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บทคัดยอ 
 
การศึกษาเรื่อง อาหารไทลื้อในมิติทางประวัติศาสตรและคุณคาทางโภชนาการ มีวัตถุประสงค (1) เพื่อศึกษาเสนทาง

การอพยพของชาวไทลื้อจากสิบสองพันนาสูลานนา (2) เพื่อศึกษาวิธีการปรุงอาหาร ชนิดและประเภทของอาหารไทลื้อ และ  
(3) เพื่อศึกษาคุณคาทางโภชนาการของอาหารไทลื้อ ในสิบสองพันนาและในลานนา ผูวิจัยทำการเก็บขอมูลเชิงคุณภาพ  
โดยทำการสัมภาษณกลุมผูใหขอมลูหลกั ผลการศึกษา พบวา เสนทางการอพยพของชาวไทล้ือมเีสนทางการอพยพจากหลายเมือง
และเดินทางเขาสูลานนาหลายครั้ง โดยในคร้ังแรกเดินทางเขามาเมื่อประมาณ 600 กวาป ในชวงที่ 2 เดินทางจากเมืองตางๆ 
เขามาในลานนาในระยะเวลา 200 กวาป เสนทางและชวงเวลาของการอพยพมีผลตออาหารในแตละทองถ่ิน อาหารไทลือ้ในเขต
ลานนาและในเขตสิบสองพันนา มีกรรมวิธีการทำอาหาร การใชเครื่องปรุง การรับประทาน การเสิรฟ การใชอุปกรณและ
วัตถุดิบ ที่ยังมีรองรอยใหทำการเปรียบเทียบถึงความเหมือนและความแตกตางกัน ประเภทและชนิดของอาหารมีการจัดกลุม
ใกลเคียงกัน สวนการเรียกชื่อของอาหารและวิธีการทำ บางคำมีความแตกตางกัน สำหรับในดานคุณคาทางโภชนาการ พบวา 
อาหารที่ใหพลังงานสูง และมีปริมาณคารโบไฮเดรตมาก รวมทั้งมีไขมันสูง ไดแก ไก และอาหารที่ใหปริมาณโปรตีน 
และแคลเซียมสูง ไดแก น้ำปู อาหารที่ใหวิตามินเอสูง ไดแก น้ำปู สวนอาหารที่มีปริมาณเบตาแคโรทีนสูง ไดแก ไก 
คำสำคัญ : ไทล้ือ, คารโบไฮเดรต, โปรตีน, ไขมัน, วิตามินเอ, แคลเซียม 

 
 

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, 
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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 : Tai Lue, Carbohydrate, Protein, Fat, Vitamin A, Calcium 

 
 

บทนำ 
 
ไทลื้อ เปนชื่อเรียกกลุมชาติพันธุกลุมหน่ึงที่อาศัยอยูในภูมิภาคลุมน้ำโขง โดยเฉพาะในตอนใตของมณฑลยูนนาน หรือ 

ที่เรียกวาเขตปกครองตนเองสิบสองพันนา ตอมาไดมีการอพยพโยกยายลงมาทางใตเขาสูบริเวณลานนาดวยเหตุผลหลาย
ประการ แมวาจะมีการอพยพโยกยายมานานนับรอยป แตวิถีชีวิตของชาวไทล้ือก็ไมเปล่ียนแปลงหรือมีเปล่ียนแปลงนอยมาก 
วิถีชีวิตของชาวไทลื้อที่สำคัญซึ่งมีการศึกษากันอยางกวางขวาง ไดแก ดานการแตงกาย ดานที่อยูอาศัย ดานความเชื่อและ
พิธีกรรม สวนการศึกษาวิถีชีวิตในดานอาหารยังมีคนสนใจในการศึกษานอย ปจจุบันผูคนหันมาสนใจในเรื่องของอาหารและ
เลือกที่จะรับประทานอาหารท่ีมีประโยชน รวมท้ังคำนึงถึงคุณคาของสารอาหารท่ีควรไดรับในแตละวัน ดังนั้น อาหารไทล้ือ 
จงึเปนอีกทางเลอืกหนึง่ทีผู่บรโิภคจะใชเปนตัวตดัสนิใจในการเลอืกอาหารทีด่แีละมีประโยชนใหกบัรางกาย เนือ่งจากอาหารไทลือ้ 
เปนอาหารท่ีเนนผักที่เก็บจากสวนหลังบาน พืชผักที่ชาวไทลื้อปลูกเปนพืชผักที่ปลอดสารพิษ สามารถนำมารับประทาน 
เปนอาหารในรูปแบบของผักสด และนำไปปรุงสุกไดหลายๆ อยาง นอกจากนี้ อาหารไทลื้อยังอุดมไปดวยคุณคาทางสมุนไพร 
ที่มีประโยชนมากมาย ซึ่งคนไทลื้อภาคภูมิใจวาอาหารของตนเปนยา รับประทานแลวดีกับสุขภาพ ดวยเหตุนี้ ผูวิจัยจึงได
ทำการศึกษาอาหารไทล้ือในมิติทางประวัติศาสตรและคุณคาทางโภชนาการ เพื่อเนนใหคนในทองถิ่นท่ีมีทั้งคนไทล้ือและคน
จากกลุมชาติพันธุอื่นๆ ไดเห็นถึงประโยชนและคุณคาทางโภชนาการของอาหารไทลื้อ อีกทั้งชวยกันกระตุนและสงเสริมให
คนในทองถิ่นและหนวยงานตางๆ หันมาสงเสริมและพัฒนาอาหารไทลื้อใหเปนท่ีรูจักและกลับมาใชชีวิตอยางพอเพียงตามแนว
พระราชดำริของพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวฯ ก็จะทำใหเกิดแนวรวมในการรับประทานแบบด้ังเดิมที่มีคุณคาทางโภชนาการ
และคุณคาทางจิตใจ ชวยลดการรับประทานตามแนวแฟชั่นซึ่งเปนบอเกิดของโรคตางๆ ที่จะตามมา 

 
 

วัตถุประสงคของการวิจัย 
 
1. เพื่อศึกษาเสนทางการอพยพของชาวไทลื้อจากสิบสองพันนาสูลานนา 
2. เพื่อศึกษาชนิดและประเภทของอาหารไทลื้อรวมตลอดจนวิธีการปรุง 
3. เพื่อศึกษาคุณคาทางดานโภชนาการของอาหารไทลื้อ 
 

 
วิธีการดำเนินการวิจัย 

 
ในการวิจัยคร้ังน้ี ผูวิจัยใชการศึกษาจากเอกสารทางประวัติศาสตรเพื่อศึกษาเสนทางการอพยพของชาวไทลื้อจาก 

สิบสองพันนาเขาสูลานนา และใชวิธีวิจัยเชิงคุณภาพเพื่อศึกษาชนิดและประเภทของอาหาร รวมทั้งวิธีการปรุงอาหาร โดยใชวิธี
การสัมภาษณเชิงลึกในกลุมผูใหขอมูลหลัก และใชวิธีการสังเกตอยางมีสวนรวม 
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กลุมตัวอยาง 
กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยครั้งนี้ ไดแก ชาวไทลื้อที่อาศัยอยูในเขตสิบสองพันนาและชาวไทลื้อที่อาศัยอยูในเขตลานนา 

ผูวจิยัใชวธิกีารเลอืกกลุมตวัอยางแบบเฉพาะเจาะจง กลุมตวัอยางท่ีเลอืกศกึษาเปนกลุมตวัอยางท่ีมคีวามรูและมปีระสบการณสงู
ในดานวัฒนธรรมอาหารไทลื้อ หรือเรียกวา ผูใหขอมูลหลัก (Key Informant) จากกลุมชาติพันธุไทลื้อในเขตสิบสองพันนา 
ที่อาศัยอยูในเมืองฮำ (กาหล่ันปา) และเมืองลวง เมืองละ 10 คน สำหรับกลุมตัวอยางในเขตลานนาเลือกจากอำเภอเชียงคำ 
จังหวัดพะเยา และอำเภอดอยสะเก็ด จังหวัดเชียงใหม จังหวัดละ 10 คน รวมทั้งสิ้น 40 คน 

กลุมผูใหขอมูลหลักเหลานี้เลือกจากผูมีชื่อเสียงเปนท่ียอมรับเก่ียวกับความรูความสามารถในดานอาหารไทลื้อ ผูอาวุโส
ที่มีอายุ 60 ปขึ้นไป ปราชญทองถ่ิน หัวหนาหมูบาน หรือพระสงฆที่มีความรูดานอาหาร ประเพณีและพิธีกรรม ครูอาจารย 
ที่เชี่ยวชาญดานวัฒนธรรมอาหาร 

การเลือกตัวอยางเพ่ือใชในการสัมภาษณใชวิธีการ Snowball sampling กลาวคือ เลือกจากการแนะนำของผูใหขอมูล
หลักตอๆ กันไปจนไดจำนวนที่ตองการหรือจนไดขอมูลครบถวนและไมเปล่ียนแปลงอีกตอไปแลวจึงไดยุติการเลือกตัวอยาง 

การเลือกพื้นที่ในการวิจัย ทำการเลือกพื้นที่ จำนวน 4 เมือง ไดแก เขตลานนา คัดเลือกอำเภอเชียงคำ จังหวัดพะเยา 
เพราะเปนแหลงที่มีชาวไทล้ืออยูเปนจำนวนมาก และอำเภอดอยสะเก็ด ที่มีความเจริญและอยูใกลตัวเมืองจังหวัดเชียงใหม  
จึงเปนพ้ืนที่ที่มีโอกาสในการรับเอาวัฒนธรรมจากกลุมชาติพันธุอื่นๆ ไดงาย ในสวนเขตสิบสองพันนา ทำการคัดเลือกเมืองลวง 
ซึ่งเปนพันนาด้ังเดิมของชาวไทล้ือ และคัดเลือกเมืองฮำ เนื่องจากเปนเมืองทองเท่ียวที่มีหมูบานวัฒนธรรมไทล้ือ สำหรับ
ตอนรับนักทองเที่ยวจึงมีโอกาสในการปรับเปลี่ยนวัฒนธรรม เชนเดียวกับอำเภอดอยสะเก็ด 

 
การเก็บรวบรวมขอมูล 

การเก็บรวบรวมขอมูลของการวิจัยครั้งนี้ ผูวิจัยใชวิธีการเก็บรวบรวมขอมูลทั้งเชิงคุณภาพและเชิงปริมาณ ขอมูลใน 
เชิงคุณภาพเก็บรวบรวมโดยการสัมภาษณเชิงลึกและใชการสังเกตแบบมีสวนรวม โดยใชแบบสัมภาษณแบบมีโครงสราง 
ซึ่งสามารถยืดหยุนใหเหมาะสมกับสถานการณในแตละพื้นที่ โดยทำการเก็บรวบรวมขอมูลเปน 3 ระยะ ดังนี้ 

ระยะท่ี 1 ระยะกอนออกภาคสนาม 
ระยะท่ี 2 ระยะการเก็บรวบรวมขอมูลภาคสนาม 
ระยะท่ี 3 ระยะหลังจากเก็บขอมูลภาคสนาม 
 

เครื่องมือที่ใชในการรวบรวมขอมูล 
เพื่อใหการเก็บขอมูลมีความละเอียดชัดเจนและบรรลุวัตถุประสงคในการวิจัย ผูวิจัยใชแบบสัมภาษณเชิงลึกเปนแบบ

สัมภาษณแบบไมมีโครงสราง (Unstructured) ใชสัมภาษณ ผูใหขอมูลหลัก จำนวน 40 คน และใชแบบบันทึกรายการอาหาร
ที่ชาวไทล้ือนิยมรับประทานในชีวิตประจำวันเพ่ือศึกษาคุณคาทางโภชนาการได จากน้ันนำมาคัดเลือกตามความถ่ีที่มีการ
รับประทานบอยคร้ัง รวม 10 ชนิด และนำไปวิเคราะหหาปริมาณสารอาหารที่สำคัญ ไดแก พลังงาน คารโบไฮเดรต ไขมัน 
โปรตีน วิตามินเอ และแคลเซียม โดยใชวิธีการวิเคราะหในหองปฏิบัติการทางเคมี นอกจากนี้ผูวิจัยไดใชแบบบันทึกการสังเกต 
(Field note) เพื่อใชบันทึกปรากฏการณที่เกิดขึ้นในภาคสนาม 
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ผลการวิจัยและการอภิปรายผล 
 

ผลการวิจัย 
ผลการวิจัยนำเสนอใน 3 ประเด็น ไดแก เสนทางการอพยพของชาวไทล้ือจากสิบสองพันนาสูลานนา ชนิดและประเภท

ของอาหารไทลื้อ ตลอดจนวิธีการปรุง และคุณคาทางดานโภชนาการของอาหารไทลื้อ 
เสนทางการอพยพของชาวไทลื้อจากสิบสองพันนาสูลานนา 
ผลการศึกษาจากเอกสารทางประวัติศาสตร พบวา ชาวไทล้ือในสิบสองพันนาไดอพยพโยกยายจากถ่ินฐานเดิมลงมา

ทางดานทิศใตผานลาวเขาสูหลวงพระบาง และบางสวนเดินทางเขามาในลานนา เหตุผลของการอพยพมีทั้งหมด 4 ประการ 
ไดแก เต็มใจในการอพยพลงมาเพ่ือแสวงหาท่ีทำกินใหม ถูกกวาดตอนมาในยามเกิดศึกสงคราม เขามาทำการคาขาย และ
อพยพมาอยูกับญาติพี่นองท่ีเขามาอยูกอนแลว เสนทางการอพยพมี 4 เสนทาง (สถาบันวิจัยสังคม มหาวิทยาลัยเชียงใหม, 
2551: 30) ดังนี้ 

เสนทางที ่1 เขาสูประเทศพมา ไดแก เมอืงยอง เมอืงยู เมอืงหลวย เมอืงเชยีงลาบ เมอืงไร เมอืงพะยาก เมอืงโก เมอืงโตน 
เมืองเลน และเมืองเชียงตุง 

เสนทางท่ี 2 เขาสูประเทศเวยีดนาม มชีมุชนไทลือ้อาศยัอยูทีเ่มอืงบินลหู เมอืงแถน และบรเิวณฝงตะวนัตกของแมนำ้ดำ
ตามแนวพรมแดนที่ติดตอกับจีน 

เสนทางท่ี 3 เขาสูประเทศลาว ไทลื้อในประเทศลาวต้ังถิ่นฐานอยูทางภาคเหนือแถบเมืองสิง เมืองหลวงภูคา  
เมืองลองในแขวงหลวงน้ำทา เมืองอูเหนือ เมืองอูใต เมืองงายเหนือ เมืองงายใต เมืองบุนเหนือ เมืองบุนใตในแขวงพงสาลี 
เมืองไซ เมืองแบง เมืองฮุก เมืองหงสาในแขวงอุดมไชย เมืองเงิน เมืองเชียงฮอน เชียงลม และเมืองหงสาในแขวงไชยบุรี และ 
ยังมีชุมชนที่ตั้งอยูรอบๆ เมืองหลวงพระบาง และมีการกระจัดกระจายอยูแถบลุมน้ำอูและแมน้ำโขงในแขวงหลวงพระบาง 
และแขวงบอแกวอีกหลายหมูบาน 

เสนทางที ่4 เขาสูประเทศไทยทางภาคเหนือหรอืลานนา ในจงัหวดัเชียงราย เชยีงใหม ลำพนู ลำปาง พะเยา นาน และแพร 
เมื่อพิจารณาจากเสนทางการอพยพทั้ง 4 เสนทาง ทำใหสามารถวิเคราะหไดวา การอพยพจากแหลงที่อยูตางกันมีผล

ตอชนิดของอาหารในแตละทองถิ่น รวมทั้งการเดินทางผานภูเขาและบริเวณที่อยูของกลุมชาติพันธุอื่นๆ ที่ตั้งอยูในระหวาง
เสนทางการอพยพ มผีลตอการเลือกใชวตัถดุบิมาทำเปนอาหารเพ่ือประทงัชีวติและความจำเปนในการปรับตวัเพือ่ใหมชีวีติอยูรอด 
สิ่งหนึ่งที่พบวามีความแตกตางในอาหารของท้ังสองพ้ืนท่ี ไดแก ชาวไทล้ือในอำเภอดอยสะเก็ด จะมีความภาคภูมิใจ 
ในเอกลักษณของอาหารไทล้ือในหมูบานของตนเอง นั่นคือ วิธีการทำหนอไมดองโดยใชเปลือกหอยขมวางบนหนอไมที่ 
สับละเอียด พรอมที่จะทำการดอง ปดฝา และดองไว 2-3 วัน วิธีนี้จะทำใหหนอไมดองนั้นมีกลิ่นเหม็น ซึ่งเปนกลิ่นเฉพาะของ
การดองหนอไมของชาวไทลื้อในอำเภอดอยสะเก็ด ที่ชาวไทลื้อนิยมชื่นชอบ หรือเรียกวา กลิ่นหนอโอ คำวา โอ หมายถึง  
กล่ินเหม็นจากการหมักดอง เชน กลิ่นปลาราโอ กลิ่นหนอโอ ลักษณะการทำหนอไมดองแบบนี้ ถือเปนเอกลักษณดานอาหาร
ของชาวไทลื้อ และเรียกหนอไมดองชนิดน้ีวา “หนอหอย” เมื่อผูวิจัยเดินทางไปสืบคนอาหารไทลื้อในสิบสองพันนา ชาวไทลื้อ
ในเมืองลวง และชาวไทลื้อในเมืองฮำ ใหขอมูลกับผูวิจัยวา การดองหนอไมเชนนี้ เปนวิธีการของชาวอาขาหรืออีกอที่อาศัยอยู
บนภูเขา ชาวไทล้ือในพ้ืนราบไมใชวธิกีารดองแบบน้ี จงึทำใหเชือ่มโยงไดวา ในขณะท่ีมกีารอพยพโยกยายนัน้ ในบางคร้ังบางครา 
มกีารพักแรมระหวางทาง และไดพบเห็นวิธกีารของกลุมคนท่ีอาศัยอยูบนท่ีสงูมวีธิกีารทำท่ีแตกตางไปจากตนเอง เม่ือไดมโีอกาส
ไดชิมรสชาติจึงจดจำและนำมาใช เนื่องจากในสภาพแวดลอมขณะนั้นมีหนอไมจำนวนมาก ประกอบกับอากาศที่หนาวเย็น
ทำใหการดองใหเปรี้ยวทำไดยาก แตเมื่อมีจุลินทรียจากเปลือกหอยท่ีเก็บไวจะชวยใหการดองมีรสเปรี้ยวเร็วข้ึน นับวาเปน
ภมูปิญญาในแตละทองถิน่แตละชาตพินัธุ เมือ่ไดลองทำแลวพบวาเปนสิง่ท่ีดจีงึนำมาปฏบิตัติอๆ กนัมา สิง่ท่ีคนพบอกีประการหนึง่ 
คือ การทำอาหารที่เรียกวา แองแถะ ซึ่งเปนอาหารท่ีชาวไทลื้อทั้งเด็กและผูใหญในอำเภอเชียงคำนิยมรับประทาน ตนแองแถะ 
มมีากในบรเิวณปาลกึ ลกัษณะของลำตนเปนเถา พนัข้ึนตนไมทีอ่ยูใกลๆ  ลกัษณะคลายตนถัว่ฝกยาว แตมเีหงาสำหรบัขยายพนัธุ 
จากการสัมภาษณผูสูงอายุในเมืองลวงของสิบสองพันนา ทำใหทราบวา ผูสูงอายุบางคนยังรูจักพืชชนิดนี้และเคยรับประทาน
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ในสมัยเด็ก แตมีชื่อเรียกตางกัน คือ บางหมูบานเรียกวา แองเถาะ บางหมูบานเรียกวา อองเถาะ และอองลอน ในระหวางการ
เดินทางอพยพ ชาวไทล้ือจึงใชพืชชนิดนี้มาทำเปนอาหาร เพราะทำไดงาย เพียงแตนำใบของตนแองแถะมาขยำกับน้ำทิ้งไว 
สวนผสมก็จะขนและเกิดเปนวุนหรือเพคติน นำมารับประทานในรูปอาหารสดโดยไมตองใชความรอน มีรสเยน็ ชวยบำรุงหัวใจ 
ดังนั้นเมื่อเดินทางอพยพเขามาในประเทศไทย และเดินทางผานประเทศลาว จึงมีการใชใบแองแถะมาประกอบเปนอาหาร 
มาจนถงึทกุวนัน้ี เนือ่งจากกาลเวลาผานไป และมีการตดิตอกบักลุมชาตพินัธุอืน่ๆ เชน กลุมชาตพินัธุไทยวน (คนเมอืง) ทำใหเกดิ
การกลืนกลายทางวัฒนธรรมอาหารและการปรับปรนทางวัฒนธรรมอาหาร รวมท้ังระยะทางในการเดินทางอพยพ ดวยเหตุนี้ 
การใชแองแถะมาเปนอาหารจึงพบในกลุมชาวไทล้ืออำเภอเชียงคำ ในขณะท่ีชาวไทล้ือในอำเภอดอยสะเก็ด ซึ่งหางไกลจาก
อำเภอเชียงคำประมาณ 200 กิโลเมตร ไมมีคนรูจักอาหารชนิดนี้ ยกเวนผูสูงอายุ จำนวน 2 คน คือ แมอุยตุนคำ อายุ 93 ป 
และแมอุยโถน อายุ 101 ป ที่ยังบอกวาเคยรับประทานในสมัยเด็กๆ แตเรียกวา อองลอน ปจจุบันไมพบอาหารชนิดนี้ในกลุม
ชาวไทล้ือในอำเภอดอยสะเก็ดอีกเลย เหตุผลอีกประการหนึ่งท่ีทำใหอาหารในแตละพื้นที่แตกตางกัน ไดแก ถิ่นฐานดั้งเดิมของ
กลุมชาวไทลื้อแตละกลุม เชน ชาวไทลื้อในเมืองเชียงคำอพยพมาจากเมืองพง เมืองหยวน เมืองมาง แตชาวไทลื้อในดอยสะเก็ด
อพยพมาจากเมืองลวง ซึ่งเปนพันนาใหญ ดังนั้น เสนทางการอพยพจึงมีผลตอชนิดของอาหารในแตละพื้นที่ และการเลือก
รับประทานอาหาร รวมไปถึงการเลือกใชวัตถุดิบมาประกอบอาหาร และยังคงมีรองรอยของวัฒนธรรมดานอาหารใหสืบคนใน
เสนทางท่ีชาวไทล้ือใชอพยพ ทั้งในลาว เวียดนาม พมา และไทย จึงเปนประเด็นที่นาสนใจในการศึกษาคนควาเร่ืองราวของ
ชาวไทลื้อในแตละประเทศ ในแถบลุมน้ำโขงตอไป เนื่องจากในอนาคตประเทศตางๆ เหลานี้ จะรวมกันเปนกลุมอาเซียนไมมี
เสนแบงเขตทางวัฒนธรรมอีกตอไป การเรียนรูถึงวัฒนธรรมของกลุมชาติพันธุชาวไท (ไต) ในภูมิภาคนี้จึงนาสนใจอยางยิ่ง 

 
อาหารไทลื้อในเขตสิบสองพันนา 
อาหารไทล้ือในเขตสิบสองพันนามีหลากหลายประเภท จากการศึกษาภาคสนามพบวา สามารถนำมาจัดแบงประเภท

โดยจำแนกตามวิธีการทำได 12 ประเภท ดังมีรายละเอียดตอไปนี้  
1. อาหารไทล้ือประเภทแคและซี ชาวไทลื้อในสิบสองพันนา เรียกอาหารที่มีลักษณะเหมือนแกง วา “แค” ซึ่งมี  

3 รูปแบบ ไดแก แคจืด แคเผ็ด และแคสมปอย อาหารประเภทแค ถาหากมีการใชน้ำมันผัดกับกระเทียมแลวเติมน้ำลงไป  
จะเรียกวา “ซี” เชน ซีปลา ซีปลาไหล (ปลาเหยี่ยน) 

2. อาหารไทล้ือประเภทปงหรือยาง อาหารประเภทนี้ ไดรับความนิยมมากที่สุดในกลุมชาวไทลื้อและนักทองเที่ยว 
ไดแก ปลาปงอบ ตนผักกุยชาย หนอไม มะเขือยาว เห็ด หัวปลี และเตาหูเหม็น 

3. อาหารไทลื้อประเภทแอ็บหรือหมก แอ็บในสิบสองพันนามีสวนผสมที่ทำจากเน้ือหมูสับ เนื้อวัวสับ ผักท่ีสุกงาย เชน 
ผักกาดตนเล็กๆ (ผักกาดหนอย) และเห็ดชนิดตางๆ นอกจากนี้ยังพบวามีการใชสัตวตัวเล็กๆ ที่ทำใหสุกไดงาย เชน ลูกอ็อดกบ 
(อีฮวก) ลูกออดเขียด (ตั๊กเตาหนอย) นำสวนผสมมาหอดวยใบของตนพืชชนิดหน่ึงลักษณะคลายใบตองแตสั้นกวา แลวนำไป
ยางบนไฟออนๆ หรือหมกในขี้เถา เพื่อใหสุก  

4. อาหารไทลื้อประเภทนึ่ง ทำเหมือนกับการนึ่งขาว คือการทำใหสุกดวยไอน้ำ เชน หอนึ่ง อาหารพเิศษท่ีใชวิธีการนึ่ง 
ไดแก ขาวสับปะรด หรือขาวนึ่งบะขะแนด อาหารชนิดนี้เปนอาหารพิเศษของสิบสองพันนาที่อาจกลาวไดวา เปนอาหารที่ 
นักทองเที่ยวรูจักและนิยมรับประทาน จนกลายเปนเอกลักษณของอาหารไทลื้อ รานอาหารไทลื้อหรือเรียกอีกอยางวาอาหาร 
บานไตตองจัดไวสำหรับรับรองแขก อาหารที่ใชวิธีการนึ่งอีกชนิดหนึ่ง ที่รูจักกันดีสำหรับชาวไทล้ือในสิบสองพันนา คือขนม 
ขาวดอกซอ ขนมขาวดอกซอเปนอาหารหวานท่ีถือวาเปนเอกลักษณของอาหารไทล้ือที่ใชในประเพณีและเทศกาลตางๆ  
รวมทั้งในปจจุบันใชเปนอาหารตอนรับแขกบานแขกเมือง ในรานอาหารสำหรับนักทองเที่ยวจึงมีขนมขาวดอกซอไวรับรองแขก 
เชนเดยีวกนั สำหรับอาหารประเภทน่ึงชนดิอืน่ๆ ไดแก หอนึง่ไขปลา หอนึง่ใสตะไคร หอนึง่เนือ้หม ูหอนึง่เนือ้ววั หอนึง่สมองหมู 
และหอน่ึงปลาไหล (ปลาเหย่ียน) 

5. อาหารไทลื้อประเภทยำ อาหารประเภทน้ีเปนอาหารที่มีรสเปรี้ยว ชาวไทลื้อทุกวัยนิยมรับประทาน เชน ยำรากผัก
คาวตอง ยำสมโง (เอ็นวัวดอง เปนอาหารที่มีราคาแพง) และยำมะละกอ (ยำโกยโซะ) ยำสมโอ (โซะบะโอ) 
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6. อาหารไทลื้อประเภทน้ำพริก ชาวไทลื้อในเขตสิบสองพันนา เรียกวา “น้ำหมี่” อาหารประเภทน้ีเปนอาหารท่ีอยูใน
ชุดของเครื่องจิ้ม กลาวคือ เปนอาหารที่มีรสเผ็ดเล็กนอย เวลารับประทานจะตองมีผักสดและผักลวกเปนเครื่องจิ้ม อาหาร
ประเภทน้ีไดรับความนิยมสูงในกลุมชาวไทล้ือ จากการสัมภาษณพบวาน้ำหม่ีที่ไดรับความนิยมมีทั้งหมดประมาณ 11 ชนิด 
ไดแก น้ำหมี่ผัก น้ำหมี่ปู (น้ำหมี่ปู) น้ำหมี่ปลา น้ำหมี่ถั่วดิน น้ำหมี่กอก น้ำหมี่หนอ น้ำหมี่มะเขือมาน น้ำหมี่พริกเขียว  
น้ำหมี่แตง น้ำหมี่พริก และน้ำหมี่มะเขือยาว 

7. อาหารไทล้ือประเภทสา (ลาบ) อาหารประเภทน้ีทำจากเน้ือสัตว เชน เนื้อวัว เนื้อหมู และเนื้อปลา โดยนำเนื้อสัตว
มาสับละเอียดใหมีลักษณะเหนียวและนุม จากน้ันนำไปคลุกกับเครื่องเทศ เชน มะแควน ปากอ ชาโค และหมากฮำ ชาวไทลื้อ
นิยมรับประทานลาบดิบมากกวาลาบสุกหรือลาบโค (ลาบคั่ว) อาหารประเภทลาบหรือจิ้นสา เปนอาหารที่ชาวไทลื้อในสิบสอง
พันนาใชสำหรับเลี้ยงในงานขึ้นบานใหม งานปอย งานแตงงาน และงานบวช สำหรับในงานบวชนั้น พอออกแมออกจะเปน
เจาภาพในการจัดหาวัวมาทำสา หรือเรียกวา “จิ้นสา” ถาหากไมไดทำสาในงานบวชถือวาการบวชน้ันยังไมครบถวนสมบูรณ 

8. อาหารไทล้ือประเภทออม ออมเปนอาหารที่มีรสเผ็ด และหอมกล่ินเครื่องเทศ การเตรียมอาหารประเภทออม จะใช
พริกแหงปนผัดน้ำมันแลวเทลงในหมอตมจิ้นโง หรือเครื่องใน แลวจึงใสเครื่องเทศ เชน ปากอ เครื่องเทศท่ีขาดไมได คือ ชาโค 
และหมากฮำ ซึ่งเปนเครื่องเทศของสิบสองพันนา  

9. อาหารไทล้ือประเภทดอง อาหารประเภทนี้ เปนอาหารที่ใชวิธีการดอง อาหารจึงมีรสเปรี้ยว การดอง เปนการ
ถนอมอาหารท่ีสำคัญของชาวไทล้ือ อาหารท่ีนำมาดอง ไดแก ผักกาดเขียว ผักกุม ผักเสี้ยน ถั่วงอก หนอไม เอ็นวัว สมหนัง  
จัก๊จา ปลาสม จิน้สม การดองผักกาดเขียวเปนทีน่ยิมมากในกลุมชาวไทล้ือ จากการสังเกตในครัวของแตละบาน พบวาทกุๆ บาน
จะมีไหดองผัก ซึ่งมีลักษณะเล็กบางใหญบาง ขึ้นอยูกับวัตถุดิบท่ีนำมาใชดองที่มีมากหรือนอย ผักกาดเขียวที่ดองแลว เรียกวา 
“สมผักกาดหรือสมผัก” สิ่งที่ชาวไทลื้อไดประโยชนจากการดองผักแตละครั้ง คือการเก็บน้ำดองผัก ซึ่งเรียกวา  
“น้ำหม่ีเฮว” มาใชสำหรับปรุงรสเปรี้ยว ในการทำสมตำมะละกอ (โกยโซะ) สวนเอ็นแกว (เอ็นวัวดอง) ถือเปนอาหารที่มี 
ราคาแพง เพราะหาไดยากการรบัประทานอาหารประเภทดอง ชาวไทลือ้จะรบัประทานกับเครือ่งเทศปนผสมพรกิปน ซึง่เรยีกวา 
“มาลา” 

10. อาหารไทล้ือประเภททอดหรือจื๋น การทอดหรือการจื๋น หมายถึงลักษณะการทำอาหารที่ใชน้ำมันจำนวนมาก  
(Deep fried) เชน ไกแผนจ๋ืน จื๋นขาวแตน จื๋นหนังปอง จื๋นแคบหมูลื้อ จื๋นปลาทอดหรือปลาจ๋ืน จิ้นหมูจื๋น และจ้ินโงจ๋ืน  
ผูใหขอมูลหลักทานหน่ึงบอกวา “สำหรับชาวไตล้ือของเฮา เฮาฮูดีวา เมื่อเฮาดอยหนังปอง จะรูสึกวาเหมือนเตียวไปปะ 
สาวงาม ชางถูกใจยิ่งนัก” ความหมาย คือ หนังปองท่ีรับประทานนั้น มีความพอดีทั้งรสชาติทั้งความกรอบ จะรับประทานกับ
อาหารชนิดใดก็เขากันไดหมด 

11. อาหารไทล้ือประเภทขาวบาย อาหารประเภทน้ีจะนำขาวเหนียวมาปนแลวกดใหเปนรองลึกตามความยาว  
จากนั้นจึงนำเนื้อปลา หรือน้ำปู (น้ำปู) หรือน้ำหมี่ผัก ใสลงในขาวเหนียว อาหารประเภทนี้สวนใหญเปนอาหารของเด็กๆ 
รับประทานกอนไปโรงเรียน และอาหารชนิดน้ีมีแมคานำมาขายท่ีหนาโรงเรียน เมื่อเด็กๆ เลิกเรียนจะซ้ือขาวบายมารองทอง
กอนท่ีผูปกครองจะรับกลับบาน สำหรับผูใหญ จะรับประทานอาหารประเภทนี้ในตอนเชา โดยเฉพาะวันท่ีมีอากาศหนาวเย็น 
จะนั่งผิงไฟและมีอาหารประเภทขาวบายชนิดตางๆ เปนอาหารมื้อเชา 

12. อาหารไทลื้อประเภทอ่ืนๆ 
 อาหารประเภทค่ัว มีลักษณะคลายกับอาหารประเภทผัด แตใชน้ำมันนอยกวาหรือบางทีก็ไมใชน้ำมันเลย ไดแก  

มะแควงคั่ว คั่วจิ้นโง คั่วผักกาดเขียว คั่วผักขี้หูด (ผักเปก) 
 อาหารประเภทหุง หมายถึงการลวก เชน ผักหุง หมายถึง ผักลวก 
 อาหารประเภทออง หมายถึงการทำอาหารสุกดวยการนำอาหารใสหมอหรือกระทะท่ีมีน้ำเล็กนอย เปดไฟออน 

คนหรือพลิกอาหารนั้นกลับไปมาจนสุก 
 
 

115Rajabhat Chiangmai Research Journal 
ÇÒÃÊÒÃÇÔ¨ÑÂÃÒªÀÑ¯àªÕÂ§ãËÁ‹ 



อาหารไทลื้อในเขตลานนา 
จากการสัมภาษณผูใหขอมูลหลักและการสังเกตการทำอาหารและเขารวมทดสอบรสชาติของอาหารในพ้ืนท่ีอำเภอ 

ดอยสะเก็ดและพ้ืนที่อำเภอเชียงคำ พบวา อาหารไทลื้อในเขตลานนามี 13 ประเภท ดังมีรายละเอียดตอไปนี้ 
1. อาหารไทลื้อประเภทแกง อาหารประเภทน้ีมีลักษณะและวิธีการทำ คือนำน้ำใสหมอตั้งไฟ ใสเครื่องแกงหรือเครื่อง

น้ำพริกลงไปละลายในน้ำ รอจนน้ำเดือด จึงใสวัตถุดิบอ่ืนๆ ลงไป เคร่ืองแกงประกอบดวย พริกแหงหรือจะใชพริกช้ีฟาสด  
(พริกหนุมหรือพริกดิบ) กระเทียม หอมแดง กะปแกง (กะปหยาบ) ชาวไทลื้อบางครอบครัวใสถั่วเนาลงไปผสมในเครื่องแกง
เลก็นอย ไมนยิมปลาราแบบภาคกลาง ถาจะใชปลาราจะใชปลากระด่ีตากแหงซึง่ชาวไทล้ือในเขตลานนา เรยีกวา “ปลาราแหง” 
โดยนำปลารามาโขลกละเอียด (ปลาราแหง หมายถึงปลากระดี่ที่ตายแลว ทิ้งไว 1 วัน พอใหมีกลิ่นเหมือนปลาราหมัก จึงนำไป
เสียบกับไมไผที่เหลาเตรียมไว ไมละ 4-5 ตัว แลวตากใหแหง) แกงที่ชาวไทล้ือในเขตลานนานิยมรับประทาน ไดแก  
แกงผักแวน แกงแคหนัง แกงผักหลายชนิด (ผักอิเยาะอิแหยะ) แกงชะอม (ผักหละ) และแกงหนอไม หากชอบรสชาติและ 
กลิ่นของน้ำปู (น้ำปู) ชาวไทลื้อจะนำน้ำปูมาผสมในแกงหนอไมเพื่อใหมีกลิ่นหอม ซึ่งเปนรสชาติดั้งเดิมของชาวไทลื้อ 

2. อาหารไทลื้อประเภทปงหรือยาง อาหารประเภทน้ี มีลักษณะแหง ชาวไทลื้อในเขตลานนา จะนำอาหารท่ีตองการ
ปงหรือยางมาคลุกเคลากับสวนผสมท่ีเตรียมไว ซึ่งแตกตางไปตามชนิดของอาหาร เชน นำเกลือ ขมิ้น และกระเทียมที่โขลก
รวมกันมาคลุกเคลากับกบแลวนำไปปง แตอาหารบางอยางใชเพียงเกลือปนคลุกเคลาเพ่ือใหมีรสชาติเค็มเล็กนอย เชน  
หนังควายแหง อาหารประเภทปงยางที่ชาวไทลื้อนิยมรับประทาน ไดแก กบปง หมูปง หนังควายปง และปลาปงอบ การเรียก
ชื่อปลาปงอบ หรือบางครอบครัวเรียกวา “ปลาหมบ” เพราะกอนที่จะนำปลามาปง จะใชวิธีการแลปลาแลวนำเครื่องแกงคลุก
กับตัวปลา จากนั้นพับครึ่ง มัดดวยใบตะไคร แลวจึงนำไปปงไฟใหหอม (คำวา พับครึ่งหรือทบครึ่ง ภาษาไทลื้อ เรียกวา หมบ) 

3. อาหารไทลื้อประเภทคั่ว คั่วมีลักษณะและวิธีการคลายกับการผัด กลาวคือมีการใชน้ำมันเปนสวนประกอบ  
แตการคั่วของชาวไทล้ือในเขตลานนามี 2 รูปแบบ คือ คั่วโดยใชน้ำมันเหมือนกับการผัดแตใชนอยกวา อีกรูปแบบหน่ึงไมใช
น้ำมัน เชน แมงกระชอน (คั่วแมงจอน) สำหรับอาหารท่ีใชน้ำมันเล็กนอย ไดแก คั่วมะเขือพวง (คั่วบะแควง) คั่วผักเฮือด และ
คั่วผำ 

4. อาหารไทลื้อประเภทลาบ อาหารประเภทน้ีทำจากเน้ือสัตว เชน เนื้อหมู และเน้ือปลา โดยนำเน้ือสัตวมาสับ
ละเอียด จากนั้นนำเครื่องเทศที่คั่วแลวโขลกละเอียดมาคลุกในลาบ ลาบที่นิยมรับประทาน ไดแก ลาบหมู ลาบปลากราย  
(ปลาตอง) และลาบปลาเพ้ีย ชาวไทล้ือในเขตลานนานิยมรับประทานลาบดิบมากกวาลาบสุกหรือลาบค่ัว ลาบ ใชเปนอาหาร
ในงานมงคล เชน งานขึ้นบานใหม งานแตงงาน และงานเลี้ยงอื่นๆ 

5. อาหารไทลื้อประเภทออม คำวา “ออม” ในกลุมชาวไทลื้อในเขตลานนา หมายถึง การเค่ียวเนื้อสัตวใหเปอยนุม
ดวยไฟออนๆ และใชเวลานาน ออมเปนอาหารท่ีมีรสเผ็ด และหอมกล่ินเคร่ืองเทศ รวมท้ังกล่ินหอมของขาที่ใสเปนแวน  
และตะไครที่หั่นเปนทอน ชาวไทล้ือเรียกอาหารชนิดนี้วา “แกงออม” แกงออมท่ีนิยมในเขตลานนา ไดแก แกงออมเน้ือหมู 
แกงออมเนื้อควาย และแกงออมเครื่องในหมู 

6. อาหารไทลื้อประเภทน้ำพริก อาหารประเภทนี้มีรสเผ็ด ชาวไทลื้อในเขตลานนานิยมใชพริกชี้ฟาสดมายางไฟ 
ใหหอมแลวนำมาโขลก น้ำพริกบางชนิดใชพริกขี้หนูสด เชน น้ำพริกน้ำปู บางชนิดใชพริกแหงยางไฟใหหอมโขลกละเอียด  
เปนสวนประกอบในการทำน้ำพริกของชาวไทลื้อในเขตลานนา เชน น้ำพริกน้ำผัก และน้ำพริกฮาแดง (น้ำพริกตาแดง) 

7. อาหารไทล้ือประเภทยำ หรือสา หรือต๋ำ อาหารประเภทนี้มีลักษณะคลายอาหารประเภทยำของภาคกลาง ซึ่งมี 
รสเปร้ียว เชน ยำหรือต๋ำมะมวง แตอาหารประเภทน้ีบางชนิดไมมีรสเปรี้ยว เชน ยำผักแวน สาบะแตง และต๋ำเตา ชาวไทล้ือ 
บางหมูบาน เรียกวาเจ๋ียวเตาหรือเกี๋ยวเตา 

8. อาหารไทลื้อประเภทจื๋น อาหารประเภทนี้สวนใหญอยูในรูปแบบของการเรียกช่ืออาหารชนิดนั้นตามวิธีการทำ  
เชน ถามีคนถามวา “วันนี้ดอยอะสัง” ผูตอบจะตอบวา “ดอยจิ้นโงจื๋น” อาหารประเภทน้ีใชน้ำมันในการทำมาก ชาวไทล้ือ 
จึงไมชอบ เน่ืองจากเชื่อวาจะทำใหมีอาการไอและเจ็บคอ วิธีนี้คลายกับการทอดที่ใชน้ำมันจำนวนมาก นิยมใชกับการทำให
หนังหมูพองตัว เชน แคบหมูจื๋น แคบไขจื๋น และหนังปองจ๋ืน 
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9. อาหารไทล้ือประเภทแอ็บ อาหารประเภทน้ีเปนที่นิยมในกลุมชาวไทล้ือในเขตลานนา เนื่องจากอาหารประเภทน้ี 
มีวิธีการทำใหสุกโดยการนำอาหารผสมเครื่องแกงหอดวยใบตองแลวนำไปปง จึงมีกลิ่นหอมของใบตอง ในบางครั้งถาตองการ
กล่ินหอมจากใบพืชอ่ืนๆ จะเปล่ียนใบขม้ินแทน ลกัษณะเชนนีจ้ะพบในกลุมชาวไทล้ือด้ังเดิม อาหารประเภทแอ็บท่ีไดรบัความนิยม 
ไดแก งบลูกออด (แอ็บอีฮวก) งบตัวออนของแมลงปอ (แอ็บอีนิ่ว) งบยอดและดอกฟกทอง (แอ็บหำฮอก) และงบรังผ้ึงท่ีมี 
ตัวออน (แอ็บเผิ้ง) 

10. อาหารไทล้ือประเภทออกหรือออด อาหารประเภทนี้มีลักษณะคลายแอ็บ แตทำใหสุกดวยการนำอาหารใสหมอ 
เติมน้ำเล็กนอย ยกขึ้นต้ังไฟปดฝาใชไฟออน ถาตองการกลิ่นหอมใหรองกนหมอดวยใบขม้ินสด อาหารที่ไดรับความนิยม ไดแก 
ออกปลาเล็กปลานอย หรือออกปลาชิ้นใหญ และออกกุง 

11. อาหารไทลื้อประเภทอุก อาหารประเภทนี้มีลักษณะคลายกับแอ็บและออก กลาวคือ มีการใชเครื่องแกง 
ที่มีสวนผสมเหมือนกัน เพียงแตมีการเติมน้ำมากขึ้นจนเหมือนกับการแกงและใชเวลานานในการทำใหสุก นิยมใชกับเนื้อสัตว
ชิ้นใหญ เชน เน้ือไก เนื้อหมู เนื้อควาย และเนื้อวัว ในขณะที่ตมหรือเคี่ยวจนเนื้อเปอยนุม ใสใบมะกรูดฉีกหยาบๆ ผักชีฝรั่ง 
และตะไครทุบ เพื่อเพิ่มความหอม 

12. อาหารไทลื้อประเภทนึ่ง อาหารประเภทนี้ทำใหสุกดวยการใชไอน้ำจากลังถึงหรือไหนึ่งขาว อาหารที่ไดรับ 
ความนิยม เชน จิ้นนึ่ง ไกนึ่ง หอนึ่งวุนเสน หอนึ่งไก หอนึ่งปลา และหอนึ่งตะ (ตะ คือ สาหรายน้ำจืดชนิดหนึ่ง) 

13. อาหารไทล้ือประเภทขาวบาย อาหารประเภทนี้มีสวนประกอบหลัก คือ ขาวเหนียวนึ่งสุก นำมาทำเปนแผน
กวางประมาณ 5-7 นิ้ว ยาวประมาณ 5-10 นิ้ว จากนั้นนำน้ำปู หรือน้ำพริกน้ำผัก หรือเนื้อปลา มาทาทั่วแผนขาวเหนียวแลว
พับประกบ คลึงใหเปนกอนคลายทอนไม อาหารประเภทนี้เปนท่ีนิยมในกลุมเด็กๆ ชาวไทลื้อ ถาตองการความหอมมากขึ้น  
ใหนำขาวที่บายโดยไมตองพับเขาหากันมาวางบนใบตอง จากน้ันใหนำถานที่มีไฟติดอยูมาทาบบนแผนขาวเหนียว จะทำใหได
กล่ินหอมของน้ำปู ถาบายน้ำหมี่ผักก็จะหอมกลิ่นน้ำหม่ีผัก คำวา แสง หมายถึง แทรก และคำวา แส มาจากเสียงของใช 
ถานไฟรอนๆ ทาบลงบนแผนขาวเหนียว เกิดเสียงดัง แสแส หรือ แซแซ จึงเรียกวา ขาวบายแสงน้ำปู ขาวบายแสน้ำผัก และ 
ขาวบายแสงปลาทู (บาย แปลวา ทาหรือละเลง) 

 
การวิเคราะหคุณคาทางโภชนาการ 
ผลการวิเคราะหคุณคาทางโภชนาการของอาหารไทลื้อ พบวา สารอาหารทั้ง 6 ชนิด คือ คารโบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน 

วิตามินเอ เบตาแคโรทีน และแคลเซียมนั้น อาหารไทลื้อที่มีพลังงานมากที่สุด 3 ลำดับแรก ไดแก ไก รองลงมาคือ น้ำปู และ
ปลาปงอบ คิดเปน 541.49 แคลอรี 207.16 แคลอรี และ 166.02 แคลอรี ตามลำดับ อาหารไทลื้อที่ใหคารโบไฮเดรตมากที่สุด 
3 ลำดับแรก ไดแก ไก รองลงมาคือ น้ำปู และยำรากผักคาวตอง คิดเปน 27.78 กรัม 14.16 กรัม และ 8.37 กรัม ตามลำดับ 
อาหารไทล้ือทีใ่หโปรตีนมากทีส่ดุ ไดแก นำ้ปู รองลงมาคือ ปลาปงอบ และไก คดิเปน 24.94 กรมั 22.47 กรมั และ 14.24 กรัม 
ตามลำดับ อาหารไทลื้อที่ใหไขมันมากที่สุด ไดแก ไก รองลงมาคือ ปลาปงอบ และน้ำปู คิดเปน 41.49 กรัม 8.46 กรัม และ 
5.64 กรัม ตามลำดับ สวนอาหารไทลื้อที่ใหวิตามินเอที่พบในรูปของเรตินอล (Retinol = RE) มากที่สุด ไดแก น้ำปู  
รองลงมาคือ ปลาปงอบ และแกงผักแวน คิดเปน 172.56 ไมโครกรัม 40.39 ไมโครกรัม และ 13.92 ไมโครกรัม ตามลำดับ 
อาหารไทล้ือท่ีพบวติามินเอในรูปของเบตาแคโรทีนมากท่ีสดุ ไดแก ไก รองลงมาคือ นำ้ผกั แกงผกัแวน แคผกัโฮะ และแองแถะ 
คิดเปน 2,458 ไมโครกรัม 89.17 ไมโครกรัม 82.30 ไมโครกรัม 66.48 ไมโครกรัม และ 59.00 ไมโครกรัม อาหารไทลื้อที่ให
แคลเซียมมากที่สุด ไดแก น้ำปู รองลงมาคือ ปลาปงอบ และแองแถะ คิดเปน 11,830 มิลลิกรัม 1,087 มิลลิกรัม และ 846.00 
มิลลิกรัม ตามลำดับ 
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การอภิปรายผล 
 
การอพยพโยกยายของชาวไทลื้อจากสิบสองพันนาสูลานนาของแตละกลุมไปเปนตามเหตุผลในแตละดาน เชน เต็มใจ

ในการอพยพลงมาเพื่อแสวงหาที่ทำกินใหม ถูกกวาดตอนมาในยามเกิดศึกสงคราม เขามาคาขาย และอพยพมาอยูกับญาติ
พีน่องทีเ่ขามาอยูกอนแลว ซึง่สอดคลองกบัการศกึษาของสถาบันวจิยัสงัคม มหาวทิยาลยัเชยีงใหม (2551: 30) ทีท่ำการศึกษาวา 
ชาวไทลื้อในลานนาอพยพและถูกกวาดตอนมาในสมัยพระเจากาวิละ ในยุคที่เรียกวา “เก็บผักใสซา เก็บขาใสเมือง”  
เพื่อรวบรวมผูคนสรางบานแปงเมืองในยุคที่เชียงใหมและลำพูนเปนเมืองราง ในสวนของวิธีการปรุงอาหาร ชนิดและประเภท
ของอาหารไทลื้อ จะเห็นไดวาอาหารไทลื้อในลานนายังมีความเหมือนและความคลายคลึงกับอาหารไทลื้อในสิบสองพันนา 
แสดงใหเห็นวา แมการอพยพโยกยายของคนแตละกลุมจะมีมานานรวมหลายรอยป แตวัฒนธรรมดานอาหารยังคงมีอยู หรือ 
มีรองรอยใหทำการสืบคนและเปรียบเทียบถึงความสัมพันธในแตละกลุมชาติพันธุ ซึ่งสามารถใชความสัมพันธนี้เปนตัวชี้วัดหรือ
คาดเดาสถานการณที่พบไดวากลุมคนในพ้ืนท่ีนั้นมีที่มาอยางไร ในสมัยโบราณ การไปมาหาสูกันเปนเหมือนเมืองพี่เมืองนอง 
ไมมเีสนแบงอาณาเขตอยางเชนในปจจบุนั ดงันัน้ความเปนวฒันธรรมของกลุมชาตพินัธุไทลือ้ในสองเมอืงนีจ้งึมคีวามคลายคลงึกนั 
โดยไมมีเสนแบงแยกทางวัฒนธรรม ซึ่งสอดคลองกับการศึกษาของสมพงศ วิทยศักดิ์พันธุ (2541: 227-242) ที่กลาววา  
ความสมัพนัธของกลุมตระกลูไท ทำใหวฒันธรรมหลายดานมคีวามคลายคลงึกนั ตระกลูไทหรอืไตในภมูภิาคเอเชยีตะวนัออกเฉยีงใต 
มหีลายกลุม เชน ไทลือ้ ไทใหญ ไทอาหม ไทเขนิ และไทหยา การอพยพโยกยายของกลุมชาวไทล้ือจากสิบสองพนันาเขาสูลานนา 
มีการอพยพเขามาหลายคร้ังดวยเหตุผลหลายประการ ดังที่คุชชิง (Cushing, 2002 อางใน มนตรี พิริยะกุล, 2549: 92)  
ไดกลาววา การยายถิ่นเกิดขึ้นจากความผูกพันกับหมูคณะ ไมวาเวลาที่เปลี่ยนไปอยางไร แตความผูกพันกับคณะและ 
กลุมชาติพันธุ เพื่อน ญาติพี่นอง ก็มีอิทธิพลตอการยายถิ่นอยูเสมอ ดังนั้นเมื่อชาวไทลื้อจากสิบสองพันนาอพยพเขามาสูลานนา 
เหตุผลหน่ึงคือตามมาอยูกับญาติพี่นองท่ีอพยพยายถ่ินมาอยูในลานนา การอพยพในแตละคร้ังไดนำเอาวัฒนธรรมอาหารและ
วัฒนธรรมอื่นๆ ติดตัวมาดวย อยางไรก็ตาม การดำรงอยูในแตละพื้นที่ยอมมีการปรับเปลี่ยนและมีการกลืนกลายเพื่อใหการ
ดำรงชีวิตในแตละยุคสมัยคงอยูไดอยางปกติสุข จึงมีการหยิบยืมทางวัฒนธรรมในบริบทของสิ่งแวดลอมที่มีอยูในแตละชวง 
กระบวนการในการปรับตัวเองเพ่ือใหอยูในถ่ินใหมไดนั้นจำเปนตองอาศัยยุทธวิธีที่หลากหลาย เชน การดำรงไวซึ่งอัตลักษณ
ของอาหารแบบเดิม และการดัดแปลงโดยคงลักษณะบางประการของอาหารด้ังเดิมไว แตนำวิธีการของกลุมชาติพันธุอื่นๆ  
เขาผสมผสาน เกิดเปนอาหารชนิดใหมขึ้นมา 

จากการศึกษาอาหารไทล้ือในสิบสองพันนาและลานนา มปีระเด็นท่ีนาสนใจ ไดแก ความเปนวฒันธรรมดานอาหารไทล้ือ
ของท้ัง 2 พื้นที่ ที่ยังมีความเหมือนและแตกตางกัน ในดานความเหมือนกัน หรือกลาวไดวาทั้ง 2 พื้นที่ มีเอกลักษณ 
ดานอาหารไทล้ือรวมกัน คือ การรับประทานน้ำปู น้ำพริกน้ำผัก (น้ำหมี่ผัก) ผักกุมดอง (สมผักกุม) ลาบ (จิ้นสาหรือโตเชิง)  
หลู (เปอะหวาง) ปลาปงอบ และขาวแคบ สวนความแตกตางของอาหารไทล้ือทัง้ 2 พืน้ที ่ไดแก ลกัษณะของอาหารประเภทแกง 
เรียกวา แค เชน แคผักโฮะ มีลักษณะคลายแกงจืดแตใชผักพื้นบานหลายๆ ชนิด แคผักโฮะเปนอาหารท่ีไมมีรสเผ็ด  
เมือ่ตองการรสเผ็ดจะเติมพรกิปน เรยีกวา แคเผ็ด ในขณะท่ีชาวไทล้ือในลานนาใหความหมายของคำวา แค หมายถึงการแกงผัก
หลายชนิดที่มีน้ำพริกแกงเปนสวนผสม และอีกความหมายหนึ่ง แค หมายถึงผักแคหรือใบชะพลู ผลจากการวิจัยพบวา  
ในสิบสองพันนาใหความหมายตออาหารแตกตางไปจากลานนา เชน ลาบ เปนอาหารท่ีแสดงถึงความกตัญูที่มีตอพอแมปูยา
ตายายเพราะผูสูงอายุไมสามารถรับประทานอาหารท่ียอยยาก จำเปนตองรับประทานอาหารท่ีมีลักษณะละเอียดและนุม และ
ในงานบวช อาหารที่ขาดไมได ไดแก ลาบ ผูที่เปนเจาภาพหรือพอออกแมออกตองลมวัว 1 ตัว ในวันที่มีการบวช จึงจะถือวา
การบวชมีความครบถวนสมบูรณ 

ความแตกตางในดานเคร่ืองปรุง ชาวไทล้ือในสิบสองพันนามีการใชเคร่ืองปรุงตามแบบชาวจีน เชน การใชซอส ซีอิ๊ว 
และใชน้ำมันในการผัดเพิ่มมากขึ้น รวมทั้งมีการใชเครื่องเทศของจีน เชน โปยกั๊กและปากอ สวนชาวไทลื้อในลานนา มีการใช
น้ำปลาและกะปตามวัฒนธรรมสยาม 

 

118 Rajabhat Chiangmai Research Journal 
ÇÒÃÊÒÃÇÔ¨ÑÂÃÒªÀÑ¯àªÕÂ§ãËÁ‹ 



ในดานคุณคาทางโภชนาการ ปจจุบันมีการรณรงคใหมีการพิจารณาอาหารท่ีมีประโยชน โดยเฉพาะในเร่ืองของอาหาร
จากธรรมชาติและสารตานอนมุลูอสิระ ซึง่ไดแก วติามนิเอ วติามนิซ ีและวติามนิอ ีจากการวิเคราะหคณุคาทางโภชนาการพบวา 
อาหารไทล้ืออุดมไปดวยสารอาหารท่ีสำคัญโดยเฉพาะวิตามินเอ ปจจุบันพบวาปญหาดานโภชนาการของภาคเหนือที่สำคัญ 
คือ โรคขาดวิตามินเอ ดังนั้นจะเห็นไดวาอาหารไทลื้อ เชน ไก มีปริมาณเบตาแคโรทีนซ่ึงเปนสารต้ังตนของวิตามินเอสูงสุดถึง 
2,458 ไมโครกรัม จากการศึกษายังพบวา เบตาแคโรทีนชวยทำหนาที่เปนสารตานอนุมูลอิสระไดอีกดวย (นิธิยา รัตนาปนนท 
และวิบูลย รัตนาปนนท, 2554: 237-245) จากที่กลาวมา จึงควรมีการเผยแพรถึงประโยชน เพื่อกระตุนใหมีการกลับมา
รับประทานอาหารตามแบบด้ังเดิม ซึ่งปลอดภัยจากสารพิษและสารปนเปอนอื่นๆ รวมทั้งชวยแกไขปญหาดานโภชนาการของ
ประชาชนในเขตภาคเหนือไดอีกทางหน่ึง นอกจากน้ี จะเห็นไดวาอาหารไทล้ือเปนอาหารเพ่ือสุขภาพ ไดจากพืชผักธรรมชาติ 
ไมมีสารพิษ และมีประโยชนทางสมุนไพรสูง สามารถนำไปพัฒนาตอยอดเปนวิสาหกิจชุมชนได ซึ่งสอดคลองกับงานวิจัยของ 
Sims Rebecca (2009: 321-336) ที่ทำการวิจัยเก่ียวกับอาหารทองถิ่นและการทองเที่ยวท่ียั่งยืน พบวาอาหารทองถิ่นหรือ
อาหารพ้ืนบานหลายชนิดสามารถผลิตเพื่อจำหนายได โดยมีจุดเดน คือ อาหารท่ีเปนมิตรตอสิ่งแวดลอม อาหารเพ่ือสุขภาพ 
ความเปนอาหารด้ังเดิม และความเปนอาหารแหงชาติพันธุ ดังนั้นในอนาคต อาหารไทล้ืออาจจะไดรับการสงเสริมและ
สนับสนุนใหอยูในวงการอุตสาหกรรมอาหารเพื่อสุขภาพไดตอไป 
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โดยมีเปาหมายและขอบเขต (Aim and Scope) ที่รับตีพิมพบทความที่เปนประโยชนตอสังคมหรือทองถิ่น ทางดาน
วิทยาศาสตร สังคมศาสตร และการศึกษา ที่สามารถแสดงไดเปนที่ประจักษวาสามารถใชแกปญหาหรือพัฒนาสังคม ชุมชน
และทองถิ่น และกอใหเกิดประโยชนอยางชัดเจน หรือเปนการเปล่ียนแปลงในความตระหนักและการรับรูในปญหาและ
แนวทางแกไขของชุมชน และทองถ่ิน โดยมีองคประกอบทางดานงานวิจัยท่ีบงช้ีสภาพการเปล่ียนแปลงในเชิงพื้นที่ ชุมชน 
และสังคม เปนงานวิจัยที่มีสวนรวมและไดรับการยอมรับของสังคม และงานวิจัยที่ใชองคความรูหรือความเชี่ยวชาญที่ทำใหเกิด
การเปล่ียนแปลงท่ีดีขึ้น หรือสามารถคาดการณ ประเมินผลลัพธการเปล่ียนแปลง และเสนอแนวทางการพัฒนาสังคม  
ชุมชน และทองถิ่นใหยั่งยืน 

 
 
รูปแบบของวารสาร 

 
• กำหนดออก ปละ 2 ฉบับ ฉบับที่ 1 เดือนตุลาคม - มีนาคม ฉบับท่ี 2 เดือนเมษายน - กันยายน 
• บทความท่ีตีพิมพตองผานการพิจารณาจากผูทรงคุณวุฒิ 2 ทานตอบทความ 
 

 
รูปแบบการเขียนบทความ/บทความวิจัย 
สถาบันวิจัยและพัฒนา มหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหม 

 
กองบรรณาธิการไดกำหนดระเบียบการสงตนฉบับไวใหผูเขียนยึดเปนแนวทางในการสงตนฉบับสำหรับการตีพิมพลง 

“วารสารวิจัยราชภัฏเชียงใหม” และกองบรรณาธิการสามารถตรวจสอบตนฉบับกอนการตีพิมพ เพื่อใหวารสารมีคุณภาพ
สามารถนำไปใชอางอิงได โดยวารสารวิจัยราชภัฏเชียงใหม ตั้งแตฉบับที่ 1 เดือนตุลาคม พ.ศ.2556 - มีนาคม พ.ศ.2557  
จะเปนวารสารเพื่อรองรับงานวิชาการเพื่อสังคม โดยการกำหนดเปาหมายและขอบเขต (Aims & Scope) ที่จะตีพิมพ  
เปนบทความที่เปนประโยชนตอสังคมหรือทองถิ่น ทางดานสังคมศาสตร วิทยาศาสตร และการศึกษา ที่สามารถแสดงไดเปนที่
ประจักษวาสามารถใชแกปญหาหรือพัฒนาสังคมและกอใหเกิดประโยชนอยางชัดเจน หรือเปนการเปล่ียนแปลงในความ
ตระหนักและการรับรูในปญหาและแนวทางแกไขของชุมชน โดยเนื้อหาของบทความควรจะนำเสนอใหเห็นถึงประเด็นตางๆ 
ดังตอไปน้ี 

• สภาพการณกอนการเปล่ียนแปลงที่เกิดขึ้น (ในบทนำ ที่มาของปญหา) 
• การมีสวนรวมและการยอมรับของสังคมเปาหมาย (มีผูแตงรวมเปนภาคเอกชนหรือตัวแทนชุมชน) 
• กระบวนการท่ีทำใหเกิดการเปล่ียนแปลงที่ดีขึ้น (วิธีการทดลอง บทสรุปเชิงเสนอแนะ) 
• ความรูหรือความเช่ียวชาญที่ใชในการทำใหเกิดการเปล่ียนแปลงนั้น (ทฤษฎีและกรอบแนวคิด) 
• การคาดการณสิ่งที่จะตามมาภายหลังจากการเปล่ียนแปลงไดเกิดขึ้นแลว (ขอเสนอแนะหลังบทสรุป) 
• การประเมินผลลัพธการเปลี่ยนแปลงที่เกิดข้ึน (เปน Outcome ของงานพิจารณาจากการนำไปใชประโยชน 

 และ Citation) 

วารสารวิจัยราชภัฏเชียงใหม 
เปนวารสารเพื่อรองรับงานวิชาการเพ่ือสังคม 
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• แนวทางการติดตามและธำรงรักษาพัฒนาการท่ีเกิดข้ึนใหคงอยูตอไป (เปน Outcome ของงานพิจารณาจากการ 
 นำไปใชประโยชน และ Citation) 
 
โดยการเตรียมตนฉบับ มีรายละเอียดดังนี้ 

รูปแบบการพิมพ 
1. ตัวอักษร : Angsana New ชื่อบทความใชตัวขนาด 20 ตัวหนา ชื่อผูเขียนและหัวขอหลักใชอักษรขนาด 18 ตัวหนา 

เนื้อเรื่องใชตัวอักษร 16 ตัวปกติ  
2. การตั้งหนากระดาษ : บนและซาย ขนาด 1.5 นิ้ว ลางและขวา ขนาด 1 นิ้ว 
3. ความยาวของเนื้อหา : ไมเกิน 15 หนา รวมตารางรูปภาพ และเอกสารอางอิง 
 

การเรียงลำดับเน้ือหา (บทความวิจัย) 
1. ชื่อเรื่อง (Title) : ใชทั้งภาษาไทยและภาษาอังกฤษ ชื่อเร่ืองภาษาอังกฤษเฉพาะตัวอักษรแรกของช่ือเร่ืองเทานั้น 

ที่ใชตัวพิมพใหญ (capital letter) นอกนั้นใชตัวพิมพเล็ก ยกเวนชื่อเฉพาะ 
2. ชื่อผูวิจัย : เฉพาะผูวิจัยหลกัใหพิมพดวยตัวหนา โดยระบุสถานที่ทำงานและอีเมล 
3. บทคัดยอ (Abstract) : (ภาษาไทยกอนและตามดวยภาษาอังกฤษ) เปนการสรุปสาระสำคัญ ประเภทวิจัย 

วัตถุประสงค วิธีดำเนินการวิจัย และสรุปผลการวิจัยท่ีกระชับและชัดเจน ระบุตัวเลขสถิติที่สำคัญ ใชภาษารัดกุมเปนประโยค
สมบูรณและเปนรอยแกว ไมแบงเปนขอๆ โดยบทคัดยอทั้งภาษาไทยและภาษาอังกฤษไมควรเกิน 1 หนากระดาษขนาด A4 
และใหระบุคำสำคัญ (keywords) ไวทายบทคัดยอในแตละภาษาดวย 

4. บทนำ (Introduction) : ใหเขียนอธิบายปญหา วัตถุประสงค และการตรวจสอบเอกสาร 
5. ระเบียบวิธีวิจัย (Methodology) : อธิบายถึงเครื่องมือและอุปกรณที่ใชในการทดลองและอธิบายวิธีการศึกษา

ทดลอง 
6. ผลการวิจัยและการอภิปราย (Results and Discussions) : การเขียนเสนอผลการศึกษาควรกระชับและแสดง

การวิจยัถงึผลท่ีชดัเจน หากมีตาราง กราฟ หรือรปูภาพใหมเีนือ้หาหรือวธิกีารอธิบายประกอบ และการเขียนอภิปรายผลการศึกษา 
เปนการช้ีแจงผลการวิจัยวาตรงตามวัตถุประสงค สมมติฐานของการวิจัย สอดคลองหรือไมสอดคลองกับผลการวิจัยของผูอื่น 
ที่มีอยูกอนหรือไม อยางไร ดวยเหตุผลใด เปรียบเทียบหรือตีความเพื่อเนนความสำคัญของงานและสรุปใหเขาใจงายที่สุด 

7. บทสรุปและขอเสนอแนะ (Conclusion and Suggestions) : ใหเขียนสรุปสาระสำคัญของผลงานวิจัยวาเปนไป
ตามวัตถุประสงคหรือไม โดยเนนถึงปญหาหรือขอโตแยงในสาระสำคัญ ตลอดจนขอเสนอแนะที่เปนประโยชน 

8. กิตติกรรมประกาศหรือคำขอบคุณ (Acknowledgement) : อาจจะมีหรือไมมีก็ได โดยเปนการแสดง 
ความขอบคุณผูชวยเหลือในงานวิจัยแตไมไดเปนผูรวมในงานวิจัย 

9. การอางอิงแบบแทรกปนไปกับเนื้อหา : เนื้อหาบทความใชระบบการอางอิงแบบ นามและป (ชื่อ-นามสกุลผูแตง,  
ปที่พิมพ) ตัวอยาง ....ลมุล รัตตากร (2529) ไดกำหนดคุณสมบัติของ……… 

10. บรรณานุกรม การเขียนบรรณานุกรมใหเรียงเอกสารท่ีใชอางอิงท้ังหมดตามลำดับอักษรตัวแรกของรายการ 
ที่อางอิง โดยเรียงลำดับแบบพจนานุกรม และใหเรียงภาษาไทยข้ึนกอนภาษาอังกฤษ มีรูปแบบการเขียน ดังนี้ 

 10.1 หนังสือ 
ชื่อ สกุล. ปที่พิมพ. ชื่อหนังสือ. ครั้งที่พิมพ. สำนักพิมพ. สถานที่พิมพ 
สีลาภรณ บัวสาย. 2549. เศรษฐกิจพอเพียง รวมเรียนรู สานขาย ขยายผล. พิมพครั้งท่ี 1 อัมรินทรพริ้นติ้ง แอนดพับลิชชิ่ง. 

กรงุเทพมหานคร 
 10.2 วารสาร 

ชื่อ สกุล. ปที่พิมพ. ชื่อเรื่อง. ชื่อวารสาร (ชื่อเต็มหรือยอก็ได). ปที่ (ฉบับท่ี) : เลขหนาเริ่มตน-เลขหนาสิ้นสุด 
ไพฑูรย สินลารัตน. 2531. การปฏิรูปหลักสูตรมหาวิทยาลัยในประเทศท่ีกำลังพัฒนา. อุดมศึกษา. 13 (34) : 14-20. 

 

145Rajabhat Chiangmai Research Journal 
ÇÒÃÊÒÃÇÔ¨ÑÂÃÒªÀÑ¯àªÕÂ§ãËÁ‹ 



 10.3 วิทยานิพนธ 
ชื่อ สกุล. ปที่พิมพ. ชื่อวิทยานิพนธ / การคนควาแบบอิสระ. ระดับวิทยานิพนธ / การคนควาแบบอิสระ. สถาบันการศึกษา. 

เมืองที่พิมพ. จำนวนหนา 
ยุรีพรรณ แสนใจยา. 2545. แนวทางการพัฒนาไรชาสุวิฬุห อำเภอแมลาว จังหวัดเชียงรายเปนแหลงทองเที่ยวเชิงเกษตร.

วิทยานิพนธศิลปศาสตรมหาบัณฑิต. มหาวทิยาลัยเชียงใหม. 108 หนา 
 10.4 เอกสารวิชาการอ่ืนๆ 

ชื่อ สกุล ผูเขียนหรือหนวยงาน. ปที่พิมพ. ชื่อเร่ืองหรือชื่อหนังสือ. ประเภทของเอกสาร. สถาบันหรือหนวยงานท่ีจัดพิมพ. 
สถานที่พิมพ. 

คณะกรรมการอำนวยการคัดสรรสุดยอดหน่ึงตำบลหนึ่งผลิตภัณฑไทย. 2549. คูมือคัดสรรสุดยอดหนึ่งตำบลหนึ่งผลิตภัณฑ. 
สำนักนายกรัฐมนตรี. กรุงเทพมหานคร 
 10.5 สื่ออิเล็กทรอนิกส 

ชื่อ สกุล. ปที่พิมพ. ชื่อเรื่อง. (ระบบออนไลน). แหลงขอมูล: ชื่อ website (วัน เดือน ป ที่สืบคนขอมูล)  
วิจารย พานิช. 2554. วิชาการรับใชสังคม. (ระบบออนไลน). แหลงขอมูล : http://www.gotoknow.org/posts/440436  

(27 เมษายน 2556) 
 10.6 รูปแบบการใชภาษาอังกฤษในเน้ือเรื่องภาษาไทย 
  - ชื่อวิทยาศาสตร คำข้ึนตนใหใชอักษรตัวใหญ และใชตัวอักษรเอียง เชน Uglena acus  
  - ชื่อเฉพาะใหขึ้นตนดวยตัวใหญทุกคำ เชน Berdmann, Lemmermann 
  - ภาษาอังกฤษทั้งในและนอกวงเล็บใหใชตัวเล็ก เชน random complete block design 
  - ตัวยอใหใชอักษรตัวใหญทั้งหมด และควรมีคำเต็มบอกไวในการใชครั้งแรก เชน (random complete  

   block design, RCBD) 
11. การสงตนฉบับ ผูเขียนสงตนฉบับที่พิมพตามขอกำหนดของรูปแบบวารสาร จำนวน 3 ชุด พรอมแผน CD  

บันทึกขอมูล สงดวยตนเองหรือทางไปรษณียลงทะเบียนมาที่กองบรรณาธิการ “วารสารวิจัยราชภัฏเชียงใหม”  
 สถาบันวิจัยและพัฒนา มหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหม 
 เลขที่ 202 ถนนโชตนา ตำบลชางเผือก  
 อำเภอเมือง จังหวัดเชียงใหม 
 50300 
 และเว็บไซต http://www.research.cmru.ac.th 
12. การอานประเมินบทความตนฉบับ ตนฉบับจะตองผานการประเมินจากผูทรงคุณวุฒิ (Peer Review)  

จากภายนอกมหาวิทยาลัยในสาขาวิชานั้นๆ จำนวน 3 ทานตอเรื่อง สถาบันวิจัยและพัฒนาจะเปนผูสรรหาเพ่ือรับการประเมิน 
กรณีมีการแกไขสถาบันวิจัยและพัฒนาจะสงผลการอานประเมินคืนผูเขียนใหเพิ่มเติม แกไข หรือพิมพตนฉบับใหมแลวแตกรณี 

13. บทความที่ไดรับการตีพิมพใน “วารสารวิจัยราชภัฏเชียงใหม” ถือเปนกรรมสิทธิ์ของมหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหม  
14. ความรับผิดชอบ เนื้อหาบทความท่ีปรากฏในวารสารเปนความรับผิดชอบของผูเขียน ทั้งนี้ไมรวมความผิดพลาด

อันเกิดจากเทคนิคการพิมพ 
 
หมายเหตุ 

1. ขอใหทานผูสงบทความทุกทานทำหนังสือนำสง พรอมทั้งระบุชื่อ-สกุล หมายเลขโทรศัพท และ E-mail ลงใน
หนังสือนำสงดวย โดยทางกองบรรณาธิการวารสารวิจัยราชภัฏเชียงใหม จะไดติดตอกลับไปเพ่ือแจงผลการพิจารณา 

2. ในกรณีเปนบทความท่ีสงมาจากบุคคลภายนอก จะมีคาใชจายในการดำเนินการประเมิน และกล่ันกรองบทความ 
จำนวน 3,000 บาท 
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