
บทที่ ๒ 
 วัฒนธรรมการบริโภคอาหารของชาวอีสาน  

                    ผู้วิจยัได้ศกึษาเอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง กบัวฒันธรรมการบริโภคอาหารของ
ชาวอีสาน เพ่ือน าข้อมลูมาประมวลและเช่ือมโยงให้สอดคล้องกบัจดุประสงค์ของการวิจยั  จงึ
ท าการศกึษาแนวคดิท่ีเก่ียวข้องดงันี ้
 ๒. ๑ แนวคดิเก่ียวกบัวฒันธรรม 
     ๒.๒ แนวคดิเก่ียวกบัภาคอีสานและชาวอีสาน       

     ๒.๓ แนวคดิ เก่ียวกบัวฒันธรรมการบริโภคอาหารของชาวอีสาน 
๒.๑ แนวคิดเกี่ยวกับวัฒนธรรม  

๒.๑.๑ ความหมายของวัฒนธรรม 
จากการรวบรวมข้อมลูของนกัวิชาการและต าราวิชาการ ได้ความหมายของวฒันธรรม 

ดงันี ้ 
พระยาอนมุานราชธน  ณิชพนัธุ์ระวี เพ็งพล  และกมลวรรณ วงัมณี  ได้ให้

ความหมายของวฒันธรรมไว้วา่ วฒันธรรมเกิดจากการสัง่สมประสบการณ์การเรียนรู้ และสืบ
ตอ่ไปยงัรุ่นลกูรุ่นหลานทัง้ในรูปแบบของพฤตกิรรมท่ีแสดงออกให้เห็น และความคดิความเช่ือ เกิด
เป็นรูปแบบพฤตกิรรมความเช่ือท่ีใช้ร่วมกนัในสงัคม ทัง้นีเ้พ่ือสร้างความเจริญงอกงามให้กบัสงัคม 
ท าให้ผู้คนมีแนวทางด าเนินชีวิตท่ีดีงามอยูใ่นหลกัศีลธรรมอนัดี ตรงกบัความหมายตาม 
พจนานกุรมราชบณัฑิตยสถาน  ท่ีกลา่ววา่ “วฒันธรรมคือสิ่งท่ีท าความเจริญของงามให้กบัหมู่
คณะ” 

                                                           

      ส านกังานคณะกรรมการวฒันธรรมแหง่ชาติ , ความรู้เร่ืองวัฒนธรรม , [ออนไลน์], แหลง่ที่มา: 
http://www.culture.go.th/knowledge [๙ ธ.ค. ๒๕๕๕]. 

                       ณิชพนัธุ์ระวี เพ็งพล, “เคร่ืองปรุงแต่งรสอาหารอีสาน : การประยุกต์ใช้ภมิูปัญญาพืน้บ้าน

ในการผลิตเชิงพาณิชย์”, หน้า บทคดัยอ่. 
  กมลวรรณ วงัมณี, “อาหารท้องถ่ินไทยในมิติวฒันธรรม กรณีศกึษา ข้าวปกุ ชาวอาขา่ และลาหู ่
ต าบลแมฟ้่าหลวง อ าเภอแมฟ้่าหลวง จงัหวดัเชียงราย”, วิทยานิพนธ์บริหารธุรกิจมหาบัณฑิต , (บณัฑิต
วิทยาลยั: มหาวิทยาลยัราชภฎัเชียงราย, ๒๕๕๑), หน้า ๘. 

 ราชบณัฑิตยสถาน,  ความหมายของวัฒนธรรม , [ออนไลน์], แหลง่ที่มา : http://rirs3.royin. 
go.th/new-search/word-37-search.asp [๔ มี.ค. ๒๕๕๖]. 
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๑๕ 

 

นอกจากนัน้ กมลวรรณ วงัมณี และชนมน จนัทะลี  ได้กลา่วเพิ่มเตมิวา่การสะสม
ประสบการณ์การเรียนรู้ท่ีเกิดขึน้ในแตล่ะสงัคมยอ่มมีความแตกตา่งกนั ทัง้นีเ้ป็นผลมาจากอิทธิพล
ของธรรมชาตทิัง้ทางด้าน สิ่งแวดล้อม สงัคม และผู้คน   

       จากข้อมลูข้างต้นจะเห็นได้วา่วฒันธรรมเป็นกระบวนการของการสะสมประสบการณ์
ทัง้จากทางตรงและทางอ้อม เพราะเกิดจากการสมัผสัประสบการณ์นัน้และเกิดการเรียนรู้ด้วย
ตนเองแล้วปรับใช้อยา่งเหมาะสม และได้รับการถ่ายทอดมาในหลายรูปแบบ เชน่ ในรูปแบบของ
พฤตกิรรม การท าให้ด ูการท าให้เห็นโดยไมต่ัง้ใจ หรือการปลกูฝังความเช่ือ คา่นิยม โดยการบอก
เลา่ การผสมกลมกลืนอยูใ่นประเพณี พิธีกรรม จนกลายเป็นสว่นหนึง่ของวิถีชีวิต ทัง้นีเ้พ่ือให้คนใน
สงัคมมีคณุภาพชีวิตท่ีดี สงัคมพฒันาไปในแนวทางท่ีดีมีความสบงสขุ  

       ดงันัน้วฒันธรรมในงานวิจยัชิน้นีจ้งึเป็นการมุง่ศกึษาการสัง่สมประสบการณ์เรียนรู้ 
การปรับใช้ท่ีแสดงออกมาในรูปแบบของพฤตกิรรมและความเช่ือ ทัง้นีเ้พ่ือให้ทราบถึงเหตผุลและ
ปัจจยัรอบด้านเก่ียวกบัการบริโภคอาหารของชาวอีสาน 

       ๒.๑.๒ ลักษณะของวัฒนธรรม 
 พระยาอนมุานราชธน  สพุตัรา สภุาพ  และรัชดาวลัย์ จนัทวงศ์  ได้กลา่วถึงลกัษณะ

ของวฒันธรรมเป็นไปในแนวทางเดียวกนั แบง่ได้เป็น ๓ ลกัษณะ  คือ ๑) การสัง่สมความรู้ เป็นการ
เรียนรู้ในกลุม่ใดกลุม่หนึง่ ไมใ่ชส่ิ่งท่ีเกิดขึน้เองตามธรรมชาต ิ๒) มีการถ่ายทอดไปยงัรุ่นตอ่ไป ๓) มี
การเปล่ียนแปลงอยูเ่สมอ ทัง้การรับเข้าและการก าจดัออกทัง้นีเ้พ่ือให้เหมาะสมกบัสภาพแวดล้อม
รอบข้างในขณะนัน้ จากท่ีกลา่วมาแล้วคือลกัษณะของวฒันธรรมท่ีทกุวฒันธรรมมีเหมือนกนั แตมี่

                                                           

 กมลวรรณ วงัมณี, “อาหารท้องถิ่นไทยในมิติวัฒนธรรม กรณีศึกษา ข้าวปุก ชาวอาข่า 

และลาหู่  ต าบลแม่ฟ้าหลวง อ าเภอแม่ฟ้าหลวง จังหวัดเชียงราย”, หน้า ๘. 
 ชนมน จนัทะล,ี “การพฒันาเครือขา่ยการผลติ การถนอมอาหาร และการจ าหนา่ยผลติภณัฑ์

สตัว์น า้ของชมุชนเหนือเขื่อนอบุลรัตน์ ”, วิทยานิพนธ์ศิลปศาสตร์มหาบัณฑิต , (บณัฑิตวิทยาลยั :  
มหาวิทยาลยัมหาสารคาม, ๒๕๕๒), หน้า ๑๘.   

  ส านกังานคณะกรรมการวฒันธรรมแหง่ชาติ , ความรู้เร่ืองวัฒนธรรม , [ออนไลน์], แหลง่ที่มา: 
http://www.culture.go.th/knowledge [๙ ธ.ค. ๒๕๕๕]. 

 ส านกังานคณะกรรมการอาชีวะศกึษา , ความหมายของวัฒนธรรม , [ออนไลน์], แหลง่ที่มา: 
http://www.thaiwisdom.org/p_culture [๔ มี.ค. ๒๕๕๖]. 

 รัชดาวลัย์  จนัทวงศ์, “การศกึษาวฒันธรรม ชาวไทยเชือ้สายรามญัต าบลสลยุ อ าเภอทา่แซะ 
จงัหวดัชมุพร”, วิทยานิพนธ์ศิลปศาสตร์มหาบัณฑิต, (บณัฑิตวิทยาลยั: มหาวิทยาลยัทกัษิณ, ๒๕๓๘) , หน้า 
๒๑. 
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๑๖ 

 

บางประการท่ีมีไมเ่หมือนกนัซึง่รัชดาวลัย์ จนัทวงศ์  ได้กลา่วไว้วา่สว่นท่ีไมเ่หมือนกนัคือลกัษณะ
เฉพาะท่ีมีสภาพแวดล้อมรอบข้างทัง้ตวับคุคลและธรรมชาตเิป็นตวัก าหนด 

      นอกจากนัน้พระยาอนมุานราชธน  ได้กลา่วให้ความรู้เก่ียวลกัษณะของวฒันธรรมท่ี
เจริญไว้วา่ต้องมีลกัษณะของความตอ่เน่ืองเพิ่มเตมิกลา่วคือ มีการสัง่สมและถ่ายทอดอยา่งไมข่าด
ตอน ทัง้ในแง่ของเวลาและความสมบรูณ์ของข้อมลู มีการพฒันาของเก่าให้มีความเจริญรุ่งเรือง 
หรือหากจะรับของใหมก็่ต้องพิจารณาถึงความเหมาะสมเข้ากนัได้ไมข่ดัแย้งกนัเหมาะสมกบั
สภาพแวดล้อมรอบข้าง 

     จากการรวบรวมข้อมลูข้างต้นจะเห็นวา่การพดูถึงลกัษณะของวฒันธรรมท่ีมี
สอดคล้องกนั คือ มีการสัง่สม มีการถ่ายทอด และมีการเปล่ียนแปลง สว่นรูปแบบของวฒันธรรม
ในแตล่ะท่ีนัน้มีความแตกตา่งกนั ซึง่ขึน้อยูก่บัสภาพแวดล้อมในถ่ินนัน้ การเรียนรู้ การด าเนินชีวิต 
ผา่นประสบการณ์ทางตรงและทางอ้อม แล้วน ามาก าหนดเป็นรูปแบบการด าเนินชีวิตของคนกลุม่
ใดกลุม่หนึง่ท่ีอยูร่่วมกนั มีการเปล่ียนแปลงทัง้ท่ีเป็นการรับเอาวฒันธรรมอ่ืนเข้ามาผสมผสานหรือ
ปรับปรุงวฒันธรรมเดมิให้เหมาะกบัสภาพแวดล้อมท่ีเปล่ียนแปลงไป ซึง่ลกัษณะท่ีกลา่วมาข้างต้น
นีเ้องจะใช้ในการพิจารณาวา่วฒันธรรมการบริโภคอาหารของชาวอีสานมีลกัษณะอยา่งไร  

       ๒.๑.๓ ความส าคัญของวัฒนธรรม 
    จนัทะนี  คามะดา กลา่ววา่วฒันธรรม เป็นสิ่งส าคญัท าให้ชาตดิ ารงความเป็นชาตอิยู่

ได้ โดยความเป็นชาตนิัน้นอกจากมีอาณาเขต พืน้ท่ีประเทศครอบครองแล้ว ยงัต้องมีรูปแบบการ
ด าเนินชีวิตท่ีเป็นเอกลกัษณ์ สร้างความภาคภมูิใจให้กบัคนในชาต ิประเทศชาตใิดมีวฒันธรรมท่ี
มัน่คงจะน าความเจริญมาให้กบัประเทศชาตนิัน้  กลา่ววา่การวดัความเจริญของวฒันธรรมไมใ่ช่
วดัเพียงความเจริญด้านเศรษฐกิจอยา่งเดียวแตต้่องวดัความเจริญของศีลธรรมในใจคนซึง่สิ่งนีเ้อง
จะสร้างความสงบสขุให้กบัสงัคมอยา่งยัง่ยืน ประชาชนในชาตจิงึควรตระหนกัในประโยชน์ข้อนี ้
ชว่ยกนัอนรัุกษ์วฒันธรรมท่ีดีงามเอาไว้   ขณะเดียวกนัการอนรัุกษ์ก็ต้องปรับปรุงให้มีความ

                                                           

 รัชดาวลัย์  จนัทวงศ์, “การศึกษาวัฒนธรรม ชาวไทยเชือ้สายรามัญต าบลสลุย อ าเภอท่า

แซะ จังหวัดชุมพร”, หน้า ๑๖. 
         ส านกังานคณะกรรมการวฒันธรรมแหง่ชาติ, ความรู้เร่ืองวัฒนธรรม, [ออนไลน์], แหลง่ที่มา: 

http://www.culture.go.th/knowledge [๙ ธ.ค. ๒๕๕๕]. 
  จนัทนี คามะดา, ประเพณีบุญข้าวจี่กับสังคมและวัฒนธรรมต าบลนาอ้อ อ าเภอเมือง 

จังหวัดเลย, หน้า ๑. 
 รัชดาวลัย์  จนัทวงศ์, การศึกษาวัฒนธรรม ชาวไทยเชือ้สายรามัญต าบลสลุย อ าเภอท่า

แซะ จังหวัดชุมพร, หน้า ๒๑ . 
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๑๗ 

 

เหมาะสมกบัยคุสมยัท่ีเปล่ียนแปลงไป อาจรับเอาวฒันธรรมอ่ืนเข้ามาผสมผสานได้ แตค่วร
ไตร่ตรองอยา่งรอบคอบเพ่ือไมใ่ห้กระทบกบัสภาพชีวิตความเป็นอยูค่วรปรับให้เกือ้กลูตอ่
วฒันธรรมไทย มีจดุมุง่หมายเพ่ือให้ประชาชนพึง่พาตนเองได้ จงึจะถือวา่เป็นการพฒันาท่ียัง่ยืน 
ไมใ่ห้เกิดความล าบาก อดอยาก ยากไร้ ดงัท่ีเป็นตวัอยา่งจากประเทศท่ีรับเอาวฒันธรรมตะวนัตก
เข้าไปใช้อยา่งไมเ่หมาะสม    

     จากความส าคญัของวฒันธรรมท่ีได้กลา่วมาข้างต้น จะเห็นได้ถึงความส าคญัของ
วฒันธรรมในหลายด้าน เชน่ วฒันธรรมเป็นมรดกของชาตท่ีิมีคณุคา่  ท าให้คนในชาตภิาคภมูิใจ
และตระหนกัในความเป็นชาตซิึง่เป็นเอกลกัษณ์ของตน ชว่ยสร้างความเป็นน า้หนึง่ใจเดียวกนั
ให้กบัคนในชาต ิเป็นสิ่งท่ีควรรักษาไว้ ทัง้โดยการอนรัุกษ์ และการปรับเปล่ียนอยา่งรอบคอบเพ่ือให้
เหมาะสมกบัยคุสมยัโดยท่ีเกือ้กลูตอ่วฒันธรรมเดมิท่ีเป็นอยู ่หากท าได้ยอ่มท าให้ประชาชนใน
ประเทศพึง่พาตนเองได้อยา่งยัง่ยืน และด ารงความเป็นชาตไิด้อยา่งมัน่คง งานวิจยัชิน้นีไ้ด้เล็งเห็น
ถึงความส าคญัของวฒันธรรมเชน่นีจ้งึท าการศกึษาวฒันธรรมการบริโภคอาหารของชาวอีสานเพ่ือ
ศกึษาให้ทราบถึงความเป็นไป ท าให้รู้เทา่ทนัการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึน้ และเตรียมพร้อมรับการ
เปล่ียนแปลงอยา่งเหมาะสมทัง้นีเ้พ่ือให้วฒันธรรมท่ีเป็นมรดกของชาตยิงัคงอยูต่อ่ไปอยา่งยัง่ยืน 

 ๒.๑.๔ ประเภทของวัฒนธรรม  
 วฒันธรรม มีการแบง่ประเภทไว้หลากหลายขึน้อยูก่บัวา่ใช้หลกัการใดในการแบง่ เชน่ 
การแบง่ออกเป็น ๒ ประเภท  คือ ๑) วฒันธรรมทางวตัถ ุซึง่สามารถมองเห็นเป็นวตัถนุัน้ๆได้ เชน่ 
อาหาร เคร่ืองนุม่หม่ อปุกรณ์เคร่ืองใช้ตา่งๆ ๒) วฒันธรรมท่ีไมใ่ชว่ตัถ ุเป็นสิ่งท่ีมองไมเ่ห็น เชน่ 
แนวคดิ ขนบธรรมเนียม ประเพณี คา่นิยม ถ่ายทอดให้กบัรุ่นตอ่ไปในรูปแบบของแนวคดิและวิธี
ปฏิบตั ิ 
        จากการศกึษาข้อมลูข้างต้นจะเหน็ได้วา่พฤตกิรรมการบริโภคอาหารเป็นรูปแบบการ
ด าเนินชีวิตอยา่งหนึง่ท่ีมีรากฐานมาจากวฒันธรรมท่ีสืบตอ่กนัมาผา่นการปรับปรุงเปล่ียนแปลงให้
มีความเหมาะสมกบัสภาพสงัคมและสิ่งแวดล้อม หากต้องการศกึษาพฤตกิรรมการบริโภคอาหาร 

                                                           

  สมเด็จพระเทพรัตนราชสดุาฯสยามบรมราชกมุารี , วฒันธรรมในกระแสวฒันธรรมโลก , 
วารสารสุโขทัยธรรมาธิราช, ปีที่ ๑๔ ฉบบัท่ี ๒ พฤษภาคม-สงิหาคม ๒๕๔๔.  
  เฌอมาล ราชภณัฑารักษ์,  วัฒนธรรมไทยในวรรณคดีตัง้แต่สมัยรัตนโกสินทร์

เปลี่ยนแปลงการปกครอง, [ออนไลน์], แหลง่ที่มา: http://www.culture.go.th/research/bangkok/41_8.html 
[๑๐ มีนาคม ๒๕๕๖]. 

http://www.culture.go.th/research/bangkok/41_8.html%20%5b��
http://www.culture.go.th/research/bangkok/41_8.html%20%5b��
http://www.culture.go.th/research/bangkok/41_8.html%20%5b��


๑๘ 

 

แนวทางการบริโภคอาหารท่ีลกึซึง้ของท้องถ่ินใดจงึมีความจ าเป็นท่ีจะต้องศกึษาถึงวฒันธรรมการ
บริโภคอาหารของท้องถ่ินนัน้ 
๒.๒ แนวคิดเกี่ยวกับภาคอีสานและชาวอีสาน 

     ประเทศไทยสามารถแบง่พืน้ท่ีออกได้เป็น ๖ ภมูิภาค คือ ภาคกลาง ภาคใต้ ภาค
ตะวนัออก ภาคตะวนัตก ภาคเหนือ และภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ หรือภาคอีสาน ทัง้นีแ้บง่ตาม
ลกัษณะภมูิประเทศ ภมูิอากาศ ทรัพยากรธรรมชาติ ประเพณีวฒันธรรมท่ีคล้ายคลงึกนั  

     ๒.๒.๑ ภาคอีสาน    
              ที่ตัง้และขนาด   

      ภาคอีสาน มีท่ีตัง้อยูท่างทิศตะวนัออกเฉียงเหนือของประเทศ  มีอานาเขตตดิตอ่กบั
พืน้ท่ีดงัตอ่ไปนี ้ 

      ทิศเหนือและทิศตะวนัออก  จรดประเทศสาธารณรัฐประชาธิปไตยประชาชนลาว  
      ทิศใต้                จรดภาคตะวนัออกและประเทศกมัพชูาประชาธิปไตย  

                   ทิศตะวนัตก   จรดกบัภาคกลาง ภาคเหนือ  

 

                                                           

  โรงเรียนเม็งรายวิทยาคม,  ภมิูลักษณ์ของภาคตะวันออกเฉียงเหนือของประเทศไทย , 
[ออนไลน์], แหลง่ข้อมลู: http://tc.mengrai.ac.th/punnapa/socal [๒๐ ม.ค. ๒๕๕๖]. 

http://tc.mengrai.ac.th/punnapa/socal


๑๙ 

 

     ภาคอีสาน  เป็นภมูิภาคท่ีมีพืน้ท่ีมากท่ีสดุเม่ือเปรียบเทียบกบัภมูิภาคอ่ืนของประเทศ
ไทย ครอบคลมุพืน้ท่ี ๑๖๘,๘๕๔ ตารางกิโลเมตร   

     ภูมิประเทศ  
 ภมูิประเทศของภาคอีสานมีลกัษณะเป็นท่ีราบสงู เกิดจากการยกตวัของแผน่ดนิใน
สว่นท่ีตดิตอ่กบัภาคกลางและภาคตะวนัออกและลาดเอียงไปทางด้านตะวนัออกด้วย ท าให้ภาค
อีสานมีลกัษณะทางภมูิประเทศท่ีแตกตา่งกบัภาคกลางและภาคตะวนัออกอยา่งชดัเจน อีกทัง้มี
เทือกเขาสงูภพูานกัน้กลางภมูิภาค เป็นดนิแดนท่ีราบสงู ออกเป็น ๒ สว่นคือ ๑) แอง่สกลนคร  ๒) 
แอง่โคราชซึง่ภมูิประเทศเชน่นีเ้องท่ีเป็นตวัก าหนดแหลง่อาหาร และพฤตกิรรมการบริโภคอาหารให้
มีความแตกตา่งจากภมูิภาคอ่ืน 
 ด้วยลกัษณะทางภมูิศาสตร์ท่ีตดิตอ่กบัประเทศเพ่ือนบ้านถึง ๒ ประเทศท าให้มีการรับ
เอาวฒันธรรมตา่งๆเข้ามาผสมผสานและภมูิประเทศท่ีราบสงูท่ีแตกตา่งจากภมูิภาคข้างเคียง ท า
ให้วฒันธรรมของภาคอีสานมีเอกลกัษณ์เฉพาะของตน  

     ภูมิอากาศ  
        มีภมูิอากาศเป็นแบบร้อนชืน้ สลบัร้อนแล้ง หรือทุง่หญ้าเมืองร้อน สามารถแบง่
ฤดกูาลได้ ๓ ฤดกูาลคือ  

๑) ฤดฝูน ตัง้แตป่ลายเดือนพฤษภาคมหรือต้นเดือนมิถนุายนถึงเดือนตลุาคม ได้รับ
อิทธิพลจากลมมรสมุตะวนัตกเฉียงใต้ท่ีพดัจากมหาสมทุรอินเดียน าฝนมา แตเ่น่ืองจากภาค
ตะวนัออกเฉียงเหนือเป็นพืน้ท่ีเงาฝนคืออยูด้่านหลงัภเูขาท าให้มีฝนตกน้อย ฝน จะมีปริมาณมาก
ต้องอาศยัพายดีุเปรสชนั ซึง่ หากความรุนแรงมาก เกินไปอาจท าให้ประสบกบัปัญหา น า้ทว่ม แต่
หากน้อยเกินไปท าให้เกิดความแห้งแล้ง ฝนทิง้ชว่งนาน ท าให้พืชท่ีปลกูไว้เสียหาย 

๒) ฤดหูนาว ตัง้แตต้่นเดือนตลุาคมถึงเดือนกมุภาพนัธ์ ได้รับอิทธิพลของมวลอากาศ
เย็นจากประเทศจีน แผ่เข้ามาปกคลมุภมูิภาคนีโ้ดยเฉพาะทางตอนบน ท าให้ตอนบนของภมูิภาคมี
อากาศเย็นกวา่ตอนลา่ง  

๓) ฤดรู้อน ตัง้แตเ่ดือนกมุภาพนัธ์ถึงเดือนพฤษภาคม ชว่งนี ้ ทัง้ภมูิภาคมีอากาศ ร้อน
และแห้งแล้งเป็นผลมาจากความหา่งไกลจากทะเล 
                    สภาพภมูอิากาศของภาคอีสาน ประกอบด้วยฤดฝูน ฤดหูนาว ฤดรู้อน เชน่เดียวกบั
ภมูิภาคอ่ืนของประเทศแตกตา่งกนัท่ีปริมาณน า้ฝนในฤดฝูนของภาคอีสานน้อยกวา่ภมูิภาคอ่ืน
เพราะเป็นพืน้ท่ีเงาฝน หา่งไกลจากทะเล ท าให้ฤดหูนาวและฤดรู้อนมีปริมาณน า้ใช้และอาหารไม่
เพียงพอกบัความต้องการ ชาวอีสานจงึมีวิธีการปรับตวัเพ่ือความอยูร่อดเกิดเป็นวฒันธรรมการ
บริโภคอาหารท่ียงัคงสืบทอดมาถึงปัจจบุนั  



๒๐ 

 

                ๒.๒.๒ ชาวอีสาน   
 สว่นใหญ่ชาวอีสานได้รับการสืบเชือ้สายมาจากบรรพบรุุษท่ีมีเชือ้ชาตลิาว ท่ีเดมิอาศยั
อยูแ่ถบลุม่แมน่ า้โขง เมืองสิงห์ แค้วนสิบสองจไุท สิบสองปันนา แล้วตอ่มาได้อพยพข้ามมาอยู่
ทางด้านตะวนัตกของลุม่แมน่ า้โขงและภาคกลางในสมยัพระเจ้าสามเสนไทย และสว่นน้อยท่ีสืบ
เชือ้สายมาจากเชือ้ชาตอ่ืิน เชน่ เขมร จีน ไทย เวียดนาม อินเดีย  จงึท าให้วฒันธรรมด้านตา่งๆของ
เชือ้ชาตลิาวมีอิทธิพลกบัวฒันธรรมโดยรวมของชาวอีสานมากกวา่เชือ้ชาตอ่ืิน แตย่งัคงมี
วฒันธรรมของเชือ้ชาตติา่งๆผสมผสานกนั 
        งานวิจยัชิน้นีจ้งึมุง่ศกึษาวฒันธรรมการบริโภคอาหารของชาวอีสานท่ีสืบเชือ้สายมา
จากเชือ้ชาตลิาวซึง่เป็นประชากรสว่นมากของภมูิภาคเป็นหลกั   และข้อมลูการบริโภคอาหารของ
ชาวอีสานท่ีน ามาวิเคราะห์สงัเคราะห์ในการวิจยันีเ้ป็นข้อมลูท่ีอยูใ่นเนือ้หาตามเอกสารทาง
วิชาการและงานวิจยัท่ีผู้วิจยัศกึษาเทา่นัน้ 
๒.๓ แนวคิดเกี่ยวกับวัฒนธรรมการบริโภคอาหารของชาวอีสาน 

          วฒันธรรมการบริโภคอาหารของชาวอีสาน เป็นแนวทางท่ีก าหนดพฤตกิรรมท่ี
เก่ียวเน่ืองกบัอาหารในทกุขัน้ตอน  ดงันัน้ผู้วิจยัจงึท าการศกึษาพฤตกิรรมการบริโภคอาหารของ
ชาวอีสานตัง้แตแ่หลง่อาหารและการหาอาหาร และการได้มาซึง่วตัถดุบิ การปรุงอาหาร การ
บริโภคอาหารในโอกาสปกตแิละโอกาสพิเศษ ประเพณีวฒันธรรมและความเช่ือท่ีเก่ียวข้อง
ดงัตอ่ไปนี ้ 

๒.๓.๑ แหล่งอาหารและการหาอาหาร       
       ๑) แหล่งอาหาร แบง่เป็น ๕ แหลง่ทัง้ท่ีมีตามธรรมชาตแิละท่ีมนษุย์สร้างขึน้ดงันี ้

(๑) ป่าธรรมชาติ   มีลกัษณะแตกตา่งกนัตามลกัษณะภมูิศาสตร์ และการใช้
ประโยชน์ หากแบง่ตามลกัษณะภมูิศาสตร์จะพบวา่ ร้อยละ ๗๕ เป็นพืน้ท่ีป่าท่ีเรียกวา่ “ป่าเตง็รัง” 
ท่ีมีกระจายอยูท่ัว่ไปในภมูิภาค มีความอดุมสมบรูณ์ของธาตอุาหารน้อย ลกัษณะเป็นป่าโปร่ง มีไม้

                                                           

  รศ.ดร.จมุพล วิเชียรศิลป์,  ไทยลาว , [ออนไลน์ ], แหลง่ที่มา : http://www.gi.bru.ac.th/ 
gis/dr/files/16/13.pdf [๑๐ ก.พ. ๒๕๕๖]. 
                   กมลวรรณ วงัมณี, การศึกษาอาหารท้องถิ่นในมิติวัฒนธรรม กรณีศึกษาข้าวปุกของ

ชาวเขาเผ่าอาข่าและลาหู่ต าบลแม่ฟ้าหลวงจังหวัดเชียงราย, หน้า ๘. 

http://www.gi.bru.ac.th/gis/dr/files/16/13.pdf
http://www.gi.bru.ac.th/gis/dr/files/16/13.pdf


๒๑ 

 

ส าคญั เชน่ ไม้เตง็ ไม้รัง ไม้พลวง ไม้เหียง หรือแบง่ตามการใช้ประโยชน์สอย เรียกวา่ “ป่า
วฒันธรรม” ท่ีมีความเก่ียวข้องกบัการบริโภคอาหารแบง่ออกได้เป็น ๓ ชนิดคือ  

ก. ป่าปู่ ตา หรือท่ีเรียกวา่”ดอนปู่ ตา” ใช้เป็นท่ีอยูส่ าหรับผีบรรพบรุุษท่ีคอยป้องกนั
รักษาลกูหลานและสตัว์เลีย้งให้ได้รับความปลอดภยั โดยชาวบ้านจะสร้างศาลส าหรับเป็นท่ีอยูข่อง
ผีปู่ ตา ในพืน้ท่ีท่ีเป็นป่ารกทบึและมีทรัพยากรท่ีอดุมสมบรูณ์น า้ทว่มไมถ่ึง ไมมี่การใช้ประโยชน์จาก
สตัว์ ต้นไม้ ยกเว้นใช้ซอ่มแซมวดั หากใครฝ่าฝืนต้องมีอนัเป็นไป  แตใ่ช้ส าหรับเป็นแหลง่อาหาร 
เก็บของป่า เชน่ เห็ด หนอ่ไม้ และผกั  

      ข. ป่าท าเลเลีย้งสตัว์ เป็นพืน้ท่ีป่าท่ีชาวบ้านใช้ประโยชน์ร่วมกนัส าหรับเลีย้งสตัว์และ
หาอาหาร แตพ่บวา่ในปัจจบุนัปริมาณอาหารลดจ านวนลง ป่าทรุดโทรมลงเป็นผลมาจากการบกุ
รุกท าลายป่าเพ่ือท าการเกษตร หาของป่าเพ่ือการขาย ความเช่ือและประเพณีเก่ียวกบัป่าถกูลด
ความส าคญัลง    

      ค. ป่าดง หรือ “ป่าละเมาะ” เป็นพืน้ท่ีป่าท่ีอยูใ่กล้กบัพืน้ท่ีเพราะปลกูทัง้พืน้ท่ีไร่และท่ี
นา มีล าห้วยไหลผา่น  นอกจากอาหารท่ีมีตามธรรมชาตเิชน่เดียวกบัป่าแตมี่ความหลากหลาย
ของทรัพยากรแล้ว ยงัมีการปลกูพืชอายสุัน้โตเร็วทดแทนพืชท่ีมีอยูเ่ดมิ แตใ่นปัจจบุนัปริมาณและ
ชนิดของผกัและสตัว์ตามป่าละเมาะลดลง เป็นผลมาจากการขยายพืน้ท่ีการเกษตรเพ่ือปลกูพืช
เศรษฐกิจและการเปล่ียนรูปแบบการท าการเกษตรท่ีไมเ่อือ้ตอ่การเจริญเตบิโตของพืชท่ีใช้เป็น
อาหาร   

      (๒) แหล่งน า้ สามารถแบง่แหลง่น า้ออกเป็น ๓ แหลง่ทัง้ท่ีเกิดขึน้เองตามธรรมชาต ิ
และท่ีมนษุย์สร้างขึน้ดงันี ้

                                                           

 จรูญศกัดิ์ พงษ์เภตรา,  “การใช้ประโยชน์ผลผลติจากป่า : กรณีศกึษาบ้านหนองโน หมูท่ี่ ๑ 
ต าบลหนองโน อ าเภอเมือง จงัหวดัมหาสารคาม” , วิทยานิพนธ์วิทยาศาสตร์มหาบัณฑิต , (บณัฑิตวิทยาลยั : 
มหาวิทยาลยัมหาสารคาม, ๒๕๕๑), หน้า ๒๒.  
                     เร่ืองเดียวกนั, หน้า ๑๒๙. 

  วิมล เร่งศกึ, ป่าวฒันธรรมแนวทางการอนรัุกษ์ ฟืน้ฟ ูและพฒันาโดยการมีสว่นร่วมของชมุชน 
จงัหวดันครราชสมีา,  วิทยานิพนธ์ศิลปศาสตร์มหาบัณฑิต , (บณัฑิตวิทยาลยั : มหาวิทยาลยัมหาสารคาม,  
๒๕๕๒), หน้า ๘.      
                    รศ.ดร.จมุพล วิเชียรศิลป์,  ไทยลาว, [ออนไลน์]. แหลง่ที่มา: http://www.gi.bru.ac.th/gis/dr/ 
files/16/13.pdf [๑๐ ก.พ. ๒๕๕๖]. 

  รนิดา อยุมา, “ศกัยภาพด้านภมูิปัญญาไทยด้านอาหารพืน้บ้านภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ

ตอนบน”, วิทยานิพนธ์คหกรรมศาสตร์, (บณัฑิตวิทยาลยั: มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์, ๒๕๕๐), หน้า ๔๑.      

http://www.gi.bru.ac.th/gis/dr/files/16/13.pdf
http://www.gi.bru.ac.th/gis/dr/files/16/13.pdf


๒๒ 

 

       ก. ล าห้วย มีลกัษณะเป็นล าห้วยสายสัน้ๆ ขนาดไมล่กึมาก ท าให้ไมมี่น า้ในฤดแูล้ง
อาหารท่ีหาได้เชน่ อาหารจ าพวกสตัว์น า้ท่ีหาได้ตลอดทัง้ปี เชน่ กบ เขียด ท่ีออกมาหาอาหาร ผสม
พนัธุ์ชว่งต้นฤดฝูน และฝังตวัอยูใ่นดนิในฤดแูล้ง หรือพืชผกั เชน่ ผกัแวน่ ผกักระเฉด สายบวั 
สาหร่าย แหน และหนอ่ไม้ริมห้วย  ปัจจบุนัพบวา่ห้วยมีลกัษณะตืน้เขินเป็นผลมาจากการพงัทลาย
ของหน้าดนิจากการตดัไม้ท าลายป่าบริเวณเนินดนิ ท าให้ขาดแคลนน า้ใช้ และปริมาณสตัว์น า้
ลดลง  

      ข. หนองน า้ธรรมชาต ิหรือ “กดุ” เกิดจากล าห้วยท่ีเปล่ียนทิศ มีลกัษณะใหญ่และลกึ
กวา่ห้วย มีปริมาณน า้มากกวา่ห้วยท าให้มีน า้ขงัตลอดทัง้ปี มีชนิดของอาหารท่ีสามารถหาได้
เชน่เดียวกบัล าห้วย อาจแตกตา่งกนัท่ีระยะเวลาท่ีหาจบัสตัว์น า้และผกัได้นานกวา่เพราะมีปริมาณ
น า้มากกวา่ บางแหลง่อาจมีน า้ขงัตลอดทัง้ปี แตปั่จจบุนัทรัพยากรอาหารจากหนองน า้ลดลง
เน่ืองจากแหลง่น า้ตืน้เขินเชน่เดียวกบัล าห้วย จนบางแหง่กลายเป็นพืน้ท่ีราบใช้ส าหรับท านา    

      ค. อา่งเก็บน า้  เป็นแหลง่น า้ท่ีถกูพฒันาขึน้จากภาครัฐเป็นผลมาจากแนวทางการ
แก้ปัญหาการขาดแคลนน า้ท่ีเกิดจากแหลง่น า้ตืน้เขินท่ีท าให้ประสบกบัปัญหาขาดแคลนน า้กินน า้
ใช้ในฤดแูล้งของประชาชน เป็นแหลง่อาศยัของสตัว์น า้หลายชนิดท าให้หาจบัสตัว์น า้ได้ตลอดทัง้ปี 

      (๓) ไร่นาและสวน  เป็นแหลง่หาอาหาร นอกเหนือจากข้าวและพืชไร่ท่ีปลกูไว้ขาย
แล้วยงัสามารถหาพืชและสตัว์ท่ีอยูใ่นนา ตามดนิหรือป่าท่ีตดิกบัท่ีนาได้ด้วย เชน่ กิง้ก่า อึง่อา่ง แย้ 
ง ูหน ูแมลง ท่ีหาได้ตลอดปีทัง้ตัง้แตช่ว่งการปักด า จนถึงชว่งเก่ียวข้าวและชว่งท่ีวา่งเว้นจากการท า
นา พืชผกัตา่งๆมีจ านวนน้อยลงเป็นผลมาจากรูปแบบการท านาท่ีเปล่ียนแปลงไป เชน่ เปล่ียนมา
ไถนาด้วยรถไถซึง่ไถได้ลกึกวา่การไถด้วยววัควายท าให้พืชหน้าดนิถกูท าลาย หรือการใช้ยาฆา่
แมลงยาปราบศตัรูพืช ปุ๋ ยเคมี การถางไร่และเผาไฟ ล้วนแล้วแตส่ง่ผลกบัระบบนิเวศของพืชและ
สตัว์ทัง้สิน้ จงึอาจสรุปได้วา่เป็นผลมาจากรูปแบบการท าการเกษตรท่ีเปล่ียนแปลงไป    

     (๔) แหล่งอาหารท่ีได้จากการเพาะปลูกพืชและเลีย้งสัตว์  เป็นแหลง่อาหารท่ีท า
ขึน้เพ่ือทดแทนอาหารท่ีน้อยลงในบางชว่ง เชน่การปลกูพืชผกัไว้ใกล้บ้าน หวัไร่ปลายนา สว่นใหญ่
เป็นผกัสวนครัวท าให้สะดวกตอ่การน ามาปรุงอาหารโดยเฉพาะในฤดหูนาวท่ีผกัป่าหาได้น้อยลง 

                                                           

                         เร่ืองเดียวกนั, หน้า ๔๒.  

                    เร่ืองเดียวกนั, หน้า ๔๒. 

                        ถาวร ค าพีระ,  การเปลีย่นแปลงและกระบวนการปรับตวัทางด้านเศรษฐกิจสงัคมและ
วฒันธรรม : กรณีศกึษาบ้านเก่งไฮ ต าบลหนองบวั อ าเภอภเูรือ จงัหวดัเลย,  วิทยานิพนธ์ศิลปศาสตรมหา
บัณฑิต, (บณัฑิตวิทยาลยั: มหาวิทยาลยัราชภฏัเลย, ๒๕๔๖), หน้า ๘๒. 



๒๓ 

 

หรือขดุบอ่ส าหรับ เลีย้งปลา เลีย้งไก่ เป็ด ซึง่ในปัจจบุนัมีแนวโน้มการเพาะปลกูและการเลีย้งสตัว์
ในปริมาณท่ีมากขึน้เน่ืองจากทรัพยากรอาหารจากแหลง่ธรรมชาตลิดจ านวนลง คนไมมี่เวลาใน
การหาอาหารจากแหลง่ธรรมชาติ  และนิยมปลกูพืชและเลีย้งสตัว์เพ่ือการจ าหนา่ยเป็นรายได้
มากขึน้ แตก็่ต้องประสบกบัปัญหาต้นทนุการผลิตสงูจากเทคโนโลยีท่ีน าเข้ามาใช้ ในขณะท่ีราคา
ขายต ่าจากการแขง่ขนัทางการตลาด   

      (๕) แหล่งอาหารจากการซือ้อาหาร ในตลาดและร้านค้าในตวัเมืองหรือจากพอ่ค้า
แร่น ามาขายในหมูบ้่าน  สว่นมากเป็นอาหารท่ีไมส่ามารถผลิตได้ในครัวเรือน เชน่ เคร่ืองปรุง 
อาหารส าเร็จรูป อาหารกระป๋อง และเพ่ือความสะดวกรวดเร็วไมต้่องเสียเวลาในการปรุงอาหารเอง 
เชน่อาหารปรุงส าเร็จ แกงถงุ ขนม  อาหารแปรรูป เชน่ ปลาร้า หม ่า หนอ่ไม้ดอง แหนม หรือของสด 
เชน่ เนือ้สตัว์ ผกั ต้นหอม ผกัชีฝร่ัง ผกัชีลาว ผกักาดขาว ซึง่ปัจจบุนัอาหารสามารถหาซือ้ได้ง่าย
สว่นหนึง่เป็นเพราะการคมนาคมมีความสะดวกมากขึน้ ท าให้การกระจายอาหารในตลาดทกุระดบั 
แตใ่นขณะเดียวกนัก็มีผลร้ายเพราะการขนสง่อาหารดงักลา่วต้องใช้ระยะเวลา จงึต้องมีการผสม
สารกนัเสียและสารปนเปือ้นตา่งๆ  

 อนึง่ประชากรในชนบททัง้ท่ีอยูใ่กล้และไกลตวัเมือง มีสดัสว่นการซือ้อาหารมากกวา่ท่ี
ผลิตได้เอง สว่นมากเป็นอาหารปรุงส าเร็จ จากร้านค้าชมุชน รถเร่ อยา่งไรก็ตามในชนบทท่ีหา่งไกล
ยงัคงมีปริมาณการบริโภคอาหารตลาดน้อยกวา่ชมุชนท่ีอยูใ่กล้เมือง โดยเฉพาะเนือ้สตัว์ ปลา ไข่  

      ๒) การหาอาหาร 
      การหาอาหารของชาวอีสาน เป็นกิจกรรมท่ีมีความสอดคล้องกบัวิถีชีวิตความเป็น

ชาวนา ตัง้แตเ่ร่ิมหวา่นข้าว เตรียมไถ ดแูลข้าวหลงัการปักด า และหลงัเก่ียวข้าวเสร็จ อาจหา
อาหารเป็นกลุม่และแบง่ปันกนั เป็นการใช้เวลาวา่งในระหวา่งการท านาไปกบัการหาอาหาร  

 

                                                           

                      รนิดา อยุมา, “ศักยภาพด้านภมิูปัญญาไทยด้านอาหารพืน้บ้านภาค

ตะวันออกเฉียงเหนือตอนบน”, หน้า ๔๒. 
                     เสรี พงศ์พิศ, แผนชีวิต เศรษฐกิจชุมชน , (กรุงเทพมหานคร  : กรุงเทพการพิมพ์, ๒๕๔๘), 
หน้า ๘. 
            รนิดา อยุมา, “ศักยภาพด้านภมิูปัญญาไทยด้านอาหารพืน้บ้านภาคตะวันออกเฉียงเหนือ

ตอนบน”, หน้า ๔๒. 
                        มลูนิธิสาธารณสขุแหง่ชาติ, อาหารและน า้ความอยู่รอดและความสุขที่ยั่งยนื , 
(กรุงเทพมหานคร: วี ท ูอาร์ สตาร์ดสัท์, ๒๕๔๘), หน้า ๔๐.  
                        เร่ืองเดียวกนั, หน้า ๔๒. 



๒๔ 

 

     (๑) การจับสัตว์มาเป็นอาหาร  
     การจบัสตัว์ท่ีนอกเหนือจากการจบัสตัว์น า้ด้วยเคร่ืองมือการจบัท่ีท าได้เองแล้ว ในฤดู

หนาวและฤดแูล้งท่ีมีความแห้งแล้ง สตัว์น า้มีปริมาณน้อยจงึหาจบัสตัว์อ่ืนมาบริโภคเป็นอาหาร
แทน เชน่  กิง้ก่า แย้ หน ูนก ง ูกบ ลกูกบ เขียด อึง่อา่ง ปนูา และแมลง มีวิธีการจบัสตัว์แตล่ะชนิด
แตกตา่งกนัไป อาจใช้  จอบ เสียม หนงัสติก๊ ทอดแห ไซ สวิง และจบัด้วยมือเปลา่ จะเห็นวา่
อปุกรณ์ท่ีใช้ล้วนแล้วแตเ่ป็นอปุกรณ์ท่ีหาได้ง่าย และผลิตได้เองจากอปุกรณ์ท่ีมีอยู ่ไมต้่องหาซือ้ 
การจบัสตัว์จะจบัเทา่กบัความต้องการในแตล่ะมือ้เทา่นัน้  เป็นการปรับตวัเข้ากบัสภาพแวดล้อม 
ท าให้มีอาหารจ าพวกเนือ้สตัว์ท่ีเป็นแหลง่โปรตีนบริโภคทัง้ปี โดยเฉพาะแหลง่โปรตีนจากแมลง
ตา่งๆ ท่ีได้รับการพิสจูน์วิจยัแล้ววา่มีคณุคา่ทางอาหารมาก แตใ่นปัจจบุนัการหาจบัสตัว์ท าเพ่ือ
การค้ามากขึน้ มีการพฒันาเคร่ืองมือในการจบัสตัว์ท่ีซบัซ้อน เชน่ตะเกียงสอ่งสตัว์ชนิดแบตเตอรี 
ตาขา่ยเรดาห์ดกันก หลอดไฟดกัแมลงท่ีมีแสงสีมว่งและสีน า้เงิน ไว้ลอ่แมลงในเวลากลางคืน ท าให้
สตัว์ในธรรมชาตลิดจ านวนลง    

     (๒) การเก็บพืชมาเป็นอาหาร 
 ก. การเก็บเห็ด 
การเก็บเห็ดมาเป็นอาหารสามารถท าได้ตลอดทัง้ปี ตามแหลง่ตา่งๆ เชน่ ป่า ไร่นา 

พืน้ท่ีท่ีมีแดดร าไร มีกากไม้ผ ุฟาง ขีเ้ล่ือยท่ีชืน้เหมาะส าหรับการงอก และเห็ดแตล่ะชนิดจะงอกใน
ชว่งเวลาท่ีแตกตา่งกนั เชน่ เห็ดระโงกจะงอกหลงัจากฝนตก ๓-๔ วนัตดิกนั โดยเห็ดท่ีมีในป่านัน้จะ
มีทัง้ท่ีกินได้และกินไมไ่ด้ ชาวบ้านจะต้องมีความสามารถในการแยกแยะเห็ดกินได้และกินไมไ่ด้
ดงักลา่วด้วยการสงัเกตก่อนเก็บ เชน่ ต้องเป็นเห็ดท่ีรู้จกัและเคยกิน มีลกัษณะท่ีสมบรูณ์สงัเกตได้
ชดั จากนัน้จงึพิจารณาลกัษณะของวงแหวน เปลือกหุ้มโคน ก้านดอก ผิว เส้นแฉกลกึใต้ต้น และสี
ผิว เม่ือแนใ่จแล้ววา่เป็นเห็ดท่ีกินได้ไมเ่ป็นอนัตรายก็จะเก็บอยา่งระมดัระวงั โดยจะไมเ่ก็บเห็ดท่ี
บานแล้ว เก็บแล้วจะไมก่องไว้จะใสต่ะกร้าท่ีเตรียมมา เพราะเช่ือวา่หากกองไว้เห็ดจะไมอ่อกดอก
บริเวณนัน้อีก หากเป็นดอกตมูของเห็ดโคนหรือเห็ดปลวกจะต้องใช้ไม้เสียบเสียบลกึลงไปแตต้่อง
ไมล่กึเกินไปจนถึงรังปลวก เม่ือได้เห็ดแล้วก็จะกลบดนิบริเวณนัน้แล้วเหยียบให้แนน่เพ่ือไมใ่ห้ 
น า้ซมึเข้าไปในรังปลวกเม่ือฝนตก ซึง่จะท าให้รังปลวกเนา่และเห็ดไมง่อกบริเวณนัน้อีก  

                                                           

                     วิมล เร่งศกึ, “ป่าวัฒนธรรมแนวทางการอนุรักษ์ ฟ้ืนฟู และพัฒนาโดยการมีส่วนร่วม

ของชุมชน จังหวัดนครราชสีมา”, หน้า ๑๓๔. 
                         มลูนิธิสาธารณสขุแหง่ชาติ, อาหารและน า้ความอยู่รอดและความสุขที่ยั่งยนื, หน้า ๔๐. 



๒๕ 

 

      จากวิธีการท่ีได้กลา่วมาข้างต้นนีเ้องท าให้เห็นวา่ชาวอีสานมีภมูิปัญญาในการบริโภค
เห็ดตัง้แตรู้่แหลง่ท่ีเห็ดงอก ชว่งเวลาท่ีเห็ดงอก แยกเห็ดพิษออกจากเห็ดกินได้ จากนัน้เก็บเห็ด
อยา่งระมดัระวงั เพื่อให้มีเห็ดกินตลอด นบัเป็นวิธีการ องค์ความรู้ท่ีท าให้มีเห็ดบริโภคอยา่ง
ยัง่ยืน  

     ข. การเก็บผกั  
       ผกัเป็นอาหารหลกัของชาวอีสาน สามารถหาได้งา่ย จากแหลง่อาหารธรรมชาตใิกล้

บ้าน ริมรัว้ ไร่นา แหลง่น า้ การเก็บผกัจะเก็บเฉพาะท่ีพอบริโภคในแตล่ะมือ้ จะไมเ่ก็บทิง้ไว้ ดงันัน้
ในครัวของชาวอีสานจงึไมมี่ผกัหรืออาหารท่ีปรุงทิง้ไว้ จะมีก็เฉพาะอาหารพวกแจว่ หรือปลาแห้ง
เล็กๆน้อยๆเทา่นัน้ ท าให้คนทัว่ไปมกัเข้าใจวา่ชาวอีสานขลาดแคลนอาหาร นอกจากเก็บเฉพาะท่ี
ต้องการบริโภคในแตล่ะมือ้แล้ว ยงัเลือกเก็บเฉพาะสว่น เชน่ การเก็บกระเจียวจะเก็บเฉพาะดอก
เทา่นัน้จะไมเ่ก็บหนอ่มากินเพราะจะท าให้สญูพนัธ์   จงึท าให้ชาวอีสานได้กินผกัสดท่ีมีคณุคา่
ทางอาหารสงู และมีกินอยา่งยัง่ยืน แตใ่นปัจจบุนักลบัพบวา่ วิธีการเก็บผกัดงักลา่วจากธรรมชาติ
ก าลงัเปล่ียนแปลงไป ชาวบ้านหนัมาเก็บหาพืชผกัเพ่ือน าไปขายมากขึน้ ท าให้พืชผกัในป่าลด
ความอดุมสมบรูณ์ลง 

      จากข้อมลูของแหลง่อาหารและการหาอาหารข้างต้น สรุปได้วา่ชาวอีสานมีการ
ปรับตวัทางด้านอาหารท่ีสอดคล้องกบัสภาพแวดล้อม ภมูิอากาศและภมูิประเทศ การประกอบ
อาชีพเกษตรกรรม ท าให้สามารถด ารงชีวิตอยูไ่ด้อยา่งมีความสขุ อีกทัง้มีความเกือ้กลูกบัธรรมชาติ
รอบข้าง โดยทรัพยากรท่ีมีอยูอ่ยา่งชาญฉลาด รู้คณุคา่และได้สืบทอดจนมาถึงปัจจบุนั แตด้่วยยคุ
สมยัท่ีเปล่ียนแปลงไป การคมนาคมสะดวกขึน้ คนรับเอาวฒันธรรมบริโภคนิยมและให้
ความส าคญักบัวฒันธรรมเดมิน้อยลง   คนตดัไม้ท าลายป่ามากขึน้ท าให้แหลง่อาหารจาก
ธรรมชาตลิดลง คนหนัมาพึง่พาอาหารจากการซือ้หามากขึน้ ใช้เทคโนโลยีทางการเกษตร และการ
หาอาหารท่ีไมเ่กือ้กลูกบัธรรมชาต ิท าให้ทรัพยากรทางด้านอาหารลดความอดุมสมบรูณ์ลง        

 
 

                                                           

                       วิมล เร่งศกึ, “ป่าวัฒนธรรมแนวทางการอนุรักษ์ ฟ้ืนฟู และพัฒนาโดยการมีส่วนร่วม

ของชุมชน จังหวัดนครราชสีมา”, หน้า ๑๓๔. 
                      เร่ืองเดียวกนั, หน้า ๑๓๖. 
                       เสรี พงศ์พิศ, “แผนชีวิต เศรษฐกิจชุมชน” , (กรุงเทพมหานคร : กรุงเทพการพิมพ์, ๒๕๔๘), 
หน้า ๑๒. 



๒๖ 

 

     ๒.๓.๒ การปรุงอาหารและการถนอมอาหาร 
     ๑) การปรุงอาหาร 
       การปรุงอาหารสามารถแบง่ได้ เป็น ๒ ลกัษณะคือ ๑) แยกตามประเภทของวตัถดุบิ 

๒) แยกตามวิธีการปรุง ดงันี ้ 
     (๑) แยกตามประเภทของวัตถุดบิ 
      ก. การปรุงอาหารประเภทผกั 

              การน าผกัมาปรุงเป็นอาหารสามารถท าได้ตลอดทัง้ปี มีความหลากหลายแตกตา่ง
กนัตามฤดกูาล อีกทัง้มีคณุคา่ทางโภชนาการและคณุคา่ทางยา สอดคล้องกบัธาตเุจ้าเรือนของ
แตล่ะบคุคลท่ีเปล่ียนแปลงไปตามฤดกูาลสง่เสริมให้เกิดความสมดลุในร่างกาย   

        ผกัท่ีชาวอีสานนิยมน ามาปรุงเป็นอาหารในฤดรู้อน(กมุภาพนัธ์-พฤษภาคม) แสดงไว้
ในตารางท่ี๑ 

        ตารางท่ี ๑  ผักท่ีน ามาปรุงเป็นอาหารในฤดูร้อน 
ผัก  รส สรรพคุณ การปรุงและอ่ืนๆ 
กระโดน ฝาด แก้ท้องอืดเฟ้อ ต้มกินกบัลาบ ก้อย น า้พริก 
กระเจียว
ขาว 

เผ็ดร้อน ขบัลม ดอกกบัต้นต้มกินกบัน า้พริกป่น 

ผกักุ่ม ขม แก้เจ็บคอ แก้ไข้      
ขบัปัสสาวะ เจริญ
อาหาร ลดระดบั
น า้ตาลในเลือด  

ดองกินกบัน า้พริกในเดือน ๔ ชว่ยให้ร่างกาย
แข็งแรงมีความพร้อมก่อนเข้าสูฤ่ดทู านา ไม่
ควรกินสดเพราะมีสารไฮโดรเจนไซยาไนด์
ขดัขวางการน าออกซิเจนเข้าเซลล์ 

ผกัขจร  เย็นขม แก้ไข้ ดอกผลออ่น ต้มกินกบัลาบ ก้อย น า้พริก มี
วิตามิน เอ อี ซีในประมาณสงู 

ติว้เกลีย้ง ฝาดเปรีย้ว ขบัเสมหะ  ยอดออ่นใช้แกงหรือต้ม ให้รสเปรีย้ว 

                                                           

         จรูญศกัดิ์ พงษ์เภตรา, “การใช้ประโยชน์ผลผลติจากป่า: กรณีศกึษาบ้านหนองโนหมู ่๑ ต าบล
หนองโน อ าเภอเมือง จงัหวดัมหาสารคาม”, วิทยานิพนธ์วิทยาศาสตร์มหาบัณฑิต , (บณัฑิตวิทยาลยั : 
มหาวิทยาลยัมหาสารคาม, ๒๕๕๑) หน้า ๔๓. 

          วิลยัลกัษณ์ ชุ่มนาเสยีว, “ผกัพืน้บ้านกบัวิถีชีวิตอีสาน ศกึษากรณีบ้านนาแก ต าบลนาหนอง
ทุม่ อ าเภอแก้งคล้อ จงัหวดัชยัภมูิ”,  วิทยานิพนธ์ศิลปศาสตร์มหาบัณฑิต , (บณัฑิตวิทยาลยั : มหาวิทยาลยั
ราชภฎัเลย, ๒๕๔๗), หน้า บทคดัยอ่. 
 



๒๗ 

 

อีลอก 
(บกุ) 

จืด ชว่ยระบาย ใช้ก้านใบ ดอกออ่นแกงรวมกบัปลา หนอ่ไม้ 
ผกัหวาน ไขม่ดแดง 

ชะมว่ง 
(ชะมวง) 

เปรีย้ว แก้ไอ  
ขบัเสมหะ  

ยอดออ่นใช้แกงหรือต้มท าให้อาหารมีรส
เปรีย้ว 

ผกัสาบ ขม แก้ไข้ ยอดออ่นลวกกินกบัน า้พริกป่น 
ฝักแคออ่น  ขม  แก้ไข้ ต้มกินกบัน า้พริก 
เพกา ขม  แก้ไข้  

ลดไขมนัในเส้น
เลือด 
กระตุ้นการ
ไหลเวียน 

ฝักออ่น สดหรือลวก เผา กินกบัลาบ น า้พริก 
ป่น แจว่ หรือท าก้อย ในชว่งท่ีมีการหวา่นไถ
คราดนา ชว่ยให้ร่างกายอบอุน่สู้กบัอากาศชืน้
เย็น ห้ามกินในคนท้องอาจท าให้แท้ง 

สะเดา ขม  แก้ท้องเสีย แก้ไข้ ยอดลวกจิม้น า้พริก  
ฟัก จืด แก้ไข้ ถอนพิษตา่งๆ  น าลกูฟักมาฝ่าขดูเมล็ดออก เตมิน า้ลงไปด่ืม

แก้ไข้ ทาแก้ไฟไหม้น า้ร้อนลวก ลดความ
ต้องการทางเพศ ลดอาการลงแดงจากการ
ถอนยาเสพตดิ ลดระดบัน า้ตาลในเลือด ลด
กรดและรักษาแผลในกระเพาะอาหาร  

 
      จากตารางท่ี ๑ จะเห็นวา่ ผกัสว่นมากมีรสขม คือ สะเดา ฝักแคออ่น ผกัสาบ ผกัขจร 

ผกักุ่ม สรรพคณุทางยาชว่ยแก้ไข้ บ ารุงไฟธาตใุนร่างกายให้สมดลุ รสจืด คือ ฟัก อีลอก สรรพคณุ
ในการถอนพิษ ขบัปัสสาวะลดความร้อนในร่างกาย  รสเปรีย้ว คือ ชะมว่ง ติว้เกลีย้ง รสฝาด 
กระโดน และรสเผ็ดร้อน คือ กระเจียวขาว สรุปคือมีผกัรสขม จืด เป็นสว่นใหญ่มีประโยชน์ในการ
ชว่ยควบคมุความร้อนในร่างกายท าให้ธาตไุฟท างานเป็นปรกต ิอีกทัง้มีการก าจดัพิษของผกัท่ีจะ
เอามากิน เชน่ การดองผกักุ่มก่อนกิน มีวิธีการปรุงท่ีเรียบง่าย ผา่นความร้อนน้อยหรือไมผ่า่นความ
ร้อนเป็นการชว่ยรักษาคณุคา่ทางอาหารของผกัไว้  

      ผกัท่ีชาวอีสานนิยมน ามาปรุงเป็นอาหารในฤดฝูน(ตลุาคม-กมุภาพนัธ์) แสดงดงั
ตารางท่ี ๒ 

 
 



๒๘ 

 

       ตารางท่ี ๒ ผักท่ีน ามาปรุงเป็นอาหารในฤดูฝน  
ผัก รส  สรรพคุณ การปรุงและอ่ืนๆ 
ผกัเขียด จืดเย็น แก้ไข้ แก้ไอ        

ขบัปัสสาวะ 
ทัง้ต้น จิม้น า้พริก กินกบัลาบ ย า ก้อย ส้มต า 
หรืออาหารท่ีมีรสจดั กินชว่ง ๒-๓ สปัดาห์แรก
ของฤดฝูนเทา่นัน้ มีแคลเซียม เหล็ก ฟอสฟอรัส 
วิตามินเอ บี ซี และไนอาซีน   

เพีย้ฟาน 
(สกัโสน) 

ขมหอม แก้ไข้ ยอดออ่นกินกบัลาบ ก้อย รสขม ลดความขม
ด้วยการเผาไฟเล็กน้อย 

ยอดขีเ้หล็ก  ขม ชว่ยระบาย  
นอนไมห่ลบั 

ยอดออ่นใช้แกง โดยจะต้มแล้วเทน า้ทิง้ก่อน
น ามาแกงทัง้นีเ้พ่ือลดความขม และมีข้อมลู
ยืนยนัในภายหลงัวา่ความร้อนชว่ยท าลายสารท่ี
มีพิษตอ่ตบัท่ีช่ือวา่Baracal 

ผกักระถิน มนั ถ่ายพยาธิ กินกบัลาบ ก้อย น า้พริก มีออกซาเลตสงู 
ผกักดู  จืดหอม ถอนพิษ            

แก้ปวดเม่ือย 
ต้มกินกบัน า้พริก ลาบ ก้อย 
 

ผกัไห ่
(มะระขีน้ก) 

ขม แก้ไข้ เจริญอาหาร  ยอดออ่นผลออ่น ลวกจิม้ผดัหรือแกงเพื่อลด
ความขม มีวิตามินเอและซีสงู ลดน า้ตาลในเลือด 
ผู้ ท่ีมีระดบัน า้ตาลในเลือดต ่าไมค่วรกิน 

ยอดมะรุม หวานมนั แก้ไข้ ขบัลม            
หอบหืด                   
ชว่ยระบายท้อง   

ใบออ่น นึง่ จิม้น า้พริก แจว่ แนมกบัลาบ ก้อย  
ลดความดนัโลหิต มะรุมเป็นยาร้อน ทกุสว่นของ
มะรุมท าให้แท้งได้โดยเฉพาะเปลือกรากเปลือก
ต้น 

ยอดกระเจ๊ียบ
แดง 

เปรีย้ว ขบัปัสสาวะ แก้ไข้ 
ไอมีเสมหะ 

ใช้ใบออ่น ยอดออ่น ใส่ต้ม หรือกินเป็นผกัสด ลด
ไขมนัในเส้นเลือด ต้านไวรัสไข้หวดัใหญ่ เสริม
ภมูิคุ้มกนั ขบัยริูค ขบันิ่ว หลอดเลือดแข็งแรง 

ผกัเสีย้น ร้อนขม ขบัลมขบัปัสสาวะ 
หนอง พยาธิ              
ชว่ยเจริญอาหาร   

ดองจิม้น า้พริก มีสารไซยาไนด์ซึง่ขดัขวางการน า
ออกซิเจนเข้าเซลล์จงึต้องน าไปผา่นความร้อน
ก่อนไมค่วรกินสด  

ผกัหนาม หวานขม แก้ไอ ขบัเสมหะ  ใบยงัออ่น ต้มจิม้น า้พริก มีแคลเซียม ฟอสฟอรัส 



๒๙ 

 

วิตามินเอ บี ไนอาซีน วิตามินซี ต้องดองหรือต้ม
ก่อนรับประทาน เพราะมีสารไซยาไนด์ขดัขวาง
การน าออกซิเจนเข้าเซลล์  

ผกัปลงั จืดเย็น ชว่ยระบาย ต้มกินกบัน า้พริก ป่น   
ผกักาดจอง 
(ผกักาดเขียว
กวางตุ้ง) 

หวาน เจริญอาหาร             
แก้ไข้หวัลม 

กินกบัลาบ ก้อย น า้พริก 

ผกัแวน่  จืดเย็น แก้ไข้ผิดส าแดง 
แก้เจ็บคอ  

กินกบัลาบ ก้อย น า้พริก   

ผกัหวานบ้าน หวานเย็น แก้ไข้บ ารุงน า้นม ลวกจิม้น า้พริก แกงเลียง แกงจืด มีวิตามินเอ 
เสริมสร้างเซลล์กระดกู เนือ้เย่ือไต ไมค่วร
รับประทานสด เป็นจ านวนมากเน่ืองจากมี
สารอลัคาลอยด์ปาปาเวอรีน (papaverine) ซึง่
ท าลายเนือ้เย่ือปอด มีออกซาเลตสงู 

หนอ่ขา่ เผ็ดร้อน ขบัลม ต้มรับประทานกบัน า้พริก ลาบ ก้อย 
ผกัคราด 
(ผกัคราดหวั
แหวน) 

เผ็ดร้อน ชว่ยระบาย ขบัลม
แก้ท้องอืด                   
ใช้ภายนอก                
แก้ปวดเม่ือย 

ยอดออ่น จิม้น า้พริก ลาบ ใสอ่อ่มปลา ออ่มกบ 
รสเผ็ด ท าให้รู้สกึชาลิน้ ชว่ยกระตุ้นตอ่มน า้ลาย 
รักษาอาการตอ่มน า้ลายและเหงือกอกัเสบ  

ตะไคร้ เผ็ดร้อน ขบัปัสสาวะ  เป็นสว่นผสมในอาหารตา่งๆในรูปของเคร่ืองแกง  
ยอดมะยม ฝาดมนั แก้ไข้ทบัระด ู ต้มกินกบัน า้พริก ลาบ ก้อย 
ช้าพล ู เผ็ดร้อน บ ารุงธาตชุว่ยยอ่ย

อาหาร ขบัลม                 
แก้ไอขบัเสมหะ 

เช่ือวา่ใบช้าพลมีูสรรพคณุแก้พิษของหอย จงึ
นิยมแกงกะทิหอยใสใ่บช้าพล ูชว่ยลดระดบั
น า้ตาลในเลือดในผู้ ป่วยเบาหวาน มีสารต้าน
อนมุลูอิสระ แคลเซียม วิตามินเอและซีสงู มีออก
ซาเลตสงู 

ผกัเม็ก  
(เสม็ดชนุ) 

เปรีย้ว
ฝาด 

ขบัลม นิยมรับประทานยอดออ่นและใบออ่นกบัน า้พริก 
ก้อย ลาบ มีออกซาเลตสงู 

กรุงเขมา หอมเย็น แก้ไข้ ไข้ออกผ่ืน ใช้ประกอบอาหารคาวหวาน อาจใช้น า้คัน้ราก
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ปรับสมดลุของ
ประจ าเดือน               
ขบัลม แก้ท้องเสีย 
ชว่ยระบาย 

และใสแ่กงหนอ่ไม้แทนใบยา่นาง มีสารจ าพวก
เพคตนิ เพิ่มกากอาหารในล าไส้ดดูซบัสารพิษ 
ลดปัจจยัเส่ียงท่ีก่อมะเร็งล าไส้ใหญ่ ลดการดดู
ซมึน า้ตาลและไขมนั รักษาสิวท่ีเกิดจากความ
ผิดปกตขิองฮอร์โมน จงึไมค่วรใช้ในคนท้อง 

      จากตารางท่ี ๒ จะเห็นได้วา่ ผกัรสเผ็ดร้อน เชน่ หนอ่ขา่  ช้าพล ูตะไคร้ ผกัคราด รสขม 
ผกัไห ่ยอดขีเ้หล็ก เพีย้ฟาน ผกัเสีย้น มีสรรคณุทางยาเป็นยาขบัลม รสเย็นจืด เชน่ กรุงเขมา 
ผกัหวานบ้าน ผกัแวน่ ผกัปลงั ผกักดู ผกัเขียด มีสรรพคณุเป็นยาแก้ไข้ ลดความร้อนในร่างกาย รส
หวาน ผกักาดจอง ผกัหวาน ผกัหนาม ยอดมะรุม มีสรรพคณุเป็นยาบ ารุงธาตไุฟ รสเปรีย้ว เชน่ 
เสม็ดชนุ ยอดกระเจ๊ียบ มีสรรพคณุเป็นยาขบัเสมหะ ฝาดมนั เชน่ ยอดมะยม มีสรรพคณุเป็นยา 
แก้ไข้ จากการพิจารณาพบวา่ ชว่งต้นมกับริโภคผกัท่ีมีรสจืดเย็นอาจเป็นผลมาจากชว่งต้นฤดฝูนซึง่
ก่อนหน้านัน้เป็นฤดแูล้งธาตไุฟในร่างกายยงัคงมีมากอยูช่ว่งต้นฤดฝูนจงึท าให้คนเจ็บป่วยด้วยธาตุ
ไฟได้ง่ายผกัท่ีกินจงึเป็นรสจืดเย็น ชว่งกลางฤดฝูนนิยมบริโภคผกัซึง่มีรสเผ็ดร้อนทัง้นีเ้พ่ือท าให้
ระบบไหลเวียนหรือธาตลุมในร่างกายท างานเป็นปรกต ิจงึนบัวา่สอดคล้องกบัการเปล่ียนแปลง
ของธาตใุนร่างกาย อีกทัง้มีวิธีการปรุงผกัให้ปลอดภยั เชน่ ผกัหนาม ผกัเสีย้น เชน่เดียวกบัท่ีท ากบั
ผกักุ่ม การต้มยอดขีเ้หล็กและเทน า้ทิง้ก่อนน ามาปรุงเป็นอาหาร  การใช้ผกัดบัพิษอาหารท่ีปรุง
รวมกนั เชน่ ช้าพลดูบัพิษหอย กรุงเขมาดบัพิษหนอ่ไม้ การลวกหรือต้มเพ่ือลดความขมท าให้กิน
ง่ายขึน้ท าให้กินได้ง่ายขึน้   

      ผกัท่ีชาวอีสานนิยมน ามาปรุงเป็นอาหารในฤดหูนาว(ปลายพฤษภาคม-ตลุาคม) 
แสดงในตารางท่ี ๓ 

       ตารางท่ี ๓ ผักท่ีชาวอีสานนิยมน ามาปรุงอาหารในฤดูหนาว 
ผัก รส สรรพคุณ การปรุงและอ่ืนๆ  
มะกอก เปรีย้ว ขบัเสมหะ ผลใสส้่มต า ก้อยกุ้ง ยอดออ่นกินกบัน า้พริก 
สะเดา ขม แก้ไข้ เจริญอาหาร ยอดออ่นและดอกออ่นลวกกินกบัลาบ ก้อย 

น า้พริก 
เพกา ขมร้อน บ ารุงก าลงั  ฝักออ่น ดอก และยอดออ่น ฝักเพกาออ่นฝัก

แก่เมล็ดจะมีรสเย็นใช้เป็นยาแก้ไอ ขบัเสมหะ
เป็นสว่นผสมของน า้จบัเลีย้ง มีวิตามินซีสงู
และต้านมะเร็งสงู 
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ผกัชีลาว เผ็ดร้อน ขบัลม ใสใ่นแกง ต้ม   
ดอกแค หวานขม ดบัพิษไข้ แก้ไข้หวัลม ต้มกินกบัน า้พริก ป่น 
ฝักมะรุม หวาน 

เย็น 
ถอนพิษไข้ ดบัพิษ
ร้อน แก้ขดัเบา 

ฝักออ่นมีวิตามินซีสงู นิยมปรุงเป็นแกงส้ม
รับประทานในฤดหูนาว ป้องกนัไข้หวดั 

จากตารางท่ี ๓ จะเห็นได้วา่ ผกัรสขม คือ  ดอกแค เพกา สะเดา มีสรรพคณุชว่ยแก้ไข้ 
รสหวาน คือ ฝักมะรุม ดอกแค มีสรรพคณุเป็นยาบ ารุงไฟธาต ุรสเปรีย้ว คือ มะกอก มีสรรพคณุ
เป็นยาขบัเสมหะ รสเผ็ดร้อน ผกัชีลาว สรรพคณุขบัลม จากข้อมลูข้างต้นจะเห็นวา่ มีผกัรสขม และ
รสหวานชว่ยบ ารุงธาตไุฟในร่างกายให้ท างานดีขึน้ สามารถตอ่สู้กบัอากาศท่ีหนาวเย็น และเป็นผล
ท าให้การไหลเวียนของน า้ในร่างกายดีขึน้มีวิธีการปรุงท่ีท าได้ง่าย และชว่ยรักษาคณุคา่ทาง
โภชนาการของอาหารนัน้              

         ผกัท่ีนิยมน ามาปรุงเป็นอาหารได้ตลอดปี แสดงดงัตารางท่ี ๔  
            ตารางท่ี ๔ ผักที่นิยมน ามาปรุงตลอดทัง้ปี 

ผัก  รส สรรพคุณ การปรุงและอ่ืนๆ 
ผกัแพว เผ็ดร้อน ขบัลม กินกบัลาบ ก้อย น า้พริก ป่น   
ยา่นาง จืดเย็น แก้ไข้สกุใส แก้ไข้ 

แก้เมารส                  
เมาสรุา                             
แก้พิษยาเบื่อ 

น า้คัน้ใบยา่นางเป็นน า้แกงเชน่ ซุปหนอ่ไม้ แกง
หวาย แกงเปรอะ แกงขีเ้หล็ก หมกผกักุ่ม แก้พิษ
เห็ด แก้ร้อนใน มีวิตามินเอสงู ต้านเชือ้มาลาเรีย 
เดมิชาวอีสานท่ีใช้รากยา่นางต้มกบัรากเครือหมา
น้อยต้มกินแก้ไข้ป่า  

หอมแป 
(ผกัชีฝร่ัง) 

จืด ถอนพิษไข้ ต้ม ลาบ ก้อย  ป่น 

มะเขือพวง ขม แก้ไข้ ขบัเสมหะ ใสใ่นแกง กินกบัน า้พริก ป่น 
ผกัหนอก 
(บวับก) 

ขมเย็น ออ่นเพลีย          
ร้อนใน  ช า้ใน  
แก้ลม ปวดเม่ือย                       
ขบัปัสสาวะ                                
บ ารุงก าลงั 

ลดความดนัโลหิตสงู ภมูิคุ้มกนัดีขึน้ ขยายหลอด
เลือด ชว่ยให้เลือดไหลเวียนได้ดี ท าให้การเรียนรู้ดี 
คลายความเครียด ข้อควรระวงั หากรับประทานใน
ปริมาณสงูอาจท าให้เกิดอาการปวดศีรษะ เวียนหวั 
คล่ืนไส้ อาเจียน ง่วงเหงา มนึงง 

ห้าวยาย
หมอ่ม 

ขม แก้ไข้ แก้ออกตุม่ 
แก้ไข้พิษ 

ดอกออ่น ใบ สดจิม้น า้พริกแก้ไข้ ใช้ใบม้วนเป็น
ยาสบูแก้โรคริดสีดวงจมกูท่ีมีเลือดออก 
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(ท้าวยาย 
มอ่ม) 
ต าลงึ เย็น แก้ไข้ แก้ร้อนใจ 

ชว่ยระบาย 
มีสารชว่ยยอ่ยแป้ง ท าให้ไมอ่ดึอดัท้อง ต้านอนมุลู
อิสระ การอกัเสบ บ ารุงน า้นม มีแคลเซียมและ 
วิตามินเอสงู ชว่ยลดระดบัน า้ตาลในเลือด  

สะระแหน ่ เผ็ดร้อน ขบัลม แตง่รสอาหารอ่ืน เชน่ ลาบ ก้อย   
แขยง เผ็ดร้อน ขบัลม รับประทานกบัต้ม ลาบ ก้อย ป่น 

     จากตารางท่ี ๔ จะเห็นวา่ ผกัรสเผ็ดร้อน คือ ผกัแขยง สะระแหน ่ผกัแพว มีสรรพคณุ
เป็นยาชว่ยขบัลม ชว่ยยอ่ยอาหาร ผกัรสขม คือ ห้าวยายหมอ่ม ผกัหนอก มะเขือพวง มีสรรพคณุ
เป็นยาแก้ไข้  ผกัรสจืดเย็น คือ ต าลงึ หอมเป ยา่นาง มีสรรพคณุเป็นยาดบัพิษร้อน อยา่งไรก็ตาม
การน าผกัเหลา่นีม้าปรุงรวมกนัจะท าให้ได้รสชาตหิลากหลาย ชว่ยลดพิษท่ีมีอยูใ่นอาหารท่ีปรุงร่วม 
เชน่ ใช้น า้ใบยา่นางท่ีมีรสจืดเย็นลดพิษของ ผกักุ่ม หนอ่ไม้ เห็ด   หรือลดอาการข้างเคียงท่ีเกิดจาก
การกินอาหารชนิดนัน้ เชน่ ผกัรสเผ็ดร้อนท่ีมีน า้มนัหอมระเหยชว่ยลดอาการท้องอืดจากการกิน
เนือ้สตัว์ท่ียอ่ยยากในขณะเดียวกนัเนือ้สตัว์ก็ชว่ยลดพิษจากพืชบางผกับางชนิดเชน่ เสม็ดชนุ 
ช้าพล ูท่ีมีสารออกซาเลตซึง่มีผลท าให้เกิดโรคนิ่วในระบบทางเดนิปัสสาวะ  

      ข. การปรุงอาหารประเภทเห็ด  
      การปรุงอาหารประเภทเห็ดมีอยูด้่วยกนัหลายวิธี เชน่ นึง่ ต าน า้พริก ผดั ป่น ท าให้มี

รสชาตท่ีิหลากหลายในภาพรวมคือการน าเห็ดมาปรุงเป็นอาหารท่ีท าให้บริโภคได้อยา่งปลอดภยั มี
วิธีการดงันี ้
                  ๑. ก่อนปรุงเห็ดจะแชน่ า้เกลือทิง้ไว้ ๕ นาทีจากนัน้จงึต้มในน า้ใสห่วัหอมอีก ๕ นาที 
ถ้าเห็ดเปล่ียนเป็นสีด าแสดงวา่เป็นเห็ดพิษ  

      ๒. ต้มเห็ดแล้วใช้ช้อนเงินทดสอบหากช้อนเงินเปล่ียนเป็นสีด าแสดงวา่เป็นเห็ดพิษ     
 ๓. ต้มเห็ดกบั กระเทียมและข้าวสาร หากเปล่ียนสีแสดงวา่เป็นเห็ดพิษ  

      ๔. เห็ดพิษจะแสดงอาการทนัทีหลงัจากรับประทาน  
      วิธีการดงักลา่วนบัเป็นวิธีการปรุงเหด็ท่ีท าให้บริโภคเห็ดได้อยา่งปลอดภยัในระดบั

หนึง่ แตย่งัไมป่ลอดภยั ๑๐๐ % เพราะจากการศกึษาพบวา่วิธีการดงักลา่วใช้ไมไ่ด้กบัเห็ดพิษบาง
ชนิด จงึมีข้อแนะน าส าหรับผู้ ท่ีเก็บเห็ดมาบริโภคหรือเก็บเป็นอาชีพวา่จะต้องรู้จกัเห็ดพิษท่ีส าคญั 
ควรปรุงให้สกุก่อนน ามากิน และหากเป็นเห็ดท่ีมีพิษออ่นๆอาจไมแ่สดงอาการของพิษทนัทีหลงักิน
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แตจ่ะสะสมจนเป็นพิษท่ีรุนแรงหากกินซ า้ อีกทัง้ไมค่วรกินกบัเหล้าเพราะท าให้พิษของเห็ดแลน่เร็ว
ขึน้หากเป็นเห็ดพิษ  

     ค. การปรุงอาหารประเภทเนือ้สตัว์  
       การปรุงอาหารประเภทเนือ้สตัว์ทัง้ท่ีเป็นสตัว์เลก็ เชน่กิง้ก่า แย้ นก แมลง บึง้ ง ูหน ู

กบ เขียด ปลา และสตัว์ใหญ่ เชน่ ไก่ หมู ่ววั ควาย ด้วยมีวิธีการท่ีหลากหลาย เชน่ ย า ก้อย ปิง้ 
ลาบ คัว่ ต้ม จ่ี หมก วิธีการปรุงโดยรวมท่ีท าให้บริโภคอาหารประเภทเนือ้สตัว์ท่ีเป็นพิษได้อยา่ง
ปลอดภยั มาท าให้สกุก่อนน ามากิน อยา่งไรก็ตามยงัคงมีการบริโภคเนือ้สตัว์บางประเภทแบบสกุๆ
ดบิๆ หรือแบบดบิอยู ่เชน่ การกินหอยท่ีไมผ่า่นความร้อนแตใ่ช้กรดจากมดแดงท าให้อาหารสกุโดย
การท่ีน าหอยแหยเ่ข้าไปในรังมดแดงแล้วให้มดแดงตอ่ยหอยและฉีดกรดมดแดงเข้าไปเพราะเช่ือวา่
กรดมดแดงนีเ้องท าให้หอยสกุและฆา่เชือ้พยาธิได้ หรือการกินแมงจีนนูแบบสดโดยให้เหตผุลวา่
หวานมนักวา่แบบทอด หรือการประกอบอาหารด้วยเนือ้ววัเลือดววัสดเพราะเช่ือวา่เป็นอาหารท่ี
บ ารุงก าลงั 

 (๒) แยกตามวิธีการปรุง 

          วิธีการปรุงอาหารของชาวอีสานสามารถแบง่ออกได้เป็นหลายวิธี เชน่ เชน่ ลาบ ก้อย 
หมก  ออ่ม แกง ต้ม ซุป เผา จ่ี ปิง้ ยา่ง รมควนั คัว่ ลวก นึง่ ต า แจว่ ป่น เม่ียง ซึง่ล้วนแล้วแตเ่ป็น
วิธีการท่ีไมยุ่ง่ยาก ท าได้ในเวลาอนัรวดเร็วและมีน า้น้อยเป็นสว่นมาก  มีเอกลกัษณ์เฉพาะตวั 
เหมาะสมกบั สภาพแวดล้อม ความเป็นอยู ่และการประกอบอาชีพ  ซึง่จะได้อธิบายวิธีการปรุง
หลกัๆแตล่ะวิธีการพร้อมทัง้ยกตวัอยา่งวิธีการปรุงโดยละเอียดดงันี ้

ก) อาหารประเภทลาบ  เป็นอาหารนิยมท าเลีย้งกนัในงานประเพณี และงานเลีย้ง
ตา่งๆ เป็นเคร่ืองแสดงถึงฐานะ และเป็นศริิมงคลของเจ้าภาพ ประกอบด้วยเคร่ืองปรุง ๓ สว่นคือ 
สว่นท่ี ๑ เนือ้สตัว์ เชน่ เป็ด ไก่ ปลา หมู ่เนือ้ ป ู นก  สว่นท่ี ๒ ข้าวคัว่ สว่นท่ี ๓ เคร่ืองปรุงรสทัง้ท่ี
เป็นผกั และ น า้ปรุงรส  

ตวัอยา่งอาหาร เชน่ ลาบเป็ด ท่ีประกอบด้วยเคร่ืองปรุงคือ ๑) เนือ้เป็ด ๒)  เคร่ืองใน
เป็ด ๓) น า้ปลา ๔) เกลือ ๕) พริกป่น ๖) ข้าวคัว่ ๗)น า้มะนาว ๘) ขา่ ๙) ตะไคร้ ๑๐) หวัหอมแดง 
๑๑) กระเทียม ๑๒) น า้ปลาร้า มีวิธีท าเร่ิมจาก ๑) เลาะหนงัเนือ้เป็ดออกจากกระดกูสบัละเอียด ๒) 

                                                           

         ภทัราภรณ์ แก้วกลู,  “การพฒันาภมูิปัญญาด้านอาหาร : กรณีศกึษาวฒันธรรมการบริโภค
อาหารพืน้บ้านอีสานจงัหวดัสริุนทร์”, วิทยานิพนธ์วิทยาศาสตร์มหาบัณฑิต, (บณัฑิตวิทยาลยั : มหาวิทยาลยั
ราชภฏัสริุนทร์, ๒๕๔๕), หน้า ๑๑. 
                      เร่ืองเดียวกนั, หน้า ๑๑. 



๓๔ 

 

ใสเ่กลือ น า้มะนาว คลกุให้เข้ากนั ๓) บีบเอาน า้ออกจากเป็ดเตมิน า้ร้อนลงในเนือ้เป็ดบีบน า้ออก 
๔) น าน า้ท่ีบีบออกใสห่ม้อตัง้ไฟจนเดือดและข้น ๕) เอาเนือ้เป็ดใสล่งไปคนให้ทัว่จนสกุพกัไว้ ๖)ใส่
ตะไคร้ ขา่ หวัหอม กระเทียมท่ีคัว่แล้วโขลกให้ละเอียด คนให้ทัว่ ใสเ่คร่ืองปรุงทัง้หมด กิน กับผกั
พืน้บ้าน เชน่ ผกัเม็ก ใบหเูสือ ผกักระโดน ใบเพีย้ฟาน แตปั่จจบุนัเปล่ียนมาเป็นถัว่ฝักยาว 
ผกักาดขาว ใบโหระพา แตงกวา ท่ีหาได้ง่ายกวา่  
 การปรุงอาหารประเภทลาบเป็นการปรุงอาหารประเภทเนือ้สตัว์ท่ีท าให้ได้อาหารท่ีมี
รสชาตดีิและมีประโยชน์ เพราะมีผกัสมนุไพรท่ีมีรสเผ็ดร้อน ชว่ยในการยอ่ย มีวิตามินและเกลือแร่
ท่ีมีความจ าเป็นตอ่ร่างกาย ชว่ยดบักลิ่นคาว สงวนคณุคา่ทางอาหาร เชน่ การใสผ่กัหลงัสดุในการ
ปรุง หรือการใช้น า้ต้มเนือ้มาตัง้ไฟให้งวดแทนการเทน า้ทิง้ แตใ่นบางโอกาสอาจมีการปรุงลาบแบบ
ดบิ เชน่ ลาบเลือดเพราะถือวา่เป็นอาหารท่ีมีรสชาตดีิและมีประโยชน์ตอ่ร่างกาย และเป็นเคร่ือง
แสดงความเป็นผู้ชาย  
             ข. อาหารประเภทหอ่หมก  เป็นวิธีการปรุงท่ีนิยมเพราะง่ายไมซ่บัซ้อน มีรสเผ็ดเคม็ 
แตกตา่งจากภมูิภาคอ่ืน สว่นประกอบท่ีน ามาปรุงแบง่ออกเป็น ๓ สว่น คือ สว่นท่ี ๑ เนือ้สตัว์ เชน่ 
กบ ฮวก กุ้ง ไก่ ปลา หม ูไขม่ดแดง เคร่ืองใน กิง้ก่า หรือหมกผกั เชน่ หนอ่ไม้ เห็ด สว่นท่ี ๒ ผกั เชน่ 
ขา่ ตะไคร้ หอม กระเทียม ต าเป็นเคร่ืองแกง สว่นท่ี ๓ เคร่ืองปรุงรสทัง้ท่ีเป็นน า้ปรุงรสและผกัโรย
หน้า  

 ตวัอยา่งการประกอบอาหารจ าพวกหอ่หมก เชน่ หอ่หมกปลา ประกอบด้วยเคร่ืองปรุง
คือ ๑) เนือ้ปลาหัน่เป็นชิน้เล็ก ๒) พริกแห้ง ๓) ขา่ ๔) ตะไคร้ ๕) หวัหอม ๖) กระเทียม ๗) กระชาย 
๘) น า้ปลา ๙) น า้ปลาร้า ๑๐) ผกัชีลาว ๑๑) ใบแมงลกั วิธีท าเร่ิมจาก๑) โขลกเคร่ืองแกง ๒) น า
ปลาท่ีเตรียมไว้คลกุกบัเคร่ืองแกง น า้ปลา น า้ปลาร้า ๓) น าผกัชีลาว ใบแมงลกั ใสล่งไปคนให้เข้า
กนั ๔) ตกัใสใ่บตองน าไปนึง่จนสกุ  
       การปรุงอาหารประเภทหมกเป็นการปรุงอาหารจ าพวกเนือ้สตัว์หรือผกัก็ได้ เป็นวิธีการ
ยา่งเพื่อไลน่ า้ออก ท าให้หมกเป็นอาหารไขมนัน้อย มีรสชาตเิข้มข้น มีสมนุไพรเป็นสว่นประกอบ
ชว่ยดบักลิ่นคาวและชว่ยยอ่ยอาหาร ปรุงแตง่รสด้วยน า้ปลาร้าท่ีมีโปรตีนและแคลเซียมสงู เป็น
วิธีการปรุงผกัให้มีรสชาตนิา่กินมากขึน้ 

     ค. อาหารประเภทน า้พริก(แจว่)  แจว่มีหลายชนิด เชน่ แจว่บอง แจว่มะมว่ง แจว่
มะกอก แจว่ส้ม จิม้กบัผกั เชน่ หนอ่ไม้ ผกัหนาม หนอ่ขา่ลวก ผกักดู ใบเหมือดป่า มีสว่นประกอบ 

                                                           

    เร่ืองเดียวกนั, หน้า ๑๕. 
         เร่ืองเดียวกนั, หน้า ๑๗. 



๓๕ 

 

๒ สว่นคือ สว่นท่ี ๑ เคร่ืองเทศ คือ กระเทียม พริกสด พริกป่น สว่นท่ี ๒ น า้ปรุงรส เชน่ น า้ปลาร้า 
น า้ปลา น า้มะนาว หรือน า้มะขามเปียก 

      ตวัอยา่งการประกอบอาหารจ าพวกแจว่ ประกอบด้วยเคร่ืองปรุงคือ  ๑) พริกชีฟ้้าสด 
๒) น า้ปลาร้าสกุ  ๓)น า้ปลา ๔) กระเทียม  ๕) มะนาว วิธีท าเร่ิมจาก ๑)น าพริก กระเทียมโขลกให้
ละเอียด ๒)ปรุงรสด้วยน า้ปลาร้าสกุ น า้ปลา มะนาว        

      แจว่เป็นอาหารท่ีท าได้ง่าย และรวดเร็ว ง่ายตอ่การพกพา มีคณุคา่ทางอาหารซึง่ได้
จากน า้ปลาร้า น า้ปลา น า้มะนาว  มีสมนุไพรชว่ยยอ่ย และดบักลิ่นคาว เชน่กระเทียม หวัหอม 
ชว่ยชรูสชาตขิองอาหารท่ีน ามาจิม้ให้มีความนา่กินมากขึน้ 

     ฆ. อาหารประเภทต้ม  ต้มเป็นอาหารท่ีได้รับความนิยมรองจากลาบ เป็นการปรุง
อาหารประเภทเนือ้สตัว์ เน้นการกินน า้ต้ม ไมเ่น้นผกัโดยจะใสผ่กัเพ่ือแตง่กลิ่นและรสชาตเิทา่นัน้ มี
สว่นประกอบแบง่ออกเป็น ๓ สว่นคือ สว่นท่ี ๑ เนือ้สตัว์ เชน่  ปลาทกุชนิด ไก่ กบ อึง่ เขียด สว่นท่ี 
๒ ผกัแตง่กลิ่นและรสชาต ิ  พริกแห้งเผา ตะไคร้ ขา่  ผกัชี ใบมะกรูด ต้นหอม  สว่นท่ี ๓ น า้ปรุงรส 
เชน่ น า้ปลา หรือน า้ปลาร้า 

     ตวัอยา่งอาหารประเภทต้ม คือ ปลาต้มใสข่มิน้ ประกอบด้วยเคร่ืองปรุงดงันี ้๑) ปลา
ชอ่น ๒) ขมิน้ ๓) หวัหอม ๔) ขา่ ๕) ตะไคร้ ๖) พริกสด ๗) ยอดมะขาม  ๘) ต้นหอม  ๙) ผกัชี            
๑๐) ใบมะกรูด  ๑๑) น า้ปลา ๑๒) น า้ปลาร้า  มีวิธีท าเร่ิมจาก ๑) น าหม้อตัง้ไฟใสน่ า้ เกลือ ตะไคร้
ทบุ ขา่หัน่เป็นแวน่ หวัหอม ใบมะกรูด พริกสด ขมิน้ ปิดฝาทิง้ไว้จนน า้เดือด ๒) ใสป่ลาแล้วปรุงรส
ด้วย น า้ปลา น า้ปลาร้า ยอดมะขาม ปิดฝาทิง้ไว้ให้เดือด ๓) พอน า้เดือดใสต้่นหอมผกัชีแล้วยกลง 
 ต้มเป็นการปรุงอาหารประเภทเนือ้สตัว์ ท่ีใช้สมนุไพร เคร่ืองเทศและผกัรสเผ็ดร้อนชว่ย
ในการยอ่ยอาหาร ดบักลิ่นคาว จะสงัเกตเห็นวา่ก่อนท่ีจะใสเ่นือ้สตัว์ลงไปในน า้จะใสผ่กัดงักลา่ว
แล้วรอจนเดือดก่อนจงึจะใสเ่นือ้สตัว์ ทัง้นีเ้พ่ือให้สารหอมระเหยท่ีมีในใบพืชผกัตา่งๆระเหยออกมา
เพ่ือดบักลิ่นเนือ้สตัว์ท่ีใสล่งไป นอกจากนัน้ยงันิยมใสใ่บมะขามซึง่มีรสเปรีย้วท าให้เนือ้สตัว์ออ่นนุม่
และรสชาตดีิ 

    ง. อาหารประเภทแกง  เป็นอาหารท่ีชาวอีสานตอนบนนิยมบริโภคมากท่ีสดุ บริโภค
ได้ทัง้ปี มีการเปล่ียนวตัถดุบิแล้วแตว่ตัถดุบิท่ีมีในแตล่ะฤดกูาล เป็นอาหารน า้มาก อาจใสเ่นือ้สตัว์
หรือไมใ่สก็่ได้ได้ เชน่ แกงเห็ด แกงผกัติว้ ขีเ้หล็ก ท่ีใสเ่ฉพาะผกัหรือท่ีใสเ่นือ้สตัว์ด้วย เชน่ ปลา 
ปลายา่ง ปลาปิง้ กบ ฮวก ไขม่ดแดง หอย  มีรสชาตหิลากหลาย เน้นผกัมากกวา่เนือ้สตัว์ท าให้กิน

                                                           

                       เร่ืองเดียวกนั, หน้า ๑๘. 
  เร่ืองเดียวกนั, หน้า ๒๐. 



๓๖ 

 

ได้ทัง้ครอบครัว สว่นใหญ่ไมใ่สก่ะทิแตห่ากต้องใสจ่ะไมเ่ข้มข้นเทา่ภาคกลาง สว่นท่ี ๑) เคร่ืองแกง 
ท่ีประกอบด้วย พริก ตะไคร้ หวัหอม สว่นท่ี ๒) น า้ปรุงรส เชน่ น า้ปลา น า้ปลาร้า  สว่นท่ี ๓) 
เนือ้สตัว์ สว่นท่ี ๔) ผกั      

     ตวัอยา่งอาหารประเภทแกง คือ แกงขีเ้หล็กเนือ้ววั ซึง่ประกอบด้วย ๑)  ใบขีเ้หล็ก      
๒) เนือ้ววั  ๓) น า้ใบยา่นาง ๔) น า้ปลาร้า ๕) น า้ปลา ๖) เกลือ ๗) ต้นหอม ๘) ใบแมงลกั ๙) ผกัชี
ลาว ๑๐) พริกสด ๑๑)หวัหอม  มีวิธีท าเร่ิมจาก  ๑) น าใบออ่นขีเ้หล็กไปต้มให้จืดในน า้สะอาด       

๒) ตัง้น า้พอน า้เดือดใสห่วัหอม พริกสดทบุ ปิดฝา  ๓) พอน า้เดือดอีกครัง้ ใสเ่นือ้ลงไปพอสกุใสใ่บ
ขีเ้หล็กท่ีต้มไว้ลงไป พอน า้เดือดอีกครัง้จงึปรุงรส โดยใสน่ า้ปลา น า้ปลาร้า ชิมรส 

 อาหารประเภทแกงเป็นอาหารท่ีมีคณุคา่ทางโภชนาการครบถ้วน ปรับเปล่ียนวตัถดุบิ
ตามฤดกูาล น า้แกงท าจากน า้ใบยา่นางท่ีมีรสเย็นชว่ยดบัพิษร้อนของวตัถดุบิของผกัท่ีน ามาปรุง  
หรือ การต้มขีเ้หล็กก่อนน ามาแกงซึง่นอกจากจะลดความขมแล้วยงัมีสว่น ชว่ยลดสารพิษซึง่เป็น
พิษตอ่ตบัหากกินในประมาณมาก  

     จ. อาหารประเภทต า  เป็นอาหารท่ีใช้ผกัและผลไม้ตามฤดกูาล เชน่ ชว่งฤดฝูนจะใช้
แตงไทยท่ีแก่จดั ลกูยอ สบัปะรด กล้วยตานี ลกูอิน ลกูจนั  ชว่งฤดหูนาว และฤดรู้อนจะต าสมอซึง่
เป็นยาระบาย  ในชว่งงานบญุ  ประกอบด้วย ๒ สว่น คือ สว่นท่ี ๑ ผลไม้ แตท่ี่นิยมมากท่ีสดุคือต า
มะละกอ สว่นท่ี ๒ น า้ปรุงรส  น า้ปลา น า้ปลาร้า น า้ตาล มะนาว หรือท่ีใช้แทนมะนาว เชน่มะกอก 
มะสงั มะขามเปียก  

       ตวัอยา่งอาหารประเภทต า คือ ต ามะละกอ  มีเคร่ืองปรุงคือ ๑) มะละกอ ๒)มะนาว 
๓) น า้ปลา ๔) น า้ปลาร้า ๕) น า้ตาลทราย ๖) พริกสด ๗) กระเทียม ๘) มะเขือเปราะ  วิธีท าเร่ิมจาก 
๑) ต าพริกกบักระเทียมพอบบุ ใสม่ะเขือเปราะ มะเขือเทศหัน่เป็นชิน้เล็ก ๒) ต าให้น า้ในมะเขือ
ออกมา ใสม่ะนาว น า้ปลา น า้ปลาร้า น า้ตาลลงไปในครกต าให้เข้ากนั ๓) ใสม่ะละกอท่ีสบัแล้ว ต า
ให้เข้ากนั ชิมรสตามชอบ 
                    อาหารประเภทต า ใช้วตัถดุบิท่ีหาได้ง่ายแตล่ะฤดกูาล ใช้วตัถดุบิทัง้ท่ีเป็นหลกัและ
เคร่ืองปรุงท่ีทดแทนกนัได้ ชว่ยสงวนคณุคา่ในอาหารเพราะไมผ่า่นความร้อน คณุคา่ทางอาหาร
ครบถ้วน เชน่ โปรตีนและแร่ธาตจุากน า้ปลาร้า วิตามินจากผกัผลไม้ อีกทัง้บางชนิดยงัมีคณุคา่ทาง
ยา เชน่ ลกูยอ ลกูอิน ลกูจนั หรือต าสมอซึง่มีสรรพคณุชว่ยระบายในชว่งเทศกาลงานบญุซึง่คนมกั
กินอาหารจ าพวกเนือ้สตัว์มากท าให้ท้องผกูได้ 

                                                           

                       เร่ืองเดียวกนั, หน้า ๒๒. 



๓๗ 

 

     ฉ. อาหารประเภทคัว่  เป็นการปรุงอาหารประเภทเนือ้สตัว์โดยเฉพาะเนือ้สตัว์เล็ก มี
สว่นประกอบ ๓ สว่นคือ สว่นท่ี ๑ เนือ้สตัว์ สว่นท่ี ๒ พริกแกง สว่นท่ี ๓ เคร่ืองปรุงรส  

      ตวัอยา่งอาหารประเภทคัว่คือ  คัว่หนนูา  ประกอบด้วยเคร่ืองปรุงคือ ๑) เนือ้หนนูาสด  
๒) ข้าวคัว่ ๓) หวัหอม ๔) กระเทียม  ๕) ตะไคร้ ๖) ขา่  ๗) พริก ๘) ใบมะกรูด ๙) ใบกระเพรา      
๑๐) ซอสปรุงรส ๑๑) น า้ปลา ๑๒) น า้ตาล  มีวิธีท าเร่ิมจาก ๑) ต ากระเทียม หวัหอม ตะไคร้ ขา่ 
พริก ใบมะกรูดต าให้ละเอียด ๒) น ากระทะตัง้ไฟใสน่ า้ลงไปเล็กน้อย ใสเ่นือ้หนสูบัลงไปคัว่จนสกุ
จากนัน้ใสพ่ริกแกงท่ีเตรียมไว้ ลงไป ๓) ผดัรวมกนั ปรุงรสโดยใส ่น า้ตาล น า้ปลา ซอส ใสใ่บกระ
เพรายกลง 
       อาหารประเภทคัว่เนือ้สตัว์ มีสว่นประกอบของพืชสมนุไพรชว่ยลดกล่ินคาว ชว่ยยอ่ย
อาหาร มีน า้น้อยท าให้มีรสชาตขิองสมนุไพรเดน่ชดัได้ 

     ช. อาหารประเภทซุป   ซุปท่ีนิยม เชน่ ซุปหนอ่ไม้ ซุปขนนุ ซุปถัว่แปบ ซุปเห็ด ซุปหวั
ปลี ซุปมะเขือ ซุปฟักทองประกอบด้วยสว่นประกอบ ๒ สว่น คือ สว่นท่ี ๑ ผกัเชน่ หนอ่ไม้ มะเขือ 
เห็ด สว่นท่ี ๒ เคร่ืองปรุงรส เชน่ ข้าวคัว่ น า้ปลาร้า ต้นหอมซอย  

     ตวัอยา่งอาหารประเภทซุปคือ ซุปเห็ด ประกอบด้วยเคร่ืองปรุงคือ ๑) เห็ด  ๒) น า้ปลา
ร้าต้มสกุ ๓) น า้ปลา ๔) พริกป่น ๕) กระเทียม ๖) หวัหอม ๗) ต้นหอมซอย ๘) ย่ีหร่า  ๙) สะระแหน่  
๑๐) งาคัว่  มีวิธีท าเร่ิมจาก ๑) น าเห็ดมาล้างให้สะอาดคลกุกบัเกลือเล็กน้อยน าไปต้มให้สกุ        
๒) น ามาสบัให้ละเอียดและโขลกรวมกนักบัพริกป่น กระเทียม หวัหอมท่ีเผาแล้วให้ละเอียด        
๓) ปรุงรสด้วยน า้ปลาร้า น า้ปลา ใสง่า และผกัท่ีเตรียมไว้ 
       อาหารประเภทซุป เป็นอาหารท่ีมีวิธีการปรุงท่ีคล้ายลาบแตเ่ปล่ียนจากเนือ้สตัว์มา
เป็นใสผ่กัซึง่ผา่นการต้ม เป็นผกัท่ีมีเส้นใยอาหารสงู มีสว่นชว่ยในการระบาย มีวิตามิน แร่ธาตท่ีุ
ร่างกายต้องการ มีโปรตีนน า้ปลาร้า มีไขมนัน้อย  เพิ่มรสชาตขิองผกัให้กินได้ง่ายขึน้  

      ซ. อาหารประเภทออ่ม  วิธีการปรุงคล้ายกบัแกงแตน่ า้น้อยกวา่ มีผกัเป็น
สว่นประกอบหลกั เชน่ หวาย ผกัเสีย้น ก้านเผือก ผกักุ่ม ผกัอีลอก ขีเ้หล็ก ยอดบวบ ยอดฟักทอง 
ออ่มท่ีนิยมท าเชน่ ออ่มน้องววั ออ่มกบ ออ่มเนือ้ ออ่มกบ ออ่มเขียด มีสว่นประกอบ ๓ สว่น คือ 

                                                           

         เร่ืองเดียวกนั, หน้า ๒๓. 

                       เร่ืองเดียวกนั, หน้า ๒๕. 
  รนิดา อยุมา, ศักยภาพด้านภมิูปัญญาไทยด้านอาหารพืน้บ้านภาคตะวันออกเฉียงเหนือ

ตอนบน, หน้า ๓๗.   



๓๘ 

 

สว่นท่ี ๑ เนือ้สตัว์ เชน่ เนือ้ววั รกววั เนือ้หม ูปลา สว่นท่ี ๒ ข้าวคัว่ สว่นท่ี ๓ เคร่ืองปรุงรส เชน่ 
น า้ปลาร้า   
 อาหารประเภทออ่ม มีคณุคา่ทางอาหารสงู และดีตอ่สขุภาพเพราะมีใบยา่นางชว่งดบั
พิษของผกัท่ีน ามาท าออ่ม เชน่ ขีเ้หล็ก ผกัเสีย้น ผกักุ่ม อีกทัง้มีพืชสมนุไพรหลายชนิด ชว่ยยอ่ย
ชว่ยระบาย 
       ฌ. อาหารประเภทก้อย  เป็นการปรุงท่ีมีทัง้แบบท่ีปรุงสกุ และสกุๆดบิๆ  ประกอบด้วย
สว่นประกอบ ๒ สว่นคือ สว่นท่ี ๑ เนือ้สตัว์ เชน่ กุ้ ง ปลา ไขม่ดแดง สว่นท่ี ๒ คือเคร่ืองปรุงรส เชน่ 
พริกป่น มะนาว ต้นหอม หวัหอม น า้ปลา น า้ปลาร้า 
        อาหารประเภทก้อยนบัเป็นอาหารอีกประเภทหนึง่ท่ีไมถ่กูสขุลกัษณะเน่ืองจาก
บางครัง้นิยมกินดบิ นิยมท ากินเม่ือต้องออกไปนา โดยจะเตรียมเคร่ืองปรุงตา่งๆไปจากบ้านและไป
ประกอบอาหารข้างนอก ซึง่เนือ้สตัว์ท่ีนามาประกอบอาหารอาจมีพยาธิท าให้ผู้บริโภคเป็นโรค
พยาธิตามมา เชน่ พยาธิใบไม้ในตบั พยาธิตวัตืด   

     ๒) การถนอมอาหาร 
     การถนอมอาหารเป็นภมูิปัญญาท่ีสืบทอดมาตัง้แตส่มยับรรพบรุุษ เพ่ือให้มีอาหาร

เพียงพอบริโภคตลอดทัง้ปี เพราะฤดฝูนมีปริมาณฝนน้อยท าให้ชว่งฤดหูนาวและฤดแูล้ง ซึง่แห้ง
แล้งมาก ท าให้ปริมาณอาหารในชว่งดงักลา่วลดลง โดยมากมกัใช้เกลือในการถนอมอาหารเพราะ
หาได้ง่าย สะอาด และเก็บได้นาน มีวิธีการท่ีไมซ่บัซ้อน  
                   (๑) การถนอมอาหารจ าพวกพืช   
                ก. การดอง ประเภทดอง มีผกัชนิดตา่งๆ เชน่ผกักุ่ม แจง ผกัเสีย้น ผกัหนาม ผกักาด
ดอง หนอ่ไม้ น ามาดองกบัน า้เกลือและน า้ซาวข้าว  เป็นการเก็บอาหารประเภทผกัไว้บริโภคได้นาน 
และลดพาท าให้กินได้อยา่งปลอดภยั  
                    ข. การผึง่แดด โดยก่อนผึง่แดดอาจน าไปรมควนัก่อน เชน่ พริกแห้ง หรือลวกน า้ร้อน
ก่อนท าให้เก็บได้นาน และปลอดเชือ้รา 
 
 
 

                                                           

                        เร่ืองเดียวกนั, หน้า ๔๕. 
         ชนมน จนัทะล,ี การพัฒนาเครือข่ายการผลิต การถนอมอาหาร และ  การจ าหน่าย

ผลิตภณัฑ์สัตว์น า้ของชุมชนเหนือเขื่อนอุบลรัตน์, หน้า ๑๒๐.   



๓๙ 

 

               (๒) การถนอมอาหารจ าพวกเนือ้สัตว์ 
 การถนอมอาหารจะท าในชว่งท่ีมีปลาชกุชมุ เชน่ ต้นฤดฝูน ปลายฤดฝูนหรือต้นฤดู
หนาว การถนอมอาหารมีหลายประเภท เชน่ ปลาแดก ปลาส้ม ปลาแห้ง เพื่อเก็บไว้กิน หรือน าไป
ฝากญาตใินงานบญุ เชน่ งานบญุข้าวสากมกันิยมให้ปลาส้มเป็นของฝาก  

     ก. การปิง้ ชาวบ้านจะท าไม้ปิง้จากไม้ไผห่นีบปลาและเสียบข้างเตาไฟ ความร้อนจะ
ท าให้อาหารสกุ ในปัจจบุนัใช้ตะแกรงเหล็กวางบนเตาถ่านซึง่สะดวกลดขัน้ตอน เป็นการ
ประหยดัเวลา  
 ข. การยา่ง เป็นการท าให้สกุด้วยการใช้ความร้อนและควนั โดยก่อนยา่งจะเตรียมปลา
แตล่ะชนิดไมเ่หมือนกนั เอาใบตองปิดตวัปลาไว้ ใช้ไฟขนาดกลางพลิกกลบัไปกลบัมา แล้วน าไป
ผึง่แดดจนกวา่จะแห้งกรอบ อาจน าไปต าในครกให้เป็นผงเก็บไว้ได้ 
 ค. การท าปลาร้า  เป็นการถนอมอาหารจ าพวก ปลาเล็กปลาน้อย โดยการหมกัด้วย
เกลือท่ีต้องมีปริมาณมากเพียงพอเพ่ือไมใ่ห้เหม็น หมกัไว้ในไหเป็นเวลา ๒-๓ เดือนแล้วจงึใสข้่าว
คัว่ลงไปคลกุให้ทัว่หมกัไว้อีก ๓-๖ เดือนจงึเอามากิน แตน่ิยมเก็บไว้เป็นปีก่อนน ามากิน 
 ฆ. ปลาเจา่ เป็นการหมกัปลาด้วยข้าวสกุและกระเทียมทบุ หมกัไว้นานประมาณ  ๒ 
สปัดาห์โดยหมัน่ตกัน า้ท่ีเออ่ทิง้ เม่ือครบเวลาจงึน ามาปิง้หรือทอดกิน  
 จ. ปลาจอ่ม เรียกอีกช่ือหนึง่วา่ส้มปลา เป็นการถนอมอาหารจ าพวกกุ้งและปลา
เรียกวา่กุ้งจอ่ม ปลาจอ่ม มีวิธี ท าเชน่เดียวกบัปลาร้าแตใ่สข้่าว คัว่ท่ีเป็นข้าวสารและหมกัเป็นเวลา 
๒ เดือน  จงึเอามากินโดยปรุงรสกบั ตะไคร้ มะเขือ ข้าวคัว่ พริกสด เพ่ือให้ได้รสชาตท่ีิอร่อย และ
สีสนัท่ีสวยงาม และมีสมนุไพรลดอาการท้องอืดจากการกินอาหารหมกัดอง 
 ฉ. ปลาส้ม เป็นการถนอมประเภทปลา โดยการเอามาหมกักบั เกลือ กระเทียม ข้าว
เจ้าสกุ หรือยดัเข้าไปในท้องปลา จากนัน้อาหารหมกัทิง้ไว้เป็นเวลา ๓ วนั ท าให้มีรสเปรีย้วกินกบั
พริกสด ทัง้แบบ ดบิ ปิง้ หรือทอด 
 สรุปได้วา่วิธีการถนอมอาหารไว้กินได้ตลอดทัง้ปีของชาวอีสานนัน้ มีกระบวนการและ
วิธีการท่ีท าให้อาหารไมเ่นา่เสีย บริโภคได้ตัง้แต ่๒-๓ วนั จนถึงเป็นปี อีกทัง้ยงัมีรสชาตท่ีิดี กินกบั
สมนุไพรท่ีชว่ยป้องกนัอาหารข้างเคียงจากการกินของหมกัดองท าให้กินได้อยา่งปลอดภยัไมใ่ห้
โทษกบัร่างกาย  

     ๒.๓.๓ ลักษณะการบริโภคอาหารในแต่ละโอกาส 
     ๑) อาหารในโอกาสปกต ิ      



๔๐ 

 

 อาหารในโอกาสปกต ิเป็นอาหารท่ีปรุง ไมซ่บัซ้อน ประกอบขึน้จากวตัถดุบิท่ีหาได้ง่าย
ในท้องถ่ิน ใช้เวลาปรุงน้อย แบง่ออกเป็น ๓ มือ้ตอ่วนั และบริโภคอาหารระหวา่งมือ้เป็นบางครัง้ 
แตถื่อวา่มือ้เช้าและเย็นเป็นมือ้ท่ีส าคญั  

      มือ้เช้า เป็นมือ้ท่ีกินก่อนออกไปท างานจงึเป็นอาหารท่ีอยูท้่อง อาจเป็นข้าวเหนียวกบั
อาหารคาวหนึง่หรือสองอยา่ง แล้วแตว่า่หาอาหารชนิดใดได้หรือท่ีหาซือ้มาได้  
                  มือ้เท่ียง เป็นมือ้ท่ีไมพ่ิถีพิถนัมากอาจแบง่มาจากมือ้เช้าหรือหาอาหารท่ีหาได้จากท้อง
ไร่ท้องนา มาปรุงกบัเคร่ืองปรุงท่ีเตรียมพร้อมไปจากบ้านในตอนเช้า เชน่ หอม พริก กระเทียม ข้าว
เหนียวไปเป็นอาหาร อาจน ามาประกอบเป็น ต ามะละกอ ต าแตง  

     มือ้เย็น เป็นมือ้ท่ีพิเศษกวา่มือ้อ่ืนอาจมีอาหารประเภทแกงซึง่มีวิธีการซบัซ้อนกวา่มือ้
อ่ืน เป็นอาหารท่ีหาได้จากแหลง่อาหารท่ีได้จากธรรมชาตมิากกวา่การซือ้  เป็นมือ้ท่ีทกุคนในบ้าน
กินร่วมกนั และได้ร่วมพดูคยุกนั เป็นการสร้างความรัก ความอบอุน่ให้เกิดขึน้ในครอบครัวแสดง
ความเอือ้อาทรตอ่กนั 

     ๒) อาหารในโอกาสพเิศษ  
                    โอกาสพเิศษของชาวอีสาน เชน่ ฤดกูาลขายผลผลิต ญาตพ่ีิน้องมาเย่ียมเยือน งาน
บญุ งานเลีย้ง ซึง่เจ้าภาพของงานจะจดัอาหารไว้เลีย้งผู้มาร่วมงานอยา่งเตม็ท่ีใหญ่โตและมีผู้
มาร่วมงานมากเพ่ือไมใ่ห้เป็นท่ีอบัอายและผู้ ท่ีมาร่วมงานพดูได้วา่อาหารไมพ่อ หรือไมดี่  ภายใน
งานจะจดั อาหารท่ีเน้นเนือ้สตัว์เป็นหลกั นิยมฆา่สตัว์เองภายในงานเพราะราคาถกูและได้เนือ้
คณุภาพดี ปรุงเป็น ลาบ ก้อย ต้ม หรืออาจกินดบิเพราะเช่ือวา่รสชาตอิร่อยและบ ารุงก าลงั แสดง
ความเป็นชาย ดงัค ากลา่วท่ีวา่ “อาหารสกุเป็นอาหารส าหรับเดก็และผู้หญิง”  หากเนือ้สดเหลือจาก
การกินจะแขวนไว้เพ่ือเป็นการแสดงให้ผู้มาร่วมงานทราบวา่สามารถกินได้อยา่งเตม็ท่ีเพราะมี
อาหารจ านวนมาก โดยการจดังานดงักลา่วท าให้สิน้เปลืองเงินเป็นจ านวนมากซึง่บางครัง้อาจเกิน
ฐานะของเจ้าภาพเป็นการสร้างหนีส้ินตามมา 
       จากข้อมลูข้างต้นจะเหน็ได้วา่ชาวอีสานให้ความส าคญักบัความรู้สกึนกึคดิของผู้ อ่ืนท่ี
มีตอ่ตน โดยเฉพาะเร่ืองของฐานะความเป็นอยู ่ท่ีแสดงออกมาผา่นทางการกิน เชน่การเลีย้งฉลอง
ท่ียิ่งใหญ่เพ่ือให้บคุคลทัว่ไปยอมรับ การเลีย้งแขกท่ีมาท่ีบ้านซึง่มีจดุประสงค์ต้อนรับแต่
นอกเหนือจากนัน้ยงัต้องการการยอมรับและค าชมจากผู้มาเย่ียม และการกินเนือ้ดบิเพราะ
ต้องการการยอมรับเก่ียวกบัความเป็นลกูผู้ชาย ทัง้หมดนีเ้ป็นผลมาจากการให้คา่ของการยอมรับ
ของผู้ อ่ืนโดยไมค่ านงึถึงความเดือดร้อนของตนเอง เช่ือวา่หากได้มีการปรับทศันคตใิห้ถกูต้อง ยอ่ม
มีผลท าให้การกระท าเป็นไปในทางท่ีดีขึน้ มีการบริโภคท่ีสมฐานะ และไมใ่ห้โทษแก่ร่างกาย 



๔๑ 

 

  
 ๒.๓.๕ ความเช่ือเก่ียวกับการบริโภคอาหาร 
     ๑) ผีปู่ตา  คตคิวามเช่ือเร่ืองผีปู่ ตาในวิถีชีวิตคนอีสาน เช่ือกนัวา่ผีปู่ ตาคือ ดวง

วิญญาณของบรรพบรุุษท่ียงัเป็นหว่งลกูหลานจงึคอยปกปักรักษา สมาชิกของหมูบ้่านรวมถึงสตัว์
เลีย้งให้อยูเ่ย็นเป็นสขุ ดงันัน้เพ่ือเป็นการแสดงความกตญัํ ูสมาชิกในหมูบ้่านจงึร่วมกนัสร้างศาล
ปู่ ตา โดยเลือกพืน้ท่ีในป่าท่ีอดุมสมบรูณ์และน า้ทว่มไมถ่ึงเป็นท่ีตัง้ ทัง้นีเ้พ่ือเป็นท่ีพึง่ทางจิตใจ  และ
ก าหนดให้มีประเพณี พิธีกรรมและ มีเฒา่จ า้เป็นตวักลางในการตดิตอ่ส่ือสารกบัปู่ ตา  จาก
การศกึษาพบวา่มีพิธีกรรมดงันี ้

       (๑) การเลีย้งผีปู่ตา  จดัขึน้ก่อนฤดกูาลท านา ก่อนวนัสงกรานต์ เป็นพิธีกรรมท่ีสร้าง
ความสมัพนัธ์ระหวา่งคนในชมุชนท าให้รู้สกึถึงความเป็นเครือญาตเิพราะมีบรรพบรุุษร่วมกนั มี
ความรักในสิ่งแวดล้อมของสว่นรวมและร่วมกนัอนรัุกษ์  

      (๒) การเส่ียงทาย เพ่ือท านายสภาพดนิฟ้าอากาศ หรือ เส่ียงทายเพ่ือหาเฒา่จ า้คน
ใหม ่โดยท่ีการเส่ียงทายดนิฟ้าอากาศนัน้มีประโยชน์ ตอ่ชมุชนเกษตรกรรม ท าให้เตรียมรับมือ กบั
สภาพดนิฟ้าอากาศท่ีเปล่ียนแปลงไปได้อยา่งถกูต้องตัง้อยูใ่นความไมป่ระมาท  

(๓) การบนบานหรือการบ๋า  เป็นการบนบานเพ่ือให้ประสบความส าเร็จ                    
(๔) การคอบ คือการขอพรในโอกาสพิเศษ เชน่ ขอพรแตง่งาน ก่อนเดนิทางไกล  
ปัจจบุนัประเพณีพิธีกรรมดงักลา่วไมไ่ด้รับความสนใจเทา่ท่ีควรสว่นหนึง่อาจเป็นผล

มาจากเทคโนโลยีท่ีพฒันาขึน้ คนมองประเพณี พิธีกรรมเหลา่นีเ้ป็นเพียงกิจกรรมทางไสยศาสตร์ท่ี
งมงาย มองข้ามคณุคา่ท่ีแท้จริงท่ีประเพณีพิธีกรรมแฝงอยู ่คือ การสร้างความสมัพนัธ์ท่ีดีตอ่ป่าใน
ฐานะท่ีมนษุย์ต้องอาศยัป่า จงึเป็นสิ่งท่ีคนรุ่นหลงัควรสืบตอ่และอนรัุกษ์ไว้  โดยการอนรัุกษ์ ฟืน้ฟู 
และพฒันาป่าต้องให้ประชาชนมีสว่นร่วมในการจดัประเพณี พิธีกรรม  ท่ีเก่ียวกบัการอนรัุกษ์ และ
ฟืน้ฟปู่า เป็นการสร้างความสามคัคีรักใคร่กนัในชมุชน ใช้ประโยชน์จากป่าร่วมกนั 
       ๒) ความเช่ือประเพณีบุญข้าวจ่ี   เป็นงานบญุท่ีจดัขึน้หลงัจากเสร็จสิน้ฤดกูาล
เก็บเก่ียวมีการน าข้าวจ่ีไปถวายพระท่ีวดั เพราะถือวา่ ข้าวใหม่ มีความบริสทุธ์ิ ความหอม หากได้
เอาข้าวจ่ีไปถวายพระก็เช่ือวา่จะสร้างความเป็นสิริมงคลให้กบัชีวิตและครอบครัว หากเพาะปลกู

                                                           

                       เสรี แทน่งา , “คติความเช่ือเร่ืองผีปู่ ตาในวิถีชีวิตชาวอีสาน : กรณีศกึษาชมุชนโพนงาม ต าบล
โพนงาม อ าเภอบณุฑริก จงัหวดัอบุลราชธานี”, วารสารพิญชทรรศน์, มกราคม–มิถนุายน ๒๕๕๔ : ๑๐๖.  

 จนัทะนี คามะดา,  ประเพณีบุญข้าวจี่กับสังคมและวัฒนธรรมต าบลนาอ้อ อ าเภอเมือง 

จังหวัดเลย, หน้า บทคดัยอ่. 



๔๒ 

 

ข้าวในปีตอ่ไปท าให้ได้ข้าวดีและปริมาณมากถือเป็นประเพณีท่ีท าให้คนเห็นคณุคา่ของข้าว บริโภค
และปฏิบตัติอ่ข้าวในฐานะท่ีเป็นสิ่งศกัดิส์ิทธ์ิ  นอกจากนัน้วนังานยงัมีลกูหลานท่ีอยูไ่กลจะเดนิทาง
กลบัมาร่วมพิธี ท าให้ครอบครัวได้มีเวลาอยูด้่วยกนั และงานประเพณีนีย้งัคงสืบทอดมาถึงปัจจบุนั                

     ๓) ความเชื่อเร่ืองข้อห้ามในการกินอาหารบางชนิด  
       ความเช่ือและข้อห้ามในการกินอาหารบางชนิดท่ีคนปกตกิินได้แตส่ าหรับผู้ ท่ีร่างกาย
ออ่นแอ เชน่ เดก็ ผู้ ป่วย หญิงหลงัคลอดถือเป็นอาหารต้องห้ามมีดงันี ้ 

๑) ห้ามเดก็กินอาหารสกุๆ ดบิๆ ของหมกัดองเพราะจะท าให้ท้องเสีย และเป็นพยาธิ  
๒) ห้ามเดก็กินเคร่ืองในสตัว์เพราะท าให้เดก็ดือ้รัน้ 

      ๓) เดก็เป็นไข้ห้ามกินฝร่ัง ถัว่ฝักยาวเพราะท าให้ไข้ขึน้สงู 
      ๔) ห้ามผู้ ป่วยกินอาหารท่ีมีสว่นผสมของมะพร้าว อาหารประเภทไขมนั ของหวาน

เพราะท าให้อาการป่วยเป็นมากขึน้  
      ๕) ห้ามกินอาหารทะเลเพราะท าให้ผิดส าแดง เป็นไข้ อาเจียน 

      ๖) ห้ามหญิงมีครรภ์กินไก่งวง ชะอม เหตผุลท าให้ไมส่บาย  
      ๗) ห้ามหญิงมีครรภ์กินของหวาน ไข ่ตระบกเพราะท าให้คลอดยาก 

      ๘) หญิง หลงัคลอดบตุรห้าม กินชะอม ปลาสวาย เป็ดเทศ เนือ้เตา่ ง ูกระตา่ย ควาย
เผือก เหตผุลท าให้ผิดส าแดง อาเจียน เป็นไข้ 

      ๙) หญิงให้นมบตุรห้ามกินของหมกัดอง อาหารรสเผ็ดเพราะท าให้บตุรท้องเสีย 
      ๑๐) หญิงหลงัคลอดห้ามกินพริก เกลือ ปลาไหล เป็ดเทศเพราะอาจท าให้แผลหายช้า  
      ๑๑) ห้ามกินปลาส้มเพราะท าให้ปวดหวั 
      ๑๒) ห้ามกินเนือ้ววัเนือ้ควายเพราะเป็นสตัว์ท่ีมีคณุคา่ตอ่เรา 
      ๑๓) ห้ามกินผกัท่ีมีกลิ่นฉนุเพราะอาจผิดส าแดง  
       ๑๔) ห้ามกินหนอ่ไม้แดงเพราะท าให้ท้องอืด  
       ๑๕) ห้ามกินต้นหอม กล้วยหอมเพราะท าให้ตาพร่ามวั มองเห็นไมช่ดั 

       ๑๖) ห้ามน าใบโหระพา ใบมะกรูด ผกัชีมาประกอบอาหารกินเอง เพราะอาจท าให้ผิด
ส าแดง วิงเวียน หรือมีไข้ 

                                                           

         เธียรอนนัต์ เหมพิมานแมน, “พฤติกรรมการบริโภคของชาวอีสานในอ าเภอเมืองกดุชมุ จงัหวดั
ยโสธร”, วิทยานิพนธ์ศิลปศาสตรมหาบัณฑิต, (บณัฑิตวิทยาลยั: มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ , ๒๕๓๔), หน้า
๔๐.  



๔๓ 

 

                   ความเช่ือด้านการบริโภคอาหารของชาวอีสานท่ีกลา่วมาข้างต้นมีทัง้ท่ีเป็นประโยชน์
และก่อให้เกิดโทษหากพิจารณาตามหลกัโภชนาการ แตห่ากพิจารณาบนพืน้ฐานของภมูิปัญญาท่ี
สืบทอดกนัมาตัง้แตส่มยับรรพบรุุษ ผา่นประสบการณ์ การทดลองใช้ ปรับเปล่ียนจนเกิดเป็นข้อ
ห้ามในการกินอาหารประเภทตา่งๆ ซึง่ยงัไมมี่ข้อพิสจูน์อยา่งแนช่ดัเจนในทางวิทยาศาสตร์แตห่าก
พิจารณาด้วยหลกัการแพทย์ทางตะวนัออกแล้วก็จะพบวา่มีข้อมลูสอดคล้องสามารถอธิบายได้
หลายประการ เชน่ เดก็ห้ามกินอาหารหมกัดองเพราะระบบยอ่ยอาหารยงัไมแ่ข็งแรงเป็นเหตใุห้
ท้องเสียได้ เดก็เป็นไข้ห้ามกินถัว่ฝักยาวและฝร่ังเพราะยอ่ยยากท าให้เกิดความร้อนเพิ่มมากขึน้ใน
ร่างกาย หญิงท่ีตัง้ครรภ์ห้ามกิน เนือ้สตัว์ท่ีไขมนัมาก ไข ่และพืชท่ีมีน า้มนัมาก หวานจดัเพราะอาจ
ท าให้น าหนกัตวัขึน้มากเกินไปท าให้เดก็คลอดยาก ห้ามหญิงหลงัคลอดกินอาหารจ าพวกเนือ้สตัว์
ท่ียอ่ยยาก รสเผ็ดจดั เพราะระบบยอ่ยอาหารยงัไมพ่ร้อมท างานอยา่งเตม็ท่ีหลงัคลอด ห้ามคนไข้
กินอาหารหมกัดอง ของมนั ของหวาน เนือ้สตัว์ยอ่ยยากเพราะระบบยอ่ยอาหารยงัไมพ่ร้อม และ
ไมใ่ห้บริโภคผกักลิ่นฉนุเพราะมกัมีรสเผ็ดร้อนท าให้ไข้ขึน้ได้  
สรุปวัฒนธรรมการบริโภคอาหารของชาวอีสาน  
 วฒันธรรมการบริโภคของชาวอีสาน เป็นสิ่งท่ีก าหนดรูปแบบและพฤตกิรรมการ
บริโภค ความเช่ือได้รับการถ่ายทอดมาจากบรรพบรุุษท่ีอยูบ่นพืน้ฐานของทรัพยากรท่ีมีอยู ่
ครอบคลมุตัง้แต ่แหลง่ท่ีมาของอาหาร การปรุงอาหาร การบริโภค ประเพณีและความเช่ือเก่ียวกบั
อาหาร 


