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ตຌนฉบับคูมือกิจกรรมการรียนรูຌตຌนบบ 

TK park Exhibition Kit 

  

สนห์อาหารเทยนอกจากรสชาติกลมกลอมลงตัวลຌว สิไงหนึไงทีไส าคัญจนปຓนอกลักษณ์ของอาหารเทยกใคือ 
วัตถุดิบ฿นการปรุงอาหารทีไมีประยชน์฿นรืไองสุขภาพ ละอรอยถูกลิๅนทัๅง พริก กระชาย ขิง ขา ฿บหระพา ฿บกะพรา 
ตะเครຌ ฿บมะกรูด ฯลฯ ชาวตางชาติกใยังติด฿จ นืไองจากรสชาติทีไอรอย ละบ ารุง฿หຌสุขภาพดีนัไนอง จึงเมนาปลก฿จ
ทีไมืไอมีการจัดล าดับสุดยอดอาหารระดับลก จะตຌองมีอาหารเทยติดอยู฿นอันดับตຌน โ อยูสมอ ตนาปลก฿จทีไคน
เทยองกลับมองขຌาม ละนิยมชมชอบอาหารตางชาติสียมาก 

วิถีชีวิต฿นปัจจุบันทีไรงรีบ ละตຌองการความสะดวกสบาย ท า฿หຌคนเทยจ านวนมากละลยการ฿หຌความส าคัญ
ตออาหาร฿นตละมืๅอ ชน การรับประทานอาหารครบ 5 หมู ตามทีไคยรียนมาหรือเม พราะวิถีชีวิตบังคับ฿หຌราอยู
ติดกับอาหารจานดวน ิFast Foodี หรืออาหารตามสัไง ทีไรับประทานสะดวก รวดรใวกวา สุขภาพของคนเทยจึงถอย
หางจากค าวา สุขภาพดี ลงทุกวัน  

นิทรรศการ กินอยางเทย฿หຌเรຌรค จะชวยปຂดลกทัศน์฿หຌรารูຌจักอาหารเทยมากยิไงขึๅน ทัๅง฿นมิติของ
วัตถุดิบ กระบวนการ คุณคาทางภชนาการ หรือวลา฿นการลือกรับประทาน รวมรียนรูຌวิถีกินอยางเทยพืไอสุขภาพทีไ
ดีกันทุกครัวรือน ลຌวราจะทราบวาหตุ฿ดทัไวลกจึงยกยองอาหารเทยปຓนอาหารพืไอสุขภาพ 
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ประดในหลักของชุดกิจกรรม 

1. รียนรูຌประยชน์ของอาหารเทย 

2. รียนรูຌวัตถุดิบทีไน ามาท าอาหารเทย 

3. รียนรูຌทคนลยี ละกระบวนการพืไอยกระดับอาหารเทย 

 

ปງาหมาย 

1. ยาวชนอายุ แใ ู แ่ ป 
2. ยาวชนอายุ ็ ู แโ ป พอม ผูຌปกครอง ละบุคคลทัไวเป 

 

ปງายนิทรรศการพืไอการรียนรูຌ แ0 ผน ประกอบดຌวย 

1. กินอยางเทย฿หຌเรຌรค 

2. ขຌาว ปลา จุดริไมตຌนบนดินดนสุวรรณภูมิ 
3. วิวัฒน์อาหารเทย 

4. หลากประภท หลายมนู คูครัวเทย 

5. กินตามวิถีเทย 

6. มนูสุขภาพพืๅนบຌาน ไ ภาค 

7. ปรุงอาหารดຌวยภูมิปัญญา 

8. ้ รส ้ สรรพคุณทຌายครัว 

9. กินอยางเร...฿หຌพอดี 
10. กินตามขา ราปຆวยอง 
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รูปบบการจัดนิทรรศการ 

การจัดกิจกรรมจะ฿ชຌพืๅนทีไบริวณลานสานฝัน ดยบงออกปຓน ใ สวน คือ  

สวนทีไ แ เดຌกจุดลงทะบียนบริวณทางขຌาลานสานฝัน ดยการตัๅงปງายนิทรรศการรับผูຌขຌารวมกิจกรรม ละ
มีการจัดวาง TK Conner มุมหนังสือนาสน฿จกีไยวกับอาหารเทย พืไอการคຌนควຌาพิไมติมของผูຌขຌารวมกิจกรรม  

 

 

สวนทีไ โ ปຓนพืๅนทีไของ ฐานกิจกรรมทีไ แ: นักสืบอาหารเทย อยูบริวณลานสานฝัน มืไอดินผานจุด
ลงทะบียนขຌาเปภาย฿น ดຌานขวามือจะพบกับการจ าลองรຌานขายผัก ขายวัตถุดิบ฿นการประกอบอาหาร ละมีการ
ตกตงฐานกิจกรรมดຌวยอุปกรณ์ครืไองครัวบราณ พืไอสรຌางบรรยากาศ ละปຓนสืไอการสอนรืไองอาหารเทย  

 

 

สวนทีไ ใ ปຓนสวนของฐานกิจกรรมทีไ โ: ปรุง฿หຌป็นยา อยูบริวณลานสานฝัน มืไอดินผานจุดลงทะบียนขຌา
เปภาย฿น ดຌานซຌายมือจะพบกับบอร์ดกมส์ ้ รส ้ สรรพคุณ ผงผัก ละผลเมຌ พืไอสรຌางบรรยากาศ ละปຓนสืไอ
การสอนรืไองอาหารเทย ดยนຌนปຂดพืๅนทีไลงพืไอ฿ชຌท ากิจกรรม 
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นืๅอหาคูมือประกอบนิทรรศการ 

กินอยางเทย฿หຌเรຌรค 
 

อาหารไทย 
 รืไอง กิน ปຓนพืๅนฐานธรรมชาติ ละประวัติศาสตร์ของมนุษยชาติ หลังจากมนุษย์เดຌรียนรูຌการ฿ชຌเฟ จึง
ปลีไยนรูปบบการกิน จากคยกินอาหารดิบ โ กใปลีไยนมาปຓน ปຂ้งูยาง จนน ามาสูวิวัฒนาการทีไปຓนประวัติศาสตร์
รวมกันของมนุษย์ 

 การกินทีไมีรูปบบหลากหลาย ตกตางกันเปตามสภาพวดลຌอม฿นตละพืๅนทีไ คนบนภูขา ยอมมีรูปบบ
การกินตกตางกับคนบนพืๅนราบ ชนดียวกับคน฿นอากาศหนาว การกินยอมตกตางจากคน฿นขตรຌอนชืๅน ความ
ตกตาง ละวัฒนธรรมการกินทีไหลากหลายหลานัๅนรียกวา วัฒนธรรมการกิน ทีไปຓนอกลักษณ์ของมนุษย์฿นต
ละชาติพันธุ์  

วิวัฒนาการอาหารไทย 

 

ขຌาว 

ข้าว 

 ขຌาว หรือวัฒนธรรมการกินขຌาว ถือปຓนวิวัฒนาการการกินของคนสุวรรณภูมิทีไอยูคูกันมานานจนถึงปัจจุบัน 
กอนทีไจะรูຌจักกินขຌาว คนถบนีๅกิน ของปຆา ปຓนอาหาร฿นชีวิตประจ าวัน ทัๅงผือก มัน กลอย ตมืไอรูຌจักปลูกขຌาวจึง
หยุดรรอน สวงหาอาหารตามธรรมชาติ ตัๅงหลักหลงถาวรปຓนชุมชนหมูบຌาน 
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 จากหลักฐานของนักบราณคดีคาดกันวาการตัๅงถิไนฐานของมนุษย์฿นถบนีๅนาจะริไมขึๅนมืไอราว โ5ุเเเ ปทีไ
ผานมา ดยมีหลักฐานยืนยันครัๅงรก฿นภาคอีสานถบริมฝัດงขง สวนคนสุวรรณภูมิลองผิดลองถูก รูຌจักปลูกขຌาวกินอง
มืไอเหรนัๅนเมทราบนชัด พบพียงวาหลักฐานริไมตຌนของขຌาวมีพัฒนาการมาจากขຌาวปຆา จนทดลองปลูกขຌาวกินอง มี
หลายต าราทีไอຌางถึงคนบนดินดนสุวรรณภูมิรูຌจักปลูกขຌาวกินองราว 5ุเเเ ปทีไผานมา ตกอนหนຌานัๅนวากันวาคยกิน
ขຌาวปຆามานานกวา ็ุเเเ ป 

 การปลูกขຌาว฿นอดีตมีสองอยาง คือ การปลูกขຌาวบนพืๅนทีไสูง รียกวา ฮใดเฮ  กับพืๅนทีไราบรียกวา ฮใด
นา ดຌวยวิธีการท านาบนพืๅนราบทีไตຌองพึไงพานๅ าฝนตามธรรมชาติ ท า฿หຌคนดัๅงดิมมีวิถีออนนຌอมตอธรรมชาติ กิด
ระบบความชืไอกีไยวกับดิน – นๅ า  

กินข้าว กินปลา 

 ฿นอดีตมຌคนเทยจะมี ขຌาว ปຓนพืๅนฐานการกิน ตดຌวยความตຌองการตามธรรมชาติของรางกายทีไเม฿ช
ตຌองการพียงคพลังงาน หากตยังตຌองการปรตีน วิตามิน ละกลือร ท า฿หຌมຌจะมี ขຌาว ปຓนพืๅนฐานการกิน
หลัก ต฿นงของวิวัฒนาการอาหารตຌองมี กับขຌาว ซึไงหากมอง฿นงของวิวัฒนาการอาหาร฿นชิงภชนาการลຌว
ขຌาว฿หຌพลังงาน มืไอตຌองท างานหนัก ท า฿หຌคนเทย฿นอดีตตຌองการกินขຌาวจ านวนมาก พืไอ฿หຌกินขຌาวเดຌ฿นจ านวนมาก โ 
คนเทย฿นอดีตจึงริไมมองหา กับขຌาว ละพัฒนาปຓนอาหารทีไมีรสชาติหลากหลายทัๅง คใม ผใด หวาน ปรีๅยว 
อาหารริไมรกของคนเทยนาจะปຓนปลายาง พราะปຓนชุมชนริมนๅ าทีไหาปลาเดຌมาจ านวนมาก จนชาวบຌาน฿นสมัยนัๅน
ชืไอวาปลาหลนลงมาจากฟງาทีไทวดา฿หຌมา 

 จากหลักฐานหลงทีไอยูอาศัยจึงคาดกันวา ขຌาว ปลา นาจะปຓนอาหารดัๅงดิมกากของผูຌคน฿นดินดน
สุวรรณภูมิ พราะปลาสามารถหาเดຌงาย โ ตามหลงนๅ า ซึไงคนเทยพึไงรูຌจักวิธีการลีๅยงปลามืไอเมนานมานีๅ มຌจะเม
ชัดจนวา ปลา คือ อาหารดัๅงดิมทีไกากของคนเทย ตกใพบวามีหลักฐานกาทีไสุดทีไสดงวาคนเทยกินขຌาวกับปลา
มาตัๅงตรกริไม นักบราณคดีทีไชืไอวา ชาร์ลส์ เฮอม จากออสตรลีย ละ รัชนี ทศรัตน์ จากกรมศิลปากรพบ
หลักฐานจากกຌอนอุจจาระของชาวบຌานคกพนมดี อ าภอพนัสนิคม จังหวัดชลบุรี ทีไรียกวา อาหารมืๅอสุดทຌาย มี
ขຌาว ละปลาอายุเมนຌอยกวา ใุเเเ ป หลักฐานลาสุดของ รัชนี ทศรัตน์ ขุดพบทีไบຌานนนวัด อ าภอนนสูง จังหวัด
นครราชสีมา ปຓนหมຌอดินผา มีซากปลาชอนทัๅงตัวขดอยูภาย฿นฝังอยูกับศพ มีอายุเมนຌอยกวา ใุเเเ ป สดงเดຌวาคน
฿นยุคนัๅนกินขຌาวกับปลา ลຌวอาจจะ฿ชຌปลาชอนปຓนครืไองซนลีๅยงผี ฝังรวมกับสิไงของอาหารอยางอืไน  

 กับขຌาว ของคนเทยจะปຓนปลาอยางดียวหรือเมนัๅน พบวานาจะขึๅนอยูกับสภาพของพืๅนทีไ หากติด
ชายทะลจะปຓนอาหารทะล ชนกรณี บຌานคกพนมดี อ าภอพนัสนิคม จังหวัดชลบุรี มีซากปลือกหอยนานาชนิด
กวา ๆ ลຌานฝา สวนจะปรุงอาหารดຌวยวิธี฿ดนัๅนยังเมมีหลักฐานอຌางอิงชัดจน ตมีขຌอปรียบทียบจากพฤติกรรมประจ า
ของคน฿นสมัยหลัง โ มักจะจับปลาสดเปตຌม ยาง หรือ฿ชຌหมักปลารຌา ละตากดด฿หຌหຌง 
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 วิวัฒนาการ฿นการปรุงอาหาร฿นยุคริไมรกของเทยจึงเมชัดจนพียงตสันนิษฐานวาหลังจากมนุษย์ริไมรูຌจัก
฿ชຌเฟ การปรุงอาหารนาจะริไมจากการปຂຕงยางกอนทีไจะมาสูการตຌมพราะ฿นอดีตเมมีภาชนะพืไออาเวຌตຌมจนน ามาสู
อาหารมนูตาง โ ละวิธีการปรุงอาหารทีไหลากหลายตกตางกันเป฿นปัจจุบัน 

นิยาม..อาหารไทย 

 วิวัฒนาการ อาหารเทย  หากมองตามหลักภชนาการจะพบวาคือการพัฒนาตามความตຌองการขัๅนพืๅนฐาน
ทีไมี ขຌาว ปຓนหลัก ตอมาวิธีการปรุงจึงเดຌพัฒนาขึๅน คนสมัยกอนตຌองการพลังงานจ านวนมาก ละมีอาชีพปลูกขຌาว
ปຓนหลัก ท า฿หຌตຌองมองหาอาหารทีไกระตุຌน฿หຌกิดความหิว พืไอ฿หຌกินขຌาวเดຌมาก โ ท า฿หຌคนเทยพัฒนาวิธีการปรุง
อาหาร ซึไงมีรสหลักปຓน คใม ผใด หวาน ปรีๅยว ขม น ามาประกอบอาหารกับสิไงอืไน โ ทีไสาะหาเดຌตามพืๅนทีไอยูอาศัย 
พัฒนาเปรืไอย โ จนกลายปຓนอาหารเทย฿นปัจจุบัน  

 พัฒนาการของอาหารเทยมีมากขึๅนรืไอย โ มืไอเดຌมีการติดตอคຌาขายกับพืไอนบຌาน ละมีการลกปลีไยน
วัฒนธรรมการปรุงอาหารจากทัๅงจีน ทีไน ากระทะขຌามา฿ชຌ ท า฿หຌคนเทยรูຌจักทอด ละวัฒนธรรมการปรุงอาหารบบ
อินดีย ดยการปรับปรุงจากดิมมา฿ชຌวัตถุดิบทีไกิดขึๅน฿นประทศเทย จนกลายปຓนอาหารเทยทีไหมาะสมกับรสนิยม
ของคนเทย อาหารเทยถือปຓนวิวัฒนาการพืไอตอบสนองความตຌองการของคนเทยบนพืๅนฐานอาหารทีไหาเดຌ ผลิตเดຌ
พืไอตอบสนองความตຌองการของคนเทย พืไอ฿หຌกินขຌาวเดຌกใพัฒนาสูตรอาหาร ละรสชาติตามความตຌองการ 

 ความตຌองการพืๅนฐานของมนุษย์ คือจุดริไม฿นการพัฒนาอาหาร฿นตละชาติทีไมีคุณลักษณะทีไตกตางตาม
หลงทีไอยูอาศัย ละความตຌองการของตละชาติพันธุ์ มຌจะมีการลกปลีไยนกันเปมา ตทีไสุดลຌวกใพัฒนาจน
กลายปຓนอาหารทีไตรงตามรสนิยมของคนชาตินัๅน 

 ความชัดจน฿นรืไองนิยามอาหารเทยจึงปຓนรืไองส าคัญ พืไอสามารถน าเปผยพรวัฒนธรรมอาหารทีไถือปຓน
อกลักษณ์ของคนเทยอาเวຌอยางชัดจนเมสับสน นิยามอาหารเทยจึงควรมีค าจ ากัดความทีไชัดจน มีอกสารอຌางอิง 
ละยกยะชวงวลา มຌจะมีมุมมองทีไหลากหลาย ต อาหารเทย ปຓนครืไองสะทຌอน฿หຌหในถึงชีวิต ความคิด 
จิต฿จของคนเทย ทีไสดงถึงวัฒนธรรมการกินทีไหลากหลาย ฿ชຌภูมิปัญญา฿นการคัดลือกวัตถุดิบ฿นทຌองถิไนปรุงอาหาร
เดຌอยางฉพาะตัว มຌจะรับอาวัฒนธรรมทีไหลากหลาย ตเดຌประดิษฐ์ปรับปรุงรสชาติจนปຓนจาน฿หมทีไถูกปากคนเทย 
จึงรียกเดຌวาอาหารเทยกิดจากภูมิปัญญาของคนเทยนัไนอง 
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เปิดต านานอาหารไทย 

 

ส ารับอาหารเทย 

อาหารเทย ปຓนอาหารประจ าของชนชาติเทยทีไมีการสัไงสมภูมิปัญญา ละถายทอดมาอยางตอนืไองตัๅงต
อดีตจนปຓนอกลักษณ์ประจ าชาติ ถือเดຌวาอาหารเทยปຓนวัฒนธรรมประจ าชาติทีไส าคัญ ขณะทีไอาหารพืๅนบຌาน 
หมายถึง อาหารทีไนิยมรับประทานกันฉพาะทຌองถิไน ซึไงปຓนอาหารทีไท าขึๅนเดຌงาย ดยอาศัยพืชผัก หรือครืไองประกอบ
อาหารทีไมีอยู฿นทຌองถิไน มีการสืบทอดวิธีปรุง ละการรับประทานตอ โ กันมา 

จุดก าเนิดอาหารไทย 

 อาหารเทยมีจุดก านิดพรຌอมกับการตัๅงชนชาติเทย ละมีการพัฒนาอยางตอนืไองมาตัๅงตสมัยสุขทัยจนถึง
ปัจจุบัน จากการศึกษารืไองความปຓนมาของอาหารเทยยุคตาง โ สรุปเดຌดังนีๅ 

 

สุขทัย 

 

 

http://infothaifood.files.wordpress.com/2010/06/kit.jpg
http://infothaifood.files.wordpress.com/2010/06/e0b8aae0b8b8e0b982e0b882e0b897e0b8b1e0b8a2.jpg
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 สมัยสุขทัย 

 อาหารเทย฿นสมัยสุขทัยเดຌอาศัยหลักฐานจากศิลาจารึก ละวรรณคดี ทีไส าคัญคือ เตรภูมิพระรวงของ  

พญาลิเท ทีไเดຌกลาวถึงอาหารเทย฿นสมัยนีๅวามีขຌาวปຓนอาหารหลักดยกินรวมกับกับขຌาวทีไสวน฿หญเดຌมาจากปลา มี
นืๅอสัตว์อืไนบຌาง การปรุงอาหารเดຌปรากฏค าวา กง ฿นเตรภูมิพระรวงทีไปຓนทีไมาของค าวา ขຌาวหมຌอกงหมຌอ ผัก
ทีไกลาวถึง฿นศิลาจารึก คือ ฟง ตง ละนๅ าตຌา สวนอาหารหวานกใ฿ชຌวัตถุดิบพืๅนบຌาน ชน ขຌาวตอก ละนๅ าผึๅง สวน
หนึไงนิยมกินผลเมຌทนอาหารหวาน 

 

อยุธยา 

 สมัยอยุธยา 

 สมัยนีๅถือวาปຓนยุคทองของเทย เดຌมีการติดตอกับชาวตางประทศมากขึๅนทัๅงชาวตะวันตก ละตะวันออก 
จากบันทึกอกสารของชาวตางประทศพบวาคนเทยกินอาหารบบรียบงาย ยังคงมีปลาปຓนหลัก มีตຌม กง ละคาด
วามีการ฿ชຌนๅ ามัน฿นการประกอบอาหาร ตปຓนนๅ ามันจากมะพรຌาว ละกะทิ มากกวาเขมัน  หรือนๅ ามันจากสัตว์มาก
ขึๅน คนเทยสมัยนีๅมีการถนอมอาหาร ชน การน าเปตากหຌง หรือท าปຓนปลาคใม มีอาหารประภทครืไองจิๅม ชน  
นๅ าพริกกะปຂ นิยมบริภคสัตว์นๅ ามากกวาสัตว์บก ดยฉพาะสัตว์฿หญเมนิยมน ามาฆาพืไอ฿ชຌปຓนอาหาร เดຌมีการ
กลาวถึงกงปลาตาง โ ทีไ฿ชຌครืไองทศ ชน กงทีไ฿สหัวหอม กระทียม สมุนเพรหวาน ละครืไองทศรง โ ทีไคาดวา
น ามา฿ชຌประกอบอาหารพืไอดับกลิไนคาวของนืๅอปลา 

 หลักฐานจากการบันทึกของบาทหลวงชาวตางชาติทีไสดง฿หຌหในวาอาหารของชาติตาง โ ริไมขຌามามากขึๅน
฿นสมัยสมดใจพระนารายณ์ ชน ญีไปุຆน ปรตุกส หลຌาองุนจากสปน ปอร์ซีย ละฝรัไงศส ส าหรับอิทธิพลของ
อาหารจีนนัๅนคาดวาริไมมีมากขึๅน฿นชวงยุคกรุงศรีอยุธยาตอนปลายทีไเทยตัดสัมพันธ์กับชาติตะวันตก ดังนัๅนจึงกลาวเดຌ
วาอาหารเทย฿นสมัยอยุธยาเดຌรับอาวัฒนธรรมจากอาหารตางชาติ ดยผานทางการมีสัมพันธเมตรีทัๅงทางการฑตู ละ
ทางการคຌากับประทศตาง โ ละจากหลักฐานทีไปรากฏทางประวัติศาสตร์วาอาหารตางชาติสวน฿หญพรหลายอยู฿น
ราชส านัก ตอมาจึงกระจายสูประชาชน ละกลมกลืนกลายปຓนอาหารเทยเป฿นทีไสุด 

http://infothaifood.files.wordpress.com/2010/06/e0b8ade0b8a2e0b8b8e0b898e0b8a2e0b8b2.jpg
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ธนบุรี 

 สมัยธนบุรี 

 จากหลักฐานทีไปรากฏ฿นหนังสือมครัวหัวปຆาก์ ซึไงปຓนต าราการท ากับขຌาวลมทีไ 2 ของเทย ของทานผูຌหญิง
ปลีไยน ภาสกรวงษ์ พบความตอนืไองของวัฒนธรรมอาหารเทยจากกรุงสุขทัยมาถึงสมัยอยุธยา ละสมัยกรุงธนบุรี 
ละยังชืไอวาสຌนทางอาหารเทยคงจะชืไอมจากกรุงธนบุรีเปยังสมัยรัตนกสินทร์ดยผานทางงานของทางราชการ ละ
สังคมครือญาติ ละอาหารเทยสมัยกรุงธนบุรีนาจะคลຌายคลึงกับสมัยอยุธยา ตทีไพิศษพิไมติมคือมีอาหารประจ า
ชาติจีน  

 สมัยรัตนกสินทร์ 

การศึกษาความปຓนมาของอาหารเทย฿นยุครัตนกสินทร์นีๅเดຌจ านกตามยุคสมัยทีไนักประวัติศาสตร์เดຌก าหนด
เวຌ คือ ยุคทีไ 1 ตัๅงตสมัยรัชกาลทีไ 1 จนถึงรัชกาลทีไ 3 ละยุคทีไ 2 ตัๅงตสมัยรัชกาลทีไ 4 จนถึงรัชกาลปัจจุบัน ดังนีๅ 

 

รัตนกสินทร์ 

 

 

http://infothaifood.files.wordpress.com/2010/06/e0b898e0b899e0b89ae0b8b8e0b8a3e0b8b5.jpg
http://infothaifood.files.wordpress.com/2010/06/e0b8a3e0b8b1e0b895e0b899e0b982e0b881e0b8aae0b8b4e0b899e0b897e0b8a3e0b98c.jpg
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 สมัยรัตนกสินทร์ ยุคทีไ แ ิพ.ศ.โใโ5 – พ.ศ.โใ้ไี  

อาหารเทย฿นยุคนีๅปຓนลักษณะดียวกันกับสมัยธนบุรี ตมีอาหารเทยพิไมขึๅนอีก 1 ประภท คือ 
นอกจากมีอาหารคาว อาหารหวานลຌวยังมีอาหารวางพิไมขึๅน ฿นชวงนีๅอาหารเทยเดຌรับอิทธิพลจาก
วัฒนธรรมอาหารของประทศจีนมากขึๅน ละมีการปรับปลีไยนปຓนอาหารเทย฿นทีไสุด จากจดหมายความทรง
จ าของกรมหลวงนรินทรทวีทีไกลาวถึง ครืไองตัๅ งส ารับคาวหวานของพระสงฆ์  ฿น งานสมภชน์                     
พระพุทธมณีรัตนมหาปฏิมากร ิพระกຌวมรกตี เดຌสดง฿หຌหในวารายการอาหารนอกจากจะมีอาหารเทย 
ชน ผัก นๅ าพริก ปลาหຌง หนอเมຌผัด ลຌวยังมีอาหารทีไปรุงดຌวยครืไองทศบบอิสลาม ละมีอาหารจีน ดย
สังกตจากการ฿ชຌหมูปຓนสวนประกอบ นืไองจากหมูปຓนอาหารทีไคนเทยเมนิยมตคนจีนนิยม  

บทพระราชนิพนธ์กาพย์หรือชมครืไองคาวหวานของพระบาทสมดใจพระพุทธลิศหลຌานภาลัย 
ิรัชกาลทีไ โี เดຌ ทรงกลาวถึงอาหารคาว ละอาหารหวานหลายชนิด ซึไงเดຌสะทຌอนภาพของอาหารเทย฿นราช
ส านักทีไชัดจนทีไสุด ซึไงสดง฿หຌหในลักษณะของอาหารเทย฿นราชส านักทีไมีการปรุงกลิไน ละรสอยางประณีต 
เดຌ฿หຌความส าคัญกับรสชาติอาหารมากปຓนพิศษ ถือวาปຓนยุคสมัยทีไมีศิลปะการประกอบอาหารทีไคอนขຌาง
สมบูรณ์ทีไสุด ทัๅงรส กลิไน สี ละการตกตง฿หຌสวยงาม รวมทัๅงมีการพัฒนาอาหารนานาชาติ฿หຌปຓนอาหารเทย 
จากบทพระราชนิพนธ์ท า฿หຌเดຌรายละอียดทีไกีไยวกับการบงประภทของอาหารคาว หรือกับขຌาว ละอาหาร
วาง สวนทีไปຓนอาหารคาว เดຌก กงชนิดตาง โ ครืไองจิๅม ย าตาง โ ส าหรับอาหารวางสวน฿หญปຓนอาหาร
วางคาว เดຌก หมูนม ลาตียง หรุม รังนก สวนอาหารหวานสวน฿หญปຓนอาหารทีไท าดຌวยปງง ละเขปຓน
สวน฿หญ มีขนมทีไมีลักษณะอบกรอบ ชน ขนมผิง ขนมล าจียก ละมีขนมทีไมีนๅ าหวาน พรຌอมกะทิจืออยู
ดຌวย เดຌก ซาหริไม บัวลอย ปຓนตຌน 

นอกจากนีๅวรรณคดีเทยรืไองขุนชຌางขุนผนซึไงถือวาปຓนวรรณคดีทีไสะทຌอนวิถีชีวิตของคน฿นยุคนัๅน
อยางมากรวมทัๅงรืไองอาหารการกินของชาวบຌาน พบวามีความนิยมขนมจีนนๅ ายา ละมีการกินขຌาวปຓน
อาหารหลักรวมกับกับขຌาวประภทตาง โ เดຌก กง ตຌม ย า ละคัไว อาหารมีความหลากหลายมากขึๅนทัๅง
ชนิดของอาหารคาว ละอาหารหวาน 

 สมัยรัตนกสินทร์ ยุคทีไ โ ิพ.ศ.โใ้ไ – ปัจจุบันี  

ตัๅงตสมัยรัชกาลทีไ 4 ประทศเทยมีการพัฒนาอยางมาก ละมีการตัๅงรงพิมพ์หงรก฿นประทศ
เทย ดังนัๅนต ารับอาหารการกินของเทยริไมมีการบันทึกมากขึๅนดยฉพาะ฿นสมัยรัชกาลทีไ 5 ชน฿นบทพระ
ราชนิพนธ์รืไองเกลบຌาน จดหมายหตุ สดใจประพาสตຌน ปຓนตຌน ละยังมีบันทึกตาง โ ดยผานการบอกลา
สืบทอดทางครือญาติ ละบันทึกทีไปຓนทางการอืไน โ ซึไงขຌอมูลหลานีๅเดຌสะทຌอน฿หຌหในลักษณะของอาหาร
เทยทีไมีความหลากหลายทัๅงทีไปຓนกับขຌาว อาหารจานดียว อาหารวาง อาหารหวาน  ละอาหารนานาชาติ 
ทัๅงทีไปຓนวิธีปรุงของราชส านัก ละวิธีปรุงบบชาวบຌานทีไสืบทอดมาจนถึงปัจจุบัน ตปຓนทีไนาสังกตวา
อาหารเทยบางชนิด฿นปัจจุบันเดຌมีวิธีการปรุง หรือสวนประกอบของอาหารผิดพีๅยนเปจากของดัๅงดิม จึงท า
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฿หຌรสชาติของอาหารเม฿ชต ารับดัๅงดิม ละขาดความประณีตทีไนาจะถือวาปຓนอกลักษณ์ทีไส าคัญของอาหาร 
เทย 

 

 

รัชกาลทีไ 5 

หลังจากพระบาทสมดใจพระจุลจอมกลຌาจຌาอยูหัวสดใจกลับจากการประพาสสิงคปร์ มืองอาณา
นิคมของอังกฤษ พระองค์ทรงปลีไยนเปสวยอาหารชຌาบบยุรปสงผล฿หຌบรรดาพระบรมวงศานุวงศ์ 
ปลีไยนเปสวยพระกระยาหารบบตะวันตกมากยิไงขึๅน ละกอ฿หຌกิดกระสความนิยมทีไพรหลายเปยังกลุม
ขຌาราชการชัๅนสูง มຌวัฒนธรรมอาหารตะวันตกจะฟດองฟู฿นราชส านักตกระนัๅนการรียนรูຌงานฝมือ         
ละการปรุงอาหารชาววังตามบบประพณีกใยังคงด ารงอยู  พระต าหนักหนึไงทีไ ปຓนหลงบมพาะ                   
คว ามรูຌ ดຌ า นอาหา รชาววั ง ทีไ ส า คัญทีไ สุ ด ฿นสมั ยพระบาทสม ดใ จพระจุ ล  กลຌ า  จຌ า อยู หั ว  คื อ                                         
พระต าหนักพระวิมาดาธอกรมพระสุทธาสินีนาฏปຂยมหาราชปดิวรดา หรือทีไรูຌจักกัน฿นนามวา จຌาสาย 
พระองค์ปຓนพระอัครชายา฿นพระบาทสมดใจพระจุลกลຌาจຌาอยูหัว ละทรงปຓน ตຌนครืไอง฿หญ           
ตลอดรัชสมัย นอกจากนีๅยังมีต าหนักทีไขึๅนชืไอลือชา฿นการท าอาหาร ละปຓนต าหนักทีไมีผูຌนิยมสงบุตรสาวขຌา
มาฝຄกฝนหาความรูຌ คือ วังบางขุนพรหม ของสมดใจจຌาฟງากรมพระนครสวรรค์วรพินิต ตຌนราชสกุลบริพัตร 
ละทีไวังของราชสกุลชุมสาย ซึไง฿นสมัยกอนนัๅนถือวาการสงบุตรหลานขຌาวังจะท า฿หຌผูຌหญิงมีคาขึๅนดຌวยฝมือ
ทางการรือน จนมีค ากลาววา ถຌาหญิงคน฿ดสามารถปอกมะปรางริๅวเดຌ ปัຕนขนมจีบเดຌ ละลงขนมบืๅองเดຌ 
ละจีบพลูเดຌสวยงามลຌว หญิงผูຌนัๅนมีคาตัวสิบชัไง 

http://infothaifood.files.wordpress.com/2010/06/e0b8a3e0b8ade0b8abe0b989e0b8b2.jpg
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ฝมือทางการรือนของหญิงเทย฿นอดีต 

 

รัชกาลทีไ 5 ทรงท ากับขຌาว 

฿นรัชสมัยของพระบาทสมดใจพระจุลจอมกลຌาจຌาอยูหัว ิรัชกาลทีไ 5ี อาจกลาวเดຌวาปຓนยุคสมัย
การลกปลีไยนรียนรูຌทางวัฒนธรรมอาหารระหวางชาววัง ละชาวบຌาน฿นหลายถิไนจากการ สดใจประพาส
ตຌน ละการสดใจตรวจหัวมืองตาง โ ซึไงพระองค์ทรงมีพระปรีชาสามารถดຌานอาหาร ละภชนาการ  ดัง
ปรากฏ฿นหนังสือ จຌาชีวิต ความตอนหนึไงวา “พระจุลจอมกลຌาฯ ทรงปຓนบุคคลทีไมีชีวิตอันตใมเปดຌวย
ความผาสุก กลาวคือ ทรงท างานอยางหนัก ละขຌมขใงทีไสุด ครัๅนถึงวลาวางกใทรงสนุกสนานราริงตใมทีไ 
หลักของชีวิตนัๅนปຓนดังนีๅ จะตຌองสวย฿หຌเดຌดี บรรทม฿หຌหลับสนิท ทรงปຓนพอครัวผูຌสามารถ ปรดอาหาร
อชาทุกชนิด เทย จีน มลายู ละอาหารตะวันตก ของทีไปรดทีไสุด คือ สวยปຂกนิกตามสดใจประพาสลຌว
ปรุงอาหารกันอง  

http://infothaifood.files.wordpress.com/2010/06/4.jpg
http://infothaifood.files.wordpress.com/2010/06/e0b8a3e0b8b1e0b88ae0b881e0b8b2e0b8a3e0b897e0b8b5e0b988e0b8abe0b989e0b8b2e0b897e0b8b3e0b881e0b8b1e0b89ae0b882e0b989e0b8b2e0b8a7.jpg
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ศาสตร์ ละศิลปຊหงอาหารชาววังเดຌผยพรสูประชาชนอยางกวຌางขวางทัๅงจากบรรดาขຌาหลวงทีไ
ขຌามาถวายตัวรับ฿ชຌ฿นวังเดຌวิชารือนติดตัวเป มืไอออกเปมีหยຌามีรือนความรูຌดຌานอาหารชาววังกใจึงถูก
ผยพรออกเป 

 

ขนมหันตรา 

มຌตหลงขายขนมหวานทีไมีชืไอสียงมากอยาง กาะกรใด กใพบวาขนมหวานรสลิศจากกาะ
กรใดหลายชนิดมาจาก฿นวัง ชน ขนมหันตรา ซึไงครัๅงมืไอพระบาทสมดใจพระจุลจอมกลຌาจຌาอยูหัวทรงปรด
฿หຌมีการบูรณะวัดปรมัยยิกาวาส มืไอครัๅงพระราชด านินมาทอดผຌาพระกฐิน มืไอป พ.ศ.โไแ็ การ
บูรณปฏิสังขรณ์฿ชຌวลานานถึง แเ ปกวาจะสรใจ ระหวางนัๅนพระองค์สดใจบ าพใญพระราชกุศลทีไวัดหงนีๅ
หลายครัๅง มครัวชาววังทีไตามสดใจท าอาหารคาวหวานถวายพระ ละจัดลีๅยงผูຌรวมงานชาวกาะกรใดทีไขຌา
มาชวยงานจึงเดຌรับการถายทอดมาจากวัง ลຌวอาหารชาววังอืไน โ ทีไชาวกาะกรใดเดຌรับถายทอดมาจากชาว
วัง เดຌก กงมัสมัไน กงบวน ย า฿หญ หมูกระจกกับนๅ าพริกผา ละหมีไกรอบ ปຓนตຌน เม฿ชพียงอาหารชาว
วังถายทอดสูชาวบຌานทานัๅน ชาววังองกใเดຌรับอาอาหารชาวบຌาน ชน ขຌาวชชาวมอญ เปปรับปลีไยนปຓน 
ขຌาวชชาววัง ซึไงมีรืไองลาขานวา ขຌาวชฝมือจຌาจอมสดับนัๅนอรอย ละจัดส ารับเดຌอยางสวยงามมาก 
จนกลายปຓนตຌนบบของขຌาวช ละชืไอกันวามืไอครัๅงพระบาทสมดใจพระจุลจอมกลຌาจຌาอยูหัวสดใจพระ
ราชด านินปรพระราชฐานเปประทับทีไขาวัง จังหวัดพชรบุรี ขຌาวช เดຌรับการถายทอดสูชาวบຌานจน
กลายปຓน ขຌาวชมืองพชร ทีไมีชืไอสียงลืไองชืไอ฿นปัจจุบัน 

มืไอกิดการปลีไยนปลงระบบการปกครองจากระบอบสมบูรณาญาสิทธิราชปຓนระบอบ
ประชาธิปเตย ฿นป พ.ศ.โไ็5 ศาสตร์ ละศิลปຊหงอาหารชาววังเดຌถูกผยพร ออกสูประชาชนอยางปຓน
ระบบผานรงรียนซึไงเดຌกลายปຓนหลง฿หຌความรูຌหง฿หมดย฿นระยะรกเดຌ฿ชຌวังปຓนรงรียน ชน รงรียน
มัธยมวิสามัญการรือน ปຂดสอนวิชาคหกรรมศาสตร์ ละการลีๅยงดใก ฿นวังกรมหลวงชุมพรขตศักดิ์ ฿นป 
พ.ศ.โไ็็  

http://infothaifood.files.wordpress.com/2010/06/e0b882e0b899e0b8a1e0b8abe0b8b1e0b899e0b895e0b8a3e0b8b2.jpg
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การรียนท าอาหารเมจ ากัดอยูตภาย฿นสถานศึกษาทานัๅน ยังพบวามีการผลิตสืไอสิไงพิมพ์ตาง โ 
ทางดຌานอาหารอีกมากมาย ชน ฿นป พ.ศ.โไ่ใ คุณหญิงสุรสียงมงคลการ เดຌรวบรวมสูตรขนมหวานชาววัง
ของสกุลชุมสาย ละ ม.ร.ว.ถนัดศรี สวัสดิ์วัตน์ ซึไงปຓนผูຌน าศาสตร์ ละศิลปຊของอาหารชาววังมาผยพรสู
สาธารณชนผานทางรายการวิทยุ ละทรทัศน์ อาหารชาววังจึงเดຌรับการยกยอง฿หຌปຓน มรดกทาง
วัฒนธรรม อยางหนึไงของภูมิปัญญาเทย ละสามารถน าสนอ฿หຌชาวลกเดຌรับรูຌถึงความมีอารยธรรมของชน
ชาติเทยทีไมีการสะสม ละสืบทอดกันมานับศตวรรษ 

 อาหารเทยปຓนครืไองสะทຌอน฿หຌหในถึงชีวิต ความคิด จิต฿จของคนเทยเดຌอยางจมชัด วัฒนธรรมอาหารการ
กินทีไมีความหลากหลายอยางนาอัศจรรย์ถูกสรຌางสรรค์มาจากภูมิปัญญา฿นการคัดลือกทรัพย์฿นดิน สิน฿นนๅ าทีไอุดม
สมบูรณ์ จากขຌาว ปลา พืช ผัก ผลเมຌ ผสานกับภูมิปัญญาของบรรพชนมาปรุง฿หຌปຓนอาหารเดຌอยางสารพัด ดຌวย
กรรมวิธีตาง โ ทีไถูกคิด ลือกสรร ละประดิษฐ์฿หຌมีความปຓนอกลักษณ์ฉพาะตัวของตละทຌองถิไน ละยังผสมผสาน
วัฒนธรรมจากชาติตาง โ ชน อินดีย จีน มอญ พมา ปຓนตຌน ซึไงกวาทีไอาหารชนิดนัๅนจะมาปຓนสวนหนึไงของส ารับ
อาหารเทยกใตຌองผานการปรับปลีไยน ปรุงตงรสชาติ฿หຌถูกปากถูกลิๅนคนเทย ละหมาะสมกับวัตถุดิบทีไมีอยู฿น
ทຌองถิไนตนอง ซึไงเมวาอาหารชนิดนัๅนจะรับวัฒนธรรมมาจากชาติ฿ดกใตาม สุดทຌายกใคือ อาหารเทยทีไกิดจากภูมิปัญญา
เทยนัๅนอง 

ประเภทของอาหารไทย 

 อาหารเทยกิดจากการน าวัตถุดิบทีไมีอยูอยางอุดมสมบูรณ์มารังสรรค์฿หຌมีรสชาติทีไกลมกลอม ตละ
มนูอาหารกใมีวิธีการปรุงทีไตกตางกัน เดຌมีการจ านกประภทของอาหารเทยดยทัไวเปบงปຓนประภท฿หญ โ ดังนีๅ 

แ. อาหารประภทครืไองจิๅม มีลักษณะหຌง หรือมีนๅ าขลุกขลิก รสจัด กินคูกับผักละของนม สามารถ
จ านกเดຌปຓน ใ ชนิด 

 ู นๅ าพริก คือ การน าอาสวนผสมอยาง กะปຂ กระทียม พริก ฯลฯ ขลกรวมกัน จากนัๅนปรุงรสตามทีไตຌองการ 
ชน นๅ าพริกลงรือ นๅ าพริกกะปຂ นๅ าพริกหนุม ปຓนตຌน 

 

นๅ าพริกหนุม 
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ู หลน คือ ครืไองจิๅมทีไมีสวนผสมของกะทิ ลักษณะคอนขຌางขຌน สวนมากมีนืๅอสัตว์ปຓนสวนประกอบ ชน ปู
หลน หลนตຌาจีๅยว หลนปลาคใม฿สสับปะรด ปຓนตຌน 

 

 

ปูหลน 

 

ู ครืไองจิๅมอืไน โ ชน สรຌงวาปลาดุกฟู สะดานๅ าปลาหวาน ปຓนตຌน 

 

 

สะดานๅ าปลาหวาน 
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โ.อาหารประภทย า ละพลา 

 ู ย า คือการประกอบอาหารดຌวยผักละนืๅอสัตว์ทีไผานการท า฿หຌสุกลຌว น ามาคลุกคลຌากับนๅ าย า                     
ซึไงประกอบดຌวย นๅ าปลา นๅ าตาล นๅ ามะนาว ละพริกขีๅหนู ชน ย ารวมมิตรทะล ย าวุຌนสຌน ปຓนตຌน 

 

 

ย าวุຌนสຌน 

 ู พลา คือการประกอบอาหารดຌวยผักละนืๅอสัตว์ดิบ หรือสุก โ ดิบ โ น ามาคลุกคลຌาขຌากับนๅ าปรุงรส ซึไง
ประกอบดຌวย นๅ าปลา นๅ าตาล นๅ ามะนาว พริกขีๅหนู ละนๅ าพริกผา ฿สตะเครຌซอย ละ฿บสะระหน ชน พลากุຌง พลา
นืๅอ ปຓนตຌน 

 

พลานืๅอ 

 ใ. อาหารประภทตຌม ปຓนการน าวัตถุดิบละครืไองปรุง฿ส฿นภาชนะพรຌอมกับนๅ า หลังจากนัๅนน าเปตัๅงเฟ฿หຌ
ดือดจนสุกตามตຌองการ ชน ตຌมจืดตຌาหูຌหมูสับ ตຌมย ากุຌง ตຌมหนอเมຌกระดูกหมู ปຓนตຌน 
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ตຌมจืดตຌาหูຌหมูสับ 

ไ. อาหารประภทกง มีวิธีการท าหมือนกันกับอาหารประภทตຌม ตตางกันทีไสวนประกอบของครืไองปรุง 
ซึไงตຌองน าสมุนเพร อาทิ พริก หอม กระทียม มาต าขຌาดຌวยกัน฿หຌละอียดน าเปละลายนๅ ากใจะเดຌปຓนนๅ าพริกกง ชน 
กงขียวหวานเก กงปลาดุก฿บชะพลู กงนืๅอมะขือพวง ปຓนตຌน 

 

กงขียวหวานเก 

5. อาหารประภทผัด ปຓนวิธีปรุงทีไเดຌรับอิทธิพลมาจากจีน ขຌามาพรหลาย฿นมืองเทยมากวารຌอยป อาหาร
ประภทนีๅตຌอง฿ชຌนๅ ามันปຓนสวนประกอบ ฿ชຌเฟรง มืไออาหารสุกลຌวมีลักษณะคอนขຌางหຌง สามารถจ านกเดຌปຓน  
โ ชนิด 

 ู ผัดทีไมีรสผใด มีสวนประกอบของพริกสด หรือพริกกงผสมอยู ชน ผัดสะตอกุຌงสด ผัดผใดทะล ผัดพริก
กงหมู ปຓนตຌน 
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ผัดผใดทะล 

 ู ผัดทีไเมมีรสผใด ปຓนอาหารทีไเมมีสวนประกอบของพริกสด หรือพริกกงผสมอยู ชน ถัไวลันตาผัดกุຌง ผัด
บวบ฿สเข ผัดปรีๅยวหวานกุຌง ปຓนตຌน  

 

ผัดบวบ฿สเข 

กินแบบไทย  
 คนสมัยกอนเมอຌวนหมือนคนสมัยนีๅ ทัๅงทีไอาหารการกินนัๅนกใสมบูรณ์ ละปลอดภัยกวาคนสมัยนีๅมาก ตทีไเม
อຌวนพราะขารูຌจักกินอาหารทีไปรุงดຌวยวิธี ตຌม ย า ต า กง เมนຌนกินของผัด ของทอด เมกินปรีๅยว หวาน มัน คใม 
พราะอาหารเทยปຓนอาหารรสกลมกลอมทีไผานการปรุง฿หຌถูกตຌอง ละอรอยตามบบของอาหารชนิดนัๅน โ 

 คนสมัยกอนลือกทีไจะรับประทานขຌาวกลຌอง ขຌาวซຌอมมือ พราะสมัยกอนยังเมมีวิทยาการขัดขຌาวหมือนสมัย
นีๅ คนสมัยกอนจึง฿ชຌวิธีสีขຌาวพืไออาปลือกออกทานัๅน ลຌวน ามาหุงกินจึงเดຌคุณประยชน์ รับภชนาการจากขຌาวเดຌ
อยางตใมทีไ สวนทีไปຓนร าขาวจะประกอบดຌวยยืไอหุຌมชัๅน฿น ละจมูกขຌาวจะ฿หຌสารอาหารทีไปຓนประยชน์ตอรางกาย 
เดຌก วิตามินอุ บี แุ บี โุ บี 5ุ บี ุ้ บี แโุ วิตามินอีุ ฟอสฟอรัสุ มกนีซียมุ เนอะซิน ละสຌน฿ยอาหาร ทีไมี
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คุณภาพมากกวาขຌาวขัดสี โ – ใ ทา ยิไงถຌาหากกินขຌาวกลຌอง หรือขຌาวซຌอมมือรวมกับผัก ละผลเมຌสดจะชวยท า฿หຌ
ระบบขับถายดีขึๅนอีกดຌวย 

 ตารางปรียบทียบพลังงาน ละสຌน฿ยอาหารของขຌาวกลຌอง ขຌาวขัดสี สปากตตี บะหมีไ 

ปะภทอาหาร  
ิแ จานี 

ภาพประกอบ พลังงานทีไเดຌรับตอมืๅอ 

ิกิลคลอรีี 
เฟบอร ์

 

 

 

ขຌาวกลຌอง 

 

 
 

 

 

 

ใ5็ 

 

 

 

เ.5 

 

 

 

ขຌาวขัดสี 

 

 
 

 

 

 

ใๆๆ 

 

 

 

เ.ใ 

 

 

 

สปากตตี 

 

 
 

 

 

 

แแแ 

 

 

 

เ.แ 

 

 

 

บะหมีไ 

 

 
 

 

 

 

แเ่ 

 

 

 

เ.แ 

ทีไมา : www.nurse.cmu.ac.th, women.thaiza.com, adia.exteen.com  

http://www.nurse.cmu.ac.th/
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ปัจจุบันวัฒนธรรมของราปลีไยนเป คนเทยหันเปบริภคอาหารตะวันตกมากขึๅน จากการสังกตพบวา
ชาวตะวันตกจใบ ละตายกันมากดຌวยรคหลอดลือดหัว฿จ หรือสมองตีบตัน คนเทยกใมีจใบ ละตายบຌางตนຌอยกวา
มาก นักวิชาการ฿นตางประทศศึกษาคຌนควຌาหาปัจจัยสีไยงของการกิดรคหลอดลือดหัว฿จตีบตันกันมานาน ละ
พบวา ฮอาหารฮ ทีไรับประทานปຓนประจ านัๅนมีสวนท า฿หຌกิดรคหลานีๅ มืไอกอนนีๅชาวตะวันตกกินอาหารประภท
นืๅอสัตว์ ละขนมปังขาวปຓนหลัก กินผัก ผลเมຌ ละขຌาวนຌอย ตปัจจุบันรัฐบาลของขามีการรณรงค์฿หຌปลีไยนนิสัย
จากกินนืๅอสัตว์ ละขนมปัง฿หຌปຓนขนมปังชนิดทีไท าจากมลใดพืชหลาย โ ชนิด ทีไขารียกกันวา ฮลวีท ซึไงจะปຓน
ขนมปังชนิดทีไ฿หຌกาก฿ยสูง พราะมีผลการวิจัยวาการกินนืๅอสัตว์มากจะท า฿หຌมีระดับเขมัน฿นลือดสูง ละขนมปังขาว
มีกาก฿ยนຌอยปຓนภาวะการกินทีไเมสมดุลย์ ละ฿หຌทษตอรางกายดยฉพาะ฿นผูຌ฿หญ 

มืไอปรียบทียบระหวางอาหารเทยกับอาหารตะวันตกทีไก าลังปຓนทีไนิยมอยู฿นบຌานรา ฿นประทศอมริกาเดຌ
ศึกษารายละอียดของอาหารจานดวน หรือฟาสฟูງดเวຌหลายชนิด ดยเดຌสนอนะวาตละวันคนราควรจะเดຌรับ
สารอาหารทีไ฿หຌพลังงานทา฿ด ส าหรับผูຌ฿หญชาวตะวันตกมีการนะน าวาควรจะเดຌจ านวนพลังงาน 2ุ000 – 2ุ700 
คลอรี เขมันเมกิน 50 – 80 กรัม คลสตอรอลเมกิน 300 มิลลิกรัม ละจ านวนกลือซดียมเมกิน 1ุ100 – 
3ุ300 มิลลิกรัม ชาวตะวันตก฿หຌความสน฿จกับปริมาณเขมัน คลสตอรอล ละกลือมากปຓนพิศษ พราะทัๅง 3 ตัว 
มีสวนท า฿หຌกิดความสีไยงตอรคหลอดลือดหัว฿จสูง สถาบันภชนาการ฿นสหรัฐอมริกาเดຌท าการวิจัยหาระดับ
พลังงาน เขมัน คลสตอรอล ละกลือ฿นอาหารจานดวนหลายชนิด  

นอกหนือจากปริมาณคลอรี ละเขมันทีไตไ าลຌวอาหารเทยยังมีคุณคาอีกมากมายทีไอาหารตะวันตกเมมี 
นืไองดຌวยอาหารเทย฿ชຌพืชผักปຓนสวนประกอบมาก ชน พริก กระพรา กระทียม หอม ขา ตะเครຌ ขิง ซึไงมีสารอาหาร
ทีไมีประยชน์จ านวนมาก ละปຓนทีไรูຌจักกันมาตบราณวาพืชผักทีไ฿ชຌ฿นอาหารเทยมีคุณคาทางยามากมาย จนกระทัไง
นักวิทยาศาสตร์สมัย฿หมมีการศึกษาวิจัยหาคุณคาของพืชผักหลานีๅวามีประยชน์มากมาย ชน พริกขีๅหนูมีสารปງองกัน
การอุดตันของสຌนลือด กระทียมมีสารคมีหลายชนิดทีไมีคุณคาตอรางกาย อาทิ มีเดซัลเฟล์ชวยลดเขมัน฿นลือด มี
สารปรับระดับนๅ าตาล฿นลือด วิตามินบีหนึไง หรือสารตຌานการออกซิดชัไน มีคุณสมบัติคลຌายวิตามินอีชวยปງองกัน
รคหัว฿จเดຌ  

 

กระทียม 
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ตารางปรียบทียบคุณคาทางภชนาการของอาหารเทยกับอาหารจานดวนของประทศถบตะวันตก 

ชนิดอาหาร฿น 1 มืๅอ ทียบกับจ านวนทีไ
ตຌองการตอวัน 

พลังงาน 
ิคลอรีี 

เขมัน 
ิกรัมี 

คลสตอรอล 
ิมก.ี 

กลือ 
ิมก.ี 

จ านวนทีไตຌองการตอวัน 2000-27000 
เมกิน 50-

80 
เมกิน 300 

1100-

3300 

อาหารจานดวนบบประทศถบตะวันตก 

ชีสบอร์กอร์ืมันทอดืนๅ าอัดลม 1 กຌว 1166 51 95 1450 

พิซซาืนๅ าอัดลมืหอมทอด 1000 28 62 2320 

เกทอด 2 ชิๅนืขนมปังืมันบดื  

นๅ าอัดลม 1 กຌวืขຌาวพดตຌม 
1232 57 157 2276 

สลัดทาค ิมใกซิกัน ี 1057 55 80 1620 

อาหารจานดียวเทย 

ขຌาวคลุกกะปຂ 428 11 166 1272 

ขຌาวหมูดง 540 18 83 1800 

ขຌาวผัดกระพรา 478 14 35 1282 

ขຌาวหมกเก 534 13 77 590 

ขนมจีนนๅ ายาืเขตຌมครึไงฟอง 332 10 124 803 

ขนมจีนนๅ าพริกืเขตຌมครึไงฟอง 497 17 126 387 

สຌน฿หญราดหนຌากุຌง 292 9 53 1803 

ผัดเทย฿สเข 578 30 229 1056 

สຌนหมีไลูกชิๅนนๅ า 258 8 39 523 

สຌน฿หญยในตาฟ 352 13 69 2176 

ขຌาวหนียว สຌมต า เกยางินองี 588 10 170 1400 

ทีไมา : พญ. จันทร์พใญ ชูประภาวรรณ มูลนิธิสาธารณสุขหงชาติ 
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จากตารางปรียบทียบอาหารจานดียวของเทยกับอาหารจานดวนของประทศถบตะวันตก จะหในวาถຌารา
รับประทานอาหารจานดวนพียงมืๅอดียวกใทบจะตຌองอดอาหารกันทัๅงวัน หตุพราะปริมาณคลอรี เขมันทีไรับขຌาเป
กใกือบจะ฿กลຌจุดทีไควรเดຌรับตอวัน หากรับประทาน 2 มืๅอ ชน กลางวันรับประทานชีสบอร์กอร์ ยในรับประทาน   
พิซซาตออีก วันนัๅนกใจะตຌองเปรีดเขมันออกกันปຓนการ฿หญ พียงทานีๅกใสดง฿หຌหในเดวา อาหารเทยของราดี มี
คุณคาทางภชนาการทีไหมาะสม ละยังเมกอ฿หຌกิดรคทีไกีไยวขຌองกับการกิน  

การทีไจะรับประทานอาหารเทย฿หຌมีสุขภาพดตีຌองยึดหลัก฿นการบริภคอาหารพืไอสุขภาพดຌวยวิธีการ
ดังตอเปนีๅ 

แ. รับประทานอาหาร฿หຌครบหຌาหมู ตละหมู฿หຌหลากหลายละหมัไนดูลนๅ าหนักตัว฿หຌปຓนปกติ 

โ. รับประทานขຌาวปຓนอาหารหลัก ขຌาวควรรับประทานปຓนขຌาวกลຌอง หรือขຌาวซຌอมมือ 

ใ. รับประทานพืชผักผลเมຌปຓนประจ า 

ไ. รับประทานปลาละนืๅอสัตว์ทีไเมติดมัน เข ละถัไวมลใดหຌงปຓนประจ า ดืไมนม฿หຌหมาะสมตามวัย  

5. รับประทานทีไมีเขมันตพอควร 

ๆ. หลีกลีไยงการรับประทานอาหารทีไมีรสหวานจัดละคใมจัด 

็. หลีกลีไยงการรับประทานอาหารถนอม ชน อาหารหมักดองอาหารกระปຉอง ปຓนตຌน 

่. งดหรือลดครืไองดืไมทีไปຓนอันตรายตอสุขภาพ ชน ครืไองดืไมอลกอฮอล์ ปຓนตຌน 

กนิตามฤดกูาล 

 คนเทยสมัยกอนฉลาดรับประทาน ดยน าอาพืช ผัก นืๅอสัตว์ทีไหาเดຌ฿นฤดูกาลตาง โ มาทดทนอาหาร
นอกฤดูกาล ชน รับประทานนๅ าพริกกะปຂ฿นชวงทีไมะนาว฿หຌผลผลิตมาก พอถึงขຌาชวงหนຌามะมวงกใจะรับประทาน
นๅ าพริกมะมวงทน พราะชวงนัๅนมะนาว฿หຌผลผลิตนຌอย 

 รูຌจักรับประทานตามสภาพดินฟງาอากาศ ชน ฤดูรຌอน รับประทานขຌาวช ฤดูฝนนิยมกวนขนมรับประทาน
อง฿นบຌาน ชน ขຌาวหนียวกຌว กะละม หรือดองผักละผลเมຌกใบเวຌรับประทานเดຌนานขึๅน ฤดูหนาวจะรับประทาน
อาหารทีไชวย฿หຌรางกายอบอุน ชน นๅ าขิง มันตຌมนๅ าตาล กงลียง฿สพริกเทย ละ฿บมงลัก ละ฿นขณะทีไผิงเฟกຌ
หนาวกใจะผามัน ผาผือก ขຌาวจีไ ขຌาวหลาม 

การประยุกต์อาหารตามฤดูกาลจึงถือปຓนความฉลาดทีไรียนรูຌ฿นการอยูกับธรรมชาติ เมยึดติดอาหารพียง
อยางดียว รับประทานเดຌหลากหลายตามฤดูกาล ซึไงการกินอาหารตามฤดูกาลเมพียงชวยประหยัดคา฿ชຌจาย ตยัง
พิไมคุณคาทางภชนาการ  
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เมนูอาหารไทยแต่ละภูมภิาค 
นอกจากความดดดนดຌานรสชาติลຌว อาหารเทยตละภาคยังมีอกลักษณ์ทีไตกตางกันเปตามวัฒนธรรม 

หลงอาหาร ภูมิศาสตร์ ละบริบทวดลຌอมของตละทຌองถิไน ตสิไงทีไอาหารเทยตละภาคมีหมือนกันคือ คุณคา
ทางภชนาการ ท า฿หຌผูຌทีไรับประทานอาหารเทยปຓนประจ านัๅนมักมีสุขภาพทีไขใงรง 

ภาคกลาง 

พืๅนทีไสวน฿หญปຓนทีไราบลุม มีมนๅ าหลายสายเหลผาน ขຌาวปลาอาหารจึงอุดมสมบูรณ์กื อบตลอดทัๅงป มี
พืชผักผลเมຌนานาชนิด การรับประทานอาหาร฿นตละมืๅอจะจัดปຓนส ารับ มีกับขຌาวหลายอยาง รสชาติของอาหารภาค
กลางมีการผสมผสานทุกรสชาติเดຌอยางกลมกลอม รียกเดຌวามีครบทุกรสชาติ ละมักจะมีครืไองคียง ของนมรวม
รับประทานดຌวย ชน กงผใดปຓดยาง นๅ าพริกลงรือ หมีไกะทิ ปຓนตຌน 

 

นๅ าพริกลงรือ 

 กินดีบบภาคกลาง 

- กินผักสดทุกมืๅอคูกับนๅ าพริก 

- กินปลาปຓนหลัก 

- ทุกมนูมีสวนประกอบของสมุนเพร 

- กินขຌาวกลຌอง หรือขຌาวซຌอมมือปຓนหลัก 

ภาคเหนือ 

ชาวภาคหนือมีวัฒนธรรมการบริภคขຌาวหนียวปຓนหลัก ดยจะปัຕนขຌาวหนียวจิๅมกินกับนๅ ากง หรือนๅ าพริก ชน 
นๅ าพริกหนุม นๅ าพริกออง ฯลฯ ซึไงผักทีไปຓนครืไองจิๅม ละรับประทานคูกันสวนมากปຓนผักสด ละผักนึไง ชน กงฮังล 
กงคเก นๅ าพริกหนุม ขนมจีนนๅ างีๅยว ขຌาวซอยเก ปຓนตຌน 
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นๅ าพริกหนุม 

 กินดีบบภาคหนือ 

- กินผักละสมุนเพรตามฤดูกาล 

- กินผักสด หรือผักนึไงคูกับนๅ าพริก 

- ฿ชຌวัตถุดิบทຌองถิไนทีไอยูรอบตัว฿หຌกิดประยชน์ 
- ปรุงอาหาร฿หຌสุก 

ภาคอสีาน 

ชาวอีสานมีวิถีชีวิตทีไรียบงาย รับประทานอาหารเดຌทุกอยาง นืไองจากปຓนดินดนทีไคอนขຌางหຌงลຌง อาหาร
พืๅนบຌานสวน฿หญจะออกรสชาติเปทางผใด คใม ละปรีๅยว นิยมน าวัตถุดิบมาคัไว฿หຌหอมกอนน าเปปรุงอาหาร เมนิยม
฿สกะทิ ชาวอีสานรูຌจักการน าสิไงตาง โ ฿นทຌองถิไนทีไอยูอาศัยมาดัดปลงปຓนอาหาร  ชน นๅ าพริกปลารຌา ซุปหนอเมຌ 
กงออมปลาดุก ลาบหมู ปຓนตຌน      

 

ลาบหมู 

 กินดีบบภาคอีสาน 

- อาหารทุกมืๅอตຌองมีนืๅอสัตว์ ละผักปຓนสวนประกอบ 

- ผักพืๅนมืองหลายชนิดมีคุณคาทางภชนาการสูง 
- ปลารຌาควรท า฿หຌสุกกอนรับประทาน 



25 

 

ภาคใต้ 

อาหารพืๅนมืองภาค฿ตຌสวนมากจะมีรสผใดรຌอนจากครืไองทศพืไอชวย฿หຌรางกายอบอุน ละชวยปງองกันการ
จใบปຆวยเดຌปຓนอยางดี ละยังชวยดับกลิไนคาวของอาหารทะล ชาวภาค฿ตຌชอบกินผักกับอาหารทบทุกชนิดพืไอชวย
ลดความผใดรຌอน เมนຌนรสหวาน ตจะปຓนรสจัดคใม จัดผใด จัดปรีๅยว จัดครืไองปรุง ของขาจะนຌนกะปຂทีไท าอง฿น
ครัวรือน ชน กงเตปลา กงหลือง ขຌาวย า คัไวกลิๅง ปຓนตຌน 

 

ขຌาวย า 

 กินดีบบภาค฿ตຌ 

- ขมิๅนชวยดับกลิไนคาวของอาหารทะล ละยังมีสรรพคุณกຌทຌองอืด ทຌองฟງอ 

- ขຌาวย าปักษ์฿ตຌ ปຓนอาหารทีไมีคุณประยชน์ครบ 5 หมู 
- อาหารทะล฿หຌคุณคาทางอาหารสูง ตควรระวังรืไองคอลสตอรอล 

 

ปรุงอาหารด้วยภูมิปัญญา 
 บรรพบุรุษของเทยเดຌคิดวิธีการปรุงอาหารมาดี ละปຓนวิทยาศาสตร์ คือ ลองผิดลองถูกจนเดຌรสอรอยถูกปาก 
รวมเปถึงคุณคาทางภชนาการ การปรุงอาหารของคนรุน฿หมทีไเมค านึงถึงสูตรดัๅงดิมจึงถือปຓนการท าลายคุณคา
อาหาร ละภูมิปัญญาดัๅงดิม การท าอาหารเทยจึงเม฿ชรืไองงายทีไคนท าอาหารสามารถปรุงเดຌตาม฿จ อาหารหนึไงจาน
ปຓนทัๅงศาสตร์ ละศิลปຊ 

 การท าอาหารปຓนวิทยาศาสตร์ ทุกจาน ทุกมนูมีหตุผล อยางการท าตຌมย ากุຌงตຌอง฿สตะเครຌ พราะชวยดับ
คาวกุຌง ละตะเครຌมีสรรพคุณทางยา กຌทຌองอืด ละการท าตຌมย ากุຌงจะเม฿สขาลงเป นืไองจากขาจะท า฿หຌความหอม 
ละหวานของนืๅอกุຌงหายเป นอกจากนีๅยังมีการน านมมา฿สกลายปຓนตຌมย ากุຌงนๅ าขຌน ท า฿หຌคุณคาทางยาของอาหาร
จานนีๅหายเป  
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ตຌมย ากุຌง 

 กงลียงริไมตຌนตัๅงตมืไอเหรเมมีหลักฐานชัดจน ตครืไองปรุง ละวัตถุดิบทัๅงกะปຂ พริกเทย พืชผักทีไกิดขึๅน
฿นผืนผนดินเทย ท า฿หຌระบุเดຌวาอาหารจานนีๅปຓนอาหารเทยทีไบรรพบุรุษคิด ปรุงตงจนหมาะสมกับวิถีความปຓนอยู 
กงลียงมีลักษณะปຓนนๅ า฿ส มีครืไองกงปຓนหลัก ประกอบดຌวย กะปຂ หอมดง ละพริกเทย ซึไงความผใดจะเดຌจาก
พริกเทย พราะปຓนรืไองความสมดุลของธาตุอาหาร ละตຌองมี฿บมงลักซึไง฿หຌกลิไนทีไปຓนอกลักษณ์ นอกจากนัๅนการ
รับประทานทีไถูกตຌอง ละเดຌอรรถรสตຌองรับประทานตอนรຌอนเม฿ชยใน พราะรสชาติจะปลีไยนเป ตความเมรูຌท า฿หຌ
กงลียงปลีไยนเปจากดัๅงดิม คือ ฿สขຌาวพดออน ครอท ละพริกสด ซึไงทัๅงหมดทีไ฿สพิไมขຌาเปปຓนผักรຌอน ตหัว฿จ
ของการท ากงลียงตຌอง฿ชຌผักยในมาปรุง มืไอรับประทานจะสรຌางความสมดุล฿หຌกับรางกาย ดยกงลียงหมาะสมกับ
ผูຌปຆวย หรือหญิงตัๅงครรภ์หลังคลอด พืไอฟຕนฟูก าลัง พิไมนๅ านม ปງองกันรคมะรใง 

 

กงลียง 

 ดຌวยถิไนทีไอยูของคนเทยทีไตัๅงอยูบนดินดนสุวรรณภูมิ ซึไงปຓนขตรຌอนชืๅน ท า฿หຌมีความเดຌปรียบทางธรรมชาติ
ทีไหลากหลาย จึงมีกระบวนการวิธีการปรุงอาหารทีไอรอยดຌวยวิธีธรรมชาติ สี กลิไน รส ของอาหารเทยจึงปຓนรืไอง
ของการดัดปลง รียนรูຌ ปรับ฿ชຌจากธรรมชาติทัๅงสิๅน อาทิ สีนๅ างินจากดอกอัญชัน การท า฿หຌนืๅอนุมดຌวยการ฿ชຌ
สับปะรด เขจียวทีไฟูจากการติมนๅ ามะนาว ละนๅ าลงเป 
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เคล็ดลับการท าอาหาร 

- วลาหัไนตะเครຌ ถຌาเมอยาก฿หຌตะเครຌด า ละมีวงสีชมพูสวยงาม ตຌองชนๅ ามะนาว 

- ตะเครຌมีนๅ ามันหอมระหย กอนทีไจะ฿ส฿นหมຌอตຌมย าตຌองทุบกอน ซึไงนๅ ามันหอมระหย฿นตะเครຌ
จะชวย฿หຌสบายทຌอง 

- การท ากงปลาเม฿หຌคาวตຌองตຌมนๅ า฿หຌดือด ละหຌามคน พราะจะท า฿หຌความรຌอนลดลง ปรตีน
฿นตัวปลาจะละลาย฿นนๅ าอุนจนกิดความคาว 

- การต านๅ าพริกกะปຂเม฿หຌหมในตຌองน ากะปຂกับกระทียมมาต ารวมกัน 

9 รส 9 สรรพคุณ 
อาหารเทย ป็นอาหารทีไมีพืชสมุนเพรป็นองค์ประกอบส าคัญ ซึไงหมายถึงพืชผักตาง โ รวมทัๅง

ครืไองปรุง ครืไองทศ ซึไงนอกจาก฿ชຌ฿นการตงกลิไน รส ละพิไมสีสันของอาหารลຌว วัตถุดิบหลานีๅสวน฿หญ ยังมี 
สรรพคุณ฿นทางยา ทัไวลกจึงถือวาอาหารเทยปຓนอาหารพืไอสุขภาพ ดยนิยมบงรสของวัตถุดิบอาหารเทย
ออกปຓน ้ รส ตามลักษณะของครืไองยาเทย 

 รสฝาด  

สรรพคุณ สมานผลภาย฿นละภายนอกกาย กຌทຌองรวง บ ารุงธาตุ ขับสมหะ  

  

   กลຌวยนๅ าวຌาดิบ     มะขามปງอม 

   

   มะขือปราะ      มะขือพวง 



28 

 

 

ยอดผักกระดน 

 รสหวาน 

สรรพคุณ บ ารุงรางกาย บ ารุงก าลัง กຌออนพลีย ตหากปຓนรคบาหวานเมควรรับประทานมาก
กินเป 

  

          หญຌาหวาน          ผักหวาน 

   
    หใด             หนอเมຌ 

  

    ฟักขียว     บวบ 
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        ตงกวา        กะหลไ าปลี 

 รสมัน 

สรรพคุณ บ ารุงกลຌามนืๅอ สຌนอใน กระดูก เขขຌอ ละ฿หຌความอบอุนกรางกาย 

  
         ถัไวฝักยาว          ฟักทอง 
 

   
         ขนุนออน          กระถิน 

  

  

           ชะอม         รากบัว 
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 รสคใม 

สรรพคุณ ซึมซาบขຌาผิวหนัง ก าจัดมือกมัน฿นล าเสຌ ฟอกลหิต  

  

            ตยหอม           ผักบุຌงเทย 

  

    สน          ดอกขจร 

 รสปรีๅยว 

สรรพคุณ ขับสมหะ ชวยฟอกลหิต ชวยระบายทຌอง  

  

      มะขามออน          มะฟอง 

  

           มะเฟ           สຌมขก 
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          สຌมปຆอย           มะดัน 

  

          มะนาว          มะกรูด 

 

กระจีๆยบดง 

 รสผใดรຌอน 

สรรพคุณ ขับลม กຌปวดทຌอง กຌคลืไนเสຌ อาจียน ขับปัสสาวะ ลดความดันลหิต  

  

         กะพรา          กระทียม 
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           กระชาย         ขิง 

   

           ตะเครຌ         สะระหน 

 รสขม 

สรรพคุณ รักษาผล฿นกระพาะอาหารละล าเสຌ ลดความดันลหิต มีวิตามินอละคลซียมสูง 

   
         ฿บบัวบก             มะระ 

   
           สะดา            ขีๅหลใก 
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    ยอ          มะวຌง 

 รสยใน 

สรรพคุณ กຌวัณรคเอปຓนลือด ชวยท า฿หຌนอนหลับดีขึๅน กຌเขຌ กຌเอ ขับปัสสาวะ ขับหงืไอ 

  

   ตຌนผักปຓดนๅ า            ตงม 

   
             ชมพู                       สาลีไ   

    

   คนตาลูป         กຌวมังกร 
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 รสจืด 

สรรพคุณ ขับลม กຌปัสสาวะขัด ขับพยาธิ ดับพิษ กຌรຌอน฿นกระหายนๅ า 

   

     มะละกอดิบ               ผักกาดหอม 

 

รับประทานในปริมาณท่ีเหมาะสม 

 

การกินอยางพอดี คือ การกินอาหารครบทุกหมวดหมู ทัๅงปรตีน เขมัน คาร์บเฮดรต วิตามิน ละกลือร 
฿นปริมาณทีไรางกายตຌองการ ซึไงจะชวย฿หຌรางกายกิดสมดุล ติบตอยางขใงรง เมจใบปຆวยงาย นๅ าหนักตัวอยู฿น
กณฑ์ทีไหมาะสม ตหากรับประทานอาหาร฿นปริมาณทีไนຌอยหรือมากกินพอดีกใจะสงผล฿หຌรางกายกิดรคภัยเขຌจใบ
เดຌงาย  

 



35 

 

ตารางสดงปริมาณอาหารทีไหมาะสม฿น แ วัน 

ผูຌสูงอายุ 
ดใกอายุ ๆูแใ ป 
หญิงวัยท างาน 

แุๆเเ kcal ตอวัน 

วัยรุน 

ชาย/หญิง 
ชายวัยท างาน 

โุเเเ kcal ตอวัน 

ผูຌ฿ชຌรงงาน 

ชาย/หญิง 
โุไเเ kcal ตอวัน 

ปริมาณทีไหมาะสม 

ขຌาว – ปງง 
= 8 ทัพพี 

ขຌาว – ปງง 
= แเ ทัพพี 

ขຌาว – ปງง 
= แโ ทัพพี 

ผัก 

= 4 – 6 ทัพพี 

ิผักดิบ แ ถຌวยตวง  
หรือผักสุก ½ ถຌวยตวงี  

ผัก 

= 5 ทัพพี 

ิผักดิบ แ ถຌวยตวง  
หรือผักสุก ½ ถຌวยตวงี 

ผัก 

= 6 ทัพพี 

ิผักดิบ แ ถຌวยตวง  
หรือผักสุก ½ ถຌวยตวงี 

ผลเมຌ ิหวานนຌอยี 
= ใ – ไ สวน 

ิแ สวน คือผลเมຌประมาณ ๆ – แเ 
ค าี 

ผลเมຌ ิหวานนຌอยี 
= ไ สวน 

ิแ สวน คือผลเมຌประมาณ ๆ – แเ 
ค าี 

ผลเมຌ ิหวานนຌอยี 
= 5 สวน 

ิแ สวน คือผลเมຌประมาณ ๆ – แเ 
ค าี 

นืๅอสัตว์ 
= ๆ ชຌอนทานขຌาว 

ินๅ าหนักดยประมาณ 

แ ชຌอน = แ5 กรัมี 

นืๅอสัตว์ 
= ้ ชຌอนทานขຌาว 

ินๅ าหนักดยประมาณ 

แ ชຌอน = แ5 กรัมี 

นืๅอสัตว์ 
= แโ ชຌอนทานขຌาว 

ินๅ าหนักดยประมาณ 

แ ชຌอน = แ5 กรัมี 
นม 

= แ – โ กຌว 

ิแ กຌว = โไเ มล.ี 

นม 

= แ กຌว 

ิแ กຌว = โไเ มล.ี 

นม 

= แ กຌว 

ิแ กຌว = โไเ มล.ี 
สิไงทีไส าคัญ 

ปริมาณนๅ าตาลตอวัน 

ดใก = ไ ชຌอนชา 
ผูຌ฿หญ = ๆ ชຌอนชา 

ปริมาณเขมันตอวัน 

เมกิน ๆ5 กรัม 

ิหรือประมาณ แๆ ชຌอนชาี 

ปริมาณซดียมตอวัน 

เมกิน โุใเเ มิลลิกรัม 

ิหรือประมาณ แ ชຌอนชาี 
ทีไมา : รศ.ดร.ประเพศรี  ศิริจักรวาล สถาบันวิจัยภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล 

 

 

 

 



36 

 

รียบรียงขຌอมูลดยอຌางอิงจาก 

- หนังสือวัฒนธรรมอาหารเทย...จากอดีตสูปัจจุบัน รียบรียงดย สิรินาฏ ศิริสุนทร พิมพ์ครัๅงทีไ โ มีนาคม 
โ55ๆ 

- ปຂดต านานอาหารเทย  
ิhttp://infothaifood.wordpress.com/โเแเ/เๆ/แโ/ประวัติศาสตร์อาหารเทยี 

- อาหารเทยละอาหารพืๅนบຌาน คณะวิทยาการจัดการ มหาวิทยาลัยราชภัฏจันทรกษม 

ิhttp://management.kpru.ac.th/train/index.php?option=com_content&view=article&id=่่&It

emid=แโๆี 
- รายงานการวิจัย รืไอง อาหารวัฒนธรรมละสุขภาพ ประหยัด สายวิชียร. ิโ5ไ็ี คณะศึกษาศาสตร์

มหาวิทยาลัยชียง฿หม 
- นิตยสาร SOOK ฉบับทีไ แ็ุ มษายน โ55็ 

- http://zeedfood.blogspot.com/p/blog-page_01.html 

- อาหารเทย฿หຌอะเรมากกวาทีไคิด ดย รศ.ดร.พรทิพย์  กยุรานนท์ 
- กินบบเทย โ จใบเขຌยาก ดย พญ.จันทร์พใญ  ชูประภาวรรณ 

- ภูมิปัญญาการกิน วิถีเทยทีไคนรุนหลังหลงลืม ุหนังสือพิมพ์เทยพส ใเ ตุลาคม โ55ไ 

- NCDs : รครຌายทีไราสรຌางอง , สาระสุขภาพ, ส านักงานกองทุนสนับสนุนการสรຌางสริมสุขภาพ ิสสส.ี 
- ผศ.ดร.วงสวาท ปัทมาคม ุ นิตยสารหมอชาวบຌาน ลมทีไ โเ5 ุ พฤษภาคม โ5ใ้ 

- สูตรอาหารหงรักละกรุณา : กงลียงุ มูลนิธิสฐียรกศศูนาคะประทีป. 
- สอนคหกรรมดย฿ชຌหลักวิทยาศาสตร์ มหาวิทยาลัยกษตรศาสตร์ ิมลใดพันธุ์ครูีุ ทรทัศน์ครู 

(http://www.thaiteachers.tv/)ุ ผยพรวันทีไ ้ กันยายน โ55ไ. 
- วิทยาศาสตร์ ฿น ภูมิปัญญาเทยุ มหาวิทยาลัยทคนลยีมหานคร 

ิhttp://www.youtube.com/watch?v=เ่แnqBwPlREีุ ผยพรวันทีไ แเ มีนาคม โ55็ 

- สวนประกอบละครืไองทศ฿นอาหารเทย  ิhttp://thaifoodtoworld.com/home/ingredient.phpี 
- รศ.ดร.ประเพศรี  ศิริจักรวาล สถาบันวิจัยภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล 

 

 

 

 

 

http://zeedfood.blogspot.com/p/blog-page_01.html
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กิจกรรม Workshop 

ตัวอยางกิจกรรมละอุปกรณ์ประกอบสริมชุดการรียนรูຌ 
 

ฐานกิจกรรมทีไ แ: นักสืบอาหารเทย  

รสชาติของอาหารเทยกิดจากการปรุงรสอยางกลมกลอมของครืไองปรุง ละวัตถุดิบหลาย โ อยาง ตຌม ย า 
ต า กง คือวิธีปรุงอาหารเทยตบราณซึไงผสมผสานวัตถุดิบมากมายเวຌดຌวยกัน  ฿หຌหมาะกับจริตของคนเทยตละ
ภาค ซึไงกระบวนการหลานีๅทบจะเม฿ชຌนๅ ามัน฿นการท าอาหาร ละยังคงเวຌซึไงประยชน์ รสชาติดัๅงดิมของวัตถุดิบทีไ
฿ชຌ฿นการปรุง 

 

วัตถุประสงค ์

1. รียนรูຌวิธีปรุงอาหารเทยตบราณ ดຌวยวิธีการตຌม ย า ต า กง  
2. รูຌจักวัตถุดิบ สวนประกอบ ของอาหารเทย 

กลุมปງาหมาย 

นักรียนทุกระดับชัๅน ละบุคคลทัไวเป 

 

หลงความรูຌ   

- อาจารย์ฉัตรชนก  บุญเชย 

หนวยงาน: หลักสูตรภชนาการละการประกอบอาหาร รงรียนการรือน มหาวิทยาลัยราชภัฏสวนดสุิต 

บอร์ติดตอ: เ่ใู555ูๆๆ5แ 
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อุปกรณ์ 

1. ครืไองครัวเทย โ ชน ซึๅง หวด ครก ฯลฯ 

2. มนูอาหารประภทตຌม เดຌก ตຌมขาเก 
3. มนูอาหารประภทย า เดຌก ย าถัไวพู 
4. มนูอาหารประภทต า เดຌก นๅ าพริกปลาทู ละผักสด 

5. มนูอาหารประภทกง เดຌก กงลียง 
6. ถຌวยชิม ละชຌอนชิม 

7. วัตถุดิบทีไ฿ชຌประกอบอาหาร ิจัดปຓนตลาดี 
- พริกสด     

- ฿บมะกรูด 

- ตะเครຌ 
- ผักชี 
- มะนาว 

- หใด 

- ขา 
- กะทิ ิมะพรຌาวี 
- ถัไวพูฝักกลาง 
- นๅ าพริกผา 

- ถัไวลิสงคัไว 

- พริกขีๅหนูหຌง 
- หอมดง 
- กระทียม 

- พริกขีๅหนูสวน 

- กุຌงหຌง 
- กะปຂอยางดี 
- นๅ าตาลปຖบ 

- มะขือพวง 
- บวบหลีไยม 

- ฟักทอง 
- กระชาย 

- ยอดต าลึง 
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- ขຌาวพดออน 

- พริกชีๅฟງาดง 
- ฿บมงลัก 

- พริกเทยขาว 

- หอมดง 
- นๅ าตาล 

- นๅ าปลา 
8. ตะกรຌาส าหรับ฿ชຌจายตลาด 

9. บอร์ดนิทรรศการทีไ ๆุ ็ุ ้ ละ แเ 

 

วิธีการด านินการ 

1. วิทยากรนะน าตนองละนะน าฐานกิจกรรม 

2. วิทยากรพาผูຌขຌารวมกิจกรรมเปดูครืไองครัวเทย โ ชน ซึๅง หวด ครก ฯลฯ พืไอสรຌางความตืไนตาตืไน฿จ฿น
การรียนรูຌ 

3. วิทยากรพาผูຌขຌารวมนิทรรศการดูมนูจากกระบวนการตຌม ิตຌมขาเกี ย า ิย าถัไวพูี ต า ินๅ าพริกปลาทูี 
กง ิกงลียงี รียนรูຌรืไองราวจากวิทยากร พรຌอมชิม 

4. หลังจากผูຌขຌารวมกิจกรรมชิมมนูอาหารสรใจลຌว ผูຌขຌารวมกิจกรรมตຌองเปจายตลาดหาสวนประกอบ
จากมนูทีไชิม 

5. วิทยากรท าการฉลย ละอธิบายถึงประยชน์ของวัตถุดิบทีไวา ิอาจจะ฿หຌผูຌขຌารวมกิจกรรมยกวัตถุดิบทีไ
คลຌายกัน ชน ขิงกับขา กะพรากับหระพา ปຓนตຌนี 

6. วิทยากรสรุปผลการรียนรูຌ฿นฐานกิจกรรมทีไ แ ละกริไนน าพืไอขຌาสูการรียนรูຌ฿นฐานกิจกรรมทีไ โ   
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นืๅอหา฿นการอธิบาย 

อาหารเทยกิดจากการน าวัตถุดิบทีไมีอยูอยางอุดมสมบูรณ์มารังสรรค์฿หຌมีรสชาติทีไกลมกลอม ตละ
มนูอาหารกใมีวิธีการปรุงทีไตกตางกัน เดຌมีการจ านกประภทของอาหารเทยดยทัไวเปบงปຓนประภท฿หญ โ ดังนีๅ 

แ. อาหารประภทครืไองจิๅม มีลักษณะหຌง หรือมีนๅ าขลุกขลิก รสจัด กินคูกับผักละของนม สามารถ
จ านกเดຌปຓน ใ ชนิด 

 ู นๅ าพริก คือ การน าอาสวนผสมอยาง กะปຂ กระทียม พริก ฯลฯ ขลกรวมกัน จากนัๅนปรุงรสตามทีไตຌองการ 
ชน นๅ าพริกลงรือ นๅ าพริกกะปຂ นๅ าพริกหนุม ปຓนตຌน 

 

นๅ าพริกหนุม 

ู หลน คือ ครืไองจิๅมทีไมีสวนผสมของกะทิ ลักษณะคอนขຌางขຌน สวนมากมีนืๅอสัตว์ปຓนสวนประกอบ ชน ปู
หลน หลนตຌาจีๅยว หลนปลาคใม฿สสับปะรด ปຓนตຌน 

 

ปูหลน 
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ู ครืไองจิๅมอืไน โ ชน สรຌงวาปลาดุกฟู สะดานๅ าปลาหวาน ปຓนตຌน 

 

สะดานๅ าปลาหวาน 

โ.อาหารประภทย า ละพลา 

 ู ย า คือการประกอบอาหารดຌวยผักละนืๅอสัตว์ทีไผานการท า฿หຌสุกลຌว น ามาคลุกคลຌากับนๅ าย า                   
ซึไงประกอบดຌวย นๅ าปลา นๅ าตาล นๅ ามะนาว ละพริกขีๅหนู ชน ย ารวมมิตรทะล ย าวุຌนสຌน ปຓนตຌน 

 

 

ย าวุຌนสຌน 

 ู พลา คือการประกอบอาหารดຌวยผักละนืๅอสัตว์ดิบ หรือสุก โ ดิบ โ น ามาคลุกคลຌาขຌากับนๅ าปรุงรส ซึไง
ประกอบดຌวย นๅ าปลา นๅ าตาล นๅ ามะนาว พริกขีๅหนู ละนๅ าพริกผา ฿สตะเครຌซอย ละ฿บสะระหน ชน พลากุຌง พลา
นืๅอ ปຓนตຌน 
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พลานืๅอ 

 ใ. อาหารประภทตຌม ปຓนการน าวัตถุดิบละครืไองปรุง฿ส฿นภาชนะพรຌอมกับนๅ า หลังจากนัๅนน าเปตัๅงเฟ฿หຌ
ดือดจนสุกตามตຌองการ ชน ตຌมจืดตຌาหูຌหมูสับ ตຌมย ากุຌง ตຌมหนอเมຌกระดูกหมู ปຓนตຌน 

 

ตຌมจืดตຌาหูຌหมูสับ 

ไ. อาหารประภทกง มีวิธีการท าหมือนกันกับอาหารประภทตຌม ตตางกันทีไสวนประกอบของครืไองปรุง 
ซึไงตຌองน าสมุนเพร อาทิ พริก หอม กระทียม มาต าขຌาดຌวยกัน฿หຌละอียดน าเปละลายนๅ ากใจะเดຌปຓนนๅ าพริกกง ชน 
กงขียวหวานเก กงปลาดุก฿บชะพลู กงนืๅอมะขือพวง ปຓนตຌน 

 

กงขียวหวานเก 
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5. อาหารประภทผัด ปຓนวิธีปรุงทีไเดຌรับอิทธิพลมาจากจีน ขຌามาพรหลาย฿นมืองเทยมากวารຌอยป อาหาร
ประภทนีๅตຌอง฿ชຌนๅ ามันปຓนสวนประกอบ ฿ชຌเฟรง มืไออาหารสุกลຌวมีลักษณะคอนขຌางหຌง สามารถจ านกเดຌปຓน  
โ ชนิด 

 ู ผัดทีไมีรสผใด มีสวนประกอบของพริกสด หรือพริกกงผสมอยู ชน ผัดสะตอกุຌงสด ผัดผใดทะล ผัดพริก
กงหมู ปຓนตຌน 

 

ผัดผใดทะล 

 ู ผัดทีไเมมีรสผใด ปຓนอาหารทีไเมมีสวนประกอบของพริกสด หรือพริกกงผสมอยู ชน ถัไวลันตาผัดกุຌง ผัด
บวบ฿สเข ผัดปรีๅยวหวานกุຌง ปຓนตຌน  

 

ผัดบวบ฿สเข 

คนสมัยกอนเมอຌวนหมือนคนสมัยนีๅ ทัๅงทีไอาหารการกินนัๅนกใสมบูรณ์ ละปลอดภัยกวาคนสมัยนีๅมาก ตทีไเม
อຌวนพราะขารูຌจักกินอาหารทีไปรุงดຌวยวิธี ตຌม ย า ต า กง เมนຌนกินของผัด ของทอด เมกินปรีๅยว หวาน มัน คใม 
พราะอาหารเทยปຓนอาหารรสกลมกลอมทีไผานการปรุง฿หຌถูกตຌอง ละอรอยตามบบของอาหารชนิดนัๅน โ 
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 คนสมัยกอนลือกทีไจะรับประทานขຌาวกลຌอง ขຌาวซຌอมมือ พราะสมัยกอนยังเมมีวิทยาการขัดขຌาวหมือนสมัย
นีๅ คนสมัยกอนจึง฿ชຌวิธีสีขຌาวพืไออาปลือกออกทานัๅน ลຌวน ามาหุงกินจึงเดຌคุณประยชน์ รับภชนาการจากขຌาวเดຌ
อยางตใมทีไ สวนทีไปຓนร าขาวจะประกอบดຌวยยืไอหุຌมชัๅน฿น ละจมูกขຌาวจะ฿หຌสารอาหารทีไปຓนประยชน์ตอรางกาย 
เดຌก วิตามินอุ บี แุ บี โุ บี 5ุ บี ุ้ บี แโุ วิตามินอีุ ฟอสฟอรัสุ มกนีซียมุ เนอะซิน ละสຌน฿ยอาหารทีไมี
คุณภาพมากกวาขຌาวขัดสี โ – ใ ทา ยิไงถຌาหากกินขຌาวกลຌอง หรือขຌาวซຌอมมือรวมกับผัก ละผลเมຌสดจะชวยท า฿หຌ
ระบบขับถายดีขึๅนอีกดຌวย   

ปัจจุบันวัฒนธรรมของราปลีไยนเป คนเทยหันเปบริภคอาหารตะวันตกมากขึๅน จากการสังกตพบวา
ชาวตะวันตกจใบ ละตายกันมากดຌวยรคหลอดลือดหัว฿จ หรือสมองตีบตัน คนเทยกใมีจใบ ละตายบຌางตนຌอยกวา
มาก นักวิชาการ฿นตางประทศศึกษาคຌนควຌาหาปัจจัยสีไยงของการกิดรคหลอดลือดหัว฿จตีบตันกันมานาน ละ
พบวา ฮอาหารฮ ทีไรับประทานปຓนประจ านัๅนมีสวนท า฿หຌกิดรคหลานีๅ มืไอกอนนีๅชาวตะวันตกกินอาหารประภท
นืๅอสัตว์ ละขนมปังขาวปຓนหลัก กินผัก ผลเมຌ ละขຌาวนຌอย ตปัจจุบันรัฐบาลของขามีการรณรงค์฿หຌปลีไยนนิสัย
จากกินนืๅอสัตว์ ละขนมปัง฿หຌปຓนขนมปังชนิดทีไท าจากมลใดพืชหลาย โ ชนิด ทีไขารียกกันวา ฮลวีท ซึไงจะปຓน
ขนมปังชนิดทีไ฿หຌกาก฿ยสูง พราะมีผลการวิจัยวาการกินนืๅอสัตว์มากจะท า฿หຌมีระดับเขมัน฿นลือดสูง ละขนมปังขาว
มีกาก฿ยนຌอยปຓนภาวะการกินทีไเมสมดุลย์ ละ฿หຌทษตอรางกายดยฉพาะ฿นผูຌ฿หญ 

มืไอปรียบทียบระหวางอาหารเทยกับอาหารตะวันตกทีไก าลังปຓนทีไนิยมอยู฿นบຌานรา ฿นประทศอมริกาเดຌ
ศึกษารายละอียดของอาหารจานดวน หรือฟาสฟูງดเวຌหลายชนิด ดยเดຌสนอนะวาตละวันคนราควรจะเดຌรับ
สารอาหารทีไ฿หຌพลังงานทา฿ด ส าหรับผูຌ฿หญชาวตะวันตกมีการนะน าวาควรจะเดຌจ านวนพลังงาน 2ุ000 – 2ุ700 
คลอรี เขมันเมกิน 50 – 80 กรัม คลสตอรอลเมกิน 300 มิลลิกรัม ละจ านวนกลือซดียมเมกิน 1ุ100 – 
3ุ300 มิลลิกรัม ชาวตะวันตก฿หຌความสน฿จกับปริมาณเขมัน คลสตอรอล ละกลือมากปຓนพิศษ พราะทัๅง 3 ตัว 
มีสวนท า฿หຌกิดความสีไยงตอรคหลอดลือดหัว฿จสูง สถาบันภชนาการ฿นสหรัฐอมริกาเดຌท าการวิจัยหาระดับ
พลังงาน เขมัน คลสตอรอล ละกลือ฿นอาหารจานดวนหลายชนิด  

นอกหนือจากปริมาณคลอรี ละเขมันทีไตไ าลຌวอาหารเทยยังมีคุณคาอีกมากมายทีไอาหารตะวันตกเมมี 
นืไองดຌวยอาหารเทย฿ชຌพืชผักปຓนสวนประกอบมาก ชน พริก กระพรา กระทียม หอม ขา ตะเครຌ ขิง ซึไงมีสารอาหาร
ทีไมีประยชน์จ านวนมาก ละปຓนทีไรูຌจักกันมาตบราณวาพืชผักทีไ฿ชຌ฿นอาหารเทยมีคุณคาทางยามากมาย จนกระทัไง
นักวิทยาศาสตร์สมัย฿หมมีการศึกษาวิจัยหาคุณคาของพืชผักหลานีๅวามีประยชน์มากมาย ชน พริกขีๅหนูมีสารปງองกัน
การอุดตันของสຌนลือด กระทียมมีสารคมีหลายชนิดทีไมีคุณคาตอรางกาย อาทิ มีเดซัลเฟล์ชวยลดเขมัน฿นลือด มี
สารปรับระดับนๅ าตาล฿นลือด วิตามินบีหนึไง หรือสารตຌานการออกซิดชัไน มีคุณสมบัติคลຌายวิตามินอีชวยปງองกัน
รคหัว฿จเดຌ  
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กระทียม 

ตัวอยางมนูอาหารประภทตຌม 

ตຌมขาเก 

 

ตຌมขาเก 

"ตຌมขาเกปຓนอาหารทีไมีรสชาติคลຌายตຌมย า ตางกันพียงตຌมขาเกมีการ฿สกะทิพิไมลงเป สวนครืไองปรุงอืไน โ 
เดຌก เก ขาออน พริก มะนาว ละนๅ าปลา บางสูตรกใมีการ฿สตะเครຌดຌวย หมาะท าปຓนกับขຌาวพราะรสชาติคอนขຌาง
ขຌมขຌน สวนผสมกใเมยุงยาก อาจจะดัดปลง฿สกุຌงทนเกกใเดຌ ตเมนิยมทานืๅอเก 

คุณคาทางภชนาการ 

ตຌมขาเก ปຓนอาหารทีไเดຌรับความนิยมรองจากตຌมย ากุຌง ดยฉพาะ฿นกลุมชาวตางชาติ ตຌมขาเกนับปຓนอาหาร
ทีไสริมตຌมย ากุຌง฿นระดับนานาชาติ ซึไงชวย฿นการผยพรอาหารเทย ตຌมขาเก มีสวนประกอบหลัก  คือ ขา ละเก ขา
ชวย฿นรืไองของการปຓนสมุนเพร฿นการปรุงรส ซึไงทัๅงขาออน ละขากกใจะ฿หຌนๅ ามันหอมระหย สมัยกอน฿สขากพืไอ
ชวยปรุงรส ต฿นดຌานคุณคาทางภชนาการถຌารา฿สขาออน โ ลงเป สามารถคีๅยวรับประทานเดຌ ละการติมกะทิขຌา
เปกใชวย฿หຌตຌมขานัๅนมีพลังงานพิไมขึๅน รากใจะเดຌพลังงานมากขึๅน รับประทานรวมกับอาหารจานอืไนทีไมีพวกผัก มี
สวนประกอบอืไน โ ทีไปຓนประยชน์ พราะฉะนัๅนจะเดຌอาหารทีไมีความสมดุล ครบ 5 หมู ปຓนประยชน์ตอรางกาย 
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สวนประกอบ 

ู นืๅอเกสวนสะพก     ๆเเ กรัม 

ู มะพรຌาวขูด      5เเ กรัม 

ู นๅ า       ใ ½ ถຌวยตวง 

ู ขาออน ิหัไนปຓนวนบางโี    ไ ชຌอนตຍะ 

ู ตะเครຌ ิหัไนปຓนทอนี     แเ  ทอน 

ู ฿บมะกรูดออน      5 ฿บ 

ู พริกขีๅหนูสด ิทุบพอตกี      โโ – โใ  มใด 

ู ผักชี ิส าหรับรยหนຌาี     โเ ฿บ 

ู หใดฟาง      โแ ดอก 

ู นๅ าปลา      5 ½ ชຌอนตຍะ 

ู นๅ ามะนาว      ไ ¾ ชຌอนตຍะ 

วิธีท า 

แ. ลຌางเก฿หຌสะอาด  หัไนชิๅนพอค า พักเวຌ 

โ. หใดฟางอาดินออก฿หຌหมดลຌางนๅ าหัไนปຓน 3 ซีก 

ใ. น ามะพรຌาวมาคัๅน฿หຌเดຌหัวกะทิ แ ⅛ ถຌวยตวง ละหางกะทิ ใ ¾ ถຌวยตวง 

ไ. ลຌางขา฿หຌสะอาด ปอกปลือกออก หัไนปຓนวนบาง โ 

5. ตะเครຌตัดรากออก ทุบพอตก หัไนปຓนทอน โ ยาวประมาณ 3 ซนติมตร 

ๆ. ฿บมะกรูดฉีกสຌนกลางออก ลຌวฉีกขวางอีกครัๅง ิบง 4 สวนี 

็. พริกขีๅหนูทุบพอตก ชเวຌ฿นนๅ ามะนาวทีไจะ฿ชຌปรุง พืไอเม฿หຌพริกมีสีคลๅ าเมนารับประทาน 

่. น าหางกะทิ฿สหมຌอ ตัๅงเฟออนตຌองคนปຓนระยะมิฉะนัๅนกะทิจะปຓนลูกหรือยกตัว พอดือด฿สเก ฿สตะเครຌ 
ละขา ดือดอีกครัๅง ฿สหใดฟาง ติมนๅ าปลาชิมรส฿หຌคใมพอดี พอเกสุกนุมดี ติม฿บมะกรูดลดเฟติมหัวกะทิคน฿หຌขຌา
กันยกลง ปรุงรสดຌวยพริกขีๅหนู นๅ ามะนาว รยดຌวยผักชี 
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ตัวอยางมนูอาหารประภทย า 

ย าถัไวพ ู

 

หากก าลังมองหาอาหารวางส าหรับทานลน ย าถัไวพู ปຓนอีกมนูทีไนาลิๅมลอง ความกลมกลอมของนืๅอหมู
คลุกคลຌากับนืๅอกุຌง ละความกรุบกรอบของถัไวพู ปรุงรสชาติหวาน อม ปรีๅยว ผใดลใกนຌอย ท า฿หຌเดຌรสชาติทีไปลก
฿หมนารับประทาน 

คุณคาทางภชนาการ 

ถัไวพูปຓนยอดอาหารทีไมีความหนือชัๅนกวาพีไนຌองตระกูลถัไวทัๅงหลาย มีประยชน์มาก ละยังปຓนพืชพียงเมกีไ
ชนิดทีไสามารถน ามารับประทานเดຌทบทุกสวนของตຌน อุดมเปดຌวยวิตามิน ละรธาตุชนิดตาง โ ชน วิตามินอ ซี อี 
ละยังปຓนผักทีไมีปรตีนสูง ซึไงปຓนตัวชวยสริมสรຌางภูมิคุຌมกัน฿นรางกาย ละท า฿หຌรางกายขใงรง ซึไงหาก
รับประทานปຓนประจ าจะชวยบ ารุงกระดูก ละฟันปຓนอยางดี พราะถัไวพูมีคลซียม ฟอสฟอรัสสูง ละยังมีสຌน฿ย
อาหารสูง จึงชวย฿นระบบขับถาย฿หຌท างานอยางปຓนปกติ ปງองกันอาการทຌองผูก ละยังมีสวนชวยลดคอลสตอรอล
เดຌอีกดຌวย 

 สวนประกอบ 

 ู ถัไวพ ูิซอยบาง โี    แ  ถຌวยตวง 

- หมูสับ      ¼  ถຌวยตวง 

- กุຌงสดปอกปลือก ดใดหัวเวຌหาง อาสຌนด าออก ½  ถຌวยตวง 

- เขตຌมยางมะตูม ิผา4สวนี   1 ลูก 

- นๅ าพริกผา      แ ชຌอนตຍะ 

- หัวหอมดงซอย     ¼  ถຌวยตวง 

ู หัวหอมดงจียว     1 ½  ชຌอนตຍะ 
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- พริกขีๅหนูหัไน           แเ – แ5  มใด 

- นๅ าตาลปຖบ      โ ชຌอนตຍะ 

- นๅ าปลา      1  ชຌอนตຍะ 

- นๅ ามะนาว      2  ชຌอนตຍะ 

- ถัไวลิสงคัไว ิบดหยาบ โี    1 ½  ชຌอนตຍะ 

ู กะทิ      แ ถຌวย 

- กลือ 

วิธีท า 

1. ตัๅงนๅ า฿หຌดือด รยกลือลงเปลใกนຌอย จากนัๅน฿สถัไวพูทีไหัไนเวຌลงเปลวก ลຌวน าขึๅนช฿นนๅ ายในจัด พอถัไว
ยใน฿หຌตักขึๅนสะดใดนๅ า พักเวຌ 

โ. ตัๅงนๅ า฿นหมຌอส าหรับรวนบนเฟปานกลาง ฿สหมูลงเปคนจนหมูกือบสุก ลຌวตามดຌวยกุຌงน าลงเปรวนกับหมู
จนสุก ตักออก฿สถຌวยพักเวຌ 

ใ. การท านๅ าย า ผสมนๅ ากะทิ นๅ าปลา นๅ าพริกผา ละนๅ าตาลปຖบคน฿หຌขຌาปຓนนืๅอ ดียวกัน น าเปตัๅงเฟจน
ดือดลຌวปຂดตา จากนัๅนติมนๅ ามะนาวลงเป 

ไ. ฿สหมูกับกุຌงทีไรวนเวຌลงเป฿นนๅ าย า ลຌวตามดຌวยพริกขีๅหนู ถัไวลิสงบด ละมะพรຌาวคัไวหัไน คลุกคลຌา฿หຌขຌา
กัน ตัก฿สจานพรຌอมสิร์ฟ 

 

ตัวอยางมนูอาหารประภทต า 

นๅ าพริกปลาทู 

 

นๅ าพริกปลาทู 
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“นๅ าพริกปลาทู  ปຓนมนูอาหารทีไมีการต านๅ าพริก ละ฿สปลาทูนึไงขຌาเปต ารวมดຌวย ปรุงรส฿หຌออกผใด 
ปรีๅยว คใม รับประทานกับผักสด ผักตຌมนานาชนิด การปรุงนๅ าพริก฿หຌอรอยควร฿ชຌครก ครกปຓนครืไองมือทีไ฿ชຌ฿นการ
ปรุงอาหารทีไปຓนอกลักษณ์เทย การต าอาหารดຌวยครกจะท า฿หຌอาหารอรอย พราะการต าจะท า฿หຌรสชาติ ละ
สารอาหารตาง โ ฿นพืชผักถูกต าออกมา ท า฿หຌเดຌรสชาติดีกวาการ฿ชຌครืไองปัດน 

คุณคาทางภชนาการ 

นๅ าพริกปลาทู ปຓนการอานืๅอปลาทูลงเปต าผสม฿นตัวครืไองจิๅมหรือนๅ าพริกดยตรง ท า฿หຌราเมตຌองมีปลาทู
ปຓนครืไองคียง พราะฉะนัๅนนๅ าพริกปลาทูจานนีๅกใจะรับประทานรวมกับผักชนิดตาง โ ปຓนหลัก ตัวนๅ าพริกกใจะอุดม
เปดຌวยปรตีน พราะปลาทูปຓนหลงทีไดีของปรตีน มีอมกຌา 3 ละเออดีนซึไงปຓนประยชน์ตอการบ ารุงสมอง 
ปรตีน฿นปลาปຓนปรตีนทีไยอยงาย มืไอรับประทานรวมกับผักหลายชนิดสวน฿หญกใจะปຓนผักสด หรือผักตຌม ซึไงผักสด
กใจะประกอบเปดຌวย มะขือ อาจจะมีมะขือหลากหลายชนิด ชน มะขือปราะ มะขือมวง หรือมะขือตาง โ ทีไมี฿น
ทຌองถิไน นอกจากนัๅนกใยังมีผักบุຌง ซึไงผักบุຌง วลารากินกับนๅ าพริกมักจะนิยมอาเปลวก฿หຌนิไม รสชาติกใจะหวาน วลา
รับประทานกับนๅ าพริกกใคอนขຌางจะรับประทานเดຌงาย พราะฉะนัๅนอาหารจานนีๅจึงปຓนอีกจานหนึไงทีไมีประยชน์ มี
สารอาหารครบ 5 หมูมืไอรับประทานรวมกับขຌาว ขຌอควรระวัง คือ อยาท า฿หຌรสจัดมากกินเป ชน คใมจัด ปรีๅยวจัด
หรือผใดจัดกินเป พราะวาเมปຓนผลดีตอระบบล าเสຌ หรือกระพาะอาหาร นอกจากนีๅรสคใมจัดกใจะมีผลตอการพิไม
ความดันลหิต ดังนัๅนคนทีไปຓนรคความดันลหิตสูงกใควรทีไจะระวัง฿นรืไองนีๅดຌวย 

สวนผสม 

ู พริกชีๅฟງาขียว     15 มใด 

ู พริกชีๅฟງาดง     โเ มใด 

ู กระทียม     ็เ กรัม 

 ู หัวหอม     แเเ กรัม 

 ู ปลาทูนึไงยาง     ็ ตัว 

 ู นๅ าตຌมสุก     ¾ ถຌวยตวง 

 ู กลือ      แ ชຌอนชา 

 ู นๅ ามะนาว     ใ ชຌอนตຍะ 

 ู นๅ าปลา     แ ชຌอนตຍะ 
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 วิธีท า 

 แ. ผาพริกสด กระทียม หัวหอม ฿หຌสุกกะปลือกกระทียม หัวหอม 

 โ. ยางปลาทูนึไง฿หຌสุก ละกะอาตนืๅอปลา 

 ใ. น าพริกทีไผา กลือ  กระทียม หัวหอมขลกรวมกัน ฿สนืๅอปลาทูลงขลกอีกครัๅง ฿สนๅ าตຌมสุกลຌวคนพอขຌา
กัน ปรุงรสดຌวย นๅ าปลา นๅ ามะนาว รับประทานคูกับผักสด ผักลวก 

ตัวอยางมนูอาหารประภทกง 

กงลียง 

 “กงลียง ปຓนกงเทยบราณ ทีไมีนๅ ากงเม฿ส หรือขຌนกินเป รสชาติคใมพอดี มีรสผใดรຌอนจากพริกเทย 
ตเมผใดจัดจนกินเป ครืไองกงลียงมีพริกเทย หอมดง  ละกะปຂปຓนหลัก สวนประกอบจะนຌนทีไผักมากกวา
นืๅอสัตว์ สวน฿หญปຓนผักพืๅนบຌานทีไหางาย ชน ฟักทอง บวบ นๅ าตຌาออน ต าลึง หัวปลี ละผักทีไขาดเมเดຌคือ฿บมงลัก
ซึไงท า฿หຌกงลียงมีกลิไนหอมปຓนอกลักษณ์ 

 คุณคาทางภชนาการ 

 กงลียง ปຓนอาหารทีไมีอกลักษณ์พิศษ สวนประกอบของผัก฿นกงลียงกใมีความหลากหลาย จากชนิดของ
ผักทีไ฿ส฿นกงลียง  กงลียงจึงปຓนกงทีไนาสน฿จ สถาบันภชนาการ จึง฿หຌความสน฿จกงลียง พราะนอกจากจะ
ปຓนอาหารทีไมีพลังงานตไ ามาก ตมี฿ยอาหารสูง ขณะดียวกันกใมีคุณคาทางภชนาการประภท วิตามิน รธาตุ ลຌวยัง
มีสารออกฤทธิ์ทางชีวภาพหลายโ ชนิด ชน บตຌาครทีน ทีไชวย฿นการปງองกันรคเดຌ 

 สถาบันภชนาการท าการศึกษาวิจัยทัๅง฿นซลละหนูทดลอง พืไอศึกษาดูวากงลียงสามารถชวยลดการ
อักสบของปฏิกิริยาตางโ เดຌหรือเหม จากการศึกษา฿นซลพบวา กงลียงชวยลดการอักสบทีไกิดขึๅน฿นซลตางโ เดຌ 
นอกจากนีๅการศึกษา฿นหนูทดลอง ดย฿หຌหนูทดลองกินกงลียงเประยะหนึไง ลຌว฿หຌกินสารกอมะรใงขຌาเป ปຓน
ระยะโ  2 ครัๅง หลังจากนัๅนกใน าหนูทดลองมาศึกษา พบวาหนูทดลองทีไกินกงลียงมากอนหนຌานีๅลຌวกใมาจอกับสาร
กอมะรใง มืไอทียบกับหนูทดลองทีไเมเดຌกินกงลียง กินฉพาะอาหารปกติ พบวา หนูทีไเดຌรับกงลียง สามารถลด
ความผิดปกติทีไกิดจากสารกอมะรใงเดຌประมาณกือบ 50 ปอร์ซในต์ ซึไงกใปຓนสัญญาณทีไบงบอกวาหากรา
รับประทานกงลียง  กงลียงกใสามารถชวย฿นการลดอนุมูลอิสระหรือลดอันตรายทีไกิดจากสิไงวดลຌอม หรือ
มຌกระทัไงความปຓนพิษทีไขຌาสูรางกายเดຌ  กงลียงปຓนอาหารเทยบราณชนิดหนึไงทีไหมาะทีไจะน ามาบริภคปຓน
ประจ า  พราะปຓนอาหารทีไเม฿หຌพลังงานสูงมากนัก สามารถรับประทานเดຌบอย พราะจะ฿หຌ฿ยอาหาร วิตามิน รธาตุ 
ตลอดจนสารตางโ ทีไปຓนประยชน์ตอรางกาย 
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 สวนผสม 

 ู พริกเทยมใด     ¾ ชຌอนชา 

 ู หัวหอมดงซอยหยาบ    ½ ถຌวยตวง 

 ู กะปຂ      1 ½ ชຌอนตຍะ 

 ู กุຌงหຌงปຆนอยางด ี    แ ถຌวยตวง 

 ู นๅ าตຌมผัก ินๅ าซุปี    3 ¼ ถຌวยตวง 

 ู นๅ า      5 ถຌวยตวง 

 ู นๅ าปลา     แ็ กรัม 

 ู ฟักทอง ิปอกปลือกหัไนปຓนชิๅนี   แ ถຌวยตวง 

 ู ฿บมงลัก     5 ถຌวยตวง 

 ู ฿บต าลึง     ใ ถຌวยตวง 

 ู บวบ ิหัไนฉียงี     1 ½  ถຌวยตวง 

 ู หใดฟางตูม     โไ ดอก 

 ู นๅ าตຌา ิหัไนปຓนชิๅนี    แ ถຌวยตวง 

 วิธีท า 

 แ. ขลกพริกเทย กะปຂ หัวหอม฿หຌละอียด ฿สกุຌงหຌงปຆนอยางดีขลกรวมกัน 

 2. บวบหลีไยมลຌางสะอาด ปอกปลือกหัไนฉลบ 

 3. ฟักทองปอกปลือก ฝานเสຌออก ลຌางนๅ า฿หຌสะอาดหัไนขนาดพอค า ิกวຌาง 1.5 ซนติ มตร  หนา 
1.5 ซนติมตร ยาว 2.5 ซนติมตรี 

 4. นๅ าตຌาปอกปลือกถຌาปຓนเสຌออนเมตຌองควักเสຌ หัไนชิๅนขนาดพอค า ิกวຌาง 2.3 ซนติมตร ยาว 2.5 

ซนติมตร หนา 1.5 ซนติมตรี 

 5. ฿บมงลัก ฿บต าลึงลຌาง฿หຌสะอาด ดใด฿บยกเวຌ 

 6. หใดฟางกลาดินออก฿หຌหมดลຌางนๅ า หัไนกลางผา 2 ซีก 
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 7. น านๅ าปลา 5 ถຌวยตวง ิ1,188 กรัมี ฿สภาชนะตัๅงเฟ฿หຌดือด น าบวบหลีไยม ฟักทอง นๅ าตຌา หใดฟาง ลวก
พอสุกตักขึๅนพักเวຌ  วลาทีไ฿ชຌ฿นการลวกผักประมาณ 4, 3, 6, 2 นาที ตามล าดับ (ลวกผักพืไอ฿หຌสีผักยังคงสดสีสวย เม
ปຓนสีตายนึไงี 

 8. ละลายสวนผสมพริกกงกับนๅ าลวกผักทีไหลือประมาณ 3 ½ ถຌวยตวง พอดือดปรุงรสดຌวยนๅ าปลา ฿ส฿บ
ต าลึง ฿บมงลัก พรຌอมทัๅงผักทีไลวกเวຌทัๅงหมด คน฿หຌทัไวปຂดเฟ ยกลงสิร์ฟขณะรຌอน โ 

ภาพบรรยากาศ 

 

  

ขຌอสังกต 

ฐานกิจกรรมทีไ แ ภาพรวม เดຌรับความสน฿จจากผูຌขຌารวมกิจกรรมละผูຌ฿ชຌบริการ฿น TK park ปຓนอยางมาก 
จากการ฿ชຌผักสดมาจัดปຓนตลาด ละครืไองครัวเทย โ มา฿ชຌปຓนสืไอการสอน ละปຓนจุดดึงดูด 

นืๅอหา฿นฐานกิจกรรมทีไ แ ตຌองการ฿หຌความรูຌ฿นรืไองมนูอาหารเทยประภทตຌม ย า ต า ละกง ฿นสวนของ
กระบวนการปรุง สวนผสม ละประยชน์ของตละมนู ซึไงนิทรรศการครัๅงนีๅเดຌรับความรวมมือจากผูຌมีความรูຌ
ความสามารถ ท า฿หຌสามารถ฿หຌความรูຌ฿นชิงลึกกผูຌทีไสน฿จเดຌปຓนอยางดี 

หากมีการน านิทรรศการเปจัดซๅ า ละเมสามารถหาวิทยากรทีไปຓนนักวิจัยทีไกีไยวขຌองเดຌ บุคลากร฿นหมวด
วิชาคหกรรมศาสตร์สามารถรับบทบาทปຓนวิทยากรเดຌ สิไงส าคัญ฿นฐานกิจกรรมนีๅนอกหนือจากทคนิคการถายทอด
ความรูຌของวิทยากรลຌว การน าผักสดมา฿ชຌปຓนสืไอการสอน จะสงสริมการรียนรูຌ สรຌางความขຌา฿จทีไชัดจน ละ
กระตุຌนการรียนการสอนเดຌอยางดี 

  

 



53 

 

ฐานกิจกรรมทีไ โ: ปรุง฿หຌป็นยา 

ท าเมคนตางชาติหรือคนเทย฿นปัจจุบันถึงจใบปຆวย ละสียชีวิตปຓนจ านวนมากดຌวยสาหตุจากรคหลอด
ลือดหัว฿จหรือสมองตีบตัน ตคนเทย฿นอดีตกลับพบนຌอยมาก นักวิชาการ฿นตางประทศเดຌศึกษาคຌนควຌา หาปัจจัย
สีไยงของการกิดรคหลอดลือดหัว฿จตีบตันกันมานาน ละพบวา ฮอาหารฮ ทีไขารับประทานกันปຓนประจ านัๅนปຓน
ปัจจัยทีไท า฿หຌปຓนสาหตุของการกิดรค ลຌวหตุ฿ด อาหารเทย จึงเมปຓนชนนัๅน 

 

วัตถุประสงค ์

1. รียนรูຌ 9 รสชาติ ้ สรรพคุณของอาหารเทยพืไอสุขภาพ  
2. รียนรูຌมนูสุขภาพของตละภาค฿นประทศเทย 

 

กลุมปງาหมาย 

นักรียนทุกระดับชัๅน ละบุคคลทัไวเป 

 

หลงความรูຌ   

- คุณนนทรัตน์  สงวิรุณ ินักภชนาการี   
หนวยงาน: รงพยาบาลรามาธิบดี 
บอร์ติดตอ: เ่ๆู็็เู5ใ็ไ 

- คุณกรวิชท์  สักกกຌว ิผูຌสาธิตการท าอาหารี 
หนวยงาน: Website: www.foodtravel.tv 

บอร์ติดตอ: 087-825-4249 

 

อุปกรณ์ 

1. กระดานเมຌส าหรับติดเวนิลลนกมส์ 
2. กรอบรูปพรຌอมรูปผักผลเมຌ ้ รส 

3. ผัก ละผลเมຌทีไจัดสดง 

ู กลຌวยนๅ าวຌาดิบ   ู มะขือปราะ 

 - มะขือพวง    ู ผักหวาน 
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  ู หใด    ู หนอเมຌ 

  ู ฟักขียว   ู บวบ  

  ู ตงกวา   ู กะหลไ าปล ี

  - ถัไวฝักยาว   - ฟักทอง 

  ู ขนุนออน   - กระถิน 

  ู ชะอม    ู ตยหอม  

  ู ผักบุຌงเทย   ู สน   

  - ดอกขจร   ู มะขามออน  

  ู มะฟอง   ู มะเฟ   

  ู มะนาว    ู มะกรูด 

  ู กะพรา   ู กระทียม 

  ู กระชาย   ู ขิง 

  ู ตะเครຌ    ู สะระหน 

  ู ฿บบัวบก   ู มะระ 

  ู สะดา    ู ตงม 

  ู สาลีไ    ู คนตาลูป 

  ู มะละกอดิบ   ู ผักกาดหอม 

4. บอร์ดนิทรรศการทีไ ่ 

  

วิธีการด านินการ 

1. วิทยากรนะน าตนองละนะน าฐานกิจกรรม 

2. วิทยากร฿หຌความรูຌกีไยวกับ วัตถุดิบ ้ รส ้ สรรพคุณติดครัวเทย ทีไมีการจัดสดงผัก ละผลเมຌ฿หຌ
ผูຌขຌารวมกิจกรรมเดຌรียนรูຌ 

3. ผูຌขຌารวมกิจกรรมลนกม ้ รส ้ สรรพคุณติดครัวเทย ดยลือกรูปวัตถุดิบขึๅนมา ใ ชนิด พืไอบอกวา
ปຓนวัตถุดิบรสชาติ฿ด มีสรรพคุณอยางเร 

4. วิทยากรฉลยขຌอมูล ละสรุปผลการรียนรูຌ 
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นืๅอหา฿นการอธิบาย 

นอกจากความดดดนดຌานรสชาติลຌว อาหารเทยตละภาคยังมีอกลักษณ์ทีไตกตางกันเปตามวัฒนธรรม 
หลงอาหาร ภูมิศาสตร์ ละบริบทวดลຌอมของตละทຌองถิไน ตสิไงทีไอาหารเทยตละภาคมีหมือนกันคือ คุณคา
ทางภชนาการ ท า฿หຌผูຌทีไรับประทานอาหารเทยปຓนประจ านัๅนมักมีสุขภาพทีไขใงรง 

ภาคกลาง 

พืๅนทีไสวน฿หญปຓนทีไราบลุม มีมนๅ าหลายสายเหลผาน ขຌาวปลาอาหารจึงอุดมสมบูรณ์กือบตลอดทัๅงป มี
พืชผักผลเมຌนานาชนิด การรับประทานอาหาร฿นตละมืๅอจะจัดปຓนส ารับ มีกับขຌาวหลายอยาง รสชาติของอาหารภาค
กลางมีการผสมผสานทุกรสชาติเดຌอยางกลมกลอม รียกเดຌวามีครบทุกรสชาติ ละมักจะมีครืไองคียง ของนมรวม
รับประทานดຌวย ชน กงผใดปຓดยาง นๅ าพริกลงรือ หมีไกะทิ ปຓนตຌน 

 

นๅ าพริกลงรือ 

 กินดีบบภาคกลาง 

- กินผักสดทุกมืๅอคูกับนๅ าพริก 

- กินปลาปຓนหลัก 

- ทุกมนูมีสวนประกอบของสมุนเพร 

- กินขຌาวกลຌอง หรือขຌาวซຌอมมือปຓนหลัก 

ภาคหนือ 

ชาวภาคหนือมีวัฒนธรรมการบริภคขຌาวหนียวปຓนหลัก ดยจะปัຕนขຌาวหนียวจิๅมกินกับนๅ ากง หรือนๅ าพริก ชน 
นๅ าพริกหนุม นๅ าพริกออง ฯลฯ ซึไงผักทีไปຓนครืไองจิๅม ละรับประทานคูกันสวนมากปຓนผักสด ละผักนึไง ชน กง
ฮังล กงคเก นๅ าพริกหนุม ขนมจีนนๅ างีๅยว ขຌาวซอยเก ปຓนตຌน 
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นๅ าพริกหนุม 

 กินดีบบภาคหนือ 

- กินผักละสมุนเพรตามฤดูกาล 

- กินผักสด หรือผักนึไงคูกับนๅ าพริก 

- ฿ชຌวัตถุดิบทຌองถิไนทีไอยูรอบตัว฿หຌกิดประยชน์ 
- ปรุงอาหาร฿หຌสุก 

ภาคอีสาน 

ชาวอีสานมีวิถีชีวิตทีไรียบงาย รับประทานอาหารเดຌทุกอยาง นืไองจากปຓนดินดนทีไคอนขຌางหຌงลຌง อาหาร
พืๅนบຌานสวน฿หญจะออกรสชาติเปทางผใด คใม ละปรีๅยว นิยมน าวัตถุดิบมาคัไว฿หຌหอมกอนน าเปปรุงอาหาร เมนิยม
฿สกะทิ ชาวอีสานรูຌจักการน าสิไงตาง โ ฿นทຌองถิไนทีไอยูอาศัยมาดัดปลงปຓนอาหาร ชน นๅ าพริกปลารຌา ซุปหนอเมຌ 
กงออมปลาดุก ลาบหมู ปຓนตຌน      

 

ลาบหม ู

 กินดีบบภาคอีสาน 

- อาหารทุกมืๅอตຌองมีนืๅอสัตว์ ละผักปຓนสวนประกอบ 

- ผักพืๅนมืองหลายชนิดมีคุณคาทางภชนาการสูง 
- ปลารຌาควรท า฿หຌสุกกอนรับประทาน 
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ภาค฿ตຌ 

อาหารพืๅนมืองภาค฿ตຌสวนมากจะมีรสผใดรຌอนจากครืไองทศพืไอชวย฿หຌรางกายอบอุน ละชวยปງองกันการ
จใบปຆวยเดຌปຓนอยางดี ละยังชวยดับกลิไนคาวของอาหารทะล ชาวภาค฿ตຌชอบกินผักกับอาหารทบทุกชนิดพืไอชวย
ลดความผใดรຌอน เมนຌนรสหวาน ตจะปຓนรสจัดคใม จัดผใด จัดปรีๅยว จัดครืไองปรุง ของขาจะนຌนกะปຂทีไท าอง฿น
ครัวรือน ชน กงเตปลา กงหลือง ขຌาวย า คัไวกลิๅง ปຓนตຌน 

 

ขຌาวย า 

 กินดีบบภาค฿ตຌ 

- ขมิๅนชวยดับกลิไนคาวของอาหารทะล ละยังมีสรรพคุณกຌทຌองอืด ทຌองฟງอ 

- ขຌาวย าปักษ์฿ตຌ ปຓนอาหารทีไมีคุณประยชน์ครบ 5 หมู 
- อาหารทะล฿หຌคุณคาทางอาหารสูง ตควรระวังรืไองคอลสตอรอล 

 อาหารเทย ป็นอาหารทีไมีพืชสมุนเพรป็นองค์ประกอบส าคัญ ซึไงหมายถึงพืชผักตาง โ รวมทัๅง
ครืไองปรุง ครืไองทศ ซึไงนอกจาก฿ชຌ฿นการตงกลิไน รส ละพิไมสีสันของอาหารลຌว วัตถุดิบหลานีๅสวน฿หญ ยังมี 
สรรพคุณ฿นทางยา ทัไวลกจึงถือวาอาหารเทยปຓนอาหารพืไอสุขภาพ ดยนิยมบงรสของวัตถุดิบอาหารเทย
ออกปຓน ้ รส ตามลักษณะของครืไองยาเทย 

 รสฝาด  

สรรพคุณ สมานผลภาย฿นละภายนอกกาย กຌทຌองรวง บ ารุงธาตุ ขับสมหะ  

  

   กลຌวยนๅ าวຌาดิบ     มะขามปງอม 
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   มะขือปราะ      มะขือพวง 

 

ยอดผักกระดน 

 รสหวาน 

สรรพคุณ บ ารุงรางกาย บ ารุงก าลัง กຌออนพลีย ตหากปຓนรคบาหวานเมควรรับประทานมาก
กินเป 

  

          หญຌาหวาน          ผักหวาน 

   
    หใด             หนอเมຌ 
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    ฟักขียว     บวบ 

  

        ตงกวา        กะหลไ าปลี 

 รสมัน 

สรรพคุณ บ ารุงกลຌามนืๅอ สຌนอใน กระดูก เขขຌอ ละ฿หຌความอบอุนกรางกาย 

  
         ถัไวฝักยาว          ฟักทอง 
 

   
         ขนุนออน          กระถิน 
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           ชะอม         รากบัว 

 รสคใม 

สรรพคุณ ซึมซาบขຌาผิวหนัง ก าจัดมือกมัน฿นล าเสຌ ฟอกลหิต  

  

            ตยหอม           ผักบุຌงเทย 

  

    สน          ดอกขจร 

 รสปรีๅยว 

สรรพคุณ ขับสมหะ ชวยฟอกลหิต ชวยระบายทຌอง  

  

      มะขามออน          มะฟอง 
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           มะเฟ           สຌมขก 

 

  

          สຌมปຆอย           มะดัน 

 

  

          มะนาว          มะกรูด 

 

 

กระจีๆยบดง 

 

 



62 

 

 รสผใดรຌอน 

สรรพคุณ ขับลม กຌปวดทຌอง กຌคลืไนเสຌ อาจียน ขับปัสสาวะ ลดความดันลหิต  

  

         กะพรา          กระทียม 

  

           กระชาย         ขิง 

   

           ตะเครຌ         สะระหน 

 รสขม 

สรรพคุณ รักษาผล฿นกระพาะอาหารละล าเสຌ ลดความดันลหิต มีวิตามินอละคลซียมสูง 

   
         ฿บบัวบก             มะระ 
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           สะดา            ขีๅหลใก 

   

    ยอ          มะวຌง 

 รสยใน 

สรรพคุณ กຌวัณรคเอปຓนลือด ชวยท า฿หຌนอนหลับดีขึๅน กຌเขຌ กຌเอ ขับปัสสาวะ ขับหงืไอ 

  

   ตຌนผักปຓดนๅ า            ตงม 

   
             ชมพู                       สาลีไ   
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   คนตาลูป         กຌวมังกร 

 รสจืด 

สรรพคุณ ขับลม กຌปัสสาวะขัด ขับพยาธิ ดับพิษ กຌรຌอน฿นกระหายนๅ า 

   

     มะละกอดิบ               ผักกาดหอม 

 

ภาพบรรยากาศ 
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ขຌอสังกต 

นืๅอหา฿นฐานกิจกรรมทีไ 2 ตຌองการ฿หຌผูຌขຌารวมกิจกรรมหในวา วัตถุดิบ ทีไ฿ชຌประกอบอาหารเทยมีคุณคา
ทางภชนาการ มีประยชน์ตอรางกาย ละมีสรรพคุณทางยา อาหารเทยจึงปຓนอาหารพืไอสุขภาพ มืไอบริภคอยาง
หมาะสมจะชวย฿นรืไองรคภัยเขຌจใบเดຌอีกดຌวย พรຌอมทดสอบความขຌา฿จกับกมการ์ด ้ รส ้ สรรพคุณ ติดครัว 
พืไอทบทวนความรูຌความขຌา฿จ฿นการรียนรูຌ 

วิทยากรส าหรับฐานนีๅควรมีความชีไยวชาญ฿นการสรຌางความสนุกสนาน ส าหรับความถนัดทานดຌานวิชาการ
ควรมีความถนัดทางดຌานคหกรรมศาสตร์ หรือภชนาการ 

 ฿นการจัดกิจกรรมทีไผานมาวิทยากรจะ฿ชຌรูปบบนຌนความสนุกสนานผสมผสานเปกับการถายทอดนืๅอหา 
ดยริไมจากการสรຌางความรูຌสึกตืไนตຌน฿หຌกับผูຌขຌารวมกิจกรรมดຌวยการจัดสดงผัก ละผลเมຌสด฿หຌผูຌขຌ ารวมกิจกรรม
เดຌสัมผัส จากนัๅนจึงปຂดอกาส฿หຌผูຌขຌารวมกิจกรรมเดຌรียนรูຌสรรพคุณของผักตละชนิด ละรวมสนุกกับการลนกมส์ 
ท า฿หຌบรรยากาศตใมเปดຌวยความสนุกสนาน ละดึงดูดผูຌขຌารวมกิจกรรมเดຌปຓนอยางดี 
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ผลการด านินกิจกรรมนิทรรศการ กินอยางเทย฿หຌเรຌรค  

นิทรรศการรืไองกินอยางเทย ฿หຌเรຌรค มีจุดประสงค์฿หຌผูຌขຌารวมนิทรรศการเดຌรับความรูຌรืไองอาหารเทย฿น
หลายงมุม ดยมีการน าผัก ผลเมຌสด ละครืไองครัวเทย โ มาจัดสดง ซึไงปຓนตัวดึงดูดความสน฿จ฿นการรียนรูຌของ
ผูຌขຌารวมกิจกรรม กระบวนการสอนภาย฿นนิทรรศการจะประกอบดຌวย โ ฐานกิจกรรมหลัก คือ ฐานกิจกรรมทีไ แ 
นักสืบอาหารเทย ทีไตຌองการสืไอสารรืไองราวของมนูอาหารเทย ประภทตຌม ย า ต า ละกง ละฐานกิจกรรมทีไ โ 
ปรุง฿หຌป็นยา ทีไตຌองการสืไอสารนืๅอหาของสรรคุณของผัก ละผลเมຌ ดยออกบบ฿หຌกิจกรรมมีลักษณะปຓน 
Workshop พืไอ฿หຌผูຌปกครองขຌามามีสวนรวม฿นกระบวนการรียนการสอน  

ส าหรับผลของการจัดกิจกรรมพบวา ผูຌขຌารวมกิจกรรมจากหลายชวงวัย฿หຌความสน฿จตอกิจกรรมปຓนอยาง
มาก นืไองจากมีการตกตงนิทรรศการทีไดึงดูดความสน฿จ฿นการรียนรูຌ ทัๅงผัก ผลเมຌ ละครืไองครัวเทย โ ผูຌขຌารวม
กิจกรรมสวน฿หญรูຌจักผัก ผลเมຌ ละมนูอาหารทีไน ามา฿หຌความรูຌ มีพียงสวนนຌอยทีไเมรูຌจักผักบางชนิด ละ
สวนประกอบทีไ฿ชຌ฿นการปรุงอาหาร จึง฿หຌความสน฿จทีไจะรียนรูຌละสอบถามความรูຌรืไองอาหารเทยกับวิทยากร ซึไง
สวนมากนຌนสอบถาม฿นสวนของสวนประกอบ฿นการท าอาหารเทย ขัๅนตอนการท า มืไอผานการขຌารวมนิทรรศการ
ลຌวผูຌขຌารวมนิทรรศการบางสวนริไม฿หຌความสน฿จ ละอยากลองท ามนูอาหารเทยรับประทานองทีไบຌาน  

 บรรยากาศภาย฿นงานนิทรรศการตใมเปดຌวยความสนุกสนาน ผูຌขຌาชมนิทรรศการ฿หຌความสน฿จ฿นการรียนรูຌ
ทุกฐานกิจกรรมตัๅงตจนจบ ดยกิจกรรมทีไเดຌรับความสน฿จปຓนพิศษคือ นักสืบอาหารเทย ซึไงผูຌขຌารวมกิจกรรม
จะรูຌสึกสนุกสนานกับการเดຌลองชิมอาหารพืไอลือกซืๅอวัตถุดิบทีไ฿ชຌปรุงอาหาร ดยสวน฿หญมักจะลือกชิมมากกวา แ 
มนู 

 

  


