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บทคัดย่อ 
พิษณุโลกเป็นจังหวัดที่มีการอาศัยอยู่ของกลุ่มคนหลายเชื้อชาติก่อให้เกิดขนบธรรมเนียมประเพณีและวัฒนธรรมที่
หลากหลายแตกต่างกัน อาหารพ้ืนถ่ินของจังหวัดพิษณุโลกจึงมักเป็นการรวบรวมและประยุกต์จากอาหารของกลุ่มคน
หลายเชื้อชาติ ปัจจุบันพิษณุโลกเป็นเมืองสี่แยกอินโดจีนและก าหนดยุทธศาสตร์ส่งเสริมการด าเนินงานด้านการท่องเที่ยว
ศิลปะวัฒนธรรม การศึกษาอาหารพ้ืนถ่ินของจังหวัดพิษณุโลกจึงเป็นข้อมูลส าคัญส าหรับสนับสนุนการท่องเที่ยวเชิง
วัฒนธรรม งานวิจัยน้ีมีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาอาหารพ้ืนถ่ินพิษณุโลกที่มีความเชื่อมโยงกับวัฒนธรรมรวมถึงอธิบายเทคนิค
การประกอบอาหารด้วยเหตุผลทางวิทยาศาสตร์การอาหาร สามารถน าไปใช้เป็นทรัพยากรส าหรับค้นคว้าหรือเผยแพร่ใน
ช่องทางอื่นได้ในอนาคต  จากการส ารวจอาหารพ้ืนถ่ินในเขตเทศบาลนครพิษณุโลก พบว่ามอีาหารพ้ืนถ่ินจังหวัดพิษณุโลก
ที่มีความเชื่อมโยงกับวัฒนธรรม/ความเชื่อ จ านวน 5 ชนิด ได้แก่ แกงหยวกกล้วย  แกงบอน แกงข้ีเหล็ก ขนมเปียกปูน
และเมี่ยงค า โดยแกงหยวกกล้วย แกงบอนและแกงข้ีเหล็กของจังหวัดพิษณุโลกใส่ปลาย่างและปลาร้าเป็นส่วนผสม 
นอกจากน้ีส าหรับแกงหยวกกล้วยและแกงข้ีเหล็กใส่ถ่ัวลิสงคั่วเพ่ือเพ่ิมกลิ่นรสและความข้นของน้ าแกง  แกงหยวกกล้วยไม่
ท ารับประทานในงานศพ แกงบอนไม่ท ารับประทานในวันแต่งงาน ขนมเปียกปูนมีความโดดเด่นจากการใช้สีของใบตาลสด
เผา เมี่ยงค าเป็นอาหารว่างที่สืบทอดมรดกภูมิปัญญาทางวัฒนธรรม ส าหรับเทคนิคการปรุงอาหารสามารถอธิบายได้ด้วย
เหตุผลทางวิทยาศาสตร์การอาหาร อาหารพ้ืนถ่ินจังหวัดพิษณุโลกทั้ง 5 ชนิด จัดว่าเป็นอาหารเพ่ือสุขภาพทั้งสิ้นเน่ืองจาก
ส่วนใหญ่มีสมุนไพรเป็นองค์ประกอบและมีสรรพคุณทางยา 
 
Abstract 
Phitsanulok is the province with the lives of many ethnic groups, causing the traditions and cultures 
differ. Local foods in Phitsanulok are often the collection and application of the diet of many ethnic 
groups. Current Phitsanulok, a city intersection Indochina and strategies to promote the arts, culture 
and tourism. The study of local foods of Phitsanulok is important information for supporting cultural 
tourism. This research was aimed to study local foods of Phitsanulok linked to culture and explained 
cooking technique with food science reasons. That information could be knowledge for research or 
publication in another channel. A survey of local food in Phitsanulok showed that the local foods in 
Phitsanulok linked to culture / belief were five kinds  including banana stalk curry (Kang Yuak Kluai), 
elephant ear curry (Kang Bon), Thai copper pod curry (Kang Kee Lek), sweet blackened pudding 
(Kanom Piak Poon) and leaf-wrapped bite-size appetizer (Miang Khum). Banana stalk curry, elephant 
ear curry and Thai copper pod curry in Phitsanulok added roasted fish and fermented fish. Banana 
stalk curry and Thai copper pod curry added roasted peanuts for increasing flavor and curry 
concentration. Banana stalk curry did not eat at the funeral. Elephant ear curry did not eat on 
wedding day. Sweet blackened pudding was distinguished by the color of fresh palm leaves burned. 
Leaf-wrapped bite-size appetizer was traditionally line the intangible cultural heritage. For cooking 
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techniques can be explained by reasons of food science. 5 types of local foods in Phitsanulok that 
were healthy food because all the elements are mostly herbal and nutraceutical. 
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บทน า 
อาหารพ้ืนเมืองหรืออาหารพ้ืนถ่ิน เป็นอาหารประจ าถ่ิน
ที่บ่งบอกถึงวัฒนธรรมการบริโภคของคนในพ้ืนที่ เป็นสิ่ง
ที่ชาวบ้านในท้องถ่ินคิดประดิษฐ์ข้ึนมาเพ่ือบริโภคกันเอง 
อาจไม่เป็นที่รู้จักแพร่หลายในท้องที่อื่น (ประหยัด, 
2554) มีหลายปัจจัยที่ท าให้เกิดความแตกต่างของ
วัฒนธรรมการบริโภคของคนในแต่ละพ้ืนที่ คือ สภาพ
ภูมิศาสตร์ ประเพณีและความเชื่อของคนท้องถ่ิน  การ
รับวัฒนธรรมจากประเทศใกล้เคียง การติดต่อค้าขาย
แลกเปลี่ยนของคนในพ้ืนที่และการมีอยู่ของทรัพยากร
อาหารที่น ามาประกอบเป็นอาหารพ้ืนบ้าน (กรรณิการ์ 
และนันทา, 2542; มณฑิพย์, 2542; พุมรี, 2553)  
 
พิษณุโลก เป็นเมืองที่มีความส าคัญในประวัติศาสตร์ของ
ปร ะ เทศไทยมา ต้ั งแ ต่สมั ยสุ โ ขทั ย  อ ยุธยาและ
รัตนโกสินทร์   โดยเฉพาะอย่างย่ิงในสมัยรัชกาลที่ 5 
เมืองพิษณุ โลกมีความโดดเด่นมากทั้ งในด้านการ
ปกครอง การทหาร การเผยแผ่ศาสนาและการศึกษา  
ท าให้เมืองพิษณุโลกได้มีโอกาสในการรับเสด็จรัชกาลที่ 
5 หลายครั้ง ดังเช่น  ในปี พ.ศ. 2444  รัชกาลที่ 5  ได้
ทรงเสด็จมาเมืองพิษณุโลกเพ่ือหล่อพระพุทธชินราช
จ าลองไปประดิษฐานยังวัดเบญจมบพิตร ปัจจุบัน
จังหวัดพิษณุโลกจัดเป็นศูนย์กลางทางด้านวัฒนธรรม
ของพ้ืนที่ภาคเหนือตอนล่าง เป็นที่อยู่อาศัยของกลุ่มคน
หลายเชื้อชาติก่อให้เกิดขนบธรรมเนียมประเพณีและ
วัฒนธรรมที่หลากหลายแตกต่างกัน (มหาวิทยาลัยราช

ภัฏพิบูลสงคราม, 2552) อาหารพ้ืนถ่ินของจังหวัด
พิษณุโลกจึงมักเป็นการรวบรวมและประยุกต์จากอาหาร
ของกลุ่มคนหลายเชื้อชาติ กอรปกับวิสัยทัศน์ของ
จังหวัดพิษณุโลกช่วงปี 2556-2561 คือ “พิษณุโลก : 
เมืองบริการเศรษฐกิจและสังคมสี่แยกอินโดจีน ”  
ก าหนดยุทธศาสตร์ส่งเสริมการด าเนินงานด้านการ
ท่องเท่ียวศิลปะวัฒนธรรม (ส านักงานจังหวัดพิษณุโลก, 
2556) อาหารพ้ืนถ่ินของจังหวัดพิษณุโลกจึงเพ่ือเป็น
ข้อมูลส าคัญในการสนับสนุนการด าเนินงานด้านการ
ท่องเท่ียวเชิงวัฒนธรรมให้สอดคล้องกับยุทธศาสตร์ของ
จังหวัดพิษณุโลก 
 
การประกอบอาหารพ้ืนถ่ินมักมีความเชื่อมโยงกับ
วัฒนธรรม ตลอดจนเทคนิคการประกอบอาหารมักมี
เหตุผลและองค์ความรู้ทางวิทยาศาสตร์สอดแทรกอยู่แต่  
ผู้ประกอบอาหารไม่ทราบเหตุผลเพียงแต่ทราบว่า
เทค นิค ต่ า ง  ๆ  ก่ อ ให้ เ กิ ดผล ดี  ง า น วิจั ย น้ี จึ ง มี
วัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาอาหารพ้ืนถ่ินพิษณุโลกที่มีความ
เชื่อมโยงกับวัฒนธรรมรวมถึงอธิบายเทคนิคการ
ประกอบอาหารด้วยเหตุผลทางวิทยาศาสตร์การอาหาร 
เพ่ือให้เกิดความเข้าใจ น าไปประยุกต์ใช้ได้อย่างถูกต้อง 
ตลอดจนทราบคุณประโยชน์เด่นของพืชที่น ามาใช้ใน
การปรุงอาหารและสามารถน าไปใช้เป็นทรัพยากร
ส าหรับค้นคว้าหรือเผยแพร่ในช่องทางอื่นได้ในอนาคต  

 
อุปกรณ์และวิธีการทดลอง 
ส ารวจและเก็บข้อมูลอาหารพ้ืนถ่ินพร้อมทั้งศึกษาความ
เชื่อมโยงอาหารพ้ืนถ่ินกับวัฒนธรรมและความเชื่อของ
คนในชุมชนที่มีความเกี่ยวข้องกับอาหารพ้ืนถ่ินในเขต
เทศบาลนครพิษณุโลก โดยวิธีการสัมภาษณ์ปราชญ์
ชาวบ้านต าบลจอมทอง แม่ค้าในเขตวัดพระศรีรัตนมหา
ธาตุ แม่ค้าในตลาดสด ได้แก่ ตลาดบ้านคลอง ตลาดใต้ 

ตลาดร่วมใจอ าเภอเมือง จังหวัดพิษณุโลก ระหว่างเดือน
ตุลาคม 2557 ถึงพฤษภาคม 2558 วิเคราะห์เทคนิค
การปรุงอาหารที่สามารถอธิบายด้วยเหตุผลทางด้าน
วิทยาศาสตร์การอาหารโดยการสืบค้นข้อมูลจากเอกสาร
วิชาการ 
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ผลและวิจารณ์ผลการทดลอง 
จากการส ารวจอาหารพ้ืนถ่ินในเขตเทศบาลเมือง
พิษณุโลกที่มีความเชื่อมโยงกับวัฒนธรรมและความเชื่อ 
ตลอดจนการเชื่อมโยงกับเหตุผลทางวิทยาศาสตร์เพ่ือ
ตอบค าถามความจ าเป็นส าหรับเทคนิคในการปรุง
อาหารแต่ละชนิด พบว่าในเขตเทศบาลเมืองพิษณุโลกมี

อาหารที่เชื่อมโยงกับวัฒนธรรมและความเชื่อจ านวน 5 
ชนิด ประกอบด้วยแกงหยวกกล้วย แกงบอน แกง
ข้ีเหล็ก ขนมเปียกปูนและ เมี่ยงค า โดยอาหารทั้ง 5 
ชนิด มีความเกี่ยวเน่ืองกับวัฒนธรรม ประเพณีและ
เทศกาลที่นิยมหรือต้องห้ามแตกต่างกัน 

 
ตารางที่ 1 อาหารพ้ืนถ่ินพิษณุโลกกับวัฒนธรรม/ความเชื่อ และเทคนิคการปรุง 
อาหาร เอกลักษณ ์ วัฒนธรรม/ความเชื่อ เทคนิคการปรุง เหตุผลทางวิทยาศาสตร์การอาหาร 

แ ก ง
ห ย ว ก
กล้วย 

- ใส่ปลาย่าง 
ปลาร้าและถั่ว
ลิสงคั่ว 

- แกงโบราณ 
- นิยมท ารับประทาน
ในงานบุญ งานบวช 
งานเทศกาล 
- ไม่ท ารับประทานใน
งานศพ  

- เลื อก ต้นกล้ ว ยที่ มี
ส่วนล่างของใบยังคง
ม้วนเป็นรูปกรวย 
- หั่นหยวกกล้วยงลงใน
น้ าที่ผสมเกลือเล็กน้อย 
- ก่อนใส่หยวกกล้วยลง
ใ น ห ม้ อ ต้ ม ต้ อ ง บี บ
หยวกกล้วยก่อน 
- ควรใส่ใบชะอมและ
ใบชะพลูหลังแกงสุก
และยกลงจากเตา 

-หยวกกล้วยไม่แข็ง เพราะเป็นช่วงที่มีการสร้างเซลลูโลส
น้อย 
-ป้องกันการเกิด Browning readtion 
- บีบน้ าที่ใชแ้ช่ออกและท าให้หยวกกล้วยน่ิม ท าให้ส่วนผสม
น้ าแกงซึมเข้าเน้ือหยวกกล้วยได้ดี 
- ป้องกันการเปลี่ยนคลอโรฟิลล์เป็นฟีโอไฟติน 

แกงบอน - ใ ส่ ป ล า ร้ า
และปลาย่าง 

- แกงโบราณ 
- นิยมท ารับประทาน
ในงานเลี้ยง เช่น งาน
บวช งานศพ 
- ไม่ท ารับประทานใน
งานแต่งงาน 
- สมัยโบราณเชื่อว่า 
ถ้ าพู ดค า ว่ า  “คั น” 
ขณะแกงจะท าให้เมื่อ
รับประทานแล้วเกิด
อาการคัน 

- หั่นบอนแบบเฉียง 
 
- ต้มบอนในน้ าเดือด 

- เพิ่มพื้นที่ผิวให้น้ าแกงซึมเข้าได้ดี 
- ผลึกรูปเข็มของแคลเซียมออกซาเลทในบอนแตกหัก มี
ความแหลมน้อยจึงไม่ท าให้เกิดการระคายเคืองในช่องปาก
และล าคอเมื่อรับประทาน 
 

แ ก ง
ขี้เหล็ก 

- ใส่ปลาย่าง 
ปลาร้าและถั่ว
ลิสงคั่ว 

- นิยมท ารับประทาน
ในงานต่าง ๆ เช่น งาน
บวช งานแต่งงาน งาน
ศพ 

- ล ดค ว า ม ข ม ข อ ง
ขี้เหล็กโดยการลวกใน
น้ าเกลือ 
- ใบขี้เหล็กต้องไม่อ่อน
หรือแก่เกินไป 
1)  ใบอ่อนเกินไปจะมี
รสเปร้ียว 
2) ใบแก่เกินไปจะมี
กากมาก 

- Na+ ในเกลือท าให้สภาพของ GPCR เปลี่ยนไป ส่งผลให้
สัญญาณของเซลล์ประสาทรับรสความมชมได้ต่ า 
- ใบขี้เหล็กแก่มีเซลลูโลสสูงท าให้มีเน้ือสัมผัสเหนียว 

ข น ม
เปียกปูน 

- ใช้สีด าจาก
การเผาใบตาล
สด 

- ขนมไทยโบราณสืบ
ทอดมาหลายชั่วอายุ
คน 

- น าใบตาลสดมาเผา
เพื่อ ให้ ไ ด้สีของขนม
เปียกปูน 

- การเผาใบตาลสดท าให้ได้ใบตาลเปลี่ยนเป็นสีด าและมีกลิ่น
หอม 

เมี่ยงค า - ห่อเมี่ยงค า
ขนาดพอดีค า
แล้วเสียบไม้ 

- ในอดีตเป็นอาหาร
ว่างส าหรับคนในราชนิ
กูล 

- หั่นมะพร้าวโดยใช้
มีดปอกมะละกอฝาน
มะพร้าวให้ เป็นแผ่น
บางจากน้ันซอยอีกคร้ัง  
น าไปผึ่งแดดก่อนน าไป
คั่ว 

- การผึ่งแดดช่วยลดความชื้นออกจากชิ้นมะพร้ามท าให้ลด
ระยะเวลาการคั่ว 
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จากตารางที่ 1 แสดงให้เห็นว่าเอกลักษณ์อาหารพ้ืนถ่ิน
พิษณุโลกโดยเฉพาะอาหารคาวทุกชนิดใส่ปลาย่างและ
ปลาร้า ทั้งน้ีอาจเน่ืองจากจังหวัดพิษณุโลกเป็นแหล่ง
ปลาแม่น้ า เน่ืองจากเป็นจังหวัดที่มีการบรรจบของ
แม่น้ าสองสาย คือ แม่น้ าน่านและแม่น้ าแควน้อย ซึ่ง
เป็นที่มาของการเรียกจังหวัดพิษณุโลกว่าเมืองสองแคว 
(ส านักงานจังหวัดพิษณุโลก, 2556) จึงมีปลาจ านวน
มากประกอบกับมีแหล่งผลิตปลาร้ารวมถึงเมื่อมีปลาสด
จ านวนมากจึงมีการแปรรูปเป็นปลาย่างจ าหน่ายทั่วไป 
นอกจากน้ีแกงหยวกกล้วยและแกงข้ีเหล็กใส่ถ่ัวลิสงคั่ว
เพ่ือช่วยเพ่ิมกลิ่นรสและความข้นของน้ าแกงท าให้ได้
รสชาติที่กลมกล่อม 
 
แกงหยวกกล้วยนิยมท ารับประทานในงานต่าง ๆ เช่น  
งานบุญ งานบวช งานเทศบาล ยกเว้นงานศพ เพราะ
เชื่อว่าถ้าท าแกงหยวกกล้วยจะท าให้ญาติที่ยังมีชีวิต
เสียชีวิตตามกัน ส าหรับเทคนิคการท าแกงหยวกกล้วย 
เริ่มต้ังแต่การเลือกต้นกล้วยเพ่ือให้ได้หยวกกล้วยที่มี
ปริมาณหยวกมาก คือการเลือกต้นกล้วยที่มีส่วนล่างของ
ใบยอดที่ยังคงม้วนเป็นรูปกรวยแต่บริเวณส่วนปลายใบ
คลี่ออกประมาณครึ่งใบ การหั่นหยวกกล้วยลงในน้ าที่
ผสมเกลือเล็กน้อยเพ่ือไม่ให้ออกซิเจนสามารถเข้าไปท า
ป ฏิ กิ ริ ย า กั บ เ อ น ไ ซ ม์ โ พ ลี ฟี น อ ล  อ อ ก ซิ เ ด ส 
(polyphenol oxidase) ซึ่งมีผลท าให้เกิดสีน้ าตาลใน
หยวกกล้วย (ดรุณี, 2550; นิธิยา, 2551) ก่อนใส่หยวก
กล้วยลงในหม้อต้องบีบหยวกกล้วยก่อนเพ่ือก าจัดน้ าที่
ใช้ในการแช่และท าให้หยวกกล้วยน่ิมส่งผลให้ส่วนผสม
ของน้ าแกงซึมเข้าในเน้ือของหยวกกล้วยได้ดี (ธวัชชัย, 
2554) ควรใส่ใบชะอมและใบชะพลูหลังจากแกงสุกและ
ยกลงจากเตา เพ่ือให้ใบชะอมและใบชะพลูมีสีเขียวสด
น่ารับประทาน เน่ืองจากความร้อนท าให้ เกิดการ
เปลี่ยนแปลงโครงสร้างของรงควัตถุหรือท าให้เกิดรงค
วัตถุใหม่ คือคลอโรฟิลล์ถูกเปลี่ยนเป็นฟีโอไฟตินซึ่งมีสี
เขียวอมเหลือง  ( นิ ธิยา , 2551) แกงหยวกกล้วยมี
ส่วนประกอบหลายชนิด  ซึ่งส่วนประกอบแต่ละชนิด
ต่างให้ประโยชน์แก่ร่างกาย ได้แก่  หยวกกล้วยมี
ประโยชน์ในการช่วยขับถ่าย (รักษ์, 2554) และสามารถ
ลดกรดในกระเพาะอาหารหรือกรดในเลือด  เน่ืองจาก
ในน้ าหยวกกล้วยมีฤทธ์ิเป็นด่างจึงช่วยปรับสมดุลของ
ร่างกาย (ช่างเล็ก, 2552) นอกจากหยวกกล้วยแล้วแกง
หยวกกล้วยยังประกอบด้วยพืชเครื่องเทศและพืช
สมุนไพรได้แก่ ข่า ตะไคร้ กระชาย กระเทียมและหอม 
โดยพืชดังกล่าวมีสาร pinenes, galangin, methyl 
cinnamate, allicin, coumarins, cincole, eugenol, 

menthol, camphor, borneol และ fenchone ซึ่งมี
ส่วนช่วยในการขับลม ขับน้ าดี ช่วยในการย่อยอาหาร 
ลดอาการจุกเสียด แก้ท้องอืดและป้องกันมะเร็ง (Evans 
et al., 1978)  นอกจาก น้ี ยั งพบสาร  1'-
acetoxychavicoacetate และ 1'-acetoxy-eugenol 
acetate ในข่าที่มีฤทธ์ิในการยับย้ังแผล       ใน
กระเพาะอาหารและสาร 5, 7-dimethoxy flavone 
ในกระชายที่ มี ฤท ธ์ิในการ ยับ ย้ั งการสัง เคราะห์ 
prostaglandin และ pinostrobin ซึ่งมีฤทธ์ิยับย้ังการ
ท างานของเอ็นไซม์ cyclooxygenase-2 ที่เป็นสาเหตุ
ของการอักเสบ (Bhamapravati et al., 2003) ส่วน 
พริกแห้งมี capsaicin ช่วยในการขับก๊าซ ขับเสมหะ    
ขับปัสสาวะและช่วยให้เจริญอาหาร นอกจากน้ียังมีการ
เติมใบชะพลู ใบชะอม เพ่ือเพ่ิมกลิ่นรส ซึ่งใบชะพลูมี
สาร eugenol ช่วยให้เจริญอาหารและขับเสมหะ   (รุ่ง
รัตน์, 2540) ส่วนใบชะอมช่วยลดอุณหภูมิในร่างกาย
ตลอดจนมีสารต้านอนุมูลอิสระและมีวิตามินเอสูงซึ่งจะ
ช่วยบ ารุงสายตา ถ่ัวลิสงช่วยในการบ ารุงปอดและ
กระเพาะอาหาร แก้ไอ สามารถช่วยกระตุ้นน้ านม
ส าหรับหญิงให้นมบุตรและในถ่ัวมีโปรตีนสูง วิตามินที่
ช่วยในการบ ารุงสมองและเสริมความจ า (นิจศิริ และ
พยอม, 2534) 
 
แกงบอนเป็นแกงโบราณ ซึ่งนิยมท ารับประทานกันใน
งานเลี้ยงต่าง ๆ เช่น งานบวช งานศพ เป็นต้น  ยกเว้น
งานแต่งงาน เพราะมีความเชื่อว่าชื่อแกงไม่เป็นมงคล
และสมัยโบราณยังมีความเชื่อว่าถ้าพูดค าว่า “คัน” 
ขณะแกงจะท าให้เมื่อรับประทานแล้วเกิดอาการคัน 
(ธวัชชัย, 2554) แต่ตามหลักการทางวิทยาศาสตร์ 
พบว่าอาการคันเกิดจากบอนมีสารแคลเซียมออกซาเลท 
(calcium oxalate) ซึ่งเป็นผลึกรูปเข็ม ท าให้เกิดความ
ระคายเคืองต่อเน้ือเย่ืออ่อน เช่น เย่ือบุช่องปากและใน
ล าคอ เป็นต้น การต้มเคี่ ยวและใช้สาร โซเดียมไบ
คาร์บอเนตจะช่วยให้ผลึกแตกหักท าให้มีความแหลม
น้อยลงจึงลดความคันได้ (เดชา, 2538) ซึ่งเป็นที่มาของ
เคล็ดลับในการปรุงแกงบอนคือต้องต้มบอนในน้ าเดือด 
และเหตุผลที่ต้องหั่นบอนแบบเฉียงเพ่ือให้น้ าแกงซึม
เข้าเน้ือบอนได้ดี บอนมีส่วนช่วยลดอาการไอและขับ
เสมหะ (นิจศิริ และพยอม, 2534) ในส่วนของน้ าพริก
แกงประกอบด้วย ข่า ตะไคร้ กระชาย กระเทียมและ
หอม พริกแห้ง มีสรรพคุณเช่นเดียวกับเครื่องแกงของ
แกงหยวกกล้วย ส่วนพริกแห้งมี capsaicin ช่วยในการ
ขับก๊าซ ขับเสมหะ ขับปัสสาวะและช่วยให้เจริญอาหาร 
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นอกจากน้ีแกงบอนยังใส่ใบมะกรูดซึ่งมีสาร cironellal  
ต้านมะเร็ง ลดอาการไอและดับกลิ่นได้ (รุ่งรัตน์, 2540) 
 
แกงข้ีเหล็กนิยมท ารับประทานในงานต่าง ๆ เช่น งาน
บวช งานแต่งงานและงานศพ แกงข้ีเหล็กเป็นแกง
โบราณได้จากการน าใบและดอกของต้นข้ีเหล็กมา
ประกอบอาหาร โดยใบข้ีเหล็กต้องไม่อ่อนเกินไป
เน่ืองจากจะท าให้แกงมีรสเปรี้ยวแต่ถ้าใบแก่เกินไปท า
ให้มีกากมาก เน่ืองจากใบพืชเมื่อแก่จะมีส่วนประกอบ
ของเซลลูโลสสูงท าให้มีเน้ือสัมผัสเหนียว (นิธิยา, 2551) 
ข้ีเหล็กมีรสชาติที่เป็นเอกลักษณ์ คือ มีรสขม วิธีการลด
ความขมของข้ีเหล็กซึ่งเป็นภูมิปัญญาที่สืบทอดมาหลาย
ชั่วอายุคนในจังหวัดพิษณุโลกคือ ลวกข้ีเหล็กในน้ าเกลือ 
เน่ืองจาก Na+ ในเกลือท าให้สภาพของ G-protein 
coupled receptors (GPCR) เปลี่ยนไป ส่งผลให้
สัญญาณของ เซลล์ประสาทรับรสความขมไ ด้ต่ า 
(Christopoulos and Kenakin, 2002 อ้างโดย ช่อลัด
ดา และคณะ, 2553) ใบข้ีเหล็กมีสารแอนไฮไดรบารา
คอล (anhydrobarakol)  ซึ่งมีฤทธ์ิช่วยคลายเครียด
และมีผลต่อการเปลี่ยนแปลงการหลั่งสารสื่อประสาท 
ช่วยในการนอนหลับ นอกจากน้ีสารดังกล่าวยังช่วยใน
การหลั่งน้ าและเกลือแร่ในล าไส้  ท าให้กากอาหารมี
ความนุ่มส่งผลให้ไม่เป็นโรคท้องผูก (กฤษณา, 2542) ใน
ส่วนของน้ าพริกแกงประกอบด้วยพืชเครื่องเทศและพืช
สมุนไพรซึ่งมีสรรพคุณเช่นเดียวกับแกงบอน  
 
ขนมเปียกปูนเป็นขนมไทยโบราณที่มีมานานหลายชั่ว
อายุคน นิยมท าเพ่ือรับประทานในครัวเรือนและท า
รับประทานในงานเทศกาล งานพิธีต่าง ๆ ขนมเปียกปูน
ของจังหวัดพิษณุโลกมีลักษณะเฉพาะคือสีด าของ       

ขนมเปียกปูนได้จากการน าใบตาลสดมาเผาเพ่ือให้ได้   
ถ่านสีด าและมีผงขนาดเล็ก เป็นผลให้ขนมเปียกปูนมี   
กลิ่นรสหอมและมีเน้ือสัมผัสเนียนนุ่มไม่มีความรู้สึกสาก
เมื่อรับประทาน ขนมเปียกปูนมีสรรพคุณเป็นยาก
ระสายแก้บิดและแก้อาการท้องเสียเน่ืองจากมีน้ าปูนใส
เป็นส่วนผสม (เอ็กซ์ฟากรุ๊ป, 2553) 
เมี่ยงค า การจ าหน่ายเมี่ยงค าในจังหวัดพิษณุโลกมี
เอกลักษณ์คือ ห่อเมี่ยงค าด้วยใบชะพลูขนาดพอดีค า
แล้วเสียบไม้เพ่ือสะดวกในการซื้อรับประทาน มีจุด
จ าหน่ายที่ วัดพระศรีมหาธาตุวรมหาวิหาร (วัดใหญ่) 
เมี่ยงค าเป็นอาหารไทยโบราณส าหรับคนในราชนิกูล ดัง
ปรากฏในบทพระราชนิพนธ์กาพย์เห่ชมเครื่องว่างของ
พระบาทสมเด็จพระมงกุฎเกล้าเจ้าอยู่หัว รัชกาลที่ 6 ว่า 
“เมี่ยงค าน้ าลายสอ เมี่ยงสมอเมี่ยงปลาทู” ในปี พ.ศ. 
2557 กระทรวงวัฒนธรรมประกาศให้ “เมี่ยงค า” เป็น
มรดกภูมิปัญญาทางวัฒนธรรมของชาติ สาขาความรู้
และแนวปฏิบัติเกี่ยวกับธรรมชาติและจักรวาล (แสง
อรุณ, 2558) เทคนิคการท าเมี่ยงค าของชาวจังหวัด
พิษณุโลกคือ หั่นมะพร้าวโดยใช้มีดปอกมะละกอฝาน
มะพร้าวให้เป็นแผ่นบางจากน้ันซอยอีกครั้ง  น าไปผึ่ง
แดดก่อนน าไปคั่ว เพ่ือให้น้ าในเน้ือมะพร้าวระเหย
ออกไประหว่างการผึ่งแดด ส่งผลให้ระยะเวลาในการคั่ว
ลดลง เมี่ยงค าประกอบไปด้วยพืชผักสมุนไพรหลายชนิด 
จึงเป็นของว่างที่มีประโยชน์ในส่วนของการมีสารต้าน
อนุมูลอิสระสูงจากขิง หอมแดง มะนาว ใบชะพลู 
โดย เฉพาะใบชะพลูมี บี ต าแค โรที นค่ อนข้า งสู ง 
นอกจากน้ีเมี่ยงค ายังเป็นของว่างที่ให้ใยอาหารจ านวน
มาก จึ งมีประโยชน์ต่อระบบขับถ่ายของร่างกาย 
(ศศพินทุ์, 2549) 

 
สรุปผลการทดลอง 
อาหารพ้ืนถ่ินจังหวัดพิษณุโลกที่มีความเชื่อมโยงกับ
วัฒนธรรม/ความเชื่อ จ านวน 5 ชนิด ได้แก่ แกงหยวก
กล้วยไม่นิยมท าในงานศพ เพราะเชื่อว่าจะท าให้ญาติที่
ยังมีชี วิตอ ยู่เสียชี วิตตามกัน  แกงบอนไม่นิยมท า
รับประทานในงานแต่งงานเพราะเชื่อว่าชื่อแกงไม่เป็น
มงคลนอกจากน้ีห้ามพูดค าว่า “คัน” ขณะแกงจะท าให้
เมื่อรับประทานแล้วมีอาการคัน ส าหรับเทคนิคการท า
แกงบอนแล้วไม่ท าให้เกิดอาการคันเมื่อรับประทานคือ 
การต้มเคี่ยวบอนหรือใช้สารโซเดียมไบคาร์บอเนตจะ
ช่วยให้ผลึกสารแคลเซียมออกซาเลทซึ่งเป็นผลึกรูปเข็ม
ในบอนเกิดการแตกหักท าให้มีความแหลมน้อยลง การ
ลดความขมในการท าแกงข้ีเหล็กท าได้โดยการลวกข้ี

เหล็กในน้ าเกลือ เน่ืองจากโซเดียมในเกลือท าให้สภาพ
ของ GPCR เปลี่ยนไป ส่งผลให้สัญญาณของเซลล์
ประสาทรับรสขมได้ต่ า สีด าของขนมเปียกปูนเกิดจาก
การน าใบตาลสดมาเผาเพ่ือให้ได้ผงถ่านสีด าขนาดเล็ก 
เป็นผลให้ขนมเปียกปูนมีสีด า กลิ่นรสหอมและมีเน้ือ
สัมผัสเนียนนุ่มและเมี่ยงค าเป็นอาหารไทยโบราณ
ส าหรับคนในราชนิกูลและได้รับการประกาศให้เป็น
มรดกภูมิปัญญาทางวัฒนธรรมของชาติ สาขาความรู้
และแนวปฏิบั ติ เกี่ ยวกับธรรมชา ติและจั กรวาล 
นอกจากน้ีอาหารพ้ืนถ่ินจังหวัดพิษณุโลกทั้ง 5 ชนิด จัด
ว่าเป็นอาหารเพ่ือสุขภาพทั้งสิ้นเน่ืองจากส่วนใหญ่มี
สมุนไพรเป็นองค์ประกอบและมีสรรพคุณทางยา 
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