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บทคัดย่อ

งานวจิยัครัง้นีม้วีตัถปุระสงค์ 1) เพือ่ศกึษาบรบิทอาหารท้องถิน่ในแหล่งท่อง

เทีย่วชมุชนท่องเทีย่วหนองโรง 2) เพือ่ศกึษาอาหารท้องถิน่เพือ่สขุภาพในแหล่งท่อง

เที่ยวชุมชนท่องเที่ยวหนองโรง และ 3) เพื่อสร้างเรื่องเล่า (story) และวิธีการเรียนรู้

อาหารท้องถิ่นเพื่อสุขภาพตามอัตลักษณ์ชุมชนส�ำหรับนักท่องเที่ยวในชุมชนท่อง

เที่ยวหนองโรง ใช้กระบวนการวิจัยเชิงคุณภาพและปฏิบัติการแบบบูรณาการผ่าน

กลุ่มนักวิจัยและผู้เก่ียวข้องในพื้นท่ีในประเด็นต่างๆ กัน เป็นการส่งเสริมให้ชุมชน

ได้มีแนวทางในการพัฒนาการท่องเท่ียวในชุมชนโดยใช้เรื่องเล่าอาหารท้องถิ่นเพื่อ

สขุภาพเป็นกิจกรรมการท่องเทีย่ว อกีทัง้ยงัเป็นช่องทางสร้างงานสร้างรายได้ให้กบั
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อตัลกัษณ์ในการท่องเทีย่ว ชมุชม มป่ีาชมุชนบ้านห้วยสะพานสามคัคเีป็นจดุเริม่ต้น

ของแหล่งท่องเทีย่ววถิชีมุชนบ้านห้วยสะพาน โดยมแีหล่งท่องเทีย่วในชมุชนทัง้หมด 

21 แห่ง มีการน�ำทรัพยากรอาหารในท้องถิ่นมาใช้ในกิจกรรมการท่องเท่ียว พืชผัก

พื้นบ้านที่ส�ำคัญในการน�ำมาปรุงอาหาร อาทิ หน่อไม้ มะรุม หัวปลี มะเขือเหลือง 

มะสัง ใบมะกอก และใบเปราะ เป็นต้น ซึ่งเป็นอัตลักษณ์ของชุมชนนี้ ผลการศึกษา

โดยสัมภาษณ์เชิงลึกและประชุมกลุ่มย่อยด้านข้อมูลอาหารท้องถิ่นชุมชนหนองโรง 

ได้ชื่ออาหารท้องถิ่นจ�ำนวน 41 ชนิด พบว่าส่วนใหญ่เป็นอาหารคาวประเภทแกง 

ไม่ใส่กะท ิใช้ปลาและไก่เป็นหลกั และมพีชืผกัสมนุไพรเป็นแหล่งวตัถดิุบทีส่�ำคัญใน

การประกอบอาหาร เนื่องจากต�ำบลหนองโรงมีพื้นท่ีเป็นที่ราบและเชิงเขาสลับเนิน 

จงึน�ำทรพัยากรอาหารในท้องถิน่มาประกอบอาหารได้อย่างหลากหลาย 2) การศกึษา

ความเป็นอาหารท้องถิ่นโดยการสอบถามและสัมภาษณ์เชิงลึก พบว่าอาหารส่วน

ใหญ่มีการยอมรับว่าเป็นอาหารท้องถิ่น เป็นอาหารท่ีรู้จักกันมานานมากกว่า 10 ปี 

มีปริมาณวัตถุดิบในท้องถิ่นที่ใช้ในการประกอบอาหารมากกว่าร้อยละ 70 สามารถ

ประกอบอาหารได้ง่ายส�ำหรับการด�ำเนินกิจกรรมการท่องเท่ียว และ 3) การสร้าง

ส�ำรบัอาหารท้องถิน่เพือ่สขุภาพของชมุชนหนองโรงโดยการสาธติและการสมัภาษณ์

ได้ 6 ส�ำรับ โดยน�ำประวัติ ความเป็นมา และวิถีชุมชนเชื่องโยงสร้างเรื่องเล่าและวิธี

การเรียนรู้อาหารท้องถิ่น ความเป็นส�ำรับไทย การใช้สมุนไพรและภูมิปัญญาของ
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Abstract

This research work aimed to: 1) study the community context in  

community-based tourism at Nongrong Subdistrict; 2) study the local healthy 

food in Nongrong community and; 3) invent the stories and cooking lesson in 

local healthy food based on Nongrong community identity. A qualitative method 

and participatory action research were used by the research team and local 

people to develop guidelines for promoting community-based tourism  

development through food story. Additionally, it provided job opportunities to 

local communities, toward local experiential and health tourism.

The research result were: 1) the identity of Nongrong Community in 

Kanchanaburi Province was community-based tourism. Ban Huay Sapan 
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Samakkee Community Forest was the starting point of community tourism at 

Ban Huay Sapan. There were 21 community tourism destination. Local food 

resources were applied in tourism activities. The local vegetable ingredients, 

for example, were bamboo shoot, horse radish tree, banana blossom, Thai 

yellow eggplants, wood apple, hog plum leaves, and sand ginger leaves. 

These ingredients were identity of Nongrong Community. The research result 

from in-depth interviewed and focus-group discussion about local food data 

of Nongrong Community showed 41 local recipes. Most of them were curries 

without coconut milk. Fishes and chickens were main meat in the recipe. 

Vegetables and herbs were main ingredients. It is because Nongrong  

geographical feature was flat plain with small hills where food resources were 

available for variety of menu. 2) The results also showed that most of the 

foods were defined as local dishes and are well-known for more than 10 years. 

70 percent of ingredients were locally available. Therefore, it was easy for 

applying cooking to a tourism activity. 3) There were 6 set of local healthy 

menu for creating stories based on history, background and way of life in 

Nongrong Community. Lessons in local cooking, Thai cuisine, herbal usage 

and local wise wisdom were developed as a tourist activity in Nongrong  

community-based tourism.

Keywords:	 Local Healthy Food; Food Learning Tourism; Healthy Food;  

	 Nongrong Community
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1. บทน�ำ

ทุกประเทศท่ัวโลกต่างให้ความส�ำคัญกับการท่องเที่ยว เนื่องจากเป็น

อตุสาหกรรมท่ีสร้างรายได้ให้กับประเทศเป็นจ�ำนวนมหาศาล และท�ำให้ผูค้นเดินทาง

ท่องเทีย่วทัว่โลก องค์การท่องเทีย่วโลกได้พยากรณ์ว่าในอกี 2 ปีข้างหน้า คือปี พ.ศ.

2563 หรือ ค.ศ.2020 คนท้ังโลกจะพากันเดินทางท่องเท่ียวแบบก้าวกระโดดถึง  

1.6 พันล้านคน โดยไปกระจุกตัวกันอยู่ที่เอเชียแปซิฟิกราวๆ 400 ล้านคน และแบ่ง

มาให้้อาเซีียน 160-200 ล้้านคน ทั้้�งนี้้�ปีีดัังกล่่าวนัักท่่องเที่่�ยวจะเพิ่่�มสููงขึ้้�นกว่่าปีี 

ค.ศ.2015 หรืือ พ.ศ.2558 (กระทรวง การท่่องเที่่�ยวและกีีฬา, 2554 น. 7-16)

สำำ�นักงานคณะกรรมการพััฒนาการเศรษฐกิิจและสัังคมแห่่งชาติิได้้แบ่่ง 

ประเทศไทยออกเป็็น 6 ภาค มีีขอบเขตของภาคตะวัันตกแตกต่่างไปจากภููมิิภาค 

ทางภููมิิศาสตร์์ โดยภาคตะวัันตกของประเทศไทย ประกอบไปด้้วย 8 จัังหวััด คืือ 

จัังหวััดกาญจนบุุรีี จัังหวััดนครปฐม จัังหวััดประจวบคีีรีีขัันธ์์ จัังหวััดเพชรบุุรีี 

จัังหวััดราชบุุรีี จัังหวััดสมุุทรสงคราม จัังหวััดสมุุทรสาคร และจัังหวััดสุุพรรณบุุรีี 

(สำำ�นักงานสถิิติแิห่่งชาติิ, 2555) ซึ่่�งแต่่ละจัังหวัดัมีีความหลากหลายทั้้�งทางธรรมชาติิ 

ประวััติิศาสตร์์ และวััฒนธรรม ส่่งผลให้้เกิิดการเดิินทางท่่องเที่่�ยวและเป็็นที่่�สนใจใน

ด้้านท่่องเที่่�ยวทั้้�งนักัท่่องเที่่�ยวชาวไทยและชาวต่่างชาติ ิโดยเฉพาะด้้านการท่่องเที่่�ยว

เชิิงสุุขภาพก่่อให้้เกิิดการแข่่งขัันกัันอย่่างไร้้ทิิศทาง เนื่่�องจากขาดการคำำ�นึงถึึง 

เอกลักัษณ์์และอัตัลักัษณ์์ด้้านวัฒันธรรมและวิถิีชีีวีิติของชุมุชน พฤติกิรรมนักัท่่องเที่่�ยว 

ที่่�เดิินทางท่่องเที่่�ยวเป็็นไปอย่่างฉาบฉวย ขาดกระบวนการเรีียนรู้้�อย่่างลึึกซึ้้�ง 

ปััจจุุบันัแหล่่งท่่องเที่่�ยวยัังขาดความเชื่่�อมโยงในเอกลัักษณ์์และอััตลักัษณ์์ของ 

พื้้�นที่่�โดยเฉพาะการท่่องเที่่�ยวเรีียนรู้้�อาหารและการท่่องเที่่�ยวเชิิงสุุขภาพ โดยการ 

ให้้บริิการด้้านอาหารแก่่นัักท่่องเที่่�ยวเป็็นการบริิการด้้านหนึ่่�งที่่�มีความสำำ�คัญอย่่าง

ยิ่่�ง เนื่่�องจากเป็็นสิ่่�งจำำ�เป็็นที่่�สำำ�คัญที่่�นักท่่องเที่่�ยวต้้องบริิโภคอาหารเพื่่�อการดำำ�รง 

ชีีวิิต รวมถึึงภููมิิภาคตะวัันตกมีีอาหารที่่�หลากหลาย และมีีธรรมชาติิทั้้�งระบบนิิเวศ 

ป่่าเขา ส่่งผลให้้การท่่องเที่่�ยวเรีียนรู้้�อาหารและการท่่องเที่่�ยวเชิิงสุุขภาพเป็็นประตูู 

ด่่านแรกหรืือจุุดนััดพบระหว่่างชุุมชนกัับนัักธุุรกิิจและนัักท่่องเที่่�ยวอัันจะนำำ�ไปสู่่� 
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การขยายตััวสู่่�ธุรกิิจอาเซีียนได้้ (ศููนย์์ข้้อมููลความรู้้�ประชาคมอาเซีียน, 2555) พื้้�นที่่�

หนองโรงเป็็นชุุมชนที่่�มีีการพััฒนาการท่่องเที่่�ยวชุุมชนจากทรััพยากรธรรมชาติิจาก

ป่่าชุมุชนและพืืชผัักที่่�มีกีารนำำ�มาประกอบอาหารเฉพาะถิ่่�นที่่�แสดงถึึงอััตลักัษณ์์ชุุมชน 

รวมทั้้�งมีีฐานการเรีียนรู้้�ภููมิิปััญญาด้้านอาชีีพต่่างๆ ซึ่่�งเป็็นจุุดสนใจในการนำำ�มา 

พัฒันาการท่่องเที่่�ยวได้้

จากการศึกษาปัญหาประกอบกับการลงพื้นท่ีศึกษาข้อมูลแหล่งท่องเที่ยว

เบื้องต้นพบว่า แหล่งท่องเที่ยวที่ศึกษาเป็นแหล่งท่องเที่ยวท่ีจัดการโดยชุมชน ซึ่ง

ชุมชนมีความต้องการท่ีจะหาแนวทางพัฒนาแหล่งท่องเที่ยวให้เป็นแหล่งท่องเที่ยว

ที่สามารถสร้างรายได้ให้กับสมาชิกในชุมชนได้อย่างยั่งยืน ดังนั้น ความส�ำเร็จของ

กลยุทธ์การตลาดส�ำหรับการบริโภคอาหารที่เป็นส่วนส�ำคัญในการท่องเท่ียวจะขึ้น

อยู่กับความเข้าใจในทางเลือกที่มีผลกระทบต่อแรงจูงใจด้านอาหารท้องถิ่น แต่การ

วจิยัส่วนน้อยได้ก�ำหนดแรงจงูใจในสถานท่ีท่องเท่ียวทีเ่ก่ียวข้องกบัการเลอืกอาหาร

ท้องถิน่และความน่าสนใจของสถานทีท่่องเท่ียว ผูว้จิยัจงึมองเหน็ประเด็นท่ีจะพฒันา

เพื่อส่งเสริมให้เกิดการท่องเท่ียวด้านการเรียนรู้อาหารเชิงสุขภาพอย่างสร้างสรรค์ 

ซึง่การศกึษาครัง้นีเ้ป็นการสบืภมูหิลงัของอาหารท้องถิน่ในชมุชนหนองโรงอย่างรอบ

ด้านเพื่อน�ำองค์ความรู้มาบอกเล่าให้เป็นเรื่องราวหรือความเชื่อที่ชุมชนมีต่ออาหาร

คู่กับการบริการอาหารแก่นักท่องเที่ยว เป็นการสร้างความชัดเจนในความเป็นมา

ของอาหารท้้องถิ่่�น รวมถึงึสามารถนำำ�ข้อมูลูรวบรวมสู่่�ชุมุชน ยกระดับัความสามารถ 

และสร้้างโอกาสให้้มีีการบริิการอาหารให้้แก่่นัักท่่องเที่่�ยวจะนำำ�ไปสู่่�การยกระดัับ 

การท่่องเที่่�ยวเรียีนรู้้�อาหารท้้องถิ่่�นเพื่่�อสุขุภาพ เน้น้การพัฒันาควบคู่่�กับัการอนุรุักัษ์์ 

สร้้างเรื่่�องเล่่าและวิิธีกีารแลกเปลี่่�ยนเรีียนรู้้�ทางการท่่องเที่่�ยวจากรูปูแบบความต้้องการ

ของชุุมชนหนองโรง ส่่งเสริมิเป็็นกิิจกรรมการท่่องเที่่�ยว สามารถสร้้างงาน สร้้างอาชีีพ 

สร้้างรายได้้ให้้กัับชุุมชน ก่่อให้้เกิิดการพััฒนาการท่่องเที่่�ยวอย่่างยั่่�งยืืนต่่อไป

2. วัตถุประสงค์ของการวิจัย

1. เพือ่ศึกษาบรบิทอาหารท้องถิน่ในแหล่งท่องเทีย่วชมุชนหนองโรง จงัหวดั

กาญจนบุรี 
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	 2. เพือ่ศกึษาอาหารท้องถิน่เพือ่สขุภาพในแหล่งท่องเทีย่วชมุชนหนองโรง 

จังหวัดกาญจนบุรี

	 3. เพื่อสร้างเรื่องเล่าและวิธีการเรียนรู้อาหารท้องถิ่นเพื่อสุขภาพตาม 

อัตลักษณ์ชุมชนส�ำหรับนักท่องเที่ยวในชุมชนหนองโรง จังหวัดกาญจนบุรี

3. แนวคิดและวรรณกรรมที่เกี่ยวข้อง

บทบาทของอาหารท้องถิ่นต่อการท่องเที่ยว

การบรโิภคอาหารของผูค้นในท้องถิน่ย่อมมนียัสัมพนัธ์กับบรบิทของท้องถิน่

นั้น ท้ังท่ีเป็นบริบททางธรรมชาติและบริบททางสังคม วัฒนธรรมอาหารของคนใน

แต่ละท้องถิน่จงึมส่ีวนทีพ้่องและเพีย้นกันอนัเนือ่งมาจากบรบิทดังกล่าว และผูค้นใน

ท้องถิ่นต่างๆ ย่อมมีการสืบทอดวิถีการบริโภคอาหารต่อๆ กันมาจนเกิดเป็น 

“วัฒนธรรมการบริโภคอาหาร” ของท้องถิ่น ซึ่งสะท้อนให้เห็นถึงสภาพทรัพยากร 

ภูมิปัญญาและภูมิธรรมของผู้คนในแต่ละท้องถิ่นตนเอง การบริโภคอาหารในการ 

ท่องเที่ยวเป็นบทบาทท่ีส�ำคัญอย่างยิ่งในการบริโภคของนักท่องเท่ียวซึ่งส่วนใหญ่

มักถูกมองข้ามและไม่ได้ถูกกล่าวถึงในวรรณกรรมการท่องเท่ียว (Kim, Eves & 

Scarles, 2009, pp. 423-431) เหตุที่ถูกมองข้ามเนื่องจากเป็นความคิดแบบดั้งเดิม

ที่่�ว่่าอาหารเป็็นเพีียงส่่วนหนึ่่�งของการท่่องเที่่�ยว เพราะการรัับประทานอาหารเป็็น 

กิิจวััตรประจำำ�วัันของนัักท่่องเที่่�ยว จากงานวิิจััยของ Fields (2002, pp. 36-50)  

พบว่่าอาหารท้้องถิ่่�นมีีบทบาทในการผลัักดัันให้้การท่่องเที่่�ยวมีีความสำำ�คััญ ดัังนั้้�น  

องค์์กรและหน่่วยงานด้้านการท่่องเที่่�ยวควรมีกีารพิจิารณาว่่าอาหารเป็็นส่่วนหนึ่่�งใน 

การท่องเที่ยวซึ่งเป็นกลยุทธ์การตลาดโดยรวม (Hjalager & Corigliano, 2000, pp. 

281-293) ปััจจััยสำำ�คัญที่่�มีผลต่่อการบริิโภคอาหารและการท่่องเที่่�ยว ลัักษณะ 

พฤติิกรรมการบริิโภคอาหารในแหล่่งท่่องเที่่�ยว การให้้บริิการด้้านอาหารแก่่นััก 

ท่่องเที่่�ยว เป็็นการบริิการด้้านหนึ่่�งที่่�มีความสำำ�คัญอย่่างยิ่่�ง เนื่่�องจากเป็็นสิ่่�งจำำ�เป็็น

ที่่�สำำ�คัญัที่่�นักัท่่องเที่่�ยวจะต้้องบริโิภคอาหารเพื่่�อการดำำ�รงชีวีิติ ความสำำ�เร็จ็ของกลยุทุธ์์ 
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การตลาดสำำ�หรัับการบริิโภคอาหารที่่�เป็็นส่่วนสำำ�คัญในการท่่องเที่่�ยวจะขึ้้�นอยู่่�กับ 

ความเข้้าใจในทางเลืือกที่่�มีีผลกระทบต่่อแรงจููงใจด้้านอาหารท้้องถิ่่�น แต่่การวิิจััย 

ส่่วนน้้อยได้้กำำ�หนดแรงจููงใจในสถานที่่�ท่่องเที่่�ยวที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับการเลืือกอาหาร 

ท้้องถิ่่�นและความน่่าสนใจของสถานที่่�ท่่องเที่่�ยว ซึ่่�งแรงจููงใจที่่�เกี่่�ยวกัับอาหาร 

ท้้องถิ่่�นมีีแนวความคิิด 4 ประเภท ได้้แก่่ แรงจููงใจด้้านร่่างกาย แรงจููงใจทางวััฒนธรรม 

แรงจูงูใจระหว่่างบุคุคล สถานะและแรงจูงูใจที่่�ได้้การยกย่่องจากปััจจััยพื้้�นฐานที่่�กล่่าว 

มาทั้้�งสี่่�ประเภทรวมถึึงเจ็็ดแรงจููงใจที่่�มีีศัักยภาพ โดยพืืชผัักสมุุนไพรที่่�ใช้้ในการ 

ประกอบอาหารไทยมีมีากมายหลายชนิดิ ในการนำำ�ไปใช้้มักัจะเลือืกใช้้ตามคุณุสมบัตัิิ 

ของพืชืผักัสมุนุไพรเหล่่านั้้�น เช่่น ช่่วยชูรูสอาหาร ช่่วยให้้อาหารมีกีลิ่่�นหอม ช่่วยดับั 

กลิ่่�นคาวของอาหาร ช่่วยเพิ่่�มสีีสัันให้้กัับอาหาร ทำำ�ให้้อาหารน่่ารัับประทานมาก 

ยิ่่�งขึ้้�น ช่่วยให้้เกิิดความอิ่่�ม ความอร่่อย ได้้คุุณค่่าทางโภชนาการ หรืือสรรพคุุณทาง 

ยา การกินิอยู่่�อย่่างวิถิีไีทยนำำ�มาประยุกุต์์ใช้้เพื่่�อส่่งเสริมิสุุขภาพ ที่่�พบเห็น็โดยทั่่�วไป 

เช่่น การทำำ�น้ำำ��ดื่่�มสมุุนไพร เพราะมีวีิิตามิิน แร่่ธาตุ ุที่่�ช่ว่ยให้้ร่า่งกายแข็็งแรง การใช้้ 

สมุุนไพรในการประกอบอาหารจึึงเป็็นทางเลืือกหนึ่่�งที่่�แสดงศัักยภาพอาหารเพื่่�อ 

สุุขภาพ รวมถึึงการใช้้ภููมิิปััญญาไทยในการจััดสำำ�รัับอาหารเป็็นส่่วนสำำ�คัญที่่�สร้้าง 

แรงจููงใจในการท่่องเที่่�ยว ทำำ�ให้้เกิิดความสนใจอาหารท้้องถิ่่�นมากยิ่่�งขึ้้�น 

อาหารท้องถิ่นและอาหารเชิงสุขภาพ

อาหารท้องถิน่หรอือาหารพืน้บ้านเป็นอาหารทีบ่รโิภคในชวีติประจ�ำวนั และ

เป็นอาหารทีบ่รโิภคในโอกาสต่างๆ เช่น อาหารในช่วงประเพณทีางศาสนา ประเพณี

การท�ำบุญในโอกาสส�ำคัญ เช่น การท�ำบุญ ขึ้นบ้านใหม่ งานแต่งงาน งานบวช และ

อาหารในช่วงของการเปลี่ยนแปลงของชีวิตหรือยามเจ็บป่วย อาหารท้องถิ่นหรือ

อาหารพื้นบ้านไม่เพียงแต่มีรสชาติท่ีอร่อยกลมกล่อม หลากหลายรส แต่ยังเป็น

เอกลกัษณ์ทีบ่่งบอกถงึวฒันธรรมและภมูปัิญญาของคนไทยในแต่ละท้องถิน่ทีร่งัสรรค์

ปรุงแต่งให้เป็นอาหารเพื่อสุขภาพ อาหารพื้นบ้านไทยเป็นอาหารที่ได้สมดุลทาง

โภชนาการผสมผสานลงตวัระหว่างชนดิและปรมิาณของอาหาร ซึง่ส่วนใหญ่จะมข้ีาว
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เป็นอาหารหลักอาจจะเป็นข้าวเจ้าหรือข้าวเหนียวแล้วแต่ท้องถิ่น และมักเป็นข้าว

ซ้อมมือซึ่งอุดมไปด้วยวิตามินท่ีส�ำคัญ การปรุงอาหารจะเป็นการต้ม แกง ย�ำ ต�ำ มี

การปรงุท่ีเรยีบง่าย ไม่พถิพีถินั ใช้เวลาไม่มาก ใช้น�ำ้มนัในการปรงุอาหารน้อย มกีาร

ใช้เนือ้สตัว์ไม่มาก แหล่งโปรตนีได้จากปลา ไก่ ไข่ หมแูละสัตว์อืน่ๆ บางชนดิในท้อง

ถิ่นเครื่องปรุงล้วนเป็นสมุนไพรท่ีได้จากธรรมชาติ และที่ส�ำคัญไม่ว่าจะเป็นอาหาร

พื้นบ้านนานาชนิดที่หาได้ น�ำมาปรุงเป็นอาหารหรือน�ำมาเป็นเครื่องจ้ิมกับอาหาร

ประเภทน�้ำพริกหรือหลนต่างๆ ส่วนความพึงพอใจในรสชาติหรือความอร่อยของ

อาหารไม่มีกฎเกณฑ์ตายตัว จะเห็นได้ว่าอาหารพื้นเมืองของไทยเป็นอาหารท่ีมี 

ไขมันต�่ำแต่มีเส้นใยอาหารสูง มีคุณค่าทางโภชนาการทั้งวิตามิน เกลือแร่ เอนไซม์ 

กรดไขมนั มคีวามปลอดภยัจากสารเคมแีละยงัให้สรรพคณุทางสมนุไพรทีห่าได้ยาก

จากอาหารประเภทอืน่ๆ ในขณะเดียวกันยงัเป็นการส่งเสรมิความสัมพนัธ์อนัดีของคน 

ในครอบครัวที่ได้มีโอกาสพูดคุยกันระหว่างมื้ออาหาร ตลอดจนเป็นการอนุรักษ์และ

พัฒนาให้อาหารไทยอยู่คู่บ้านคู่เมืองของคนไทยตลอดไป ดังนั้น อาหารท้องถิ่นจึง

เป็นเอกลักษณ์ที่แสดงออกถึงวัฒนธรรมของแต่ละท้องถิ่น อาหารพื้นบ้านของ 

ชาวบ้านจะอาศัยธรรมชาติรอบตัวปรุงแต่งอย่างเรียบง่าย มีความหลากหลายมี

เอกลกัษณ์และมรีสชาตทิีช่วนลิม้ลอง อาหารพืน้บ้านเป็นการผสมผสานระหว่างชนดิ

อาหาร ปรมิาณและชนดิของผกัพืน้บ้าน เนือ้สตัว์และเครือ่งปรงุอย่างลงตวั ความพงึ

พอใจในรสชาติอาหาร หรือความอร่อยไม่มีกฎเกณฑ์ตายตัว ซึ่งแต่ละคนในท้องถิ่น

จะได้รับการถ่ายทอดและเรียนรู้มาตั้งแต่วัยเยาว์ (เพ็ญนภา ทรัพย์เจริญ, 2540; 

อ�ำไพ พฤติวงพงศ์กุล, 2551)

พืชผักสมุนไพรหรือผักพื้นบ้านท่ีเป็นส่วนประกอบของอาหาร นอกจากจะ

ช่วยให้อาหารมรีสชาตอิร่อยเป็นเอกลกัษณ์เฉพาะตวัแล้ว ยงัเป็นปัจจยัส�ำคัญท่ีช่วย

เสริมสร้างศักยภาพของอาหารให้มีคุณลักษณะของความเป็นอาหารเพื่อสุขภาพ  

ทัง้ในแง่คณุค่าทางโภชนาการและสรรพคณุทางยาทีจ่ะช่วยบ�ำบดัรกัษาโรคได้ ช่วย

ให้ร่างกายมีสุขภาพดีแข็งแรง ท้ังช่วยรักษาโรคความเส่ือมของร่างกาย และมี 

ภูมิต้านทานโรค ท้ังนี้เพราะคุณสมบัติอันโดดเด่นของผักพื้นบ้าน คือ อุดมด้วยสาร

ต้านอนุมูลอิสระ เป็นแหล่งของสารพฤกษเคมี (Phytonutrient) และสารสมุนไพร
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รกัษาโรค และเป็นแหล่งของเส้นใย สารต้านอนมุลูอสิระในผกัพืน้บ้านทีม่สีีเขยีวและ

รสฝาดของผักพื้นบ้านมีสารต้านอนุมูลอิสระสูงมาก มีทั้งวิตามินเอ วิตามินซี และ

เบต้าแคโรทีน ได้แก่ ใบยอ ใบย่านาง ใบชะพลู ยอดและใบต�ำลึง ผักกูด ผักแพว 

ผักชีลาว ผักแว่น ใบบัวบก ใบเหลียง ใบกระเจี๊ยบ ใบแมงลัก แครอท ดอกขี้เหล็ก 

ใบเหลียง ผักหวาน ผักเชียงดา ผักติ้ว ยอดแค ใบกะเพรา ใบขี้เหล็ก และผักกะเฉด 

เป็นต้น

นอกจากนี้ยังมีผักอื่นๆ ที่มีวิตามินเอ ได้แก่ ผักปลัง ผักหวาน ดอกขี้เหล็ก 

ยอดกระถนิ ใบชะมวง ผกัหนาม ผกัเฮอืด และผกัชฝีรัง่ เป็นต้น การรกัษาโรคไขมนั

เลือดสูง ความดันเลือดสูง โรคหัวใจ และโรคเบาหวาน จ�ำเป็นอย่างยิ่งที่ต้องรับสาร

ต้านอนุมูลอิสระปริมาณสูง การรับประทานผักพื้นบ้านที่อุดมด้วยสารเหล่านี้จึงช่วย

รักษาโรคกลุ่มนี้ได้โดยรวม นอกจากผักพื้นบ้านเพื่อน�ำมาบริโภคและเพื่อการรักษา

โรคแล้ว ยังน�ำมาใช้ประโยชน์เป็นสมุนไพรด้วย สมุนไพรส่วนที่ได้จากพืช สัตว์และ

แร่ธาตุ มีทั้งที่ยังไม่ได้ผสมหรือแปรรูป แต่ถ้ามีการน�ำมาผสมปรุง หรือแปรสภาพ 

เช่น บดเป็นผงให้ละเอยีดอดัเป็นแท่งเพือ่การรกัษาโรค เรยีกว่ายาสมนุไพร สมนุไพร

ไทยถูกน�ำมาใช้ประโยชน์ในการส่งเสริมสุขภาพมากมาย เช่น ใช้เตรียมเป็นเครื่อง

ด่ืม แปรรูปเป็นอาหารเสริม เป็นส่วนประกอบในเครื่องส�ำอาง ใช้แต่งกลิ่น แต่งสี

อาหารและยา ในปัจจุบันมีการน�ำสมุนไพรมาเป็นอาหารเสริมที่เป็นเครื่องด่ืม และ

สมุนไพรท่ีใช้ในเครื่องส�ำอาง เนื่องจากในปัจจุบันมีการน�ำสมุนไพรไทยมาใช้

ประโยชน์ในด้านนีม้ากทัง้ในรปูการค้าและการส่งเสรมิสขุภาพทุกระดับในสังคมไทย 

เช่น การน�ำเอาเมลด็พชืมาเตรยีมเป็นอาหารเสรมิมากขึน้ เนือ่งจากให้ประโยชน์และ

มคีณุค่าต่อร่างกายหลายอย่าง โดยเฉพาะกากใยในเมลด็พชืช่วยให้ระบบการขบัถ่าย

เป็นปกติ ตัวอย่างสมุนไพรอาหารเสริม ได้แก่ ข้าวกล้อง ถั่ว เห็ด กล้วย กระเทียม 

สาหร่ายทะเล น�ำ้มนัปลา และกลโูคแมนแนน เป็นต้น (รวโีรจน์ อนนัตธนาชยั, 2548)
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งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง

วุุฒิิชาติิ สุุนทรสมััยและปิิยะพร ธรรมชาติิ (2559) ได้้ศึึกษารููปแบบการท่่อง

เที่่�ยวชุุมชนเชิิงสุุขภาพของจัังหวัดัปราจีนีบุุรี ีเพื่่�อการพััฒนาเครือืข่่ายวิสิาหกิจิชุมุชน 

อย่่างยั่่�งยืืน การวิิจััยครั้้�งนี้้�มีีวััตถุุประสงค์์เพื่่�อวิิเคราะห์์ศัักยภาพของธุุรกิิจการท่่อง 

เที่่�ยวชุมุชนเชิงิสุขุภาพในการพัฒันาเครือืข่่ายชุมุชนของจังัหวัดัปราจีนีบุรุี ีและศึกึษา 

ระดัับการสนัับสนุุนของภาครััฐและภาคเอกชนที่่�ส่่งผลต่่อการพััฒนาให้้ชุุมชนมีีส่่วน

ร่วมในการพัฒนาเครือข่ายชุมชนด้านการท่องเที่ยวชุมชนเชิงสุขภาพของจังหวัด

ปราจนีบรุ ีรวมท้ังศกึษาและเสนอรปูแบบการท่องเท่ียวชมุชนเชงิสุขภาพของจงัหวดั

ปราจีนบุรีที่ส่งผลต่อการพัฒนาเครือข่ายวิสาหกิจชุมชนด้านการท่องเที่ยวชุมชน  

ใช้การวจิยัแบบปฏบิตักิารแบบมส่ีวนร่วม โดยประชากรและกลุม่ตวัอย่างท่ีใช้ในการ

ศกึษาวจิยั ประกอบด้วยผูแ้ทนหน่วยงานภาครฐัด้านการท่องเทีย่ว ตวัแทนกลุม่การ

ท่องเที่ยวชุมชน ตัวแทนชุมชน และนักท่องเที่ยวเดินทางมาท่องเที่ยวและร่วมท�ำ

กิจกรรมเชงิสขุภาพกับชมุชนในจงัหวดัปราจนีบรุ ีผลการศึกษาวจิยัพบว่า กลุม่ชมุชน

และตัวแทนชุมชนท่ีเกี่ยวข้องกับการท่องเท่ียวเชิงสุขภาพ ได้แก่ กลุ่มปลูกและ

แปรรปูสมนุไพรไทยมคีวามสนใจและเข้าใจในรปูแบบของการท่องเทีย่วเชงิสุขภาพ

เป็นอย่างดี มีความรู้ด้านสมุนไพรและการบ�ำบัดเพื่อสุขภาพ รวมถึงชุมชนเองก็มี

ศกัยภาพเพยีงพอต่อการรวมกลุม่ในการพฒันาเครอืข่ายวสิาหกิจชมุชนด้านการท่อง

เที่ยวชุมชนเชิงสุขภาพ โดยการจัดโปรแกรมการท่องเที่ยวจ�ำเป็นต้องได้รับการ

สนบัสนนุจากองค์กรภาครฐัและเอกชนโดยท�ำหน้าทีเ่ป็นผูส้นบัสนนุเริม่ตัง้แต่ต้นน�ำ้

ไปจนถึงึปลายน้ำำ�� ซึ่่�งจะทำำ�ให้้เกิดิความเข้้มแข็ง็ด้้านเครือืข่่ายและทำำ�ให้้เกิดิศักัยภาพ 

ด้้านการท่่องเที่่�ยวชุุมชนรวมถึึงการเชื่่�อมโยงเครืือข่่ายของธุุรกิิจชุุมชนอัันนำำ�มาซึ่่�ง 

การพััฒนาเครืือข่่ายชุุมชนอย่่างยั่่�งยืืนต่่อไป 

สรติา พนัธ์เทยีน, ทรงคณุ จนัทจรและมารสิา โกเศยะโยธิน (2560) ได้ศกึษา

รูปแบบการจัดการท่องเท่ียวเชิงอาหารไทยโดยใช้แนวคิดเศรษฐกิจสร้างสรรค์ใน 

เขตจงัหวดัลุม่แม่น�ำ้ภาคกลาง มวีตัถปุระสงค์เพือ่พฒันารปูแบบการจดัการท่องเทีย่ว

เชิงอาหารไทยโดยใช้แนวคิดเศรษฐกิจสร้างสรรค์ในเขตจังหวัดลุ่มแม่น�้ำภาคกลาง 
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เป็นการศึกษาวิจัยเชิงคุณภาพที่เก็บรวบรวมข้อมูลโดยการสังเกต สัมภาษณ์  

สนทนากลุม่ และการจัดประชมุเชงิปฏบิตักิารในเขตจงัหวดักรงุเทพมหานคร จงัหวดั

สุมทรสงคราม และจังหวัดสุพรรณบุรี เพื่อเป็นตัวแทนกลุ่มจังหวัดในเขตลุ่มแม่น�ำ้

ภาคกลาง โดยสังเคราะห์รูปแบบการพัฒนาการจัดการท่องเท่ียวเชิงอาหารไทย 

ในเขตจัังหวััดลุ่่�มแม่่น้ำำ��ภาคกลางโดยใช้้แนวคิิดเศรษฐกิิจสร้้างสรรค์์มาทำำ�ให้้เกิิด 

รููปแบบการท่่องเที่่�ยวและผลิิตภััณฑ์์อาหาร พบว่่า การท่่องเที่่�ยวที่่�ใช้้อาหารเป็็นจุุด

ดึึงดููดในการกระตุ้้�นให้้เกิิดการเดิินทางท่่องเที่่�ยวได้้รัับความสนใจจากนัักท่่องเที่่�ยว

อย่่างมากและสามารถพััฒนาเป็็นการท่่องเที่่�ยวรููปแบบใหม่่ได้้ เรีียกว่่ารููปแบบการ

ท่องเที่ยวเชิงอาหารในเขตลุ่มแม่น�้ำภาคกลาง (Culinary Tourism Model) สามารถ

พฒันาได้โดยการใช้แนวคิดเศรษฐกิจสร้างสรรค์ด้วย โดยการน�ำความคดิสร้างสรรค์

มาพัฒนาผลิตภัณฑ์และการบริการให้เกิดมูลค่าและคุณค่า โดยการท่องเที่ยวเชิง

อาหารนีเ้ป็นการน�ำอาหารท้องถิน่มาจดัรปูแบบการท่องเท่ียว โดยนกัท่องเทีย่วแต่ละ

กลุม่จะทราบข้อมลูการท่องเทีย่วจากระบบการตลาดและการประชาสัมพนัธ์ของภาค

รัฐรวมถึงการประชาสัมพันธ์โดยกลุ่มของจังหวัด ชุมชน หรือสถานประกอบการเอง 

แตค่วรมีการเชื่อมโยงในลักษณะของเครือขา่ยวิสาหกจิ (Cluster) โดยทัง้แหลง่ท่อง

เที่ยวของท้ังชุมชน ภาคเอกชนหรือภาครัฐ รวมถึงกลุ่มบริการท่ีสนับสนุนด้านการ

ท่องเทีย่ว เช่น ทีพ่กั ร้านขายของฝาก ร้านอาหาร มคีวามร่วมมอืเก้ือหนนุ เชือ่มโยง 

และเสรมิกิจการซึง่กันและกันอย่างครบวงจร ท�ำให้แหล่งท่องเทีย่วเดิมทีม่อียูใ่ห้เกิด

รปูแบบการท่องเทีย่วแบบใหม่ท่ีสามารถกระตุน้เศรษฐกิจชมุชนและสร้างเอกลกัษณ์

ด้านวัฒนธรรมของชุมชนและประเทศต่อไปได้



249วารสารมนุษยศาสตร์วิชาการ ปีที่ 27 ฉบับที่ 1 (มกราคม-มิถุนายน 2563)

กรอบแนวคิด

กระบวนการวิจัยแบบมีส่วนร่วม (PAR)

4. วิธีการด�ำเนินการวิจัย

การวิจัยครั้งนี้เป็นการจัดการวิจัยเชิงคุณภาพและปฏิบัติการแบบมีส่วนร่วม 

(Participatory Active Research) ผ่านกลุม่นกัวจิยัและผูเ้ก่ียวข้องในพืน้ท่ี มกีารแบ่ง

กลุ่มผู้ให้ข้อมูลหลักแบบเจาะจง (Purposive Sampling) ตามระยะการเก็บข้อมูล 

โดยกลุ่มผู้ให้ข้อมูลหลักกลุ่มท่ี 1 เพื่อศึกษาบริบทอาหารท้องถิ่นในแหล่งท่องเท่ียว

ชุมชนหนองโรง จังหวัดกาญจนบุรี ใช้วิธีการเก็บข้อมูลจากการประชุมกลุ่มย่อย 

(Focus Group) จ�ำนวน 25 คนเป็นผู้น�ำชุมชน ชาวบ้าน และกลุ่มผู้ให้ข้อมูลหลัก

กลุ่่�มที่่� 2 เพื่่�อศึึกษาอาหารท้้องถิ่่�นเพื่่�อสุุขภาพในแหล่่งท่่องเที่่�ยวชุุมชนท่่องเที่่�ยว 

หนองโรง ใช้้วิิธีีการเก็็บข้้อมููลด้้วยการสััมภาษณ์์เชิิงลึึก (In-Depth Interview) และ 
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การประชุุมกลุ่่�มย่่อย จำำ�นวน 14 คน โดยกลุ่่�มผู้้�ให้้ข้้อมููลหลััก ได้้แก่่ ปราชญ์์ท้้องถิ่่�น 

ผู้ประกอบการ และกลุ่มสตรีแม่บ้านในชุมชน ขั้นตอนวิจัยดังมีดังนี้

ขั้นตอนที่หนึ่ง 	 ศึกษาบริบทท้องถิ่นของชุมชน 

ขั้นตอนท่ีสอง	 ด�ำเนินการประชุมกลุ่มย่อย เก็บข้อมูลในพื้นท่ีด้าน

อาหารท้องถิน่ ทรพัยากรอาหาร กจิกรรมท่องเทีย่วท่ีเก่ียวข้อง โดยใช้แบบสอบถาม

และแบบสมัภาษณ์การประชมุกลุม่ย่อยด้านทรพัยากรอาหาร วตัถดิุบอาหารท้องถิน่ 

และภูมิปัญญาอาหารในชุมชน 

ขั้นตอนที่สาม	 สอบถามและสัมภาษณ์เชิงลึกกับผู้มีส่วนเก่ียวข้องใน

ชุมชนเกี่ยวกับการจ�ำแนกอาหารท้องถิ่นโดยคัดเลือกอาหารจากชุมชน 

ขั้นตอนท่ีสี่		 คัดเลือกอาหารท้องถิ่นเพื่อสุขภาพมาจัดท�ำเป็นส�ำรับ

อาหารท้องถิ่นเพื่อ การท่องเท่ียว และสาธิตอาหารแต่ละต�ำรับโดยปราชญ์ท้องถิ่น 

วิเคราะห์ข้อมูลด้านส�ำรับอาหารไทย การสร้างเรื่องเล่าจากประวัติความเป็นมา

อาหาร ใช้เทคนิคการวิเคราะห์ข้อมูลแบบสร้างข้อสรุป โดยใช้ข้อความบรรยาย 

(Descriptive) ซึ่งได้จากการสังเกต สัมภาษณ์ และจดบันทึก

หลักการจัดส�ำรับอาหารไทยควรพิจารณาเรื่องรสชาติของอาหารท่ีน�ำมาจัด

ร่วมส�ำรบัต้องแตกต่างกัน สสีนัของอาหารแต่ละจานต้องจดัให้สวยงามมสีสีนัตดักัน

หรอืแตกต่างกนั เนือ้สัมผสัของอาหารควรม ีความแตกต่างกัน รปูลกัษณ์ของอาหาร

ต้องมีความหลากหลาย ต้องมีความแตกต่างของประเภทวัตถุดิบท่ีใช้ ประเภทของ

อาหาร วธิกีารปรงุอาหารแต่ละชนดิท่ีเป็นอาหารร่วมส�ำรบัควรแตกต่างกันและมกีาร

จัดส�ำรับให้ดูสวยงาม 

ขั้นตอนที่ห้า	 สรุปผลการวิจัยและจัดท�ำรายงานฉบับสมบูรณ์

5. ผลการวิจัย

การศกึษาอาหารท้องถิน่เพือ่สุขภาพในแหล่งท่องเท่ียวชมุชนจากอตัลกัษณ์

เพื่อการท่องเที่ยวเรียนรู้อาหารเชิงสุขภาพของภูมิภาคตะวันตก: กรณีศึกษาชุมชน

ท่่องเที่่�ยวหนองโรง ตำำ�บลหนองโรง อำำ�เภอพนมทวน จังัหวัดักาญจนบุรุี ีผลการศึึกษา 
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มีี 4 ประเด็็น บริิบทของอาหารท้้องถิ่่�น อาหารท้้องถิ่่�นในชุุมชน การจััดสำำ�รัับอาหาร

ท้้องถิ่่�นเพื่่�อสุขุภาพ และการสร้้างเรื่่�องเล่่าและวิธิีกีารเรียีนรู้้�อาหารท้้องถิ่่�นเพื่่�อสุขุภาพ

5.1 บริบทอาหารท้องถิ่นของชุมชนหนองโรง จังหวัดกาญจนบุรี

5.1.1 ประวัติความเป็นมาของชุมชนท่องเที่ยวหนองโรง 

การท่องเท่ียวในชุมชนต�ำบลหนองโรง อ�ำเภอพนมทวน จังหวัดกาญจนบุรี

เกิดจากการที่ชาวบ้านในชุมชนรวมตัวกันเพื่อน�ำภูมิปัญญาท้องถิ่นมาต่อยอด และ

เป็นการสร้างจิตส�ำนึกให้กับคนในพื้นที่ และใช้ส่ือชุมชนให้เห็นความส�ำคัญของ

ทรัพยากรธรรมชาติ เห็นประโยชน์ของป่าซึ่งแต่เดิมเคยเป็นป่าท่ีเส่ือมโทรมถูก

ทำำ�ลาย ชาวบ้้านได้้ร่่วมใจกันัเพื่่�อฟ้ื้�นฟูปู่่าขึ้้�นมาใหม่่ พื้้�นที่่�ส่วนใหญ่่เป็็นพื้้�นที่่�ราบและ 

ที่่�ราบเชิิงเขาสลัับเนิินเขา ดิินส่่วนใหญ่่เป็็นดิินร่่วนปนทรายเหมาะแก่่การทำำ�ไร่่ 

มันัสำำ�ปะหลัังและเลี้้�ยงสััตว์์ พื้้�นที่่�ราบมีีการทำำ�นา ดังันั้้�น จึงึมีทีรััพยากรธรรมชาติิประเภท 

ป่่าไม้้ครอบคลุุมพื้้�นที่่�จำำ�นวนมาก ชาวบ้้านได้้ร่่วมกัันจััดแนวเขตป่่า จััดตั้้�งขึ้้�นเป็็น 

ป่่าชุุมชนเพราะสามารถใช้้ประโยชน์์จากป่่าเป็็นแหล่่งอาหารและอาชีพีได้้ เช่่น ของป่่า 

ได้้แก่่ หน่่อไม้้ มะกอก ใบเปราะ เห็็ดโคนและผัักหวาน เป็็นต้้น สััตว์์ป่่า ได้้แก่่ แย้้ 

ไก่่ป่่า เป็็นต้้น ปััจจุุบัันเป็็นพื้้�นที่่�ชีีวิิตของชุุมชนและได้้กลายเป็็นต้้นแบบของการอยู่่�

ร่่วมกัันของคนกัับป่่า โดยชาวบ้้านห้้วยสะพานทั้้�ง 4 หมู่่�บ้้านร่่วมดููแลป่่าไม้ผ้ืืนนี้้�ตั้้�ง

ชื่่�อป่่าแห่่งนี้้�ว่า “ป่่าชุุมชนห้้วยสะพานสามััคคีี” รวมถึึงปััจจุุบันัชุมุชนแหล่่งนี้้�ยังมีกีาร 

พััฒนาแหล่่งเรีียนรู้้�เพื่่�อเป็็นจุุดสนใจให้้กัับนัักท่่องเที่่�ยวอีีกทางหนึ่่�งด้้วย (สำำ�นัักงาน

พััฒนาเศรษฐกิิจจากฐานชีีวภาพ, 2556) 

5.1.2 ทรัพยากรอาหารท้องถิ่นในชุมขน 

ผลการศึกษาข้อมูลทรัพยากรอาหารและแหล่งที่มาของอาหารในครัวเรือน

ของชุมชนหนองโรง จังหวัดกาญจนบุรี พบว่าด้านช่องทางของอาหารท่ีน�ำมารับ



252 Manutsayasat Wichakan Vol.27 No.1 (January-June 2020)

ประทานในครัวเรือน ส่วนใหญ่คนในชุมชนจะนิยมปลูกพืชและเลี้ยงสัตว์ไว้กินเอง 

รองลงมาคือเก็บวัตถุดิบอาหารจากธรรมชาติทั้งในป่าและพืชท่ีขึ้นตามริมรั้ว โดย

เฉพาะหน่อไม้ มะสัง มะกอก มะขาม ผักหวาน ตาล เห็ดโคน และใบเปราะ เป็นต้น 

นอกจากนีย้งัมกีารซือ้อาหารบ้างและได้จากการแบ่งปันในชมุชน การซือ้อาหารส่วน

ใหญ่ซื้อมาจากร้านขายของช�ำในชุมชนและตลาด ส่วนใหญ่เป็นอาหารประเภทเนื้อ

สัตว์และของแห้ง ได้แก่ หอมแดง กระเทียม พริกแห้ง รวมทั้งเครื่องปรุงรสและขนม

หวาน ชนดิของพชืท่ีท�ำการเพาะปลกู ได้แก่ ข้าว มนัส�ำปะหลงั ประเภทผกัสวนครวั 

ได้แก่ มะรมุ ดอกแค ผกับุง้ มะเขอืเหลอืง มะเขอืขืน่ มะเขอืพวง และมะนาว เป็นต้น 

ประเภทผกัเศรษฐกิจเพือ่กินเองและจ�ำหน่าย ได้แก่ คะน้า กวางตุง้ แตงกวา ต้นหอม 

ผักชี ถั่วฝักยาว มันเทศ และฟักทอง เป็นต้น ประเภทผลไม้ ได้แก่ กล้วยน�้ำว้า 

ประเภทสมุนไพร ได้แก่ ข่า ตะไคร้ กะเพรา โหระพา ใบแมงลัก กระชาย ใบมะกรูด 

มะนาว ยี่หร่า ขมิ้น ไพล และมะม่วงหาวมะนาวโห่ เป็นต้น

	

5.1.3 ศักยภาพการท่องเที่ยว 

ชุมชนมีเส้นทางการท่องเที่ยวในแต่ละด้านของชุมชน โดยมีป่าชุมชนบ้าน

ห้วยสะพานสามัคคีเป็นจุดเริ่มต้นของแหล่งท่องเท่ียววิถีชุมชนบ้านห้วยสะพาน มี

แหล่งท่องเท่ียวในชุมชนท่ีเป็นฐานเรียนรู้ทางด้านปลูกป่าและพืชสมุนไพร การท�ำ 

ไร่นาสวนผสม การท่องเทีย่วเชงิวฒันธรรมชมุขน ได้แก่ การละเล่นเก่ียวข้าว ร�ำเหย่ย 

ท�ำขวัญข้าว บายศรีสู่ขวัญ ต�ำขนมจีนโบราณ ฐานการเรียนรู้การท�ำอาหาร ได้แก ่

แคปหมู ข้าวเกรียบสายรุ้ง กลุ่มขนมไทย ได้แก่ การท�ำผลิตภัณฑ์จากตาล ทองพับ 

และฐานการเรียนรู้ชุมชนประเภทอื่นๆ ได้แก่ ไม้ประดิษฐ์ นวดแผนไทย การทอผ้า 

การท�ำปุ๋ยชีวภาพ หอดูแย้ การท�ำเปลไม้ไผ่ ผ้าแพร เป็นต้น



253วารสารมนุษยศาสตร์วิชาการ ปีที่ 27 ฉบับที่ 1 (มกราคม-มิถุนายน 2563)

5.2 อาหารท้องถิ่นในชุมชนท่องเที่ยวหนองโรง

ผลการศึกษาประเภทอาหารท้องถิ่นในชุมชนหนองโรง พบว่ามีอาหารท้อง

ถิ่นจ�ำนวน 41 ชนิด เป็นอาหารคาว 28 ชนิด อาหารหวาน ขนมหวานหรือผลไม้  

9 ชนิด อาหารว่าง 1 ชนิด และเครื่องดื่ม 3 ชนิด ดังตารางที่ 1 

จากผลการศึกษาอาหารท้องถิ่นของชุมชนนี้พบว่า อาหารส่วนใหญ่ใช้

ทรัพยากรภายในท้องถิ่น ได้แก่ หน่อไม้ มะเขือเหลือง ผักบุ้ง มะรุม โหระพา มะสัง 

เห็ดโคน มะกอก มะม่วง หัวปลี ใบเปราะ ตาล เป็นต้น ท่ีสามารถเพาะปลูกได้เอง

หรือจากการเก็บเก่ียวผลผลิตในไร่ สวน และบริเวณป่า รวมถึงอาหารท่ัวไปในการ

รบัประทานมกัประกอบจากพชืผกัเป็นส่วนประกอบหลกั โดยเฉพาะอาหารประเภท

เครื่องจิ้มท่ีใช้ผักสมุนไพรท้องถิ่นในการรับประทานแนม เช่น ผลฟักทองอ่อน ดอก

แคขาวและแดง ยอดมะรุม หน่อไม้ และแตงกวา เป็นต้น เนื้อสัตว์ท่ีนิยมใช้ ได้แก่ 

ไก่และปลา สามารถหาได้จากชุมชน และอาหารคาวส่วนใหญ่ไม่นิยมใช้กะทิในการ

ประกอบอาหาร ในส่วนอาหารหวานนิยมน�ำผลไม้เป็นทรัพยากรที่ปลูกมากท้องถิ่น

มาประกอบอาหาร ได้แก่ ขนมตาล จาวตาลเชือ่ม และกล้วยบวชช ีเป็นต้น เนือ่งจาก

ในชุมชนมีป่าชุมชนท�ำให้พบไม้ยืนต้น ได้แก่ ฝาง และตะโก และผลไม้ที่มีสรรพคุณ

ทางยา ได้แก่ มะม่วงหาวมะนาวโห่ จึงมีการน�ำมาท�ำเป็นเครื่องดื่ม เช่น น�้ำฝาง น�้ำ

ตะโก และน�้ำมะม่วงหาวมะนาวโห่ จากการรวบรวมต�ำรับอาหารของชุมชนพบ

วตัถดิุบอาหารเฉพาะถิน่ท่ีนยิมรบัประทาน เช่น ใบเปราะ ผลมะสงั หน่อไม้ เหด็โคน 

ใบมะกอก และมะรุม ซึ่งสามารถน�ำมาจัดส�ำรับอาหารได้

ตารางที่ 1	 ประเภทและจ�ำนวนอาหารท้องถิ่นของชุมชนหนองโรง
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ตารางที่ 1	 ประเภทและจ�ำนวนอาหารท้องถิ่นของชุมชนหนองโรง (ต่อ)

5.3 การจดัส�ำรบัอาหารท้องถิน่เพือ่สุขภาพ การสร้างเรือ่งเล่าและวิธกีารเรยีน

รู้อาหารท้องถิ่นเพื่อสุขภาพส�ำหรับนักท่องเที่ยวในชุมชนหนองโรง

จากผลการศกึษาอาหารท้องถิน่ของชมุชนหนองโรงพบว่ามอีาหารท้องถิน่ท่ี

สามารถจัดเป็นอาหารท้องถิ่นเพื่อสุขภาพส�ำหรับการจัดส�ำรับอาหารโดยการจัด

ส�ำรบัไทยนัน้จะใช้อาหารทีม่คีวามหลากหลายทัง้วธิกีารประกอบ ได้แก่ แกง ต้ม ผดั 

ทอด ย�ำ และเครื่องจิ้ม จัดให้มีสีสันสวยงาม รสชาติที่หลากหลาย ลักษณะสัมผัสที่

แตกต่างกัน การสร้างส�ำรบัอาหารท้องถิน่เพือ่สขุภาพของชมุชนท่องเท่ียวหนองโรง

จัดได้ 6 ส�ำรับ ดังตารางที่ 2 - 8 โดยน�ำประวัติ ความเป็นมา และวิถีชุมชนเชื่อมโยง

สร้างเรื่องเล่าและวิธีการเรียนรู้อาหารท้องถิ่น รวมถึงสรรพคุณการใช้สมุนไพรและ

ภูมูิปัิัญญาของชุมุชน เป็็นวัตัถุดุิบิที่่�หาได้้ง่่ายในท้้องถิ่่�น มีปีระวัตัิแิละเรื่่�องเล่่าอาหาร 

รวมถึึงสรรพคุุณทางอาหารที่่�เกี่่�ยวข้้องในสำำ�รัับซึ่่�งมีีรายละเอีียด ดัังนี้้�
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ตารางที่ 2	 ส�ำรับอาหารท้องถิ่นเพื่อสุขภาพชุมชนหนองโรง

5.3.1 ส�ำรับที่ 1 

ประกอบด้วยข้าวสวย ต้มจืดฟักไก่ ปลาช่อนแดดเดียวน�้ำพริกมะสัง ผักต้ม

และผักสด แตงโม/ฝรั่ง ดังรายละเอียดในตารางที่ 3 มีเรื่องเล่าดังนี้ 

“หากจะกล่่าวถึึงวัตัถุดุิบิที่่�เป็็นอััตลักัษณ์์ของชุมุขนหนองโรง มะสัังถือืเป็็นพืชื 

สมุุนไพรที่่�มีีความโดดเด่่นทั้้�งรสชาติิ ลัักษณะของผล และการนำำ�ไปใช้้ การนำำ�มะสััง 

มาทำำ�น้ำำ��พริิกต้้องกะเทาะเปลืือกแข็็ง เพื่่�อให้้ได้้เนื้้�อภายในคล้้ายเนื้้�อมะเขืือเปราะที่่�

นิ่มแต่มีรสเปรี้ยว มีกลิ่นหอมเฉพาะตัว รวมถึงการใช้กะปิมอญซึ่งเป็นกะปิที่ท�ำมา

จากปลา ต่างจากกะปิทัว่ไปทีท่�ำจากเคยหรอืกุง้ฝอย โดยชาวบ้านได้ท�ำกะปิเองเพือ่

ใช้ในการท�ำน�้ำพริก จึงท�ำให้รสชาติที่ไม่เค็มมาก มีกลิ่นหอมท่ีนุ่มนวล รับประทาน

กับพชืผกัท้องถิน่ เช่น มะเขอืเปราะ แตงกวา หน่อไม้ลวก และผกัท้องถิน่ทีห่ลากหลาย

และหาได้ตามริมรั้ว เช่น ดอกแคขาวและแดงที่ช่วยแก้อาการไข้เปลี่ยนฤดู ให้รส

หวานเยน็ ลกูฟักทองอ่อนท่ีน�ำมาลวก รสหวานมนั รบัประทานได้ทัง้เมลด็ มสีรรพคณุ

ด้านการถอนพษิท่ีเกิดจากเนือ้สตัว์และแอลกอฮอล์ แก้ร้อนใน และเป็นยาขบัปัสสาวะ 

นอกจากนีต้้มจดืฟักไก่ของทางชมุชนก็มลีกัษณะพเิศษทีน่�ำรากผกัช ีกระเทยีม พรกิ

ไทยและตะไคร้โขลกรวมกัน เพือ่ให้น�ำ้ต้มจดืมคีวามกลมกล่อมและเผด็ร้อนเลก็น้อย

จากเครื่องเทศสมุนไพร ส่วนของปลาแดดเดียวส่วนใหญ่ชุมชนจะน�ำปลาน�้ำจืดใน

ห้วย หนอง คลองบงึทีห่ายได้ง่ายท้ังปลาช่อน ปลาหมอ ปลานลิ มาตากแห้งเพือ่เก็บ

ไว้ได้นาน สะท้อนถึงภูมิปัญญาด้านการถนอมอาหารที่มีมาอย่างยาวนาน”
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	 หนองโรง
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5.3.2 ส�ำรับที่ 2 

ประกอบด้วยข้าวสวย แกงป่าไก่หน่อไม้ ย�ำใบมะกอก ผดัฟักทองไข่ แตงโม/

ฝรั่ง ดังรายละเอียดในตารางที่ 4 มีเรื่องเล่าดังนี้ 

“สำำ�รัับนี้้�เป็็นการรวมวััตถุุดิิบท้้องถิ่่�นไว้้มากมาย ทั้้�งแกงป่่าหน่่อไม้้ไก่่เป็็น 

อาหารพื้้�นบ้้านที่่�คู่่�กับชุุมชนมาช้้านาน ไก่่บ้้านมัักเป็็นวััตถุุดิิบหลัักในการทำำ�อาหาร

เนื่องจากมีการเลี้ยงอยู่ในบริเวณบ้านโดยทั่วไป และยังสะท้อนวิถีชีวิตและความรัก

ใคร่กลมเกลียวกัน จนกล่าวได้ว่าไก่แต่ละบ้านสามารถบินผ่านหลังคาไปบ้านโน้นที

บ้านนี้ที เพราะหลังคาบ้านที่เตี้ย ปลูกต่อกันหลังต่อหลัง และไม่มีรั้วกั้น จึงท�ำให้ไก่

วิ่งรอบชุมชมได้ตลอด ส่วนหน่อไม้ที่ใช้เป็นหน่อไม้จืดซึ่งเป็นพืชผักที่ขึ้นตามเรือก

สวนไร่นา และป่าชุมชนเป็นจ�ำนวนมาก หน่อไม้ที่ใช้เป็นหน่ออ่อนของไผ่เนื้อในสี

ขาว กรอบ บางชนิิดมีีรสขม มีีเส้้นใยอาหารสููงสามารถขัับสารพิิษออกจากร่่างกาย 

และช่่วยป้้องกัันมะเร็็งลำำ�ไส้้ใหญ่่ได้้อีีกด้้วย ในส่่วนของยำำ�ใบมะกอกมีีวิิธีียำำ�ที่่�เป็็น 

อัตัลักัษณ์์ของจังัหวัดักาญจนบุรุีคีือืยำำ�กับัน้ำำ��พริกิเผาและหมูยู่่างหั่่�นชิ้้�น มีกีลิ่่�นหอมและ 

รสเปรี้้�ยวจากใบมะกอก โดยนำำ�ใบไปย่า่งจนหอม เพิ่่�มอรรถรสในการรับัประทาน ทั้้�ง 

ยัังมีีสรรพคุุณทางยา เช่่น แก้้โรคธาตุุพิิการเนื่่�องจากน้ำำ��ดีีไม่่ปกติิ แก้้บิิด มีีวิิตามิินซีี

สูงูช่่วยในการบำำ�รุงสายตา แก้้โรคเลืือดออกตามไรฟัันได้้อีีกด้้วย และอาหารท้้องถิ่่�น

อีกีอย่่างที่่�เป็็นอัตัลักัษณ์์ของชุมุชนคือืผัดัฟัักทองไข่่ที่่�ต้องใส่่ใบโหระพาเพิ่่�มกลิ่่�นหอม 

ช่่วยให้้เจริญิอาหาร ด้้วยฟัักทองเนื้้�อหวานนุ่่�ม และใบโหระพาปลอดสารพิษิที่่�ชุมุชน

ปลููกเป็็นผัักสวนครััว ช่่วยแก้้ท้้องอืืดท้้องเฟ้้อ แก้้วิิงเวีียน ช่่วยย่่อยอาหาร ขัับลมใน 

ลำำ�ไส้้ นอกจากนี้้�ยัังมีีเบต้้าแคโรทีีนและฟอสฟอรััสสููงอีีกด้้วย”
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	 หนองโรง
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5.3.3 สำำ�รัับที่่� 3 

ประกอบด้วยข้าวสวย แกงส้มมะรมุ ผดัหน่อไม้ไข่โหระพา ปลาช่อนแดดเดียว 

มะละกอ/ฝรั่ง ดังรายละเอียดในตารางที่ 5 มีเรื่องเล่าดังนี้

“หากจะกล่าวถงึแกงทีเ่ป็นอาหารท้องถิน่ของทางชมุชนหนองโรง แกงส้มเป็น

อีกต�ำรับหนึ่งท่ีสามารถสะท้อนวิถีการใช้ชีวิตอย่างเรียบง่ายได้ แกงส้มมะรุมที่ใช้

วัตถุดิบจากพืชท้องถิ่นท่ีขึ้นท่ัวไปตามทางโดยรอบชุมชน น�ำมาปรุงเป็นแกงส้มท่ีมี

รสเปรีย้ว เค็ม เผด็ และหวานเลก็น้อยอย่างกลมกล่อม น�ำมะรมุมาเป็นส่วนประกอบ

หลกัในวตัถดิุบผกั เพราะนอกจากฝักท่ีมสีรรพคณุแก้ไข้ ใบใช้แก้เลอืดออกตามไรฟัน

แก้อกัเสบแล้ว ชมุชนยงัใช้ท้ังยอดอ่อนและดอกของมะรมุซึง่เป็นยาบ�ำรงุ ขบัปัสสาวะ 

เป็นการเพิม่ใยอาหารกับให้ต�ำรบัแกงส้มมากยิง่ขึน้ ในส่วนของผดัหน่อไม้ไข่โหระพา

ทีเ่ป็นอาหารท้องถิน่อกีอย่างทีเ่ป็นอตัลกัษณ์คือต้องใส่ใบโหระพาเพิม่กลิน่หอม ช่วย

ให้เจรญิอาหาร ช่วยแก้ท้องอดืท้องเฟ้อ ช่วยย่อยอาหาร ขบัลมในล�ำไส้ น�ำมาผดักับ

หน่อไม้ทีห่าได้จากธรรมชาตซิึง่ปลอดสารพษิ รวมไปถงึปลาช่อนในท้องนาทีส่ามารถ

น�ำมาถนอมอาหารโดยการท�ำแดดเดียว เนื่องจากบริเวณหนองโรงมีห้วย หนอง 

คลอง บึง และน�้ำก้ันคันนาซึ่งเป็นแหล่งวัตถุดิบอาหารจากธรรมชาติ แสดงถึง

ภูมิปัญญาในด้านการถนอมอาหารและการกินอาหารท้องถิ่นที่มีความผสมผสาน

ความเป็นตัวตนของชุมชนได้เป็นอย่างดี”
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	 หนองโรง
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5.3.4 ส�ำรับที่ 4

 

ประกอบด้วยข้าวสวย ต้มย�ำไก่บ้าน ทอดมนัหวัปล ีน�ำ้พรกิตาแดง ผกัสด ผกั

ต้ม สับปะรด/มะละกอ เป็นดังรายละเอียดในตารางที่ 6 มีเรื่องเล่าดังนี้ 

“ส�ำรบัน�ำ้พรกิตาแดงเป็นอาหารท้องถิน่ทีม่คีวามหลากหลายของวตัถดิุบอกี

ส�ำรบัหนึง่ ถอืเป็น ภมูปัิญญาของคนไทยทีใ่ห้รบัประทานพชืผกัหลายชนดิเพือ่ให้ได้

รับใยอาหารสูง น�้ำพริกตาแดงเป็นอาหารอีกหนึ่งชนิดที่มีความเป็นอัตลักษณ์ของ

ชมุชนนี ้เป็นการต�ำน�ำ้พรกิสดโดยใช้เพยีงพรกิชีฟ้้าแดงเมด็ใหญ่ หอมแดง กระเทียม 

กะปิ และปรงุรสด้วยน�ำ้มะขามเปียกให้กลมกล่อม มทีัง้รสเปรีย้ว เคม็ เผด็ เนือ้สมัผสั

ท่ีละเอียดสีแดงสดแสดงถึงความพิถีพิถันของการปรุงอาหาร สามารถเก็บไว้รับ

ประทานได้หลายมื้อ พริกชี้ฟ้าให้ความเผ็ดร้อนแล้วยังมีสารแคปไซซินท�ำให้เจริญ

อาหาร ช่วยระบบย่อยอาหารให้ดีขึ้น มีสรรพคุณทางยาช่วยแก้หวัด ขับลม ช่วยสูบ

ฉีดโลหิต ช่วยป้องกันการเกิดโรคหัวใจตีบ บ�ำรุงธาตุ เมื่อรับประทานคู่กับผักสวน

ครวัปลอดสารพษินานาชนดิ ทัง้หน่อไม้ ฟักทองอ่อน มะเขอืเปราะ บวบ ดอกแค จงึ

ท�ำให้ได้ใยอาหารเพิ่มขึ้น ส่วนต้มย�ำไก่บ้านก็เป็นอาหารพื้นบ้านที่คู่กับชุมชนมาช้า

นาน ไก่บ้านมักเป็นวัตถุดิบหลักในการท�ำอาหารเนื่องจากมีการเลี้ยงอยู่ในบริเวณ

บ้านโดยท่ัวไป ต้มกับเครื่องสมุนไพรในการท�ำต้มย�ำ ท้ังข่า ตะไคร้ ใบมะกรูดและ

หอมแดง จัดจ้านครบรส โดยการใส่หอมแดงนอกจากจะให้รสหวานแล้ว ยังมี

คุณสมบัติขัดขวางไขมันไม่ให้เกาะตามผนังเส้นเลือด ช่วยลดไขมันในเส้นเลือด 

ป้องกันโรคเบาหวาน โรคหัวใจ ช่วยขับปัสสาวะและขับเสมหะ รับประทานกับ

ทอดมันหัวปลีท่ีใช้พริกแกงค่ัวผสมกับกระชายและมะพร้าวขูดเพื่อเพิ่มรสชาติและ

ความหอมมัน ซึ่งหัวปลีจากดอกของต้นกล้วยเป็นอาหารชั้นดี มีแคลเซียมและ

ฟอสฟอรัส มีคุณสมบัติช่วยขับน�้ำนม ฝาดรสมัน บ�ำรุงน�้ำนม ป้องกันโรคล�ำไส้ ลด

น�้ำตาลในเลือดได้อีกด้วย”
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	 หนองโรง
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5.3.5 ส�ำรับที่ 5

 

ประกอบด้วยข้าวสวย แกงป่าไก่มะเขอืเหลอืง ย�ำหวัปล ีไข่ต้ม แกงสามบวด 

ฝรั่ง ดังรายละเอียดในตารางที่ 7 มีเรื่องเล่าดังนี้ 

“แกงไก่ป่ามะเขือเหลืองถือเป็นอาหารอีกหนึ่งชนิดที่มีความเป็นอัตลักษณ์

ของชุมชนหนองโรง ใช้ไก่บ้านเนื้อเหนียวนุ่มผัดกับพริกแกงเผ็ดรสจัดแก้กลิ่นคาว

จากไก่บ้าน ใส่มะเขอืเหลอืงซึง่เป็นผกัสวนครวัท่ีเกือบทุกครวัเรอืนปลกูเนือ่งจากให้

ผลผลิตตลอดท้ังปี มีรสขื่นเปรี้ยว เป็นยาเย็น แก้เสมหะ แก้น�้ำลายเหนียว แก้ไข้

สันนิบาต มีเบต้าแคโรทีนสูง เป็นอาหารท้องถิ่นจากวัตถุดิบพื้นบ้านปลอดสารพิษ 

รับประทานกับย�ำ หัวปลีท่ีมีวิธีย�ำเป็นอัตลักษณ์ของจังหวัดกาญจนบุรีคือย�ำกับน�้ำ

พรกิเผาและหมยู่างหัน่ชิน้ มกีลิน่หอมและรสเปรีย้วจากมะนาว โรยด้วยใบสะระแหน่ 

โดยหวัปลีจากตน้กลว้ยเปน็อาหารทีม่ีแคลเซียมและฟอสฟอรัส มีคณุสมบัตช่ิวยขับ

น้ำำ��นม ฝาดรสมััน บำำ�รุุงน้ำำ��นม ป้้องกัันโรคลำำ�ไส้้ ลดน้ำำ��ตาลในเลืือดได้้อีีกด้้วย รัับ 

ประทานกับัไข่่ต้้มที่่�เป็็นโปรตีนีคุณุภาพดีแีละเป็็นไข่่ไก่่จากทางชุมุชน ช่่วยแก้้รสชาติิ 

เปรี้้�ยวและเผ็็ดได้้อย่่างดีี นอกจากนี้้�ยัังมีีแกงสามบวดขนมหวานไทยประยุุกต์์ที่่�ทาง

ชุุมชนคิิดขึ้้�นโดยเฉพาะ ใช้้ฟัักทอง เผืือก และมัันเทศสีีม่่วง หั่่�นเป็็นสี่่�เหลี่่�ยมเล็็ก 

หลากสีสีันั ต้้มในหัวักะทิใิห้้ความหอม หวานมันั ปรุงุด้้วยน้ำำ��ตาลทราย และเกลือื สำำ�รับั 

นี้้�ประกอบด้้วยอาหารประเภทแกง ยำำ� ของแนม และขนมหวานไทย จึงึมีอีาหารครบ 

5 หมู่่� ทั้้�งยังัมีกีะทิิซึ่่�งเป็็นไขมันัช่่วยในการดูดูซึมึวิติามินิที่่�ละลายในไขมันัจากฟัักทอง 

มันัเทศม่่วง เผืือก รับัประทานร่่วมกัันทั้้�งสำำ�รับจึงึได้้ปริิมาณไขมันัที่่�เหมาะสม รวมถึึง 

มะเขืือเหลืืองที่่�มีีวิิตามิินเอสููงอีีกด้้วย”



264 Manutsayasat Wichakan Vol.27 No.1 (January-June 2020)

ตารางที่ 7	 ลักษณะส�ำรับอาหารเพื่อสุขภาพส�ำรับที่ 5 ส�ำหรับการท่องเที่ยวชุมชน 

	 หนองโรง
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5.3.6 ส�ำรับที่ 6 

ประกอบด้วยข้าวสวย แกงเลยีง ทอดมนัใบเปราะ ย�ำมะม่วง แตงโม/มะละกอ 

ดังรายละเอียดในตารางที่ 8 มีเรื่องเล่าดังนี้ 

“แกงเลยีงเป็นแกงไทยโบราณทีม่นี�ำ้แกงไม่ใสหรอืข้นเกินไป รสชาตเิคม็พอดี 

มรีสเผด็ร้อนแต่ไม่เผด็จดัจนเกินไป เครือ่งแกงเลยีงของหนองโรงจะมอีตัลกัษณ์โดย

ใช้พริกแห้ง หอมแดงและกะปิมอญเป็นหลัก ท�ำให้ได้น�้ำแกงที่มีรสชาติกลมกล่อม 

ส่วนประกอบจะเน้นที่ผักมากกว่าเนื้อสัตว์ ส่วนใหญ่เป็นผักพื้นบ้านท่ีหาง่าย เช่น 

บวบ ฟักทอง ฟักทองอ่อน ยอดฟักทอง หัวปลี และใบแมงลักท�ำให้แกงเลียงมีกลิ่น

หอมเป็นเอกลักษณ์ ท่ีส�ำคัญชุมชนหนองโรงยังใช้ฟักทองทั้งลูกอ่อนท่ีกินได้ท้ังผล 

ยอดอ่อนซึง่มวีติามนิซสูีง และเนือ้ฟักทองทีม่วีติามนิเอ ท�ำให้แกงเลยีงเป็นอาหารท่ี

ให้พลังงานต�่ำและใยอาหารสูงจากผักนานาชนิด จับคู่กับอาหารประเภททอดคือ

ทอดมนัใบเปราะ ซึง่มไีขมนัส�ำหรบัดูดซมึวติามนิทีล่ะลายในไขมนั รวมถงึใช้การน�ำ

ใบเปราะ ผักท้องถิ่นท่ีขึ้นเองตามธรรมชาติ ตามบริเวณในเขตป่าชุมชนและตาม

แนวป่า เจรญิเตบิโตได้ดีในช่วงฤดูฝนมมีากในเดือนมถินุายนถงึตลุาคม ใบมรีสเผด็

เลก็น้อยและมกีลิน่หอม เป็นอตัลกัษณ์เฉพาะของชมุชน สามารถพบใบเปราะระหว่าง

ฐานท่องเที่ยวเรียนรู้ป่าชุมชนห้วยสะพานสามัคคี นอกจากนี้ต้นเปราะยังอยู่ใน 

ต�ำรายาไทยใช้เหง้าใต้ดิน มีรสเผ็ดขมต�ำผสมกับหัวหอมสุมกระหม่อมเด็กเพื่อแก้

หวัดและแก้ก�ำเดาได้อีกด้วย ส่วนย�ำมะม่วงเป็นอีกเมนูหนึ่งที่ใช้วัตถุดิบท้องถิ่นโดย

ใช้มะม่วงเปรีย้วมาซอย คลกุเคล้ากบัน�ำ้ย�ำจากน�ำ้พรกิเผา ใช้เนือ้หมสูบัและหอมแดง

ซอย รสชาติเปรี้ยวหวานเผ็ดด้ังเดิมของหนองโรง นอกจากมะม่วงจะมีวิตามินซีสูง

แล้ว ในมะม่วงยังมีเอนไซม์ช่วยย่อยโปรตีนให้ง่ายต่อการดูดซึมของร่างกาย และใย

อาหารในมะม่วงก็ช่วยย่อยอาหารและเผาผลาญพลังงานได้ดีอีกด้วย”
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ตารางที่ 8 	ลักษณะส�ำรับอาหารเพื่อสุขภาพส�ำรับที่ 6 ส�ำหรับการท่องเที่ยวชุมชน 

	 หนองโรง



267วารสารมนุษยศาสตร์วิชาการ ปีที่ 27 ฉบับที่ 1 (มกราคม-มิถุนายน 2563)

6. สรุปและข้อเสนอแนะ

6.1 สรุป และอภิปรายผล

จากการด�ำเนินการวิจัยเรื่องการศึกษาอาหารท้องถิ่นเพื่อสุขภาพในแหล่ง

ท่องเทีย่วชมุชนจากอตัลกัษณ์เพือ่การท่องเท่ียวเรยีนรูอ้าหารเชงิสขุภาพของภมูภิาค

ตะวันตก: กรณีศึกษาชุมชนหนองโรง ต�ำบลหนองโรง อ�ำเภอพนมทวน จังหวัด

กาญจนบุรี มีดังนี้

1) การศึกษาบริบทอาหารท้องถิ่นในแหล่งท่องเท่ียวชุมชนหนองโรง ชุมชน

แห่งนี้มีอัตลักษณ์ในการท่องเท่ียวชุมชน เนื่องด้วยความผูกพันและความเข้มแข็ง

ของคนในชมุชนท่ีพฒันาและร่วมกันจดัแหล่งเรยีนรูจ้ากทรพัยากรท่ีมอียู ่เพือ่สบืสาน

ภูมิปัญญาของอาชีพ ทรัพยากรอาหาร ทรัพยากรป่าไม้ และวิถีชีวิตทางการเกษตร

มาเป็นฐานเรยีนรู ้เช่น การท�ำป่าชมุชนบ้านห้วยสะพานสามคัคท่ีีเป็นจดุเริม่ต้นของ

แหล่งท่องเท่ียววิถีชุมชนบ้านห้วยสะพานทางด้านปลูกป่าและพืชสมุนไพร การท�ำ

ไร่นาสวนผสม การท่องเท่ียวเชงิวฒันธรรมชมุชน ได้แก่ การละเล่นเก่ียวข้าว ร�ำเหย่ย 

ท�ำขวัญข้าว บายศรีสู่ขวัญ ต�ำขนมจีนโบราณ ฐานการเรียนรู้การท�ำอาหาร ได้แก ่

แคบหมู ข้าวเกรียบสายรุ้ง กลุ่มขนมไทย ได้แก่ การท�ำผลิตภัณฑ์จากตาล ทองพับ 

และฐานการเรียนรู้ชุมชนประเภทอื่นๆ ได้แก่ ไม้ประดิษฐ์ นวดแผนไทย การทอผ้า 

การท�ำปุ ๋ยชีวภาพ หอดูแย้ การท�ำเปลไม้ไผ่ ผ้าแพร เป็นต้น รวมถึงมีการน�ำ

ทรัพยากรอาหารมาใช้ในกิจกรรมการท่องเที่ยว ซึ่งต�ำบลหนองโรงมีพืชผักพื้นบ้าน

ทีน่�ำมาปรงุอาหารท้องถิน่ได้ เช่น หน่อไม้ มะรมุ หวัปล ีมะเขอืเหลอืง มะสัง ใบมะกอก 

และใบเปราะ เป็นพชืผกัพืน้บ้านทีเ่ป็นอตัลกัษณ์ของชมุชนนี ้และมทีรพัยากรอาหาร 

อื่นๆ ได้แก่ ดอกแค ผักบุ้ง มะเขือพวง มะเขือขื่น มะนาว และมะขาม ซึ่งเป็นผักที่

ขึ้นเองตามธรรมชาติท้ังในป่าและริมรั้ว เป็นทรัพยากรอาหารที่ปลอดสารพิษ 

สอดคล้องกับการศึกษาของโสรัจจ์ วิสุทธิแพทย์ (2557) ที่ศึกษาแหล่งที่มาของ

ภมูปัิญญาอาหารท้องถิน่ภาคตะวนัออก พบว่าภมูปัิญญาอาหารภาคตะวนัออกเป็น

แหล่งท่ีมาจากกลุม่คนท่ีอาศยัโดยพึง่พาธรรมชาตท่ีิอดุมสมบรูณ์ทัง้บนบกและชายฝ่ัง 



268 Manutsayasat Wichakan Vol.27 No.1 (January-June 2020)

โดยกลุ่มคนหรือชุมชนมีความสัมพันธ์เชิงฉันมิตรแสดงออกด้วยการพึ่งพากัน ใช้

ทรพัยากรร่วมกัน โดยมวีธิกีารได้มาจากป่าเขา ทะเลและการเพาะปลกูทีเ่ป็นไปตาม

ฤดูกาล น�ำมาปรบัใช้ในวถิกีารกินอยู ่จงึเกิดเป็นรปูแบบเฉพาะถิน่ทีม่ลีกัษณะเฉพาะ

ร่วมกัน มีวิธีการใช้วัตถุดิบ วิธีการเตรียมวัตถุดิบและวิธีปรุงประกอบอาหารท่ีเป็น

อัตลักษณ์ ผ่านกระบวนการกลั่นกรองและพัฒนาให้มีความเหมาะสมกับถิ่นท่ีอยู่

อาศัยมากทีส่ดุ และสอดคล้องกบัพลอยระดา ภมู ีและปิยะนชุ โทมล (2560) ทีศึ่กษา

เรื่องความหลากหลายและการใช้ประโยชน์ของพืชอาหารป่าในตลาดพื้นบ้านอีสาน 

กรณีศึกษาพื้นที่ลุ่มน�้ำห้วยหลวง ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ ประเทศไทย พบว่าพืช

อาหารที่่�มีการนำำ�มาจำำ�หน่่ายในตลาดมาจากพื้้�นที่่�ป่าไม้้ ที่่�นา ป่่าหัวัไร่่ปลายนา พื้้�นที่่� 

ที่่�เป็็นแหล่่งน้ำำ�� ซึ่่�งแสดงให้้เห็็นว่่าชุุมชนในเขตพื้้�นที่่�ลุ่่�มน้ำำ��ห้้วยหลวงนิิยมบริิโภค 

อาหรท้้องถิ่่�นที่่�หาได้้จากพืชืท้้องถิ่่�นที่่�มีตามธรรมชาติ ิแสดงให้้เห็็นถึงึภููมิปัิัญญาท้้องถิ่่�น 

ที่่�ยัังตกทอดสู่่�สัังคมรุ่่�นอดีีตมาจนถึึงคนปััจจุุบััน

2) การศึกษาอาหารท้องถิ่นเพื่อสุขภาพในแหล่งท่องเที่ยวชุมชนหนองโรง 

พบว่ามีอาหารท้องถิ่นจ�ำนวน 41 ชนิด โดยพบว่าส่วนใหญ่เป็นอาหารคาวประเภท

แกงไม่ใส่กะทิ โดยใช้ปลาและไก่เป็นหลัก และมีพืชผักสมุนไพรเป็นแหล่งวัตถุดิบที่

ส�ำคัญใช้ในการประกอบอาหาร อาหารส่วนใหญ่มีการยอมรับว่าเป็นอาหารท้องถิ่น 

เป็นอาหารที่รู้จักการมานานมากกว่า 10 ปี มีปริมาณวัตถุดิบในท้องถิ่นที่ใช้ในการ

ประกอบอาหารมากกว่าร้อยละ 70 ซึ่งสามารถประกอบอาหารได้ง่ายส�ำหรับการ

ด�ำเนินกิจกรรมการท่องเท่ียว ชุมชนมีความเป็นอัตลักษณ์จากการน�ำทรัพยากร

อาหารทัง้เนือ้สตัว์ พชืผกัท้องถิน่มาประกอบอาหาร ส่วนใหญ่นยิมรบัประทานอาหาร

ประเภทแกงไม่ใส่กะท ิประเภทต้ม ประเภทเครื่องจิ้ม และประเภทผัด เนื้อสัตว์หลัก

คอืไก่และปลา สอดคล้องกับพรศกัดิ ์พรหมแก้ว (2550) ทีก่ล่าวว่าการบรโิภคอาหาร

อาหารของผูค้นในท้องถิน่ย่อมมนียัสมัพนัธ์กับบรบิทของท้องถิน่นัน้ ทัง้ทีเ่ป็นบรบิท

ทางธรรมชาตแิละบรบิททางสงัคม วฒันธรรมอาหารของคนในแต่ละท้องถิน่จงึมส่ีวน

ที่พ้องและเพี้ยนกันอันเนื่องมาจากบริบทดังกล่าว และผู้คนในท้องถิ่นต่างๆ ย่อมมี

การสืบทอดวิถีการบริโภคอาหารต่อๆ กันมาจนเกิดเป็น “วัฒนธรรมการบริโภค

อาหาร” ของท้องถิ่น ซึ่งสะท้อนให้เห็นถึงสภาพทรัพยากร ภูมิปัญญา และภูมิธรรม
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ของผู้คนในแต่ละท้องถิ่นตนเอง 

3) การสร้างส�ำรับอาหารท้องถิ่นเพื่อสุขภาพของชุมชนท่องเท่ียวหนองโรง

จากศักยภาพของทรพัยากรอาหารในท้องถิน่ จดัได้ 6 ส�ำรบั อาหารท่ีจดัในส�ำรบัมา

จากวัตถุดิบที่ปลอดสารพิษ ผสมผสานกับพืชผักสมุนไพรมีสรรพคุณทางยา ส�ำรับ

อาหารท้องถิน่จงึมสีรรพคณุทางยาจากพชืผกัสมนุไพร และในเชงิโภชนาการยงัพบ

ว่าในแต่ละส�ำรับมีอาหารครบ 5 หมู่ มีไขมันพอเหมาะ และมีใยอาหารจากผักและ

ผลไม้ซึ่งเป็นผลดีต่อสุขภาพ โดยสอดคล้องกับงานวิจัยของเกศศิณี ตระกูลทิวากร 

และคณะ (2557) ทีศ่กึษาเรือ่งการส่งเสรมิการท่องเท่ียวภาคเหนอืโดยใช้ภาพลกัษณ์

ของอาหารท้องถิ่น ซึ่งพบว่าอาหารไทยเป็นอาหารท่ีได้รับความนิยมจากประชากร

ติดอันดับหนึ่งในห้าของโลก หนึ่งในปัจจัยท่ีได้รับความนิยมนอกจากรสชาติของ

อาหารแล้วก็คอืประโยชน์ต่อสุขภาพ มีคุณค่าทางโภชนาการ มีความสมดลุของสาร

อาหาร ได้แก่ พลังงาน โปรตีน ไขมัน คาร์โบไฮเดรต ใยอาหาร แร่ธาตุชนิดต่างๆ 

ทั้งยังส่งผลให้การจัดส�ำรับอาหารเป็นการสร้างกิจกรรมท่องเท่ียวท่ีเพิ่มขึ้นจากเดิม 

โดยการมีแหล่งการเรียนรู้ของชุมชน เช่น การสาธิตอาหารท้องถิ่น มีการน�ำประวัติ

ความเป็นมาและภูมิปัญญาชุมชนมาสอดแทรกเพื่อให้ความรู้แก่นักท่องเท่ียว ให้

ความรู้ ประโยชน์และสรรพคุณทางยาวัตถุดิบอาหาร ซึ่งสอดคล้องกับโสรัจจ์ วิสุทธิ

แพทย์ (2557) ว่าความส�ำเรจ็ของการจดัการท่องเทีย่วส่วนหนึง่ของความส�ำเรจ็ คือ

การน�ำเสนอสิ่งที่แตกต่างจากท่ีนักท่องเที่ยวเคยพบเจอ โดยมีปัจจัยพื้นฐานด้าน

ความสะดวกสบาย อิ่มอร่อยเป็นองค์ประกอบ อาหารท้องถิ่นมีการใช้วัตถุดิบที่แตก

ต่่างจากอาหารอื่่�นทั่่�วไป จึงึควรได้้รัับการนำำ�เสนอสู่่�นักท่่องเที่่�ยวบ้้าง เพื่่�อให้้นัักท่่อง 

เที่่�ยวได้้ทดลองสิ่่�งแปลกใหม่่ สอดคล้้องกับัวารุณุี ีวารัญัญานนท์์ ณรงค์์ สมพงษ์์ สุรุชัยั 

จิิวเจริิญสกุุล และณััฐพล รำ��ไพ (2557) ได้้ศึึกษาการจััดการความรู้้�อาหารไทย 

ท้้องถิ่่�นบนเส้้นทางการท่่องเที่่�ยวภาคเหนืือ โดยการท่่องเที่่�ยวเป็็นอุุตสาหกรรม 

บริิการสร้้างรายได้้ให้้กัับประเทศ พบว่่าอาหารท้้องถิ่่�นภาคเหนืือมีีเอกลัักษณ์์และ 

ศัักยภาพในการส่่งเสริิมการท่่องเที่่�ยวได้้ในลัักษณะ Gastronomy Tourism เพราะ

อาหารท้้องถิ่่�นมีีคุุณลัักษณะเฉพาะที่่�มีีความเป็็นมาทางประวััติิศาสตร์์ มีีตำำ�นานการ

กล่่าวขานและการพููดถึงึมานาน มีคีวามหลากหลายทางมวลมนุุษยชาติ ิลักัษณะของ 
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คนในแต่่ละท้้องถิ่่�น สะท้้อนวิิถีีชีีวิิต วััฒนธรรม ประเพณีี และความเป็็นอยู่่� มีีคุุณค่่า

ทางด้้านโภชนาการซึ่่�งพบว่่ามีีประโยชน์์ต่่อสุุขภาพของผู้้�บริิโภค ควรได้้รัับการส่่ง 

เสริิมแนะนำำ�ให้้มีีการนำำ�ขึ้้�นเป็็นเมนููวางบนโต๊๊ะอาหารในร้้านอาหาร

ข้อค้นพบดังกล่าวผู้วิจัยมีความเห็นว่า รูปแบบการจัดส�ำรับอาหารไทยเป็น

ส�ำรับที่มีคุณค่าทางโภชนาการ เนื่องด้วยมีลักษณะอาหารที่หลากหลาย มีอาหาร

ครบ 5 หมู่แล้ว การจัดท�ำเรื่องเล่าเพื่อสื่อสารต่อนักท่องเที่ยวหรือทางชุมชน โดย

ร้อยเรียงประวัติความเป็นมาของอาหาร วัตถุดิบท้องถิ่น การประกอบอาหาร รวม

ถงึประโยชน์ทางโภชนาการ และคุณสมบตัขิองพชืผกัสมนุไพรท่ีส่งเสรมิสขุภาพ เป็น

ส่วนหนึง่ทีช่่วยในการส่งเสรมิการท่องเทีย่วและสบืสานต่อภมูปัิญญาด้านทรพัยากร

อาหารและอาหารไทยท้องถิน่ โดยให้ความรูแ้ก่คนในชมุชนและใช้สือ่ประชาสัมพนัธ์

ทัง้ในรปูแบบส่ิงพมิพ์และแอพพลเิคชัน่เพือ่ให้เกิดการส่งต่อความรูด้้านอาหารส�ำหรบั

การท่องเที่ยวได้

6.2 ข้อเสนอแนะในการน�ำผลการวิจัยไปใช้เชิงนโยบาย 

6.2.1 ครอบครััว ชุุมชน และผู้้�ประกอบการอาหารในชุุมชนควรมีีส่่วนร่่วม 

และตระหนัักถึึงความสำำ�คัญของอาหารท้้องถิ่่�นเพื่่�อสุุขภาพในกระบวนการผลิิตและ 

การถ่่ายทอดภูมูิปัิัญญา ผู้้�นำำ�ชุมชนควรเร่่งสร้้างความเข้้าใจต่่อมุมุมองการนำำ�วัตัถุดิุิบ 

ในท้้องถิ่่�นมาประกอบอาหาร เพื่่�อให้้เห็็นคุุณค่่าอาหารท้้องถิ่่�นของตนเอง สนัับสนุุน 

และส่่งเสริิมการใช้้อาหารท้้องถิ่่�นในการประชาสััมพัันธ์์การท่่องเที่่�ยวของชุุมชน 

6.2.2 หน่่วยงานของรัฐัที่่�เกี่่�ยวข้้องทั้้�งในระดับัส่่วนปกครองท้้องถิ่่�นและองค์์กร 

ที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับชุุมชน ควรส่่งเสริิมให้้นำำ�อาหารท้้องถิ่่�นเพื่่�อสุุขภาพมาใช้้ในการจััด 

กิจิกรรมการท่่องเที่่�ยว โดยมีีนโยบายที่่�สอดคล้้องในระยะสั้้�นและระยะยาว สนับัสนุนุ 

เชิงินโยบายและการวางแผนเพื่่�อผลักัดันัให้้เกิดิการจัดัการการท่่องเที่่�ยวเชิงิสุขุภาพ

โดยใช้้ภููมิิปััญญาอาหารของท้้องถิ่่�นนั้้�นๆ อัันจะส่่งผลถึึงการยกระดัับมาตรฐานการ

ท่่องเที่่�ยว รวมทั้้�งควรดำำ�เนิินการอย่่างเป็็นรููปธรรมและต่่อเนื่่�อง
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6.3 ข้้อเสนอแนะสำำ�หรัับการวิิจััยครั้้�งต่่อไป

6.3.1 ควรมีการศึกษารวบรวมและจัดท�ำส�ำรับอาหารเพื่อสุขภาพในระดับ

จังหวัด เน้นการมีส่วนร่วมของชุมชน เพื่อจัดท�ำคลังข้อมูลมรดกภูมิปัญญาทาง

วัฒนธรรมอาหารอันส่งผลไปสู่การท่องเที่ยวเชิงอาหารสุขภาพ

6.3.2 ควรศึกษาวิจัยอาหารท้องถิ่นเพื่อสุขภาพในจังหวัดอื่นๆ ในภูมิภาค

ต่างๆ ที่มีอัตลักษณ์ของอาหารเพื่อยกระดับมาตรฐานด้านการท่องเที่ยว

7. กิตติกรรมประกาศ

โครงการนีเ้ป็นส่วนหนึง่ของโครงการการศกึษาอาหารท้องถิน่เพือ่สขุภาพใน

แหล่่งท่่องเที่่�ยวชุมุชนจากอัตัลักัษณ์์เพื่่�อการท่่องเที่่�ยวเรียีนรู้้�อาหารเชิงิสุขุภาพของ
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