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บทคัดยอ 
 
การศึกษาเรื่อง อาหารไทลื้อในมิติทางประวัติศาสตรและคุณคาทางโภชนาการ มีวัตถุประสงค (1) เพื่อศึกษาเสนทาง

การอพยพของชาวไทลื้อจากสิบสองพันนาสูลานนา (2) เพื่อศึกษาวิธีการปรุงอาหาร ชนิดและประเภทของอาหารไทลื้อ และ  
(3) เพื่อศึกษาคุณคาทางโภชนาการของอาหารไทลื้อ ในสิบสองพันนาและในลานนา ผูวิจัยทำการเก็บขอมูลเชิงคุณภาพ  
โดยทำการสัมภาษณกลุมผูใหขอมลูหลกั ผลการศึกษา พบวา เสนทางการอพยพของชาวไทล้ือมเีสนทางการอพยพจากหลายเมือง
และเดินทางเขาสูลานนาหลายครั้ง โดยในคร้ังแรกเดินทางเขามาเมื่อประมาณ 600 กวาป ในชวงที่ 2 เดินทางจากเมืองตางๆ 
เขามาในลานนาในระยะเวลา 200 กวาป เสนทางและชวงเวลาของการอพยพมีผลตออาหารในแตละทองถ่ิน อาหารไทลือ้ในเขต
ลานนาและในเขตสิบสองพันนา มีกรรมวิธีการทำอาหาร การใชเครื่องปรุง การรับประทาน การเสิรฟ การใชอุปกรณและ
วัตถุดิบ ที่ยังมีรองรอยใหทำการเปรียบเทียบถึงความเหมือนและความแตกตางกัน ประเภทและชนิดของอาหารมีการจัดกลุม
ใกลเคียงกัน สวนการเรียกชื่อของอาหารและวิธีการทำ บางคำมีความแตกตางกัน สำหรับในดานคุณคาทางโภชนาการ พบวา 
อาหารที่ใหพลังงานสูง และมีปริมาณคารโบไฮเดรตมาก รวมทั้งมีไขมันสูง ไดแก ไก และอาหารที่ใหปริมาณโปรตีน 
และแคลเซียมสูง ไดแก น้ำปู อาหารที่ใหวิตามินเอสูง ไดแก น้ำปู สวนอาหารที่มีปริมาณเบตาแคโรทีนสูง ไดแก ไก 
คำสำคัญ : ไทล้ือ, คารโบไฮเดรต, 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 เปนชื่อเรียกกลุมชาติพันธุกลุมหน่ึงที่อาศัยอยูในภูมิภาคลุมน้ำโขง โดยเฉพาะในตอนใตของมณฑลยูนนาน หรือ 

ที่เรียกวาเขตปกครองตนเองสิบสองพันนา ตอมาไดมีการอพยพโยกยายลงมาทางใตเขาสูบริเวณลานนาดวยเหตุผลหลาย
ประการ แมวาจะมีการอพยพโยกยายมานานนับรอยป แตวิถีชีวิตของชาวไทล้ือก็ไมเปล่ียนแปลงหรือมีเปล่ียนแปลงนอยมาก 
วิถีชีวิตของชาวไทลื้อที่สำคัญซึ่งมีการศึกษากันอยางกวางขวาง ไดแก ดานการแตงกาย ดานที่อยูอาศัย ดานความเชื่อและ
พิธีกรรม สวนการศึกษาวิถีชีวิตในดานอาหารยังมีคนสนใจในการศึกษานอย ปจจุบันผูคนหันมาสนใจในเรื่องของอาหารและ
เลือกที่จะรับประทานอาหารท่ีมีประโยชน รวมท้ังคำนึงถึงคุณคาของสารอาหารท่ีควรไดรับในแตละวัน ดังนั้น อาหารไทล้ือ 
จงึเปนอีกทางเลอืกหนึง่ทีผู่บรโิภคจะใชเปนตัวตดัสนิใจในการเลอืกอาหารทีด่แีละมีประโยชนใหกบัรางกาย เนือ่งจากอาหารไทลือ้ 
เปนอาหารท่ีเนนผักที่เก็บจากสวนหลังบาน พืชผักที่ชาวไทลื้อปลูกเปนพืชผักที่ปลอดสารพิษ สามารถนำมารับประทาน 
เปนอาหารในรูปแบบของผักสด และนำไปปรุงสุกไดหลายๆ อยาง นอกจากนี้ อาหารไทลื้อยังอุดมไปดวยคุณคาทางสมุนไพร 
ที่มีประโยชนมากมาย ซึ่งคนไทลื้อภาคภูมิใจวาอาหารของตนเปนยา รับประทานแลวดีกับสุขภาพ ดวยเหตุนี้ ผูวิจัยจึงได
ทำการศึกษาอาหารไทล้ือในมิติทางประวัติศาสตรและคุณคาทางโภชนาการ เพื่อเนนใหคนในทองถิ่นท่ีมีทั้งคนไทล้ือและคน
จากกลุมชาติพันธุอื่นๆ ไดเห็นถึงประโยชนและคุณคาทางโภชนาการของอาหารไทลื้อ อีกทั้งชวยกันกระตุนและสงเสริมให
คนในทองถิ่นและหนวยงานตางๆ หันมาสงเสริมและพัฒนาอาหารไทลื้อใหเปนท่ีรูจักและกลับมาใชชีวิตอยางพอเพียงตามแนว
พระราชดำริของพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวฯ ก็จะทำใหเกิดแนวรวมในการรับประทานแบบด้ังเดิมที่มีคุณคาทางโภชนาการ
และคุณคาทางจิตใจ ชวยลดการรับประทานตามแนวแฟชั่นซึ่งเปนบอเกิดของโรคตางๆ ที่จะตามมา 

 
 

วัตถุประสงคของการวิจัย 
 
1. เพื่อศึกษาเสนทางการอพยพของชาวไทลื้อจากสิบสองพันนาสูลานนา 
2. เพื่อศึกษาชนิดและประเภทของอาหารไทลื้อรวมตลอดจนวิธีการปรุง 
3. เพื่อศึกษาคุณคาทางดานโภชนาการของอาหารไทลื้อ 
 

 
วิธีการดำเนินการวิจัย 

 
ในการวิจัยคร้ังน้ี ผูวิจัยใชการศึกษาจากเอกสารทางประวัติศาสตรเพื่อศึกษาเสนทางการอพยพของชาวไทลื้อจาก 

สิบสองพันนาเขาสูลานนา และใชวิธีวิจัยเชิงคุณภาพเพื่อศึกษาชนิดและประเภทของอาหาร รวมทั้งวิธีการปรุงอาหาร โดยใชวิธี
การสัมภาษณเชิงลึกในกลุมผูใหขอมูลหลัก และใชวิธีการสังเกตอยางมีสวนรวม 
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กลุมตัวอยาง 
กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยครั้งนี้ ไดแก ชาวไทลื้อที่อาศัยอยูในเขตสิบสองพันนาและชาวไทลื้อที่อาศัยอยูในเขตลานนา 

ผูวจิยัใชวธิกีารเลอืกกลุมตวัอยางแบบเฉพาะเจาะจง กลุมตวัอยางท่ีเลอืกศกึษาเปนกลุมตวัอยางท่ีมคีวามรูและมปีระสบการณสงู
ในดานวัฒนธรรมอาหารไทลื้อ หรือเรียกวา ผูใหขอมูลหลัก (Key Informant) จากกลุมชาติพันธุไทลื้อในเขตสิบสองพันนา 
ที่อาศัยอยูในเมืองฮำ (กาหล่ันปา) และเมืองลวง เมืองละ 10 คน สำหรับกลุมตัวอยางในเขตลานนาเลือกจากอำเภอเชียงคำ 
จังหวัดพะเยา และอำเภอดอยสะเก็ด จังหวัดเชียงใหม จังหวัดละ 10 คน รวมทั้งสิ้น 40 คน 

กลุมผูใหขอมูลหลักเหลานี้เลือกจากผูมีชื่อเสียงเปนท่ียอมรับเก่ียวกับความรูความสามารถในดานอาหารไทลื้อ ผูอาวุโส
ที่มีอายุ 60 ปขึ้นไป ปราชญทองถ่ิน หัวหนาหมูบาน หรือพระสงฆที่มีความรูดานอาหาร ประเพณีและพิธีกรรม ครูอาจารย 
ที่เชี่ยวชาญดานวัฒนธรรมอาหาร 

การเลือกตัวอยางเพ่ือใชในการสัมภาษณใชวิธีการ Snowball sampling กลาวคือ เลือกจากการแนะนำของผูใหขอมูล
หลักตอๆ กันไปจนไดจำนวนที่ตองการหรือจนไดขอมูลครบถวนและไมเปล่ียนแปลงอีกตอไปแลวจึงไดยุติการเลือกตัวอยาง 

การเลือกพื้นที่ในการวิจัย ทำการเลือกพื้นที่ จำนวน 4 เมือง ไดแก เขตลานนา คัดเลือกอำเภอเชียงคำ จังหวัดพะเยา 
เพราะเปนแหลงที่มีชาวไทล้ืออยูเปนจำนวนมาก และอำเภอดอยสะเก็ด ที่มีความเจริญและอยูใกลตัวเมืองจังหวัดเชียงใหม  
จึงเปนพ้ืนที่ที่มีโอกาสในการรับเอาวัฒนธรรมจากกลุมชาติพันธุอื่นๆ ไดงาย ในสวนเขตสิบสองพันนา ทำการคัดเลือกเมืองลวง 
ซึ่งเปนพันนาด้ังเดิมของชาวไทล้ือ และคัดเลือกเมืองฮำ เนื่องจากเปนเมืองทองเท่ียวที่มีหมูบานวัฒนธรรมไทล้ือ สำหรับ
ตอนรับนักทองเที่ยวจึงมีโอกาสในการปรับเปลี่ยนวัฒนธรรม เชนเดียวกับอำเภอดอยสะเก็ด 

 
การเก็บรวบรวมขอมูล 

การเก็บรวบรวมขอมูลของการวิจัยครั้งนี้ ผูวิจัยใชวิธีการเก็บรวบรวมขอมูลทั้งเชิงคุณภาพและเชิงปริมาณ ขอมูลใน 
เชิงคุณภาพเก็บรวบรวมโดยการสัมภาษณเชิงลึกและใชการสังเกตแบบมีสวนรวม โดยใชแบบสัมภาษณแบบมีโครงสราง 
ซึ่งสามารถยืดหยุนใหเหมาะสมกับสถานการณในแตละพื้นที่ โดยทำการเก็บรวบรวมขอมูลเปน 3 ระยะ ดังนี้ 

ระยะท่ี 1 ระยะกอนออกภาคสนาม 
ระยะท่ี 2 ระยะการเก็บรวบรวมขอมูลภาคสนาม 
ระยะท่ี 3 ระยะหลังจากเก็บขอมูลภาคสนาม 
 

เครื่องมือที่ใชในการรวบรวมขอมูล 
เพื่อใหการเก็บขอมูลมีความละเอียดชัดเจนและบรรลุวัตถุประสงคในการวิจัย ผูวิจัยใชแบบสัมภาษณเชิงลึกเปนแบบ

สัมภาษณแบบไมมีโครงสราง (Unstructured) ใชสัมภาษณ ผูใหขอมูลหลัก จำนวน 40 คน และใชแบบบันทึกรายการอาหาร
ที่ชาวไทล้ือนิยมรับประทานในชีวิตประจำวันเพ่ือศึกษาคุณคาทางโภชนาการได จากน้ันนำมาคัดเลือกตามความถ่ีที่มีการ
รับประทานบอยคร้ัง รวม 10 ชนิด และนำไปวิเคราะหหาปริมาณสารอาหารที่สำคัญ ไดแก พลังงาน คารโบไฮเดรต ไขมัน 
โปรตีน วิตามินเอ และแคลเซียม โดยใชวิธีการวิเคราะหในหองปฏิบัติการทางเคมี นอกจากนี้ผูวิจัยไดใชแบบบันทึกการสังเกต 
(Field note) เพื่อใชบันทึกปรากฏการณที่เกิดขึ้นในภาคสนาม 
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ผลการวิจัยและการอภิปรายผล 
 

ผลการวิจัย 
ผลการวิจัยนำเสนอใน 3 ประเด็น ไดแก เสนทางการอพยพของชาวไทล้ือจากสิบสองพันนาสูลานนา ชนิดและประเภท

ของอาหารไทลื้อ ตลอดจนวิธีการปรุง และคุณคาทางดานโภชนาการของอาหารไทลื้อ 
เสนทางการอพยพของชาวไทลื้อจากสิบสองพันนาสูลานนา 
ผลการศึกษาจากเอกสารทางประวัติศาสตร พบวา ชาวไทล้ือในสิบสองพันนาไดอพยพโยกยายจากถ่ินฐานเดิมลงมา

ทางดานทิศใตผานลาวเขาสูหลวงพระบาง และบางสวนเดินทางเขามาในลานนา เหตุผลของการอพยพมีทั้งหมด 4 ประการ 
ไดแก เต็มใจในการอพยพลงมาเพ่ือแสวงหาท่ีทำกินใหม ถูกกวาดตอนมาในยามเกิดศึกสงคราม เขามาทำการคาขาย และ
อพยพมาอยูกับญาติพี่นองท่ีเขามาอยูกอนแลว เสนทางการอพยพมี 4 เสนทาง (สถาบันวิจัยสังคม มหาวิทยาลัยเชียงใหม, 
2551: 30) ดังนี้ 

เสนทางที ่1 เขาสูประเทศพมา ไดแก เมอืงยอง เมอืงยู เมอืงหลวย เมอืงเชยีงลาบ เมอืงไร เมอืงพะยาก เมอืงโก เมอืงโตน 
เมืองเลน และเมืองเชียงตุง 

เสนทางท่ี 2 เขาสูประเทศเวยีดนาม มชีมุชนไทลือ้อาศยัอยูทีเ่มอืงบินลหู เมอืงแถน และบรเิวณฝงตะวนัตกของแมนำ้ดำ
ตามแนวพรมแดนที่ติดตอกับจีน 

เสนทางท่ี 3 เขาสูประเทศลาว ไทลื้อในประเทศลาวต้ังถิ่นฐานอยูทางภาคเหนือแถบเมืองสิง เมืองหลวงภูคา  
เมืองลองในแขวงหลวงน้ำทา เมืองอูเหนือ เมืองอูใต เมืองงายเหนือ เมืองงายใต เมืองบุนเหนือ เมืองบุนใตในแขวงพงสาลี 
เมืองไซ เมืองแบง เมืองฮุก เมืองหงสาในแขวงอุดมไชย เมืองเงิน เมืองเชียงฮอน เชียงลม และเมืองหงสาในแขวงไชยบุรี และ 
ยังมีชุมชนที่ตั้งอยูรอบๆ เมืองหลวงพระบาง และมีการกระจัดกระจายอยูแถบลุมน้ำอูและแมน้ำโขงในแขวงหลวงพระบาง 
และแขวงบอแกวอีกหลายหมูบาน 

เสนทางที ่4 เขาสูประเทศไทยทางภาคเหนือหรอืลานนา ในจงัหวดัเชียงราย เชยีงใหม ลำพนู ลำปาง พะเยา นาน และแพร 
เมื่อพิจารณาจากเสนทางการอพยพทั้ง 4 เสนทาง ทำใหสามารถวิเคราะหไดวา การอพยพจากแหลงที่อยูตางกันมีผล

ตอชนิดของอาหารในแตละทองถิ่น รวมทั้งการเดินทางผานภูเขาและบริเวณที่อยูของกลุมชาติพันธุอื่นๆ ที่ตั้งอยูในระหวาง
เสนทางการอพยพ มผีลตอการเลือกใชวตัถดุบิมาทำเปนอาหารเพ่ือประทงัชีวติและความจำเปนในการปรับตวัเพือ่ใหมชีวีติอยูรอด 
สิ่งหนึ่งที่พบวามีความแตกตางในอาหารของท้ังสองพ้ืนท่ี ไดแก ชาวไทล้ือในอำเภอดอยสะเก็ด จะมีความภาคภูมิใจ 
ในเอกลักษณของอาหารไทล้ือในหมูบานของตนเอง นั่นคือ วิธีการทำหนอไมดองโดยใชเปลือกหอยขมวางบนหนอไมที่ 
สับละเอียด พรอมที่จะทำการดอง ปดฝา และดองไว 2-3 วัน วิธีนี้จะทำใหหนอไมดองนั้นมีกลิ่นเหม็น ซึ่งเปนกลิ่นเฉพาะของ
การดองหนอไมของชาวไทลื้อในอำเภอดอยสะเก็ด ที่ชาวไทลื้อนิยมชื่นชอบ หรือเรียกวา กลิ่นหนอโอ คำวา โอ หมายถึง  
กล่ินเหม็นจากการหมักดอง เชน กลิ่นปลาราโอ กลิ่นหนอโอ ลักษณะการทำหนอไมดองแบบนี้ ถือเปนเอกลักษณดานอาหาร
ของชาวไทลื้อ และเรียกหนอไมดองชนิดน้ีวา “หนอหอย” เมื่อผูวิจัยเดินทางไปสืบคนอาหารไทลื้อในสิบสองพันนา ชาวไทลื้อ
ในเมืองลวง และชาวไทลื้อในเมืองฮำ ใหขอมูลกับผูวิจัยวา การดองหนอไมเชนนี้ เปนวิธีการของชาวอาขาหรืออีกอที่อาศัยอยู
บนภูเขา ชาวไทล้ือในพ้ืนราบไมใชวธิกีารดองแบบน้ี จงึทำใหเชือ่มโยงไดวา ในขณะท่ีมกีารอพยพโยกยายนัน้ ในบางคร้ังบางครา 
มกีารพักแรมระหวางทาง และไดพบเห็นวิธกีารของกลุมคนท่ีอาศัยอยูบนท่ีสงูมวีธิกีารทำท่ีแตกตางไปจากตนเอง เม่ือไดมโีอกาส
ไดชิมรสชาติจึงจดจำและนำมาใช เนื่องจากในสภาพแวดลอมขณะนั้นมีหนอไมจำนวนมาก ประกอบกับอากาศที่หนาวเย็น
ทำใหการดองใหเปรี้ยวทำไดยาก แตเมื่อมีจุลินทรียจากเปลือกหอยท่ีเก็บไวจะชวยใหการดองมีรสเปรี้ยวเร็วข้ึน นับวาเปน
ภมูปิญญาในแตละทองถิน่แตละชาตพินัธุ เมือ่ไดลองทำแลวพบวาเปนสิง่ท่ีดจีงึนำมาปฏบิตัติอๆ กนัมา สิง่ท่ีคนพบอกีประการหนึง่ 
คือ การทำอาหารที่เรียกวา แองแถะ ซึ่งเปนอาหารท่ีชาวไทลื้อทั้งเด็กและผูใหญในอำเภอเชียงคำนิยมรับประทาน ตนแองแถะ 
มมีากในบรเิวณปาลกึ ลกัษณะของลำตนเปนเถา พนัข้ึนตนไมทีอ่ยูใกลๆ  ลกัษณะคลายตนถัว่ฝกยาว แตมเีหงาสำหรบัขยายพนัธุ 
จากการสัมภาษณผูสูงอายุในเมืองลวงของสิบสองพันนา ทำใหทราบวา ผูสูงอายุบางคนยังรูจักพืชชนิดนี้และเคยรับประทาน
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ในสมัยเด็ก แตมีชื่อเรียกตางกัน คือ บางหมูบานเรียกวา แองเถาะ บางหมูบานเรียกวา อองเถาะ และอองลอน ในระหวางการ
เดินทางอพยพ ชาวไทล้ือจึงใชพืชชนิดนี้มาทำเปนอาหาร เพราะทำไดงาย เพียงแตนำใบของตนแองแถะมาขยำกับน้ำทิ้งไว 
สวนผสมก็จะขนและเกิดเปนวุนหรือเพคติน นำมารับประทานในรูปอาหารสดโดยไมตองใชความรอน มีรสเยน็ ชวยบำรุงหัวใจ 
ดังนั้นเมื่อเดินทางอพยพเขามาในประเทศไทย และเดินทางผานประเทศลาว จึงมีการใชใบแองแถะมาประกอบเปนอาหาร 
มาจนถงึทกุวนัน้ี เนือ่งจากกาลเวลาผานไป และมีการตดิตอกบักลุมชาตพินัธุอืน่ๆ เชน กลุมชาตพินัธุไทยวน (คนเมอืง) ทำใหเกดิ
การกลืนกลายทางวัฒนธรรมอาหารและการปรับปรนทางวัฒนธรรมอาหาร รวมท้ังระยะทางในการเดินทางอพยพ ดวยเหตุนี้ 
การใชแองแถะมาเปนอาหารจึงพบในกลุมชาวไทล้ืออำเภอเชียงคำ ในขณะท่ีชาวไทล้ือในอำเภอดอยสะเก็ด ซึ่งหางไกลจาก
อำเภอเชียงคำประมาณ 200 กิโลเมตร ไมมีคนรูจักอาหารชนิดนี้ ยกเวนผูสูงอายุ จำนวน 2 คน คือ แมอุยตุนคำ อายุ 93 ป 
และแมอุยโถน อายุ 101 ป ที่ยังบอกวาเคยรับประทานในสมัยเด็กๆ แตเรียกวา อองลอน ปจจุบันไมพบอาหารชนิดนี้ในกลุม
ชาวไทล้ือในอำเภอดอยสะเก็ดอีกเลย เหตุผลอีกประการหนึ่งท่ีทำใหอาหารในแตละพื้นที่แตกตางกัน ไดแก ถิ่นฐานดั้งเดิมของ
กลุมชาวไทลื้อแตละกลุม เชน ชาวไทลื้อในเมืองเชียงคำอพยพมาจากเมืองพง เมืองหยวน เมืองมาง แตชาวไทลื้อในดอยสะเก็ด
อพยพมาจากเมืองลวง ซึ่งเปนพันนาใหญ ดังนั้น เสนทางการอพยพจึงมีผลตอชนิดของอาหารในแตละพื้นที่ และการเลือก
รับประทานอาหาร รวมไปถึงการเลือกใชวัตถุดิบมาประกอบอาหาร และยังคงมีรองรอยของวัฒนธรรมดานอาหารใหสืบคนใน
เสนทางท่ีชาวไทล้ือใชอพยพ ทั้งในลาว เวียดนาม พมา และไทย จึงเปนประเด็นที่นาสนใจในการศึกษาคนควาเร่ืองราวของ
ชาวไทลื้อในแตละประเทศ ในแถบลุมน้ำโขงตอไป เนื่องจากในอนาคตประเทศตางๆ เหลานี้ จะรวมกันเปนกลุมอาเซียนไมมี
เสนแบงเขตทางวัฒนธรรมอีกตอไป การเรียนรูถึงวัฒนธรรมของกลุมชาติพันธุชาวไท (ไต) ในภูมิภาคนี้จึงนาสนใจอยางยิ่ง 

 
อาหารไทลื้อในเขตสิบสองพันนา 
อาหารไทล้ือในเขตสิบสองพันนามีหลากหลายประเภท จากการศึกษาภาคสนามพบวา สามารถนำมาจัดแบงประเภท

โดยจำแนกตามวิธีการทำได 12 ประเภท ดังมีรายละเอียดตอไปนี้  
1. อาหารไทล้ือประเภทแคและซี ชาวไทลื้อในสิบสองพันนา เรียกอาหารที่มีลักษณะเหมือนแกง วา “แค” ซึ่งมี  

3 รูปแบบ ไดแก แคจืด แคเผ็ด และแคสมปอย อาหารประเภทแค ถาหากมีการใชน้ำมันผัดกับกระเทียมแลวเติมน้ำลงไป  
จะเรียกวา “ซี” เชน ซีปลา ซีปลาไหล (ปลาเหยี่ยน) 

2. อาหารไทล้ือประเภทปงหรือยาง อาหารประเภทนี้ ไดรับความนิยมมากที่สุดในกลุมชาวไทลื้อและนักทองเที่ยว 
ไดแก ปลาปงอบ ตนผักกุยชาย หนอไม มะเขือยาว เห็ด หัวปลี และเตาหูเหม็น 

3. อาหารไทลื้อประเภทแอ็บหรือหมก แอ็บในสิบสองพันนามีสวนผสมที่ทำจากเน้ือหมูสับ เนื้อวัวสับ ผักท่ีสุกงาย เชน 
ผักกาดตนเล็กๆ (ผักกาดหนอย) และเห็ดชนิดตางๆ นอกจากนี้ยังพบวามีการใชสัตวตัวเล็กๆ ที่ทำใหสุกไดงาย เชน ลูกอ็อดกบ 
(อีฮวก) ลูกออดเขียด (ตั๊กเตาหนอย) นำสวนผสมมาหอดวยใบของตนพืชชนิดหน่ึงลักษณะคลายใบตองแตสั้นกวา แลวนำไป
ยางบนไฟออนๆ หรือหมกในขี้เถา เพื่อใหสุก  

4. อาหารไทลื้อประเภทนึ่ง ทำเหมือนกับการนึ่งขาว คือการทำใหสุกดวยไอน้ำ เชน หอนึ่ง อาหารพเิศษท่ีใชวิธีการนึ่ง 
ไดแก ขาวสับปะรด หรือขาวนึ่งบะขะแนด อาหารชนิดนี้เปนอาหารพิเศษของสิบสองพันนาที่อาจกลาวไดวา เปนอาหารที่ 
นักทองเที่ยวรูจักและนิยมรับประทาน จนกลายเปนเอกลักษณของอาหารไทลื้อ รานอาหารไทลื้อหรือเรียกอีกอยางวาอาหาร 
บานไตตองจัดไวสำหรับรับรองแขก อาหารที่ใชวิธีการนึ่งอีกชนิดหนึ่ง ที่รูจักกันดีสำหรับชาวไทล้ือในสิบสองพันนา คือขนม 
ขาวดอกซอ ขนมขาวดอกซอเปนอาหารหวานท่ีถือวาเปนเอกลักษณของอาหารไทล้ือที่ใชในประเพณีและเทศกาลตางๆ  
รวมทั้งในปจจุบันใชเปนอาหารตอนรับแขกบานแขกเมือง ในรานอาหารสำหรับนักทองเที่ยวจึงมีขนมขาวดอกซอไวรับรองแขก 
เชนเดยีวกนั สำหรับอาหารประเภทน่ึงชนดิอืน่ๆ ไดแก หอนึง่ไขปลา หอนึง่ใสตะไคร หอนึง่เนือ้หม ูหอนึง่เนือ้ววั หอนึง่สมองหมู 
และหอน่ึงปลาไหล (ปลาเหย่ียน) 

5. อาหารไทลื้อประเภทยำ อาหารประเภทน้ีเปนอาหารที่มีรสเปรี้ยว ชาวไทลื้อทุกวัยนิยมรับประทาน เชน ยำรากผัก
คาวตอง ยำสมโง (เอ็นวัวดอง เปนอาหารที่มีราคาแพง) และยำมะละกอ (ยำโกยโซะ) ยำสมโอ (โซะบะโอ) 
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6. อาหารไทลื้อประเภทน้ำพริก ชาวไทลื้อในเขตสิบสองพันนา เรียกวา “น้ำหมี่” อาหารประเภทน้ีเปนอาหารท่ีอยูใน
ชุดของเครื่องจิ้ม กลาวคือ เปนอาหารที่มีรสเผ็ดเล็กนอย เวลารับประทานจะตองมีผักสดและผักลวกเปนเครื่องจิ้ม อาหาร
ประเภทน้ีไดรับความนิยมสูงในกลุมชาวไทล้ือ จากการสัมภาษณพบวาน้ำหม่ีที่ไดรับความนิยมมีทั้งหมดประมาณ 11 ชนิด 
ไดแก น้ำหมี่ผัก น้ำหมี่ปู (น้ำหมี่ปู) น้ำหมี่ปลา น้ำหมี่ถั่วดิน น้ำหมี่กอก น้ำหมี่หนอ น้ำหมี่มะเขือมาน น้ำหมี่พริกเขียว  
น้ำหมี่แตง น้ำหมี่พริก และน้ำหมี่มะเขือยาว 

7. อาหารไทล้ือประเภทสา (ลาบ) อาหารประเภทน้ีทำจากเน้ือสัตว เชน เนื้อวัว เนื้อหมู และเนื้อปลา โดยนำเนื้อสัตว
มาสับละเอียดใหมีลักษณะเหนียวและนุม จากน้ันนำไปคลุกกับเครื่องเทศ เชน มะแควน ปากอ ชาโค และหมากฮำ ชาวไทลื้อ
นิยมรับประทานลาบดิบมากกวาลาบสุกหรือลาบโค (ลาบคั่ว) อาหารประเภทลาบหรือจิ้นสา เปนอาหารที่ชาวไทลื้อในสิบสอง
พันนาใชสำหรับเลี้ยงในงานขึ้นบานใหม งานปอย งานแตงงาน และงานบวช สำหรับในงานบวชนั้น พอออกแมออกจะเปน
เจาภาพในการจัดหาวัวมาทำสา หรือเรียกวา “จิ้นสา” ถาหากไมไดทำสาในงานบวชถือวาการบวชน้ันยังไมครบถวนสมบูรณ 

8. อาหารไทล้ือประเภทออม ออมเปนอาหารที่มีรสเผ็ด และหอมกล่ินเครื่องเทศ การเตรียมอาหารประเภทออม จะใช
พริกแหงปนผัดน้ำมันแลวเทลงในหมอตมจิ้นโง หรือเครื่องใน แลวจึงใสเครื่องเทศ เชน ปากอ เครื่องเทศท่ีขาดไมได คือ ชาโค 
และหมากฮำ ซึ่งเปนเครื่องเทศของสิบสองพันนา  

9. อาหารไทล้ือประเภทดอง อาหารประเภทนี้ เปนอาหารที่ใชวิธีการดอง อาหารจึงมีรสเปรี้ยว การดอง เปนการ
ถนอมอาหารท่ีสำคัญของชาวไทล้ือ อาหารท่ีนำมาดอง ไดแก ผักกาดเขียว ผักกุม ผักเสี้ยน ถั่วงอก หนอไม เอ็นวัว สมหนัง  
จัก๊จา ปลาสม จิน้สม การดองผักกาดเขียวเปนทีน่ยิมมากในกลุมชาวไทล้ือ จากการสังเกตในครัวของแตละบาน พบวาทกุๆ บาน
จะมีไหดองผัก ซึ่งมีลักษณะเล็กบางใหญบาง ขึ้นอยูกับวัตถุดิบท่ีนำมาใชดองที่มีมากหรือนอย ผักกาดเขียวที่ดองแลว เรียกวา 
“สมผักกาดหรือสมผัก” สิ่งที่ชาวไทลื้อไดประโยชนจากการดองผักแตละครั้ง คือการเก็บน้ำดองผัก ซึ่งเรียกวา  
“น้ำหม่ีเฮว” มาใชสำหรับปรุงรสเปรี้ยว ในการทำสมตำมะละกอ (โกยโซะ) สวนเอ็นแกว (เอ็นวัวดอง) ถือเปนอาหารที่มี 
ราคาแพง เพราะหาไดยากการรบัประทานอาหารประเภทดอง ชาวไทลือ้จะรบัประทานกับเครือ่งเทศปนผสมพรกิปน ซึง่เรยีกวา 
“มาลา” 

10. อาหารไทล้ือประเภททอดหรือจื๋น การทอดหรือการจื๋น หมายถึงลักษณะการทำอาหารที่ใชน้ำมันจำนวนมาก  
(Deep fried) เชน ไกแผนจ๋ืน จื๋นขาวแตน จื๋นหนังปอง จื๋นแคบหมูลื้อ จื๋นปลาทอดหรือปลาจ๋ืน จิ้นหมูจื๋น และจ้ินโงจ๋ืน  
ผูใหขอมูลหลักทานหน่ึงบอกวา “สำหรับชาวไตล้ือของเฮา เฮาฮูดีวา เมื่อเฮาดอยหนังปอง จะรูสึกวาเหมือนเตียวไปปะ 
สาวงาม ชางถูกใจยิ่งนัก” ความหมาย คือ หนังปองท่ีรับประทานนั้น มีความพอดีทั้งรสชาติทั้งความกรอบ จะรับประทานกับ
อาหารชนิดใดก็เขากันไดหมด 

11. อาหารไทล้ือประเภทขาวบาย อาหารประเภทน้ีจะนำขาวเหนียวมาปนแลวกดใหเปนรองลึกตามความยาว  
จากนั้นจึงนำเนื้อปลา หรือน้ำปู (น้ำปู) หรือน้ำหมี่ผัก ใสลงในขาวเหนียว อาหารประเภทนี้สวนใหญเปนอาหารของเด็กๆ 
รับประทานกอนไปโรงเรียน และอาหารชนิดน้ีมีแมคานำมาขายท่ีหนาโรงเรียน เมื่อเด็กๆ เลิกเรียนจะซ้ือขาวบายมารองทอง
กอนท่ีผูปกครองจะรับกลับบาน สำหรับผูใหญ จะรับประทานอาหารประเภทนี้ในตอนเชา โดยเฉพาะวันท่ีมีอากาศหนาวเย็น 
จะนั่งผิงไฟและมีอาหารประเภทขาวบายชนิดตางๆ เปนอาหารมื้อเชา 

12. อาหารไทลื้อประเภทอ่ืนๆ 
 อาหารประเภทค่ัว มีลักษณะคลายกับอาหารประเภทผัด แตใชน้ำมันนอยกวาหรือบางทีก็ไมใชน้ำมันเลย ไดแก  

มะแควงคั่ว คั่วจิ้นโง คั่วผักกาดเขียว คั่วผักขี้หูด (ผักเปก) 
 อาหารประเภทหุง หมายถึงการลวก เชน ผักหุง หมายถึง ผักลวก 
 อาหารประเภทออง หมายถึงการทำอาหารสุกดวยการนำอาหารใสหมอหรือกระทะท่ีมีน้ำเล็กนอย เปดไฟออน 

คนหรือพลิกอาหารนั้นกลับไปมาจนสุก 
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อาหารไทลื้อในเขตลานนา 
จากการสัมภาษณผูใหขอมูลหลักและการสังเกตการทำอาหารและเขารวมทดสอบรสชาติของอาหารในพ้ืนท่ีอำเภอ 

ดอยสะเก็ดและพ้ืนที่อำเภอเชียงคำ พบวา อาหารไทลื้อในเขตลานนามี 13 ประเภท ดังมีรายละเอียดตอไปนี้ 
1. อาหารไทลื้อประเภทแกง อาหารประเภทน้ีมีลักษณะและวิธีการทำ คือนำน้ำใสหมอตั้งไฟ ใสเครื่องแกงหรือเครื่อง

น้ำพริกลงไปละลายในน้ำ รอจนน้ำเดือด จึงใสวัตถุดิบอ่ืนๆ ลงไป เคร่ืองแกงประกอบดวย พริกแหงหรือจะใชพริกช้ีฟาสด  
(พริกหนุมหรือพริกดิบ) กระเทียม หอมแดง กะปแกง (กะปหยาบ) ชาวไทลื้อบางครอบครัวใสถั่วเนาลงไปผสมในเครื่องแกง
เลก็นอย ไมนยิมปลาราแบบภาคกลาง ถาจะใชปลาราจะใชปลากระด่ีตากแหงซึง่ชาวไทล้ือในเขตลานนา เรยีกวา “ปลาราแหง” 
โดยนำปลารามาโขลกละเอียด (ปลาราแหง หมายถึงปลากระดี่ที่ตายแลว ทิ้งไว 1 วัน พอใหมีกลิ่นเหมือนปลาราหมัก จึงนำไป
เสียบกับไมไผที่เหลาเตรียมไว ไมละ 4-5 ตัว แลวตากใหแหง) แกงที่ชาวไทล้ือในเขตลานนานิยมรับประทาน ไดแก  
แกงผักแวน แกงแคหนัง แกงผักหลายชนิด (ผักอิเยาะอิแหยะ) แกงชะอม (ผักหละ) และแกงหนอไม หากชอบรสชาติและ 
กลิ่นของน้ำปู (น้ำปู) ชาวไทลื้อจะนำน้ำปูมาผสมในแกงหนอไมเพื่อใหมีกลิ่นหอม ซึ่งเปนรสชาติดั้งเดิมของชาวไทลื้อ 

2. อาหารไทลื้อประเภทปงหรือยาง อาหารประเภทน้ี มีลักษณะแหง ชาวไทลื้อในเขตลานนา จะนำอาหารท่ีตองการ
ปงหรือยางมาคลุกเคลากับสวนผสมท่ีเตรียมไว ซึ่งแตกตางไปตามชนิดของอาหาร เชน นำเกลือ ขมิ้น และกระเทียมที่โขลก
รวมกันมาคลุกเคลากับกบแลวนำไปปง แตอาหารบางอยางใชเพียงเกลือปนคลุกเคลาเพ่ือใหมีรสชาติเค็มเล็กนอย เชน  
หนังควายแหง อาหารประเภทปงยางที่ชาวไทลื้อนิยมรับประทาน ไดแก กบปง หมูปง หนังควายปง และปลาปงอบ การเรียก
ชื่อปลาปงอบ หรือบางครอบครัวเรียกวา “ปลาหมบ” เพราะกอนที่จะนำปลามาปง จะใชวิธีการแลปลาแลวนำเครื่องแกงคลุก
กับตัวปลา จากนั้นพับครึ่ง มัดดวยใบตะไคร แลวจึงนำไปปงไฟใหหอม (คำวา พับครึ่งหรือทบครึ่ง ภาษาไทลื้อ เรียกวา หมบ) 

3. อาหารไทลื้อประเภทคั่ว คั่วมีลักษณะและวิธีการคลายกับการผัด กลาวคือมีการใชน้ำมันเปนสวนประกอบ  
แตการคั่วของชาวไทล้ือในเขตลานนามี 2 รูปแบบ คือ คั่วโดยใชน้ำมันเหมือนกับการผัดแตใชนอยกวา อีกรูปแบบหน่ึงไมใช
น้ำมัน เชน แมงกระชอน (คั่วแมงจอน) สำหรับอาหารท่ีใชน้ำมันเล็กนอย ไดแก คั่วมะเขือพวง (คั่วบะแควง) คั่วผักเฮือด และ
คั่วผำ 

4. อาหารไทลื้อประเภทลาบ อาหารประเภทน้ีทำจากเน้ือสัตว เชน เนื้อหมู และเน้ือปลา โดยนำเน้ือสัตวมาสับ
ละเอียด จากนั้นนำเครื่องเทศที่คั่วแลวโขลกละเอียดมาคลุกในลาบ ลาบที่นิยมรับประทาน ไดแก ลาบหมู ลาบปลากราย  
(ปลาตอง) และลาบปลาเพ้ีย ชาวไทล้ือในเขตลานนานิยมรับประทานลาบดิบมากกวาลาบสุกหรือลาบค่ัว ลาบ ใชเปนอาหาร
ในงานมงคล เชน งานขึ้นบานใหม งานแตงงาน และงานเลี้ยงอื่นๆ 

5. อาหารไทลื้อประเภทออม คำวา “ออม” ในกลุมชาวไทลื้อในเขตลานนา หมายถึง การเค่ียวเนื้อสัตวใหเปอยนุม
ดวยไฟออนๆ และใชเวลานาน ออมเปนอาหารท่ีมีรสเผ็ด และหอมกล่ินเคร่ืองเทศ รวมท้ังกล่ินหอมของขาที่ใสเปนแวน  
และตะไครที่หั่นเปนทอน ชาวไทล้ือเรียกอาหารชนิดนี้วา “แกงออม” แกงออมท่ีนิยมในเขตลานนา ไดแก แกงออมเน้ือหมู 
แกงออมเนื้อควาย และแกงออมเครื่องในหมู 

6. อาหารไทลื้อประเภทน้ำพริก อาหารประเภทนี้มีรสเผ็ด ชาวไทลื้อในเขตลานนานิยมใชพริกชี้ฟาสดมายางไฟ 
ใหหอมแลวนำมาโขลก น้ำพริกบางชนิดใชพริกขี้หนูสด เชน น้ำพริกน้ำปู บางชนิดใชพริกแหงยางไฟใหหอมโขลกละเอียด  
เปนสวนประกอบในการทำน้ำพริกของชาวไทลื้อในเขตลานนา เชน น้ำพริกน้ำผัก และน้ำพริกฮาแดง (น้ำพริกตาแดง) 

7. อาหารไทล้ือประเภทยำ หรือสา หรือต๋ำ อาหารประเภทนี้มีลักษณะคลายอาหารประเภทยำของภาคกลาง ซึ่งมี 
รสเปร้ียว เชน ยำหรือต๋ำมะมวง แตอาหารประเภทน้ีบางชนิดไมมีรสเปรี้ยว เชน ยำผักแวน สาบะแตง และต๋ำเตา ชาวไทล้ือ 
บางหมูบาน เรียกวาเจ๋ียวเตาหรือเกี๋ยวเตา 

8. อาหารไทลื้อประเภทจื๋น อาหารประเภทนี้สวนใหญอยูในรูปแบบของการเรียกช่ืออาหารชนิดนั้นตามวิธีการทำ  
เชน ถามีคนถามวา “วันนี้ดอยอะสัง” ผูตอบจะตอบวา “ดอยจิ้นโงจื๋น” อาหารประเภทน้ีใชน้ำมันในการทำมาก ชาวไทล้ือ 
จึงไมชอบ เน่ืองจากเชื่อวาจะทำใหมีอาการไอและเจ็บคอ วิธีนี้คลายกับการทอดที่ใชน้ำมันจำนวนมาก นิยมใชกับการทำให
หนังหมูพองตัว เชน แคบหมูจื๋น แคบไขจื๋น และหนังปองจ๋ืน 
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9. อาหารไทล้ือประเภทแอ็บ อาหารประเภทน้ีเปนที่นิยมในกลุมชาวไทล้ือในเขตลานนา เนื่องจากอาหารประเภทน้ี 
มีวิธีการทำใหสุกโดยการนำอาหารผสมเครื่องแกงหอดวยใบตองแลวนำไปปง จึงมีกลิ่นหอมของใบตอง ในบางครั้งถาตองการ
กล่ินหอมจากใบพืชอ่ืนๆ จะเปล่ียนใบขม้ินแทน ลกัษณะเชนนีจ้ะพบในกลุมชาวไทล้ือด้ังเดิม อาหารประเภทแอ็บท่ีไดรบัความนิยม 
ไดแก งบลูกออด (แอ็บอีฮวก) งบตัวออนของแมลงปอ (แอ็บอีนิ่ว) งบยอดและดอกฟกทอง (แอ็บหำฮอก) และงบรังผ้ึงท่ีมี 
ตัวออน (แอ็บเผิ้ง) 

10. อาหารไทล้ือประเภทออกหรือออด อาหารประเภทนี้มีลักษณะคลายแอ็บ แตทำใหสุกดวยการนำอาหารใสหมอ 
เติมน้ำเล็กนอย ยกขึ้นต้ังไฟปดฝาใชไฟออน ถาตองการกลิ่นหอมใหรองกนหมอดวยใบขม้ินสด อาหารที่ไดรับความนิยม ไดแก 
ออกปลาเล็กปลานอย หรือออกปลาชิ้นใหญ และออกกุง 

11. อาหารไทลื้อประเภทอุก อาหารประเภทนี้มีลักษณะคลายกับแอ็บและออก กลาวคือ มีการใชเครื่องแกง 
ที่มีสวนผสมเหมือนกัน เพียงแตมีการเติมน้ำมากขึ้นจนเหมือนกับการแกงและใชเวลานานในการทำใหสุก นิยมใชกับเนื้อสัตว
ชิ้นใหญ เชน เน้ือไก เนื้อหมู เนื้อควาย และเนื้อวัว ในขณะที่ตมหรือเคี่ยวจนเนื้อเปอยนุม ใสใบมะกรูดฉีกหยาบๆ ผักชีฝรั่ง 
และตะไครทุบ เพื่อเพิ่มความหอม 

12. อาหารไทลื้อประเภทนึ่ง อาหารประเภทนี้ทำใหสุกดวยการใชไอน้ำจากลังถึงหรือไหนึ่งขาว อาหารที่ไดรับ 
ความนิยม เชน จิ้นนึ่ง ไกนึ่ง หอนึ่งวุนเสน หอนึ่งไก หอนึ่งปลา และหอนึ่งตะ (ตะ คือ สาหรายน้ำจืดชนิดหนึ่ง) 

13. อาหารไทล้ือประเภทขาวบาย อาหารประเภทนี้มีสวนประกอบหลัก คือ ขาวเหนียวนึ่งสุก นำมาทำเปนแผน
กวางประมาณ 5-7 นิ้ว ยาวประมาณ 5-10 นิ้ว จากนั้นนำน้ำปู หรือน้ำพริกน้ำผัก หรือเนื้อปลา มาทาทั่วแผนขาวเหนียวแลว
พับประกบ คลึงใหเปนกอนคลายทอนไม อาหารประเภทนี้เปนท่ีนิยมในกลุมเด็กๆ ชาวไทลื้อ ถาตองการความหอมมากขึ้น  
ใหนำขาวที่บายโดยไมตองพับเขาหากันมาวางบนใบตอง จากน้ันใหนำถานที่มีไฟติดอยูมาทาบบนแผนขาวเหนียว จะทำใหได
กล่ินหอมของน้ำปู ถาบายน้ำหมี่ผักก็จะหอมกลิ่นน้ำหม่ีผัก คำวา แสง หมายถึง แทรก และคำวา แส มาจากเสียงของใช 
ถานไฟรอนๆ ทาบลงบนแผนขาวเหนียว เกิดเสียงดัง แสแส หรือ แซแซ จึงเรียกวา ขาวบายแสงน้ำปู ขาวบายแสน้ำผัก และ 
ขาวบายแสงปลาทู (บาย แปลวา ทาหรือละเลง) 

 
การวิเคราะหคุณคาทางโภชนาการ 
ผลการวิเคราะหคุณคาทางโภชนาการของอาหารไทลื้อ พบวา สารอาหารทั้ง 6 ชนิด คือ คารโบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน 

วิตามินเอ เบตาแคโรทีน และแคลเซียมนั้น อาหารไทลื้อที่มีพลังงานมากที่สุด 3 ลำดับแรก ไดแก ไก รองลงมาคือ น้ำปู และ
ปลาปงอบ คิดเปน 541.49 แคลอรี 207.16 แคลอรี และ 166.02 แคลอรี ตามลำดับ อาหารไทลื้อที่ใหคารโบไฮเดรตมากที่สุด 
3 ลำดับแรก ไดแก ไก รองลงมาคือ น้ำปู และยำรากผักคาวตอง คิดเปน 27.78 กรัม 14.16 กรัม และ 8.37 กรัม ตามลำดับ 
อาหารไทล้ือทีใ่หโปรตีนมากทีส่ดุ ไดแก นำ้ปู รองลงมาคือ ปลาปงอบ และไก คดิเปน 24.94 กรมั 22.47 กรมั และ 14.24 กรัม 
ตามลำดับ อาหารไทลื้อที่ใหไขมันมากที่สุด ไดแก ไก รองลงมาคือ ปลาปงอบ และน้ำปู คิดเปน 41.49 กรัม 8.46 กรัม และ 
5.64 กรัม ตามลำดับ สวนอาหารไทลื้อที่ใหวิตามินเอที่พบในรูปของเรตินอล (Retinol = RE) มากที่สุด ไดแก น้ำปู  
รองลงมาคือ ปลาปงอบ และแกงผักแวน คิดเปน 172.56 ไมโครกรัม 40.39 ไมโครกรัม และ 13.92 ไมโครกรัม ตามลำดับ 
อาหารไทล้ือท่ีพบวติามินเอในรูปของเบตาแคโรทีนมากท่ีสดุ ไดแก ไก รองลงมาคือ นำ้ผกั แกงผกัแวน แคผกัโฮะ และแองแถะ 
คิดเปน 2,458 ไมโครกรัม 89.17 ไมโครกรัม 82.30 ไมโครกรัม 66.48 ไมโครกรัม และ 59.00 ไมโครกรัม อาหารไทลื้อที่ให
แคลเซียมมากที่สุด ไดแก น้ำปู รองลงมาคือ ปลาปงอบ และแองแถะ คิดเปน 11,830 มิลลิกรัม 1,087 มิลลิกรัม และ 846.00 
มิลลิกรัม ตามลำดับ 
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การอภิปรายผล 
 
การอพยพโยกยายของชาวไทลื้อจากสิบสองพันนาสูลานนาของแตละกลุมไปเปนตามเหตุผลในแตละดาน เชน เต็มใจ

ในการอพยพลงมาเพื่อแสวงหาที่ทำกินใหม ถูกกวาดตอนมาในยามเกิดศึกสงคราม เขามาคาขาย และอพยพมาอยูกับญาติ
พีน่องทีเ่ขามาอยูกอนแลว ซึง่สอดคลองกบัการศกึษาของสถาบันวจิยัสงัคม มหาวทิยาลยัเชยีงใหม (2551: 30) ทีท่ำการศึกษาวา 
ชาวไทลื้อในลานนาอพยพและถูกกวาดตอนมาในสมัยพระเจากาวิละ ในยุคที่เรียกวา “เก็บผักใสซา เก็บขาใสเมือง”  
เพื่อรวบรวมผูคนสรางบานแปงเมืองในยุคที่เชียงใหมและลำพูนเปนเมืองราง ในสวนของวิธีการปรุงอาหาร ชนิดและประเภท
ของอาหารไทลื้อ จะเห็นไดวาอาหารไทลื้อในลานนายังมีความเหมือนและความคลายคลึงกับอาหารไทลื้อในสิบสองพันนา 
แสดงใหเห็นวา แมการอพยพโยกยายของคนแตละกลุมจะมีมานานรวมหลายรอยป แตวัฒนธรรมดานอาหารยังคงมีอยู หรือ 
มีรองรอยใหทำการสืบคนและเปรียบเทียบถึงความสัมพันธในแตละกลุมชาติพันธุ ซึ่งสามารถใชความสัมพันธนี้เปนตัวชี้วัดหรือ
คาดเดาสถานการณที่พบไดวากลุมคนในพ้ืนท่ีนั้นมีที่มาอยางไร ในสมัยโบราณ การไปมาหาสูกันเปนเหมือนเมืองพี่เมืองนอง 
ไมมเีสนแบงอาณาเขตอยางเชนในปจจบุนั ดงันัน้ความเปนวฒันธรรมของกลุมชาตพินัธุไทลือ้ในสองเมอืงนีจ้งึมคีวามคลายคลงึกนั 
โดยไมมีเสนแบงแยกทางวัฒนธรรม ซึ่งสอดคลองกับการศึกษาของสมพงศ วิทยศักดิ์พันธุ (2541: 227-242) ที่กลาววา  
ความสมัพนัธของกลุมตระกลูไท ทำใหวฒันธรรมหลายดานมคีวามคลายคลงึกนั ตระกลูไทหรอืไตในภมูภิาคเอเชยีตะวนัออกเฉยีงใต 
มหีลายกลุม เชน ไทลือ้ ไทใหญ ไทอาหม ไทเขนิ และไทหยา การอพยพโยกยายของกลุมชาวไทล้ือจากสิบสองพนันาเขาสูลานนา 
มีการอพยพเขามาหลายคร้ังดวยเหตุผลหลายประการ ดังที่คุชชิง (Cushing, 2002 อางใน มนตรี พิริยะกุล, 2549: 92)  
ไดกลาววา การยายถิ่นเกิดขึ้นจากความผูกพันกับหมูคณะ ไมวาเวลาที่เปลี่ยนไปอยางไร แตความผูกพันกับคณะและ 
กลุมชาติพันธุ เพื่อน ญาติพี่นอง ก็มีอิทธิพลตอการยายถิ่นอยูเสมอ ดังนั้นเมื่อชาวไทลื้อจากสิบสองพันนาอพยพเขามาสูลานนา 
เหตุผลหน่ึงคือตามมาอยูกับญาติพี่นองท่ีอพยพยายถ่ินมาอยูในลานนา การอพยพในแตละคร้ังไดนำเอาวัฒนธรรมอาหารและ
วัฒนธรรมอื่นๆ ติดตัวมาดวย อยางไรก็ตาม การดำรงอยูในแตละพื้นที่ยอมมีการปรับเปลี่ยนและมีการกลืนกลายเพื่อใหการ
ดำรงชีวิตในแตละยุคสมัยคงอยูไดอยางปกติสุข จึงมีการหยิบยืมทางวัฒนธรรมในบริบทของสิ่งแวดลอมที่มีอยูในแตละชวง 
กระบวนการในการปรับตัวเองเพ่ือใหอยูในถ่ินใหมไดนั้นจำเปนตองอาศัยยุทธวิธีที่หลากหลาย เชน การดำรงไวซึ่งอัตลักษณ
ของอาหารแบบเดิม และการดัดแปลงโดยคงลักษณะบางประการของอาหารด้ังเดิมไว แตนำวิธีการของกลุมชาติพันธุอื่นๆ  
เขาผสมผสาน เกิดเปนอาหารชนิดใหมขึ้นมา 

จากการศึกษาอาหารไทล้ือในสิบสองพันนาและลานนา มปีระเด็นท่ีนาสนใจ ไดแก ความเปนวฒันธรรมดานอาหารไทล้ือ
ของท้ัง 2 พื้นที่ ที่ยังมีความเหมือนและแตกตางกัน ในดานความเหมือนกัน หรือกลาวไดวาทั้ง 2 พื้นที่ มีเอกลักษณ 
ดานอาหารไทล้ือรวมกัน คือ การรับประทานน้ำปู น้ำพริกน้ำผัก (น้ำหมี่ผัก) ผักกุมดอง (สมผักกุม) ลาบ (จิ้นสาหรือโตเชิง)  
หลู (เปอะหวาง) ปลาปงอบ และขาวแคบ สวนความแตกตางของอาหารไทล้ือทัง้ 2 พืน้ที ่ไดแก ลกัษณะของอาหารประเภทแกง 
เรียกวา แค เชน แคผักโฮะ มีลักษณะคลายแกงจืดแตใชผักพื้นบานหลายๆ ชนิด แคผักโฮะเปนอาหารท่ีไมมีรสเผ็ด  
เมือ่ตองการรสเผ็ดจะเติมพรกิปน เรยีกวา แคเผ็ด ในขณะท่ีชาวไทล้ือในลานนาใหความหมายของคำวา แค หมายถึงการแกงผัก
หลายชนิดที่มีน้ำพริกแกงเปนสวนผสม และอีกความหมายหนึ่ง แค หมายถึงผักแคหรือใบชะพลู ผลจากการวิจัยพบวา  
ในสิบสองพันนาใหความหมายตออาหารแตกตางไปจากลานนา เชน ลาบ เปนอาหารท่ีแสดงถึงความกตัญูที่มีตอพอแมปูยา
ตายายเพราะผูสูงอายุไมสามารถรับประทานอาหารท่ียอยยาก จำเปนตองรับประทานอาหารท่ีมีลักษณะละเอียดและนุม และ
ในงานบวช อาหารที่ขาดไมได ไดแก ลาบ ผูที่เปนเจาภาพหรือพอออกแมออกตองลมวัว 1 ตัว ในวันที่มีการบวช จึงจะถือวา
การบวชมีความครบถวนสมบูรณ 

ความแตกตางในดานเคร่ืองปรุง ชาวไทล้ือในสิบสองพันนามีการใชเคร่ืองปรุงตามแบบชาวจีน เชน การใชซอส ซีอิ๊ว 
และใชน้ำมันในการผัดเพิ่มมากขึ้น รวมทั้งมีการใชเครื่องเทศของจีน เชน โปยกั๊กและปากอ สวนชาวไทลื้อในลานนา มีการใช
น้ำปลาและกะปตามวัฒนธรรมสยาม 
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ในดานคุณคาทางโภชนาการ ปจจุบันมีการรณรงคใหมีการพิจารณาอาหารท่ีมีประโยชน โดยเฉพาะในเร่ืองของอาหาร
จากธรรมชาติและสารตานอนมุลูอสิระ ซึง่ไดแก วติามนิเอ วติามนิซ ีและวติามนิอ ีจากการวิเคราะหคณุคาทางโภชนาการพบวา 
อาหารไทล้ืออุดมไปดวยสารอาหารท่ีสำคัญโดยเฉพาะวิตามินเอ ปจจุบันพบวาปญหาดานโภชนาการของภาคเหนือที่สำคัญ 
คือ โรคขาดวิตามินเอ ดังนั้นจะเห็นไดวาอาหารไทลื้อ เชน ไก มีปริมาณเบตาแคโรทีนซ่ึงเปนสารต้ังตนของวิตามินเอสูงสุดถึง 
2,458 ไมโครกรัม จากการศึกษายังพบวา เบตาแคโรทีนชวยทำหนาที่เปนสารตานอนุมูลอิสระไดอีกดวย (นิธิยา รัตนาปนนท 
และวิบูลย รัตนาปนนท, 2554: 237-245) จากที่กลาวมา จึงควรมีการเผยแพรถึงประโยชน เพื่อกระตุนใหมีการกลับมา
รับประทานอาหารตามแบบด้ังเดิม ซึ่งปลอดภัยจากสารพิษและสารปนเปอนอื่นๆ รวมทั้งชวยแกไขปญหาดานโภชนาการของ
ประชาชนในเขตภาคเหนือไดอีกทางหน่ึง นอกจากน้ี จะเห็นไดวาอาหารไทล้ือเปนอาหารเพ่ือสุขภาพ ไดจากพืชผักธรรมชาติ 
ไมมีสารพิษ และมีประโยชนทางสมุนไพรสูง สามารถนำไปพัฒนาตอยอดเปนวิสาหกิจชุมชนได ซึ่งสอดคลองกับงานวิจัยของ 
Sims Rebecca (2009: 321-336) ที่ทำการวิจัยเก่ียวกับอาหารทองถิ่นและการทองเที่ยวท่ียั่งยืน พบวาอาหารทองถิ่นหรือ
อาหารพ้ืนบานหลายชนิดสามารถผลิตเพื่อจำหนายได โดยมีจุดเดน คือ อาหารท่ีเปนมิตรตอสิ่งแวดลอม อาหารเพ่ือสุขภาพ 
ความเปนอาหารด้ังเดิม และความเปนอาหารแหงชาติพันธุ ดังนั้นในอนาคต อาหารไทล้ืออาจจะไดรับการสงเสริมและ
สนับสนุนใหอยูในวงการอุตสาหกรรมอาหารเพื่อสุขภาพไดตอไป 
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ดร.นพ.ชูสิน สีลพัทธกุล โรงพยาบาลสารภี 

ผศ.ดร.บุลรัตน สิทธิพงศ โรงเรียนสิริมังคลานุสรณ 
อ.ดร.เทิดชาย ชวยบำรุง สถาบันบัณฑิตพัฒนบริหารศาสตร 
ผศ.ดร.วรรณทนี สันติกุล Hong Kong Polytech University 
Professor Andreas Zins Modul University, Vienna  
ผศ.ดร.บุษบา สิทธิการ มหาวิทยาลัยแมฟาหลวง 

รศ.ดร.โกศล มีคุณ มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช 
ผศ.ดร.วรรณา ศิลปอาชา มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช 

ผศ.รท.หญิง ดร.เกิดศิริ เจริญวิศาล  มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร หาดใหญ 
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โดยมีเปาหมายและขอบเขต (Aim and Scope) ที่รับตีพิมพบทความที่เปนประโยชนตอสังคมหรือทองถิ่น ทางดาน
วิทยาศาสตร สังคมศาสตร และการศึกษา ที่สามารถแสดงไดเปนที่ประจักษวาสามารถใชแกปญหาหรือพัฒนาสังคม ชุมชน
และทองถิ่น และกอใหเกิดประโยชนอยางชัดเจน หรือเปนการเปล่ียนแปลงในความตระหนักและการรับรูในปญหาและ
แนวทางแกไขของชุมชน และทองถ่ิน โดยมีองคประกอบทางดานงานวิจัยท่ีบงช้ีสภาพการเปล่ียนแปลงในเชิงพื้นที่ ชุมชน 
และสังคม เปนงานวิจัยที่มีสวนรวมและไดรับการยอมรับของสังคม และงานวิจัยที่ใชองคความรูหรือความเชี่ยวชาญที่ทำใหเกิด
การเปล่ียนแปลงท่ีดีขึ้น หรือสามารถคาดการณ ประเมินผลลัพธการเปล่ียนแปลง และเสนอแนวทางการพัฒนาสังคม  
ชุมชน และทองถิ่นใหยั่งยืน 

 
 
รูปแบบของวารสาร 

 
• กำหนดออก ปละ 2 ฉบับ ฉบับที่ 1 เดือนตุลาคม - มีนาคม ฉบับท่ี 2 เดือนเมษายน - กันยายน 
• บทความท่ีตีพิมพตองผานการพิจารณาจากผูทรงคุณวุฒิ 2 ทานตอบทความ 
 

 
รูปแบบการเขียนบทความ/บทความวิจัย 
สถาบันวิจัยและพัฒนา มหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหม 

 
กองบรรณาธิการไดกำหนดระเบียบการสงตนฉบับไวใหผูเขียนยึดเปนแนวทางในการสงตนฉบับสำหรับการตีพิมพลง 

“วารสารวิจัยราชภัฏเชียงใหม” และกองบรรณาธิการสามารถตรวจสอบตนฉบับกอนการตีพิมพ เพื่อใหวารสารมีคุณภาพ
สามารถนำไปใชอางอิงได โดยวารสารวิจัยราชภัฏเชียงใหม ตั้งแตฉบับที่ 1 เดือนตุลาคม พ.ศ.2556 - มีนาคม พ.ศ.2557  
จะเปนวารสารเพื่อรองรับงานวิชาการเพื่อสังคม โดยการกำหนดเปาหมายและขอบเขต (Aims & Scope) ที่จะตีพิมพ  
เปนบทความที่เปนประโยชนตอสังคมหรือทองถิ่น ทางดานสังคมศาสตร วิทยาศาสตร และการศึกษา ที่สามารถแสดงไดเปนที่
ประจักษวาสามารถใชแกปญหาหรือพัฒนาสังคมและกอใหเกิดประโยชนอยางชัดเจน หรือเปนการเปล่ียนแปลงในความ
ตระหนักและการรับรูในปญหาและแนวทางแกไขของชุมชน โดยเนื้อหาของบทความควรจะนำเสนอใหเห็นถึงประเด็นตางๆ 
ดังตอไปน้ี 

• สภาพการณกอนการเปล่ียนแปลงที่เกิดขึ้น (ในบทนำ ที่มาของปญหา) 
• การมีสวนรวมและการยอมรับของสังคมเปาหมาย (มีผูแตงรวมเปนภาคเอกชนหรือตัวแทนชุมชน) 
• กระบวนการท่ีทำใหเกิดการเปล่ียนแปลงที่ดีขึ้น (วิธีการทดลอง บทสรุปเชิงเสนอแนะ) 
• ความรูหรือความเช่ียวชาญที่ใชในการทำใหเกิดการเปล่ียนแปลงนั้น (ทฤษฎีและกรอบแนวคิด) 
• การคาดการณสิ่งที่จะตามมาภายหลังจากการเปล่ียนแปลงไดเกิดขึ้นแลว (ขอเสนอแนะหลังบทสรุป) 
• การประเมินผลลัพธการเปลี่ยนแปลงที่เกิดข้ึน (เปน Outcome ของงานพิจารณาจากการนำไปใชประโยชน 

 และ Citation) 

วารสารวิจัยราชภัฏเชียงใหม 
เปนวารสารเพื่อรองรับงานวิชาการเพ่ือสังคม 
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• แนวทางการติดตามและธำรงรักษาพัฒนาการท่ีเกิดข้ึนใหคงอยูตอไป (เปน Outcome ของงานพิจารณาจากการ 
 นำไปใชประโยชน และ Citation) 
 
โดยการเตรียมตนฉบับ มีรายละเอียดดังนี้ 

รูปแบบการพิมพ 
1. ตัวอักษร : Angsana New ชื่อบทความใชตัวขนาด 20 ตัวหนา ชื่อผูเขียนและหัวขอหลักใชอักษรขนาด 18 ตัวหนา 

เนื้อเรื่องใชตัวอักษร 16 ตัวปกติ  
2. การตั้งหนากระดาษ : บนและซาย ขนาด 1.5 นิ้ว ลางและขวา ขนาด 1 นิ้ว 
3. ความยาวของเนื้อหา : ไมเกิน 15 หนา รวมตารางรูปภาพ และเอกสารอางอิง 
 

การเรียงลำดับเน้ือหา (บทความวิจัย) 
1. ชื่อเรื่อง (Title) : ใชทั้งภาษาไทยและภาษาอังกฤษ ชื่อเร่ืองภาษาอังกฤษเฉพาะตัวอักษรแรกของช่ือเร่ืองเทานั้น 

ที่ใชตัวพิมพใหญ (capital letter) นอกนั้นใชตัวพิมพเล็ก ยกเวนชื่อเฉพาะ 
2. ชื่อผูวิจัย : เฉพาะผูวิจัยหลกัใหพิมพดวยตัวหนา โดยระบุสถานที่ทำงานและอีเมล 
3. บทคัดยอ (Abstract) : (ภาษาไทยกอนและตามดวยภาษาอังกฤษ) เปนการสรุปสาระสำคัญ ประเภทวิจัย 

วัตถุประสงค วิธีดำเนินการวิจัย และสรุปผลการวิจัยท่ีกระชับและชัดเจน ระบุตัวเลขสถิติที่สำคัญ ใชภาษารัดกุมเปนประโยค
สมบูรณและเปนรอยแกว ไมแบงเปนขอๆ โดยบทคัดยอทั้งภาษาไทยและภาษาอังกฤษไมควรเกิน 1 หนากระดาษขนาด A4 
และใหระบุคำสำคัญ (keywords) ไวทายบทคัดยอในแตละภาษาดวย 

4. บทนำ (Introduction) : ใหเขียนอธิบายปญหา วัตถุประสงค และการตรวจสอบเอกสาร 
5. ระเบียบวิธีวิจัย (Methodology) : อธิบายถึงเครื่องมือและอุปกรณที่ใชในการทดลองและอธิบายวิธีการศึกษา

ทดลอง 
6. ผลการวิจัยและการอภิปราย (Results and Discussions) : การเขียนเสนอผลการศึกษาควรกระชับและแสดง

การวิจยัถงึผลท่ีชดัเจน หากมีตาราง กราฟ หรือรปูภาพใหมเีนือ้หาหรือวธิกีารอธิบายประกอบ และการเขียนอภิปรายผลการศึกษา 
เปนการช้ีแจงผลการวิจัยวาตรงตามวัตถุประสงค สมมติฐานของการวิจัย สอดคลองหรือไมสอดคลองกับผลการวิจัยของผูอื่น 
ที่มีอยูกอนหรือไม อยางไร ดวยเหตุผลใด เปรียบเทียบหรือตีความเพื่อเนนความสำคัญของงานและสรุปใหเขาใจงายที่สุด 

7. บทสรุปและขอเสนอแนะ (Conclusion and Suggestions) : ใหเขียนสรุปสาระสำคัญของผลงานวิจัยวาเปนไป
ตามวัตถุประสงคหรือไม โดยเนนถึงปญหาหรือขอโตแยงในสาระสำคัญ ตลอดจนขอเสนอแนะที่เปนประโยชน 

8. กิตติกรรมประกาศหรือคำขอบคุณ (Acknowledgement) : อาจจะมีหรือไมมีก็ได โดยเปนการแสดง 
ความขอบคุณผูชวยเหลือในงานวิจัยแตไมไดเปนผูรวมในงานวิจัย 

9. การอางอิงแบบแทรกปนไปกับเนื้อหา : เนื้อหาบทความใชระบบการอางอิงแบบ นามและป (ชื่อ-นามสกุลผูแตง,  
ปที่พิมพ) ตัวอยาง ....ลมุล รัตตากร (2529) ไดกำหนดคุณสมบัติของ……… 

10. บรรณานุกรม การเขียนบรรณานุกรมใหเรียงเอกสารท่ีใชอางอิงท้ังหมดตามลำดับอักษรตัวแรกของรายการ 
ที่อางอิง โดยเรียงลำดับแบบพจนานุกรม และใหเรียงภาษาไทยข้ึนกอนภาษาอังกฤษ มีรูปแบบการเขียน ดังนี้ 

 10.1 หนังสือ 
ชื่อ สกุล. ปที่พิมพ. ชื่อหนังสือ. ครั้งที่พิมพ. สำนักพิมพ. สถานที่พิมพ 
สีลาภรณ บัวสาย. 2549. เศรษฐกิจพอเพียง รวมเรียนรู สานขาย ขยายผล. พิมพครั้งท่ี 1 อัมรินทรพริ้นติ้ง แอนดพับลิชชิ่ง. 

กรงุเทพมหานคร 
 10.2 วารสาร 

ชื่อ สกุล. ปที่พิมพ. ชื่อเรื่อง. ชื่อวารสาร (ชื่อเต็มหรือยอก็ได). ปที่ (ฉบับท่ี) : เลขหนาเริ่มตน-เลขหนาสิ้นสุด 
ไพฑูรย สินลารัตน. 2531. การปฏิรูปหลักสูตรมหาวิทยาลัยในประเทศท่ีกำลังพัฒนา. อุดมศึกษา. 13 (34) : 14-20. 
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 10.3 วิทยานิพนธ 
ชื่อ สกุล. ปที่พิมพ. ชื่อวิทยานิพนธ / การคนควาแบบอิสระ. ระดับวิทยานิพนธ / การคนควาแบบอิสระ. สถาบันการศึกษา. 

เมืองที่พิมพ. จำนวนหนา 
ยุรีพรรณ แสนใจยา. 2545. แนวทางการพัฒนาไรชาสุวิฬุห อำเภอแมลาว จังหวัดเชียงรายเปนแหลงทองเที่ยวเชิงเกษตร.

วิทยานิพนธศิลปศาสตรมหาบัณฑิต. มหาวทิยาลัยเชียงใหม. 108 หนา 
 10.4 เอกสารวิชาการอ่ืนๆ 

ชื่อ สกุล ผูเขียนหรือหนวยงาน. ปที่พิมพ. ชื่อเร่ืองหรือชื่อหนังสือ. ประเภทของเอกสาร. สถาบันหรือหนวยงานท่ีจัดพิมพ. 
สถานที่พิมพ. 

คณะกรรมการอำนวยการคัดสรรสุดยอดหน่ึงตำบลหนึ่งผลิตภัณฑไทย. 2549. คูมือคัดสรรสุดยอดหนึ่งตำบลหนึ่งผลิตภัณฑ. 
สำนักนายกรัฐมนตรี. กรุงเทพมหานคร 
 10.5 สื่ออิเล็กทรอนิกส 

ชื่อ สกุล. ปที่พิมพ. ชื่อเรื่อง. (ระบบออนไลน). แหลงขอมูล: ชื่อ website (วัน เดือน ป ที่สืบคนขอมูล)  
วิจารย พานิช. 2554. วิชาการรับใชสังคม. (ระบบออนไลน). แหลงขอมูล : http://www.gotoknow.org/posts/440436  

(27 เมษายน 2556) 
 10.6 รูปแบบการใชภาษาอังกฤษในเน้ือเรื่องภาษาไทย 
  - ชื่อวิทยาศาสตร คำข้ึนตนใหใชอักษรตัวใหญ และใชตัวอักษรเอียง เชน Uglena acus  
  - ชื่อเฉพาะใหขึ้นตนดวยตัวใหญทุกคำ เชน Berdmann, Lemmermann 
  - ภาษาอังกฤษทั้งในและนอกวงเล็บใหใชตัวเล็ก เชน random complete block design 
  - ตัวยอใหใชอักษรตัวใหญทั้งหมด และควรมีคำเต็มบอกไวในการใชครั้งแรก เชน (random complete  

   block design, RCBD) 
11. การสงตนฉบับ ผูเขียนสงตนฉบับที่พิมพตามขอกำหนดของรูปแบบวารสาร จำนวน 3 ชุด พรอมแผน CD  

บันทึกขอมูล สงดวยตนเองหรือทางไปรษณียลงทะเบียนมาที่กองบรรณาธิการ “วารสารวิจัยราชภัฏเชียงใหม”  
 สถาบันวิจัยและพัฒนา มหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหม 
 เลขที่ 202 ถนนโชตนา ตำบลชางเผือก  
 อำเภอเมือง จังหวัดเชียงใหม 
 50300 
 และเว็บไซต http://www.research.cmru.ac.th 
12. การอานประเมินบทความตนฉบับ ตนฉบับจะตองผานการประเมินจากผูทรงคุณวุฒิ (Peer Review)  

จากภายนอกมหาวิทยาลัยในสาขาวิชานั้นๆ จำนวน 3 ทานตอเรื่อง สถาบันวิจัยและพัฒนาจะเปนผูสรรหาเพ่ือรับการประเมิน 
กรณีมีการแกไขสถาบันวิจัยและพัฒนาจะสงผลการอานประเมินคืนผูเขียนใหเพิ่มเติม แกไข หรือพิมพตนฉบับใหมแลวแตกรณี 

13. บทความที่ไดรับการตีพิมพใน “วารสารวิจัยราชภัฏเชียงใหม” ถือเปนกรรมสิทธิ์ของมหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหม  
14. ความรับผิดชอบ เนื้อหาบทความท่ีปรากฏในวารสารเปนความรับผิดชอบของผูเขียน ทั้งนี้ไมรวมความผิดพลาด

อันเกิดจากเทคนิคการพิมพ 
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หนังสือนำสงดวย โดยทางกองบรรณาธิการวารสารวิจัยราชภัฏเชียงใหม จะไดติดตอกลับไปเพ่ือแจงผลการพิจารณา 

2. ในกรณีเปนบทความท่ีสงมาจากบุคคลภายนอก จะมีคาใชจายในการดำเนินการประเมิน และกล่ันกรองบทความ 
จำนวน 3,000 บาท 
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