
บทที่ 5 
 

สรุป อภิปรายผลและขอเสนอแนะ 
 

การศึกษา เร่ือง วัฒนธรรมอาหารของชาวมง : อดีตและปจจุบัน เปนการศึกษาเชิงคุณภาพ 
เก็บขอมูลดวยการสัมภาษณและการสังเกต กลุมตัวอยาง คือ ชาวมง จํานวน 70 คน ที่มีอายุ 15 ป 
ขึ้นไป นําขอมูลที่ไดมาวิเคราะห ดวยวิธีการวิเคราะหเชิงเนื้อหา ผลการศึกษาสรุปไดดังนี้ 
 
สรุปผลการศึกษา 
 

ขอมูลท่ัวไปของกลุมตัวอยาง จากการศึกษา พบวา ครอบครัวกลุมตัวอยางที่ใหขอมูล
วัฒนธรรมอาหารในอดีต สวนมากเปนเพศหญิง รอยละ 66.67 มีอายุระหวาง 70-79 ป มากที่สุด 
รอยละ 46.47 นับถือผีบรรพบุรุษ รอยละ 66.67 ไมไดเรียนหนังสือ รอยละ 96.67  มีจํานวนสมาชิก
ในครอบครัว ระหวาง 6-9 คน   รอยละ 50.00  และทุกครอบครัวมีอุปกรณเครื่องใชไฟฟาประเภท
วิทยุ และไฟฟาพลังงานแสงอาทิตย  

สวนกลุมตัวอยางที่ใหขอมูลวัฒนธรรมอาหารในปจจุบัน สวนมากเปนเพศหญิง รอยละ 
92.50      สวนใหญ นับถือศาสนาคริสต รอยละ 55.00 ไมไดเรียนหนังสือ รอยละ 57.50 มีจํานวน
สมาชิกในครอบครัว ระหวาง 3-5 คน รอยละ 42.50 และทุกครอบครัว มีไฟฟาพลังงานแสงอาทิตย 
 

ขอมูลดานวัฒนธรรมอาหารในอดีต จากครอบครัวกลุมตัวอยางทั้งหมด ปรุงอาหารกินเอง
ทุกวัน โดยมีผูหญิงในครอบครัวเปนผูรับผิดชอบ ในการเตรียม การปรุง การจัดเสิรฟ และการกิน
ทั้งหมด 
 1. การจัดเตรียม ทั้งอาหารประจําวันและอาหารในโอกาสพิเศษ มีการเตรียมที่คลายๆ กัน 
แตอาหารในชีวิตประจําวัน  สวนมากชาวมงไมปรุงอาหารจากเนื้อสัตว  ดังนั้นอาหารใน
ชีวิตประจําวันจึงเปนผัก สวนอาหารในโอกาสพิเศษนิยมฆาสัตว เพื่อปรุงอาหาร วิธีการเตรียม คือ 
ผักจะนํามาลางน้ําใหสะอาด แลวหั่นหรือใชมือเด็ดผักใหไดขนาดตามที่ตองการสําหรับปรุงอาหาร 
สวนเนื้อสัตวนํามาฆาและหั่น ตามขนาดที่ตองการเชนกันกอนนําไปปรุงอาหารตอไป 
 2. การปรุง ทั้งอาหารประจําวันและอาหารในโอกาสพิเศษ สวนใหญปรุงดวยวิธีการ ตม ผัด 
ทอด และยาง เครื่องปรุงรส ที่ใช คือ น้ํามันหมู น้ํามันดอกฝน เกลือ น้ําออย หรือ ขัณฑสกรและ 
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พริกไทยดํา เนื้อสัตวมักปรุงโดยการตม การทอดและการยาง หรือตมรวมกับผัก ผักปรุงโดยการตม
และการผัด หรือนําไปดอง สําหรับการหุงขาวมีทั้งที่หุงกับน้ําเปลา และหุงรวมกับผักตางๆ  
 3. การจัดเสิรฟ ทั้งอาหารประจําวันและอาหารในโอกาสพิเศษ จัดเสิรฟ ขณะที่อาหารยัง
รอนอยู โดยตักอาหารทุกอยางใสจาน หรือชาม ตักขาวใสจานใหสมาชิกทุกคนในครอบครัว 
 4. การกิน อาหารในชีวิตประจําวันหากครอบครัวที่มีสมาชิกจํานวนมากผูชายในครอบครัว
ตองกินอาหารกอน ผูหญิงกินอาหารหลังจากผูชายกินเสร็จ สวนครอบครัวทีมีจํานวนสมาชิกนอย 
กินอาหารพรอมกันทั้งชายและหญิง  

สวนการกินอาหารในโอกาสพิเศษนั้นทุกครอบครัว ผูชายตองกินอาหารกอนผูหญิงเสมอ 
โดยใหผูชายในครอบครัวเชิญญาติพี่นองผูชายมากินอาหาร เมื่อกินเสร็จ ผูหญิงในครอบครัวจึงเชิญ
ญาติพี่นอง ที่เปนหญิงมากินอาหารได 
 

ขอมูลดานวัฒนธรรมอาหารในปจจุบัน จากครอบครัวกลุมตัวอยางทั้งหมดยังปรุงอาหาร
กินเองบางและซื้ออาหารปรุงสําเร็จบางโดยมีผูหญิงในครอบครัว หรือผูชายรับผิดชอบ เปนบางครั้ง
ในการเตรียม ปรุง การจัดเสิรฟ และการกินทั้งหมด 
 1. การจัดเตรียม ทั้งอาหารประจําวันและอาหารในโอกาสพิเศษ มีการเตรียมที่คลายๆ กัน 
แตอาหารในชีวิตประจําวัน ชาวมงปจจุบันมีการเรียนรูวิธีการปรุงอาหารที่หลากหลายมากขึ้น จาก
การดูโทรทัศน อานหนังสือ และการกินอาหารจากรานอาหารในเมืองแตมงยังคงนิยมการเตรียม
อาหารที่คลาย กับอดีต คือ ผักจะนํามาลางน้ําใหสะอาด แลวหั่นหรือใชมือเด็ดผักใหไดขนาดตามที่
ตองการสําหรับปรุงอาหาร สวนเนื้อสัตวนํามาหั่น ตามขนาดที่ตองการเชนกันกอนนําไปปรุง
อาหารตอไป 
 2. การปรุง ทั้งอาหารประจําวันและอาหารในโอกาสพิเศษ สวนใหญใชวิธีการปรุง คือ การ
ตม (ทั้งตมจืด และตมยํา) การผัด การทอด และการยาง เครื่องปรุงรส ที่ใช มีมากชนิดขึ้น ไดแก 
น้ํามันหมู น้ํามันพืช เกลือ น้ําตาล รสดี ผงชูรส น้ํามันหอย ซีอ้ิวขาว ซีอ้ิวดํา และพริกไทยดํา 
เนื้อสัตวมักปรุงโดยการตม (ทั้งตมจืด และตมยํา)  การทอดและการยาง หรือตมรวมกับผัก สวนผัก 
ปรุงโดยการตมและการผัด หรือนําไปดอง สําหรับขาวหุงกับน้ําเปลา  
 3. การจัดเสิรฟ ทั้งอาหารประจําวันและอาหารในโอกาสพิเศษ จัดเสิรฟ ขณะที่อาหารยัง
รอยอยู โดยตักอาหารทุกอยางใสจาน หรือชาม ตักขาวใสจานใหสมาชิกทุกคนในครอบครัว 
 4. การกิน ครอบครัวในปจจุบัน กินอาหารประจําวันพรอมกัน ทั้งชายและหญิง สวนการ
กินอาหารในโอกาสพิเศษนั้นทุกครอบครัวยังคงใหผูชายกินอาหารกอนผูหญิงเสมอ โดยใหผูชายใน
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ครอบครัวเชิญญาติพี่นองผูชายกินอาหารกอน จากนั้นผูหญิงในครอบครัวจึงเชิญญาติพี่นอง ที่เปน
หญิงมากินอาหารได 
 
อภิปรายผล 
 จากการศึกษา เร่ือง วัฒนธรรมอาหารของชาวมง : อดีตและปจจุบัน ผลการศึกษาสามารถ
นํามาอภิปรายไดดังนี้ 
 ชาวมงในอดีต ประกอบอาหารในชีวิตประจําวันแบบเรียนงายใชวัตถุดิบที่เล้ียงและ
ปลูกเอง รวมทั้งจากการเก็บผักหรือลาสัตวมาจากปาเทานั้น ในอดีตชาวมงมักไมนิยมกินอาหารทีไ่ม
รูจักเนื่องจากเชื่อวาวัตถุดิบที่ตนไมรูจักอาจมีพิษ หรือเมื่อกินไปแลวจะทําใหผิดผีได ชาวมงในอดีต
นิยมปรุงอาหารรสชาติจืดๆ ปรุงอาหารดวยวิธีการตม ทอด และปง ซ่ึงสอดคลองกับ ถาวร ฟูเฟอง  
(2543) ที่วา ชาวมงในอดีต มักปรุงอาหารแบบเรียบงาย เพราะอยูกับธรรมชาติ ดังนั้น วัตถุดิบที่ใช
ปรุงอาหารจึงเปนสิ่งที่ปลูกขึ้นเอง หรือหาไดจากปาเทานั้น การปรุงอาหารของชาวมงสวนใหญ 
เปน การตม และ ทอด รวมทั้งรสชาติอาหารนั้นนิยม อาหารที่มีรสจืดๆ เหมาะกับสมาชิกทุกคนใน
ครอบครัว แมวาในบางครอบครัวมีเด็กเล็กก็สามารถกินได เพราะอาหารมีรสชาติออนๆ เหมาะกับ
ทุกวัยไมเนนการปรุงรสมากทําใหไดกินอาหารที่มีสารปรุงแตงนอย สงผลใหรางกายแข็งแรง 
เนื่องจากชาวมงในอดีตมักจะกินผักมากกวาเนื้อสัตว ผักเปนอาหารที่มีกากใยสูง เสริมการขับถาย
ใหเปนปกติ ชวยกระตุนการทํางานของลําไส ทําใหทองไมผูก นอกจากนี้ยังไดรับวิตามินและ      
แรธาตุตางๆ จากผัก เชน วิตามินเอ แคลเซียม และเหล็ก เปนตน จากการสังเกตพบวาผูสูงอายุ อายุ
ตั้งแต 60 ปขึ้นไป สวนมากมีรูปรางไมอวน แข็งแรงสามารถทํางานตางๆ ได เชน ปลูกผักกินเอง 
เล้ียงสัตวตางๆ เชน หมู ไก ทั้งนี้อาจเปนผลเนื่องมาจากในอดีตชาวมงนิยมกินอาหารรสจืดๆ และ
กินผักมากกวาเนื้อสัตว การทํางานตองใชแรงคนไมมีเครื่องทุนแรงชวยทําใหเปนการออกกําลัง 
รวมทั้งการเดินทางในพื้นที่สูงต่ําตลอดชวยใหรางการแข็งแรง 
 สวนการกินอาหาร ในอดีต การกินอาหาร ทั้งอาหารในชีวิตประจําวันและอาหารใน
โอกาสพิเศษ ผูชายมักจะไดรับเกียรติใหกินอาหารกอนผูหญิงเนื่องจากชาวมงเชื่อวาเพศชายเปนเพศ
ที่แข็งแรง และสามารถสืบทอดทายาทใหวงศตระกูลได รวมทั้งมีหนาที่ในการเชิญผีบรรพบุรุษใน
พิธีตางๆ  ดังนั้น เมื่อผูชายกินอาหารกอน ผูหญิงจึงจะมีสิทธิ เขาไปนั่งกินอาหาร  ซ่ึงสอดคลองกับ
ขอมูลของ บุญชวย ศรีสวัสดิ์ (2547) ที่วา ในอดีตชาวมงมีความเชื่อในเรื่องการกินอาหารวาตองให
เกียรติแกผูชายกินอาหารกอน ผูหญิงจึงจะมีสิทธิเขาไปนั่งกินอาหาร ดังนั้นเจาของบานที่เปนผูชาย 
ลูกชาย หรือหลานชาย ในบานตองไปเชิญ ผูชายที่เปน ญาติ พี่-นอง หรือแขกที่มาเที่ยวประเพณีป
ใหมมงใหมากินอาหารกอน และเมื่อผูชาย กินอาหารจนอิ่มทุกคนและไมมีผูชายอยูที่โตะอาหาร
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แลว จากนั้นฝายหญิงผูที่เปนลูกผูหญิง หรือหลานผูหญิง จึงจะเชิญญาติ พี่-นอง หรือแขกที่เปน
ผูหญิงมากินอาหาร ในบานของตนได ดังนั้นผูหญิงจึงกินอาหารหลังผูชายเสมอ  
 นอกจากนี้ชาวมง ยังมีความเชื่อดานอาหาร ขอหาม และขอปฎิบัติ ชาวมงในอดีต มีขอ
หามเร่ืองอาหารคือ  ผูชายมง แซยาง หามกินหัวใจของสัตวทุกชนิด มงแซวาง หามกินผลไมหรือ
ของเปรี้ยวบนโตะอาหาร หรือหามเก็บผลไมที่มีรสเปรี้ยวจากปาเปนอันขาด สวนเด็กหญิงและ
เด็กชายชาวมง หามกินตีนไก เพราะถากินแลวเมื่อโตขึ้นและ ตองการแตงงาน หากไปฉุดหญงิสาวที่
ตนชอบจะทําใหมีอุปสรรคขัดแขงขัดขาทําใหไมสามารถฉุดหญิงสาวมาแตงงานได สวนเด็กหญิง
หากกินแลวเมื่อโตข้ึนจะไดคูครองที่ไมสมประกอบ หามกินปกไก เพราะหากเด็กชายกิน จะเชื่อวา
เมื่อโตขึ้นจะสรางบานไดเบี้ยว สวนเด็กหญิงหากกินปกไกจะทําใหทอผาไดเบี้ยว รวมทั้งการกินตีน
ไก กระเพาะไก ไสไก และหัวไก ยังทําใหเด็กชายและเด็กหญิงไมเชื่อฟงผูใหญอีก ซ่ึงสอดคลองกับ 
สถาบันวิจัยชาวเขา (2541) ที่วา ขอหามเรื่องอาหาร ของชาวมง คือ มงแซลี จะไมกินมามของสัตว
ทุกชนิด มงแซยาง จะไมกินหัวใจของสัตวทุกชนิด มงแซวางจะตองไมนําผลไมที่มีรสเปรี้ยวจากปา
หรือธรรมชาติมากินในบานเด็ดขาด หามเด็กชายหญิงชาวมงกิน ตีนไก กระเพาะไก และไสไก 
เด็ดขาด เพราะมีความเชื่อวา หากกินตีนไกแลวจะทําใหเด็กชอบกาวกายเรื่องของผูอ่ืนและจะมีผล
ใหทําเรื่องตางๆ ไมประสบความสําเร็จ สวนกระเพาะไก และไสไก เมื่อกินจะทําใหเด็กไมฉลาด 
เนื่องจากเชื่อวากระเพาะไก กับ ไสไกจะไปหอสมอง จนคิดอะไรไมได และ อาหารที่กินตามความ
เชื่อมีหลายกรณี เชนหญิงหลังคลอดบุตร ระหวางที่อยูไฟ 1 เดือน ใหกินขาวกับเนื้อไกตมใสเกลือ
และพริกไทย เนื่องจากเชื่อวา ความเผ็ดรอนของพริกไทยจะชวยใหมีน้ํานมออกมาและชวยขับ
น้ําคาวปลา สําหรับความเชื่อดานอาหาร ขอหาม และขอปฏิบัติ ในปจจุบันผูชายชาวมงแซยาง ยังคง
เชื่อในเรื่องเลา ไมกินหัวใจสัตวทุกชนิด เหมือนอดีต ชาวมงแซวาง รวมทั้งเด็กๆ ชาวมงไมมีความ
เชื่อในขอหามเหมือนในอดีตอีกแลวสามารถกินอาหารไดทุกอยางเนื่องจากเยาวชนชาวมงใน
ปจจุบันเชื่อวาขอหามเหลานั้นไมสามารถทําใหเกิดเหตุการณตางๆ ที่ไมดีได 
   สวนวัฒนธรรมอาหารในปจจุบันของชาวมงนั้น สวนใหญใชวิธีการ ตม แกง ทอด ปง 
ยาง ยํา มีการปรุงอาหาร ที่หลากหลายมากขึ้นกวาเดิมรวมทั้งเพิ่มเครื่องปรุงรสตางๆ มากขึ้นดวย 
หรือบางครั้งซื้ออาหารกึ่งสําเร็จรูปมาปรุงอาหารเพิ่มมากขึ้น อาจเนื่องมาจาก การดูตัวอยางสื่อ
โฆษณา และจากลูกหลานที่มีโอกาสไปเรียนรูหนังสือในเมือง แลวนํากลับไปใชในการปรุงอาหาร
ที่บาน โดยที่ขาดความรูทางดานโภชนาการที่ถูกตองและเลือกกินอาหารที่นิยมโดยไมไดคํานึงถึง
คุณคาทางโภชนาการ ทั้งนี้อาจเนื่องมาจากปจจัยตางๆ เชน การขยายตัวของชุมชนเมืองไปสูชนบท 
รายได เพศ วัย นิสัยการบริโภค ความชอบ ความเคยชินในการกินอาหารตามแบบอยางอาหารที่เคย
กินของครอบครัว หรือการเลียนแบบวัฒนธรรมอาหารของคนเกิดจาก ระบบการตลาด เชน การ
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ส่ือสาร เทคโนโลยีดานตางๆ การโฆษณาประชาสัมพันธ ซ่ึงเลียนแบบวัฒนธรรมอาหารจาก
ประเทศตะวันตก ที่นิยมบริโภคอาหารเปนกลอง เปนหอ เปนขวดที่สะดวกตอการพกพา และงาย
ตอการเก็บรักษา เชน ขนมกรุบกรอบตางๆ น้ําอัดลม บะหมี่กึ่งสําเร็จรูปและเบเกอรี่ตางๆ ซ่ึงให
พลังงานสูง มีกากอาหารวิตามินและแรธาตุตางๆ นอย เมื่อกินสม่ําเสมอจะทําใหรางการไดรับ
พลังงานมากกวาที่รางกายตองการ เกิดโรคอวน มีไขมันในเลือดสูง เปนโรคหัวใจขาดเลือดและ
โรคเบาหวาน หรือโรคเร้ือรังอื่นๆ ตามมาได   
   ขอมูลจากการสังเกต ชาวมงในปจจุบันใชวิธีการปรุงอาหารหลากหลาย เพราะไดดู
ตัวอยางจาก  ทีวี  และ  ส่ือตางๆ  ปจจุบันมี เครื่องปรุงรสและเครื่องปรุงแตงอาหารมากขึ้น 
เชนเดียวกับวัฒนธรรมของไทยพื้นราบ  วัสดุอุปกรณที่ใชในการปรุงอาหารหาซื้อไดในตลาด 
บางครั้งมีผูนําไปจําหนายถึงพื้นที่ดวย จากการสังเกตการปรุงอาหารสวนใหญของชาวมงในปจจบุนั
มีการปรุงโดยใชสารปรุงแตงอาหารที่มีปริมาณสารเคมีเพื่อเพิ่มรสชาติของอาหาร เชน ผงชูรส หรือ
ซอสปรุงรสตางๆ ซ่ึงสารเคมีดังกลาวไมมีประโยชนตอรางกาย และยังสงผลเสียตอระบบการ
ทํางานของไต หากบริโภคในปริมาณมาก นอกจากนี้ยังพบอีกวาปจจุบันเด็กและผูใหญมีการ
รับประทานอาหารที่มีไขมันสูงเชน แคบหมู ขนมอบตางๆ น้ําอัดลม และขนมหวานที่มีกะทิเปน
สวนประกอบ ซ่ึงการกินอาหารเหลานี้เปนประจําจะสงผลใหเด็กและผูใหญมีแนวโนมเกิดภาวะ   
ทุพโภชนาการได ทั้งนี้เกิดจากการกินอาหารที่มากเกินไปและมีไขมันสูง ไมกินผักและผลไม     
และขาดการออกกําลังกายที่เหมาะสม เนื่องจากปจจุบันชาวมงมีเครื่องทุนแรงในการทํางานหรือ
การประกอบอาชีพเพิ่มมากขึ้น เชนการใชเครื่องพนยา รถไถ ในการทําการเกษตรเปนตน รวมทั้งมี
รถใชแทนการเดิน สงผลใหรางกายใชแรงนอยลง ซ่ึงสอดคลองกับขอมูลของ ถาวร ฟูเพื่อง (2543)  
ที่วา ปจจุบันนี้ ชาวมงเริ่มรับความเปลี่ยนแปลงจากสิ่งแวดลอมที่อยูรอบตัว เพราะปจจุบันชาวมงใน
ประเทศไทยสวนใหญอยูในชุมชนเมืองมากขึ้น ทําใหการประกอบอาหาร การรับประทานอาหาร 
ของชาวมงเริ่มเปลี่ยนไปจากเดิม รวมทั้งรสชาติของอาหารซึ่งเดิมนั้นนิยมอาหารที่มีรสจืดๆ และไม
เผ็ดมากนัก กลับมีความหลากหลายของรสชาติอาหารมากขึ้น การเปลี่ยนแปลงเหลานี้ไดอิทธิพล
จากการเรียนรูจากประสบการณ จากสื่อตางๆ ความกาวหนาทางเทคโนโลยี ความสะดวกในการ
คมนาคม โดยเฉพาะเด็กๆ มีโอกาสเรียนรวมกับคนในเมืองมากขึ้น จึงไดรับอิทธิพลจากกลุมเพื่อน 
สภาพแวดลอมและสังคม ซ่ึงสอดคลองกับปจจัยที่มีผลตอการเปลี่ยนแปลงดานวัฒนธรรมอาหาร
และความเชื่อ ตามความเห็นของ Williams ,S.R. (1995) ฉัตรทิพย นาคสุภา และพรวิไล เลิศปรีชา 
(2537) ณรงค เส็งประชา (2539) รวมทั้งจรูญ ยานะสาร และคณะ (2537)  และวศินา จันทรศิริ 
(2539) คือ เกิดจากปจจัยภายนอก และปจจัยภายใน ซ่ึงสงผลกระทบตอการเปลี่ยนแปลงของการกิน
อาหาร  
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   ปจจัยภายนอกไดแก  วัฒนธรรม  ครอบครัว  ฐานะทางสังคม  กลุมเพื่อนความ
เจริญกาวหนาทางเทคโนโลยี และสื่อตางๆ และการขอยืมหรือลอกเลียนแบบ แบบแผนวิธีการ
ดําเนินชีวิตมาจากวัฒนธรรมอื่น  สวนปจจัยภายใน  ไดแก  การเรียนรู   คานิยม  ความเชื่อ 
กระบวนการรับขอมูล ในแงของการรับรู การไดรับขาวสารขอมูลจากกลุมอางอิงและสื่อตางๆ ซ่ึง
สงผลใหเกิดการเปลี่ยนแปลงของวัฒนธรรมอาหาร ซ่ึงสอดคลองกับ ผลการศึกษาของ ปนแกว      
ยานะจิตร  (2544) ที่ศึกษาเรื่องปจจัยที่มีผลตอการบริโภคอาหารของชาวเขาเผากะเหรี่ยง                  
ที่อําเภอสบเมย จังหวัดแมฮองสอน ที่พบวา  การบริโภคอาหารเปลี่ยนไปจากเดิม โดยนิยม บริโภค
อาหารแบบคนพื้นเมือง แหลงอาหารจากธรรมชาติลดลง การคมนาคมสะดวก ทําใหมีสินคาเขาไป
จําหนายในหมูบานมากขึ้น และขอมูลจากการสังเกต พบวาครอบครัวมงปจจุบัน นิยมซื้อวัตถุดิบ
จากรานคาในหมูบานรวมทั้งใชเครื่องปรุงรสมากชนิดขึ้น ซ่ึงสอดคลองกับผลการศึกษาของ วิญู 
อินนอย  (2545) ที่ศึกษาเรื่อง  ผลกระทบของการเปลี่ยนแปลงระบบนิเวศชุมชนที่มีผลตอ
ความสัมพันธทางสังคมของชนเผามง ที่อําเภอสะเมิง จังหวัดเชียงใหม ซ่ึงพบวา การเปลี่ยนแปลง
ทางดานวิถีชีวิตในปจจุบันเกิดการเปลี่ยนแปลงตออาหารที่กินในชีวิตประจําวันมีความหลากหลาย
มากขึ้น เชน อาหารกระปอง อาหารกึ่งสําเร็จรูป อาหารสําเร็จรูป และอาหารสดประเภทผัก ปลา 
และเนื้อสัตวตางๆ มีผูนําเขาไปจําหนายในชุมชน โดยเจาของรานชําและมีรถเรเขาไปขายมากขึ้น 
วิธีในการปรุงอาหารมีขั้นตอนมากขึ้น  
   ชาวมงในหมูบานแมแจะ ตําบลแมนาจร อําเภอแมแจม จังหวัดเชียงใหม เปนอีกชุมชน
หนึ่งที่เปดรับสื่อตางๆ รวมถึงเทคโนโลยีอันมีผลตอวัฒนธรรมอาหารและสุขภาพของคนในชุมชน
เอง 
 
ขอเสนอแนะ 
 การทําผลการศึกษาไปใช 

1. ดานรสชาติอาหารของชาวมงในอดีตมีรสชาติที่ออน ซ่ึงมีผลดีตอสุขภาพ ทําให    
ชาวมงในอดีตมีสุขภาพที่ดี  ชาวมงปจจุบัน และผูที่รักสุขภาพ สามารถนําไปปรับใชกับ  การปรุง
อาหารประจําวันที่เหมาะสมได 

2. ดานการปรุงอาหาร และการเลือกบริโภคอาหารของชาวมงในปจจุบันมีการเปลี่ยนไป
มาก จากอาหารที่มีรสจืดๆ มีอาหารหลากหลายรสชาติมากขึ้นและนิยมใชเครื่องปรุงรสตางๆ 
หนวยงานสาธารณสุขอําเภอ ควรจัดโครงการอบรมใหความรูดานโภชนศาสตรศึกษา ใหกับชาวมง
และชนเผาอื่นๆ กอนที่ปญหาสุขภาพดานอื่นๆ ตามมา 
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การศึกษาครั้งตอไป 
1. ควรมีการศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหารและภาวะโภชนาการของชาวมง  

โดยเฉพาะกลุมวัยเรียน วัยรุน วัยทํางาน 
2. ควรมีการศึกษาเรื่องคุณคาอาหารชาวมงตอโภชนาการของแตละวัย 
3. ควรมีการศึกษาแบบมีสวนรวมของคนรุนใหมในการเรียนรู และสืบตอวัฒนธรรม

อาหารของชาวมงตอไป 


