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[ ธ ร ร ม ช า ติ บ ำ� บั ด แ ล ะ ส มุ น ไ พ ร ] 

ว​รา​ภ​รณ์  คีรี​พัฒน์
ผู้​ช่วย​ศาสตราจารย์ คณะ​วิทยาศาสตร์​และ​เทคโนโลยี 

มหาวิทยาลัย​สงขลา​นครินทร์ วิทยาเขตปัตตานี

ลอกอ คนปักษ์ใต้หมายถึง มะละกอ ส่วนส�ำนวน “ลอกอชายไฟ” ตามพจนานุกรม

ภาษาถิน่ใต้ ของสถาบนัทกัษณิคดศีกึษา ให้ความหมายไว้ว่าหมายถงึ ของมค่ีาทีอ่ยู่

ใกล้ตัว แต่ไม่ค่อยมีใครเห็นคุณค่า ค�ำว่า ชายไฟ หมายถึง ชายครัวเรือน ดังนั้นค�ำ

ว่า “ลอกอชายไฟ” จงึหมายถงึมะละกอทีอ่ยูช่ายครวัเรอืน มกัไม่ค่อยมใีครเหน็คณุค่า 

เพราะเป็นของทีพ่บเหน็อยูท่ัว่ไปทกุครวัเรอืน ไม่มมีลูค่าในการซื้อขาย จงึเป็นของที่

ไม่มีราคา  

รู้จัก “พอ” กับ “ลอกอชายไฟ”

อย่างไรก็ตาม ปัจจุบันที่มะละกอมีราคาซื้อ

ขายอยู่ที่กิโลกรัมละ 30 บาท 1 ลูก น�้ำหนัก

ประมาณ 2 กิโลกรัม จึงมีราคา 60 บาท บางสาย

พันธุ์ที่ได้รับความนิยมอาจมีราคาถึงกิโลกรัมละ 

45 บาท ท�ำให้มะละกอลูกนั้นมีราคาเกือบ 100 

บาท ซึง่ไม่เคยปรากฏในสถติริาคาซือ้ขายทีผ่่าน
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มา ดังนั้น ของที่ไม่ค่อยมีใครเห็นคุณค่าใน

ปัจจุบัน จึงกลายเป็นของมีราคาไปบ้างแล้ว ดัง

เช่น สมนุไพรไทยโดยเฉพาะทีจ่ดัเป็นวชัพชืทีเ่รา

เคยตัดทิ้งไปอย่างไร้ค่า บัดนี้กลายเป็นสมุนไพร

ที่มีราคาค่างวด เป็นสินค้าส่งออกไปขายเป็นยา

รักษาโรคได้

ค�ำสอนของพระพุทธเจ้าที่ตรัสสอนให้รู้จัก

ทางสายกลาง (มชัฌมิาปฏปิทา) เป็นแนวทางให้

เรารู้จักค�ำว่า “พอ” ดี ไม่มากไม่น้อย สมควรแก่

สภาวะและบคุคล และในช่วงเวลาทีค่นไทยได้รบั

เอาพระราชด�ำริของในหลวง ที่ทรงสดับตรับฟัง

ปัญหาความทกุข์ยากของราษฎร และพระราชทาน

แนวทางการด�ำรงชีวิตเพื่อให้ประชาชนสามารถ

พึ่งพาตนเองได้อย่างเข้มแข็งและยั่งยืน โดย

เฉพาะในช่วงทีผ่่านมาเกดิการเปลีย่นแปลงอย่าง

รวดเร็วและกว้างไกลมากที่สุด เท่าที่เคยมีม​

าในประวัติศาสตร์ชาติไทย เรื่องเศรษฐกิจพอ

เพียง: ทฤษฎีใหม่ จึงเป็นแนวทางในการด�ำรง

ชีวิตที่ท�ำให้เรารู้จักค�ำว่า “พอ” เพียง อันเป็น​

การน�ำเอาทรัพยากรที่มีมาประยุกต์ใช้อย่าง

เหมาะสม ให้มีคุณภาพที่ดี “พอ” เหมาะพอ

สมควรกับการด�ำรงชีพอย่างมีความสุข โดยไม่

ต้องเบียดเบียนสิ่งแวดล้อมในระดับที่เกินกว่า

ธรรมชาติจะรองรับได้

ค�ำว่า พอ อย่างพอเพยีง การได้อยูใ่นท้องถิน่

บ้านเรา ลองมองไปรอบๆ บ้านอย่างเปิดใจ​

ใช้ความคิดพิจารณา รอบบ้านเราจะเต็มไปด้วย

พชืพนัธุธ์ญัญาหารอนัอดุมสมบรูณ์ มคีวามร่มรืน่

และร่มเยน็ คนไทยกนิข้าวเป็นหลกั แต่ลกูหลาน

ไทยปัจจุบันท�ำนาไม่เป็น ควายไทยปัจจุบันก็

ไถนาไม่เป็น เพราะเรามีเทคโนโลยีรถไถใช้

น�้ำมันแทนแรงคนและแรงควาย เราได้เงินจาก

การไปเป็นลูกจ้างในเมืองไว้ซื้อข้าวมากิน บาง

คนอาการหนกั ซือ้ข้าวสกุทีห่งุแล้ว ถงุละ 10 บาท 

มากินกับปลากระป๋อง ทั้งที่ข้างบ้านมีปลาในน�้ำ 

มข้ีาวในนา ทีย่ายและธรรมชาตสิร้างไว้ ผกัรมิรัว้ 

อย่างต�ำลึง ถั่วพู สมุย มันเทศ มันไม้ (มัน

ส�ำปะหลงั) กะเพรา โหระพา แมงลกั ขงิ ข่า ตะไคร้ 

ใบมะกรดู มะละกอ ฯลฯ เท่านีก้พ็อหม้อไปทัง้วนั 

อิม่อร่อยได้คณุค่ามากมาย มกีนิไปตลอดชวีติ ไม่

ต้องเรียนวิชาสมุนไพร ก็บอกได้ว่า มีคุณค่า

สารพัดประโยชน์จริงๆ 

ตัวอย่างง่ายๆ ก็อย่างมะละกอที่เรารู้กัน

ทั่วไปว่า ผลสุกกินแก้ท้องผูก เป็นยาระบาย​

ให้วิตามินซีและเบต้าแคโรทีน ผลดิบเอาไปขูด

ฝอยส�ำหรับท�ำส้มต�ำที่เป็นอาหารยอดนิยมของ

คนไทยและคนทัว่โลกไปแล้ว ทีจ่รงิแล้วประโยชน์

ไม่ได้มีเพียงเท่านั้น แทบทุกส่วนของมะละกอ

ล้วนมีคุณค่าน�ำมาใช้เป็นอาหาร เป็นยา เป็น

ของใช้ ได้มากมาย อย่างใบมะละกอที่เคยเป็น

ของเล่นส�ำหรบัเดก็สมยัก่อน ใช้เป็นหลอดเอาไว้

เป่าฟองสบู่เล่น ใบมะละกอที่มีรสขมก็น�ำมาใช้

เป็นยาได้ทั้งใบสดและใบแห้ง โดยน�ำมาต�ำพอก

แผลเน่าเป่ือยหรอืแผลมหีนอง ท่านผูรู้ห้ลายท่าน 

บอกว่าใบมะละกอสดนั้น น�ำมาต้มเอาน�้ำมากิน

เป็นยาแก้ไข้ แก้หอบหดื แก้โรคเหนบ็ชา และแก้

ปวดบวม หรอืน�ำใบสดมาย่างไฟหรอืลวกน�ำ้ร้อน 

แล้วใช้ประคบขณะอุ่นๆ บริเวณที่ปวด แก้บวม

ปวดเจ็บ แก้ปวดวิถีประสาท ขับน�ำ้นม และแก้

อาการบวมของโรคเท้าช้างได้ ส่วนใบแห้งน�ำ​

มาต�ำ ใช้ชงน�ำ้กนิเป็นยาแก้โรคเกีย่วกบักระเพาะ

อาหาร ดอกชงกับน�้ำกินขับประจ�ำเดือน ลดไข้ 

ยางจากผลดิบหรือล�ำต้น ใช้ทาหรือหยดใส่หูด 

ตาปลา แผลเนื้อเยื่อที่ตายแล้วจะหลุดหายไป 

นอกจากนีอ้าหารประเภทเนือ้สตัว์ ทีต้่องการ

ให้เป่ือย กท็�ำได้โดยใช้ยางมะละกอดบิใส่ลงไปได้ 
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โดยไม่เป็นอนัตรายต่อสขุภาพ ปลอดภยักว่าการ

ใช้สารเคมีแน่นอน ผลมะละกอดิบ  นอกจากท�ำ

เป็นส้มต�ำ  ยังใช้เป็นยาช่วยย่อยอาหารในคนที่

เป็นโรคกระเพาะอาหารอกัเสบ โดยเอาไปท�ำเป็น

อาหารปรุงหรือกินดิบๆ ก็ได้ เนื้อผลดิบ หั่นเป็น

ชิน้เลก็ๆ ต้มดืม่น�ำ้ เป็นยาล้างไขมนักระเพาะล�ำไส้ 

ในผู้ที่มีนิสัยเป็นนักเลงโต แม้แต่เวลาขับถ่ายก็

ยงัต้องเบ่งนัน้ รกัษาไม่ยากให้กนิมะละกอสกุเป็น

ประจ�ำจะช่วยย่อยและช่วยในการขบัถ่าย เปลีย่น

นสิยัไปเป็นคนดไีด้ในเรว็วนั 

ผูรู้ย้งับอกว่าถ้าใช้ทัง้ผลดบิและผลสกุน�ำมา

ต้มคัน้เอาน�ำ้ จะเป็นยาบ�ำรงุน�ำ้นม ขบัพยาธ ิแก้บดิ 

แก้เลอืดออกตามไรฟัน และรดิสดีวงทวาร คนเรา

หากการขับถา่ยเป็นปกติดไีม่มสีารพษิคัง่ค้างใน

ร่างกาย ย่อมเป็นผู้ที่มีสุขภาพดีเป็นเบื้องต้น 

นอกจากนี้ในสารานุกรมไทย โดยอุทัย สินธุสาร 

เล่มที่ 18 กล่าวถึงประโยชน์ของล�ำต้นมะละกอ

ไว้ดังนี้

- ล�ำต้นและก้าน ต้มกับผ้าแทนสบู่ได้

- ล�ำต้นมะละกอขนาดย่อมๆ ทั้งต้นมัดเป็น 

3 เปลาะ ต้มรับประทานไปจนจืด แก้โรคมุตกิด​

ระดูขาว

- ล�ำต้นตอนโคนที่ติดกับดิน หั่นเป็นชิ้น

เล็กๆ นวดกับเกลือท�ำเป็นหัวฉ่ายโป๊ว รับ

ประทานได้

- กระดานด�ำของหมอดูโบราณ มักท�ำด้วย

ต้นมะละกอแห้ง ลงรกัทาเขม่าไฟ ท�ำให้มนี�ำ้หนกั

เบาและไม่แตก เวลาเขียนก็เขียนติดดี

ต้นไม้เพยีงชนดิเดยีว ยงัประโยชน์เพยีงพอ

กบัการด�ำรงชวีติได้แล้ว ประเทศอนัอดุมสมบรูณ์

ด้วยต้นไม้นานาพนัธุอ์ย่างประเทศไทย คงจะพอ

เพียงส�ำหรับประชาชนผู้มองเห็นคุณค่าและรู้จัก

ใช้อย่างพอเพียงได้เช่นกัน ท�ำให้วัฒนธรรมของ

ไทยที่สร้างสมมาอย่างยาวนาน มีพืชพันธุ์ต่างๆ 

ถูกบรรจุไว้อย่างแนบแน่นและมากมายในทุก

ภูมิภาคของประเทศ 

ตวัอย่างทีเ่ป็นวฒันธรรมอาหารการกนิใกล้

ตัวของคนใต้ชายขอบอย่างปัตตานี ก็คือ นาซิ

ดาแฆ นาซิ แปลว่าข้าว ดาแฆ แปลว่าพ่อค้า 

สันนิษฐานว่าคงเป็นอาหารที่ได้รับอิทธิพลมา

จากท้องถิน่อืน่ เป็นทีน่ยิมของคนในพืน้ทีจ่นเป็น

อาหารทีเ่ราจะพบเหน็เป็นอาหารเช้าทกุร้านน�ำ้ชา

กว่็าได้ ภาคใต้นยิมดืม่น�ำ้ชา (มาแกแต) กนัทีร้่าน

ค้าในท้องถิ่นทั้งเช้าและค�่ำ  นาซิดาแฆ เป็นข้าว

กับแกงที่มีเครื่องปรุงพิเศษ แต่งหน้าส่วนที่​

เป็นข้าวประกอบด้วยส่วนผสม 7 อย่างคือ 

ข้าวสาร ข้าวเหนียว ขิง ลือบอ (เมล็ดลูกซัดเป็น

เครื่องเทศชนิดหนึ่งเมล็ดสีออกเหลือง) กะทิ 

น�้ำตาล เกลือ

น�้ำแกง ประกอบด้วยส่วนผสม 15 อย่างคือ 

พริกแห้ง กะปิ หอมแดง กระเทียม ข่า ขมิ้น ลูก

ผักชี ส้มแขก น�้ำตาลแว่น มะพร้าวคั่ว ปลาโอ ไข่ 

พริกหยวก พริกขี้หนู กะทิ

ส่วนของเครื่องปรุงแต่งหน้า เรียกว่า ซามา 

ประกอบด้วยส่วนผสม 7 อย่าง คือ มะพร้าวคั่ว 

ตะไคร้ กระเทียม หอมแดง ปลาทู น�้ำตาลแว่น 

และเกลือ

เพียงข้าวแกงห่อเล็กๆ ยังมีส่วนผสมที่ได้

จากทรพัยากรในท้องถิน่ไม่น้อยกว่า 20 ชนดิ ถกู

น�ำมาปรุงอย่างประณีต ห่อด้วยใบตองที่ได้จาก

ต้นกล้วย โดยเฉพาะใบตองจากต้นกล้วยตานี ที่

นิยมน�ำมาใช้ห่อข้าวและขนมได้ดี

ภาคใต้ปลายด้ามขวาน มพีืน้ทีต่ดิทะเลเป็น

ส่วนใหญ่ ท�ำให้เรามีวัฒนธรรมที่ เกี่ยวกับ

ทรพัยากรจากทะเลอนัอดุมสมบรูณ์มากมาย ของ

ธรรมดาๆ อย่าง “เคอย” หรอืกะปิทีท่กุคนเคยกนิ
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ทัง้หลายทัง้มวลทีก่ล่าวมานัน้ จะเกดิขึน้ไม่

ได้เลยถ้าเราไม่มีทะเลและเราไม่มีคนท�ำ

เมืองไทยเรานี้แสนดีนักหนา เรามีทั้ง

ทรัพยากรธรรมชาติและทรัพยากรมนุษย์ที่มี

คณุค่ามากมาย แต่เรามกัมองข้ามไป เหน็คณุค่า

ของวัฒนธรรมต่างชาติที่คิดว่ามีความเจริญ

มากกว่า จึงรับเอามาโดยไม่ได้ไตร่ตรองให้ดี 

ท�ำให้หลงลืมละเลยของดีๆ ของไทยกันไปหมด 

เมื่อเวลาผ่านไปยาวนานก็จะไม่มีใครรู้จัก ไม่มี

ความรู้ ความเข้าใจมากพอ ที่จะกลับมาใช้ได้​

อีกแล้ว เมื่อถึงเวลาอันวิกฤติ ที่เราได้ท�ำลาย

ธรรมชาติและวัฒนธรรมอันดีงาม ที่ท�ำให้เราอยู่

ร่วมกันอย่างมีความสุข การหวนกลับมาเรียกใช้

สิ่งที่เรามองข้ามไปแล้วนั้นเป็นเรื่องยาก หลาย

เรื่องหายไปไม่มีให้เห็นอีก 

หากลูกหลานไทยเรายังไม่เห็นคุณค่า

ภูมิปัญญาอันเป็นรากเหง้าทางวัฒนธรรมในวิถี

การด�ำรงชีวิตอย่างไทยแล้ว จะไปมองหาให้ใคร

มาท�ำหน้าที่สืบทอดความงดงามเหล่านี้ได้หรือ 

เฉกเช่นส�ำนวนไทยปักษ์ใต้ทีปู่ย่่าตายายกล่าวไว้ 

“ลอกอชายไฟ” อย่ารอให้คนรุ ่นก่อน (ที่เก่า​

และแก่) ลาจากโลกไปพร้อมกับประสบการณ์​

อนัสงูค่า ทีไ่ม่มโีอกาสได้ถ่ายทอดให้กบัลกูหลาน

ในวันนี้

กนัมาแล้วทกุคน ดเูหมอืน “เคอย” จะเป็นอาหาร

หลักคู่บ้านคู่เมืองไทยมาแต่โบราณ น�้ำพริกทุก

ชนิดต้องมีเคอยเป็นส่วนผสมส�ำคัญ 

ชาวประมงจะใช้แนดรุนไปตามชายฝั่งเพื่อ

หากุ้งเอามาซาว (คลุก) กับเกลือ (จากทะเลอีก

เช่นกนั) ใส่กระสอบผกูโยงแขวนไว้ให้น�ำ้ออกจน

สะเดด็ด ี หมกัไว้ 1 คนื แล้วเอาใส่ครกต�ำพอช�ำ้ๆ 

ปั้นเป็นกอนกลมๆ เอาไปตากแดดพอหมาดๆ 

เตมิเกลอืและน�ำ้ตาลเลก็น้อย แล้วเอาไปทิม่ (ต�ำ) 

จนละเอยีด เอาไปใส่ในภาชนะ เช่น เนยีงหรอืตุม่ 

กดให้แน่น เหลอืทีว่่างปากตุม่ไว้ใส่น�ำ้ลงไปในกุง้ 

เอารกมะพร้าวปิดไว้ที่ปากเนียง เอาไม้มาขัดทิ้ง

ไว้ 9-10 วัน รินน�้ำที่เรียก “น�้ำเคอยปากไห” เอา

ไว้จิม้มะม่วงหรอืมะขาม มรีสชาตอิร่อยมาก หรอื

จะให้อร่อยกว่านั้น เอาไปเคี่ยวในกระทะใส่เกลือ

และอ้อยทั้งล�ำตัดท่อนแล้วทุบให้แหลก เคี่ยวพอ

งวด เอาไปคลุกกินกับข้าวกินอร่อยนักหนา 

ปัจจบุนัการท�ำเคยแบบนีส้ญูหายไปแลว้ ผูเ้ขยีน

เองเคยได้กนิเคอยปากไหแบบนีเ้มือ่ 30 ปทีีแ่ลว้ 

ที่เกาะยอเรียกได้ว่า รสชาติแตกต่างกันมากกับ

น�้ำปลาที่กินกันในสมัยนี้

ส่วนเคอยส่วนทีเ่ป็นเนือ้ในเนยีง เรยีก เคอยกุง้ 

น�ำไปกินอย่างที่ทั่วไปเรียก กะปิ เช่น กะปิห่อ

ด้วยใบตอง ปิ้งจนแห้งหอม เรียกว่า “เคอยปิ้ง” 

เอาไปคลกุข้าวกนิ หรอืน�ำไปปรงุอาหารอย่างอืน่ 

จะท�ำให้หอมมากขึน้ คนโบราณน�ำไปพอกให้เป็น

ก้อนจับติดกับไม้ ปิ้งไฟจนสุกหอม เอาไปคลุก

ข้าว หลายคนบอกว่าอร่อยเหาะอย่าบอกใคร

เชียว หรือน�ำเคอยมาห่อด้วยใบไม้ใส่ใต้เตาไฟ

พอสุก เรียก “เคอยหมก” นอกจากอร่อยแล้วยัง

มคีณุค่าสารอาหารสงู (กะปิ 100 กรมั มแีคลเซยีม 

1,565 มิลลิกรัม กุ้งแห้งมี 2305 มิลลิกรัม ขณะ

ที่ในนมมี 118 มิลลิกรัม)


