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  ในการดําเนินงานตามระเบียบวิธีวิจยั จําเป็นอยา่งยิ่งท่ีจะต้องมีการวางแผนอยา่ง
ละเอียดถ่ีถ้วน และปฏิบตัติามอยา่งเป็นขัน้ตอน งานวิจยั “คํานิยามศพัท์อาหารไทยภาคกลางและวิถี
การครัวไทย” มีการวางแผนขัน้ตอนการดําเนินงานอยา่งเป็นระบบ โดยมีคณะผู้ทรงคณุวฒุิด้านอาหาร
ไทย ซึง่มีความถนดัและความสามารถในการให้คําปรึกษาด้านตา่งๆ โดยเฉพาะด้านอาหารไทยได้เป็น
อยา่งดี โดยคําแนะนําและแนวทางท่ีได้รับจากการปรึกษากบัคณะผู้ทรงคณุวฒุิ สามารถวิเคราะห์และ
นํามาใช้เป็นขอบเขตการวิจยัและถือเป็นแนวทางปฏิบตัสํิาหรับงานวิจยัได้ดงัรายละเอียดตอ่ไปนี ้ 
4.1 การตีความค านิยามศัพท์ 
  4.1.1 อาหารไทยภาคกลาง  
  อาหารไทย  (Thai cuisine) หมายถึง อาหารประจําของชนชาตไิทยท่ีประกอบด้วย
อาหารคาว อาหารหวาน และเคร่ืองดื่มจากผลไม้หรือสมนุไพร ท่ีมีการสัง่สมและถ่ายทอดวิธีการปรุง
มาอยา่งตอ่เน่ืองตัง้แตอ่ดีต จ นเป็นเอกลกัษณ์ประจําชาตท่ีิเกิดจากภมูิปัญญาไทย  และถึงแม้วา่
อาหารไทยหลายชนิด หลายประเภท ท่ีได้รับความนิยมรับประทานทัง้ในหมูช่าวไทยเอง และ
ชาวตา่งชาต ิเชน่ ต้มยํากุ้ง , ผดัไทย, ยําเนือ้, แกงเขียวหวานไก่ , หรือแม้กระทัง่ส้มตํา ก็ไมอ่าจกลา่วชี ้
ชดัลงไปได้วา่ อาหารชนิด ใดเป็นอาหารประจําชาตไิทย (Thai national cuisine) เน่ืองจากประเทศ
ไทยประกอบไปด้วยกลุม่ประชากร ท่ีพํานกัอยูต่า่งภมูิภาค ตา่งพืน้ท่ี ซึง่ทําให้อาหารของแตล่ะภมูิภาค
มีความโดดเดน่ มีเอกลกัษณ์แตกตา่งกนัออกไป และจากลกัษณะทางภมูิประเทศ ภมูิอากาศ และ
ความอดุมสมบรูณ์ท่ีแต กตา่งกนัไปในแตล่ะภาคนัน่เอง จงึทําให้อาหารไทยในแตล่ะภาคมีความ
แตกตา่งกนัตามไปหรือท่ีเรียกกนัวา่ อาหารประจําภมูิภาค หรืออาหารท้องถ่ิน (Thai regional 
cuisines) ดงันัน้จงึกลา่วได้วา่อาหารไทยภาคกลาง (Central Region Cuisine) หมายถึง อาหารท่ีชาว
ภาคกลางชอบรับประทานจนเป็นประเพณี มีรูปลกัษณะ รสชาตท่ีิมีเอกลกัษณ์โดดเดน่แตกตา่งไปจาก
อาหารท้องถ่ินภาคอ่ืนๆ ของไทย 1 โดยในเขตภาคกลางจะมีพืน้ท่ีครอบคลมุ 22 จงัหวดั ได้แก่ 
กรุงเทพมหานคร นนทบรีุ ปทมุธานี นครนายก ปราจีนบรีุ สระแก้ว ฉะเชิงเทรา พระนครศรีอยธุยา 
ลพบรีุ สระบรีุ สิงห์บรีุ  อา่งทอง สพุรรณบรีุ ราชบรีุ กาญจนบรีุ นครปฐม ชยันาท เพชรบรีุ 
สมทุรปราการ สมทุรสาคร สมทุรสงคราม และประจวบคีรีขนัธ์ 

                                                           
 1 สวุฒันา เลยีบวนั, 2542, หน้า 36 
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  สืบเน่ืองจากลกัษณะของอาหารประจําภาค มีความสอดคล้องกบัวฒันธรรม และ
สมัพนัธ์กนักบัระบบนิเวศของชมุชน และด้วยเหตท่ีุผู้คนกลุม่ชาตพินัธุ์ตา่งๆ เชน่  ชาวจีน , อินเดีย ท่ี
อพยพย้ายถ่ินหลบหนีความยากจนแร้นแค้นจากประเทศแม ่ชาวฝร่ังเศส , โปรตเุกส, ฮอลแลนด์ ท่ีเข้า
มาปฏิบตังิานราชการ ณ ดนิแดนสยาม ตัง้แตค่รัง้ในอดีต กลุม่คนเหลา่นีเ้ดนิทางเข้ามาพํานกัอาศยัอยู่
ในประเทศไทยทัง้ในเขตภาคกลาง และภมูิภาคอ่ืนๆ มานานนบัศตวร รษท่ีผา่นมา จงึได้ก่อให้เกิดการ
ผสมผสานภมูิปัญญาด้านอาหารเข้าด้วยกนั ชาวไทยได้เรียนรู้และรับเอาเทคนิคการทอดอาหารด้วย
นํา้มนัร้อนจดั (Deep frying) และการใช้ภาชนะถ้วยชาม จากชาวจีน หรือแม้กระทัง่การนําเอา
เคร่ืองเทศมาเป็นสว่นผสมในอาหาร ตามแบบของแกงอินเดีย โดยปรับล ดความจดัจ้านของเคร่ืองเทศ
แบบแขก และตดัทอนการใช้นมสด , นมเปรีย้วและนําเอากะทิเข้ามาทดแทน จนกระทัง่เกิดเป็นแกง
ไทย มีรสชาตจิดัจ้านตามแบบของไทย 2 หรือการเลียนแบบการทําขนมเบเกอร่ีของชาวตา่งชาต ิมา
พฒันาเป็นขนมอบแบบไทยๆ เรียกวา่ ขนมฝร่ังกฎีุจีน3   

 
ขนมฝร่ังกุฎีจีน 

                                                           
  2 สาํนกังานพฒันาเศรษฐกิจจากฐานชีวภาพ กระทรวงทรัพยากรธรรมชาติและสิง่แวดล้อม , 
2552. สารานุกรมภมิูปัญญาท้องถิ่นอาหารไทยสี่ภาค, กรุงเทพมหานคร 
 3 ขนมฝร่ังกฎีุจีน มีช่ือเรียกมาจาก ชมุชนกฎีุจีน “กฎีุจีน” เป็นชมุชนเก่าแก่ที่ตัง้ อยู่ริมแมน่ํา้เจ้าพระยาฝ่ัง
ธนบรีุ บรรพบรุุษของชาวกฎีุจีนประกอบไปด้วยผู้คนหลายเชือ้ชาติและตา่งศาสนา  ซึง่ในสมยัสมเด็จพระเจ้าตากสนิ
มหาราชโปรดเกล้าฯ ให้ชาวจีนมาตัง้บ้านเรือนอยูเ่หนือคลองกฎีุจีนใกล้วดักลัยาณ มิตร สว่นชาวคริสต์และโปรตเุกส 
ตัง้บ้านเรือนรวมกนัอยูต่อนใต้ลงมา   ที่มาของช่ือ “กฎีุจีน” นีน้า่จะมาจากที่บริเวณนีม้ีชาวจีนอยูม่าก่อน  และมีศาล
เจ้าขนาดใหญ่ตัง้อยูริ่มคลองกฎีุจีน  ปัจจบุนัศาลเจ้าจีนแหง่นีถ้กูสร้างขึน้ใหม ่โดยยงัคงสถาปัตยกรรมจีนโบราณ  
ภายในประดิษฐานองค์เจ้าแมก่วนอิม สว่นชาวคริสต์สร้างโบสถ์ขึน้ช่ือวา่ “โบสถ์ซางตาครู้ส”  

ขนมฝร่ังกฎีุจีน หน้าขนมฝร่ังมีความหมายมากกวา่ความอร่อย ชิน้ฟักเช่ือม มีความหมายให้อยูเ่ย็นเป็นสขุ  
ลกูเก ด และลกูพลบั เป็นผลไม้มีประโยชน์ และราคาแพง  ถ้าใครซือ้ ต้องเป็นคนท่ีสาํคญัจริงๆ   
สว่นนํา้ตาลนัน้ หมายความวา่ขอให้มีความสขุ ร่ํารวยกนัจนนบัไมถ้่วน 
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  ด้วยภมูิปัญญาไทยนบัแตใ่นอดีต แสดงให้เห็นถึงวิวฒันาการของอาหารไทยภาค
กลาง โดยการนําวตัถดุบิท่ีมีอยูต่ามธรรมชาตใินเขตพืน้ท่ีท่ีตนอาศยั มาปรับใช้ ผสมผสานจนเกิดเป็น  
วฒันธรรมอาหารประจําท้องถ่ินไปในท่ีสดุ  
  นอกจากนีภ้าคกลางถือเป็นภาคท่ีมีความอดุมสมบรูณ์ท่ีสดุ  พืน้ท่ีสว่นใหญ่เป็นท่ีราบ
ลุม่มีแมนํ่า้ลําธารหลายสายไหลผา่น ข้าวปลาอาหารจงึอดุมสมบรูณ์เกือบตลอดปี  รวมทัง้มี
พืช  ผกั  ผลไม้  นานาชนิด นอกจากนีภ้าคกลางยงัเป็นท่ีตัง้ของเมืองหลวงมานบัหลายร้อยปี  ตัง้แต่
สมยัอยธุยาเร่ือยมาจนถึงสมยักรุงรัตนโกสินทร์ในปัจจบุนั  จงึเป็นศูนย์รวมของวฒันธรรม , ประเพณีท่ี
สืบทอดตอ่ๆ กนัมา   ทัง้ยงัเป็นศนูย์กลางการค้าขาย  และตดิตอ่กบัตา่งประเทศ มีแขกบ้าน  แขกเมือง
ไปมาหาสูอ่ยูต่ลอดเวลา และท่ีสําคญัท่ีสดุ คือเป็นท่ีประทบัของในหลวงในรัชกาลตา่งๆ มีเจ้านาย
หลายพระองค์ รวมทัง้แวดวงชาววงั  ซึง่ตา่งก็มีสว่นสําคญัในการสร้างสรรค์อาหารท่ีเป็นแบบฉบบัของ
คนภาคกลางอีกด้วย 
  ดงันัน้อาหารไทยภาคกลาง (Central region cuisine) ท่ีจะนําเสนอในงานวิจยัคํา
นิยามศพัท์นี ้ จงึเป็นการ รวบรวมเอาคําศพัท์เก่ียวกบัอาหารไทยภาคกลางและวิถีการครัวไทยท่ีมี
ความหมายทางวฒันธรรมเก่ียวกบั อาหารท่ีช าวภาคกลางนิยมรับประทานกนัจนเป็นประเพณี มี
รูปลกัษณะ รสชาตท่ีิมีเอกลกัษณ์โดดเดน่ แตกตา่งไปจากอาหารท้องถ่ินภาคอ่ืนๆ ของไทย เชน่ ต้มยํา
กุ้ง, ผดัไทย, แกงเขียวหวาน, ทองหยิบ, ทองหยอด, ฝอยทอง, ยําเนือ้, ยําใหญ่, แกงจืดลกูรอก, แกงขา่
ไก,่ ทอดมนัปลากราย, ข้าวแช,่ ม้าห้อ และ กระทงทอง เป็นต้น  
 
  4.1.2 วิถีการครัวไทย 
  วิถีชีวิตของชาวไทยสยามตัง้แตใ่นอดีต ชว่งสมยัสโุขทยั , อยธุยา เร่ือยมาจนถึงชว่ง
ต้นสมยัรัตนโกสินทร์ ชาวไทยมีความเป็นอยู ่และดําเนินชีวิตแบบเรียบง่าย อาหารหลกัสว่นใหญ่คือ 
ข้าวกบัปลา อาหารของคนไทยสมยัก่อนในมือ้ปกติ ประจําวนัเป็นข้าว และกบัข้าวง่ายๆ ซึง่โดยสว่น
ใหญ่ก็คือ “ปลา” วิถีการครัวในยคุนัน้บง่บอกวา่ข้าวกบัปลานัน้มีความอดุมสมบรูณ์มาก ดงัหลกัฐานท่ี
ปรากฏในหลกัศลิาจารึกของพอ่ขนุรามคําแหงในสมยัสโุขทยั สลกัข้อความวา่ “กรุงสโุขทยันีดี้ ในนํา้มี
ปลาในนามีข้าว ” เม่ือถึงฤดทํูา นา นํา้หลากมา พอเสร็จจากหวา่นข้าวหรือดํานาแล้ว ชาวบ้านก็จะพา
กนัไปจบัปลาในหนองนํา้ แตเ่น่ืองจากปริมาณปลาท่ีจบัได้มีมากเกินพอท่ีจะกินได้หมดในคราวเดียว 
ชาวบ้านจงึนําปลาท่ีเหลือไปตากแห้ง ทําเคม็ หรือหมกัทําปลาร้า เพ่ือเก็บไว้กินได้ตลอดปี ข้าวกบัปลา
จงึเป็นของคูก่นัสํา หรับคนไทยทัว่ไป และคงเป็นเชน่นีม้าช้านาน เพราะแม้แตฝ่ร่ังท่ีเข้ามาเจริญ
สมัพนัธไมตรีและค้าขายกบักรุงศรีอยธุยาเพียงชว่งระยะสัน้ๆ ก็บนัทกึอยา่งสอดคล้องพ้องกนัวา่ ชาว
สยามยงัชีพด้วยข้าวกบัปลาเป็นหลกั ความสําคญัของปลาในฐานะอาหารหลกัของคนไทยสมยัก่อน 
ยงัเห็นได้จาก วลีท่ีมกัพดูตดิปากวา่ “กินข้าวกินปลา ” นอกจากนัน้สํานวนไทยหลายอยา่งท่ีใช้กนั
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แพร่หลายก็อาศยัลกัษณะของปลา ธรรมชาตขิองปลา อีกทัง้วิถีการจบัปลาเป็นเคร่ืองเปรียบเทียบ 
อาทิเชน่ “ข้าวใหมป่ลามนั ”, “นํา้ร้อนปลาเป็น นํา้เย็นปลาตาย ”, และ “ปลาหมอตายเพราะปาก ” เป็น
ต้น 
  เดิมทีนัน้คนไทยเป็นชาวนํา้ มีชีวิตอยูก่บัข้าวในนา ปลาในหนอง อาหารหลกัจงึเป็น
ข้าวกบัปลา ไมน่ิยมรับประทานสตัว์ใหญ่ นอกจากพริกท่ีเข้ามาในสมยัสมเดจ็พระนารายณ์มหาราช 
ในศตวรรษท่ี 16 พืชสําหรับปรุงรสท่ีคนไทยใช้อยูด่ัง้เดมิก็มีแค ่ตะไคร้ หอม กระเทียม กระชาย เพียง
ไมก่ี่อยา่งนีก็้นํามาปรุงอาหารได้หลายตํารับ ภายหลงัเม่ือมีพืชปรุงรสชนิดอ่ืนและคนไทยเรียกวา่
เคร่ืองเทศ อนัหมายถึงเคร่ืองปรุงรสท่ีมาจากตา่งแดน ก็ทําให้ได้ตํารับแกงไทยแบบใหมเ่พิ่มขึน้มาใน
สํารับกบัข้าวไทย และยงัพลอยทําให้เรียกพืชปรุงรสชนิดอ่ืนวา่เคร่ืองเทศตามไปอีกด้วย  แต่อยา่งไรก็ดี
เม่ือคนไทยทัว่ไปเร่ิมหนัมารับประทานสตัว์ใหญ่จําพวก เป็ด ไก่ ววั ควาย ซึง่มีกลิ่นรุนแรง จงึ
จําเป็นต้องใช้เคร่ืองเทศเข้าชว่ยดบักลิ่น แม้จะรับเคร่ืองเทศมาจากอินเดีย แตค่นไทยก็นํามาดดัแปลง
จนแทบไมเ่หลือเค้าเดมิ ด้วยการลดทอนเคร่ืองเทศบางอยา่งลง ตดัทอนเคร่ื องเทศบางอยา่งทิง้และ
เพิ่มเตมิเคร่ืองเทศสดบางอยา่งเข้าไป แกงแบบอินเดียชอบใสน่มสดหรือนมเปรีย้วก็ตดัทิง้ หนัมาใช้
นํา้กะทิแทน สาเหตอุาจเป็นเพราะชาวไทยเราไมช่อบนมสด หรือหานํา้นมจากววัได้ยาก หรืออาจเป็น
เพราะมีมะพร้าวอยูม่ากในบางภมูิภาคก็อาจเป็นได้ และไมเ่พียงแต่ การใช้ภมูิปัญญาไทยดดัแปลง
อาหารจากตา่งชาต ิมาผสมผสานเป็นอาหารไทยในแบบไทยๆ แล้วเทา่นัน้ ชาวไทยยงัรับเอานวตักรรม
ใหม่ๆ  จากประเทศคูค้่า เชน่ จีน หรือแม้กระทัง่ประเทศจากดนิแดนฝ่ังตะวนัตกท่ีเข้ามาเจริญ
สมัพนัธไมตรีกบัดนิแดนสยาม เชน่ ฝร่ังเศส , ฮอลแลนด์ และโปรตเุกส ในยคุทองของการลา่อาณา
นิคมใหม ่ วิถีการครัวไทยเร่ิมมีการเปล่ียนแปลงครัง้สําคญัตัง้แตส่มยัรัชกาลท่ี 4 เป็นต้นมา4 ตวัอยา่งท่ี
เห็นได้ชดัคือ การนําภาชนะ อปุกรณ์ครัวแบบใหม่ๆ  จากประเทศจีนเข้ามาใช้ในครัวไทย เชน่ กระทะ
ก้นลกึ (Wok) และนํา้มนัพืช (Vegetable oil) รวมทัง้การเรียนรู้เทคนิคการปรุงอาหารแบบชาวจีน เชน่ 
การผดั (Stir frying), การทอด (Deep Frying) หรือแม้กระทัง่การรับเอาคา่นิยมวฒันธรรมการบริโภค
อาหารแบบตะวนัตก ทําให้ชาวสยามชนชัน้สงูเลิกการเปิบข้าวด้วยมือ และเปล่ียนมาใช้ ช้อ น-ส้อม 
และมีด ตามแบบชาวฝร่ังตะวนัตกแทน เป็นต้น 
  ดงันัน้คําวา่ “วิถีการครัวไทย” ท่ีจะกลา่วถึงตอ่ไปในงานวิจยัเลม่นี ้จงึมิอาจกลา่วระบุ
ลงไปได้แนช่ดัวา่ เป็นวิถีการครัวไทยของภาคกลางโดยเฉพาะเจาะจง เน่ืองจากในทกุๆ ภมูิภาคของ
ประเทศไทย ชาวบ้านในสมยัก่อนได้ใช้ภมูิปัญญาไทยอนัเกิดจากการเรียนรู้ ผสมผสานกบัการนํา เอา
สิ่งท่ีมีอยูต่ามธรรมชาตขิองท้องถ่ินตนเอง มาพฒันาจนเกิดเป็นอาหารประจําท้องถ่ินโดยมีกรรมวิธี

                                                           
 4 ลฎาภา มอร์เตโร , 2554. บทความตีพิมพ์วิชาการ เร่ือง การเปลีย่นปลงวฒันธรรมการบริโภคอาหารใน
ราชสาํนกัสมยัพระบาทสมเด็จพระจลุจอมเกล้าเจ้าอยูห่วั, หน้า 7 
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การเตรียมและประกอบอาหารในรูปแบบแตกตา่งกนัออกไป โดยอาศยักลไกของธรรมชาตเิป็นตวัชีนํ้า 
เชน่ ในการท่ีชาวบ้านพยายามท่ีจะเก็บรักษาอาหารสด เชน่ ปลา และผกั ท่ีมีอยูม่ากเกิน ไปใน
ธรรมชาตใิห้สามารถเก็บไว้กินได้นานท่ีสดุ แม้ในยามฤดแูล้ง จงึทําให้เกิดการคดิค้นกรรมวิธีการหมกั 
ดอง การทําเคม็ เชน่ การทําปลาร้า นํา้ปลา เป็นต้น หรือแม้กระทัง่การเรียนรู้ท่ีจะประกอบอาหารให้มี
ความหลากหลายด้วยการคดิค้นวิธีใหม่ๆ  ประกอบอาหารด้วยภาชนะ อปุกรณ์ครัว ตามวิถีครัวไทย
แบบเดมิๆ จงึเกิดมีอาหารประเภท หอ่หมก, ปลาร้าหลน, ไขเ่คม็ ไขเ่ย่ียวม้า เป็นต้น  
  ดงันัน้ จงึอาจกลา่วได้วา่ วิถีการครัวไทย หมายถึง แนว , ทาง หรือแบบแผนของการ
ครัวไทย ซึง่การครัวไทย มิได้มีความหมายเพียงแคภ่าชนะ อปุกรณ์ในครัวไทยเทา่นัน้ หากแต่
ครอบคลมุถึง วิธี หรือเทคนิคในการเตรียมอาหาร , การประกอบอาหาร และการตกแตง่อาหาร รวมทัง้
เคร่ืองปรุงรส, วตัถดุบิ, เคร่ืองเทศและสมนุไพรไทย อีกด้วย  
  คําศพัท์ตา่งๆ ท่ีให้ความหมายเก่ียวกบัวิถีการครัวไทยอนัจะปรากฏตอ่ไปในงานวิจยั
เลม่นี ้จะหมายรวมถึง คําศพัท์เก่ียวกบัวตัถดุบิท้องถ่ินภาคกลาง เชน่ ผกัตา่งๆ ท่ีมีแหลง่กําเนิดเฉพาะ
ในเขตจงัหวดัภาคกลาง, เคร่ืองปรุงรส, เคร่ืองเทศและสมนุไพร , รวมทัง้คําศพัท์เก่ียวกบัศลิปะการปรุง
อาหารไทย ตํารับอาหาร และการตกแตง่อาหาร เชน่ การผดั , ทอด, หงุ, ต้ม, หลน, แชอ่ิ่ม, ดอง, การ
โขลก, การแกะสลกั เป็ นต้น ซึง่เป็นการรวบรวมเอาคําศพัท์ท่ีแสดงถึงวิถีการครัวไทย อนัเกิดจากภมูิ
ปัญญาชาวบ้านและความชาญฉลาดในการเรียนรู้ ท่ีจะนําเอาวตัถดุบิท่ีมีอยูใ่นแหลง่ธรรมชาต ิเชน่ 
ผกัสดและปลาในแมนํ่า้ลําคลอง มาทําการปรุงเป็นอาหารตามวิถีหรือแนวทางท่ีชาวบ้านในชมุชนหรือ
ภมูิภาคเดียว กนัยดึถือปฏิบตัมิาจนเกิดเป็นความเคยชิน เป็นวิถีการกินท่ีเป็นแบบฉบบัเฉพาะของ
ท้องถ่ินนัน้ๆ หรือท่ีเรียกวา่ “วิถีการครัว” นัน่เอง 
 
  4.1.3 เคร่ืองครัวท้องถิ่นภาคกลาง  
  จากบทความท่ีผู้ เขียน ส . พลายน้อย หรือสมบตั ิพลายน้อย ได้กลา่วถึงสํารับกบัข้าว
ของชาวไทยโบราณวา่  
  “การกินข้าวของคนไทยในสมยัก่อน เขานัง่ล้อมวงกินท่ีพืน้ในครัวนัน่เอง ไมมี่โต๊ะกิน
ข้าวอยา่งในปัจจบุนั ถ้ามีคนมากก็ยกออกไปกินท่ีนอกชาน ตามปรกตจิะมีเส่ือปหูรือไมเ่ชน่นัน้ก็จะเช็ด
ถพืูน้ให้สะอาดเสียก่อน กบัข้าวจะตกัใสถ้่วยวางเรียงในถาด ถาดนัน้แตเ่ดมิใช้ถาด ทองเหลืองชนิดมี
ปุ่ มหรือขาเล็กๆ ตดิอยูใ่ต้ถาด....” 
  จากข้อความดงักลา่ว เป็นการแสดงถึงวิถีชีวิต วิถีการกินของคนไทยในสมยัก่อน วา่มี
ความเรียบง่าย ไมมี่พิธีรีตองอะไรมากมาย อปุกรณ์ครัว หรือเคร่ืองครัว ประเภทของเคร่ืองใช้ในบ้านก็
ยงัมีจํากดั และมีเฉพาะสิ่งท่ีจําเป็ นท่ีต้องใช้ในชีวิตประจําวนัเทา่นัน้ เชน่ จาน ชาม ถาด เป็นต้น หาก
สงัเกตให้ดีจะพบวา่ วิวฒันาการของเคร่ืองครัวไทยเกิดจากปัจจยั 2 อยา่ง คือ 
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  1) อิทธิพลจากอปุกรณ์เคร่ืองใช้ตา่งชาติ 
  ตวัอยา่งท่ีเห็นได้ชดัคืออิทธิพลจากชาวจีนอพยพท่ีเข้ามาตัง้ถ่ินฐาน ประกอบอาชีพ
ค้าขายอยูใ่นถ่ินสยามเม่ือครัง้อดีตกาล และได้นําอปุกรณ์เคร่ืองใช้จากบ้านเมืองตนเข้ามายงัแผน่ดนิ
อาศยัใหมด้่วย หรือแม้กระทัง่ชนชัน้สงูชาวสยามเองท่ีสัง่ทําภาชนะอปุกรณ์ , เคร่ืองใช้จากประเทศจีน 
เชน่ กระทะ , ตะหลิว , ถ้วย, ป่ินโต, ชามก๋วยเต๋ียว , ชามเกาเหลา เป็นต้น ทําให้ ไมน่า่แปลกใจวา่ราก
ศพัท์และคําออกเสียงเรียกช่ือคําศพัท์เก่ียวกบัเคร่ืองครัวของไทย มีการออกเสียงแปร่งๆ และยากตอ่
การเดาท่ีมาของรากศพัท์ได้ เชน่ คําวา่ “ตะหลิว” มาจากคําวา่ “เตียหลือ” ในภาษาจีนแต้จิ๋ว แตภ่าษา
พดูจะออกเสียงวา่ “เตียหลิว ” เกิดจากการรวมกนัของคําวา่ “เตีย้” แปลวา่ กระทะ และคําวา่ “หลิว” 
แปลวา่แซะหรือตกั 5 สนันิษฐานวา่นา่จะกร่อนเสียงไป จาก “เตียหลิว” จงึเหลือเพียง “ตะหลิว”เชน่ทกุ
วนันี ้อยา่งไรก็ดีชาวไทยเองมีกระทะและตะหลิวใช้มานานแล้ว หากแตเ่ราจะเรียกวา่ กระทะทอง และ 
“จา่วกั” หรือ “จวกั” นัน่เอง โดยพืน้ฐานแล้วมีวตัถปุระสงค์ในการใช้งานเหมือนๆ กนั  
  2) ภมูิปัญญาชาวบ้าน6 
  ภมูิปัญญา ตรงกบัศพัท์ภาษาองักฤษวา่ Wisdom หมายถึง ความรู้ ความสามารถ 
ทกัษะความเช่ือ และศกัยภาพในการแก้ปัญหาของมนษุย์ท่ีสืบทอดกนัมาจากอดีตถึงปัจจบุนัอยา่งไม่
ขาดสายและเช่ือมโยงกนัทัง้ระบบทกุสาขา 
  ภมูิปัญญาไทย หมายถึง ความรู้ ความสามารถ ทกัษะและเทคนิคการตดัสินใจ 
ผลิตผลงานของบคุคล อนัเกิดจากการสะสมองค์- ความรู้ทกุด้านท่ีผา่นกระบวนการสืบทอด พฒันา
ปรับปรุง และเลือกสรรมาแล้วเป็นอยา่งดีสามารถแก้ไขปัญหา และพฒันาวิถีชีวิตของคนไทยได้อยา่ง
เหมาะสมกบัยคุสมยั 
  ภมูิปัญญาท้องถ่ิน หรือภมูิปัญญาชาวบ้านหมายถึง ทกุสิ่งทกุอยา่งท่ีชาวบ้านคดิขึน้
ได้เองและนํามาใช้ในการแก้ปัญหา เป็นเทคนิควิธี เป็นองค์ความรู้ของชาวบ้าน ทัง้ทางกว้างและทาง
ลกึท่ีชาวบ้านคดิเอง ทําเอง โดยอาศยัศกัยภาพท่ีมีอยูแ่ก้ปัญหาการดําเนินชีวิตในท้องถ่ินได้ อยา่ง
เหมาะสมกบัยคุสมยัความเหมือนกนัของภมูิปัญญาไทยและภมูิปัญญาท้องถ่ิน คือ เป็นองค์ความรู้ 
และเทคนิคท่ีนํามาใช้ในการแก้ปัญหาและการตดัสินใจ ซึง่ได้สืบทอดและเช่ือมโยงมาอยา่งตอ่เน่ือง
ตัง้แตอ่ดีตถึงปัจจบุนั 
  ความตา่งกนัของภมูิปัญญาไทยและภมูิปัญญาท้องถ่ิน คือ ภู มิปัญญาไทย เป็นองค์
ความรู้และความสามารถโดยสว่นรวม เป็นท่ียอมรับในระดบัชาต ิสว่น ภมูิปัญญาท้องถ่ินเป็นองค์

                                                           
 5 ส. พลายน้อย. 2542. “ครัวไทย”. หน้า 38 
 6 ภมูิปัญญาชาวบ้าน , 2553. เวปไซต์คลงัปัญญาไทย <http://www.panyathai.or.th>, เข้าถึงข้อมลูวนัท่ี 
26 พฤษภาคม 2554 
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ความรู้และความสามารถในระดบัท้องถ่ินซึง่มีขอบเขตจํากดัในแตล่ะท้องถ่ิน เชน่ ภาษาไทยเป็นภมูิ
ปัญญาไทย ในขณะท่ีภาษาอีสานเป็นภมูิปัญญาท้องถ่ิน เป็นต้น 
  อยา่ งไรก็ตาม ภมูิปัญญาไทย และ ภมูิปัญญาท้องถ่ิน ยอ่มมีความสมัพนัธ์และ
เช่ือมโยงกนั เพราะภมูิปัญญาท้องถ่ินนัน้ถือวา่เป็นฐานหลกัแหง่ภมูิปัญญาไทยเปรียบเหมือนฐาน
เจดีย์ ภมูิปัญญาไทยมีกระบวนการเกิดท่ีเกิดจากการสืบทอด ถ่ายทอด องค์ความรู้ท่ีมีอยูเ่ดมิในชมุชน
ท้องถ่ินตา่งๆ แล้วพฒันา เลือกสรรและปรับปรุงองค์ความรู้เหลา่นัน้จนเกิดทกัษะและความชํานาญ ท่ี
สามารถแก้ไขปัญหา และพฒันาชีวิตได้อยา่งเหมาะสมกบัยคุสมยั แล้วเกิดองค์ความรู้ใหม่ๆ  ท่ี
เหมาะสมและสืบทอดพฒันาตอ่ไปอยา่งไมส่ิน้สดุ เชน่ อาหารไทย ภาษาไทย แพทย์แผนไทย เป็นต้น 
  หากกลา่วถึงอาหารไทยในอดีต ก็คงมีความหมายเพียง ข้าวกบัปลาและนํา้พริกตา่งๆ 
ท่ีปรุงขึน้จากพืชผกั ดอก ผล ราก เหง้า จากป่า หรือจากธรรมชาตใินท้องถ่ินแตล่ะภมูิภาคของไทย 
(Thai Regional Cuisine) แตห่ากกลา่วถึงอาหารไทยในปัจจบุนั คําจํากดัความของคําวา่อาหารไทย
ประจําชาต ิ (Thai National Cuisine) นัน้ดเูหมือนจะมีผู้ให้ความเห็นแตกตา่งกนัออกไปกว้างขวาง 
บ้างก็ให้คําจํากดัความของอาหารไทยประจําชาต ิโดยพิจารณาจาก 1) ความยากในการปรุง  เชน่ แกง
มสัมัน่ ท่ีต้องเตรียมเคร่ืองเครามากมายหลายสิบชนิด และต้องใช้เวลาในการเตรียมนานกวา่อาหาร
ประเภทอ่ืนๆ  หรื อ แกงบวน ซึง่เป็นแกงโบราณ แทบจะหารับประทานไมไ่ด้แล้วในปัจจบุนั  2) ความ
นิยมในหมูค่นไทย เชน่ ผดัไทย, ต้มยํากุ้ง, ข้าวราดแกง, ผดักระเพรา หรือแม้กระทัง่อาหารประเภทเส้น 
อาทิ ก๋วยเตี๋ยวราดหน้า ผดัซีอิว้ และอาหารยอดนิยมตลอดกาลอยา่ง “ส้มตํา ” ก็ยงัถกูจดัให้อยูใ่น
รายการอาหารไทยประจําชาตด้ิวยเชน่กนั  3) ความเป็นเอกลกัษณ์ของอาหารไทยประจําภาค เชน่ 
บรรดานํา้พริกประเภทตา่งๆ ประจําภมูิภาคของไทย อาทิ นํา้พริกกะปิ ภาคกลาง นํา้พริกปลาร้า ภาค
อีสาน นํา้พริกออ่ง ภาคเหนือ และ นํา้พริกบดู ูภาคใต้ เป็นต้น7 
  ย้อนไปในอดีต ชาวบ้านในสมยัก่อนได้ ใช้ภมูิปัญญาไทยอนัเกิดจากการเรียนรู้ 
ผสมผสานกบัการนําเอาสิ่งท่ีมีอยูต่ามธรรมชาตขิองท้องถ่ินตนเอง มาพฒันาจนเกิดเป็นอาหารท้องถ่ิน 
หรืออาหารพืน้ถ่ิน โดยมีกรรมวิธีการเตรียมและประกอบอาหารในรูปแบบแตกตา่งกนัออกไป โดย
อาศยักลไกของธรรมชาตเิป็นตวัชีนํ้า เชน่ ในการท่ีชาวบ้านพยายามท่ีจะเก็บรักษาอาหารสด เชน่ ปลา 
และผกั ท่ีมีอยูม่ากเกินไปในธรรมชาตใิห้สามารถเก็บไว้กินได้นานท่ีสดุ แม้ในยามฤดแูล้ง จงึทําให้เกิด
การคดิค้นกรรมวิธีการหมกั ดอง การทําเคม็ เชน่ การทําปลาร้า นํา้ปลา เป็นต้น หรือแม้กระทัง่การ
เรียนรู้ท่ีจะประกอบอาหารให้มีคว ามหลากหลายด้วยการคดิค้นวิธีใหม่ๆ  ประกอบอาหารด้วยภาชนะ 

                                                           
 7 ลฎาภา มอร์เตโร, 2552. สารานุกรมภมิูปัญญาท้องถิ่นอาหารไทยสี่ภาค: บทความภมูิปัญญาอาหาร
ไทยสีภ่าค , จดัทําโดย สาํนกังานพฒันาเศรษฐกิจจากฐานชีวภาพ กระ ทรวงทรัพยากรธรรมชาติและสิง่แวดล้อม , 
กรุงเทพมหานคร, หน้า 37-39 
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อปุกรณ์ครัวตามวิถีครัวไทยแบบเดมิๆ จงึเกิดมีอาหารประเภท หอ่หมก , ปลาร้าหลน, ไขเ่คม็ ไขเ่ย่ียว
ม้า เป็นต้น มาจนถึงปัจจบุนั วิทยาการความก้าวหน้า และเทคโนโลยีใหม่ๆ  ในยคุโลกาภิวฒัน์ ก่อให้
วิวฒันาการของอาหารชนิ ดใหมข่ึน้มากมาย ด้วยกรรมวิธีการทําท่ีแตกตา่ง บนพืน้ฐานความต้องการ
สร้างสรรค์อาหารชนิดใหมท่ี่ยงัคงคณุคา่ทางโภชนาการ และมีประโยชน์อยา่งสงูสดุตอ่ร่างกายของ
ผู้บริโภค จนอาหารไทยบางชนิดแทบไมเ่หลือเค้าโครงของเดมิ 
  ในปัจจบุนั การศกึษาเร่ืองภมูิปัญญาท้องถ่ินอาหารไทย ประจําภาค มีความจําเป็น
อยา่งยิ่งท่ีต้องศกึษาความรู้พืน้ฐานท่ีผสมผสานจากศาสตร์ตา่งๆ เพ่ือให้เกิดความเข้าใจลกึซึง้ถึง
วิวฒันาการของอาหารไทยอยา่งแท้จริง อาทิ นิเวศวิทยาศกึษา  ท่ีให้ความสําคญักบัความสมัพนัธ์ของ
สิ่งมีชีวิต เชน่ มนษุย์ สตัว์ และพืช ท่ีอาศยัอยูใ่นสภาพ แวดล้อมธรรมชาต ิสว่นนิเวศวฒันธรรม ศกึษา
ถึงความสมัพนัธ์ระหวา่งสิ่งมีชีวิต กบัวิถีการดํารงชีวิตของสิ่งมีชีวิตในสภาพแวดล้อมธรรมชาติ
เดียวกนั มนษุย์เป็นสิ่งมีชีวิตและเป็นสว่นหนึง่ของธรรมชาต ิมีการดํารงชีวิตอยูด้่วยอยา่งน้อยอาศยั
ปัจจยัส่ีอยา่ง คือ อาหาร เคร่ืองนุ่ งหม่ ยารักษาโรค และท่ีอยูอ่าศยั ซึง่ในการดํารงชีวิตนัน้ มนษุย์จะมี
ความเก่ียวข้องสมัพนัธ์กบัวฒันธรรมของผู้คน / สิ่งมีชีวิตในชมุชน หรือท้องถ่ินเดียวกนั ดงันัน้ 
การศกึษาถึงวิวฒันาการของภมูิปัญญาท้องถ่ิน ยอ่มต้องอาศยัความรู้ ความเข้าใจอยา่งถ่องแท้จาก
การศกึษาเร่ื องนิเวศวิทยา และนิเวศวฒันธรรม ของแตล่ะท้องถ่ินนัน่เอง ความแตกตา่งของตําแหนง่
ท่ีตัง้ภมูิประเทศ ภมูิอากาศ และสิ่งแวดล้อม ยอ่มทําให้เกิดความแตกตา่งของผู้คนท่ีอาศยัอยูแ่ตกตา่ง
กนั ลกัษณะการสวมใสเ่สือ้ผ้า เคร่ืองแตง่กาย การออกแบบและสร้างบ้านเรือนท่ีอยูอ่าศยั อาหา รการ
กิน ประเพณีและการละเลน่ พิธีกรรม หตัถกรรม เคร่ืองมือเคร่ืองใช้ตา่งๆ เป็นเคร่ืองบง่บอกถึงความ
แตกตา่งทางนิเวศวฒันธรรมของผู้คนได้เป็นอยา่งดี ด้วยเทคโนโลยีทําให้วฒันธรรมตา่งๆ  
เปล่ียนแปลงพฒันาไป การปรับเปล่ียนวิถีการดํารงชีวิต และพฤตกิรรมตา่งๆ ท่ีมีอยูต่ามธรรมชาติของ
คนและกลุม่คน ผา่นทางวฒันธรรม  เกิดจากความพยายามท่ีจะให้เกิดวฒันธรรมท่ีมีเอกลกัษณ์ เป็น
ของตนเอง และชมุชน ท้องถ่ิน 
  อาหารท้องถิ่นไทย อาหารไทยแตล่ะภมูิภาค สะท้อนให้เห็นถึงวิถีการดํารงชีวิต 
และความชาญฉลาดของผู้คนในท้องถ่ินอยา่งชดัเจน การปรับตวัของผู้คนในท้ องถ่ินภายใต้
สิ่งแวดล้อมธรรมชาตเิดียวกนั ในการอยูร่อดเพ่ือการดํารงชีวิตนัน้ สามารถบง่บอกได้จากอาหารการ
กินในแตล่ะมือ้ แตล่ะวนั ภมูิปัญญาในการนําเอาพืชผลจากป่า และสิ่งมีชีวิตจากธรรมชาต ิเพ่ือปรุง
เป็นอาหารสารพดัชนิด ด้วยวิธีการตา่งๆ ท่ีเป็นเอกลกัษณ์เฉพาะ แตกตา่ งกนัไปในแตล่ะภมูิภาค 
ก่อให้เกิดท่ีมาของอาหารประจําท้องถ่ินนัน่เอง 
  อาหารไทยภาคกลาง ภาคกลางถือ เป็นภาคท่ี มีความอดุมสมบรูณ์ท่ีสดุ พืน้ท่ี สว่น
ใหญ่เป็นท่ีราบลุม่มีแมนํ่า้ลําธารหลายสายไหลผา่น ข้าวปลาอาหารจงึอดุมสมบรูณ์เกือบตลอดปี 
รวมทัง้มีพืช  ผกั ผลไม้ นานาชนิด  นอกจากนีภ้าคกลางยงัเป็นท่ีตัง้ของเมืองหลวงมานบัหลายร้อยปี  



53 
 

ตัง้แตส่มยัอยธุยาเร่ือยมาจนถึงสมยักรุงรัตนโกสินทร์ในปัจจบุนั  จงึเป็นศนูย์รวมของวฒันธรรม
ประเพณีท่ีสืบทอดตอ่ๆ กนัมา  ทัง้ยงัเป็นศนูย์กลางการค้าขาย และตดิตอ่กบัตา่งประเทศ มีแขกบ้าน  
แขกเมืองไปมาหาสูอ่ยูต่ล อดเวลา และท่ีสําคญัท่ีสดุ คือเป็นท่ีประทบัของในหลวงในรัชกาลตา่งๆ มี
เจ้านายหลายพระองค์ รวมทัง้แวด วงชาววงั  ซึง่ตา่งก็มีสว่นสําคญัในการสร้างสรรค์อาหารท่ีเป็นแบบ
ฉบบัของคนภาคกลางอีกด้วย ท่ีนา่สงัเกตคือทกัษะความรู้ ความชํานาญ และการชา่งประดดิประดอย 
ในการรังสรรค์อา หารประเภทตา่งๆ รวมทัง้ขนมไทยนานาชนิด ท่ีต้องอาศยัเวลา และความเพียร
พยายามในการทํา แสดงถึงความประณีตสวยงามของอาหารนัน้ ล้วนแล้วแตเ่ร่ิมต้นจากเสนห์่ปลาย
จวกัของกลุสตรีในวงั (Inner Ladies) ทัง้สิน้ และเม่ือถึงคราวท่ีต้องย้ายออกมาใช้ชีวิตภายนอกวงัแบบ
สามญัชน ศลิปะวิทยาการด้านการประกอบอาหารตา่งๆ เหลา่นี ้ท่ีได้ตดิตวัมาจากการฝึกฝนเลา่เรียน
มาแรมปี ก็แพร่หลายไปสูภ่ายนอกรัว้วงั เกิดการผสมผสาน และปรับเปล่ียนให้เข้ากบัวิถีการกินของ
คนในระดบัท่ีตา่งกนัไป ตัง้แตช่าวบ้าน ไปจนถึงพระสงฆ์ และระดบัขนุนาง แตใ่นขณะเดียวกนัวิถีการ
กินแบบชาวบ้านธรรมดา บางครัง้ก็อาจมีอิทธิพล หรือเป็นต้นกําเนิดอาหารชาววงับางอยา่งบาง
ประเภทด้วยเชน่กนั เชน่ ขนมเบือ้งญวน เป็นต้น   
  อาหารไทยภาคเหนือ   เกิดจากการผสมผสานของวฒันธรรมอาหารจาก
หลากหลายชนชาต ิเน่ืองจากดนิแดนในเขตภาคเหนือของไทย ตดิตอ่กบัประเทศพมา่ และจี น 
ประกอบกบัมีชาวไทยภเูขาหลายเผา่พนัธุ์อาศยัอยูบ่นดอยสงู มีแมนํ่า้สําคญัหลายสายไหลผา่น 
รวมทัง้มีภมูิอากาศหนาวเย็น แตกตา่งจากภาคอ่ืนๆ ของไทย ทําให้อาหารในภาคเหนือ มี
ลกัษณะเฉพาะร่วมกนั เรียกวา่ วฒันธรรมอาหารล้านนา มีอาหารท่ีใช้หม ูและเส้นก๋วยเต๋ียวเป็น
สว่นประกอบ มีอาหารท่ีได้รับวฒันธรรมมาจากชาวพมา่ เชน่ แกงฮงัเล และอาหารจากชาวไทยใหญ่ 
เชน่ ขนมจีนนํา้เงีย้ว เป็นต้น  อาหารล้านนา มีอาหารจานหลกั คือ ข้าวนึง่ (ข้าวเหนียว) กินกบันํา้พริก 
ลาบ ยํา และผกัพืน้บ้านหลากหลายชนิด ทําให้อาหารมีเอกลกัษณ์เฉพาะตวัท่ีโดดเดน่ ทัง้ด้านกลิ่ น 
และรสชาต ิ 
  อาหารไทยภาคตะวันออกเฉียงเหนือ แสดงออกชดัเจนถึงชีวิตของผู้คนชาวอีสาน 
ท่ีต้องตอ่สู้ เพ่ือความอยูร่อดบนความแร้นแค้นของพืชผลตามธรรมชาต ิท่ีไมอ่ดุมสมบรูณ์เหมือนกบั
ภาคอ่ืนๆ ภมูิประเทศแห้งแล้ง กนัดาร นํา้น้อย และฝนไมค่อ่ยตกต้องตามฤดกูาล ทําให้ชาวอีสา นมี
พฒันาการใช้ภมูิปัญญาอนัสมัพนัธ์กบัธรรมชาต ิเอาตวัรอดด้วยการเป็นชมุชนเกษตรกรรม ใช้ชีวิต
เรียบง่าย และพึง่พาตนเอง ยงัชีพด้วยอาหารจากป่า และจากธรรมชาต ิในฤดแูล้ง การทําอาหาร และ
การถนอมอาหารของชาวอีสานนบัเป็นการแสดงออกถึงภมูิปัญญาท่ีเป็นเอกลกัษณ์โดดเดน่ไมแ่พ้ ภาค
อ่ืนๆ อาทิ การทําปลาร้า ปลาแดก การดองผกั เป็นต้น สว่นในฤดฝูน นํา้หลาก พืชพนัธุ์อดุมสมบรูณ์ 
ในผืนป่าก็จะเตม็ไปด้วยเห็ดหลากหลายชนิด ทําให้อาหารอีสานนัน้มีเห็ดเป็นสว่นประกอบ
คอ่นข้างมาก ในฤดรู้อน แหลง่อาหารสําคญัมาจากท้องนา เชน่ อาหารท่ีใช้วิธีการปิง้ ยา่ง คัว่  สิ่งมีชีวิต
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จําพวก แมลง หน ูแย้ กิง้ก่า มดแดง เป็นต้น ก็จดัเป็นอาหารจานเลิศสําหรับชาวอีสานทัง้ในอดีตและ
ปัจจบุนั 
  อาหารไทยภาคใต้  มีท่ีมาจากความสมัพนัธ์ระหวา่งผู้คนกบัเส้นทางการค้าขาย
นานาชาตนิบัแตอ่ดีต เส้นทางการค้าโบราณระหวา่งประเทศจีนกบัอินเดีย ก็ใช้เมืองท่ าชายฝ่ังภาคใต้
เป็นสถานีการค้าสําคญั ดงันัน้จงึไมน่า่แปลกใจท่ีวฒันธรรมอาหารใต้ จะมีลกัษณะท่ีหลากหลายและ
ผสมผสานระหวา่งอาหารอินเดีย อาหารจีน และอาหารมสุลิม ทําให้อาหารมีลกัษณะท่ีแตกตา่งจาก
อาหารในภาคอ่ืนๆ โดยสิน้เชิง ความจดัจ้านของเคร่ืองแกงจากอินเดีย ผสมผสานกบั วตัถดุบิ 
เคร่ืองปรุง จากจีน ผนวกเข้ากบัพืชผลในธรรมชาต ิเกิดเป็นอาหารจีนปักษ์ใต้ อาหารมสุลิมปักษ์ใต้ ทํา
ให้อาหารใต้เป็นท่ีกลา่วถึงวา่เป็นอาหารรสจดัมากกวา่ภาคใดๆ ของไทย8 
  4.1.4 วัตถุดบิท้องถิ่น  
  อาหารไทยเป็นวฒันธรรมแหง่การผสมผสาน  บนพืน้ฐานของการรับเพ่ือทดล องเม่ือ
เห็นวา่ดีจงึประยกุต์เข้ากบัรูปแบบอาหารแบบดัง้เดมิ  กลิ่นไออาหารตา่งชาตทิัง้มอญ ลาว จีน อินเดีย 
ญ่ีปุ่ น และชาตแิถบตะวนัตก จงึกรุ่นอยูใ่นอาหารไทยท่ียงัคงรูปแบบเป็นตวัของตวัเอง ภมูิปัญญาแหง่
ผลสําเร็จในการทําความเข้าใจวฏัจกัรธรรมชาต ิจงึสร้างสรรค์อาหารไทย ให้ มีสว่นประกอบท่ีสมัพนัธ์
กบัลกัษณะภมูิประเทศ ทรัพยากรธรรมชาต ิมีลกัษณะท่ีล่ืนไหล สามารถสบัเปล่ียนผกั เนือ้สตัว์มาปรุง
ได้ตามฤดกูาลและสภาพพนัธุ์พืชในพืน้ถ่ิน ซึง่มีการใช้ประโยชน์อยา่งคุ้มคา่ สามารถนํามาปรุงอาหาร
ได้ทกุสว่นทัง้ใบ ดอก ราก หวั  ผล ภมูิปัญญาแหง่ผลสําเร็จในการเรียนรู้คณุคา่พืชพรรณ เนือ้สตัว์  จงึ
สร้างสรรค์อาหารไทย ให้มีคณุคา่สอดคล้องกบัความต้องการร่างกายคนไทย  เป็นประโยชน์ในทาง
บํารุง ป้องกนัโรค 
  ผกัพืน้บ้าน หมายถึง พรรณพืชผกัพืน้บ้านหรือพรรณไม้พืน้เมืองในท้องถ่ินท่ีชาวบ้าน
นํามาบริโภค เป็นผกัเกิดในแหลง่ ธรรมชาตติามป่าเขา หนองบงึ ริมนํา้  หรือชาวบ้านนํามาปลกุไว้เพ่ือ
สะดวกในการเก็บบริโภค  ผกัพืน้บ้านมีช่ือเฉพาะของแตล่ะท้องถ่ิน  และนําไปประกอบเป็นอาหาร
พืน้เมืองตามกรรมวิธีเฉพาะของท้องถ่ิน  โดยตวัของผกัพืน้บ้านเอง  มีคณุคา่ในการสร้างภมูิคุ้มกนั
สําหรับชาวบ้านและบริโภคตา มฤดกูาล ชาวบ้านจะเลือกสรรพืชผกัท่ีมีประโยชน์และตดัสิ่งท่ีเกิดโทษ
ออกไป พืชผกัท่ีเกือ้กลูสขุภาพอาจเรียกวา่ สมนุไพร  
 
  ประวัตคิวามเป็นมาของพืชผักพืน้บ้านในเมืองไทย  
  นายเดชา ศริิภทัร กลา่วว่าพืชผกัพืน้บ้านท่ีพบเห็นโดยทัว่ไปนัน้มีทัง้พืชผกัท่ีเป็นของ
ไทยแตด่ัง้เดมิและพืชผกัท่ีนําเข้ามาจากตา่งประเทศซึง่ได้นํามาปลกูในประเทศไทยมานานจนปรับตวั

                                                           
8 เร่ืองเดียวกนั, หน้า 40-43 
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เข้ากบัสภาพแวดล้อมของไทยได้  นอกจากนีล้กัษณะอาหารและรสชาตอิาหารจะมีเฉพาะในแตล่ะ
ท้องถ่ิน ซึง่สอดคล้องกบัวิถีชีวิตของประชาชนในท้องถ่ินนัน้  ผกัพืน้บ้านในประเทศไทยนัน้เดมิมีถึง  
255 ชนิด ตามท่ี หมอ่งหลวงติว๋ ชลมารคพิจารณ์ ได้เขียนไว้ในตํารับสายเยาวภา  ตําราปรุงอาหารไทย
ท่ีมีช่ือเสียงมากกวา่ 50 ปี และแบง่เป็น 5 หมวด 
  แบง่ออกเป็น 5 หมวด คือ   

1. หมวดใบและยอด เชน่ ยอดกระถิน ยอดสะเดา ใบบวับก ใบขีเ้หล็ก 
2. หมวดหวัและราก เชน่ เผือก มนั ขิง ขา่ 
3. หมวดดอก เชน่ ดอกขจร ดอกโสน ดอกมะรุม หวัปลี ดอกเข็มแดง 
4. หมวดฝัก เชน่ ฝักเพกา ฝักมะรุม / เฟ่ืองฟ้า ลัน่ทมขาว พวงชมพ ู
5. หมวดผล เชน่ ฟักทอง มะเขือ มะดนั ฟักขาว มะระขีน้ก มะกอก 
สว่นกองพฤกษาศาสตร์ กรมวิชาการเกษตร  ได้รวบรวมช่ือผกัพืน้บ้านท่ีคนไทย

บริโภคตามภาคตา่งๆ พบวา่ ในภาคเหนือมีจํานวน 120 ชนิด ภาคตะวนั-ออกเฉียงเหนือมีจํานวน 130 
ชนิด ภาคใต้มีจํานวน 158 ชนิด พืชผกัเหลา่นีส้ว่นใหญ่จะนํายอดออ่น ดอก ผล เมล็ด มาใช้บริโภค  ผกั
พืน้บ้านหาง่าย  ปลกูง่าย มีภมูิต้านทานสงูกวา่ผกัจากตา่งประเทศท่ีนํามาปลกูในประเทศไทย  จงึ
ปลอดภัยจากสารเคมี ยาฆา่แมลง และปุ๋ ยเร่งการเจริญเตบิโต  ผกัพืน้บ้านท่ีเรารู้จกักนัดีและนํามา
รับประทานกนัเป็นประจําวนัในแต ่ละภาคมีดงันี ้

ภาคเหนือ ได้แก่ ผกัเชียงดา ผกัเตา ผกัแส้ว ผกัฮ้วน ผกัแวน่ ผกัหวาน ผกัเฮือด ผกัขี ้
หดู ผกัปลงั ผกัไผ ่ผกัผํา สะแล ผกัเสีย้ว  พอ่ค้าตีเมีย ต้างหลวง นางเลว  ผกัคราด ผกัแปม ผกัชีลาว 
กระเจ๊ียบมอญ 

ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ  ได้แก่ ผกัติว้ ผกักระโดน  ใบยา่นาง ผกัเม็ก สาหร่ายนํา้
จืด (เตา) ผกัแขยงผกัคราด ผกัหวานป่า  

ภาคใต้ ได้แก่ ใบเหลียง ผกักดู สะตอ ยอดมะกอก ใบยอ  ใบมะกอก คณู ฉ่ิง  มะมว่ง
หิมพานต์ มนัป ูหมยุ เหมียง เหรียง 

ภาคกลาง  ได้แก่ ผกับุ้ง ผกักระถิน ใบบวับก ดอกโสน ใบชะพลู  ขีเ้หล็ก ยอดแค   
ผกักระเฉด ใบกะเพรา สะเดา ดอกขจร ชะมวง ผกัตบไทย9 

ผกัพืน้บ้านภาคกลาง  ภาคกลางมีพืน้ท่ีเป็นท่ีราบลุม่ มีแมนํ่า้หลายสาย  มีพืน้ท่ีบาง 
สว่นตดิทะเล คนภาคกลางกินข้าวเจ้าเป็นอา หารหลกั เพราะเป็นแหลง่ผลิตข้าวใหญ่ ท่ีสดุของประเทศ 
สว่นพืชผกัพืน้บ้านของชาวภาคกลางท่ีมาจากท้องทุง่ ได้แก่ โสน ผกับุ้ง ผกักระเฉด  สายบวั ตบัเตา่นา 

                                                           
 9 ประวัติความเป็นมาของพืชผักพืน้บ้านในเมืองไทย  , เข้าถึงข้อมลูเมื่อ 26 พฤษภาคม 2554, สบืค้น
จาก http://www.krudang.com/sheet/pak/kwammy.htm 
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สว่นพืชผกัริมรัว้ได้แก่ ตําลงึ บวบ มะระขีน้ก แค นอกจากนีย้งัมีเคร่ืองเทศนานาชนิด เชน่ เร่ว พริกไทย 
กระวาน กานพล ูเป็นต้น 

ปัจจบุนัสําหรับในประเทศไทยกองพฤกษศาสตร์กรมวิชาการเกษตร  ได้ทําการศกึษา
และรวบรวมรา ยช่ือพืชผกัพืน้บ้านในแตล่ะภาค (ยกเว้นภาคกลาง )พบวา่พืชผกัมีมากมายหลายร้อย
ชนิดโดยได้จําแนกลกัษณะทางอนกุรมวิธานและเก็บตวัอยา่งพืชไว้ในพิพิธภณัฑ์พืชและผลการสํารวจ
ปริมาณของพืชผกัมาบริโภคกนัมาก  

ในภาคเหนือมีจํานวน 120 ชนิด, ภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ  130 ชนิด,ภาคใต้  มี
จํานวน 158 ชนิดพืชผกัเหลา่นีส้ว่นใหญ่  จะนํายอดออ่น ,ดอก,ผล, เมล็ดใสใช้บริโภค  และได้มีการ
จําแนกพืชผกัท่ีบริโ ภคเหลา่นีอ้อกเป็นกลุม่ผกัสด ,กลุม่ผกัสกุโดยการต้ม , นึง่หรือเผาและกลุม่ ผกัสกุ
โดยการแกง ,ผดัและการสํารวจพืชผกัพืน้เมืองไทยในจงัหวดัอดุรธานีโดยเน้นพืชผกัท่ีขึน้เอง   
ตามธรรมชาตแิละประชาชนนํามาบริโภคเป็นอาหารพบวา่มีจํานวนถึง  120 ชนิดสามารถนํามา
ตรวจสอบช่ือวิทยาศาสตร์ ตามวิธีอนกุรมวิธานได้86ชนิดในจํานวนนีเ้ป็นพืชท่ีอยูบ่นนก  73 ชนิดในนํา้ 
13 ชนิดและพืชผกัเหลา่นีมี้การนํามาจําหนา่ยในตลาด  50 ชนิดท่ีเหลือนอกจากนัน้จะได้บริโภคก็
ตอ่เม่ือเข้าไปในป่าการจําแนกตามวิธีรับประทานจะเป็นผกัสด 52 ชนิดทําให้สกุโดยการ   
ลวกนึง่ต้ม 42 ชนิด10 สว่นใหญ่นิยมรับประทานสดเพราะบริโภคนิสยัเป็นแบบนีแ้ละถือวา่เป็นการ
ประหยดัรายจา่ย ไมเ่สียเวลาปรุงแตง่ สิ่งท่ีนา่เป็นหว่งคือมีพืชผกัจํานวน  24 ชนิดท่ีพบวา่มีสารออก ซิ
เลตสงู ซึง่หากรับประทานสด  หรือรับประทานสดหรือรับประทานจํานวนมากอาจเส่ียงตอ่การเป็นนิ่ว
ได้ตวัอยา่ง  พืชผกัเหลา่นีไ้ด้แก่  หมากลํา, ผกัโขม, ผกักระโดนนํา้ ,กระโดนบก,ผกัเลนเคด,ผกัติว้, ผกั
เม็ก, ผกัหวานป่า, ผกัอีเลิด, ผกัคาด  
 
ผักพืน้บ้าน:แหล่งท่ีมาความหมายและการจ าแนก  
  1. แหล่งท่ีมาของพืชผักพืน้บ้าน  

(1.1) เทือกเขา, ป่าดง, ป่าละเมาะ  เป็นประเภทไม้ป่าสว่นท่ีคนนํามาบริโภคเป็นผกั
มกัเป็นยอดไม้ลกูไม้หนอ่ต้นออ่น  

(1.2) ไร่สว่นเชน่พืชผกัท่ี ขึน้ตามธรรมชาตแิละพืชผกัท่ีปลกูแซมตามไร่ข้าวสวนยาง
เชน่สะตอ, เหมียง, ฟักแฟง, ถัว่ตา่งๆ  

(1.3) ทกุนา , หนอง , คลองบงึ สว่นใหญ่เป็นพืชนํา้ท่ีมกัเกิดเองตามธรรมชาตเิชน่
ผกัแวน่, ลําเพ็ง, ผกักดู, บอน, สนัตะวา, อีฮิน  

                                                           
 10 การก าเนิดผักพืน้บ้านไท ย , เข้าถึงข้อมลูวนัท่ี 23 พฤษภาคม 2554 , สบืค้นจาก 
http://www.fortunecity.com/campus/springbank/677/std1/page2.html 

http://www.fortunecity.com/campus/springbank/677/std1/page2.html
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(1.4) สวนครัวผกัริมรัว้ได้แก่ผกัปรุงรส, ผกักินยอด เชน่ สะระแหน่, โหระพา, เชียงดา, 
ผกัฮ้วนหม,ู ผกัชี, ยา่นาง  
  2. ความหมาย  

ผกัพืน้บ้าน  หมายความถึง  พรรณพืชผกัพืน้บ้านหรือพรรณไม้พืน้เมืองในท้องถ่ินท่ี
ชาวบ้านนํามาบริโภคเป็นผกัตามวฒันธรรม  การบริโภคของท้องถ่ินในแหลง่ธรรมชาติ  (ป่าเขา, ป่า
ละเมาะ, ป่าแพะ, หนองบงึ, ริมแมนํ่า้, และธารนํา้ ) สว่นนาไร่หรือชาวบ้านนํามาปลกูไว้ใกล้บ้านเพ่ือ
สะดวกในการเก็บมาบริโภคผกัพืน้บ้านเหลา่นีอ้าจมีช่ือเฉพาะตามท้องถ่ินและนําไปประกอบเป็น
อาหารพืน้เมืองตามกรรมวิธีเฉพาะของแตล่ะท้องถ่ินนอกจากนีพ้รรณไม้เหลา่นีย้งัถกูนํามาใช้
ประโยชน์ด้านยารักษาโรคด้าน เคร่ืองใช้ไม้สอยด้านเคร่ืองแตง่กายและด้านเศรษฐกิจอีกด้วย  
  3. การจ าแนกพืชผักพืน้บ้าน  
   ในการจําแนกพืชผกัพืน้บ้านนัน้หากจะอาศยัตามหลกัพฤกษศาสตร์ก็คงจะ
แบง่ได้ลกัษณะหนึง่ แตจ่ากการศกึษารวบรวมความหลากหลายของพืชผกัเหลา่นีท่ี้มีอยูก่ระจายไปทัว่
ทกุภมูิภาคนัน้  กลบัพบมมุมองท่ีนา่ส นใจท่ีพืชผกัเหลา่นีส้ามารถแบง่หมวดหมูอ่อกไปได้หลายแบบ
โดยอาศยัภมูิปัญญาของผู้ ท่ีมีสว่นเก่ียวข้องการจําแนกพืชผกัตามระบบคดิของชาวบ้านร่วมกบั  
นกัวิชาการสามารถจําแนกออกได้ดงันี ้ 

1. การจําแนกตามลกัษณะพืชได้แก่ไม้ยืนต้น  (tree) ท่ีมกัใช้ประโยชน์จาก
ยอดผกั, ผล, ดอก, หรือการใช้ใบเพ่ือประโยชน์ใช้สอยไม้เลือ้ย หรือไม้เถา (climber) มกัใช้ยอดออ่นมา
ทําอาหารไม้พุม่  (Shrub) ไม้ลําต้นเล็กๆมกักินยอดออ่นไม้ล้มลกุ  (Herb) เป็นพืชท่ีไมมี่เนือ้ไม้  ลําต้น
ออ่นอายสุัน้ได้แก่ผกัชนิดตา่งๆ  ท่ีใช้กินยอด, ใบ, หวั, หญ้า (Grass) หรือวชัพืชท่ีนํามาทํา อาหารได้ 
เชน่ ผกัขีข้วงผกัโขม ผกัคราด หวัแหวน เป็นต้น  

2. การจําแนกตามแหลง่ท่ีอยูไ่ด้แก่พืชผกัในดง  (Deep tree Forest) เชน่
หวาย, ตาว พืชผกัในป่าละเมาะ (Hill plant) เชน่ ผกัหวานป่า ,เห็ด,ไม้ไผ่,พืชผกั ตามทุง่นา  (Field 
Plant) เชน่ ผกับุ้ง, ถัว่, ผกัแวน่, ผกัอีฮิน พืชผกัตามหนองนํา้ (Pond Plant) เชน่ ผกัปุ่ มปลา, สนัตะวา, 
ผกัแขยง, พืชผกัริมห้วยริมแมนํ่า้  (Creek Plant) เชน่ ผกักดู, ลําเพ็ง, ผกักมุนํา้, ผกัหนาม, พืชผกัสวน
ครัว (Gardening Plant)  

3. การจําแนกตามคณุลกัษณะ  (Properties) หากลองสงัเกตพืชผกัพืน้บ้าน
ในแตล่ะท้องท่ีจะพบวา่ช่ือท่ีตัง้ขึน้มานัน้จะบง่ชีถ้ึงคณุลกัษณะของพืชไมด้่ายใดก็ด้านหนึง่ เชน่ 

ตามรสชาติ: ผกัหวาน, เพีย้ฟาน (รสขม เพีย้ฟานหมายถึงนํา้ดีของเก้งภาคเหนือ ) 
มะเขือส้ม, มนัป,ู กลิ่นผกัคาวตอง หญ้าตดหมา (กระพงัโหม) แมงดาต้น หรือ ทํามงั (ใต้)  

ตามลักษณะ: เถาคนัผกัฮ้วนหมู (กระทงุหมาบ้า): ผกัชนิดนีด้อกจะมีลกัษณะคล้าย
ลําไส้หมฮู้วน = ลําไส้ (เหนือ) 
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   ผกัหนาม: มีหนามตามลําต้นผกัไผ:่ ใบคล้ายใบไผ,่  
   หมากลิน้ฟ้า (เพกา ): ฝักคล้ายลิน้ยาวๆ  
   บะค้อนก้อม (มะรุม) ผกัแข็งคล้ายไม้ค้อนทอ่นสัน้ๆ(เหนือ)  
  ตามสีสัน: เห็ดหหูนตูามสีสนั: เห็ดแดง, ฟักทอง, ฟักเขียว, กระเจ๊ียบแดง  
  ตามแหล่งท่ีมา: ผกัหนอง (กระเฉด) เห็ดฟางมะกอกป่า, กดูหิน, กดูนํา้, กดูดอย 
  ตามลักษณะใช้ประโยชน์: บะนํา้ (นํา้เต้า) ใช้บรรจนํุา้ได้  

4. การจําแนกตามบทบาทหน้าท่ี พืชผกัพืน้บ้าน  ยงัสามารถ แบง่ได้ตาม
บทบาทหรือการแสดงออก ซึ่งคณุคา่  โดยแบง่ออกเป็นบทบาทด้านอาหารด้านยาสมนุไพรด้าน
ประโยชน์ใช้สอยด้านเศรษฐกิจและด้านประเพณีพิธีกรรมและความเช่ือการจําแนกนี ้  ยงัอาจมีอีก
หลายลกัษณะขึน้อยูก่บัวา่จะพิจารณาประเดน็อะไรหากเรามาพิจารณาพื ชผกัพืน้บ้านโดยไมไ่ด้มอง
แตจ่ะนํามาใช้ประโยชน์อยา่งเดียวแล้ว  ยงัสามารถท่ีจะศกึษาเรียนรู้ทําความเข้าใจกบัผู้ ท่ีใกล้ชิด
พืชผกัพืน้บ้านได้อีกหลายมมุมองในแตล่ะภมูิภาคของเมืองไทย  

พืชผกัพืน้บ้านไทยสว่นใหญ่เป็นพืชทีสามารถปลกูและเก็บกินได้หลาย ๆ ปี  
ถ้าอาหารไทยได้รับความนิยมมากขึน้  เกษตรกรยอ่มปรับเปล่ียนพืน้ท่ีการเกษตรมาเพาะป ลกูพืชผกั
พืน้บ้านมากขึน้  ซึง่จะชว่ยอนรัุกษ์พนัธุ์พืชของท้องถ่ิน เพิ่มความหลากหลายทางชีวภาพ  และสร้าง
ความสมดลุให้แก่ระบบนิเวศ ทําให้ชมุชนพึง่ตนเองได้ในด้านอาหารมากขึน้  และเป็นรากฐานท่ีสําคญั
ของธุรกิจชมุชน นําไปสูก่ารพฒันาชมุชนท้องถ่ินอยา่งบรูณาการ ซึง่จะชว่ยให้ทกุคนในสงัคมมีสขุภาพ
ดี ทัง้ทางกาย จิต สงัคม และปัญญา  
 
   4.1.5 เคร่ืองเทศและสมุนไพรไทย11  
   อาหารไทย มกัประกอบด้วยสว่นประกอบท่ีหลากหลายมีทัง้เคร่ืองเทศและ
สมนุไพร ซึง่ในแตล่ะตํารับท่ีรังสรรค์ขึน้จากฝีมือแมค่รัวชัน้เอก  มกัจะมีเคร่ืองเทศและสมนุไพรไมน้่อย
กวา่หนึง่ชนิดเป็นสว่นผสมอยูเ่สมอ  จนเป็นอาหารเลิศรส ชวนให้ลิม้ลองด้วยความหอมของเคร่ืองเทศ
ท่ีขจรขจาย หอมฟุ้ งไปถึงตา่งแดนจนใครตอ่ใครก็หลงเสนห์่อาหารไทยกนัไปจนหมด ทําให้อาหารไทย
เป็น 1 ใน 5 ของอาหารท่ีครองใจชาวโลก 

เคร่ืองเทศ หรือ Spice มาจากคําลาตนิ  Species ในพจนานกุร มฉบบั
ราชบณัฑิตยสถาน พ .ศ. 2522 ได้ให้ความหมายของเคร่ืองเทศวา่  “ของหอม ฉนุ และเผ็ดร้อนท่ีได้มา

                                                           
 11 เคร่ืองเทศ- สมุนไพร ในครัว ไทย , เข้าถึงข้อมลูวนัท่ี 23 พฤษภ าคม 2554 , สบืคืนจากเวปไซต์
พิพิธภณัฑ์อาหารมหาวิทยาลยัราชภฏัสวนดสุติ Thai Culinary Museum – Suan Dusit Cuisine 
(http//www.suandusitcuisine.com), เข้าถึงข้อมลูวนัท่ี 23 พฤษภาคม 2554 
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จากพืช โดยมากมายมาจากตา่งประเทศ สําหรับใช้ทํายาไทย  และปรุงอาหาร เชน่ ลกูย่ีหร่า ย่ีหร่า ” 
เคร่ืองเทศ  จงึมกัจะใช้เรียกพืชท่ีมีนํา้มนัหอมระเหย (Aromatic Plant) ซึง่เม่ือนํา เคร่ืองเทศมาเป็น
สว่นประกอบในอาหาร  นํา้มนัหอมระเหยจะถกูขบัออกมาเจืออยูใ่นอาหาร สง่กลิ่นหอม  ชกูลิ่นให้
อาหารนา่รับประทานมากขึน้ และยงัชว่ยดบักลิ่นท่ีไมพ่ึง่ปรา รถนา โดยเฉพาะความคาวของเนือ้สตัว์
ได้เป็นอยา่งดี  และในนํา้มนัหอมระเหยยงัมีคณุสมบตัฆิา่แบคทีเรียท่ีมีอยู่ ในอาหาร มีผลทําให้อาหาร
ไมบ่ดูเนา่ ซึง่ความรู้ตา่งๆ เหลา่ได้บรรพบรุุษเป็นผู้คดิ และถ่ายทอดผา่นกาลเวลาสัง่สมเป็นภมูิปัญญา
อนัลํา้คา่ 

เส้นทางเคร่ืองเทศเข้าสูไ่ทย  คงได้รับอิทธิพลมาจากครัวอินเดียท่ีเข้ามาตัง้หลกัแหลง่
ในสยาม ประยรู อลุชุาฎะ ศลิปินและผู้ เช่ียวชาญประวตัศิาสตร์และโบราณคดี ได้กลา่ววา่ 

“แกงเผ็ดใส่กะทิ เคร่ืองเทศ เช่น ลูกผกัชี ยีห่ร่า  กระวาน กานพลู พริกไทย เหล่านี้
เป็นรสนิยมของแขกฮินดูแขกอาหรับเขา เรารับเอามาปรุงเป็นแกงเผ็ด เผลอๆ ไปก็เข้าใจว่าเป็นอาหาร
ไทยไป…”  

แกงเผ็ดท่ีกลา่วนัน้คงเป็นแกงมสัมัน่ แกงกะหร่ี ท่ีมีการประยกุต์จากแมค่รัวชัน้เอกจน
เป็นอาหารไทยมีเอกลกัษณ์เฉพาะ  โดยการเลือกใช้เคร่ืองเทศจากตา่งประเทศบางชนิดมาผสมกบั
เคร่ืองเทศท้องถ่ินท่ีมีอยูแ่ล้วโดยเฉพาะสมนุไพรท่ีนํามาใช้เป็นเคร่ืองเทศสด  อาจารย์ประยรูได้ให้
ความเห็นตอ่ไปวา่ “แกงเผ็ดไทยก็คงมาต าราเดียวกบัแกงแขก แต่ไทยเราไม่ใส่เคร่ืองเทศมาก ปรับปรุง
เป็นแบบไทยๆ โดยโขลกพริกแหง้ ตะไคร้ ข่า  กระเทียม หวัหอม รากผกัชี พริกไทย ผิวมะกรูด และ
กะปิ…” ซึง่ตรงกบัท่ี ม.ร.ว ศกึฤทธ์ิ ปราโมช เขียนไว้วา่  

“อาหารไทยประเภทแกงเผ็ดซ่ึงมีการใช้เคร่ืองเทศในการปรุงนัน้  คาดว่ามาจาก
อินเดีย แต่แรกก็คงจะใส่ผงเคร่ืองเทศเท่านัน้ ซ่ึงตอ้งบดใหล้ะเอียดก่อน  คนไทยรับเอาแกงผสม
เคร่ืองเทศแหง้มากิน  แลว้จึงดดัแปลงใหถู้กปากคนไทยดว้ยการเติมพืชเคร่ืองเทศสด เช่น ข่า ตะไคร้ 
ผิวมะกรูด หอม พริก ผสมกะปิเป็นเคร่ืองปรุงรส เกิดเป็นแกงเผ็ดแบบไทยๆ” 

แม้วา่ครัวไทยจะรับอิทธิพลเคร่ืองเทศมาจากอินเดีย  แตค่นไทยก็ดดัแปลงอาหารจน
แทบจะไมเ่หลือเค้าเดมิของ  อาหารนัน้ด้วยการลดเคร่ืองเทศบางอยา่งลง  ตดัเคร่ืองเทศบางอยา่ง
ออกไปท่ีไมถ่กูรสปากคนไทย และเพิ่มเคร่ืองเทศหรือสมนุไพรสดท่ีมีในท้องถ่ินบางอยา่งเข้าไป  รวมทัง้
ใช้กะทิแทนนมสดหรือนมเปรีย้วท่ีชาวอินเดียนิยม  

นิโกลาร์ แซรแวส ได้กลา่วถึงแกงสยามไว้ในบนัทกึเร่ืองราวการกินของคนไทยในสมยั
สมเดจ็พระนารายณ์มหาราช แหง่ราชอาณาจกัรกรุงศรีอยธุยา ไว้วา่  

“พ่อครัวคนสยามมกัท าใหเ้สียรสไปดว้ยเคร่ืองแกงทีเ่ขาปรุงข้ึน  แกงทกุชนิดเขาแทบ
จะใส่บอระมานกุ้งเน่ า คนสยามเรียกว่ากะปิ มีกล่ินเหม็นเน่า  น่าคลืน่ไสส้ าหรับผูที้ไ่ม่เคยไดก้ล่ิน
เช่นนัน้ พวกพ่อครัวอา้งว่ามนัจะท าใหเ้นือ้มีรสชาติทีดี่ข้ึน น ้าแกงทกุชนิดทีว่่าดีๆ นัน้  ประกอบดว้ย
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เกลือ พริกไทย ขิง อบเชย กานพลู กระเทียม หอมขาว จนัทน์เทศ  กบัผกักล่ินฉนุๆ  อีกหลายชนิด
พร้อมกบักุ้งป่นเปียกอย่างทีว่่านัน้” 

ตํารับแกงท่ี นิโกลาร์ แซรแวส กลา่วถึง เป็นแกงเนือ้แพะท่ีสมเดจ็พระเจ้ากรุงสยามสัง่
เข้ามา สมยันัน้ยงัไมมี่โรงฆา่สตัว์ และแพะก็ไมใ่ชส่ตัว์ท่ีคนไทยคุ้นเคย  เข้าใจวา่พอ่ครัวจะปรุงเป็น
อาหารตํารับแขกตามแบบไทยๆ  ท่ีไมคุ่้นเคยกบักลิ่ นสาปฉนุของสตัว์ใหญ่  ในชว่งนัน้ยงัไมป่รากฏพริก
ในเคร่ืองปรุงนํา้แกง  เดมินัน้คนไทยมีวิถีชีวิตอยูก่บัข้าวและนํา้  อาหารหลกัจงึเป็นข้าวกบัปลาไมน่ิยม
กินสตัว์ใหญ่ เชน่เดียวกนันิโกลาร์ แซรแวส ได้กลา่ววา่ 

“แม้เนือ้งวัในเมืองสยามจะมิใช่เนือ้ชนิดเลว  แต่ก็ไม่ค่อยนิยมบริ โภคกนั เพราะเขา
เชื่อกนัมาเป็นประเพณีว่า  ในชาติก่อนโนน้พระสมณโคดมไดเ้สวยพระชาติเป็นโคผู ้หรือนางโค  ถือว่า
การบริโภคเนือ้งวันัน้ผิดพทุธบญัญติัและเป็นการละเมิดศาสนาถา้ไปแตะตอ้งเข้า  ความเชื่อนีย้งักินวง
กวา้งไปถึงสตัว์สีเ่ทา้ทกุชนิดว่าฆ่าไม่ได้ ดว้ยอาจบงัเอิญไปฆ่าถูกบิดรมารดาหรือมิตรสหายของตน” 

ดงันัน้ เม่ือคนไทยเร่ิมมาหนักินสตัว์ใหญ่จําพวกเป็ด ไก่ ววั ควาย  ซึง่เป็นสตัว์ท่ีมีกลิ่น
สาปรุนแรง จงึจําเป็นต้องใช้เคร่ืองเทศเข้าชว่ยดบักลิ่น  

ครัวไทย มีการใช้เคร่ืองเทศในการปรุงอาหาร 2 ประเภท คือ “เคร่ืองเทศสด ” และ 
“เคร่ืองเทศแห้ง”  

เคร่ืองเทศสด ได้แก่  พืชสวนครัวท่ีมีนํา้มนัหอมระเหยในขณะท่ียงัสด และจะคอ่ยๆ 
ระเหยจางไปกบัความแห้ง เชน่  ผกัชีฝร่ัง โหระพา แมงลกั ขึน้ฉ่าย กะเพรา ใบสะระแหน ่ขิง ขา่ 
หอมแดง ใบมะกรูด ตะไคร้ กระชาย กระเทียม ขมิน้สด พริกไทยสด 

เคร่ืองเทศแห้ง ได้แก่ เป็นพืช ท่ีให้นํา้มนัหอมระเหยเม่ือแห้งและให้ความหอ มมากขึน้
เม่ือถกูความร้อน ได้แก่ อบเชย จนัทน์เทศ โป๊ยกัก๊ (จนัทร์แปดกลีบ) มะแขน่ กระวาน พริกไทยดํา ดีปลี  
กานพล ูย่ีหร่า ลกูกระวาน ลกูผกัชี เมล็ดเทียนข้าวเปลือก เทียนสตัตบษุย์ เร่ว ผงขมิน้ 

การใช้เคร่ืองเทศในครัวไทยได้รั บอิทธิพลมาจากครัวอินเดีย  และครัวจีน แตด้่วยภมูิ
ปัญญาและความสามารถในโภชนศลิป์ของคนไทย  ท่ีสามารถปรับให้เข้ากบัรสนิยมการกินของคน  
และทรัพยากรท่ีมีอยูท้่องถ่ินด้วยการลดปริมาณเคร่ืองเทศแห้งบางชนิดลง เชน่  เมล็ดผกัชี ย่ีหร่า เป็น
ต้น แล้วเพิ่ม ใบมะกรูด โหระพา กะเพ รา รสชาตท่ีิได้ยงัคงเผ็ดร้อน หากแตก่ลมกลอ่มถกูปากคนไทย 
เคร่ืองเทศ ท่ีใสใ่นอาหารจะทําให้อาหารเกิดกลิ่นเฉพาะตวั  เม่ือได้กลิ่นเคร่ืองเทศนัน้ก็สามารถบอกช่ือ
อาหารนัน้ได้ เชน่ เม่ือได้กลิ่นขา่  ตะไคร้ ใบมะกรูด ก็ทําให้นกึถึงต้มยํา หรือเม่ือได้กลิ่นกระชาย  ก็ชวน
ให้นกึถึงขนมจีนนํา้ยา หรือเม่ือได้กลิ่นย่ีหร่าก็เป็นเอกลกัษณ์ของแกงมสัมัน่  เหมือนดงับทพระราช
นิพนธ์กาพย์แหช่มเคร่ืองคาวหวาน ของล้นเกล้ารัชกาลท่ี 2 “มสัมัน่แกงแก้วตา หอมย่ีหร่ารส
ร้อนแรง…” กลิ่นเคร่ืองเทศท่ีผสมผสานในอาหารไทยแตล่ะอยา่งจงึเป็นเอกลกัษณ์ของอาหารนัน้ๆ ไป 
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อาจกลา่วได้วา่ คณุลกัษณะพิเศษของอาหารไทย คือ  นอกจากจะให้คณุคา่ทาง
โภชนาการท่ีจําเป็นตอ่ร่างกายอยา่งครบถ้วนแล้ว  ยงัให้สรรพคณุทางยาและสมนุไพร  รวมทัง้สะท้อน
ถึงมิตทิางภมูิปัญญาและศลิปวฒันธรรมของชมุชนท้องถ่ิน  อาหารไทยจงึมีคณุคา่  และเป็นเอกลกัษณ์
ของสงัคมไทยท่ีควร ได้รับการเผยแพร่ให้เป็นท่ีนิยมบริโภคทัง้ภายในและภายนอกประเทศ  ซึง่จะชว่ย
ฟืน้ฟเูศรษฐกิจตัง้แตใ่นระดบัชมุชนจนถึงระดบัประเทศ  
 
   4.1.6 เคร่ืองปรุงรสในอาหารไทย12 
   เสนห์่ประการหนึง่ของอาหารไทย คือ รสชาตท่ีิกลมกลอ่ม จดัจ้าน  และ
คณุคา่แฝงจากสมนุไพร รสชาตอิาหารไทย ท่ีปรุงแตง่แตล่ะสํารับมกัได้จากการแตง่เตมิด้วยเคร่ืองปรุง
รสตา่ง ๆ ท่ีมีเอกลกัษณ์เฉพาะตวัของอาหารแตล่ะชนิด  ทัง้ยงัถือเป็น เคล็ดลบัอาหารไทยในการเตมิ
เคร่ืองปรุงแตกตา่งกนั ตามแตส่ตูรใครสตูรมนั 

อาหารไทยเรียกได้วา่มีเบญจรสคือมีครบ  5 รสอนัได้แก่เคม็ เปรีย้ว หวาน มั น และ 
เผ็ด โดยแตล่ะรสจะได้จากพืชผกั สมนุไพร เนือ้สตัว์หรือ สารเคมีอ่ืนๆ  ตามแตจ่ะหาได้ในท้องถ่ิน  การ
ปรุงรสในอาหารไทย บางรสมีความเป็นเอกลกัษณ์ ท่ีไมส่ามารถทดแทนกนัได้เชน่  รสชาตจิากมะนาว
ในอาหารบางชนิดเชน่ อาหารประเภทยํา และ ต้มยํา  หากใช้เคร่ืองปรุงรสอ่ืนท่ีไม่ ใชม่ะนาวอาจทําให้
ไมอ่ร่อยและเสียเอกลกัษณ์ 

แต่ในบางกรณี เคร่ืองปรุงรสในอาหารไทย อาจใช้ทดแทนกนัได้  หากไมส่ามารถหา
วตัถดุบินัน้ๆได้ เชน่ หากไมมี่มะนาว ใช้ มะขามเปียก หากไมมี่นํา้ปลาใช้นํา้ปรุงรสจากปลาร้าเจือจาง
หรือเกลือ  สว่นพริกแสนเผ็ดทดแทนกนัได้ด้วยพริกท่ีหลากหลาย สายพนัธุนัน่เพราะเคร่ืองปรุงรส
อาหารไทยมีความหลากหลายในรสชาตแิละวตัถดุบิ เป็นสิ่งแสดงให้เห็นถึง  ความอดุมสมบรูณ์ของผืน
แผน่ดนิทองแผน่ดนิไทยท่ีมีอาหารเป็นวฒันธรรมอนัเป็นท่ียอมรับไปทัว่ทกุมมุโลก 
 
   4.1.7 ต ารับอาหารไทย13 
   ภาคกลาง นบัได้วา่เป็นภาคท่ีมีความอดุมส มบรูณ์มากกวา่ภาคอ่ืนๆ  ถือได้
วา่ภาคกลางเป็นอูข้่าวอูนํ่า้ท่ีสําคญัของประเทศไทย  เน่ืองจากสภาพทางภมูิประเทศท่ีเป็นท่ีราบลุม่ มี

                                                           
 12 เคร่ืองปรุงรสในอาหารไทย , เข้าถึงข้อมลูวนัท่ี 23 พฤษภาคม 2554, สบืค้นจากเวป ไซต์พิพิธภณัฑ์
อาหารมหาวิทยาลยัราชภฏัสวนดสุติ Thai Culinary Museum – Suan Dusit Cuisine 
(http//www.suandusitcuisine.com), เข้าถึงข้อมลูวนัท่ี 23 พฤษภาคม 2554 
 13 ต ารับอาหารไทย , เข้าถึงข้อมลูวนัท่ี 23 พฤษภาคม 2554 , สบืค้นจากเวปไซต์พิพิธภณัฑ์อาหาร
มหาวิทยาลยัรา ชภฏัสวนดสุติ Thai Culinary Museum – Suan Dusit Cuisine 
(http//www.suandusitcuisine.com),  
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แมนํ่า้ลําคลอง หนอง บงึมากมาย  จงึทําให้ภาคกลางเป็นแหลง่ผลิตอาหารท่ีสําคญัของประเทศไมวา่
จะเป็นด้านเกษตรกรรม หรือปศสุตัว์ นอกนัน้จากในบางพืน้ท่ีของภาคกลางยงัมีบางสว่นท่ีตดิกบัทะเล
จงึทําให้ภาคกลางมีสตัถดุบิท่ีใช้ในการปรุงอาหารท่ีหลากหลาย 

อาหารภาคกลาง  เป็นประดษิฐ์กรรมทางวฒันธรรมท่ีเกิดจากการผสมผสาน
วฒันธรรมจากหลากหลายเชือ้ชาตไิด้แก่  จีน อินเดีย ลาง เขมร พมา่ เวียดนาม  และประเทศจากชาติ
ตะวนัตกท่ีเข้ามานบัตัง้แตส่มยักรุงศรีอยธุยา  อาหารภาคกลางจงึเป็นอาหารท่ีมีความหลากหลายทัง้
ในด้านการปรุง รสชาติ  และการตกแตง่ท่ีแปลกตา นา่รับประทาน  มีความวิจิตรบรรจงประณีตท่ีได้มา
การถ่ายทอดวฒันธรรมอาหารจากภายในวงั  คนไทยภาคกลางกินข้าวเจ้าเป็นหลกั การรับประทาน
อาหารในแตล่ะมือ้จะจดัเป็นสํารับ มีกบัข้าวหลายอยา่ง 

รสชาตอิาหารภาคกลางนบัได้วา่มีความโดดเดน่เป็นพิเศษมากกวา่อาหารภาคอ่ืน  
อาหารภาคกลางมีการผสมผสานของหลาหลายรสชาตทิัง้รสเปรีย้ว หวาน เคม็ เผ็ด  เอกลกัษณ์ของ
รสชาตอิาหารไมไ่ด้เกิดจากเคร่ืองปรุงเพียงอยา่งเดียว  รสเปรีย้วท่ีใช้ปรุงอ าหารอาจได้ทัง้จากมะนาว 
มะขาม มะกรูด ตะลิงปลิง ส้มแขก  ผลไม้บางชนิด เชน่ มะดนั มะมว่ง เป็นต้น  การใช้เคร่ืองปรุงรส
เปรีย้วท่ีแตกตา่งกนัจงึทําให้เกิดความหลากหลายใช้ชนิดของอาหารไทยภาคกลาง  เชน่ ต้มยํา ใช้
มะนาวเพ่ือให้รสเปรีย้ว  แตต้่มโคล้งใช้นํา้มะขามเปียกเพ่ือให้รสเ ปรีย้วแทน นอกจากนัน้ยงัมีรสเคม็  ท่ี
ได้จากนํา้ปลา กะปิ รสขม ท่ีได้จากพืชชนิดตา่งๆ เชน่ มะระ เป็นต้น และความเผ็ด  ท่ีได้จากพริก 
พริกไทย และเคร่ืองเทศ อาหารภาคกลางเป็นอาหารท่ีมีครบทกุรส  ซึง่อาหารไทยท่ีชาวตา่งชาตสิว่น
ใหญ่รู้จกัและนิยมบริโภคล้วนแตเ่ป็นอาหารภาคกลา งทัง้นัน้ไมวา่จะเป็น  ต้มยํากุ้ง แกงเขียวหวาน ผดั
ไทย พะแนง เป็นต้น 

วิธีการปรุงอาหารภาคกลางมีความหลากหลาย ซบัซ้อน  มีกรรมวิธีในการปรุงท่ีหลาย
แบบ ได้แก่ แกง ต้ม ผดั ทอด ยํา เคร่ืองจิม้ เชน่ นํา้พริก  หลน เป็นต้น อาหารในสํารับมกัประกอบด้วย
อาหาร 4 ประเภทด้วยกนั คือ แ กงเผ็ด แกงจืด  ผดัหรือทอด และนํา้พริก รสชาตขิองอาหารไทยมกัจะ
ออกรสเผ็ด ดงันัน้จงึต้องมีอาหารรสเคม็ หรือเปรีย้วๆ หวานๆ แนม เพ่ือชว่ยบรรเทาความเผ็ด  ดงันัน้คํา
วา่ “ เคร่ืองเคียง หรือ เคร่ืองแนม ” หมายถึง อาหารชนิดใดชนิดหนึง่ท่ีจดัเพิ่มขึน้ให้กบัอาหารหลกัใน
สํารับ เพ่ือชว่ยเสริมรสชาตอิาหารในสํารับนัน้ให้สมบรูณ์ยิ่งขึน้ อร่อยมากขึน้  นอกจากความอร่อยท่ีได้
จากเคร่ืองเคียงเคร่ืองแนมแล้ว  เราจะเห็นศลิปะความงดงามในการจดัวางและการประดษิฐ์อาหารใน
สํารับนัน้ๆ อาหารหลกัแตล่ะอยา่งมีเคร่ืองแนมท่ีแตกตา่งกนัไป ดงันี ้ 

ประเภทหลนและน า้พริก  
  หลนต่างๆ มกักินกบัผกัดบิ นิยมใช้ปลายา่ง ปลาฟ ูปลาทอด เป็นเคร่ืองแนม 



63 
 

  น า้พริกกะปิ กินกบัผกัต้มกะทิ  นิยมใช้ปลาฟ ูกุ้งเคม็ เป็นเคร่ืองแนม  กินกบัผกัดอง 
นิยมใช้ประหลาดกุยา่ง ปลาฟู  หมหูวาน กุ้งเคม็ เป็น เคร่ืองแนม  กินกบัผกัผดันํา้มนั นิยมใช้ปลาทนูึง่ 
ปลายา่ง กุ้ งเคม็ ไขเ่จียว เป็นเคร่ืองแนม 

น า้พริกลงเรือ นิยมใช้หมหูวาน ไขเ่คม็ ปลาชอ่นยา่งหรือปลาดกุยา่ง เป็นเคร่ืองแนม 
  แสร้งว่า นิยมใช้ปลาทอด เป็นเคร่ืองแนม  
 ประเภทแกง  
  แกงเผ็ด นิยมใช้ของเคม็ หรือเปรีย้วๆ หวานๆ  เป็นเคร่ืองแนม เชน่ ปลาแห้ง เนือ้       
เคม็ ปลาเคม็ แตงโม 

แกงส้ม นิยมใช้ของเคม็ๆ มนัๆ เป็นเคร่ืองแนม เชน่ ไขเ่จียว ปลาเคม็ ไขเ่คม็  หมแูดด
เดียว 
  แกงขีเ้หล็ก นิยมใช้หวัผกักาดยําเคม็ เป็นเคร่ืองแนม 
  แกงค่ัว นิยมใช้ของเคม็ๆ เปรีย้วๆ  เป็นเคร่ืองแนม เชน่ ปลาเคม็ เนือ้เคม็ ไขเ่คม็ ผดั
หวั ผกักาด  เคม็ 

แกงมัสม่ัน นิยมใช้อาจาด ผกัดองอบนํา้ส้ม ถวัลิสงทอดเคล้าเกลือ เป็นเคร่ืองแนม  
 
 ประเภทอาหารจานเดียว  
  ข้าวมันส้มต า นิยมใช้เนือ้เคม็ฝอยทอดกรอบ ไขเ่คม็ ผกัสด เป็นเคร่ืองแนม 
  ข้าวคลุกกะปิ นิยมใช้หมหูวาน  กุ้งแห้งทอดกรอบ ใบชะพลหูัน่ฝอย หอมแดง เป็น
เคร่ืองแนม 

ข้าวผัด นิยมใช้แตงกวา ต้นหอม มะนาว พริกขีห้น ูเป็นเคร่ืองแนม  และมกัจะมีแกง
จืดเป็นเคร่ืองแนม  
  

ประเภทย า  
 ย าไข่จะละเม็ด นิยมใช้มงัคดุ เป็นเคร่ืองแนม 
 ย าปลาทูน่ึง นิยมใช้ผกักาดหอม ใบชะพล ูเป็นเคร่ืองแนม  

 
วฒันธรรมการกินอาหารของคนไทยภาคกลาง  แตเ่ดมินัน้นิยมนัง่รับประ ทานอาหาร

กบัพืน้ สํารับอาหารวางอยูบ่นพืน้ท่ีปดู้วยเส่ือ  พรม หรือโต๊ะเตีย้ตามแตฐ่านะของแตล่ะครอบครัว มกั
รับประทานข้าวด้วยการเปิบมือ มีช้อนกลางสํารับตกัแกงหรืออาหารท่ีเป็นนํา้  ตอ่มาเม่ือวฒันธรรมการ
รับประทานอาหารจากชาตติะวนัตกเข้ามา  จงึทําให้เกิดการเปล่ียนแปลงวฒัน ธรรมการกินอาหารของ
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คนไทย มาเป็นการวางอาหารตัง้บนโต๊ะ นัง่เก้าอีรั้บประทานอาหาร  ใช้ช้อนและส้อมเป็นอปุกรณ์ใน
การรับประทานท่ีสําคญั  
 
   4.1.8 เทคนิคการปรุงอาหาร14 
   การปรุงอาหารไทยไมใ่ชศ่าสตร์ท่ียากเกินไปสําหรับทกุคน รสชาตขิองอาหาร
ไทยเกิดจากการปรุงรสอยา่งกลมกลอ่ มของเคร่ืองปรุงและวตัถดุบิหลายๆอยา่ง  ไมว่า่จะเป็นสมนุไพร
ตา่ง ๆ (ใบกะเพรา, พริก, ผกัชี, ขิง, กะทิ, กระเทียม, หอมแดง, ใบมะกรูด, นํา้ปลา และซีอิว้ เป็นต้น) 
ในการปรุงอาหารไทย มกัจะใช้นํา้มนัในการทําอาหารในปริมาณท่ีน้อย และผา่นการปรุงอยา่งรวดเร็ว  
เพ่ือคงไว้ถึงรสชา ตดิัง้เดมิของวตัถดุบิท่ีใช้ในการปรุง  ซึง่วิธีการปรุงอาหารไทยหลกัๆ มีรายละเอียด
ดงันี ้

   การปรุงอาหารด้วยวิธีการผัด (STIR-FRYING) : วิธีนีเ้ป็นวิธีปรุงอาหารท่ี
ง่าย ไมยุ่ง่ยาก ถ้าคณุไมมี่กระทะหลมุแบบท่ีใช้กนัโดยทัว่ไป กระทะแบนสําหรับทอดก็สามารถใช้แทน
กนัได้ ก่อนการผดัทกุครัง้จะต้องตัง้ไฟจนกระทะร้อนได้ท่ีก่อนจะใสว่ตัถดุบิ (เนือ้สตัว์ หรือ ผกั) ลงไป
ในกระทะ ในการผดันัน้ นิยมใช้ตะหลิว (ทัง้ท่ีทําจากโลหะ หรือไม้ ) เพ่ือกลบัอาหารในกระทะอยา่ง
รวดเร็ว เม่ืออาหารสกุ  รีบปรุงรสและนําออกจากกระทะและเสิร์ ฟขณะท่ีอาหารยงัร้อนๆ  เน่ืองจาก
ขัน้ตอนการผดันัน้มกัจะใช้เวลาสัน้  วตัถดุบิตา่งๆท่ีจําเป็นต้องใช้ในการประกอบอาหารประเภทนัน้
จะต้องถกูเตรียมให้พร้อมก่อนเร่ิมการผดั  ทัง้นีท้ัง้นัน้เม่ือทําการผดัอาหารแล้วจะได้อาหารท่ีสกุพอดี  
ไมไ่หม้จากการท่ีต้องเสียเวลาเตรียมวตัถดุบิอ่ืนๆขณะท่ีผดัอาหาร  เคล็ดลบัท่ีสําคญัในการผดัอาหาร
ทะเลนัน้ เวลาผดัจะต้องใช้ไฟสงู และผดัอยา่งรวดเร็ว  เพ่ือให้ผิวด้านนอกของอาหารทะเลสกุ ขณะท่ี
ภายในยงันุม่ (ปรุงงเกือบสกุ -  จะได้รสชาตดีิท่ีสดุ ) อาหารทะเลท่ีปรุงสกุเกินไปจะรสชาตไิมอ่ร่อย ผิว
แข็ง และกระด้าง 

 

       
 
 

 
 

                                                           
 14 เทคนิคการปรุงอาหาร, เข้าถึงข้อมลูวนัท่ี 26 พฤษภาคม 2554, สบืค้นจากเวปไซต์เก่ียวกบัอาหารไทย  
(http//www.ezythaicooking.com). 
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   การปรุงอาห ารด้วยวิธีการตุ๋น (STEWING): การตุน๋จะชว่ยรักษา
คณุประโยชน์ของสารอาหารไว้ได้เกือบครบถ้วน  โดยสารอาหารท่ีสําคญัจากเนือ้สตัว์ ผกัและสมนุไพร
ตา่งๆ จะยงัคงอยูใ่นนํา้ท่ีตุน๋อาหาร  เนือ้สตัว์ท่ีหยาบกระด้างเมื่อผา่นการตุน๋แล้วจะทําให้เนือ้นุม่นา่
รับประทาน ในการตุน๋อาหาร โดยทัว่ไป เนือ้สตัว์มกัจะถกูหัน่เป็นชิน้ๆ ขนาดใกล้เคียงกนั  และเตมินํา้
ลงไปพอทว่มเนือ้ และใสใ่นหม้อต้มปิดด้วยฝาท่ีสนิท ตัง้ไฟออ่นๆ  เพ่ือคอ่ยๆตุน๋ให้วตัถดุบิภายในสกุ
อยา่งช้าๆ นํา้ท่ีได้จากการตุน๋สามารถใช้เสิร์ฟกบัอาหารในลกัษณะนํา้ราดได้อีกด้วย 

 

               
 
 

 

   การปรุงอาหารด้วยวิธีการน่ึง (STEAMING): ในการปรุงอาหารด้วยวิธีนึง่
นัน้ อาหารจะถกูปรุงให้สกุโดยใช้ไอนํา้ท่ีเกิดจากการต้มนํา้ภายใต้อาหารนัน้  ทัง้นีท้ัง้นัน้อาหารจะไมมี่
การสมัผสัโดยตรงกบันํา้ท่ีต้ม  ซึง่จะสง่ผลให้คณุคา่ของสารอาหารยงัคงอยูก่บัอาหารอยา่งครบถ้ วน 
และท่ีสําคญัในการนึง่นัน้แทบจะไมต้่องเตมินํา้มนัลงไปในการนึง่เลย  ทําให้การนึง่เป็นหนึง่ในวิธีการ
ปรุงอาหารท่ีดีตอ่สขุภาพเป็นอยา่งมาก  เคล็ดลบัท่ีสําคญัสําหรับการนึง่อาหารให้รสชาตดีินัน้ วตัถดุบิ
ท่ีใช้จะต้องสดมากๆ  การนึง่อาหารโดยทัว่ไปจะต้องมีจานท่ีสามารถทนควา มร้อน (ทําจากเซรามิก , 
แก้ว, กระเบือ้งก็ได้ ไมแ่นะนําให้ใช้จานท่ีทําจากพลาสตกิหรือเมลามีน ) และต้องมีซึง้  (Steamer) โดย
ใสนํ่า้ต้มให้เดือดและนําอาหารท่ีต้องการนึง่วางบนจานทนความร้อนและใสเ่ข้าไปในซึง้  และปิดฝาให้
สนิท 
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   การปรุงอาหารด้วยวิธีการทอด (DEEP FRYING): วิธีการทอดนัน้จะทํา
ให้อาหารสกุโดยการใสเ่นือ้สตัว์หรือผกัลงไปในนํา้มนัท่ีตัง้จนร้อน  ปริมาณนํา้มนัท่ีใสจ่ะต้องมาก
พอท่ีจะทว่มอาหารท่ีจะนําไปทอด  การทอดนัน้นิยมทอดในกระทะแบบหลมุหรือกระทะชนิดแบนก็ได้  
อณุหภมูิของนํา้มนัท่ีใช้ในการทอดเป็นปัจจยัท่ีสําคญัมา กในการปรุงอาหาร  ถ้านํา้มนัไมร้่อน เม่ือใส่
อาหารลงไปทอด จะสง่ผลให้อาหารอมนํา้มนัและไมน่า่รับประทาน  ขณะเดียวกนัถ้าอณุหภมูินํา้มนัสงู
เกินไป อาหารท่ีนําไปทอดก็จะไหม้  อณุหภมูินํา้มนัท่ีเหมาะสําหรับการทอดอยูท่ี่ 180 องศาเซลเซียส 
(หรือประมาณ 350 องศาฟาเรนไฮต์ ) เม่ือทอด เสร็จแล้วควรสะเดด็นํา้มนัออกจากอาหารท่ีทอด  
ตะแกรงลวดโลหะเป็นท่ีนิยมใช้ในการสะเดด็นํา้มนั  นอกจากนัน้กระดาษซบันํา้มนัก็สามารถใช้ดดูซบั
นํา้มนัออกจากอาหารท่ีทอดได้  อาหารท่ีผา่นการสะเดด็นํา้มนัเป็นอยา่งดีจะชว่ยคงความกรอบให้
ยาวนานขึน้อีกด้วย 
 

           
 
 

   การปรุงอาหารด้วยวิธีการย่าง (GRILLING): การปรุงอาหารด้วยวิธีการ
ยา่งนัน้ จะนําอาหารท่ีต้องการปรุงให้สกุ วางไว้บนไฟหรือความร้อน ซึง่อาจเป็นเตาถ่าน , เตาไฟฟ้า 
บางครัง้อาจใช้เตาอบ หรือตัง้กระทะไว้บนไฟในการยา่งอาหารก็ได้  ในการยา่งอาหารไทยนัน้ อาหาร
อาจถกูยา่งโดยตรงกบัไฟ  หรืออาจหอ่ด้วย  ใบไม้หรือ ฟลอยล์อลมูิเนียม สําหรับใบไม้ท่ีนิยมใช้นัน้ก็มี
ใบตอง และใบเตย ซึง่อาหารท่ีหอ่และนําไปยา่งจะมีกลิ่นหอม ชวนนา่รับประทาน การยา่งท่ีถกูต้องนัน้  
จะต้องมีการกระจายความร้อนให้ทัว่อาหารเพ่ือไมใ่ห้อาหารไหม้  ดงันัน้การกลบัหน้าอาหารจงึมีความ
จําเป็น เคล็ดลบัการยา่งเนือ้สตัว์ให้อร่อยต้องยา่งให้ผิวภายนอกให้สกุ  และพยายามให้เนือ้ภายใน
เกือบสกุ ด้วยวิธีนีจ้ะได้เนือ้ท่ีนุม่ ไมห่ยาบกระด้าง และนา่ทานเป็นอยา่งมาก 
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   การปรุงอาหารด้วยวิธีการย า (SALADS): อาหารท่ีปรุงด้วยวิธีการยํานัน้ 
จําเป็นต้อง เน้นรสชาตท่ีิจดั และ  เน้นเคร่ืองปรุง วตัถดุบิท่ีสดมากๆ รสชาตอิาหารยําจะเป็นการ
ผสมผสานกนัของรสเปรีย้ว , รสเคม็ และรสเผ็ดร้อนของพริก  ขณะท่ีการเพิ่มรสหวานนิดหนอ่ยจะชว่ย
ทําให้รสชาตอิร่อยย่ิงขึน้  สําหรับรสชาตขิองอาหารยํานัน้สามารถปรับได้ตามประเภทของอาหาร ใน
ขัน้ตอนการยํา วตัถดุบิตา่งๆ จะถกูหัน่ให้เป็นชิน้เล็กๆ และนําไปลวกนํา้ร้อนอยา่งรวดเร็ว  ในการคลกุ
วตัถดุบิและเคร่ืองปรุงเข้าด้วยกนั ต้องทําอยา่งระมดัระวงั  ไมเ่ชน่นัน้อาหารจะเละ ไมน่า่รับประทาน 
เม่ือยําอาหารเสร็จแล้ว ต้องรีบเสิร์ฟทนัที อาหารท่ียําเสร็จแล้วปลอ่ยทิง้ๆไว้นานๆรส ชาตขิองอาหารจะ
ไมอ่ร่อย เน่ืองจากวตัถดุบิท่ีอยูใ่นอาหารจะดดูนํา้ยําไปจนหมด ทําให้เสียรสชาตเิดมิท่ียําเสร็จใหม่ๆ  
 

          
 
 

 
4.2 แนวทางในการด าเนินงานตามระเบียบวิธีวิจัย 
  4.2.1 การรวบรวมและคดัสรรคําศพัท์เก่ียวกบัอาหารไทยภาคกลางและวิถีการครัว
ไทย 

การรวบรวมและคั ดสรรคําศพัท์เก่ียวกบัอาหารไทยภาคกลางและ วิถีการครัวไทย 
ควรจดัแบง่และนําเสนอตามหมวดพยญัชนะไทย ก- ฮ ทัง้นีเ้พ่ือความเป็นระบบระเบียบ อา่นและ
ค้นหาได้ง่าย โดยหวัหน้าโครงการวิจยัต้องทําการกําหนดเกณฑ์ในการตดัสินช่ือคําศพัท์ท่ีจะนําเสนอ
ไว้ภายในเลม่ เพื่อความเข้าใจและการทํา งานไปในแนวทางเดียวกนั และยงัเป็นการลดความยุง่ยาก
ซํา้ซ้อนในการทํางานให้แก่คณะทํางานวิจยัอีกด้วย แตอ่ยา่งไรก็ดีในการคดัสรรคําศพัท์ หมวด
พยญัชนะไทย ก-ฮ นัน้จะพิจารณาแบง่ออกได้เป็น 2 กลุม่คือ  

1) กลุม่หมวดพยญัชนะหลกัคือกลุม่พยญัชนะท่ีนิยมใช้ขึน้ต้นคําศพัท์ประกอบด้ว ย 
พยญัชนะตา่งๆ ดงันี ้ก, ข, ค, ง, จ, ช, ด, ต, ถ, ท, น, บ, ป, ผ, พ, ฟ, ม, ย, ร, ล, ว, อ  

2) กลุม่หมวดพยญัชนะรอง คือกลุม่พยญัชนะท่ีไมค่อ่ยมีปรากฏเป็นพยญัชนะขึน้ต้น
คําศพัท์ ประกอบด้วยพยญัชนะตา่งๆ ดงันี ้ฅ, ฉ, ฆ, ซ, ฒ, ญ, ฎ, ฏ, ฐ, ฑ, ฌ, ษ, ศ, ฬ, ฮ   

ในการรวบรวม และคดัเลือกคําศพัท์ท่ีจะทําการค้นคว้าหาข้อมลูนัน้ หวัหน้า
โครงการวิจยั จะแจกแจงพยญัชนะในกลุม่ท่ี 1 คือกลุม่หมวดพยญัชนะหลกั ให้แก่ผู้ ร่วมทีมวิจยั ตาม
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ความเหมาะสมของความยากง่ายของคําศพัท์ เพ่ือร่วมกนัคดัสรรคําศพัท์จากแหลง่อ้างอิงท่ีถกูกําหนด
ไว้ในระเบียบวิธีวิจยั ภายใ ต้ข้อกําหนดในหลกัเกณฑ์การคดัเลือกคําศพัท์เพ่ือลดการลกัหลัน่ของการ
ทํางาน แตอ่ยา่งไรก็ดี ภายหลงัจากรวบรวมคําศพัท์ได้แล้วหวัหน้าโครงการวิจยัควรแจกจา่ยคําศพัท์
ตา่งๆ ให้แก่ผู้ ร่วมทีมวิจยั หรือพิจารณาตามเนือ้หาความยากง่ายในการค้นคว้าหาข้อมลูจากแหลง่
อ้างอิงตามความเหมา ะสม เชน่ พยญัชนะ “ก” และ “ข” จะเป็นพยญัชนะขึน้ต้นคําศพัท์เก่ียวกบั
อาหารไทย และขนมไทยมากกวา่พยญัชนะหมวด “ง” และ “ม” เป็นต้น นอกจากนีค้วามยากง่าย และ
ข้อมลูทางด้านวฒันธรรมตา่งๆ เก่ียวกบัคําศพัท์แตล่ะคําก็ยงัเป็นสว่นสําคญัในการพิจารณาแจกจา่ย
คําศพัท์ให้แก่ผู้ ร่วมทีมวิจยัเป็นอยา่งมากอีกด้วย 
  4.2.2 หลกัเกณฑ์ในการคดัเลือกคําศพัท์ 

1. ให้พิจารณาวา่คําศพัท์ใดสามารถตดัคําได้ และเม่ือตดัคําแล้วแตล่ะคํามี
ความหมายสมบรูณ์ในตวัเอง ก็ให้จดัแบง่คําแตล่ะคําไว้ในหมวดหมูต่วัอกัษรนํานัน้ๆ ตวัอยา่งเชน่ 

ขนม  + เปียกปนู   จะจดัแบง่ได้ 2 คําศพัท์ คือคําวา่ “ขนม” ไว้ในหมวด
ตวัอกัษร “ข” และ “เปียกปนู” ไว้ในหมวดตวัอกัษร “ป” เน่ืองจากคําวา่ “ขนม” และ “เปียกปนู” ตา่งก็มี
ความหมายสมบรูณ์ในตวัซึง่หมายถึง “ขนม” และ “ช่ือของขนมเปียกปนู” นัน่เอง 

2. หากคําศพัท์ใดไมส่ามารถตดัคําได้ เน่ืองจากทําให้มีความหมายไม่
สมบรูณ์ ให้จดัคําศพัท์นัน้ไว้ในหมวดหมูต่วัอกัษรนําได้เลย ตวัอยา่งเชน่ 
   แกงส้ม, กลีบลําดวน อยูใ่นหมวดตวัอกัษร “ก”  
   ยําใหญ่, ฝอยทอง, ข้าวเกรียบปากหม้อ  อยูใ่นหมวดตวัอกัษร “ย”, “ฝ”, และ 
“ข”  

4.2.3 การกําหนดแนวทางการเขียนบทนิยามศพัท์ และรายละเอียดภายในบทคํา
นิยามศพัท์  

4.2.4 การรวบรวมและค้นคว้าข้อมลูคําศพัท์อาหารไทยภาคกลางและวิถีการครัวไทย 
การเก็บข้อมลูและรวบรวมคําศพัท์อาหารไทยจาก พจนานกุรมไทยฉบบั

ราชบณัฑิตยสถาน พ .ศ. 2542 จากหมวด ก- ฮ โดยมีจํานวนรวมทัง้สิน้ไมน้่อยกวา่ 100 คํา การ
วิเคราะห์ข้อมลู การเขียนบทนิยามศพัท์ รวมทัง้การ ตรวจสอบความถกูต้องเหมาะสมของบทนิยาม
เบือ้งต้น โดยการสืบค้นและรวบรวมข้อมลูตา่งๆ เก่ียวกบัศพัท์อาหารไทยจากเอกสาร ตําราวิชาการ 
หนงัสือเก่ียวกบัอาหาร หรือเอกสารสําคญัตา่งๆ ทางประวตัศิาสตร์ และทําการสมัภาษณ์จาก
ผู้ทรงคณุวฒุิและบคุคลสําคญัร่วมสมยั ท่ีทํากิจกรรมหรือทํางา นเก่ียวข้องกบัอาหารไทยมาโดยตลอด 
นอกจากนีก้ารรวบรวมข้อมลูยงัอาจได้มาจากการลงพืน้ท่ีจริง เชน่ การไปดแูละศกึษาหาข้อมลูจาก
สถานท่ีจริงซึง่เป็นแหลง่ต้นกําเนิดของคําศพัท์ เป็นต้น  



69 
 

4.2.5 การแลกบทนิยามศพัท์ระหวา่งทีมงานวิจยัเพ่ือแลกกนัอา่น และแก้ไขปรับปรุง  
พร้อมข้อเสนอแนะ 

เรียบเรียงและรวบรวมข้อมลูรายละเอียดคําศพัท์ตา่งๆ ท่ีทีมงานคณะวิจยัได้ทําการ
รวบรวมและเรียบเรียง ทําการแลกเปล่ียนกนัอา่นตรวจทานภายในกลุม่นกัวิจยั (Peer edit) เพ่ือความ
ถกูต้องและแก้ไขปรับปรุงก่อนนําสง่ให้คณะท่ีปรึกษา และผู้ทรงคณุวฒุิด้านอาหารไทย ทําการอา่น
และตรวจทานข้อความ  
  4.2.6 การอา่นตรวจทานและสนทนากลุม่ โดยผู้ทรงคณุวฒุิด้านอาหารไทยตา่งๆ  
  4.2.7 การวิพากษ์คําศพัท์ โดยคณะผู้วิจยัและผู้ทรงคณุวฒุิด้านอาหารไทย 
  4.2.8 การจดัเก็บ (Filing) ข้อมลูทกุประเภทอยา่งเป็นระบบ การเรียงลําดบัศพัท์ การ
จดัทําต้นฉบบั (manuscript)  
  4.2.9 การสรุปและจดัทําเป็นงานวิจยัฉบบัสมบรูณ์ 
 


