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บทนํา 
 

ความเปนมาและความสําคัญ 
                  

                    การบรโิภคอาหารของคนไทยเมือ่ประมาณกอน 50 ปที่ผานมา  พบวา อาหารของคนไทยสมยันั้น
เปนอาหารสมดุลทางคณุคาดานโภชนาการและเพียบพรอมดวยพืชผกัสมุนไพรนานาชนิดที่มีประโยชน
ตอสุขภาพ  ซึ่งวัฒนธรรมการบริโภคอาหารคนไทยสมัยนั้น จะรับประทานขาวเปนหลัก  มีผกัเปนพ้ืน                     
มีเนื้อสัตวพอประมาณ ซึ่งสวนใหญเปนปลา มผีลไมตามฤดูกาลเปนของหวาน  เปนวัฒนธรรมการกิน
อาหารของคนไทยที่เปนเอกลักษณมาชานาน   แตในชวงเวลาท่ีผานมาประมาณ  30 ปนี้   คนไทยบางกลุม
ไดมีการเปลี่ยนแปลงวัฒนธรรมการกินอาหารตางไปจากอดีต เนื่องมาจากการเปลี่ยนแปลงทางดาน
เศรษฐกิจ  สังคม สิ่งแวดลอม และความกาวหนาทางเทคโนโลยี  การรับวัฒนธรรมการกินอาหารจาก          
ชาวตางประเทศ   เปนผลทําใหประชากรมีปญหาสุขภาพ เกิดโรคหรอือาการเจ็บปวยท่ีมีสาเหตุมาจาก
การบรโิภคอาหาร  เชน  โรคอวน  โรคไขมันในเลือดสูง   โรคหัวใจขาดเลือด  และโรคมะเร็ง   เปนตน     
และพบวา มีการเสียชีวิตของบุคคลกอนวัยอันควรจํานวนไมนอย   นับเปนการสูญเสียของครอบครัว  
สูญเสียบุคลากรที่มีคุณคาของสังคมและประเทศชาติอีกดวย    ปจจุบันมีกลุมคนหลายหนวยงานท้ัง
ภาครฐัและเอกชนที่มีความรูในดานอาหารและโภชนาการ   ใหความสนใจรณรงคใหคนไทยหันมาบรโิภค
อาหารไทย  รักวัฒนธรรมการกนิอาหารอยางไทย   ท่ีคงความเปนเอกลักษณมาชานาน  อาหารไทยตาม
ภูมิปญญาของบรรพบรุุษไทยเปยมดวยคุณคาทางโภชนาการและสรรพคุณทางยาจากพืชผักสมุนไพรที่มี
ประโยชนนานาชนิด  (รวโีรจน   อนันตธนาชยั, 2548, หนา 1)    อาหารของไทยประกอบดวยพชืและ              
ผักพืน้บาน  เครื่องเทศ  ผลไมตาง  ๆตามฤดูกาลที่มีความหลากหลายมาก  พืชผักพืน้บานบางชนดิยังมี
สรรพคุณทางยาที่ใชเปนสวนประกอบสําคัญในยาไทยแผนโบราณ พืชผักทุกชนิดมีผลดีตอสุขภาพ    
โดยมีสารสังเคราะหจากพืชหลายชนิดท่ีมีผลดีตอสุขภาพ จากการศึกษาปริมาณและประโยชนของ
สารพฤกษเคมี(phytochemicals)ในอาหารไทยซึ่งเปนสารประกอบทางเคมีที่พืชสรางขึ้นและใหคณุคา
ทางยา   พบวา  ในอาหารพชืผัก  ผลไม ของไทย  มีสารพฤกษเคมีหลายชนิด   ปจจบุันสารพฤกษเคมี             
มีบทบาทสําคัญในการปองกันและรกัษาโรคได  เชน โรคหัวใจและหลอดเลือด โรคความดันโลหิตสูง 
โรคไขมันในเลือดสูง  โรคเบาหวาน  โรคมะเร็งบางชนดิ ( สมเกียรติ โกศลวฒัน และคณะ, 2548, หนา 
23  และ 40) 
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                   อาหารไทย ตามวัฒนธรรมการกินอาหารอยางไทย  เปนอาหารที่มศีักยภาพสูงในความ

เปนอาหารเพือ่สุขภาพ  มคีุณสมบัติในการปรับปรุงสุขภาพใหดีขึ้น และหรือลดอัตราเสี่ยงตอการเกดิ

โรค นอกเหนอืไปจากหนาท่ีพื้นฐานทางโภชนาการ อาหารไทยมีความสมดุลทางคณุคาดานโภชนาการ  

กลาวคือ มีอาหารครบ 5  หมู  ในสัดสวนที่สมดุลเหมาะสมกับความตองการของรางกาย อาหารไทยมี

ความหลากหลายของชนดิ  เนนอาหารธรรมชาติ  มีผัก และผลไมเปนหลัก  มีเนื้อสัตวพอประมาณ ซึ่ง

นิยมใชปลา มไีขมันต่ํา   อาหารไทยจึงมีคณุลกัษณะของอาหารสุขภาพ   สอดคลองตามหลักการบรโิภค

อาหารที่ถูกหลักโภชนาการที่ควรบริโภคอาหาร ที่มีความสมดุลกับความตองการใชประโยชนของรางกาย    

จะทําใหไดรับปริมาณ คารโบไฮเดรต โปรตีน และไขมัน อยางถกูสัดสวนตามความตองการของ

รางกาย และไดวิตามิน เกลือแร และใยอาหาร อยางเพียงพอ เนื่องจากอาหารไทยนอกจากจะ

ประกอบดวยพลังงานและสารอาหารอยางถูกสัดสวนแลว อาหารไทยยังมีใยอาหารสูง มีวิตามิน และ

เกลือแรท่ีสําคัญ อยูในสวนประกอบของอาหารและในสวนที่เปนเครื่องเคียง  อาหารไทยอุดมดวย

พืชผักสมุนไพรมากมายหลายชนิด  ซึ่งมีสรรพคุณทางยาจากสารพฤกษเคมี จึงมีคุณสมบัติในการรักษา

สุขภาพใหเปนปกติกับปรับปรุงสุขภาพใหดีขึ้นและหรอืลดอัตราเสี่ยงตอการเกิดโรค เชน โรคไขมันใน

เลือดสูง โรคหัวใจและหลอดเลือด โรคความดันโลหิตสูง โรคเบาหวาน โรคมะเร็งบางชนดิ เปนตน 

อาหารไทยซึ่งประกอบดวย  พืชผัก   ผลไม   และเครือ่งเทศ   โดยเฉพาะผกัพื้นบาน และผลไมไทย           

ตามฤดกูาล  มีความหลากหลายมาก และบรรพชนไทยไดคนพบวา มีประโยชนตอสุขภาพทัง้ในแง

อาหารและยาในขณะเดยีวกนั คนไทยใชพืชผักสมุนไพรดังกลาว เปนสวนประกอบของอาหารไทย            

ท้ังในลกัษณะเปนเครื่องเคยีง ผักจิ้ม  เครื่องแกง  และใชประกอบอาหารโดยตรง  อาหารไทยเปนอาหาร

สมดุล-สมุนไพร ที่คนไทยแตละภูมภิาคไดใชภูมิปญญา สรางสรรคปรบัเปลี่ยน และปรุงแตง ทรัพยากร

ในทองถิน่ใหเปนอาหารไทย ที่คงความเปนเอกลักษณไทยนับแตอดีตตราบจนถึงปจจุบัน  อาหารไทย

ภาคกลาง  ภาคเหนือ  ภาคใต และภาคอีสาน  มีความแตกตางกันในเรื่ององคประกอบของ วัตถุดบิ   

เครื่องปรุง เครื่องเทศ แตก็เปนเอกลักษณของแตละภาค จัดวาเปนภูมิปญญาไทยและมรดกทาง

วัฒนธรรมอาหารที่ตองรกัษาสืบทอดกันตอไป (รวโีรจน   อนันตธนาชยั, 2548, หนา 179)   

   ความสําคัญของการพัฒนาอาหารไทยเพือ่สุขภาพนั้น ไมเพียงแตจะชวยพัฒนาสุขภาพและ
คุณภาพชีวิตของคนไทยเทานั้น  ยังเปนกลไกสําคัญที่ชวยสงเสริมเศรษฐกิจของประเทศอีกดวย   



 3 

ซึ่ง   รวีโรจน อนันตธนาชัย (2548, หนา 180-186) ไดเสนอแนะใหมีการคิดคน ดัดแปลง ปรุงแตง และพฒันา
อาหารไทยซึ่งเปนอาหารสมดุล-สมุนไพรอยูแลวใหเปนอาหารที่ไดมาตรฐานสากลโดยเฉพาะมาตรฐาน
ในดานความสะอาดและความปลอดภัย ซึ่งการพิจารณาแนวทางการพัฒนาอาหาร คงตองเริม่จากการ 
หันมาวิเคราะหถึงจุดแข็งและจุดออนของอาหารไทยในปจจุบัน  ถึงแมวาอาหารไทยจะเปนท่ีช่ืนชอบของ
คนทั่วโลก จนทําใหมีการพัฒนาอาหารไทยสูครวัโลกในปจจุบนั ในลักษณะการสงออกวตัถดุบิและ
ผลิตภณัฑอาหารในรูปแบบตาง  ๆ รวมทั้งรานอาหารในตางประเทศ  ประสบความสําเร็จ และนํา
รายไดเขาประเทศในระดับหนึ่งแลวก็ตาม แตในมมุมองของนักวิชาการดานอาหารและโภชนาการ             
ยังเห็นวา จําเปนตองมีการปรับปรุงและพัฒนาอาหารตอไป เพื่อรองรับขับเคลื่อนการพัฒนาประเทศ             
ท้ังในดานการพัฒนาเศรษฐกิจและการพฒันาคุณภาพชวีิตของประชากรไดอยางแทจริงตอไปอยางมั่นคง
และยั่งยืน  อาหารไทยเปนอาหารสมดุล-สมุนไพรซึ่งเปนจุดแข็งของอาหารไทยประการหนึ่ง   จุดแข็ง
ของอาหารไทยยงัมีอีกหลายประการ และอาหารไทยก็ยงัมีจุดออนอยูบางประการที่ควรนํามาแกไขปรับปรุง
และพัฒนาตอไป     แนวทางการพัฒนาศักยภาพของอาหารไทยใหมีความเปนอาหารเพื่อสุขภาพสูง
ยิ่งขึ้นเพื่อรองรับการขับเคลื่อนการพัฒนาคุณภาพชวีิต  การพฒันาเศรษฐกิจ และการพัฒนาประเทศชาติ
ตอไปนั้น  มปีระเด็นสําคญัที่ตองพัฒนาหลายประเดน็ดวยกัน ไดแก ความเปนอาหารสมดลุทางคณุคา
โภชนาการ  ความเปนอาหารสมุนไพร  ความเปนอาหารที่สะอาดและปลอดภัย  ความเปนอาหารรวมสมัย  
ความเปนอาหารรวมวัฒนธรรม  และความเปนอาหารที่ไดมาตรฐานสากล  

 

                    การบริโภคอาหารของผูคนในทองถิ่นใดยอมมีนัยสัมพันธกับบริบทของทองถิ่นนัน้ ท้ังที่
เปนบริบททางธรรมชาตแิละบริบททางสังคม วัฒนธรรมอาหารของคนในแตละทองถิ่นจึงมีสวนท่ีพอง
และเพี้ยนกันอันเนื่องมาจากบริบทดังกลาว และผูคนในทองถิ่นตางๆยอมมกีารสืบทอดวถิีการบรโิภค
อาหารตอๆกนัมาจนเกิดเปน “วัฒนธรรมการบรโิภคอาหาร” ของทองถิ่น ซึ่งสะทอนใหเห็นถงึสภาพ
ทรัพยากร ภูมิปญญา และภมูิธรรมของผูคนในแตละทองถิ่นตนเอง  (พรศักดิ์ พรหมแกว, 2550)  

                 

                   โครงการวิจัยนี ้ จึงมุง คิดคน คัดสรร ดัดแปลง ปรุงแตงสํารับอาหารไทยทองถิน่ในชุมชน            
4  ภาค ใหมีศักยภาพของความเปนอาหารสุขภาพสูงมากยิ่งขึ้น บนพืน้ฐานเศรษฐกจิพอเพียงและภายใต
บริบทของชุมชน โดยมีเปาหมายรณรงคใหคนไทยหันมากินอาหารไทย และมุงเนนใหมีเจตคติที่
ถูกตอง ในการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพทีด่ี  อันเปนกลไกสําคัญในการรองรับการขับเคลื่อนการพัฒนา
คุณภาพชวีิต   การพัฒนาเศรษฐกิจ    และการพัฒนาประเทศชาติตอไป  
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วัตถุประสงคการวิจัย 
 

                   1) พัฒนาศักยภาพความเปนอาหารสุขภาพ ของสํารับอาหารไทยในทองถิ่นใหสูงขึ้น   
บนพื้นฐานเศรษฐกิจพอเพียง และบริบทชมุชน โดยชุมชนมีสวนรวม 
                   2) ประเมินคณุคาทางโภชนาการ และคุณสมบัติอื่นๆ ที่สงเสริมสุขภาพ ของสํารับอาหารที่
ไดพัฒนาขึน้ 
                   3)  ศึกษาการยอมรับสํารับอาหารสุขภาพ ของแตละภูมภิาคที่ไดพัฒนาขึน้        

 

 ขอบเขตการวิจัย          

 

                       1) พัฒนาศักยภาพความเปนอาหารสุขภาพของสํารับอาหารในทองถิน่  ภาคอีสาน ภาคกลาง 
ภาคเหนือ  และ ภาคใต    ตามบริบทชุมชน บนพื้นฐานเศรษฐกิจพอเพียง    โดยชุมชนมีสวนรวมในการ
พัฒนา  ในชุมชนตัวอยางของแตละภาค ๆละ 1  ชุมชน     
                  2) ประเมินคุณคาทางโภชนาการ โดยโปรแกรมทางคอมพวิเตอร ใชโปรแกรม INMUCAL 
ของสถาบันโภชนาการ  มหาวิทยาลยัมหิดล  และประเมินคุณสมบัติอ่ืนๆ ที่สงเสริมสุขภาพ ของสํารับ
อาหารท่ีไดพฒันาขึ้น จากเอกสารและงานวิจยัท่ีเกีย่วของ 
                  3) ประเมินผลการยอมรับสํารับอาหารที่พัฒนาขึ้น โดยวธิีประสาทสัมผัส  (Sensory  Evaluation)                  
โดยใชผูชิมจํานวน  30   คน   ซึ่งเปนบุคคลในชุมชน  
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กรอบแนวความคิดในการวิจัย 

 
 

 
 
 

ประโยชนที่คาดวาจะไดรับ  
     1) ไดสํารับอาหารไทยเพือ่สุขภาพในทองถิ่น  4  ภาค ของประเทศไทย  ที่มีศักยภาพ 

ความเปนอาหารเพื่อสุขภาพสูงขึ้น บนพื้นฐานเศรษฐกิจพอเพียง และบริบทชุมชน โดยชุมชนไดมีสวน
รวมในการปรบัปรุงและพัฒนา   นําไปสูการพัฒนาที่มั่นคงและยั่งยืน   

     2) ชุมชน และหนวยงานไดองคความรูสําหรับนําไป ใชประโยชนทัง้ในดานการ 
สงเสริมสุขภาพประชาชน และดานการสงเสริมเศรษฐกจิ  

     3) ไดเผยแพรความเปนอาหารสุขภาพของอาหารไทยทองถิ่น  4  ภาค สูสาธารณชน ทั้ง 
ในประเทศและตางประเทศ  ซึ่งจะเปนกลไกสําคญัอยางหนึ่งในการขับเคลื่อนการพฒันาเศรษฐกิจของประเทศอีกดวย   
                    4) ไดองคความรูในการวจิัยตอไป สําหรับคณะผูทําวิจัย  นักวจิัย/นักวิชาการดานอาหาร    
และโภชนาการ 

การพัฒนาสํารับอาหารไทย 
เพื่อสุขภาพ 

แหลง 
อาหาร 

 

หลักปรัชญา 
เศรษฐกิจพอเพียง 

 

ปจจัยดานสังคมและ
สิ่งแวดลอมในชุมชน 

 

 คุณภาพชีวติ 

ที่ด ี

 

ภูมิปญญาทองถิ่น    

ความรู 

ความเชื่อ  เจตคติ 
 

 

การพัฒนา 
ประเทศ 

 

ปจจัยดานเศรษฐกิจของ
ชุมชน 


