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ภูมิปัญญาอาหารชาติพนัธุ์เพื่อสขุภาพของชาวไทยเขมร ไทยกูยและไทยลาว 
ในเขตอีสานใต ้

Wisdom Ethnic foods to the health of Thai-Cambodian Thai-Kui and Thai-Lao  
in northeastern   

  ทวีศักดิ์  แสวงสาย1   ฤดีมาศ  แสวงสาย2 

บทคัดย่อ 
 การวิจัยเรื่องภูมิปัญญาอาหารชาติพันธุ์เพื่อสุขภาพของชาวไทยเขมร ไทยกูยและไทยลาวในเขตอีสานใต้  
เป็นการวิจัยเชิงคุณภาพ  โดยใช้วิธีการวิจัยเชิงปฏิบัติการแบบมีส่วนร่วม ระหว่างกลุ่มชาติพันธุ์ในพื้นที่เป้าหมายกับ
นักวิจัย  ใช้วิธีสืบค้นข้อมูลจากเอกสารและข้อมูลที่ได้จากการสังเกต  การสัมภาษณ์กลุ่ มตัวอย่าง ด้วยวิธีการ
สัมภาษณ์โดยใช้โครงสร้างการสัมภาษณ์ (Interview guide) ด้วยเทคนิคสโนว์บอล (Snowball technique) เจาะจง
เฉพาะผู้มีประสบการณ์และความเชี่ยวชาญในการประกอบอาหารชาติพันธุ์ การสนทนากลุ่ม (Focus group 
discussion) และการปฏิบัติการทดลองประกอบอาหารตามสูตรที่ได้ก าหนดร่วมกัน โดยมีวัตถุประสงค์ 1) เพื่อศึกษา
ภูมิปัญญาอาหารชาติพันธุ์เพื่อสุขภาพของชาวไทย-เขมร  ไทย-กูย และไทย-ลาวและวัตถุดิบที่น ามาใช้ในการประกอบ
อาหาร 2) เพื่อศึกษาส ารับอาหารเพื่อสุขภาพท่ีน ามารับประทานในชีวิตประจ าวัน ของกลุ่มชาติพันธุ์เขมร กูย และลาว 
3) เพื่อศึกษาคุณค่าทางอาหารและสรรพคุณของพืชผักตา่งๆ ที่น ามาประกอบอาหารเพื่อการดูแลสุขภาพของชาติพันธุ์
เขมร  กูย และลาว  
 ผลการวิจัยพบว่า อาหารเพื่อสุขภาพของชาวไทยเขมร และไทยกูยในเขตอีสานใต้  อาหารประเภทต่างๆ 
ส่วนผสมหลักจะใช้น้ าปลาร้าเป็นเครื่องปรุงเกือบทุกประเภทและชนิดของอาหาร ส่วนพืชผักที่เป็นพื้นฐานของการ
ประกอบอาหารจะประกอบไปด้วยสมุนไพร เช่น  ขิง  ข่า  ตะไคร้  พริก  หอมแดง  เกือบทุกประเภทของอาหาร
เช่นเดียวกัน  นอกจากนั้นยังมีพืชผักชนิดต่างๆ ที่หาได้จากท้องถิ่น น ามาปรุงเข้ากับเนื้อสัตว์ที่หาได้ในท้องถิ่นน ามา
ประกอบเป็นอาหารรับประทานเป็นประจ าในชีวิตประจ าวันตั้งแต่บรรพบุรุษจนถึงปัจจุบัน พืชผักชนิดต่างๆ  มี
คุณสมบัติทางยาช่วยป้องกัน รวมทั้งการรักษาโรคต่างๆ ได้ 
 อาหารชาติพันธุ์ของชาวไทยเขมรและไทยกูย  ได้แก่อาหารจ าพวก  แกง  ต้ม  ห่อหมก  น้ าพริกและปิ้งย่าง  
การเรียกชื่ออาหาร เรียกชื่อตามภาษาท้องถิ่น เช่น  ละแวกะดาม (แกงคั่วปู)  ส่วนอาหารชาติพันธุ์ของชาวไทยลาว 
ได้แก่อาหารจ าพวก  ลาบ ก้อย  หมก อู๋  อ่อม แกง ต้ม ซุป  ป้ิง ย่าง ดอง คั่ว ลวก นึ่ง ต า แจ่ว ป่น เมี่ยง  เครื่องปรุงที่จะ
ขาดไม่ได้ในการประกอบหาร คือ น้ าปลาร้า  อาหารประเภทต้ม อ่อม อู๋  หมก  มักจะมีส่วนผสมของผักแขยงเป็น
ส่วนผสมหลัก  ส่วนอาหารประเภทแกง เช่น แกงหน่อไม้ แกงเห็ด มักจะมีส่วนผสมของย่านางเป็นส่วนผสมหลัก  
 ส ารับอาหารชาติพันธุ์เพื่อสุขภาพของชาวไทยเขมร ไทยกูยและไทยลาวในเขตอีสานใต ้มักจะจัดส ารับอาหาร
เพียง 1-2 อย่าง   กลุ่มชาติพันธุ์ชาวไทยเขมรและไทยกูยมักจะมีน้ าพริกเป็นเมนูประจ าเกือบทุกมื้ออาหาร  โดยการ
รับประทานกับผักเครื่องเคียงชนิดต่างๆ ตามฤดูกาล  ส่วนผสมส าคัญของอาหารในการดูแลสุขภาพของชาติพันธุ์ไทย

1 อาจารย ์ประจ าคณะวิทยาการจัดการ มหาวิทยาลัยราชภัฏสุรินทร์ 
2 หัวหน้า ส านักงานผู้อ านวยการสถาบนัวิจัยและพัฒนา มหาวิทยาลัยราชภัฏสุรินทร์ 
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เขมร ไทยกูย  และไทยลาว นอกจากส่วนที่เป็นเนื้อสัตว์ประเภทต่างๆ  โดยเฉพาะเนื้อปลาจากธรรมชาติที่ให้โปรตีนแก่
ร่างกายแล้ว  ส่วนผสมอื่นๆ จะมีพืชผักชนิดต่างๆ ทั้งที่เป็นเครื่องปรุงในอาหารหรือใช้เป็นผักเครื่องเคียงในการ
รับประทานร่วมกับอาหารชนิดนั้นๆ พืชผักเหล่านั้นมีสรรพคุณที่มีประโยชน์ต่อร่างกาย   มีสรรพคุณเป็นยารักษาหรือ
ป้องกันโรคอีกทั้งท าให้ระบบต่างๆ ของร่างกายท างานเป็นปกติ  เช่น  ใบแมงลัก  ช่วยขับลม บรรเทาอาการจุกเสียด
ท้องและท้องอืดท้องเฟ้อ ฟักเขียว  ช่วยขับปัสสาวะ ขับเสมหะ แก้ไอ  แก้โลหิตเป็นพิษ  บวมน้ า หลอดลมอักเสบ
ฟักทองช่วยบ ารุงสายตา ป้องกันอาการตาอักเสบ  หอมแดงหรือหัวหอม ช่วยขับลม แก้ท้องอืด ช่วยย่อยและเจริญ
อาหารน้ าย่านาง มีสารต่อต้านอนุมูลอิสระจ านวนมาก ช่วยลดและชะลอการเกิดริ้วและความแก่ชรา  มะระขี้นก มีสาร
ที่ท าให้น้ าตาลในเลือดลดลงมีฤทธิ์ต้านมะเร็งต้านไวรัส HIV  เป็นต้น  
 
ค าส าคัญ:  ภูมิปัญญาอาหารชาติพันธุ์เพื่อสุขภาพ ชาติพันธุ์ไทยเขมร ชาติพันธุ์ไทยกูย ชาติพันธุ์ไทยลาว 

 
Abstract 

 The study on food knowledge of ethnic groups, namely the Thai Khmers, the Thai Kuis and the Thai 
Laos is a qualitative participatory action research between the author and each mentioned ethnic group in 
targeted areas. The data used were from documents, observation, interview guide, focus group discussion, 
and experimental food cooking according to the agreed food recipes. The aims are to 1) study the healthy food 
knowledge of the ethnic groups of the Thai Kuis, the Thai Khmers, and the Thai Laos and their food ingredients, 
2) study the healthy sets of their daily dishes, and  3) study the nutritional value and properties of the vegetables 
they use in their healthy cooking. 
 It was found that pickled fish sauce was a main ingredient in most of the healthy recipes of the Thai 
Kuis, Thai Khmers, and Thai Laos living in the Southern part of the Northeastern region of Thailand. For basic 
spices in their dishes, herbs such as ginger, galangal, lemon grass, chili, and shallot are common. They also 
make use of local vegetables, which are rich in medicinal and herbal properties, in cooking with the meat they 
can find. Since the time of their ancestors, these have been the basic ingredients in their recipes.   
 The typical foods of the Thai Kuis and Thai Khmers are curry, soup, Hohmok (steamed fish with curry 
paste in a banana leaf cups), Nam Prik (chili paste), and grilled fish or meat. Their dish names are local, for 
example, Lawaekadam (thick red curry with fresh-water craps). The food types of the Thai Laos are Laab (spicy 
minced meat of your choice - pork, fish, meat etc. mixed with ground roasted rice), Koi (raw meat of your choice 
in spicy condiments), Mok (usually small fish wrapped in banana leaf and roasted in hot ash), Ou (small fish 
cooked with spices), Om (thick spicy soup with meat of your choice), curry, soup, grilled (meat of your choice), 
Kuoi (dry curry with meat of your choice), pickles, blanched (vegetables, meat of your choice), steamed 
(vegetables, fish), pounded (chili, vegetables etc.), Jaew (pounded chili with pickled fish and other 

http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%9A%E0%B8%A7%E0%B8%A1%E0%B8%99%E0%B9%89%E0%B8%B3&action=edit&redlink=1
http://www.greenerald.com/%E0%B8%AA%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%95%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%95%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%99%E0%B8%AD%E0%B8%99%E0%B8%B8%E0%B8%A1%E0%B8%B9%E0%B8%A5%E0%B8%AD%E0%B8%B4%E0%B8%AA%E0%B8%A3%E0%B8%B0/
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condiments), and Miang (food wrapped in leaf).  An indispensable ingredient is Plara or picked fish sauce. The 
kinds of soup like Om and Ou are largely mixed with finger grass. Curries, for example, bamboo shoot or 
mushroom curries, are usually mixed with pounded Yanang leaves (TiliacoraTriandra).  
 In a healthy meal, the Thai Khmers, Thai Kuis and Thai Laos usually lay 1-2 kinds of food. The ethic 
Thai Khmers, and Thai Kuis often set Nam Prik, which acts like a salad dressing for vegetable side dish, in 
nearly every meal. The vegetables, which are locally found and different depending on seasons, are 
nutritionally and medically beneficial to their health. Besides, meat and especially fish, which is more 
consumed, provide protein. The vegetables, eaten as the side dish with Nam Prik or cooked with meat or fish, 
help regulate the systems in the body. For example, the hairy basil is carminative; the winter melon is diuretic 
and expectorant, and against septicemia, edema and acute bronchitis; the pumpkin is eye nourishing, and 
against eye inflammation; the shallot is carminative, against flatulence, digestive, and induces good appetite; 
Yanang juice, full of anti-oxidants, is anti-aging; the bitter gourd reduces sugar blood level, and is cancer and 
HIV resistant, etc. 
 
Keywords: wisdom healthy ethnic food , Thai Khmers ethnic group, Thai Kuis  ethnic group and Thai Laos  
ethnic group 

 
ความเป็นมาของปัญหา 
 ประเทศไทยเป็นประเทศที่มีความหลากหลาย
ของวัฒนธรรมสูง เห็นได้จากการส ารวจพบว่ามีกลุ่ม
ชาติพันธุ์อยู่มากกว่า 60 กลุ่ม  ซึ่งแต่ละกลุ่มมีภูมิ
ปัญญา ความคิด ความเชื่อ ตลอดจนวัฒนธรรมที่
หลากหลายและแตกต่างกัน  เป็นที่น่าสังเกตว่าชน
พื้นเมืองในพื้นที่ต่างๆ ของประเทศไทยที่ยังมีวิถีการ
ด ารงชีพ การกินอยู่แบบดั้งเดิมกลับมีสุขภาพแข็งแรง 
อายุที่ยืนยาว  จากการสัมภาษณ์เชิงลึกของผู้ศึกษา
พบว่าชาวชนเผ่าในหลายพื้นที่ยังคงบริโภคอาหารจาก
พืชผักพื้นบ้าน ปลูกพืช เล้ียงสัตว์รับประทานเอง ไม่
บริโภคสัตว์ใหญ่ (สัตว์ส่ีเท้า) หรือบริโภคแต่น้อย ชาว
ชนเผ่าเชื่อว่าพืชผักเกิดขึ้นในท้องถิ่นใดก็จะเหมาะกับ
ร่างกายคนในท้องถิ่นนั้นๆ การบริโภคอาหารที่ไม่รู้จัก
หรือไม่เคยรับประทานอาจท าให้ผิดส าแดง หรือท าให้

ร่างกายเกิดโรคภัยต่างๆ  ซึ่งชาวไทยเขมรเรียกว่า 
“เตือฮ”   เป็นอาการมักเกิดกับหญิงที่ผ่านการมีบุตร
มาแล้ว เมื่อรับประทานอาหารผิด ท าให้มีอาการปวด
หัว คลื่นไส้ อาเจียน วิเวียนศีรษะ หนาวส่ัน 
 ส่วนการบริโภคอาหารที่หลากหลายตาม
ธรรมชาติ เหมาะสมกับความต้องการของร่างกาย ท า
ให้ร่างกายได้รับสารอาหารที่ครบถ้วน ก็ถือเป็นยา
รักษาอายุให้ยืนยาวได้ การรับประทานอาหารตาม
ความเชื่อของแต่ละชนเผ่าจึงเป็นส่ิงที่ควรศึกษาและ
อนุรักษ์ เพื่อให้เกิดการสืบทอดภูมิปัญญาอันทรงคุณค่า
ของบรรพชนให้คงอยู่และเกิดการถ่ายทอดภูมิปัญญา
การบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพให้แพร่หลาย เพื่อป้องกัน 
รักษาสุขภาพของประชาชนให้สามารถดูแลรักษา
สุขภาพในเบื้องต้นไว้แต่เนิ่นๆ และสามารถมีอายุยืน
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ยาว ลดค่าใช้จ่ายในการดูแลสุขภาพของครอบครัวและ
ภาครัฐได้อีกทางหน่ึง  
 
วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
 1.  เพื่อศึกษาภูมิปัญญาอาหารชาติพันธุ์เพื่อ
สุขภาพของชาวไทยเขมร  ไทยกูย และไทยลาวและ
วัตถุดิบที่น ามาประกอบอาหาร 
 2.  เพื่อศึกษาส ารับอาหารเพื่อสุขภาพใน
ชีวิตประจ าวันของกลุ่มชาติพันธุ์ไทยเขมร  ไทยกูย และ
ไทยลาว 
 3.  เพื่อศึกษาคุณค่าทางอาหารและสรรพคุณ
ของพืชผักต่างๆที่น ามาประกอบอาหาร เพื่อการดูแล
สุขภาพของชาติพันธุ์ไทยเขมร  ไทยกูย และไทยลาว  
 
วิธีด าเนินการวิจัย 
 ประชากรที่ใช้ในการศึกษาแบ่งออกเป็น 3 
กลุ่ม ได้แก่กลุ่มชาวไทยเขมร  ไทยกูย และไทยลาว ใน
เขตพื้นที่อีสานตอนใต้  
 กลุ่มชาติพันธุ์ไทยกูย  ใช้วิธีการแบบเจาะจง
พื้นที่ แบบไม่สุ่มตัวอย่าง  ด้วยกลยุทธ์การเลือกตัวอย่าง
ผู้มีความสัมพันธ์กับปัญหาหรือประเด็นค าถามในการ
วิจัย (Theory or concept sampling) โดยเลือกพื้นที่   
หมู่ที่  1  บ้านกระโพ ต าบลกระโพ อ า เภอท่าตูม 
เนื่องจากเป็นกลุ่มชาติพันธุ์ไทยกูย กลุ่มใหญ่และมี
รากเหง้าทางวัฒนธรรมที่โดดเด่น  
 กลุ่มตัวอย่างชาติพันธุ์ไทยเขมร  ใช้วิธีการ
แบบเจาะจงพื้นที่  ได้ต าบลเฉนียง อ าเภอเมืองสุรินทร์ 
จังหวัดสุรินทร์  เนื่องจากในเขตต าบลเฉนียงมีปราชญ์
ชาวบ้านด้านอาหารของจังหวัด 
 กลุ่มชาติพันธุ์ไทยลาว ใช้วิธีการแบบเจาะจง
พื้นที่จังหวัดศรีสะเกษ ได้ ต าบลไผ่ อ าเภอราษีไศล  
จังหวัดศรีสะเกษ  เนื่องจากเป็นพื้นที่อาศัยของกลุ่ม

ชาติพันธุ์ไทยลาวซึ่งมีวิถีความเป็นอยู่แบบดั้งเดิม  ที่มี
ความหลากหลายทางธรรมชาติและแหล่งอาหาร
บริบูรณ ์
 การด าเนินการวิจัยมีขั้นตอนในการด าเนิน 
ดังนี ้
 1.  ศึกษาข้อมูลจากเอกสารหลักฐานของ
กลุ่มชาติพันธุ์ชาวไทยเขมร ไทยกูยและไทยลาวที่มี
ถิ่นอาศัยในเขตพื้นที่อีสานตอนใต้ 
 2.  ศึกษาข้อมูลพื้นฐานของผักพื้นบ้าน สัตว์ที่
ใช้เป็นวัตถุดิบประกอบอาหาร และเครื่องปรุงชนิดต่างๆ 
ที่น ามาประกอบอาหาร 
 3. ศึกษาสูตรอาหารพื้นบ้านและวิธีการ
ประกอบอาหารพ้ืนบ้านของกลุ่มชาติพันธุ์ชาวไทยเขมร 
ไทยกูยและไทยลาว ในพื้นเขตพื้นที่อีสานตอนใต้ 
 4.  การสัมภาษณ์ปราชญ์ท้องถิ่น  ผู้เฒ่าผู้แก่
ซึ่งด ารงชีวิตวิถีดั้งเดิมของกลุ่มชาติพันธุ์เขมรกูย และ
ลาว  ด้วยวิธีการสัมภาษณ์ การสนทนากลุ่มและการ
ทดลองประกอบอาหารตามวัฒนธรรม ความเชื่อ ของ
กลุ่มชาติพันธุ์   
 
ผลการวิจัย 
 1. อาหารเพื่อสุขภาพของชาวไทยเขมร ไทยกูย 
และไทยลาวในเขตอีสานใต้ 
 อาหารเพื่อสุขภาพของชาวชนเผ่าไทยเขมร 
ไทยกูย และไทยลาว ในเขตอีสานใต้ แต่ละประเภทจะ
มีส่วนผสมของพืชผักพื้นบ้านซึ่งมีอยู่ตามธรรมชาติ ซึ่ง
มีความหลากหลายของพืชพันธุ์ธัญญาหารที่หาได้จาก
ท้องถิ่น น ามาปรุงเข้ากับเนื้อสัตว์ที่หาได้ในท้องถิ่น
เช่นเดียวกัน น ามาปรุงเป็นอาหารรับประทานกันใน
ชีวิตประจ าวัน พืชผักชนิดต่างๆ ที่มีคุณสมบัติทางยา
ช่วยป้องกันโรค รวมทั้งการรักษาโรคต่างๆ ได้ถูกน ามา
เป็นส่วนหนึ่งของอาหารพื้นบ้าน พืชผัก อาหารของ   
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แต่ละชาติพันธุ์แตกต่างกันออกไป  อาหารเพื่อสุขภาพ
ของชาติพันธุ์ของชาวไทยเขมร และชาวไทยสายกูย 
จ าแนกตามลักษณะการปรุง ได้  5 ประเภท ดังนี ้
 1) อาหารประเภทแกง  เป็นอาหารที่มีน้ าหรือ
กะทิ และเครื่องเทศ เช่น พริก หอมแดง ข่า ตะไคร้ เป็น
ส่วนประกอบหลัก โดยเน้นพืชผักที่มาผสมเป็นแกงนั้นๆ 
มากกว่าเนื้อสัตว์ เช่น แกงกล้วย (สลอเจ๊ก) แกงคั่วปู
(ละแวกะดาม) แกงเผือก (สลอตราว) แกงสายบัว     
(สลอปรึด) แกงฟัก (สลอตราด) แกงขี้เหล็ก (สลออังกัน)  
แกงกะบุก (เดิมกะโบ๊ะ) แกงโบน แกงหัวปลี (สลอตะ 
ยวงเจ๊ก)   
 2)  อาหารประเภทต้ม ส่วนผสมจะเน้น
เนื้อสัตว์มากกว่าส่วนผสมอื่นๆ  อาหารประเภทต้มจะมี
หลากหลาย สุดแล้วแต่จะหาเนื้อสัตว์อะไรในท้องถิ่น
ตามฤดูกาลมาได้ก็น าปรุงเป็นอาหารต้ม เช่น ต้มปลา 
(สงอลฮ-ตรัย) ต้มกบ (สงอลฮ-แก๊บ) ต้มอึ่ง (สงอลฮ-
ฮีง)  ฯลฯ อาหารประเภทต้มมักผสมขมิ้นและผักแขยง 
ซึ่งมีสารต้านอนุมูลอิสระ และขับล้างสารพิษในร่างกาย 
 3) อาหารประเภทห่อหมก  มักใช้ใบตองท า
เป็นห่อหมกแล้วน าไปน่ึง หรือย่าง  เช่น  ห่อหมกปลาซิว 
(ก๊อบไตรจังวา) ห่อหมกหมู (ก๊อบจรูก) ห่อหมกหน่อไม้  
ฯลฯ 
 4) อาหารประเภทน้ าพริก  ชาวไทยเขมรมีภูมิ
ปัญญาในการประกอบอาหารประเภทน้ าพริกได้อย่าง
หลากหลาย เช่นน้ าพริกมะเขือพวง (เบ๊าะตร๊อบจัง
กอม) น้ าพริกปลาทู (เบ๊าะตรัยทู) น้ าพริกอีออม (เบ๊าะ
มะออม) น้ าพริกไก่ (เบ๊าะเมือน) น้ าพริกปลาสด (เบ๊าะ
ตรัยสเราะฮ์) น้ าพริกมะพร้าว (เบ๊าะโดง) น้ าพริกปู 
(เบ๊าะกดาม) ฯลฯ จากการส ารวจข้อมูลและสอบถาม
ท าให้ทราบว่าชาวไทยเขมรสามารถประกอบเมนู
น้ าพริกได้มากกว่าร้อยชนิด และชาวไทยกูยได้ซึมซับ

เอาภูมิปัญญาเหล่านี้ไปสืบทอดและใช้ประกอบอาหาร
ในชีวิตประจ าวันด้วยเช่นกัน 
 5) อาหารประเภทปิ้งย่าง  เนื้อสัตว์ชนิดต่างๆ 
สามารถน ามาปิ้งย่างได้ทั้งหมด ที่พบเป็นประจ าได้แก่ 
ปลาปิ้ง  อึ่งย่าง กบยัดไส้ เพราะเป็นสัตว์ที่หาได้ง่าย
จากที่นา หนองคลองบึงต่างๆ  
 อาหารเพื่อสุขภาพของชาวไทยลาวส่วนมาก
จะมีรสเผ็ด เค็ม เปรี้ยว คนไทยลาวจะรับประทานข้าว
เหนียว กับอาหารที่มีรสจัดและน้ าน้อย เพราะท าให้
รับประทานกับข้าวเหนียวได้อร่อยยิ่งขึ้น วิธีการปรุง
อาหารมีหลากหลายรูปแบบรวบรวมได้ 17 วิธี ได้แก่  
ลาบ ก้อย  หมก อู๋  อ่อม แกง ต้ม ซุป  ป้ิง ย่าง  คั่ว ลวก 
นึง่ ต า  แจ่ว ป่น และหลาม ในบรรดาต ารับอาหารของ
ชาวไทยลาว  ส่ิงที่จะขาดไม่ได้คือ “ปลาร้า” จัดว่าเป็น
เครื่องปรุงที่ช่วยเพิ่มรสชาติ ให้อาหารน่ารับประทาน
ยิ่งขึ้น ข้อสังเกตที่ค้นพบจากการอาหารของกลุ่มชาติ
พันธุ์ลาวคือ  อาหารส่วนใหญ่มักใช้ความร้อนต่ า ปรุง
ด้วยเวลาที่ รวดเร็ว  ท าให้คุณค่าทางอาหารตาม
ธรรมชาติไม่สูญเสียกับความร้อน และเป็นอาหารที่
โคเลสเตอรอล (Cholesterol) ต่ า เนื่องจากกลุ่มชาติ
พันธุ์ไทยลาวแทบจะไม่ใช้น้ ามันพืชหรือน้ ามันสัตว์ใน
การประกอบอาหาร  
 2. ส ารับอาหารเพื่อสุขภาพของชาติพันธุ์ไทย
เขมร ไทยกูย และไทยลาว 
 ส ารับอาหารเพื่อสุขภาพของชาติพันธุ์ไทย
เขมรและไทยกูย พบว่ามีความคล้ายคลึงกันมาก
เนื่องจากชาวไทยกูยมักอาศัยอยู่ในพื้นที่ใกล้เคียงกับ
กลุ่มชาติพันธุ์ไทยเขมรมาแต่โบราณ วัฒนธรรมการกิน
อยู่จึงไม่แตกต่างกัน ส ารับอาหารในแต่ละมื้อจะมี
กับข้าวประมาณ 1-2 อย่าง ในเกือบทุกมื้อจะมีน้ าพริก 
เป็นเมนูหลัก รับประทานร่วมกับผักสด ผักลวก ซึ่งเป็น
เครื่องเคียงที่หาได้ในท้องถิ่น เช่น  ผักโขม ผักปลัง     
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ฝักกระเจี๊ยบเขียว ผักบุ้ง ดอกแค บวบ ซึ่งมีกากใยสูง 
โดยรับประทานกับต้มหรือแกง  ซึ่ ง ช่ วยให้กา ร
รับประทานอาหารคล่องคอ ลดความเผ็ด เจริญอาหาร 
หากเป็นผู้สูงอายุจะรับประทานอาหารรสจืด เผ็ดน้อย  
 ส ารับอาหารเพื่อสุขภาพของชาติพันธุ์ไทย
ลาวพบว่า  ส ารับอาหารในชีวิตประจ าวันในการ
รับประทานในแต่ละมื้อ  มักจะมี  1-2  อย่าง อาหาร
หลักได้แก่แจ่วปลาร้า หรือ “แจ่วบอง”  หรือ “ซุป” 
รับประทานกับข้าวเหนียว และเนื้อสัตว์ปิ้ง เช่นกบปิ้ง 
อึ่งปิ้ง ปลาปิ้ง หรือเนื้อสัตว์ตากแห้งซึ่งสามารถจับจาก
ธรรมชาติ น ามาย่าง  อาหารหลักที่รับประทานเป็น
ประจ าและได้คุณค่าทางอาหารของชาติพันธุ์ลาวได้แก่
อาหารประเภท “อ่อม” ซึ่งประกอบด้วยผักหลายชนิด 
และน้ าใบย่านาง ซึ่งมีสารต้านอนุมูลอิสระสูง และชาว
ไทยลาวเชื่อว่าเป็นการฆ่าพิษของหน่อไม้   แต่หากมี
เทศกาล งานบุญ หรือมีญาติจากต่างถิ่นมาเยีย่ม มีสุรา 
ปลาปิ้ ง  จะมีการฆ่าหมู  หรือวัว  ประกอบอาหาร
ประเภทลาบ ก้อย  เสือร้องไห้ ฯลฯ การบริโภคสัตว์
ใหญ่หรือเนื้อแดงจึงไม่ได้บริโภคบ่อยในชีวิตประจ าวัน 
 3. คุณค่าทางอาหารและสรรพคุณในการดูแล
สุขภาพของชาติพันธุ์ไทยเขมร ไทยกูยและไทยลาว 
 ส่วนประกอบส าคัญของอาหารในการดูแล
สุขภาพของชาติพันธุ์ไทยเขมร ไทยกูยและไทยลาว 
นอกจากส่วนที่เป็นเนื้อสัตว์ประเภทต่างๆ ที่ให้โปรตีน
แก่ร่างกายแล้ว พืชผักชนิดต่างๆ ท่ีเป็นเครื่องปรุง หรือ
ผักเครื่องเคียงในการรับประทานอาหารชนิดนั้นๆ มี
สรรพคุณที่ เป็นประโยชน์ต่อร่ างกาย แบ่ง เป็น  2 
ประเภทใหญ่ๆ ดังนี้  1) ประเภทที่ให้สรรพคุณในการ
บ ารุงร่างกาย เป็นพืชผักที่ประกอบไปด้วยวิตามินและ
เกลือแร่ต่างๆ ได้แก่  ผักหวาน ผักบุ้ง ดอกแค ขี้เหล็ก  
ฟักทอง ถั่วฝักยาว มะเขือยาว  หัวปลี ผักกระโดน เป็น
ต้น  2) ประเภทที่มีฤทธิ์ทางยา ช่วยป้องกันความ

ผิดปกติของร่างกาย และยับยั้งอาการของโรค ได้แก่ 
มะระขี้นก ใบแมงลัก ใบกระเพรา ใบโหระพา มะเขือ
พวง ผักแขยง บวบ เห็ดชนิดต่างๆ   มะขาม มะพร้าว 
มะนาว  พืชที่ใช้เป็นส่วนประกอบของเครื่องปรุง เช่น 
หอม  กระเทียม พริก ข่า ตะไคร้ กระชาย เป็นต้น  
สรรพคุณของอาหารจากพืชผักประเภทน้ีส่วนใหญ่จะมี
ฤทธิ์ในการช่วยย่อยอาหาร บรรเทาอาการจุกเสียด 
ท้องอืดท้องเฟ้อ ขับลม ขับปัสสาวะ ช่วยระบบขับถ่าย
ท างานได้ดีขึ้น ช่วยบ ารุงเส้นเอ็น และช่วยปรับสมดุล
การท างานของร่างกายให้เป็นปกติ  
 
อภิปรายผล 
 ภูมิปัญญาทางอาหารชาติพันธุ์เพื่อสุขภาพ
ของชาวไทยเขมร ไทยกูย และไทยลาว ในเขตอีสานใต้  
เป็นภูมิปัญญาที่ได้รับถ่ายทอดกันมายาวนาน  ตาม
วัฒนธรรมและความเชื่อของชนเผ่า เป็นการหล่อหลอม
จากรุ่นสู่รุ่น ผ่านประเพณีและวิถีการกินอยู่   มีความ
หลากหลายในวัตถุดิบทางธรรมชาติตามฤดูกาล 
 ชาวไทยเขมรจะสอนลูกหลานให้รับประทาน
เนื้อสัตว์แต่น้อย เพราะเนื้อสัตว์ย่อยยาก และหายาก
อีกทั้งเป็นการฆ่าสัตว์ตัดชีวิต เนื้อสัตว์ที่รับประทาน
ประจ าวันจึงมักอยู่ในรูปของน้ าพริก ซึ่งให้คุณค่า ให้
โปรตีนแก่ร่างกาย  พืชผักต่างๆ ที่น าปรุงอาหารหรือ
รับประทานเป็นผักเครื่องเคียง ล้วนแล้วแต่เป็นพืช
สมุนไพรที่มีประโยชน์ต่อร่างกาย มีสรรพคุณเป็นยา
รักษาหรือป้องกันโรคภัยต่างๆ  การรับประทานน้ าพริก
เป็นอาหารหลัก จะให้ประโยชน์ทั้งระบบย่อยอาหาร
และได้แร่ธาตุ และวิตามินที่มีในพืชผักในแต่ละชนิด ซึ่ง
จะเป็นประโยชน์ต่างร่างกาย โดยเฉพาะผู้สูงอายุ ที่
ต้องการวิตามินและแร่ธาตุให้เพียงพอ อันมีสาเหตุมา
จากร่างกายหย่อนสมรรถภาพลงตามวัย     
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 ส ารับอาหารเพื่อสุขภาพที่นิยมรับประทาน
เกือบทุกมื้อของชาวไทยเขมรและไทยกูย คือน้ าพริก 
สอดคล้องกับการศึกษาของ สุวรรณี  สุขเกษม (2537)  
ที่พบว่า กลุ่มชาวไทยเขมร มีความนิยมรับประทาน
น้ าพริกมาก อาหารเกือบทุกมื้อโดยเฉพาะมื้อเย็น
จะต้องมีน้ าพริกด้วยเสมอ และจากการสัมภาษณ์   
นายบุญมา สีดา (2557)  อายุ 86 ปี ชาวบ้านกระโพ  
หมู่ที่  1 ต าบลกระโพ  อ าเภอท่าตูม จังหวัดสุรินทร์ 
พบว่า อาหารที่รับประทานเป็นประจ า จะรับประทาน
ผักต้ม น้ าพริก ส่วนเนื้อสัตว์จะรับประทานประเภทปลา
เป็นหลัก สอดคล้องกับงานเขียนของ อัญชลี  ศรีจ าเริญ 
(2553) ที่บอกว่า  ผักและผลไม้ให้สารแอนติออกซิ
เดนท์ และสารอื่นๆ ที่มีฤทธิ์ทางสมุนไพรซึ่งจะท าให้
ร่างกายอยู่ในภาวะสมดุล  และป้องกันอนุมูลอิสระ
ไม่ให้ท าลายเนื้อเยื่อและผนังเซลล์ ซึ่งน าไปสู่การ
ป้องกันไม่ให้ไขมันเกาะผนังหลอดเลือดและป้องกันการ
เกิดมะเร็ง   
 ส ารับอาหารเพื่อสุขภาพของชาวไทยลาว ที่นิยม
รับประทานเกือบทุกมื้อคือ “แจ่วบอง”  มีสรรพคุณช่วยใน
การเจริญอาหาร ลดอาการท้องอืด ท้องเฟ้อ  เนื่องจากเต็ม
ไปด้วยสมุนไพร เช่น ข่า ตะไคร้ กระเทียม หอมแดง พริก 
สารต้านอนุมูลอิสระในพริก ช่วยชะลอความเส่ือมของ
เซลล์ ช่วยให้อารมณ์ดี และร่างกายหล่ังสารเอ็นโดฟิน 
(Endorphin)  รับประทานกับข้าวเหนียวและผักสดชนิด
ต่างๆ ที่หาได้ในท้องถิ่นตามฤดูกาล เช่น ผักกระโดน 
ผักกาด ใบบัวบก มะเขือเปราะ มะม่วงดิบ มะขามอ่อน
ดอกกระเจียว ฯลฯ ซึ่งช่วยให้การรับประทานอาหารอร่อย
ยิ่งขึ้น 
 สรุปแล้วจึงกล่าวได้ว่าภูมิปัญญาดั้งเดิมของ
กลุ่มชาติพันธุ์ไทยเขมร ไทยกูย และไทยลาว ที่อาศัย
อยู่ในเขตอีสานใต้ ได้สร้างวัฒนธรรมในการบริโภค
อาหารเป็นลักษณะของตนเอง มีการน าวัตถุดิบต่างๆ ที่

หาได้ในท้องถิ่นน้ันๆ มาประกอบอาหาร  ไม่ใช้สารปรุง
แต่งกล่ิน รส แต่จะอาศัยรสชาติธรรมชาติของอาหาร
นั้นๆ ให้เกิดความอร่อย การเลือกผักในการท าอาหาร 
ใช้ผักที่ออกตามฤดูกาลจึงไม่ต้องพึ่งพายาฆ่าแมลง  ใช้
ปุ๋ยจากธรรมชาติในการเพาะปลูก วัตถุดิบในการ
ประกอบอาหารจึงมีคุณค่าทางโภชนาการ และมี
สรรพคุณในการป้องกันและรักษาโรคภัยต่างๆ ได้ อัน
เป็นการเสริมสร้างและซ่อมแซมสุขภาพต่อร่างกายของ
ผู้ที่รับประทาน  ภูมิปัญญาในการประกอบอาหารได้
สืบทอดต่อกันมาจนถึงปัจจุบัน 
    
ข้อเสนอแนะ 
 ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยครั้งต่อไป 
 1.  คว รมี กา รศึ กษาใน เชิ ง ลึกทางด้ า น
โภชนาการต่อสุขภาพเกี่ยวกับเมนูอาหารที่น ามา
รับประทานตลอดจนการจัดส ารับอาหารเพื่อสุขภาพของ
คนในแต่ละวัยเพื่อเป็นการส่งเสริมสุขภาพของคนไทยให้
ห่างไกลจากโรคภัยไข้เจ็บ อันเป็นการป้องกันไม่ให้เกิด
โรคต่างๆ 
 2. ควรศึกษาและจัดท าฐานข้อมูลออนไลน์
เกี่ยวกับพืชผักสมุนไพรที่ใช้ประกอบอาหารตลอดจน
สรรพคุณในการป้องกันหรือบ าบัดโรค  ปริมาณที่
เหมาะสมของร่างกายที่ควรได้รับต่อวัน  เพื่อการ
เผยแพร่องค์ความรู้เหล่านี้ให้กว้างขวางและสืบค้นได้
ง่าย 
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