได�ดีในฤดูฝนจนถึงต�นฤดูหนาว ส+วนใหญ+พบมากในเขตป@าละเมาะ ชาวไทลื้อนิยมนําต�นแอ+งแถะ 
มารับประทานโดยนําใบมาบดและกรองเอาแต+น้ํา ท้ิงไว�ข�ามคืนจะได�วุ�นแอ+งแถะ นํามาปรุงรสด�วยพริกป@น  
เกลือป@น ปลาแห�งป@น ถ่ัวลิสงป@น น้ํามะนาว โรยด�วยผักชีและต�นหอมหั่นละเอียด  

นอกจากนี้แอ+งแถะยังมีสรรพคุณเปBนยา ช+วยลดไข� แก�ร�อนในกระหายน้ํา ชาวไทลื้อจึงนิยมนํามา
ปลูกตามแนวรั้วบ�าน และให�ชื่อเรียกอีกอย+างหนึ่งว+า “หมอน�อย” เพราะในสมัยโบราณ การจะเดินทางไปหา
หมอแต+ละครั้งเปBนเรื่องยากลําบาก แต+ด�วยสรรพคุณของแอ+งแถะท่ีสามารถช+วยรักษาและลดความเจ็บปวด
ให�กับผู�คน ชาวไทลื้อจึงยกย+องให�แอ+งแถะเปรียบเสมือนหมอใกล�บ�าน   

ในป<จจุบันเปBนท่ีน+าเสียดายอย+างยิ่งท่ีผู�คนให�ความสําคัญกับแอ+งแถะน�อยลง  พบชาวไทลื้อเพียงไม+ก่ี
ครัวเรือนเท+านั้นท่ีปลูกต�นแอ+งแถะไว�ในบริเวณบ�าน และนํามาแปรรูปเปBนอาหารรับประทาน ส+วนเยาวชน   
คนรุ+นหลังหลายคนไม+เคยรับประทานแอ+งแถะ และไม+ทราบถึงสรรพคุณของแอ+งแถะ นอกจากสรรพคุณ
ดังกล+าวข�างต�น แอ+งแถะยังสามารถช+วยในการควบคุมน้ําหนัก เพราะเปBนอาหารท่ีมีคลอเรสเตอรอลตํ่า จึงเปBน
อีกทางเลือกหนึ่งสําหรับกลุ+มคนรักสุขภาพ ทราบประโยชน0อันมากมายของแอ+งแถะแล�ว หันมาปลูกแอ+งแถะ 
ในบ�านกันเถอะ 
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“ผักกาดจ�อน” วิถีชีวิตท่ีพอเพียง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
“ผักกาดจ�อน” หรือ “ผักกาดน�อย” เปBนผักท่ีชาวไทลื้อนิยมปลูกเปBนพืชผักสวนครัวเกือบทุกครัวเรือน  

ส+วนใหญ+ปลูกเพ่ือรับประทานเอง และท่ีเหลือจะนําไปจําหน+ายยังตลาดใกล�บ�าน ชาวไทลื้อสามารถนําผักกาดจ�อน
มาประกอบอาหารได�หลากหลายรูปแบบ เช+น จอผักกาด ส�มผักกาด น้ําผัก  และนําไปต�มรับประทานคู+กับ
น้ําพริก แม�ว+าเวลาจะผ+านไปหลายร�อยปH แต+วัฒนธรรมด�านอาหารของชาวไทลื้อยังคงมีอยู+ เปBนวัฒนธรรมท่ี
สะท�อนถึงวิถีชีวิตท่ีพอเพียง ผูกพันกับธรรมชาติ โดยชาวไทลื้อจะเลือกต้ังถ่ินฐานใกล�แหล+งน้ํา  เพ่ือให�สามารถ
ทําการเกษตรได�ตลอดท้ังปH  อีกท้ังยังมีการยืดอายุอาหารโดยการแปรรูปในลักษณะต+างๆ เพ่ือเอ้ือต+อการดํารงชีพ
ในแต+ละสภาพภูมิอากาศ 
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“น้ําปู” เป9:ยมด�วยคุณค าทางโภชนาการ   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
ท่ีมาของรูปภาพ: มานพ  แก�วสนิท 
 

“น้ําปู” คือ หนึ่งในเครื่องปรุงรสอันยอดเยี่ยมของอาหารไทลื้อ  ทําจากการเค่ียวปูนา โดยเฉพาะปู
ตัวเมียท่ีมีสีน้ําตาลออกเหลือง ขนาดตัวไม+เล็กไม+ใหญ+เกินไป ซ่ึงปูลักษณะนี้จะมีมันปูมากกว+าชนิดอ่ืน  ทําให�ได�
น้ําปูท่ีมีรสชาติกลมกล+อม ในการทําน้ําปูนอกจากจะได�เครื่องปรุงรสท่ีมีรสชาติกลมกล+อมแล�ว ยังเปBนกุศโลบาย
ในการกําจัดปูนาท่ีจะมากัดกินต�นข�าวท่ีกําลังปลูกอีกด�วย  

นอกจากนี้น้ําปูยังอุดมไปด�วยคุณค+าทางโภชนาการ อันประกอบไปด�วย พลังงาน 207.16 แคลอรี   
คาร0โบไฮเดรต 14.16 กรัม  โปรตีน  24.94 กรัม ไขมัน 5.64 กรัม วิตามินเอท่ีพบในรูปของเรตินอล 
(Retinol = RE) 172.56 ไมโครกรัม (เสาวภา ศักยพันธ0, 2557, หน�า 117) 
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“ถ่ัวเน า” เน าแล�วอร อย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ท่ีมาของรูปภาพ: http://www.thaifoodmaster.com/ 

 
“ถ่ัวเน+า” หรือ “โถ+โอ+” เปBนเครื่องปรุงรสท่ีใช�แทนกะปf มีการกรรมวิธีในการทําคล�ายกับถ่ัวเน+าของ

ชาวไทใหญ+ และนัตโต�ของชาวญ่ีปุ@น ลักษณะการถนอมอาหาร จะให�จุลินทรีย0ย+อยสลายโปรตีนในถ่ัวเน+า ซ่ึงจะ
ได�กรดอะมิโนท่ีเปBนหน+วยย+อยของโปรตีน ทําให�มีรสหวานข้ึน นอกจากนี้ยังมีคุณค+าโภชนาการสูงและราคาถูก 

ประเภทของถ่ัวเน+าประกอบไปด�วย ถ่ัวเน+าเปHยก หรือ โถ+เน+าเมอะ โดยการนําถ่ัวเหลืองไปแช+น้ํา  
ค�างคืน จากนั้นนํามาต�มจนนิ่ม นําไปหมักให�แห�งโดยใช�เวลา 2-3 วัน จากนั้นนํามาบด และปรุงรสด�วยเกลือ
และพริกแห�ง ส+วนอีกประเภทหนึ่งของถ่ัวเน+า คือ ถ่ัวเน+าแผ+น หรือ โถ+เน+าแคhบ เปBนถ่ัวเน+าแบบแห�ง มีวิธีการทํา
คล�ายกับโถ+เน+าเมอะ แต+ไม+ปรุงรส บดแล�ว ทําให�เปBนแผ+นและนําไปตากแดดจนแห�ง สามารถเก็บไว�รับประทาน
ได�นาน 
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“ข�าวแรมฟ<น” วัฒนธรรมร วมชาติพันธุ� 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

“ข�าวแรมฟjน” หรือ “ข�าวแหมคืน” ทํามาจากการนําข�าวเจ�าแช+ค�างคืนแล�วนําไปโม+ จากนั้นนําไปใส+
น้ําปูนขาวเพ่ือให�แปkงจับตัวเปBนก�อนแข็งนําไปเค่ียวหลายชั่วโมง เทใส+พิมพ0ท้ิงไว�หนึ่งคืน จะได�ตัวข�าวแรมฟjน  
ท่ีมีลักษณะคล�ายเจลลี่  นํามาตัดเปBนสี่เหลี่ยมลูกเตlา ปรุงรสด�วย ถ่ัวเน+า ถ่ัวลิสงค่ัวป@น งาขาวป@น เกลือ พริก
แห�งค่ัว น้ํามันงา ขิงตําใส+น้ํา น้ําสู+หรือน้ําปรุงรส คือ นําส�มสายชูหมักจากน้ําตาลอ�อยนานหลายเดือน จากนั้น
โรยหน�าด�วยผักชี  

สูตรต�นตําหรับของข�าวแรมฟjนเปBนของชาวจีนยูนนาน นําเข�ามาทางสิบสองป<นนา ผ+านมาในรัฐฉาน 
และได�กลายเปBนท่ีนิยมของชาวไทลื้อ ไทใหญ+ ซ่ึงสอดคล�องกับประวัติศาสตร0ท่ีได�กล+าวว+า ชาวจีนได�เข�ามา
ค�าขายกับกลุ+มชาติพันธุ0ไทลื้อ ไทใหญ+ในสิบสองป<นนาและรัฐฉาน คาดว+าชาวจีนได�นําวัฒนธรรมการกิน      
มาพร�อมกับการค�าขายในยุคนั้น ส+งผลให�ชาวไทลื้อและไทใหญ+มีวัฒนธรรมการบริโภคอาหารแปรรูปจากข�าว
คล�ายกัน ไม+ว+าจะเปBนข�าวแรมฟjนและอาหารประเภทเส�น 
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“ขนมปาด” สายใยชุมชน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ท่ีมาของรูปภาพ: http://thaimisc.pukpik.com/ 
 

“ขนมปาด” คือ ขนมท่ีมีลักษณะคล�ายขนมเปHยกปูนแต+มีสีน้ําตาลเข�ม นิยมรับประทานในงานมงคล 
เช+น ในงานบวช งานบุญ โดยรับประทานคู+กับข�าวแคบและข�าวควบ ในการทําขนมปาดจะใช�เวลาค+อนข�างนาน
และอาศัยกําลังจากคนจํานวนมาก ดังนั้นจึงนิยมทําขนมปาดก+อนวันงานหนึ่งวัน โดยเริ่มจากการใช�ครก
กระเด่ืองตําข�าวเจ�าให�ละเอียด จากนั้นนํามาเค่ียวด�วยน้ําอ�อยและมะพร�าว  

การกวนขนมปาดเปBนกุศโลบายในการรวมลูกหลานและคนในชุมชน ให�มาช+วยกันทํางานเพ่ือให�เกิด
ความรักและสามัคคี อีกท้ังยังมีนัยยะท่ีแสดงถึงอํานาจ บารมีและฐานะของเจ�าภาพผู�จัดทําขนมปาดด�วย    
หากไม+มีเงิน ไม+มีบริวารก็ยากท่ีจะทําขนมปาดให�สําเร็จได� 

 
 
 
 
 
 


