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“ขาวยํา” เมืองกราภูงา...คุณคาแหงภูมิปญญาพื้นบาน

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

รุงรัตน ทองสกุล

RungratThongsakul

บทคัดยอ
 บทความนี้มีวัตถุประสงคเพื่อนําเสนอ “ขาวยํา” เมืองกราภูงา อาหารพื้นบานของเมืองกราภูงาหรือ

จังหวัดพังงา ซึ่งเปนจังหวัดที่มีความอุดมสมบูรณของทรัพยากรทางธรรมชาติ สะทอนผานอาหาร “ขาวยํา” ที่นํา

ทรพัยากรธรรมชาตใิกลตัวมาผสมผสานจนกลายเปนอาหารทีม่ลีกัษณะเฉพาะ ขาวยาํจงึเกดิจากภมูปิญญาพืน้บาน

ของคนรุนกอนทีรู่จกัดดัแปลงนาํพืชสมนุไพรจาํพวกใบเชน กระพงัโหม (พาโหม)  ยอบาน ขา พริกไทย สมซา มะนาว 

เปนตนมาผสมกบัขาวสวย และเครือ่งแกงทีม่สีวนประกอบของปลาฉิง้ฉางกะป รบัประทานรวมกบัผกัเกรด็(ผกัเคยีง) 

และตมสม ซ่ึงขาวยาํเมอืงกราภงูา เปนขาวยาํทีม่ลีกัษณะเฉพาะ คือ เคร่ืองแกงทีใ่ชจะมปีลาฉิง้ฉางเปนสวนประกอบ 

ผักที่ใชจะเนนใบกระพังโหม เปนอาหารที่มีคุณคาทางโภชนาการ เชน แคลเซียม ไอโอดีน เปนตนมีสรรพคุณทาง

ยา เชน ปองกันโรคกระดูกพรุน คอพอก ริดสีดวง เปนตน นอกจากนี้ยังสะทอนใหเห็นถึงความสัมพันธของผูคนใน

ชุมชนที่เกิดจากการทําขาวยํา เชน การทําและรับประทานขาวยํารวมกันการแบงปนขาวยําแกเพื่อนบาน ตลอดจน

การถายทอดวิธีการทําขาวยําจากรุนสูรุน 

 คําสําคัญ : ขาวยํา, เมืองกราภูงา, ภูมิปญญาพื้นบาน, 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

 อาหารเปนหนึ่งในปจจัยสี่ที่สําคัญของ

มนุษย นอกจากจะชวยใหสามารถดํารงชีวิตอยูไดแลว 

อาหารยังสะทอนถึงสภาพสิ่งแวดลอม วิถีชีวิต คานิยม 

ตลอดจนภูมิปญญาของผูคนในสังคม 

 “เมืองกราภูงา”หรือจังหวัดพังงา เปน

จังหวัดที่มีทรัพยากรทางธรรมชาติอุดมสมบูรณตาม

ลกัษณะของชือ่ “กราภงูา”  ซึง่ “กรา” หมายถงึ “อาว” 

“ภู” หมายถึง “แผนดิน” “งา” หมายถึง “งาชาง” จึง

หมายรวมถึง แผนดินอันมีคาดั่งงาชาง (สมหมาย ปน

พุทธศิลป,ผูใหสัมภาษณ, 2559, วันที่ 1 กุมภาพันธ) 

นั่นก็คือความอุดมสมบูรณของทรัพยากรที่มีอยู ทําให

เมืองกราภูงา มีอาหารที่เกิดจากการใชภูมิปญญาพ้ืน

บานดวยการนาํทรพัยากรใกลตวัมาผสมผสานจนกลาย

เปนอาหารที่มีลักษณะเฉพาะดังเชน “ขาวยํา” ที่มี

ลักษณะแตกตางจากจังหวัดอื่นๆ 

 เม่ือกลาวถึงขาวยําคนสวนใหญจะนึกถึง

ขาวยํา 2 ลักษณะ คือ “ขาวยํานํ้าบูดู” ที่ประกอบดวย

ขาวสวย และผักนานาชนิดที่จัดวางอยูขางจาน เมื่อจะ

รับประทานก็ราดนํ้าบูดูคลุกเคลากับขาว และสวน

ประกอบทั้งหมดเขาดวยกัน และ “ขาวยําคลุก” ที่ใช

เครือ่งแกงคลกุกบัขาวสวย พรอมทัง้ใสมะพราวคัว่ และ

ผกันานาชนดิลงไป เชน ใบมะกรดู มะมวงซอย ใบชาพลู 

เปนตน สวนขาวยําเมืองกราภูงา เปนขาวยําคลุกท่ีมี

ลักษณะเฉพาะ คือ เครื่องแกงที่ใชจะมีปลาฉิ้งฉางเปน

สวนประกอบ ผักที่ใชจะเนนท่ีใบกระพังโหม สวนผัก

อื่นๆ ที่ใช เชน ใบพริกไทย ใบขา ใบมะนาว เปนตน 

อยางไรก็ตามเมื่อกลาวถึง “ขาวยํา” ยอมจะนึกถึง

คุณคาของสารอาหาร โดยเฉพาะคุณคาของพืช

สมุนไพร ขาวยําจึงถือเปนอีกหนึ่งภูมิปญญาพื้นบานที่

มากดวยคุณคาที่สืบทอดจากรุนสูรุนจนถึงปจจุบัน

 

เนื้อหา

 1. ความเปนมา

 “ขาวยํา” อาหารพื้นบานที่ไมมีหลักฐาน

ยืนยันแนชัดวาเกิดขึ้นเมื่อใด และใครเปนผูคิดคน แต

มีขอสันนิษฐานการเกิดขาวยําของชาวพังงาวา นาจะ

เกิดจากในครัวเรือนไมมีวัตถุดิบที่ใชปรุงอาหาร โดย

เฉพาะวตัถดุบิประเภทปลาหรือเนือ้สัตว จงึนาํส่ิงทีม่อียู

ใกลตัวทั้งในครัวเรือน หรือในบริเวณบานมาดัดแปลง

เพื่อใหสามารถรับประทานแทนกับขาวในมื้อนั้นๆ 

ได ถอืเปนการสรางสีสนัในการรบัประทานอาหาร จาก

เดิมที่มีขาวสวย รับประทานรวมกับกับขาว ก็นําขาว

สวยมาผสมผสานกับผักสามารถรับประทานไดโดยไม

ตองมกีบัขาวอืน่ ๆ  หรอืหากเหน็วาจะชวยเพิม่อรรถรส

การรับประทานก็อาจจะทํากับขาวเปนอาหารที่มี

ลักษณะเปนนํ้า เช น ต มสม แกงเลียง แกงจืด 

รบัประทานรวมกบัขาวยาํ เปนการลดความเผด็รอนจดั

จานจากรสชาตขิองขาวยาํ นอกจากนีอ้าจจะมผีกัเคียง

เพิม่เตมิตามลกัษณะของชาวใตทีแ่ทบทกุมือ้อาหารจะ

ตองรบัประทานรวมกบัผกัเคยีง เพือ่ใหการรบัประทาน

อาหารมีความเอร็ดอรอยมากขึ้น (จรรยา  สิทธิบุตร, 

ผูใหสัมภาษณ, 2558, วันที่ 30 สิงหาคม) 

 2. วิธีการทําขาวยํา

ขาวยํา เปนอาหารพ้ืนบานท่ีทําไดงาย เริ่มดวยการ

หุงขาวสวยเตรียมไว โดยเนนวาขาวสวยจะตองไมแฉะ 

การหงุขาวจงึเตมินํา้ใหพอด ีเพือ่ใหขาวสุกออกมาเรยีง

เม็ดนารับประทานเมื่อนํามาคลุกกับเคร่ืองขาวยําจะ

ทําใหขาวไมเละ จากนั้นจัดหาผักสดซึ่งเปนผักพื้นบาน

ชนิดตางๆ ตามที่มี เชน ใบกระพังโหม ใบสมซาใบและ

เมล็ดพริกไทย ใบมะนาว ใบมะกรูด ใบยอใบขา

ดอกดาหลา เปนตนการเลือกใบ หรือดอกของพืชผัก

เพื่อใชเปนสวนประกอบของขาวยําควรเลือกใบหรือ

ดอกทีส่มบรูณ มีลักษณะออนหรอืแกพอเหมาะกบัชนิด

ของพืชผักนั้นๆ เพื่อใหนารับประทานและเคี้ยวไดงาย 

สวนพชืผกัแตละชนดิจะใชปรมิาณมากหรอืนอยขึน้อยู

กับความชอบของผู รับประทาน จากนั้นนําพืชผัก

ทั้งหมดมาลางใหสะอาด แลวนํามาเรียงซอนรวมกัน 

มวนใหเปนแทงกลม ทั้งนี้เพื่อใหนําไปคลุกเคลาใหเขา

กนัไดงายขึน้ จากนัน้จงึหัน่ใหเปนเสนฝอยๆ บางๆ เมือ่

เตรียมพืชผักเรียบรอยแลว ก็ตําเครื่องแกงซึ่งประกอบ

ดวยพริกสดหรือพริกแหง เกลือ กระเทียม หอมแดง 
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นํา้ตาล ปลาฉิง้ฉาง และกะปตกัเครือ่งแกงใสในภาชนะ

ที่เตรียมไว นําพืชผักที่ห่ันแลวมาคลุกเคลากับเครื่อง

แกง จากนัน้จงึนาํขาวสวยทีเ่ตรยีมไวมาคลกุเคลาลงไป 

เติมรสชาติตามความชอบของแตละคน และหาก

ตองการรับประทานขาวยําใหอร อยก็ควรจะรับ

ประทานรวมกบัผกัสด และตมสมผกัชนดิตางๆ (ปราณี 

คงพัน, ผูใหสัมภาษณ, 2558, วันที่ 30 สิงหาคม) 

 3. ขาวยํากับความสัมพันธทางภูมิศาสตร

“เมืองกราภูงา” หรือจังหวัดพังงาต้ังอยูทางภาคใต

ตอนบน มีพื้นที่ทั้งหมด 4,170.885 ตารางกิโลเมตร 

หรือประมาณ 2,606,803.125 ไร เปนพื้นที่ทําการ

เกษตร 1,806.118ตารางกิโลเมตร หรือประมาณ  

1,128,824.000ไร พ้ืนท่ีปาไม 1,722.550ตาราง

กิโลเมตร หรือประมาณ 1,076,594.380ไรพื้นที่อื่น ๆ 

642.217ตารางกโิลเมตร หรอืประมาณ  401,348.745ไร 

มีอาณาเขตติดตอกับพ้ืนท่ีตางๆ ดังน้ี(องคการบริหาร

สวนจังหวัดพังงา, 2553) 

 ทิศเหนือติดตอกับจังหวัดระนอง และ

จังหวัดสุราษฎรธานี   

 ทิศใตติดตอกับจังหวัดภูเก็ต และทะเล

อันดามัน   

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

สุราษฎรธานี และจังหวัดกระบี่  

 ทศิตะวนัตกตดิตอกบัทะเลอนัดามนั และ

มหาสมุทรอินเดีย 

 จังหวัดพังงามีสภาพภูมิศาสตรเปนภูเขา

สลับซับซอนทอดเปนแนวยาวจากทิศเหนือไปทิศใต 

มีชายฝงทะเลยาวประมาณ 239.25 กิโลเมตร มีพื้นที่

ปาไม เปนปาไมผลัดใบ ปาดิบเขา ปาดิบช้ืน และ

ปาชายเลน สําหรับบริเวณที่เปนที่ราบจะลาดลงจาก

ทิศตะวันออกไปยังทิศตะวันตกลงสู ทะเลอันดามัน 

ตามชายฝงทะเลจะมีปาชายเลนเกอืบตลอด และพื้นที่

ประกอบดวยเกาะประมาณ 105 เกาะ

 จงัหวดัพงังามอีากาศรอนชืน้ และมฝีนตก

ชุก โดยมีฤดูกาล 2 ฤดู คือฤดูรอน เริ่มตั้งแตเดือน

มกราคม–เมษายนและฤดูฝนเริ่ มตั้ งแต  เดื อน

พฤษภาคม–ธันวาคม

 จงัหวัดพงังามีผูประกอบอาชพีเกษตรกรรม 

41,896ครัวเรือนพืชเศรษฐกิจหลัก คือ ยางพารา 

807,031 ไร รองลงมาคือปาลมนํ้ามัน 153,174 ไร 

(ขอมูลพืชเศรษฐกิจจังหวัดพังงา ป 2554) และ

เน่ืองจากสภาพพื้นที่ที่ติดตอกับทะเลอันดามัน อาชีพ

ประมงจึงเปนอาชพีหลกัสําคญัอกีอาชพีหน่ึง โดยพืน้ที่

ทําประมงสวนใหญ คือ บริเวณทองทะเลอันดามันไป

จนสุดแนวเขตประเทศพมา และในบริเวณอาวพังงา 

 ดวยสภาพภูมศิาสตรทีต่ัง้อยูในพืน้ท่ีทีอ่ดุม

สมบูรณ มีภูมิอากาศรอนชื้น ดินมีแรธาตุที่เหมาะแก

การเพาะปลูก รวมทั้งมีฝนตกชุกทําใหอากาศชุมชื้น

ตลอดป การปลูกพืชผักจึงไดผลดี ประกอบกับมีพื้นที่

ติดชายทะเลจึงมีวัตถุดิบซึ่งไดมาจากทะเลอยางอุดม

สมบรูณดวย และจากความอดุมสมบรูณดังกลาวทาํให

จังหวัดพังงามีอาหารการกินที่ครบถวนบริบูรณท้ัง

อาหารที่ ได จากทรัพยากรในนํ้า และบนพื้นดิน 

“ขาวยาํ” จงึเปนอกีหนึง่รายการอาหารทีป่ระกอบดวย

ทรัพยากรในนํ้า เชน ปลาฉิ้งฉาง กะป เปนตน และ

ทรพัยากรบนพ้ืนดนิ ไดแก พชืผักตางๆ เชน กระพังโหม 

ดาหลา สมซา ยอ เปนตน “ขาวยํา” ของชาวพังงาจึง

สะทอนใหเหน็ความอดุมสมบรูณของทรพัยากรธรรมชาติ

ที่มีอยูในพื้นที่ไดเปนอยางดี

 4. ขาวยํากับคุณคาทางสารอาหาร

 “ขาวยาํ” อาหารพืน้บานของจงัหวดัพงังา 

นอกจากจะสะทอนใหเห็นถึงสภาพความอุดมสมบูรณ

ของทรพัยากรธรรมชาตแิลว ยงัสะทอนใหเหน็ถงึคณุคา

ของอาหารทีป่ระกอบไปดวยสมนุไพรหลากหลายชนดิ

ที่มีประโยชนตอรางกาย และมีสรรพคุณในการรักษา

โรค เม่ือกลาวถึง “สมุนไพร” คนสวนใหญจะนึกถึง

เฉพาะพืชที่นํามาใชประโยชนในดานยารักษาโรค 

ทั้งๆ ที่สมุนไพรมีความหมายรวมถึงสัตว และแรธาตุ

ตางๆ ดังที่ ราชบัณฑิตยสถาน (2556: 1173) ใหความ

หมายของคาํวาสมนุไพรวาหมายถงึ “ผลผลติธรรมชาติ

ไดจากพชื สตัว และแรธาตทุีใ่ชเปนยาหรอืผสมกบัสาร

อื่นตามตํารับยา เพื่อบําบัดโรค บํารุงรางกาย หรือใช
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เปนยาพิษ” สอดคลองกับท่ีโรเบริตเอช. แบนเนอรแมน

และคณะ, (2540: 31) กลาววา ยาพื้นบานสวนใหญ

ปรุงมาจากพืช คือ พืชผักสมุนไพร เชน กระพังโหม 

ขา มะระ เปนตน สัตว เชน ปลาฉิ้งฉาง กุงเคย เปนตน 

และแรธาต ุเชน เกลอื เปนตน โดยพชืจะมบีทบาทมาก

ทีส่ดุ สาเหตทุีค่นสวนใหญเขาใจเชนนัน้เพราะยารกัษา

โรคที่นํามาจากสัตว และแรธาตุมีการใชนอย จะใช

เฉพาะในโรคบางชนิดเทานั้น

 ขาวยํา เปนอาหารที่มีสวนประกอบหลัก 

คือ ขาวสวย พืชผักสมุนไพร เครื่องแกงขาวยํา และผัก

เคยีงท่ีใชรับประทานรวมกบัขาวยาํ สวนประกอบเหลา

นีป้ระกอบดวยสมุนไพรทัง้จากพชื สตัว และแรธาต ุซึง่

มีประโยชนตอการรักษาโรค และเสริมสรางสุขภาพ

รางกายใหแข็งแรงโดยผูเขียนจะนําเสนอรายละเอียด

ของสมุนไพรตามสวนประกอบของขาวยําดังตอไปนี้

  4.1 พืชผักสมุนไพร

  เปนพืชผกัทีม่อียูในเขตรัว้บาน จงึหา

ไดงายวธิทีาํคอืใชใบหัน่เปนเสนฝอยๆ บางๆ เพือ่ใชเปน

สวนประกอบหลักของขาวยํา เชน ใบกระพังโหม ใบ

สมซาใบและเมล็ดพริกไทย ใบมะนาว ใบมะกรูด ใบขา

เปนตน พืชผักเหลานี้ปรับเปลี่ยนไดตามท่ีมีหรือตาม

รสชาติที่ชอบ ซึ่งสวนใหญจะมีรสเผ็ดรอน มีสรรพคุณ

ในการแกลมจุกเสียด แนนเฟอ ขับผายลม บํารุงธาตุ 

เปนตนพชืผกัแตละชนดิมรีายละเอยีด และมีสรรพคณุ

ทางยาดังตอไปนี้ 

  1)กระพังโหมเปนไมเถาขนาดเล็ก 

มีกลิ่นเหม็นเขียว มี 2 ชนิด คือ กระพังโหมตัวเมีย 

(Paederiafoetida Linn.) และกระพังโหมตัวผู  

(PaederialinearisHook. f.)ชาวใตเรียกวา“พา

โหม”ทั้ง 2 ชนิดมีสรรพคุณเหมือนกัน สวนของใบที่นํา

มาทาํขาวยาํมสีรรพคณุเชน แกเรมิ แกพษิง ูแกปวดฟน 

แกปวดแสบปวดรอน บํารุงกําลังสําหรับคนฟนไข 

เปนตน (วุฒิ ธรรมเวช, 2540: 88) นอกจากนี้ยังใชเปน

สวนประกอบการปรุงยาเชน ยาแกลมประกอบดวย

กระพังโหมขาตาแดง บุก และมะตูม ชนิดละ 1 สวน 

นําสวนประกอบทัง้หมดมาตม ใชดืม่(สถาบนัทกัษณิคดี

ศึกษา, 2556, 25 เมษายน)

  2) สมซา (Citrusmedica Linn.) 

เปนไมยืนตนขนาดยอม คลายสมเขียวหวาน ลักษณะ

ใบคลายใบมะกรูด สวนของใบที่นํามาทําขาวยํามี

สรรพคุณ เชน แกไอ แกทองอืดทองเฟอเปนตน

(วุฒิ ธรรมเวช, 2540:432)นอกจากนี้ยังใชเปนสวน

ประกอบการปรุงยา เชน ยาแกริดสีดวงในทวาร ในอก 

ในจมูกประกอบดวย ใบสมซาสมกุง ขิงแหง นํ้าปูนขาว 

นํ้ามะนาว ใบมะกรูด และใบสมแปน ชนิดละ 1 สวน 

นําสวนประกอบทั้งหมดมาตําใหละเอียด ละลายนํ้าผึ้ง

ใชรับประทาน(พิพิธภัณฑวัดพระทอง, 2558, 12 

กรกฎาคม)

  3) ขา (AlpiniagalangalSwartz.)

สวนของใบที่นํามาทําขาวยํามีสรรพคุณ เชน ฆาพยาธิ 

แกกลากเกล้ือนเปนตน นอกจากน้ียังใชเปนสวน

ประกอบการปรุงยา เชน ยาแกลงเลือด ประกอบดวย 

ขาขิงและใบทับทิม ชนิดละ 1 สวนนําสวนประกอบ

ทั้งหมดมาบดใหละเอียดใชรับประทาน (พิพิธภัณฑวัด

พระทอง, 2558, 12 กรกฎาคม)

  4) มะนาว (Citrus aurantifolia-

(Christm. &Panz.) Swing.) ชาวใตเรยีกวา “สมนาว” 

หรอื “ลกูนาว”สวนของใบทีนํ่ามาทําขาวยาํมีสรรพคณุ 

เชน กัดฟอกเสมหะ ฟอกโลหิตระดู เปนตน และอาจ

เตมิรสเปรีย้วดวยนํา้มะนาว มสีรรพคุณ เชน แกไอ ชวย

ฟอกโลหิต เปนตนนอกจากนี้ยังใชเปนสวนประกอบ

การปรุงยา เชน  ยาแกคันประกอบดวย ใบมะนาวใบ

มะระขี้นก และใบกะเพรา นําสวนประกอบทั้งหมดมา

ตาํคัน้เอาเฉพาะนํา้ใชทาบรเิวณทีค่นั(สถาบนัทกัษณิคดี

ศึกษา, 2556, 25 เมษายน)

  5) มะกรดู (Citrus hystrix DC.) ชาว

ใตเรียกวา “สมกรูด” หรือ “ลูกกรูด”สวนของใบที่นํา

มาทาํขาวยาํ มสีรรพคณุเชน แกช้ําใน แกไอ แกอาเจยีน

เปนเลอืด เปนตน (วฒุ ิธรรมเวช, 2540: 340) นอกจาก

นี้ยังใชเปนสวนประกอบการปรุงยา เชน ยาขับเลือด 

ประกอบดวย ผิวมะกรูด ดีปลี รากชาพลู รากเจต

มูลเพลิง เถาสะคาน พริกไทย ขิง ไพล และใบคนทีสอ 
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ชนิดละ 1 สวน นําสวนประกอบทั้งหมดมาตําเปนผง 

ละลายเหลาหรือนํ้าสมซา ใชรับประทาน (พิพิธภัณฑ

วัดพระทอง, 2558, 12 กรกฎาคม)

  6) ยอบาน (Morindacitrifolia L.)

สวนของใบที่นํามาทําขาวยํามีสรรพคุณเชน แกไข 

ชวยบํารุงธาตุ แกทองรวงลดอุณหภูมิของรางกาย 

เปนตน(เสร ี โสดารกัษ, ผูใหสมัภาษณ, 2558, วนัที ่15 

กุมภาพันธ) นอกจากนี้ยังใชเปนสวนประกอบการปรุง

ยา เชนยาสําหรับผูหญิงทองผุโดยนําลูกยอมาตมดวย

นํา้ตาล ใชรับประทาน (สถาบนัทกัษณิคดศีกึษา, 2556, 

25 เมษายน)

  7) ดาหลา (Etlingeraelatior (Jack) 

R.M. Smith) เปนพืชตระกูลเดียวกับขิง และขาสวน

ของดอกทีน่าํมาทาํขาวยาํมสีรรพคณุ เชน แกปวดทอง 

ชวยใหเจรญิอาหาร เปนตน(แผว คงพนั, ผูใหสมัภาษณ, 

2558, วันที่ 26 เมษายน) นอกจากน้ียังใชเปนสวน

ประกอบการปรงุยา เชนยาแกไข ประกอบดวย รากดา

หลา รากมะหวด รากมะแวงเครือ รากกะเม็งและราก

เพใบดาดชนิดละ 1 สวน นําสวนประกอบทั้งหมดมา

ตม ใชรับประทาน(สถาบันทักษิณคดีศึกษา, 2556, 25 

เมษายน)

  8) พริกไทย (Piper nigrum Linn.) 

ใชสวนของใบ และเมลด็ออนซึง่มีรสเผด็รอนมาทาํขาวยาํ 

ใบมีสรรพคุณ เชน แกลมจุกเสียดแนน ทองอืดเฟอ

เปนตน เมล็ด มีสรรพคุณ เชน ชวยขับลม ขับเสมหะ 

ขบัเหงือ่ ขบัปสสาวะ แกอาหารไมยอยเปนตนนอกจาก

นีย้ังใชเปนสวนประกอบการปรงุยา เชนยาแกรดิสดีวง 

ประกอบดวย ใบพริกไทย ใบดีปลี ใบคนทีสอ ใบมะตูม 

และนํา้ผึง้ ชนดิละ 1 ถวย นาํสวนประกอบทัง้หมดเคีย่ว

แลวป นเปนลูกกลอน รับประทานเชา และเย็น 

(พิพิธภัณฑวัดพระทอง, 2558, 12 กรกฎาคม)

 พชืสมนุไพรหรอืผกัพ้ืนบานทีน่าํมาใชเปน

สวนประกอบของขาวยาํนอกจากทีก่ลาวไวขางตน อาจ

จะมผัีกชนดิอืน่ ๆ  เพิม่เตมิ เชน ถัว่ฝกยาว ถ่ัวพู เปนตน 

  4.2 เครื่องแกง

  เปนสวนประกอบสําคัญของการทํา

ขาวยํา ประกอบดวย พริกแหง หอมแดง กระเทียม 

เกลือ นํา้ตาล กะป และปลาฉิง้ฉาง สวนประกอบแตละ

ชนิดมีรายละเอียด และมีสรรพคุณทางยาดังตอไปนี้ 

ภาพที่ 1 สวนประกอบของเครื่องแกง

ที่มา : ผูแตง (2558, 30 สิงหาคม)

  1) พรกิขีห้น ู(Capsicum frutescen-

sLinn.) ชาวใตเรียกวา “ดีปลี”มีสรรพคุณเชน ชวยให

เจริญอาหาร ขับลม แกปวดศีรษะ ขับปสสาวะ ฟอก

โลหติ เปนตนนอกจากนีย้งัใชเปนสวนประกอบการปรงุ

ยา เชนยาแกซาง ประกอบดวย พรกิขีห้นูคัว่ กระเทยีม 

ขิง และน้ําประสานทองสะตุ ชนิดละ 1 สวนนําสวน

ประกอบทั้งหมดบดทําเปนแทงมีสุราเปนกระสาย ใช

กวาดซาง(สถาบนัทกัษณิคดศึีกษา, 2556, 25 เมษายน)

  2) กระเทียม(Allium sativum 

Linn.) ชาวใตเรียกวา “หัวเทียม” มีสรรพคุณ เชน แก

ความดนัโลหิตสงู ขบัเหงือ่ แกลมตางๆ เปนตนนอกจาก

นีย้งัใชเปนสวนประกอบการปรงุยา เชนยาแกตานซาง

ประกอบดวยกระเทยีม เทยีนทัง้ 5 (เทยีนดาํ เทยีนขาว 

เทียนตาตั๊กแตน เทียนเยาวพาณี และเทียนสัตตบุษย) 

ยาดําพริกไทย ใบคนทีสอ และใบหนาดชนิดละ 1 สวน 

นําสวนประกอบทั้งหมดมาตมผสมกับเหลา และนํ้า

อยางละครึ่งใชรับประทาน(พิพิธภัณฑวัดพระทอง, 

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.) ชาวใตเรียกวา “หัวหอม” มีสรรพคุณ เชนชวย

ใหเจริญอาหาร บํารุงหัวใจ บํารุงโลหิต แกอาการวิง

เวียน หนามืด ตาลาย ขับเสมหะ แกกําเดา เปนตน 

(เสรี โสดารักษ, ผู ใหสัมภาษณ, 2558, วันที่ 15 

กุมภาพันธ) นอกจากนี้ยังใชเปนสวนประกอบการปรุง

ยา เชนยาแกซางทั้งปวงประกอบดวย หอมแดง

กระเทียม และกระชาย ชนิดละ 1 สวน นาํสวนประกอบ

ทั้งหมดมาบดใหละเอียด ใชกวาดซาง(สถาบันทักษิณ

คดีศึกษา, 2556, 25 เมษายน)

  4) ปลาฉิ้งฉาง เปนปลาท่ีทํามาจาก

ปลากะตกั ตวัขนาดเลก็ ความยาวไมเกิน 10 เซนตเิมตร 

มีอายุประมาณ 1-2 ป นํามาตมในนํ้าทะเลที่ผสมเกลือ

เลก็นอย จากนัน้นาํไปกระจายตากบนแผงจนแหงสนทิ

นําไปบริโภคหรือปรุงอาหาร ปลาฉิ้งฉางเปนปลาที่มี

คุณคาทางโภชนาการสูง เพราะมีทั้งโปรตีน ไอโอดีน 

และแคลเซียมที่ชวยบํารุงกระดูก และฟน

  5) กะป ชาวใตเรยีกวา “เคย” เพราะ

ทํามาจาก “กุงเคย”เปนกุงขนาดเล็กดํารงชีวิตอยูใกล

ผิวทะเลโดยไมจมลงไปอาจจะอยูในนํ้าลึกประมาณ

หนาแขงถงึระดบัหนาอก มเีปลอืกบางและนิม่อาศยัอยู

รวมกนัเปนฝงูตามชายทะเลและลาํคลองบรเิวณปาชาย

เลน วิธีทํากะป คือ นํากุงเคยมาคลุกเคลากับเกลือจาก

นั้นนําไปใสตะกราเพื่อใหสะเด็ดน้ํานําไปตากแดดพอ

หมาดนําไปตาํพอหยาบๆ ดวยครกไมแลวหมกัไวในโอง 

1 สัปดาหจากนั้นนําไปตากแดดอีกครั้งจนแหงตําให

ละเอียดด วยครกไม อีกครั้ ง เป นอันว า เสร็จสิ้น

กระบวนการสามารถนําไปปรุงอาหารไดกะปมีคุณคา

ทางโภชนาการสงูเชนเดยีวกับปลาฉิง้ฉาง เชน มโีปรตนี 

แคลเซียม ไอโอดีนเปนตน

  6) เกลือ มีสรรพคุณ เชน ชวยฆาเชื้อ 

แกปวดฟน มีไอโอดีนปองกันโรคคอพอก เปนตน

นอกจากนี้ยังใชเปนสวนประกอบการปรุงยา เชนยา

ชวยใหเจริญอาหาร ประกอบดวยเกลอื สมอพเิภก สมอ

ไทย ขิงแหง ขา บอระเพ็ดพุงชาง บอระเพ็ด เถาวัลย

เปรียง เจตมูลเพลิง รากเปลาใหญ รากเปลานอย พริก

ไทย เทียนดํา เทียนขาว ลูกจันทน และดอกจันทน 

ชนิดละ 1 สวน นําสวนประกอบทั้งหมดมาตําเปนผง 

ละลายน้ํามูตรโคดํา ใชรับประทาน (พิพิธภัณฑวัด

พระทอง, 2558, 12 กรกฎาคม)

  7) นํ้าตาล มีสรรพคุณ เชน ทําให

กระชุมกระชวย ขับปสสาวะ เปนตน

 จากสวนประกอบของขาวยําขางตน พบ

วามคีณุคาทางโภชนาการสงู และเมือ่พจิารณาโดยรวม

จากปริมาณขาวยํา 100 กรัม พบวา ใหพลังงาน 171 

กิโลแคลอรี ประกอบดวย ไขมัน 2.25 ใยอาหาร 2.60 

เถา 2.66 โปรตีน 5.03 คารโบไฮเดรต 32.78 และนํ้า 

54.68 (ขาวยําใบพาโหม,ม.ป.ป.)

  4.3 ตมสม และผักเคียง

การรบัประทานขาวยาํใหอรอยนยิมรับประทานรวมกบั

ตมสมผักชนิดตางๆ เชน ผักบุง ยอดมันเทศสับปะรด 

สมปอย ยอดมะขาม หยวกกลวย ลําเพ็ง เปนตน รวม

ทัง้ยงัรบัประทานรวมกบัเครือ่งเคียงประเภทผักสดดวย

  วธิกีารทาํตมสม เริม่จากการต้ังนํา้บน

เตา ใสกะป และหอมแดงลงไปอยางละเล็กนอย รอจน

นํ้าเดือดแลวจึงใสเครื่องปรุง ไดแก เกลือ นํ้าตาล 

มะนาว หรอืสมแขก เพือ่ใหเกดิรสเปรีย้ว รอจนนํา้เดอืด

อีกครั้งจึงใสผักที่เตรียมไวลงไป เมื่อเห็นวาผักสุกแลว

จึงปดไฟ 

  ผกัทีน่ยิมทาํตมสมเปนผักท่ีหาไดงาย 

เชน

  1) ผักบุง (Ipomoea aquatica) มี

สรรพคุณ เชน แกเบาหวาน บาํรงุสายตา แกปวดศีรษะ 

เปนตน (จรินทรผลสมบูรณ, ผูใหสัมภาษณ, 2558, 

วนัที ่28 กมุภาพนัธ) นอกจากนีย้งัใชเปนสวนประกอบ

การปรงุยา เชนยาแกเมาเห็ดวธิกีารทํา คอื นาํผกับุงมา

ตม ใชรับประทานจนกวาจะหายจากอาการเมาเห็ด

(สถาบันทักษิณคดีศึกษา, 2556, 25 เมษายน)

  2) สมปอย (Acacia concinna-

(Willd.) DC.) มีสรรพคุณ เชน ฟอกโลหิต แกโรคตา

แกไข เปนตน (วุฒิ ธรรมเวช, 2540: 422) นอกจากนี้

ยงัใชเปนสวนประกอบการปรงุยา เชนยาแกลมวงิเวยีน

ศีรษะประกอบดวยใบสมปอย ใบมะขาม และผักบุง 
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ชนิดละ 1 สวน ลูกมะกรูด 7 ลูก นําสวนประกอบ

ทั้งหมดมาตมแลวตําเขาดวยกันใสดินประสิวลงไป ใช

พอกศีรษะ(สถาบันทักษิณคดีศึกษา, 2556, 25 

เมษายน)

  3) มะขาม (Tamarindusindica-

Linn.) การทําตมสมจะใชเฉพาะสวนของใบออน ซึ่ง

ชาวพังงาเรียกวา “ใบขาม”“ใบสมขาม” มีสรรพคุณ 

เชน ขับเสมหะในลําไส ฟอกโลหิต ขับเลือดและลมใน

ลาํไส เปนตน(เสร ีโสดารกัษ, ผูใหสมัภาษณ, 2558, วัน

ที่ 15 กุมภาพันธ) นอกจากนี้ยังใชเปนสวนประกอบ

การปรงุยา เชนยาแกซางทีล่ิน้ประกอบดวย เมด็มะขาม 

ลูกเบญกานีและยางประดู ชนิดละ 1 สวน นําสวน

ประกอบทั้งหมดมาเขาดวยกัน ใชทาลิ้น(พิพิธภัณฑวัด

พระทอง, 2558, 12 กรกฎาคม)

  4) กลวย (Musa acuminata Colla) 

การทําตมสมจะใชเฉพาะสวนท่ีเปนไสออนของตน

กลวยซึ่งมีสีขาว ที่เรียกวา “หยวกกลวย” เมื่อจะนําไป

ปรุงอาหารจะตองตัดสวนของตนกลวย แลวลอกเอา

กาบรอบนอกออกใหเหลือเฉพาะไสออนที่อยูดานใน 

หยวกกลวยทีน่ยิมใชปรงุอาหาร เชน หยวกกลวยนํา้วา 

หยวกกลวยปา หยวกกลวยตานี เปนตน หยวกกลวยมี

สรรพคณุ เชน ดดูซบัสารพษิตามลาํไส กระเพาะอาหาร 

บรรเทาอาการเสียดทอง รักษาแผลในลําไส เปนตน 

(เสรี โสดารักษ, ผู ใหสัมภาษณ, 2558, วันที่ 15 

กุมภาพันธ)

  5) ลาํเพง็ (Stenochlaenapalustris)

เปนพืชชนิดเดียวกับเฟรน พบท่ัวไปในพื้นท่ีปาท่ีมีน้ํา

ทวมขัง ชื้นแฉะ หรือปาพรุที่มีแสงแดดรําไรมีใบออก

จากเหงา ใบประกอบเปนขนนกเรียงสลับกัน ขอบใบ

หยกัเลก็นอย ใบมีสแีดงอมนํา้ตาล ปลายใบเรยีวแหลม 

ในสวนของใบมสีรรคณุ เชน แกไขพษิ ไขปวดหวัตวัรอน 

ไขหวัด ไขสันนิบาต เปนตน (พรม จันทรา, ผู ให

สัมภาษณ, 2558, วันที่ 16 กุมภาพันธ)

 นอกจากตมสมแลว ยังมีผักเคียงเปน

ผักสด หรือผักลวกที่นิยมรับประทานรวมกับขาวยํา 

ชาวพงังาเรยีกวา “ผกัเกรด็” เปนผกัทีม่อียูรอบๆ บาน 

เชน มะระขี้นก กะทือ ทองหลางใบมน สะตอ เปนตน

ผักเคียงเหลานี้มีขอมูลที่นาสนใจ เชน

  1) มะระขี้นก(Momordicacharan-

tiaLinn.) ชาวพังงาเรียกมะระทุกชนิดวา “ผักไห” 

สามารถรบัประทานไดทัง้ลูก และยอด มีสรรพคุณ เชน 

ชวยใหเจริญอาหาร แกเบาหวาน บํารุงธาตุ เปนยา

ระบายเปนตน (เจนจบ ยิ่งสกุล, 2555: 235) นอกจาก

นี้ยังใชเปนสวนประกอบการปรุงยา เชนยาแกเสลดตี

ขึ้น ประกอบดวย ใบมะระขี้นก ชะอม รากมะอึก เนระ

พูสี รากมะตูม ขมิ้นออย และขา นําสวนประกอบ

ทั้งหมดมาตมรวมกันตม 3 สวน รับประทาน 1 สวน 

(สถาบันทักษิณคดีศึกษา, 2556, 25 เมษายน)

  2) กะทือ (Zingiberzerumbe-

itRosc. Smith.)มี 2 ชนิด ไดแก กะทือบาน และกะทือ

ปา ชาวพังงาเรียกวา“หัวทือ” สามารถรับประทานได

ทั้งตน และเหงากะทือทั้ง 2 ชนิดมีสรรพคุณใกลเคียง

กนั แตกะทอืปาจะมฤีทธิแ์รงกวา เชน แกไข ขบัผายลม 

ขับปสสาวะ แกแนนหนาอก แกจุกเสียด เปนตน 

(วุฒิ ธรรมเวช, 2540: 82)นอกจากนี้ยังใชเปนสวน

ประกอบการปรงุยา เชนยาแกหดิลงเลือดประกอบดวย

หัวกะทือ ดีปลีเจตมูลเพลิง พริกไทย เกลือ นํ้ามะนาว 

ชนิดละ 1 สวน นําสวนประกอบทั้งหมดมาตําคั้นเอา

เฉพาะนํ้า นําไปเคี่ยวใหแหง ปนเปนลูกกลอน ใชรับ

ประทาน(สถาบนัทกัษิณคดศึีกษา, 2556, 25 เมษายน)

  3) ทองหลางใบมน (Erythrina sub-

erosaRoxa.) ใชใบหรือยอดออน รับประทานเปน

ผักเคียง มีสรรพคุณ เชน ดับพิษไข แกริดสีดวงแกลม 

แกปวดตามขอ เปนตน(จรินทรผลสมบูรณ,ผู ให

สัมภาษณ, 2558, วันที่ 28 กุมภาพันธ) นอกจากนี้ยัง

ใชเปนสวนประกอบการปรุงยา เชนยาแกขัดเบา

ประกอบดวยเปลือกทองหลางใบมน และเปลือกแค 

ชนิดละ 1 สวน นําสวนประกอบทั้งหมดมาตม ใชรับ

ประทาน(พพิธิภณัฑวดัพระทอง, 2558, 12 กรกฎาคม)

  4) สะตอ (Parkiaspeciosa) ใชยอด

ออนหรือเมล็ดในฝกรับประทานเปนผักเคียง มี

สรรพคุณ เชน ชวยใหเจริญอาหาร บํารุงสายตา 
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ลดความดนัโลหติ เปนตน(พรม จนัทรา, ผูใหสมัภาษณ, 

2558, วันที่ 16 กุมภาพันธ)

 สวนประกอบของขาวยําขางตน ลวน

เสริมสรางโภชนาการทางอาหาร และมีสรรพคุณทาง

ยา หากผูคนในยคุปจจบุนัมกีารปรบัเปลีย่นคานยิมการ

รับประทานอาหารหันมารับประทานอาหารท่ีมีคุณคา

ทางโภชนาการ และมสีรรพคณุทางยาทีห่ลากหลายดงั

เชนขาวยําจะทําใหไดรับสารอาหารที่มีประโยชนตอ

รางกาย และชวยเสริมสรางรางกายใหแข็งแรงมากขึ้น

 

ภาพที่ 2 ขาวยํา ตมสมยอดลําเพ็ง และผักเกร็ด

ที่มา : ผูแตง (2558, 30 สิงหาคม)

 5. ขาวยํากับความสัมพันธของผูคน

 ชาวพังงามีวิถีชีวิตที่เรียบงาย รักความ

สนุกสนาน มีความเอื้อเฟอเผื่อแผตลอดทั้งมีนิสัยชอบ

ชวยเหลอืผูทีต่กทกุขไดยาก ทัง้นีเ้พราะโดยพืน้ฐานพวก

เขามีฐานะท่ีพอมีพอกิน เน่ืองจากมีท่ีทํากิน มีอาชีพ 

และมีรายไดพอเลี้ยงตัวเองและครอบครัว  

 ชาวพังงาสวนใหญมีอุปนิสัยแตกตางจาก

ชาวใตโดยทั่วไป คือ ไมชอบความรุนแรง ชอบที่จะใช

ชวีติแบบเรยีบงาย สบายๆ จงึไมคอยมเีรือ่งราวทะเลาะ

วิวาทกับใคร รวมทั้งชอบพบปะสังสรรค ครื้นเครงใน

ทกุเทศกาล หรอืในโอกาสตางๆ ทีอ่าํนวย ซ่ึงการพบปะ

สังสรรคกันนั้น อาหารเปนสวนหน่ึงท่ีเปนสื่อสาน

สมัพนัธใหผูคนในชุมชนเกดิความสมานสามคัคี มคีวาม

ผูกพันที่แนนแฟนยิ่งขึ้น เมื่อมีการพบปะสังสรรคกัน

โดยมิไดนัดหมาย การเตรียมอาหารจึงถือวาเปนเรื่อง

ยุงยาก เพราะไมไดมีการซ้ือหาลวงหนา “ขาวยํา” 

จงึเปนรายการอาหารแบบฉับพลนัทีส่ามารถหาวตัถดิุบ

ไดจากสิง่แวดลอมใกลตัว และจากส่ิงทีม่อียูในครวัเรือน 

นอกจากนี้ยังเปนอาหารที่รวมกันทําไดในเวลาอัน

รวดเรว็ และสามารถทาํไดในปรมิาณนอยหรอืมากตาม

จาํนวนคนทีร่บัประทาน ดงันัน้ ขาวยาํ จงึเปนทางเลอืก

หนึ่งที่สามารถรับประทานรวมกันไดแบบงายๆ ในหมู

เครอืญาติหรอืในบรรยากาศทีเ่ปนกนัเอง ท่ีไมเนนความ

หรูหราหรือเปนทางการมากนัก ชาวบานสวนใหญ

สามารถทําได เพราะไมตองใชกระบวนการที่ซับซอน 

ยุงยาก มเีพยีงเครือ่งแกงขาวยาํ ผักพืน้บาน เครือ่งปรงุ 

และเครื่องเคียงตามที่หาได

 การทาํขาวยาํสะทอนถงึความสัมพนัธของ

ผูคนในสังคมหลายประการ เชน

  5.1 เปนการทํากิจกรรมรวมกันใน

ยามวาง เมื่อมีการพบปะพูดคุยในฐานะเครือญาติหรือ

ผูที่อยูในชุมชนเดียวกัน ขาวยํามีสวนชวยสรางความ

สัมพันธจากการรวมดวยชวยกันทํา เนื่องจากการทํา

ขาวยําแมจะมีกระบวนการไมซับซอนแตก็มีหลาย

ขั้นตอนที่ตองทํา เชน หาพืชผักพื้นบาน หั่นผัก ตํา

เครือ่งแกง หงุขาว เตรยีมผกัเคยีงเปนตนการแบงหนาที่ 

และชวยกันคนละไมคนละมือทําใหการทําขาวยํา

รวดเรว็ขึน้ และประการสาํคญัคอืทกุคนตางมคีวามสขุ

ที่ไดทํากิจกรรมรวมกัน

  5.2 แสดงถึงความเอื้ออาทร และ

ความมีนํ้าใจของคนในชุมชน เน่ืองจากขาวยําเปน

อาหารที่มีลักษณะพิเศษ เพราะไมใชอาหารหลักที่รับ

ประทานทุกวัน สวนใหญจะทําในโอกาสที่หลาย 

คนตางรูสึกตองการรับประทาน หรือในโอกาสพบปะ

สงัสรรคแบบไมไดนดัหมาย ซ่ึงมกัจะทาํเปนจาํนวนมาก 

จงึสามารถนาํไปฝากคนอืน่ ๆ  โดยเฉพาะผูสูงวยัขาวยาํ

จงึเปนของฝากทีถ่กูปากหลาย ๆ  คน หากจะเก็บไวเพือ่

ใหรับประทานไดหลายวันก็สามารถทําเฉพาะผักที่

คลุกเคลากบัเครือ่งแกง เมือ่ถงึเวลาทีจ่ะรบัประทานจงึ

นํามาคลุกเคลากับขาวสวย

 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 
 
 
 



321
วารสารชอพะยอม ปที่ 29 ฉบับที่ 1 (มกราคม – พฤษภาคม) พ.ศ. 2561

CHOPHAYOM JOURNAL Vol.29 No.1 (January-May) 2018

  5.3 เปนกระบวนการถายทอดจาก

รุนสูรุนโดยไมมรีะบบระเบยีบในการถายทอดทีช่ดัเจน 

แตเปนการถายทอดตามธรรมชาตใินวถิชีวีติประจาํวนั 

กลาวคือ เมื่อถึงวัยที่ตองทําอาหาร หรือสามารถทํา

อาหารไดแลว คนเหลานั้นก็จะทําขาวยําไดดวย ท้ังนี้ 

เพราะเกิดการเรียนรูดวยความคุนเคยของตนเองจาก

การรับประทาน การเห็นคนอื่นทําตลอดจนการเปน

ลกูมอืชวยทาํ จนกระทัง่สามารถทีจ่ะทาํรบัประทานเองได

  5.4 เปนการสรางวัฒนธรรมการรับ

ประทานอาหารของครอบครวั ท่ีมุงเนนการปรุงอาหาร

จากวัตถุดิบพื้นบานหรือวัตถุดิบใกลตัว เพราะเปนพืช

ผักสวนครัวที่อยูในบริเวณบาน และเปนสิ่งท่ีมีอยูใน

ครัวเรือน ชวยประหยัดคาใชจาย ปลอดภัยตอสารพิษ 

รวมทั้งชวยสรางความภาคภูมิใจในความเปนทองถิ่น

ของตนเอง

บทสรุป อภิปรายผล และขอเสนอแนะ

 ขาวยํา เปนอาหารพื้นบานของภาคใตซึ่ง

แตละพื้นที่จะมีลักษณะที่แตกตางกันไป ดังจะเห็นวา

ขาวยําของจังหวัดพังงาจะมีลักษณะท่ีแตกตางจาก

ขาวยําในพื้นที่อื่นๆ โดยเฉพาะขาวยําที่คนสวนใหญ

รูจกัและเขาใจวาตองมี “นํา้บดูู”เปนสวนประกอบหลกั 

ดังนั้นการศึกษาขาวยําในประเด็นตางๆ สวนใหญจึง

ศึกษาขาวยําบูดู เชนวิไลวัลยอินทรไชยมาศ และคณะ 

(2551) ศกึษาเรือ่ง “การใชผกัพืน้บานในการทาํขาวยาํ

บูดู” โดยกลาวถึงขาวยําบูดูวา เปนอาหารพื้นบานของ

ภาคใตที่ประกอบดวย 4 สวนหลักไดแกสวนแรก คือ 

ขาวสวยสวนทีส่อง คอื นํา้บดูปูรงุรสสวนทีส่าม คอื พชื

ผกัชนดิตางๆและสวนท่ีสี ่คอืเนือ้ปลาปนหรอืกุงปนจาก

สวนประกอบดังกลาวจะเห็นวาสวนที่สอง และสวนที่

สีม่คีวามแตกตางจากขาวยาํของจงัหวดัพงังาทีใ่ชเครือ่ง

แกงที่มีสวนผสมของปลาฉิ้งฉาง และไมใชเนื้อปลาปน

หรอืกุงปนและจากการศกึษาของ กญัญสริ ิจนัทรเจรญิ 

และคณะ (2560: 284) เรื่อง “อาหารพื้นบานภาคใต

วิถีการดํารงชีวิตพิชิตสุขภาพดี”ที่กลาวถึงอาหาร

สุขภาพหลายชนิด ซึ่งหนึ่งในนั้นคือ ขาวยํา โดยกลาว

ถึงขาวยํา วาประกอบดวยขาวสวย นํ้าบูดู กุงแหงปน 

มะพราวค่ัว และผัก มีเครื่องปรุง ซึ่งประกอบดวย 

สมชนิดตางๆ ถั่วงอกหรือถั่วฝกยาว ใบกระพังโหม 

ใบชาพลู ใบยอ เมล็ดกระถิน ตะไคร พริกปน แตงกวา 

เปนตน จากการศกึษาดงักลาวนอกจากแสดงใหเหน็ถงึ

ความเหมือนและความแตกตางของขาวยําบูดู และ

ขาวยําของจังหวัดพังงาแลว ยังสะทอนใหเห็นวาเมื่อ

กลาวถงึขาวยาํของภาคใตผูคนสวนใหญจะคดิถงึขาวยาํ

บูดู ทั้งนี้อาจเปนเพราะขาวยําของจังหวัดพังงายังขาด

การนําเสนอในประเด็นตางๆ รวมทั้งขาดการเผยแพร

อยางกวางขวาง 

 อยางไรก็ตาม “ขาวยําเมืองกราภูงา”ถือ

เปนอกีหนึง่อาหารพ้ืนบานของจงัหวดัพงังา ทีเ่ปนความ

ภาคภูมิใจของคนรุนหลังที่บรรพบุรุษไดสรรคสราง

อาหารจากภูมิปญญาที่กอใหเกิดคุณคาในดานตางๆ 

โดยเฉพาะคุณคาจากสารอาหาร และการเสริมสราง

สุขภาพที่ดีจากสมุนไพรนานาชนิด จึงสมควรที่คนรุน

หลังจะไดชวยกนัรกัษาภูมปิญญาทีท่รงคุณคานีใ้หดาํรง

อยู เพราะหากไมมผีูสืบทอด หรอืสบืสานตอ อาจทาํให

สิ่งที่มีคุณคาที่มีเคยมีมาตั้งแตอดีตตองสูญหายไป 

ขอเสนอแนะ

 1. คนรุนหลงัควรจะไดเรยีนรู อนรุกัษ และ

เผยแพรการทําขาวยําของจังหวัดพังงาสูสาธารณชน 

เพราะ “ขาวยาํ” นอกจากมคุีณคาทางสารอาหาร และ

เปนอาหารเพือ่สุขภาพทีห่ลากหลายดวยสรรพคุณทาง

ยาจากสมุนไพรหลากหลายชนดิแลว ขาวยาํยงัสะทอน

ถงึวถิชีวีติ เอกลักษณของการรบัประทานอาหารตลอด

จนสะทอนถึงภูมิปญญาของบรรพบุรุษที่คิด และ

รังสรรคอาหารที่มีคุณคาไดอยางดียิ่ง 

 2. หนวยงาน ผูทีม่สีวนเกีย่วของ ตลอดถงึ

ครอบครัวควรใหความสําคัญกับอาหารพื้นบานที่มี

คณุคาลกัษณะนีโ้ดยชวยกนัรณรงค สงเสรมิวัฒนธรรม

การรบัประทานอาหารแบบไทยใหแกเดก็ และเยาวชน 

เพื่อใหพวกเขาไดรับประโยชนจากการรับประทาน

อาหารอยางแทจริง
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