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การวิจัยครั้งนี้มีวตัถุประสงค์เพื่อ 1) ศึกษาภูมิปัญญาด้านอาหารพื้นถิ่น 2) พัฒนาต ารับอาหารพื้นถิ่นสูส่ ารับ
อาหารเพื่อการท่องเที่ยวและ 3) ประเมินคุณคา่ทางโภชนาการส ารบัอาหารพื้นถิ่น โดยท าการวิจัยเชิงปฏิบัติการ
แบบมีส่วนร่วม (Participatory Action Research) กรณศีึกษา หมูบ่้านท่าโพธ์ิ ต าบลจอมทอง อ าเภอเมือง 
จังหวัดพิษณุโลก เก็บข้อมูลโดยใช้แบบสัมภาษณ์แบบมีโครงสร้าง การสนทนากลุ่ม การสังเกตการณ์แบบมีส่วน
ร่วมในการประกอบอาหารและประเมินคณุค่าทางโภชนาการด้วยโปรแกรม INMUCAL-Nutrients กลุม่ตัวอย่าง
ที่ใช้ในการศึกษา ได้แก่ นักวิชาการด้านอาหาร ผู้เชี่ยวชาญอาหารพืน้ถ่ินและผู้น าชุมชนในพื้นที่ ผลการศึกษา 
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พบว่า การถ่ายทอดภูมิปญัญาอาหารพื้นถิ่นถ่ายทอดจากคนในครอบครัวโดยการบอกเล่าผา่นความเชือ่ด้าน
ประเพณี เอกลักษณ์ต ารับอาหารพื้นถิ่น คือ การใช้วัตถุดิบจากปลา ผักพื้นบ้านท่ีหาได้ในท้องถิ่นและใช้พืชผัก
สมุนไพรที่มีสรรพคณุทางยา ได้แก่ พริก กระเทียมและหอมแดงเปน็วัตถุดิบของพริกแกง ส ารับอาหารพื้นถิ่น 
เพื่อการท่องเที่ยวประกอบด้วยส ารับอาหารคาว จ านวน 4 ต ารับ ไดแ้ก่ คั่วถ่ัวฝักยาว แกงเลียงผักพื้นบ้าน 
น้ าพริกปลาย่างและปลาเกลือผัด และส ารับอาหารหวาน จ านวน 3 ต ารับ ได้แก่ เปียกปูนกาบใบตาลเผา       
หมี่กรอบ และกล้วยบวชชี  ต ารับอาหารพื้นถ่ินแต่ละต ารับได้ผสมผสานความเชื่อและภมูิปัญญาที่เป็นอัตลักษณ์
เฉพาะถิ่น การวิเคราะห์คณุค่าทางโภชนาการ พบว่า ต ารับอาหารทัง้หมดให้พลังงานต่อหน่วยบริโภคระหว่าง 
165.13–440.21 กิโลแคลอรี โปรตีน 2.16-48.80 กรัม ไขมัน 2.33–10.03 กรัม และคาร์โบไฮเดรต 12.50-
52.32 กรัม 

 

ค าส าคัญ :  อาหารพ้ืนถิ่น / ส ารับอาหาร  / อาหารเพ่ือการท่องเที่ยว / จังหวัดพิษณุโลก 
 

ABSTRACT 
The purposes of this current research were to 1) examine the local food wisdom, 2) develop 
the local food for tourism, and 3) analyze the nutritional value of local food. The OTOP inno-
life tourism-based community, Tha Pho, Chom Thong subdistrict, Muang, Phitsanulok province 
were chosen as study area. This was a participatory action research in which data was 
gathered through an interview form, focus group, observation, and nutrition analysis. The 
sample groups used in this study were food academics, local food experts and local 
community leader. These results revealed that that family members handed down local 
culinary knowledge to their descendants through referencing traditional beliefs. Seasonal 
staples were used in regional cuisine. Local veggies and meat might be obtained through 
natural means. Most of the curry paste contains herbs from the region. The trip food card 
included four savory food recipes were roasted long beans, spicy mixed local vegetable soup 
(Kaeng Liang), chili paste with grilled fish and Fried salted fish. For three recipes for sweet were 
kanom piakpoon out of palm leaves, crispy noodles and banana in coconut milk. Each local 
recipe combined unique beliefs and wisdom. According to nutritional analysis, each serving of 
all dishes had between 165.13 and 440.21 kcal, 2.16 to 48.80 g of protein, 2.33 to 10.03 g of 
fat, and 12.50 to 52.32 g of carbohydrates.  
 

Keywords : Local Food  / Set Menus / Foods for Tourism / Phitsanulok Province 
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ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 
 หมู่บ้านท่าโพธ์ิ ต าบลจอมทอง อ าเภอเมือง จังหวัดพิษณโุลกเป็นแหล่งท่องเที่ยวชุมชนที่เข้าร่วมโครงการ
ชุมชนท่องเที่ยว OTOP นวัตวิถี เนื่องจากเป็นชุมชนที่มีศักยภาพท่ีสามารถพัฒนาต่อยอดเพื่อการท่องเที่ยวอย่าง
ยั่งยืนได้ มีวัฒนธรรมที่เป็นเอกลักษณ์สะท้อนให้เห็นผ่านรูปแบบวิถีชีวิตการบริโภคอาหารพื้นถ่ิน (Community 
Development office of Phitsanulok, 2018) จึงมีนักท่องเที่ยว หน่วยงานท้ังภาครัฐและเอกชนเข้าไปเยี่ยม
ชมชุมชนตลอดทั้งปี เพ่ือศึกษากิจกรรมด้านอาหารและชิมรสชาติอาหารพื้นถิ่นส่งผลให้ชุมชนมีรายไดเ้พิ่มขึ้น
สอดคล้องกับการขับเคลื่อนเศรษฐกิจในรูปแบบเศรษฐกิจชีวภาพ เศรษฐกิจหมุนเวียน และเศรษฐกิจสเีขียว (Bio-
Circular-Green Economy) ในกลุ่มการท่องเที่ยวและเศรษฐกิจสรา้งสรรคด์ังนั้นการพัฒนาการท่องเที่ยวชุมชน
ที่ยั่งยืนด้วยการสร้างอัตลักษณ์ของตนเองโดยน าวัฒนธรรมดา้นอาหารพื้นถิ่นเป็นสื่อกลางที่เช่ือมโยงระหว่าง
ชุมชนและนักท่องเที่ยวส่งผลให้เกดิการแลกเปลีย่นเรยีนรู้วิถีชีวิตความแตกต่างทางวัฒนธรรม สรา้งความ
ภาคภูมิใจให้กับชุมชนก่อให้เกิดความสุขอย่างยั่งยืน อาหารพื้นถิ่นแต่ละพื้นท่ีจะใช้วัตถุดบิท้ังประเภทเนื้อสัตว์ 
พืชผักพ้ืนบ้านตามฤดูกาลโดยแบ่งตามการน าส่วนต่างๆ ของพชืมาบริโภคได้ 5 ประเภท ได้แก่ ประเภทใบและ
ยอด ประเภทรากและหัว ประเภทดอก ประเภทฝักและประเภทผล (Jinakeaw, 2015) ผักพ้ืนบ้านมีรสชาติที่
เป็นเอกลักษณ์ปลอดภัยจากยาฆ่าแมลง มีคณุค่าทางโภชนาการและมีสรรพคุณในการดูแลสุขภาพรวมทั้งผัก
พื้นบ้านท่ีน ามาปรุงอาหารตามวัฒนธรรมอาหารพื้นถิ่นมีคณุค่า 4 ดา้นส าคัญ ได้แก่ คณุค่าด้านภูมิปญัญาท้องถิ่น 
คุณค่าดา้นสุขภาพ คุณค่าด้านความมั่นคงอาหารและระบบนิเวศน์ คณุค่าด้านเศรษฐกิจ (Thongoupragran, 
2018) อาหารพื้นถ่ินจึงเป็นทุนทางวัฒนธรรมที่แสดงออกถึงอัตลักษณ์และบริบทของพื้นถิ่นได้เป็นอย่างดีสะท้อน
ถึงวัฒนธรรมจากอดีตจนถึงปัจจุบนัตั้งแต่การคดัเลือกวัตถดุิบ การประกอบอาหารและรูปแบบวิธีการรบัประทาน 
อีกทั้งเป็นสิ่งสะท้อนถึงภูมิปัญญาอันเป็นเอกลักษณ์ของแตล่ะชุมชนโดยเฉพาะเรื่องราวหรือค าบอกเลา่เกี่ยวกับ
ความเป็นมาของอาหารพื้นถิ่นเพื่อสร้างความน่าสนใจและแรงจูงใจให้นักท่องเที่ยวเข้ามาเรยีนรู้และสรา้ง
ประสบการณ์ใหม่ สามารถต่อยอดองค์ความรู้ดา้นอาหารพื้นถิ่นเพือ่สร้างรายได้และอาชีพให้กับชุมชน 
(Rinprom, et al., 2007) จากเหตุผลนีจ้ึงท าให้อาหารพื้นถิ่นเป็นปจัจัยส าคญัที่สามารถดึงดูดนักท่องเที่ยวให้เข้า
มาท่องเที่ยวในชุมชนได้ตลอดทั้งปีเนื่องจากอาหารพื้นถิ่นสามารถเปน็ตัวแทนในการบอกเล่าเรื่องราว วิถีชีวิต 
และอัตลักษณ์ของท้องถิ่นที่สืบทอดต่อกันมาอย่างยาวนานสู่ภายนอกชุมชนได้เป็นอย่างดี  
 ผู้วิจัยจึงสนใจศึกษาบริบทชุมชนและลงพื้นที่ส ารวจภมูิปัญญาอาหารพื้นถิ่นพบว่าชุมชนต้องการส ารับ
อาหารพื้นถ่ินเพื่อต้อนรับนักท่องเที่ยวที่เข้ามาเที่ยวในชุมชนตลอดทั้งปีเพื่อสร้างความประทับใจให้กับ
นักท่องเที่ยวและเป็นสื่อกลางที่เช่ือมโยงให้นักท่องเที่ยวเข้าใจวิถีชีวิตของชุมชนเพิ่มขึ้นรวมทั้งการจัดท าส ารับ
อาหารพื้นถ่ินท่ีเป็นต ารับมาตรฐาน เนื่องจากการถ่ายทอดภมูิปัญญาด้านอาหารในปัจจุบันของชุมชนนิยม
ถ่ายทอดจากคนในครอบครัวโดยการบอกเล่าไมไ่ด้บันทึกเป็นรูปเลม่ต ารับอาหารหากไมม่ีการจดบันทึกองค์
ความรู้ด้านภูมิปญัญาอาหารพื้นถิน่อาจเลือนหายไปตามกาลเวลาดว้ยกระแสสังคมที่มีการเปลี่ยนแปลง
ตลอดเวลา ดังนั้นผู้วจิัยจึงได้ตระหนักและเห็นความส าคัญของการพัฒนาส ารับอาหารพื้นถิ่นจากทุนทาง
วัฒนธรรมของกลุ่มชุมชนเพื่อส่งเสริมการท่องเที่ยวชุมชนโดยใช้ส ารบัอาหารพื้นถิ่นต้อนรับนักท่องเที่ยวส่งผลให้
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ชุมชนสามารถสร้างรายได้ สร้างอาชีพและกิจกรรมการเรียนรู้ด้านอาหารพื้นถิ่น ส่งผลให้ภูมิปัญญาด้านอาหาร
พื้นถิ่นไม่เลือนหายไปตามกาลเวลา นอกจากนี้ผลการวิจัยครั้งนี้สามารถน าไปประยุกต์เพื่อพัฒนาชุมชนได้อย่าง
ยั่งยืนตามแนวยุทธศาสตร์การท่องเที่ยวเชิงอาหารของประเทศไทยตลอดจนเกิดการบูรณาการงานบรกิาร
วิชาการแก่สังคมกับการเรียนการสอนและงานวิจัยเพื่อถ่ายทอดองค์ความรูสู้่ชุมชนต่อไป 
 

วัตถุประสงคข์องการวิจัย 
1. เพื่อศึกษาภูมิปัญญาด้านอาหารพื้นถิ่น หมู่บ้านท่าโพธิ์ ต าบลจอมทอง อ าเภอเมือง   จังหวัดพิษณุโลก  
2. เพื่อพัฒนาต ารับอาหารพื้นถิ่นสูส่ ารับอาหารเพื่อการท่องเที่ยว หมู่บ้านท่าโพธ์ิ ต าบลจอมทอง   

อ าเภอเมือง จังหวัดพิษณโุลก 
3. เพื่อประเมินคณุค่าทางโภชนาการต ารับอาหารพื้นถิ่น 

 

วิธีด าเนินการวิจัย 
การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยแบบชุมชนมีส่วนร่วม (Participatory Action Research) วิเคราะห์ข้อมลูโดย

ใช้เทคนิคการวิเคราะห์เนื้อหา (Content Analysis) การวิเคราะหค์ุณค่าทางโภชนาการต ารับอาหารพื้นถิ่นโดย
ใช้โปรแกรมค านวณคณุค่าทางโภชนาการสารอาหารของอาหารไทย INMUCAL-Nutrients  
  ขอบเขตการศึกษาประกอบด้วย หมู่บ้านท่าโพธ์ิ ต าบลจอมทอง อ าเภอเมือง จังหวัดพิษณโุลก 
 การด าเนินการวิจัยแบ่งออกเป็น 3 ระยะ ดังนี ้

 ระยะที่ 1 การศึกษาบริบทชุมชนและการสืบค้นภูมิปัญญาดา้นอาหารพื้นถิ่น 
1.1 การศึกษาบริบทชุมชนและการสืบค้นภูมิปัญญาดา้นอาหารพื้นถิน่โดยวิธีการสัมภาษณเ์ชิงลึก เป็น

แบบสัมภาษณ์แบบมีโครงสร้างและการสมัภาษณ์รายบุคคลจากกลุม่ตัวอย่างในพื้นที่ ได้แก่ ตัวแทนพัฒนาชุมชน
อ าเภอเมืองจ านวน 1 ท่าน ตัวแทนนักวิชาการด้านวัฒนธรรมจังหวดัพิษณุโลก จ านวน 3 ท่าน  นักวิชาการด้าน
อาหารพื้นถ่ินท่ีมีวุฒิการศึกษาระดบัปริญญาโทขึ้นไปและมปีระสบการณ์ท างาน 5 ปีขึ้นไป จ านวน 4 ท่าน  
ตัวแทนผู้ประกอบธุรกิจด้านอาหารพื้นถิ่นในชุมชน จ านวน 2 ท่าน ตัวแทนองค์การบริหารการพัฒนาพื้นที่พิเศษ
เพื่อการท่องเที่ยวอย่างยั่งยืนในเขตส านักงานพ้ืนท่ีพิเศษ 4 จ านวน 2 ท่าน ตัวแทนการท่องเที่ยวแห่งประเทศ
ไทย ส านักงานพิษณโุลก จ านวน 1 ท่าน และตัวแทนชุมชนที่มปีระสบการณ์ด้านอาหารพื้นถิ่นตั้งแต่ 5 ปีขึ้นไป 
จ านวน 10 ท่าน โดยใช้วิธีการสุ่มแบบเจาะจง (Purposive Sampling)  

1.2 การเลือกบุคคลในชุมชนร่วมปฏิบัติการคัดเลือกวัตถุดิบ การประกอบอาหารพื้นถิ่น การจดัท า
ส ารับอาหารพื้นถิ่นร่วมกับคณะผู้วจิัยโดยใช้แบบสังเกตการณ์แบบมสี่วนร่วมในการบันทึกข้อมลูการประกอบ
อาหารพื้นถ่ินแต่ละต ารับ 

1.3 ท าการสนทนากลุ่ม (Focus Group Discussion) ได้แก่ ตัวแทนพัฒนาชุมชนอ าเภอเมืองจ านวน 
1 ท่าน ตัวแทนนักวิชาการด้านวัฒนธรรมจังหวัดพิษณุโลก จ านวน 3 ท่าน นักวิชาการด้านอาหารพื้นถิน่ท่ีมีวุฒิ
การศึกษาระดับปรญิญาโทขึ้นไปและมีประสบการณ์ท างาน 5 ปีข้ึนไป จ านวน 4 ท่าน ตัวแทนผู้ประกอบธุรกิจ
ด้านอาหารพื้นถ่ินในชุมชน จ านวน 2 ท่าน ตัวแทนองค์การบริหารการพัฒนาพ้ืนท่ีพิเศษเพื่อการท่องเที่ยวอย่าง
ยั่งยืนในเขตส านักงานพ้ืนท่ีพิเศษ 4 จ านวน 2 ท่าน ตัวแทนการท่องเที่ยวแห่งประเทศไทย ส านักงานพิษณุโลก 
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จ านวน 1 ท่าน และตัวแทนชุมชนที่มีประสบการณ์ด้านอาหารพื้นถ่ินตั้งแต่ 5 ปีข้ึนไป จ านวน 10 ท่าน  โดยใช้
วิธีการสุ่มแบบเจาะจง (Purposive Sampling) ร่วมคัดเลือกต ารับอาหารพื้นถ่ินประเภทต่างๆ เพื่อจดัเป็นส ารับ
อาหารคาวและส ารับอาหารหวานส าหรับต้อนรับนักท่องเที่ยวในชุมชน  

ระยะที่ 2 การพัฒนาส ารับอาหารพื้นถิ่นเพื่อการท่องเที่ยวชุมชน 
2.1 การสนทนากลุ่ม (Focus Group Discussion) โดยตัวแทนพัฒนาชุมชนอ าเภอเมืองจ านวน 2 

ท่าน นักวิชาการด้านอาหารพื้นถิน่ท่ีมีวุฒิการศึกษาระดับปรญิญาโทข้ึนไปและมีประสบการณ์ท างาน 5 ปีข้ึนไป 
จ านวน 3 ท่าน ตัวแทนผู้ประกอบธุรกิจด้านอาหารพื้นถิ่นในชุมชน จ านวน 2 ท่าน ตัวแทนองค์การบริหารการ
พัฒนาพ้ืนท่ีพิเศษเพื่อการท่องเที่ยวอย่างยั่งยืนในเขตส านักงานพ้ืนท่ีพิเศษ 4 จ านวน 3 ท่าน ตัวแทนส านักงาน
สาธารณสุขจังหวดัพิษณุโลก จ านวน 1 ท่าน ตัวแทนการท่องเที่ยวแห่งประเทศไทย ส านักงานพิษณโุลก จ านวน 
1 ท่าน และตัวแทนชุมชนที่มีประสบการณ์ด้านอาหารพื้นถิ่นตั้งแต่ 5 ปีข้ึนไป จ านวน 20 ท่าน โดยใช้วิธีการสุ่ม
แบบเจาะจง (Purposive Sampling) ร่วมสรา้งส ารบัอาหารพื้นถิ่นจากวัตถุดิบในท้องถิ่น มีความสะอาดและ
ปลอดภัย มีรสชาติและคุณลักษณะโดยรวมเป็นท่ียอมรับของท้องถิ่น ชุมชนมีส่วนร่วมตั้งแต่การคัดเลอืกวัตถุดิบ 
การประกอบอาหารและการจัดตกแต่งอาหารใหเ้ป็นเอกลักษณ์ของชุมชน โดยมีกระบวนการคดัเลือกต ารับ
อาหารพื้นถิ่นให้เหลือ 7 ต ารับ จัดเป็นส ารบัอาหารคาว จ านวน 4 ต ารับ และอาหารหวาน จ านวน 3 ต ารับ โดย
คัดเลือกต ารับอาหารพื้นถิ่นที่ผ่านการคัดเลือกจากระยะที่ 1 ซึ่งมีลักษณะส าคัญสองประการ ประการแรก คือ 
เป็นอาหารพื้นถ่ินท่ีมีเรื่องเล่าสะทอ้นถึงวิถีชีวิตในชุมชน โดยชุมชนเลือกต ารับอาหารพื้นถิ่นที่สามารถปรุงจาก
วัตถุดิบตามฤดูกาล  ประการทีส่อง คือ เป็นอาหารที่รับประทานในชีวิตประจ าวันและใช้ประกอบในพิธีการใน
งานประเพณีชุมชน โดยจัดส ารับอาหารพื้นถิ่นเพื่อการท่องเที่ยวชุมชนให้สอดคล้องกับมาตรฐานบริการอาหาร
เพื่อการท่องเที่ยว (Food Service Standard for Tourism)   

2.2 การพัฒนาส ารับอาหารพื้นถิ่นเพื่อการท่องเที่ยวชุมชนจัดเป็นส ารับอาหารคาวจ านวน 4 ต ารับ 
ส ารับอาหารหวาน จ านวน 3 ต ารบั ด าเนินการจดัประกอบอาหาร การจัดส ารับอาหารโดยช่ังตวงวัตถุดิบและ
บันทึกข้อมูลการประกอบอาหารเพื่อจัดท าเป็นส ารับอาหารพื้นถิ่นเพื่อการท่องเที่ยวที่เป็นมาตรฐาน  

2.3 การประเมินคุณคา่ทางโภชนาการของต ารับอาหารพื้นถิ่นประกอบด้วยต ารับอาหารคาว จ านวน  
4 ต ารับ และต ารับอาหารหวาน จ านวน 3 ต ารับ โดยใช้โปรแกรมค านวณคุณคา่ทางโภชนการสารอาหารของ
อาหารไทย INMUCAL-Nutrients หลังจากนั้นประเมินพลังงานและสารอาหารของแต่ละต ารับต่อ 1 หน่วยการ
บริโภค อ้างอิงปริมาณต่อหน่วยบริโภคจากตารางปริมาณสารอ้างองิที่ควรได้รับประจ าวันส าหรับคนไทย      
พ.ศ.2563 (Ministry of Public Health, 2020) 

ระยะที่ 3 การคืนความรูด้้านภูมปิญัญาอาหารพื้นถิ่นเพื่อการท่องเทีย่วสู่ชุมชน 
3.1 การจัดประชุมกลุ่มผู้ที่มีส่วนเกี่ยวข้องในชุมชนเพื่อยืนยันข้อมูลจากผลการพัฒนาต ารับอาหารพื้น

ถิ่นสู่ส ารับอาหารเพื่อการท่องเที่ยว 
3.2 การจัดท าเลม่ต ารับอาหารพื้นถิ่นสู่ส ารับอาหารเพื่อการท่องเที่ยว 

 

 



สักทอง : วารสารมนุษยศาสตร์และสังคมศาสตร์ (สทมส.) 

ปีที่ 29  ฉบับที่ 4  ตุลาคม - ธันวาคม  2566     ISSN 2985-2196 (Online)
193

สรุปผลการวิจัย 
 1. ผลการศึกษาภูมิปญัญาด้านอาหารพื้นถิ่นหมู่บ้านท่าโพธิ์ ต าบลจอมทอง อ าเภอเมือง 
จังหวัดพิษณุโลก  

 จากการศึกษาภูมิปัญญาด้านอาหารพื้นถ่ินของชุมชน พบว่า กระบวนการถ่ายทอดภูมิปัญญาด้าน 
อาหารพื้นถ่ินจะเริ่มต้นจากบุคคลในครอบครัวโดยการบอกเล่าจากบรรพบุรุษโดยส่วนใหญ่จะเป็นเพศหญิง
มากกว่าเพศชายเนื่องจากวิถีชีวิตทางการเกษตรท าให้เพศชายมีหนา้ที่ออกไปท าไร่ ท านาและท าสวน ส าหรับเพศ
หญิงมีหน้าที่ดูแลบ้าน เลี้ยงดูลูกรวมถึงประกอบอาหารในแตล่ะมื้อ นอกจากนี้การถ่ายทอดภมูิปัญญาด้านอาหาร
สามารถถ่ายทอดสู่บคุคลอื่นภายนอกครอบครัวผ่านกจิกรรมประเพณีชุมชนโดยให้บุคคลภายนอกครอบครัวมี
ส่วนร่วมกิจกรรม ได้แก่ การคัดเลอืกวัตถุดิบ วิธีการเตรียม วิธีการประกอบอาหาร การเลือกอุปกรณ์ รสชาติ 
วิธีการรับประทาน เช่น กิจกรรมประเพณีงานบุญชาวบ้านรวมตัวกันเพื่อท าขนมเปียกปูนกาบใบตาลเผาส าหรับ
จัดเลีย้งพระและบุคคลต่างๆ ในชุมชน การท าขนมเปียกปูนใช้เวลานานและแรงงานจ านวนมากส าหรบัการกวน
ขนม ดังนั้นนอกจากจะเกิดการถ่ายทอดภูมิปญัญาด้านอาหารยังส่งเสริมการสร้างสมัพันธ์ที่ดีของคนในชุมชน  
อีกด้วย เป็นต้น วัตถุดิบประเภทเนื้อสัตว์ส่วนใหญ่นิยมใช้ปลาแม่น้ าเป็นวัตถุดิบหลักเนื่องจากมีแม่น้ าน่านไหล
ขนาบหมู่บ้าน วัตถุดิบเนื้อสัตว์ประเภทอื่นๆสามารถหาได้จากการเลี้ยงในครัวเรือนและตลาดชุมชน วัตถุดิบ
ประเภทพืชผักตามฤดูกาลสามารถหาได้ในครัวเรือนเพราะชาวบ้านนิยมปลูกผักไวร้ับประทาน นอกจากนี้ผัก
พื้นบ้านตามฤดูกาลมสีรรพคุณทางยาสามารถป้องกันโรคได้จึงน ามาประกอบอาหารเป็นอาหารพื้นถิ่นที่
หลากหลาย อาหารพื้นถิ่นมีวิธีการประกอบอาหารทีส่ืบทอดกันตั้งแต่บรรพบรุุษส่วนใหญ่นยิมใช้วิธีการแกง
มากกว่าวิธีการอื่นเพราะใช้เวลาไม่นานและมีขั้นตอนการประกอบอาหารไม่ซับซ้อน สะท้อนให้เห็นถงึวิถีชีวิตของ
สังคมการเกษตรที่เรียบง่ายและความอุดมสมบูรณ์ของทรัพยากรธรรมชาติดังค าที่ว่า “ในน้ ามีปลา ในนามีข้าว” 
จากการสมัภาษณ์ชุมชนพบว่า อาหารพื้นถ่ินส าหรับการท่องเที่ยวสามารถจ าแนกเป็นต ารับอาหารคาว 20 ต ารับ 
ประกอบด้วย ประเภทแกง 6 ต ารับ ได้แก่ แกงหยวกกล้วย แกงผักข้ีเหล็ก แกงเลยีงผักพื้นบ้าน แกงปลาร้า   
แกงหน่อไม้ และแกงบอน ประเภทผัดและทอด 4 ต ารับ ได้แก่ ปลาเกลือผดั ผัดเผด็ถั่วฝักยาว ผัดหนอ่ไม้ใสไ่ข่ 
และปลาแม่น้ าทอด ประเภทคั่ว 3 ประเภท ได้แก่ คั่วถั่วฝักยาว คั่วหน่อไม้ และคั่วฝักเพกา น้ าพริกและเครื่องจิ้ม 
3 ต ารับ ได้แก่ น้ าพริกปลาร้า น้ าพริกปลาย่าง และน้ าพริกตาแดง ประเภทต้ม จ านวน 2 ต ารบั ได้แก่ ต้มจืดวุ้น
เส้นใส่หมูสับและต้มย าปลาแม่น้ า ประเภทนึ่ง จ านวน 2 ต ารับ ได้แก่ ห่อหมกปลาแม่น้ าและปลานึ่ง ส าหรับ
ต ารับอาหารหวาน จ านวน 10 ต ารับ ประกอบด้วยประเภทกะทิ จ านวน 5 ต ารับ ได้แก่ กล้วยบวชชี บัวลอยไข่
หวาน สาคูเปียกใส่น้ ากะทิ บวดมนัเทศและบวดฟักทอง ประเภทกวน จ านวน 2 ต ารับ ได้แก่ เปยีกปนูกาบ
ใบตาลเผาและขนมตะโก้เผือก ประเภททอด จ านวน 2 ต ารับ ได้แก ่หมี่กรอบ และกล้วยทอด และประเภทนึ่ง 
จ านวน 1 ต ารับ ได้แก่ ขนมชั้น จากการคัดเลือกต ารับส่วนใหญ่เป็นต ารับอาหารพื้นถิ่นที่นิยมรับประทานใน
ชีวิตประจ าวันและใช้ประกอบในประเพณีและเทศกาลต่างๆ ของชุมชนรวมทั้งมีเรื่องเล่าที่สามารถสรา้งความ
น่าสนใจให้กับนักท่องเที่ยวได้ จากข้อมูลเกี่ยวกับการคัดเลือกต ารับอาหารพื้นถ่ินสูส่ ารับอาหารเพื่อการท่องเที่ยว
โดยใช้ชุมชนเป็นฐานแสดงให้เห็นถึงการถ่ายทอดองค์ความรู้เกีย่วกบัภูมิปัญญาด้านอาหารพื้นถิ่น วัฒนธรรมการ
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บริโภคและความเช่ือเกี่ยวกับต ารบัอาหารพื้นถิ่น ผู้วิจัยท าการตรวจสอบข้อมูลวิจัยโดยวิธีการตรวจสอบสามเส้า
ให้ได้ข้อมูลต ารับอาหารพื้นถิ่นของชุมชนเพื่อพัฒนาสู่ส ารับอาหารการท่องเที่ยวของหมู่บ้านท่าโพธ์ิ ต าบล
จอมทอง อ าเภอเมืองจังหวัดพิษณโุลกต่อไป 
 2. ผลการพัฒนาต ารับอาหารพื้นถิน่สู่ส ารับอาหารเพื่อการท่องเที่ยวหมู่บ้านท่าโพธ์ิ ต าบลจอมทอง 
อ าเภอเมือง จังหวัดพิษณโุลก 
  การคัดเลือกต ารับอาหารพื้นถิ่นสูส่ ารับอาหารเพื่อการท่องเที่ยวมีกระบวนการคดัเลือกต ารับอาหาร
พื้นถิ่นให้เหลือ 7 ต ารับ โดยมลีักษณะส าคัญสองประการ ประการแรก คือ เป็นอาหารพื้นถิ่นที่มีเรื่องเล่าสะท้อน
ถึงวิถีชีวิตในชุมชน โดยชุมชนเลือกต ารับอาหารพื้นถิ่นที่สามารถประกอบอาหารจากวตัถุดิบตามฤดูกาล  
ประการทีส่อง คือ เป็นอาหารที่รบัประทานในชีวิตประจ าวันและใช้ประกอบในพิธีการในงานประเพณชุีมชน  
นอกจากน้ีการจัดส ารับอาหารเพื่อการท่องเที่ยวหมู่บ้านท่าโพธิ์มีการจัดให้สอดคล้องกับมาตรฐานบริการอาหาร
เพื่อการท่องเที่ยว (Food Service Standard for Tourism) รวมทั้งการน าเสนอส ารับอาหารที่มีเอกลักษณ์ของ
ชุมชนสะท้อนถึงภูมิปัญญาด้านอาหารที่ถูกถ่ายทอดจากบรรพบุรุษจากอดีตจนถึงปัจจุบันโดยวัตถดุิบที่ใช้
ประกอบอาหารเป็นวัตถุดิบทีส่ามารถหาได้ในชุมชนตลอดทั้งปี วิธีการประกอบอาหารที่หลากหลายและมีความ
เชื่อด้านอาหาร เช่น แกงเลียงผักพื้นบ้านนิยมรับประทานในช่วงปลายฝนต้นหนาวเพื่อป้องกันโรคไข้หวัดรวมทั้ง
เป็นอาหารส าหรับผู้หญิงท่ีให้นมบุตรเนื่องจากผักพื้นบ้านมีคณุค่าทางโภชนาการและมสีมุนไพรที่เป็นสว่นผสม
หลักของน้ าพริกแกงที่มีสรรพคุณทางยาในการป้องกันการเกิดโรคตา่งๆ รวมทั้งการกระตุ้นการไหลเวยีนโลหติจึง
เหมาะส าหรับการเพิ่มน้ านมของหญิงให้นมบุตร เป็นต้น  
 ส ารับอาหารเพื่อการท่องเที่ยวหมูบ่้านท่าโพธิ์ ต าบลจอมทอง อ าเภอเมือง จังหวัดพิษณุโลก จ านวน 1 
ส ารับ ประกอบด้วยส ารับอาหารคาว ดังนี้ ประเภทคั่ว ได้แก่ คั่วถั่วฝกัยาว (1) ประเภทแกง ได้แก่ แกงเลียงผัก
พื้นบ้าน (2) ประเภทน้ าพริกเครื่องจิ้ม ได้แก่ น้ าพริกปลาย่าง (3) ประเภทผัด ได้แก่ ปลาเกลือผัด (4) 
ประกอบด้วยส ารับอาหารหวาน ได้แก่ ประเภทกวน ได้แก่ เปยีกปูนกาบใบตาลเผา (5) ประเภททอด ได้แก่   
หมี่กรอบ (6) ประเภทกะทิ ได้แก่ กล้วยบวชชี (7) (ภาพที่ 1) โดยแสดงส ารับอาหารพื้นถิ่นเพื่อการท่องเที่ยวใน
ตารางที่ 1  
 

 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 1 ส ารับอาหารเพื่อการท่องเที่ยวหมู่บ้านท่าโพธิ์ ต าบลจอมทอง อ าเภอเมือง จังหวัดพิษณุโลก 
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ตารางที่ 1 รายการส ารบัอาหารเพื่อการท่องเที่ยวหมู่บ้านท่าโพธิ์ ต าบลจอมทอง อ าเภอเมือง  
              จังหวัดพิษณุโลก 

ต ารับอาหาร ประเด็นความรู ้ สรุปเนื้อหา 
ประเภทคั่ว (ต ารับอาหารคาว) 

คั่วถ่ัวฝักยาว 

วัฒนธรรม 
การบริโภค 

รับประทานในชีวิตประจ าวัน งานประเพณีชุมชนและงานต้อนรับ
นักท่องเที่ยว เนื่องจากถั่วฝักยาวเป็นพืชผักสวนครัวปลอดสารพิษที่
นิยมปลูกทุกครัวเรือนเพื่อใช้ประกอบอาหารตั้งแต่อดีตจนถึงปัจจุบัน
เพราะเป็นพืชที่ปลูกง่าย โตเร็วและมีรสชาติอร่อย สามารถประกอบ
อาหารได้หลากหลายแต่ส่วนใหญ่นิยมน ามาคั่วกับพริกแกงพื้นบ้านท า
ให้มีรสชาติที่เป็นเอกลักษณ์เฉพาะถิ่น มีวิธีการประกอบอาหารที่ถูก
ถ่ายทอดจากรุ่นสู่รุ่นและมีคุณค่าทางโภชนาการ 

ลักษณะอาหาร 
อาหารปรุงสุกด้วยวิธีการผัดให้แหง้ มีกลิ่นหอมของพริกแกงที่ใช้
สมุนไพรพื้นบ้าน รสชาติมีความเผด็จากพริกแห้งเผา รสชาติหวานจาก
น้ าตาลมะพร้าวและนิยมใส่หมูบดมากกว่าเนื้อสตัว์ชนิดอื่นๆ 

ส่วนผสมอาหาร 
ถั่วฝักยาวหั่นเป็นท่อนยาวท่อนละ ½ เซนติเมตร น้ าตาลมะพร้าว 
เกลือป่น มะพรา้วขูดขาวคั่วเหลือง พริกแห้งเผา หอมแดงเผา 
กระเทียมเผาและหมูบด 

ขั้นตอนการท า 

1. โขลกพริกแห้งเผา กระเทียมเผาและหอมแดงเผาใหล้ะเอียด 
หลังจากนั้นใส่มะพร้าวคั่วลงไปผสมจนเข้ากัน 
2. ตั้งกระทะให้ร้อนด้วยไฟปานกลาง ผัดส่วนผสมข้อท่ี 1 ให้เข้ากัน 
3. ใส่หมูบดผดัให้สุก ใส่ถั่วฝักยาวลงผัดพอถ่ัวเริม่สุกใส่น้ าตาลมะพรา้ว
ขูดขาวคั่วเหลืองและเกลือป่นผัดให้เข้ากัน ยกลงจากเตา 

เคล็ดลับ 
การท าอาหาร 

การหั่นถั่วฝักยาวไม่ควรหั่นปรมิาณเล็กหรือใหญเ่กินไป เพราะ
ถั่วฝักยาวมีลักษณะไม่น่ารับประทาน 

สรรพคณุ 
ของอาหาร 

ถั่วฝักยาวช่วยเสริมการท างานของฮีโมโกลบิน ส าหรับพริกแห้ง 
กระเทียมและหอมแดงเป็นสมุนไพรไทยท่ีช่วยเพิ่มภมูิต้านให้กับ
ร่างกายและป้องกันโรคหวัดได้ (Ministry of Public Health, 2021) 
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ตารางที่ 1 (ต่อ) 
ต ารับอาหาร ประเด็นความรู ้ สรุปเนื้อหา 
ประเภทแกง (ต ารับอาหารคาว) 

แกงเลียง 
ผักพ้ืนบ้าน 

วัฒนธรรม 
การบริโภค 

รับประทานในชีวิตประจ าวัน งานประเพณีชุมชนและงานต้อนรับ
นักท่องเที่ยว แกงเลียงผักพื้นบ้านนิยมรับประทานในช่วงปลายฝนตน้
หนาวเพื่อช่วยป้องกันโรคหวัด นอกจากน้ียังเป็นอาหารที่เหมาะ
ส าหรับผู้หญิงให้นมบุตร ส าหรบัวัตถุดิบหลักจะเป็นผักพ้ืนบ้านตาม
ฤดูกาลที่ปลอดสารพิษจึงเป็นอาหารที่ดีต่อสุขภาพและมีคณุค่าทาง
โภชนาการเหมาะส าหรับนักท่องเที่ยวทุกวัย 

ลักษณะอาหาร 
เป็นแกงไม่ใส่กะทิ น้ าแกงจะไม่ข้นหรือใสเกินไป มีรสชาติกลมกล่อม
และมีกลิ่นหอมของใบแมงลัก 

ส่วนผสมอาหาร 
ส่วนผสมพริกแกงเลียง: กุ้งแห้ง เนื้อกุ้งต้ม พริกไทยเม็ด หอมแดง 
กะปิ กระชาย และพริกขี้หนสูวน  

 

ส่วนผสมอาหาร 
ส่วนผสมแกงเลยีง: ฟักทอง บวบหอมอ่อน ข้าวโพดอ่อน เห็ดฟาง ใบ
แมงลัก กุ้งลวก น้ าเปล่าและน้ าปลา 

ขั้นตอนการท า 

1. โขลกส่วนผสมพริกแกงเลียงใหล้ะเอียด 
2. ตั้งไฟแรงจนกระทั่งน้ าเดือด ใสพ่ริกแกงเลียงลงในหม้อ 
3. เมื่อน้ าเดือดใส่ผักชนิดตา่งๆ กุ้งลวก ปรุงรสด้วยน้ าปลา ยกลงจาก
เตาแล้วใส่ใบแมงลัก 

เคล็ดลับ 
การท าอาหาร 

ส าหรับใบแมงลักควรใส่ขั้นตอนสดุท้ายหลังจากยกลงเตา เพราะท าให้
แกงเลียงมีกลิ่นหอมเพิ่มขึ้น 

สรรพคณุ 
ของอาหาร 

แกงเลียงเป็นอาหารพื้นถิ่นที่มีใยอาหารสูงเนื่องจากส่วนผสมหลักเปน็
ประเภทผักช่วยกระตุ้นการขับถ่ายของร่างกายและให้พลังงานต่ า 

(Ministry of Public Health, 2021) 
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ตารางที่ 1 (ต่อ) 
ต ารับอาหาร ประเด็นความรู ้ สรุปเนื้อหา 
ประเภทน้ าพริกเครื่องจิ้ม (ต ารับอาหารคาว) 

น้ าพริกปลา
ย่าง 

วัฒนธรรม 
การบริโภค 

รับประทานในชีวิตประจ าวัน งานประเพณีชุมชนและงานต้อนรับ
นักท่องเที่ยว วัตถุดิบหลักจะเป็นสมุนไพรพื้นบ้านท่ีปลูกในครัวเรือน
สะท้อนถึงวิถีชีวิตสังคมเกษตรที่มคีวามเรยีบง่าย อีกทั้งความอุดม
สมบูรณ์ของทรัพยากรธรรมชาติในชุมชน ส าหรับปลาที่เป็นวัตถุดิบ
หลัก ได้แก่ ปลาสร้อยย่าง เพราะสามารถหาได้จากแหล่งน้ าธรรมชาติ 
นอกจากน้ีปลาที่เหลือจากการบริโภคจะน าไปแปรรูปเป็นผลติภณัฑ์
ต่างๆเพื่อสร้างอาชีพและรายได้ใหก้ับชุมชน 

ลักษณะอาหาร น้ าพริกมีรสชาติเคม็ เผด็และเปรีย้วรับประทานคู่กับผักพ้ืนบ้าน 

ส่วนผสมอาหาร 
ปลาสร้อยย่างแกะเอาแต่เนื้อ พริกแห้งเผา หอมแดงเผา กระเทียมเผา 
เกลือป่นและมะขามเปียกสด 

ขั้นตอนการท า 

1. น าปลาสร้อยไปยา่งให้หอมแล้วโขลกให้ละเอียด 
2. โขลกพริกแห้งเผา หอมแดงเผาและกระเทียมเผา ใหล้ะเอียด 
3. ใส่เกลือป่นและมะขามเปียกสดโขลกให้ละเอียด  
4. ใส่ปลาย่างในข้อท่ี 1 โขลกให้เข้ากัน รับประทานคู่กับผักพ้ืนบ้าน
ตามฤดูกาลส่วนใหญ่นิยมรับประทานผักสดมากกว่าผักลวกหรือผักนึง่ 

เคล็ดลับ 
การท าอาหาร 

การย่างปลาสร้อยควรใช้เตาถ่านและไม่ควรใช้ไฟแรงมากเกินไปเพราะ
ปลาสร้อยจะมีกลิ่นไหม้ เนื้อสัมผัสแข็งกระด้างและมีรสขม 

สรรพคณุ 
ของอาหาร 

พืชผักสมุนไพรพื้นบ้านมสีรรพคณุช่วยเสริมสรา้งภูมิตา้นทานร่างกาย
และป้องกันโรคต่างๆได้ (Ministry of Public Health, 2021) 

ประเภทผัด (ต ารับอาหารคาว) 

ปลาเกลือผัด 
วัฒนธรรม 
การบริโภค 

รับประทานในชีวิตประจ าวัน งานประเพณีชุมชนและงานต้อนรับ
นักท่องเที่ยว ในช่วงฤดูร้อนนิยมรบัประทานคู่กับแตงโมเพื่อคลายรอ้น 
งานประเพณีชุมชนและงานต้อนรบันักท่องเที่ยวเป็นการแปรรูป
อาหารจากปลาแม่น้ าตามภมูิปัญญาด้านอาหารของชุมชนรวมทั้ง
วิธีการท าปลาเกลือผดัของชุมชนมีวิธีการท าท่ีเป็นเอกลักษณ์เฉพาะถิน่
แตกต่างจากท่ีอื่นซึ่งเป็นภมูิปัญญาทางด้านอาหารที่ถูกถ่ายทอดมา
จากรุ่นสูรุ่่นและมีรสชาติที่กลมกลอ่ม มีกลิ่นหอมและสีสันสวยงามนา่
รับประทาน  
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ตารางที่ 1 (ต่อ) 
ต ารับอาหาร ประเด็นความรู ้ สรุปเนื้อหา 

 

ลักษณะอาหาร 
ลักษณะเป็นอาหารแห้ง มีกลิ่นหอมของหอมแดงเจียว มีรสชาติหวาน
จากน้ าตาลทรายขาวและเนื้อปลามีลักษณะแห้งกรอบ 

ส่วนผสมอาหาร ปลาช่อนแดดเดียว หอมแดงเจียว น้ ามันพืชและน้ าตาลทรายขาว  

ขั้นตอนการท า 

1. ย่างปลาช่อนบนเตาถ่านจนเป็นสีเหลืองทอง พักไว้ให้เย็น 
2. โขลกเนื้อปลาช่อนให้ฟ ู
3. ตั้งกระทะเทน้ ามันพืชที่เหลือจากท าหอมแดงเจียวเล็กน้อย ใช้ไฟ
กลางพอกระทะเริ่มร้อนน าเนื้อปลาในข้อที่ 2 ลงไปคั่วจนแห้งกรอบมี
สีเหลืองทอง ยกลงจากเตาพักให้คลายร้อน 
4. ใส่น้ าตาลทรายขาวและหอมแดงเจียว คลุกผสมลงในเนื้อปลาให้
เข้ากัน  

เคล็ดลับ 
การท าอาหาร 

การย่างปลาควรใช้เตาถ่านและไมค่วรใช้ไฟแรงมากเกินไปเพราะปลา
จะมีกลิ่นไหม้ เนื้อสัมผัสแข็งกระดา้งและมรีสขม 

สรรพคณุ 
ของอาหาร 

เนื้อปลาเป็นแหล่งสารอาหารประเภทโปรตีนทีร่่างกายสามารถย่อยได้
ง่ายกว่าเนื้อสัตว์ประเภทอื่นๆ จึงเหมาะส าหรับผู้บรโิภคทุกช่วงวัย 
(Sirichakwal, Sranacharoenpong, & Tontisirin, 2011) 

ประเภทกวน (ต ารับอาหารหวาน) 

เปียกปูนกาบ
ใบตาลเผา 

วัฒนธรรม 
การบริโภค 

รับประทานในชีวิตประจ าวัน งานประเพณีชุมชนและงานต้อนรับ
นักท่องเที่ยว นอกจากน้ีเปียกปูนกาบใบตาลเผาเปรียบเสมือนความ
สามัคคีของชุมชนเพราะการกวนแต่ละครั้งจะใช้แรงงานในการกวน
จ านวนมากรวมทั้งมีวิธีการคัดเลือกวัตถุดิบและวิธีการประกอบอาหาร
ตามภมูิปัญญญาที่ถูกถ่ายทอดจากรุ่นสู่รุ่นทีเ่ป็นเอกลักษณ์ของชุมชน
ท าให้เปียกปูนกาบใบตาลเผามีรสชาติ สี กลิ่นและเนื้อสมัผสัแตกต่าง
ขนมเปียกปูนท่ัวไป 

ลักษณะอาหาร 
อาหารประเภทกวน มลีักษณะอ่อนนิ่มไม่แข็งกระด้าง มีสดี าเงา มีกลิ่น
หอมของกาบใบตาลเผาและน้ าตาลโตนด รับประทานคู่กับมะพร้าวขูด
ขาว 

ส่วนผสมอาหาร 
แป้งข้าวเจ้า น้ าปูนใส น้ าเปล่า น้ าตาลโตนด กาบใบตาลเผาและ
มะพร้าวขูดขาว 
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ตารางที่ 1 (ต่อ) 
ต ารับอาหาร ประเด็นความรู ้ สรุปเนื้อหา 

 

ขั้นตอนการท า 

1. ผสมแป้งข้าวเจ้า น้ าปูนใส น้ าเปล่า และน้ าตาลโตนด ให้เข้ากัน
กรองด้วยผ้าขาวบาง กาบใบตาลที่เผาแล้วละลายน้ าเปล่าที่เหลือ 
กรองด้วยผ้าขาวบาง เทผสมลงในน้ าแป้งให้มีสีด า 
2. กวนแป้งในกระทะส าหรับท าขนม กวนจนเหนียวเกือบแห้ง  
3. ตักขนมเปียกปูนใส่ถาดพิมพ์ท้ิงไว้ให้เย็น รับประทานคู่กับมะพร้าว
ขูดขาวคลุกกับเกลือป่นเล็กน้อย  

เคล็ดลับ 
การท าอาหาร 

ชุมชนน าข้าวเจ้าพันธุ์พ้ืนเมืองมาโม่เป็นแป้งด้วยกระบวนการภูมิ
ปัญญาท้องถิ่นจึงท าให้ตัวแป้งขนมเปียกปูนมลีักษณะและรสชาติที่
แตกต่างจากท่ีอื่น 

สรรพคณุ 
ของอาหาร 

ข้าวเป็นแหล่งสารอาหารประเภทคาร์โบไฮเดรตซึ่งให้พลังงานแก่
ร่างกาย (Sirichakwal, Sranacharoenpong, & Tontisirin, 2011) 

ประเภททอด (ต ารับอาหารหวาน) 

หมี่กรอบ 

วัฒนธรรม 
การบริโภค 

รับประทานในชีวิตประจ าวัน งานประเพณีชุมชนและงานต้อนรับ
นักท่องเที่ยว มีความเช่ือว่า หมี่กรอบเป็นขนมมงคลที่หากได้
รับประทานแล้วท าให้ชีวิตมีความเจริญรุ่งเรืองเปรยีบเสมือนเส้นหมีท่ี่
มีความฟู วิธีการท าหมี่กรอบของชุมชนจะแตกต่างจากที่อ่ืนๆตั้งแต่
การคัดเลือกวัตถุดิบรวมถึงการปรงุน้ าซอสหมี่กรอบและการทอดหมี่
ให้มีความฟูกรอบ ท าให้หมี่กรอบของชุมชนมีรสชาติและเนื้อสมัผสัที่
เป็นเอกลักษณ์เฉพาะถิ่น ชุมชนไดเ้พิ่มสมุนไพรพื้นบ้าน ได้แก่ ใบ
มะกรูดทอดและพริกแห้งทอดเพื่อให้มีกลิ่นหอม รสชาติกลมกล่อม
และสสีันสวยงามน่ารับประทาน 

ลักษณะอาหาร 
เป็นอาหารหวานท่ีมลีักษณะแห้ง มีสีแดงชมพู มีรสชาติหวาน เปรี้ยว
และเคม็และมีกลิ่นหอมของสมุนไพรพื้นบ้าน 

ส่วนผสมอาหาร 

ส่วนผสมซอสหมี่กรอบ: น้ ามันพืช หอมแดงสับหยาบ ไข่ไก่ น้ าตาล
มะพร้าว น้ าตาลทรายขาว น้ ากระเทียมดอง น้ าปลา ซอสพริก น้ าสม้
ซ่า สีผสมอาหารสีแดงและน้ ามะขามเปียก 
ส่วนผสมหมี่กรอบสามรส: เส้นหมีแ่ห้ง ซอสหมี่กรอบ ใบมะกรูดทอด 
พริกแห้งทอดและเม็ดมะม่วงหิมพานต์ทอด 
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ตารางที่ 1 (ต่อ) 
ต ารับอาหาร ประเด็นความรู ้ สรุปเนื้อหา 

 ขั้นตอนการท า 

1. ตั้งกระทะให้ร้อนใส่น้ ามันพืช ใส่หอมแดงสับหยาบ ผัดให้สุกใส 
แล้วใส่ไขไ่ก่ลงไปแล้วคนให้เข้ากัน  
2. ใส่น้ าตาลมะพร้าว น้ าตาลทรายขาว น้ ากระเทียมดอง น้ าปลา ซอส
พริก น้ าส้มซ่า สีผสมอาหารสีแดงและน้ ามะขามเปยีก คนส่วนผสมให้
เข้ากันจนข้นข้ึน ใส่สีผสมอาหารคนให้เข้ากัน ยกลงจากเตาทิ้งไว้ให้
เย็น 
3. ทอดเส้นหมี่ให้ฟู ยกลงจากเตาพักให้เย็น  
4. ทอดใบมะกรูด ทอดพริกแห้งและทอดเม็ดมะม่วงหิมพานต ์

  
5. ตั้งกระทะให้ร้อนใส่น้ ามันพืชเลก็น้อย ใส่ซอสในข้อท่ี 2 ลงไปผัดให้
ละลาย น าเส้นหมีล่งไปผัดคลุกเคล้ากับซอสให้ท่ัว ยกลงจากเตา 

 เคล็ดลับ 
การท าอาหาร 

การทอดหมี่กรอบไม่ควรใช้ไฟแรงมากเกินไปเพราจะท าให้เส้นหมี่เกดิ
การไหม้ และสีไม่สวยงาม 

 
สรรพคณุ 
ของอาหาร 

สมุนไพรพื้นบ้านท่ีเป็นวัตถดุิบมีสรรพคุณทางยาสามารถช่วยเพิ่มภมูิ
ต้านทานของร่างกายและป้องกันโรคได้ (Ministry of Public 
Health, 2021) 

ประเภทกะท ิ(ต ารับอาหารหวาน) 

กล้วยบวชชี 

วัฒนธรรม 
การบริโภค 

รับประทานในชีวิตประจ าวัน งานต้อนรับนักท่องเที่ยวและงาน
ประเพณีชุมชนนิยมน ากล้วยไปท าบุญเพราะมีความเชื่อว่ากล้วย
เปรียบเสมือนผลไม้มงคลนิยมใช้ประกอบพิธีการในงานแต่งงานและ
งานขึ้นบ้านใหม่ นอกจากน้ีเป็นผลไม้ที่นิยมปลูกในครัวเรือนเพื่อน า
ส่วนต่างๆ มาประกอบอาหารสะทอ้นถึงวิถีชีวิตที่เรียบง่ายและความ
อุดมสมบรูณ์ของผลผลติทางการเกษตรในครัวเรือน 

ลักษณะอาหาร อาหารหวานประเภทน้ ากะทิ มีรสชาติหวาน รสมันและเค็มเล็กน้อย  

ส่วนผสมอาหาร 
กล้วยน้ าว้าห่าม หางกะทิ หัวกะทิ ใบเตย น้ าตาลปี๊บ น้ าตาลทรายขาว 
และเกลือป่นปริมาณเล็กน้อย 
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ตารางที่ 1 (ต่อ) 
ต ารับอาหาร ประเด็นความรู ้ สรุปเนื้อหา 

 

ขั้นตอนการท า 

1. ต้มกล้วยน้ าว้าในน้ าเดือด ประมาณ 3-5 นาที จนผิวกล้วยเริ่มแตก
ออก ตักขึ้น ปอกเปลือกแล้วหั่นเปน็ช้ินพอดีค า 
2. ต้มหางกะทิกับใบเตยจนเดือด ใส่กล้วยน้ าว้าตามด้วยน้ าตาลปี๊บ 
น้ าตาลทรายขาวและเกลือป่น ต้มจนเดือดอีกครั้ง ใส่หัวกะทิลงไป ตม้
จนเดือดประมาณ 3 นาที ยกลงจากเตา 

เคล็ดลับ 
การท าอาหาร 

การต้มน้ ากะทิควรใส่ใบเตยลงไปเพื่อให้น้ ากะทิมีกลิ่นหอมและไม่ควร
ใช้ไฟแรงเกินไปเพราะท าให้กะทิแตกมันท าให้ไม่นา่รับประทาน 

สรรพคณุ 
ของอาหาร 

กล้วยมีเส้นใยอาหารที่สามารถช่วยกระตุ้นการท างานของระบบ
ขับถ่ายและเป็นแหล่งสารอาหารประเภทคาร์โบไฮเดรตที่ให้พลังงาน
แก่ร่างกาย (Sirichakwal, Sranacharoenpong, & Tontisirin, 
2011) 

 

 3. ผลการศึกษาการการวเิคราะหค์ุณค่าทางโภชนาการต ารับอาหารพื้นถิ่น 
             การวิเคราะหค์ุณค่าทางโภชนาการของสารอาหารในส ารบัอาหารพื้นถิ่นโดยใช้โปรแกรมค านวณ
คุณค่าทางโภชนาการสารอาหารของอาหารไทย INMUCAL-Nutrients พบว่า ต ารับอาหารพื้นถิ่นในกลุ่มส ารับ
อาหารคาว ได้แก่ คั่วถ่ัวฝักยาว ใหพ้ลังงานมากท่ีสุด รองลงมาได้แก่ แกงเลียงผักพื้นบ้าน  ปลาเกลือผดัและ
น้ าพริกปลาย่าง ตามล าดับ ปรมิาณโปรตีนพบว่าแกงเลยีงผักพื้นบ้านให้ปริมาณโปรตีนมากทีสุ่ด และน้ าพริกปลา
ย่างให้ปริมาณโปรตีนน้อยท่ีสดุ ปริมาณไขมันพบว่าปลาเกลือผดัใหป้ริมาณไขมันมากที่สดุและน้ าพริกปลาย่างให้
ปริมาณไขมันน้อยทีสุ่ด ปริมาณคาร์โบไฮเดรตพบว่าคั่วถ่ัวฝักยาวให้ปริมาณคารโ์บไฮเดรตมากที่สุดและปลาเกลือ
ผัดให้พลังงานน้อยที่สดุ ส าหรับต ารับอาหารพื้นถิ่นในกลุม่ส ารับอาหารหวานได้แก่ หมี่กรอบ ให้พลังงานมาก
ที่สุด รองลงมาได้แก่ เปยีกปูนกาบใบตาลเผา และกล้วยบวชชี ตามล าดับ ปรมิาณโปรตีนพบว่า หมี่กรอบ ให้
ปริมาณโปรตีนมากทีสุ่ด และกล้วยบวชชีให้ปริมาณโปรตีนน้อยทีสุ่ด ปริมาณไขมันพบว่าหมี่กรอบให้ปริมาณ
ไขมันมากท่ีสุดและเปียกปูนกาบใบตาลเผาให้ปริมาณไขมันน้อยที่สดุ ปริมาณคารโ์บไฮเดรตพบว่าเปียกปูนกาบ
ใบตาลเผาให้ปรมิาณคาร์โบไฮเดรตมากท่ีสดุและกล้วยบวชชีให้พลังงานน้อยที่สุด  ดังแสดงในตารางที่ 2 
 

ตารางที่ 2 คุณค่าทางโภชนาการต ารับอาหารพื้นถิ่นต่อ 1 หน่วยบริโภค 

ต ารับอาหารพ้ืนถิ่น ปริมาณ 
(กรัม) 

พลังงาน 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
(กรัม) 

ไขมัน 
(กรัม) 

คาร์โบไฮเดรต 
(กรัม) 

ส ารับอาหารคาว 
คั่วถ่ัวฝักยาว 360 440.21 26.88 9.20 52.32 
แกงเลียงผักพ้ืนบ้าน 400 360.93 48.80 3.97 32.50 
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ตารางที่ 2 (ต่อ) 

ต ารับอาหารพ้ืนถิ่น 
ปริมาณ 
(กรัม) 

พลังงาน 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
(กรัม) 

ไขมัน 
(กรัม) 

คาร์โบไฮเดรต 
(กรัม) 

น้ าพริกปลาย่าง 300 239.59 21.82 3.23 30.81 
ปลาเกลือผัด 300 251.03 27.69 10.03 12.50 
ส ารับอาหารหวาน 
เปียกปูนกาบ 
ใบตาลเผา 

80 175.17 2.39 2.33 36.16 

หมี่กรอบ 80 203.27 3.22 5.67 34.84 
กล้วยบวชชี 80 165.13 2.16 3.69 30.82 

 

อภิปรายผลการวิจัย 
1. ผลการศึกษาภูมิปญัญาด้านอาหารพื้นถิ่น หมู่บ้านท่าโพธิ์ ต าบลจอมทอง อ าเภอเมือง จังหวัด

พิษณุโลก พบว่า การถ่ายทอดภูมปิัญญาอาหารพื้นถิ่นถูกถ่ายทอดจากบรรพบุรุษจากคนในครอบครัวเป็นส่วน
ใหญ่โดยการบอกเล่าตั้งแต่ขั้นตอนการเลือกวัตถดุิบ วิธีการเลือกผักพื้นบ้านตามฤดูกาลที่สามารถหาได้จากแหล่ง
ธรรมชาติ การประกอบอาหารที่หลากหลายรวมถึงวิธีการจัดตกแต่งอาหารที่เป็นเอกลักษณ์ของชุมชนโดยการ
สร้างองค์ความรูจ้ากการดู การจดจ าและการฝึกปฏิบัติ สอดคล้องกบัการศึกษาของ Srisukhontharat, et al. 
(2020) ได้ศึกษาการจัดการความรู้วัฒนธรรมอาหารพื้นบ้านจังหวัดพังงากรณีศึกษาอ าเภอทับปุด พบว่า 
กระบวนการถ่ายทอดความรู้วัฒนธรรมอาหารพื้นบ้านอ าเภอทับปุดส่วนใหญ่ใช้วิธีการสร้างองค์ความรู้จากการดู
และการปฏิบัติแต่ไม่มีการบันทึกโดยถ่ายทอดความรู้ให้กับลูกหลานและเครือญาติร้อยละ 100 ส าหรบัหมู่บ้าน 
ท่าโพธ์ิ ต าบลจอมทอง อ าเภอเมือง จังหวัดพิษณุโลก ส่วนใหญ่ผู้ที่ถ่ายทอดภูมิปญัญาด้านอาหารพื้นถิ่นเป็นเพศ
หญิงมากกว่าเพศชายเนื่องจากวิถีชีวิตสังคมการเกษตรเพศชายท างานในไร่และท านาเป็นหนา้ที่หลัก ส าหรับเพศ
หญิงจะดูแลบ้านเรือนและประกอบอาหาร แต่บางครั้งการถ่ายทอดภูมิปัญญาด้านอาหารจะถูกถ่ายทอดสู่
บุคคลภายนอกโดยเกี่ยวข้องกับงานประเพณีชุมชน สอดคล้องกับการศึกษาของ Praditsathaporn, et al. 
(2017) ได้ศึกษาการถ่ายทอดภูมิปญัญาดา้นอาหารพื้นบ้านพะเยา พบว่า การถ่ายทอดภมูิปัญญาด้านอาหารมี      
2 ลักษณะ ได้แก่ 1) การถ่ายทอดทางวัฒนธรรมเน้นการถ่ายทอดในครัวเรือนโดยการบอกเล่าจากคนเฒ่าคนแก่สู่
ลูกหลานและเครือญาติที่สนใจ 2) การถ่ายทอดทางความเชื่อ ประเพณีและพิธีกรรมของชุมชนโดยคนพะเยามี
ความเชื่อในพระพุทธศาสนาผ่านประเพณี ได้แก่ ประเพณีปี๋ใหม่เมอืง คนในชุมชนนิยมแกงขนุนเพื่อหนุนค้ าชู
ชีวิตเนื่องจากช่ือแกงเป็นสิริมงคล เป็นต้น นอกจากน้ียังสอดคล้องกบัการศึกษาของ Intakan & Siwnguan 
(2021)ได้ศึกษาการถ่ายทอดภูมิปญัญาดา้นอาหารพื้นเมืองของอ าเภอบางกระทุ่ม จังหวัดพิษณุโลก พบว่า ชุมชน
มีวิถีสังคมการเกษตรโดยแบ่งบทบาทหน้าที่ในการดูแลบา้นเรือนและการจัดหาอาหารเป็นหน้าที่หลักของเพศ
หญิงดังน้ันการถ่ายทอดภูมิปญัญาด้านอาหารพื้นเมืองจึงถูกถ่ายทอดจากย่าหรือยายสูลู่กหลานเพศหญงิมากกว่า
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เพศชายโดยการบอกเล่าไม่ได้มีการบันทึกเป็นตัวหนังสือ โดยได้บอกเล่าตั้งแต่วิธีการเลือกวัตถุดิบ การปรุงอาหาร 
การจัดตกแต่งและวัฒนธรรมการบริโภคอาหารที่เป็นเอกลักษณ์ของชุมชน 

2. การพัฒนาต ารับอาหารพื้นถิ่นสูส่ ารับอาหารเพื่อการท่องเที่ยว หมู่บ้านท่าโพธ์ิ ต าบลจอมทอง อ าเภอ
เมืองจังหวัดพิษณุโลก พบว่า การจัดส ารับอาหารเพื่อการท่องเที่ยวใช้ต ารับอาหารพื้นถิ่นที่นิยมรับประทานใน
ชีวิตประจ าวัน อาหารพื้นถิ่นที่ใช้ประกอบในพิธีการประเพณหีรือเทศกาลต่างๆ ของชุมชนและต ารับอาหารพื้น
ถิ่นที่ถูกคัดเลือกให้จัดวางบนส ารบัจะมีเรื่องราวเรื่องเล่าที่สะท้อนถึงวิถีของชุมชนเพื่อสร้างความน่าสนใจให้กับ
นักท่องเที่ยว ส าหรับวัตถุดิบประเภทเนื้อสัตวส์่วนใหญ่นิยมใช้เนื้อปลาในแม่น้ าน่านเป็นหลักเนื่องจากแม่น้ าน่าน
เป็นแม่น้ าขนาดใหญ่ที่ไหลขนาบหมู่บ้าน วัตถุดิบประเภทพืชผักนิยมใช้ผักพ้ืนบ้านตามฤดูกาลซึ่งชาวบ้านนิยม
ปลูกในครัวเรือนเพื่อใช้ประกอบอาหารและรับประทานคู่กับน้ าพริก ส ารับอาหารพื้นถิ่นประกอบด้วยอาหารพื้น
ถิ่นที่มีวิธีการปรุงที่หลากหลายรับประทานคู่กับข้าวสวยเป็นหลัก วัตถุดิบหลักในการประกอบอาหารหวานส่วน
ใหญ่ใช้ผลิตภัณฑ์ท่ีมาจากข้าวเป็นหลักและกล้วยน้ าว้าที่ปลูกในครัวเรือนเน้นท ากินภายในครัวเรือนจึงมีวิธีการ
ท าไม่ซับซ้อน ไม่ประณตีสวยงามเหมือนขนมไทยในภาคอื่นๆ อาหารพื้นถิ่นมีรสชาติที่เหมาะส าหรับผูบ้ริโภคทุก
วัยตลอดจนมีการจัดตกแต่งหรือเลือกใช้วัตถุดิบที่สะท้อนถึงเอกลักษณ์ของชุมชน สอดคล้องกับการศกึษาของ 
Nitiworakarn (2014) ได้ศึกษาส ารับอาหารมอญเกาะเกรด็ จังหวัดนนทบุรี พบว่า การจัดส ารับอาหาร
ประกอบด้วยอาหารของชาวมอญที่นิยมรับประทานในชีวิตประจ าวันในส ารับประกอบด้วยอาหารจานหลัก 2-3 
ชนิดหรือมากกว่า มีความหลากหลายของรสชาติและมีประโยชน์ต่อสุขภาพ โดยวัตถุดิบที่น ามาใช้ในการ
ประกอบอาหารส่วนใหญ่จะพบไดใ้นท้องถิ่นตามฤดูกาลและมีคณุค่าทางสมุนไพร นอกจากนี้การศึกษาของ 
Kaimool & Suwanpratest (2020) ได้ศึกษาภูมิปัญญาพื้นบ้านส ารับอาหารเพื่อการท่องเที่ยว กรณศีึกษา
ชุมชนบ้านทุ่งหลวง อ าเภอคีรีมาศ จังหวัดสุโขทัยและชุมชนบ้านวังวน อ าเภอศรีสัชนาลัย จังหวัดสุโขทัย พบว่า 
อาหารพื้นบ้านท่ีใช้ต้อนรับนักท่องเที่ยวจะมีเรื่องเล่าของหมู่บา้น ความเชื่อและภูมิปัญญาพื้นบ้าน 
ท่ีเป็นเอกลักษณ์ของชุมชน เพื่อสร้างความน่าสนใจและสร้างความสัมพันธ์อันดีระหว่างนักท่องเที่ยวและชุมชน 
โดยการจัดส ารับอาหารจะจัดวางเรียงเป็นวงกลมบนโตกและให้สมาชิกนั่งล้อมวงกลมบนแคร่ไม้ไผ่เพื่อ
รับประทานอาหารร่วมกัน รวมทั้งการศึกษาของ Sirichodnasakorn (2016) พบว่า รูปแบบของอาหารพื้นถ่ินใน
ความต้องการของนักท่องเที่ยวที่ต้องการเข้าไปใช้บริการในชุมชน ได้แก่ ด้านเครื่องปรุงและวัตถุดิบท่ีแสดงออก
ถึงความเป็นอาหารพื้นถ่ิน ด้านเทคนิคการปรุงอาหารที่แสดงถึงวิถีชีวิตของชุมชนและด้านการน าเสนออาหารพื้น
ถิ่นรูปแบบผสมผสานทางวัฒนธรรม  
 ส าหรับรายการต ารับอาหารพื้นถิน่ในส ารับประกอบด้วยส ารับอาหารคาว จ านวน 4 ต ารับ ได้แก่  
คั่วถ่ัวฝักยาว แกงเลียงผักพ้ืนบ้าน น้ าพริกปลาย่างและปลาเกลือผัด ส ารับอาหารหวาน จ านวน 3 ต ารับ ได้แก่ 
เปียกปูนกาบใบตาลเผา หมี่กรอบ และกล้วยบวชชี การจดัส ารับครัง้นี้ประกอบด้วยต ารับอาหารพื้นถิ่นที่มีวิธีการ
ปรุงท่ีหลากหลาย เช่น ประเภทคัว่ ประเภทแกง ประเภทน้ าพริกและเครื่องจิ้ม ประเภทผัด เป็นต้น ใช้วัตถุดิบ
ตามฤดูกาล รสชาติที่หลากหลาย ลักษณะเนื้อสัมผสัที่แตกต่างกันและมีวิธีการปรุงไม่ซับซ้อนสะท้อนให้เห็นถึงวิถี
ชีวิตที่เรียบง่ายของคนในชุมชนรวมถึงวัฒนธรรมการบริโภคและความอุดมสมบูรณ์ของทรัพยากรธรรมชาติของ
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ชุมชน สอดคล้องกับการศึกษาของ Kaimool & Suwanpratest (2020) ได้ศึกษาภูมิปัญญาพื้นบ้านส ารับอาหาร
เพื่อการท่องเที่ยว พบว่า รายการส ารับเพื่อต้อนรับนักท่องเที่ยว ณ ชุมชนบ้านทุ่งหลวง อ าเภอคีรีมาศ จังหวัด
สุโขทัย ประกอบด้วย ข้าวอบหม้อดิน ปลาดุกย่าง แกงจืดลูกเงาะ น้ าพริกผักลวก ไข่ต้มยางมะตมูและขนม
ดอกดิน ส าหรับรายการอาหารในส ารับเพื่อต้อนรับนักท่องเที่ยว ณ ชุมชนบ้านวังวน อ าเภอศรีสัชนาลยั จังหวัด
สุโขทัย ประกอบด้วย ย าหยวก ข้าวหุงกระทะใบบัว ปลาทอด หน่อไม้ดองผัดพริก แกงหยวกกล้วย น้ าพริกผัก
ลวกและข้าวตังมะพร้าวอ่อน รวมถึงการศึกษาของ Intakan & Siwnguan (2021) ได้ศึกษารายการส ารับอาหาร
พื้นเมืองเพื่อการท่องเที่ยวของอ าเภอบางกระทุ่ม จังหวัดพิษณุโลก ของหมู่บ้านในโครงการชุมชนท่องเที่ยว 
OTOP นวัตวิถี ประกอบด้วยส ารบัอาหารคาวและส ารับอาหารหวานท่ีมีวิธีการประกอบอาหารหลากหลายและ
ใช้วัตถุดิบในท้องถิ่นตามฤดูกาล  เช่น หมู่บ้านบางกระน้อย ต าบลนครป่าหมาก อ าเภอบางกระทุม่ จังหวัด
พิษณุโลก ประกอบด้วยส ารับอาหารคาว ได้แก่ ต้มกะทิปลาเคม็ใบมะขามอ่อน น้ าพริกสมุนไพร แกงเลียงผัก
พื้นบ้าน ย าหัวปลีใสไ่ก่ฉีก และปลาทอดบางกระน้อย ส ารับอาหารหวาน ได้แก่ ข้าวตังมะพร้าวอ่อน มะพร้าว
แก้วใบเตย ขนมครกข้าวไรซเ์บอรี ่และเปียกปูนใบตาล เป็นต้น  

3. การจัดส ารับอาหารเพื่อการท่องเที่ยวของหมู่บ้านท่าโพธ์ิ ต าบลจอมทอง อ าเภอเมือง จังหวัด
พิษณุโลก เหมาะส าหรับนักท่องเที่ยวจ านวน 5 ท่านต่อ 1 ส ารับ มีความสมดุลของสารอาหารที่ให้พลงังาน ได้แก่  
โปรตีน ไขมันและคารโ์บไฮเดรต จากการประเมินคณุค่าทางโภชนาการของอาหารพื้นถ่ิน ต่อ 1 หน่วยบริโภค
โดยใช้โปรแกรมค านวณคณุค่าทางโภชนการสารอาหารของอาหารไทย INMUCAL-Nutrients พบว่า ส ารับ
อาหารครั้งนีม้ีความเหมาะสมส าหรับนักท่องเที่ยวเมื่อนักท่องเที่ยวบริโภคส ารบัอาหารจะได้รับปริมาณโปรตีน
ทั้งหมด 132.96 กรัม ปริมาณไขมนั 38.12 กรัม และปริมาณคาร์โบไฮเดรต 229.95 กรัม ท าให้ได้พลงังานและ
สารอาหารเพียงพอต่อวันตามเกณฑ์การอ้างอิงปริมาณต่อหน่วยบริโภคจากตารางปริมาณสารอ้างอิงที่ควรไดร้ับ
ประจ าวันส าหรับคนไทย พ.ศ. 2563 (Ministry of Public Health, 2020) รวมทั้งการบริโภคอาหารที่
หลากหลายประเภทต่อวันส่งผลให้ร่างกายได้รับปริมาณสารอาหารที่หลากหลายในปริมาณที่เพียงพอ (Raynor 
& Vadiveloo, 2018) เมื่อพิจารณาต ารับอาหารพื้นถิ่นประเภทอาหารน้ าพริกและเครื่องจิ้มที่ให้พลังงาน โปรตีน
และไขมันต่ าทีสุ่ด ได้แก่ น้ าพริกปลาย่าง โดยให้พลังงาน 239.59 กิโลแคลอรี โปรตีน 21.82 กรัม และไขมัน 
3.23 กรัม สอดคล้องกับการศึกษาของ Wongarun (2019) ได้ศึกษาต ารับอาหารพื้นเมืองต าบลทองมงคล 
อ าเภอบางสะพาน จังหวัดประจวบคีรีขันธ์ พบว่า อาหารประเภทน้ าพริกตะไคร้และผักให้พลังงานและไขมันต่ า
เหมาะส าหรับคนที่ต้องการควบคมุน้ าหนักและไขมันเพื่อป้องกันการเกิดโรคตา่งๆ ได้ จากการพิจารณา
สารอาหารประเภทโปรตีนพบว่าแกงเลียงผักพ้ืนบ้านให้ปรมิาณโปรตีนมากที่สดุเนื่องจากวัตถุดิบส่วนใหญ่ใช้
ปริมาณเนื้อสตัว์มากกว่าต ารับอ่ืนๆ ปริมาณสารอาหารประเภทไขมนัพบว่าปลาเกลือผัดมีปริมาณไขมนัมากท่ีสุด
เนื่องจากการใช้น้ ามันพืชประกอบอาหาร ดังน้ันวิธีการประกอบอาหารและวตัถุดิบอาหารชนิดต่างๆ สง่ผลต่อ
คุณค่าทางโภชนาการของส ารับอาหาร 

ส าหรับอาหารหวานท่ีให้พลังงานมากที่สุด ได้แก่ หมี่กรอบ โดยใหพ้ลังงาน 203.27 กิโลแคลอรี 
เนื่องจากใช้ปริมาณน้ ามันพืชจ านวนมากในการทอดเส้นหมี่ให้มีความฟูกรอบและวตัถุดิบหลักส่วนใหญ่เป็นแหล่ง
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สารอาหารประเภทคาร์โบไฮเดรต เช่น เส้นหมี่ น้ าตาลมะพร้าว และน้ าตาลทรายขาว เป็นต้น  เมื่อพิจารณา
สารอาหารที่ให้พลังงานในส ารับอาหารหวานพบว่าปริมาณของคาร์โบไฮเดรตมีปริมาณมากกว่าปริมาณของ
โปรตีนและไขมันเนื่องจากวัตถดุิบหลักของการประกอบอาหารหวานส่วนใหญ่เป็นผลติภณัฑ์ที่ได้จากแป้งข้าว
และกล้วยสอดคล้องกับการศึกษาของ Praditsathaporn, et al. (2017) ได้ศึกษาต ารับอาหารพื้นบ้านพะเยา
และคณุค่าทางโภชนาการพบว่า อาหารหวานทุกชนิดได้จากผลติภณัฑ์จากข้าวเป็นหลักหรือการน าข้าวมาต าหรือ
โม่บดจนกลายเป็นแป้งน ามาผสมกับน้ าอ้อย เช่น ข้าวแคบ ขนมลิ้นหมา เป็นต้น เนื่องจากเป็นวัตถุดบิท่ีหาง่ายใน
ท้องถิ่นและเป็นแหล่งสารอาหารประเภทคาร์โบไฮเดรตที่ให้พลังงานแก่ร่างกายในการด าเนินกิจกรรมใน
ชีวิตประจ าวัน  
 

ข้อเสนอแนะ 
 ข้อเสนอแนะในการน าผลการวิจัยไปใช้ 
 องค์การบริหารส่วนต าบลจอมทอง อ าเภอเมือง จังหวัดพิษณุโลกและส านักงานพัฒนาชุมชนจังหวัด
พิษณุโลกสามารถน าความรู้การพฒันาส ารับอาหารพื้นถิ่นเพื่อการทอ่งเที่ยวไปใช้เป็นองค์ความรู้ในการอนุรักษ์
มรดกทางวัฒนธรรมอาหารของชุมชนได ้
 ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป 
 ควรพัฒนาต ารับอาหารพื้นถิ่นเพื่อสุขภาพในระดับอ าเภอเมือง จังหวัดพิษณุโลกเพื่อส่งเสรมิการ
ท่องเที่ยวเชิงสุขภาพ 
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