
บทที่  2 

แนวคิด ทฤษฎีและเอกสารงานวิจัยที่เกี่ยวของ 
 
 

               แนวคิดและทฤษฎทีี่นํามาใชในการวจิัยครั้งนีไ้ดศึกษาและรวบรวมจากเอกสารและงานวจิัยท่ี
เกี่ยวของ  ซึ่งสามารถจัดแบงเปนหัวขอสําคัญไดดังนี ้
 

                   1) อาหารไทย  :  อาหารสุขภาพ   
                    2) อาหารไทย  4  ภาค  
                    3) แนวทางการพัฒนาอาหารไทยเพื่อสุขภาพ  

            4) งานวิจัยและบทความทางวิชาการ ทางดานการพัฒนาอาหารไทยเพื่อสุขภาพ 
            5) หลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง  

 

อาหารไทย  :  อาหารสุขภาพ   
 

   พจนานกุรมฉบับราชบัณฑิตยสถานพ.ศ.2542 (2546, หนา 1371)    ใหความหมายของ 

อาหาร      วา   “   อาหาร  หมายถึง   ของกนิ   เครื่องค้ําจนุชีวิต หรือ เครื่องหลอเลี้ยงชีวิต ”    
                 กอบแกว   นาจพนิิจ (2542, หนา1-2)   ไดสรุปความหมายของอาหาร  วา  “  อาหาร  หมายถึง   

สิ่งที่มนุษยรับประทานเขาไปเพื่อเปนพลังงานหลอเลี้ยงชีวิต มีคณุสมบัติในการบาํรงุรกัษา  ซอมแซม

รางกายใหอยูในสภาพที่สมบรูณ  ” 

                      รวโีรจน  อนันตธนาชัย (2542, หนา 3)   ไดกลาวไววา  “  อาหาร (foods) เปนสิง่ที่เรา

บรโิภคเขาไปเพื่อการใชประโยชนของรางกาย ไดแก ธญัพืช เผือก มัน แปง น้ําตาล เนื้อสัตว ผัก ผลไม 

และ ไขมัน ในอาหารเหลานี้มีองคประกอบภายในเปนสารเคมีอินทรยีที่มีประโยชนตอรางกาย ไดแก 

คารโบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน เกลือแร วิตามิน และนํ้า เราเรยีกสารดังกลาวนีว้า “สารอาหาร 

(nutrients)” เมื่อเราบรโิภคอาหารเขาไป อาหารจะถูกยอยโดยอวยัวะท่ีเกีย่วของและน้ํายอยซึง่เปน 

เอนไซม (enzyme) ที่ทําหนาที่เรงปฏิกริิยาเคมีในการยอยอาหารในระบบทางเดินอาหาร อันไดแก ปาก 

หลอดอาหาร กระเพาะอาหาร ลําไสเลก็ และลําไสใหญ สารอาหารในอาหารดังกลาวจะถูกเปลี่ยนแปลง

ใหอยูในรูปแบบที่รางกายจะนําไปใชประโยชนตอไป” 
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                    อาหารไทย  เปนอาหารที่ปรุงแตงดวยวัตถุดิบและวิธีการโดยเฉพาะตามแบบวัฒนธรรมไทย   

จึงเรียกขานวา “อาหารไทย”    อาหารไทยมีลักษณะเดนพิเศษสอดคลองกับวิถีโลก คือ การหันกลับสู

ธรรมชาติ    ดังเชนที่ปจจุบัน มีการเรียกรองและเชิญชวนใหมนุษยทั้งหลายกลับคืนสูธรรมชาติ และ

ระดมความคิดเพื่ออนุรักษสิ่งแวดลอม และฟนฟูธรรมชาติอันทรงคุณคายิ่ง รวมทั้งมีความพยายามที่จะ

ใชพืช ผัก และสมุนไพร มาประกอบเปนอาหาร และยารักษาโรคเพิ่มขึ้น ในขณะท่ีบรรพบุรุษของไทย

ไดใชสมุนไพรเปนสวนประกอบในการปรุงอาหารกันมาอยางตอเนื่อง โดยผานการศึกษาเรียนรู คนควา  

ทดลองและปฏิบัติกันมานาน ราวกับรอการกลับคืนแผนดินของประชากรโลกยุควิทยาศาสตร    จึงมิใชเรื่องแปลก     

ท่ีอาหารไทยจะไดรับความนิยมอยางแพรหลายไปทั่วโลก  ( กอบแกว   นาจพินิจ, 2542, หนา1-2)   

                  รวโีรจน  อนันตธนาชยั (2548, หนา 4)  ไดสรุปวา  “ อาหารไทย (Thai Foods) หมายถึง  

อาหารที่คนไทยสรางสรรคและพัฒนาขึ้นมาเพื่อเลี้ยงชีวิตตามวิถีไทย จากการใชภูมิปญญาใน

การเรียนรู  คัดสรร  ดัดแปลง และปรุงแตง โดยใชวัตถุดิบและวิธีการโดยเฉเพาะตามแบบ

วัฒนธรรมไทย จนเกิดเปนเอกลักษณของไทย” 

                  ในปจจุบันนกัวิชาการดานอาหารและโภชนาการ ตางมีความเห็นพองกันวา  อาหารไทยและ

วัฒนธรรมการกนิอาหารอยางไทย  สอดคลองกับขอปฏิบัติในการกนิอาหารเพื่อสขุภาพท่ีดีของคนไทย    

และใหขอแนะนําวา  อาหารไทยดั้งเดิมมไีขมันไมมาก เชน น้ําพริก  ผักจิ้ม    แกงไมใสกะทิ  ถือวาเปน 

อาหารเสริมสุขภาพ    อาหารไทยปจจบัุนมีการทอด และผดัมาก  ตลอดจนมีการใชกะทใินแกงตาง  ๆ

ไขมันจึงมีมาก จึงควรเลือกรับประทานเปนครั้งคราว ในปริมาณที่ไมมาก เมื่อรับประทานพรอมขาว     

จะทําใหไขมนัท่ีบรโิภคอยูในปริมาณพอดี (สมาคมโภชนาการแหงประเทศไทย, 2542)  แสดงใหเห็นวา  

อาหารไทยที่คนไทยสรางสรรคและพัฒนาขึ้นมาเพื่อเลี้ยงชีวิตตามวิถีไทย จากการใชภูมิปญญา

ของบรรพบุรษุไทยนัน้  เปนอาหารมีความเหมาะสมตอการบริโภคมาตัง้แตอดีต และเปนที่ประจักษแลว

ในปจจุบันวา เปนอาหารที่มคีวามสมดุลทางคุณคาดานโภชนาการ  และสรรพคณุทางยาจากพืชผักสมนุไพร

นานาชนิด   

                    อาหารไทยที่คนไทยสรางสรรคและพัฒนาขึน้มา เพ่ือเลีย้งชีวิตตามวถิไีทย จากการใช             

ภูมิปญญาของบรรพบรุุษไทยนั้น  เปนอาหารที่มีความเหมาะสมตอการบริโภคมาตัง้แตอดีต และเปนที่
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ประจักษแลวในปจจุบันวา อาหารไทยตามวัฒนธรรมการกินอาหารอยางไทยมีศักยภาพสูงใน

ความเปนอาหารเพื่อสุขภาพ  ซ่ึงเกิดจากคณุลกัษณะที่สําคัญของอาหารไทย  2  ประการหลัก  คือ 

                         1) มีความสมดุลทางคณุคาดานโภชนาการ 

                         2) มีสรรพคณุทางยาจากพชืผักสมุนไพรนานาชนิด  

                         ( รวโีรจน  อนันตธนาชัย, 2548, หนา 4)   
 

1. อาหารไทยกับความสมดุลทางคณุคาดานโภชนาการ   

 

                      อาหารสมดุล (Balanced Diet) หมายถึง อาหารในแตละมื้อในแตละวนัที่มีอาหารครบ                       
5 หมู ในปริมาณที่ไดสัดสวน และเพียงพอตามความตองการของบุคคลนั้นๆ อาหารสมดุลจึง                  
ประกอบดวยคุณลกัษณะสําคัญ ดังนี้  ( รวโีรจน อนันตธนาชัย,  2548, หนา 5 ) 
          1)  มีอาหารหลักครบ  5  หมู  
         2)  มีอาหารในแตละหมูอยางถกูสัดสวน 

  3)  มีปริมาณเหมาะสมกับความตองการของรางกายในแตละมื้อแตละวัน 
 

                  อาหารไทยในแตละมื้อในแตละวนัน้ัน  มีขาวเปนหลกั  มีผักมากทั้งผักสุกและผักสด   มี
เน้ือสัตวพอประมาณ   มีไขมันต่ํา   อาหารไทยเปนอาหารสมดุลทางคณุคาโภชนาการ มีครบ 5   หมู แตละหมู            
มีสัดสวนที่เหมาะสม ใหพลังงานเพียงพอและมีปริมาณสารอาหารชนิดตางๆ ตามสัดสวนที่เหมาะสม
สอดคลองกับหลักการโภชนาการในปจจบุัน ซึ่งโดยท่ัวไปกําหนดสดัสวนของพลงังานจากสารอาหาร
ตามสัดสัดสวนดังนี้  พลังงานในสวนของคารโบไฮเดรตประมาณรอยละ 55-65    พลังงานใน
สวนของไขมนัรอยละ 25-30  และพลังงานในสวนของโปรตีนรอยละ 10-15 ของพลังงานทั้งหมดที่
ตองการในแตละวัน  สอดคลองกับโภชนบัญญัติหรือขอแนะนาํในการบรโิภคอาหารเพื่อสุขภาพ  
(สาธารณสุข, กระทรวง, กรมอนามัย, กองโภชนาการ, 2546)   ซึ่งแนะนําใหกินขาวเปนหลกัโดยให
เลือกกินขาวกลองแทนขาวขาวจะไดคุณคาและใยอาหารมากกวา   ใหกนิพืชผักใหมากและกินผลไมเปนประจํา  
กินผกัผลไมทกุมื้อ จะชวยสรางภูมิคุมกันโรค  และตานมะเร็งได   กินปลา  เนื้อสัตวไมติดมัน  ไข  และ               
ถั่วเมลด็แหงเปนประจํา ปลามโีปรตนีคณุภาพดีและยอยงาย ไขเปนอาหารที่หางาย ถั่วเมล็ดแหง มี
โปรตีนจากพชืที่ใชกินแทนเนื้อสัตวได โดยมีสัดสวนของอาหารจากมากไปหานอยตามลําดับ   คือ  ขาว   
ผัก/ผลไม   เนือ้สัตว   และไขมนั  (รวโีรจน  อนันตธนาชัย, 2548, หนา 181)  ( ภาพท่ี  2.1) 
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พลังงานจาก                                                               พลังงานจาก                                                     

                      คารโบไฮเดรต                พลังงานจาก                      คารโบไฮเดรต                 พลังงานจาก  

                          55   %                ไขมัน   30 %                                  58%                           ไขมัน   30 % 

                                         พลังงาน                                                                                         พลังงาน  

                                            จากโปรตนี                                                                                       จากโปรตนี 

                                                   15 %                                                                                 12% 

 

                                  ตัวอยาง ก                                                            ตัวอยาง ข 

ภาพที่ 2.1  สัดสวนของพลังงานที่ควรไดรบัจากสารอาหารที่ใหพลังงาน 

 ท่ีมา   ( รวโีรจน  อนันตธนาชัย, 2548, หนา 11 ) 
 

                         การท่ีสัดสวนของพลังงานที่ควรไดรับจากอาหารหมูขาว-แปง  มากกวาหมูอ่ืนๆนั้น เพ่ือใหได

พลังงานเพียงพอตอความตองการของรางกาย     ซึ่งควรไดรับพลังงานมาจากการ เผาผลาญสารอาหารพวก

คารโบไฮเดรต       ถาเรารับประทานอาหารหมูนี้ไมเพียงพอ   รางกายจะใชไขมันและโปรตีนเปนแหลงพลังงาน

แทน  ซึ่งการเผาผลาญสารอาหารพวกไขมันมาก  ๆ   น้ันจะทาํใหเกิดสารคีโตน (ketone)  ซึ่งเปนพิษตอรางกาย   

ทําใหเกิดภาวะความเปนกรดในเลือด เปนอันตราย    และถา เผาผลาญสารพวกโปรตีนก็จะไดของเสียพวก

แอมโมเนีย  ซ่ึงจะเปลี่ยนเปน   ยูเรีย  และกรดยูริก (uric  acid)  อาจทําใหไตตองทํางานหนักและอาจ

เปนสาเหตุของโรคเกาทดวย   ตามสัดสวนของพลังงานที่ควรไดรับจากสารอาหารที่ใหพลังงานดังภาพที่ 2.1  

เมื่อมีการคํานวณออกมา เปนปริมาณสารอาหารและกําหนดปริมาณอาหารแลว พบวา  สามารถจัดสัดสวน

ของอาหารในหมูตางๆที่ควรบริโภคในแตละม้ือแตละวันอยางสมดุลไดสัดสวนตามลําดับจากมาก              

ไปหานอย คือ      ขาว-แปง    ผัก   ผลไม   เนื้อสัตว   ไขมัน   นํ้าตาลและเกลือ  (ภาพท่ี 2.2) 
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ภาพที่ 2.2  ธงโภชนาการ  แนะนําใหกินอาหารเพ่ือสุขภาพท่ีด ี

ท่ีมา  ( สาธารณสุข, กระทรวง,  กรมอนามัย , กองโภชนาการ, 2546) 
 

         จากธงโภชนาการแสดงสัดสวนของอาหารที่ควรบรโิภคในแตละวัน  ในภาพที่ 2.2 ได

แสดงใหเห็นวา อาหารที่เราควรบรโิภคในแตละวนัน้ัน นอกจากจะมี อาหารครบทั้ง  5 หมูแลว    สัดสวน

ของอาหารในแตละหมูยังไมเทากัน  แตจะแตกตางกันตามความตองการของรางกาย เพ่ือกอใหเกิดสภาวะ

สมดุลของสารอาหารกับการใชประโยชนและการขับถายของเสียที่เกิดขึ้นในรางกาย  เปนผลใหรางกายจะมี

สุขภาพดี    อาหารหมูขาว-แปง ซึ่งไดแก   ขาว   ขนมปง  กวยเตี๋ยว  เผือก  มนั  และเมลด็ธญัพืช    (ยกเวนน้ําตาล)  

ซึ่งอยูที่ฐานของธงโภชนาการเปนแหลงคารโบไฮเดรต  เปนอาหารหมูที่จะตองบรโิภคมากที่สุดในแตละวนั  
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เพราะเปนแหลงท่ีใหพลงังานที่สําคัญในชวีิตประจําวัน    รองลงมา  ไดแก   ผัก  และ  ผลไม  เพราะเปน

แหลงสําคัญของ วิตามิน  เกลือแร  และใยอาหาร   สวนพวกเนื้อสัตวใหรบัประทานในปริมาณท่ี

พอเหมาะรองลงมาเปนอันดบัที่ 3   เพ่ือใหไดโปรตีนที่มีคณุภาพดีเทากบัที่รางกายตองการเทาน้ัน   สําหรับ

อาหารพวกไขมัน  น้ําตาล  และ เกลือ  ใหรบัประทานแตเพียงเล็กนอย    โดยใชปรุงรสอาหารใหมีรสชาติ 

พอควรเทาน้ัน เราจึงควรรับประทานอาหารพวกที่ใหคารโบไฮเดรตมากกวา ไขมัน และโปรตีน แตควร

เปนอาหารที่ใหคารโบไฮเดรตที่มโีมเลกลุซับซอนซึ่งมีกากใยสูง ไดแก ขาว โดยเฉพาะขาวซอมมือ  เผือก  

มัน  และ ธญัพืชอ่ืนๆ  เชน  ลูกเดือย  เปนตน  สวนน้ําตาลนั้นควรบริโภคแตเพยีงเลก็นอย  เพราะถา

บรโิภคน้ําตาลมาก จะสงเสริมใหเกดิการสรางไขมันในรางกาย ทั้ง ไตรกลีเซอไรดและโคเลสเทอรอล  

ผลของการรับประทานอาหารที่ใหคารโบไฮเดรตอยางเพยีงพอ ตามสัดสวนรางกายจะไดรับพลังงานอยาง

เพียงพอ โดยไมตองใชสารอาหารไขมัน และโปรตีนมาเผาผลาญเปนพลังงาน ซึ่งกอใหเกิดสารที่เปน

อันตรายตอรางกาย  อาหารพวกไขมันน้ันเรารับประทานแตพอควร เพื่อใหไดกรดไขมันที่จําเปน และเพื่อ

การละลายวิตามินที่ละลายในไขมนั     การรับประทานไขมนัมากเกินไปยังทําใหมีสารโคเลสเทอรอลและ            

ไตรกลีเซอไรดสูงในเลือด โดยเฉพาะในไขมันสัตว      ถารับประทานไขมันมากเกินไปทั้งไขมันสัตวหรือ

ไขมันจากพืช จะทําใหเปนโรคอวนได  อาหารพวกเนือ้สัตวก็ควรรบัประทานใหพอเหมาะ เพียงเพื่อให

ไดกรดอะมโินในปริมาณทีร่างกายตองการในแตละวันเทานั้น เชน ผูใหญมีความตองการโปรตีนวันละ 1 กรัม 

ตอ นํ้าหนักตัว   1  กิโลกรัม    เนื้อสัตว  30  กรัม  มีโปรตีนประมาณ  7 – 8  กรัม   และเราควรไดโปรตีนจากเนือ้สัตว

รอยละ 75 ของโปรตีนทั้งหมดที่ควรไดรบั   อีกรอยละ 25 เปนโปรตนีที่มาจากพืช ซึ่งมักมีกรดอะมิโนท่ี

จําเปนไมครบ    ดังนั้นถาจะกินพืชใหไดโปรตีนครบ     จะตองกนิพืชหลายๆชนิด   เชน   ขาว   ถัว่เมล็ด

แหงตางๆ งา  เปนตน  แมวาเนื้อสัตวจะเปนแหลงของโปรตีนทีม่ีคุณภาพสูง ก็ไมควรรับประทาน

เนื้อสัตวมากเกินไป เพราะโปรตนีที่เหลอืใชนั้นรางกายจะไมสามารถเก็บสะสมไวใชในรูปของโปรตีน

สํารอง เหมือนคารโบไฮเดรตและไขมัน แตโปรตนีท่ีเหลือใชจะถูกเปลี่ยนแปลงและเก็บสะสมไวในรูป

ของไขมันตอไป  จึงเปนสิ่งที่ไมจําเปนอยางยิ่งท่ีจะรับประทานเนื้อสัตว มากเกินพอ  เพราะนอกจากราคา

แพงและอาจกอใหเกิดผลเสยีตอรางกายดังกลาวขางตนแลว   ยังอาจกอใหเกิดโรคภัยตามมาอีกดวย     

                   ในปจจุบันนีร้ัฐบาลไดมีการรณรงค ใหประชาชนคนไทยสรางสุขภาพใหแข็งแรง สงเสริมให

บรโิภคอาหารที่สมดุลไดสัดสวน โดยไดมีการจัดทํารายละเอียดสัดสวนปริมาณอาหารที่ควรบริโภค
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ในขอปฏิบัติการกินอาหารเพื่อสุขภาพทีด่ีขึ้น  โดยมจีุดมุงหมายเพื่อแนะนํา สัดสวน ปริมาณ และ ความ

หลากหลายของอาหารที่คนไทยควรบริโภคใน  1  วัน  ในรูปแบบทีเ่ขาใจงาย     เพ่ือนาํคนไทยไปสูการมี

สุขภาพที่ดีทั่วถวนทุกคน สัดสวน ปริมาณ และความหลากหลายของอาหารที่นํามาใชแนะนําในการบริโภค   

พิจารณามาจากผลงานวิจยัปริมาณอาหารทีค่นไทยควรบริโภค  เพ่ือใหไดพลังงานและสารอาหารเพียงพอ

กับความตองการของรางกาย  ชนิดและปริมาณอาหารที่คนไทยรับประทานบอย  ๆ  และหนวยตวงวัดทีน่ยิมใช

ในครวัเรือนของครอบครวัคนไทย  ดังที ่กองโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณะสุข ไดแนะนํา

ใหรับประทานอาหารครบทุกหมู   และรบัประทานใหหลากหลายชนิดไมซ้ําจําเจ    รับประทานพอดีกับ

ความตองการของรางกาย ชวยใหรางกายเจรญิเติบโตเปนปกติแข็งแรง สดชื่นแจมใสไมเจ็บปวยงาย   

การรับประทานอาหารตามขอแนะนํา และออกกําลังกายสม่ําเสมอ จะทําใหมีนํ้าหนักตัวอยูในเกณฑที่

เหมาะสมและสุขภาพแข็งแรง ควรรับประทานอาหารพวกขาว หรือ แปงใน สัดสวนมากที่สดุของ

อาหารท้ังหมดที่รับประทานในแตละมื้อในแตละวัน   รองลงมา  ไดแก   ผัก และ ผลไม     อันดับที่ 3   

ไดแก อาหารพวกเนื้อสัตว   สวนอาหารพวกไขมัน  น้ําตาล  และ เกลอื  แนะนําให รับประทานแตเพียง

เล็กนอย โดยใชปรุงรสอาหารใหมีรสชาตพิอควรเทานั้น  บุคคลวยัตาง ๆ  ตองการอาหารในปรมิาณไม

เทากัน  ขึ้นอยูกับ   วัย   เพศ   สวนสูง   รูปราง  นํ้าหนักตัว  และกจิกรรมที่แตกตาง กันทําใหมีความ

ตองการปริมาณพลังงาน และสารอาหารแตกตางกัน  เปน 3 กลุม ดังนี้  ( สาธารณสุข, กระทรวง,             

กรมอนามัย, กองโภชนาการ,  2546)      

                   1)  กลุมเด็ก  ผูหญิง (ทํางานนั่งโตะ) ผูสูงอายุ  ควรไดรับพลงังานวันละ  1,600  กิโลแคลอรี  
                   2)  กลุมวัยรุนชาย-หญิง   ผูชายวัยทํางาน   ควรไดรับพลังงานวันละ  2,000  กิโลแคลอรี 
               3)  กลุมผูใชแรงงาน  เกษตรกร  นกักีฬา   ควรไดรับพลังงานวันละ 2,400  กิโลแคลอรี     
 (ตารางที่  2.1) 
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ตารางที่  2.1  สัดสวนปริมาณอาหารที่ควรบรโิภคในแตละวนั   ตามขอแนะนําในธงโภชนาการ   
                                ของ กองโภชนาการ  กรมอนามัย  กระทรวงสาธารณสุข  พ.ศ. 2546 
 

 

           อาหาร 

สัดสวนปริมาณอาหารที่ควรบริโภคตามระดับพลังงานที่ตองการ  

หนวยตวงนับ 

ในครวัเรอืน 
ผูใชแรงงานเบา 

( 1,600   กิโลแคลอร)ี 

ผูใชแรงงานปานกลาง 

( 2,000   กิโลแคลอรี) 

ผูใชแรงงานหนัก 

( 2,400   กิโลแคลอรี) 

ขาว - แปง 8 10 12 ทัพพี 

ผัก 4 (6) 5 (6) 6 ทัพพี 

ผลไม 3 (4) 4 5 สวน 

เนื้อสัตว 6 9 12 ชอนกินขาว 

น้ํานม 2 (1) 1 1 แกว 

น้ํามัน น้ําตาล 

และเกลือ 

 

กินแตนอยเทาท่ีจําเปน 

 

หมายเหตุ :  ( ) หมายถึง สําหรับวัยผูใหญ                    

 ท่ีมา  ( สาธารณสุข, กระทรวง,  กรมอนามัย ,  กองโภชนาการ, 2546) 
 

                     ในการบริโภคอาหารในแตละวัน  ควรบริโภคอาหารในแตละกลุมในสัดสวนที่เหมาะสม   
อาหารในกลุมเดียวกันใหพลังงานและคุณคาทางโภชนาการเทากันหรือใกลเคียงกัน จึงสามารถ    
รับประทานอาหารในกลุมเดียวกันแทนกันได   โดยสลับสับเปลี่ยนชนิดของอาหารในกลุมเดียวกัน   
เชน  กินขนมจีน 1  จับ แทนขาว  1  ทัพพี  หรือ  ขนมปง  1 แผน    กินไข  1 ฟอง   แทนกิน  เนื้อหมู            
2  ชอนกินขาว ได  หรือ ปลาทู ขนาดกลาง  1/2   ตัว  เปนตน  แตไมสามารถใชทดแทนอาหารตางกลุม
ได   เนื่องจากปริมาณพลังงานและสารอาหารไมเทากัน ( ตารางที่  2.2)   
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ตารางที่ 2.2   อาหารในกลุมเดียวกันสามารถกินทดแทนกันได 
 

 

กลุมอาหาร 
อาหารในกลุมเดียวกันสามารถกินทดแทนกนัได 

ชนิดอาหาร ชนิดอาหาร 
1)  กลุมขาว- แปง ขาวสุก 

กวยเตี๋ยว 
ขาวเหนียว 
ขนมจีน 
ขนมปง 
บะหมี่ 

1      ทัพพี 
1      ทัพพี 
½     ทัพพี 

                       1       จับ 
1       แผน 
1       กอน 

2)  กลุมผกั ฟกทองสุก 
ผักคะนา   
ผักบุงจีน 
แตงกวาดิบ 

1      ทัพพี 
1      ทัพพี 
1      ทัพพี 

     2      ผลกลาง 

3)  กลุมผลไม เงาะ   
ฝรั่ง 
มะมวงดิบ 
กลวยนํ้าวา   
สมเขียวหวาน   

      4       ผล 
              ½     ผลกลาง 
              ½     ผลกลาง 

                                 1      ผล 
              1      ผลใหญ 

4)  กลุมเนื้อสตัว ปลาท ู
เนื้อหมู   
ไขไก   
เตาหูแข็ง   
ถั่วเมลด็แหงสุก   

2    ชอนกินขาว (1/2 ตัวขนาดกลาง) 
2     ชอนกินขาว 

1      ฟอง 
½    แผน 

4    ชอนกินขาว 

 

ท่ีมา  (สาธารณสุข, กระทรวง, กรมอนามัย, กองโภชนาการ,  2546) 
    

                      เมื่อเราบริโภคอาหารเขาไป อาหารจะถูกเปลี่ยนแปลงตอไปเปนวัตถุดิบที่เหมาะสมกับ

การใชประโยชนของรางกาย  โดยกระบวนการที่เรียกวา โภชนาการ ( Nutrition )  ซึ่งจะเริ่มดวยการกิน

อาหาร   การยอยอาหาร   การดูดซึมอาหาร  ลําเลียงอาหารไปสูเซล   และการใชประโยชนของ
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สารอาหารในเซล รวมทั้งการขจัดของเสียท่ีเกิดขึ้นออกจากเซลและขับออกนอกรางกาย    ผลของการ

เปลี่ยนแปลงและการใชประโยชนของสารอาหารในรางกาย ทําใหรางกายมีการดํารงชีวิตเปนปกติ   

ขณะเดียวกันจะมีของเสียที่รางกายตองขับถายออกนอกรางกาย   (ภาพที่ 2.3)   
 

 

     

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

ภาพที ่2.3  แผนภูมิสมดลุของสารอาหารกับการใชประโยชนในรางกาย และการ ขจัดของเสยีระหวางกระบวนการเมแทบอลิซึม 

  ที่มา  (รวโีรจน   อนันตธนาชัย,  2548 , หนา 18) 
                             
                             จากภาพที่ 2.3  ถารางกายเราไดรับอาหารอยางถูกตองเหมาะสม กลาวคือ ไดรับอาหารสมดุล
กับความตองการของรางกาย และมีกระบวนการเปลีย่นแปลงที่ดําเนินไปอยางปกติ  รางกายของเราจะ
ไดรับสิ่งทีจ่ําเปนสําหรับการใชประโยชน  และจะสามารถขจัดของเสยีที่เกดิขึ้นในระหวางกระบวนการ
ได โดยไมเกิดพิษภยัตอรางกาย     แสดงถึงการเกิดสภาวะสมดุลของสารอาหารกับการใชประโยชนและ
การขับถายของเสียที่เกิดขึน้ในระหวางกระบวนการของรางกาย เปนผลใหรางกายจะมีสุขภาพด ีในทาง
ตรงกนัขามหากรางกายไดรบัอาหารที่ไมถกูตองตามความตองการใชประโยชนของรางกาย ทั้งในดาน
ปริมาณและคณุภาพ ก็จะมีผลทําใหรางกายไมไดรับส่ิงที่จําเปนตองใชในกระบวนการและกิจกรรมตาง  ๆ           

 

สุขภาพของคน 

การกินอาหาร 
การยอยอาหาร 

การดดูซึมและ 
การลําเลียงอหาร 

 

สรางสารเคมอีนิทรีย 
เชน เอนไซม  ฮอรโมน 
สารพันธกุรรม ฯลฯ 

ซ่ึงจําเปนตอการสรางเซล 
สรางเนือ้เยื่อและสราง 
ความเจริญเตบิโต 

 

การเผาผลาญสารอาหาร      
เพ่ือใหไดพลังงาน        

และเกิดของเสีย            
ในระหวางกระบวนการ      
รางกายตองขบัถายออก      
เพ่ือไมใหเกิดพิษภัย 

กระบวนการสราง
สารเคมีอินทรีย 

กระบวนการ             
เผาผลาญสารอาหาร 

 

การใชประโยชน 
จากสารอาหาร       
ภายในเซล 
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ของเซลลทัว่รางกาย   ยังผลใหเกิดความผดิปกติขึ้น  ซึ่งเปนที่มาของโรคหรืออาการเจ็บปวย ดังท่ีปรากฏ               
ใหเห็นอยูเปนจํานวนมากในยุคปจจุบันนี้  (รวโีรจน   อนันตธนาชยั,  2548, หนา 19)      

 

              2. อาหารไทยกับสมุนไพรและสรรพคุณทางยา 
 

                         สมุนไพร (herbs) หมายถึง ผลิตผลธรรมชาติที่ไดจากพชื สัตว และแรธาตุ ซึ่งใชเปนยา
หรือผสมกับสารอื่นตามตํารายาเพื่อบําบดัโรค บาํรงุรางกาย เชน กระเทยีม นํ้าผึ้ง เขากวางออน  กํามะถัน 
เปนตน (พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน, 2546, หนา 1132) การใชสมุนไพรเปนยาบําบัดโรคนั้น 
อาจใชในรูปยาสมุนไพรเดี่ยวๆหรือใชในรปูตํารับยาสมุนไพร  
 

                        ในปจจุบันนักวิทยาศาสตรดานโภชนาการมีความตื่นตวัและใหความสนใจ     ของอาหารไทย
วา   เปนอาหารที่มีคุณประโยชน  ในการชวยปองกันและชะลอการเกิดโรคตางๆ    เนื่องจากองคประกอบ
ของอาหารไทยมีพืชผักสมุนไพร รวมทั้งเครื่องปรุง เครื่องเทศ เปนองคประกอบที่สําคัญ  จากการ
ศึกษาวจิัยไดกลาวถึง คุณสมบัติที่ดีในองคประกอบของอาหารไทย  ซึ่งนอกจากมีสารอาหารแลวยังมี
สารประกอบทางเคมีที่มีผลดีตอสุขภาพ   ปจจุบันพบวา  มีคุณสมบัติในการปองกันและรักษาโรคบางโรคได  
โดยเฉพาะโรคหัวใจและหลอดเลือด  ความดันโลหิตสูง  เบาหวาน  และมะเร็งบางชนิดได  เปนตน  
 

                    อาหารไทยนอกจากจะมีคุณลกัษณะเปนอาหารสมดุล  สอดคลองกับหลักโภชนาการแลว
ยังมีคุณลักษณะเปนอาหารที่ประกอบดวย ผลิตผลธรรมชาติที่มีสรรพคุณทางยาหรือสมุนไพรนานาชนิด      
จากภูมิปญญาของบรรพบุรษุไทยในแตละทองถิน่ แตกตางกันตามลักษณะภูมิอากาศและภูมิประเทศใน
ทองถิ่นนัน้ๆ สวนประกอบของอาหารไทยในแตละมื้อในแตละวัน จะมีขาวและผักพ้ืนบานนานาชนิด
เปนหลัก ใชเนื้อสัตวนอยและไขมันต่ํา  ผักพืน้บานของไทยมีคุณสมบัติเปนสมุนไพร  มีองคประกอบ   
ทางเคมีเปนสารที่ชวยปองกนัและรักษาโรคหรืออาการเจบ็ปวยได เชน  สารตานอนุมลูอิสระ (antioxidants) 
ชวยในการจับกับอนุมูลอิสระ (free radical)  ที่เปนตัวการทีก่อใหเกดิโรคตางๆ เชน โรคมะเร็งตางๆ                   
ท่ีคราชีวิตคนไปกอนวยัอันควรไปจํานวนไมนอยในปจจบุัน ผักพื้นบานที่เปนสวนประกอบของอาหาร
ไทยหลายอยาง มีสรรพคุณชวยรักษาโรคเบาหวานได บางอยางชวยลดความดันโลหิตไดและบางอยาง
ชวยลดไขมนัในเลือดได เปนตน อาหารไทยจึงจัดเปนอาหารสมุนไพรและเปนอาหารเพื่อสุขภาพโดยแท  
(รวโีรจน  อนันตธนาชัย, 2548, หนา 21)    
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                2.1 พืชผักสมุนไพรที่ใชประกอบอาหารไทย  

                            พืชผักสมุนไพรทีใ่ชในการประกอบอาหารไทยมีมากมายหลายชนิด ในการนําไปใช
มักจะเลือกใชตามคุณสมบัติของพืชผักสมนุไพรเหลานัน้ เชน ชวยชูรสอาหาร  ชวยใหอาหารมกีลิ่นหอม  
ชวยดบักลิ่นคาวของอาหาร  ชวยเพิ่มสีสันใหกับอาหาร  ทําใหอาหารนารับประทานมากยิ่งขึน้  ชวยให
เกดิความอิ่ม ความอรอย ไดคณุคาทางโภชนาการ หรือสรรพคุณทางยา จึงอาจแบงหมวดหมูพืชผกั
สมุนไพรตามวัตถุประสงคในการนําไปใชประกอบอาหาร  ออกเปน 2 กลุมใหญๆ  คือ กลุมที่ใชปรุง
แตงรส  กลิน่ และ สีของอาหาร   กับ กลุมท่ีใชเปนสวนประกอบหลกั  (รวโีรจน  อนันตธนาชยั, 2548, หนา 30)    

    2.1.1  พืชผกัสมุนไพรที่ใชปรงุแตง รส  กลิ่น  สี     
 

                                       พืชผักสมุนไพรทีใ่ชปรุงแตง  รส  กลิ่น  สี   ของอาหารไทย  มีมากมายหลาย
ชนิด  ซ่ึงสามารถนํามาใชประกอบอาหารเพื่อปรุงแตง สี  กลิ่น หรือ รสของอาหาร หลายประเภท  เชน  
อาหารประเภทตม  แกง  ผัด  ทอด  ยํา  และ เครื่องจิ้มตางๆ   บางอยางใชประกอบไดทั้งอาหารคาวและ
อาหารหวาน เราอาจแบงกลุมสมุนไพรปรงุแตง สี กลิน่ รส นี้  ออกเปนประเภทตามสวนของพืชไดดังนี้                               
                                          1)  ประเภทเหงาหรอืแงง  ประเภทนี้เปนลําตนใตดิน   เชน   ขา  ขมิ้น  กระชาย   ขิง  
เปนตน     มักใชเพื่อปรุงแตงกลิ่นและชวยดับกลิน่คาวของอาหารประเภทเนื้อสัตว 
                                        2) ประเภทหัว  ประเภทนี้มักเปนสวนของรากสะสมอาหาร  เชน  แครอท   
มันเทศ และ เผือก เปนตน ที่มีการนําไปใชเพ่ือชวยใหอาหารมีสีสวยตามประสงค  บางชนิดเปนสวน                 
กาบใบสะสมอาหาร  เชน  กระเทยีม  หัวหอม และ ตะไคร มักใชเพ่ือปรุงแตงกลิ่นอาหารใหมีกลิน่หอม
และชวยดับกลิ่นคาวของอาหารได                                                                                                                                                
                                       3)  ประเภทใบ เชน ใบมะกรูด  ใบกระเพรา  ใบโหระพา  ใบแมงลัก  ใบยี่หรา  
ใบผกัชีตางๆ  ใบสะระแหน  ใบหอม  ใบขึ้นฉาย  ใบเตยหอม  และใบชะพล ู  ใชเพื่อปรุงแตงกลิ่น
อาหารใหมีกลิน่หอมและชวยดับกลิ่นคาวของอาหาร นอกจากนี้ยังชวยใหสี เชน ใบยานาง  ใบเตย  
ใบพรกิ  ใบวานกาบหอย เปนตน  สามารถใชเพื่อชวยใหอาหารเกิดสีตามชนิด   ใบไมที่มีรสเปรี้ยว เชน  
ใบหรือยอดมะขามออน   ใบชะมวง   ใบมะยม   เปนตน 
                                        4) ประเภทดอก  เชน   ดอกอัญชัน   ดอกกระเจี๊ยบแดง   เปนตน   ท่ีใชปรุงแตงสี 
ของอาหาร   เชน   ขนมชอมวง   เปนตน 
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                                        5) ประเภทผล  เชน  พริก   พริกไทย   มะนาว   มะกรดู   มะขาม   มะมวงดิบ  
มะเฟอง   มะดนั   ตะลิงปลิง  มะตาด   มะกอก   ระกํา   สับปะรด  เปนตน  มักใชเพ่ือปรุงแตงรสของอาหาร ชวย
เพ่ิมรสเปรีย้วใหกับอาหาร   บางชนดิใชเพื่อปรุงแตงสีของอาหาร  เชน  ฟกทอง  มะเขือเทศ   เปนตน 
 

2.1.2 สมุนไพรสมุนไพรที่ใชเปนวตัถุดิบหลกั 
 

                                         พืชผักสมุนไพรที่ใชเปนวัตถดุบิหลักในการประกอบอาหาร มีมากมายหลาย
ชนิด  และสามารถใชประกอบอาหาร ไดแตกตางกันนานาชนิด เชน  อาหารประเภทตม  แกง  ผดั  ทอด  
ยํา  และใชเปนเครื่องเคยีง บางอยางใชประกอบไดทั้งอาหารคาวและอาหารหวาน    เราอาจแบงกลุม
พืชผักสมุนไพรที่ใชเปนวัตถดุิบหลักออกตามสวนของพชืไดดังนี ้
                                      1) ประเภทหัว (รากสะสมอาหาร) เชน  หัวผักกาด   แครอท    มันเทศ    เผือก                  
เปนตน   ใชเปนสวนประกอบของอาหารประเภทตางๆ  ทั้ง ในอาหารประเภทแกง  ตม  ผัด  ทอด ขนม
และของวางตางๆ เชน แกงมัสมั่นใชมันฝรั่งหรือมันเทศ   แกงสมเผือกและมกัจะใสกานเผอืกดวย  
ใหรสชาติมันและหวาน กานเผือก หัวผักกาด  และแครอท  ใชประกอบอาหารไดหลายอยาง โดยเฉพาะ
แกงจดื แกงสม  ผัดผัก ดอง เปนตน   เผือกและมันใชทําขนมและของหวานอื่นๆ ไดมากมายหลายชนิด 
เชน ทอด  ฉาบ กวน เชื่อม เปนตน เนื่องจากองคประกอบสวนใหญเปนแปง  ซึ่งนอกจากมีความสําคัญ
ในดานคุณลักษณะทางประสาทสัมผัส ในการนํามาประกอบอาหารใหรสชาติที่ดแีลว ยังเปนแหลง
คารโบไฮเดรตที่สําคัญ  ที่ใหทั้งพลังงานและใยอาหาร ซ่ึงมีผลดตีอสุขภาพ 

                                      2) ประเภทเหงาหรือแงง (ลาํตนใตดิน) เชน    ขิง     ขาออน    รากบวั    ไหลบัว    
ขมิ้นขาว  เปนตน  เปนสวนประกอบของอาหารประเภทตางๆ  เชน ไกผัดขงิ ผดัไหลบวักบักุง แกงสมไหลบวั  
ตมขาไก ตมยาํตาง  ๆ สมตําขาออน ขาวผดัขา เปนตน และรับประทานสด เๆปนเครื่องเคียงของน้าํพรกิหรือ
เครื่องจิ้มอื่นๆ เชน  ขมิน้ขาว  ไหลบัว   หรือ ลวกแลวนาํมาจิ้มน้ําพริก  เชน   ขาออน   ใหรสชาติท่ีดีมาก  
รวมทั้งใหความรูสึกที่ดี และสบาย   ภายในระบบทางเดินอาหาร   เพราะพวกขิง   ขา   ชวยขับลม   
                                       3) ประเภทลําตนหรอืยอดออน  เชน ยอดผกับุง  ยอดผักหวาน  ยอดตําลึง     
ยอดมะขาม   ยอดแค  ยอดกระถิน  ผักกระเฉด  ยอดฟกทอง  ยอดมะระ  คะนา   ผกัเส้ียน   ผกัโขม  ยอด
สะเดา ยอดขี้เหล็ก  ยอดชะอม    ยอดมะพราวออน  หนอหวาย  หนอขาออน  ถั่วงอก   หนอไม  
หนอไมฝรั่ง   ตนบุก  เปนตน  ใชเปนสวนประกอบของอาหารประเภทตางๆ    เชน   แกง    ตม   ผดั  ทอด  ฯลฯ     
ลวนเปนแหลงสําคัญของวิตามิน  เกลือแร และใยอาหาร รวมทั้งสรรพคุณทางยาที่มผีลดีตอสุขภาพ  

                                      4) ประเภทใบ  เชน  ใบผักกาดตางๆ   ใบขึ้นฉาย  กะหล่าํปลี   ใบบัวบก                
ใบตําลึง  ใบกยุชาย  ใบหอม ใบกระเทียม ใบวานหางจระเข ใบชะพลู  ใบผกัแวน ใบทองหลาง ใบถั่วพู  
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ใบชะมวง  ใบยอ  กานใบเผอืก   กานใบบอน  ทูน  ใบปอ    ผักแตวหรอืผักติว้    ผักหวาน    ใบเลบ็ครุฑ    
เปนตน  ใชเปนสวนประกอบของอาหารไดมากมายหลายประเภท  เชน   แกง    ตม   ผัด  ทอด  ฯลฯ    ลวนเปน
แหลงสําคัญของวิตามิน  เกลือแร และใยอาหาร รวมทั้งสรรพคุณทางยาที่มีผลดีตอสุขภาพ     
                                        5) ประเภทดอก   เชน  ดอกโสน   ดอกแค   ดอกขจร   ดอกกระเจยีว   ดอกขี้เหล็ก   ดอก
กุยชาย  ดอกหอม  หัวปล ี   กะหล่ําดอก  ดอกสะเดา  ดอกพวงชมพู  บรอกโคลี  เปนตน ใชเปน
สวนประกอบของอาหารประเภทตางๆ    เชน   แกง    ตม   ผัด  ทอด   ขนมและของวางตางๆ      ผักประเภทดอก   เปน
แหลงสําคัญของวิตามิน เกลือแร และใยอาหาร รวมทั้งสรรพคุณทางยาที่มีผลดีตอสุขภาพ  เชนเดยีวกับ
ผักประเภท  ยอด และ ใบ   
                                        6) ประเภทผลและเมล็ด   เชน  ขาวกลอง ถั่วเหลือง และ ถั่วเมล็ดแหงตาง ๆ      ถั่วฝก
สดตาง  ๆ   เชน   ถั่วฝกยาว   ถัว่พู   ถัว่ลันเตา   ถั่วแขก   มะรุม   สะตอ    ฟกทอง    กระเจีย๊บมอญ   มะเขือเทศ   มะระ
ขี้นก   มะระจนี   มะเขือเปราะ    มะเขือยาว     มะเขอืพวง    พรกิขี้หนู    พรกิชี้ฟา    พรกิหยวก  พริกหวาน  
ขาวโพดฝกออน   เมลด็ขาวโพด   แตงกวา   แตงราน   แตงโมออน   บวบเหลีย่ม  บวบหอม  บวบงู     
ฟกเขียว   นํ้าเตา  ลูกเหรียง   มะละกอดิบ   กลวยดิบ   ผลไมอ่ืนๆ ท้ังดิบและสุก   เปนตน  ผัก
ประเภทผลและเมล็ด นี้นอกจากจะเปนแหลงสําคัญของวติามิน  เกลือแร และใยอาหาร แลว ยังเปน
แหลงสําคัญของคารโบไฮเดรต  เนื่องจากไป   ตามความเหมาะสม  เชน  แกง    ตม   ผัด  ทอด  สมตํา ไดมากมาย
หลายชนิด รวมทั้งใชเปนผักจิม้ นํ้าพริกและ เครื่องจิ้ม  ทั้งในลกัษณะผักสด และผักตมสุกมีแปงมาก เชน 
ฟกทอง สะตอ เปนตน แตบางชนิดมีน้ํามาก แปงนอย เชน บวบ น้ําเตา แตงโมออน เปนตน  ผกัประเภทนี้จึง
เปนแหลงสําคญัของ คารโบไฮเดรต  วิตามิน  เกลือแร และใยอาหาร ใชเปนสวนประกอบของอาหาร
ประเภทตางๆ แตกตางกัน 

 

                      จะเห็นวาแทบทุกสวนของพชืผกัสมนุไพร สามารถนํามาใชเปนสวนประกอบของอาหารได  
บางอยางนํามาใชเพ่ือปรงุแตง สี กลิน่ รส  บางอยางนําไปใชเปนวัตถุดบิหลัก  ในขณะทีบ่างอยางนําไปใชได
ท้ังสองกรณี พืชผกัสมนุไพรที่เปนสวนประกอบของอาหารไทยนี้ นอกจากจะชวยใหอาหารไทยมรีสชาตอิรอย
เปนเอกลักษณเฉพาะตวัแลว ยังเปนปจจัยสําคญัที่ชวยเสริมสรางศักยภาพของอาหารไทย ใหมี
คุณลกัษณะของความเปนอาหารเพื่อสุขภาพ  ทั้งในแงคุณคาทางโภชนาการและสรรพคณุทางยาทีจ่ะชวย
บําบัดรกัษาโรคได ชวยใหรางกายมีสุขภาพดี   แข็งแรง  มภีูมิตานทานโรค  ดังจะไดกลาวถึงตวัอยางพืชผัก
สมุนไพรท่ีสําคัญและเปนทีนิ่ยมนํามาประกอบอาหารตอไป  
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              2.2 สารพฤกษเคมีในพืชผักสมุนไพรที่มีผลดีตอสุขภาพ 

 

                             ปจจุบันสารพฤกษเคม ี(phytochemicals) มีบทบาทสําคัญในการปองกนัและรกัษาโรคได เชน  
โรคหัวใจและหลอดเลือด  โรคความดันโลหิตสูง  โรคไขมันในเลอืดสูง  โรคเบาหวาน โรคมะเร็งบางชนิด     
สารพฤกษเคมเีหลาน้ีเปนสารประกอบทางเคมีหลายชนดิ ไดแก แคโรทนีอยด   ฟนอลลิค  ไฟโทอีสโทรเจน  
ไฟโทสเตยีรอล  เปนตน  ท่ีพืชสรางขึ้นเพือ่ใชประโยชนตาง ๆ ตอมาไดมีการศึกษาวจิัยถึงปริมาณและ
คุณสมบัติในการปองกนัและรักษาโรคของสารพฤกษเคมใีนพืช ผัก ผลไม และเครื่องเทศหลายชนิด   
เนื่องจากผลการศึกษาเชิงระบาดวิทยา พบวา  ประชากรที่มกีารบรโิภคผัก  ผลไม ในปริมาณมาก
พอสมควรเปนประจํา  มีอัตราการตายจากโรคไมติดตอเรื้อรัง รวมท้ังอัตราการเจ็บปวยของโรคดงักลาว
นอยกวา ประชากรทีไ่มคอยบรโิภคผัก ผลไม  เปนหลัก    สําหรับอาหารของไทยที่ประกอบดวยพืช
และผกัพ้ืนบาน  เครื่องเทศ  ผลไมตาง ๆ ตามฤดกูาลทีม่ีความหลากหลายมาก  และคนไทยนิยมบรโิภค
กันมา   ตั้งแตในอดีตจนถึงปจจุบัน  ทั้งในลักษณะเปนเครื่องเคียง   ผักจิ้ม  เชน ผักสด ผักลวก  หรือใช
ประกอบอาหารโดยตรง ตลอดจนใชทําเครื่องแกงชนิดตาง ๆ ดังนัน้จึงมีการศกึษาวิจยัเชิงปริมาณ  และ
ประโยชนของสารพฤกษเคมใีนอาหาร  พืช  ผกั  ผลไม  และเครื่องเทศของไทยคอนขางกวางขวาง  
อยางไรก็ตามขอมูลก็ยังจํากดั  การศึกษาวิจัยเกีย่วกับพฤกษเคมีในอาหารของไทย  ยังมีความสําคัญที่
ตองดําเนินการอยางตอเนื่อง  เพื่อประโยชนในการใชปองกันและรกัษาโรค และอาจชวยสงเสรมิการ
บรโิภคอาหารไทยในทางออมไดอีกดวย (สมเกียรต ิโกศลวัฒน และ คณะ, 2548, หนา 23)  

 

                     สารพฤกษเคมทีี่สังเคราะหจากพืชแตละชนิดมีคุณสมบตัิ และมีผลตอรางกายแตกตางกัน
ไป  ขึ้นอยูกับโครงสรางและคุณสมบัติทางเคมีของสารนั้นๆ ผลที่เกิดขึ้นอาจเปนประโยชนหรือโทษตอ
รางกาย  ขึ้นกบัชนิดและปรมิาณของสารนั้นดวย  อยางไรกต็ามอาจกลาวโดยรวมไดวา   สารเหลานี้มี
ผลตอระบบการทํางานของรางกายไดในลักษณะดังตอไปนี้  

                           1) ทําหนาท่ีในการยับยั้งปฏกิิริยาออกซิเดชัน โดยแสดงฤทธิ์เปนสารตานปฏิกริิยาออกซิเดชัน            
หรือ สารจับกบัออกซิเจน ทาํใหปองกันการเกดิปฏกิริิยาออกซิเดชัน 
                2) เสรมิประสิทธิภาพของเอนไซมที่มีหนาที่ในการทําลายสารพิษ  เชน ไซโตรโครม  พี 450 
                          3) ปรับเปลีย่นการทํางานของฮอรโมนบางชนิด 
                          4) ยับยั้งสารกอมะเร็งบางชนิดในรางกาย  เชน  ไนโตรซามีน 
             5) ปรบัเปลี่ยนสภาวะในระบบทางเดินอาหาร 
             6) ปรบัเปลี่ยนการเพิ่มจํานวนและการจําแนกชนิดของเซลล 
             7) ปรบัเปลี่ยนกระบวนการสรางและซอมแซม DNA 
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             8) เรงอัตราการตายของเซลลมะเรง็ 
(สมเกียรติ  โกศลวัฒน และคณะ,  2548, หนา 27) 
 

                  สารประกอบทางเคมีท่ีใหคุณคาทางยาในพืชผักสมุนไพรหรือที่เรียกกันวา  สารพฤกษเคมีดังกลาว 
ขางตน  สามารถจัดรวมกลุมตามคุณสมบัติและโครงสรางทางเคมี    หรือตามสรรพคุณที่มีตอรางกายแตกตาง
กันไป  ซึ่งอาจแบงสารประกอบทางเคมีที่พบในพืชผักสมุนไพรออกไดเปน  4  กลุม  คือ   กลุมแคโรทีนอยด    
กลุมฟนอล และโพลีฟนอล   กลุมใยอาหาร เชน  เพคติน   เซลลูโลส   ลิกนิน  และสารประกอบอื่นๆ เชน พวก
อินโดล  ซัลไฟท  และไฟโทอีสโทรเจน  ( สมเกียรติ โกศลวฒัน และคณะ 2548, หนา 27- 30)     
 

2.2.1 แคโรทีนอยด    
          สารกลุมแคโรทีนอยด (carotenoids)  นี้มีประโยชนตอรางกายท้ังในแงโภชนาการ

และสุขภาพอืน่ๆ  บางชนิดจัดเปนสารอาหารดวยเพราะสามารถเปลีย่นเปนวิตามินเอไดในรางกาย และ
ยังเปนสารที่มคีุณสมบัติตานปฏิกริยิาการเตมิออกซิเจน หรือเปนสารแอนติออกซิแดนท    ในปจจบุันไดมี
การศกึษาวิจยัที่แสดงใหเห็นวา  สารแอนติออกซิแดนท มีผลดีตอสขุภาพ  โดยมบีทบาทสําคัญในการ
ปองกันการเกดิโรคที่มีสาเหตุมาจากการถูกทําลาย หรือไดรับอันตรายจากอนุมูลอิสระ เชน การเกดิภาวะ
ชราภาพ โรคที่เกิดจากความเสื่อมของรางกาย เชน โรคหัวใจ  หลอดเลือด และโรคมะเร็ง เปนตน  สาร
กลุมแคโรทีนอยด จึงมีความสําคัญท้ังในดานคุณคาทางโภชนาการและขณะเดยีวกันมีบทบาทสําคัญใน
ระบบภูมิตานทานของรางกายดวย  ( ตารางที่ 2.3) 

ตารางที่ 2.3    สารเคมีกลุมแคโรทีนอยดในพืชผักสมุนไพร  แหลงที่พบและคุณสมบัติ 

สารเคมีในพชืผักสมนุไพร อาหารท่ีพบมาก คุณสมบัติหรอืประโยชน 
บีตาแคโรทีน 

(β - carotene ) 

 แครอท     ตําลึง    คะนา   
 ผกัสีเขยีวอ่ืน  ๆ   ผกัสีเหลืองสม 

- เปลีย่นเปนวติามินเอไดในรางกาย 
- เปนสารแอนติออกซิแดนท     

แอลฟาแคโรทนี 

(α- carotene ) 

แครอท - เปนสารแอนติออกซิแดนท   
- เปลีย่นเปนวติามินเอไดในรางกาย 

บีตาคริปโทแซนธิน 

(β - cryptoxanthin) 

มะมวง     สม   มะละกอ - เปนสารแอนติออกซิแดนท     
- เปลีย่นเปนวติามินเอไดในรางกาย 

ซีแซนธิน (zeaxanthin) ขาวโพด  สม เปนสารแอนตอิอกซิแดนท  
ไลโคปน ( lycopene ) มะเขือเทศ  แตงโม เปนสารแอนตอิอกซิแดนท  
ซีแซนธิน (zeaxanthin) ขาวโพด  สม เปนสารแอนตอิอกซิแดนท  
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2.2.2 สารพวกฟนอล และโพลีฟนอล 
                               สารประกอบพวกฟนอล (phenols) และโพลฟีนอล (polyphenols)  พบมากใน
กะหล่ําปลีและผกัตระกูลกะหล่ําท้ังหลาย  ผลไมตางๆ  เชน สม  และผลไมตระกูลสม   นอกจากนี้ยังมี
ในเครื่องเทศหลายชนิด นํ้ามันหอมระเหยสวนใหญจะเปนสารเคมีในกลุมนี้ สารประกอบพวกฟนอล  
มีคุณสมบัติตานปฏิกริยิาไนโทรเซชัน ซึ่งเปนปฏิกริยิาท่ีทําใหเกิดสารกอมะเร็งประเภทไนโทรซามีน 
และสามารถกระตุนเอนไซมบางชนิด ใหเรงปฏิกริิยาการกําจัดสารพิษ    ทําใหสมารถแยกสารกอมะเร็ง
ออกจากรางกายไดเรว็ข้ึน  ดังนั้นการรับประทานผกัและผลไมดังกลาว  จึงมผีล ในการปองกันการเกิด
สารกอมะเร็งในรางกายได และยังชวยในการกําจัดสารพิษออกจากรางกายอกีดวย  สารประกอบพวกโพลฟีนอล 
มีท้ังประเภททีเ่ปนฟลาโวนอยด (flavonoids) และ นอนฟลาโวนอยด (non - flavonoids) พวกฟลาโวนอยด              
มีผลในการลดการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด  รวมทั้งมะเร็งตาง  ๆ  สารประประกอบในกลุมนี้มีมากกวา  
4,000  ชนิด  พบไดในผักผลไมตาง  ๆและชา   เชน  สารแคเทชนิ ( catechin ) ซ่ึงพบในชา  แอปเปล  สารชาลโคนส 
(chalcones)  พบในกระชาย สารเอพิจนิิน (apigenine) พบในคึ่นฉาย  และสารเควอซิทีน (quercetin) พบใน            
หัวหอม  แอปเปล และ  บรอคโคลี  เปนตน  สวนพวกนอนฟลาโวนอยด  พบวาสามารถลดอัตราเสี่ยงในการ
เกิดมะเร็งที่หลอดคอในสัตวทดลอง  (ตารางท่ี 2.4) 

ตารางที่ 2.4   สารเคมีกลุมฟนอล และโพลฟีนอล ในพืชผักสมุนไพร แหลงที่พบและคุณสมบัต ิ

สารเคมีในพืชผักสมนุไพร อาหารที่พบมาก คุณสมบัติหรอืประโยชน 
สารประกอบพวกฟนอล 
         (phenols) 

 

 

กะหล่ําปลี และ 
ผักตระกลูกะหล่ํา 
ผลไมตางๆ  เชน 
ผลไมตระกูลสม          
และเครื่องเทศตางๆ 
 

- ตานปฏิกริิยาไนโทรเซชัน   ซึ่งเปน                   
  ปฏิกริิยาที่ทําใหเกิดสารกอมะเร็งประเภท 
  ไนโทรซามนี 
- กระตุนเอนไซมบางชนิด ใหเรงปฏกิิรยิา   
   การกําจัดสารพิษ   ทําใหสมารถแยก   
   สารกอมะเรง็ ออกจากรางกายไดเร็วขึ้น   

สารประกอบพวก 
โพลีฟนอล  (polyphenols) 

คึ่นฉาย   แอปเปล        
หัวหอม บรอคโคลี   
กุยชาย 

- ลดการเกดิโรคหัวใจและหลอดเลือด     
  รวมท้ังมะเร็งตางๆ 
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2.2.3 ใยอาหาร  
                                   ใยอาหาร (dietary fiber) ไมจัดวาเปนสารอาหาร   เพราะรางกายไมมีเอนไซมที่จะ
ยอยสารกลุมนีไ้ด แตสารกลุมนี้ใหประโยชนตอสุขภาพ ใยอาหารจะชวยดดูซับสารพิษและของเหลวใน
ทางเดินอาหารและกระตุนใหลําไสบีบตัวขับถายอุจจาระ ปองกันทองผูก ซ่ึงเปนการขับถายของเสีย
ออกจากรางกาย ใยอาหารจึงเปนสวนหนึ่งที่มีบทบาทสําคัญในการชวยกําจัดสารพิษออกจากทางเดิน
อาหารกอนท่ีสารพิษจะถูกดูดซึมเขาสูรางกาย ใยอาหารแบงออกไดเปน 2 ประเภท  คือ 

                               1) ใยอาหารประเภทท่ีละลายน้าํได   ใยอาหารที่ละลายน้ําได  (soluble dietary  fiber)  
ไดแก   เพกทิน ( pectin)  กัม (gum)  และสารเมือก (mucillage)  มีคณุสมบัติอุมน้ําไดด ี   ซึ่งจะเพิ่มปรมิาณ
ในกระเพาะทาํใหอ่ิมเร็ว   สามารถดูดน้ําและสารพษิเอาไว และชวยทําใหอุจาระออนนุม    เมื่อละลาย
นํ้าจะมลีักษณะหนืด  ทําใหลําไสยอยและดูดซึมอาหารชาลง  ใยอาหารชนิดนี้พบมากในธญัพืชที ่ไมขัด
สี  พืชตระกลูถัว่  รําขาวโอต  ขาวบารเลย  ผลไมบางชนิด  เชน  ลูกพรุน  สม  แอปเปล  สตรอเบอร ี                       
ถั่วเมลด็แหงบางชนิด  เชน  ถั่วแดงหลวง   ใยอาหารชนดินี้มีความสําคัญตอสุขภาพมาก เพราะนอกจาก
จะชวยดดูซับสารพิษแลว ยังชวยดูดซับไขมันบางสวนจากอาหารในลําไสไปกอนที่ไขมันจะถกูดูดซึม
ผานผนังลําไสเขาสูรางกาย   จึงเปนการชวยลดระดับไขมันในเลือดไดอีกทางหนึ่ง  โดยเฉพาะอยางยิ่ง 
รําขาวโอตและถัว่เมล็ดแหง   

                              2) ใยอาหารประเภทท่ีละลายน้าํไมได  ใยอาหารทีล่ะลายน้ําไมได  (insoluble  dietary  
fiber) ไดแก เซลลโูลส  (cellulose)  เฮมิเซลลโูลส (hemicellulose)  และลกินิน (lignin) มีคุณสมบัติไมอุม
นํ้า  และจะถูกขับถายออกจากรางกายไดเร็วกวากลุมที่อุมน้ํา   พบมากในรําขาว  รําขาวสาลี   
ขาวโพด   ผักตาง  ๆ  ผลไมบางชนิด   เมล็ดถั่วตางๆ โดยเฉพาะถัว่เปลือกแข็ง   เชน  ถั่วลิสง    ถั่วประเภทผกั               
หัวเผือก  มัน  โดยเฉพาะผกัผลไมท่ีแกจัด    ใยอาหารกลุมนี้จะชวยกระตุนใหลําไสบบีตัวเพ่ือขับเคลื่อน
อุจจาระ  ทําใหการขับถายอจุจาระงายขึ้น  ในขณะเดียวกันจะชวยในการขับถายของเสียรวมทั้งสารพิษ
ตางๆ ซ่ึงอาจกอใหเกดิมะเร็งในลําไสใหญได ใยอาหารชนิดนีจ้ึงใหผลเหมือนยาระบายธรรมชาติ     
ชวยปองกนัโรคทองผูก และโรครดิสีดวงทวาร    

 

                                ใยอาหารทั้งสองประเภทนี้มีรวมกันอยูในสัดสวนที่แตกตางกันในผัก  ผลไม                
ถั่วเมล็ดแหง     และธัญพืช   ดังนั้นการรับประทานอาหารพวกผัก  ผลไม  ถั่วเมล็ดแหง และธัญพืชซ่ึงมี
ใยอาหารดังกลาว จะมีผลในการปองกันการเกิดโรคมะเร็งบางชนิดและโรคริดสีดวงทวารได  เนื่องจาก
มีความสามารถในการดูดซับสารพิษและเรงการขับถายออกจากรางกาย  (ตารางที่ 2.5) 
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ตารางที่ 2.5   สารเคมีกลุมใยอาหาร ในพืชผักสมุนไพร แหลงที่พบ  และคุณสมบัต ิ

สารเคมีในพืชผักสมนุไพร อาหารท่ีพบมาก คุณสมบัติหรอืประโยชน 
เพกทิน ( pectin)  กัม 
(gum)  สารเมอืก 
(mucillage) 
 

- ในธญัพืชที่ไมขัดสี                    
   รําขาวโอต  ขาวบารเลย    
-  ผลไมบางชนิด  เชน  ลูกพรุน   
    สม  แอปเปล  สตรอเบอรี    
-   พืชตระกลูถั่ว  ถัว่เมลด็แหง 
    บางชนิด  เชน  ถัว่แดงหลวง 

-   ละลายน้ําได  มีคุณสมบัตอิุมน้ําได ดี 
จึงสามารถดูดน้ํา  และชวยทําให 
อุจจาระออนนุม  
-   ชวยดูดซับสารพิษ และไขมัน
บางสวน จากอาหารในลําไสไปกอนที่
ไขมันจะถูกดดูซึมผานผนังลําไสเขาสู
รางกาย  

เซลลโูลส  (cellulose) 
เฮมิเซลลูโลส 
(hemicellulose)  ลิกนิน 
(lignin) 
 

- รําขาว  รําขาวสาลี   ขาวโพด     
- ผกัตางๆ   ผลไมบางชนดิ    
- ถัว่เมล็ดแหงตางๆ    
- หัวเผือก  มัน  

-  ไมละลายน้าํได  
-   มีคุณสมบัตไิมอุมน้ํา   ถกูขับถาย 
  ออกจากรางกายไดเร็วกวา กลุมที่อุมน้ํา   
-   ชวยดูดซับสารพิษและชวยกระตุน
การขับถายออกจากรางกาย  

                  
                      2.2.4. สารเคมกีลุมอื่นๆ 
                                สารเคมกีลุมอื่นๆ ท่ีพบในพืชผักสมุนไพร ยังมีอีกหลายจําพวก      ที่สําคัญไดแก 
พวก  อนิโดล (indoles)  ซัลไฟด (sulfides)  และ ไฟโทอีสโทรเจน (phytoestrogen)     
                                 1) อินโดล สารพวกอนิโดลพบมากในกะหล่ําปลี ผักตระกลูกะหล่ําคะนา บรอกโคลี   
ผักแวน เปนตน สารประกอบในกลุมนี้ มีผลในการควบคุมการทํางานของเอ็นไซมบางตัวท่ีเกี่ยวของกับ
ปฏิกริิยาการกาํจัดสารพษิ   และมีผลตอการทํางานรวมทัง้การเผาผลาญของฮอรโมนอสีโทรเจน    
                                  2) ซัลไฟด    สารพวกซัลไฟดพบมากใน หัวหอม  กระเทยีม   ผักตระกลูกะหล่ํา    
เปนตน    มคีุณสมบัติยับยัง้เชื้อจุลนิทรยี และกระตุนการทํางานของเอนไซมบางชนิด ที่เกี่ยวของใน
ปฏิกริิยาการกาํจัดสารพษิของรางกาย สารเคมีที่สําคัญไดแก ไดแอลลิลซลัไฟด (diallyl sulfide)                                   
เมทิลแอลลิลไตรซัลไฟด (methyl allyl trisulfide)  เปนตน                          
                                 3)ไฟโทอีสโทรเจน   เปนสารประกอบที่ทําหนาท่ีคลายฮอรโมนอีสโทรเจน  สารเคมี
ท่ีสําคัญ  เชน เจนิสทีน (genistein) ไดเอซีน(daiazein)  และลกิแนน(lignans)   สารกลุมนี้อาจมีผลในการ
ลดการเกิดโรคมะเร็งบางชนิด  เชน มะเร็งเตานม    เรงอัตราการตายของเซลมะเร็ง  และสามารถลดการ
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สูญเสียมวลกระดูกในสัตวทดลอง  อาจปองกันโรคกระดูกพรุนหรือกระดูกบางได แหลงที่สําคัญของ 
สารกลุมนี้  ไดแก   ถั่วเหลือง และผลิตภัณฑจากถัว่เหลือง    ผัก และเมลด็พืชบางชนิด   (  ตารางที่ 2..6 ) 
 

ตารางที่ 2.6  สารเคมีกลุมอืน่ๆ  ในพืชผักสมุนไพร   แหลงที่พบและคณุสมบัต ิ

 

สารเคมีในพืชผัก
สมุนไพร 

อาหารที่พบมาก คุณสมบัติหรือประโยชน 

 อินโดล (indoles) 

 

ผักตระกลูกะหล่ํา  คะนา 
บรอกโคลี   ผกัแวน 
 

ควบคุมการทํางานของเอ็นไซมบาง  ตัวที่เกีย่วของ
กับปฏิกริยิาการกําจัดสารพิษ  และมผีลตอการ
ทํางานและการเผาผลาญของฮอรโมนอีสโทรเจน 

 

 ซัลไฟด (sulfides) 

 

หัวหอม   กระเทียม 
ผักตระกลูกะหล่ํา 
 

มีคุณสมบัติยบัยั้งเชื้อจลุินทรีย    และกระตุน
การทํางานของเอนไซม  บางชนิดท่ีเกีย่วของ
ในปฏกิริิยาการกําจัดสารพิษของรางกาย 
 

 ไฟโทอีสโทรเจน    
 (phytoestrogen) 

ถั่วเหลือง และผลิตภณัฑ       
จากถัว่เหลือง                         
ผัก และ เมล็ดพืช  
บางชนิด 
 

มีผลในการลดการเกิดโรคมะเร็งบางชนิด   
เชน  มะเร็งเตานม   เรงอัตราการตายของเซล
มะเร็ง       ลดการสญูเสียมวลกระดูก 
 

 
 

                 สมเกียรติ  โกศลวัฒน และคณะ ( 2548, หนา 37)   ไดกลาวไววา  มีการศึกษาจากตางประเทศ 
ท่ีชี้ใหเห็นวา ผัก ผลไมของไทยบางชนิดมีคุณสมบัติที่อาจเปนประโยชนตอสุขภาพของผูบรโิภค 
(ตารางที่ 2.7) 
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ตารางที่ 2.7  คุณสมบัติของผกัผลไมและเครื่องเทศของไทย 
 

คุณสมบัต ิ ผัก ผลไม เครือ่งเทศ 
ลดระดับน้ําตาลในเลือด 
( Anti hyperglycemic  agent ) 

หัวปลี (กลวย) เม็ดขนนุ  
ใบขนุน     ฝรัง่  มะพราว 

กระเทยีม  กะเพรา   ผักช(ีลกู) 
พริก  ยี่หรา(ลกู)  โหระพา 

ตานปฏกิิรยิาออกซิเดชัน 
(Antioxidants) 

หัวปลี(กลวย) ขนุน  พุดทรา 
มะมวง  มะละกอ มังคุด  สม 

กระเทยีม  กะเพรา   ขมิ้น  
 ผกัช(ีลกู)  พริกไทย  สะระแหน (ใบ) 

ฆาเชื้อจลุินทรยี  
( Antimicrobial  agent) 

ขนุน   มะละกอ   ตะไคร  พรกิไทย  มะนาว (เปลือก) 
กานพลู  โปยกั๊ก(ลูก)   ขมิ้น 

ตานการกอกลายพันธุ   
( Antimutagenicity) 

เงาะ (น้ํา)  มะขาม (น้ํา)   
มะมวง  (นํ้า)   ระกํา (น้ํา) 

กระชาย     ขมิน้    ขิง     ตะไคร   
มะนาว (เปลือก)  กานพล ู พรกิไทย 

ตานการอักเสบ 
( Antiinflamatory) 

มะขาม กะเพรา  ขมิ้น  ดอกจันท สะระแหน  
โหระพา    อบเชย    ผักชฝีรั่ง (ใบ) 

ลดความดันโลหิต 
(Decrease  blood  pressure) 

มะละกอ (ดิบ) กระเทยีม      ตะไคร   

ตานการเกดิเนื้องอก(Antitumor) - กระชาย     ขมิน้    ขา 
ลดระดับโคเลสเทอรอลในเลือด 
(Antihypercholesterol) 

- กระเทยีม   กะเพรา  ขมิ้น ขิง   
ดอกจันท     หอมแดง 

ตานสารกอมะเร็ง 
(Anticarcinogenic) 

- ตระกลูกะหล่ําปลี    กะเพรา 
ผักชี(ลกู)     พรกิ     พรกิไทย 
ยี่หรา(ลูก)   กระเทียม    หอมหัวใหญ 

ยับยั้งการเกาะตัวของเกร็ดเลอืด 
(Inhibit platelet  aggregation ) 

- ขิง   พริก 

 

ท่ีมา (สมเกียรติ  โกศลวัฒน และคณะ,  2548, หนา 38) 
 

                     พืชผักของไทยมีอยูหลากหลาย   ทั้งผักพ้ืนบานที่พบในแตละทองถิ่น    พืชผักเหลาน้ีนอกจากจะ
อุดมดวยวิตามนิและแรธาตุตางๆ แลว   พืชผักพื้นบานบางชนดิยังมีสรรพคณุทางยาที่ใชเปนสวนประกอบสําคัญ  
ในยาไทยแผนโบราณพืชผกัทุกชนิดมผีลดตีอสุขภาพ  เปนผลมาจาก  คุณคาทางโภชนาการของวิตามินและ
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แรธาตุ   ในปจจุบันพบวา  วิตามินหรือสารตั้งตน  ของวิตามินบางชนิด  มีคุณสมบัติเปนสารตานอนุมูล
อิสระในรางกาย ที่มีมากในพืชผัก ไดแก วติามินซีและสารประเภทแคโรทีนอยด โดยเฉพาะบีตาแคโรทีน 
ท่ีเปนสารใหสีสมแดงกับพืช นอกจากนี้ใยอาหารในพืชผักยังมีบทบาทในการปองกันโรคเชน โรคมะเร็ง
ของลําไสใหญ ชวยชะลอการดูดซึมน้ําตาลและโคเลสเทอรอลในอาหาร รวมทั้งยงัมีสารสังเคราะหจาก
พืชอีกหลายชนิดท่ีมีผลดตีอสุขภาพ 

 

        การศึกษาวิจัยเชิงปริมาณและคณุประโยชนของสารพฤกษเคม(ีphytochemicals)เหลาน้ี ใน
อาหารของไทยทั้งพืชผัก ผลไม และเครื่องเทศยังมีขอมูลจํากัดมาก   การศึกษาปริมาณ ไฟโทสเตอรอลใน 
ผักไทยทั้งในรปูสดและลวก โดยขวัญแกว ธนเศรษฐกรและสมเกียรติ  โกศัลวัฒน และการศึกษาปริมาณสาร 
ฟลาโวนอยด  โพลีฟนอล  และสารไฟโทสเทอรอลในอาหารไทย โดย ปรลมภรณ ตันติวงษ และสมเกียรต ิ                
โกศัลวัฒน    อาจารยและนักวิจัยของสถาบันโภชนาการ  มหาวิทยาลัยมหิดล   แตสารพฤกษเคมีอ่ืน ยๆังไมมี
ขอมูล   นอกจากนี้การศึกษาในแงประโยชนตอสุขภาพท่ีทําการศึกษาในสัตวทดลอง การทดลองเชิง
คลินิกในคนหรือการศึกษาในเชิงระบาดวทิยา กย็ังไมมขีอมูลเทาใดนกั การวางแผนการศึกษาในระยะ
ยาวอยางตอเนือ่งจะทําใหเรารูถึงคณุคาคุณประโยชนของอาหารไทยดยีิง่ขึ้น เพ่ือใชเปนขอมูลสนับสนุน
การบรโิภคอาหารไทยทั้งสาํหรับคนไทยและสําหรับชาวตางประเทศเพือ่การสรางเสรมิสุขภาพ    ปองกัน
และรักษาโรค ในขณะทีย่ังมีผลงานวจิัยเกี่ยวกับคุณประโยชนของอาหารไทยตอสขุภาพคอนขางจํากัด  
สําหรับการศกึษาเพื่อวิเคราะหชนิดและปรมิาณของสารพฤกษเคมีในผักและในอาหารไทย  โดยเฉพาะ
สารไฟโทสเทอรอลและสารฟลาโวนอยด  การศึกษาผลกระทบจากกระบวนการปรุงประกอบอาหารตอสาร
เหลานี้  รวมทัง้ทดสอบคุณสมบัติการเปนสารตานการเกดิออกซิเดชันของไฟโทสเทอรอลในผักไทย ได
มีขอมูลเบ้ืองตนจากการศกึษาของขวัญแกว   ธนเศรษฐกร และสมเกยีรติ โกศัลวัฒน ผลการศึกษาพบวา  
ปริมาณไฟโทสเทอรอลในผกัที่มักใชรับประทานรวมกบัน้ําพรกิและเครื่องจิ้มตางๆ จํานวน  12  ชนิด  ทั้ง
ท่ีผานและไมผานการลวกมคีาระหวาง   4 -54  มิลลิกรัม / 100  กรัม  ของสวนที่กินได  และ 79- 507  มิลลิกรัม / 
100  กรัม  น้ําหนักแหง      โดยขาวโพดฝกออน และหัวปล ีมีปริมาณไฟโทสเทอรอลมากที่สุด  สวนผกัที่
ผานกระบวนการลวก  ปรมิาณไฟโตสเทอรอลที่มากที่สุด  พบใน ขาวโพดฝกออน และดอกกะหล่ํา              
จะเห็นไดวา  ผักไมใชแหลงที่ดีของไฟโทสเทอรอล  คือ มีปริมาณของ  ไฟโทสเทอรอลนอยกวารอยละ 10  
ของปริมาณท่ีแนะนําใหบรโิภคตอวัน   แตถาพิจารณาเปนน้ําหนักแหงแลวปริมาณไฟโทสเทอรอลนั้น 
คอนขางสูง ท้ังนี้เนื่องจากประมาณน้ําในผักที่มีมากถึงรอยละ 89 – 97  บีตา-ซิโตสเทอรอล เปนชนิด
ของไฟโทสเทอรอลทีพ่บมากที่สุดในผัก  ซึ่งปริมาณไฟโทสเทอรอล มแีนวโนมเพิ่มขึ้นในผักลวก 
ยกเวนมะระขีน้ก (ตารางที่ 2.8) 
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ตารางที่  2.8  ปริมาณสารไฟโทสเทอรอลในผักไทย (มิลลกิรัม / 100  กรัม  ของอาหาร) 
 

 
รายช่ือผัก 

สารไฟโทสเทอรอล   
(มิลลิกรัม / 100  กรัม  ของอาหาร) 
ดิบ ลวก 

ผักกาดขาวปลี                                                             4.7  + 2.7 11.7  +  1.1 
กะหล่ําปลี 6.8  + 1.2 14.0  +  4.6 
ผักบุงไทยยอดขาว 9.6  +   3.8 18.4  +  3.2 
กะหล่ําดอก 21.8  +   4.0 33.4  +  3.9 
หัวปลี 23.4  +  8.0 20.7 +   8.5 
ถั่วฝกยาว 19.1  +  5.3 31.7  +  8.8 
ถั่วพ ู 9.2 +   1.8 17.8  +  0.5 
บวบกลม 9.8 +  4.2 10.9 +  4.9 
บวบเหลี่ยม 4.3  +   1.5 4.9  +  1.9 
มะระขี้นก 22.1 +  2.3 19.2  +   1.8 
มะเขือเปราะ 8.3  +  1.9 10.3  +  2.1 
ขาวโพดฝกฝกออน 28.7 +   4.5 54.2  +  21.8 

 

ท่ีมา (  สมเกียรติ  โกศลวัฒน และคณะ,  2548, หนา  40 ) 
 
 

                       สําหรับปริมาณสารไฟโทสเทอรอลในอาหารไทยนั้น  สถาบันโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล
ไดทําโครงการวิจัยการศึกษาคุณคาของอาหารไทย และไดพัฒนาตํารับอางอิงของอาหารไทยประเภทตางๆ 
จํานวน 21 ตํารับ  ( ตารางที่ 2.9)   ซึ่งเปนอาหารที่ไดมาจากผลการสํารวจความนิยมอาหารไทย ในคนไทย 
จํานวน กวา  500  คน  ที่อาศัยอยูตามภาคตาง  ๆ  ดงัน้ันนอกจากทําการวเิคราะหปรมิาณสารอาหารของ
อาหารท่ีไดรับการพฒันาตาํรบัแลว   ยังไดวเิคราะหปริมาณสารพฤกษเคมีในอาหารเหลาน้ีดวย   ดังผล
การวิเคราะหชนิดและปริมาณสารไฟโทสเทอรอล และสารฟลาโวนอยด  (ตารางที่  2.9  และ 2.12)  
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 ตารางที่  2.9   อาหารไทยประเภทตาง ๆ   ที่ไดรับการพัฒนาตํารับแลว  โดยสถาบันวิจัย โภชนาการ   
       

ประเภทอาหาร ชื่อตํารับอาหารท่ีไดรับการพฒันาตํารับแลว   
โดยสถาบันวิจยั โภชนาการ   

อาหารจานเดียว 
            - ประเภทขาว 
            - ประเภทขนมจีน 
            - ประเภทกวยเตี๋ยว 

 
ขาวคลุกกะป       ขาวมันสมตํา       ขาวยําปกษใต 
ขนมจีนนํ้ายา       ขนมจีนน้ําเงี้ยว 
ผัดไทย       หมี่กะทิ 
 

อาหารวาง ขาวตังเมี่ยงลาว           เมี่ยงคํา          ปนสิบนึ่งไสปลา 
 

อาหารรวมสํารบัอาหาร (กับขาว) 
- ประเภทแกง 
- ประเภทตม 
- ประเภทเครื่องจิ้ม 
- ประเภทหมก/น่ึง 
- ประเภทผัด 
- ประเภทยํา 
- ประเภทอด 

 
แกงเขียวหวานลูกช้ินปลากราย        แกงสมผักรวมปลาชอน       แกงเลียง 
ตมขาไก       ตมยํากุง 
น้ําพริกกะป- ปลาทูทอด-ผักจิม้        น้ําพริกมะขามสด-ผักจิม้    
หอหมกปลาชอน 
ผัดเผ็ดปลาดุก 
ยําถั่วพู 
ทอดมันปลากราย 
 

        
ท่ีมา  ( สมเกียรติ  โกศลวัฒน และคณะ,  2548, หนา  41) 
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ตารางที่  2.10   ปริมาณสาร ไฟโทสเทอรอล ในอาหารไทย (มิลลิกรัม / 100  กรัม  ของอาหาร) 
 

ประเภทอาหาร ปริมาณสารไฟโทสเทอรอล    (มิลลกิรัม / 100  กรัม  ของอาหาร) 

อาหารจานเดียว 
                - ขาวคลุกกะป      
                - ขาวยําปกษใต 
                -  ขาวมันสมตํา      
                - ขนมจีนน้ํายา    
                - ขนมจีนน้ําเงี้ยว 
                - ผัดไทย       
                - หมี่กะทิ 
อาหารวาง 
                - ปนสิบนึ่งไสปลา 
                - เมี่ยงลาว     
                - เมี่ยงคํา                      
อาหารรวมสํารบัอาหาร (กับขาว) 
                     -  แกงเขียวหวาน                                 
                     - แกงสมผักรวมปลาชอน       
               - ตมขาไก    
               - ตมยํากุง 
               - ผักจิ้มน้ําพริกกะป                        
               -น้ําพรกิมะขามไมใสหมู   
               -หอหมก 
               - ผัดเผด็ปลาดุก 
               - ยําถั่วพู 
               -ทอดมันปลา 

 
37.6 
49.5 
29.5 
35.3 
20.1 
61.7 
41.2 

 
39.9 
33.5 
58.2 

 
34.0 
56.1 
14.1 
13.0 
124.8 
43.0 
36.8 
35.9 
48.1 
48.7 

 

ท่ีมา  (  สมเกียรติ  โกศลวัฒน และ คณะ,  2548, หนา  42) 
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ตารางที่  2.11  ปริมาณสาร ฟลาโวนอยด ( Flavonoids) ในอาหารไทย (มิลลิกรัม / 100  กรัม  ของอาหาร) 
 

ประเภทอาหาร ปริมาณสารฟลาโวนอยด   (มิลลิกรัม / 100  กรัม  ของอาหาร) 

อาหารจานเดียว 
                - ขาวคลุกกะป      
                - ขาวยําปกษใต 
                -  ขาวมันสมตํา      
                - ขนมจีนน้ํายา    
                - ขนมจีนน้ําเงี้ยว 
                - ผัดไทย       
                - หมี่กะทิ 
อาหารวาง 
                - ปนสิบนึ่งไสปลา 
                - เมี่ยงลาว     
                - เมี่ยงคํา                      
อาหารรวมสํารบัอาหาร (กับขาว) 
                - แกงเลียง 
                     -  แกงเขียวหวาน                                 
                     - แกงสมผักรวมปลาชอน       
               - ตมขาไก    
               - ตมยํากุง 
               - ผักจิ้มน้ําพริกกะป                        
               -ผักจิ้มน้ําพริกมะขาม  
               -หอหมก 
              - ผัดเผด็ปลาดุก 
              - ยําถั่วพู 
              -ทอดมันปลา 

 
1489 
1122 
1063 
850 
899 
1062 
755 

 
687 
4731 
2688 

 
2328 
1167 
2267 
320 
250 
866 
780 
9784 
1394 
2327 
1940 

 

ท่ีมา  (   สมเกยีรติ  โกศลวัฒน และคณะ,  2548, หนา  43) 
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                      ผลจากการวิเคราะหพบวา   ทั้งปริมาณสารไฟโตสโตรอลและฟลาโวนอยดในอาหารไทย มีความ
หลากหลายกนัในแตละจาน ซึ่งอาจเนือ่งจากปริมาณและชนิดของพืชผักสมุนไพร และเครื่องเทศที่เปน
สวนประกอบในอาหารนั้น ๆ       โดยเฉพาะในเครื่องแกง ( ตารางที่ 2.12)   
 

 ตารางที่ 2.12  ปริมาณสารฟลาโวนอยด(Flavonoids)  ในเครื่องแกงไทย     ( ไมโครกรัม   / 100  กรัมของอาหาร) 
 

ชื่อเคร่ืองแกงไทย ปริมาณสารฟลาโวนอยด(Flavonoids) 
( ไมโครกรัม   / 100  กรัมของอาหาร) 

น้ําพริกแกงสม 
เครื่องแกงเลียง 
น้ําพริกแกงเขียวหวาน 
เครื่องแกงน้ํายาขนมจีน 

19027 
10363 
7579 
3583 

 

ท่ีมา  ( สมเกียรติ  โกศลวัฒนและคระ,  2548, หนา  44) 
 

อาหารไทย   4  ภาค 
 

                     ลักษณะอาหารประจําภาคตางๆ ของประเทศไทยนั้น มีความแตกตางกันไปตามสภาพ
ภูมิศาสตร สภาพเศรษฐกิจ ความเชื่อ และขนบธรรมเนียมประเพณทีี่สืบทอดกันมา ยาวนาน นับเปน
เอกลกัษณเฉพาะของแตละภาค สิ่งที่เปนลักษณะรวมกนัทุกภาค คอื การเนนคุณคาของการนําพืช 
สมุนไพรมาใชประกอบการปรุงอาหาร    การแบงลกัษณะอาหารไทย จัดแบงตามพืน้ที่ของประเทศ มัก
นิยมแบงกันเปน 4 ภาค คอื    อาหารภาคกลาง   อาหารภาคตะวันออกเฉียงเหนอื   อาหารภาคเหนือ   
และอาหารภาคใต ดังนี ้     
 

                1. อาหารไทยภาคเหนือ   
 

                      อาหารไทยภาคเหนือมีความสัมพันธเกี่ยวเนื่องกับประชากรที่อยูอาศยั สภาพดินฟา
อากาศของภาคเหนือ อาหารภาคเหนือบางชนิดมีสวนใกลเคียงกับภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ         เพราะเปน
ถิ่นที่มภีูเขา ปาไมเชนกนั อาหารที่คลายกนั เชน ลาบ แหนม หมูยอ ขาวเหนียว แตงรสชาติแตกตางกันไป
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บาง    ลักษณะทั่วไปของอาหารภาคเหนือ คนภาคเหนือจะนยิมรับประทานขาวเหนียว เปนอาหารหลัก 
จัดกับขาวประเภทแกงฮังเล แกงโฮะ นํ้าพริกหนุม หรือน้ําพรกิออง ผกัจิ้ม มีแคบหมูเปนเครื่องเคียง อาจ
มีจิ้นปง หรือไสอ่ัว จัดมาในโตก ชาวชนบทมักหาอาหารจากธรรมชาตติามทองไร ทองนา ผักท่ีขึน้เอง
ตามปาเขาและผักพืน้บาน เนือ้สัตวที่นํามาปรุงเปนอาหารประจําวัน ไดแก กบ เขยีดอื่นๆ ป ูปลา หอย 
รวมไปถึงแมลงจิ้งโกง  (จิ้งหรีด ) ตัวตอออน ไขมดแดง (  กอบแกว  นาจพินิจ,  2542)     
 

                     อาหารภาคเหนือ แตเดิมนั้นจะใชพืชผักท่ีขึ้นตามปาตามเขาเปนสวนใหญมาใชทําอาหาร  
โดยนํามาผสมกับเครื่องปรุงตาง ๆ  สําหรบัอาหารเนื้อสัตวนั้นก็จับกบ หาปลา ตามลําน้ํา และหาสัตวปา         
มาเปนอาหาร  ในปจจุบันเนือ้สัตวท่ีนิยมทาํอาหารจะเปนหมู  ไก  เนื้อ  และปลา  ตามลําดับ  ปลาที่ใช
ทําอาหารในปจจุบัน  มีทั้งปลาเลี้ยงและปลาที่จับได ตามลําคลอง     ภาคเหนือในปจจุบัน จะมีผกัเมือง
หนาวขายในตลาดสด  แตคนสวนใหญกย็งันิยมผักพืน้บานมาทําอาหาร  อาหารบางชนิดไดรับอิทธิพล
มาจากเพื่อนบาน  เชน  ไทยใหญ  พมา  จนีฮอ  เชน  แกงฮังเล  ขาวซอย  ขนมจนีน้ําเงี้ยว  ซึ่งเปนของ     
ไทยใหญ  ขาวซอยเปนของจีนฮอ  เปนตน    ในตลาดเมืองเชียงรายเมื่อหลายสิบปมาแลว ขนมเสนน้ํา 
เง้ียว  (ขนมจนีน้ําเง้ียว)  จะมีขายแตเชาตรู  ผูท่ีขายเปนชาวไทยใหญ การกนิขนมจนีน้ําเงี้ยวตอง  กินกับ                    
หนังปอง ( หนังวัวทอดใหพองคลายแคบหมู)  เครื่องเติมรส คือ เกลือ  ซีอ๊ิวขาว  มะนาว  พริกปน  เปนตน    
อาหารภาคเหนือไมนิยมใสนํ้าตาล   ความหวานของอาหารมาจากสวนผสมของอาหารที่ใชทํา   เชน  
ความหวานจากผัก  ความหวานจากปลา   หรือนํ้าพรกิอองก็ไดรสหวาน   มาจากมะเขือสม     ( มะเขือเทศลูกเล็ก  ๆที่
ติดกันเปนพวง)    อาหารเหนือสวนใหญ   จะตองสุกมาก ๆ  เชน ผัดผกักผ็ัดจนสุกนุม ผักตมจิ้มน้ําพริก 
ก็จะตมจนสุกนุม  และอาหารสวนใหญจะตองใชน้ํามนัผัด  แมแตยําขนุน หรือตําขนุน เมื่อตาํแลว         
ตองผัดกับน้ํามันท่ีเจียวกระเทียมจนหอมอกี จึงจะรับประทาน    พริกที่ใชแกง  จะใชพริกสดกบัพริก
แหง  ถาคําวา  พริกสด หมายถึง พริกชีฟ้าสด หรือพริกหนุม   การใชพริกแหง  มีวิธีใช  2   แบบ   ถา
ตองการเผด็มากใชทั้งเมล็ด   ถาตองการเผ็ดนอยเอาเมลด็ออก   อาหารเหนือไมมีใครเขียนตํารับเหมือน
อาหารภาคกลาง   หลายคนรูจักแตน้ําพริกหนุม   ไสอ่ัว   น้ําพริกออง   แคบหมู  จิ้นสม  แกงฮังเล   ขนมเสน
นํ้าเงี้ยวและและ  ขาวซอย     เด็กสาว  ๆทางภาคเหนือ รุนเกา  เรียนรูการทําอาหารจากพอแม  ปูยา  ตายาย  เมื่อ
เปนนักเรียน กอนออกจากบานตองนึ่งขาวเหนียว  มีหนาท่ีตองแชขาวเหนียว   การแชขาวเหนียวจะแชตอน
กลางคืนกอนนอน   พอตอนเชา ก็ตื่นมานึ่งขาว แตเชา  อาหารมื้อเชา  ของคนภาคเหนือ จะเปนอาหารที่ทํากิน
มื้อเย็น และไวกินมื้อเชา  ไมวามื้อไหน  ๆก็ตองกินขาวเหนียวกัน  แมอุย (คุณยาย หรือคุณยา)  จะมีวธิีสอน
หลานทํากับขาวที่ใหเขาใจงาย  ๆเชน  แกงจิน้ใสขา ( แกงเนื้อน้ําพริกตองใสขา) แกงปา  (แกงปลา)  ตองใส
จักไค (ใสตะไคร)  แกงจิ้นใสน้ํานัก  ๆ  แกงผักใสน้ํานอย ๆ  (แกงเนื้อใหใสนํ้ามาก เทาผักเพราะตองเคี่ยว                  
แ กงผักใหใสนํ้านอยเพราะน้าํผักจะออกมา)   เด็กผูหญิงทางเหนือ จะทําอาหารเปน  ไมนิยมซื้ออาหารกินกัน 
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แมแตหนอไมสม (หนอไมดอง)   ผักกาดสม (ผักกาดดอง)  ปลารา  ก็ตองทํากินกันเองในบาน    นอกจากจะ
เก็บผักตางๆ  มาแกงกันจนเปนแกงที่หลาย ๆคน นิยมแลว  กับขาวบางอยางที่เหลือ   ก็สามารถทําเปนอาหาร
หมอใหมได  เชน  แกงโฮะ  แกงโฮะเปนแกงที่นําแกงหลาย ๆอยางที่เหลือเล็ก ๆนอย ๆ มารวมกัน  แลวเพิ่ม
ผัก  เชน   แกงฮังเลเหลือ   แกงออมเหลือ  เมือ่นําวุนเสน   หนอไมดอง   ผกัตําลึง    มะเขือพวง   หรือมะเขือยาว    
ใบโหระพา   ผัดรวมกันก็จะเปนแกงหมอใหม   คําวา “โฮะ”   ก็หมายความวา นํามารวมกัน    การกินอาหาร
สําหรับบางบานใสกระดง   บางบานเปนโกะขาว (ขันโตก)  ทําดวยไมรูปทรงกลม   มีขาสูงพอใสหยิบอาหาร
กินสะดวก  การเก็บอาหารที่เหลือ  เพื่อไมใหมดหรือสิ่งที่จะไตตอม  จะใสในกระบุงแลวผูกเชือกแขวนไว
ในครวั   สวนใหญในครัวจะมีราวเอาไวแขวนหัวหอม  กระเทียม  เมื่อจะกินก็ชักเชือกลง  ขนมทางภาคเหนือ   
มีไมกี่อยาง ขนมที่เด็ก  ๆกินกันในฤดูหนาว  คือ ขาวหลาม  ขาวกาบ (ขาวเกรียบวาว)  ขาวแตน (ขนมนางเล็ด)   
ขนมวง (ทําดวยแปงขาวเหนียว  ปนเปนวงกลม ทอดเหลือง โรยน้ําตาลที่เคี่ยว)  คําวา  วง   หมายถึง  วงกลม  
ขาวตม ขนมออก (ขนมเทียน)  จะกินในชวง เดอืนเมษายน  คือ ในงานสงกรานต ขนมปาด  คือ ขนมเปยกปูน  คําวา  
ปาด  คือ  ตัดเปนช้ิน  ๆ  นอกจากนั้นก็จะมถีั่วลิสงคั่ว  ถั่วลิสงตม   มันตม   เปนตน    รสชาติของอาหาร
ภาคเหนือ  โดยรวมรสชาติไมเผ็ด   ไมหวาน  ไมเค็มจัด  แตจะมีความมันเปนสวนใหญ  (ศรีสมร  คงพันธ,  
2550,  หนา  37 -39 ) 
                                              

                                        ผกัและเครื่องเทศทางภาคเหนือ  จะเปนผักเฉพาะถิน่  ผักบางชนิดจะคลายกับผกัทางภาคอีสาน  
แตเรียกชื่อตางกัน  ทางภาคเหนือจะมีเครื่องเทศเฉพาะ คอื  มะแขวน กับ มะแหลบ  อาหารภาคเหนือ     
รสจะออกไปทางเค็มกับเผด็  แตไมเผด็จัด  รสหวานไมนิยม  หากจะมีหวานในอาหารบาง กจ็ะไดจาก
เครื่องปรุงในอาหารนั้น ๆ  ไมนิยมใชน้ําตาล   แตจะนยิมใชน้ํามนัในการปรุงอาหาร  อาหารสวนใหญ
จะผัดดวยน้ํามนั เครื่องจิ้ม ก็จะเปนน้าํพริกเปนสวนใหญ  ผักท่ีใชจิ้มสวนใหญจะเปนผกันึง่  ผักและเครื่องเทศ
ทางภาคเหนือ  ไดแก  ผกัปูยา  ผกัเฮือด   ผกัหวาน   ผักกดู  ผักจีฝรั่ง (ผกัชีฝรัง่)  สะแล  ผักขี้หูด  ผักกาดตอง  
หอมดวน(ใบสะระแหน) หอมปอม(ผักช)ี   ยี่หรา   หยวกกลวย   บาคอนกอม (มะรุม)   บาริดไม (ลิน้ฟา)  
ไขมดสม  จี้กุง   ตูน   ผักหระ(ชะอม)  ผักหนอก(ใบบัวบก)    ปลี (หัวปล)ี   ดอกแก  (ดอกแค)   ผักแค               
( ใบชะพลู)  หนอไมไร   บาหนุน   (ขนุนออน)  ผักเผ็ด   ดอกงิ้ว (ดอกนุนพันธุพืน้เมอืง) พริกหนุม  ดอก
ลิงแลว  มะแขวน  มะแหลบ  ถั่วเนาแผน ถัว่เนาเมอะ (ศรสีมร  คงพันธ,  2550,  หนา 39 -42 ) 
 

                2.อาหารไทยภาคกลาง    
 

                               ลักษณะอาหารภาคกลาง การปรุงอาหารภาคกลางมีกระบวนการปรุงและเครื่องปรุงที่ซับซอน
มากกวาภาคอื่น รวมไปถึงชนดิของอาหารเปนตนวา แกง ผดั ทอด เครื่องจิม้ นอกจากน้ําพริกหลายสิบชนดิแลว    
ยังมีหลนแสรงวารับประทานกับผกัที่แกะสลกัสวยงาม การรับประทานอาหารมีอาหารหลกั 3 มื้อ คือ มื้อเชา    
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มื้อกลางวัน มือ้เย็น สําหรับผูท่ีมีฐานะความเปนอยูดีขึ้น มกัจะมีอาหารคั่นระหวางมื้อเรยีกวา “อาหารวาง” คือ 
อาหารที่รับประทานงาย  ๆ มีท้ังของคาวของหวาน ไดแก ขนมจีบไทย สาคไูสหมู ไสปลา ขาวเกรยีบปากหมอ               
ขาวตงั เมี่ยงคํา ขาวตงัหนาตัง้ กระทงทอง ตะโกและขาวเหนยีวหนาตางๆ  เปนตน   (  กอบแกว  นาจพินิจ,  2542)    
  

                     คนภาคกลาง จะกินขาวจาวเปนหลกั มี ปลาน้ําจดื มากมาย หลายชนดิ ไดแก                   
ปลาชนิดที่มเีกล็ด  เชน  ปลาชอน  ปลาชะโด  ปลากระสง  ปลาตะเพยีน  ปลาตะโกก   ปลามา              
ปลากราย   ปลาสลาด  ปลากระโห   ปลากระทิง   ฯลฯ    ปลาชนิดไมมีเกลด็   เชน ปลาดุก  ปลาสวาย                  
ปลาเทโพ  ปลากด  ปลาแขยง     ปลาเนื้อออน  ปลาคาว  ฯลฯ    ปลากระดี่ และปลาชอน นํามาทําปลารา      
มีพืชผักสวนครัวหลังบานมทีั้ง  มะกรูด  มะนาว  มะเขือ  ขา  ตะไคร  กระชาย  พริกชีฟ้า  พรกิขี้หนูสวน  
กระเพราแดง  โหระพา  แมงลัก  ผักชฝีรั่ง   ถั่วฝกยาว  ถั่วพู  ผักบุงจีน   คะนา  ชะอม  เปนตน   
นอกจากสวนครัวแลว  รอบบานยังมี    ตนไมที่ใชใบ    ดอก   หนอหรือผล  นํามาประกอบอาหารได
ครบครนั  เชน  กลวย   ยอ  ขี้เหล็ก  มะพราว  มะขาม  มะยม  มะละกอ  กระถิน ไผ   มะกอก  มะดัน  
เปนตน    ชาวทุงใชชีวิตพอเพียงมานานแลว  บานที่เปนชาวนาแทๆ  ทํานาเอง  มีขาวกินตลอดป  จับ
ปลาจากแมน้ํา   เก็บผกัจากสวนครวั    วันหนึ่ง ๆ เกือบจะไมไดใชเงิน   อาหารมื้อเชา บางมื้อเปนขาวผดั 
หรือขาวตมเครื่อง มื้อกลางวนับางวันอาจเปนขาวตมหรอืขาวมันสมตาํ หรือ กวยเตีย๋ว   มื้อเย็นมกีับขาว
หลายอยาง อยางนอย  4  อยาง   เชน แกงเผด็ อยางหนึ่ง    ตมจืดหรือตมยาํ อยางหนึ่ง    ผัด หรือ ยํา หรือ พลา             
อยางหนึ่ง  อยางสุดทายคือ เครื่องจิ้ม เชน น้ําพรกิตาง ๆ  แนมดวยปลาทอด บางปลายางบาง  กนิกับผกัสด  
ผักตมราดกะทิ  ผกัผดักับน้าํมัน   ผักทอด  บางครั้งก็เปนหลนปลารา  หลนปลาเจา  กะปคัว่  เตาเจีย้วหลน  
กินกับผักนานาชนดิ      ของหวานพืน้บานทํางาย  ๆ จากวัตถดุิบ เครื่องปรุงที่มีอยูรอบตวั   เชน ขาวเหนยีวมูน 
หนากุง   หนาสังขยา    หนาปลาแหง    หนากระฉกี    นํ้ากะทิทุเรยีน     ถาเปนหนามะมวงก็กินกับมะมวงสุก   
นอกจากนี้มี  ขาวเหนียวถัว่ดํา  ถั่วเขยีวตมน้ําตาล   ขาวเหนียวเปยก   สาคูเปยก  มันเชื่อม  แตงไทยน้ํากะท ิ 
กลวยเช่ือม  ฯลฯ  ของหวานที่ตองใชเวลาประดดิประดอยเปนพิเศษ  เชน  ทองหยบิ   ทองหยอด  ฝอยทอง  
เม็ดขนุน  ลกูชบุ  ตองใชแรงงานมาก ใชวัตถุดิบราคาแพง   มักทําขึ้นเมื่อตองเลี้ยงแขก เลี้ยงคนจํานวนมาก   
สําหรับผลไมพ้ืนบานมี  กลวยน้ําวา   กลวยไข   กลวยหอม   ออย   มะมวง  มะขวิด   สม  เงาะ   
สับปะรด  แตงโม  ทุเรียน  เปนตน (หนานคํา [วรพงษ   จีรวุฒ]ิ, 2550, หนา 55-76) 
                           

     3. อาหารไทยภาคอีสาน 
  

                                ลักษณะทั่วไปของอาหารไทยภาคอีสานหรือภาคตะวันออกเฉียงเหนือ อาหารที่
สําคัญท่ีคนภาคตะวันออกเฉียงเหนือหรือภาคอีสานขาดไมได คือ ขาว นิยมรบัประทานขาวเหนียวเปน
สวนใหญ ยกเวนบางจังหวดั ในภาคอีสานนิยมบรโิภคทัง้ขาวจาวและขาวเหนียว เมื่อมีขาวแลวอาหารที่
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รับประทานกบัขาว จึงมีลกัษณะน้ํานอยเพ่ือใหขาวเหนียวจ้ิมติดอาหาร ไดแก นํ้าพรกิปลาราเรยีกวา   
ปนปลารา และปลาราสับ หรือแจวบอง จะมีประจําสํารบั อาหารที่เปนกับขาวนอกจากปานปลารา และ
แจวบองแลว มักมีแกง ไดแก แกงออม ซึ่งไมนิยมใสกะทิ เนื้อสัตวที่ใชแกงออมมีทัง้หมู เนื้อ ไก และ
ปลา นิยมแกงปลาอาจเปนเพราะหาไดงาย ตามแมน้ําลาํคลองมีปลาหลายชนิดไดแก ปลาซิว ปลาหลด 
ปลาดุก ปลาชอน ปลาหมอ ปลากระดี่ จนกระทั่งถึงปลาขนาดใหญ ไดแก ปลาบึกซึ่งมีในแมน้ําโขง ปลาเหลานี้ 
นอกจากนํามาปรุงอาหารแลว ฤดูน้ําหลากเมือ่มี  ปลามากจะนํามาตมคลายตมยํา คือ มขีา ตะไคร หัวหอม 
กระเทยีม พรกิ ปรุงรสเค็ม เปรีย้วไมนิยมรสเปรี้ยวจัด และรสหวาน นอกจากปลาที่นํามาตมแกงแลว
นิยมนํามาปงหรือยางเปนอาหาร ไมนิยมทอดปลา สวนปลาทีเ่หลือบรโิภคประจําวันแลวมักนํามาทํา 
ปลารา ปลาจอม ปลาสม   สัตวนํ้าชนดิอ่ืนท่ีชาวอีสานนํามาบรโิภคเปนอาหารไดแก กุงฝอย นํามา ลาบ 
หรือ คั่ว รับประทานกับสมตํา หอยนํามาแกง นอกจากสัตวนํ้าแลวสัตวบกนิยมนาํไกรับประทานกับ 
ขาวเหนียวสมตํา ไกบานนํามาตมดวยเครือ่งปรุงงายๆ คอื หัวหอม กระเทียม ขา ตะไคร ปรุงรสดวยนํ้าปลา 
บางครั้ง      ใสใบมะขามออน สวนเนื้อหมู เนื้อวัว เนื้อเปด มักพบในตัวเมอืงเปนสวนใหญ ชาวชนบทไมคอยมี
โอกาสได รบัประทานเนื้อสัตวเหลานี้นอกจากมีเทศกาล มีงานชาวชนบทจะนําสัตวแบงปนกนัไป
ประกอบอาหารรบัประทาน อาหารเนื้อสัตวที่ชาวชนบทหาไดงายนําไปปรุงอาหาร ไดแก กบ เขียด                              
ไขมดแดงตามปาเขา    ทองไรทองนา แลวนํามาปรุงอาหารรับประทาน   (  กอบแกว  นาจพินจิ,  2542)     
                            

                    การกนิอาหารของชาวอีสาน  เปนวัฒนธรรมหนึ่งที่มนุษยในแตละกลุมไดสั่งสมความเชื่อ
และวิธีปฏิบัติ สืบทอดตอ ๆกันมา จนเปนวัฒนธรรมเฉพาะกลุม  ซึ่งไดสะทอนใหเห็นถึงวิถีชีวิต   
ท้ังยังเปนเครื่องบงชี้ระดับจิตใจ   สภาพเศรษฐกิจ   วิธีการจัดการ และภูมิธรรมของสังคม  ที่มีคุณคา
การบริโภคที่มีลักษณะเดน ขึ้นอยูกับปจจัยหลายอยาง  เชน  ปจจัยทางดานสังคม  เศรษฐกิจ 
และอาหารที่มีอยูในทองถิ่นนั้น  ๆ  ซึ่งชุมชนแตละแหงมีวัฒนธรรมที่มลีักษณะเฉพาะที่เปนของ
ตนเอง  (ทรงคณุ   จันทจร,  2550, หนา 45) 
                            

                    พฤติกรรมการบรโิภคอาหารของชาวอีสาน ยังคงตองพ่ึงพาแหลงอาหารธรรมชาติอยูมาก  
เชน  กบ  เขียด  ปลา  กุง  หอย  หนอไม  เห็ด   ผักพ้ืนบาน  มนั อาหารท่ีบริโภคประจําวัน สวนใหญจะ
เปนปนใสปลารา (นํ้าพริกปลารา) กับผัก ในบางโอกาส จะรับประทานอาหารประเภทตมและแกง  การ
เลือกปรุงอาหาร จะขึ้นอยูกบัชนิด  ประเภท และจํานวนของวัตถุดิบที่มีอยู หรือหาได ในชวงฤดูกาล   
จะมีการประกอบอาหารประเภทตมหรือแกงมาก  เพราะ กบ  ปลา  เห็ด  ตลอดจนผักในธรรมชาติมี
ความอุดมสมบูรณ     รูปแบบการบรโิภคอาหารของชุมชนขึ้นอยูกับชนิดอาหารที่เขามี และหาไดในแต
ละทองถิ่น  นอกจากนีย้ังขึ้นกับปริมาณอาหารที่หาไดในแตละครัง้  วธิกีารเตรยีม  และประกอบอาหาร 
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เปนแบบงาย ๆ และเปนวิธทีี่ไดปฏิบัตกิันมาชานาน  อาหารที่ชอบและทํากินประจํา ไมแตกตางจากใน
อดีต  ไดแก ลาบ ตม  แกง หรือ ออม ปง  หมก  ซุบ  คั่ว ปน  แจว  วธิีการเปนแบบงาย ๆ ไมพิถพีิถัน  
อาหารเกือบทกุชนิด  ปราศจากกะทิ  หรือน้ํามัน   เครื่องปรงุรส หรือเครื่องแกงมีมากอยาง สวนใหญจะ
เปนพริก   หอม  กระเทียม  ขา  ตะไคร โขลกรวมกันหยาบ ๆ  อาหารเกือบทกุชนิดจะมีสวนผสมของ
ปลารา   ยกเวนประเภทตม    สําหรับการตัดสินใจ วา จะเลือก วธิีปรุงอาหารอยางไรนั้นขึ้นอยูกับชนิด
และปริมาณท่ีทําไดและโอกาสพิเศษ    ยกตัวอยาง  เชน  อาหารประเภทเนื้อสัตว ถามีมากหรือโอกาส
พิเศษ  เลีย้งรบัรองแขกพิเศษ หรือเทศกาลสําคัญ ๆ จะทําลาบ อาหารประเภทปลา  ถามีมากจะตม  แกง 
หรือ ปง ถามีนอยจะทําปน  เหตุท่ีคนอีสานเลือกทําลาบกอน ใหเหตุผลวา  ชอบ  อรอย และ ถกูปาก  
นอกจากนี้  ลาบเปนอาหารทีแ่สดงถึง ศักดิศ์รี หรือ ฐานะของเจาบาน    สวนเหตุท่ีเลือกทําปน เพราะวิธี
น้ีสามารถ กินไดทั่วทุกคนในครอบครวั  ผูสูงอายุ ใหทัศนะวา ในอดีต ปรุงอาหารใชเกลือและน้ําปลารา 
แทนน้ําปลา  แตปจจุบนัใชน้ําปลามากเพราะหางาย  ราคาถูก  และสามารถแลกเปลีย่นได  การหาอาหารตาม
ธรรมชาตแิหลงอื่น ๆ อาจเปนหญิงหรือชาติ  แลวแตโอกาส อาหารที่ปรุงกนิประจํา  ไดแก  สมตํา  แจว
ปลารา  แจวพริก  ผัก (ท้ังผักสด และลวก) แกงออม    การท่ีผูคนในภาคอีสานมีอาหารการกินที่มี
ลักษณะเฉพาะตัวนั้น  เปนเพราะคนอีสานมีความตองการทีจ่ะกินหรือบริโภคอาหารเพื่อความอิม่ทอง  
มีเรีย่วแรงในการประกอบอาชีพ  ใหมีสุขภาพดี  ปราศจากโรคภยัไขเจบ็  เปนประเพณี  พิธีกรรม ความ
เชื่อ     แหลงอาหาร  ไดแก  หวย  หนอง  คลอง บึง  ทุงนา  ปา  เขา  ซึ่งมี ทั้ง กบ  เขียด  ป ู  ปลา   
หนอไม   เห็ด  และ ผักตาง ๆ  ชาวอีสาน ไมนิยม กักตุนอาหาร  แตจะหาพอไดกินในแตละวัน  หากหา
ไดครั้งละมาก ๆ  ก็มกันํามาทําการถนอมอาหาร   เชน  ปลารา  ปลาสม  ตากแหง  เปนตน     ชาวอีสาน
นิยมรสชาติอาหารคอนขางจดั  คือ  เผ็ด  เค็ม  เปรี้ยว  อาหาร  สวนการเลือกรับประทานอาหารของคน            
อิสานนั้น จะประกอบดวย รสชาติ  สถานภาพทางสังคม สภาวะของรางกาย และราคา แตในการ
เปลี่ยนแปลงถิน่ที่อยู จากสังคม ซ่ึงมีความแตกตางกันทางธรรมชาติ  สงัคม  เศรษฐกิจ อาจมีประเดน็อ่ืน 
ๆ ที่เอ้ือตอการตัดสินใจบรโิภคคือ   รสชาติ   ความสะอาดปลอดภัย    สังคมที่อยูอาศัย    ราคาสินคา และ
ความสะดวก   ( ทรงคุณ   จันทจร,  2550, หนา  51-54)   

4. อาหารไทยภาคใต    
 

                        ชาวภาคใตรับประทานอาหาร โดยมีขาวและกับขาว ขาวที่นิยมบรโิภค คือ ขาวเจา สวน
กับขาวมักเปนประเภทแกง เชน แกงไตปลา แกงเหลือง น้ําพรกิ กะป ปลาทอด ผัดสะตอ เปนอาหารที่
รูจกัและนิยมรบัประทานโดยทั่วไป สวนอาหารที่นิยมรบัประทานกนัเปนประจํา ไดแก  ขาวยํา ขนมจีน
นํ้ายา   อาหารเทศกาลของชาวใตมีอาหารที่คอนขางพิเศษ ไดแก แกงมัสมั่น   แกงเขียวหวาน    แกงคัว่   
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ยํา และเครื่องเคียง เครื่องแนมเพิ่มขึ้นดวย สวนขนมเทศกาลเดือน 10 ไดแก ขาวตมลูกโยน   หอดวยใบ
พอ ขนมลา ขนมเจาะหู ขนมโค  อาหารวาง ไดแก ขาวเหนียวหนาตางๆ  เชน ขาวเหนียวหนากุง ขาวเหนียว
หนาแกงคั่วกุงสดไสกรอกขาว ขนมคางคาวทอด รวมไปถึงอาหารชนิดหนึ่ง นิยมรับประทานกันใน
จังหวัดสงขลา เรียกวา “ เตาคั่ว” หรือ  สลัดทะเลสาบ (  กอบแกว  นาจพินิจ,  2542 )   
 

                        การบรโิภคอาหารของผูคนในทองถิ่นใดยอมมีนัยสัมพันธกับบริบทของทองถิ่นนัน้ ทั้ง
ท่ีเปนบริบททางธรรมชาตแิละบริบททางสังคมวัฒนธรรม อาหารของคนในแตละทองถิ่นจึงมีสวนที่
พองและเพี้ยนกันอันเนื่องมาจากบริบทดังกลาว และผูคนในทองถิ่นตางๆยอมมีการสืบทอดวิถกีาร
บรโิภคอาหารตอๆกันมาจนเกิดเปน “วัฒนธรรมการบรโิภคอาหาร” ของทองถิ่น ซ่ึงสะทอนใหเห็นถึง
สภาพทรพัยากร ภูมิปญญา และภูมธิรรมของผูคนในแตละทองถิ่น  ภาคใตเปนภูมภิาคหนึ่งของประเทศ
ไทยที่มลีักษณะแตกตางไปจากภูมภิาคอื่นอยางเดนชดั  กลาวคือ  ภาคใตมีภูมิลักษณเปนคาบสมุทรที่
ทอดตัวเปนแนวยาวจากเหนือสูใต มีทะเลขนาบทั้ง 2 ดาน คือ ดานตะวนัออกเปนอาวไทย (ซึ่งเปนสวน
หนึ่งของมหาสมุทรแปซิฟก) ดานตะวันตกเปนทะเลอนัดามัน (ซึ่งเปนสวนหนึ่งของมหาสมุทรอินเดีย) 
ลักษณะทางกายภาพดังกลาวสงผลใหภาคใตมีชายฝงทะเลที่ยาวเหยยีด มีแองอาวและเกาะแกงมากมาย 
และยังมีทะเลสาบอยูตอนกลางฝงตะวันออกของภาค ซึ่งเปนอัตลักษณทางภูมิลกัษณทีแ่ตกตางไปจาก
ภูมิภาคอื่นๆ ภูมิลกัษณทางกายภาพของภาคใตมีสวนสําคัญยิ่งตอการกําหนดโครงสรางทางสังคมและ
กอใหเกิดพลังความเคลื่อนไหวเปลี่ยนแปลงทางวัฒนธรรมไปในทิศทางท่ีตางออกไปจากในภูมิภาคอื่นๆ  
และลกัษณะเฉพาะทางนิเวศวิทยาเชนน้ีจะมีผลตอพัฒนาการทางประวัติศาสตร เศรษฐกิจ สังคม และ
วัฒนธรรมของชมุชนในภูมภิาคนี้ตั้งแตสมัยเริ่มแรกมาจนถึงปจจุบัน นอกจากนี้ชุมชนในภาคใตยังมี
พัฒนาการทางประวัติศาสตรมายาวนาน มีการตดิตอสัมพันธกับชนชาวชาติตางภาษามาแตอดีตกาล      
ทําใหผูคนในภาคใตมีการสัง่สมบมเพาะวฒันธรรมตางๆอยางหลากหลาย และคอยๆ ปรับเปลี่ยนมาเปน
วัฒนธรรมจําเพาะของตนเอง ดังที่ สุทธวิงศ พงศไพบูลย ไดกลาวไววา การท่ีภาคใตมีลกัษณะทาง
กายภาพเปนคาบสมุทรนั้นยอมเอ้ือตอการเขามาติดตอสัมพันธของชนตางชาติตางภาษามาชานาน ซึ่ง
เปนสาเหตุสําคัญอยางหนึ่งที่สงผลใหโครงสรางทางสงัคมและวัฒนธรรมภาคใตมคีวามแตกตางไปจาก
ภูมิภาคอื่น    ความแตกตางอันเนื่องมาจากทางกายภาพ และภาวะสัมพันธกับกลุมชนตางชาติตางภาษา
มาชานาน สงผลใหผูคนในภาคใตมี “วัฒนธรรม” หลายอยางทีแตกตางไปจากภูมิภาคอื่นดวย โดยเฉพาะ
ใน “วัฒนธรรมดานอาหาร” น้ันจะมีลกัษณะเฉพาะทีแ่ตกตางจากภมูิภาคอื่นอยางเดนชัดทั้งในแงของ
ประเภทและชนิดของอาหาร สวนประกอบของอาหาร วิธกีารประกอบอาหาร รสชาติของอาหาร และ
วัฒนธรรมการบริโภคอาหาร ความแตกตางในแงมุมตางๆเหลานี ้นอกจากจะปรากฏใหเห็นเดนชัดระหวาง
ภูมิภาคตางๆแลว ในภาคใตเองก็มีความแตกตางกันไปในแตละทองถิน่ยอยๆดวย อันเนื่องมาจากสาเหตุ



 39

ปจจัยหลายอยาง เชน ความหลากหลายทางชีวภาพและความอุดมสมบูรณของทรพัยากรธรรมชาติ กลุม
ชนตางวัฒนธรรม คติอันเนื่องจากศาสนา เปนตน ดวยเหตุนีใ้นภาคใตเองจึงมวีฒันธรรมอาหารทั้งที่
เปน “วัฒนธรรมรวม” ของคนสวนใหญ และที่เปน “วัฒนธรรมเฉพาะ” ของทองถิ่นยอยแตละแหง   
การศกึษาหรือกลาวถึงเรื่องของ “อาหาร” ของสังคมหนึ่งสังคมใด ใหครอบคลุมทุกแงมุมเปนเรื่องที่
มคีวามยุงยากซับซอนอยูไมนอย เพราะเรื่องของ “อาหาร” มีองคประกอบตางๆมากมายที่เขามา
เกี่ยวของเช่ือมโยงสัมพันธกนั ซึ่งองคประกอบเหลานี้ลวนแตสงผลตอ “อาหาร” ทั้งสิ้น จึงทําให 
“อาหาร” ของแตละทองถิน่มีความเหมือนกัน คลายกัน หรือแตกตางกัน องคประกอบตางๆดังกลาว 
เชน ระบบนิเวศ/ทรัพยากรธรรมชาติ กลุมชนตางสังคม/วัฒนธรรม ยคุสมัย/ชวงเวลา โอกาสปกติ/พิเศษ 
สถานภาพสวนบุคคล (เพศ/วยั/ฐานะทางเศรษฐกิจฯลฯ) เขตภมูิในระดับมหภาค/จลุภาค เปนตน 
การศกึษาหรือกลาวถึงวัฒนธรรมอาหารของแตละภูมภิาคแตละทองถิ่นใหละเอยีดและครอบคลุม จึงจาํเปนตอง
คํานึงถึงองคประกอบที่สัมพันธเชื่อมโยงกนัเหลาน้ีดวย ถึงกระนั้นกต็ามแตละคนกอ็าจจดักรอบความคิดที่
แตกตางกันไปไดหลายแนว ทั้งนี้ขึ้นอยูกับฐานคิดและเจตนาในการศกึษาของตนเอง  (พรศักดิ์ พรหมแกว, 
2550) 

             5. วัตถุดิบอาหารที่ใชในครอบครัวไทย  4  ภาค 
 

                       รวีโรจน  อนันตธนาชัย  และคณะ (2551, หนา 224 ) ไดทําการศึกษาพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารกับภาวะการมีอายุยืนของผูสูงอายุไทย  พบวา วัตถุดิบอาหารที่ใชในครอบครัวผูสูงอายุ
ภาคตางๆ  มีความแตกตางกันบาง   รวมทั้งวัฒนธรรมการกินอาหารของประชากรในแตละภาค มีความ
แตกตางกันอยูบาง ที่มีสวนทําใหการเลือกใชวัตถุดิบอาหารที่บริโภคในครัวเรือนแตกตางกันไปบาง เชน 
ภาคเหนือและภาคอิสานรับประทานขาวเหนียวเปนอาหารหลัก  จึงมีการปลูกขาวเหนียวมาก  เปนตน   แต
โดยรวมแลววัตถุดิบอาหารในแตละภาค   ไมคอยแตกตางกันมากนัก   อีกท้ังการคมนาคมขนสงอาหาร
ระหวางภาคเปนไปอยางทั่วถึง  ทําใหมีการแลกเปลี่ยนวัตถุดิบอาหาร  ในระหวางภาค ซึ่งจะพบผัก  
ผลไม   เนื้อสัตว    และสัตวน้ํา จากทองถิ่นหนึ่ง    ไปยังอีกทองถิ่นหนึ่งอยางกวางขวาง  เชน  ปลาทู   
พบมีใน ตลาดทุกภาค   เปนตน   วัตถุดิบอาหารที่พบมใีนภาคหนึ่งแตไมมีในภาคอื่น เชน ผักกูด  ยอด
หมุย             ยอดเหลียง   ลูกเหลียง    พบในภาคใต    ผักขี้หูด    สะแล   พบในภาคเหนือ         อาหารทะเล มีมากใน
ภาคใต และภาคกลาง     หรือ  ปลาบึก  เปนปลาในแมน้ําโขง  พบในภาค อิสาน    เปนตน   วัตถุดิบอาหารที่ใช
ในการปรุงอาหารในครอบครัวผูสูงอายุในแตละภาค   สวนใหญ เปนวัตถุดิบอาหารในทองถิ่น   สามารถ
แยกตามประเภทไดแก    ขาวและธัญพืชอ่ืนๆ  ผัก     ผลไม    ปศุสัตว   และสัตวนํ้า  ( ตารางที่ 2. 13)   
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ตารางที่   2.13   เปรยีบเทียบวัตถดุิบอาหารที่ใชในครอบครัวไทย  4  ภาค 
 

ประเภท 
วัตถุดิบ
อาหาร 

วตัถุดิบอาหารท่ีใชในครอบครวัไทย  4  ภาค 

ภาคเหนอื ภาคอีสาน ภาคกลาง ภาคใต 

ขาวและ
ธัญพืช 

ขาวเหนียว เปนสวนใหญ 
ขาวจาวเปนสวนนอย 

ขาวเหนียว เปนสวนใหญ 
ขาวจาวเปนสวนนอย 

ขาวจาว    
ขาวโพด    

ขาวจา;   
ขาวเล็บนก 

ผัก 
 

ผักกาด  ผักกวางตุง    ผักขี้หูด   
ผักหวาน     ตําลึงผกัชี   มะเขือ
เทศ    ดอกแค   พริก   ผักบุง 
บวบ      ฟกทอง     ชะอม    
ถั่วแปบ      ถั่วฝกยาว      เห็ด  
 ผักขม      ตั้งโอ    ผกัปลัง    
ยอดสมปอย   หนอไม   
คะนา      กะหล่าํปลี    มะเขือ 
มะเขือเทศ     มะเขือพวง  
ผักปลัง     กระถิน  
บรอกโคลี    หัวผักกาด    

กระถิน    ผักกาด     ตนหอม   
หอมใหญ    หัวหอม     พริก  
มะเขือ     ถั่วฝกยาว    ถั่วแปบ  
ผักโขม     ผักบุง   สะระแหน    
ตําลึง     ฟกทอง   ฟกเขียว  
บวบ      ผักชี      ผักชีฝรั่ง  
ผักชลีาว     ผักแวน 
 ดอกแค    ดอกระเจียว     
 ผักเสี้ยน    ผักติว้             
 มะรุม     มะระขี้นก     
กะเพรา     โหระพา   
ขา     ตะไคร     บัวบก      
ผักกระเฉด    ผกัขม    
ผักอีเลดิ (ใบชะพลู)   
ยานาง    ขี้เหล็ก  .  
ออมแซบ  (ตําลึงหวาน) 
ใบหมานอย     สายบัว     
กะหล่ําปลี    คะนา   
 กะหล่ําดอก      ผักกาดหอม    
กวางตุง   กุยชาย    ขึ้นฉาย 

ตําลึง    ผกับุง   สายบัว   
ฟกทอง   ฟกเขียว         
หัวปลี   แตงกวา                 
ผักกระเฉด    มะละกอดิบ  
ผักชผีักปลัง ใบกะเพรา   
หนอไม     หนอไมฝรั่ง  
ตนกระทียม      มะเขือ  
ผักแวน   สะเดา   ดอกแค   
กระเจี๊ยบมอญ    พริก   ขา
ตะไคร  บวบ  มะระขี้นก      
ชะอม    กระถิน   ถั่วงอก   
ผักหวาน   ถั่วพู   ผกัปลัง    
มะแวง    ผักชี     ขึ้นฉาย       
หัวผักกาด   ถั่วฝกยาว        
คะนา      กะหล่ําปลี       
กวางตุง     ผักกาดขาว    
บรอกโคลี                  

ผักบุง  ผักกดู  ตาํลึง
ยอดหมุย    กระถิน   
ยอดหวาย     ถั่วพู 
มะเขือ     ยอดเหลียง  
ลูกเหลียง    ลูกเนียง  
ผักแวน  หัวปลี  บวบ  
แตง   ใบบัวบก   
ผักหวาน   ผกัขม  
มะละกอ  สับปะรด 
ฟกทอง    ฟกเขียว    
หัวมัน   เผือก   พริก
สะตอ    ยอดสะตอ 
ลูกแวง (มะแวง) 
ผักกาด     คะนา  
กะหล่ําปลี    ขา  
ตะไคร   ยอดชะอม 
ถั่วฝกยาว    ผักช ี  
หยวกกลวย   น้ําเตา 
มะระขี้นก   มะระจีน    
ยอดผกัโขม    มะนาว   
ยอดสะเดา       พริกหยวก 
 

 

ท่ีมา  (  รวีโรจน   อนันตธนาชัย และคณะ,  2551,  หนา  225) 
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ตารางที่   2. 13   เปรยีบเทียบวัตถดุิบอาหารที่ใชในครอบครัวไทย  4  ภาค  (ตอ) 
 

ประเภท 
วัตถุดิบ
อาหาร 

วตัถุดิบอาหารท่ีใชในครอบครวัไทย  4  ภาค 
 

ภาคเหนอื ภาคอีสาน ภาคกลาง ภาคใต 

ผลไม กลวยน้ําวา   กลวยไข     สมโอ 
สมเขียวหวาน    มะละกอ    ฝรั่ง  
พุทรา   มะขามหวาน  มะมวง   
ขนุน    ลําไย   ชมพู    กระทอน   
นอยหนา     เงาะ     แตงโม   
แตงไทย   มะเฟอง     ละมุด  
มะปราง      ลิ้นจี่    สับปะรด   
ทุเรียน    มะปราง  แอปเปล     
สตรอเบอรี     ลางสาด   

กลวยน้ําวา  สมเขียวหวาน  
ฝรั่ง     มะขามหวาน  มะมวง  
มะละกอ     ชมพู  มะยม  
นอยหนา    มะพราว    องุน  
สับปะรด   แกวมังกร  
ทุเรียน     แอปเปล 

กลวยน้ําวา  องุน  
สับปะรด ออย มะมวง   
สมโอ  ฝร่ัง       มะละกอ 
สมเขียวหวาน    ชมพู  
ลองกอง    มังคุด     ละมุด   
เงาะ   ขนุน    แตงโม     
แอปเปล     สาลี ่     
 สตรอเบอรรี 

 สมเขียวหวาน  สม
โอ   มะละกอ      
กลวย     กลวย
เล็บมือนาง   ชมพู
มะมวง    เงาะ    ฝรั่ง  
มะละกอ   มังคุด   
ขนุน  ทุเรียน 
ลองกอง  ลางสาด  
สับปะรด   แตงโม   
ลําไย   องุนแอปเปล     
 

ปศุสตัว             ไก   หมู     ไข 
 วัวเปนสวนนอย    

หมู  วัว  ไก  ไข 
  ควาย เปนสวนนอย   

หมู   ไก   ไข   นม 
 วัวเปนสวนนอย   

หมู ไก ไข  นม 
วัวเปนสวนนอย   
 

สัตวน้ํา สัตวน้ําจืด   เชน   ปลานิล   
ปลาชอน  ปลาดกุ  ปลาม่าํ   
และ ปู   
สัตวน้ําทะเลซื้อจากตลาด   
เชน  ปลาทู    ปู   หอย   
กุง   ปลาหมึก 

สัตวน้ําจืด   เชน  ปลา    
ปู    กบ     เขียด     หอย    
ปลาชอน     ปลาดุก       
ปลานลิ  ปลาตะเพียน    
ปลากด   ปลาเนื้อออน   
ปลาคาว    ปลาคงั       
ปลาบกึ                             
สัตวน้ําทะเล ซื้อจาก
ตลาด   เชน              
ปลาทู    ปู    กุง                
หอย   ปลาหมึก 

สัตวน้ําจดื   เชน ปลาดกุ     
ปลาชอน   ปลาหมอ    
ปลานลิ     ปลาทับทิม  
ปลาตะเพียน    ปลาสรอย    
ปลากระบอก     ปลาสลดิ  
ปลาเนื้อออน          
สัตวน้ําทะเล    เชน       
ปลาทู    ปลากระบอก 
ปลากะพง    ปลาสําลี      
ปลาซาบะ   ปลาจาระเม็ด     
กุง    หอย   ปลาหมึก    

สัตวน้ําจดื   เชน ปลา
ชอน        ปลาดกุ    ปลา
ทับทิม       ปลานิล   
ปลากด    ปลาตะเพียน    
ปลาจีน                                  
สัตวน้ําทะเล    เชน       
ปลาแดง     ปลากระบอก    
ปลากะพง       ปลาทู     
ปลาอินทรีย                  
ปลากระเบน     
 กุง      ปู     หอย    
ปลาหมกึ 

 

ท่ีมา  (  รวีโรจน   อนันตธนาชัย และคณะ,  2551,  หนา  226) 
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      อาหารท่ีครอบครัวไทยบรโิภคเปนประจํา ตั้งแตวัยเด็ก  วยัหนุมสาว  วยัผูใหญ  จนกระทั่งถึง
วัยสูงอายุ   พบวาพฤติกรรมการบรโิภคอาหารของผูสูงอายุผูมีอายุยนื ท้ัง  4  ภาค   จะมีลักษณะเปน
รูปแบบเดียวกนั  มีลักษณะที่ คลายกนัในแงของ หมวดหมูอาหาร คือ  บริโภคขาวเปนหลัก  บรโิภคผกั
มาก   เนื้อสัตวที่ไดบรโิภคสวนใหญเปนปลา  และบรโิภค ผลไมเปนประจํา  สวนอาหารประเภทไขมัน 
บรโิภค เปนสวนนอย  เทาทีจ่ําเปน สอดคลองกับโภชนบัญญัติหรือขอแนะนําในการบริโภคอาหารเพื่อ
สุขภาพ ซึ่ง สาธารณสุข, กระทรวง, กรมอนามัย, กองโภชนาการ(2546) ท่ีไดแนะนาํ  “ใหกินขาวเปน
หลัก โดยใหเลือกกนิขาวกลองแทนขาวขาวจะไดคณุคาและใยอาหารมากกวา   ใหกินพืชผักใหมากและ
กินผลไมเปนประจํา  กนิผักผลไมทุกมือ้ จะชวยสรางภูมิคุมกันโรค  และตานมะเร็งได   กินปลา  
เนื้อสัตวไมตดิมัน  ไข  และถั่วเมลด็แหงเปนประจํา ปลามีโปรตีนคณุภาพดแีละยอยงาย ไขเปนอาหารที่
หางาย ถ่ัวเมลด็แหง มีโปรตนีจากพืชทีใ่ชกินแทนเนื้อสตัวได  โดยมสีัดสวนของอาหารจากมากไปหา
นอยตามลําดับ   คือ  ขาว   ผัก/ผลไม   เนื้อสัตว   และไขมัน  ซึ่งไขมันใหกินแตนอยเทาที่จําเปนใชใน
การปรุงอาหารบางอยางเทานั้น  เพราะในอาหาร สวนใหญก็มีไขมนัเปนสวนประกอบอยูแลว”   แต
ผูสูงอายุสวนใหญไมไดบรโิภคขาวกลอง  มีบางทานเทานั้นที่บริโภคขาวกลอง  อาจเปนเพราะขาว
กลองเคี้ยวยาก  ผูสูงอายุจึงไดบริโภคขาวขาว เพราะ นุมกวา อยางไรก็ตามผูสูงอายุจะไดเสนใย
อาหารจากผักและผลไม ทีบ่รโิภคมากเพยีงพออยูแลว ตั้งแตวยัเดก็ และมีนิสัยการบริโภคตอเนื่องมา
จนถึงปจจุบัน  (ตารางที่ 2.14 -2.15) 
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ตารางที่  2.14   เปรยีบเทียบอาหารท่ีครอบครัวไทยบริโภคประจําวนัตั้งแตวยัเดก็จนถงึวัยสูงอาย ุ
 

 

ภาค 
 

อาหารทีผู่สูงอายุไดบรโิภคประจาํวันตั้งแตวัยเดก็จนถึงวยัสูงอาย ุ

ภาคเหนือ ขาวเหนียวนึ่ง    ตมและแกงผักพ้ืนบานใสปลา /หมู /ไก       ปลา  หมู ไก   ปง    ยาง   นึ่ง   ทอด 
 นํ้าพริกตางๆ  เชน น้ําพริกตาแดง น้ําพริกมะเขือเทศ  นํ้าพริกออง   น้ําพริกหนุม  น้ําพริก น้ําปู  
 ผักจิ้มน้ําพริก   สวนใหญเปนผกัพ้ืนบานมีทั้งผักสด  ผักตม  ลวก หรือ นึ่ง 
 ผลไม ไดแก   กลวยนํ้าวา   สม เขียวหวาน    เปนตน 

ภาคอีสาน ขาวเหนียวนึ่ง     ตมและแกงผักพ้ืนบานใสปลา /หมู /ไก  ปู กบ    ตมสมปลา  แกงปลา     ปง    ยาง   
นึ่ง   นํ้าพริกตางๆ  สวนใหญ  เปน ปนปลา(น้ําพรกิปลา)  และ แจวบอง  (ปลาราสบั) 
ผักจิ้มสวนใหญเปนผกัพื้นบานมีทั้งผกัสด  ผักตม  ลวกหรือ นึ่ง  
ผลไม  ไดแก   กลวยนํ้าวา   สมเขียวหวาน       เปนตน 

ภาคกลาง ขาวสวย   ตมและแกงผัก  ใสปลา /หมู /ไก   ไข   ปง   ยาง    น่ึง  ทอด  แกงสม  ตมยาํ   แกงเลียง   
แกงกะทิ   ผัดผกั   น้ําพริกและเครื่องจิ้ม เชน  น้ําพริกกะป   นํ้าพริกเผา   ปลาราหลน
กะทิ    ผักจิ้มน้าํพริก  มีมากมายหลายชนิด มีทั้ง ผักสด  ผักตม  
ผลไมตางๆไดแก กลวยน้ําวา สมเขียวหวาน ฝรั่ง มะมวง ชมพู  เงาะ  แอปเปล   สาลี ่

ภาคใต ขาวสวย   ตมและแกงผัก  ใสปลา /หมู /ไก   ไข  กุง  หอย   ปู  ปลาทะเล     ปง    ยาง   ตม  นึ่ง  ทอด  
 แกงสม (แกงเหลือง)  ผกัสดเคียงแกง  แกงเลียง    แกงกะทิ   ผัดผัก 
น้ําพรกิและเครื่องจิ้ม เชน  น้าํพริกกะป   นํ้าพริกตะลิงปลงิ   
ผักจิ้มสวนใหญเปนผกัพื้นบานมีทั้งผกัสด  และผกัตม 
ผลไมตางๆ   ไดแก  กลวยน้ําวา  สมเขียวหวาน   ฝรั่ง มะมวง ชมพู    

 

ท่ีมา  (  รวีโรจน   อนันตธนาชัย และคณะ,  2551,  หนา  235) 
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ตารางที่  2.15   เปรยีบเทียบสํารับอาหาร(รายการอาหาร)ของผูสูงอายุ 4  ภาค 
 

 

ภาค 
 

สํารับอาหารที่ผูสูงอายุผูใหสมัภาษณบริโภคประจําวนั 

 

ภาคเหนือ ขาวเหนียว  แกงผกักาดใสปลาแหง   นํ้าพริกตาแดง    ผกัลวก/ตม/น่ึง   กลวยน้ําวา 
ขาวเหนียว  แกงสะแล    ลาบหมู(ลาบคั่ว)   ผักกาดสด /  ผักนึ่ง  สมเขยีวหวาน 
ขาวเหนียว  แกงขนุนออน    น้ําพริกออง   ผักสด /ผักลวก   ปลานลินึ่ง 
 

ภาคอีสาน ขาวเหนียว   ตมสมปลา   ปนปลา  ปลาปง  ผักสด/ ผักลวก/ตม/น่ึง   
ขาวเหนียว   แกงผกัหวานใสไขมดแดง  แจวบอง   ปลาดกุ/ปลาชอนนึ่ง   ผักนึ่ง  สม 
ขาวเหนียว      แกงหนอไมใบยานาง   ลาบปลาดุก / ลาบหม ู  ผักสด   ตมปลา    กลวยน้ําวา 
 

ภาคกลาง ขาวสวย  แกงเลียงผักรวม   น้ําพรกิกะป   ปลาทูทอด   ผกัตม  กลวยน้ําวา 
ขาวสวย   แกงสมมะละกอ   นํ้าพรกิปลาทปูน  ไขตม  ผกัสด ผกัตม   
ขาวสวย   แกงเขียวหวาน    ปลาสลิดทอด   สมเขียวหวาน 
 

ภาคใต ขาวสวย  ตมสมปลากระบอก  น้ําพริกกะป  ผกัสด ผักลวก  ไข/หมูพะโล  สมเขียวหวาน 
ขาวสวย  แกงสมปลากะพงใสสับปะรด  ผกัสด   ปลาทะเลทอด   กลวยเล็บมือนาง 
ขาวสวย  แกงเผ็ดหมูใสกะทิ   น้ําพริกตะลิงปลิง   ปลาทะเลทอด   ผักสด   สมเขียวหวาน 
 

 

ท่ีมา  (  รวีโรจน   อนันตธนาชัย และคณะ,  2551,  หนา  236) 

 

                        อาหารไทยเปนภูมิปญญาและมรดกทางวัฒนธรรมของชาติไทย ที่มีศักยภาพสูงหลายประการ 
คือ มีรสชาติท่ีกลมกลอม มีหลายรสชาติ  มีกลิ่นหอมของสมุนไพร  เครื่องปรุง  เครื่องเทศ  มี
ศิลปะการตกแตงที่เปนเอกลักษณ   มีความสมดุลทางคุณคาโภชนาการ   และมีสรรพคุณทางยา
จากพืชผักสมุนไพรที่มีประโยชนตอสุขภาพ ถือเปนจุดแข็งที่ควรอนุรักษและสืบทอดตอไป  
รวมท้ังควรมีการปรับปรุง  แกไข และพัฒนา ใหเปนอาหารไทยรวมสมัย และไดมาตรฐานสากล 
โดยเฉพาะมาตรฐานในดานความสะอาดและความปลอดภัย   มาตรฐานคุณภาพดานประสาท
สัมผัส และที่สําคัญขอมูลทางวิชาการดานคุณคาทางโภชนาการและสรรพคุณทางยาที่มีผลดีตอ
สุขภาพ ควรจะมีหลักฐานอางอิงท่ีชัดเจน ดวยการบรูณาการองคความรูดานวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี
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เขากับวัฒนธรรมอาหารไทย   นับตั้งแตกระบวนการผลิตวัตถดุิบอาหารไทย   กระบวนการจัดการวัตถดุิบ
อาหาร   การปรับปรุงและพฒันาตํารับอาหาร      หลักการและเทคนิคการประกอบอาหาร  การบรรจแุละ
การเก็บรักษา  การใหบริการอาหารไทย และโดยเฉพาะการวิจัยอาหารไทย  สิ่งเหลาน้ีเปนแนว
ทางการพัฒนาอาหารไทย  อันเปนกลไกสําคัญในการขับเคลื่อนการพัฒนาคุณภาพชีวิตของประชากร  
และการพัฒนาเศรษฐกิจของประเทศตอไป  (รวโีรจน อนันตธนาชัย,  2548, หนา 186) 
 

แนวทางการพัฒนาอาหารไทยเพื่อสุขภาพ 
 

            ความสําคัญของการพฒันาอาหารไทยเพื่อสุขภาพนัน้ ไมเพียงแตจะชวยพัฒนาสุขภาพและ
คุณภาพชวีิตของคนไทยเทาน้ัน ยังเปนกลไกสําคัญท่ีชวยสงเสริมเศรษฐกิจของประเทศอีกดวย   

 

          รวโีรจน อนันตธนาชัย (2548, หนา 180-186)  จึงไดเสนอแนวคิดในการพฒันาอาหารไทยเพื่อ
สุขภาพ  โดยเสนอแนะใหมีการคิดคน ดัดแปลง ปรุงแตง และพัฒนาอาหารไทย  ซึง่เปนอาหารสมดุล-
สมุนไพรอยูแลวใหเปนอาหารที่ไดมาตรฐานสากล โดยเฉพาะมาตรฐานในดานความสะอาดและความ
ปลอดภัย  ซึ่งการพจิารณาแนวทางการพฒันาอาหารไทย คงตองเริ่มจากการหันมาวิเคราะหถึงจุดแข็งและ
จุดออนของอาหารไทยในปจจุบัน ถึงแมวาอาหารจะเปนที่ช่ืนชอบของคนทั่วโลก จนทําใหมีการพฒันา
อาหารสูครวัโลกในปจจุบัน ในลกัษณะการสงออกวัตถุดบิและผลิตภัณฑอาหารในรูปแบบตาง  ๆ รวมทั้ง
รานอาหารไทยในตางประเทศ ประสบความสําเร็จและนํารายไดเขาประเทศในระดับหนึ่งแลวก็ตาม  แตใน
มุมมองของนักวิชาการดานอาหารและโภชนาการยังเห็นวา จําเปนตองมีการปรับปรงุและพัฒนาอาหารไทย
ตอไป เพื่อรองรับขับเคลื่อนการพัฒนาประเทศทั้งในดานการพัฒนาเศรษฐกิจและการพัฒนาคณุภาพชีวิต
ของประชากรไดอยางแทจรงิตอไป อยางมั่นคงและยั่งยนื อาหารไทยเปนอาหารสมดุล-สมุนไพร  ซึ่ง
เปนจุดแข็งของอาหารไทยประการหนึ่ง จดุแข็งของอาหารไทยยังมีอีกหลายประการ และอาหารไทยก็
ยังมีจุดออนอยูบางประการทีค่วรนํามาแกไข ปรับปรุงและพัฒนาตอไป  

 

   1. จุดแข็งของอาหารไทยกับแนวทางการพฒันา 
      อาหารมีจดุแข็งหลายประการ นับตั้งแต ดานรสชาติ และศิลปะการตกแตง ซึ่งเปนส่ิงที่

สัมผัสไดดวยประสาทสัมผัส ในท่ีนี้ขอเรียกวา “ คุณลกัษณะดานประสาทสัมผัส ”  จุดแข็งในดานการ
สงเสริมความสัมพันธอันดีในสังคม จนถึงจุดแข็งท่ีสําคญัอยางยิ่งในดานโภชนาการ และดานสมนุไพรที่
สงเสรมิสุขภาพ 
    1)  ดานประสาทสัมผัส    อาหารมีคุณลกัษณะดานประสาทสัมผัสท่ีเปนเอกลักษณสําคญั 
2 ประการ คือ ในดานรส ชาต ิและในดานศลิปะการตกแตง  
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               2) ดานโภชนาการ อาหารในแตละมือ้ในแตละวันนั้น มีขาวเปนหลัก  มีผกัมากทั้งผกั
สุกและผักสด มีเนื้อสัตวพอประมาณ มีไขมันต่ํา อาหารเปนอาหารสมดุลทางคณุคาโภชนาการ มคีรบ 5 
หมู แตละหมูมีสัดสวนท่ีเหมาะสม ใหพลงังานเพียงพอและมีปริมาณสารอาหารชนดิตางๆ ตามสัดสวนที่
เหมาะสมสอดคลองกับหลกัการโภชนาการในปจจุบัน  
              3) ดานสรรพคุณทางยา คนไทยสวนใหญนิยมรับประทานปลาซึ่งมีประโยชนตอ
สุขภาพมาก ท้ังในแงคณุคาทางโภชนาการ และยังมีผลตอการปรับปรุงสุขภาพ ในการลดอตัราเสี่ยงตอการเกิด
โรคหลอดเลือดหัวใจ อาหารเพียบพรอมดวยสมุนไพรนานาชนิด ที่มีประโยชนตอสุขภาพ     ในการชวยปองกัน
และชะลอการเกดิโรคตาง  ๆ 
      4) ดานสังคม อาหารเปนอาหารที่สงเสริมความสัมพนัธอันดีของสมาชิกในครอบครัว 
และสังคม เนื่องจากวัฒนธรรมการกินอาหาร     ที่จัดเปนสํารับและทุกคนกินอาหารพรอมกนัใน
สํารับ เดยีวกันซ่ึงมีชอนกลางไวตักอาหาร ทาํใหมีโอกาสสังสรรค สนทนา แลกเปลี่ยนกนั อาหารจึงเปนส่ือ
เชื่อมความสัมพันธในสังคม กอใหเกิดความสันติสุข เกิดความรืน่เริง บันเทิงใจ อาหารจึงไมเพียงแตเปน
อาหารกายเทาน้ัน แตยังเปนอาหารใจ ดวยการมวีัฒนธรรมการกินทีส่งเสริมใหมีจติใจแจมใสเบกิบาน 
และผอนคลายความตรึงเครยีดในสังคมและสงผลท่ีดีตอสุขภาพ  
 

    2. จุดออนของอาหารไทยกับแนวทางการพัฒนา 
       จุดออนของอาหารไทย ที่ควรไดรับการแกไข ปรับปรุง และพัฒนา ใหเปนอาหารที่ได

มาตรฐานสากล  ทั้งมาตรฐานคุณภาพดานประสาทสัมผัส เชน มีรสชาติตามมาตรฐาน มาตรฐานในดาน
ความสะอาดและความปลอดภัย จากสารเคมีและจุลินทรียที่เปนพิษ เชน มาตรฐานเกี่ยวกับอนามัยของผู
ประกอบอาหาร สถานประกอบการ ทําอยางไรที่จะใหอาหารมีคุณภาพดี และมีความปลอดภัยในการ
บริโภค ในการแกไข จําเปนตองบูรณาการองคความรูทางดานวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีเขากับวัฒนธรรม
อาหาร ซึ่งตองทําทั้งระบบ เริ่มตั้งแตการผลิตวัตถุดิบอาหาร (การเกษตร) ไมวาจะเปนเครื่องเทศ เครื่องปรุง 
การจัดการวัตถุดิบอาหาร ตํารับอาหาร (recipe) กรรมวิธีการประกอบอาหาร การบรรจุและการเก็บรักษา 
ตลอดจนการใหบริการอาหาร ดังนั้นผูที่เกี่ยวของทุกฝายไมวาจะเปนหนวยงานหรือบุคลากรที่เกี่ยวของ 
เชน ผูบริหารหนวยงาน นักวิชาการเกษตร เกษตรกร  ผูบริหารสถานประกอบการ ผูประกอบอาหาร                   
( พอครัว แมครัว ) ผูใหบริการอาหาร  นักวิทยาศาสตรการอาหาร นักโภชนาการ  ทุกฝายควรรวมมือกันตาม
บทบาท ในการ ศึกษาคนควาวิจัย  การเรียนรู การถายทอดความรู  การฝกอบรม  การเผยแพรความรู การให
คําปรึกษาแนะนํา  ตลอดจนการสงเสริมสนับสนุน รวมทั้งควรมีการศึกษาคนควาวิจัย เกี่ยวกับอาหารไทย
ในทุก  ๆ  ดาน ใหไดขอมูลที่ชัดเจนมากขึ้น โดยเฉพาะปจจุบันถึงแมวาจะมีการศึกษาวิจัยเกี่ยวกับ
สารพฤกษเคมีในอาหาร พืช ผัก ผลไม และเครื่องเทศของไทยมากขึ้นแลวก็ตาม แตขอมูลเกี่ยวกับ
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สารพฤกษเคมีในอาหารปรุงสําเร็จที่ใหผลทางดานสรรพคุณทางยา ยังมีนอยมากและยังไมคอยชัดเจน 
จึงนาจะสงเสริม และสนับสนุนใหมีการวิจัยเกี่ยวกับสารพฤกษเคมีในอาหาร  สรรพคุณทางยาของสาร
ในอาหารปรุงสําเร็จที่มีตอผูบริโภค และการวิจัยเกี่ยวกับอาหารในแงมุมตางๆใหมากขึ้น เพ่ือใหได
ขอมูลท่ีชัดเจนและเชื่อถือได ซึ่งจะชวยสรางความเชื่อมั่นวา อาหารมีศักยภาพในการเปนอาหารเพื่อ
สุขภาพสูง ทั้งในแงคุณคาทางโภชนาการและสรรพคุณทางยาที่มีประโยชนตอสุภาพ และสามารถ
แกไขจุดออนบางประการที่กลาวขางตน ไดอยางมีประสิทธิภาพและมีประสิทธิผล เพ่ือเพ่ิมศักยภาพ
การแขงขันของอาหาร ในเวทีโลกไดอยางมั่นคงและยั่งยืน และเพิ่มศักยภาพอาหารในการสรางความ
นิยมใหแกผูบริโภคทั้งภายในประเทศและตางประเทศ  

 

         สิ่งเหลานี้เปนแนวทางการพัฒนาอาหาร โดยการพัฒนาจากจุดแข็งซึ่งเปนศักยภาพท่ีมีอยู
ใหดียิ่งขึ้น และใหมีศักยภาพสูงตรงตามเปาหมาย เชน อาหารมีศักยภาพของการเปนอาหารเพื่อสุขภาพ
สูง   แตสิ่งเหลานี้ควรมีหลักฐานทางวิชาการรองรับ ซึ่งจะมีไดจะตองสงเสริมการวิจัยดานอาหารและ
ใหมุงเนนอาหาร  ในดานจุดออนของอาหาร สามารถนํามาเปนแนวทางการพัฒนา เพื่อกําจัดจุดออน
ดังกลาวขางตนใหหมดไป เชน สมตํา เปนอาหารที่มีศักยภาพสูงในแงคุณคาทางโภชนาการ สรรพคุณ
ทางยาจากพืชผักสมุนไพรที่มีผลดีตอสุขภาพ และโดยเฉพาะดานประสาทสัมผัสหรือรสชาติของสมตํา
เปนท่ียอมรับกันโดยท่ัวไป  แตขณะเดียวกัน สมตํามีจุดออนอยูหลายประการ คือ อาจมีการปนเปอน
สารเคมีและจุลินทรียท่ีเปนพิษไดงาย จากวัตถุดิบ เชน พริก กระเทียม กุงแหง ปูดอง ฯลฯ จากการ
ปฏิบัติกับอาหารอยางไมถูกวิธี ในการเตรียม และการปรุงสมตํา นอกจากสมตําแลว อาหารยอดนิยม
อ่ืนๆก็ควรมีการศึกษาเพื่อหาแนวทางการแกไข ปรับปรุงและพัฒนาใหดียิ่งขึ้นตอไป ใหอาหาร เปน
อาหารรวมสมัยและคงความเปนเอกลักษณไทย จากครัวไทยสูครัวโลก อันเปนยุทธศาสตรสําคัญ ใน
การพัฒนาเศรษฐกิจของประเทศ และสูความสําเร็จในการพัฒนาคุณภาพชีวิตของประชาชนคนไทย     
ซึ่งเปนเจาของอาหารดวย   (รวีโรจน อนันตธนาชัย, 2548, หนา 180-186)   

 

งานวิจัยและบทความทางวิชาการ ทางดานการพัฒนาอาหารไทยเพื่อสุขภาพ 
       

                    เพลนิใจ ตังคณะกลุ และคณะ (2546, บทคัดยอ) จากสถาบันคนควาและพัฒนา
ผลิตภัณฑอาหาร มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร  ไดทําการวจิัยเรื่อง  ฤทธิ์ตานสารอนุมลูอิสระของผกัพื้นบาน
ในอาหารเหนอืและอาหารอสีาน โดยมวีตัถุประสงค เพื่อศึกษาคุณคาทางโภชนาการฤทธิ์ตานอนุมูล
อิสระ ปริมาณสารฟนอลิคในอาหารภาคเหนือ และภาคอีสานท่ีมีผักพื้นบานเปนสวนผสม จํานวน
ท้ังสิ้น โดยเปนอาหารเหนือ 10 ชนิด  คือ แกงขนนุออน แกงแค แกงซีดา แกงดอกผกัปลัง  แกงดอก           
สะแล แกงผกัเส้ียว แกงผกัหวานบาน แกงหยวกกลวย แกงผักฮวน แกงสายอดใบมะขาม อาหารอีสาน                   



 48

10 ชนิด  คือ  แกงดอกมะรุม แกงผํา แกงสายบัว แกงหนอไมใบยานาง แกงเห็ด ละโงก แกงออมไก ซุบ
ผักสะเม็ก  ซุบมะเขือเปราะ แกงปนปลาใสเครือหมานอย ลาบเทา โดยการทําอาหารที่มีตํารับเหมือน
ตํารับดั้งเดิมของภูมิภาคนัน้ๆ ผลการวิเคราะหคุณคาทางโภชนาการของอาหารเหนือมีโปรตีน 
ไขมัน ใยอาหารและพลังงานอยูระหวาง 3.33 – 13.12, 0.55 – 3.02, 1.20- 4.70 กรัม/100กรัม และ 36.12 
– 96.65 กโิลแคลอรี/100 กรมั  ตามลําดับ สําหรับอาหารอีสานมีโปรตนี ไขมัน ใยอาหารและพลังงาน
อยูในชวง 1.69 – 5.05, 0.16 – 1.14, 0.90 -3.50 กรัม/100กรัม และ12.24-64.73 กิโลแคลอรี/100กรมัแร
ธาตุที่ทําการวิเคราะหไดแก โซเดียม เหล็ก แคลเซียม ฟอสฟอรัส ทองแดง สังกะสี และซีเลเนียม ในสวน
ของฤทธิ์ตานอนุมูลอิสระของอาหารภาคเหนอื และภาคอีสานอยูในชวง 48.42 – 225.70 และ 15.63- 157.62 
มก. กรดแกลลคิเปรียบเทียบ/100 กรัมอาหาร ตามลําดับ  

              Tistr-foodprocess ( ม.ป.ป.) ไดเผยแพร วา เพลนิใจ ตังคณะกลุ นักวิจยัจากสถาบันคนควาและ
พัฒนาผลิตภณัฑอาหาร มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร และคณะ ไดทําการศกึษาวิจยัเกี่ยวกับฤทธิ์ตานสาร
อนุมูลอิสระ(Antioxidants) ของผักพ้ืนบานในอาหารเหนือและอาหารอีสาน โดยพบวา มีอาหารทองถิ่น
ในแตละภาคของไทยหลายชนิดที่ใชผักพ้ืนบาน มาเปนสวนประกอบในการปรงุอาหารและนาํผัก
พ้ืนบานของแตละภาคมาศึกษาเกีย่วกับคุณคาของสารอาหาร พบวา ผักพืน้บานสวนใหญมีคณุคาสราง
เสริมสุขภาพ ( functional food) เพราะมฤีทธิ์ตานสารอนุมูลอิสระ ซึ่งอนุมูลอิสระนี้เปนตัวการสําคญัที่
ทําใหเกิดปญหาทางสุขภาพ เชน ภาวะความจําเสื่อมหรืออัลไซเมอร ระบบภมูิคุมกันลดลง และ
โรคมะเร็ง เปนตน  แตขณะเดยีวกัน รางกายก็สามารถจัดการกับอนมุลูอิสระไดโดยการสรางสารตาน
อนุมูลอิสระออกมาในกระแสเลือดเพ่ือจับกับอนุมูลอิสระไดถึงรอยละ 99.9 คงเหลือทําลายเซลลรอยละ 
0.1 แตอยางไรก็ตาม เมื่ออายุมากขึ้นรางกายจะสรางสารตอตานสารอนุมูลอิสระลดลงแตอัตราการผลิต
สารอนุมูลอิสระยังคงเทาเดมิ หรืออาจเพิม่ขึ้นตามปจจยัเสี่ยงตางๆภายในรางกาย    ดังนั้น จึงจําเปนตอง
รับประทานอาหารที่มีคุณสมบัติในการเพิ่มฤทธิ์การตานอนุมูลอิสระ เพื่อชวยใหเซลลในรางกาย
สามารถซอมแซมตัวเองได ซึ่งสารตานอนมุูลอิสระหรือสารแอนติออกซิแดนต จะไดจากวิตามนิซีใน
ฝรัง่ สม มะขามปอม วิตามินอีในธญัพชื ซิลีเนียมในอาหารทะเล เนื้อสัตว และธญัพืชที่ไมขัดขาว               
บีตาแคโรทีนในผักสีเหลือง สีสม และสีเขียวเขมตางๆ วิตามนิเอ และพฤกษาเคมีตางๆ เชน 
สารประกอบฟโนลกิ (polyphenol) จากสมนุไพรบางชนิด สารไอโซฟลาโวน ( isoflavones) จากถัว่เหลือง 
เปนตน  จากผลการวิจยัในการหาสารตานอนุมูลอิสระในผักพ้ืนบานของไทยโดยการนํามาปรุงเปน
อาหารประจําถิ่นพบวา  ภาคอีสาน มี ผักสะเม็ก หรือประทัดดอย  ผกัติ้ว  กระโดนน้ํา ใบมนสีเขียวเขม 
มีรสมันและฝาด     ผักพื้นบาน  ภาคใต พบใน ยอดมันปู หรือมันอียาง หรือนกนอนทะเล เปนไมพุม มี
รสชาติมนัและฝาด  สะตอ เปนฝกยาว เปนชอ แตละชอมปีระมาณ 10-15 ฝก แตละฝกมีเมล็ด 10-20 เมลด็          
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เนื้อเมลด็กรอบ มีกลิ่นฉนุ    สวนในภาคเหนือ มีผักพ้ืนบานที่มฤีทธิ์ตานอนุมลูอิสระคือ ดอกสะแล  
เปนพืชไมพุม ออกชอดอกเปนกลุม ชอดอกจะมีลกัษณะเปนเมด็กลมสีเขียว รสชาติมัน ผักฮวน 
รับประทานยอดออน ใบออนและดอกออน มีรสขมอมหวานมัน ผักเซียงดา  เปนเถาไมเลื้อย ใบสีเขียว
เขมคลายใบชะพล ู   ขนุนออน  มีรสฝาด   และผกัพื้นบานของ ภาคกลาง ที่มีฤทธิ์ตานสารอนุมลูอิสระ
คือ ใบชะมวง  ยอดออนและใบออนของชะมวงมรีสเปรีย้ว   ใบยอ ใบใหญหนาสีเขียวสด ผลกลมยาวร ี
มีตาเปนปุมรอบผล ลูกออนสีเขียวสด มีกลิ่นฉุน   ผักกระเฉด  พืชลมลกุ ตนลอยน้ํา ตนแกจะมนีวมหนา
สีขาวหุมปลองเปนชวงๆ รบัประทานตนและยอดออน รสหวานกรอบ    ผักพื้นบานเหลานี้สามารถ
รับประทานไดทั้งสดและนาํมาปรุงสุก จากการวจิัยพบวา ไมวาจะรบัประทานแบบสดหรือแบบนํามา
ปรุงประกอบอาหาร ผักเหลานี้ก็ยังมปีริมาณสารประกอบฟโนลกิ และคงฤทธิ์ตานอนุมูลอิสระคงที่ 
ดังนั้น การนาํผักพ้ืนบานประจําทองถิน่มาปรุงประกอบอาหารก็นับไดวาเปนภูมิปญญาของบรรพบุรุษ
ไทยเราในการสรางเสริมสุขภาพและรกัษาโรคโดยไมตองพึ่งยาและสารเคมีใดๆ เลย  

                     สมศรี เจริญเกียรติกลุ และคณะ(2545)   จากสถาบนัโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล   ได
ทําการวิจยัเรื่อง คุณคาอาหารไทยเพื่อสุขภาพ โดยมวีตัถุประสงคเพ่ือศึกษาและคัดเลือกอาหารไทยที่
สมควรสงเสรมิใหเปนอาหารไทยเพื่อสุขภาพ โดยการพัฒนาจัดปรบัตํารับอาหารไทยตางๆที่มีอยูให
เปนตํารบัอางอิง โดยคงเอกลักษณของความเปนไทยและมีคณุคาทางโภชนาการที่ด ี การศึกษานีเ้ปน
การศกึษาเชิงสํารวจ โดยการสัมภาษณผูใหญไทยจํานวน 500 คนใน 4 ภูมภิาค รวมทั้งกรุงเทพมหานคร 
เพ่ือสํารวจรายชื่ออาหารไทยที่ยังคงไดรับความนยิมรวมกบัการสัมภาษณแบบเจาะลึก จากผูทรงคณุวุฒิ
ดานอาหารไทยเพื่อใหไดรายชื่ออาหารไทยที่ควรสงเสริม จากนัน้จึงนํามาศกึษาตํารับและทําการ
ทดสอบทางประสาทสัมผัสเพื่อเปนตํารับอาหารไทยอางอิง สําหรับวเิคราะหคุณคาทางโภชนาการ
การศกึษานีไ้ดพัฒนาตํารับอาหารไทยทั้งสิน้ 3 ประเภท คือ  อาหารจานเดียว อาหารวาง และอาหารรวม
สํารับ จํานวน 21 ตํารับ ท่ีมีความหลากหลายของรสชาติและวิธกีารปรุง     ผลจากการวิเคราะหคณุคา
ทางโภชนาการของอาหารไทย พบวา อาหารไทยมีความหลากหลายของคุณคาทางโภชนาการ เชน 
พลังงานของอาหารไทยที่มีตัง้แตพลังงานต่าํไปถึงพลังงานสูง อาหารไทยสวนใหญมีการกระจายตัว
ของพลังงานทีไ่ดจากสารอาหารหลัก  อยูในเกณฑทีน่าพอใจอาหารไทยแตละสํารับมีจดุเดนของตวัเอง ที่
สามารถนํามาเลือกบรโิภคใหเหมาะสมกับความตองการและสภาวะของแตละบุคคล อาหารไทยแตละ
ชนิดมพีลังงานและไขมันต่าํ ไดแก ขนมจนีน้าํเงีย้ว  ขาวกับแกงเลยีง หรือกับแกงสม หรือกับตมยํากุง อาหารไทยที่
มีธาตุเหล็กสูง ไดแก ขนมจนีน้าํเงีย้ว  ขนมจนีน้ํายา ขาวกับแกงเลียงหรอืกับแกงสมหรือกบัหอหมกปลาชอนใบยอ 
อาหารไทยที่มแีคลเซียมปานกลางถึงสูง ไดแก ขาวคลกุกะป ผัดไทย ขาวกับน้ําพริกกะปปลาทูทอด 
นอกจากคณุคาทางโภชนาการของสารอาหารที่จําเปนแลว อาหารไทยสวนใหญยงัมีปริมาณใยอาหาร



 50

อยูในเกณฑทีด่ี และมีปรมิาณสารอาหารที่มีคุณสมบตัิเปนสารตานอนุมูลอิสระอยูในเกณฑท่ีนาพอใจ 
เชน วิตามินซี วิตามินอี และ บีตาแคโรทนี นอกจากคณุคาทางโภชนาการแลวตํารับอาหารไทยตางๆที่
ทําการศกึษา ยังประกอบดวยสารสังเคราะหจากพชืหลายชนิดทีไ่ดจากเครื่องปรุงหลกั คือ จากพืชผกั
สมุนไพรและเครื่องเทศ    ผลการศกึษาแสดงแนวทางใหเห็นวา อาหารไทยเปนอาหารที่มีศักยภาพสูงใน
การเปนอาหารเพื่อสุขภาพ  จึงควรรณรงคใหความรู  และความเขาใจทีถู่กตองกับคนไทย ใหตระหนักถึง
ความสําคญัของอาหารไทยที่มีตอสุขภาพ ขณะเดยีวกันควรมีการศึกษาวิจยัอยางเปนระบบ และรวบรวม
ตํารับอาหารไทยใหมีความเปนมาตรฐานสากลมากขึ้น ทั้งตํารับที่ควรที่อนุรกัษลักษณะดั้งเดิมของอาหารไทย 
และตํารับที่สามารถปรับเปลีย่นได ตามวัตถุประสงคตาง  ๆเพ่ือผลทางสุขภาพ รวมทั้งการศกึษาเชิงลึกเกี่ยวกับ
บทบาทของอาหารไทยที่มีตอสุขภาพ เพื่อเปนแนวทางการสนับสนุนการบริโภคและสงออกอาหารไทย
สูตลาดโลก  ( สมศรี เจรญิเกยีรตกิุล และคณะ, 2545,  บทคัดยอ)   
                           อบเชย วงศทอง และสุจติตา เรอืงรัศม ี (ม.ป.ป.) ไดทําการศึกษาศักยภาพภูมิปญญาไทยดาน
อาหารพื้นบานภาคเหนือ เก็บรวมรวบขอมูลโดยใชแบบสัมภาษณผูสูงอายุและผูนําทองถิ่นท่ีมีความ
รอบรูเรื่องอาหารพื้นบานจาํนวน 144 คน ใน 9 จังหวัดของภาคเหนือผลการวจิัยพบวา อาหารพื้นบาน
ภาคเหนือมี 649 ชนิด เปนอาหารคาวรอยละ 63.79 อาหารถนอมและอาหารแปรรูปรอยละ 22.96               
อาหารหวานรอยละ 9.86 และอาหารวางรอยละ 3.39  สําหรับศักยภาพอาหารพื้นบานภาคเหนือในดานของแหลง
วัตถุดิบ  พบวา  อาหารพื้นบานภาคเหนือทุกชนิดมรีะดับศักยภาพสูง  ขณะที่ศักยภาพดานกระบวนการผลิต 
พบวา อาหารพื้นบานภาคเหนือโดยเฉลีย่มีระดับศักยภาพสูง สวนศักยภาพดานการผลิตในเชิงพาณิชย
พบวา อาหารถนอมและอาหารแปรรูป อาหารวาง และอาหารหวานมรีะดับศักยภาพปานกลาง สําหรับ
ศักยภาพดานการเปนอาหารเพื่อสุขภาพพบวา อาหารคาวมีระดับศักยภาพปานกลาง สวนศักยภาพดาน 
การถายทอดภูมปิญญา  พบวา อาหารคาว   อาหารหวาน  อาหารถนอมและอาหารแปรรูปมรีะดับศักยภาพสูง  
               รวีโรจน  อนนัตธนาชัย  และคณะ (2551, บทคัดยอ) ไดทําการศกึษาพฤติกรรมการบรโิภค
อาหารกับภาวการณมีอายยุืนของผูสูงอายุไทย  4  ภาค  ที่มีอายุตั้งแต 70 ปขึ้นไป  ศึกษาสํารบัอาหาร
และตํารับอาหารไทยพื้นบานท่ีผูสูงอายุบรโิภคประจําวัน และเปรยีบเทียบพฤติกรรมการบรโิภคอาหาร
และภาวะการมีอายุยืนของผูสูงอายุไทยในแตละภาค โดยวิธีการวิจยัเชงิคุณภาพ (Qualitative  research)               
ทําการเลือกกลุมผูใหขอมูลสําคัญ  แบบเจาะจง (Purposive sampling)   ภาคเหนือเลือกจังหวัดลาํปาง
และจังหวัดนาน    ภาคอีสาน เลือกจังหวดัมหาสารคาม และจังหวัดอํานาจเจรญิ  ภาคกลาง เลือกจงัหวัด
ราชบรุีและกรงุเทพมหานคร  และภาคใต เลือกจังหวดัสุราษฎรธานแีละจังหวัดพัทลงุ  เก็บขอมูลในชวง
เดือนมกราคม – มีนาคม พ.ศ. 2551   โดยการสนทนากลุม (Focus Group) และการสัมภาษณเชิงลึก              
(In-depth Interview) เพื่อเก็บขอมูลสําคัญเกีย่วกับพฤติกรรมการบรโิภคอาหารกบัภาวะการมีอายุยืน
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ของผูสูงอายุ และการไปเยี่ยมบานผูสูงอาย ุ ทําการวิเคราะหขอมูลโดยใชเทคนิค  การวเิคราะหเนือ้หา 
(Content analysis)    ผลการวิจัยพบวา   ผูสูงอายุผูมีอายุยืนท้ัง  ภาคเหนือ  ภาคอีสาน ภาคกลาง และ
ภาคใต   อยูในปจจัยสิ่งแวดลอมท่ีสงเสริมใหมีสุขภาพดี   ผูสูงอายุผูมีอายยุืนทั้ง  4  ภาค  มีพฤตกิรรม
การบรโิภคอาหารที่สอดคลองกัน  คือ 1)  มีการปรุงอาหารสําหรับบรโิภคในครอบครวั  โดยคํานึงถึงความ
สะอาดและความปลอดภัยเปนอันดับแรก    ใชวัตถุดิบอาหารในทองถิน่   ปลูกพืชผักสวนครวั  ไมกนิอาหาร
นอกบานและอาหารที่ปรุงแตงดวยสารที่อาจเปนพษิ 2) บรโิภคอาหารเปนเวลาและครบ   3   มื้อ    เปน
อาหารท่ีสมดุลไดสัดสวน    คือ มีอาหารกลุมขาว- แปง   ในสัดสวนมากกวาอาหารกลุมอื่น  รองลงมา  
ไดแก   ผกั   ผลไม    เนื้อสัตว   ตามลําดบั    และนอยทีสุ่ด ไดแก   กลุมไขมัน   น้ําตาล   และ  เกลือ    3) 
รับประทานอาหารพรอมกับครอบครวั  สงผลดีตอภาวะสุขภาพดานจิตใจ    4) สํารับอาหารในแตละมื้อ
ของผูสูงอายุผูมีอายุยืน จะมีอาหารคลายกันทุกภาค  และเปนวัฒนธรรมการกินอาหารอยางไทย คอื 
รับประทานขาวเปนหลกั อาจเปนขาวจาวหรือขาวเหนียว  ตมหรือแกงผัก /ปลา นํ้าพริกตางๆ   พรอมผัก
จิ้มนานาชนดิ  ทั้งผักสด / ผกัตม และปลาปง / น่ึง  รับประทานผลไม เชน กลวย และ สม  แทนของ
หวาน  5) ตํารับอาหาร ใชวตัถุดิบอาหารในทองถิ่น และมีวิธีปรุง ที่งายๆ ไมซับซอน ซึ่งมีสวนประกอบ
หลักเปนผักพ้ืนบานและปลา  ไดแก  ตํารับอาหารประเภทตมและแกง  น้าํพริก    ปง /ยาง/ นึ่ง       ยํา /ลาบ /พลา     และ 
ผัด / ทอด   ตามลําดับ    6) มพีฤติกรรมการบรโิภคอาหารเพื่อสุขภาพ   เนนอาหารที่ปลอดภัย   ถกูหลัก
โภชนาการ  รบัประทานผกัและผลไมอยางเพียงพอ กินเนื้อสัตวนอย    สวนใหญจะเปนปลา    หลีกเลี่ยง
อาหารเค็มจัดและหวานจดั ดื่มน้ําสะอาดและในปริมาณเพยีงพอ  ตั้งแตกอนวยัสูงอายแุละปฏิบตัิมากขึ้น               
เม่ือเขาสูวยัสูงอาย ุ  แสดงใหเห็นวา อาหารไทยทองถิน่ทั้ง 4 ภาค  ตามวัฒนธรรมการกนิอาหารอยางไทย  
เปนอาหารที่สงเสริมสุขภาพและภาวะการมีอายยุืน และผูสูงอายุไทยผูมีอายยุืนจัดวาเปนผูที่มคีวามฉลาด
ทางดานสุขภาพ (Healthy  Quotient : HQ)   
 

หลกัปรัชญา เศรษฐกจิพอเพยีง  
  

                     พระบาทสมเดจ็พระเจาอยูหัวภูมิพลอดลุยเดช ไดพัฒนาหลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงเพื่อที่ 
จะใหพสกนกิรชาวไทยไดเขาถึงทางสายกลางของชีวิต และเพ่ือคงไวซึ่งทฤษฏีของการพัฒนาที่ยั่งยืน
ทฤษฎีนีเ้ปนพืน้ฐานของการดํารงชวีิตซึ่งอยูระหวาง สังคมระดับทองถิ่น และตลอดระดับสากล จดุเดน
ของแนวปรัชญานี้คือ  แนวทางที่สมดุล  โดยชาติสามารถทันสมัย และกาวสูความเปนสากลไดโดย
ปราศจากการตอตานกระแสโลกาภวิัฒน และการอยูรวมกันของทุกคนในสังคม 
 

                    ดร.จริาย ุอิศรางกูร ณ อยุธยา ประธานคณะอนุกรรมการขับเคลื่อนเศรษฐกิจพอเพยีง อธบิายถึง           
การพฒันาตามหลักเศรษฐกจิพอเพียง วา เปนการพัฒนาที่ตั้งอยูบนพื้นฐานของทางสายกลางและความ



 52

ไมประมาท โดยคํานึงถึง ความพอประมาณ ความมีเหตผุล และการสรางภูมิคุมกันที่ดีในตวัตลอดจน
การใชความรู ความรอบคอบ และคุณธรรม ประกอบการวางแผน การตดัสินใจและการกระทาํตางๆ  
ความพอประมาณ หมายถงึ ความพอดี ที่ไมมากและไมนอยจนเกินไป ไมเบยีดเบยีนตนเองและผูอ่ืน 
เชน การผลิตและการบรโิภคท่ีพอประมาณ   ความมีเหตผุล หมายถึง การใชหลกัเหตผุลในการตดัสนิใจ
เรื่องตางๆ โดยพิจารณาจากเหตุปจจัยทีเ่กี่ยวของ ตลอดจนผลที่คาดวาจะเกิดขึ้นอยางรอบคอบ การมี
ภูมิคุมกันที่ด ี หมายถึง การเตรยีมตัวใหพรอมรับตอผลกระทบที่เกดิขึ้นจากการเปลี่ยนแปลงรอบตัว 
ปจจัยเหลานี้จะเกดิขึ้นไดน้ัน จะตองอาศยัความรู และคุณธรรม เปนเงื่อนไขพื้นฐาน กลาวคือ เง่ือนไข
ความรู หมายถึง ความรอบรู ความรอบคอบ และความระมดัระวังในการดําเนินชีวิตและการ
ประกอบการงาน สวนเงื่อนไขคุณธรรม คือ การยึดถือคุณธรรมตางๆ อาทิ ความซื่อสัตยสุจริต ความ
อดทน ความเพียร การมุงตอประโยชนสวนรวมและการแบงปน ฯลฯ ตลอดเวลาทีป่ระยุกตใชปรชัญา 
( Wikipedia, ม.ป.ป.)   ภาพที่  2.4  และ 2.5 
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ภาพที่  2. 4   แผนภูมิแนวคิดเศรษฐกิจพอเพียง 
ท่ีมา   ( Wikipedia, ม.ป.ป.)   
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ภาพที่  2. 5   โครงการตามแนวพระราชดําริเศรษฐกิจพอเพียง 
ท่ีมา  ( Googleรูปภาพ, ม.ป.ป.)  
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                    จากภาพที่ 2.4 และ 2.5 สามารถสรุปหลกัแนวคิดของเศรษฐกิจพอเพยีงไดวา การพฒันา
ตามหลักเศรษฐกิจพอเพียง คือการพัฒนาที่ตั้งอยูบนพื้นฐานของทางสายกลาง และความไมประมาท 
โดยคํานึงถึง ความพอประมาณ ความมีเหตุผล การสรางภูมิคุมกันที่ดีในตวั ตลอดจนใชความรูความ
รอบคอบ และคุณธรรม ประกอบการวางแผน การตดัสินใจ และการกระทํา ปรัชญาของเศรษฐกิจ
พอเพียง มีหลกัพิจารณาอยู 5 สวน ดังนี ้ 

1. กรอบแนวคดิ เปนปรัชญาทีช้ี่แนะแนวทางการดํารงอยู และปฏิบัติตนในทางที่ควรจะ  
เปน โดยมพีืน้ฐานมาจากวถิีชีวิตดั้งเดิมของสังคมไทย สามารถนํามาประยุกตใชไดตลอดเวลา และเปน
การมองโลกเชิงระบบที่มกีารเปลี่ยนแปลงอยูตลอดเวลา และเปนการมองโลกเชิงระบบที่มีการ
เปลี่ยนแปลงอยูตลอดเวลา มุงเนนการรอดพนจากภัย และวกิฤต เพ่ือความมั่นคง และความยั่งยนืของ
การพฒันา  

2. คุณลกัษณะ เศรษฐกิจพอเพียงสามารถนํามาประยุกตใชกบัการปฏิบัติตนไดในทุก
ระดับ โดยเนนการปฏิบัติบนทางสายกลาง และการพัฒนาอยางเปนขัน้ตอน  

3. คํานิยาม ความพอเพียงจะตองประกอบดวย 3 คุณลกัษณะ พรอม ๆ กนัดังนี ้ 
1) ความพอประมาณ หมายถึง ความพอดีที่ไมนอยเกนิไป และไมมากเกนิไปโดยไม

เบียดเบียนตนเอง และผูอ่ืน เชนการผลต ิและการบรโิภคที่อยูในระดับพอประมาณ  
2) ความมีเหตุผล หมายถึง การตัดสินใจเกี่ยวกับระดับของความพอเพยีงนั้น จะตอง

เปนไปอยางมเีหตผุล โดยพิจารณาจากเหตปุจจัยท่ีเกี่ยวของตลอดจนคํานึงถึงผลที่คาดวาจะเกดิขึ้นจาก
การกระทําน้ัน ๆ อยางรอบคอบ  

3) การมภีูมิคุมกนัที่ดีในตวั หมายถึง การเตรียมตวัใหพรอมรับผลกระทบ และการ
เปลี่ยนแปลงดานตาง ๆ ทีจ่ะเกิดขึ้นโดยคํานึงถึงความเปนไปไดของสถานการณ ตาง ๆ ที่คาดวาจะ
เกิดขึ้นในอนาคตทั้งใกล และไกล  

4. เง่ือนไข การตดัสินใจและการดําเนินกจิกรรมตาง ๆ ใหอยูในระดับพอเพียงนัน้ ตอง
อาศัยทั้งความรู และคณุธรรมเปนพื้นฐาน กลาวคือ  

1) เงื่อนไขความรู ประกอบดวย ความรอบรูเกี่ยวกับวิชาการตาง ๆ ที่เกีย่วของอยาง
รอบดาน ความรอบคอบทีจ่ะนําความรูเหลาน้ันมาพิจารณาใหเชื่อมโยงกัน เพื่อประกอบการวางแผน 
และความระมดัระวังในขั้นปฏิบัต ิ 

2) เงื่อนไขคณุธรรม ที่จะตองเสริมสรางประกอบดวย มคีวามตระหนักในคุณธรรม 
มีความซื่อสัตยสุจริต และมคีวามอดทน มคีวามเพยีร ใชสติปญญาในการดําเนินชีวิต  
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5. แนวทางปฏิบตัิ / ผลท่ีคาดวาจะไดรับ จากการนําปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงมา
ประยุกตใช คือ การพัฒนาทีส่มดุล และยั่งยืน พรอมรับตอการเปลีย่นแปลงในทกุดาน ทั้งดานเศรษฐกจิ 
สังคม สิ่งแวดลอม ความรู และเทคโนโลย ี   

                    ประการท่ีสําคญัของเศรษฐกจิพอเพียง 
                            1)  พอมีพอกิน ปลูกพืชสวนครวัไวกนิเองบาง ปลูกไมผลไวหลังบาน 2-3 ตน พอที่จะ
มีไวกนิเองในครัวเรือน เหลือจึงขายไป  
                            2) พออยูพอใช ทําใหบานนาอยู ปราศจากสารเคม ี กลิ่นเหม็น ใชแตของที่เปนธรรมชาต ิ
 รายจายลดลง สุขภาพจะดีขึน้ (ประหยัดคารักษาพยาบาล)  
                           3) พออกพอใจ เราตองรูจกัพอ รูจักประมาณตน ไมใครอยากใครมีเชนผูอ่ืน เพราะเรา 
จะหลงตดิกับวัตถุ ปญญาจะไมเกิด  
 ( Sufficiencyeconomy, ม.ป.ป.)  


