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โครงการ “ ฟนฟูการบริโภคอาหารพ้ืนบานและผกัพ้ืนเมืองของคน
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30 พฤษภาคม   2552 



บทคัดยอ 
 

 โครงการ “ฟนฟูการบริโภคอาหารพื้นบานและผักพื้นเมืองของคนผูไท หมู 1,14  
ตําบลคุมเกา  อําเภอเขาวง  จังหวัดกาฬสินธุ   ” โดยนางอรทัย  อนันตะภูมิ  เปนหัวหนา
โครงการ    ซ่ึงมีพื้นท่ีดําเนินการ คือ   บานคุมเกา  หมู  1, 14  ดวยการเล็งเห็นสําคัญของ
วัฒนธรรมชุมชนและความเปล่ียนแปลงของวิถีชีวิตของคนในชุมชน   โดยเฉพาะเร่ือง
วัฒนธรรมการกินท่ีนับวันเอกลักษณของความเปนคนผูไทลดนอยลง   ความเปนอยูของ
ชุมชนเร่ิมเลียนแบบสังคมเมือง  เด็กและเยาวชนกินอาหารพ้ืนเมืองไมเปน  เพราะขาดการสืบ
ทอด  พอแมขาดการปลูกฝงความเปนผูไทใหกับลูกหลาน  เพราะการดิ้นรนทํามาหากิน   บน
สภาวะของความเปล่ียนแปลงทั้งทางเศรษฐกิจและสังคม   ไมมีเวลาอบรมส่ังสอนหรือการ
ถายทอดภูมิปญญาสูลูกหลาน    กอใหเกิดชองวางระหวางผูใหญและเด็ก   ท่ีเห็นไดชัดเจนคือ
วิถีการกินของชาวผูไท   ท่ีนับวันเลียนแบบสังคมในเมือง  ดวยเล็งเห็นความเปลี่ยนแปลงท่ี
กําลังทวีความรุนแรงมากข้ึน    จึงทําใหเกิดเปนโครงการวิจัย “ ฟนฟูการบริโภคอาหาร
พื้นบานและผักพื้นบานของคนผูไท หมู 1,14  ตําบลคุมเกา  อําเภอเขาวง จังหวัดกาฬสินธุ   
โดยมีวัตถุประสงค  1)  เพื่อศึกษา สถานการณการบริโภคของคนผูไทต้ังแตอดีตจนถึง
ปจจุบัน   2) เพื่อศึกษาความสัมพันธดานการบริโภคของคนผูไทกับ คุณคาของอาหาร
พื้นบานและผักพื้นเมือง    3 )  เพื่อหาแนวทางการฟนฟูอาหารพื้นบานและผักพื้นเมืองซ่ึง   
ภายใต   คําถามวิจัย  วา   1) ผักพื้นบานและอาหารพ้ืนเมืองมีกี่ประเภท   อะไรบาง  
ความสัมพันธของอาหารพื้นบานกับคนผูไท  เปนอยางไรท้ังในดานคุณคาทางโภชนาการ 
และคุณคาทางประเพณี วัฒนธรรม และแนวทางในการฟนฟูอาหารพื้นบานและผักพื้นเมือง 
มีอยางไรบาง    มีระยะในการดําเนินงาน  1 มิถุนายน 2551 ถึง  30  พฤศจิกายน    2552   รวม  
18 เดือน  

รูปแบบในการศึกษา   เนนท่ีการรูของชุมชนในการศึกษาชุมชน  การเปล่ียนแปลง
ของชุมชนในดานการบริโภคต้ังแตอดีตจนถึงปจจุบัน    ศึกษาความสัมพันธระหวางอาหารผู
ไทกับคุณคาทางอาหารของอาหารพื้นบานและผักพื้นเมือง  การหาแนวทางเพ่ือฟนฟูอาหาร
พื้นบานโดยการมีสวนรวมของชุมชนดวยการแสดงออกถึง ความมือรวมใจในการท่ีจะฟนฟู    
มีคนเฒาคนแกท่ีเคยมีวิถีอยูกับธรรมชาติ  มาถายทอดเร่ืองราว  สะทอนใหเห็นสภาพของ
ชุมชนในอดีตและปจจุบัน   ขอมูลท่ีไดมีท้ังการสัมภาษณใชแบบฟอรม   การสอบถาม      
การจัดเวทียอย  การสังเกต   

  ผลการศึกษา  ทําใหชุมชนไดรับรูถึงสภาพของชุมชนและการเปล่ียนแปลงทางดาน
การบริโภคจากท้ังอดีตถึงปจจุบัน   เด็กและเยาวชนไดรับรูถึงอาหารผูไทแตละประเภท  
อาหารผูไทกับความสัมพันธของวิถีชีวิตชุมชน    จากการศึกษาขอมูลเบ้ืองตนพบวา  คนใน



ชุมชนมีวิ ถีการกินท่ี เปล่ียนไป    สาเหตุหลักมาจากสภาพของ  ชุมชนท่ีเปล่ียนไป   
ความกาวหนาของเทคโนโยลีมีสวนผลักดันใหชุมชนถอยหางจากวิถีดั้งเดิม  การดิ้นรนเพ่ือ
ความอยูรอดในครอบครัว  ทําใหความผูกพันในครอบครัวหางเหิน    เด็กเยาวชนเลียนแบบ
ส่ือ  การอยูแบบพรอมหนาในครอบครัวเปล่ียนไป  ตางคนตางมีภารกิจ  ยึดถือเอาความ
สะดวกเปนหลัก วิถีการดําเนินชีวิตจึงเปล่ียนไป   นอกจากน้ีการศึกษาเกี่ยวกับความสัมพันธ
ของอาหารพ้ืนบานกับคนผูไท   ทําใหทราบวา   การดําเนินชีวิตของคนผูไทในอดีตจะผูกพัน
กับธรรมชาติ  หาอยูหากินตามปาตามเขา  ดังนั้นการดําเนินชีวิตจึงสอดคลองและสัมพันธกับ
ฤดูกาล   มีการปรับตัว  อีกท้ังประเพณี ความเช่ือมีสวนในการกํากับวิถีชุมชน   ซ่ึงชาวผูไทมี
ประเพณีและวัฒนธรรมท่ียึดถือมายาวนาน   จากการศึกษาจึงพบวาอาหารในประเพณี  งาน
บุญตางๆ จึงมีความเปนเอกลักษณ  มีการหาม หรือขะลําในอาหารบางชนิด  โดยชาวบานเช่ือ
วาหากละเมิดมักจะทําใหเกิดอาเพศตางๆ  ซ่ึงลวนแลวมีผลทางจิตใจ  หรือหากมีคนไปละเมิด   
ส่ิงท่ีเกิดข้ึนมักจะไดรับคําติเตียนหรือมักถูกกลาวถึงในทางลบ 
 การฟนฟูอาหารพื้นบานและผักพื้นเมืองนั้นชุมชนไดเร่ิมจากขอมูลชุมชนท่ีไดมี
การศึกษาความเปลี่ยนแปลงการบริโภคในอดีตและปจจุบัน   สาเหตุสถานการณของการ
เปล่ียนไปของวิถีชุมชนทางดานการบริโภคอาหาร  ซ่ึงพบวาความเปล่ียนแปลงสวนหนึ่งท่ีมี
ผลกระทบตอวิถีชุมชน คือ  ความเปล่ียนแปลงทางสังคม  เศรษฐกิจ  การพัฒนาทางดาน
เทคโนโลยีท่ีมุงตอบสนองระบบนายทุน   สงผลกระทบตอวิถีของชุมชน  สภาพแวดลอม  
นั่นหมายถึงการทําลายระบบแหลงอาหารท่ีธรรมชาติสรางสรรคมา   ผลท่ีชุมชนไดรับคือ  
วิถีของชุมชนท่ีเปล่ียนไป   ดังนั้นในการฟนฟู  ชุมชนจึงเร่ิมท่ีการฟนฟูแหลงอาหารใน
ธรรมชาติโดยทําแบบคอยเปนคอยไป  การปลูกตนไมเพื่อเพิ่มความสมดุล  การเพิ่มจํานวน
ทรัพยากรอาหารใหกับธรรมชาติ การรณรงคใหทุกคนเพศทุกวัยใหความสนใจกับอาหาร
พื้นบาน  มีการประชาสัมพันธ รวมท้ังการจัดงานเพื่อสรางความตระหนักในอาหารพื้นบาน  
ท้ังในระดับชุมชน  เชน  วัด  งานบุญประเพณีตางๆ   สวนระดับทองถ่ินมีการจัดเปนเทศกาล
อาหารข้ึน  เพื่อเผยแพรและประชาสัมพันธใหเปนท่ีรูจักในวงกวางข้ึน ตอไป  

                                                                                                            
                                                                                                                          คณะวิจัย 
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กิตติกรรมประกาศ 
 
       โครงการฟนฟูการบริโภคอาหารพ้ืนบานและผักพื้นเมืองของคนผูไทหมู1,14                              
ใชกระบวนการวิจัยแบบมีสวนรวมของชุมชนโดยมีวัตถุประสงคคือ1.)เพื่อศึกษาสถานการณ 
การบริโภคของคนผูไทต้ังแตอดีตจนถึงปจจุบัน2.)เพื่อศึกษาความสัมพันธดานการบริโภค
ของคนผูไทกับคุณคาของอาหารพื้นบานและผักพื้นเมือง3.)เพื่อหาแนวทางการฟนฟูอาหาร
พื้นบานและผักพื้นเมืองปจจุบันสังคมในชุมชนเกิดการเปล่ียนแปลงไมวาจะเปนดาน
เศรษฐกิจการเมืองการปกครองขนบธรรมเนียมประเพณีและวัฒนธรรมซ่ึงเปนการ
เปล่ียนแปลงไปอยางรวดเร็วโดยปราศจากทิศทางชุมชนผูไทหมู1และหมู14อยูในเขต
เทศบาลซ่ึงถือวาเปนชุมชนกึ่งเมืองกึ่งชนบทจึงทําใหวิถีชีวิตท่ีเคยดํารงอยูอยางพึ่งพาตนเอง
และพ่ึงพิงธรรมชาติกลับลดนอยถอยลงวิถีชีวิตผูกพันกับตลาดประกอบกับชนรุนหลัง
โดยเฉพาะเด็กและเยาวชนรับเอาวัฒนธรรมบริโภคนิยมอยางเต็ม ตัวสังคมโลกเต็มไปดวย
ขอมูลขาวสารเปนปจจัยสงผลใหเกิดการเปล่ียนแปลงทุกระดับแมระดับ ครอบครัวก็ไม
สามารถหลีกเล่ียงการเปล่ียนแปลงในคร้ังนี้ไดนอกจากจะปรับตัวใหเทาทันกระแส การ
เปล่ียนแปลงโดยไม ท้ิงวัฒนธรรมเดิมและชวยกันอนุรักษภูมิปญญาอันมีคุณคาของ
บรรพบุรุษ ซ่ึงการวิจัยในคร้ังนี้ทําใหทีมวิจัยและชุมชนเกิดการเรียนรูและตระหนักถึงความ
เปนตัวตนของคนผูไทท่ีมีเอกลักษณชนเผารวมท้ังขนบธรรมเนียมประเพณีและวัฒนธรรม
อันดีงามตลอดจนการ บริโภคอาหารพื้น บานและผักพื้นเมืองของคนผูไทเพ่ือใหคนรุนหลัง
ได สืบทอดและเรียนรูตอไป 
 
 ขอขอบพระคุณทีมวจิัยทุกคนรวมท้ังพอแมพี่นองชุมชนผูไทหมู1,14ทุกทานและ
หนวยงานราชการทุกภาคสวนการวจิัยในคร้ังนี้ท่ีประสบผลสําเร็จดวยดีเกิดจากการรวมแรง
รวมใจรวมคิดรวมทําและ รวมอนุรักษสืบสานตลอดจนขอมูลท่ีสําคัญของชุมชนจึงทําให
งานวิจยัสําเร็จลุลวงดวยด ี
 
 ขอขอบพระคุณสํานักงานกองทุนสนับสนุนงานวิจยั(สกว.)ท่ีใหการสนับสนุน
งบประมาณการวิจัยในคร้ังนีแ้ละขอบพระคุณพี่เล้ียงโครงการท่ีใหความชวยเหลือแนะนํา
ตรวจทานแกไขขอ บกพรองตางๆต้ังแตตนจนจบตลอดจนเสนอแนะแนวทางการดําเนินงาน
วิจัยทองถ่ินจนกระท่ัง สําเร็จ ลุลวงดวยด ี
 
 



 ขอขอบพระคุณ  นายราชกวี  เสนาลอย   คุณครูดอกรัก  วรวัฒน   รตต.วิเศษ  บุษมง
คล และ      นางบัวระพันธุ   เครือสวัสดิ์    ท่ีปรึกษาโครงการท่ีทุกทานไดรวมเสียสละเวลา 
ใหการสนับสนุนและเปนกําลังใจใหแกทีมเสมอมา  จนทําใหงานวิจยัคร้ังนี้สําเร็จลุลวงไป
ดวยด ี
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บทท่ี  1   
บทนํา 

 
 
1.1 ความเปนมาของโครงการ 
 
 กระแสสังคมยุคปจจุบันเปล่ียนแปลงไปอยางรวดเร็ว ผูคนก็เปล่ียนแปลงตาม  ไมวา
จะเปนชุมชนชนบทหรือชุมชนเมืองก็ตาม  ทําใหวิถีชีวิตท่ีเคยดํารงอยูอยางพ่ึงตนเองและ
พึ่งพิงธรรมชาติกลับลดนอยถอยลง  การทําลายมีมากข้ึน   เกิดภาวะความปรวนแปรท้ังดาน
ส่ิงแวดลอม  อากาศ  และโรคภัยไขเจ็บ พรอมท้ังการสูญเสียวัฒนธรรมของตนเองรับเอา
วัฒนธรรมอ่ืนเขามาแทน   ชนรุนหลังดูถูกภูมิปญญาของคนรุนกอนวา  ลาสมัย และเชยใน
สายตาของคนรุนปจจุบัน 
 กลุมชาติพันธุผูไท เปนกลุมชนท่ียังคงมีเอกลักษณในดานวัฒนธรรมท่ียังคงเห็น
เดนชัด  เชน  ภาษา  ประเพณีการแตงงาน  การรักษา ( หมอเหยา ) เปนตน   ลักษณะวิถีการ
ดําเนินชีวิตของคนผูไท จะข้ึนอยูกับองคประกอบและปจจัยตางทางธรรมชาติท่ีจะเอ้ืออํานวย
ตอการประกอบอาชีพและการดํารงชีวิต เชน  ลักษณะภูมิประเทศ  ภูมิอากาศ  ฤดูกาล  ผูคนผู
ไทมีการดําเนินชีวิตอยางเรียบงาย  มีความเอ้ือเฟอเผ่ือแผมีจิตใจท่ีโอบออมอารี  อยูรวมกัน
แบบพี่นอง  การประกอบอาชีพสวนใหญจะทําการเกษตรเปนหลัก  เชน  การทํานา ทําสวน  
ทําไร   เพาะปลูก  เล้ียงสัตว  หาของปา  และหากินตามฤดูกาล 
 อดีตการหาอยูหากินของคนผูไท  ชวงฤดูฝน  ชาวบานจะออกหาปลาตามทุงนา  หา
หนอไมตามภูเขา  เห็ด  กบ  เขียด  สวนในฤดูหนาว  ก็จะมีอาหารประเภท  ดอกต้ิว  ผัก
ข้ีเหล็ก ผักไสตัน  ดอกล้ินฟา  และฤดูรอนก็จะมี  ผักหวาน  จักจั่น  ผักกระเจียว  ไขมดแดง 
ฯลฯ  คนผูไทไมตองไปเสียเงินในการซ้ืออาหารเพ่ือนํามาบริโภค   สามารถหาไดจากปาหรือ
ตามทุงนาก็สามารถนํามาประกอบอาหารได   สวนประกอบของอาหารก็ไมซับซอน และ
สามารถท่ีจะผลิตเองได  เชน  ปลารา  เกลือ  น้ําออย  เปนตน  การประกอบอาหารก็งาย   
สวนใหญชาวบานเนนอาหารประเภทผักมากกวาเนื้อ  หรือตม  ยางมากกวาผัดหรือทอด   ซ่ึง
อาหารเหลานี้มีประโยชนทางโภชนาการ  เพราะ  เปนสมุนไพร  ปลอดจากสารพิษ  ไมมี
สารเคมีเจือปน   มีประโยชนตอรางกาย   ดังจะเห็นไดจากผูเฒาจะไมคอยเจ็บปวยหรือเปน
โรคราย  และมีอายุยืนยาว  นอกจากนี้  อาหารยังสะทอนถึงวัฒนธรรมการกิจและแยกความ
เปนกลุมชาติพันธุไดดวยเชน  ถาอาหารคนผูไทจะตองมีขาวปนละเอียดท่ีไดจากขาวเหนียว
ใสในอาหารประเภทแกง  แตสําหรับคนลาว  ( อีสาน )  จะไมใส  ยกเวนประเภทออม  เปน
ตน หรือ อาหารในงานบุญประเพณี  เชน  ขาวปาด จะทําเฉพาะบุญเดือนส่ี หรือขาวตมท่ี
หลากหลายชนิดเปนตน 
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 ในป  พ.ศ.  2516  วิถีการดําเนินชีวิตของคนผูไทไดเปล่ียนแปลง  การใชชีวิตอยาง
รีบเรง ตองทํางานแขงกับเวลามากข้ึน  เพื่อการอยูรอดของครอบครัว  เงิน  กลายเปนปจจัย
สําคัญตอการดํารงชีวิต  เพื่อการแลกเปล่ียนสินคาเพื่อนํามาบริโภค  ทุกอยางในชุมชนผลิต
เพื่อการจําหนาย  วิถีชีวิตผูกพันกับตลาด   การหากินก็เปล่ียนไปเพื่อหาจําหนายซ่ึงเปน
สาเหตุหนึ่งท่ีทําให  อาหารธรรมชาติลดนอยลง และมีราคาแพงมากข้ึน   ประกอบกับชนรุน
หลังโดยเฉพาะเยาวชน   รับวัฒนธรรมบริโภคนิยมอยางเต็มตัว  อาหารที่เคยกินกลับไมอรอย
ในคนรุนใหม  บางคนกินขนมแทนขาว  กินอาหารท่ีคนในเมืองกิน   ท้ังท่ีอาหารเหลานั้น
ไดรับคําแนะนําวา  ไมมีประโยชนตอรางการ  และทําใหเกิดโทษได ดังเชนเราไดยินขาวการ
เปนโรคอวนของเด็กประถม  โรคเบาหวาน  และตามาดวยความดันโลหิตสูง  ซ่ึงมีสถิติ
อันดับหนึ่งของประเทศ   
 ชุมชนผูไท หมู 1 และหมู 14  เดิมเปนหมูบานเดียวกัน   แตเนื่องจากหมูบานขยาย
ใหญข้ึน  จึงไดแยกหมูบานเปน  2 หมู   แตความสัมพันธของคนก็ยังดํารงเชนเดิม  ท้ังสอง
หมูบานประกอบดวยจํานวนประชากร ม.1 จํานวน 193  ครัวเรือน  แยกเปนชาย  367  คน 
หญิง  358  คน   รวมประชากร  725  คน   สวนหมู14    มีจํานวน  143  ครัวเรือน   แยกเปน
ชาย254  คน  หญิง  270  คน  รวมประชากร  524  คน   ชุมชนผูไทท้ัง 2 หมู มีวิถีชีวิตท่ีไม
แตกตางจากผูไทในหมูบานอ่ืนมากนัก  แตเนื่องจากเปนชุมชนท่ีอยูในเขตเทศบาล  จึงมีผล
ตอการรับเอาวัฒนธรรมบริโภคนิยมไดอยางรวดเร็ว และกลายเปนชุมชนกึ่งเมืองกึ่งชนบท   
ดังนั้น  อาหารถุงท่ีซ้ือมาจากตลาดคอนขางมีอิทธิพลตอการดํารงชีวิต    ความสัมพันธหาง
กัน   บางครอบครัวแทบไมตองจายเงินคาแกสหรือถาน  เนื่องจากไมตองหุงหาหรือปรุง
อาหาร  ตางคนตางซ้ือกิน   พอแมรับประทานคนละเวลา   หรือแมบางครอบครัวจะ
ทําอาหารกินเอง   แตสวนประกอบก็เนนผักหรือตองซ้ือจากตลาดผักท่ีสามารถซ้ือไดตลอดป  
เชน  แตงกวา  กะหล่ํา  ผักบุง  ผักกาด  เปนตน  ดังนั้น อาหารท่ีประกอบข้ึนเองจึงกลายเปน
อาหารจําพวก ทอด หรือ ผัด   ท่ีตองใชน้ํามันเปนสวนประกอบ  และนํามาสูการเจ็บปวยของ
รางกาย  ดังสถิติจากโรงพยาบาลเขาวงป 2551  มีผูเจ็บปวยจากโรคเบาหวานและความดัน
โลหิตสูง  ท้ังสองหมูบาน  76  คน  แตมีผูท่ีอยูในภาวะเสี่ยง ( 18-60 ป )จํานวน  146  คน  
และมีผูสูงอายุที่เจ็บปวยแลว 144  คน   ซ่ึงถือวาเปนสถิติท่ีสูงและตองไดรับการแกไข  
อยางไรก็ตาม   นอกจากปรากฏการณดานสุขภาพแลว  พืชผักตามธรรมชาติเองก็ลดนอยลง  
อันเนื่องมาจากทรัพยากรปานอยลงและถูกทําลายโดยไมรู  เชน   ผักบางชนิดในทุงนา
หายไป  เพราะชุมชนไมรูคุณคาและประโยชนของพืชผักเหลานั้น  เชน  ผักแวน  ผักคาด  
ผักหวานท่ีมีราคาแพงหอละ 50 บาท  ไขมดแดงหอละ  50 บาท  เปนตน   ทําใหอาหาร
จําพวกนี้กลายเปนอาหารของกลุมคนท่ีมีเงินจึงจะซ้ือกินได   สวนชาวบานธรรมดานอกจาก
จะหามาจําหนาย  ซ่ึงบางคร้ังเปนการทําลายแหลงอาหารดวยซํ้า   เชน  การตัดตนผักหวาน
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เพื่อท่ีเอายอด  หรือการตัดตนไมเพื่อท่ีจะไดไขมดแดง เปนตน  และการหามาตนเองก็ไมได
รับประทานกลับตองซ้ืออาหารจากตลาดมาบริโภคแทน  เยาวชนรุนหลังไมรูจักขนมพื้นบาน  
เชน  ขาวปาด  ขาวโขรม  ท่ีมีประโยชนไมนอยไปกวา  พืชซา  มันฝร่ัง  หรือไอศกรีม  เปน
ตน 
 ปรากฏการณท่ีเกิดข้ึน ไมวาจะเปนปญหาสุขภาพ  การบริโภคท่ีทําลายแหลง
ทรัพยากร  การใชสารเคมีมากขึ้น หรือการบริโภคอาหารท่ีไมถกสวนของคนรุนใหม  
สะทอนใหเห็นการสูญเสียคุณคาอาหารแบบเดิมท่ีทําใหคนรุนปูยา ตายามีอายุยืน  และมี
สุขภาพแข็งแรง  ประกอบกับไมเปนการทําลายทรัพยากรซ่ึงเปนแหลงอาหารของตนเอง  
เพียงเพื่อไดมาซ่ึง เงินตราเทานั้น  คุณคาอาหารดังกลาวรอวันท่ีจะฟนฟู  เพื่อใหชนรุนหลัง
โดยเฉพาะเยาวชนไดเห็นคุณคา  และประโยชนทางโภชนาการ   หรืออาหารบางประเภท  
เชน  อาหารงานท่ีใชในประเพณีหรืองานตางๆ  เชน  งานแตงงาน  งานบุญตางๆ  เปนตน   
การฟนฟูนี้อาจทําใหเห็นวา  นอกจากคนจะสุขภาพดีจากอาหารธรรมชาติ  ยังจะทําให
ทรัพยากรซ่ึงเปนแหลงอาหารไดรับการอนุรักษฟนฟู  อาหารธรรมชาติจะมีราคาถูกลง   คน
ธรรมดาสามารถหาซ้ือหรือหากินเองได  พรอมท้ังรูจักคุณคาอาหารพื้นเมือง  ซ่ึงถือวาเปน
วัฒนธรรมการกินของคนผูไท  ท่ีนํามาสูการใชประโยชนของคนรุนปจจุบัน 
 ดังนั้นจึงสนใจท่ีจะศึกษา และฟนฟูอาหารพื้นบานและผักพื้นเมือง  อันเปน
วัฒนธรรมของคนผูไท  ท่ีจะนําไปสูการลดภาวะความเจ็บปวย  ท้ังรางกาย  สภาพแวดลอม
และเปล่ียนปรับพฤติกรรมการบริโภคของชุมชน  ใหเห็นความสําคัญและตระหนักตอคุณคา
ของอาหารพื้นบาน  และผักพื้นเมืองของชุมชนตนเองมากข้ึน   อันจะทําใหชุมชนมีรากฐาน
ความม่ันคงทางดานอาหารที่ดี และภูมิใจในตนเองและพัฒนาชุมชนจากส่ิงท่ีตนเองมี  
นําไปสูชุมชนท่ีพึ่งตนเองไดอยางแทจริงตอไป 
 
1.2 วัตถุประสงค 

1. เพื่อศึกษา สถานการณการบริโภคของคนผูไทต้ังแตอดีตจนถึงปจจุบัน 
2. เพื่อศึกษาความสัมพันธดานการบริโภคของคนผูไทกับ คุณคาของอาหาร

พื้นบานและผักพื้นเมือง 
3. เพื่อหาแนวทางการฟนฟูอาหารพื้นบานและผักพ้ืนเมือง 

 
1.3  คําถามวิจัย 

ผักพื้นบานและอาหารพื้นเมืองมีกี่ประเภท  อะไรบาง  และมี 
1. ความสัมพันธของอาหารพื้นบานกับคนผูไท  เปนอยางไรท้ังในดานคุณคาทาง

โภชนาการ และคุณคาทางประเพณี วัฒนธรรม 
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2. แนวทางในการฟนฟูอาหารพื้นบานและผักพ้ืนเมือง มีอยางไรบาง 
 
 
1.4 ระยะเวลาในการดําเนนิงาน 
 1  มิถุนายน  2551 ถึง   30 พฤศจิกายน  2552 
   
1.5 วิธีการดําเนินงาน 

1. ประชุมปรึกษาหารือแกนนําหรือตัวแทนผูท่ีมีบทบาทในชุมชน 
2. จัดประชุมเพื่อเตรียมขอมูลและวิธีการจัดเกบ็ขอมูล 
3. จัดเก็บขอมูลโดยวิธีการสัมภาษณกลุมคน และชุมชน 
4. รวบรวมขอมูลและวิเคราะหขอมูลกัน 
5. จัดเวทีนําเสนอขอมูลและวางแผนกิจกรรมสูชุมชน 
6. จัดกิจกรรมเพ่ือกําหนดแนวทางในการฟนฟู 

- ฟนฟูแหลงอาหาร 
- เพาะพนัธุพืชผักท่ีกําลังสูญหาย 
- สรางความตระหนักใหเหน็คุณคาแกเยาวชน 

7. สรุปผลการดําเนินงาน 
8. รายงานผลการดําเนินงาน 

 
1.6.พื้นท่ีในการศึกษา 

ชุมชนหมูท่ี 1 จัดเปนหมูบานท่ีเกาแกบานแรกในตําบลคุมเกาท่ีไดตั้งข้ึนเม่ือป พ.ศ.
2441 ตอมาเห็นวามีจํานวนครัวเรือนมากวาเกณฑมาตรฐานในการปกครองของรัฐยากตอ
การดูแลใหท่ัวถึงจึงไดมีการแบงแยกหมูบานออกมาเปนหมูท่ี 14 เม่ือป พ.ศ.2548 ท้ัง 2 
หมูบานมีพื้นท่ีทั้งหมด ประมาณ 1,858 ไร โดยเปนพ้ืนท่ีทํานาและทําการเกษตรอ่ืนๆ
ประมาณ 1,108 ไรและแบงเปนท่ีอยูอาศัยประมาณ 750 ไร มีอาณาเขตติดตอกับเพื่อนบาน
ใกลเคียง 

                                      
    ทิศเหนือ              ติดตอกบั      คลองสงน้ําอางสายนาเวียง 

                                               ทิศใต                  ติดตอกับ     ลําน้ํายัง 
                                               ทิศตะวนัออก      ติดตอกับ     หมูท่ี  18 ,2  ต. คุมเกา 
                                               ทิศตะวนัตก        ติดตอกับ     ลําหวยยูง 
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แผนภูมิ ท่ี 1 แสดงท่ีตั้งและอาณาเขต ชุมชน หมูท่ี 1, 14 ตําบลคุมเกา อําเภอเขาวง จังหวดั
กาฬสินธุ 
 
1.7.ผลท่ีคาดวาจะไดรับ 

1. ทราบสถานการณการบริโภคของคนผูไทต้ังแตอดีตจนถึงปจจุบัน 
2. ทราบความสัมพันธดานการบริโภคของคนผูไทกับคุณคาของอาหารพื้นบาน

และผักพื้นเมือง 
3. ทราบแนวทางการฟนฟูอาหารพื้นบานและผักพ้ืนเมือง 
4. ทําใหคนในปจจุบัน ตระหนกัถึงคุณคาทางโภชนาการของอาหารพ้ืนบาน และ

ผักพื้นเมืองของคนผูไท 
5. ทําใหคนผูไทตระหนกัถึงวฒันธรรม  ขนบธรรมเนียม ประเพณกีารบริโภค

อาหารพื้นบานและผักพืน้เมืองตามความเช่ือของคนผูไท 
6. สงเสริมการบริโภค  อาหารพื้นบานและผักพ้ืนเมือง  และสาธิตวิธีการปรุง

อาหาร  พื้นบานและวิธีการบริโภคผักพ้ืนเมือง 
7. สงเสริมใหชาวผูไทปลูกผักพื้นบาน  อนุรักษแหลงอาหาร  และผักพ้ืนบานตาม

ธรรมชาติ 
 
 
 



 6
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บทท่ี  2    
บริบทชุมชน 

 
 การศึกษาประวัติความเปนมาของชุมชนผูไทรวมทั้งวิถีชีวิตการหาอยูหากิน
ตลอดจนความเช่ือประเพณวีัฒนธรรมการปรุงอาหารพ้ืนบานและผักพื้นเมืองของคนผูไท
โดยไดลําดับเนื้อหาดังตอไปนี้ 
2.1 ประวัติศาสตรความเปนมาของชนเผาผูไท และการกอตั้งเมืองกุดสิม ราชวงศกอ 

จากการสอบถามจากผูเฒาผูแกในชุมชน(คุณตามงคล  อารมณสิต  คุณครูผูอาวุโส )   
เลาใหฟงวา ทาวดวงและทาวกอพรอมดวยสมัครพรรคพวกท่ีไดอาศัยอยูบนเทือกเขาภูพาน
มาเปนเวลานานแลว แตก็ยังเห็นวาเปนทําเลที่ยังไมเหมาะสมท่ีจะตั้งหลักปกฐานได จึงไดนํา
พวกพองพี่นองท้ังหลายลงจากเขภูพานเดินทางมาถึงยังบริเวณแหงหนึ่งเปนท่ีราบกวางพรอม
ท้ังมีลําน้ําใหญสายหนึ่งนั่นคือลําน้ําลําพะยังและยังมีแมน้ําสายเล็กๆ   ท่ีอุดมสมบูรณพอท่ีจะ
ทํามาหากินไดอยางสะดวกและยังมีปาไมเขียวชอุมชุมช้ืนรมร่ืนนาอยูอาศัย จึงพรอมใจกัน
ปกหลักอยูบริเวณดังกลาว กุดท่ีขุดพบคร้ังแรกมีสิม(โบสถ) ท่ีตั้งอยูกลางน้ําเปนโบสถ
นารายณจึงไดตั้งช่ือบานวาบานกุดสิม นอกจากจะมีโบสถแลวยังมีหินเปนรูปใบเสมาอีก
ปจจุบันหินเหลานั้นไดเก็บไวท่ีวัดกลางกุดสิมคุมเกาซ่ึงเปนวัดท่ีสรางข้ึนในสมัยพระธิเบศร
วงศา แลวจึงไดตั้งช่ือบานวาบานกุดสิมนารายณ 
 
อําเภอกุดสิมนารายณ คราวคร้ังท่ีตั้งอยูบานกุดสิมมีนายอําเภอและหัวหนาปกครองอยู 4 
ทานคือ 

1. พระธิเบศรวงศา ( กินรี) 
2. ขุนมาราวินิจฉัย (ขา พลวิจิตร) 
3. หลวงมหาดไทย 
4. หลวงวิภักดิ์สถานุกุล (ลิ มัธยมนันท) 
จนถึงพ.ศ. 2456กลางเดือนมีนาคมทางราชการก็ยายเมืองกุดสิมนารายณไปต้ังอยูท่ีบาน

บัวขาวไปทางทิศใตระยะทาง 19 กิโลเมตร ท่ีเดิมคงมีสภาพเปนตําบล นับต้ังแตเดือนมีนาคม 
2456 มาถึง วันท่ี 1 กรกฎาคม 2512 เปนเวลา 56 ป นับวาเปนเวลานานมากจึงไดรับฐานะเปน
กิ่งอําเภอเขาวงแยกการปกครองออกจากอําเภอกุฉินารายณถึงวันท่ี 23 มีนาคม 2517 ก็ไดรับ
ฐานะเปนอําเภอเขาวงจนถึงปจจุบัน 
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2.1.1 ท่ีตั้ง/อาณาเขต 
ตําบลคุมเกาในอดีตเปนตําบลท่ีใหญมีพื้นท่ีกวางขวางท้ังเปนท่ีตั้งตัวเมืองกุดสิม

นารายณในปจจุบัน  คือท่ีทําการอําเภอเขาวงตลอดจนสถานีตํารวจ โรงพยาบาล โรงเรียน
มัธยมศึกษา  ตลาดสด ตั้งอยูท่ีตําบลคุมเกาจึงถือวาตําบลคุมเกาเปนศูนยกลาง และเปนชุมชน
ท่ีมีความหนาแนนของประชากรมากพอควรชุมชนหมูท่ี 1 จัดเปนหมูบานท่ีเกาแกบานแรก
ในตําบลคุมเกาท่ีไดตั้งข้ึนเม่ือป พ.ศ.2441และมีผูนําชุมชนหลายคนดังน้ี  

   1.  คุณปูสอน  อารมณสวะ (เจาหลวงปรี  วรวุธ)   กํานัน 
2   นายทอน  พิมพสิน         ผูใหญบาน 
3.  นายคําภา  สิมมะลิ          กํานัน 
4.  นายสุเทพ  อารมณสวะ    กํานัน 
5.  นายสุวัตนศิลป  สิมมะลิ   ผูใหญบาน 
6.  นายราชกวี   เสนาลอย   ผูใหญบานคนปจจุบัน 
7.  นายอัมพร   อารมณสวะ กํานันคนปจจุบัน 

 
ตอมาเห็นวามีจํานวนครัวเรือนมากวาเกณฑมาตรฐานในการปกครองของรัฐยากตอ

การดูแลใหท่ัวถึงจึงไดมีการแบงแยกหมูบานออกมาเปนหมูท่ี 14 เม่ือป พ.ศ.2548 โดยมีนาง
อรทัย  อนันตะภูมิ  เปนผูใหญบานคนท่ีแรก และคนตอมาคือ นาย สมเดช  อารมณสวะ 
(ผูใหญบานคนปจจุบัน)โดยท้ัง 2 หมูบานมีพื้นที่ท้ังหมด ประมาณ 1,858 ไร โดยเปนพืน้ท่ีทํา
นาและทําการเกษตรอ่ืนๆประมาณ 1,108 ไรและแบงเปนท่ีอยูอาศัยประมาณ 750 ไร มีอาณา
เขตติดตอกับเพื่อนบานใกลเคียง 

                                       
          ทิศเหนอื             ติดตอกับ      คลองสงน้ําอางสายนาเวยีง 

                                        ทิศใต                  ติดตอกับ     ลําน้ํายัง 
                                         ทิศตะวนัออก      ติดตอกับ     หมูท่ี  18 ,2  ต. คุมเกา 
                                         ทิศตะวนัตก        ติดตอกับ     ลําหวยยูง 
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แผนภูมิ ท่ี 1 แสดงท่ีตั้งและอาณาเขต ชุมชน หมูท่ี 1, 14 ตําบลคุมเกา อําเภอเขาวง จังหวดั
กาฬสินธุ 
 
2.1.2 ลักษณะภูมิศาสตร        

ลักษณะโดยท่ัวไปเปนท่ีราบเสมอกันเปนชุมชนที่มีความหนาแนนของประชากร
มากพอสมควร ลักษณะของชุมชนจะมีทุงนาลอมรอบหมูบานทางทิศเหนือและทิศใตของ
หมูบานสวนทิศตะวันออกและตะวันตกจะติดตอกับชุมชนอ่ืนบริเวณใกลเคียงจึงไมมีทุงนา  
 
2.1.3 สภาพภูมิอากาศ 

ชุมชนคุมเกามี 3 ฤดูไดแก ฤดูฝน ฤดูรอนและฤดูหนาว หนาหนาวก็จะหนาวจัดและ
มีหมอกหนาในชวงเชาหนาหนาวจะอยูในชวงเดือนพฤศจิกายนถึงเดือนกุมภาพันธ
โดยประมาณถาเปรียบเทียบกับในอดีตแลวปจจุบันอากาศจะไมหนาวมากเทาแตกอน
เนื่องจากปจจุบันผูคนรูจักการทอผาหมเพื่อคลายหนาวและยังมีขายตามทองตลาดมากมายไม
วาจะเปนเส้ือกันหนาว ผาหม ถุงเทารองเทากันหนาว จึงชวยคลายหนาวไดบาง สวนหนา
รอนนั้นจะรอนมากอุณหภูมิอยูทีประมาณ    36-39  องศาเซลเซียส สวนหนาฝนก็จะเร่ิม
ตั้งแตราวๆเดือนพฤษภาคมถึงเดือนกันยายน ซ่ึงเปนชวงการทํานา ตั้งแตอดีตจนถึงปจจุบัน
พบวาลักษณะท่ัวไปของชุมชนคุมเกานั้นไมเคยแหงแลงและไมมีน้ําทวมขังท่ีกอความ
เสียหายและเปนอันตรายรายแรงเลย  
 
2.1.4 ทรัพยากรธรรมชาติ 

  ดิน  ลักษณะพื้นท่ีจะเปนท่ีราบดินจะเปนดินรวนปนทรายและมีบางพื้นท่ีท่ีเปนดิน
เหนียวพืชท่ีปลูกจะเหมาะสําหรับปลูกขาวเหนียว  ขาวจาว ปละ 1 คร้ัง ปลูกพืชผักและไมยืน
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ตนชนิดตางๆประชรการสวนใหญจะมีท่ีดินทํากินเปนของตนเอง หรือบางคนมีท่ีทํากินนอย
ก็จะรับจางทํานาใหคนท่ีมีท่ีนามากแตขาดแรงงาน ในชวงฤดูแลงจะใชท่ีนาเพ่ือเล้ียงวัว ควาย 
หมู  เปด  ไก    เพื่อเก็บมูลสัตวไวใส ท่ีนาเพ่ือบํารุงดินและใสตนไมผลท่ีปลูกไว เพื่อ
รับประทานตอไป 

 ปาไม   ในอดีตจะมีสวนปาสาธารณะอยูบางถึงแมจะไมกวางมากนักแตคนในชุมชนก็
พอไดอาศัยหาอาหารจากปาชุมชนไดบาง เชน เห็ด, หนอไม, ผักต้ิว, ผักหวาน, ผักขะเม็ก, ผัก
ตําลึง, ผักข้ีเหล็ก   เปนตน    สวนสัตวเล็กๆท่ีหาไดตามปาก็มี เชน กระจอน,  กระแต, กระ
ปอม, แมงขาวค่ัว,  ไขมดแดง  เปนตน  แตในปจจุบันถาตองการจะหาอาหารดังกลาวตองไป
หาท่ีบนภูเขา(ภูพาน)จึงจะหาได  

ปาสาธารณะดังกลาวในปจจุบันไดกลายเปนหนวยงานราชการตางๆปาไมท่ีเหลืออยู
สวนมากจะเปนปาละเมาะ ไมพุมทรงเต้ียท่ีข้ึนตามหัวไรปลายนาตนไมใหญในปจจุบันแทบ
จะไมเหลือใหเห็นแลวจะมีก็แต    ตนยูคาลิปตัส, ตนสามสา (ตนกามปู) เทานั้น 

 น้ํา   ชุมชนมีลําน้ําหวยกุดสิม ลําหวยสายนาเวียง ท่ีชาวบานสามารถใชประโยชนใน
การทําการเกษตรและเล้ียงสัตวรวมท้ังเปนแหลงอาหารตามธรรมชาติของชุมชนหรือจากการ
ขุดบอเพื่อกักเก็บน้ําไวใชในการทําการเกษตรและใชในชวงฤดูแลงรดนํ้าตนไมและปลูกผัก
สวนครัว 
 
2.1.5 สภาพทางสังคมและวัฒนธรรม 
ก. ประชากร 

ชุมชนบานคุมเกาหมู 1,14 มีจํานวนครัวเรือนท้ังหมด 336 ครัวเรือน และไดแยก
ออกเปน 2 หมูบานคือ หมูท่ี 1 มี 193 ครัวเรือน มีประชากร 725 คน เปนชาย 367 คน หญิง 
358 คน โดยมีนายราชกวี  เสนาลอย เปนผูใหญบาน และหมูท่ี 14  มีจํานวนครัวเรือน 143 
ครัวเรือน มีประชากร 524 คน เปนชาย 254 คน หญิง 270 คน โดยมีนายสมเดช   อารมณสวะ 
เปนผูใหญบาน  ชุมชนบานคุมเกา ท้ัง  2  หมูบานนี้มีวิถีชีวิตคลายๆกบัชุมชนอ่ืนๆ 
 
ข. การตัง้ถ่ินฐานบานเรือน 

ชุมชนคุมเกานัน้นิยมสรางบานเรือนไปตามริมถนนและตามตรอกซอยของหมูบาน  
ในลักษณะท่ีตดิกันและต้ังบริเวณใกลๆญาติพี่นองกันเปนสวนใหญ ลักษณะบานสวนใหญ
จะเปนบานไมสองช้ันมีใตถุนโลงจึงสามารถใชพื้นท่ีใตถุนบานทําประโยชนตางๆ เชน จะใช
ใตถุนบานเพื่อผูก วัว ควาย เล้ียงเปด ไก หมู โดยการตอเติมทําเลาขาว เก็บฟนและของใช
รวมท้ังอุปกรณการทําการเกษตรตางๆ นอกจากนีย้ังใชใตถุนบานเปนท่ีนอนพักผอนในเวลา
กลางวันหรือเวลาวางจากการทํางานก็จะมานั่งพูดคุยกันกับเพื่อนบานใกลเรือนเคียงและบาง
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ทีก็มีการรับประทานอาหารรวมกันในตอนกลางวันหรือกินเม่ียงกันรวมทั้งเวลาท่ีมีแขกมา
เยี่ยมเยยีนกจ็ะรับรองแขกท่ีใตถุนบานเชนกัน 
 
2.1.6 ดานคมนาคม 

ชุมชนมีถนนตัดผานกลางหมูบานเปนลักษณะถนนคอนกรีตท่ีเช่ือมตอมาจากถนน
สายหลักท่ีมุงไปทางท่ีวาการอําเภอและสวนราชการ ชุมชนอยูหางตลาดสด 1 กิโลเมตร
โดยประมาณซ่ึงการคมนาคมนั้นสะดวกสบายสามารถเดินทางเขาออกไดโดยใชรถยนต
สวนตัว มอเตอรไซดสามลอและรถทุกชนิดสามารถเขาออกได เสนทางท่ีจะเขาหมูบานมี 3 
ทาง คือเสนทางท่ีหนึ่ง คือเดินทางจากตลาดสดจากเสนทางหลัก ท่ีเปนทางลาดยาง จากส่ีแยก
ตลาดแลวมุงมาทางทิศตะวันตกมุงหนามาเร่ือยๆประมาณ 1 กิโลเมตรก็จะถึงหมูบาน และอีก
เสนทางหนึ่งคือเดินทางจากบานนาคลองมุงหนามาทางทิศตะวันออกก็จะพบหมูบานเพราะ
เปนเขตติดตอกัน และอีกทางหนึ่งคือเขามาทางวัดกลางคุมเกาจากถนนหลักก็จะถึงหมูบาน
ทันที  ถนนในหมูบานนั้นเปนถนนคอนกรีตผากลางหมูบานและตามซอยตรงกลางหมูบาน
จะมีส่ีแยกอยู สองแหง และจะต้ังบานเรือนเปนแถวเปนแนวตามถนน ระหวางหมูบาน 
 
2.1.7 สถานศึกษา 

เด็กเล็กกอนประถมหรือช้ันอนุบาลนั้นพอแมจะสงบุตรหลานไปเรียนตามโรงเรียนตางๆ
สวนมากจะเปนโรงเรียนเอกชน เชน โรงเรียนอนุบาลเขาวงวิทยา, โรงเรียนอนุบาลสมฤทัย
,และศูนยเด็กเล็กเทศบาลกุดสิม   แลวแตความพอใจของผูปกครองซ่ึงจะมีรถมารับเด็กๆถึง
หนาบานและตามจุดตางๆ  สวนเด็กโตจะไปเรียนหนังสือในระดับช้ันประถมท่ีโรงเรียนกุดสิ
มวิทยาสารซ่ึงต้ังอยูใกลบริเวณตลาดสด โรงเรียนแหงนี้เปนโรงเรียนแหงเดียวในชุมชนบาน
คุมเกาเกือบทุกหมูบานในเขตเทศบาลจะสงลูกหลานมาเรียนท่ีโรงเรียนแหงนี้  สวนช้ันมัธยม
นั้นจะเรียนท่ีโรงเรียนเขาวงพิทยาคาซ่ึงเปนโรงเรียนประจําอําเภอ และ โรงเรียนกาญจนา
ภิเษกวิทยาลัย กาฬสินธุ   สวนมากถาจบช้ันม.6 แลวจะใหเรียนตอ ปวส. ท่ีวิทยาลัยเทคนิค
เขาวงท่ีอยูในเขตอําเภอเขาวงและอยูหางจากชุมชนคุมเกาประมาณ  2 กิโลเมตร   การศึกษา
ของคนในชุมชนจะนิยมสงบุตรหลานเรียนหนังสือตอใหสูงๆมากข้ึนจนไดรับปริญญาตรี
หรือปริญญาโท แลวแตความพรอมของครอบครัว 
 
2.1.8 สาธารณสุข 

ในอดีตชาวบานมีวิถีชีวิตทีเ่รียบงาย ทํามาหากินหาอาหารตามธรรมชาติและตาม
ทองไรทองนา ผูคนในสมัยกอนชอบนําผักมาประกอบเปนอาหาร ผงชูรส น้ําปลา หรือ
เคร่ืองปรุงรสตางๆยังไมมีมีแตเกลือกับปลาราท่ีชาวบานนํามาปรุงรสอาหารมาแตดั้งเดิม การ
เจ็บไขไดปวยของชาวบานจะเปนลักษณะพึ่งพาตนเองเปนสวนใหญเม่ือเจ็บไขก็จะรักษาดวย
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ยาสมุนไพรหรือท่ีชาวบานเรียกวา “หมอฮะไม” (หมอรากไม) วัสดุท่ีใชในการรักษาท่ี
เรียกวา “ยา” ก็จะหาไดจากปาและภูเขาใกลบานตัวยาสมุนไพรสวนมากจะเปนพืช หรือ
สัตวก็มีแตไมมาก การใชยาสมุนไพรท่ีไดมาจากพืชแตชนิดกใ็ชไมเหมือนกัน บางชนิดใชลํา
ตน บางชนดิใชใบ หรือดอกหรือผล แมแตรากก็สามารถนํามาทํายารักษาโรคได สวน “หมอ
ฮะไม”ก็ไมไดไปรํ่าเรียนมาจากถ่ินใด สวนมากจะเปนการสืบทอดมาจากบรรพบุรุษหรือ
เปนคนท่ีมีใจรักและมีความฝกใฝในดานนี ้ สมัยนั้นยงัไมมีโรงพยาบาลมีแตสถานีอนามัย 
และสวนมาลาเรียท่ีรักษาและปองกันโรคมาลาเลียเทานัน้ การรักษาจึงตองอาศัยสมุนไพร
ตามธรรมชาติ เปนสวนมาก 

 ปจจุบันในชุมชนท้ังหมูท่ี  1 และหมูท่ี 14  ไดมีศูนย อสม.หรืออาสาสมัคร
สาธารณสุขเฝาระวังและปองกันการเกิดโรคประจําหมูบาน  และในยามเจ็บปวยก็มี
โรงพยาบาลเขาวง ซ่ึงเปนโรงพยาบาลประจําอําเภอคอยรับรักษาผูปวยท้ังในอําเภอและ
ละแวกใกลเคียง สวนคนท่ีมีฐานะดีหนอยเวลาเจ็บไขไมสบายก็จะไปรักษาท่ีโรงบยาบาล
ใหญๆในตัวเมือง   
 
2.1.9 สาธารณูปโภค 

ชุมชนบานคุมเกามีไฟฟาใชและมีไฟฟาสองสวางตามถนนเพราะจะมีไฟหลักอยู
เปนระยะๆ สําหรับเร่ืองน้ําดื่มน้ําใชก็ไมไดขาดแคลน น้ําใชจะใชน้ําประปาที่สวนราชการ
จัดสรรให สวนน้ําดื่มนั้นสวนมากจะด่ืมน้ําฝนท่ีกักเก็บใสโองแดง โองมังกร หรือ ถังซีเมนต
โดยหาเองแตบางครอบครัวก็จะซ้ือน้ําบอหรือน้ําถังท่ีมีขายตามรานในราคาถังละ 10 บาท
หรือซ้ือจากรถน้ําท่ีนํามาขายใหราคาประมาณ  200 บาท ตอโองแดง  น้ําดื่มนั้นจะซ้ือในชวง
หนาแลงเทานั้น ระบบการติดตอขาวสารภายในหมูบานจะใชวิธีการใชหอกระจายขาวใน
กรณี ประชุมหมูบาน ประกาศแจงขาวสารทางราชการและการประชาสัมพันธเร่ืองราว
ขาวสารตางๆอยูเปนประจําสถานท่ีท่ีใชเปนสวนกลางของหมูบานคือศาลาวัดกลางคุมเกา
ท่ีตั้งอยูทางทิศตะวันออกของหมูบาน 
 
2.2. ศาสนา  ความเชื่อ และวัฒนธรรม 
   วัดกลางคุมเกาเปนวัดท่ีมีมาอยูคูกับชุมชนบานคุมเกามาอยางชานานเปนศูนยรวม
จิตใจและเปนวัดท่ีตั้งอยูในเขตชุมชนบานคุมเกาบางคนจะเรียกวาวัดใตคุมเกา วัดแหงนี้เปน
สถานท่ีท่ีทําพิธีทางพุทธศาสนาและการจัดงานบุญประเพณีตางๆ 

ชุมชนผูไทยมีความเ ช่ือและการนับถือผีมาโดยตลอดและมีความเ ช่ือในดาน
ขนบธรรมเนียมและประเพณีท่ีเกี่ยวของกับการทํามาหาเล้ียงชีพ เนื่องจากชาวบานคุมเกามี
อาชีพหลักคือการทํานา และเปนวิถีชีวิตท่ีสืบทอดมาตั้งแตบรรพบุรุษและตองพึ่งพิง
ธรรมชาติ และประกอบกับมีความเช่ือ การเคารพส่ิงเหนือธรรมชาติและส่ิงศักดิ์สิทธ์ิตางๆจึง
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เกิดเปนขนบธรรมเนียมประเพณีท่ีเช่ือมโยงและมองใหเห็นถึงชีวิตและความเปนอยูไดอยาง
ชัดเจน ดังนี้ 

       ก. บุญกองขาวหรือบุญคูนหวันขาว จะตรงกับวันข้ึน 3 คํ่า เดือน 3 เปนการประกอบ
พิธีกรรมท่ีเลาขาวของแตละครอบครัว โดยผูท่ีมีความอาวุโสท่ีสุดในครอบครัวเปนคน
ประกอบพิธีกรรม   ในการประกอบพิธีกรรมนี้เปนการเรียกขวัญขาวใหมาอยูท่ีเลาขาวเพื่อ
เปนการขอขมาที่ไดมีการฟาดขาว หรือนวดขาว และขอบคุณแมโพสพที่ใหการเล้ียงดูผูคน
อยางอุดมสมบูรณในปนั้นๆ หลังจากทําพิธีเสร็จก็จะเปนการนําขาวเปลือกไปรวมบริจาค
ทําบุญ      กองขาวท่ีวัดเพื่อทํานุบํารุงศาสนาและกิจกรรมสาธารณะประโยชนอ่ืนๆ 

ข. การเล้ียงปูตา  วิถีชีวิตของคนผูไทรวมท้ังชุมชนบานคุมเกามีความเช่ือวาปูตาเปน 
ส่ิงศักดิ์สิทธ์ิและเปนส่ิงท่ียึดเหน่ียวจิตใจของชุมชน เปนส่ิงเหนือธรรมชาติและสามารถ    
คุมครองดูแลผูคนในชุมชนใหอยูดีมีสุขและดลบันดาลให ฝนตกตอง ตามฤดูกาลและเพ่ือให
พืชผลรวมท้ังขาวกลาในนามีความอุดมสมบูรณ  

ฃ. การรักษาแบบหมอเยา โดยการใชหมอเหยา หรือผีหมอเปนการรักษาแบบอาศัย
ความเช่ือ   ในการรักษาเปนท่ีพึ่งทางใจ วิธีการเหยาคือหาหมอเหยาหรือแมเมืองมาตังคายทํา
พิธีเหยาจนผีออกแลวจึงคุมผี คนท่ีปวยนั้นตองนับถือและเปนสมาชิกหมอเหยาและตองรวม
เหยาและตองทําพิธีเล้ียงผีในทุกๆป 

ค. หมอมอหรือหมอสอง เปนพิธีกรรมโดการเส่ียงทายจากผีโดยหมอทรง หรือหมอ
มอ โดย  เส่ียงทายจากลักษณะดอกไม เทียน และเส้ือผาของผูปวยท่ีนําไปสองวาผูปวยได
กระทําผิดผี ท่ีไหนถาพบวาผิดผีก็ใหแกผี นอกจากนี้หมอมอยังเส่ียงทายหา คน สัตว ส่ิงของ
ท่ีหายหรือถูกลักขโมยไปวาหายไปทางทิศใดและจะไดคืนหรือไม 

 ฅ. หมอธรรม  เปนการดูการเจ็บปวยหรือของหายเปนการรักษาเร่ืองไสยศาสตรวามี
คนใสของกับผูปวยหรือไมเชนพิธีไลปอบท่ีเขาไปสิงรางผูปวยหมอธรรมก็จะไลผีออก 

ฆ. ผีนา ผีเฮือน  เปนส่ิงท่ีเราเคารพนับถือทุกๆครอบครัวเพราะผีไรผีนาจะอยูตามท่ี
นาของแตละครอบครัวถาจะไปนาหรือทําอะไรบริเวณท่ีนาเชน ขุดดิน ขุดจอมปลวก ตัด
ตนไมก็ตองบอกกลาวใหผีนารูกอนจะไดไมผิดผี ผีเฮือนก็เหมือนกันถามีคนแปลกหนามา
หรือมานอนอาศัยท่ีบานก็ตองบอกกลาวกอนผีจะไดไมถาม ผีเฮือนนี้ตองเคารพและกราบ
ไหวทุกวันเปนส่ิงศักดิ์สิทธท่ีนับถือประจําบานและตองนําดอกไมเทียนบูชาในทุกวันพระ
ดวย 

ง. การเล้ียงสรงองคปูเจาเมืองภูเขากลา  เจาฟามุงเมืองบวงสรวงมเหศักดิ์หลักเมือง 
จะบวงสรวงในวันข้ึน 10 คํ่า เดือน 4 ของทุกป เร่ิมต้ังแตเวลา 06.00 น. เปนตนไปจนกวาองค
ปูจะเห็นสมควร เปนความเช่ือของชุมชนท้ังอําเภอและบุคคลท่ีนับถือและศรัทธาเปนส่ิง
ศักดิ์สิทธ์ิท่ียึดถือสืบทอดกันมาจนถึงปจจุบันเชนลูกหลานจะเดินทางไกลหรือไปทํางานตาง
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ถ่ินก็จะบนบานให    มีความสุขความเจริญในหนาท่ีการงานสําหรับผูประกอบอาชีพคาขายก็
จะบนบานขอใหขายสินคาไดตามตองการ สวนลูกหลานท่ีจะไปสอบเขาทํางานหรือเรียนตอ
ก็จะบนบานขอใหชวยใหสอบไดและไดทํางาน รวมทั้งผูท่ีเดือดรอนในเร่ืองของหายหรือมี
เร่ืองเดือดเนื้อรอนใจ เชน เจ็บไขไดปวย  ก็จะมาบนบานใหทานชวยหาทางรักษาไดจนหาย 
และชวยใหสมปรารถนาแทบทุกราย  

 จ. บุญผาปา  มีความเช่ือตามหลักพุทธศาสนา บุญผาปาจะทําในชวงเวลาใดก็ได 
ไมไดกําหนดชัดเจนถือความสะดวกของผูจัดและสามารถทําไดตลอดท้ังป เปนการทําบุญ
เพื่อบริจาคส่ิงของหรือเงินถวายแดวัดและสถานศึกษา ผูดอยโอกาส เชน ผาปาเพื่อการศึกษา 
ผาปาเพื่อการสรางสาธารณะประโยชนตางๆ มีการประชุมนัดหมายวันทําบุญ การจัดเตรียม
เคร่ืองบุญผาปา เชน ผาไตร จีวร ตนผาปาพรอมปจจัยไทยทานตางๆ พอถึงวันนัดหมาย      
ทุกคนท่ีมีจิตศรัทธาก็มาเพื่อรวมขบวนแหผาปา มีขบวนกลองยาว และขบวนฟอนรําแห   
อยางสนุกสนานไปยังท่ีตั้งกองผาปา ณ สถานท่ีท่ีจะทอดถวายมีมหรสพคบงันตางๆตาม
ประเพณี ชาวบานจะชวยกันเตรียมอาหารเพ่ือตอนรับแขกที่มารวมในการทําบุญผาปา  
นอกจากนี้ยังมีอาหารที่ชาวบานนํามารวมทําบุญเพื่อถวายภัตตราหารแกพระภิกษุสงฆ และ
ถวายผาปาเปนอันเสร็จพิธี 

ฉ.วันขึ้นปใหม    คนในชุมชนไดรวมกันทําบุญตักบาตรขาวสารอาหารแหงและ
ถวายภัตตาหารปจจัยตางๆ  แลวแตศรัทธาสวนสถานท่ีจะเปนท่ีวัดหรือท่ีโรงเรียนก็ได
แลวแตสะดวก      บางครอบครัวบุตรหลานมาพรอมหนาพรอมตาก็จะถวายเปนเคร่ือง
สังฆทานเพ่ือทําบุญอุทิศสวนกุศลใหแกบรรพบุรุษท่ีลวงลับไปแลว สวนอาหารท่ีชาวบาน
นําไปถวายพระจะเปนอาหารทุกประเภทแลวแตความศรัทธา ยกเวน  อาหารดิบ เชน ลาบ
กอยทุกชนิด 

ช. ฮีต 12  ของคนผูไทมีดังนี้ 
ฮีตท่ี  1 บุญเขากรรมหรือบุญเดือนอาย 
     บุญเขากรรมเดือนอายหรือเดือนหนึ่งหรือบางท่ีเรียกวาเดือนเจียงก็ไดมีประเพณีการ
ทําบุญประจําเดือนคือบุญเขากรรมไดมีบทผญาท่ีไดกลาวถึงเดือนนี้วา 

ตกฤดูเดินอายปลายลมมาหนาวหนวง 
ตกหวางโซงสังโฆเจาเพิ่นเฮากรรม 
เฮามาพาเดวคํ้าทําบุญตักบาตร 
ปริวาสซอยหยูซูคํ้าศาสนา 

การเขากรรมคือ การอยูปริวาสกรรมของพระภิกษุผูตองอาบัติสังฆาทิเสส ซ่ึงเร่ือง
ของอาบัตินี้เปนเร่ืองของพระท่ีละเมิดพระวินัยหรือศีลแลวเกิดโทษหรือความผิด เม่ือเกิด
โทษแลวก็ตองมีการลงโทษหรือเขากรรม  ในกิจกรรมของพระในการนี้    พุทธศาสนิกชนผู
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หวังบุญกุศลก็รวมกันดูแลอุปฏฐากรักษาพระสงฆองคเจาท่ีมาขาอยูกรรม  บริจาคทาน  รักษา
ศีล  ฟงธรรมเก่ียวกับการเขาอยูปริวาสกรรมของพระภิกษุ  เรียกวาบุญเขากรรม  สวน
กําหนดการทําบุญดังกลาวใหกําหนดเอาเดือนอาย  สวนจะเปนขางข้ึนหรือขางแรมก็ได และ
เพราะมีกําหนดทํากันในระหวางเดือนอายนี้เอง  จึงมีช่ือเรียกอีกอยางหนึ่งวาบุญเดือนอาย 
ฮีตท่ี 2 บุญคูณลานหรือบุญเดือนยี่ 
 เดือนยี่หรือเดือนสอง  นักปราชญโบราณของคนผูไทไดจัดการใหมีประเพณีในการ
ทําบุญเดือนนี้คือบุญคูณลาน โดยทานไดกลาวไวเปนผญาวา 

ฮอดเม่ือเดินสองอยาชาขาวใหมปลามัน 
เหอเฮามาโฮมเดวแตงบุญประทายเขา 
เชิญเหอมาโฮมเตาอยาพาเดวข้ีถ่ี 

บุญคูณลานตั้งแตกี้มาถอนซอยรักษา 
          สถานท่ีนวดขาวเรียกวา ลาน การนําขาวท่ีนวดแลวมากองใหสูงข้ึนเรียกวา  คูณ
ลาน 
คนผูไทมีอาชีพทํานาเปนหลักและตองการจะทําบุญดวยการถวายทานดวยขาว ก็จัดลานให
เปนสถานท่ี ทําบุญ การทําบุญในสถานที่ดังกลาวเรียกวาบุญคูณลาน  โดยกําหนดเอาเดือนยี่
หรือเดือนสองเปนเวลาทํา เพราะมีกําหนดทําเอาในเดือนยี่นี่เองจึงไดช่ืออีกอยางหนึ่งวาบุญ
เดือนยี่ การถวายขาวเปนทานถือไดวาเปนการทานชนิดหนึ่ง  และเปนการทําบุญท่ีมีอนิสงฆ
มาก  บรรพบุรุษของชาวผูไทจึงไดยึดถือปฏิบัติเปนประเพณีสืบมาจนถึงวันนี้ 
ฮีดท่ี 3 บุญขาวจ่ีหรือบุญเดือนสาม   

ขาวจี่  เปนอาหารชนิดหนึ่งของคนผูไท   อาจจะถือกําเนิดข้ึนโดยการที่ขณะนั่งผิง
ไฟในหนาหนาว  และเปนชวงท่ีเก็บเกี่ยวเสร็จใหมๆ โดยธรรมชาติของขาวใหม ก็จะมีกล่ิน
หอมอยูแลวในขณะท่ีนั่งผิงไฟ  อยูนั้นก็เอาขาวเหนียวท่ีนึ่งแลวมาปนโรยเกลือทาไขไก  แลว
นําเอามาอังไฟหรือนํามายางไฟใหเกรียมก็ถือวาสุกแลวและรับประทานไดเลยเพราะโดย
อุปนิสัยเนื้อแทของคนผูไทแลวเปนคนที่ขยันและชางคิดอยูแลว  และตอๆมาไดนําขาวจี่
ถวายพระ  จนกระท่ังไดกลายมาเปนประเพณี มาเปนบุญขาวจี่มาจนถึงเทาทุกวันนี้ การ
ทําบุญใหทานมีขาวจี่เปนตนเรียกวา    บุญขาวจี่  และนิยมทํากันในชวงเดือนสามขางแรม 
จนกระท่ังคําผญาอีสานกลาวไววา “เดือนสามคอยเจาหัวคอยปนขาวจี่  ขาวจี่บใสน้ําออยจัว
นอยหล่ังน้ําตา”   เกี่ยวกับประเพณีบุญเดือนสามนี้  นักปราชญโบราณทานไดแตงผญาไววา 

ฮอดเดินสามทองฟาปลอดโปรงสดใส 
ไปทางเลอเห็นแตคนใจบุญซ่ัวแซวเต็มคุม 
เหลวเห็นซุมสาวนอยพาเดวปนขาวจี ่
เฮือนละส่ีหาปนพอไดเอาะเสอบุญ 
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    สําหรับมูลเหตุของเร่ืองนี้มีปรากฏในหนังสือธรรมบทวา ในสมัยหนึ่ง นางปุณณ
ทาสีไดทําขนมแปงจี่ (ขาวจี่) ท่ีทําจากรําขาวอยางละเอียดถวายแดพระพุทธเจาและพระ
อานนท  นางคิดวาเม่ือพระพุทธเจากับพระอานนทรับแลวคงไมฉันเพราะอาหารท่ีเราถวาย
ไมใชอาหารที่ดีหรือประณีตอะไรคงจะโยนใหหมูกาและสุนัขกินเสียกลางทาง  พระพุทธเจา
ทรงทราบวาระจิตของนางและเขาใจในเร่ืองท่ีนางปุณณทาสีคิดจึงส่ังใหพระอานนทผูเปน
พุทธอุปฏฐากไดปูลาดอาสนะลงแลวประทับนั่งฉันขนมแปงจี่ของนาง  ณ ท่ีนั้น  พอนาง
ปุณณทาสีไดเห็นก็เกิดความปติอยางสุดกําลังและในตอนทายหลังการทําภัตกิจดวยขนมแปง
จี่เรียบรอยแลวและแสดงธรรมใหฟงจนกระทั่งนางปุณณทาสีไดบรรลุโสดาบันเปนอริย
อุบาสิกาเพราะมีขาวจี่เปนมูลเหตุ  ดวยความเช่ือแบบนี่คนอีสานโบราณจึงไดจัดแตงใหมีบุญ
ขาวจี่ทุกๆปไมไดขาดดังท่ีปรากฏในผญาซ่ึงมีเนื้อหาเกี่ยวกับเร่ืองนี่วา 

ยามเม่ือเถิงเดนิสามไดใหพาเดวเอาบุญขาวจี ่
ตั้งหากธรรมเนียมนี้มีมาแตกอนกาล 
เหอเอ็ดเดวคุบานทุกถ่ินเอาบุญ 

อยาไดพาเดวไลเสียฮีตบุญคองเคา 
ฮีตท่ี 4 บุญเผวสหรือบุญเดือนส่ี 

บุญเผวสเปนประเพณีการทําบุญท่ียิ่งใหญของชาวผูไทโดยอาศัยความเช่ือวาถาผูได
ไดตั้งใจฟงเทศเผวสจบภายในวันเดียวก็จะไดเกิดมาในยุคศาสนาของพระศรีอริยเมตไตย  
บุญท่ีมีการเทศเผวสหรือเทศมหาชาติเปนเร่ืองสําคัญ เรียกวา บุญเผวสซ่ึงเร่ืองหนังสือเผวส
หรือพระเวสสันดรชาดกนั้นเปนหนังสือท่ีแสดงถึงพระจริยาวัตรของพระพุทธเจาในคราวท่ี
พระองคไดเสวยพระชาติเปนพระเวสสันดร และไดบําเพ็ญทานบารมีในชาตินี้ดวย สวน
สาเหตุท่ีรียกวาบุญเดือนส่ีเพราะมีการกําหนดทํากันในชวงเดือนส่ีเปนสําคัญนักปราชญ
โบราณไดกลาวเปนผญาไววา 

เหอคอยซอมไปขางหนาเดนิละมาเปนเดนิส่ี 
หลังจะบุญขาวจี่ละมาบุญเผวสเจาเฮาละไดแตงทาน 

ทุกเขตบานยานถ่ินดินผูไท 
สุขสําราญเหลือหลายมวนมิงกะเลยฟอน 

ตกวางตอนคนต้ังใจฟงละวอนวี ่
ตอนกัญหาชาลีพรากพอแมแกวคนละไหนั่งฟง 

ฮีตท่ี 5 บุญสรงน้ําหรือบุญเดือนหา 
   การรดนํ้าพระพุทธรูป พระสงฆและผูหลักผูใหญ เรียกวา การสรงน้ํา การทําบุญ
ดวยการสรงน้ําพระหรืออีกอยางหนึ่งเรียกวาตรุษสงกรานตโดยตรุษสงกรานตคือวันท่ีพระ
อาทิตยเคล่ือนยายจากฤดูหนาวเขาสูฤดูรอนในระยะนี้เรียกวาตรุษสงกรานตเพราะมีกําหนด
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ทําในเดือนหาจึงไดมีช่ือเรียกอีกอยางหน่ึงวา  บุญเดือนหา โดยถือวาเปนวันข้ึนปใหมของ
ไทยในสมัยโบราณดังท่ีปรากฏในผญาเก่ียวกับบุญเดือนหาวา 

 
ตกระดูเดินหาสายลมมิมาผาน 

เห็นดอกจานเพิ่นแยมบานเยยทองนา 
เดินนี้มิไดชาปใหมละมาเถิง 

เหอพากนัทําบุญปลอยปลาลงน้ํา 
เตาละถามหาบุนคนบุญละมาปลอย 
นกงอยอยูงาไมคอยถาต้ังแตฝน 

เดินนี้มวนจนๆคนกะหล่ังมาหลาย 
หาเอาทรายมากองกอเจดียไว 

การทําบุญวันตรุษสงกรานตหรือบุญเดือนหา  นอกจากจะมีการสรงน้ําพระแลวยังมี
การสรงหรือรดน้ําดําหัวผูหลักผูใหญและผูมีพระคุณ เชน  พอ  แม  ปู  ยา  ตา  ยาย  เปนตน 
ซ่ึงถือวาเปนการรดน้ําดําหัวเพ่ือขอพรใหลูกหลานไดอยูชุมกินเย็น  และเจริญกาวหนาใน
หนาท่ีการงาน  นอกจากนี้แลว ยังมีการสรงน้ําเครื่องคํ้าของคูณตางๆ  เชน คุด  เขา  นอ  งา  
แขวหมูตัน  จันทคาด  เปนตน  ซ่ึงเครื่องคํ้าของคูณเหลานี้มีอยูในบานเรือนใด จะทําให
เจาของบานเรือนนั้นสมบูรณดวยขาวของเงินทอง และมีความสุขความเจริญตลอดไป 
ฮีตท่ี  6 ทําบุญวันวิสาขบูชา   

มีการฟงเทศนธรรมตลอดกลางวันกลางคืน  กลางคืนเวียนเทียนและเดือนนี้บาง
หมูบานมีบุญบ้ังไฟดวย เพื่อถวายเปนพุทธบูชา และขอฝน โดยในเดือนนี้ไดมีบทพญา
เกี่ยวกับประเพณีในการทําบุญเดือนนี้วา  

ฮอดมองเห็นแลวในใจกห็ากมวน 
เขดอีนาเอาะเตนฟอนเกวเสอผูสาว 
เห็นแตใสสีหนาวันเพ็ญสิบหาคํ่า 
วิสาขาเลิศลํ้าชาวบานมิอยูเฉย 
เพอกะยิ้มเปย ๆ ลงวัดเวนเทน 
เดินไดเวนมาเถิงนพคุณคองเคา 
เดินหกเสียงฟาไขประตูฮอง 

เยาะขาวเมืองคนไดแตฝนกบัลมสงเสียงกึกกอง 
วันวิสาขะเปนวันท่ีมีความสําคัญตอพุทธศาสนา สาเหตุท่ีเรียกวาวิสาขบูชานั้น  

เดือนหกภาษาบาลีเรียกวาเดือนวิสาขหรือเดือนวิสาขมาส  การทําบุญในเดือนวิสาขะหรือ
เดือนหก เพื่อเปนการระลึกถึงคุณพระพุทธเจาเรียกวา  บุญวิสาขะ โดยวิสาขบูชาน้ีเปนวัน
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คลายวันประสูติ   ตรัสรู  และเสด็จดับขันธปรินิพานของพระพุทธเจา ซ่ึงเหตุการณสําคัญ
เหลานี้เกิดข้ึนในวันเดียวกัน  คือวันเพ็ญเดือนหก ทุกวันนี้พุทธศาสนิกชนชาวผูไทยังคงพา
กันทําการบูชาพระพุทธเจา  ดวยการเวียนเทียนและบูชาดวยเคร่ืองสักการะ มีดอกไมธูป 
เทียน  เปนตน 
ฮีตท่ี  7  บวงสรวงเทวดาอารักษหลักเมืองพระธิเบศรวงคษา  
 การเซนไหวบวงสรวง เทวดาอารักษหลักเมืองและพระธิเบศรวงคษา เปนการบูชา
เพื่อขอ ใหชาวผูไทท่ีเคารพนับถือส่ิงศักดิ์สิทธนั้นไดอยูเย็นเปนสุข มีความเจริญกาวหนาใน
หนาท่ีการงาน และขอใหฟาฝนตกตองตามฤดูกาล  ไมใหเกิดอาเพศหรืออันตรายรายแรงแก 
ชาวผูไทอําเภอเขาวง 
ฮีตท่ี  8 บุญเขาพรรษา   

เปนความเช่ือทางพุทธศาสนา ตรงกับชวงฤดูฝน  พระภิกษุสงฆมีการจําพรรษา  โดย
พํานักอยูในวัดใดวัดหนึ่งเปนเวลา  3  เดือน และไมไดไปคางแรมที่อ่ืน  ยกเวนแตมีกิจท่ี
จําเปนบางท่ีพอจะอนุโลมใหไปคางคืนท่ีอ่ืนไดแตท้ังนี้ตองไมเกิน  7  วัน  ถาเกินถือวาขาด
พรรษา  โดยปกติแลวกําหนดเอาวันแรม  1  คํ่า เดือน 8  ของปท่ีเปนปกติมาส (8  หนเดียว) 
เปนวันอธิฐานเขาพรรษา  สําหรับปท่ีเปนอธิกมาส (8  สองหน) กําหนดเอาวันแรม  1 คํ่า 
เดือน  8  หลัง เปนวันอธิฐานเขาพรรษา  เพราะมีกําหนดทํากันในเดือน 8 เปนประจํา จึงมีช่ือ
เรียกอีกอยางหนึ่งวาบุญเดือนแปด  พุทธศาสนิกชนมีการรวมบริจาคทานผาอาบน้ําฝนและผา
ไตรจีวรถวายแกพระภิกษุสงฆ  พรอมกับถวายเทียนจํานําพรรษา เดือนแปดนี้มีผญา
ประจําเดือนท่ีนักปราชญผูไทไดกลาวไววา 

                                       จันทรเพ็งแจงทอแสงใสสงา 
เดินแปดมาฮอดแลวแววละหึน้ล่ืนหลัง 
เดินนิ้สงฆเพิน่ยั้งเขาอยูจําพรรษา 
ภาวนาอบรมขมใจทุกแลงเซา 

เฮามาพาเดวเฮาเอาบุญพรอมพรํ่า 
ถวายอาบน้ําฟาเหอญาทานไดใชสอย 

ฮีตท่ี  9  บุญขาวประดับดินหรือบุญเดือนเกา 
 คือการนําขาวปลาอาหารคาวหวานพรอมท้ังหมากพลูบุหร่ีหอดวยใบตองกลวย 
นําไปไวตามตนไมและกอหญา ตามบริเวณกําแพงวัดบาง(คนผูไทเรียกกําแพงวัดวา  ตายวัด)  
เรียกวาขาวประดับดิน และมีการทําบุญถวายภัตตาหารพระ เพื่ออุทิศสวนกุศลใหกับผูท่ี
ลวงลับไปแลว  โดยกําหนดในวันแรม  15 คํ่าเดือน 9  สาเหตุท่ีเรียกวาบุญเดือนเกาเพราะมี
กําหนดทํากันในเดือนเกา  คนเฒาคนแกชาวผูไทไดกลาวไวเปนผญา โดยไดพรรณนาถึง
ความอุดมสมบูรณและประเพณีการทําบุญในเดือนนี้วา 
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เดินแปดคลอยเห็นลมท่ังใบเสียว 
เหลวเห็นหมูปลาขาวแลนมาโฮมตอน 
กบเพิ่นนอนคอยถาฝนสิมาไดมวน 
โซเดวลงเลนน้ําโฮฮองซัวแซว 

เดินเกามาฮอดแลวบานปาขาดอน 
เห็นนกเขางอยคอนสงเสียงหาซู 
เถิงระดูเดนิเกาผูไทเฮาทุกทองถ่ิน 
คงละเคยไดยนิบุญขาวประดับดิน 

กินกอนทานทอดนอมถวายไดสวนบุญ 
ฮีตท่ี  10  บุญขาวสาก (สลากภัตร)หรือบุญเดือนสิบ 
 เปนการอุทิศสวนกุศลใหกับผูท่ีลวงลับไปแลวทําเหมือนบุญขาวประดับดิน  คําวา 
“สาก”ในท่ีนี้ มาจากคําวา  “ฉลาก”  ในภาษาไทย ขาวสากหรือฉลากพัตรนี้แตละทองถ่ินทํา
ไมเหมือนกัน สวนขาวสากของคนผูไทนั้นมีลักษณะหอดวยใบตองกลวย เอาไมกลัดหัวกลัด
ทายมีรูปลักษณคลายๆกลีบขาวตม แตไมพับสันตองเหมือนการหอขาวตม แลวเย็บติดกัน
เปนชุดๆ ภายในหอนั้นบางหอบรรจุหมาก พลู บุหร่ี ขาวตม ขาวสาร ปลา เนื้อ พริก เกลือ 
มะนาว เปนตน ซ่ึงแตละหอนั้นไมซํ้ากัน  แลวนําไปแขวนหอยไวตามตนไม หรือร้ัวบริเวณ
วัด  ในตอนเชาของวันข้ึน  15  คํ่า เดือน  10  เสร็จแลวจะมีการตีโปง  กลอง ฆอง  ระฆัง  เปน
สัญญาณปาวรองใหเปรตมารับเอา  พิธีการเชนนี้เรียกวาแจกเขาสาก  หลังจากนั้นชาวบานท่ี
นําขาวสากไปแจกก็จะแยงกันเก็บขาวสากท่ีไมใชของตนเองท่ีแจกไว มีการแยงกันเก็บขาว
สากอยางสนุกสนาน ซ่ึงตอนนี้ชาวผูไทเรียกวา “ชิงขาวสาก”  โดยมีความเช่ือท่ีผูเฒาผูแกเลา
ใหฟงวา “ผูใดแยงขาวสากกากเดนเปรตมากินจะเปนคนท่ีอวนทวนสมบูรณ ปราศจากโรค
หรือพยาธิโรพาตางๆ ใบตองหอขาวสากท่ีแกะหรือเปดกินเรียบรอยแลว  ก็จะนําไปใสตาม
คันนา ตากลาหรือตามไร ตามสวน โดยเช่ือวาจะทําใหขาวกลาในนาอุดมสมบูรณ เปนหมาก
ออกรวง  ปราศจากโรคและแมลง ไดทําบุญทําทานในปตอไป  บุญขาวสากเปนชวงที่กําลัง
อุดมสมบูรณ  บริบูรณไปดวยพืชพันธธัญญาหาร  สังเกตไดจากบทผญาท่ีคนเฒาคนแกชาวผู
ไทไดกลาวไววา 

ไดแตสดใสซ่ืนคืนวนัอันแสนมวน 
ตางกะโซพี่นองโฮมเตาแตงทาน 
โขงเขตยานบานปานาหวาย 

กลายมาเถิงเดนิสิบละกนมันมาตม 
พองกะงมกอขาวเอาเทากําลังออน 
พองกะคอนตานอยลงโหยฮอมนา 
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เดินนี้มิไดซาพาเดวแตงทานถง 
ขาวสากลงไปวัดเหอหมูสังโฆเจา 

ไดเทิงลาบเทาพรอมกับค่ัวดกัแดของดหีมกนางตอ 
ผลหมากรากไมมีพรอมพรํ่าเดว 

ฮีตท่ี  11  บุญออกพรรษา หรือบุญเดือนสิบเอ็ด 
 หลังจากหมูพระภิกษุสงฆไดอยูจําพรรษาครบ  3  เดือน คือตั้งแต  แรม  1  คํ่า เดือน  
8 ถึงข้ึน  15  คํ่า เดือน  11 การออกจากขอบเขตจํากัดไปพักแรมท่ีอ่ืนไดเรียกวา  ออกพรรษา 
หรือ     สังฆเจาออกวัสสาปวรารณาฯ  มีการตามประทีปโคมไฟเรียกวาทําบุญจุดประทีป  ถา
ไมใชโคมแกวก็ใชโคมกระดาษ หรือใสกับลูกตูมกา  ในวันออกพรรษามักจะมีกิจกรรมทาง
พุทธศาสนาหลายๆอยาง โดยเฉพาะชาวผูไทเขาวงไดมีการกวนขาวทิพย เพ่ือนําลงไปถวาย
พระพรอมภัตตาหารเชา ไดมีการทําบุญตักบาตร และมีกิจกรรมแขงเรือยาวของคนในชุมชน
ผูไทอําเภอเขาวง 
ฮีตท่ี  12  บุญกฐิน หรือบุญเดือนสิบสอง 
 การทําบุญกฐิน หรือการหาผากฐินในสมัยกอนๆ ของคนผูไทนั้น สันนิษฐานกันวา
เปนเร่ืองหรือเปนกิจกรรมของพระท่ีจะตองชวยเหลือกันและครั้นพอทําเสร็จแลวก็
มอบหมายใหพระภิกษุรูปใดรูปหนึ่ง ซ่ึงเปนผูท่ีมีคุณสมบัติตามท่ีปรากฏในกฐินขันธกะ  
แหงพระวินัยปฎกและฎีกาสมันตปาสาทิกาวา พระท่ีมีคุณสมบัติสมควรท่ีจะไดรับกฐิน คือ 
เปนผูท่ีมีอายุมาก  มีพรรษามาก  เปนผูท่ีมีจีวรเกา  เปนผูท่ีฉลาด สามารถรูอานิสงส 5 มาติกา  
8  รูจักการ กรานกฐิน พินทุ  ปจจุธรณ และอธิษฐาน และเปนผูท่ีสามรถ กระทํากฐินัตถารกิจ
ได   

การทําบุญกฐิน  เร่ิมตั้งแตวันแรม 1 คํ่า เดือน 11 ถึง 15 คํ่า เดือน 12 ส่ิงของหรือ
เคร่ืองไทยทานไดแก ผาไตรจีวร คือสบง จีวร และสังฆาฎิและเคร่ืองอัฎฐบริขารไดแก ผา
จีวร ผาสบง        ผาสังฆาฎิ สายรัดประคต    มีดโกนหรือมีดตัดเล็บ บาตร เข็มเย็บผา และ
ธมกรกและเคร่ืองไทยทานสําหรับถวายพระ ชาวบานจะนําปจจัยมารวมบริจาคแลวแหขบวน
ไปถวายท่ีวัด ชาวบานก็จะนํากลองยาวและรวมฟอนรําไปตามขบวนอยางสนุกสนาน 
 
2.3. อาหารพื้นบาน  กับผักพื้นเมือง  

ผัก ถูกเช่ือมโยงเปนหนึ่งเดยีวกับ การบริโภคอาหารพ้ืนเมือง ซ่ึงการบริโภคอาหาร
พื้นเมือง จะถูกกําหนดโดยวัฒนธรรม ความยากงายในการหาอาหาร ความชอบ ฤดูกาล และ
ปจจัยทางสถานการณ เชน ลักษณะความแตกตางทางภมิูประเทศ ส่ิงแวดลอม และความเปน
เมืองเจริญ เปนตน  
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วัฒนธรรมการบริโภคอาหารพ้ืนเมือง มีองคประกอบหลายอยาง เชน ความเช่ือ และ
คุณคาเกีย่วกับอาหาร การเลือก การเสาะหา และการปรุงแตงอาหาร รูปแบบของการบริโภค
อาหาร บทบาททางสังคมของอาหาร การเปล่ียนแปลงของวัฒนธรรม การบริโภคอาหาร 
กระบวนการเรียนรู และการถายทอดเร่ืองราว ดานอาหารสูสังคม  การศึกษาอาหารพื้นบาน
และผักพื้นเมืองของคนผูไทไดบงบอกถึงความอุดมสมบูรณทางกายภาพและไดแสดงใหเห็น
ถึงวัฒนธรรมการดําเนนิวิถีชีวิตของคนในชุมชนผูไท ท่ีแตกตางจากทองถ่ินอ่ืนอยางเหน็ได
ชัด  เชน ภาษาพูด  การแตงกาย และการประกอบอาหาร ซ่ึงส่ิงเหลานี้จะถูกปลูกฝงใน
จิตสํานึกของคนรุนตอไป 

สวนครอบครัวของคนในเมือง มักจะมีความเชื่อแบบตะวันตก และวัฒนธรรมการ
บริโภคอาหารแบบสําเร็จรูป เปนสวนใหญ และการนําผักพ้ืนบานมาบริโภค มีสัดสวนลดลง 
หลายคร้ังท่ีคนในเมืองปฏิเสธ การรับประทานผักพ้ืนบาน เชน สะเดา ข้ีเหล็ก ผักพาย ดวย
ความไมคุนเคย แตกตางกบัคนผูไท ท่ีพนจากความเปนเมืองออกไป พวกเขาคุนเคย และ
บริโภคผักนั้นมาเปนประจํา ภายในครอบครัวจะมีการเก็บ การเตรียม และการปรุงอาหาร
อยางเหมาะสม    หากจะกลาววา อาหารพื้นเมืองของคนผูไทถูกปรุงแตง และถายทอดสูตร
ตํารับกันมาแบบรุนตอรุน เปนตํารับช้ันเยีย่มก็คงไมผิดนัก แตทวา อาหารตํารับพื้นเมืองของ
ชาวผูไท กลับอาศัยธรรมชาติรอบตัว และการปรุงแตงท่ีเรียบงาย มีความหลากหลาย มี
เอกลักษณ และมีรสชาติท่ีชวนล้ิมลอง ตํารับอาหารพ้ืนเมือง เปนความผสมผสานท่ีลงตัว 
ระหวางชนิดของอาหาร ปริมาณ และชนดิของผักพ้ืนบาน เนื้อสัตว และเคร่ืองปรุง ถูกบอก
เลา และถายทอดวา อะไร และอะไร "ควรจะตองไปดวยกัน" เทคนคิการปรุงอาหาร เชน 
ขนาดของผัก หรือเนื้อสัตวท่ีใชปรุงอาหาร เวลาปรุงอาหาร อะไรใสกอน อะไรใสหลัง ก็เปน
เร่ืองท่ีเกี่ยวกับ ความอรอยดวย เชน ชาวเหนือ เวลาแกงแคจะไมใชผักรสขม เชน ผักเซียงดา 
สะเดา เพราะจะทําใหแกงแคไมอรอย และก็ถือเปนท่ีรูกนัวา ผักเซียงดา ผักชะอม ผักเส้ียว 
จะตองแกงรวมกัน จึงจะอรอย ชาวภาคกลาง เวลารับประทานผักเส้ียนดอง ตองทานกับ
น้ําพริกกะป ยอดสะเดาลวก ตองทานกับน้ําปลาหวาน สวนอาหารพืน้เมืองของคนผูไทจะมี
การปรุงท่ีแตกตางออกไป เชน แกงสําปุสําปุย (แกงรวมมิตร) มีสวนประกอบในการปรุง
อาหารมากมายไดแก กบ เขียด ปู  หอย  หรือปลา และผักตามธรรมชาติเชน ผักข้ีสม ข้ีขม ผัก
ลืมผัว เห็ดกระดาง  ยอดฮอนแฮน สวนประกอบในการปรุงอาหารท่ีกลาวมาท้ังหมดลวนแต
หาไดตามธรรมชาติ ซ่ึงทําใหนึกไปถึงบรรพบุรุษแตกอนไปทํานาทําไรหาอยูหากินเก็บผักหา
ปลาไดอะไรมาอยางละเล็กละนอยก็นํามาแกงรวมกนั เปนการแสดงใหเห็นถึงความมัธยัติไม
ฟุมเฟอยถึงแมไมไดซ้ือหาดวยเงินตราก็ถือวามีคาในดานจิตใจ  ยิ่งวนัไหนหาไดมากและได
แบงปนใหญาติพี่นอง หรือบานใกลเรือนเคียงยิ่งทําใหสุขใจกวาอ่ืนใด 
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ความพึงพอใจในรสชาติของอาหาร หรือความอรอยของอาหารพื้นบานเหลานี้ ไมมี
กฎเกณฑตายตัว เปนวัฒนธรรมท่ีคุนเคยแตวยัเดก็ ผูคนแตละทองถ่ินจะไดรับการใหความรู 
ตั้งแตวยัเดก็วา อะไรควรรับประทานกับอะไร นับเปนส่ิงสะทอนประสบการณ และภูมิ
ปญญา ภายใตบรรยากาศของทองถ่ิน อาหารพื้นเมืองท่ีเปนวัฒนธรรมรวมของคนผูไท คือ 
การบริโภคผัก และน้ําพริก ผักและน้ําพริก เปนอาหารท่ีตองไปดวยกัน เพราะเหตุท่ีน้ําพริก
เปนเคร่ืองจิ้มรสจัด สามารถปรุงไดอยางหลากหลาย พลิกแพลง และยืดหยุน น้ําพริกเปน
ความกลมกลืนของรสเปร้ียว รสเผ็ด รสเค็ม และรสหวาน สวนประกอบพื้นฐานของน้ําพริก 
คือ เนื้อสัตวจาํนวนนอย กะป กระเทียม พริก น้ําปลา น้ํามะนาว หรือผลไมท่ีออกรสเปร้ียว 
ภาคกลาง มีน้ําพริกปลารา น้ําพริกปลาปน น้ําพริกกะป ภาคเหนือ มีน้ําพริกดอง น้ําพริกหนุม 
น้ําพริกน้ําปู ภาคใต มีน้ําพริกโจร น้ําพริกไตปลา น้ําพริกระกํา ภาคอีสาน(ชุมชนผูไท) มี
น้ําพริกเรียกวาแจวตางๆ เชน แจวหวัโลน,แจวผักแปน,แจวกบ,แจวปลา, และแจวบอง 
น้ําพริกเหลานี ้ จะรับประทานกับผักพ้ืนบานนานาชนดิ ท้ังผักดิบ และผักสุก (โดยการตม 
การลวก การลวก การหลาม การผัด การชุบแปงทอด) ท่ีหาไดในทองถ่ิน ผักบางชนิดถูกปรุง
เปนผักดอง รับประทานกับน้ําพริกไดเชนกัน  

ถาจะวากันตามจริงแลว อาจจะกลาวไดวา ผักพื้นบานทุกชนิด รับประทานกับ
น้ําพริกไดหมด  
อาหารพื้นบาน ถูกปรุงข้ึนจากผักพื้นบานจากธรรมชาติ อาหารพื้นบานจึงมีรสชาติ และความ
อรอยท่ีมีเอกลักษณ อาจเรียกไดวา อรอยแบบคนภาคใด ก็อรอยแบบภาคนั้น ยากท่ีคนภาค
อ่ืนจะเขาใจ ถึงรสชาตินั้น หลายคร้ังท่ีชาวเหนือบอกวา "รําแตๆ" ชาวอีสาน "แซบอีหลี" ชาว
ใตวา "หรอยจัง่หู" และชาวภาคกลางวา "อรอยมาก" สวนคนผูไทจะบอกวา “แซบเพ้ิง” เปน
ท่ีแนใจไดวา คนในภาคอ่ืนเขาไมถึงความอรอย แบบคนทองถ่ินอยางแนนอน  
 
2.4.วิถีชีวิตของชาวผูไท 

ความสัมพันธของบุคคลในครอบครัวผูไทย ก็เหมือนกบัครอบครัวไทยท่ัวๆไป คือ 
ในหนึ่งครอบครัวก็จะมีพอเปนใหญท่ีสุด รองลงมาคือ แม พี่คนโต และรองลงไปตามลําดับ 
ในอดีตเม่ือ 40 ปกอน สังคมผูไทไดใหความสําคัญตอผูเปนสามีมาก ในปจจุบันก็ยังใหความ
นับถืออยู เพียงแตลดพฤติกรรมบางอยางลงไป เชน การสมมาสามีในวันพระ บางคนไมได
ทําเลยโดยเฉพาะภรรยารุนใหม แตจะสมมาสามีตอน “ออกคํา” (ออกจากการอยูไฟใหมๆ) 
เหมือนในอดตีเพราะสามีเปนผูลําบากทุกขยาก อดตาหลับขับตานอน ตักน้ําหาฟนดแูล
ภรรยาท่ีอยูคํา(การอยูคําภาษาลาวจึงเรียกวา“อยูกรรม”) การกินขาว แตกอนตองพรอมกัน 
เม่ือทุกคนนั่งวงลอมนาขาวแลว ใหสามีเร่ิมลงมือกินกอน แตเดีย๋วนี้ลดลง เพราะทุกคนตางมี
ธุระท่ีรีบเรงลูกก็รีบไปโรงเรียน สามีก็ติดธุระ นานๆ เขาก็เลยถือเปนเร่ืองธรรม ดาไป  แตก็
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ยังมีบางครอบครัวท่ีปฏิบัติแบบเดิมใหเหน็อยูก็ไมมาก  การเปล่ียนแปลงนี้เร่ิมมีมาประมาณ  
30 ปมาแลว  
             การสืบสายตระกูล ชาวผูไทยสวนใหญผูชายจะเปนหลักในการสืบสายตระกูล ใน
การสืบมรดกนั้นในอดีตมักจะใหผูชาย เพราะถือวาลูกผูหญิงตองไปสรางกับสามี ลูกชายคน
ท่ีจะไดมรดกมาก แบงดังนี ้

1.  พี่จะไดมากกวานอง คือ “ อายเอาสอง นองเอาหนึ่ง ” เพราะมรดกตางๆ เชน ท่ีนา 
ถือวาพี่เปนคนชวยพอทํามากกวานอง นอกจากนี้พีย่ังเปนคนเล้ียงนองดวย  

2. ผูท่ีรับภาระเล้ียงดูพอแมมาก ยอมไดมากกวา ไมวาจะเปนพี่หรือเปนนอง ถาเปน
ผูดูแลพอแมจนพอแมตาย มรดกสวนท่ียักไวของพอแมยอมเปนของผูท่ีเล้ียงดูนัน้ (พอแมมัก
อยูกับลูกชายมากกวาอยูกับลูกสาวท้ังในอดตีและปจจุบัน) มีการใหมรดกแกลูกสาวอีกวิธี
หนึ่ง คือ การ“กาวลําชาย” (กลาวเอาวาเปนลูกชาย ) คือ ในกรณีท่ีลูกสาวแตงงานออกเรือน
ไปอยูกับสามี แลวเกดิตกทุกขไดยาก ผูเปนพอก็เอามา “กาวลําชาย” ใหรับมรดกได “การกาว
ลําชาย” นั้นจะกลาวตอนท่ีหญิงสาวแตงงาน โดยแจกไมขีดไฟให “ เทาอายเทานอง” (ผูเฒาผู
แกฝายพอ) และบรรดาเขยท้ังหลาย แลวประกาศใหทราบวา “นาง... ตอไปนี้จะกลาวถือวา
เสมือนเปนลูกชาย...ใหญาตพิี่นองรับทราบไว”เม่ือกลาวแลว นาง...กมี็สิทธิรับมรดกจากพอ 
และบางคนเม่ือถูกกลาวลําชายแลวหันมาใชนามสกุลของพอก็มี ในปจจุบันนี้การสืบสาย
ตระกูลสืบมรดก ลูกทุกคนมีสิทธิไดรับแบงเทาเทียมกนัแตจะยกไว “พูดพอแม” (สวนของ
พอแม ) ไวใหผูท่ีเล้ียงพอแมจนตาย 

ขนาดครอบครัว ในอดตียังไมมีการวางแผนครอบครัว ทําใหครอบครัวมีขนาดใหญ 
บางครอบ ครัวมีลูกตั้ง 11-12 คน ใครมีลูกมากยิ่งดจีะได “กินแฮง”(กินแรง) ลูกคือจะมีผูมา
เล้ียงด ูเวลามีการแตงงานจะมีการใหพรคูบาวสาววา “...เฮอไดลุเตมบานเฮอไดหลานเตมเมิง
...” (ใหไดลูกเต็มบาน ใหไดหลานเต็มเมือง) แตในปจจบัุนเมื่อมีการรณรงคการคุมกาํเนิด 
บางครอบครัวก็มีลูก 2 คน หรือ มีแคคนเดยีว   ครอบครัวเดีย่ว ครอบครัวขยาย ในสมัยกอน 
30 ปมาแลว ผูท่ีแตงงานแลวจะอยูกับพอแม หรือพอตาแมยายเสียกอน ช่ัวระยะ  1-2 ป แลว
จึงคอยแยกครอบครัวออก แตปจจุบันเปล่ียนแปลง คือ พอแตงงานอยูกบัพอแมช่ัวระยะ
เดี๋ยวเดยีวก็ออกไปนั้น จะแยกกลาวดังนี ้
           ลูกชาย ในสมัยกอนเม่ือลูกชายแตงงานแลวตองอาศัยอยูกับพอกอน เพราะตองพึ่งพอ
แทบทุกอยางเงินทองก็ตองอาศัยพอแม เวลาท่ีจะออกเรือนแยกไปไมแนนอน หากนองชาย
แตงงานเร็วพีช่ายก็จะแยกเรือนออกไปเร็ว เดี๋ยวนี้เปล่ียนไปลูกชายกเ็ลยหาเงินเอาเอง สราง
ฐานะไดไว จึงแยกครอบครัวไดไว ลูกเขย ไมมีใครอยากจะ “ชูพอเฒา ” เลย เพราะทุกขยาก
ท้ังกายและใจ สํารวมทุกอิริยาบถ ตอง“ขะลํา ”หลายอยาง ทํางานสารพัด จนมีคําพดูวา “เล็ก
อยูเฮินวาเขย”(เหล็กอยูเรือนเรียกวา พรา ขาอยูเรือนเรียกวา เขย) เสมือนวาเขย คือข้ีขาคน
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หนึ่งในเรือน ความทุกขยากของเขยชูพรรณนาไวเปนผญาอีสาน ดังนี ้     “ เปนเขยนี้ทกญะ
หัวเจอ เอ็ดแนวเลอยานแตเพิน่วา” ( เปนเขยมีความลําบากใจทําอะไรกลัวแตทานวา )  
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
ในปจจุบันนี้เขยชูประเภทท่ีออกเรือนได จะออกเรือนเร็วกวาอดีต เพราะหาเงินหาทองเพื่อ
สรางฐานะไดเร็วกวาอดีต ถึงแมจะมีการชูพอเฒา พอเฒาก็หัวสมัยใหมพยายามทําใหลูกเขย
อยูอยางสบายใจเปนกันเอง สําหรับฮีตสําคัญก็ยังปฏิบัติอยู เชน หามกระทําบางอยางบนบาน
พอตา เชน ลับพรา ขัดฟกพรา ดีด สี ตี เปา รอง รํา ทําเพลง จับมือถือแขนนองสาวภรรยายัง
หามทุกกาลเทศะ 
 

บทบาทของสมาชิกครอบครัว บทบาทของสมาชิกครอบครัวนั้นจะแยกกลาวแตละ
บุคคลดังนี้ 
ผูท่ีเปนสามี บทบาทตอครอบครัว มีบทบาทในการเปนผูนําครอบครัว ตองเปนคนขยนัทํามา
หากิน “เฮอตึนดึ๊กลุกเชา ” (ใหตื่นดึก ลุกเชา) “ตึนม้ือเชาเฮอได ๙ ทางหยาม” ( ตื่นเชาใหได 
๙ ทางไปหาอยูหากนิ หาเงินหาทอง)ไมเปนคนละเลย ไมนิ่งดูดาย “มีเฮอกมหนาอยูดายหงาย
ตาอยูเปา ” (ไมใหกมหนาอยูดาย หงายตาอยูเปลา)ไปนัน่มานี่ใหรูจักมองหาส่ิงท่ีจะเปน
ประโยชนแลวนํามาใช คือ“ไปดงอยาไดมาเปา ไปเลาอยาไดมาดาย เฮอฮักไมตายมาแกงกน
หมอ” (ไปดงอยามาเปลา ไปเหลาอยามาดาย ใหหกัไมตายมาชําระกนหมอ คือ เอาไมมาเปน
ฟน ) ใหเปนคนมีความเพยีร ประกอบส่ิงใดก็ทําใหสําเร็จ คือ “มุดน้ํามิเฮอเอ็ดกนฟ ูจกฮูมิเฮอ
เอ็ดแหนส้ัน”(ดําน้ําอยาใหกนฟู ลวงรูอยาทําแขนส้ัน) เหลานี้ลวนเปนคําส่ังสอนของผูเฒาผู
แกตั้งแตโบราณนานมา ทุกวนันี้กย็ังใชอยู โดยเฉพาะจะสอนเนนในตอนผูจะเปนเจาบาว
ตอนเขาพิธีแตงงาน นอกจากน้ียังตองดแูลใหความคุมครองแกภรรยาและบุตร คือ ปฏิบัติตน
เปนสามีท่ีดีภรรยา เปนพอท่ีดีแกบุตร ตามหลักธรรมคําสอนของพระพุทธศาสนา ใหสมกับ
เปนชางเทาหลัง 



 24

                บทบาทตอบุพการี ตองใหความเคารพ ใหการดูแลเอาใจใสใหการเล้ียงดพูอแมของ
ตนเองสมเองกับเปนลูกท่ีด ีพอแมของภรรยา คือ พอตาและแมยาย ยิ่งใหความยําเกรงเปน
พิเศษในอดีตถึงข้ันเอาผีเรือนมาวาเลย ถาเขยทําไมดไีมงามจะผิดผีเรือน ตอง“เอ็ดโทษ”(ทํา
โทษใหขอขมาหรือปรับไหม) ส่ิงท่ีเขยทําแลวผิดนัน้เปนการกระทําท่ีบานพอตา เชน หามลับ
พรา ใสหมวก ขัดมีดขัดฝกพรา รองรําทําเพลง ดีดสีตีเปา เดินเตะเต่ียวลอยชาย (นุงผาขาวมา
ไมเหน็บชาย) ใสรองเทาย่ําบนบาน จับมือถือแขนนองสาวภรรยา ละลาบละลวงกระดาง
กระเดื่องตอฝายพอตา มีคําสอนอยูวา “เซอพอแมลุงตา โตทอกอย นอยทอทู เฮอเคารพย๋ํา
แหยง” (เช้ือสายทางพอตาตัวเทานิว้กอย นอยเทาไมตะเกยีบ ใหเคารพยาํเกรง) ในปจจบัุนนี้ท่ี
กลาวมาท้ังหมดก็ยังถืออยู เพยีงแตไมคอยจะอางผี (ขอหามเหลานี้ท่ีจริงก็เปนเร่ืองท่ีไม
เหมาะสมท้ังนัน้ ) และใหความอุปการะญาติพี่นองท้ังฝายตนและฝายสามีเหมือนครอบครัว
ท่ัวไป 
               บทบาทของภรรยาตอครอบครัว ถึงแมภรรยาจะเปนผู “อยูกบัเหยา เฝากับเฮิน” (อยู
กับเหยา เฝากบัเรือน) แตรับภาระหนัก เชน เล้ียงลูก หุงหาอาหาร ตักน้ําตําขาว “น้ํามิเฮอฮาด
แอง แกงมิเฮอฮาดหมอ”(น้ําไมใหขาดแอง แกงมใิหขาดหมอ) ซักเส้ือผาเก็บกวาดเหยาเรือน 
จัดหาเคร่ืองนุงหมต้ังแต อ้ิวฝาย ปนฝาย ทอผา ตัดเย็บ (ดวยมือ) จนสําเร็จเปนเคร่ืองนุงหมได 
ยังไปชวยงานสามีนอกบานดวย เชน งานไรงานสวน ท้ังยังตองปรนนิบัติพอปูแมยาอีก ใน
ปจจุบันนีก้็ยังเหมือนเดิม แตมีเปล่ียนแปลงไปบาง คือ ภรรยาบางคนก็ออกไปทํางานนอก
บานเทียบเทาสามี โดยฝากการเล้ียงดูลูกใหกับปู ยา ตา ยาย สาเหตุการเปล่ียนแปลงก็
เนื่องมาจากสภาวะเศรษฐกจิรัดตัวถาปลอยแตสามีหาเล้ียงครอบครัวกค็งจะลําบาก 
               บทบาทตอชุมชน ในอดีตภรรยาไมคอยจะมีบทบาทตอชุมชน เพราะไดรับการ
อบรมส่ังสอนใหรูหนาท่ีแมบาน ใหอยูกบัเหยาเฝากับเรือน แตในปจจุบันไดเปล่ียนไปตาม
ภาวะเศรษฐกจิและสังคม ถาขลุกแตในบานก็จะไมทันสมัย หูไมกวาง ตาไมไกล บางคร้ังก็
เสียผลประโยชนตอครอบครัวดวย เชน การเปนกลุมสมาชิกกลุมแมบานตางๆ การเขารวม
พัฒนาหมูบานการเขารับการอบรมความรูดานตางๆเปนตน  
             บทบาทตอบุตร ภรรยาจะเปนผูท่ีใกลชิดกับลูกมากกวาสามี เพราะเปนผูเล้ียงดูอยาง
ใกลชิด ดังนัน้การอบรมส่ังสอนลูกจะเปนหนาท่ีของภรรยามากกวา การอบรมเล้ียงดู ตั้งแต
อดีตถึงปจจุบันก็มีการเปล่ียนแปลงไมมากนัก ผูท่ีรับภาระหนกัท่ีสุดกคื็อ แม การหาพี่เล้ียงยัง
ไมมี ถาจําเปนท้ังพอท้ังแมมีภาระหนัก เชน ตองออกดํานาก็ใหปูยาตายาย หรือนองสาว หรือ
ลูกหลานท่ีโตพอท่ีจะดแูลเดก็ไดแลวเปนผูเล้ียงดูช่ัวคราว อาหารการกนิสําหรับลูกนัน้ แยก
เปนระยะดังนี้   (ไมกลาวถึงนมแม ซ่ึงเปนอาหารหลักอยูแลว ) 
              - ทารกอายุ 1 สัปดาห ถึง 8 เดือน ใหกนิขาวหมก ขาวหมกน้ีมาจากขาวเหนยีวแมจะ
เอามาเค้ียวจนละเอียดแลวคายใสใบตองไมเปา (เปนใบเรียบยาวกวางหาไดงายใกลบาน) 1  
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ม้ือ อาจเค้ียว  5-6  คําใหญ แลวหอแบบหอหมก เอาไมปงหนีบแลวไปยางไฟจนสุก กล่ินรถ
หอมหวานอรอยมาก 
               - อายุประมาณ 9 เดือน ถึง 1 ปคร่ึงใหกินขาวย่าํ ย่ํา (เสียงนาสิก) เปนภาษาผูไท คือ
เค้ียว การปอนขาวย่ําคือการท่ีแม หรือพอเอาขาวมาย่ํา พรอมกับเนื้อปลา ไก เปนตน ให
ละเอียดเขากันแลวคายออกใหลูกกิน ดังนัน้เม่ือลูกไมอยูในโอวาทพอแมมักจะดุดาลูกวา “เส
แฮงกูย่าํขาวปอนเหาปากกูแซบแตะ ยังไดคายเฮอกิ๋น...” ( เสียแรงกูเคียวขาวปอน เขาปากกู
แสนท่ีจะอรอย ก็ยังคายใหกนิ ) 
             - อายปุระมาณ 2 ป ก็ใหอดนม อายุ 3 ป ก็กนิเองไดอยางพอแมเพียงแตลดรสเผ็ด 
             ในอดตีบทบาทในการอบรมลูกหลานนี้ ไมมีรูปแบบท่ีแนนอน คือ จะอบรมส่ังสอน
ตามสถานการณ บางคร้ังก็เอาส่ิงท่ีเกิดข้ึนจริงมาส่ังมาสอน ยกเอาบุคคลอ่ืนมาอาง หรือ เอา
นิทาน หรือคําสุภาษิตโบราณข้ึนมาส่ังสอน ท่ีอบรมส่ังสอนท่ีใชบอยที่สุดคือ ท่ี ภาขาว 
เพราะตอนนั้นลูกๆ จะพรอมหนาพรอมตากัน 
                ดานศีลธรรมจรรยา ไมวาลูกหญิงลูกชายจะไดรับการอบรมเหมือนกนั คือ ใหมี
สัมมาคารวะทุกอิริยาบถใหสํารวม เชน การยืน ตองดกูาลเทศะ ใกลผูใหญหามยืนใกล (มิเหอ
ยืนโทมเกา โทมโห) ไมใหยนืทวมเกลาทวมหัว พดูกับผูใหญถาผูใหญนัง่ ตองนั่งพูดดวย 
สําหรับหญิงจะเนนพิเศษอีก คือ“อยายื๋นเคอปอง”อยายืนใกลชองกระดาน(พื้นเรือน)) คงจะ
กลัวผูชายแอบเขาไปสองท่ีใตถุน ไมใหยืนกลางแดด (เชา หรือ บาย) มีคําสอนวา“ข้ีคานอยา
เอ็ดนาฮิมทาง นุงซีนบางอยายื๋นกางแดด”(ข้ีครานอยาทํานาริมทางนุงซ่ินบางอยายนืกลาง
แดด)เพราะถาแสงแดดเขาทางหนาหรือทางหลังคนผูทางตรงขามจะมองเห็นเงาขาในผาถุง  
              การเดิน ไมใหเดนิทาวหนกั “อยายางสะล๋ืงต๋ึงต๋ัง” (อยาเดนิแบบมาดีดกะโหลก ) 
เดินผานหนาผูใหญตองกมตัวลง ถาอยูใกลใหเดนิเขาหรือคลาน “ยางกายหนากายตาผูใหญ 
พอกมเหอกม พอคานเหอคาน” การนั่ง ชายใหนั่งขัดสมาธิ หญิงให “นั่งตะหมอบ”(นัง่พับ
เพียบ ) ถานั่งกนิขาว (กับพื้น ) เปนเด็กไมวาหญิงหรือชายใหนั่งพับเพียบหมด นอน หญิง
หามนอนในท่ีเปดเผย ถานอนท่ีเปดเผยใหระมัดระวังใหนอนตะแคง ผาถุงเหน็บหวางขา 
หามนอนหงาย หามนอนใกล “ปอง”( ชองกระดานพื้นเรือนหรือชองขางฝา)กลัวจะถูกชาย
“จก”(ลวง) ผูชายไมคอยมีการหามเร่ืองการนอน แตไมวาหญิงหรือชายจะมีสถานท่ีหามนอน 
คือ ใตข่ือบาน เพราะข่ือบานเปนส่ิงท่ีวางศพ แมแตพาขาวก็หามวางใตข่ือ และอีกอยาง หาม
นอนเอามือทับหนาอก เพราะผีจะอํา (ผีทับ) ทุกวนันี้เปล่ียนแปลงไปมาก เพราะอารยะธรรม
ตะวนัตกเขามา การพูด ชาวผูไทเม่ือ 40 ป กอนมักใชสรรพนามแทนตัวเองวา กูและมึง สวน 
ลูกพูดกับพอแม ปูยา ตายาย ก็ใชคําวา ขอย และ เจา เปนคําพูดท่ีสุภาพมาก และจะใชอยู
ระหวางบาวสาว คูผัวเมีย ลูกเขยกับพอตาแมยาย ลูกสะใภกับพอปูแมยา ปจจุบันการพูด
เปล่ียนไปเพราะการศึกษาเจริญข้ึน คําวา ก-ู มึงไมคอยไดยินอีกแลว 
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2.5.ความเชื่อของชาวผูไท 

หนังสือนิทานขุนบรมราชาธิราชกลาวไววา คนชาติผูไทนี ้เกิดจากนํ้าเตาใหญ ๒ 
หนวย และมีนกัปราชญหลายทานใหความเห็นไววา คําวา ภูไท หรือ ผูไทย หรือ คนไต เปน
คําท่ีมีความหมายเดียวกับคําวาเทียน แถน ไท ซ่ึงหมายถึง ฟา หรือ ดวงดาว คนชนชาตินี้รัก
ความอิสระ ชอบอาศัยอยูในท่ีสูง คือภูเขา มีความเจริญรุงเรืองมากกวากลุมชนชาติใดๆ มี
ความเช่ือในการนับถือลัทธิผีฟา และเคารพวิญญาณบรรพบุรุษ 
                  ความเช่ือเร่ืองยารักษาโรค หมอรักษาโรคในอดีตนั้นยังมีความเชื่อในเร่ืองของ
การรักษาหรือฮีต คลองอยู ถาผิดฮีตแลวจะรักษาไมหาย แตหมอจะพูดวา“ผิดครู ผิดคาย” คํา
วา “คาย หรือคายกครู ” ซ่ึงจะขอแยกกลาวกระบวนการดังนี ้
        1. การไปหาหมอตองมีดอกไมเทียนคู คือ ดอกไม ๑ คู เทียน ๑ คู ไปหาอยาง
กิจจะลักษณะจนถึงบาน ยกเวนจําเปนจริงๆ พบกันท่ีกลางบานก็พากันท่ีกลางบานเลยก็ได 
แตตองมีดอกไมเทียนคูดังกลาว 
       2. ฝายผูปวยตองแตงคาย จํานวนเงินใสในคายตามท่ีหมอบอก เงินใสคายน้ีจะเกดิท่ี
ครูบอกไมได เชน ๖ สลึง ๑๒ บาท เปนตน สวนคาปวยการของหมอนั้นแลวแตฝายผูปวยจะ
ให คาปวยการผูไทเรียกวา “ คาเซิงต๋ิน” (คาเชิงตีน ) และหมอรากไมทุกคนมักจะมีมนตใน
การรักษาดวย 
      3. ร้ือคาย จะร้ืออยู ๓ กรณี คือ คนไขหาย คนไขไมหาย คนไขตายก็ร้ือได 
     4. เคร่ืองยาบางอยางมีขอ “คะลํา” อยูตั้งแตการไปหาการใช เชน น้ํามันงา หาม
หญิงแตะตอง การค้ันน้ํามันงาตองใหผูชายหา เม่ือนําไปใชก็ตองเก็บไวใหดไีมใหผูหญิงไป
ถูกตอง ไมเชนนั้นมันจะไมขลังในปจจุบันนี้ ผูท่ีเปนหมอรากไมหายาก เนื่องจากการ
สาธารณสุขไปถึงชนบท ผูปวยจะไปโรงพยาบาล จะมีก็เพียงผูท่ีรูเกี่ยวกับสมุนไพรรากไม
บางอยาง และหาตมดื่มเปนเคร่ืองดื่มเพื่อสุขภาพเทานัน้  
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 หมอเปา หมอทรง หมอธรรม ในกลุมชาวผูไทต้ังแตอดตีถึงปจจุบัน ยังไมปรากฏมี

ผูมีอาชีพแพทยแผนโบราณโดยเฉพาะ มีเพียงผูมีความรูเร่ืองสมุนไพร รากไม รากยา พอชวย
เยียวยาผูเจ็บไขไดปวยแลวไดคาตอบแทนเล็กๆ นอยๆ พอเปนสินน้ําใจ ถาทางฝายคนไขไม
มีเงินก็รักษาฟรีเอาพี่เอานองไว 
             ในอดตียังมีหมออีกประเภทหนึ่งท่ีรักษาคนไขดวยการใชคาถาเปา ( เรียกวา หมอเปา 
) คนปวยเปนไข ตกตนไม ควายชน แขงหกัขาบวมชํ้า หมอก็ใชคาถาเปาได ชาวบานในอดตี
มักจะไปหามหมอมาเปา ในเร่ืองเจ็บไขไดปวยในสมัยอดีตมักจะโยนใหผี ท่ีถูกใสความบอย
ท่ีสุด คือ ผีปอบ และผีปา 
             ผีปอบ คือ คนท่ีเรียนคาถาประเภทเดรัจฉานวิชา และ“คะลํา”ถือปฏิบัติตามท่ีครูบอก
ไมได เม่ือเปนปอบแลว จะมีวิญญาณลึกลับอยูในตวัคนนั้น และเปนวญิญาณรายท่ีออกหากนิ
คน ผูท่ีถูกกินจะปวยลงเม่ือหาหมอเปาคนปวยก็จะเพอออกมาวาเปนผูนั้นมาเขา การท่ีคน
ปวยเพอออกมาผูไทยเรียกวา “เอาะปะ” (ออกปาก) หมอเปาก็จะใชคาถาเปา คุมจนปอบยอม
ออกจากราง เม่ือปอบออกจากราง แลวคนไขลุกข้ึนนั่งเดนิได ท้ังๆ ท่ีกอนหนานัน้ปวยนอน
ซมอยูไปไหนมาไหนไมได 
                ผีปา เปนผีท่ีสิงสถิตอยูในปา ตนไมใหญ ถาคนไปทําผิด เชน ไปตัดไม หรือไป
กวนบอน้ําในแหลงน้ําซับกลางปา หรือของปาบางอยาง ผีปาก็จะเขาทับรางทําใหเปนไขได
ปวย หรือบางทีเห็นหญิงสาวสวยผีปารัก ก็เขามาทับรางไดเหมือนกัน อาการปวยก็เหมือนผี
ปอบ แตพอเปาคนไขเพอไปทางปาวาอยูท่ีนั่นตนไมนั่น หนองน้ํานี ่“พวกสูไปร้ือบานก”ู ( 
ตัดตนไม ) เปนตน หมอก็จะคุมจนออกเชนกัน 
              หมอทรง เปนหมอที่ทําพิธีอัญเชิญวิญญาณตางๆ ตามท่ีผูมาหาบอก เพื่อใหเขาราง
หมอทรงแลวจะไดบอกกลาวเร่ืองราวระหวางวิญญาณกับผูมาหาหมอ  
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หมอธรรม เปนหมอท่ีนั่งทรงทางในเพื่อดดูวงชะตา หรือส่ิงท่ีมากระทําตอคนใดคนหน่ึงท่ีมา
หาหมอ หรือไลเลขไลยาม ผูไทยเรียกวา “นั่งธรรม” หมอธรรมจะเปนส่ือระหวางวิญญาณ
กับคน คลายหมอทรง แตไมมีพิธีสลับซับซอนเทาหมอทรง 
   กรณีมีผูเจ็บปวยชาวผูไท ในอดีตจะมีความเช่ือวาเปนการกระทําของผีจึงมักจัดใหมี
การรักษาคนปวยดวยการ เหยา หมอเหยาจะไปประกอบพิธีการเหยาขางๆ คนปวยในการ
เหยาจะมีหมอแคนเปนผูเปาแคนประกอบกับการเหยาซ่ึงบางคร้ังทําใหคนปวยเปนเพราะเปน
เหตุใด  จะทําใหหายปวยไดดวยวิธีใดสวนใหญจะเกีย่วของกับผี เชน เหตุการณปวยเกิดจาก
ผูปวยหรือผูท่ีเกี่ยวของกับผูปวย เชน พอแม สามีภรรยา ไปทําลวงละเมิดผีปา ผีหวย ผีหนอง 
ผีนา ผีบรรพบุรุษ ฯลฯ วิธีการแกไขคือ จะตองไปแตงแกหรือทําการขอขมาโทษตอผี หรือ
บางคร้ังหมอเหยาก็อาจบอกวาเหตุของการปวยไมไดเกิดจากการกระทําของผีแตเกิดจาก
โรคภัยตองไปรักษาท่ีโรงพยาบาลการปวยจึงจะหายได ปจจุบันความเช่ือถือกับการเหยาได
ลดนอยลงไปเกือบหมดแลว ยังคงมีการประกอบพิธีกรรมเหยาอยูบาง  

ในสวนของความเชื่อตามหลักพุทธศาสนา ก็ใหความสําคัญไมแพกนักับความเช่ือ
ในเร่ืองของผี ประเพณีสวนใหญยดึตาม ฮตี 12 ครอง 14 ของชาวอิสานท่ัวไปแตงานท่ีสําคัญ
และยิ่งท่ีสุดคือ งานประเพณีทําบุญเผวส (บุญมหาชาติ) จะมีการจัดงาน สามวันสามคืน มีการ
จัดทําบ้ังไฟเพือ่จุดบูชาพญาแถน จัดทําทุง (ธง) ยาวยี่สิบวา จดัทําบ้ังไฟดอก จุดฉลองตอน
กลางคืน (สวนใหญจะจดุในชวงเวลา 24.00 น.ของวันจัดงานฉลอง) มีการจัดตูป (ปะลํา) 
สําหรับเปนท่ีพักของชาวบานอ่ืนท่ีมารวมงาน มีการรําเลาะตูป เหยาเอาฮูปเอาฮอย ฟอนเอา
บุญ ตักบาตรสวรรค รําเส่ียงทาย มีการจดัมหรสพครบครับตลอดคืน เชน หมอลํา หนังตะลุง 
รําวง  
              ยารักษาโรค ในอดีตการแพทยยังไมเจริญ ชาวผูไทยเม่ือเจ็บปวยก็ทําการรักษา
เยียวยาตามความเช่ือ หรือ ทางดานสมุนไพร การรักษาดวยสมุนไพรนี้ อาศัยความรู และ
ประสบการณของบรรพบุรุษสืบทอดตอๆ กันมา บางคนมีความรูมากในดานสมุนไพรรักษา
โรค จนรักษาโรคดวยสมุนไพรได ผูไทยเรียกวา“หมอฮะไม” (หมอรากไม ) และยงัมีหมอ
เฉพาะโรคเชนหมอกระดูกหมอหมากไม(รักษาดวยหมากไม)  
                วัสดแุละแหลงท่ีมา วัสดุก็เปนพชืตางๆ และบางอยางก็ไดจากสัตว ซ่ึงหาไดจากปา 
และภเูขาใกลบาน การใชตัวยาสมุนไพรท่ีไดจากพืชมีการใชไมเหมือนกัน บางชนิดใชราก
บางชนิดใชลําตน บางชนิดใชท้ังราก ลําตน ใบ ดอก ผล และวิธีใชกมี็ท้ังตม แชน้ํา ฝน อาบ 
ดื่มทาแลวแตโรคและแลวแตสมุนไพร   
  2.6.วัฒนธรรมการกิน  

ชาวผูไทเปนคนท่ีพิถีพิถันในเรื่องการเลือกทําเลที่จะต้ังหมูบานจะตองเปนท่ีราบใกล
ภูเขาหรือแหลงน้ํา ในอดีตแหลงอาหารกใ็กลบานนัน่เอง พวกสัตวบกสัตวน้ํา เกง หมูปา 
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กระรอก กระแต มีใหเหน็อยูทุกวัน หาไดงาย และมีกินบอย พืชผักตางๆ ก็มีมาก ท้ังพืชบาน 
พืชสวน พืชปา ดังมีผญาคําสอนบทหนึ่งวา “อยาไปเก็บดอกหวานบานเพ๋ินมาบาน เฮอเจายื๋
นงอยชานเก็บดอกกะเจวฮิมโฮ” (อยาไปเก็บดอกหวานบานอ่ืนมาบาน ใหเจายืนท่ีชานเก็บ
ดอกกระเจยีวริมร้ัว) ช้ีใหเหน็วาสมัยกอนดอกกระเจยีวก็เก็บเอาท่ีริมร้ัวติดกับชานบาน แสดง
วาอุดมสมบูรณมากจริงๆ    อาหารจําพวกเนื้อสมัยอดีตไมคอยไดกนิ หมู เปด ไก วัว ควาย มี
มากมาย แตไมมีใครฆากิน อาจจะเปนเพราะเครงศีลธรรมก็ไดนานๆ ที เชน มีงานบุญ บุญ
กฐิน บุญพระเวส ฆาทีหนึ่ง ผูท่ีฆาขายก็หายากเต็มที ฆาแลวก็ไมคอยมผูีซ้ือ สมัย 40 ปมาแลว
เนื้อววัควายราคาถูกมาก ซ้ือ 10 บาทไดเนื้อ 1 หาบ หมูโตเต็มท่ีตัวละ 200 บาท ไกตัวใหญตัว
ละ 5 บาท ในสมัยปจจุบันไดเปล่ียนแปลงไปมากผูคนมากข้ึนของกนิก็หายากระบบการซ้ือ
ขายเขามา ผูคนจึงหาซ้ือกนัท่ีตลาดเปนสวนมาก  

อุปนิสัยในการกิน ชาวผูไทมีอุปนิสัยในการกินแบบเรียบงาย และในการกินอาหารก็
เหมือนอีสานทั่วๆ ไป คือ กินขาวเหนยีว นั่งกินกับพืน้ ไมมีชอนกลาง ชอน 2-3  คัน เปล่ียน
กันซด บางครอบครัวก็กินในหองครัว บางครอบครัวก็กินท่ีระเบียงหนาบาน ในปจจุบันมี
การเปล่ียนแปลงไปบาง บางครอบครัวท่ีมีฐานะดีหนอยก็มีโตะอาหาร ( บางทีกินขาวเจา) คือ 
พยายามปรับตัวเหมือนกับคนภาคกลาง 

ความเช่ือเกีย่วกับอาหาร ชาวผูไทยมีความเชื่อเกี่ยวกับอาหารท่ีจะตอง “ขะลํา” 
เพราะมีความเชื่อวาอาหารบางชนิดกนิเขาไปแลวจะทําใหผิดตอโรค โดยเฉพาะ “แมอยูคํา” 
(ผูหญิงท่ีกําลังอยูไฟ) จะกินแตขาวจี่ หนอขา ผักตางๆ ปูจี่ กบ เขียด ยังพอกินได แตใน
ปจจุบันนีไ้ดรับการอบรมดานโภชนาการ ความเช่ือก็เปล่ียนไปบางแลว แตกระตายและเกง 
ในปจจุบันกย็งักินไมได ซ่ึงถากินเขาไปแลวจะ“ผิดกรรม” 
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บทท่ี   3 
ขั้นตอนการดาํเนินงาน 

 
การดําเนินงานของโครงการฟนฟูการบริโภคอาหารพื้นบานและผักพื้นเมืองของคนผู

ไทย   หมู 1 หมู 14 นั้นสําหรับทีมวิจัยเองยังใหมอยูมาก เพราะยังไมเคยทํางานวิจัยมากอน
และการดําเนินงานท่ีผานมานั้นตองใชความพยายามและการเรียนรูและฝกฝนตนเองท้ังตัว
ทีมวิจัยเอง  และกับชาวบานก็ เหมือนกันตองมีการเรียนรูรวมกันแกไขปญหาโดย
ปรึกษาหารือกับพี่เล้ียงโครงการเปนผูช้ีแนะแนวทางในการดําเนินงานท่ีผานมาและจากการ
เรียนรูมาเร่ือยๆปรากฏวาทีมมีความสนใจและรูชองทางเกิดการเปล่ียนแปลง รูวิธีการทํางาน
เปนทีมมากข้ึน ดังไดสรุปผลการดําเนินงานท่ีผานมาดังนี้ 
 
 วิธีการดําเนินงาน 

1. ประชุมเตรียมทีม โดยทีมวิจัยท้ังหมดไดเขารวมประชุมเพื่อเร่ิมตนศึกษา
กระบวนการทํางานวิจัยจากพ่ีเล้ียงและหัวหนาโครงการ ในลักษณะท่ีเลารายละเอียดตางๆ
ตามความเหมาะสมของแตละคนและยังชวยกันวางแผนการปฏิบัติงานและวางแผนการ
ดําเนินงานในคร้ังตอไป 

 

 
ภาพท่ี 1 ประชุมเตรียมทีม 

 
2. จัดประชุมเพ่ือเตรียมเคร่ืองมือในการเก็บขอมูลและวิธีการจัดเก็บขอมูล  โดยทีม

วิจัยทุกคนรวมวางแผนและศึกษาขอมูลท่ีมีอยูแลวในชุมชน เชนประวัติความเปนมาของ
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ชุมชน แผนผังหมูบาน สภาพท่ัวไปของชุมชนไมวาจะเปนสภาพทางกายภาพและทางสังคม 
ตลอดจนประเพณีและวัฒนธรรมของชุมชน ทีมวิจัยไดนําขอมูลเหลานี้มาศึกษารวมกันและ
นัดหมายเพ่ือทํากิจกรรมในคร้ังตอไป ในการทํากิจกรรมในคร้ังนี้ทีมวิจัยมีขอตกลงรวมกัน
ในคร้ังกอนวาทีมวิจัยทุกคนตองนําอาหารผูไทมารวมรับประทานดวยกันอยางนอยคนละ 1 
อยาง มีจุดประสงคเพื่อแลกเปล่ียนเรื่องอาหารและจะไดศึกษารายการอาหารในแตละ
ประเภทรวมกันเปนการปรึกษาหารือกันพรอมๆกับการสรางความสัมพันธของทีมดวยกัน 

 

 
ภาพท่ี 2 จัดประชุมเพื่อเตรียมเคร่ืองมือในการเก็บขอมูลและวิธีการจัดเก็บขอมูล 

 
3. จัดเก็บขอมูลโดยวิธีการสัมภาษณกลุมคนและชุมชน  ในการสัมภาษณนั้นทีมวิจัย

ไดแบงบทบาทหนาท่ีออกเปนกลุมแลวแยกยายกันออกไปสํารวจ การแบงกลุมนี้จะแบง
ออกเปนกลุมตามประเภทของอาหาร ตามท่ีไดแบงกลุมกันแลวในการประชุมในคร้ังกอน 
ในการสัมภาษณใชวิธีแบบสัมภาษณเปนรายบุคคลและตามกลุมในลักษณะพูดคุยและ
แลกเปล่ียนในลักษณะถามแบบมีสวนรวมท้ังสองฝายประเด็นท่ีเจาะลึกคือเร่ืองอาหารแตละ
ประเภทในอดีตและมีอาหารประเภทใดบางท่ียังนิยมรับประทานอยูในปจจุบันและมีพืชผัก
พื้นบานชนิดใดบาง รวมท้ังสอบถามเร่ืองแหลงท่ีมาของอาหารและผักแตละประเภท 
ตลอดจนวิธีการปรุงรสและเคร่ืองปรุงท่ีใชปรุงอาหารแตละปะเภทวามีอะไรบาง และยัง
สอบถามไปถึงอาหารพื้นบานและผักพื้นเมืองชนิดใดบางท่ีกําลังจะสูญหายและไดสูญ
หายไปบางแลว ทีมวิจัยไดแบงและแยกยายไปตามกลุมใชเวลาครัวเรือนละประมาณ 30 นาที      
ทีมใชเวลาในการสัมภาษณเปนเวลา 3 วัน ในการสัมภาษณ แลวจึงรวมกันวางแผนการ
ดําเนินงานในคร้ังตอไปพรอมท้ังนัดหมายกันทํากิจกรรมในคร้ังตอไป 
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                                                         ภาพท่ี 3 

        
 
 
 
 
 
 
 

 
                       
                                                          ภาพท่ี 4 
 

   
 
 
 
         

 
 
 

 
                             ภาพท่ี 3,4,และ5 จัดเก็บขอมูลโดยวิธีการสัมภาษณ 
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4. รวบรวมขอมูลและวิเคราะหขอมูลรวมกัน  หลังจากการสัมภาษณและไดขอมูล
รายการอาหารแตละชนิด แตละประเภทมาแลวทีมก็ไดรวมกันรวบรวมขอมูลตามกลุมท่ีได  
แบงกันตามประเภทของอาหาร โดยการแจงอาหารแตละประเภทออกเปนหมวดหมู เชน 
อาหารคาว  อาหารหวาน ผัก  และวิธีการปรุง พรอมท้ังแยกอาหารและผักท่ียังนิยม
รับประทานอยูในปจจุบันบอกถึงแหลงท่ีมาของอาหารนั้นๆ แลวนําขอมูลแตละกลุมมา
รวมกันเปนกลุมใหญเพื่อวิเคราะหขอมูลรวมกัน 
 

 
                                                
 

ภาพท่ี 6 รวบรวมขอมูลและวิเคราะหขอมูล 
 
5. จัดเวทีนําเสนอขอมูลและวางแผนกิจกรรมสูชุมชน  ในการจัดเวทีในคร้ังนี้เพื่อ

เปนเวทีเรียนรูวิถีชีวิตของชุมชนในอดีตและปจจุบัน โดยการเชิญผูนําในชุมชนและคนใน
ชุมชนประเด็นคําถามเก่ียวกับวิถีการดําเนินชีวิตโดยการแบงกลุมออกเปนวัยตามชวงอายเุปน 
3 กลุมๆ ละ 20 คน คือ อายุ 15-30 ป อายุ 30-45ป และอายุ 60 ปข้ึนไป แลวต้ังประเด็นคําถาม
การใชชีวิตของคนในแตละชวงอายุ แลวแบงบทบาทสมาชิกในทีมลงไปรวมในแตละทีม
แลวใหแตละทีมสงตัวแทนกลุมนําขอมูลท่ีไดมานําเสนอและใหผูเขารวมและทีมวิจัยรวม
แลกเปล่ียนซักถาม  
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กําหนดการ  จัดเวทีเรียนรูชุมชนในอดีตและปจจุบัน 

โครงการ ฟนฟูการบริโภคอาหารพื้นบานและผักพื้นเมืองของคนผูไท กรณีศึกษา หมู 1 และ 
หมู 14  บานคุมเกา  ตําบลคุมเกา  อําเภอเขาวง  จังหวัดกาฬสินธุ 

วันท่ี  27  กรกฎาคม  พ.ศ. 2551 

 
เวลา 

 
กิจกรรม 

 
วิธีการ 

 
อุปกรณ 

 
ผูรับผดิชอบ 

 

08.00- 
08.30 น.  

ลงทะเบียน ผูเขารวมลงทะเบียน แบบฟอรม
ลงทะเบียน 

รจนา 
ฤทธ์ินิยม 
ไกยสิตย 

08.30- 
09.00 น. 

เปดประชุม - แนะนําทีม ผูใหญบานกลาวเปด
และแนะนําทีม 

- ผูใหญบาน หมูท่ี 1 

09.00– 
09.20 น. 

กลาวแนะนําโครงการ
และช้ีแจงวัตถุประสงค 

หัวหนาทีมวิจยั
นําเสนอ 

- อรทัย 

09.20 –
09.40 น. 

การวิจยัเพ่ือทองถ่ินกับ
การพัฒนา 

พี่เล้ียงโครงการพูด
ถึงความสําคัญของ

งานวิจยั 

- อ.ปรียาวรรณ 

10.00-10.20
น. 

แนะนําความสําคัญตอ
ดวยสันทนาการ 

ผูเขารวมกิจกรรมทํา 
กิจกรรมสันทนาการ

รวมกัน 

- อรทัย 
อรนุช 
ลําดวน 
ทัศญา 

10.20-11.15
น 

เขาสูเนื้อหาและประเด็น
การเรียนรู 

แบงกลุม  3  ชวงอาย ุ กระดาษบรุฟ 
ปากกาเคมี 
กระดาน 

ทีมวิจยั 

11.15-11.30
น. 

นําเสนอกลุมใหญสรุป
ภาพรวมแลกเปล่ียน    

ชักถาม 

แบงกลุมยอย
แลกเปล่ียนซักถาม 

กระดาษบรุฟ 
ปากกาเคมี 
กระดาน 

ทีมวิจยั 

11.30-12.30
น. 

ปดเวที หัวหนาทีมกลาว  
ปดเวที 

- อรทัย 
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ภาพท่ี 7 เวทีเรียนรูชุมชนในอดีตและปจจุบัน 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพท่ี 8 ผูเขารวมเวที 
                 

     6. ทีมไดรวมกันสรุปเวทีท่ีไดจากการเรียนรูชุมชนในอดีตและปจจุบันและได
วิเคราะหขอมูลเพื่อตอบโจทยและวัตถุประสงคในการทําวิจัยในครั้งนี้ ทีมวิจัยไดชวยกัน
พรอมท้ังขอคําแนะนําจากพ่ีเล้ียงถึงประเด็นท่ียังขาดและตองไปศึกษาเพิ่มเติมในสวนนั้นคือ
เร่ืองการนําอาหารแทรกลงใสงานประเพณีในแตละเดือนของชุมชน การวิเคราะหและ
สรุปผลการดําเนินงานนี้ทีมไดรวมแลกเปล่ียนและสรุปผลรวมกัน 
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ภาพท่ี 9 สรุปเวทีท่ีไดจากการเรียนรูชุมชนในอดีตและปจจุบัน 

7. ไดมีการจัดกิจกรรมเพ่ือกําหนดแนวทางในการฟนฟู โดยทีมวิจัยไดลงไปทํา
กิจกรรมกับชุมชนในการประกอบพิธีกรรมทางศาสนาและงานบุญประเพณีตางๆในชุมชน 
เชนบุญประดับดิน บุญขาวสาก และกวนขาวทิพยในวันออกพรรษา รวมท้ังไดรวมพิธีการ
ทางสังคมของชุมชน เชนงานแตงงาน     งานศพ  งานบวช  เปนตน 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
                   ภาพท่ี 10 รวมทําบุญขาวสากกับชุมชน 
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ภาพท่ี 11 กวนขาวทิพยในเทศกาลออกพรรษา 
8. ทีมวิจัยไดรวมกันสรุปกิจกรรมที่ทํามาและนําขอมูลท่ีสรุปแลวมาจัดทํารายงาน

ความกาวหนาดวยกันและตรวจทานถึงความบกพรองท่ีจะแกไข   เพื่อเตรียมตัวในการ
นําเสนอรายงานความกาวหนาตอไป 

          
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพท่ี 12 จัดทํารายงานความกาวหนา 6 เดือน 

9.   ทีมวิจัยรวมศึกษาและสังเกตการณ กิจกรรมโครงการสวนหลังบานวิถีพึ่งพา
ตนเองบานมวงไข  หมู  5  ต.คุมเกา อ.เขาวง จ.กาฬสินธุ  เพื่อเปนแนวทางในการปฏิบัติงาน
ของทีมและ เพ่ือใหคนในทีมมีความเขาใจเกี่ยวกับการปฏิบัติงานรวมกันระหวางทีมวิจัยกับ
ชุมชน พรอมท้ังไดนําเมล็ดพันธุพืชผักไปแลกเปล่ียนกับทีมวิจัยฟนฟูการทําสวนหลังบาน 
และไดนําเอาประสบการณรวมท้ังความรูใหมๆมาเปนแนวทางในการปฏิบัติงานตอไป 
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ภาพท่ี 13 โครงการสวนหลังบานวิถีพึง่พาตนเอง 
10.จัดกิจกรรม งานวันเด็กแหงชาติ  10  มกราคม   2552 ท่ีโรงเรียนเขาวงพิทยาคาร 
เพื่อเปนการรณรงค  อาหารพื้นบานและผักพื้นเมืองของคนผูไท  และ  เพื่อ

ประชาสัมพันธ อาหารพื้นบานผักพื้นเมืองกับองคกรและหนวยงาน ตางๆ เพื่อสรางความ
ตระหนักใหเห็นคุณคาของภาขาวอาหารในงานประเพณี รวมท้ังอาหารท่ีมีความสัมพันธกับ
วิถีชีวิตของคนผูไท โดยไดจัดภาขาว อาหารพื้นบานผักพ้ืนเมือง ไดจําลองวิถีชีวิต การอยูการ
กินของคนผูไทเก่ียวกับอาหารประจําวัน ไดจัดทํา  พาขวัญ (พาบายศรีสูขวัญของคนผูไท)  
จําลองการทําบุญประเพณี บุญขาวจี่ และทําอาหารหวานของคนผูไท เชน  ขนมหมก,  ขาว
โลงมะอูบ, ขาวตมมัด รวมท้ังน้ําสมุนไพร เชน น้ํายานาง น้ํามะตูม เพ่ือใหเด็กและผูเขารวม
กิจกรรมไดลองดื่มชิม ตามอัธยาศัย 

 
            

 
 
 
 
 
 
 
 

        ภาพท่ี 14 อาหารในชีวติประจําวันตามฤดูกาลของคนผูไท 
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                ภาพท่ี 15 จําลองวิถีชีวิต การกินอาหารของคนผูไทในงานวันเด็ก 

             11. รวมกิจกรรมวันข้ึนปใหมของ ส.ภ. เขาวง ในวันท่ี  13  มกราคม  2552  เพื่อสราง
สัมพันธกับหนวยงานหรือองคกรและสงเสริมใหมีอาหารพื้นบานและผักพื้นเมืองของคนผู
ไทในงานเล้ียงหรือในเทศกาลตางๆ เพื่อสรางความตระหนัก ถึงคุณคาการบริโภคอาหารของ
คนผูไทใหแกหนวยงานหรือองคกรตางๆไดเห็น โดยการ จัดภาขาวอาหารพื้นบานผัก
พื้นเมืองของคนผูไท เขารวมกิจกรรมในงาน มี ขาวจี่, ตมปลา, แจวบอง, แกงเห็ด เปนตน 
 
                  

 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพท่ี 16 วันขึ้นปใหมของ ส.ภ. เขาวง 

12.  รวมงาน  10 ป สกว. ท่ีอิมแพคเมืองทองธานี  วันท่ี 20-21 มีนาคม 2552 เพื่อ
แลกเปล่ียนเรียนรูกับโครงการวิจัยท่ัวประเทศ รวมท้ังเปนการประชาสัมพันธโครงการและ
การจัดภาขาวอาหารประจําวันและอาหารตามประเพณี ของคนผูไท  ทีมวิจัยนัดหมายกันท่ี
บานหัวหนาโครงการเพื่อเตรียมตัวท่ีจะเดินทางไป อิมแพคเมืองทองธานี โดยทีมวิจัย  8 คน
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ไดเตรียมจัดภาขาวอาหารพื้นบานและผักพื้นเมืองเขารวมกิจกรรมทั้งไดแตงกายดวยชุดผูไท
ซ่ึงเปนเอกลักษณของคนผูไทและไดจําลองวิถีชีวิตการกินอยูของคนผูไทใหผูเขารวมชมใน
งานไดศึกษาและรวมรับประทานอาหารผูไทไดมีการแลกเปล่ียนแสดงความคิดเห็นระหวาง
ทีมและผูเขารวมงาน 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
13. การทําอาหารมาเพื่อเปรียบเทียบหาคุณคาทางอาหาร และตรวจหาสารเคมีท่ี

ตกคางในผักท่ีบานหัวหนาโครงการ  โดยใหทุกคนในทีมทําอาหารมารวมกันคนละ  2 อยาง 
ไดเชิญผูเช่ียวชาญดานโภชนาการมา  3 ทาน จากรพ. เขาวง ทีมและผูเช่ียวชาญไดรวม
รับประทานอาหารและไดจดสูตรอาหารท้ังหมด 22 ชนิด เพื่อสงใหผูเช่ียวชาญจากรพ. หา
คุณคาทางอาหารของแตละชนิดและสงกลับมาใหทีมวิจัยไดศึกษาตอไป 

 
14. จัดกิจกรรมรณรงคและฟนฟูแหลงอาหารตามธรรมชาติของชุมชนในวันท่ี 5 

พฤษภาคม  2552  โดยทีมวิจัยไดขอพันธุตนกลาไมมาจากศูนยเพาะพันธุตนกลาหวยประไพ
จํานวน  2,000 ตน  ทีมวิจัยและเยาวชนรวมท้ังคนในชุมชน  50 คน เตรียม จอบ ,เสียม ,
แกลบ ,ปุยคอก, ถังน้ํา  เดินทางไปชวยกันปลูกผักและไมยืนตนอยางสนุกสนานและสามัคคี 
ท่ีกุดแปน  กุดคลา และกุดศาลา (แหลงอาหารตามธรรมชาติเดิม) ทีมวิจัยและชาวบานไดรวม
รับประทานอาหารและแลกเปล่ียนเรียนรูซ่ึงกันและกันชาว บานบางคนไดขอแบงพันธุตน
กลาไปปลูกตามบานของตนองดวย 
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ภาพท่ี 17 รณรงคฟนฟูแหลงอาหารธรรมชาต ิ
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพท่ี 18 ชวยกันปลูกพืชผักและตนไมตามแหลงอาหารธรรมชาต ิ

 
 
15.ศึกษาดูงานท่ีศูนยเรียนรูอินแปง  อําเภอกุดบาก  จังหวัดสกลนคร  วันท่ี  11-12  

กรกฎาคม 2552 เพื่อสรางแนวทางในการประกอบอาชีพ เพิ่มรายไดลดรายจายใหกับ
ครอบครัวและชุมชนพื่อใหเปนชุมชนพึ่งตนเองและสงเสริมสุขภาพพรอมท้ังนํามาปรับใช
กับโครงการวิจัย  โดยทีมวิจัยไดออกเดินทางเวลา  7.00 น.ไปท่ีศูนยเรียนรูอินแปง  เขาเยี่ยม
ชมฐานผลิตน้ําหมากเมา, ผลิตยาสมุนไพร,  ผลิตปุยชีวภาพ, ผลิตอาหารสัตว, และฐาน
เพาะพันธุกลาไม  ทีมไดแบงออกเปน 3 กลุมไปพักแรมท่ีฐานเรียนรู ศึกษาวิธีการทําผงนัว,
การผลิตพลังงานทดแทน, และการทําขาวฮาง รวมท้ังดูวิธีการในการปฏิบัติการทําไรนาสวน
ผสม พอต่ืนเชาทุกกลุมกลับเขาท่ีประชุมรวมวิเคราะหและนําเสนอผลจากการศึกษาเรียนรูใน
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ฐานท่ีกลุมของตนเองไปพักแรม  ขากลับทีมวิจัยซ้ือพันธุพืชมากมายหลายชนิดเพ่ือนํามา
ปลูกท่ีบานไวรับประทานเอง 

16.จัดเทศกาลอาหารผูไท(จัดการประกวดภาขาวผูไท) ท่ีวัดกลางกุดสิมคุมเกา วันท่ี  19 
กรกฎาคม  2552  เพ่ือเปนการฟนฟูผักพื้นบานและอาหารพ้ืนเมืองของคนผูไท  สรางความ
ตระหนักใหเห็นถึงคุณคาในการบริโภคอาหารพ้ืนบาน และสรางความสัมพันธรวมทั้งการมี
สวนรวมของคนในชุมชน  โดย ทีมวิจัยไดทําหนังสือใหผูนําชุมชนประกาศเสียงตามสาย
เร่ืองการจัดงานเทศกาลอาหารผูไท และการประกวดภาขาวในชุมชน ม. 1,14  ทีมรวมกัน
ทําอาหารและนํ้าสมุนไพร (น้ํายานาง, น้ําหมากเมา,น้ําใบเตย) มีการจัดภาขาวผูไทไวเล้ียง
แขกท่ีมาในงาน  คนในชุมชนท้ังหมูท่ี 1 และหมูท่ี 14 รวม 9 คุมและทีมเยาวชนอีก 2 ทีมได
จัดแตงภาขาวเขารวมการประกวดรวมเปนภาขาวท้ังหมด 11 ภา  ไดเชิญหนวยงานราชการ
และเอกชนหลายหนวยงานเขารวมกิจกรรมเชน  โรงเรียน  โรงพยาบาล  สถานีตํารวจ  
เทศบาล และ อบต. กํานันผูใหญบานทุกหมูบานของตําบลคุมเกาและตําบลคุมใหมเขารวม
กิจกรรมรวมท้ังเปนกรรมการตัดสินการประกวดภาขาว และไดเชิญปราชญระดับประเทศ
(พอเล็ก  กุดวงแกว)มาใหความรูและแลกเปล่ียนกับผูเขารวมงาน  หลังจากนั้นไดเชิญ
คณะกรรมการรวมท้ังผูเขารวมงานไดชมนิทัศการอาหารผูไทและรวมรับประทานอาหารเพ่ือ
ชิมหารสชาติความอรอยของอาหาร และไดตัดสิน มอบรางวัลผูชนะเลิศและรองชนะเลิศ
ตามลําดับ  ทีมวิจัยและชาวบานรวมกันสรุปกิจกรรมและแจกพันธุพืชผักสวนครัวทุกคน
กอนกลับบาน 

17. กิจกรรมสรุป,วิเคราะหโครงการที่บานไรแทนคุณ วันท่ี  9 สิงหาคม 2552  เพื่อ
ทบทวนกิจกรรมของโครงการ และ สรุปตอบโจทยวิจัย  ทีมวิจัยไดนัดหมายกับพี่เล้ียง
โครงการเวลา  9. 00 น. ท่ีบานไรแทนคุณ  ทีมจัดเตรียมขอมูลตางๆเพี่อนําเสนอตั้งแตตน- 
ปจจุบัน  ทบทวนกิจกรรมท่ีทํามาแลว ทีมวิจัยทุกคนนําเสนอถึงการเปล่ียนแปลงเร่ืองการ
บริโภคอาหารของครอบครัวตลอดจนชุมชนมีการเปล่ียนแปลงอยางไร และยังไดเชิญทาน  
ดร. สม  นาสะอาน  มาชวยเติมเต็มและสังเคราะหขอมูล ใหความรูเร่ืองคุณคาทางยาจากผัก  
รวมทั้งการดูแลสุขภาพดวยอาหารและผัก วาแตละรสชาติมีประโยชนอยางไร  ใหทีมวิจัย
ศึกษาจากผูรูเกี่ยวกับดานสมุนไพรและขอใหทานแนะนําเพื่อใหเกิดความรูเพ่ิมเติม  ทีมวิจัย
ไดรวมมือกับ อสม.และกลุมเส่ียงตอโรคเบาหวาน  ความดันโลหิตสูง ปรับเปล่ียนพฤติกรรม
การกินและการดูแลสุขภาพตอไป 

18.ทําอาหารพื้นบานเพื่อปรับเปล่ียนพฤติกรรมการบริโภคเพ่ือลดความเส่ียงตอ
ภาวการณเกิดโรค  คนในชุมชนและทีมวิจัยไดมองเห็นความสําคัญในการดูแลสุขภาพ ซ่ึง
ปจจุบันการเกิดภาวะเส่ียงตอโรคภัยไขเจ็บมีมาก  สาเหตุสวนใหญเกิดจากพฤติกรรมการกิน
อาหาร เชนโรคอวน,โรคความดันโลหิตสูง,โรคเบาหวาน,และโรคหลอดเลือดหัวใจตีบ เปน
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ตน จากการสัมภาษณสอบถามจากผูเฒาผูแกในชุมชนท่ีมีอายุมากและมีรางกายแข็งแรง
พบวาทานชอบรับประทานอาหารพ้ืนบานและผักท่ีรับประทานก็จะเปนผักท่ีปลูกเองบาง
และเก็บตามธรรมชาติเปนสวนใหญ ซ่ึงเปนผักปลอดสารพิษและการปรุงอาหารของทานก็มี
วิธีการปรุงแบบเรียบงายไมมีเคร่ืองปรุงมากมายเชนปจจุบันมีพริก,เกลือ,ปลารา ก็สามารถ
ปรุงใหรสชาติอรอยได   ทีมวิจัยและชุมชนจึงหาอาสาสมัครท่ีมีความเส่ียงตอการเกิดโรค
และตองการรักษาสุขภาพมาปรับเปล่ียนพฤติกรรมการกิน การนอน และการออกกําลังกาย 
โดย มีการต้ังเปาหมายและการจดบันทึกการตรวจสุขภาพ เชน วัดสวนสูง,วัดรอบเอว, ชาง
น้ําหนัก วัดความดันโลหิต, ตรวจคาน้ําตาลในเลือด, และหาคาดัชนีมวลกายของแตละคน มี
แบบฟอรมการบันทึกสุขภาพ  ใหบันทึกการกินอาหาร, (อาหารพื้นบาน)การนอน,การออก
กําลังกาย และอารมณ ในแตละวัน มีการประเมินติดตามผลทุก 1 เดือน ภายในระยะเวลา 4 
เดือน  จากกลุมเปาหมาย จํานาน 20  คนสามารถลดอัตตาความเส่ียงตอโรคไดประมาณ 60%   

 
                
 
 
 
 
 
 
 
 
 
     ภาพท่ี 22  ชวยกันทําอาหารพื้นบานเพื่อปรับเปล่ียนพฤติกรรมการบริโภค 

 
สรุปผลการดําเนินงาน 

จากการดําเนินงานต้ังแตเร่ิมโครงการ  ทีมวจิัยและคนในชุมชนมีการตืน่ตัวมาก
รวมท้ังหนวยงานราชการก็ใหความรวมมือเปนอยางดี  เพราะงานวิจัยในคร้ังนี้ลวนเปน
รูปแบบท่ีเหมาะสม และสอดคลองกับวิถีชีวิตของคนในทองถ่ิน   ทีมวิจยัและคนในชุมชน
ไดรูจักและเขาใจตัวเองมากข้ึน  จึงทําใหเกดิการกระตุนการปลูกฝงจิตสํานึกใหกับเยาวชน
ลูกหลาน  ส่ิงเหลานี้ทําใหทุกคนไดเห็นประโยชนและคุณคาของการบริโภคอาหารพ้ืนบาน
และผักพื้นเมือง จึงทําใหเกิดความตระหนกัและอยากอนรัุกษหวงแหนรักษาขนบธรรมเนียม
และวัฒนธรรมการบริโภคอาหารของคนผูไทใหอยูถึงรุนลูกรุนหลานตลอดไป 
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บทท่ี  4 
ผลการศึกษาวิจัย 

 
 การศึกษาวิจยัภายใตโครงการ  ฟนฟูการบริโภคอาหารพ้ืนบานและผักพื้นเมืองของ
คนผูไท หมู 1,14  โดยทําการศึกษาในพื้นท่ี หมู 1 หมู 14  ตําบลคุมเกา อําเภอเขาวง  จังหวัด
กาฬสินธุ  ไดทําการศึกษาและมีขอคนพบจากการศึกษา  ดังนี ้
4.1 ความหมายของผักพื้นบานและอาหารพื้นเมือง 

ผักพื้นบาน หมายความถึง พรรณพืชผักพื้นบาน หรือพรรณไมพื้นเมืองในทองถ่ินท่ี
ชาวบานนํามาบริโภคเปนผักตามวัฒนธรรมการบริโภคของทองถ่ินในแหลงธรรมชาติ (ปา
เขา ปาละเมาะ หนองบึง ริมแมน้ํา และธารน้ํา)  สวนนาไร หรือชาวบานนํามาปลูกไวใกล
บานเพื่อสะดวกในการเก็บมาบริโภค ผักพื้นบานเหลานี้มักมีช่ือตามทองถ่ิน และนําไป
ประกอบเปนอาหารพื้นเมืองตามกรรมวิธีเฉพาะของแตละทองถ่ิน นอกจากนี้ พรรณไม
เหลานี้ยังถูกนํามาใชประโยชนดานยารักษาโรคดานเคร่ืองใชไมสอยดานเคร่ืองแตงกาย และ
เศรษฐกิจอีกดวย 

อาหารพื้นเมือง  หมายความถึงอาหารท่ีปรุงข้ึนเพื่อบริโภคในชีวิตประจําวันของคน
แตละทองถ่ินจะมีความแตกตางกันในเร่ืองรสชาติและการปรุง ซ่ึงจะเปนการบงบอกถึง
เอกลักษณของคนในถ่ินนั้นๆ วามีวัฒนธรรมในการบริโภคอยางไร 

ผักพื้นบานถูกเช่ือมโยงเปนหนึ่งเดียวกับการบริโภคอาหารพื้นเมือง การบริโภค
อาหารพื้นเมืองจะถูกกําหนดโดยวัฒนธรรม ความยากงายในการหาอาหาร ความชอบ 
ฤดูกาล และปจจัยทางสถานการณ ตัวอยางเชน ภูมิประเทศ ส่ิงแวดลอมทางกายภาพ ความ
เปนเมือง เปนตน 
4.2  คนผูไทกับผักพื้นบาน อาหารพื้นเมือง 
  ธรรมชาติสรางวงจร และสายใยท่ีซับซอน ซ่ึงตองพึ่งพาอาศัยซ่ึงกันและกัน ระหวาง
สรรพส่ิงมีชีวิต คนผูไทมีความสัมพันธ และเช่ือมโยงกับวงจรธรรมชาติ อยางใกลชิด คน
โบราณไดสังเกตธรรมชาติ และไดอาศัยปาธรรมชาติเปนแหลงอาหาร ความหลากหลายของ
พรรณไมในธรรมชาติ ผานการลองผิดลองถูก และแยกแยะไดถูกวา นี่เปนตนไมท่ีกินได 
และน่ีเปนตนไมท่ีกินไมได   สวนที่กินได หรืออาจเรียกไดวา คือ "ผักพืน้บาน" นัน้ วากันวา 
ผักพื้นบานเปนตนไมท่ีมีในปาธรรมชาติ และนํามาบริโภคเปนผัก  คนผูไทจะรูจกั และมีวิธี
บริโภคผักพื้นบาน ท่ีมีแบบแผนเฉพาะ ผักพ้ืนบานชนิดใด ไดรับความนิยม ชาวบานไมเพยีง
เก็บจากธรรมชาติเทานั้น แตยังนํามาปลูกไวใกลบาน เพื่อการบริโภคในครอบครัว และนําไป
จําหนายในทองตลาดหากมีเหลือพอ   อยางไรก็ตาม คนผูไทมีแบบแผนการบริโภคผัก
พื้นบาน ท่ีสัมพันธกับฤดูกาลของธรรมชาติ เพราะผักพ้ืนบาน เปนพืชท่ีเติบโตตามธรรมชาติ 
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และตามฤดูกาล ตนไมท่ีเปนผักพื้นบาน บางชนิดเปนตนไมยืนตน บางชนิดก็เปนไมลมลุก 
หรือไมเถา และสวนของตนไมท่ีใชรับประทานเปนผัก มีหลายสวน ตัง้แต เหงา ลําตน ใบ 
ยอดผลออน และเมล็ด สวนของตนไมเหลานี้ จะออกยอด ใหลูก ใหดอก ในชวงฤดกูาลที่
ตางกัน เชน ฤดูฝนจะมียอดตําลึง ดอกกระเจยีวแดง ผักขิก ผักโหงน ผักพาย หนอไม และ
เห็ดตางๆ  ฤดหูนาวมียอดผักปลัง  ยอดคอนแคน ผักติว้ ผักเฮือด ผักตาเปะ และชวงฤดูรอนมี
หนอขาออน ผักหวานปา เปนตน ผักพื้นบานเหลานี ้เราสามารถนํามาทําเปนอาหารพื้นเมือง
รับประทานกนัได อยางเอร็ดอรอย แถมยงัไดสรรพคุณเปนยา ชวยรักษาโรคตางๆ ไดอีกดวย 
 การประกอบอาหารของคนผูไทจะมีความแตกตางจากคนถ่ินอ่ืนหลายประการ
เพราะคนผูไทจะหาอาหารจากธรรมชาติเปนหลัก ซ่ึงจะหาไดมากบางนอยบางในบางเวลา
และบางฤดูกาล จึงเปนท่ีมาของอาหารผูไท เชน แกงสําปะป (แกงรวมมิตร)จะมี
สวนประกอบในอาหารที่หลากหลาย และไมตายตัววาจะตองใสเทานี้เทานั้น สาเหตุ คือการ
ท่ีคนผูไทเขาปาหาอาหารไดเห็ด ไดหอย ไดกบ ไดปลา และผัก อยางละเล็กอยางละนอยจะ
ท้ิงไปก็เสียดาย ในสมยักอนไมมีตูเยน็เก็บอาหารเหมือนปจจุบัน จึงนําของท่ีไดมาแกง
รวมกันจนกลายเปนอาหารผูไทท่ีมีรสชาติ เอร็ดอรอยมากและจะหารับประทานในถ่ินอ่ืน
ไมไดนอกจากถ่ินผูไทเทานัน้   
4.3 พัฒนาการบริโภคของคนผูไทตั้งแตอดีตถึงปจจุบัน 

ชุมชนบานคุมเกาเปนชุมชนท่ีเกาแกและมีขนบธรรมเนียมประเพณีท่ีเปนเอกลักษณ
ของ     ชนเผาไมวาจะเปน ภาษาพูด การแตงกาย ประเพณี  ความเช่ือ การรักษาตามความเช่ือ
นั่นก็คือการเหยา  ชุมชนบานคุมเกาเปนชุมชนพ่ึงพาตนเองและพึ่งพาธรรมชาติ  แหลง
อาหารท่ีหาไดตามธรรมชาติหรือทองไรทองนาและตามฤดูกาลโดยเฉพาะในชวงฤดูฝนก็จะ
มีอาหารหลายชนิดไมวาจะเปนสัตวและพืชผักชนิดตางๆ มีวิธีการปรุงและประกอบอาหาร
หลายวิธี เชน  แกง, หนึ่ง, ปง, ตํา, ปน, ค่ัว, ซ่ัว, ซุบ  เปนตน เคร่ืองปรุงท่ีใชก็จะมีเกลือ ปลา
รา พริก ชาวผูไทจะเนนปรุงรสจากปลาราเปนหลักและทุกครอบครัวจะทําปลาราเก็บไวกิน
ตลอดปและ อีกอยาง หนึ่งคือ เคร่ืองปรุงรสท่ีใชกับประเภท  ซ่ัว, ซุบ, และ ปน เชน  พริกค่ัว  
ขาวค่ัว ในสมัยนั้นจะไมมีการใชผงชูรส  น้ําปลา น้ํามันพืช ในการประกอบอาหาร 

(ชวง พ.ศ. 2500)สภาพความเปนอยู ในอดีตของคนในชุมชนอยูอยางเรียบงายหาอยู
หากินจากแหลงอาหารตามธรรมชาติอยูกันแบบพี่นองพึ่งพาอาศัยกันไดทุกเร่ืองมีอาหารการ
กินก็แบงปน   มีการไปมาหาสูพบปะพูดคุยมีความผูกพันและเอ้ืออาทรตอกัน จึงทําใหคนใน
ชุมชนมีความรักและความสามัคคีคอยชวยเหลือในยามเดือดรอนหรือดูแลทุกขสุขเวลาเจ็บ
ไขไดปวยจะคอยดูแลพูดคุย  เปนกําลังใจใหซ่ึงกันและกัน การหาอยูหากิน ชุมชนคุมเกาหมู 
1 หมู 14 เปนชุมชนท่ีมีทุงนาลอมรอบหมูบาน ชาวบานจะหาอยูหากินจากทุงนาอาหารท่ีหา
ไดก็จะหาไดตามฤดูกาลโดยเฉพาะหนาฝนจะมีอาหารตางๆมากมายไมวาจะเปนกบ เขียด ปู 
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ปลา กุง หอย หนอไม เห็ด ไขมดแดง  และสัตวปาชนิดตางๆเชน กระรอก, กระแต, ฟาน, 
กิ้งกา, ไกปา, และแลน เปนตน วิธีการหาก็จะหาโดยการยิงดวยปนแกบและหนังสต๊ิก  กับดัก
หนู(สกายแล็บหรือโหลง)อุปกรณการหาอยูหากินเหลานี้ลวนเกิดจากภูมิปญญาชาวบานท่ีคิด
ข้ึนมากันเอง นอกจากจําพวกสัตวแลวยังมีพืชผักท่ีเกิดข้ึนเองตามธรรมชาติอยางมากมาย เชน 
ผักหวาน ผักบาบน ผักที่เปนเครือ ดอกกระเจียว ผักกูด ผักขะเม็ก ผักกระโดน ผักกระเดา ผัก
ตาเปะ เปนตน ซ่ึงจะพบมากในบริเวณท่ีเปนภูเขาซ่ึงชาวบานตองเดินทางไปหาท่ีเทือกเขาภู
พานและภูโหลยประมาณ  5-10 กิโลเมตร และปาละเมาะตามหัวไรปลายนา หรือตามโคกท่ีมี
ตนไมใหญปกคลุม สวนผักท่ีชาวบานปลูกไวกินเองไดแก ผักหอม ผักชี ขา ตะไคร ใบ
มะกรูด ผักกาด บวบ พริก แตงลาย ถ่ัวฝกยาว เปนตน นอกจากพืชผักแลวยังมีอาหารประเภท
แมลงตางๆท่ีกินไดและมีประโยชนตอรางกาย เชน จิ้งหรีด จิลอ แมงซอน แมงกุดจี่ แมงคับ 
จักจั่น แมงเมา แมงแคง แมงขาวค่ัว เปนตน วิธีการหาแมลงเหลานี้จากแหลงอาหารธรรมชาติ
ตามภูเขาและทุงนา ริมหวย ตามปาละเมาะหาโดยการไตกระบอง และ ขุดตามรู รากไม และ
กองข้ีควาย  เปนตน 

ในสมัยกอนแตละครอบครัวจะทานขาวพรอมกันและตรงเวลา  โดยเฉพาะในชวง
อาหารเย็นจะตองทานกอนตะวันตกดินเพราะไมมีไฟฟาใช การประกอบอาหารนั้นจะใชเตา
ถานหรือเตาฮาง  (นํากอนหินสามกอนมาวางใหเปนรูปสามเหล่ียม) ใชหมอดินท่ีปนข้ึนเอง
หรือแลกเปล่ียนกับชุมชนอ่ืนท่ีนํามาแลกขาว  ชาวบานจะรูจักวิธีถนอมอาหารเพ่ือเก็บไว
รับประทานนอกฤดูกาล เชน  ปลารา  หนอไมดอง  วิธีการคือ จะหมักดวยเกลือเก็บไวในไห 
สามารถเก็บไวทานไดเปนปๆ สวนขาวท่ีเก็บไวเพ่ือรับประทานก็จะเก็บในเลาขาว (ยุง ฉาง 
ตั้งข้ึนสําหรับใสขาวเปลือกโดยเพาะ) กอนจะนํามาประกอบเปนอาหารตองนํามาตําครกมือ 
(ขาวซอมมือ)หรือใชครกมอง (ครกกระเดื่อง) หนาท่ีงานตรงนี้สวนมากจะเปนผูหญิงในบาน
สวนฝายชายจะออกไปทํางานนอกบาน (ทํานา, ทําสวน, ทําไร,และทําไมเพื่อนํามาสรางบาน
เพื่ออาศัย)   

(ชวงป พ.ศ. 2552)วิถีชีวิตของคนในชุมชนเปล่ียนไปจากเดิมการหาอยูหากินตาม
ธรรมชาติ  ลดนอยลงเนื่องจากหลายสาเหตุเชนพื้นท่ีหากินลดนอยลงแตประชากรกลับมีมาก
เพ่ิมข้ึนเร่ือยๆและหาของกินตามธรรมชาติไดยากหรือนอยลงคงเปนเพราะแหลงอาหารเร่ิม
จะสูญพันธเกือบหมดและจากความเจริญทางดานวัตถุและเทคโนโลยีสมัยใหมเขามามี
อิทธิพลใหวิถีชีวิตของคนในชุมชนเปล่ียนไปจากเดิม มีการพึ่งพาตลาดอาหารสําเร็จรูป 
อาหารตามส่ังมากข้ึนในทุกวันนี้มีไมกี่ครอบครัวท่ีปลูกผักสวนครัวไวทานเองแตสวนมากจะ
หาซ้ือตามทองตลาดเพราะงายและสะดวกสบายกวา ผูคนจึงมุงแตจะหาเงินใหไดมาใหมาก
ท่ีสุดเพื่อใชจายในครอบครัว  ส่ิงท่ีไมแตกตางคือการบริโภคจะเห็นไดชัดเจนเน่ืองจากเปน
ชุมชนที่อยูในเขตเทศบาลอยูในตัวอําเภอและเปนชุมชนที่อยูใกลตลาดสด จึงสงผลให



 47

พฤติกรรมการบริโภคของคนในชุมชนจึงคลายกับคนในเมืองกลาวคือตองพึ่งพาตลาดและ
อาหารสําเร็จรูป ผูคนในชุมชนไมนิยมทํากับขาวเองสวนใหญก็จะซ้ือตามทองตลาดเพราะอยู
ใกลและสะดวกสบาย โดยเฉพาะวัยรุนจะนิยมทานอาหารพวกตามส่ังและอาหารฟาสฟูดส 
(Fast Foods)เพราะเปนไปตามกระแสนิยมและความเจริญทางดานวัตถุ พบวามีรานอาหาร
ประเภทดังกลาวเกิดข้ึนมากมายในบริเวณใกลเคียงกับชุมชนและกําลังไดรับความนิยมเปน
อยางมากในขณะน้ี  จึงทําใหความสัมพันธของคนในครอบครัวลดนอยลงพอแมและ
ลูกหลานเองก็พูดคุยกันนอยลง จึงทําใหคนในปจจุบันอยูแบบตัวใครตัวมันไมสนใจซ่ึงกัน
และกัน การขยายตัวอยางรวดเร็วของประชากรในชุมชนเกิดข้ึนอยางรวดเร็วเพราะสวนใหญ
ถาแตงงานแลวจะแยกครอบครัวออกมาอยูตางหากซ่ึงแตกตางจากอดีตท่ีอยูกันแบบ
ครอบครัวใหญและอยูกันแบบเครือญาติ สวนปจจุบันทุกคนตางมีบทบาทหนาท่ีและความ
รับผิดชอบ พอแมก็มุงแตจะหาเงินหาทองมาจุณเจือครอบครัวสวนบุตรหลานก็มีหนาท่ีตอง
เรียนหนังสือ    เปนตน 

(พ.ศ. 2500) อาชีพหลักของคนในชุมชน จะทํานาเปนสวนมาก โดยทํานาปละ 1 
คร้ังพอถึงเดือนพฤษภาคมชาวบานจะเร่ิมทํานาโดยการใชควายไถนาและจะออกไปนอนท่ี
เถียงนา พอรุงเชาก็จะหวานกลา  ไถนา ถอนกลา ปลูกขาว ทําไปเร่ือยๆโดยไมไดรีบรอน  พอ
ตกเย็นก็จะตําขาวโดยใชครกมองหรือครกมือ(ครกมองทํามาจากไมท้ังตนควานเอาเน้ือใน
ออกใหเปนลักษณะรองลึกสามารถบรรจุขาวไดประมาณ 1 ปป) เปนอุปกรณในการตํากวาจะ
ไดขาวท่ีพอกินนั้นตองใชเวลานานเปนคร่ึงคอนคืน ชาวบานบริเวณนาใกลกันก็จะชวยกันตํา
ขาวอยางสนุกสนาน การตําขาวนั้นเปนหนาท่ีของฝายหญิงท่ีตองหุงหาอาหารและทํากับขาว
สวนฝายชายก็จะไถนาเพื่อเตรียมปกดําในวันรุง ในสมัยนั้นไมมีไฟฟาใชจะใชตะเกียง
น้ํามันกาซหรือใชกระบองเพื่อจุดไฟหรือสุมไฟไวบริเวณใกลเถียงนาและวัวควายเพื่อไลยุง 
แมลงวัน เหลือก ล้ินไรท่ีจะมากัดตอมควายเปนการใหแสงสวางอีกอยางหน่ึง อุปกรณ
เคร่ืองมือท่ีใชในการประกอบอาชีพไดแก จอบ เสียม ไถ คราดใชแรงงานคนและแรงงาน
สัตวเปนหลักในสมัยกอนจะดํานาเองหรือชวยกันทําเรียกวา เอ็ดละวาน( ลงแขก) จะไมมีการ
จาง พอถึงหนาเก็บเกี่ยวก็จะมีการลงแขกเหมือนเดิมชวยกันจนเสร็จข้ึนยุงฉาง พาหนะในการ
ขนขาวข้ึนยุงก็จะใชวัวหรือควายเทียมเกวียน พอเสร็จจากฤดูเก็บเกี่ยวขาวก็จะหันมาทําไรทํา
สวน ปลูกปอ ปลูกฝาย ปลูกมันสําปะหลังและสวนมากจะไปทําไรท่ีเทือกเขาภูพานสวน
ผูหญิงนั้นจะอยูบาน ทอผาหม ผาขาวมา ผาชนิดตางๆไวใชเองไมมีการซ้ือเส้ือผาจากตลาด 
สําหรับคนแกคนเฒาก็จะไมอยูนิ่งเฉย ทานมักจะหางานอดิเรกทําเชน สานกระดง กระจาด 
มวย เตะ หรือกระติบขาว และเคร่ืองใชตางๆสําหรับใหลูกหลานไวใชในครัวเรือนและมีการ
ปลูกผักสวนครัวไวหนาบานหรือหลังบานเพื่อไวกินเองโดยใชข้ีวัวข้ีควายข้ีเปดข้ีไกข้ีหมูเปน
ปุยบํารุงดินทําใหตนกลาและพืชผักท่ีปลูกไวเจริญเติบโตและปลอดสารพิษเพราะไมได
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ปุยเคมีและยาฆาแมลงจึงทําใหคนสมัยกอนมีสุขภาพรางกายแข็งแรงไมมีโรคภัยไขเจ็บเพราะ
ขาวท่ีรับประทานทุกวันจะเปนขาวซอมมือ จากการใชภูมิปญญาท่ีมีมาต้ังแตบรรพบุรุษจึงทํา
ใหคนในชุมชนสมัยกอนสามารถพึ่งพาตนเองไดอยูกันแบบพอเพียงและพ่ึงพาธรรมชาติใน
การดํารงชีวิต       

แตการประกอบอาชีพทํานาในปจจุบันนี้(พ.ศ.2552)จะตองจาง เทานั้นเพราะตองรีบ
ทําใหเสร็จเร็วๆ ภายใน  2-3 วัน ซ่ึงดูแลวเหมือนเปนกระแสนิยม   ท่ีวาตองรีบเรงทําใหเสร็จ
กอนคนอ่ืนและตองรีบไปทํางานอยางอ่ืนเพื่อหารายไดเสริมนอกเหนือจากการทํานา จึงทํา
ใหการทํานาในปจจุบันนี้ตองมีตนทุนสูงเพราะตองจางแรงงานในทุกข้ันตอนการทํานา 
คาจางจะเริ่มตนท่ี 150 บาท ตอวันและสูงข้ึนถึง250 บาทตอวันในชวงท่ีขาดแคลนแรงงาน 
อีกท้ังตองพบเจอกับราคาปุยท่ีมีราคาแพงลิบล่ิว ราคาปุยในปจจุบันจะตกอยูท่ีกระสอบละ 
1,200-1,300 บาท  ตอกระสอบ  สวนหนาแลงจะทํางานตางกันไป ผูชายก็จะรับจางท่ัวไป 
เชน ชางไม ชางปูน ปลูกบาน สรางบาน  รับจางรายวันตามหางรานตางๆในตัวอําเภอ หรือ
บางคนจะไปเล้ียงวัว ควายตามทุงนา สวนผูหญิงก็จะทอผาอยูกับบาน ผาท่ีทอไดแก ผานวม 
ผาส่ีเขาท้ังสีตกและสีไมตก ลวดลายตางๆมากมายเชน ลายไทย, สองช้ัน, สามช้ัน, สายตะขอ, 
ลายตุกตา,และ  ลายปกนก เปนตน การทอผานี้ทํากันแทบทุกครัวเรือนเพราะสามารถสราง
รายไดใหแกครอบครัวและยังเปนภูมิปญญาท่ีถายทอดมาจากบรรพบุรุษมาอยางชานานแลว 
 
สรุปเพื่อเปรียบเทียบความแตกตางของการบริโภคคนผูไท 
    -   หาอยูหากินตามแหลงอาหารธรรมชาติตามฤดูกาลไมมีตลาดแตมีการ
แลกเปล่ียน 
  -   การปรุงอาหารไมมีน้ํามันสวนใหญใชเกลือเปนหลัก 
  -  ไปทํางานในไรนากส็ามารถหาอาหารในทองนารับประทานไมตอง
เตรียมจากบาน 
  -    การไปรับจางมีนอยและไมคอยใชเงินเปนหลักในการดําเนินชีวิต 
  -  พอแมบอกสอนเร่ืองการทําอาหารและผักตางๆใหกับลูกหลาน   
  -  วิถีการกินขาวรวมภาเดียวกัน 
  -  การถนอมอาหาร 
 
    -  ซ้ืออยูซ้ือกิน 
  -  แหลงอาหารธรรมชาติลดลง หายไป (นโยบายรัฐการขุดลอกการสราง
ชุมชนใหม ) 
  -   การปรุงอาหารเลียนแบบส่ือ ทําใหอาหารพื้นบานลดลง 

อดีต 

ปจจบัน 
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  -   พอ แม มุงทํางาน ไมใหความสําคัญบอกสอนลูกหลาน  
  -   กระแสทุนนิยม  บริโภคตามส่ือ 
  -   การสืบทอดภูมิปญญา / การมองวาอาหารพื้นบานเชย ไมทันสมัย 
 
 
 

-    กระแสทุนนิยม  ส่ือ 
  -    ความเปนอยู วัฒนธรรมดั้งเดิมเปล่ียน  สูญเสียตัวตนของการเปนคนภู
ไท 
  -    แหลงอาหารธรรมชาติลงลดเปนปจจัยทําใหคานิยมการบริโภคเปล่ียน 
  -   ความสัมพันธของคนในครอบครัวหางเหิน 
 
4.4 ประเภทอาหารของคนผูไท  แบงออกเปน  3  ประเภท  คือ 
 1.  อาหารคาว       2. อาหารหวาน       3. เคร่ืองเคียงหรือผักตางๆ 
 
 
4.4.1.  อาหารคาว จากการศึกษาขอมูลท่ีเก็บได แบงเปน  22  อยาง  ไดแก 

    1.  แกง มี 12 ชนิด เชน แกงปลา, แกงกบ, แกงเขียด, แกงผัก,แกงเห็ด เปนตน 
 2.  ออม  มี 17 ชนิด เชน ออมบอน, ออมผักข้ีเหล็ก, ออมกบ, ออมเขียด เปนตน 
 3.  หมก  มี 10 ชนิด เชน หมกปลา, หมกกบ,หมกเขียด, หมกหนอไม เปนตน 
 4.  ลาบ  มี 17 ชนิด เชน ลาบปลา, ลาบวัว, ลาบหมู, ลาบกระแต เปนตน 
 5.  ตม  มี 17 ชนิด เชน ตมไก, ตมปลา, ตมกบ, ตมอ่ึง เปนตน 
 6.  หล้ัว  มี 7 ชนิด เชน หล้ัวมะเขือ, หล้ัวถ่ัวงัน, หล้ัวมะแปบ เปนตน 
 7.  ซุบ  มี 10 ชนิด เชน ซุบหนอไม, ซุบขนุน, ซุบดอกผักติ้ว, เปนตน 
 8.  ตํา  มี 14 ชนิด เชน ตํามะละกอ, ตําถ่ัว,ตําแตง, ตําเม่ียง เปนตน 
 9.  ปง มี 6 ชนิด เชน ปงปลา, ปงกบ, ปงเขียด เปนตน 
 10. หลาม มี 4 ชนิด เชน ผักหวาน, หนอไม เปนตน 
 11.  ลวก มี 3 ชนิด เชน ลวกเนื้อ, ลวกผัก เปนตน 
 12.  ปน มี 10 ชนิด เชน ปนปลา, ปนกบ, ปนเขียด, เปนตน 
 13.  ค่ัว มี 6 ชนิด เชน ค่ัวแมงซอน, ค่ัวแมงขาวค่ัว, ค่ัวกุดจี่ เปนตน 
 14. กอย มี 6 ชนิด เชน กอยปลา, กอยวัว, กอยกะปอม เปนตน 
 15.  ตะโล มี 4 ชนิด เชน ตะโลเนื้อวัว, ตะโลเนื้อควาย เปนตน 

การเปล่ียนแปลง / ผลกระทบ 
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 16.1  แจว มี 4 ชนิด เชน แจวบอง, แจวมะกอก, แจวผักแปน,และ แจวหัวโลน 
 17. เอาะ มี 6ชนิด เชน เอาะลูกกบ, เอาะลูกเขียด, เอาะปลานอย เปนตน 
 18.  นึ่ง มี 5 ชนิด เชน นึ่งปลา, นึ่งปู, นึ่งเห็ด, นึ่งผัก เปนตน 
 19.  เผา มี 7 ชนิด เชน เผาปลา, เผาเผือก, เผามัน, เปนตน 
 20. ยาง มี 6 ชนิด เชน ยางกบ,ยางเขียด, ยางปลา เปนตน 
 21.  จี่ มี 6 ชนิด เชน จี่ปลา, จี่เขียด จี่ตั๊กแตน เปนตน 
 22. ซ่ัว มี 6 ชนิด เชน ซ่ัวไก, ซ่ัวอ่ึง, ซ่ัวกบ, ซ่ัวนองวัว เปนตน 

 
 
4.4.2 อาหารประเภทแกง 

 
 

แกงเห็ด (เห็ดตามธรรมชาต)ิ 
 
แหลงท่ีมา 
 เห็ดธรรมชาติ คือ ไดมาจากภูเขาและตามโคก สามารถนํามาแกงใสผักตามธรรมชาติ 
และผักตามริมร้ัวเห็ดท่ัวไปทีจ่ากธรรมชาติ คือ เห็ดผ้ึง  เหด็ถาน  เห็นหนักแล  เห็ดละโงก  
เปนตน 
 
เคร่ืองปรุง 

- เห็ดทัว่ไปที่ไดจากธรรมชาติ 
- เกลือ 
- พริกสด 
- ผักอีตู (ใบแมงลัก) 
- น้ําปลารา  
 

วิธีทํา 
 แกงเห็ด (เห็ดตามธรรมชาติ) นําเหด็มาลางน้ําใหสะอาด แลวนํามาใสหมอแลวปรุง
ตามเคร่ืองปรุงท่ีเรานํามาใสในหมอ  นําไปตั้งไฟใหสุกแลวปรุงรสใหอรอยตามใจชอบ 
 
วิธีการถายทอด ปจจุบันกย็ังรับประทานอยู  ถายทอดภายในครอบครัว 
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ผูรู คุณนาแสงทอง  สกุลโพน อายุ  56  ป 
 บานเลขท่ี   99   ต.คุมเกา  อ.เขาวง  จังหวัดกาฬสินธุ 
 
 

แกงปลาชอนใสหนอไมเค็ม 
 
แหลงท่ีมา 
 ปลาชอน สามารถหาไดจากทุงนา และหวยหนองคลองบึงตามธรรมชาติ ปลาชอน
สามารถนํามาปรุงอาหารไดหลายๆ อยาง เชน น้ํามาแกงใสผักตามธรรมชาติ และสามารถ
นํามาปนหรือยางตากแดด เพื่อเปนการถนอมอาหารของปลาชอนไวกนิตลอดป 
 
 
เคร่ืองปรุง 

- ปลาชอนหั่นเปนช้ิน 
- หนอไมเค็ม 
- ผักตามธรรมชาติ 
- พริกสด 
- ใบอีตู (ใบแมงลัก) 
- ผักหอม 
- ขาวสารแช (ขาวเบือ) 
- เกลือ 
- น้ําปลารา 

 
วิธีทํา 
 ตั้งหมอน้ําใหเดือด นําหนอไมเค็มท่ีเตรียมไวนํามาลางน้าํ และนํามาตมใหมีรสชาติ
จืด เตรียมโขลกพริกกับขาวเบือ (ขาวสารแช) ใสกันใหละเอียดผสมนํ้านิดหนอย นําปลาชอน
ท่ีหั่นเตรียมไวลงในหมอ พอปลาสุกนําพริกกับขาวเบือท่ีเตรียมไวแลวนํามาปรุงรส 
 
วิธีการถายทอด ปจจุบันกย็ังรับประทานอยู  ถายทอดภายในครอบครัว 
 
ผูรู คุณยาย  แสอว   เสนาะเสียง    อายุ  60  ป 
 บานเลขท่ี   103  ม.  1  ต.คุมเกา  อ.เขาวง  จงัหวัดกาฬสินธุ 
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แกงปลาดุกใสผักมะบวบ 
 
แหลงท่ีมา 
 ปลาดุก  สามารถหาไดจากทุงนา และหวยหนองตามธรรมชาติ นํามาทําอาหารได
หลายอยาง เชน แกง ตม ยาง ปน เปนตน และสามารถนํามาถนอมอาหารโดยการตากแดดไว
กินไดตลอดท้ังป 
 
เคร่ืองปรุง 

- ปลาดุกหั่นเปนช้ิน 
- ผักมะบวบหั่นเปนช้ิน 
- พริกสด 
- ใบแมงลัก 
- ขาวเบือ (ขาวสารแช) 
- เกลือ 
- น้ําปลารา 

วิธีทํา 
 ตั้งหมอใหเดือดลางปลาดุก และลางมะบวบใหสะอาดแลวนํามาลงในหมอตม น้ําท่ี
เตรียมไวแลว นําปลาดุกท่ีสับเปนช้ินลงไปในหมอแลวนําเอาพริกกับขาวเบือท่ีโขลกไวลงไป
ในหมอ และนําเอามะบวบใสแลวปรุงรสชาติใหอรอย 
 
วิธีการถายทอด ปจจุบันกย็ังรับประทานอยู  และเปนอาหารที่หารับประทานงาย และ
สามารถทํา 

 กินไดตลอดป ถายทอดภายในครอบครัว 
 
ผูรู คุณยายหนเูลิศ  ทะรังศรี  อายุ  85  ป 
 บานเลขท่ี   81  ม.  1  ต.คุมเกา  อ.เขาวง  จงัหวัดกาฬสินธุ 
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แกงเห็ดตาบ (เห็ดโคลน) 
 
แหลงท่ีมา 
 เห็ดตาบ (เหด็โคลน)  เปนเห็ดท่ีไดตามธรรมชาติ หาไดจากภูเขาและทองไร ปลาย
นา สามารถนํามาแกงเห็ดตามใสผักตามธรรมชาติ และผักตามริมร้ัว ชวงฤดูฝน 
 
เคร่ืองปรุง 

- เห็ดตาบ 
- เกลือ 
- ใบแมงลัก 
- ผักมะละ 
- น้ําปลารา 
- พริกสด 

วิธีทํา 
 นําเอาเหด็ตาบมาลางน้ําใหสะอาด  แลวนําหมอมาต้ังไฟใหเดือดแลวเอาเห็ดตาบท่ี
เตรียมไว ใสหมอท่ีตั้งน้ําใหเดือด แลวปรุงรสใหอรอย 
 
วิธีการถายทอด ปจจุบันกย็ังรับประทานอยู  ถายทอดภายในครอบครัว 
 
ผูรู นางนคร   ศรีประไหม  อายุ  43  ป 
 บานเลขท่ี   75/3   ม.  1   ต.คุมเกา  อ.เขาวง  จังหวดักาฬสินธุ 

 
 

แกงไกใสมะฟก 
 
แหลงท่ีมา 
 ไก  ไดจากการเล้ียงไวเองตามทองนา  มะฟกนั้นก็ปลูกเองตามทุงนาและสวน  ไก 
สามารถนํามาปรุงอาหารไดหลายอยาง เชน แกง  ลาบ  ตม  นึ่ง  ปง เปนตน 
 
เคร่ืองปรุง 

- ไกสับเปนช้ิน 
- มะฟกสับเปนช้ินพอคํา 
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- เกลือ 
- ขาวเบือ (ขาวสารแช) 
- ปลารา 
- ใบขิง 
- ผักอีตู (ใบแมงลัก) 
- พริกสด 

 
วิธีทํา 
 แกงไกใสมะฟก คือ นํามาต้ังไฟใหเดือดแลวเอาไกท่ีสับเปนช้ินแลวนํามาใสในหมอ
น้ําเดือดจนสุด แลวมะฟกท่ีเตรียมไวลงในหมอ ใสพริก ท่ีโขลกรวมกบัขาวเบือ ใสเคร่ืองปรุง
รสชาติใหอรอย 
 
วิธีการถายทอด ปจจุบันกย็ังรับประทานอยู  ถายทอดภายในครอบครัว 
 
ผูรู คุณยาย จันทลา   อารมณสวะ อายุ  80  ป 
 บานเลขท่ี   48  ม.  1  ต.คุมเกา  อ.เขาวง  จงัหวัดกาฬสินธุ 
 

 
 

แกงกบใสมะบวบ 
 
แหลงท่ีมา   
 กบ  สามารถหาไดจากทุงนา และหวยหนอง ตามธรรมชาติ สวนมะบวบนั้นไดจาก
การปลูกตามหวัไรปลายนา และปลูกตามสวนครัว สามารถนํามาปรุงประกอบกับอาหาร
อยางอ่ืนก็ได 
 
เคร่ืองปรุง 

- กบหั่นเปนช้ิน 
- มะบวบหั่นเปนช้ิน 
- พริกสด 
- ใบอีตู (ใบแมงลัก) 
- เกลือ 
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- น้ําปลารา 
- ขาวเบือ (แลวแตชอบ) 

 
วิธีทํา 
 ตั้งหมอตมน้ําใหเดือด แลวนํากบและมะบวบท่ีเตรียมไวนํามาปรุงใสพริกท่ีโขลกไว
กับขาวเบือ หรือขาวแชท่ีเตรียมเอาไวแลวนํามาใสหมอท่ีตมน้ําไวแลว ใสกบท่ีหั่นไวเปนช้ิน 
และใสมะบวบท่ีเตรียมไวลงไปในหมอ และปรุงรสชาติใหอรอย 
 
วิธีการถายทอด ปจจุบันกย็ังรับประทานอยู  ถายทอดภายในครอบครัว 
 
ผูรู คุณยายลําพัน    นิละปะกะ  อายุ  72  ป 
 บานเลขท่ี   95  ม.  1  ต.คุมเกา  อ.เขาวง  จงัหวัดกาฬสินธุ 
 

 
 

แกงหนอไม 
 
 

 
 

 
แหลงท่ีมา 
 หนอไม  สามารถหาไดตามริมหวย และภูเขา หลังเขา เกดิตามธรรมชาติ และได
นํามาปลูกเองตามหัวไรปลายนา  หนอไมสวนมากจะหากินหนอไมสด ชวงฤดูฝนหนอไม
สามารถนํามาแปรรูปการถนอมอาหารของหนอไม เชน หนอไมดอง  หนอไมตากแหง 
หนอไมอัดถุง  หนอไมอัดปบ  หนอไมอัดขวด เปนตน 
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เคร่ืองปรุง 

- หนอไม 
- พริกสด 
- เกลือ 
- ปลารา 
- ขาวเบือ (ขาวสารแช) 
- สะแงะ 
- อีตู (ใบแมงลัก) 
- ใบยานางค้ัน (ตําใหละเอียด) 
- หนอไมหัน่เปนช้ิน 

วิธีทํา 
 แกงหนอไมปจจุบันมีการแปรรูปแกงใสอาหารประเภทจี้หลอ (จิ้งหรีด)  กดุจี้  
กระดูกหมู  เหด็หูหนู  ใสไก  ตั้งหมอรอใหน้ําเดือด ใสหนอไมท่ีเติมไวใสหมอตมใหมี
รสชาติจืด นําเอาพริกสดและขาวเบือมาตําใสกันประสมกับน้ําใบยานางหรือใบยานางท่ีตํา
ปนกับขาวเบือ  นํามาเทใสหมอ หนอไมท่ีจืดแลวใสเคร่ืองปรุง เชน เกลือ  น้ําปลารา ใหได
รสชาติอรอย 
  
วิธีการถายทอด ปจจุบันเปนอาหารท่ีนิยมของคนภูไท  และเปนอาหารท่ีหากินไดเอง ไดทุก
ฤดูกาล  

ถายทอดภายในครอบครัว 
 
ผูรู คุณยายมะโนนึก   เสนาลอย  อายุ  60  ป 
 บานเลขท่ี   2  ม.  1  ต.คุมเกา  อ.เขาวง  จังหวัดกาฬสินธุ 
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แกงหมูปาใสมะม้ี (ขนุน) 
 
แหลงท่ีมา 
 หมูปา  หาไดตามภูเขา โดยการไปไลลาสัตวจากนายพราน หาไดทุกฤดูกาล  และ
ปจจุบันหมูปาสามารถนํามาเล้ียงไดเอง มะม้ี (ขนุน)  ไดจากการปลูกเองในชวงเดือน
พฤษภาคม – มิถุนายน สามารถนํามาแกงกับสวนประกอบอยางอ่ืนได 
 
เคร่ืองปรุง 

- หมูปาสับเปนช้ิน 
- มะม้ี (ขนนุ) สับเปนช้ิน 
- พริกสด 
- เกลือ 
- น้ําปลารา 
- อีตู (ใบแมงลัก) 
- น้ํายานาง 
- ขาวเบือ (ขาวสารแช) 
- ตะไคร  

 
วิธีทํา 
 นําหมูปาท่ีเตรียมไวนํามาค่ัวแลวใสเคร่ืองปรุงท่ีเตรียมไว คือ น้ําปลารา เกลือ ใส
ตะไคร พอสุกใสน้ําพอประมาณจนเดือด แลวนําเอามะหม้ี (ขนุน)  ท่ีเตรียมไวลงไปในหมอ 
พอสุกแลวปรุงรสชาติใหอรอย 
 
วิธีการถายทอด ปจจุบันกย็ังรับประทานอยู  ถายทอดภายในครอบครัว 
ผูรู นายกายะศิลป    ละอองศรี  อายุ  40  ป 
 บานเลขท่ี   27  ม.  1  ต.คุมเกา  อ.เขาวง  จงัหวัดกาฬสินธุ 
 

 
 

แกงสําปะป (แกงรวมมิตร) 
แหลงท่ีมา 
 หาไดจากทองไรปลายนา และหาไดจากธรรมชาติ 
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เคร่ืองปรุง 

- กบ – เขียด 
- ปู 
- จี้ลอ (จิ้งหรีด) 
- หนอไม 
- มะบวบ 
- ผักฮอนแฮน 
- เห็ดกระดางซอย 
- อีตู (ใบแมงลัก) 
- พริก 
- เกลือ 
- ปลารา 
- ขาวเบือ (ขาวสารแช) 
- น้ํายานาง 

 
 
วิธีทํา 
 ตั้งหมอน้ําเดือดตมหนอไมใหสุก แลวใสเคร่ืองปรุงใสน้ํายานาง แลวใสขาวเบ่ือท่ี
โขลกกับพริก และใบยานางใหละเอียด แลวนํามาลงหมอแลวใสเคร่ืองปรุงท่ีเตรียมเอาไว
ท้ังหมดทุกอยางใสลงในหมอ แลวปรุงรสใหอรอย 
 
วิธีการถายทอด ปจจุบันกย็ังรับประทานอยู  ถายทอดภายในครอบครัว 
 
ผูรู คุณปา วิสัย   พิมพสิน อายุ  45  ป 
 บานเลขท่ี   48  ม.  1  ต.คุมเกา  อ.เขาวง  จงัหวัดกาฬสินธุ 
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4.4.3.อาหารประเภทออม 
 

ออมหอยเกล็ด 
 
แหลงท่ีมา 
 หอยเกล็ด  สามารถหาไดบนภูเขาท่ีมีความชื้นหากนิไดในหนาฝน 
เคร่ืองปรุง 

- หอยเกล็ด  1  ถวย  
- ขาวค่ัว   
- พริก 
- ปลารา 
- น้ําปลา 
- ผงชูรส 
- เกลือ 
- น้ําเปลา 
- ผักคําพู หรือผักอีตู (ใบแมงลัก) 

 
วิธีทํา 

- น้ําหมอใสน้ําต้ังไฟใหเดือด 
- ใสเกลือ  ปลารา และพริกใสใหเรียบรอย 
- พอเดือด ใสหอยลงไป 
- สักพัก ใสขาวค่ัว  พอประมาณ 
- เติมรสดวยน้ําปลา ชูรส   
- ใสผักอีตู (ใบแมงลัก)  หรือผักคําพูก็ได 
- ชิมรส แลวยกลง 

วิธีการถายทอด ทํากินภายในครัวเรือน 
ปจจุบันสามารถหาไดโดยไมตองซ้ือหอยเกล็ดจะมีกล่ินหอมอรอยกวาหอยขม 
 
ผูรู นางแสงทอง   ไชยศรีดา อายุ   53  ป 
 บานเลขท่ี  211  หมู  1  ต.คุมเกา  อ.เขาวง  จังหวดักาฬสินธุ 
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ออมบอน 
 
แหลงท่ีมา 
 บอน สามารถหาไดตามทุงนา  หวยหนอง  คลอง บึง กินไดตลอดฤดูกาล 
 
เคร่ืองปรุง 

- บอน  5  ตน  
- ปลารา 
- เกลือ 
- พริก 
- น้ําปลา 
- น้ําเปลา 
- ผงชูรส 
- ขาวเบือ (ขาวสารแช) 
- น้ํายางนาง 
- ผักอีตู (ใบแมงลัก) 

 
วิธีทํา 

- ปอกบอน ใหเรียบรอย นํามาตมหรือนึ่งใหมันจืด 
- น้ําขาวเบือ พริก  ยานาง  เกลือ มาตําใหละเอียด แลวเติมน้ําใหขาวเบือละลาย 
- นําบอนท่ีนึ่งหรือตมท่ีจืดแลว มาใสหมอต้ังไฟใสขาวเบือท่ีตําแลว คนใหเขากนั 

ปรุงรสดวย ปลารา น้ําปลา ผงชูรส  เติมผักอีตู ชิมรสตามชอบ ออมบอน 
สามารถประยุกตใสกระดูกหมู  ใสหนังเค็ม เห็ด หรือหอยขม ก็ได 

 
วิธีการถายทอด ปจจุบันกย็ังรับประทานอยู  ถายทอดภายในครอบครัว 

ปจจุบันยังมีกนิอยู 
 
ผูรู นายหนูรัก    ถํ้าแกว   อายุ   60  ป 
 บานเลขท่ี  48  หมู  14  ต.คุมเกา  อ.เขาวง  จังหวดักาฬสินธุ 
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ออมปลาเยน (ปลาไหล) 
 
แหลงท่ีมา 
 สามารถหาไดตามทุงนา   หากินไดตลอดฤดูแลงและฤดหูนาว 
 
เคร่ืองปรุง 

- ปลาเยน 1 ตัว  
- ขาวค่ัว   
- พริก 
- ปลารา 
- น้ําปลา 
- ผงชูรส 
- เกลือ 
- น้ําเปลา 
- ผักคําพู หรือผักอีตู (ใบแมงลัก) 
- ตะไคร 1 ตน 
- น้ําเปลา 

วิธีทํา 
- น้ําหมอใสน้ําต้ังไฟใหเดือด ใสตะไครลงไป 
- ตําพริกใหละเอียด ใสลงในหมอตามดวยปลารา 
- ใสปลาเยน ลงไปตมใหเปอย (หั่นเรียบรอยแลว) ใสขาวค่ัวลงไป 
- ปรุงรสดวยน้ําปลา เกลือ ผงชูรส   
- ใสผักอีตู (ใบแมงลัก)  หรือผักคําพูก็ได 
- ชิมรส แลวยกลง 

 
วิธีการถายทอด ปจจุบันสามารถหาทํากินได   
 
ผูรู คุณยายฉววีงค    วารีขันธุ   อายุ   58  ป 
 บานเลขท่ี 107   หมู  1  ต.คุมเกา  อ.เขาวง  จังหวดักาฬสินธุ 
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ออมผักขี้เหล็ก  
 
แหลงท่ีมา 
 ตามธรรมชาติ ตามหัวไรปลายนา มีท้ังปลูกเองและข้ึนเองตามธรรมชาติ  
 
เคร่ืองปรุง 

- ผักข้ีเหล็ก 
- ปลารา 
- เกลือ 
- พริก 
- น้ําปลา 
- น้ําเปลา 
- ผงชูรส 
- ขาวเบือ (ขาวสารแช) 
- น้ํายางนาง 
- ผักอีตู (ใบแมงลัก) 

 
วิธีทํา 

- นําหมอใสน้ําต้ังไฟ 
- ใสผักข้ีเหล็ก ลงไปตมใหจดื  
- ปนเอาแตผักทีจ่ืดแลวพักไว 
- นําขาวเบือ พริก  ยานาง  เกลือ มาตําใหละเอียด แลวเติมน้ําใหขาวเบือละลาย 
- นําผักข้ีเหล็กท่ีตมจืดแลว มาใสหมอต้ังไฟใสขาวเบือท่ีตาํแลว คนใหเขากัน ปรุง

รสดวย ปลารา น้ําปลา ผงชูรส  เติมผักอีตู ชิมรสตามชอบ ออมบอน สามารถ
ประยุกตใสกระดูกหมู  ใสหนังเค็ม เหด็ หรือหอยขม ก็ได 

 
วิธีการถายทอด ปจจุบันยังมีกนิอยู 
 
ผูรู นางแสงทอง  ไชยศรีดา อายุ   53  ป 
 บานเลขท่ี  211  หมู  1  ต.คุมเกา  อ.เขาวง  จังหวดักาฬสินธุ 
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ออมหอยขม 
 

 
 
 
แหลงท่ีมา   ตามทุงนา  หวยหนอง คลอง บึง  และยังเปนท่ีนิยมกินกันอยู 
 
เคร่ืองปรุง  
                    -     หอยขม 

- ขาวคั่ว 
- พริก 
- ปลารา 
- น้ําปลา 
- ผงชูรส 
- เกลือ 
- นา 
- ผักคําพู (อีเลิศ) 

 
วิธีทํา    
      นําหอยมาตัดกนออก ลางน้ําใหสะอาด  เอานํ้าใสหมอพอประมาณตัง้ไฟใหเดือด  ตําพริก
ใส  แลวใสเกลือ ปลารา  และใสหอยท่ีเตรียมไวลงไป ไดสัก 10 นาที ใหใสขาวคั่วลงไป ตาม
ความตองการตามดวยน้ําปลา  ผงชูรส  ปรุงรสตามใจชอบ ใสผักคําพแูลวยกลงจากเตาชิมดู
วาอรอยนํามากินไดเลย 
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ออมกบ 
 
แหลงท่ีมา    หาไดตามทุงนา หวย หนอง คลอง บึง หากินไดตลอดป   ไดรับการถายทอดมา
จาก 
     ปู ,ยา,ตา,ยาย   และยังนยิมกินกันอยู 
  
เคร่ืองปรุง   -    กบ 

- เกลือ 
- ตนหอม 
- ตะไคร 
- ปลารา 
- ขา 
- ผักขม 
- ผักช ี
- ขาวเบือ 
- ผักอีตู 

 
วิธีทํา       
           นํากบมาใสขี้ออกลางนํ้าใหสะอาด   ตมน้ําใหเดือดใสเคร่ืองปรุง  ขา ตะไคร ปลารา 
เกลือ    แลวนํากบท่ีเตรียมไวใสลงไป ในหมอท่ีเดือด ตามดวยขาวเบือ ปรุงรสดวยน้ําปลา 
เกลือ ผงชูรสตามใจชอบ   ออมประมาณ 20 นาที   และสุดทายใสผักคาํพหูรือผักอีตูก็ได  ชิม
ดูวาอรอยแลวยกลงจากเตากินได 
 ผูใหขอมูล  นาง ฤทธ์ินิยม   พิมพสิน   ม.1   อายุ 56 ป  ต.คุมเกา อ.เขาวง จ. กาฬสินธุ 
 
 

ออมบอนหวาน 
 
แหลงท่ีมา    ปลูกไวหลังบาน 
เคร่ืองปรุง   
                    -    บอนหวาน 

- พริก 
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- ปลารา 
- น้ําปลา 
- ผงชูรส 
- เกลือ 
- นา 
- ขาวเบือ(ขาวสารท่ีนํามาแชน้าํ) 
- ยานาง 
- ผักอีตู 

             
วิธีทํา    
            นําบอนมาปอกเปลือกและลางใหสะอาด  แลวนํามาตม หรือนึ่งใหมีรสจืด  นําหมอ
ใสน้ําต้ังไฟใหเดือด นําบอนท่ีตมจืดแลวใสหมอ ตําขาวเบือกับพริกใส เติม เกลือ ปลารา   ผง
ชูรส  ชิมรสตามใจชอบ  ใสผักอีตูแลวยกลงจากเตา กินไดเลย 
 
ผูใหขอมูล  นาง สมสมัย  พิมพสิน   ม.1   อายุ 53  ป  ต.คุมเกา อ.เขาวง จ. กาฬสินธุ 
 
 

ออมปลาดุกอุย 
 
แหลงท่ีมา    หาไดตามหวยหนองธรรมชาติ หรือ ตามทุงนา ในชวงฤดฝูน 
      
เคร่ืองปรุง 
                    -    ปลาดุก 

- พริก 
- ปลารา 
- น้ําปลา 
- ผงชูรส 
- เกลือ 
- นา 
- ขาวคั่ว 
- ตะไคร 
- หนอขาออน 
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- ผักคําพู (อีเลิศ) 
 
วิธีทํา    
             นําปลาดุกมาลางใหสะอาด หั่นเปนช้ินๆ  นําน้ําเปลาใสหมอต้ังไฟใหเดือด ใสตะไคร 
ลงไป ตําพริกใส ตามดวยน้าํปลารา  และนําปลาดุกท่ีเตรียมไวลงไปตมใหเปอย ตามดวยขาว
ค่ัว และหนอขาท่ีเตรียมไวปรุงรสดวยน้ําปลา เกลือ ผงชูรสตามใจชอบสุดทายใสผักคําพูหรือ
ผักอีตูก็ได  ชิมดูวาอรอยแลวยกลงจากเตากินได 
 
ผูใหขอมูล   นายบรรจง  เสนาะเสียง     ม.1   อายุ 59 ป  ต.คุมเกา อ.เขาวง จ. กาฬสินธุ 
 
 

ออมหนู 
 
แหลงท่ีมา    หาไดตามทุงนา  และปาเขา หากินไดตลอดป  แตจะมีมากฤดูหนาว  ไดรับการ
ถายทอดมาจาก   ปู ,ยา,ตา,ยาย   และยังนยิมกินกนัอยู 
  
เคร่ืองปรุง   -    หนู 

- เกลือ 
- ตนหอม 
- ตะไคร 
- ปลารา 
- ขา 
- ผักขม 
- ผักช ี
- ขาวเบือ 
- ผักอีตู 

 
วิธีทํา    นําหนมูาถอนขนควกัใสออกลางน้าํใหสะอาด สับเปนช้ินพอดี   ตมน้ําใหเดือดใส
เคร่ืองปรุง  ขา ตะไคร ปลารา เกลือ    แลวนําหนูท่ีเตรียมไวใสลงไป ในหมอท่ีเดือด ตามดวย
ขาวเบือ ปรุงรสดวยน้ําปลา เกลือ ผงชูรสตามใจชอบ   ออมประมาณ 20 นาที   และสุดทาย
ใสผักคําพูหรือผักอีตูก็ได  ชิมดูวาอรอยแลวยกลงจากเตากินได 
ผูใหขอมูล  นาง สุขนิมิตร   พิมพสิน   ม.1   อายุ 45  ป  ต.คุมเกา อ.เขาวง จ. กาฬสินธุ 
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ออมเขียด 

 
แหลงท่ีมา    
          หาไดตามทุงนา หวย หนอง คลอง บึง หากินไดตลอดป แตจะมีมากฤดูฝน  ไดรับการ
ถายทอดมาจาก ปู ,ยา,ตา,ยาย   และยังนยิมกินกนัอยู 
  
เคร่ืองปรุง   -     เขียด 

- เกลือ 
- ตนหอม 
- ตะไคร 
- ปลารา 
- ขา 
- ผักขม 
- ผักช ี
- ขาวเบือ 
- ผักอีตู 

 
วิธีทํา   
        นําเขียดมาใสข้ีออกลางน้ําใหสะอาด   ตมน้ําใหเดือดใสเคร่ืองปรุง  ขา ตะไคร ปลารา 
เกลือ    แลวนาํกบท่ีเตรียมไวใสลงไป ในหมอท่ีเดือด ตามดวยขาวเบือ ปรุงรสดวยน้ําปลา 
เกลือ ผงชูรสตามใจชอบ   ออมประมาณ 20 นาที   และสุดทายใสผักคําพูหรือผักอีตูกไ็ด  ชิม
ดูวาอรอยแลวยกลงจากเตากนิได 
  
ผูใหขอมูล  นาง ทัศญา  วารีขันธุ   ม.1   อายุ 40  ป  ต.คุมเกา อ.เขาวง จ. กาฬสินธุ 
 

ออมฟาน 
 
แหลงท่ีมา    
          หาไดตามภูเขา (ภูพาน) ถายทอดมาจาก ปู ,ยา,ตา,ยาย  
 
เคร่ืองปรุง   -  เนื้อฟาน 
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- เกลือ 
- ตนหอม 
- ตะไคร 
- ปลารา  
- ผักอีตู 
- พริกสด 
- น้ําปลา 
- ผงชูรส 

 
            วิธีทํา    

นําหมอใสน้ําต้ังไฟใหเดือด ตําพริกใสตะไคร เติม เกลือ ปลารา และเนือ้ฟานท่ีหั่น
ไวลงในหมอ    ชิมรสตามใจชอบ ถาจะใหอรอยยิ่งข้ึนตองใสเบ้ียฟานเขาไปดวย  ใสผักอีตู 
ตนหอม แลวยกลงจากเตา กนิไดเลย 
 
ผูใหขอมูล  นาง สมสมัย  พิมพสิน   ม.1   อายุ 53  ป  ต.คุมเกา อ.เขาวง จ. กาฬสินธุ 
 

 
ออมหวายใสไก 

 
แหลงท่ีมา    
         หวายหาไดตามหัวไรปลายนา และขึน้เองตามธรรมชาติ    
           ไก  เล้ียงเองตามบานและทุงนา 
  
เคร่ืองปรุง   -    หวาย 
                    -    ไก 

- เกลือ 
- ตนหอม 
- ตะไคร 
- ปลารา  
- ขาวเบือ 
- ใบยานาง 
- พริกสด 
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- น้ําปลา 
- ผงชูรส 
- ผักสะแงะ 

 
             
วิธีทํา    
          นําไกมาลางใหสะอาดสับไกเปนช้ินเล็กๆพอดีคํา  และหัน่หวายเปนทอนๆ นําไปลาง
ใหสะอาดนําหมอใสน้ําต้ังไฟใหเดือด  ตําขาวเบือกับพริกใหละเอียดใสลงไป เติม เกลือ ปลา
รา   ผงชูรส เคร่ืองปรุงตางๆ  ตามดวยผักสะแงะ  ชิมรสตามใจชอบ แลวยกลงจากเตา กินได
เลย 
 
ผูใหขอมูล  นาง นิยม   ศรีสมัย   ม.1   อาย ุ45 ป  ต.คุมเกา อ.เขาวง จ. กาฬสินธุ 
 
 
 
 
4.4.4. อาหารประเภทหมก 

หมกหนอไม 
 
แหลงท่ีมา 
 หนอไม จะเกดิเปนฤดูชวงเดือน หกของทุกป ปลูกเองตามหัวไรปลายนา หรือตาม
หวย (เกิดเองตามธรรมชาติตามภูเขา) ซ่ึงเปนอาหารท่ีคนผูไทนิยมนํามาทําอาหาร
รับประทานมากท่ีสุด 
 
เคร่ืองปรุง 

- หนอไมรวกออนๆ เผา 
- ตะไคร  ใบยานาง 
- พริกสด  หอมแดง 
- ขาวเบือ (ขาวสารแช) 
- อีตู (ใบแมงลัก) 
- น้ําปลารา 
- น้ําปลา เกลือปน 
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- ใบตองสําหรับหอ (ใบกลวย) 
 
วิธีทํา 

- ตัดหนอไมรวกเปนทอนๆ ใชสอมขูดเปนเสนๆ นําไปตมสักครู จนสุก ตักข้ึนมา
บีบน้ําออกใหหมาด 

- โขลก หอม ตะไคร  พริกสด เขากันจนละเอียด ตักข้ึนเคลากับหนอไม ใส
น้ําปลารา ขาวเบือ (ขาวสารแช) 

- ปรุงรสใหอรอย เคลาใหเขากนัอีกคร้ัง ใสใบแมงลัก น้ํายานาง 
- ตัดใบกลวยสําหรับหอ  เช็ดใหสะอาด ตัดหนอไมวางบนใบตอง หอพับดาน

ขางข้ึนและพบัหัวทายกลัดดวยไมกลัด นาํไปนึ่งขณะท่ีเดือดประมาณ 50 นาที 
วิธีการถายทอด ปจจุบันกย็ังรับประทานอยูอยางมาก  ถายทอดภายในครอบครัว 
 
ผูรู สท. อรทัย  อนันตะภูมิ อายุ  ....   ป 
 บานเลขท่ี   97 ม.  14  ต.คุมเกา  อ.เขาวง  จงัหวัดกาฬสินธุ 

 
 

หมกปลาชอน 
 
แหลงท่ีมา 
 ปลาชอน หาไดตามทองไร ทองนา เวลาหนาฝนและมีขายตามทองตลาด ตลอดป
และหาไดทุกฤดูกาล 
 
เคร่ืองปรุง 

- ปลาชอน 
- ขา  ตะไคร   ใบมะกรูด  ใบแมงลัก  กระเทียม 
- วุนเสน  พริกสด  ตนหอม 
- น้ําปลา   น้ําปลารา  เกลือปน 
- ชูรส  รสดี 
- ใบตอง สําหรับหอ 

 
วิธีทํา 

- ขอดเกล็ดปลาชอน ควักไสท้ิง ลางใหสะอาดตัดเปนทอนๆ  
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- โขลกพริก ขา ตะไคร  เขากนัจนละเอียด 
- นําปลาท่ีตัดไวมาคลุกเคลาใหเขากัน ใสน้ําปลา  ปลารา  วุนเสน  ใสใบแมงลัก 

ปรุงเคร่ืองใหอรอย 
- ตัดใบตองสําหรับหอ เช็ดใหสะอาด ตัดปลาท่ีคลุกเคลาไวใสใบตองหอพับดาน

ขางข้ึนและพบัหัวทายกลัดดวยไมกลัด (ไมจิ้มฟน)  นําไปน่ึงขณะน้ําเดอืด
ประมาณ 20 นาที 

 
วิธีการถายทอด  ยังนิยมกันมาก และกินกนัอยูทุกวัน  ถายทอดภายในครอบครัว 
 
ผูรู นางกิ่งแกว  ศรีประไหม อายุ  41  ป 
 บานเลขท่ี   30/2   ม.  14  ต.คุมเกา  อ.เขาวง  จังหวดักาฬสินธุ 

 
 
 

หมกปลาดุก 
 
แหลงท่ีมา 
 ปลาดุก สามารถหาไดตามทองไร ทองนา และตามฤดูกาลทุกฤดูกาล สวนมากจะ
เปน 
ปลาเล้ียง 
 
เคร่ืองปรุง 

- ปลาดุก 
- ขา  ตะไคร   ใบมะกรูด  ใบแมงลัก  กระเทียม 
- วุนเสน  พริกสด  ตนหอม 
- น้ําปลา   น้ําปลารา  เกลือปน 
- ชูรส  รสดี 
- ใบตอง สําหรับหอ 

 
วิธีทํา 

- นําปลาดุก มาควักไสท้ิง ลางใหสะอาดตัดเปนทอนๆ  
- โขลกพริก ขา ตะไคร  เขากนัจนละเอียด 
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- นําปลาท่ีตัดไวมาคลุกเคลาใหเขากัน ใสน้ําปลา  ปลารา  วุนเสน  ใสใบแมงลัก 
ปรุงเคร่ืองใหอรอย 

- ตัดใบตองสําหรับหอ เช็ดใหสะอาด ตัดปลาท่ีคลุกเคลาไวใสใบตองหอพับดาน
ขางข้ึนและพบัหัวทายกลัดดวยไมกลัด (ไมจิ้มฟน)  นําไปน่ึงขณะน้ําเดอืด
ประมาณ 20 นาที 

 
วิธีการถายทอด  ยังนิยมกันมาก และกินกนัอยูทุกวัน  ถายทอดภายในครอบครัว 
 
ผูรู นางกิ่งแกว  ศรีประไหม อายุ  41  ป 
 บานเลขท่ี   30/2   ม.  14  ต.คุมเกา  อ.เขาวง  จังหวดักาฬสินธุ 
 
 

 
หมกไก 

แหลงท่ีมา 
 คนผูไทนิยมเล้ียงไกไวรับประทานเองไมนยิมซ้ือไกพันธุตามทองตลาด และเล้ียง
ตามทุงไร ทุงนา    
 
เคร่ืองปรุง 

- ไก 
- ขา  ตะไคร   ใบมะกรูด  ใบแมงลัก  กระเทียม 
- วุนเสน  พริกสด  ตนหอม 
- น้ําปลา   น้ําปลารา  เกลือปน 
- ใบตอง สําหรับหอ 

 
วิธีทํา 

- นําไกมาชําแหละ ทําความสะอาดและนํามาสับเปนช้ินเล็กๆ  
- โขลกพริก ขา ตะไคร  เขากนัจนละเอียด 
- นําไกท่ีสับไวมาคลุกเคลาใหเขากัน ใสน้ําปลา  ปลารา  วุนเสน  ใสใบแมงลัก 

ปรุงเคร่ืองใหอรอย 
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- ตัดใบตองสําหรับหอ เช็ดใหสะอาด ไกท่ีคลุกเคลาไวใสใบตองหอพบัดาน
ขางข้ึนและพบัหัวทายกลัดดวยไมกลัด (ไมจิ้มฟน)  นําไปน่ึงขณะน้ําเดอืด
ประมาณ 20 นาที 

 
วิธีการถายทอด  ยังนิยมกันมาก และกินกนัอยูทุกวัน  ถายทอดภายในครอบครัว 
 
ผูรู นางกิ่งแกว  ศรีประไหม  อายุ  41  ป 
 บานเลขท่ี   30/2   ม.  14  ต.คุมเกา  อ.เขาวง  จังหวดักาฬสินธุ 
 
* หมายเหตุ คนผูไทยนิยมหมกไกใสวุนเสน 
 

 
 

หมกกบ เขียด 
 
แหลงท่ีมา 
 หาจับตามทองไรทองนาในฤดูฝน จะมีมากทีเดียว ไมวาจะเปนกบ เขียด  ชาวผูไทย
นํามาหมกเพ่ือนําเปนอาหารอรอยเลิศรสทีเดียว   
 
เคร่ืองปรุง 

- กบ,  เขียด 
- ขา  ตะไคร   ใบมะกรูด  ใบแมงลัก  กระเทียม 
- วุนเสน  พริกสด  ตนหอม 
- น้ําปลา   น้ําปลารา  เกลือปน 
- ชูรส  รสดี 
- ใบตอง สําหรับหอ 

 
วิธีทํา 

- นํากบเขียด มาผาทอง และสับใหละเอียด (ถาไมชอบหนงักบก็ลอกหนงัออก) 
นํามาลางใหสะอาด 

- โขลกพริก ขา ตะไคร  เขากนัจนละเอียด 
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- นําปลาท่ีตัดไวมาคลิกเคลาใหเขากัน ใสน้ําปลา  ปลารา  วุนเสน  ใสใบแมงลัก 
ปรุงเคร่ืองใหอรอย 

- ตัดใบตองสําหรับหอ เช็ดใหสะอาด  นํากบเขียดท่ีสับไวคลุกเคลาใสใบตองหอ
พับดานขางข้ึนและพับหัวทายกลัดดวยไมกลัด (ไมจิ้มฟน)  นําไปนึ่งขณะน้ํา
เดือดประมาณ 20 นาที 

 
วิธีการถายทอด  ยังนิยมกันมาก  ถายทอดภายในครอบครัว 
 
ผูรู นายบุญเรือง  ทะรังศรี อายุ  76  ป 
 บานเลขท่ี   10    ม.  19  ต.คุมเกา  อ.เขาวง  จังหวดักาฬสินธุ 

 
 
 
 

หมกไขมดแดง 
 
แหลงท่ีมา 
 ไขมดแดง  มีตามหัวไรปลายนา  ตามสวน  จะมีอยูในหนาแลงของทุกป  ชวงเดือน 
เมษายน – พฤษภาคม  นยิมนํามาหมกใสไก 
 
เคร่ืองปรุง 

- ไขมดแดง 
- น้ําปลา ตนหอม  ใบแมงลัก  ชูรส 
- ใบตอง 

 
วิธีทํา 

- นําไขมดแดงที่แหยมาได ลางใหสะอาด คลุกเคลาใหเขากันกับน้ําปลา ตนหอม 
ชูรส และใสใบแมงลักปรุงรสไดตามตองการ 

- ใบตองสําหรับหอ เช็ดใหสะอาด พับหอดานขางกลัดหวัทาย นําไปนึ่งในน้ํา
เดือด 20 นาที 

 
วิธีการถายทอด  ยังนิยมกันมาก และกินกนัอยูทุกวัน  ถายทอดภายในครอบครัว 



 75

 
ผูรู นางวัน  อารมสวะ  อายุ  60  ป 
 บานเลขท่ี   152   ม.  1  ต.คุมเกา  อ.เขาวง  จังหวดักาฬสินธุ 
 
 
 

หมกลูกมอง วัว คลาย (สมอง วัว, ควาย) 
 
แหลงท่ีมา  - เอามาจากหัววัวท่ีถูกฆาเพื่อขายเนื้อ  
    
เคร่ืองปรุง 

- สมองวัว  , ควาย 
- น้ําปลา ตนหอม  ใบแมงลัก  ชูรส  พริกสด 
- กระเทียม 
- ใบตอง 

วิธีทํา 
- นําสมองวัว, ควายใสในกะละมังเล็กๆ  และสับเปนช้ินพอดี  
- ตําพริก  กระเทียม คลุกเคลาใหเขากนั อีตู (ใบแมงลัก) ตนหอม  
- ใสน้ําปลา ปลารา ชูรส  กระเทียม ปรุงเคร่ืองใหพอด ี
- ตัดใสใบตอง พับหอดานขางกลัดหวัทาย นําไปนึ่งในนํ้าเดือด 20 นาที 

 
วิธีการถายทอด  ยังนิยมรับประทานกนัอยู  ถายทอดภายในครอบครัว 
 
ผูรู นางสุขนิมิต   จันทรเล่ือง อายุ  45  ป 
 บานเลขท่ี   1   ม.  14  ต.คุมเกา  อ.เขาวง  จงัหวัดกาฬสินธุ 
 

หมกหนู 
 
แหลงท่ีมา 
  หาไดตามทุงนา  ปาเขา มีทุกฤดูกาล  นิยมรับประทานฤดูหนาว หนูจะเปนมันอรอย
มาก 
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เคร่ืองปรุง 
- หน ู
- ปลีกลวย 
- ใบแมงลัก 
- น้ําปลา 
- ปลารา 
- ชูรส 
- พริกสด 
- ขาวเบือ (ขาวสารแช) 
- กระเทียม 

 
วิธีทํา 

- นําหนูมาสับใหละเอียด หัน่ปลีกลวย  คลุกใหเขากัน พรอมท้ังขาวเบือ (ขาวสาร
แช) 

-  พริกสด กระเทียม ปรุงใหอรอย นําไปหอหมกใบตอง นึง่ประมาณ 30  นาที  
 
วิธีการถายทอด ผูนิยมกินกันตามฤดูกาล  ถายทอดภายในครอบครัว 
 
ผูรู นางสุขนิมิต   จันทรเล่ือง  อายุ  45  ป 
 บานเลขท่ี   1   ม.  14  ต.คุมเกา  อ.เขาวง  จงัหวัดกาฬสินธุ 
 
 
 

หมกเห็ด 
 
แหลงท่ีมา 

ปาเขา  ภูเขา  ขอนมะมวง  ขอนไมท่ีตายแลว ขอนมะขามท่ีตากฝน  มักมีฤดูฝน 
 
เคร่ืองปรุง 

- เห็ด 
- พริกสด 
- กะทิ 
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- น้ําปลา 
- เกลือ  
- ปลารา 
- ชูรส 
- อีตู (ใบแมงลัก) 

 
วิธีทํา 

- นําเห็ดมาลางใหสะอาด 
- ตําพริกสดคลุกเคลาเคร่ืองปรุงใหเขากนั 
- ปรุงรสใหอรอย นําไปนึ่งประมาณ  30 นาที 

 
วิธีการถายทอด  ยังนิยมทานกนัมากตามฤดูกาล 
 
ผูรู นางสุขนิมิต   จันทรเล่ือง อายุ  45  ป 
 บานเลขท่ี   1   ม.  14  ต.คุมเกา  อ.เขาวง  จงัหวัดกาฬสินธุ 
 
 

 
4.4.5. อาหารประเภทลาบ 

ลาบกระแต  กระจอน  กระรอก  กระตาย  ปาง 
 
แหลงท่ีมา 
 หาไดตามภูเขา และตามปา 
 
เคร่ืองปรุง 

- เนื้อปาง  สับละเอียด 
เนื้อกระตายสับละเอียด   
เนื้อกระจอนสับละเอียด 
เนื้อกระรอกสับละเอียด 
เนื้อกระแสสับละเอียด 

- ใบสาระแหน 
- ตนหอม 
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- ผักหอมไทย 
- ตะไคร  หวัขา 
- พริกค่ัว   ขาวค่ัว   เกลือ    
- ข้ีออนของกระตาย  กระจอน  กระแต  กระรอก  ปาง 

 
วิธีทํา 
 นําเนื้อสัตวท่ีสับละเอียดแลวมาค่ันเอาน้ําออก แลวนําไปค่ัวใหสุก นําไปโขลกให
ละเอียด สวนน้ําซุปใหตั้งหมอน้ําใหเดือดใสกระดูก และเคร่ืองใน แลวนําเคร่ืองในมาห่ัน
เปนช้ินเล็ก พกัไวกอน นําสวนตางๆ ท่ีเค่ียวไว มาคลุกเคลาใหเขากันปรุงรสตามใจชอบ 
 
วิธีการถายทอด ปจจุบันนยิมรับประทานกนัอยู 
 
ผูรู คุณตาหนูโสม ฤทธ์ิสยอง   อายุ  72  ป 
 บานเลขท่ี  ต. คุมเกา  อ.เขาวง  จ.กาฬสินธุ 
 

 
 

ลาบไก  ลาบเปด  ลาบหาน 
 
แหลงท่ีมา 
 เล้ียงเองหาไดจากบานเรา  หรือขอกินกันได ทําเองกินได 
 
เคร่ืองปรุง 

- พริกค่ัว  ขาวค่ัว   
- เกลือ 
- ผงชูรส 
- ตนหอม   ใบสาระแหน   ตะไคร  
- เนื้อไกสับละเอียดแยกกระดกู 
- หัวขา 
- ใบมะขามหรือมดแดง 
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วิธีทํา 
 นําเนื้อไกท่ีสับละเอียดสับปนกับมดแดง ค่ันเอาน้ําปนเอาแตเนื้อมาทําเปนกอนๆ 
เตรียมไว ตั้งหมอน้ําใหเดือดเอาเนื้อไกท่ีเตรียมไวเปนกอนๆ เอาไปตมใสหมอ พอสุกแลว 
ตักออกแลวนาํไปโขลกใหละเอียด สวนหมอน้ําท่ีเดือดใสกระดูกดวยปรุงใหไดรสแลวนําไป
เปนน้ําซุปได 
 
วิธีการถายทอด ปจจุบันนยิมรับประทานกนัอยู  สามารถหากินไดทุกครัวเรือน 
 
 

 
 

ลาบวัว  ลาบควาย 
 
แหลงท่ีมา 
 สมัยกอนมีการเล้ียงวัว, ควายกันเอง ถาวัว คลายไมตาย กจ็ะไมไดกนิ แตปจจุบันจะ
กินได 3 เวลา  (เชา เท่ียง เย็น)  และตอนดึกก็ได (เพราะมีรานชําแหละขาย) 
 
เคร่ืองปรุง 

- พริกค่ัว  ขาวค่ัว   
- เกลือ 
- ผงชูรส 
- ตนหอม   ใบสาระแหน     
- เนื้อววั, ควาย 
- น้ําปลา 

 
วิธีทํา 
 นําเนื้อววั ควายมาสับละเอียดสับแลวนําไปค้ันเนื้อใหสุก แลวนาํเนื้อท่ีค่ัวสุกนํามา
พักไว ใหเนื้อเย็นแลวนํามาปรุงเคร่ืองทุกอยาง ชิมใหรสตามตองการ  สวนเคร่ืองในจะตมให
สุก แลวนํามาหั่นเปนช้ินเล็กๆ  นําคนใสกบัเนื้อนาอรอยกินได   
 
วิธีการถายทอด ปจจุบันนยิมรับประทานกนัอยู  สามารถหากินไดทุกครัวเรือน 
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ลาบปลาดุก 
 
 นําปลาดุกตัดหัวออกแลว เอาสวนกลางหรือลําตัวมาคลุกกับข้ีเถา เพื่อเอาเมือกท่ีติด
ลําตัวปลาดุกออก  จากนัน้กน็ํามาลางใหสะอาด โดยนําเอาทอนหัวไปปงใหสุก  หลังจากนั้น
ก็นําเอาทอนกลางลําตัวปลาดุกมาสับละเอียด  
 
วิธีทํา 
 นําเอาหวัปลาดุกท่ีปงสุกแลว พรอมกับเนือ้ปลาท่ีสับละเอียดนํามาใสกนัในขณะท่ี
หัวปลากําลังรอน 
 ตมน้ําใหรอน และใสปลาราเพื่อท่ีจะนํามาน้ําปลารามาเปนน้ําซุป  
 
เคร่ืองปรุง 

- พริกปน 
- ขาวค่ัวปน 
- หัวขา 
- หอม 
- ใบสาระแหน 
- เกลือ 

 
ถาตองการมีรสเปร้ียวแตกอนเขาใชตวัมดแดง (มดสม)   
 

ผูรู  คุณตา   ใบสิงห  นิลปะกะ  
บานเลขท่ี    ม. 1  ต.คุมเกา  อ.เขาวง  จังหวัดกาฬสินธุ  

 
 

ลาบปลาตอง (โบราณ แบบดบิ) 
 
เอาปลาตองตัวท่ีสดๆ  มาทําการชําแหละโดยการลอกเอาหนังปลาออก แลวนํามา

สับใหละเอียด สวนหวัปลานัน้นํามาตมใหสุก หลังจากนัน้ก็นํามาปรุงรส 
เคร่ืองปรุง 

- พริกปน 
- ขาวค่ัวปน 
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- ตนหอม 
- สาระแหน 
- หัวขาสับ 
เม่ือนําเคร่ืองปรุงมาแลวก็นํามาค้ันใหเขากนั จนเหนยีว ใสน้ําอุนท่ีเราตมหัวปลามา
ใส 

 
 

 
ลาบ- กอยประเภทสัตวใหญ 

วัว – ควาย 
 
วิธีทํา     -   นําเนื้อมาสับใหละเอียดแลวนํามาปรุง 
 
เคร่ืองปรุง 

- พริกปน 
- ขาวค่ัวปน 
- ตนหอม 
- ใบมะกรูด 
- เกลือ 
- ใบสาระแหน 
- น้ําเพล้ีย วัว คลาย 

 
วิธีทํา 
 เม่ือเคร่ืองปรุงครบแลว นํามาคลุกเคลาเขาดวยกันใหไดท่ี จึงจะนํามารับประทานได  
คุณคาทางอาหารนั้นไมคอยมี เพราะวาเปนเนื้อดิบ ถาคนท่ีมีทางเดินอาหารไมดี จะเกิดอาการ
ทองเสียได เพราะกอยเปนอาหารท่ีปรุงดวยเนื้อดิบ ถากนิเขาไปแลวกจ็ะเปนพยาธิได  แตก็
นิยม 
 
ผูรู คุณตาอุลม  คนตรง  บานเลขท่ี 22 ม. 1 ต.คุมเกา  อ.เขาวง  จังหวดักาฬสินธุ 
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4.4.6. อาหารประเภทตม 

ตมปลา 
 
 
แหลงท่ีมา    หาไดตามทุงนา หวย หนอง คลอง บึง หากินไดตลอดป  โดยการตกึแห  ตึก
สะดุง ใสเบ็ด ใสมอง 
 
เคร่ืองปรุง   -    ปลา 

- เกลือ 
- ตนหอม 
- ตะไคร 
- ปลารา 
- มดสมหรือใบมะขามออน 

วิธีทํา     
      นําปลามาถอดเกล็ด ลางน้ําใหสะอาด หั่นเปนช้ินๆ  ตมนํ้าใหเดือดใสเคร่ืองปรุง ปลารา 
เกลือ    แลวนาํปลาท่ีเตรียมไวใสลงไป ใสมดแดงหรือยอดมะขามลงไป ตมประมาณ 20 
นาที  ชิมไดรสชาติอรอยแลวยกลงกินไดเลย 
  
ผูใหขอมูล  ยายบุญมา  อารมณสวะ  ม.14   อายุ 68 ป  ต.คุมเกา อ.เขาวง จ. กาฬสินธุ 
 
 
 

ตมเขียด 
 
แหลงท่ีมา   
        หาไดตามทุงนา หวย หนอง คลอง บึง หากินไดตลอดป   ไดรับการถายทอดมาจาก 
  ปู ,ยา,ตา,ยาย และยังนิยมกนิกันอยู 
  
เคร่ืองปรุง   -    เขียด 

- เกลือ 
- ตนหอม 
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- ตะไคร 
- ปลารา 
- มดสมหรือใบมะขามออน 
- ขา 

วิธีทํา      
     นําเขียดมาใสข้ีออกลางน้ําใหสะอาด   ตมน้ําใหเดือดใสเคร่ืองปรุง ขา  ตะไคร  ปลารา 
เกลือ    แลวนาํเขียดท่ีเตรียมไวใสลงไป ในหมอท่ีเดือด ใสมดแดงหรือยอดมะขามลงไป ตม
ประมาณ  
20 นาที  ชิมไดรสชาติอรอยแลวยกลงกินไดเลย 
  
ผูใหขอมูล  ยายพูลคํา  แสนสุมา อารมณสวะ  ม.14   อายุ 72 ป  ต.คุมเกา อ.เขาวง จ. 
กาฬสินธุ 

 
 
 

ตมกบ 
 
แหลงท่ีมา    หาไดตามทุงนา หวย หนอง คลอง บึง หากินไดตลอดป   ไดรับการถายทอดมา
จาก 
  ปู ,ยา,ตา,ยาย และยังนิยมกินกันอยู 
  
เคร่ืองปรุง   -    กบ 

- เกลือ 
- ตนหอม 
- ตะไคร 
- ปลารา 
- มดสมหรือใบมะขามออน 
- ขา 
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วิธีทํา      นํากบมาใสข้ีออกลางน้ําใหสะอาด   ตมน้ําใหเดือดใสเคร่ืองปรุง  ขา ตะ ไคร ปลา
รา เกลือ    แลวนําเขียดท่ีเตรียมไวใสลงไป ในหมอท่ีเดือด ใสมดแดงหรือยอดมะขามลงไป 
ตมประมาณ20 นาที  ชิมไดรสชาติอรอยแลวยกลงกนิไดเลย 
  
ผูใหขอมูล  ยายพูลคํา  แสนสุมา อารมณสวะ  ม.14   อายุ 72 ป  ต.คุมเกา อ.เขาวง จ. 
กาฬสินธุ 
 

 
ตมไก 

 

 
 
แหลงท่ีมา          เล้ียงเองตามบานและทุงนา  ปจจุบันยงันิยมกินอยู 
  
เคร่ืองปรุง   -    ไก 

- เกลือ 
- ตนหอม 
- ตะไคร 
- มดสมหรือใบมะขามออน 
- กระเทียม 
- ชูรส 
- ขา 
- ใบมะกรูด 
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วิธีทํา 
     ไกลางใหสะอาดสับเปนช้ินๆเล็กพอดีคํา  ตมนํ้าใหเดือดใสขา ตะไคร เคร่ืองปรุง  เกลือ   
ชูรส  กระเทียม  แลวนําไกท่ีเตรียมไวใสลงไป  มะขามเปยกยอดมะขามลงไป ตมประมาณ 
30 นาที  โรยดวยตนหอม ผักชี ชิมไดรสชาติอรอยแลวยกลงกินไดเลย 
  
ผูใหขอมูล  ยายแสงทอง  ไชยสีดา   ม.14   อายุ 68 ป  ต.คุมเกา อ.เขาวง จ. กาฬสินธุ 
 
 

 
ตมหน ู

 
แหลงท่ีมา      จากปา ทุงนา ตามริมหวย หาไดในฤดหูนาว หลังการเก็บเกี่ยวขาวโดยวธีิการ 
ใสบวง การยิง กะลับใสหนหูาไดตามธรรมชาติ   ปจจุบันยังนยิมกนิอยู 
 
เคร่ืองปรุง   -     หนู 

- เกลือ 
- ตนหอม 
- ตะไคร 
- ปลารา 
- มดสมหรือใบมะขามออน 
- กระเทียม 
- ชูรส 
- ขา 
- ใบมะกรูด 

 
วิธีทํา  
       นําหนูมาถอนขนและเอาข้ีออกลางใหสะอาดตมท้ังตัว  ตมนํ้าใหเดือดใสขา ตะไคร 
เคร่ืองปรุง  เกลือ   ชูรส  กระเทียม  แลวนาํหนูท่ีเตรียมไวใสลงไป  มะขามเปยกยอดมะขาม
ลงไป ตมประมาณ 30 นาที  โรยดวยตนหอม ผักชี  แลวยกลงจากเตานํามาทําเปนช้ินเล็กๆ
ปรุงรสตามใจชอบกินไดเลย 
  
ผูใหขอมูล  ยายแสงทอง  ไชยสีดา   ม.14   อายุ 68 ป  ต.คุมเกา อ.เขาวง จ. กาฬสินธุ 
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ตมอ่ึง 

 
แหลงท่ีมา   
      หาไดตามทุงนา หวย หนอง คลอง บึง หากินไดในฤดูฝนหา  โดยการกานตามเขา ริมน้ํา
ตอนกลางคืน  ไดรับการถายทอดมาจาก  ปู ,ยา,ตา,ยาย และยังนยิมกินกันอยู 
  
เคร่ืองปรุง   -       อ่ึง 

- เกลือ 
- ตนหอม 
- ตะไคร 
- ปลารา 
- มดสมหรือใบมะขามออน 
- ขา 

 
วิธีทํา       
     นําอ่ึงมาใสข้ีออกลางน้ําใหสะอาด   ตมน้ําใหเดือดใสเคร่ืองปรุง ขา  ตะไคร  ปลารา เกลือ    
แลวนําเขียดท่ีเตรียมไวใสลงไป ในหมอท่ีเดือด ใสมดแดงหรือยอดมะขามลงไป ตม
ประมาณ 20 นาที  ปรุงรสตามใจชอบชิมไดรสชาติอรอยแลวยกลงจากเตากินไดเลย 
  
ผูใหขอมูล  ยายแสงทอง  ไชยสีดา   ม.14   อายุ 68 ป  ต.คุมเกา อ.เขาวง จ. กาฬสินธุ 

 
 
 

ตมวัว 
 
แหลงท่ีมา          เล้ียงเองตามบานและทุงนา  ปจจุบันยังนิยมกนิอยู 
  
เคร่ืองปรุง   -    วัว 

- เกลือ 
- ตนหอม 
- ตะไคร 
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- มดสมหรือใบมะขามออน 
- กระเทียม 
- ชูรส 
- ขา 
- ใบมะกรูด 

วิธีทํา    
       นําเนื้อววัลางใหสะอาดสับเปนช้ินๆเล็กพอดีคํา  ตมนํ้าใหเดือดใสขา ตะไคร เคร่ืองปรุง  
เกลือ   ชูรส    แลวนําไกท่ีเตรียมไวใสลงไป  มะขามเปยกยอดมะขามลงไป ตมประมาณ 30 
นาที  โรยดวยตนหอม ผักชีปรุงตามใจชอบ ชิมไดรสชาติอรอยแลวยกลงจากเตากนิไดเลย 
 ผูใหขอมูล  ยายแสงทอง  ไชยสีดา   ม.14   อายุ 68 ป  ต.คุมเกา อ.เขาวง จ. กาฬสินธุ 

 
 

ตมควาย 
 
แหลงท่ีมา          เล้ียงเองตามบานและทุงนา  ปจจุบันยงันิยมกินอยู 
  
เคร่ืองปรุง   -    ควาย 

- เกลือ 
- ตนหอม 
- ตะไคร 
-    ใบมะขามออน 
- กระเทียม 
- ชูรส 
- ขา 
- ใบมะกรูด 

วิธีทํา     
             นําเนือ้ควายลางใหสะอาดสับเปนช้ินๆเล็กพอดีคํา  ตมนํ้าใหเดือดใสขา ตะไคร 
เคร่ืองปรุง  เกลือ   ชูรส    แลวนําไกท่ีเตรียมไวใสลงไป  มะขามเปยกยอดมะขามลงไป ตม
ประมาณ 30 นาที  โรยดวยตนหอม ผักชีปรุงตามใจชอบ ชิมไดรสชาติอรอยแลวยกลงจาก
เตากินไดเลย 
  
ผูใหขอมูล  ยายสมใจ  ไชยสีดา   ม.14   อายุ 68 ป  ต.คุมเกา อ.เขาวง จ. กาฬสินธุ 
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ตมหมู 
 
แหลงท่ีมา          เล้ียงเองตามบานและทุงนา  ปจจุบันยงันิยมกินอยู 
  
เคร่ืองปรุง   -   หมู 

- เกลือ 
- ตนหอม 
- ตะไคร 
- ใบมะขามออน 
- กระเทียม 
- ชูรส 
- ขา 
- ใบมะกรูด 
-  

วิธีทํา   
           นําหมูลางใหสะอาดสับเปนช้ินๆเล็กพอดีคํา  ตมนํ้าใหเดือดใสขา ตะไคร เคร่ืองปรุง  
เกลือ   ชูรส    แลวนําไกท่ีเตรียมไวใสลงไป  มะขามเปยกยอดมะขามลงไป ตมประมาณ 30 
นาที  โรยดวยตนหอม ผักชีปรุงตามใจชอบ ชิมไดรสชาติอรอยแลวยกลงจากเตากนิไดเลย 
  
ผูใหขอมูล  ยายสมใจ  ไชยสีดา   ม.14   อายุ 68 ป  ต.คุมเกา อ.เขาวง จ. กาฬสินธุ 

 
 
 
 

ตมนองวัว  (รกวัว  ) 
 
แหลงท่ีมา          เล้ียงเองตามบานและทุงนา ไดจากเวลาวัวออกลูก ปจจุบันยังนิยมกินอยู 
  
เคร่ืองปรุง   -    นองวัว 

- เกลือ 
- ตะไคร 
-      ขา 
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วิธีทํา     
    นํานองววัใสหมอ ใสน้ําพอทวม ใสขา ตะไคร เคร่ืองปรุง  เกลือ  ตมใหเดือด จนสุกแลวยก
ลงจะซ้ัวหรือจิม้แจวก็แซบเหมือนกัน  
  
ผูใหขอมูล  นาง ลําดวน   เพชรวิชิต    ม.10   อายุ 48 ป  ต.กุดสิมคุมใหม อ.เขาวง จ. 
กาฬสินธุ 
 
 

ตมงูสิง 
 
แหลงท่ีมา   
     จากปา เขา ทุงนา  โดยการยิง  ตีเอา แตตองเปนงูสิงท่ีกินไดเทานั้น  ปจจุบันยังนยิมกินกนั
อยู 
 เคร่ืองปรุง   -     งูสิง 

- เกลือ 
- ตนหอม 
- ตะไคร 
- ปลารา 
-  ใบมะขามออน 
- กระเทียม 
- ชูรส 
- ขา 
- ใบมะกรูด 
 

วิธีทํา  
             นํางูมาเผาขูดเอาเกล็ดออกสับเปนช้ินเล็กๆพอดคํีาลางใหสะอาด ตมน้ําใหเดอืดใสขา 
ตะไคร เคร่ืองปรุง  เกลือ   ชูรส  กระเทียม  แลวนํางูท่ีเตรียมไวใสลงไป  มะขามเปยกยอด
มะขามลงไป ตมประมาณ 30 นาที  โรยดวยตนหอม ผักชี  แลวยกลงจากเตา ปรุงรสตามใจ
ชอบกินไดเลย 
 
ผูใหขอมูล คุณตาสมศรี  แสนสุมา   ม.14   อายุ 77  ป  ต.คุมเกา อ.เขาวง จ. กาฬสินธุ 
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ตมหอยขม 
 
แหลงท่ีมา    
           หาไดตามทุงนา หวย หนอง คลอง บึง หากินไดในฤดูฝนและหลังการเก็บเกีย่วหาโดย
การหวานแห  และงมในนา  ไดรับการถายทอดมาจาก  ปู ,ยา,ตา,ยาย และยังนยิมกินกันอยู 
  
เคร่ืองปรุง   -    หอยขม 

- เกลือ 
- น้ํา 
- ตะไคร 
- ใบมะขามออน 

 
วิธีทํา      
     นําหอยขมลางน้ําใหสะอาด   ตมน้ําใหเดือดใสเคร่ืองปรุง ขา  ตะไคร    เกลือ    แลวนํา
หอยท่ีเตรียมไวใสลงไป ในหมอท่ีเดือด ใสยอดมะขามลงไป ตมประมาณ  20 นาที  ยกลง
จากเตาจิ้มกินกับแจวแซบอีหลี  
  
ผูใหขอมูล  นาง ลําดวน   เพชรวิชิต    ม.10   อายุ 48 ป  ต.กุดสิมคุมใหม อ.เขาวง จ. 
กาฬสินธุ 
 
 
 

ตมหอยโขง 
 
 
แหลงท่ีมา    หาไดตามทุงนา หวย หนอง คลอง บึง หากินไดในฤดูฝนและหลังการเกบ็เกี่ยว
หาโดยการหวานแห  และงมในนา  ไดรับการถายทอดมาจาก  ปู ,ยา,ตา,ยาย และยังนิยมกิน
กันอยู 
  
เคร่ืองปรุง   -    หอยโขง 

- เกลือ 
- น้ํา 
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- ตะไคร 
- ใบมะขามออน 

 
 
วิธีทํา     
            นําหอยโขงลางน้ําใหสะอาด   ตมน้ําใหเดือดใสเคร่ืองปรุง ขา  ตะไคร    เกลือ    แลว
นําหอยท่ีเตรียมไวใสลงไป ในหมอท่ีเดือด ใสยอดมะขามลงไป ตมประมาณ  20 นาที  ยกลง
จากเตาจิ้มกินกับแจวแซบอีหลี  
  
ผูใหขอมูล  นาง ลําดวน   เพชรวิชิต    ม.10   อายุ 48 ป  ต.กุดสิมคุมใหม อ.เขาวง จ. 
กาฬสินธุ 
 

 
ตมลุไม(หนอไม) 

 
แหลงท่ีมา  จากปา เขาท่ีข้ึนเองตามธรรมชาติ  ตาม ทุงนา   ปลูกเอง  ปจจุบันยังนิยมกนิกันอยู
มากและเปนอาหารท่ีมีมากของคนผูไทเพราะมีปาเขามากและยังมีความอุดมสมบูรณอยู 
 
เคร่ืองปรุง   -    หนอไม 

- น้ํา 
  
วิธีทํา       
          นําหนอไมมาปอกเปลือก  ลางใหสะอาดผาเปนซีกๆ  ตมนํ้าใหเดอืด นําหนอไมท่ี
เตรียมไวลงในหมอตมประมาณ  30   นาที  ชิมดูวาไมมีรสขม  ยกลงจากเตากนิกับแจว และ
ขาวเหนียว แซป แซป 
 
ผูใหขอมูล  นาง ลําดวน   เพชรวิชิต    ม.10   อายุ 48 ป  ต.กุดสิมคุมใหม อ.เขาวง จ. 
กาฬสินธุ 
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ตมเปด 
 
แหลงท่ีมา          เล้ียงเองตามบานและทุงนา  ปจจุบันยังนิยมกนิอยู 
  
เคร่ืองปรุง   -    เปด 

- เกลือ 
- ตนหอม 
- ตะไคร 
- มดสมหรือใบมะขามออน 
- กระเทียม 
- ชูรส 
- ขา 
- ใบมะกรูด 

 
วิธีทํา  
       นําเปดถอนขนลางใหสะอาดสับเปนช้ินๆเล็กพอดีคํา  ตมนํ้าใหเดือดใสขา ตะไคร 
เคร่ืองปรุง  เกลือ   ชูรส  กระเทียม  แลวนาํเปดท่ีเตรียมไวใสลงไป  มะขามเปยกยอดมะขาม
ลงไป ตมประมาณ 30 นาที  โรยดวยตนหอม ผักชีปรุงรสตามใจชอบ ชิมไดรสชาติอรอยแลว
ยกลงจากเตากนิไดเลย 
  
ผูใหขอมูล  ยายแสงทอง  ไชยสีดา   ม.14   อายุ 68 ป  ต.คุมเกา อ.เขาวง จ. กาฬสินธุ 

 
 

ตมป ู
 
แหลงท่ีมา    หาไดตามทุงนา หวย หนอง คลอง บึง หากินไดตามทุงนาหนาฝนและหลังการ
เก็บเก่ียวหาโดยขุดเอา   ไดรับการถายทอดมาจาก  ปู ,ยา,ตา,ยาย และยงันิยมกินกันอยูมาก 
  
 
เคร่ืองปรุง   
                    -    ป ู

- เกลือ 
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- น้ํา 
- ตะไคร 
- ปลารา 

วิธีทํา       
      นําปูลางน้ําใหสะอาด   ตมน้ําใหเดือดใสเคร่ืองปรุง   ตะไคร    เกลือ  ปลารา   แลวนําปู ท่ี
เตรียมไวใสลงไป ในหมอท่ีเดือด  ตมประมาณ  20 นาที  ยกลงจากเตา กินกับแจว ขาวเหนียว 
แซบอีหลี  หรือนํามาตําแหง  ตําใสน้ําก็ได 
  
ผูใหขอมูล  นายเทียนชัย  อารมณสวะ   ม.14   อายุ 68 ป  ต.คุมเกา อ.เขาวง จ. กาฬสินธุ 

 
 
 

ตมไกซ้ัว 
 

แหลงท่ีมา 
 ไกเล้ียงไวกนิเองตามบานเรือน  หากินไดตลอดป 
 
เคร่ืองปรุง 

- ไก  1  ตัว 
- ตะไคร 
- หัวขา 
- ตนหอม 
- ใบสาระแหน 
- ผักหอมไทย 
- ใบมะขามออน 
- พริกค่ัว,  ขาวค่ัว  เกลือ 

วิธีทํา       นําไกมาถอนขน  แลวชําแหละเอาเคร่ืองในมาทําความสะอาดแลวพกัไวกอน ตั้ง
หมอไฟใหเดือด แลวนําเคร่ืองปรุงท่ีเตรียมไวลงในหมอ ตมไกจนเปอย แลวนํามาซ้ัวใส
เคร่ืองปรุงท่ีเตรียมไว ปรุงรสตามใจชอบ 
 
วิธีการถายทอด ปจจุบันกย็ังรับประทานอยู  ถายทอดภายในครอบครัว 
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ผูรู คุณยาย หอมจนัทร   บุษมงคล อายุ  48  ป 
 บานเลขท่ี 225  ม.  14  ต.คุมเกา  อ.เขาวง  จงัหวัดกาฬสินธุ 

 
 

 
ตมนองหมู  นองวัว  นองควาย 

 
แหลงท่ีมา นองหมู คือ สวนท่ีเปนรกของหมู 
  นองวัว คือ สวนท่ีเปนรกของวัว 
  นองควาย คือ  สวนท่ีเปนรกของควาย 
เคร่ืองปรุง 

- รกหมู  รกววั หรือ รกควาย 
- ตะไคร 
- ใบมะขามออน 
- เกลือ 
- ผักแพรว 
- ตนหอม 
- ใบสาระแหน 
- ผักหอมไทย 
- พริกค่ัว,  ขาวค่ัว 

วิธีทํา 
 นํานองหมู  นอง วัว หรือนองควาย  มาทําความสะอาด แลวพักไวกอน ตั้งหมอไฟ
ใหน้ําเดือดแลวนําเคร่ืองปรุงท่ีเตรียมไว ใสลงในหมอ ตมจนเปอยแลว นําไปปรุงตามใจชอบ 
 
วิธีการถายทอด ปจจุบันกย็ังรับประทานอยู  ถายทอดภายในครอบครัว 
 
ผูรู นายหนูรัก    ถํ้าแกว อายุ  60  ป 
 บานเลขท่ี   48  ม.  14  ต.คุมเกา  อ.เขาวง  จงัหวัดกาฬสินธุ 
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ตมอ่ึงซ้ัว 
แหลงท่ีมา 
 อ่ึง หาไดตามภูเขา  อ่ึงจะหารับประทานไดในชวงฤดูฝน 
เคร่ืองปรุง 

- อ่ึง  10  ตัว 
- ตะไคร 
- ใบมะขามออน 
- ปลารา 
- เกลือ 
- ผักแพรว 
- ตนหอม 
- ใบสาระแหน 
- ผักหอมไทย 
- พริกค่ัว,  ขาวค่ัว 

 
วิธีทํา 
 นําอ่ึงท่ีหามาไดมาลวกน้ํารอน แลวพกัไว นําหมอมาต้ังไฟใหน้าํเดือด แลวนํา
เคร่ืองปรุงท่ีเตรียมไวใสลงไปในหมอ แลวนําอ่ึงท่ีพักไวใสลงไปดวย พอตมจนเปอยแลว
นํามาปรุงกับเคร่ืองปรุงท่ีเตรียมไวตามใจชอบ 
 
วิธีการถายทอด ปจจุบันกย็ังรับประทานอยู  ถายทอดภายในครอบครัว 
 
ผูรู คุณยาย  ฉววีงค   วารีขันธ อายุ  58  ป 
 บานเลขท่ี   107   ม.  1  ต.คุมเกา  อ.เขาวง  จังหวดักาฬสินธุ 
 

ตมหนอไม 
 
แหลงท่ีมา 
 หนอไมหาไดตามภูเขา จะมีในฤดูฝน ชวงเดือน 8 – เดือน 10 
 
เคร่ืองปรุง 
 หนอไม 
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วิธีทํา 
 เอาหนอไมท่ีหามาได มาทําความสะอาดโดยการลางน้ําใหสะอาดแลวนําหนอไมท่ี
ทําความสะอาดแลวใสปบจนเต็มเทน้ําใสจนเต็มปบ แลวเอาไปตั้งไฟ ตมจนหนอไมจืดไมมี
รสขม ยกลงจากเตาเอาไปปอกเปลือก  แลวนํามารับประทานกับแจว และนํ้าพริกตางๆ 
ตามใจชอบ 
 
วิธีการถายทอด ปจจุบันกย็ังรับประทานอยู  ถายทอดภายในครอบครัว 
 
ผูรู คุณยาย  ฉววีงค   วารีขันธ อายุ  58  ป 
 บานเลขท่ี   107   ม.  1  ต.คุมเกา  อ.เขาวง  จังหวดักาฬสินธุ 

 
 

 
ตมซ้ัวง ู

 
แหลงท่ีมา 
 ไดตามทองไร ทองนา  งูท่ีนยิม รับประทาน คือ งูตีซินขา  งูชะหล่ิง  งสิูงโคง 
สามารถหากินไดตลอดป 
 
เคร่ืองปรุง 

- งูดีซินขา  5-6 ช้ิน 
- เกลือ 
- ตนหอม 
- พริกค่ัว 
- ขาวค่ัว 
- ผักแพรว 
- ผักหอมไทย 
- ใบสาระแหน 
- ตะไคร 
- ใบมะขามออน 
- หัวขา 
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วิธีทํา 
 นํางูชนิดตางๆ ท่ีหาได  มาฆาใหตายแลวนาํไปเผาไฟ เพือ่ท่ีจะเอาเกล็ดมันออก แลว
นํามาความสะอาดเคร่ืองใน แลวสับเปนทอน พอประมาณ แลวพักไวกอน นําหมอมาตั้งไฟ
ใหเดือดแลวนาํเคร่ืองปรุงท่ีเตรียมไว มาใสหมอ รวมท้ังเนื้องูท่ีเตรียมไวดวย พอสุกจนเปอย
แลว นํามาปรุงกับเคร่ืองปรุงท่ีเตรียมไวปรุงรสตามใจชอบ 
 
วิธีการถายทอด ปจจุบันกย็ังรับประทานอยู  ถายทอดภายในครอบครัว 
 
ผูรู นางแสงทอง   ไชยศรีดา  อายุ  53  ป 
 บานเลขท่ี   211  ม.  1  ต.คุมเกา  อ.เขาวง  จงัหวัดกาฬสินธุ 
 
 
 
4.4.7. อาหารประเภทหล้ัว 

หล้ัวมะแปบใสกบ – ปลา 
 
แหลงท่ีมา  

มะแปบมีลักษณะหลายอยางมีฝกแบนๆ  ฝกมะแปบบิดๆ ถูกๆ ยาวประมาณ 10-15  
ซม.  สวนมากคนผูไทย นยิมบริโภคท้ังสุกและดิบ  ฝกดบินิยมกนิกับ ลาบ  กอย  ปน  แจว
บอง  จะหาทานไดงายในฤดฝูน 
 
เคร่ืองปรุง 

- มะแปบตมสุก 
- กบ – ปลา ตมสุก (ตมใสน้ําปลารา) 
- พริกปน  ขาวค่ัว  เกลือ  น้ําปลาราตม 
- ตนหอม 

 
วิธีทํา  

โขลกมะแปบตมสุกใสกบ หรือปลาท่ีตมสุก  แกะเอาเนือ้โขลกใหละเอียด ปรุงรส
ดวย พริกปน  ขาวค่ัว  เกลือ  น้ําตมปลารา  โรยดวยตนหอมหั่น 
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ถายทอดวิธีทํา  ภายในครอบครัว 
ผูรู นางทองพื้น  ทะรังศรี อายุ   68  ป 
 บานเลขท่ี  10 ม.  14  ต.คุมเกา  อ.เขาวง  จงัหวัดกาฬสินธุ 
 
 

 
 

หล้ัวถ่ัวใสปลา 
 
แหลงท่ีมา  

ถ่ัวท่ีคนผูไทนาํมาหลาวจะเปน ถ่ัวป  ซ่ึงจะมีปลูกตามหัวไรปลายนา หรือตามจอม
ปลวก ปจจุบันจะมีถ่ัวฝกยาว คนผูไทจะรับประทานท้ังสดและตม – นึ่ง  รับประทานกับแจว
บอง ลาบ  กอย  ชุบเนื้อตางๆ  ชวงฤดูทํานาจะออกไปปลูกถ่ัวผักตางๆ ไวกอน 
 
เคร่ืองปรุง 

- ถ่ัวตมสุก 
- ปลาตมสุก (แกะเอาเนื้อออก) 
- น้ําปลาราตม 
- เกลือ 
- พริกปน ขาวค่ัว  ตนหอม 

 
วิธีทํา  

นําถ่ัวตม มาสับเปนช้ินๆ นํามาโขลกปนกบัเนื้อปลาท่ีเตรียมไวละเอียดพอประมาณ 
ปรุงรสดวย เกลือ  น้ําปลาคา  พริกปน  ขาวค่ัว โรยดวยตนหอม 
 ปจจุบันจะหาทานไดงาย  เพราะถ่ัวป และถ่ัวฝกยาวจะหาทานไดตลอดป 
 
ผูรู นายวิลัยเลิศ   บุษมงคล อายุ   57   ป 

บานเลขท่ี 13/2  ม. 4  ต.คุมเกา  อ.เขาวง  จงัหวัดกาฬสินธุ 
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หล้ัวมะแฮงใสไข  (มะเขือพวง) 

 
 
แหลงท่ีมา 
 มะแฮง (มะเขือพวง)  คนผูไท จะนยิมรับประทานท้ังสดและสุก โดยการตม ถา
รับประทานสุก จะมีเปนการแปรรูปอาหาร คือ การตมหล้ัวถารับประทานสดก็จะรับประทาน
กับ ลาบ  กอย  ปน ชุบเนื้อตางๆ  ถาเปนอาหารไทย กจ็ะนิยมใสกับน้ําพริกกะป หรือใสกับ
แกงเผ็ดตางๆ  
 
 
เคร่ืองปรุง 

- มะแฮงสด 
- ไขตมสุก 
- พริกปน  หรือ พริกสดตมสุก 
- ขาวค่ัว 
- ตนหอม, สาระแหน 
- เกลือ  น้ําปลาราตม 

 
 
วิธีทํา 
 นํามะแฮงตม มาโขลกปนกบัไขตม ละเอียดพอประมาณปรุงรสดวยพริกปน  ขาวค่ัว 
เกลือ น้ําปลารา โดยดวยตนหอม   สาระแหน 
 
วิธีการถายทอด 
 มีการถายทอดวิธีทําภายในครอบครัว พอ – แม จะบอกใหลูกทําบางคร้ังโดยการ
สังเกต จะหารับประทนไดทุกฤดูกาล 
 
ผูรู นางช่ืนใจ  บุษมงคล  อายุ  65  ปบานเลขท่ี 8  ม. 14  ต.คุมเกา  อ.เขาวง  จังหวดั
กาฬสินธุ 
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หล้ัวปลีกลวย ใสเนื้อแหง – ปลายาง 

 
แหลงท่ีมา 
 ดอกกลวย หรือ ปลีกลวย บางทีก็เรียกวา หวัปลี สามารถนําเปนสวนประกอบอาหาร
ไดหลายอยาง เชน แกง  ยํา  ใชรับประทานเปนเคร่ืองเคียงโดยกินสดๆ  กับตําเม่ียงตางๆ แต
คนผูไท มีการนําปลีกลวย คือ หล้ัวปลีกลวย หรือใสกับหม่ําแปลงท่ีทําจากเน้ือวัว ควาย และ
ใสกับหมกไกไดดวย  ปลูกไวตามหวัไรปลายนา 
 
เคร่ืองปรุง 

- ปลีกลวยตมแกะเอาแตสวนท่ีเปนใจกลวย ซ่ึงมีลักษณะขาว และออนดี 
- เนื้อแหงสุก  สับใหละเอียด 
- น้ํามะนาว 
- พริกสดตมสุก 
- น้ําปลาราตม 
- เกลือ ขาวค่ัว  ตนหอม  สาระแหน 

 
วิธีทํา 
 โขลกปลีกลวยท่ีสับละเอียดพอประมาณ ปนกับเนื้อแหงท่ีเตรียมไวปรุงรสดวย ใส
พริกท่ีโขลกละเอียด ปรุงรสดวย น้ํามะนาว  น้ําปลารา  เกลือ  ขาวค่ัว  โรยดวยตนหอม สาระ
แหน 
 
วิธีการถายทอด 
 หล้ัวปลีกลวย จะหารับประทานไดท้ังป เพราะบริเวณบานมีการปลูกตนกลวยไว 
หรือมีปลูกไวตามหัวไรปลายนา  มีการถายทอดวิธีทําภายในครอบครัว 
 
ผูรู นางไทยจันทร  พิมพสิน อายุ   54  ป 
 บานเลขท่ี  85  ม.  1  ต.คุมเกา  อ.เขาวง  จังหวัดกาฬสินธุ  
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หล้ัวมะเขือใสกบ – ปลา – ไข 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
แหลงท่ีมา  
 คนผูไทสวนมากจะไมคอยแกงมะเขือ  แตจะตมสุกแลวนํามาหล้ัว โดยจะใชมะเขือ
ออนและใชมะเขือสด มากนิกับกอย – ลาบ   จะหาทานไดงาย มะเขือปลูกไวใกลบริเวณบาน
และไรนา สวนหนาบาน และสวนหลังบาน 
 
เคร่ืองปรุง 

- กบ  ปลา เขียด  ไขท่ีตมสุกแลว 
- มะเขือออนตมสุก 
- หอม 
- ขาวค่ัว  พริกปน  น้ําปลารา 

 
 
วิธีทํา 
 นํามะเขือตมสุกมาโขลกใสปลา กบ เขียด ไขท่ีตมสุกโดยการแกะเน้ือเอากางออก 
นํามาโขลกใสกับมะเขือออนท่ีตมสุกจนเปอย โขลกจนละเอียดโดยปรุงรสตามใจชอบแลว
ใส พริกปน ขาวค่ัว  หอม 
 
วิธีการถายทอด 
 นิยมทําทานไดตลอดป มีการถายทอดภายในครอบครัว 
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หล้ัวมะอูบนอยใสปลา 

 
แหลงท่ีมา 
 มะอูบนอยเปนภาษาเรียกของคนผูไท (ฟกทองออน)  จะไดมะอูบนอยมาหล้ัวนั้นจะ
ไดมาจากคนภไูทไดปลูกฟกทองไวหวัไร ปลายนา หรือตามพื้นท่ีท่ีเปนบริเวณบานท่ีอยูหลัง
บาน หรือสวนหลังบาน มะอูบออน คือ มะอูบไมคอยใหญ ตนท่ีมีลูกดอก จะนํามาเปน
สวนประกอบอาหารโดยการน่ึงหรือตม หรือใสแกงตางๆ ก็ได (รับประทานสุก) 
 
เคร่ืองปรุง 

- มะอูบนอย (ฟกทองออน) ตมหรือนึ่งสุก 
- ปลาตมสุก แกะเอาแตเนื้อ น้าํตมจะผสมกบัปลารา 
- พริกปน ขาวค่ัว  หอม  ใบสาระแหน 
- เกลือ  น้ําตมปลารา 

 
วิธีทํา 

- นํามะอูบนอยท่ีตมแลวมาโขลกปนกับปลาท่ีตมสุกแลว   
- ตําใหละเอียดพอประมาณ 
- ปรุงรสดวย พริกปน  ขาวค่ัว  เกลือ  น้ําตมปลารา เกลือ และ 

โรยดวยตนหอมและสาระแหนหัน่ 
วิธีการถายทอด 
 หล้ัวมะอูบนอยจะทํารับประทานได แตสวนมากจะมีเฉพาะหลังชวงฤดทํูานา นิยม
ทํากินกนัภายในครอบครัว 
 
ผูรู นางคําพร  พิมพสิน อายุ  53  ป 
 บานเลขท่ี 137 ม. 1  ต.คุมเกา  อ.เขาวง  จังหวัดกาฬสินธุ 
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4.4.8. อาหารประเภทซุบ 
 

ซุบเบอมะโมงใสซ้ินแหง  (ซุปใบมะมวงใสเนื้อแหง) 
 
แหลงท่ีมา  
               ใบมะมวงออนเทานั้น   แตถาจะใหอรอยจริงๆตองใบมะมวงกะสอเทานั้นและ
มะมวงแกวคนผูไทจะปลูกมะมวงไวมากในท่ีไร นา และบริเวณบานเพ่ือเปนรมเงา 
 
เคร่ืองปรุง   -  ใบมะมวงออน 

- ซ้ินแหงสับละเอียด 
- พริกสด หรือพริกปนก็ได 
- ขาวคั่ว 
- เกลือ 
- น้ําปลารา 
- ใบตนหอม 
- สะระแหน 

วิธีทํา 
       นําใบมะมวงออนไปตมใหสุกแลวนํามาสับใหละเอียดจึงนํามาตําใสกับซ้ินแหงท่ีสับไว
ปรุงรสดวยพริกปน ขาวค่ัว เติมน้ําปลารา หอม สะระแหน ปรุงรสตามท่ีตองการ  
  
ผูใหขอมูล  นางทองพ้ืน ทะรังศรี อายุ  76 ป  หมูท่ี 14 ต.คุมเกา อ.เขาวง จ. กาฬสินธุ 
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ซุปดอกติ้วใสปลาดุก 
 
 
 
 
 
 
 
 
แหลงท่ีมา   
           หาไดจากปา เขา โคก ตามหัวไรปลายนา จะมีในฤดูรอนทานั้น 
 
เคร่ืองปรุง    
                     -  ดอกติ้วตมสุก1/2กก. 

- ปลาดุก 2 ขดี 
- พริกสด 
- ตนหอม 
- สะระแหน 
- ขาวคั่ว 
- เกลือ 
- น้ําปลารา 
 

วิธีทํา  นําดอกติ้วตมสุกมาตาํกับพริกสดและปลาดุกท่ีตมสุกแลวแกะเอาแตเนื้อตําใหเขากัน
ปรุงรสดวยพริกปน ขาวค่ัว เติมน้ําปลารา หอม สะระแหนตามรสชาตท่ีิตองการ 
ผูใหขอมูล  นางทองพ้ืน ทะรังศรี  อายุ  76 ป  หมูท่ี 14 ต.คุมเกา อ.เขาวง จ. กาฬสินธุ 

 
 

ซุปหนอไม 
 
แหลงท่ีมา 
 สวนมากคนภไูท จะหาตามหัวไรปลายนา  บนภูเขา ริมหวย  ปจจุบันมีการปลูกตน
ไผไวใกลบาน และปลูกท่ีทุงนา ซ่ึงมีหลายชนิดดวยกัน 
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เคร่ืองปรุง 

- หนอไม 
- พริกปน 
- ขาวค่ัว 
- น้ําใบยานาง 
- ตนหอม 
- ใบสาระแหน 
- ผักแพรว 
- น้ําปลารา 
- ใบแมงลัก 
- เกลือ 

 
วิธีทํา 
 นําหนอไมมาปลอกเปลือกลางใหสะอาด นํามาสับเปนเสน นํามาน่ึงพอสุกรสชาติ
ไมขม แลวปนหนอไมท่ีนึ่งสุกใสใบยานาง นึ่งอีกคร้ังหนึง่ ประมาณ 5-10 นาที ใสใบแมงลัก
ออนดวย นํามาปรุงรสดวยพริกปน ขาวค่ัว  ตนหอม ใบสาระแหน  ผักแพรว น้ําปลารา 
น้ําปลา นิยมรับประทานกับใบหวjานไฟ และผักดายา ซ่ึงมีในปา 
 
วิธีการถายทอด  ยังนิยมกันอยูและทานกันตลอดป 
 
ผูรู นางฤทธ์ินิยม   ทิพจร   อายุ  45  ป 
 บานเลขท่ี   139   ม.  1   ต.คุมเกา  อ.เขาวง  จังหวดักาฬสินธุ 
 
 

 
ซุปเห็ด 

 
แหลงท่ีมา 
 เห็ดมหีลายชนดิมีท้ังปลูก และเหด็ท่ีเกดิข้ึนเองตามธรรมชาติ ซ่ึงเห็ดท่ีคนภูไทนํามา
รับประทานนัน้ จะเกิดข้ึนเองตามธรรมชาติ จะมีมากในฤดูกาลตางๆ สวนมากเกิดข้ึนใน
เดือน 5-6-7-8 เห็ดตางๆ ท่ีนํามารับประทานนั้นสามารถสังเกตไดวารับประทานไดหรือไมได



 106

นั้น สังเกตจากมีตัวหนอนเขาไปกินในเหด็หรือไม  ถามีหนอนกนิ แสดงวาสามารถนําเห็ด
นั้นมารับประทานได ถือวาเปนภูมิปญญาชาวบาน  
 
เคร่ืองปรุง 

- เห็ด 
- พริกปน 
- ขาวค่ัว 
- ตนหอม 
- หอมหัว 
- ผักแพรว 
- น้ํามะนาว 

 
วิธีทํา 
 นําเห็ดมลางใหสะอาดแลวนํามาน่ึงใหสุก  ใชเวลาประมาณคร่ึงช่ัวโมง นํามาปรุงรส
ดวยพริกปน ขาวค่ัว  ตนหอม  หัวหอม ผักแพรว  น้ํามะนาว นดิหนอยเติมน้ํามะนาวพอมีรส
เปร้ียวนิดหนอย 
 
วิธีการถายทอด  ยังนิยมกันอยูและทานกันตามฤดูกาล 
 
ผูรู นางฤทธ์ินิยม   ทิพจร  อายุ  45  ป 
 บานเลขท่ี   139   ม.  1   ต.คุมเกา  อ.เขาวง  จังหวดักาฬสินธุ 
 

 
 
 

ซุปขนุนใสปลา 
 
แหลงท่ีมา 
 ขนุนท่ีนํามาซุปตองเปนขนนุท่ียังออนอยู ซ่ึงจะมีอยูตามไรนา หรือบริเวณบาน  
 
เคร่ืองปรุง 

- ขนุนตมสุกเปอย 
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- พริกปน 
- ขาวค่ัว 
- ตนหอม 
- เกลือ 
- น้ําปลา  
- ปลารา 
- ปลาดุกตมหรือยางก็ได  
- งา 

 
วิธีทํา 
 นําขนุนท่ีตมสุกมาโขลกใหละเอียดใสปลาท่ีเตรียมโขลกใหเขากนั แลวเติม
เคร่ืองปรุงรสตางๆ เชน พริกปน  ขาวค่ัว  ตนหอม  เกลือ  น้ําปลา  ปลารา  สวนงานั้นตองค่ัว
ไฟออนๆ แลวโรยใสตอนตักใสจาน 
 
วิธีการถายทอด  ยังนิยมกันอยูและรับประทานไดทุกฤดกูาล มีการถายทอดภายใน
ครอบครัว 
 
ผูรู นางฤทธ์ินิยม   ทิพจร อายุ  45  ป 
 บานเลขท่ี   139   ม.  1   ต.คุมเกา  อ.เขาวง  จังหวดักาฬสินธุ 
 

 
 
 

ซุปใบมะมวงใสเนื้อแหง – ปลา – กบ, เขียด 
 
แหลงท่ีมา 
 ใบมะมวงท่ีนํามาทําซุปนั้น ตองเปนใบมะมวงออนๆ ซ่ึงจะมีมากในเดือน 5-6 ใบ
มะมวงท่ีนํามาซุปแลวทําใหรสชาติอรอย คือ ใบมะมวงกะสอ และใบมะมวงแกว  
 
เคร่ืองปรุง 

- ใบมะมวงออนตมสุก 
- เนื้อแหงสุขสับละเอียด (ปง) 



 108

- พริกปน 
- ขาวค่ัว 
- ตนหอม 
- หอมหัว 
- ปลารา 
- น้ําปลา 
- เกลือ 

 
วิธีทํา 
 นําใบมะมวงตมสุกสับละเอียด และนํามาโขลกปนกับเนือ้แหงใหละเอียด พรอมปรุง
รสดวยเคร่ืองปรุง  
 
วิธีการถายทอด  มีการถายทอดภายในครอบครัว 
 
ผูรู นางฤทธ์ินิยม   ทิพจร อายุ  45  ป 
 บานเลขท่ี   139   ม.  1   ต.คุมเกา  อ.เขาวง  จังหวดักาฬสินธุ 
 
 
 

 
ซุปเทาใสหัวหอย – เห็ดตาบ – ปลา - กบ 
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แหลงท่ีมา 
 เทา หรือ ภาษากลางเรียกวา สาหรายน้ํานัน้ คนภูไท จะนาํมาซุป เทาท่ีนํามาซุปนั้น
จะตองเปนเทาในหนองนํ้า สระน้ําท่ีอยูไกลจากชุมชน  คือ เทาท่ีอยูในท่ีหางไกลจากบานคน 
เพราะคิดวา เทาก็คือพืชชนิดหนึ่ง ทําเปนอาหารได เทามีอยูสระนํ้านัน้สะอาดกวาสระน้ําท่ี
อยูใกลบานคน เทาจะมีมากในฤดูฝน เพราะอรอย สังเกตไดจากเทาน้ันออนเขียวสดไมมี
อาการบงบอกวา เนา  
 
เคร่ืองปรุง 

- เทาสด  
- หัวหอยตมสุก 
- เห็ดตมสุก 
- พริกปน 
- ขาวค่ัว 
- ตนหอม 
- หอมหัว 
- ผักแพรว 
- ใบสาระแหน 
- น้ําปลา 
- ปลารา 

วิธีทํา 
 นําเทามาสับเตรียมไว ตมน้ําปลาราท่ีมีสวนผสมของเคร่ืองปรุงขางตน ปรุงรสให
อรอย คนเขาดวยกัน ใสผักตางๆ  
 
วิธีการถายทอด จะหารับประทานไดในชวงฤดูฝน ในเดือน 6-7-8 เทานัน้  
 
ผูรู คุณยายเกณแกว   พิมพสิน  อายุ  79  ป 
 บานเลขท่ี   22   ม.  14  ต.คุมเกา  อ.เขาวง  จังหวดักาฬสินธุ 
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ซุปผักไฮเฮอะ ใสปลาคอ (ปลาชอน) 
 
แหลงท่ีมา 
 ผักไฮเฮอะ ปจจุบันเหลือนอยมาก จะหาทานไดยาก แตคนภูไทนั้น เคยนํามาน่ังหรือ
ตมก็ได กอนนาํมาซุป นึ่งเฉยๆ แลวนํามากนิกับแจวบอง จะมีตามหัวไรปลายนา ปา ดวยมี
มากในฤดแูลง   
 
เคร่ืองปรุง 

- ผักไฮเฮอะ นึ่งสุก 
- ปลาตมสุก ใสน้ําปลารา 
- พริกปน   ขาวค่ัว   หอม  น้ําปลา 
- เกลือ 

 
วิธีทํา 
 นําผักไฮเฮะตมสุกมาสับละเอียดมาโขลกพรอมท้ังไสปลาตมโขลกเขาดวยกันให
ละเอียดพอประมาณ แลวก็ปรุงรสดวยพริกปน  ขาวค่ัว  น้าํปลา  เกลือ 
 
วิธีการถายทอด  ปจจุบันไมคอยมีรับประทานแลวเนื่องจากเปนผักท่ีหายาก 
 
ผูรู คุณยายเกณแกว   พิมพสิน  อายุ  79  ป 
 บานเลขท่ี   22   ม.  14  ต.คุมเกา  อ.เขาวง  จังหวดักาฬสินธุ 
 
 

 
ซุปดอกติ้วใสปลายางปลาเผา 

 
แหลงท่ีมา 
 ดอกต้ิว จะหาไดงายในปา ปจจุบันมาปลูกไวในบริเวณบาน เพราะคนภไูทนิยมทาน
ผักติ้ว ท้ังเปนเคร่ืองเคียง หรือเอาไวใสแกงผักตางๆ ท้ังกินกับลาบ  กอย ดวย สวนมากน้ันจะ
นํามาตมซุปโดยมีสวนประกอบไมมาก ผักติ้วมีรสชาติเปร้ียว  
 
เคร่ืองปรุง 
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- ดอกต้ิวตมสุก 
- ปลายางปนละเอียด 
- ขาวค่ัว  เกลือ  น้ําปลา  พริกปน  หอม  
- ใบสาระแหน 

 
วิธีทํา 
 นําดอกต้ิวตมสุก และปลาปนมาโขลกใสกนัใหละเอียดพอประมาณ แลวปรุงรสดวย 
พริกปน ขาวค่ัว  เกลือ น้ําปลา  หอม  ใบสาระแหน  ปรุงรสใหอรอยตามตองการ 
 
วิธีการถายทอด  ถายทอดวิธีทํากันภายในครอบครัว 
 
ผูรู คุณยายเกณแกว   พิมพสิน  อายุ  79  ป 
 บานเลขท่ี   22   ม.  14  ต.คุมเกา  อ.เขาวง  จังหวดักาฬสินธุ 
 
 

 
ซุปเห็ดกระดางใสมะเขือ กบ - ปลา 

 
แหลงท่ีมา 
 เห็ดนํามาซุปมีท้ังกระดาง (เห็ดแหง)  เห็ดบด  ท่ีไมแกเทาไร คนภูไท จะไปหาเห็ด
มาเก็บไวสวนดอกท่ีแกจะเกบ็ตากแดดไว ดอกออนจะแกงใสผักตางๆ สวนมากเห็ดท่ีจะ
นํามาซุปนั้นตองแชน้ํากอน เพื่อใหเห็ดคลายตัว และห่ันไดงาย และสับเปนเสนฝอยๆ   
 
เคร่ืองปรุง 

- เห็ดกระดาง (เห็ดแหง) หั่นฝอยตมสุก 
- กบตม  ปลาตมสุก 
- มะเขือออน ตมเปอย 
- พริกสด   ขาวค่ัว  ตนหอม  หอมหัว 
- น้ําปลารา   
- เกลือ  
- หอม  ใบสาระแหน 
- ผักแพรว 
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วิธีทํา 
 นําเห็ดหั่นฝอยตมสุก และกบตม – ปลาตม มะเขือสุก มาโขลกใหเขากนัดวยให
ละเอียดพอประมาณ ปรุงรสดวยเกลือ น้ําปลาราตมสุก  เกลือ หอม ใบสาระแหน  ผาแพรว 
 
วิธีการถายทอด  มีการถายทอดกันภายในครอบครัว จะหารัรบประทานไดในฤดหูนาว 
 
ผูรู คุณยายเกณแกว   พิมพสิน  อายุ  79  ป 
 บานเลขท่ี   22   ม.  14  ต.คุมเกา  อ.เขาวง  จังหวดักาฬสินธุ 
 
 

 
4.4.9. อาหารประเภทตํา 
 

ตําเปลือกดูใสมดสม (ตาํเปลือกดุใสมดแดง) 
  
แหลงท่ีมา 
 
                 เปลือกดูท่ีปลูกตามทุงนา  ตามปา โคกนําเอามาแตเปลือก นํามาตากแหง 
 
เคร่ืองปรุง  
                    -    เปลือกดูนํามาตากแหง 

- มดแดง 
- พริกสด 
- มะเขือเหลือง 
- น้ําปลารา 
- เกลือ 
- ชูรส 
 

วิธีทํา   ตําพริกใหละเอียดนาํเปลือกประดูท่ีตากแหงหั่นเปนฝอยๆตําใหละเอียดใสมดแดง 
ปรุงรสดวยน้ําปลาราและเกลือตามดวยมะเขือเหลืองหั่นตําใหเขากันปรุงรสตามใจชอบ 
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หมายเหตุ   ตําเม่ียงตางๆก็ปรุงเชนกัน   เชน  ตํามะมวง  ตํากลวย ตาํมะยม 
 
ผูใหขอมูล  นายอาคม  ทะรังศรี  อายุ  72 ป      79 หมูท่ี  14 ต.คุมเกา อ.เขาวง จ. กาฬสินธุ 
 
 

 
ตํายอดโถออนใสปูนา 

 
แหลงท่ีมา 
 
ปูหาตามทุงนาปลายฤดูฝน  ยอดถ่ัวออนตามหัวไรปลายนา 
 
เคร่ืองปรุง 
                    -     ปูนา(แกะเกาแตเนื้อป)ู 

- ยอดถ่ัวออน 
- พริกสด 
- เกลือ 
- น้ําปลารา 

 
วิธีทํา ตําพริกสดใหละเอียดแลวนํายอดถ่ัวท่ีลางสะอาดแลวนํามาตําใสกับปูท่ีแกะเอาแตเนื้อ
แลวปรุงรสดวยเกลือและตามรสชาติท่ีตองการเปนอาหารท่ีนิยมกินของคนภาคอีสาน
โดยเฉพาะคนผูไท 
 
ผูใหขอมูล   นางแสงทอง  ไชสีดา อายุ  53 ป  211 ม. 1 ต.คุมเกา อ.เขาวง จ. กาฬสินธุ 
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ตําบักหุง(ตาํมะละกอ) 
 
แหลงท่ีมา 
      มะละกอเปนอาหาร ของคนอีสานและเปนท่ีนิยมปลูกกันทุกครอบครัวจึงหาไดจากสวน
ครัวและตามโพนทุงนา และสวน  
 
เคร่ืองปรุง  
                    -      มะละกอ 

- พริกสด แหง 
- มะกอก 
- ปลาราตม 
- น้ําปลา 
- ปูนาดอง 
- มะนาว 
- มะเขือทศ 
- มะอึก(สุก) 
- ชูรส 

 
วิธีทํา        
          ตําพริกใหละเอียด นาํมะละกอมาปอกเปลือกและลางใหสะอาดและนํามาสับเปนเสนๆ 
นํามาตําใหเขากันปรุงรสดวย เคร่ืองปรุงท้ังหมดตามรสชาติท่ีตองการของแตละคน 
 
ผูใหขอมูล   นางแสงทอง  ไชสีดา อายุ  53 ป  211 ม. 1 ต.คุมเกา อ.เขาวง จ. กาฬสินธุ 
 

 
ตําแตงลาย(ตาํแตงกวา) 

 
แหลงท่ีมา    คนผูไทนยิมปลูกแตงลายไวตาม   ไร นา สวน    
 
 
เคร่ืองปรุง  
                     -     แตงลาย 
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- พริกสด แหง 
- มะกอก 
- ปลาราตม 
- น้ําปลา 
- ปูนาดอง 
- มะนาว 
- มะเขือทศ 
- มะอึก(สุก) 
- ชูรส 

 
วิธีทํา       ตําพริกใหละเอียด นําแตงลายมาปอกเปลือกและลางใหสะอาดและนํามาสับเปน
เสนๆ นํามาตําใหเขากนัปรุงรสดวย เคร่ืองปรุงท้ังหมดตามรสชาติท่ีตองการของแตละคน 
 
ผูใหขอมูล   นางแสงทอง  ไชสีดา อายุ  53 ป  211 ม. 1 ต.คุมเกา อ.เขาวง จ. กาฬสินธุ 
 

 
ตําโถป(ตาํถ่ัวป) 

 
แหลงท่ีมา    คนผูไทนยิมปลูกถ่ัวปไวตาม  หัวไรปลายนา สวน    
 
เคร่ืองปรุง  
                    -    โถวป 

- พริกสด แหง 
- มะกอก 
- ปลาราตม 
- น้ําปลา 
- ปูนาดอง 
- มะนาว 
- มะเขือทศ 
- มะอึก(สุก) 
- ชูรส 
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วิธีทํา       ตําพริกใหละเอียด นําถ่ัวมาลางใหสะอาดและนํามาหั่นเปนทอนๆนํามาตําใหเขา
กันปรุงรสดวย เคร่ืองปรุงท้ังหมดตามรสชาติท่ีตองการของแตละคน 
 
ผูใหขอมูล   นางแสงทอง  ไชสีดา อายุ  53 ป  211 ม. 1 ต.คุมเกา อ.เขาวง จ. กาฬสินธุ 
 
 

 
ตํามะโมง(ตํามะมวง) 

 
แหลงท่ีมา    คนผูไทนยิมปลูกมะมวงไวตาม  หัวไรปลายนา สวน  ปลูกตามบาน  
 
เคร่ืองปรุง  
                    -     มะมวง 

- พริกสด แหง 
- ปลาราตม 
- น้ําปลา 
- ปูนาดอง 
- ชูรส 
- น้ําตาลปบ 

วิธีทํา    ตําพริกใหละเอียด นํามะมวงมาลางใหสะอาดและนํามาสับเปนเสนๆนํามาตําใหเขา
กันปรุงรสดวย เคร่ืองปรุงท้ังหมดตามรสชาติท่ีตองการของแตละคน 
ผูใหขอมูล   นางแสงทอง  ไชสีดา อายุ  53 ป  211 ม. 1 ต.คุมเกา อ.เขาวง จ. กาฬสินธุ 

 
 

ตําโกย(ตํากลวย) 
 
แหลงท่ีมา    คนผูไทนยิมปลูกกลวยไวตาม  หัวไรปลายนา สวน  ปลูกตามหลังบาน  
 
เคร่ืองปรุง   
                    -      กลวย 

- พริกสด แหง 
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- ปลาราตม 
- น้ําปลา 
- ปูนาดอง 
- ชูรส 
- น้ําตาลปบ 
- มะเขือเหลือง 
- มะนาว 

 
วิธีทํา     
        ตําพริกใหละเอียด นํากลวยมาลางใหสะอาดและนํามาห่ันและตําใหเขากันปรุงรสดวย 
เคร่ืองปรุงท้ังหมดตามรสชาติท่ีตองการของแตละคน 
 
ผูใหขอมูล   นางแสงทอง  ไชสีดา อายุ  53 ป  211 ม. 1 ต.คุมเกา อ.เขาวง จ. กาฬสินธุ 
 
 

ตํามะยม(ตํามะยม) 
 
แหลงท่ีมา    คนผูไทนยิมปลูกกลวยไวตามหนาบาน   ปลูกตามหลังบาน และทุงนา 
 
เคร่ืองปรุง  
                    -     มะยม 

- พริกสด แหง 
- ปลาราตม 
- น้ําปลา 
- ปูนาดอง 
- ชูรส 
- น้ําตาลปบ 
- มะเขือเหลือง 
- เกลือ 
 

 



 118

วิธีทํา       
           ตําพริกใหละเอียด นํามะยมมาลางใหสะอาด และตําใหเขากันปรุงรสดวย เคร่ืองปรุง
ท้ังหมดตามรสชาติท่ีตองการของแตละคน 
 
ผูใหขอมูล   นางแสงทอง  ไชสีดา อายุ  53 ป  211 ม. 1 ต.คุมเกา อ.เขาวง จ. กาฬสินธุ 

 
 
 
 

ตําโหสิเคอใสหนอไมเค็ม (ตําตะไครใสหนอไมดอง) 
 
 
แหลงท่ีมา      คนผูไทนิยมปลูกตะไครไวตาม หนาบาน   ปลูกตามหลังบาน และทุงนา 
                      หนอไมตามปาตามโคก ตามทุงนา 
เคร่ืองปรุง   
                    -      ตะไครห่ันฝอย 
                    -    หนอไมดองห่ันฝอย 

- พริกสด แหง 
- ปลาราตม 
- น้ําปลา 
- ชูรส 
- เกลือ 
- กลวยดิบ 
- มะเขือดิบ 
- กระถิน 

วิธีทํา      
        ตําพริกใหละเอียด นําตะไครมาลางใหสะอาดและนํามาห่ันและตําใหเขากันกับหนอไม
ดองปรุงรสดวย เคร่ืองปรุงท้ังหมดตามรสชาติท่ีตองการของแตละคนแลวกินกับมะเขือ 
กลวย และกระถินออน 
 
ผูใหขอมูล   นางแสงทอง  ไชสีดา อายุ  53 ป  211 ม. 1 ต.คุมเกา อ.เขาวง จ. กาฬสินธุ 
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4.4.10. อาหารประเภทปง 

ปงปลาดุก 
    

 
แหลงท่ีมา 
 ปลา หาจากตามธรรมชาติ หวย หนอง คลอง บึง โดยการทอดแห  ใสไซ  หากินได
ตลอดท้ังป 
 
เคร่ืองปรุง 
 ปลาชนิดตางๆ  
 เกลือ 
วิธีทํา 
 ติดไฟโดยการนําไมฟนมากอง ๆ รวมกัน แลวก็ตดิไฟ เรียกวา “การดังไฟ”  นําปลา
มาหักคอทาเกลือ  จากนั้นตัดไมไผผาเปนสองซีกเอาปลา ท่ีเตรียมไวใสกลางไม ปงมัดปลาย
ดวยตอก ปงไฟพลิกไปพลิกมา  จนกระทั่งปลาสุก แลวนาํมากิน และแจวหวัลอน 
 
วิธีการถายทอด  ปจจุบันกย็ังนยิมกินกันอยู สามารถทํากินกนัไดทุกครัวเรือน 
 
ผูรู คุณปาสมัย   บุญเรือง  อายุ  56  ป  
 บานเลขท่ี   205   ม.  1   ต.คุมเกา  อ.เขาวง  จังหวดักาฬสินธุ 

 
 

ปง กบ-เขียด 
    

 
แหลงท่ีมา 
 กบ – เขียด หาจากตามธรรมชาติ หวย หนอง คลอง บึง ทุงนา  หากนิไดตลอดท้ังป 
 
เคร่ืองปรุง 
 กบ – เขียด  
 เกลือ 
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วิธีทํา 
 ติดไฟโดยการนําไมฟนมากอง ๆ รวมกัน แลวก็ตดิไฟ เรียกวา “การดังไฟ” ฆา กบ – 
เขียด ทาเกลือ  จากนั้นตัดไมไผผาเปนสองซีกเอา กบ – เขียด ท่ีเตรียมไวใสกลางไม ปงมัด
ปลายดวยตอก ปงไฟพลิกไปพลิกมา  จนกระท่ังปลาสุก แลวนํามากิน และแจวหัวลอน 
 
วิธีการถายทอด  ปจจุบันกย็ังนยิมกินกันอยู สามารถทํากินกนัไดทุกครัวเรือน 
 
ผูรู คุณปาสมัย   บุญเรือง  อายุ  56  ป  
 บานเลขท่ี   205   ม.  1   ต.คุมเกา  อ.เขาวง  จังหวดักาฬสินธุ 
 

 
 

 
4.4.11. อาหารประเภทหลาม 

 
หลามผักหวาน 

 
การหลาม หมายถึง  การนําอาหารประเภทอาหารที่หาตามปา เชน  ผักหวาน 

หนอไม กบ เขียด ปลา นําไปใสในกระบอกไมไผ ท่ีมีขนาดใหญ นยิมใช ไมไผไมโกะ  
เพราะมีกระบอกใหญ แลวยดัอาหารใสเขาไปในกระบอก ไดในจํานวนมาก แลวนําไปเผา 
ลนไฟ เพื่อใหอาหารที่อยูในกระบอกสุก  นิยมทําเฉพาะในชวงไปเดินปา 

 
แหลงท่ีมา 
 ผักหวาน  หาไดตามภูเขา  เรานํายอดออนของผักหวาน มารับประทาน หากินได
ในชวงเดือนประมาณ มีนาคมของทุกป 
 
เคร่ืองปรุง 

- ผักหวาน 
- พริก 
- เกลือ 
- ปลารา 
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วิธีทํา 
 นํายอดผักหวานสดท่ีเก็บมา ใสลงในไปกระบอกไมไผ (ไมโกะ)  ลําใหญ  ตามดวย
เกลือ พริก ปลารา และนํ้า ลนไฟเพื่อใหอาหารท่ีอยูในกระบอกสุก ใชเวลาประมาณ 20-30 
นาที วิธีนี้จะนยิมทําในเวลา ข้ึนเขาเขาปา  เพราะใชกระบอกไมไผแทน หมอดิน 
 
ปจจุบัน ไมเปนท่ีนิยมแลว 
ผูรู คุณลุงสุเทพ  คุณลุงสงวน 
 
 
 

 
หลามเห็ดและหนอไม 

 
แหลงท่ีมา 
 เห็ดและหนอไม หาไดตามภูเขา นิยมกนัในชวงเดือนมิถุนายน - กันยายนของทุกป 
   
เคร่ืองปรุง หลามเห็ด 

- เห็ดตางๆ เชน เห็ดระโงก  เหด็ตาบ  เหด็พด  เห็ดแร  เห็ดถาน ฯลฯ 
- พริก 
- เกลือ 
- ปลารา 
 

เคร่ืองปรุง หลามหนอไม 
- หนอไม 
- พริก 
- เกลือ 
- ปลารา 

 
วิธีทํา 
 นําเห็ด ยัดใสเขาไปในกระบอกไมไผตามดวยเกลือ พริก น้ําปลารา แลวนําไปเผาลน
ไฟเพื่อใหอาหารสุกใชเวลาประมาณ 20-30 นาที 
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ปจจุบัน ไมเปนท่ีนิยมแลว 
ผูรู คุณลุงสุเทพ    
 
 
 
 
4.4.12. อาหารประเภทลวก 
 

ลวกผักตางๆ 
 
แหลงท่ีมา 
 เก็บตามหวัไรปลายนา  ตามริมร้ัวบาน หรือปลูกเองตามตองการ 
 
เคร่ืองปรุง 

- ผัก 
- เกลือ 

 
วิธีทํา 

- นําผักท่ีเก็บมาไดมาลางใหสะอาด 
- ตั้งน้ํารอนใหเดือด ใสเกลือลงไป 
- ลวกประมาณ  2-3 นาที 
- ยกลงจากไฟ กินไดทันที 

* หมายเหตุ  เก็บผักมาใหม ๆ ลวกทันทีจะทําใหหวาน กรอบ อรอยมากๆ 
 
วิธีการถายทอด ยังนิยมกินกันจนถึงปจจุบัน 
ผูรู แมพิมใส    ทะรังศรี  
 บานเลขท่ี  79  หมู  14 ต.คุมเกา  อ.เขาวง  จงัหวัดกาฬสินธุ 
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ลวกเนื้อหมู ,  เนื้อวัว 
 
แหลงท่ีมา 
 เล้ียงเองและซ้ือตามทองตลาดทองตลาด  
 
เคร่ืองปรุง 

- เนื้อ,  น้ํา 
- เกลือ 

วิธีทํา 
- หั่นเนื้อหมู เนือ้วัว เปนช้ินพอคํา 
- ตมน้ําใสเกลือ 
- น้ําเดือดใสเนือ้ลงไปลวกประมาณ  3-5 นาที 
- ยกลงจากเตา ทานไดทันที 
 

วิธีการถายทอด ยังนิยมกินกันจนถึงปจจบัุน 
 
ผูรู แมพิมใส    ทะรังศรี  
 บานเลขท่ี  79  หมู  14 ต.คุมเกา  อ.เขาวง  จงัหวัดกาฬสินธุ 

 
 

 
 
 
4.4.13. อาหารประเภทปน 

ปนกุดจ่ี(แมงจุดจ่ี) 
 
แหลงท่ีมา     หาตามทุงนาหาขุดจากกองข้ีควาย  ในชวงฤดูแลง  เดือนเมษายนของทุกป      
เคร่ืองปรุง   -      เกลือ 

- ปลารา 
- ผักหอม 
- น้ําปลา  
- ตนหอม 
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- ผักชีหอม 
วิธีทํา      นํากดุจี่มาลางน้ําใหสะอาดแลวนําไปค่ัวประมาณ  15นาที  เติมเกลือลงไปค่ัวใหสุก
แลวยกลงมานาํมาตําใสปลารา ผักหอม 
 
ผูใหขอมูล  คณุยายเสงีย่ม ฤทธ์ิสยอง ม.14   อายุ 70 ป  ต.คุมเกา อ.เขาวง จ. กาฬสินธุ 
 
 
 

ปนจ่ีลอ 
 
แหลงท่ีมา     หาตามทุงนาหาขุดตามหัวไรปลายนา  ในชวงฤดฝูนของทุกป      
เคร่ืองปรุง   -      เกลือ 

- ปลารา 
- ผักหอม 
- น้ําปลา  
- ตนหอม 
- ผักชีหอม 

 วิธีทํา       
       นําจี่ลอมาลางน้ําใหสะอาดแลวนาํไปค่ัวประมาณ  15นาที  เติมเกลือลงไปค่ัวใหสุกแลว
ยกลงมานํามาตําใสปลารา ผักหอม กินกับผักตามฤดูกาล 
ผูใหขอมูล  คณุยายสวน    ฤทธ์ิสยอง ม.14   อายุ 72  ป  ต.คุมเกา อ.เขาวง จ. กาฬสินธุ 

 
 

ปนปลา 
 
แหลงท่ีมา     
           หาไดตามทุงนา หวย หนอง คลอง บึง หากินไดตลอดป  โดยการตึกแห  ตกึสะดุง  
ใสเบ็ด ใสมอง 
เคร่ืองปรุง   -    ปลา 

- พริก  
- เกลือ 
- น้ําปลา  
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- ตนหอม 
- ผักชีหอม 
- ปลารา 

วิธีทํา     
           นําปลามาถอดเกล็ด ลางน้ําใหสะอาด นําไปตม หรือปง นํามาปรุงรสดวยผักชีหอม  
   พริก   เกลือ  ตนหอม ปลารา ดวยเคร่ืองปรุงทุกอยางลงไป ปรุงรสชาติตามตองการคนให
เขากันเปนอันเสร็จกินไดเลย  
 
ผูใหขอมูล  ยายอนุรักษ  อารมณสวะ  ม.1   อายุ 68 ป  ต.คุมเกา อ.เขาวง จ. กาฬสินธุ 
 

 
ปนกะป ู

 
แหลงท่ีมา    หาไดตามทุงนา หวย หนอง คลอง บึง หากินไดตลอดป  โดยการหาขุดตามรู  
 เคร่ืองปรุง  
                    -   ป ู

- พริก  
- เกลือ 
- ตนหอม 
- ผักชีหอม 
- ปลารา 

วิธีทํา       
     นํามา ลางน้ําใหสะอาด จี่หรือปง ใหสุก  นํามาตําปรุงรสดวย ผักชีหอม    พริก   เกลือ  
ตนหอม ปลารา ดวยเคร่ืองปรุงทุกอยางลงไป ปรุงรสชาติตามตองการคนใหเขากันเปนอัน
เสร็จกินไดเลย  
 
ผูใหขอมูล  ยายพูนคํา  แสนสุมา  ม.14   อายุ 68 ป  ต.คุมเกา อ.เขาวง จ. กาฬสินธุ 
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ปนเขียด 
 
แหลงท่ีมา    หาไดตามทุงนา หวย หนอง คลอง บึง หากินไดตลอดป  ในชวงฤดฝูนหากาน
ตอนกลางคืน . 
 
เคร่ืองปรุง   
                    -     เขียด 

- พริก  
- เกลือ 
- น้ําปลา  
- ตนหอม 
- ผักชีหอม 
- ปลารา 

 
วิธีทํา       
           นําเขียดมาใสข้ี ลางน้ําใหสะอาด นําไปตม หรือปง นํามาปน หรือตําใหละเอียดปรุง
รสดวยผักชีหอม  พริก   เกลือ  ตนหอม ปลารา ดวยเคร่ืองปรุงทุกอยางลงไป ปรุงรสชาติตาม
ตองการคนใหเขากันเปนอันเสร็จกินไดเลย กินกับผักไดตามตองการกินกับผักไดตาม
ตองการ  ผักกาดสด ผักกาดลวก 
 
ผูใหขอมูล  ยายอนุรักษ  อารมณสวะ  ม.1   อายุ 68 ป  ต.คุมเกา อ.เขาวง จ. กาฬสินธุ 
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ปนกบ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
แหลงท่ีมา    หาไดตามทุงนา หวย หนอง คลอง บึง หากินไดตลอดป  ในชวงฤดูฝนหากาน
ตอนกลางคืน   ใสเบ็ด 
 
 
เคร่ืองปรุง   
                    -     กบ 

- พริก  
- เกลือ 
- น้ําปลา  
- ตนหอม 
- ผักชีหอม 
- ปลารา 

 
วิธีทํา    
          นําเขียดมาใสข้ี ลางน้ําใหสะอาด นําไปตม หรือปง นํามาปน หรือตําใหละเอียดปรุงรส
ดวยผักชีหอม  พริก   เกลือ  ตนหอม ปลารา ดวยเคร่ืองปรุงทุกอยางลงไป ปรุงรสชาติตาม
ตองการคนใหเขากันเปนอันเสร็จกินไดเลยกินกับผักไดตามตองการ  ผักกาดสด ผักกาดลวก 
 
ผูใหขอมูล  ยายอนุรักษ  อารมณสวะ  ม.1   อายุ 68 ป  ต.คุมเกา อ.เขาวง จ. กาฬสินธุ 
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ปนเห็ดเฟง(เห็ดฟาง) 
 
แหลงท่ีมา    หาไดตามทุงนา ตามกองฟางหลังฤดูกาลเกี่ยวขาว และตนหนาฝน 
  
เคร่ืองปรุง   
                    -     เห็ดฟาง 

- พริก  
- เกลือ 
- น้ําปลา  
- ตนหอม 
- ผักชีหอม 
- ปลารา 

วิธีทํา       
     เห็ดฟาง ลางน้ําใหสะอาด นําไปตม หรือปง นํามาปน หรือตําใหละเอียดปรุงรสดวยผักชี
หอม  พริก   เกลือ  ตนหอม ปลารา ดวยเคร่ืองปรุงทุกอยางลงไป ปรุงรสชาติตามตองการคน
ใหเขากนัเปนอันเสร็จกินไดเลย กินกับผักไดตามตองการ  ผักกาดสด ผักกาดลวก 
 
ผูใหขอมูล  ยายลําพันนิละปะกะ  ม.1   อายุ 61 ป  ต.คุมเกา อ.เขาวง จ. กาฬสินธุ 
 
 
 

ปนจ๊ิกจ่ัน(จักจ่ัน) 
 
แหลงท่ีมา     หาปา เขา ชวงเดือนมีนาคมของทุกปวิธีการหาโดยใชตังติด ซ่ึงตังทํามาจากยาง
ไม      
 
เคร่ืองปรุง   -    จักจ่ัน 
                    -     เกลือ 

- ปลารา 
- ผักหอม 
- น้ําปลา  
- ตนหอม 
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วิธีทํา       
          จักจั่นมาเด็ดปกออกลางน้ําใหสะอาดแลวนํามาตําใหละเอียดปรุงเคร่ืองดวย ปลารา 
เกลือ ผักหอม กินกับผักตามฤดูกาล และผักริมร้ัวผูใหขอมูล  นางสุรวงค  แสนสุมา ม.14   
อายุ 56  ป  ต.คุมเกา อ.เขาวง จ. กาฬสินธุ 

 
 
 
 

ปนแมงดา 
 
แหลงท่ีมา    หาไดตามทุงนา  ตามตนไมท่ีอยูในน้ํา ตนมะคอ ตนจิก ตนฮัง ชวงฤดูใบไมออก
ใหม ซ่ึงใบไมประเภทนี้เปนอาหารช้ันเลิศของแมงดาแมงดาจึงชอบอาศัยอยู 
 
เคร่ืองปรุง   -     แมงดา 

- พริก  
- เกลือ 
- น้ําปลา  
- ตนหอม 
- ผักชีหอม 
- ปลารา 

 
วิธีทํา      
           นําแมงดามาบิดเอาปกออก ลางน้ําใหสะอาด นําไปค่ัวหรือปง นาํมาปน หรือตําให
ละเอียดปรุงรสดวยผักชีหอม  พริก   เกลือ  ตนหอม ปลารา  ดวยเคร่ืองปรุงทุกอยางลงไป 
ปรุงรสชาติตามตองการคนใหเขากันเปนอันเสร็จกินไดเลย กินกับผักไดตามตองการ  ผักกาด
สด ผักกาดลวก 
 
ผูใหขอมูล นายสมศักดิ์  อารมณสวะ  ม.1   อายุ 68 ป  ต.คุมเกา อ.เขาวง จ. กาฬสินธุ 
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ปนแมงขาวคัว่  (แมงอีนนู) 
 
แหลงท่ีมา     หาตามสวนและทุงนา  ในชวงฤดูฝน  โดยหากาน ตาม ตนมะขาม ตนโก ตนผัก
ติ้ว      
 
เคร่ืองปรุง   -   แมงขาวคั่ว 

- พริก  
- เกลือ 
- น้ําปลา  
- ตนหอม 
- ผักชีหอม 
- ปลารา 

 
วิธีทํา   
          นําแมงขาวค่ัวมาลางน้ําใหสะอาดแลวนําไปค่ัวประมาณ  15นาที  เติมเกลือลงไปค่ัวให
สุกแลวยกลงมาตําใหละเอียดปรุงรสดวยผักชีหอม  พริก   เกลือ  ตนหอม ปลารา 
 
ผูใหขอมูล  คณุยายวิลัย พิมพสิน ม.14   อายุ 70 ป  ต.คุมเกา อ.เขาวง จ. กาฬสินธุ 
 
 
 
 
4.4.14. อาหารประเภทคั่ว 
 

คั่วแมงซอน(แมงจ๊ิซอน) 
 
แหลงท่ีมา     หาตามริมหนอง  โดยการไปชอนตามหนองนํ้าท่ีเปนโคลนตม      หากนิไดท้ัง
ป      
 
เคร่ืองปรุง      -   เกลือ 
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วิธีทํา   นําแมงซอนมาลางน้ําใหสะอาดแลวนําไปค่ัวประมาณ  10นาที  เติมเกลือลงไปค่ัวให
สุกแลวยกลงมากินกับจ้ําแจว 
 
ผูใหขอมูล  คณุยายมโนนึก เสนาลอย  ม.14   อายุ 62 ป  ต.คุมเกา อ.เขาวง จ. กาฬสินธุ 
 
 
 
 

คั่วแมงขาวคั่ว  (แมงอีนนู) 
 
แหลงท่ีมา     หาตามสวนและทุงนา  ในชวงฤดูฝน  โดยหากาน ตาม ตนมะขาม ตนโก ตนผัก
ติ้ว      
 
เคร่ืองปรุง      -   เกลือ 
 
วิธีทํา   นําอีนนูมาลางน้ําใหสะอาดแลวนําไปค่ัวประมาณ  10นาที  เติมเกลือลงไปค่ัวใหสุก
แลวยกลงมากนิกับจ้ําแจว 
 
ผูใหขอมูล  คณุยายเสงีย่ม ฤทธ์ิสยอง ม.14   อายุ 70 ป  ต.คุมเกา อ.เขาวง จ. กาฬสินธุ 
 
 

 
คั่วกุดจ่ี(แมงจุดจ่ี) 

 
แหลงท่ีมา     หาตามทุงนาหาขุดจากกองข้ีควาย  ในชวงฤดูแลง  เดือนเมษายนของทุกป      
 
เคร่ืองปรุง      -   เกลือ 
 
วิธีทํา        นํากุดจี่มาลางน้ําใหสะอาดแลวนําไปค่ัวประมาณ  10นาที  เติมเกลือลงไปค่ัวให
สุกแลวยกลงมากินกับจ้ําแจว  
ผูใหขอมูล  คณุยายเสงีย่ม ฤทธ์ิสยอง ม.14   อายุ 70 ป  ต.คุมเกา อ.เขาวง จ. กาฬสินธุ 
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คั่วจ๊ิลอ (จ้ิงโกรง) 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
แหลงท่ีมา     หาตามหวัไรปลายนา  ราว เดอืน พ.ค.- มิ.ย.  ในชวงฤดูฝน  โดย  การหาใช
เสียมขุดตามรู  
 
เคร่ืองปรุง      -   เกลือ 
     
วิธีทํา  
        นําจิ๊ลอมาใสข้ีออก ลางน้ําใหสะอาดแลวนําไปค่ัวประมาณ  10นาที  เติมเกลือลงไปค่ัว
ใหสุกแลวยกลงมากินกับจ้ําแจว กินกับผักสด ลวก ตามฤดูกาล 
 
ผูใหขอมูล  คณุยายเสงีย่ม ฤทธ์ิสยอง ม.14   อายุ 70 ป  ต.คุมเกา อ.เขาวง จ. กาฬสินธุ 
 
 
 

คั่วกบ 
 แหลงท่ีมา     ตามทุงนา หากินไดตลอดป จะมีมากฤดูฝน วิธีการหาใสไซ กานตอนกลางคืน 
ชวงฤดูแลงหาขุดตามรู 
เคร่ืองปรุง   -    พริกสด  

- เกลือ  
- ปลารา 
- ผักอีตู 



 133

- ขา 
- ตะไคร 

วิธีทํา      
         นํากบมาใสข้ีออกลางน้ําใหสะอาดแลวนํามาสับเปนช้ินๆใสเคร่ืองปรุงพริก เกลือ ปลา
รา ผักอีตู ขา ตะไคร  คนใหเขากันค่ัวใสกบัผักพ้ืนบาน เชน ผักกานตง   ผักสะแงนา  
ประมาณ  15 นาที   ค่ัวใหสุกแลวยกลงมากินไดเลย 
ผูใหขอมูล  คณุยายเล็กดา  นิละปะกะ   ม.14   อายุ 68 ป  ต.คุมเกา อ.เขาวง จ. กาฬสินธุ 
 
 
 

คั่วเขียด 
แหลงท่ีมา     ตามทุงนา หากินไดตลอดป จะมีมากฤดูฝน วิธีการหาใสไซ กานตอนกลางคืน 
ชวงฤดูแลงหาขุดตามรู 
เคร่ืองปรุง   -    พริกสด     

- เกลือ  
- ปลารา 
- ผักอีตู 
- ขา 
- ตะไร 

วิธีทํา     
          นําเขียดมาใสข้ีออกลางน้ําใหสะอาดแลวนํามาสับเปนช้ินๆใสเคร่ืองปรุงพริก เกลือ 
ปลารา ผักอีตู  ขา ตะไคร คนใหเขากนั ค่ัวใสกับผักพ้ืนบาน เชน ผักกานตง   ผักสะแงนา  
ประมาณ  15 นาที   ค่ัวใหสุกแลวยกลงมากินไดเลย 
ผูใหขอมูล  คณุยายเสอว  เสนาะเสียง  ม.14   อายุ 76 ป  ต.คุมเกา อ.เขาวง จ. กาฬสินธุ 

 
 

คั่วเนื้อ  วัว  ควาย 
 
 นําเนื้อววั – ควาย มาสับไมตองละเอียดมากนัก ถาละเอียดมันจะไมอรอย 
 
เคร่ืองปรุง 
 -    เนื้อ วัว  ควาย 
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- ตะไคร 
- หัวขา 
- ตนหอม 
- เกลือ 

วิธีปรุง 
 ตําพริกสดใสเกลือ แลวเอาลงไปใสในหมอน้ําท่ีกําลังเดอืด  อยาใสมาก ค่ัวจนสุก ถา
น้ํามันแหงก็คอยๆเติมนํ้าหลังจากนั้นก็เร่ิมเอาเคร่ืองปรุงลงไปใส ชิมปรุงรสใหอรอย 
 
ผูรู คุณตาอุลม  คนตรง 
 บานเลขท่ี  ม. 3  ต.คุมเกา  อ.เขาวง  จังหวดักาฬสินธุ 

 
 
 
 
4.4.15. อาหารประเภทกอย 

กอยปลา 
 
 
แหลงท่ีมา    
         หาไดตามทุงนา หวย หนอง คลอง บึง หากินไดตลอดป  โดยการตึกแห  ตกึสะดุง  
ใสเบ็ด ใสมอง 
 
เคร่ืองปรุง  
                    -    ปลา 

- พริกคั่ว 
- เกลือ 
- น้ําปลา 
- ขาวคั่ว   
- ตนหอม 
- ผักชีหอม 
- ใบมะกรูด 
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วิธีทํา      
             นําปลามาถอดเกล็ด ลางน้ําใหสะอาด  สับใหละเอียดปรุงรสดวยผักชีหอม  
 ขาวค่ัว  พริก ค่ัว เกลือ  ตนหอม ปลารา ดวยเคร่ืองปรุงทุกอยางลงไป ปรุงรสชาติตาม
ตองการคนใหเขากันเปนอันเสร็จกินไดเลย  
 
ผูใหขอมูล  ยายอนุรักษ  อารมณสวะ  ม.1   อายุ 68 ป  ต.คุมเกา อ.เขาวง จ. กาฬสินธุ 
 
 
 
 

กอยควาย 
 
แหลงท่ีมา    เล้ียงเองตามทุงนา บางคร้ังก็ซ้ือจากตลาด 
 เคร่ืองปรุง   -     ควาย 

- พริกคั่ว 
- เกลือ 
- น้ําปลา 
- ตนหอม 
- ผักช ี
- ขาวคั่ว   
- ใบมะกรูด 

 
วิธีทํา       
      นําเนื้อควายมาสับใหละเอียด ใสเคร่ืองปรุงทุกอยางลงไป ปรุงรสชาติตามตองการคนให
เขากันเปนอันเสร็จกินไดเลย  
 
เคร่ืองเคียง  กินกับผักตามฤดูกาล เชน ผักเม็ก ยอดมะกอก 
 
ผูใหขอมูล  ยายอนุรักษ  อารมณสวะ  ม.1   อายุ 68 ป  ต.คุมเกา อ.เขาวง จ. กาฬสินธุ 
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กอยโง(วัว) 
 
แหลงท่ีมา    ซ้ือตามทองตลาด  
 
เคร่ืองปรุง 
                    -    เนื้อโงว 

- พริกคั่ว 
- เกลือ 
-  ขาวคั่ว   
- ตนหอม 
- ผักชีหอม 
- ใบมะกรูด 

 
วิธีทํา       
         พริก ค่ัว เกลือ  ตนหอม ปลารา  ดวยเคร่ืองปรุงทุกอยางลงไป ปรุงรสชาติตามตองการ
คนใหเขากันเปนอันเสร็จกนิไดเลย  
 
ผูใหขอมูล  ยายอนุรักษ  อารมณสวะ  ม.1   อายุ 68 ป  ต.คุมเกา อ.เขาวง จ. กาฬสินธุ 
 

 
 

กอยกระปอม(ก้ิงกา) 
 
แหลงท่ีมา   
           หาไดตามปา ตามหัวไรปลายนา วิธีการจับโดยการ  คลอง  กาน  และใชหนังสต๊ิกยิง 
 หากินไดในฤดูแลง  ราว เดอืน  เม.ย.- พ.ค.ของทุกปหากินไดปละคร้ังเทานั้น 
 
เคร่ืองปรุง  
                   -    กะปอม 

- พริกคั่ว 
- เกลือ 
- น้ําปลา 
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- ขาวคั่ว   
- ตนหอม 
- ผักชีหอม 
- มะมวงกะสอ 
- ใบมะกรูด 

 
วิธีทํา   
              นํากะปอมมาลนไฟเอาเกล็ดออกลางน้ําใหสะอาดนําไปปงใหสุกแลวนํามาสับให
ละเอียด  นํามะมวงกะสอมาลางและสับเปนฝอยๆใสเคร่ืองปรุงทุกอยางลงไปปรุงรสให
อรอยคนใหเขากันกนิไดเลย 
   
ผูใหขอมูล  คณุตาเดือน  ศรีสวัสดิ์   ม.1   อายุ 72 ป  ต.คุมเกา อ.เขาวง จ. กาฬสินธุ 

 
 

กอยหอย 
 
แหลงท่ีมา     หาไดตามทุงนา หวย หนอง คลอง บึง หากินไดตลอดป            
เคร่ืองปรุง  
                    -      หอย 

- พริกคั่ว 
- เกลือ 
- น้ําปลา 
- ขาวคั่ว   
- ตนหอม 
- ผักชีหอม 
- มดสม 
- ใบมะกรูด 

วิธีทํา    
             นําหอยมาลางใหสะอาดแลวนําไปตมใหสุกแกะเอาแตหวัหอยและหัน่เปนช้ินเล็กๆ
นํามาปรุงดวยเคร่ืองปรุงแลวตามดวยมดสมลงไปคนใหเขากันนํามากนิไดเลยกับผักสด และ
ลวก ผักตามหวัไรปลายนาเชน  ผัก คันถิน  ยอดมะกอก 
ผูใหขอมูล  คณุยายสังวร  ฤทธ์ิสยอง  ม.14   อายุ 75  ป  ต.คุมเกา อ.เขาวง จ. กาฬสินธุ 



 138

 
กอยหมูปา 

 
แหลงท่ีมา     หาตามปา ภูเขา  หาโดยนายพรานไปลา หากินไดตลอดป            
 
เคร่ืองปรุง   -      หมูปา 

- พริกคั่ว 
- เกลือ 
- น้ําปลา 
- ขาวคั่ว   
- ตนหอม 
- ผักชีหอม 
- ใบมะกรูด 

  
วิธีทํา    
           นําหมูปามาสับใหละเอียดปรุงดวยเคร่ืองปรุง ทุกอยางคนใหเขากันนํามากนิไดเลยกับ
ผักสด และลวก ผักตามหวัไรปลายนาเชน  ผัก คันถิน  ยอดมะกอก และผักสวนครัว 
 
ผูใหขอมูล  คณุยายสังวร  ฤทธ์ิสยอง  ม.14   อายุ 75  ป  ต.คุมเกา อ.เขาวง จ. กาฬสินธุ 
 
 
 
 
4.4.16. อาหารประเภทตะโล 

ตะโล 
 
 ตะโล คือ อาหารที่ชนเผาคนภูไท นยิมทํากนิเปนประจํา เพราะเปนอาหารท่ีทําแลว
เก็บเอาไวกินไดนาน โดยไมเสีย 
 
แหลงท่ีมา 
 หาไดไมยาก เชน กระดูกของสวนอกของหมู ววั ควาย นํามาสับเปนช้ินเล็กๆ  แลว
นํามาหมัก โดยท่ีใสเคร่ืองปรุง 
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เคร่ืองปรุง 

- กระดูกออนหมู  วัว ควาย 
- เกลือ 
- กระเทียม 
- ขาวเหนียว 

 
วิธีทํา 
 นําเอากระดูกออน หมู ววั ควายมาค้ันหรือหมักใสเกลือ ขาวเหนียว กระเทียม 
คลุกเคลาใหเขากัน แลวนําไปหมักใสในดนิ และเอาไมมะง้ิวท่ีเหลาเปนฝาจุก โดยไมให
อากาศเขาไปได แลวเอาไปเก็บในท่ีรม โดยใชผาปดปากใหเอาไวท่ีหนึง่ เพื่อปองกัน
แมลงวันไขใสได เดีย๋วนี้ไมนิยมทําเทาไร คนท่ีกินมีเฉพาะคนท่ีมีอายเุทานั้น สวนการอยูการ
กิน  กินไดทุกฤดูกาล 
 
วิธีการถายทอด ปจจุบันไมแนใจวามีการถายทอดอยางไร 
 
ผูรู ยายบัวระพนัธุ   เครือสวัสดิ์ 

 
 

4.4.17. อาหารประเภทแจว 
แจวบอง 

 
แหลงท่ีมา      พริกท่ีปลูกตามสวนและหัวไรปลายนา หอม กระเทียม ขา ตะไคร  ใบมะกรูดท่ี
ปลูกตามสวนครัว 
 
เคร่ืองปรุง    -    พริกปน 

- ปลาราสับละเอียดตมสุก 
- หอมแดง 
- กระเทียม 
- ขา 
- ตะไคร 
- ใบมะกรูด 
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- แมงดา 
วิธีทํา           นําพริกแหงค่ัวแลวนํามาปนใหละเอียด แลวนําปลาราท่ีตมสุกแลวมาแกะเอาแต
เนื้อ ตํารวมกนั   นําหอม กระเทียม ขา เกลือ ตะไคร ค่ัวใหเปนเนื้อเดียวกัน ตําใหเขากันปรุง
เคร่ืองทุกอยางตามสวนและปรุงรสชาติใหอรอย ตามตองการ 
ผูใหขอมูล   นาง อรทัย  อนนัตะภูมิ    อาย ุ 43  ป  79/1 ม. 14  ต.คุมเกา อ.เขาวง จ. กาฬสินธุ 

 
 

แจวหัวโลน 
 
แหลงท่ีมา 
 แจว (มะขิด)  ไดมาจากการปลูก  ไวกนิเองตามทองนา และตามจอมปลวก ปลูกกนิ
ไดตลอดท้ังป 
 
เคร่ืองปรุง 

- มะขิด (พริก) 
- เกลือ 

 
วิธีทํา 
 นํามะขิด (พริก)  และเกลือ มาตําในจะเอือง (ครก)  พอละเอียดแลวนํามา
รับประทาน นยิมกันกับผักสด และผักลวก ผักสด เชน  กะถิน  ผักกาด  ผักลวก เชน  
ผักหวานบาน  ผักกานตรง  หนอขาลวก  ปจจุบันไมนิยมกินแลว เพราะจะกินปลาราบอง
แทน  สามารถทําไดทุกครัวเรือน แตไมเปนท่ีนิยมแลว 
 

 
แจวมะกอก 

 
แหลงท่ีมา 
 มะกอก  ไดตามธรรมชาติ ลักษณะของตนมะกอก เปนไมยืนตน ท่ีมีลักษณะใหญ 
กินไดท้ังยอดสด และลูกยอดสดของตนมะกอก นิยมกินกับลาบ และกอย ถาลูกมะกอกออน 
นิยมนํามากินเม่ียง  ถาลูกมะกอกแก นิยมนํามาทําแจว และตําใสสมตํา  หากินไดในชวงเดือน
มิถุนายน - ธันวาคม 
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เคร่ืองปรุง 
- มะกอก 
- มะขิด (พริก) 
- เกลือ 
- หอม 

 
วิธีทํา 
 นํามะขิด (พริก)  มาตําในจะเอือง (ครก)  แลวใสหอม มะกอก เกลือ พอละเอียด แลว
นํามารับประทานกับ เนื้อควายนอยตม เผาปลา จี่ปลา  กุงสด   
 
ปจจุบัน  ยังนยิมรับประทานอยู  สามารถทํากินไดทุกครัวเรือน 
 

 
 
 

แจวผักแปน 
 
แหลงท่ีมา 
 ผักแปน (กุยชาย)  ไดจากการปลูกตามสวนครัวหรือปลูกในกระแจวผักแปน  
 
แหลงท่ีมา 
 ผักแปน (กุยชาย)  ไดจากการปลูกตามสวนครัวหรือปลูกในกระถาง ในสมัยกอน
ปลูกในฮาง (ฮางคือทอนไมเปนโพรงผาคร่ึงแลวนําดินมาใสปลูกผัก)  มะขิด (พริก)  ปลูก
ตามสวนท่ีนาหรือสวนครัว 
 
เคร่ืองปรุง 

- มะขิด (พริก) 
- ผักแปน (กุยชาย) 
- น้ําปลา 

วิธีทํา 
 นําพริกมาเดด็กาน ออกแลวนําไปโขลกในจะเอือง (ครก)  หั่นผักแปนลงโขลกใส
ดวยกันโดยไมตองละเอียดมากนัก แลวปรุงดวยน้ําปลาเล็กนอย   
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ในอดีตสวนมากแจวผักแปนจะทําใหคนท่ีคลอดบุตรใหมกิน กับปงยางจะทําใหเพิม่
รสชาติอาหารมีผักลวก  ผักนึ่ง แลวแตชอบ 
 
 

 
4.4.18. อาหารประเภทเอาะ 

เอาะลูกกบ 
 

การเอาะหมายถึงการใสน้ําลงไปในหมอแกงเล็กนอยพอที่จะทําใหอาหารท่ีเราจะนํามาปรุง
สุกพอดี  
 
แหลงท่ีมา    หาไดตามทุงนาในชวงฤดูฝนราวเดือน  พ.ค. - มิ.ย. ของทุกป 
 
เคร่ืองปรุง   -    ลูกกบ 

- พริก 
- ปลารา 
- เกลือ 
- น้ําปลา 
- ผักอีตู 

เคร่ืองเคียง  ผกัติ้ว ผักแตว กระถิน 
 
วิธีทํา        นําลูกกบมาทําความสะอาดเอาข้ีออกลางน้ําใหสะอาด 2-3 คร้ังแลวนําไปตั้งไฟใส
นาพอประมาณตามดวยเคร่ืองปรุงทุกอยางลงไปตมทําใหสุกปรุงรสตามตองการแลวยกออก
จากเตา 
 
ผูใหขอมูล  นางคําพร พิมพสิน   215  ม.1   อายุ 55 ป  ต.คุมเกา อ.เขาวง จ. กาฬสินธุ 
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เอาะปลานอย 
 
แหลงท่ีมา    หาไดตามทุงนาในชวงฤดูฝนราวเดือน  พ.ค. - มิ.ย. ของทุกป 
 
เคร่ืองปรุง   -    ลูกปลา 

- พริก 
- ปลารา 
- เกลือ 
- น้ําปลา 
- ผักอีตู 

 
วิธีทํา      
            นําลูกปลามาทําความสะอาด ลางน้ําใหสะอาด 2-3 คร้ังแลวนาํไปต้ังไฟใสนา
พอประมาณตามดวยเคร่ืองปรุงทุกอยางลงไปปรุงรสตามตองการทําใหสุกแลวยกลงจากเตา
รับประทานไดเลยเคร่ืองเคียง  ผักติ้ว ผักแตว กระถิน 
 
ผูใหขอมูล  นางบุญทาน  จิตระวัง   ม.1  อายุ 65  ป   ต.คุมเกา อ.เขาวง จ. กาฬสินธุ 
 
 

เอาะเห็ดนอย 
 

 แหลงท่ีมา    เห็ดนอยเกดิตามขอนมะขาม ขอนมะมวง มีดอกสีขาวชอบออกตามขอนไม  
ชวงฤดูฝน 
 
เคร่ืองปรุง    
                    -    เห็ด 

- พริก 
- ปลารา 
- เกลือ 
- น้ําปลา 
- ผักอีตู 
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วิธีทํา     
          นําเห็ด มาทําความสะอาด ลางน้ําใหสะอาด 2-3 คร้ังแลวนําไปตั้งไฟใสนาพอประมาณ
ตามดวยเคร่ืองปรุงทุกอยางลงไปปรุงรสตามตองการทําใหสุกแลวยกลงจากเตารับประทาน
ไดเลย 
 
ผูใหขอมูล  นางคําพร พิมพสิน   215  ม.1 1 อายุ 55 ป  ต.คุมเกา อ.เขาวง จ. กาฬสินธุ 
 
 
 

เอาะลูกเขียด 
 

แหลงท่ีมา    หาไดตามทุงนาในชวงฤดูฝนราวเดือน  พ.ค. - มิ.ย. ของทุกป 
 
เคร่ืองปรุง  
                    -    ลูกเขียด 

- พริก 
- ปลารา 
- เกลือ 
- น้ําปลา 
- ผักอีตู 

เคร่ืองเคียง  ผกัติ้ว ผักแตว กระถิน 
 
 
วิธีทํา     
        นําลูกเขียดมาทําความสะอาดเอาข้ีออกลางน้ําใหสะอาด 2-3 คร้ังแลวนําไปต้ังไฟใสนา
พอประมาณตามดวยเคร่ืองปรุงทุกอยางลงไปตมทําใหสุกปรุงรสตามตองการแลวยกออก
จากเตา 
 
ผูใหขอมูล  นางนางพักษา  ศรีสวัสดิ์   ม.1   อายุ 52 ป  ต.คุมเกา อ.เขาวง จ. กาฬสินธุ 
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เอาะลูกอ่ึง 
 
 
แหลงท่ีมา    หาไดตามภเูขาเปนแหลงน้ําในชวงฤดูฝนราวเดือน  พ.ค. - มิ.ย. ของทุกปอ่ึงมีตัว
สีดํา 
 
เคร่ืองปรุง   -    ลูกอ่ึง 

- พริก 
- ปลารา 
- เกลือ 
- น้ําปลา 
- ผักอีตู 

เคร่ืองเคียง  ผกัติ้ว ผักแตว กระถิน ผักตามธรรมชาติ และตามฤดูกาล 
 
วิธีทํา      นําลูกอ่ึงมาทําความสะอาดเอาข้ีออกลางน้ําใหสะอาด 2-3 คร้ังแลวนําไปตั้งไฟใส
นาพอประมาณตามดวยเคร่ืองปรุงทุกอยางลงไปตมทําใหสุกปรุงรสตามตองการแลวยกออก
จากเตา 
 
ผูใหขอมูล  นางนางพักษา  ศรีสวัสดิ์   ม.1   อายุ 52 ป  ต.คุมเกา อ.เขาวง จ. กาฬสินธุ 
 
 
 
 

เอาะเหนี้ยวใสปูนอย 
 
แหลงท่ีมา    หาไดตามทุงนาในชวงฤดูฝนราวเดือน  พ.ค. - มิ.ย. ของทุกปโดยการชอนสวิง 
เคร่ืองปรุง   -    ลูกเขียด 

- พริก 
- ปลารา 
- เกลือ 
- น้ําปลา 
- ผักอีตู 
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เคร่ืองเคียง  ผกัติ้ว ผักแตว กระถิน  ผักตามฤดูกาล 
 
วิธีทํา      นําลูกเขียดมาทําความสะอาดลางน้ําใหสะอาด 2-3 คร้ังแลวนําไปต้ังไฟใสนา
พอประมาณตามดวยเคร่ืองปรุงทุกอยางลงไปตมทําใหสุกปรุงรสตามตองการแลวยกออก
จากเตารับประทานไดเลย 
 
ผูใหขอมูล  นางไทยวัน  พิมพสินธุ   ม.1   อายุ 65 ป  ต.คุมเกา อ.เขาวง จ. กาฬสินธุ 
 
 
 
 
 
4.4.19. อาหารประเภทนึ่ง 
 

นึ่งปลา 
 
แหลงท่ีมา    หาไดตามทุงนา หวย หนอง คลอง บึง หากินไดตลอดป  โดยการตกึแห  ตึก
สะดุง ใสเบ็ด ใสมอง 
 
 
เคร่ืองปรุง   -    ปลา 

- พริก 
- ปลารา 
- เกลือ 
- น้ําปลา 
- ผักอีตู 
- ใบตอง 

วิธีทํา      นําปลามาทําความสะอาดลางน้ําใหสะอาด  หัน่เปนช้ินๆปรุงดวยตนหอม พริก 
เกลือ ปลารา ผักอีตูตามดวยเคร่ืองปรุงทุกอยางลงไปหอดวยใบตองกลวยนําไปนึ่ง ประมาณ
30 นาทีแลวยกออกจากเตารับประทานไดเลยผูใหขอมูล  นางสุวพงษ   แสนสุมา   ม.1   อายุ 
60 ป  ต.คุมเกา อ.เขาวง จ. กาฬสินธุ 

 



 147

 
นึ่งกระป ู

 
แหลงท่ีมา     หาไดตามทุงนา หวย หนอง คลอง บึง หากินไดตลอดป    
 
เคร่ืองปรุง  
                    -     พริก 

- ปลารา 
- เกลือ 
- น้ําปลา 
- ผักหอม 
- ผักอีตู 

 
วิธีทํา        
            นํากระปูมา ลางน้ําใหสะอาด ปรุงดวยตนหอม พริก เกลือ  
ปลารา ผักอีตู ตามดวยเคร่ืองปรุงทุกอยางลงไปหอดวยใบตองกลวยนําไปนึ่ง ประมาณ  30 
นาทีแลวยกออกจากเตารับประทานไดเลย 
  
ผูใหขอมูล  นางไขกาบ     เครือสวัสดิ์  อาย ุ  80   ป 

 
 

นึ่งเห็ด 
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แหลงท่ีมา    หาไดตามปาเขาตามหัวไรปลายนา ในฤดูฝนของทุกป 
 
เคร่ืองปรุง 
                    -     พริก 

- ปลารา 
- เกลือ 
- น้ําปลา 
- ผักหอม 
- ผักอีตู 

คนใหเขากัน 
วิธีทํา          
         นําเห็ดมา ลางน้ําใหสะอาดตามดวยเคร่ืองปรุงทุกอยางท่ีเตรียมไวคนใหเขากันแลว หอ
ดวยใบตอง กลวยนําไปนึ่ง ประมาณ 15 นาทีแลวยกออกจากเตารับประทานกับแจว  หรือ
นํามาซุปก็ได 
 
ผูใหขอมูล  นางมุขดา      สายสมบัติ  อายุ   60  ป 
 
 
 

นึ่งหนอไม 
 
แหลงท่ีมา    หาไดตามปาเขาตามหวยหวัไรปลายนา ในฤดูฝนของทุกป 
 
เคร่ืองปรุง  
                    -     พริกคั่ว 

- ปลารา 
- เกลือ 
- น้ําปลา 
- ผักหอม 
- ขาวคั่ว 
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                    -      ใบยานาง 
วิธีทํา         
           นําหนอไมมาปอกเปลือกแลวนําลางน้ําใหสะอาด มาสับเปนช้ินเล็กๆ   นําไปนึ่ง 
ประมาณ 30 นาทีแลว ยกออกจากเตาแลวนําหนอไมมา ลางน้ําแลวเติมน้ําใบยานางท่ีเตรียม
ไวใสลงไปนําไปนึ่งอีกคร้ัง ประมาณ 20 นาทีแลว ยกออกจากเตาแลวนํามาใสเคร่ืองปรุงท่ี
เตรียมไวแลวนํามารับประทานไดเลย  
 
ผูใหขอมูล นางวิสัน    พิมพสิน             อายุ  49  ป  ต.คุมเกา อ.เขาวง จ. กาฬสินธุ 

 
นึ่ง -โอกบ (กบยัดไส) 

 
แหลงท่ีมา 
 กบ สามารถหาไดตามทุงนา  โดยวิธีกาน,  ใสเปด  ปจจุบันอาหารชนิดไมไดทําแลว  
ไมมีการสืบทอดมาจากพอแมถึงลูกหลาน 
 
เคร่ืองปรุง 

- กบท่ีลางสะอาดแลว 
- ตะไคร 
- พริกสด  
- เกลือ 
- อีตู (ใบแมงลัก) 
- กระเทียม 
- ปลารา 

 
วิธีทํา 
 นํากบมาตัดหวัลอกหนัง  เอาเนื้อกระดูกกบมาสับใหละเอียด เอาเคร่ืองปรุงท่ีมีเกลือ 
ตําพริกใสกระเทียม ซอยหัวตะไคร (หรือตํา) ใสลงไป แกคาวดวยใบแมงลักใสดวยคลุกเคลา
ใหเขากนั ยดัใสหนังท่ีเราปลอกไว แลวนําไปนึ่ง กะประมาณวาสุกแลวยกลงมากินกบัขาว
เหนยีวได 
 
ผูรู คุณยายเกณแกว   พิมพสินธุ อายุ  79  ป 
 บานเลขท่ี   22   ม.  14  ต.คุมเกา  อ.เขาวง  จังหวดักาฬสินธุ 
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4.4.20. อาหารประเภทเผา 
 

เผาปลา 
แหลงท่ีมา 
 ปลา หาจากตามธรรมชาติ หวย หนอง คลอง บึง โดยการทอดแห  ใสไซ  หากินได
ตลอดท้ังป 
 
เคร่ืองปรุง 
 ปลาชนิดตางๆ  
 
วิธีทํา 
 ติดไฟโดยการนําไมฟนมากอง ๆ รวมกัน แลวก็ตดิไฟ เรียกวา “การดังไฟกองหา”  
แลวกน็ําปลามาหักคอ  จากนัน้ก็ใสลงไปในกองไฟ เอาไมเข่ียพลิกไปพลิกมา  จนกระท่ัง
ปลาสุก แลวนาํมากินกับเกลือ และแจวหัวลอน 
 
วิธีการถายทอด  ปจจุบันกย็ังนยิมกินกันอยู สามารถทํากินกนัไดทุกครัวเรือน 
 
ผูรู คุณปาสมัย   บุญเรือง  อายุ  56  ป  
 บานเลขท่ี   205   ม.  1   ต.คุมเกา  อ.เขาวง  จังหวดักาฬสินธุ 

 
เผาหนอไม 

 
แหลงท่ีมา 
 หนอไม หาไดตามเทิงภู   ตามฮิมหวย  ตามทุงนา หากนิไดในชวง เดือนพฤษภาคม - 
กันยายนของทุกป 
 
เคร่ืองปรุง 
 หนอไม 
วิธีทํา 
 “ดังไฟกองหา”  โดยการนําไมฟนมากองรวมกัน แลวก็ตดิไฟ แลวนําหนอไมมาใส
ลงไปในกองไฟ  หลังจากนัน้นําออกมาแกะเปลือก  แลวนํามาซอยเปนเสนเล็กๆ  ยใีบยานาง
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เล็กนอย แลวนํามาค่ัว ใสผักอีตู (ใบแมงลัก)  ปลารา เกลือ  ลงไป ท้ิงไวสักครู ก็สามารถ
นํามาปรุงเปนอาหารรับประทานได เชน การซุปหนอไม  โดยการใสขาวค่ัว  พริกค่ัว  หอม  
ลงไป เปนอันเสร็จ รับประทานไดอีกดวย 
 
วิธีการถายทอด  ปจจุบันกย็ังนยิมกินกันอยู สามารถทํากินกนัไดทุกครัวเรือน 
 
ผูรู คุณยายบัวระพันธุ   เครือสวัสดิ ์  อายุ  60  ป  
 บานเลขท่ี   138   ม.  1   ต.คุมเกา  อ.เขาวง  จังหวดักาฬสินธุ 
 

 
เผาหวาย 

 
แหลงท่ีมา 
 หวาย ไดมาจากเทิงภู  หากินไดในชวงเดือน มิถุนายน - กันยายน ของทุกป 
 
เคร่ืองปรุง 
 หวาย 
วิธีทํา 
 นําหวายมาเผา ลงในกองไฟหา แลวก็พลิกไปพลิกมา จนหวายสุกแกะเปลือกออก 
หลังจากนัน้กน็ํามากินกับแจวหวัลอน นอกจากนี้ยังนําหวายท่ีเผมา มา “หลา”  โดยการนํา
หวายมาตําใสจะเอิง (ครก)  ใชเกลือ  ปลารา  ขาวค่ัว  พริกค่ัว   ตนหอม  หอมไทย 
วิธีการถายทอด  ปจจุบันกย็ังนยิมกินกันอยู สามารถทํากินกนัไดทุกครัวเรือน 
 
ผูรู คุณปาสุวพงษ   แสนสุมา  อายุ  59 ป  
 บานเลขท่ี   136   ม.  1   ต.คุมเกา  อ.เขาวง  จังหวดักาฬสินธุ 
 

 
เผาขา 

แหลงท่ีมา 
 ขา เปนผักสวนครัว ท่ีปลูกตามริมร้ัว  หากนิไดตลอดท้ังป 

- สวนหวั  กินไดตลอดท้ังป 
- สวนหนอ  มีในชวงฤดูฝน สามารถนํามาน่ึงกินกับปนได 
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- สวนดอกของขา สามารถแกโรคเบาหวานไดอีกดวย 
 
เคร่ืองปรุง 
 ขา  
วิธีทํา 
 นําหัวขาใสลงในกองไฟ  แลวก็พลิกไปพลิกมา จนขาสุก  ทําใหมีกล่ินหอมยิ่งข้ึน
กวาเดิม สามารถนํามาใสลาบ   
 
วิธีการถายทอด  ปจจุบันกย็ังนยิมกินกันอยู สามารถทํากินกนัไดทุกครัวเรือน 
 
ผูรู คุณปาคําพร   พิมพสิน  อายุ  55  ป  
 บานเลขท่ี   137   ม.  1   ต.คุมเกา  อ.เขาวง  จังหวดักาฬสินธุ 
 
 

เผามะลิ้นไม (ลูกขี้กา) 
 
แหลงท่ีมา 
 หาไดตนมะล้ินไม เปนไมยนืตน  เกดิตามธรรมชาติ  หากินไดตลอดท้ังป 
 
เคร่ืองปรุง 
 มะล้ินไม (ลูกข้ีกา) 
 
วิธีทํา 
 นํามะล้ินไม มาใสลงในกองไฟ พลิกไปพลิกมา จนมะล้ินไมสุก มีรสขมอมหวาน 
นํามารับประทานกับปน นอกจากนัน้ดอกของมะล้ินไมยังสามารถนํามาเผารับประทาน แถม
ยังแกโรคเบาหวานไดอีกดวย 
 
วิธีการถายทอด  ปจจุบันกย็ังนยิมกินกันอยู สามารถทํากินกนัไดทุกครัวเรือน 
 
ผูรู คุณยายบัวระพันธุ   เครือสวัสดิ ์  อายุ  60  ป  
 บานเลขท่ี   138   ม.  1   ต.คุมเกา  อ.เขาวง  จังหวดักาฬสินธุ 
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เผา - ลนใบมะตูม 
 
แหลงท่ีมา 

ตนมะตูมท่ีเกดิตามธรรมชาติ เปนไมยืนตน สามารถกินไดท้ังใบและผล หากินได
ในชวง สวนใบออน  หากินไดในเดือนพฤษภาคม – กรกฎาคม  ของทุกป  ลนกินกับ
ลาบ  ปน 

 สวนผลออน  หากินไดในเดือนกรกฎาคม – ตุลาคม ของทุกป สามารถนํามาทําน้ํา
มะตูมได 
 สวนผลแก  เดอืนตุลาคม – ธันวาคม สามารถนําขาวมาคุกกับน้ําตูมสุกกินได 
 
เคร่ืองปรุง 
 ใบมะตูม 
 
วิธีทํา 
 “ดังไฟกองหา”   แลวนํายอดใบออนของมะตูมมาลนไฟ พลิกไปพลิกมา จนใบ
มะตูมสุก นํามารับประทานกบัลาบ ปน ได 
 
วิธีการถายทอด  ปจจุบันกย็ังนยิมกินกันอยู สามารถทํากินกนัไดทุกครัวเรือน 
 
ผูรู คุณยายบํานูน ไชยสิงห    อายุ 59    ป  
 บานเลขท่ี   130   ม.  14   ต.คุมเกา  อ.เขาวง  จังหวดักาฬสินธุ 
 

 
เผา - ลนผักแค  ใบมะเฟอง 

 
แหลงท่ีมา 
 ตนแค  และใบมะเฟอ เปนใบยืนตน  หากนิไดตลอดท้ังป ตนแคกนิไดท้ังดอกและ
ใบ  สวนมะเฟองกินไดท้ังใบและผล 
 
เคร่ืองปรุง 
 ผักแค  ใบมะเฟอง 
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วิธีทํา 
 นําใบออนของตนแค  และมะเฟอง  มาลนไฟกองหา ท่ีเตรียมไวแลว พลิกไปพลิกมา 
จนใบแคและใบมะเฟองสุก นํามารับประทาน กับปน 
 
วิธีการถายทอด  ปจจุบันกย็ังนยิมกินกันอยู สามารถทํากินกนัไดทุกครัวเรือน 
 
ผูรู คุณปารัชนี  พมิพสิน   อายุ   44   ป  
 บานเลขท่ี   85/2    ม.  1   ต.คุมเกา  อ.เขาวง  จังหวดักาฬสินธุ 
 
 
4.4.21. อาหารประเภทยาง 

ปลายาง 
แหลงท่ีมา 
 
 คนผูไทจะมีปลายางไวรับประทานก็ตอเม่ือหาปลาไดจํานวนมาก จากการไปหาตาม
ทุงนา นอกเหนือจากการเอาะ  ปง  ทําปลาราแลว  ก็ยงันาํมาตากแดดทําปลายางไดอีกดวย 
ปลาท่ีไดสวนมากจะเปน ปลาดุก  ปลาชอน  ปลาหลด  ปลาเซอม  ปลาขาว (ปลาเกล็ดแลบ)  
ปลายางจะมีท้ังแบบยางไฟ  อบไอรอน จากเตาอบ หรือเรียกวา ยางขา  ซ่ึงลักษณะการยาง คือ 
คนผูไทจะใชเตา 3 กอนเสา  เพื่อกอไฟประกอบอาหาร นาํเอาปลามาตากแดดแก ๆจัดๆ จะ
ทําใหปลาสีสวยและไมเนา การตากปลาไมไดใสเกลือ เพราะจะทําใหเกิดเช้ือราข้ึนงาย 
 
เคร่ืองปรุง 

- ตัวปลาท่ีผา แบะออกผาทองแตไมใหตัวปลาขาด 
- เกลือ 

 
วิธีการทํา 
 นําเนื้อปลาท่ีเตรียมไวมาทําความสะอาด (ผาทองเอาข้ีปลาออก)  นํามาแรแบะออก
ใสเกลือและวางไวบนแผนไมท่ีสานเปนตาถี่ๆ  แลวนําไปวางตรงท่ีมีแสงแดดสองถึงหรือ
นําไปยางบนเตาไฟ  โดยใหยกสูงจากระดบัเตา ประมาณ  60 เมตร ปลายางหรือปลาตากแดด
จะนํามารับประทานในชวงท่ีชาวบานทํานาเสร็จ  และมีการนําปลาข้ึนมาจากบอชวงฤดูแลง
จากบอ  นยิมทํากันภายในครอบครัว 
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กบ เขียด อ่ึง ยางโดยการตากแดด 
 
แหลงท่ีมา 

 
 
 คนผูไทจะหากบ เขียด อ่ึง จากทุงนาในชวงเดือนมิถุนายน – กรกฎาคม  ซ่ึงจะเปน
ฤดูฝน กบ เขียดอ่ึงจะมีมาก 
 
เคร่ืองปรุง 

- กบ เขียด อ่ึง 
- เกลือ 

 
วิธีทํา 
 นํากบ เขียด อ่ึง ผาทองเอาข้ีออก ลางทําความสะอาด แลวนํามาคลุกกบัเกลือ แลวนาํ
กบ เขียด อ่ึงท่ีเตรียมไวตากใสแผนไมไผท่ีสานเปนตาถ่ีๆ  นําไปผ่ึงแดด ท่ีแสงสวางสองถึง 
ตากไวสัก 1-2 วัน ใหแหงดีๆ  จะเก็บไวไดนาน วิธีรับประทานโดยการนําไปปง ทานกับ
น้ําพริก และขาวเหนียวรอนๆ   อรอยมาก  ปจจุบันนีย้ังมีผูคนนิยมทําอาหารแบบนี้ทานอยู 
 
 
 
4.4.22. อาหารประเภทจ่ี 

จ่ีหอย 
 
แหลงท่ีมา 
 ตามหัวไรปลายนา  ในฤดูฝน 
เคร่ืองปรุง 

- หอย 
- เกลือ 

วิธีทํา 
- นําหอยมาลางใหสะอาด 
- กอไฟใหถานแดงๆ กอน 
- นําหอยมาจี่บนเตาถาน , กองไฟ 
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นิยมกนัอยูบางเล็กนอย ตามทุงนา,  ไปกินขาวปากนั 
 
 

จ่ีปลา 
 
แหลงท่ีมา 
 ตามหัวไรปลายนา  ตามฤดูกาล 
เคร่ืองปรุง 

- ปลา 
- เกลือ 

วิธีทํา 
- นําปลามาลางใหสะอาด 
- ทาเกลือเล็กนอย 
- นํามาจ่ีบนเตาไฟ  กองไฟ 

นิยมกนัอยูบางเล็กนอย ตามทุงนา,  ไปกินขาวปากนั 
 

 
จ่ีกบ,  จ่ีเขียด 

 
แหลงท่ีมา 
 ตามหัวไรปลายนา  ตามฤดูกาล 
เคร่ืองปรุง 

- กบ,  เขียด 
- เกลือ 

วิธีทํา 
- นํากบ, เขียดมาลางใหสะอาด  ควักไสพุงออก 
- ทาเกลือ แลวนํามาจี่บนกองไฟ 

ยังนิยมกับทํารับประทานกนัอยู  
 

จ่ีแมงดา 
แหลงท่ีมา 
 ตามหัวไรปลายนา  หนาฝน เดือน 5-6 
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เคร่ืองปรุง 

- แมงดา 
- เกลือ 

วิธีทํา 
- นําแมงดามาลางใหสะอาด 
- นํามาจ่ีบนกองไฟ 

 
ยังนิยมกับทํารับประทานกนัอยู  
ผูรู คุณตา อาคม  ทะรังสี  
 บานเลขท่ี  79  ม. 14 ต.คุมเกา  อ.เขาวง  จังหวัดกาฬสินธุ 

 
 
 

จ่ีชิ้นแหง (เนื้อแหง) 
 
แหลงท่ีมา    วัว   ควาย  ท่ีตายเอง 
  
เคร่ืองปรุง 

- ซ้ินแหง (ววั, ควาย) 
- เกลือ 

วิธีทํา 
- นําเนื้อววั, ควาย มาทําเปนเสนยาวๆ  
- หมักใสเกลือ กระเทียม ชูรส ปรุงใหไดรสชาติ 
- นําไปตากแดดใหแหง 
- แลวนํามาจี่บนกองไฟ 

ยังนิยมกับทํารับประทานกนัอยู  
ผูรู นายสมาน  เพชรชม   อายุ   48  ป  
 บานเลขท่ี  23  ม. 14 ต.คุมเกา  อ.เขาวง  จังหวัดกาฬสินธุ 
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4.4.23. อาหารประเภทซ้ัว 
 

ตมไกซ้ัว 
แหลงท่ีมา 
 ไกเล้ียงไวกนิเองตามบานเรือน  หากินไดตลอดป 
เคร่ืองปรุง 

- ไก  1  ตัว 
- ตะไคร 
- หัวขา 
- ตนหอม 
- ใบสาระแหน 
- ผักหอมไทย 
- ใบมะขามออน 
- พริกค่ัว,  ขาวค่ัว  เกลือ 

 

วิธีทํา 
 นําไกมาถอนขน  แลวชําแหละเอาเครื่องในมาทําความสะอาดแลวพักไวกอน ตั้ง
หมอไฟใหเดือด แลวนําเคร่ืองปรุงท่ีเตรียมไวลงในหมอ ตมไกจนเปอย แลวนํามาซ้ัวใส
เคร่ืองปรุงท่ีเตรียมไว ปรุงรสตามใจชอบ 
วิธีการถายทอด ปจจุบันกย็ังรับประทานอยู  ถายทอดภายในครอบครัว 
ผูรู คุณยาย หอมจนัทร   บุษมงคล อายุ  48  ป 
 บานเลขท่ี 225  ม.  14  ต.คุมเกา  อ.เขาวง  จงัหวัดกาฬสินธุ 

 
 

 
ตมซ้ัวนองหม ู นองวัว  นองควาย 

 
แหลงท่ีมา นองหมู คือ สวนท่ีเปนรกของหมู 
  นองวัว คือ สวนท่ีเปนรกของวัว 
  นองควาย คือ  สวนท่ีเปนรกของควาย 
เคร่ืองปรุง 

- รกหมู  รกววั หรือ รกควาย 
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- ตะไคร 
- ใบมะขามออน 
- เกลือ 
- ผักแพรว 
- ตนหอม 
- ใบสาระแหน 
- ผักหอมไทย 
- พริกค่ัว,  ขาวค่ัว 

 
วิธีทํา 

นํานองหมู  นอง วัว หรือนองควาย  มาทําความสะอาด แลวพักไวกอน ตั้ง
หมอไฟใหน้ําเดือดแลว ใสลงในหมอ ตมจนเปอยแลว นาํมาซ้ัวโดยใส พริกค่ัว,  ขาว
ค่ัว ผักหอมไทย  ใบสาระแหน ตนหอม ผักแพรว ปรุงรสดวยน้ําปลาใหอรอยทาน
ไดเลย 

วิธีการถายทอด ปจจุบันกย็ังรับประทานอยู  ถายทอดภายในครอบครัว 
ผูรู นายหนูรัก    ถํ้าแกว อายุ  60  ป 
 บานเลขท่ี   48  ม.  14  ต.คุมเกา  อ.เขาวง  จงัหวัดกาฬสินธุ 
 

 
ตมอ่ึงซ้ัว 

 
แหลงท่ีมา 
 อ่ึง หาไดตามภูเขา  อ่ึงจะหารับประทานไดในชวงฤดูฝน 
เคร่ืองปรุง 

- อ่ึง  10  ตัว 
- ตะไคร 
- ใบมะขามออน 
- ปลารา 
- เกลือ 
- ผักแพรว 
- ตนหอม 
- ใบสาระแหน 
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- ผักหอมไทย 
- พริกค่ัว,  ขาวค่ัว 

 
วิธีทํา 
 นําอ่ึงท่ีหามาไดมาลวกน้ํารอน แลวพกัไว นําหมอมาต้ังไฟใหน้าํเดือด แลวนํา
เคร่ืองปรุงท่ีเตรียมไวใสลงไปในหมอ แลวนําอ่ึงท่ีพักไวใสลงไปดวย พอตมจนเปอยแลว
นํามาปรุงกับเคร่ืองปรุงท่ีเตรียมไวตามใจชอบ 
วิธีการถายทอด ปจจุบันกย็ังรับประทานอยู  ถายทอดภายในครอบครัว 
 
ผูรู คุณยาย  ฉววีงค   วารีขันธ อายุ  58  ป 
 บานเลขท่ี   107   ม.  1  ต.คุมเกา  อ.เขาวง  จังหวดักาฬสินธุ 
 

 
ตมซ้ัวง ู

 
แหลงท่ีมา 
 ไดตามทองไร ทองนา  งูท่ีนยิม รับประทาน คือ งูตีซินขา  งูชะหล่ิง  งสิูงโคง 
สามารถหากินไดตลอดป 
เคร่ืองปรุง 

- งูดีซินขา  5-6 ช้ิน 
- เกลือ 
- ตนหอม 
- พริกค่ัว 
- ขาวค่ัว 
- ผักแพรว 
- ผักหอมไทย 
- ใบสาระแหน 
- ตะไคร 
- ใบมะขามออน 
- หัวขา 
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วิธีทํา 
 นํางูชนิดตางๆ ท่ีหาได  มาฆาใหตายแลวนาํไปเผาไฟ เพือ่ท่ีจะเอาเกล็ดมันออก แลว
นํามาความสะอาดเคร่ืองใน แลวสับเปนทอน พอประมาณ แลวพักไวกอน นําหมอมาตั้งไฟ
ใหเดือดแลวนาํเคร่ืองปรุงท่ีเตรียมไว มาใสหมอ รวมท้ังเนื้องูท่ีเตรียมไวดวย พอสุกจนเปอย
แลว นํามาปรุงกับเคร่ืองปรุงท่ีเตรียมไวปรุงรสตามใจชอบ 
 
วิธีการถายทอด ปจจุบันกย็ังรับประทานอยู  ถายทอดภายในครอบครัว 
 
ผูรู นางแสงทอง   ไชยศรีดา  อายุ  53  ป 
 บานเลขท่ี   211  ม.  1  ต.คุมเกา  อ.เขาวง  จงัหวัดกาฬสินธุ 
 
 
4.4.24. อาหารประเภทหมัก - ดอง 

 
สมเนื้อ (วัว – ควาย- ฟาน – หมูปา) 

 
แหลงท่ีมา 
 คนภูไท นยิมนําสมเนื้อสมัยกอน มีการฆาวัว ควาย หรือวาไปลาสัตวปามา ก็ได
รับประทานสด ไมหมด จะแบงไวทําสมเนื้อ ปจจุบันยังมีการทําสมเนือ้รับประทานเอง และ
มีการทําขายดวย 
 
เคร่ืองปรุง 

- เนื้อสด และเอาแตเนื้อสับละเอียด 
- กระเทียม  แกะเปลือกโขลกใหละเอียด 
- เกลือ 

วิธีทํา 
 เนื้อแดงสับละเอียดท่ีเตรียมไวมาปนเอาน้ําออก มาค่ันกับกระเทียม ปรุงรสดวยเกลือ 
ค่ันใหเขากัน จนเหนียว และปนเปนกอนๆ เทากับลูกมะนาว หอดวยใบตองกลวย เก็บสัก 1-2 
คืนก็จะไดรสเปร้ียว รับประทานไดเลย  ยังนิยมรับประทาน หรือนิยมทํากันอยู 
 
ผูรู คุณยาย  ฉววีงค   วารีขันธ อายุ  58  ป 
 บานเลขท่ี   107   ม.  1  ต.คุมเกา  อ.เขาวง  จังหวดักาฬสินธุ 
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สมตอนแบบหมักไห 
 
เคร่ืองปรุง 
 เนื้อววัสด  นํามาห่ันใหเปนช้ินพอดี  โดยทุบหัวกระเทียมใส 
 
วิธีทํา 

- เนื้อววัสด  หัน่ใหเปนช้ินพอดี 
- หัวกระเทยีม 
- เกลือ 
- ขาวสาร 
เม่ือนําเคร่ืองปรุงใสจนครบกทํ็าการค่ันใหท่ัวถึง  แลวนํามาใสโดยใชเวลาประมาณ 
1-2   

สัปดาห  ก็นํามาปงยางได 
ผูรู นางอรทัย  อนนัตะภูมิ   
 บานเลขท่ี 79/1  ม. 14  ต.คุมเกา  อ.เขาวง  จังหวดักาฬสินธุ 

- แตไมใหตัวปลาขาด 
- เกลือ 

 
วิธีการทํา 
 นําเนื้อปลาท่ีเตรียมไวมาทําความสะอาด (ผาทองเอาข้ีปลาออก)  นํามาแรแบะออก
ใสเกลือและวางไวบนแผนไมท่ีสานเปนตาถี่ๆ  แลวนําไปวางตรงท่ีมีแสงแดดสองถึงหรือ
นําไปยางบนเตาไฟ  โดยใหยกสูงจากระดบัเตา ประมาณ  60 เมตร ปลายางหรือปลาตากแดด
จะนํามารับประทานในชวงท่ีชาวบานทํานาเสร็จ  และมีการนําปลาข้ึนมาจากบอชวงฤดูแลง
จากบอ  นยิมทํากันภายในครอบครัว 

 
 

ปาแดะ  (ปลารา) 
แหลงท่ีมา 
 ปลาหาไดตามธรรมชาติ หากินไดตลอดท้ังป 
 
เคร่ืองปรุง 

- เกลือ 
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- ขาวเปลือก 
- ขาวสาร 
- ปลา 

 
วิธีทํา 
 นําปลานอย หรือปลาขาว มาลางข้ีใหสะอาด ในนํ้าสะอาด 3-4 คร้ัง พอน้ําลางปลา
ใสแลวใหนําปลาท่ีลางแลวมาพักไวกอน แลวหลังจากนัน้คอยนํามา หมักดวยเกลือ แลวยัด
ลงไปในไหท่ีเตรียมไวท้ิงไวประมาณ 3-4 เดือน แลวนํามาแปลง  
 
วิธีการแปลงปลาหมักใหเปนปลารา คือ 

- นําขาวเปลือกมาค่ัวใหแตกออก แลวนํามาตําใหละเอียด ตมน้ําเกลือ พอรอนได
ถึงจุดเดือดแลว นํามาพักไวใหเยน็ พอน้ําเกลือเย็นแล นําปลาท่ีหมักไวในไห
ออกมาคลุกใสกับขาวเปลือกค่ัวตําละเอียดท่ีเตรียมไว ใหเขากัน พอเขากันแลว 
นําปลาหมักท่ีคลุกกับสวนผสมแลวใสลงไปในไหนตามเดิม เก็บไวประมาณ 1-
2 อาทิตยคอนนํามารรับประทาน 

- ปลาราสําหรับใสแกง จะตองหมักใสเกลือนอย เพื่อใหปลาโน เหมาะสําหรับใส
แกง เวลาแปลงปลาราใหใสขาวเปลือกค่ัว 

- ปลาราท่ีใชทําแจว  จะตองมีรสชาติสม (เปร้ียว)  เวลาแปลงจะตองใสขาวค่ัว 
(ขาวโม) 

 
ผูรู          แมพิมพไส    ทะรังศรี  
 บานเลขท่ี  79  หมู  14 ต.คุมเกา  อ.เขาวง  จงัหวัดกาฬสินธุ 
 
 
 
4.4.2. อาหารหวาน  จากการศึกษาขอมูลท่ีเก็บได แบงเปน 3  ประเภท 

1. ประเภทน้ํามี 10 ชนิด เชน ลอดชอง, บวชเม็น, บัวลอย, บวชมะอูบ เปนตน 
2. ประเภทเปยกมี 20 ชนิด เชน ขาวหวาน, ขนมปาด, สังขยา, ขาวโลงมะอูบ เปนตน 
3. ประเภทแหงมี 4 ชนิด เชน ขนมขาวจี่, ขนมนางเล็ด, ขนมกอนข้ีมา,และ ขาวเกรียบ 
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4.4.2.1.อาหารหวาน  ชนดิน้าํ                                     
 

 
1.  กะทิแตง 
 
แหลงท่ีมา       

          แตงไทยปลูกตามหวัไรปลายนา 
                       น้ําตาลซ้ือจากตลาด 

          มะพราวปลูกตามสวนหลังบานหรือหนาบาน 
          เกลือตมเอง 

 
สวนประกอบ 

1.    แตงไทย          2   ลูก 
2. น้ําตาล             1  ก.ก. 
3. หัวกะทิมะพราว    2  ถวย 
4. เกลือ      1   ชอนโตะ              

 
วิธีทํา 
 นําแตงมาผาคร่ึงแลวเอาเม็ดออกปลอกเปลือกแลวซอยเปนช้ินพอดีคํา  เอาใสหมอ
ตามดวยกะทิ  น้ําตาล  และใสเกลือนิดหนอย  คนใหเขากัน  ก็สามารถรับทานไดเลย    ของ
หวานชนิดนีมี้มาต้ังแตรุน ปู  ยา  ตา ยาย  จนถึงทุกวันนี้  รับประทานไดทุกเทศกาล    ยกเวน
งานศพเพราะวาเปนความเช่ือของชนเผาผูไท วาจะตายตามกันเปนเครือเหมือนเครือของแตง 
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2. กลวยบวชช ี

 

 
 
แหลงท่ีมา      กลวยปลูกเองตามสวนหลังบาน 
                       น้ําตาลซ้ือจากตลาด 

          มะพราวปลูกตามสวนหลังบานหรือหนาบาน 
          เกลือตมเอง 

สวนประกอบ 
 

1. กลวยน้ําหวาสุก        1   หว ี
2. น้ําตาล                      5   ขีด 
3. หัวกะทิมะพราว       1   ถวย 
4. เกลือ                        1  ชอนโตะ 
 

วิธีทํา 
 นํากลวยมาปลอกเปลือกออกแลวหัน่กลวย  1  ลูก ใหได  4  ช้ิน  กลวยประมาณ  15  
ลูก  เสร็จแลวนํามะพราวไปขูดและค้ันมะพราวเพื่อเอาน้าํกะทิท่ีเปนหวักะทิ  1   ถวย  แลว
เอาน้ําเปลาเทใสมะพราวขูดอีกประมาณ  10  ถวย  เปนหางกะทิ  เอาหัวกะทิเทลงใสหมอ
นําไปต้ังไฟใหรอนเค้ียวใหแหงพอประมาณเทหางกะทิตามลงไป  น้ําตาล  เกลือเล็กนอย  
และกลวยท่ีหัน่ไว  ท้ิงไวพอประมาณพอสุกไดท่ีแลวก็รับประทานไดเลย    ของหวานชนิดนี้
มีมาต้ังแตรุน ปู  ยา  ตา ยาย  จนถึงทุกวนันี ้ รับประทานไดทุกเทศกาล 
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3.บวชฟกทอง 
 

 
 
แหลงท่ีมา        

          ฟกทองปลูกตามสวนในไรนา 
                        น้ําตาลซ้ือจากตลาด 

          มะพราวปลูกตามสวนหลังบานหรือหนาบาน 
           เกลือตมเอง 

สวนประกอบ 
 

1. ฟกทอง                  1  ก.ก. 
2. น้ําตาล                   5  ขีด 
3. หัวกะทิมะพราว     1 ถวย 
4. เกลือ                       1 ชอนโตะ 
5. ปูนขาว                   1 ชอนโตะ 

 
วิธีทํา 
 นําฟกทองไปทําความสะอาดลอกเปลือกแลวผาเอาเม็ดออกซอยเปนช้ินตามท่ีเรา
ตองการ  แลวนําไปแชน้าํปูนขาวไว  นํามะพราวขูดมาค่ันเอาน้ํากะทิ  ไดน้ํากะทิกน็ํามาต้ังไฟ
ใหรอนแลวใสน้ําตาลพรอมใสเกลือเล็กนอยพอไดท่ีก็เทฟกทองตามลงไป  พอสุกและหอม
ไดท่ีก็ตกัใสถวยรับประทานไดเลย 
 ท่ีนิยมทําบวชฟกทองรับทาน  คือ  งานข้ึนบานใหม  และงานบุญตางๆ  ยกเวนงาน
ศพเพราะวาเปนความเช่ือของชนเผาผูไท วาจะตายตามกนัเปนเครือเหมือนเครือของฟกทอง 
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4.บวชเม็น 
 

 
แหลงท่ีมา  
 
  เม็นเทียน( หวัมันปา)ขุดมาจากปา  จากโคก จะมีในชวงฤดูฝน  ประมาณเดือน  9  -  
10  เกิดเองตาม    
             ธรรมชาติ   
             น้ําตาลซ้ือจากตลาด 

 มะพราวปลูกตามสวนหลังบานหรือหนาบาน 
 เกลือตมเอง 

สวนประกอบ    
 

1. เม็นเทียน     1    ก.ก. 
2. หัวกะทิ        1   ถวย 
3. น้ําตาล          5  ขีด 
4. เกลือ             1  ชอนโตะ 

วิธีทํา 
 นําเม็นเทียนมาขูดเอาเปลือกออก  แลวนําไปลางน้ําใหสะอาด 
 นํามะพราวมาปลอกเปลือก  ขูดเอาแตเนื้อ 
 นํามาค่ันเอาน้าํกะทิ 
 นํากะทิท่ีไดมาต้ังไฟเค้ียวใหเดือด  ใสน้ําตาล  เกลือเล็กนอย 
 นําเม็นเทียนท่ีเตรียมไวเทลงไปในหมอกะทิ  เค้ียวใหสุก 
บวชเม็นนิยมทํากินกนัในครอบครัว  ปจจบัุนหารับทานไดยาก 
 
 
 



 168

 
 
5.ขนมลอดชอง 

            
แหลงท่ีมา 
                       ขาวจาวแดงไดจากการทํานา 
             น้ําออยไดจากออยท่ีปลูกไวในสวนแลวนํามาอ้ิวเอาแตน้ํามาเค้ียวใหเปนกอน
น้ําออย 
           มะพราวปลูกตามสวนหลังบานหรือหนาบาน      เกลือตมเอง       ใบเตยปลูก
เอง 

          ปูนแดงซ้ือท่ีตลาด หรือบางท่ีก็ทําเอง โดยการเผาเปลือกหอยแครงใหไหมเปน
ข้ีเถา  

          ขาวแลวนําไปหมักแชน้ําพอเปลือกหอยเปอยก็จะเปนปูนขาว 
สวนประกอบ  

ขาวเจาแดง     1  ก.ก.        เกลือ    1  ชอนโตะ         มะพราว    2  ลูก                 
ปูนแดง  1 ชอนโตะ          น้ําออย    1  ก.ก.            ใบเตย   1  กํามือ 

วิธีทํา 
 ขาวสารจาวลางน้ําสะอาดแลวแชไว 2 – 3 ช่ัวโมง  แลวนาํไปตําใสครกมอง  แต
ปจจุบันจะใชโมละเอียดและกรองดวยผาขาวบางๆ  นําปูนมาละลายน้ํารอใหตกตะกอนแลว
คอยรินเอาแตน้ําใสๆ  ใบเตยหันเปนฝอยแลวตําใหละเอียดใสน้ําพอประมาณแลวกรองเอาแต
น้ําสีเขียวผสมเขากันกับแปงนําใสหมอต้ังใชไมพายกวนไปเล้ือยๆ  จนแปงจับตัวเหนยีวแลว
เอาหยดใสน้ําเย็นดูถามันแข็งตัวก็เปนใชได  แลวนํามาเทใสกระโปะมะพราวท่ีเราเจาะรูไว
คนสมัยโบราณจะเรียกวาขาวลอดกระโปะ คนปจจุบันจะเรียกวาพิมพขนม  จากนัน้กใ็ชไม
กรมๆ หรือขวดกดใหมันลอดรูลงน้ําปูนใสท่ีเราเตรียมไวแลวเราก็จะไดขนมลอดชอง 
 มะพราวขูดเอาแตเนื้อแลวใสเกลือพอประมาณใสน้ําอุนๆ เผ่ือวาไมใหกะทิจับตัวค่ัน
ใหแตกมันแลวกรองดวยผาขาวบางๆ  น้ําออยปจจุบันใชน้ําตาลใสหมอต้ังไฟใสน้ํา
พอประมาณเค้ียวใหเปนน้ําเช่ือมถาชอบกะทิสุกก็ตมเขากันแตถาชอบกะทิสดกไ็มตองตมตัก
ลอดชองใสน้ําเช่ือมลาดดวยน้ํากะทิกินไดเลย 
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ขนมลอดชองนี้เปนขนมท่ีคนผูไทไดทําสืบทอดกันมาต้ังแตอดีตจนถึงปจจุบัน  
นอกจากเปนอาหารหวานท่ีอรอยแลว  คนโบราณยังกนิเปนยาแกไมน้ําเกล้ียงกัด และอื่นๆ 
ไดดวย 
6.ขนมบัวลอย    
 

 
 
แหลงท่ีมา 
                       ขาวเหนียว,ขาวเจา ไดจากการทํานา 
            น้ําออยไดจากออยท่ีปลูกไวในสวนแลวนํามาอ้ิวเอาแตน้ํามาเค้ียวใหเปนกอน
น้ําออย 
                       น้ําตาลซ้ือจากตลาด 
          มะพราวปลูกตามสวนหลังบานหรือหนาบาน 
 
สวนประกอบ 

 
ขาวเหนียว     1  ก.ก. 
ขาวจาว          5  ขีด 
หัวกะทิ          1  ถวย 
น้ําออยหรือน้ําตาล  ตามแตจะหาได 

 
 
วิธีทํา 

  แชขาวเหนยีวผสมขาวจาวบางเล็กนอย    ซาวขาวข้ึนมาใหเสด็จน้ํา  แลวเอา
ไปตําครกมือ  ตําใหละเอียด  แลวใชกระดงรอนใหไดเนื้อละเอียด  ผสมน้ําบางเล็กนอยให
ปนเปนกอนได 
  ค้ันเอาน้ํากะทิ  จุดไฟ  ตั้งหมอใสน้ํากะทิและนํ้าออยลงไป  พอน้ํากะทิเดือด  
แลวนําขาวท่ีปนเปนกอนใสลงไปในหมอน้ํากะทิ  ตมพอขาวสุกแลวยกลงจากเตาถาหวาน
ไมพอเราก็เติมน้ําออยหรือน้ําตาลตามใจชอบ 
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  ในอดีต  ขนมบัวลอยทํากนิไดตลอดป  สวนมากจะทํากนิภายในครอบครัว
และงานข้ึนบานใหม  ทําขายบางเล็กนอย 
 
7.ขาวตมเปยก 

 

 
แหลงท่ีมา 
          ขาวเหนยีว, ขาวเจา ไดจากการทํานา 
                       น้ําตาลซ้ือจากตลาด 
          มะพราวปลูกตามสวนหลังบานหรือหนาบาน 
           
สวนประกอบ 
 

1    ขาวสารเหนียว    1    ถวย 
2     มะพราว 2 ลูก หรือมะพราวขูด 1 กก. 
3    น้ําตาลทราย  1 กก. 

วิธีทํา 
1. นําขาวเหนียวมาซาวนํ้าลางเก็บกากขาวออกนําไปต้ังไฟเติมน้ําพอทวม 
2. ค้ันมะพราวแยกเอาหวักะทิไว1ถวยแลวค้ันเอาหางกะทิมาเติมใสหมอท่ีกําลังตม

ขาวอยูคนบอยๆระวังอยาใหน้ําแหงขาวจะติดหมอ 
3. พอขาวสุกใหใสน้ําตาลทรายลงไปพอน้ําตาลละลายใหใสหัวกะทิลงไปแลวยก

ลงจากเตาไฟเติมเกลือเล็กนอยพอใหมัน 
(ถาจะใหอรอยตองเปนขาวเหนียวใหมถามีมะพราวเปลือกผงใหขูดเนือ้มะพราวดวยท่ีขูดใส
ดวยตอนตมขาวพรอมใสน้ําตาล หรือกอนนั้นเล็กนอยก็ได) 
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8.ตมถ่ัวดํา    ถ่ัวแดง 
 

 
 
แหลงท่ีมา 
          ถ่ัวดํา หรือถ่ัวแดง ไดจากการปลูกถ่ัวพุมหรือถ่ัวปไวตามหวัไรปลายนา 
                       น้ําตาลซ้ือจากตลาด 
          มะพราวปลูกตามสวนหลังบานหรือหนาบาน 
สวนประกอบ 

 
1. เมล็ดถ่ัวดํา หรือถ่ัวแดง  1  ก.ก. 
2. มะพราว 2 ลูกหรือมะพราวขูด 1 ก.ก. 
3. น้ําตาลทราย 1 ก.ก. 

วิธีทํา 
นําถ่ัวดําหรือถ่ัวแดงมาลางใหสะอาดเติมน้าํแลวตั้งไฟตมดวยไฟพอกลางๆจนถ่ัวนิ่มค้ัน

มะพราวแยกเอาหัวกะทิไว1ถวยแลวค้ันเอาหางกะทิมาเติมในหมอท่ีกําลังตมถ่ัวดูจนถ่ัวสุก 
แลวใสน้ําตาลลงในหมอตามดวยหวักะทิและเกลือเล็กนอยพอมันๆ    (หามใสน้ําตาลกอนถ่ัว
สุก ถาใสน้ําตาลกอนจะทําใหถ่ัวแข็งหรือถ่ัวไมสุกเลย) 
 
4.4.2.2.อาหารหวาน  ชนดิเปยก 
 
1.ขาวหัวหงอก 
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แหลงท่ีมา   
 
                   ขาวเหนียวไดจากการทํานา   

     น้ําตาลซ้ือจากตลาด 
     มะพราวปลูกตามสวนหลังบานหรือหนาบาน 
     เกลือตมเอง 

 
สวนประกอบ 

1. ขาวเหนียว    1  ก.ก. 
2. น้ําตาล          5  ขีด 
3. มะพราว        1  ลูก 
4. เกลือ             1  ชอนโตะ 

 
วิธีทํา 
 นําขาวเหนียวมาแชน้ําประมาณ 50 นาที  แลวนํามาน่ึงใหสุกเทลงใสหมอ  แลวนํา
มะพราวท่ีเตรียมไวไปขูดใหเปนฝอยเสร็จแลวนํามาเทลงท่ีหมอขาวเหนียว นําน้ําตาล  เกลือ 
ใสลงไปในหมอขาวเหนยีวและมะพราวคนใหเขากันปรุงรสตามความชอบก็สามารถรับทาน
ไดเลย  อาหารหวานชนิดนี้  รับทานไดทุกเทศกาลและทุกงานบุญ 

 
 
 
2.สังขยาใสไข 
 

 
แหลงท่ีมา 
                        ขาวเหนียวไดจากการทํานา 



 173

                       น้ําตาลซ้ือจากตลาด 
          มะพราวปลูกตามสวนหลังบานหรือหนาบาน 
          เกลือตมเอง 

                       ไขไกเล้ียงเอง หรือซ้ือท่ีตลาด 
สวนประกอบ 
  
 1.  ขาวเหนยีว 1  ก.ก 
 2.  มะพราว 1  ลูก 
 3.  น้ําตาล 1  ก.ก 
 4.  ไขไก             5  ฟอง 
 5.  เกลือ              1 ชอนโตะ 
 6.  ใบตอง           5   กาน 
 7.  ไมทางมะพราว   3  ทาง 
วิธีทํา 
 นําขาวสารมาแชในน้ําแลวนําไปนึ่งใหสุกแลวปลอยวางไว  แลวนํามะพราวมาขูด
เสร็จเอามะพราวท่ีขูดไดมาค่ันน้ํากะทิไดแลววางไว  กอไฟ ตั้งหมอกะทิใหรอน แลวใส
น้ําตาล  เกลือเล็กนอย  ขาวท่ีนึ่งสุกคนใหเขากันจนกะทิแหงพอดีแลววางไวกอน  นําไขมาตี
ใสถวยเติมเกลือนิดหนอยตามดวยน้ําตาลเล็กนอยแลวคนใหเขากันนําไปน่ึงใหสุกวางไวนํา
ใบตองมาใสขาวท่ีเตรียมไวนําไขท่ีเตรียมไวกอนหนานีม้าปะหนาแลวหอใบตองเยบ็ดวยไม
ทางมะพราวเปนอันเสร็จ และนําไปรับประทานไดเลย   อาหารหวานชนิดนี้รับประทานได
ทุกเทศกาล  ทุกเวลา 

 
3.ขาวทิพย 
 

 
แหลงท่ีมา 
             น้ํานมขาวไดจากการทํานา 
 น้ําออยไดจากออยท่ีปลูกไวในสวนแลวนํามาอ้ิวเอาแตน้ํามาเค้ียวใหเปนกอนน้ําออย 
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 มะพราวปลูกตามสวนหลังบานหรือหนาบาน 
เผือก , มันแกว , ผักแผง , กลวย , ฟกทอง , มะละกอ  มันขาวก่ํา , หัวสาคู , ขาวโพด 

,                       
ถ่ัวลิสง , งา , นม , แปง ,  น้าํตาลไดจากการปลูกเอง       เกลือไดจากการตมเอง 

สวนประกอบ 
น้ํานมขาว , มะพราว , น้ําออย , เผือก , มันแกว , ผักแผง , กลวย , ฟกทอง , มะละกอ  
มันขาวก่ํา , หวัสาคู , ขาวโพด , ถ่ัวลิสง , งา , นม , แปง ,  น้ําตาล , เกลือ 

(อัตตาสวนไมตายตัวใสไดตามความเหมาะสม) 
วิธีทํา 
 น้ํานมขาวคือขาวท่ีกําลังคร่ึงออนคร่ึงแกพอดีเปนน้ํานมแลวเอามาขูดออกจากรวง
แลวตําใหละเอียดใสน้ําพอประมาณแลวกรองเอาแตน้ําแปง  เผือก , มันแกว , ผักแผง , กลวย 
, ฟกทอง , มะละกอ ปลอกเปลือกแลวนําเมล็ดออกหันเปนช้ินแลวนึ่งจนเปลือยตาํใหละเอียด
ใสนําพอประมาณเพ่ือไมใหเหนยีวจนเกนิไปแลวใชผาบางๆ หรือผาแยงกรองแลวรีดเอาแต
สวนท่ีละเอียด  หัวสาคูสาลีปลอกเปลือกออกใชมีดฝานเอาแตเนื้อแลวตําใหละเอียดผสมนํ้า
พอประมาณแลวกรองเอาแตน้ําแปง  มะพราวขูดแลวค่ันเอาแตน้ํากะทิใสกระทะเค้ียวให
แตกมันใชไมพายกวนไปดวยเพื่อไมใหกะทิจับตัวกันเปนกอนจากน้ันก็นําสวนผสมตางๆ ท่ี
เตรียมไวใสลงไปกวนไปเร่ือยๆ จนแปงสุกและเหนียว  แลวใสน้ําออย , น้ําตาล , นม  , เกลือ 
แลวกวนตอไปจนกวาจะแหงเนื้อขนมจะเปนสีเหลืองแดงและเหนียวแลวยกลงเทใสถาดโรย
ดวยถ่ัวลิสงและงาค่ัว  รอใหขนมเย็นแลวตดัเปนช้ินรับประทานไดเลย ภูมิปญญาชาวบานชน
เผาผูไท  จะกวนขาวทิพยกอนออกพรรษาหนึ่งวนัเพื่อเตรียมขาวทิพยไปทําบุญถวายพระใน
วันออกพรรษา สวนมากจะนิยมรวมกันทําท่ีวัดและถาใครไดกินขาวทิพยเพยีงเล็กนอยถือวา
ไดรับบุญกุศลและมีสุขภาพแข็งแรงมีอายยุืนยาว  (เปนความเช่ือถือมาต้ังแตบรรพบุรุษ) 
4.ขาวตมแดก 
 

 
 
แหลงท่ีมา 
                       ขาวเหนียวไดจากการทํานา 
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             น้ําออยไดจากออยท่ีปลูกไวในสวนแลวนํามาอ้ิวเอาแตน้ํามาเค้ียวใหเปนกอน
น้ําออย 
           มะพราวปลูกตามสวนหลังบานหรือหนาบาน 

         กลวย, ขาวโพด ปลูกเอง 
 
สวนประกอบ 
 

1. ขาวสาร(ขาวเหนียว)        1  ก.ก. 
2. น้ําตาล , น้ําออย               5  ขีด 
3. มะพราว                           1  ลูก 
4. กลวย                                1  หว ี
5. ขาวโพด                           1  ถวย 

 
วิธีทํา 
 หมาขาว(แชขาว)สารเหนียวใหอ่ิมตัว  แลวยกข้ึนมาใหเสด็จน้ํากอน  เอาขาวมาตําใส
ครก  นํามะพราวท่ีผาเปนช้ินเล็กๆ เอากลวย , น้ําตาล , ขาวโพด  ตําเขากันจนแหลกดแีลว  
นําใบตองท่ีเตรียมไว  เอามาหอใหสวยงาม  แลวนําไปนึ่งใหสุก  ยกลงมาพอหายรอน  ก็
รับประทานไดเลย 
  

ของหวานชนดินี้  ยังนิยมทํากินกนัในเทศกาลหอขาวสาก  ทํากันทุกป  ทําสืบทอด
กันมาต้ังแต ปู  ยา  ตา  ยาย ปจจุบันยังทํากนัอยูทุกป 
 
 
5.ขาวแดกงา 
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แหลงท่ีมา 
                       ขาวเหนียวไดจากการทํานา 
             น้ําออยไดจากออยท่ีปลูกไวในสวนแลวนํามาอ้ิวเอาแตน้ํามาเค้ียวใหเปนกอน
น้ําออย งาไดจากการปลูกเอง 
 
สวนประกอบ  

1. ขาวเหนียว      1  ก.ก. 
2. น้ําออย            5  ขีด 
3. งา                    5  ขีด 

 
วิธีทํา 
 เอางามาค่ัวใหสุกจนเหลืองหอมไดท่ีแลว 
 เทใสครกตําใหแหลก 
 เอาขาวเหนียวท่ีนึ่งเตรียมไว  น้ําออย  ซอยลงไปในครก 
 ตําใหเขากัน  แลวก็มาแบงกนักินไดเลย 
  

ของหวานชนดินี้  ถาคนอาย ุ70 – 80 ทําใหกินกย็ังมักกินอยู  จะไดกนิขาวแดกงาก็
ตอเม่ือไดเก็บเกี่ยวงา 
 
 
6.ขาวเหนียวแดง 

 

 
 
แหลงท่ีมา 
                        ขาวเหนียวไดจากการทํานา 
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             น้ําออยไดจากออยท่ีปลูกไวในสวนแลวนํามาอ้ิวเอาแตน้ํามาเค้ียวใหเปนกอน
น้ําออย 
           งาไดจากการปลูกเอง 
          มะพราวปลูกตามสวนหลังบานหรือหนาบาน 
สวนประกอบ  
 

1. ขาวสารเหนยีว      1  ก.ก. 
2. น้ําออย                  5  ขีด 
3. หัวกะทิมะพราว    1  ถวย 
4. งา                          5  ขีด 

 
วิธีทํา 
 ค่ัวงาดวยไฟออนๆ 
 เอามะพราวมาขูด  ค้ันกะทิ  แลวมาตั้งไฟใหเดือด 
 เอาน้ําออยท่ีเตรียมไวลงในกระทะ  เค้ียวใหเหนยีวพอไดท่ี 
 เอาขาวเหนียวท่ีนึ่งแลว  เทลงในกระทะเค้ียวใหแหงพอหมาดๆ แลวยกลงเทใสถาด
ท่ีเตรียมไว แลวเอาขวดเปลามากล้ิงทับใหแนน โรยหนาดวยงาค่ัวทําใหมีกล่ินหอม  แลวเอา
มีดมาตัดเปนช้ิน  นํามารับประทานไดเลย 
 
 
7.ขาวตมมัด        ขาวหวาน 
 

 
แหลงท่ีมา 
                       ขาวเหนียวไดจากการทํานา 
             กลวยน้าํหวาและใบตองกลวยไดจากการปลูกตามสวน 
                       น้ําตาลซ้ือจากตลาด 
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          มะพราวปลูกตามสวนหลังบานหรือหนาบาน 
สวนประกอบ 

ขาวสารเหนยีว          2   ก.ก. 
กลวยน้ําหวาสุก        1   หว ี
มะพราว                    2   ลูก 
น้ําตาล                       1  ก.ก. 
ใบตองกลวย             10  กาน 

วิธีทํา 
  นํากลวยน้ําหวามาปลอกเปลือกออกแลวผาเปนช้ินๆ  นําใบตองมาหอ
ขาวสารเหนยีวใสกลวยน้ําหวาท่ีผาเปนช้ินใสหนึ่งช้ิน  แลวหอเขาดวยกันเสร็จแลวนาํมามัด  
มัดหนึ่งจะได 3 กลีบ แลวนําไปตมใหสุกในนํ้ารอน   เม่ือสุกนํามาพักไวใหเย็น  พอเย็นแลว
นํามาแกะใบตองออก  ตัดเปนทอนๆ   

นํามะพราวมาปลอกเปลือกออกผาเอาน้ําท้ิง  ขุดเอาแตเนื้อมะพราว นําขาวตมมัดท่ี
ตัดเปนทอนๆ  มาใสกะละมัง  เอามะพราวท่ีขูดมาใส  ใสน้ําตาล  คลุกเคลาใหเขากัน
กลายเปนขาวหวาน 
 ขาวหวานมีมานานแตดั้งเดิมจะทํากนิกันในงานแตงงาน,  งานบุญ โดยเฉพาะงาน
แตงงานตามธรรมเนียมประเพณีผูไทยจะขาดขาวหวานไมไดเลย และขาวตมมัดก็จะใสในพา
ขวัญ ของคูบาวสาว เพื่อเปนศิริมงคล 
 
 
8.ขาวโลงมะอบู    

 

 
แหลงท่ีมา 
          

          มะอูบ หรือฟกทองปลูกตามสวน 
           มะพราวปลูกตามสวนหลังบานหรือหนาบาน 
                       ขาวเหนียวไดจากการทํานา 
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           น้ําตาลซ้ือจากตลาด 
          เกลือตมเอง 

สวนประกอบ 
 

มะอูบหรือฟกทอง      1  ก.ก. 
มะพราวทึนทึก            2  ลูก 
ขาวสารเหนยีว            1  ก.ก. 
น้ําตาล                        1  ก.ก. 
เกลือ                          1  ชอนโตะ 

 
วิธีทํา 
 เอามะพราวมาปอกเปลือกออกผาเอาน้ําออก  ขูดเอาแตเนือ้มะพราว  เอามะอูบหรือ
ฟกทองปอกเปลือกผาเปนช้ินๆ  เอาเม็ดออก    แลวนําไปลางน้ําใหสะอาด  นําไปนึ่งพรอม
กับขาวเหนียวพอมะอูบสุกเปอยแลวยอลงจากเตา  เอามาเทใสกะละมัง  มะพราวท่ีขูดแลวใส
เกลือเล็กนอย   เพื่อใหไดรสหวานกลมกรอม  คลุกเคลาใหเขากนั  เสร็จแลวตกัใสจานกินได   
ขาวโลงมะอูบสวนมากจะทํากินภายในครอบครัว และตอนเฮ็ดละวาน (ลงแขก) ปจจบัุนนี้ก็
ยังนิยมทํากินอยูเปนสวนมาก 

 
9.นึ่งกลอย 
 

 
 

แหลงท่ีมา 
 
 กลอยเกดิเองตามไร นา ปา 
 มะพราวปลูกตามสวนหลังบานหรือหนาบาน 
              น้ําตาลซ้ือจากตลาด 
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 เกลือตมเอง 
 
สวนประกอบ 

 
หัวกลอย         1  ก.ก. 

 มะพราว          1  ลูก 
 น้ําตาล            5  ขีด 
 เกลือ               2  ชอนชา 
 
วิธีทํา    นําเอาหัวกลอยที่ไปขุดมา  นํามาปอกเปลือกแลวฝานใหเปนแวนๆ  เสร็จแลวนําเอา
กลอยท่ีฝานเปนแวนใสภาชนะท่ีสามารถระบายอากาศไดดี  นําไปแชน้ําท่ีมีการระบายไดดี  
แชประมาณ  1  อาทิตย  แลวลางปนน้ําออกพอหมาดๆ  แลวนํากลอยไปนึ่งใหสุก  ถาสุกเนื้อ
กลอยจะเหนยีวๆ  คลุกใสมะพราว, น้ําตาล, เกลือ เพื่อเพ่ิมรสหวานมัน 

สมัยกอนมีการกินกลอยแทนขาว  ปจจุบันก็ยังใชกินเปนอาหาร  ทานไดโดยการใส
น้ําตาลใสมะพราวขูดคนใหเขากันอรอยมาก 

 
 
10.ขี้ตะเรมะพราว 
 

 
แหลงท่ีมา 

     มะพราวปลูกตามสวนหลังบานหรือหนาบาน 
 

สวนประกอบ 
       มะพราวแกจัด     3  ลูก 
       น้ํา                     2  ขัน 
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วิธีทํา 
 นํามะพราวท่ีแกจัดนํามาขูดเอาแตเนื้อ  พอไดเนื้อแลวค้ันเอาน้ํากะทิ  สัก  2  น้ํา  พอ
ไดน้ํากะทิแลวนําไปต้ังไฟ  เค้ียวจนน้ําแหงจะเหลือแตน้ํามันมะพราว  เราก็จะตักเอาน้ํามัน
มะพราวออกสวนท่ีเหลือ   จะเปนข้ีมันหรือเราเรียกวาข้ีตะเรมะพราวนั่นเอง  แตปจจุบันนี้จะ
ไมคอยทํากัน  และยังมีคนแกเขาจะตมเอาน้ํามันเปนยาสมุนไพรรักษาโรค   คนปจจุบันไม
นิยมกนิข้ีตะเรมะพราว 
 
11.มันเชื่อม 
 

 
แหลงท่ีมา 
 มัน หรือเผือก ปลูกเองตามหวัไรปลายนา 
 น้ําตาลทรายซ้ือท่ีตลาด 

 
สวนประกอบ 

 
มันหรือเผือก       1   ก.ก. 
น้ําตาลทราย         5  ขีด 
น้ําปูนใส             3  ถวย 

 
วิธีทํา 
 นําเอาหวัมันดบิมาปลอกเปลือกออก  แลวนําไปแชน้าํปูนหรือไมแชกไ็ด  เสร็จแลว
นําไปตมใสน้าํพอประมาณใสน้ําตาลลงไป  ตมจนน้ําแหง  อยาทําไฟแรง  ไฟปานกลาง  น้ํา
แหงมันสุก  แลวยกลงเก็บไวรับประทานได  ปจจุบันนี้กย็ังทํากินกันอยู  คุณคาทางอาหารให
พวกแปง  คารโบไฮเดรทสูง 
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12.ขาวคั่ว(ขาวเมา) 
 

 
 
 
แหลงท่ีมา 
 ขาวเหนียวไดจากการทํานา 
สวนประกอบ 
ขาวเปลือกสีเขียวกําลังพอด ี         1   ปบ 
วิธีทํา 
 นําเอาขาวเปลือกท่ียังเขียวและสดนํามาปนเอาแตเม็ดแลวนําไปค่ัวใหสุก  ไดท่ีแลว
ผ่ึงไวใหเยน็พอประมาณ  แลวนําไปตํา   ตําใหนุมๆ  ขาวค่ัวจะไมแข็ง  กะเทาะเปลือก
ออกเปนอันใชได  รับประทานได  ตั้งแตอดตีจนถึงปจจุบันก็ยังนิยมรับประทานกันอยู  

 
 

13.ขาวตมผัด 
 

 
แหลงท่ีมา 
                       ขาวเหนียว ไดจากการทํานา                        

         น้ําตาลซ้ือจากตลาด 
          มะพราวปลูกตามสวนหลังบานหรือหนาบาน 
          เกลือตมเอง 

         กลวยน้าํหวาและใบตองกลวยไดจากการปลูกตามสวน 
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สวนประกอบ 
 

ขาวสารเหนยีว            1  ก.ก. 
น้ําตาล                        5  ขีด 
หัวกะทิ                      2  ถวย     
เกลือ                          1  ชอนโตะ 
ใบตองกลวย              10  กาน 
กลวย                          1  หว ี

 
วิธีทํา 

  นําขาวสารแชน้ําประมาณ  1 ช่ัวโมง  นํามาผัดกับน้ํากะทิท่ีเตรียมไวแลว   
ใสน้ําตาลใสเกลือนิดหนอยเพ่ือเพ่ิมความมัน  พอผัดขาวสุกไดท่ีแลวยกลง  นําใบตองท่ี
เตรียมไวตัดเปนรูปส่ีเหล่ียม  แลวนําขาวท่ีผัดใสลงไปในใบตองโดยใชกลวยทําเปนไส  หอ
เสร็จนําไปนึ่งอีกคร้ัง จนสุก นึ่งพอสุกแลวคอยยกลง  สามารถรับประทานได   ชาวผูไทจะ
นิยมทําขาวตมผัดในงานบุญเดือน เกา เดือน สิบ สงกรานต และวันข้ึนปใหม  เพื่อนําไปตัก
บาตร  ปจจุบัน  ยังทํารับประทาน และทําขายเปนบางสวน 
 
 
14.สาลีหอกาบ 

 

 
 
แหลงท่ีมา 
          สาลี  (ขาวโพด) ปลูกเองตามสวน,ไร,นา 
                       น้ําตาลซ้ือจากตลาด 
          มะพราวปลูกตามสวนหลังบานหรือหนาบาน 
          ขาวเหนยีว, ขาวเจา ไดจากการทํานา 
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สวนประกอบ 
สาลีสด(ขาวโพด)      10  ฝก 
มะพราว                     1  ลูก 
น้ําตาล                       1  ก.ก. 
ขาวหรือแปง              5  ขีด 

 
 
วิธีทํา 
  นําขาวโพดมาปาดเอาแตเมล็ดเอาแกนออก  นํามาผสมกับขาวเหนียวท่ีแช
น้ําแลวนาํมาบดหรือผสมกับแปงขาวเหนยีวก็ได  นํามาผสมหรือโขลกใหเขากนั  ใสน้ําตาล  
มะพราวท่ีขูดเอาแตเนื้อมาผสมกันไดท่ีแลวนําเปลือกขาวโพดมาหอ  ไมตองทําหอใหญ  
เดี๋ยวนึ่งไมสุก  พอหอเสร็จนาํไปนึ่งใหสุกแลวยกลงไวรับประทาน    ปจจุบันยังนยิม
รับประทานกนัอยูเปนสวนมาก 

 
 
15.ขาวหลาม 

 
แหลงท่ีมา 
 
 ไมไผปอตัดมาจากภเูขา 
 ขาวเหนียว ไดจากการทํานา                        

น้ําตาลซ้ือจากตลาด 
 
สวนประกอบ  
 

1. ไมไผปอ                         5 -7 ทอน 
2. ขาวสารเหนยีว               1  ก.ก. 
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3. น้ําเปลา                          3  ขัน 
4. น้ําตาล                            5  ขีด 

 
วิธีทํา 
 ตัดไมไผท่ีเตรียมไวใหสวยงามแลวเอาขาวสารเทลงในบองไมไผปอ  เอาน้ําตาล 
น้ําเปลา  เทลงในบองไมไผปอ  แชไวประมาณ 2 – 3 ช.ม.  หรือแชไวท้ังคืน  พอรุงเชา ก็เอา
ขาวหลามท่ีแชไว  เอามาเผาไฟใหสุกแลวเอาบองไมไผปอท่ีมีขาวหลามท่ีสุก  แลวทุบเอา
เปลือกท่ีไฟไหมออก เหลือแตขาวหลามท่ีเปนแทงๆ  ก็เอามากินไดเลย 
 ของหวานชนดินี้  ยังนิยมทํากินกนัอยู  แตมักทํากินกันตอนไดขาวใหม  ขาวจะหอม
อรอยมาก  ปจจุบันยังทํากินกันอยูและพบเห็นอยูท่ัวไป 
 
หมายเหตุ  :   ขาวหลามในปจจุบันใชนึ่งกไ็ด 
 
 
16.ขาวปาด 

 

 
 แหลงท่ีมา 

   ขาวสารจาวแดง ไดจากการทํานา 
                            น้ําตาลซ้ือจากตลาด 
               มะพราวปลูกตามสวนหลังบานหรือหนาบาน 

  ใบเตยปลูกเอง 
ปูนแดงซ้ือท่ีตลาด หรือบางท่ีก็ทําเอง โดยการเผาเปลือกหอยแครงใหไหม

เปน  
ข้ีเถาแลวแชน้าํท้ิงไวจนเปอยเปนปูน 

สานประกอบ 
1 ขาวสารจาวแดง  2 ถวย 
2 น้ําตาลทราย 1  ก.ก 



 186

3 มะพราวเปลือกผง 1 ลูก 
4 ใบเตย  1 กํามือ 

วิธีทํา 
แชขาวใหนิ่มแลวนําไปโมหั่นใบเตยเปนเสนเล็กๆแลวนําไปตําใหละเอียดแลวกรองดวย

ผาขาวบางเอานํ้าท่ีกรองแลวไปผสมกับขาวท่ีโมแลวนําไปต้ังไฟพอกลางๆใชไมคนเรื่อยๆ
อยาใหไหมใชไมท่ีคนตักขาวปาดขึ้นดู  จะเปนสีเขียวมันใหหยดดูถาหยดถ่ีๆใหคนตอถาหยด
หางๆใหยกลงจากเตาไฟ แลวนําถาดท่ีเตรียมไวเทขาวปาดลงท้ิงไวใหเย็นประมาณ5ช่ัวโมง
ขูดมะพราวดวยท่ีขูดมือไวโรยใสขนมขาวปาดพอขนมขาวปาดแข็งใชมีดตัดเปนรูปเหล่ียม
คางหมูใหสวยงามแลวโรยดวยมะพราวขูดตามชอบใจ 

 
(บางคนจะใสน้ําปูนใสเล็กนอยตอนตมขาวปาดจะสุกเพือ่จะใหขาวปาดแข็งตัวเร็วบางคนก็
ไมใสน้ําปูนแลวแตชอบ) 

 
17.หมกเผือก 

 

 
 
แหลงท่ีมา 
  หัวเผือกปลูกตามสวน 
  ฟนหาเก็บไมแหงตามปา 
สวนประกอบ 
   หัวเผือกขนาดกลาง 

ฟนสําหรับกอไฟ 
วิธีทํา       กอไฟใหลุกเปนข้ีเถารอนเหลือถานพอกลางๆนําหัวเผือกมาหมกใสข้ีเถาเอาถาน
กลบไวประมาณ 20นาทีเผือกจะสุกเนื้อเผือกจะนิ่มแลวนํามาแกะเปลือกออกรับประทานได
เลย 
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18.มะขามนึ่งใสขี้เถาไมเชือก 
 

 
แหลงท่ีมา 
   

มะขามเปร้ียวตามหัวไรปลายนา 
  ข้ีเถาไมเชือกท่ีถูกเผาตามปา  
สวนประกอบ 
   มะขามเปลือก 3 กก(มะขามแกะเปลือกแกะเมล็ด) 

ข้ีเถาไมเชือก 3 ถวย 
วิธีทํา 
  นําข้ีเถามาผสมน้ําเล็กนอยกรองดวยผาขาวบางจะไดน้ําข้ีเถาขนแลวนาํมาผสม
มะขามนําไปนึ่งไฟพอสุกจะมีรสหวานโดยไมตองใสน้าํตาล 
 

(ข้ีเถาไมเชือกสวนมากจะเอาข้ีเถาจากขอนไมเชือกท่ีถูกไฟปาไหมหรือต้ังใจเผาท้ัง
ขอนตามนาตามสวนและตองเอาข้ีเถาท่ีพึ่งถูกเผาใหมๆเทานั้น) 

 
19.เชื่อมมะอูบ(เชื่อมฟกทอง) 
 

 
แหลงท่ีมา 

        มะอูบ หรือฟกทองปลูกตามสวน 
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           มะพราวปลูกตามสวนหลังบานหรือหนาบาน 
           น้ําตาลซ้ือจากตลาด 

  ปูนแดงซ้ือท่ีตลาด หรือบางท่ีก็ทําเอง โดยการเผาเปลือกหอยแครงใหไหม
เปนข้ีเถา    

 
สวนประกอบ 
   
           ฟกทอง          1  ก.ก. 
          หัว กะทิ          1  ถวย 
          น้ําตาล            5  ขีด 
          ปูนแดงหรือปูนขาว      1    ชอนโตะ 
  
วิธีทํา      นําฟกทองมาหั่นเปนช้ินเอาเปลือกออกแลวนําฟกทองมาแชน้ําปูนประมาณ 20 
นาทีแลวนาํฟกทองข้ึนใหเสด็จน้ํานําหมอใสน้ําต้ังไฟพอกลางๆนําฟกทองลงตมในหมอ
ฟกทองเร่ิมสุกใหใสน้ําตาลตมจนน้ําเร่ิมจะแหงพอเหนียวๆก็ใชได 
  (ปจจุบันเวลาจะรับประทานจะมีกะทิสดราดฟกทองเช่ือมแตในอดีตพอตมสุกใส
น้ําตาลก็รับประทานไดเลย) 

 
 

4.4.2.3.อาหารหวาน  ชนดิแหง 
1.ขนมนางเล็ด 
 

 
แหลงท่ีมา 
                        ขาวเหนียวไดจากการทํานา 
             น้ําออยไดจากออยท่ีปลูกไวในสวนแลวนํามาอ้ิวเอาแตน้ํามาเค้ียวใหเปนกอน
น้ําออย 

          เกลือตมเอง 
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          น้ํามันหมูซ้ือจากตลาด 
สวนประกอบ 
 

1. ขาวเหนียว     1  ก.ก. 
2. เกลือ              2  ชอนชา 
3. น้ําออย           5  ขีด 
4. น้ํา มันหมู       1 ก.ก. 

วิธีทํา 
 นําขาวสารมาแชน้ําเติมเกลือเล็กนอยแลวนําไปนึ่งใหสุก  นําไมมาทําเปนวงกลม
แลวแตขนาดที่ตองการ (พมิพปนขนม)ใชชอนตักขาวเหนียวโดยไมตองยกลงจากเตาเพราะ
ตองทําตอนท่ีขาวยังรอนอยู  ถาขาวเย็น แลวจะจับตัวกันเปนกอนนําขาวเหนียวนึ่งรอนๆใส
พิมพท่ีเตรียมไวไปตากแหงแลวนําไปทอดใชไฟปานกลางตอไปนําน้ําออยไปตั้งไฟ  แลว
เค้ียวพอใหไดน้ําออยท่ีเหนียวพอประมาณแลวนําชอนมาตักคอยๆ หยอดลงบนขาวท่ีเราทอด
ไวกอนหนานี้ กะวาพอดกี็รับประทานไดเลย 

อาหารหวานชนิดนี้รับประทานไดทุกเทศกาล  ทุกเวลา ทําเก็บไวไดนานๆเปนการ
ถนอมอาหารอีกแบบหนึ่ง 
 
 
2.ขนมขาวจ่ี 

 
 

  
แหลงท่ีมา 
                        ขาวเหนียวไดจากการทํานา 
             น้ําออยไดจากออยท่ีปลูกไวในสวนแลวนํามาอ้ิวเอาแตน้ํามาเค้ียวใหเปนกอน
น้ําออย 

          เกลือตมเอง 
          น้ํามันหมูซ้ือจากตลาด 
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            แปแซซ้ือจากตลาด 
            ดินทรายตามริมหวยท่ีสะอาด 
สวนประกอบ  
 

1. ขาวเหนียว        1  ปบ 
2. น้ําออย              2  ก.ก. 
3. แปแช                2  ขีด 
4. น้ํามันหมู           1 ก.ก. 
5. ดินทราย            5  ถวย 

วิธีทํา     นําขาวสารไปแชน้ําในเวลาพอประมาณ  แลวนําไปนึ่งใหสุก  แลวเอาขาวเหนียวไป
ตากแดดใหแหง  แลวนําไปตําแยกเม็ดๆ  นําดินทรายมาคั่วใสน้ํามันหมูใหรอนแลวนําขาว
เหนยีวท่ีเตรียมไวมาค่ัวใหขาวพองไดท่ีแลวนําไปรอนแยกเม็ดขาวกับดนิทรายออกจากกัน  
แลวนําไปใสปบไวใหได  1  ปบ 
 นําน้ําออย  แปแช  ตมใสกันจนนํ้าแหงพอประมาณแลวเอาขาวท่ีค่ัวแลว เทลง
คลุกเคลาใสกันจนท่ัวเสร็จ แลวเอาไปเทใสพิมพท่ีเตรียมไว  แลวตัดเปนช้ินๆ 

คนผูไทในอดตีทํากิน  ทําขาย  และรับจางทํา  มีขายตามงานเทศกาล  และบุญ
ประจําป 
 ปจจุบันหารับประทานไดยาก  เนื่องจากวิธีทําท่ียากหลายขั้นตอน  
 
 
3.ขนมกอนขีม่า 
 

 
แหลงท่ีมา 
                       ขาวเหนียวไดจากการทํานา 
             น้ําออยไดจากออยท่ีปลูกไวในสวนแลวนํามาอ้ิวเอาแตน้ํามาเค้ียวใหเปนกอน
น้ําออย 

          เกลือตมเอง 
          น้ํามันพชืซ้ือจากตลาด 
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          มะพราวปลูกตามสวนหลังบานหรือหนาบาน 
สวนประกอบ  

1. ขาวเหนียว     1  ก.ก. 
2. มะพราว         2  ลูก 
3. น้ําออย           1  ก.ก. 
4. น้ํามันพืช       1  ก.ก. 
5. เกลือ              1  ชอนโตะ 

 วิธีทํา 
 ขาวเหนียวลางแชน้ําประมาณ  2-3 ช่ัวโมง  เสร็จแลวทําใหสะเดด็น้ําตําใหละเอียด  
ปจจุบันจะใชโมแลวทําใหแหงนวดใหนิ่ม  มะพราวทึนทึกขูดหยาบๆ  เอากระทะต้ังไฟใส
น้ําออย  ปจจุบันจะใชน้ําตาลค่ัวจนเหนยีวเปนสีเหลือง  เติมน้ําเล็กนอย  เพื่อไมใหน้ําตาล
ไหมแลวใสมะพราวลงค่ัวใหแหงและออกสีเหลืองแดงใสเกลือพอประมาณแลวยกลงตักใส
กระมังไว  แลวเอาแปงปนเปนแผนตักมะพราวใสแลวหอไสปนเปนกอนกลมๆ  เรียงใส
กระมังไว  ตั้งกระทะใสน้ํามันประมาณ  2  ถวย    แลวเอาขนมลงไปทอดใชไมคอยพริกขนม
เพื่อไมใหขนมติดกัน  พอสุกแลวก็ใชกระซอนตักขนมข้ึนมา  เพื่อไมใหขนมอมน้ํามัน 
 ขนมกอนข้ีมานี้ทําสืบทอดกนัมาต้ังแตสมัยโบราณจนถึงปจจุบันนี้  จะทํากินทุก
ฤดูกาล  ขาวเหนียวกจ็ะไดจากการทํานา  แตในปจจุบันมักจะใชแปงขาวเหนียวทําแทน 

 
 
4.ขนมขาวเกรียบ 

 

 
แหลงท่ีมา 
                       ขาวเหนียวไดจากการทํานา 
             น้ําออยไดจากออยท่ีปลูกไวในสวนแลวนํามาอ้ิวเอาแตน้ํามาเค้ียวใหเปนกอน
น้ําออย 

          เกลือตมเอง 
          ไขไกเล้ียงเอง 
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          น้ํามันพชืซ้ือจากตลาด 
 สวนประกอบ  

1. ขาวเหนียว      1  ก.ก. 
2. น้ําออย            5  ขีด 
3. ไขไก              2  ฟอง 
4. น้ํามันพืช        3  ขีด 

วิธีทํา 
 ขาวเหนียวลางแชน้ําประมาณ  1 ช่ัวโมง  นึ่งใหสุกเอาใสครกตํา  ตําใหละเอียดใส
น้ําออยหรือปจจุบันใชน้ําตาลใสเกลือพอประมาณตําไปจนเนื้อขนมเหนียวจนเปนฟองแลว
จับดึงยดืดูจนเปนสายยาวและไมมีเม็ดขาวเลยก็ถือวาใชไดจากนัน้ก็ควกัใสหมอปดไวไมให
ขนมเย็นไขไกตมใหสุกแลวแยกไขแดงผสมกับน้ํามันหมูปจจุบันใชน้ํามันพืชตีใหแตกแลว
เอาใบตองกลวยมาปูกนถาดแลเอาน้ํามันท่ีผสมไขแดงทาใหท่ัวเพื่อจะทําใหขนมฟองและ
กรอบจากนัน้ก็จับเอาเนื้อขนมประมาณกอนเทาไขเปดหรือแลวแตชอบวางลงบนใบตองแลว
ใชไมไผยาวประมาณ  1  ฟุต ทาน้ํามันแลวกล้ิงรีดใหเปนแผนบางๆแลวนําไปผึงแดดแลว
คอยพลิกกลับไปกลับมาใหขนมแหงพอไมติดกันและไมแหงจนเกนิไปจากนั้นก็เก็บขนมจีบ
ซอนกันไวเอาผาหรือแผนพลาสติกหอไวใหดีสามารถเก็บไวกนิไดเปนเดือนๆ  เวลาจะกินก็
กอไฟแรงๆ  ใชไมไผทําเปนไมขนาบแผนขนมยางไฟ  พลิกกลับไปกลับมาจะพองและกรอบ  
กินไดเลย 

ขนมขาวเกรียบนี้ทําสืบเนื่องกันมาต้ังแตสมัยโบราณจนถึงปจจุบัน  สามารถทํากิน
ไดทุกฤดูกาล 
4.4.3.  เคร่ืองเคียง จําพวกผักชนิดตางๆแบงได  3 จําพวก 
 

1.  ผักสวนครัวมี 58 ชนิด  เชน  พริก, หอม, ขิง, ขา, ตะไคร, ผักบุง,และผักกาด เปน
ตน 
2.  ผักตามปาเขามี 30 ชนิด เชน ผักหวาน, ผักติ้ว, ผักขะเม็ก, อีรอก, ดอกกระเจียว 
เปนตน 
3.  ผักตามทุงนามี 16 ชนิด เชน ผักพาย, ผักขะนองมา, ผักสะแยงนา, และผักแวน 
เปนตน 
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4.4.3.1.ผักสวนครัวมี 58 อยาง 

 

1. ชื่อ ขา  

ชื่ออ่ืน ขาใหญ ขาหลวง ขา  
แหลงท่ีพบ   ตามบานและสวนครัว   
ประเภทไม  ไมพุมลมลุก 
ลักษณะทางพฤกษศาสตร  
ตน ไมลมลุกท่ีมีอายุอยูนานหลายป ลักษณะลําตนมีขอและปลองขาวอวบอวน เห็นชัดเจนอยู
ใตดินสวนท่ีอยูเหนือดินเปนกานและใบ สูงประมาณ 1-2 เมตร เปนไมท่ีชอบข้ึนตามท่ีลุม 
ใบ ลักษณะรูปไขยาวหรือรูปรีขอบขนาน - คลายใบพาย สีเขียวเขมเปนมีนออกสลับกันรอบ 
ๆ ลําตน บนดนิซ่ึงเปนกาบของใบหุมลําตน   
ดอก ดอกเปนชอสีขาวแตมดวยสีแดงเล็กนอยออกตรงปลายยอด ดอกชอจัดอยูดวยกันอยู
อยางหลวม ๆ ชอท่ีออนมีกาบสีเขียวอมเหลืองหุมมิด (  สวนดอกสีขาวอมสีมวงแดงนั้น จะ
บานจากขางลางข้ึนขางบน 
 ผล ลักษณะกลมและมีขนาดเทาเม็ดบัว เม่ือแกมีสีดําและมีเม็ดเล็ก ๆ อยูภายในมีรสขมเผ็ด
รอน 
สวนท่ีใชบริโภค เหงาออน - แก ตนออน ดอกออนตูม  
การขยายพันธุ เหงา หนอ  
สภาพแวดลอมท่ีเหมาะสม ชอบข้ึนตามท่ีลุมดินโปรงรวนซุยท่ีดอนมีความอุดมสมบูรณ 
ปลูกไดทุกฤดกูาล  ฤดูกาลท่ีใชประโยชน ตลอดท้ังป 
การปรุงอาหาร      เหงาออนและดอก รับประทานเปนผักสดหรือลวกใหสุก รวมกับน้ําพริก  
เหงาออน     ใชปรุงเปนอาหาร เชน ตมขาไก ตําเม่ียงขาไก 
เหงาแก        ใชปรุงเปนเคร่ืองปรุงรสและแตงกล่ินสําหรับน้ําพริกแกง เปนเคร่ืองตมยํา แกง 
ลักษณะพิเศษ เหงาแก รดเผ็ดปราและรสรอน สรรพคุณ ขับลม รักษาอาการทองอืดทองเฟอ 
แนนจุดเสียด  
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2. ชื่อ กระเทม 

ชื่ออ่ืน  หอมเทียม กระเทียมขาว เทียม   หอมขาว 

แหลงท่ีพบ   ตามบานและสวนครัว 

ประเภทไม ไมลมลุก 

ตน ไมลมลุกมีเนื้อออนมีลําตนเปนหวั หัวอยูใตดนิประกอบดวยหวัเล็กๆ กลีบหลายหัว
รวมกัน ยาว 1-4 ซม. มีเปลือกนอกสีขาวหุมอยู 2-3 ช้ัน ตนบนดินสูง 30-45 ซม.  

ใบ  ใบสีเขียวเขมแบนแคบและกลวง ยาว 30-60 ซม. กวาง 1-2.5 ซม. สวนโคนของใบหุม
ซอนกันดานลางมีรอยพับเปนสันตลอดความยาวปลายใบแหลม   ดอก   ดอกออกเปนชอ 
ดอกมีสีขาวแตมสีมวงหรือสีชมพูขาว ติดเปนกระจุกอยูบนกานชอดอกท่ียาว ประกอบดวย
ดอกหลายดอก กลีบดอก  และมีกาบหุมเปนจงอยยาว กานดอกยาวเล็กอับเกสรหันหนาออก
ขางนอสวนท่ีใชบริโภคใบ หวัสด แหงการขยายพันธุ  หัวยอย  สภาพแวดลอมท่ีเหมาะสม
ข้ึนไดดใีนดนิรวนซุยท่ีอุดมสมบูรณ เหมาะท่ีจะปลูกในตนฤดูหนาวชอบอากาศเย็นฤดูกาลท่ี
ใชประโยชน ตลอดท้ังป 

การปรุงอาหาร    ใบ หัว รับประทานเปนผักสดหรือนํามาทําผักดอง หรือนําไปปรุงงอาหาร 
เชน ผัด แกง หัวแหง นํามาทํากระเทียมเจยีว หัวสด นํามาทํากระเทียมดอง 

ลักษณะพิเศษ   หัวกระเทียมมีกล่ินฉุน แกความดันโลหติสูง แกโรคกลากเกล้ือน แกจุกเสียด
แนนอืดเฟอ 
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3. ชื่อ ผักอีตูไทย 

ชื่ออ่ืน ใบโหระพา โหระพาไทย   

แหลงท่ีพบ  ตามบานและสวนครัว 

ประเภทไม ไมลมลุกลักษณะทางพฤกษศาสตรตน พืชลมลุกลําตนต้ังตรง สูง 50 - 150 ซม. 
ลําตนและกิ่งกานเปนเหล่ียม แตกกิ่งกานสาขามีมาก ผิวเปลือกลําตนมีเปนสีเขียวมวง ใบ ใบ
เดี่ยวมีลักษณะเปนรูปรียาว ปลายและโคนใบเรียวแหลมขอบใบเรียบ หรือหยักเล็กนอย ใบ
กวาง 1 - 3.5 ซม. ยาว 2 - 6 ซม. สีเขียวเขม กานใบยาว 0.7 - 2 ซม. ดอก ดอกออกเปนชอช้ัน
คลายฉัตร บริเวณปลายกิ่ง กลีบเล้ียงเช่ือมติดกันเปนหลอดสวนปลายแยกเปน 5 แฉก สีขาว
หรือสีแดงเร่ือ กลีบดอกยาวประมาณ 9 มม. ผล ผลเปนสีน้ําตาล มีเมล็ด 4 เมล็ด เมล็ดเปนรูป
กลมรียาวประมาณ 2 มม.สวนท่ีใชบริโภค ยอดออน ใบการขยายพันธุ  เมล็ด ปกชํา 

สภาพแวดลอมท่ีเหมาะสม ข้ึนไดดใีนดนิเกือบทุกประเภทฤดูกาลท่ีใชประโยชน  ตลอดท้ังป 

การปรุงอาหาร ใบใชปรุงอาหารชวยแตงกล่ินใสในแกงเผ็ด แกงเขียวหวาน ผัดตางๆ 
รับประทานสดกับ ลาบ น้ําตก แหนม ขนมจีน 
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4. ชื่อ มะเอิก  
ชื่ออ่ืน มะเขือปู   
แหลงท่ีพบ ตามบานและสวนครัว  
ประเภทไม ไมพุมขนาดเล็ก 
ลักษณะทางพฤกษศาสตรตน เปนไมพุมขนาดเล็กอายุ 2-3 ป สูง 50-150 ซม. แตก
กิ่งกานสาขาออกเปนพุมคลายมะเขือพวง ลําตนและตนกานใบมีหนามแหลม และขนนุม
ละเอียดปกคลุมหนาแนน 

ใบ เปนใบเดี่ยวสีเขียวเรียงแบบสลับ รูปไขแผกวาง ขอบใบหยกัเวา ปลายใบแหลม
ฐานใบ 2 ขาง – ไมเทากัน มีขนนุมอาจมีหนามท้ังบนใบและใตใบ และมีหนามแข็งอยูบน
เสนใบ ใบยาว 15-26 ซม. กวาง 10-23 ซม. กานใบยาว 7 ซม. 

ดอก เปนดอกชอมีดอกยอย 3-5 ดอก ออกเปนกระจกุตามบริเวณซอกใบ กลีบดอก
เปนแฉกสีขาวหรือสีมวงออนมี 4-6 กลีบ โคนติดกันแตละกลีบขนาดเล็กปลายแหลม ตรง
กลางมีถุงเกสรตัวเมียสีเหลืองและเม่ือบานกลีบจะโคงลง 

ผล เปนผลเดี่ยวลักษณะกลม ผลออนสีเขียว มีขนยาวปกคลุมท่ัวท้ังผล 
เสนผาศูนยกลาง 1.6-9 ซม. ผลสุกสีเหลืองหรือสีเหลืองอมสม ภายในมีเมล็ดกลมเล็กๆ 
จํานวนมากเมล็ดเรียงเปนแถวอยูภายในสวนที่ใชบริโภค ผลออน / แก 
การขยายพันธุ เมล็ด  สภาพแวดลอมท่ีเหมาะสม เจริญเติบโตไดดีในดินรวนซุยในที่
กลางแจง น้ําปานกลางทนตอแมลงโรคและทนตอสภาพแหงแลงไดดี พบตามปาผลัดใบ ปา
ละเมาะท่ีรกราง ตามสวนและขางทาง 
ฤดูกาลท่ีใชประโยชน ตลอดท้ังป 
การปรุงอาหาร ผลออน ผลแก รับประทานเปนผักและเคร่ืองปรุงรสใสน้ําพริก สมตํา แกงสม 
แกงปลา แกงเน้ือลักษณะพิเศษ มะอึก มีรสเปร้ียวเย็นอมรสข่ืนเล็กนอย ผลสุกจะมีรสเปร้ียว
จัด 
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5. ชื่อ    มะหุง  (มะละกอ)  
ชื่ออ่ืน  กวยลา แตงตน มะกวยเทศ  เบักหุง บักกอ    
แหลงท่ีพบ ตามบานและสวนครัว   
ประเภทไม ไมยืนตนขนาดเล็ก 
ลักษณะทางพฤกษศาสตร  

ตน เปนไมยนืตนท่ีมีเนื้อออนฉํ่าน้ํา ลําตนต้ังตรงไมแตกกิ่งกาน ลําตนกลวงผิว
เปลือกขรุขระสีน้ําตาล ออกขาว 

ใบ ใบเดีย่วขนาดใหญใบแผคลายรมขอบใบหยักเวาลึก แยกเปนแฉก 7-9 แฉก ออก
ท่ีปลายยอดแบบสลับ 

ดอก ดอกเดีย่วมีสีขาวเหลืองออน มี 5 กลีบ กล่ินหอม โคนกลีบดอกเช่ือมติดกันเปน
หลอด ดอกตัวผูและดอกตัวเมียอยูกนัคนละตน 

ผล เปนผลเดี่ยวรูปรางกลมยาวรี กลมหรือทรงกระบอก ผลดิบสีเขียวผลสุกมีสี
เหลือง เมล็ดมีสีน้ําตาลจํานวนมากอยูภายในผล เมล็ดผิวขรุขระมีเยื่อหุมใสโดยรอบ 
สวนท่ีใชบริโภค ยอดออน ผลดิบ  
การขยายพันธุ เมล็ด  
สภาพแวดลอมท่ีเหมาะสม ชอบดินรวนปนทราย ดินเปนกรดเล็กนอย น้ําไมขังตองการแดด 
ฤดูกาลท่ีใชประโยชน ตลอดท้ังป มีมากในชวงตนฤดหูนาว 
การปรุงอาหาร ยอดออน นํามาดองรับประทานเปนผัก ผลดิบหั่นเปนช้ิน นึ่งหรือตม ใหสุก
รับประทานเปน ผักจิ้มกับน้ําพริก หรือ ผัด แกงสม สมตํา แกงออม  
ลักษณะพิเศษ มะละกอสุก รสหวาน ผลสุกเปนยาระบาย  
ขอควรระวัง กินมะละกอดบิสดมากๆ ยางทําใหปากเปอย 
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6. ชื่อมะขิด  
ชื่ออ่ืน  พริกข้ีนก    พริกแต พริกนก    พริกนํา พริกแจว   
แหลงท่ีพบ ตามบาน และ สวนครัว 
ประเภทไม  ไมพุมขนาดเล็ก 
ลักษณะทางพฤกษศาสตร ตน เปนไมพุมเล็กอายุ 1-3 ป แตกกิ่งกานสาขามาก ลําตนต้ังตรง
สูง 50-120 ซม. กิ่งออนสีเขียวเม่ือแกเปนสีน้ําตาลออน 
ใบ เปนใบเดี่ยวเรียงสลับรูปรางกลมรีหรือรูปไข โคนใบสอบปลายใบแหลม ขอบใบและ
แผนใบเรียบสีเขียวเปนมันวาว ใบกวาง 2-4 ซม. ยาว 3-8 ซม. 
ดอก ออกเปนกลุม 2-3 ดอก ตามงามกิ่งหรือท่ีซอกใบ ดอกช้ีข้ึน กานดอกตรงหรือโคงกลีบ
ดอกสีขาวหรือสีเขียวออนและสีมวง จํานวน 5 กลีบ อับเกสรตัวผูสีเทามี 1-10 อัน ลอมรอบ
เกสรตัวตัวเมียรังไขมี 1-2 ชอง 
ผล ขนาดเล็กยาว 2-3 ซม. กวาง 3-5 มม. ช้ีข้ึนฟาภายในมีเมล็ดเปน 2-3 พู ผลออนสีเขียวออน
เม่ือแกมีสีสมแดงหรือสีแดงเมล็ด   เมล็ดเล็กกลมแบน คลายเมล็ดมะเขือขนาดประมาณ 3 
มม. สีเหลือง 
สวนท่ีใชบริโภค ยอด ใบออน ผลออน / แก การขยายพันธุ เมล็ด 
สภาพแวดลอมท่ีเหมาะสม  ดินรวนปนเหนียว ดินรวนระบายนํ้าด ีในท่ีรมรําไรหรือ
กลางแจงไมทนตอสภาพนํ้าขังชอบข้ึนรวมกับวัชพืชอ่ืน 
ฤดูกาลท่ีใชประโยชน ตลอดป มีมากฤดูฝน 
การปรุงอาหาร ยอด ใบออน นําไปประกอบอาหาร เชน แกงเลียง แกงออม ทอดกับไข เมล็ด
ออน  / แก นําไปปรุงรสเผ็ดในอาหาร เชน น้ําพริก ตม ลาบ  
ลักษณะพิเศษ ยอด ใบออน มีรสเผ็ด ผล มีรสเผ็ดจัด รับประทานเปนผักจะชวยเจริญอาหาร และชวยขับ
ลมทําใหระบบยอยอาหารดีขึ้น 
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7. ชื่อ มะโทแฮ 
ชื่ออ่ืน ถ่ัวแฮ     ถ่ัวแรด  ถ่ัวแฮ  
แหลงท่ีพบ เปนผักสวนครัว  
ประเภทไม ไมพุม  
ลักษณะทางพฤกษศาสตร 
ตน ไมพุมลําตนต้ังตรง สูง 3-5 เมตร ลําตนแกมีสีมวงแดงมักแตกเปนรองสีน้ําตาล 
ใบ ใบประกอบ มีใบยอย 3 ใบ เรียงสลับเปนใบยอยรูปขอบขนาน แกมใบหอก ผิวใบท้ังสอง
ดานมีขน กวาง 1-3.5 ซม. ยาว 1.5-10 ซม. 
ดอก ดอกชอออกที่ซอกใบ รูปดอกถ่ัว กลีบดอกสีเหลืองมีขอบสีน้ําตาลแดง 
ผล ผลเปนฝกแบนยาว เมล็ดเหมือนถ่ัวเหลือง 
สวนท่ีใชบริโภค ฝกออน  

การขยายพันธุ เมล็ด  

สภาพแวดลอมท่ีเหมาะสม เจริญเติบโตไดทุกสภาพแวดลอม  

ฤดูกาลท่ีใชประโยชน ตลอดป 

การปรุงอาหาร ฝกออน รับประทานเปนผักสดรวมกับลาบ เม่ียง น้ําพริก  
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8. ชื่อ  ผักเถิม  
ชื่ออ่ืน สะระแหนสวน สะแน  หอมดวน    
แหลงท่ีพบ เปนผักสวนครัว 
ประเภทไม ไมลมลุก 
ลักษณะทางพฤกษศาสตร  

ตน เปนพืชลมลุกหลายป ลําตนแตกกิ่งกานสาขาเล้ือยไปตามดิน มีขนส้ันนุมปก
คลุมท่ัวไป สวนของลําตนมีกล่ินหอม 

ใบ ใบออกตรงขามเปนคูสลับกัน กานใบส้ัน ใบรูปไข ปลายใบกลมมน ขอบใบจัก
แบบซ่ีฟนผิวใบเปนคล่ืนมีกล่ินหอม 
สวนท่ีใชบริโภค ยอดออน ใบออน  
การขยายพันธุ ปกชําไหล  
สภาพแวดลอมท่ีเหมาะสม  ท่ีชุมช้ืนมีน้ําสมบูรณ  
ฤดูกาลท่ีใชประโยชน ตลอดท้ังป 
การปรุงอาหาร ยอดออน ใบออน รับประทานเปนผักสดรวมกับน้ําพริก ใสยําตางๆ ลาบ พลา 
เพื่อใหความหอมดับกล่ินคาว ใบสะระแหนทอดใชแตงกล่ิน  
ลักษณะพิเศษ สะระแหน มีรสเผ็ดเย็น เม่ือรับประทานแลวชวยขับเหงือ่ลดความรอน ขับ
เลือดท่ีค่ังคางในรางกาย 
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9. ชื่อ ผักกาดกุง  
ชื่ออ่ืน ผักกาดกรุง ผักกาดกานกลวย ผักกาดยักษ  
ลักษณะทางพฤกษศาสตร  

ตน คลายผักกาดเขียวปลี มีความสูง 80-100 ซม. แตไมหอปลี  
ใบ ใบแผกวางขยายใหญ ขอบใบหยกั แผนใบเรียบ กานใบแผดานขาง  
ดอก ชอดอกยดืยาวออกมาจากยอด แตกกิง่กานและมีดอกเล็กสีเหลือง  
ผล คลายผักกาดสีน้ําตาลไหม คลายผักกาดกวางตุง สีน้ําตาลไหม 

สวนท่ีใชบริโภค ยอด ใบ  
การขยายพันธุ โดยการเพาะเมล็ด  
สภาพแวดลอมท่ีเหมาะสม สภาพดินรวนระบายนํ้าด ี 
ฤดูกาลท่ีใชประโยชน ตลอดป 
การปรุงอาหาร ใชเปนผักแกลม ลวก ดองกินกับปน  
ลักษณะพิเศษ สรรพคุณทางยา เปนยาบํารุงธาตุ บํารุงหัวใจ ใชท้ังตนกนิ 

 

 

10. ชื่อ ผักซีลาว  

ชื่ออ่ืน ผักชี ผักชีตั๊กแตน ผักชีเทียน ผักชีเมือง  ผักชีเหม็น ผักหอมผอม 
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แหลงท่ีพบ ตามบานและสวนครัว     

ลักษณะทางพฤกษศาสตร 

     ตน เปนพืชลมลุกอายุ 1 – 2 ป ลําตนตั้งตรงเรียบสีเขียวออนความสูง 20 – 50 ซม. มีขอ
ปลองเห็นไดชัดเจน มีกาบใบหุมลําตนเล็กนอยท้ังตนมีกล่ินหอม ใบ เปนใบประกอบใบยอย
เปนเสนเล็กๆ สีเขียวออน เรียงตัวกันแบบขนนกความยาวประมาณ 3 – 5 ซม. แตกออกจาก
ขอสลับกัน โคนกานใบจะแตกออกเปนปลอกหุมตน ใบยอยมีขอบเวาลึกทําใหตวัใบมี
ลักษณะเปนเสนร้ิวมีกล่ินหอมฉุน    ดอก เปนชอดอกแบบสองช้ันออกดอกท่ีปลายยอด ดอก
เล็กๆ สีเหลืองกระจายเปนแขนงชอดอก กานชอดอกยาว 4 – 20 ซม. กานชอดอกยอย 5 – 20 
กาน ยาว 1.5 – 7.5 ซม. ดอกยอยมี 5 – 25 ดอก มีกานยาว 5 – 10 มม. กลีบดอกสีเหลือง  
 ผล ผลยาวรีมีขนาด 4 – 5 มม. กวางประมาณ 2 มม. เม่ือผลแกจะแหงแตกออกเปน 2 สวน มี 
1 เมล็ด แตละเมล็ดมี 5 สันตามยาว เมล็ด ลักษณะแบนรีปลายแหลมมีชองเล็กๆ ตามยาว 
เมล็ดสีน้ําตาลออน 

สวนท่ีใชบริโภค ใบ ลําตนออนการขยายพันธุ เมล็ด 

สภาพแวดลอมท่ีเหมาะสม ดินรวนระบายน้ําไดดี ไมทนตอน้ําทวมขัง 

ฤดูกาลท่ีใชประโยชน ตลอดท้ังปการปรุงอาหาร ใบ ลําตนออน รับประทานเปนผักสด
รวมกับน้ําพริก ลาบ นํามาปรุงอาหาร เชน แกงออม ผัดพริก ค่ัว 

 

 
 
11. ชื่อ   ผักแพว  

ชื่ออ่ืน ผักแพว จันทรโฉม พริกมา หอมจันทร ผักแจว  จนัทรแดง พริกบา  
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แหลงท่ีพบ  ตามบานและสวนครัว 

ประเภทไม ไมลมลุก 

ลักษณะทางพฤกษศาสตร ตน เปนไมลมลุกปเดยีว สูง 30 - 35 ซม. ลําตนตั้งตรง บนลําตนมี
ขอเปนระยะๆ บริเวณขอมักมีรากงอกออกมา หรือลําตนทอดเล้ือยไปตามพ้ืนดิน และมีราก
งอกออกมาตามสวนท่ีสัมผัสกับดิน 

ใบ เปนใบเดี่ยวออกแบบสลับ รูปรางของใบเปนรูปหอกหรือรูปหอกแกมรูปไข ขอบใบเรียว
ปลายใบแหลม ฐานใบรูปล่ิม ใบกวาง 2.5 - 3 ซม. ยาว 5.5 - 8 ซม. กานใบส้ันมีหใูบลักษณะ
เปนปลอกหุมรอบลําตน บริเวณเหนือขอดอก เปนชอ ชอดอกมีดอกยอยขนาดเล็กสีขาวนวล
หรือสีชมพูมวง 

ผล ขนาดเล็กมากสวนท่ีใชบริโภค ยอดออน ใบออน  การขยายพันธุ เมล็ด ปกชํา 
สภาพแวดลอมท่ีเหมาะสม เจริญเติบโตไดดีในท่ีช้ืนแฉะ   

ฤดูกาลท่ีใชประโยชน ตลอดปการปรุงอาหาร ยอดออน ใบออน รับประทานเปนผักสดกับ
น้ําพริก ลาบกอย  อาหารรสจัดซอยใสในขาวยํา ลักษณะพิเศษ ใบรสเผ็ดรอนชวยเจริญ
อาหาร ชวยขับลมในกระเพาะอาหาร 

 

 
 
12.. ชื่อ:ตําลิง 
แหลงท่ีพบ  เปนผักสวนครัวตามริมร้ัว 
ชื่ออ่ืนๆ : ตาํลึง     ผักตํา   
ลักษณะพฤกษศาสตร : ตําลึงละตําลึงเปนผักพ้ืนบานหากนิไดทุกหัวระแหง ถาสังเกตใหดจีะ
เห็นตําลึงข้ึนพนัไมอ่ืนหรือไมก็ข้ึนตามริมร้ัวจะเรียกผักริมร้ัวก็คงไมผิด ปกติบานใครมีท่ีมี
ทางก็แทบไมตองซ้ือหาใหเปลือง แตถาอยูในเมืองลองไปเมียงๆมองๆแถวตลาดสดหรือ
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ตลาดติดแอรดเูถอะ รับรองไมผิดหวัง ตําลึงมีคุณคาทางอาหารสูงมาก และท่ีเห็นจะถูกใจคน
รักสุขภาพแน ๆ ก็คือ ตําลึงมีเบตาแคโรทีน ท่ีชวยลดอัตราเส่ียงในการเกดิโรคมะเร็งและ
โรคหัวใจขาดเลือด นอกจากนี้ยังใหแคลเซียมอีกดวย สวนใครท่ีมีปญหาขับถาย นาลองมา
รับประทานดู เพราะตําลึงมีกากใยท่ีชวยใหระบบขับถายทํางานไดดี  
ตําลึง เปนไมเถาเล้ือยท่ีมีมือจับ เพื่อเกาะยดึหลักหรือตนไมอ่ืนๆ ลําเถาสีเขียว  

ใบ เปนใบเดี่ยวสลับกันไปตามเถา ฐานใบรูปหัวใจ ปลายใบแหลม ขอบใบหยกัแบบ
ฟนเล้ือยตื้นๆ หยักเวา 5 แฉก เสนใบแยกจากโคนใบท่ีจดุเดียวกนั 5-7 เสน ใบกวาง 3-4 
เซนติเมตร กานใบยาว 3-5 เซนติเมตร  

ดอก เปนดอกเดี่ยวออกที่ซอกใบ ออกเดี่ยวๆหรือออกเปนกลุม 2-3 ดอก เปนไมท่ีไม
สมบูรณเพศ คือ เพศผูและเพศเมียจะอยูคนละตนกัน ซ่ึงสังเกตไดจากใบ ถาใบหยกัมากเปน
เพศผู แตดอกจะสีขาวทรงกระบอก หวัแฉกเหมือนกัน 

ผล มีรูปรางคลายแตงกวา แตมีขนาดเล็กกวา ผลท่ีออนมีสีเขียว และมีลายขาว พอ
สุกจะกลายเปนสีแดงสด เนือ้ลักษณะสีแดง สามารถรับประทานได 
การขยายพันธุ : เมล็ด ใชเมล็ดจากผลแก หยอดลงในหลุม เม่ือตนกลางอก หาไมปกเปนหลัก 
เพื่อใหตําลึงเล่ือย ปลูกไดดีในดินรวนซุย นอกจากนั้นสามารถนําเถาแกปกชํา โดยตัดเถาแก
ขนาด 5-6 นิ้ว ปกในถุงเพาะชํา เม่ือรากและยอดงอก กย็ายไปปลูกในหลุม 
 
 
สรรพคุณทางยาและวิธีใช  
รักษาโรคเบาหวาน : ใชเถาแกๆ ประมาณ 1 กํามือ ตมกบัน้ํา หรือน้ําค้ันจากผลดิบ ดืม่วันละ 
2 คร้ัง เชา-เย็น จะสามารถชวยลดน้ําตาลในเลือดได  
ลดอาการทองอืดทองเฟอ : ควรรับประทานสด ๆ เพราะเอนไซมในตําลึงจะยอยสลายงายเม่ือ
โดนความรอน  
ลดอาการคัน อาการอักเสบเนื่องจากแมลงกัดตอยและพืชมีพิษ : นําใบตําลึงสด 2-20 ใบ ตํา
ใหละเอียดผสมกับน้ํา ค้ันเอาน้ํา ทาบริเวณที่เปนจนกวาจะหาย (ใชไดด ีสําหรับหมดคันไฟ 
หรือใบตําแย)  
แผลอักเสบ : ใชใบหรือรากสด ตําพอกบริเวณท่ีเปน  
แกงูสวดั, เริม : ใชใบสด 2 กาํมือ ลางใหสะอาด ผสมพิมเสนหรือดินสอพอง 1 ใน 4 สวน 
พอกหรือทาบริเวณท่ีเกิดอาการ  
แกตาชํ้าตาแดง : ตัดเถาเปนทอนยาวประมาณ 2 นิว้นํามาคลึงพอชํ้า แลวเปา จะเกดิฟองใช
หยอดตา  
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ทําใหใบหนาเตงตึง : นํายอดตําลึง 1/2 ถวย น้ําผ้ึงแท 1/2 ถวย นํามาผสม ปนใหละเอียด พอก
หนา ท้ิงไว 20 นาที แลวลางออก ทําทุกวนัไดจะดีมาก 
การปรุงอาหาร 
ยอดออนและใบออนของตําลึงนําไปลวกและน่ึงเปนผักจิม้กับน้ําพริกและนําไปปรุงอาหาร
เปนแกงเลียง แกงจดื ผัก บางทองถ่ินชาวบานนําผลออนของตําลึงไปดองและนําไป
รับประทานกบัน้ําพริกหรือปรุงเปนแกงได ยอดออนของตําลึงเปนผักท่ีคนไทยนิยม
รับประทาน มีจําหนายในตลาดสดทุกภาคของเมืองไทย 

ตําลึงยังมีประโยชน ดังนี้ คือ ใบ ดับพิษรอน ถอนพิษไข แกตัวรอน ดับพิษฝ แกปวด
แสบปวดรอน แกคัน ดอก แกคัน เมล็ด ตําผสมนํ้ามันมะพราวทาแกหิด เถา ใชน้ําจากเถา
หยดตา แกตาฟาง ตาแดง ตาชํ้า ตาแฉะ พษิอักเสบในตา ดับพิษ แกอักเสบ ชงกับน้ําดืม่แก
วิงเวยีนศีรษะ ราก ดับพิษท้ังปวง แกตาฝา ลดไข แกอาเจยีน น้ํายาง,ตน,ใบ,ราก แก
โรคเบาหวาน หัว ดับพิษท้ังปวง  
 
 

                 
 
13. ชื่อทองถ่ิน : ขิง 
ชื่ออ่ืน: ขิงแกลง, ขิงแดง   ขิง   ขิงบาน, ขิงแครง    
แหลงท่ีพบ เปนผักสวนครัว 
ลักษณะ  :พืชลมลุก อายุหลายป มีเหงาใตดิน เปลือกนอกสีน้ําตาลแกมเหลือง เนื้อในสีขาว
นวล ตน ใบ และชอดอกคลายไพลมาก ใบเรียวแคบ ปลายใบแหลม ชอดอกเปนตุมกลม
คลายเกล็ดปลา มีดอกสีเหลืองแทรกตามเกล็ดนั้นๆ 
 สรรพคุณ 
แกทองอืดเฟอ แกไขหวัด ไอ คล่ืนไสอาเจียน  
วิธีใชในครัวเรือน 
ใชขิงสดขนาดหัวแมมือ ฝานเปนช้ิน ชงหรือตมกับน้ําเดือด 1 แกว พออุนแลวเติมน้ําตาลดื่ม  
นอกจากน้ีขิงยังมีประโยชนทุกสวน ตั้งแต 
ราก – ชวยใหเจริญอาหาร แกลม แกเสมหะ และแกบิด 
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ตน – ชวยขับใหผายลม แกจกุเสียด แกทองรวง 
ผล – แกคอแหง เจ็บคอ แกตาฟาง เปนยาอายุวัฒนะ 
ใบ – แกฟกชํ้า แกนิว่ แกปสสาวะขัด แกโรคตา ฆาพยาธิ  
ดอก – ชวยยอยอาหาร แกปสสาวะขัด แกโรคประสาทท่ีทําใหใจขุนมั่ว 
 -  ขิงแกผมรวง ตําราระบุวา ใหใชเหงาขิงสดมาผิงไฟพออุน จากนัน้ใหตําแลวนํามาพอก
บริเวณท่ีมีผมรวง ทําแบบนีป้ระมาณ 3 วนั วันละ 2 คร้ัง ถายังไมไดผลใหทําตอไป 
 -  ขิงกําจัดกล่ินกาย ถารักษากล่ินเหง่ือใตวงแขนมาหลากหลายวิธีแลวแตยังชวยไมได 
ลองใชเหงาขิงแก โดยทุบแลวค้ันเอาแตน้ํามาทาใตวงแขนทุกวนั จะชวยกําจดักล่ินกายได
ชะงัด 
 -  ขิงแกปากเหม็น โดยใหค้ันน้ําขิงผสมน้ําอุน เติมเกลือเล็กนอย แลวกล้ัวปาก ฆาเช่ือโรค 

 
14. ชื่อทองถ่ิน เบอยานาง  
แหลงท่ีพบ เปนผักท่ีเกิดตามปาแตปจจุบันนํามาปลูกไวเปนผักสวนครัว 
ชื่ออ่ืนยานาง, เครือยานาง, เถายานาง, เถาวัลยเขียว,  เถาเขียว, หญาภคินี,     
ลักษณะ   
ไมเล้ือยเถาออนเหนยีว มีเหงาใตดิน ยอดจะแทงข้ึนมาจากดินเปนกระจกุ ซ่ึงจะแตกเปนเถา
ยาวเถาออนมีขนนุม สีเทา ๆเถาแกจะเกล้ียง ใบ เปนใบเดีย่วเรียงสลับ รูปไขแกมใบหอก สี
เขียวเขม กวาง 2-4 ซม. ยาว 5-12 ซม. รูปโคนใบมน ปลายใบแหลม ขอบใบเรียบ ผิวเรียบมัน 
ดอกออกตามเถาและท่ีซอกใบเปนชอส้ัน ๆ แยกเพศอยูคนละตน ไมมีกลีบดอก ผลเปนผล
กลุม ผลยอย รูปวงรี แกจัดมีสีแดงสด เมล็ดรูปเกือกมา   
การขยายพันธุ   
โดยใชเถาแกท่ีติดหวัหรือเมล็ด ข้ึนไดในดินทุกชนดิ ทุกฤดู มักพบอยูในปาโปรงท่ัวไป เปน
ไมท่ีปลูกงายโดยการปลูกเปนหลุมหรือยกรองก็ได  ปจจบัุนนี้นํามาปลูกเปนพืชผักสวนครัว
แลว 
สวนท่ีนํามาเปนยา  ราก ใบ หัว   
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สรรพคุณทางยา ลดไข : ใชราก 1 กํามือ (15 กรัม) ตมน้าํดื่มกอนอาหารวันละ 3 ม้ือ  
 ถอนพิษสุรา : น้ําค้ันจากใบยานาง ใชดื่ม  
ดับพิษรอน ถอนพิษไข : ใชหัวเค่ียวกับน้ํา 3 สวน ใหเหลือ 1 สวน ดื่มคร้ังละคร่ึงแกว   
ขอควรรู   
ใบสดใชปรุงอาหาร โดยเฉพาะอาหารภาคเหนือและภาคอีสาน นิยมใชแตงสีเขียวในอาหาร
คาวเชนแกงลาว แกงออม ซุปหนอไม ตมเปรอะ นอกจากจะชวยแตงสีเขียวแลวยังชวยทําให
น้ําแกงขนมากข้ึนดวย 
 
 
  

 

  

15. ชื่อ  โทพู 

ชื่ออ่ืน   ถ่ัวพูจีน ถ่ัวพูใหญ ถ่ัวพูตะขาบ   

แหลงท่ีพบ ตามบานและสวนครัว    

ประเภทไม   ไมเถาลมลุก 

ลักษณะทางพฤกษศาสตร ตน  เปนเถาเล้ือยจําพวกถ่ัวลําตนเล้ือย ยาว 1-4 เมตร  
ใบ   ประกอบดวยใบยอยสีเขียว 3 ใบยอยยาว 4-6 ซม. กวาง 2.5-4 ซม. ปลายใบยอย

แหลมโดนใบปอน 
ดอก   ลักษณะดอกแบบดอกถ่ัว ดอกมีสีมวงขาว 
ผล  เปนฝกส่ีเหล่ียมมีปกออก 4 ปก ยาว 3-4 นิ้ว สีเขียวออน ภายในมีเมล็ดอยู

ประมาณ 20 เมล็ด เมล็ดเรียบเปนมัน อาจมีสีขาวนํ้าตาลดําหรืออาจเปนจุดประ 
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 สวนท่ีใชบริโภค   ฝกออน 
 การขยายพันธุ   เมล็ด 
 สภาพแวดลอมท่ีเหมาะสม   เติบโตไดดใีนประเทศแถบรอนฝนตกชุก 
 ฤดูกาลท่ีใชประโยชน   ตลอดท้ังป 
 การปรุงอาหาร   ฝกออน รับประทานเปนผักสดหรือลวกใหสุกรวมกับน้ําพริก หรือนาํไป
ปรุงอาหาร เชน ผัด ยํา แกงสม แกงเผ็ด ใสทอดมัน 
 

16. ช่ือผักอีตู                                         
แหลงท่ีพบ ตามบานและสวนครัว       
ช่ืออ่ืน ๆ : มังลัก    แมงลัก   
ลักษณะท่ัวไป : ตน : เปนพรรณไมลมลุกขนาดเล็ก ลําตนมีความสูงประมาณ 2-3 ฟุต โคนลํา
ตนแข็ง ลําตนแตกกิ่งกานสาขามาก กิ่งออนเปนเหล่ียม 
 
ใบ : ใบออกเปนใบเดีย่ว ลักษณะของใบกลมรี ปลายใบแหลม มีสีเขียวออน มีขนนิม่ กล่ินใบ
หอม 
 
ดอก : ดอกออกเปนชอ ตามบริเวณปลายกิง่ หรือยอด ดอกมีลักษณะเปนกลีบสีขาว ดอกจะ
คงทนและอยูไดนาน 
 
ผล : เม่ือกลีบดอกรวง ก็จะเปนผล ผลมีขนาดเล็ก สีน้ําตาลเขม ภายในผลมีเมล็ดอยู 4 เม็ด 
 
การขยายพันธุ : เปนพรรณไมกลางแจง ทนตอแสงแดดไดด ีขยายพนัธุดวยการใชเมล็ด 
 
สวนท่ีใช : ลําตน ใบ เมล็ด 
 
สรรพคุณ : ลําตน ใชลําตนสด นํามาตมเอานํ้าดื่ม เปนยาแกไอ ขับเหง่ือ ขับลม กระตุน และ
แกโรคทางเดินอาหาร เปนตน 
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ใบ ใชใบสด นํามาตําใหละเอียดค้ันเอาน้ํากิน เปนยาแกหวัด แกหลอดลมอักเสบ แกโรค
ทองรวง หรือใชกากใบท่ีตําทาแกโรคผิวหนังทุกชนิด 
 
เมล็ด ใชเมล็ดแหง เม่ือนํามาแชน้ําจะเกดิการพองตัวแลวใชกินเปนยาระบาย ลดความอวน 
ชวยดดูซึมน้ําตาลในเสนเลือด ขับเหง่ือ และชวยเพิ่มปริมาณของอุจจาระเปนเมือกล่ืนใน
ลําไส เปนตน 

 

 

 

17. ชื่อ     โหสีเคอ (ตะไคร) 
ชื่ออ่ืน     คาหอม ไคร จะไคร หัวสิงไค   
แหลงท่ีพบ     ตามบานและสวนครัว  
ประเภทไม     ไมลมลุก 
ลักษณะทางพฤกษศาสตร  

ตน     ไมลมลุกหลายปข้ึนเปนกอใหญ สูงประมาณ 1 เมตร ลักษณะของลําตนเปน
รูปทรงกระบอกแข็งเกล้ียง และตามปลองมักมีไขปกคลุมอยูมีอายุหลายป 

ใบ     ใบเดีย่วแตกใบออกเปนกอ รูปขอบขนานปลายใบแหลม และผิวใบสากมือท้ัง
สองดานเสนกลางใบแข็งขอบใบมีขนข้ึนอยูเล็กนอยมีสีเขียว กวางประมาณ 2 ซม. ยาว 2-3 
ฟุต 

ดอก     ออกเปนชอกระจาย ชอดอกยอยมกีานออกเปนคูๆ ในแตละคูจะมีใบประดับ
รองรับสวนท่ีใชบริโภค     ลําตน 
การขยายพันธุ     แยกกอ 
สภาพแวดลอมท่ีเหมาะสม     ปลูกไดท่ัวทุกพ้ืนท่ี เปนไมกลางแจง 



 210

ฤดูกาลท่ีใชประโยชน     ตลอดท้ังป 
การปรุงอาหาร     ลําตนสดนํามาแตงกล่ินอาหารเปนเคร่ืองเทศ เปนสวนผสมของเคร่ืองแกง
ตางๆ ใสตมยํา ยําตางๆ 
ลักษณะพิเศษ     เปนยาแกขับลม แกเบ่ืออาหาร 
 
 
 
 

                                                             
18. ชื่อ   โหผักโบ                                        
ชื่ออ่ืน    หอม หอมเล็ก หอมไทย   หอมแดง 
แหลงท่ีพบ   ตามบานและสวนครัว    
ประเภทไม     ไมหัวลมลุก 
ลักษณะทางพฤกษศาสตร ตน   ไมลมลุกขนาดเล็กลําตนเปนหัวอยูใตดนิ ลักษณะเปนกาบ
สะสมอาหารเปนหัว มีสีแดงหรือสีน้ําตาลเหลือง หัวมีขนาดเสนผาศูนยกลางประมาณ 1-4 
ซม. ยาวประมาณ 1.5-4 ซม. 
 ใบ   ใบมีลักษณะเปนเสนกลมขางในกลวง ปลายใบแหลม ยาวประมาณ 12 นิ้ว มีสีเขียวเขม 
ดอก   ดอกออกเปนชอคลายกับรม มีดอกยอยเปนจํานวนมาก ดอกยอยมีกลีบดอกอยู 6 กลีบ 
ยาวประมาณ 0.4-0.9 ซม. มีสีขาวหรือสีมวงออนๆ มีกลีบเล้ียงเปนเยื่อบางๆ หุมอยู ดอกบาน
เต็มท่ีมีขนาดเสนผาศูนยกลาง 2.5-3.5 ซม. กานชอดอกเปนเสนกลมขางในกลวง ยาว
ประมาณ 8-10 นิ้ว 
ผล เม่ือดอกรวงก็จะติดผล ซ่ึงมีลักษณะเปนกระจกุกลมมีสีดํา 
สวนท่ีใชบริโภค     ดอก ใบ หัว  
การขยายพันธุ     หัว เมล็ด  
สภาพแวดลอมท่ีเหมาะสม     ไมท่ีชอบข้ึนในท่ีชุมช้ืน เจริญข้ึนดีในดนิรวนซุย  
ฤดูกาลท่ีใชประโยชน     ตลอดท้ังป 
การปรุงอาหาร     หอม รับประทานเปนผักสดหรือนําไปปรุงอาหาร  
ลักษณะพิเศษ     หัวหอมสด ชวยขับลม แกไข เปนยาทําใหรางกายอบอุน  
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ขอควรระวัง     หัวหอม ไมควรรับประทานมากเกินหรือกนิเปนประจํา เพราะอาจทําให
ประสาทเสีย ทําใหหลงลืมไดงาย ทําใหมีกล่ินตัว ฟนเสีย เลือดนอย และตาฝามัวไมแจมใส   

 

 

19. ชื่อ ผักเสน  
ชื่ออ่ืน ผักสมเส้ียน ผักเส้ียนขาว ผักเส้ียนตัวผู   
แหลงท่ีพบ ตามบานและสวนครัว  
ประเภทไม ไมลมลุก 
ลักษณะทางพฤกษศาสตร ตน เปนพืชลมลุกปเดยีวลําตนต้ังตรงแตกก่ิงแขนงขาง มี 2 ชนิด 
ลําตนสีแดงและลําตนสีเขียว ลําตนมีขนส้ันๆ ปกคลุม และมียางเหนียว 
ใบ เปนใบประกอบ มีใบยอย 3-5 ใบ ใบยอยมีลักษณะรูปไขกลับหรือขอบขนาน ปลายแหลม
โคนใบสอบ ขอบใบเปนคล่ืน ใบตรงกลางมีความยาว 2-7.5 ซม. กวาง 1-4 ซม. มีขนปกคลุม
ท่ัวไปและมียางเหนียว 
ดอก เปนดอกชอสีขาวหรือสีเหลืองออน (ผักเส้ียนผีดอกสีเหลือง) กลีบเรียง 4 กลีบ กลีบดอก 
4 กลีบ เปนรูปไขกลับ ยาว 8-14 ม.ม. เกสรตัวผูมี 6 อัน ดอกมีกานของเกสรตัวผูและเกสรตัว
เมียยาว 
ผล เปนฝกเล็กเรียวยาว ยาว 4-7 ซม. กวาง 3-4 ม.ม. ผลออนสีเขียวแกสีน้าํตาล เม่ือแกแลว
แตกเปน 2 ซีก มีเมล็ด 10-50 เมล็ดตอฝก เปนรูปไตเรียงอยูในฝก เมล็ดมีขนาด
เสนผาศูนยกลาง 1.5 ม.ม. 
สวนท่ีใชบริโภค ยอดออน ใบ ดอกออน  
การขยายพันธุ เมล็ด  
สภาพแวดลอมท่ีเหมาะสม ข้ึนเองตามธรรมชาติบริเวณริมทางท่ีรกราง ชอบดินช้ืน
เจริญเติบโตดใีนฤดูฝน ฤดูกาลท่ีใชประโยชน ตลอดป 
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การปรุงอาหาร ผักเส้ียนนํามาดองทําเปนผัก รับประทานรวมกับน้ําพริก ขนมจีน นาํไป แกง
สม ลักษณะพิเศษ ผัดเส้ียนสด มีรสขม ผักเส้ียนดองมีรสเปร้ียวรอน ชวยบรรเทาโรคเสมหะ  

ขอควรระวัง ผักเส้ียนสด มีสารไฮโดร  ซ่ึงมีพิษตอประสาทสวนกลาง เม่ือนํามา ดองหรือตม
สารพิษนี้จะสลายไป ผักเส้ียนทําใหมดลูกไมดีแมลูกออนกินแลวตาย รับประทาน มากๆ อาจ
เปนลมได 

 

 

20. ชื่อเบอเตย  

ช่ืออ่ืน ใบเตย 

แหลงท่ีพบ  ตามหลังบานและสวนครัว 

 เปนไมยนืตนพุมเล็ก ข้ึนเปนกอ ลําตนอยูใตดิน ใบเปนใบเดีย่ว สีเขียวเขม คอนขางแข็งเปน
มัน มีกล่ินหอม 
สวนท่ีใช   ใบ 
สรรพคุณและวิธีใช   ใบเตยสด เปนยาบํารุงหัวใจใหชุมช่ืน ตมน้ําทาแกหวัด แกไอ ดบัพิษไข
และชูกําลัง  ราก เปนยาขับปสสาวะ ใชรักษาเบาหวาน โรคตับ และไตอักเสบ และทําขนม 
คุณคาทางโภชนาการ  โปรตีน คารโบไฮเดรต เสนใย แคลเซียม ฟอสฟอรัส เหล็ก 

ขยายพนัธ ลําตน ราก 
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21. ชื่อ มะฟก 

  ช่ืออ่ืน  มะฟกขม มะฟกหมน  ฟกหอม 

แหลงท่ีพบ   ตามบานและสวนครัว 

 ประเภทไม   ไมเถาเล้ือย 

ลักษณะทางพฤกษศาสตร  ตนไมเถาเล้ือยท่ีมีลําตนแข็งแรง เล้ือยไปตามพ้ืนหรือคาง แตก
กิ่งกานสาขามากมาย ลําตนมีสีเขียวและมีขนคอนขางแข็งข้ึนปกคลุมอยูท่ัวตน  ขนมีสีเหลือ
งอมเทา   ใบ   ใบเดีย่วเรียงสลับกันไปตามขอตน ใบกวางและยาวเทาๆ กันประมาณ 5-15 
ซม. ลักษณะของใบคลายกับฝามือ ขอบใบแยกออกเปน 5-7 แฉก ปลายแฉกแหลมโคนใบเวา
เขาหากานใบ ผิวใบมีขนปกคลุมท้ังสองขางมีสีเขียว กานใบยาวประมาณ 10 ซม.  

  ดอก    ดอกเดี่ยวออกตามขอตน ดอกตัวผูและเมียอยูกนัคนละดอก แตอยูในตนเดยีวกัน 
ดอกตัวผูเปนหลอดยาว 5-10 ซม. และตรงปลายดอกแยกออกเปน 5 กลีบ มีกลีบเล้ียง 5 กลีบ 
สวนดอกตัวเมียนั้นกานดอกส้ันกวา สวนปลายแยกออกเปน 3 แฉก มีรังไขอยูภายในดอก 
ดอกมีสีเหลือง  

  ผล   รูปกลมยาวเปลือกสีเขียวและเนื้อในผลสีขาว ผลกวางประมาณ 20-30 ซม. ยาว 30-
60 ซม. เมล็ดอยูภายในผลมีสีขาวหรือสีขาวออกเหลือง สวนท่ีใชบริโภค   ยอดออน ผลแก 
การขยายพันธุ   เมล็ด 

 ฤดูกาลท่ีใชประโยชน   ฤดูหนาว 

การปรุงอาหาร   ยอดออน ใชแกงเลียง ผลแก นําไปปรุงอาหาร เชน แกงเผ็ด ตมจดื 
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22.มะแตง 

 แหลงท่ีพบ   ตามบานและสวนครัว 

ประเภทไม   ไมเถาเล้ือย 

 เปนผักท่ีมีน้ํามาก เปนพืชเศรษฐกิจท่ีปลูกงาย โดยการหยอดเมล็ด รดน้ํา 2 - 3 เดือน ก็ไดกนิ
ผล กินไดท้ังผลเปลือกและ เมล็ด 
สวนท่ีใช  ผลและเมล็ดออน 
สรรพคุณและวิธีใช   ผลและเมล็ดออน มีวิตามินบีหนึ่ง มีสรรพคุณ ฝาดสมาน เสริมการ
ทํางานของระบบประสาท ชวยความจํา ลดอาการนอนไมหลับแกกระหายน้ํา มีฤทธ์ิตาน
มะเร็ง ขับปสสาวะ ทําใหผิวขาวใสและนุมนวล ชวยบํารุงผมและเล็บ และแนะนําใหผูปวย
โรคเกาตและบวมน้ําดื่มเปนประจํา ปองกันการเกิดโรคหัวใจ  ใบและเมล็ดแก ใชเปนยาขับ
พยาธิ  เถา ชวยลดความดันเลือด  ใบ แกทองเสีย บิด 
คุณคาทางโภชนาการ  คารโบไฮเดรต เสนใย โปรตีน แคลเซียม ฟอสฟอรัส เหล็ก วิตามินเอ 
วิตามินบีหนึ่ง วิตามินบีสอง   

 

 23. ชื่อผักเนา(ชะอม)  

ชื่ออ่ืน ผักหละ ผักขา     
แหลงท่ีพบ    ตามบานและสวนครัว 
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ประเภทไม ไมพุม 
ลักษณะทางพฤกษศาสตร  

ตน เปนไมพุมขนาดยอมกิ่งเล้ือย ลําตนและกิ่งกานมีหนามแหลมอยูท่ัวไป ลําตน
เล้ือย 

ใบ เปนใบประกอบมีกานใบแยกออกเปนใบอยู 2 ทาง มีลักษณะคลายใบสมปอย
หรือใบกระถิน ใบออนมีกล่ินฉุน ใบเรียงสลับ ใบยอยอยูตรงขามกันมี 13-18 คู 

ดอก เปนชอออกดอกท่ีซอกใบสีขาวนวลหรือขาว ดอกขนาดเล็กเห็นไดชัดเจน
เฉพาะเกสรตัวผูเปนเสนฝอย 
สวนท่ีใชบริโภค ยอดออน ใบออน  
การขยายพันธุ ตอน ปกชํา เพาะเมล็ด 
สภาพแวดลอมท่ีเหมาะสม ข้ึนไดในสภาพท่ัวๆ ไปทนแลงไดด ี
ฤดูกาลท่ีใชประโยชน ตลอดท้ังป ออกมากในฤดูฝน 
การปรุงอาหาร ใบออน ยอดออน ลวกหรือนึ่งใหสุกเปนผักจิ้มกับน้ําพริก นําไปชุบกบัไข
ทอด  
แมลูกออนไมควรกิน ทําใหน้ํานมแหง 
 
 

 
 
24. ชื่อ   พริกไทย 
แหลงท่ีพบ    ตามบานและสวนครัว 
 
ลักษณะทางพฤกษศาสตร  ตน   เปนพรรณไมเถาเล้ือยไมท้ิงใบ ลําตนมีความยาวประมาณ 5 
เมตร รากฝอยออกบริเวณขอเพ่ือใชยดึเกาะกับไมคางหรือพืชอ่ืนๆ มีขอปลองเห็นไดชัดเจน  

     ใบ   เปนใบเดี่ยวเรียงสลับกัน ใบรีใหญ มีความยาว 8-16 ซม. และกวาง 4-7 ซม. ปลายใบ
แหลมขอบใบ เรียบทองใบสีเขียวอมเทา และมีเสนใบนนู สวนหลังใบสีเขียวเขม  



 216

     ดอก   ออกเปนชอจากขอชอดอกสีขาว ยาวประมาณ 10 ซม. สวนกานดอกรวมยาวพอๆ 
กับกานใบ  

     ผล   กลมออกเปนพวงเปนชอทรงกระบอกกลมยาว ชอผลนั้นสีเขียวสวนผลแกสีเหลือง
และสีแดง ภายในมีเมล็ดกลม เมล็ดเดี่ยว  

สวนท่ีใชบริโภค   ผลออน ผลแกการขยายพันธุ   เมล็ด ปกชําเถา 

สภาพแวดลอมท่ีเหมาะสม   พบปลูกตามบริเวณบาน ปลูกมากทางภาคใต จันทบุรี 

ฤดูกาลท่ีใชประโยชน   ฤดูฝน 

การปรุงอาหาร   เมล็ดออน ใสผัดเผ็ดตางๆ เมล็ดแกตากแหงใชเปนเคร่ืองเทศ เปนเคร่ืองชูรส
อาหาร 

ลักษณะพิเศษ   เมล็ดออน รสเผ็ดรอน 

 

  

 

 

25. ผักคันถิน 

ชื่ออ่ืนผักกะเสด 

แหลงท่ีพบ ตามบานและริมร้ัวบาน 
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 เปนไมพุมยืนตน ข้ึนงาย มักนิยมปลูกไวทําร้ัว แมไมดูแลรักษาก็เจริญเติบโตได มีในทุกภาค
ของประเทศ 
รสชาตขิองผัก ยอดและใบออน รสมัน เมล็ดออน รสมันอมหวาน 
วิธีปรุงอาหาร ยอดออน ใบออน เมล็ดออน กินเปนผักสดรวมกับน้ําพริกหรือแกงท่ีรสจัด 
ประโยชนทางยา ฝก กระถินเปนยาฝาดสมาน เมล็ด เปนยาถายพยาธิ  ราก ใชปรุงเปนยา
อายุวัฒนะ ขับลมและขับระดูขาว  ยอดออน ดอกออน ฝกออน บํารุงตับ 
คุณคาทางโภชนาการ  พลังงาน เสนใย แคลเซียม ฟอสฟอรัส เหล็ก วิตามินเอ วิตามินบีหนึ่ง 
วิตามินบีสอง ไนอาซิน วิตามินซี 

 

 

26. ชื่อ ผักหูเสอ  

ชื่ออ่ืน หอมดวนหลวง หอมดวนเสือ   
แหลงท่ีพบ ตามบานและสวนครัว  
ประเภทไม ไมลมลุก 
ลักษณะทางพฤกษศาสตร  

ตน เปนพืชลมลุกอายุ 2-3 ป สูงประมาณ 20-40 ซม. ลําตนอวบน้ําหักไดงาย 
ใบ ใบสีเขียวออนรูปรางกลมรี โคนใบสอบ ปลายใบมน ลักษณะใบหนา กรอบ และ

มีขนออนท่ัวไป ริมขอบใบจักเปนคล่ืนมนรอบๆ ใบ แผนใบนูน เสนใบลึก 
ดอก เปนชอสีมวงขาว 

สวนท่ีใชบริโภค ใบ  
การขยายพันธุ ปกชํายอด ตน  
สภาพแวดลอมท่ีเหมาะสม ปลูกไดท่ัวไป  



 218

ฤดูกาลท่ีใชประโยชน ตลอดป 
การปรุงอาหาร ใบ รับประทานเปนผักสดจิม้น้ําพริกกับ ลาบ กอย  
ลักษณะพิเศษ มีสรรพคุณทางยา ใบ ขยี้หยอดหู แกหูน้ําหนวก หดิหามเลือด ขยี้ทาทอง (เด็ก) 
แกทองอืด 
 

 

27. ชื่อ ผักเนาะ  
ชื่ออ่ืน  ใบบัวบกผักหนอก ผักแวน   
แหลงท่ีพบ ตามบานและสวนครัว  
ประเภทไม ไมลมลุก 
ลักษณะทางพฤกษศาสตร  

ตน เปนไมลมลุกทอดเล้ือยไปตามพ้ืนดิน มีรากออกตามขอชูใบต้ังตรงข้ึนมา 
ใบ เปนใบเดี่ยวมีกานชูใบยาว ลักษณะเปนรูปไตหรือรูปกลม มีรอยเวาลึกท่ีฐานขอบ

ใบมีรอยหยักผิวในดานบนเรียบ 
ดอก ดอกเปนดอกชอคลายรมออกจากขอ มี 2 - 3 ขอ ชอละ 3 - 4 ดอก แตละดอกมี

กลีบดอก 5 กลีบ สีมวงอมแดงโดยเรียงสลับกับเกสรตัวผู 
ผล ขนาดเล็กมากสีดํา 

สวนท่ีใชบริโภค ใบ และเถา  
การขยายพันธุ ปกชําไหล  
สภาพแวดลอมท่ีเหมาะสม พบข้ึนท่ัวไปในท่ีช้ืนแฉะ ตามคันนาริมหนองน้ํามีแสงแดด  
ฤดูกาลท่ีใชประโยชน ตลอดป 
การปรุงอาหาร ใบและเถา รับประทานเปนผักสดกับน้ําพริก   

ลักษณะพิเศษ ใบบัวบก มีรสมนัอมขมเล็กนอยมีกล่ินหอม ชวยบรรเทาความรอนบํารุงกําลัง 
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28. ชื่อ   ผักคําพู  

ชื่ออ่ืน   ชะพลู อีเลิด ผักนางเลิด       

แหลงท่ีพบ   ตามบานและสวนครัว  

ประเภทไม   ไมลมลุก ทอดเล้ือยไปตามดนิ 

ลักษณะทางพฤกษศาสตร พชืลมลุกทอดไปตามพื้นดิน    ชูลําตนสูงประมาณ 40 ซม. ลําตน
เปนสีเขียว ใบ เปนรูปหัวใจคลายใบชูพลู ใบเล็กมีขนาด 3-4.5 ซม. กวาง 2-3 ซม. ใบใหญมี
ขนาดกวาง 15 ซม.ยาว 17 ซม. กานใบยาว 1-5 ซม.  

 ดอก เปนชอรูปทรงกระบอกสีขาวคลายดอกพลู และคอยๆ เปล่ียนเปนสีเขียวเม่ือดอกแก
เต็มท่ี  

 ผล เปนผลกลุมสวนท่ีใชบริโภค    ยอดออน ใบออนการขยายพันธ ุ   ปกชําเหงา ตน 

สภาพแวดลอมท่ีเหมาะสม    ดินรวนชุมช้ืนท่ีรมรําไรหรือกลางแจง ชอบข้ึนตามท่ีราบตํ่าช้ืน
แฉะตามบริเวณบานและรองสวน 

ฤดูกาลท่ีใชประโยชน   ตลอดท้ังป การปรุงอาหาร   ใบออน ยอดออน นํามาแกงกะทิกับกุง 
ปลา หรือหอยบางชนิด รับประทานสดหรือลวกเปนผักจิม้น้ําพริก และใบออนดิบใชหอเปน
เม่ียงคํา ผักปรุงเปนขาวยํา แกงแคลักษณะพิเศษ   ใบชะพลูมีรสเผ็ดเล็กนอย ชวยบํารุงธาตุ 
คุมเสมหะใหปกติ แกจุกเสียด 
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29. ชื่อผักแคขาว 
ชื่ออ่ืน แค แคแดง แคขาว 
ลักษณะทางพฤกษศาสตร 
ตน ไมยนืตนขนาดเล็ก สูง 3-5 เมตร โตเร็วมีกิ่งกานสาขามาก เปลือกเปนสีน้ําตาลมีรอย
ขรุขระหนา เปลือกในท่ีมีสีชมพูมีรสฝาด 
ใบ เปนใบประกอบแบบขนนก ใบยอยมีขนาดเล็กเรียงเปนคู ใบยอยมี 30-50 ใบ 
ดอก มีสีขาวหรือสีแดงคลายดอกถ่ัวเปนชอและออกท่ีซอกใบ แตละชอมี 2-4 ดอก ยาว 6-10 
ซม.กลีบเล้ียงเปนรูประฆังหรือถวย 
ผล เปนฝกแบนยาวประมาณ 8-15 ซม. ฝกเม่ือแกจะแตกออกเปน 2 ซีก มีเมล็ดเรียงอยูกลาง
แถวเดยีว คลายเมล็ดถ่ัวขนาดเล็กประมาณ 5 มม.ลักษณะแข็งกลมแบนสีน้ําตาลออนหนึ่งผล
มีหลายเมล็ดสวนท่ีใชบริโภค ยอดออน ใบออน ดอก ฝกออน 
การขยายพันธุ เมล็ด 
สภาพแวดลอมท่ีเหมาะสม ข้ึนไดท่ัวไปแมแตสภาพดินท่ีไมคอยสมบูรณ ทนแลงได 
ฤดูกาลท่ีใชประโยชน ตลอดท้ังป 
การปรุงอาหาร ยอดออน ใบออน ดอก ฝกออน นําไปลวกใหสุกรับประทานรวมกับน้ําพริก 
ดอกออนกอนนําไปปรุงอาหารควรเอาเกสรตัวผูออกจะทําใหความขมนอยลง นําไปปรุง
อาหาร เชน แกงสม แกงค่ัว แกงออม ตมจดื ผัด 
ลักษณะพิเศษ   ยอดออน ใบออน รสหวานมัน สรรพคุณ ดับพิษรอนถอนพิษไข ดอกแค รส
หวานออกขมเล็กนอย สรรพคุณแกไขหวัลม 
  การขยายพันธุ เมล็ด ตอนกิง่ ปกชํากิ่ง  

ฤดูกาลท่ีใชประโยชน ตลอดปการปรุงอาหาร ยอดออน รับประทานเปนผักสดรวมกบั
น้ําพริก  

 



 221

 
30. ชื่อทองถ่ิน  ผักแคแดง 
ลักษณะ เปนไมยืนตน สูง 5-10 เมตร ใบประกอบแบบขนนกช้ันเดยีว เรียงสลับ ใบยอยเปน
รูปขอบขนาน กวาง 1-1.5 ซม. ยาว 3-4 ซม. ดอก ออกเปนชอท่ีซอกใบใกลปลายกิ่ง ดอกมี
ขนาดใหญ ยาว 8-10 เซนติเมตร มี 2 ชนิดคือ ดอกสีขาว และดอกสีแดง ผลเปนฝกยาว   
การขยายพันธุ  
ขยายพนัธุโดยการเพาะเมล็ด  
สวนท่ีนํามาเปนยา  
ดอก ยอดออน และฝกออน  
สรรพคุณทางยา แกไขหวัลม แกรอนใน: ใชยอดแคออน ดอกแคไมแกะไส แกง หรือลวก
เปนผักจิ้ม  
  แกทองเดนิ : ใชเปลือกตนปงไฟ ตมกับน้ํา หรือน้ําปูนใส 10 สวน รับประทาน 1-2 ชอน
โตะ  
  แกแผลมีหนอง : ใชเปลือกตนแคที่แก ๆ ตากแหง ฝนกบัน้ําสะอาดหรือน้ําปูนใส ทาแผล 
เชา - เย็น กอนทายาควรใชน้าํตมเปลือกแคลางแผลกอน จะชวยใหแผลหายไวข้ึน  
  ยาลางแผล : ใชเปลือกแคตมกับน้ําเดือดนาน 15 นาที เติมเกลือเล็กนอย ใชลางแผล วันละ 3 
คร้ัง  
  แกบิด แกทองเสีย : ใชเปลือกแค 2-3 ช้ิน ขนาดเทาฝามือ ตมกับน้ําเดอืดประมาณ 15 นาที 
โดยใชน้ํา 2-3 ขัน ใชหมอดนิตม กินยาขณะยังอุนอยู กนิ 1-2 แกว วันละ 3 เวลา  
  แกฟกชํ้า : ใชใบสดตําใหละเอียดพอกบริเวณท่ีเปน  
  ปวดฟน รํามะนาด : ใชเปลือกแคตม ใสเกลือใหเค็มจดั นํามาอม  
  ตานโขมย : ใชแคท้ังหาอยาง ๆ ละ 1 กํามือ ใสน้ําทวมยาตมใหเดือดนาน 5-10 นาที กินวนั
ละ 3 คร้ัง ๆ ละ 1 ชอนโตะ ประมาณคร่ึงเดือน   
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31. ชื่อ   เ ม็นแกว 

ชื่ออ่ืน   มันเทศ   มันแกวแดง    

แหลงท่ีพบ    ตามสวนหลังบาน 

ประเภทไม   ไมลมลุกมีหัวใตดิน 

ลักษณะทางพฤกษศาสตร     ตน    เปนไมลมลุกมีหัวใตดินอาจมีสีมวงแดง สม นวลและขาว 
รูปกระสวยหรือหัวยาว ลําตนเล้ือยบนดนิหรือต้ังตรง หรือเล้ือยพันยาว 1-5 เมตร คอนขาง
เปนเหล่ียมหรือทรงกระบอก แตกก่ิงกานมากท่ีขอมีราก มียาวขาว  

สวนท่ีใชบริโภค   หัวใตดนิ ยอดออนการขยายพันธุ   ปกชําตน 

สภาพแวดลอมท่ีเหมาะสม  ข้ึนไดท่ัวทุกภาคของไทย สามารถปลูกไดตลอดปในสวน และ
ตามทุงนาเปนดินรวนปนทราย มีการระบายนํ้าดี  

ฤดูกาลท่ีใชประโยชน   ตลอดท้ังป 

การปรุงอาหาร   หัวใตดิน ปรุงอาหาร แกงมัสม่ัน แกงกะทิ แกงไตปลา ทําขนม ยอดออน 
แกงสมลวกจิม้น้ําพริก 

ลักษณะพิเศษ   ใบตําฟอกฝ เถาตมดื่มแกไขขออักเสบ หัวชงน้ําดื่มแกกระหาย น้ําบํารุงมาม
ไต แกเมาคล่ืนน้ําค้ันจากหัวทาแกแผลไฟไหมท้ังตนและหัวมีฤทธ์ิฆาเช้ือแบคทีเรียและเช้ือรา 
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32. ชื่อ หวานไฟ 
ชื่ออ่ืน   วานไฟ หวานไฟ   
แหลงท่ีพบ  ตามบานและสวนครัว 
ประเภทไม ไมหัว 
ลักษณะทางพฤกษศาสตร  

ตน ไมลมลุกมีเหงาใตดินแทงหนอหรือลําตนเทียมข้ึนมา ประกอบดวยกาบหรือ
โคน ใบหุมซอนกันเปน ลําชันสูงประมาณ 0.8-1.2 เมตร  

ใบ ใบเดีย่วเรียงสลับ รูปขอบขนานแกมใบหอก กวางประมาณ 2 ซม. ยาวประมาณ 
5-7 ซม.  

ดอก มีดอกแทงชอจากเหงาโดยตรง กลีบดอกสีนวลใบประดับสีมวง  
เมล็ด เมล็ดสีดํากลมขนาดเล็กอยูภายใน เปลือกนอกสีน้ําตาลแกมเหลือง  

สวนท่ีใชบริโภค ใบออน หนอออน  
การขยายพันธุ เหงา  
สภาพแวดลอมท่ีเหมาะสม เจริญเติบโตไดในดินท่ัวไป  
ฤดูกาลท่ีใชประโยชน ฤดูฝน 
การปรุงอาหาร ใบออน รับประทานเปนผักกับสมตํา ลาบ กอย หนอออน นํามาลวกจ้ิม
น้ําพริก หรือนาํไป ปรุงอาหาร แกงหนอไฟ 
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33. ชื่อ มะเขอหื่น 
ชื่ออ่ืน   บักเขือข่ืน  
แหลงท่ีพบ  ตามบานและสวนครัว 
ประเภทไม เปนไมพุม 
ลักษณะทางพฤกษศาสตร  
ตน เปนไมพุมอายุหลายป กิ่งเปราะหักงาย 
ใบ เปนใบเดี่ยวออกสลับมีสีเขียว ขอบใบหยักเปนคล่ืน บนใบและหลังใบ สวนท่ีออนมีขน
ออนปกคลุม 
ดอก ดอกเดีย่วมีสีมวงออกทีป่ลายยอด เกสรมีสีเหลืองกลีบเล้ียงสีขาว เม่ือมีผลกลีบเล้ียงจะ
ติดอยูท่ีข้ัวผล 
ผล เปลือกหนาเหนียว ผลดิบมีสีเขียวผลสุกมีสีเหลือง 
เมล็ด มีขนาดเล็กแบนจํานวนมาก 
สวนท่ีใชบริโภค ผลดิบ  
การขยายพันธุ โดยการเพาะเมล็ด  
สภาพแวดลอมท่ีเหมาะสม สภาพดินท่ีมีการระบายนํ้าดี ทนแลงไดด ี 
ฤดูกาลท่ีใชประโยชน ทุกฤดูกาล  
คุณคาทางอาหาร ยังไมมีขอมูล 
การปรุงอาหาร ผลดิบรับประทานเปนผักสดจ้ิมกับน้ําพริก  
ลักษณะพิเศษ สรรพคุณทางยา ราก แชน้ํากินแกไอ ลดไขมันในเสนเลือด เมือกจากราก ขุด
ตากแดด ใสเหลา 32 ลูก/เหลา 1 ขวด แกปวดเม่ือย  
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34. ชื่อ   มะแฮง ( มะเขือพวง ) 
ชื่ออ่ืน มะเขือละคร หมากแคง    หมากแขง 
แหลงท่ีพบ ตามบานและสวนครัว 
ประเภทไม ไมพุม 
ลักษณะทางพฤกษศาสตร  

ตน เปนไมพุมเล็กสูงประมาณ 2 เมตร ลําตนต้ังตรงมีขนนุมข้ึนปกคลุม ลําตนและ
ใบมีหนามส้ันเล็กๆ หางข้ึนท่ัวไป แตกกิ่งกานสาขามาก 

ใบ เปนรูปรี ปลายใบแหลม ริมใบหยกัเวาตื้นใบยาว 10-20 ซม. บนแผนใบมีขน
ส้ันๆ ปกคลุม 

ดอก ดอกออกเปนกระจุกหรือเปนพวงสีขาว ออกตามงามใบและปลายกิง่ ดอกสีขาว
มีกลีบเล้ียงและกลีบดอกอยางละ 5 กลีบ กลีบดอกสีขาวโคนกลีบดอกเชื่อมติดกันเปนหลอด 
กลางดอกมีเกสรตัวผูและตัวเมียติดอยูกับหลอดของกลีบดอก หรือเปนดอกสมบูรณเพศ 

ผล รูปรางกลมเล็กเปนพวงผิวเรียบ เสนผาศูนยกลางประมาณ 1 ซม. ผลออนสีเขียว 
ข้ัวผลมีกลีบเล้ียงติดอยู ผลแกสีเขียวเขม ภายในมีเมล็ดเล็กๆ จํานวนมาก เมล็ดมีลักษณะกลม
แบนสีขาวเม่ือแกเปนสีน้ําตาล 
สวนท่ีใชบริโภค ผลออน  
การขยายพันธุ เมล็ด ขุดตนท่ีงอกตามรากปลูก 
สภาพแวดลอมท่ีเหมาะสม เจริญเติบโตท่ัวไปกลางแจง หรือท่ีรมรําไร 
ฤดูกาลท่ีใชประโยชน ตลอดท้ังป 
การปรุงอาหาร ผลออน รับประทานเปนผักสดหรือลวก-ตม ใหสุกเปนผักรวมกับน้ําพริก 
นําไป ประกอบอาหาร แกงเขียวหวาน แกงเผ็ด น้ําพริกกะป 
ลักษณะพิเศษ มะเขือพวง รสข่ืน แกไอ ขับเสมหะ 
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35. ผักกะเพา  
ชื่ออ่ืน กระเพา 
แหลงท่ีพบ ตามบานและสวนครัว 

     เปนไมพุมเล็ก ใบมีกล่ินฉุน ออกดอกเปนชอ เปนผักสวนครัว ปลูกงาย เปนเคร่ืองเทศ มี
รสเผ็ดรอน 
สวนท่ีใช   ใบสด ใบแหง ราก และเมล็ด 
สรรพคุณและวิธีใช   ใบ เปนยาขับลม บํารุงธาตุ แกทองอืดทองเฟอ แกคล่ืนไส อาเจยีน ขับ
เหง่ือ และขับน้ํานมสําหรับหญิงแมลูกออน ชวยรักษาแผลในกะเพาะอาหาร ชวยอาการหอบ
หืด ชวยลดน้ําตาลในเลือด โรคหอบหืด ดืม่น้ําใบกะเพราจะหายใจสะดวกข้ึน  ราก แกธาตุ
พิการ  เมล็ด ขับลม แกทองอืดเฟอ 
คุณคาทางโภชนาการ  คารโบไฮเดรต เสนใย โปรตีน แคลเซียม ฟอสฟอรัส เหล็ก มีเบตาแค
โรทีนสูง วิตามินเอ วิตามินบีหนึ่ง และวิตามินบีสองขยายพันธุ  เมล็ด 

 

36. ชื่อ   มะโบบ 

ชื่ออ่ืน   บวบขม บวบกลม บวบอม   
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แหลงท่ีพบ   แหลงท่ีพบ ตามบานและสวนครัว 

ประเภทไม   ไมเถาลมลุก 

ลักษณะทางพฤกษศาสตร    ตน   เปนพืชลมลุกชอบเล้ือยพันไมอ่ืน มีหนวดยาวท่ีขอตนออน
กลม มีขนท่ีออนนุมรอบตน   ใบ   ใบมีรอยหยักเวา 3-7 รอย ปลายใบแหลม ริมขอบใบหยกั 
หลังใบสีเขียวแก ทองใบสีเขียวออนใบออนมีขนมาก กวาง 15-25 ซม. เสนใบนูนชัดเจน  

 ดอก   มีท้ังดอกเพศผูและเพศเมียในดอกเดียวกัน หรือพบดอกเพศเมียติดกับดอกเพศเมียเปน
ดอกเดีย่ว หรือพบดอกเพศเมยีติดกับดอกเพศผูในชอดอกเดียวกัน โคนกลีบเล้ียงติดกันตรง
ปลายแยกเปน 5 กลีบ กลีบดอกสีเหลืองขอบดอกเปนรอยยน    

ผล ทรงกระบอก ยาว 16.60 ซม. ผลออนสีเขียวมีลายเขียวแก ผลแกสีเขียวออกเหลืองหรือ
เขียวเขมอมเทาผล เม่ือแกมีเสนใยเหนยีว มีลักษณะเปนรางแห ภายในมีเมล็ดเปนวงรีคลาย
ไขแตแบน 

การขยายพันธุ   เมล็ด สภาพแวดลอมท่ีเหมาะสม   ข้ึนไดท่ัวไปฤดูกาลท่ีใชประโยชน   ฤดู
ฝน 

การปรุงอาหาร   ยอดออน ผลออน นํารับประทานเปนผักโดยนํามาลวก หรือตมใหสุก
รวมกับน้ําพริก หรือนํามาปรุงอาหาร เชน แกงเลียง ผัด 

 

37.ชื่อ   ผักปง  

ชื่ออ่ืน   ผักปลังใหญ ผักปง ผักปลัง   

แหลงท่ีพบ  แหลงท่ีพบ ตามบานและสวนครัว 
ประเภทไม   ไมเถาลมลุก 
ลักษณะทางพฤกษศาสตร  
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     ตน    เปนไมเล้ือยพันตนไมอ่ืน ลําตนกลมอวบน้ําสีเขียวออน ผิวเรียบเปนมันไมมีขน 
แตกกิ่งกานสาขาไดมากลําตนเปนสีเขียว หรือสีมวงแดง ถาลําตนสีแดงเรียกผักปลังแดง  

     ใบ   เปนใบเดี่ยวเรียงสลับ รูปรางเปนรูปไข รูปหัวใจหรือรูปไขแกมขอบขนานของใบ
เรียบแผนใบอวบน้ํา เปนมันวาวไมมีขน หากขยี้ดจูะเปนเมือกเหนยีวใบสีเขียวออน ใบกวาง 
2-6 ซม. ยาว 2.5-7.5 ซม.  

สวนท่ีใชบริโภค   ยอดออน ใบออน ดอกออน ผลออน 

การขยายพันธุ   เมล็ด ปกชําเถาแก 

ฤดูกาลท่ีใชประโยชน   ตลอดป มีมากฤดูฝน - ฤดูหนาว 

การปรุงอาหาร   ยอดออน ใบออน ดอกออน นํามาลวกหรือตมใหสุกรับประทานเปนผัก
รวมกับน้ําพริก นําไปประกอบอาหาร เชน แกงสม แกงแค แกงใสออมหอย ผัด 

ลักษณะพิเศษ   ผักปลัง รสจืด เย็น สรรพคุณชวยใหทองระบายออนๆ สงผลดีตอระบบ
ขับถายของรางกาย 

 
 

38. ชื่อ  มะอูบ( ฟกทอง) 

ชื่ออ่ืน   น้ําเตา ฟกเขียว  มะอึ   หมักอ้ือ   หมากฟกเหลือง  

ลักษณะทางพฤกษศาสตร  

     ตน    เปนพรรณไมลมลุกปเดยีว ลําตนเปนเถาเล้ือยไปตามพ้ืนดิน และตองมีหลักยึด ตาม
ลําตนมีมือไวเกาะปลายมีเกาะแยกเปนหนวด 3-4 เสน ลําตนออนมักเปน 5 เหล่ียมหรือกลม 
เถายาว ใหญ 
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สวนท่ีใชบริโภค   ยอดออน ใบออน ดอกตูม ผลออน/แก 

การขยายพันธุ   เมล็ด  สภาพแวดลอมท่ีเหมาะสม   เจริญงอกงามดีในดินรวนซุย กลางแจง 

ฤดูกาลท่ีใชประโยชน   ตลอดท้ังป ลักษณะ 

 

 

 

39.   เบอข้ีฮุด 

ช่ืออ่ืน ๆ : สมกรูด,   มะหูด   สมมะกรูด  

 ตน : เปนพรรณไมยนืตน ขนาดเล็ก ลําตนเปนไมเนื้อแข็ง ผิวเปลือกตนเรียบ ลําตนและกิ่ง
กานมีหนามแหลม 

ใบ : ใบมีลักษณะคลายกับใบไม 2 ใบ ตอกันอยู ใบมีสีเขียวแก พื้นผิวใบเรียบเกล้ียง เปนมัน 
ไมมีกล่ินหอม 

ดอก : ดอกมีสีขาว คลายดอกมะนาว ดอกมีกล่ินหอม 

ผล : ผลมีขนาดเทากับผลมะนาว ผิวเปลือกนอกขรุขระ ข้ัวหวัทายของผลเปนจุก ผลออนมี
เปนสีเขียวแก เม่ือผลสุกก็จะเปล่ียนเปนสีเหลืองสด 

การขยายพันธ : เปนพรรณไมกลางแจง ตองการน้ํา และความช้ืนในปริมาณปานกลาง 
ขยายพนัธุดวยสวนท่ีใช : ใบ, ผล 

สรรพคุณ : ใบ ใชใบสด นํามาปรุงกับอาหารชวยดับกล่ินคาว 
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ผล ใชผลสด นํามาประกอบอาหาร หรือนํามาดองใชเปนยาฟอกเลือดในสตรี ขับลมในลําไส 
ขับระดู แกลมจุกเสียด แกโรคลักปดลักเปด และใชบํารุงประจําเดือน หรือใชผลสด นํามาผิง
ไฟใหเกรียมแลว ละลายใหเขากับน้ําผ้ึง ใชทาล้ินใหเด็กท่ีเกิดใหม เปนตน 

 

 

40. ผักสะแงะ 

แหลงท่ีพบ   ตามบานและสวนครัว 

ตนเปนไมทรงพุมตนเล็กลําตนกลมน้ําสีเขียวแก   

    ใบ   เปนใบเดี่ยวเรียงสลับ รูปรางใบหยักคลายกับผักชีหอมกคลายกบัผักชีหอม มีกล่ิน
หอมมากนิยมแกงกับหนอไมแกงเห็ด ออมกบ ออมทุกประเภทและเปนท่ีนิยมมากของคนผู
ไทชอบปลูกไวเปนผักสวนครัวทุกครัวเรือน 

การขยายพันธุ   เมล็ด 

สวนท่ีใชบริโภคคือใบ 

ฤดูกาลท่ีใชประโยชน   ตลอดท้ังป 
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41. ผักซีซาง                                    

แหลงท่ี  ตามบานและสวนครัว   ตน เปนพืชลมลุกตลอด ป ลําตนต้ังตรงเรียบสีเขียวออน
ความสูง 20 – 50 ซม. มีขอปลองเห็นไดชัดเจน มีกาบใบหุมลําตนเล็กนอยท้ังตนมีกล่ินหอม  

     ใบ เปนใบประกอบใบยอยเปนใบเล็กๆ สีเขียวออน   แตกออกจากขอสลับกัน โคนกานใบ
จะแตกออกเปนปลอกหุมตน ใบยอยมีขอบเวาลึกทําใหตัวใบมีลักษณะเปนใบไมฉุน
เหมือนกับผักชีลาว ใชกินกับปนปลา  ลาบกอยอรอยดีแท 

ฤดูกาลท่ีใชประโยชน   ตลอดท้ังป 

สวนท่ีใชบริโภคคือใบ,สําตน 

การขยายพันธุ   ปกชําตน 

 

 

 

42. ชื่อมะแฮงขม(มะเขือพวงขม )                     

 ชื่ออ่ืน  หมากแขงขม     
 แหลงท่ีพบ   แหลงท่ีพบ ตามบานและสวนครัว 
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 ประเภทไม ไมพุม 
ลักษณะทางพฤกษศาสตร  

ตน เปนไมพุมเล็กสูงประมาณ 2 เมตร ลําตนต้ังตรงมีขนนุมข้ึนปกคลุม ลําตนและ
ใบมีหนามส้ันเล็กๆ หางข้ึนท่ัวไป แตกกิ่งกานสาขามาก 

ใบ เปนรูปรี ปลายใบแหลม ริมใบหยกัเวาตื้นใบยาว 10-20 ซม. บนแผนใบมีขน
ส้ันๆ ปกคลุม 

ดอก ดอกออกเปนกระจุกหรือเปนพวงสีขาว ออกตามงามใบและปลายกิง่ ดอกสีขาว
มีกลีบเล้ียงและกลีบดอกอยางละ 5 กลีบ กลีบดอกสีขาวโคนกลีบดอกเชื่อมติดกันเปนหลอด 
กลางดอกมีเกสรตัวผูและตัวเมียติดอยูกับหลอดของกลีบดอก หรือเปนดอกสมบูรณเพศ 

ผล รูปรางกลมเล็กเปนพวงผิวเรียบ   ผลออนสีเขียว ข้ัวผลมีกลีบเล้ียงติดอยู ผลแกสี
เขียวเขม ภายในมีเมล็ดเล็กๆ จํานวนมาก เมล็ดมีลักษณะกลมแบนสีขาวเม่ือแกเปนสีน้าํตาล
แดง 
สวนท่ีใชบริโภค ผลออน ผลแก 
การขยายพันธุ เมล็ด ขุดตนท่ีงอกตามรากปลูก 
สภาพแวดลอมท่ีเหมาะสม เจริญเติบโตท่ัวไปกลางแจง หรือท่ีรมรําไร 
ฤดูกาลท่ีใชประโยชน ตลอดท้ังป 
การปรุงอาหาร ผลออน รับประทานเปนผักสด เปนผักรวมกับน้ําพริก นําไป ประกอบอาหาร 
แกงเขียวหวาน แกงเผ็ด น้ําพริกกะป 
ลักษณะพิเศษ มะเขือพวง รสข่ืน ขม แกไอ ขับเสมหะ 

 

 

43. ช่ือมะเขอเคอ (มะเขือเทศ) 

ช่ืออ่ีนมะเขือเทศ 

แหลงท่ีพบ    ตามบานและสวนครัว 
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ผลมีรสเปร้ียว ชวยดบักระหาย ทําใหเจริญอาหาร บํารุงและกระตนกระเพาะอาหาร ลําไส ไต 
ใหทํางานไดดดีวยชวยขับพษิและส่ิงค่ังคางในรางกายเปนยาระบายออน ๆ และเหมาะท่ีจะ
เปนอาหารสําหรับคนเปนโรคน่ิว วณัโรค ไทฟอยด หูอักเสบ และเหยือ่ตาอักเสบ โดย
รับประทานผลสด ผูท่ีรับประทานมะเขือเทศเปนประจํา จะชวยลดอัตราการเกิดโรคมะเร็งใน
ลําไส และมะเร็งตอมลูกหมาก  

         2. ชวยเปนยารักษาโรคผิวหนังท่ีโดนแดดเผาโดยใชใบตําใหละเอียดทาบริเวณท่ีเปน  

         3. ชวยแกอาการปวดฟน โดยนําราก ลําตน และใบแกตมกับน้ํารับประทาน  

         4. ชวยรักษาสิว สมานผิวหนาใหเตงตึง โดยใชน้ํามะเขือเทศพอกหนา หรืออาจจะ
มะเขือเทศสุกฝานบาง ๆ แปะบนใบหนา จะชวยใหผิวหนาออนนุม  

         มะเขือเทศชวยแตงรสอาหารใหมีรสเปร้ียว และนํามาประกอบอาหารตาง ๆ มากมาย 
เชน สลัด ยําตาง ๆ รสเปร้ียวหวาน ขาวผัด สมตํา ซุป ตมยํา ซอสมะเขือเทศ ทําเปนเคร่ืองดื่ม 
คือ น้ํามะเขือเทศ หรืออาจจะรับประทานสด นอกจากนีย้ังใชแตงอาหารใหมีสีแดง เชน ซอส
มะเขือเทศ      ฤดูกาลท่ีใชประโยชน   ตลอดท้ังป 

สวนท่ีใชบริโภค ผล  

การขยายพันธุ  เมล็ด 

                                                                                                

 
 
 

44. ช่ือมะนาว 

แหลงท่ีพบ  ตามบานและสวนครัว 
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           มะนาวก็ไดแพรกระจายพันธุไปยังสวนตางๆของโลก โดยเฉพาะในเขตรอนและก่ึง
รอนอยางกวางขวาง   สําหรับประเทศไทยนั้นเช่ือวาการปลูกมะนาวมีมากอนสมัย
รัตนโกสินทร และไดมีการปลูกติดตอกันมาเร่ือยๆจนถึงปจจุบัน ในสมัยกอนมักมีการปลูก
มะนาวไวในสวนหลังบาน เพื่อนําผลมาใชประกอบอาหารในครัวเรือนเทานั้น โดยจะปลูก
กันเกือบทุกครอบครัว แตยงัไมมีใครคิดจะปลูกมะนาวเปนการคาอยางจริงจัง ตอมา
บานเมืองเจริญข้ึน ทําใหพืน้ท่ีทําการเกษตรมีนอยลง เนื่องจากนําพ้ืนท่ีไปใชในอุตสาหกรรม 
และดานอ่ืนๆ ประกอบกับจาํนวนพลเมืองท่ีเพิ่มมากข้ึน จึงทําใหความตองการมะนาวไปใช
ประกอบอาหารในครัวเรือน และใชมะนาวในอุตสาหกรรมตางๆมีมากข้ึนเปนเงาตามตัว 
ดังนั้นจึงมีผูหนัมาปลูกมะนาวในเชิงการคา โดยใชพืน้ท่ีปลูกมากๆ มีการปฏิบัติดูแลรักษาท่ี
ถูกตอง มีการปรับปรุงระบบการปลูก และวิธีเพิ่มผลผลิตตอพ้ืนท่ีใหไดมากท่ีสุด ซ่ึงใน
ประเทศไทยมีแหลงปลูกท่ีสําคัญๆ ไดแก จงัหวัดเพชรบุรี อยุธยา ราชบุรี และนครปฐม  

ฤดูกาลที่ใชประโยชน   ตลอดท้ังป       สวนท่ีใชบริโภค ผล      ข ยายพันธุ  เมล็ด 

 
 
 

 
        

45. ช่ือผักหอม 

ชื่ออ่ืน ผักชีหอม 

แหลงท่ีพบ     ตามบานและสวนครัว 

      มีช่ือเรียกหลายชนิดแตกตางกันไป เชน ภาคเหนือเรียกวา ผักหอมปอมและผักหอมผอม 
ภาคอีสานเรียกวา ผักหอมนอย และท่ีนครพนมเรียกวา ผักหอม ผักชีเปนผักท่ีอยูในตระกูล   
เปนผักท่ีใชบริโภคสวนของใบและกานใบเปนผักสด หรือใชรับประทานกับสาคูไสหมู ตน
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และรากใชเปนสวนประกอบอาหารไดหลายอยาง  ใชตมเปนน้ําซุปหรือน้ํากวยเต๋ียวทําใหมี
กล่ินหอมและรสชาติดี เมล็ดใชเปนสวนประกอบของเคร่ืองแกงของเคร่ืองแกงเผ็ด นํามาบด
คลุกกับเนื้อววัสดใชทําเนื้อสวรรคท่ีมีกล่ินหอมนารับประทาน กล่ินหอมของเมล็ด ราก ใบ 
และตนของผักชีสามารถใชดับกล่ินคาวของเนื้อสัตวได 

        ผักชีเปนพืชลมลุกท่ีมีอายุส้ันคือ ประมาณ 40-60 วนั ลําตน ราก ใบ กานใบ ดอก และ
เมล็ดมีกล่ินหอม สามารถข้ึนไดในดินแทบทุกชนิด ไมวาจะเปนดนิเหนียว ดนิรวน รวนปน
ทราย แตจะชอบดินรวน มีการระบายน้ําดีสามารถปลูกไดท่ัวทุกภาคของประเทศไทย ปลูก
ไดตลอดป ชวงท่ีเหมาะสมท่ีสุด คือ ฤดูหนาว แหลงปลูกท่ีสําคัญไดแก ราชบุรี นครปฐม 
และเขตปริมณฑลฤดูกาลทีใ่ชประโยชน   ตลอดท้ังป       สวนท่ีใชบริโภคใบ      ข ยาย
พันธุ  เมล็ด 

 

 

 

46. ช่ือผักกาดขาว 

ช่ืออ่ืน ผักกาดหอ 

แหลงท่ีพบ ตามบานและสวนครัว 

     เปนผักสามัญท่ีเห็นกนัดาษดื่นท่ัวไป แตมีคุณคาทางอาหารมากมายชนิดตองแปลกใจ 
ผักกาดขาวอดุมไปดวย โฟเลต ซ่ึงเปนสารอาหารท่ีจําเปนตอการเจริญเติบโตของทารกใน
ครรภในระยะ 3 เดือนแรก ถาแมไดรับโฟเลตนอยเกนิไป การสรางระบบประสาทและ DNA 
ของทารกอาจผิดปรกติได นอกจากนี้โฟเลตยังชวยทําใหเม็ดเลือดแดงแข็งแรงอีกดวย 
ผักกาดขาวมีสรรพคุณหลายดานท้ังชวยยอยอาหาร ขับปสสาวะ แกไอ ขับเสมหะ แกพิษสุรา 
ซํ้าเสนใยอาหารท่ีมีอยูมากในผักกาดขาวยงัชวยใหผูท่ีทองผูกบอยๆผอนหนักเปนเบาได 

 ฤดูกาลที่ใชประโยชนตลอดท้ังปสวนท่ีใชบริโภคใบขยายพันธุเมล็ด 
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47.ช่ือโทฝกหยาว 
 ช่ืออ่ืน ถ่ัวฝกยาว 
แหลงท่ีพบ  สวนหลังบานถ่ัวฝกยาวสามารถเจริญเติบโตไดดใีนดนิแทบทุกชนิด แตลักษณะ
ดินท่ีมีความเหมาะสมในการปลูก คือดินรวนทราย หรือดนิรวนปนทราย และความเปนกรด
และดางของดนิ (pH) มีคาระหวาง 5.5-6 
  การเตรียมดนิ ถ่ัวฝกยาวเปนพืชท่ีมีระบบรากละเอียดออน การเตรียมดินท่ีดีจะชวยใหการ
เจริญเติบโตสมบูรณและสมํ่าเสมอ ข้ันตอนแรกใหไถพรวนความลึกประมาณ 6-8 นิ้ว ตาก
ดินท้ิงไว 5-7วนั เพื่อทําลายไขแมลง และศัตรูพืชบางชนดิ เก็บเศษวัชพชืออกจากแปลงให
หมด จากนั้นจงึไถคราด ควรใสปุยคอกหรือปุยหมักท่ีสลายตัวแลว เพื่อปรับปรุงโครงสราง
ของดินใหดีข้ึน การยกรองสําหรับถ่ัวฝกยาวนั้น ปกติจะยกรองกวางประมาณ 1-1.2 เมตร 
โดยใหความยาวเหมาะสมกับสภาพแปลง และเตรียมรองระหวางแปลงสําหรับเขาไป
ปฏิบัติงาน กวางประมาณ 0.5-0.8 เมตร ในสภาพพ้ืนท่ี ท่ีไมเคยมีการวิเคราะหดินมากอน 
ควรเก็บตัวอยางดินเพื่อนาํไปวิเคราะหเคมี เพื่อใหทราบถึงความจําเปนและไดขอมูลในการ
ปรับปรุงบํารุงดินใหเหมาะสมตอไป 
ฤดูกาลที่ใชประโยชน   ตลอดท้ังป       สวนท่ีใชบริโภคฝก  ข ยายพนัธุ  เมล็ด 

 
 

 

 
48. หอมเป 
ช่ืออ่ืนหอมฝร่ัง 
แหลงท่ีพบ  สวนหลังบาน 
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   มีคุณคาทางอาหารมาก นําไปกินใบสดหรือใชเปนสวนประกอบในอาหาร ประเภทตม 
ลาบ กอย ปน เพื่อดับกล่ินคาวของเนื้อสัตว สวนคุณคาทางยา จะไดวิตามินหลายชนดิ เชน 
วิตามิน ซี, บี 1, บี 2, ไนอาซีน และเบตา-แคโรทีน ซ่ึงเปนสารเร่ิมตนของการสรางวิตามินเอ                                     
 
ฤดูกาลที่ใชประโยชน   ตลอดท้ังป       สวนท่ีใชบริโภคใบ ข ยายพันธุ  เมล็ด 
 
 
 

 
 
49.. ชื่อโทแปบ 
ช่ืออ่ืน ถ่ัวแปบ 
 แหลงท่ีพบ  สวนหลังบาน ตามร้ัวบาน 

 
จัดเปนพืชตระกูลถ่ัวท่ีสามารถนํามาประกอบอาหารจําพวก แกงสม ผัด เปนอาหารพ้ืนบานคู
คนผูไทมาชานาน โดยมักจะปลูกท้ิงๆไวตามหัวไร ปลายนา หรือก็ตามร้ัว 

ถ่ัวแปบเปนพชืตระกูลถ่ัว   ถ่ัวแปบมีโครโมโซมเปนดิพลอยด  จํานวน 11 คู ท่ีมีอายุ
ขามป โดยท่ัวไปมี 2 ชนิด คือถ่ัวแปบเขียว (สีฝกจะมีสีเขียวเขม) และถ่ัวแปบขาว (ลักษณะ
ฝกจะมีสีเขียวซีดขาว) 

ฤดูกาลที่ใชประโยชน   ฤดูฝน     สวนท่ีใชบริโภคผล  ขยายพันธุ  เมล็ด 
 
 



 238

 

50.ชื่อผักแปน 

ช่ืออ่ืน กุยชาย    แหลงท่ีพบ  สวนหลังบาน 

 เปนผักพลังงานตํ่า กล่ินฉุน ชวยลดคอเลสเตอรอล ขอมูลจากนิตยสารครัว ฉบับเดือน 
พฤศจิกายน 2544 หนา 34 ผักกุยชายมีกล่ินฉุนของน้ํามันหอมระเหย อัลลิซิน มีคุณสมบัติ
ชวยลดคอเลสเตอรอลในเลือด ลดระดับความดันโลหิตสูง ปองกันมะเร็งราย มีแรธาตุ
แคลเซียม ฟอสฟอรัส โฟรแทสเช่ียม เหล็ก วิตามินเอ, ซี และใหพลังงานตํ่า มีเสนใยอาหาร
สูงจะชวยระบบขับถายทํางานไดด ี
 
ฤดูกาลที่ใชประโยชน   ตลอดป   สวนท่ีใชบริโภคใบ  ข ยายพนัธุ  เมล็ด 

 

 
 

 
51. ช่ือ  ออมแซบ 

ช่ืออ่ืน – 
ตน เปนไมลมลุก  สูง 30 - 35 ซม. ลําตนตั้งตรง บนลําตนมีขอเปนระยะๆ บริเวณขอมักมีราก
งอกออกมา หรือลําตนทอดเล้ือยไปตามพืน้ดิน และมีรากงอกออกมาตามสวนท่ีสัมผัสกับดิน 

ใบ เปนใบเดี่ยวออกแบบสลับ รูปรางของใบเปนรูปหอกหรือรูปหอกแกมใบหยัก ขอบใบ
เรียวปลายใบแหลม ฐานใบรูปล่ิม ใบกวาง 2.5 - 3 ซม. ยาว 5.5 – 8ซม.     
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 แหลงท่ีพบ สวนหลังบาน 
ประโยชน บํารุงเลือด บํารุงกําลัง   
ใชปรุงอาหาร  แกงออม  
 สวนท่ีกนิได   ยอดออน กาน ใบ  

ฤดูกาลที่ใชประโยชน   ตลอดป   สวนท่ีใชบริโภคใบ  ขยายพันธุ ราก 

 

 

52.ช่ือหางผัก  ผักโบ 
ช่ืออ่ืนตนหอม 
แหลงท่ีพบ  สวนหลังบาน มีคุณคาทางอาหารเหมือนผักหลายๆชนิด ท่ีใหแคลเซียมและ
ฟอสฟอรัสในสัดสวนท่ีเหมาะสม กับการดูดซึมของรางกาย มีเบตา-แคโรทีน แลยังสาร
พวกฟลาโวนอยด โดยเฉพาะเควิซิทีนทีเ่ปนเกราะกันมะเร็งใหกับคนเราได เหมือนกบัท่ีพบ
ในไวนแดงราคาแพงนั่นเอง ลองเลือกกินตนหอมราคาถูก เพื่อรับฟลาโวนอยดและ
สารอาหารมากกวา 10 ชนิด พรอมดวยกากใยอาหารกันบางเปนไร สวนท่ีกินได    กาน ใบ   
  
ฤดูกาลที่ใชประโยชน   ตลอดป   สวนท่ีใชบริโภคใบ ขยายพันธุ หัว 
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53.. มะเขอหวาน 
ช่ืออ่ืน  มะเขือกรอบ   มะเขือลาย 
แหลงท่ีพบ  สวนหลังบาน 
       มะเขือเปราะเปนพืชผักท่ีกินผล มีช่ือเรียกอ่ืนๆ ดังนี ้มะเขือข่ืน มะเขือเสวย  มะเขือขันคํา
ตนมะเขือเปราะมีลักษณะเปนไมพุมสูง 2-4 ฟุต มีอายุอยูไดหลายฤดกูาล  ใบมีขนาดใหญ 
เรียงแบบสลับ ดอกมีขนาดใหญ สีมวงหรือสีขาว เปนดอกเด่ียว 
ผลมีรูปรางกลมแบนหรือรูปไข อาจมีสีขาว เขียว เหลือง มวง ข้ึนอยูกับพันธุ ผลเม่ือแกมีสี
เหลือง เนื้อในผลสีเขียวเปนเมือก มีรสข่ืน 
 
ผูไทเราจะกนิผลสีเขียวเปนอาหาร ท้ังกินดิบจิ้มน้ําพริก ใสแกงปา แกงเผ็ด และอ่ืนๆ    
 
  ขยายพนัธุ  เมล็ด 
  ฤดูกาลที่ใชประโยชน   ตลอดป  
  สวนท่ีใชบริโภค ผล 
 

 

 
 

54.ผักกาดเขวป 
 
ช่ืออ่ืน  ผักกาดเขียวป 

แหลงท่ีพบ  สวนหลังบาน ผักกาดเขียวปลีกาบใบใหญและหนา ใบส้ัน เขาหัวดี แนนไมแตก
แขนง น้ําหนักดีมีรสขมฉุน เหมาะสําหรับทําผักกาดดอง และกินสด กบัปนปลา กบ เขียด 



 241

    
ฤดูกาลที่ใชประโยชน   ตลอดป   ขยายพันธุ  เมล็ด 
สวนท่ีใชบริโภค    ใชท้ังตนกิน 
  ลักษณะพิเศษ สรรพคุณทางยา เปนยาบํารุงธาตุ บํารุงหัวใจ ใชท้ังตนกิน 
 
 
 

 

55. ชื่อผักมะระ 

ชื่ออ่ืน     ผักไห   ผักสะไล   

แหลงท่ีพบขึ้นตามร้ัวตามสวน  ลักษณะทางพฤกษศาสตร   ตน   เปนไมเถาเล้ือยพาดพันตาม
ตนไมอายุเพียง 1 ป ลําตนสีเขียวมีขนปกคลุม มีหนวดเล็กยาวสําหรับยดึเกาะกับพืชอ่ืน  

     ใบ   เปนใบเดี่ยวออกเรียงสลับกันลักษณะคลายใบแตงโมแตเล็กกวา หรือลักษณะใบหยัก
เวาลึก  

     ดอก   เปนดอกเด่ียวสีเหลืองออนออกบริเวณงามใบ ดอกแยกเพศแตอยูบนตนเดียวกัน 
ดอกตัวผูมีกลีบเล้ียง 5 กลีบ ปลายกลีบแหลม กลีบดอกสีเหลือง 5 กลีบดอกอาจเวาเขา
เล็กนอยหรือมนดอก   

     ผล   เปนผลเดี่ยวรูปรางคลายกระสวย ผิวขรุขระมีปุมยื่นออกมาท่ัวผล  สวนท่ีใช
บริโภค   ยอดออน ใบออน ผลออนการขยายพันธุ   เมล็ด 

สภาพแวดลอมท่ีเหมาะสม   พบข้ึนเองตามปาละเมาะริมทาง ตามปาท่ีลุมแฉะ แตไมทนตอ
สภาพน้ําขังฤดูกาลท่ีใชประโยชน   ตลอดท้ังปการปรุงอาหาร   ยอดออน ใบออน ผลออน 
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นํามาน่ึงลวก ตม ใหสุกรับประทานเปนผักรวมกับน้ําพริก หรือนําผลออนไปประกอบอาหาร 
เชน แกงออม ผัดไข 

ลักษณะพิเศษ   ยอดออน ใบ ผลออน มีรสขมเย็น สรรพคุณเปนยาเจริญอาหาร ระบาย แกไข 
บํารุงรางกายขอความระวัง  เมล็ดของผลสุกเปนอันตราย 

 

 
 

56.ชื่อ  โบบหอม (บวบหอม )  ผลออนสีเขียวมีลายเขียวเขม 
ผลแกสีเขียวออกเหลืองจนถึงสีน้ําตาล มีเสนใยเหนยีว ลักษณะเปนรางแห 

การใชประโยชน 
 
      ผลออนใชรับประทานสด สามารถนํามา ทําแกงเลียง ผัดกับไข หรืออาจลวกจิ้มกบั 
น้ําพริกตางๆ เสนใยจากผลแกสามารถนํา 
มาทําเสนใยสําหรับขัดตัวหรือลางภาชนะ การถูตัวดวยเสนใยธรรมชาติจะชวยให 
การไหลเวยีนของโลหิตดีข้ึน และกระตุน 
ผิวหนังใหสดช่ืนเพราะเชลลผิวหนังท่ี ตายแลวไดถูกกําจัดออกไป 

คุณคาทางอาหารและสรรพคุณทางยา 
 
      คุณคาทางอาหารในสวนท่ีรับประทานไดของบวบหอม 100 กรัม ประกอบดวย พลังงาน 
85 กิโลแคลอรี น้ํา 93 กรัม โปรตีน 0.6-1.2 กรัม ไขมัน 0.21 กรัม คารโบไฮเดรต 4-4.9 กรัม 
แคลเซียม 16-20 มิลลิกรัม ฟอสฟอรัส 24-32 มิลลิกรัม เหล็ก 0.4-0.6 มิลลิกรัม และวิตามินซี 
7-12 มิลลิกรัม ผลออนมีสรรพคุณแกรอนใน ลดไข ขับน้าํนม ขับปสสาวะ 
แกเลือดออกตามทางเดินอาหาร แกทางเดินปสสาวะอักเสบ  
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57.ชื่อโบบเลม 

 บวบเหล่ียม  เปนไมเถาอายปุเดียว เถามีความยาว 6-8 เมตร 
ผลของบวบขนาดแตกตางกนัตามชนิด รูปทรงกระบอกมีเหล่ียมตามความยาวผล 
เมล็ดมีลักษณะเปนวงรี สีดํา ผิวขรุขระ ไมมีปกที่เมล็ด เกบ็เกี่ยวผลผลิตไดเร็ว  

การใชประโยชน  
             ผลออนสามารถนํามาแกงเลียง แกงสม แกงกับปลาแหง ผัดกับไข 
หรือนํามาตมจิม้น้ําพริก  
 

คุณคาทางอาหารและสรรพคุณทางยา  
                   คุณคาอาหารในสวนท่ีรับประทานได 100 กรัมประกอบดวย พลังงาน 18 
กิโลแคลอรี น้ํา 95.4 กรัม โปรตีน 0.7 กรัม ไขมัน 0.2 กรัม คารโบไฮเดรต 3.3 กรัม 
แคลเซียม 5 มิลลิกรัม ฟอสฟอรัส 24 มิลลิกรัม เหล็ก 0.7 มิลลิกรัม วิตามินเอ 5 ไมโครกรัม 
และวิตามินซี 15 มิลลิกรัม ใบบวบเหล่ียมใชตมดื่ม ขับปสสาวะ แกปสสาวะเปนเลือด 
ขับเสมหะ ถอนพิษไข แกริดสีดวงทวาร ถอนพิษแมลงกดัตอย แกคัน ผลบวบบํารุงรางกาย 
ลดไข แกรอนใน ระบายทอง ขับเสมหะทําใหชุมคอ รากใชตมดื่มแกอาการบวมน้ํา 
ระบายทอง 
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58.ช่ือมะเขอโมง (มะเขือมวง) 

ชื่ออ่ืน : มะเขือกะโปกแพะ, มะเขือหํามา, มะเขือจาน, มะเขือจาวมะพราว, มะแขวงคม 
(เหนือ) 

แหลงท่ีพบ  สวนหลังบาน 
       มะเขือมวงเปนพืชผักท่ีกินผล  มีลักษณะเปนไมพุมสูง 2-4 ฟุต มีอายุอยูไดหลายฤดูกาล  
ใบมีขนาดใหญ เรียงแบบสลับ ดอกมีขนาดใหญ สีมวงหรือสีขาว เปนดอกเดี่ยว 
ผลมีรูปรางยาว สี มวง เนื้อในผลสีมวงเปนเมือก มีรสข่ืน-หวาน 
ผูไทเราจะกนิผลเปนอาหาร ท้ังกินดิบจิ้มน้าํพริก ใสแกงปา แกงเผ็ด และอ่ืนๆ    
ขยายพนัธุ  เมล็ด    ฤดูกาลที่ใชประโยชน   ตลอดป  
  สวนท่ีใชบริโภค ผล    
ประโยชนทางอาหาร : ประกอบอาหารกิน ผลดิบ-เผาทานกับน้ําพริก 

 

4.4.3.2..ผักท่ีขึ้นตามปาตามเขามี  30 อยาง 

 

1. ชื่อ ดอกกระเจว  

ชื่ออ่ืน กระเจียวโคก  กระชายดง      
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แหลงท่ีพบ   ตามปา เขา โคก 

ประเภทไม   ไมลมลุกมีหัวใตดินอยูไดหลายป  โดยจะงอกออกมาในตนฤดูฝน  หลังจาก
ออกมาอาจข้ึนเปนตนเดียวหรือหลายตนรวมกันเปนกอ  ความสูงประมาณ 20-30 ซม. มีเหงา
อยูใตดนิ เหงาของลําตนเทียมท่ีแกเต็มท่ีหรือมีดอกแลวเทานั้น ท่ีจะบวมพองสะสมน้าํและ
อาหาร 

ใบ   ประกอบดวยกาบใบซ่ึงหอรวมตัวกันแนน เกิดเปนลําตนเทียม ใบเดี่ยวมีรูปรางยาว
รี  ปลายใบแหลม เสนใบขนาน 

ดอก ชอดอกแบบชอ  ชูกานชอดอกจากลําตนใตดนิ  โดยชอดอกจะแทงออกมากอน ท่ีจะเกิด
ใบ 

สวนท่ีใชบริโภค   ดอกออน   หนอออน การขยายพันธุ   หวัเหงา  เมล็ด  

สภาพแวดลอมท่ีเหมาะสม     ตามปาดิบท่ัวไป   บริเวณโคกและบริเวณปาโปรง  ดินรวน
ระบายนํ้าดีมีอินทรียวัตถุสูง แสงแดดจัด  

ฤดูกาลท่ีใชประโยชน   ออกดอกชวงตนฤดูฝนถึงกลางฤดูฝน   ตั้งแตเดอืนมิถุนายนการปรุง
อาหาร   หนอออน  ดอกออน  ลวกรับประทานกับน้ําพริก   ลาบ  กอย   สมตํา   หรือปรุง
หอม  สรรพคุณ  ชวยขับลม 

 

 

2.ชื่อลุไผหวาน                                                                 
ชื่ออ่ืน ไผบงหนาม ไผบงหวาน                                                 
แหลงท่ีพบ  ตามปา เขา โคก 
ประเภทไม ไมไผ  
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ลักษณะทางพฤกษศาสตร ตน ไผขนาดเล็กถึงขนาดกลาง ลักษณะกอเปนพุมแนน ลําตนออน
มีสีเขียวใบไม ลําตนแกจะมีสีเขียวแก ลําตนมีลักษณะคดงอ แตกกิ่งจํานวน 2 ถึง 5 กิ่งตลอด
ลํา มีเสนผาศูนยกลางประมาณ 3-5 ซม. สูงประมาณ 5-8 เมตร ลักษณะที่สังเกตงายท่ีสุดคือ 
ครีบกาบท้ังสองขางของกาบหุมลําจะมีขนาดไมเทากันและมีรูปทรงตางกัน ซ่ึงปกติครีบกาบ
ของไผชนิดอ่ืนๆ จะมีขนาดเทากันและเหมือนกันหนอ สีเขียว หนักประมาณ 200-300 กรัม 
สวนท่ีใชบริโภค หนอออน  
การขยายพันธุ เหงา ปกชําลํา เมล็ด  
สภาพแวดลอมท่ีเหมาะสม พบข้ึนในปาผสมผลัดใบ  
ฤดูกาลท่ีใชประโยชน ฤดูฝน  
การปรุงอาหาร หนอออน นาํไปตมหรือเผากอนนําไปปรุงอาหาร เชน แกงเปรอะ ตมจืด ผัด 

 

3. ชื่อ ลุไมไผโฮะ 
ชื่ออ่ืน ตีโย ไผรวก ไมรวก    
แหลงท่ีพบ  ตามปา เขา โคก 
ลักษณะทางพฤกษศาสตร  

ตน ไมไผข้ึนเปนกอแนนลําสูง 7-15 เมตร ลําตรง เปลา มีกิ่งเรียวเล็กๆ ตอนปลายๆ 
ลําสวนมากจะโต มีเสนผาศูนยกลาง 2-6 ซม. คอนขางเรียบมีวงใตขอสีขาว ธรรมดากาบหุม
ลําตนอยูนาน ลํามีสีเขียว อมเทาปลองยาว 15-30 ซม. โดยปกติเนื้อหนา สวนโคนมีเนือ้หนา
เกือบตัน 

กาบหุมลําตน ยาว 22-28 ซม. กวาง 11-20 ซม. กาบมักติดตนอยูนานสีฟางบางออน 
ดานหลังปกคลุมดวยขนออนสีขาวมีรองเปนแนวเล็กๆ สอบเล็กนอยข้ึนไปหาปลายซ่ึงเปน
รูปท่ีตัดกับลูกคล่ืน ครีบกาบมีรูปสามเหล่ียมอาจจะเห็นไมชัดก็ไดหรือเล็กมาก กระจังกาบมี
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เล็กนอยและหยักไมสมํ่าเสมอ มีขนละเอียดเล็กนอยใบยอดกาบ 10-12 ซม. เปนรูป
สามเหล่ียม มุมแหลมยาวและแคบ ขอบงอโคงเขา 

ใบ รูปใบจะเปนรูป   ปลายใบเรียวแหลม โคนใบเกือบกลมผิวใบทั้งสองดานไมมีขน
กวาง 0.6-1.2 ซม. เสนลายใบมี 3-5 (ขางละ) ขอบใบคายคม กานใบส้ันยาวประมาณ 2 มม. 
ครีบหรือหูใบไมมี กระจังใบเรียว ขอบเรียบส้ัน กาบหุมใบขางนอกไมมีขนหรือมีขนออนสี
ขาวปกคลุม ปลายตัดหรือปานไมมีขนแตพองโตกวาสวนอ่ืนบาง 

สวนท่ีใชบริโภค หนอออน  

การขยายพันธุ การแยกหนอหรือเหงา การใชกิ่งหรือลําปกชํา การปกกิง่แขนง 

 

 

4. ชื่ออีรอก 

แหลงท่ีพบ พบตามปาเขาท่ีมีความช้ืนและหนาฝน 

ลักษณะทางพฤกษศาสตร ตน เปนไมลมลุกขามป มีเหงาใตดินลักษณะกลมผิวขรุขระมีราก
โดยรอบ ในฤดูฝนจะมกีานใบยาวเหนือดนิ ลักษณะอวบนํ้าไมมีแกน กลม ขนาดเทาหัวแม
มือ ยาว 50-120 ซม. มีลายสีเขียว น้ําตาลและดําท้ังแบบเปนจุดพืน้จุดดาง หรือแถบลาย
แตกตางกันไป 

ใบ มีกานใบยอยแตกออกจากปลายกานใบ 2-3 กาน และมีใบประกอบ 10-120 ใบ ออกเปนคู
รูปคลายหอก กวาง 10-50 ซม. ยาว 15-25 ซม. ขอบใบเรียบ แผนใบเปนคล่ืนเล็กนอยสีเขียว
เขม หรือบางชนิด อาจมีจดุสีขาวกระจายท่ัวไป มีหใูบติดกับกานใบยอย 
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ดอก มีกานดอกยาวออกจากบริเวณเหงา ลักษณะคลายกานใบมีดอกอยูตรงปลายกาน รูปดอก
คลาย ดอกหนาวัว มีเกสรเปนแทงอยูตรงกลาง 

สภาพแวดลอมท่ีเหมาะสม ในท่ีท่ีมีดนิรวนระบายน้ําดี แสงแดดรําไร  

ฤดูกาลท่ีใชประโยชน ตนฤดฝูนประเภทไม เปนไมลมลุกขามป 

การปรุงอาหาร กานใบและกานดอกออน ลอกเปลือกและนําไปแกงออม  

ลักษณะพิเศษ สรรพคุณทางยา หวัใชพอกกัดฝหนอง     ขอควรระวัง ตองปรุงใหสุกกอน
บริโภค 

 

 

5. ชื่อ ผักกะโดนทง  
ชื่ออ่ืน กระโดนทุง กระโดนน้ํา (หนองคาย) จิกนา (ภาคใต) ตอง (ภาคเหนือ)  
แหลงท่ีพบ    ตามปา เขา โคก 
 
ประเภทไม ไมยืนตนขนาดเล็กถึงขนาดกลาง  
ลักษณะทางพฤกษศาสตร  

ตน จิกนาเปนไมขนาดเล็กถึงขนาดกลางสูง 8-17 เมตร ลําตนมักเปนปุมปมและมี
พูพอนท่ัวไป แผกิ่งกานออกและสวนของปลายกิ่งจะลูลง ไมจิกนาเปนไมผลัดใบแตจะผลิใบ
ใหมไดรวดเร็วใบออนจะมีสีแดงเร่ือ ยอดออนและใตใบออนอาจจะมีขนปกคลุมเล็กนอย 
เปลือกลําตนสีน้ําตาลเขมมีลักษณะหยาบและหนา 

ใบ เปนใบเดียวติดกนัเปนกลุมตอนปลายๆ กิ่ง ทรงรูปไขกลับหรือรูปหอกยาวถึง 30 
ซม. สวนท่ีคอนไปทางปลายใบจะผายกวางคอยๆ เรียวสอบไปทางโคนใบ เนื้อใบเนยีนแนน
เกล้ียง ขอบใบจักถ่ีๆ ดานใตแผนใบสีออนหรือจางกวาดานบนผิวใบ 
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ดอก สีแดงเล็กมีกล่ินหอม ออกรวมกนัเปนชอหอยยอยลงท่ีปลายกิ่งยาว 30 ซม. 
เกสรตัวผูสีขาวลักษณะเปนฝอยและมีมากในแตละดอก กลีบดอกส้ันๆ มี 4 กลีบ สีชมพู 
เกสรหลุดงายหลอดทอรังไขจะยาวยืน่พนกลุมเกสรตัวผูออกมามาก 
สภาพแวดลอมท่ีเหมาะสม บริเวณท่ีเปนปาดิบแลงและปาดิบช้ืน และสามารถปรับตับไดดี
ท้ังในสภาพท่ีมี น้ํามากหรือสภาพบนดนิดอน  
ฤดูกาลท่ีใชประโยชน ชวงเดอืนพฤศจิกายน - เดือนมีนาคม 

 

 
 
 

 
6. ชื่อผักขะเม็ก  
ชื่ออ่ืน     ผักเม็ก 
แหลงท่ีพบ       ตามปา เขา โคก 
ประเภทไม ไมพุมหรือไมยนืตนขนาดเล็ก 
ลักษณะทางพฤกษศาสตร  
ตน เปนไมพุมหรือไมยืนตนขนาดเล็กความสูง 5-10 เมตร ลําตนสีแดงเปลือกตนบางซอนกัน
หลายช้ันแตกกิ่งกานมาก 
ใบ เปนใบประกอบแบบขนนก ใบออนสีน้ําตาล-ชมพู ใบแกสีเขียวเขมเปนมัน ใบลักษณะรูป
หอก ขอบใบเรียบ ปลายใบแหลม รสฝาดอมเปร้ียว 
ดอก เปนดอกชอเล็กๆ สีเหลืองออน ออกท่ีปลายยอดเกสรสีเหลืองออน 
ผล ทรงกลมหรือรูปไขผลแกสีขาวขนาดเล็ก กวาง 5 มม. ยาว 6 มม. กนผลนูนออกมาและบุม 
สวนท่ีใชบริโภค ยอดออน ใบออน 
การขยายพันธุ เมล็ด 
สภาพแวดลอมท่ีเหมาะสม เจริญเติบโตไดดีในบริเวณริมหนองน้ํา ทนแลงไดด ี
ฤดูกาลท่ีใชประโยชน ฤดูแลง ฤดูฝน 
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การปรุงอาหาร ยอดออน ใบออน รับประทานเปนผักสดกับน้ําพริก อุกะปู กุงเตน แกงเผ็ด 

 

 

7. .ชื่อ    ผักสม เสว 

ชื่ออ่ืน     ชงโค  เส้ียว 

แหลงท่ีพบ      ตามปา เขา โคก 

ประเภทไม     ไมยืนตน 

ลักษณะทางพฤกษศาสตร ตน ไมยนืตนขนาดกลาง ความสูง 3-5 เมตร แตกกิ่งกานมาก 
ใบ  ใบเดีย่วออกสลับลักษณะใบกลมมันขอบใบเรียบ ปลายใบและโคนใบเวาเขาหากลางใบ 
แผนท้ัง 2 ขาง มักจะพับเขาหากันใบออนสีน้ําตาลแดง ใบแกสีเขียวออนมีใบสีขาวนวลปก
คลุมขนาดใบกวาง 2-3 ซม.    ดอก   ดอกขนาดเล็กสีขาวและมวงออน อยูตามซอกใบอยู
รวมกันเปนกลุม  

ผล เปนฝกแบนยาวกวางประมาณ 5 มม. ยาว 5-7 ซม. ภายในฝกประกอบดวยเมล็ด 3 -10 
เมล็ด 

สวนท่ีใชบริโภค     ใบออน  ผลออน การขยายพนัธุ     เมล็ด ปกชําราก 

สภาพแวดลอมท่ีเหมาะสม     ดินรวนปนทราย บนท่ีดอน 

ฤดูกาลท่ีใชประโยชน     ตลอดป 
สวนท่ีใชบริโภค     ใบออน  ผลออน  
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8. ชื่อ ผักหวาน  
ชื่ออ่ืน ผักหวานปา  
แหลงท่ีพบ พบภูเขา ปา 
ลักษณะทางพฤกษศาสตร  
ตน เปนไมพุมยืนตน สูง 5-10 เมตร อายุหลายปกิ่งและลําตนมีใบประดับขนาดเล็ก ลําตนมีสี
น้ําตาลออน ผิวขรุขระ 

ใบ เปนใบเดี่ยวสีเขียวเขมหนา ใบรูปรางเปนรูปไขหรือรูปรี ขอบใบเรียบปลายเรียว
แหลมหรือปานกลมและมนรีรอยเวาแหลมต้ืนๆ หรือมีลักษณะเปนต่ิงเล็กๆ ยื่นออกไป ฐาน
ใบเปนรูปล่ิมใบยาว 6-12 ซม. กวาง 2.5-5 ซม. กานใบยาว 1-3 มม. 
ดอก เปนกลุมมีดอกสีเขียวออกตรงซอกใบ กิ่งและท่ีลําตนมีใบประดับขนาดเล็ก 
ผล ออกเปนพวงลักษณะกลมรีสีเหลืองอมน้ําตาล ผลกวางประมาณ 1.5-1.7 ซม. ยาว
ประมาณ 2.3-3 ซม.เมล็ด ลักษณะคลายผลพุทรา 
สวนท่ีใชบริโภค ยอดออน ใบออน ดอกออน  
การขยายพันธุ เมล็ด ตัดชําราก ตอนกิ่ง  
สภาพแวดลอมท่ีเหมาะสม ชอบข้ึนในดนิดานตามภเูขาไมชอบน้ําแฉะ ปาเชิงเขาหรือปา
โปรงและ ดินรวนปนทราย ดินปนหิน ชอบท่ีโลงแจงทนแลงไดด ี 
ฤดูกาลท่ีใชประโยชน เดือน กุมภาพนัธ - เมษายน 
การปรุงอาหาร ยอด ใบออน ดอกออน นํามาน่ึง ลวก ตม ใหสุกและรับประทานรวมกับ
น้ําพริก ลาบ นําไป ประกอบอาหาร เชน ผัด แกงปลา แกงเลียง แกงออม แกงกับไขมดแดง 
แกงกะทิสด 
ลักษณะพิเศษ ผักหวานปา รสหวาน  
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9. ชื่อผัก กะเดา 

ชื่ออ่ืน กะเดา   สะเดาบาน เดา ไมเดา กาเดา 

 แหลงท่ีพบ  ตามปา เขา  

 ประเภทไม ไมยืนตน ลักษณะทางพฤกษศาสตรตน ไมยืนตนขนาดกลางผลัดใบ สูง
ประมาณ 8-15 เมตร เสนรอบวงของตน 80-200 ซม. เรือนยอดเปนพุมกลมหรือคลายเจดียต่ํา
แตกกิ่งกานสาขา เปลือกของลําตนสีน้ําตาลเทาหรือเทาปนดํา แตกระแหงเปนรองเล็กๆ หรือ
เปนสะเกด็เปนรองยาวตามตน แตเปลือกของก่ิงออนเรียบ ยอดออนท่ีแตกใหมมีสีน้าํตาลแดง 

ใบ เปนใบประกอบแบบขนนกเรียงสลับ ใบยอยฐานใบไมเทากัน รูปใบหอกปลายสอบ ขอบ
ใบหยกัแบบฟนเล่ือย กวาง 3-4 ซม. ยาว 4-7 ซม. สะเดาจะผลิใบใหมพรอมกับผลิดอก 

ดอก ออกเปนชอตามกิ่งพรอมใบออน ดอกมีขนาดเล็กกลีบดอกสีขาวมี 5 กลีบ 

ผล รูปกลมรีอวบน้ํา เสนผาศูนยกลาง 2 ซม. ผลออนสีเขียว เม่ือแกผลสีเหลือง ผลมีเมล็ด
เดียว แข็ง 

 การปรุงอาหาร ยอดออน ใบออน ดอกออน รับประทานเปนผักโดยนํามา ลวกหรือตม และ
เผาไฟใหสุกรับประทานรวมกับน้ําพริก สะเดาน้ําปลาหวานกับปลาดุกเผาหรือยาง 

 ลักษณะพิเศษ ยอดออนและดอกสะเดามีรสขมจัด รับประทานเปนผักจะชวยบรรเทาความ
รอนทําใหเจริญอาหาร 
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10. ชื่อ ผักกูด 

แหลงท่ีพบ  หนองน้ําตามปา เขา  

ลักษณะทางพฤกษสาสตร 

ตน เปนไมตนเต้ียพวกเดียวกบัเฟน ความสูง 6-18 ซม. โคนตนพองออกมีขนสี
น้ําตาลแดงโดยรอบ 

ใบ ใบประกอบแบบขนนกสองหรือสามช้ัน ยาว 1.8-4.5 เมตร ใบยอยรูปขอบขนาน
กวาง 1-4 ซม. ยาว 10-30 ซม. ปลายใบแหลมขอบใบเรียบเปนหยักเล็กนอย อับสปอรแตก
ตามยาวอยูใตใบ  หัว เปนเหงา 

สวนท่ีใชบริโภค ยอดออน ใบออน  

 การขยายพันธุ เหงา สปอร  

 สภาพแวดลอมท่ีเหมาะสม ริมหวยริมน้ําและชะงอนหินท่ีมีความชันสูงของปาดิบช้ืน ปาดิบ
แลงปาดิบเขา และปาผลัดใบ  

 ฤดูกาลท่ีใชประโยชน ตลอดป แตนยิมรับประทานหนาแลงรสชาติอรอยกวาฤดูอ่ืน 

 การปรุงอาหาร ยอดออน ใบออน นํามาลวกหรือตมใหสุก เปนผักรวมกับน้ําพริก หรือนําไป
ปรุงเปนอาหาร เชน ยํา ผัด ตมกะทิ แกงจดื แกงเลียง แกงสม  

 ลักษณะพิเศษ ผักกูด รสจืดอมหวาน กรอบ หยุน เปนผักท่ีมีรสชา ขอควรระวัง ไมควร
รับประทานดบิ เพราะวาผักกูดมีสารออกซาเลตสูง ควรตมใหสุก ด ี
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11. ผักติ้ว 
แหลงท่ีพบ  ตามปา เขา โคก 
 ชื่ออ่ืน ติ้วขน    ผักติ้ว (อุบลฯ-มหาสารคาม-อีสาน)        
ลักษณะทางพฤกษศาสตร 

ตนไมยืนตนขนาดกลาง สูง 3-5 เมตร เรือนยอดเปนพุมกลม กิ่งออนมีขนนุมท่ัวไป 
เปลือกสีน้ําตาลไหม แตกเปนสะเกด็ เปลือกในสีน้ําตาลแกมเหลือง และมีน้ํายางสีเหลืองปน
แดงซึมออก 
ใบ  มนแกมรูปไขกลับและรูปขอบขนาดกวาง  
2-5 ซม. ยาว 3-13 ซม. ออกเปนคูๆ ตรงขามกันโคนสอบเรียบ สวนท่ีคอยไปทางปลาบใบโต
ออก ปลายสุดสอบเขาเนื้อ ใบออนสีน้ําตาลแดงเรียบเปนมันวาว 
ดอก  สีชมพูถึงแดง กล่ินหอมออนๆ ออกตามซอกใบ 
ผล   รูปรางรีขนาดกวาง 1 ซม. ยาว 2 ซม. หรือยอมกวาเล็กนอย มีนวลขาวติดตามผิว เม่ือแก
จัดแตกออกเปน 3 แฉก เมล็ดสีน้ําตาล 
การขยายพันธุ           เมล็ด 
ฤดูกาลสวนขยายพนัธุ   ฤดูฝน หากปลูกและตัดยอดจะแตกยอดใหมไดเร่ือย ๆ 
สภาพแวดลอมท่ีเหมาะสมในการเจริญเติบโต  ชายดง ปาโปรง เต็ง รัง ปาตามเชิงเขา ทนแลง
ดี 
ความสัมพันธุกับระบบนิเวศน เห็ดปาข้ึนใตทรงพุมหลังต้ิวออกผักหวานจะออก 
การใชประโยชนทางอาหาร ยอดนํามากิน เปนผักกับอาหารหลายอยาง เชน ลาบ กอย ปน 
นําไปประกอบอาหาร เชน ใสตมตางๆ ดอกออนทําซุปหรือยํา 
ทางยา น้ํายาง ทารอยแตกของสนเทา 
การใชสอยอ่ืนไมเอาเผาถานใหความรอนด ีดีกวา ไมกะบก และข้ีเถานอย ไมทําเสาทําดาม
เคร่ืองมือ 
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ฤดูกาลท่ีใชประโยชน                ฤดูฝน หากปลูกและตัดยอดจะแตกยอดใหมไดเร่ือย ๆ 

  

12. ชื่อ ผักมันปู   
ชื่ออ่ืน นกนอนทะเล      
แหลงท่ีพบตามปา เขา 
ประเภทไม เปนไมพุมขนาดใหญ 
ลักษณะทางพฤกษศาสตร  

ตน เปนไมพุมขนาดใหญ สูงเต็มท่ีประมาณ 15-20 เมตร ปลายกิ่งหอยลง 
ใบ เปนใบเดี่ยวออกเรียงสลับ 2 ขาง ของกิ่งแผนใบเปนรูปรีถึงรูปรีไขกลับ ผิวใบ

เกล้ียงท้ัง 2 ดาน ปลายใบแหลม โคนใบสอบมีเสนแขนงใบ 5-7 คู ใบเขียวสดยอดออนมีสี
แดง 

ดอก ออกดอกเปนกลุมมีขนาดเล็กมากสีเขียวออนหรือเหลืองนวล เปนชอกระจุก
ตามซอกใบ มีกลีบเล้ียง 6 กลีบ ไมมีกลีบดอก ดอกแยกเพศอยูในตนเดยีวกันออกดอกต้ังแต
เดือนมีนาคม-ตุลาคม 

ผล เม่ือแกมีสีชมพูถึงสีแดง ผลกลมแปนแบงเปนพู 10-12 พู จะแตกออกเม่ือแหง 
สวนท่ีใชบริโภค ใบออน ยอดออน  
การขยายพันธุ เมล็ด  
สภาพแวดลอมท่ีเหมาะสม ชอบน้ํากรอย บริเวณปาพรุน้ํากรอย แตสามารถข้ึนไดดตีามปา
โปรง ปาดิบ ท่ีราบเชิงเขา ท่ีราบริมทุงนาเหมาะจะปลูกเปนกลุมๆ ละ 4-5 ตน  
ฤดูกาลท่ีใชประโยชน ตลอดป  
คุณคาทางอาหาร ยังไมมีขอมูล 
การปรุงอาหาร ใบออน ใชกินเปนผักสดกบัขนมจีน แกงเผ็ด น้ําพริก รสชาติหวานมัน  

ลักษณะพิเศษ มีสรรพคุณทางยา รากและ 

ลําตน ตมด่ืมแกรอนใน เปนยาบํารุง 
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13. ชื่อ     ผักกุม  
ชื่ออ่ืน      ผักกุม ผักกาม กุม  
แหลงท่ีพบ  ปา เขา  
ประเภทไม   ไมยืนตน  
ลักษณะทางพฤกษศาสตร  

ตน เปนไมยนืตนขนาดกลางถึงใหญ สูง 4-20 เมตร เสนผาศูนยกลาง 40 ซม. แผ
กิ่งกานสาขาและผลัดใบ ลักษณะลําตนคลายตนกามปูแผพุมกวาง เปลือกตนสีขาวหมนๆ 
และหนา 

ใบ   เปนชอชอหนึ่งใบแตกออกเปนใบยอย 3 ใบ รูปหอกกวาง 1-6 ซม. ยาว 5-20 
ซม. กานใบยาว 4-14 ซม. เชนเดียวกับกุมบกแตใบแคบกวา ปลายใบเรียวแหลมโคนใบสอบ
แคบ เนื้อใบคอนขางหนามันคลายแผนหนัง เสนกลางใบมีสีคอนขางแดง ผิวใบดานลางมี
ละอองสีเทาปกคลุมอยู 

ผล  ผลกลมรีหรือรูปไขกลับ ยาว 5-8 ซม. เปลือกหนา 4-5 ซม. มีสะเกด็บางๆ เม่ือ
สุกสีเทาอมขาวเปลือกแข็งและมีขุยเล็กๆ โดยรอบและมีกล่ินหอม ภายในผลมีเนื้อแนนและมี
เมล็ดแทรกกระจายอยูภายใน 

เมล็ด เมล็ดกลมหรือรูปเกือกมายาว 6-9 มม. หนา 2-3 มม. สีน้ําตาลเขม 
สวนท่ีใชบริโภค   ใบออน ดอกออน 
การขยายพันธุ    เมล็ด ปกชํา  
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 สภาพแวดลอมท่ีเหมาะสม    พบท่ัวไปตามริมน้ํา ลําหวยในปา ลําคลอง  
ฤดูกาลท่ีใชประโยชน   ตนฤดูฝน – ฤดูหนาว  
  
 
 
 

 
14.  ชื่อ  ผักคอนแคน  
 ชื่ออ่ืน ทาวสาร ผักกอนหมา     คอนหมาขาว 
แหลงท่ีพบ  ตามปา เขา โคก 
 ประเภทไม เปนไมพุมสูง 
ลักษณะทางพฤกษศาสตร  

ตน ไมพุมสูง 2-3 เมตร ลําตนต้ังตรงหนารูปทรงกระบอก เปนลําตนเดยีวหรือแตก
ยอดไดเล็กนอยสีเขียวเขม 

ใบ   ใบเดีย่วเรียงสลับรูปดาบ กวาง 2-3 ซม. ยาว 20-50 ซม. เนื้อใบเปนเสนใย ผิวใบ
ดานบนสีเขียวเขมเปนมัน มีกาบใบหุมลําตน 

ดอก ดอกชอออกที่ซอกใบและปลายกิ่ง ดอกยอยจํานวนมากหอยลง กานชอดอกยาว
กลีบดอกสีขาว 

ผล ผลสดรูปเกือบทรงกลมสีเหลืองสม 
 สวนท่ีใชบริโภค ดอก ยอดออน  

การขยายพันธุ การปกชํา เมล็ด หนอ 

สภาพแวดลอมท่ีเหมาะสม ชอบข้ึนแถบท่ีช้ืน ท่ีรม ชุมน้าํ 

 การปรุงอาหาร ดอกและยอดออน แกงแทนผักหวาน ดอกออน ยอดออน ใชแกงหรือผัดได  

ฤดูกาลท่ีใชประโยชน ออกดอกเดือนมิถุนายน 
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 ลักษณะพิเศษ รสชาติหวาน มีสรรพคุณทางยาตนรากยอดแกโรคกระเพาะรากตมน้ําดื่มแก
ไอท้ังตนตมน้าํดื่มแกเบาหวาน 

 

15. ชื่อ    ผักสมแตว 
ชื่ออ่ืน         ติ้วแดง   
แหลงท่ีพบ  ตามปา เขา โคก  
ประเภทไม     ไมยืนตนยาง ติ้วเลือด ติว้เหลือง แตว  

ตน     ไมยืนตนขนาดกลาง สูง 3-5 เมตร เรือนยอดเปนพุมกลมกิ่งออนมีขนนุม
ท่ัวไป เปลือกสีน้ําตาลไหม แตกเปนสะเกด็เปลือกในสีน้ําตาลแกมเหลือง และมีน้ํายางสี
เหลืองปนแดงซึมออกมา  

ใบ     ใบมนแกมรูปไขกลับและรูปขอบขนาน กวาง 2-5 ซม. ยาว 3-13 ซม. ออกเปน
คูๆ ตรงขามกันโคนสอบเรียว สวนท่ีคอนไปทางปลายใบโตออก ปลายสุดสอบเขาเนื้อบาง 
หลังใบมีขนสากทองใบมีขนนุมหนาแนน ใบออนสีน้ํา 

ดอก     ออกเปนดอกสีชมพูออนถึงแดง กล่ินหอมออนๆ ออกตามซอกใบ   
ผล     รูปรีขนาดกวาง 1 ซม. ยาว 2 ซม. หรือยอมกวาเล็กนอยสีนวลขาวติดตามผิว 

เม่ือแกจดัแตกออกเปน 3 แฉก เมล็ดสีน้ําตาลตาลแดงเรียบเปนมันวาว  
สวนท่ีใชบริโภค     ยอดออน ใบออน ดอกออน  
การขยายพันธุ     เมล็ด 
สภาพแวดลอมท่ีเหมาะสม     ชายดง ปาโปรง เต็ง รัง ปาตามเชิงเขา ทนแลงด ี
ฤดูกาลท่ีใชประโยชน     ฤดูฝน 
การปรุงอาหาร     ยอดออน ใบออน ชอดอกออน รับประทานเปนผักสดกับน้ําพริก 

 
ลักษณะพิเศษ     ยอดออนและดอกออน มีรสเปร้ียว 
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16. ชื่อ ผักติ้ว 

ชื่ออ่ืน  ติ้วสม    

แหลงท่ีพบ  ตามปา เขา โคก     
  ไมยืนตนลักษณะทางพฤกษศาสตร  ไมยืนตนขนาดกลาง-ใหญ สูง 15-35 เมตร ผลัดใบ มัก
ผลัดใบกอนออกดอกและจะผลิใบพรอมกับเร่ิมออกดอกหรือชากวาเล็กนอย เรือนยอดเปน
พุมกลมมักมีหนาม แข็งตามลําตน เม่ืออายยุังนอยเปลือกสีน้ําตาลปนแดงแตกกลอนเปน
สะเก็ดเปลือกช้ันในสีน้ําตาลแดงเม่ือเกดิบาดแผลจะมีน้ํายางสีเหลืองออนไหลออกมา กะพี้สี
ขาวแกนสีน้ําตาลปนเหลือง  

     ใบ ใบเดีย่วรูปมนออกเปนคูตรงขามกัน ขนาดกวาง 1.5-5 ซม. ยาว 3-10 ซม. ขอบใบเรียบ
ใตใบจะมีตอมกระจายอยูท่ัวไป โคนและปลายใบสอบหลังใบเปนมันและสีเขมกวาทองใบ 
เสนแขนงใบม6ี-8คู ปลายโคงจรดกันถึงขอบใบ ใบแกจะมีสีแสดหรือแดง       

สวนท่ีใชบริโภค ยอดออน ใบออน การขยายพนัธุ เมล็ดสภาพแวดลอมท่ีเหมาะสม 
เจริญเติบโตไดดีในดินทุกชนิด ทนความแหงแลงไดดปีานกลาง พบข้ึนตามปาโปรง เต็ง รัง 
ปาตามเชิงเขาท่ัวไปฤดูกาลที่ใชประโยชน ฤดูฝน(ปลุกและตัดยอดจะแยกยอดใหมไดเร่ือยๆ) 

 การปรุงอาหาร ยอดออน ใบออน ดอกออน รับประทานเปนผักสดรวมกับน้ําพริก สมตํา 
ลาบ น้ําตก ยํา หรือใสตมยํา ปลา ไก เพื่อใหรสเปร้ียวแทนมะนาว ดอกออน ทําซุปหรือยํา  
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17.ชื่อ ผักกานตง  
ชื่ออ่ืน ผักคันทรง ผักกานตรง ผักกานถึง  
แหลงท่ีพบปา เขา  
ประเภทไม เปนไมพุมขนาดกลาง 
ลักษณะทางพฤกษศาสตร  

ตน เปนไมพุมขนาดกลาง สูงประมาณ 2-3 เมตร กิ่งกานเล็กกลมสีเขียว 
ใบ ใบเดีย่วเรียงสลับกันรูปหอก กวาง 1.5-2 ซม. ยาว 3-4 ซม. ปลายและฐานใบ

แหลม ขอบใบหยัก เสนใบมี 3 คู กานใบยาว 0.5-1 ซม. ผิวใบดานบนสีเขียวเขมกวาดานลาง 
ดอก ดอกขนาดเล็กสีเหลืองปนเขียว กล่ินหอมออนๆ ออกตามซอกใบตามกิ่ง กาน

เรียงเปนแถวเปนชอเล็กๆ ดอกยอย 8-14 ดอก ดอกรูปจาน ดอกบานกวางประมาณ 0.2-0.3 
ซม. กานดอกส้ันยาว 0.3-0.4 ซม. 

ผล รูปกลมแปนสีเขียวเขม เสนผาศูนยกลาง 0.5-0.6 ซม. 
สวนท่ีใชบริโภค ใบออนและยอดออน  
การขยายพันธุ เมล็ดและปกชําลําตน  
สภาพแวดลอมท่ีเหมาะสม ข้ึนท่ัวไปในปาดงดิบ ปาละเมาะตามท่ีรกรางและขางถนน หรือ
ปลูกใน  
ฤดูกาลท่ีใชประโยชน ฤดูฝน   
การปรุงอาหาร ใบออนและยอดออน นํามาตมใหสุกรับประทานเปนผักจิ้มรวมกับน้าํพริก
ปลารา หรือน้ําพริก ตาแดง แกงแครวมกับผักอ่ืนๆ แกงกบัปลายาง  
ลักษณะพิเศษ สรรพคุณทางยาใบและเปลือก ตมอาบแกบวมเน่ืองจากไตและหัวใจพิการ แกนํ้าเหลืองเสีย 
แกเหน็บชา 
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18. ชื่อทองถ่ิน  ผักหวานบาน  
แหลงท่ีพบ  ตามปา เขา โคก 
ลักษณะ เปนไมพุมขนาดเล็ก สูง 1-3 เมตร ลําตนสีเขียว ใบประกอบแบบขนนกเรียงสลับกัน 
มีใบยอย 8-20 คู ใบยอยรูปหอกยาว 3-8 เซนติเมตร ดอกออกเปนกระจกุทุกซอกใบ บานเรียง
ตั้งแตโคนกานใบไปหาปลายใบ ติดผล 1-2 ผลตอ 1 ซอกใบ กลีบรองดอกสีมวงแดง 6 กลีบ
ติดอยูจนเปนผล ผลกลมหอยอยูใตกานใบ สีขาว ขนาด 1 เซนติเมตร เม่ือแกแตกเปน 3 พู มี 
3-6 เมล็ด   
การขยายพันธุ โดยการเพาะเมล็ด หรือปกชํากิ่ง  
สวนท่ีนํามาเปนยา  
ราก ใบ  
สรรพคุณทางยา 
และวิธีใช  
ราก ใชตมเปนยา แกไข หรือตําใหละเอียดพรอมกับใบใชพอกฝ ใบ ปรุงเปนยาเขียว 

 

 
19. ชื่อ หนอ เลา  
ชื่ออ่ืน แขมดอกขาว คาหลวง คาหลง พง ออยเลา  
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แหลงท่ีพบ  ตามภูเขา 
ประเภทไม ไมพุม  
ลักษณะทางพฤกษศาสตร  

ตน เปนกอมีลําตนเดีย่วต้ังตรงไมแตกแขนง ความสูงประมาณ 1-3 เมตร คลายออย 
ใบ ใบเดีย่วเรียวยาว ขอบใบขนาน ปลายใบแหลม ความสูงประมาณ 50-100 ซม. 

แผนใบสีเขียวออกนวลเปนรอง ใบกวางประมาณ 2-3 ซม. 
ดอก เปนดอกชอประกอบดวยดอกเล็กๆ จํานวนมาก คลายดอกออยเม่ือแกจะเปนปุย

สีขาว 
เมล็ด ขนาดเล็กมาก ปลายเมล็ดมีปุยสีขาวปลิวไปตามลมไดงาย 

สวนท่ีใชบริโภค ยอดออน โคนตนออน  
การขยายพันธุ เหงา เมล็ด  
สภาพแวดลอมท่ีเหมาะสม เจริญเติบโตไดดีในดินทุกชนดิ ข้ึนตามปาหลังไฟไหม  
ฤดูกาลท่ีใชประโยชน ตลอดป  
คุณคาทางอาหาร ยังไมมีขอมูล  

การปรุงอาหาร ยอดออน โคนตนออน รับประทานเปนผักสดหรือนําไปเผาไฟปรุงอาหาร 
เชน แกงเลาใสหวาย (หวายกินแลวจะทองผูก เลากินแลวจะระบาย แกงรวมกันจะสมดุล
พอดี) ยอดออนโดนฝนจะ เปร้ียว ไมโดนฝนจะหวาน  

 
 
 
 

       

20.  ชื่อ ผักดอกขิก 

ชื่ออ่ืน   สลิด ผักสลิดคาเลา สลิดปา ผักสลิด   

 แหลงท่ีพบ   พบตามปา เขา 
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ประเภทไม   ไมเถา  ไมเถา หมายถึง พืชท่ีตองอาศัยส่ิงอ่ืนเปนหลัก  

ลักษณะทางพฤกษศาสตร ตนเปนไมเถาเล้ือยพาดพนัตนไมใหญหรือข้ึนตามรานตนไม  

ใบใบรูปรางคลายหัวใจปลายเรียวแหลมยาว เหมือนใบตนขาวสาร ใบยาว 6-11 ซม. 
กวาง 4-7.5 ซม. มีกานใบยาว 1.2-2 ซม. ใบสีเขียวอมแดงเล็กนอย  

ดอก เปนชอกระจุกหรือเปนพวงๆ คลายพวงอุบะ ดอกแข็งมีสีเขียวอมเหลือง ออก
ดอกตามซอกใบ สงกล่ินหอมแรงกวาดอกชํามะนาด หรือกล่ินของใบเตยกลีบดอกสีเหลือง
หรือเขียวอมเหลือง ผล มีลักษณะกลมยาวคลายฝกนุนท่ียังเล็ก ผลแกจะแตกออกได และมี
เมล็ดใน ปลิววอนคลายนุนมีเมล็ดเกาะติดกับใยสีขาว  

สวนท่ีใชบริโภค   ยอดออน ดอกตูมและบาน ผลออน 

การขยายพันธุ  ปกชํา เพาะเมล็ดสภาพแวดลอมท่ีเหมาะสม   พบข้ึนในปาดิบแลง ปาละเมาะ 
และมีการปลูกตามบานท่ัวไปฤดูกาลท่ีใชประโยชน   ชวงตนฤดูฝน 

การปรุงอาหาร   ยอดออน ดอก ผลออน รับประทานสดหรือลวกใหสุกรับประทานรวมกับ
น้ําพริก ดอกนาํไปปรุงอาหาร เชน ผัด แกงจืด แกงสม 

  

 

21. ชื่อ ลุไมบง 

สวนท่ีใชบริโภค หนอออน  

การขยายพันธุ เหงา ปกชําลํา เมล็ด  
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แหลงท่ีพบ พบข้ึนในปา มักข้ึนในท่ีมีความชื้นสูงและดนิอุดมสมบูรณ  

การปรุงอาหาร หนอออน นาํไปปรุงอาหาร เชน แกงเปรอะ แกงสม ตมจืด ผัด 

ลวกกินกับน้ําพริกอรอยมาก 

การขยายพันธุ การแยกหนอหรือเหงา การใชกิ่งหรือลําปกชํา การปกกิง่แขนง 

 

 

 

 

 

 

22. ชื่อทองถ่ิน ยอดมะกอก 

 ช่ืออ่ืน กอกเขา  

 แหลงท่ีพบ   พบตามปา เขา 

ลักษณะ  เปนไมปายืนตนขนาดกลาง สูง 10-20 เมตร ลําตนมีสีเทาหรือน้ําตาลอมขาว แตก
เปนรองตามยาว เปลือกนิ่มฉํ่าน้ํา ใบประกอบแบบขนนก มีใบยอย 6-10 คู รูปรียาว 4-8 
เซนติเมตร ยอดออนของมะกอกมีสีมวงแดง สวยงาม เม่ือเปนใบเพสลาดหรือใบจวนแกจะ
เปล่ียนมามีสีเขียวออน ไมมีกล่ินและมีรสเปร้ียว ผลกลมรียาว 4-5 เซนติเมตร ผลกินไดมีรส
เปร้ียว เมล็ดแข็งคลายไม   

การขยายพันธุ   โดยการเพาะเมล็ด ปกชําและตอน สวนท่ีนํามาเปนยา ใบ ผล เนื้อในผล 

สรรพคุณทางยาและวิธีใช     ใบ เค้ียวกินแกทองเสียหรือปวดทอง 

 ผล บํารุงธาตุ แกกระหาย นาํมาตําใสสมตาํ ตําแตง ตําถ่ัว  อรอยแทอีหลอย 
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เปลือก แกเลือดออกตามไรฟน แกกระหาย  เนื้อในผล แกน้ําดีไมปกติ แกบิด กระเพาะอาหาร
พิการ 

 
 

23.ช่ือ หวาย        
ช่ืออ่ืน  หวายปา 

 
แหลงท่ีพบ   พบตามปา เขา 
    เปนท้ังไมอาหารและไมใชสอย  ท่ีดินปลูกเปนไมเศรษฐกิจ เพื่อแกไขปญหาความยากจน
ตามนโยบายรัฐบาล เนื่องจากหวายมีประโยชนคอนขางหลากหลาย เชน หนอหวาย หรือ 
ยอดหวาย และ ผลของหวาย สามารถนํามาทําเปนอาหาร สวน ลําหวาย ไดมีการนําไปผลิต
เปนผลิตภัณฑเคร่ือง  จักสานเพื่อสรางมูลคาเพิ่ม ขณะนีป้ระเทศไทยมีการปลูกหวายมากข้ึน
โดยเฉพาะในพ้ืนท่ีจังหวดัสกลนคร ซ่ึงเกษตรกรไดหันมาปลูกหวายเพื่อการบริโภคและ
การคาอยางจริงจัง ทําใหเกษตรกรมีอาชีพและมีรายได   จนุเจือครอบครัว   
 ตองการเพิ่มข้ึน 
  
     เบ้ืองตนตนไดนําพันธุหวายดั้งเดิมท่ีข้ึนอยูในปาธรรมชาติมาเพาะขยายพนัธุ และปลูกเพื่อ
ใชหนอเปนอาหาร สวนท่ีเหลือก็ขาย มี 2 พันธุ ไดแก พนัธุนางนวล และ พันธุน้ําผ้ึง ท้ัง 2 
พันธุสามารถข้ึนไดในท่ีดอน สภาพแหงแลงก็ไมตาย มีระบบการจดัการงายและไมยุงยาก 
สําหรับการปลูกหวายเพื่อการบริโภค จะเริ่มปลูกในชวงตนฤดูฝนหรือประมาณเดือน
พฤษภาคม โดยนําตนกลาอายุ 1 ป ลง ปลูกในหลุมท่ีเตรียมไว หลุมละ 3 ตน ระยะหาง 
1.5x1.5 เมตร หรือประมาณ 600-800 หลุม/ไร  จะทําใหไดปริมาณหนอมาก 
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24. ชื่อ ดอกมะหาม  

แหลงท่ีพบ พบท่ัวไปของพืน้ท่ี ปา สวน  ไร ทุงนา 

ประเภทไม ไมยืนตน 

สวนท่ีใชบริโภค ยอดออน ใบออน ดอกออน ผลออน / แก  

การขยายพันธุ เมล็ด ตอนกิ่ง ทาบกิ่ง ติดตา ตอกิ่ง  

สภาพแวดลอมท่ีเหมาะสม เปนไมกลางแจงชอบแสงแดด เติบโตไดดีในดินทุกสภาพทนแลง
ไดด ี 

การปรุงอาหาร ยอดออน ใบออน ดอก มีรสเปร้ียว ใหรสเปร้ียวในอาหาร เชน ตมยํา ตมโคลง 
ตมไก ปลา แกงเห็ด แกงสม  

 

 

 

 

25.  ผักโงน                                   

 แหลงท่ีพบตาม ปา,เขา 

สวนท่ีใชบริโภคยอดออน 



 267

ฤดูกาลท่ีใชประโยชน ตลอดท้ังป 

การปรุงอาหาร  นํามาตมใหสุกรับประทานกับน้ําพริกปนกบ ปนเขียด ปนปู ปนปลาอรอย
มากมีรสขม 

สวนท่ีใชบริโภค ใบ ดอก ยอดออน 

การขยายพันธุ  เมล็ด  เหงา ปกชําลํา   

 

 

26. ชื่อมะโหตอ  
ชื่ออ่ืน  เถาติดตอ   หมากติดตอ   
แหลงท่ีพบ ปา เขา 
ประเภทไม ไมเถาเล้ือย 
ลักษณะทางพฤกษศาสตร  
ตน ไมเล้ือยพนัตนไมอ่ืน 
ใบ ใบเดยีวออกตรงขามกันลักษณะคลายใบโพธ์ิ กวางประมาณ 5 ซม. ยาวประมาณ 6 ซม. สี
เขียวเขม ขอบใบเรียบ ผิวใบเรียบ 
ผล ลักษณะเปนฝกเรียบปลายแหลมออกเปนคู ข้ัวติดกันผลหนึ่งมีหลายเมล็ด ฝกแกแลวแตก 
สวนท่ีใชบริโภค ผลออน 
การขยายพันธุ เมล็ด  
สภาพแวดลอมท่ีเหมาะสม เกิดท่ัวไปตามปา  
ฤดูกาลท่ีใชประโยชน ผลออน เดือนตุลาคม – พฤศจิกายน 
การปรุงอาหาร ผลออน นํามาตม ลวก เผา รับประทานเปนผักสดกับ ลาบ กอย 
 



 268

 
 
 
 

 
 
 

27. ชื่อผักตาเปะช่ือ 
อ่ืนผักหนาม 

แหลงท่ีพบ ปา ริมน้ําตามชายเขา  

ประเภทไม ไมลมลุกขามป 

ตน เปนไมลมลุกอายุหลายป ลําตนทอดเล้ือยขนานไปตามพ้ืนดิน มีหนามแหลม
ตามลําตนมีเหงาอยูใตดนิ ลําตนมีเสนผาศูนยกลางประมาณ 4-5 ซม. และชูยอดชันต้ังตรง
และโคงลงเล็กนอยมีหนามใบ เปนใบเดี่ยวเรียงสลับรูปหัวลูกศร หรือขอบใบหยกัเวาลึก
ออกเปนแฉกๆ รอยเวาลึกเกอืบถึงเสนกลางใบ มีราว 11 แฉก ใบกวางมากกวา 25 ซม. ยาว 
30-40 ซม. กานใบยาวประมาณ 20-50 ซม. มีหนามอยูตามลําตนกานใบและบริเวณเสนใบ
ดานลาง ใบออนมวนเปนแทงกลมปลายแหลมดอก ชอดอกเปนแทงมีดอกยอยอัดแนน กาบ
หุมชอดอกสีน้าํตาลแทงออกมาจากกาบใบ กานชอดอกยาวไดถึง 75 ซม. มีหนามหรือดอก
ลักษณะคลายดอกหนาววั จานรองดอกสีมวงแดงบิดเปนเกลียวเม่ือแกมีสีมวงคล้ํา เกสรเปน
แทงสีขาวอยูตรงกลาง 

ผล เปนผลสดติดอยูท่ีโคนดอกแนนเปนแทงรูปทรงกระบอก หรือออกเปนกระจุกคลายบุก
เตียง ผลออน สีเขียวพอสุกสีเหลืองแกมแดงสวนท่ีใชบริโภค ยอดออน ใบออน ดอกออน การ
ขยายพันธุ เมล็ด แยกหนอภาพแวดลอมท่ีเหมาะสม ชอบท่ีมีความช้ืนสูง ดินท่ีช้ืนแฉะหรือ
บริเวณมีน้ําขัง  
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 ฤดูกาลท่ีใชประโยชน ตลอดป  การปรงุอาหาร ยอดออน ใบออน ดอกออน นํามาทําใหสุก
โดย ลวก นึ่ง ตม หรือนํามาดองรับประทานเปนผัก รวมกับน้ําพริก และนํามาปรุงอาหาร เชน 
แกงสม แกงไตปลา ผัด ลักษณะพิเศษ ผักหนาม รสจืด ผักหนามดอง รสเปร้ียว ขอควรระวัง 
ผักหนามใบและกานใบสด มีสารไฮไดรไซยาไนต  ซ่ึงเปนพิษจะตองนําไปทําใหสุกหรือ
ดองกอนจึงรับประทานได 

 

 

28. ช่ือทองถ่ิน มะล้ินไม (เพกา) 

ชื่ออ่ืนๆ                เพกา หรือ ล้ินฟา ภาคใตเรียก "ฝกเพกา" ภาคเหนือเรียก "มะล้ินไม" 
"ล้ินไม" ภาคอีสานเรียกวา "หมากล้ินฟา" "ฝกล้ินฟา" "ฝกล้ินงู" "ล้ินไม" "ล้ินฟา" 

ลักษณะ          เปนไมยนืตนสูงชะลูดขนาดกลาง แตกกิง่กานบนยอดสูง 
ใบออกเปนชอใหญอยูท่ีปลายกิ่ง มีลักษณะเปนรูปไข ปลายใบแหลม 
ดอกออกเปนชอใหญตรงยอด มีสีมวงอมแดง บางทีก็สีน้ําตาลคลํ้า 
ผลออกเปนฝกแบนยาวคลายดาบ กวางประมาณ 2.4-9 ซม. ยาว 60- 120 ซม. ปลายฝกแหลม 
ตรงกลางขอบมีรอยโปงเล็กนอย เม่ือฝกแก รอบขางของฝกจะปริแตก 
ขางในมีเมล็ดมากมาย  เมล็ดมีลักษณะแบน มีเยื่อบางใสหุมอยูโดยรอบเมล็ด 

ประโยชน       ใชเปนสวนผสมตัวหนึ่งของน้ําจับเล้ียง ดืม่แกกระหายคลายรอน 
ดับรอนในไดเปนอยางดี สวนเปลือกของตนเพกา ผูเฒาผูแกจะเอามาตมน้ําใหแมลูกออนดื่ม 
ชวยขับน้ําคาวปลา ใหมดลูกเขาอูเร็วข้ึน ดบัพิษโลหิต 
และบํารุงเลือด  นอกจากนีช้าวบานยังเอาเปลือกเพกาไปเผาไฟ จากนัน้ก็นํามาแชน้ําเย็น 
เอาน้ํานั่นแหละด่ืมแกรอนในได 

แหลงท่ีพบ         อยูตามเชิง หุบเขา ริมหวย ริมลําธาร ตามทองทุงริมทาง 
ตามปาละเมาะใกลหมูบาน 
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29.ช่ือทองถ่ิน เดาะแคลาว (แคนา) 

ชื่อพื้นเมือง:  แคเก็ต แคขาว แคทราย แคแน แคปา แคฝอย แคพูฮอ แคยอกดํา แคยาย แคอาว  

ลักษณะท่ัวไป:  ไมตนขนาดเล็ก ถง ขนาดกลาง สูง 10-20เมตร ผลัดใบ 
เรือนยอดเปนพุมทึบรุปไข ลําตนเปลาตรงมักแตกกิ่งตํา เปลือกสีนําตาลอมเทาเรียบ 

ดอก:  สีขาว ออกเปนชอแบบกะจะส้ันตามปลายกิ่งชอยาว 2-3 ฃม. มี3-7 ดอก 
กลีบเล้ียงโคนเช่ือมติดกันและปลายแยกออกเปนรุปกาบรองดอก 
กลีบดอกโคนเช่ือมติดกันเปนรุปแจกนัสูง ดกบานกลางคืน  ดอกออก ก.พ - มิ.ย 

ผล:  เปนฝกแหงแตกแบย ทรงขอบขนาน ยาว ผิวเรียบและแข็ง ฝกบิดไปมา ผลออก มิ.ย - 
ส.ค  

ดานภูมิทัศน:  ทรงพุมใบและฝกสวย ปลูกใหรมเงาและเปนจุดเดนใหสวนได 

ประโยชน:  ดอกและยอดออนรับประทานได 

  

30. ช่ือทองถ่ิน โหกอย (กลอย) 
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ลักษณะ : ไมเถา เล้ือยพันไปบนตนไมอ่ืน สวนของลําตนท่ีอยูเหนือดินมีขนและหนาม 
ใบประกอบเรียงสลับ มีใบยอย 3 ใบ ปลายแหลม โคนสอบแคบ แผนใบกวาง ดอกแยกเพศ 
ดอกเพศผูไมมีกาน อัดรวมกนัแนนบนชอดอก มีกล่ินหอม ดอกเพศเมียเรียงกนัอยูหางๆ 
บนชอดอก ไมมีกานดอกเชนกัน ผลยาวประมาณ 5 ซม. มี 3 ครีบ เมล็ดมีปกเฉพาะที่โคน 
หัวคอนขางกลม สวนบนและสวนลางแบน ไมฝงลึกลงในดิน 
สวนท่ีอยูเหนอืพื้นดินมักเปนลอนต้ืนๆ หวัมีขนาดตางๆ กัน ผิวสีฟางหรือเทา 
เนื้อในสีขาวถึงขาวนวล 
ประโยชน : หัวกลอยใชเปนอาหารได กอนนํามากนิจะตองลางสารพิษออกใหหมด 
โดยฝานหวักลอยเปนช้ินบางๆ นํามาแชในน้ําเกลือแลวถายน้ําท้ิงหลายๆ คร้ัง 
หรือแชในน้ําไหลเพ่ือใหน้ําชะลางสารพิษออกใหหมด เพราะ dioscorine 
เปนแอลคาลอยดท่ีละลายไดดีในน้าํ 
ชาวปาบางเผานําน้ําท่ีค้ันจากหัวกลอยมาผสมกับยางของตนนอง (Antiaris toxicaria Lesch.)  

อาบลูกดอกเพือ่ใชยิงสัตว ในหัวกลอยยังมีแปงในปริมาณสูง 
ในอินเดียนํามาเตรียมเปนแปงในทางอุตสาหกรรม 
โทษ : หัวกลอยเปนพษิ สารพิษท่ีพบในหวักลอย คือ dioscorine ซ่ึงเปนแอลคาลอยดกลุม 
tropane กลุมเดียวกับ hyoscine ท่ีพบในใบ ราก ดอก และเมล็ดลําโพง พิษของ dioscorine 
จะทําใหระบบประสาทกลางเปนอัมพาต 
การกินหวักลอยท่ียังไมไดลางเอาสารพิษออกอาจทําใหเกิดพิษ 
ปวดแสบปวดรอนท่ีปากและคอ คล่ืนไส อาเจียน มึนงง หายใจขัด หมดสติ 
และถากินมากอาจทําใหถึงตายไดหลังจากท่ีกินแลวประมาณ 6 ช่ัวโมง 

4.4.3.3.ผักท่ีขึ้นตามทุงนา มี  16 อยาง 

 

1. ชื่อ ผักพาย  

ชื่ออ่ืน   ผักตบใบพาย ผักคันจอง  
แหลงท่ีพบ ทุงนา  



 272

ประเภทไม ไมน้ําลมลุก 
ลักษณะทางพฤกษศาสตร  

ตน เปนไมลมลุกหรือเปนวัชพืชน้ําอายหุลายป ลําตนเปนเหงาฝงจมอยูในโคลน
เจริญเปนตน มีรากยึดติดกับผิวดินในนํ้าและชูกานใบข้ึนเหนือผิวน้ํา บางคร้ังมีไหลส้ันๆ 
จํานวนมาก 

ใบ เปนใบเดี่ยวรูปรางกลมรี หรือรูปทรงสามเหล่ียมหรือรูปไข ปลายใบมน โคนใบ
ปานโคงมนเขาหา   มีกานใบงอกย่ืนอยูเหนือผิวน้ํา   กานใบสีเขียวออนเปนเหล่ียม เนื้อใน
กานลักษณะคลายฟองน้ําหรืออวบน้ําพองลม (คลายกานใบ ผักตบ) เม่ือหักกานใบจะพบมี
ยางสีขาวขุนเล็กนอยซึมออกมา แผนใบใหญและแผคลายตาลปตรมี สีเขียวไมเปยกน้ํา 

ดอก เปนดอกชอแบบรมมีกานดอก ลักษณะคลายกานใบยืดยาว แตกออกจากยอดมี
ดอกยอย 5-10 ดอก ดอกตูมลักษณะทรงกลมคลายดอกบัวขนาดเทาหวัแมมือ เม่ือดอกบานจะ
แยกเปนกานดอกยอย 3 ชอ เสนผาศูนยกลางดอกยอยประมาณ 1.5 ซม. เม่ือดอกบานมีกลีบ
ดอก 4-5 กลีบ ดอกสีเหลือง 
สวนท่ีใชบริโภค ดอกออน กานใบออน ลําตนออน ยอดออน  
การขยายพันธุ เมล็ด แยกตนหนอ  
สภาพแวดลอมท่ีเหมาะสม พบข้ึนในท่ีช้ืนแฉะท่ีมีน้ําขัง หนองน้ํา สระ คู หวย และในนาขาว  
ฤดูกาลท่ีใชประโยชน ตลอดป 
การปรุงอาหาร ดอกออน กานใบออน ลําตนออน ยอดออน รับประทานสดเปนผักรวมกับ
น้ําพริก สมตํา ลาบ กอย หรือนํามาลวก นึ่ง ตมใหสุก นําไปทําเปนกอยผักพาย  
ลักษณะพิเศษ ผักพาย มีรสหวานมันและออกขมเล็กนอย ชวยเจริญอาหาi 

 

2. ชื่อ ผักกระเสดนํ้า 
ชื่ออ่ืน ผักกระเฉด ผักรูนอน  ผักกระเสดน้ํา    
แหลงท่ี ตามทุงนา หวย หนอง ลําคลอง  
ประเภทไม ไมพุมลักษณะทางพฤกษศาสตร ตน เปนพืชน้ําลมลุกลําตนทอดขนานแตกแขนง
ไปบนผิวน้ํา ชูสวนใบและดอกโผลพนผิวน้ําข้ึนมา จะแตกรากฝอยบริเวณขอลงไปยดึกับ
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พื้นดิน ลําตนเม่ือแกตามปลองจะมีนวมสีขาวคลายฟองน้ํา หุมอยูทําใหลอยนํ้าไดชาวบานมัก
เรียกวา “นมผักกระเฉด” รากแตกเปนกระจุกบริเวณขอ 

ใบ เปนใบประกอบแบบขนนกเกิดท่ีขอของลําตน แตละใบมีใบประกอบยอย 2-3 คู 
แตละใบประกอบยอยมีใบยอย 8-16 คู ใบยอยมีขอบใบขนานปลายใบสีเขียวเขม บริเวณใบมี
สีเขียวออน ขอบใบมีสีมวง ใบยอยสวนปลายมีขนาดใหญกวาใบยอยทางโคน ใบรูปไขใบจะ
หุบเวลากลางคืนหรือยามท่ีถูกสัมผัส 

ดอก เปนชอกลมสีเหลืองสดอยูบนกานดอกออกตรงซอกใบ กานดอกยาวประมาณ 
10-20 ซม. ดอกแตละดอกมีกลีบดอก 5 แฉก ประกอบดวยดอกยอยจํานวนมาก ดอกท่ีเกิด
บริเวณปลายชอเปนดอกสมบูรณเพศ ดอกตัวผูจะเกิดชวงกลางของชอดอก สวนลางสุดเปน
ดอกท่ีไมมีเพศ   คือไมมีท้ังเกสรตัวผูและตัวเมีย 

ผล มีลักษณะเปนฝกเกิดเปนกลุม แตละฝกโคงงอเล็กนอย มี 4-10 เมล็ด 
สวนท่ีใชบริโภค ยอดออน ใบออน ลําตนออน  
การขยายพันธุ เมล็ด เถาแกท่ีมีรากสภาพแวดลอมท่ีเหมาะสม พบตามท่ีมีน้ําขังตามลําคลอง 
และแหลงน้ําท่ัวไป 
ฤดูกาลท่ีใชประโยชน  ตลอดท้ังป 
การปรุงอาหาร ยอดออน ใบออน ลําตนออน รับประทานเปนผักสดหรือ ลวก ตม ใหสุกเปน
ผักจิ้มกับน้ําพริก นําไปปรุงอาหารเปน ยํา แกงสม ผัดน้ํามันหอน ผัดหมูกรอบ  
ลักษณะพิเศษ ผักกระเฉด รสเย็น เปนผักท่ีเหมาะรับปะทานหนารอน เพราะชวยบรรเทา
ความรอน 

 

3. ชื่อ สมกบ (ผักแวน) 
ชื่ออ่ืน สมสังกา สมสามตา     
แหลงท่ีทุงนา หนาฝน 
ประเภทไม เปนวัชพืชพุมเต้ีย 
ลักษณะทางพฤกษศาสตร  
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ตน เปนวัชพืชพุมเต้ียอายุยืนหลายฤด ูลําตนจะทอดเล้ือยตามพ้ืนดินมีไหลไดยาว 
สวนของลําตนมีขน ปกคลุม 

ใบ เปนใบประกอบมีใบยอย 3 ใบ เกิดจากจดุเดียวกนัท่ีปลายกานใบ กานใบยาว
ประมาณ 10 ซม. ใบยอยเปนรูปหัวใจ 

ดอก ติดผลเปนฝกตั้งตรงมีลักษณะเปนเหล่ียม 5 เหล่ียม มีขนปกคลุม ฝกยาว
ประมาณ 4-6 ซม. ผลแกจะแหงแตกดดีเมล็ดออก 

ผล เปนรูปไขแบน ผิวเมล็ดยนเปนสีน้าํตาล 
สวนท่ีใชบริโภค  ยอดออน ใบออน  
การขยายพันธุ เมล็ดและไหล  
การปรุงอาหาร ยอดออน ใบออน ใชปรุงเปนอาหารเชนเดียวกับผักดอง 
ลักษณะพิเศษ สรรพคุณทางยา เปนยาเยน็ชวยเจริญอาหารใชทาภายนอกขจัดตาปลา หูดและ
เนื้อปูชนิดอ่ืนๆ 

สภาพแวดลอมท่ีเหมาะสม ข้ึนไดดใีนดนิท่ีรวนซุย 

 

 

 

 

4. ชื่อ ผักกานตง 

แหลงท่ีพบ  หวย หนอง คลอง บึง 

ประเภทไม ไมพุมหรือไมยนืตนขนาดเล็ก  
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ลักษณะทางพฤกษศาสตร 

ตน เปนไมพุมหรือไมยืนตนขนาดเล็ก ความสูง 1-3 เมตร ลําตนแข็งต้ังตรง เรือน
ยอดเล็กแตกกิง่แขนงมากแตจะชูข้ึนกานบน ลําตนแกสีน้ําตาลออนออกขาว เปลือกขรุขระ
เล็กนอย ยอดออนสีเขียวเขมผิวเรียบเปนมัน 

ใบ ใบเดยีวกานใบส้ันออกสลับใบรูปรางรี ปลายใบแหลม ขอบใบจักเล็กนอย แผน
ใบสีเขียวเขมเปนลอนสากมือ 

ดอก ดอกเดีย่วขนาดเล็กสีเหลืองรูปกระดิ่งคลายดอกพุทรา ออกตามซอกใบติดกับ
กิ่งอาจมีมากกวา 1 ดอกตอใบมีกล่ินหอมออน ออกชวงฤดูฝน 

สวนท่ีใชบริโภค ยอดออน ใบออน   การขยายพันธุ ปกชํากิ่ง  

สภาพแวดลอมท่ีเหมาะสม ดินรวนระบายน้ําดี แสงรําไร  

 ฤดูกาลท่ีใชประโยชน ตลอดป  คุณคาทางอาหาร ยังไมมีขอมูล  

 การปรุงอาหาร ยอดออนและใบออน ใชลวกนึ่งรับประทานกับน้ําพริก แจว ปน และปลานึ่ง  

 

 
5. ชื่อ ผักปอด  
ชื่ออ่ืน ผักพังพวย ผักแพงพวยนํ้า  พังพวย 
แหลงท่ีพบ      หวย หนอง คลอง บึง    
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ประเภทไม ไมลมลุกท่ีอาศัยอยูในน้ํา 
ตน เปนไมลมลุกลําตนทอดไปตามพื้นดนิท่ีช้ืนแฉะหรือลอยอยูในน้ํา จะมีรากออก

ตามขอของลําตนท่ีสวนของรากและตามขอของลําตน จะมีเนื้อเยื่อคลายฟองน้ําสีขาวทําให
ลอยนํ้าได 

ใบ เปนใบเดี่ยวออกจากลําตนแบบเวียนรอบตน ใบรูปแบบไขกลับปลายใบกลมมน 
สวนฐานใบเรียวสอบเขาหากานใบ ขอบใบเรียบแผนใบดานบนมีสีเขียวเขมเปนมัน และมี
ขนข้ึนปกคลุมท้ังสองดานของแผนใบ 

ดอก เปนดอกเดี่ยวออกตามซอกใบ กานดอกยาวประมาณ 1 ซม. และกานดอกจะ
ยาวข้ึนเม่ือรังไขเติบโต ไปเปนผล มีกลีบเล้ียง 5 กลีบ จะเชื่อมติดกับรังไข ดานนอกกลีบเล้ียง
มีขนออนนุม มีกลีบดอกสีขาว 5 กลีบ หลุดรวงงาย สวนโคนกลีบดอกมีสีเหลืองเขมมี
ลายเสนบนกลีบดอก ปลายกลีบดอกเปนหยักเวามีเกสรตัวผู 10 อัน เกสรตัวเมีย 1 อัน ท่ีปลาย
เปนกอนมีลายหยักต้ืนๆ 5 รอบผล มีลักษณะรูปทรงกระบอกยาว 2-4 ซม. ภายในมีเมล็ด
จํานวนมาก 
เมล็ด ผิวเรียบเปนมันสีน้ําตาลสวนท่ีใชบริโภค ยอดออน ใบออน ลําตนออน  
การขยายพันธุ เมล็ด  
สภาพแวดลอมท่ีเหมาะสม พบตามบริเวณช้ืนแฉะในนาขาวตามคันนา แปลงเพาะปลูก  
ฤดูกาลท่ีใชประโยชน ตลอดป 
การปรุงอาหาร ยอดออน ใบออน ลําตน ลวกใหสุกแลวนํามาทํายํา หรือนํามาประกอบอาหาร
เชน แกงสม 

 

6. ชื่อ บอนหวาน 

ชื่ออ่ืน  บอนน้าํ บอนเขียว   บอนหวาน 

แหลงท่ีพบ    ริมน้ําลําธารตามทุงนา 
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ตน ไมลมลุกมีลําตน (เหงา) อยูใตดนิมีอายหุลายป ข้ึนเปนกลุมหลายตนเรียงราย
ตามท่ีลุมริมน้ํา สูงประมาณ 70-120 ซม. ลําตนใตดนิ ประกอบไปดวยหัวกลางและหวัยอย 
อยูรอบๆ หัวใหญ 

ใบ ใบมีรูปรางคลายรูปหัวใจหรือคลายโล ปลายแหลมฐานใบเวาแหลม ใบกวาง 20-
35 ซม. ยาว 35-40 ซม. หนาใบเขียวเรียบไมเปยกน้ําเพราะผิวใบเคลือบดวยไข   หลังใบสีขาว
นวลมีเสนใบชัดเจน แตละกอมี 7-9 ใบ กานใบยาวออกจากตนใตดิน กานใบยึดกับดานลาง
ของใบ กานใบยาว 30-90 ซม. 

ดอก ออกจากลําตนใตดินเปนชอยาว มีกาบสีเหลืองออนหรือเหลืองนวลหุมอยู ยาว 
26 ซม. มีดอกเปนกระเปาะสีเขียวเปนแทงอยูตรงกลาง มีกล่ินหอมตอมาจะกลายเปนผลเล็กๆ 
จํานวนมากประกอบไปดวยหัวกลางและหวัยอย อยูรอบๆหัวใหญสวนท่ีใชบริโภค กานใบ 
ไหล หัว  

การขยายพันธุ ไหล แยกหนอ ปกชําหัว 

สภาพแวดลอมท่ีเหมาะสม ดินอุดมสมบูรณอุมน้ําดี ปลูกงายข้ึนเองบริเวณท่ีลุมหรือบริเวณ
ริมน้ําริมลําธาร ฤดูกาลท่ีใชประโยชน ตลอดท้ังป 

การปรุงอาหาร กานใบไหลนํามาแกงสมโดยตม 2-3 คร้ัง และค้ันน้ําท้ิงหรือนําไปเผาไฟกอน
นํามาปรุงอาหาร 

 

 7.  ชื่อ สายบัว 

แหลงท่ีพบ หวย หนอง สระ ตามทุงนา 

ประเภทไม พชืท่ีอาศัยอยูในน้ํา 
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    ตน เปนพืชน้ําสายพันธุดั้งเดิมของไทย มีเหงาอยูใตดินรากฝงในโคลนเลนกานอยูใตน้ํา 
กานดอกออนมีเปลือกลอกออกไดเปนสายใย ผิวเกล้ียงไมมีหนาม 

   ใบ ใบกลมแผนกวาง เสนผาศูนยกลาง 25-30 ซม. ขอบใบหยักแหลมฐานใบเปด แผนใบ
ออนวางบนผิวน้ํา ดานบนสีเขียวเหลือบน้าํตาลออนไมมีนวล ดานลางเขียวออน ใบแกสีเขียว
มีขนใตใบเล็กนอย กานใบสีน้ําตาลอมเขียวออนคอนขางเปราะ ขางในเปนรูอากาศ  ผล เปน
ฝกเล็ก เมล็ดเล็กสีดําอยูในเนื้อหุม มีลักษณะเปนวุนใส  

สวนท่ีใชบริโภค กานดอก ไหล การขยายพันธุ เมล็ด เหงา   

 สภาพแวดลอมท่ีเหมาะสม  พบตามหวยคลองบึงท่ีมีน้ําท่ัวไป ข้ึนดใีนท่ีกึ่งรมกึ่งแดด  

ฤดูกาลท่ีใชประโยชน ตลอดท้ังป  

การปรุงอาหาร กานดอก ลอกผิวท่ีหุมรับประทานสดเปนผักรวมกับน้ําพริก หรือนําไปปรุง
อาหาร เชน ผัด แกง กะทิ แกงสม  

ลักษณะพิเศษ บัวสาย รสจืด เย็น ชวยบรรเทาความรอนในรางกาย 

 

 

8. ชื่อ ผักบง 

ชื่ออ่ืน ผักทอดยอด ผักบุง ผักบุงแดง ผักบุงนา   

แหลงท่ีพบตามทุงนาหนอง บึง 

ประเภทไม ไมลมลุกท่ีลําตนทอดคลานไปตามพ้ืน 
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ตน เปนไมน้ําและเปนไมลมลุกหลายป ลําตนทอดเล้ือยไปตามน้ําหรือในท่ีลุมท่ีมีความช้ืน
หรือดินแฉะ ลําตนกลมสีเขียวหรือสีมวงแดง มีขอปลองและมีรากออกตามขอได 

ใบ เปนใบเดี่ยวออกแบบสลับ ใบเปนรูปหอกหรือลูกศร ขอบใบเรียบหรือมีควั่นเล็กนอย 
ปลายใบแหลมหรือมน ฐานใบเวาเปนรูปหัวใจ ใบยาว 3-10 ซม. กวาง 1-9 ซม. 

ดอก เปนรูประฆังออกท่ีซอกใบ แตละชอมีดอกยอย 1-5 ดอก กลีบเล้ียงสีเขียวกลีบดอกมีท้ัง
สีขาวหรือ สีชมพูอยูท่ีฐาน เกสรตัวผูมี 5 อัน ยาวไมเทากนั 

สภาพแวดลอมท่ีเหมาะสม เปนไมท่ีปลูกไดในดินทุกชนดิข้ึนไดในท่ีแหงแลง แตถาหากมีน้ํา
มากก็จะทํา ใหลําตนเจริญงอกงามด ี

 ฤดูกาลท่ีใชประโยชน ตลอดป (มีมากฤดฝูน)การปรุงอาหาร ยอด ใบออน นํามารับประทาน
สดหรือลวกตมใหสุกเปนผักรวมกับน้ําพริก สมตํา นําไปประกอบ อาหาร เชน ผัด แกงสม 
แกงค่ัว  

ลักษณะพิเศษ ผักบุง รสจืดเยน็ ชวยขับพิษ ถอนพิษเบ่ือเมา 

 

 

9. ชื่อ เทา 
ชื่ออ่ืน   เทา   ผักเตา  
แหลงท่ีพบ อยูในน้ํานิง่และสะอาดใส 
ตน เปนพืชน้ําพวกสาหราย รูปรางเปนสายเล็กๆ เสนยาวคลายผมรวมกันเปนกลุมสีเขียว อยู
ในน้ํานิง่และสะอาด ไมมีกิง่กาน 
สวนท่ีใชบริโภค ท้ังตน  
การขยายพันธุ ตน  
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สภาพแวดลอมท่ีเหมาะสม ในน้ําสะอาดใสและนํ้านิ่งไมไหล  
ฤดูกาลท่ีใชประโยชน เดือน กรกฎาคม – สิงหาคม (ชวงปลายฤดูฝน) 
การปรุงอาหาร สาหรายน้ําจดื นํามาลางใหสะอาดรับประทานเปนผักสด หรือลวกรวมกับ
น้ําพริก หรือนาํมาปรุงเปนอาหาร เชน ยํา ลาบ ตําดิบ แกงสม  
ลักษณะพิเศษ สาหรายน้ําจดืมีรสจืดมัน  
ขอควรระวัง คนสูงอายุไมควรกินเพราะจะเกิดอาการชํ้าบวม  
 

 

 10. ชื่อ  ผักกระโดนน้ํา  

ชื่ออ่ืน กระโดนทุง กระโดนสรอย จิกนา ตอง ปุยสาย ลําไพ เรียง  

สวนท่ีใชบริโภค ยอดออน ใบออน 

 การขยายพันธุ  ชําราก เมล็ด 

 สภาพแวดลอมท่ีเหมาะสม เปนไมท่ีทนความแหงแลงและแสงแดดไดด ีกระโดนนํ้าชอบข้ึน
ตามท่ีราบลุมมีน้ําทวมถึงในฤดูน้ําหลาก 

 ฤดูกาลท่ีใชประโยชน เดือนกรกฎาคม-สิงหาคม แตกยอดออนกลางฤดฝูน และจะแตกยอด
ออนใหเก็บไดบอยๆ 

การปรุงอาหาร ยอดออน ใบออน รับประทานสดรวมกับน้ําพริก เปนผักแกลม สมตํา 

ลักษณะพิเศษ กระโดนหรือจิก ยอดออนมากกวากระโดนบก และมีรสชาติอรอยกวา 
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ขอควรระวัง ผักกระโดนหรือจิกเปนผักท่ีมีปริมาณสารออกซาเลท หรือกรดออกซาลิคใน
ปริมาณคอนขางสูงถาไดรับสารโปรตีนในปริมาณตํ่าอาจเปนสาเหตุเบ้ียตนของการเกดินิ่วใน
กระเพาะปสสาวะ 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

11.ผักแสยงนา ช่ืออ่ืนผักกะแงง   

แหลงท่ีพบทุงนา  

  ถือเปนพืชผักพื้นบานชนิดหนึ่ง ท่ีมีข้ึนเองตามธรรมชาติในทองนา มีตนใหเก็บรับประทาน
เพียงปละคร้ังในชวงปลายฤดูฝนยางเขาสูตนฤดูหนาว หรือในชวงหลังเก็บเกี่ยวขาวแลว 
ชาวบานกจ็ะเก็บเอาตน “ผักแขยง” ไปปรุงอาหารใส แกงออมกบ หรือ แกงออมเขียด ทําให
แกงมีกล่ินหอมรับประทานอรอย สรรพคุณทางสมุนไพร ตํารายาพ้ืนบานระบุวา ท้ังตนของ 
“ผักแขยง” รวมท้ังราก กะจํานวนตามตองการ ลางน้ําใหสะอาดเอาไปตําละเอียดแลวค้ันเอา
เฉพาะนํ้ากิน เปนยาแกไขในชวงฤดูหนาว หรือท่ีนิยมเรียกกันวา “ไขหัวลม” ไดดีมาก ท้ังตน
ของ “ผักแขยง” ยังใชกนิเปนยาขับน้ํานมในสตรี ขับลม และเปนยาระบายทองเด็ดขาดดวย
ผักแขยง  . เปนวัชพืชในนาขาว หรือพืชลมลุกฤดูเดียว ลําตนต้ังตรง อวบนํ้า สูง 20-30 ซม. 
ใบเปนใบเดีย่ว ออกตรงกนัขาม เปนคูๆตามขอลําตนทุกขอ ใบเปนรูปใบหอกแกมรูปไขกลับ 
ปลายเรียวแหลม โคนสอบหรือเกือบกลม ขอบใบจักเปนฟนเล่ือย   ท้ังตนและใบมีกล่ินหอม
แรงเฉพาะตวั กล่ินคลายกล่ินเผ็ดรอน ไดสูดดมแลวทําใหรูสึกสดช่ืนดยีิ่ง ดอก ออกเปนชอท่ี
ซอกใบ แตละชอประกอบดวยดอกยอย 1-3 ดอก ลักษณะดอกโคนเช่ือมกันเปนหลอดเล็กๆ
รูปถวย ปลายแยกเปนกลีบดอก 5 กลีบ ดอกเปนสีมวงแดง เวลามีดอกจะมีพรอมกันทุกตน 
และดอกบานสะพร่ังทุกดอกดูสวยงามมาก “ผล” รูปกลมรี ขนาดเล็ก สีน้ําตาลมีเมล็ดจํานวน
มาก ตนและดอกจะข้ึนเองตามทองนาหลังเก็บเกีย่วขาวชวงปลายฤดูฝนสูตนฤดูหนาว โดย
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มักจะข้ึนตามบริเวณท่ีมีความชื้นแฉะเหลืออยู หรือยังมีน้ําขังอยูไมมากนัก หรือข้ึนตามโคน
กอขาวท่ีถูกเกบ็เกี่ยวแลว ซ่ึง “ผักแขยง” ขยายพนัธุดวย เมล็ด เพียงอยางเดียว  จะปลอยใหข้ึน
ตามธรรมชาติ เพื่อเก็บรับประทานเปนอาหาร   ทุกวันนี้นาํมาปลูกไวตามบานกลายเปนพืช
เศรษฐกิจไปแลว  

 

 

12. ชื่อ  คะนองมา (โกบเกบ) 

ชื่ออ่ืน คะนองมา กะนองมา ผักหนองมา (อีสาน)  

แหลงท่ีพบ ตามทุงนา 

ประเภทไม เปนไมลมลุก  

ลักษณะทางพฤกษศาสตร  

ตน เปนไมลมลุกออกเปนกอมีหัวอยูใตดนิ ลําตนคลายสายบัวแตเล็กกวา ยาวประมาณ 2-3 
เมตร 

ใบ เปนใบเดี่ยวเรียงสลับใบกลมมน กานใบยาวลักษณะคลายใบกลอย แตจะมีรอยหยักเวาลึก 
2-3 หยกั และใบบางกวา โคนใบเวาเขาหาเสนกลางใบ  ดอก สีเหลือง 

ผล ผลกลม คลายกระเชาสีดาํ สีน้ําตาลเกือบดํา เมล็ดเรียวแหลม 

สวนท่ีใชบริโภค ยอดออน ใบออน หนอออน  
การขยายพันธุ เมล็ด หัวใตดนิ  
สภาพแวดลอมท่ีเหมาะสม ชอบดินรวนซุยและชุมช้ืนใตรมเงา  
ฤดูกาลท่ีใชประโยชน ตนฤดูฝน (หลังฝนตกก็จะแตกใบใหมจากใตดนิ)  



 283

การปรุงอาหาร ยอดออน ลวกกินกับลาบ กอย แกงใสหนอไม ยอดคลายกับผักปลังแตมีเมือก
มากกวา  
ลักษณะพิเศษ เปนยาบํารุง แกไข  
ขอควรระวัง หามกินดิบเพราะคัน  

 

 

13. ชื่อผักขี่สมขี่ขม 

ชื่ออ่ืน ผักสมผักขม 

แหลงท่ีพบตามทุงนา 

                ถือเปนพืชผักพื้นบานชนิดหนึ่ง ท่ีมีข้ึนเองตามธรรมชาติในทองนา มีตนใหเก็บ
รับประทานเพียงปละคร้ังในชวงปลายฤดูฝนยางเขาสูตนฤดูหนาว หรือในชวงหลังเกบ็เกี่ยว
ขาวแลว ชาวบานก็จะเก็บเอาตน ไปปรุงอาหารใส แกงออมกบ หรือ แกงออมเขียด ปนปลา 
ทําใหแกงมีกล่ินหอมรับประทานอรอยมาก  และนํามาลวกกินกับปนปปูนปลารสเปร้ียวและ
ขม  

ขยายพนัธุดวย เมล็ด เพียงอยางเดียว แตสวนใหญไมมีใครเอาไปปลูก จะปลอยใหข้ึนเองตาม
ธรรมชาติ  เก็บรับประทานเปนอาหารปละคร้ัง      

สวนท่ีใชบริโภคคือใบประเภทไมเปนไมตนเล็กๆเล้ือยราบกับดิน 
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14. ผักล้ินป 

แหลงท่ีพบตามทุงนา 

                ถือเปนพืชผักพื้นบานชนิดหนึ่ง ท่ีมีข้ึนเองตามธรรมชาติในทองนา มีตนใหเก็บ
รับประทานเพียงปละคร้ังในชวง ฤดูฝนยางเขาสูตนฤดูหนาว หรือในชวงหลังเก็บเกีย่วขาว
แลว ชาวบานก็จะเก็บเอาตนและใบ ไปปรุงอาหารใส แกงหนอไมและซุปหนอไม 
รับประทานอรอยมาก   มีรสมัน ดอกสีชมพู 

 ลําตน เปนพืชฤดูเดียว อายุส้ัน สูงประมาณ 20-30 เซนติเมตร ลําตนมีขนออน กานใบและยอ
ดมเขียวออน 
ใบ  เปนใบเดี่ยว ออกเรียงสลับ รูปใบยาว ปลายแหลม หรือมน โคนใบแคบ ขอบใบหยกั
เล็กนอยคลายหูปลาชอน กานใบหอหุมลําตน ใบมีขน หลังใบสีเขียวเขม ทองใบสีมวง 
ดอก  เปนดอกชอ ออกท่ีปลายยอด กานชอดอกยาว และมีใบเล็กๆท่ีกานชอดอก กลีบเล้ียง
ยาวเกือบปดกลีบดอก มีสีเขียว กลีบดอกสีชมพูมวง เกสรสีขาวจํานวนมาผล รูปแบนรี ตรง
ปลายมีขน 

ขยายพันธุดวย เมล็ด เพียงอยางเดียว  
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15. ชื่อ ผักลืมโผ 
ชื่ออ่ืน   ผักลืมชู 
แหลงท่ีพบ ทุงนา 
ประเภทไม เล้ือย 
สวนท่ีใชบริโภค ใบออน ยอด  
การขยายพันธุ เมล็ด ปกชํา  
สภาพแวดลอมท่ีเหมาะสม ริมหวย ตามหวย  
ฤดูกาลท่ีใชประโยชน ฤดูฝน เดือนมิถุนายน  
การปรุงอาหาร ใบออน ยอด ใบรับประทานเปนผักสดกบัตํากุง แจว ปน ค่ัวใสกบ แกง ออม 
รสชาติมัน ฝาดเล็กนอย  
  
"ผักลืมผัว" ไมท่ีมีอายุส้ัน พบอยูท่ัวไปตามทองนา ลําตนจะลักษณะเหมือนไมเล้ือยทอดยอด 
ใบจะเปนรูปไข ทุกสวนของลําตนจะกรอบอวบน้ํา ออกดอกสีมวง เม่ือแกจะมีผลเล็กๆ ผัก
ลืมผัวจะชอบอยูในน้ํามากกวาอยูบนท่ีแหง แตตองเปนน้ําต้ืนๆ เทานัน้ 
 
สวนท่ีมาของชื่อ เกิดข้ึนท่ีภาคอีสาน ขณะที่เมียกําลังนั่งกินลาบ กอย ปลาราและขาวเหนียว 
พรอมผักลืมผวัท่ีบรรจงเก็บมาจากทองนาอยางเอร็ดอรอย ขณะท่ีผัวยังทํางานอยูกลางนาท่ี
แสงแดดแผดเผา จนกระท่ังหมดลืมเก็บไวใหผัวกิน เม่ือผัวกลับมาไมเห็นอาหารจึงไดช่ือวา
ผักลืมผัว 
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16. ผักใสตัน                             

ชื่ออ่ืน    - 
แหลงท่ีพบ ทุงนา 
ประเภทไมเล้ือย 
สวนท่ีใชบริโภค ใบออน ยอด  
การขยายพันธุ หนอ  ปกชํา  
สภาพแวดลอมท่ีเหมาะสม หัวไรปลายนา 
ฤดูกาลท่ีใชประโยชน ทุกฤดู  
การปรุงอาหาร ใบออน ยอด ใบรับประทาน ใสแกงไดทุกอยางมัน ฝาดเล็กนอย  

 

4.4.5. อาหารในงานบุญประเพณีตางๆ 
ชุมชนผูไทเปนชุมชนที่มีขนบธรรมเนียมประเพณีท่ีสืบทอดมาจากบรรพบุรุษอัน

ยาวนาน   ไมวาจะเปนบุญประจําป(บุญหลวง)บุญตามเทศกาลและฮีตสิบสองคองผูไท เชน
ประเพณีการแตงงานของคนผูไท จะมีการหาพอลาม แมลาม ซ่ึงคนในถ่ินอ่ืนๆ(คนลาวอีสาน
หรือคนไทยภาคกลาง)จะไมมีอยางท่ีคนผูไทนับถือ  ตลอดจนการยึดถือและปฏิบัติมาต้ังแต
อดีตจนถึงปจจุบันเชน บุญขาวสากหรือบุญเดือนสิบซ่ึงตรงกับวันข้ึน15 คํ่าเดือนสิบของทุกป
จะมีการทําบุญทิศสวนกุศลใหแกญาติผูลวงลับถือวาเปนวันสําคัญท่ียมบาลปลดปลอย
วิญญาณใหมารับสวนบุญท่ีญาติพี่นองและลูกหลานซ่ึงนําเอา ภาขาว, หอขาว, ปงปลา, ขนม, 
ขาวตม, หนอไมตม, แกงผัก,และ แกงปลา ตามแตจะหามาไดและมีอีกอยางหนึ่งท่ีจะขาด
ไมไดในการแตงภาขาวคือ ปนปลาปง หรือปนกบปง  ซ่ึงอาหารชนิดนี้มักจะทําใสภาขาวใน
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บุญขาวสากเปนสวนใหญ  แลว นําไปถวายพระสงฆแลวกรวดน้ําอุทิศสวนกุศลใหแกญาติผู
ผูมีพระคุณท่ีลวงลับไปแลวใหมารับสวนบุญสวนกุศล ท่ีลูกหลานไดอุทิศไปให ซ่ึงถือวาเปน
ประเพณีสืบทอดกันมาตั้งแตสมัย ปู ยา ตา ยาย และการทําตองขาวสากเพ่ือแจกผีท่ีมารับ
สวนบุญ (นําไปตองมาพับเย็บหัวทายใหติดกันแลวนําเอาขาวปลาอาหารพริกเกลือและผลไม
อยางละเล็กละนอยใสเขาไปขางในใบตอง) และหลังจากแจกตองขาวสากจนเสร็จพิธีแลว
พระทานจะตีกลองใหผีท่ีมารับสวนบุญกลับไปแลวคนท่ีไปทําบุญทุกคนจะพากันแยงตอง
ขาวสากเพ่ือนําไปใส ในสวน ในไร ในนา ของตัวเองเพื่อเปนศิริมงคลแกไรนา หวังใหขาว
ปลาอาหารในไรนาอุดมสมบูรณ 
 
ก. การเตรียมอาหารในงานแตงงาน 

ชุมชนผูไทมีวิถีชีวิตท่ีเรียบงายอาหารการกินอยูก็จะพึ่งพาธรรมชาติเปนสวนใหญ 
คนผูไทนั้นเวลารับประทานอาหารจะใชพาขาวหรือขันโตก(ทําดวยไมไผหรือหวาย)แตงเปน
สํารับใสอาหาร    ในพาขาวนั้น   จะมีอาหารคาว แกง ตมหรือซ้ัวชนิดตางๆและตองมีผักกับ
เปนเคร่ืองเคียงและท่ีจะขาดไมไดคือ แจวตางๆหรือแจวบอง เพราะคนผูไทมีความเช่ือท่ีวาถา
เรือนใดในพาขาวขาดแจวแลวจะไมเปนเรือนท่ีสมบูรณ ของหวานสวนมากจะเปนผลไมตาม
ฤดูกาล หรือถามีการทําของหวานกินสวนใหญจะเปนขาวโลงมะอูบหรือขาวตมมัดและ
ขาวตมผัด  เวลากินขาวก็จะกินกันพรอมหนาพรอมตากันท้ังครอบครัวมีเร่ืองใหพูดคุยและ
ปรึกษาหารือรวมการส่ังสอนลูกหลานไปในตัว แตถาบานเรือนใดมีลูกสะใภหรือลูกเขยจะ
แบงพาขาวออกเปนสองพาเพ่ือให พอ แม หรือปู ยา ตา ยาย ไดกินตางหาก และคนผูไท
สวนมากจะนิยมสงเสริมใหลูกหลานไดแตงงานกับคนผูไทดวยกัน เพราะมีความเช่ือวาคนผู
ไทดวยกันพูดกันงาย มีวิถีชีวิตท่ีเติบโตมาคลายๆกันจึงทําใหมีความเขาใจและเห็นอกเห็นใจ
ซ่ึงกันและกันมากกวาคนตางถ่ิน คนผูไทสวนมากจะนิยมแตงเอาลูกสะใภมาอยูท่ีบานพอแม
ของสามี  การแตงงานของคนผูไทนั้นจะตองมีพอลามแมลามซ่ึงเปนประเพณีท่ียึดถือกันมา
ตั้งแตบรรพบุรุษ และตองมีการจัดงานเล้ียงท่ีบานเจาภาพ(งานใหญหรือเล็กก็จะข้ึนอยูกับ
ฐานะของเจาภาพ) แขกท่ีเชิญมาในงานสวนมากก็จะเปนเครือญาติและคนบานใกลเรือนเคียง 
สําหรับการประกอบอาหารท่ีเตรียมไวตอนรับแขกก็จะเปนบรรดาญาติพี่นองและคน
บานเรือนเคียงมาชวยกันทําคนละไมละมือรวมทั้งการตอนรับขับสูเปนอยางดี  อาหารที่ใช
ในงานแตงก็จะเปนของท่ีหาไดในชุมชน เชนอาหารคาว       มี หนอไม, ขนุน,ไก, ปลา, หรือ
เนื้อวัว เนื้อควาย และเนื้อหมู เปนอาหารหลัก สวนอาหารหวานท่ี   ขาดไมไดในงานแตงงาน
คือ ขาวตมมัด และขาวหวาน  อีกท้ังผักตางๆก็จะชวยกันออกหาเก็บตามปา ตามทุงกอนวัน
งาน หรือบางคนท่ีไปปาไปภูก็จะเก็บมาชวยงานโดยไมตองจางวาน 
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ข. อาหารท่ีนิยมใชในงานแตงงานของคนผูไทบานคุมเกา 
อาหารประเภทแกง  คืออาหารที่มีน้ําเปนสวนประกอบ และใชเคร่ืองปรุงรสคือ 

เกลือปลารา,พริกไดแก  แกงไกใสหนอไมเค็ม, แกงหนอไมสด, และแกงกระดูกหมูขนุน 
เปนตน            
              อาหารประเภทตม ไดแก ตมเนื้อหรือเคร่ืองในวัว, ตมไก,ตมปลา เปนตน                                                     
(ไกตมในงานแตงหรือทําขวญัตางๆหาม เชือดคอไกเดด็ขาดเพราะคนโบราณถือวาไมดี) 
  อาหารประเภทหวาน ไดแก ขาวตมมัด และขาวหวาน หรือขาวหัวหงอกความสําคัญ
ของ   อาหาร เหลานี้เปนส่ิงท่ีขาดไมไดในพิธีแตงงานเพราะมี “ความเช่ือ”วาขาวตมมัดจะ
ทําใหคู บาวสาวมีความรักใครกลมเกลียวเหนียวแนนเหมือนกับขาวเหนียวและขาวตมท่ีมัด
กันเปนคู    และไมมีวันแยกออกจากกัน ในพิธีแตงงานของคนผูไทจะไมมีอาหารท่ีตองหาม
ใดๆสามารถ   นําอาหารทุก ประเภทมารวมในงานไดแลวแตความสะดวกและหาไดงายใน
ชุมชน 
 เคร่ืองบายศรีในพาขวัญ ประกอบดวย 1. ขันมะเบ็ง 1 คูของฝายหญิงและชาย(พา
บายศรีเย็บดวยใบตองกลวยประดอกรักและดอกครุฑหรือดอกดาวเรือง) 2.เหลาขาว 1 ขวด 
(เหลาโรงหรือตมเอง) 3.ไขไกตม 2 ฟอง (วิธีตมตองหมกใบตองกอเพื่อกันไขแตกเพราะจะ
เปนรางไมดี) 4.ไกตม 2 ตัว (ไกตมท้ังตัวไมชําแหละและเชือดคอ) 5.กระติ๊บขาวเหนียวใส
ขาวนึ่งใหเต็ม 6.ฝายสําหรับผูกแขน และไนฝาย,ไนไหม 7.กระปองหมากพลูและเงินบาท 8.
น้ําเตา,ยอดออย,ยอดกลวย,ถุงยาม,และงาว ส่ิงของท้ังหมดจะถูกจัดแตงในพากระโตก 
(ขันโตก) อยางสวยงาม ท่ีเหลือจะวางรอบพาขันโตกพรอมดวยสํารับภาขาว เตรียมทําพิธี 
 
ค. งานศพ 
 งานศพของคนผูไทนิยมต้ังศพบําเพ็ญกุศลอยูท่ีบานของผูตายจะนิมนตพระมาสวด
อภิธรรมและการเก็บศพไวกี่วันกี่คืนนั้นแลวแตฐานะของเจาภาพในการจัดงานศพเจาภาพจะ
มีอาหารเพื่อรับแขกท่ีมาชวยงานรวมท้ังคนในชุมชนและญาติพี่นองจะชวยกันทําอาหารและ
ชวยเหลือในเร่ืองการจัดงานตางๆ 

งานศพของคนผูไทจะมีพิธีท่ีสลับซับซอนหลายอยางแตบุคคลท่ีมีบทบาทมากท่ีสุด
นอกเหนือจากเจาภาพและบรรดาญาติพี่นองของคนท่ีตายคือเขยในสกุลนั้นท่ีตองเปนผูมี
บทบาทและดําเนินงานใหเสร็จลุลวงเร่ิมตั้งแตอาบนํ้าแตงตัวและบรรจุหีบศพจนกระท่ังวัน
นําศพไปเผาและดูแลเร่ืองการเผาศพใหไหมเหลือแตกระดูกจนกระท่ังเก็บกระดูกบรรจุลงใน
อัฐิเปนเสร็จหนาท่ีของเขย จากน้ันบรรดาญาติพี่นองก็จะนําอัฐิของผูตายมาทําบุญอุทิศสาวน
กุศลใหชาวผูไทเรียกวา “แจกขาว” และจะมีการทําบุญอุทิศสวนกุศลใหอีกคร้ังใหญข้ึนอยูกบั
ความพรอมของญาติพี่นองเรียกวา    “คึดบุญโหลง” 
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อาหารท่ีนิยมใชในงานศพ ไดแก   แกงไก, แกงหนอไม,  ลวกผัก, แจวบอง, นึ่งปลา, แกงปลา, 
เปนตน  สวนมากจะเปนอาหารท่ีหาไดจากชุมชนและเปนอาหารพื้นบานท่ีคนในชุมชน
รับประทานอยูแลว 

 
ง. อาหารท่ีมีในงานบุญขาวสากและบุญประดับดิน 

1.  อาหารคาวจะเปนอาหารท่ีหามาไดในชุมชนไมวาจะเปนแกงชนิดตางๆ เชน แกง
ออมหวายใสไก แกงปลาใสหนอไมดอง เปนตน สวนอาหารแหงก็จะเปนปงชนิดตางๆ เชน 
ปงปลา, ปงกบ และส่ิงท่ีจะขาดไมไดคือปนแหง สวนมากคนผูไทจะนิยมทําปนกบแหงใสพา
ขาวในงานบุญเดือนเกาและเดือนสิบ รวมท้ังแจวหัวโลนและผักชนิดตางๆเชน ถ่ัว, แตง, 
หนอไมตม,และ ผักกาดนอย เปนตน 
  2  ผลไมท่ีใชในงานบุญขาวสากและบุญประดับดินไดแก ผลไมตามฤดูกาล เชน ฝร่ัง
,  หมากเมา, กลวย, นอยหนา, สมโอ, ขาวโพด, ฟกทองนึ่ง, ถ่ัวลิสงตม, และมันแกวนึ่ง เปน
ตน 
   3  อาหารหวานคนผูไทจะใชขาวเปนสวนประกอบ เชน ขาวตมผัด, ขนมเทียน, 
ขาวตมมัด,  สาลีหอกาบ, ขาวตมแดก, เปนตน และส่ิงท่ีสําคัญท่ีขาดไมไดคือ ขาวเหนียวนึ่ง ,
น้ําหยาด,  และดอกไม  เทียนคู  (มีกระติบขาวเหนียวเพื่อไวใสบาตรพรอมท้ังปจจัยคือเงิน
แลวแตศรัทธา) 
 
จ. อาหารในงานบุญผาปา 

อาหารที่นิยมทําในบุญผาปาสวนมากไดแก แกงหนอไม แกงขนุนใสหมู  ขนมจีน
น้ํายา       นึ่งปลา แจวบอง ผักลวก และสมตํา พอรุงเชามีการทําบุญตักบาตรถวายภัตตาหาร
แดพระภิกษุสงฆ อาหารที่นิยมนํามาถวายไดแก แกงออมหวายใสไกบาน     นึ่งปลาตางๆ 
ขนมจีนน้ํายา แจวบอง ผักลวก สวนของหวาน ไดแก บวชฟกทอง ลอดชอง ขางหัวหงอก 
กะทิแตงไทย และผลไมตามฤดูกาลไดแก กลวย มะมวง แตงไทย ลําไย ขนุน มะละกอสุก 
สมโอ เปนตน 

 
ฉ. อาหารในการเล้ียงสงคองคปู 

ถาเล้ียงท่ีบานของคนท่ีบนจะเรียกวาเปนการเล้ียงพาขาวเล็กมีอาหารคือ ลาบสุก 
กอยใสเลือด ตม  โดยการตักใสจาน 8 จาน และมีขาวเหนี่ยวนึ่ง น้ําเปลา เหลาขาว 1 ขวด 
และดอกไม ,เทียน อยางละ5 คู     ผูประกอบพิธีคือผูอาวุโสท่ีเคยประกอบพิธีกรรมในการ
เล้ียงประจําคุม  

ถาเล้ียงท่ีศาลองคปูจะลมวัวเปนตัว เตรียมพาขาวเปนขันโตก 32 พา ประกอบไป 
ดวย อาหารคาว ไดแก ลาบกอย, (ใสเลือดและไมใสเลือด) ลาบสุก, ตม, ยาง,และใชมดแดง
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ทําใหเปรยวแทนมะนาวสวน ผักท่ีนํามาเปนเคร่ืองเชียงเปนผักท่ีเกิดในธรรมชาติ เชน ใบ
มะตูม, ผักขะเม็ก, ผักต้ิว,และ ยอดกระถินออน เปนตน หรือผักท่ีปลูกไวในสวนครัว ไดแก  
ผักชี ผักกาด  ถ่ัวฝกยาวหรือถ่ัวพุม แตงกวา อาหารหวาน ไดแก ขาวหวาน (ขาวตมมัดหั่น
คลุกดวยมะพราวและนํ้าตาล) 
 
ช. อาหารในการเล้ียงปูตา 

กอนทําพิธีกรรมตองเตรียมอุปกรณในการเซนไหว ไดแก เหลาไห ไกโต( เหลาข้ี
แกลบโดยการหมักเอง ไกตมท้ังตัวไมตองเชือดคอ) ดอกไม เทียนคู จีบหมาก จีบพลู 
บุหร่ีอยางละ 1 คู น้ําเปลา 1 แกว  เปนเคร่ืองเซนไหวปูตา หลังจากนั้นเจาจ้ํา (เจาจ้ําคือผู
อาวุโสท่ีเปนเจาของท่ีนาแถวนั้นหรือคนท่ีเคยบอกเคยกลาวกับผีปูตามาตลอด) ก็จะทํา
พิธีบอกกลาวใหทานทราบแลวมารับ ของเซนไหว 

 
ซ. อาหารท่ีขะลําในการเกิด   

เนื่องจากในสมัยกอนยังไมมีโรงพยาบาลประจําอําเภอจะมีก็เพียงแคสถานีอนามัย
หรือศูนยมาลาเรียเทานั้นดังนั้นชุมชนจึงมีขอหามหรือขอขะลําท่ีผูตั้งครรภตองยึดถือปฏิบัติ
เพื่อมิใหเกิดอันตรายตอแมและลูก ขอขะลํานี้ตองปฏิบัติตั้งแตตั้งครรภจนคลอด เนื่องจาก
ชุมชนนับถือส่ิงศักดิ์สิทธ์ิและนับถือผีวาหญิงใกลคลอดอายุครรภ 8-9 เดือนตองประกอบพิธี
กรรมการเหยาและสูขวัญผูกแขนหญิงตั้งครรภเปนการใหกําลังใจกอนคลอดและใหคลอด
ลูกอยางปลอดภัยพอหลังคลอดตองอยูกรรมประมาณ 7-15วันโดยการอยูไฟกินน้ํารอนหรือ
ตมยาหัวน้ํายาสมุนไพร ประกอบไปดวย      ยาหัว แกนไมแดง ไมเปาเพื่อมาน่ังขณะอยูไฟ
โดยการสุมไฟในชวงระยะนี้แมตองระวังไมใหกินอาหารแสลงเพราะอาจทําใหวิงเวียน
เนื่องจากเสียเลือดจากการคลอดลูกและมีความเช่ือวาถากิน     (มิขะลําละมิซําบาย) ของแสลง
เชน ผักชะอม ขาวก่ํา เนื้อควายดอน ปลาดุก เปนตน จะทําใหเปนอันตรายทําใหตกเลือดหรือ
บาเลือด เปนบาหรือไมก็เสียชีวิตได 
 
ฆ. อาหารท่ีตองหามนําไปประกอบในงานศพ คือ  อาหารและผักท่ีเปนเสนเปนเครือตางๆ
เชนขนมจนี, วุนเสน, เสนหม่ี, และผักท่ีเปนเครือเชน ฟก, ฟกทอง, แตงกวา, ผักบุง, ผักตําลึง
,และถ่ัวฝกยาว เปนตน 
ความเช่ือ  ท่ีหามเร่ืองอาหารเปนเสนและผักเปนเครือมีความเชื่อวาถานาํอาหารเหลานีม้าใช
ในงานศพจะทําคนในครอบครัวและเครือญาติของผูตายรวมท้ังคนในชุมชนจะมีเหตุราย
จนถึงแกชีวิตอยางตอเนื่องคลายเครือผักและเสนของขนมจีน 
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สรุป   
 จากการศึกษาทําใหทราบวาอาหารคาว มี 22 ชนิด อาหารหวานมี 3 ชนิด34 อยาง 
และมีผัก 104 ชนิด  คนผูไทสวนมากยังนิยมรับประทานอาหารผูไทและจะนิยมทําอาหารผู
ไทตอนมีการทําบุญ ตามจารีตประเพณี หรือมีการรวมญาติ เชนญาติท่ีไปอยูถ่ินอ่ืนแลว
กลับมาเยี่ยมเยือน หรือลูกหลานกลับมาจากการทํางานท่ีกรุงเทพก็จะมีการหาอาหารผูไทมา
ทําและรับประทานรวมกัน ในวงศเครือญาติ และไดสนทนากันอยางสนุกสนานถึงเร่ืองใน
อดีตพรอมกับรับประทานอาหารผูไทดวยความอรอยและมีความสุข  
 
4.5. คุณคาอาหารพื้นบานและผักพ้ืนเมือง 
 4.5.1ดานเศรษฐกิจ    ชุมชนผูไทหมู 1 และหมู 14 เปนสังคมแบบพึ่งพาอยูกันฉันพี่
นองมีอะไรก็ชวยเหลือซ่ึงกันและกันเปนระบบเครือญาติ  ดานเศรษฐกิจจึงไมคอยไดใช
ระบบเงินตรามากนักเวนแตบางส่ิงบางอยางท่ีไมสามารถหาไดในชุมชนเทานั้น ปจจัยการ
ผลิตทุกอยางพึ่งตนเองใชแรงงานในครัวเรือน  แรงงานควายหรือวัว  ปุยไดจากข้ีวัวข้ีควาย 
ยาไดจากสมุนไพรในปา เคร่ืองนุงหมไดจากการปลูกฝายแลวนํามาปนทอดวยมือ  อาหาร
พื้นบาน และ ผักพื้นเมือง  ในอดีตสวนใหญมีอยูแลวในธรรมชาติ  ท้ัง ปา ภูเขา  ทุงนา หนอง
น้ํา และท่ีปลูกไวในสวนครัว ลวนเปนส่ิงท่ีธรรมชาติสรางสรรคมา   ไมจําเปนตองซ้ือ  ทําให
ประหยัดคาใชจายทางดานอาหารลงไดมาก   ดวยความเปนอยูท่ีเรียบงาย  และผูกพันกับ
ธรรมชาติ สงผลใหวิถีชีวิตข้ึนอยูกับธรรมชาติเปนหลัก  จึงทําใหในอดีตไมคอยมีคาใชจาย
มากนัก แตปจจุบันอาหารพื้นบาน ผักพื้นเมือง กลายเปนสินคาท่ีสรางรายไดใหกับคนใน
ทองถ่ิน เพราะ อาหารพื้นบาน ผักพื้นเมืองจะมีราคาสูงมาก เชน ไขมดแดง, นางตอ,ผักหวาน
ปา  เห็ดเผาะ เปนตน 
 4.5.2 ดานสังคม    อาหารพื้นบาน ผักพื้นเมืองของคนผูไทมีความเกี่ยวของกับงาน
ประเพณีตางๆ  เชนงานแตง, งานบวช, งานบุญ, และงานศพ เปนตน คนในชุมชนผูไทเปน
คนท่ีมีน้ําใจเอ้ืออาทรตอญาติพี่นอง ถึงแมวาคนจากถ่ินฐานอ่ืนท่ียายเขามาอยูบานใกลเรือน
เคียงก็จะนับถือเสมือนญาติเวลามีงานก็จะชวยเหลือกัน เชนบานไหนมีงาน ก็จะหาผักตาม
ธรรมชาติบางท่ีตัวเองปลูกไวบางมารวมสมทบคนละอยางสองอยาง ก็จะทําใหงานน้ันไม
ตองซ้ือหาผักท่ีตลาดเลย หรือบางท่ีก็จะชักชวนกันไปเก็บผักเก็บใบตองตามปาธรรมชาติเพื่อ
นํามาหอขาวตม, ขนม และการทําอาหารเล้ียงแขกท่ีมาชวยงานก็จะเปนอาหารผูไท ซ่ึงจะเปน
การชวยกันทําของคนในชุมชน โดยการบอกกลาว ไหววาน ถือวาเปนการตุมโฮมของชาวผู
ไทแสดงใหเห็นถึงความรักความสามัคคีท่ีมีตอกันระหวางคนในชุมชน  
 ดานความสัมพันธระหวางครอบครัวของคนผูไทก็เหมือนกับครอบครัวท่ัวๆไปคือ
ในครอบครัวหนึ่งๆก็จะมีพอเปนใหญท่ีสุดรองลงมาคือแม และถัดไปคือพ่ีคนโตแลวรองลง
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ไปตามลําดับในอดีตภรรยาจะใหความสําคัญตอผูเปนสามีมาก  ในปจจุบันก็ยังใหความนับ
ถืออยูเพียงแตลดพฤติกรรมบางอยางลงไป เชน การกราบสามีกอนนอน, ภรรยาตองต่ืนกอน
นอนหลัง, การกินขาวตองใหสามีกินกอนประมาณ 3-4 คําแลวภรรยาคอยกิน และตองตักน้ํา
ใสขันเตรียมไวใหสามีกินเวลากินขาวอ่ิมแลว  การกินขาวในสมัยกอนตองรอกินพรอมกัน
ท้ังครอบครัว  เม่ือทุกคนมาน่ังลอมวงครบแลวใหผูเปนพอเร่ิมลงมือกอน แลวทุกคนคอย
ปฏิบัติตาม   แตในปจจุบันการกินขาวของคนในครอบครัวจะมีเวลาพรอมหนาพรอมตากัน
ในเวลาอาหารคํ่ามากกวาเวลาอ่ืนๆ เพราะตอนเชาทุกคนตางมีภารกิจท่ีรีบเรงจนบางทีแทบ
จะไมไดกินอาหารเชาเลย เวลาเท่ียงพอก็จะอยูท่ีทํางานลูกอยูท่ีโรงเรียน  จึงมีเพียงม้ือคํ่า
เทานั้นท่ีจะไดกินขาวดวยกันท้ังครอบครัว หรือวันหยุดทํางานในบางโอกาสไดพาครอบครัว
และลูกหลานไปพบปะกับญาติๆในงานเทศกาลหรืองานบุญตางๆก็จะทําใหรูจักและสนิท
สนมกันมากข้ึน เม่ือรูวาเปนญาติกันก็จะเกิดความเอ้ืออาทรตอกัน   ไมทะเลาะชกตอยสราง
ภาระใหสังคม และจะเปนท่ีสรรเสริญเยินยอแกคนถ่ินอ่ืนท่ีไดพบเห็นวาลูกหลานบานน้ีเมือง
นี้ วานอนสอนงายมีนิสัยสุภาพเรียบรอยสมเปนคนผูไท 
4.5.3 ดานสุขภาพและยา 
 ในอดีตยังไมมีโรงพยาบาล แตมีสถานีอนามัยและหนวยมาลาเลีย เวลาเจ็บไขไม
สบายก็จะรักษาโดยใชสมุนไพรจากธรรมชาติ เชน ยาหัว, แกนแดง, วานไพล, ใบยานางแดง
และขาว, บรเพ็จและวานชน (ใบพลับพลึง)เปนตน และการรักษาแบบ หมอธรรม,หมอสอง 
(หมอด)ู และหมอเหยาเปนการรักษาแบบอาศัยความเช่ือทางดานจิตใจ สวนหญิงต้ังครรภ
เวลาคลอดจะมีหมอตําแยเปนคนทําคลอดและมีการอยูคํา (อยูไฟ)กนิน้าํรอน แมอยูคําตองขะ
ลําอาหารการกิน (หญิงคลอดลูกจะตองไมกินอาหารแสลง) เพราะกลัวจะผิดสําแดง เชน ขาว
ดํา,ของดอง,ปลาดุก, เนื้อควายดอน,ไกงวง,และสัตวปาตางๆ เปนตน 
 ผักพื้นบานนอกจากจะบริโภคเปนอาหารประจําวนั  มีคุณคาทางโภชนาการแลว  ยงั
มีคุณคาในทางยาอีกดวย  ซ่ึงการบริโภคผักตามฤดูกาลจะชวยปรับความสมดุลของรางกาย   
ตัวอยางเชน 
  ฤดูรอน     มะระข้ีนก  ผักหวาน   มะขาม ชะอม ตําลึง  ผักปรัง  ผักกูด   สมปอย 
 ฤดูฝน    ยอดพริก  กะเพรา  โหระพา  หเูสือ  ขิง  ขา ผักคราด  กระทือ กระเจยีว ผัก
แพรว 
 ฤดูหนาว     ผักโหงน  ผักกระเดา  ขาออน  พริกไทย   
จากการศึกษาและจําแนกประเภทรสชาติของผักพ้ืนบานท่ีมีในชุมชน ไดดังนี ้
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รส ชื่อผัก 
จืด ผักกระเฉดนํ้า  ผักแวน  ผักหวัตอ  ยานาง  อีฮิน  บัวสาย  กานตรง  

ผักบุง  เทา  ผักปง  ผักเทา 
เปร้ียว มะนาว   มะขาม   มะเขือเทศ  กระเจีย๊บ  สมกม  ผักติ้ว  มะอึก  กะทอน 
ขม สะเดา  หวาย  ข้ีเหล็ก  ชะพลู  มะระข้ีนก  ผักเส้ียน   
มัน ผักพาย  ผักเนาะ  พิมาน  ถ่ัวพู  คะนองมา  กระถิน  บวบหอม 
หวาน ไผตงดํา  มะละกอ  ไผตง  มะพราว  ตาล  ฟก  แคบาน  ผักหวานปา  

ผักหวานบาน  บอนหวาน  ถ่ัว   มะอูบ  แตงกวา  ผักขิก 
เฝอน มะเขือข่ืน   มะเขือพวง 
ฝาด ผักเม็ก  ผักกระโดนโคก  กระโดนน้ํา  ลืมผัว   ถ่ัวแฮ   

เผ็ดรอน ชีลาว   ใบหูเสือ  พริกข้ีหนู  โหระพา  กะเพรา  ไผรวก  กระเจยีวขาว  
กระเจยีวแดง  ผักเถิม  แมงลัก  วานไฟ  กระเทียม  หอมแดง  ขา ขิง  
ตะไคร  ใบมะกรูด  แขยง  ผักกาดกุง 

 
4.5.4. ดานส่ิงแวดลอม 
 ผูไทเขาวงเปนชุมชนท่ีมีความอุดมสมบูรณดานทรัพยากรธรรมชาติมีภูเขาซ่ึงเปน
แหลงอาหารท่ีเปรียบเสมือนซุบเปอรมารเก็ตของคนในชุมชน ไมวาพืชผัก เชน ผักหวาน ผัก
ตาเปะ ผักกุด เปนตน หรือแมแตสัตวชนิดตางๆจนถึงไขมดแดง และแมลงก็สามารถหาได
จากปาธรรมชาติ  และในสวนครัวยังมีพืชผักท่ีแตละครอบครัวชวยกันปลูกและดูแลเพื่อ
ความสะดวกในการนํามาประกอบอาหารไมตองเสียเวลาไปซ้ือท่ีตลาดใหเปลืองน้ํามันรถ
แถมยังปลอดสารพิษ และทําใหรอบๆบริเวณบานเปนพื้นท่ีสีเขียวท้ังเปนไมประดับและ
รับประทานไดดวย ชุมชนผูไทเขาวงจึงเปนชุมชนนาอยู ร้ัวบานนามอง และมีอากาศท่ี
บริสุทธ์ิทําใหคนในชุมชนมีสุขภาพแข็งแรง  
 
4.5.5. ดานประเพณีและวัฒนธรรม 
 ชุมชนผูไทเขาวงมีขนบธรรมเนียมและวัฒนธรรมท่ีเปนเอกลักษณของชนเผาท่ีเห็น
เดนชัด เชน ภาษาพูด, การแตงกาย, และการประกอบอาหารผูไท รวมทั้งการทําบุญตาม
ประเพณีตางๆท่ีถายทอดมาจากบรรพบุรุษ  คนในชุมชนสวนมากนับถือศาสนาพุทธจึงมี
ความเร่ืองเรนลับเร่ือง        วิณญาณ  การเวียนวายตายเกิด การทําดีไดดี ทําช่ัวไดช่ัว และนับ
ถือผี  ซ่ึงมีการปฏิบัติสืบทอดมาจนถึงปจจุบันรวมถึงความเช่ือในการทําอาหารของแตละงาน
วางานนี้ควรมี และหาม เชน งานแตงควรมีขาวตมมัดติดกันเพราะถือวาคูสมรสจะไมมีวัน
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พรากจากกัน หรืองานศพไมใหนําผักท่ีเปนเครือและอาหารที่เปนเสนไปใชในงานเพราะเช่ือ
วาจะเกิดเร่ืองไมดีทําใหเครือญาตินั้นมีอันลมตาย  
 
สรุป  
 จากผลการศึกษาพบวาคุณคาของอาหารผูไทไมไดลดนอยลงไปเพียงแตแหลง
อาหารตามธรรมชาติมีไมมากเทาเดิมและมีระยะทางท่ีไกลออกไปในการหาอาหาร ทางดาน
เศรษฐกิจถือไดวามีมูลคาเพิ่มข้ึนจากการซ้ือการขายเพราะหามาไดดวยความยากลําบาก  ดาน
สังคมถึงแมจะอยูในยุคการแขงขัน แตความเอื้ออาทรความเปนพี่ เปนนองความสัมพันธ
ระหวางสายเลือดผูไทก็ยังมีการแบงปน ชวยเหลือซ่ึงกันและกันในทุกเวลา ทางดานสุขภาพ
อาหารพื้นบานและผักพื้นเมืองนับไดวาเปนยาขนานเอกดังจะเห็นไดจากบรรพบุรุษของชาว
ผูไทท่ีมีอายุยืนยาวและมีสุขภาพแข็งแรง  รวมท้ังสภาวะแวดลอมในชุมชนผูไทจะอยูใกล
ภูเขาใกลปามีตนไมมีแหลงน้ําและมีอากาศท่ีปลอดจากสารพิษตางๆทําใหคนผูไทสวนมากมี
สุขภาพจิตและสุขภาพกายท่ีดี  ดานประเพณีวัฒนธรรมและความช่ือ ของคนผูไทยังคงปฏิบัติ
ยึดถือตามแบบอยางท่ีบรรพบุรุษเคยทํามาและไดมีการปลูกฝงใหเยาวชนรุนหลังไดสืบทอด
ตอไป 
 
4.6 การฟนฟผูักพื้นบานแลอาหารพื้นเมือง 
 ผลจากการศึกษาขอมูลสถานการณการบริโภคและการศกึษาประเภทอาหาร พบวา 
การบริโภคอาหารของคนในชุมชนมีความมักงายหาความสะดวกสบายใหตัวเองมากเกินไป  
และมักมีขออางวา “ตัวเองทํางานเหนื่อยแลวขอรับประทานแบบสบายๆหนอยใหรางวลักับ
ตัวเองบาง” ซ่ึงแทท่ีจริงแลวรางวัลท่ีเขาไดรับคืออาหารจากถุงพลาสติก หรือกลองโฟมซ่ึง
เปนฝมือของแมคาท่ีทําใหคนเปนรอยเปนพันคนไปซ้ือหามายาไสเพือ่ทําใหหายหวิเทานั้น 
แตคุณคาทางโภชนาการหาไดเทียบเทาอาหารท่ีคนรุนพอ แม ปู ยา ตา ยาย ทําใหเรา
รับประทานไม แถมยังทําใหเกิดโรคภยัตามมา เชน อาหารไมสะอาด  บูดเนา มีแมลงวันตอม 
ลางสารเคมีออกไมหมด ใสผงชูรสมากเกินไป  
 จากปรากฏการณท่ีเกิดขึน้ไมวาจะเปนปญหาสุขภาพ  การบริโภค การใชสารเคมี
มากข้ึน และ    การบริโภคอาหารท่ีขาดความสมดุลของคนรุนใหมทําใหขาดภูมิคุมกนัตอ
โรคภัยตางๆ ดงัสถิติจากโรงพยาบาลเขาวงป 2551  มีผูเจ็บปวยจากโรคเบาหวานและความ
ดันโลหิตสูง  ท้ังสองหมูบาน  76  คน  แตมีผูท่ีอยูในภาวะเส่ียง ( 18-60 ป )จํานวน  146  คน  
และมีผูสูงอายท่ีุเจ็บปวยแลว 144  คน   ซ่ึงถือวาเปนสถิติท่ีสูงและตองไดรับการแกไข  จึง
อยากสะทอนใหเห็นคุณคาอาหารแบบดั้งเดิมท่ีทําใหคนรุนปูยาตายายมีอายุยืนและมีสุขภาพ
แข็งแรง  คุณคาอาหารดังกลาวรอวันท่ีจะฟนฟูเพื่อใหชนรุนหลังโดยเฉพาะเยาวชนไดเห็น
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คุณคาและประโยชนทางโภชนาการหรืออาหารหลายประเภท  พรอมท้ังรูจักคุณคาอาหาร
พื้นเมืองและผักพื้นบานซ่ึงถือเปนวัฒนธรรมการกินของคนผูไทท่ีนํามาสูการใชประโยชน
ของคนรุนปจจุบันตอไป 
 
 4.6.1. รณรงคปลูกฝงใหกับชุมชนและเยาวชน 
 - ทีมวิจยัและคนในชุมชนไดรวมกันแตงสํารับภาขาวเพื่อทําบุญอุทิศสวนกุศลใหผูมี
พระคุณท่ีลวงลับไปแลวในงานบุญขาวสาก และเปนการปลูกฝงจิตสํานึกรวมท้ังเปน
แบบอยางใหเยาวชนคนรุนหลังไดปฏิบัตแิละรักษาขนบธรรมเนียมประเพณีอันดีงาม 
 - ในเทศกาลออกพรรษาทีมวิจัยและชาวบานรวมทั้งเยาวชนไดชวยกันเตรียมหาวัสดุ
อุปกรณแลวนาํมากวนขาวทิพย เพื่อนาํไปถวายพระในวนัออกพรรษา เปนการรณรงคให
เยาวชนไดเหน็ความสําคัญของขนบธรรมเนียมและประเพณีอันดีงามของบรรพบุรุษและ
สรางความสัมพันธใหกับคนในชุมชน 
 - ทีมวิจยัไดรวมกับสวนราชการจัดนิทรรศการเกี่ยวกับอาหารพื้นบานและอาหาร
ตามบุญประเพณี ในงานวันเด็กท่ีโรงเรียนเขาวงพิทยาคาร ไดจําลองภาขาวอาหารการกินใน
ชีวิตประจําวัน ภาขาวบุญเดือนสิบ(บุญขาวสาก) ภาขาวงานแตง และบุญขาวกี่ มีการตั้งเตา
เอาขาวมากีใ่หคนท่ีมารวมในงานไดกินกนัรอนๆ คนในชุมชนรวมท้ังเด็กเยาวชนและ
หัวหนาหนวยงานราชการสวนตางๆไดมารวมรับประทานอาหารอยางอ่ิมอรอย  
 - ทีมวิจยัรวมกบัชุมชนและหนวยงานราชการไดจัดงานเทศการอาหารผูไท มีการ
ประกวดภาขาวของชาวคุมหมู 1 และหมู14 จํานวน 9 ภา รวมท้ังภาขาวของเยาวชนท้ัง 2 
หมูบานอีก 2 ภารวมเปน 11ภา  เพื่อเปนการรณรงคและประชาสัมพันธใหคนท่ีมาจากตางถ่ิน
ไดรูจักและล้ิมลองรสชาติอาหารผูไท และรณรงคปลูกฝงใหเยาวชนรูจกัการปรุงอาหาร
พื้นบานและการรับประทานผักพื้นเมือง 
 
 4.6.2.ฟนฟูแหลงอาหารตามธรรมชาต ิ
 การปลูกตนไมในแหลงอาหารตามธรรมชาติท่ีมีอยู   ซ่ึงทีมวิจยัจัดใหเปนกิจกรรม
ตามขอเสนอแนะของชุมชน โดยพันธุไมไดรับการอนุเคราะหศูนยเพาะชํากลาไมหวย
ประไพ  เชน   ไผรวก    ไผไร   หวาย  ตนยางนา ข้ีเหล็ก  ประดู  มะคา   รวมจํานวนกวา  
1,100  ตน    โดยกิจกรรมในคร้ังนี้ไดรับความสนใจจากชาวบานท้ัง 2 หมู   
 ยายอนุรักษ  แสดงความคิดเห็นตอกจิกรรมคร้ังนี้วา  นอกจาจะปลูกตนไมแลวใน
แหลงหากินแลว   ยายอยากใหมีการปลอยปลา ปลอยหอย ลงในแมน้ําลําคลองดวย  เพ่ือการ
ขยายพนัธุและเพิ่มอาหารใหกับคนในชุมชน 
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 นายจกัรี   แสดงความรูสึกวา    การทํากิจกรรมคร้ังนี้อากาศรอนมาก  แตกภ็ูมิใจ  
เห็นความสามัคคีของคนในชุมชนแลวหายเหนื่อย  ท่ีสําคัญเปนส่ิงเร่ิมตนท่ีดีตอแหลงอาหาร
ธรรมชาติของชาวบาน 
 คุณยายไหม    เลาวา  แตกอนบริเวณท่ีปลูกนี้เปนลําหวยเล็กๆ มีกอไผข้ึนเต็มท้ัง 2 
ฝงคลอง   มีพืชพันธ  ท่ีเปนอาหารข้ึนชาวบานไดอาศัยหากิน    แตพอมีโครงการของรัฐเขา
มา  มีการขุดลอกลําหวย  ปาถูกถางออกหมด  ทําใหหวยคลองไมใชแหลงท่ีหาอาหารอีก    
แตกอนยายไมไดไปหากินท่ีอ่ืน หรือหาไกลหมูบาน    จึงอยากใหมีการปลอยลูกปลา ปู หอย  
ลงในแมน้ํา เพื่อจะไดหาอยูหากินไดตอไป   สวนการขุดลอกนั้น ทําใหเกิดผลเสียคือ  ผักคะ
เม็กหายไป จึงอยากใหมีการปลูกไวตามบานของเรา 
 จากการแลกเปล่ียนของคนในชุมชนสรุปไดวา  แตกอนแหลงอาหารตามธรรมชาติ 
เชน หวยหนอง  คลองบึง จะมีการขุดลอก   มีพืชหลายชนดิท่ีชุมชนไดใชเปนแหลงหาอยูหา
กิน แตเม่ือการขุดลอกเขามา  อาหารธรรมตามชาติของชุมชนก็หายไปเกอืบหมด  บางชนิด
สูญพันธไปเลย  และเปนสาเหตุหนึ่งท่ีทําใหคานิยมในการบริโภคอาหารอาหารของชุมชน
เปล่ียนไป หลังจากการรณรงคฟนฟูแหลงอาหารแลวมีคนในชุมชนหลายคนไดเกิดความคิด
ท่ีจะนําผักท่ีสูญพันธจากชุมชนแลวกลับมาปลูกไวในแหลงอาหารของชุมชนและในบริเวณ
บานตนเองดวย 
 

4.6.3.ทําอาหารพ้ืนบานเพื่อปรับเปล่ียนพฤติกรรมการบริโภคเพ่ือลดความเส่ียงตอ
ภาวการณเกิดโรค 

คนในชุมชน ปจจุบันการเกิดภาวะเส่ียงตอโรคภัยไขเจ็บมีมาก  สาเหตุสวนใหญเกิด
จากพฤติกรรมการกินอาหาร เชนโรคอวน,โรคความดันโลหิตสูง,โรคเบาหวาน,และโรค
หลอดเลือดหัวใจตีบ เปนตน จากการสัมภาษณสอบถามจากผูเฒาผูแกในชุมชนท่ีมีอายุมาก
และมีรางกายแข็งแรงพบวาทานชอบรับประทานอาหารพื้นบานและผักท่ีรับประทานก็จะ
เปนผักท่ีปลูกเองบางและเก็บตามธรรมชาติเปนสวนใหญ ซ่ึงเปนผักปลอดสารพิษและการ
ปรุงอาหารของทานก็มีวิธีการปรุงแบบเรียบงายไมมีเคร่ืองปรุงมากมายเชนปจจุบันมีพริก,
เกลือ,ปลารา ก็สามารถปรุงใหรสชาติอรอยได   ทีมวิจัยและชุมชนจึงหาอาสาสมัครท่ีมีความ
เส่ียงตอการเกิดโรคและตองการรักษาสุขภาพมาปรับเปล่ียนพฤติกรรม ใหบันทึกการกิน
อาหาร, (อาหารพื้นบาน)การนอน,การออกกําลังกาย และอารมณ ในแตละวัน มีการประเมิน
ติดตามผลทุก 1 เดือน ภายในระยะเวลา 4 เดือน  จากกลุมเปาหมาย จํานาน 20คนสามารถลด
อัตตาความเส่ียงตอโรคไดประมาณ 60%  
 สรุป จากการปรับเปล่ียนพฤติกรรมของกลุมเปาหมายท่ีทําได 60% นั้นสาเหตุเพราะ
ขาดการปฏิบัติท่ีตอเนื่องจากความเคยชินในการใชชีวิตประจําวัน แบบสบายๆ และมีเวลาที่
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จํากัด แตหลังจากส้ินสุดการประเมินผลแลว มีหลายทานท่ียังคงจะปฏิบัติตนเพ่ือรักษา
สุขภาพตอไป 
 
 
ผลของการฟนฟู 
 จากการรณรงคฟนฟูในเร่ืองอาหารพื้นบานและผักพื้นเมืองรวมท้ังการอนุรักษดูแล
แหลงอาหารและส่ิงแวดลอมในชุมชน  นับวาเปนนิมิตหมายอันดีท่ีคนในชุมชนและ
หนวยงานราชการตางๆ เกิดความกระตือรือรนท่ีจะใหความรวมมือและสนับสนุนอยางเต็มท่ี 
การรวมทํากิจกรรมดังกลาวเปนการเปล่ียนแปลงวิธีคิดของคนในชุมชน ซ่ึงอาจจะไมท้ังหมด 
แตสวนใหญคนในชุมชนไดเกิดความตระหนักและเห็นคุณคาความสําคัญของการบริโภค
อาหารพื้นบานและผักพื้นเมืองมากข้ึน   ตลอดจนเยาวชนไดเขาใจถึงขนบธรรมเนียม
วัฒนธรรมและประเพณีดั้งเดิม  เปนการปลูกฝงจิตสํานึกท่ีดีใหรักถ่ินฐานบานเกิดและเห็น
คุณคาเอกลักษณของความเปนผูไท  
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บทท่ี  5 
สรุปและขอเสนอแนะ 

 
 โครงการวิจัย  ฟนฟูการบริโภคอาหารพื้นบานและผักพ้ืนเมืองของคนผูไท หมู 1,14            

ไดทําการศึกษาในพื้นท่ี  หมู 1,14  ตําบลคุมเกา   อําเภอเขาวง  จังหวัดกาฬสินธุ      โดยมี
การศึกษาตามวัตถุประสงคดังนี ้

1. เพื่อศึกษา สถานการณการบริโภคของคนผูไทต้ังแตอดีตจนถึงปจจุบัน 
2. เพื่อศึกษาความสัมพันธดานการบริโภคของคนผูไทกับ คุณคาของอาหารพื้นบาน

และผักพื้นเมือง 
3. เพื่อหาแนวทางการฟนฟูอาหารพื้นบานและผักพ้ืนเมือง 

 
5.1. บทสรุป   
 จากการดําเนินงานมาต้ังแตตนจนถึงปจจุบันเปนเวลา 1 ป 4 เดือน ทําใหทีมวิจัยได
ทราบถึงการหาอยูหากินตลอดจนการประกอบอาชีพของคนในชุมชนจากอดีตจนถึงปจจุบัน 
รวมท้ังไดทราบถึงชนิดของอาหารและประเภทอาหาร ทราบแหลงท่ีมา วิธีการหา,วิธีการ
ปรุง, และเครื่องปรุงของอาหารแตละประเภท   ท้ังไดทราบวามีอาหารกี่ชนิด มีผักกี่ประเภท 
ในปจจุบันอาหารหรือผักบางอยางท่ียังนิยมรับประทานอยู และมีกี่ชนิดท่ีหายไป  ตลอดจน
ไดทราบถึงความสัมพันธของอาหารพื้นบานท่ีเกี่ยวกับประเพณีและวัฒนธรรมความเช่ือท่ีมี
มาต้ังแตอดีตซ่ึงไดยึดถือปฏิบัติมาจนถึงปจจุบัน  

อดีตการหาอยูหากินของคนผูไท  ชวงฤดูฝน  ชาวบานจะออกหาปลา   กบ  เขียด  
ตามทุงนา  หาหนอไม  หาเห็ด  ตามภูเขา  สวนในฤดูหนาว  ก็จะมีอาหารประเภท  ดอกต้ิว  
ผักข้ีเหล็ก ผักไสตัน  ดอกล้ินฟา  และฤดูรอนก็จะมี  ผักหวาน  ดอกกระเจียว  จักจั่น ไขมด
แดง ฯลฯ  คนในชุมชนไมตองเสียเงินในการซ้ืออาหารเพ่ือนํามาบริโภค  ของท่ีหาไดจากปา
หรือตามทุงนาก็สามารถนํามาประกอบอาหารได   สวนประกอบของอาหารก็ไมซับซอน 
และสามารถผลิตเองได  เชน  ปลารา  เกลือ  น้ําออย  เปนตน  การปรุงอาหารก็งาย   สวน
ใหญชาวบานจะเนนอาหารประเภทผัก, ปลา,กบ,เขียด,และแมลงตางๆ มากกวาเนื้อ  ซ่ึง
อาหารเหลานี้มีประโยชนทางโภชนาการ  ทําใหรางกายแข็งแรง   ดังจะเห็นไดจากผูเฒาผูแก
ในชุมชน  จะไมคอยเจ็บปวยหรือเปนโรคราย  และมีอายุยืนยาว  นอกจากนี้  อาหารยัง
สะทอนถึงวัฒนธรรมการกินและแยกความเปนกลุมชาติพันธุไดดวยเชน  ถาเปนอาหารของ
คนผูไทจะตองมีขาวเบอ(ขาวเหนียวปนละเอียด)ใสในอาหารประเภทแกง  แตสําหรับคนลาว 
(อีสาน)จะไมใส  ยกเวนประเภทออม  หรือ อาหารในงานบุญประเพณี  เชน  ขาวปาด จะทํา
เฉพาะบุญเดือนส่ี หรือขาวตมมัด และขาวหวานจะขาดไมไดในงานแตง เปนตน 
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 ใน  พ.ศ.  2516  วิถีการดําเนินชีวิตของคนผูไทไดเปล่ียนแปลง  การใชชีวิตอยาง
รีบเรง ตองทํางานแขงกับเวลามากข้ึน  เพื่อการอยูรอดของครอบครัว   วิถีชีวิตผูกพันกับ
ตลาด   การหาอยูหากินก็เปล่ียนเปนหาเพื่อจําหนายซ่ึงเปนสาเหตุหนึ่งท่ีทําให  อาหารตาม
ธรรมชาติลดนอยลง แหลงอาหารธรรมชาติของชุมชนถูกเปล่ียนเปนสถานที่ราชการ และ
หนวยงานตางๆ ตามนโยบายของรัฐ  ท่ีเหลืออยูบางตามหวยหนองลําคลอง ก็มีเศษขยะหรือ
เศษน้ํามันจากรานคาและอูซอมรถในชุมชนทําใหน้ําเนาเสีย เปนการทําลายแหลงอาหารของ
ชุมชน  ชุมชนผูไท หมู 1 และหมู 14  อยูในเขตเทศบาล  จึงมีผลตอการรับเอาวัฒนธรรม
บริโภคนิยมไดอยางรวดเร็ว และกลายเปนชุมชนกึ่งเมืองกึ่งชนบท   ดังน้ัน  อาหารถุงท่ีซ้ือมา
จากตลาดคอนขางมีอิทธิพลตอการดํารงชีวิต    ความสัมพันธในครอบครัวและระหวางเครือ
ญาติลดลง  พอแม ลูก รับประทานอาหารไมพรอมกัน บางครอบครัวแทบไมตองจายเงินคา
แกสหรือถาน  เนื่องจากไมตองหุงหาหรือปรุงอาหาร  ตางคนตางซ้ือกิน   หรือแมบาง
ครอบครัวจะทําอาหารกินเอง   แตสวนประกอบอาหารตองซ้ือจากตลาด    พืชผักตาม
ธรรมชาติเองก็ลดนอยลง  อันเนื่องมาจากทรัพยากรปาท่ีเปนแหลงอาหารถูกทําลายโดยไม
รูตัว  ผักบางชนิดในทุงนาหายไป  เพราะชุมชนไมรูคุณคาและประโยชนของพืชผักเหลานั้น  
ยอดผักหวานมีราคาแพงถึงกิโลกรัมละ 400 บาท  ไขมดแดงจานละ  100 บาท  เปนตน   
อาหารจําพวกนี้กลายเปนอาหารของกลุมคนท่ีมีเงินจึงจะซ้ือกินได   สวนชาวบานธรรมดาก็
จะหามาเพื่อจําหนาย  ซ่ึงบางคร้ังก็เปนการทําลายแหลงอาหารดวยซํ้า   เชน  การตัดตน
ผักหวานเพื่อท่ีเอายอดออน  หรือการตัดตนไมเพื่อท่ีจะไดไขมดแดง เปนตน  
 ผลจากการศึกษาความสัมพนัธดานการบริโภคของคนผูไทกับ คุณคาของอาหาร
พื้นบานและผักพื้นเมือง    ดวยความเปนอยูท่ีเรียบงาย จงึทําใหการดํารงชีวิตคนผูไทมีวิถี
ความเปนอยูท่ีสอดคลองกบัธรรมชาติ  ผูกพันกับธรรมชาติ  อยูกันแบบพึ่งพิง    ซ่ึงสัมพันธ
กับวิถีการกนิอาหาร   นอกจากนีว้ัฒนธรรมหรือวิถีของชุมชนยังเปนตวับงบอกความสัมพันธ
ระหวางการกนิอยูไดอยางเปนเอกลักษณ  เชน    ในการจัดงานพิธีตางๆ  คนผูไทจะยึดตาม
หลักของบรรพบุรุษ   โดยเฉพาะเร่ืองของอาหารการกนิท่ีถือเปนลักษณะเฉพาะประจํางาน 
หรือ มีการขะลํา หามอาหารบางอยางในงานพิธี  ซ่ึงเปนความเช่ือของชุมชนท่ียึดถือกันมา
ยาวนาน   อาหารในงานพิธีตางๆ  จะมีความหมายท่ีแตกตางกัน  มีคุณคาทางจิตใจท่ีชาวผูไท
ยึดถือเปนแนวปฏิบัติมาชานาน 
    การฟนฟูการบริโภคอาหารพื้นบานและผักพื้นเมืองนั้น  ไดรับความรวมมือจากคน
ในชุมชน และหนวยในทองถ่ิน   โดยใหเด็กและเยาวชนเขามามีสวนรวม  เพื่อปลูกฝงคานยิม
ความเปนผูไท     มีการรณรงคหรือกระตุนใหมีการนําอาหารเขาไปในพิธีตางๆ มากข้ึน   
รวมทั้งจัดเปนงานเทศกาลอาหารผูไทประจําป   นอกจากนี้การฟนฟูแหลงอาหารใน
ธรรมชาติ  เชน  หวยหนองคลองบึง  ปาหัวไรปลายนา   ตลอดจนสวนครัวหลังบาน  มีการ
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ปลูกฝงคานิยมการปลูกอยูปลูกกินใหกับคนในชุมชน และคาดวาจะสรางความตระหนักใน
การนํามาประกอบอาหารเอง  อีกท้ังเปนการสรางสรรคกิจกรรมท่ีเปนประโยชนใน
ครอบครัวดวย 
 จากการดําเนินโครงการฟนฟูการบริโภคอาหารพื้นบานและผักพื้นเมือง ตลอดจน
การอนุรักษฟนฟูแหลงอาหารของชุมชนไดรับความสนใจจากหลายหนวยงาน  ทีมวิจัยและ
คนในชุมชนไดรูจักและเขาใจตัวเองมากข้ึน วาตัวเองมาจากไหน กําลังทําอะไร และทําไป
เพื่อใคร ส่ิงเหลานี้ทําใหทุกคนไดเห็นประโยชนและคุณคาของการบริโภคอาหารพ้ืนบาน
และผักพื้นเมือง และไดมีการนําเร่ืองสุขภาพมาเปนแนวทางในการดําเนินงาน โดย ให
กลุมเปาหมายที่ เขารวมกิจกรรม มีการบันทึกการตรวจสุขภาพ    ซ่ึงพบวาระยะการ
ปรับเปล่ียนพฤติกรรมเปนระยะเวลาที่ส้ัน  จึงยังไมเห็นผลที่ชัดเจน    แตท้ังนี้ทางหนวยงาน
สาธารณสุขไดเล็งเห็นความสําคัญของการบริโภคพืชผักพื้นบานในการบําบัดอาการปวย  
โดยไดนําพืชผักพื้นบานท่ีมีสรรพคุณทางยา มาชวยในการบําบัดรักษาผูปวย   ตลอดจน
สงเสริมใหมีการบริโภคอาหารพื้นเมือง เพราะนอกจากเปนอาหารแลวยังมีสรรพคุณทางยา
ไดดีดวย  ผลการดําเนินงานในครั้งนี้ทําใหทุกคนไดเห็นประโยชนและคุณคา จึงทําใหเกิด
ความตระหนักและอยากอนุรักษหวงแหนรักษาขนบธรรมเนียมและวัฒนธรรมการบริโภค
อาหารของคนผูไทใหอยูถึงรุนลูกรุนหลานตลอดไป 
 
5.2.ปญหาและอุปสรรค 

ชุมชน 
-    ชาวบานยังไมเขาใจเกี่ยวกับงานวิจัยทองถ่ินจึงไดมีการพูดคุยและทําความเขาใจ
ในระดับ                
      หนึ่ง วางานวิจัยทองถ่ินคือการศึกษาหาขอมูลแลวนํามาวิเคราะห เพื่อใชขอมูล
ในการ         
       พัฒนาชุมชนตนเอง  ดวยการคนหาภูมิปญญาหรือองคความรูท่ีมีอยูในชุมชน
และชวน     
        เขารวมเวที 
  -    ผูใหขอมูลสวนมากเปนผูสูงอายุจึงมีปญหาเร่ืองการไดยนิและการส่ือสาร 

               -     แผนท่ีชุมชนไมสมบูรณเพราะคนท่ีรูขอมูลไมสามารถถายทอดไดอยางชัดเจน 
ทีมวิจัย  
-    ทีมวิจยัเปนทีมใหมยังขาดประสบการณในเร่ืองการรวบรวมขอมูล และวิเคราะห

ขอมูล 
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-    ทีมขาดประสบการณในการออกแบบสอบถามทําใหสับสนทีมวิจยัยังไมเขาใจถึง
บทบาท    
      หนาท่ีของตนเองวาตองทําอยางไร และจะตั้งประเดน็คําถามอยางไร 

       -    ทีมวิจยัขาดความพรอมไมมีความเขาใจในการดําเนินงานขาดการวางแผน
ดําเนินงานอยาง 

      ตอเนื่อง จงึทําใหการดําเนินงานไมเปนไปตามเปาหมายเทาท่ีควร 
-    ภาษาพูดกับภาษาเขียนไมเหมือนกันทําใหยากตอการเขียนรายงาน (พูดภาษาผู

ไท) 
       -    ทีมวิจยัขาดความม่ันใจไมกลาแสดงความคิดเหน็ 
       -    ทีมวิจยัมีเวลาวางไมตรงกัน ทําใหหาเวลาในการทํางานรวมกนันอยลงจึงทําให

การทํา   
            รายงานเสร็จชาไมทันตามเวลาท่ีกาํหนดไว 

    
     5.3.บทเรียนท่ีไดรับจากการวิจัย 
 ชุมชน 
  ชุมชนไดเรียนรูทําความเขาใจกับคําวา “วิจัย”ไปพรอมกับทีมวิจัยเพราะเปน
ส่ิงใหมสําหรับชุมชน  ในการศึกษาขอมูลและทํากิจกรรมคนในชุมชนมีความกระตือลือรน
ในการรวมคิดรวมทํา  และมีความสุขมากท่ีไดเลาถึงความอุดมสมบูรณของแหลงอาหารใน
อดีต ทําใหเกิดการตระหนักและคิดอยากจะอนุรักษฟนฟู อาหารผูไทรวมท้ังแหลงอาหารใน
ชุมชนใหมีความอุดมสมบูรณอยางแตกอน  
 คุณพอศรีนวล   เลาวา  เม่ือกอนหากนิอยูตามธรรมชาติ  มีการแบงปนไมมีการซ้ือ
ขาย  หาอยูหากินตามหวย หนอง คลอง  บึง แหลงท่ีหากนิเชน   กุดแปน  กดุฮี  กดุปลาเข็ง  
และตามหวัไรปลาย  มีตนไมหลายชนิดเปนท้ังพืชอาหารและใหรมเงา  ตลอดจนไมใหญเชน  
ประดู  มะคา  ยางนา ไมจิกไมแดง ไมกุง ซ่ึงเราสามารถหาอาหารไดจากรมเงา เชน เหด็เผาะ 
เห็ดแดง เห็ดถาน เห็ดละโงก เปนตน  แตเดี๋ยวนี้พืชผักและตนไมใหญสูญหายเกือบหมด  
พืชผักตางๆกอ็ยากใหมีเหมอืนเดิม  เชน  ผักตาเปะ  ผักพาย ผักกดู  เปนตน 
 คุณครูณรงศักดิ์   อัยวรรณ  เลาไปพรอมกับรับประทานอาหารผูไทในงานิทรรศการ
วันเด็กวา  “ไมไดกินอาหารพื้นบานแบบน้ีมาต้ังนานคงเปนเพราะ มัวแตทํางานจนลืมไปวา
ตัวเองชอบอาหารแบบนี้ ท่ีบานภรรยาทําอะไรใหกินหรือบางทีก็ซ้ือจากตลาดใหอ่ิมไปวันๆ 
ตอไปนี้คงจะตองชวยกันทําอาหารผูไทกินเพื่อสุขภาพของตัวเองและเปนการอนุรักษฟนฟู
การบริโภคแบบดั้งเดิม” 

 



 302

ทีมวิจัย   
 บทเรียนท่ีมีคามากท่ีสุดที่ทีมวิจัยไดรับ คือการท่ีไดมีโอกาสไดสัมผัสกับคําวา “วิจัย” 
ซ่ึงเปนส่ิงท่ีสูงเกินกวาชาวบานธรรมดาจะมีโอกาส ไดรับเคยเห็นแตนักศึกษาท่ีเรียนสูงๆ
เทานั้นท่ีจะทํางานวิจัยได และ  ไดรูจักเทคนิคการเก็บขอมูล  รูจักการวิเคราะห และ
สังเคราะหขอมูล  รวมท้ังครอบครัวของทีมวิจัยไดเห็นคุณคาและความสําคัญของอาหารผูไท 
ท่ีทําใหสุขภาพแข็งแรงกวาแตกอนเพราะการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการบริโภคอาหาร ซ่ึง
ไดรับความรูในเร่ืองตางๆทั้งเร่ืองอาหารผูไทวามีอะไรบาง  มีวิธีการปรุงอยางไร  และหามา
จากท่ีไหน ไดรูจักคําวาเสียสละถึงแมบางคร้ังจะไมคอยมีเวลา  เขาใจการทํางานเปนทีมวา
จะตองมีความสามัคคี มีระเบียบวินัยเพ่ือท่ีจะเปนแบบอยางใหชุมชนและเยาวชนตอไป 
 คุณพรศิลป  สรรพลุน กลาววา  กอนเขารวมทีมวิจัยครอบครัวของเขามีสุขภาพ
รางกายไมคอยแข็งแรง  โดนฝนนิดหนอยหรืออากาศเปล่ียนแปลงก็มักจะเปนไขไมสบาย
ติดตอกันท้ังครอบครัว คงเปนเพราะการรับประทานอาหารท่ีไมสมดุล  เพราะครอบครัวเขา
ไมไดรับประทานผักพื้นบาน  ชอบอาหารแบบผัดๆ  แบบทอดๆ กินอาหารท่ีซํ้าซากจําเจ
เพราะความสะดวกและความเคยชิน  และหลังจากเขารวมวิจัยเขาไดเร่ิมเปล่ียนวิธีคิดใหคน
ในครอบครัวหันมารับประทานอาหารพื้นบานกับผักพ้ืนเมือง  แลวครอบครัวของคุณนุชก็ได
พบกับสุขภาพที่แข็งแรงไมเจ็บไขเหมือนแตกอน  จนสามารถเปนแบบอยางใหแกคนใน
ชุมชนได 
 คุณหงสทอง  บุษมงคล กลาววา การท่ีไดเขารวมทีมวิจัยความรูท่ีไดรับไมใชเฉพาะ
เร่ืองการบริโภคอาหารเทานั้น การท่ีเขาไดไปศึกษาดูงานรวมท้ังไดเรียนรูจากเพื่อนๆในทีม
วิจัยทําใหเกิดการกระตุนความคิดอยากรูอยากทํา ถึงแมจะส้ินสุดโครงการวิจัยแตครอบครัว
ของหงษทองก็ยังจะเรียนรูส่ิงใหมๆจากประสบการณท่ีไดรับตลอดไป 
 
 
5.4. ขอเสนอแนะ   

ขอเสนอแนะตอการวิจัย 
 การวิจัยคร้ังนี้ ชุมชนไดตระหนักในคุณคาและความสําคัญของการบริโภคอาหาร
พื้นบาน และผักพื้นเมือง    ซ่ึงสัมพันธกับวัฒนธรรมประเพณีหรือวิถีของชุมชนและยังเปน
ตัวบงบอกความสัมพันธระหวางการกินอยูไดอยางเปนเอกลักษณของคนผูไท  เ ม่ือ
เปรียบเทียบกับชุมชนอื่นท่ีอยูในทองถ่ิน ชุมชนหมู 1 และหมู 14 ไดเกิดการเรียนรูในการ
พัฒนาศักยภาพของตัวเองและชุมชนอยางเห็นไดชัด    ดังนั้นสํานักงานกองทุนสนับสนุน
การวิจัยควรสงเสริมใหเกิดงานวิจัยทองถ่ินอยางตอเนื่อง เพื่อสรางจิตสํานึกใหชุมชนรักและ
หวงแหนวัฒนธรรมภูมิใจในความเปนชนเผาผูไทตลอดไป  
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ขอเสนอแนะตอชุมชน 
 1.ชุมชนควรไดมีการสานตอเร่ืองการอนุรักษฟนฟกูบริโภคอาหารผูไทและแหลง
อาหารธรรมชาติ โดยการจัดนิทรรศการเนื่องในโอกาสตางๆของชุมชน เพื่อเปนการ
ประชาสัมพันธ 
 2 ควรจัดทําเปนหนังสือ ตําหรับอาหารและผักพ้ืนเมืองของคนผูไทไวเปนลาย
ลักษณอักษร เพื่อใหคนรุนหลัง และผูท่ีสนใจไดศึกษาตอไป 
 
 

ขอเสนอแนะตอทีมวิจัย 
 หัวหนาโครงการและทีมวจิัยควรทําความเขาใจกับงานทุกอยางท่ีไดรับมอบหมายให
และตองมีความรับผิดชอบในหนาท่ีของตนเอง ถาไมเขาใจในการทํางานควรศึกษาหรือ
ปรึกษาทานผูรูท่ีมีความเชี่ยวชาญเพ่ือรับคําแนะนําและปฏิบัติตามอยางเครงครัด 

ขอเสนอแนะตอ สกว. 
 เนื่องจากทีมวิจัยชาวบานไมมีความรูและประสบการณดานการเขียนรายงานวิจัย 
ถึงแมวาทาง สกว. พยายามที่จะต้ังประเด็นในการเขียนรายงาน  แตทีมวิจัยเองไมทราบวาจะ
เขียนอยางไร จึงอยากใหทาง สกว.   มีการจัดอบรมเก่ียวกับเร่ืองการเขียนรายงานวิจัยใหกับ
นักวิจัยเพ่ือใหการเขียนรายงานมีความสมบูรณ และสงรายงานทันตามเวลาท่ีกําหนดได 
  
  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 308

ประวัติทีมวิจัย 
 

1.  ชื่อ                             -   นางอรทัย   อนนัตะภูมิ  อายุ 43 ป  เกิดวันท่ี  11 ธันวาคม  พ.ศ.
2508 
     ท่ีอยู                          -    79/1  หมู  14 บานแสนสุข  ตําบลคุมเกา อําเภอเขาวง  จังหวัด
กาฬสินธุ 
     โทรศัพท                  -     089 - 5751915     
      การศึกษา                -    ปริญญาตรี  สาขาสหวิทยาการเพ่ือการพัฒนาทองถ่ิน                                                       
                                           จาก   มหาวิทยาลัยราชภัฏพระนคร 
     อาชีพ                       -    คาขาย 
     ตําแหนงทางสังคม   -   สมาชิกสภาเทศบาลตําบลกุดสิม  อําเภอเขาวง  จังหวัดกาฬสินธุ 
                                      -    ท่ีปรึกษา กลุมแมบานเกษตรกรหมู  14  ต.คุมเกา  อ. เขาวง  จ. 
กาฬสินธุ 

                -   สมาชิกกาชาดไทยตลอดชีพ 
            -   กรรมการเหรัญญิกชมรม พอคา แมคา  อ. เขาวง  จ. กาฬสินธุ 

2.   ชื่อ                            -   นางลําดวน   เพชรวิชิต  อายุ 48  ป เกิดวันท่ี  20  พฤษภาคม  พ.ศ. 
2505                      
      ท่ีอยู                         -    37/1 หมู 10 บานดอนจนัทร ต.กุดสิมคุมใหม  อ.เขาวง จ. 
กาฬสินธุ 
      โทรศัพท                  -    087-2385873     Email    Lumdaun6969@yahoo.co.th 
      การศึกษา                 -    ปริญญาตรี  สาขาสหวิทยาการเพ่ือการพัฒนาทองถ่ิน                                                      
                                            จาก   มหาวิทยาลัยราชภัฏพระนคร 
      อาชีพ                       -    ผูจัดการโรงแรมทวีสินรีสอรท 
     ตําแหนงทางสังคม    -    ประธานกลุมแมบานออมทรัพย  ต.กุดสิมคุมใหม  อ.เขาวง จ. 
กาฬสินธุ 
                                       -    วิทยากรคายเดก็และเยวาชนคนคิดเปน  จังหวัดกาฬสินธุ 
              -   อาจารยผูจัดกระบวนการ โครงการตนกลาอาชีพวิสาหกจิชุมชน 
ต.บอแกว       อ. นาคู จ.กาฬสินธุ 
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3.  ชื่อ                             -   นางรจนา   เสนาะเสียง อายุ  45 ป   
     ท่ีอยู                          -    5หมู  14  บานแสนสุข  ตําบลคุมเกา อําเภอเขาวง  จังหวดั
กาฬสินธุ 
      การศึกษา                -    ม.6 
     อาชีพ                       -   ทํานา 
    ตําแหนงทางสังคม    -   ผูตรวจสอบบัญชี  และกรรมการกองทุนหมูบาน หมูท่ี 1ต.คุม
เกาอ.เขาวง 
             -   สมาชิกกลุมแมบานเกษตรกร หมูท่ี  14 
             -   กรรมการศูนยสงเคราะหหมูบาน หมู  14 ต.คุมเกา อ.เขาวง  จ.
กาฬสินธุ 
 
4.  ชื่อ                             -   นางอรนุช  โชติจรุง  อายุ 36ป  เกิดวันท่ี  3 สิงหาคม  พ.ศ.2514 
     ท่ีอยู                          -    90  หมู  5   ตําบลสามขา  อําเภอกุฉินารายณ  จังหวัดกาฬสินธุ 
     โทรศัพท                   -    085- 7605142   
      การศึกษา                 -    ปริญญาตรี  สาขาสหวิทยาการเพ่ือการพัฒนาทองถ่ิน                                                      
                                           จาก   มหาวิทยาลัยราชภัฏพระนคร 
     อาชีพ                        -   ธุรกิจสวนตัว 
ตําแหนงทางสังคม          

            -  อาจารยผูจัดกระบวนการ โครงการตนกลาอาชีพวิสาหกจิชุมชน 
ต.สายนาวัง    
                อ.นาคู  จ.กาฬสินธุ 

5.  ชื่อ                             -   นางหงษทอง  บุษมงคล  อายุ  42ป   
     ท่ีอยู                          -    8/1  หมู  14  บานแสนสุข  ตาํบลคุมเกา อําเภอเขาวง  จังหวัด
กาฬสินธุ 
     โทรศัพท                  -     085 - 3898849 
      การศึกษา                -    ป.4 
     อาชีพ                       -   ทํานา 
    ตําแหนงทางสังคม    -   อาสาสมัครสาธารณสุขมูลฐาน 
             -   สมาชิกกลุมแมบานเกษตรกร 
             -   กรรมการศูนย อป.พร.  เทศบาลกุดสิม 
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 6. ชื่อ                           -   นางสมสมัย   พิมพสิน อายุ  50 ป   
     ท่ีอยู                          -   12 หมู  14  บานแสนสุข  ตําบลคุมเกา อําเภอเขาวง  จังหวัด
กาฬสินธุ 
      การศึกษา                -    ป.4 
     อาชีพ                       -   ทํานา 
    ตําแหนงทางสังคม    -   สมาชิกกลุมแมบานเกษตรกร หมูท่ี  14 
7. ชื่อ                            -   นางเมตตา  เครือศรี อายุ  35 ป   
     ท่ีอยู                          -    221 หมู  14  บานแสนสุข  ตาํบลคุมเกา อําเภอเขาวง  จังหวัด
กาฬสินธุ 
      การศึกษา                -    ม.3 
     อาชีพ                       -   ทํานา 
    ตําแหนงทางสังคม    -   กรรมการกองทุนหมูบาน หมูท่ี 14 ต.คุมเกา อ.เขาวง จ.กาฬสินธุ 
             -   สมาชิกกลุมแมบานเกษตรกร และประธานกลุมสรางเสริม
สุขภาพ หมู14 
 
 
 8.ชื่อ                            -   นางประสานศิลป  พิกุลทอง อายุ  39 ป   
     ท่ีอยู                          -    41/1 หมู  14  บานแสนสุข  ตําบลคุมเกา อําเภอเขาวง  จังหวัด
กาฬสินธุ 
      โทรศัพท                  -     043-859352 
      การศึกษา                -    ป.6 
     อาชีพ                       -   ทํานา 
    ตําแหนงทางสังคม    -   อาสาสมัครสาธารณสุขมูลฐาน 
             -   สมาชิกกลุมแมบานเกษตรกร หมูท่ี  14 
9.ชื่อ                             -   นางเมืองแมน โพธิสม อายุ  39 ป   
     ท่ีอยู                          -    253 หมู  14  บานแสนสุข  ตาํบลคุมเกา อําเภอเขาวง  จังหวัด
กาฬสินธุ 
      การศึกษา                -    ป.6 
     อาชีพ                       -   ทํานา 
    ตําแหนงทางสังคม    -   อาสาสมัครสาธารณสุขมูลฐาน 
             -   สมาชิกกลุมแมบานเกษตรกร หมูท่ี  14 
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 10.ชื่อ                         -   นางสุขนิมิต  จันทรเปลง อายุ  46 ป   
     ท่ีอยู                         -    1 หมู  14  บานแสนสุข  ตําบลคุมเกา อําเภอเขาวง  จังหวดั
กาฬสินธุ 
      การศึกษา                -   ม.ศ. 5 
     อาชีพ                       -   คาขาย 
    ตําแหนงทางสังคม    -   สมาชิกกลุมแมบานเกษตรกร หมูท่ี  14 
11.ชื่อ                           -   นางทองเปลว   อนันตะภูมิ  อายุ 49 ป  เกิดวนัท่ี  9 สิงหาคม  พ.ศ.
2504 
     ท่ีอยู                         -    79/1  หมู  14 บานแสนสุข  ตาํบลคุมเกา อําเภอเขาวง  จังหวัด
กาฬสินธุ 
     โทรศัพท                  -     089 - 5751915     
      การศึกษา                -    ปริญญาตรี  สาขาสหวิทยาการเพ่ือการพัฒนาทองถ่ิน                                                       
                                           จาก   มหาวิทยาลัยราชภัฏพระนคร 
     อาชีพ                       -    คาขาย 
     ตําแหนงทางสังคม   -   สมาชิกกาชาดไทยตลอดชีพ 

            -   กรรมการชมรม พอคา แมคา  อ. เขาวง  จ. กาฬสินธุ 
12.  ชื่อ                          -   นางสาวอรนุช   อนันตะภูมิ  อายุ 22 ป  เกิดวนัท่ี  27  พฤษภาคม  
พ.ศ.2528 
     ท่ีอยู                         -    79/1  หมู  14 บานแสนสุข  ตาํบลคุมเกา อําเภอเขาวง  จังหวัด
กาฬสินธุ 
      การศึกษา                -    ปริญญาตรี  สาขาการจัดการทั่วไป จาก มหาวิทยาลัยราชภัฏ
มหาสารคาม 
     อาชีพ                       -    คาขาย 
 13.ชื่อ                          -   นางไกรยะสิต พรมนอย อายุ  37 ป เกิดวันท่ี 10 กันยายน พ.ศ.2516  
     ท่ีอยู                          -   104/1 หมู  1  ตาํบลคุมเกา อําเภอเขาวง  จังหวัดกาฬสินธุ 
      การศึกษา                -   ม.6 
     อาชีพ                       -   ชางเสริมสวย 
    ตําแหนงทางสังคม    -   ประธานอาสาสมัครสาธารณสุขมูลฐาน 
             -   สมาชิกกลุมแมบานเกษตรกร หมูท่ี  14 
 14.ชื่อ                            -   นางทัศญา ไชยบุตร อายุ  36 ป เกิดวันท่ี 26 มกราคม 2517  
     ท่ีอยู                          -  225/7 หมู  16 ตาํบลคุมเกา อําเภอเขาวง  จังหวัดกาฬสินธุ 
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      การศึกษา                 -    ปริญญาตรี  สาขาสหวิทยาการเพ่ือการพัฒนาทองถ่ิน                                                      
                                           จาก   มหาวิทยาลัยราชภัฏพระนคร 
     อาชีพ                        -   แมบาน 
    ตําแหนงทางสังคม     -  ทีมวิจยัโครงการฟนฟูการบริโภคอาหารพ้ืนบานและผักพื้นเมือง
ของคนผูไท 

            -  อาจารยผูจัดกระบวนการ โครงการตนกลาอาชีพวิสาหกจิชุมชน 
ต.นาคู  อ.นาคู  จ.กาฬสินธุ 
15.ชื่อ                             -   นางฤทธ์ินิยม  ทิพจร  อายุ 46  ป เกิด 7  มกราคม  พ.ศ. 2507 
     ท่ีอยู                          -    139หมู  1  ตําบลคุมเกา อําเภอเขาวง  จังหวัดกาฬสินธุ 
      การศึกษา                -    ปวศ. 
      อาชีพ                       -   ทํานา 
     ตําแหนงทางสังคม    -   อาสาสมัครสาธารณสุขมูลฐาน 
             -   สมาชิกกลุมแมบานเกษตรกร หมูท่ี  14 
                          -   กรรมการกองทุนหมูบาน หมูท่ี 14 ต.คุมเกา อ.เขาวง จ.กาฬสินธุ 
16. ชื่อ                           -   นางทัศนี   นิละปะกะ อายุ  32 ป เกิดวันท่ี 29 มกราคม 2521  
     ท่ีอยู                          -   39/2 หมู  5 ตําบลกุดสิมคุมใหม อําเภอเขาวง  จังหวัดกาฬสินธุ 
      การศึกษา                 -   ปริญญาตรี  สาขาสหวิทยาการเพ่ือการพัฒนาทองถ่ิน                                                       
                                           จาก   มหาวิทยาลัยราชภัฏพระนคร 
     อาชีพ                        -    แมบาน 
 
17.ชื่อ                             -   นางฤทธ์ิสยา  วารีขันธุ อายุ 42 ป เกิด 24 มกราคม  พ.ศ. 2517 
     ท่ีอยู                          -    85 หมู  1  ตําบลคุมเกา อําเภอเขาวง  จังหวดักาฬสินธุ 
      การศึกษา                -    ป.6 
      อาชีพ                       -   ทํานา 
18.ชื่อ                             -   นายขจรศักดิ์  เสนาะเสียง  อายุ 30 ปเกิดที่ 25  พฤษภาคม  พ.ศ. 
2523 
     ท่ีอยู                          -    103หมู  1  ตําบลคุมเกา อําเภอเขาวง  จังหวัดกาฬสินธุ 
      การศึกษา                -    ปวช. 
      อาชีพ                       -   ทํานา 
     ตําแหนงทางสังคม    -   อาสาสมัครสาธารณสุขมูลฐานหมูท่ี 1 ต.คุมเกา อ.เขาวง จ.
กาฬสินธุ 
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19.ชื่อ                             -   นางรัชนี  พิมพสิน อายุ 45ป เกิด 28 กันยายน พ.ศ. 2508 
     ท่ีอยู                          -    85/2 หมู  1  ตาํบลคุมเกา อําเภอเขาวง  จังหวัดกาฬสินธุ 
      การศึกษา                -    ป.4 
      อาชีพ                       -   ทํานา 
20.ชื่อ                             -   นางพรศิลป  สรรพลุน อายุ 38 ป เกิด 8 ธันวาคม พ.ศ. 2514 
     ท่ีอยู                          -    141/1หมู  1  ตาํบลคุมเกา อําเภอเขาวง  จังหวัดกาฬสินธุ 
      การศึกษา                -    ม.3 
      อาชีพ                       -   ชางเสริมสวย 
21.ชื่อ                             -   นายนิมิต ถวิลการ อายุ 48 ป เกิด 22 กรกฎาคม  พ.ศ. 2505 
     ท่ีอยู                          -    188/2หมู  1  ตาํบลคุมเกา อําเภอเขาวง  จังหวัดกาฬสินธุ 
      การศึกษา                -    ม.ศ. 5 
      อาชีพ                       -   ทํานา 
     ตําแหนงทางสังคม   -  เลขานุการผูใหญบาน หมู  1  ตําบลคุมเกา อําเภอเขาวง  จังหวัด
กาฬสินธุ    
 
 
ท่ีปรึกษา  
1. ชื่อ                            -    นายราชกวี  เสนาลอย อายุ 64 ป เกิดวันท่ี 5  มิถุนายน พ.ศ. 2489 
    ท่ีอยู                          -   2 หมู 1  ต.คุมเกา  อ.เขาวง  จ.กาฬสินธุ 
     การศึกษา                 -    ม.3 
     อาชีพ                       -   ทํานา 
     ตําแหนงทางสังคม   -   อดีตผูใหญบาน หมูท่ี 1  ต.คุมเกา  อ.เขาวง  จ.กาฬสินธุ 
             -   ประธานกรรมการสหกรณการเกษตรเขาวง  จํากัด 
                          -   ตัวแทนบุคคลภายนอกเก็บเงินไฟฟาอําเภอเขาวง จังหวัด
กาฬสินธุ 
2.  ชื่อ                           -   คุณครูดอกรัก  วรวัฒน  อายุ  54  ป    
    ท่ีอยู                          -   219 หมู 14 บานแสนสุข  ต.คุมเกา  อ.เขาวง  จ.กาฬสินธุ 
     การศึกษา                 -    ปริญญาตรี 
     อาชีพ                       -   รับราชการครู 
    ตําแหนง                    -   ครูชํานาญการพิเศษ  โรงเรียนกุดกวางสวาสดิ์วิทยา อ.เขาวง จ.
กาฬสินธุ 



 314

             -   เลขาพัฒนาสตรี  อําเภอเขาวง  จังหวัดกาฬสินธุ 
3. ชื่อ                             -   นางบัวระพันธุ   เครือสวัสดิ์   อายุ  55 ป เกิดวันท่ี  6 มีนาคม  พ.ศ. 
2491                
     ท่ีอยู                          -   138 หมู 1  ต.คุมเกา  อ.เขาวง  จ.กาฬสินธุ 
     การศึกษา                 -    ป.4 
     อาชีพ                       -   ทํานา 
     ตําแหนงทางสังคม   -   อดีตผูชวยผูใหญบาน หมูท่ี 1  ต.คุมเกา  อ.เขาวง  จ.กาฬสินธุ 
             -   สมาชิกกลุมแมบานเกษตรกร หมูท่ี  1 ต.คุมเกา อ.เขาวง จ.
กาฬสินธุ 
                          -   กรรมการกองทุนหมูบาน หมูท่ี 1 ต.คุมเกา อ.เขาวง จ.กาฬสินธุ 
4.. ชื่อ                             -   รตต.วิเศษ  บุษมงคล  อายุ  63 ป  
     ท่ีอยู                          -   55 หมู 14  ต.คุมเกา  อ.เขาวง  จ.กาฬสินธุ 
     การศึกษา                 -    ม.ศ. 3 
     อาชีพ                       -   ราชบํานาญ 
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