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อาทารไทล้ือในมิติทางประ;วัติคาสตร์และคุณค่าทางโกชนาการ
TAI LUE FOOD: HISTORY AND NUTRITIVE VALUE

ผศ.เสาวภา ศักยพันธ์*

บทคัดย่อ

การศึกษาเร่ือง อาหารไทล้ือในมิติทางประวัติศาสตร์และคุณค่าทางโภชนาการ มีวัตถุประสงค์ (1) เพ่ือศึกษาเส้นทางร ร
การอพยพของซาวไทล้ือจากสิบสองพันนาส่ล้านนา (2) เพ่ือศึกษาวิธีการปรุงอาหาร ชนิดและประเภทของอาหารไทลื้อ และข จิ
(3) เพื่อศึกษาคุณค่าทางโภชนาการของอาหารไทลื้อ ในสิบสองพันนาและในล้านนา ผ้วิจัยทำการเก็บข้อมลเซิงคุณภาพ

ริ ‘น ‘น ริ

โดยทำการสัมภาษณ์กลุ่มผูให้ข้อมูลหลัก ผลการศึกษา พบว่า เส้นทางการอพยพของซาวไทล้ือมีเส้นทางการอพยพจากหลายเมือง 

และเดินทางเข้าสู่ล้านนาหลายคร้ัง โดยในคร้ังแรกเดินทางเข้ามาเม่ือประมาณ 600 กว่าปี ในช่วงท่ี 2 เดินทางจากเมืองต่างๆ 

เข้ามาในล้านนาในระยะเวลา 200 กว่าปี เส้นทางและช่วงเวลาของการอพยพมืผลต่ออาหารในแต่ละท้องถ่ิน อาหารไทล้ือในเขต 

ล้านนาและในเขตสิบสองพันนา มีกรรมวิธีการทำอาหาร การใช้เคร่ืองปรุง การรับประทาน การเสิร์ฟ การใช้อุปกรณ์และ 

วัตถุดิบ ที่ยังมีร่องรอยให้ทำการเปรียบเทียบถึงความเหมือนและความแตกต่างกัน ประเภทและชนิดของอาหารมีการจัดกลุ่ม 

ใกล้เคียงกัน ส่วนการเรียกซ่ือของอาหารและวิธีการทำ บางคำมีความแตกต่างกัน สำหรับในด้านคุณค่าทางโภชนาการ พบว่า 

อาหารที่ให้พลังงานสูง และมีปริมาณคารโบ’ไฮเดรตมาก รวมทั้งมีไขมันสูง ได้แก่ ไก และอาหารที่ให้ปริมาณโปรตีน 

และแคลเซียมสูง ได้แก่ 'นาปู อาหารท่ีให้วิตามินเอสูง ได้แก่ 'นาปู ส่วนอาหารท่ีมีปริมาณเบต้าแคโรทีนสูง ได้แก่ ไก 

คำสำคัญ ะ ไทล้ือ, คาร์โบไฮเดรต, โปรตีน, ไขมัน, วิตามินเอ, แคลเซียมQ J 7 7 7 7 7

ABSTRACT

The objectives of this study were to investigate migration routes of the Lue ethnic group from 

Xishuangbanna to the Lanna Region, and to examine the ethnic food types and their nutritive values in 

the two regions. The data on migration routes and types of foods were collected by interviewing key 

informants. The findings reveal that the migrations to the Lanna region originated from many towns and 

at different times. The first migration took place over 600 years ago. The second migration took place 

over 200 years ago. The investigation reveals that migration routes and periods of migration impacted on 

the diet in different localities. These two factors might be a major cause in the variation of the ethnic 

foods in Chiang Kham and Doi Saket Districts. As for the food, there are traces of similarities and of 

differences in cooking methods, ingredients, eating and serving styles, utensils, and raw materials. Additionally,

* มหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหม่
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food types, names and ingredients are very similar. Regarding the nutritive values of the food, it is found 

that the food consisting of high energy, carbohydrate and fat was kai and high protein and calcium was 

crab paste. The dish with vitamin A was crab paste and beta-carotene was kai.

Keywords ะ Tai Lue, Carbohydrate, Protein, Fat, Vitamin A, Calcium

บทนำ

ไทล้ือ เป็นซ่ือเรียกกลุ่มชาติพันธุกลุ่มหน่ึงท่ีอาศัยอยู่ในภูมิภาคลุ่มน้ําโขง โดยเฉพาะในตอนใต้ของมณฑลยูนนาน หรือ 

ที่เรียกว่าเขตปกครองตนเองสิบสองพันนา ต่อมาได้มีการอพยพโยกย้ายลงมาทางใต้เข้าสู่บริเวณล้านนาด้วยเหตุผลหลาย 

ประการ แม้ว่าจะมีการอพยพโยกย้ายมานานนับร้อยปี แต่วิถีชีวิตของซาวไทล้ือก็ไม่เปล่ียนแปลงหรือมีเปล่ียนแปลงน้อยมาก 

วิถีชีวิตของซาวไทล้ือท่ีสำคัญซ่ึงมีการศึกษากันอย่างกว้างขวาง ได้แก่ ด้านการแต่งกาย ด้านท่ีอยู่อาศัย ด้านความเชื่อและ 

พิธีกรรม ส่วนการศึกษาวิถีชีวิตในด้านอาหารยังมีคนสนใจในการศึกษาน้อย ปัจจุบันผู้คนหันมาสนใจในเร่ืองของอาหารและ 

เลือกที่จะรับประทานอาหารที่มีประโยชน์ รวมท้ังคำนึงถึงคุณค่าของสารอาหารท่ีควรได้รับในแต่ละวัน ดังน้ัน อาหารไทล้ือ 

จึงเป็นอีกทางเลือกหน่ึงท่ีผู้บริโภคจะใช้เป็นตัวตัดสินใจในการเลือกอาหารท่ีดีและมีประโยซ'illห้กับร่างกาย เน่ืองจากอาหารไทล้ือ 

เป็นอาหารที่เน้นผักที่เก็บจากสวนหลังบ้าน พืซผักที่ซาวไทลื้อปลูกเป็นพืซผักที่ปลอดสารพิษ สามารถนำมารับประทาน 

เป็นอาหารในรูปแบบของผักสด และนำไปปรุงสุกได้หลายๆ อย่าง นอกจากนี้ อาหารไทล้ือยังอุดมไปด้วยคุณค่าทางสมุนไพร 

ที่มีประโยชน์มากมาย ซึ่งคนไทล้ือภาคภูมิใจว่าอาหารของตนเป็นยา รับประทานแล้วดีกับสุขภาพ ด้วยเหตุนี้ ผู้วิจัยจึงได้ 

ทำการศึกษาอาหารไทล้ือในมิติทางประวัติศาสตร์และคุณค่าทางโภชนาการ เพ่ือเน้นให้คนในท้องถิ่นท่ีมีท้ังคนไทลื้อและคน 

จากกลุ่มชาติพันธุอ่ืนๆ ได้เห็นถึงประโยชน์และคุณค่าทางโภชนาการของอาหารไทล้ือ อีกทั้งช่วยกันกระตุ้นและส่งเสริมให้ 

คนในท้องถ่ินและหน่วยงานต่างๆ หันมาส่งเสริมและพัฒนาอาหารไทล้ือให้เป็นท่ีรู้จักและกลับมาใช้ชีวิตอย่างพอเพียงตามแนว 

พระราชดำริของพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวๆ ก็จะทำให้เกิดแนวร่วมในการรับประทานแบบด้ังเดิมท่ีมีคุณค่าทางโภชนาการ 

และคุณค่าทางจิตใจ ช่วยลดการรับประทานตามแนวแฟช่ันซ่ึงเป็นบ่อเกิดของโรคต่างๆ ที่จะตามมา

วัตถุประสงค์ของการวิจัย

1. เพ่ือศึกษาเส้นทางการอพยพของซาวไทล้ือจากสิบสองพันนาสู่ล้านนา

2. เพ่ือศึกษาซนิดและประเภทของอาหารไทล้ือรวมตลอดจนวิธีการปรุง

3. เพ่ือศึกษาคุณค่าทางด้านโภชนาการของอาหารไทล้ือ

วิธีการดำเนินการวิจัย

ในการวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยใช้การศึกษาจากเอกสารทางประวัติศาสตร์เพื่อศึกษาเส้นทางการอพยพของซาวไทลื้อจาก 

สิบสองพันนาเข้าสู่ล้านนา และใข้วิธีวิจัยเซิงคุณภาพเพ่ือศึกษาซนิดและประเภทของอาหาร รวมท้ังวิธีการปรุงอาหาร โดยใข้วิธี 

การสัมภาษณ์เซิงลึกในกลุ่มผู้Iห้ข้อมูลหลัก และใช้วิธีการสังเกตอย่างมีส่วนร่วม
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กลุ่มตัวอย่าง

กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัยคร้ังน้ีได้แก่ ซาวไทล้ือท่ีอาศัยอยู่ในเขตสิบสองพันนาและซาวไทล้ือท่ีอาศัยอยู่ในเขตล้านนา 

ผู้วิจัยใช้วิธีการเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบเฉพาะเจาะจง กลุ่มตัวอย่างท่ีเลือกศึกษาเป็นกลุ่มตัวอย่างท่ีมีความรู้และมีประสบการณ์สูง 

ในด้านวัฒนธรรมอาหารไทล้ือ หรือเรียกว่า ผูให้ข้อมลหลัก (Key Informant) จากกลุ่มชาติพันธ์ไทล้ือในเขตสิบสองพันนา
‘น ‘น ' '  ริ 9

ท่ีอาศัยอยู่ในเมืองรำ (กาหล่ันป๋า) และเมืองลวง เมืองละ 10 คน สำหรับกลุ่มตัวอย่างในเขตล้านนาเลือกจากอำเภอเขียงคำ 

จังหวัดพะเยา และอำเภอดอยสะเก็ด จังหวัดเขียงใหม่ จังหวัดละ 10 คน รวมท้ังส้ิน 40 คน

กลุ่มผู้Iห้ข้อมูลหลักเหล่าน้ีเลือกจากผู้มืซ่ือเสียงเป็นท่ียอมรับเก่ียวกับความรู้ความสามารถในด้านอาหารไทลื้อ ผู้อาวุโส 

ท่ีมือายุ 60 ปีข้ึน'โป ปราชญ์ท้องถ่ิน หัวหน้าหมู่บ้าน หรือพระสงฆ์ที่มืความรู้ด้านอาหาร ประเพณีและพิธีกรรม ครูอาจารย์ 

ท่ีเช่ียวชาญด้านวัฒนธรรมอาหาร

การเลือกตัวอย่างเพ่ือใซ1นการสัมภาษณ์Iข้วิธีการ Snowball sampling กล่าวคือ เลือกจากการแนะนำของผูให้ข้อมลI ‘ป ‘นิ
หลักต่อๆ กันไปจนได้จำนวนท่ีต้องการหรือจนได้ข้อมูลครบถ้วนและไม่เปล่ียนแปลงอีกต่อไปแล้วจึงได้ยุติการเลือกตัวอย่าง

การเลือกพ้ืนท่ีในการวิจัย ทำการเลือกพ้ืนท่ี จำนวน 4 เมือง ได้แก่ เขตล้านนา คัดเลือกอำเภอเขียงคำ จังหวัดพะเยา 

เพราะเป็นแหล่งที่มืซาวไทลื้ออยู่เป็นจำนวนมาก และอำเภอดอยสะเก็ด ท่ีมืความเจริญและอยู่ใกล้ตัวเมืองจังหวัดเขียงใหม่ 

จึงเป็นพ้ืนท่ีท่ีมืโอกาสในการรับเอาวัฒนธรรมจากกลุ่มซาติพันธ์อ่ืนๆ ได้ง่าย ในส่วนเขตสิบสองพันนา ทำการคัดเลือกเมืองลวง 

ซ่ึงเป็นพันนาด้ังเดิมของซาวไทลื้อ และคัดเลือกเมืองรำ เนื่องจากเป็นเมืองท่องเที่ยวที่มืหมู่บ้านวัฒนธรรมไทลื้อ สำหรับ 

ต้อนรับนักท่องเท่ียวจึงมืโอกาสในการปรับเปล่ียนวัฒนธรรม เซ่นเดียวกับอำเภอดอยสะเก็ด

การเก็บรวบรวมข้อมูล

การเก็บรวบรวมข้อมูลของการวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยใช้วิธีการเก็บรวบรวมข้อมูลทั้งเซิงคุณภาพและเซิงปริมาณ ข้อมูลใน 

เซิงคุณภาพเก็บรวบรวมโดยการสัมภาษณ์เซิงลึกและใช้การสังเกตแบบมีส่วนร่วม โดยใช้แบบสัมภาษณ์แบบมีโครงสร้าง
ไ , ^ ^ “ 1 I  ไ _ J  ̂ ^ Z
ซึงสามารถยืดหยุ่นให้เหมาะสมกับสถานการณ์Iนแต่ละพืนที โดยทำการเก็บรวบรวมข้อมูลเบน 3 ระยะ ดังนี 

ระยะที่ 1 ระยะก่อนออกภาคสนาม 

ระยะที่ 2 ระยะการเก็บรวบรวมข้อมูลภาคสนาม 

ระยะที่ 3 ระยะหลังจากเก็บข้อมูลภาคสนาม

เครื่องมือที่ใข้ในการรวบรวมข้อมูล

เพื่อให้การเก็บข้อมูลมีความละเอียดชัดเจนและบรรลุวัตถุประสงค์ในการวิจัย ผู้วิจัยใช้แบบสัมภาษณ์เซิงลึกเป็นแบบ 

สัมภาษณ์แบบไม่มีโครงสร้าง (Unstructured) ใช้สัมภาษณ์ ผูให้ข้อมลหลัก จำนวน 40 คน และใช้แบบบันทึกรายการอาหาร
‘นิ ‘น

ที่ซาวไทลื้อนิยมรับประทานในชีวิตประจำวันเพื่อศึกษาคุณค่าทางโภชนาการได้ จากนั้นนำมาคัดเลือกตามความถี่ที่มีการ 

รับประทานบ่อยครั้ง รวม 10 ชนิด และนำไปวิเคราะห์หาปริมาณสารอาหารที่สำคัญ ได้แก่ พลังงาน คาร์โบไฮเดรต ไขมัน 

โปรตีน วิตามินเอ และแคลเซียม โดยใช้วิธีการวิเคราะห์ในห้องปฏิบัติการทางเคมี นอกจากน้ีผู้วิจัยได้ใช้แบบบันทึกการสังเกต 

(Field note) เพ่ือใช้บันทึกปรากฏการณ์ท่ีเกิดข้ึนในภาคสนาม
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ผลการวิจัยและการอภิปรายผล

ผลการวิจัย

ผลการวิจัยนำเสนอใน 3 ประเด็น ได้แก่ เส้นทางการอพยพของซาวไทล้ือจากสิบสองพันนาสู่ล้านนา ชนิดและประเภท 

ของอาหารไทล้ือ ตลอดจนวิธีการปรุง และคุณค่าทางด้านโภชนาการของอาหารไทล้ือ 

เสันทางการอพยพของซาวไทลื้อจากสิบสองพันนาสู่ล้านนา

ผลการศึกษาจากเอกสารทางประวัติศาสตร์ พบว่า ซาวไทล้ือในสิบสองพันนาได้อพยพโยกย้ายจากถ่ินฐานเดิมลงมา 

ทางด้านทิศใต้ผ่านลาวเข้าสู่หลวงพระบาง และบางส่วนเดินทางเข้ามาในล้านนา เหตุผลของการอพยพมีท้ังหมด 4 ประการ 

ได้แก่ เต็มใจในการอพยพลงมาเพ่ือแสวงหาท่ีทำกินใหม่ ถูกกวาดต้อนมาในยามเกิดศึกสงคราม เข้ามาทำการค้าขาย และ 

อพยพมาอยู่กับญาติพ่ีน้องท่ีเข้ามาอยู่ก่อนแล้ว เส้นทางการอพยพมี 4 เส้นทาง (สถาบันวิจัยสังคม มหาวิทยาลัยเขียงใหม่,<บ พิ  <บ 7

2551: 30) ดังน้ี

เล้นทางท่ี 1 เข้าสู่ประเทศพม่า ได้แก่ เมืองยอง เมืองยู้ เมืองหลวย เมืองเขียงลาบ เมืองไร เมืองพะยาก เมืองโก เมืองโตน 

เมืองเลน และเมืองเขียงตุง

เล้นทางท่ี 2 เข้าสู่ประเทศเวียดนาม มืซุมซนไทล้ืออาศัยอยู่ท่ีเมืองบินลูห์ เมืองแถน และบริเวณฝืงตะวันตกของแม่น้ําดำ 

ตามแนวพรมแดนท่ีติดต่อกับจีน

เล้นทางที่ 3 เข้าสู่ประเทศลาว ไทลื้อในประเทศลาวตั้งถิ่นฐานอยู่ทางภาคเหนือแถบเมืองสิง เมืองหลวงภูคา 

เมืองลองในแขวงหลวงน้ําทา เมืองอูเหนือ เมืองอูใต้ เมืองงายเหนือ เมืองงายใต้ เมืองบุนเหนือ เมืองบุนใต้ในแขวงพงสาลี 

เมืองไซ เมืองแบง เมืองรุก เมืองหงสาในแขวงอุดมไชย เมืองเงิน เมืองเขียงร่อน เขียงลม และเมืองหงสาในแขวงไชยบุรี และ 

ยังมืขุมซนที่ตั้งอยู่รอบๆ เมืองหลวงพระบาง และมีการกระจัดกระจายอยู่แถบลุ่มนํ้าอูและแม่นํ้าโขงในแขวงหลวงพระบาง 

และแขวงบ่อแก้วอีกหลายหมู่บ้าน

เล้นทางท่ี 4 เข้าสู่ประเทศไทยทางภาคเหนือหรือล้านนา ในจังหวัดเขียงราย เขียงใหม่ ลำพูน ลำปาง พะเยา น่าน และแพร่ 

เม่ือพิจารณาจากเส้นทางการอพยพท้ัง 4 เส้นทาง ทำให้สามารถวิเคราะห์ได้ว่า การอพยพจากแหล่งท่ีอยู่ต่างกันมีผล 

ต่อซนิดของอาหารในแต่ละท้องถ่ิน รวมทั้งการเดินทางผ่านภูเขาและบริเวณที่อยู่ของกลุ่มชาติพันธุอื่นๆ ท่ีต้ังอยู่ในระหว่าง 

เส้นทางการอพยพ มีผลต่อการเลือกใช้วัตถุดิบมาทำเป็นอาหารเพ่ีอประทังชีวิตและความจำเป็นในการปรับตัวเพ่ีอให้มีชีวิตอยู่รอด 

สิ่งหนึ่งที่พบว่ามีความแตกต่างในอาหารของทั้งสองพื้นที่ ได้แก่ ซาวไทลื้อในอำเภอดอยสะเก็ด จะมีความภาคภูมิใจ 

ในเอกลักษณ์ของอาหารไทลื้อในหมู่บ้านของตนเอง น่ันคือ วิธีการทำหน่อไม้ดองโดยใช้เปลือกหอยขมวางบนหน่อไม้ที่ 

ลับละเอียด พร้อมท่ีจะทำการดอง ปดฝา และดองไว้ 2-3 วัน วิธีน้ีจะทำให้หน่อไม้ดองน้ันมีกล่ินเหม็น ซ่ึงเป็นกล่ินเฉพาะของ 

การดองหน่อไม้ของซาวไทลื้อในอำเภอดอยสะเก็ด ท่ีซาวไทล้ือนิยมซ่ืนซอบ หรือเรียกว่า กล่ินหน่อโอ่ คำว่า โอ่ หมายถึง 

กล่ินเหม็นจากการหมักดอง เซ่น กล่ินปลาร้าโอ่ กล่ินหน่อโอ่ ลักษณะการทำหน่อไม้ดองแบบนี้ ถือเป็นเอกลักษณ์ด้านอาหาร 

ของซาวไทล้ือ และเรียกหน่อไม้ดองชนิดน้ีว่า “หน่อหอย” เม่ือผู้วิจัยเดินทางไปลืบค้นอาหารไทล้ือในสิบสองพันนา ซาวไทล้ือ 

ในเมืองลวง และซาวไทล้ือในเมืองอำ ให้ข้อยูลกับผู้วิจัยว่า การดองหน่อไม้เซ่นน้ี เป็นวิธีการของซาวอาข่าหรืออีก้อท่ีอาศัยอยู่ 

บนภูเขา ซาวไทล้ือในพ้ืนราบไม่ใช้วิธีการดองแบบน้ี จึงทำให้เช่ือมโยงได้ว่า ในขณะท่ีมีการอพยพโยกย้ายน้ัน ในบางคร้ังบางครา 

มีการพักแรมระหว่างทาง และได้พบเห็นวิธีการของกลุ่มคนท่ีอาศัยอยู่บนท่ีสูงมีวิธีการทำท่ีแตกต่างไปจากตนเอง เม่ือได้มีโอกาส 

ได้ขิมรสชาติจึงจดจำและนำมาใช้ เนื่องจากในสภาพแวดล้อมขณะนั้นมีหน่อไม้จำนวนมาก ประกอบกับอากาศที่หนาวเย็น 

ทำให้การดองให้เปร้ียวทำได้ยาก แต่เมื่อมีจุลินทรีย์จากเปลือกหอยที่เก็บไว้จะช่วยให้การดองมีรสเปรี้ยวเร็วขึ้น นับว่าเป็น 

ภูมิปีญญาในแต่ละท้องถ่ินแต่ละซาติพันธุ เม่ือได้ลองทำแล้วพบว่าเป็นส่ิงท่ีดีจึงนำมาปฏิบ้ติต่อๆ กันมา ส่ิงท่ีค้นพบอีกประการหน่ึง 

คือ การทำอาหารท่ีเรียกว่า แอ่งแถะ ซ่ึงเป็นอาหารท่ีซาวไทล้ือท้ังเด็กและผู้Iหญ่ในอำเภอเชียงคำนิยมรับประทาน ต้นแอ่งแถะ 

มีมากในบริเวณป่าลึก ลักษณะของลำต้นเป็นเถา พันข้ึนต้นไม้ท่ีอยูใกล้ๆ ลักษณะคล้ายต้นถ่ัวฝืกยาว แต่มีเหง้าสำหรับขยายพันธุ 

จากการสัมภาษณ์ผู้สูงอายุในเมืองลวงของสิบสองพันนา ทำให้ทราบว่า ผู้สูงอายุบางคนยังรู้จักพืชชนิดน้ีและเคยรับประทาน
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ในสมัยเด็ก แต่มีซ่ือเรียกต่างกัน คือ บางหมู่บ้านเรียกว่า แอ่งเถาะ บางหมู่บ้านเรียกว่า อ่องเถาะ และอ่องลอน ในระหว่างการ 

เดินทางอพยพ ซาวไทล้ือจึงใช้พืชชนิดน้ีมาทำเป็นอาหาร เพราะทำได้ง่าย เพียงแต่นำใบของต้นแอ่งแถะมาขยำกับน้ําทิ้งไว้ 

ส่วนผสมก็จะข้นและเกิดเป็นวุ้นหรือเพคติน นำมารับประทานในรูปอาหารสดโดยไม่ต้องใช้ความร้อน มีรสเย็น ช่วยบำรุงหัวใจ 

ดังนั้นเมื่อเดินทางอพยพเช้ามาในประเทศไทย และเดินทางผ่านประเทศลาว จึงมีการใช้ใบแอ่งแถะมาประกอบเป็นอาหาร 

มาจนถึงทุกวันน้ี เน่ืองจากกาลเวลาผ่านไป และมีการติดต่อกับกลุ่มชาติพันธุอ่ืนๆ เช่น กลุ่มชาติพันธุ๊ไทยวน (คนเมือง) ทำให้เกิด 

การกลืนกลายทางวัฒนธรรมอาหารและการปรับปรนทางวัฒนธรรมอาหาร รวมท้ังระยะทางในการเดินทางอพยพ ด้วยเหตุน้ี 

การใช้แอ่งแถะมาเป็นอาหารจึงพบในกลุ่มซาวไทล้ืออำเภอเชียงคำ ในขณะท่ีซาวไทล้ือในอำเภอดอยสะเก็ด ซ่ึงห่างไกลจาก 

อำเภอเชียงคำประมาณ 200 กิโลเมตร ไม่มืคนรู้จักอาหารชนิดน้ี ยกเว้นผู้สูงอายุ จำนวน 2 คน คือ แม่อุ้ยตุ่นคำ อายุ 93 ปี 

และแม่อุ้ยโถ่น อายุ 101 ปี ที่ยังบอกว่าเคยรับประทานในสมัยเด็กๆ แต่เรียกว่า อ่องลอน ปีจจุบันไม่พบอาหารชนิดน้ีในกลุ่ม 

ซาวไทล้ือในอำเภอดอยสะเก็ดอีกเลย เหตุผลอีกประการหน่ึงท่ีทำให้อาหารในแต่ละพ้ืนท่ีแตกต่างกัน ได้แก่ ถ่ินฐานด้ังเดิมของ 

กลุ่มซาวไทล้ือแต่ละกลุ่ม เช่น ซาวไทล้ือในเมืองเชียงคำอพยพมาจากเมืองพง เมืองหย่วน เมืองมาง แต่ซาวไทล้ือในดอยสะเก็ด 

อพยพมาจากเมืองลวง ซ่ึงเป็นพันนาใหญ่ ดังน้ัน เส้นทางการอพยพจึงมืผลต่อซนิดของอาหารในแต่ละพ้ืนท่ี และการเลือก 

รับประทานอาหาร รวมไปถึงการเลือกใช้วัตถุดิบมาประกอบอาหาร และยังคงมืร่องรอยของวัฒนธรรมด้านอาหารให้ลืบค้นใน 

เส้นทางท่ีซาวไทล้ือใช้อพยพ ท้ังในลาว เวียดนาม พม่า และไทย จึงเป็นประเด็นท่ีนำสนใจในการศึกษาค้นคว้าเร่ืองราวของ 

ซาวไทล้ือในแต่ละประเทศ ในแถบลุ่มน้ําโขงต่อไป เน่ืองจากในอนาคตประเทศต่างๆ เหล่านี้ จะรวมกันเป็นกลุ่มอาเซียนไม่มื 

เส้นแบ่งเขตทางวัฒนธรรมอีกต่อไป การเรียนรู้ถึงวัฒนธรรมของกลุ่มซาติพันธุซาวไท (ไต) ในภูมิภาคน้ีจึงนำสนใจอย่างย่ิง

อาหารไทล้ือในเขตสิบสองพันนา

อาหารไทล้ือในเขตสิบสองพันนามืหลากหลายประเภท จากการศึกษาภาคสนามพบว่า สามารถนำมาจัดแบ่งประเภท 

โดยจำแนกตามวิธีการทำได้ 12 ประเภท ดังมืรายละเอียดต่อไปน้ี

1. อาหารไทลื้อประเภทแคและซี ซาวไทลื้อในสิบสองพันนา เรียกอาหารที่มืลักษณะเหมือนแกง ว่า “ แค” ซ่ึงมี 

3 รูปแบบ ได้แก่ แคจืด แคเผ็ด และแคส้มปอย อาหารประเภทแค ถ้าหากมีการใช้น้ํามันผัดกับกระเทียมแล้วเติมนํ้าลงไป 

จะเรียกว่า “ ซี” เช่น ซีปลา ซีปลาไหล (ปลาเหย่ิยน)

2. อาหารไทลื้อประเภทปีงหรือย่าง อาหารประเภทนี้ ได้รับความนิยมมากที่สุดในกลุ่มซาวไทลื้อและนักท่องเที่ยว 

ได้แก่ ปลาปังอบ ต้นผักกุยช่าย หน่อไม้ มะเขือยาว เห็ด หัวปลี และเต้าหู้เหม็น

3. อาหารไทลื้อประเภทแอ็บหรือหมก แอ็บในสิบสองพันนามีส่วนผสมท่ีทำจากเน้ือหมูลับ เน้ือวัวลับ ผักท่ีสุกง่าย เช่น 

ผักกาดต้นเล็กๆ (ผักกาดหน้อย) และเห็ดซนิดต่างๆ นอกจากน้ืยังพบว่ามีการใช้สัตว์ตัวเล็กๆ ท่ีทำให้สุกได้ง่าย เช่น ลูกอ็อดกบ 

(อีร'วก) ลูกอ๊อดเขียด (ต๊ํกเต่าหน้อย) นำส่วนผสมมาห่อด้วยใบของต้นพีซซนิดหน่ึงลักษณะคล้ายใบตองแต่ส้ันกว่า แล้วนำไป 

ย่างบนไฟอ่อนๆ หรือหมกในฃ้ีเถ้า เพ่ือให้สุก

4. อาหารไทลื้อประเภทนึ่ง ทำเหมือนกับการน่ึงข้าว คือการทำให้สุกด้วยไอน้ํา เช่น ห่อน่ึง อาหารพิเศษท่ีใข้วิธีการน่ึง 

ได้แก่ ข้าวสับปะรด หรือข้าวนึ่งบะฃะแน้ด อาหารชนิดนี้เป็นอาหารพิเศษของสิบสองพันนาท่ีอาจกล่าวได้ว่า เป็นอาหารท่ี 

นักท่องเที่ยวรู้จักและนิยมรับประทาน จนกลายเป็นเอกลักษณ์ของอาหารไทล้ือ ร้านอาหารไทล้ือหรือเรียกอีกอย่างว่าอาหาร 

บ้านไตต้องจัดไว้สำหรับรับรองแขก อาหารท่ีใข้วิธีการน่ึงอีกชนิดหน่ึง ที่รู้จักกันดีสำหรับซาวไทลื้อในสิบสองพันนา คือขนม 

ข้าวดอกซ้อ ขนมข้าวดอกซ้อเป็นอาหารหวานที่ถือว่าเป็นเอกลักษณ์ของอาหารไทลื้อที่ใข้ในประเพณีและเทศกาลต่างๆ 

รวมท้ังในปัจจุบันใช้เป็นอาหารต้อนรับแขกบ้านแขกเมือง ในร้านอาหารสำหรับนักท่องเท่ียวจึงมืขนมข้าวดอกข้อไว้รับรองแขก 

เช่นเดียวกัน สำหรับอาหารประเภทน่ึงชนิดอ่ืนๆ ได้แก่ ห่อน่ึงไข่ปลา ห่อน่ึงใส่ตะไคร้ ห่อน่ึงเน้ือหมู ห่อน่ึงเน้ือวัว ห่อน่ึงสมองหมู 

และห่อน่ึงปลาไหล (ปลาเหย่ิยน)

5. อาหารไทล้ือประเภทยำ อาหารประเภทนี้เป็นอาหารท่ีมืรสเปรี้ยว ซาวไทล้ือทุกวัยนิยมรับประทาน เข่น ยำรากผัก 

คาวตอง ยำส้มโง (เอ็นวัวดอง เป็นอาหารท่ีมืราคาแพง) และยำมะละกอ (ยำโก้ยโซะ) ยำส้มโอ (โซะบะโอ)
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6. อาหารเหลอประเภทนาพรก ซาวเทลอเนเขตสบสองพนนา เรยกว่า นาหม” อาหารประเภทนเบนอาหารทอยู่เน 

ชุดของเครื่องจ้ิม กล่าวคือ เป็นอาหารที่มีรสเผ็ดเล็กน้อย เวลารับประทานจะต้องมีผักสดและผักลวกเป็นเครื่องจิ้ม อาหาร 

ประเภทน้ีได้รับความนิยมสูงในกลุ่มซาวไทลื้อ จากการสัมภาษณ์พบว่านํ้าหมี่ที่ได้รับความนิยมมีทั้งหมดประมาณ 11 ชนิด 

ได้แก่ นํ้าหมี่ผัก นํ้าหมี่ปู (นํ้าหมี่ป) นํ้าหมี่ปลา นํ้าหมี่ถั่วดิน นํ้าหมี่ก๊อก นํ้าหมี่หน่อ นํ้าหมี่มะเขือมาน น้ําหมี่พริกเขียว 

น้ําหม่ีแต่ง น้ําหม่ีพริก และน้ําหม่ีมะเขือยาว

7. อาหารไทลื้อประเภทสัา (ลาบ) อาหารประเภทนี้ทำจากเน้ือสัตว์ เซ่น เน้ือวัว เน้ือหมู และเนื้อปลา โดยนำเน้ือสัตว์ 

มาสับละเอียดให้มีลักษณะเหนียวและนุ่ม จากน้ันนำไปคลุกกับเคร่ืองเทศ เซ่น มะแคว่น ปาก่อ ซาโค และหมากรำ ซาวไทล้ือ 

นิยมรับประทานลาบดิบมากกว่าลาบสุกหรือลาบโค่ (ลาบค่ัว) อาหารประเภทลาบหรือจ้ินส้า เป็นอาหารท่ีซาวไทล้ือในสิบสอง 

พันนาใช้สำหรับเล้ียงในงานข้ึนบ้านใหม่ งานปอย งานแต่งงาน และงานบวซ สำหรับในงานบวซน้ัน พ่อออกแม่ออกจะเป็น 

เจ้าภาพในการจัดหาวัวมาทำส้า หรือเรียกว่า “จิ้นส้า” ถ้าหากไม่ได้ทำส้าในงานบวซถือว่าการบวซน้ันยังไม่ครบถ้วนสมบูรณ์

8. อาหารไทลื้อประเภทอ่อม อ่อมเป็นอาหารท่ีมีรสเผ็ด และหอมกล่ินเครื่องเทศ การเตรียมอาหารประเภทอ่อม จะใช้ 

พริกแห้งป่นผัดน้ํามันแล้วเทลงในหม้อต้มจ้ินโง หรือเคร่ืองใน แล้วจึงใส่เคร่ืองเทศ เซ่น ปาก่อ เคร่ืองเทศท่ีขาดไม่ได้ คือ ซาโค 

และหมากรำ ซ่ึงเป็นเคร่ืองเทศของสิบสองพันนา

9. อาหารไทลื้อประเภทดอง อาหารประเภทนี้ เป็นอาหารท่ีใช้วิธีการดอง อาหารจึงมีรสเปรี้ยว การดอง เป็นการ

ถนอมอาหารท่ีสำคัญของซาวไทล้ือ อาหารท่ีนำมาดอง ได้แก่ ผักกาดเขียว ผักทุ่ม ผักเส้ียน ถ่ัวงอก หน่อไม้ เอ็นวัว ล้มหนัง

จกจ่า ปลาล้ม จ้ินล้ม การดองผักกาดเขียวเป็นท่ีนิยมมากในกลุ่มซาวไทล้ือ จากการสังเกตในครัวของแต่ละบ้าน พบว่าทุกๆ บ้าน

จะมีไหดองผัก ซ่ึงมีลักษณะเล็กบ้างใหญ่บ้าง ข้ึนอยู่กับวัตถุดิบท่ีนำมาใช้ดองท่ีมีมากหรือน้อย ผักกาดเขียวท่ีดองแล้ว เรียกว่า

“ ล้มผ ักกาดหรือล้มผ ัก” ลิ่งที่ซาวไทลื้อได้ประโยชน์จากการดองผักแต่ละครั้ง คือการเก็บนํ้าดองผัก ซึ่งเรียกว่า

“ นํ้าหมี่เฮว” มาใช้สำหรับปรุงรสเปรี้ยว ในการทำส้มตำมะละกอ (โก้ยโซะ) ส่วนเอ็นแก้ว (เอ็นวัวดอง) ถือเป็นอาหารที่มีริ
ราคาแพง เพราะหาได้ยากการรับประทานอาหารประเภทดอง ซาวไทล้ือจะรับประทานกับเคร่ืองเทศป่นผสมพริกป่น ซ่ึงเรียกว่า 

“ฆ่าล่า”

10. อาหารไทลื้อประเภททอดหรือจื๋น การทอดหรือการจื๋น หมายถึงลักษณะการทำอาหารท่ีใช้น้ํามันจำนวนมาก
, 1. .  1-, I แ _ ! ‘ะ? . ‘ะ ? 2' __ T V 1_ ^  - ‘ะ?- -ฟ้ I_______ ^  I____ ๘5" ^  T ^(Deep fried) เซ่น ๓ แผ่นจน จนขาวแตน จ่นหนังปอง จนแคบหมูล่อ จ่นปลาทอดหรอปลาจ่น จนหมูจ่น และจนเงจน 

ผูให้ข้อมูลหลักท่านหนึ่งบอกว่า “ สำหรับซาวไตลื้อของเรา เฮาฮู้ดีว่า เมื่อเราด้อยหนังปอง จะรู้สึกว่าเหมือนเสียวไปปะ 

สาวงาม ช่างถูกใจย่ิงนัก” ความหมาย คือ หนังปองที่รับประทานนั้น มีความพอดีท้ังรสชาติทั้งความกรอบ จะรับประทานกับ 

อาหารซนิดใดก็เข้ากันได้หมด

11. อาหารไทลื้อประเภทข้าวบ่าย อาหารประเภทนี้จะนำข้าวเหนียวมาปันแล้วกดให้เป็นร่องสึกตามความยาว 

จากนั้นจึงนำเนื้อปลา หรือนํ้าปู (น้ําปู) หรือนํ้าหม่ีผัก ใส่ลงในข้าวเหนียว อาหารประเภทนี้ส่วนใหญ่เป็นอาหารของเด็กๆ 

รับประทานก่อนไปโรงเรียน และอาหารชนิดน้ีมืแม่ค้านำมาขายท่ีหน้าโรงเรียน เมื่อเด็กๆ เลิกเรียนจะซ้ือข้าวบ่ายมารองท้อง 

ก่อนที่ผู้ปกครองจะรับกลับบ้าน สำหรับผู้ใหญ่ จะรับประทานอาหารประ๓ ทน้ีในตอนเช้า โดยเฉพาะวันที่มีอากาศหนาวเย็น 

จะน่ังผิงไฟและมีอาหารประเภทข้าวบ่ายชนิดต่างๆ เป็นอาหารม้ือเข้า

12. อาหารไทลื้อประเภทอื่นๆ

อาหารประเภทคั่ว มีลักษณะคล้ายกับอาหารประเภทผัด แต่ใข้น้ํามันน้อยกว่าหรือบางทีก็ไม่ใข้น้ํามันเลย ได้แก่ 

มะแคว้งคั่ว ค่ัวจ้ินโง ค่ัวผักกาดเขียว ค่ัวผัก,ข้ีหูด (ผักเปิก)

อาหารประเภทหุง หมายถึงการลวก เซ่น ผักหุง หมายถึง ผักลวก

อาหารประเภทอ่อง หมายถึงการทำอาหารสุกด้วยการนำอาหารใส่หม้อหรือกระทะที่มีนํ้าเล็กน้อย เปิดไฟอ่อน 

คนหรือพลิกอาหารน้ันกลับไปมาจนสุก
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อาหารไทล้ือในเขตล้านนา

จากการสัมภาษณ์ผูให้ข้อมูลหลักและการสังเกตการทำอาหารและเข้าร่วมทดสอบรสชาติของอาหารในพื้นที่อำเภอ 

ดอยสะเก็ดและพ้ืนท่ีอำเภอเชียงคำ พบว่า อาหารไทล้ือในเขตล้านนามี 13 ประเภท ดังมีรายละเอียดต่อไปน้ี

1. อาหารไทลื้อประเภทแกง อาหารประเภทน้ีมีลักษณะและวิธีการทำ คือนำน้ําใส่หม้อต้ังไฟ ใส่เคร่ืองแกงหรือเคร่ือง 

น้ําพริกลงไปละลายในน้ํา รอจนน้ําเดือด จึงใส่วัตถุดิบอื่นๆ ลงไป เครื่องแกงประกอบด้วย พริกแห้งหรือจะใช้พริกซ้ีฟ้าสด 

(พริกหนุ่มหรือพริกดิบ) กระเทียม หอมแดง กะปิแกง (กะปิหยาบ) ซาวไทล้ือบางครอบครัวใส่ถ่ัวเน่าลงไปผสมในเคร่ืองแกง 

เล็กน้อย ไม่นิยมปลาร้าแบบภาคกลาง ถ้าจะใช้ปลาร้าจะใช้ปลากระต่ีตากแห้งซ่ึงซาวไทล้ือในเขตล้านนา เรียกว่า “ปลาร้าแห้ง” 

โดยนำปลาร้ามาโขลกละเอียด (ปลาร้าแห้ง หมายถึงปลากระดี่ท่ีตายแล้ว ท้ิงไว้ 1 วัน พอให้มีกล่ินเหมือนปลาร้าหมัก จึงนำไป 

เสียบกับไม้ไผ่ที่เหลาเตรียมไว้ ไม้ละ 4-5 ตัว แล้วตากให้แห้ง) แกงที่ซาวไทลื้อในเขตล้านนานิยมรับประทาน ได้แก่ 

แกงผักแว่น แกงแคหนัง แกงผักหลายซนิด (ผักริเยาะอิแหยะ) แกงซะอม (ผักหละ) และแกงหน่อไม้ หากซอบรสซาติและ 

กล่ินของน้ําปู (น้ีาปู) ซาวไทล้ือจะนำน้ําปูมาผสมในแกงหน่อไม้เพ่ือให้มืกล่ินหอม ซ่ึงเป็นรสซาติด้ังเดิมของซาวไทล้ือ

2. อาหารไทลื้อประเภทป็งหรือย่าง อาหารประเภทนี้ มีลักษณะแห้ง ซาวไทล้ือในเขตล้านนา จะนำอาหารท่ีต้องการ 

ปิงหรือย่างมาคลุกเคล้ากับส่วนผสมที่เตรียมไว้ ซ่ึงแตกต่างไปตามซนิดของอาหาร เซ่น นำเกลือ ขม้ิน และกระเทียมท่ีโขลก 

รวมกันมาคลุกเคล้ากับกบแล้วนำไปปิง แต่อาหารบางอย่างใช้เพียงเกลือป่นคลุกเคล้าเพื่อให้มีรสชาติเค็มเล็กน้อย เซ่น 

หนังควายแห้ง อาหารประเภทปิงย่างท่ีซาวไทลื้อนิยมรับประทาน ได้แก่ กบปิง หมูปิง หนังควายปิง และปลาปิงอบ การเรียก 

ซื่อปลาปิงอบ หรือบางครอบครัวเรียกว่า “ปลาหมบ” เพราะก่อนที่จะนำปลามาปิง จะใช้วิธีการแล่ปลาแล้วนำเคร่ืองแกงคลุก 

กับตัวปลา จากน้ันพับคร่ึง มัดด้วยใบตะไคร้ แล้วจึงนำไปปิงไฟใ,ห้หอม (คำว่า พับคร่ึงหรือทบคร่ึง ภาษาไทล้ือ เรียกว่า หมบ)

3. อาหารไทลื้อประเภทคั่ว คั่วมีลักษณะและวิธีการคล้ายกับการผัด กล่าวคือมีการใช้นํ้ามันเป็นส่วนประกอบ 

แต่การค่ัวของซาวไทล้ือในเขตล้านนามี 2 รูปแบบ คือ ค่ัวโดยใช้น้ํามันเหมือนกับการผัดแต่ใช้น้อยกว่า อีกรูปแบบหน่ึงไม่ใช้ 

น้ํามัน เซ่น แมงกระซอน (ค่ัวแมงจอน) สำหรับอาหารท่ีใชน้ํ้ามันเล็กน้อย ได้แก่ ค่ัวมะเขือพวง (ค่ัวบะแควัง) ค่ัวผักเฮือด และ 

ค่ัวผำ

4. อาหารไทลื้อประเภทลาบ อาหารประเภทนี้ทำจากเนื้อสัตว์ เซ่น เนื้อหมู และเนื้อปลา โดยนำเนื้อสัตว์มาสับ 

ละเอียด จากนั้นนำเครื่องเทศที่คั่วแล้วโขลกละเอียดมาคลุกในลาบ ลาบที่นิยมรับประทาน ได้แก่ ลาบหมู ลาบปลากราย 

(ปลาตอง) และลาบปลาเพื้ย ซาวไทลื้อในเขตล้านนานิยมรับประทานลาบดิบมากกว่าลาบสุกหรือลาบค่ัว ลาบ ใช้เป็นอาหาร 

ในงานมงคล เซ่น งานข้ึนบ้านใหม่ งานแต่งงาน และงานเล้ียงอ่ืนๆ

5. อาหารไทลื้อประเภทอ่อม คำว่า “ อ่อม” ในกลุ่มซาวไทล้ือในเขตล้านนา หมายถึง การเต่ียวเน้ือสัตว์ให้เปีอยนุ่ม 

ด้วยไฟอ่อนๆ และใช้เวลานาน อ่อมเป็นอาหารที่มืรสเผ็ด และหอมกลิ่นเครื่องเทศ รวมทั้งกลิ่นหอมของฃ่าที่ใส่เป็นแว่น 

และตะไคร้ที่หั่นเป็นท่อน ชาวไทล้ือเรียกอาหารซนิดน้ืว่า “ แกงอ่อม” แกงอ่อมท่ีนิยมในเขตล้านนา ได้แก่ แกงอ่อมเนื้อหมู 

แกงอ่อมเน้ือควาย และแกงอ่อมเคร่ืองในหมู

6. อาหารไทลื้อประเภทนํ้าพริก อาหารประเภทนื้มืรสเผ็ด ซาวไทลื้อในเขตล้านนานิยมใช้พริกข้ึฟ้าสดมาย่างไฟ 

ให้หอมแล้วนำมาโขลก น้ําพริกบางซนิดใช้พริกข้ึหนูสด เซ่น น้ําพริกน้ําปู บางชนิดใช้พริกแห้งย่างไฟให้หอมโขลกละเอียด 

เป็นส่วนประกอบในการทำน้ําพริกของซาวไทล้ือในเขตล้านนา เซ่น น้ําพริกน้ําผัก และน้ําพริกร้าแดง (‘นาพริกตาแดง)

7. อาหารไทล้ือประเภทยำ หรือล้า หรือตํ๋า อาหารประเภทนื้มืลักษณะคล้ายอาหารประเภทยำของภาคกลาง ซ่ึงมี 

รสเปร้ียว เซ่น ยำหรือต๋ํามะม่วง แต่อาหารประเภทน้ีบางชนิดไม่มีรสเปร้ียว เซ่น ยำผักแว่น ล้าบะแต่ง และต๋ําเตา ซาวไทล้ือ 

บางหมู่บ้าน เรียกว่าเจ๋ียวเตาหรือเก๋ียวเตา

8. อาหารไทลื้อประเภทจื๋น อาหารประเภทนี้ส่วนใหญ่อยู่ในรูปแบบของการเรียกซ่ืออาหารซนิดนั้นตามวิธีการทำ 

เซ่น ถ้ามีคนถามว่า “ วันนี้ด้อยอะลัง” ผู้ตอบจะตอบว่า “ ด้อยจิ้นโงจ๋ืน” อาหารประเภทน้ีใช้น้ํามันในการทำมาก ซาวไทล้ือ 

จึงไม่ซอบ เนื่องจากเช่ือว่าจะทำให้มีอาการไอและเจ็บคอ วิธีนี้คล้ายกับการทอดท่ีใช้น้ํามันจำนวนมาก นิยมใช้กับการทำให้ 

หนังหมูพองตัว เซ่น แคบหมูจ๋ืน แคบ'ไขจ๋ี'น และหนังปองจ๋ีน
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9. อาหารไทลื้อประเภทแอ็บ อาหารประเภทน้ีเป็นท่ีนิยมในกลุ่มซาวไทล้ือในเขตล้านนา เนื่องจากอาหารประเภทนี้ 

มีวิธีการทำให้สุกโดยการนำอาหารผสมเคร่ืองแกงห่อด้วยใบตองแล้วนำไปป้ง จึงมีกล่ินหอมของใบตอง ในบางคร้ังถ้าต้องการ 

กล่ินหอมจากใบพืชอ่ืนๆ จะเปล่ียนใบขม้ินแทน ลักษณะเซ่นน้ีจะพบในกลุ่มซาวไทล้ือด้ังเดิม อาหารประเภทแอ็บท่ีได้รับความนิยม 

ได้แก่ งบลูกอ๊อด (แอ็บอีฮวก) งบตัวอ่อนของแมลงปอ (แอ็บอีน่ืว) งบยอดและดอกฟ้กทอง (แอ็บหำรอก) และงบรังผึ้งท่ีมี 

ตัวอ่อน (แอ็บเผ้ิง)

10. อาหารไทลื้อประเภทอ๊อกหรืออ๋อด อาหารประเภทนี้มีลักษณะคล้ายแอ็บ แต่ทำให้สุกด้วยการนำอาหารใส่หม้อ 

เติมน้ําเล็กน้อย ยกข้ึนต้ังไฟปดฝาใข้ไฟอ่อน ถ้าต้องการกล่ินหอมให้รองก้นหม้อด้วยใบขม้ินสด อาหารท่ีได้รับความนิยม ได้แก่ 

อ๊อกปลาเล็กปลาน้อย หรืออ๊อกปลาช้ินใหญ่ และอ๊อกกุ้ง

11. อาหารไทลื้อประเภทอุ๊ก อาหารประเภทนี้มีลักษณะคล้ายกับแอ็บและอ๊อก กล่าวคือ มีการใช้เครื่องแกง 

ที่มีส่วนผสมเหมือนกัน เพียงแต่มืการเติมน้ํามากข้ึนจนเหมือนกับการแกงและใช้เวลานานในการทำให้สุก นิยมใช้กับเน้ือสัตว์ 

ช้ินใหญ่ เซ่น เน้ือไก่ เน้ือหมู เน้ือควาย และเนื้อวัว ในขณะท่ีต้มหรือเค่ียวจนเน้ือเปีอยนุ่ม ใส่ใบมะกรูดฉีกหยาบๆ ผักชีฝร่ัง 

และตะไคร้ทุบ เพ่ือเพ่ิมความหอม

12. อาหารไทลื้อประเภทนึ่ง อาหารประเภทนื้ทำให้สุกด้วยการใช้ไอนํ้าจากลังถึงหรือไหนึ่งข้าว อาหารที่ได้รับ 

ความนิยม เซ่น จ้ินน่ึง ไก่น่ึง ห่อน่ึงวุ้นเส้น ห่อน่ึงไก่ ห่อน่ึงปลา และห่อนึ่งต๊ะ (ต๊ะ คือ สาหร่ายน้ําจืดชนิดหน่ึง)

13. อาหารไทลื้อประเภทข้าวบ่าย อาหารประเภทนื้มืส่วนประกอบหลัก คือ ข้าวเหนียวน่ึงสุก นำมาทำเป็นแผ่น 

กว้างประมาณ 5-7 น้ิว ยาวประมาณ 5-10 น้ิว จากน้ันนำน้ําปู หรือนาพ,ริก,น้ําผัก หรือเน้ือปลา มาทาท่ัวแผ่นข้าวเหนียวแล้ว 

พับประกบ คลึงให้เป็นก้อนคล้ายท่อนไม้ อาหารประเภทนี้เป็นที่นิยมในกลุ่มเด็กๆ ซาวไทล้ือ ถ้าต้องการความหอมมากข้ึน 

ให้นำข้าวท่ีบ่ายโดยไม่ต้องพับเข้าหากันมาวางบนใบตอง จากน้ันให้นำถ่านท่ีมืไฟติดอยู่มาทาบบนแผ่นข้าวเหนียว จะทำให้ได้ 

กลิ่นหอมของนํ้าปู ถ้าบ่ายนํ้าหมี่ผักก็จะหอมกลิ่นนํ้าหมี่ผัก คำว่า แล่ง หมายถึง แทรก และคำว่า แล้ มาจากเสียงของใช้ 

ถ่านไฟร้อนๆ ทาบลงบนแผ่นข้าวเหนียว เกิดเสียงดัง แส้แส้ หรือ แซ่แซ่ จึงเรียกว่า ข้าวบ่ายแล่งน้ําปู ข้าวบ่ายแส้น้ําผัก และ 

ข้าวบ่ายแล่งปลาทู (บ่าย แปลว่า ทาหรือละเลง)

การวิเคราะห์คุณค่าทางโภชนาการ

ผลการวิเคราะห์คุณค่าทางโภชนาการของอาหารไทล้ือ พบว่า สารอาหารท้ัง 6 ชนิด คือ คาร์โบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน 

วิตามินเอ เบต้าแคโรทีน และแคลเซียมน้ัน อาหารไทล้ือท่ีมืพลังงานมากท่ีสุด 3 ลำดับแรก ได้แก่ ไก รองลงมาคือ น้ําปู และ 

ปลาปงอบ คิดเป็น 541.49 แคลอรี 207.16 แคลอรี และ 166.02 แคลอรี ตามลำดับ อาหารไทล้ือท่ีให้คาร์โบไฮเดรตมากท่ีสุด 

3 ลำดับแรก ได้แก่ ไก รองลงมาคือ น้ําปู และยำรากผักคาวตอง คิดเป็น 27.78 กรัม 14.16 กรัม และ 8.37 กรัม ตามลำดับ 

อาหารไทล้ือท่ีให้!ปรตีนมากท่ีสุด ได้แก่ น้ีาปู รองลงมาคือ ปลาปงอบ และไก คิดเป็น 24.94 กรัม 22.47 กรัม และ 14.24 กรัม 

ตามลำดับ อาหารไทล้ือท่ีให้!ฃมันมากท่ีสุด ได้แก่ ไก รองลงมาคือ ปลาปงอบ และนํ้าปู คิดเป็น 41.49 กรัม 8.46 กรัม และ 

5.64 กรัม ตามลำดับ ส่วนอาหารไทลื้อที่ให้วิตามินเอที่พบในรูปของเรตินอล (Retinol = RE) มากที่สูด ได้แก่ น้ําป๋
‘น ร่ ‘ข

รองลงมาคือ ปลาปงอบ และแกงผักแว่น คิดเป็น 172.56 ไมโครกรัม 40.39 ไมโครกรัม และ 13.92 ไมโครกรัม ตามลำดับ 

อาหารไทล้ือท่ีพบวิตามินเอในรูปของเบต้าแคโรทีนมากท่ีสุด ได้แก่ ไก รองลงมาคือ นาผัก แกงผักแว่น แคผักโฮะ และแอ่งแถะ 

คิดเป็น 2,458 ไมโครกรัม 89.17 ไมโครกรัม 82.30 ไมโครกรัม 66.48 ไมโครกรัม และ 59.00 ไมโครกรัม อาหารไทล้ือท่ีให้ 

แคลเซียมมากท่ีสูด ได้แก่ น้ําปู รองลงมาคือ ปลาปงอบ และแอ่งแถะ คิดเป็น 11,830 มิลลิกรัม 1,087 มิลลิกรัม และ 846.00 

มิลลิกรัม ตามลำดับ
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การอภิปรายผล

การอพยพโยกย้ายของซาวไทล้ือจากสิบสองพันนาสู่ล้านนาของแต่ละกลุ่มไปเป็นตามเหตุผลในแต่ละด้าน เซ่น เต็มใจ 

ในการอพยพลงมาเพื่อแสวงหาที่ทำกินใหม่ ถูกกวาดต้อนมาในยามเกิดศึกสงคราม เข้ามาค้าขาย และอพยพมาอยู่กับญาติ 

พ่ีน้องท่ีเข้ามาอยู่ก่อนแล้ว ซ่ึงสอดคล้องกับการศึกษาของสถาบันวิจัยสังคม มหาวิทยาลัยเขียงใหม่ (2551: 30) ท่ีทำการศึกษาว่า 

ซาวไทลื้อในล้านนาอพยพและถูกกวาดต้อนมาในสมัยพระเจ้ากาวิละ ในยุคที่เรียกว่า “ เก็บผักใส่ช้า เก็บข้าใส่เมือง” 

เพ่ีอรวบรวมผู้คนสร้างบ้านแปงเมืองในยุคท่ีเขียงใหม่และลำพูนเป็นเมืองร้าง ในส่วนของวิธีการปรุงอาหาร ชนิดและประเภท 

ของอาหารไทล้ือ จะเห็นได้ว่าอาหารไทลื้อในล้านนายังมืความเหมือนและความคล้ายคลึงกับอาหารไทลื้อในสิบสองพันนา 

แสดงให้เห็นว่า แม้การอพยพโยกย้ายของคนแต่ละกลุ่มจะมืมานานร่วมหลายร้อยปี แต่วัฒนธรรมด้านอาหารยังคงมือยู่ หรือ 

มีร่องรอยให้ทำการสืบค้นและเปรียบเทียบถึงความลัมพันธ็ในแต่ละกลุ่มชาติพันธุ ซ่ึงสามารถใช้ความสัมพันธ์น้ีเป็นตัวซ้ีวัดหรือ 

คาดเดาสถานการณ์ท่ีพบได้ว่ากลุ่มคนในพ้ืนท่ีน้ันมีท่ีมาอย่างไร ในสมัยโบราณ การไปมาหาสู่กันเป็นเหมือนเมืองพี่เมืองน้อง 

ไม่มีเส้นแบ่งอาณาเขตอย่างเซ่นในปัจจุบัน ดังน้ันความเป็นวัฒนธรรมของกลุ่มชาติพันธุ้ไทล้ือในสองเมืองน้ีจึงมีความคล้ายคลึงกัน 

โดยไม่มีเส้นแบ่งแยกทางวัฒนธรรม ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษาของสมพงศ์ วิทยศักดึ๋พันธุ (2541: 227-242) ที่กล่าวว่า 

ความสัมพันธ์ของกลุ่มตระกูลไท ทำให้วัฒนธรรมหลายด้านมีความคล้ายคลึงกัน ตระกูลไทหรือไตในภูมิภาคเอเชียตะวันออกเฉียงใต้ 

มีหลายกลุ่ม เซ่น ไทล้ือ ไทใหญ่ ไทอาหม ไทเขิน และไทหย่า การอพยพโยกย้ายของกลุ่มซาวไทล้ือจากสิบสองพันนาเช้าสู่ล้านนา 

มีการอพยพเช้ามาหลายครั้งด้วยเหตุผลหลายประการ ดังท่ีคุซขิง (Cushing, 2002 อ้างใน มนตรี พิริยะกุล, 2549: 92) 

ได้กล่าวว่า การย้ายถิ่นเกิดขึ้นจากความผูกพันกับหมู่คณะ ไม่ว่าเวลาที่เปลี่ยนไปอย่างไร แต่ความผูกพันกับคณะและ 

กลุ่มซาติพันธุ เพ่ือน ญาติพ่ีน้อง ก็มีอิทธิพลต่อการย้ายถ่ินอยู่เสมอ ดังน้ันเม่ือซาวไทล้ือจากสิบสองพันนาอพยพเช้ามาสู่ล้านนา 

เหตุผลหน่ึงคือตามมาอยู่กับญาติพ่ีน้องท่ีอพยพย้ายถ่ินมาอยู่ในล้านนา การอพยพในแต่ละคร้ังได้นำเอาวัฒนธรรมอาหารและ 

วัฒนธรรมอื่นๆ ติดตัวมาด้วย อย่างไรก็ตาม การดำรงอยู่ในแต่ละพื้นท่ีย่อมมีการปรับเปล่ียนและมีการกลืนกลายเพ่ีอให้การ 

ดำรงชีวิตในแต่ละยุคสมัยคงอยู่ได้อย่างปกติสุข จึงมีการหยิบยืมทางวัฒนธรรมในบริบทของสิ่งแวดล้อมที่มีอยู่ในแต่ละช่วง 

กระบวนการในการปรับตัวเองเพ่ีอให้อยู่ในถิ่นใหม่ได้นั้นจำเป็นต้องอาศัยยุทธวิธีที่หลากหลาย เช่น การดำรงไว้ซ่ึงรัตลักษณ์ 

ของอาหารแบบเดิม และการดัดแปลงโดยคงลักษณะบางประการของอาหารดั้งเดิมไว้ แต่นำวิธีการของกลุ่มชาติพันธุอื่นๆ 

เช้าผสมผสาน เกิดเป็นอาหารชนิดใหม่ข้ึนมา

จากการศึกษาอาหารไทล้ือในสิบสองพันนาและล้านนา มีประเด็นท่ีนำสนใจ ได้แก่ ความเป็นวัฒนธรรมด้านอาหารไทล้ือ 

ของทั้ง 2 พื้นที่ ที่ยังมีความเหมือนและแตกต่างกัน ในด้านความเหมือนกัน หรือกล่าวได้ว่าทั้ง 2 พ้ืนท่ี มีเอกลักษณ์ 

ด้านอาหารไทล้ือร่วมกัน คือ การรับประทานนํ้าปู น้ําพริกน้ําผัก (‘นาหม่ีผัก) ผักกุ่มดอง (ส้มผักทุ่ม) ลาบ (จ้ีนส้าหรือ'โต้เซิง) 

หลู้ (เปิอะหว่าง) ปลาปังอบ และข้าวแคบ ส่วนความแตกต่างของอาหารไทล้ือท้ัง 2 พ้ืนท่ี ได้แก่ ลักษณะของอาหารประเภทแกง 

เรียกว่า แค เช่น แคผักโฮะ มีลักษณะคล้ายแกงจืดแต่ใช้ผักพื้นบ้านหลายๆ ชนิด แคผักโฮะเป็นอาหารที่ไม่มีรสเผ็ด 

เม่ือต้องการรสเผ็ดจะเติมพริกป่น เรียกว่า แคเผ็ด ในขณะท่ีซาวไทล้ือในล้านนาให้ความหมายของคำว่า แค หมายถึงการแกงผัก 

หลายชนิดที่มีนํ้าพริกแกงเป็นส่วนผสม และอีกความหมายหนึ่ง แค หมายถึงผักแคหรือใบซะพลู ผลจากการวิจัยพบว่า 

ในสิบสองพันนาให้ความหมายต่ออาหารแตกต่างไปจากล้านนา เช่น ลาบ เป็นอาหารท่ีแสดงถึงความกตัญญท่ีมีต่อพ่อแม่ปูย่า 

ตายายเพราะผู้สูงอายุไม่สามารถรับประทานอาหารท่ีย่อยยาก จำเป็นต้องรับประทานอาหารที่มีลักษณะละเอียดและนุ่ม และ 

ในงานบวซ อาหารท่ีขาดไม่ได้ ได้แก่ ลาบ ผู้ที่เป็นเจ้าภาพหรือพ่อออกแม่ออกต้องล้มวัว 1 ตัว ในวันท่ีมีการบวช จึงจะถือว่า 

การบวชมีความครบถ้วนสมบูรณ์

ความแตกต่างในด้านเคร่ืองปรุง ซาวไทล้ือในสิบสองพันนามีการใช้เคร่ืองปรุงตามแบบซาวจีน เช่น การใช้ซอส ซีอ๊ิว 

และใช้น้ํามันในการผัดเพ่ิมมากข้ึน รวมท้ังมีการใช้เคร่ืองเทศของจีน เช่น โป้ยกั๊กและปาก่อ ส่วนซาวไทล้ือในล้านนา มีการใช้ 

นํ้าปลาและกะปิตามวัฒนธรรมสยาม
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ในด้านคุณค่าทางโภชนาการ ปัจจุบันมีการรณรงคไห้มีการพิจารณาอาหารท่ีมีประโยชน์ โดยเฉพาะในเร่ืองของอาหาร 

จากธรรมชาติและสารต้านอนุมูลอิสระ ซ่ึงได้แก่ วิตามินเอ วิตามินซี และวิตามินอี จากการวิเคราะห์คุณค่าทางโภชนาการพบว่า 

อาหารไทล้ืออุดมไปด้วยสารอาหารท่ีสำคัญโดยเฉพาะวิตามินเอ ปัจจุบันพบว่าปัญหาด้านโภชนาการของภาคเหนือท่ีสำคัญ 

คือ โรคขาดวิตามินเอ ดังน้ันจะเห็นได้ว่าอาหารไทล้ือ เซ่น ไก มีปริมาณเบต้าแคโรทีนซ่ึงเป็นสารต้ังต้นของวิตามินเอสูงสุดถึง 

2,458 ไมโครกรัม จากการศึกษายังพบว่า เบต้าแคโรทีนช่วยทำหน้าท่ีเป็นสารต้านอนุมูลอิสระได้อีกด้วย (นิธิยา รัตนาปนนท์ 

และวิบลย์ รัตนาปนนท์, 2554: 237-245) จากที่กล่าวมา จึงควรมีการเผยแพร่ถึงประโยชน์ เพื่อกระตุ้นให้มีการกลับมาฆ 7 ร่

รับประทานอาหารตามแบบดั้งเดิม ซ่ึงปลอดภัยจากสารพิษและสารปนเปีอนอื่นๆ รวมท้ังช่วยแก้!ขปัญหาด้านโภชนาการของ 

ประซาซนในเขตภาคเหนือได้อีกทางหน่ึง นอกจากนี้ จะเห็นได้ว่าอาหารไทล้ือเป็นอาหารเพ่ือสุขภาพ ได้จากพืชผักธรรมชาติ 

ไม่มีสารพิษ และมีประโยชน์ทางสมุนไพรสูง สามารถนำไปพัฒนาต่อยอดเป็นวิสาหกิจชุมชนได้ ซ่ึงสอดคล้องกับงานวิจัยของ 

Sims Rebecca (2009: 321-336) ที่ทำการวิจัยเกี่ยวกับอาหารท้องถิ่นและการท่องเที่ยวที่ย่ังยืน พบว่าอาหารท้องถ่ินหรือ 

อาหารพ้ืนบ้านหลายชนิดสามารถผลิตเพ่ือจำหน่ายได้ โดยมีจุดเด่น คือ อาหารที่เป็นมิตรต่อสิ่งแวดล้อม อาหารเพ่ือสุขภาพ 

ความเป็นอาหารดั้งเดิม และความเป็นอาหารแห่งชาติพันธุ ดังน้ันในอนาคต อาหารไทลื้ออาจจะได้รับการส่งเสริมและ 

สนับสบุนให้อยู่ในวงการอุตสาหกรรมอาหารเพ่ือสุขภาพได้ต่อไป
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