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บทคดัย่อ 
การวิจัยครั �งนี �มีวตัถุประสงค์เพื�อศึกษาบริบทอาหารท้องถิ�น และการจัดสํารับอาหารท้องถิ�นเพื�อสขุภาพ สร้างเรื�องเล่า

และวิธีการเรียนรู้อาหารท้องถิ�นเพื�อสขุภาพตามอตัลกัษณ์ชมุชนสําหรับนักท่องเที�ยวในจงัหวดัภมิูภาคตะวนัตก เป็นการวิจยัเชิง
คณุภาพและปฏิบตัิการแบบมีสว่นร่วม เลือกกลุม่ตวัอยา่งแบบเจาะจง โดยกลุม่ที� 1 คือ ผู้ นําชมุชน ผู้สงูอาย ุประชาชนในท้องถิ�น 
และกลุ่มเกษตรกร จํานวน 25 คนต่อเส้นทาง และกลุ่มที� 2 คือ ปราชญ์ท้องถิ�น ผู้ ประกอบการ และกลุ่มสตรีแม่บ้านในชุมชน 
จํานวน 14 คนตอ่เส้นทาง เก็บรวบรวมข้อมลูด้วยการจดัประชมุกลุม่ยอ่ย การสมัภาษณ์เชิงลกึ และการสาธิตการประกอบอาหาร 
วิเคราะห์ข้อมลูเชิงคณุภาพโดยใช้ข้อความบรรยาย ผลการวิจยัพบว่า มีการนําทรัพยากรในท้องถิ�น เช่น พืชผักพื �นบ้านที�ขึ �นตาม
ธรรมชาติหรือตามฤดกูาล เช่น มะสงั ใบเปราะ หน่อไม้ แตงเปรี �ยว มะดนั ผักกูด คนูหรือโชน เครื�องเทศที�ขึ �นความจําเพาะในป่า 
เชน่ มะแข่นหรือพริกพราน พืชสวนครัวผกัพื �นบ้านมกัเป็นพืชสมนุไพร ได้แก่ ข่า ตะไคร้ ใบมะกรูด กะเพรา โหระพา กระชาย เป็นต้น 
นํามาใช้เป็นวัตถุดิบในการประกอบอาหาร มีการใช้พืชผักที�ให้รสเปรี �ยวมาประกอบอาหาร สําหรับเนื �อสัตว์นิยมใช้ปลาและไก่ 
เป็นเนื �อสัตว์หลกั โดยเฉพาะปลานํ �าจืดที�สามารถหาได้ตามแหล่งนํ �าธรรมชาติ จึงเป็นอาหารที�ปลอดสารพิษ ในการประกอบ
อาหารใช้นํ �ามนัและไขมนัน้อย ซึ�งแสดงให้เห็นถึงอตัลกัษณ์อาหารท้องถิ�นเพื�อสขุภาพของท้องถิ�นนั �นๆ ส่วนการจดัสํารับสร้างเรื�อง
เล่าและวิธีการเรียนรู้อาหารท้องถิ�นเพื�อสขุภาพตามอตัลกัษณ์ชมุชนสําหรับนักท่องเที�ยวพบว่า ในแต่ละชมุชนได้มีการคดัเลือก
อาหารท้องถิ�นมาจัดสํารับอาหารเพื�อสขุภาพได้อย่างน้อย 6 สํารับ โดยแต่ละสํารับมีอาหารครบ 5 หมู่ มีเรื�องเล่าด้านประวัติ
อาหาร วิธีประกอบอาหาร วิถีชีวิตชมุชนและสรรพคณุทางอาหาร  พร้อมทั �งสร้างเรื�องเลา่แตล่ะสํารับ มาเชื�องโยงออกแบบเรื�องเลา่
และวิธีการเรียนรู้อาหารท้องถิ�น สํารับไทยเป็นภมิูปัญญาและมีการใช้สมนุไพรที�เป็นส่วนหนึ�งในการส่งเสริมให้ชมุชนมีกิจกรรม
การทอ่งเที�ยว อีกทั �งยงัเป็นชอ่งทางสร้างงานสร้างรายได้ให้กบัชมุชน นําไปสูย่กระดบัการทอ่งเที�ยวเรียนรู้อาหารเชิงสขุภาพ  
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Abstract 
This research aimed to study the local food context and sets of local healthy menu for creating stories and 

cooking lessons of local healthy food based on communities’ identity for tourists in western region. Quantitative 
methods with participatory action research was used in this study. There were 2 sample groups in this study selected by 
purposive sampling. Group one consisted of 25 community leaders, the elderly, local people and farmer and group 
two consisted of 14 local philosophers, entrepreneurs and housewives. The research instruments used in this research 
were questionnaire, in depth interview, and cooking demonstration. The quantitative data were analyzed using descriptive 
text. The results showed that local food resources such as native, natural or seasonal vegetable were used as ingredients 
in all 5 provincial communities. Those vegetables included of wood apple, Sand Ginger leave, bamboo shoot, sour 
cucumber, madan, oak fern, and bracken. Wild spices such as Szetchwan pepper or Sichuan pepper were also 
introduced. The home-grown vegetables used were herbal plants, such as galangal, lemongrass, kaffir lime leaf, 
holy basil, and wild ginger. Sour vegetables were also used. Fishes and chickens were main meat in the recipe, 
especially freshwater fishes which are available in natural water resources. Food resources were mostly non-chemicals. 
The cooking process used less cooking oil and fat. These showed the identity of healthy menu in each community. 
Regarding sets of local healthy menu for creating stories and cooking lessons of local healthy food for tourists, there 
were at least 6 sets of local healthy menu selected for creating stories and linking to stories and cooking lessons. 
Each set menu had 5 food groups. There were stories about food history, cooking methods, community lifestyle and 
nutritional properties. Thai cuisine was a wise wisdom and herbs were used as part of community tourism activities to 
support, and conserve wisdom in food resources and local food. It was also a channel to create jobs and generate 
income for the community leading to the upgrade of healthy food learning tourism. 
Keywords:  local healthy food, food learning tourism, western region 

 
บทนํา 

ทกุประเทศทั�วโลกต่างให้ความสําคญักบัการ
ท่องเที�ยว เนื�องจากเป็นอุตสาหกรรมที�สร้างรายได้
ให้กับประเทศเป็นจํานวนมหาศาล และทําให้ผู้ คน
เดินทางท่องเที�ยวทั�วโลก องค์การท่องเที�ยวโลกได้
พยากรณ์วา่ในปี พ.ศ. 2563 หรือ ค.ศ. 2020 คนทั �งโลก
จะพากันเดินทางท่องเที�ยวแบบก้าวกระโดดถึง 1.6 
พันล้านคน โดยไปกระจุกตัวกันอยู่ที�เอเชียแปซิฟิก
ราวๆ 400 ล้านคน และเดินทางเข้ามาท่องเที�ยวใน
อาเซียนจํานวน 160-200 ล้านคน (Ministry Of Tourism 
and Sports, 2011) สํานกังานสถิติแห่งชาติได้ยึดถือ

ตามการแบ่งภูมิภาคทางภูมิศาสตร์ของสํานักงาน
คณะกรรมการพฒันาการเศรษฐกิจและสงัคมแห่งชาติ
ได้แบ่งประเทศไทยออกเป็น 6 ภาค มีขอบเขตของ
ภาคตะวนัตกแตกต่างไปจากภมูิภาคทางภูมิศาสตร์ 
โดยภาคตะวนัตกของประเทศไทย ประกอบไปด้วย 8 
จังหวัด คือ กาญจนบุรี นครปฐม ประจวบคีรีขันธ์ 
เพชรบุรี ราชบุรี สมุทรสงคราม สมุทรสาคร และ
สพุรรณบรีุ (National Statistical Office Thailand, 
2012) ซึ�งแต่ละจังหวัดมีความหลากหลายทั �งทาง
ธรรมชาติ ประวตัิศาสตร์ และวฒันธรรม สง่ผลให้เกิด
การเดินทางทอ่งเที�ยวและเป็นที�สนใจทั �งนกัท่องเที�ยว
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ชาวไทยและชาวตา่งชาติ ปัจจบุนัแหลง่ท่องเที�ยวยงัขาด
ความเชื�อมโยงในเอกลกัษณ์และอตัลกัษณ์ของพื �นที�
โดยเฉพาะการทอ่งเที�ยวเรียนรู้อาหารและการท่องเที�ยว
เชิงสุขภาพ การบริโภคอาหารในการท่องเที�ยวเป็น
บทบาทที�สาํคญัอยา่งยิ�งในการบริโภคของนกัท่องเที�ยว
ซึ�งส่วนใหญ่มักถูกมองข้ามและไม่ได้ถูกกล่าวถึงใน
วรรณกรรมการท่องเที�ยว (Kim, Eves, & Scarles, 
2009) เหตทีุ�ถูกมองข้ามเนื�องจากเป็นความคิดแบบ
ดั �งเดิมที�วา่อาหารเป็นเพียงสว่นหนึ�งของการท่องเที�ยว 
จากงานวิจยัของ Fields (2002) พบวา่อาหารท้องถิ�น
มีบทบาทในการผลกัดนัให้การทอ่งเที�ยวมีความสาํคญั 
โดยเฉพาะอย่างยิ� งการให้บริการด้านอาหารแก่
นกัท่องเที�ยว เนื�องจากเป็นสิ�งจําเป็นที�นักท่องเที�ยว
ต้องบริโภคเพื�อการดํารงชีวิต รวมถึงภมูิภาคตะวนัตก
มีอาหารที�หลากหลายและมีทั �งระบบนิเวศป่าเขาที�เป็น
แหลง่วตัถดุิบในการทําอาหารมากมาย ซึ�งสง่ผลต่อการ
ท่องเที�ยวเรียนรู้อาหารและการท่องเที�ยวเชิงสขุภาพที�
จัดได้ว่าเป็นประตูด่านแรกหรือจุดนัดพบระหว่าง
ชมุชนกบันกัธุรกิจและนกัท่องเที�ยว อนัจะนําไปสูก่าร
ขยายตัวสู่ธุรกิจอาเซียนได้ (Government Public 
Relation Department, 2012) 

จา กก าร ศึก ษ า ข้ อมูล เ บื �อ ง ต้น เ กี� ยว กับ 
แหล่งท่องเที�ยว ประกอบกับการลงพื �นที� 8 จังหวัด 
ของภูมิภาคตะวันตกพบว่า มี 5 จังหวัด คือ นครปฐม 
ราชบรีุ กาญจนบรีุ เพชรบรีุ และประจวบคีรีขนัธ์ เป็น
แหลง่ท่องเที�ยวที�มีจุดเด่น คือ มีการจดัการท่องเที�ยว
โดยชุมชน มีกิจกรรมด้านสขุภาพ และบริการอาหาร
ท้องถิ�นให้กบันกัท่องเที�ยว รวมถึงทางชุมชนมีความ
ต้องการที�จะหาแนวทางพฒันาแหลง่ทอ่งเที�ยวให้เป็น
จุดสร้างรายได้เพิ�มขึ �น ผู้ วิจัยจึงมองเห็นประเด็นการ

นําอาหารท้องถิ�นมาจัดเป็นสํารับอาหารท้องถิ�น 
เพื�อสุขภาพ สร้างเรื� องเล่าให้เกิดความน่าสนใจ
สาํหรับใช้บริการอาหารให้แก่นกัทอ่งเที�ยว ซึ�งเป็นการ
สง่เสริมให้เกิดการท่องเที�ยวเรียนรู้อาหารเชิงสขุภาพ
อย่างสร้างสรรค์ โดยศึกษาจากการสืบภูมิหลงัของ
อาหารท้องถิ�น ประโยชน์และสรรพคุณทางยาของ 
พืชสมุนไพร เพื�อนําองค์ความรู้มาบอกเล่าให้เป็น
เรื�องราวหรือความเชื�อที�ชุมชนมีต่ออาหาร นําไปสู ่
การยกระดับการท่องเที�ยวเรียนรู้อาหารท้องถิ�น  
เน้นการพฒันาควบคู่กับการอนุรักษ์ การสร้างอาชีพ 
สร้างรายได้ให้กับชุมชน ก่อให้เกิดการพัฒนาการ
ทอ่งเที�ยวอยา่งยั�งยืนตอ่ไป 

 
วิธีการศึกษา 

การวิจัยค รั �ง นี �เ ป็นการวิจัย เ ชิ งคุณภาพ 
(qualitative research) และปฏิบตัิการแบบมีสว่นร่วม 
(participatory action research) ขอบเขตพื �นที�ในการศึกษา
ครั �งนี � คือ 5 จงัหวดัในภมูิภาคตะวนัตก ได้แก่ นครปฐม 
ราชบรีุ กาญจนบรีุ เพชรบรีุ และประจวบคีรีขนัธ์ ในการ
กําหนดพื �นที�การศกึษาครั �งนี �ใช้วิธีการสุม่แบบเจาะจง 
(purposive sampling) โดยใช้เกณฑ์ในการเลือก
แหล่งท่องเที�ยวพื �นที� ที�มีจุดเด่นด้านการจัดการ
ท่องเที�ยวโดยชุมชน มีการบริการอาหารท้องถิ�น ซึ�งได้
จํานวนทั �งหมด 16 เส้นทาง ผู้วิจยัใช้เวลาในการลงพื �นที�
ช่วงเดือนกนัยายน 2560 ถึงมิถนุายน 2561 

กลุม่ตวัอย่างที� 1 ในแหลง่ท่องเที�ยว 16 เส้นทาง 
ประกอบไปด้วยผู้ นําชุมชน ผู้ สูงอายุ ประชาชนใน
ท้องถิ�น และกลุม่เกษตรกร จํานวน 25 คนต่อเส้นทาง 
คณุสมบตัิผู้ ให้ข้อมลูต้องอยู่ในพื �นที�อย่างน้อย 10 ปี 
หรือมีภูมิลําเนาเกิดที�พื �นที�ศึกษา โดยเลือกกลุ่ม
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ตวัอยา่งแบบเจาะจง เครื�องมือที�ใช้ คือแบบสอบถาม
และแบบสมัภาษณ์ เก็บข้อมลูด้วยการประชุมกลุม่ย่อย 
(focus group) ที�เกี�ยวข้องกับบริบทอาหารท้องถิ�น 
วัตถุดิบอาหาร ศักยภาพการท่องเที�ยวด้านอาหาร 
วิเคราะห์ข้อมลูแบบสร้างข้อสรุป โดยใช้ข้อความบรรยาย 
(descriptive) 16 เส้นทางที�เป็นแหลง่ท่องเที�ยวชุมชน
ในภมูิภาคตะวนัตก 5 จงัหวดั ได้แก่ 1) บ้านศาลาดิน 
อําเภอพทุธมณฑล จังหวดันครปฐม 2) ชุมชนคลอง
มหาสวสัดิ�  อําเภอพุทธมณฑล จังหวัดนครปฐม 3) 
ชุมชนตลาดนํ �าเหล่าตั�กลัก อําเภอดําเนินสะดวก 
จงัหวดัราชบุรี 4) ศนูย์วฒันธรรมไทยทรงดําบ้านหวั
เขาจีน อําเภอปากท่อ จังหวดัราชบุรี 5) เครือข่าย
พิพิธภณัฑ์ปานถนอม อําเภอเขาย้อย จงัหวดัเพชรบรีุ 
6) ศูนย์เรียนรู้ชุมชนบ้านหนองจิก อําเภอเขาย้อย 
จงัหวดัเพชรบุรี 7) บ้านถํ �าเสือโฮมสเตย์ อําเภอแก่ง
กระจาน จังหวดัเพชรบุรี 8) ชุมชนพุนํ �าร้อนหนอง
หญ้าปล้อง อําเภอหนองหญ้าปล้อง จังหวดัเพชรบุรี 
9) ชุมชนวัดพระธาตุโป่งนก อําเภอด่านมะขามเตี �ย 
จงัหวดักาญจนบรีุ 10) บ้านหนองขาว อําเภอท่าม่วง 
จังหวัดกาญจนบุรี 11) โฮมสเตย์บ้านหนองขาว 
อําเภอท่าม่วง จังหวดักาญจนบุรี 12) บ้านกลางทุ่ง 
ออร์แกนิกโฮม อําเภอท่าม่วง จงัหวดักาญจนบุรี 13) 
ชุมชนหนองโรง อําเภอพนมทวน จังหวดักาญจนบุรี 
14) ชุมชนท่องเที�ยวบ้านป่าละอนู้อย อําเภอหวัหิน 
จังหวัดประจวบคีรีขันธ์ 15) ชุมชนกลุ่มป่าละอู  
โฮมสเตย์ อําเภอหัวหิน จังหวัดประจวบคีรีขันธ์  
16) บ้านเฉลิมเกียรติพัฒนา อําเภอหวัหิน จังหวัด
ประจวบคีรีขันธ์ เก็บข้อมูลในเดือนกันยายนถึง
ธนัวาคม 2560 

กลุม่ตวัอย่างกลุม่ที� 2 โดยคดัเลือกจากแหล่ง
ท่องเที�ยวจังหวัดละ 1 เส้นทาง โดยใช้เกณฑ์แหล่ง
ท่องเที�ยวที�มีการจัดการท่องเที�ยวโดยชุมชน มีการ
จดับริการอาหารท้องถิ�นให้แก่นกัท่องเที�ยว มีกิจกรรม
ด้านสุขภาพ รวมทั �งชุมชนมีความต้องการพัฒนา
แหลง่ทอ่งเที�ยวให้เป็นจุดสร้างรายได้ ประกอบไปด้วย 
ปราชญ์ท้องถิ�น ผู้ประกอบการ และกลุม่สตรีแม่บ้าน
ในชุมชน 5 เส้นทางในแต่ละจงัหวดั ได้แก่ 1) ชุมชน
คลองมหาสวสัดิ� จงัหวดันครปฐม 2) ชุมชนตลาดนํ �า
เหล่าตั�กลกั จังหวดัราชบุรี 3) ชุมชนพุนํ �าร้อนหนอง-
หญ้าปล้อง จังหวดัเพชรบุรี 4) ชุมชนหนองโรง จงัหวดั
กาญจนบรีุ และ 5) ชุมชนกลุม่ป่าละอโูฮมสเตย์ จงัหวดั
ประจวบคีรีขนัธ์ โดยเลือกกลุ่มตวัอย่างแบบเจาะจง 
จํานวน 14 คนต่อเส้นทาง โดยกลุ่มตวัอย่างต้องอยู่ใน
พื �นที�อยา่งน้อย 20 ปี หรือมีภมูิลําเนาเกิดที�พื �นที�ศึกษา 
เครื�องมือที�ใช้ คือแบบสมัภาษณ์ เก็บข้อมูลด้วยการ
สมัภาษณ์เชิงลกึ (in-depth interview) ประชุมกลุม่ย่อย 
และสาธิตการประกอบอาหาร เก็บข้อมูลในเดือน
มีนาคมถึงมิถนุายน 2561 ผู้วิจยัมุ่งประเด็นศึกษาใน
ด้านอาหารท้องถิ�น กรรมวิธีการประกอบอาหาร และ
ภมูิปัญญาอาหาร วิเคราะห์ข้อมลูเพื�อคดัเลือกอาหาร
ท้องถิ�นมาจัดทําสํารับอาหารท้องถิ�นเพื�อสขุภาพใน
การจดับริการอาหารสาํหรับนกัทอ่งเที�ยว หลกัการจดั
สํารับอาหารไทยจะต้องประกอบไปด้วยวัตถุดิบ
ท้องถิ�นที�มีความหลากหลาย มีวิธีการเตรียมและการ
ปรุงอาหารที�ง่าย วิธีการปรุงอาหารแต่ละชนิดที�เป็น
อาหารร่วมสํารับควรแตกต่างกันและมีการจัดสํารับ
ให้ดสูวยงาม เกณฑ์ในการจดัสาํรับอาหารเพื�อสขุภาพ
จะยดึแนวทางปฏิบตัิของ Anuntatanachai (2005) ในการ 
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จดัอาหารไทย อาหารสมดลุ คือ จดัตามหลกัโภชนาการ 
มีอาหารครบ 5 หมู่ ให้พลงังานตํ�า มีใยอาหาร มีไขมนั
พอเหมาะ ใช้วตัถดุิบอาหารพื �นบ้าน และภมูิปัญญาท้องถิ�น 
มีพืชผกัสมนุไพรที�หลากหลายเป็นสว่นประกอบ มีรสชาติ
และคณุลกัษณะโดยรวมเป็นที�ยอมรับของคนในท้องถิ�น 
จากนั �นสร้างเรื�องเลา่จากประวตัิความเป็นมาอาหาร ประโยชน์
และสรรพคณุทางยาของพืชผกัสมนุไพร การวิเคราะห์
ข้อมลูเชิงคุณภาพตามประเด็น (content analysis) 
โดยใช้เทคนิคการวิเคราะห์ข้อมลูแบบสร้างข้อสรุป 

 
ผลการศึกษา 

ผลการศกึษามี 2 ประเด็น ได้แก่ บริบทของอาหาร
ท้องถิ�น และการจัดสํารับอาหารท้องถิ�นเพื�อสขุภาพ 
รวมทั �งการสร้างเรื�องเลา่และวิธีการเรียนรู้อาหารท้องถิ�น
เพื�อสขุภาพในจงัหวดัภมูิภาคตะวนัตก โดยแตล่ะชุมชน
มีจดุเดน่ของวตัถดุิบ ทรัพยากรอาหาร และอาหารท้องถิ�น 
เส้นทางการทอ่งเที�ยวที�ผ่านการคดัเลือก 5 เส้นทาง คือ 
1) ชุมชนคลองมหาสวสัดิ� จงัหวดันครปฐม 2) ชุมชน
ตลาดนํ �าเหลา่ตั�กลกั จงัหวดัราชบรีุ 3) ชมุชนพนํุ �าร้อน
หนองหญ้าปล้อง จงัหวดัเพชรบรีุ 4) ชุมชนหนองโรง 
จงัหวดักาญจนบรีุ และ 5) ชมุชนกลุม่ป่าละอโูฮมสเตย์ 
จงัหวดัประจวบคีรีขนัธ์ สรุปได้ดงันี � 

1. บริบทอาหารท้องถิ�นของ 5 ชมุชนในจงัหวดั
ภมูิภาคตะวนัตก  
 

ผลการศึกษาประเภทอาหารท้องถิ�นพบว่า  
แต่ละชุมชนมีความคล้ายคลึงกัน แต่แตกต่างตาม
บริบททรัพยากรอาหารที�นํามาปรุง เป็นไปตามการ
เรียนรู้และสบืทอดตํารับอาหาร 

1.1 ด้านสภาพพื �นที�ของ 5 ชุมชนในจงัหวดั
ภูมิภาคตะวนัตกเป็นพื �นที�ราบลุ่ม ติดแหล่งนํ �า มีป่า

ธรรมชาติและป่าชุมชน มีความเหมาะสมในการปลกู
พืชผักผลไม้ จึงทําให้พบทรัพยากรอาหารที�นํามา
ประกอบอาหารในชีวิตประจําวนัได้ เช่น ผกับุ้ง ดอกแค 
มะขาม มะรุม ตําลึง มะนาว หัวปลี หยวกกล้วย 
มะพร้าว ซึ�งเป็นพืชผักทั�วไปที�หาได้ง่ายในท้องถิ�น 
และพืชผกัพื �นบ้านสวนครัวที�ปลกูในครัวเรือนมกัเป็น
พืชสมนุไพร เช่น ขา่ ตะไคร้ ใบมะกรูด กะเพรา โหระพา 
กระชาย จึงทําให้เป็นทรัพยากรอาหารที�ปลอดสารพิษ
มีความคล้ายคลงึกนัทั �ง 5 ชมุชน แตจ่ะแตกตา่งกนัใน
ทรัพยากรผักสมุนไพรพื �นบ้านที�มีความจําเพาะใน
ท้องถิ�น ซึ�งขึ �นตามธรรมชาติและตามฤดกูาล ทําให้เป็น
พืชผักที�เป็นอัตลกัษณ์ของชุมชน เช่น ชุมชนคลอง
มหาสวสัดิ� จงัหวดันครปฐม มีดอกบวั มะพร้าว มะดนั 
มะขาม เนื�องจากเป็นชมุชนริมคลอง ติดแมนํ่ �านครชยัศรี 
ชุมชนเหลา่ตั�กลกั จังหวดัราชบรีุมีพื �นที�อดุมสมบูรณ์
เหมาะสาํหรับปลกูผกัผลไม้ในการจําหน่าย เช่น ชมพู่
ทับทิมจันทร์ กล้วยหอมทอง มะพร้าวและมะนาว 
ชุมชนหนองหญ้าปล้อง จงัหวดัเพชรบุรี เป็นพื �นที�ป่า
ธรรมชาติ มีห้วย หนอง คลอง บึงในชุมชน ทําให้มี
พืชผกัธรรมชาติ เช่น หนอ่ไม้ ผกักดู มะเขือเทศกะเหรี�ยง 
แตงเปรี �ยว รวมถึงเครื�องเทศที�มีความเฉพาะซึ�งขึ �นใน
ป่าคือพริกพรานหรือมะแข่น ส่วนชุมชนหนองโรง 
จังหวัดกาญจนบุรีมีป่าชุมชนเป็นฐานการเรียนรู้ 
ชาวบ้านสามารถมาเก็บเกี�ยววตัถดุิบไปทําอาหารได้ 
มีพืชผกัพื �นบ้านที�นํามาปรุงอาหารท้องถิ�น เช่น มะสงั 
ใบมะกอก และใบเปราะ สาํหรับชมุชนป่าละอโูฮมสเตย์ 
จังหวัดประจวบคีรีขันธ์ พืชผักที�ได้จากธรรมชาติที� 
เป็นอตัลกัษณ์ เช่น ผกักดู โชนหรือคนู เนื�องจากพื �นที�
ล้อมรอบด้วยป่าและเชิงเขาที�อุดมสมบูรณ์ มีคลอง
และห้วยนํ �าไหลผา่นในหมูบ้่าน 
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1.2 ลกัษณะอาหารท้องถิ�น โดยทั�วไปมีอาหาร
ประเภทแกง ต้ม ทอด ยํา เครื�องจิ �มรับประทานคู่กับ
ผกัสดและผกัต้ม อาหารที�มีความคล้ายคลงึกัน เช่น 
แกงส้ม แกงเผ็ด ต้มยํา ของทอดจากปลา นํ �าพริกกะปิ 
จะแตกต่างกันเพียงผักที�เป็นวัตถุดิบในการประกอบ
อาหาร ทําให้อาหารของชุมชนแต่ละจังหวัดมีความ
เป็นอัตลักษณ์ตามพืชผักที� รับประทานได้ง่ายใน
ท้องถิ�นนั �น เช่น แกงส้มมะรุมจากดอก ยอด ใบอ่อน
ของจงัหวดักาญจนบรีุ แกงส้มใบกะเพราของจงัหวดั
ประจวบคีรีขนัธ์ แกงส้มจากฟักเขียวและมะละกอของ
จงัหวดัเพชรบรีุ สว่นแกงส้มผกัรวมของจงัหวดันครปฐม
และราชบรีุมีผกัคล้ายคลงึกนั โดยใช้ผกัที�ปลกูเองหรือ
ซื �อหาได้ง่าย เช่น มะละกอ ถั�วฝักยาว เป็นต้น 

1.3 มีพืชผักที�ให้รสเปรี �ยวสําหรับการปรุง
อาหาร ซึ�งแตล่ะชมุชนในจงัหวดัภมูิภาคตะวนัตกจะมี
การนําผกัรสเปรี �ยวที�ขึ �นตามธรรมชาติและอยู่ในท้องถิ�น
มาประกอบอาหาร ทําให้มีรสชาติเปรี �ยวที�แตกตา่งกนั
ออกไป โดยชมุชนในจงัหวดันครปฐมมกัใช้มะนาว มะดนั 
มะขามอ่อน จงัหวดัราชบรีุใช้มะนาว จงัหวดัเพชรบุรี
ใช้มะเขือเทศกะเหรี�ยง ไส้แตงเปรี �ยว จงัหวดักาญจนบรีุ
ใช้มะสงั ใบมะกอก และจงัหวดัประจวบคีรีขนัธ์มีการ
ปรุงรสด้วยมะนาว มะขามออ่น เป็นต้น 

1.4 อาหารจานเดียวชมุชนในจงัหวดัภมูิภาค
ตะวนัตกพบว่า มีมากในจงัหวดันครปฐมและราชบุรี 
เนื�องด้วยได้รับอิทธิพลชุมชนเมืองที�ต้องการความ
สะดวกรวดเร็ว มีการคมนาคมที�สะดวกจากเส้นทาง
รถยนต์ที�เข้าถึงในพื �นที� ที�ตั �งไมไ่กลจากเมืองหลวง ทําให้
มีอาหารจานเดียวและอาหารว่างเพื�อจําหน่ายแก่
นกัท่องเที�ยว เช่น ข้าวห่อใบบวั ข้าวผดันํ �าพริกปลาทู

ไข่ต้ม ก๋วยเตี�ยวโบราณสตูรนํ �าแดง ก๋วยเตี�ยวไต่ราว 
ผดัไทย และหมสูะเต๊ะ เป็นต้น 

2. การจัดสํารับอาหารท้องถิ�นเพื�อสุขภาพ 
การสร้างเรื�องเล่าและวิธีการเรียนรู้อาหารท้องถิ�นเพื�อ
สขุภาพสาํหรับนกัทอ่งเที�ยวในจงัหวดัภมูิภาคตะวนัตก 

ผลการศึกษาพบว่า มีอาหารท้องถิ�นที�สามารถ
จัดเป็นสํารับอาหารท้องถิ�นเพื�อสขุภาพบริการให้แก่
นกัทอ่งเที�ยว โดยใช้อาหารที�มีวิธีการประกอบอาหาร
หลากหลาย ได้แก่ แกง ต้ม ผดั ทอด ยํา และเครื�องจิ �ม 
จัดให้มีสีสนัสวยงาม รสชาติที�หลากหลาย ลกัษณะ
สมัผสัที�แตกตา่งกนั ทั �งนี �การสร้างสํารับอาหารท้องถิ�น
เพื�อสขุภาพของแต่ละชุมชน มีการนําพืชสมุนไพรมา
เป็นวตัถดุิบที�สาํคญัใช้ในการประกอบอาหาร ใช้นํ �ามนั
และไขมนัในการประกอบการอาหารน้อย จึงเป็นอาหาร
ที�มีประโยชน์ตอ่สขุภาพ เมื�อนํามาจดัเป็นสํารับอาหาร
จึงสง่ผลให้แตล่ะสาํรับมาจากวตัถดุิบที�ปลอดสารพิษ 
ผสมผสานกับพืชผกัสมนุไพรมีสรรพคุณทางยา และ
ในเชิงโภชนาการยงัพบวา่ในแตล่ะสํารับมีอาหารครบ 5 
หมู่ มีไขมนัพอเหมาะ และมีใยอาหารซึ�งเป็นผลดีต่อ
สขุภาพ โดยจดัสํารับได้จงัหวดัละอย่างน้อย 6 สํารับ 
เมื�อจัดสํารับแล้วผู้ วิจัยจึงนําข้อมูลประวตัิและเรื�อง
เลา่อาหาร จดุเดน่ของชมุชน รวมถึงสรรพคณุทางอาหาร
ที�เกี�ยวข้องในสํารับมาเรียบเรียงจากการสมัภาษณ์
และการสาธิตอาหารของคนในชมุชน ซึ�งสรุปได้ดงันี � 

2.1 การจัดสํารับอาหารของชุมชนคลอง 
มหาสวสัดิ� จังหวดันครปฐม พบว่าเป็นชุมชนท่องเที�ยว
เชิงเกษตร มีการทํานาข้าว ปลกูพืชผกัและสวนผลไม้
อินทรีย์ รวมถึงมีแหลง่วตัถดุิบที�ปลอดสารพิษ อาหาร
ท้องถิ�นส่วนใหญ่มีผักพื �นบ้านเป็นส่วนประกอบ  
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ชมุชนนิยมรับประทานอาหารคาวประเภทแกงและต้ม
ไมใ่สก่ะทิ ใช้ปลาเป็นวตัถดุิบหลกั อาหารท้องถิ�นมีการ
ผสมผสานกบัความเป็นชมุชนเมืองจึงมีอาหารจานเดียว
เพื�อสะดวกตอ่การดาํเนินชีวิต การจดัสาํรับอาหารจึงเป็น
การสร้างกิจกรรมทอ่งเที�ยวที�เพิ�มขึ �นจากเดิม โดยพฒันา

เป็นแหลง่การเรียนรู้ของชุมชน เช่น ฐานสาธิตอาหาร
ท้องถิ�น ฐานการเรียนรู้วตัถดุิบอาหารในสํารับ รวมถึง
มีการจดัอาหารเพื�อบริการนกัทอ่งเที�ยวในรูปแบบหนึ�งวนั
และสามารถพัฒนาไปสู่การท่องเที�ยวแบบค้างคืน 
สามารถจดัสาํรับอาหารได้ 6 สาํรับ ดงั (Table 1) 

 

Table 1 Combination of various local healthy food dishes from Nakhon Pathom community-based tourism. 
no. rice dish savory dish 1 savory dish 2 savory dish 3 dessert or fruit 
1 Khao Suay 

(steamed rice) 
Kaeng Liang (spicy herb 
vegetable soup)  

 

Nam Prik Mamuang 
Pak Tom Pak Sud 
(spicy shrimp paste 
with green mango, 
serve with vegetables) 

Pla Nin Tod (deep 
fried Tilapia  fish) 

Mamuang, Farang 
(mango and guava) 

2 Khao Suay 
(steamed rice) 

Kaeng Som Pla Pak 
Ruam (sour curry with 
fish and vegetable) 

Pat Pak Bung Pla Kem 
(stir fried morning 
glory with salted fish) 

Tod Mun Pla (deep 
fried fish cakes) 

Kluay Buat Chee (banana 
in coconut cream) 

3 Khao Suay 
(steamed rice) 

Kaeng The Po (pork belly 
curry with morning glory) 

Pad Boap Khai (stir 
fried angled gourd  
with egg) 

Pla Nin Dad Dew Tod 
(deep fried dried 
Tilapia  fish) 

Malagor, Kluay (papaya 
and banana) 

4 Khao Suay 
(steamed rice) 

Nam Prik Kapi Pla Too 
Tod Hor Baibua (spicy 
shrimp paste with short-
mackerel wrapped in 
lotus leaves) 

Tom Yam Kai Bai 
Makam (spicy soup 
with chicken and 
tamarind leaves) 

Khai Tom (boiled egg) Malagor  (papaya) 

5 Khao Pad Hor Baibua  
(fried rice wrapped 
in lotus leaves) 

Tom Yam Too Tod Ma-dan 
(spicy soup with short-
mackerel and Ma-dan) 

- - Mamuang, Farang  
(mango and guava) 

6 Pad Thai  (Thai stir-
fried noodles) 

- 

 
- - 

 
Kanom Tom, Som-O, Malagor 
(boiled coconut rice balls/ 
Pomelo and papaya) 

 

ตวัอยา่งการจดัสาํรับและเรื�องเลา่อาหารท้องถิ�น
เพื�อสขุภาพของชมุชนคลองมหาสวสัดิ� จงัหวดันครปฐม 
คือ สาํรับที� 4 ประกอบด้วยข้าวสวย นํ �าพริกกะปิปลา
ทูทอดห่อใบบวั ต้มยําไก่ใบมะขาม ไข่ต้ม มะละกอ 
เป็นสํารับที�สะท้อนถึงวิถีชีวิตของชุมชนที�บ้านเรือน
สว่นใหญ่ตั �งอยู่ริมนํ �า มีการใช้ใบบวัมาบรรจุและห่อ

อาหารแทนใบตอง บัวถือได้ว่าเป็นพืชเศรษฐกิจที�
สาํคญัของชมุชม จึงเป็นสํารับที�มีการใช้บรรจุภณัฑ์ที�
เป็นจดุขายให้กบันกัทอ่งเที�ยวได้ มีเรื�องเลา่ดงันี � 
 

“หากกล่าวถึงวิถีดั>งเดิมในอดีตของคนไทยภาคกลาง
ทีEดํารงชีวิตด้วยอาชีพทํานาทําสวน อาหารท้องถิEนทีEกินง่าย
ระหว่างการไปทํางานมกัจะเป็นอาหารทีEค่อนข้างแห้ง ใช้มือเปิบ
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กินได้สะดวก ดงันั>นคนโบราณจึงใช้ข้าวสวยกบันํ>าพริกเป็น
เครืEองชูโรง ทั>งยงัมีภูมิปัญญาด้านบรรจุภณัฑ์ทีEสร้างสรรค์จาก
วตัถดิุบในท้องถิEน จากแหล่งปลูกนาบวัในพื>นทีEคลองมหาสวสัดิT
จึงใช้ใบบวัขนาดใหญ่ห่อข้าว สามารถบรรจุกบัข้าวได้หลายอย่าง 
กินแนมกบัพืชผกัสวนครัวอย่างถัEวพู ถัEวฝักยาว ดอกแค และ
ดอกกะหลํEา ช่วยลดความเผ็ดของนํ>าพริก ส่งเสริมความเจริญ
อาหารได้ดี จบัคู่กบัต้มยําไก่ใบมะขาม อาหารท้องถิEนทีEใช้วตัถุดิบ
จากธรรมชาติไร้สารเคมีจากมะขามทีEปลูกในบริเวณบ้าน สามารถ
เก็บทั>งยอด ดอก ใบ มาปรุงอาหารได้ ใช้ความเปรี>ยวจากมะขาม
แทนการปรุงรสด้วยมะนาวทีEมีรสเปรี>ยวโดดเพียงอย่างเดียว มี
สรรพคณุช่วยขบัเลือดและลมในลําไส้ ขบัเสมหะ ทั>งยงัอดุมไป
ด้วยวิตามินเอ วิตามินซี แคลเซียม และฟอสฟอรสัอีกด้วย” 

 
2.2 การจัดสํารับอาหารของชุมชนตลาดนํ �า

เหลา่ตั�กลกั จงัหวดัราชบรีุพบว่า เป็นชุมชนท่องเที�ยว
วิถีริมคลอง อาหารท้องถิ�นของชุมชนมีความสมัพนัธ์
เชิงวฒันธรรมผสมผสานไทยและจีน มีพืชผกัสวนครัว 
สว่นใหญ่ใช้เนื �อสตัว์ที�หลากหลาย สามารถหาซื �อเนื �อสตัว์
และอาหารทะเลจากตลาดหรือแหลง่จําหน่ายได้ง่าย  
อาหารสว่นใหญ่เป็นอาหารประเภทแกงและต้มไม่ใส่
กะทิ หรือผดัและนึ�งที�มีรสชาติไม่จดัจ้าน นอกจากนี �ยงั
พบอาหารจานเดียวที�เป็นอตัลกัษณ์และมีความดั �งเดิม
ของชุมชน ได้แก่ ข้าวแห้ง ผดัไทย ก๋วยเตี�ยวไต่ราวและ
กวยจั�บ ทางชมุชนยงัมีกิจกรรมการเดินและปั�นจกัรยาน
เพื�อสขุภาพ ทําให้เห็นวิถีชมุชนในรูปแบบการเก็บเกี�ยว
ผกัสวนครัวมาทําอาหารเอง และพาไปชมร้านอาหารดั �งเดิม
ของชมุชนที�มีเฉพาะในท้องถิ�น รวมถึงจดักิจกรรมการ
ทําอาหารในสํารับเพื�อสาธิตให้กับนักท่องเที�ยวได้ 
สามารถจดัสาํรับอาหารได้ 7 สาํรับ ดงั (Table 2) 

ตวัอยา่งการจดัสาํรับและเรื�องเลา่อาหารท้องถิ�น
เพื�อสุขภาพของชุมชนตลาดนํ �าเหล่าตั�กลกั จังหวัด
ราชบุรี คือ สํารับที� 1 ประกอบด้วยข้าวสวย ต้มจืด
เต้าหู้ออ่น ผดัขิงหม ูนํ �าพริกกะปิ ผกัสด ผกัต้ม ปลาทู
ทอด กล้วยหอม/ฝรั�ง ซึ�งสํารับนี �มีอัตลักษณ์ของ
อาหารที�เด่นชัดเนื�องจากมีการผสมผสานวฒันธรรม
ของสองชาติ โดยนําภูมิปัญญาของคนไทยเชื �อสาย
จีนในการทําเต้าหู้มาใช้เป็นวตัถุดิบประกอบอาหาร 
รับประทานกับนํ �าพริกที�มีเครื�องแนมทั �งผักสดและ 
ผกัต้ม อุดมไปด้วยพืชผกัและสมนุไพรที�หลากหลาย  
มีเรื�องเลา่ดงันี � 

“เหล่าตั[กลกัเป็นชุมชนตลาดเก่าของชาวจีนทีEมาตั>งถิEนฐาน
ในประเทศไทย ดงันั>นอาหารทัEวไปจึงได้รับอิทธิพลมาจากบรรพบุรุษ 
การผสมผสานวฒันธรรมไทยจีนจึงแสดงกบัสํารับอาหารใน
ชีวิตประจําวนั เริEมด้วยตํารับต้มจืดเต้าหู้อ่อนทีEดึงภูมิปัญญา
การทําเต้าหู้จากนมถัEวเหลือง ใส่ดีเกลือหรือผงเจี[ยะกอ ทําให้
เต้าหู้มีเนื>อนวลสีขาวละเอียด นํามาทําแกงจืด อตัลักษณ์ทีE
สําคญัคือต้องโรยด้วยกระเทียมเจียวเพิEมความหอมมนัตาม 
ลกัษณะอาหารจีน ซึEงเต้าหู้อ่อนมีเลซิทินส่งผลในการลดไขมนั 
และส่งเสริมการทํางานของระบบประสาท ส่วนผดัขิงหมูทีEนํา
เครืEองเทศสมุนไพรหลกัของคนจีนอย่างขิงอ่อนมาซอย ก่อน
นํามาผดักับนํ>ามัน โดยต้องไม่ล้างขิงหลังจากซอย เพืEอให้มี
ความหอม ปรุงรสให้เค็มและหวานเล็กน้อย ใช้เป็นเครืEองเทศ
แต่งกลิEนรสอาหาร มีฤทธิTเป็นธาตรุ้อน ช่วยขบัเหงืEอ ขบัลม แก้
ท้องอืด และท้องเฟ้อ ใส่เห็ดหูหนูดําแก้ฤทธิTตดักนัเนืEองจาก
แพทย์แผนจีนนั>นถือว่ามี เป็นยาเย็น ช่วยบํารุงเลือด บํารุง
กําลัง ส่วนตํารับนํ>าพริกกะปิกับปลาทูทอด เป็นเมนูไทยทีE
กระจายอยู่ในชมุชน ด้วยรสชาติทีEแตกต่างทั>งเปรี>ยวเค็มหวาน 
กินแนมกับผักสวนครัวในรั>วบ้าน ทั>งถัEวฝักยาว กะหลํEาปลี 
กระเจี[ยบ เป็นเมนูทีEให้ใยอาหารสูงและช่วยระบบขบัถ่ายได้ดี” 
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Table 2 Combination of various local healthy food dishes from Ratchaburi community-based tourism. 
no. rice dish savory dish 1 savory dish 2 savory dish 3 dessert or fruit 
1 Khao Suay 

(steamed rice) 
Tom Jued Toahu Aon 
(clear soup with soya 
bean curd and minced 
pork) 

Pad King Moo (stir 
fried pork with ginger) 

Nam Prik Kapi Pak 
Tom Pak Sud Pla Too 
Tod (spicy shrimp 
paste, deep fried short-
mackerel, serve with 
vegetables) 

Kluay, Farang (banana 
and guava) 

2 Khao Suay 
(steamed rice) 

Gaeng Som Goong 
Pak Ruam (sour curry 
with prawn and mixed 
vegetables) 

Pat Pak Bung (stir fried 
morning glory) 

Pla Nin Tod (deep fried 
Tilapia  fish) 

Mamuang (mango) 

3 Khao Suay 
(steamed rice) 

Pat Pak Ruam Goong 
(stir fried mixed 
vegetable and prawn) 

Nam Prik Pla Too Pak 
Tom Pak Sud (short-
mackerel chili paste, 
serve with vegetables) 

Pla Tubtim Nueng Se-
ew (steamed Nile tiapia 
fish with soya sauce) 

Kluay, Farang (banana 
and guava) 

4 Pad Thai (Thai stir-fried 
noodles) 

Moo Sa tay (pork - satay) - - Chompoo, Farang 
(roseapple and guava) 

5 Khao Haeng Kai 
(steamed rice with 
chicken) 

- 

 
- - Chompoo, Farang 

(roseapple and guava) 

6 Kuay-Jub (Chinese roll 
noodle soup) 

- 

 
- - Kluay, Farang (banana 

and guava) 
7 Kuay-Teow-Tai-Roi 

(noodles soup with pork 
and morning glory) 

 - 

 
- Khao Nieow Mamuang 

(sweet sticky rice with 
mango) 

 

2.3 การจัดสํารับอาหารของชุมชนหนอง-
หญ้าปล้อง จงัหวดัเพชรบรีุพบวา่ ชุมชนนี �มีอตัลกัษณ์ใน
การทอ่งเที�ยวเชิงสขุภาพ มีพนํุ �าร้อนที�ใช้การอาบและแช่
เพื�อสขุภาพ รวมถึงในบริเวณใกล้เคียงมีเดินทางสําหรับ
ปั�นจกัรยาน อาหารท้องถิ�นของชุมชนมีทั �งแบบไทยและ
อาหารชาวไทยเชื �อสายปกาเกอะญอ แหล่งทรัพยากร
อาหารสว่นใหญ่ได้มาจากธรรมชาติทั �งป่าและลําธาร
จึงมีความอุดมสมบูรณ์ ปลอดสารพิษ พืชผักที�ขึ �น
ตามธรรมชาติที�เป็นอัตลกัษณ์ ได้แก่ หน่อไม้ ผักกูด 
มะเขือเทศกะเหรี�ยง แตงเปรี �ยว หวัปลี และหยวกกล้วย 

เป็นต้น รวมถึงมีเครื� องเทศ ซึ�งขึ �นเฉพาะในป่าคือ 
พริกพรานหรือมะแข่น มีปลาและไก่เป็นเนื �อสตัว์หลกั 
โดยเฉพาะปลานํ �าจืดที�สามารถหาได้ตามแหล่งนํ �า 
เ นื� อ งจากมี แม่ นํ �าและ เขื� อนใ นพื �น ที� ใก ล้ เ คี ย ง  
มีพืชผกัสมนุไพรที�มีสรรพคณุทางยา สามารถจดัสาํรับ
อาหารได้ 6 สาํรับ ดงั (Table 3) 

ตวัอยา่งการจดัสาํรับและเรื�องเลา่อาหารท้องถิ�น
เพื�อสุขภาพของชุมชนพุนํ �าร้อนหนองหญ้าปล้อง 
จงัหวดัเพชรบุรี คือ สํารับที� 5 ประกอบด้วยข้าวสวย 
แกงแตงเปรี �ยว ยําผักกูด ปลานิลแดดเดียวทอด 
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มะละกอ/กล้วย เป็นสํารับที�ใช้พืชผกัท้องถิ�นที�ขึ �นเอง
ตามธรรมชาติ ออกผลผลติตามฤดกูาล ปลอดสารพิษ 
คือแตงเปรี �ยวที�พบมากในเดือนตุลาคม และผกักูดที�
เป็นพืชบง่ชี �ความอดุมสมบรูณ์ของผืนป่า รวมถึงปลานิล
ที�หาได้ตามแหลง่นํ �าธรรมชาติ มีใยอาหารและพืชผกั
สมนุไพรที�มีสรรพคณุทางยามาเป็นสว่นประกอบของ
อาหาร จึงทําให้เป็นจดุสนใจในการทอ่งเที�ยวตามช่วง
เดือนตา่งๆ สาํหรับสร้างกิจกรรมการเรียนรู้อาหารท้องถิ�น
ของชมุชน มีเรื�องเลา่ดงันี � 

 

“สํารับนี>เป็นสํารับทีEหลากหลายมีทั>งแกง ยํา และทอด 
โดยตํารับอาหารของชุมชนหนองหญ้าปล้องทีEได้รับการถ่ายทอด
มาจากรุ่นสู่รุ่น สําหรับแกงแตงเปรี>ยวเป็นแกงไม่ใส่กะทิแต่มี 

 

ความข้นจากข้าวคัEว ส่วนผสมสําคญัทีEเป็นวตัถุดิบธรรมชาติ
จากชมุชนคือแตงเปรี>ยว ผลแตงขนาดใหญ่ผิวสีเหลืองแต่เนื>อ
ขาวคล้ายแตงกวาทีEแก่จดั ชาวไทยเชื>อสายกะเหรีEยงจะปลูกทิ>ง
ไว้ในไร่ข้าว เมืEอแตงเปรี>ยวสุกไส้ในจะมีรสเปรี>ยว แต่เนื>อนอก
ขาวกรอบคล้ายฟัก นํามาแกงกบัพริกแกงเพิEมความเผ็ดร้อน 
ส่วนยําผกักูดพบมากในฤดูฝน สามารถนํามาประกอบอาหาร
ได้หลายชนิด โดยเป็นผกัทีEไม่มีกลิEนฉุน ไม่มีรสขมฝาด ทําให้
รับประทานได้ง่าย มีเบต้าแคโรทีนสูง แก้ไข้ตัวร้อน แก้พิษ 

อกัเสบ บํารุงสายตา บํารุงโลหิต แก้โลหิตจาง นํามายํากบันํ>า
มะนาวและพริกขี>หนูรสเปรี>ยวเค็มหวาน รบัประทานกบัร่วมกบั
ปลานิลแดดเดียวจากแหล่งนํ>าจืดธรรมชาติทีEใช้ตากแดดเพืEอ
ยืดอายุการเก็บรักษา แสดงถึงภูมิปัญญาในด้านการถนอม
อาหารและการกินอาหารท้องถิEนทีEมีความผสมผสานความเป็น
ตวัตนของชมุชน” 

Table 3 Combination of various local healthy food dishes from Phetchaburi community-based tourism. 
no. rice dish savory dish 1 savory dish 2 savory dish 3 dessert or fruit 
1 Khao Suay 

(steamed rice) 
Gaeng Som Pla Pak Ruam 
(sour curry with fish and 
mixed vegetables) 

Pat Pak Kood (stir fried 
oak fern) 

Kai Tod Samunprai (deep 
fried chicken with herb) 

Mamuang, Malagor 
(mango and papaya) 

2 Khao Suay 
(steamed rice) 

Geang Pa Kai Nhor Mai 
(jungle curry with chicken 
and bamboo shoot) 

Pad Malagor Khai (stir 
fried papaya  with egg) 

Yum Pla Nin Tod 
Samunprai (spicy salad 
with deep fried Tilapia  fish 
and herb) 

Mamuang, Sadparod 
(mango and 
pineapple) 

3 Khao Suay 
(steamed rice) 

Tom Jued Fak Kai (winter 
melon clear soup with 
chicken) 

Nam Prik Kapi Makher-
ga-riang Pak Tom Pak 
Sud (wild tomato chili 
paste, serve with  
vegetables) 

Pla Nin Tod (deep fried 
Tilapia fish) 

Mamuang, Sadparod 
(mango and 
pineapple) 

4 Khao Suay 
(steamed rice) 

Geang Yuak Kluay Kai 
(spicy soup with chicken 
and banana sheath) 

Pat Pak Bung (stir fried 
morning glory) 

Tod Mun Pla (deep fried 
fish cakes) 

Malagor, Kluay 
(papaya and banana) 

5 Khao Suay 
(steamed rice) 

Geang Taeng  Priew (spicy 
soup with sour cucumber) 

Yum Pak Kood (oak fern 
spicy salad) 

Pla Nin Dad Dew Tod 
(deep fried dried Tilapia  
fish) 

Malagor, Kluay 
(papaya and banana) 

6 Khao Suay 
(steamed rice) 

Tom Jued  Tamloung 
Moosab (ivy gourd clear 
soup with minced pork) 

Pad Ped Kai (stir fried 
chicken with curry 
paste) 

Nam Prik Taeng  Priew Pak Tom 
Pak Sud (sour cucumber chili 
paste, serve with  vegetables) 

Malagor, Sadparod 
(papaya and 
pineapple) 
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2.4 การจดัสํารับอาหารของชุมชนหนองโรง 
จังหวดักาญจนบุรีพบว่า ชุมชนหนองโรงมีป่าชุมชน
บ้านห้วยสะพานสามัคคี เป็นจุดเริ�มต้นของแหล่ง
ท่องเที�ยววิถีชุมชนและแหล่งทรัพยากรอาหารตาม
ธรรมชาติที�นํามาปรุงอาหารท้องถิ�นได้ โดยมีทั �งพืชผกั
พื �นบ้านและพืชสมุนไพร เช่น หน่อไม้ มะรุม หัวปล ี
มะเขือเหลอืง มะสงั ใบมะกอก ตาล และใบเปราะ เป็นต้น 
ซึ�งเป็นพืชผกัพื �นบ้านที�เป็นอตัลกัษณ์ของชมุชนนี � ใช้เป็น

ปลาและไก่เป็นเนื �อสตัว์หลกั สว่นใหญ่เป็นอาหารประเภท
แกงไม่ใส่กะทิ เนื�องจากชุมชนมีฐานเรียนรู้ทางด้าน
การปลูกป่าและพืชสมุนไพร การทําไร่นาสวนผสม 
และการทอ่งเที�ยวเชิงวฒันธรรมชุมชน จึงสามารถนํา
สาํรับอาหารเพื�อสขุภาพไปใช้ในการบริการนกัท่องเที�ยว
ทั �งในรูปแบบหนึ�งวัน ไม่ค้างคืน หรือค้างคืน เพื�อให้
เกิดกิจกรรมท่องเที�ยวอย่างต่อเนื�องได้ ชุมชนนี �
สามารถจดัสาํรับอาหารได้ 6 สาํรับ ดงั (Table 4) 

 

Table 4 Combination of various local healthy food dishes from Kanchanaburi community-based tourism. 
no. rice dish savory dish 1 savory dish 2 savory dish 3 dessert or fruit 
1 Khao Suay 

(steamed rice) 
Tom Jued Fak Kai (winter 
melon clear soup with 
chicken) 

Nam Prik Masang Pak 
Tom Pak Sud (wood 
apple chili paste, serve 
with  vegetables) 

Pla Chon Dad Dew Tod 
(deep fried dried sneak 
head  fish) 

Tengmo, Farang 
(watermelon and 
guava) 

2 Khao Suay 
(steamed rice) 

Geang Pa Kai Nhor Mai 
(jungle curry with chicken 
and bamboo shoot) 

Yum Bai Makok (spicy 
salad hog plum leave) 

Pad Fakthong Khai Bai 
Horapa (stir fried pumpkin 
with egg and sweet basil) 

Tengmo, Farang 
(watermelon and 
guava) 

3 Khao Suay 
(steamed rice) 

Kaeng Som Pla Marum 
(sour curry with fish, 
moringa flower and 
moringa pod) 

Pla Chon Dad Dew Tod 
(deep fried dried sneak 
head  fish) 

Pad Nhor Mai Khai Bai 
Horapa (stir fried bamboo 
shoot with egg and sweet 
basil) 

Malagor, Farang 
(papaya and guava) 

4 Khao Suay 
(steamed rice) 

Tom Yam Kai (spicy soup 
with chicken) 

Tod Mun Hua Plee 
(deep fried  banana 
blossom cake) 

Nam Prik Ta-Daeng Pak 
Tom Pak Sud (long red 
pepper chili paste, serve 
with  vegetables) 

Sadparod, 
Malagor (pineapple and 
papaya) 

5 Khao Suay 
(steamed rice) 

Geang Pa Kai Makher 
Leung  (jungle curry with 
chicken and yellow egg 
plant) 

Yum Hua Plee (spicy 
salad banana blossom) 

Khai Tom (boiled egg) Geang Sam Buat,  
Farang  (taro, sweet 
potato and pumpkin in 
coconut cream / and 
guava) 

6 Khao Suay 
(steamed rice) 

Kaeng Liang (spicy herb 
vegetable Soup) 

Tod Mun Bai Pror 
(deep fried hog plum 
leave cake) 

Yum Mamuang (spicy 
salad green Mango) 

Tengmo,  
Malagor (watermelon 
and papaya) 

 
 

ตวัอย่างการจัดสํารับและเรื�องเล่าอาหารท้องถิ�น
เพื�อสุขภาพของชุมชนหนองโรง จังหวัดกาญจนบุรี 

คือ สํารับที� 1 ประกอบด้วย ข้าวสวย ต้มจืดฟักไก่ 
นํ �าพริกมะสงั ผักต้มและผักสด ปลาช่อนแดดเดียว 
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แตงโม/ฝรั�ง เป็นสํารับที�มีวิธีการประกอบอาหารแบบ
ดั �งเดิมตามวิถีชีวิตชนุชน ใช้พืชสมนุไพรที�เป็นอตัลกัษณ์ 
เช่น มะสงัแทนรสเปรี �ยวของมะนาวในการทํานํ �าพริก 
มีพืชผกัสมนุไพรที�หลากหลายในสํารับ เช่น มะเขือเหลือง 
หน่อไม้ มะเขือเปราะ ฟักทองอ่อน ดอกแคขาวและแดง 
เป็นต้น ซึ�งอาหารในสํารับสามารถสร้างกิจกรรมเป็น
ฐานการเรียนรู้วัตถุดิบอาหารแก่นักท่องเที�ยวได้  
มีเรื�องเลา่ดงันี � 

 
 

“วัตถุดิบทีEเป็นอตัลักษณ์ของชุมชนหนองโรง ได้แก่ 
มะสงัซึEงเป็นพืชสมุนไพรทีEมีความโดดเด่นทั>งรสชาติ ลกัษณะ
ของผล และการนําไปใช้ การนํามะสงัมาทํานํ>าพริกต้องกะเทาะ
เปลือกแข็ง เพืEอให้ได้เนื>อภายในคล้ายเนื>อมะเขือเปราะทีEนิEม
แต่มีรสเปรี>ยว มีกลิEนหอมเฉพาะตวั รวมถึงการใช้กะปิมอญซึEง
เป็นกะปิทีEทํามาจากปลา ต่างจากกะปิทัEวไปทีEทําจากเคยหรือ
กุ้งฝอย โดยชาวบ้านได้ทํากะปิเองเพืEอใช้ในการทํานํ>าพริก จึง
ทําให้รสชาติทีEไม่เค็มมาก มีกลิEนหอมทีEนุ่มนวล รับประทานกบั
พืชผกัท้องถิEน เช่น มะเขือเปราะ แตงกวา หน่อไม้ลวก และผกัท้องถิEน
ทีEหลากหลายและหาได้ตามริมรั>ว เช่น ดอกแคขาวและแดง 
ทีEรับประทานได้ทั>งสดหรือลวกทีEช่วยแก้อาการไข้เปลีEยนฤดู  
ให้รสหวานเย็น ลูกฟักทองอ่อนทีEนํามาลวก รสหวานมัน 
รับประทานได้ทั>งเมล็ด มีสรรพคุณด้านการถอนพิษทีEเกิดจาก
เนื>อสตัว์และแอลกอฮอล์ แก้ร้อนใน และเป็นยาขับปัสสาวะ 
นอกจากนี>ต้มจืดฟักไก่ของทางชุมชนก็มีลกัษณะพิเศษทีEนํา
รากผกัชี กระเทียม พริกไทยและตะไคร้โขลกรวมกนั เพืEอให้นํ>า
ต้มจืดมีความกลมกล่อมและเผ็ดร้อนเล็กน้อยจากเครืEองเทศ
สมุนไพร ส่วนของปลาแดดเดียวส่วนใหญ่ชุมชนจะนํา 
ปลานํ>าจืดในห้วย หนอง คลองบึงทีEหาได้ง่าย ทั>งปลาช่อน 
ปลาหมอ ปลานิล นํามาตากแห้งเพืEอเก็บไว้ได้นาน สะท้อนถึง
ภูมิปัญญาด้านการถนอมอาหารทีEมีมาอย่างยาวนาน” 
 

2.5 การจัดสํารับอาหารของชุมชนป่าละอู
โฮมสเตย์ จงัหวดัประจวบคีรีขนัธ์พบว่า เป็นชุมชนที�มี
กิจกรรมส่งเสริมการท่องเที�ยวเชิงธรรมชาติ เนื�องจาก
เป็นสภาพพื �นที�เป็นที�ราบเชิงเขา ล้อมด้วยป่า มีแหลง่นํ �า

ธรรมชาติทั �งจากเขื�อนและนํ �าตกป่าละอ ูมีฐานการเรียนรู้
ที�จัดเพื�อทํากิจกรรมให้กับนักท่องเที�ยวที�หลากหลาย 
เช่น ฟาร์มโคนม การชมช้าง สวนทเุรียนอินทรีย์ เป็นต้น 
อาหารท้องถิ�นของชุมชนมีวตัถดุิบอาหารมาจากแหล่ง
พื �นที�อดุมสมบรูณ์ ร่วมกบัการใช้ชีวิตที�เรียบง่ายจึงใช้
สมนุไพรและพืชผกัจากธรรมชาติในการประกอบอาหาร 
วตัถดุิบอาหารที�เป็นอตัลกัษณ์ เช่น ผกักูด โชนหรือคูน 
มะขาม และตําลึง เป็นต้น ซึ�งเป็นพืชผกัปลอดสารพิษ 
ขึ �นเองตามธรรมชาติ มีปลาและไก่บ้านเป็นเนื �อสตัว์หลกั 
อาหารส่วนใหญ่เป็นอาหารประเภทนํ �าพริก และ
ประเภทแกงไม่ใสก่ะทิ มีการใช้นํ �ามนัประกอบอาหาร
น้อย เนื�องจากวิถีชีวิตคนในชุมชนไม่นิยมใช้กะทิใน
การประกอบอาหาร มีกรรมวิธีการประกอบอาหารที�
ง่าย สามารถจดัสาํรับอาหารได้ 6 สาํรับ ดงั (Table 5) 

ตวัอยา่งการจดัสาํรับและเรื�องเลา่อาหารท้องถิ�น
เพื�อสขุภาพของชุมชนกลุ่มป่าละอูโฮมสเตย์ จังหวดั
ประจวบคีรีขนัธ์ คือ สํารับที� 2 ประกอบด้วยข้าวสวย 
แกงเลยีง  ยําผกักดู ทอดมนัหวัปล ีกล้วยหอม เป็นสํารับ
ที�ใช้พืชผกัสมนุไพรที�หลากหลาย หาได้ง่ายในท้องถิ�น 
ทั �งที�เกิดขึ �นเองตามธรรมชาติและปลกูในครัวเรือน รวมทั �งมี
สรรพคณุทางยา เป็นสาํรับอาหารที�มีประโยชน์ตอ่สขุภาพ 
ทั �งนี �ยงัสามารถสร้างกิจกรรมการท่องเที�ยวเรียนรู้อาหาร
โดยให้นักท่องเที�ยวเก็บพืชผักสมุนไพรในบริเวณ
โดยรอบชมุชนมาประกอบอาหารได้ มีเรื�องเลา่ดงันี � 
 

“ด้วยชุมชนป่าละอูเป็นหมู่บ้านเล็กๆ ล้อมรอบไปด้วย
ป่าไม้ สตัว์ป่าหายาก พืชนานาพนัธุ์  มีลําธารไหลผ่านกลาง
หมู่บ้าน ความอดุมสมบูรณ์ในด้านทรัพยากรอาหารจึงแสดง
มากบัสํารับชุดนี>ทีEส่วนประกอบเป็นพืชผกัสมุนไพรทีEหลากหลาย 
แกงเลียงทีEมีฟักทอง ตําลึง บวบงู บวบเหลีEยม และใบแมงลกั 
ปรุงรสนํ>าแกงทีEตําจากวตัถดิุบหลากหลายทั>งกุ้งแห้ง หอมแดง 
กระชาย กะปิ พริกไทยขาว โขลกรวมจนเข้ากนัดี ใส่ฟักทองทีE
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มีเบต้าแคโทรีนเป็นสารต้านอนุมูลอิสระ วิตามินซีจากยอด
ตําลึงปลอดสารพิษริมรั>ว บวบงูและบวบเหลีEยมทีEใยอาหารสูง
และช่วยในระบบขบัถ่าย ใบแมงลกัทีEนอกจากจะให้ความหอม
กบัแกงเลียงยงัมีธาตุเหล็กสูงช่วยบํารุงเลือด มีวิตามินเอช่วย
บํารุงสายตา รับประทานคู่กบัยําผกักูดทีEเพิEมรสชาติเปรี>ยวใน
สํารบั ใช้ผกักูดพืชรสชาติหวานมนัจากท้องถิEนทีEมีธาตุเหล็กสูง
ช่วยบํารุงสายตาลวกและยํากบักุ้งสดเนื>อนุ่ม ส่วนทอดมนัหวั

ปลีอาหารดั>งเดิมทีEทางชมุชนใช้ส่วนของดอกกล้วยมาซอยเป็น
เส้นสั>น คลุกเคล้ากับแป้งและพริกแกงเผ็ดทีEใช้ทั>งหอมแดง 
กระเทียม พริกแห้งทีEเป็นสมุนไพรบํารุงธาตุ มีคุณสมบติัช่วย
ขบันํ>านม บํารุงนํ>านม และลดนํ>าตาลในเลือดได้ ซึEงจากอาหาร
ดงักล่าวทําให้สํารับนี>มีอาหารครบ 5 หมู่ รวมถึงมีปริมาณ

ไขมนัพอเหมาะอีกด้วย” 

 

Table 5 Combination of various local healthy food dishes from Prachuap khiri khan community-
 based tourism. 
no. rice dish savory dish 1 savory dish 2 savory dish 3 dessert or fruit 
1 Khao Suay 

(steamed rice) 
Tom Yam Kai (spicy soup 
with chicken) 

Pad Pak Kood (stir 
fried oak fern) 

Tod Mun Malagor (deep 
fried papaya cake) 

Kluay (banana) 

2 Khao Suay 
(steamed rice) 

Kaeng Liang (spicy herb 
vegetable Soup) 

Yum Pak Kood 
(spicy salad oak 
fern) 

Tod Mun Hua Plee (deep 
fried  banana blossom 
cake) 

Kluay (banana) 

3 Khao Suay 
(steamed rice) 

Tom Jued Fak Moo (winter 
melon clear soup with rid pork)  

 

Pad Ped Kai (stir 
fried chicken with 
curry paste) 

Nam Prik Kapi Ma-uk Pak 
Tom Pak Sud (spicy 
shrimp paste with Hairy 
fruited eggplant, serve 
with vegetables) 

Malagor (papaya) 

4 Khao Suay 
(steamed rice) 

Kaeng Som Chon (sour 
curry with fish and bracken) 

Pad Malagor khai 
(stir fried papaya 
with egg) 

Pla Nin Tod (deep fried 
Tilapia  fish) 

Malagor (papaya) 

5 Khao Suay 
(steamed rice) 

Tom Jued  Tamloung 
Moosab (ivy gourd clear 
soup with minced pork) 

Pad Boap Khai (stir 
fried angled gourd  
with egg) 

Nam Prik Makam Pak Tom 
Pak Sud (spicy shrimp 
paste with tamarind, serve 
with vegetables) 

Malagor, Sadparod 
(papaya and 
pineapple) 

6 Khao Suay 
(steamed rice) 

Kaeng Som Pla Nin Bai 
Horapa (sour curry with 
Tilapia  fish and holy basil) 

Pad Sataw Kapi (stir 
fried bitter bean with 
shrimp paste) 

Pla Nin Dad Dew Tod 
(deep fried dried Tilapia  
fish) 

Kluay (banana) 

 
อภปิรายผล 

 

ข้อค้นพบจากการวิจยั เรื�อง การศึกษาอาหาร
ท้องถิ�นเพื�อสขุภาพในแหล่งท่องเที�ยวชุมชนจากอตัลกัษณ์
เพื�อการทอ่งเที�ยวเรียนรู้อาหารเชิงสขุภาพของภมูิภาค
ตะวนัตก สามารถอภิปรายผลการวิจยัได้ดงันี � 

1. การศึกษาบริบทอาหารท้องถิ�นในแหล่ง
ทอ่งเที�ยวชุมชนในจงัหวดัภมูิภาคตะวนัตกพบว่า แต่ละ
ชุมชนมีความเป็นอัตลักษณ์จากการนําทรัพยากร
อาหารทั �งพืชผกัท้องถิ�นและเนื �อสตัว์มาประกอบอาหาร 
สว่นใหญ่นิยมรับประทานอาหารประเภทแกงไม่ใส่กะทิ 
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อาหารประเภทต้ม ประเภทเครื�องจิ �ม และประเภทผัด 
เนื �อสตัว์หลกัคือปลาและไก่ มีการใช้พืชผกัที�มีความ
เปรี �ยวมาประกอบอาหาร มีการใช้นํ �ามนัและไขมนัใน
การประกอบอาหารน้อย สอดคล้องกับการศึกษาของ 
Wisootthipaet (2014) ที�รายงานการวิจยัเรื�องภมูิปัญญา
อาหารท้องถิ�น: การจดัการเพื�อสง่เสริมการท่องเที�ยว
ในภาคตะวนัออกพบวา่ ภมูิปัญญาอาหารภาคตะวนัออก
เป็นแหลง่ที�มาจากกลุม่คนที�อาศยัโดยพึ�งพาธรรมชาติ
ที�อดุมสมบรูณ์ทั �งบนบกและชายฝั�ง โดยมีวิธีการได้มา
จากป่าเขา ทะเลและการเพาะปลกูที�เป็นไปตามฤดกูาล 
นํามาปรับใช้ในวิถีการกินอยู่  จึงเกิดเป็นรูปแบบ
เฉพาะถิ�นที�มีลกัษณะเฉพาะร่วมกนั มีวิธีการใช้วตัถดุิบ 
วิธีการเตรียมวตัถดุิบและวิธีปรุงอาหารที�เป็นอตัลกัษณ์ 
ผ่านกระบวนการกลั�นกรองและพัฒนาให้มีความ
เหมาะสมกบัถิ�นที�อยูอ่าศยัมากที�สดุ และสอดคล้องกบั 
Phumee, & Thomol (2017) ที�ศึกษาเรื�องความ
หลากหลายและการใช้ประโยชน์ของพืชอาหารป่าใน
ตลาดพื �นบ้านอีสาน กรณีศกึษาพื �นที�ลุม่นํ �าห้วยหลวง 
ภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ ประเทศไทยพบว่า พืชอาหาร
ที�มีการนํามาจําหน่ายในตลาดมาจากพื �นที�ป่าไม้  
ที�นา ป่าหวัไร่ปลายนา พื �นที�ที�เป็นแหล่งนํ �า แสดงให้
เห็นว่าชุมชนในเขตพื �นที�ลุ่มนํ �าห้วยหลวงนิยมบริโภค
อาหารท้องถิ�นที�หาได้จากพืชท้องถิ�นที�มีตามธรรมชาติ 
แสดงให้เห็นถึงภมูิปัญญาท้องถิ�นที�ยงัตกทอดสูส่งัคม
จากอดีตจนถึงปัจจุบนั ซึ�งสอดคล้องกบั Promkaew 
(2007) ที�กลา่วว่าการบริโภคอาหารอาหารของผู้คน
ในท้องถิ�นย่อมมีนยัสมัพนัธ์กบับริบทของท้องถิ�นนั �น 
ทั �งที�เป็นบริบททางธรรมชาติและบริบททางสังคม 
วฒันธรรมอาหารของคนในแต่ละท้องถิ�นจึงมีส่วนที�
พ้องและเพี �ยนกันอันเนื�องมาจากบริบทดังกล่าว  

และผู้คนย่อมมีการสืบทอดวิถีการบริโภคอาหารต่อๆ 
กนัมาจนเกิดเป็น “วฒันธรรมการบริโภคอาหาร” 

จากการศึกษาผู้ วิจัยได้ค้นพบว่า การใช้
ทรัพยากรอาหารแบบดั �ง เดิมตามวิถีชุมชนและ
วัฒนธรรมที� ไ ด้ รับการถ่ายทอดโดยนําพืชหรือ
สมุนไพรที�เพาะปลูกไว้ในบริเวณรั �วบ้าน เมื�อจะใช้
ทําอาหารก็จะแบ่งมาใช้ตามปริมาณที�ต้องการ และ
สามารถนํามาประกอบอาหารท้องถิ�นได้ ทั �งนี �ยังมี
การนําสมนุไพรในท้องถิ�นที�มีหลากหลายมาประกอบ
อาหาร เกิดจากการลองผิดลองถูกของคนรุ่นอดีต 
เป็นกระบวนการคิดที�เป็นเหตเุป็นผลทางวิทยาศาสตร์
ที�เกิดจากการสงัเกตและทดลองใช้เป็นอาหาร เช่น 
การใส่พริกพรานลงในนํ �าพริก หรือเครื�องแกง หรือ
แตงเปรี �ยวสามารถใช้สว่นประกอบทั �งไส้และเนื �อมา
ประกอบอาหารได้ โดยทั �งชนิด ส่วนประกอบและ
ปริมาณที�ใสจ่ะถกูพฒันาเป็นรูปแบบภมูิปัญญาการ
ใช้ทรัพยากรอาหารที�ทําให้ได้อาหารท้องถิ�นที�มีความ
เป็นอตัลกัษณ์ มีรสชาติและลกัษณะที�เหมาะสมตาม
วิถีความเป็นอยูข่องชมุชนนั �นๆ 

2. การจัดสํารับอาหารท้องถิ�นเพื�อสุขภาพ 
สร้างเรื�องเลา่และวิธีการเรียนรู้ตามอตัลกัษณ์ชุมชน
สาํหรับนกัทอ่งเที�ยวในจงัหวดัภมูิภาคตะวนัตกพบวา่ 
ในแตล่ะชมุชนสามารถนําอาหารท้องถิ�นมาจดัสํารับ
อาหารเพื�อสุขภาพได้อย่างน้อย 6 สํารับ พร้อมทั �ง
สร้างเรื�องเลา่แต่ละสํารับ โดยใช้ลกัษณะอาหารไทย
ในการรับประทานที�ต้องมีความหลากหลาย เพื�อให้มี
อาหารครบ 5 หมู่ โดยอาหารแต่ละสํารับประกอบด้วย 
ข้าว อาหารคาว 3 อย่าง และขนมหวานหรือผลไม้ 
สอดคล้องกบังานวิจยัของ Anuntatanachai et al. 
(2010) ที�ศกึษาวิจยัเรื�องการพฒันาสํารับอาหารไทย
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เพื�อสขุภาพ บนพื �นฐานเศรษฐกิจพอเพียงและบริบท
ชุมชน ผลการวิจัยได้สํารับอาหารไทยเพื�อสุขภาพ
จํานวน 24 สํารับ เป็นสํารับอาหารภาคอีสาน ภาคกลาง 
ภาคเหนือ และภาคใต้ ภาคละ 6 สาํรับ จดัเป็นชุดๆ ละ 
3 มื �อ ซึ�งอาหารที�พัฒนาขึ �นประกอบด้วยพืชผัก
สมุนไพร ได้แก่ กระเทียม พริก ตะไคร้ ข่า พริกไทย 
และผกัพื �นบ้าน สว่นใหญ่เป็นผกัและผลไม้ที�มีสีเขียว 
แดง ส้ม และเหลือง จึงมีคุณสมบตัิส่งเสริมสขุภาพ 
กระตุ้นปฏิกิริยาการกําจดัสารพิษของร่างกาย ลดไขมนั
ในเลอืด ลดความดนัโลหิต ลดนํ �าตาลในเลอืด ต้านอนมุลู
อิสระ ลดอัตราเสี�ยงต่อการเป็นโรคหัวใจ เป็นต้น  
โดยสาํรับอาหารไทยมีคณุลกัษณะเป็นอาหารสมดลุ
ทางคณุคา่ด้านโภชนาการและอดุมด้วยพืชผกัสมนุไพร
ในท้องถิ�น ซึ�งมีคุณสมบัติอื�นๆ ที�ส่งเสริมสุขภาพ
นอกเหนือจากคณุค่าทางโภชนาการพื �นฐาน และเป็น
ที�ยอมรับของผู้บริโภคในชุมชน รวมถึงสอดคล้องกบั
งานวิจยัของ Trakoontivakorn (2014) ที�ศึกษาเรื�อง
การสง่เสริมการทอ่งเที�ยวภาคเหนือโดยใช้ภาพลกัษณ์
ของอาหารท้องถิ�นพบวา่ อาหารไทยเป็นอาหารที�ได้รับ
ความนิยมจากประชากรติดอนัดบัหนึ�งในห้าของโลก 
หนึ�งในปัจจยัที�ได้รับความนิยมนอกจากรสชาติของ
อาหารแล้วก็คือประโยชน์ต่อสุขภาพ มีคุณค่าทาง
โภชนาการ มีความสมดลุของสารอาหาร ได้แก่ พลงังาน 
โปรตีน ไขมนั คาร์โบไฮเดรต และใยอาหาร 

จากการศกึษาผู้วิจยัได้ค้นพบว่า รูปแบบการ
จดัสาํรับอาหารไทยเป็นสํารับที�มีคณุค่าทางโภชนาการ 
เนื�องด้วยมีลกัษณะอาหารที�หลากหลาย มีอาหารครบ 
5 หมูแ่ล้ว การจดัทําเรื�องเลา่เพื�อสื�อสารตอ่นกัท่องเที�ยว
หรือทางชมุชน โดยร้อยเรียงประวตัิความเป็นมาของ
อาหาร วตัถุดิบท้องถิ�น การประกอบอาหาร รวมถึง

ประโยชน์ทางโภชนาการ และคุณสมบตัิของพืชผัก
สมนุไพรที�สง่เสริมสขุภาพ เป็นสว่นหนึ�งที�ช่วยในการ
สง่เสริมการท่องเที�ยวและสืบสานต่อภมูิปัญญาด้าน
ทรัพยากรอาหารและอาหารท้องถิ�น โดยให้ความรู้แก่
คนในชุมชนและใช้สื�อประชาสมัพันธ์ทั �งในรูปแบบ
สิ�งพิมพ์และแอพพลเิคชั�นเพื�อให้เกิดการสง่ตอ่ความรู้
ด้านอาหารสาํหรับการทอ่งเที�ยวได้ 

  
สรุป  

1. การศึกษาบริบทอาหารท้องถิ�นในแหล่ง
ท่องเที�ยวชุมชน พบว่าแต่ละชุมชนมีบริบทอาหาร
ท้อง ถิ� น ที�มีความคล้ายคลึงกันในปัจจัยต่างๆ 
เนื�องจากมีสภาพภูมิประเทศที�เอื �อต่อการนําทรัพยากร
อาหารทั �งพืชผักและเนื �อสัตว์  ทําให้มีวิ ธีการใช้
ประโยชน์เชิงอาหารจากทรัพยากรท้องถิ�นคล้ายคลงึ
กนั อาจจะแตกตา่งกนัในรายละเอียด เช่น การใช้พืช
ที�มีรสเปรี �ยวมาทดแทนวัตถุดิบในอาหารประเภท
เครื�องจิ �ม โดยชมุชนคลองมหาสวสัดิ�ใช้มะมว่งเปรี �ยว 
ชมุชนเหลา่ตั�กลกัใช้มะนาว ชุมชนหนองโรงใช้มะสงั 
ชนุชนหนองหญ้าปล้องใช้แตงเปรี �ยว และชุมชนป่าละอู
โฮมสเตย์ใช้มะขามอ่อน หรือการนําวตัถุดิบมาปรุง
อาหารที�คล้ายคลึงกนั เช่น แกงส้ม แกงเลียง ต้มจืด 
เป็นต้น จึงอาจอนุมานได้ว่าทั �ง 5 ชุมชนมีรูปแบบ
วฒันธรรมอาหารที�ได้รับการถ่ายทอดภมูิปัญญามาจาก
รุ่นสูรุ่่น สอดคล้องกบัทฤษฎีนิเทศวิทยาวฒันธรรมของ 
Steward (1953) เกี�ยวกบัความสนใจด้านนิเวศวิทยา
หรือสภาพแวดล้อมมานานแล้ว โดยผู้ คนยุคก่อน
ประวัติศาสตร์สามารถดํารงชีวิตอยู่รอดมาได้โดย
อาศยัความเคยชินกบัสภาพแวดล้อมในการหาอาหาร
ด้วยวิธีการต่างๆ เช่น การหาของป่าและล่าสัตว์  
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เป็นตัวอย่างที�ยืนยันได้ว่ามนุษย์ได้พยายามทํา 
ความเข้าใจเกี�ยวกับสภาพแวดล้อมเพื�อการปรับ 
และดําเนินชีวิต โดยที�มนุษย์ได้สะสมประสบการณ์
และถ่ายทอดความรู้เกี�ยวกับสภาพแวดล้อมที�มีต่อ
การดําเนินชีวิตเช่นนี �สบืตอ่เรื�อยมา 

2. การจัดสํารับอาหารไทยเพื�อสื�อสารต่อ
นกัท่องเที�ยวหรือชุมชน โดยสร้างเรื�องเล่าจากการ
ร้อยเรียงประวตัิความเป็นมาของอาหาร วตัถดุิบท้องถิ�น 
การประกอบอาหาร พบว่า สํารับไทยเป็นสํารับที�มี
คณุค่าทางโภชนาการ เนื�องด้วยมีลกัษณะอาหารที�
หลากหลาย มีอาหารครบ 5 หมู ่มีความหลากหลายของ
พืชผกัและเนื �อสตัว์ มีเครื�องเทศสมุนไพรที�แตกต่าง
กันไปในแต่ละสํารับ และมีคุณสมบัติของพืชผัก
สมนุไพรที�สง่เสริมสขุภาพ เป็นสว่นหนึ�งที�ช่วยในการ
สง่เสริมการท่องเที�ยวและสืบสานต่อภมูิปัญญาด้าน
ทรัพยากรอาหารและอาหารไทยท้องถิ�น โดยให้
ความรู้แก่คนในชมุชนและนกัทอ่งเที�ยวได้ นอกจากนี �
ควรมีการใช้สื�อประชาสมัพนัธ์ทั �งในรูปแบบสิ�งพิมพ์
และแอพพลิเคชั�นเพื�อให้เกิดการส่งต่อความรู้ด้าน
อาหารสําหรับการท่องเที�ยว ซึ�งในเส้นทางการ
ท่องเที�ยวแต่ละจังหวัดภูมิภาคตะวันตกจะพบว่ามี
ฐานการเรียนรู้ หรือแหลง่ท่องเที�ยวที�สามารถพฒันา
เป็นจุดบริการด้านอาหารและให้ความรู้ด้านประวตัิ
และประโยชน์ของอาหารตอ่นกัทอ่งเที�ยวได้ 
ข้อเสนอแนะการวิจัย  

จากการศึกษาครั �งนี � ผู้ วิจัยสามารถสรุป
ข้อเสนอแนะในการดําเนินการศกึษาวิจยัครั �งตอ่ไป ดงันี � 

1. ควรมีการศึกษารวบรวมและจัดทําสํารับ
อาหารเพื�อสุขภาพในระดับจังหวัด เน้นการมีส่วน
ร่วมของชมุชน เพื�อจดัทําคลงัข้อมลูมรดกภมูิปัญญา

ทางวัฒนธรรมอาหารอันส่งผลไปสู่การท่องเที�ยว 
เชิงอาหารสขุภาพ 

2. ควรศกึษาวิจยัอาหารท้องถิ�นเพื�อสขุภาพ
ในจังหวัดอื�นๆ ในภูมิภาคต่างๆ ที�มีอัตลกัษณ์ของ
อาหาร เพื�อยกระดบัมาตรฐานด้านการทอ่งเที�ยว 

3. ควรมีการศึกษาเกี�ยวกับความพึงพอใจ
ด้านการจดัการทอ่งเที�ยวเรียนรู้โดยใช้อาหารท้องถิ�น
สุขภาพเป็นจุดขายในมุมมองของนักท่องเที�ยว
ร่วมกบัมมุมองของชมุชน   
ข้อเสนอแนะในการนํางานวิจัยไปใช้ประโยชน์ 

อาหารไทย อาหารท้องถิ�น เป็นมรดกทาง
วฒันธรรมอาหาร รัฐบาลและหน่วยงานที�เกี�ยวข้อง
ด้านการทอ่งเที�ยวควรสนบัสนนุเชิงนโยบายและการ
วางแผน เพื�อผลกัดนัให้เกิดการจดัการการท่องเที�ยว
เชิงสขุภาพโดยใช้อาหารท้องถิ�น ภูมิปัญญาอาหาร 
อันเป็นอัตลกัษณ์ของท้องถิ�นนั �นๆ มาใช้ควบคู่กับ
การจัดกิจกรรมอื�นๆ ในการท่องเที�ยว เช่น การจัด
อาหารสําหรับนักท่องเที�ยวทั �งแบบวันเดียวและ 
ค้างคืน การจดักิจกรรมทําอาหาร และการนําข้อมูล
การวิจัยไปพฒันาเป็นสื�อสิ�งพิมพ์หรือแอปพลิเคชั�น
เพื�อใช้เป็นจดุขายหลกัของการทอ่งเที�ยวโดยชมุชน 

 
คาํขอบคุณ 

โครงการวิจัยนี �ได้รับสนับสนุนงบประมาณ
จากมหาวิทยาลัยราชภัฏนครปฐมและสํานักงาน
คณะกรรมการวิจยัแหง่ชาติ  
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