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เพื่่�อเผยแพร่ผ่ลงานวิจิัยัหรือืงานสร้า้งสรรค์ใ์นลักัษณะนิพินธ์ต์้น้ฉบับั (Original Article) นิพินธ์ป์ริิทัศัน์์ (Review 

Article) และบทวิิจารณ์์หนัังสืือ (Book Review) เพื่่�อเป็็นการแลกเปลี่่�ยนความรู้้� แนวคิิด ทฤษฎีีที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับ
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ผลิิตภััณฑ์์อาหาร ธุุรกิิจบริิการอาหาร ศาสตร์์และศิิลป์์แห่่งการบริิโภคอาหาร และสาขาอื่่�น ๆ  ที่่�เกี่่�ยวข้้อง รวมทั้้�ง

การแนะนำหนัังสืือที่่�น่่าสนใจทางด้้านอาหาร กำหนดพิิมพ์์เผยแพร่่ ปีีละ 2 ฉบัับ (ฉบัับแรกประจำเดืือนมกราคม

ถึึงเดืือนมิิถุุนายน ฉบัับที่่�สองเดืือนกรกฎาคมถึึงเดืือนธัันวาคม) ดำเนิินการเผยแพร่่ในรููปแบบของวารสารฉบัับ

พิมิพ์แ์ละวารสารออนไลน์์ (http://www.research.dusit.ac.th/new/e-Journal) บุคุคลทั่่�วไปสามารถตอบรัับ

เป็็นสมาชิิกโดยส่่งใบสมััครเป็็นสมาชิิกพร้้อมค่่าบำรุุงปีีละ 1,000 บาท ทางเช็็ค สั่่�งจ่่ายกองบรรณาธิิการวารสาร

วััฒนธรรมอาหารไทย หรืือชำระด้้วยตนเองที่่�กองบรรณาธิิการวารสารวััฒนธรรมอาหารไทย นัักวิิจััยที่่�มี 

ความประสงค์์ จะส่่งต้้นฉบัับเพื่่�อลงตีีพิิมพ์์ในวารสารวััฒนธรรมอาหารไทย สามารถส่่งบทความดัังกล่่าวมายััง 

กองบรรณาธิิการได้้โดยตรง ทั้้�งนี้้�บทความที่่�เสนอขอลงตีีพิิมพ์์ จะต้้องไม่่เคยหรืือไม่่อยู่่�ในระหว่่างเสนอขอตีีพิิมพ์์

ในวารสารฉบัับอื่่�น และบทความดัังกล่่าวจะต้้องเข้้ารัับการพิิจารณาให้้ความเห็็นและตรวจแก้้ไขทางวิิชาการ 

จากผู้้�ทรงคุุณวุุฒิิ (Peer Review) ของวารสารวััฒนธรรมอาหารไทย จำนวน 3 ท่่านต่่อบทความก่่อนลงตีีพิิมพ์์

ต้้นฉบัับที่่�ได้้รัับการตีีพิิมพ์์ในวารสารนี้้�เป็็นลิิขสิิทธิ์์�ของมหาวิิทยาลััยสวนดุุสิิต การนำข้้อความใดซึ่่�งเป็็น

ส่่วนหนึ่่�งหรืือทั้้�งหมดของต้้นฉบัับไปตีีพิิมพ์์ใหม่่ จะต้้องได้้รัับอนุุญาตจากเจ้้าของต้้นฉบัับและกองบรรณาธิิการ
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ไม่่รวมความผิิดพลาดอัันเกิิดจากเทคนิิคการพิิมพ์์
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บทคัดย่อ
“ข้าวในวัฒนธรรมอาหารไทย” เป็นมรดกทางสังคมที่มีการเปลี่ยนแปลงตามยุคสมัย การรับประทาน

ข้าวเกดิขึน้ก่อนสมยัอยธุยา จากหลกัฐานทางประวตัศิาสตร์พบว่าคนไทยรบัประทานข้าวเหนยีวเมลด็ยาว ใหญ่
เป็นหลกั แต่ได้เปลีย่นมานยิมรับประทานข้าวเหนยีวเมลด็เลก็ เรยีว ยาว และส่งผ่านมาจนถงึปัจจบุนั นอกจาก
รับประทานข้าวเหนียวแล้วยังมีการบริโภคข้าวเจ้า ที่อินเดียเรียกว่า จาวัล มีลักษณะเมล็ด เรียว ยาว ในสมัย
อยธุยาเป็นยคุทองของการพฒันาวฒันธรรมทางอาหาร จากเดมิทีร่บัประทานอาหารแบบเรยีบง่าย กนิปลาเป็น
หลัก เปลี่ยนเป็นมีการต้ม แกง น้�้ำำพริก และอาหารต่างชาติเข้ามา สมัยธนบุรีมีการทำ�ำนานอกฤดู สมัยกรุง
รัตนโกสินทร์ยุคต้นกับยุคธนบุรี อาหารมีลักษณะเดียวกัน แต่มีอาหารเพิ่มขึ้นอีก 1 ประเภท คือ อาหารว่าง 
ตั้งแต่สมัยรัชกาลที่ 4 จนถึงปัจจุบัน อาหารมีความหลากหลายมากขึ้น ในปัจจุบันอาหารบางชนิดได้เปลี่ยนวิธี 
หรือเปลีย่นส่วนประกอบไปจากเดมิ ขาดความประณตีทีถ่อืว่าเป็นเอกลกัษณ์ทีส่ำ�ำคญัของอาหารไทย ข้าว กลาย
เป็นสินค้าส่งออกที่สำ�ำคัญ เกิดการค้นพบ ข้าวขาวดอกมะลิ ที่นำ�ำไปปลูกในภาคอีสานและภาคเหนือ ได้ข้าวที่มี
กลิ่นหอม เนื้อสัมผัสของข้าวสวย นุ่ม เป็นที่นิยม มีชื่อทางการค้าว่า ข้าวหอมมะลิ ซึ่งในปัจจุบันการบริโภคข้าว
ใหม่ ที่มีกลิ่นหอม ถือเป็นความท้าทายในการส่งต่อข้าวในวัฒนธรรมอาหารไทย

คำ�ำสำ�ำคัญ : ข้าว วัฒนธรรมอาหารไทย 

Abstract
"Rice in Thai Cuisine Culture" is a social heritage that has changed with the times  

dynamically. Eating rice occurs previously the Ayutthaya era. According to the Thai history, 
Thais consume a long-grain glutinous rice, but switched to be a small and slender-grained 
glutinous rice, respectively. In addition, a white rice is an alternative consumption. In India, 
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white rice is called “caval”. In the Ayutthaya period, the golden age of food culture  
development, passed from fish consumption dominantly to boil, curry and chili-paste.  
Furthermore, the foreign dishes are spread widely. In the Thonburi period, an off-season 
farming is initiated. Snacks is developed in the early of Rattanakosin Period. From the reign 
of King Rama IV to nowadays, Thai cuisine is more complicated. However, the traditional Thai 
cuisines have altered original preparation methods or ingredients, not meticulously like  
the naive is complained. Rice also an important export product from Thailand. Fortunately, 
"Khao Khao Doeg Mali", the aromatic and unique characteristic rice was discovered and grown 
widespread in the Northeast and the North. A texture of the cooked rice is extremely soft 
and palatable, so the trade name of this specific rive is "Khao Hom Mali". The contemporary 
consumption of this rice is considered as a challenge in passing on the rice in Thai cuisine 
culture.

Keywords: rice, food culture 

บทนำ�ำ 
“ข้าว” ในวัฒนธรรมอาหารไทย ประเทศที่ประกอบไปด้วยคนหลายเช้ือชาติ ศาสนาและวัฒนธรรม 

วัฒนธรรมด้านอาหารเป็นวัฒนธรรมที่มีความสำ�ำคัญ ไม่น้อยไปกว่าวัฒนธรรมด้านอื่น บทความนี้จัดทำ�ำข้ึน
จำเพาะไปในเรื่่�อง ข้้าว ในวััฒนธรรมด้้านอาหารของไทย ในมิิติิของข้้าวที่่�ใช้้ในการรัับประทาน อัันมีีต้้นทางมา
จากข้้าวประเภทและชนิิดพัันธุ์์�ต่่าง ๆ  ทั้้�งในอดีีตและปััจจุุบััน จากบัันทึึกหลัักฐานต่่าง ๆ  วััฒนธรรมอาหารส่่วน
ใหญ่่ ผู้้�บัันทึึกหรืือผู้้�ที่่�ปรุุงหรืือประกอบอาหาร ส่่วนใหญ่่มุ่่�งเน้้นบัันทึึกการประกอบอาหารในสำรัับหรืือการทำ
กัับข้้าวเป็็นสำคััญ ในส่่วนของข้้าว ไม่่สามารถหาหลัักฐานจากบัันทึึกหรืือคำบอกเล่่าเรื่่�องราวของข้้าวสวยที่่�
เหมาะกัับสำรัับนั้้�น ๆ  ได้้มากนััก 

สำนัักงานคณะกรรมการวััฒนธรรมแห่่งชาติิ ได้้นิิยามความหมาย แนวคิิดและประเด็็นที่่�เกี่่�ยวกัับ 
“วััฒนธรรม” ว่่าเป็็นเรื่่�องที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับชีีวิิตของคนเรานัับแต่่เกิิดจนตายแต่่เมื่่�อจะให้้ความหมายของคำว่่า 
วัฒันธรรมดูเูหมือืนจะมิใิช่เ่รื่่�องง่่าย และไม่ม่ีคีำตอบที่่�ตายตัวั ด้ว้ยวัฒันธรรมเองก็ม็ีคีวามหมายหลายนัยัยะ และ
ครอบคลุุมไปในหลายมิิติิ ไม่่เฉพาะเจาะจง แล้้วแต่่ว่่าจะพููดหรืือเน้้นในเรื่่�องใด ประเด็็นแนวคิิดเกี่่�ยวกัับ 
คำ�ำว่า วัฒนธรรม เป็นคำ�ำที่เกิดขึ้นในสมัยจอมพล ป.พิบูลสงครามเป็นนายกรัฐมนตรี มาจากภาษาอังกฤษ 
คือ “Culture” กรมหมื่นนราธิปพงศ์ประพันธ์ ทรงมีความประสงค์ให้คำ�ำน้ีมีความหมายในลักษณะท่ียังคง 
มีความเคลื่อนไหว การเปลี่ยนแปลง และพัฒนาอย่างต่อเนื่อง จึงทรงแปล “Culture” เป็น “วัฒนธรรม”  
และได้มีการใช้สืบต่อมาจนปัจจุบัน ซึ่ง Culture มาจากรากศัพท์ภาษาละตินว่า Cultura ที่มีความหมายว่า 
การเพาะปลูกหรือการปลูกฝัง คำ�ำว่า วัฒนธรรม เป็นคำ�ำสมาสระหว่างบาลีสันสฤต จากคำ�ำว่า วัฒนะ ที่มี 
ความหมายว่า เจริญงอกงาม รุ่งเรือง ส่วนคำ�ำว่า ธรรม ในท่ีนี้หมายถึงกฎ ระเบียบหรือข้อปฏิบัติ ซ่ึงเมื่อ 
รวมความแล้ว คำ�ำว่าวัฒนธรรม น่าจะหมายถึง ความเป็นระเบียบ หรือข้อปฏิบัติที่ทำ�ำให้เจริญรุ่งเรือง แต่ในทาง
ปฏิบัติแล้ว มีผู้รู้ได้ให้ความหมายของคำ�ำว่า“วัฒนธรรม” อย่างหลากหลายไม่ว่าในประเทศหรือในต่างประเทศ 
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เช่น Encyclopidia of Social Science ได้อธิบายคำ�ำว่า วัฒนธรรม ว่า เป็นคำ�ำที่ใช้ในวิชามานุษยวิทยาสมัย
ใหม่ และในด้านสงัคมศาสตร์ หมายถงึ มรดกสงัคม เป็นลกัษณะเฉพาะในการดำ�ำรงชวีติของกลุม่คนทีม่าอยูร่่วม
กัน และได้มีการเปลี่ยนแปลงให้เจริญตามยุคสมัย (อมรรัตน์, 2551)

วัฒนธรรมอาหาร (Food culture) หมายถึง วิธีที่มนุษย์ใช้ประโยชน์จากอาหาร ตั้งแต่วิธีการเลือก  
วิธีที่ทำ�ำให้ได้รับอาหาร ไปจนถึงการปรุง และรับประทาน (Kittler & Sucher, 2004) 

ดังนั้น ข้าวในวัฒนธรรมอาหารไทย น่าจะหมายถึง ข้าว ที่ถูกสร้างให้เป็นมรดกทางวัฒนธรรมอาหาร
ของสังคมไทย ที่มีลักษณะเฉพาะ มีการสร้างระเบียบ แบบแผน ในการปรุง การประกอบ อาจรวมถึงการรับ
ประทาน เพื่อทำ�ำให้อาหารไทยเจริญรุ่งเรือง และสามารถเปลี่ยนแปลงให้เจริญขึ้นตามยุคสมัย สร้างความเจริญ
งอกงามให้แก่สังคมไทย 

เนื้อหา 
การรัับประทานข้้าวในดิินแดนประเทศไทยเกิิดขึ้้�นเมื่่�อใด สามารถพิิจารณาได้้จากหลัักฐานทาง

ประวััติิศาสตร์์ที่่�พบ เพื่่�อเราจะได้้มองเห็็นภาพร่่วมกัันของวััฒนธรรมร่่วม (Co-culture) ของข้้าว ที่่�คนในที่่�ตั้้�ง
ของประเทศไทยปฏิิบััติิร่่วมกัันเช่่น การเพาะปลููกรัับประทานเป็็นอาหารของคนไทยในทุุกพื้้�นที่่�ของประเทศ 
ในปัจัจุบุันั เนื่่�องจากข้า้วเป็น็พืชืตระกูลูหญ้า้สามารถเกิดิและเจริญิเติบิโตได้ใ้นทุกุภูมูิปิระเทศ ทนต่อ่ภูมูิอิากาศ
ที่แตกต่างกันได้ดี เช่นทนต่อภัยแล้ง ฝนทิ้งช่วง หลังการลงมือปลูกในช่วงต้นฤดูฝน และสามารถปรับตัวให้ต่อสู้
กบัอทุกภยัในช่วงกลางหรอืปลายฤดฝูนได้ ดกีว่าธญัพชืชนดิอืน่ ๆ  มหีลักฐานทางโบราณคดชีีช้ดัว่าประเทศไทย
มกีารใช้แกลบเป็นวัตถดิุบในการทำ�ำภาชนะดินเผาท่ีพบในแหล่งประวตัศิาสตร์บ้านเชียง จงัหวดัอดุรธาน ีท่ีมอีายุ
มากกว่า 5000 ปี (จังหวัดอุดรธานี, มมป.) การค้นพบแกลบในโลงไม้อายุกว่า 2000 ปี ท่ีถ้�้ำำปลาจังหวัด
แม่ฮ่องสอน (Chester F Gorman,1969) จากหลักฐานที่พบทั้งสองแหล่ง ประเภทของแกลบที่พบในแหล่ง
โบราณคดีเหล่านี้เป็นแกลบของข้าวเหนียวเมล็ดยาว ขนาดใหญ่ นั่นคือหลักฐานสำ�ำคัญที่แสดงให้ทราบว่าคนที่
อยูใ่นดนิแดนของประเทศไทยในอดีตน่าจะรบัประทานข้าวเหนยีวเมลด็ยาว ใหญ่ เป็นอาหารมาก่อน หรอืแม้แต่
ข้้อสัันนิิฐานของสุุจิิตต์์ วงษ์์เทศ (2559) นัักประวััติิศาสตร์์และศิิลปิินแห่่งชาติิที่่�อ้้างอิิงถึึงประเพณีีกิินเหนีียวใน
งานแต่่งงานของคนภาคใต้้ ที่่�มีีการทำข้้าวเหนีียวแก้้ว ใช้้เป็็นอาหารสำหรัับเซ่่นไหว้้ผีีบรรพบุุรุุษในงานแต่่งงาน 
ทำให้้อนุุมานได้้ว่่าบรรพบุุรุุษของคนใต้้รัับประทานข้้าวเหนีียว นัับเป็็นความเชื่่�อมโยงจากอดีีตที่่�ทำให้้เราทราบ
ว่า่คนที่่�อยู่่�ในดิินแดนประเทศไทยในอดีีต รับัประทานข้้าวเหนีียวมาก่่อนข้้าวชนิิดอื่่�น ๆ  มีหีลัักฐานการทำนาข้้าว 
ปลููกข้้าว (นาข้้าว) เมื่่�อกว่่า 2,000 - 4,000 ปีี จากภาพเขีียนสีีบนผนัังเพิิงผา ที่่�ผาแต้้ม อำเภอโขงเจีียม จัังหวััด
อุุบลราชธานีี (สำนัักการสัังคีีต, มมป.) 

ก่อนสมยัอยธุยา คนในดนิแดนประเทศไทยยงัคงรบัประทานข้าวเหนยีวเป็นหลกั แต่ความนยิมในการ
รัับประทานข้้าวเหนีียวในสมััยอยุุธยาได้้เปลี่่�ยนแปลงไป จากการรัับประทานข้้าวเหนีียวที่่�มีีลัักษณะเมล็็ดใหญ่่ 
ยาวในอดีีต ได้้เปลี่่�ยนมานิิยมรัับประทานข้้าวเหนีียวเมล็็ดเล็็ก เรียีว ยาว และส่่งผ่า่นความนิิยมนี้้�มาจนถึึงปัจัจุบุันั 
ที่่�ข้า้วเหนีียวเขี้้�ยวงู ูที่่�มีลีักัษณะดัังกล่า่ว ได้้รับัความนิิยมในการรัับประทาน การนำมาประกอบเป็็นอาหารหวาน 
เช่่น ข้้าวเหนีียวมููน ที่่�ทุุกร้้านที่่�มีีชื่่�อใช้้เป็็นวััตถุุดิิบในการมููนข้้าวเหนีียวจำหน่่าย
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สมัยกรุงศรีอยุธยาคนไทยได้รับเอาวัฒนธรรมทางด้านการเมือง การปกครองและการบริโภคข้าวเจ้า
หรือจาวัล จากการส่งผ่านทางวัฒนธรรมอินเดียที่เรียก ข้าว ว่า จาวัล (Caval) (กระทรวงการต่างประเทศ, 
มมป.) เข้าสู่ดินแดนสุวรรณภูมิทางขอม (กรมวิชาการเกษตร, 2548) เกิดการเปลี่ยนแปลงพันธุ์ข้าวในการเพาะ
ปลูกข้าวของชาวเมอืงอยธุยา จากการปลกูและบรโิภคข้าวเหนยีวเป็นหลกัมาสูก่ารปลกูจาวลั หรอื ข้าวเจ้า เพือ่
การค้า้และการบริโิภค จากการผลิิตข้า้วเพียีงเพื่่�อการบริโิภคภายในครัวัเรือืน ชุมุชน มาสู่่�การผลิิตเพื่่�อเป็็นสินิค้า้
จำหน่า่ยระหว่า่งประเทศจนถึงึปัจัจุบุันัและข้า้ว ดังักล่า่วนี้้�เป็น็ข้า้วในกลุ่่�ม Oryza sativa ที่่�มีลีักัษณะของเมล็ด็ 
ยาว เรียว 

สมัยนี้ถือว่าเป็นยุคทองของการพัฒนาทางด้านวัฒนธรรมทางอาหารของประเทศไทย จากการติดต่อ
กับชาวต่างประเทศท้ังชาวตะวันตกและตะวันออก จากบันทึกเอกสารของชาวต่างประเทศ พบว่าคนไทยใน
สมัยนั้นกินอาหารแบบเรียบง่าย ยังคงกินปลาเป็นหลัก มีการปรุงเป็นต้ม แกง และคาดว่ามีการใช้น้�้ำำมันในการ
ประกอบอาหารแต่เป็นน้�้ำำมนัจากมะพร้าวและกะทมิากกว่าไขมนัหรอืน้�้ำำมนัจากสตัว์ คนไทยสมยันีม้กีารถนอม
อาหาร เช่น การตากแห้ง หรือทำ�ำเค็ม มีอาหารประเภทเครื่องจิ้ม เช่น น้�้ำำพริกกะปิ นิยมบริโภคสัตว์น้�้ำำมากกว่า
สัตว์บก (ธนภัทร, 2561) โดยเฉพาะสัตว์ใหญ่ ที่เลี้ยงไว้ใช้แรงงานไม่นิยมนำ�ำมาฆ่าเพื่อใช้เป็นอาหาร ได้มีการ
กล่าวถึงแกงปลา ที่ใช้เครื่องเทศ เช่น แกงที่ใส่หัวหอม กระเทียม สมุนไพร และเครื่องเทศกลิ่นแรง ๆ ที่คาดว่า
เป็นการนำ�ำมาใช้เพื่อดับกลิ่นคาวของปลา หลักฐานในบันทึกของบาทหลวงต่างชาติที่บันทึกไว้ทำ�ำให้ทราบว่า
อาหารของชาติต่าง ๆ ได้เข้ามาในสมัยสมเด็จพระนารายณ์ เช่น ขนมหวานจากโปรตุเกส เหล้าองุ่นจากสเปน 
เปอร์เซยี และฝรัง่เศส สำ�ำหรบัอทิธพิลของอาหารจนีนัน้คาดว่าเริม่มมีากขึน้ในช่วงอยธุยาตอนปลายทีอ่ยธุยาได้
ตัดสัมพันธ์กับชาติตะวันตก แล้วหันไปทำ�ำการค้ากับประเทศจีนด้วยตัวเองมากขึ้น ทำ�ำให้ชาวจีนและอาหารจีน
แพร่กระจายเข้าสู่ดินแดนของประเทศไทยมากขึ้น ดังนั้นอาจกล่าวได้ว่าอาหารไทยในสมัยอยุธยา ได้รับ
วัฒนธรรมของอาหารต่างชาติ ผ่านทางการทูตและทางการค้ากับประเทศต่าง ๆ อาหารต่างชาติส่วนใหญ่แพร่
หลายอยู่ในราชสำ�ำนัก ต่อมาค่อยกระจายสู่ประชาชน และกลมกลืนกลายเป็นอาหารไทยไปในที่สุด เช่น ขนม
ทองหยิบ ทองหยอด เป็นต้น

สมััยกรุุงธนบุุรีี พบความต่่อเนื่่�องของวััฒนธรรมอาหารไทยจากกรุุงศรีีอยุุธยามาสู่่�กรุุงธนบุุรีี อีีกทั้้�งยััง
เชื่อว่าเส้นทางอาหารไทยเชื่อมต่อมายังสมัยกรุงรัตนโกสินทร์ โดยเส้นทางหลักผ่านทางราชสำ�ำนักและสังคม
เครือญาติ อาหารไทยสมัยกรุงธนบุรีน่าจะคล้ายคลึงกับสมัยอยุธยา แต่ที่พิเศษคือมีอาหารจีน

สมัยรัตนโกสินทร์ สามารถจำ�ำแนกตามยุคสมัยที่นักประวัติศาสตร์ได้กำ�ำหนดไว้ คือ ยุคที่ 1 ตั้งแต่สมัย 
รัชกาลที่ 1 จนถึงรัชกาลที่ 3 และยุคที่ 2 ตั้งแต่สมัยรัชกาลที่ 4 จนถึงรัชกาลปัจจุบัน ดังนี้ ในยุคที่ 1 พ.ศ. 2325 
– 2394 อาหารไทยในยคุน้ีเป็นลกัษณะเดียวกนักบัสมยัธนบุร ีแต่มอีาหารไทยเพิม่ข้ึนอกี 1 ประเภท คอื นอกจาก
มอีาหารคาว อาหารหวานแล้วยงัมอีาหารว่างเพ่ิมขึน้ ในช่วงเวลานีอ้าหารไทยได้รบัอทิธพิลจากวฒันธรรมอาหาร
จากประเทศจีีนมากขึ้้�น (สิิริินาฏ, 2556) เนื่่�องจากมีีการทำการค้้าระหว่่างกัันมาก จนได้้มีีการปรัับเปลี่่�ยน 
ประยุุกต์์อาหารจีีนหลายชนิิดให้้เป็็นอาหารไทยในที่่�สุุด จากจดหมายความทรงจำของกรมหลวงนริินทรเทวีี  
ที่่�กล่่าวถึึงเครื่่�องตั้้�ง สำรัับคาว หวาน ของพระสงฆ์์ ในงานสมโภชน์์ พระพุุทธมณีีรััตนมหาปฏิิมากร (พระแก้้ว
มรกต) ได้แสดงให้เห็นว่ารายการอาหารนอกจากจะมีอาหารไทย เช่น ผัก น้�้ำำพริก ปลาแห้ง หน่อไม้ผัด แล้วยัง
มอีาหารทีป่รุงด้วยเครือ่งเทศแบบอสิลาม และมอีาหารจนีโดยสงัเกตจากการใช้หมเูป็นส่วนประกอบของอาหาร 

ข้าวในวัฒนธรรมอาหารไทย 
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เน่ืองจากหมูเป็นวัตถุดิบที่คนไทยไม่นิยมนำ�ำมาประกอบอาหาร แต่คนจีนนิยม จึงเป็นท่ีมาของการประยุกต์
อาหารจีนหลายชนิดให้เป็นอาหารไทย

ในบทพระราชนิพนธ์กาพย์เห่เรือชมเครื่องคาวหวาน ของพระบาทสมเด็จพระพุทธเลิศหล้านภาลัยได้
ทรงกล่าวถึงอาหารคาวและอาหารหวานหลายชนิด (ธนภัทร, 2561) สะท้อนภาพของอาหารไทยในราชสำ�ำนัก
ทีช่ดัเจน แสดงให้เหน็ลกัษณะของอาหารไทยในราชสำ�ำนกัทีม่กีารปรงุ กลิน่และรส อย่างประณตี ให้ความสำ�ำคญั
กับรสชาติของอาหารมากเป็นพิเศษ นับได้ว่าเป็นยุคสมัยที่ศิลปะการประกอบอาหารมีความสมบูรณ์ที่สุด ทั้ง
รส กลิ่น สี และการตกแต่งสำ�ำรับให้สวยสดและงดงาม รวมถึงมีการประยุกต์อาหารต่างชาติให้เป็นอาหารท่ี
ถูกปากคนไทย 

จากบทพระราชนพินธ์ทำ�ำให้ได้เหน็รายละเอยีดในการแบ่งประเภทของอาหาร (สรินิาฏ, 2556) อาหาร
คาวกับอาหารว่าง ส่วนที่เป็นอาหารคาวได้แก่ แกงชนิดต่าง ๆ เครื่องจิ้ม ยำ�ำต่าง ๆ สำ�ำหรับอาหารว่างส่วนใหญ่
เป็็นอาหารว่่างคาว ได้้แก่่ หมููแนม ล่่าเตีียง หรุ่่�ม รัังนก อาหารหวานส่่วนใหญ่่เป็็นอาหารที่่�ทำด้้วยแป้้งและไข่่
เป็็นส่่วนใหญ่่ มีีขนมที่่�ใช้้การอบให้้กรอบ เช่่น ขนมผิิง ขนมลำเจีียก และมีีขนมที่่�มีีน้้ำหวานและกะทิิเจืืออยู่่�ด้้วย 
ได้แก่ ซ่าหริ่ม บัวลอย เป็นต้น 

นอกจากนี้้�ใน วรรณคดีีขุุนช้้างขุุนแผน ซึ่่�งเป็็นวรรณคดีีที่่�สะท้้อนวิิถีีชีีวิิตของชาวบ้้านในยุุคสมััยนั้้�น  
หากพิิจารณาในเรื่่�องอาหาร พบว่่า ขนมจีีนน้้ำยาได้้รัับความนิิยม มีีการรัับประทานข้้าวสวยเป็็นหลััก ร่่วมกัับ 
กัับข้้าวประเภทต่่าง ๆ  เช่่น แกง ต้้ม ยำ และคั่่�ว อาหารมีีความหลากหลายมากขึ้้�นทั้้�งประเภทของอาหารคาว 
และอาหารหวาน ดัังนั้้�นพอสัันนิิฐานได้้ว่่าข้้าวที่่�ปลููกและรัับประทานกัันในสมััยนี้้� น่่าจะเป็็นข้้าวเจ้้าแข็็ง เพราะ
มีีคุุณสมบััติิที่่�ดีในการนำไปทำอาหารเส้้น ที่่�ทำจากแป้้งข้้าว โม่่น้้ำแล้้วกดผ่่านรููตะแกรง ลงไปในน้้ำร้้อน เมื่่�อ
แป้้งสุุก จะได้้เส้้นขนมจีีน เส้้นขนมจีีนที่่�เหนีียว นุ่่�ม ไม่่แตกหัักง่่าย ได้้มีีการศึึกษาวิิจััยแล้้วอย่่างแน่่ชััดในยุุค
ปัจัจุบุันัว่า่ต้อ้งใช้ข้้า้วเจ้า้แข็ง็ ข้า้วเจ้า้ที่่�มีปีริมิาณอะไมโลสสูงู เป็น็วัตัถุดุิบิในการผลิติ สอดคล้อ้งกับัพันัธุ์์�ข้า้วเจ้า้
ที่่�ปลููกอยู่่�รอบ ๆ  เกาะเมืืองอยุุธยา ที่่�ต้้องใช้้ข้้าวเจ้้าพัันธุ์์�พิิเศษ ที่่�มีีคุุณสมบััติิพิิเศษในการเจริิญเติิบโต กล่่าวคืือ 
สามารถยืืดลำต้้นให้้ยาวขึ้้�นอย่่างรวดเร็็วเพื่่�อหนีีน้้ำที่่�หลากมาในฤดููน้้ำหลาก และเอ่่อท่่วมอยู่่�นานหลายเดืือน 
น้้ำที่่�ท่่วมรอบเกาะเมืืองอยุุธยานี้้�เองที่่�คนไทยใช้้เป็็นยุุทธศาสตร์์สำคััญในการรัับศึึก เพราะกองทััพข้้าศึึก 
ไม่่สามารถต้้านทานน้้ำที่่�หลากนี้้�ได้้ แต่่ ข้้าวพัันธุ์์�พลายงาม สามารถยืืดลำต้้นให้้ปลายยอดของต้้นข้้าวสููงพ้้นน้้ำ
ที่่�สููงกว่่า 5 เมตร สัังเคราะห์์แสงเจริิญเติิบโตได้้และเมื่่�อน้้ำลดข้้าวพลายงามก็็จะผลิิดอก ออกรวง ให้้ชาวอยุุธยา
ได้้ออกมาเก็็บเกี่่�ยวรวงข้้าว ไปใช้้เป็็นอาหาร หลัังข้้าศึึก ศััตรูู ถอยร่่น หนีีน้้ำที่่�หลาก

ตั้้�งแต่่สมััยรััชกาลที่่� 4 พ.ศ. 2395 – ปััจจุุบััน ประเทศไทยได้้รัับการพััฒนาเป็็นอย่่างมาก มีีการตั้้�ง 
โรงพิิมพ์์ในประเทศไทย ตำรัับอาหารของไทยเริ่่�มได้้รัับการบัันทึึกมากขึ้้�น โดยเฉพาะในสมััยรััชกาลที่่� 5 เช่่น 
เรื่่�องราวในบทพระราชนิิพนธ์์ ไกลบ้้าน จดหมายเหตุุ เสด็็จประพาสต้้น เป็็นต้้น และยัังมีีบัันทึึกต่่าง ๆ ที่่�ผ่่าน
การบอกเล่า่ผ่า่นทางเครือืญาติ ิและบันัทึกึที่่�ไม่เ่ป็น็ทางการอื่่�น ๆ  ซึ่่�งข้อ้มูลูเหล่า่นี้้�ได้ส้ะท้อ้นให้เ้ห็น็ลักัษณะของ
อาหารไทย ที่มีความหลากหลายทั้งที่เป็น กับข้าว อาหารจานเดียว อาหารว่าง อาหารหวาน ท้ังท่ีใช้วิธีการ
ประกอบของราชสำ�ำนัก และวธิกีารประกอบแบบชาวบ้านท่ีสบืทอดมาจนถึงปัจจบัุน แต่เป็นท่ีน่าสงัเกตว่าอาหาร
ไทยบางชนิดิในปัจัจุุบันัได้เ้ปลี่่�ยนวิิธีกีารประกอบหรือืส่่วนประกอบของอาหารให้ผ้ิดิเพี้้�ยนไปจากของเดิมิ ทำให้้
รสชาติขิองอาหารไม่่ได้้รสตามตำรับัดั้้�งเดิมิ ขาดความประณีตีที่่�น่าจะถือืว่่าเป็็นเอกลักัษณ์์ที่่�สำคัญัของอาหารไทย 
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ปรากฏการณ์ที่สำ�ำคัญอีกปรากฏการณ์หนึ่งเกิดข้ึนในรัชสมัยของพระบาทสมเด็จพระจุลจอมเกล้าเจ้า
อยูห่วั รชัการที ่5 กล่าวคอื เมือ่ ข้าว กลายเป็นสนิค้าส่งออกทีส่ำ�ำคญัของประเทศไทย (สถาบนัดำ�ำรงราชานภุาพ, 
2554) พระบาทสมเดจ็พระจลุจอมเกล้าเจ้าอยูห่วั ทรงมพีระราโชบายทีส่ำ�ำคญัในการพฒันาข้าวเพือ่การส่งออก
กค็อืการขดุคลองรงัสติ เพือ่เปิดพืน้ทีทุ่ง่รงัสติ ทีร่าบลุม่ขนาดใหญ่ใกล้กรงุเทพทีม่อีาณาบริเวณครอบคลมุพืน้ที่
จังหวัดอยุธยา ปทุมธานี นครนายกและสมุทรปราการ (สารานุกรมไทยสำ�ำหรับเยาวชน, 2553) ใช้เป็นพื้นที่ใน
การทำนาเพื่่�อการค้้าระหว่่างประเทศของประเทศไทยจนถึึงปััจจุุบััน นอกจากนี้้�ยังได้้มีีการคััดเลืือก สายพัันธุ์์�
ข้้าวจากทั่่�วประเทศ เพื่่�อค้้นหาสายพัันธุ์์�ข้าวที่่�จะนำไปส่่งเสริิมให้้ชาวนาทำการปลููกในพื้้�นที่่�ดังกล่่าว การคััด
เลืือกพัันธุ์์�ข้าวทำขึ้้�นในงานที่่�เรีียกว่่างานประกวดข้้าวสนามหลวง ทำให้้เกิิดการค้้นพบข้้าวหลายสายพัันธุ์์�ที่่�
สามารถนำ�ำไปส่งเสรมิให้ชาวนาปลกูในพืน้ทีดั่งกล่าว ข้าวทีช่นะเลศิในการประกวดพนัธุห์นึง่ซึง่ยงัไม่มชีือ่ในสมยั
นัน้ เป็นพันธุข้์าวจากมณฑลบรูพาทีลั่กษณะของข้าวสารเมือ่นำ�ำมาขดัสเีอารำ�ำออกจนหมด จะได้ข้าวสารท่ีเมลด็
ยาว เรียว และมีสีของข้าวสาร ขาวเหมือนดอกมะลิ หุงสุกแล้วให้ข้าวสวยที่นุ่ม ไม่แข็งเมื่อปล่อยทิ้งไว้ให้เย็น 
ราชการได้ทำ�ำการตั้งชื่อข้าวพันธุ์ดังกล่าวว่า ข้าวขาวดอกมะลิ ต่อมาภายหลังข้าวพันธุ์นี้ได้กลายเป็นข้าวพันธุ์ที่
ดทีีสุ่ดของประเทศไทย และพนัธุท์ีดี่ทีส่ดุพนัธุห์นึง่ของโลก ผูค้นทัว่โลกให้ความนยิมในการบริโภคอย่างมากมาย
ในปัจจุบัน มีราคาสูงกว่าข้าวขาวที่มีเนื้อสัมผัสแข็ง ร่วน กว่าร้อยละห้าสิบ

การสอดแทรกข้้าวเข้้าสู่่�วััฒนธรรมอาหารไทย ให้้สอดคล้้องเข้้ากัันได้้กัับสำรัับกัับข้้าว ที่่�มีีมรดก 
การปรุุง ที่่�เป็็นแบบแผนและประณีีต ให้้ข้้าวมีีส่่วนในการเพิ่่�มอรรถรสในการรัับประทาน หรืือที่่�เรีียกว่่าถููกปาก
ผู้้�รัับประทานด้้วยการเลืือกใช้้ข้้าวสวย ที่่�เหมาะสมกัับอาหารในสำรัับ ยัังไม่่ค่่อยได้้รัับความสำคััญมาตั้้�งแต่่ 
ในอดีีต การเลืือกชนิิดของข้้าวสารเพื่่�อนำมาหุุงให้้เป็็นข้้าวสวย หรืือแม้้กระทั่่�งการหุุงข้้าวให้้เป็็นข้้าวสวย 
ที่่�เหมาะสมกับัอาหารในสำรับัไม่ไ่ด้้รับัการให้ค้วามสำคัญัมากนักั ทั้้�งที่่�ประเทศไทยมีพีันัธุ์์�ข้า้วที่่�หลากหลายสาย
พัันธุ์์� จากข้้อมููลพบว่่าประเทศไทยมีีสายพัันธุ์์�ข้้าวมากกว่่าสามหมื่่�นชนิิดให้้เลืือกค้้นหาพัันธุ์์�ข้้าวที่่�ให้้คุุณภาพใน
การหุุงต้้มและการบริิโภคที่่�แตกต่่าง หลากหลาย เช่่นน่่าจะเลืือกใช้้ข้้าวเสาไห้้ จากจัังหวััดสระบุุรีี ข้้าวเหลืือง
อ่่อน จากจัังหวััดฉะเชิิงเทรา หุุงเป็็นข้้าวสวยในร้้านข้้าวแกง การเลืือกใช้้ข้้าวพัันธุ์์�เหลืืองประทิิว จากจัังหวััด
ชุุมพร ประจวบคีีรีีขัันธ์์ เพชรบุุรีี ในการทำข้้าวแช่่ เป็็นต้้น นอกจากพัันธุ์์�ข้้าว ที่่�มีีคุุณภาพการหุุงต้้มและ 
การบริิโภคที่่�แตกต่่างกัันแล้้ว พื้้�นที่่�ในการปลููกข้้าวก็็ยัังสร้้างให้้เกิิดคุุณภาพในการหุุงต้้มและบริิโภคที่่�แตกต่่าง 
หลากหลาย ในข้้าวพัันธุ์์�เดีียวกัันเมื่่�อนำไปปลููกในที่่�มีสภาพภููมิิประเทศ ภููมิิอากาศและดิิน ที่่�มีีคุุณสมบััติิที่่� 
แตกต่่าง ก่่อให้้เกิิดคุุณภาพในการหุุงต้้มและการบริิโภคที่่�แตกต่่างหลากหลาย เช่่น ประเทศไทยก็็มีีพัันธุ์์�ข้้าวไร่่
ที่่�มีีเมล็็ดสั้้�น ป้้อม คล้้ายข้้าวญี่่�ปุ่่�นปลููกบนภููเขาในเขตภาคเหนืือและภาคตะวัันตก (กรมวิิชาการเกษตร, 2547) 
ข้้าวเหนีียวเขี้้�ยวงูู ที่่�มีีลัักษณะของเมล็็ดเล็็กเรีียว ยาว ที่่�ปลููกได้้เฉพาะในภาคเหนืือโดยเฉพาะจัังหวััดเชีียงราย 
ข้้าวพลายงามที่่�มีีความสามารถในการยืืดลำต้้น ได้้กว่่า 5 เมตร (กองวิิจััยและพััฒนาข้้าว, 2559) สามารถหนีี
น้้ำที่่�ไหลหลากมาท่่วมกรุุงศรีีอยุุธยา เมื่่�อนำพัันธุ์์�ข้้าวดัังกล่่าวนำไปปลููกในภาคตะวัันออกก็็เป็็นแหล่่งวััตถุุดิิบ 
ชั้้�นดีีในการทำเส้้นจัันท์์ ที่่�นำมาประกอบเป็็นผััดไทเส้้นจัันท์์อัันลืือชื่่�อ หรืือแม้้แต่่การนำข้้าวขาวดอกมะลิิ จาก
ภาคตะวัันออก ที่่�ลัักษณะสีีของเมล็็ดข้้าวสารภายหลัังจากขััดเอารำออกหมด ขาวเหมืือนดอกมะลิิ จากที่่�เคย
เป็็นพัันธุ์์�ข้้าวพื้้�นเมืืองของภาคตะวัันออก ภููมิิภาคที่่�ดิินดำและน้้ำชุ่่�ม กระทรวงเกษตรและสหกรณ์์ได้้นำไปส่่ง
เสริมิให้ป้ลูกูทั่่�วประเทศ เกิดิปรากฏการณ์ท์ี่่�สำคัญั คือื ข้า้วขาวดอกมะลิทิี่่�นำไปปลูกูในภาคตะวันัออกเฉียีงเหนือื 

ข้าวในวัฒนธรรมอาหารไทย 
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บนดิินที่่�เป็็นดิินทรายไม่่อุุดมสมบููรณ์์ แห้้งแล้้ง โดยเฉพาะอย่่างยิ่่�งในทุ่่�งกุุลาร้้องไห้้ กลัับได้้ข้้าวขาวดอกมะลิิที่่� 
มีีกลิ่่�นหอม เนื้้�อสััมผััสของข้้าวสวยนุ่่�ม หุุงขึ้้�นหม้้อเล็็กน้้อย คุุณสมบััติิในเรื่่�องกลิ่่�นหอมและเนื้้�อสััมผััสที่่�อ่่อนนุ่่�ม
คล้า้ยข้า้วเหนียีวทำให้ข้้า้วขาวดอกมะลิจิากทุ่่�งกุลุาร้อ้งไห้ ้ได้น้ับัเป็น็ที่่�นิยิมจากผู้้�บริโิภคทั้้�งในประเทศไทยและ
ขยายไปทั่่�วโลก ถููกเรีียกชื่่�อทางการค้้าว่่า ข้้าวหอมมะลิิ เมื่่�อภายหลัังปีี 2522 (ศิิลปวััฒนธรรม, 2566) 

ข้าวหอมมะล ิมลีกัษณะเด่นนอกจากสขีองเมลด็ข้าวสาร ทีข่าวเหมอืนดอกมะลแิล้ว กลิน่หอมของข้าว
ทั้งข้าวสารและข้าวสวยหลังหุงสุก มีกลิ่นหอมกลิ่นเดียวกันกับใบเตย ไม่ใช่กลิ่นของมะลิ สารให้กลิ่นหอมของ
ข้าวหอมมะลิ ได้แก่ 2-Acetyl-1-Pyrrolene เป็นสารมีจุดเดือดต่�่ำำ (สุกัญญา, 2540) ทำ�ำให้ระเหยได้ง่ายหลัง
การทำ�ำแห้งและการเก็บรักษา (Buttery and Juliano, 1982) ข้าวหอมมะลิที่ผลิต บรรจุและจำ�ำหน่าย ใน
ประเทศส่วนใหญ่เป็นข้าวเก่า เนื่องจากผู้บริโภคส่วนใหญ่ติดกับดักการหุงข้าว ที่วัฒนธรรมการหุงข้าวของคน
ไทย ไม่่ว่่าจะหุุงข้้าวพัันธุ์์�ไหน อายุุหลัังการเก็็บเกี่่�ยวเท่่าใด คนไทย รวมถึึงพ่่อครััวไทย จะใช้้ดััชนีีชี้้�วััดน้้ำเท่่ากััน
ในการหุงุข้า้ว คือื ภายหลังัจากการตักัข้า้วสารใส่ห่ม้อ้หุงุข้า้ว เรามักัจะซาวข้า้วเพื่่�อทำความสะอาดข้า้วหนึ่่�งหรือื
สองครั้ง แล้วรินน้�้ำำซาวข้าวออกจนหมดแล้วค่อยเติมน้�้ำำลงในหม้อหุงข้าวให้ระดับน้�้ำำสูง หนึ่งองคุลี จากระดับ
ผวิหน้าของข้าวสารในหม้อ ไม่ว่าหม้อหงุข้าวนัน้ จะมขีนาด เลก็หรอืใหญ่ ปรมิาณข้าวทีใ่ส่ลงไปจะมากหรอืน้อย 
ขนาดไหน เราก็จะใช้สตูรเดียวกนัในการหงุข้าว การหงุข้าวด้วยวธิกีารนีใ้นเหมาะกบัข้าวขาวเก่า ข้าวขาวท่ีมอีายุ
ภายหลังการเกบ็เกีย่วมากกว่าหนึง่ปี ข้าวชนดินี ้มปีรมิาณอะไมโลสมาก (มากกว่าร้อยละ 25) หงุสกุแล้วให้ข้าว
สวยขึน้หม้อมาก เนือ้สมัผสัแขง็ ร่วน (มกษ. 4004-2560) ไม่มยีางข้าว ภายหลงัจากข้าวเยน็ตวัลงเมลด็ข้าวสวย
จะร่วนเป็นเมลด็ใคร เมลด็มนั และไม่มกีลิน่หอม จากการทดลองของผูเ้ขยีนเมือ่ทำ�ำการหงุข้าวตามวธิกีารนีแ้ล้ว
นำ�ำมาหาสดัส่วนระหว่างข้าวสารกบัน้�้ำำทีใ่ส่ลงไป พบว่า หากวดัปรมิาณข้าวสารท่ีใส่ลงไปในหม้อหงุข้าวได้เท่ากบั
หน่ึงถ้วย สดัส่วนของน้�้ำำทีเ่ตมิลงไปให้มคีวามสงูหนึง่องคลุ ีเมือ่นำ�ำมาเทวดัปรมิาตรจะได้ปรมิาณน้�้ำำสองถ้วยครึง่ 
ซึ่งสัดส่วนดังกล่าวนี้ มากกว่าสัดส่วนที่ใช้ในการหุงข้าวหอมมะลิเก่า ที่ใช้ข้าวหนึ่งถ้วย กับน้�้ำำเพียงหนึ่งถ้วยครึ่ง
เท่านั้น ในการหุง 

 เนื่่�องจากข้้าวหอมมะลิิ เป็็นข้้าวอะไมโลสต่่ำ (ไม่่เกิินร้้อยละ 20) ต้้องใช้้น้้ำในการหุุงต้้มน้้อยกว่่า 
ข้า้วขาวมาก หากเราต้้องการความหอมของข้้าวภายหลัังการหุุงให้้ได้้ข้า้วสวยที่่�มีกลิ่่�นหอม ควรใช้ข้้า้วหอมมะลิิ
ใหม่่ในการหุุงข้้าว ข้้าวหอมมะลิิไม่่ว่่าใหม่่หรืือเก่่าจะใช้้ปริิมาณน้้ำหนึ่่�งองคุุลีีหุุง ไม่่ได้้เนื่่�องจากปริิมาณน้้ำมาก
เกิินไปจะทำให้้ข้้าวสวยที่่�ได้้แฉะ เละ มีียางข้้าวมาก ไม่่น่่ารัับประทาน สััดส่่วนระหว่่างข้้าวหอมมะลิิกัับน้้ำที่่�ใช้้
ในการหุุงข้้าวแปรผัันตรงกัันตามอายุุของข้้าวที่่�เพิ่่�มขึ้้�น ข้้าวหอมมะลิิใหม่่ใช้้สััดส่่วนระหว่่างข้้าวกัับน้้ำ ข้้าวหนึ่่�ง
ถ้วยต่อหนึ่งถ้วย โดยปริมาตร และเมื่ออายุของข้าวเพิ่มขึ้นเป็นข้าวเก่า ปริมาณการใช้น้�้ำำในการหุงข้าวก็จะเพิ่ม
ขึน้ตามไปด้วย แต่ปรมิาณน้�้ำำสงูสดุทีใ่ช้เมือ่ข้าวอายมุากกว่าหนึง่ปีหลงัการเกบ็เกีย่ว ข้าวสารหนึง่ถ้วยต่อน้�้ำำ หน่ึง
ถ้วยครึ่ง (กิตติศักดิ์ และคณะ, 2566) แต่หากใช้ข้าวหอมมะลิเก่า กลิ่นหอมของข้าวจะลดลงหรือไม่มีกลิ่นหอม
เลย เป็นปัญหาสำ�ำคัญที่ผู้บริโภคในปัจจุบันมักร้องเรียนว่าข้าวหอมมะลิ ไม่หอม 

การหุงข้าวหอมมะลิให้มีกลิ่นหอม ควรหุงข้าวด้วยวิธีการอันประณีต หุงข้าวสารเจ้าหอมมะลิที่มีอายุ
หลังการเก็บเกี่ยวไม่เกินสี่เดือน หรือข้าวใหม่ที่เก็บรักษาไว้ในที่ ๆ  มีอุณหภูมิต่�่ำำเพื่อรักษากลิ่นหอมของข้าว หุง
ข้าวด้วยสัดส่วนระหว่าง ข้าวสารต่อน้�้ำำที่ใช้ในการหุง ข้าวหนึ่งส่วนต่อน้�้ำำหนึ่งส่วน โดยปริมาตร นอกจากจะได้
ข้าวสวยที่มีกลิ่นหอมแล้ว เนื้อสัมผัสของข้าวสวยก็จะนุ่ม ไม่เละ ไม่มียางข้าว และที่สำ�ำคัญเมื่อตั้งทิ้งไว้ให้ข้าว
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สวยเย็นตัวลง ข้าวสวยก็ยังคงมีเนื้อสัมผัสนุ่ม มีกลิ่นหอม เหมาะกับสำ�ำรับ กับข้าว ที่ปรุงมาอย่างประณีต หรือ
แม้้แต่่จะนำไปใช้้ในการทำข้้าวผััด ก็็จะได้้ข้้าวผััดที่่�มีีเนื้้�อสััมผััสที่่�นุ่่�ม ไม่่แข็็งกระด้้าง เช่่นเดีียวกัันกัับการผััดข้้าว
ผััดด้้วยข้้าวญี่่�ปุ่่�น การนำข้้าวหอมมะลิิใหม่่ไปใช้้ในการทำข้้าวมัันไก่่ ข้้าวหมกประเภทต่่าง ๆ  หรืือที่่�เรีียกว่่า 
การหุุงข้้าวด้้วยน้้ำมััน (น้้ำซุุปจากกระดููกสััตว์์ประเภทต่่าง ๆ ) สามารถใช้้สััดส่่วนข้้าวต่่อน้้ำ (น้้ำซุุป) เดีียวกัันกัับ
การหุุงข้้าวหอมมะลิิใหม่่ในข้้าวหนึ่่�งถ้้วยต่่อน้้ำซุุปหนึ่่�งถ้้วย เราก็็จะได้้ข้้าวมััน ข้้าวหมก ที่่�มีีเนื้้�อสััมผััสนุ่่�ม กลิ่่�น
หอม ไม่่มีียาง เป็็นเมล็็ดใคร เมล็็ดมััน น่่ารัับประทาน (กิิตติิศัักดิ์์� และคณะ, 2566) 

วธิกีารดงักล่าวนี ้ดูจะเป็นเรือ่งยากในการสร้างความเข้าใจให้พ่อครวัไทยเปลีย่นพฤตกิรรม ความเคยชนิ
ที่ใช้ในการหุงข้าว แต่พ่อครัวโดยเฉพาะในสหภาพยุโรป ที่ให้ความสำ�ำคัญกับความมั่นคงทางอาหาร ผู้ค้าข้าวใน
ยุโรปจะซื้อข้าวหอมมะลิต้นฤดูกาลจากประเทศไทย เนื่องจากมีราคาถูกนำ�ำไปเก็บไว้หนึ่งปีตามนโยบายความ
มัน่คงทางอาหาร ก่อนนำ�ำออกมาจำ�ำหน่าย ข้าวหอมมะลิทีน่ำ�ำออกมายงัคงมคีณุสมบัตเิป็นข้าวใหม่เนือ่งจากทวปี
ยุุโรปอยู่่�ในเขตหนาว มีีอุุณหภููมิิต่่ำเกืือบตลอดทั้้�งปีี ข้้าวสวยที่่�หุุง (หุุงตามคำแนะนำข้้างภาชนะบรรจุุ ข้้าวหนึ่่�ง
ส่่วนต่่อน้้ำหนึ่่�งส่่วน ไม่่ต้้องซาว) จะมีีคุุณภาพเป็็นข้้าวหอมมะลิิใหม่่ จนคนไทยหลายคนที่่�ไปรัับประทานข้้าว
หอมมะลิิในยุุโรป เชื่่�อว่่า หรืือกล่่าวหาว่่า พ่่อค้้าข้้าวในประเทศไทย นำข้้าวหอมมะลิิคุุณภาพดีีจำหน่่ายไปยุุโรป 
แต่่นำข้้าวหอมมะลิิคุุณภาพรองมาจำหน่่ายในประเทศ ทำให้้ข้้าวที่่�หุุงรัับประทานในประเทศ ไม่่นุ่่�ม ไม่่หอม

สรุป 
การใช้มรดกทางภูมิปัญญาในเรื่องของข้าว ใส่เข้าไปในวัฒนธรรมอาหารไทย เป็นความท้าทาย 

ในการส่งต่อข้าวในวัฒนธรรมอาหารไทย การใส่ข้าวสวยจากข้าวหอมมะลิใหม่ ให้เข้าไปในสำ�ำรับอาหารไทย 
เป็็นการสร้้างวััฒนธรรมอาหารไทยให้้เกิิดความเจริิญงอกงามสอดคล้้อง เหมาะสมกัับ วิิถีีชีีวิิต การรัับประทาน
ข้้าว การนำข้้าวหอมมะลิิเก่่าหรืือข้้าวขาวจากครััวไทย สู่่�นัักท่่องเที่่�ยวที่่�เข้้ามาท่่องเที่่�ยวในประเทศไทย โดย 
ร้้านอาหารไทย จากความคิิดที่่�ต้้องการให้้ธุุรกิิจท่่องเที่่�ยวเป็็นหััวรถจัักรในการชัักนำเศรษฐกิิจไทย ในปีี 2567 
ที่่�ต้้องการนัักท่่องเที่่�ยวเพิ่่�มขึ้้�นกว่่า 28 ล้้านคน มููลค่่ากว่่า 3.5 ล้้านล้้านบาท หากแต่่นัักท่่องเที่่�ยวที่่�มาเคยรัับ
ประทานข้าวหอมมะลิไทยในยุโรป เมื่อได้รับประทานข้าวหอมมะลิเก่าในประเทศไทย อาจคิดไปว่าข้าวหอม
มะลไิทยส้ินมนต์ขลงั สิน้กลิน่หอม ดงัเช่นทีค่นไทยหลายคนคดิ ความมุง่หวงัทีจ่ะใช้การท่องเทีย่วสร้างมลูค่าให้
ธุรุกิจิร้า้นอาหารไทยเพื่่�อสร้า้งรายได้ค้ืนืกลับัไปไปยังัชาวนาผู้้�ปลูกูข้้าว ผู้้�เคยเป็น็กระดูกูสันัหลังัของชาติกิ่อ่นยุคุ
สมัยัความก้้าวไกลในอุุตสาหกรรม อาจกลายเป็็นการทำลายมููลค่่าของข้้าวหอมมะลิิที่่�คนไทยเคยได้้รับัจากการ
จำหน่่ายไปต่่างประเทศในรููปแบบข้้าวสารเจ้า้หอมมะลิิที่่�มีมีูลูค่า่กว่่าหนึ่่�งแสนสามหมื่่�นล้้านบาท ด้ว้ยมรดกการ
หุุงข้้าวแบบไทย ๆ  ที่่�ไม่่ยอมพััฒนาให้้เจริิญขึ้้�นตามยุุคสมััย หากแต่่เราจริิงใจที่่�ต้้องการที่่�จะการนำข้้าวหอมมะลิิ
ใหม่ใ่ส่เ่ข้า้ไปในสำรับัอาหารไทย ให้ข้้า้วที่่�ดีทีี่่�สุดุของสยามประเทศได้อ้ยู่่�คู่่�กับัสำรับักับัข้า้ว เป็น็ข้า้วในวัฒันธรรม
อาหารไทย 

ข้าวในวัฒนธรรมอาหารไทย 
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บทคัดย่อ
การวิจัิัยนี้้�มีวีัตัถุปุระสงค์เ์พื่่�อศึกึษาแนวทางการพัฒันาตำรับัอาหารจากกระชายขาวเพื่่�อเสริมิภูมูิคิุ้้�มกันั

โรคโควิิด-19 โดยเป็็นการวิิจััยจากการเก็็บรวบรวมข้้อมููลจากเอกสารและการสนทนากลุ่่�ม วิิเคราะห์์ข้้อมููลเชิิง
พรรณนา ผลการศึกษาพบว่าแนวทางการพัฒนาตำ�ำรับอาหารนี้อาศัยแนวคิดอาหารเป็นยาทั้งตามปรัชญาการ
แพทย์ตะวันออกและการแพทย์ตะวันตก การพัฒนาอาหารเพื่อให้มีประโยชน์ทางยาควรคำ�ำนึงถึงคุณค่าทาง
โภชนาการ คุณค่าทางยา และคุณค่าทางวัฒนธรรม โดยการเลือกตำ�ำรับอาหารที่มีสารอาหารเหมาะสมและ
สอดคล้องกับวิถีชีวิตวัฒนธรรมของกลุ่มเป้าหมาย เมื่อปรับสูตรเพิ่มพืชสมุนไพรในปริมาณที่ให้ผลทางยาแล้ว
ยัังมีีรสชาติิดีีและไม่่มีีผลข้้างเคีียง ตััวอย่่างอาหารที่่�พััฒนาคืือ ขนมจีีนน้้ำยากระชายขาวเพื่่�อเสริิมภููมิิคุ้้�มกัันโรค
โควิิด-19 เมื่่�อศึึกษาคุุณค่่าทางโภชนาการและปริิมาณกระชายขาวที่่�ให้้ผลด้้านการเสริิมภููมิิคุ้้�มกัันโรคโควิิด-19 
และไม่มผีลข้างเคยีงแล้วจงึเพิม่ปรมิาณกระชายขาวในส่วนของเครือ่งแกงมากกว่าสตูรขนมจนีน้�้ำำยาทัว่ไป โดย
การรบัประทาน 1 หน่วยบรโิภคจะได้รบักระชายขาวเฉลีย่ 30 กรัม ซึง่มลีกัษณะอาหารโดยรวมและรสชาตเิป็น
ที่ยอมรับ สำ�ำหรับแนวทางการพัฒนาตำ�ำรับอาหารนี้สามารถนำ�ำไปประยุกต์ใช้ในการพัฒนาตำ�ำรับอาหารเป็นยา
จากพืชสมุนไพรเพื่อการดูแลรักษาสุขภาพด้านอื่น ๆ ต่อไป
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Abstract
The purpose of this research is to investigate the guidelines for developing food  

recipes from fingerroot (Boesenbergia rotunda (L.) Mansf.) to boost immunity against COVID-19. 
This research has been studied by collecting data from documents and discussing them  
in focus groups. Descriptive data analysis was performed. The result revealed that this  
developing food recipe guideline is based on the principles of food as medicine from  
both Eastern and Western medical philosophies. Developing food recipes with medicinal 
properties should consider the nutritional, medicinal, and cultural values of the food.  
It is essential to choose food recipes that are appropriate for the target group's lifestyle and 
culture and have adequate nutrients. When adding medicinal plants, it is necessary to ensure 
that the food recipe's taste remains good and has no side effects. An example of a developed 
food recipe is Kanom jeen namya krachai khaw (Thai rice noodles with fish and fingerroot 
curry) to boost immunity against COVID-19. The nutritional value and the number of fingerroots 
that can boost immunity against COVID-19 without any side effects were studied. The number 
of fingerroots in the curry paste increased more than in the general Khanom Jeen Namya 
recipe. This developed food contains an average of 30 grams of fingerroot per 1 serving, which 
is acceptable in terms of taste and other food characteristics. This guideline can be applied 
to develop food as medicine recipes from medicinal plants for other health care aspects. 

Keywords: Food as medicine, Fingerroot, Immunity, COVID-19 disease

บทนำ�ำ
สืบเน่ืองจากการแพร่ระบาดของเชื้อไวรัสโคโรนาสายพันธุ์ใหม่ (COVID-19) ตั้งแต่เดือนธันวาคม  

พ.ศ. 2562 ก่อให้เกิดโรคติดต่ออันตรายคือโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 หรือโรคโควิด-19 (Coronavirus 
Disease 2019 (COVID-19)) ทำให้ป้ระชาชนต้อ้งมีกีารปรับัเปลี่่�ยนวิถิีชีีวีิติตามแนวทางปฏิบิัตัิเิพื่่�อป้อ้งกันัและ
ลดการแพร่่เชื้้�อโควิิด-19 (กระทรวงสาธารณสุุข, 2564) ถึึงแม้้ว่่าปััจจุุบัันกระทรวงสาธารณสุุขประกาศยกเลิิก
โรคโควิด-19 จากโรคติดต่ออันตรายตั้งแต่วันที่ 1 ตุลาคม พ.ศ. 2565 (ประกาศกระทรวงสาธารณสุข เรื่อง 
ยกเลิกประกาศกระทรวงสาธารณสุข เรื่อง ชื่อและอาการสำ�ำคัญของโรคติดต่ออันตราย (ฉบับที่ 3) พ.ศ. 2563 
พ.ศ. 2565, 2565) และได้กำ�ำหนดให้เป็นโรคติดต่อท่ีต้องเฝ้าระวัง (ประกาศกระทรวงสาธารณสุข เรื่อง  
ชื่อและอาการสำ�ำคัญของโรคติดต่อที่ต้องเฝ้าระวัง (ฉบับที่ 3) พ.ศ. 2565, 2565) แต่ปัจจุบันยังคงพบผู้ป่วยโรค
โควิด-19 รายใหม่อยู่อย่างต่อเน่ือง ศูนย์ข้อมูล COVID-19 รายงานยอดผู้ติดเช้ือโควิดเดือนพฤศจิกายน  
พ.ศ. 2566 พบว่ามีผู้ป่วยรักษาตัวในโรงพยาบาลเฉลี่ยรายวัน จำ�ำนวน 53 ราย/วัน และมีผู้เสียชีวิตเฉลี่ย  
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Guidelines for developing food recipes from fingerroot (Boesenbergia rotunda (L.) Mansf.) to boost 
the immune system in the situation of living with COVID-19 

1 ราย/วััน มีีจำนวนผู้้�ป่่วยรัักษาในโรงพยาบาลสะสม 35,188 ราย และมีีผู้้�เสีียชีีวิิตสะสม 821 ราย นัับตั้้�งแต่่
เดืือนมกราคม พ.ศ. 2566 (ศููนย์์ข้้อมููล COVID-19, 2566) รวมทั้้�งยัังมีีคนที่่�ติิดเชื้้�อและแพร่่เชื้้�อได้้โดยที่่�ไม่่มีี
อาการ ซึ่่�งกระทรวงสาธารณสุุขยัังคงรณรงค์์ให้้ประชาชนตระหนัักถึึงความรุุนแรงของโรคโควิิด-19 ว่่าแม้้จะ
เป็นโรคประจำ�ำถิ่นแต่หากติดเชื้อก็ทำ�ำให้เจ็บป่วยและอาจมีอาการรุนแรงจนเสียชีวิตได้ รวมถึงหากติดเชื้ออาจ
จะยังมีอาการของความผิดปกติระยะยาว (Post COVID-19 Syndrome) หรือภาวะลองโควิด (Long COVID) 
โดยอาการที่่�พบบ่่อยคืือ อ่่อนเพลีีย หายใจลำบาก หอบเหนื่่�อย ไอ เจ็็บหน้้าอก นอนไม่่หลัับ ปวดศีีรษะ เวีียน
ศีีรษะ วิิตกกัังวล เครีียด หลงลืืมความจำสั้้�น (กรมการแพทย์์, 2564) อาการลองโควิิดมีีโอกาสเกิิดขึ้้�นได้้ร้้อยละ 
30-50 ดังันั้้�นกระทรวงสาธารณสุขุจึงึยังัคงแนะนำให้ป้ระชาชนปฏิบิัตัิติามสุขุอนามัยัส่ว่นบุคุคลขั้้�นพื้้�นฐานเป็น็
กิจิวััตร คือื ล้า้งมือื สวมหน้้ากากในสถานที่่�แออััดอากาศถ่า่ยเทไม่ส่ะดวก เพื่่�อให้้ปลอดภัยัจากโรคโควิิด-19 และ
ดำเนิินชีีวิิตได้้เป็็นปกติิ (โรงพยาบาลจุุฬาลงกรณ์์, 2566)

ในสถานการณ์์ดัังกล่่าวการป้้องกัันตนเองและการเสริิมสร้้างสุุขภาพให้้แข็็งแรงจึึงมีีความสำคััญที่่�ช่วย
ให้้ปลอดภััยจากโรคโควิิด-19 ซึ่่�งการดููแลด้้วยการแพทย์์แผนไทยก็็เป็็นอีีกทางเลืือกหนึ่่�งโดยมุ่่�งเน้้นการดููแล
สุุขภาพ แบบองค์์รวมทั้้�งร่่างกาย จิิตใจ และสัังคม รวมถึึงให้้ความสำคััญกัับการป้้องกัันมากกว่่าการรัักษา โดย
การป้้องกัันตนเองให้้ปลอดภััยจากโรคโควิิด-19 ตามหลัักการแพทย์์แผนไทย คือื พฤติิกรรมการใช้ช้ีวีิติที่่�ถูกต้อ้ง 
ได้แก่ รับประทานอาหารที่มีประโยชน์ ออกกำ�ำลังกายอย่างสม่�่ำำเสมอ อาศัยอยู่ในสถานที่ที่มีอากาศถ่ายเทได้ดี 
ดูแลอารมณ์โดยลดความเครียดรวมถึงพักผ่อนให้เพียงพอและมีการขับถ่ายอุจจาระของเสียทุกวัน ซึ่งจะส่งผล
ให้เ้กิดิความสมดุลุของธาตุใุนร่า่งกาย ทำให้ร้่า่งกายแข็ง็แรง มีสีุขุภาพดีแีละมีภีูมูิคิุ้้�มกันัโรค ตลอดจนมีคีำแนะนำ
ให้้รัับประทานพืืชผัักสมุุนไพรเพื่่�อเสริิมภููมิิคุ้้�มกัันให้้กัับร่่างกายในรููปแบบต่่าง ๆ เช่่น น้้ำสมุุนไพร การปรุุงเป็็น
อาหาร ตำ�ำรับยาแผนไทยที่ใช้บำ�ำรุงร่างกาย เป็นต้น โดยแนะนำ�ำกลุ่มพืชผักสมุนไพรที่มีรสร้อน เพิ่มความอบอุ่น
ให้กบัร่างกาย ขับลม แก้เสมหะ บำ�ำรงุธาตุ และควรเป็นสมนุไพรทีใ่ช้ในครวัเรอืน เช่น กระเทียม กระชาย กระวาน 
กระเพรา ขิง ข่า ขมิ้น พริกไทย เป็นต้น (สภาการแพทย์แผนไทย, 2563) 

การแพทย์แผนไทยและการแพทย์พื้นบ้านไทยเป็นวัฒนธรรมด้านการดูแลสุขภาพของคนไทย  
มภีมิูปัญญาการดูแลสขุภาพด้วยอาหาร การใช้อาหารเป็นยาหรอืการรบัประทานยาในรูปแบบอาหารท่ีสอดคล้อง
กับัวัฒันธรรมไทย ผู้้�วิจัิัยจึึงมีแีนวคิิดในการนำพืืชสมุุนไพรที่่�เป็็นส่ว่นประกอบของอาหารมาพััฒนาเป็็นผลิิตภัณัฑ์์
อาหารสมุุนไพร เสริิมสุขุภาพเพื่่�อป้้องกัันตััวเองในภาวะที่่�ต้องอยู่่�ร่วมกัับโรคโควิิด-19 ซึ่่�งพืชืสมุุนไพรที่่�สนใจคืือ
กระชายขาว เนื่่�องจากเป็็นหนึ่่�งในพืืชสมุุนไพรที่่�ได้้รัับการแนะนำให้้รัับประทานในรููปแบบอาหารเป็็นยาเพื่่�อ
บำรุุงร่่างกายและเสริิมภููมิิคุ้้�มกัันป้้องกัันการติิดเชื้้�อไวรััสโควิิด-19 (โรงพยาบาลเจ้้าพระยาอภััยภููเบศร, 2563; 
ศููนย์์หลัักฐานเชิิงประจัักษ์์ด้้านการแพทย์์แผนไทยและสมุุนไพร, 2564) การศึึกษาองค์์ประกอบทางเคมีีของ
กระชายขาวพบว่่าส่่วนใหญ่่เป็็นสารกลุ่่�มฟลาโวนอยด์์ (Flavonoids) เช่่น แพนดููเรทิินเอ (Panduratin A)  
4-ไฮดรอกซีแพนดูเรทินเอ (4-Hydroxypanduratin A) อัลพิเนทิน (Alpinetin) พิโนสโตรบิน (Pinostrobin) 
พิโนเซมบริน (Pinocembrin) คาร์ดามอนิน (Cardamonin) โบเซนเบอร์จินเอ (Boesenbergin A) เป็นต้น  
ซึ่งเป็นสารออกฤทธิ์ทางชีวภาพที่มีประโยชน์ เช่น ต้านอนุมูลอิสระ ต้านการอักเสบ ต้านไวรัส ต้านจุลชีพและ
เชื้อรา เป็นต้น ในกระชายขาวมีน้�้ำำมันหอมระเหยที่มีองค์ประกอบทางเคมี เช่น เบตาออกซิมีน (β-Ocimene) 
เจรานิออล (Geraniol) แคมเฟอร์ (Camphor) ยูคาลิปทอล (Eucalyptol) เป็นต้น ซึ่งมีฤทธิ์ทางชีวภาพ  
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เช่น ลดแก๊สในกระเพาะอาหารและลำ�ำไส้ ระงบัการเกรง็ของกล้ามเนือ้เรยีบ ลดอาการปวดเกรง็ท้อง ต้านจลุชพี
และเชื้อรา เป็นต้น (Apinundecha et al, 2023; Heghes et al, 2019; Hop & Son, 2023; Kiat et al, 
2006) นอกจากนี้ ยังมีผลการศึกษาของศูนย์ความเป็นเลิศด้านการค้นหาตัวยา มหาวิทยาลัยมหิดล พบว่าสาร
สกัดจากกระชายขาว มีฤทธิ์ต้านเชื้อไวรัสโควิด-19 ในหลอดทดลอง (มหาวิทยาลัยมหิดล, 2563) รวมทั้ง 
กรมการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือกได้รายงานว่ากระชายขาวเป็นหนึ่งในสมุนไพรในกลุ่มที่มี 
หลกัฐานเชงิประจกัษ์ว่ามฤีทธิต้์านเชือ้ไวรสัก่อโรค โควดิ-19 และ/หรอืบรรเทาอาการทีเ่กีย่วข้อง (กรมการแพทย์
แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก, 2564) ดังนั้นผู้วิจัยจึงต้องการศึกษาแนวทางการพัฒนาตำ�ำรับอาหารจาก
กระชายขาวเพื่อเสริมภูมิคุ้มกันโรคโควิด-19

วัตถุประสงค์
ศึกษาแนวทางการพัฒนาตำ�ำรับอาหารจากกระชายขาวเพื่อเสริมภูมิคุ้มกันโรคโควิด-19

กรอบแนวคิด 
	 ตัวแปรต้น	 ตัวแปรตาม	  

 
1.	 หลักโภชนาการเพื่อเสริมสร้างภูมิคุ้มกันป้องกันโรค

โควิด-19
2.	 สรรพคุณทางยาของกระชายขาวและการนำ�ำมาใช้

ประโยชน์ตามหลกัการแพทย์แผนไทยการแพทย์พืน้
บ้านและวิทยาศาสตร์การแพทย์

แนวทางการพฒันาตำ�ำรบัอาหาร
จากกระชายขาวเพื่อเสริมภูมิ
คุ้มโรคโควิด-19

ภาพที่ 1 กรอบแนวคิดในการวิจัย

ระเบียบวิธีการวิจัย
1.	 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง
	 การวิจัยประกอบด้วย 2 ขั้นตอน คือ ขั้นตอนที่ 1 เป็นการวิจัยเชิงเอกสาร ประชากรในการวิจัย

ครั้งนี้ คือ หนังสือ ตำ�ำรา บทความ บทความวิจัย รายงานการวิจัย เอกสารต่าง ๆ ที่เกี่ยวข้องกับโภชนาการเพื่อ
เสริมสร้างภูมิคุ้มกันโรคโควิด-19 สรรพคุณทางยาของกระชายขาวตามหลักการแพทย์แผนไทย การแพทย์พื้น
บ้าน การแพทย์ทางเลอืก และด้านการเสรมิภมูคิุม้กนัตามหลกัวทิยาศาสตร์การแพทย์ ข้ันตอนที ่2 การสนทนา
กลุ่มในประเด็นแนวทางการพัฒนาตำ�ำรับอาหารโดยกลุ่มตัวอย่างประกอบด้วยอาจารย์แพทย์แผนไทยและ
อาจารย์ด้านวิทยาศาสตร์การแพทย์ รวมจำ�ำนวน 49 คน 

2.	 การสร้างและพัฒนาคุณภาพเครื่องมือ
	 เครื่องมือการวิจัย ได้แก่ แบบบันทึกข้อมูลโภชนาการเพื่อเสริมสร้างภูมิคุ้มกันโรคโควิด-19 แบบ

แนวทางการพัฒนาตำ�ำรับอาหารจากกระชายขาวเพื่อเสริมภูมิคุ้มกัน
ในภาวะที่ต้องอยู่ร่วมกับโรคโควิด-19
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บันทึกข้อมูลสรรพคุณทางยาของกระชายขาวตามหลักการแพทย์แผนไทย การแพทย์พ้ืนบ้านและการแพทย์
ทางเลือก และด้านการเสริมภูมิคุ้มกันตามหลักวิทยาศาสตร์การแพทย์ แบบบันทึกข้อมูลการสนทนากลุ่มใน
ประเด็นการพัฒนาตำ�ำรับอาหารจากกระชายขาวเพื่อเสริมภูมิคุ้มกัน

3.	 การเก็บและรวบรวมข้อมูล
	 การเกบ็และรวบรวมข้อมลูดังนี ้ข้อมลูเกีย่วกบัสรรพคณุทางยาและประโยชน์ของกระชายขาว เกบ็

รวบรวมด้วยการศึกษาค้นคว้าจากเอกสารที่เกี่ยวข้อง ส่วนข้อมูลด้านแนวทางการพัฒนาตำ�ำรับอาหารจาก
กระชายขาว โดยการเก็บรวบรวมข้อมูลจากสนทนากลุ่ม

4.	 การวิเคราะห์ข้อมูล
	 การวเิคราะห์ข้อมลูด้วยการวเิคราะห์เชงิพรรณนา (Descriptive analysis) ด้วยการนำ�ำข้อมลูทัง้หมด 

มาวิเคราะห์ เพื่อแยกแยะจัดหมวดหมู่ และสรุปให้ตรงตามวัตถุประสงค์

ผลการวิจัย
การศึกษาแนวทางการพัฒนาตำ�ำรับอาหารจากกระชายขาวเพื่อเสริมภูมิคุ้มกันโรคโควิด-19 เริ่มต้น 

จากแนวคิดพื้นฐาน คือ แนวคิดอาหารเป็นยา โดยใช้หลักคิดของอาหารและโภชนาการท่ีสามารถช่วยสร้าง
เสริมสุขภาพและความสมบูรณ์แข็งแรงของร่างกาย ซึ่งอาหารและโภชนาการมีบทบาทในการดำ�ำรงสุขภาพ  
การป้องกนัโรค และเป็นการบำ�ำบดัโรคสำ�ำหรบัผูท้ีม่อีาการเจบ็ป่วยเนือ่งจากอาหารหรอือยูใ่นภาวะทีต่อบสนอง
ต่อการเปลีย่นแปลงของอาหาร ทัง้การแพทย์ตะวนัตกและตะวนัออกต่างยอมรบับทบาทของอาหารต่อสขุภาพ 
โดยการแพทย์ตะวันตกมีแนวคิดตามฮิปโปเครติส นักปราชญ์ชาวกรีกและได้รับการยกย่องเป็นบิดาทางการ
แพทย์ตะวันตก เกี่ยวกับการใช้อาหารเป็นยาจนกระทั่งพัฒนาเป็นความรู้ด้านโภชนศาสตร์ในปัจจุบัน ส่วนการ
แพทย์ตะวันออกท้ังการแพทย์แผนจีนและการแพทย์อายรุเวทอนิเดยีมบัีนทึกการใช้อาหารรกัษาโรคมายาวนาน
และได้พัฒนาเป็นความรู้ด้านอาหารของศาสตร์การแพทย์นั้น ๆ  มาจนถึงปัจจุบัน ส่วนการแพทย์แผนไทยและ
การแพทย์์พื้้�นบ้้านไทยมีีการใช้้อาหารเป็็นยาผ่่านวััฒนธรรม การรัับประทานอาหารของคนไทยโดยการรัับ
ประทานอาหารพื้้�นบ้้านเป็็นทั้้�งอาหารเพื่่�อประทัังชีีวิติ ยารัักษาโรคและสร้้างเสริิมสุขุภาพ รวมทั้้�งแบบแผนการ
บริโภคอาหารพืน้บ้านของคนไทยยงัสมัพนัธ์สอดคล้องกบัฤดกูาลตามธรรมชาตซิึง่เป็นการสร้างความสมดลุของ
ร่างกายมนุษย์กับธรรมชาติ (กองการแพทย์ทางเลือก, 2551; ประหยัด สายวิเชียร, 2546; ยิ่งยง เทาประเสริฐ, 
2547; Academy of Nutrition and Dietetics, 2023; Heinrich et al, 2022; Witkamp & van Norren, 
2018) ผลการศึึกษาประกอบด้้วยความรู้้�ด้านโภชนาการและด้้านสรรพคุุณยาที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับ การส่่งเสริิมสุุข
ภาพและเสริิมภููมิิคุ้้�มกัันโรคโควิิด-19 รวมถึึงแนวทางการพััฒนาตำรัับอาหาร ดัังรายละเอีียดต่่อไปนี้้�

1.	 โภชนาการเพื่อเสริมสร้างภูมิคุ้มกันป้องกันโรคโควิด-19
	 ภมูคิุม้กนั คอื กระบวนการป้องกนัร่างกายจากสิง่แปลกปลอมหรอืแอนตเิจนทีเ่ข้ามาสมัผสัหรือเข้า

มาในร่างกาย เช่น เชือ้โรคชนดิต่าง ๆ  ได้แก่ แบคทเีรยี ไวรสั เชือ้รา ปรสติ โดยระบบภมูคิุม้กนัของร่างกายอาศยั
การทำ�ำงานของเซลล์ในระบบภูมิคุ้มกัน 2 ระบบ คือ 1) ภูมิคุ้มกันโดยกำ�ำเนิดหรือภูมิคุ้มกันโดยธรรมชาติ เป็น
ปฏิกิริยาตอบสนองเริ่มแรก เพื่อป้องกันหรือทำ�ำลายเชื้อโรคที่เข้ามาในร่างกาย ซึ่งได้แก่ สรีระของร่างกาย เช่น 
ผวิหนัง เยือ่เมอืกในบรเิวณทางเดนิหายใจและทางเดนิอาหาร เป็นต้น สารคดัหลัง่ในร่างกาย เช่น น้�้ำำตา น้�้ำำลาย 

Guidelines for developing food recipes from fingerroot (Boesenbergia rotunda (L.) Mansf.) to boost 
the immune system in the situation of living with COVID-19 
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เป็นต้น และมีเซลล์เม็ดเลือดขาวที่กำ�ำจัดเชื้อโรคด้วยการจับกิน (Phagocytosis) เช่น แมคโครฟาจ นิวโทรฟิล 
เป็นต้น ซ่ึงวิธีนี้เป็นการกำ�ำจัด สิ่งแปลกปลอมที่ไม่ยุ่งยากและจะเกิดข้ึนเมื่อมีสิ่งแปลกปลอมเข้ามาแล้วจะ 
มกีารทำ�ำลายสิง่แปลกปลอมด้วยกระบวนการอักเสบส่งผลให้เกิดการอกัเสบและบาดเจบ็ของเนือ้เยือ่โดยมอีาการ
ปวดแสบแดงร้อนบริเวณเนื้อเยื่อที่มีการบุกรุกของเชื้อโรค แต่เซลล์ภูมิคุ้มกันโดยกำ�ำเนิดนี้จะไม่มีความสามารถ
ในการจดจำ�ำเชื้อโรคที่เคยเจอมาแล้ว สำ�ำหรับภูมิคุ้มกันท่ีเกิดเป็นลำ�ำดับต่อมา คือ 2) ภูมิคุ้มกันแบบจำ�ำเพาะ  
ซึ่่�งมีคีวามจำเพาะกับัเชื้้�อโรคแต่ล่ะชนิดิและสามารถจดจำเชื้้�อโรคที่่�เคยรู้้�จักัจึงึทำให้เ้กิดิการตอบสนองที่่�รวดเร็ว็
และมีีประสิิทธิิภาพกว่่าภููมิิคุ้้�มกัันโดยกำเนิิด ซึ่่�งการตอบสนองทางภููมิิคุ้้�มกัันแบบจำเพาะแบ่่งได้้ 2 ชนิิด  
คือ ชนิดที่ 1 การตอบสนองทางภูมิคุ้มกันแบบพึ่งเซลล์ (Cell-mediated immune response; CMIR)  
เกิดจากเซลล์เม็ดเลือดขาวทำ�ำหน้าที่ย่อยแอนติเจนแล้วนำ�ำเสนอให้กับทีเซลล์ (T cell) แล้วทีเซลล์ทำ�ำหน้าที่
ทำ�ำลายเชื้อโรค และชนิดที่ 2 การตอบสนองทางภูมิคุ้มกันแบบพึ่งแอนติบอดี (Antibody หรือ Humoral  
immune response; HIR) เกิดจากการทำ�ำงานของบีเซลล์ (B cell) ซึ่งอาจถูกกระตุ้นโดยตรงจากแอนติเจน
หรือกระตุ้นผ่านทีเซลล์ที่หลั่งสารไซโตไคน์ที่มีผลกระตุ้นบีเซลล์ให้สร้างแอนติบอดีที่จำ�ำเพาะต่อชนิดของ
แอนตเิจน ซึง่จะทำ�ำลายแอนติเจนร่วมกบัเซลล์อืน่ ๆ  ในระบบภมูคุ้ิมกนั สำ�ำหรบัภมูคิุม้กนัต่อเชือ้ไวรสั มลีกัษณะ
แตกต่างจากภูมิคุ้มกันต่อเชื้อโรคอื่น ๆ เนื่องจากไวรัสเป็นเช้ือโรคท่ีต้องอาศัยเซลล์เพื่อเพิ่มจำ�ำนวนและอาศัย
กระบวนการต่าง ๆ  ของเซลล์เจ้าบ้านในการเจริญและอยู่รอด ไวรัสจะใช้ตัวรับบนผิวเซลล์ที่แตกต่างกันโดยขึ้น
กบัชนิดของไวรสัทีเ่ข้ามาในเซลล์ ร่างกายจะตอบสนองทางภมิูคุม้กนัโดยกำ�ำเนดิและภมูคิุม้กนัแบบจำ�ำเพาะเพือ่
ป้องกัน ยับยั้งและทำ�ำลายไวรัส ดังน้ี ระยะแรกเมื่อติดเช้ือไวรัส ภูมิคุ้มกันโดยกำ�ำเนิดจะตอบสนองไวรัส เช่น 
แมคโครฟาจ ออกมาเพื่อทำ�ำลายเชื้อไวรัสและเซลล์เดนไดรต์ (Dendritic cell) จะส่งสัญญาณให้เซลล์สร้างสาร
ไซโตไคน์เพือ่กระตุน้ทเีซลล์ชนดิทำ�ำลายเซลล์ตดิเชือ้ (Cytotoxic T lymphocytes; CTL) และ เอน็เคเซลล์ (NK 
cell) ให้เข้าไปทำ�ำลายเซลล์ที่ติดเชื้อนั้น ส่วนการตอบสนองทางภูมิคุ้มกันแบบจำ�ำเพาะเกิดขึ้นได้โดยการกระตุ้น
ให้เกิดการสร้างแอนติบอดี โดยแอนติบอดีสามารถยบัยัง้ไวรสัก่อนการเข้าเซลล์และเมือ่ออกจากเซลล์ แอนตบิอดี
จะจับกับส่วนหุ้มของไวรัสคือส่วนเยื่อหุ้ม (Envelop) และโปรตีนห่อหุ้ม (Capsid) ซึ่งจะทำ�ำให้ไวรัสไม่สามารถ
เกาะติดเซลล์และเข้าไปในเซลล์ได้ ในขณะที่การตอบสนองทางภูมิคุ้มกันแบบพึ่งเซลล์จะเกิดจากทีเซลล์ชนิด
ทำ�ำลายเซลล์ติดเชื้อเข้าไปทำ�ำลายเซลล์ที่ติดเชื้อไวรัสและยังได้รับสารไซโตไคน์จากทีเซลล์ชนิดผู้ช่วย (CD4+ 
Helper T cell) ช่่วยส่่งเสริิมให้้ทีีเซลล์์ชนิิดทำลายเซลล์์ติิดเชื้้�อเพิ่่�มจำนวนและทำลายเซลล์์ที่่�ติิดเชื้้�อไวรััสได้้ดีี
ขึ้้�น (กาญจนา อู่่�สุุวรรณทิิม, 2559) กรณีีไวรััสโควิิด-19 ซึ่่�งจััดอยู่่�ในกลุ่่�มไวรััสโคโรนา เป็็นไวรััสวงศ์์ใหญ่่ที่่�สุุด ซึ่่�ง
เป็นสาเหตุทำ�ำให้เกิดความเจ็บป่วยตั้งแต่โรคหวัดธรรมดาจนถึงโรคท่ีทำ�ำให้เกิดความเจ็บป่วยรุนแรง เช่น โรค
ระบบทางเดินหายใจเฉียบพลันร้ายแรง (SARS) ซึ่งจากการศึกษาการติดเชื้อไวรัสโคโรนาที่ก่อโรค SARS พบ
ว่าการตอบสนองแบบพึ่งแอนติบอดีหรือการทำ�ำงานของบีเซลล์จะมีบทบาทสำ�ำคัญต่อการป้องกันโรคโดยการ
สร้างแอนติบอดีต่อเชื้อไวรัสโคโรนาท่ีสามารถจับกับโปรตีนตรงส่วนหนาม (Spike protein) จะป้องกันไม่ให้
เชื้อจับกับตัวรับจำ�ำเพาะ (Receptor) บนผิวเซลล์ได้ (สมาคมโรคติดเชื้อในเด็กแห่งประเทศไทย, 2564; WHO, 
2021)

	 การรัับประทานอาหารที่่�เหมาะสม มีีความสำคััญต่่อการทำงานของระบบภููมิิคุ้้�มกัันในภาวะที่่�ต้้อง
อยู่่�ร่ว่มกับัโรคโควิดิ-19 การสร้า้งเสริมิภูมูิคิุ้้�มกันัให้แ้ข็ง็แรงเป็น็ปัจัจััยหนึ่่�งที่่�ช่ว่ยป้อ้งกันัโรคได้ ้โดยบทบาทหน้า้ที่่�

แนวทางการพัฒนาตำ�ำรับอาหารจากกระชายขาวเพื่อเสริมภูมิคุ้มกัน
ในภาวะที่ต้องอยู่ร่วมกับโรคโควิด-19
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ของสารอาหาร ที่ทำ�ำให้ร่างกายดำ�ำรงชีวิตได้ตามปกติ คือ คาร์โบไฮเดรตและไขมันที่ให้พลังงาน โปรตีนช่วยใน
การสร้้างและซ่่อมแซมเซลล์์และเนื้้�อเยื่่�อในร่่างกาย วิิตามิินและแร่่ธาตุุช่่วยให้้กระบวนการทางชีีวเคมีีภายใน
ร่่างกายให้้ดำเนิินไปอย่่างมีีประสิิทธิิภาพ นอกจากนี้้�ยังมีีการศึึกษาถึึงบทบาทของสารอาหารและสารที่่�ได้้รัับ
จากอาหารที่่�เสริิมการทำงานของระบบภููมิิคุ้้�มกัันเพื่่�อต้้านทานการติิดเชื้้�อไวรััสโควิิด-19 หรืือลดความรุุนแรง
ของอาการเจ็็บป่่วยจากการติิดเชื้้�อไวรััสโควิิด-19 ดัังแสดงในตารางที่่� 1 

ตาราง 1 สารอาหารและสารที่ได้รับจากอาหารที่สำ�ำคัญต่อการทำ�ำงานของระบบภูมิคุ้มกันต่อโรคโควิด-19 

สารอาหารและสาร
ที่ได้รับจากอาหาร

ความสำ�ำคัญต่อการทำ�ำงานของระบบ
ภูมิคุ้มกันต่อ โรคโควิด-19 แหล่งอาหาร

1.	 คาร์โบไฮเดรต

2.	 โปรตีน

3.	 ไขมัน

4.	 กรดลิโนเลนิก
(Linolenic acid) ซึ่ง
เป็นกรดไขมนัโอเมกา- 
3 (Omega-3 fatty 
acid) 

มบีทบาทสำ�ำคญัต่อการสร้างพลงังานให้กบัเซลล์
ในระบบภููมิิคุ้้�มกััน การได้้รัับคาร์์โบไฮเดรตที่่�
เพีียงพอช่่วยลดความรุุนแรงของการติิดเชื้้�อ

มีบทบาทสำ�ำคัญต่อการสร้างเซลล์ภูมิคุ้มกันและ
สารแอนติบอดี รวมทั้งกระตุ้นการทำ�ำงานของ
แมคโครฟาจ เอน็เคเซลล์ ทเีซลล์และบเีซลล์เมือ่
เกิดการติดเชื้อ การขาดโปรตีนทำ�ำให้ภูมิคุ้มกัน
อ่อนแอทำ�ำให้เพิ่มความเสี่ยงต่อการติดเชื้อไวรัส
โควิด-19 

มบีทบาทสำ�ำคญัต่อการสร้างพลงังานให้กบัเซลล์
ในระบบภููมิคิุ้้�มกันัและยังัมีบีทบาทสำคัญัต่อ่การ
ดููดซึึมและการขนส่่งวิิตามิินเอ วิิตามิินดีี และ
วิตามินอีซ่ึงจำ�ำเป็นต่อการทำ�ำงานของระบบ
ภูมิคุ้มกัน

ช่ว่ยสร้้างความแข็ง็แรงให้้กับัเยื่่�อหุ้้�มเซลล์์ป้อ้งกันั
ไม่ใ่ห้้เชื้้�อไวรัสัเข้า้ไปในเซลล์์และช่ว่ยกระตุ้้�นการ
ทำงานของบีีเซลล์์เพื่่�อช่่วยกำจััดเชื้้�อไวรััส ช่่วย
ลดการสร้างสารก่อการอักเสบจึงช่วยลดภาวะ
แทรกซ้อนจากการติดเชื้อ เช่น ปอดอักเสบและ
เกิดพังผืดในเนื้อปอด ภาวะลิ่มเลือดอุดตัน 

ข้าว แป้ง ธัญพืชต่าง ๆ ผลไม้

เนือ้สตัว์ น้�้ำำนม ไข่ และถัว่เมลด็แห้ง

น้�้ำำมันพืช ไขมันสัตว์ 

ปลาที่มีไขมัน เช่น ปลาทู ปลาดุก 
ปลาสวาย และยังพบในน้�้ำำมันพืช 
เช่น เมล็ดงาม้อน น้�้ำำมันถั่วเหลือง 
น้�้ำำมันรำ�ำข้าว

Guidelines for developing food recipes from fingerroot (Boesenbergia rotunda (L.) Mansf.) to boost 
the immune system in the situation of living with COVID-19 
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ตาราง 1 สารอาหารและสารทีไ่ด้รบัจากอาหารทีส่ำ�ำคญัต่อการทำ�ำงานของระบบภูมคิุม้กนัต่อโรคโควดิ-19 (ต่อ)

สารอาหารและสาร
ที่ได้รับจากอาหาร

ความสำ�ำคัญต่อการทำ�ำงานของระบบ
ภูมิคุ้มกันต่อ โรคโควิด-19 แหล่งอาหาร

5.	 กรดลิโนเลอิก
(Linoleic acid) ซึ่ง
เป็นกรดไขมนัโอเมกา- 
6 (Omega-6 fatty 
acid)

6.	 วิตามินเอ

7.	 วิตามินบี

8.	 วิตามินซี 

11. สังกะสี

9.	 วิตามินดี

10. วิตามินอี

ช่่วยควบคุุมการสร้้างสารก่่อการอัักเสบจึึงช่่วย
ลดภาวะแทรกซ้้อนจากการติิดเชื้้�อ

ช่วยรักษาความแข็งแรงของเซลล์เยื่อบุทางเดิน
หายใจและทางเดินอาหาร รวมถึงการสร้างชั้น
เมอืกทีช่่วยป้องกนั การติดเชือ้ไวรสัในระบบทาง
เดินหายใจ

ช่วยในการสร้างพลังงานของเซลล์ภูมิคุ ้มกัน  
มส่ีวนช่วยควบคมุการสร้างสารก่อการอกัเสบจงึ
ช่วยลดการอักเสบ และช่วยเพิ่มการทำ�ำงานของ
ระบบทางเดินหายใจ

เป็นสารต้านอนุมูลอิสระที่ช่วยให้แมคโครฟาจ
และทีเซลล์ทำ�ำงานได้อย่างมีประสิทธิภาพและ
ช่วยสร้างสารต่อต้านเชื้อไวรัส 

ช่่วยยัับยั้้�งการแบ่่งตััวของเชื้้�อไวรััส ผู้้�ที่่�มีีระดัับ
สังักะสีใีนร่า่งกายต่ำ่จะเพิ่่�มความเสี่่�ยงต่อ่การติดิ
เชื้้�อไวรััส 

ช่วยสร้างความแข็งแรงให้กับเยื่อบุทางเดิน
หายใจจึงช่วยป้องกนัการติดเชือ้ ช่วยกระตุน้การ
ทำ�ำงานของแมคโครฟาจให้กำ�ำจดัเชือ้และช่วยลด
การสร้างสารก่อการอักเสบ จึงช่วยลดภาวะ
แทรกซ้อนจากการติดเชื้อ

ช่วยเพิ่มจำ�ำนวนทีเซลล์และเอนเคเซลล์ที่ช่วย
ทำ�ำลายเชือ้ไวรัสทำ�ำให้ลดความเสีย่งต่อการตดิเชือ้

น้้ำมัันพืืช เช่่น น้้ำมัันงาน้้ำมััน 
ถั่่�วเหลืือง น้้ำมัันทานตะวััน น้้ำมััน
ข้าวโพด

ผักใบสีเขียว ผักและผลไม้สีเหลือง
ส้ม ตับสัตว์

ธัญพืช เนื้อสัตว์ น้�้ำำนม ไข่ ถั่วเมล็ด
แห้ง และผลไม้

ผักและผลไม้

หอยนางรม อาหารทะเล เนื้อไก่ 
เนื้อหมู ธัญพืช เมล็ดฟักทอง ถั่ว งา

ร ่างกายสร้างได้จากการสัมผัส
แสงแดดอ่อน ๆ และพบในไข่แดง 
น้�้ำำนม เห็ดหอม ปลาที่มีไขมันสูง

น้�้ำำมันพืช ไข่ ถ่ัวเมล็ดแห้ง ผักใบ
เขียว ผลไม้ 

แนวทางการพัฒนาตำ�ำรับอาหารจากกระชายขาวเพื่อเสริมภูมิคุ้มกัน
ในภาวะที่ต้องอยู่ร่วมกับโรคโควิด-19
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	 การรับประทานอาหารตามหลักโภชนาการควรใช้หลักอาหารสมดุล (Balance diet) เพื่อให้ได้รับ
พลังงานและสารอาหารที่ครบถ้วนและเพียงพอต่อความต้องการของร่างกาย ช่วยให้มีสุขภาพดีและระบบ
ภูมิคุ้มกันทำ�ำงานได้ดี โดยในปัจจุบันมีวิธีการที่ไม่ยุ่งยากและปฏิบัติได้จริงคือแนวทางการรับประทานอาหารให้
ถูกส่วน หรือจานอาหารเพื่อสุขภาพ สูตร 2 : 1 : 1 หรือผัก 2 ส่วน ข้าว 1 ส่วนและเนื้อ 1 ส่วนใน 1 มื้อ  
ซึ่งมีแนวคิดการกำ�ำหนดปริมาณจากแบบจำ�ำลองจานอาหาร (Food plate model) เป็นแนวคิดการกำ�ำหนด
ปริมาณอาหารที่เหมาะสมด้วยการกะประมาณด้วยสายตา แบ่งสัดส่วนจานที่มีเส้นผ่านศูนย์กลางขนาด 9 นิ้ว 
ออกเป็น 4 ส่วนเท่า ๆ กันแล้วจัดอาหารให้มีผัก 2 ส่วนหรือครึ่งจาน มีข้าว-แป้ง 1 ส่วนหรือหนึ่งในสี่ส่วนของ
จาน และมเีน้ือสตัว์ 1 ส่วนหรอืหนึง่ในสีส่่วนของจาน และอาจจะเพ่ิมผลไม้รสไม่หวานจดั 1 จานเลก็เป็นอาหาร
ว่าง 1-2 มื้อต่อวัน โดยรับประทานอาหารให้หลากหลาย เลือกเนื้อสัตว์ไขมันต่�่ำำ เช่น เนื้อไก่ไม่ติดหนัง ปลา  
หรือไข่ ถั่วเหลือง เต้าหู้ เลือกรับประทานอาหารที่ใช้วิธีการนึ่ง ต้ม อบแทนการผัดหรือทอด (กรมอนามัย,  
2561; เทียนทิพย์ เดียวกี่, 2562; โรงพยาบาลศิริราช ปิยมหาราชการุณย์, 2566; สำ�ำนักงานกองทุนสนับสนุน
การสร้างเสริมสุขภาพ, มปป.) ดังนั้นการมีภาวะโภชนาการท่ีดีโดยได้รับพลังงาน สารอาหารหลักท้ังโปรตีน 
คาร์โบไฮเดรต ไขมัน และสารอาหารรองทั้งวิตามินและแร่ธาตุท่ีเพียงพอและสมดุลอย่างต่อเนื่องถือเป็นหลัก

ตาราง 1 สารอาหารและสารทีไ่ด้รบัจากอาหารทีส่ำ�ำคญัต่อการทำ�ำงานของระบบภมูคิุม้กนัต่อโรคโควดิ-19 (ต่อ)

สารอาหารและสาร
ที่ได้รับจากอาหาร

ความสำ�ำคัญต่อการทำ�ำงานของระบบ
ภูมิคุ้มกันต่อ โรคโควิด-19 แหล่งอาหาร

12.	 ซิลิเนียม

13. เหล็ก

14.	 อาหารที่มี
จุลินทรีย์สุขภาพ/
โพรไบโอติกส์ 
(Probiotics)

15.	 อาหารสำ�ำหรับ
จุลินทรีย์สุขภาพ/
พรีไบโอติกส์ 
(Prebiotics) 

ช่วยป้องกนัไม่ให้เชือ้ไวรสัเข้าไปในเซลล์และอาจ
ช่วยยับยั้งการแบ่งตัวของเชื้อไวรัส

มีบีทบาทสำคััญต่อ่การสร้้างและการเจริิญเติิบโต
ของทีีเซลล์์และการสร้้างแอนติิบอดีี

ช่่วยป้้องกัันไม่่ให้้เชื้้�อไวรััสเข้้าไปในเซลล์์ ช่่วย
กระตุ้้�นการทำงานของทีีเซลล์์และการสร้้าง
แอนติบอดีเพือ่กำ�ำจัดเชือ้ รวมทัง้ลดการสร้างสาร
ก่อการอักเสบทำ�ำให้ลดความรุนแรงของอาการ
เจ็บป่วย

ช่วยสร้างและเพิ่มความแข็งแรงให้กับช้ันเมือก
เพื่อป้องกันไม่ให้เชื้อไวรัสเข้าไปในเซลล์และลด
การสร้างสารก่อการอักเสบทำ�ำให้ลดความรนุแรง
ของอาการเจ็บป่วย

กระเทียม ไข่แดง ธัญพืช ถั่วเมล็ด
แห้ง อาหารทะเล

เนื้อสัตว์เนื้อแดง เลือดเครื่องใน
สัตว์ ผักใบเขียว

โยเกิร์ต นมเปรี้ยว อาหารหมักดอง
เช่น ผกัดอง กมิจ ิถัว่เหลอืงหมกัเช่น 
เทมเป ถั่วเน่า มิโซะ เป็นต้น

อาหารที่มีใยอาหารสูง เช่น ธัญพืช 
ข้าวโอ๊ต ถั่วเมล็ดแห้ง กล้วย หัว
หอมใหญ่ กระเทียม ผักต่าง ๆ

แหล่งที่มา:	สุนีย์ สหัสโพธิ์, 2560; Calder, 2020; Mishra & Patel, 2020; Calder, 2021; Mardi et al.,  
	 2023

Guidelines for developing food recipes from fingerroot (Boesenbergia rotunda (L.) Mansf.) to boost 
the immune system in the situation of living with COVID-19 
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เป็นส่วนประกอบของอาหาร ส่วนประกอบของเครื่องแกง เครื่องปรุงแต่งรสอาหาร ใช้ดับกลิ่นคาวในอาหารและใช้เป็น
เครื่องเคียงน้ำพริก 

 

ภาพที่ 2 ลักษณะเหง้าและรากกระชายขาว 

  การแพทย์แผนไทยกล่าวถึงกระชายขาวดังนี้ กระชายขาว ส่วนที่ใช้คือส่วนหัวหรือเหง้าและราก 
มีรสเผ็ดร้อนขม กลิ่นหอม มีสรรพคุณ บำรุงกำลัง แก้ใจสั่น ทำให้จิตใจกระชุ่มกระชวย คุณสมบัติคล้ายโสมจีน 
แพทย์บางคนเรียกว่าโสมไทย แก้โรคในปาก แก้มุตกฤต (ระดูขาว) แก้ไอแห้งและแก้หวัด ขับลม ช่วยให้กระเพาะ
อาหารและลำไส้เคลื่อนไหวดีขึ้น ลดอาการท้องอืด ท้องเฟ้อ แน่นจุกเสียด แก้ปวดมวนท้อง (กองการประกอบโรค
ศิลปะ, 2549; มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช, 2548; วิทยาลัยการแพทย์พื้นบ้านและการแพทย์ทางเลือก, 2547; วุฒิ 
วุฒิธรรมเวช, 2540; โรงพยาบาลเจ้าพระยาอภัยภูเบศร, 2563) มีการนำกระชายขาวมาทำเป็นเครื่องดื่มคอืนำราก
กระชายตม้รวมกบัหญา้ขัดมอญ รบัประทานตา่งนำ้ชา เปน็ยาบำรงุกำหนดั ทำใหจ้ติใจกระชุม่กระชวย หรือใช้กระชาย 
เป็นส่วนผสมในยาดองถ่ายน้ำเหลือง ถ่ายเสมหะ ถ่ายลม แก้มุตกิด (ระดูขาว) แก้กระษัย (แพทย์พงศาวิสุทธาธิบดี, 
2462) นอกจากนี้ยังมีการนำกระชายขาวมาเป็นส่วนผสมในตำรับอาหารยา ได้แก่ แกงยาแก้กระษัยปลาดุก มีส่วน
ประกอบคือ เปลือกราชพฤกษ์ เปลือกตาเสือ รากตองแตก พาดไฉนนุ่น พริกไทย ขิงแห้ง กระเทียม ลูกจันทน์ ดอก
จันทน์ กระวาน กานพลู ข่า กระชาย กะทือ ไพล หอม ขมิ้นอ้อย กะปิ ปลาดุกย่าง 1 ตัว ปลาร้าปลาสร้อย 5 ตัว ทำ
เป็นแกงยาแล้ว  เอาใบมะกาที่เพสลาดมาหั่นใส่ลงเป็นผัก กินให้ได้ 1 ถ้วยแกง (สำนักคุ้มครองภูมิปัญญาการแพทย์
แผนไทย, 2557)  

การแพทยพ์ืน้บา้นไทยและประเทศแถบเอเชยีมกีารใชก้ระชายเปน็ยาดว้ยเชน่กนั การแพทยพ์ืน้บา้น
ล้านนากล่าวถึงสรรพคุณทางยาของกระชายขาว คือ บำรุงกำลัง ขับลมแก้ลม ใช้เป็นส่วนผสมในการรักษา              
โรคทางเดินปัสสาวะอักเสบ กลากเกลื้อน ท้องอืด ท้องเฟ้อ (จีรเดช มโนสร้อย และ อรัญญา มโนสร้อย, 2537; ยิ่งยง 
เทาประเสริฐ, 2547) ตำรายาพื้นบ้านนครราชสมีากลา่วถงึสรรพคณุทางยาของกระชาย คอื รกัษาโรคบดิ แกก้ลากเกลือ้น 
(มหาวทิยาลยัอบุลราชธาน,ี 2566) หมอพื้นบ้านในจังหวัดนครนายก ใช้กระชายเป็นส่วนผสมในตำรับยารักษาอาการ
ประจำเดือนมาไม่ปกติ (วรพรรณ สิทธิถาวร, 2562) หมอพื้นบ้านในจังหวัดพัทลุง ใช้กระชายในการบำรุงกำลัง กระตุ้น
น้ำนม รักษาอาการท้องอืด แผลในกระเพาะอาหาร และโรคบิด (Maneenoon et al., 2015)  ประเทศอินเดีย         
ใช้รักษาอาการปวดท้องและอาการบวม ประเทศอินโดนีเซีย ใช้เป็นส่วนผสมในยาบำรุงสำหรับสตรีหลังคลอดบุตร        
ยาบำรุงสำหรับสตรีปอ้งกนัตกขาวหรอืระดขูาวและใช้แก้ไข้ ประเทศเวียดนามใช้รักษาอาการปวดท้องและอาการประจำ
เดือนผิดปกติ ประเทศฟิลิปปินส์และมาเลเซีย ใช้รักษาอาการปวดท้อง รักษาแผลที่ผิวหนัง (Eng-Chong et al., 2012; 
Pham et al., 2021) ภูมิปัญญาการดูแลสุขภาพของชาวม้งในประเทศลาว ใช้กระชายขาวเป็นส่วนผสม        ในยา
รักษาอาหารเป็นพิษ อาการปวดท้อง ท้องเสีย กระเพาะอาหารอักเสบและอาเจียน (Dubost et.al., 2019)  

การใช้ประโยชน์ของกระชายขาวตามภูมิปัญญาการแพทย์แผนไทย การแพทย์พื้นบ้านไทยและการ
แพทยพ์ืน้บา้นของประเทศแถบเอเชียมคีวามสอดคลอ้งกัน โดยใชเ้ปน็สว่นผสมของยาและอาหาร มสีรรพคณุทางยา คือ 
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การรับประทานอาหารเพือ่ส่งเสรมิให้ระบบภมูคิุม้กนัของร่างกายทำ�ำงานได้อย่างมปีระสทิธภิาพช่วยป้องกนัการ
ติดเชื้อและ/หรือบรรเทาอาการเจ็บป่วยได้

	 นอกจากจะได้รับประโยชน์ด้านสารอาหารดังกล่าวข้างต้นแล้ว ยังมีผู้สนใจศึกษาสารพฤกษเคมี 
(Phytochemicals) ซึ่งได้รับจากอาหารกลุ่มพืชผักผลไม้ ท่ีมีประโยชน์ต่อร่างกายนอกเหนือจากคุณค่าทาง
โภชนาการพื้นฐานของสารอาหารทั่วไปและยังอาจจะช่วยป้องกันและ/หรือลดความเสี่ยงต่อโรคต่าง ๆ โดย
อาศยัพ้ืนฐานความรูจ้ากภมูปัิญญาการดูแลสขุภาพด้วยอาหารหรอืการรับประทานอาหารเป็นยาของการแพทย์
พื้นบ้านของแต่ละท้องถิ่น นำ�ำมาสู่การศึกษาค้นคว้าทางวิทยาศาสตร์ที่พบว่าพืชผักพื้นบ้านหลายชนิดมีสาระ
สำคัญัที่่�ออกฤทธิ์์�ต้า้นโรคต่า่ง ๆ  หรือืสามารถส่ง่เสริมิสุขุภาพให้แ้ข็ง็แรงได้ ้สำหรับัในสถานการณ์ก์ารแพร่ร่ะบาด
ของโรคโควิิด-19 นัักวิิจััยทั้้�งในประเทศไทยและต่่างประเทศได้้ทำการศึึกษาค้้นคว้้าการใช้้สารพฤกษเคมีีในพืืช
ผัักพื้้�นบ้้านเพื่่�อต่่อต้้านเชื้้�อไวรััสโควิิด-19 ซึ่่�งการศึึกษาในประเทศไทยโดยมหาวิิทยาลััยมหิิดล พบว่่าสารสกััด
จากพืืชสมุุนไพร 3 ชนิิดคืือ กระชายขาว ขิิง และฟ้้าทะลายโจร มีีฤทธิ์์�ต้้านเชื้้�อไวรััสโควิิด-19 ในหลอดทดลอง
มากกว่่าร้้อยละ 90 (มหาวิิทยาลััยมหิิดล, 2563) เมื่่�อพิิจารณาการนำมาใช้้ประโยชน์์ในด้้านอาหารเป็็นยา  
พบว่า่กระชายขาวถูกูนำมาใช้เ้ป็น็ส่ว่นประกอบของอาหารและเครื่่�องแกงในอาหารไทย และมีโีอกาสพัฒันาเป็น็
ตำรับัอาหารเป็น็ยาเพื่่�อสุขุภาพและเสริมิภููมิคิุ้้�มกันัโรคโควิดิ-19 โดยมีหีลักัฐานสนับัสนุนุจากผลการศึกึษาค้น้คว้า้
สรรพคุณทางยาทั้งตามหลักการแพทย์แผนไทย การแพทย์พื้นบ้านและวิทยาศาสตร์การแพทย์ที่จะได้กล่าวถึง
ในหัวข้อต่อไป

2.	สรรพคุณทางยาของกระชายขาว
	 2.1	 สรรพคุณทางยาของกระชายขาวตามภูมิปัญญาการแพทย์แผนไทยและการแพทย์พื้นบ้าน
		  กระชายขาว (Boesenbergia rotunda (L.) Mansf.) หรืือกระชายเหลืือง ชื่่�อสามััญคืือ  

Fingerroot หรือ Chinese ginger เป็นพืชที่มีถิ่นกำ�ำเนิดในเขตเอเชียตะวันออกเฉียงใต้และเอเชียใต้ เป็นพืช
ล้มลุกมีอายุได้หลายปี มีเหง้าใต้ดิน มีรากอวบรูปร่างคล้ายกระบอกปลายเรียว ลักษณะเหง้ารากของกระชาย
ขาวดงัแสดงในภาพที ่2 เหง้าและรากของกระชายขาวมเีนือ้ในสเีหลอืง มกีลิน่หอมเฉพาะตวั ส่วนทีใ่ช้รบัประทาน
คอืส่วนเหง้า มกีลิน่หอม นยิมนำ�ำมาใช้เป็นส่วนประกอบของอาหาร ส่วนประกอบของเครือ่งแกง เครือ่งปรงุแต่ง
รสอาหาร ใช้ดับกลิ่นคาวในอาหารและใช้เป็นเครื่องเคียงน้�้ำำพริก

ภาพที่ 2 ลักษณะเหง้าและรากกระชายขาว

แนวทางการพัฒนาตำ�ำรับอาหารจากกระชายขาวเพื่อเสริมภูมิคุ้มกัน
ในภาวะที่ต้องอยู่ร่วมกับโรคโควิด-19
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		  การแพทย์แผนไทยกล่าวถึงกระชายขาวดังนี้ กระชายขาว ส่วนที่ใช้คือส่วนหัวหรือเหง้าและ
ราก มีีรสเผ็็ดร้้อนขม กลิ่่�นหอม มีีสรรพคุุณ บำรุุงกำลััง แก้้ใจสั่่�น ทำให้้จิิตใจกระชุ่่�มกระชวย คุุณสมบััติิคล้้าย
โสมจีีน แพทย์์บางคนเรีียกว่่าโสมไทย แก้้โรคในปาก แก้้มุุตกิิด (ระดููขาว) แก้้ไอแห้้งและแก้้หวััด ขัับลม ช่่วยให้้
กระเพาะอาหารและลำไส้้เคลื่่�อนไหวดีีขึ้้�น ลดอาการท้้องอืืด ท้้องเฟ้้อ แน่่นจุุกเสีียด แก้้ปวดมวนท้้อง (กองการ
ประกอบโรคศิิลปะ, 2549; มหาวิิทยาลััยสุุโขทััยธรรมาธิิราช, 2548; วิิทยาลััยการแพทย์์พื้้�นบ้้านและการแพทย์์
ทางเลืือก, 2547; วุุฒิิ วุุฒิิธรรมเวช, 2540; โรงพยาบาลเจ้้าพระยาอภััยภููเบศร, 2563) มีีการนำกระชายขาวมา
ทำเป็็นเครื่่�องดื่่�มคืือนำรากกระชายต้้มรวมกัับหญ้้าขััดมอญ รัับประทานต่่างน้้ำชา เป็็นยาบำรุุงกำหนััด ทำให้้
จิิตใจกระชุ่่�มกระชวย หรืือใช้้กระชาย เป็็นส่่วนผสมในยาดองถ่่ายน้้ำเหลืือง ถ่่ายเสมหะ ถ่่ายลม แก้้มุุตกิิด  
แก้้กระษััย (แพทย์์พงศาวิิสุุทธาธิิบดีี, 2462) นอกจากนี้้�ยังมีีการนำกระชายขาวมาเป็็นส่่วนผสมในตำรัับ 
อาหารยา ได้้แก่่ แกงยาแก้้กระษััยปลาดุุก มีีส่่วนประกอบคืือ เปลืือกราชพฤกษ์์ เปลืือกตาเสืือ รากตองแตก 
พาดไฉนนุ่่�น พริิกไทย ขิิงแห้้ง กระเทีียม ลููกจัันทน์์ ดอกจัันทน์์ กระวาน กานพลูู ข่่า กระชาย กะทืือ ไพล หอม 
ขมิ้้�นอ้้อย กะปิิ ปลาดุุกย่่าง 1 ตััว ปลาร้้าปลาสร้้อย 5 ตััว ทำเป็็นแกงยาแล้้ว เอาใบมะกาที่่�เพสลาดมาหั่่�นใส่่ลง
เป็็นผััก กิินให้้ได้้ 1 ถ้้วยแกง (สำนัักคุ้้�มครองภููมิิปััญญาการแพทย์์แผนไทย, 2557) 

		  การแพทย์พื้นบ้านไทยและประเทศแถบเอเชียมีการใช้กระชายเป็นยาด้วยเช่นกัน การแพทย์
พื้นบ้านล้านนากล่าวถึงสรรพคุณทางยาของกระชายขาว คือ บำ�ำรุงกำ�ำลัง ขับลมแก้ลม ใช้เป็นส่วนผสมในการ
รักษา โรคทางเดินปัสสาวะอักเสบ กลากเกลื้อน ท้องอืด ท้องเฟ้อ (จีรเดช มโนสร้อย และอรัญญา มโนสร้อย, 
2537; ยิ่งยง เทาประเสริฐ, 2547) ตำ�ำรายาพื้นบ้านนครราชสีมากล่าวถึงสรรพคุณทางยาของกระชาย คือ  
รักษาโรคบิด แก้กลากเกลื้อน (มหาวิทยาลัยอุบลราชธานี, 2566) หมอพื้นบ้านในจังหวัดนครนายก ใช้กระชาย
เป็นส่วนผสมในตำ�ำรบัยารกัษาอาการประจำ�ำเดือนมาไม่ปกต ิ(วรพรรณ สทิธถิาวร, 2562) หมอพืน้บ้านในจงัหวดั
พัทลุง ใช้กระชายในการบำ�ำรุงกำ�ำลัง กระตุ้นน้�้ำำนม รักษาอาการท้องอืด แผลในกระเพาะอาหาร และโรคบิด 
(Maneenoon et al., 2015) ประเทศอินเดีย ใช้รักษาอาการปวดท้องและอาการบวม ประเทศอินโดนีเซีย  
ใช้เป็นส่วนผสมในยาบำ�ำรงุสำ�ำหรบัสตรหีลงัคลอดบตุร ยาบำ�ำรงุสำ�ำหรบัสตรป้ีองกนัตกขาวหรอืระดขูาวและใช้แก้
ไข้ ประเทศเวียดนามใช้รักษาอาการปวดท้องและอาการประจำ�ำเดือนผิดปกติ ประเทศฟิลิปปินส์และมาเลเซีย 
ใช้รักษาอาการปวดท้อง รักษาแผลที่ผิวหนัง (Eng-Chong et al., 2012; Pham et al., 2021) ภูมิปัญญา 
การดูแลสุขภาพของชาวม้งในประเทศลาว ใช้กระชายขาวเป็นส่วนผสม ในยารักษาอาหารเป็นพิษ อาการ 
ปวดท้อง ท้องเสีย กระเพาะอาหารอักเสบและอาเจียน (Dubost et.al., 2019) 

		  การใช้ประโยชน์ของกระชายขาวตามภูมิปัญญาการแพทย์แผนไทย การแพทย์พื้นบ้านไทย
และการแพทย์พื้นบ้านของประเทศแถบเอเชียมีความสอดคล้องกัน โดยใช้เป็นส่วนผสมของยาและอาหาร  
มีีสรรพคุุณทางยา คืือ การบำรุุงร่่างกาย บำรุุงกำลััง ขัับลม ลดอาการจุุกเสีียดแน่่นท้้อง แก้้ไอแห้้ง แก้้หวััด  
รวมทั้้�งแก้้มุุตกิิดและอาการประจำเดืือนผิิดปกติิ 

	 2.2	 สรรพคุณทางยาของกระชายขาวด้านการเสริมภูมิคุ้มกันโรคโควิด-19 
		ปั  จจุุบัันมีีงานวิิจััยที่่�สนัับสนุุนสรรพคุุณทางยาของกระชายขาวในการเสริิมภููมิิคุ้้�มกัันโรค 

โควิิด-19 โดยศึึกษาฤทธิ์์�ต้านไวรััสโควิิด-19 ของสารสกััดจากกระชายขาวในเซลล์์เพาะเลี้้�ยงเนื้้�อเยื่่�อปอดของ
มนุุษย์์ ผลการศึึกษาพบว่่าสารสกััดกระชายขาวมีีสารพฤกษเคมีีที่่�สำคััญคืือ แพนดููเรทิินเอ (Panduratin-A)  

Guidelines for developing food recipes from fingerroot (Boesenbergia rotunda (L.) Mansf.) to boost 
the immune system in the situation of living with COVID-19 
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มีีความสามารถในการยัับยั้้�งการเพิ่่�มของเชื้้�อไวรััสโควิิด-19 (SAR-CoV-2) ในหลอดทดลองได้้ถึึงร้้อยละ 99.9 
โดยสามารถยัับยั้้�งไม่่ให้้เชื้้�อไวรััสเข้้าไปในเซลล์์และยัับยั้้�งไม่่ให้้เชื้้�อไวรััสเพิ่่�มจำนวนหลัังจากเชื้้�อไวรััสเข้้าไปใน
เซลล์์แล้้วหรืือมีีการติิดเชื้้�อไวรััสแล้้ว (Kanjanasirirat et al., 2020) รวมทั้้�งมีีการศึึกษาจากภาพจำลองสามมิิติิ 
ในคอมพิวเตอร์ พบว่าสารพฤกษเคมีในกระชายขาว ได้แก่ แพนดูเรทินเอ (Panduratin A) พิโนสโตรบิน  
(Pinostrobin) อััลพิิเนติิน (Alpinetin) พิิโนเซมบริิน (Pinocembrin) เควอร์์ซีีติิน (Quercetin) และแคมพ์์ 
เฟอรอล (Kaemferol) สามารถแย่่งจับักัับตำแหน่่งของเอนไซม์์โปรตีีเอสของเชื้้�อไวรัสัโควิิด-19 (Main protease 
(Mpro)) ซึ่่�งช่ว่ยยับัยั้้�งการแบ่ง่ตัวัและเพิ่่�มจำนวนของไวรัสัโควิดิ-19 (Bahadur Gurung et al., 2022; Khaerun-
nisa et al., 2020; Vergoten & Bailly, 2023)

		  การศึึกษาผลการเสริมิภูมูิคิุ้้�มกันัโรคโควิดิ-19 ของกระชายขาวในหนููแฮมสเตอร์ท์ี่่�ทำให้ต้ิดิเชื้้�อ
ไวรััสโควิิด-19 โดยแบ่่งหนููเป็็นกลุ่่�มที่่�ไม่่ได้้รัับการรัักษาและกลุ่่�มที่่�ได้้รัับการรัักษาคืือ กลุ่่�มที่่�ได้้รัับสารสกััด
กระชายขาวขนาด 300 หรือื 1,000 มิลิลิกิรัมั/กิโิลกรัมั และกลุ่่�มที่่�ได้ร้ับัยาฟาพิริาเวียีร์ ์1,000 มิลิลิกิรัมั/กิโิลกรัมั 
หลัังจากติิดเชื้้�อ 48 ชั่่�วโมงและให้้การรัักษาเป็็นเวลาติิดต่่อกััน 7 วััน ระหว่่างการติิดตามอาการวัันที่่� 2, 4 และ 
8 ทำการเก็บ็ตัวัอย่า่งเลือืดและตรวจเนื้้�อเยื่่�อปอด ผลการศึกึษาพบว่า่กลุ่่�มที่่�ได้ร้ับัการรักัษาไม่ม่ีกีารเสียีชีวีิติแต่่
ในกลุ่่�มที่่�ไม่่ได้้รัับการรัักษาเสีียชีีวิิต 1 ตััวหลัังจากติิดเชื้้�อได้้ 3 วััน เนื่่�องจากน้้ำหนัักตััวลดลงมากและขาดน้้ำ 
กลุ่่�มที่่�ได้้รัับการรัักษาพบความเสีียหายในปอดและ พบสารก่่อการอัักเสบน้้อยกว่่ากลุ่่�มที่่�ไม่่ได้ร้ับัการรัักษาอย่่าง
มีนีัยัสำคัญั การศึึกษานี้้�สรุปุว่า่สารสกัดัจากกระชายขาวสามารถลดการติิดเชื้้�อในปอดและลดการเกิิดสารก่อ่การ
อักเสบได้ (Kongratanapasert et al., 2023) 

		  การศึึกษาฤทธิ์์�ต้้านโควิิด-19 ของกระชายขาวในผู้้�ป่่วยโรคโควิิด-19 ระยะไม่่รุุนแรง จำนวน 
30 คน โดยให้รับประทานสารสกัดกระชายขาวรูปแบบแคปซูล วันละ 1 แคปซูล นาน 5 วัน แต่ละแคปซูลน้�้ำำ
หนัก 500 มลิลิกรมัประกอบด้วยสารแพนดเูรทนิเอ 28 มลิลกิรมั (ร้อยละ 8) และสารพโินสโตรบนิ 63 มลิลกิรมั 
(ร้อ้ยละ 18) พบว่่าระยะเวลาเจ็บ็ป่่วยเฉลี่่�ยคืือ 5.5 วันั ซึ่่�งมีีระยะเวลานานกว่่ากลุ่่�มที่่�รับประทานยาฟาพิิราเวียีร์์
ที่่�ใช้้เวลา 3.9 วััน แต่่พบว่่าระยะเวลาการกำจััดเชื้้�อไวรััสโควิิด-19 จนตรวจไม่่พบเชื้้�อคืือ 11 วััน ซึ่่�งมีีระยะเวลา
สั้นกว่ากลุ่มที่รับประทานยาฟาพิราเวียร์ที่ใช้เวลา 13 วัน นอกจากนี้ไม่พบผู้ป่วยที่มีอาการปอดอักเสบจากการ
ติดิเชื้้�อและไม่พ่บความผิดิปกติขิองตับั การศึกึษานี้้�สรุปุว่า่กระชายขาวมีคีวามปลอดภัยัสำหรับัการรักัษาผู้้�ป่่วย
โรคโควิดิ-19 ระยะไม่รุ่นุแรง (Prempree et al., 2022) และจากประสบการณ์ข์องโรงพยาบาลเจ้า้พระยาอภัยั
ภููเบศรในช่่วงปิิดแคมป์์คนงานได้้มีีการรายงานถึึงการใช้้กระชายขาวรููปแบบแคปซููลเสริิมการรัักษาผู้้�ป่่วยที่่�มี
ความเสี่่�ยงสููงที่่�สัมผััสใกล้้ชิิดกัับผู้้�ป่่วยโควิิด-19 ผู้้�ป่่วยที่่�อยู่่�ระหว่่างรอเตีียงที่่�มีอาการจมููกไม่่ได้้กลิ่่�น คััดจมููก 
หายใจไม่ออก โดยแต่ละแคปซูลมีกระชายขาว 500 มิลลิกรัม รับประทานครั้งละ 4 แคปซูล วันละ 3 ครั้ง เป็น
เวลา 5 วัน พบว่าอาการหายเป็นปกติ (สถาบันการแพทย์แผนไทยอภัยภูเบศร, 2565)

		  การศึกษาสรรพคุณทางยาของกระชายขาวข้างต้น แสดงการใช้ประโยชน์ท้ังในมุมมองของ
ปรัชญาการแพทย์ตะวนัออกและปรชัญาการแพทย์ตะวนัตก เมือ่พจิารณาด้านการใช้ประโยชน์ตามปรชัญาการ
แพทย์ตะวันออก คือภูมิปัญญาการแพทย์แผนไทยและการแพทย์พื้นบ้านถือว่าเป็นการดูแลสุขภาพในมิติทาง
วัฒนธรรมโดยอาศยัทฤษฎคีวามสมดลุของธาตุในร่างกาย เมือ่อยูร่่วมกนัในภาวะสมดลุ ร่างกายจงึเป็นปกต ิแต่
หากมกีารเสียสมดลุขึน้จะทำ�ำให้ เกดิความเจ็บป่วย การนำ�ำพชืสมุนไพรทีม่ตีามธรรมชาตใินท้องถ่ินมาใช้เป็นส่วน

แนวทางการพัฒนาตำ�ำรับอาหารจากกระชายขาวเพื่อเสริมภูมิคุ้มกัน
ในภาวะที่ต้องอยู่ร่วมกับโรคโควิด-19
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ผสมในยาหรอือาหารเพือ่สร้าง ความสมดลุให้กบัร่างกายตามหลกัเสรมิสิง่ทีข่าด กำ�ำจดัส่วนเกนิ ล้างออกสิง่พษิ 
แก้ไขโรค และบำ�ำรงุเลอืดลม ให้เกดิความสมดุลของคนกบัธรรมชาตจิงึเป็นการดแูลสขุภาพและรกัษาอาการเจบ็
ป่วย ส่วนการศึกษาสรรพคุณทางยาของกระชายขาวตามปรัชญาการแพทย์ตะวันตกคือหลักวิทยาศาสตร์การ
แพทย์เป็นการดูแลสขุภาพบนพืน้ฐานทฤษฎเีชือ้โรคเป็นเหตขุองการเกิดโรค การดแูลรกัษาจงึมุง่เน้นการป้องกนั
การได้รับเชือ้โรค การกำ�ำจัดเชือ้โรค รวมถงึ การสร้างระบบภมูคุ้ิมกนัเพือ่ต่อสูกั้บเชือ้โรค (กนัยานชุ เทาประเสรฐิ, 
2559; ยิง่ยง เทาประเสรฐิ, 2544; วทิติ วณัณาวบิลู, 2548) ถงึแม้ว่าจะมทีฤษฎพีืน้ฐานทีแ่ตกต่างกนัแต่มคุีณค่า
ทางยาต่่อร่่างกายที่่�ช่่วยป้้องกัันและ/หรืือบรรเทาอาการเจ็็บป่่วยได้้จึึงสามารถนำมาเป็็นหลัักฐานทางวิิชาการ
สนัับสนุุนในแนวทางการพััฒนาเป็็นตำรัับอาหารเป็็นยา เพื่่�อเสริิมภููมิิคุ้้�มกัันโรคโควิิด-19

3.	แนวทางการพััฒนาตำรัับอาหารจากกระชายขาวเพื่่�อเสริิมภููมิิคุ้้�มกัันโรคโควิิด-19
	 การศึกษานี้นำ�ำแนวคิดอาหารเป็นยาตามปรัชญาการแพทย์ตะวันออกและการแพทย์ตะวันตกมา

เป็นแนวคิดพื้นฐาน โดยมีหลักการพัฒนาตำ�ำรับอาหารที่มีคุณค่าทางยาและสามารถนำ�ำไปสู่การปฏิบัติได้จริง 
ควรคำนึึงถึึงคุุณค่่า 3 ประการ คืือ 1) คุุณค่่าทางโภชนาการ คืือมีีสารอาหารที่่�ให้้ประโยชน์์ต่่อร่่างกายตามหลััก
โภชนาการ ปราศจากสารปนเปื้้�อนและสิ่่�งที่่�เป็็นพิิษ 2) คุุณค่่าทางยา คืือมีีประโยชน์์ต่่อร่่างกายในด้้านการ
ป้องกันโรคและบำ�ำบัดอาการเจ็บป่วย 3) คุณค่าทางวัฒนธรรม คือ มีความสอดคล้องกับวิถีชีวิต วัฒนธรรมและ
สภาพแวดล้อ้มของกลุ่่�มเป้า้หมาย สามารถเข้า้ถึงึอาหารได้ง้่า่ย เช่น่ วัตัถุดุิบิอาหารในท้อ้งถิ่่�นตามธรรมชาติแิละ
ตามฤดููกาล ตำรัับอาหารพื้้�นบ้้าน รวมทั้้�งมีีความสะดวกในการจััดเตรีียมวััตถุุดิิบ การปรุุงอาหาร การจััดเสิิร์์ฟ
และการรับประทานอาหาร เป็นต้น ตลอดจนคำ�ำนึงถึงว่าเป็นอาหารที่ไม่ขัดต่อกฎเกณฑ์ของสังคม ข้อกำ�ำหนด 
ความเช่ือและเงือ่นไขตามสถานภาพของกลุม่เป้าหมาย จากหลกัการข้างต้นพฒันาเป็นแนวทางการพฒันาตำ�ำรบั
อาหาร ดังนี้

	 1.	 การเลือกตำ�ำรับอาหาร วัตถุดิบที่ใช้ วิธีการปรุง ควรสอดคล้องกับวิถีชีวิต วัฒนธรรม และสภาพ
แวดล้อมของกลุ่มเป้าหมายเพื่อให้เข้าถึงอาหารได้ง่าย มีความคุ้นเคย ยอมรับอาหารได้ง่ายและนำ�ำไปปฏิบัติได้
ง่าย 

	 2.	 การดัดแปลงสูตรอาหาร ควรคำ�ำนึงถึงการได้รับคุณค่าทางโภชนาการตามหลักอาหารสมดุล ได้
รับคุณค่าทางยาตามประโยชน์ที่ต้องการและยังคงต้องคำ�ำนึงถึงความสอดคล้องกับวิถีชีวิตและวัฒนธรรมของ
กลุ่มเป้าหมายด้วย 

	 3.	 การปรัับเพิ่่�มปริิมาณสมุุนไพรที่่�เป็็นส่่วนประกอบของอาหารเพื่่�อให้้ได้้คุุณค่่าทางยาตาม
ประโยชน์์ที่่�ต้้องการ ควรคำนึึงถึึงปริิมาณที่่�รัับประทานได้้จริิงและยัังคงรสชาติิความอร่่อยของอาหาร รวมทั้้�ง
ควรคำ�ำนึงถึงผลข้างเคียงที่เกิดจากการได้รับสมุนไพรมากเกินไป 

	 จากแนวทางดัังกล่่าวในการศึึกษานี้้�ได้้ยกตััวอย่่างการนำมาประยุุกต์์ใช้้ในการพััฒนาขนมจีีนน้้ำยา
กระชายขาวเพื่่�อเสริิมภููมิิคุ้้�มกัันโรคโควิิด-19 โดยเริ่่�มจากการเลืือกตำรัับอาหารไทยที่่�สอดคล้้องกัับวิิถีีชีีวิิตของ
คนไทย ซึ่งในอาหารไทยและอาหารพ้ืนบ้านไทยนิยมใช้กระชายขาวเป็นส่วนผสมในเครื่องแกง เช่น แกงส้ม 
น้�้ำำยากะทิ น้�้ำำยาป่า ห่อหมก รวมถึงใช้เป็นส่วนประกอบในผัดฉ่า ผัดขี้เมา แกงป่า เป็นต้น ในที่นี้เลือกขนมจีน
น้�้ำำยาเน่ืองจากเป็นอาหารทีม่กีระชายขาว เป็นส่วนผสมของเครือ่งแกงน้�้ำำยาและถกูบดรวมเครือ่งแกงไว้ในส่วน
น้�้ำำยาที่มีลักษณะเป็นน้�้ำำแกงข้นเมื่อรับประทานจะคลุกติดไปกับขนมจีนทำ�ำให้สามารถรับประทานได้หมดโดย

Guidelines for developing food recipes from fingerroot (Boesenbergia rotunda (L.) Mansf.) to boost 
the immune system in the situation of living with COVID-19 
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ไม่มีน้�้ำำแกงเหลือทิ้ง ซึ่งมีข้อดีที่ทำ�ำให้ได้รับประทานกระชายขาวได้หมด รวมท้ังเป็นอาหารท่ีคนไทยคุ้นเคย  
รับประทานในชีวิตประจำ�ำวันและสามารถรับประทานได้ทุกเพศทุกวัย สามารถปรุงรสชาติให้กลมกล่อมได้โดย
ไม่มีรสใดรสหน่ึงจัดจ้านมากเกินไป และเป็นอาหารท่ีใช้วัตถุดิบ ส่วนประกอบและอุปกรณ์ท่ีหาได้ง่ายและ
สามารถปรุงรับประทานเองได้ง่าย นอกจากนี้ขนมจีนน้�้ำำยายังเป็นอาหารจานเดียวที่มีสารอาหารครบห้าหมู่  
ต่อ่มาเป็น็การศึกึษาปริิมาณกระชายที่่�เหมาะสมโดยอ้า้งอิงิจากคำแนะนำการใช้ก้ระชายขาวสดปรุงุเป็็นอาหาร
รับัประทาน 3 มื้้�อ ครั้้�งละ 25 กรัมั เพื่่�อบรรเทาอาการจากการติดิเชื้้�อโควิดิ-19 และการแนะนำ การรับัประทาน
กระชายขาวแห้งบดผงบรรจุแคปซูล 500 มิลลิกรัม รับประทานครั้งละ 2 แคปซูล วันละ 3 ครั้ง เพื่อ 
เสริมภูมิคุ้มกัน (สถาบันการแพทย์แผนไทยอภัยภูเบศร, 2565) ซึ่งคิดเทียบได้กับการรับประทานกระชายขาว
สดวัันละ 30 กรััม (โชติิรส กิิจสมชีีพ, 2565) นอกจากนี้้�ได้้ศึึกษาปริิมาณสููงสุุดที่่�รัับประทานได้้โดยไม่่เป็็นพิิษ 
พบว่่าการได้้รัับน้้ำกระชายคั้้�น ไม่่มีีพิิษต่่อเซลล์์เม็็ดเลืือดแดงในไขกระดููกและในเลืือดของหนููขาว แม้้ว่่า 
จะรัับประทานในระดัับความเข้้มข้้นสููงถึึง 600 มิิลลิิกรััมต่่อกิิโลกรััมน้้ำหนัักตััวต่่อวััน เป็็นเวลาต่่อเนื่่�อง 30 วััน 
(จุรีพร อุปธิ และ ไพวรรณ สุดวรรค์, 2556) เมื่อคาดประมาณเทียบกับมนุษย์น้�้ำำหนักตัว 50 กิโลกรัม คิดเป็น
น้�้ำำหนักเฉลี่ย 30 กรัมต่อวัน จึงเลือกปริมาณกระชายขาวที่ได้รับครั้งละ 30 กรัม ต่อมาทำ�ำการดัดแปลงสูตร
เครื่องแกงให้มีปริมาณกระชายขาวมากกว่า สูตรขนมจีนน้�้ำำยาทั่วไปโดยใน 1 ถ้วย (1 หน่วยบริโภค) ประกอบ
ด้วยเครื่องแกงมีกระชายขาว 30 กรัม (ร้อยละ 47.40) หอมแดง 24 กรัม (ร้อยละ 37.92) พริกช้ีฟ้าแห้ง 
แกะเมล็ด 3 กรัม (ร้อยละ 4.74) กระเทียม 2 กรัม (ร้อยละ 3.16) ข่า 2 กรัม (ร้อยละ 3.16) ตะไคร้ 2 กรัม 
(ร้อยละ 3.16) กะปิดี 2 กรัม (ร้อยละ 3.16) พริกไทยป่น 0.25 กรัม (ร้อยละ 0.40) และผิวมะกรูด 0.04 กรัม 
(ร้อยละ 0.06) นำ�ำเคร่ืองแกงที่ได้มาปรุงกับเนื้อปลานิลต้มสุก 30 กรัม กะทิ 80 มิลลิลิตร น้�้ำำสะอาด 320 
มิลลิลิตร ปรุงรสด้วยเกลือและน้�้ำำตาลมะพร้าว การรับประทานขนมจีนน้�้ำำยากระชายขาวพร้อมผักเครื่องเคียง 
1 หน่วยบริโภคได้รับกระชายขาวเฉลี่ย 30 กรัม การทดสอบเบื้องต้นด้านคุณภาพทางประสาทสัมผัสโดยกลุ่ม
ตัวอย่างด้วยวิธีการชิมแบบการให้คะแนนความชอบ 9 ระดับ พบว่า ด้านลักษณะที่ปรากฎ สี กลิ่น รสชาติ เนื้อ
สัมผัส และความชอบโดยรวม ได้คะแนนความชอบทุกด้านรวมกันเฉลี่ยระดับ 8 ถือว่าให้การยอมรับ สำ�ำหรับ
คุณค่าทางโภชนาการที่ได้รับมีคาร์โบไฮเดรตจากขนมจีนซึ่งถือเป็นแหล่งพลังงานของร่างกาย โปรตีนจาก เนื้อ
ปลาช่วยสร้างและซ่อมแซมเซลล์และเนือ้เยือ่ ไขมนัจากกะทใิห้พลงังานและช่วยดดูซมึวติามินทีล่ะลายในไขมนั 
ในร่างกาย วติามนิและแร่ธาตจุากผกัในเครือ่งแกงและผกัเครือ่งเคยีงช่วยให้กระบวนการทางชวีเคมใีนร่างกาย
เป็นไปตามปกติ มีใยอาหารที่เป็นประโยชน์ต่อระบบขับถ่ายและเสริมการทำ�ำงานของระบบภูมิคุ้มกัน สามารถ
จัดตามหลักอาหารสมดุลในรูปแบบจานอาหารเพื่อสุขภาพสูตร 2 : 1 : 1 ได้ สำ�ำหรับคุณค่าทางยาจากกระชาย
ขาว คืือ มีีฤทธิ์์�ขัับลมและกระจายลม เพิ่่�มความอบอุ่่�นให้้กัับร่่างกาย บำรุุงร่่างกายเมื่่�อร่่างกายสามารถขัับลม
ได้ด้ีส่ี่งผลให้ร้ะบบการย่อ่ยอาหารทำงานได้ดี้ีและมีสีารสำคัญัในการยับัยั้้�งการเพิ่่�มของเชื้้�อไวรัสัโควิดิ-19 ซึ่่�งช่่วย
เสริิมการทำงานของระบบภููมิิคุ้้�มกััน รวมทั้้�งสามารถอธิิบายเพิ่่�มเติิมได้้จากบทบาทของอาหาร สารอาหารและ
สารที่่�ได้้รัับจากอาหารที่่�สำคััญต่่อการทำงานของระบบภููมิิคุ้้�มกัันโรคโควิิด-19 ดัังแสดงในตารางที่่� 1

 

แนวทางการพัฒนาตำ�ำรับอาหารจากกระชายขาวเพื่อเสริมภูมิคุ้มกัน
ในภาวะที่ต้องอยู่ร่วมกับโรคโควิด-19
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0.40) และผิวมะกรูด 0.04 กรัม (ร้อยละ 0.06) นำเครื่องแกงที่ได้มาปรุงกับเนื้อปลานิลต้มสุก 30 กรัม กะทิ            
80 มิลลิลิตร น้ำสะอาด 320 มิลลิลิตร ปรุงรสด้วยเกลือและน้ำตาลมะพร้าว การรับประทานขนมจีนน้ำยากระชายขาว
พร้อมผักเครื่องเคียง 1 หน่วยบริโภคได้รับกระชายขาวเฉลี่ย 30 กรัม การทดสอบเบื้องต้นด้านคุณภาพทางประสาท
สัมผัสโดยกลุ่มตัวอย่างด้วยวิธีการชิมแบบการให้คะแนนความชอบ 9 ระดับ พบว่า ด้านลักษณะที่ปรากฎ สี กลิ่น 
รสชาติ เนื้อสัมผัส และความชอบโดยรวม ได้คะแนนความชอบทุกด้านรวมกันเฉลี่ยระดับ 8 ถือว่าให้การยอมรับ 
สำหรับคุณค่าทางโภชนาการที่ได้รับมีคาร์โบไฮเดรตจากขนมจีนซึ่งถือเป็นแหล่งพลังงานของร่างกาย โปรตีนจาก     
เนื้อปลาช่วยสร้างและซ่อมแซมเซลล์และเนื้อเยื่อ ไขมันจากกะทิให้พลังงานและช่วยดูดซึมวิตามินที่ละลายในไขมัน   ใน
ร่างกาย วิตามินและแร่ธาตุจากผักในเครื่องแกงและผักเครื่องเคียงช่วยให้กระบวนการทางชีวเคมีในร่างกายเป็นไปตาม
ปกติ มีใยอาหารที่เป็นประโยชน์ต่อระบบขับถ่ายและเสริมการทำงานของระบบภูมิคุ้มกัน สามารถจัดตามหลักอาหาร
สมดุลในรูปแบบจานอาหารเพื่อสุขภาพสูตร 2 : 1 : 1 ได้ สำหรับคุณค่าทางยาจากกระชายขาว คือ มีฤทธิ์ขับลมและ
กระจายลม เพิ่มความอบอุ่นให้กับร่างกาย บำรุงร่างกายเมื่อร่างกายสามารถขับลมได้ดีส่งผลให้ระบบการย่อยอาหาร
ทำงานได้ดีและมีสารสำคัญในการยับยั้งการเพิ่มของเชื้อไวรัสโควิด 19 ซึ่งช่วยเสริมการทำงานของระบบภูมิคุ้มกัน รวม
ทั้งสามารถอธิบายเพิ่มเติมได้จากบทบาทของอาหาร สารอาหารและสารที่ได้รับจากอาหารที่สำคัญ    ต่อการทำงาน
ของระบบภูมิคุ้มกันโรคโควิด 19 ดังแสดงในตารางที่ 1 

     

ภาพที่ 3 ส่วนประกอบของเครื่องแกงและขนมจีนน้ำยากระชายขาวพร้อมผักเครื่องเคียง 

นอกจากขนมจีนน้ำยากระชายขาวแล้ว สามารถนำแนวทางการพัฒนาตำรับอาหารนี้ไปดัดแปลงสูตรตำรับ
อาหารอืน่ ๆ เชน่ แกงสม้ ผดัฉา่ แกงปา่ ผดัขีเ้มา เปน็ตน้ หรอืดดัแปลงเปน็เครือ่งดืม่จากกระชายขาว เชน่ นำ้กระชายขาว 
นมถั่วเหลืองผสมกระชายขาว เป็นต้น รวมถึงการพัฒนาโดยการสกัดเปน็เครื่องดื่มผสมสารสกัดกระชายขาว เช่น     
น้ำกระชายขาวสกัดผสมน้ำผึ้งมะนาว เป็นต้น ถึงแม้ว่าการรับประทานกระชายขาวในปริมาณที่แนะนำจะมีผลดีต่อ
ร่างกาย แต่ควรพิจารณาถึงข้อควรระวังคือไม่ควรรับประทานกระชายขาวในขนาดสูงเกินไปอย่างต่อเนื่องเพราะ
กระชายขาวมีฤทธิ์ร้อนอาจทำให้มีอาการร้อนในลำคอ แผลในปาก ใจสั่น มีลมในท้องเพิ่มขึ้น รู้สึกไม่สบายท้อง ท้องอืด 
จกุเสียด ทอ้งเสยี เปน็ตน้ (สถาบนัการแพทยแ์ผนไทยอภยัภเูบศร, 2565) ปจัจบุนัยงัไมม่กีารกำหนดปรมิาณกระชายขาว
สูงสุดท่ีรับประทานแล้วทำให้เกิดอาการไม่สบายดังกล่าว ดังนั้นผู้บริโภคควรสังเกตตนเองหากพบอาการผิดปกติควร
หยุดรับประทาน 

อภิปรายผล  
 จากการศึกษาแนวทางการพัฒนาตำรับอาหารจากกระชายขาวโดยอาศัยแนวคิดอาหารเป็นยาตามปรัชญา
การแพทย์ตะวันออกและการแพทย์ตะวันตก พบว่าหลักการและแนวทางการพัฒนาตำรับอาหารจากกระชายขาว   
เพื่อเสริมภูมิคุ้มกันโรคโควิด 19 ควรคำนึงถึงความสอดคล้องทั้งคุณค่าทางโภชนาการ คุณค่าทางยาและคุณค่า       
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ภาพที่ 3 ส่วนประกอบของเครื่องแกงและขนมจีนน้�้ำำยากระชายขาวพร้อมผักเครื่องเคียง

	 นอกจากขนมจีนน้�้ำำยากระชายขาวแล้ว สามารถนำ�ำแนวทางการพัฒนาตำ�ำรับอาหารนี้ไปดัดแปลง
สูตรตำ�ำรับอาหารอื่น ๆ เช่น แกงส้ม ผัดฉ่า แกงป่า ผัดขี้เมา เป็นต้น หรือดัดแปลงเป็นเครื่องดื่มจากกระชาย
ขาว เช่น น้�้ำำกระชายขาว นมถั่วเหลืองผสมกระชายขาว เป็นต้น รวมถึงการพัฒนาโดยการสกัดเป็นเครื่องดื่ม
ผสมสารสกัดกระชายขาว เช่น น้�้ำำกระชายขาวสกัดผสมน้�้ำำผึ้งมะนาว เป็นต้น ถึงแม้ว่าการรับประทานกระชาย
ขาวในปรมิาณทีแ่นะนำ�ำจะมผีลดต่ีอร่างกาย แต่ควรพจิารณาถงึข้อควรระวงัคอืไม่ควรรบัประทานกระชายขาว
ในขนาดสูงเกินไปอย่างต่อเน่ืองเพราะกระชายขาวมีฤทธิ์ร้อนอาจทำ�ำให้มีอาการร้อนในลำ�ำคอ แผลในปาก  
ใจสั่น มีลมในท้องเพิ่มขึ้น รู้สึกไม่สบายท้อง ท้องอืด จุกเสียด ท้องเสีย เป็นต้น (สถาบันการแพทย์แผนไทย 
อภัยภูเบศร, 2565) ปัจจุบันยังไม่มีการกำ�ำหนดปริมาณกระชายขาวสูงสุดท่ีรับประทานแล้วทำ�ำให้เกิดอาการ 
ไม่สบายดังกล่าว ดังนั้นผู้บริโภคควรสังเกตตนเองหากพบอาการผิดปกติควรหยุดรับประทาน

อภิปรายผล 
จากการศึกษาแนวทางการพัฒนาตำ�ำรับอาหารจากกระชายขาวโดยอาศัยแนวคิดอาหารเป็นยาตาม

ปรััชญาการแพทย์์ตะวัันออกและการแพทย์์ตะวัันตก พบว่่าหลัักการและแนวทางการพััฒนาตำรัับอาหารจาก
กระชายขาว เพื่่�อเสริิมภููมิิคุ้้�มกัันโรคโควิิด-19 ควรคำนึึงถึึงความสอดคล้้องทั้้�งคุุณค่่าทางโภชนาการ คุุณค่่าทาง
ยาและคุุณค่่าทางวััฒนธรรม การจััดสููตรตำรัับให้้มีีส่่วนประกอบที่่�ให้้สารอาหารที่่�มีีประโยชน์์ต่่อร่่างกายตาม
หลกัโภชนาการและ ควรคำ�ำนงึถงึบรบิทสภาพแวดล้อมและวฒันธรรมการรบัประทานอาหารของกลุม่เป้าหมาย
ด้้วย สำหรัับการเพิ่่�มเติิม กระชายขาวซึ่่�งเป็็นพืืชสมุุนไพรในท้้องถิ่่�นและมีีคุุณค่่าทางยาทั้้�งการเสริิมภููมิิคุ้้�มกััน
เพื่่�อป้้องกัันการติิดเชื้้�อและ/หรืือบรรเทาอาการเจ็็บป่่วยเมื่่�อติิดเชื้้�อโควิิด-19 โดยอ้้างอิิงสรรพคุุณยาตามหลััก
การแพทย์์แผนไทยและการแพทย์์พื้้�นบ้้าน ที่่�มีีมุุมมองการดููแลรัักษาสุุขภาพแบบองค์์รวม การรัักษาสมดุุลใน
ร่่างกายและนอกร่่างกายให้้สอดคล้้องกัับธรรมชาติิแวดล้้อมและวิิถีีชีีวิิตของคนในสัังคมวััฒนธรรมนั้้�น ๆ  ร่่วม
กบัการอ้างองิตามหลกัวิทยาศาสตร์การแพทย์ทีม่มุีมมอง การดแูลสขุภาพด้วยการใช้สารอาหารหรอืสารสำ�ำคญั

Guidelines for developing food recipes from fingerroot (Boesenbergia rotunda (L.) Mansf.) to boost 
the immune system in the situation of living with COVID-19 
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จากพืืชเป็็นสารกระตุ้้�นการทำงานของภููมิิคุ้้�มกัันหรืือเป็็นสารออกฤทธิ์์�กำจััดเชื้้�อโรค ซึ่่�งเป็็นการผสมผสาน 
ความรู้้�เพื่่�อให้้เกิิดประโยชน์์สููงสุุดในการนำมาใช้้ดููแลรัักษาสุุขภาพและป้้องกัันโรคโควิิด-19 สอดคล้้องกัับ 
การศึกษาของวิภานันท์ ม่วงสกุล (2565) พบว่าการดูแลสุขภาพตามแนวคิดพหุลักษณ์โดยการผสมผสาน 
การดูแลสุขภาพด้านการปฏิบัติตัวในชีวิตประจำ�ำวันให้ปลอดภัยจากการติดเชื้อ การรับประทานอาหารเพื่อ 
เสริิมภููมิิคุ้้�มกััน การใช้้ยาสมุุนไพรร่่วมกัับการรัับบริิการดููแลรัักษาสุุขภาพตามระบบสาธารณสุุขของรััฐ มีีความ
สำคัญัต่อ่การป้อ้งกันัและควบคุมุโรคโควิดิ-19 ในชุมุชน นอกจากนี้้�หลักัการและแนวทางการพัฒันาตำรับัอาหาร
จากกระชายขาวนี้้�สามารถนำไปปรัับประยุุกต์์ใช้้กัับการพััฒนาตำรัับอาหารและเครื่่�องดื่่�มเพื่่�อสุุขภาพจากพืืช
สมุนุไพรอื่่�น ๆ  ที่่�มีผีลการวิิจัยัเบื้้�องต้้นว่า่มีีฤทธิ์์�ต้านไวรััสโควิิด-19 เช่น่ ขิงิ มะขามป้้อม มะงั่่�ว ชะเอมเทศ เป็็นต้น้ 
(Itharat et al, 2021) สามารถพัฒนาเป็นอาหารหรือเครื่องดื่ม เช่น ปลานึ่งขิง น้�้ำำขิง น้�้ำำมะขามป้อม เป็นต้น 
หรือกลุ่มพืชสมุนไพรที่เป็นส่วนประกอบในเครื่องแกง ได้แก่ หอมแดง กระเทียม ข่า ตะไคร้ ซึ่งมีสรรพคุณช่วย
ขับลม แก้จุกเสียดแน่นท้อง รวมทั้งกระตุ้น การไหลเวียนของเลือดลมซ่ึงช่วยให้ระบบย่อยอาหารทำ�ำงานได้ดี 
อกีทัง้มสีารเควอร์ซตีนิ (Quercetin) และ แคมพ์เฟอรอล (Kaemferol) ซึง่มกีารศกึษาจากการจำ�ำลองภาพสาม
มิิติิในคอมพิิวเตอร์์พบว่่าสารพฤกษเคมีีทั้้�งสองชนิิดสามารถแย่่งจัับกัับตำแหน่่งของเอนไซม์์โปรตีีเอสของเชื้้�อ
ไวรัสัโควิดิ-19 ซึ่่�งช่ว่ยยับัยั้้�งการแบ่ง่ตัวัของไวรัสัโควิดิ-19 (Khaerunnisa S. et al., 2020) พืชืสมุนุไพรดังักล่า่ว
สามารถพฒันาเป็นเครือ่งแกงยา อาหารและเครือ่งดืม่เพือ่เสรมิภมิูคุม้กนัในรปูแบบของการรบัประทานอาหาร
เป็็นยาหรืือการรัับประทานยาในรููปแบบอาหาร สำหรัับการศึึกษานี้้�เป็็นการพััฒนาตำรัับอาหารจากกระชาย
ขาวเพื่่�อเสริิมภููมิิคุ้้�มกัันโรคโควิิด-19 ซึ่่�งสามารถนำมาส่่งเสริิมให้้รัับประทาน เป็็นประจำเพื่่�อเสริิมภููมิิคุ้้�มกัันใน
บุุคคลทั่่�วไปหรืือผู้้�ที่่�อยู่่�ในพื้้�นที่่�เสี่่�ยงร่่วมกัับการปฏิิบััติิตนให้้ปลอดภััยจากเชื้้�อโรคเพื่่�อป้้องกัันโรค รวมถึึงการส่่ง
เสริิมให้้รัับประทานเป็็นอาหารเพื่่�อเสริิมการรัักษาในผู้้�ป่่วยโรคโควิิด-19 ได้้

ข้อเสนอแนะ 
หลักการและแนวทางการพัฒนาตำ�ำรับอาหารจากกระชายขาวเพื่อเสริมภูมิคุ ้มกันโรคโควิด-19  

สามารถนำ�ำไปประยุกต์ใช้ในการพัฒนาตำ�ำรับอาหารเป็นยาเพ่ือสุขภาพหรือบำ�ำบัดรักษาสุขภาพด้านอื่น ๆ  
รวมถึงการศกึษาเพือ่ตดิตามผลการรบัประทานเพือ่อธบิายความสมัพนัธ์กบัสรรพคุณของกระชายขาวซ่ึงต้องมี
การศึกษาวิจัยต่อไปในอนาคต
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การพัฒนาตำ�ำรับน้�้ำำพริกเทมเป้ถั่ว 5 สี 
Development of five color beans tempeh chili paste recipes
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บทคัดย่อ
งานวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อพัฒนาตำ�ำรับน้�้ำำพริกจากเทมเป้ถั่ว 5 สี และประเมินการยอมรับทาง

ประสาทสัมผัสของผู้บริโภคต่อตำ�ำรับน้�้ำำพริกจากเทมเป้ถั่ว 5 สี ที่พัฒนาขึ้น น้�้ำำพริกถือว่าเป็นวัฒนธรรมทาง
อาหารของประเทศไทยทีม่คีวามหลากหลายในแต่ละภมูภิาค โดยเฉพาะในเขตภาคกลางมนี้�้ำำพรกิมากมายหลาย
ชนิด วัตถุดิบที่ใช้ในการผลิตน้�้ำำพริกส่วนใหญ่จะคล้ายคลึงกัน คือ พริก หอมแดง กระเทียม ข่า ตะไคร้ โดยมี
ส่วนผสมของโปรตีน คือ กุ้งแห้ง ปลาแห้ง โดยปัจจุบันโปรตีนทางเลือก ได้รับความนิยมเพิ่มขึ้นอย่างรวดเร็ว
จากพฤติกรรมและความนิยมของผู้บริโภค แหล่งโปรตีนทางเลือกท่ีสำ�ำคัญและได้รับความนิยม ได้แก่ โปรตีน
จากพืืชตระกููลถั่่�ว ซึ่่�งราคาถููกกว่่าเนื้้�อสััตว์์ เทมเป้้ คืือ ถั่่�วเหลืืองหมัักของชาวอิินโดนีีเซีียซึ่่�งมีีโปรตีีนสููง เป็็นอีีก
แหล่่งของโปรตีีนทางเลืือก เป็็นการหมัักถั่่�วด้้วยเชื้้�อรา Rhizopus oligosporus เทมเป้้ จึึงจััดเป็็นอาหารหมััก
ทีม่คีณุค่าทางโภชนาการสงู อดุมด้วยโปรตนี ไขมนั ใยอาหาร วติามนิ แร่ธาต ุการศกึษาในครัง้นีจ้งึมคีวามสนใจ
ที่จะนำ�ำเทมเป้มาพัฒนาสูตรอาหารเพื่อสุขภาพ โดยพัฒนาผลิตภัณฑ์ตำ�ำรับน้�้ำำพริกจากเทมเป้ถั่ว 5 สี จาก ถั่ว
เหลือง ถั่วเขียว ถั่วแดง ถั่วดำ�ำ และถั่วขาว ผลการศึกษาพบว่า ตำ�ำรับน้�้ำำพริกสูตรที่ทดแทนเทมเป้ถั่ว 5 สี ที่
ปริมาณ 100 กรัม ให้ปริมาณคาร์โบไฮเดรต ใยอาหาร และวิตามิน บี 12 สูงที่สุด คือ 45.51 กรัม, 4.61 กรัม 
และ 0.37 ไมโครกรัม ตามลำ�ำดับ ในขณะที่มีปริมาณไขมันที่ต่�่ำำที่สุด คือ 6.37 กรัม ได้รับคะแนนความชอบโดย
รวม แตกต่างกันอย่างไม่มีนัยสำ�ำคัญทางสถิติ (p>0.05) แสดงให้เห็นว่าสูตรน้�้ำำพริกสูตรทดแทนเทมเป้ถั่ว 5 สี
น่าจะเป็นทางเลือกที่ดีสำ�ำหรับผู้บริโภคที่รักสุขภาพ

คำ�ำสำ�ำคัญ: เทมเป้, น้�้ำำพริก, ถั่ว 5 สี

การพัฒนาตำ�ำรับน้�้ำำพริกเทมเป้ถั่ว 5 สี 
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Development of five color beans tempeh chili paste recipes

Abstract 
The objectives of this research are to develop a chili paste recipe from five-colored 

bean tempeh and to evaluate consumer sensory acceptance of the developed chili paste 
from five-colored bean tempeh recipe. Chili paste is considered to be the most unique food 
culture of Thailand and diversity in each region especially in the central region, there are 
many types of chili paste. The raw materials used in the production of chili paste are mostly 
similar, namely chili, shallots, garlic, galangal, lemongrass, with a mixture of proteins such  
as dried shrimp and dried fish. Currently, alternative proteins It has rapidly increased in  
popularity due to consumer behavior and popularity. Important and popular alternative 
protein sources include protein from legumes. It is cheaper than meat. Tempeh is an  
Indonesian fermented soybean that is high in protein. It is another source of alternative  
protein. Tempeh is a fermentation of beans with the fungus Rhizopus oligosporus. Therefore, 
it is considered a fermented food with high nutritional value, rich in protein, fat, dietary  
fiber, vitamins, minerals. This study is therefore interested to develop healthy food recipes 
of chili paste recipe from 5-colored bean tempeh from soybeans, mung beans, red beans, 
black beans, and white beans. The study found that chili paste recipes tempeh 5 color beans 
100 g recipe gave the highest carbohydrate, dietary fiber and vitamin B12 content of 45.51 g,  
4.61 g and 0.37 mcg, respectively, while the lowest fat content was 6.37 g. It was found that 
chili paste recipes tempeh 5 color beans received overall preference scores. There was no 
statistically significant difference (p>0.05), indicating that the tempeh substitution formula 
with 5 color beans seems to be a good choice for health-conscious consumers.

Keywords: Tempeh, Chili paste, Five color beans

บทนำ�ำ
โปรตีนทางเลือก (Alternative protein) ได้รับความนิยมเพิ่มขึ้นอย่างรวดเร็วจากพฤติกรรมและ 

ความนิยมของผู้บริโภคที่หันมาใส่ใจสุขภาพมากขึ้น จึงได้เปลี่ยนแปลงรูปแบบการบริโภคจากเดิม คือ บริโภค
เน้ือสัตว์น้อยลง และหันมาบริโภคอาหารมังสวิรัติ หรือวีแกนเพิ่มขึ้น ส่งผลให้พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
เปลี่ยนไป จากการสำ�ำรวจของ Euromonitor’s Health and Nutrition Survey พบว่า ปี 2563 ผู้บริโภคที่
เป็นมงัสวริตั ิ(Vegetarians) คิดเป็นร้อยละ 4 และวแีกน (Vegan) ร้อยละ 6 ของประชากรโลก แม้ตลาดอาหาร
มังสวิรัติไม่ได้ใหญ่นัก แต่ก็เป็นตลาดที่น่าสนใจและมีแนวโน้มเติบโตต่อเนื่องทุกปี และพบว่าโปรตีนจากพืช 
เป็นกลุ่มโปรตีนทางเลือกที่เป็นตัวขับเคลื่อนตลาด โดยแหล่งโปรตีนท่ีสำ�ำคัญและได้รับความนิยมนำ�ำมาผลิต
โปรตีนทางเลือก ได้แก่ ถั่วชนิดต่าง ๆ รวมถึง เห็ด ข้าวสาลี และธัญพืชต่าง ๆ เป็นต้น (ศูนย์วิจัยกสิกรไทย, 
2565)
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แหล่งโปรตีนที่สำ�ำคัญอีกแหล่งหนึ่งที่นอกเหนือจากเนื้อสัตว์ คือ โปรตีนจากพืชตระกูลถั่ว ซึ่งราคาถูก
กว่าเน้ือสัตว์ อีกทั้งมีปริมาณไขมันต่�่ำำ ในขณะที่อุดมไปด้วยใยอาหาร วิตามิน และแร่ธาตุชนิดต่าง ๆ เช่น 
แคลเซียม ธาตุเหล็ก ฟอสฟอรัส แมกนีเซียม และโพแทสเซียม เป็นต้น (Iqbal et al., 2006) จากการศึกษา
วิจัยพบว่า ถั่วเหลือง มีสารในกลุ่มไอโซฟลาโวน (Isoflavones) เช่น เจนีสทีน (Genistein) ไดซีอิน (Daidzein) 
และไกลซิิทีนี (Glycitein) ซึ่่�งออกฤทธิ์์�คล้้ายกัับฮอร์์โมนเอสโตรเจน (Phytoestrogen) (Tranche et al., 2016) 
ถั่่�วเขีียวอุุดมไปด้้วยกรดอะมิิโน โดยเฉพาะลิิวซีีน (Leucine) และไลซีีน (Lysine) (กฤติิกา บููรณโชคไพศาล, 
2555) และโปรตีีนสกััดจากถั่่�วเขีียว มีีอััตราส่่วนกรดอะมิิโนจำเป็็นอาร์์จิินีีนต่่อไลซีีนสููง จากรายงานวิิจััยพบว่่า
โปรตีีนสกััดจากถั่่�วเขีียวสามารถลดระดัับคอเลสเตอรอลรวมในเลืือดหนููที่่�เลี้้�ยงด้้วยอาหารผสม และลดระดัับ
ไตรกลีีเซอไรด์์ในเลืือดได้้ (Yao, Zhu, & Guixing, 2014) ถั่่�วแดงมีีองค์์ประกอบของโปรตีีน ใยอาหารสููง  
มีีวิิตามิิน และแร่่ธาตุุหลายชนิิด เช่่น มีีไขมัันไม่่อิ่่�มตััวหลายตำแหน่่ง โซเดีียมต่่ำ ไม่่มีีคอเลสเตอรอล นอกจากนี้้�
เปลือกหุ้มเมล็ดยังอุดมไปด้วยแอนโทไซยานิน (Anthocyanin) ซึ่งมี คุณสมบัติเป็นสารต้านอนุมูลอิสระ ถั่วดำ�ำ
ช่วยบำ�ำรุงหัวใจ บำ�ำรุงสายตา บำ�ำรุงไต ลดไขมันอุดตันในหลอดเลือด กระตุ้นการขับถ่าย และเพิ่มประสิทธิภาพ
ระบบภูมิคุ้มกัน เนื่องจากมีสารแอนโทไซยานิน โฟเลต แมกนีเซียม วิตามินบี 6 วิตามินบี 1 และวิตามินบี 2 ใน
ปรมิาณสงู (มาฤด ีผ่องพพิฒัน์พงศ์ และคณะ, 2556) และในถัว่ขาว มคีณุสมบตักิารช่วยควบคมุน้�้ำำหนกั เนือ่งจาก
มีสารฟาซิโอลามีน (Phaseolamin) ซึ่งยับยั้งการทำ�ำงานของเอนไซม์อัลฟาอะไมเลส (α-amylase) ทำ�ำให้การ
ย่อยคาร์โบไฮเดรตเพื่อปลดปล่อยน้�้ำำตาลกลูโคสออกมาจากอาหารเป็นไปได้ช้าลง (บุศรินทร์ จงเจริญยานนท์, 
2559) ส่งผลดีต่อการรักษาระดับน้�้ำำตาลในเลือด

เทมเป้้ (Tempeh) คืือ ถั่่�วเหลืืองหมััก เป็็นอาหารพื้้�นเมืืองของชาวอิินโดนีีเซีียซึ่่�งมีีโปรตีีนสููง เป็็นอีีก
แหล่่งของโปรตีีนทางเลืือก ที่่�กำลัังได้้รัับความนิิยมสููงในปััจจุุบััน เป็็นการหมัักถั่่�วเหลืืองด้้วยเชื้้�อรา Rhizopus 
oligosporus ซึ่่�งเป็็นราชนิิดที่่�นิยิมใช้ใ้นกระบวนการหมัักและเป็น็สายพัันธุ์์�ที่่�ไม่ก่่อ่ให้เ้กิิดโทษต่่อร่่างกาย เทมเป้้ 
จึึงจััดเป็็นอาหารหมัักที่่�มีีคุุณค่่าทางโภชนาการสููง อุุดมด้้วยโปรตีีน ไขมััน ใยอาหาร วิิตามิิน แร่่ธาตุุ และยัังมีี
สารต้้านอนุุมููลอิิสระสููง อีีกทั้้�งเทมเป้้ยัังจััดเป็็นโพรไบโอติิกส์์ (Probiotics) ซึ่่�งเป็็นจุุลิินทรีีย์์ที่่�มีีประโยชน์์ต่่อ
ร่างกาย ช่วยเสริมสร้างการทำ�ำงานของระบบทางเดนิอาหาร จงึมีส่วนช่วยให้การขบัถ่ายเป็นปกต ิ(Seng, 1998; 
Chen et al., 2012) เทมเป้สามารถใช้เป็นอาหารหลกัทดแทนเนือ้สัตว์ได้ เนือ่งจากมโีปรตนีสงูถึงร้อยละ 20.30 
จึึงเป็็นที่่�นิิยมในบรรดาผู้้�ที่่�รัับประทานมัังสวิิรััติิ มีีการนำเทมเป้้มาแก้้ปััญหาการขาดสารอาหารโปรตีีนได้้ และ
จากการศึึกษาพบว่่า ในเทมเป้้นั้้�นมีีเชื้้�อ Klebsiella pneumoniae ซึ่่�งเป็็นสายพัันธุ์์�ที่่�ไม่่ก่่อโรคที่่�สามารถผลิิต
วิตามินบี 12 ได้ เทมเป้จึงเป็นอาหารที่มีประโยชน์เหมาะสำ�ำหรับทุกเพศทุกวัย โดยเฉพาะเป็นอาหารสำ�ำหรับผู้
ทีก่นิเจหรือมงัสวรัิติ ขนาดของตลาดเทมเป้ในระดับโลกนัน้มมีลูค่าอยูท่ี ่146.7 ล้านเหรยีญสหรฐั โดยคาดการณ์
ว่าการเพิ่มขึ้นของความต้องการซื้อในตลาด ซึ่งเกิดจากการความต้องการของประชากรที่หันมาบริโภคโปรตีน
จากพืชทดแทนเนื้อสัตว์มากขึ้น (Hexa Research, 2019) 

อาหารประเภทน้้ำพริิกถือืว่่าเป็็นวััฒนธรรมทางอาหารของประเทศไทยที่่�มีความหลากหลายตามท้้องถิ่่�น
ในแต่ล่ะภูมูิภิาค เนื่่�องจากมีรีสชาติทิี่่�เป็น็เอกลักัษณ์เ์ฉพาะตัวั น้ำ้พริกิ มีคีวามผูกูพันักับัวิถิีชีีวีิติการรับัประทาน 
อาหารของคนไทยมาเป็็นเวลานาน โดยเฉพาะในท้้องถิ่่�นเขตภาคกลางมีีน้้ำพริิกมากมายหลายชนิิด วััตถุุดิิบที่่�
ใช้ในการผลิตน้�้ำำพริกส่วนใหญ่จะคล้ายคลึงกันคือ พริก หอมแดง กระเทียม ข่า ตะไคร้ กุ้งแห้ง ปลาแห้ง ที่ผ่าน

การพัฒนาตำ�ำรับน้�้ำำพริกเทมเป้ถั่ว 5 สี 
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การเผา อบ คั่ว หรือทอด แล้วนำ�ำมาบดผสมให้เข้ากันปรุงรสด้วยเครื่องปรุงรส เช่น เกลือ น้�้ำำตาล และมะขาม
เปียก อาจผสมเนื้อสัตว์หรือส่วนผสมอื่น และมีรายงานของคุณสมบัติในเชิงสุขภาพของพืชสมุนไพรถูกนำ�ำมาใช้
เป็นส่วนประกอบของน้�้ำำพริก (สิริมนต์ ชายเกตุ และคณะ, 2553) ด้วยเหตุนี้จึงมีความสนใจ เลือกน้�้ำำพริกเผา 
ของภาคกลางซึ่งเป็นน้�้ำำพริกรสชาติกลมกล่อมทั้งเค็ม เปรี้ยว เผ็ด และหวาน ใช้เป็นน้�้ำำพริกสูตรมาตรฐาน และ
จากประโยชน์ของถั่วชนิดต่าง ๆ ที่กล่าวมาข้างต้น ร่วมกับการนำ�ำมาใช้เป็นแหล่งโปรตีนทดแทน และคุณ
ประโยชน์ของเทมเป้ ผู้วิจัยจึงมีความสนใจที่จะนำ�ำถั่วชนิดต่าง ๆ  มาพัฒนาตำ�ำรับน้�้ำำพริกที่ใช้เทมเป้ถั่ว 5 สี เป็น
ส่วนผสม เพือ่เพิม่ความหลากหลายให้กบัผลติภณัฑ์เทมเป้ และยงัเป็นการพฒันาต่อยอดภมูปัิญญาไทยของน้�้ำำ
พริกให้เป็นอาหารสุขภาพที่สอดคล้องกับกระแสการบริโภคของประชาชนที่ปรับเปลี่ยนตามเวลา และกระแส
สังคมที่ผู้คนยุคปัจจุบันให้ความใส่ใจต่อการบริโภคเพื่อสุขภาพเพิ่มมากขึ้น

วัตถุประสงค์ 
1.	 เพื่อพัฒนาตำ�ำรับน้�้ำำพริกจากเทมเป้ถั่ว 5 สี
2.	 เพื่อประเมินคุณค่าทางโภชนาการของตำ�ำรับน้�้ำำพริกจากเทมเป้ถั่ว 5 สี
3.	 เพื่อประเมินการยอมรับทางประสาทสัมผัสของผู้บริโภคต่อตำ�ำรับน้�้ำำพริกจากเทมเป้ถั่ว 5 สี

กรอบแนวคิด 
	 ตัวแปรต้น	 ตัวแปรตาม

ภาพที่ 1 กรอบแนวคิดในการวิจัย

1.	พัฒนาตำ�ำรับน้�้ำำพริก
	 จากเทมเป้ถั่ว 5 สี

ประเมินคุณค่าทางโภชนาการของตำ�ำรับน้�้ำำพริก
จากเทมเป้ถั่ว 5 สี
   วิเคราะห์พลังงาน และ สารอาหารหลัก คือ 
โปรตีน ไขมัน คาร์โบไฮเดรต วิตามิน บี 12

ประเมินการยอมรับทางประสาทสัมผัสของผู้บริโภคต่อ
ตำ�ำรับน้�้ำำพริกจากเทมเป้ถั่ว 5 สี
1.	ลักษณะสีสันของอาหาร 
2.	กลิ่นของอาหาร
3.	รสชาติของอาหาร 

4.	เนื้อสัมผัสของอาหาร 
5.	ความชอบโดยรวมของอาหาร

ระเบียบวิธีการวิจัย 
การวิิจััยนี้้�เป็็นการวิิจััยและพััฒนา เพื่่�อพััฒนาตำรัับน้้ำพริิกจาก เทมเป้้ถั่่�ว 5 สีี และทำการประเมิิน 

การยอมรัับทางประสาทสััมผััสของผู้้�บริิโภคต่่อตำรัับน้้ำพริิกจากเทมเป้้ถั่่�ว 5 สีี ที่่�พััฒนาขึ้้�น โดยมีีขั้้�นตอนและ
วิิธีีการดำเนิินการวิิจััยที่่�สำคััญ 4 ขั้้�นตอน ดัังนี้้�
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ขั้นตอนที่ 1 การผลิตเทมเป้ถั่ว 5 สี และการวิเคราะห์คุณค่าทางโภชนาการ โดยดัดแปลงการผลิตจาก
การศึกษาของพรดรัล จุลกัลป์ และธนพล กิจพจน์ (2556) และศิริพร ลุนพรม (2565)

กรรมวิธีการผลิตเทมเป้ถั่ว 5 สี ล้างถั่ว 5 สี ให้สะอาด แช่ในน้�้ำำอุณหภูมิห้อง ควรแช่น้�้ำำแยกกัน  
โดยให้น้�้ำำท่วมถั่วประมาณ 2-3 เท่า แช่นาน 48 ชั่วโมง เมื่อครบเวลานำ�ำถ่ัวที่แช่แล้วต้มถั่วให้สุก ใส่น้�้ำำให้ 
ท่วมถั่ว หากเป็นถั่วเหลือง, ถั่วแดง, ถั่วดำ�ำ และถั่วขาว ใช้เวลาต้ม 30-45 นาที (เริ่มจับเวลาตอนน้�้ำำเดือด)  
ถั่วเขียว ใช้เวลา 20-30 นาที ต้มให้สุกพอกรุบ หากถ่ัวยังไม่สุกสามารถเพิ่มเวลาได้ตามความเหมาะสม  
แต่่ไม่่ควรต้้มนานจนถั่่�วเละ เพราะจะทำให้้ถั่่�วอมน้้ำ และปนเปื้้�อนได้้ง่่าย สะเด็็ดน้้ำให้้แห้้งในขณะเมล็็ดถั่่�วยััง
ร้้อน พัักทิ้้�งไว้้ให้้เย็็น เติิมผงเชื้้�อรา Rhizopus oligosporus จำนวนร้้อยละ 5 ของน้้ำหนัักถั่่�วลงไป คลุุกเคล้้า
ให้เ้ชื้้�อกระจายทั่่�วถึงึ บรรจุใุส่ถุ่งุพลาสติกิที่่�เจาะรู ูบ่ม่บนชั้้�นที่่�มีตีะแกรงเพื่่�อให้อ้ากาศกับัเชื้้�อราอย่า่งทั่่�วถึงึ หรือื
วางบนภาชนะหรอืพืน้ทีส่ะอาด เพือ่ให้เชือ้ราได้รบัอากาศและเจรญิทัว่ถงึ บ่มไว้ทีอุ่ณหภมูห้ิอง เป็นเวลา 36-48 
ชั่่�วโมง และส่่งตััวอย่่างเทมเป้้ถั่่�ว 5 สีี ไปยััง บริิษััท เมดิิคอล แอนด์์ ฟู๊๊�ด แลบ จำกััด : MEDICAL AND FOOD 
LAB CO., LTD. วิเิคราะห์พ์ลังังานและสารอาหารหลััก คือื โปรตีีน ไขมััน คาร์์โบไฮเดรต วิติามินิ บี ี12 ใยอาหาร 
ความชื้้�น และเถ้้า

ขั้นตอนที่ 2 การพัฒนาตำ�ำรับน้�้ำำพริกจากเทมเป้ถั่ว 5 สี
ตำ�ำรับน้�้ำำพริกจากเทมเป้ ดัดแปลงจากการศึกษาของวัธนาธร รสโหมด และคณะ (2015) โดยม ี

ส่วนผสมตำ�ำรับน้�้ำำพริกสูตรมาตรฐาน และสูตรที่ทดแทนด้วยสูตรที่ทดแทนเทมเป้ถั่วเหลือง และทดแทนเทมเป้
ถั่ว 5 สี ดังแสดงในตารางที่ 1

พริกแห้ง	 20	 5.23	 20	 5.23	 20	 5.23
หัวหอมแดง	 50	 13.07	 50	 13.07	 50	 13.07
กระเทียม	 20	 5.23	 20	 5.23	 20	 5.23
น้�้ำำตาลปี๊บ	 80	 20.92	 80	 20.92	 80	 20.92
เกลือ	 1.5	 0.39	 1.5	 0.39	 1.5	 0.39
น้�้ำำมะขามเปียก	 45	 11.76	 45	 11.76	 45	 11.76
น้�้ำำปลา	 36	 9.41	 36	 9.41	 36	 9.41
น้�้ำำมัน	 80	 20.92	 80	 20.92	 80	 20.92
กุ้งแห้ง	 50	 13.07	 -	 -	 -	 -
เทมเป้	 -	 -	 50	 13.07	 -	 -
เทมเป้ถั่ว 5 สี	 -	 -	 -	 -	 50	 13.07

รวม	 382.5	 100	 382.5	 100	 382.5	 100

ที่่�มา: ดััดแปลงจาก วััธนาธร รสโหมด และคณะ (2015)

ส่วนผสม

สูตรที่ 1
(สูตรมาตรฐาน)

สูตรที่ 2
(ทดแทนเทมเป้ถั่วเหลือง) 

สูตรที่ 3
(ทดแทนเทมเป้ถั่ว 5 สี)

	 กรัม	 ร้อยละ	 กรัม	 ร้อยละ	 กรัม	 ร้อยละ

ตารางที่ 1 ส่วนผสมตำ�ำรับน้�้ำำพริก

การพัฒนาตำ�ำรับน้�้ำำพริกเทมเป้ถั่ว 5 สี 
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ขั้นตอนที่ 3 การวิเคราะห์คุณค่าทางโภชนาการของตำ�ำรับน้�้ำำพริก
1.	 วิเคราะห์คุณค่าทางโภชนาการของตำ�ำรับน้�้ำำพริกสูตรมาตรฐาน โดยใช้โปรแกรม INMUCAL- 

Nutrients V.4.0 คำ�ำนวณปริมาณพลังงานและสารอาหาร ประมวลผลจากปริมาณน้�้ำำหนักของส่วนผสมที่ใช้ใน
ตำ�ำรับอาหาร

2.	 วิเคราะห์คุณค่าทางโภชนาการของตำ�ำรับน้�้ำำพริกสูตรทดแทนเทมเป้ถ่ัวเหลือง โดยใช้โปรแกรม 
INMUCAL-Nutrients V.4.0 ร่วมกับข้อมูลคุณค่าทางโภชนาการของเทมเป้ถั่วเหลือง (USDA Food  
Composition Database, 2019) คำ�ำนวณปริมาณพลังงานและสารอาหาร ประมวลผลจากปริมาณน้�้ำำหนัก
ของส่วนผสมที่ใช้ในตำ�ำรับอาหาร

3.	 วิเคราะห์คุณค่าทางโภชนาการของตำ�ำรับน้�้ำำพริกจากเทมเป้ถั่ว 5 สี โดยส่งตัวอย่างผลิตภัณฑ์ไปยัง 
บริษัท เมดิคอล แอนด์ ฟู๊ด แลบ จำ�ำกัด : MEDICAL AND FOOD LAB CO., LTD. ได้แก่ วิเคราะห์หาปริมาณ
พลงังาน และสารอาหารหลกั (Method of Analysis for Nutrition Labeling, 1993, Chapter 6 Proximate 
and Mineral Analysis) วิเคราะห์หาปริมาณโปรตีน (AOAC, 2019: 991.20) วิเคราะห์หาปริมาณไขมัน 
(AOAC, 2019: 948.15) วิเคราะห์หาปริมาณคาร์โบไฮเดรต (Method of Analysis for Nutrition Labeling, 
1993, Chapter 6 Proximate and Mineral Analysis) วิเคราะห์หาวิตามิน บี 12 (In-house method STM 
No. 01-016 based on AOAC, 2019: 952.20) วิเคราะห์หาใยอาหาร, (AOAC, 2019: 985.29, 991.42 and 
993.19) 

ขั้นตอนที่ 4 การประเมินการยอมรับทางประสาทสัมผัสของผู้บริโภคต่อตำ�ำรับน้�้ำำพริก
1.	 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง
 	 ในการวจัิยคร้ังนี ้ผูว้จัิยได้ทำ�ำการศึกษาในกลุม่ผูท้ดสอบชิม (Consumer panel) ท่ีไม่ผ่านการฝึกฝน 

ซึง่เป็นนักศึกษา เจ้าหน้าที่ บคุลากรทางการศกึษา และบคุคลทัว่ไป ในมหาวิทยาลยัขอนแก่น จงัหวดัขอนแก่น 
จำ�ำนวน 100 คน ด้วยวิธีการสุ่มแบบบังเอิญ (Accidental sampling) 

2.	 การสร้างและพัฒนาคุณภาพเครื่องมือ
 	 เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล คือ แบบสอบถามเพื่อประเมินการยอมรับทางประสาท

สัมผัสของผู้บริโภคต่อตำ�ำรับน้�้ำำพริก โดยแบ่งเป็น 2 ตอน ได้แก่ 
	 ตอนที่ 1 ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง ได้แก่ เพศ อายุ สถานภาพ ระดับการศึกษา อาชีพ และ

รายได้
	 ตอนที่ 2 ข้อมูลการยอมรับทางประสาทสัมผัสของผู้บริโภคต่อตำ�ำรับน้�้ำำพริกจากเทมเป้ถ่ัว 5 สี  

5 ด้าน ได้แก่ ลักษณะสีสัน กลิ่น รสชาติ เนื้อสัมผัส และความชอบโดยรวม ลักษณะแบบสอบถามทดสอบทาง
ประสาทสัมผัส 9-point Hedonic scales 

3.	 การเก็บและรวบรวมข้อมูล
 	 3.1	 การดำ�ำเนินการเก็บข้อมูล ดังนี้
		  1)	 การเชญิกลุม่ผูท้ดสอบชมิเข้าร่วมโครงการวิจยั โดยตวัผูว้จิยัไปพบและเชิญชวนด้วยตวัเอง 

ซ่ึงเป็นผู้ทดสอบชมิ (Consumer panel) ทีไ่ม่ผ่านการฝึกฝน ซึง่เป็นนักศกึษา เจ้าหน้าที ่บุคลากรทางการศึกษา 
และบุคคลทั่วไป จำ�ำนวน 100 คน ด้วยวิธีการสุ่มแบบบังเอิญ ผู้วิจัยทำ�ำการทดสอบโดยใช้สถานที่แบบ Central 
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Location Test. (CLT) ภายในมหาวิทยาลัยขอนแก่น ซึ่งผู้วิจัยให้เอกสารชี้แจง อธิบายรายละเอียด เปิดโอกาส
ให้ซักถาม ให้เวลา/อิสระในการตัดสินใจ และทำ�ำความเข้าใจถึงรายละเอียดและวัตถุประสงค์ของการศึกษาให้
กับผู้ทดสอบชิมทราบก่อนการเก็บข้อมูล อีกทั้งเนื่องจากตำ�ำรับน้�้ำำพริกจากเทมเป้ถั่ว 5 สี มีโปรตีนจากถั่วเป็น
ส่วนผสม จึงมีการสอบถามอาการแพ้โปรตีนจากถั่ว และผลิตภัณฑ์จากถั่ว รวมถึงธัญพืชชนิดอื่น ๆ  ก่อนการให้
ชิมผลิตภัณฑ์โดยมีเกณฑ์การคัดเลือกเข้าศึกษา และเกณฑ์การคัดออกจากการศึกษา 

		  2)	นำ �ำตำ�ำรับน้�้ำำพริกปริมาณ 20 กรัม และข้าวสวย 50 กรัม พร้อมน้�้ำำเปล่า ให้กลุ่มผู้ทดสอบ
ชมิประเมนิการยอมรบัทางประสาทสัมผสัของผูบ้รโิภคโดยใช้แบบสอบถามเพือ่ประเมนิการยอมรบัทางประสาท
สมัผสัของผูบ้ริโภคต่อตำ�ำรับน้�้ำำพรกิจากเทมเป้ถ่ัว 5 ส ีโดยจะนำ�ำน้�้ำำพรกิทัง้ 3 สตูร ได้แก่สตูรที ่1 (สตูรมาตรฐาน) 
สูตรที่ 2 (สูตรทดแทนเทมเป้) สูตรที่ 3 (สูตรทดแทนเทมเป้ถั่ว 5 สี) โดยให้กลุ่มผู้ทดสอบชิมจะเป็นผู้ประเมิน
คุณลักษณะของอาหารทั้งหมด 5 ด้าน ประกอบด้วย ลักษณะสีสัน กลิ่น รสชาติ เนื้อสัมผัส และความชอบโดย
รวม ให้คะแนนการยอมรับทางประสาทสัมผัสของผู้บริโภคโดยกำ�ำหนดเกณฑ์การให้คะแนนเป็นแบบ 9 ระดับ 
ดัังต่่อไปนี้้� 9 = ชอบมากที่่�สุุด, 8 = ชอบมาก, 7 = ชอบปานกลาง, 6 = ชอบเล็็กน้้อย, 5 = บอกไม่่ได้้ว่่าชอบ
หรืือไม่่ (เฉย ๆ ), 4 = ไม่่ชอบเล็็กน้้อย, 3 = ไม่่ชอบปานกลาง, 2 = ไม่่ชอบมาก, 1 = ไม่่ชอบมากที่่�สุุด

4.	 การวิเคราะห์ข้อมูล
	 4.1	 การวิเคราะห์ข้อมูลส่วนบุคคลของกลุ่มผู้ทดสอบชิม โดยใช้สถิติเชิงพรรณนา (descriptive) 

วิเคราะห์ข้อมูลโดย ค่าจำ�ำนวน และค่าร้อยละ 
	 4.2	 การวิเคราะห์ผลการประเมินการยอมรับทางประสาทสัมผัสของผู้บริโภคต่อตำ�ำรับน้�้ำำพริกทั้ง 

3 สตูร วเิคราะห์ข้อมลูโดย ค่าจำ�ำนวน ค่าร้อยละ ค่าเฉลีย่ ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน และนำ�ำข้อมลูทีไ่ด้มาวเิคราะห์
ทางสถิติโดยใช้โปรแกรมสำ�ำเร็จรูป SPSS V.28 ทดสอบความแตกต่างของคะแนนที่ระดับความเชื่อมั่นร้อยละ 
95 (p<0.05) และวิเคราะห์ความแปรปรวน One-way ANOVA และเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ย
ด้วย Duncan’s New Multiple Range Test (DMRT) แสดงผลการวิเคราะห์เป็นเฉลี่ยและส่วนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน (mean ± SD)

5.	 จริยธรรมการวิจัยและการพิทักษ์สิทธิ์
	 ในการวจิยัครัง้นีผู้ว้จิยัให้ความสำ�ำคญักบัจรยิธรรมการวจิยั ซึง่ผูว้จิยัได้มกีารขออนญุาตทำ�ำการวจิยั

จากสำ�ำนักงานคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ มหาวิทยาลัยขอนแก่น หมายเลขสำ�ำคัญโครงการ 
HE662015 ซึ่งได้พิจารณาแล้วว่าเป็นโครงการที่เข้าข่ายการพิจารณาแบบยกเว้น ได้บรรจุในวาระการประชุม
คณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยฯ 

ผลการวิจัย 
1.	ผลการผลิตเทมเป้ถั่ว 5 สี และผลการวิเคราะห์คุณค่าทางโภชนาการของเทมเป้ถั่ว 5 สี
	 1.1	 ผลการผลิิตเทมเป้้ถั่่�ว 5 สีี โดยบ่่มไว้้ที่่�อุุณหภููมิิห้้องนาน 42 ชั่่�วโมง พบว่่า เทมเป้้ถั่่�ว 5 สีี  

มีีการเจริิญเติิบโตของเส้้นใยขาวจากเชื้้�อรา Rhizopus oligosporus ปกคลุุมทั่่�วเมล็็ดถั่่�วทั้้�งหมด เส้้นใยของ 
เชื้อรากับเมล็ดถั่วมีการเกาะตัวกันอย่างหนาแน่น ดังแสดงในภาพที่ 2 (ก) และภาพที่ 2 (ข) และเมื่อนำ�ำมาตัด
ด้วยมีดเป็นชิ้นบาง ดังแสดงในภาพที่ 2 (ค) ซึ่งพบว่าการยึดเกาะระหว่างเส้นใยของเชื้อรากับถั่ว 5 สี มีการยึด

การพัฒนาตำ�ำรับน้�้ำำพริกเทมเป้ถั่ว 5 สี 
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4. การวิเคราะห์ข้อมูล 
4.1 การวิเคราะห์ข้อมูลส่วนบุคคลของกลุ่มผู้ทดสอบชิม โดยใช้สถิติเชิงพรรณนา(descriptive)  วิเคราะห์

ข้อมูลโดย ค่าจำนวน และค่าร้อยละ  
4.2 การวิเคราะห์ผลการประเมินการยอมรับทางประสาทสัมผัสของผู้บริโภคต่อตำรับน้ำพริกทั้ง 3 สูตร 

วิเคราะห์ข้อมูลโดย ค่าจำนวน ค่าร้อยละ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และนำข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์ทางสถิติโดย
ใช้โปรแกรมสำเร็จรูป SPSS V.28 ทดสอบความแตกต่างของคะแนนที่ระดับความเชื่อมั่นร้อยละ 95 (p<0.05) และ
วิเคราะห์ความแปรปรวน One-way ANOVA และเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยด้วย Duncan’s New 
Multiple Range Test (DMRT) แสดงผลการวิเคราะห์เป็นเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (mean ± SD) 

5. จริยธรรมการวิจัยและการพิทักษ์สิทธิ์ 
ในการวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยให้ความสำคัญกับจริยธรรมการวิจัย ซึ่งผู้วิจัยได้มีการขออนุญาตทำการวิจัยจาก

สำนักงานคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ มหาวิทยาลัยขอนแก่น หมายเลขสำคัญโครงการ HE662015 ซึ่งได้
พิจารณาแล้วว่าเป็นโครงการที่เข้าข่ายการพิจารณาแบบยกเว้น ได้บรรจุในวาระการประชุมคณะกรรมการจริยธรรมกา
รวิจัยฯ  

ผลการวิจัย   
1. ผลการผลิตเทมเป้ถั่ว 5 สี และผลการวิเคราะห์คุณค่าทางโภชนาการของเทมเป้ถั่ว 5 สี 

1.1 ผลการผลิตเทมเป้ถั่ว 5 สี โดยบ่มไว้ที่อุณหภูมิห้องนาน 42 ชั่วโมง พบว่า เทมเป้ถั่ว 5 สี มีการเจริญ
เติบโตของเส้นใยขาวจากเชื้อรา Rhizopus oligosporus ปกคลุมทั่วเมล็ดถั่วทั้งหมด เส้นใยของเชื้อรากับเมล็ดถั่วมี
การเกาะตัวกันอย่างหนาแน่น ดังแสดงในภาพที่ 2 (ก) และภาพที่ 2 (ข) และเมื่อนำมาตัดด้วยมีดเป็นชิ้นบาง ดังแสดง
ในภาพที่ 2 (ค) ซึ่งพบว่าการยึดเกาะระหว่างเส้นใยของเชื้อรากับถั่ว 5 สี มีการยึดเกาะอย่างหนาแน่น โดยเมื่อใช้มีดตัด
ลงไปแล้วไม่เกิดการแตกหักของเทมเป้ หรือมีการหลุดของเมล็ดถั่วออกจากตัวแผ่นเทมเป้ มีกลิ่นหอมคล้ายเห็ดสด ดัง
แสดงในภาพที่ 2 

 

ภาพที่ 2 ลักษณะปรากฏของเชื้อรา Rhizopus oligosporus ในเทมเป้ถั่ว 5 สี (ก); เทมเป้ถั่ว 5 สี เมื่อตัด
ครึ่ง (ข); เทมเป้ถั่วเหลืองตัดด้วยมีดเป็นชิ้นบาง (ค) 

2. ผลการพัฒนาตำรับน้ำพริก 
2.1 ผลการพัฒนาตำรับน้ำพริก 

ในการพฒันาตำรบันำ้พรกิทีท่ดแทนเทมเปถ้ัว่เหลอืง และทดแทนเทมเปถ้ัว่ 5 ส ี ในสตูรมาตรฐานซึง่ใช้
กุง้แหง้ รายละเอียดของสว่นผสมแสดงในตารางที ่ 1 จากนัน้นำนำ้พรกิท้ัง 3 สตูร มาคำนวณคณุคา่ทางโภชนาการ และ
ทดสอบการยอมรับทางประสาทสัมผัสของผูบ้รโิภค โดยลักษณะปรากฏของน้ำพริกสูตรที่ 1 สูตรมาตรฐาน (ก); สูตรที่ 2 
สูตรทดแทนเทมเป้ถั่วเหลือง (ข); สูตรที่ 3 สูตรทดแทนเทมเป้ถั่ว 5 สี (ค) ทั้ง 3 สูตรมีลักษณะปรากฏคล้ายกันทุกสูตร 
มีความแตกต่างกันที่กลิ่น สูตรมาตรฐาน (ก) จะมีกลิ่นหอมของกุ้งแห้งที่เป็นส่วนผสม และสูตรที่ 2 สูตรทดแทนเทมเป้
ถั่วเหลือง (ข), สูตรที่ 3 สูตรทดแทนเทมเป้ถั่ว 5 สี (ค) มีกลิ่นหอมอ่อนๆ คล้ายเห็ด แสดงในภาพที่ 3 
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ภาพที่ 3 ลักษณะปรากฏของน้ำพริกสูตรที่ 1 สูตรมาตรฐาน (ก); สูตรที่ 2 สูตรทดแทนเทมเป้ถั่วเหลือง (ข); สูตรที่ 3 
สูตรทดแทนเทมเป้ถั่ว 5 สี (ค) 

3. ผลการวิเคราะห์คุณค่าทางโภชนาการของตำรับน้ำพริก 
ผลการศกึษาคณุคา่ทางโภชนาการของตำรบันำ้พรกิ ในปรมิาณ 100 กรมั โดยใชโ้ปรแกรมคำนวณคณุคา่

ทางโภชนาการปริมาณพลังงานและสารอาหาร โปรแกรมINMUCAL-Nutrients V.4.0 ร่วมกับข้อมูลคุณค่าทาง
โภชนาการของเทมเปถ้ัว่เหลอืง (USDA Food Composition Database, 2019) และการขอ้มลูโภชนาการของน้ำพรกิ
เทมเปถ้ัว่ 5 สทีีไ่ดจ้ากบรษิทั เมดคิอล แอนด ์ฟูด๊ แลบ จำกดั : MEDICAL AND FOOD LAB CO., LTD. แสดงคณุคา่ทาง
โภชนาการ โดยประมวลผลจากปริมาณน้ำหนักของส่วนประกอบที่ใช้ในตำรับ แสดงผลการวิเคราะห์คุณค่าทาง
โภชนาการ พบวา่ ตำรบันำ้พรกิทีใ่หพ้ลงังาน โปรตนี ไขมนั สงูทีส่ดุ คอื นำ้พรกิสตูรทีท่ดแทนเทมเปถ้ัว่เหลอืง และตำรบั
น้ำพรกิทีใ่หค้ารโ์บไฮเดรต ใยอาหาร และวติามนิ บ ี 12 ไดแ้ก ่ นำ้พรกิสตูรทีท่ดแทนเทมเปถ้ัว่ 5 ส ี ดงัแสดงในตารางที ่
4.3 ดงัแสดงในตารางที ่3 

ตารางที่ 3 ผลการวิเคราะห์คุณค่าทางโภชนาการ (100 กรัม) ของตำรับน้ำพริก 

หมายเหตุ : 1. คณุคา่ทางโภชนาการไดจ้ากการคำนวณโดยใชโ้ปรแกรม INMUCAL-Nutrients V.4.0 ประมวลผลจาก
ปริมาณน้ำหนักของส่วนผสมที่ใช้ในตำรับน้ำพริกสูตรมาตรฐาน 2. คุณค่าทางโภชนาการได้จากการคำนวณโดยใช้
โปรแกรม INMUCAL-Nutrients V.4.0 ประมวลผลจากปรมิาณนำ้หนกัของสว่นผสมทีใ่ชใ้นตำรบันำ้พรกิทดแทนเทมเป้
ถัว่เหลอืง รว่มกบัขอ้มลูคณุคา่ทางโภชนาการของเทมเปถ้ัว่เหลอืง (USDA Food Composition Database, 2019) 3. 
คณุคา่ทางโภชนาการไดจ้ากการสง่ตำรบันำ้พรกิทดแทนเทมเปถ้ัว่ 5 ส ี ตรวจวเิคราะหจ์ากบรษิทั เมดคิอล แอนด ์ ฟูด๊ 
แลบ จำกดั : MEDICAL AND FOOD LAB CO., LTD. 

คุณค่าทางโภชนาการ
สูตรที่ 1 

(สูตรมาตรฐาน)1 
สูตรที่ 2 

(ทดแทนเทมเป้ถั่วเหลือง)2 
สูตรที่ 3 

(ทดแทนเทมเปถ้ัว่ 5 ส)ี3 

พลังงาน (กิโลแคลอรี) 339.89 363.07 331.99

คาร์โบไฮเดรต (กรัม) 29.00 29.83 45.51

โปรตีน (กรัม) 7.08 7.52 6.37

ไขมัน (กรัม) 21.73 24.23 13.83

ใยอาหาร (กรัม) 0.73 1.48 4.61

วิตามิน บี 12 (ไมโครกรัม) 00.00 0.02 0.37
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เกาะอย่างหนาแน่น โดยเมื่อใช้มีดตัดลงไปแล้วไม่เกิดการแตกหักของเทมเป้ หรือมีการหลุดของเมล็ดถ่ัวออก
จากตัวแผ่นเทมเป้ มีกลิ่นหอมคล้ายเห็ดสด ดังแสดงในภาพที่ 2

 

ภาพที่่� 2 ลัักษณะปรากฏของเชื้้�อรา Rhizopus oligosporus ในเทมเป้้ถั่่�ว 5 สีี (ก); เทมเป้้ถั่่�ว 5 สีี เมื่่�อตััด
ครึ่ง (ข); เทมเป้ถั่วเหลืองตัดด้วยมีดเป็นชิ้นบาง (ค)

2.	ผลการพัฒนาตำ�ำรับน้�้ำำพริก
	 2.1	 ผลการพัฒนาตำ�ำรับน้�้ำำพริก
		  ในการพัฒนาตำ�ำรับน้�้ำำพริกท่ีทดแทนเทมเป้ถั่วเหลือง และทดแทนเทมเป้ถั่ว 5 สี ในสูตร

มาตรฐานซึ่งใช้กุ้งแห้ง รายละเอียดของส่วนผสมแสดงในตารางที่ 1 จากนั้นนำ�ำน้�้ำำพริกทั้ง 3 สูตร มาคำ�ำนวณ
คณุค่าทางโภชนาการ และทดสอบการยอมรบัทางประสาทสมัผสัของผูบ้รโิภค โดยลกัษณะปรากฏของน้�้ำำพรกิ
สูตรที่ 1 สูตรมาตรฐาน (ก); สูตรที่ 2 สูตรทดแทนเทมเป้ถั่วเหลือง (ข); สูตรที่ 3 สูตรทดแทนเทมเป้ถั่ว 5 สี (ค) 
ทั้ง 3 สูตรมีลักษณะปรากฏคล้ายกันทุกสูตร มีความแตกต่างกันที่กลิ่น สูตรมาตรฐาน (ก) จะมีกลิ่นหอมของ
กุ้งแห้งที่เป็นส่วนผสม และสูตรที่ 2 สูตรทดแทนเทมเป้ถั่วเหลือง (ข), สูตรที่ 3 สูตรทดแทนเทมเป้ถั่ว 5 สี (ค) 
มีกลิ่นหอมอ่อน ๆ  คล้ายเห็ด แสดงในภาพที่ 3

 

ภาพที่ 3 ลักษณะปรากฏของน้�้ำำพริกสูตรที่ 1 สูตรมาตรฐาน (ก); สูตรที่ 2 สูตรทดแทนเทมเป้ถั่วเหลือง (ข); 
สูตรที่ 3 สูตรทดแทนเทมเป้ถั่ว 5 สี (ค)

Development of five color beans tempeh chili paste recipes



ปีที่ 6 ฉบับที่ 1  มกราคม – มิถุนายน 2567

ว า ร ส า ร วั ฒ น ธ ร ร ม อ า ห า ร ไ ท ย40

3.	ผลการวิเคราะห์คุณค่าทางโภชนาการของตำ�ำรับน้�้ำำพริก
	 ผลการศึกษาคณุค่าทางโภชนาการของตำ�ำรบัน้�้ำำพรกิ ในปรมิาณ 100 กรมั โดยใช้โปรแกรมคำ�ำนวณ

คุุณค่่าทางโภชนาการปริิมาณพลัังงานและสารอาหาร โปรแกรม INMUCAL-Nutrients V.4.0 ร่่วมกัับข้้อมููล
คุุณค่่าทางโภชนาการของเทมเป้้ถั่่�วเหลืือง (USDA Food Composition Database, 2019) และข้้อมููล
โภชนาการของน้�้ำำพริกเทมเป้ถั่ว 5 สีที่ได้จากบริษัท เมดิคอล แอนด์ ฟู๊ด แลบ จำ�ำกัด : MEDICAL AND FOOD 
LAB CO., LTD. แสดงคุณค่าทางโภชนาการ โดยประมวลผลจากปริมาณน้�้ำำหนักของส่วนประกอบที่ใช้ในตำ�ำรับ 
แสดงผลการวิเคราะห์คุณค่าทางโภชนาการ พบว่า ตำ�ำรับน้�้ำำพริกที่ให้พลังงาน โปรตีน ไขมัน สูงที่สุด คือ น้�้ำำ
พริกสูตรที่ทดแทนเทมเป้ถั่วเหลือง และตำ�ำรับน้�้ำำพริกที่ให้คาร์โบไฮเดรต ใยอาหาร และวิตามิน บี 12 ได้แก่ น้�้ำำ
พริกสูตรที่ทดแทนเทมเป้ถั่ว 5 สี ดังแสดงในตารางที่ 4.3 ดังแสดงในตารางที่ 3

ตารางที่ 3 ผลการวิเคราะห์คุณค่าทางโภชนาการ (100 กรัม) ของตำ�ำรับน้�้ำำพริก

พลังงาน (กิโลแคลอรี)	 339.89	 363.07	 331.99
คาร์โบไฮเดรต (กรัม)	 29.00	 29.83	 45.51
โปรตีน (กรัม)	 7.08	 7.52	 6.37
ไขมัน (กรัม)	 21.73	 24.23	 13.83
ใยอาหาร (กรัม)	 0.73	 1.48	 4.61
วิตามิน บี 12 (ไมโครกรัม)	 00.00	 0.02	 0.37

หมายเหตุ :	1. คณุค่าทางโภชนาการได้จากการคำ�ำนวณโดยใช้โปรแกรม INMUCAL-Nutrients V.4.0 ประมวล
ผลจากปริมาณน้�้ำำหนักของส่วนผสมที่ใช้ในตำ�ำรับน้�้ำำพริกสูตรมาตรฐาน 2. คุณค่าทางโภชนาการ
ได้จากการคำ�ำนวณโดยใช้โปรแกรม INMUCAL-Nutrients V.4.0 ประมวลผลจากปริมาณน้�้ำำหนัก
ของส่วนผสมทีใ่ช้ในตำ�ำรบัน้�้ำำพรกิทดแทนเทมเป้ถัว่เหลอืง ร่วมกบัข้อมลูคณุค่าทางโภชนาการของ
เทมเป้ถั่วเหลือง (USDA Food Composition Database, 2019) 3. คุณค่าทางโภชนาการได้
จากการส่งตำ�ำรบัน้�้ำำพรกิทดแทนเทมเป้ถัว่ 5 ส ีตรวจวเิคราะห์จากบรษิทั เมดคิอล แอนด์ ฟูด๊ แลบ 
จำ�ำกัด : MEDICAL AND FOOD LAB CO., LTD.

คุณค่าทางโภชนาการ สูตรที่ 1
(สูตรมาตรฐาน)1

สูตรที่ 2
(ทดแทนเทมเป้ถั่วเหลือง)2 

สูตรที่ 3
(ทดแทนเทมเป้ถั่ว 5 สี)3

4.	ผลประเมินการยอมรับทางประสาทสัมผัสของผู้บริโภคต่อตำ�ำรับน้�้ำำพริก
	 ผู้วิจัยได้นำ�ำตำ�ำรับน้�้ำำพริกที่ทดแทนเทมเป้ถั่วเหลือง และทดแทนเทมเป้ถั่ว 5 สี ในสูตรมาตรฐานซึ่ง

ใช้กุ้งแห้ง ไปประเมินการยอมรับทางประสาทสัมผัสของผู้บริโภค โดยวิธีทางประสาทสัมผัส เพื่อประเมินการ
ยอมรับในด้านคุณลักษณะโดยรวม โดยใช้ผู้ทดสอบชิมที่ไม่ผ่านการฝึกฝน เป็นบุคคลทั่วไปจำ�ำนวน 100 คน 
ทำ�ำการชิมอาหารในแต่ละตำ�ำรับแล้วกรอกคะแนนการยอมรับในแบบประเมิน ผลการวิเคราะห์ข้อมูลดังนี้

การพัฒนาตำ�ำรับน้�้ำำพริกเทมเป้ถั่ว 5 สี 
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	 4.1	 ข้อมูลส่วนบุคคลของผู้ทดสอบชิม
		  ผู้บริโภคที่เข้าร่วมการทดสอบชิมจำ�ำนวน 100 คน โดยส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง (ร้อยละ 67.00)  

มีอายุ 20-29 ปี (ร้อยละ 68.00) โดยอายุเฉลี่ย 30.06 ปี (ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน = 11.75) มีสถานภาพโสด 
(ร้อยละ 79.00) ด้านการศึกษาส่วนใหญ่อยู่ในระดับปริญญาตรี/สูงกว่าปริญญาตรี (ร้อยละ 76.00) โดยส่วน
ใหญ่ประกอบอาชีพ นักเรียน/นักศึกษา (ร้อยละ 51.00) มีรายได้เฉลี่ย 5,001-10,000 บาท/เดือน (ร้อยละ 
42.00) และส่วนใหญ่ผู้ทดสอบชิมไม่เคยรับประทานเทมเป้ หรือผลิตภัณฑ์ที่ทำ�ำจากเทมเป้ (ร้อยละ 83.00) 
สำ�ำหรับผู้ทดสอบชิมที่เคยรับประทาน เทมเป้ หรือผลิตภัณฑ์ที่ทำ�ำจากเทมเป้ 

	 4.2	 ข้อมูลประเมินการยอมรับทางประสาทสัมผัสของผู้บริโภคต่อตำ�ำรับน้�้ำำพริก
		  4.3.1	 ผลข้อมลูระดับคะแนนเฉลีย่การยอมรบัทางประสาทสัมผสัของผู้บรโิภคต่อตำ�ำรบัน้�้ำำพรกิ
			   ผลการศกึษาการยอมรบัทางประสาทสมัผสัของผูบ้รโิภค โดยประเมนิคณุลักษณะของ

อาหารทั้งหมด 5 ด้าน ประกอบด้วย ลักษณะสีสัน กลิ่น รสชาติ เนื้อสัมผัส และความชอบโดยรวมต่อตำ�ำรับน้�้ำำ
พริก พบว่า ตำ�ำรับน้�้ำำพริกสูตรมาตรฐาน สูตรที่ทดแทนเทมเป้ถั่วเหลือง และสูตรที่ทดแทนเทมเป้ถั่ว 5 สี ได้รับ
คะแนนความชอบโดยรวม ไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�ำคัญทางสถิติ (p>0.05) เมื่อแปลผลตามคะแนน
เฉลี่่�ยโดยใช้้เกณฑ์์ช่่วงระดัับการยอมรัับผลคะแนนที่่�ได้้อยู่่�ในระดัับความชอบปานกลาง โดยมีีค่่าเท่่ากัับ 
7.18±1.18, 7.18±1.31 และ7.01±1.41 ตามลำดัับต่่อตำรัับน้้ำพริิกทั้้�ง 3 สููตร และสููตรที่่�ทดแทนเทมเป้้ถั่่�ว  
5 สีี คุุณลัักษณะด้้านลัักษณะสีีสััน ได้้รัับ ช่่วงระดัับการยอมรัับผลคะแนนที่่�ได้้อยู่่�ในระดัับความชอบปานกลาง 
โดยมีค่าเท่ากับ 7.33±1.23 (ตารางที่ 4) และเมื่อนำ�ำผลคะแนนที่ได้ของแต่ละคุณลักษณะมาวิเคราะห์ทางสถิติ 
พบว่าทุกคุณลักษณะมีคะแนนการยอมรับไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�ำคัญทางสถิติ (p>0.05 ) ดังแสดง
ในตารางที่ 4

ตารางที่ 4 ระดับคะแนนการยอมรับทางประสาทสัมผัสของผู้บริโภคต่อตำ�ำรับน้�้ำำพริก

1. ลักษณะสีสันns	 7.24±1.22	 ชอบปานกลาง	 7.29±1.27	 ชอบปานกลาง	 7.33±1.23	 ชอบมาก

2. กลิ่นns	 6.82±1.53	 ชอบปานกลาง	 7.02±1.34	 ชอบปานกลาง	 6.75±1.55	 ชอบปานกลาง

3. รสชาติns	 7.03±1.50	 ชอบปานกลาง	 7.10±1.49	 ชอบปานกลาง	 6.67±1.65	 ชอบปานกลาง

4. เนื้อสัมผัสns	 6.82±1.38	 ชอบปานกลาง	 7.04±1.40	 ชอบปานกลาง	 6.97±1.35	 ชอบปานกลาง

5. ความชอบโดยรวมns	7.18±1.18	 ชอบปานกลาง	 7.18±1.31	 ชอบปานกลาง	 7.01±1.41	 ชอบปานกลาง

หมายเหตุ:	ตัวอักษร ns หรือ non-significant หมายถึง ค่าเฉลี่ยของข้อมูลที่ไม่มีความแตกต่างกัน อย่างมีนัยสำ�ำคัญ 

	 ทางสถิติ (p>0.05)

คุณลักษณะ

สูตรที่ 1
(สูตรมาตรฐาน)

สูตรที่ 2
(ทดแทนเทมเป้ถั่วเหลือง) 

สูตรที่ 3
(ทดแทนเทมเป้ถั่ว 5 สี)

	 คะแนน	 ระดับการยอมรับ	 คะแนน	 ระดับการยอมรับ	 คะแนน	 ระดบัการยอมรบั

Development of five color beans tempeh chili paste recipes
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อภิปรายผล
การพัฒนาตำ�ำรับน้�้ำำพริกจากเทมเป้ถั่ว 5 สี ผลการศึกษาคุณค่าทางโภชนาการของตำ�ำรับน้�้ำำพริก  

ในปริมาณ 100 กรัม โดยใช้โปรแกรมคำ�ำนวณคุณค่าทางโภชนาการปริมาณพลังงานและสารอาหาร  
โปรแกรม INMUCAL-Nutrients V.4.0 ร่วมกับข้อมูลคุณค่าทางโภชนาการของเทมเป้ถั่วเหลือง (USDA Food 
Composition Database, 2019) และการข้อมูลโภชนาการของน้�้ำำพริกเทมเป้ถั่ว 5 สีที่ได้จากบริษัท เมดิคอล 
แอนด์ ฟู๊ด แลบ จำ�ำกัด พบว่า ตำ�ำรับน้�้ำำพริกสูตรที่ทดแทนเทมเป้ถั่วเหลือง 100 กรัม จะให้พลังงาน โปรตีน  
ไขมัน สูงที่สุด ที่ปริมาณ 363.07 กิโลแคลอรี, 7.52 กรัม และ24.23 กรัม ตามลำ�ำดับ ตำ�ำรับน้�้ำำพริกสูตรที่ทด
แทนเทมเป้้ถั่่�ว 5 สีี 100 กรััม ให้้ปริิมาณคาร์์โบไฮเดรต ใยอาหาร และวิิตามิิน บีี 12 สููงที่่�สุุด ที่่�ปริิมาณ  
45.51 กรััม, 4.61 กรััม และ 0.37 กรััม ตามลำดัับ และตำรัับน้้ำพริิกสููตรมาตรฐาน ให้้ปริิมาณคาร์์โบไฮเดรต 
ใยอาหาร และวิิตามิิน บีี 12 ต่่ำกว่่าสููตรน้้ำพริิกที่่�ทดแทนเทมเป้้ถั่่�วเหลืือง และทดแทนเทมเป้้ถั่่�ว 5 สีี  
อัันเนื่่�องจากการใช้้เทมเป้้ถั่่�วเหลืืองและเทมเป้้ถั่่�ว 5 สีี เป็็นส่่วนผสมในกระบวนการผลิิตเทมเป้้ จะพบว่่า จาก
กระบวนการหมักถัว่ด้วยจุลนิทรย์ีจะทำ�ำให้เกดิการเปลีย่นแปลงทางด้านกายภาพและชีวเคม ีส่งผลทำ�ำให้ปรมิาณ
คุณค่าทางโภชนาการ และกรดอะมิโนรวมถึงสารประกอบอื่น ๆ  เพิ่มมากขึ้นอีกท้ังยังสอดคล้องกับ  
Wolkers-Rooijackers, Endika, Smid, (2018) และ Okada, Hadioetomo, & Niekuni, (1983) ที่กล่าวว่า 
ปริมาณวิตามิน บี 12 จะเพิ่มขึ้นจากกระบวนการผลิตเทมเป้ เนื่องจากถั่วเหลือง มีวิตามิน บี 12 ต่�่ำำ หรือตรวจ
ไม่พบวิตามิน บี 12 แต่เมื่อถั่วเหลืองผ่านกระบวนการหมักเป็นผลิตภัณฑ์เทมเป้ จะพบวิตามิน บี 12 เพิ่มมาก
ขึ้น และผู้วิจัยได้นำ�ำตำ�ำรับน้�้ำำพริกไปประเมินการยอมรับทางประสาทสัมผัสของผู้บริโภค โดยวิธีทางประสาท
สมัผสั เพ่ือประเมนิการยอมรบัในด้านคุณลกัษณะโดยรวม ซ่ึงผลจากการยอมรบัทางประสาทสมัผสัของผูบ้รโิภค
ต่อตำ�ำรับน้�้ำำพริกสูตรมาตรฐาน สูตรที่ทดแทนเทมเป้ถั่วเหลือง และสูตรท่ีทดแทนเทมเป้ถ่ัว 5 สี ท่ีพัฒนาข้ึน 
โดยวิธีทางประสาทสมัผสั การประเมนิการยอมรบัทางประสาทสมัผสัของผูบ้รโิภคต่อตำ�ำรบัน้�้ำำพรกิ เพือ่ประเมนิ
ความชอบในด้านคุณลักษณะโดยรวม พบว่า ตำ�ำรับน้�้ำำพริกสูตรมาตรฐาน สูตรที่ทดแทนเทมเป้ถั่วเหลือง และ
สูตรที่ทดแทนเทมเป้ถั่ว 5 สี ได้รับคะแนนความชอบโดยรวม อยู่ในระดับความชอบปานกลาง และไม่มี 
ความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�ำคัญทางสถิติ (p>0.05) เมื่อแปลผลตามคะแนนเฉลี่ยโดยใช้เกณฑ์ช่วงระดับ 
ความพึึงพอใจผลคะแนนที่่�ได้้อยู่่�ในระดัับความชอบปานกลาง โดยมีีค่่าเท่่ากัับ 7.18±1.18, 7.18±1.31 
และ7.01±1.41 ตามลำดัับ และสููตรที่่�ทดแทนเทมเป้้ถั่่�ว 5 สีี คุุณลัักษณะด้้านลัักษณะสีีสััน ได้้รัับ ช่่วงระดัับ
การยอมรบัผลคะแนนทีไ่ด้อยูใ่นระดบัความชอบปานกลาง โดยมีค่าเท่ากบั 7.33±1.23 ซึง่สอดคล้องกบัผลการ
วิจัยของพรดรัล จุลกัลป์ และปิยาภรณ์ เชื่อมชัยตระกูล (2017) ที่ศึกษาการผลิตเทมเป้ถั่วเหลืองด้วยผงเชื้อ 
RHIZOPUS OLIGOSPORUS TISTR 3089 ในระดับครัวเรือนและการนำ�ำไปใช้ทดแทนเนื้อสัตว์ในผงปรุงรส  
ผลการประเมินทางประสาทสัมผัสด้านความชอบ กับผู้บริโภคท่ีไม่ได้รับการฝึกฝน จำ�ำนวน 30 คน พบว่า  
ผู้บริโภคให้คะแนนความชอบเฉลี่ยต่อผงปรุงรส (น้�้ำำซุป) ที่ใช้เทมเป้ถั่วเหลือง ร้อยละ 8.00 และ 10.00 ไม่แตก
ต่างกันอย่างมีนัยสำ�ำคัญทางสถิติ (p>0.05) โดยค่าคะแนนความชอบโดยรวมเฉลี่ยของผงปรุงรสที่ใช้ถั่วเหลือง
หมักร้อยละ 10.00 มีค่าสูงที่สุด คือ 7.63 หมายถึง ชอบปานกลางถึงชอบมาก จากงานวิจัยแสดงให้เห็นว่า
ตำ�ำรับน้�้ำำพริกสูตรทีท่ดแทนเทมเป้ถัว่ 5 ส ีอาจนำ�ำมาใช้เป็นทางเลือกอาหารเพือ่สุขภาพเนือ่งจากให้พลงังานและ

การพัฒนาตำ�ำรับน้�้ำำพริกเทมเป้ถั่ว 5 สี 
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ปริมาณไขมันที่ต่�่ำำกว่า แต่กลับให้กากใย และวิตามินบี 12 ที่สูงกว่า เมื่อเทียบกับสูตรมาตรฐาน และสูตรทด
แทนเทมเป้ถั่วเหลือง

ข้อเสนอแนะ 
1.	 ข้อเสนอแนะที่ได้จากการวิจัย
	 1.1	 ผลิตภัณฑ์ตำ�ำรับน้�้ำำพริกเทมเป้ถั่ว 5 สี จะมีกลิ่นหมักของเทมเป้ ซึ่งเป็นข้อเสียของเทมเป้ ซึ่ง

ผู้บริโภคสามารถรู้สึกได้ แต่เป็นลักษณะที่ทำ�ำให้การยอมรับลดลง ซ่ึงอาจจะมีการพัฒนาวิธีการท่ีลดกลิ่นของ
เทมเป้ แต่ยังคงได้ปริมาณพลังงานและสารอาหารตามที่ต้องการอยู่ 

	 1.2	 ควรมีการศึกษาอายุการเก็บรักษาของน้�้ำำพริกเทมเป้ถั่ว 5 สี
	 1.3	 ควรมีการศึกษาปริมาณที่ทดแทนเทมเป้ถั่ว 5 สี ในตำ�ำรับน้�้ำำพริก เนื่องจากผู้บริโภคสามารถ

รู้สึกถึงกลิ่นของหมักของเทมเป้ถั่ว 5 สี ได้
2.	 ข้อเสนอแนะในการศึกษาครั้งต่อไป
	 2.1	 ควรมีการศึกษาหากระบวนการเก็บรักษาน้�้ำำพริก หากทำ�ำการศึกษาชนิดของภาชนะบรรจุ 

อุณหภูมิที่เหมาะสมอาจช่วยให้อายุการเก็บรักษาดีขึ้น
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บทคัดย่อ
การพัฒนาผลิตภัณฑ์ข้าวต้มใบกะพ้อไส้แกงเผ็ดเป็ดย่าง มีวัตถุประสงค์ 1) เพื่อสำ�ำรวจพฤติกรรมและ

ความต้องการของผู้บริโภคที่มีต่อผลิตภัณฑ์ข้าวต้มใบกะพ้อไส้แกงเผ็ดเป็ดย่าง 2) เพื่อการพัฒนาและปรับปรุง
สูตรของผลิตภัณฑ์ข้าวต้มใบกะพ้อไส้แกงเผ็ดเป็ดย่าง และ 3) เพื่อทดสอบการยอมรับของผู้บริโภคที่มีต่อ
ผลิตภัณฑ์ข้าวต้มใบกะพ้อไส้แกงเผ็ดเป็ดย่าง วิธีการเก็บรวบรวมข้อมูลใช้แบบสอบถามในการสำ�ำรวจข้อมูล 
ผู้บริโภคทั่วไปในมหาวิทยาลัยสวนดุสิตที่บริโภคข้าวต้มมัด จำ�ำนวน 100 คน การประเมินทางประสาทสัมผัส
โดยการให้คะแนนความชอบ (9-point Hedonic scale) เพื่อคัดเลือกวัตถุดิบ 2 ชนิด ได้แก่ ชิ้นส่วนของเป็ด 
(อกเป็ด และสะโพกเป็ด) และชนิดของข้าวเหนียว (ข้าวเหนียวขาว และข้าวเหนียวดำ�ำ) โดยผู้ทดสอบที่ได้รับ
การฝึกฝนจำ�ำนวน 50 คน และทดสอบการยอมรับจากผู้บริโภค โดยใช้ผู้บริโภคกลุ่มเป้าหมายที่เคยรับประทาน
ข้าวต้มมัด จำ�ำนวน 50 คน วิเคราะห์ข้อมูลด้วยโปรแกรมสำ�ำเร็จรูปทางสถิติ SPSS ทำ�ำการวิเคราะห์ค่าความ
แปรปรวน (ANOVA) และเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยโดยวิธี Duncan’s new multiple range 
test (DMRT) ที่ระดับความเชื่อมั่นร้อยละ 95 ผลการวิจัยพบว่า สูตรข้าวต้มใบกะพ้อที่ใช้ข้าวเหนียวขาวและ
ชิ้นส่วนอกเป็ด มีคะแนนความชอบเฉลี่ยด้านรสชาติโดยรวมสูงที่สุด อยู่ในช่วงชอบมาก (7.6 ± 0.5) ผู้บริโภค
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The Development of Steamed Sticky Rice Stuffed 
with Thai-Style Duck Curry

กลุ่มเป้าหมาย ร้อยละ 98 ให้การยอมรับต่อผลิตภัณฑ์ข้าวต้มใบกะพ้อไส้แกงเผ็ดเป็ดย่าง และมีคะแนนในด้าน
ลักษณะปรากฏ, กลิ่น, ความนุ่มของเนื้อเป็ด, ความมันของกะทิ และความชอบโดยรวม อยู่ในระดับชอบมาก 
ส่วนคุณลักษณะด้านรสหวานอยู่ในระดับชอบปานกลาง

คำ�ำสำ�ำคัญ: แกงเผ็ดเป็ดย่าง ข้าวต้มใบกะพ้อ 

Abstract 
The development of steamed sticky rice in mangrove fan palm leaf aims to 1) explore 

customers' behavior and need on this kind of product, 2) develop the recipe of steamed 
sticky rice stuffed with Thai-style duck curry, and 3) acceptance test on this kind of product. 
The data collection method by survey the target for 100 consumers of Suan Dusit University 
who consumed Khao Tom Mad (coconut sticky rice). All treatments were evaluated the  
qualities by sensory evaluation using 9-points hedonic scale for acceptance test by varied 
duck's part (breath and tight) and type of sticky rice (white and black) by 50 trained testers. 
All products' characteristics were analyzed by SPSS statistical package, analysis of variance 
was conducted, then compared the mean difference by Duncan's new multiple range test 
(DMRT). The results showed that 98% of the respondents preferred product which made by 
white sticky rice and duck’s breast part with highest score 7.6 ± 0.5. Acceptance test was 
conducted and found that appearance, odor, softness of duck meat, oiliness and overall 
preference are like extremely while sweetness is like moderately. 

Keywords: Roasted duck in red curry, The steamed sticky rice in mangrove fan palm leaf.

บทนำ�ำ 
ข้าวต้มใบกะพ้อ (ขนมต้มใบพ้อ หรอืข้าวต้มลกูโยน) เป็นขนมโบราณท่ีใช้ในงานประเพณทีำ�ำบุญตกับาตร

วันออกพรรษา ซึ่งตรงกับวันขึ้น 15 ค่�่ำำ เดือน 11 ภาพิมล สีไหม (2553) ได้สรุปองค์ความรู้และภูมิปัญญา 
ท้อ้งถิ่่�นที่่�ได้ศ้ึกึษาเกี่่�ยวกับัประเพณีชีักัพระ พบว่า่ ทางภาคใต้ข้องประเทศไทยจะใช้ข้้า้วต้ม้ใบกะพ้อ้ ในเทศกาล
บุุญชัักพระ โดยก่่อนวัันลากพระจะมาถึึง 1-2 วััน ในชุุมชนต่่าง ๆ  จะมีีการนััดหมายกำหนดจุุดที่่�จะใช้้แทงต้้ม 
(ทำ�ำขนมต้ม) ซึ่งจะเริ่มการเตรียมใบกะพ้อ นำ�ำข้าวเหนียวมาแช่น้�้ำำแล้วผัดด้วยกะทิจนเกือบสุก (บางรายนิยม
แทรกด้วยถั่ว เรียกว่า “ต้มใส่ถั่ว”) ซึ่งต้องต้มถั่วเหลืองหรือถั่วดำ�ำให้สุกเสียก่อน เมื่อผัดข้าวเหนียวเข้ากับกะทิ
แล้ว ผสมถั่วคลุกเคล้าให้เข้ากัน ตักใส่ภาชนะวางทิ้งไว้ให้เย็น นำ�ำมาห่อด้วยใบกะพ้อ เป็นรูปสามเหลี่ยมคล้าย
ฝักกระจับ แต่ละลูกจะมีขนาดโตประมาณกิน 2-3 คำ�ำ การก่อตัวต้องมีวิธีม้วนขอดปลายใบกะพ้อขึ้นรูปเป็นมุม
แรกสำ�ำหรับใส่ข้าวเหนียว รู้วิธีการพันห่อ การสอดซ่อนปลายโคนใบและดึงปลายเพื่อให้รัดแน่นได้รูปทรง
สามเหลี่ยมสวยงาม เรียกวิธีการห่อต้มว่า “แทงต้ม” เมื่อแทงต้มเสร็จแล้วจึงนำ�ำไปต้มจนน้�้ำำแห้งขอดจะได้ต้มที่
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สุกเหนียว กลิ่นหอม หรืออาจใช้วิธีการนึ่งก็ได้ เมื่อถึงวันแรม 1 ค่�่ำำ เดือน 11 วันลากพระจะมีการตกแต่งเรือ
พระออกจากวัด ถ้าเป็นการลากพระทางน้�้ำำจะใช้เรือพายลาก ถ้าลากพระทางบกจะใช้คนเดินลาก ขณะที่ลาก
พระชาวบ้างจะมาร่วมแขวนข้าวต้มใบกะพ้อเพื่อบูชาพระ ซึ่งการลากพระแต่ละวัดจะได้ต้มกลับวัดเป็นจำ�ำนวน
มากจนไม่อาจจะแจกจ่ายให้หมด จึงต้องนำ�ำมาย่างเพื่อไม่ให้เน่าเสีย ทำ�ำให้ต้มมีรสชาติแปลกออกไปและเก็บไว้
ได้นานขึน้ ข้าวต้มใบกะพ้อทีใ่ช้ในประเพณชีกัพระ มคีวามเป็นมาทีเ่ล่ากนัเป็นพทุธตำ�ำนานว่า หลงัจากพระพทุธ
องค์ได้เสด็จไปจำ�ำพรรษา ณ ดาวดึงห์เพื่อโปรดพุทธมารดา ที่ดุสิตเทพพิภพ เมื่อถึงวันขึ้น 15 ค่�่ำำ เดือน 11 อัน
เป็นวันสุดท้ายของพรรษา พระพุทธองค์ได้เสด็จกลับโลกมนุษย์ทางบันไดทิพย์ที่พระอินทร์นิมิตรถวาย ซึ่ง
ประกอบด้วย บนัไดเงนิสำ�ำหรบัพรหมอยูเ่บือ้งซ้าย บนัไดทองสำ�ำหรบัเทพยดาอยูเ่บือ้งขวา และบนัไดแก้วสำ�ำหรบั
พระพุทธองค์อยู่ตรงกลาง เมือ่เสด็จมาถงึประตูนครสงักสัสะตอนเช้าของวนัแรม 1 ค่�่ำำ เดอืน 11 (วนัออกพรรษา) 
พทุธศาสนิกชนทีท่ราบกำ�ำหนดการเสด็จกลบัจากพระดมคคลัลาน ได้มารอรบัเสดจ็อย่างเนอืงแน่น พร้อมเตรยีม
ภัตัตาหารไปถวายด้้วย และเนื่่�องจากมีีจำนวนมากจึึงไม่ส่ามารถเข้า้ไปถวายภัตัตาหารถึึงพระพุทุธองค์ไ์ด้ท้ั่่�วทุกุ
คน จึึงจำเป็็นต้้องนำอาหารห่่อใบไม้้ส่่งต่่อ ๆ  กัันเข้้าไปถวาย ส่่วนคนที่่�อยู่่�ไกลมาก ๆ  จะส่่งต่่อก็็ไม่่ทัันใจ จึึงใช้้วิิธีี
โยนไปบ้าง ปาไปบ้างเข้าไปถวายเป็นที่โกลาหล โดยถือว่าเป็นความตั้งใจด้วยความบริสุทธิ์ ด้วยแรงอธิฐานและ
อภินิหารแห่งพุทธองค์ ภัตตาหารเหล่านั้นไปตกในบาตรของพระพุทธองค์ท้ังสิ้น เหตุนี้จึงเกิดประเพณี “ห่อ
ต้ม” “ห่อปัด” ขึ้น เป็นการแสดงถึงความปิติยินดีที่พระพุทธองค์เสด็จกลับจากดาวดึงห์ พุทธศาสนิกชนจึงนำ�ำ
เอาพระพุทธรูปยกแห่แหนสมมติแทนพระพุทธองค์ ในประเพณีชักพระ อันอุปมาเสมือนหนึ่งได้ร่วมรับเสด็จ
และร่วมถวายภตัตาหารแด่พระพทุะองค์ด้วยตนเอง เชาวล ีชมุขำ�ำ (2554) ได้กล่าวว่า ชาวมสุลมิก็มกีารทำ�ำขนม
ต้มใบกะพ้อเช่นกันโดยใช้ชื่อว่า “ตูป๊ะ” หรือ “ตูปัต” ทำ�ำกันในวันฮารีรายอ ที่มีการรวมญาติ ทุกคนจะล้อมวง
ช่วยกันทำ�ำเพื่อนำ�ำไปมัสยิด และฝากเพื่อนบ้าน โดยเพื่อนบ้านจะนำ�ำของตัวเองใส่คืนกลับมาให้ สุพิศ เสียงก้อง 
(2560) ได้กล่าวถงึความแตกต่างทางวฒันธรรมของข้าวต้มใบกะพ้อทางภาคตะวนัออกและภาคใต้ไว้ดงันี ้ข้าวต้ม
ลูกโยนเป็นขนมงานบุญที่ใช้ในวัตถุประสงค์หลักเดียวกันในเทศกาลออกพรรษา ต่างกันเพียงชื่อเรียก โดยทาง
ตะวันออก (จ.ชลบุรี) เรียกว่า “ข้าวต้มหาง” เนื่องจากมีการห่อด้วยใบมะพร้าว ใบจาก หรือใบตาล ผิวลื่นไม่
ติดข้าวเหนียวทีห่่อ มก้ีานใบทีแ่ขง็แรง ทำ�ำให้ห่อในรปูทรงยาวตามแนวใบ มขีนาดพอดคีำ�ำน่ารบัประทาน รสชาติ
ที่นิยมจะเป็นรสหวาน และใส่ไส้กล้วยสดหรือกล้วยตาก ส่วนทางภาคใต้ จะเรียกข้าวต้มลูกโยนว่า “ข้าวต้มใบ
กะพ้อ” เนื่องจากใช้ใบกะพ้อในการห่อข้าวเหนียว โดยสามารถห่อได้ตามแนวยาว แนวขวาง และแนวทแยงจึง
สามารถทำ�ำเป็นทรงสามเหลีย่มได้ มคีวามแขง็แรงคงรปูได้ดี ทางภาคใต้จะนยิมรสเคม็ ไส้จะเป็นถ่ัวขาวหรอืถ่ัวดำ�ำ 

ใบกะพ้อ มีชื่อวิทยาศาสตร์ Licuala paludosa Griff. ชื่อวงศ์ ARECACEAE ภาคใต้เรียก กะพ้อเขียว 
หรืือ พ้้อ กะพ้้อเป็็นไม้้ปาล์์ม ต้้นแตกกอ ขนาดเล็็กสููง 3-5 เมตร มีีลัักษณะเรืือนยอดเป็็นรููปพััดหรืือคล้้ายร่่ม
หรืือครึ่่�งวงกลม มีีชื่่�อสามััญภาษาอัังกฤษว่่า mangrove fan palm ลำต้้นมีีรอยกาบจาง ๆ  มัักมีีกาบใบหรืือใบ
แห้งทีไ่ม่หลดุร่วงปกคลมุ บางครัง้แตกหน่อขึน้อยูร่่วมกนัเป็นกลุม่หนาแน่น (กรมทรัพยากรทางทะเลและชายฝ่ัง, 
2561) ทางภาคใต้จะนำ�ำยอดอ่อนที่ยังไม่บานมาห่อข้าวต้มใบพ้อ 

แกงเผ็ดเป็ดย่าง มีเครื่องน้�้ำำพริก ได้แก่ พริกแห้ง ข่า ตะไคร้ ผิวมะกรูด หอม กระเทียม พริกไทย  
รากผักชี ลูกผักชียี่หร่า เปราะหอม (ช่วยดับกลิ่นสาปของเป็ด) ลูกจันทร์เทศ ดอกจันทร์เทศ ลูกกระวาน  
(เป็ด 1 ตัวต่อ 1 ลูก เฉพาะเนื้อใน) เป็ดย่างที่ใช้เป็นเป็ดแก่ มีลักษณะหนังย่น ถอดกระดูกออก หั่นเนื้อติดหนัง

การพัฒนาผลิตภัณฑ์ข้าวต้มใบกะพ้อไส้แกงเผ็ดเป็ดย่าง
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เป็นชิ้นขนาดพอรับประทาน ควรตัดต่อมสาบที่ปลายหางท้ังซ้ายและขวาออกด้วย เครื่องปรุงประกอบด้วย 
มะพร้าว พริกอ่อน (พริกชี้ฟ้าเหลือง) น้�้ำำตาลหม้อ น้�้ำำปลาดี ส้มมะขามเปียก ใบมะกรูด ใบโหระพา ผักสามารถ
เลือกใช้ได้ตามชอบ เช่น มะอึก มะเขือเทศ มะปราง เงาะ มะยม แอปเปิ้ล มะเขือเสวย ถ้าใช้ผักที่มีรสหวาน เช่น 
เงาะ แอปเปิ้ล ก็ไม่ควรปรุงรสด้วยน้�้ำำตาล ถ้าใช้ผักที่มีรสเปรี้ยว เช่น มะเขือเทศ มะปราง มะยม มะอึก ไม่ควร
ปรุงรสด้วยน้�้ำำมะขามเปียก (อาหารคาว-หวาน, 2519) คุณค่าทางโภชนาการของแกงเผ็ดเป็ดย่าง ต่อ 1 หน่วย
บริโภค คำ�ำนวณโดยใช้โปรแกรม INMUCAL ของสถาบันวิจัยโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล แกงเผ็ดเป็ดย่าง 
น้�้ำำหนัก 108 กรัม ให้พลังงาน 255 กิโลแคลอรี โปรตีน 9.5 กรัม ไขมัน 18.2 กรัม คาร์โบไฮเดรต 13 กรัม 
เส้นใยอาหาร 1.2 กรัม คอเลสเตอรอล 2.1 มิลลิกรัม โซเดียม 484 มิลลิกรัม (ริญ และอทิตตา, 2552)

จากข้อมลูข้างต้นจะเหน็ว่า ประเพณชัีกพระ จะมปีระชาชนนำ�ำข้าวต้มใบกะพ้อ มาร่วมกจิกรรมกบัทาง
วัดกันเกือบทุกครัวเรือน ข้าวต้มใบกะพ้อ จึงมีปริมาณมากเกินกว่าท่ีพระภิกษุและลูกศิษย์วัดจะบริโภคได้ทัน 
และเมือ่พจิารณาถงึคณุค่าทางโภชนาการองค์ประกอบหลกัคอืข้าวเหนยีวซึง่มคีาร์โบไฮเดรตค่อนข้างสงู ดงันัน้ 
การพััฒนาผลิิตภััณฑ์์ข้้าวต้้มใบกะพ้้อที่่�ใช้้ไส้้แกงเผ็็ดเป็็ดย่่าง ซึ่่�งเป็็นแกงทางภาคกลางที่่�มีีรสชาติิหวาน และมีี
เนื้้�อเป็ด็เป็น็องค์ป์ระกอบ รวมถึงึเครื่่�องสมุนุไพรต่า่ง ๆ  จึงึเป็็นแนวทางหนึ่่�งของการพัฒันาอาหารว่า่งตามเทศกาล
ให้มีคุณค่าทางโภชนาการเพิ่มขึ้น และยังเป็นทางเลือกในการแก้ไขปัญหาทางการตลาดสำ�ำหรับชุมชนที่มีความ
เข้มแข็งในการผลิตข้าวต้มใบกะพ้อได้อีกด้วย

วัตถุประสงค์ 
1.	 เพื่อสำ�ำรวจพฤติกรรมและความต้องการของผู้บริโภคที่มีต่อผลิตภัณฑ์ข้าวต้มใบกะพ้อไส้แกงเผ็ด

เป็ดย่าง
2.	 เพื่อพัฒนาและปรับปรุงสูตรของผลิตภัณฑ์ข้าวต้มใบกะพ้อไส้แกงเผ็ดเป็ดย่าง	  
3.	 เพื่อทดสอบการยอมรับของผู้บริโภคที่มีต่อผลิตภัณฑ์ข้าวต้มใบกะพ้อไส้แกงเผ็ดเป็ดย่าง 

กรอบแนวคิด 
	 ตัวแปรต้น	 ตัวแปรตาม

 

 

ภาพที่ 1 กรอบแนวคิดในการวิจัย

The Development of Steamed Sticky Rice Stuffed 
with Thai-Style Duck Curry

ชิน้ส่วนเป็ด (อกเป็ด, สะโพกเป็ด) และ
ชนิดของข้าวเหนียว 
(ข้าวเหนียวขาว, ข้าวเหนียวดำ�ำ)

คุณภาพทางประสาทสัมผัสของผลิตภัณฑ์
ข้าวต้มมัดใบกระพ้อไส้แกงเผ็ดเป็ดย่าง
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ระเบียบวิธีการวิจัย 
1. ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง
 	 ผู้บริโภคทั่วไป ในมหาวิทยาลัยสวนดุสิต จำ�ำนวน 100 คน
	 ผู้ทดสอบที่ได้รับการฝึกฝน ในศูนย์วิทยาศาสตร์ มหาวิทยาลัยสวนดุสิต จำ�ำนวน 50 คน
	 ผู้บริโภคกลุ่มเป้าหมาย ในมหาวิทยาลัยสวนดุสิต จำ�ำนวน 50 คน
2. การสร้างและพัฒนาคุณภาพเครื่องมือ
 	 เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล คือ 
	 2.1	 แบบสอบถามการสำ�ำรวจพฤติกรรมและความต้องการของผู้บริโภคต่อผลิตภัณฑ์ข้าวต้มใบ

กะพ้อไส้แกงเผ็ดเป็ดย่าง
	 2.2	 แบบประเมินิคุณุภาพทางประสาทสัมัผัสัด้ว้ยวิธิีกีารให้ค้ะแนนความชอบใบรายงานผลการให้้

คะแนนความชอบ (9-point Hedonic scaling)
	 2.3	 แบบสอบถามการยอมรับของผู้บริโภค
3.	 การเก็บและรวบรวมข้อมูล
	 3.1	 การสำ�ำรวจพฤติกรรมและความต้องการของผู้บริโภคที่มีต่อผลิตภัณฑ์ข้าวต้มใบกะพ้อไส้แกง

เผ็ดเป็ดย่าง โดยการใช้แบบสอบถาม เพื่อให้ทราบแนวคิด พฤติกรรม และความต้องการของผู้บริโภค 
แบบสอบถามแบ่งออกเป็น 3 ส่วน คือ ส่วนที่ 1 เป็นข้อมูลทางประชากรศาสตร์ ส่วนที่ 2 พฤติกรรมในการ
บริโภคที่มีต่อผลิตภัณฑ์อาหารว่าง ส่วนที่ 3 ความต้องการของผู้บริโภคที่มีต่อผลิตภัณฑ์ข้าวต้มใบกะพ้อไส้แกง
เผ็ดเป็ดย่าง ทำ�ำการสอบถามกลุ่มผู้บริโภคทั่วไป อายุ 18-60 ปี จำ�ำนวน 100 คน ในพื้นที่มหาวิทยาลัยสวนดุสิต 
กรุงเทพมหานคร และเป็นผู้ที่บริโภคข้าวต้มมัด ใช้วิธีการสุ่มตัวอย่างแบบไม่ใช้ทฤษฎีความน่าจะเป็น (Non 
Probability Sampling) โดยมีขั้นตอนในการสุ่มตัวอย่างด้วยวิธีการสุ่มตัวอย่างแบบสะดวก (Convenience 
Sampling) (ศิริวรรณ และคณะ, 2540) ข้อมูลที่ได้นำ�ำไปวิเคราะห์ค่าสถิติอย่างง่าย ด้วยโปรแกรมสำ�ำเร็จรูป 
SPSS 

 3.2	 การพัฒนาและปรับปรุงสูตรของผลิตภัณฑ์ข้าวต้มใบกะพ้อไส้แกงเผ็ดเป็ดย่าง 
		  1)	 การเตรียมข้าวเหนียวสำ�ำหรับทำ�ำข้าวต้มใบกะพ้อ จากผลการสำ�ำรวจพฤติกรรมและความ

ต้องการของผู้บริโภคกลุม่เป้าหมาย ในข้อ 3.2 พบว่า ผูบ้รโิภคส่วนใหญ่ต้องการให้นำ�ำข้าวเหนยีวขาว ข้าวเหนยีว
ผสมธัญพืช และข้าวเหนียวดำ�ำ มาทำ�ำผลิตภัณฑ์ข้าวต้มใบกะพ้อมากที่สุด ดังนั้นจึงได้ทำ�ำการคัดเลือกตำ�ำรับพื้น
ฐานที่ผลิตจากข้าวเหนียวขาว และข้าวเหนียวดำ�ำ มา 2 สูตร โดยได้มีการดัดแปลงสูตรข้าวต้มใบกะพ้อของ
นางสาวพาตีเมาะ หะยีเด็ง ดังแสดงในตารางที่ 1 และ 2 ตามลำ�ำดับ และดัดแปลงสูตรการเตรียมข้าวเหนียวดำ�ำ
จาก ชนิรัตน์ (2555) โดยการแชในน้�้ำำร้อน อุณหภูมิ 90-95 องศาเซลเซียส ก่อนนำ�ำไปผัดกับกะทิ เนื่องจากน้�้ำำ
ร้อนทำ�ำให้เยือ่หุม้เมลด็ข้าวอ่อนตวัส่งผลให้เมลด็ข้าวมกีารดดูซมึน้�้ำำระหว่างการแช่ได้มากขึน้ เมือ่นำ�ำข้าวเหนยีว
ดำ�ำไปผัด ทำ�ำให้ได้ข้าวเหนียวเต็มเมล็ด ไม่แตกหัก และมีความนุ่ม
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ตารางที่ 1 ตำ�ำรับพื้นฐานข้าวต้มใบกะพ้อ (สูตรข้าวเหนียวขาว)

ตารางที่ 2 ตำ�ำรับพื้นฐานข้าวต้มใบกะพ้อ (สูตรข้าวเหนียวดำ�ำ)

	 วััตถุุดิิบ	 ปริิมาณ (กรััม)	 วิิธีีการผลิิต

	 วััตถุุดิิบ	 ปริิมาณ (กรััม)	 วิิธีีการผลิิต

ที่มา: ดัดแปลงวิธีการแช่ข้าวเหนียวจาก ชนิรัตน์ (2555)

1.	นำ �ำหัวกะทิใส่กระทะตั้งไฟ คนตลอดเวลา จนเดือด 
2.	 เติมหางกะทิ เกลือ และน้�้ำำตาลทราย จนเดือดอีกครั้ง
3.	 เติมข้าวเหนียวท่ีล้างน้�้ำำแล้ว ลงไปผัดจนข้าวเหนียวแห้ง

และสุก ปิดไฟ
4.	 ตักข้าวเหนียวใส่ภาชนะที่เตรียมไว้

1.	 เตรียมแช่ข้าวเหนียวดำ�ำต่อน้�้ำำร้อน 1:2 (น้�้ำำร้อนอุณหภูมิ 
90-95 องศาเซลเซียส) เป็นเวลา 16 ชั่วโมง 

2.	นำ �ำหัวกะทิใส่กระทะตั้งไฟ คนตลอดเวลา จนเดือด 
3.	 เติมหางกะทิ เกลือ และน้�้ำำตาลทราย จนส่วนผสมละลาย
4.	 เตมิข้าวเหนยีวดำ�ำทีเ่ตรยีมไว้ ลงไปผดัจนกะทแิห้งและสกุ 

ปิดไฟ
5.	 ตักข้าวเหนียวใส่ภาชนะที่เตรียมไว้

ข้าวเหนียวขาว เขี้ยวงู	 1000
หัวกะทิ (อร่อยดี)	 400
หางกะทิิ (หััวกะทิิผสมน้้ำ	 400
ในอััตราส่่วน 1:1)
น้�้ำำตาลทราย	 50
เกลืือ	 20

ที่่�มา: ดััดแปลงสููตรจาก พาตีีเมาะ หะยีีเด็็ง

ข้าวข้าวเหนียวดำ�ำ	 1000
(ไร่ทิพย์)
หัวกะทิ (อร่อยดี)	 600
หางกะทิ (หัวกะทิผสมน้�้ำำ
ในอัตราส่วน 1:1)	 600
น้�้ำำตาลทราย	 75
เกลือ	 25

		  2)	 การพัฒนาและปรับปรุงสูตร ทำ�ำการผลิตผลิตภัณฑ์ข้าวต้มใบกะพ้อไส้แกงเผ็ดเป็ดย่าง 
พื้นฐาน ตามภาพที่ 2 โดยใช้ตำ�ำรับแกงเผ็ดเป็ดย่างจาก อัมราภรณ์ วงษ์ฟัก (2550) ทำ�ำการเปรียบเทียบชิ้นส่วน
เป็ดและชนิดของข้าวเหนียวของผลิตภัณฑ์ข้าวต้มใบกะพ้อไส้แกงเผ็ดเป็ดย่าง จำ�ำนวน 4 สูตร (สูตร A, B, C 
และ D) วางแผนการทดลองแบบ RCBD โดยศึกษาชนิดของข้าวเหนียว 2 ชนิด (ข้าวเหนียวขาว, ข้าวเหนียว
ดำ�ำ) และชิ้นส่วนของเป็ดที่ใช้ผลิตไส้แกงเผ็ดเป็ดย่าง 2 ชนิด (อกเป็ด, สะโพกเป็ด) แสดงสัดส่วนปริมาณวัตถุดิบ
ในตารางที่่� 3 และ 4 แล้้วทำการคััดเลืือกสููตรข้้าวต้้มใบกะพ้้อไส้้แกงเผ็็ดเป็็ดย่่างที่่�เหมาะสมที่่�สุด ด้้วยการ
ประเมิินคุุณภาพทางประสาทสััมผััส จากการให้้คะแนนความชอบ (9-point Hedonic scale) ตามคุุณลัักษณะ
ปรากฏ ความชอบโดยรวม สี กลิ่น รสหวาน เนื้อสัมผัส (ไส้) ความมัน (กะทิ) และรสชาติโดยรวม โดยทดสอบ
กับผู้ทดสอบที่ได้รับการฝึกฝนจำ�ำนวน 50 คน วิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติด้วยโปรแกรมสำ�ำเร็จรูป SPSS วิเคราะห์
ความแปรปรวน (ANOVA) และเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยโดยวิธี Duncan’s New Multiple 
Range Test (DMRT) ที่ระดับความเชื่อมั่นร้อยละ 95
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การพัฒนาผลิตภัณฑ์ข้าวต้มใบกะพ้อไส้แกงเผ็ดเป็ดย่าง

	 3.3	 การศึกษาการยอมรับของผู้บริโภคที่มีต่อผลิตภัณฑ์ข้าวต้มใบกะพ้อไส้แกงเผ็ดเป็ดย่าง โดย
การนำ�ำผลิตภัณฑ์สูตรที่ได้รับการพัฒนาแล้วในข้อ 3.2 มาทำ�ำการทดสอบการยอมรับโดยใช้แบบสอบถามกับผู้
บริโภคทั่วไป ในมหาวิทยาลัยสวนดุสิต จำ�ำนวน 50 คน ทำ�ำการประเมินคุณภาพทางประสาทสัมผัส ด้วยวิธีการ
ให้คะแนนความชอบ (9-point Hedonic scale) ต่อลักษณะปรากฏ สี กลิ่น รสชาติ เนื้อสัมผัส (ความนุ่ม) และ
ความชอบโดยรวม รวมทั้งสอบถามการยอมรับและการตัดสินใจซื้อของผู้บริโภค วิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติด้วย
โปรแกรมสำ�ำเร็จรูป SPSS วิเคราะห์ความแปรปรวน (ANOVA) และเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยโดย
วิธี Duncan’s New Multiple Range Test (DMRT) ที่ระดับความเชื่อมั่นร้อยละ 95

ตารางที่ 3	 การเปรียบเทียบช้ินส่วนเป็ดและชนิดของข้าวเหนียวของผลิตภัณฑ์ข้าวต้มใบกะพ้อไส้แกงเผ็ด 
	 เป็ดย่าง ทั้ง 4 สูตร 

ตารางที่ 4	 สัดส่วนปริมาณตำ�ำรับพื้นฐานของไส้แกงเผ็ดเป็ดย่าง

เป็ดย่าง	 250
(แล่เอาแต่เนื้อหั่นเป็นชิ้นพอคำ�ำ)
หััวกะทิิ (อร่่อยดีี)	 250
หางกะทิ 	 750
(หัวกะทิผสมน้�้ำำในอัตราส่วน 1:1)	
สับปะรดหั่นเป็นชิ้นพอคำ�ำ	 120
มะเขือเทศสีดา	 50        
ใบโหระพาเด็ดใบ	 5
ใบมะกรููดฉีีก	 2
น้�้ำำปลา	 40
น้�้ำำตาลปี๊บ	 15

พริกชี้ฟ้าแห้ง	 50
ตะไคร้ซอย	 5
หอมแกงซอย	 15
ผิวมะกรูดซอย	 3
รากผักชีซอย	 15
ลูกผักชีคั่วป่น	 5
กระเทียมซอย	 15
ยี่หร่าคั่วป่น	 3
กะปิ	 5
เกลือ	 3

ชิ้นส่วนของเนื้อเป็ด

	 วัตถุดิบ	 ปริมาณ (กรัม) 	 วัตถุดิบ	 ปริมาณ (กรัม)

ข้าวเหนียวขาว ข้าวเหนียวดำ�ำ

ชนิดของข้าวเหนียว

เนื้อเป็ดส่วนอก	 สูตร A	 สูตร C
เนื้อเป็ดส่วนสะโพก	 สูตร B	 สูตร D
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The Development of Steamed Sticky Rice Stuffed 
with Thai-Style Duck Curry
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ภาพที่ 2 ขั้นตอนการทําข้าวต้มใบกะพ้อไส้แกงเผ็ดเป็ดย่าง 
ภาพที่ 2 ขั้นตอนการทำ�ำข้าวต้มใบกะพ้อไส้แกงเผ็ดเป็ดย่าง

1.	นำ�ำหวักะทเิคีย่วไฟกลาง ให้แตกมนั 
(ไขมันในกะทิแยกตัวลอยขึ้นมา
เป็นน้�้ำำมัน) นำ�ำเครื่องแกงลงผัด
ให้หอม

4. ใส่หางกะทิ ปรุงรสด้วยน้�้ำำปลา 
น้�้ำำตาลป๊ีบ เค่ียวจนเนือ้เป็ดเริม่เป่ือย

2.	ใส่เนื้อเป็ด  

5. ใส่มะเขือเทศ มะเขือพวง

3.	ผัดเนื้อเป็ดให้เข้ากับเครื่องแกง  

6. ใส่สับปะรด

7.	ผัดจนสุกทัว่แล้วน้�้ำำเริม่งวด ใส่ใบ
มะกรูดและใบโหระพา ปิดไฟ พกัไว้

10. ใส่แกงเผด็เป็ดย่าง (15 กรัม)

8. เตรียมใบกะพ้อโดยคลี่ใบออก
ม้วนตรงปลายเป็นรูปกรวย

11. ปิดด้วยข้าวเหนียวอีกช้ันให้
แน่น (20 กรัม)

9. ใส่ข้าวเหนียวที่ผัดแล้ว (ขาวหรือ
ดำ�ำ) ¼ ของกรวย (15 กรัม)

12. พับกรวยลงมา
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ผลการวิจัย 
1.	ผลการสำ�ำรวจพฤตกิรรมและความต้องการของผูบ้รโิภคทีม่ต่ีอผลติภณัฑ์ข้าวต้มใบกะพ้อไส้แกง

เผ็ดเป็ดย่าง จากการสำ�ำรวจผู้บริโภคเป้าหมาย จำ�ำนวน 100 คน พบว่า ผลิตภัณฑ์ข้าวต้มใบกะพ้อที่ผู้บริโภค
รู้จัก ทำ�ำจากข้าวเหนียวขาวมากที่สุด คิดเป็นร้อยละ 82 รองลงมาคือ ทำ�ำจากข้าวเหนียวดำ�ำ ร้อยละ 49 ทำ�ำจาก
ข้าวเหนียวขาวผสมถั่วขาว ร้อยละ 36 ทำ�ำจากข้าวเหนียวดำ�ำผสมถั่วขาว ร้อยละ 27 ผู้บริโภคเคยรับประทาน
ผลิตภัณฑ์ข้าวต้มใบกะพ้อร้อยละ 56 และไม่เคยรับประทาน ร้อยละ 44 ผู้บริโภคมีความสนใจต่อผลิตภัณฑ์
ข้้าวต้้มใบกะพ้้อไส้้แกงเผ็็ดเป็็ดย่่างร้้อยละ 80 ผู้้�บริิโภคต้้องการให้้นำข้้าวเหนีียวขาวมาทำผลิิตภััณฑ์์ข้้าวต้้มใบ
กะพ้้อมากที่่�สุุด ร้้อยละ 56 รองลงมาคืือข้้าวเหนีียวผสมธััญพืืช ร้้อยละ 28 และข้้าวเหนีียวดำ ร้้อยละ 26  
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ผลการวิจัย   

1. 
ผลการสํารวจพฤติกรรมและความต้องการของผู้บริโภคที่มีต่อผลิตภัณฑ์ข้าวต้มใบกะพ้อไส้แกงเผ็ดเป็ดย่าง 
จากการสํารวจผู้บริโภคเป้าหมาย จํานวน 100 คน พบว่า ผลิตภัณฑ์ข้าวต้มใบกะพ้อที่ผู้บริโภครู้จัก 
ทําจากข้าวเหนียวขาวมากที่สุด คิดเป็นร้อยละ 82 รองลงมาคอื ทําจากข้าวเหนียวดํา ร้อยละ 49 
ทําจากข้าวเหนียวขาวผสมถั่วขาว ร้อยละ 36 ทําจากข้าวเหนียวดําผสมถั่วขาว ร้อยละ 27 
ผู้บริโภคเคยรับประทานผลิตภัณฑ์ข้าวต้มใบกะพ้อรอ้ยละ 56 และไม่เคยรับประทาน ร้อยละ 44 
ผู้บริโภคมีความสนใจต่อผลิตภัณฑ์ข้าวต้มใบกะพ้อไส้แกงเผ็ดเป็ดย่างร้อยละ 80 
ผู้บริโภคต้องการให้นําข้าวเหนยีวขาวมาทําผลิตภัณฑ์ข้าวต้มใบกะพ้อมากที่สุด ร้อยละ 56 
รองลงมาคือข้าวเหนียวผสมธัญพืช ร้อยละ 28 และข้าวเหนียวดํา ร้อยละ 26 ตามลําดับ 
ชิ้นส่วนของเนื้อเป็ดที่ต้องการให้นํามาทําเป็นไส้แกงเผ็ดเป็ดย่างมากที่สุดคือ ส่วนเนื้ออกร้อยละ 66 รองลงมาคือ 
ส่วนเนื้อน่องและส่วนเนื้อสะโพกคิดเป็นร้อยละ 18 ตามลําดับ  
ลักษณะของไส้แกงเผ็ดเป็ดย่างในผลิตภัณฑ์ข้าวต้มใบกะพ้อที่ผู้บริโภคต้องการมากที่สุดคือ 
ไส้แกงเผ็ดเป็ดย่างและข้าวเหนียวแยกชั้นกันอยู่ร้อยละ 75 และ ไส้แกงเผ็ดเป็ดย่างผสมรวมกับข้าวเหนียวร้อยละ 25 
คุณสมบัติของผลิตภัณฑ์ข้าวต้มใบกะพ้อไส้แกงเผ็ด เป็ดย่างที่ผู้บริโภคให้ความสําคัญ มากที่สุด คือ รสชาต ิร้อยละ 90 
รองลงมาคือ กลิ่น ร้อยละ 70 เนื้อสัมผัส (ความนุ่มเหนียว) ร้อยละ 63 รูปร่าง ร้อยละ 51 และสี ร้อยละ 44 
รูปร่างของผลิตภัณฑ์ข้าวต้มใบกะพ้อไส้แกงเผ็ดเป็ดย่างที่ผู้บริโภคต้องการมากที่สุดคือ ทรงสามเหลี่ยม ร้อยละ 84 
และทรงกระบอก ร้อยละ 18  ผู้บริโภคสนใจจะซื้อผลิตภัณฑ์ข้าวต้มใบกะพ้อไส้แกงเผ็ดเป็ดย่าง ร้อยละ 83  

   

13. ดันกรวยไปด้านข้าง 14. พันให้รอบ 15. 

สอดปลายใบเข้าไปตรงส่วนแหลมของข้

าวต้มใบกะพ้อ  

  

 

16. 
มัดเป็นปมตรงหัวของข้าวต้มใ
บกะพ้อ 
ด้วยเงื่อนตะกุดเบ็ดเพื่อให้แน่น 

17. นําข้าวต้มใบกะพ้อไส้แกงเผ็ดเป็ดย่าง 
ใส่หม้อต้มที่มีน้ําเดือด ต้มจนน้ําแห้ง 
ใช้เวลา 25 นาที 

 

 
ภาพที่ 2 ขั้นตอนการทําข้าวต้มใบกะพ้อไส้แกงเผ็ดเป็ดย่าง (ต่อ) 
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คุณสมบัติของผลิตภัณฑ์ข้าวต้มใบกะพ้อไส้แกงเผ็ด เป็ดย่างที่ผู้บริโภคให้ความสําคัญ มากที่สุด คือ รสชาต ิร้อยละ 90 
รองลงมาคือ กลิ่น ร้อยละ 70 เนื้อสัมผัส (ความนุ่มเหนียว) ร้อยละ 63 รูปร่าง ร้อยละ 51 และสี ร้อยละ 44 
รูปร่างของผลิตภัณฑ์ข้าวต้มใบกะพ้อไส้แกงเผ็ดเป็ดย่างที่ผู้บริโภคต้องการมากที่สุดคือ ทรงสามเหลี่ยม ร้อยละ 84 
และทรงกระบอก ร้อยละ 18  ผู้บริโภคสนใจจะซื้อผลิตภัณฑ์ข้าวต้มใบกะพ้อไส้แกงเผ็ดเป็ดย่าง ร้อยละ 83  

   

13. ดันกรวยไปด้านข้าง 14. พันให้รอบ 15. 

สอดปลายใบเข้าไปตรงส่วนแหลมของข้

าวต้มใบกะพ้อ  

  

 

16. 
มัดเป็นปมตรงหัวของข้าวต้มใ
บกะพ้อ 
ด้วยเงื่อนตะกุดเบ็ดเพื่อให้แน่น 

17. นําข้าวต้มใบกะพ้อไส้แกงเผ็ดเป็ดย่าง 
ใส่หม้อต้มที่มีน้ําเดือด ต้มจนน้ําแห้ง 
ใช้เวลา 25 นาที 

 

 
ภาพที่ 2 ขั้นตอนการทําข้าวต้มใบกะพ้อไส้แกงเผ็ดเป็ดย่าง (ต่อ) 
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ผลการวิจัย   

1. 
ผลการสํารวจพฤติกรรมและความต้องการของผู้บริโภคที่มีต่อผลิตภัณฑ์ข้าวต้มใบกะพ้อไส้แกงเผ็ดเป็ดย่าง 
จากการสํารวจผู้บริโภคเป้าหมาย จํานวน 100 คน พบว่า ผลิตภัณฑ์ข้าวต้มใบกะพ้อที่ผู้บริโภครู้จัก 
ทําจากข้าวเหนียวขาวมากที่สุด คิดเป็นร้อยละ 82 รองลงมาคอื ทําจากข้าวเหนียวดํา ร้อยละ 49 
ทําจากข้าวเหนียวขาวผสมถั่วขาว ร้อยละ 36 ทําจากข้าวเหนียวดําผสมถั่วขาว ร้อยละ 27 
ผู้บริโภคเคยรับประทานผลิตภัณฑ์ข้าวต้มใบกะพ้อรอ้ยละ 56 และไม่เคยรับประทาน ร้อยละ 44 
ผู้บริโภคมีความสนใจต่อผลิตภัณฑ์ข้าวต้มใบกะพ้อไส้แกงเผ็ดเป็ดย่างร้อยละ 80 
ผู้บริโภคต้องการให้นําข้าวเหนยีวขาวมาทําผลิตภัณฑ์ข้าวต้มใบกะพ้อมากที่สุด ร้อยละ 56 
รองลงมาคือข้าวเหนียวผสมธัญพืช ร้อยละ 28 และข้าวเหนียวดํา ร้อยละ 26 ตามลําดับ 
ชิ้นส่วนของเนื้อเป็ดที่ต้องการให้นํามาทําเป็นไส้แกงเผ็ดเป็ดย่างมากที่สุดคือ ส่วนเนื้ออกร้อยละ 66 รองลงมาคือ 
ส่วนเนื้อน่องและส่วนเนื้อสะโพกคิดเป็นร้อยละ 18 ตามลําดับ  
ลักษณะของไส้แกงเผ็ดเป็ดย่างในผลิตภัณฑ์ข้าวต้มใบกะพ้อที่ผู้บริโภคต้องการมากที่สุดคือ 
ไส้แกงเผ็ดเป็ดย่างและข้าวเหนียวแยกชั้นกันอยู่ร้อยละ 75 และ ไส้แกงเผ็ดเป็ดย่างผสมรวมกับข้าวเหนียวร้อยละ 25 
คุณสมบัติของผลิตภัณฑ์ข้าวต้มใบกะพ้อไส้แกงเผ็ด เป็ดย่างที่ผู้บริโภคให้ความสําคัญ มากที่สุด คือ รสชาต ิร้อยละ 90 
รองลงมาคือ กลิ่น ร้อยละ 70 เนื้อสัมผัส (ความนุ่มเหนียว) ร้อยละ 63 รูปร่าง ร้อยละ 51 และสี ร้อยละ 44 
รูปร่างของผลิตภัณฑ์ข้าวต้มใบกะพ้อไส้แกงเผ็ดเป็ดย่างที่ผู้บริโภคต้องการมากที่สุดคือ ทรงสามเหลี่ยม ร้อยละ 84 
และทรงกระบอก ร้อยละ 18  ผู้บริโภคสนใจจะซื้อผลิตภัณฑ์ข้าวต้มใบกะพ้อไส้แกงเผ็ดเป็ดย่าง ร้อยละ 83  

   

13. ดันกรวยไปด้านข้าง 14. พันให้รอบ 15. 

สอดปลายใบเข้าไปตรงส่วนแหลมของข้

าวต้มใบกะพ้อ  

  

 

16. 
มัดเป็นปมตรงหัวของข้าวต้มใ
บกะพ้อ 
ด้วยเงื่อนตะกุดเบ็ดเพื่อให้แน่น 

17. นําข้าวต้มใบกะพ้อไส้แกงเผ็ดเป็ดย่าง 
ใส่หม้อต้มที่มีน้ําเดือด ต้มจนน้ําแห้ง 
ใช้เวลา 25 นาที 

 

 
ภาพที่ 2 ขั้นตอนการทําข้าวต้มใบกะพ้อไส้แกงเผ็ดเป็ดย่าง (ต่อ) 

13. ดันกรวยไปด้านข้าง

16.	 มัดเป็นปมตรงหัวของข้าวต้ม
ใบกะพ้อ ด้วยเงื่อนตะกุดเบ็ด
เพื่อให้แน่น

14. พันให้รอบ

17.	นำ �ำข้าวต้มใบกะพ้อไส้แกงเผ็ด
เป็ดย่าง ใส่หม้อต้มทีม่นี้�้ำำเดอืด 
ต้มจนน้�้ำำแห้ง ใช้เวลา 25 นาที

15.	 สอดปลายใบเข้าไปตรงส่วน
แหลมของข้าวต้มใบกะพ้อ 

ภาพที่ 2 ขั้นตอนการทำ�ำข้าวต้มใบกะพ้อไส้แกงเผ็ดเป็ดย่าง (ต่อ)
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ใบกะพ้้อไส้้แกงเผ็็ดเป็็ดย่่างที่่�ผู้้�บริิโภคต้้องการมากที่่�สุดคืือ ทรงสามเหลี่่�ยม ร้้อยละ 84 และทรงกระบอก  
ร้้อยละ 18 ผู้้�บริิโภคสนใจจะซื้้�อผลิิตภััณฑ์์ข้้าวต้้มใบกะพ้้อไส้้แกงเผ็็ดเป็็ดย่่าง ร้้อยละ 83 

2.	ผลการพฒันาและปรบัปรงุสตูรของผลติภณัฑ์ข้าวต้มใบกะพ้อไส้แกงเผด็เป็ดย่าง จากการสำ�ำรวจ
พฤติกรรมและความต้องการของผู้บริโภค ในข้อ 1. จึงได้ทำ�ำการพัฒนาผลิตภัณฑ์ โดยศึกษาช้ินส่วนของเป็ด  
2 ชนิด คือ 1) อกเป็ด 2) สะโพกเป็ด และศึกษาชนิดของข้าวเหนียว 2 ชนิด คือ 1) ข้าวเหนียวขาว  
2) ข้าวเหนียวดำ�ำ มีการวางแผนการทดลองแบบ RCBD ผลการประเมินการให้คะแนนความชอบ ดังแสดง 
ในตารางที่ 5 พบว่า สูตร A (ข้าวเหนียวขาว ชิ้นส่วนอกเป็ด) เป็นสูตรที่ได้รับคัดเลือก เนื่องจากมีคะแนน 
ความชอบเฉลี่ยด้านความนุ่มของเนื้อเป็ด (7.9 ± 0.6) และรสชาติโดยรวมสูงท่ีสุด (7.6 ± 0.5) ซ่ึงคะแนน 
ทั้ง 2 คุณลักษณะอยู่ในช่วงชอบมาก และมีความแตกต่างกับสูตร B, C และ D อย่างมีนัยสำ�ำคัญทางสถิติ 
(p≤0.05) 

ตารางที่ 5 คะแนนความชอบเฉลี่ยของผลิตภัณฑ์ข้าวต้มใบกะพ้อไส้แกงเผ็ดเป็ดย่างทั้ง 4 สูตร			
					      (n =50 คน)

ลักษณะปรากฏns	 6.1 ± 1.8	 6.0 ± 1.8	 6.5 ± 1.6	 6.5 ± 1.6
ความชอบโดยรวม	 6.4 ± 1.1ab	 6.1 ± 1.0b	 6.8 ± 1.2a	 6.3 ± 1.1ab

สี (ข้าวต้มใบกะพ้อฯ)	 6.6 ± 0.8a	 6.7 ± 0.6a	 6.3 ± 1.0b	 6.4 ± 1.0ab

กลิ่น (ข้าวต้มใบกะพ้อฯ)	 6.9 ± 0.7a	 6.8 ± 0.7a	 6.5 ± 0.7b	 6.5 ± 0.7b

รสหวาน (ข้าวต้มใบกะพ้อฯ)	 6.8 ± 0.8a	 6.8 ± 0.8a	 6.8 ± 0.9a	 6.3 ± 0.8b

เนื้อสัมผัส (ไส้)	 7.3 ± 0.6a	 6.6 ± 0.7b	 6.9 ± 0.8b	 6.6 ± 0.9b

ความหวาน (ไส้)	 7.2 ± 0.7a	 6.6 ± 0.7b	 6.5 ± 0.8b	 6.6 ± 0.9b

ความนุ่มของเนื้อเป็ด	 7.9 ± 0.6a	 6.4 ± 0.8b	 6.7 ± 0.8b	 6.0 ± 1.0c

ความมันจากกะทิ	 7.0 ± 0.7a	 7.2 ± 0.8a	 6.6 ± 0.9b	 6.4 ± 0.9b

รสชาติโดยรวม	 7.6 ± 0.5a	 7.3 ± 0.6b	 6.4 ± 1.0c	 6.2 ± 1.0c

หมายเหตุ 	a-c หมายถึง ค่าเฉลี่ยในข้อมูลในแนวนอนเดียวกัน ที่มีตัวอักษรที่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�ำคัญทาง 
	 สถิติ (p≤0.05)
	  ns หมายถึง ค่าเฉลี่ยในข้อมูลในแนวนอนเดียวกัน ที่ไม่แตกต่างกันทางสถิติ (p>0.05)

	 คุณลักษณะ	 สูตร A	 สูตร B	 สูตร C	 สูตร D

 สูตร A หมายถึง ข้าวต้มใบกะพ้อไส้แกงเผ็ดเป็ดย่างข้าวเหนียวขาว ชิ้นส่วนอกเป็ด
 สูตร B หมายถึง ข้าวต้มใบกะพ้อไส้แกงเผ็ดเป็ดย่างข้าวเหนียวขาว ชิ้นส่วนสะโพกเป็ด
 สูตร C หมายถึง ข้าวต้มใบกะพ้อไส้แกงเผ็ดเป็ดย่างข้าวเหนียวดำ�ำ ชิ้นส่วนอกเป็ด
 สูตร D หมายถึง ข้าวต้มใบกะพ้อไส้แกงเผ็ดเป็ดย่างข้าวเหนียวดำ�ำ ชิ้นส่วนสะโพกเป็ด

The Development of Steamed Sticky Rice Stuffed 
with Thai-Style Duck Curry
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3.	ผลการศึกษาการยอมรับของผู้บริโภคท่ีมีต่อผลิตภัณฑ์ข้าวต้มใบกะพ้อไส้แกงเผ็ดเป็ดย่าง  
จากผลการพัฒนาและปรับปรุงสูตรในข้อ 2. นำ�ำผลิตภัณฑ์ข้าวต้มใบกะพ้อไส้แกงเผ็ดเป็ดย่าง (ข้าวเหนียวขาว 
ช้ินส่วนอกเป็ด) มาทดสอบการยอมรับโดยใช้แบบสอบถามกับผู้บริโภคทั่วไป ในมหาวิทยาลัยสวนดุสิต  
จำ�ำนวน 50 คน พบว่า ข้อมูลทางด้านคุณภาพทางประสาทสัมผัสของผลิตภัณฑ์ท่ีผู้บริโภคประเมินด้วย 
วิธีการให้คะแนนความชอบ (9-point Hedonic scaling) ในคุณลักษณะด้าน ลักษณะปรากฏ กลิ่น รสหวาน 
ความนุ่ม (เป็ด) ความมัน (กะทิ) และความชอบโดยรวม (ตารางที่ 6) ผู้บริโภคให้คะแนนความชอบเฉลี่ย 
ด้านลักษณะปรากฏในระดับชอบมาก (7.8) คะแนนความชอบเฉลี่ยด้านกลิ่นในระดับชอบมาก (7.5) คะแนน
ความชอบเฉลีย่ด้านรสหวานในระดบัชอบปานกลาง (7.0) คะแนนความชอบเฉลีย่ด้านความนุม่ (เป็ด) ในระดบั
ชอบมาก (8.1) คะแนนความชอบเฉลี่ยด้านความมัน (กะทิ) ในระดับชอบมาก (7.4) และคะแนนความชอบ
เฉลี่ยด้านความชอบโดยรวมในระดับชอบมาก (7.9) ส่วนการตัดสินใจของผู้บริโภคที่มีต่อผลิตภัณฑ์ข้าวต้มใบ
กะพ้อไส้แกงเผ็ดเป็ดย่าง (ตารางที่ 7) พบว่า ให้การยอมรับผลิตภัณฑ์คิดเป็นร้อยละ 98 และมีความสนใจซื้อ
ผลิตภัณฑ์คิดเป็นร้อยละ 98

	 คุณลักษณะ	 คะแนนความชอบเฉลี่ย	 ระดับความชอบ
ลักษณะปรากฏ	 7.8 ± 0.9	  ชอบมาก 
กลิ่น	 7.5 ± 1.5 	 ชอบมาก 
รสหวาน	 7.0 ± 1.0 	 ชอบปานกลาง 
ความนุ่ม (เป็ด)	 8.1 ± 0.8 	 ชอบมาก 
ความมัน (กะทิ)	 7.4 ± 0.9	 ชอบมาก 
ความชอบโดยรวม	 7.9 ± 1.0	 ชอบมาก

หมายเหตุ ± S.D หมายถึง ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation)

	 การตัดสินใจของผู้บริโภค	 ร้อยละ
	 	 ชาย	 หญิง

ยอมรับ	 98	 100
ไม่ยอมรับ	 2	 0

ซื้อ	 98	 100
ไม่ซื้อ	 2	 0

ตารางที ่6 ค่าคะแนนความชอบเฉลีย่ของผลติภณัฑ์ข้าวต้มใบกะพ้อไส้แกงเผด็เป็ดย่างทีพ่ฒันาแล้วของผูบ้รโิภค 

ตารางที่ 7 การตัดสินใจยอมรับและซื้อผลิตภัณฑ์ของผู้บริโภค

(n =50 คน)    
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อภิปรายผล 
ผลการพัฒนาและปรับปรุงสูตรของผลิตภัณฑ์ข้าวต้มใบกะพ้อไส้แกงเผ็ดเป็ดย่าง ปกติการนำ�ำ 

ข้าวเหนียวดำ�ำมาประกอบอาหาร จะพบว่ามีลักษณะแข็งกว่าข้าวเหนียวขาว ไม่มียางข้าว ข้าวจะร่วนไม่เกาะ 
ตวักัน แม้จะใช้ระยะเวลาในการแช่ข้าว นึง่ข้าว เช่นเดยีวกนักับข้าวเหนยีวขาว หรอืใช้ระยะเวลาทีม่ากกว่าก็ตาม 
จากการศึกษางานวิจัยของ ชนิรัตน์ (2555) และนำ�ำมาดัดแปลงวิธีการเตรียมข้าวเหนียวดำ�ำก่อนนำ�ำไปผัด  
โดยการแช่ข้าวเหนียว ก่อนให้ความร้อน ในอัตราส่วนของข้าวเหนียวดำ�ำต่อน้�้ำำ 1:2 เป็นเวลา 16 ชั่วโมง  
พบว่า มีปริมาณน้�้ำำที่พอดี การอุ้มน้�้ำำของเมล็ดข้าวเหมาะสม เมล็ดข้าวท่ีสุกไม่ร่วนแข็งหรือแตกเละ เป็นผล 
ให้ผลิตภัณฑ์ท่ีหุงด้วยข้าวเหนียวดำ�ำสูตร C มีค่าเฉลี่ยคะแนนความชอบโดยรวมไม่แตกต่างจากสูตร A ที่ใช ้
ข้าวเหนียวขาว อย่างมีนัยสำ�ำคัญทางสถิติ (p>0.05) แต่สูตรที่ใช้ข้าวเหนียวดำ�ำ สูตร C มีค่าคะแนนความชอบ
ในด้านสี อยู่ในช่วงชอบเล็กน้อย (6.3 ± 1.0) ซึ่งมีค่าเฉลี่ยคะแนนความชอบน้อยกว่าและแตกต่างจากสูตร A 
และ B ที่ใช้ข้าวเหนียวขาว อย่างมีนัยสำ�ำคัญทางสถิติ (p≤0.05) เนื่องจากในกระบวนการแช่ข้าวเหนียวใช้เวลา 
16 ช่ัวโมง เพื่อให้ได้ข้าวเหนียวดำ�ำที่ไม่แข็ง แต่ทำ�ำให้สีของข้าวเหนียวหลังจากนำ�ำไปผัดมีสีม่วงดำ�ำอ่อนลงไป 
เน่ืองจากข้าวเหนยีวดำ�ำมรีงควตัถตุามธรรมชาตเิป็นสารสม่ีวงดำ�ำ ในส่วนของ pericarp คอื รำ�ำของข้าวเหนยีวดำ�ำ 
มีโครงสร้างเป็นไซยานิดิน 3 กลูโคไซด์ (Cyanidin-3-glucoside, C3G) และพีโอนิดิน 3 กลูโคไซด์  
(Peonidin-3-glucoside, P3G) มีความสามารถในการละลายในน้�้ำำได้ดี โดยจัดอยู่ในกลุ่มของฟลาโวนอยด์ 
(นรินทร์ภพ และคณะ อ้างถึง Rahman et al., 2013) 

ส่วนคุณลักษณะด้านความนุ่มของเนื้อเป็ด สูตร A และ C เป็นผลิตภัณฑ์สูตรที่ใช้อกเป็ดในการผลิต  
มีคะแนนความชอบเฉลี่ยด้านความนุ่มของเนื้อเป็ด สูงกว่าสูตร B และ C ที่ใช้ส่วนสะโพกมาผลิต โดยสูตร A 
จะเป็็นสููตรที่่�มีีค่่าคะแนนความชอบเฉลี่่�ยด้้านความนุ่่�มของเนื้้�อเป็็ดสููงที่่�สุุด (7.9 ± 0.6) อยู่่�ในช่่วงชอบมาก  
และแตกต่่างจากสููตรอื่่�น ๆ  อย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิ (p≤0.05) ซึ่่�งสอดคล้้องกัับ ราชัันทร์์ และคณะ (2556) 
อ้างถึง จันทร์พร และกัลยา (2551) กล่าวว่า กล้ามเนื้อสะโพกมีค่าแรงตัดผ่านสูงกว่ากล้ามเนื้ออก เนื่องจาก
เนือ้อกเป็นเนือ้ส่วนทีไ่ม่ค่อยมกีารเคลือ่นไหว จงึทำ�ำให้เนือ้ไม่เกดิการหดตัวของกล้ามเนือ้และไม่มเีนือ้เยือ่เกีย่ว
พัน เอ็น จึงทำ�ำให้เนื้ออกมีค่าแรงตัดผ่านต่�่ำำกว่าเนื้อสะโพก ดังนั้น จึงคัดเลือกส่วนผสมหลักที่ดีที่สุดในการผลิต
ข้าวต้มใบกะพ้อไส้แกงเผ็ดเป็ดย่าง คือ สตูร A (ข้าวเหนยีวขาว ชิน้ส่วนอกเป็ด) เป็นสตูรทีไ่ด้รับคดัเลอืก เนือ่งจาก
มีคะแนนความชอบเฉลี่ยด้านความนุ่มของเนื้อเป็ด (7.9 ± 0.6) และรสชาติโดยรวมสูงที่สุด (7.6 ± 0.5) ซึ่ง
คะแนนทั้ง 2 คุณลักษณะอยู่ในช่วงชอบมาก และมีความแตกต่างกับสูตร B, C และ D อย่างมีนัยสำ�ำคัญทาง
สถิติ (p≤0.05) 

การทดสอบการยอมรบัของผูบ้รโิภคทีมี่ต่อผลติภณัฑ์ข้าวต้มใบกะพ้อไส้แกงเผด็เป็ดย่าง พบว่า ผูบ้รโิภค 
ร้อยละ 98 ให้การยอมรับผลิตภัณฑ์ และผู้บริโภค ร้อยละ 98 ให้การตัดสินใจซื้อผลิตภัณฑ์

ข้อเสนอแนะ 
1.	 ควรมีการศึกษาคุณค่าทางโภชนาการของผลิตภัณฑ์เพิ่มเติม
2.	 องค์ความรู้ท่ีได้จากการศึกษาวิจัยในครั้งนี้ เป็นการนำ�ำอาหารไทยมาประยุกต์กับขนมท้องถิ่น 

ภาคใต้ในเทศกาลชักพระ (เทศกาลวันออกพรรษา) ที่สามารถต่อยอดการผลิตไปสู่ระดับอุตสาหกรรมได้ด้วย
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การศึกษารูปแบบบรรจุภัณฑ์เพิ่มเติมให้เหมาะสมและอนุรักษ์วัฒนธรรมของอาหารไทยแบบดั้งเดิมไว้ได้ เพื่อ
เพิ่มมูลค่าต่อผลิตภัณฑ์และยืดอายุการเก็บรักษาให้นานขึ้น 
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บทคัดย่อ
การศึกษาวิจัยในครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษากลยุทธ์เพื่อการส่งเสริมการท่องเที่ยวเชิงอาหาร 

เพ่ือสขุภาพของประเทศไทย เพือ่สร้างกจิกรรมร่วมระหว่างการท่องเทีย่วเชงิอาหารเพือ่สขุภาพ โดยใช้การวจิยั
เชิงคุณภาพ ซึ่งผลการศึกษาพบว่า แนวทางของกลยุทธ์ ประกอบด้วย 4 แนวทาง ได้แก่ 1) ด้านกลยุทธ์เชิงรุก 
ได้แก่ การส่งเสริมการผลิตสินค้าอาหารเพ่ือสุขภาพ การส่งเสริมกิจกรรมการท่องเท่ียวเชิงอาหารในพื้นท่ี 
ที่ส่งเสริมสุขภาพ การยกระดับเทศกาลประเพณีอาหารในท้องถ่ิน เพ่ือนำ�ำเสนอการท่องเท่ียวเชิงสุขภาพ  
2) ด้านกลยุทธ์เชงิป้องกนั ได้แก่ การพฒันากระบวนการให้บรกิารของสถานท่ีให้บริการอาหาร การพัฒนาระบบ
คมนาคมขนส่ง การส่งเสริมการผลิตสินค้าอาหารและการท่องเที่ยวเชิงเกษตร การยกระดับเทศกาลประเพณี
อาหารการจัดตั้งศูนย์บริการนักท่องเที่ยวที่มีความเชี่ยวชาญด้านการท่องเที่ยวเชิงอาหารประจำ�ำจังหวัด  
3) ด้านกลยุทธ์เชิงแก้ไข ได้แก่ การพัฒนาสนับสนุนโครงการประชาสัมพันธ์ การเสริมสร้างพัฒนาทักษะ 
การให้บริการแก่บุคลากรและประชาชนในพ้ืนท่ี การสร้างโมเดลกิจกรรมการท่องเท่ียวเชิงอาหารสุขภาพ  
4) ด้านกลยุทธ์เชิงรับ ได้แก่ การจัดกิจกรรมการท่องเที่ยวเชิงอาหารสุขภาพโดยส่งเสริมด้านการตลาดบริการ 
การจดัทำ�ำปฏทินิเทศกาลอาหาร การจดัตัง้ศนูย์กระจายสนิค้าอาหารสขุภาพชมุชน ซึง่การวเิคราะห์ดงักล่าวจะ
ทำ�ำให้เห็นความแตกต่างของความต้องการจากกลุ่มนักท่องเท่ียวท่ีมีวัตถุประสงค์ ในการท่องเท่ียวเชิงอาหาร
สุขภาพที่แตกต่างกัน หลังจากนั้นจะเป็นการวิเคราะห์กระบวนการคิดเชิงออกแบบ ซึ่งเป็นการวิเคราะห์ข้อมูล 
ตามขัน้ตอนการดำ�ำเนนิกจิกรรมเพือ่การท่องเทีย่วเชงิสขุภาพ นำ�ำไปใช้ในการกำ�ำหนดรปูแบบของการจดักจิกรรม
ร่วมกันได้อย่างมีประสิทธิภาพ

คำ�ำสำ�ำคัญ: กลยุทธ์การท่องเที่ยว การท่องเที่ยวเชิงอาหาร การท่องเที่ยวเชิงสุขภาพ
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Strategies for promoting healthy gastronomy tourism in Thailand

Abstract 
The purpose of this research study is to study strategies for promoting healthy  

gastronomy tourism in Thailand. To create joint activities between healthy gastronomy  
tourism using qualitative research. The study found that strategy approach consists of  
4 approaches: 1) Proactive strategy, including promoting the production of healthy food 
products. Promoting gastronomy tourism activities in areas that promote health upgrading 
local traditional food festivals to present health tourism. 2) Preventive strategies include 
developing the service process of food service establishments. Transportation system  
development promoting food production and agricultural tourism upgrading traditional food 
festivals and establishing a tourist service center with expertise in provincial food tourism.  
3) Corrective strategies include developing and supporting public relations projects.  
Strengthening and developing service skills for personnel and people in the area Creating a 
model for healthy gastronomy tourism activities. 4) Reactive strategy includes organizing 
healthy gastronomy tourism activities by promoting marketing. Service development creating 
a food festival calendar. Establishment of a community health food distribution center this 
analysis will reveal the differences in needs from groups of tourists with objectives in health 
gastronomy tourism that is different after that, there will be an analysis of the design thinking 
process, which is data analysis according to the steps for carrying out activities for health 
tourism the said analysis process can be used to determine the format for organizing joint 
activities effectively.

Keywords: Tourism strategy, Gastronomy tourism, Health tourism 

บทนำ�ำ 
จากสถานการณ์การแพร่ระบาดของเชื้อโรค COVID-19 ซึ่งเริ่มต้นเมื่อเดือนธันวาคม 2562 จนกระทั่ง

ถงึปัจจบุนั ส่งผลกระทบต่อความหวัน่วติกของคนในสงัคม และก่อให้เกดิพฤตกิรรมท่ีเปลีย่นแปลงไป โดยเฉพาะ
พฤติกรรมในการท่องเที่ยวของนักท่องเที่ยว สงผลใหธุรกิจทุกภาคสวนภายในประเทศหยุดชะงักลงอย่าง 
ฉับพลัน หลายธุรกิจภายในประเทศทยอยปดตัวลงทำ�ำให แรงงานเผชิญกับปญหาการตกงานเป็น จำ�ำนวนมาก 
จากการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของผู้บริโภค พบว่า 3 สิ่งท่ีผู้บริโภคให้ความสำ�ำคัญเป็นอย่างมาก ได้แก่  
สิ่งแวดล้อม สุขภาพ และการจัดการขยะ ซึ่งสถานการณ์การแพร่ระบาดของเชื้อโรค COVID-19 ได้เปลี่ยนวิถี
การใช้ชีวิตของผู้บริโภคใหม่ โดยเฉพาะเรื่องของสุขภาพ ความปลอดภัยของอาหารจัดอยู่ในลำ�ำดับความสำ�ำคัญ
สูงสุด ผู้บริโภคต้องการที่จะรับมือกับความท้าทายด้านสภาพอากาศและการบริโภคอาหารไม่ว่าจะด้วยตัวเอง
หรือร่วมกันกับผู้อื่น เรียนรู้วิถีชีวิตเพื่อสัมผัสประสบการณใหม่ ๆ ที่แตกต่างไปจากเดิม กอใหเกิดเป็นรูปแบบ
การท่องเที่ยวรูปแบบใหม่ขึ้น
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ตลาดการท่องเที่ยวในปัจจุบันเน้นการท่องเที่ยวเชิงสุขภาพ (การท่องเที่ยวเชิงการแพทย์และ 
การท่องเทีย่วเชงิส่งเสรมิสขุภาพ) เป็นการเดนิทางเพือ่กจิกรรมเชงิสขุภาพ โดยแบ่งเวลาระหว่างการรกัษาหรอื
พักฟื้นสุขภาพเพื่อทำ�ำกิจกรรมเชิงส่งเสริมสุขภาพและรับประทานอาหารสุขภาพที่มีหลากหลายรูปแบบ เช่น 
อาหารสมนุไพร อาหารมงัสวรัิติ อาหารทีท่ำ�ำจากผลไม้สดผกัสด ต้นอ่อนของเมลด็พชื น้�้ำำผกัผลไม้และพชืสมนุไพร 
หรอือาหารทีผ่่านการปรงุแต่งน้อย มนี้�้ำำตาล ไขมนั โซเดยีมต่�่ำำ ไม่ใช้สารกนับดูและผงชรูส เป็นต้น ด้วยแนวโน้ม
การเติบโตของการท่องเที่ยวสุขภาพของนักท่องเที่ยวชาวไทยและต่างชาติ ทำ�ำให้การเลือกรับประทานอาหาร
เพื่อสุขภาพเพิ่มสูงขึ้นทั้งในเชิงรายได้และจำ�ำนวน เพื่อรองรับการเติบโตของนักท่องเท่ียวกลุ่มดังกล่าว  
สถานประกอบการต่าง ๆ มีการปรับปรุงห้องอาหารให้มีรายการอาหารและเครื่องดื่มท่ีเน้นไปเชิงส่งเสริมสุข
ภาพและนำ�ำวัตถุดิบเกี่ยวกับผัก ผลไม้ หรือพืชสมุนไพรไทยมาใช้เป็นส่วนประกอบในเมนูอาหาร หรือการเปิด
ห้องอาหารแนวส่งเสรมิสขุภาพโดยเฉพาะและการออกแบบรายการอาหารและเคร่ืองดืม่ควบคูก่บักจิกรรมของ
แผนกสปาและสันทนาการ เป็นการเพิ่มโอกาสและทางเลือกให้กับนักท่องเที่ยว (Chaiyasain, 2019)

ด้วยเหตุผลดังกล่าว ทำ�ำให้ผู้วิจัยมีความต้องการท่ีจะศึกษากลยุทธ์เพื่อการส่งเสริมการท่องเท่ียว 
เชิงอาหารเพือ่สุขภาพของประเทศไทย ซึง่เป็นการกำ�ำหนดกลยทุธ์ทีเ่กดิจากการวเิคราะห์สภาพแวดล้อมภายใน
และสภาพแวดล้อมภายนอกในด้านที่ส่งผลกระทบต่อการจัดการท่องเท่ียวเชิงอาหารเพื่อสุขภาพ ท้ังนี้เพื่อนำ�ำ
ผลการวเิคราะห์สภาพแวดล้อมมาใช้ในการกำ�ำหนดกลยทุธ์โดยใช้เครือ่งมอื TOWS Matrix ซึง่เป็นเครือ่งมอืทาง
กลยุุทธ์์ที่่�ใช้้สำหรัับสร้้างกลยุุทธ์์ใหม่่ขึ้้�นมาตามสภาพแวดล้้อมปััจจุุบััน เป็็นประโยชน์์ต่่อผู้้�ประกอบการธุุรกิิจ
อาหารสุขุภาพ ที่่�เกี่่�ยวข้้องกับัการท่่องเที่่�ยวเชิงิอาหารเพื่่�อสุขุภาพในประเทศไทย อีกีทั้้�งยังัก่่อให้้เกิดิองค์์ความรู้้� 
ใหม่่ในการจัดัการการท่อ่งเที่่�ยวที่่�ใช้อ้าหารเป็น็จุุดดึงึดููดสำหรับัส่่งเสริมิการท่่องเที่่�ยวเชิงิสุุขภาพ และก่อ่ให้เ้กิดิ
แนวทางการส่่งเสริิมการท่่องเที่่�ยวสำหรัับนัักท่่องเที่่�ยวเชิิงอาหารเพื่่�อสุุขภาพไปสู่่�ชุมชนและเป็็นการกระจาย
รายได้ได้อย่างมีประสิทธิภาพ

“อาหาร” จดัว่าเป็นองค์ประกอบของการท่องเทีย่วสำ�ำหรบันกัท่องเทีย่วตาม ร้านอาหาร โรงแรม หรอื 
รีสอร์ท แต่ในปัจจุบันอาหารได้มีความสำ�ำคัญโดยเป็นตัวแทนที่จะนำ�ำเสนอ วิถีชีวิตของคนในสังคม ซึ่งสะท้อน
วัฒนธรรมแต่ละท้องถ่ินทั้งในอดีตและปัจจุบัน จากความสำ�ำคัญนี้สามารถสรุปสาระสำ�ำคัญของการท่องเท่ียว 
เชิงอาหาร ได้แก่ 1) นกัท่องเทีย่วจะระลกึถงึความสำ�ำคัญของวฒันธรรมท้องถ่ิน 2) เป็นสนิค้าและบรกิารท่ีจำ�ำเป็น
ต่อนักท่องเที่ยว 3) เป็นส่วนสำ�ำคัญในการแข่งขันทางการตลาด 4) เป็นส่วนประกอบของการส่งเสริมการตลาด
ทางด้านการท่องเที่ยว 5) เป็นส่วนประกอบในการพัฒนาด้านเกษตรกรรมและเศรษฐกิจของท้องถิ่น และ  
6) เป็นตัวชี้วัดของความเจริญทั้งระดับโลก ระดับประเทศ และระดับท้องถิ่น (Hall & Sharples, 2003)  
ซึ่ง Punturee (2015) ได้กล่าวว่า อาหารเป็นองค์ประกอบของการท่องเที่ยวที่สำ�ำคัญประการหนึ่งที่สามารถ
ดึงดูดนักท่องเที่ยวให้เดินทางมายังแหล่งท่องเที่ยวได้ เนื่องจากอาหารสามารถบอกถึงเอกลักษณ์ของพ้ืนท่ี  
วิถีชีวิตและวัฒนธรรมของท้องถิ่น รวมทั้งสามารถนำ�ำเสนอประสบการณ์ที่แปลกใหม่ให้กับนักท่องเที่ยว  
การท่องเทีย่วเชงิอาหารจึงเป็นรปูแบบการท่องเทีย่วทีม่ลีกัษณะเป็น “ความสนใจพเิศษ” โดยมอีาหารเป็นปัจจยั
หลกัในการสร้างประสบการณ์ผ่านกจิกรรมการท่องเทีย่ว ทัง้นีก้ารสร้างประสบการณ์ของนกัท่องเทีย่วสามารถ
ทำ�ำได้โดยผ่านประสาทสัมผัสทั้ง 5 คือ รูป รส กลิ่น เสียง และสัมผัส 
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การท่องเที่ยวแห่งประเทศไทย (Tourism Authority of Thailand, 2008) ได้ให้ความหมายของของ
การท่องเทีย่วเชงิสขุภาพไว้ว่า การท่องเทีย่วเชงิสขุภาพเป็น การเดนิทางท่องเทีย่วเพือ่เยีย่มชมสถานทีท่่องเทีย่ว
ทีส่วยงามในแหล่งท่องเทีย่วทางธรรมชาต ิและวฒันธรรมตลอดจนการเรยีนรูวิ้ถชีวีติและพกัผ่อนหย่อนใจ โดย
แบ่งเวลาส่วนหนึ่งจากการเดินทางท่องเที่ยวเพื่อทำ�ำกิจกรรมส่งเสริมสุขภาพและกิจกรรมรักษาฟื้นฟูสุขภาพ 

รูปแบบการท่องเที่ยวเชิงสุขภาพนั้นเป็นกิจกรรมการท่องเที่ยวหรือการพักผ่อนควบคู่ไปกับการดูแล
สุขภาพของนักท่องเท่ียว ซึ่งการท่องเที่ยวเชิงสุขภาพสามารถแบ่งตามลักษณะของการท่องเท่ียวออกเป็น 3 
ระดับ คือ

1. การท่องเที่ยวเพื่อรักษาสุขภาพของนักท่องเท่ียวท่ีดีอยู่แล้วให้ดีย่ิงข้ึน การท่องเท่ียวในลักษณะนี้
กำ�ำลังเป็นที่นิยมอย่างสูงทั่วโลก เนื่องจากนักท่องเที่ยวส่วนใหญ่เริ่มให้ความสำ�ำคัญกับการรักษาสุขภาพ 
ของตนเองภายใต้สภาพแวดล้อมที่เสื่อมโทรมในปัจจุบัน โดยการออกกำ�ำลังกายและดูแลสุขภาพอย่างถูกวิธี

2. การท่องเที่ยวเพื่อฟื้นฟูสุขภาพของนักท่องเที่ยวหรืออยู่ในระยะพักฟื้น การท่องเที่ยวลักษณะนี ้
นักท่องเที่ยวต้องการอากาศที่บริสุทธิ์อยู่ในสิ่งแวดล้อมท่ีดีและเป็นธรรมชาติ รับประทานอาหารเพื่อสุขภาพ 
และออกกาลังกายอย่างเบา ๆ เพื่อฟื้นฟูสุขภาพ 

3. การท่องเที่ยวเพ่ือรักษาโรคของนักท่องเท่ียว การท่องเท่ียวในลักษณะนี้กำ�ำลังได้รับความนิยม 
เป็นอย่างสูง เน่ืองจากค่ารักษาพยาบาลในประเทศไทยถูกกว่าต่างประเทศ และประเทศไทยมีแพทย์ท่ีมี  
ความเชี่ยวชาญ และฝีมือหลายด้าน 

Chaiyasain (2019) พบว่า สถานการณ์การท่องเที่ยวเชิงสุขภาพ ได้รับความสนใจเพิ่มมากขึ้นส่งผล
ให้การรับประทานอาหารเพื่อสุขภาพเป็นกิจกรรมที่กำ�ำลังได้รับความสนใจเพิ่มขึ้น อาหารเพื่อสุขภาพสามารถ
สร้างความเชื่อมโยงกับโปรแกรมการท่องเที่ยวเชิงสุขภาพต่าง ๆ ได้ สามารถนำ�ำตัวอย่างรูปแบบของนวัตกรรม
การบรกิารเชงิส่งเสรมิสขุภาพมาเป็นต้นแบบและบรูณาการการทำ�ำงานร่วมกนัของทกุภาคส่วนทีเ่กีย่วข้องภายใน
องค์กร พร้อมทั้งนำ�ำวัตถุดิบที่เป็นเอกลักษณ์ของอาหารไทยมาผสมผสานเพื่อพัฒนาออกแบบรายการอาหาร
เพื่อสุขภาพและนำ�ำไปเชื่อมโยงกับนักท่องเที่ยวเชิงสุขภาพ

Atiwethin (2000) ได้ศึกษาเกีย่วกบั วฒันธรรมบรโิภคนยิมกบัอาหารเพือ่สขุภาพในบรบิทสงัคมเมอืง 
พบว่า การรบัประทานอาหารเพ่ือสขุภาพเป็นทางเลอืกหนึง่ทีส่ำ�ำคญัในการดแูลสขุภาพ และชดเชยความต้องการ
สารอาหารที่จำ�ำเป็นต่อร่างกาย การรับประทานอาหารสุขภาพยังแสดงให้เห็นถึงการดูแลร่างกายเพื่อก่อให้เกิด
ประโยชน์ในอนาคต โดยการรับประทานอาหารสุขภาพมีปัจจัยท่ีสนับสนุน เช่น บุคคลแวดล้อมรอบข้างและ
การสร้างภาพให้เกิดการคล้อยตามจากสื่อประชาสัมพันธ์ นอกจากนี้คนที่หันมาใส่ใจการดูแลสุขภาพพยายาม
แสวงหาทางเลือกหรือโอกาสอื่น ๆ อีกด้วย

จากข้อมูลงานวิจัยท่ีเกี่ยวกับอาหารเพื่อสุขภาพ ชี้ให้เห็นว่าการรับประทานอาหารท้องถิ่น 
ในประเทศไทย เป็นกิจกรรมหนึ่งที่นักท่องเที่ยวให้ความสำ�ำคัญ และให้ความสนใจรับประทานอาหารในแหล่ง
พื้นที่ท่องเที่ยว ด้วยเอกลักษณ์ของอาหารไทยมีความโดดเด่นด้านวัตถุดิบ ผัก ผลไม้ สมุนไพรที่มีสรรพคุณ 
ทางยา ดังนั้นการท่องเที่ยวเชิงสุขภาพจึงจำ�ำเป็นต้องมีอาหารที่เป็นประโยชน์ต่อสุขภาพมาเป็นสิ่งดึงดูดด้าน 
การท่องเที่ยวสุขภาพ ผู้ประกอบธุรกิจเพื่อสุขภาพ ร้านอาหาร และโรงแรม สามารถพัฒนาโอกาสดังกล่าวใน
การสร้างรายการอาหารใหม่ ๆ ที่ชูวัตถุดิบไทย นำ�ำเสนอในรูปแบบอาหารไทยที่ผสมผสานวัตถุดิบของอาหาร
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มากกว่าสองวัฒนธรรมขึ้นไปและเกิดเป็นอาหารในรูปแบบใหม่ (Fusion Food) เพื่อเพิ่มมูลค่าและรายได้ให้
ร้านอาหารและตอบสนองนักท่องเที่ยวเชิงสุขภาพแบบองค์รวมต่อไป

วัตถุประสงค์
1.	 เพื่อศึกษาและวิเคราะห์จุดแข็ง จุดอ่อน โอกาส และอุปสรรค ที่มีอิทธิพลต่อแนวทางการส่งเสริม

การท่องเที่ยวเชิงอาหารเพื่อสุขภาพของประเทศไทย
2.	 เพื่อนำ�ำเสนอกลยุทธ์เพื่อการส่งเสริมการท่องเที่ยวเชิงอาหารเพื่อสุขภาพของประเทศไทย

กรอบแนวคิด

การสมัภาษณ์เชงิลกึในด้านศกัยภาพการท่องเท่ียว
เชิงอาหารเพื่อสุขภาพ
1.	 กิจกรรมการท่องเที่ยวเชิงอาหารเพื่อสุขภาพ
2.	 วิถีชีวิตที่เป็นส่วนหนึ่งกับธรรมชาติ
3.	 กระบวนการผลิตอาหารเพื่อสุขภาพ
4.	 ผลผลิตทางการตลาด

กลยุทธ์เพื่อการส่งเสริมการท่องเที่ยว
เชิงอาหารเพื่อสุขภาพของประเทศไทย
1.	 ด้านกลยุทธ์เชิงรุก
2. 	ด้านกลยุทธ์เชิงป้องกัน
3. 	ด้านกลยุทธ์เชิงแก้ไข
4. 	ด้านกลยุทธ์เชิงรับ

ภาพที่ 1 กรอบแนวคิดในการวิจัย

ระเบียบวิธีการวิจัย
1.	 ประชากรและกลุม่ตัวอย่าง การวจัิยในครัง้นีผู้ว้จัิยใช้การวิจยัเชงิคณุภาพ (Qualitative Research) 

ซึ่งกลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยกับ กลุ่มเชฟอาหารเพ่ือสุขภาพ กลุ่มผู้ประกอบธุรกิจร้านอาหารเพ่ือสุขภาพ  
กลุ่มนักท่องเที่ยวเชิงอาหารเพื่อสุขภาพ กลุ่มผู้บริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ และหน่วยงานท่ีเก่ียวข้อง โดยแบ่ง
ประชากรผู้ให้ข้อมูลในการวิจัยออกเป็น 5 กลุ่ม ได้แก่ กลุ่มภาคเหนือ กลุ่มภาคกลาง กลุ่มภาคตะวันออก  
กลุ่มภาคตะวันตก และกลุ่มภาคใต้ จำ�ำนวนรวม 20 คน

2.	 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย ผู ้วิจัยใช้วิธีการสัมภาษณ์เชิงลึก ซึ่งมีการกำ�ำหนดแนวคำ�ำถามเพื่อ 
การสมัภาษณ์เป็นลกัษณะคำ�ำถามปลายเปิด ประกอบด้วย คำ�ำถามเกีย่วกบัข้อมลูส่วนตวั การรับรู้เกีย่วกบักลยทุธ์
เพ่ือการส่งเสริมการท่องเที่ยวเชิงอาหารเพื่อสุขภาพของประเทศไทย พฤติกรรมของผู้บริโภคต่อรูปแบบ 
การรับประทานอาหารเพื่อสุขภาพ และปัจจัยที่ส่งผลต่อรูปแบบการท่องเท่ียวเชิงอาหารเพื่อสุขภาพ 
ของประเทศไทย

3.	 การเกบ็รวบรวมข้อมลู ผูว้จิยัได้ดำ�ำเนนิการสมัภาษณ์เพือ่เกบ็รวบรวมข้อมลูจากกลุม่ตวัอย่างในช่วง
ระหว่างเดือนพฤษภาคม ถึงเดือนธันวาคม พ.ศ. 2566

4.	 การวิเคราะห์ข้อมูล ข้อมูลที่ได้จากการสัมภาษณ์เชิงลึกนั้น ผู้วิจัยได้นำ�ำมาวิเคราะห์ด้วยวิธีการ
วิเคราะห์เนื้อหา เนื่องจากเป็นงานวิจัยเชิงคุณภาพ โดยผู้วิจัยจะทำ�ำการถอดเทปบทสัมภาษณ์ท่ีได้ แล้วนำ�ำมา

กลยุทธ์เพื่อการส่งเสริมการท่องเที่ยวเชิงอาหารเพื่อสุขภาพของประเทศไทย
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วิเคราะห์ กลยุทธ์เพื่อการส่งเสริมการท่องเที่ยวเชิงอาหารเพื่อสุขภาพของประเทศไทย โดยจะจัดการประมวล
เนื้อหาและมีการอภิปรายผลการวิจัย

ผลการวิจัย
ผลการศึึกษาจากการสััมภาษณ์์ของผู้้�ให้้ข้้อมููล พบว่่า กลยุุทธ์์เพื่่�อการส่่งเสริิมการท่่องเที่่�ยวเชิิงอาหาร

เพื่่�อสุุขภาพของประเทศไทยนั้้�น ต้้องสร้้างความโดดเด่่นเรื่่�องวััฒนธรรมทางด้้านอาหารเพื่่�อสุุขภาพ ที่่�เป็็น
เอกลักษณ์และพร้อมบริการการท่องเที่ยว เรื่องราวของอาหารสุขภาพที่สามารถสร้างเป็นรูปแบบในการท่อง
เที่ยวเชิงอาหารให้เกิดเป็นกิจกรรมการท่องเที่ยวท้องถิ่น ขยายตลาดการท่องเที่ยวอาหารสุขภาพให้มีกิจกรรม
เชือ่มโยงทีน่่าสนใจ มกีจิกรรมสำ�ำคญัทีม่าจากการส่งเสรมิการท่องเท่ียวชมุชน สร้างแรงจงูใจของนกัท่องเทีย่วที่
มีต่ออาหารเพื่อสุขภาพ มีนโยบายการสร้างศักยภาพใน 4 ด้าน ได้แก่

1.	 การสร้างศักยภาพในกิจกรรมการท่องเท่ียวเชิงอาหารเพื่อสุขภาพท้องถ่ิน ให้กับชุมชนและสร้าง
ผลิตภัณฑ์ชุมชนที่มีอัตลักษณ์ โดยมาจากการกำ�ำหนดเส้นทางกิจกรรมการสาธิตเมนูอาหารเพื่อสุขภาพจาก
ชุมชน สร้างความสัมพันธ์ระหว่างผู้ประกอบการท่องเที่ยวจากชุมชน ผู้ประกอบการอาหารในชุมชนต้องมีช่อง
ทางการจำ�ำหน่ายได้เองโดยตรง แต่ยังคงไว้ซึ่งเสน่ห์ของพื้นที่ 

2.	 การสร้างศักยภาพด้านวิถีชีวิตที่เป็นส่วนหนึ่งกับทรัพยากรทางธรรมชาติ ส่งเสริมศักยภาพให้แก่
ชมุชนท้องถิน่เพือ่ให้นกัท่องเทีย่วรบัรู้ทางด้านภาพลกัษณ์และคณุภาพอาหารเพ่ือสขุภาพ นักท่องเทีย่วสามารถ
เข้าถึงประสบการณ์การท่องเท่ียวในวัฒนธรรมท้องถ่ิน อาหารพื้นถ่ิน จากการจัดงานเทศกาลอาหารในพื้นท่ี
หรือถนนคนเดิน หรือการนำ�ำเที่ยวจากยูทูปเปอร์ ให้ได้สัมผัสกับอาหารท้องถิ่นของชุมชนอย่างแท้จริง 

3.	 การสร้างศักยภาพกระบวนการผลิตอาหารเพื่อสุขภาพในชุมชน เพื่อสร้างผลผลิตทางการตลาด
อย่างยัง่ยนื โดยชมุชนร่วมสร้างนโยบายเพือ่นำ�ำเสนอผลติภณัฑ์อาหารเพือ่สขุภาพชมุชน สร้างการรบัรูเ้รือ่งราว
อาหารท้องถิ่นผ่านสื่อออนไลน์เพื่อนำ�ำนักท่องเท่ียวหน้าใหม่เข้ามาท่องเท่ียวในชุมชน ลิ้มลองอาหารท้องถ่ิน 
วัตถุดิบท้องถิ่น อย่างต่อเนื่อง

4.	 การสร้างศักยภาพการท่องเที่ยวเชิงอาหารเพื่อสุขภาพ ให้มีความสอดคล้องกัน กับการบริหารการ
จดัการการท่องเท่ียวให้มคีวามต่อเน่ือง เพือ่ให้ได้กลุม่นกัท่องเท่ียวเชงิอาหารเพือ่สขุภาพ ให้มกีารสนบัสนุนการ
ท่องเที่ยวที่หลากหลายร่วมกับการท่องเที่ยวเชิงอาหาร ผสานการท่องเท่ียวเชิงสุขภาพ ท่ีนักท่องเท่ียวท่ัวโลก
สามารถเข้าถึงกิจกรรมจากชุมชนได้

เมือ่ทำ�ำการวเิคราะห์จดุแขง็ จดุอ่อน โอกาส และอปุสรรค (SWOT Analysis) และการวเิคราะห์ TOWS 
Matrix ต่อศกัยภาพการท่องเทีย่วเชงิอาหารเพือ่สขุภาพ พบว่า กลยทุธ์เพือ่การส่งเสรมิการท่องเทีย่วเชิงอาหาร
เพื่อสุขภาพของประเทศไทย ควรประกอบด้วย 4 กลยุทธ์ ดังนี้

1.	 ด้านกลยุทธ์เชิงรุก
	 1.1	 หน่วยงานทีเ่กีย่วข้องควรมนีโยบายในการพฒันาการท่องเท่ียวเชงิอาหารเพือ่สขุภาพ เพือ่เชือ่ม

โยงไปยังแหล่งท่องเที่ยวเชิงอาหารสุขภาพในแต่ละพื้นที่อย่างเป็นรูปธรรม
	 1.2	 การส่งเสริมการผลิตสินค้าอาหารเพื่อสุขภาพทางการเกษตรปลอดภัย เพื่อตอบสนองความ

ต้องการของนักท่องเที่ยวเชิงสุขภาพ 
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	 1.3	 หน่วยงานท่ีเกี่ยวข้องควรส่งเสริมกิจกรรมการท่องเที่ยวเชิงอาหารสุขภาพในพื้นที่ท่ีมี 
ความหลากหลาย 

	 1.4	 หน่วยงานที่เก่ียวข้องควรมีนโยบายส่งเสริม ผลักดัน ยกระดับ เทศกาลประเพณีอาหาร 
ในท้องถิ่นที่เป็นประโยชน์ต่อสุขภาพให้มีความยิ่งใหญ่ระดับประเทศในแต่ละจังหวัด 

2.	 ด้านกลยุทธ์เชิงป้องกัน
	 2.1	 การพัฒนากระบวนการให้บริการในพื้นท่ี การจัดการแหล่งข้อมูลอาหารเพื่อสุขภาพท่ีเป็น

ประโยชน์ต่อนักท่องเที่ยว รวมถึงการพัฒนาบุคลากรด้านอาหารที่มีคุณภาพในแต่ละพื้นที่
	 2.2	 การส่งเสริมช่องทางการสื่อสารผ่านสื่อสังคม (Social media) โดยผู้ให้บริการต่าง ๆ เช่น  

เฟซบุ๊ก ยูทูบ อินสตาแกรม และ ติ๊ก-ต๊อก เป็นต้น
	 2.3	 การส่งเสริมการผลิตสินค้าอาหารเพื่อสุขภาพและการท่องเที่ยวเชิงเกษตรชุมชนให้มี

ประสิทธิภาพ
	 2.4	 การยกระดับเทศกาล ประเพณีอาหาร ระดับท้องถิ่นให้เป็นประเพณีระดับจังหวัด และระดับ

ประเทศ
3.	 ด้านกลยุทธ์เชิงแก้ไข
	 3.1	 การพัฒนาระบบขนส่งให้มีความเชื่อมโยงไปยังแหล่งท่องเที่ยว ร้านอาหาร จุดต่าง ๆ  ในพื้นที่

ได้อย่างทั่วถึง 
	 3.2	 การสนับสนุนโครงการประชาสัมพันธ์ ส่งเสริมการท่องเที่ยวเชิงอาหารเพื่อสุขภาพในแต่ละ

พื้นที่ท่องเที่ยว
	 3.3	 การจัดต้ังศูนย์ส่งเสริม อนุรักษ์ภูมิปัญญา กระบวนการ กรรมวิธีการทำ�ำอาหารท้องถ่ินท่ี 

ส่งเสริมสุขภาพ
	 3.4	 การสร้างโมเดลกิจกรรมการท่องเที่ยวเชิงอาหารเพื่อสุขภาพที่กำ�ำลังได้รับความนิยม
4.	 ด้านกลยุทธ์เชิงรับ
	 4.1	 การจัดกิจกรรมการท่องเที่ยวเชิงอาหารสุขภาพ โดยส่งเสริมด้านการตลาด เพื่อดึงดูด 

นักท่องเที่ยวที่เข้ามาในพื้นที่
	 4.2	 การพัฒนาศูนย์บริการสุขภาพและการให้บริการ ทักษะการนำ�ำเสนอการท่องเที่ยวเชิงอาหาร

เพื่อสุขภาพให้กับบุคลากรทางการท่องเที่ยวในพื้นที่
	 4.3	 การวางแผนการจัดทำ�ำปฏทินิเทศกาล ฤดกูาลของวตัถุดิบท่ีผลติได้ในพืน้ท่ี เพ่ือให้นกัท่องเท่ียว

เชิงสุขภาพสามารถกำ�ำหนดวางแผนการเดินทางมาเยือนได้
	 4.4	 การจัดตั้งศูนย์กระจายสินค้าอาหารเพื่อสุขภาพชุมชนที่มีความทันสมัยในเส้นทางสายหลัก

ของการท่องเที่ยว

อภิปรายผล
1.	 แผนพัฒนาศักยภาพจากด้านกลยุทธ์เชิงรุก ประกอบด้วย หน่วยงานที่เกี่ยวข้องควรมีนโยบาย 

ในการส่งเสริมการท่องเที่ยวเชิงอาหารสุขภาพ และความพร้อมสำ�ำหรับการเดินทางเพื่อเช่ือมโยงไปยังแหล่ง 

กลยุทธ์เพื่อการส่งเสริมการท่องเที่ยวเชิงอาหารเพื่อสุขภาพของประเทศไทย
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ท่องเทีย่วเชงิอาหาร ส่งเสรมิการผลติสนิค้าอาหารเพือ่สขุภาพทางการเกษตรปลอดภยั ตอบสนองความต้องการ
ของนกัท่องเทีย่วเชงิอาหารสขุภาพ มกีารยกระดับเทศกาลประเพณีอาหารเพือ่สขุภาพในท้องถ่ินในแต่ละจงัหวดั 
ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของ Naksawat (2019) ได้ศึกษาเรื่อง การวางแผนยุทธศาสตร์ในการพัฒนา 
การท่องเที่ยวด้านอาหารภาคใต้เชิงสร้างสรรค์ แบบบูรณาการอย่างยั่งยืนในจังหวัดสุราษฎร์ธานี และนำ�ำแผน
ยุทธศาสตร์ไปดำ�ำเนินการโครงการนำ�ำร่องในชุมชนที่เป็นกรณีศึกษาและทำ�ำการประเมินผลการดำ�ำเนินงานกลุ่ม
ตัวอย่างของการวิจัย ความหลากหลายของวัฒนธรรมอาหารสอดคล้องกับงานวิจัยของ Chimbanrai (2015) 
พบว่า หน่วยงานทีเ่กีย่วข้องต้องส่งเสรมิการท่องเทีย่วเชิงอาหารในจงัหวัด เพือ่ให้กลุม่ผูป้ระกอบการร้านอาหาร
พื้นเมืองในจังหวัดสร้างความพึงพอใจให้กับนักท่องเที่ยวชาวไทยที่เดินทางมาท่องเที่ยวจังหวัด และมีการนำ�ำ
เสนอร้านของฝากท้องถิ่น รวมถึงการส่งเสริมการลงทุนด้านเทคโนโลยีสารสนเทศให้ผู้ประกอบการและ 
นักท่องเที่ยวได้มีความเชื่อมโยงกัน

2.	 แผนพฒันาศกัยภาพจากด้านกลยทุธ์เชงิป้องกนั ประกอบด้วย การเพิม่มาตรการความปลอดภยัใน
อาหารต่าง ๆ  เพือ่สร้างความมัน่ใจให้กบันกัท่องเทีย่วเชงิสขุภาพ การส่งเสรมิการปลกูจติสำ�ำนกึในเรือ่งเอกลกัษณ์
และคุณค่าของอาหารไทยที่เป็นประโยชน์ต่อสุขภาพ การส่งเสริมและสนับสนุนการท่องเที่ยวเชิงอาหาร
สอดคล้องกับงานวิจัย Kunakornbodin (2006) กล่าวว่า อาหารพื้นเมืองเป็นอาหารสุขภาพปรุงด้วยผักพื้น
บ้าน นักท่องเที่ยวต่างชาติต้องการรับประทานอาหารที่มีลักษณะเป็นอาหารสุขภาพ ที่นำ�ำผักพื้นบ้านมาเป็น
วัตถุดิบในการประกอบอาหาร มีรสชาติที่เป็นเอกลักษณ์ของล้านนาและมีอาหารท่ีหลากหลายให้เลือกรับ
ประทาน

3.	 แผนพัฒนาศักยภาพจากด้านกลยุทธ์เชิงแก้ไข ประกอบด้วย สร้างมาตรฐานอาหารเพื่อสุขภาพ 
ความปลอดภัยในอาหาร การบูรณาการระหว่างหน่วยงานท่ีเก่ียวข้อง โดยเฉพาะการมีส่วนร่วมของชุมชน  
การยกระดับคุณภาพการบริการสุขภาพของบุคลากรที่เกี่ยวข้อง และการให้ความรู้แก่ผู้ประกอบการธุรกิจ
อาหารสุขภาพอย่างมีมาตรฐาน การพัฒนาระบบขนส่งให้มีความเช่ือมโยงไปยังแหล่งท่องเท่ียว ร้านอาหาร  
ศูนย์บริการสุขภาพให้นักท่องเที่ยวสามารถเข้าถึง การสนับสนุนโครงการประชาสัมพันธ์ ส่งเสริมการท่องเที่ยว
เชิงอาหารเพื่อสุขภาพ ส่งเสริมกรรมวิถีการทำ�ำอาหารท้องถิ่นโดยใช้วัตถุดิบสมุนไพรไทยแบบดั้งเดิม สอดคล้อง
กบังานวจัิย ของ Chaiyasain (2019) การพฒันานวตักรรมการบรกิารเชงิส่งเสรมิสขุภาพ 6 ด้าน คอื 1) นวตักรรม
ด้านกระบวนการและระบบการทำ�ำงาน 2) นวัตกรรมด้านการจัดการทรัพยากรมนุษย์ 3) นวัตกรรมด้าน
เอกลักษณ์การบริการและการสร้างตราสินค้า 4) นวัตกรรมด้านการจัดการองค์ความรู้ 5) นวัตกรรมด้านการ
สร้างความผูกพันและการสร้างเครือข่าย และ 6) นวัตกรรมด้านเทคโนโลยีสารสนเทศ มาปรับให้สอดคล้องกับ
โครงสร้างและทิศทางการพัฒนาพร้อมนำ�ำวตัถดิุบอาหารไทยทีมี่เอกลักษณ์และพชืสมนุไพรท้องถิน่มาผสมผสาน
ในการพัฒนาออกแบบรายการอาหารและเครื่องดื่มเพื่อสุขภาพ	

4.	 แผนพฒันาศกัยภาพจากด้านกลยทุธ์เชงิรบั ประกอบด้วย การจดักจิกรรมการท่องเทีย่วเชงิอาหาร
เพื่่�อสุุขภาพ โดยส่่งเสริิมด้้านการตลาด เพื่่�อดึึงดููดนัักท่่องเที่่�ยวที่่�เข้้ามาในพื้้�นที่่� สอดคล้้องกัับงานวิิจััย  
Chimbanrai (2015) ได้้ศึึกษาเรื่่�อง ศักัยภาพของอาหารพื้้�นเมือืงน่่าน และเพื่่�อศึึกษาพฤติกิรรมและความพึงึพอใจ
ของนัักท่่องเที่่�ยวชาวไทยที่่�มีต่่ออาหารพื้้�นเมืืองน่่าน และเพื่่�อพััฒนาแนวทางการส่่งเสริิมการท่่องเที่่�ยวผ่่าน 
อาหารพื้้�นเมืืองจัังหวััดน่่าน พบว่่า อาหารพื้้�นเมืืองน่่านส่่วนใหญ่่มีศีักัยภาพอยู่่�ในระดัับสููง นักัท่่องเที่่�ยวพึึงพอใจ

Strategies for promoting healthy gastronomy tourism in Thailand
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ในด้้านอััตลัักษณ์์ของอาหารพื้้�นเมืืองมากที่่�สุุด งานวิิจััยได้้เสนอแนวทางการส่่งเสริิมการท่่องเที่่�ยวผ่่าน 
อาหารพื้้�นเมืืองของจัังหวััดน่่าน 6 ด้้าน คืือ 1) ด้้านอััตลัักษณ์์ของอาหารพื้้�นเมืือง 2) ด้้านคุุณภาพของอาหาร
พื้้�นเมือืง 3) ด้า้นราคา 4) ด้า้นการบริกิาร 5) ด้า้นลักัษณะของร้า้นอาหารพื้้�นเมือืง และ 6) ด้า้นการประชาสัมัพันัธ์์
และการตลาด สำหรัับการวางแผนการจััดทำปฏิิทิินเทศกาล ฤดููกาลของวััตถุุดิิบที่่�ผลิิตได้้ในพื้้�นที่่� เพื่่�อให้้ 
นัักท่่องเที่่�ยวสามารถกำหนดวางแผนการเดิินทางมาเยืือนได้้ สอดคล้้องกัับงานวิิจััย Chang (2011) ได้้ศึึกษา
เรื่่�อง รสชาติขิองการท่อ่งเที่่�ยว แรงบันัดาลใจของผู้้�เข้า้ร่ว่มงานเทศกาลอาหาร เทศกาลอาหารสามารถนำเสนอ
ประสบการณ์์ทางประสาทสััมผััส สำหรัับผู้้�เข้า้ชมในจุุดหมายปลายทาง การทำความเข้า้ใจแรงจููงใจของผู้้�เข้า้ชม
ในการเข้า้ร่ว่มงานเทศกาลอาหารที่่�เฉพาะเจาะจง เมื่่�อใช้ก้ลยุทุธ์ก์ารตลาดที่่�มีปีระสิทิธิภิาพเพื่่�อส่ง่เสริมิกิจิกรรม
การท่่องเที่่�ยวเชิิงอาหาร

ข้อเสนอแนะ
ผลที่ได้จากการศึกษาวิจัยในครั้งนี้ ผู้วิจัยสามารถนำ�ำเสนอเป็นข้อเสนอและที่ได้จากผลการศึกษาวิจัย 

ได้ดังนี้
1.	 ควรส่งเสริมการท่องเที่ยวเชิงอาหารเพื่อสุขภาพ ที่มุ่งเน้นพัฒนาผู้ประกอบการ ชุมชน และพัฒนา

ทักษะองค์ความรู้เชิงสุขภาพของผู้ประกอบการธุรกิจอาหารในพื้นที่ประเทศไทย
2.	 พัฒนากิจกรรมด้านการท่องเที่ยวเชิงอาหารเพื่อสุขภาพ ควรให้การสนับสนุนผู้ประกอบการธุรกิจ

อาหารเพ่ือสุขภาพขนาดเลก็ ทีม่งีบประมาณจำ�ำกดัและไม่มคีวามรูใ้นการทำ�ำการตลาดผ่านสือ่ออนไลน์ ให้มช่ีอง
ทางการจัดจำ�ำหน่ายสินค้าผ่านช่องทางออนไลน์ โดยมีเป้าหมายในการใช้เทคโนโลยีขายสินค้าและการบริการ 
ภายใต้ความร่วมมือระหว่างหน่วยงานภาครัฐและหน่วยงานภาคเอกชน

3.	 ผู้ประกอบธุรกิจสุขภาพ ควรกำ�ำหนดนโยบายในการดำ�ำเนินธุรกิจที่มุ่งเน้นสินค้าอาหารเพื่อสุขภาพ 
ในเร่ืองคุณภาพและมาตรฐานการผลิตเพื่อส่งผลให้กลุ่มลูกค้าเกิดความภักดีต่อตราสินค้า (Group Loyalty) 
และเกิดพฤติกรรมการกลับมาซื้อหรือใช้บริการซ้�้ำำ

4.	 หน่วยงานที่เกี่ยวข้องควรร่วมมือกับสถาบันการศึกษาด้านสุขภาพในท้องถ่ิน ในการรวบรวมองค์
ความรูด้้านอาหารเพือ่สขุภาพท้องถิน่ และพฒันากจิกรรมหลกัสตูรการประกอบอาหารเพือ่สขุภาพให้กับผูส้นใจ
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บทคัดย่อ
การแกะสลักผักและผลไม้ของไทยบ่งบอกถึงเอกลักษณ์ของอาหารไทยท่ีแสดงถึงความตั้งใจประดิษฐ์

ประดอยปรุงแต่งอาหาร เพื่อทำ�ำให้อาหารดูน่ารับประทานมากยิ่งขึ้น เพิ่มมูลค่าให้กับอาหารบทความนี้ได้
วิเคราะห์การแกะสลักเพื่อการรับประทาน พบว่าช่างแกะสลัก เป็นบุคคลที่เกี่ยวข้องกับการแกะสลักตั้งแต่
กระบวนการเตรียม การแกะสลัก และการเก็บรักษาโดยยึดหลักความสะอาด ปลอดภัย ทุกขั้นตอน ผักและ 
ผลไม้ที่นำ�ำมาแกะสลักจะต้องเลือกที่ใหม่ สด สะอาด และปลอดภัย นอกจากนี้การเก็บรักษาผักผลไม้อย่าง 
ถูกวิธี การใช้อุณหภูมิ สถานที่เก็บรักษาที่เหมาะสม มีความสำ�ำคัญต่อการรักษาคุณภาพ อุปกรณ์ท่ีใช้ในการ 
แกะสลักต้องสะอาด ทำ�ำจากวัสดุที่ปลอดภัย สถานที่ในการแกะสลัก ต้องจัดให้สะอาด เป็นระเบียบ สุดท้าย 
การแกะสลักเพื่อการรับประทานใช้วิธีการแกะสลักอย่างง่ายใช้ลวดลายพ้ืนฐานไม่สลับซับซ้อน ใช้ระยะเวลา 
ในการแกะสลักที่สั้นเพื่อรักษาคุณภาพของผักผลไม้แกะสลัก

คำ�ำสำ�ำคัญ: แกะสลักผักและผลไม้ แกะสลักเพื่อการรับประทาน แกะสลักเพื่องานอาหาร

Abstract 
Vegetable and fruit carving, particularly in the Thai tradition, serves as a reflection  

of Thai identity, showcasing the commitment to enhancing culinary experiences by  
creating visually appealing and value-added food. This study focused on the analysis of  
carving techniques specifically for edible purposes. It highlights the role of skilled carving 
technicians involved in the entire process, including preparation, carving, and storage,  
emphasizing the importance of maintaining cleanliness and safety standards throughout. 
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Vegetable and Fruit Carving: Carving for Edible Purposes

Careful selection of fresh, clean, and safe vegetables and fruits is crucial for successful  
carving. Additionally, proper storage techniques and temperature control are essential for 
preserving quality. The carving equipment must be clean and made from safe materials, while 
the carving area should be maintained in a hygienic condition. Lastly, when carving for eating, 
simple patterns and efficient techniques are employed to ensure the preservation of the 
vegetable and fruit carving's quality.

Keywords: Vegetable and Fruit Carving, Carving for Edible Purposes, Food Carving

บทนำ�ำ 
อาหารไทยนับเป็นมรดกสำ�ำคัญทางวัฒนธรรมที่สำ�ำคัญของชาติ เนื่องจากประเทศไทยมีประวัติศาสตร์ 

ด้านอาหารของชาติอย่างยาวนานมีการพัฒนาตั้งแต่ในสมัยก่อนประวัติศาสตร์เรื่อยมาจนสมัยสุโขทัย อยุธยา 
ธนบรีุ และรัตนโกสนิทร์จนถึงปัจจบัุน และต้ังอยูบ่นภมูภิาคทีม่คีวามหลากหลายทางทรัพยากรท่ีสำ�ำคญัของโลก 
อาหารไทยมีความโดดเด่นทั้งในเร่ืองของรสชาติ คุณค่าทางโภชนาการ ตลอดจนการตกแต่งท่ีงดงามเป็น
เอกลักษณ์เป็นที่รู้จักของคนส่วนใหญ่ทั่วโลก และได้รับการยกย่องว่าอาหารไทยมีความอร่อยไม่แพ้ชาติใดใน
โลก (ศรุดา นิติวรการ, 2557) 

การแกะสลักผักและผลไม้มีการนำ�ำไปประยุกต์ใช้กับงานอาหารในธุรกิจโรงแรมอย่างแพร่หลาย ทั้ง
ตกแต่งอาหาร หรือโต๊ะอาหารให้ดูสวยงามน่ารับประทาน (บุรินทร์ภัทร ชูวงศ์, 2548) วัตถุดิบในการแกะสลัก
ใช้ผักและผลไม้ที่เป็นวัตถุดิบจากธรรมชาติที่มีอยู่รอบตัว มาสร้างสรรค์ผลงานให้เกิดเป็นวัฒนธรรมภูมิปัญญา
ของไทยการแกะสลักสำ�ำหรับรับประทาน หรือเพื่อตกแต่งอาหาร การแกะสลักผักและผลไม้ของไทยเป็นองค์
ประกอบสำ�ำคัญที่บ่งบอกถึงเอกลักษณ์ของอาหารไทยท่ีแสดงถึงความตั้งใจประดิษฐ์ประดอยปรุงแต่งอาหาร 
เพื่อทำ�ำใหอ้าหารดนูา่รับประทานมากยิ่งขึน้ เพิ่มมลูค่าให้กบัอาหาร (ศกัรินทร ์หงส์รตันาวรกจิ, 2565) ชา่งแกะ
สลักควรมีความรู้เรื่องชนิดและการเลือกใช้ผักและผลไม้สำ�ำหรับการนำ�ำไปใช้ในงานแกะสลัก เพื่อลดสาเหตุของ
การเสื่อมของชิ้นงานเพราะเนื้อผักและผลไม้ภายหลังการแกะสลักจะเกิดการเปลี่ยนแปลงท่ีแตกต่างกันข้ึนอยู่
กัับปััจจััยที่่�สำคััญ เช่่น ชนิิดและสายพัันธุ์์�ของผัักและผลไม้้ อุุณหภููมิิในระหว่่างการแกะสลัักและการเก็็บรัักษา 
และการใช้้สารยัับยั้้�งต่่าง ๆ  ที่่�ช่่วยปรัับปรุุงคุุณภาพและชะลอการเสื่่�อมสภาพ เป็็นต้้น (จอมขวััญ สุุวรรณรัักษ์์ 
และ นิธิยา รัตนาปนนท์, 2559) 

ผู้้�เรียีบเรียีงในฐานะเป็็นอาจารย์์ผู้้�สอนรายวิิชาแกะสลัักผักัและผลไม้้ในสถาบัันการศึึกษา ทราบดีีว่า่การ
การแกะสลัักผัักและผลไม้้มีกีารสืืบทอดจากรุ่่�นสู่่�รุ่่�นเป็็นพื้้�นฐานในการเรียีนและการประยุุกต์์ใช้ใ้นรายวิิชาอื่่�น ๆ  
ที่มีความเกี่ยวข้อง เช่น อาหารไทย ศิลปะการจัดอาหารและตกแต่งโต๊ะอาหาร นอกจากนั้นการแกะสลักผัก
และผลไม้จัดตกแต่งในสำ�ำรับอาหารไทยเพื่อให้อาหารดูสวยงามน่ารับประทาน และสะดวกในการนำ�ำมารับ
ประทาน อีกท้ังยังแสดงออกถึงฝีมือและความประณีตในการจัดสำ�ำรับอาหารไทย และหวังเป็นอย่างยิ่งว่า
บทความนี้จะเป็นแนวทางการอนุรักษ์และพัฒนามรดกภูมิปัญญาทางวัฒนธรรมงานแกะสลักผักและผลไม้
สำ�ำหรับงานอาหารไทยให้ดำ�ำรงคงอยูแ่ละและยงัคงพฒันารปูแบบการแกะสลกัเพือ่งานอาหารไทยท่ีหลากหลาย
จะกล่าวในตอนต่อไป
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เนื้อหา 
1.	 งานแกะสลักผักและผลไม้ในงานอาหารไทย
	 อาหารไทยมีประวัติศาสตร์อย่างยาวนานมีการพัฒนาตั้งแต่ในสมัยก่อนประวัติศาสตร์เรื่อยมา 

จนสมัยสุโขทัย อยุธยา ธนบุรี และรัตนโกสินทร์จนถึงปัจจุบัน ผู้เรียบเรียงขอยกตัวอย่างหลักฐานที่เด่นชัดของ
อาหารไทยกับงานแกะสลักผักและผลไม้ ซึ่งปรากฏใน “กาพย์เห่ชมเครื่องคาวหวาน” บทพระราชนิพนธ์ 
ในพระบาทสมเด็จพระพุทธเลิศเหล้านภาลัย เพื่อยกย่องชมเชยฝีมือการปรุงอาหารคาวหวานของสมเด็จ 
พระศรีสุริเยนทราบรมราชินี ในบทพระราชนพนธ์นั้นได้กล่าวถึงการแกะสลักผักและผลไม้ดังนี้ พุทธเลิศหล้า
นภาลัย, พระบาทสมเด็จพระ, (2516)

	 หมากปรางนางปอกแล้ว	 ใส่โถแก้วแพร้วพรายแสง
ยามชื่นรื่นโรยแรง	 ปรางอิ่มอาบซาบนาสา
	 พลับจีนจักด้วยมีด	ทำ �ำประณีตน้�้ำำตาลกวน
คิดโอษฐ์อ่อนยิ้มยวน	 ยลยิ่งพลับยับยับพรรณ
	 น้อยหน่านำ�ำเมล็ดออก	 ปล้อนเปลือกปอกเป็นอัศจรรย์
มือใครไหนจักทัน	 เทียบเทียมที่ฝีมือนาง
	 ผลเงาะไม่งามแงะ	 มล่อนเมล็ดและเหลือปัญญา
หวนเห็็นเช่่นรจนา	จ๋ ๋าเจ้้าเงาะเพราะเห็็นงาม

นอกจากนั้น นันทนา ปรมานุศิษฏ์ (2556) กล่าวว่า อาหารราชสำ�ำนักหรืออาหารชาววังนั้นพัฒนา 
มาตั้้�งแต่ส่มัยักรุงุศรีอียุธุยา แต่ม่ารุ่่�งเรื่่�องเมือืงสูงูสุดุเอาในสมัยักรุงุรัตันโกสินิทร์ ์โดยราชสำนักัฝ่่ายในเป็น็ผู้้�ปรุงุ
อาหารสำหรัับราชสำนัักและเจ้้านายในตำหนัักต่่าง ๆ  ผู้้�ที่่�รัับหน้้าที่่�พระเครื่่�องต้้นนั้้�นถืือว่่าเป็็นตำแหน่่งที่่�มีี 
ความสำคััญมาก จึึงมัักเป็็นนายฝ่่ายในระดัับสููง เช่่น พระมเหสีี เจ้้าจอม และสนมคนสำคััญ อาหารชาววัังจะ
ประณีีต จััดเป็็นคำเล็็ก ๆ  มีีการแกะสลัักผััก ผลไม้้ จััดตกแต่่งอย่่างสวยงาม จััดเป็็นสำรัับใส่่มาในถาดเงิินหรืือ
ถาดทอง หากทำจากเนื้้�อสััตว์์ต้้องเป็็นเนื้้�อล้้วน ๆ  ที่่�เปื่่�อยนุ่่�ม ไม่่มีีกระดููกหรืือก้้างให้้กวนใจ 

สำ�ำรับอาหารชาววัง เกิดขึ้นในภาคกลางมีความหลากหลายและประณีตมากกว่าอาหารไทยในแต่ละ
ภาค มีีทั้้�งเครื่่�องคาว เครื่่�องหวาน เครื่่�องเคีียงและเครื่่�องว่่าง อาหารแต่่ละชนิิดมีีการประดิิษฐ์์ให้้เลิิศรส มีีความ
วิิจิิตรบรรจง และยัังเป็็นต้้นกำเนิิดของอาหารหลายชนิิด เช่่น ช่่อม่่วง จ่่ามงกุุฎ หรุ่่�ม ลููกชุุบ กระเช้้าสีีดา  
ข้า้วแช่ ่รวมทั้้�งการแกะสลักัผักัและผลไม้เ้ป็น็ลวดลายอย่า่งงดงาม (กรมส่ง่เสริมิวัฒันธรรม กระทรวงวัฒันธรรม, 
2559)

ปัจจุบันการแกะสลักผักและผลไม้ไม่ได้ทำ�ำกันเฉพาะในรั้วในวังและบ้านเจ้านายชั้นสูงเท่านั้น การจัด
ตกแต่งอาหารให้น่ารับประทานมีบทบาทในชีวิตประจำ�ำวันมากขึ้น เนื่องจากธุรกิจการโรงแรม ภัตตาคารตลอด
ร้านอาหารมมีาก งานด้านการประกอบอาหารต้องแข่งขนักนั เรือ่งความสะอาด รสชาตอิาหาร บรรยากาศ และ
ความสวยงามของอาหารด้วย ดังนั้นงานแกะสลักผักและผลไม้มีส่วนช่วยตกแต่งอาหารให้น่ารับประทานได้
อย่างมาก (อาภา จงจิตต์, 2550) การแกะสลักผักและผลไม้เป็นองค์ประกอบสำ�ำคัญของการตกแต่งอาหารที่บ่ง
บอกถึงเอกลักษณ์ของอาหารไทยที่แสดงถึงความตั้งใจประดิษฐ์ประดอยปรุงแต่งอาหาร การแกะสลักผักผลไม้
สำ�ำหรับรับประทาน หรือนำ�ำไปประกอบอาหาร ใช้วิธีการแกะสลักอย่างง่าย ใช้ลวดลายที่ง่าย ใช้ระยะเวลาใน
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การแกะสลักัที่่�สั้้�นเพื่่�อทำให้อ้าหารนั้้�นดูนู่่ารับัประทานมากยิ่่�งขึ้้�น เพิ่่�มมููลค่า่ให้ก้ับัอาหาร คนไทยนิิยมรับัประทาน
ผัักดิิบคู่่�กัับเครื่่�องจิ้้�มได้้แก่่ น้้ำพริิกต่่าง ๆ  หล่่น หรืือเครื่่�องแนมต่่าง ๆ  ผัักเครื่่�องจิ้้�มนิิยมนำมาแกะสลัักดอกไม้้ 
ใบไม้ ภาชนะสำ�ำหรับใส่น้�้ำำพริก การแกะสลักผลไม้สำ�ำหรับรับประทานผลไม้มีทั้งการนำ�ำผลไม้ไทยและผลไม้นำ�ำ
เข้า ด้วยวิธีการปอก การคว้าน หั่นแกะสลักผลไม้ (ศักรินทร์ หงส์รัตนาวรกิจ, 2565) เห็นได้ว่าการแกะสลักผัก
และผลไม้มกีารสบืทอดจากรุน่สูรุ่น่จะพบการแกะสลกัผกัและผลไม้จดัตกแต่งในสำ�ำรบัอาหารไทยเพือ่ให้อาหาร
ดูสวยงามน่ารับประทาน และสะดวกในการนำ�ำมารับประทาน อีกทั้งยังแสดงออกถึงฝีมือและความประณีตใน
การจัดสำ�ำรับอาหารไทย ซึ่งจะเห็นได้ว่าปัจจุบันสังคมไทยยังคงดำ�ำรงรักษาภูมิปัญญาการแกะสลักผักและผลไม้
ที่มีการสืบทอดให้ดำ�ำรงอยู่และยังคงพัฒนารูปแบบการแกะสลักเพื่องานอาหารไทยที่หลากหลายจะกล่าวใน
ตอนต่อไป

2.	ผัักและผลไม้้สำหรัับแกะสลัักเพื่่�องานอาหาร
	 ผักและผลไม้ที่สามารถนำ�ำมาแกะสลักเพื่องานอาหารมีมากมายหลายชนิด ดังนันควรรู้จักประเภท

ของผัก การเลือกซื้อผัก การเตรียมผักก่อนแกะสลัก การเลือกซื้อผลไม้ การเตรียมผลไม้ก่อนแกะสลัก ทำ�ำให้ 
ผลงานการแกะสลักเพื่องานอาหารมีคุณภาพที่ดีและมีคุณค่าทางโภชนาการสูง 

	 2.1	 ผัักและผลไม้้สำหรัับงานแกะสลััก
		  2.1.1	 ผกัสำ�ำหรบังานแกะสลัก ประเภทของผกั การเลอืกซือ้ผกั ผกัมีน่ำ�ำมาแกะสลกัมอียูห่ลาย

ชนิด ดังนั้นการเลือกผักที่ดีมีคุณภาพและเหมาะสม ส่งผลต่อคุณภาพของงานแกะสลัก อบเชย วงษ์ทอง และ 
ขนิษฐา พูนผลกุล (2559) ได้แบ่งผักที่บริโภคออกเป็น 5 ประเภท และอธิบายการเลือกซื้อและฤดูกาลของผัก 
ผู้เรียบเรียงสรุปเป็นตารางและสอดแทรกลักษณะการแกะสลักดังนี้

ตารางที่ 1 ประเภทของผัก การเลือกซื้อผัก

	 ประเภท	 ชนิด	 การเลือกซื้อ	 ลักษณะการแกะสลัก

ผักประเภทใบ

ผัักประเภทดอก
และลำต้้น

ผัักประเภทราก
และหััว

ผัักประเภทเมล็็ด
ถั่่�วสด

ผัักประเภทผล

กะหล่�่ำำปลี ผักกาด
ขาว ผักคะน้า

กะหล่่ำดอก หัวัผัักกาด 
หน่่อไม้้ 

มันเทศ เผือก มันฝรั่ง

ถั่่�วฝัักยาว ถั่่�วลัันเตา 
ข้้าวโพด

แตงกวา มะเขืือเทศ 
พริิก น้้ำเต้้า ฟัักทอง

ก้านใบต้องติดกับลำ�ำต้น ใบ
ไม่เหีย่วเฉาหรอืเป็นสเีหลอืง

ดอกควรตูมไม่บานไม่เป็นสี
เหลือง ลำ�ำต้นไม่เหี่ยว

หัวต้องหนา ผิวไม่แห้ง ไม่มี
รอยตำ�ำหนิ

เต่่งตึึงสีีเขีียวไม่่มีีรอยเหี่่�ยว
ที่่�ผิิว

ผลต้้องเต่่งตึงึไม่่มีรีอยเหี่่�ยวที่่�
ผิวิ ขั้้�วต้้องสดและติดิไม่่เหี่่�ยว	

ใช้วิธีการหั่นเป็นชิ้นสวยงาม หรือตัด
ให้้เป็็นรููปทรงใบไม้้และแกะสลััก
ใบไม้้ด้้วยวิิธีีการง่่าย ๆ

ใช้ว้ิธิีกีารหั่่�นเป็็นชิ้้�นสวยงามหรืือแกะ
สลัักใบไม้้ ดอกไม้้ด้้วยวิิธีีการง่่าย ๆ

ใช้้วิธิีกีารหั่่�นเป็็นชิ้้�นสวยงาม เกลาหรือื
แกะสลักัใบไม้้ ดอกไม้้ด้้วยวิธิีกีารง่่าย ๆ

ใช้้วิิธีีการหั่่�นเป็็นชิ้้�นสวยงาม

ใช้ว้ิธิีกีารหั่่�นเป็็นชิ้้�นสวยงามหรืือแกะ
สลัักใบไม้้ ดอกไม้้ด้้วยวิิธีีการง่่าย ๆ

Vegetable and Fruit Carving: Carving for Edible Purposes
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		  2.1.2	 ผลไม้้สำหรัับงานแกะสลััก การเลืือกซื้้�อผลไม้้ อบเชย วงษ์์ทอง และ ขนิิษฐา พููนผลกุุล 
(2559) กล่่าวว่่าในการเลืือกซื้้�อผลไม้้ให้้ได้้ผลไม้้สดและมีีรสชาติิดีี ควรคำนึึง 3 ประการ และผู้้�เรีียบเรีียงสรุุป
ฤดููกาลของผลไม้้เป็็นตารางดัังนี้้�

		  	 1.	 ความแก่่อ่่อนของผลไม้้ เรานิิยมบริโิภคผลไม้้ที่่�แก่่จัดั ผลไม้้ที่่�แก่่จััดเมื่่�อสุกุจะให้้รสชาติดิีี
			   2.	 ความสดของผลไม้้ ผลไม้้สดเปลืือกหรืือผิิวจะเต่่งตึึง ขั้้�วหรืือก้้านยัังเขีียวและแข็็ง  
เปลืือกไม่่ดำช้้ำ
			   3.	 ฤดููกาลของผลไม้ก้ารเลือืกซื้้�อผลไม้้ตามฤดูกูาลจะได้ผ้ลไม้้ที่่�มีคีุณุภาพดีรีาคาถูกูและ 
ผลไม้้ที่่�สด

ตารางที่่� 2 ฤดููกาลของผััก

ตารางที่่� 3 ฤดููกาลของผลไม้้

ผัักที่่�มีีมากในช่่วงฤดููร้้อน	 มะม่่วงดิิบ ถั่่�วฝัักยาว ฟัักเขีียว มะเขืือยาว มะเขืือเปราะ มัันฝรั่่�ง แตงกวา 
(มีีนาคม – พฤษภาคม)

ผัักที่่�มีีมากในช่่วงฤดููฝน	 หน่่อไม้้ ขิิงอ่่อน สายบััว ข่่าอ่่อน น้้ำเต้้า
(มิิถุุนายน - ตุุลาคม)	

ผัักที่่�มีีมากในช่่วงฤดููหนาว	 กระชาย เผืือก ขมิ้้�นขาว ผัักกาดขาว กะหล่่ำปลีี มะเขืือเทศ หััวผัักกาด
(พฤศจิิกายน - กุุมภาพัันธ์์)	

ผลไม้้ที่่�มีีมากในช่่วงฤดููร้้อน	 มะปราง มะยงชิิด มะม่่วงดิิบ กล้้วยหอม ส้้มโอ มะละกอสุุก
(มีีนาคม – เมษายน)	

ผลไม้้ที่่�มีีมากในช่่วงฤดููฝน	 เงาะ ทุุเรีียน มัังคุุด สละ ลิ้้�นจี่่� มะม่่วงสุุก กระท้้อน ชมพู่่�
(พฤษภาคม - ตุุลาคม)	

ผลไม้้ที่่�มีีมากในช่่วงฤดููหนาว	ส้ ้มเขีียวหวาน ละมุุด แตงโม องุ่่�น สตรอเบอรี่่�
(พฤศจิิกายน - กุุมภาพัันธ์์)	

	 ช่่วงฤดูู	 ชนิิด

	 ช่่วงฤดูู	 ชนิิด

	 2.2	 การเตรีียมผัักและผลไม้้ก่่อนแกะสลััก
		  2.2.1	 การเตรียีมผักัก่อ่นแกะสลักั อบเชย วงษ์ท์อง และ ขนิษิฐา พูนูผลกุลุ (2559) ได้อ้ธิบิาย
การเตรีียมผัักมีี 2 วิิธีีคืือ การล้้างผัักและการเตรีียมผััก ผู้้�เรีียบเรีียงสรุุปดัังนี้้�
			   1.	 การล้า้งผัักก่อ่นแกะสลักั เมื่่�อเลืือกได้ผ้ักัที่่�มีคุณุภาพตามที่่�ต้อ้งการแล้ว้ ก่อ่นนำไปแกะ
สลัักต้้องนำไปล้้างเพื่่�อให้้โคลน ดิิน ฝุ่่�นละอองที่่�ติิดมากัับผัักหลุุดไป และยัังต้้องล้้างให้้ปลอดภััยจากสารพิิษ
ตกค้้าง ก่่อนลงมืือล้้างผัักใช้้มีีดตััดส่่วนที่่�เน่่า ซ้้ำหรืือส่่วนที่่�กินไม่่ได้้ทิ้้�งไป ในการล้้างผัักเพื่่�อลดสารพิิษตกค้้าง  
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ลัักษณะผลไม้้สำหรัับการเสิิร์์ฟ 	 ชนิิด	 ลัักษณะการแกะสลััก

มีีหลากหลายวิิธีี ดัังนี้้� ล้้างผัักด้้วยน้้ำสะอาดหลาย ๆ  ครั้้�งซึ่่�งแต่่ละครั้้�งต้้องมีีปริิมาณน้้ำ 4 ลิิตรโดยการใช้้น้้ำไหล
ผ่า่นนานอย่า่งน้อ้ย 2 นาที ีล้า้งด้ว้ยน้ำ้ยาล้า้งผักั (ตามวิธิีทีี่่�ผู้้�ผลิติแนะนำ) ล้า้งด้ว้ยน้ำ้ส้ม้สายชูปูระมาณครึ่่�งถ้ว้ย
ต่อ่น้ำ้ 4 ลิติร ล้า้งด้ว้ยน้ำ้เกลือืใช้เ้กลือืป่่น 1 ช้อ้นโต๊ะ๊ต่อ่น้ำ้ 4 ลิติร ล้า้งด้ว้ยน้ำ้ปูนูใสครึ่่�งต่อ่ครึ่่�งกับัน้ำ้โดยเตรียีม
จากน้้ำปููนใสอิ่่�มตััว ล้้างด้้วยโซดาใช้้โซเดีียมไบคาร์์บอเนต 1 ช้้อนโต๊๊ะต่่อน้้ำ 4 ลิิตร และสารส้้มป่่น 1 ช้้อนโต๊๊ะ
ต่่อน้้ำ 4 ลิิตรในการล้้างผัักให้้แช่่ผัักในสารละลายชนิิดต่่าง ๆ  นาน 10 นาทีีแล้้วล้้างด้้วยน้้ำสะอาดอีีก 4 ลิิตร 
นาน 2 นาทีี ขณะที่่�ล้้างควรใช้้มืือถููไปมาเบา ๆ  ซึ่่�งเป็็นการช่่วยให้้สารพิิษตกค้้างหลุุดออกได้้ง่่ายขึ้้�น
			   2.	 การเตรียีมผักั ผักัที่่�ล้า้งสะอาดแล้ว้แยกเป็น็ชนิดิ ๆ  แล้ว้นำไปวางในตะกร้า้หรือืตะแกรง 
เพื่่�อให้้ผัักสะเด็็ดน้้ำแล้้วจึึงนำไปปอก หั่่�น แกะสลััก ผัักบางชนิิดที่่�รัับประทานได้้ทั้้�งเปลืือก เช่่น แตงกวา มะเขืือ
ต่่าง ๆ  สามารถแกะสลัักโดยไม่่ปอกเปลืือก เพราะส่่วนที่่�มีีคุุณค่่าทางอาหารจะอยู่่�ระหว่่างเปลืือกกัับเนื้้�อ มีีดที่่�
ใช้ส้ำหรับัปอก หั่่�น แกะสลักั ควรเป็น็มืดืที่่�คมและไร้ส้นิมิการใช้ม้ีดีคมปอกหั่่�นหรือืแกะสลักัผักัก็เ็พื่่�อไม่ใ่ห้ผ้ักัช้ำ้ 
เพราะถ้้าผัักช้้ำจะทำให้้สููญเสีียคุุณค่่าทางอาหารและไม่่ควรนำผัักที่่�ปอกหั่่�นหรืือแกะสลัักแล้้วแช่่ในน้้ำ  
การเตรีียมผัักสดสำหรัับทำสลััดหรืือทำเครื่่�องจิ้้�ม ควรหั่่�นหรืือแกะสลัักเสร็็จแล้้วใส่่ภาชนะแล้้วใช้้แผ่่นฟิิล์์ม
พลาสติิกหุ้้�มเก็็บเข้้าตู้้�เย็็นระหว่่างรอการเสิิร์์ฟ
		  2.2.2	 การเตรีียมผลไม้้ก่่อนแกะสลััก อบเชย วงษ์์ทอง และ ขนิิษฐา พููนผลกุุล (2559) ได้้
อธิบิาย การเตรีียมผลไม้ม้ี ี2 วิธิีคีือื การเตรีียมผลไม้ก้่อ่นการเสิริ์ฟ์ และการเตรีียมผลไม้ส้ำหรับัการเสิิร์ฟ์ ผู้้�เรียีบ
เรียีงสรุปุดังันี้้� การเตรียีมผลไม้ก้่อ่นการเสิริ์ฟ์ การล้า้ง ผลไม้ก้่อ่นนำมารับัประทานควรล้า้งเพื่่�อลดเชื้้�อโรค หนอน
พยาธิิและสารพิิษในผลไม้้ ควรล้้างด้้วยน้้ำสะอาดหลาย ๆ  ครั้้�งหรืือล้้างด้้วยน้้ำยาล้้างผลไม้้ เพื่่�อช่่วยลดสารพิิษ
ตกค้้างของผลไม้้ ผลไม้้ที่่�ล้้างสะอาดแล้้วใส่่ตะแกรงผึ่่�งให้้สะเด็็ดน้้ำ การปอกเปลืือกผลไม้้เป็็นอีีกวิิธีีที่่�ช่วยลด
ปริิมาณสารพิิษตกค้้างของยาฆ่่าแมลงได้้ดีีกว่่าล้้างด้้วยวิิธีีต่่าง ๆ  และการเตรีียมผลไม้้สำหรัับการเสิิร์์ฟ อบเชย 
วงษ์์ทอง และ ขนิิษฐา พููนผลกุุล (2559) ได้้แบ่่งผลไม้้สำหรัับการเสิิร์์ฟ ออกเป็็น 3 ลัักษณะคืือ ผลไม้้ที่่�ไม่่ปอก
เปลืือก ผลไม้้ที่่�ไม่่ต้้องปอกเปลืือกแต่่มีนี้ำ้มากและผิิวนิ่่�ม และผลไม้้ที่่�ต้องปอกเปลืือก ผู้้�เรียีบเรียีงสรุุปเป็็นตาราง
และสอดแทรกลัักษณะการแกะสลัักดัังนี้้�

ผลไม้้ที่่�ไม่่ปอกเปลืือก	 กล้้วย ส้้ม	 - กล้้วยนิิยมเสิิร์์ฟทั้้�งผลเพราะเปลืือกช้้ำดำง่่าย
		  - ส้้ม นิิยมเสิิร์์ฟทั้้�งผลเพราะปอกเปลืือกได้้ง่่ายหรืือปอก 
			   และแกะเนื้้�อส้ม้ออกที่่�ละกลีบีเพื่่�อสวยงามและรับัประทาน 
			   ได้้สะดวก
ผลไม้้ที่่�ไม่่ต้้องปอกเปลืือก	 องุ่่�น ชมพู่่�
แต่่มีีน้้ำมากและผิ่่�วนิ่่�ม	 สตรอเบอรี่่�	 -	 องุ่่�น ใช้้วิิธีีการตััดเป็็นช่่อเล็็กหรืือคว้้านเม็็ดออกเพื่่�อรัับ 
			   ประทานได้้สะดวก
		  -	 ชมพู่่� ใช้้วิธิีกีารหั่่�นเป็็นชิ้้�นหรือืแกะสลักัใบไม้้ด้้วยวิธิีกีารง่่าย ๆ
		  -	 สตรอเบอรี่่� ใช้้วิิธีีการหั่่�นเป็็นชิ้้�นหรืือแกะสลัักดอกไม้้ด้้วย 
			วิ   ิธีีการง่่าย ๆ

Vegetable and Fruit Carving: Carving for Edible Purposes



ปีที่ 6 ฉบับที่ 1  มกราคม – มิถุนายน 2567

ว า ร ส า ร วั ฒ น ธ ร ร ม อ า ห า ร ไ ท ย76

		ผั  ักคืือส่่วนต่่าง ๆ  ของพืืชมี่่�ใช้้เป็็นอาหารซึ่่�งสามารถแบ่่งออกเป็็น 5 ประเภท คืือผัักประเภท
ใบ ผัักประเภทดอกและลำต้้น ผัักประเภทรากและหััว ผัักประเภทเมล็็ดถั่่�วสด และผัักประเภทผล การเลืือกซื้้�อ
ผักัสำหรัับการแกะสลัักควรเลืือกซื้้�อตามลัักษณะของผัักเพื่่�อให้้ได้้ผักัลัักษณะและคุุณภาพที่่�ดี และการเลืือกตาม
ฤดููกาลเพื่่�อมีีผัักให้้เลืือกมากมาย ราคาถููกและหาได้้ง่่ายตามท้้องตลาด เมื่่�อเลืือกได้้ผัักที่่�ต้้องการแล้้ว การล้้าง
ผัักก่่อนนำไปแกะสลัักต้้องนำไปล้้างเพื่่�อให้้สิ่่�งสกปรก สารพิิษตกค้้างที่่�ติิดมากัับผัักหลุุดไป และปลอดภััยใน
การนำมาบริิโภคผัักที่่�ล้้างสะอาดแล้้วแยกเป็็นชนิิด ๆ  ก่่อนนำไปปอกหั่่�นหรืือแกะสลััก
		  ผลไม้้คืือส่่วนผลของพืืช ส่่วนใหญ่่มีีรสหวาน ใช้้รัับประทานเป็็นของหวานหรืือรัับประทานสด 
การเลืือกซื้้�อผลไม้้ให้้ได้้ผลไม้้สดและมีีรสชาติิดีี ควรคำนึึง 3 ประการคืือ ผลไม้้ที่่�แก่่จััดเมื่่�อสุุกจะให้้รสชาติิดีี 
ความสดของผลไม้้ ผลไม้้สดเปลืือกหรืือผิิวจะเต่่งตึึง เปลืือกไม่่ดำช้้ำ และฤดููกาลของผลไม้้การเลืือกซื้้�อผลไม้้
ตามฤดููกาลจะได้้ผลไม้้ที่่�มีีคุุณภาพดีีราคาถููกและผลไม้้ที่่�สด เมื่่�อเลืือกได้้ผลไม้้ที่่�ต้้องการแล้้วลำดัับต่่อไป  
การเตรีียมผลไม้้ก่่อนการแกะสลัักสำหรัับเสิิร์์ฟ ควรล้้างผลไม้้ก่่อนนำมาแกะสลัักรัับประทานเพื่่�อลดเชื้้�อโรค 
หนอนพยาธิิและสารพิิษในผลไม้้ โดยล้้างด้้วยน้้ำสะอาดหลาย ๆ  ครั้้�งหรืือล้้างด้้วยน้้ำยาล้้างผลไม้้ ผลไม้้ที่่�ล้้าง
สะอาดแล้้วใส่่ตะแกรงผึ่่�งให้้สะเด็็ดน้้ำ และการเตรีียมผลไม้้แกะสลัักสำหรัับการเสิิร์์ฟ ออกเป็็น 3 ลัักษณะคืือ 
ผลไม้ท้ี่่�ไม่ป่อกเปลือืก ผลไม้ท้ี่่�ไม่ต่้อ้งปอกเปลือืกแต่ม่ีนี้ำ้มากและผิวินิ่่�ม และผลไม้ท้ี่่�ต้อ้งปอกเปลือืก ซึ่่�งช่า่งแกะ
สลัักจำเป็็นมีีความเข้้าใจในการหั่่�น หรืือแกะสลัักผัักและผลไม้้สำหรัับการงานอาหาร

3.	การแกะสลัักเพื่่�องานอาหาร
	 การแกะสลักัผักัและผลไม้เ้พื่่�องานอาหารจะต้อ้งเลือืกผักัและผลไม้ท้ี่่�ใหม่่ สด สะอาด และปลอดภัยั 

นอกจากนี้้�วิธีกีารแกะสลัักและการเก็บ็ผลงานอย่่างถูกูวิิธี ีการเก็็บผลงานแกะสลักัที่่�เหมาะสมมีคีวามสำคัญั เพื่่�อ
รัักษาคุุณภาพผลงานแกะสลัักให้้สะอาดปลอดภััยต่่อการบริิโภค ซึ่่�งผู้้�เรีียบเรีียงขอสรุุปเป็็นประเด็็น ๆ  ดัังนี้้�

	 3.1	ช่ ่างแกะสลััก เป็็นบุุคคลที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับการแกะสลัักตั้้�งแต่่กระบวนการเตรีียม การแกะสลััก 
และการเก็็บรัักษา ช่่างแกะสลัักจะต้้องมีีความรู้้� ความเข้้าใจในการปฏิิบััติิตนในระหว่่างปฏิิบััติิงานแกะสลััก 
อย่่างถููกต้้อง เช่่น ล้้างมืือให้้สะอาด เล็็บสั้้�น แต่่งกายสะอาด สวมเสื้้�อมีีแขน ผ้้ากัันเปื้้�อนสะอาด หมวกคลุุมผม 
ผ้้าปิิดปากปิิดจมููกโดยยึึดหลัักความสะอาด ปลอดภััย ทุุกขั้้�นตอนของการแกะสลััก

ลัักษณะผลไม้้สำหรัับการเสิิร์์ฟ 	 ชนิิด	 ลัักษณะการแกะสลััก

ผลไม้้ที่่�ต้้องปอกเปลืือก	 แตงโม สัับปะรด	 -	 แตงโม สัับปะรด ใช้้วิิธีีการปอกและหั่่�นเป็็นชิ้้�นสวยงาม  
	 ละมุุด ส้้มโอ		  พอดีีคำ
		  - ละมุุดใช้้วิิธีีการปอกหั่่�นเป็็นชิ้้�นหรืือแกะสลัักใบไม้้ด้้วย 
			วิ   ิธีีการง่่าย ๆ
		  -	ส้ มโอใช้ว้ิธิีกีารปอกและควักัเนื้้�อส้ม้โอแกะเนื้้�อส้ม้โอออก 
			ที   ีละกลีีบเพื่่�อสวยงามและรัับประทานได้้สะดวก

แกะสลัักผัักและผลไม้้ : การแกะสลัักเพื่่�อการรัับประทาน 
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ภาทที่่� 1 สวมถุุงมืือในการปฏิิบััติิงาน

	 3.2	วั ัตถุุดิิบ ได้้แก่่ ผัักและผลไม้้ที่่�นำมาแกะสลัักจะต้้องเลืือกที่่�ใหม่่ สด สะอาด และปลอดภััย 
นอกจากนี้้�การเก็บ็รักัษาผักัผลไม้อ้ย่า่งถูกูวิธิี ีการใช้อุ้ณุหภูมูิ ิสถานที่่�เก็บ็รักัษาที่่�เหมาะสม มีคีวามสำคัญัต่อ่การ
รัักษาคุุณภาพ ความสะอาด และปลอดภััยของผัักและผลไม้้

	 3.3	อุ ุปกรณ์์ที่่�ใช้้ในการแกะสลััก ได้้แก่่ มีีดแกะสลัักแบบต่่าง ๆ  มีีดบาง มีีดคว้้าน ที่่�ปอก เขีียง  
ผ้้าเช็็ดมืือ ถาด กะละมััง กล่่องพลาสติิก เป็็นต้้น ใช้้สำหรัับการแกะสลัักหรืือใส่่ผลงานต้้องสะอาด ทำจากวััสดุุ
ที่่�ปลอดภััยนอกจากนี้้�ควรล้้างเก็็บอุุปกรณ์์ให้้สะอาด ปลอดภััย 

	 3.4	 สถานที่่�ในการแกะสลักั ต้อ้งจัดัให้ส้ะอาด เป็็นระเบีียบ จัดัโต๊ะ๊เก้้าอี้้�นั่่�งแกะสลักัเพื่่�อสะดวกต่อ่
การทำงาน 

	 3.5	วั ัตถุุประสงค์์ ในการแกะสลัักผัักและผลไม้้เพื่่�ออาหารไทย ใช้้วิิธีีการแกะสลัักอย่่างง่่ายใช้้
ลวดลายพื้้�นฐานไม่ส่ลับัซับัซ้อ้น ใช้ร้ะยะเวลาในการแกะสลักัที่่�สั้้�นเพื่่�อรักัษาคุณุภาพของผักัผลไม้แ้กะสลักั เพื่่�อ
สะดวกในการรัับประทาน และเพื่่�อความสวยงามทำให้้อาหารดููน่่ารัับประทานมากยิ่่�งขึ้้�น 
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การเสิร์ฟ ออกเป็น 3 ลักษณะคือ ผลไม้ที่ไม่ปอกเปลือก ผลไม้ที่ไม่ต้องปอกเปลือกแต่มีน้ำมากและผิวนิ่ม และผลไม้ที่
ต้องปอกเปลือก ซึ่งช่างแกะสลักจำเป็นมีความเข้าใจในการหั่น หรือแกะสลักผักและผลไม้สำหรับการงานอาหาร 

3. การแกะสลักเพื่องานอาหาร 
 การแกะสลักผักและผลไม้เพื่องานอาหารจะต้องเลือกผักและผลไม้ที่ใหม่ สด สะอาด และปลอดภัย นอกจาก
นี้วิธีการแกะสลักและการเก็บผลงานอย่างถูกวิธี การเก็บผลงานแกะสลักที่เหมาะสมมีความสำคัญ เพื่อรักษาคุณภาพ
ผลงานแกะสลักให้สะอาดปลอดภัยต่อการบริโภค ซึ่งผู้เรียบเรียงขอสรุปเป็นประเด็นๆ ดังนี้ 
 3.1 ช่างแกะสลัก เป็นบุคคลที่เกี่ยวข้องกับการแกะสลักตั้งแต่กระบวนการเตรียม การแกะสลัก และการเก็บ
รักษา ช่างแกะสลักจะต้องมีความรู้ ความเข้าใจในการปฏิบัติตนในระหว่างปฏิบัติงานแกะสลักอย่างถูกต้อง เช่น ล้างมือ
ให้สะอาด เล็บสั้น แต่งกายสะอาด สวมเสื้อมีแขน ผ้ากันเปื้อนสะอาด หมวกคลุมผม ผ้าปิดปากปิดจมูกโดยยึดหลัก
ความสะอาด ปลอดภัย ทุกขั้นตอนของการแกะสลัก 

ภาทที่ 1 สวมถุงมือในการปฏิบัติงาน 

3.2 วัตถุดิบ ได้แก่ ผักและผลไม้ที่นำมาแกะสลักจะต้องเลือกที่ใหม่ สด สะอาด และปลอดภัย นอกจากนี้การ
เก็บรักษาผักผลไม้อย่างถูกวิธี การใช้อุณหภูมิ สถานที่เก็บรักษาที่เหมาะสม มีความสำคัญต่อการรักษาคุณภาพ  
ความสะอาด และปลอดภัยของผักและผลไม้ 
 3.3 อุปกรณ์ที่ใช้ในการแกะสลัก ได้แก่ มีดแกะสลักแบบต่างๆ มีดบาง มีดคว้าน ที่ปอก เขียง ผ้าเช็ดมือ ถาด 
กะละมัง กล่องพลาสติก เป็นต้น ใช้สำหรับการแกะสลักหรือใส่ผลงานต้องสะอาด ทำจากวัสดุที่ปลอดภัยนอกจากนี้ควร
ล้างเก็บอุปกรณ์ให้สะอาด ปลอดภัย  

3.4 สถานที่ในการแกะสลัก ต้องจัดให้สะอาด เป็นระเบียบ จัดโต๊ะเก้าอี้นั่งแกะสลักเพื่อสะดวกต่อการทำงาน  
3.5 วัตถุประสงค์ ในการแกะสลักผักและผลไม้เพื่ออาหารไทย ใช้วิธีการแกะสลักอย่างง่ายใช้ลวดลายพื้นฐาน

ไม่สลับซับซ้อน ใช้ระยะเวลาในการแกะสลักที่สั้นเพื่อรักษาคุณภาพของผักผลไม้แกะสลัก เพื่อสะดวกในการรับ
ประทาน และเพื่อความสวยงามทำให้อาหารดูน่ารับประทานมากยิ่งขึ้น  
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ผลงานแกะสลักให้สะอาดปลอดภัยต่อการบริโภค ซึ่งผู้เรียบเรียงขอสรุปเป็นประเด็นๆ ดังนี้ 
 3.1 ช่างแกะสลัก เป็นบุคคลที่เกี่ยวข้องกับการแกะสลักตั้งแต่กระบวนการเตรียม การแกะสลัก และการเก็บ
รักษา ช่างแกะสลักจะต้องมีความรู้ ความเข้าใจในการปฏิบัติตนในระหว่างปฏิบัติงานแกะสลักอย่างถูกต้อง เช่น ล้างมือ
ให้สะอาด เล็บสั้น แต่งกายสะอาด สวมเสื้อมีแขน ผ้ากันเปื้อนสะอาด หมวกคลุมผม ผ้าปิดปากปิดจมูกโดยยึดหลัก
ความสะอาด ปลอดภัย ทุกขั้นตอนของการแกะสลัก 

ภาทที่ 1 สวมถุงมือในการปฏิบัติงาน 

3.2 วัตถุดิบ ได้แก่ ผักและผลไม้ที่นำมาแกะสลักจะต้องเลือกที่ใหม่ สด สะอาด และปลอดภัย นอกจากนี้การ
เก็บรักษาผักผลไม้อย่างถูกวิธี การใช้อุณหภูมิ สถานที่เก็บรักษาที่เหมาะสม มีความสำคัญต่อการรักษาคุณภาพ  
ความสะอาด และปลอดภัยของผักและผลไม้ 
 3.3 อุปกรณ์ที่ใช้ในการแกะสลัก ได้แก่ มีดแกะสลักแบบต่างๆ มีดบาง มีดคว้าน ที่ปอก เขียง ผ้าเช็ดมือ ถาด 
กะละมัง กล่องพลาสติก เป็นต้น ใช้สำหรับการแกะสลักหรือใส่ผลงานต้องสะอาด ทำจากวัสดุที่ปลอดภัยนอกจากนี้ควร
ล้างเก็บอุปกรณ์ให้สะอาด ปลอดภัย  

3.4 สถานที่ในการแกะสลัก ต้องจัดให้สะอาด เป็นระเบียบ จัดโต๊ะเก้าอี้นั่งแกะสลักเพื่อสะดวกต่อการทำงาน  
3.5 วัตถุประสงค์ ในการแกะสลักผักและผลไม้เพื่ออาหารไทย ใช้วิธีการแกะสลักอย่างง่ายใช้ลวดลายพื้นฐาน

ไม่สลับซับซ้อน ใช้ระยะเวลาในการแกะสลักที่ส้ันเพื่อรักษาคุณภาพของผักผลไม้แกะสลัก เพื่อสะดวกในการรับ
ประทาน และเพื่อความสวยงามทำให้อาหารดูน่ารับประทานมากยิ่งขึ้น  

 

      

ภาทที่่� 2 ตััวอย่่างการปอกหั่่�นแกะสลัักผัักและผลไม้้อย่่างง่่าย

	 หลัักการแกะสลัักเพื่่�องานอาหาร อาหารไทยมีีอััตลัักษณ์์ในความพิิถีีพิิถัันในการประกอบอาหาร 
ความประณีีตในการตกแต่่งอาหารให้้สวยงาม ดููน่่ารัับประทาน เครื่่�องจิ้้�มของไทยรัับประทานกัับผัักชนิิดต่่าง ๆ  
ผักัแต่ล่ะชนิิดมีีวิธิีกีารนำมารัับประทาน ที่่�แตกต่่างกันัไป และการรัับประทานผลไม้้จะนิยิมรับัประทานเป็็นของ

Vegetable and Fruit Carving: Carving for Edible Purposes
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หวานหลัังมื้้�ออาหารหรืือหลัังอาหารเพื่่�อล้้างปาก ดัังนั้้�นการแกะสลัักผัักและผลไม้้เพื่่�องานอาหารช่่างแกะสลััก
ต้้องเลืือกผัักและผลไม้้ที่่�ใหม่่ สด สะอาด และปลอดภััยด้้วยการล้้างผัักผลไม้้ให้้ถููกวิิธีีก่่อนนำมาแกะสลััก  
การปฏิิบััติิตนในระหว่่างปฏิิบััติิงานแกะสลัักอย่่างถููกต้้อง อุุปกรณ์์ที่่�ใช้้ในการแกะสลัักต้้องสะอาด ทำจากวััสดุุ
ที่่�ปลอดภััย สถานที่่�ในการแกะสลััก ต้้องจััดให้้สะอาด เป็็นระเบีียบ ใช้้วิิธีีการแกะสลัักอย่่างง่่ายไม่่สลัับซัับซ้้อน 
ใช้้ระยะเวลาในการแกะสลัักที่่�สั้้�นเพื่่�อรัักษาคุุณภาพของผัักผลไม้้แกะสลััก 

4.	การดููแลรัักษาผัักและผลไม้้แกะสลััก
	 การดููแลรัักษาผัักผลไม้้แกะสลัักเพื่่�อการรัับประทาน การจััดเตรีียมผัักในการประกอบอาหาร  

ผลไม้ใ้นชุดุอาหาร อาหารว่่าง เพื่่�อให้้ผักัผลไม้แ้กะสลักัมีคีวามสด สวยงามอยู่่�ได้น้านดังันั้้�น จึงึจำเป็น็ต้อ้งมีคีวาม
รู้้�เกี่่�ยวกัับการปฎิิกิิริิยาการเกิิดสีีน้้ำตาลในผัักและผลไม้้ คนึึงนิิจ กััณหะกาญจนะ (2554) กล่่าวว่่า ปฏิิกิิริิยาการ
เกิิดสีีน้้ำตาล (Browning Reaction) เป็็นกระบวนการเปลี่่�ยนสภาพของผัักและผลไม้้ ในลัักษณะที่่�ผิิวของผััก
และผลไม้้แกะสลักัจะมีสีีคีล้ำ้ขึ้้�นซึ่่�งเป็็นปฏิกิิริิยิาที่่�เกิิดจากเอนไซม์์พอลิฟิีนีอลออกซิิเดส (Polyphenol oxidase) 
กระตุ้้�นให้้สารฟิิโนลิิกถููกออกชีีไดส์์ ด้้วยออกซิิเจนในอากาศเป็็นพอลิิเมอร์์ของอิินโดควิิโนน (Indole quinone 
polymer) ซึ่่�งเป็็นผลให้้ผัักและผลไม้้แกะสลัักมีีสีีคล้้ำผัักและผลไม้้ที่่�อยู่่�ในข่่ายของการเกิิดปฏิิกิิริิยานี้้� ได้้แก่่ 
มะเขืือเปราะ มะม่่วง มัันฝรั่่�ง ชมพู่่� และแอปเปิ้้�ล เป็็นต้้น วิิธีีการป้้องกัันการเกิิดปฏิิกิิริิยาสีีน้้ำตาล การป้้องกััน
ผัักและผลไม้้แกะสลัักไมใช้้ให้้เป็็นสีีน้้ำตาลมีีวิิธีีการดัังนี้้�

	 1.	 การแช่่ในสารละลายเกลืือแคลเซีียมความเข้้มข้้น 20-50 กรััมต่่อน้้ำ 1 ลิิตร เช่่น แคลเซีียม 
คลอไรค์์ (Calcium chloride) และแคลเซีียมแอสคอร์์เบท (Calcium ascorbate) ที่่�นิิยมใช้้ในการรัักษา 
ความคงตััวของเนื้้�อสััมผััส ยัับยั้้�งการเกิิดสีีน้้ำตาล และยืืดอายุุการเก็็บรัักษาของผัักและผลไม้้ตััดแต่่ง เช่่น ชมพู่่� 
(Mola et al., 2016) แอปเปิ้้�ล (li et al., 2015) มะเขืือม่่วง (Barbagallo et al., 2012) และบวบ (Feng et 
al., 2022) เป็็นต้น้ นอกจากนี้้�อาจนำผัักหรือืผลไม้ท้ี่่�ปอกเปลือืกแล้ว้ทั้้�งก่อ่นการแกะสลักั หรืือหลังัการแกะสลักั
เสร็็จเรีียบร้้อยแล้้ว ไปแช่่ในสารละลายเกลืือแกงหรืือโซเดีียมคลอไรด์์ (Sodium chloride) ความเข้้มข้้น  
100-200 กรััมต่่อน้้ำ 1 ลิิตร ซึ่่�งหาได้้ง่่ายในครััวเรืือน ซึ่่�งจะช่่วยลดปฏิิกิิริิยาการเกิิดสีีน้้ำตาลที่่�ผิิวหน้้าของผััก
และผลไม้้และยัับยั้้�งการเจริิญของจุุลิินทรีีย์์ อีีกทั้้�งยัังช่่วยทำให้้ผัักและผลไม้้นำไปแช่่มีีความกรอบสดอีีกด้้วย 
(Mola et al., 2016)

	 2.	 การแช่่ในสารละลายที่่�เป็็นกรดอ่่อนที่่�ความเข้้มข้้นร้้อยละ 0.5-1.0 ได้้แก่่ กรดซิิตริิกหรืือ 
กรดมะนาว (Citric acid) กรดทาร์์ทาริิก (Tartaric acid) กรดมาลิิก (Malic acid) และกรดไฮโดรคลอริิก 
(Hydrochloric acid) เป็็นต้้น สามารถชะลอปฏิิกิริิยิาสีีน้ำ้ตาลแบบใช้เ้อ็น็ไซม์์ด้ว้ยการลดค่่าความเป็็นกรด-ด่่าง 
(pH) ทำให้้กิิจกรรมของเอ็็นไซม์์โพลีีฟีีนอลออกซิิเดส (Polyphenol oxidase) ลดลง (Suttirak et al., 2010) 
โดยนำผัักหรืือผลไม้้ที่่�ปอกเปลืือกแล้้วทั้้�งก่่อนการแกะสลััก หรืือหลัังการแกะสลัักเสร็็จเรีียบร้้อยแล้้ว  
นำไปแช่่ในสารละลายกรดอ่่อน เช่่น แช่่ด้้วยน้้ำผสมน้้ำมะนาว หรืือน้้ำส้้มสายชูู จะทำให้้ช่่วยลดปฏิิกิิริิยาการ
เกิิดสีีน้้ำตาล ที่่�ผิิวหน้้าของผัักและผลไม้้ได้้ พบการใช้้กรดอ่่อนในผัักและผลไม้้ตััดแต่่งหลากชนิิด เช่่น ลองกอง 
(Venkatachalam, 2015) กีีวี่่� (Bhat et al., 2021) แอปเปิ้้�ล (Kim et al., 2022) มัันฝรั่่�ง (Tsouvaltzis et 
al., 2017) เป็็นต้้น

แกะสลัักผัักและผลไม้้ : การแกะสลัักเพื่่�อการรัับประทาน 
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	 3.	อุ ุณหภููมิิในการแปรรููปและการเก็็บรัักษาผัักและผลไม้้ที่่�เกี่่�ยวกัับความร้้อนและความเย็็น 
เป็น็สิ่่�งสำคัญัในการควบคุมุการปฏิกิิริิยิาการเกิิดสีนี้ำ้ตาลของที่่�เกี่่�ยวข้อ้งกัับเอ็็นไซม์ใ์นผัักและผลไม้ ้การแปรรูปู
ด้้วยความร้้อน เช่่น การลวกและการฆ่่าเชื้้�อแบบพาสเจอไรซ์์ สามารถยัับยั้้�งการเกิิดสีีน้้ำตาลของผลไม้้ ซึ่่�งเป็็น
ผลจากเอนไซม์์ที่่�มีีองค์์ประกอบพื้้�นฐานเป็็นโปรตีีนเกิิดการเสีียสภาพธรรมชาติิด้้วยความร้้อน (Moon et al., 
2020) อุุณหภููมิิน้้ำร้้อนที่่�ใช้้ลวกมัันฝรั่่�งหั่่�นแว่่นที่่� 80-90 องศาเซลเซีียส เป็็นเวลา 5 นาทีี สามารถยัับยั้้�งการ
ทำงานของเอ็็นไซม์์ Polyphenol oxidase ได้้ และ Liu et al. (2019) ได้้รายงานว่่าการลวกด้้วยไอน้้ำแอปริิ
คอทตััดแต่่งที่่� 90-95 องศาเซลเซีียส เป็็นเวลา 140-300 วิินาทีี ทำให้้ผลิิตภััณฑ์์มีีสดและมีีคุุณภาพทางกาพ
และเคมีใีกล้เ้คียีงกับัผลแอปริคิอทสดตามธรรมชาติมิากที่่�สุดุ โดยทั่่�วไปการเก็บ็รักัษาที่่�อุณุหภูมูิติ่ำ่ (การแช่เ่ย็น็
และแช่่เยืือกแข็็ง) เป็็นเทคนิิคที่่�นิิยมใช้้ชะลอกิิจกรรมของเอ็็นไซม์์ที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับการเกิิดสีีน้้ำตาลในผลไม้้ ซึ่่�งมีี
การรายงานว่่าการลดอุุณหภููมิกิารเก็็บรัักษาลงทุุก ๆ  10 องศาเซลเซียีส อัตัราการทำงานชองเอ็็นไซม์์ในผัักและ
ผลไม้้ลดลงถึึงสองเท่่า (Nadeem et al., 2022) อุุณหภููมิิแช่่เย็็นและแช่่งเยืือกแข็็งสำหรัับผัักและได้้อยู่่�ในช่่วง 
4-15 องศาเซลเซีียส และ -20 ถึึง -10 องศาเซลเซีียส การเลืือกสภาวะในการให้้ความเย็็นขึ้้�นอยู่่�กัับชนิิดของผััก
และไม้้ รวมถึึงเครื่่�องมืือสำหรัับการให้้ความเย็็น (Makule et al., 2022)

นอกจากนั้้�นพนิิตา งามเชื้้�อชิิต (2560) ศึึกษาเนื้้�อมะม่่วงสดตััดแต่่ง: สรีีรวิิทยาและปััจจััยสำคััญ 
ที่่�ส่่งผลกระทบต่่อคุุณภาพ พบว่่า การเปลี่่�ยนแปลงทางสรีีรวิิทยาของผลไม้้สดตััดแต่่ง มีีการเปลี่่�ยนแปลงและ
แตกต่่างกัันอย่่างมากเมื่่�อเปรีียบเทีียบกัับผลไม้้สดทั้้�งผลซึ่่�งไม่่เพีียงแต่่เกิิดจากการเปลี่่�ยนแปลงตามธรรมชาติิ
ของผลมะม่่วงเท่่านั้้�น แต่่ยัังเกิิดจากความรุุนแรงของบาดแผลของเนื้้�อเยื่่�อเนื่่�องจากกระบวนการตััดแต่่งด้้วย  
ซึ่่�งส่ง่ผลกระทบโดยตรงต่อ่คุณุภาพและความปลอดภัยัของผลิติภัณัฑ์ ์การชะลอการเปลี่่�ยนแปลงดังักล่า่วกระทำ
ได้้โดยการจััดการเพื่่�อลดการปนเปื้้�อนของวััตถุุดิิบ ระหว่่างการแปรรููป การเก็็บรัักษา การจััดการอุุณหภููมิิการ
เลือืกใช้อุ้ปุกรณ์ใ์นการตัดัแต่ง่ และเลือืกใช้บ้รรจุภุัณัฑ์แ์ละสภาวะบรรยากาศภายในบรรจุภุัณัฑ์ใ์ห้เ้หมาะสมนั้้�น 
จะเป็็นหััวใจสำคััญที่่�สามารถชะลอการเปลี่่�ยนแปลงทางสรีีรวิิทยา เพื่่�อรัักษาคุุณภาพ รสชาติิ และความปลอดภััย
ตามที่่�ผู้้�บริิโภคคาดหวัังจากผลิิตภััณฑ์์ผลไม้้สดตััดแต่่งนี้้�ได้้เป็็นอย่่างดีี นอกจากนั้้�น ณััฐพงษ์์ มุุงเมืือง ธีีระพล 
เสนพัันธุ์์� และวิิจิิตรา แดงปรก (2566) ได้้ศึึกษาการใช้้สารเคลืือบผิิวชนิิดบริิโภคได้้กัับสัับปะรดตััดแต่่งพร้้อม
บริิโภค พบว่่าการใช้้สารเคลืือบผิิวชนิิดที่่�บริิโภคได้้กัับสัับปะรดตััดแต่่ง สามารถยืืดอายุุการเก็็บรัักษาของ
สัับปะรดตััดแต่่งพร้้อมบริิโภคที่่�เก็็บรัักษาในอุุณหภููมิิที่่�ต่่ำ (4-5 องศาเซลเซีียส) ซึ่่�งช่่วยควบคุุมและชะลอการ
เปลี่่�ยนแปลงคุณุค่่าทางด้า้นความแน่น่เนื้้�อ ลดการสูญูเสียีปริมิาณน้ำ้หนักั ช่ว่ยควบคุมุอัตัราการหายใจ ลดการ
เกิิดสีีน้้ำตาลจากเอนไซม์์พอลิิฟีีนอลออกซิิเดส ช่่วยรัักษาและคงคุุณค่่าทางโภชนาการได้้ยาวนาน ช่่วยชะลอ
การเพิ่่�มจำนวนของเชื้้�อจุุลิินทรีีย์์ที่่�จะส่่งผลต่่อการเสื่่�อมเสีียคุุณภาพอย่่างรวดเร็็วในผลิิตภััณฑ์์และรัักษา
คุุณลัักษณะทางประสาทสััมผััสของผลิิตภััณฑ์์ได้้ยาวนานขึ้้�น นอกจากนี้้�การใช้้สารเคลืือบผิิวเป็็นอีีกทางเลืือก
หนึ่่�งที่่�สามารถป้อ้งกันัและลดความเสียีหายของสับัปะรดในระหว่า่งการขนส่ง่ การวางจำหน่า่ย ซึ่่�งสามารถเพิ่่�ม
โอกาสและศัักยภาพทางการแข่่งขัันเชิิงพาณิิชย์์ของสัับปะรดตััดแต่่งพร้้อมบริิโภคได้้ 

การดููแลรัักษาผัักและผลไม้้แกะสลัักให้้มีีความสด สวยงามอยู่่�ได้้นาน การเตรีียมงานแกะสลัักต้้องใช้้
ความประณีีตความพิิถีีพิิถัันเพื่่�อให้้ชิ้้�นงานออกมาสวยงาม ดููน่่ารัับประทานการแช่่ในสารละลายแคลเซีียมคลอ
ไรค์์ หรืือสารละลายเกลืือแกงที่่�ใช้้ในครััวเรืือนจะช่่วยลดปฏิิกิิริิยาการเกิิดสีีน้้ำตาลที่่�ผิิวหน้้าของผัักและผลไม้้
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นอกจากนี้้�ยังช่ว่ยทำให้้ผักัและผลไม้้นำไปแช่ม่ีคีวามกรอบสดอีีกด้ว้ย การแช่ใ่นสารละลายที่่�เป็็นกรดอ่่อน ๆ  เช่น่ 
แช่่ด้ว้ยน้ำ้ผสมน้ำ้มะนาว หรือืน้ำ้ส้ม้สายชู ูจะทำให้้ช่ว่ยลดปฏิกิิิริยิาการเกิดิสีนี้ำ้ตาลที่่�ผิิวหน้า้ของผักัและผลไม้้
ได้้ และการแช่่ผัักผลไม้้แกะสลัักในอุุณหภููมิิที่่�ต่่ำกว่่า 4 องศาเซลเซีียส ช่่วยยัับยั้้�งการเจริิญเชื้้�อจุุลิินทรีีย์์ ในการ
ทำให้้ผัักผลไม้้แกะสลัักมีีคุุณภาพที่่�ด้้อยลงและมีีอายุุการเก็็บที่่�สั้้�นกว่่าปกติิ

5.	การเพิ่่�มมููลค่่าแกะสลัักผัักและผลไม้้ด้้วยการถนอมอาหาร 
	 การถนอมอาหารเป็็นการทำให้้อาหารเก็็บไว้้บริิโภคได้้นาน ทำให้้อาหารมีีบริิโภคนอกฤดููกาล งาน

แกะสลักัผักัและผลไม้ ้สามารถนำมาถนอมอาหารได้้หลายวิธิี ีเช่น่ การหมัักดอง การแช่อ่ิ่่�ม และการเชื่่�อม เป็็นต้น้
	 การหมักัดอง เป็น็การถนอมอาหารประเภทผักัผลไม้ด้้ว้ยความเค็ม็ และความเปรี้้�ยว สามารถทำได้้

ง่า่ยและเป็น็ที่่�นิยิมมาก เช่น่ มะกอกดอง มะดันัดอง ฝรั่่�งดอง พุทุราดอง กระท้อ้นดอง มะม่ว่งดอง เป็น็ต้น้ อร่า่ม 
คุ้้�มทรััพย์์ (2543) กล่่าวว่่าอาหารหมัักดอง คือือาหารที่่�ผ่านการหมัักในน้้ำเกลืือ น้ำ้ตาลหรืือน้้ำเกลืือผสมน้้ำตาล 
แล้ว้จุุลิินทรีีย์ท์ี่่�เจริิญเติิบโตจะสร้้างสารบางอย่่างเพื่่�อรัักษาอาหารนั้้�น ขณะเดีียวกัันก็็ทำให้้อาหารหมัักมีีรส กลิ่่�น
หอมชวนน่า่รับัประทาน อาหารหมักัดองบางชนิดิอาจไม่เ่กี่่�ยวข้อ้งกับัจุลุินิทรียี์ ์เช่น่ ผักัหรือืผลไม้ท้ี่่�ดองในน้ำ้ส้ม้
สายชููโดยตรง หรืือน้้ำส้้มสายชููผสมเกลืือ น้้ำตาล เครื่่�องเทศแล้้วหมัักช่่วงระยะเวลาหนึ่่�ง ผลไม้้หลายชนิิดก่่อน
การดองจะแช่่ในสารละลายเกลือืแคลเซี่่�ยม หรือืแช่่ในสารละลายสารส้้ม เพื่่�อให้้เนื้้�อเยื่่�อแข็็ง ไม่่เปื่่�อยหรืือนิ่่�มได้้
ง่่ายคงความกรอบไว้้ได้้

	 การแช่่อิ่่�ม เป็็นการถนอมอาหารประเภทผัักผลไม้้ สามารถทำได้้ง่่ายและเป็็นที่่�นิิยมมาก เช่่น 
กระท้้อนแช่่อิ่่�ม บอระเพ็็ดแช่่อิ่่�ม ฝรั่่�งแช่่อิ่่�ม ฟัักเขีียวแช่่อิ่่�ม มะละกอแช่่อิ่่�ม มะยมแช่่อิ่่�ม มะม่่วงแช่่อิ่่�ม เป็็นต้้น 
อมราภรณ์์ วงษ์์ฟักั (2552) กล่่าวว่่า การแช่อ่ิ่่�มเป็็นการถนอมอาหารโดยใช้น้้ำ้ตาลช่่วยรัักษาอายุุของอาหาร ผักั
และผลไม้้ให้เ้ก็บ็ไว้ไ้ด้้นานมากขึ้้�น ลักัษณะการทำต้้องเพิ่่�มน้้ำตาลที่่�ละน้้อยจนกระทั้้�งผัักและผลไม้้นั้้�นอิ่่�มตััวการ
แช่อ่ิ่่�มมีี 2 วิธีิีคือื การแช่อ่ิ่่�มแบบเร็ว็ คือืการเชื่่�อมผลไม้แ้ล้ว้ผึ่่�งแดดให้แ้ห้ง้วิธิีนีี้้�ทำให้ผ้ลไม้เ้หี่่�ยวย่น่ บางครั้้�งเหนี่่�ยว
หรือืแข็ง็ เพราะน้ำ้เชื่่�อมมีคีวามเข้ม้ข้น้สูงู การแช่อ่ิ่่�มแบบช้า้ วิธิีนีี้้�จะทำให้ผ้ลไม้ไ้ม่ห่ดตัวัมากลักัษณะของน้ำ้เชื่่�อม
ที่่�นำมาใช้้ควรมีีความเข้้มข้้นปานกลาง ประมาณ 30 % ควรเพิ่่�มน้้ำตาลลงไปทีีละน้้อยประมาณ 10 % ทำซ้้ำ ๆ  
กัันทุุกวััน เมื่่�อผลไม้้อิ่่�มตััวแล้้วอาจนำไปผึ่่�งหรืือไปอบแห้้ง อร่่าม คุ้้�มทรััพย์์ (2543) กล่่าวว่่า การแช่่อิ่่�มมัักไม่่ให้้
อาหารถูกูความร้อ้นโดยตรง ใช้ถ้นอมด้ว้ยน้ำ้เชื่่�อมโดยการแช่อ่าหารที่่�ต้อ้งการถนอมไว้ใ้นน้ำ้เชื่่�อมนานมาก พอที่่�
จะให้้น้้ำเชื่่�อมซึึมเข้้าไปในเนื้้�ออาหารจนอิ่่�มตััวดีี น้้ำเชื่่�อมที่่�ข้้นพอจะป้้องกัันการบููดได้้

	 การเชื่่�อม เป็็นการถนอมอาหาร โดยวิิธีีการเพิ่่�มปริิมาณน้้ำตาล และใช้้ความร้้อนทำให้้สุุก อาหาร
ที่่�นิยิมนำมาเชื่่�อมเช่น่ ฟักัทองเชื่่�อม กล้ว้ยน้ำ้ว้า้เชื่่�อม กล้ว้ยไข่เ่ชื่่�อม มันัเชื่่�อม เผือืกเชื่่�อม เป็น็ต้น้ อร่า่ม คุ้้�มทรัพัย์์ 
(2543) กล่่าวว่่า การเชื่่�อมเป็็นการถนอมอาหารด้้วยน้้ำเชื่่�อม โดยส่่วนใหญ่่การเชื่่�อมมัักใช้้ผลไม้้ และอาหาร
จำพวกราก เช่่น เผืือก มััน ส่่วนใหญ่่ต้้องแช่่น้้ำปููนใส่่ซึ่่�งเตรีียมจากปููนแดง น้้ำปููนใสจะช่่วยทำให้้อาหารเชื่่�อม
แข็ง็ตัวั ไม่่เละ เวลาในการแช่น่้ำ้ปูนูใสขึ้้�นอยู่่�กับชนิดิของผลไม้้ ความหนา ความบางของเนื้้�อผลไม้้ การเชื่่�อมต้อ้ง
ใช้้ไฟกลางและลดไฟอ่่อนลงเรื่่�อย ๆ  เพื่่�อให้้น้้ำเชื่่�อม เข้้าในเนื้้�อผลไม้้และป้้องกัันการไหม้้และสีีเปลี่่�ยนแปลง

 	

แกะสลัักผัักและผลไม้้ : การแกะสลัักเพื่่�อการรัับประทาน 
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	ขิ ิงดอง	 มะละกอแช่่อิ่่�ม	ฟั ักทองเชื่่�อม

ภาพที่่� 3 การถนอมอาหาร กัับงานแกะสลัักผัักและผลไม้้

	 การนำผักัและผลไม้แ้กะสลักัมาถนอมอาหารด้ว้ยวิธิีกีารหมักัดอง การแช่อ่ิ่่�ม และการเชื่่�อม สามารถ
เพิ่่�มมููลค่่าให้้กัับงานอาหารได้้เป็็นอย่่างมากใช้้วิิธีีการแกะสลัักแบบง่่าย ๆ  เช่่น การคว้้านเมล็็ดออก การหั่่�นชิ้้�น
ให้้มีขีนาดเท่่า ๆ  แกะสลัักลวดลายพื้้�นฐาน เช่่น ใบไม้้แบบต่่าง ๆ  ดอกไม้้กลีีบดอกชั้้�นเดียีว ดอกข่่าลวดลายต่่าง ๆ  
เป็็นต้้น การถนอมอาหารด้้วยผัักและผลไม้้แกะสลัักในทำให้้อาหารสวยงามน่่ารัับประทาน แสดงถึึงความตั้้�งใจ
ประดิษิฐ์ ์ประดอย ความพิถิีพีิถิันัปรุงุแต่ง่อาหารได้เ้ป็น็อย่า่งดีดี้ว้ยรูปูลักัษณ์ข์องผลิติภัณัฑ์ท์ี่่�สวยงามสร้า้งความ
ประทัับใจให้้กัับผู้้�รัับบริิการสามารถช่่วยเพิ่่�มรายได้้และจำหน่่ายได้้ราคาสููง 

สรุุป 
อาหารไทยนัับเป็็นมรดกสำคััญทางวััฒนธรรมที่่�สำคััญของชาติิ มีีความโดดเด่่นทั้้�งในเรื่่�องของรสชาติิ 

คุุณค่่าทางโภชนาการ ตลอดจนการตกแต่่งที่่�งดงามเป็็นเอกลัักษณ์์เป็็นที่่�รู้้�จัักของคนส่่วนใหญ่่ทั่่�วโลก การแกะ
สลักัผักัและผลไม้จ้ัดัตกแต่่งในสำรัับอาหารไทยเพื่่�อให้้อาหารดูสูวยงามน่า่รับัประทาน และสะดวกในการนำมา
รัับประทาน และการปฏิิบััติิการแกะสลัักเพื่่�องานอาหารมีีความสำคััญอย่่างมากช่่างแกะสลัักที่่�ดีจำเป็็นต้้องมีี
ความรู้้�เรื่่�องหลัักการแกะสลัักเพื่่�องานอาหาร การปฏิิบััติิตนของช่่างแกะสลัักสามารถสรุุปเป็็น 3 กระบวนการ
ดัังนี้้� 

1. ก่่อนการแกะสลััก ได้้แก่่ การเตรีียมวััสดุุอุุปกรณ์์ การล้้างผัักและการเตรีียมผัักผลไม้้ การแต่่งกาย 
สถานที่่�ในการแกะสลััก โดยยึึดหลัักความสะอาด ปลอดภััย ทุุกขั้้�นตอนของการแกะสลััก

2.	 ระหว่่างปฏิิบััติิงานแกะสลััก ได้้แก่่ ใช้้วิิธีีการแกะสลัักอย่่างง่่ายใช้้ลวดลายพื้้�นฐานไม่่สลัับซัับซ้้อน 
ใช้้ระยะเวลาในการแกะสลัักที่่�สั้้�น การจัับชิ้้�นงานอย่่างทะนุุถนอมเพื่่�อความสวยงามดููน่่ารัับประทาน

3.	หลังัการแกะสลักัสำเร็จ็ ได้แ้ก่ ่วิธิีกีารเก็บ็รักัษา สถานที่่�เก็บ็รักัษา การใช้อุ้ณุหภูมูิแิละเลือืกใช้บ้รรจุุ
ภัณัฑ์ใ์ห้เ้หมาะสมเพื่่�อช่ว่ยชะลอการเพิ่่�มจำนวนของเชื้้�อจุลุินิทรียี์ท์ี่่�จะส่ง่ผลต่อ่การเสื่่�อมเสียีคุณุภาพอย่า่งรวดเร็ว็
ในงานแกะสลัักและรัักษาคุุณลัักษณะทางประสาทสััมผััสของงานแกะสลัักได้้ยาวนานขึ้้�น

การเพิ่่�มมูลูค่า่แกะสลักัผักัและผลไม้ด้้ว้ยการถนอมอาหาร การหมัักดองเป็็นการถนอมอาหารประเภท
ผักัผลไม้ด้้ว้ยความเค็ม็ และความเปรี้้�ยว การแช่อ่ิ่่�มเป็น็การถนอมอาหารโดยใช้น้้ำ้ตาลช่ว่ยรักัษาอายุขุองอาหาร
ผัักและผลไม้้การเชื่่�อมเป็็นการถนอมอาหารด้้วยน้้ำเชื่่�อม
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น้ำส้มสายชูผสมเกลือ น้ำตาล เครื่องเทศแล้วหมักช่วงระยะเวลาหนึ่ง ผลไม้หลายชนิดก่อนการดองจะแช่ในสารละลาย
เกลือแคลเซี่ยม หรือแช่ในสารละลายสารส้ม เพื่อให้เนื้อเยื่อแข็ง ไม่เปื่อยหรือนิ่มได้ง่ายคงความกรอบไว้ได้ 

การแช่อิ่ม เป็นการถนอมอาหารประเภทผักผลไม้ สามารถทำได้ง่ายและเป็นที่นิยมมาก เช่น กระท้อนแช่อิ่ม 
บอระเพ็ดแช่อิ่ม ฝรั่งแช่อิ่ม ฟักเขียวแช่อิ่ม มะละกอแช่อิ่ม มะยมแช่อิ่ม มะม่วงแช่อิ่ม เป็นต้น อมราภรณ์ วงษ์ฟัก 
(2552) กล่าวว่า การแช่อิ่มเป็นการถนอมอาหารโดยใช้น้ำตาลช่วยรักษาอายุของอาหาร ผักและผลไม้ให้เก็บไว้ได้นาน
มากขึ้น ลักษณะการทำต้องเพิ่มน้ำตาลที่ละน้อยจนกระทั้งผักและผลไม้นั้นอิ่มตัวการแช่อิ่มมี 2 วิธีคือ การแช่อิ่มแบบ
เร็ว คือการเชื่อมผลไม้แล้วผึ่งแดดให้แห้งวิธีนี้ทำให้ผลไม้เหี่ยวย่น บางครั้งเหนี่ยวหรือแข็ง เพราะน้ำเชื่อมมีความเข้มข้น
สูง  การแช่อิ่มแบบช้า วิธีนี้จะทำให้ผลไม้ไม่หดตัวมากลักษณะของน้ำเชื่อมที่นำมาใช้ควรมีความเข้มข้นปานกลาง 
ประมาณ 30 % ควรเพิ่มน้ำตาลลงไปทีละน้อยประมาณ 10 % ทำช้ำๆ กันทุกวัน เมื่อผลไม้อิ่มตัวแล้วอาจนำไปผึ่งหรือ
ไปอบแห้ง อร่าม คุ้มทรัพย์ (2543) กล่าวว่า การแช่อิ่มมักไม่ให้อาหารถูกความร้อนโดยตรง ใช้ถนอมด้วยน้ำเชื่อมโดย
การแช่อาหารที่ต้องการถนอมไว้ในน้ำเชื่อมนานมาก พอที่จะให้น้ำเชื่อมซึมเข้าไปในเนื้ออาหารจนอิ่มตัวดี น้ำเชื่อมที่ข้น
พอจะป้องกันการบูดได้ 

การเชื่อม เป็นการถนอมหาร โดยวิธีการเพิ่มปริมาณน้ำตาล และใช้ความร้อนทำให้สุก อาหารที่นิยมนำมา
เชื่อมเช่น ฟักทองเชื่อม กล้วยน้ำว้าเชื่อม กล้วยไขเชื่อม มันเชื่อม เผือกเชื่อม เป็นต้น อร่าม คุ้มทรัพย์ (2543) กล่าวว่า 
การเชื่อมเป็นการถนอมอาหารด้วยน้ำเชื่อม โดยส่วนใหญ่การเชื่อมมักใช้ผลไม้ และอาหารจำพวกราก เช่น เผือก มัน 
ส่วนใหญ่ต้องแช่น้ำปูนใส่ซึ่งเตรียมจากปูนแดง น้ำปูนใสจะช่วยทำให้อาหารเชื่อมแข็งตัว ไม่เละ เวลาในการแช่น้ำปูนใส
ขึ้นอยู่กับชนิดของผลไม้ ความหนา ความบางของเนื้อผลไม้ การเชื่อมต้องใช้ไฟกลางและลดไฟอ่อนลงเรื่อยๆเพื่อให้น้ำ
เชื่อม เข้าในเนื้อผลไม้และป้องกันการไหม้และสีเปลี่ยนแปลง 

ภาพที่ 3 การถนอมอาหาร กับงานแกะสลักผักและผลไม้ 

 การนำผักและผลไม้แกะสลักมาถนอมอาหารด้วยวิธีการหมักดอง การแช่อิ่ม และการเชื่อม สามารถเพิ่ม
มูลค่าให้กับงานอาหารได้เป็นอย่างมากใช้วิธีการแกะสลักแบบง่ายๆ เช่น การคว้านเมล็ดออก การหั่นชิ้นให้มีขนาดเท่าๆ 
แกะสลักลวดลายพื้นฐาน เช่น ใบไม้แบบต่างๆ ดอกไม้กลีบดอกชั้นเดียว ดอกข่าลวดลายต่างๆ เป็นต้น  
การถนอมอาหารด้วยผักและผลไม้แกะสลักในทำให้อาหารสวยงามน่ารับประทาน แสดงถึงความตั้งใจประดิษฐ์ 
ประดอย ความพิถีพิถันปรุงแต่งอาหารได้เป็นอย่างดีด้วยรูปลักษณ์ของผลิตภัณฑ์ที่สวยงามสร้างความประทับใจให้กับ
ผู้รับบริการสามารถช่วยเพิ่มรายได้และจำหน่ายได้ราคาสูง  

สรุป  
อาหารไทยนับเป็นมรดกสำคัญทางวัฒนธรรมที่สำคัญของชาติ มีความโดดเด่นทั้งในเรื่องของรสชาติ คุณค่า

ทางโภชนาการ ตลอดจนการตกแต่งที่งดงามเป็นเอกลักษณ์เป็นที่รู้จักของคนส่วนใหญ่ทั่วโลก การแกะสลักผักและผล
ไม้จัดตกแต่งในสำรับอาหารไทยเพื่อให้อาหารดูสวยงามน่ารับประทาน และสะดวกในการนำมารับประทาน และการ
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น้ำส้มสายชูผสมเกลือ น้ำตาล เครื่องเทศแล้วหมักช่วงระยะเวลาหนึ่ง ผลไม้หลายชนิดก่อนการดองจะแช่ในสารละลาย
เกลือแคลเซี่ยม หรือแช่ในสารละลายสารส้ม เพื่อให้เนื้อเยื่อแข็ง ไม่เปื่อยหรือนิ่มได้ง่ายคงความกรอบไว้ได้ 

การแช่อิ่ม เป็นการถนอมอาหารประเภทผักผลไม้ สามารถทำได้ง่ายและเป็นที่นิยมมาก เช่น กระท้อนแช่อิ่ม 
บอระเพ็ดแช่อิ่ม ฝรั่งแช่อิ่ม ฟักเขียวแช่อิ่ม มะละกอแช่อิ่ม มะยมแช่อิ่ม มะม่วงแช่อิ่ม เป็นต้น อมราภรณ์ วงษ์ฟัก 
(2552) กล่าวว่า การแช่อิ่มเป็นการถนอมอาหารโดยใช้น้ำตาลช่วยรักษาอายุของอาหาร ผักและผลไม้ให้เก็บไว้ได้นาน
มากขึ้น ลักษณะการทำต้องเพิ่มน้ำตาลที่ละน้อยจนกระทั้งผักและผลไม้นั้นอิ่มตัวการแช่อิ่มมี 2 วิธีคือ การแช่อิ่มแบบ
เร็ว คือการเชื่อมผลไม้แล้วผึ่งแดดให้แห้งวิธีนี้ทำให้ผลไม้เหี่ยวย่น บางครั้งเหนี่ยวหรือแข็ง เพราะน้ำเชื่อมมีความเข้มข้น
สูง  การแช่อิ่มแบบช้า วิธีนี้จะทำให้ผลไม้ไม่หดตัวมากลักษณะของน้ำเชื่อมที่นำมาใช้ควรมีความเข้มข้นปานกลาง 
ประมาณ 30 % ควรเพิ่มน้ำตาลลงไปทีละน้อยประมาณ 10 % ทำช้ำๆ กันทุกวัน เมื่อผลไม้อิ่มตัวแล้วอาจนำไปผึ่งหรือ
ไปอบแห้ง อร่าม คุ้มทรัพย์ (2543) กล่าวว่า การแช่อิ่มมักไม่ให้อาหารถูกความร้อนโดยตรง ใช้ถนอมด้วยน้ำเชื่อมโดย
การแช่อาหารที่ต้องการถนอมไว้ในน้ำเชื่อมนานมาก พอที่จะให้น้ำเชื่อมซึมเข้าไปในเนื้ออาหารจนอิ่มตัวดี น้ำเชื่อมที่ข้น
พอจะป้องกันการบูดได้ 

การเชื่อม เป็นการถนอมหาร โดยวิธีการเพิ่มปริมาณน้ำตาล และใช้ความร้อนทำให้สุก อาหารที่นิยมนำมา
เชื่อมเช่น ฟักทองเชื่อม กล้วยน้ำว้าเชื่อม กล้วยไขเชื่อม มันเชื่อม เผือกเชื่อม เป็นต้น อร่าม คุ้มทรัพย์ (2543) กล่าวว่า 
การเชื่อมเป็นการถนอมอาหารด้วยน้ำเชื่อม โดยส่วนใหญ่การเชื่อมมักใช้ผลไม้ และอาหารจำพวกราก เช่น เผือก มัน 
ส่วนใหญ่ต้องแช่น้ำปูนใส่ซึ่งเตรียมจากปูนแดง น้ำปูนใสจะช่วยทำให้อาหารเชื่อมแข็งตัว ไม่เละ เวลาในการแช่น้ำปูนใส
ขึ้นอยู่กับชนิดของผลไม้ ความหนา ความบางของเนื้อผลไม้ การเชื่อมต้องใช้ไฟกลางและลดไฟอ่อนลงเรื่อยๆเพื่อให้น้ำ
เชื่อม เข้าในเนื้อผลไม้และป้องกันการไหม้และสีเปลี่ยนแปลง 

ภาพที่ 3 การถนอมอาหาร กับงานแกะสลักผักและผลไม้ 

 การนำผักและผลไม้แกะสลักมาถนอมอาหารด้วยวิธีการหมักดอง การแช่อิ่ม และการเชื่อม สามารถเพิ่ม
มูลค่าให้กับงานอาหารได้เป็นอย่างมากใช้วิธีการแกะสลักแบบง่ายๆ เช่น การคว้านเมล็ดออก การหั่นชิ้นให้มีขนาดเท่าๆ 
แกะสลักลวดลายพื้นฐาน เช่น ใบไม้แบบต่างๆ ดอกไม้กลีบดอกชั้นเดียว ดอกข่าลวดลายต่างๆ เป็นต้น  
การถนอมอาหารด้วยผักและผลไม้แกะสลักในทำให้อาหารสวยงามน่ารับประทาน แสดงถึงความตั้งใจประดิษฐ์ 
ประดอย ความพิถีพิถันปรุงแต่งอาหารได้เป็นอย่างดีด้วยรูปลักษณ์ของผลิตภัณฑ์ที่สวยงามสร้างความประทับใจให้กับ
ผู้รับบริการสามารถช่วยเพิ่มรายได้และจำหน่ายได้ราคาสูง  

สรุป  
อาหารไทยนับเป็นมรดกสำคัญทางวัฒนธรรมที่สำคัญของชาติ มีความโดดเด่นทั้งในเรื่องของรสชาติ คุณค่า

ทางโภชนาการ ตลอดจนการตกแต่งที่งดงามเป็นเอกลักษณ์เป็นที่รู้จักของคนส่วนใหญ่ทั่วโลก การแกะสลักผักและผล
ไม้จัดตกแต่งในสำรับอาหารไทยเพื่อให้อาหารดูสวยงามน่ารับประทาน และสะดวกในการนำมารับประทาน และการ
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น้ำส้มสายชูผสมเกลือ น้ำตาล เครื่องเทศแล้วหมักช่วงระยะเวลาหนึ่ง ผลไม้หลายชนิดก่อนการดองจะแช่ในสารละลาย
เกลือแคลเซี่ยม หรือแช่ในสารละลายสารส้ม เพื่อให้เนื้อเยื่อแข็ง ไม่เปื่อยหรือนิ่มได้ง่ายคงความกรอบไว้ได้ 

การแช่อิ่ม เป็นการถนอมอาหารประเภทผักผลไม้ สามารถทำได้ง่ายและเป็นที่นิยมมาก เช่น กระท้อนแช่อิ่ม 
บอระเพ็ดแช่อิ่ม ฝรั่งแช่อิ่ม ฟักเขียวแช่อิ่ม มะละกอแช่อิ่ม มะยมแช่อิ่ม มะม่วงแช่อิ่ม เป็นต้น อมราภรณ์ วงษ์ฟัก 
(2552) กล่าวว่า การแช่อิ่มเป็นการถนอมอาหารโดยใช้น้ำตาลช่วยรักษาอายุของอาหาร ผักและผลไม้ให้เก็บไว้ได้นาน
มากขึ้น ลักษณะการทำต้องเพิ่มน้ำตาลที่ละน้อยจนกระทั้งผักและผลไม้นั้นอิ่มตัวการแช่อิ่มมี 2 วิธีคือ การแช่อิ่มแบบ
เร็ว คือการเชื่อมผลไม้แล้วผึ่งแดดให้แห้งวิธีนี้ทำให้ผลไม้เหี่ยวย่น บางครั้งเหนี่ยวหรือแข็ง เพราะน้ำเชื่อมมีความเข้มข้น
สูง  การแช่อิ่มแบบช้า วิธีนี้จะทำให้ผลไม้ไม่หดตัวมากลักษณะของน้ำเชื่อมที่นำมาใช้ควรมีความเข้มข้นปานกลาง 
ประมาณ 30 % ควรเพิ่มน้ำตาลลงไปทีละน้อยประมาณ 10 % ทำช้ำๆ กันทุกวัน เมื่อผลไม้อิ่มตัวแล้วอาจนำไปผึ่งหรือ
ไปอบแห้ง อร่าม คุ้มทรัพย์ (2543) กล่าวว่า การแช่อิ่มมักไม่ให้อาหารถูกความร้อนโดยตรง ใช้ถนอมด้วยน้ำเชื่อมโดย
การแช่อาหารที่ต้องการถนอมไว้ในน้ำเชื่อมนานมาก พอที่จะให้น้ำเชื่อมซึมเข้าไปในเนื้ออาหารจนอิ่มตัวดี น้ำเชื่อมที่ข้น
พอจะป้องกันการบูดได้ 

การเชื่อม เป็นการถนอมหาร โดยวิธีการเพิ่มปริมาณน้ำตาล และใช้ความร้อนทำให้สุก อาหารที่นิยมนำมา
เชื่อมเช่น ฟักทองเชื่อม กล้วยน้ำว้าเชื่อม กล้วยไขเชื่อม มันเชื่อม เผือกเชื่อม เป็นต้น อร่าม คุ้มทรัพย์ (2543) กล่าวว่า 
การเชื่อมเป็นการถนอมอาหารด้วยน้ำเชื่อม โดยส่วนใหญ่การเชื่อมมักใช้ผลไม้ และอาหารจำพวกราก เช่น เผือก มัน 
ส่วนใหญ่ต้องแช่น้ำปูนใส่ซึ่งเตรียมจากปูนแดง น้ำปูนใสจะช่วยทำให้อาหารเชื่อมแข็งตัว ไม่เละ เวลาในการแช่น้ำปูนใส
ขึ้นอยู่กับชนิดของผลไม้ ความหนา ความบางของเนื้อผลไม้ การเชื่อมต้องใช้ไฟกลางและลดไฟอ่อนลงเรื่อยๆเพื่อให้น้ำ
เชื่อม เข้าในเนื้อผลไม้และป้องกันการไหม้และสีเปลี่ยนแปลง 

ภาพที่ 3 การถนอมอาหาร กับงานแกะสลักผักและผลไม้ 

 การนำผักและผลไม้แกะสลักมาถนอมอาหารด้วยวิธีการหมักดอง การแช่อิ่ม และการเชื่อม สามารถเพิ่ม
มูลค่าให้กับงานอาหารได้เป็นอย่างมากใช้วิธีการแกะสลักแบบง่ายๆ เช่น การคว้านเมล็ดออก การหั่นชิ้นให้มีขนาดเท่าๆ 
แกะสลักลวดลายพื้นฐาน เช่น ใบไม้แบบต่างๆ ดอกไม้กลีบดอกชั้นเดียว ดอกข่าลวดลายต่างๆ เป็นต้น  
การถนอมอาหารด้วยผักและผลไม้แกะสลักในทำให้อาหารสวยงามน่ารับประทาน แสดงถึงความตั้งใจประดิษฐ์ 
ประดอย ความพิถีพิถันปรุงแต่งอาหารได้เป็นอย่างดีด้วยรูปลักษณ์ของผลิตภัณฑ์ที่สวยงามสร้างความประทับใจให้กับ
ผู้รับบริการสามารถช่วยเพิ่มรายได้และจำหน่ายได้ราคาสูง  

สรุป  
อาหารไทยนับเป็นมรดกสำคัญทางวัฒนธรรมที่สำคัญของชาติ มีความโดดเด่นทั้งในเรื่องของรสชาติ คุณค่า

ทางโภชนาการ ตลอดจนการตกแต่งที่งดงามเป็นเอกลักษณ์เป็นที่รู้จักของคนส่วนใหญ่ทั่วโลก การแกะสลักผักและผล
ไม้จัดตกแต่งในสำรับอาหารไทยเพื่อให้อาหารดูสวยงามน่ารับประทาน และสะดวกในการนำมารับประทาน และการ

ขิงดอก มะละกอแช่อิ่ม ฟักทองเชื่อม
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กิิตติิกรรมประกาศ 
บทความวิชิาการนี้้�สำเร็จ็ลุลุ่ว่งด้ว้ยดีจีากความช่ว่ยเหลือือย่า่งดียีิ่่�งจากผู้้�ช่วยศาสตราจารย์ ์ดร.ศุภุัคัษร 

มาแสวง ให้้คำแนะนำข้้อคิิดเห็็นเพิ่่�มเติิมจนทำบทความวิิชาการในครั้้�งนี้้�เสร็็จสมบููรณ์์ รวมทั้้�งขอขอบคุุณ
มหาวิทิยาลัยัเทคโนโลยีรีาชมงคลพระนคร สถานที่่�ทำงานที่่�ทำให้ม้ีคีวามรู้้� และประสบการณ์ใ์นการทำงานด้า้น
แกะสลัักผัักและผลไม้้ 
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E – SAN GASTRONOMY LOCAL สู่่�เลอค่่า แฟชั่่�นครามกัับ
อาหารพื้้�นถิ่่�นร่่วมสมััยในอีีสานตอนบน เป็็นหนัังสืือที่่�ถ่ายทอดเรื่่�องราว
การพััฒนาท่่องเที่่�ยวเชิงิเศรษฐกิิจสร้้างสรรค์์ของจัังหวััดสกลนครที่่�มีความ
หลากหลายของกลุ่่�มชาติิพัันธุ์์� จนนำไปสู่่�เมืืองท่่องเที่่�ยวเชิิงวััฒนธรรมทั้้�ง
ในด้า้นอาหาร วัฒันธรรม ประเพณี ีภาษา และการแต่ง่กายที่่�โดดเด่น่เป็น็

เอกลัักษณ์์ เขีียนโดยคุุณสิิทธิิพงษ์์ สุุริิยะ ฟู้้�ดสไตลิิสต์์ ที่่�ได้้รัับรางวััลออสการ์์อาหารโลก “กููร์์มอง อวอร์์ต” 
ประจำปีี 2565

หนัังสือืเล่ม่นี้้�จะนำพาทุุกคนไปรู้้�จักกับัจังัหวัดัสกลนคร ซึ่่�งเป็็นจังัหวัดัหนึ่่�งในภาคตะวัันออกเฉีียงเหนืือ
ตอนบน ที่่�ตั้้�งอยู่่�ในแอ่่งสกลนคร โดยมีีคำขวััญประจำจัังหวััดคืือ “พระธาตุุเชิิงชุุมคู่่�บ้้าน พระตำหนัักภููพาน 
คู่่�เมืือง งามลืือเลื่่�องหนองหาร แลตระการปราสาทผึ้้�ง สวยสุุดซึ้้�งสาวภููไท ถิ่่�นมั่่�นในพุุทธธรรม” ซึ่่�งภาพหน้้าปก
ของหนัังสืือเล่่มนี้้�ได้้นำเสนอผ้้าฝ้้ายย้้อมครามที่่�เป็็นเอกลัักษณ์์ของจัังหวััดสกลนคร มาใช้้ในการตกแต่่ง 
จานอาหาร อีีกทั้้�งภายในเล่่มมีีการใช้้รููปภาพ สีี และตััวหนัังสืือ ได้้ออกมาเรีียบง่่าย สื่่�อความหมายได้้ชััดเจน 
และถ่่ายทอดเรื่่�องราวของความเป็็น Soft Power ของจัังหวััดสกลนครในด้้านอััตลัักษณ์์ของอาหารพื้้�นถิ่่�นที่่�
ตอบสนองต่่อความต้้องการของผู้้�บริิโภคโดยคำนึึงถึึงขั้้�นตอนตั้้�งแต่่กระบวนการผลิิตจนถึึงหลัังการบริิโภค เพื่่�อ
ลดปััญหาการเกิิด Food waste นอกจากนี้้�ได้้มีีการนำเสนอร้้านอาหารที่่�น่าสนใจในจัังหวััดสกลนคร เช่่น  
นม 8 ครามฮัักคาเฟ่่ ครััวบััวทอง และร้้านค้้าอีีกมากมายที่่�มีีการนำวััตถุุดิิบที่่�หาได้้ง่่ายในท้้องถิ่่�นที่่�สะท้้อนให้้
เห็็นถึึงวิิถีีชีีวิิต วััฒนธรรม และภููมิิปััญญาของคนไทยได้้อย่่างชััดเจนมาประกอบเป็็นเมนููอาหารท้้องถิ่่�นเพื่่�อ
สุุขภาพ อีีกทั้้�งยัังมีีคุุณค่่าทางโภชนาการ และคงความเป็็นอััตลัักษณ์์ของจัังหวััดสกลนครอีีกด้้วย 
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ในด้้านการแต่่งกายที่่�โดดเด่่นเป็็นเอกลัักษณ์์ ภููมิิปััญญาด้้านการทำผ้้าย้้อมครามที่่�มีมาแต่่ดั้้�งเดิิม 
อย่่างแบรนด์์ “แม่่ฑีีตา” เป็็นการทำผ้้าย้้อมครามแบบธรรมชาติิที่่�ได้้รัับความนิิยม สามารถนำไปทำงานฝีีมืือ 
หรืือตััดเป็็นเสื้้�อผ้้า ชุุดทำงานที่่�สวมใส่่และมีีความทัันสมััยในปััจจุุบััน นอกจากนี้้�ยังมีีการแต่่งกายของกลุ่่�ม
ชาติิพัันธุ์์�ต่่าง ๆ ที่่�ตั้้�งกระจายถิ่่�นฐานของหลายชนเผ่่า เช่่น ภููไท ไทญ้้อ ไทโส้้ ไทโย้้ย และไทกะเลิิง เป็็นต้้น  
ที่่�สะท้้อนรููปแบบด้้านการแต่่งกาย วิิถีีชีีวิิต และศิิลปวััฒนธรรมได้้ออกมาได้้อย่่างชััดเจน และคงความเป็็น
วััฒนธรรม ซึ่่�งทุุกท่่านที่่�มีีความสนใจ สามารถเข้้ามาอ่่านและเรีียนรู้้�หาคำตอบไปกัับหนัังสืือเล่่มนี้้�ที่่�มีีชื่่�อว่่า  
“E – SAN GASTRONOMY” LOCAL สู่่�เลอค่่า แฟชั่่�นครามกัับอาหารพื้้�นถิ่่�นร่่วมสมััยในอีีสานตอนบน

บทวิจารณ์หนังสือ
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กระบวนการดำ�ำเนินงาน เกณฑ์ในการพิจารณาตีพิมพ์ ระเบียบการเขียนและการส่งต้นฉบับ
วารสารวัฒนธรรมอาหารไทย

กระบวนการดำ�ำเนนิงาน เกณฑ์ในการพิจารณาตีพิมพ์ ระเบียบการเขียนและการส่งต้นฉบบั

วารสารวฒันธรรมอาหารไทย

วารสารวัฒนธรรมอาหารไทย เป็นวารสารทางวิชาการท่ีมีวัตถุประสงค์เพื่อเผยแพร่ผลงานวิชาการ 
ในลักษณะบทความรับเชิญ (Invited Article) นิพนธ์ต้นฉบับ (Original Article) นิพนธ์ปริทัศน์ (Review 
Article) และบทวจิารณ์หนงัสอื (Book Review) ในสาขาคหกรรรมศาสตร์ เทคโนโลยกีารประกอบอาหารและ
การบริการ การพัฒนาผลิตภัณฑ์อาหาร ธุรกิจบริการอาหาร ศาสตร์และศิลป์แห่งการบริโภคอาหาร และ 
สาขาอื่น ๆ  ที่เกี่ยวข้อง มีการจัดพิมพ์เผยแพร่ปีละ 2 ฉบับ (ฉบับแรก เดือนมกราคมถึงเดือนมิถุนายน และ 
ฉบับที่สอง เดือนกรกฎาคมถึงเดือนธันวาคม) 

ลิขสิทธิ์ต้นฉบับที่ได้รับการตีพิมพ์ในวารสารวัฒนธรรมอาหารไทย ถือเป็นกรรมสิทธิ์ของมหาวิทยาลัย
สวนดุสิต ห้ามผู้ใดนำ�ำข้อความทั้งหมดหรือบางส่วนไปพิมพ์ซ้�้ำำ เว้นเสียแต่ว่าจะได้รับอนุญาตจากมหาวิทยาลัย
เป็นลายลักษณ์อักษร อน่ึง เน้ือหาที่ปรากฏในบทความเป็นความรับผิดชอบของผู้เขียน ทั้งนี้ไม่รวมความ 
ผิดพลาดอันเกิดจากเทคนิค การพิมพ์ 

กระบวนการดำ�ำเนินงาน 
1.	กองบรรณาธิการเปิดรับต้นฉบับระหว่างเดือนมกราคมถึงเดือนธันวาคม 
2.	กองบรรณาธกิารประชมุเพือ่พจิารณาความสอดคล้องของต้นฉบบักับวตัถปุระสงค์และขอบเขตของ

วารสารวัฒนธรรมอาหารไทย รวมถึงตรวจสอบความสมบูรณ์ ความถูกต้องในการจัดรูปแบบตามเกณฑ์ของ
วารสาร และคุณภาพทางด้านวิชาการ 

3.	กองบรรณาธิการออกจดหมายไปยังผู้เขียน ในกรณีปฏิเสธการตีพิมพ์ต้นฉบับท่ีไม่เป็นไปตาม 
หลักเกณฑ์ที่ทางวารสารกำ�ำหนด และในกรณีต้นฉบับผ่านการพิจารณาจากกองบรรณาธิการจะออกจดหมาย
แจ้ง การดำ�ำเนินการส่งผู้ทรงคุณวุฒิเพื่ออ่านประเมินต้นฉบับไปยังผู้เขียนผ่านทาง e-mail 

4.	กองบรรณาธิการดำ�ำเนินการจัดส่งต้นฉบับที่ผ่านการพิจารณาไปยังผู้ทรงคุณวุฒิ (Peer Review)  
ในสาขาวิชานั้น ๆ  เพื่อทำ�ำการอ่านประเมินจำ�ำนวน 3 ท่าน โดยหากผู้ทรงคุณวุฒิ 2 ใน 3 ท่าน พิจารณาว่า 
ไม่เหมาะสมที่จะตีพิมพ์เผยแพร่ จึงจะทำ�ำการส่งไปยังผู้ทรงคุณวุฒิท่านที่ 4 เพื่อพิจารณา ทั้งนี้ต้นฉบับที่จะ 
ได้รบัการตพิีมพ์ ในวารสารวฒันธรรมอาหารไทย ต้องผ่านการพจิารณาเหน็ควรเหมาะสมให้ตพีมิพ์เผยแพร่โดย
ผู้ทรงคุณวุฒิอย่างน้อยจำ�ำนวน 3 ท่าน 

5.	กองบรรณาธิการสรุปผลการประเมินคุณภาพต้นฉบับของผู้ทรงคุณวุฒิและจัดส่งไปยังผู้เขียน เพื่อ
ให้ดำ�ำเนินการแก้ไข โดยให้ส่งต้นฉบับที่แก้ไขเรียบร้อยแล้วพร้อมชี้แจงการแก้ไขในตารางที่กำ�ำหนดให้มายัง 
กองบรรณาธิการ 

6.	กองบรรณาธิการตรวจสอบความถูกต้องของการแก้ไขเนื้อหาตามข้อเสนอแนะของผู้ทรงคุณวุฒิ 
และตรวจสอบความถูกต้องของการเขียนต้นฉบับตามรูปแบบที่วารสารกำ�ำหนด
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กระบวนการดำ�ำเนินงาน เกณฑ์ในการพิจารณาตีพิมพ์ ระเบียบการเขียนและการส่งต้นฉบับ
วารสารวัฒนธรรมอาหารไทย

7.	กองบรรณาธิการออกหนังสือตอบรับการตีพิมพ์ และทำ�ำการเผยแพร่ต้นฉบับท่ีได้รับการตอบรับ 
การตีพิมพ์แล้ว ผ่านทางเว็บไชต์ของวารสารวัฒนธรรมอาหารไทย โดยแสดงสถานะเป็นบทความท่ีได้รับ 
การตอบรับการตีพิมพ์แล้ว (Accepted)

8.	กองบรรณาธิการดำ�ำเนินการรวบรวมต้นฉบับที่จะตีพิมพ์ในวารสารวัฒนธรรมอาหารไทยและ 
ตรวจสอบความถูกต้องก่อนจัดส่งโรงพิมพ์เพื่อจัดทำ�ำวารสารฉบับร่าง 

9.	กองบรรณาธิการรับวารสารวัฒนธรรมอาหารไทย รับวารสารฉบับร่างท่ีจัดรูปเล่มเสร็จเรียบร้อย
แล้วจากโรงพิมพ์ และตรวจสอบความถูกต้องก่อนทำ�ำการเผยแพร่ผ่านทางเว็บไซต์ (http://www.tci-thaijo.
org/index.php/jfood) โดยแสดงสถานะเป็นบทความที่อยู่ระหว่างการตีพิมพ์ (In Press) และจัดส่งบทความ
ดังกล่าวที่มีตราประทับของวารสารวัฒนธรรมอาหารไทย ทุกหน้าให้ผู้เขียนเพื่อตรวจสอบความถูกต้องก่อน 
มีการสั่งให้ตีพิมพ์

10.	 กองบรรณาธิการรับเล่มวารสารที่ตีพิมพ์เรียบร้อยแล้วจากโรงพิมพ์ และทำ�ำการตรวจสอบ 
ความถูกต้องของวารสารก่อนทำ�ำการเผยแพร่โดยระบุสถานะวารสารท่ีตีพิมพ์แล้ว (Published) ทางเว็บไซต์ 
(http://www.tci-thaijo.org/index.php/jfood) พร้อมทัง้จดัส่งวารสารฉบับตพีมิพ์ดงักล่าวให้กบัผูท้รงคุณวฒุิ 
ผู้เขียน และหน่วยงานต่าง ๆ เพื่อการนำ�ำไปใช้ประโยชน์

เกณฑ์ในการพิจารณาตีพิมพ์ 
1.	ต้นฉบับมีชื่อเรื่องกระชับ ทันสมัย น่าสนใจ 
2.	เน้ือหาของต้นฉบับมีคุณภาพตามหลักวิชาการในสาขาวิชานั้น ๆ  และประกอบด้วยองค์ความรู้  

ที่สามารถนำ�ำไปประยุกต์ใช้ได้จริง 
3.	เนือ้หาของต้นฉบบัมคีวามสอดคล้องกบัวตัถปุระสงค์และขอบเขตของวารสารวฒันธรรมอาหารไทย 
4.	ต้นฉบับที่ส่งมาเพื่อขอตีพิมพ์ในวารสารวัฒนธรรมอาหารไทย ต้องไม่เคยตีพิมพ์ในวารสารใด 

วารสารหนึ่งมาก่อน หรือไม่อยู่ในระหว่างการเสนอขอตีพิมพ์ในวารสารอื่น 
5.	เนื้อหาในต้นฉบับทั้งหมดควรเกิดจากการสังเคราะห์โดยผู้เขียนเอง ไม่ได้คัดลอกหรือตัดทอน  

มาจากผลงานของผู้อื่นโดยไม่ได้รับอนุญาต หรือปราศจากการอ้างอิงที่เหมาะสม 
6.	ผู้เขียนต้องเขียนต้นฉบับตามรูปแบบที่วารสารวัฒนธรรมอาหารไทยกำ�ำหนดเท่านั้น 
7.	ผลการประเมินต้นฉบับ แบ่งออกเป็น 4 ระดับได้แก่ 
	 ●	 แก้ไขน้อยก่อนตีพิมพ์เผยแพร่ 
	 ●	 แก้ไขปานกลางก่อนตีพิมพ์เผยแพร่ 
	 ●	 แก้ไขมาก เขียนใหม่ และส่งอ่านประเมินอีกครั้ง 
	 ●	 ไม่เหมาะสมที่จะตีพิมพ์เผยแพร่ 
ในการตอบรบัการตพีมิพ์ (Accepted) ต้นฉบบัในวารสารวฒันธรรมอาหารไทย ท้ังนีบ้ทความดงักล่าว

จะต้องได้รับการประเมินในระดับแก้ไขน้อยก่อนตีพิมพ์เผยแพร่ หรือแก้ไขปานกลางก่อนการตีพิมพ์เผยแพร่
จากผู้ทรงคุณวุฒิ จำ�ำนวนอย่างน้อย 2 ท่าน เท่านั้น



Vol. 6 No. 1  January – June 2024

J o u r n a l  o f  T h a i  F o o d  C u l t u r e  89

กระบวนการดำ�ำเนินงาน เกณฑ์ในการพิจารณาตีพิมพ์ ระเบียบการเขียนและการส่งต้นฉบับ
วารสารวัฒนธรรมอาหารไทย

ระเบียบการเขียนต้นฉบับ 
กองบรรณาธิการวารสารวัฒนธรรมอาหารไทย ได้กำ�ำหนดระเบียบการเขียนต้นฉบับ เพื่อให้ผู้เขียน 

ยึดเป็นแนวทางในการดำ�ำเนินการสำ�ำหรับเตรียมต้นฉบับเพื่อขอตีพิมพ์ในวารสารวัฒนธรรมอาหารไทย  
ดังรายละเอียดต่อไปนี้ 

1.	การจัดรูปแบบ 
	 1.1	 ขนาดของต้นฉบบั พมิพ์หน้าเดียวบนกระดาษขนาด A4 โดยกำ�ำหนดค่าความกว้าง 19 เซนตเิมตร 

ความสูง 26.5 เซนติเมตร และเว้นระยะห่างระหว่างขอบกระดาษด้านบนและซ้ายมือ 3.5 เซนติเมตร ด้านล่าง
และขวามือ 2.5 เซนติเมตร

	 1.2	 รูปแบบอักษรและการจัดวางตำ�ำแหน่ง ภาษาไทยและภาษาอังกฤษใช้รูปแบบอักษร  
TH SarabunPSK ทั้งเอกสาร พิมพ์ด้วยโปรแกรมไมโครซอฟท์เวิร์ด โดยใช้ขนาด ชนิดของตัวอักษร รวมทั้ง  
การจัดวางตำ�ำแหน่ง ดังนี้ 

		  1.2.1	 หวักระดาษ ประกอบด้วย เลขหน้าขนาด 12 ชนดิตวัธรรมดา ตำ�ำแหน่งชดิขอบกระดาษ
ด้านขวา 

		  1.2.2	 ชือ่เร่ือง ภาษาไทยและภาษาองักฤษขนาด 16 ชนดิตวัหนา ตำ�ำแหน่งก่ึงกลางหน้ากระดาษ 
ความยาวไม่เกิน 2 บรรทัด 

		  1.2.3	 ชื่อผู้เขียน ภาษาไทยและภาษาอังกฤษขนาด 14.5 ชนิดตัวหนา ตำ�ำแหน่งกึ่งกลาง 
หน้ากระดาษใต้ชื่อเรื่อง ท้ังนี้ให้ใส่เครื่องหมายดอกจัน (*) กำ�ำหนดเป็นตัวยกกำ�ำกับท้ายนามสกุลของ 
ผู้ประสานงานหลัก 

		  1.2.4	 หน่วยงานหรือสังกัดที่ทำ�ำวิจัย ภาษาไทยและภาษาอังกฤษขนาด 14.5 ชนิดตัวธรรมดา 
ตำ�ำแหน่งก่ึงกลางหน้ากระดาษใต้ชื่อผู้เขียน กรณีคณะผู้เขียนมีหน่วยงานหรือสังกัดที่ต่างกัน ให้ใส่ตัวเลข  
1 และ 2 กำ�ำหนดเป็นตวัยกกำ�ำกบัท้ายนามสกลุผูเ้ขยีนแต่ละท่าน และตวัยกกำ�ำกบัด้านหน้าหน่วยงานหรอืสงักดั 
ตามลำ�ำดับ 

		  1.2.5	 เชิงอรรถ กำ�ำหนดเชิงอรรถในหน้าแรกของบทความ ส่วนแรกกำ�ำหนดข้อความ  
“*ผู้ประสานงานหลัก (Corresponding Author)” ภาษาไทยและภาษาอังกฤษขนาด 10 ชนิดตัวหนา  
ส่วนที่ 2 ระบุข้อความ “e-mail” ระบุเป็น e-mail ของผู้ประสานงานหลัก ในส่วนสุดท้ายกำ�ำหนดข้อความ 
“**กิตติกรรมประกาศ” (ถ้ามี) ระบุเฉพาะแหล่งทุน และหน่วยงานที่สนับสนุนงบประมาณ เช่น “งานวิจัยเรื่อง
นี้ได้รับสนับสนุนทุนวิจัยจากทุนงบประมาณแผ่นดิน มหาวิทยาลัยสวนดุสิต” เป็นต้น 

		  1.2.6	 หัวข้อบทคัดย่อภาษาไทย ขนาด 14.5 ชนิดตัวหนา ตำ�ำแหน่งชิดขอบกระดาษด้านซ้าย
ใต้หน่วยงานหรือสังกัดของผู้เขียน เนื้อหาบทคัดย่อไทยขนาด 14 ชนิดตัวธรรมดา จัดพิมพ์เป็น 1 คอลัมน์ 
บรรทัดแรกเว้น 1 Tab จากขอบกระดาษด้านซ้ายและพิมพ์ให้ชิดขอบทั้งสองด้าน 

		  1.2.7	 หัวข้อคำ�ำสำ�ำคัญภาษาไทย ขนาด 14.5 ชนิดตัวหนา ตำ�ำแหน่งชิดขอบกระดาษด้านซ้าย
ใต้บทคัดย่อภาษาไทย เนื้อหาภาษาไทยขนาด 14 ชนิดตัวธรรมดา ไม่เกิน 4 คำ�ำ เว้นระหว่างคำ�ำด้วยการเคาะ  
2 ครั้ง 
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		  1.2.8	 หัวข้อบทคัดย่อภาษาอังกฤษ ขนาด 14.5 ชนิดตัวหนา ตำ�ำแหน่งชิดขอบกระดาษ 
ด้านซา้ยใต้คำ�ำสำ�ำคัญภาษาไทย เนื้อหาบทคัดยอ่ภาษาองักฤษขนาด 14 ชนิดตวัธรรมดา จัดพิมพ์เปน็ 1 คอลัมน์ 
บรรทัดแรกเว้น 1 Tab จากขอบกระดาษด้านซ้ายและพิมพ์ให้ชิดขอบทั้งสองด้าน 

		  1.2.9	 หัวข้อคำ�ำสำ�ำคัญภาษาอังกฤษ ขนาด 14.5 ชนิดตัวหนา ตำ�ำแหน่งชิดขอบกระดาษ 
ด้านซ้ายใต้บทคัดย่อภาษาอังกฤษ เนื้อหาภาษาอังกฤษขนาด 14 ชนิดตัวธรรมดา ไม่เกิน 4 คำ�ำ เว้นระหว่าง 
คำ�ำด้วยเครื่องหมายจุลภาค (,) 

		  1.2.10	 หัวข้อหลักภาษาไทยและภาษาอังกฤษ ขนาด 14.5 ชนิดตัวหนา ตำ�ำแหน่งชิดขอบ
กระดาษ ด้านซ้าย 

		  1.2.11	 หัวข้อย่อยภาษาไทยและภาษาอังกฤษ ขนาด 14 ชนิดตัวหนา Tab 1.5 เซนติเมตร 
จากอักษรตัวแรกของหัวข้อเรื่อง 

		  1.2.12	 เนื้อหาภาษาไทยและภาษาอังกฤษ ขนาด 14 ชนิดตัวธรรมดา จัดพิมพ์เป็น 1 คอลัมน์ 
บรรทัดแรกเว้น 1 Tab จากขอบกระดาษด้านซ้ายและพิมพ์ให้ชิดขอบทั้งสองด้าน 

		  1.2.13	 อ้างอิง (References) หัวข้อภาษาอังกฤษขนาด 14.5 ชนิดตัวหนา ชิดขอบซ้าย  
เนื้อหาภาษาไทยและภาษาอังกฤษขนาด 14 ชนิดตัวธรรมดา ตำ�ำแหน่งช่ือผู้เขียนชิดขอบซ้าย หากยาวเกิน  
1 บรรทัด ให้ Tab 1.5 เซนตเิมตร การอ้างองิเอกสารให้เขียนตามแบบ APA (American Psychological Association) 

		  1.2.14	 ผู้เขียน/คณะผู้เขียน ภาษาไทยขนาด 14.5 ชนิดตัวหนา ชิดขอบซ้าย และขึ้นบรรทัด
ใหม่ ให้ Tab 0.75 เซนติเมตร ให้ระบุคำ�ำนำ�ำหน้าชื่อ ได้แก่ นาย นาง นางสาว และตำ�ำแหน่งทางวิชาการของ 
ผู้เขียน เนื้อหาใต้ชื่อผู้เขียนภาษาไทยและภาษาอังกฤษ ขนาด 14 ชนิดตัวธรรมดา Tab 1.5 เซนติเมตร โดย
ระบุหน่วยงานหรือสังกัดของผู้เขียน ข้อมูลที่อยู่ที่ติดต่อได้พร้อมรหัสไปรษณีย์ หากยาวเกิน 1 บรรทัดให้ Tab 
1.5 เซนติเมตร และบรรทัดใหม่ให้ Tab 1.5 เซนติเมตร ระบุอีเมล

	 1.3	จำ �ำนวนหน้า บทความต้นฉบับมีความยาวไม่เกิน 15 หน้า
2.	การเขียนอ้างอิง
	 การอ้างอิงเอกสารให้เขยีนอ้างองิตามรปูแบบ APA (American Psychological Association) โดย

ให้แปลรายการอ้างองิภาษาไทยเป็นภาษาองักฤษทกุรายการ และยงัคงรายการอ้างองิภาษาไทยเดิมไว้ด้วยเพ่ือ
ให้ กองบรรณาธิการตรวจสอบความถูกต้องในการแปล (สามารถดูหลักเกณฑ์การอ้างอิงวารสารวัฒนธรรม
อาหารไทยได้ที่ http://www.tci-thaijo.org/index.php/jfood)

3.	ลำ�ำดับหัวข้อในการเขียนต้นฉบับ
	 การเขียนต้นฉบับกำ�ำหนดให้ใช้ภาษาไทยหรือภาษาอังกฤษเท่านั้น ในกรณีเขียนเป็นภาษาไทย ควร

แปลคำ�ำศัพท์ภาษาอังกฤษเป็นภาษาไทยให้มากที่สุด ยกเว้นในกรณีที่คำ�ำศัพท์ภาษาอังกฤษเป็นคำ�ำเฉพาะที่แปล
ไม่ได้หรอืแปลแล้วไม่ได้ความหมายชดัเจนให้ใช้คำ�ำศัพท์ภาษาองักฤษได้ และควรใช้ภาษาทีผู่อ่้านเข้าใจง่าย ชดัเจน 
หากใช้ คำ�ำย่อต้องเขียนคำ�ำเต็มไว้ครั้งแรกก่อน โดยเนื้อหาต้องเรียงลำ�ำดับตามหัวข้อดังนี้

	 3.1	ชื่อเรื่อง ควรสั้น และกะทัดรัด ความยาวไม่ควรเกิน 100 ตัวอักษร ชื่อเรื่องต้องมีทั้งภาษาไทย
และภาษาอังกฤษ โดยให้นำ�ำชื่อเรื่องภาษาไทยขึ้นก่อน 

	 3.2	ชื่อผู้เขียน เป็นภาษาไทยและภาษาอังกฤษ หากเกิน 6 คนให้เขียนเฉพาะคนแรกแล้วต่อท้าย
ด้วย “และคณะ” 
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	 3.3	ชื่อหน่วยงานหรือสังกัด ที่ผู้เขียนทำ�ำงานวิจัยเป็นภาษาไทยและภาษาอังกฤษ 
	 3.4	บทคัดย่อ เขียนทั้งภาษาไทยและภาษาอังกฤษ โดยเขียนสรุปเฉพาะสาระสำ�ำคัญของเร่ือง  

อ่านแล้วเข้าใจง่าย ความยาวไม่ควรเกิน 250 คำ�ำ หรือ 15 บรรทัด โดยให้นำ�ำบทคัดย่อภาษาไทยขึ้นก่อน ทั้งนี้ 
บทคัดย่อภาษาไทยกับบทคัดย่อภาษาอังกฤษต้องมีเนื้อหาตรงกัน 

	 3.5	คำ�ำสำ�ำคัญ (Keywords) ให้อยู่ในตำ�ำแหน่งต่อท้ายบทคัดย่อ และ Abstract ไม่เกิน 4 คำ�ำ ทั้งนี้ 
เพื่อประโยชน์ในการนำ�ำไปใช้ในการเลือกหรือค้นหาเอกสารที่มีชื่อเรื่องประเภทเดียวกันกับเรื่องที่ทำ�ำการวิจัย 

	 3.6	บทนำ�ำ เป็นส่วนของเน้ือหาทีบ่อกความเป็นมา และเหตผุลนำ�ำไปสู่การศกึษาวจิยั และควรอ้างองิ
งานวิจัยอื่นที่เกี่ยวข้อง 

	 3.7	วัตถุประสงค์ ชี้แจงถึงจุดมุ่งหมายของการศึกษา 
	 3.8	กรอบแนวคิด ชี้แจงความเชื่อมโยงตัวแปรต้นและตัวแปรตามในการทำ�ำการวิจัย 
	 3.9	ระเบียบวิธีการวิจัย ควรอธิบายวิธีดำ�ำเนินการวิจัย โดยกล่าวถึงประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

(ขนาดของกลุ่มตวัอย่าง วิธกีารสุม่กลุม่ตวัอย่าง และทีม่าของกลุม่ตวัอย่าง) การสร้างและพฒันาคณุภาพเครือ่ง
มือ การเก็บและรวบรวมข้อมูล และการวิเคราะห์ข้อมูล 

	 3.10	ผลการวจัิย เป็นการเสนอสิง่ท่ีได้จากการวจิยัเป็นลำ�ำดบั อาจแสดงด้วยตาราง กราฟ แผนภาพ
ประกอบการอธิบาย ทั้งนี้ ถ้าแสดงด้วยตาราง ควรเป็นตารางแบบไม่มีเส้นขอบตารางด้านซ้ายและขวา  
หัวตารางแบบธรรมดาไม่มีสี ตารางควรมีเฉพาะท่ีจำ�ำเป็น ไม่ควรมีเกิน 5 ตาราง สำ�ำหรับรูปภาพประกอบ 
ควรเป็นรูปภาพขาว-ดำ�ำที่ชัดเจน และมีคำ�ำบรรยายใต้รูป กรณีที่ผู้เขียนต้นฉบับประสงค์จะใช้ภาพสีจะต้องเป็น
ผู้รับผิดชอบค่าใช้จ่ายดังกล่าว 

	 3.11	อภิปรายผล ควรมีการอภิปรายผลการวิจัยว่าเป็นไปตามสมมติฐานที่ตั้งไว้หรือไม่เพียงใด 
และควรอ้างทฤษฎีหรือเปรียบเทียบการทดลองของผู้อื่นที่เกี่ยวข้องประกอบ เพื่อให้ผู้อ่านเห็นด้วยตาม 
หลักการหรือคัดค้านทฤษฎีที่มีอยู่เดิม

	 3.12	ข้อเสนอแนะ เกี่ยวกับงานวิจัยควรเป็นข้อเสนอแนะที่สามารถนำ�ำผลการวิจัยไปใช้ประโยชน์
ได้จริง หรือข้อเสนอแนะสำ�ำหรับการวิจัยในอนาคต 

	 3.13	ผู้เขียน/คณะผู้เขียน ในส่วนท้ายของบทความให้เรียงลำ�ำดับตามรายช่ือในส่วนหัวเรื่อง  
ของบทความ โดยระบุตำ�ำแหน่งทางวิชาการ ที่อยู่ที่สามารถติดต่อได้ และ e-mail 
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การส่งต้นฉบับ 
1. 	เขียนต้นฉบับตามระเบียบการเขียนต้นฉบับวารสารวัฒนธรรมอาหารไทย
2.	ส่งต้นฉบับจำ�ำนวน 3 ชุด และแบบฟอร์มการยื่นต้นฉบับเพื่อพิจารณาตีพิมพ์ในวารสารวัฒนธรรม

อาหารไทย ส่งด้วยตนเองหรือทางไปรษณีย์ลงทะเบียนมาที่ 
	 กองบรรณาธิการวารสารวัฒนธรรมอาหารไทย
	 โรงเรียนการเรือน มหาวิทยาลัยสวนดุสิต
	 204/3 ถนนสิรินธร แขวงบางพลัด เขตบางพลัด กรุงเทพมหานคร 10700
	 โทรศัพท์ 0-2423-9449-50



Vol. 6 No. 1  January – June 2024 ชื่อผู้พิจารณาบทความ

J o u r n a l  o f  T h a i  F o o d  C u l t u r e  93

ชื่อผู้พิจารณาบทความ ปีที่ 6 ฉบับที่ 1

	 1.	 รองศาสตราจารย์์ ดร.มนััญญา คำวชิิระพิิทัักษ์์
		  มหาวิิทยาลััยราชภััฏวไลยอลงกรณ์์ ในพระบรมราชิินููปถััมภ์์
	 2.	ผู้้�ช่ ่วยศาสตราจารย์์ ดร.นราธิิป ปุุณเกษม
		  มหาวิิทยาลััยสวนดุุสิิต
	 3.	ผู้้�ช่ ่วยศาสตราจารย์์ ดร.นฤมล นัันทรัักษ์์
		  มหาวิิทยาลััยสวนดุุสิิต
	 4.	ผู้้�ช่ ่วยศาสตราจารย์์ ดร.นฤมล ศราธพัันธุ์์�
		  มหาวิิทยาลััยเกษตรศาสตร์์
	 5.	ผู้้�ช่ ่วยศาสตราจารย์์ ดร.ปััญญภััสก์์ ปิ่่�นแก้้ว
		  มหาวิิทยาลััยสวนดุุสิิต
	 6.	ผู้้�ช่ ่วยศาสตราจารย์์ ดร.พรดารา เขตต์์ทองคํํา
		  มหาวิิทยาลััยรามคำแหง
	 7.	ผู้้�ช่ ่วยศาสตราจารย์์ ดร.ยศพร พลายโถ
		  มหาวิิทยาลััยสวนดุุสิิต
	 8.	ผู้้�ช่ ่วยศาสตราจารย์์ ดร.สุุวรรณา พิิชััยยงค์์วงศ์์ดีี
		  มหาวิิทยาลััยสวนดุุสิิต
	 9.	ผู้้�ช่ ่วยศาสตราจารย์์ ดร.โสรััจจ์์ วิิสุุทธิิแพทย์์
		  มหาวิิทยาลััยสวนดุุสิิต
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