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บทคัดย่อ 
 

การเผยแพร่อาหารท้องถิ่นภาคเหนือที่มีเอกลักษณ์สูง โดยให้ข้อมูลเก่ียวกับร้านอาหาร ชนิดของ
อาหาร สถานที่ต้ังของร้านอาหาร และคุณค่าด้านสุขภาพ นักท่องเที่ยวมีโอกาสได้รับประทานอาหารเหนือ
ที่หลากหลายชนิด เป็นแนวทางหน่ึงในการส่งเสริมการท่องเที่ยว โครงการน้ีจึงได้ดําเนินการเพ่ือให้ได้
ข้อมูลดังกล่าว ผลการสํารวจร้านอาหารเหนือในจังหวัดภาคเหนือตอนบน 8 จังหวัด ได้แก่ ลําปาง ลําพูน 
เชียงใหม่ แม่ฮ่องสอน เชียงราย พะเยา แพร่ และน่าน พบว่าร้านจําหน่ายอาหารเหนือในจังหวัดเชียงใหม่
สํารวจพบจํานวน 70 ร้าน เป็นร้านอาหารมุสลิมจํานวน 8 ร้าน ร้านอาหารเหนืออีก 62 ร้าน เป็นประเภท
ร้านข้าวซอย 7 ร้าน ร้านลาบ 12 ร้าน และร้านขายอาหารเหนือทั่วไป 43 ร้าน ชนิดของอาหารเหนือที่พบ
ในรายการอาหารจัดแบ่งได้ 3 กลุ่ม คือ อาหารกลุ่มที่ 1 ได้รับความนิยมและเป็นที่รู้จักของนักท่องเที่ยว 9 
ชนิด ได้แก่ ไส้อ่ัว ข้าวซอย ขนมจีนนํ้าเง้ียว นํ้าพริกหนุ่ม นํ้าพริกอ่อง แกงโฮะ แกงฮังเล แคบหมู และลาบ
เหนือ กลุ่มที่ 2 ปรากฏในเน้ือเพลง ‘ของกิ๋นคนเมือง’ และกลุ่มที่ 3 อาหารเหนืออ่ืนๆ มีจํานวน 54 ชนิด 
หากไม่นับรวมร้านข้าวซอย อาหารเหนือที่ปรากฏในเน้ือเพลง ‘ของก๋ินคนเมือง’ ที่พบว่ามีขายมากที่สุด 
หารับประทานได้ง่ายที่สุด คือ ลาบเหนือ มีจําหน่าย 46 ร้าน จาก 55 ร้าน รองลงมาคือ แกงอ่อม แกง
ฮังเล แกงแค ไส้อ่ัว และน้ําพริกอ่อง พบในเมนูของร้านอาหาร 32 - 35 ร้าน ยําจิ้นไก่ แกงโฮะ และแกง
หน่อไม้ มีจําหน่าย 23 - 26 ร้าน ตําขนุนอ่อน แกงผักเซียงดา ยําหน่อไม้ใส่นํ้าปู๋ แกงเห็ด แกงหอย แกงตูน 
และน้ําพริกนํ้าปู๋ พบใน 11 – 18 ร้าน อาหารที่พบว่ามีขายน้อยกว่า 10 ร้าน คือ แกงหยวกกล้วย แกง
บอน ส้าบ่าเขือผ่อย (ส้ามะเขือเปราะ) นํ้าพริกอีเก๋ แกงผักเฮือด คั่วผักกุ่มดอง คั่วบ่าถั่วปู นํ้าพริกแมงดา 
แกงบ่าค้อนก้อม (แกงฝักมะรุม) ยําเตา หนังปอง นํ้าเหมี้ยง และน้ําตับ โดยอาหาร 3 ชนิดหลังจะพบว่ามี
จําหน่ายเพียงร้านแผงลอยในตลาด เช่นตลาดประตูเชียงใหม่ ส่วนก้อยป๋าดุ๊กอุยไม่พบในเมนูร้านใดเลย 
ส่วนร้านอาหารท่ีมีอาหารเหนือจําหน่ายในอีก 7 จังหวัด ได้ทําการสํารวจ 26 ร้าน เป็นร้านอาหารมุสลิม 1 
ร้าน ร้านอาหารเหนืออีก 25 ร้าน เป็นประเภทร้านลาบ 3 ร้าน และร้านขายอาหารเหนือทั่วไป 22 ร้าน 
อาหารเหนือที่มีจําหน่ายเกือบทุกร้านคือ แกงแคและลาบเหนือ อาหารชนิดอ่ืนๆ คือ แกงฮังเล นํ้าพริกอ่อง 
ไส้อ่ัว แกงอ่อม แกงตูน แกงหน่อไม้ แกงโฮะ แกงเห็ด ยําจิ้นไก่ ยําหน่อไม้ ตําขนุนอ่อน นํ้าพริกนํ้าปู๋ แกง
ผักเซียงดา แกงหอย แก๋งบ่าค้อนก้อม และแกงผักเฮือด ส่วนอาหารเหนือที่ถูกกล่าวถึงในเพลง ‘ของกิ๋นคน
เมือง’ ไม่พบว่ามีการจําหน่ายมากถึง 10 ชนิด ได้แก่ คั่วบ่าถั่วปู คั่วผักกุ่มดอง หนังปอง แกงบอน แกง
หยวกกล้วย ยําเตา ส้าบ่าเขือผ่อย นํ้าเมี่ยง นํ้าตับ และก้อยป๋าดุกอุย 

จากการสํารวจพบว่าตําแหน่งที่ต้ังของร้านจําหน่ายอาหารเหนือจะอยู่กันอย่างกระจายๆ ในทั้ง 
8 จังหวัด ข้อมูลพิกัดทางภูมิศาสตร์ระบุตําแหน่งเส้นละติจูดและลองจิจูดของสถานที่ เป็นแนวทางหน่ึงที่
จะทําให้นักท่องเที่ยวสามารถเดินทางไปถึงร้านจําหน่ายอาหารเหนือได้ง่าย สะดวก โดยนําข้อมูลมาใช้กับ
เครื่องนําทางที่ใช้ระบบ GPS (Global Positioning System) ที่ติดต้ังในรถยนต์ 

สําหรับคุณค่าด้านโภชนาการและสุขภาพ ปรากฏว่าส่วนใหญ่แล้วอาหารเหนือ 100 กรัม จะให้
พลังงานน้อยกว่าร้อยละ 10 ของพลังงานท่ีควรได้รับต่อวัน (2000 กิโลแคลอรี) แต่มีอาหารเหนือที่ให้
พลังงานมากกว่าร้อยละ 10 และสูงสุดร้อยละ 35 ของพลังงานท่ีควรได้รับต่อวัน คือ นํ้าพริกอ่อง คั่วบ่าถั่ว
ปู แกงฮังเล แอ๊บหมู ไส้อ่ัว หนังปอง และแคบหมู ซึ่งส่วนใหญ่เป็นอาหารยอดนิยมของนักท่องเที่ยว และ
พบว่าอาหารเหนือที่มีโปรตีนสูงมักจะมีไขมันสูงด้วยจากการใช้เน้ือหมูเป็นส่วนผสม ด้านใยอาหารน้ัน
อาหารเหนือหลายชนิดที่มีผักเป็นส่วนผสมหลัก ให้ใยอาหารร้อยละ 20 ของปริมาณที่ควรได้รับต่อวัน (25 
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กรัม) ในการบริโภค 100 กรัม สําหรับคุณสมบัติกําจัดสารอนุมูลอิสระนั้น มีอาหารเหนือที่ทําการวิเคราะห์
จํานวนมากที่ให้สารที่มีฤทธ์ิต้านสารอนุมูลอิสระเพียงพอสําหรับ 1 วัน ต่อการบริโภค 100 กรัม 

การส่งเสริมและสนับสนุนการบริโภคอาหารท้องถิ่นของจังหวัดตาก ซึ่งมีเอกลักษณ์เฉพาะตัวสูง 
คือ แกงถั่วมะแฮะ ยําข้าวแคบ ผัดเต้าเจี้ยว และข้าวต้มผงกะหรี่ ดําเนินการโดยถ่ายทอดวิธีการปรุงอาหาร
ให้พ่อครัวแม่ครัวของร้านอาหาร พร้อมแจกตํารับอาหารที่ได้พัฒนาและยอมรับจากคนท้องถิ่น จัดทําสื่อ
ประชาสัมพันธ์ชนิดอาหาร สถานที่จําหน่าย และคุณค่าด้านสุขภาพ ผลการดําเนินงานมีร้านอาหาร 3 แห่ง 
ในอําเภอเมืองตาก จําหน่ายอาหารท้องถิ่นตาก 
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Abstract 
 

High character of Northern Thai cuisine could be promoted through distributing 
names of restaurant featuring local foods, names of local foods on service, location pin 
point for easy access and nutritive value of local foods. The survey has been done in 8 
provinces, Lampang, Lamphum, Chiang Mai, Mae Hong Son, Chiang Rai, Phayao, Phrae 
and Nan. In Chiang Mai province, 70 restaurants/food stands offering local foods were 
recorded. Eight of them are Muslim cuisine; the other sixty-two restaurants/food stand 
are divided into Khao Soi restaurants (7), Lap/Larb restaurant (12) and general Northern 
Thai cuisine restaurant (43). Northern Thai foods listed on menu are categorized into 3 
groups: group 1 is popular foods for tourism; Sai-ua, Khao Soi, Khanomchin Nam Ngiao, 
Namphrik Num, Namphrik Ong, Kaeng Ho, Kaeng Hang Le, Khaepmu and Lap Nuea; group 
2 is foods listed in a song ‘Khong Kin Khonmueang’ and group 3 is 54 of other listed 
Northern Thai foods. Following the foods listed in a song ‘Khong Kin Khonmueang’, the 
most frequently listed food on menu is Lap/Larb which is found in 46 out of 55 
restaurants/food stands (excluded Khao Soi restaurants). Kaeng Om, Kaeng Hang Le, 
Kaeng Khae, Sai-ua and Namphrik Ong are foods listed on menu of 32-35 
restaurants/food stands. Yam Chin Kai, Kaeng Ho, Kaeng Nomai are offered in 23-26 
places, Tam Khanun On, Kaeng Phak Siang Da, Yam Nomai Sai Nam Pu, Kaeng Het, Kaeng 
Hoi, Kaeng Tun and Namphrik Nam Pu listed in 11-18 restaurants/food stands. The ones 
that appeared in less than 10 restaurants/food stands are Kaeng Yuak Kluai, Kaeng Bon, 
Sa Ba Khuea Phoi (Sa Makhuea Pro), Namphrik I Ke, Kaeng Phak Hueat, Khua Phak Kum 
Dong, Khua Ba Thua Pu, Namphrik Maengda, Kaeng Ba Khon Kom (Kaeng Fak Marum), 
Yam Tao, Nang Pong, Nam Miang and Namtap. The last three foods are available only on 
local market food stand, i.e. Talat Pratu Chiang Mai. Koi Pa Duk Ui does no longer exist. 
The result of survey on 26 restaurant featuring local foods in other provinces is one of 
them is Muslim cuisine; the other twenty-six restaurants/food stand are divided into 
Lap/Larb restaurant (3) and general Northern Thai cuisine restaurant (22). Two easiest 
foods to access are Kaeng Khae and Lap. The other foods on list are Kaeng Hangle, 
Namphrik Ong, Sai-ua, Kaeng Om, Kaeng Tun, Kaeng Nomai, Kaeng Ho, Kaeng Het, Yam 
Chin Kai, Yam Nomai, Tam Khanun On, Namphrik Nam Pu, Kaeng Phak Siang Da, Kaeng 
Hoi, Kaeng Ba Khon Kom and Kaeng Phak Hueat. There are 10 kinds of foods that are not 
listed on their menu, Khua Ba Thua Pu, Khua Phak Kum Dong, Nang Pong, Kaeng Bon, 
Kaeng Yuak Kluai, Yam Tao, Sa Ba Khuea Phoi, Nam Miang, Namtap and Koi Pa Duk Ui. 

From the survey, it reveals that restaurant featuring Northern Thai food in the 8 
studied provinces located spread out. Providing latitude and longitude information for 
GPS (Global Positioning System) could help tourists to reach any restaurant. 
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For nutritive values and health information, majority of 100 g Northern Thai 
foods provide energy less than 10% of Thai Recommended Daily Intakes (RDI), 2,000 Kcal. 
However, some of them give energy contents higher than 10% and of the highest at 35% 
of RDI. They are Namphrik Ong, Khua Ba Thua Pu, Kaeng Hangle, Aep Mu, Sai-ua, Nang 
Pong and Khaepmu, which are popular for tourists. The results show that Northern Thai 
foods contained pork as their ingredients give high protein and also high in fat contents. 
Many Northern Thai foods contain vegetables as main ingredients provide dietary fiber by 
20% of RDI. And many studied foods provide ORAC score (Oxygen Radical Absorbance 
Capacity) adequate for one day recommendation when consumed 100 g. 

Unique Tak local foods; Kaeng Thua Ma Hae, Yam Khaokhaep, Phat Taochiao 
and Khaotom Phong Kari, are promoted for being served in Tak local restaurants. Strategy 
is done by training chefs with authentic recipes, do public relation on names of local 
food put on service, service venue and health information. There are 3 restaurants in Tak 
province put local foods in their menu. 
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