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“ขาวยํา” เมืองกราภูงา...คุณคาแหงภูมิปญญาพื้นบาน

"KHAO YAM” MUANG KRA PHOO NGA….VALUES OF INDIGENOUS WISDOM

รุงรัตน ทองสกุล

RungratThongsakul

บทคัดยอ
 บทความนี้มีวัตถุประสงคเพื่อนําเสนอ “ขาวยํา” เมืองกราภูงา อาหารพื้นบานของเมืองกราภูงาหรือ

จังหวัดพังงา ซึ่งเปนจังหวัดที่มีความอุดมสมบูรณของทรัพยากรทางธรรมชาติ สะทอนผานอาหาร “ขาวยํา” ที่นํา

ทรพัยากรธรรมชาตใิกลตัวมาผสมผสานจนกลายเปนอาหารทีม่ลีกัษณะเฉพาะ ขาวยาํจงึเกดิจากภมูปิญญาพืน้บาน

ของคนรุนกอนทีรู่จกัดดัแปลงนาํพืชสมนุไพรจาํพวกใบเชน กระพงัโหม (พาโหม)  ยอบาน ขา พริกไทย สมซา มะนาว 

เปนตนมาผสมกบัขาวสวย และเครือ่งแกงทีม่สีวนประกอบของปลาฉิง้ฉางกะป รบัประทานรวมกบัผกัเกรด็(ผกัเคยีง) 

และตมสม ซ่ึงขาวยาํเมอืงกราภงูา เปนขาวยาํทีม่ลีกัษณะเฉพาะ คือ เคร่ืองแกงทีใ่ชจะมปีลาฉิง้ฉางเปนสวนประกอบ 

ผักที่ใชจะเนนใบกระพังโหม เปนอาหารที่มีคุณคาทางโภชนาการ เชน แคลเซียม ไอโอดีน เปนตนมีสรรพคุณทาง

ยา เชน ปองกันโรคกระดูกพรุน คอพอก ริดสีดวง เปนตน นอกจากนี้ยังสะทอนใหเห็นถึงความสัมพันธของผูคนใน

ชุมชนที่เกิดจากการทําขาวยํา เชน การทําและรับประทานขาวยํารวมกันการแบงปนขาวยําแกเพื่อนบาน ตลอดจน

การถายทอดวิธีการทําขาวยําจากรุนสูรุน 

 คําสําคัญ : ขาวยํา, เมืองกราภูงา, ภูมิปญญาพื้นบาน, จังหวัดพังงา

ABSTRACT
 This article aimed to present "Khao Yam", traditional food of Muang Kra Phoo Nga, 

Phang Nga Province, the province which had natural resource abundance. Khao Yam was a kind 

of unique food that reflected the application of integrated natural resource usage. Khao Yam was 

the indigenous of Thai wisdom of Thai ancestors who adapted the food by taking herbs and 

vegetables such as Skunk-vine leaves, Morindacitrifolia leaves, galangal, pepper, sour orange, and 

lemon mixed with cooked rice and anchovy-shrimp paste spices. Fresh vegetables and fish soup 

with ginger were served together. Khao Yam of Muang Kra Phoo Nga is a signature because it was 

a mixture of anchovy spices and skunk-vine leaves. The high nutritional value food provided 

calcium, iodine which had properties in disease prevention such as osteoporosis, goiter, 

hemorrhoids, etc. Besides, it could reflect the relationships of community people through Khao 

Yam. People made and ate together or shared Khao Yam to neighbors, including transited how 

to make Khao Yam from generation to generation.

 Keywords : Khao Yam, Muang Kra Phoo Nga, Indigenous Wisdom, Phang Nga Province 
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บทนํา

 อาหารเปนหนึ่งในปจจัยสี่ที่สําคัญของ

มนุษย นอกจากจะชวยใหสามารถดํารงชีวิตอยูไดแลว 

อาหารยังสะทอนถึงสภาพสิ่งแวดลอม วิถีชีวิต คานิยม 

ตลอดจนภูมิปญญาของผูคนในสังคม 

 “เมืองกราภูงา”หรือจังหวัดพังงา เปน

จังหวัดที่มีทรัพยากรทางธรรมชาติอุดมสมบูรณตาม

ลกัษณะของชือ่ “กราภงูา”  ซึง่ “กรา” หมายถงึ “อาว” 

“ภู” หมายถึง “แผนดิน” “งา” หมายถึง “งาชาง” จึง

หมายรวมถึง แผนดินอันมีคาดั่งงาชาง (สมหมาย ปน

พุทธศิลป,ผูใหสัมภาษณ, 2559, วันที่ 1 กุมภาพันธ) 

นั่นก็คือความอุดมสมบูรณของทรัพยากรที่มีอยู ทําให

เมืองกราภูงา มีอาหารที่เกิดจากการใชภูมิปญญาพ้ืน

บานดวยการนาํทรพัยากรใกลตวัมาผสมผสานจนกลาย

เปนอาหารที่มีลักษณะเฉพาะดังเชน “ขาวยํา” ที่มี

ลักษณะแตกตางจากจังหวัดอื่นๆ 

 เม่ือกลาวถึงขาวยําคนสวนใหญจะนึกถึง

ขาวยํา 2 ลักษณะ คือ “ขาวยํานํ้าบูดู” ที่ประกอบดวย

ขาวสวย และผักนานาชนิดที่จัดวางอยูขางจาน เมื่อจะ

รับประทานก็ราดนํ้าบูดูคลุกเคลากับขาว และสวน

ประกอบทั้งหมดเขาดวยกัน และ “ขาวยําคลุก” ที่ใช

เครือ่งแกงคลกุกบัขาวสวย พรอมทัง้ใสมะพราวคัว่ และ

ผกันานาชนดิลงไป เชน ใบมะกรดู มะมวงซอย ใบชาพลู 

เปนตน สวนขาวยําเมืองกราภูงา เปนขาวยําคลุกท่ีมี

ลักษณะเฉพาะ คือ เครื่องแกงที่ใชจะมีปลาฉิ้งฉางเปน

สวนประกอบ ผักที่ใชจะเนนท่ีใบกระพังโหม สวนผัก

อื่นๆ ที่ใช เชน ใบพริกไทย ใบขา ใบมะนาว เปนตน 

อยางไรก็ตามเมื่อกลาวถึง “ขาวยํา” ยอมจะนึกถึง

คุณคาของสารอาหาร โดยเฉพาะคุณคาของพืช

สมุนไพร ขาวยําจึงถือเปนอีกหนึ่งภูมิปญญาพื้นบานที่

มากดวยคุณคาที่สืบทอดจากรุนสูรุนจนถึงปจจุบัน

 

เนื้อหา

 1. ความเปนมา

 “ขาวยํา” อาหารพื้นบานที่ไมมีหลักฐาน

ยืนยันแนชัดวาเกิดขึ้นเมื่อใด และใครเปนผูคิดคน แต

มีขอสันนิษฐานการเกิดขาวยําของชาวพังงาวา นาจะ

เกิดจากในครัวเรือนไมมีวัตถุดิบที่ใชปรุงอาหาร โดย

เฉพาะวตัถดุบิประเภทปลาหรือเนือ้สัตว จงึนาํส่ิงทีม่อียู

ใกลตัวทั้งในครัวเรือน หรือในบริเวณบานมาดัดแปลง

เพื่อใหสามารถรับประทานแทนกับขาวในมื้อนั้นๆ 

ได ถอืเปนการสรางสีสนัในการรบัประทานอาหาร จาก

เดิมที่มีขาวสวย รับประทานรวมกับกับขาว ก็นําขาว

สวยมาผสมผสานกับผักสามารถรับประทานไดโดยไม

ตองมกีบัขาวอืน่ ๆ  หรอืหากเหน็วาจะชวยเพิม่อรรถรส

การรับประทานก็อาจจะทํากับขาวเปนอาหารที่มี

ลักษณะเปนนํ้า เช น ต มสม แกงเลียง แกงจืด 

รบัประทานรวมกบัขาวยาํ เปนการลดความเผด็รอนจดั

จานจากรสชาตขิองขาวยาํ นอกจากนีอ้าจจะมผีกัเคียง

เพิม่เตมิตามลกัษณะของชาวใตทีแ่ทบทกุมือ้อาหารจะ

ตองรบัประทานรวมกบัผกัเคยีง เพือ่ใหการรบัประทาน

อาหารมีความเอร็ดอรอยมากขึ้น (จรรยา  สิทธิบุตร, 

ผูใหสัมภาษณ, 2558, วันที่ 30 สิงหาคม) 

 2. วิธีการทําขาวยํา

ขาวยํา เปนอาหารพ้ืนบานท่ีทําไดงาย เริ่มดวยการ

หุงขาวสวยเตรียมไว โดยเนนวาขาวสวยจะตองไมแฉะ 

การหงุขาวจงึเตมินํา้ใหพอด ีเพือ่ใหขาวสุกออกมาเรยีง

เม็ดนารับประทานเมื่อนํามาคลุกกับเคร่ืองขาวยําจะ

ทําใหขาวไมเละ จากนั้นจัดหาผักสดซึ่งเปนผักพื้นบาน

ชนิดตางๆ ตามที่มี เชน ใบกระพังโหม ใบสมซาใบและ

เมล็ดพริกไทย ใบมะนาว ใบมะกรูด ใบยอใบขา

ดอกดาหลา เปนตนการเลือกใบ หรือดอกของพืชผัก

เพื่อใชเปนสวนประกอบของขาวยําควรเลือกใบหรือ

ดอกทีส่มบรูณ มีลักษณะออนหรอืแกพอเหมาะกบัชนิด

ของพืชผักนั้นๆ เพื่อใหนารับประทานและเคี้ยวไดงาย 

สวนพชืผกัแตละชนดิจะใชปรมิาณมากหรอืนอยขึน้อยู

กับความชอบของผู รับประทาน จากนั้นนําพืชผัก

ทั้งหมดมาลางใหสะอาด แลวนํามาเรียงซอนรวมกัน 

มวนใหเปนแทงกลม ทั้งนี้เพื่อใหนําไปคลุกเคลาใหเขา

กนัไดงายขึน้ จากนัน้จงึหัน่ใหเปนเสนฝอยๆ บางๆ เมือ่

เตรียมพืชผักเรียบรอยแลว ก็ตําเครื่องแกงซึ่งประกอบ

ดวยพริกสดหรือพริกแหง เกลือ กระเทียม หอมแดง 
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นํา้ตาล ปลาฉิง้ฉาง และกะปตกัเครือ่งแกงใสในภาชนะ

ที่เตรียมไว นําพืชผักที่ห่ันแลวมาคลุกเคลากับเครื่อง

แกง จากนัน้จงึนาํขาวสวยทีเ่ตรยีมไวมาคลกุเคลาลงไป 

เติมรสชาติตามความชอบของแตละคน และหาก

ตองการรับประทานขาวยําใหอร อยก็ควรจะรับ

ประทานรวมกบัผกัสด และตมสมผกัชนดิตางๆ (ปราณี 

คงพัน, ผูใหสัมภาษณ, 2558, วันที่ 30 สิงหาคม) 

 3. ขาวยํากับความสัมพันธทางภูมิศาสตร

“เมืองกราภูงา” หรือจังหวัดพังงาต้ังอยูทางภาคใต

ตอนบน มีพื้นที่ทั้งหมด 4,170.885 ตารางกิโลเมตร 

หรือประมาณ 2,606,803.125 ไร เปนพื้นที่ทําการ

เกษตร 1,806.118ตารางกิโลเมตร หรือประมาณ  

1,128,824.000ไร พ้ืนท่ีปาไม 1,722.550ตาราง

กิโลเมตร หรือประมาณ 1,076,594.380ไรพื้นที่อื่น ๆ 

642.217ตารางกโิลเมตร หรอืประมาณ  401,348.745ไร 

มีอาณาเขตติดตอกับพ้ืนท่ีตางๆ ดังน้ี(องคการบริหาร

สวนจังหวัดพังงา, 2553) 

 ทิศเหนือติดตอกับจังหวัดระนอง และ

จังหวัดสุราษฎรธานี   

 ทิศใตติดตอกับจังหวัดภูเก็ต และทะเล

อันดามัน   

 ทิ ศ ต ะ วั น อ อ ก ติ ด ต  อ กั บ จั ง ห วั ด

สุราษฎรธานี และจังหวัดกระบี่  

 ทศิตะวนัตกตดิตอกบัทะเลอนัดามนั และ

มหาสมุทรอินเดีย 

 จังหวัดพังงามีสภาพภูมิศาสตรเปนภูเขา

สลับซับซอนทอดเปนแนวยาวจากทิศเหนือไปทิศใต 

มีชายฝงทะเลยาวประมาณ 239.25 กิโลเมตร มีพื้นที่

ปาไม เปนปาไมผลัดใบ ปาดิบเขา ปาดิบช้ืน และ

ปาชายเลน สําหรับบริเวณที่เปนที่ราบจะลาดลงจาก

ทิศตะวันออกไปยังทิศตะวันตกลงสู ทะเลอันดามัน 

ตามชายฝงทะเลจะมีปาชายเลนเกอืบตลอด และพื้นที่

ประกอบดวยเกาะประมาณ 105 เกาะ

 จงัหวดัพงังามอีากาศรอนชืน้ และมฝีนตก

ชุก โดยมีฤดูกาล 2 ฤดู คือฤดูรอน เริ่มตั้งแตเดือน

มกราคม–เมษายนและฤดูฝนเริ่ มตั้ งแต  เดื อน

พฤษภาคม–ธันวาคม

 จงัหวัดพงังามีผูประกอบอาชพีเกษตรกรรม 

41,896ครัวเรือนพืชเศรษฐกิจหลัก คือ ยางพารา 

807,031 ไร รองลงมาคือปาลมนํ้ามัน 153,174 ไร 

(ขอมูลพืชเศรษฐกิจจังหวัดพังงา ป 2554) และ

เน่ืองจากสภาพพื้นที่ที่ติดตอกับทะเลอันดามัน อาชีพ

ประมงจึงเปนอาชพีหลกัสําคญัอกีอาชพีหน่ึง โดยพืน้ที่

ทําประมงสวนใหญ คือ บริเวณทองทะเลอันดามันไป

จนสุดแนวเขตประเทศพมา และในบริเวณอาวพังงา 

 ดวยสภาพภูมศิาสตรทีต่ัง้อยูในพืน้ท่ีทีอ่ดุม

สมบูรณ มีภูมิอากาศรอนชื้น ดินมีแรธาตุที่เหมาะแก

การเพาะปลูก รวมทั้งมีฝนตกชุกทําใหอากาศชุมชื้น

ตลอดป การปลูกพืชผักจึงไดผลดี ประกอบกับมีพื้นที่

ติดชายทะเลจึงมีวัตถุดิบซึ่งไดมาจากทะเลอยางอุดม

สมบรูณดวย และจากความอดุมสมบรูณดังกลาวทาํให

จังหวัดพังงามีอาหารการกินที่ครบถวนบริบูรณท้ัง

อาหารที่ ได จากทรัพยากรในนํ้า และบนพื้นดิน 

“ขาวยาํ” จงึเปนอกีหนึง่รายการอาหารทีป่ระกอบดวย

ทรัพยากรในนํ้า เชน ปลาฉิ้งฉาง กะป เปนตน และ

ทรพัยากรบนพ้ืนดนิ ไดแก พชืผักตางๆ เชน กระพังโหม 

ดาหลา สมซา ยอ เปนตน “ขาวยํา” ของชาวพังงาจึง

สะทอนใหเหน็ความอดุมสมบรูณของทรพัยากรธรรมชาติ

ที่มีอยูในพื้นที่ไดเปนอยางดี

 4. ขาวยํากับคุณคาทางสารอาหาร

 “ขาวยาํ” อาหารพืน้บานของจงัหวดัพงังา 

นอกจากจะสะทอนใหเห็นถึงสภาพความอุดมสมบูรณ

ของทรพัยากรธรรมชาตแิลว ยงัสะทอนใหเหน็ถงึคณุคา

ของอาหารทีป่ระกอบไปดวยสมนุไพรหลากหลายชนดิ

ที่มีประโยชนตอรางกาย และมีสรรพคุณในการรักษา

โรค เม่ือกลาวถึง “สมุนไพร” คนสวนใหญจะนึกถึง

เฉพาะพืชที่นํามาใชประโยชนในดานยารักษาโรค 

ทั้งๆ ที่สมุนไพรมีความหมายรวมถึงสัตว และแรธาตุ

ตางๆ ดังที่ ราชบัณฑิตยสถาน (2556: 1173) ใหความ

หมายของคาํวาสมนุไพรวาหมายถงึ “ผลผลติธรรมชาติ

ไดจากพชื สตัว และแรธาตทุีใ่ชเปนยาหรอืผสมกบัสาร

อื่นตามตํารับยา เพื่อบําบัดโรค บํารุงรางกาย หรือใช
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เปนยาพิษ” สอดคลองกับท่ีโรเบริตเอช. แบนเนอรแมน

และคณะ, (2540: 31) กลาววา ยาพื้นบานสวนใหญ

ปรุงมาจากพืช คือ พืชผักสมุนไพร เชน กระพังโหม 

ขา มะระ เปนตน สัตว เชน ปลาฉิ้งฉาง กุงเคย เปนตน 

และแรธาต ุเชน เกลอื เปนตน โดยพชืจะมบีทบาทมาก

ทีส่ดุ สาเหตทุีค่นสวนใหญเขาใจเชนนัน้เพราะยารกัษา

โรคที่นํามาจากสัตว และแรธาตุมีการใชนอย จะใช

เฉพาะในโรคบางชนิดเทานั้น

 ขาวยํา เปนอาหารที่มีสวนประกอบหลัก 

คือ ขาวสวย พืชผักสมุนไพร เครื่องแกงขาวยํา และผัก

เคยีงท่ีใชรับประทานรวมกบัขาวยาํ สวนประกอบเหลา

นีป้ระกอบดวยสมุนไพรทัง้จากพชื สตัว และแรธาต ุซึง่

มีประโยชนตอการรักษาโรค และเสริมสรางสุขภาพ

รางกายใหแข็งแรงโดยผูเขียนจะนําเสนอรายละเอียด

ของสมุนไพรตามสวนประกอบของขาวยําดังตอไปนี้

  4.1 พืชผักสมุนไพร

  เปนพืชผกัทีม่อียูในเขตรัว้บาน จงึหา

ไดงายวธิทีาํคอืใชใบหัน่เปนเสนฝอยๆ บางๆ เพือ่ใชเปน

สวนประกอบหลักของขาวยํา เชน ใบกระพังโหม ใบ

สมซาใบและเมล็ดพริกไทย ใบมะนาว ใบมะกรูด ใบขา

เปนตน พืชผักเหลานี้ปรับเปลี่ยนไดตามท่ีมีหรือตาม

รสชาติที่ชอบ ซึ่งสวนใหญจะมีรสเผ็ดรอน มีสรรพคุณ

ในการแกลมจุกเสียด แนนเฟอ ขับผายลม บํารุงธาตุ 

เปนตนพชืผกัแตละชนดิมรีายละเอยีด และมีสรรพคณุ

ทางยาดังตอไปนี้ 

  1)กระพังโหมเปนไมเถาขนาดเล็ก 

มีกลิ่นเหม็นเขียว มี 2 ชนิด คือ กระพังโหมตัวเมีย 

(Paederiafoetida Linn.) และกระพังโหมตัวผู  

(PaederialinearisHook. f.)ชาวใตเรียกวา“พา

โหม”ทั้ง 2 ชนิดมีสรรพคุณเหมือนกัน สวนของใบที่นํา

มาทาํขาวยาํมสีรรพคณุเชน แกเรมิ แกพษิง ูแกปวดฟน 

แกปวดแสบปวดรอน บํารุงกําลังสําหรับคนฟนไข 

เปนตน (วุฒิ ธรรมเวช, 2540: 88) นอกจากนี้ยังใชเปน

สวนประกอบการปรุงยาเชน ยาแกลมประกอบดวย

กระพังโหมขาตาแดง บุก และมะตูม ชนิดละ 1 สวน 

นําสวนประกอบทัง้หมดมาตม ใชดืม่(สถาบนัทกัษณิคดี

ศึกษา, 2556, 25 เมษายน)

  2) สมซา (Citrusmedica Linn.) 

เปนไมยืนตนขนาดยอม คลายสมเขียวหวาน ลักษณะ

ใบคลายใบมะกรูด สวนของใบที่นํามาทําขาวยํามี

สรรพคุณ เชน แกไอ แกทองอืดทองเฟอเปนตน

(วุฒิ ธรรมเวช, 2540:432)นอกจากนี้ยังใชเปนสวน

ประกอบการปรุงยา เชน ยาแกริดสีดวงในทวาร ในอก 

ในจมูกประกอบดวย ใบสมซาสมกุง ขิงแหง นํ้าปูนขาว 

นํ้ามะนาว ใบมะกรูด และใบสมแปน ชนิดละ 1 สวน 

นําสวนประกอบทั้งหมดมาตําใหละเอียด ละลายนํ้าผึ้ง

ใชรับประทาน(พิพิธภัณฑวัดพระทอง, 2558, 12 

กรกฎาคม)

  3) ขา (AlpiniagalangalSwartz.)

สวนของใบที่นํามาทําขาวยํามีสรรพคุณ เชน ฆาพยาธิ 

แกกลากเกล้ือนเปนตน นอกจากน้ียังใชเปนสวน

ประกอบการปรุงยา เชน ยาแกลงเลือด ประกอบดวย 

ขาขิงและใบทับทิม ชนิดละ 1 สวนนําสวนประกอบ

ทั้งหมดมาบดใหละเอียดใชรับประทาน (พิพิธภัณฑวัด

พระทอง, 2558, 12 กรกฎาคม)

  4) มะนาว (Citrus aurantifolia-

(Christm. &Panz.) Swing.) ชาวใตเรยีกวา “สมนาว” 

หรอื “ลกูนาว”สวนของใบทีนํ่ามาทําขาวยาํมีสรรพคณุ 

เชน กัดฟอกเสมหะ ฟอกโลหิตระดู เปนตน และอาจ

เตมิรสเปรีย้วดวยนํา้มะนาว มสีรรพคุณ เชน แกไอ ชวย

ฟอกโลหิต เปนตนนอกจากนี้ยังใชเปนสวนประกอบ

การปรุงยา เชน  ยาแกคันประกอบดวย ใบมะนาวใบ

มะระขี้นก และใบกะเพรา นําสวนประกอบทั้งหมดมา

ตาํคัน้เอาเฉพาะนํา้ใชทาบรเิวณทีค่นั(สถาบนัทกัษณิคดี

ศึกษา, 2556, 25 เมษายน)

  5) มะกรดู (Citrus hystrix DC.) ชาว

ใตเรียกวา “สมกรูด” หรือ “ลูกกรูด”สวนของใบที่นํา

มาทาํขาวยาํ มสีรรพคณุเชน แกช้ําใน แกไอ แกอาเจยีน

เปนเลอืด เปนตน (วฒุ ิธรรมเวช, 2540: 340) นอกจาก

นี้ยังใชเปนสวนประกอบการปรุงยา เชน ยาขับเลือด 

ประกอบดวย ผิวมะกรูด ดีปลี รากชาพลู รากเจต

มูลเพลิง เถาสะคาน พริกไทย ขิง ไพล และใบคนทีสอ 
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ชนิดละ 1 สวน นําสวนประกอบทั้งหมดมาตําเปนผง 

ละลายเหลาหรือนํ้าสมซา ใชรับประทาน (พิพิธภัณฑ

วัดพระทอง, 2558, 12 กรกฎาคม)

  6) ยอบาน (Morindacitrifolia L.)

สวนของใบที่นํามาทําขาวยํามีสรรพคุณเชน แกไข 

ชวยบํารุงธาตุ แกทองรวงลดอุณหภูมิของรางกาย 

เปนตน(เสร ี โสดารกัษ, ผูใหสมัภาษณ, 2558, วนัที ่15 

กุมภาพันธ) นอกจากนี้ยังใชเปนสวนประกอบการปรุง

ยา เชนยาสําหรับผูหญิงทองผุโดยนําลูกยอมาตมดวย

นํา้ตาล ใชรับประทาน (สถาบนัทกัษณิคดศีกึษา, 2556, 

25 เมษายน)

  7) ดาหลา (Etlingeraelatior (Jack) 

R.M. Smith) เปนพืชตระกูลเดียวกับขิง และขาสวน

ของดอกทีน่าํมาทาํขาวยาํมสีรรพคณุ เชน แกปวดทอง 

ชวยใหเจรญิอาหาร เปนตน(แผว คงพนั, ผูใหสมัภาษณ, 

2558, วันที่ 26 เมษายน) นอกจากน้ียังใชเปนสวน

ประกอบการปรงุยา เชนยาแกไข ประกอบดวย รากดา

หลา รากมะหวด รากมะแวงเครือ รากกะเม็งและราก

เพใบดาดชนิดละ 1 สวน นําสวนประกอบทั้งหมดมา

ตม ใชรับประทาน(สถาบันทักษิณคดีศึกษา, 2556, 25 

เมษายน)

  8) พริกไทย (Piper nigrum Linn.) 

ใชสวนของใบ และเมลด็ออนซึง่มีรสเผด็รอนมาทาํขาวยาํ 

ใบมีสรรพคุณ เชน แกลมจุกเสียดแนน ทองอืดเฟอ

เปนตน เมล็ด มีสรรพคุณ เชน ชวยขับลม ขับเสมหะ 

ขบัเหงือ่ ขบัปสสาวะ แกอาหารไมยอยเปนตนนอกจาก

นีย้ังใชเปนสวนประกอบการปรงุยา เชนยาแกรดิสดีวง 

ประกอบดวย ใบพริกไทย ใบดีปลี ใบคนทีสอ ใบมะตูม 

และนํา้ผึง้ ชนดิละ 1 ถวย นาํสวนประกอบทัง้หมดเคีย่ว

แลวป นเปนลูกกลอน รับประทานเชา และเย็น 

(พิพิธภัณฑวัดพระทอง, 2558, 12 กรกฎาคม)

 พชืสมนุไพรหรอืผกัพ้ืนบานทีน่าํมาใชเปน

สวนประกอบของขาวยาํนอกจากทีก่ลาวไวขางตน อาจ

จะมผัีกชนดิอืน่ ๆ  เพิม่เตมิ เชน ถัว่ฝกยาว ถ่ัวพู เปนตน 

  4.2 เครื่องแกง

  เปนสวนประกอบสําคัญของการทํา

ขาวยํา ประกอบดวย พริกแหง หอมแดง กระเทียม 

เกลือ นํา้ตาล กะป และปลาฉิง้ฉาง สวนประกอบแตละ

ชนิดมีรายละเอียด และมีสรรพคุณทางยาดังตอไปนี้ 

ภาพที่ 1 สวนประกอบของเครื่องแกง

ที่มา : ผูแตง (2558, 30 สิงหาคม)

  1) พรกิขีห้น ู(Capsicum frutescen-

sLinn.) ชาวใตเรียกวา “ดีปลี”มีสรรพคุณเชน ชวยให

เจริญอาหาร ขับลม แกปวดศีรษะ ขับปสสาวะ ฟอก

โลหติ เปนตนนอกจากนีย้งัใชเปนสวนประกอบการปรงุ

ยา เชนยาแกซาง ประกอบดวย พรกิขีห้นูคัว่ กระเทยีม 

ขิง และน้ําประสานทองสะตุ ชนิดละ 1 สวนนําสวน

ประกอบทั้งหมดบดทําเปนแทงมีสุราเปนกระสาย ใช

กวาดซาง(สถาบนัทกัษณิคดศึีกษา, 2556, 25 เมษายน)

  2) กระเทียม(Allium sativum 

Linn.) ชาวใตเรียกวา “หัวเทียม” มีสรรพคุณ เชน แก

ความดนัโลหิตสงู ขบัเหงือ่ แกลมตางๆ เปนตนนอกจาก

นีย้งัใชเปนสวนประกอบการปรงุยา เชนยาแกตานซาง

ประกอบดวยกระเทยีม เทยีนทัง้ 5 (เทยีนดาํ เทยีนขาว 

เทียนตาตั๊กแตน เทียนเยาวพาณี และเทียนสัตตบุษย) 

ยาดําพริกไทย ใบคนทีสอ และใบหนาดชนิดละ 1 สวน 

นําสวนประกอบทั้งหมดมาตมผสมกับเหลา และนํ้า

อยางละครึ่งใชรับประทาน(พิพิธภัณฑวัดพระทอง, 

2558, 12 กรกฎาคม)

  3) หอมแดง (Allium ascalonicum-

 6 

ดีปลี ใบคนทีสอ ใบมะตูม และน้ าผึ้ง ชนิดละ 1 
ถ้วย น าส่วนประกอบทั้งหมดเคี่ยวแล้วปั้นเป็น
ลูกกลอน รับประทานเช้า และเย็น (พิพิธภัณฑ์วัด
พระทอง, 2558, 12 กรกฎาคม) 
 พืชสมุนไพรหรือผักพื้นบ้านที่น ามาใช้เป็น
ส่วนประกอบของข้าวย านอกจากที่กล่าวไว้ข้างต้น 
อาจจะมีผักชนิดอื่น ๆ เพิ่มเติม เช่น ถั่วฝักยาว 
ถั่วพู เป็นต้น  

 
 4.2 เครื่องแกง 
เป็นส่วนประกอบส าคัญของการท าข้าวย า 

ประกอบด้วย พริกแห้ง หอมแดง กระเทียม เกลือ 
น้ าตาล กะปิ และปลาฉิ้งฉ้าง ส่วนประกอบแต่ละ
ชนิ ดมี รายละ เอี ยด  และมี ส รรพคุณ ทางยา
ดังต่อไปนี้  

 
ภาพที่ 1 ส่วนประกอบของเครื่องแกง 

ที่มา: ผู้แต่ง (2558, 30 สิงหาคม) 
 

  1 )  พ ริ ก ขี้ ห นู (Capsicum  
frutescensLinn.) ชาวใต้เรียกว่า “ดีปลี”มีสรรพคุณ
เช่น ช่วยให้เจริญอาหาร ขับลม แก้ปวดศีรษะ ขับ
ปัสสาวะ ฟอกโลหิต เป็นต้นนอกจากนี้ยังใช้เป็น
ส่วนประกอบการปรุงยา เช่นยาแก้ซาง ประกอบด้วย 
พริกขี้หนูคั่ว กระเทียม ขิง และน้ าประสานทอง

สะตุ ชนิดละ 1 ส่วนน าส่วนประกอบทั้งหมดบดท า
เป็นแท่งมี สุราเป็นกระสาย ใช้กวาดซาง(สถาบัน
ทักษิณคดีศึกษา, 2556, 25 เมษายน) 
   2) กระเทียม (Allium sativum 
Linn.) ชาวใต้เรียกว่า “หัวเทียม” มีสรรพคุณ เช่น 
แก้ความดันโลหิตสูง ขับเหงื่อ แก้ลมต่าง ๆ เป็นต้น
นอกจากนี้ยังใช้เป็นส่วนประกอบการปรุงยา เช่นยา
แก้ตานซางประกอบด้วยกระเทียม เทียนทั้ง 5 
(เทียนด า เทียนขาว เทียนตาตั๊กแตน เทียนเยาวพาณี 
และเทียนสัตตบุษย์) ยาด าพริกไทย ใบคนทีสอ และ
ใบหนาดชนิดละ 1 ส่วน น าส่วนประกอบทั้งหมด
มาต้ มผสมกับ เหล้ า  และน้ าอย่ างละครึ่ ง ใช้
รับประทาน(พิพิ ธภัณฑ์ วัดพระทอง, 2558, 12 
กรกฎาคม) 
  3 )  ห อ ม แ ด ง ( Allium 
ascalonicumLinn.)ชาวใต้เรียกว่า “หัวหอม” มี
สรรพคุณ เช่นช่วยให้ เจริญอาหาร บ ารุงหัวใจ 
บ ารุงโลหิต แก้อาการวิงเวียน หน้ามืด ตาลาย ขับ
เสมหะ แก้ก าเดา เป็นต้น (เสรี โสดารักษ์ , ผู้ ให้
สัมภาษณ์, 2558, วันที่ 15 กุมภาพันธ์) นอกจากนี้
ยังใช้เป็นส่วนประกอบการปรุงยา เช่นยาแก้ซางทั้ง
ปวงประกอบด้วย หอมแดงกระเทียม และกระชาย 
ชนิดละ 1 ส่วน น าส่วนประกอบทั้งหมดมาบดให้
ละเอียด ใช้กวาดซาง(สถาบันทักษิณคดีศึกษา, 
2556, 25 เมษายน) 

   4) ปลาฉิ้งฉ้าง เป็นปลาที่ท ามา
จากปลากะตัก ตัวขนาดเล็ก ความยาวไม่เกิน 10 
เซนติเมตร มีอายุประมาณ 1-2 ปี น ามาต้มในน้ า
ทะเลที่ผสมเกลือเล็กน้อย จากนั้นน าไปกระจาย
ตากบนแผงจนแห้งสนิทน าไปบริโภคหรือปรุง
อ าห าร ปลาฉิ้ งฉ้ า ง เป็ นปลาที่ มี คุณ ค่ าท าง
โภชนาการสูง เพราะมีทั้งโปรตีน ไอโอดีน และ
แคลเซียมที่ช่วยบ ารุงกระดูก และฟัน 
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Linn.) ชาวใตเรียกวา “หัวหอม” มีสรรพคุณ เชนชวย

ใหเจริญอาหาร บํารุงหัวใจ บํารุงโลหิต แกอาการวิง

เวียน หนามืด ตาลาย ขับเสมหะ แกกําเดา เปนตน 

(เสรี โสดารักษ, ผู ใหสัมภาษณ, 2558, วันที่ 15 

กุมภาพันธ) นอกจากนี้ยังใชเปนสวนประกอบการปรุง

ยา เชนยาแกซางทั้งปวงประกอบดวย หอมแดง

กระเทียม และกระชาย ชนิดละ 1 สวน นาํสวนประกอบ

ทั้งหมดมาบดใหละเอียด ใชกวาดซาง(สถาบันทักษิณ

คดีศึกษา, 2556, 25 เมษายน)

  4) ปลาฉิ้งฉาง เปนปลาท่ีทํามาจาก

ปลากะตกั ตวัขนาดเลก็ ความยาวไมเกิน 10 เซนตเิมตร 

มีอายุประมาณ 1-2 ป นํามาตมในนํ้าทะเลที่ผสมเกลือ

เลก็นอย จากนัน้นาํไปกระจายตากบนแผงจนแหงสนทิ

นําไปบริโภคหรือปรุงอาหาร ปลาฉิ้งฉางเปนปลาที่มี

คุณคาทางโภชนาการสูง เพราะมีทั้งโปรตีน ไอโอดีน 

และแคลเซียมที่ชวยบํารุงกระดูก และฟน

  5) กะป ชาวใตเรยีกวา “เคย” เพราะ

ทํามาจาก “กุงเคย”เปนกุงขนาดเล็กดํารงชีวิตอยูใกล

ผิวทะเลโดยไมจมลงไปอาจจะอยูในนํ้าลึกประมาณ

หนาแขงถงึระดบัหนาอก มเีปลอืกบางและนิม่อาศยัอยู

รวมกนัเปนฝงูตามชายทะเลและลาํคลองบรเิวณปาชาย

เลน วิธีทํากะป คือ นํากุงเคยมาคลุกเคลากับเกลือจาก

นั้นนําไปใสตะกราเพื่อใหสะเด็ดน้ํานําไปตากแดดพอ

หมาดนําไปตาํพอหยาบๆ ดวยครกไมแลวหมกัไวในโอง 

1 สัปดาหจากนั้นนําไปตากแดดอีกครั้งจนแหงตําให

ละเอียดด วยครกไม อีกครั้ ง เป นอันว า เสร็จสิ้น

กระบวนการสามารถนําไปปรุงอาหารไดกะปมีคุณคา

ทางโภชนาการสงูเชนเดยีวกับปลาฉิง้ฉาง เชน มโีปรตนี 

แคลเซียม ไอโอดีนเปนตน

  6) เกลือ มีสรรพคุณ เชน ชวยฆาเชื้อ 

แกปวดฟน มีไอโอดีนปองกันโรคคอพอก เปนตน

นอกจากนี้ยังใชเปนสวนประกอบการปรุงยา เชนยา

ชวยใหเจริญอาหาร ประกอบดวยเกลอื สมอพเิภก สมอ

ไทย ขิงแหง ขา บอระเพ็ดพุงชาง บอระเพ็ด เถาวัลย

เปรียง เจตมูลเพลิง รากเปลาใหญ รากเปลานอย พริก

ไทย เทียนดํา เทียนขาว ลูกจันทน และดอกจันทน 

ชนิดละ 1 สวน นําสวนประกอบทั้งหมดมาตําเปนผง 

ละลายน้ํามูตรโคดํา ใชรับประทาน (พิพิธภัณฑวัด

พระทอง, 2558, 12 กรกฎาคม)

  7) นํ้าตาล มีสรรพคุณ เชน ทําให

กระชุมกระชวย ขับปสสาวะ เปนตน

 จากสวนประกอบของขาวยําขางตน พบ

วามคีณุคาทางโภชนาการสงู และเมือ่พจิารณาโดยรวม

จากปริมาณขาวยํา 100 กรัม พบวา ใหพลังงาน 171 

กิโลแคลอรี ประกอบดวย ไขมัน 2.25 ใยอาหาร 2.60 

เถา 2.66 โปรตีน 5.03 คารโบไฮเดรต 32.78 และนํ้า 

54.68 (ขาวยําใบพาโหม,ม.ป.ป.)

  4.3 ตมสม และผักเคียง

การรบัประทานขาวยาํใหอรอยนยิมรับประทานรวมกบั

ตมสมผักชนิดตางๆ เชน ผักบุง ยอดมันเทศสับปะรด 

สมปอย ยอดมะขาม หยวกกลวย ลําเพ็ง เปนตน รวม

ทัง้ยงัรบัประทานรวมกบัเครือ่งเคียงประเภทผักสดดวย

  วธิกีารทาํตมสม เริม่จากการต้ังนํา้บน

เตา ใสกะป และหอมแดงลงไปอยางละเล็กนอย รอจน

นํ้าเดือดแลวจึงใสเครื่องปรุง ไดแก เกลือ นํ้าตาล 

มะนาว หรอืสมแขก เพือ่ใหเกดิรสเปรีย้ว รอจนนํา้เดอืด

อีกครั้งจึงใสผักที่เตรียมไวลงไป เมื่อเห็นวาผักสุกแลว

จึงปดไฟ 

  ผกัทีน่ยิมทาํตมสมเปนผักท่ีหาไดงาย 

เชน

  1) ผักบุง (Ipomoea aquatica) มี

สรรพคุณ เชน แกเบาหวาน บาํรงุสายตา แกปวดศีรษะ 

เปนตน (จรินทรผลสมบูรณ, ผูใหสัมภาษณ, 2558, 

วนัที ่28 กมุภาพนัธ) นอกจากนีย้งัใชเปนสวนประกอบ

การปรงุยา เชนยาแกเมาเห็ดวธิกีารทํา คอื นาํผกับุงมา

ตม ใชรับประทานจนกวาจะหายจากอาการเมาเห็ด

(สถาบันทักษิณคดีศึกษา, 2556, 25 เมษายน)

  2) สมปอย (Acacia concinna-

(Willd.) DC.) มีสรรพคุณ เชน ฟอกโลหิต แกโรคตา

แกไข เปนตน (วุฒิ ธรรมเวช, 2540: 422) นอกจากนี้

ยงัใชเปนสวนประกอบการปรงุยา เชนยาแกลมวงิเวยีน

ศีรษะประกอบดวยใบสมปอย ใบมะขาม และผักบุง 
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ชนิดละ 1 สวน ลูกมะกรูด 7 ลูก นําสวนประกอบ

ทั้งหมดมาตมแลวตําเขาดวยกันใสดินประสิวลงไป ใช

พอกศีรษะ(สถาบันทักษิณคดีศึกษา, 2556, 25 

เมษายน)

  3) มะขาม (Tamarindusindica-

Linn.) การทําตมสมจะใชเฉพาะสวนของใบออน ซึ่ง

ชาวพังงาเรียกวา “ใบขาม”“ใบสมขาม” มีสรรพคุณ 

เชน ขับเสมหะในลําไส ฟอกโลหิต ขับเลือดและลมใน

ลาํไส เปนตน(เสร ีโสดารกัษ, ผูใหสมัภาษณ, 2558, วัน

ที่ 15 กุมภาพันธ) นอกจากนี้ยังใชเปนสวนประกอบ

การปรงุยา เชนยาแกซางทีล่ิน้ประกอบดวย เมด็มะขาม 

ลูกเบญกานีและยางประดู ชนิดละ 1 สวน นําสวน

ประกอบทั้งหมดมาเขาดวยกัน ใชทาลิ้น(พิพิธภัณฑวัด

พระทอง, 2558, 12 กรกฎาคม)

  4) กลวย (Musa acuminata Colla) 

การทําตมสมจะใชเฉพาะสวนท่ีเปนไสออนของตน

กลวยซึ่งมีสีขาว ที่เรียกวา “หยวกกลวย” เมื่อจะนําไป

ปรุงอาหารจะตองตัดสวนของตนกลวย แลวลอกเอา

กาบรอบนอกออกใหเหลือเฉพาะไสออนที่อยูดานใน 

หยวกกลวยทีน่ยิมใชปรงุอาหาร เชน หยวกกลวยนํา้วา 

หยวกกลวยปา หยวกกลวยตานี เปนตน หยวกกลวยมี

สรรพคณุ เชน ดดูซบัสารพษิตามลาํไส กระเพาะอาหาร 

บรรเทาอาการเสียดทอง รักษาแผลในลําไส เปนตน 

(เสรี โสดารักษ, ผู ใหสัมภาษณ, 2558, วันที่ 15 

กุมภาพันธ)

  5) ลาํเพง็ (Stenochlaenapalustris)

เปนพืชชนิดเดียวกับเฟรน พบท่ัวไปในพื้นท่ีปาท่ีมีน้ํา

ทวมขัง ชื้นแฉะ หรือปาพรุที่มีแสงแดดรําไรมีใบออก

จากเหงา ใบประกอบเปนขนนกเรียงสลับกัน ขอบใบ

หยกัเลก็นอย ใบมีสแีดงอมนํา้ตาล ปลายใบเรยีวแหลม 

ในสวนของใบมสีรรคณุ เชน แกไขพษิ ไขปวดหวัตวัรอน 

ไขหวัด ไขสันนิบาต เปนตน (พรม จันทรา, ผู ให

สัมภาษณ, 2558, วันที่ 16 กุมภาพันธ)

 นอกจากตมสมแลว ยังมีผักเคียงเปน

ผักสด หรือผักลวกที่นิยมรับประทานรวมกับขาวยํา 

ชาวพงังาเรยีกวา “ผกัเกรด็” เปนผกัทีม่อียูรอบๆ บาน 

เชน มะระขี้นก กะทือ ทองหลางใบมน สะตอ เปนตน

ผักเคียงเหลานี้มีขอมูลที่นาสนใจ เชน

  1) มะระขี้นก(Momordicacharan-

tiaLinn.) ชาวพังงาเรียกมะระทุกชนิดวา “ผักไห” 

สามารถรบัประทานไดทัง้ลูก และยอด มีสรรพคุณ เชน 

ชวยใหเจริญอาหาร แกเบาหวาน บํารุงธาตุ เปนยา

ระบายเปนตน (เจนจบ ยิ่งสกุล, 2555: 235) นอกจาก

นี้ยังใชเปนสวนประกอบการปรุงยา เชนยาแกเสลดตี

ขึ้น ประกอบดวย ใบมะระขี้นก ชะอม รากมะอึก เนระ

พูสี รากมะตูม ขมิ้นออย และขา นําสวนประกอบ

ทั้งหมดมาตมรวมกันตม 3 สวน รับประทาน 1 สวน 

(สถาบันทักษิณคดีศึกษา, 2556, 25 เมษายน)

  2) กะทือ (Zingiberzerumbe-

itRosc. Smith.)มี 2 ชนิด ไดแก กะทือบาน และกะทือ

ปา ชาวพังงาเรียกวา“หัวทือ” สามารถรับประทานได

ทั้งตน และเหงากะทือทั้ง 2 ชนิดมีสรรพคุณใกลเคียง

กนั แตกะทอืปาจะมฤีทธิแ์รงกวา เชน แกไข ขบัผายลม 

ขับปสสาวะ แกแนนหนาอก แกจุกเสียด เปนตน 

(วุฒิ ธรรมเวช, 2540: 82)นอกจากนี้ยังใชเปนสวน

ประกอบการปรงุยา เชนยาแกหดิลงเลือดประกอบดวย

หัวกะทือ ดีปลีเจตมูลเพลิง พริกไทย เกลือ นํ้ามะนาว 

ชนิดละ 1 สวน นําสวนประกอบทั้งหมดมาตําคั้นเอา

เฉพาะนํ้า นําไปเคี่ยวใหแหง ปนเปนลูกกลอน ใชรับ

ประทาน(สถาบนัทกัษิณคดศึีกษา, 2556, 25 เมษายน)

  3) ทองหลางใบมน (Erythrina sub-

erosaRoxa.) ใชใบหรือยอดออน รับประทานเปน

ผักเคียง มีสรรพคุณ เชน ดับพิษไข แกริดสีดวงแกลม 

แกปวดตามขอ เปนตน(จรินทรผลสมบูรณ,ผู ให

สัมภาษณ, 2558, วันที่ 28 กุมภาพันธ) นอกจากนี้ยัง

ใชเปนสวนประกอบการปรุงยา เชนยาแกขัดเบา

ประกอบดวยเปลือกทองหลางใบมน และเปลือกแค 

ชนิดละ 1 สวน นําสวนประกอบทั้งหมดมาตม ใชรับ

ประทาน(พพิธิภณัฑวดัพระทอง, 2558, 12 กรกฎาคม)

  4) สะตอ (Parkiaspeciosa) ใชยอด

ออนหรือเมล็ดในฝกรับประทานเปนผักเคียง มี

สรรพคุณ เชน ชวยใหเจริญอาหาร บํารุงสายตา 
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ลดความดนัโลหติ เปนตน(พรม จนัทรา, ผูใหสมัภาษณ, 

2558, วันที่ 16 กุมภาพันธ)

 สวนประกอบของขาวยําขางตน ลวน

เสริมสรางโภชนาการทางอาหาร และมีสรรพคุณทาง

ยา หากผูคนในยคุปจจบุนัมกีารปรบัเปลีย่นคานยิมการ

รับประทานอาหารหันมารับประทานอาหารท่ีมีคุณคา

ทางโภชนาการ และมสีรรพคณุทางยาทีห่ลากหลายดงั

เชนขาวยําจะทําใหไดรับสารอาหารที่มีประโยชนตอ

รางกาย และชวยเสริมสรางรางกายใหแข็งแรงมากขึ้น

 

ภาพที่ 2 ขาวยํา ตมสมยอดลําเพ็ง และผักเกร็ด

ที่มา : ผูแตง (2558, 30 สิงหาคม)

 5. ขาวยํากับความสัมพันธของผูคน

 ชาวพังงามีวิถีชีวิตที่เรียบงาย รักความ

สนุกสนาน มีความเอื้อเฟอเผื่อแผตลอดทั้งมีนิสัยชอบ

ชวยเหลอืผูทีต่กทกุขไดยาก ทัง้นีเ้พราะโดยพืน้ฐานพวก

เขามีฐานะท่ีพอมีพอกิน เน่ืองจากมีท่ีทํากิน มีอาชีพ 

และมีรายไดพอเลี้ยงตัวเองและครอบครัว  

 ชาวพังงาสวนใหญมีอุปนิสัยแตกตางจาก

ชาวใตโดยทั่วไป คือ ไมชอบความรุนแรง ชอบที่จะใช

ชวีติแบบเรยีบงาย สบายๆ จงึไมคอยมเีรือ่งราวทะเลาะ

วิวาทกับใคร รวมทั้งชอบพบปะสังสรรค ครื้นเครงใน

ทกุเทศกาล หรอืในโอกาสตางๆ ทีอ่าํนวย ซ่ึงการพบปะ

สังสรรคกันนั้น อาหารเปนสวนหน่ึงท่ีเปนสื่อสาน

สมัพนัธใหผูคนในชุมชนเกดิความสมานสามคัคี มคีวาม

ผูกพันที่แนนแฟนยิ่งขึ้น เมื่อมีการพบปะสังสรรคกัน

โดยมิไดนัดหมาย การเตรียมอาหารจึงถือวาเปนเรื่อง

ยุงยาก เพราะไมไดมีการซ้ือหาลวงหนา “ขาวยํา” 

จงึเปนรายการอาหารแบบฉับพลนัทีส่ามารถหาวตัถดิุบ

ไดจากสิง่แวดลอมใกลตัว และจากส่ิงทีม่อียูในครวัเรือน 

นอกจากนี้ยังเปนอาหารที่รวมกันทําไดในเวลาอัน

รวดเรว็ และสามารถทาํไดในปรมิาณนอยหรอืมากตาม

จาํนวนคนทีร่บัประทาน ดงันัน้ ขาวยาํ จงึเปนทางเลอืก

หนึ่งที่สามารถรับประทานรวมกันไดแบบงายๆ ในหมู

เครอืญาติหรอืในบรรยากาศทีเ่ปนกนัเอง ท่ีไมเนนความ

หรูหราหรือเปนทางการมากนัก ชาวบานสวนใหญ

สามารถทําได เพราะไมตองใชกระบวนการที่ซับซอน 

ยุงยาก มเีพยีงเครือ่งแกงขาวยาํ ผักพืน้บาน เครือ่งปรงุ 

และเครื่องเคียงตามที่หาได

 การทาํขาวยาํสะทอนถงึความสัมพนัธของ

ผูคนในสังคมหลายประการ เชน

  5.1 เปนการทํากิจกรรมรวมกันใน

ยามวาง เมื่อมีการพบปะพูดคุยในฐานะเครือญาติหรือ

ผูที่อยูในชุมชนเดียวกัน ขาวยํามีสวนชวยสรางความ

สัมพันธจากการรวมดวยชวยกันทํา เนื่องจากการทํา

ขาวยําแมจะมีกระบวนการไมซับซอนแตก็มีหลาย

ขั้นตอนที่ตองทํา เชน หาพืชผักพื้นบาน หั่นผัก ตํา

เครือ่งแกง หงุขาว เตรยีมผกัเคยีงเปนตนการแบงหนาที่ 

และชวยกันคนละไมคนละมือทําใหการทําขาวยํา

รวดเรว็ขึน้ และประการสาํคญัคอืทกุคนตางมคีวามสขุ

ที่ไดทํากิจกรรมรวมกัน

  5.2 แสดงถึงความเอื้ออาทร และ

ความมีนํ้าใจของคนในชุมชน เน่ืองจากขาวยําเปน

อาหารที่มีลักษณะพิเศษ เพราะไมใชอาหารหลักที่รับ

ประทานทุกวัน สวนใหญจะทําในโอกาสที่หลาย 

คนตางรูสึกตองการรับประทาน หรือในโอกาสพบปะ

สงัสรรคแบบไมไดนดัหมาย ซ่ึงมกัจะทาํเปนจาํนวนมาก 

จงึสามารถนาํไปฝากคนอืน่ ๆ  โดยเฉพาะผูสูงวยัขาวยาํ

จงึเปนของฝากทีถ่กูปากหลาย ๆ  คน หากจะเก็บไวเพือ่

ใหรับประทานไดหลายวันก็สามารถทําเฉพาะผักที่

คลุกเคลากบัเครือ่งแกง เมือ่ถงึเวลาทีจ่ะรบัประทานจงึ

นํามาคลุกเคลากับขาวสวย

 9 

สัมภาษณ์, 2558, วันที่ 28 กุมภาพันธ์) นอกจากน้ี
ยังใช้เป็นส่วนประกอบการปรุงยา เช่นยาแก้ขัดเบา
ประกอบด้วยเปลือกทองหลางใบมน และเปลือกแค 
ชนิดละ 1 ส่วน น าส่วนประกอบทั้งหมดมาต้ม ใช้
รับประทาน(พิพิ ธภัณฑ์ วัดพระทอง, 2558, 12 
กรกฎาคม) 
  4) สะตอ (Parkiaspeciosa) ใช้
ยอดอ่อนหรือเมล็ดในฝักรับประทานเป็นผักเคียง มี
สรรพคุณ เช่น ช่วยให้เจริญอาหาร บ ารุงสายตา 
ลดความดันโลหิต เป็นต้น (พรม จันทรา, ผู้ ให้
สัมภาษณ์, 2558, วันที่ 16 กุมภาพันธ์) 
 ส่วนประกอบของข้าวย าข้างต้น ล้วน
เสริมสร้างโภชนาการทางอาหาร และมีสรรพคุณ
ทางยา หากผู้คนในยุคปัจจุบันมีการปรับเปลี่ยน
ค่านิยมการรับประทานอาหารหันมารับประทาน
อาหารที่มีคุณค่าทางโภชนาการ และมีสรรพคุณ
ทางยาที่หลากหลายดังเช่นข้าวย าจะท าให้ได้รับ
สารอาหารที่มีประโยชน์ต่อร่างกาย และช่วย
เสริมสร้างร่างกายให้แข็งแรงมากขึ้น 

  
ภาพที่ 2 ข้าวย า ต้มส้มยอดล าเพ็ง และผักเกร็ด 

ที่มา: ผู้แต่ง (2558, 30 สิงหาคม) 
 
 
 

 5. ข้าวย ากับความสัมพันธ์ของผู้คน 
 ชาวพังงามีวิถีชีวิตที่ เรียบง่าย รักความ
สนุกสนาน มีความเอื้อเฟื้อเผื่อแผ่ตลอดทั้งมีนิสัย
ชอบช่วยเหลือผู้ที่ตกทุกข์ได้ยาก ทั้งนี้เพราะโดย
พื้นฐานพวกเขามีฐานะที่พอมีพอกิน เนื่องจากมีที่
ท ากิน  มีอาชีพ และมีรายได้พอเลี้ยงตัวเองและ
ครอบครัว   
 ชาวพังงาส่วนใหญ่มีอุปนิสัยแตกต่างจาก
ชาวใต้โดยทั่วไป คือ ไม่ชอบความรุนแรง ชอบที่จะ
ใช้ชีวิตแบบเรียบง่าย สบาย ๆ จึงไม่ค่อยมีเรื่องราว
ทะเลาะวิวาทกับใคร รวมทั้งชอบพบปะสังสรรค์ 
ครื้นเครงในทุกเทศกาล หรือในโอกาสต่าง ๆ ที่
อ านวย ซึ่งการพบปะสังสรรค์กันนั้น อาหารเป็น
ส่วนหนึ่งที่เป็นสื่อสานสัมพันธ์ให้ผู้คนในชุมชนเกิด
ความสมานสามัคคี มีความผูกพันที่แน่นแฟ้นยิ่งขึ้น 
เมื่อมีการพบปะสังสรรค์กันโดยมิได้นัดหมาย การเตรียม
อาหารจึงถือว่าเป็นเรื่องยุ่งยาก เพราะไม่ได้มีการซื้อ
หาล่วงหน้า “ข้าวย า” จึงเป็นรายการอาหารแบบ
ฉับพลันที่สามารถหาวัตถุดิบได้จากสิ่งแวดล้อมใกล้
ตัว และจากสิ่งที่มีอยู่ในครัวเรือน นอกจากน้ียังเป็น
อาหารที่ร่วมกันท าได้ในเวลาอันรวดเร็ว และสามารถ
ท าได้ ในปริมาณน้อยหรือมากตามจ านวนคนที่
รับประทาน ดังนั้น ข้าวย า จึงเป็นทางเลือกหนึ่งที่
สามารถรับประทานร่วมกันได้แบบง่าย ๆ ในหมู่
เครือญาติหรือในบรรยากาศที่เป็นกันเอง ที่ไม่เน้น
ความหรูหราหรือเป็นทางการมากนัก ชาวบ้านส่วน
ใหญ่สามารถท าได้ เพราะไม่ต้องใช้กระบวนการที่
ซับซ้อน ยุ่ งยาก มี เพียงเครื่องแกงข้าวย า ผัก
พื้นบ้าน เครื่องปรุง และเครื่องเคียงตามที่หาได้ 
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  5.3 เปนกระบวนการถายทอดจาก

รุนสูรุนโดยไมมรีะบบระเบยีบในการถายทอดทีช่ดัเจน 

แตเปนการถายทอดตามธรรมชาตใินวถิชีวีติประจาํวนั 

กลาวคือ เมื่อถึงวัยที่ตองทําอาหาร หรือสามารถทํา

อาหารไดแลว คนเหลานั้นก็จะทําขาวยําไดดวย ท้ังนี้ 

เพราะเกิดการเรียนรูดวยความคุนเคยของตนเองจาก

การรับประทาน การเห็นคนอื่นทําตลอดจนการเปน

ลกูมอืชวยทาํ จนกระทัง่สามารถทีจ่ะทาํรบัประทานเองได

  5.4 เปนการสรางวัฒนธรรมการรับ

ประทานอาหารของครอบครวั ท่ีมุงเนนการปรุงอาหาร

จากวัตถุดิบพื้นบานหรือวัตถุดิบใกลตัว เพราะเปนพืช

ผักสวนครัวที่อยูในบริเวณบาน และเปนสิ่งท่ีมีอยูใน

ครัวเรือน ชวยประหยัดคาใชจาย ปลอดภัยตอสารพิษ 

รวมทั้งชวยสรางความภาคภูมิใจในความเปนทองถิ่น

ของตนเอง

บทสรุป อภิปรายผล และขอเสนอแนะ

 ขาวยํา เปนอาหารพื้นบานของภาคใตซึ่ง

แตละพื้นที่จะมีลักษณะที่แตกตางกันไป ดังจะเห็นวา

ขาวยําของจังหวัดพังงาจะมีลักษณะท่ีแตกตางจาก

ขาวยําในพื้นที่อื่นๆ โดยเฉพาะขาวยําที่คนสวนใหญ

รูจกัและเขาใจวาตองมี “นํา้บดูู”เปนสวนประกอบหลกั 

ดังนั้นการศึกษาขาวยําในประเด็นตางๆ สวนใหญจึง

ศึกษาขาวยําบูดู เชนวิไลวัลยอินทรไชยมาศ และคณะ 

(2551) ศกึษาเรือ่ง “การใชผกัพืน้บานในการทาํขาวยาํ

บูดู” โดยกลาวถึงขาวยําบูดูวา เปนอาหารพื้นบานของ

ภาคใตที่ประกอบดวย 4 สวนหลักไดแกสวนแรก คือ 

ขาวสวยสวนทีส่อง คอื นํา้บดูปูรงุรสสวนทีส่าม คอื พชื

ผกัชนดิตางๆและสวนท่ีสี ่คอืเนือ้ปลาปนหรอืกุงปนจาก

สวนประกอบดังกลาวจะเห็นวาสวนที่สอง และสวนที่

สีม่คีวามแตกตางจากขาวยาํของจงัหวดัพงังาทีใ่ชเครือ่ง

แกงที่มีสวนผสมของปลาฉิ้งฉาง และไมใชเนื้อปลาปน

หรอืกุงปนและจากการศกึษาของ กญัญสริ ิจนัทรเจรญิ 

และคณะ (2560: 284) เรื่อง “อาหารพื้นบานภาคใต

วิถีการดํารงชีวิตพิชิตสุขภาพดี”ที่กลาวถึงอาหาร

สุขภาพหลายชนิด ซึ่งหนึ่งในนั้นคือ ขาวยํา โดยกลาว

ถึงขาวยํา วาประกอบดวยขาวสวย นํ้าบูดู กุงแหงปน 

มะพราวค่ัว และผัก มีเครื่องปรุง ซึ่งประกอบดวย 

สมชนิดตางๆ ถั่วงอกหรือถั่วฝกยาว ใบกระพังโหม 

ใบชาพลู ใบยอ เมล็ดกระถิน ตะไคร พริกปน แตงกวา 

เปนตน จากการศกึษาดงักลาวนอกจากแสดงใหเหน็ถงึ

ความเหมือนและความแตกตางของขาวยําบูดู และ

ขาวยําของจังหวัดพังงาแลว ยังสะทอนใหเห็นวาเมื่อ

กลาวถงึขาวยาํของภาคใตผูคนสวนใหญจะคดิถงึขาวยาํ

บูดู ทั้งนี้อาจเปนเพราะขาวยําของจังหวัดพังงายังขาด

การนําเสนอในประเด็นตางๆ รวมทั้งขาดการเผยแพร

อยางกวางขวาง 

 อยางไรก็ตาม “ขาวยําเมืองกราภูงา”ถือ

เปนอกีหนึง่อาหารพ้ืนบานของจงัหวดัพงังา ทีเ่ปนความ

ภาคภูมิใจของคนรุนหลังที่บรรพบุรุษไดสรรคสราง

อาหารจากภูมิปญญาที่กอใหเกิดคุณคาในดานตางๆ 

โดยเฉพาะคุณคาจากสารอาหาร และการเสริมสราง

สุขภาพที่ดีจากสมุนไพรนานาชนิด จึงสมควรที่คนรุน

หลังจะไดชวยกนัรกัษาภูมปิญญาทีท่รงคุณคานีใ้หดาํรง

อยู เพราะหากไมมผีูสืบทอด หรอืสบืสานตอ อาจทาํให

สิ่งที่มีคุณคาที่มีเคยมีมาตั้งแตอดีตตองสูญหายไป 

ขอเสนอแนะ

 1. คนรุนหลงัควรจะไดเรยีนรู อนรุกัษ และ

เผยแพรการทําขาวยําของจังหวัดพังงาสูสาธารณชน 

เพราะ “ขาวยาํ” นอกจากมคุีณคาทางสารอาหาร และ

เปนอาหารเพือ่สุขภาพทีห่ลากหลายดวยสรรพคุณทาง

ยาจากสมุนไพรหลากหลายชนดิแลว ขาวยาํยงัสะทอน

ถงึวถิชีวีติ เอกลักษณของการรบัประทานอาหารตลอด

จนสะทอนถึงภูมิปญญาของบรรพบุรุษที่คิด และ

รังสรรคอาหารที่มีคุณคาไดอยางดียิ่ง 

 2. หนวยงาน ผูทีม่สีวนเกีย่วของ ตลอดถงึ

ครอบครัวควรใหความสําคัญกับอาหารพื้นบานที่มี

คณุคาลกัษณะนีโ้ดยชวยกนัรณรงค สงเสรมิวัฒนธรรม

การรบัประทานอาหารแบบไทยใหแกเดก็ และเยาวชน 

เพื่อใหพวกเขาไดรับประโยชนจากการรับประทาน

อาหารอยางแทจริง
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