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บทคัดย่อ  
 การท่องเที่ยวเป็นอุตสาหกรรมภาคบริการ ที่สร้างรายได้มหาศาลให้กับระบบ
เศรษฐกิจอย่างต่อเนื่อง รายได้จากอาหารนับเป็นส่วนหนึ่งของอุตสาหกรรมการท่องเที่ยว
เชิงอาหารเป็นการท่องเที่ยวรูปแบบใหม่ที่ช่วยส่งผ่านวัฒนธรรมการกินอาหารพื้นบ้านของ
แต่ละพ้ืนที่ไปสู่การท่องเที่ยวอย่างยั่งยืน รวมทั้งเป็นการอนุรักษ์วัฒนธรรมและวิถีชีวิตคน
ในท้องถิ่นนั้น ๆ ให้คงอยู่ นอกจากนั้นยังมีนักท่องเที่ยวบางกลุ่มที่เลือกสถานที่ท่องเที่ยว
จากอาหารพ้ืนถิ่นอีกด้วย การท่องเที่ยวเชิงอาหารพ้ืนบ้านล้านนาจะท าให้นักท่องเที่ยวได้
ศึกษาเส้นทางของอาหาร ตั้งแต่การหาวัตถุดิบ การผลิต ไปจนถึงการชิมรสชาติอาหาร 
นอกจากนี้ในจานอาหารหนึ่งจานยังสอดแทรกวิถีชีวิตและวัฒนธรรม ตลอดจนการน าเอา
ต าหรับอาหารที่สืบทอดมาปรับปรุงและพัฒนาโดยการประยุกต์เมนูอาหารล้านนาแบบ
ด้ังเดิมร่วมกับนวัตกรรมที่ทันสมัย มารังสรรค์จนเกิดเป็นเมนูอาหารที่มีการจัดองค์ประกอบ
ในจานอาหารด้วยความประณีตสวยงามแต่ยังคงไว้ซึ่งรสชาติแบบด้ังเดิม โดยมุ่งศึกษาถึง
แนวคิดการท่องเที่ยวเชิงอาหาร อาหารพ้ืนบ้านล้านนา ประเภทของอาหารพื้นบ้านล้านนา 
รูปแบบการท่องเที่ยวเชิงอาหารพ้ืนบ้านล้านนา อาหารพ้ืนบ้านล้านนาที่ได้รับความนิยม
จากนักท่องเที่ยว การพัฒนานวัตกรรมอาหารพื้นบ้านล้านนาให้มีความทันสมัยมากขึ้น เพ่ือ
น ามาเป็นจุดขายและสร้างมูลค่าเพ่ิมในการพัฒนาการท่องเที่ยว ซึ่งจะส่งผลดีต่อเศรฐกิจ 
การพัฒนาคุณภาพชีวิตให้แก่คนในท้องถิ่นอันจะน าไปสู่ความยั่งยืนของอาหารพ้ืนบ้าน
ล้านนาต่อไป 
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Abstract 
 Tourism is a service industry. that generates huge income for the 
economy continuously Food income is part of the tourism industry. Culinary 
tourism is a new form of tourism that helps to pass the local food culture of 
each area to sustainable tourism. As well as to preserve the culture and way 
of life of the local people, there are also some groups of tourists who choose 
attractions from local food as well. Lanna food tourism will make tourists will 
study the food paths. From find ingredients, producing to tasting food. In 
addition, one dish also depicts the way of life and culture. as well as bringing 
the recipes that have been inherited and developed by applying the 
traditional Lanna menu together with modern innovations to create a menu 
that decorated food with exquisite refinement but still tastes like the original 
by focusing on the concept of food tourism Lanna local food Types of 
traditional Lanna food Traditional Lanna food tourism model Traditional 
Lanna food that is popular with tourists. The development of innovative 
Lanna traditional food to be more modern and international. to be used as a 
selling point and create added value in tourism development which will have 
a positive effect on the economy improving the quality of life for the local 
people, which will lead to the sustainability of Lanna traditional food. The 
development of innovative Lanna traditional food to be more modern and 
international. to be used as a selling point and create added value in tourism 
development which will have a positive effect on the economy improving 
the quality of life for the local people, which will lead to the sustainability of 
Lanna traditional food. The development of innovative Lanna traditional food 
to be more modern. to be used as a selling point and create added value in 
tourism development which will have a positive effect on the economy 
improving the quality of life for the local people, which will lead to the 
sustainability of Lanna traditional food. 
Keywords: Gastronomy Tourism; Local Food; Lanna 
 
 
 



วารสาร มจร สงัคมศาสตรป์รทิรรศน ์Journal of MCU Social Science Review 407 

 

บทน า 
 การท่องเที่ยวเป็นอุตสาหกรรมภาคบริการที่สร้างมูลค่ามหาศาลให้กับระบบ
เศรษฐกิจ ของไทย จากสถิติด้านการท่องเที่ยวในปี 2561 ประเทศไทยมีรายได้สุทธิจากการ
ท่องเที่ยวสูงสุดเป็นอันดับที่ 4 ของโลก (UNWTO World Tourism Barometer, 2020) 
และในปี 2562 ท าให้เกิดรายได้จากการท่องเที่ยวจ านวน 3.01 ล้านล้านบาท (มิ่งสรรพ์ 
ขาวสอาด, 2563) คิดเป็นสัดส่วนร้อยละ 17.64 ต่อ GDP ของประเทศ แต่จากสถานการณ์
การแพร่ระบาดของเชื้อไวรัสโควิด-19 (COVID-19) ที่เมืองอู่ฮ่ัน สาธารณรัฐประชาชนจีน 
ตั้งแต่เดือนธันวาคม 2562 และแพร่กระจายไปทั่วโลก ท าให้การเดินทางท่องเที่ยวของโลก
หยุดชะงักลง ในปี 2563 รายได้จากการท่องเที่ยวในปี 2563 ของประเทศมีเพียง 3.32 
แสนล้านบาทลดลงจากปีก่อนหน้าถึงร้อยละ 82.6 (กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา กอง
เศรษฐกิจการท่องเที่ยวและกีฬา, 2564) การแพร่ระบาดของเชื้อไวรัสโควิด-19 ส่งผลให้
ผู้คนและนักท่องเที่ยวต่างปรับเปลี่ยนวิถีการด าเนินชีวิตไปจากเดิมสู่ “วิถีปกติใหม่” หรือ 
“New Normal” ที่ระมัดระวังด้านสุขอนามัยในชีวิตประจ าวันและการเดินทางมากขึ้น มี
การเว้นระยะห่างทางสังคม การลดจ านวนนักท่องเที่ยวที่มีกลุ่มขนาดใหญ่ลง เน้นความ
ปลอดภัยด้านสุขอนามัยในการเดินทางและสถานที่พักมากขึ้น การท่องเที่ยวแห่งประเทศ
ไทย (ททท.) ได้จัดท าโครงการมาตรฐานความปลอดภัยด้านสุขอนามัย Amazing 
Thailand Safety & Health Administration (SHA) ส าหรั บสถานประกอบการ ใน
อุตสาหกรรมท่องเที่ยว การแพร่ระบาดของเชื้อไวรัสโควิด-19 ภายในประเทศหลายระลอก 
ท าให้ยังไม่สามารถคาดระยะเวลาที่แน่นอนได้ว่า การท่องเที่ยวของไทยจะกลับฟ้ืนคืนมา
เมื่อใด หากสถานการณ์การแพร่ระบาดของเชื้อไวรัสโควิด-19 ยังไม่ชะลอหรือยุติลง 
 ดังนั้นการวางแผนเพ่ือพัฒนาการท่องเที่ยวหลังการแพร่ระบาดของเชื้อไวรัส 
โควิด-19 จึงควรพิจารณาถึงปัจจัยส าคัญ 2 ประการ คือ ศักยภาพที่มีอยู่และพฤติกรรมของ
นักท่องเที่ยวที่เปลี่ยนแปลงไป ด้านศักยภาพที่มีอยู่พบว่า ภาคเหนือของไทยมีวัฒนธรรมที่
โดดเด่นโดยประกอบด้วยลักษณะภูมิประเทศที่เป็นภูเขาสูง ท าให้สามารถปลูกพืชผักเมือง
หนาวได้ นอกจากนี้นักท่องเที่ยวยังสามารถมาท่องเที่ยวได้ทุกฤดูกาล ซึ่งแตกต่างจากภาค
อ่ืน ๆ ที่อาจเที่ยวได้เฉพาะในบางฤดูกาลเท่านั้น ส่วนด้านพฤติกรรมของนักท่องเที่ยวที่
เปลี่ยนแปลงไป พบว่า ปัจจุบันนักท่องเที่ยวส่วนใหญ่ให้ความส าคัญกับการแสวงหา
ประสบการณ์ ที่สามารถสัมผัสวิถีชีวิตของชาวบ้านและประเพณีท้องถิ่นได้อย่างแท้จริง 
มากกว่าการท่องเที่ยวรูปแบบเดิม ๆ ที่เป็นการเยี่ยมชมสถานที่ท่องเที่ยวเพียงอย่างเดียว 
(แผนพัฒนาการท่องเที่ยวแห่งชาติ ฉบับที่ 2 พ.ศ. 2560-2564) สอดคล้องกับแนวคิดของ 
นันทิยา ตันตราสืบและวารัชต์ มัธยมบุรุษ (2561) ที่กล่าวว่า พฤติกรรมเดิมของ
นักท่องเที่ยวที่มีลักษณะการเดินทางแบบกระแสนิยม (Mass Tourism) ได้เปลี่ยนแปลงไป
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เป็นการท่องเที่ยวแบบทางเลือก (Alternative Tourism) ที่ให้ความสนใจกิจกรรมเฉพาะ 
(Niche Market) แสวงหากิจกรรมที่เป็นตัวของตนเอง เรียนรู้ในสิ่งที่อยู่รอบตัว ต้องการ
ประสบการณ์ และเป็นส่วนหนึ่งของกิจกรรมการเดินทางมากยิ่งขึ้น กิจกรรมทางการ
ท่องเที่ยวเชิงอาหารจึงเข้ามาตอบโจทย์กระแสการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของนักท่องเที่ยว
ได้ การท่องเที่ยวแห่งประเทศไทยได้ส่ง เสริมการท่องเที่ยวภาคเหนือตอนบนมาเป็น
เวลานาน โดยได้น าเอาภูมิประเทศท่ีสวยงามและวัฒนธรรมประเพณีของชาวล้านนามาเป็น
จุดขาย การพัฒนาการท่องเที่ยวด้วยการเชื่อมโยงกับอาหารเป็นแนวทางหนึ่งที่ท าได้ (พัชรี 
ตั้งตระกูล และคณะ, 2557) การท่องเที่ยวเชิงอาหารพ้ืนบ้านล้านนาท าให้นักท่องเที่ยวได้
สัมผัสถึงวัฒนธรรมอาหารในวิถีชีวิตประจ าวันของผู้คนที่สืบทอดกันมาจากอดีต ก่อให้เกิด
การเดินทางท่องเที่ยวไปสู่ท้องถิ่น อันจะส่งผลให้เกิดประโยชน์ทั้งทางตรงและทางอ้อมต่อ
ระบบเศรษฐกิจ และการกระจายรายได้สู่ชุมชนท้องถิ่นต่าง ๆ 
 
แนวคิดการท่องเที่ยวเชิงอาหาร 
 การท่องเที่ยวเชิงอาหารเป็นการท่องเที่ยวทางเลือก (Alternative Tourism) ที่อยู่ 
ในกระแส แหล่งท่องเที่ยวต่าง ๆ น าอาหารพ้ืนบ้านมาเป็นเครื่องมือในการดึงดูด
นักท่องเที่ยว โดยมีอาหารพ้ืนบ้านเป็นสื่อ ที่สามารถบอกเล่าเรื่องราว การด าเนินชีวิต 
เอกลักษณ์ที่สืบทอดกันมา ซึ่ งอาหารแต่ละท้องถิ่นจะสามารถแสดงถึงความแท้  
(Authenticity) ของตัวมันเอง อาหารจึงถือเป็นเครื่องมือหนึ่งที่ส าคัญในการน าเสนออัต
ลักษณ์ (Identity) และวัฒนธรรมท้องถิ่นให้กับนักท่องเที่ยว (องค์การบริหารการพัฒนา
พ้ืนที่พิเศษเพ่ือการท่องเที่ยวอย่างยั่งยืน (องค์การมหาชน), 2559)  
 จากการสืบค้นข้อมูลของ G.E du Rand & E. Heath (2006) และ กนกกานต์ วี
ระกุลและคณะ (2556) ได้ให้ค านิยามการท่องเที่ยวเพ่ือการเรียนรู้เกี่ยวกับอาหารว่าคือ 
การผสมผสานกันของธรรมชาติในแต่ละท้องถิ่นร่วมกับวัฒนธรรม ขนบธรรมเนียมประเพณี 
การบริการ สิ่งอ านวยความสะดวก การเข้าถึง การเป็นเจ้าบ้านที่ดี และเอกลักษณ์เฉพาะ
พ้ืนที่ จนเกิดเป็นประสบการณ์จากการท่องเที่ยว ซึ่งนักท่องเที่ยวจะได้รับผ่านการสัมผัส 
การมองเห็น การได้กลิ่น การชิมรสชาติ รวมไปถึงการเรียนรู้กระบวนการประกอบอาหาร
ของแต่ละท้องถิ่น นับเป็นการเพ่ิมมูลค่าด้านประสบการณ์ให้แก่นักท่องเที่ยว อีกทั้ง 
Cohen, E & Avieli, N., (2004) ยังได้กล่าวว่า วิธีการที่จะท าให้อาหารในท้องถิ่นโดดเด่น
และเป็นที่รู้จักอย่างแพร่หลายนั้น อาหารเหล่านั้นควรได้รับการส่งเสริมและแนะน าให้รู้จัก
ร่วมกับการท่องเที่ยว ในบางครั้งอาหารพ้ืนบ้านอาจจะได้รับการดัดแปลงและพัฒนาต ารับ
อาหารให้ถูกปากนักท่องเที่ยวชาวไทยและต่างชาติมากยิ่งขึ้น นอกจากนั้นกิจกรรมการ
ท่องเที่ยวเพื่อการเรียนรู้เกี่ยวกับอาหาร ยังท าให้เกิดกระบวนการแลกเปลี่ยนทางวัฒนธรรม 
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โดยท้องถิ่นอาจได้รับอิทธิพลจากอาหารของนักท่องเที่ยว และน ามาปรับเข้ากับวัฒนธรรม
หรือรสชาติของท้องถิ่น จึงนับเป็นการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ทางวัฒนธรรมทางการท่องเที่ยว 
  ดังนั้นสรุปได้ว่า การท่องเที่ยวเชิงอาหาร คือการท่องเที่ยวที่น าอาหารมาเป็นสื่อ
และเครื่องมือให้นักท่องเที่ยวได้เรียนรู้เกี่ยวกับอาหารในวิถีชีวิตของคนในท้องถิ่น ท าให้เกิด
กระบวนการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ทางด้านวัฒนธรรมการกิน ระหว่างนักท่องเที่ยวกับคนใน
ท้องถิ่น จนเกิดประสบการณ์ท่ีน่าประทับใจ จากการแสวงหาวัตถุดิบ และใช้ประสาทสัมผัส
ทั้ง 5 ในการลงมือปรุงอาหาร มองเห็น รับรู้กลิ่น ได้ยินเสียง และการชิมรสชาติ 
 
อาหารพื้นบ้านล้านนา  
 อาณาจักรล้านนาเป็นรัฐที่รุ่งเรืองในอดีตของไทย ปัจจุบันดินแดนล้านนาหมายถึง
ดินแดน 8 จังหวัดภาคเหนือ คือ เชียงใหม่ ล าพูน ล าปาง เชียงราย พะเยา แพร่ น่าน และ
แม่ฮ่องสอน (สรัสวดี อ๋องสกุล, 2561) ซึ่งอาณาจักรล้านนามี ศิลปะ วัฒนธรรม 
ขนบธรรมเนียม ประเพณีของตนเอง ที่แตกต่างจากภาคอ่ืนและผสมผสานกับวัฒนธรรมที่
หลากหลาย อันเกิดจากการเคลื่อนย้ายและการติดต่อสัมพันธ์ของผู้คน  
 อาหารพ้ืนบ้านล้านนา เป็นอาหารที่ผูกพันกับวิถีชีวิตประจ าวันของผู้คนที่สืบเนื่อง
กันมาตั้งแต่อดีต สะท้อนถึงวิถีชีวิตที่เรียบง่ายและการใช้วัตถุดิบในท้องถิ่นที่แตกต่างกันไป
ตามภูมิประเทศของแต่ละพ้ืนถิ่น จากการสืบค้นข้อมูลของ เสมอพร สังวาสี (2549) ได้
กล่าวถึงสภาพอากาศมีส่วนส าคัญที่ท าให้อาหารพ้ืนบ้านภาคเหนือแตกต่างจากภาคอ่ืน ๆ 
เนื่องจากการที่อากาศหนาวเย็นจึงเป็นเหตุผลให้อาหารส่วนใหญ่มีไขมันมาก เช่น น้ าพริก
อ่อง แกงฮังเล และไส้อ่ัว เพ่ือช่วยให้ร่างกายอบอุ่น รวมไปถึงการที่อาศัยอยู่ในหุบเขาและ
บนที่สูงซึ่งอยู่ใกล้กับป่า จึงนิยมน าพืชพันธุ์ในป่ามาปรุงเป็นอาหาร เช่น ผักแค บอน หยวก
กล้วย และผักหวาน ท าให้เกิดอาหารพ้ืนบ้านชื่อต่าง ๆ เช่น แกงแค แกงหยวกกล้วย และ
แกงบอน อาหารพ้ืนบ้านภาคเหนือมีความพิเศษตรงที่มีการผสมผสานวัฒนธรรมการกิน
จากหลายกลุ่มชน เช่น ไทใหญ่ จีนฮ่อ ไทลื้อ และคนพ้ืนเมือง จากการสืบค้นของ ทัศนีย์ 
อารมณ์เกลี้ยงและสุภาพ ฉัตราภรณ์ (2557) พบว่า ชนชาติที่มีความเกี่ยวข้องกับอาหาร
ล้านนา มีทั้งหมด 5 ชนชาติ ได้แก่ ไทลื้อ ไทเขิน ไทยวน ไทลัวะและไทยอง อาหารที่มีความ
เกี่ยวข้องกับวัฒนธรรมเป็นอาหารที่มีที่มาจากค่านิยม ได้แก่ ลาบ และแกงโฮะ นิยมกินใน
โอกาสส าคัญ อาหารที่มีที่มาจากความเชื่อ ได้แก่ แกงอ่อม ย าจิ้นไก่และแกงขนุน เชื่อว่า
หากได้กินจะเกิดความเป็นสิริมงคล อาหารที่เกี่ยวข้องทางประวัติศาสตร์ล้านนาได้แก่ แกง
ฮังเลได้รับอิทธิพลจากพม่า ข้าวซอยได้รับอิทธิพลจากจีนฮ่อ และน้ าเงี้ยวได้รับอิทธิพลจาก
ไทใหญ ่ดังนั้นวัฒนธรรมอาหารพ้ืนบ้านล้านนาจึงผ่านการปรุงแต่ง ดัดแปลง ผสมผสาน ทั้ง
วัตถุดิบและรสชาติจากผู้คนกลุ่มต่าง ๆ ที่หลอมรวมขึ้นเป็นวัฒนธรรมอาหารพ้ืนบ้าน



410 ปีที่ 11 ฉบับที่ 2 มีนาคม - เมษายน 2565 Vol. 11 No. 2 March - April 2022 

 

ล้านนา นอกจากนี้ พัชรี ตั้งตระกูล และคณะ (2557) กล่าวว่า อาหารล้านนาหรืออาหาร
เหนือหรือกับข้าวเมือง มีทั้งประเภทที่ใช้เนื้อสัตว์เป็นหลักและใช้ผักเป็นหลัก อาหารกลุ่ม
เนื้อสัตว์คือ ไส้อ่ัว แกงฮังเล ลาบ หลู้ แกงอ่อม จิ้นส้ม (แหนม) น้ าพริกอ่อง น้ าพริกหมู 
และแอ๊บ อาหารกลุ่มผักจะมีความหลากหลายมาก ได้แก่ แกง ผัด ย า ปิ้ง นึ่ง ย่าง ลาบ 
และน้ าพริก เป็นต้น  
 ดังนั้นสรุปได้ว่า อาหารพ้ืนบ้านล้านนาเป็นอาหารที่อยู่ในวิถีชีวิตประจ าวันของ
ผู้คนในภาคเหนือตอนบนมาตั้งแต่อดีต อันเกิดจากการแสวงหาวัตถุดิบตามธรรมชาติใน
หมู่บ้านหรือตามป่าเขา ซึ่งน ามาปรุงเป็นอาหารเพ่ือการด ารงชีพ โดยมีอาหารบางประเภท
ที่ได้รับอิทธิพลจากเพ่ือนบ้านใกล้เคียงซึ่งอพยพเข้ามา จนเกิดการผสมผสานเรียนรู้
วัฒนธรรมระหว่างกันและพัฒนาเป็นรูปแบบหรือต ารับอาหารที่มีเอกลักษณ์ประจ าถิ่นมา
จนปัจจุบัน 
 
ประเภทของอาหารพื้นบ้านล้านนา  
 รัตนา พรหมพิชัย (2542), ส านักงานพัฒนาเศรษฐกิจจากฐานชีวภาพ (องค์การ
มหาชน) (2552) และมหาวิทยาลัยเชียงใหม่ ส านักหอสมุด ศูนย์สารสนเทศภาคเหนือ 
(ม.ป.ป.) ได้กล่าวถึงประเภทของอาหารพ้ืนบ้านภาคเหนือ ตามลักษณะของอาหารและการ
ปรุง 10 ประเภทได้แก่ 1) แกง เป็นอาหารประเภทน้ า ซึ่งมีปริมาณน้ าแกงอยู่ในระดับ
ใกล้เคียงกับส่วนประกอบต่าง ๆ บางสูตรนิยมคั่วเครื่องแกงกับน้ ามันเล็กน้อย จนเครื่องแกง
และส่วนผสมอ่ืนมีกลิ่นหอม จึงเติมน้ าลงไปและใส่เครื่องปรุงอ่ืน ๆ ตามลงไป  2) น้ าพริก 
เป็นอาหารหรือเครื่องปรุงชนิดหนึ่ง มีส่วนประกอบหลักคือ พริก เกลือ หอม กระเทียม เป็น
ต้น 3) ปิ้ง / ย่าง / ทอด ปิ้งเป็นการน าอาหารที่ปรุงเสร็จแล้วมาปิ้งเหนือไฟไม่แรงนัก จนสุก
เกรียมกรอบ ย่างเป็นการท าอาหารหรือการท าให้สุกโดยวางสิ่งของนั้นเหนือไฟอ่อนจนสุก
ถึงข้างใน ทอดเป็นการท าให้อาหารสุกด้วยน้ ามันตั้งไฟให้ร้อนแล้วใส่อาหารลงทอด 4) จอ 
เป็นการปรุงอาหารประเภทผัก โดยการน าน้ าใส่หม้อตั้งไฟ ปรุงด้วย เกลือ กะปิ ปลาร้า เมื่อ
น้ าเดือดจึงใส่ผักลงไป จากนั้นจึงเติมรสเปรี้ยวด้วยน้ ามะขามเปียกหรือมะขามสด 5) ต า / 
ย า ต ามีวิธีการปรุงโดยน าส่วนผสมต่าง ๆ พร้อมเครื่องคลุกเคล้ากันในครก ส่วนย าใช้กับ
ของที่สุกแล้ว 6) คั่วคือการผัด เป็นวิธีการปรุงอาหารที่ใส่น้ ามันปริมาณเล็กน้อย และใส่
กระเทียมลงเจียว แล้วใส่เครื่องปรุงลงไป 7) ลาบ / หลู้ เป็นวิธีการปรุงอาหารโดยการสับให้
ละเอียด ได้แก่ เนื้อสัตว์ เพ่ือน าไปปรุงกับเครื่องปรุง ที่เรียกว่าพริกลาบ 8) เจียว เป็นวิธีการ
ปรุงอาหารที่ใส่น้ าแล้วตั้งไฟให้เดือด ใส่กะปิ เกลือหรือน้ าปลา ปลาร้า กระเทียม หอมหัว
เล็ก พริกสด ลงไปปรุงรส จากนั้นจึงใส่ผักหรือไข่ขณะที่น้ าเดือด และแต่งกลิ่นด้วยต้นหอม 
ผักชี หรือพริกไทย 9) อ๊อก เป็นการปรุงอาหารโดยน าอาหารห่อใบตอง น าใส่หม้อหรือ
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กระทะเติมน้ าเล็กน้อยยกตั้งไฟ นิยมท ากับอาหารที่สุกเร็ว 10) นึ่ง เป็นการท าให้สุกด้วยไอ
น้ าร้อนในไห  
 ดังนั้นสรุปได้ว่าอาหารพ้ืนบ้านล้านนา มีพัฒนาการที่เหมาะสมสอดคล้องกับ
คุณสมบัติและลักษณะของวัตถุดิบที่น ามาใช้ ในกระบวนการปรุงรส ด้วยวิธีที่แตกต่างกันถึง 
10 ประเภท จนพัฒนามาเป็นต ารับอาหารของผู้คนในภาคเหนือที่สืบทอดกันมาอย่าง
ต่อเนื่องเป็นอัตลักษณ์ของอาหารพ้ืนบ้านล้านนา นับเป็นภูมิปัญญาหรือทุนทางวัฒนธรรมที่ 
ควรน ามาพัฒนาต่อยอดเพ่ือการส่งเสริมการท่องเที่ยวเชิงอาหารต่อไป 
 
รูปแบบของการท่องเที่ยวเชิงอาหารพื้นบ้านล้านนา 
  รูปแบบของการท่องเที่ยวเชิงอาหารพ้ืนบ้านล้านนาที่ได้รับความนิยมในปัจจุบัน มี
อยู่ 2 รูปแบบ คือ 1) รูปแบบการเที่ยวเพ่ือสัมผัสวัฒนธรรมชุมชนและชิมรสชาติอาหาร 
และ 2) รูปแบบการรับประทานอาหารแบบขันโตกและชมการแสดงทางศิลปะวัฒนธรรม 
 1. รูปแบบการเที่ยวเพื่อสัมผัสวัฒนธรรมชุมชนและชิมรสชาติอาหาร เป็น
รูปแบบการท่องเที่ยวที่ท าให้นักท่องเที่ยวได้แลกเปลี่ยนเรียนรู้ในเรื่องอาหาร รสชาติ และ
วัฒนธรรมชุมชน ตัวอย่างเช่น ชุมชนไทลื้อ บ้านลวงเหนือ อ าเภอดอยสะเก็ด จังหวัด
เชียงใหม่ ที่ ได้รับการคัดเลือกให้ เป็นชุมชนต้นแบบการท่องเที่ยวเชิงสร้างสรรค์  
มีกิจกรรมท่องเที่ยวเชิงอาหารที่หลากหลาย เช่น การท าน้ าปู๋ ที่น าปูจากนาข้าวมาต าใน
ครกผสมกับสมุนไพรแล้วเคี่ยวจนเป็นน้ าพริกเผา ข้าวจี่หรือข้าวเหนียวใส่ไส้เสียบไม้แล้ว
เคลือบพ้ืนผิวด้วยไข่ที่ตีแล้วก่อนน าไปย่างไฟอ่อน ๆ จนมีสีน้ าตาลไหม้  ผัดไทไตลื้อ หรือ 
ต ามะละกอแบบไตลื้อ ไข่แป๋มหรือไข่ลวกใบเตย ส่วนวิธีการประกอบอาหารแบบพ้ืนบ้าน 
เริ่มจากการจัดหาวัตถุดิบในชุมชน เช่น การจับกบที่อยู่ในนาข้าวมาท าเป็นเมนูอาหาร  
หมี่กบทรายตูน (กบน้ าพริกหูช้าง) และการปรุงอาหารแบบดั้งเดิมด้วยเตาถ่าน ซึ่งช่วยดึงดูด
ใจนักแก่ท่องเที่ยว เนื่องจากรูปลักษณ์ รสชาติและส่วนผสมที่เป็นเอกลักษณ์เฉพาะในถิ่น 
นอกจากกิจกรรมด้านอาหาร ชุมชนไทลื้อบ้านลวงเหนือ ยังมีกิจกรรมทางวัฒนธรรมที่
น่าสนใจ เช่น การท าตุ๊กตาจากก่ิงไม้, การท ากระดาษสา, การท าลูกประคบจากสมุนไพรใน
ชุมชน และการเรียนรู้วิถีเกษตรอินทรีย์ทฤษฎีใหม่ (GO2ASKANNE (ม.ป.ป.)) 
  2. รูปแบบการรับประทานอาหารแบบขันโตกและชมการแสดงทาง
ศิลปวัฒนธรรม การรับประทานอาหารแบบขันโตก เป็นการจัดส ารับอาหารเพ่ือ
รับประทานกันตามปกติในชีวิตประจ าวันของคนล้านนา มีลักษณะการนั่งรับประทานกับ
พ้ืนรวมกันเป็นวง โดยที่ตรงกลางวงเป็นขันโตกหรือภาชนะส าหรับจัดส ารับอาหาร อาหาร
ในขันโตกจะประกอบไปด้วย อาหารคาว เช่น ลาบ แกงอ่อม ไส้อ่ัว แคบหมู แกงฮังเล 
น้ าพริกหนุ่ม น้ าพริกอ่อง พร้อมผักจิ้ม และอาหารหวาน เช่น ข้าวแต๋น ขนมจ็อก ใส่ในชาม
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ใบเล็ก ๆ แล้วน ามาวางบนขันโตกเพ่ือน าไปเสิร์ฟให้แก่แขก ต่อมาได้มีการน าเอาการทาน
อาหารแบบขันโตกมาต้อนรับแขกที่มาเยือน จนกลายมาเป็นประเพณีนิยมการจัดเลี้ยงแบบ
ขันโตก เรียกว่า “ขันโตกดินเนอร์” (มหาวิทยาลัยเชียงใหม่ ส านักหอสมุด ศูนย์สารสนเทศ
ภาคเหนือ (ม.ป.ป.)) ปัจจุบันบริษัททัวร์ท่องเที่ยวต่าง ๆ ในภาคเหนือ นิยมจัดท าโปรแกรม
การพานักท่องเที่ยวไปชมสถานที่ท่องเที่ยวส าคัญต่าง ๆ แล้วพาไปรับประทานอาหารเย็น
แบบขันโตก ที่จัดขึ้นตามศูนย์วัฒนธรรมหรือร้านอาหารแบบขันโตกต่าง ๆ ซึ่งมีอยู่เป็น
จ านวนมาก โดยในระหว่างการรับประทานอาหารเย็นแบบขันโตก จะมีการแสดงศิลปะและ
วัฒนธรรมของล้านนาชุดต่าง ๆ รวมทั้งอธิบายถึงเรื่องราวความเป็นมาของขนบธรรมเนียม
และวิถีวัฒนธรรม ซึ่งได้รับความนิยมจากนักท่องเที่ยวเป็นอย่างมาก 
 ดังนั้น รูปแบบของการท่องเที่ยวเชิงอาหารพ้ืนบ้านล้านนา มีอยู่ 2 รูปแบบ คือ 1)
รูปแบบการเที่ยวเพ่ือสัมผัสวัฒนธรรมชุมชนและชิมรสชาติอาหาร และ 2) รูปแบบการ
รับประทานอาหารแบบขันโตกและชมการแสดงทางศิลปวัฒนธรรม มีลักษณะที่ส าคัญ
ร่วมกันคือใช้การรับประทานอาหารเป็นสื่อกลางในการเชื่อมโยงถึงวัฒนธรรมและวิถีชีวิต
ของคนในท้องถิ่น และมีกิจกรรมท่องเที่ยวเชิงอาหารเพ่ือสร้างประสบการณ์ที่น่าประทับใจ
ให้กับนักท่องเที่ยว 
 
อาหารพื้นบ้านล้านนาที่ได้รับความนิยมจากนักท่องเที่ยว 
 พัชรี ตั้งตระกูล และคณะ (2557) ได้ส ารวจวิจัยและรวบรวมข้อมูลอาหารเหนือ 
เพ่ือสนับสนุนการท่องเที่ยวภาคเหนือตอบบน ได้สรุปกลุ่มอาหารเหนือไว้เป็น 3 กลุ่มดังนี้   
1) อาหารที่ได้รับความนิยมและเป็นที่รู้จักของนักท่องเที่ยวทั่วไป ได้แก่ ไส้อ่ัว น้ าพริกหนุ่ม 
แกงฮังเล น้ าพริกอ่อง ลาบเหนือ แกงโฮะ แคบหมู ข้าวซอยและขนมจีนน้ าเงี้ยว  
2) อาหารใหม่/ที่รู้จักกันในเพลง “ของกิ๋นคนเมือง” ของจรัญ มโนเพชร ส าหรับ
นักท่องเที่ยวที่ต้องการเข้าถึงอาหารเหนือ ได้แก่ แก๋งแคจิ้นงัว แก๋งหน่อไม้ซาง คั่วบ่าถั่วปู 
น้ าพริกแมงดา คั่วผักกุ่มดอง หนังปอง น้ าปู๋ แก๋งผักเชียงดา แก๋งบอน แก๋งตูน แก๋งหยวก
กล้วย ต๋ าบ่าหนุน ย าเตา ส้าบ่าเขือผ่อย แก๋งเห็ด แก๋งหอย ก้อยป๋าดุ๊กอุย แก๋งบ่าค้อนก้อม 
แก๋งอ่อมเครื่องใน แก๋งผักเฮือด ย าหน่อไม้ น้ าเมี้ยง น้ าตับ น้ าพริกอีเก๋ และย าจิ้นไก่  3) 
อาหารเหนืออ่ืน ๆ ที่มีจ าหน่ายทั่วไป ได้แก่ แก๋งผักปั๋ง จอผักกาด แก๋งดอกสะแล หน่ออ่ัว 
และผัดผักเซียงดา  
 นอกจากนั้น การท่องเที่ยวแห่งประเทศไทยร่วมมือกับบริษัทมิชลีนทราเวลพาร์ท
ด าเนินงานตามโครงการ Michelin Guide (2019) ได้ส ารวจและแนะน าอาหารเหนือที่
นักท่องเที่ยวห้ามพลาดไว้ 10 อย่าง ได้แก่ 1) กระบอง เป็นอาหารว่างชนิดหนึ่งเกิดจากการ
น าเอาผักมาชุบแป้งทอด 2) ข้าวหลาม เป็นของหวานชนิดหนึ่ง ท าจากข้าวเหนียวผสมถั่ว
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ด า น้ าตาลทรายและกะทิ กรอกลงในกระบอกไม้ไผ่แล้วน าไปเผาบนถ่าน 3) ข้าวซอยไก่ 
เป็นอาหารที่ขึ้นชื่อของภาคเหนือ โดยจะน าเส้นข้าวซอยราดแกงกะทิและใส่น่องไก่ โรย
ด้วยหมี่กรอบ ทานคู่กับหอมแดงซอย พริกป่นผัด และมะนาว 4) ไส้อ่ัว เป็นอาหาร
ภาคเหนือ โดยเป็นการน าหมูบดมาผสมกับกระเทียม สมุนไพร พริก และเครื่องแกง แล้วจึง
น าไปกรอกใส่ในไส้ ปิ้งไฟ 5) ขนมจีนน้ าเงี้ยว เป็นอาหารดั้งเดิมของชาวไทยใหญ่ เป็นการ
น ามะเขือเทศมาผัดกับเลือดหมู เนื้อหมู ถั่วเน่าและพริก จากนั้นจึงน าไปราดบนเส้นขนมจีน
แล้วโรยด้วยกระเทียม 6) แกงฮังเล เป็นอาหารที่มีต้นก าเนิดจากพม่า มีส่วนผสมใกล้เคียง
กับผงมาซาลา (Masala) โดยผสมเนื้อหมูและเครื่องเทศให้เข้ากัน 7 ) น้ าพริกหนุ่มกับ
แคบหมู เป็นของว่างในภาคเหนือ ตัวน้ าพริกท าจากพริกหนุ่ม กระเทียม หอมแดง และผักชี 
ทานคู่กับผักสดหรือแคบหมู 8) ลาบดิบ เป็นอาหารที่นิยม โดยส่วนผสมของลาบดิบจะ
คล้ายกับลาบคั่ว ซึ่งมีท้ังพริกลาบ สะระแหน่ และน้ าปลา แต่สิ่งที่ต่างคือเนื้อท่ีใช้จะเป็นเนื้อ
ดิบที่บดหรือสับ ตามด้วยเครื่องในและเลือดด้วย 9) หมูยอ เป็นอาหารว่างที่สามารถ
รับประทานได้เลยหรือจะน าไปผสมกับย าก็ได้ 10) แกงโฮะ ค าว่า “โฮะ” แปลว่า “รวม” 
จึงเป็นอาหารที่เกิดจากการน าอาหารที่เหลือหลาย ๆ อย่างมารวมกัน แต่ในปัจจุบันอาจจะ
ไม่ได้ท ามาจากของเหลือแต่น ามาผัดกับวุ้นเส้น ใบมะกรูด หน่อไม้ดอง ตะไคร้ และเนื้อหมู  
 ดังนั้นสรุปได้ว่าอาหารพ้ืนบ้านล้านนาที่ตกทอดจากอดีตรุ่นสู่รุ่นจนกลายเป็นภูมิ
ปัญญาท้องถิ่นนั้นมีอยู่จ านวนมาก ที่สามารถสร้างความพึงพอใจให้แก่นักท่องเที่ยวและ
น ามาเป็นจุดขายเพื่อสร้างมูลค่าเพ่ิมให้กับการท่องเที่ยวเชิงอาหารพื้นบ้านล้านนา อันน ามา
ซึ่งประโยชน์ทางเศรษฐกิจ สังคมและวัฒนธรรมต่อคนในท้องถิ่นได้  
 
การพัฒนานวัตกรรมอาหารพ้ืนบ้านล้านนา 
  ศูนย์นวัตกรรมอาหารและบรรจุภัณฑ์  (Food Innovation and Packaging 
Center: FIN) คณะอุตสาหกรรมการเกษตร มหาวิทยาลัยเชียงใหม่ได้น าเสนอแนวคิดแผน
ฟ้ืนฟูการท่องเที่ยวหลังวิกฤติโควิด-19 ตามโครงการ Gastronomy Tourism : Lanna 
Gastronomy “คิดถึงเชียงใหม่” ในการคิดค้นและสร้างสรรค์อาหารล้านนา โดยน าเอา
หลักการ Molecular Gastronomy ที่ศึกษาองค์ประกอบทางวิทยาศาสตร์ของเครื่องปรุง 
น ามาสร้างสรรค์เมนูอาหาร ที่ผสมผสานระหว่างอาหารล้านนากับอาหารสากล จนเกิดเป็น
เมนูใหม่ ยกตัวอย่างเช่น Lum Rice Cocoball มีลักษณะเป็นวุ้นท าจากสาหร่าย ไส้ด้านใน
เป็นข้าวเหนียวเปียกล าไย ที่ ใช้ข้าวก าพันธุ์  มช.107 (คิด ค้นโดยนักวิชาการจาก
มหาวิทยาลัยเชียงใหม่) ผสมเข้ากับเนื้อล าไยและน้ ากะทิท าให้ได้รสชาติที่กลมกล่อม หวาน
หอม นอกจากนี้ยังมีเมนูน่าสนใจอ่ืน ๆ ได้แก่ สปาร์คกลิ้งอัญชัน ข้าวซอยเจียงใหม่ไอศกรีม 
ข้าวซอยอินสวย จิ้นส้มเมอแรงค์ ชากุหลาบเวียงพิงค์สเฟียร์ ฯลฯ 
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ซึ่งจุดเด่นของโครงการคือ การน าอาหารที่ได้รับความนิยม ตลอดจนวัตถุดิบที่ใช้
ประกอบในอาหารล้านนา มาเป็นแม่เหล็กดึงดูดนักท่องเที่ยว เพ่ือพัฒนาให้จังหวัดเชียงใหม่
เป็นเมืองท่องเที่ยวเชิงวัฒนธรรมอาหารล้านนาแบบใหม่ (Chiang Mai Gastronomy 
Culture) เป้าหมายในการพัฒนา มุ่งเน้นการพัฒนาจาก ต้นน้ าคือ การส่งเสริมการปลูก
และการท า Contact Farming โดยท างานร่วมกับคณะเกษตร มหาวิทยาลัยเชียงใหม่และ
มหาวิทยาลัยแม่โจ้ เพ่ือให้เกษตรกรได้เรียนรู้วิธีการปลูกและฝึกอบรมกระบวนการเลี้ยง
หรือผลิตอย่างไรให้เหมาะสม และส่งต่อไปยัง กลางน้ าคือ การถอดรหัสนวัตกรรมอาหาร
ล้านนาด้วยวิทยาศาตร์ (Gastronomy Food Coding) ซึ่งได้แก่ การสร้างสรรค์นวัตกรรม
อาหารล้านนาแบบใหม่ โดยใช้วัตถุดิบจากท้องถิ่น การสร้างมาตรฐานความสะอาดและ
ความปลอดภัย การจัดอบรมให้ความรู้แก่ผู้ประกอบการร้านอาหาร จนน าไปสู่การยกระดับ
อาหารล้านนาสู่มิชลินสตาร์ส่วน ปลายน้ าคือ Chiang Mai Food Destination ร่วมกับ

ภาพที่ 4 ข้าวซอยอิน
สวย

ภาพที่ 5 ล าไรซ ์ ภาพที่ 6 จิ้นส้มเมอแรงค ์

ที่มา : มหาวิทยาลัยเชียงใหม ่ศูนย์นวัตกรรมอาหารและบรรจุภัณฑ์  
(Food Innovation and Packaging Center: FIN) 

ภาพที่ 1 ชากุหลาบ ภาพที่ 2 สปาร์คกลิ้งอัญชัน ภาพที่ 3 ข้าวซอยเจียง
ใหม่ไอศกรมี 
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คณะเศรษฐศาสตร์ มหาวิทยาลัยเชียงใหม่ การจัดท า Creative LANNA Gastronomy 
ATLAS หรือแผนที่ร้านอาหารดังในจังหวัดเชียงใหม่ การจัดท า Food Exhibition และการ
พัฒนากิจกรรมการท่องเที่ยวเกี่ยวกับอาหารในพ้ืนที่ CMU Square บริเวณถนนนิมมานเห
มินทร์ เพ่ือให้เชียงใหม่เป็นจุดหมายปลายทางที่โดดเด่นในเรื่องการท่องเที่ยวเชิงอาหาร
พ้ืนบ้านล้านนาต่อไป 
 ปัจจุบันสถานการณ์ระบาดของเชื้อไวรัสโคโรนา-19 ในประเทศยังไม่ทุเลาลง ท า
ให้ธุรกิจท่องเที่ยวต่าง ๆ ประสบปัญหามากมาย เชื่อว่าเมื่อสถานการณ์ระบาดเริ่มคลี่คลาย
ลง จนสามารถเปิดให้มีการเดินทางท่องเที่ยวได้ นักท่องเที่ยวผู้มาเยือนย่อมต้องแสวงหา
อาหารเพื่อการบริโภค จึงควรเตรียมพร้อมเพ่ือสร้างระบบนิเวศที่ดีของแหล่งท่องเที่ยว การ
พัฒนานวัตกรรมอาหารพ้ืนบ้านล้านนา จะช่วยส่งเสริมโอกาสให้ผู้ประกอบการร้านอาหาร 
ได้พัฒนาองค์ความรู้เพ่ือประยุกต์ใช้กับสิ่งต่าง ๆ ในอนาคตได้มากข้ึน ซึ่งจะเป็นความยั่งยืน
ที่ส่งผลต่อชุมชน สังคม เกษตรกรไปจนถึงภาคการท่องเที่ยวในอนาคต 
 
สรุป  
 ปัจจุบันพฤติกรรมของนักท่องเที่ยวได้เปลี่ยนแปลงไปสู่การแสวงหาการท่องเที่ยว
ที่สัมผัสกับวีถีชีวิตและอัตลักษณ์วัฒนธรรมของแต่ละชุมชน ที่ ให้ความส าคัญกับ
ประสบการณ์ของผู้คนในท้องถิ่นมากกว่าการเยี่ยมชมสถานที่ท่องเที่ยวเพียงอย่างเดียว การ
ท่องเที่ยวเชิงอาหารจึงเป็นการท่องเที่ยวทางเลือกที่ใช้อาหารเป็นตัวสร้างแรงจูงใจส าคัญ
อันจะส่งผลให้เกิดการเดินทางครั้งแรก โดยการท่องเที่ยวเชิงอาหารพ้ืนบ้านล้านนาได้ผูก
โยงกับเรื่องราว วิถีการด าเนินชีวิตของผู้คนในภาคเหนือที่สืบทอดกันมา  รวมถึงการ
แลกเปลี่ยนเรียนรู้วัฒนธรรมอาหารพ้ืนบ้านล้านนากับนักท่องเที่ยว ซึ่งสามารถสร้าง
ประสบการณ์ที่ประทับใจและก่อให้เกิดความต้องการที่จะกลับมาเที่ยวซ้ าอีกครั้งหนึ่ง 
ดังนั้นเพ่ือเป็นการอนุรักษ์ไว้ซึ่งวัฒนธรรมอาหารพื้นบ้านล้านนาที่ถูกถ่ายทอดผ่านเรื่องราว
และรสชาติอันทรงคุณค่า หน่วยงานภาครัฐและเอกชนในภาคเหนือ ได้แก่ กระทรวงการ
ท่องเที่ยวและกีฬา กระทรวงวัฒนธรรม กระทรวงพาณิชย์ กระทรวงมหาดไทย กรมการ
พัฒนาชุมชน องค์กรปกครองส่วนท้องถิ่น องค์กรชุมชน กลุ่มอาชีพต่าง ๆ จึงควรร่วมมือกัน 
สืบสาน อนุรักษ์ ต่อยอดนวัตกรรมทางด้านอาหารพ้ืนบ้านล้านนา ส่งเสริมกิจกรรมอาหาร
พ้ืนบ้านล้านนา เช่น  การจัดตลาดเทศกาลอาหารประจ าถิ่น ตลาดนัดคนเมือง 
ประชาสัมพันธ์อาหารพ้ืนบ้านล้านนาให้กับนักท่องเที่ยวด้วยวิธีการต่าง ๆ และสร้างความ
ตระหนักรู้ถึงคุณค่าในการน าอาหารพ้ืนบ้านล้านนามาเป็นจุดขายเพ่ือการท่องเที่ยว ซึ่งจะ
ส่งผลดีต่อเศรฐกิจ สังคม และวัฒนธรรมให้แก่คนในท้องถิ่น อันจะน าไปสู่ความยั่งยืนของ
การท่องเที่ยวเชิงอาหารพื้นบ้านล้านนาต่อไป 
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