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บทคัดย่อ
	 บทความวิจัยนี้มีจุดประสงค์เพื่อศึกษารวบรวมองค์ความรู้หรือภูมิปัญญาในการ

ประกอบอาหารและรับประทานอาหาร และศึกษาบทบาทหน้าท่ีของครอบครัวท่ีมีต่อสมาชิก

ครอบครัวในด้านอาหาร ผลการวิจัยพบว่าคนไทยมีภูมิปัญญาความรู้ในทุกขั้นตอน ต้ังแต่

การเตรียมประกอบอาหารท่ีตอ้งเลอืกสรรวัตถดิุบ การทำ�ความสะอาดและการจดัการของสด

ก่อนปรุง การประกอบอาหารในชีวิตประจำ�วัน มีวิธีการต้ม ผัด แกง ทอด ตุ๋น น่ึง ป้ิง ย่าง เผา 

ลวก หุง ตำ� ยำ� หลน และกวน การรับประทานอาหารของครอบครัวคนไทย มีหลักในการ

รบัประทานอาหารทีห่ลากรสชาต ินยิมรบัประทานรสออ่นในมือ้เชา้ รับประทานอาหารคาว

ก่อนอาหารหวาน ครอบครัวมีบทบาทและหน้าท่ีต่อสมาชิกครอบครัวหลายประการ การ

ประกอบอาหารและรับประทานอาหารเป็นเรื่องที่ทำ�ให้สมาชิกครอบครัวมีความสุข ความ

ผกูพันของคนไทยกบัการรบัประทานอาหารไทยทำ�ใหว้ฒันธรรมไทยสมบรูณเ์ขม้แขง็ขึน้ การ

ถา่ยทอดความรู้ดา้นอาหารจากผูใ้หญสู่ผู่เ้ยาวเ์ปน็การรกัษาแบบแผนของสงัคม และกจิกรรม

การทำ�อาหารและรบัประทานอาหารของแตล่ะครอบครัวสร้างความเปน็น้ำ�หนึง่ใจเดยีวกนั

ของสมาชิกครอบครัวและสังคม

คำ�สำ�คัญ : ภูมิปัญญา อาหารไทย บทบาทหน้าที่

Abstract
	 This research gathered folk wisdom related to food preparation and 

consumption in Thai families, and studied the functions of families toward 

their members in food related issues. It was found that Thai people hold folk 

wisdom and knowledge in the process of food preparation, beginning with 

the preparatory stage of selecting raw materials, cleaning and handling fresh 

food products. Many means of household cooking are used in everyday life, 

such as: tom (boil), phat (stir fry), kaeng (curry), thot (deep fry), tun (stew), nueng 

(steam), ping, yang and phao (grill or roast), luak (blanch), hung (steam-cook, 

used of rice only), tam (crush or pound), yam (mix, make salad), lon (simmer) 

and kuan (stir). Thai families tend to eat food with diverse kinds of taste. 
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Normally, they prefer to have mild flavored food for breakfast, and dessert 

after main course. Families have several roles and functions for their members. 

Food preparation and eating create happiness for family members. Closeness 

between Thais and consuming Thai food strengthen Thai culture. Elders 

educating younger people in food related matters constitute maintaining 

social traditions. Preparing and consuming food are activities that create 

unity within families and society.

Keywords : Folk Wisdom, Thai Food, Role and Function

บทนำ� 

	 ครอบครัวเป็นสถาบันทางสังคมท่ีมีบทบาทสำ�คัญย่ิงต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการ

ของชีวิตใหม่เพื่อให้มีความพร้อมสำ�หรับการเป็นสมาชิกของสังคม เพราะครอบครัวเป็น

สถาบันท่ีให้ความคุ้มครอง เล้ียงดู และให้ความรู้ในด้านต่าง ๆ แก่สมาชิกใหม่  ครอบครัวจึงมี

บทบาทในการหลอ่หลอมขดัเกลาใหส้มาชิกมคีวามรู ้ความคดิ ความเชือ่ คา่นยิม พฤตกิรรม 

จนสามารถเอาตวัรอดและใชช้วีติอยูร่ว่มกบัสมาชกิคนอืน่ ๆ  ในสงัคมได ้[1] การดแูลสมาชิก

ใหมใ่นแตล่ะครอบครวันัน้ “อาหาร” เปน็ปจัจยัสำ�คญัในการใหชี้วติ เพราะชวีติของสมาชกิ

ทุกคนในครอบครัวจะอยู่รอด ปลอดภัย และเจริญเติบโตขึ้นได้นั้นล้วนต้องอาศัยการดำ�รง

ชีวิตด้วยการบริโภคอาหาร อาหารจึงเป็นปัจจัยสำ�คัญต่อทุกชีวิตหรือกล่าวได้อีกอย่างหนึ่ง

ว่าวิถีชีวิตของทุกคนในสังคมผูกพันกับเรื่องอาหารจนแยกกันไม่ออก

	 ความรู้ในเรื่องอาหารและการทำ�อาหารของครอบครัวในแต่ละสังคมล้วนก่อกำ�เนิด

ขึน้มาจากความรูท้ีไ่ดรั้บการสัง่สมมานานนบัตัง้แตอ่ดตีสมยัทีบ่รรพบรุษุไดเ้กบ็เล็กผสมนอ้ย 

ผ่านประสบการณ์ลองผิดลองถูกจนสามารถถ่ายทอดสิ่งท่ีได้สร้างสรรค์ขึ้นมาจากรุ่นสู่รุ่น 

เป็นความรู้ ความคิด นำ�ไปสู่การปฏิบัติในวิถีชีวิตความเป็นอยู่และกลายเป็น “ภูมิปัญญา” 

ของสงัคมในทีส่ดุ ครอบครวัจงึเปน็สถาบนัหลกัและเปน็สถาบนัแรกของสงัคมในการใหค้วาม

รูแ้กส่มาชกิเรือ่งอาหารการกนิและการประกอบอาหาร ซึง่ถอืวา่เปน็ กระบวนการถา่ยทอด

ทางสังคมที่ครอบครัวได้กลายเป็นเบ้าหล่อหลอมภูมิปัญญาและอัตลักษณ์ความเป็นไทยใน

ด้านวัฒนธรรมการบริโภคนี้ให้แก่สมาชิกของตน



19
Vol. 29 No.1 

	 ครอบครัวมีบทบาทหน้าท่ีเกี่ยวข้องกับการถ่ายทอดความรู้และความคิดที่ได้มีการ

สั่งสมกันมานานหลายชั่วคน  การเรียนรู้จากครอบครัวมีผลทำ�ให้บุคคลมีความรู้ ทักษะ วิถี

ปฏิบัติตามมาตรฐานของครอบครัวและสังคมจนกลายเป็นผู้สืบทอดวัฒนธรรมอาหาร 

สามารถประกอบอาหารให้ตนเอง สมาชิกในครอบครัวและผู้อื่นได้บริโภค รวมทั้งสามารถ

ถ่ายทอดสิ่งที่ตนได้เรียนรู้ไปสู่ผู้อ่ืนได้ ซึ่งเป็นการเรียนรู้วัฒนธรรมของสังคมโดยผ่าน

กระบวนการขัดเกลาจากสถาบันครอบครัว เป็นการถ่ายทอดโดยใช้วิธีสอนและปฏิบัติจริง

ไปพร้อมกัน  ผู้ที่ทำ�หน้าที่สอนคือผู้ใหญ่ในครอบครัวที่มีความรู้และมีประสบการณ์ในการ

ทำ�อาหาร ผู้เรียนคือลูกหลานหรือเครือญาติ การถ่ายทอดความรู้นี้จะเกิดขึ้นตลอดเวลาใน

แต่ละรุ่นของสมาชิกครอบครัว ผู้เรียนเม่ือปฏิบัติสืบต่อจนเกิดประสบการณ์และความ

ชำ�นาญแล้วย่อมสืบทอดหน้าที่และบทบาทในการถ่ายทอดให้แก่คนรุ่นหลังต่อไป  

	 การบริโภคอาหารไทยเป็นวัฒนธรรมประจำ�ชาติของคนไทยที่แสดงให้เห็นถึง

ภูมิปัญญาด้านการบริโภคของบรรพบุรุษที่ได้สั่งสมสืบต่อกันมาจนปัจจุบันมีสาระความรู้

เกี่ยวกับการบริโภคของคนไทยให้ศึกษาอย่างมากมาย การบริโภคและประกอบอาหารมี

ปรากฏหลากหลายวิธี ทั้งรับประทานดิบ ๆ ลวก ต้ม ผัด แกง ทอด ย่าง ยำ� ตำ� หมก หมัก 

ดอง ชุบ ฯลฯ  มีความหลากหลายในรสชาติท้ัง เผ็ด เปร้ียว ฝาด หวาน มัน เค็ม ขม จืด ฯลฯ  

มอีาหารหลายประเภท ทัง้อาหารคาว อาหารหวาน อาหารวา่ง อาหารตามเทศกาลและงาน

พิธี  และยังมีแยกย่อยไปถึงเครื่องจิ้ม เครื่องเคียง เครื่องดื่มอีกนานาชนิด  ซึ่งการทำ�อาหาร

แต่ละอย่างล้วนมีที่มา และมีรายละเอียดปลีกย่อยที่เกี่ยวเน่ืองกันมากมาย นับตั้งแต่การ

เลอืกสรรวตัถดุบิ การลา้ง การเกบ็ การเตรยีม การปรงุ การตกแตง่ การเสริฟ์ การรบัประทาน 

รวมทั้งมีกลเม็ดเคล็ดลับต่าง ๆ ซึ่งความรู้เก่ียวกับอาหารนี้เป็นความรู้ที่มีอยู่ในแต่ละ

ครอบครวั  เปน็ความรูท้ีไ่ดผ้า่นกระบวนการเรยีนรูแ้ละการถา่ยทอดสบืตอ่กนัมาของสมาชกิ

หลายรุ่นในครอบครัว เป็นการสืบทอดวัฒนธรรมของสังคมผ่านสถาบันครอบครัว  โดยผู้สูง

วัยกว่ามักจะเป็นผู้ที่มีหน้าที่และบทบาทหลักในการถ่ายทอดสู่สมาชิกที่อ่อนเยาว์กว่า

	 นกัมานษุยวทิยาและนกัคตชินวทิยาในสำ�นกัคดิแนวทฤษฎีบทบาทหนา้ทีน่ยิมมองวา่

วัฒนธรรมแขนงต่าง ๆ ในสังคมมีหน้าท่ีตอบสนองความต้องการของมนุษย์ ทั้งด้านความ

ตอ้งการปจัจยัพืน้ฐาน ดา้นความมัน่คงของสงัคม และความมัน่คงทางดา้นจติใจ  นกัคิดแนว

ทฤษฎบีทบาทหนา้ทีน่ยิมไดว้เิคราะห์ใหเ้หน็บทบาทหนา้ท่ีของวฒันธรรมกับการดำ�รงอยูใ่น

สังคม เพราะวัฒนธรรมต่าง ๆ  ล้วนมีความสำ�คัญในการตอบสนองความต้องการของมนุษย์

ทางด้านจิตใจ ช่วยสร้างความเข้มแข็งและความม่ันคงทางวัฒนธรรมให้แต่ละสังคม            
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การศึกษาภูมิปัญญาวัฒนธรรมไทยด้านอาหารในบริบททางสังคม เพื่อให้เห็นความสำ�คัญ

ของวฒันธรรมการบรโิภคอาหารในบริบททางสงัคมของคนไทยทีว่ฒันธรรมแขนงนีส้ามารถ

ช่วยให้สังคมไทยดำ�รงอยู่ได้อย่างมีเอกลักษณ์และมั่นคง [2]   

	 วิลเลียม บาสคอม กล่าวถึงการศึกษาการถ่ายทอดข้อมูลทางวัฒนธรรมและคติชนว่า

ควรสนใจบริบททางสังคม โดยเราควรสนใจว่าในแต่ละสังคมเริ่มมีถ่ายทอดกันตั้งแต่เมื่อใด 

ในโอกาสใด ณ สถานทีใ่ด ใครเปน็ผูถ่้ายทอด และในการถา่ยทอดนัน้มกีลวธิถีา่ยทอดอยา่งไร  

ผูร้บัการถา่ยทอดเปน็ใคร มสีว่นรว่มอยา่งไร รวมทัง้ศกึษาทศันคตขิองผูท้ีไ่ด้รบัการถา่ยทอด

ว่าเป็นอย่างไร วิลเลียม บาสคอม มองว่าวัฒนธรรมและคติชนหลายประเภทมีอิทธิพลและ

บทบาทต่อชีวิตมนุษย์อย่างมาก  บาสคอมได้เสนอแนวคิดบทบาทหน้าที่ของคติชนไว้หลาย

ประการ ประการแรกใชอ้ธบิายท่ีมาและเหตผุลในการกระทำ�  ประการท่ีสองทำ�หนา้ทีใ่หก้าร

ศกึษาและอบรมสมาชิกในสงัคม ประการทีส่ามรกัษามาตรฐานทางพฤตกิรรมทีเ่ปน็แบบแผน

ของสงัคม และประการทีส่ีค่อืใหค้วามเพลดิเพลนิและเปน็ทางออกใหก้บัความคับขอ้งใจของ

บุคคล สร้างความใกล้ชิดผูกพันเป็นน้ำ�หนึ่งใจเดียวกันของคนในครอบครัวและชุมชน [3]

	 ผู้วิจัยมีความสนใจศึกษาบทบาทหน้าที่ของครอบครัวในการถ่ายทอดภูมิปัญญาด้าน

อาหารใหแ้กส่มาชกิในครอบครวัจนนำ�ไปสูก่ารเรยีนรูแ้ละปฏบิตัทิีเ่หมาะสม ผู้วจิยัประยกุต์

ใช้แนวการวิเคราะห์ตามทฤษฎีบทบาทหน้าท่ีในการศึกษาวิเคราะห์ข้อมูลภาคสนามที่ได้      

จากการสังเกต มีส่วนร่วม และสัมภาษณ์ผู้มีบทบาทหน้าท่ีประกอบอาหารในครอบครัว            

เพื่อแสดงให้เห็นถึงวัฒนธรรมด้านอาหาร-การกินของคนไทยกับการดำ�รงอยู่ในสังคม             

โดยนำ�เสนอความสำ�คัญของขอ้มลูทีพ่บตามแนวบทบาทหนา้ทีค่อื บทบาทในการสร้างความ

สขุและถา่ยทอดความรูใ้หก้บัสมาชกิครอบครวัจากการไดม้สีว่นรว่มในการประกอบอาหาร

และรบัประทานอาหาร บทบาทของสมาชกิครอบครวัในการทำ�ให้วฒันธรรมไทยดา้นอาหาร

สมบรูณ์และเขม้แขง็ขึน้ บทบาทในการรักษาแบบแผน มาตรฐานของครอบครวัและชาตพินัธุ์

ในดา้นอาหารการกิน รวมท้ังบทบาทในการสรา้งสมัพนัธ์ใหกั้บสมาชกิในครอบครวัและสงัคม

ให้เกิดความใกล้ชิด อบอุ่น ผูกพัน เป็นน้ำ�หน่ึงในเดียวกันโดยการใช้วิถีทางด้านอาหารเป็นส่ือ 
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วัตถุประสงค์ 
	 1. เพื่อศึกษาภูมิปัญญาไทยเกี่ยวกับการเตรียมอาหาร การประกอบอาหาร และการ

รับประทานอาหาร

	 2. เพ่ือศึกษาบทบาทหน้าท่ีของครอบครัวและสมาชิกครอบครัวในด้านท่ีเกี่ยวข้อง            

กับการประกอบอาหาร การรับประทานอาหาร และการถ่ายทอดภูมิปัญญาด้านอาหาร

ระเบียบวิธีการศึกษา
	 วิธีการศึกษามี 3 ขั้นตอน คือ ข้ันที่ 1 เป็นการรวบรวมข้อมูลได้ดำ�เนินการสำ�รวจ

เอกสารและงานวจิยัทีเ่กีย่วข้องกบัภมูปิญัญาไทยในดา้นตา่ง ๆ  ศกึษาวฒันธรรมการบรโิภค

ของคนไทยและสังคมไทย ขั้นที่ 2 ขั้นวิเคราะห์ข้อมูลได้รวมรวมข้อมูลที่ได้จากภาคสนาม 

จัดหมวดหมู่กลุ่มข้อมูล เรียบเรียงข้อมูลตามหัวข้อหลัก คือภูมิปัญญาในวิธีการประกอบ

อาหาร ภูมิปัญญาในวิธีการรับประทานอาหาร อาหารกับครอบครัวและบทบาทหน้าที่ 

วิเคราะห์ข้อมูลตามแนวคิดและทฤษฎีที่ได้กำ�หนดไว้ และขั้นที่ 3 ขั้นสรุปผลและนำ�เสนอ

ผลการวิจัย  

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง
	 เอกสารที่เก่ียวข้องพบได้ในงานเขียนของสุจิตต์ วงษ์เทศ [4] ที่ศึกษารากเหง้า

วัฒนธรรมการบริโภคอาหารของกลุ่มชนพื้นเมืองซ่ึงตั้งถิ่นฐานในดินแดนสุวรรณภูมิไทยมา

นานกว่า 3,000 ปี กลุ่มชนเหล่านี้มีวัฒนธรรมการบริโภคอาหารแบบผสมผสานข้าวปลา

อาหารของคนหลากหลายชาติพันธุ์ และมีการปรุงแต่งให้ออกมาแตกต่างจากต้นตำ�รับจน

กลายเป็นอาหารที่มีรสชาติ อาหารประเภทเส้นท่ีคนไทยรู้จักกันดีจำ�พวกก๋วยเตี๋ยวและ

ขนมจีนนั้นได้มาจากชาวจีน  ข้าวซอยที่รู้จักกันว่าเป็นอาหารพื้นถิ่นของทางภาคเหนือนั้นมี

รากเหง้ามาจากอาหารของชาวจีนมุสลิม อาหารที่มีส่วนประกอบของกะทิ เช่น  แกงมัสมั่น 

เนื้อสะเต๊ะ ไก่สะเต๊ะ มีที่มาจากอาหารของชาวมุสลิม  แกงไทยที่ใส่กะทิมีที่มาจากอาหาร

อินเดีย ข้าวซึ่งเป็นอาหารหลักของคนไทย พบหลักฐานทางโบราณคดี “เมล็ดข้าว” ในถ้ำ�

ปุฮุง เขตจังหวัด แม่ฮ่องสอน สันนิษฐานว่ามีอายุราว 7,000 ปีมาแล้ว นับได้ว่าเก่าแก่ที่สุด

ในโลก การรูจ้กัเพาะปลกูขา้วทำ�ใหม้นษุยต์ัง้หลกัถาวรเปน็ชมุชนหมูบ่า้นโดยหยดุการเรร่อ่น
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แสวงหาของปา่ตามธรรมชาตเิพือ่นำ�มารบัประทาน ผูค้นในอดตีบรโิภคขา้วเหนยีวกอ่นขา้ว

เจ้า อาหารที่เป็นกับข้าวเก่าแก่คือ “ปลา” จากวลีว่า “กินข้าวกินปลา” และคำ�ทักทายแต่

เก่าก่อนว่า “กินข้าวกินปลาหรือยัง?” สะท้อนให้เห็นถึงร่องรอยวัฒนธรรมการกินเก่าแก่

ของไทยที่กินข้าวและกินปลาเป็นอาหารหลักร่วมกัน  คำ�ว่า “แกง” หมายถึงทำ�ให้ตาย มี

ความหมายเดยีวกนักบั “ฆา่” เชน่ในคำ�พดูวา่ “อยา่ฆา่แกงกันเลย” การลา่สตัวม์ากนิกต็อ้ง

แกงคือการฆ่าให้ตาย “กินผักกินหญ้า” หมายถึงการกินพืชพันธุ์ต่าง ๆ ทั้งส่วนของใบ ก้าน 

ดอก ราก เมล็ด อุปกรณ์ในการทำ�อาหาร “กระทะเหล็ก” เป็นเครื่องมือทำ�อาหารที่คนไทย

รับมาจากจีนฮั่น 

	 ในด้านอาหารหวาน ส.พลายน้อย [5] ได้รวบรวมเกร็ดประวัติของขนมไทยชนิดต่าง ๆ 

บอกเล่าถึงวิถีการบริโภคขนมของชาวบ้าน เป็นการสืบสาวราวเรื่องของขนมที่ใช้บริโภคใน

ครวัเรอืน ขนมในเทศกาลงานบญุตา่ง ๆ  และเปน็การแกะรอยเรือ่งราวของขนมจากวรรณคด ี

ประวัติศาสตร์ นิทาน ประเพณี ความเชื่อในเรื่องของขนมบวกกับประสบการณ์ของผู้เขียน

เอง ส.พลายน้อย สันนิษฐานว่า คำ�เดิมของ “ขนม” คือ “เข้าหนม” โดย “หนม” แปลว่า

หวาน ภาษาถิน่แถบนครพนมมคีำ�วา่ “หนม” หมายถงึการนวดแปง้นวดดนิพอ้งกบัลักษณะ

ของการนำ�ข้าวมาโม่บดเพื่อทำ�เป็นของหวาน ขนมไทยแต่โบราณเป็นของที่เกิดจากการนำ�

ข้าวมาโม่บดจนเป็นแป้งจึงมีส่วนประกอบของแป้ง น้ำ�ตาลและมะพร้าวเป็นหลัก ต่อมามี

การเรียกของหวานชนิดต่าง ๆ  ว่าขนม ในวิถีไทยจะรับประทานของหวานหลังของคาว  ผล

ไม้สุกก็นับเป็นของหวานด้วย ของหวานมีหลายชนิด เช่น ของหวานจากผลไม้ เกิดจากการ 

“ตาก” เช่น กล้วยตาก “กวน” เช่น ทุเรียนกวน “เชื่อม” เช่น พุทรา ลูกตาล “แช่อิ่ม” เช่น 

มะดัน มะขาม “ฉาบ” เช่น กล้วยฉาบ มันฉาบ ขนมที่ใช้ในพิธีและงานเทศกาลต่าง ๆ เช่น 

กระยาสารท ใช้ในงานสารทเดือนสิบ ขนมกงใช้ในงานแต่งงาน เป็นต้น 

	 ปวีณา พรหมเมตจิต [6] รวบรวมตำ�รับอาหารท้องถ่ินของหมู่บ้านแม่เหียะ ตำ�บล     

แม่เหียะ อำ�เภอเมือง เชียงใหม่ 50 รายการ ซึ่งทุกรายการเป็นอาหารที่ใช้ส่วนประกอบที่มี

ในท้องถิ่นและสอดแทรกไว้ด้วยเรื่องเล่าถึงคุณลักษณะ คุณประโยชน์ของอาหารและส่วน

ประกอบ ตลอดจนกลเม็ดเคล็ดลับในการปรุงและการรับประทาน  เป็นการเขียนที่กระตุ้น

จิตสำ�นึกหวงแหนในวัฒนธรรมท้องถิ่นมากกว่าการหลงใหลยินดีกับวิถีการบริโภคสมัยใหม่

ที่ทำ�ลายวิถีด้ังเดิมของบรรพบุรุษ  กระแสการบริโภคอาหารท้องถ่ินในปัจจุบันถูกมองว่า

เป็นการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ หรือเรียกอีกอย่างว่าอาหารชีวจิต ผู้เขียนเน้นถึงคุณค่า

ของอาหารทีม่ปีระโยชนต์อ่การเจรญิเตบิโตของรา่งกายมนษุย ์และอาหารทอ้งถิน่เปน็เครือ่ง
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หลอ่หลอมจิตวญิญาณใหผู้บ้รโิภคเกดิความรูส้กึรกัและผกูพนักบัถิน่กำ�เนดิและเกดิจติสำ�นกึ

ในบญุคณุของธรรมชาติท่ีใหช้วีติ การรกัษาปา่และสภาพแวดลอ้มกค็อืการรกัษาแหลง่อาหาร

ของมนุษย์เอง

	 อำ�ไพ โสรัจจะพันธุ์ [7] กล่าวถึงประวัติความเป็นมาของอาหารประจำ�ท้องถิ่นต่าง ๆ 

ของไทย  โดยไล่เรียงจากภูมิภาคใหญ่ ๆ ทั้ง 4 ภูมิภาคคือ ภาคเหนือ ภาคอีสาน ภาคกลาง 

และภาคใต้  ศึกษารายละเอียดของอาหารประจำ�ท้องถ่ินของภาคต่าง ๆ รวมทั้งอาหาร

มังสวิรัติ อาหารประเพณีในแต่ละถิ่น  ข้าวเป็นเป็นอาหารหลักของคนไทยมี 2 ชนิดใหญ่คือ

ข้าวเจ้าและข้าวเหนียว  กับข้าวของไทยแบ่งออกเป็น 4 ประเภทคือ 1) ต้มหรือแกง 2) ผัด ยำ� 

พล่า 3) เครื่องเคียง เช่น ทอดมัน ห่อหมก ปลาเค็ม ฯลฯ และ 4) เครื่องจิ้ม เช่น หลน และ

น้ำ�พริกต่าง ๆ  ผู้เขียนได้รวบรวมวิธีเลือกดูพืชผัก ผลไม้ ของสด ของคาว แต่ละชนิด ตลอดจน

มีคำ�อธิบายลักษณะของพืชผักที่นำ�มาใช้ประกอบอาหารในแต่ละท้องถิ่น และรวบรวมสูตร

อาหารประจำ�ของถิ่นต่าง ๆ ส่วนสุวัฒนา เลียบวัน [8] กล่าวถึงความเป็นมาของอาหาร   

ทอ้งถิน่ไทยภาคกลาง ลกัษณะเฉพาะของอาหารภาคกลาง  วฒันธรรมการรับประทานอาหาร

ทีแ่พรจ่ากราชสำ�นกัสูส่ามญัชนและอทิธพิลการถา่ยทอดวฒันธรรมจากชาวต่างชาต ิผู้เขยีน

ได้จำ�แนกอาหารไทยออกเป็นอาหารคาวและอาหารหวาน รวบรวมสูตรอาหารประเภทต่าง ๆ  

ตามวิธีการประกอบอาหาร ได้แก่ แกง ผัด ยำ� และตามประเภท เช่น เครื่องจิ้ม เครื่องเคียง 

อาหารหวาน เครื่องดื่ม รายชื่อผักพื้นบ้านที่ให้คุณค่าทางสมุนไพร  และกล่าวถึงประเพณี

การรับประทานอาหารที่นั่งกับพื้นก่อนที่จะนั่งรับประทานแบบมีโต๊ะอาหาร การจัดสำ�รับ

อาหารตามแบบประเพณไีทยทีส่มัพนัธก์บัคณุคา่ทางโภชนาการ โดยมหีลักการจดัอาหารให้

ครบหา้หมู ่การเลอืกซือ้อาหารทีม่ตีามฤดกูาล การสลบัสบัเปลีย่นรสและวสัดใุนการประกอบ

อาหารและรับประทานอาหารไม่ให้เกิดความซ้ำ�ซ้อนกันในแต่ละมื้อต่อวัน

	 จารุวรรณ นพพรรค์ [9] ศึกษาอาหารจากภาคต่าง ๆ ของไทย โดยกล่าวถึงข้อมูล   

พื้นฐานของแต่ละภูมิภาค อาหารหลักที่นิยมรับประทานในแต่ละมื้ออาหาร รสชาติอาหาร 

ลักษณะของอาหาร พืชผักพื้นบ้านที่นิยมรับประทานในแต่ละท้องถิ่น การปรุง อุปกรณ์การ

ทำ�อาหาร ภาชนะใสอ่าหาร พธิกีรรมและอาหารทีใ่ช้ในพธิกีรรม ตำ�รบัอาหารในแตล่ะภูมิภาค 

แยกตามประเภทอาหารเป็น ประเภทแกง เคร่ืองจ้ิม ยำ� อาหารจานเดียว ของว่าง และของหวาน 

นอกจากนี้ สถาบันพิพิธภัณฑ์การเรียนรู้แห่งชาติ [10] ศึกษารวบรวมข้อมูลทางวัฒนธรรม

ของท้องถ่ินเหนือ อีสาน และใต้  ท้องถ่ินเหนือเป็นเร่ืองของวัฒนธรรมล้านนา วิถีชีวิตของชาว

ลา้นนา รอ่ยรอยจากซากเมอืงประวตัศิาสตรส์มยัเวียงกมุกามจนถงึสมยัศรีนครพงิค ์ประเพณี
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สังคม ข้าวของเคร่ืองใช้  ท้องถ่ินอีสานเน้นเร่ืองวัฒนธรรมการบริโภคของกลุ่มชาติพันธ์ุต่าง ๆ 

ในอีสาน เป็นการนำ�เสนอวิถีการดำ�รงชีวิตด้วยการแสวงหาและปรุงแต่งอาหารจากแหล่ง

อาหารทีม่ใีนทอ้งถิน่ตามธรรมชาต ิรวบรวมตำ�รบัอาหารพืน้บา้นอสีานซึง่มวีธิปีรุงทีเ่รยีบง่าย 

อาหารอสีานเปน็อาหารสขุภาพชว่ยปอ้งกันรกัษาโรคได ้เนือ่งจากมสีารประกอบของพชืผกั

สมนุไพรทีม่สีรรพคณุทางยา ชาวอสีานมวีฒันธรรมทอ้งถิน่กำ�หนดใหร้บัประทานอาหารบาง

ประเภทเพือ่ประโยชนแ์กร่า่งกายของแตล่ะบคุคลและมขีอ้หา้มหรอื “คะลำ�” กำ�หนดไม่ให้

กนิอาหารทีเ่ปน็ของแสลงหรอืเกดิโทษต่อรา่งกาย ชาวอสีานมภีมูปิญัญาในการแสวงหาแหลง่

อาหารจากใตด้นิจนถงึบนฟา้  รสชาตอิาหารทีผู่ส้งูวยัชาวอสีานชืน่ชอบคอืรสขม ดงัปรากฏ

การใส่ “ขี้เพี้ย” (น้ำ�ดี) ในลาบ ก้อย ต้ม แจ่ว ชาวอีสานโดยทั่วไปนิยมรับประทานรสขม

ควบคู่กับเครื่องเคียงท่ีเป็นรสฝาด ชาวอีสานกล่าวว่านอกจากจะเป็นการกินอาหารเป็นยา

แลว้ยงัเปน็การกินเพ่ือแก้คาวแกเ้ลีย่นไดอ้กีด้วย ชาวอสีานนยิมปรงุอาหารใหม้รีสขมนำ� ตาม

ด้วยเผ็ด เปรี้ยว และฝาด อาหารคาวที่มีรสหวานและมันไม่เป็นที่นิยม รสหวานและมันจะ

เปน็ประเภทของหวานและขนม  อสีานเปน็ภมูภิาคทีม่กีลุม่ชาตพินัธุต์า่ง ๆ  ตัง้ถิน่ฐานอยูม่า

นานหลายชัว่คน  แตล่ะกลุ่มมวีถิกีารกนิเป็นเอกลกัษณ ์ตวัอยา่งตำ�รบัอาหารสูตรเดด็เฉพาะ

กลุ่ม ไดแ้ก ่แกงเหด็รวม (ชาวไทยลาว), แกงยอดบวบ (ชาวผู้ไทย), ออ่มบอน (ชาวญอ้), แกง

หวาย (ชาวกะเลิง), อั่วกบ (ชาวโย้ย), หลามเอี่ยน (ชาวแสก) ฯลฯ ส่วนท้องถิ่นใต้เน้นเรื่อง

ราวความหลากหลายทางวฒันธรรมและความเชือ่ของชาวกลุม่ชาติพนัธุต์า่ง ๆ  เชน่ ชาวพทุธ 

ชาวจนี ชาวมสุลมิ วฒันธรรมของชนพืน้เมอืงชาวเลกลุม่มอแกน ชาวเลกลุม่อรูกัลาโวย้ ชาว

ซาไก 

 	 ปวีณภัสสร์ คล้ำ�ศิริ [11] ศึกษาองค์ความรู้เก่ียวกับอาหารพื้นบ้านของบ้านเต่านอ 

ตำ�บลศิลา อำ�เภอเมือง จังหวัดขอนแก่น โดยเก็บรวบรวมข้อมูลตั้งแต่การหาอาหาร การ

ประกอบอาหาร การถนอมอาหาร คุณค่าอาหารทางโภชนาการและทางสมุนไพร ผลการ

ศึกษาพบว่าชาวบ้านบางกลุ่มยังคงเก็บของป่าและล่าสัตว์ซ่ึงจำ�เป็นต้องใช้ทักษะปฏิบัติจน

เกิดความชำ�นาญ  ชาวบ้านที่มีความใกล้ชิดกันใช้วิธีแลกเปลี่ยนสิ่งของเพื่อการบริโภคและ

การประกอบอาหาร  การเกบ็พชืพนัธ์ุของปา่ตามฤดกูาลเพือ่นำ�มาบรโิภค  การบรโิภคแมลง

ชาวบ้านจะมีวิธีการล้างพิษหรือลดพิษก่อนการประกอบอาหาร ชาวบ้านนิยมรับประทาน

อาหารที่มีรสชาติ “แซบนัว” หมายถึงรสอร่อยกลมกล่อม มีรสจัด น้ำ�น้อย มีรสเผ็ด เค็มนำ� 

ผูใ้หญน่ยิมรบัประทานรสขมจากผกัและรสขมจาก “เพีย้” (น้ำ�ด)ี เพราะช่วยใหเ้จรญิอาหาร 

ชาวอสีานกลา่ววา่การทำ�งานหนกัทำ�ใหร้บัประทานอาหารไดอ้รอ่ย และการรบัประทานขา้ว
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เหนียวทำ�ให้หนักท้องมากกว่าการรับประทานข้าวเจ้า

	 นิดดา หงษ์วิวัฒน์ และคณะ [12] รวบรวมข้อมูลพืชผัก 333 ชนิด จากท้องถ่ินภาคใต้ 

เหนือ อีสาน กลาง และภาคตะวันออก รวมถึงผักเศรษฐกิจและผักนำ�เข้า พืชผักเหล่านี้เป็น

ส่วนประกอบของอาหารไทยกลางและอาหารท้องถ่ิน ผู้เขียนให้ข้อมูลทางพฤกษศาสตร์ ส่วน

ของพชืผกัทีใ่ชรั้บประทาน สรรพคณุทางยา คณุคา่ทางอาหาร และประโยชนท์ีม่ตีอ่สขุภาพ 

พืชผักอุดมไปด้วยวิตามินและแร่ธาตุนานาชนิด ผู้เขียนอ้างผลการวิจัยที่พบว่าการบริโภค 

ผักสดช่วยต้านโรคมะเร็ง กระเทียมและหัวหอมช่วยลดโคเลสเตอรอล ลดความดันโลหิตสูง 

ป้องกันโรคหลอดเลือดหัวใจ ธาตุสีในผักมีประโยชน์มากต่อร่างกาย  น้ำ�ผักโขมและน้ำ�กะหล่ำ�ปลี

มีคลอโรฟีลสูงใช้รักษาโรคโลหิตจาง โรคหัวใจ โรคหลอดเลือดแข็งตัว ไขกระดูกอักเสบ        

โรคซึมเศร้าและอาการแพ้ต่าง ๆ  เส้นใยอาหารมีความจำ�เป็นต่อระบบย่อยอาหารและขับถ่าย

ของเสีย การรับประทานอาหารท่ีมีเส้นใยมากช่วยป้องกันโรคมะเร็งลำ�ไส้  ผักและผลไม้มี

แคลอร่ีต่ำ�จงึเปน็อาหารลดน้ำ�หนกัทีม่ปีระสิทธภิาพสูง ผักพืน้บา้นทีเ่กดิขึน้เองตามธรรมชาติ

เป็นผักปลอดสารพิษ

	 นิดดา และทวีทอง หงษ์วิวัฒน์ [13] รวบรวมตำ�รับอาหารท้องถิน่ต่าง ๆ  ของไทย 180 

ชนดิทีป่รงุจากผกัพืน้บา้น  โดยแยกประเภทตามอาหารทีป่รงุจากใบ ดอก ผล กา้น ฝกั และ

หน่อ  เป็นการแสดงให้เห็นถึงคุณค่าของผักไทยในเชิงวัฒนธรรมและกระแสความนิยมการ

บริโภคผักไทยเพื่อสุขภาพ  ผู้เขียนแสดงให้เห็นถึงความสำ�คัญของผักพื้นบ้านที่มีต่อ

วฒันธรรมการบริโภคอาหารทอ้งถิน่  คนทีอ่ยูห่า่งจากทอ้งถิน่เกดิเมือ่มโีอกาสไดร้บัประทาน

ผักท้องถิ่นที่ตนเคยรับประทานสามารถสื่อให้ระลึกถึงท้องถิ่นเดิมของตนได้  ผักท้องถิ่นจึง

กลายเปน็ผกัทีเ่ตอืนความทรงจำ�หรอื “ผกัคดิถงึบา้น” ผูค้นจากชนบทจำ�นวนมากไดเ้ขา้มา

ทำ�งานในเมืองหลวงและได้นำ�วัฒนธรรมการกินของตนติดตัวมาด้วย การปรากฏข้ึนของ 

แผงขายอาหารพื้นบ้านและผักพื้นบ้านในเมืองหลวงเป็นเครื่องยืนยันถึงการขยายตัวของ

เครือข่ายผู้ค้าและผู้ซื้อผักพื้นบ้าน โดยผู้ค้าและผู้ซื้อมักเป็นคนจากภูมิภาค และมีพ่อค้า

คนกลางท้ังในกรุงเทพฯ และต่างจังหวัดเป็นผู้จัดหาผักพ้ืนบ้านมาจำ�หน่ายตามแหล่งต่าง ๆ 

การบริโภคผักพ้ืนบ้านสื่อให้เห็นถึงความผูกพันระหว่างชาวบ้านกับท้องถิ่นและเป็นส่ิงที่

สะท้อนให้เห็นถึงวัฒนธรรมที่ฝังรากลึกอยู่ในวิถีการดำ�เนินชีวิต 

	 การทบทวนงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการศึกษาภูมิปัญญาอาหารของครอบครัวคนไทย 

พบตวัอยา่งงานวจิยัท่ีเกีย่วข้อง เชน่ อำ�ไพ โสรจัจะพันธุ ์[7] ศกึษาอาหารทอ้งถิน่ภาคใตโ้ดย

การรวบรวมรายการอาหารประเภทอาหารคาว อาหารหวาน และอาหารว่าง ท้ังอาหารที่ยงั
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คงรบัประทานกนัอยูใ่นวถีิชวิีตประจำ�วนั อาหารทีก่ำ�ลงัจะสญูหาย และอาหารทีส่ญูหายไป

จากปัจจุบัน นอกจากการสัมภาษณ์เก็บข้อมูลแล้วได้มีการทดลองปรุงอาหารแต่ละชนิด  

อาหารคาวภาคใต้ท่ีเป็นหลักเป็นประเภทอาหารต้มหรือแกง อาหารใต้มีรสจัดทำ�ให้รับ

ประทานกับข้าวได้น้อยแต่รับประทานข้าวและของแกล้มได้มาก อาหารภาคใต้นิยมทำ�แกง

เผ็ดใส่กะทิ อาหารประเภทเคร่ืองจ้ิมมีรสเผ็ดนิยมรับประทานกับผักสด อาหารที่เกือบจะ

สูญหายมีสาเหตุมาจากหลายประการ เช่น สิ่งแวดล้อมเปลี่ยนแปลงสภาพไปจากเดิม พืช

ผักบางอย่างหายากทำ�ให้ขาดวัสดุในการประกอบอาหาร สภาพสังคมเปล่ียน ความนิยม

บริโภคของท้องถ่ินเปล่ียนแปลงไป อาหารสำ�เร็จรูปมีความสะดวกต่อการรับประทานมากข้ึน 

อาหารที่สูญหายได้แก่ “คั่วเผ็ดลูกกริม”“แกงโจร” “เคยนกกรง” และ “น้ำ�พริกโคกเหรง” 

	 นิรันดร คำ�นุ [14] ศึกษาพลวัตของภูมิปัญญาพื้นบ้านในเรื่องอาหารป่าว่ามีองค์

ประกอบ 3 ส่วน คือ ระบบสังคม ระบบนิเวศ และระบบความรู้ หากระบบใดระบบหนึ่งมี

ความเปลีย่นแปลงจะมผีลกระทบระบบอืน่ การสรา้งเข่ือนอบุลรตันค์อืระบบนเิวศทีม่คีวาม

เปลี่ยนแปลงและมีผลกระทบระบบความรู้ในการหาอาหารของชาวบ้านเนื่องจากพื้นที่ป่า

ก่อนการสร้างเขื่อนเป็นแหล่งหาอาหารตามธรรมชาติของชาวบ้าน เม่ือระบบนิเวศเปล่ียน

ทำ�ให้ระบบความรู้ของชาวบ้านต้องพัฒนาขึ้นใหม่ และส่งผลต่อระบบสังคมของชาวบ้าน

เนือ่งจากวถิกีารแสวงหาแหลง่อาหารแบบเดมิในสภาพภมูศิาสตรเ์ดมิไดเ้ปลีย่นไป  ชาวบา้น

ต้องปรับวิธีคิดใหม่เพื่อการดำ�รงชีวิตที่ต้องปรับตัวตามสภาพแวดล้อม  ประกอบกับการได้

รบัอทิธิพลความเปลีย่นแปลงจากสงัคมภายนอกทำ�ใหม้ผีลกระทบตอ่พ้ืนฐานการดำ�รงชวีติ

ตามวิถคีวามศรทัธาและความเชือ่แบบดัง้เดมิ วถิกีารหาของปา่ของชาวบา้นได้ถกูปรบัเปลีย่น

ไปตามสภาพแวดล้อมและกระแสสังคม จากที่เคยเป็นพรานล่าเนื้อต้องปรับเปลี่ยนเป็นล่า

ปลา ลา่ไกป่า่ และการหาของปา่เริม่ถกูบบีจากกระแสการอนรุกัษข์องปา่ ดงันัน้ การถา่ยทอด

ภูมิปัญญาพื้นบ้านเกี่ยวกับการหาอาหารจากรุ่นหนึ่งสู่อีกรุ่นหนึ่งจึงเกิดจากการบูรณาการ

ความรูอ้ยา่งมปีระสทิธิภาพ เพือ่ใหเ้กิดการเรยีนรูจ้ากของจรงิทีจ่บัตอ้งไดต้ามธรรมชาต ิการ

เรียนรู้จากประสบการณ์ตรง และการลงมือปฏิบัติจริง ส่วนเสมือนทิพย์  ศิริจารุกุล [15]    

ไดศ้กึษาการเปลีย่นแปลงการบรโิภคอาหารของคนไทยในเขตเมืองหลวงระหวา่ง พ.ศ. 2394-

2534 พบวา่ปจัจยัทีม่ผีลตอ่การเปลีย่นแปลงการบรโิภคอาหารของคนไทยโดยเฉพาะในเขต

เมืองหลวง ได้แก่ การปรับปรุงและเปลี่ยนแปลงทางด้านการเมือง เศรษฐกิจและสังคมใน

ยุคปรับตัวให้ทันสมัย  อิทธิพลการบริโภคอาหารของต่างชาติที่เด่นชัดคือการรับวัฒนธรรม

การบรโิภคอาหารจากยโุรป จนี และสหรฐัอเมรกิา การขยายตวัของชนชัน้กลางมผีลตอ่การ
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เปลี่ยนแปลงค่านิยม พฤติกรรมการบริโภค ธรรมเนียมการบริโภค องค์ประกอบในการ

บริโภคอาหาร เครื่องปรุง สถานที่ประกอบอาหาร รูปแบบอาหาร และประเภทของอาหาร

	 ประเด็นเรื่องภูมิปัญญาเป็นเรื่องของความรู้ ความคิด และประสบการณ์ที่ได้รับการ

สั่งสมและสืบทอดต่อกันมาจากรุ่นเดิมสู่รุ่นปัจจุบัน เป็นการเรียนรู้ที่ผ่านขั้นตอนทั้งที่เรียน

รู้เองโดยตรงจากการลงมือปฏิบัติ และเรียนรู้โดยการทำ�ตามอย่างผู้ใหญ่ ความสัมพันธ์ของ

สมาชกิในครอบครวัในการประกอบอาหารและรบัประทานอาหารเปน็การแลกเปลีย่นและ

ถา่ยทอดประสบการณ ์เพือ่สบืสานวัฒนธรรมอาหารของกลุม่ชนจนกลายเปน็บทบาทหนา้ที่

และแบบแผนในการดำ�เนินชีวิตของผู้คนในสังคม การทบทวนเอกสารและงานวิจัยที่

เกี่ยวข้องเป็นแนวทางในการศึกษาเกี่ยวกับภูมิปัญญาการประกอบอาหาร การรับประทาน

อาหารของครอบครัวคนไทยภาคกลาง วิเคราะห์ สรุป และอภิปรายผลตามแนวคิดและ

ทฤษฎีหลักที่ใช้ในการศึกษาเพื่อให้งานวิจัยดำ�เนินไปตามวัตถุประสงค์ของการวิจัย

ผลการศึกษา 
	 ผลการศึกษาได้จำ�แนกหัวข้อสำ�คัญออกเป็น 3 หัวข้อ ได้แก่ ภูมิปัญญาในวิธีการ

ประกอบอาหาร ภมูปิญัญาในวธิกีารรบัประทานอาหาร และอาหารกบัครอบครวัและบทบาท

หน้าที่ ดังรายละเอียดต่อไปนี้

	 ภูมิปัญญาในวิธีการประกอบอาหาร

	 กระบวนการข้ันตอนการทำ�อาหารจากวัตถุดิบจนสำ�เร็จเป็นอาหารพร้อมรับประทานจะ

สำ�เร็จลงมิได้หากผู้ที่เก่ียวข้องปราศจากความรู้และภูมิปัญญาในการดำ�เนินการ พลังที่ก่อ

ให้เกิดการขับเคลื่อนกระบวนการต่าง ๆ  นอกจากจะเป็นเรื่องของความเอาใจใส่แล้วยังเป็น

เรื่องของการให้ความสำ�คัญกับผู้รับประทานซึ่งเป็นผู้ที่ได้รับประโยชน์จากการประกอบ

อาหาร  การประกอบอาหารและการรับประทานอาหารเป็นสิ่งที่เกิดขึ้นอย่างซ้ำ�แล้วซ้ำ�เล่า

ในครอบครวัตา่ง ๆ  โดยผูท้ีม่บีทบาทหนา้ทีข่บัเคลือ่นใหก้ระบวนการตา่ง ๆ  ดำ�เนนิไปไดน้ัน้

คือสมาชิกของครอบครัวที่ร่วมแรงร่วมใจกันมากบ้างน้อยบ้าง ครอบครัวจึงมีบทบาทและ

มีหน้าที่อย่างสำ�คัญในการเป็นเบ้าหลอมสมาชิกในครอบครัวได้มีความรู้และทักษะในการ

ประกอบอาหาร ตลอดจนรู้จักแบบแผนของสังคมในการประกอบอาหารและรับประทาน

อาหารของกลุ่มชนเพ่ือสืบสานวิถีแห่งชนชาติท่ีได้ดำ�เนินมาอย่างต่อเน่ือง จากอดีตสู่ปัจจุบนั 
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	 ภูมิปัญญาอาหารเป็นเร่ืองของการสั่งสมจากประสบการณ์ชีวิตที่ได้รับจากครอบครัว

และสงัคมจนกลายเปน็ความรูแ้ละการปฏบิตัทิีย่อมรบักนัในกลุม่ชนและถา่ยทอดสบืตอ่กนั

มาเป็นวัฒนธรรมของสังคม ภารกิจของครอบครัวด้านการเตรียมอาหาร ประกอบอาหาร 

และรบัประทานอาหารเปน็เรือ่งของสิง่ละอนัพนัละนอ้ยทีถู่กร้อยเขา้สู่วิถชีวีติประจำ�วนัของ

แตล่ะครอบครวัและเปน็สิง่ทีจ่ะตอ้งดำ�เนนิตอ่ไปตราบเทา่ทีก่ารบรโิภคยงัมคีวามสำ�คัญตอ่

การดำ�เนินชีวิตของมนุษย์ 

	 การเตรียมประกอบอาหารเป็นกระบวนการแรกเริ่มของกิจการงานครัว ผู้ประกอบ

อาหารสว่นมากมแีนวทางปฏิบตัอิยู ่2 ประการคอื ประการแรกวางแผนไวก่้อนวา่จะประกอบ

อาหารชนิดใดและใช้ส่วนประกอบอะไรบ้าง จากน้ันไล่เรียงว่ามีสิ่งนั้นในครัวเรือนหรือไม่

และมีมากน้อยเท่าใด สิ่งใดที่ต้องหามาเพิ่ม ประการที่สองการไปตลาดซึ่งเป็นแหล่งรวม

ของสดและของแห้งเพื่อดูว่ามีสิ่งใดที่ควรจะซื้อและสามารถประกอบอาหารชนิดใดได้บ้าง 

การเลือกซื้อของเป็นงานละเอียดท่ีต้องใช้ประสบการณ์พอสมควร ผู้ซื้อมีภูมิปัญญาในการ

เลือกในขณะที่ผู้ขายก็มีภูมิปัญญาและกลวิธีในการนำ�เสนอเช่นกัน ผู้ซื้อจึงต้องรู้ให้เท่าทัน

เพื่อมิให้ถูกกลลวงหรือถูกเอารัดเอาเปรียบได้  การซื้อของสดทั้งเนื้อและผักมีหลักเน้นย้ำ�ที่

ความสดใหม่  ลักษณะความสดใหม่ของสิ่งท่ีต้องการเป็นเรื่องที่ผู้ซื้อต้องตระหนัก การจะ

พิจารณาตัดสินความใหม่และสดได้อย่างมีประสิทธิภาพน้ัน ผู้ซื้อต้องมีสายตาท่ีดีในการ

จำ�แนกแยกแยะของดี (สด) และของไม่ดี (ไม่สด) บางครั้งอาจต้องใช้จมูกในการแยกแยะ

กลิน่ของทีใ่หมอ่อกจากของทีเ่กา่ได ้และการสมัผสัดว้ยมอืทำ�ใหผู้ซ้ือ้ตัดสนิใจได้แนช่ดัวา่สิง่

ที่หยิบจับอยู่เป็นอย่างไร  ในท้ายท่ีสุดแล้วการใช้ตาดู จมูกรับกล่ิน มือสัมผัสบวกกับ

ประสบการณ์จะเป็นเครื่องมือนำ�ไปสู่ข้อสรุปในการเลือกของสดและใหม่

	 ปลา ปู กุ้ง หอย วัว ควาย หมู เป็ด ไก่ ไข่ เป็นเนื้อสัตว์หลักที่ครอบครัวชาวไทยทั่วไป

ใช้ในการประกอบอาหาร คนไทยที่บริโภคเนื้อสัตว์แตกต่างไปจากนี้ต้องได้รับการพิจารณา

วา่เปน็รสนยิมการบรโิภคของคนเฉพาะกลุม่  เน้ือสตัวแ์ตล่ะชนดิมกีลเมด็เกรด็ความรูท้ีต่อ้ง

คำ�นงึในเวลาเลอืกซือ้เพือ่นำ�มาประกอบอาหารเพือ่ให้แนใ่จวา่สด เชน่ ปลาตอ้งตาใส ผวิชุม่

ฉ่ำ�มนัวาว เหงอืกแดง หนงัตึง ปมู้าตอ้งมเีปลอืกสสีด ปทูะเลตอ้งเลือกเฉพาะตวัเปน็ ๆ  เท่านัน้ 

ปูทะเลตายแล้วเนื้อไม่เต็ม ไม่อร่อย และไม่เป็นที่นิยม กุ้งใหม่ต้องดูสดใส สัดส่วนอยู่ครบไม่

ขาดหาย หอยตอ้งอา้และหบุไดเ้องจงึจะเปน็หอยสด  เนือ้ววัตอ้งแดงมมีนัสเีหลอืง เนือ้ควาย

ต้องแดงเข้มกว่ามีมันสีขาว เนื้อหมูต้องมีสีชมพูอมแดง เป็นมันเงามีมันสีขาว เนื้อไก่ต้องมีสี

เนื้อออกนวล เนื้อแน่น มันวาว ไก่อ่อนหนังตึง ไก่แก่หนังเหี่ยว เป็ดอ่อนปากและตีนเหลือง 
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เป็ดแก่ปากและตีนดำ� เนื้อที่เริ่มเก่าเสียจะมีสชี้ำ� กลิ่นเหม็น การเลือกไข่ใหม่ต้องดูที่เปลือก

นวล เหมือนมีแป้งเคลือบไว้บาง ๆ มนี้ำ�หนัก ไข่ทรงกลมมีไข่แดงมากกว่าไข่ทรงรี  ส่องไข่ดู

กบัแสงแดดจะมีสอีอกแดงโปรง่บางอยูข่า้งใน เขยา่ดจูะมเีสยีงทบึ หากแชใ่นน้ำ�เกลอืทดสอบ 

ไข่สดจะจม ไข่เก่าจะลอยวนอยู่ใตน้้ำ� ส่วนการเลือกซื้อผักต้องดูที่ผักไม่เหี่ยวเฉาหรือช้ำ� มี

สีสันสดใส มีรูแมลงบ้างพอประมาณเพื่อให้แน่ใจว่าไม่มีสารพิษ

	 การล้างและจัดการของที่ได้มาเป็นกระบวนการเตรียมอาหารที่ต้องใช้ความรู้และ

ประสบการณจ์ากการสัง่สมและถา่ยทอดกนัมาในครอบครวั แตล่ะครอบครัวไดส้อนทฤษฎี

และทดลองให้สมาชิกลงมือปฏิบัติงานจริง ผู้ประกอบการงานครัวจึงต้องรู้ว่าล้างปลาไม่ให้

คาวตอ้งลา้งน้ำ�เปลา่ น้ำ�เกลอื และน้ำ�มะนาว หากปลาไม่สดลา้งอยา่งไรกค็าวและเหมน็ตอ้ง

กลับไปที่ขั้นตอนการเลือกซื้อที่แสดงให้เห็นว่าผู้เลือกปลาขาดภูมิปัญญาในการเลือกสรร

ของดี การใช้ปลาทั้งตัวต้องจัดการขอดเกล็ด ตัดครีบ ควักไส้ บั้งข้าง การเตรียมปลาเพื่อต้ม

หากเป็นปลาใหญ่จะสับเป็นชิ้น ปลาเล็กคงไว้ท้ังตัว การเตรียมไปผัดจะใช้แต่เนื้อปลาและ

เหมาะกับปลาท่ีมีก้างน้อย  เน้ือหมู วัว ควาย จะต้องล้างท้ังช้ินใหญ่ และต้องล้างแบบน้ำ�ผ่าน

ไมแ่ชน่้ำ� การห่ันตอ้งห่ันขวางลายเนือ้เพือ่ใหไ้ดเ้นือ้ทีนุ่ม่ไมเ่หนยีว กุง้ตอ้งแกะเปลอืกเดด็หัว

ผ่าหนังเอาเส้นดำ�ออกแล้วล้างน้ำ�  หอยต้องแช่น้ำ�เกลือเพื่อให้หอยคายสิ่งสกปรกออกก่อน

จึงจะนำ�หอยไปล้างเตรียมประกอบอาหาร  ไก่เป็ดต้องล้างก่อนสับหากสับ แล้วล้างแสดงว่า

เป็นคนทีข่าดความรูใ้นงานครวั  ผกัตอ้งลา้งใหห้มดดนิ หรือจะล้างผักและแช่ผักดว้ยน้ำ�ผสม

ด่างทับทิมหรือน้ำ�ส้มสายชูเพื่อช่วยให้มั่นใจในความสะอาดปราศจากสารตกค้าง

	 ภูมิปัญญาการประกอบอาหารของคนไทยต้องมีความรู้ ความจำ� และความสามารถ

ในการแยกแยะรสชาตอิาหารทีค่วรจะเปน็ อาหารไทยมหีลากหลายรสทัง้เผด็ จดื เคม็ เปรีย้ว 

หวาน มัน รสชาติต่าง ๆ ได้มาจากเครื่องปรุงและวัตถุดิบต่างกัน รสเค็มจะได้มาจากเกลือ

และน้ำ�ปลาเป็นหลัก รสหวานได้มาจากน้ำ�ตาล รสเปร้ียวได้มาจากน้ำ�มะนาว น้ำ�มะขาม

เปียก และพืชผัก เช่น กระเจี๊ยบ ใบมะขามอ่อน มะม่วง ฯลฯ รสเผ็ดได้มาจากพริก พริกไทย 

ขิง ฯลฯ รสมันได้มาจากกะทิ น้ำ�มัน และไขมันสัตว์ อาหารไทยบางชนิดมีรสหลายอย่างปน

กัน เช่น ปลาสามรสที่มีรสหวาน เปรี้ยวและเค็มคละกันอยู่ 

	 วธิกีารประกอบอาหารในครอบครวัตา่ง ๆ  มทีัง้ใชว้ธิอียา่งใดอยา่งหนึง่ประกอบอาหาร

ให้สำ�เร็จในคราวเดียว เช่น ผัดผัก เจียวไข่ ตุ๋นไข่ ย่างปลา และใช้หลายวิธีในการประกอบ

อาหารเพียงหนึ่งอย่าง ไก่ทอดแบบกรอบนอกนุ่มในต้องใช้วิธีนึ่งหรือต้มให้สุกก่อนจึงค่อย

มาทอด ปลาต้องทอดก่อนจึงค่อยนำ�มาทำ�แกงส้ม ผักและของสดต้องลวกก่อนจึงนำ�มายำ� 
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อาหารประเภทแกงหลายชนดิต้องใช้เวลาในการทำ�เครือ่งแกงมากกวา่ตอนทีแ่กง การตม้ไข่

ทีด่เูปน็เร่ืองธรรมดาสามัญกลบัมเีคลด็ลบัการตม้อยา่งมากมาย เปน็การสะทอ้นใหเ้หน็วา่การ

ต้มไข่ได้รับความนิยมกระทำ�กัน แทบทุกครัวเรือน ผู้ประกอบอาหารจึงได้ค้นพบวิธีการ     

ต่าง ๆ นานาและกลายเป็นเกร็ดเล็กเกร็ดน้อยเล่าสู่กันฟังและปฏิบัติตามอย่างกันต่อ ๆ ไป  

	 การต้มแกงที่ต้องใส่ของคาวต่าง ๆ มักมีหลักให้น้ำ�เดือดแล้วจึงใส่ของคาวลงไปและ

ห้ามคนสักพักหนึ่งจนกว่าจะสุก หลักการใส่เนื้อและผักในหม้อต้มหรือหม้อแกงต้องใส่ของ

สกุยากกอ่นของสกุง่ายเพือ่ใหข้องทกุอยา่งสุกอยา่งพอเหมาะและพอดรีบัประทาน  อาหาร

ประเภทผัดสว่นมากทำ�แลว้มักจะรบัประทานทนัท ีการผดัเป็นวธิกีารทำ�อาหารท่ีทำ�เรว็และ

ได้ผลเร็ว การทอดมีเคล็ดลับอยู่ที่การล้างกระทะให้สะอาด ทำ�ให้แห้ง ตั้งเตาให้ร้อนแล้วจึง

ใสน่้ำ�มนัลงไปจะชว่ยใหท้อดของไม่ตดิกระทะ ของท่ีทอดตอ้งใหส้กุดา้นหนึง่กอ่นจงึคอ่ยกลบั

อีกด้าน  อาหารที่ใช้เวลาทำ�อยู่บนเตานานควรจะเปิดไฟอ่อน เช่น ตุ๋นไก่ ต้มกระดูกหมู      

ต้มจับฉ่าย ฯลฯ 

	 การทำ�อาหารหวานยดึหลกั “หวาน หอม มนั” จากสว่นประกอบของน้ำ�ตาลและกะท ิ

ขอ้มลูการสมัภาษณห์ลายครอบครวัพบวา่ไมค่อ่ยไดท้ำ�อาหารหวานรบัประทานบอ่ยครัง้นัก 

เนือ่งจากมคีวามเชือ่วา่การบรโิภคของหวานมนับอ่ยครัง้ไมเ่กดิผลดตีอ่สุขภาพ  แตข่อ้พิสูจน์

ทางวิทยาศาสตร์พบว่ากะทิและมะพร้าวเป็นภูมิปัญญาไทยที่มีผลดีต่อร่างกายหากรับ

ประทานในปรมิาณทีพ่อเหมาะเพราะในกะทแิละมะพรา้วมไีขมันและน้ำ�มนัท่ีจำ�เป็นตอ่การ

ทำ�ละลายวิตามินหลายชนิดเพื่อให้ร่างกายนำ�วิตามินมาใช้ประโยชน์ อาหารหวานเป็นของ

ที่รับประทานได้ไม่มาก ครอบครัวยุคใหม่จึงมีการจัดการชีวิตการรับประทานให้สอดคล้อง

กับสภาพเศรษฐกิจที่จะตัดสินใจเลือกซื้ออาหารหวานรับประทานเองเพื่อตอบสนองความ

ตอ้งการรับประทานแตเ่พียงเลก็นอ้ยและยงัเป็นความสะดวกของชวิีตและเปน็การประหยดั

ทั้งเงินและเวลาอีกด้วย ส่วนครอบครัวท่ีทำ�อาหารหวานรับประทานเองมีเกร็ดการทำ�โดย

ใช้กะทิคั้นเองจะหอมกว่ากะทิกระป๋อง การต้มน้ำ�กะทิและคนกะทิต้องคนไปทางเดียวกัน 

การใสม่ะนาวฝานลงไปในน้ำ�ทีใ่ชเ้ชือ่มกลว้ยไขจ่ะทำ�ใหก้ลว้ยไขม่สีเีหลอืงสวย การทำ�กลว้ย

บวชชีต้องใช้กล้วยห่ามและต้มกล้วยโรยเกลือแก้ดำ� เป็นต้น 

	 การจัดการเก็บของสดและของแห้งเพื่อไว้ใช้ประกอบอาหารเป็นภูมิปัญญาที่มี

ประโยชนต์อ่งานครวัในมือ้ตอ่ไปเปน็อยา่งยิง่ หากเกบ็ไมดี่ของอาจเสยีสภาพไปหรอืเสยีหาย

จนไม่สามารถนำ�มาประกอบอาหารรับประทานได้อีก งานครัวในปัจจุบันจะขาดตู้เย็น             

เสียมิได้เพราะเป็นแหล่งเก็บและถนอมสภาพของสดได้เป็นอย่างดี  ตัวอย่างหลักในการ
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จัดการและจัดเก็บสิ่งของต่าง ๆ ได้แก่ พริกสดต้องผึ่งลมให้พริกแห้งแล้วห่อด้วยกระดาษ

เกบ็ในชอ่งผกัในตูเ้ยน็ ผกัตอ้งผึง่ให้สะเดด็น้ำ�กอ่นเกบ็ในกลอ่งพลาสตกิและแชใ่นตู้เยน็ชอ่ง

ผัก การล้างผักก่อนเก็บเหมาะกับการเก็บระยะสั้นเพราะผักจะเน่าเร็วกว่าเก็บแบบไม่ล้าง 

ขา้วสารตอ้งเกบ็ในภาชนะมดิชดิกนัมอด ใหใ้สใ่บมะกรดูในขา้วสารจะชว่ยปอ้งกนัมอดและ

แมลง การเก็บกุ้งสดแช่ในตู้เย็นทางท่ีดีคือต้มหรือน่ึงก่อนเก็บจะช่วยให้กุ้งมีรสชาติไม่

เปลี่ยนแปลงไปมาก การเก็บเห็ดต้องต้มก่อนเข้าตู้เย็น มิฉะนั้น เห็ดจะมีลักษณะอมน้ำ� สี

คล้ำ� หากเป็นเห็ดตูมมักจะบานออก ของสดที่เก็บในตู้เย็นต้องรู้จักการเก็บให้ให้เหมาะสม

ตามอณุหภมู ิชอ่งแชแ่ข็งตอ้งเกบ็จำ�พวกเนือ้สตัวท์ีไ่วใ้ชง้านนาน ใตช่้องแข็งตอ้งเก็บเนือ้สตัว์

ที่จะใช้งาน ช่องผักต้องเก็บผักและผลไม้ที่ต้องการความเย็นพอประมาณ  การเก็บของแห้ง

อาจไม่จำ�เป็นต้องเก็บในตู้เย็น ควรเก็บในที่แห้ง ไม่อับชื้นและมีอากาศถ่ายเทดี

	 ภูมิปัญญาในวิธีการรับประทานอาหาร

	 ภูมิปัญญาด้านการรับประทานอาหารของครอบครัวคนไทยเป็นความรู้ที่ได้รับการ

สืบทอดต่อ ๆ กันมาจากคนรุ่นหนึ่งสู่คนอีกรุ่นหนึ่งในการเลือกสรรและประดิษฐ์อาหารรับ

ประทานจนกลายเป็นวัฒนธรรมการกินที่แสดงเอกลักษณ์ของเผ่าพันธ์ุ การที่สังคมไทยมี

อาหารการกินหลายชนิดย่อมแสดงให้เห็นว่าในอดีตที่ผ่านมาคนไทยได้คิดค้น สร้างสรรค์ 

จดจำ� ถ่ายทอด และสืบต่อกันมาจนกลายเป็นวิถีการกินในยุคปัจจุบัน  

	 “ข้าว” เป็นอาหารหลักท่ีคนไทยรับประทานร่วมกับ “กับข้าว” อีกหลายชนิด การท่ีข้าว

เป็นอาหารหลักและมีความสำ�คัญจึงสะท้อนออกมาให้เป็นที่สังเกตได้จากการใช้ภาษาไทย

ของคนไทยท่ีใช้คำ�ว่า “ข้าวเช้า” “ข้าวเท่ียง” (ข้าวกลางวัน) “ข้าวเย็น” หมายถึง “อาหารเช้า” 

“อาหารกลางวัน” และ “อาหารเย็น” นั่นเอง ในวิถีการทักทายยุคอดีต  คนไทยทักทายกัน

ด้วยคำ�ว่า “กินข้าวหรือยัง” เป็นการแสดงความห่วงใยกันแบบไทย ๆ ที่สะท้อนถึงวิถีชีวิต 

จิตใจ และความมนี้ำ�ใจเอื้ออาทร

	 วิถีการรับประทานอาหารมื้อเช้าของครอบครัวคนไทยที่ศึกษาพบว่าอาหารมื้อเช้าจะ

รับประทานอาหารรสอ่อน เน้นอาหารที่ย่อยง่าย รับประทานแล้วสบายท้อง อาหารที่มีรส

จัดจะเลี่ยงไปรับประทานในม้ืออื่น ๆ อาหารม้ือกลางวันหลายครอบครัวเน้นรับประทาน

อาหารที่รสจัดขึ้น แต่ยังไม่รับประทานอาหารหลายชนิดเท่ามื้อเย็น ส่วนมื้อเย็นเป็นมื้อ  

สำ�คัญกว่ามื้อเช้าและมื้อกลางวัน เนื่องจากเป็นมื้อที่ไม่ต้องเร่งรีบและโอกาสที่สมาชิก

ครอบครัวจะได้รับประทานอาหารร่วมกันมีมาก เนื่องจากต่างเสร็จภารกิจของตนในแต่ละ
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วันและสามารถรวมตัวกันที่บ้านเพื่อรับประทานอาหารได้มากกว่ามื้ออื่น ๆ มื้ออาหารเย็น

กลายเป็นมื้ออาหารที่มีบรรยากาศผ่อนคลาย โดยเฉพาะม้ือเย็นของวันศุกร์และวันเสาร์

สามารถผอ่นคลายจนกลายเปน็มือ้สงัสรรคข์องแตล่ะครอบครวัได ้อาหารมือ้เยน็จงึมหีลาย

ชนิดและมีรสชาติหลากหลายมากกว่าทุกมื้อ  

	 การจัดอาหารรับประทานในมื้ออาหารของครอบครัวคนไทยแสดงให้เห็นถึงวิถีการ

บรโิภคอาหารหลายรสหรอืครบรสเพือ่ความอรอ่ยเหมาะเจาะลงตวั ในแตล่ะมือ้อาหารหาก

มีอาหารรสเผ็ดต้องมีอาหารรสจืด หากมีอาหารแห้งต้องมีอาหารน้ำ� อาหารบางชนิดนิยม

รับประทานคู่กัน เช่น แกงส้มมักคู่กับปลาสลิดทอดหรือไข่เจียว ปลาดุกกับสะเดาน้ำ�ปลา

หวาน แกงเขียวหวานกับปลาทอด หรือไข่เค็ม ผัดกะเพราคู่กับไข่ดาว น้ำ�พริกกะปิกับปลา

ททูอด ส่วนอาหารทีไ่มท่ำ�เผ็ดมากจะมีวธิโีรยหนา้ดว้ยพริกสดหรอืพริกแหง้ทอดเผ่ือเปน็ทาง

เลือกสำ�หรับผู้ที่ชอบเผ็ดจะได้รับประทานพริกแกล้มไปด้วย ของรับประทานเล่นคนไทยยัง

หารสมาตัด เช่น มะม่วงเปรี้ยวรับประทานกับน้ำ�ปลาหวานหรือกะปิ สับปะรดรับประทาน

จิม้พรกิกะเกลอื การรบัประทานผลไมม้หีลกัรบัประทานจดืก่อนตามดว้ยเปรีย้วและตอ่ดว้ย

หวานจะไดร้สทีแ่ทจ้รงิไมข่่มรสกนั การรับประทานอาหารคาวแล้วตอ้ง “ลา้งปาก” ดว้ยการ

รับประทานของหวานหรือผลไม้เป็นการดับความเผ็ดร้อนและกลิ่นคาวที่หลงเหลือในปาก 

อาหารหวานจึงต้องมีกลิ่นหอม มีรสหวานที่ช่วยแก้คาว และเผ็ด

	 ในฤดรูอ้นคนไทยจะนยิมรับประทานของเยน็  “ขา้วแช”่ เป็นของนยิมรบัประทานใน

หน้าร้อนแต่โบราณมา ปัจจุบันมีขายตามงานออกร้านต่าง ๆ ที่มักจัดขึ้นตามกระแสความ

นิยมย้อนยุค และตามร้านอาหารไทยต่าง ๆ แต่ครอบครัวทั่วไปพบว่าไม่ได้ทำ�ข้าวแช่รับ

ประทานเอง ของเย็นอื่น ๆ ที่รับประทานในหน้าร้อนเป็นพวกขนมหวานต่าง ๆ ใสน่้ำ�แข็ง 

น้ำ�แข็งใส และไอศกรีม ฯลฯ เครื่องดื่มเย็นต่าง ๆ ก็ได้รับความนิยมและหาซื้อได้ทั่วไป ใน

ฤดูฝนไทยไม่ได้รับประทานอาหารอะไรเป็นพิเศษ  ส่วนในฤดูหนาวมีอาหารที่รับประทาน

แล้วเพิ่มความร้อนให้ร่างกาย เช่น “แกงเลียง” ช่วยทำ�ให้ร่างกายร้อนขึ้นจากกระชายและ

พริกไทย  “ต้มส้มปลากระบอก” “ต้มส้มปลาทู”  มีส่วนประกอบของขิงรับประทานแล้ว

จะทำ�ให้ร่างกายอบอุ่นขึ้น

	 อาหารกับครอบครัวและบทบาทหน้าที่

	 ในประเดน็ของบทบาทหนา้ทีน่ัน้ ครอบครัวมบีทบาทหนา้ทีส่ำ�คญัตอ่สมาชกิครอบครวั

และสังคมหลายประการ ได้แก่  
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	 1) บทบาทหน้าท่ีในการสร้างความสุขให้เกิดขึ้นภายในครอบครัวจากการท่ีสมาชิก

ครอบครัวได้มีส่วนร่วมในกิจกรรมประกอบอาหารและรับประทานอาหาร การมีอาหารรับ

ประทานและการได้รับประทานเป็นความสุขของทุกคน  สมาชิกครอบครัวเมื่อมีเรื่องที่ต้อง

ยนิดมีกัจะมธีรรมเนยีมปฏบิตัทิีจ่ะจดังานเลีย้งฉลองดว้ยการดืม่และการรบัประทานเปน็การ

แสดงออกที่สร้างความสุขให้แก่สมาชิกครอบครัว ผู้ที่เตรียมอาหารและประกอบอาหารมัก

จะมีความสุขที่ได้เห็นคนในครอบครัวรับประทานอาหารที่ตนทำ�  ในขณะท่ีผู้รับประทาน

อาหารกย็อ่มมคีวามสุขทีไ่ดรั้บประทาน  สมาชกิครอบครวัทกุคนตา่งมีความสุขทีไ่ด้ทำ�หนา้ที่

ของตนเอง   

	 2) บทบาทหน้าท่ีในการทำ�ให้วัฒนธรรมการประกอบอาหารและรับประทานอาหาร

สมบูรณ์และเข้มแข็งขึ้น จากการประกอบอาหารและรับประทานอาหารไทยในครอบครัว

เสมือนเป็นการธำ�รงรักษาวัฒนธรรมการกินของกลุ่มชาติพันธุ์คนไทยให้คงอยู่ต่อไป เมื่อ

แต่ละครอบครัวปฏิบัติย่อมมีส่วนทำ�ให้สังคมโดยรวมมีความเข้มแข็งและสมบูรณ์ด้วย  

	 3) บทบาทหน้าที่ของครอบครัวในการถ่ายทอดความรู้ในการประกอบอาหารและ   

รบัประทานอาหารภายในครอบครวั เปน็เคร่ืองมอืของการใหก้ารศกึษาแกส่มาชกิครอบครวั

ได้เรียนรู้เกี่ยวกับวัฒนธรรมการผลิตและการบริโภคอาหาร โดยสมาชิกรุ่นใหญ่ทำ�หน้าที่

ถ่ายทอดให้แก่สมาชิกรุ่นเยาว์  

	 4) บทบาทหน้าที่การประกอบอาหารและรับประทานอาหาร เป็นเครื่องมือควบคุม

และรักษาแบบแผนของสังคมให้สมาชิกครอบครัวได้ตระหนักถึงกรอบขนบธรรมเนียม 

ประเพณี ศาสนาและวัฒนธรรม อันเป็นหลักในการดำ�เนินชีวิตของคนในสังคมในฐานะที่ 

ทกุคนเปน็สมาชกิของสงัคมจงึตอ้งรูจ้กัระเบยีบแบบแผนของสังคมเพือ่จะได้มชีวีติอยูอ่าศัย

ในสงัคมไดอ้ยา่งไมถ่กูกดดนัหรอืถกูบบีคัน้ใหเ้กดิความคบัขอ้งใจจากการปฏิบตัติวัไม่เหมาะ

สมกับแบบแผนของสังคม  

	 5) บทบาทหน้าที่การประกอบอาหารและรับประทานอาหารสร้างความเป็นน้ำ�หนึ่ง

ใจเดียวกันของสมาชิกครอบครัวและสังคม โดยเฉพาะการทำ�อาหารเพื่อนำ�ไปทำ�บุญเป็น

กิจกรรมสำ�คัญของครอบครัวที่เกิดจากศรัทธาและความเชื่อในผลบุญทำ�ให้สมาชิกของ

ครอบครัวเกิดความสุขทางใจท่ีได้ทำ�บุญร่วมกัน กลายเป็นความรู้สึกรักใคร่สามัคคีเป็นน้ำ�

หนึ่งใจเดียวกันเพราะมีพุทธศาสนาเป็นหลักยึดมั่นอย่างเดียวกัน นอกจากนี้ การประกอบ

อาหารและรับประทานอาหารภายในครอบครัวเป็นกระบวนการสร้างความผูกพัน เชื่อม

สายใยรัก และสร้างความเป็นน้ำ�หนึ่งใจเดียวกันระหว่างบุคคลในครอบครัวจากการได้ช่วย



34

กันทำ�งาน การรับประทานอาหารเป็นกิจกรรมที่สมาชิกครอบครัวทุกเพศทุกวัยสามารถมา

รวมตวักนัไดง่้าย เพราะทกุคนตอ้งรบัประทานอาหารจงึยอ่มยนิดทีีจ่ะไดร้บัประทานอาหาร  

อาหารจึงเป็นสื่อเชื่อมที่เปิดโอกาสให้สมาชิกครอบครัวได้พบปะพูดคุยและสร้างความใกล้

ชิดสนิทสนมกัน

สรุปผลการศึกษา
	 คนไทยรับประทานอาหารท่ีประดิษฐ์คิดค้นจากการนำ�เนื้อสัตว์และพืชผักนานาชนิด

ที่หาได้จากทรัพยากรธรรมชาติ  อาหารไทยที่ทุกคนรู้จักในทุกวันนี้เป็นผลมาจากการลอง

ผดิลองถกู การคดัเลอืก และการผสมผสานความคดิของคนรุน่กอ่นและสบืทอดต่อกนัมาถงึ

คนรุ่นปัจจุบัน จนทำ�ให้อาหารไทยมีความหลากหลาย ความโดดเด่นของอาหารไทยอยู่ที่

รสชาติทีเ่ปน็เอกลักษณข์องตนเอง  ชาวตา่งชาติมกัรูจ้กัอาหารไทยในเรือ่งของความเผด็และ

รสจดั  แตค่วามเผด็เปน็เพยีงรสชาตหินึง่เทา่นัน้เพราะในอาหารแตล่ะจานยงัมรีสชาตอิืน่ ๆ  

ไม่ว่าจะเป็นรสหวาน เปรี้ยว เค็ม จืด มัน ที่นำ�มาปรุงแต่งอย่างกลมกล่อม  เหมือนดังที่คน

ไทยนิยมรับประทานรสคูต่รงขา้มหรอืรบัประทานหลายรสควบคูก่นัไป และอาหารไทยหลาย

ชนิดมีความหลากรสผสมผสานกันหรือท่ีเรียกกันว่ามีรสกลมกล่อม อีกทั้งมีสีสันสวยงาม 

และมีเครื่องเทศและเคร่ืองปรุงท่ีมีส่วนในการเพิ่มรสชาติของอาหารให้อาหารมีความพอดี

กันอย่างลงตัว 

	 อาหารของครอบครัวคนไทยภาคกลางมีการทำ�อาหารหลากรสและหลายอย่างใน

แต่ละม้ืออาหารโดยมี “ข้าวสวย” เป็นหลักและมี “กับข้าว” อีกหลายรายการ การประกอบ

อาหารมีหลากหลายวิธีการและมีเครื่องปรุงเครื่องเทศที่ให้กล่ินรสต่างกัน ส่งผลให้ผลิต

อาหารได้รสชาติและมีอาหารท่ีแตกต่างกัน  คนไทยมีกลเม็ดเกร็ดความรู้ในแทบจะทุกขั้น

ตอนหากไล่เรียงตั้งแต่การเลือกซื้อวัตถุดิบ การจัดการวัตถุดิบ การประกอบอาหาร การรับ

ประทานอาหาร จนกระทัง่ การจดัเกบ็อาหารเพือ่การประกอบอาหารในมือ้ตอ่ไป การทีค่น

ไทยมคีวามรูเ้กีย่วกบัอาหารมากมายแสดงวา่คนไทยมคีวามพถีิพถินัจนกลายเปน็ภูมปิญัญา

ที่สืบทอดกันมาในแต่ละครอบครัว การประกอบอาหารและการบริโภคอาหารสะท้อนให้

เห็นถึงวิถีชีวิตและวัฒนธรรมการรับประทานของชนชาติ ความรู้เรื่องอาหารที่สมาชิกใน

แตล่ะครอบครวัมีไมไ่ดเ้กดิจากการเรยีนในสถานศกึษา แตเ่กดิจากการเรยีนรูสื้บทอดกันเอง

ในครอบครวั เพือ่นบา้นและสงัคม เปน็การสบืทอดจากการบอกกลา่วกนัปากตอ่ปาก มกีาร
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ฝกึฝนจากงานครวัในบา้นของตนเองเพือ่รบัประทานกนัในครอบครวั หรอืเพือ่นำ�อาหารนัน้

ไปทำ�บุญตักบาตรหรือนำ�ไปถวายพระที่วัด  

	 วิถีการประกอบอาหารและการรับประทานในครอบครัวยุคใหม่มีการเลือกประกอบ

อาหารและเลือกซื้ออาหาร  การประกอบอาหารด้วยวิธีการหลามที่ใช้ในการทำ�ข้าวหลาม

ไม่พบในครัวเรือนต่าง ๆ  ที่เก็บข้อมูลเนื่องจากครอบครัวต่าง ๆ  ไม่สะดวกในการปรุงอาหาร

ด้วยวิธีนี้  หากสมาชิกครอบครัวต้องการรับประทานข้าวหลามก็ใช้วิธีซื้อหามารับประทาน  

อาหารทีท่ำ�รบัประทานมหีลกัการทำ�อาหารทีค่วรทำ� หมายถงึทำ�แล้วคุ้มค่า อาหารบางอยา่ง

ซื้อรับประทานไม่เหมาะเพราะได้ปริมาณน้อย วัตถุดิบที่ใช้ไม่มีคุณภาพพอและรสชาติ      

อาจไมถ่กูปากสมาชกิครอบครวั การทำ�รบัประทานเองจะสมประโยชนข์องสมาชกิครอบครวั

ทัง้ปรมิาณ คณุภาพและรสชาต ิ สว่นอาหารหวานนัน้อาจไมต่อ้งทำ�เองเพราะความต้องการ

บรโิภคของสมาชกิครอบครวัตอ้งการในปรมิาณทีไ่มม่าก อีกทัง้วธิกีารทำ�อาหารหวานหลาย

ประเภทไม่ใช่เรื่องง่ายที่ทุกคนจะทำ�ได้และทำ�ได้บ่อย การซื้อรับประทานจึงเป็นทางออกที่

เหมาะสม  และแน่นอนว่ามีอาหารหลายชนิดที่ครอบครัวต่าง ๆ  พิจารณาแล้วว่าซื้อคุ้มกว่า

ทำ�เอง เช่น อาหารประเภททอด อาทิ ปลาทอด ไก่ทอด   หมูทอด ฯลฯ ประเภทกับข้าวที่

นาน ๆ  อยากจะรับประทานสักคร้ัง เช่น ผัดไทย ขนมจีบ ไส้กรอก ขนมจีนน้ำ�ยา และหอยทอด 

อาหารที่ครอบครัวคนไทยหลายครอบครัวไม่ค่อยถนัดในการทำ�รับประทานเอง เช่น เป็ด

พะโล้ เป็ดย่าง ขาหมูพะโล้ จะซื้อสำ�เร็จรูปรับประทานมากกว่า รวมทั้งอาหารที่มี (ขั้นตอน

การทำ�ยุง่ยากสลับซบัซอ้นเสยีเวลา) และอาจทำ�แลว้เสยีของหรอืเสยีรสชาตหิลายครอบครวั

มักซื้อรับประทาน แต่เป็นที่น่าสังเกตว่าอาหารง่าย ๆ  เช่น ไข่เจียว ไข่ต้ม บะหมี่กึ่งสำ�เร็จรูป

ที่ปกติเป็นอาหารง่าย ๆ ปรากฏว่ามีรถเข็นนำ�เสนอขายตามที่สาธารณะทั่วไปกลับได้รับ

ความนิยมและสร้างรายได้งามให้แก่ผู้ค้า  แสดงให้เห็นว่าในสังคมยังมีคนอีกกลุ่มหนึ่งที่เร่ง

รีบ มีเวลาจำ�กัด ไม่มีเวลาแม้แต่จะทำ�ของง่าย ๆ  รับประทาน ไม่สะดวก หรือแม้แต่ต้องการ

ประหยัดค่าครองชีพของตนเอง

	 อาหารที่มีเคล็ดลับหรือเกร็ดในการทำ�มากอาจไม่ใช่อาหารที่ปรุงยากหรือมีการทำ�ที่

ซับซ้อนเสมอไป อาหารอย่างง่าย เช่น ไข่ต้ม ก็มีเกร็ดการทำ�มาก ซึ่งน่าจะแสดงให้เห็นถึง

ความนิยมในการทำ�และการบริโภค เพราะการที่คนทำ�อาหารชนิดนี้กันมากทำ�ให้ค้นพบ

เกรด็วธิแีละบอกกลา่วสบืตอ่กนัมามาก  แตเ่กรด็วธิกีารทำ�อาหารบางอยา่งอาจเปน็เรือ่งงา่ย

ในอดีตแตอ่าจไมเ่หมาะกับวถิกีารทำ�ครวัในปจัจบุนั เชน่ การใช้น้ำ�ขา้วทำ�ไขตุ่น๋อาจเปน็เกรด็

วธิทีีห่ลายครอบครวัคดิวา่เปน็วธิทีีท่ำ�ตามอยา่งไดไ้มย่ากหากมีน้ำ�ขา้ว  แตป่ญัหาคอืการไมม่ี
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น้ำ�ข้าว  เน่ืองจากการหุงข้าวแบบอดีตใช้วิธีหุง รินน้ำ�ข้าวออก และต้ังข้าวอังต่อบนเตาจนสุก  

วิธีหุงแบบอดีตทำ�ให้มีน้ำ�ข้าวเหลือ แต่การหุงข้าวในปัจจุบันใช้หุงด้วยหม้อไฟฟ้า เป็นการ

ตวงข้าวสารและน้ำ�ให้พอเหมาะกันแล้วหุงให้สุกแห้งจึงไม่มีน้ำ�ข้าวเหลืออยู่เลย

อภิปรายผล
	 ครอบครวัคนไทยนอกจากจะรบัประทานอาหารไทยแลว้ คนไทยยงัไดรู้จ้กัวฒันธรรม

การกนิอาหารของชาตติา่ง ๆ  ทีแ่พรห่ลายเขา้มาจำ�หนา่ยในเมอืงไทยตามร้านและหา้งสรรพ

สินค้าซึ่งมีอาหารต่างชาติให้เลือกอย่างมากมาย ท้ังอาหารชาติตะวันตก อาทิ พิชซ่า 

แฮมเบอร์เกอร์ สเต็ก ซุป แซนด์วิช มักกะโรนี สปาเก็ตตี้ บาร์บีคิว และอาหารชาติตะวัน

ออก อาทิ ซูชิ ปลาดิบ สุกี้ โรตี กิมจิ บะหมี่ ฯลฯ  ครอบครัวที่ผู้วิจัยได้สัมภาษณ์กล่าวว่าได้

รบัประทานอาหารตา่งชาตใินโอกาสทีต้่องการเปลีย่นรสชาตอิาหารและเปลีย่นบรรยากาศ  

แต่หากจะให้เปลี่ยนใจไปรับประทานอาหารต่างชาติทุกม้ือในชีวิตประจำ�วันย่อมเป็นไปได้

ยากยิ่ง  สมาชิกของครอบครัวหนึ่งกล่าวว่าอาหารชาติตะวันตกรับประทานแล้วอิ่มท้องแต่

ไม่อิ่มแบบสบายท้องหรืออ่ิมเอมเหมือนรับประทานอาหารไทย ส่วนอาหารชาติตะวันออก

นาน ๆ ทีรับประทานก็ได้รสชาติแต่หากรับประทานประจำ�ก็ย่อมไม่ต้องกับรสนิยมอย่าง

แน่นอน  

	 อาหารไทยเปน็อาหารสมนุไพรทีร่บัประทานแล้วสรา้งสมดุลในรา่งกาย  คนไทยจำ�นวน

มากชอบรบัประทานเครือ่งดืม่เยน็ใสน่้ำ�แขง็  การรบัประทานของเยน็จนเปน็นสิยัไมเ่ปน็ผล

ดีต่อสุขภาพ และไม่ได้ช่วยให้ระบบเผาผลาญอาหารของร่างกายทำ�งานได้ดี  แต่เนื่องด้วย

อาหารไทยเป็นอาหารสมุนไพรที่มีพืชพันธุ์หลายอย่างให้ธาตุร้อนแก่ร่างกาย เช่น ขิง ข่า 

ขมิ้น กระชาย พริกไทย ฯลฯ สมุนไพรเหล่านี้ช่วยปรับความสมดุลให้กับระบบย่อยอาหาร

และระบบเผาผลาญอาหารของร่างกาย  ทำ�ให้ร่างกายของคนไทยมีสมดุล เครื่องปรุงและ

เครือ่งเทศประกอบอาหารไทยไดรั้บการพิสจูนท์างวทิยาศาสตรว่์าคนไทยรบัประทานอาหาร

เป็นยาซึ่งส่งผลดีต่อสุขภาพ [16] ยกตัวอย่างเช่น ขิง ข่า ตะไคร้ ผักชี ใบมะกรูด ช่วยขับลม 

แก้จุกเสียดแน่นท้อง กะเพรา กระชายแก้ท้องอืดท้องเฟ้อ กระเทียมแก้ไขมันอุดตันใน

เสน้เลอืด ลดความดนัโลหติสงู  พรกิ ชว่ยกระตุน้การทำ�งานของกระเพาะอาหารทำ�ให้เจรญิ

อาหาร ละลายล่ิมเลือด ป้องกันมะเร็งในลำ�ไส้ มะขามเป็นยาระบาย แก้ท้องผูก มะนาว 

แก้ไข แก้เจ็บคอ ขับเสมหะ แก้เหงือกบวม และเลือดออกตามไรฟัน เป็นต้น อาหารไทยเป็น
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อาหารเพื่อสุขภาพ มีคุณค่าทางโภชนาการ เช่น แกงส้มดอกแคช่วยปรับสมดุลของร่างกาย 

แกงเลียงช่วยแก้ไข้หวัด ช่วยให้แม่ลูกอ่อนมีน้ำ�นมมาก ต้มยำ�ช่วยขับลม แก้หวัด ลดความ

ดนัโลหติสงู สะเดาน้ำ�ปลาหวานชว่ยบรรเทาความรอ้น ปรบัธาตขุองรา่งกายใหส้มดลุ ปอ้งกนั

มะเร็ง  ห่อหมกปลาเป็นอาหารที่บำ�รุงธาตุ บำ�รุงกระดูก เจริญอาหาร ขับลม ขับเหงื่อ แก้

จุกเสียด ช่วยควบคุมความดันเลือด เป็นต้น  อาหารไทยมีส่วนประกอบที่สะท้อนให้เห็นถึง

คณุประโยชนท์ัง้ดา้นของสมนุไพรทีม่ผีลดตีอ่สขุภาพ  การบรโิภคอาหารไทยเสมอืนเปน็การ

บรโิภคยาทีป่รุงเปน็อาหารให้มรีสชาติอร่อย  และอาหารไทยมคีณุคา่ทางวัฒนธรรมทีส่ะทอ้น

ถึงภูมิปัญญาการบริโภคของชนชาติไทย 
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