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จ าแนกประเภทอาหารพื้นบา้นของชุมชนต่าง ๆ บริเวณคาบสมุทรสทิงพระ 2)รวบรวมองค์ความรู้
เก่ียวกบัส่วนประกอบของอาหาร หลกัวิธีการท าอาหารพื้นบา้น 3)จดัเก็บและรวบรวมขอ้มูลภูมิปัญญา
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ความคิดเห็นของนกัท่องเท่ียวท่ีมีต่อศกัยภาพของอาหารพื้นบา้น พบว่า นกัท่องเท่ียวมีความ
คิดเห็นต่อศกัยภาพของอาหารดา้นการแสดงออกถึงวฒันธรรมการกินของชุมชนมากท่ีสุด รองลงมาคือ
ดา้นความดึงดูดใจ ดา้นการใชว้ตัถุดิบในชุมชน ความเป็นเอกลกัษณ์ของชุมชน และดา้นความยาก/ง่าย
ในการประกอบอาหาร ตามล าดบั 
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Continuance and Conservation traditional food of Community Satingphra Peninsula 
for Promote community economic and cultural tourism. 

 Chayada  Chalaophrom  Chamaiporn Pangmark Panida  Chitnukul 
Abstract 

      The Purpose of this research to study about Continuance and Conservation traditional 
food of Community Satingphra Peninsula for Promote community economic and cultural tourism. 
This research aims to 1)  Study and classification of the local food community 2) Comprehensive 
knowledge of food ingredients. The main way of cooking folk food.3) Collect and collect folk 
wisdom information.4) To preserve and preserve local folk food. 5) To promote the local economy 
And cultural tourism. The Population and sample is Women housewives group in the Sathingphra 
Peninsula, Songkhla 30 people the tourist 30 people staying at tha hin home Stay Research tools 
include Interview form, observation and workshop Store document Field information, interviews, 
observations, group discussions  
       The  research result found  that  Continuance and Conservation traditional food Most of 
the raw materials are cooked from various sources from natural sources production itself. Food 
cooking is unique. Has a local flavor Food consumed on various occasions In religious tradition 
merits And belief in food during the transition of life. Most of the community There is a lifestyle that 
is associated with nature. Cooking is connected to nature. 
 Traveler's opinion on the traditional food Tourists have an opinion on the potential of food 
to express the culture of the community. The second is attractiveness. The use of raw materials in the 
community. Community identity And the difficult / easy to cook respectively. 
 
 
Key word:   continuance , traditional food , Satingphra Peninsula  
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บทที ่1  

บทน า 
 

1. ความเป็นมาและความส าคญัของปัญหา 

อาหาร เป็นปัจจยัส าคญัขั้นพื้นฐาน ส าหรับการด ารงชีวิตของมนุษยใ์ห้ยูร่อดและด ารงเผา่พนัธ์ุ 
ซ่ึงก็ถือว่าเป็นหน่ึงในปัจจยัส่ีท่ีมนุษยไ์ม่อาจขาดได้ ในทุกชนชาติ ทุกภาษา และทุกวฒันธรรม ตอ้ง
บริโภคอาหารเพื่อเป็นเคร่ืองหล่อเล้ียงบ ารุงร่างกาย ใหมี้ความสมบูรณ์แขง็แรงและมีคุณภาพชีวิตท่ีดี  ดงั
ค ากล่าวท่ีมกัไดย้ินอยูเ่สมอวา่ “อยูดี่ กินดี ” ความหมายของอาหารมาตรา 4 แห่งพระราชบณัญติัอาหาร 
ก าหนดไวว้่า  1)  อาหาร คือ วตัถุทุกชนิดท่ีคนกิน ด่ืม ดม หรือน าเขา้สู่ร่างกายดว้ยวิธีการใด ๆ หรือ
รูปลกัษณะใด ๆ แต่ไม่รวมถึงยา วตัถุออกฤทธ์ิต่อจิตประสาท หรือเสพยติ์ดให้โทษตามกฎหมาย และ  
2)  อาหาร คือ วตัถุประสงคท่ี์มุ่งหมายส าหรับใชห้รือใชเ้ป็นส่วนผสมในการผลิตอาหารรวมถึงวตัถุเจือ
ปนอาหาร สีและเคร่ืองปรุงแต่งกล่ินรส” นิยามขา้งตน้จึงเป็นเร่ืองท่ีเขา้ใจกนัดีในระดบัสากล รวมไปถึง
การบ่งช้ีประโยชน์หรือคุณค่าทางโภชนาการท่ีมนุษย์แต่ละคนสมควรได้รับ อนัเก่ียวข้องกับภาวะ
โภชนาการ หากแต่ในขณะเดียวกนัอาหารยงัเป็นเคร่ืองแสดงถึงพลงั ศกัยภาพ และอตัลกัษณ์ทางสังคม 
ท่ีแต่ละแห่งก็มีพฒันาการมาอยา่งยาวนาน สัมพนัธ์กบัส่ิงแวดลอ้ม สภาพเศรษฐกิจ สังคมวฒันธรรมของ
แต่ละชุมชน ซ่ึงมีความหลากหลาย ทั้งรูปแบบ สีสัน วิธีการปรุงแต่ง รสชาติ  กล่ิน  ความนิยมของผูค้น  
คุณค่าทางโภชนาการ อาหารบางอยา่งยงัเก่ียวขอ้งกบัชนชั้น  เพศ  ภาวะสุขภาพ และพิธีกรรมความเช่ือ 
ปัจจยัเหล่าน้ี  กลายเป็นแบบแผนพฤติกรรมของการบริโภค อนัเป็นผลผลิตท่ีเกิดจากภูมิปัญญาและและ
เคร่ืองบ่งช้ีทางวฒันธรรม ซ่ึงควรค่าแก่การศึกษา อาหารพื้นบ้านไทยเป็นอาหารท่ีได้สมดุลทาง
โภชนาการ ผสมผสานลงตวัระหว่างชนิดและปริมาณของอาหาร ซ่ึงส่วนใหญ่จะมีขา้วเป็นอาหารหลกั 
การปรุงอาหารจะเป็นการตม้ แกง ย  า ต า มีการปรุงท่ีเรียบง่าย ไม่พิถีพิถนั ใชเ้วลาไม่มาก  แหล่งโปรตีน
ไดจ้ากปลา ไก่ ไข่ หมู และสัตวอ่ื์นๆ ในทอ้งถ่ิน เคร่ืองปรุงลว้นเป็นสมุนไพรท่ีไดจ้ากธรรมชาติน ามา
ปรุงเป็นอาหาร หรือน ามาเป็นเคร่ืองจ้ิมกบัอาหารประเภทน ้าพริก หรือหลนต่างๆ ส่วนความพึงพอใจใน
รสชาติ หรือความอร่อยของอาหารไม่มีกฎเกณฑ์ตายตวั อาหารพื้นบา้นของไทยเป็นอาหารท่ีมีไขมนัต ่า
แต่มีเส้นใยอาหารสูง มีคุณค่าทางโภชนาการทั้ง วิตามิน เกลือแร่ เอนไซม ์กรดไขมนั มีความปลอดภยั
จากสารเคมีและยงัให้สรรพคุณทางสมุนไพรซ่ึงหาไดย้ากจากอาหารประเภทอ่ืนๆ ในขณะเดียวกนัยงั
เป็นการส่งเสริมความสัมพนัธ์อนัดีของคนในครอบครัวท่ีได้มีโอกาสพูดคุยกันระหว่างม้ืออาหาร 
ตลอดจนเป็นการอนุรักษ์และพฒันาให้อาหารไทยอยูคู่่บา้นคู่เมืองของคนไทยตลอดไป ในสังคมไทย
เป็นสังคมท่ีมีความหลากหลาย ทั้งสภาพบริบทของพื้นท่ีและกลุ่มชาติพนัธ์ุ ซ่ึงมีประวติัความเป็นมา
อย่างยาวนาน สมาชิกในชุมชนเกิดกระบวนการเรียนรู้ การปรับตัวเข้ากับสภาพแวดล้อม  การ
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สร้างสรรคอ์งคค์วามรู้ การสะสมและถ่ายทอดภูมิปัญญากลายเป็นเอกลกัษณ์เฉพาะของพื้นท่ีแต่ละแห่ง  
ทั้งดา้นภาษา วฒันธรรม ประเพณี การแต่งกาย รวมไปถึงแบบแผนอาหารการกินและการเลือกสรรใน
ชีวติประวนั ท่ีผูค้นต่างหนัมาใหค้วามสนใจกนัมากข้ึน ในขณะท่ีอาหารพื้นบา้นหลายประเภทถูกพฒันา 
ปรุงแต่งให้เขา้กับกระแสของความเป็นสากล   ท าให้เป็นท่ีรู้จกัและมีช่ือเสียงในวงกวา้งทั้งในและ
ต่างประเทศ อาหารพื้นบ้านหลายชนิด เป็นอาหารเพื่อสุขภาพ ท่ีมีส่วนผสมของสมุนไพร ซ่ึงเป็น
ประโยชน์ต่อผูบ้ริโภค รวมทั้งการป้องกนัโรคภยัไขเ้จ็บ มีความหลากหลายทั้งองค์ประกอบ ประเภท 
วิธีการท า การให้ความหมาย สีสัน ความน่ารับประทาน ท่ีมาท่ีไปของอาหาร ความสะอาดท่ีมีต่อ
ผูบ้ริโภค ซ่ึงใช้ทรัพยากรและวตัถุดิบในทอ้งถ่ินมาเป็นเคร่ืองปรุงท่ีมีแบบฉบบัเฉพาะตวั ท่ีใช้ความรู้
และแฝงไปด้วยคุณค่าแตกต่างกนัไปในแต่ละทอ้งถ่ิน ขณะท่ีอีกด้านหน่ึงภายใตก้ระแสโลกาภิวฒัน์
แมว้่าอาหารพื้นบา้นจะกลายเป็นจุดสนใจของผูบ้ริโภคเพิ่มมากข้ึนแต่อาหารของพื้นบา้นของไทย มี
หลากหลายรูปแบบและหลากหลายประเภท อาหารบางอยา่งเป็นท่ีรู้จกัของผูบ้ริโภคโดยทัว่ไป แต่ยงัมี
อาหารอีกหลายประเภทท่ีผูค้นอาจจะไม่รู้จกัและเร่ิมสูญหายไปจากทอ้งถ่ิน ซ่ึงสัมพนัธ์กบัการใชว้ิถีชีวิต
ของผูค้นสมยัใหม่ท่ีมีความรีบเร่ง ซบัซ้อน ไม่ค่อยมีเวลาในการประกอบอาหารดว้ยตนเอง รวมไปถึง
การขยายตวัของวฒันธรรมการบริโภคอาหารประเภทฟาสต์ฟูต  ท่ีมาพร้อมกบัความสะดวก รวดเร็ว
ทนัใจ และแสดงถึงความทนัสมยั ท าให้อาหารทอ้งถ่ินบางชนิดกลายเป็นส่ิงท่ีเร่ิมจะไร้คุณค่า เกิดการ
สูญเสียองค์ความรู้และลกัษณะเฉพาะของทอ้งถ่ินลงไปอย่างน่าเสียดาย ซ่ึงจะตอ้งหันมาสร้างความ
เขา้ใจ จดัระบบองคค์วามรู้ เพื่อเป็นขอ้มูลท่ีจะไดรั้บการอนุรักษ์และสานต่อคู่กบัทอ้งถ่ินในสังคมไทย
ต่อไป 

คาบสมุทรสทิงพระปัจจุบนัเป็นท่ีตั้งของอ าเภอระโนด อ าเภอสทิงพระ อ าเภอกระแสสินธ์ุ และ
อ าเภอสิงหนคร จงัหวดัสงขลา ชุมชนโบราณบริเวณคาบสมุทรสทิงพระมีความหลากหลายทางดา้นชาติ
พนัธ์ุและวฒันธรรม รวมถึงองคค์วามรู้ในการประกอบอาหาร ซ่ึงมีพฒันาการมาอยา่งยาวนาน เกิดการ
คิดคน้ สืบทอด ปรุงแต่ง และผสมผสานเป็นอาหารทอ้งถ่ินของภาคใต ้โดยในหลายชุมชนมีภูมิปัญญา
ชาวบา้นท่ีผลิตอาหารเป็นท่ีข้ึนช่ือทั้งดา้นรสชาติ คุณค่าทางโภชนาการ และความน่ารับประทาน  โดย
อาหารบางชนิดมีรูปแบบการท าท่ีซบัซ้อน แกง   ตม้  น่ึง  ยา่ง  ย  า  อาหารบางชนิดเป็นอาหารท่ีมีวิธีการ
ประกอบง่ายๆ ใช้วสัถุดิบในทอ้งถ่ินตามฤดูกาล  หากแต่มีอาหารบางประเภทเร่ิมหายสาบสูญไปทีละ
เล็กละน้อย เน่ืองจากการขาดความสนใจของผูค้นสมยัใหม่ท่ีจะช่วยสานต่อความรู้ในดา้นอาหารของ
ทอ้งถ่ิน ซ่ึงเป็นส่ิงท่ีน่าเสียดายอย่างยิ่ง โดยเฉพาะเด็กและเยาวชนสมยัใหม่  ทั้งๆ ท่ีความส าคญัของ
อาหารนอกจากจะเป็นปัจจยัท่ีสัมพนัธ์กบัระบบชีวติของชุมชนแลว้ ยงัเป็นเคร่ืองแสดงถึงภูมิปัญญาและ
สร้างความภาคภูมิใจให้กบัชุมชน  ซ่ึงสมควรอย่างยิ่งท่ีจะตอ้งมีการจดัระบบความรู้และสานต่อ เพื่อ
รักษาคุณค่าทางวฒันธรรมและเป็นส่ือในการเรียนรู้ของผูค้นในทอ้งถ่ินและผูท่ี้สนใจ ร่วมกนัน าไป
พฒันา ปรับปรุง ผสมผสานและอนุรักษ์วฒันธรรมดา้นอาหารการกินให้คงอยูต่่อไป  ดงันั้น คณะผูว้ิจยั
จึงมีความสนใจอาหารพื้นบา้นของชุมชนต่าง ๆ ในคาบสมุทรสทิงพระว่ามีความหลากหลายมากน้อย
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เพียงใด อาหารพื้นบ้านมีประเภทใดบ้าง องค์ความรู้เก่ียวกับส่วนประกอบของอาหาร หลักวิธีการ
ท าอาหารพื้นบา้นของชุมชนต่างๆ มีวิธีการท าอยา่งไร และ เพื่อจดัเก็บรวบรวมขอ้มูล  ภูมิปัญญาอาหาร
พื้นบา้นภาคใต ้ของชุมชนต่างๆ ในคาบสมุทรสทิงพระ  

 

2.  วตัถุประสงค์ของโครงการวจิัย 
 1.  เพื่อศึกษาและจ าแนกประเภทอาหารพื้นบ้านของชุมชนต่าง ๆ ในคาบสมุทรสทิงพระ 
จงัหวดัสงขลา 
 2.  เพื่อรวบรวมองคค์วามรู้เก่ียวกบัส่วนประกอบของอาหาร หลกัวิธีการท าอาหารพื้นบา้นของ
ชุมชนในคาบสมุทรสทิงพระ จงัหวดัสงขลา 
 3.  เพื่อจดัเก็บและรวบรวมข้อมูลภูมิปัญญาอาหารพื้นบ้านของชุมชนต่างๆ ในคาบสมุทร          
สทิงพระ จงัหวดัสงขลา 

4.  เพื่อสืบสานและอนุรักษอ์าหารพื้นบา้น ในคาบสมุทรสทิงพระ จงัหวดัสงขลา 
5.  เพื่อส่งเสริมเศรษฐกิจชุมชนและการท่องเท่ียวเชิงวฒันธรรมในคาบสมุทรสทิงพระ จงัหวดั

สงขลา 
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2. กรอบแนวความคดิ 
จากการศึกษาเอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งสามารถก าหนดเป็นกรอบแนวความคิดไดด้งัน้ี 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
จากกรอบแนวคิดขา้งตน้ การศึกษาและจดัระบบฐานขอ้มูลด้านอาหารพื้นบา้นในคาบสมุทร

สทิงพระ จังหวดัสงขลา เน้นการมีส่วนนร่วมของชุมชน ภาคีและกลุ่มแม่บ้านท่ีมีความรู้และ
ประสบการณ์ดา้นอาหารพื้นบา้น เขา้มาร่วมเวทีแลกเปล่ียนเรียนรู้ การถอดองคค์วามรู้ภายใตกิ้จกรรม
เชิงปฏิบติัการ ด้านกระบวนการและเทคนิคในการท าอาหารพื้นบ้านของแต่ละชุมชน รวมถึงการ
ผสมผสาน ปรับปรุงให้เขา้กบัสถานการณ์ใหม่ ซ่ึงกลายเป็นเอกลกัษณ์หรือภูมิปัญญาของแต่ละชุมชน 
อนัจะน าไปสู่การจ าแนกประเภท ส่วนประกอบ กระบวนการและขั้นตอนการประกอบอาหารและ

 

อาหารพืน้บ้านบริเวณคาบสมุทรสทงิพระ 
 

กระบวนการเรียนรู้/
การปรับตวัและการ
ผสมผสาน
วฒันธรรม 

เวทีแลกเปล่ียนเรียนรู้/ 
กิจกรรมเชิงปฏิบติัการ 

 

การสืบสานอาหารพืน้บ้านเพือ่ส่งเสริมเศรษฐกจิ
ในชุมชนและ การท่องเทีย่วเชิงวฒันธรรม 

ประเภท ส่วนประกอบ กระบวนการ/ 
ขั้นตอน เทคนิคเฉพาะ 
 
 

 

อาหารทอ้งถ่ินดั้งเดิม/อาหารทอ้งถ่ินใหม่ๆ/อาหาร
ทอ้งถ่ินท่ีเกิดการผสมผสาน 
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เทคนิคเฉพาะของแต่ละพื้นท่ี ตลอดจนขอ้มูลทางดา้นโภทนาการ ซ่ึงจะน าไปสู่การจดัระบบฐานขอ้มูล
ภูมิปัญญาดา้นอาหารทอ้งถ่ินต่อไปน าไปสู่การส่งเสริมเศรษฐกิจและการท่องเท่ียวในชุมชน 

4.  ขอบเขตของการวจิัย 
4.1   ดา้นเน้ือหา ศึกษา รวบรวม และวิเคราะห์ขอ้มูลเบ้ืองตน้ จากเอกสารท่ีเก่ียวขอ้งกบัการสืบ

สานและการอนุรักษ์อาหารพื้นบา้น อาหารพื้นบา้น ต ารับอาหารพื้นบา้นในแต่ละชุมชน วฒันธรรม
ทอ้งถ่ิน การท่องเท่ียวเชิงอนุรักษ ์งานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัอาหารพื้นบา้น การอนุรักษว์ฒันธรรม  

4.2   ด้านพื้นท่ี  พื้นท่ีท่ีใช้เป็นแหล่งขอ้มูลในการศึกษาวิจยัไดแ้ก่ชุมชนท่ีอาศยัอยู่บริเวณ
คาบสมุทรสทิงพระ ได้แก่ อ าเภอระโนด  อ าเภอกระแสสินธ์ุ  อ าเภอสทิงพระ  และอ าเภอสิงหนคร   
จงัหวดัสงขลา   

4.3 ดา้นประชากรและกลุ่มตวัอยา่ง  
ประชากร คือ กลุ่มสตรีแม่บา้น ในคาบสมุทรสทิงพระ จงัหวดัสงขลา และนักท่องเท่ียวท่ี

เดินทางมาเยอืนในชุมชน 
กลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ในการศึกษาคร้ังน้ีใช้วิธีเลือกแบบเจาะจง จากกลุ่มสตรีแม่บ้านในชุมชน

บริเวณคาบสมุทรสทิงพระ จงัหวดัสงขลา ซ่ึงเป็นผูท่ี้มีภูมิปัญญาในดา้นการประกอบอาหารพื้นบา้น 
จ านวน 30  คน  

นกัท่องเท่ียวท่ีเดินทางมาพกัโฮมสเตย ์ จ  านวน 30 คน                     
4.4   ดา้นเวลา  ตุลาคม 2558 – กนัยายน 2559  

5.   นิยามศัพท์เฉพาะ 
      การสืบสาน   หมายถึงการคงไวซ่ึ้งส่ิงดีงามใหสื้บทอดกนัไป 

อาหารพืน้บ้าน  หมายถึง อาหารท่ีประชาชนในคาบสมุทรสทิงพระ บริโภคอยูใ่นชีวิตประจ าวนั
และบริโภคในโอกาสต่าง ๆโดยใชเ้คร่ืองปรุง วสัดุ ท่ีน ามาประกอบอาหารจากแหล่งต่างๆทั้งจากแหล่ง
ธรรมชาติท่ีแวดลอ้มอยู่ การเก็บของป่า การล่าสัตว ์การจบัสัตวน์ ้ า และจากการผลิตข้ึนมาเอง โดยมี
กรรมวธีิท าเป็นเอกลกัษณ์ รวมทั้งรสชาติท่ีเป็นเฉพาะถ่ิน 

คาบสมุทรสทิงพระ  หมายถึงหมายถึง แผ่นดินท่ีมีสภาพคลา้ยเกาะ ทิศตะวนัออกจดอ่าวไทย 
ทิศตะวนัตกจดทะเลหลวง โดยมีปากช่องจากทะเลสาบออกสู่อ่าวไทยทางทิศใตท่ี้ปากน ้าสงขลา ปัจจุบนั
เป็นท่ีตั้งของอ าเภอระโนด อ าเภอสทิงพระ อ าเภอกระแสสินธ์ุ และอ าเภอสิงหนคร จงัหวดัสงขลา  

 

 

 



6 
 

 

6.  ประโยชน์ทีค่าดว่าจะได้รับ 
 5.1  สามารถจ าแนก และจดัหมวดหมู่อาหารพื้นบา้นของชุมชนต่าง ๆ ในคาบสมุทรคาบสมุทร
สทิงพระ 
 5.2  รวบรวมองคค์วามรู้ เก่ียวกบัส่วนประกอบ หลกัวิธีการท าอาหารพื้นบา้นของชุมชนต่างๆ 
ในคาบสมุทรสทิงพระ มีฐานข้อมูลภูมิปัญญาอาหารพื้นบา้นในคาบสมุทรสทิงพระ จงัหวดัสงขลา 
เผยแพร่ทางเอกสารและผา่นส่ือต่างๆ   
 5.3  ไดอ้งค์ความรู้เก่ียวกบัอาหารพื้นบา้นของชุมชน เป็นชุมชนแห่งการเรียนรู้แก่ นกัเรียน 
นกัศึกษา และ ประชาชน 
 5.4  อาหารพื้นบา้นของชุมชนเป็นท่ีรู้จกั  คนในชุมชนเห็นความส าคญัในการอนุรักษ์และสืบ
สานอาหารพื้นบา้นสืบต่อกนัไป 
 5.5  สร้างรายไดใ้หก้บัคนในชุมชน 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

บทที ่2  

วรรณกรรม และงานวจิัยที่เกีย่วข้อง 
 
 การศึกษาเร่ืองการสืบสานและอนุรักษ์อาหารพื้นบ้านของชุมชนบริเวณคาบสมุทร                 
สทิงพระ เพื่อส่งเสริมเศรษฐกิจชุมชนและการท่องเท่ียวเชิงวฒันธรรม ผูว้ิจยัไดศึ้กษาวรรณกรรม
แนวคิดทฤษฎี และงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้งดงัต่อไปน้ี 

1.  ความรู้เก่ียวกบัอาหารไทยและอาหารพื้นบา้น   
2.  การท่องเท่ียวเชิงวฒันธรรม 
3. แนวคิดเศรษฐกิจชุมชน  
4. ชุมชนบริเวณคาบสมุทรสทิงพระ 

     5. งานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง 

1.  ความรู้เกีย่วกบัอาหารไทย 

 อาหารไทยมีประวติัมาชา้นาน  ผูค้นส่วนใหญ่ทั้งในและต่างประเทศต่างนิยมชมชอบใน
อาหารไทยกนัมาก  โดยเฉพาะรสชาติท่ีเขม้ขน้และจดัจา้นของอาหารเป็นท่ีติดปากติดใจผูค้นมานบั
ศตวรรษ  อาหารไทยบางอย่างมีวิธีการประกอบอาหารง่ายๆ  และใช้เวลาในการทาํไม่มาก  ใน
สมยัก่อนครัวของคนไทยแทบทุกบา้นจะมีเคร่ืองเทศ สมุนไพร เคร่ืองปรุงสําหรับประกอบอาหารน  
ไม่ว่าจะเป็นพริกแห้ง  กุ ้งแห้ง  นํ้ าปลา  กะปิ  ส้มมะขาม  กระเทียม  หัวหอม  ตลอดจนปลาบา้ง  
รวมทั้งอาหารจาํพวกผกั  และเน้ือสัตว ์ วิธีนาํมาประกอบอาหารมีดว้ยกนัหลายรูปแบบ  ไม่ว่าจะ
เป็น  แกง  ตม้  ผดั  ยาํ  อาหารไทยไดรั้บอิทธิพลในการปรุงอาหารและรูปแบบในการรับประทาน
อาหารมาจากชาติต่างๆ   การนําเคร่ืองเทศมาใช้ในการประกอบอาหารก็ได้รับอิทธิพลมาจาก           
เปอร์เชียผ่านอินเดีย  อาหารรสเผ็ดท่ีได้จากพริกนั้ นไทยได้รับอิทธิพลมาจากบาทหลวงชาว
โปรตุเกส  ในสมยัสมเด็จพระนารายณ์  ส่วนอาหารประเภทผดัไฟแรงไดรั้บมาจากชาวจีนท่ีอพยพ
มาอยูใ่นเมืองไทยในสมยักรุงรัตนโกสินทร์  เม่ือมีการเล้ียงสัตวข์ายเป็นอาชีพและมีโรงฆ่าสัตว ์ ทาํ
ให้มีการหาเน้ือสัตวม์ารับประทานมากข้ึน  มีการใชเ้คร่ืองเทศหลายชนิดเพื่อช่วยดบักล่ินคาวของ
เน้ือท่ีนาํมาปรุงอาหาร  เคร่ืองเทศท่ีคนไทยนิยมนาํมาปรุงอาหารไดแ้ก่  ขิง  ข่า ตะไคร้ ใบมะกรูด 
กระชาย  หอม กระเทียม พริก ก็นาํมาปรุงอาหารประเภทเน้ือสัตว ์ เมนูอาหารไทยท่ีข้ึนช่ือมีอาหาร
มากมายกวา่ 200 ชนิด  
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 อาหารไทยเป็นอาหารท่ีมีรสชาติเขม้ขน้  ประกอบดว้ยเคร่ืองปรุงหลายอย่าง  รสชาติ
อาหารแต่ละอย่างมีรสเฉพาะตวั  การปรุงอาหารให้ได้รสชาติท่ีกลมกล่อมล้วนเป็นองค์ความรู้ท่ี
ไดรั้บการถ่ายทอดจากรุ่นสู่รุ่น ดดัแปลงรสชาติอาหารจนมีความลงตวัทาํให้อาหารไทยมีรสชาติ
อร่อย  กรรมวิธีในการประกอบอาหารไทย จะตอ้งพิถีพิถนั  ประณีต  เพื่อให้อาหารมีรสชาติอร่อย
และน่ารับประทาน การบริโภคอาหาร คนไทยนิยมบริโภคขา้วเป็นอาหารหลกั  โดยขา้วท่ีนิยมกนัมี 
2 ชนิดคือ  ขา้วเหนียวและขา้วเจา้  คนไทยภาคอีสานและภาคเหนือนิยมกินขา้วเหนียวเป็นหลกั  
ส่วนคนไทยภาคกลางและภาคใตนิ้ยมกินข้าวเจา้  คนไทยมีความผูกพนักับสายนํ้ าทาํให้อาหาร
ประจาํครัวไทยประกอบดว้ยอาหารประเภทปลาเป็นหลกัทั้งปลายา่ง  ปลาป้ิง  จ้ิมนํ้ าพริก  กินกบัผกั
สดท่ีหาไดต้ามหนองนํ้า  ชายป่า  หากกินปลาไม่หมดก็สามารถนาํมาแปรรูปใหเ้ก็บไวน้าน ๆ  ไม่วา่
จะเป็นปลาแหง้  ปลาร้า  ปลาเจ่า อาหารไทยเป็นอาหารท่ีนาํวตัถุดิบท่ีหาไดห้รือมีอยูม่าดดัแปลงหุง
ตม้เพื่อเป็นอาหาร และสืบทอดกนัมาหลายชัว่อายุคนจนเกิดเป็นวฒันธรรมการกินของคนไทยและ
กลายเป็นอาหารประจาํชาติในท่ีสุด ประเทศไทยมีสภาพภูมิประเทศและสภาพภูมิอากาศท่ีแตกต่าง
กนั ประเทศไทยตั้งอยูใ่นเขตมรสุมทาํใหมี้พืชพนัธ์ธญัญาหารท่ีอุดมสมบูรณ์   
 สรุปไดว้า่อาหารไทย เป็นอาหารประจาํชาติ ท่ีมีการสั่งสมและถ่ายทอดมาอยา่งต่อเน่ือง
ตั้งแต่อดีต จนถึงปัจจุบนั เป็นอาหารท่ีนาํวตัถุดิบท่ีหาไดห้รือมีอยูม่าดดัแปลง หุงตม้เพื่อเป็นอาหาร 
และสืบทอดกนัมาหลายชัว่อายุคนจนเกิดเป็นวฒันธรรมการกินของคนไทยมีความเป็นเอกลกัษณ์
เฉพาะตวัและถือไดว้า่อาหารไทยเป็นวฒันธรรมประจาํชาติท่ีสาํคญัของไทย  
 เว็บไซต์ CNN Go เปิดเผยอนัดบั 50 สุดยอดอาหารท่ีมีรสชาติอร่อยท่ีสุดในโลก
ประจาํเดือนกนัยายน จากการโหวตของประชาชนทัว่โลก ปรากฏออกมาว่า อาหารท่ีได้รับการ
ยอมรับว่าอร่อยท่ีสุดในโลก คืออาหารจาก อินโดนีเซีย ท่ีเรียกว่า เร็นดงั และ นาซิโกเร็ง ตามมา
ด้วยซูชิของญ่ีปุ่นเป็นอนัดับท่ี 3 ส่วนตม้ยาํกุ้ง อาหารช่ือดังของไทยติดเป็นอนัดับท่ี 4  ผดัไทย 
อนัดบัท่ี 5 และมสัมัน่ ติดอนัดบัท่ี 10 จากรายช่ือ 10 อนัดบัอาหารท่ีอร่อยท่ีสุดในโลก นอกจากน้ี ยงั
มีอาหารไทยท่ีติด 1 ใน 50 อนัดบัอีก 3 เมนู ไดแ้ก่ อนัดบัท่ี 19 แกงเขียวหวาน อนัดบัท่ี 24 ขา้วผดั 
และอนัดบัท่ี 36 นํ้าตกหมู  
 รสชาติของอาหารไทย 
 รสเค็ม  อาหารไทยไดร้สเค็มจากนํ้ าปลาเป็นส่วนใหญ่  การประกอบอาหารไทยเกือบ
ทุกชนิด  ถา้ตอ้งการรสเค็มแลว้จะขาดนํ้ าปลาไม่ไดเ้ลย  สังเกตจากเวลารับประทานอาหาร  จะตอ้ง
มีถว้ยนํ้ าปลาเล็กๆ  รวมอยู่ในสํารับอาหารแต่บางคร้ังนอกจากนํ้ าปลาแลว้ยงัใชเ้กลือหรือซีอ้ิวขาว
เป็นตวัปรุงรสอาหารใหเ้กิดความเคม็ 
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 รสหวาน  การประกอบอาหารไทยจะมีรสหวาน  โดยทัว่ไปในการประกอบอาหาร
นอกจากใชน้ํ้าตาลทรายในการประกอบอาหารแลว้  ยงัมีนํ้าตาลอีกหลายชนิด  เช่น  นํ้ าตาลมะพร้าว  
นํ้าตาลทรายแดง  นํ้าตาลโตนด  นํ้าตาลงบ  ฯลฯ 
 รสเปร้ียว  อาหารไทยนอกจากจะได้รสเปร้ียวจากนํ้ าส้มสายชูแลว้  ยงัมีมะนาว  และท่ี
นาํมาใช้ประกอบอาหารกนัมาก  โดยท่ีประเทศอ่ืนๆ  ไม่มีใช้ก็คือ  ความเปร้ียวท่ีได้จากนํ้ าส้ม
มะขามเปียก  นํ้ามะกรูด  นํ้าส้มซ่า  นอกจากนั้นรสเปร้ียวจากใบมะขามอ่อน  ใบมะดนั  ใบส้มป่อย  
ผลมะดนั  ซ่ึงรสเปร้ียวจากส่ิงเหล่าน้ีมีแต่ในอาหารไทย 
 รสเผด็ รสชาติอาหารของประเทศใดก็ไม่เผด็ร้อนเหมือนอาหารไทย  รสเผด็ท่ีไดจ้าก
อาหารมาจากพริกข้ีหนู  พริกช้ีฟ้าสด  เรายงันาํมาตากแหง้เป็นพริกแหง้  คัว่แลว้ป่นเป็นพริกป่น  รส
เผด็เป็นรสชาติท่ีอาหารไทยจะขาดไม่ได ้ ในการประกอบอาหารคาวทุกชนิดตอ้งมีรสเผด็  การจะ
ใส่พริกมากนอ้ยข้ึนอยูก่บัความตอ้งการรสของผูบ้ริโภค 
 รสมนั  อาหารไทยไดร้สมนัจากกะทิและนํ้ ามนัเป็นส่วนใหญ่  ในการประกอบอาหาร
ไทยโดยเฉพาะอาหารประเภทแกงกบัขนมไทย  ความมนัท่ีไดจ้ะมาจากแกงท่ีใส่กะทิ  เช่น  แกงหมู
เทโพ  แกงเขียวหวาน  ดงันั้นรสชาติของอาหารไทยจึงมีรสชาติท่ีกลมกล่อม 
 ก าเนิดอาหารไทย 
 อาหารไทยมีจุดกาํเนิดพร้อมกบัการตั้งชนชาติไทย  และมีการพฒันาอย่างต่อเน่ืองมา
ตั้งแต่สมยัสุโขทยัจนถึงปัจจุบนั  ความเป็นมาของอาหารไทยยคุต่างๆ สรุปไดด้งัน้ี 
 สมัยสุโขทยั 
 อาหารไทยในสมยัสุโขทยั  ไดอ้าศยัหลกัฐานจากศิลาจารึกและวรรณคดีสําคญัคือ ไตร
ภูมิพระร่วงของ พญาลิไท  ท่ีไดก้ล่าวถึงอาหารไทยในสมยันั้นว่า  มีขา้วเป็นอาหารหลกั  โดยกิน
ร่วมกบัเน้ือสัตวท่ี์ส่วนใหญ่ไดม้าจากปลา  มีเน้ือสัตวอ่ื์นบา้ง  การปรุงอาหารไดป้รากฏคาํวา่ “แกง” 
ในไตรภูมิพระร่วงท่ีเป็นท่ีมาของคาํวา่  ขา้วหมอ้แกงหมอ้  ผกัท่ีกล่าวถึงในศิลาจารึก คือ แฟง แตง
และนํ้าเตา้  ส่วนอาหารหวานก็ใชว้ตัถุดิบพื้นบา้น  เช่น  ขา้วตอกและนํ้ าผึ้ง  ส่วนหน่ึงนิยมกินผลไม้
แทนอาหารหวาน 
 สมัยอยุธยา 
 สมัยน้ีถือว่าเป็นยุคทองของไทย  ได้มีการติดต่อกับชาวต่างประเทศมากข้ึนทั้ ง
ชาวตะวนัตกและตะวนัออก  จากบนัทึกเอกสารของชาวต่างประเทศ  พบวา่คนไทยกินอาหารแบบ
เรียบง่ายยงัคงมีปลาเป็นหลกั  มีตม้  แกง  และคาดวา่มีการใชน้าํมนัในการประกอบอาหารแต่เป็น
นํ้ามนัจากมะพร้าวและกะทิมากกวา่ไขมนัหรือนํ้ามนัจากสัตวค์นไทยสมยัน้ีมีการถนอมอาหาร  เช่น  
การนาํเน้ือสัตวไ์ปตากแห้ง  ทาํเป็นเน้ือเค็ม ปลาเค็ม  มีอาหารประเภทเคร่ืองจ้ิม  เช่น นํ้ าพริกกะปิ  
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นิยมบริโภคสัตวน์ํ้ ามากกวา่สัตวบ์ก  โดยเฉพาะสัตวใ์หญ่  ไม่นิยมนาํมาฆ่าเพื่อใชเ้ป็นอาหาร  ไดมี้
การกล่าวถึงแกงปลาต่างๆ  ท่ีใช้เคร่ืองเทศเช่น  แกงท่ีใส่หัวหอมกระเทียม  สมุนไพรหวาน  และ
เคร่ืองเทศแรงๆ  ท่ีคาดว่านาํมาใช้ประกอบอาหารเพื่อดบักล่ินคาวของเน้ือปลา  หลกัฐานจากการ
บนัทึกของบาทหลวงชาวต่างชาติท่ีแสดงให้เห็นวา่อาหารของชาวต่างชาติต่างๆ  เร่ิมเขา้มามากข้ึน
ในสมเด็จพระนารายณ์  เช่น  ญ่ีปุ่น  โปรตุเกส  เหลา้องุ่นจากสเปน  เปอร์เซีย  และฝร่ังเศส ส่วน
อิทธิพลของอาหารจีนนั้นคาดว่าเร่ิมมีมากข้ึนในช่วงยุคกรุงศรีอยุธยาตอนปลายท่ีไทยตดัสัมพนัธ์
กบัชาติตะวนัตก 

ดงันั้นจึงกล่าวไดว้่าอาหารไทยในสมยัอยุธยาไดรั้บเอาวฒันธรรมจากอาหารต่างชาติ  
โดยผา่นทางการมีสัมพนัธไมตรีทั้งทางการทูตและทางการคา้กบัประเทศต่างๆ และจากหลกัฐานท่ี
ปรากฏทางประวติัศาสตร์ว่าอาหารต่างชาติส่วนใหญ่แพร่หลายอยูใ่นราชสํานกัต่อมาจึงกระจายสู่
ประชาชน และกลมกลืนกลายเป็นอาหารไทยไปในท่ีสุด 
 สมัยธนบุรี 
 จากหลกัฐานท่ีปรากฏในหนงัสือแม่ครัวหวัป่าก ์ ซ่ึงเป็นตาํราการทาํกบัขา้วเล่มท่ี 2 ของ
ไทย  ของท่านผูห้ญิงเปล่ียน  ภาสกรวงษ์  พบความต่อเน่ืองของวฒันธรรมอาหารไทยจากกรุง
สุโขทยัมาถึงสมยัอยุธยา และสมยักรุงธนบุรี  และยงัเช่ือว่าเส้นทางอาหารไทยคงจะเช่ือมจากกรุง
ธนบุรีไปยงัสมยัรัตนโกสินทร์  โดยผา่นทางหนา้ท่ีราชการและสังคมเครือญาติและอาหารไทยสมยั
กรุงธนบุรีน่าจะคลา้ยคลึงกบัสมยัอยธุยา  แต่ท่ีพิเศษเพิ่มเติมคืออาหารประจาํชาติจีน 
 สมัยรัตนโกสินทร์ 
 การศึกษาความเป็นมาของอาหารไทยในยุครัตนโกสินทร์น้ีได้จาํแนกตามยุคสมยัท่ีนัก
ประวติัศาสตร์ไดก้าํหนดไวคื้อ  ยคุท่ี 1 ตั้งแต่สมยัรัชกาลท่ี 1 จนถึงรัชกาลท่ี 3 และยคุท่ี 2 ตั้งแต่สมยั
รัชกาลท่ี 4 จนถึงรัชกาลปัจจุบนั ดงัน้ี  
 พ.ศ.2325 – 2394  อาหารไทยในยุคน้ีเป็นลกัษณะเดียวกนักบัสมยัธนบุรี  แต่มีอาหารไทย
เพิ่มข้ึนอีก 1 ประเภท คือ นอกจากมีอาหารคาว อาหารหวาน แลว้ยงัมีอาหารวา่งเพิ่มข้ึน  ในช่วงน้ี
อาหารไทยไดรั้บอิทธิพลจากวฒันธรรมอาหารของประเทศจีนมากข้ึน  และมีการปรับเปล่ียนเป็น
อาหารไทยในท่ีสุด  จากจดหมายความทรงจาํของกรมหลวงนรินทรเทวี  ท่ีกล่าวถึงเคร่ืองตั้งสํารับ
คาวหวานของพระสงฆ์  ในงานสมโภชพระพุทธมณีรัตนมหาปฏิมากร (พระแกว้มรกต)  ไดแ้สดง
ใหเ้ห็นวา่รายการอาหารนอกจากจะมีอาหารไทย เช่น  ผกั  นํ้ าพริก  ปลาแห้ง  หน่อไมผ้ดั  แลว้ยงัมี
อาหารท่ีปรุงดว้ยเคร่ืองเทศแบบอิสลามและมีอาหารจีนโดยสังเกตจากการใชห้มูเป็นส่วนประกอบ
เน่ืองจากหมูเป็นอาหารท่ีคนไทยไม่นิยมแต่คนจีนนิยม 
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 บทพระราชนิพนธ์กาพยเ์ห่เรือชมเคร่ืองคาวหวาน  ของพระบาทสมเด็จพระพุทธเลิศ
หลา้นภาลยัไดท้รงกล่าวถึงอาหารคาวและอาหารหวานหลายชนิด  ซ่ึงไดส้ะทอ้นภาพของอาหาร
ไทยในราชสํานกัท่ีชดัเจนท่ีสุด  ซ่ึงแสดงให้เห็นลกัษณะของอาหารไทยในราชสํานกัท่ีมีการปรุง
กล่ิน และรสอย่างประณีต  และให้ความสําคญัของรสชาติอาหารมากเป็นพิเศษ  และถือว่าเป็นยุค
สมยัท่ีมีศิลปะการประกอบอาหารท่ีค่อนขา้งสมบูรณ์ท่ีสุด  ทั้ งรส  กล่ิน  สี  และการตกแต่งให้
สวยงามรวมทั้งมีการพฒันาอาหารนานาชาติใหเ้ป็นอาหารไทย 
 จากบทพระราชนิพนธ์ทาํให้ไดร้ายละเอียดท่ีเก่ียวกบัการแบ่งประเภทของอาหารคาว
หรือกับข้าวและอาหารว่าง  ส่วนท่ีเป็นอาหารคาว  ได้แก่  แกงชนิดต่างๆ  เคร่ืองจ้ิม  ยาํต่างๆ  
สําหรับอาหารวา่งส่วนใหญ่เป็นอาหารว่างคาว  ไดแ้ก่  หมูแนม  ล่าเตียง  หรุ่ม  รังนก  ส่วนอาหาร
หวานส่วนใหญ่เป็นอาหารท่ีทาํด้วยแป้งและไข่เป็นส่วนใหญ่  มีขนมท่ีมีลกัษณะอบกรอบ  เช่น  
ขนมผงิ  ขนมลาํเจียก  และมีขนมท่ีมีนํ้าหวานและกะทิเจืออยูด่ว้ย  ไดแ้ก่  ซ่าหร่ิม  บวัลอย  เป็นตน้ 
 นอกจากน้ีวรรณคดีเร่ืองขุนช้างขุนแผนซ่ึงถือว่าเป็นวรรณคดีท่ีสะทอ้นชีวิตของคนใน
ยคุนั้นอยา่งมากร่วมทั้งเร่ืองอาหารการกินของชาวบา้น  พบวา่มีความนิยมของขนมจีนนํ้ ายา  และมี
การกินขา้วเป็นอาหารหลกั  ร่วมกบักบัขา้วประเภทต่างๆ  ไดแ้ก่ แกง  ตม้  ยาํ  และคัว่  อาหารมี
ความหลากหลายมากข้ึนทั้งชนิดของอาหารคาวและอาหารหวาน 
 พ.ศ.2394 – ปัจจุบนั ตั้งแต่สมยัรัชกาลท่ี 4 ประเทศไทยมีการพฒันาอยา่งมาก  และมีการ
ตั้งโรงพิมพแ์ห่งแรกในประเทศไทย  ดงันั้น  ตาํรับอาหารการกินของไทยเร่ิมมีการบนัทึกมากข้ึน  
โดยเฉพาะในสมยัรัชกาลท่ี 5 เช่น ในบทพระราชนิพนธ์เร่ืองไกลบา้น  จดหมายเหตุ เสด็จประพาส
ตน้  เป็นตน้  และยงัมีบนัทึกต่างๆ  โดยผ่านการบอกเล่าสืบทอดทางเครือญาติและบนัทึกท่ีเป็น
ทางการอ่ืนๆ ซ่ึงขอ้มูลเหล่าน้ีไดส้ะทอ้นให้เห็นลกัษณะของอาหารไทยท่ีมีความหลากหลายทั้งท่ี
เป็นกบัขา้วอาหารจานเดียว  อาหารวา่ง  อาหารหวาน  และอาหารนานาชาติ  ทั้งท่ีเป็นวิธีปรุงของ
ราชสาํนกัและวธีิปรุงแบบชาวบา้นท่ีสืบทอดมาจนถึงปัจจุบนั  แต่เป็นท่ีน่าสังเกตวา่อาหารไทยบาง
ชนิดในปัจจุบนัไดมี้วิธีการปรุงหรือส่วนประกอบของอาหารผิดเพี้ยนไปจากของดั้งเดิม  จึงทาํให้
รสชาติของอาหารไม่ใช่ตาํรับดั้งเดิม  และขาดความประณีตท่ีน่าจะถือวา่เป็นเอกลกัษณ์ท่ีสําคญัของ
อาหารไทย 
 อาหารไทยประจ าภาค 
 อาํไพ  โรสรัจจะพนัธ์  (2544 : 9-15)  กล่าวไวว้่า กรรมวิธีการปรุงอาหารไทยดั้งเดิม
เป็นไปอยา่งเรียบง่ายตามวิถีชีวิต ตามสภาพภูมิประเทศและภูมิอากาศท่ีมีแดดจดัเกือบทั้งปี  อาหาร
ไทยประจาํภาคแต่ละภาคจะมีความแตกต่างกนัออกไปตามสภาพแวดลอ้ม สภาพภูมิประเทศ สภาพ
ภูมิอากาศ  ขนบธรรมเนียมประเพณี  วฒันธรรม รวมถึงความเช่ือต่างๆ  
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อาหารไทยภาคเหนือ 
 ภาคเหนือ ประกอบดว้ย ภูมิประเทศท่ีหลากหลาย พร้อมด้วยชาติพนัธ์ุต่างๆ ท่ีตั้งถ่ิน
ฐานในพื้นท่ีราบลุ่ม ท่ีดอน และภูเขาสูง  ในการดาํรงชีพ การตั้งถ่ินฐานของชาวไทยพื้นราบซ่ึงเป็น
ชาติพนัธ์ุส่วนใหญ่จะกระจุกตวัอยู่ท่ีพื้นท่ีลุ่มบริเวณแม่นํ้ าสายใหญ่ เช่น ปิง วงั ยม น่าน ลุ่มแม่นํ้ า
เจา้พระยาตอนบนและลุ่มแม่นํ้ าโขง  มีวิถีชีวิตผกูพนักบัวฒันธรรมพื้นบา้น การปลูกขา้ว จะมีชาว
ไทยพื้นราบภาคเหนือตอนบน  9 จงัหวดั ได้แก่ เชียงใหม่ เชียงราย ลาํพูน ลาํปาง แม่ฮ่องสอน 
พะเยา อุตรดิตถ์ แพร่ น่าน ท่ีปลูกขา้วเป็นหลกั ส่วนวฒันธรรมการรับประทานอาหารจะนิยมโดย
บริโภคขา้วเหนียว  อาหารของคนภาคเหนือจะมีรสชาติไม่จดัเพราะดว้ยนิสัยคนเหนือจะมีกริยา
แช่มชอ้ยจึงส่งผลต่อการรับประทานอาหาร โดยมากมกัจะเป็นอาหารประเภทผกั นิยมใชพ้ืชตามป่า
เขาท่ีข้ึนเองตามธรรมชาติมาปรุงอาหาร เน้ือสัตวไ์ด้จากทอ้งทุ่งและลาํนํ้ า  คนเหนือไม่นิยมใช้
นํ้ าตาลในการปรุงอาหารแต่จะใช้ความหวานจากส่วนผสมท่ีใช้ทาํอาหาร เช่น ความหวานจากผกั 
ปลา หรือมะเขือส้ม กรรมวิธีการปรุงอาหาร มกัจะปรุงให้สุกมาก ๆ  อาหารประเภทผดั หรือตม้จะ
ปรุงจนกระทัง่ผกัมีความนุ่มและมีเคร่ืองปรุงรสเฉพาะของภูมิภาค เช่น นํ้ าปู๋  ซ่ึงไดจ้ากการเอาปูนา
ตวัเล็กๆ  เอามาโขลกแลว้นาํไปเค่ียวกรองเอาแต่นํ้ าใส่ข่าตะไคร้ เค่ียวต่อจนขน้  ถัว่เน่าแผ่น  ถัว่
เหลืองต้มหมักกับเกลือจนนุ่มนําไปโม่แล้วทาํเป็นแผ่น ตากแดดให้แห้งใช้แทนกะปิ  ผกัและ
เคร่ืองเทศท่ีใชเ้ป็นผกัเฉพาะถ่ิน อาหารภาคเหนือส่วนใหญ่จะไม่ใชก้ะปิเขาจะใชเ้ป็นถัว่เน่าแทนจะ
มีอาหารเฉพาะหลายอย่าง เช่นขา้วซอย นํ้ าพริกหนุ่ม  แคบหมู  เป็นลกัษณะเด่นของอาหารทาง
ภาคเหนือ แต่ก็ยงัมีพวกป้ิง ยา่ง เช่น หมูก็จะหมกัแลว้ห่อใบตองป้ิง ยา่ง  

อาหารไทยภาคอสีาน 
 ประชากรในภาคอีสาน มีวิถีชีวิตท่ีผูกติดกบัธรรมชาติ  มีความหลากหลายทางดา้นภูมิ
ประเทศ ทั้งในเขตพื้นท่ีราบ และพื้นท่ีลุ่ม  อาศยัลาํนํ้ าสําคญั ในการหล่อเล้ียงชีวิต เช่น แม่นํ้ าชี 
แม่นํ้ ามูล และแม่นํ้ าโขง เป็นตน้ และชุมชนท่ีอาศยัในเขตภูเขาโดยเฉพาะอย่างยิ่งเทือกเขาภูพาน 
และเทือกเขาเพชรบูรณ์ ซ่ึงความแตกต่างของทรัพยากรธรรมชาติทาํให้ระบบอาหารและรูปแบบ
การจดัการอาหารของชุมชนแตกต่างกนัไปดว้ย แต่เดิมในช่วงทรัพยากรธรรมชาติยงัอุดมสมบูรณ์ 
อาหารจากธรรมชาติมีความหลายหลายและอุดมสมบูรณ์มากชาวบา้นจะหาอาหารจากแหล่งอาหาร
ธรรมชาติเท่าท่ีจาํเป็นท่ีจะบริโภคในแต่ละวนัเท่านั้น เช่น การหาปลาจากแม่นํ้ าไม่จาํเป็นตอ้งจบัมา
ขงัและหากวนัใดจบัปลาได้มากก็แปรรูปเป็นปลาร้า หรือปลาแห้งไวบ้ริโภค ส่งผลให้ชาวบา้น
พึ่งพาอาหารจากตลาดนอ้ยมากชาวบา้นจะ “ปลูกทุกอยา่งท่ีกิน กินทุกอยา่งท่ีปลูก” สวนหลงับา้นมี
บทบาทสําคญัในฐานะเป็นแหล่งอาหารประจาํครัวเรือนชาวบา้นมีฐานคิดสําคญัเก่ียวกบัการผลิต
อาหารคือ ผลิตใหเ้พียงพอต่อการบริโภค มีเหลือแบ่งปันให้ญาติพี่นอ้งเพื่อนบา้นและทาํบุญ อาหาร
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อีสานจะเนน้ไปทางรสชาติท่ีอ่อนหวาน เช่น ผดัหม่ีโคราช ส้มตาํอาหารอีสานเป็นอาหารท่ีเรียบง่าย
เช่นเดียวกบัวถีิการดาํเนินชีวติของชาวอีสาน ในแต่ละม้ือจะมีอาหารปรุงง่ายๆ  มีอาหาร 2-3 อยา่ง มี
ผกัเป็นส่วนประกอบหลกั เน้ือสัตวส่์วนใหญ่เป็นปลาหรือเน้ือววั เน้ือควาย อาหารพื้นบา้นอีสาน
ส่วนใหญ่มีรสชาติออกไปทางเผด็ เค็ม และเปร้ียว เคร่ืองปรุงสําคญัท่ีแทบจะขาดไม่ไดเ้ลย คือ ปลา
ร้า ชาวอีสานเรียก “ปลาแดก” เป็นส่วนประกอบหลกัของอาหารทุกประเภท อาหารจะมีลกัษณะ
แห้ง ขน้ หรือมีนํ้ าขลุกขลิก ไม่นิยมใส่กะทิ รสชาติอาหารจะเขม้ขน้เผด็จดั เปร้ียวจดั รสชาติทาง
อีสานออกไปทางรสค่อนขา้งจดั วตัถุดิบก็จะต่างกนัมีการเอาขา้วไปคัว่ให้หอมมาผสมเป็นนํ้ าตก
หรือทาํลาบเขาจะใช้ปลาร้าเขา้มามีส่วนร่วมในการปรุงอาหาร ปลาร้ามีรสเค็มและมีกล่ินหอม
เฉพาะ การทาํอาหารอีสานจะขาดปลาร้าไม่ไดถ้า้ไม่มีปลาร้าก็จะไม่ใช่ลกัษณะของอาหารอีสาน 
อยา่งส้มตาํก็ตอ้งเป็นส้มตาํปลาร้า อาหารอีสานบางอยา่งก็คลา้ยกบัอาหารภาคเหนือ  ชาวอีสานนิยม
กินขา้วเหนียวเป็นหลกัและมีนํ้าปลาร้าปรุงในอาหารแทบทุกชนิด มีการปรุงหลายรูปแบบ เช่น ลาบ  
กอ้ย  หมก อ่อม แจ่ว  จุ ๊ ตม้ส้ม ซุป เป็นตน้  
 อาหารไทยภาคใต้ 
 อาหารหลกัของคนภาคใตคื้อ อาหารทะเลและกล่ินคาวโดยธรรมชาติของปลา หรือ
อาหารทะเลอ่ืนๆ ทาํให้อาหารของภาคใตต้อ้งใชเ้คร่ืองเทศโดยเฉพาะ เช่น ขมิ้น เป็นส่ิงท่ีแทบขาด
ไม่ไดเ้พราะช่วยในการดบักล่ินคาว อาหารภาคใตจึ้งมกัมีสีออกเหลือง เช่น แกงไตปลา แกงส้ม แกง
พริก ปลาทอด ไก่ทอด ซ่ึงมีขมิ้นเป็นส่วนผสมทั้งส้ิน และมองในอีกด้านหน่ึงอาหารส่วนใหญ่มี
รสชาติเผด็จดัและนิยมใส่เคร่ืองเทศมากอาหารส่วนใหญ่เป็นพวก กุง้ หอย ปู ปลา จะเนน้เคร่ืองเทศ
เป็นสาํคญั อาหารภาคใตจ้ะไม่เนน้รสหวาน จะเป็นรสจดั เค็มจดั เผด็จดั เปร้ียวจดั และเนน้ใส่ขมิ้น
ในอาหารทุกชนิด เคร่ืองปรุงเนน้กะปิ ส่วนท่ีปรุงรสเปร้ียว นอกจากจะใชม้ะนาวแลว้ ยงัใชอ้ยา่งอ่ืน
แทนมะนาว เช่นใชผ้ลส้มแขกในแกงส้ม นํ้าส้มโหนด (นํ้าส้มสายชูทาํจากนํ้าตาลโตนด) 
 ภาคใต้มีภูมิประเทศส่วนใหญ่เป็นทะเล ชาวใต้นิยมใช้กะปิในการประกอบอาหาร 
อาหารท่ีปรุงในครัวเรือนก็เหมือนๆ กบัอาหารไทยทัว่ไปแต่รสชาติจะจดัจา้นกวา่อาหารใตไ้ม่ไดมี้
เพียงแค่ความเผ็ดจากพริกแต่ยงัใช้พริกไทยเพิ่มความเผ็ดร้อนอีกดว้ย และเน่ืองจากภาคใตมี้ชาว
มุสลิมเป็นส่วนมากตามจงัหวดัชายแดนใตก้็ไดมี้อาหารท่ีแตกต่างกนัไป ตวัอยา่งอาหารใตท่ี้ข้ึนช่ือ 
ไดแ้ก่  
 แกงไตปลา  เป็นอาหารท่ีข้ึนช่ือของภาคใต ้มีรสชาติโดดเด่น โดยเฉพาะรสเผด็จดัจา้น 
เคร่ืองแกงเข้มข้น รับประทานกับข้าวสวย หรือขนมจีนก็ได้ แกงไตปลามีส่วนผสมของพืช
สมุนไพรและผกัหลายชนิด ใส่ปลาแหง้ หน่อไม ้บางสูตรใส่ฟักทอง ถัว่พ ูหวัมนั ฯลฯ 



14 

 

 

 คัว่กล้ิง เป็นผดัเผด็ท่ีใชเ้คร่ืองแกงพริกและสมุนไพรปรุงรสชาติเผด็ร้อนมกัจะใส่เน้ือหมู
สับ หรือไก่สับ 
 แกงพริก แกงเผ็ดท่ีใช้เคร่ืองแกงพริกเป็นส่วนผสม เน้ือสัตว์ท่ีใช้ปรุงคือ เน้ือหมู 
กระดูกหมู หรือไก่  
 แกงป่า  เป็นแกงเผด็ท่ีมีลกัษณะท่ีคล้ายแกงพริกแต่นํ้ าจะใสกว่าเน้ือสัตวท่ี์ใช้ปรุงคือ 
เน้ือปลา หรือเน้ือไก่ 
 แกงส้ม หรือแกงเหลืองในภาษากลาง แกงส้มของภาคใตจ้ะไม่ใส่หวักระชาย รสชาติจะ
จดัจา้นกวา่แกงส้มของภาคกลางและท่ีสาํคญัตอ้งใส่กะปิดว้ย 
 หมูผดัเคยเคม็สะตอ เคยเคม็คือการเอากุง้เคยมาหมกั ไม่ใช่กะปิ  
 ปลาตม้ส้ม ไม่ใช่แกงเผด็แต่เป็นแกงสีเหลืองจากขมิ้น นํ้ าแกงมีรสชาติเปร้ียว จากส้ม
แขกและมะขามเปียก 
 ขา้วยาํนํ้ าบูดู เป็นอาหารพื้นเมืองของภาคใต ้ประกอบดว้ย ขา้วสวยใส่ผกันานาชนิด 
เช่น ถัว่ฝักยาวซอย ดอกดาหลาซอย ถัว่งอก แตงกวาซอย ใบพลูซอย ใบมะกรูดอ่อนซอย กุง้แห้งป่น 
ราดดว้ยนํ้าบูดู อาจจะโรยพริกป่นตามความตอ้งการ 
 กะโป๊ะ  เป็นขา้วเกรียบปลาท่ีมีถ่ินกาํเนิดมาจาก 3 จงัหวดัชายแดนใต ้(ไดรั้บอิทธิพลมา
จากประเทศมาเลเซีย) มีแบบกรอบซ่ึงจะหั่นเป็นแผ่นบางๆ แบบขา้วเกรียบทัว่ไป แบบน่ิมจะมี
ลกัษณะเป็นแท่ง เวลารับประทานจะเหนียวๆ รับประทานกบันํ้าจ้ิม 
 ไก่ยา่งกอเระ ไก่ยา่งของชาวมุสลิมในภาคใตน้ั้น จะมีลกัษณะพิเศษ คือ ราดนํ้ าสีแดงลง
ไป นํ้าสีแดงจะมีรสชาติเผด็นิดๆ หวาน เคม็และกลมกล่อมสามารถหาไดต้ามแผงอาหารทัว่ไป ตาม
ตลาดนดั หรือตลาดเปิดทา้ยทัว่ไป  
 ไก่ทอดหาดใหญ่ เป็นไก่ทอดท่ีข้ึนช่ือในภาคใต ้
 อาหารไทยภาคกลาง 
 สุวฒันา  เลียบวนั (2546 : 35) ไดก้ล่าวว่า ภาคกลางเป็นพื้นท่ีอุดมสมบูรณ์มีพืชผกั 
ผลไมน้านาชนิด อาหารของภาคกลางมีท่ีมาทั้งจากอิทธิพลจากต่างประเทศ เช่น เคร่ืองแกง แกง
กะทิ จากชาวฮินดู การผดัโดยใช้กระทะและนํ้ ามัน จากประเทศจีน  ผู ้อยู่ในร้ัวในวงัได้คิด
สร้างสรรค์อาหารให้มีความวิจิตรบรรจง อาหารภาคกลางมกัจะมีเคร่ืองเคียงของแนม เช่นนํ้ าพริก
ลงเรือ แนมด้วยหมูหวาน แกงกะทิแนมด้วยปลาเค็ม กุ้งน่ึงหรือปลาดุกย่างกินกบัสะเดานํ้ าปลา
หวาน รสชาติของอาหารไม่เน้นรสใดรสหน่ึงโดยเฉพาะจะมีรสเค็ม เผด็ เปร้ียว หวาน เคลา้กนัไป
ตามชนิดของอาหาร นิยมใช้เคร่ืองเทศแต่งกล่ินรส และใช้กะทิเป็นส่วนประกอบของอาหาร ยงัมี  
“อาหารชาววงั”  ท่ีมีตน้กาํเนิดจากอาหารในราชสํานกัท่ีเนน้ตกแต่งประณีตและปรุงให้ไดค้รบรส  
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ได้แก่  รสเปร้ียว หวาน เค็ม เผ็ด นิยมประดิษฐ์อาหารให้สวยงามเลียนแบบรูปทรงต่างๆใน
ธรรมชาติ ลกัษณะพื้นบา้นอาหารภาคกลางท่ีมีมาต่างกนัดงัน้ี 
 1.  ไดรั้บอิทธิพลจากต่างประเทศ เคร่ืองแกง แกงกะทิ จะมาจากชาวฮินดู การผดัโดยใช้
กระทะและนํ้ ามนัมาจากประเทศจีนหรือขนมเบ้ืองไทย ดดัแปลงมาจากขนมเบ้ืองญวน ขนมหวาน
ประเภททองหยบิ ทองหยอดรับอิทธิพลจากประเทศตะวนัตก เป็นตน้ 
 2.  เป็นอาหารท่ีมกัมีการประดิษฐ์ โดยเฉพาะอาหารจากในวงัท่ีมีการคิดสร้างสรรค์
อาหารให้เลิศรส วิจิตรบรรจง เช่น ขนมช่อม่วง จ่ามงกุฎ หรุ่ม ลูกชุบ กระเช้าสีดา ทองหยิบ หรือ
อาหารประเภทขา้วแช่ ผกั ผลไมแ้กะสลกั 
 3.  เป็นอาหารท่ีมกัจะมีเคร่ืองเคียง ของแนม เช่น นํ้ าพริกลงเรือ ตอ้งแนมดว้ยหมูหวาน 
แกงกะทิแนมด้วยปลาเค็ม สะเดานํ้ าปลาหวานต้องคู่กับกุ้งน่ึงหรือปลาดุกย่าง ปลาสลิดทอด
รับประทานกบันํ้ าพริกมะม่วง หรือไข่เค็มท่ีมกัจะรับประทานกบันํ้ าพริกลงเรือ นํ้ าพริกมะขามสด
หรือนํ้ าพริกมะม่วง นอกจากน้ียงัมีของแนมอีกหลายชนิด เช่น ผกัดอง ขิงดอง หอมแดง เป็นตน้ 
เป็นภาคท่ีมีอาหารวา่ง และขนมหวานมากมาย เช่น ขา้วเกรียบปากหมอ้ กระทงทอง คา้งคาว เผือก 
ป้ันขลิบน่ึง ไส้กรอกปลาแนม ขา้วตงัหนา้ตั้ง   
 อาหารชาววงั 
 อาหารชาววงั หรือ กับข้าวเจ้านาย คืออาหารท่ีประดิษฐ์คิดค้นโดยผูค้นในร้ัววงั มี               
อตัลกัษณ์ท่ีสําคญัคือ ความอุดมสมบูรณ์และความสดใหม่ของวตัถุดิบในการประกอบอาหาร มี
กรรมวธีิในการทาํซบัซอ้น ประณีต ตอ้งใชเ้วลาและกาํลงัผูค้นในการทาํจาํนวนมาก มีลกัษณะความ
แปลกแตกต่าง ความวิจิตรบรรจง รวมถึงมีรสชาติท่ีนุ่มนวลไม่เผด็มาก มีความกลมกล่อมเป็นหลกั 
องค์ประกอบของอาหารชาววงั ในแต่ละม้ือจะประกอบดว้ยอาหารท่ีมีความหลากหลาย ในสมยั
รัชกาลท่ี 5 มีประเภทอาหารอย่างน้อยท่ีสุด 7 ประเภท คือ ขา้วเสวย เคร่ืองคาว เคร่ืองเคียงแกง 
เคร่ืองเคียงแขก เคร่ืองเคียงจ้ิม เคร่ืองเคียงเกาเหลา เคร่ืองหวาน อาหารมีครบรส คือ เปร้ียว หวาน 
มนั เคม็ เผด็ อาหารชาววงัแตกต่างจากอาหารชาวบา้นคือ การจดัอาหารเป็นชุด หรือ สาํรับอาหาร 
จากหลกัฐานอา้งอิงเดอ ลาลูแบร์ จดบนัทึกไวว้า่ อาหารชาววงั คือ อาหารชาวบา้น แต่มีการนาํเสนอ
ท่ีสวยงาม ไม่มีกา้ง ไม่มีกระดูก ตอ้งเป่ือยนุ่ม ไม่มีของแขง็ ผกัก็ตอ้งพอคาํ หากมีเมล็ดก็ตอ้งนาํออก 
ถา้เป็นเน้ือสันก็เป็นสันใน กุง้ก็ตอ้งกุง้แม่นํ้าไม่มีหวั ไม่ใชข้องหมกั  ดอง  หรือของป่า ของคาว   
 เทคนิคการปรุงอาหารไทย 
 อาหารไทยกลายเป็นอาหารท่ีนิยมทัว่โลกเน่ืองจากรสชาติท่ีเป็นเอกลกัษณ์ ซ่ึงเกิดจาก
การผสมผสานอยา่งกลมกล่อมของรสหวาน รสเปร้ียว และรสเค็ม นอกจากนั้นยงัมีรสเผด็ร้อนของ
พริกท่ีเพิ่มรสชาติอาหารไทยให้เป็นท่ีนิยมของชนทุกชั้น ทั้งคนไทยและผูบ้ริโภคชาวต่างชาติทัว่
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โลก อาหารไทยไดร้วบรวมสุดยอดศิลปะการปรุงอาหารของชาวเอเชียตะวนัออก ไม่วา่จะเป็นการ
ปรุงอาหารแบบซีฉวนของจีน การปรุงอาหารเขตเมืองร้อนของชาวมาเลย์ การปรุงอาหารดว้ยกะทิ
อนัมีตน้กาํเนิดจากอินเดียตอนใต ้และ การใชเ้คร่ืองเทศในการปรุงอาหารของชาวอาราเบีย ศิลปะ
การปรุงอาหารไทยท่ีมีตน้กาํเนิดจากการผสมผสานของศิลปะการปรุงอาหารท่ีหลากหลายเหล่าน้ี
ได้รับการประยุกต์โดยใช้ สมุนไพรพื้นเมืองท่ีสมบูรณ์ภายในประเทศ ไม่ว่าจะเป็น ผกัชี พริก 
พริกไทย, เคร่ืองเทศอ่ืนๆ  ผลท่ีได้คือรูปลกัษณ์อาหารท่ีน่ารับประทาน ขณะท่ีใช้เน้ือสัตวป์รุง
อาหารในปริมาณจาํกดั และเนน้คุณค่าของสมุนไพรและผกัสดต่างๆ ทาํให้อาหารไทยมีครบทุกรส 
สารอาหารครบถว้นและดีต่อสุขภาพของผูบ้ริโภค 
 การปรุงอาหารไทยจะใช้วิธีการปรุงท่ีสั้ นและรวดเร็ว ทาํให้พืชผกัและสมุนไพรท่ีใช้
ประกอบอาหารยงัคงมีสีสันสวยงาม กรอบ และไม่เสียรสชาติดั้งเดิม รวมถึงส่ิงท่ีสําคญัคือคุณค่า
ทางโภชนาการของอาหารท่ียงัคงครบถว้น ส่วนประกอบหลกัของการปรุงอาหารไทยไดแ้ก่ พืชผกั 
สมุนไพรพื้นเมืองต่างๆ ซ่ึงนอกจากจะช่วยใหอ้าหารมีกล่ินหอมต่างจากอาหารของชนชาติอ่ืนๆแลว้ 
ส่ิงท่ีสําคัญท่ีสุดคือ คุณค่าทางโภชนาการและสรรพคุณทางยาตามตาํรับแพทย์แผนไทยของ
สมุนไพรและผกัต่างๆเหล่าน้ี ซ่ึงส่งผลให้ชาวต่างชาติรู้ถึงประโยชน์ และกล่าวขานถึงอาหารไทยท่ี
นอกจากจะเด่นในเร่ืองรสชาติแลว้ ยงัเป็นอาหารท่ีดีต่อสุขภาพของผูบ้ริโภคอีกดว้ย 
 อาหารไทยหน่ึงม้ือจะประกอบด้วยการผสมผสานอาหารหลายๆ  ประเภทในม้ือ
เดียวกนั ไม่ว่าจะเป็นตม้ ผดั แกง ทอด นํ้ าพริก เคร่ืองจ้ิมผกัสด และยาํประเภทต่างๆ ซ่ึงรสชาติ
อาหารเหล่าน้ีจะมีทั้งเผด็ร้อนและกลมกล่อมผสมผสานกนั เพื่อใหผู้บ้ริโภคไดเ้ลือกตามความพอใจ 
 การปรุงอาหารไทยนั้นไม่ใช่ส่ิงท่ียากเกินความสามารถของทุกคน ถ้าได้คุน้เคยกับ
วตัถุดิบ ส่วนผสมและ เคร่ืองปรุงต่างๆ  การดาํรงชีวิตของคนไทยนั้นจะไม่เร่งรัด ไม่รีบร้อน ปล่อย
ตวัตามสบาย ซ่ึงส่งผลไปยงัวิถีชีวิตเป็นแบบเรียบง่าย การปรุงอาหารของคนไทยไม่เร่งรีบ แต่
พิถีพิถนั การปรุงอาหารไทยไม่ใช่ศาสตร์ท่ียากเกินไปสําหรับทุกคน รสชาติของอาหารไทยเกิด
จากการปรุงรสอยา่งกลมกล่อมของเคร่ืองปรุงและวตัถุดิบหลายๆ อยา่ง ไม่วา่จะเป็นสมุนไพรต่าง ๆ   
ใบกะเพรา  พริก ผกัชี  ขิง กระเทียม หอมแดง ใบมะกรูด นํ้ าปลา และซิอ๊ิว เป็นตน้ ในการปรุง
อาหารไทย มกัจะใช้นํ้ ามนัในการทาํอาหารในปริมาณท่ีน้อย และผ่านการปรุงอย่างรวดเร็ว เพื่อ
คงไวถึ้งรสชาติดั้ งเดิมของวตัถุดิบท่ีใช้ในการปรุง ซ่ึงวิธีการปรุงอาหารไทยหลกัๆ มีรายละเอียด
ดงัน้ี 
 การปรุงอาหารดว้ยวิธีการผดั  ( stir-frying)  วิธีน้ีเป็นวิธีปรุงอาหารท่ีง่าย ไม่ยุง่ยาก ถา้
ไม่มีกระทะหลุมแบบท่ีใชก้นัโดยทัว่ไป กระทะแบนสําหรับทอดก็สามารถใชแ้ทนกนัได ้ก่อนการ
ผดัทุกคร้ังจะตอ้งตั้งไฟจนกระทะร้อนไดท่ี้ก่อนจะใส่วตัถุดิบ (เน้ือสัตว ์หรือ ผกั) ลงไปในกระทะ 
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ในการผดันั้น นิยมใชต้ะหลิว ทั้งท่ีทาํจากโลหะ หรือไม ้ เพื่อกลบัอาหารในกระทะอยา่งรวดเร็ว เม่ือ
อาหารสุก รีบปรุงรสและนาํออกจากกระทะและเสิร์ฟขณะท่ีอาหารยงัร้อนๆ  เน่ืองจากขั้นตอนการ
ผดันั้นมกัจะใช้เวลาสั้น วตัถุดิบต่างๆท่ีจาํเป็นตอ้งใช้ในการประกอบอาหารประเภทนั้นจะตอ้งถูก
เตรียมให้พร้อมก่อนเร่ิมการผดั ทั้งน้ีทั้งนั้นเม่ือทาํการผดัอาหารแลว้จะไดอ้าหารท่ีสุกพอดี ไม่ไหม้
จากการท่ีตอ้งเสียเวลาเตรียมวตัถุดิบอ่ืนๆ ขณะท่ีผดัอาหาร เคล็ดลบัท่ีสําคญัในการผดัอาหารทะเล
นั้น เวลาผดัจะตอ้งใช้ไฟสูง และผดัอย่างรวดเร็ว เพื่อให้ผิวด้านนอกของอาหารทะเลสุก ขณะท่ี
ภายในยงันุ่ม ปรุงเกือบสุกจะไดร้สชาติดีท่ีสุด อาหารทะเลท่ีปรุงสุกเกินไปจะรสชาติไม่อร่อย ผิว
แขง็ และกระดา้ง 
 การปรุงอาหารด้วยวิธีการตุ๋น  ( stewing)  การตุ๋นจะช่วยรักษาคุณประโยชน์ของ
สารอาหารไวไ้ดเ้กือบครบถว้น โดยสารอาหารท่ีสาํคญัจากเน้ือสัตว ์ผกัและสมุนไพรต่างๆ จะยงัคง
อยูใ่นนํ้าท่ีตุ๋นอาหาร เน้ือสัตวท่ี์หยาบกระดา้งเม่ือผา่นการตุ๋นแลว้จะทาํให้เน้ือนุ่มน่ารับประทาน ใน
การตุ๋นอาหารโดยทัว่ไป เน้ือสัตวม์กัจะถูกหัน่เป็นช้ินๆ ขนาดใกลเ้คียงกนั และเติมนํ้ าลงไปพอท่วม
เน้ือ และใส่ในหมอ้ตม้ปิดดว้ยฝาท่ีสนิท ตั้งไฟอ่อนๆ เพื่อค่อยๆตุ๋นให้วตัถุดิบภายในสุกอย่างช้าๆ 
นํ้าท่ีไดจ้ากการตุ๋นสามารถใชเ้สิร์ฟกบัอาหารในลกัษณะนํ้าราดไดอี้กดว้ย 
 การปรุงอาหารดว้ยวิธีการน่ึง  (steaming)  ในการปรุงอาหารดว้ยวิธีน่ึงนั้น อาหารจะถูก
ปรุงให้สุกโดยใช้ไอนํ้ าท่ีเกิดจากการตม้นํ้ าภายใตอ้าหารนั้น ทั้งน้ีทั้งนั้นอาหารจะไม่มีการสัมผสั
โดยตรงกบันํ้ าท่ีตม้ ซ่ึงจะส่งผลให้คุณค่าของสารอาหารยงัคงอยู่กบัอาหารอย่างครบถ้วน และท่ี
สําคญัในการน่ึงนั้นแทบจะไม่ตอ้งเติมนํ้ ามนัลงไปในการน่ึงเลย ทาํให้การน่ึงเป็นหน่ึงในวิธีการ
ปรุงอาหารท่ีดีต่อสุขภาพเป็นอย่างมาก เคล็ดลับท่ีสําคญัสําหรับการน่ึงอาหารให้รสชาติดีนั้ น 
วตัถุดิบท่ีใชจ้ะตอ้งสดมากๆ  การน่ึงอาหารโดยทัว่ไปจะตอ้งมีจานท่ีสามารถทนความร้อน  (ทาํจาก
เซรามิก แก้ว กระเบ้ืองก็ได ้ไม่แนะนาํให้ใช้จานท่ีทาํจากพลาสติกหรือเมลามีน) และตอ้งมีซ้ึง 
(steamer) โดยใส่นํ้ าตม้ให้เดือดและนาํอาหารท่ีตอ้งการน่ึงวางบนจานทนความร้อนและใส่เขา้ไป
ในซ้ึง และปิดฝาใหส้นิท 
 การปรุงอาหารดว้ยวิธีการทอด  (deep frying)  วิธีการทอดนั้นจะทาํให้อาหารสุกโดย
การใส่เน้ือสัตว์หรือผกัลงไปในนํ้ ามนัท่ีตั้ งจนร้อน ปริมาณนํ้ ามนัท่ีใส่จะตอ้งมากพอท่ีจะท่วม
อาหารท่ีจะนําไปทอด การทอดนั้ นนิยมทอดในกระทะแบบหลุมหรือกระทะชนิดแบนก็ได ้
อุณหภูมิของนํ้ามนัท่ีใชใ้นการทอดเป็นปัจจยัท่ีสาํคญัมากในการปรุงอาหาร ถา้นํ้ามนัไม่ร้อน เม่ือใส่
อาหารลงไปทอด จะส่งผลใหอ้าหารอมนํ้ามนัและไม่น่ารับประทาน ขณะเดียวกนัถา้อุณหภูมินํ้ ามนั
สูงเกินไป อาหารท่ีนาํไปทอดก็จะไหม ้อุณหภูมินํ้ ามนัท่ีเหมาะสําหรับการทอดอยู่ท่ี 180 องศา
เซลเซียส หรือประมาณ 350 องศาฟาเรนไฮต์  เม่ือทอดเสร็จแลว้ควรสะเด็ดนํ้ ามนัออกจากอาหารท่ี
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ทอด ตะแกรงลวดโลหะเป็นท่ีนิยมใชใ้นการสะเด็ดนํ้ ามนั นอกจากนั้นกระดาษซบันํ้ ามนัก็สามารถ
ใช้ดูดซับนํ้ ามนัออกจากอาหารท่ีทอดได ้อาหารท่ีผา่นการสะเด็ดนํ้ ามนัเป็นอย่างดีจะช่วยคงความ
กรอบใหย้าวนานข้ึนอีกดว้ย 
 การปรุงอาหารดว้ยวิธีการย่าง  ( grilling)  การปรุงอาหารดว้ยวิธีการย่างนั้น จะนาํ
อาหารท่ีตอ้งการปรุงใหสุ้กวางไวบ้นไฟหรือความร้อน ซ่ึงอาจเป็นเตาถ่าน เตาไฟฟ้า บางคร้ังอาจใช้
เตาอบ หรือตั้งกระทะไวบ้นไฟในการยา่งอาหารก็ได ้ในการย่างอาหารไทยนั้น อาหารอาจถูกย่าง
โดยตรงกบัไฟ หรืออาจห่อดว้ย ใบไมห้รือฟรอยส์อลูมิเนียม สําหรับใบไมท่ี้นิยมใช้นั้นก็มีใบตอง 
และใบเตย ซ่ึงอาหารท่ีห่อและนาํไปยา่งจะมีกล่ินหอม น่ารับประทาน การยา่งท่ีถูกตอ้งนั้น จะตอ้งมี
การกระจายความร้อนใหท้ัว่อาหารเพื่อไม่ใหอ้าหารไหม ้
 การปรุงอาหารดว้ยวิธีการยาํ  (salads)  อาหารท่ีปรุงดว้ยวิธีการยาํนั้น จาํเป็นตอ้งเน้น
รสชาติท่ีจดั และ เนน้เคร่ืองปรุง วตัถุดิบท่ีสดมากๆ รสชาติอาหารยาํจะเป็นการผสมผสานกนัของ
รสเปร้ียว, รสเค็ม และรสเผด็ร้อนของพริก ขณะท่ีการเพิ่มรสหวานนิดหน่อยจะช่วยทาํให้รสชาติ
อร่อยยิง่ข้ึน สาํหรับรสชาติของอาหารยาํนั้นสามารถปรับไดต้ามประเภทของอาหาร ในขั้นตอนการ
ยาํ วตัถุดิบต่างๆจะถูกหัน่ให้เป็นช้ินเล็กๆ และนาํไปลวกนํ้ าร้อนอย่างรวดเร็ว ในการคลุกวตัถุดิบ
และเคร่ืองปรุงเขา้ดว้ยกนั ตอ้งทาํอยา่งระมดัระวงั ไม่เช่นนั้นอาหารจะเละ ไม่น่ารับประทาน เม่ือยาํ
อาหารเสร็จแลว้ ตอ้งรีบเสิร์ฟทนัที อาหารท่ียาํเสร็จแลว้ปล่อยทิ้งๆไวน้านๆรสชาติของอาหารจะไม่
อร่อย เน่ืองจากวตัถุดิบท่ีอยูใ่นอาหารจะดูดนํ้ายาํไปจนหมด ทาํใหเ้สียรสชาติเดิมท่ียาํเสร็จใหม่ๆ 
 เคร่ืองปรุงอาหารไทย 
 การทาํอาหารไทยให้อร่อย ตอ้งเร่ิมตน้ดว้ยความพิถีพิถนัในการเลือกซ้ือ เคร่ืองปรุงท่ี
สดใหม่ จดัเก็บเพื่อรอนําไปประกอบอาหารด้วยวิธีท่ีถูกต้อง วตัถุดิบในส่วนของพืชผกั และ
สมุนไพรท่ีใช้ในการทาํอาหารไทยมีหลายประเภท อาหารไทยเป็นท่ีนิยมของคนทัว่โลกว่าเป็น
อาหารเพื่อสุขภาพเพราะสรรพคุณทางยาของผกัและสมุนไพรท่ีใชใ้นการปรุงอาหารเหล่าน้ีนัน่เอง
ซ่ึงเคร่ืองปรุงหลกัๆ มีดงัต่อไปน้ี 
 กระชาย  (Finger Root)  เลือกรากท่ีสด อวบอว้น เน้ือจะมีนํ้ ามาก กล่ินหอม รสซ่า ลา้ง
ให้สะอาดก่อนใช้ ขูดเอาเปลือกออก แล้วล้างอีกคร้ัง สรรพคุณในระบบการย่อยอาหาร บรรเทา
อาการจุกเสียดกระเพาะอาหาร กระชายยงัอุดมดว้ยวติามิน เอ, บี12 และแคลเซียมดว้ย 

 พริกแห้ง  (Dried Chilies)  พริกแห้งโดยทัว่ไปมกัจะนาํไปคัว่และตาํให้ละเอียดเพื่อใช้
เป็นเคร่ืองปรุง นอกจากนั้นพริกแหง้ยงันิยมใชใ้นการทาํอาหารประเภทแกง สรรพคุณของพริกช่วย
ทาํให้เจริญอาหาร ยงัช่วยไล่แก๊ส, ลดเสมหะ, ขบัปัสสาวะ และยงัช่วยบรรเทาอาการอาหารไม่ยอ่ย
อีกดว้ย 
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หอมใหญ่  (Onions)  หอมใหญ่ท่ีมีคุณภาพดีจะตอ้งมีนํ้ าหนักมาก ผิวแห้งและเรียบ 
เพื่อใหเ้ก็บไดน้านข้ึน ควรเก็บในท่ีท่ีมีอากาศถ่ายเท ไม่ควรแช่ไวใ้นตูเ้ยน็ 

 ข่า  (Galangal)  เป็นพืชในตระกูลเดียวกบัขิง มีรสเผด็ร้อนและกล่ินแรง ไม่เหมือนกบั
ขิงธรรมดาทัว่ไป ควรเลือกซ้ือเฉพาะข่าอ่อน รากอวบอว้น และผวิมีสีชมพูอ่อน สรรพคุณของข่าคือ 
ช่วยไล่แก๊สในลาํไส้ และรักษาโรคทอ้งร่วง โรคบิด และยงัช่วยลดเสมหะ 

 ตะไคร้  (Lemongrass)  ควรเลือกซ้ือตะไคร้ท่ีฐานบริเวณลาํตน้อวบอว้นและมีสีม่วง
อ่อน เวลาใช้ตอ้งควรปอกเปลือกขา้งนอกออกจนกระทัง่เห็นเน้ือขา้งในท่ีมีสีชมพู สรรพคุณของ
ตะไคร้คือช่วยในส่วนการย่อยอาหาร ขับปัสสาวะ ขับเหง่ือ และช่วยบรรเทาอาการอาเจียน 
นอกจากนั้นยงัช่วยลดความดนั และไล่แก๊ส ตะไคร้ยงัใชเ้ป็นยาบรรเทาอาการเป็นไข ้และลดอาการ
ปวดทอ้ง 

 หอมแดง  (Shallots)  หอมแดงท่ีมีผิวสีม่วงอมแดง ให้กล่ินท่ีแรงกวา่หอมแดงท่ีมีผิวสี
ออกเหลืองอ่อนซ่ึงจะมีรสออกหวานกวา่เล็กนอ้ย สรรพคุณของหอมแดงช่วยขบัปัสสาวะ และช่วย
รักษาอาการไข ้

 สําหรับอาหารไทยนั้ น ข้าวถือเป็นอาหารหลัก ข้าวให้คุณค่าสารอาหารประเภท
คาร์โบไฮเดรต ซ่ึงเป็นแหล่งพลงังานสาํคญัของร่างกาย นอกจากนั้นขา้วยงัให้วิตามินและเกลือแร่ท่ี
สําคญัอีกมากมาย ขา้วมีหลายประเภทดว้ยกนั ทั้งชนิดเมล็ดยาว และเมล็ดสั้น บางประเภทมีสีขาว, 
สีแดง หรือสีดํา ข้าวสวยมักจะนิยมทานกันในภาคกลางและภาคใต้ของประเทศไทย ขณะท่ี
ภาคเหนือและภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ (อีสาน) ผูค้นนิยมบริโภคขา้วเหนียว (Glutinous or Sticky 
rice) นอกจากนั้นขา้วเหนียวยงันิยมนาํมาทาํเป็นของวา่งและขนมไทยอีกดว้ย 

 ประเภทของอาหารไทย 
 ศรีสมร  คงพนัธ์  (2543:2-3)  กล่าววา่อาหารไทยแบ่งออกเป็น 6 ประเภท ไดแ้ก่ 

 1.  อาหารว่าง  
 คาํวา่อาหารวา่งเป็นคาํใหม่ท่ีเกิดข้ึนหลงัจากคนไทยรับวฒันธรรมการด่ืมนํ้ าชาจากชาติ

ตะวนัตก วฒันธรรมน้ีมีอย่างแพร่หลายในหมู่เจา้นายและข้าราชการชั้นสูงท่ีติดต่อสัมพนัธ์กับ
ชาวต่างชาติ  อาหารวา่ง เป็นอาหารท่ีรับประทานรองทอ้งแกหิ้ว เพราะกวา่จะถึงเวลาอาหารม้ือหลกั 
เป็นอาหารท่ีแทรกระหว่างม้ือได้ไม่ว่าจะเป็นม้ือเท่ียง ม้ือเย็น เป็นการเรียกนํ้ าย่อยการคิดค้น
ทาํอาหารวา่งเกิดจากในร้ัวในวงัเป็นส่วนใหญ่ อาหารวา่งบางอยา่งเป็นอาหารท่ีมีอยูแ่ลว้มาเป็นของ
วา่ง อาทิ ขนมเบ้ือง ขา้วตงัหนา้กุง้ ของวา่งบางอยา่งทาํข้ึนมาใหม่เช่น แป้งสิบ หรือป้ันสิบ หรือบั้น
ขลิบ ขา้วเกรียบปากหมอ้ สาคูไส้หมู  แบบหวาน ปัจจุบนัอาหารวา่งไม่เพียงแต่นิยมรับประทานใน
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หมู่ชนชั้นสูงหรือในงานล้ียง อาหารว่างเป็นท่ีนิยมอย่างแพร่หลาย อาหารว่างมีทั้งอาหารว่างแบบ
คาวและอาหารวา่งแบบหวาน เช่นขนมหมอ้แกง ขา้วเหนียวสังขยา เป็นตน้ 

 2.  อาหารประเภทย า  
 คาํวา่ยาํ หมายความวา่ นาํเคร่ืองปรุงทุกอยา่งมารวมกนั รวมทั้งผกั เน้ือสัตว ์โดยหัน่เป็น

ช้ินเล็กๆ  แลว้นาํมาปรุงดว้ยนํ้ายาํ ส่วนใหญ่จะมี 3 รสชาติข้ึนไป คือ รสเปร้ียว เคม็ เผด็ หวาน ความ
เปร้ียวของยาํแต่ละชนิดอาจแตกต่างกนัออกไปเช่น รสเปร้ียวจากมะนาว รสเปร้ียวจากนํ้ าส้มสายชู 
รสเปร้ียวจากมะขามเปียก ยาํบางชนิดจะมีรสเปร้ียวในตวัเช่น ยาํมะม่วง ยาํมะดนั ยาํส้มโอ  นํ้ าปรุง
รสแบ่งออกเป็น 3 ประเภทคือ นํ้าปรุงรสท่ีประกอบดว้ยนํ้ าปลา นํ้ ามะนาว นํ้ าส้มสายชู นํ้ าตาลผสม
พริกข้ีหนูซอยหรือบุบ ประเภทท่ี 2 นํ้ าปรุงรสท่ีใช้นํ้ าพริกเผา นํ้ ามะนาว นํ้ าปลา นํ้ าตาล ตาํรับท่ีใช้
นํ้าพริกเผาจะใชม้ะพร้าวคัว่ หวักะทิ หรือหอมเจียวใส่ลงไป รสยาํจะเปร้ียว เค็ม หวาน เผด็ ประเภท
ท่ี 3 นํ้าปรุงรสท่ีใชเ้คร่ืองนํ้าพริกแกงคัว่ เพิ่มผิวมะกรูด รากผกัชี ผดักบักะทิ ปรุงรสดว้ยดว้ยนํ้ าปลา 
นํ้ าตาล นํ้ ามะขามเปียก ให้มีรสเปร้ียว เค็ม หวาน ราดบนผกั  (ตม้กะทิ)  อาหารท่ีนาํมายาํอาจเป็น
เน้ือสัตวท่ี์ตม้สุก หรือผกัสด ผกัตม้ เป็นตน้  

 3.  น า้พริกและเคร่ืองจิม้ 
 นํ้าพริกและเคร่ืองจ้ิมเป็นอาหารจานสาํคญัในสาํรับอาหารไทย คนไทยนิยมรับประทาน

นํ้ าพริกกบัผกัสดหรือผกัตม้ ส่วนประกอบของนํ้ าพริกประกอบดว้ย พริก อาจเป็นพริกข้ีหนู พริก
ช้ีฟ้า พริกหนุ่ม นอกจากพริกสดแลว้ยงัใชพ้ริกแหง้ แลว้แต่จะเป็นนํ้าพริกชนิดใด ส่วนประกอบของ
เคร่ืองปรุงท่ีสาํคญัคือ กระเทียม หอม กะปิ นํ้าตาล  
 3.1  นํ้ าพริก  หมายถึงอาหารท่ีมีลกัษณะ เหลว ค่อนขา้งเหลว หรือค่อนขา้งแห้ง โดย
นาํเอาเคร่ืองปรุงต่างๆมาตาํรวมกนัหรือคลุกรวมกนั ปรุงให้ไดร้สเปร้ียว เค็ม เผด็ หรือบางตาํหรับ
ตอ้งมีรสหวานดว้ย หรือบางตาํหรับตอ้งมีรสเค็มๆกบัผกัเท่านั้นเม่ือไดร้สตามท่ีตอ้งการแลว้ตกัใส่
ถ้วยรับประทานพร้อมกับผกัสดผกัต้ม หรือผกัดอง หรือผกัชุบไข่ หรือแป้งทอด ตามความ
เหมาะสม นํ้ าพริกบางชนิดตอ้งมีของแนม เช่น นํ้ าพริกกะปิ ตอ้งมีปลาทูเป็นของแนมด้วยจึงจะ
อร่อย 
 3.2  นํ้ าพริกผดั หรือนํ้ าพริกท่ีลักษณะค่อนข้างเหลวจนถึงลักษณะค่อนข้างแห้งมี
เน้ือสัตวดิ์บเป็นเคร่ืองปรุงรวมอยูด่ว้ย จึงตอ้งผดัใหสุ้กก่อนเสิร์ฟ นิยมใชเ้ป็นนํ้ าพริกคลุกขา้วกินกบั
ผกัสดหรือผกัตม้หรือผกัทอด ตวัอยา่งนํ้ าพริกในกลุ่มน้ี เช่นนํ้ าพริกกะทอ้นผดั นํ้ าพริกมะขามเปียก
ผดั นํ้าพริกไทยสด นํ้าพริกถัว่ดาํเป็นตน้ 
 3.3  หลน  หมายถึงเคร่ืองจ้ิมท่ีมีลกัษณะค่อนขา้งเหลวไดจ้ากการนาํอาหารท่ีจะหลน
เช่น เตา้เจ้ียว เตา้หู้ยี้ปลาเค็ม กุง้ หมูส้ม ปลาร้า ปลาจ่าว ปูเค็ม เค็มหมากนดั แหนม ซ้ึงส่วนใหญ่จะ
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เป็นอาหารท่ีถนอมไว ้มาตม้กบักะทิ แต่งกล่ินดว้ยหวัหอมซอย และพริกช้ีฟ้าทั้งเม็ด ปรุงรสให้เค็ม 
เปร้ียว หวานแต่นอ้ย เสิร์ฟกบัผกัสด 
 3.4  เคร่ืองจ้ิมเบ็ดเตล็ด  หมายถึงเคร่ืองจ้ิมท่ีไม่อาจจดัรวมกบัสามกลุ่มแรกไดเ้พราะทั้ง
เคร่ืองปรุงและวธีิทาํแตกต่างกนัไป เช่น นํ้ าปลาหวาน แสร้งวา่ ไตปลาปรุง หอยดองปรุง ปูเค็มปรุง 
ปลาร้าสับ  
 3.5  นํ้ าจ้ิม  หมายถึงการนาํเคร่ืองปรุงผสมรวมกนัให้เกิดรสเปร้ียว เค็ม หวาน หรือ
เปร้ียว เค็ม เผด็ หรือเค็ม หวานอยา่งใดอยา่งหน่ึง ใชส้ําหรับเป็นเคร่ืองชูรสให้อาหารอ่ืนๆมีรสชาติ
อร่อยยิง่ข้ึน ทาํหนา้ท่ีเป็นตวัประกอบมิไดห้นา้ท่ีเป็นกบัขา้วหลกัเหมือนเคร่ืองจ้ิม 4 ชนิดแรก ไดแ้ก่ 
นํ้ าจ้ิมทอดมนั นํ้ าจ้ิมไข่ตม้ นํ้ าจ้ิมปลาดุกยา่ง นํ้ าจ้ิมหอยแครงลวก นํ้ าจ้ิมหมูหนั นํ้ าจ้ิมไก่ยา่ง นํ้ าจ้ิม
เตา้หูท้อด เป็นตน้ 
 4.  อาหารประเภทแกง 
 อาหารประเภทแกงมีมากมายหลายชนิด คนไทยรับประทานขา้วเป็นอาหารหลกั เม่ือ
รับประทานขา้วก็ตอ้งมีกบัขา้วหลายชนิดมาประกอบกนั ทาํให้กบัมีรสชาติเพิ่มข้ึน จึงเป็นท่ีติดปาก
กนัวา่ เม่ือขา้วก็จะนึกถึงแกงเป็นอนัดบัแรก แกงของไทยมีความแตกต่างกนัไป แต่ละภาคแต่ละตาํ
หรับและวิธีปรุงแตกต่างกนัไปบา้งตามความนิยมและส่ิงท่ีหาไดใ้นทอ้งถ่ินนั้นๆส่วนประกอบท่ี
สาํคญัของแกงคือ เคร่ืองแกงจะมีพริก หอม กระเทียม ข่า ตะไคร้ เป็นหลกั แบ่งประเภทของแกงได้
ดงัน้ี 
 4.1  แกงท่ีโขลกเคร่ืองแกงเป็นเคร่ืองปรุงรสนํ้ าแกง และตอ้งใส่พริกแห้งหรือพริก
สดลงในเคร่ืองแกงนั้นๆ ดว้ย แกงในกลุ่มน้ีจะมีรสเผด็จะเผด็มากหรือนอ้ยตามชนิดของแกง นํ้ าแกง
ส่วนใหญ่จะใชน้ํ้ากะทิ มีบางตาํรับเท่านั้นท่ีใชน้ํ้ าเปล่า แกงในกลุ่มน้ีไดแ้ก่ แกงส้ม แกงชกัส้ม แกง
ตม้ส้มกะปิ แกงบอน แกงคัว่ แกงคัว่ส้ม แกงมสัมัน่ ช่ือของแกงจะแบ่งตามประเภทของเคร่ืองแกง 
ละจะนาํไปแกงกบัผกัหรือเน้ือสัตวช์นิดใดก็ไดโ้ดยใช้ช่ือของเน้ือสัตวห์รือผกัขยายช่ือแกงเมข้ึน 
เช่น แกงเขียวหวานปลาดุก แกงเขียวหวานเน้ือ เป็นตน้ 
 4.2  แกงท่ีตอ้งโขลกเคร่ืองแกงเป็นเคร่ืองปรุงรสนํ้ าแกงแต่ไม่ใส่พริกแกง กลุ่มน้ีจะ
ไม่มีรสเผด็จากพริก แต่อาจจะร้อนจากพริกไทย  นํ้ าแกงใช้นํ้ าเปล่ามีบางตาํหรับเท่านั้นท่ีใช้กะทิ 
แกงในกลุ่มน้ีไดแ้ก่ แกงเลียง แกงตม้กะทิ เป็นตน้ 
 4.3  แกงท่ีไม่ตอ้งใชเ้คร่ืองแกงโขลกเป็นเคร่ืองปรุงนํ้ าแกง แกงกลุ่มน้ีส่วนใหญ่ไม่
จาํเป็นตอ้งโขลกเคร่ืองปรุงรสนํ้ าแกง นํ้ าแกงใช้ทั้งนํ้ ากะทิ และนํ้ าเปล่าตามชนิดของแกง ๆไดแ้ก่ 
แกงตม้โคล้ง แกงตม้กะทิ แกงตม้ข่า แกงตม้จืด การทาํแกงจืดบางชนิดจะใช้ลากผกัชี พริกไทย 
กระเทียม ปรุงแต่กล่ินรสเพื่อใหเ้กิดกล่ินหอมชวนกินข้ึนจึงนิยมโขลกรวมกนัจนแหลกเสียก่อน 
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 5.  อาหารจานเดียว 
 อาหารจานเดียวตามความหมายทางโภชนาการคืออาหารท่ีคุณค่าครบ5หมู่มีสารอาหาร
ครบ6ชนิดคือ คาร์โบไฮเดรต โปรตีน ไขมนั วิตามิน เกลือแร่  นํ้ า และมีเส้นใยอนัไดแ้ก่ผกัต่างๆ
ดงันั้นอาหารจานเดียวจึงเป็นอาหารท่ีใหพ้ลงังานเพียงพอ อาหารจานเดียวสามารถเป็นไดท้ั้งอาหาร
เชา้ อาหารกลางวนัและอาหารเยน็ ถา้รับประทานคู่กบั ผกั ผลไม ้หรือนํ้ าผลไม ้จะทาํให้อาหารม้ือ
นั้นให้คุณค่าทางโภชนาการครบถ้วนมากยิ่งข้ึน อาหารจานเดียว สามารถแบ่งได้เป็น2ประเภท 
ได้แก่ อาหารจานเดียวประเภทขา้ว เช่น ขา้วผดัหมู ขา้วคลุกกะปิ ขา้วหน้าเป็ด อาหารจานเดียว
ประเภทเส้น เช่น ผดัไทย หม่ีกะทิ ขา้วซอย ก๋วยเต๋ียวผดัซีอ้ิว เป็นตน้ 
 6.  อาหารหวาน  
 อาหารหวานหรือของหวานหรือขนมขิงไทยนั้นใชเ้สิร์ฟหลงัจากการกินอาหารคาวเสร็จ
หรือใช้เสิร์ฟระหว่างม้ืออาหารเป็นของว่างระหว่างม้ือก็ได้ จากภูมิปัญญาของคนรุ่นเก่า คนไทย
นาํเอาขา้วมาปรุงแต่งให้เป็นขนมต่างๆ โดยอาจจะใช้ทั้งเม็ด หรือนาํมาโขลกให้เป็นแป้งเสียก่อน
ผสมกบันํ้ าตาล ซ่ึงได้จากพืช เช่น ตาล มะพร้าว ออ้ย และจาก ต่อมาก็พฒันาตามตาํรับโดยเติม
มะพร้าวลงไปดว้ย การใส่มะพร้าวมีทั้งใส่เน้ือมะพร้าวหรือใส่ในรูปของกะทิท่ีคั้นจากมะพร้าวขูด 
เพราะฉะนั้นขนมของไทยจึงประกอบดว้ย ขา้ว นํ้าตาล และมะพร้าวเป็นหลกั เพื่อให้ขนมมีกล่ินรส
หอมหวาน และสีสวยจึงมีการอบร่ําขนมท่ีสุกแลว้ หรืออบนํ้ าและแป้งท่ีใช้ทาํขนมดว้ยกล่ินหอม
ของใบไม้และดอกไม้เช่นใบเตยหอม ผกัปรัง ดอกกรรณิการ์ ดอกอัญชัน ดอกมะลิ เป็นต้น 
นอกจากขา้ว  แป้ง  นํ้ าตาล และมะพร้าวแลว้ขนมไทยอาจจะใช้พืชอ่ืนๆมาปรุงเป็นขนมได ้เช่น 
เผอืก มนั แหว้ มนัแกว เป็นตน้ ประเภทของขนมสามารถแบ่งไดเ้ป็นหลายประเภทดว้ยกนัเช่น 
  6.1  แบ่งตามรสของขนม 
 1).  ประเภทหวาน เช่น ทองหยบิ ทองหยอด  
 2).  ประเภทหวานมนั เช่น สังขยา ขา้วเหนียวแกว้ มะพร้าวแกว้ 
 3).  ประเภทมนัเคม็ เช่น ขา้วตม้ผดัไส้กลว้ย ขนมเหนียวหมูหนา้ปลาแหง้ 
 4). ประเภทของนํ้า  เช่น กลว้ยบวชชี ขนมบวัลอย  
 5).  ประเภทผลไม ้เช่น ผลไมส้ดตามฤดูกาล  
  6.2  แบ่งตามวธีิการทาํ 
 1).  การกวน เช่น อาลวั กะละแม ลูกชุป 
 2).  การฉาบ เช่น กลว้ยฉาบ เผอืกฉาบ มนัฉาก  
 3).  การแช่อ่ิม เช่น สัปปะรดแช่อ่ิม มะม่วงแช่อ่ิม 
 4).  การเช่ือม  เช่น กลว้ยนํ้าวา้เช่ือม รากบวัเช่ือม  
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 5).  การตม้ เช่น ขนมตม้ขาว  ขนมตม้แดง ขนมถัว่แปบ 
 6).  การทอด เช่น ขนมฝักบวั ขนมสามเกลอ ขนมไข่หงส์ 
 7).  การน่ึง เช่น ขนมถว้ย ขนมช่อม่วง ขนมชั้น 
 8).  การป้ิง เช่น ขนมทองมว้น ขนมครก ขนมจาก  
 9).  การผงิ ขนมอบ เช่น กลีบลาํดวน ขนมผงิ ขนมดินสอพอง 
 10).  การลอยแกว้เช่น กระทอ้นลอยแกว้ ส้มลอยแกว้ ลูกตาลลอยแกว้ 
 11).  การแกงบวช เช่น กลว้ยบวชชี มนัแกงบวช  
 เคร่ืองเทศทีใ่ช้ในการปรุงอาหาร 
 จรรยา  สุบรรณ์  (2551.: 181)  ไดก้ล่าวถึงเคร่ืองเทศท่ีเป็น พืช ผกั สมุนไพร ท่ีใชใ้นการ
ปรุงอาหาร ไวด้งัน้ี 
 1.  เมล็ดยี่หร่า เป็นเคร่ืองเทศท่ีมีกล่ินหอมฉุด กล่ินแรงกวา่เคร่ืองเทศอ่ืนๆ ใช้แกค้าว
ของเน้ือสัตว ์มกัใชอ้าหารประเภทแกงเผด็ เป็นส่วนใหญ่ ใชคู้่เป็นเมล็ดผกัชี แต่ใชน้อ้ยกวา่ 1-3 ของ
เมล็ดผกัชี ชนิดบ่นและมีขายเป็นกระป๋องเล็กๆ  
 2. อบเชย เป็นเคร่ืองเทศท่ีกล่ินหอมไม่ฉุด ใชใ้ส่ในอาหารท่ีประกอบดว้ยเน้ือสัตว ์เพื่อ
ดบักล่ินคาว โดยมากใชใ้ส่ในแกงเผด็ 
 3.  เมล็ดผกัชี เป็นเคร่ืองเทศท่ีมีกล่ินหอม ไม่ฉุด ใชด้บักล่ินคาวของเน้ือสัตว ์มกัใชใ้น
อาหารประเภทแกงเผด็เป็นส่วนใหญ่หรือหมกัเน้ือสัตวแ์กค้าว ใชคู้่เป็นเมล็ดยี่ร่าในการแกงเผด็ ใช้
มากกวา่เป็น 3 เท่าของเมล็ดยีร่่า 
 4.  ลูกกระวาน  เป็นเคร่ืองเทศท่ีมีกล่ินหอม ส่วนใหญ่ใชล้อยในนํ้ าแกง เช่น แกงมสัมัน่ 
ก่อนใชบี้บเปลือกใหแ้ตกออก ตรงกลางจะมีเมล็ดภายใน การทาํอาหารบางอยา่ง อาจใชเ้มล็ดในลูก
กระวานป่นแกค้าวเน้ือสัตว ์
 5.  ดอกจันทน์  เป็นเคร่ืองเทศชนิดหน่ึง มีกล่ินหอมฉุน จึงใช้น้อยมากในทาํนอง
เดียวกบัลูกจนัทน์ใชด้บักล่ินคาว ส่วนใหญ่ใชใ้นการแกงเผด็ 
 6.  ใบกระวาน ใช้คู่กบัลูกกระวาน ส่วนใหญ่ใช้ลอยในนํ้ าแกง ใช้แกงมสัมัน่ ใช้น้อย
เพราะมีกล่ินหอม ใชเ้พื่อดบักล่ินคาวของเน้ือสัตว ์
 7.  เปราะหอม  เป็นเคร่ืองเทศชนิดหน่ึง ท่ีมีกล่ินหอม ใชใ้ส่ในแกงเผด็ ใชด้บักล่ินคาว
ของเน้ือสัตว ์ส่วนใหญ่คนมกัจะลืมใช ้มกัจะใชแ้ต่เมล็ดผกัชี ยีร่่า การใชเ้ปราะทาํให้แกงมีกล่ินหอม
ยิง่ข้ึน 
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 8.  ลูกจนัทน์  เป็นเมล็ดของผลจนัทน์เทศซ่ึงปลูกทางภาคใตข้องไทย เน้ือมีรสเปร้ียวอม
ฝาด ใชรั้บประทานได ้ส่วนเมล็ดมีเปลือกแข็งหุ้มภายนอก เวลาใชต้อ้งทุบออกใชเ้มล็ดภายในอีกที
หน่ึง มีกล่ินหอมฉุนมาก จึงใชเ้พียงเล็กนอ้ย ใชม้ากกล่ินเหมน็ ส่วนใหญ่จะใชใ้นแกงเผด็ 
 9.  ดีปลี  เป็นเคร่ืองเทศชนิดหน่ึง มีกล่ินหอมใชเ้พื่อดบักล่ินคาวของเน้ือสัตว ์ส่วนใหญ่
คนมกัจะลืมใช ้มกัจะใชแ้ต่เมล็ดผกัชี ยีร่่า การใชดี้ปลีทาํใหมี้กล่ินหอมยิง่ข้ึน  
 10.  มะอึก  ผลกลมมีขนตลอด มียงัดิบมีสีเขียวพอสุกเป็นสีเหลือง มีรสเปร้ียว เวลาใช้
ขดูขนออก ลา้งสะอาด ฝานบางๆ หรือหัน่เป็นเส้ียวตามตอ้งการ ส่วนใหญ่ใชผ้ลดิบ บางคร้ังใชผ้ล
สุกขนาดห่าม โดยมากมกัใชใ้นแกงคัว่ท่ีตอ้งใหมี้รสเปร้ียวหรือนํ้าพริก ใส่มะอึกแทนมะนาวได ้
 11.  กระเทียมดอง  เป็นกระเทียมทั้งหัวนาํมาดองรสเปร้ียวหวานเวลาใช้ปอกเปลือก
ออกซอยตามยาวกลีบ ใชแ้บ่งรสอาหารให้มีรสเปร้ียวหวาน และมีกล่ินกระเทียม เช่น ทาํหม่ีกรอบ
หรือโขลกทาํนํ้าจ้ิมไดร้สดีข้ึน  
 12.  หอมใหญ่ บางคนเรียกหอมฝร่ังมีหวัขนาดต่างๆ กนัไป เวลาใชป้อกเปลือกออก ถา้
หัน่ขวางบางพอสมควรจะไดแ้ว่นวงกลม ถา้หัน่ตามยาวหัวเป็นเสียว หรือผา่คร่ึงตามขวาง แลว้แต่
ความตอ้งการใช ้
 13.  ขมิ้นสด  เป็นรากของพืชทาํนองเดียวกบัขิง ข่า เวลาใชป้อกเปลือกออกก่อน มีสี
เหลืองสด ทาํใหอ้าหารมีสีเหลืองส่วนใหญ่ใชป้ระกอบอาหารภาคใต ้ภาคเหนือ และภาคอีสานก็ใช้
ดว้ยไม่นอ้ย 
 14.  ลูกบว๊ยดอง  ทาํจากลูกบว๊ยสดนาํมาดองเค็มตวัลูกบ๊วยเองมีรสเปร้ียวฉะนั้นจึงนิยม
นาํมาประกอบอาหารใหมี้รสเปร้ียว เช่น ตม้ปลา น่ึงปลา และบ้ีเน้ือทาํนํ้าจ้ิม 
 15.  ขมิ้นขาว เป็นรากของพืชทาํนองเดียวกบัขิงสดรูปร่างคลา้ยขิงอ่อนแต่ขนาดเล็กกวา่
มากมีสีขาว กล่ินหอม เวลาใชป้อกเปลือกออกหัน่เป็นช้ินบางๆคนโบราณชอบรับประทานแกค้าว
กบัอาหารประเภทเคร่ืองจ้ิม เช่น หลนต่างๆ 
 16.  หอมหัวเล็ก บางคนเรียกหอมแดง มีขนาดต่าง ตั้งแต่ใหญ่เท่าหัวแม่มือ จนถึงเท่า
ปลายน้ิวกอ้ย ถา้ใชห้อมทาํขนมหรือเจียวกรอบเลือกหัวเล็กเพราะหัน่ซอยไดส้วยหวัไม่หยาบปอก
เปลือกก่อนใช ้ซอยตามยาวหวับางเท่าๆกนั น่ารับประทานถา้ใชโ้ขลกเผา จึงควรใชห้วัใหญ่ ถา้ใช้
ปรุงเคร่ืองแกงซอยบางๆ แลว้ตวงตามส่วน มีรสหวานและเผด็พอควร ใชเ้ป็นเคร่ืองแกงเผด็เรียกวา่
เคร่ืองแกงสดใชคู้่กบักระเทียม บางคร้ังใชเ้ท่ากนั บางคร้ังใชม้ากกวา่เพราะกล่ินอ่อนกวา่กระเทียม 
 17.  หวัผกักาด ช่ือท่ีคนชอบเรียกกนัคือ หวัไชเทา้ นาํหวัผกักาดสดใส่เกลือตากแดดจน
ไดท่ี้กลายเป็นสีนํ้ าตาลเรียกวา่หวัผกักาดเค็ม และหวัผกักาดใส่นํ้ าตาลนาํไปตากแดดจนไดท่ี้จะได้
หวัผกักาดหวาน เวลาใชล้า้งนํ้าจืดเสียก่อน แลว้หัน่บางๆ ซอยเป็นเส้นเล็กๆ หรือซอยละเอียด  
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 18.  ข้ึนฉ่าย เป็นผกัและสมุนไพรท่ีมีกล่ินหอม นิยมใชใ้นการปรุงอาหารท่ีตอ้งการดบั
กล่ินคาว หรือเพิ่มความหอมของนํ้ าซุป หรือ นาํไปผดัเพื่อดบัคาวปลา ลกัษณะคลา้ยผกัชี ใบใหญ่ 
และหนากวา่ สีอ่อนกวา่ ลกัษณะของรากแตกต่างกนั เวลาใชต้ดัรากทิ้ง ใชล้าํตน้และใบมาประกอบ
อาหารดบักล่ินคาวของเน้ือสัตว ์
 19. มะดนั  เป็นไมย้ืนตน้ สูง 3-7 เมตร ใบเด่ียว เรียงตรงขา้ม รูปขอบขนาน รูปใบหอก 
หรือรูปไข่แกมขอบขนาน กวา้ง 2-3 ซม. ยาว 5-8 ซม. ดอกช่อ ออกเป็นกระจุกท่ีซอกใบ กลีบดอกสี
เหลืองส้ม ผลเป็นผลสด รูปกระสวย รสเปร้ียวจดั สรรพคุณของ มะดนั ใบและเน้ือผล ใชท้าํยา เป็น
ยาแกไ้อ ฟอกเสมหะ แกป้ระจาํเดือนผิดปกติ ผล ดองนํ้ าเกลือกิน แกน้ํ้ าลายเหนียว เป็นเมือกในคอ
เป็นผลไมท่ี้มีรสเปร้ียวจดั จึงใชป้ระกอบอาหาร ให้มีรสเปร้ียวแทนมะนาว ใชท้าํนํ้ าพริก ตม้โคลง้ 
หรือดอง แช่อ่ิม หรือแต่งรสอาหาร ใหมี้รสเปร้ียวแทนมะนาว 
 20.  ใบเตยหอม โขลกละเอียดคั้นนํ้าใหสี้เขียว 
 21.  ข่า เป็นเคร่ืองแกงสดชนิดหน่ึง มีกล่ินหอมฉุน แก้คาวเน้ือสัตว ์ในการประกอบ
อาหารเผด็ เช่น แกงเผด็ ผดัเผด็ มกัใชข้่าเสมอ และในการแกค้าวอาหารท่ีประกอบดว้ยเน้ือสัตวก์็ใช้
ข่าดว้ย เช่นขา้วตม้ปลา ตม้ข่า เวลาใชป้อกเปลือกออกก่อนหัน่บางๆ หรือซอยละเอียด 
 22.  ขิงสด เป็นการใช้รากของพืชมาประกอบเป็นอาหาร เวลาใชป้อกเปลือกออกก่อน
หัน่บางแลว้ซอยละเอียดขนาดแก่ปานกลางเหมาะสําหรับประกอบอาหารเพราะกล่ินหอมเน้ือแข็ง 
ไม่เป็นเส้ียน ถา้แก่ไปเป็นเส้ียน ถา้ขิงอ่อนใชด้องเปร้ียวหวาน ถา้ขนาดกลางดองเปร้ียวเค็ม ขิงสด
ใชป้ระกอบอาหารดบักล่ินคาวได ้

แนวคิดเกีย่วกบัอาหารพืน้บ้าน  
อาหารพืน้บ้าน 
 อาหารพื้นบา้นไทยเป็นอาหารท่ีไดส้มดุลทางโภชนาการ ผสมผสานลงตวัระหว่างชนิด

และปริมาณของอาหาร ซ่ึงส่วนใหญ่จะมีขา้วเป็นอาหารหลกั อาจจะเป็นขา้วเจา้หรือขา้วเหนียว
แลว้แต่ทอ้งถ่ิน และมกัเป็นขา้วซอ้มมือซ่ึงอุดมไปดว้ยวติามินท่ีสําคญั การปรุงอาหารจะเป็นการตม้ 
แกง ยาํ ตาํ มีการปรุงท่ีเรียบง่าย ไม่พิถีพิถนั ใชเ้วลาไม่มาก ใชน้ํ้ามนัในการปรุงอาหารนอ้ย มีการใช้
เน้ือสัตวไ์ม่มาก แหล่งโปรตีนไดจ้ากปลา ไก่ ไข่ หมู และสัตวอ่ื์นๆ บางชนิดในทอ้งถ่ิน เคร่ืองปรุง
ลว้นเป็นสมุนไพรท่ีไดจ้ากธรรมชาติ และท่ีสําคญัไม่ว่าจะเป็นอาหารพื้นบา้นนานาชนิดท่ีหาได ้
นาํมาปรุงเป็นอาหาร หรือนาํมาเป็นเคร่ืองจ้ิมกบัอาหารประเภทนํ้ าพริก หรือหลนต่างๆ ส่วนความ
พึงพอใจในรสชาติ หรือความอร่อยของอาหารไม่มีกฎเกณฑ์ตายตวั 
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อาหารพืน้บ้าน หมายถึง อาหารท่ีบริโภคอยู่ในชีวิตประจาํวนัและบริโภคในโอกาสพิเศษ 
ต่างๆ โดยอาศยัเคร่ืองปรุง วสัดุท่ีนาํมาประกอบอาหารจากแหล่งต่างๆ ทั้งจากแหล่งธรรมชาติท่ี
แวดล้อมอยู่ ด้วยการเก็บของป่า การล่าสัตว ์การจบัสัตวน์ํ้ าและจากการผลิตข้ึนมาเอง เช่น การ
เพาะปลูก การเล้ียงสัตว ์หรือจากการซ้ือขายแลกเปล่ียน โดยมีกรรมวิธีทาํเป็นเอกลกัษณ์ รวมทั้ง
รสชาติท่ีเป็นเฉพาะถ่ินแตกต่างกนัไปและเป็นอาหารท่ีบริโภคในโอกาสต่างๆ เช่น อาหารในช่วง
ประเพณีทางศาสนา ประเพณีการทาํบุญข้ึนบา้นใหม่ งานแต่งงาน งานบวช และอาหารในช่วงของ
การเปล่ียนแปลงของชีวิตหรือยามเจ็บป่วยซ่ึงแต่ละท้องถ่ินจะมีการเรียกแตกต่างกันไป 
http://www.t-globe.com/15904  

อาหารพืน้บ้านภาคใต้ 

      อาหารพื้นบ้านภาคใตเ้ป็นอาหารท่ีมีรสชาติโดดเด่นเป็นเอกลกัษณ์เฉพาะ สืบเน่ืองจาก
ดินแดนภาคใตเ้คยเป็นศูนยก์ลางการเดินเรือคา้ขายของพ่อคา้จากอินเดีย จีนและชวาในอดีต ทาํให้
วฒันธรรมของชาวต่างชาติโดยเฉพาะอินเดียใต ้ซ่ึงเป็นตน้ตาํรับในการใช้เคร่ืองเทศปรุงอาหารได้
เขา้มามีอิทธิพลอย่างมาก อาหารพื้นบา้นภาคใตท้ัว่ไป มีลกัษณะผสมผสานระหว่างอาหารไทย
พื้นบา้นกบัอาหารอินเดียใต ้เช่น นํ้ าบูดู ซ่ึงไดม้าจากการหมกัปลาทะเลสดผสมกบัเม็ดเกลือ และมี
ความคลา้ยคลึงกบัอาหารมาเลเซีย อาหารของภาคใตจึ้งมีรสเผด็มากกวา่ภาคอ่ืน ๆ และดว้ยสภาพ
ภูมิศาสตร์อยูติ่ดทะเลทั้งสองดา้นมีอาหารทะเลอุดมสมบูรณ์ แต่สภาพอากาศร้อนช้ืน ฝนตกตลอดปี 
อาหารประเภทแกงและเคร่ืองจ้ิมจึงมีรสจดั ช่วยให้ร่างกายอบอุ่น ป้องกนัการเจ็บป่วยไดอี้กดว้ย 
เน้ือสัตวท่ี์นาํมาปรุงเป็นอาหารส่วนมากนิยมสัตวท์ะเล เช่น ปลากระบอก ปลาทู ปูทะเล กุง้ หอย ซ่ึง
หาไดใ้นทอ้งถ่ิน อาหารพื้นบา้นของภาคใต ้เช่น แกงเหลือง แกงไตปลา นิยมใส่ขมิ้นปรุงอาหาร
เพื่อแกร้สคาว เคร่ืองจ้ิมคือนํ้ าบูดู อาหารของภาคใตจ้ะมีรสเผด็มากกวา่ภาคอ่ืนๆ แกงท่ีมีช่ือเสียง
ของภาคใต ้คือ แกงเหลือง แกงไตปลา เคร่ืองจ้ิมก็คือ นํ้ าบูดู และชาวใตย้งันิยมนาํนํ้ าบูดูมาคลุกขา้ว
เรียกวา่ "ขา้วยาํ" มีรสเคม็นาํและมีผกัสดหลายชนิดประกอบ อาหารทะเลสดของภาคใตมี้มากมาย 
ไดแ้ก่ ปลา หอยนางรม และกุง้มงักร เป็นตน้ นอกจากน้ีอาหารพื้นบา้นแต่ละทอ้งถ่ินอาจมีช่ือเรียกท่ี
แตกต่างกนัออกไปเช่น 

ผดัไทยท่าฉางและผดัไทยไชยา หรืออาจจะเรียกรวมกนัวา่ “ผดัไทยสุราษฎร์ธานี” อาํเภอ
ท่าฉางและอาํเภอไชยา เป็นอาํเภอในจงัหวดัสุราษฎร์ธานี ทั้ง 2 อาํเภออยู่ติดกนัและอยูด่า้นเหนือ
ของตวัเมืองสุราษฎร์ธานีใน ยา่น 2 อาํเภอน้ี จะมีอาหารพื้นบา้นเป็นก๋วยเต๋ียวเส้นเล็กผดัท่ีใส่กะทิ 
คลา้ยๆ กบัผดัไทยชาวบา้นเลยเรียกวา่ ผดัไทยท่าฉางและผดัไทยไชยาหรือ ผดัไทยสุราษฎร์ธานีเป็น
ผดัไทยท่ีมีความแตกต่างกับผดัไทยภาคกลาง เพราะจะใส่นํ้ ากะทิ พร้อมทั้ งเคร่ืองแกง ได้แก่ 

http://www.t-globe.com/15904
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หอมแดง พริกแห้ง ปรุงรสโดย นํ้ าตาลปึก มะขามเปียก เกลือ จึงมีรสเผด็เล็กน้อย อาจจะใส่ เตา้หู ้
หรือกุง้เป็นเคร่ืองเคียงดว้ยก็ไดท้านพร้อมผกัแนม 

    
ภาพท่ี 2.1 อาหารพื้นบา้นภาคใต ้

 ยาํปลาเม็ง ปลาเม็ง ช่ือจริงของปลาเม็งคือ“ปลาจีด”แต่ทางภาคใตเ้รียกวา่“ปลาเม็ง”เป็น
ปลานํ้ าจืดลกัษณะคลา้ยกบัปลาดุกแต่ตวัเล็กกว่า เป็นปลาท่ีหายากและมีแนวโน้มเส่ียงต่อการสูญ
พนัธ์ุ ปลาเม็งในอดีตอาศยัอยู่ตามแม่นํ้ าลาํคลองหนองบึงในประเทศไทยมีเฉพาะภาคใต้และพบ
มากท่ีสุดคือ อาํเภอบ้านนาสาร  พระแสงและเคียนซา จังหวดัสุราษฎร์ธานี ปัจจุบันปลาเม็ง
กลายเป็นปลาเศรษฐกิจท่ีสาํคญั มีการนาํปลาเมง็ซ่ึงเป็นปลาพื้นบา้นมาปรุงอาหารโดยนาํปลาเม็งมา
ลอกเอาหนงัไปรมควนั แกะเอากา้งตรงกลางออกแลว้นาํไปตากแดดให้แห้งจากนั้นนาํไปทอดไฟ
แรงจดัจนกรอบไดเ้น้ือปลาท่ีมีกล่ินหอมเฉพาะ จากนั้นนาํมาคลุกเคลา้กบันํ้ายาํประกอบไปดว้ยพริก
ข้ีหนูสดทุบพอแตก ใส่นํ้ าปลา นํ้ ามะนาว แล้วใส่ผกัสดเคร่ืองยาํอาทิกระเทียม หอมใหญ่ซอย 
มะม่วงสดซอย ปลาเม็งมีราคาสูงมากปลาเป็น กิโลกรัมละ 800 บาท ถา้นาํมาตากแห้งหรือรมควนั
ราคากิโลกรัมละ 3,000 บาท 

     
ภาพท่ี 2.2 อาหารพื้นบา้นภาคใต ้ยาํปลาเมง็ 
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 โลง้โตง้ คือ ก๋วยเต๋ียวเส้นหม่ีนํ้าใสใส่กระดูกหมู ขาหมูเป็นช้ินๆ ลูกช้ิน ปลาแผน่ กุง้ชุบ
แป้งทอดและต่างตรงท่ีเคร่ืองปรุงบางอยา่งและเป็นสูตรเด็ดแบบดั้งเดิมของจงัหวดัสุราษฎร์ธานี 
  

      
ภาพท่ี 2.3 โลง้โตง้ 

 เห็ดแครง หรือ เห็ดตีนตุ๊กแกเป็นเห็ดท่ีข้ึนไดท้ัว่ทุกภูมิภาคทัว่โลกและงอกไดต้ลอดปี
เป็นเห็ดขนาดเล็กลกัษณะคลา้ยเปลือกหอยแครงขนาดเส้นผ่านศูนยก์ลางประมาณ 1-4 เซนติเมตร 
รูปร่างคล้ายพดัไม่มีก้านดอกเป็นท่ีรู้จกัมากในภาคใตพ้บมากบนท่อนไมย้างพาราท่ีตดัทิ้งไว ้มี
คุณค่าทางโภชนาการนิยมนาํมาแกงคัว่กบัปลาย่างหรือนาํมาย่างไฟแล้วโขลกผสมพริกข้ีหนู ข่า 
ตะไคร้ ขมิ้น พริกไทย แล้วนาํเห็ดแครงผสมลงไปพร้อมด้วยมะพร้าวขูดและไข่ไก่แล้วห่อด้วย
ใบตองนาํไปป้ิงกบัเตาถ่านและนาํมาทาํ แกงสมรม ซ่ึงเป็นแกงท่ีขาดไม่ได ้สําหรับงานบุญสารท
เดือนสิบ 

         
ภาพท่ี 2.4 เห็ดแครง 

 สาหร่ายขอ้ หรือสาหร่ายเขากวาง มีลกัษณะเป็นขอ้ๆ ต่อกนั จึงเรียกกนัวา่ สาหร่ายขอ้ 
เป็นสาหร่ายท่ีข้ึนอยูริ่มโขดหินนํ้ าต้ืนไม่มีกล่ินคาว นิยมนาํมายาํกบักะปิเล็กนอ้ย ใส่หอยแครงลวก
สุกยาํรวมกนั มีกินท่ีสมุยและพะงนั  
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ภาพท่ี 2.5 สาหร่ายขอ้ 

 หอยนางรมสุราษฎร์ธานี เป็นท่ีรู้จกักนัอยา่งดีดัง่คาํขวญัของจงัหวดัและยงัเป็นท่ีรู้จกักนั
อย่างแพร่หลายในหมู่นกับริโภคว่า เป็นอาหารทะเลท่ีรสชาติข้ึนช่ือหอยนางรมมี 2 ชนิด คือ ชนิด
พนัธ์ุเล็กเรียกวา่หอยเจาะและชนิดพนัธ์ุใหญ่เรียกวา่หอยตะโกรมลกัษณะเป็นหอยมี 2 ฝา พบทัว่ไป
บริเวณนํ้ าต้ืนชายฝ่ังหอยนางรมจะออกวางไข่ตลอดปีแต่จะพบมากในระหวา่งเดือนกุมภาพนัธ์ถึง
เดือนเมษายน  

     
ภาพท่ี 2.6 หอยนางรมสุราษฎร์ธานี 

 นํ้าพริกตะลิงปลิงกุง้เผา มีส่วนผสมหลกัคือผลตะลิงปลิงซ่ึงเป็นผลไมพ้ื้นบา้นมีรสชาติ
เปร้ียวแต่หอมกว่ามะนาว สามารถนาํมาทาํอาหารได้หลายเมนู แต่เมนูท่ีเป็นท่ีนิยมก็คือนํ้ าพริก
ตะลิงปลิงกุง้เผาซ่ึงสามารถทาํไดโ้ดยนาํกุง้แม่นํ้ ามาเผาให้สุก แยกมนักุง้ส่วนหวัไว ้ส่วนเน้ือกุง้หัน่ 
หรือฉีกเป็นช้ินเล็กๆ โขลกกะปิกระเทียมให้เขา้กนั ใส่พริกข้ีหนูลงโขลก 5 เม็ด ใส่ตะลิงปลิง และ
มะเขือเปราะ ท่ีหั่นไว ้ลงปรุงรสดว้ยนํ้ าตาล ชิมให้ไดร้สท่ีตอ้งการ ถา้อ่อนเปร้ียวบีบมะนาว อ่อน
เคม็เติมนํ้าปลาลงตั้งกระทะ ใส่นํ้ามนัลง 3 ชอ้นโต๊ะ ใส่นํ้ าพริกในขอ้ 2 ลงผดัสักครู่ ใส่มนักุง้ท่ีแยก
ไวล้งผดั ตกัใส่จาน โรยดว้ยเน้ือกุง้เผาท่ีฉีกไว ้รับประทานกบัผกัต่างๆ หรือใชเ้ป็นนํ้ าจ้ิมกินคู่กบักุง้
แม่นํ้าสดเผา 
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ภาพท่ี 2.7 นํ้าพริกตะลิงปลิง 

2.  การท่องเทีย่วเชิงวฒันธรรม 
ไกรฤกษ ์ป่ินแกว้ (2556)ไดใ้หค้วามหมายของการท่องเท่ียวเชิงวฒันธรรมวา่เป็นการศึกษา

หาความรู้ในพื้นท่ีหรือบริเวณท่ีมีคุณลกัษณะท่ีสําคญัทางประวติัศาสตร์และวฒันธรรม มีการบอก
เล่าเร่ืองราวในการพฒันาทางสังคมและมนุษยผ์่านทางประวติัศาสตร์อนัเป็นผลเก่ียวเน่ืองกับ
ว ัฒนธรรม องค์ความรู้  และการให้ คุณค่าของสังคม โดยสถาปัตยกกรมท่ีมี คุณค่าหรือ
สภาพแวดลอ้มอย่างธรรมชาติ ท่ีสามารถแสดงออกให้เห็นถึงความสวยงามและประโยชน์ท่ีไดรั้บ
จากธรรมชาติ สามารถสะทอ้นให้เห็นถึงสภาพชีวิต ความเป็นอยู่ของคนในแต่ละยุคสมยัไดเ้ป็น
อย่างดี ไม่วา่จะเป็นสภาพทางเศรษฐกิจ สังคม หรือขนบธรรมเนียมประเพณี ในยุคปัจจุบนั การ
แข่งขนัในตลาดโลกไดใ้หค้วามสาํคญัในการนาํเอาวฒันธรรมมาเป็นส่วนหน่ึงในตวัผลิตภณัฑ์หรือ
บริการท่ีตนจาํหน่ายเพื่อสร้างความแตกต่างจากคู่แข่ง ซ่ึงสอดคล้องกับกระแสเศรษฐกิจเชิง
สร้างสรรค ์( Creative Economy) ท่ีกาํลงัมาแรง การท่องเท่ียวนบัเป็นอุตสาหกรรมหน่ึงท่ีไดน้าํเอา
วฒันธรรมมาเป็นจุดขายเพื่อดึงดูดความสนใจของนกัท่องเท่ียวท่ีต่างสนใจท่ีจะเรียนรู้วฒันธรรม 
มรดกทางประวติัศาสตร์ เยี่ยมชมงานสถาปัตยกรรม และสัมผสัวิถีชีวิต ความเป็นอยู่ของคนใน
ชุมชน รวมถึงซ้ือของท่ีระลึกท่ีเป็นงานหตัถกรรมละงานฝีมือท่ีเกิดจากภูมิปัญญาของคนในชุมชน
นั้น การท่องเท่ียวในลกัษณะดงักล่าวเราเรียกวา่ การท่องเท่ียวเชิงวฒันธรรม  

บุญเลิศ จิตตั้งวฒันา ( 2548) ไดอ้ธิบายวา่การท่องเท่ียวเชิงศิลปวฒันธรรมประกอบดว้ย  
1. ประวติัศาสตร์และร่องรอยทางประวติัศาสตร์  
2. โบราณคดีและพิพิธภณัฑ ์ 
3. งานสถาปัตยกรรมเก่าแก่ดั้งเดิม  
4. ศิลปะ หตัถกรรม ประติมากรรม ภาพวาด รูปป้ันและแกะสลกั  
5. ศาสนารวมถึงพิธีกรรมต่างๆทางศาสนา  
6. ดนตรี การแสดงละคร ภาพยนตร์  
7. ภาษาและวรรณกรรม  
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8. วถีิชีวติ เส้ือผา้เคร่ืองแต่งกาย อาหาร  
9. ประเพณี วฒันธรรมพื้นบา้น เทศกาลต่างๆ  
10. ลกัษณะงานและเทคโนโลยี ภูมิปัญญาทอ้งถ่ินท่ีนาํมาใช้เฉพาะทอ้งถ่ินนานาประเทศ

กบัการท่องเท่ียวเชิงวฒันธรรม  
 ประเทศต่างๆ ไดเ้ล็งเห็นความสําคญัของการท่องเท่ียวเชิงวฒันธรรมในการสร้างรายได้

ให้กบัประเทศของตนอยา่งมหาศาล จึงนาํวฒันธรรมมาเป็นส่วนหน่ึงในกลยุทธ์ของประเทศ เช่น 
ประเทศเกาหลีไดมี้การจดัตั้งหน่วยงานอิสระท่ีสนบัสนุนภาคเอกชนในการส่งออกสินคา้วฒันธรรม
ซ่ึงเราจะเห็นโฆษณาการท่องเท่ียวของเกาหลีท่ีเนน้การสัมผสัวฒันธรรมและเทคโนโลยี รวมถึงการ
โฆษณาแฝงในภาพยนตร์ซีร่ีต่างๆของเกาหลี ในขณะท่ีประเทศสิงค์โปรก็พยายามใช้ความ
หลากหลายของเช้ือชาติ เป็นจุดขายในการท่องเท่ียวเช่นกนั ภายใตแ้นวคิดท่ีวา่ Uniquely Singapore 
โดยมีการฟ้ืนฟูแหล่งวฒันธรรมดงัเดิมของคนสิงค์โปรเช้ือชาติจีน อินเดียและมลายูในประเทศให้
เป็นสถานท่ีท่องเท่ียว สําหรับประเทศมาเลเซีย การท่องเท่ียวเชิงวฒันธรรมจะเนน้ความเป็นมุสลิม
สําหรับนกัท่องเท่ียวท่ีอยากสัมผสัมิติต่างๆของมุสลิม ยงัมีประเทศอ่ืนๆ อีกมากมายท่ีมีการจดัการ
การท่องเท่ียววฒันธรรมอย่างเป็นระบบ เช่น จีน ประเทศในยุโรปและออสเตรเลีย ในขณะท่ีบาง
ประเทศมีศักยภาพในการจัดการการท่องเท่ียวเชิงวฒันธรรม แต่ยงัมีปัญหาในด้านการเมือง
ภายในประเทศ หรือยงัไม่มีนโยบายท่ีส่งเสริมดา้นการท่องเท่ียว เช่น พม่า เวียดนาม ประเทศใน
แอฟริกาและตะวนัออกกลาง เป็นตน้ http://tourism-dan1.blogspot.com/ 

Executive Journal  (2556) กล่าววา่การพฒันาอุตสาหกรรมการท่อง เท่ียวท่ีเหมาะสมยงัจะ
นาํไปสู่การพฒันาชุมชนผา่นทางการพฒันา โครงสร้างพื้นฐานของชุมชน การพฒันาเศรษฐกิจของ
ชุมชน และ การเสริมสร้างเอกลกัษณ์ของชุมชนเพื่อเป็นความภูมิใจของคนใน ทอ้งถ่ินอยา่งไรก็ดี
การพฒันาการท่องเท่ียวอยา่งไม่เหมาะสมอาจ จะนาํไปสู่ผลกระทบต่อชุมชน อนัไดแ้ก่ ค่าครองชีพ
ท่ีสูงข้ึนของ คนในชุมชน อตัราการเกิดอาชญากรรมท่ีสูงข้ึน การเพิ่มข้ึนของ มลพิษและการเส่ือม
ถอยของวฒันธรรมพื้นเมืองและวถีิชีวติท่ีเคย มีอยู ่ทั้งน้ีการท่องเท่ียวเชิงวฒันธรรมนั้นมีความพิเศษ 
ตรงท่ี นกัท่องเท่ียวจะเน้นท่ีการศึกษาหาความรู้ในพื้นท่ีหรือบริเวณท่ีมี คุณลกัษณะท่ีสําคญัทาง
ประวติัศาสตร์และวฒันธรรม สถานท่ีดงั กล่าวจะมีการบอกเล่าเร่ืองราวในการพฒันาทางสังคมและ
มนุษย ์ผา่นทางประวติัศาสตร์อนัเป็นผลเก่ียวเน่ืองกบัวฒันธรรม องค ์ความรู้และการให้คุณค่าของ
สังคมโดยสามารถสะทอ้นใหเ้ห็นถึง สภาพชีวิต ความเป็นอยูข่องคนในแต่ละยุคสมยัไดเ้ป็นอยา่งดี
ไม่ วา่จะเป็นสภาพทางเศรษฐกิจ สังคมหรือขนบธรรมเนียมประเพณี ซ่ึงนอกเหนือจากสถานท่ีแลว้ 
เทศกาลและงานฉลอง รวมไปถึง สินคา้พื้นเมืองในพื้นท่ีต่างๆ เช่น ประเพณีวนัสารทเดือนสิบของ 
จงัหวดันครศรีธรรมราช ประเพณีลากพระและประเพณีปล่อยเต่า ของจงัหวดัพงังา ประเพณีบุญบั้ง

http://tourism-dan1.blogspot.com/


32 

 

 

ไฟลาํนางรองและประเพณีบุญ หวัมนัใหญ่ของจงัหวดับุรีรัมย ์จดัไดว้่าเป็นส่วนหน่ึงของการท่อง 
เท่ียวท่ีมีคุณค่าเชิงวฒันธรรมเช่นเดียวกนั ดงันั้น จะเห็นไดว้า่การอนุรักษแ์ละการพฒันามรดกทาง 
วฒันธรรมใหค้งอยูต่่อไปนั้นเป็นเร่ืองสาํคญั เพราะนอกจากจะเป็น ความภาคภูมิใจของประเทศแลว้ 
ยงัมีคุณค่าท่ีเป็นประโยชน์ต่อ การพัฒนาการศึกษาทางด้านประวติัศาสตร์ ศิลปศาสตร์ 
สุนทรียศาสตร์ชาติพนัธ์ุวิทยา และมานุษยวิทยา อีกทั้งยงัสามารถส่งเสริมการพฒันาเศรษฐกิจของ
ชุมชน และประเทศผา่นทางการท่องเท่ียว  อยา่งไรก็ดีเป็นท่ีน่ากงัวลวา่ผลจากการท่องเท่ียวท่ีเพิ่ม 
สูงข้ึนจะนาํไปสู่ความเส่ือมโทรมของสถานท่ีท่องเท่ียว และการสูญเสียมูลค่าทางวฒันธรรม จึง
อาจจะกล่าวไดว้่าการท่องเท่ียวเปรียบเสมือนดาบสองคมถา้ไม่มีการวางแผนอย่างเหมาะสม การ
จดัการ เพื่อรักษาสมดุลของการพฒันาการท่องเท่ียวและการอนุรักษ์มรดก ทางวฒันธรรมจึงเป็น
เร่ืองสําคญัเพื่อนาํไปสู่การวางแผนและการ จดัการการท่องเท่ียวอย่างย ัง่ยืน แนวคิดการจดัการ
มรดกทางวฒันธรรมและการท่องเท่ียวเชิง มรดกวฒันธรรม การท่องเท่ียวเชิงมรดกวฒันธรรม และ
การจดัการมรดก ทางวฒันธรรมเป็นส่ิงท่ีตอ้งพิจารณาควบคู่กนั ซ่ึงการรักษามรดก วฒันธรรมเป็น
ประโยชน์ดา้นองคค์วามรู้และการให้คุณค่าแก่สังคม ในขณะท่ีการพฒันาการท่องเท่ียวนาํไปสู่การ
เติบโตทางเศรษฐกิจ และรายไดข้องชุมชน การจดัหาแนวทางการจดัการท่องเท่ียวเชิง มรดก
วัฒนธรรมจึงเป็นเร่ืองสําคัญ ทั้ ง น้ีแนวคิดหลักเพื่อใช้ในการจัดการมรดกทางว ัฒนธรรม
ประกอบดว้ย แนวคิดการพฒันาการ ท่องเท่ียวอยา่งย ัง่ยืน และแนวคิดเศรษฐกิจและการท่องเท่ียว
เชิง สร้างสรรค ์ซ่ึงแต่ละแนวคิดจะประกอบดว้ยกลยุทธ์และแนวทาง สนบัสนุนท่ีจะนาํไปสู่การ
จดัการมรดกวฒันธรรมและการท่องเท่ียว เชิงมรดกวฒันธรรมเป็นไปอยา่งเหมาะสม 1. แนวคิดการ
พฒันาการท่องเท่ียวอยา่งย ัง่ยืน แนวคิดการพฒันาการท่องเท่ียวอย่างย ัง่ยืนมีจุดเร่ิมตน้จาก การท่ี
องคก์ารสหประชาชาติ (UN) ไดจ้ดัการประชุมสหประชาชาติ ในปีพ.ศ. 2515 และไดข้อ้สรุปให้
ประเทศสมาชิกหนัมาสนใจส่ิง แวดลอ้มมากข้ึนโดยมุ่งเนน้การพฒันาประเทศควบคู่กบัการรักษา 
ส่ิงแวดล้อมและชุมชน ทั้งน้ีการประชุมคร้ังต่อมาในปีพ.ศ. 2535 ท่ีประชุมได้ให้ขอ้เสนอแนะ
เก่ียวกบัการท่องเท่ียว เน่ืองจากเห็น ว่าการท่องเท่ียวมีส่วนเก่ียวขอ้งกบัปัญหาส่ิงแวดลอ้ม และ 
โครงสร้างชุมชนต่างๆ ท่ีเกิดข้ึน จึงเป็นท่ีมาของแนวคิดเร่ืองการ ท่องเท่ียวแบบยัง่ยืน (Theobald, 
1994) ต่อมากรอบแนวคิดน้ีได ้ถูกพฒันาโดย Swarbrooke (1999) เพื่อมุ่งเนน้การการรักษา สมดุล
ของการพฒันาการท่องเท่ียวซ่ึงนําไปสู่การเติบโตทาง เศรษฐกิจ และการอนุรักษ์มรดกทาง
วฒันธรรม โดยแนวคิดน้ีตั้ง อยูบ่นคาํจาํกดัความวา่การท่องเท่ียวเชิงวฒันธรรมอยา่งย ัง่ยืน คือ การ
ท่องเท่ียวซ่ึงทาํใหเ้ศรษฐกิจเจริญงอกงาม แต่ตอ้งไม่ทาํลาย ทรัพยากรซ่ึงเก่ียวกบัการท่องเท่ียว และ
ตอ้งไม่ส่งผลเสียต่อมูลค่า ทางวฒันธรรมของแหล่งท่องเท่ียวนั้น รวมถึงโครงสร้างทางสังคม ของ
พื้นท่ีนั้นหลกัการพฒันาท่ีสําคญัของSwarbrooke(1999)นั้น เนน้ท่ีการพฒันาท่ีควบคู่กนัไประหวา่ง
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การเติบโต และการรักษา มูลค่าทางวฒันธรรม โดยแนวคิดน้ีจะเน้นการวางแผนและจดัการ ท่ี
เหมาะสม เพื่อหลีกเล่ียงปัญหาจากการเปล่ียนแปลงของ วฒันธรรม หรือวิถีชีวิตของชุมชนซ่ึง
รวมถึงดา้นเศรษฐกิจ สังคม และการเมือง ทั้งน้ีการจดัการการท่องเท่ียวเชิงวฒันธรรมท่ีดีไม่ ควรท่ี
จะมองมรดกทางวฒันธรรมหรือแหล่งท่องเท่ียวเป็นเพียงแค่ สินคา้ท่ีจะนาํรายไดเ้ขา้สู่ประเทศ 
หากแต่ควรมองแหล่งท่องเท่ียว ดงักล่าวให้เสมือนมรดกของคนทั้งประเทศท่ีควรค่าแก่การอนุรักษ ์
ไวใ้หค้งอยูต่่อไป งานศึกษาในช่วงหา้ปีท่ีผา่นมาไดก้ล่าวถึงการจดัการท่อง เท่ียวเชิงวฒันธรรมมาก
ข้ึนIvanovic(2008) และCooperFletcher Fyall Gilbert และ Wanhill (2008) กล่าววา่วฒันธรรมและ
มรดก ทางวฒันธรรมเป็นรูปแบบการพฒันาในการท่องเท่ียวท่ีเกิดข้ึนใหม่ โดยแหล่งท่องเท่ียว
รวมถึงกิจกรรมต่างๆ มีบทบาทสําคญัในการ ดึงดูดนกัท่องเท่ียวและผูเ้ขา้ชม ซ่ึงการท่องเท่ียวเชิง
วฒันธรรมจะ เนน้การเดินทางไปสู่ประสบการณ์และกิจกรรมการมีส่วนร่วมในวิถี ชีวิตท่ีอาจจะพบ
เห็นไดย้ากในชีวิตประจาํวนั (Goeldner & Ritchie, 2009) ทั้งน้ี Ismail (2008) เสนอแบบจาํลองเพื่อ
การ จดัการท่องเท่ียวเชิงวฒันธรรมอยา่งย ัง่ยืนโดยมุ่งเนน้ทั้งประโยชน์ ทางเศรษฐกิจท่ีชุมชนจะ
ไดรั้บจากการจา้งงานและรายไดท่ี้สูงข้ึน ควบคู่ไปกบัการคงไวซ่ึ้งสภาพแวดลอ้มวิถีชีวิตแบบเดิมท่ี
สามารถ สนองความตอ้งการของชุมชนทั้งในปัจจุบนัและในอนาคต ซ่ึง สอดคลอ้งกบั Ximba 
(2009) ซ่ึงเสนอวา่พฒันาการท่องเท่ียวเชิง วฒันธรรมควรเนน้ความเขา้ใจวฒันธรรม และการมีส่วน
ร่วมใน ประสบการณ์ทางวฒันธรรมทั้งทางดา้นภูมิปัญญา ความงาม จิตวทิยา และความรู้สึก ภายใต้
แนวคิดการพฒันาการท่องเท่ียวอย่างย ัง่ยืน จะมุ่งเน้นการพฒันาแหล่งท่องเท่ียวเชิงวฒันธรรมให ้
เป็นแหล่งเรียนรู้และสร้างความประทับใจพร้อมกับสร้างการมีส่วนร่วมของชุมชนเพื่อเป็น
แรงผลกัดนัใหช่้วยกนัอนุรักษสื์บทอดศิลปะวฒันธรรมซ่ึงจะเป็นการคงไวซ่ึ้งอตัลกัษณ์ของชุมชน 

  แนวคิดการท่องเท่ียวเชิงสร้างสรรค์ แนวคิดการท่องเท่ียวเชิงสร้างสรรค์มีท่ีมาจากการ
ท่องเท่ียวเชิงวฒันธรรมโดยมีจุดเร่ิมตน้จากในแถบทวีปยุโรปซ่ึงจะเน้น การท่องเท่ียวเพื่อเป็น
ประสบการณ์และการเพิ่มพูนความรู้ RaymondและRichards ซ่ึงเป็นสมาชิกของสมาคมเพื่อ
การศึกษา การท่องเท่ียวและสันทนาการ (ATLAS) ไดใ้หค้าํจาํกดัความการ ท่องเท่ียวเชิงสร้างสรรค์
อย่างเป็นทางการ ว่าเป็นการท่องเท่ียวท่ี เน้นการมีส่วนร่วมในวฒันธรรมของชุมชนผ่านทาง
กิจกรรมและ ประสบการณ์ท่ีไดรั้บในขณะเดียวกนั แนวคิดการท่องเท่ียวเชิงสร้างสรรคไ์ดรั้บการ
สนบัสนุนโดยองค์กร UNESCO โดยมุ่งเน้นการพฒันา และสร้าง เครือข่ายเมืองสร้างสรรค์ซ่ึง
ส่งเสริมความรู้ความเขา้ใจวฒันธรรมอตัลกัษณ์ของแต่ละชุมชนผ่านประสบการณ์นอกจากน้ี จะ
เห็นไดว้่า แนวคิดการท่องเท่ียวเชิงสร้างสรรคไ์ดรั้บความนิยมมากข้ึน เน่ืองจากนกัท่องเท่ียวไดมี้
ปฏิสัมพนัธ์ ไดค้วามรู้ ไดรั้บคุณค่า พร้อมไดรั้บ ความเพลิดเพลินจากการท่องเท่ียวในบริบทของ
มรดกทางวฒันธรรม ทั้งน้ี แนวคิดการท่องเท่ียวเชิงวฒันธรรมแบบสร้างสรรคจ์ะเนน้ท่ี การสะทอ้น
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ถึงความมีชีวิต วิถีชีวิต และการถ่ายทอดอย่างเป็นรูปธรรมจนทาํให้สถานท่ีดังกล่าวเป็นแหล่ง
ท่องเท่ียวท่ีน่าสนใจ แบบจาํลองการพฒันาการท่องเท่ียวเชิงวฒันธรรม จากความสําคญัและแนวคิด
เบ้ืองตน้ท่ีจะนาํไปสู่การพฒันาการท่องเท่ียวเชิงวฒันธรรมนาํมาสู่การวางแผนการจดัการ และการ 
ส่งเสริมกิจกรรมการท่องเท่ียว ตลอดจนการวางแผนกลยุทธ์การพฒันาการท่องเท่ียวเชิงวฒันธรรม
ใหเ้หมาะสมจากการศึกษาของ Bywater (1993) ไดแ้ยกประเภทนกัท่องเท่ียวเชิงวฒันธรรมออกเป็น 
3 ประเภท คือ 

1. นกัท่องเท่ียวตามแรงกระตุน้ทางวฒันธรรม(CulturallyMotivated)หมายถึง ผูท่ี้เดินทาง
ท่องเท่ียวดว้ยเหตุผลทางวฒันธรรม นกัท่องเท่ียวกลุ่มน้ีมีความสนใจท่ีจะเรียนรู้ศึกษาวฒันธรรม
และมีพฤติกรรมท่ีจะพกัอยูใ่นแหล่งท่องเท่ียวเป็นระยะเวลานาน  

2. นกัท่องเท่ียวตามแรงบนัดาลใจทางวฒันธรรม(CulturallyInspired)หมายถึง ผูท่ี้ถูกดึงดูด
ใจดว้ยศกัยภาพของแหล่งท่องเท่ียว ท่ีเป็นท่ีรู้จกัหรือไดรั้บการประชาสัมพนัธ์ผา่นส่ือ รูปภาพโดย
นกัท่องเท่ียวประเภทน้ีจะใช้ระยะเวลาท่ีจะพกัอยู่ในแหล่งท่องเท่ียวน้อยกว่า ประเภทแรก แต่มี
โอกาสท่ีจะเดินทางกลบัมายงัสถานท่ีท่องเท่ียวอีกคร้ังในอนาคต  

3. นกัท่องเท่ียวตามแรงดึงดูดทางวฒันธรรม (Culturally Attracted) หมายถึง ผูท่ี้มีความ
สนใจในกิจกรรมการท่องเท่ียวท่ีเกิด ข้ึน โดยนกัท่องเท่ียวประเภทน้ีจะมีระยะเวลาในการท่องเท่ียว
น้อย อาจจะเป็นในลักษณะเยี่ยมชมมากกว่าการพักอาศัยการแบ่งประเภท และลักษณะของ
นักท่องเท่ียวเชิงวฒันธรรมดังท่ีกล่าวมาข้างต้น ทาํให้ทราบถึงลักษณะและความต้องการของ 
นกัท่องเท่ียว เพื่อใชเ้ป็นแนวทางในการกาํหนดกลยุทธ์ตอบสนองความตอ้งการอนัจะนาํไปสู่การ
สร้างรายได้ให้แหล่งท่องเท่ียว ควบคู่ไป กับการส่งเสริมความรู้ความเข้าใจ และการรักษา
วฒันธรรมของชุมชนใหค้งไว ้ 

3.  แนวคดิเศรษฐกจิชุมชน 
ความหมาย เศรษฐกิจชุมชน หมายถึง กิจกรรมทางเศรษฐกิจต่างๆไม่วา่จะเป็นการผลิตการ

บริโภค  
การจาํหน่ายจ่ายแจกท่ีคนในทอ้งถ่ินชุมชนไดมี้ส่วนร่วมคิดร่วมทาํร่วมรับประโยชน์ของ

ประชาชน และร่วมกนัเป็นเจา้ของ เศรษฐกิจชุมชนมีรากฐานมาจากศกัยภาพของชุมชน ภูมิปัญญา
ของชุมชน หรือทุนในชุมชน อาทิวฒันธรรม ประเพณี สภาพภูมิประเทศ ความหลากหลายทาง
ทรัพยากรท่ีมีอยู ่

เศรษฐกิจชุมชนมีลกัษณะสําคญัคือ ครอบครัวเป็นหน่วยการผลิต แรงงานของสมาชิกใน
ครอบครัวเป็นปัจจยัท่ีสําคญัท่ีสุด เป็นปัจจยัท่ีสําคญัต่อการอยูร่อดของครอบครัวต่อความพอเพียง 



35 

 

 

และต่อความสามารถในการพึ่งตนเอง ตามแนวคิดเศรษฐกิจชุมชน ชุมชนเป็นตวัของตวัเอง มีพลวตั 
และสามารถท่ีจะอยูร่อดดว้ยตวัเองได ้พฒันาเคียงคู่ไปกบัพฒันาการของระบบทุนนิยม 

แนวคิดเศรษฐกิจชุมชนเกิดจากการพฒันาการเศรษฐกิจของโลกตามแนวทางทุนนิยม ได้

ก่อให้เกิดปัญหาและผลเสียหลายประการแก่ประเทศท่ีกาํลงัพฒันา และในขณะเดียวกนั การศึกษา

คน้ควา้เศรษฐกิจชุมชนในหลายประเทศทาํใหมี้หลกัฐานในเชิงประจกัษว์า่ แมส้ังคมเศรษฐกิจจะได้

ผา่นพฒันาการมาแลว้หลายขั้นตอน นบัแต่ชุมชนบุพกาลผา่นยุคเจา้ขุนมูลนาย ยุคการล่าอาณานิคม 

และการเติบโตของระบบทุนนิยม แต่ชุมชนหมู่บา้นก็ยงัคงดาํรงเอกลกัษณ์วฒันธรรมของตน และ

ยงัมีศกัยภาพในการพฒันาตนเอง เช่น การศึกษาชุมชนในลาตินอเมริกาของโฮเซ คาลอส มาเรียเตกี 

การศึกษาชุมชนในประเทศอินเดียของมหาตมะคานธี และงานศึกษาเศรษฐกิจชุมชนไทยของฉตัร

ทิพย ์นาถสุภา และคณะ เป็นตน้ http://www.stou.ac.th/stouonline/lom/data/sec/Alternative/01-02-

02-02.html 

ประทีป วีรพฒันนิรันดร์ ได้กล่าวไว้ว่า เศรษฐกิจชุมชนท่ีพึงปรารถนา คือกิจกรรม
เศรษฐกิจ ทั้งภาคเกษตรกรรม ภาคอุตสาหกรรม และภาคบริการ ท่ีคนในชุมชนทอ้งถ่ินมีส่วนร่วม
คิด ร่วมทาํ ร่วมรับผลประโยชน์ และร่วมเป็นเจา้ของ โดยการพฒันาจากฐานของ “ศกัยภาพของ
ทอ้งถ่ิน” หรือ “ทุนในชุมชน” ซ่ึงร่วมถึงเงินทุน แรงงาน วฒันธรรม ภูมิปัญญาทอ้งถ่ิน พิพิธภณัฑ ์
วดั ท่ีดิน แหล่งนํ้ า ความหลากหลายทาง   ชีวภาพ สภาพภูมิประเทศ ลกัษณะภูมิอากาศ เป้าหมาย
สําคญัของการพฒันาเศรษฐกิจชุมชน คือ เพื่อพฒันาศกัยภาพตั้งแต่ระดบับุคคล ครอบครัว และ
ชุมชน โดยใช้กิจกรรมเศรษฐกิจสร้าง “กระบวนการเรียนรู้” ซ่ึงจะทาํให้ชุมชนพึ่งตนเองได ้ใน
ขณะเดียวกนัยงัมุ่งพฒันาเศรษฐกิจและสังคม ฟ้ืนฟูทรัพยากรธรรมชาติและส่ิงแวดลอ้ม อนุรักษ์
วฒันธรรมและภูมิปัญญาทอ้งถ่ิน ฯลฯ หรืออีกนยัหน่ึง เพื่อพฒันาชุมชนทอ้งถ่ินอย่างบูรณาการ 
เนน้การพฒันาอยา่งบูรณาการ มีคนเป็นศูนยก์ลางของการพฒันา และยึดพื้นท่ีเป็นหลกั เพื่อให้การ
พฒันาตอบสนองความตอ้งการของคนในชุมชน และสอดคลอ้งกบัศกัยภาพของทอ้งถ่ิน  สร้างภาคี
และเครือข่ายความร่วมมือ ในลกัษณะ “พหุภาคี” เพื่อประสาน “พลงัสร้างสรรค์” ทั้งจากภาครัฐ 
ภาคเอกชน ภาคประชาชน โดยมีองค์กรชุมชนเป็นแกนกลาง ส่วนภาคีอ่ืนๆ ทาํหนา้ท่ีช่วยกระตุน้ 
อาํนวยความสะดวก ส่งเสริม และสนบัสนุนการพฒันา  เร่ิมการพฒันาจากชุมชนทอ้งถ่ินไปสู่
ระดบัชาติ และให้องค์กรชุมชนเป็นจกัรกลสําคญัในการดาํเนินการพฒันา เพื่อให้เกิดพลังการ
พฒันาจากความตอ้งการของคนในชุมชน ซ่ึงจะช่วยให้การพฒันามีความต่อเน่ือง ส่งเสริมการ
รวมกลุ่มชาวบา้นและการสร้างเครือข่ายองคก์รชุมชน เพื่อให้คนในชุมชนมีส่วนร่วมในการพฒันา 

http://www.stou.ac.th/stouonline/lom/data/sec/Alternative/01-02-02-02.html
http://www.stou.ac.th/stouonline/lom/data/sec/Alternative/01-02-02-02.html
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และสร้างกระบวนการเรียนรู้ร่วมกนั ทั้งดา้นการศึกษา สาธารณะสุข การผลิต การตลาด การระดม
ทุน การจดัการทรัพยากรธรรมชาติและส่ิงแวดลอ้ม การอนุรักษ์วฒันธรรมและภูมิปัญญาทอ้งถ่ิน 
ใช้กิจกรรมเศรษฐกิจสร้างการเรียนรู้และสร้างอาชีพท่ีหลากหลาย เพื่อเป็นทางเลือกให้แก่คนใน
ชุมชน ซ่ึงมีความแตกต่างกนัในดา้นเพศ วยั การศึกษา ความถนดั ฐานะเศรษฐกิจ ยึดปรัชญาการ
พฒันาเศรษฐกิจชุมชนตามแนวพระราชดาํรัส “การพฒันาเศรษฐกิจแบบพอเพียง” ตามขั้นตอนของ 
“ทฤษฎีใหม่” 

แนวทางปฏิบติั 
         1. สร้างเวทีการเรียนรู้ เช่น เวทีประชาคมตาํบล/อาํเภอ ร้านคา้ชุมชน ตลาดนดัชุมชน  
         2. วเิคราะห์ศกัยภาพของทอ้งถ่ิน (ทุนในชุมชน) 
         3. วางแผนพฒันา “เศรษฐกิจแบบพอเพียง” ตามขั้นตอนของ “ทฤษฎีใหม่” 
         4. ส่งเสริมการรวมกลุ่ม (กลุ่มอาชีพ กลุ่มออมทรัพย)์ และการสร้างเครือข่ายองคก์ร

ชุมชน 
         5. พฒันาเทคโนโลยกีารผลิต การแปรรูป การบรรจุหีบห่อ การส่ิงแวดลอ้ม ฯลฯ 
         6. พฒันาระบบตลาด เช่น ตลาดในทอ้งถ่ิน สร้างเครือข่ายผูผ้ลิต-ผูบ้ริโภค เช่ือมโยง

ผูผ้ลิตกบัตลาดในเมือง/โรงงาน อุตสาหกรรมการเกษตร ฯลฯ 
         7. พฒันากิจกรรมทางดา้นการศึกษา สังคม วฒันธรรม สาธารณสุข และส่ิงแวดลอ้ม 
         8. วจิยัเพื่อสนบัสนุนงานพฒันาเศรษฐกิจชุมชน 
         9. สร้างศูนยก์ารเรียนรู้เศรษฐกิจชุมชนแบบเบ็ดเสร็จระดบัอาํเภอ/จงัหวดั โดยเน้น

การมีส่วนร่วมขององคก์รชุมชนทอ้งถ่ิน 
         10. สร้างหลกัสูตรฝึกอบรมการพฒันาเศรษฐกิจชุมชน และพฒันาสถานท่ีศึกษาดูงาน 
         11. พฒันาระบบขอ้มูลข่าวสาร เพื่อใชช่้วยตดัสินใจในการทาํธุรกิจชุมชน 
         12. เผยแพร่ขอ้มูลข่าวสารการพฒันาเศรษฐกิจชุมชนสู่สังคมในวงกวา้ง 
สรุป    การพฒันาเศรษฐกิจชุมชนให้ความสําคญัต่อการสร้างกระบวนการเรียนรู้ให้แก่คน

ในชุมชนทอ้งถ่ิน จึงเป็นการพฒันา ท่ีเน้นกระบวนการมากกวา่รูปแบบ และตอ้งการความต่อเน่ือง
ในการปฏิบติัรวมทั้งใหค้วามสาํคญัต่อการพฒันาท่ีเร่ิมจาก ฐานทรัพยากรในทอ้งถ่ิน (ทุนในชุมชน) 
ตลอดจนการมีส่วนร่วมของพหุภาคี ได้แก่ ภาครัฐ ภาคธุรกิจ องค์กรพฒันาเอกชน นักวิชาการ 
ส่ือมวลชน เพื่อนาํไปสู่การพฒันาชุมชนทอ้งถ่ินอย่างบูรณาการ ซ่ึงเป็นรากฐานท่ีสําคญัของการ
พฒันาประเทศอยา่งย ัง่ยนื http://www.banrainarao.com/column/commu_econ_02 
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 แนวคิดเกีย่วกบัการพฒันาเศรษฐกจิชุมชน 
วชิรวชัร  งามละม่อม กล่าวถึงแนวคิดเก่ียวกบัการพฒันาเศรษฐกิจชุมชน ไวว้า่ การพฒันา

ยงัเป็นกระบวนการท่ีต่อเน่ือง แนวคิดการพฒันาอาจจะแบ่งได ้2 กลุ่ม กลุ่มแรก มองว่าการพฒันา
เป็นการดาํเนินการไปตามลาํดบัขั้นตอนจากระดบัหน่ึงไปสู่อีกระดบัหน่ึง โดยตอ้งสร้างความพร้อม
ดา้นต่างๆ อยา่งเหมาะสม อีกกลุ่มหน่ึงมองวา่การพฒันาจะเกิดข้ึนได ้โดยการกระตุน้หรือชกันาํดว้ย
ปัจจยัในการพฒันา เช่น การสะสมทุน โดยมีความเช่ือว่าความพร้อมเป็นส่ิงท่ีสร้างไดค้วามเช่ือน้ี
มกัจะเกิดการพฒันาแบบ “กา้วกระโดด” เพราะประชาชนไม่สามารถสร้างความพร้อมตามแบบของ
นกัพฒันาข้ึนมา สําหรับปรัชญาของการพฒันาชุมชนนั้น อยู่บนพื้นฐานความศรัทธาในตวัคนว่า
เป็นทรัพยากรท่ีมีความสําคญัท่ีสุด โดยตอ้งเช่ือวา่มนุษยทุ์กคนมีพลงัในเร่ืองความคิดริเร่ิม และมี
ความเป็นผูน้ําซ่อนอยู่ ถ้าได้รับการพฒันาพลังเหล่าน้ีก็จะเติบโต และเม่ือบุคคลมีโอกาสก็จะ
สามารถเรียนรู้ เปล่ียนแปลงทศันคติ และพฒันาขีดความสามารถให้มีความรับผิดชอบต่อสังคม
สูงข้ึน การพฒันาพลงัและขีดความสามารถของคนในชุมชนทุกดา้นเป็นส่ิงท่ีพึงปรารถนา และมี
ความสาํคญัอยา่งยิง่ต่อความเป็นอยูข่องคนทุกคนและชุมชนโดยรวม เศรษฐกิจชุมชนเป็นส่วนหน่ึง
ของเศรษฐกิจของชาติ ดงันั้น เพื่อให้เศรษฐกิจของชาติมีความเจริญรุ่งเรือง จึงมีความจาํเป็นท่ี
จะตอ้งพฒันาเศรษฐกิจในระดบัล่างคือเศรษฐกิจในชนชุนชนบทดว้ย เศรษฐกิจชุมชนเป็นเร่ืองท่ี
เก่ียวกบัการดาํเนินกิจกรรมทางเศรษฐกิจต่างๆ ทั้งดา้นเกษตรกรรม อุตสาหกรรม บริการ ทั้งในดา้น
การผลิต การบริโภค และการกระจายผลผลิต โดยให้คนในชุมชนมีส่วนร่วมในการแกไ้ขปัญหา
พื้นฐานทางเศรษฐกิจของชุมชน คือ การมีส่วนร่วมคิด ร่วมทาํ ร่วมตดัสินใจ และร่วมรับประโยชน์ 
บนรากฐานของความสามารถท่ีมีอยู่ จากการใช้ทุนของชุมชนท่ีมีอยู่หรือสามารถจดัหามาไดต้าม
ศกัยภาพ 

ส่วนการพฒันาทอ้งถ่ินหรือการพฒันาชนบท เป็นการพฒันาแบบผสมผสานเป็นการพฒันา
ท่ีมีวตัถุประสงค์หลายอย่างพร้อมกนั เป็นการหายุทธวิธีปรับปรุงสภาวะทางเศรษฐกิจและสังคม
ของประชาชนในชนบทหรือทอ้งถ่ินใหมี้ความเป็นอยูท่ี่ดีข้ึน รวมถึงกระจายการพฒันาไปสู่กลุ่มคน
ท่ียากจนท่ีสุดซ่ึงอยูใ่นชนบท อาจจะเป็นการเร่งเพิ่มความสามารถในการผลิตเพิ่มประสิทธิภาพ ใน
การผลิต เพิ่มการจา้งงาน เป็นตน้ โดยมีเป้าหมายคือการลดความยากจน ลดช่องว่างของรายได้
ตลอดจนปรับปรุงคุณภาพชีวิตและมาตรฐานการครองชีพ (The World Bank, 1975) ป้องกนัการ
เส่ือมโทรมของทรัพยากรธรรมชาติและปัญหามลพิษ ส่งเสริมให้มีการช่วยเหลือเก้ือกูลซ่ึงกนัและ
กนั ให้คนชนบทได้รับโอกาสเขา้มามีส่วนร่วมในกระบวนการวางแผนและตดัสินใจ เน้นการ
พฒันาท่ีย ัง่ยนื และให้คนส่วนใหญ่สามารถพึ่งพาตวัเองได ้โดยทอ้งถ่ินเป็นผู ้จดัการทรัพยากรของ
ตวัเองตลอดจนรักษาไวซ่ึ้งขนบธรรมเนียมประเพณีและวฒันธรรมเท่าท่ีจะทาํได ้หมายถึง จะตอ้งมี
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การกระจายอาํนาจการบริหารจดัการของรัฐไปสู่ทอ้งถ่ิน  (ชยัวุฒิ  ชยัพนัธ์ุ, 2544) เพื่อให้ประเทศ
เติบโตไปพร้อมกับการกระจายความเจริญท่ีเป็นธรรมทั้งน้ีประชาชนในชนบทจะต้องมีความ
ตระหนักว่าการฟ้ืนฟูเศรษฐกิจในทอ้งถ่ินชนบทจะตอ้งเป็นความรับผิดชอบของคนในทอ้งถ่ิน
นั้นเองเป็นสําคญั ซ่ึงวิธีการและมาตรการท่ีใช้ในแต่ละพื้นท่ีชนบทย่อมมีความแตกต่างกนัไปตาม
ศกัยภาพทางภูมิศาสตร์ จิตสาํนึกทางสังคม ความพร้อมในดา้นผูน้าํและการพฒันาจิตใจ วฒันธรรม
และขนบธรรมเนียมประเพณี ขีดความสามารถทางเทคโนโลยีสมยัใหม่ เป็นตน้ การฟ้ืนฟูทาง
เศรษฐกิจจะเป็นผลสําเร็จก็เม่ือประชาชนในพื้นท่ีมีองค์กรท่ีจะปฏิบติังานร่วมกนัเป็นพลงัความรู้ 
ความคิด ความสามารถ และพลงัใจในการร่วมกนัวางแผนการผลิตการตลาด และในเร่ืองอ่ืนๆ อนั
เป็นคุณลกัษณะท่ีสําคญัของชุมชนท่ีเขม้แข็ง  (ชัยวุฒิ  ชัยพนัธ์ุ, 2544) ความเขม้แข็งของชุมชน
นบัเป็นปัจจยัสาํคญัท่ีจะส่งเสริมความสําเร็จของการกระจายอาํนาจไปสู่ทอ้งถ่ิน เพราะถา้เศรษฐกิจ
ชุมชนในระดับหมู่บ้านและตาํบลมีความมัน่คงสามารถพึ่ งตนเองได้ เศรษฐกิจของเมืองและ
ประเทศก็ย่อมจะดีข้ึน เป็นการสร้างความมั่นคงทางอาหารในระดับหมู่บ้านและตําบลให้
พอมีพอกินก่อน จากนั้นจึงพฒันาไปสู่การผลิตดา้นอ่ืนๆ เป็นการสร้างมูลค่าเพิ่มจากวตัถุดิบและ
ทรัพยากรธรรมชาติในทอ้งถ่ินท่ีมีคุณค่าน้อย ให้เป็นผลผลิตท่ีมีคุณค่ามากข้ึน โดยอาศยัภูมิปัญญา
ดั้งเดิมของทอ้งถ่ิน และนาํเทคโนโลยสีมยัใหม่เขา้มาเสริม ทาํให้เกิดเป็นหน่วยการผลิตพื้นฐานของ
ระบบเศรษฐกิจชุมชน เม่ือผลผลิตมีมากเกินท่ีชุมชนจะบริโภคหมดก็จะเกิดการแลกเปล่ียนซ้ือขาย
กนัในระดบัชุมชนทอ้งถ่ินไปจนถึงระดบัเมือง ทั้งหมดน้ีจะก่อให้เกิดระบบเศรษฐกิจชุมชนข้ึน
มากมายทัว่ประเทศ อ่อนแอบา้งเขม้แขง็บา้งแลว้แต่ภาวะปัจจยัในแต่ละพื้นท่ี แต่อยา่งนอ้ยท่ีสุดก็จะ
เกิดระบบเศรษฐกิจพอเพียงข้ึนในชุมชนทอ้งถ่ินท่ีคนพอมีพอกินมีใชแ้ละพึ่งตนเองไดไ้ม่จาํเป็นตอ้ง
พึ่งพาการส่งออกหรือการลงทุนจากต่างประเทศเพียงอยา่งเดียว เม่ือเศรษฐกิจชุมชนเขม้แข็ง อาํนาจ
การซ้ือจะมีมากข้ึนในกลุ่มคนส่วนใหญ่ของประเทศ เศรษฐกิจของประเทศจะดีข้ึนเน่ืองจากคนส่วน
ใหญ่พอมีพอกิน จะกระตุ้นให้เกิดธุรกิจและอุตสาหกรรมระดับชาติท่ีมีความมัน่คงเข้มแข็งสู้
ต่างประเทศได ้การมีระบบเศรษฐกิจชุมชนท่ีสามารถพึ่งตนเองไดก่้อใหเ้กิดอาํนาจซ้ืออยา่งมหาศาล
จากคนส่วนใหญ่ของประเทศ ในระดบับุคคลควรเปล่ียนทศันคติของการดาํรงชีวิตจากการฟุ้งเฟ้อ
ฟุ่มเฟือยเป็นพอมีพอกิน จากทาํมาหากินเป็นทาํอยูท่าํกิน จากเพื่อลาภยศเงินทอง เป็นเพื่อสุขภาพ
และชีวิต จากทุนนิยมเป็นบุญนิยม และจากการดาํเนินธุรกิจแบบเศรษฐกิจฟองสบู่มาเป็นแบบ
เศรษฐกิจพอเพียง (ประกอบ วิโรจนกูฏ, 2547) ปัจจยัท่ีนาํไปสู่ความเขม้แข็งของชนบท จาก
ผลการวิจัยพบว่า ในอดีตมีปัจจัยหลายประการท่ีช่วยสร้างความเข้มแข็งแก่ชุมชน ได้แก่ 1) 
ขนบธรรมเนียมประเพณีวฒันธรรมการอยูร่่วมกนัของชาวบา้น และความศรัทธาในทางศาสนา 2) 
การศึกษาหาความรู้ของคนรุ่นเก่าและรุ่นใหม่ ตามสถานท่ีอนัพึงมีทั้งในหมู่บา้นและนอกหมู่บา้น 



39 

 

 

3) พื้นท่ีท่ีเหมาะสมต่อการประกอบอาชีพ และโครงสร้างพื้นฐาน เช่น ถนนท่ีใชส้ําหรับการสัญจร
และขนส่งสินค้า 4) ส่ิงแวดล้อมทางธรรมชาติ อันได้แก่ ดิน นํ้ า ป่าไม้ ยงัดาํรงอยู่มาก แต่ใน
สถานการณ์ปัจจุบนัปัจจยัดา้นเศรษฐกิจกลายเป็นปัจจยัสําคญัท่ีสุด ท่ีสามารถผลกัดนัให้ชุมชนมี
ความเขม้แข็ง การพฒันาทางเศรษฐกิจยงัไดรั้บการศึกษาเพื่อหาความสัมพนัธ์กบัการมีองค์การ
บริหารส่วนตาํบลตามนโยบายการกระจายอาํนาจท่ีเช่ือมโยงกบัความหมายของคุณภาพชีวิต โดย
ภาพรวม (สถาบนับณัฑิตพฒันบริหารศาสตร์, สํานักงานวิจยั, 2543) ซ่ึงได้แก่ การศึกษา 
สาธารณสุข เงินออม ความเพียงพอของรายได้ ทศันคติของประชาชน สุขภาพจิต อาชีพ การมี
หน้ีสิน การมีเงินให้กู ้เป็นตน้ โดยใช้แนวคิดท่ีวา่ สังคมมีวตัถุประสงคห์ลกัคือการพฒันาคุณภาพ
ชีวิตของประชาชน งานวิจยัช้ินน้ีไดพ้ยายามให้คาํจาํกดัความของความอยูดี่มีสุข และไดป้รับปรุง
พฒันาเคร่ืองช้ีวดัคุณภาพชีวิตของคนในชุมชนเมืองโดยเช่ือมโยงกบัแนวคิดจากการศึกษาเดิม 
ขณะเดียวกันแนวคิดการสร้างชุมชนให้เข้มแข็งก็เป็นส่ิงท่ีสอดคล้องกนักบัการดาํเนินการตาม
แผนพฒันาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ ฉบบัท่ี 8 (พ.ศ. 2540-2544) ซ่ึงเนน้ให้ “คนเป็นศูนยก์ลาง
ของการพฒันา” โดยยึดหลกัวา่ “คนเป็นทั้งเหตุ ปัจจยั และผลลพัธ์ท่ีสําคญัท่ีสุดของการปกครอง
และพฒันาประเทศ” จึงมุ่งเนน้ให้ทุกคนมีการพฒันาอย่างเต็มศกัยภาพและมีโอกาสในการมีส่วน
ร่วมพฒันาประเทศในทุกด้าน และได้กาํหนดแผนยุทธศาสตร์การดาํเนินงานเพื่อ “การทาํความ
เขา้ใจกบัทุกคนทุกกลุ่มคน ทั้งประชาชน ชุมชน เอกชน นกัการเมือง และบุคคลในวงการศึกษา 
เพื่อใหมี้มโนทศัน์ทางการศึกษาตรงกนั” คือ มีความเห็นพอ้งตอ้งกนัวา่จุดศูนยก์ลางของการพฒันา
อยูท่ี่คน   ซ่ึงเป็นปัจจยัสาํคญัในการพฒันาเศรษฐกิจและสังคม ขณะเดียวกนัก็เป็นผลของการพฒันา 
การพฒันาคนในแผนพฒันาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติฉบบัน้ี จึงเป็นเป้าประสงคสู์งสุดของการ
พฒันา   

แนวคิดท่ีน่าสนใจซ่ึงจะมีผลต่อการพฒันาเศรษฐกิจของชุมชนไทยนั้น ชีวิตของคนจาํนวน
มากในสังคมไทย คือระบบเศรษฐกิจของชาวบ้าน หรือระบบเศรษฐกิจของชาวนาหรือระบบ
เศรษฐกิจของสหกรณ์ เป็นระบบเศรษฐกิจแบบชุมชน ซ่ึงในระดบัสากลแนวคิดเศรษฐกิจชุมชน
ทอ้งถ่ินมีผูน้าํคนสําคญัคือ มหาตมะ คานธี ท่ีไดเ้สนอภาพสําคญั 2 ขอ้ สนบัสนุนเศรษฐกิจชุมชน
หมู่บา้น คือ สวเทศี (Swadeshi) และสวราช (Swaraj)  สวเทศี เป็นภาษาสันสกฤต แปลวา่ เกิดข้ึน
ภายในประเทศหรือเป็นพื้นเมือง หลกัน้ีคือใหใ้ชป้ระโยชน์จากทอ้งถ่ินและส่ิงท่ีอยูใ่กลต้วัก่อน ควร
ซ้ือของท่ีผลิตไดภ้ายในประเทศ ตลาดภายในประเทศมาก่อนตลาดต่างประเทศ ส่วนหลกัสวราช
เสนอวา่ชุมชนหมู่บา้นเป็นสาธารณรัฐ (Republic) ในตวัเองควรมีการปกครองตวัเอง (Autonomy) 
เป็นแนวคิดท่ีไดรั้บการเสนอ (ฉตัรทิพย ์นาถสุภา และพรพิไล เลิศวชิา, 2537) 
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สาํหรับในประเทศไทย ศาสตราจารยป์ระเวศ วะสี ศาสตราจารยเ์สน่ห์ จามริกและเอ็นจีโอ
ทั้งหลายมีแนวคิดแบบเศรษฐกิจชุมชน ท่านอาจารยป์รีดี พนมยงค์ และคุณสด กูรมะโรหิต ก็มี
ขอ้เสนอทาํนองเดียวกนั แต่สําหรับท่านอาจารยป์รีดี พนมยงค ์ไดเ้สนอเป็นสองส่วน คือ เศรษฐกิจ
รัฐและเศรษฐกิจสหกรณ์ โดยมุ่งเร่ืองการประสานกันระหว่างสองส่วนน้ียงัไม่ได้มีการเสนอ
แนวทางปฏิบติัเพื่อเช่ือมต่อทั้งสองส่วนอยา่งละเอียดแต่อยา่งใด แนวคิดน้ีมองวา่ เศรษฐกิจชุมชนมี
ลกัษณะสาํคญัคือ ครอบครัวเป็นหน่วยการผลิต แรงงานของสมาชิกของครอบครัวเป็นปัจจยัสําคญั
ท่ีสุด ความพอเพียงท่ีเราพูดถึง การพึ่งตนเองท่ีเราพูดถึง ข้ึนอยู่อยา่งมากกบัการใช้แรงงาน เพราะ
แรงงานเป็นส่ิงท่ีครอบครัวมีอยู่โดยธรรมชาติไม่ต้องจ้างเป็นส่ิงท่ีมีมากับสถาบันครอบครัว
โดยทัว่ไปครอบครัวคิดถึงการอยูใ่หร้อดก่อน แลว้จึงสะสมและคา้ขาย พึ่งแรงงานในครอบครัว  พึ่ง
ทรัพยากรทอ้งถ่ิน พึ่งตนเองและพึ่งกนัเองในชุมชนก่อนและหากจะขายซ่ึงเป็นขั้นตอนท่ีสูงข้ึนก็
ขายในตลาดใกลต้วั ตลาดภูมิภาค ตลาดภายในประเทศ หลกัการอีกขอ้หน่ึงของเศรษฐกิจชุมชนคือ 
เศรษฐกิจเป็นส่วนหน่ึงของสังคม และวฒันธรรม เศรษฐกิจฝังตวัอยูใ่นสังคมและวฒันธรรม ผูท่ี้เช่ือ
ในเศรษฐกิจชุมชนเช่ือว่าครอบครัวและชุมชน มีพลงัและจะสามารถรักษาระบบของตวัเองไวไ้ด ้
เพิ่มผลิตภาพการผลิตไดแ้ละพฒันาได ้ในประเทศท่ีพฒันาแลว้เอง เม่ือเร็วๆ น้ีไดมี้งานวิจยัท่ีอิตาลี 
Anna Bull และ Paui Corner เร่ือง From Peasant to Entrepreneur The Survival of the Family 
Economy in Ltaly, 1993. (Bull & Corner, 1993) แสดงให้เห็นว่าเศรษฐกิจแบบครอบครัวใน
กิจกรรมเกษตรกรรมและอุตสาหกรรมสามารถเจริญและขยายไดดี้ในอิตาลี นกัทฤษฎีเศรษฐศาสตร์
รัสเซียก็เคยเสนอมาแลว้ ในช่วงทศวรรษ 1920 วา่เศรษฐกิจครอบครัวและชุมชนมีเสถียรภาพ 

แนวทางการขยายตวัของเศรษฐกิจชุมชน คือ การคิดขยายขนาดของเครือข่ายชุมชนให้ใหญ่
ข้ึน เป็นฐานของการพฒันาท้องถ่ินและภูมิภาค และถักทอเศรษฐกิจภูมิภาค ข้ึนเป็นเศรษฐกิจ
แห่งชาติ สร้างจากขา้งล่างข้ึนไป คู่ขนานกบัอีกฝ่ายหน่ึง คือระบบทุนซ่ึงสร้างจากขา้งบนลงมา เม่ือ
นั้นระบบเศรษฐกิจชุมชนจะปรากฏเป็นอีกระบบหน่ึง ซ่ึงผูค้นจาํนวนมากมีชีวติอยู ่และเป็นระบบท่ี
เป็นอยู่ของคนธรรมดาสามญัอย่างแทจ้ริงแนวคิดหน่ึงตาํบลหน่ึงผลิตภณัฑ์ ถือเป็นแนวทางการ
สนับสนุนและส่งเสริมให้ทอ้งถ่ินสามารถสร้างรายได้โดยการพึ่งตนเองจากผลิตภณัฑ์ในแต่ละ
หมู่บา้น เพื่อให้ทอ้งถ่ินสามารถสร้างผลิตภณัฑ์ และตลาดสําหรับผลิตภณัฑ์ โดยทอ้งถ่ินจะตอ้ง
พึ่งตนเองเป็นหลกั เพื่อสร้างความกินดีอยู่ดี และพฒันาคุณภาพชีวิต ทั้งน้ีทอ้งถ่ินจะตอ้งพยายาม
เพิ่มคุณภาพของผลิตภณัฑ์ท่ีมีคุณลกัษณะของทอ้งถ่ินให้เขา้สู่มาตรฐานสากล เพื่อพฒันาการตลาด
ทั้ งในประเทศและขยายขอบเขตไปสู่ตลาดโลก โดยอาศัยภูมิปัญญาท้องถ่ินและประยุกต์ใช้
เทคโนโลยีการผลิต รวมทั้งความร่วมมือร่วมใจของคนในทอ้งถ่ินเอง ตอ้งการให้แต่ละหมู่บา้นมี
ผลิตภณัฑ ์(หลกั) 1 ประเภทเป็นผลิตภณัฑ์ท่ีใชว้ตัถุดิบ ทรัพยากรของทอ้งถ่ิน ลดปัญหาการอพยพ
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ยา้ยถ่ินไปสู่เมืองใหญ่ ซ่ึงถือไดว้า่เป็นการสร้างเศรษฐกิจชุมชนให้เกิดข้ึน เป็นแนวคิดท่ีสอดคลอ้ง
กบัการพฒันาเศรษฐกิจพอเพียงตามแนวพระราชดาํริของพระบาทสมเด็จพระเจา้อยู่หัว กิจกรรม
ทางเศรษฐกิจ “หน่ึงตาํบลหน่ึงผลิตภณัฑ์” น้ีจะเป็นเคร่ืองมือท่ีกระตุน้ให้เกิดกระบวนการเรียนรู้
ของชุมชนเกิดการดาํเนินการพฒันาเศรษฐกิจอย่างต่อเน่ือง นับเป็นกลยุทธ์การพฒันาท่ีอาศัย
หมู่บา้นเป็นหน่วยการพฒันา (Unit of Development) เบ้ืองตน้ และรวมเป็นเครือข่ายภายใตต้าํบล
เป็นแนวทางอนัหน่ึงท่ีจะสร้างความเจริญใหแ้ก่ชุมชนจะสามารถยกระดบัฐานะความเป็นอยูข่องตน
ในชุมชนใหดี้ข้ึน โดยการผลิตหรือจดัการทรัพยากรท่ีมีอยูใ่นทอ้งถ่ินให้กลายเป็นสินคา้ท่ีมีคุณภาพ
มีจุดเด่น และจุดขาย และสอดคล้องกบัวฒันธรรมในแต่ละทอ้งถ่ินเพื่อให้รู้จกัแพร่หลายไปทัว่
ประเทศและทัว่โลก มีหลกัการพื้นฐาน 3 ขอ้ คือ 1) ภูมิปัญญาทอ้งถ่ินสู่สากล (Local to Global) 
ผลิตสินค้าและบริการท่ีใช้ภูมิปัญญาและวฒันธรรมท้องถ่ินให้เป็นท่ียอมรับในระดับสากล 2) 
พึ่งตนเองและคิดอย่างสร้างสรรค์ (Self - Reliance - Creativity) ทาํความฝันให้เป็นจริงดว้ย
กระบวนการหน่ึงตาํบล หน่ึงผลิตภณัฑ์ โดยสร้างกิจกรรมท่ีอาศยัศกัยภาพของทอ้งถ่ิน และ 3) การ
สร้างทรัพยากรมนุษย ์(Human Resource Development) ฟูมฟักประชาชนใหสู้้ชีวติดว้ยความทา้ทาย
และจิตวิญญาณแห่งการสร้างสรรคไ์ม่เนน้การให้เงินสนบัสนุน (Subsidy) แก่ทอ้งถ่ิน เพราะมกัจะ
ไปทาํลายความสามารถในการพึ่งตนเอง รัฐบาลเพียงให้การสนบัสนุนแก่ชุมชนต่างๆ ดา้นเทคนิค 
เพื่อท่ีจะพฒันาคุณภาพผลิตภณัฑ์ตลอดจนช่วยเหลือในดา้นโฆษณาประชาสัมพนัธ์ในการตลาด 
ทอ้งถ่ินจะรับความช่วยเหลือเพื่อสร้างมูลค่าเพิ่มของผลิตภณัฑ์อย่างเต็มใจ เช่น จากศูนยว์ิจยัและ
แนะแนวทางการเกษตรและประมง (Agricultural and Marine Product Processing Research and 
Guidance Center) 

ในด้านการตลาด เพื่อจะเพิ่มยอดขาย อาจจัดตั้ งบริษทัหน่ึงผลิตภณัฑ์ (One Product 
Corporation) เพื่อให้เป็นช่องทางในการกระจายสินคา้สู่ตลาดต่างๆ เน้นนโยบายหลกั 3 ประการ   
คือ 1) มาตรฐานผลิตภณัฑ์คุณภาพระดบัโลก มีการพฒันาอย่างต่อเน่ือง สอดคลอ้งกบัวฒันธรรม
และมีจุดเด่นเฉพาะ เป็นท่ียอมรับของตลาดภายใน ประเทศและตลาดโลก 2) มีเอกลกัษณ์เป็นท่ีลือ
ช่ือเพียงหน่ึงเดียวระดมความคิดในการคิดคน้และพฒันาผลิตภณัฑ์ เพื่อให้ไดส่ิ้งท่ีดีท่ีสุดเท่าท่ีจะ
ช่วยกันทาํได้ โดยคาํนึงถึงการร้ือฟ้ืนวฒันธรรมประเพณีในแต่ละท้องถ่ินให้สอดคล้องอย่าง
เหมาะสมไม่ซํ้ าแบบกนั และเป็นเอกลกัษณ์เฉพาะของหมู่บา้นหรือตาํบลให้เป็นท่ียอมรับทัว่ไป 
และ 3) พฒันาทรัพยากรมนุษย ์และการปรับปรุงเทคโนโลยีสร้างบุคคลท่ีมีความคิดกวา้งไกล มี
ความรู้ความสามารถให้เกิดข้ึนในสังคม มีการวางแผนการตลาด มุ่งเน้นการผลิตและบริการโดย
คาํนึงถึงผูบ้ริโภคเป็นหลกั กิจกรรมหลกัท่ีสําคญั คือ 1) ขยายสินคา้ทอ้งถ่ินไปยงัตลาดผลิตภณัฑ์ท่ี
ผลิตตอ้งสอดคลอ้งกบัวฒันธรรมประเพณีทอ้งถ่ินรวมทั้งการพฒันาคุณภาพเพื่อขยายตลาดออก สู่
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เครือข่ายท้องถ่ิน ภาคเมือง และตลาดโลก 2) ผลิตและคิดค้นข้ึนเองในท้องถ่ินอาศัยความรู้
ความสามารถของคนในชุมชน ให้ความร่วมมือกนัรับผิดชอบ มีหน่วยงานของจงัหวดั กระทรวง 
กรม กอง เป็นผูค้อยให้คาํแนะนาํ และคอยให้การสนบัสนุนในดา้นของเทคโนโลยี และการคิดคน้
อุปกรณ์หรือเคร่ืองมือต่างๆ ขั้นตอนการบริหาร “หน่ึงตาํบล หน่ึงผลิตภณัฑ์” คือ ขั้นตอนท่ี 1 
ชุมชนระดับตําบล องค์กรรับผิดชอบ อบต./ท้องถ่ิน มีหน้าท่ีหลักในกระบวนการจัดเวทีให้
ประชาชนในชุมชนมีส่วนร่วมเพื่อคดัเลือกผลิตภณัฑ์ดีเด่นของตาํบลให้สอดคลอ้งกบัภูมิปัญญา
ท้องถ่ิน วตัถุดิบในท้องถ่ินและแผนชุมชน ขั้นตอนท่ี 2 ชุมชนระดับอาํเภอ/ก่ิงอาํเภอ องค์กร
รับผิดชอบอาํเภอ/ก่ิงอาํเภอมีหนา้ท่ีหลกัในการจดัลาํดบัผลิตภณัฑ์ดีเด่นตาํบลต่างๆ ของอาํเภอ/ก่ิง
อาํเภอ การบูรณาการแผน และงบประมาณเพื่อให้การสนบัสนุน ขั้นตอนท่ี 3 ชุมชนระดบัจงัหวดั 
องค์กรรับผิดชอบจงัหวดั มีหน้าท่ีหลกัในการจดัลาํดับผลิตภัณฑ์ดีเด่นอาํเภอต่างๆ ของจงัหวดั 
การบูรณาการแผนและงบประมาณเพื่อใหก้ารสนบัสนุน ขั้นตอนท่ี 4 และ 5 ชุมชนระดบัส่วนกลาง 
องค์กรรับผิดชอบมีหน้าท่ีหลกัในการกาํหนดนโยบายยุทธศาสตร์และแผนแม่บทการดาํเนินงาน 
“หน่ึงตาํบล หน่ึงผลิตภณัฑ์” กาํหนดมาตรฐานหลกัเกณฑ์การคดัเลือกและข้ึนบญัชีผลิตภณัฑ์ดีเด่น
ของตาํบล และเสนอคณะรัฐมนตรีเพื่อสนบัสนุนใหก้ารดาํเนินงานเป็นไปตามนโยบาย ยุทธศาสตร์ 
และแผนแม่บท ประชาชนท่ีอาศยัอยู่ในทอ้งถ่ินเป็นผูน้าํเอาปัจจยัต่างๆ ไดแ้ก่ 1) ระบบราชการ
บริหารส่วนทอ้งถ่ิน 2) บริษทั 3) ความมีอยูข่องผูน้าํ 4) การรวมกลุ่มของประชาชน เป็นกลุ่มพลงั
ต่างๆ มาสร้างพลงัร่วม เช่น สหกรณ์ ชมรม หอการคา้ ดงันั้น แทนท่ีจะเป็นการช้ีนาํโดยภาครัฐฯ 
ขบวนการน้ีเป็นการคิดและทาํจากล่างสู่บน โดยประชาชนมีส่วนร่วม ราชการเป็นเพียงผูค้อย
ติดตามการขบัเคล่ือนเพื่อสรุปเป็นรายงาน แต่ละจังหวดั เมือง อาํเภอ หมู่บ้าน ต่างก็มีวิธีการ
แตกต่างกนัไปในแต่ละขั้นตอนของการพฒันา ระบบราชการคือตวัจงัหวดัเอง เป็นฐานของระบบ
การปกครอง ไม่ไดมี้การสร้างระบบช่วยเหลือต่างๆ ไวร้องรับโดยตรง อาจมีเพียงหน่วยงานเล็กๆ 
คอยรับเร่ืองราวต่างๆ ตลอดจนติดตามการฟ้ืนฟูทอ้งถ่ินว่ามีความกา้วหน้าไปเพียงใด สํานกังาน
เล็กๆ ของจงัหวดัน้ี จะทาํการออกสํารวจเพื่อประเมินผลรวบรวมขอ้มูลข่าวสารเท่านั้น อยา่งไรก็ดี 
ในระดบัตาํบล และหมู่บา้น ตลอดจนการบริหารส่วนทอ้งถ่ินต่างๆ จะมีการรวมกลุ่มของประชาชน 
โดยมีเจา้หนา้ท่ีระดบัล่างๆ เหล่าน้ี ของจงัหวดั เป็นพี่เล้ียงเพื่อช่วยผลกัดนัและสนบัสนุนการพฒันา
ใหผ้า่นขั้นตอนต่างของกระบวนทศัน์ “หน่ึงตาํบล หน่ึงผลิตภณัฑ์” มีศูนยท่ี์คอยช่วยเหลือเพื่อสอน
เทคนิคการผลิต การแปรรูปผลิตภณัฑ์ต่างๆ น้ี จะใชง้บประมาณของหน่วยราชการซ่ึงในระดบัล่าง 
หรือตาํบล หมู่บา้น จะมีเจา้หน้าท่ีผูรั้บผิดชอบด้านต่างๆ ของหน่วยงานท่ีจดัตั้งข้ึน เป็นผูค้อยให้
ความช่วยเหลือ   (วชิรวชัร  งามละม่อม)  http://learningofpublic.blogspot.com/2015/10/blo 
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4. ชุมชนบริเวณคาบสมุทรสทงิพระ  

ชุมชนโบราณบริเวณคาบสมุทรสทิงพระจากหลักฐานทางธรณีวิทยาพบว่าบริเวณ
คาบสมุทรสทิงพระเป็นผืนแผ่นดินใหม่เกิดข้ึนในยุคโฮโลซีน(Holocene)เม่ืองประมาณ 5,000 ปี 
มาแลว้ เกิดจากการทบัถมของซากหอย ปะการังและทราย ท่ีถูกคล่ืนลมพดัพามา ทาํให้มีลกัษณะ
เป็นสันทรายยาวตั้งแต่บริเวณเชิงเขาหัวแดง ในเขตอาํเภอสิงหนคร จงัหวดัสงขลา ข้ึนไปจนถึง
อาํเภอหวัไทร  จงัหวดันครศรีธรรมราช ( สารานุกรมวฒันธรรมภาคใต,้ 2529 : 3660 ) คาบสมุทร
สทิงพระ หรือเ รียกอีกอย่างหน่ึงว่าแผ่นดินบกนั้ นหมายถึงแผ่นดินท่ีมีสภาพคล้าย เกาะ                           
ทิศตะวนัออกจดอ่าวไทย  ทิศตะวนัตกจดทะเลหลวง โดยมีปากช่องจากทะเลสาบออกสู่อ่าวไทย
ทางทิศใตท่ี้ปากนํ้ าสงขลา หรือท่ีเรียกวา่ปากอ่าวแหลมสน (เยี่ยมยง ส.สุรกิรบรรหาร, 2506 : 50)       
จะมีลกัษณะเป็นท่ีลุ่มท่ีดอนสลบักนัไป โดยมีบริเวณตวัสันทรายเป็นท่ีดอน ซ่ึงใช้เป็นท่ีตั้งแหล่ง
ชุมชนอาศัยอยู่ได้ ส่วนบริเวณท่ีลุ่มระหว่างสันทรายใช้เป็นแหล่งปลูกข้าวและพืชพนัธ์ได้ดี        
(ศรีศกัร วลัลิโภดม,2528 :29 ) ดงันั้น คาบสมุทรสทิงพระ จึงเหมาะท่ีจะตั้งแหล่งชุมชนโบราณ  
คาบสมุทรสทิงพระปัจจุบนัเป็นท่ีตั้งของอาํเภอระโนด อาํเภอสทิงพระ อาํเภอกระแสสินธ์ุ และ
อาํเภอสิงหนคร จงัหวดัสงขลา ชุมชนโบราณในคาบสมุทรสทิงพระสามารถติดต่อกบัชุมชนอ่ืนได ้
โดยใช้เส้นทางนํ้ าเป็นเส้นทางสําคญัในการคมนาคมของชุมชน ต่อมาตดัคลองเพื่อลดัระยะทาง
เช่ือมระหว่างทะเลสาบและอ่าวไทย ใช้คลองต่างคูเมืองเพื่อสะดวกในการติดต่อคา้ขายผูค้นใน
ชุมชนน้ีสามารถต่อเรือ และเป็นนกัเดินเรือ รู้จกัขุดตระพงั (หมายถึง แอ่งนํ้ าหรือสระนํ้ า ในภาษา
ถ่ินปักษใ์ต ้เรียกวา่ พงั เช่น พงัชี พงักก ในภาษากลางเรียกวา่ ตระพงั) เพื่อกกัเก็บนํ้ าไวใ้ชใ้นฤดูแลง้ 
เม่ือชุมชนเจริญข้ึนกลายเป็นชุมชนเมืองท่า รับสินค้าจากพ่อคา้ต่างประเทศ เช่นจีนและอินเดีย 
ชุมชนได้ปรับตัวจนกลายเป็นเมืองท่าทางทะเล และเป็นศูนย์กลางการติดต่อระหว่างชุมชน              
ในภูมิภาคน้ี (ธราพงศ ์ศรีสุชาติ, 2525 : 10 ) จากการคน้พบโบราณวตัถุมากมายในคาบสมุทร            
สทิงพระ  กองโบราณคดี กรมศิลปากรจึงได้ดาํเนินการสํารวจและขุดคน้ทางวิชาการหลายคร้ัง             
การสํารวจและขุดคน้คร้ังสําคญัในบริเวณชุมชนโบราณในคาบสมุทรสทิงพระไดท้าํอยา่งต่อเน่ือง 
ตั้งแต่ปี พ.ศ. 2521 - 2523 ได้พบชุดโบราณท่ีสําคญัมากมายตลอดแนวคาบสมุทรสทิงพระ         
ชุมชนคาบสมุทรสทิงพระ เป็นชุมชนยุคเร่ิมแรกประวติัสาสตร์ท่ีอยู่ในระยะเวลาประมาณพุทธ
ศตวรรษท่ี 12-19 ซ่ึงพอจะแบ่งไดเ้ป็น 2 ยุค คือ ชุมชนแรกเร่ิมประวติัศาสตร์จนถึงร่วมสมยักรุง
สุโขทยั  และชุมชนร่วมสมยักรุงศรีอยุธยาจนถึงสมยัต้นกรุงรัตนโกสินทร์ ประวติัศาสตร์ของ
ภาคใตก้ล่าวถึงชุมชนโบราณไว ้2 นยั คือ ชุมชนโบราณบนคาบสมุทรสทิงพระ กบั ชุมชนโบราณ
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สทิงพระ ในงานวิจยัน้ีจะกล่าวถึงชุมชนโบราณบนคาบสมุทรสทิงพระซ่ึงรวมชุมชนทั้งหมดท่ีอยู่
บนคาบสมุทรสทิงพระซ่ึงเป็นจุดเร่ิมตน้ประวติัของสงขลา พบหลกัฐานในช่วงพุทธศตวรรษท่ี 12 
รุ่งเรืองมากในศตวรรษท่ี 18-19 ชุมชนท่ีพบมี 6 ชุมชน คือ ตั้งแต่บา้นท่าบอน ตาํบลท่าบอน อาํเภอ
ระโนด เร่ือยมาจนถึงบา้นหัวเขา อาํเภอเมืองในปัจจุบนั ชุมชนทั้ง 6 ซ่ึงพบอยู่ตามแนวคลองของ
สงขลา มี ดงัน้ี  

1.  ชุมชนอู่ตะเภา-ระโนด  ชุมชนน้ีอยูต่ามแนวคลองอู่ตะเภาและคลองระโนด ปัจจุบนัคือ
ตาํบล     ท่าบอน และตาํบลปากแตระ ในอาํเภอระโนด พบแหล่งโบราณคดีสาํคญั ไดแ้ก่ 
       1.1  แหล่งโบราณคดีท่าบอน  บา้นท่าบอน ตาํบลท่าบอน  ตั้งอยูบ่นเส้นทรายร้ิวนอกสุด
ติดทะเลอ่าวไทย และมีคลองปากแตระเป็นเส้นทางนํ้า  
      1.2  แหล่งโบราณคดีบา้นโคกทอง หมู่ท่ี 5 ตาํบลระโนด  ตั้งอยู่บนเส้นทรายย่อย แนว
กลางคาบสมุทร มีคลองระโนดเป็นเส้นทางนํ้า 
      1.3  แหล่งโบราณคดีบา้นมะขามเฒ่า ตาํบลระโนด ตั้งอยู่บนเส้นทรายแนวขวางกลาง 
คาบสมุทรบริเวณบรรจบกนัของคลองระโนด คลองปากแตระ และคลองอู่ตะเภา 
 2.  ชุมชนโบราณพงัยาง เป็นชุมชนโบราณในเขตตาํบลพงัยาง อาํเภอระโนด บริเวณลุ่มนํ้ า
คลองพงัยาง คลองโภคา และคลองบา้นโพธ์ิ ประกอบดว้ยแหล่งโบราณคดีสาํคญั ไดแ้ก่ 
       2.1  แหล่งโบราณคดีวดัขุนชา้ง-บา้นสามี ตาํบลพงัยาง อาํเภอระโนด มีพงั ขุนชา้งสระ
บา้นสามี และคลองบา้นโพธ์ิเป็นเส้นทางนํ้า 
       2.2  แหล่งโบราณคดีเมืองพงัยาง บา้นพงัยาง ตาํบลพงัยาง อาํเภอระโนด มีคลองพงัยาง
เป็นทางนํ้า 
 3.  ชุมชนโบราณบา้นสีหยงั-เจดียง์าม เป็นชุมชนในเขตตาํบลบ่อตรุ อาํเภอระโนด มีคลอง
เจดียง์ามเป็นเส้นทางนํ้ าสําคญั ปัจจุบนัพบสถูปอิฐโบราณและคูนํ้ าคนัดิน รอบบริเวณวดัสีหยงั 
ประกอบดว้ยแหล่งโบราณคดีสาํคญัไดแ้ก่ 

     3.1  แหล่งโบราณคดีบา้นเจดียง์าม ตาํบลบ่อตรุ อาํเภอระโนด 
     3.2  แหล่งโบราณคดีเมืองโบราณคดีเมืองสีหยงั ตาํบลบ่อตรุ อาํเภอระโนด 
4.  ชุมชนโบราณเขาคูหา–เขาพะโคะ- ชะแม เป็นชุมชนโบราณในเขตตาํบลชุมพล และ

ตาํบลดีหลวง อาํเภอสทิงพระ ชุมชนน้ีมีสระนํ้ าขนาดใหญ่สันนิษฐานว่าอาจจะเป็นศูนยก์ลางใน
พิธีกรรมทางศาสนาพราหมณ์ ซ่ึงพบแหล่งโบราณคดีท่ีสาํคญั ๆ ไดแ้ก่ 
 4.1  แหล่งโบราณคดีเขาคูหา หมู่ 5 บา้นเขาคูหา ตาํบลชุมพล อาํเภอสทิงพระ มีพงัพระ
เป็นแหล่งนํ้า 
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 4.2  แหล่งโบราณคดีเขาพะโคะ หมู่ 6 บา้นเขาพะโคะ ตาํบล ชุมพล อาํเภอสทิงพระ มี
พงัพระเป็นแหล่งนํ้า 
 4.3  แหล่งโบราณคดีชะแม บา้นชะแม ตาํบลดีหลวง อาํเภอสทิงพระ 
 4.4  แหล่งโบราณคดียางคอกควาย บา้นวดักระ หมู่ 2 ตาํบลชุมพล อาํเภอสทิงพระ ใกล้
ทะเลอ่าวไทย ใกลพ้งัเวร พงัค่าย และพงัพระ 
 5.  ชุมชนโบราณสทิงพระ: เป็นชุมชนโบราณในเขตตาํบลกระดงังา ตาํบลจะทิ้งพระ ตาํบล
บ่อดาน ตาํบลบ่อแดง ตาํบลคูขดุ อาํเภอสทิงพระประกอบดว้ยแหล่งโบราณคดีสาํคญั ๆ ไดแ้ก่ 
 5.1  แหล่งโบราณคดีบา้นวดักลาง ตาํบลกระดงังา อาํเภอสทิงพระ 
 5.2  แหล่งโบราณคดีเมืองโบราณสทิงพระ หมู่ 5 บา้นจะทิ้งพระ อาํเภอสทิงพระ 
 5.3  แหล่งโบราณคดีบา้นโคกเนินและพงัรอบเมืองโบราณสทิงพระ บา้นจะทิ้งพระ 
บา้นพงัแขกชี บา้นพงัเภา (ในไร่ ) ตาํบลจะทิ้งพระ อาํเภอสทิงพระ 
 5.4  แหล่งโบราณคดีเมืองโบราณศรีมงคล หมู่ 2 บา้นศรีไชย ตาํบลคูขดุ อาํเภอสทิงพระ 
 5.5  แหล่งโบราณคดีวดัพระสิงห์หรือวดัสิง (ร้าง) หมู่ 5 ตาํบลบ่อดาน อาํเภอสทิงพระ 
 5.6  แหล่งโบราณคดีวดัพงัข้ีเหล็ก (ร้าง) บา้นพงัข้ีเหล็ก 
 6.  ชุมชนโบราณปะโอ เป็นชุมชนโบราณในเขตตาํบลม่วงงาม ตาํบลรําแดง (ลาํแดง) 
ตาํบลวดัขนุน ตาํบลหัวเขา ในเขตอาํเภอเมืองสงขลา เรายงัพบซากเคร่ืองป้ันดินเผาแบบกุณฑี 
ชุมชนแถบน้ีมีแนวสันทรายท่ีมีสระนํ้ าขนาดใหญ่จาํนวนมาก บริเวณน้ีจึงเหมาะเป็นท่าจอดเรือใน
ยุคแรกของทะเลสาบ ก่อนท่ีจะมีการขุดคลองเช่ือมทะเลสาบกบัทะเลภายนอก โดยท่ีชุมชนปะโอ
ประกอบดว้ยแหล่งโบราณคดีสาํคญั ๆ ไดแ้ก่ 
 6.1  แหล่งโบราณคดีเตาเผาบริเวณริมคลองโอ ในเขตตาํบลม่วงงาม และตาํบลวดัขนุน 
อาํเภอเมืองสงขลา 
 6.2  แหล่งโบราณคดีบา้นหนองหอย ตาํบลวดัขนุน อาํเภอสิงหนคร 
 6.3  แหล่งโบราณคดีวดัขนุน บา้นขนุน ตาํบลวดัขนุน อาํเภอสิงหนคร 
 6.4  แหล่งโบราณคดีบา้นรําแดง ตาํบลรําแดง อาํเภอสิงหนคร 
 6.5  แหล่งโบราณคดีบา้นหวัเขา (ใกลโ้รงเรียนปอเนาะซอลาฮุดดีน) ตาํบลหวัเขา อาํเภอ
เมืองสงขลา พบว่าชุมชนโบราณยุคแรกเร่ิมประวติัศาสตร์สงขลาจะอยู่ทางดา้นเหนือของจงัหวดั
ยาวเร่ือยลงมาถึงบริเวณตาํบลหวัเขา อาํเภอเมืองสงขลา 
 ประมาณ  เทพสงเคราะห์ จรินทร์ เทพสงเคราะห์ กล่าวถึงทะเลสาบสงขลาวา่อาณาเขต
ครอบคลุม พื้นท่ี 3 จงัหวดั ไดแ้ก่ พทัลุง สงขลา และ นครศรีธรรมราช มีขนาดพื้นท่ีประมาณ 8,729 
ตารางกิโลเมตร ประกอบดว้ยแผน่ดินประมาณ 7,687 ตารางกิโลเมตร และ พื้นท่ีทะเลสาบ 1,042 
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ตารางกิโลเมตร ความยาวจากเหนือจรดใตป้ระมาณ 150 กิโลเมตร และจากตะวนัออกจรดตะวนัตก
ประมาณ 65 กิโลเมตร ประกอบดว้ย 3 ลุ่มนํ้ า ไดแ้ก่ลุ่มนํ้ าสาขาทะเลนอ้ย ลุ่มนํ้ าสาขาทะเลหลวง
และ ลุ่มนํ้าสาขาทะเลสาบสงขลาซ่ึงเป็นท่ีตั้งของทะเลสาบสงขลาตอนล่าง ลุ่มนํ้ าทะเลสาบสงขลา
เป็นลุ่มนํ้าแห่งเดียวของประเทศไทยท่ีนํ้าฝนนํ้ าจืดจากคลองและนํ้ าหลากจากแผน่ดินไหลจากพื้นท่ี
ลุ่มนํ้ าลงสู่ทะเลสาบสงขลาและมีนํ้ าเค็มจากทะเลเข้ามาผสมผสานทาํให้มีลักษณะเป็นระบบ
ทะเลสาบแบบลากูน (Lagoon) ขนาดใหญ่  ทะเลสาบสงขลามีลกัษณะคอดเป็นตอนๆ ลกัษณะทาง
กายภาพแบ่งไดเ้ป็น 4 ส่วน ไดแ้ก่ ทะเลนอ้ย เป็นทะเลสาบนํ้ าจืดความลึกเฉล่ียประมาณ 1.2 เมตร 
ทะเลสาบตอนบน ความลึกเฉล่ียประมาณ 2 เมตร ส่วนใหญ่ของรอบปีนํ้ าจะเป็นนํ้ าจืดมีการรุกตวั
ของนํ้ าเค็มในช่วงฤดูแลง้ ทะเลสาบตอนกลางความลึกเฉล่ียประมาณ 2 เมตร มีการผสมผสานของ
นํ้ าเค็มและนํ้ าจืด ทะเลสาบตอนล่างความลึกเฉล่ีย 1.5 เมตร ยกเวน้ช่องแคบท่ีติดกบัอ่าวไทยท่ีลึก
ประมาณ 12-14 เมตร เน่ืองจากมีระบบนิเวศท่ีซับซ้อน ลุ่มนํ้ าทะเลสาบสงขลาจึงมีความอุดม
สมบูรณ์และความหลากหลายทางชีวภาพ ทั้งสัตวน์ํ้ าและพืชพรรณธรรมชาติต่างๆ อย่างไรก็ตาม 
ทรัพยากรท่ีอุดมสมบูรณ์ในทะเลสาบสงขลาไดถู้กนาํไปใช้ประโยชน์เพื่อการผลิตทางเศรษฐกิจ
อย่างมากและต่อเน่ืองเป็นเวลานานโดยมิได้มีการอนุรักษ์และฟ้ืนฟูให้เหมาะสมส่งผลให้
ทรัพยากรธรรมชาติและส่ิงแวดล้อมเส่ือมโทรมลงอย่างรวดเร็วนําไปสู่การลดลงของความ
หลากหลายทางชีวภาพในพื้นท่ี ซ่ึงส่งผลกระทบต่อวิถีชีวิตและคุณภาพชีวิตของประชาชนในพื้นท่ี
จากประเด็นปัญหา ดงักล่าว คณะรัฐมนตรีจึงมีมติในวนัท่ี 17 ธันวาคม พ.ศ.2545 ให้กระทรวง 
ทรัพยากรธรรมชาติและส่ิงแวดล้อม จดัทาํแผนแม่บทการพฒันาลุ่มนํ้ า ทะเลสาบสงขลา (พ.ศ.
2549–2558) โดยมีสํานกังานนโยบายและแผนทรัพยากรธรรมชาติและ ส่ิงแวดลอ้มเป็นหน่วยงาน
ผูรั้บผิดชอบหลกั โดยแผนแม่บทฉบบัดงักล่าวได้กาํหนดยุทธศาสตร์ไว ้ 5 ยุทธศาสตร์หลัก 
ประกอบดว้ย (1) การฟ้ืนฟูความอุดมสมบูรณ์ของ ทรัพยากรธรรมชาติและความหลากหลายทาง
ชีวภาพของลุ่มนํ้ าให้มากท่ีสุด (2) การ ใช้ประโยชน์ทรัพยากรลุ่มนํ้ า แบบบูรณาการและใชอ้ย่าง
ย ัง่ยืน (3) การควบคุมและ ป้องกนัมลพิษ (4) การอนุรักษ์ ฟ้ืนฟู บูรณะ ศิลปวฒันธรรม แหล่ง
ประวติัศาสตร์โบราณคดีภูมิปัญญาทอ้งถ่ิน แหล่งท่องเท่ียวทางทางธรรมชาติและศิลปกรรม (5) 
การเพิ่มประสิทธิภาพการบริหารจดัการลุ่มนํ้าทะเลสาบสงขลาโดยเนน้กระบวนการมีส่วนร่วมของ
ประชาชน ซ่ึงภายใตยุ้ทธศาสตร์ท่ี 4 ไดมี้การกาํหนดมาตรการให้จดัการเพื่อการอนุรักษ์ฟ้ืนฟู
ทรัพยากรธรรมชาติ ภูมิปัญญาทอ้งถ่ินให้เป็นแหล่งท่องเท่ียวชุมชนโดยมีวตัถุประสงคเ์พื่อพฒันา
คุณภาพชีวติของชุมชนได ้(กรมเจา้ท่า. 2556 : 1-2) ซ่ึง วิถีชีวิตของชาวบา้นในอาํเภอสทิงพระไดด้าํ 
เนินชีวิตตามวิถีอาชีพของการทาํ ตาล การทาํนา และการประมงในทะเล จึงเรียกว่า “วิถีโหนด นา 
เล” ทุนทรัพยากรธรรมชาติเป็นทุนชุมชนประเภทหน่ึงท่ีมีความสําคญัยิ่งต่อวิถีชุมชน ซ่ึงชุมชนทุก
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แห่งยอ่มมีวถีิชุมชนอยูบ่นพื้นฐานของทุนทรัพยากรธรรมชาติท่ีสั่งสม สืบต่อกนัมาชา้นานในชุมชน 
จนกลายเป็นระบบคุณค่าอย่างหน่ึงท่ีเอ้ือต่อการดาํรงอยู่และการพฒันาชุมชน ประเด็นจึงอยู่ท่ีว่า
ชุมชนแต่ละแห่งมีกระบวนการในการจดัการความรู้เพื่อดึงเอาทุนทรัพยากรธรรมชาติในชุมชนซ่ึง
เป็นความรู้ท่ีฝังลึกอยูใ่นคนใหป้รากฏออกมาเป็นความรู้ท่ีเปิดเผยไดม้ากนอ้ยแค่ไหนอยา่งไร ต่อมา
เม่ือแนวคิดการปรับตวัของชุมชนเน่ืองจากมีการขยายตวัของชุมชน ทรัพยากรในพื้นท่ีถูกใชจ้าํนวน
มาก วฒันธรรมของชุมชนเมืองเขา้มาในชุมชนชนบท การพฒันาอาชีพชุมชน การพฒันาตามแนว
วฒันธรรมชุมชนไดรั้บความนิยมมากข้ึนและกลายเป็นกระแสทางเลือกใหม่ในการพฒันาชุมชน
ต่าง ๆ ในพื้นท่ีบริเวณน้ีจึงมีการจดัตั้งกลุ่มชาวบา้นข้ึนเป็นจาํนวนมากเพื่อพฒันาชุมชนของตนใน
มิติต่าง ๆ ตามวตัถุประสงค์ของกลุ่ม ซ่ึงกลุ่มชาวบา้นเหล่าน้ีต่างก็มีการจดัการความรู้บนฐานทุน
ทรัพยากรธรรมชาติของชุมชน ตนเอง ความรู้ในการพฒันาชุมชนซ่ึงมีขอบข่ายกวา้งมาก โดยกลุ่ม
ไดจ้าํแนกความรู้ของกลุ่มดา้นต่าง ๆ ไดแ้ก่ ดา้นการพฒันาสังคม เช่น การคมนาคม การสาธารณสุข 
ความปลอดภยั ดา้นการพฒันาเศรษฐกิจ เช่น การประกอบอาชีพ การตลาด การออมเงิน เป็นตน้  
ดา้นการพฒันาการศึกษา ศาสนา และวฒันธรรม เช่น การศึกษาของเด็กและเยาวชน การพฒันา
คุณธรรมและจริยธรรมของชาวบา้น การเขา้ร่วมกิจกรรมในวนัสําคญั เป็นตน้ และ  ดา้นการพฒันา
ส่ิงแวดลอ้มและการท่องเท่ียว เช่น การอนุรักษท์รัพยากรธรรมชาติและส่ิงแวดลอ้ม การจดัระเบียบ
ภูมิทัศน์ของชุมชน การพฒันาแหล่งท่องเท่ียวและส่งเสริมการท่องเท่ียวเป็นต้น (พรศักด์ิ           
พรหมแกว้ และ จรินทร์ เทพสงเคราะห์. 2555 : 34)  
 วิถีชีวิตชุมชนในโชนคาบสมูทรสทิงพระท่ีเป็นผืนแผ่นดินอนัน่ามหัศจรรย ์เพราะเดิม
เป็นเกาะ 2 เกาะ แต่ดว้ยเกิดปรากฎการณ์ทางธรรมชาติของโซนคาบสมุทรสทิงพระประกอบดว้ย 
อาํเภอสิงหนคร อาํเภอสทิงพระ อาํเภอกระแสสินธ์ุ และอาํเภอระโนด  โดยเฉพาะวิถีชีวิตชุมชนใน
โชนคาบสมูทรสทิงพระ  ท่ีเป็นผืนแผ่นดินอนัน่ามหัศจรรย ์เพราะเดิมเป็นเกาะ 2 เกาะ แต่ด้วย
เกิดปรากฎการณ์ทางธรรมชาติ ทาํใหพ้ื้นท่ีเคล่ือนเขา้มาติดกนักลายเป็นคาบสมุทร ซ่ึงประกอบดว้ย 
4 อาํเภอ คือ  อ.สทิงพระ สิงหนคร ระโนด และกระแสสินธ์ุ ตั้ งอยู่ระหว่างทะเลอ่าวไทย และ
ทะเลสาบสงขลา วถีิชีวติความเป็นอยูข่องชุมชนในคาบสมุทรสทิงพระ จงัหวดัสงขลา เป็นวิถีชีวิตท่ี
เรียบง่าย มีวฒันธรรมอนัดีงามเก่ียวข้องกับตาลโตนด การทาํนา และการทาํประมงหรือหาเล 
โดยเฉพาะตาลโตนด นับเป็นอาํเภอท่ีมีตน้ตาลโตนดมากท่ีสุดในประเทศไทย นาํมาซ่ึงอาชีพท่ี
หลากหลาย และรายไดม้าช่วยเหลือครอบครัว สามารถส่งลูกหลานให้เล่าเรียนไดน้อกจากนั้น การ
ทาํนาและหาเล ก็ช่วยเพิ่มรายได้ให้กบัชุมชนโดยเฉพาะทะเลสาบสงขลานั้นมีทรัพยากรทางการ
ประมง มีทั้งกุง้ หอย ปู ปลาท่ีอุดมสมบูรณ์มาก และยงัสวยงามเป็นแหล่งท่องเท่ียวท่ีสวยงามอีกแห่ง
หน่ึงของอาํเภอสทิงพระ และมากมายด้วยขนบธรรมเนียมประเพณีและวฒันธรรมท่ีน่าเรียนรู้ 
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เส้นทางท่องเท่ียววถีิโหนด นา เล มีพื้นท่ีนาํร่องใน 3 ตาํบลของอาํเภอสทิงพระ ประกอบดว้ย ตาํบล
ท่าหิน ตาํบลคูขดุ และตาํบลคลองรี วถีิชีวติเก่ียวกบัตาลโตนด ประกอบดว้ยการข้ึนตาลโตนด เฉาะ
ลูกตาล ลูกตาลเช่ือม การทาํนํ้ าผึ้ งแว่น นํ้ าผึ้งเหลว การแปรรูปผลิตภณัฑ์จากตาลโตนด และการ
เพาะลูกโหนด วิถีนา วิถีชีวิตการทาํนา อาชีพทาํนาเป็นอาชีพหลกัของชาวบา้น บนคาบสมุทรสทิง
พระ ซ่ึงการทาํนาจะสลบักับอาชีพตาลโตนด บางบา้นเม่ือหมดหน้าตาลโตนดก็จะมาประกอบ
อาชีพทาํนา วิถีเล วิถีชีวิตชาวประมงแบบดั้งเดิมและการแปรรูปผลิตภณัฑ์ประมง เช่น การทาํไซ-
สุ่ม การทาํกุง้ส้ม ปลาแหง้ ปลาตม้นํ้าผึ้ง 

ชุมชนคาบสมุทรสทิงพระ มีพื้นท่ีครอบคลุม 4 อาํเภอ คือ สิงหนคร, สทิงพระ, ระโนด และ
กระแสสินธ์ุ ในอดีตชาวบา้นในแถบน้ีทาํนา ทาํสวน ทาํนํ้ าตาลโตนด และทาํประมงเป็นอาชีพหลกั 
จากการขยายตวัทางเศรษฐกิจ ส่งผลใหอ้าชีพในภาคการผลิตและอุตสาหกรรมเป็นท่ีนิยมของคนรุ่น
ใหม่มากข้ึน รวมไปถึงเกิดปัญหาจากภยัธรรมชาติ ทาํให้อาชีพหลกัดา้นการเกษตรของชุมชนตอ้ง
ประสบกบัความไม่แน่นอน เกิดความไม่มัน่คงในอาชีพเกษตรกรรม ชาวบา้นตอ้งโยกยา้ยถ่ินฐาน
ไปประกอบอาชีพต่างถ่ิน ส่งผลให้ภูมิปัญญาของชุมชนท่ีสั่งสมมาช้านานเร่ิมสูญหาย คนรุ่นหลงั
ทอดทิ้งสังคมชนบทและบา้นเกิดไปสู่สังคมเมือง เพื่อแก้ไข ปัญหาดงักล่าว "โครงการอนุรักษ์-
ฟ้ืนฟูความหลากหลายทางชีวภาพและวฒันธรรมอาหารท้องถ่ิน คาบสมุทรสทิงพระ ลุ่มนํ้ า
ทะเลสาบสงขลา" จึงถือกาํเนิดข้ึนมาจากการสนบัสนุนของสํานกังานกองทุนสนบัสนุนการสร้าง
เสริม สุขภาพ (สสส.) เพื่อกระตุน้และสร้างจิตสํานึกในคนในทอ้งถ่ิน ได้เห็นถึงประโยชน์และ
ความสําคญัของทรัพยากรธรรมชาติท่ีมีอยู่ อนัเป็นฐานทรัพยากรอาหาร ท่ีจะช่วยให้ชาวบา้นมี
อาชีพท่ีมัน่คง สามารถพึ่งพาตนเองได ้และยงัคงไวซ่ึ้งองคค์วามรู้ทางภูมิปัญญาของชุมชนมิให้สูญ
หายไป 

วิฑูรย ์ เล่ียนจาํรูญ ผูจ้ดัการแผนงานฐานทรัพยากรอาหาร สสส. กล่าววา่ถา้พกัและอาหาร
พื้นบา้นกาํลงัจะสูญหายถ้าเราสามารถฟ้ืนฟูความหลากหลายทางชีวภาพ ชุมชนก็จะมีอาหารท่ีมี
คุณภาพ มีคุณค่าทางโภชนาการ และประโยชน์อีกดา้นหน่ึงท่ีเห็นไดช้ดัคือครอบครัวเกษตรกรใน
ประเทศไทยมีค่าใช้จ่ายกว่าคร่ึงหน่ึงเป็นค่าใช้จ่ายในเร่ืองของอาหาร ถ้าเขาสามารถสร้างระบบ
อาหารข้ึนมาได ้นั้นหมายถึงวา่จะสามารถช่วยลดค่าใชจ่้ายตรงน้ีไปไดค้ร่ึงหน่ึงเลยทีเดียว 

สามารถ สะกว ีกล่าววา่ พื้นท่ีชุมชนคาบสมุทรสทิงพระประสบปัญหาทรัพยากรธรรมชาติ
ถูกทาํลายจากการทาํนากุง้ และการขยายตวัของโรงงานอุตสาหกรรม คนรุ่นใหม่หนัไปทาํงานใน
โรงงาน ส่งผลให้เกิดค่านิยม และการดาํเนินชีวิตแบบสังคมเมือง โดยมองขา้มพลงัและภูมิปัญญา
ทอ้งถ่ิน ซ่ึงเป็นตน้ทุนทางสังคมท่ีสั่งสมกนัมาอย่างต่อเน่ือง เม่ือขาดการทบทวน ปรับปรุงและ
ประยุกต์ใช้ ทาํให้ขาดโอกาสการพฒันาและแสวงหาทางเลือกใหม่ๆ ในวิถีสังคมเกษตร การ
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ส่งเสริมใหท้าํนํ้าตาลโตนด และการอนุรักษพ์นัธ์ุผกัพื้นบา้น เป็นอีกแนวทางหน่ึงในการส่งเสริมให้
คนในชุมชนคาบสมุทรสทิงพระมีคุณภาพชีวิต ท่ีดีข้ึน ดว้ยการลดรายจ่าย สร้างรายไดเ้พิ่ม ทั้งเป็น
ช่องทางในการกระชบัความสัมพนัธ์ของคนในครอบครัวและชุมชนให้มีความ เขม้แข็งเพิ่มมากข้ึน
ในท่ีสุดจะกลายเป็นจิตสํานึก และเป็นพลงัสําคญัในการอนุรักษท์รัพยากรท่ีมีอยูใ่นทอ้งถ่ิน เพื่อให้
เป็นฐานทรัพยากรอาหารท่ีย ัง่ยนืสาํหรับชุมชนในคาบสมุทรสทิงพระต่อไป 

5.  งานวจิัยทีเ่กีย่วข้อง 
 จินตนา สนามชยักุล (2551) ศึกษาการสืบสานและอนุรักษว์ฒันธรรมพื้นบา้นไทหล่มเพื่อ
ส่งเสริมเศรษฐกิจชุมชนและการท่องเท่ียวเชิงวฒันธรรมของชุมชน พบว่า มีการฟ้ืนฟูและอนุรักษ์
วฒันธรรมไทยหล่ม เช่น การพฒันาผา้มดัหม่ีพื้นเมือง โยการยอ้มสีธรรมชาติให้ติดทนนานและ
ศึกษาลวดลายโบราณ จาํนวน 12 ลายแลว้ทอลงในผืนเดียวกนั การพฒันานํ้ าเม่ียงโคนให้สุดนาน 6 
วนั ได้ชุดการแสดงการละเล่นผีตาโม่ท่ีมีการพฒันาเคร่ืองแต่งกาย เคร่ืองประดบัศีรษะ ปรับปรุง
เคร่ืองดนตรี เพลงประกอบ ท่ารํา พฒันางานเทศกาลขนมจีนหล่มเก่า จดัลานวฒันธรรม จดัการ
แสดง ไดว้ิธีการถ่ายทอดเผยแพร่ความรู้วฒันธรรมไทยหล่ม โดยจดัทาํแหล่งเรียนรู้เพื่อเป็นแหล่ง
ท่องเท่ียว ถ่ายทอดความรู้การทอดหม่ีโบราณ การทาํเม่ียงโคน้ให้กบักลุ่มอาชีพเพื่อเสริมรายได ้
ฟ้ืนฟูอนุรักษ์วฒันธรรม โดยจดักิจกรรมทางวฒันธรรมในงานประเพณีต่าง ๆ  ให้โรงเรียนจดัทาํ
หลกัสูตรวฒันธรรมทอ้งถ่ิน 

รัชฎา  คชแสงสันต ์ และคณะ (2550)โครงการวิจยัเร่ืองจิตวิญญาณแห่งขุนเขา : ความเช่ือ 
พิธีกรรม และภูมิปัญญาทอ้งถ่ิน ในนการจดัการทรัพยากรธรรมชาติของชุมชนรายรอบอุทยาน
แห่งชาตินํ้ าตกโยง กรณีศึกษา อาํเภอร่อนพิบูลย์ จงัหวดันครศรีธรรมราช โครงการวิจยัน้ีมี
วตัถุประสงคเ์พื่อ 1) ศึกษาความเช่ือ พิธีกรรม และภูมิปัญญาในการอนุรักษท์รัพยากรธรรมชาติของ
ชุมชนรายรอบอุทยานแห่งชาตินํ้าตกโยง และ 2) สร้างความตระหนกัและจิตสํานึกในการฟ้ืนฟูและ
อนุรักษ์ทรัพยากรธรรมชาติโดยอาศยัภูมิปัญญาทอ้งถ่ินของชุมชนรายรอบอุทยานแห่งชาตินํ้ าตก
โยงโครงการวจิยัน้ี เป็นงานวิจยัเชิงปฏิบติัการแบบมีส่วนร่วม (Participatory Action Research) โดย
มีตัวแทนชุมชนท่ีอยู่บริเวณรอบอุทยานแห่งชาตินํ้ าตกโยงเป็นผูร่้วมวิจัย และดําเนินการเก็บ
รวบรวมขอ้มูลโดยสร้างกระบวนการมีส่วนร่วมของชุมชนรายรอบเพื่อให้มีความรู้สึกความเป็น
เจ้าของงานวิจัย ในการร่วมกันรวบรวมองค์ความรู้และภูมิปัญญาของชุมชนในการจัดการ
ทรัพยากรธรรมชาติโดยการสัมภาษณ์เชิงลึก การ สํารวจพื้นท่ีศึกษา การสังเกตและร่วมกิจกรรม
ของชุมชน   
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                จากผลการศึกษาวิจยัพบวา่  ชุมชนตน้นํ้ าอาํเภอร่อนพิบูลยมี์วิถีชีวิตผูกพนัและพึ่งพากบั
ธรรมชาติเป็นหลกั ทั้งในเร่ืองการทาํมาหากิน การประกอบอาชีพ รวมไปถึงการใชชี้วิต ทาํให้การ
ดาํเนินชีวิตเก่ียวโยงไปกบัทรัพยากรธรรมชาติอย่างแยกไม่ออก โดยชุมชนมีความเช่ือและศรัทธา
ต่อส่ิงเหนือธรรมชาติและการสั่งสมประสบการณ์ในการใชชี้วิตซ่ึงกลายเป็นภูมิปัญญาของชุมชนท่ี
จะสามารถนาํมาปรับใชใ้ห้เกิดประโยชน์ต่อการจดัการทรัพยากรธรรมชาติของพื้นท่ีป่าตน้นํ้ าของ
อาํเภอร่อนพิบูลยต่์อไปได ้เช่น การเลือกท่ีทาํกินและตั้งบา้นเรือน  การทาํมาหากิน การสร้างท่ีอยู่
อาศยั  การดูแลรักษาสุขภาพ  การอนุรักษ์สัตว์ป่า การอนุรักษ์ป่าไม ้การอนุรักษ์ดิน และการใช้
ทรัพยากรจากป่า เป็นตน้  ซ่ึงจากการถ่ายทอดแนวคิดและจิตสํานึกในการอนุรักษ์ฟ้ืนฟูป่าตน้นํ้ า
ให้กบักลุ่มเยาวชนแลว้ พบวา่ เยาวชนไดน้าํเสนอบทบาทท่ีจะช่วยกนัดูแลผืนป่าตน้นํ้ าของชุมชน 
เช่น การทาํเกษตรแบบผสมผสานหรือสวนสมรม การร่วมกนัอนุรักษ์ป่าตน้นํ้ าในโรงเรียนและ
ชุมชน   การปลูกผกัสวนครัวไวกิ้นเอง การแยกประเภทขยะและใชว้สัดุจากธรรมชาติ และการลด
ใชส้ารเคมีในหมู่บา้น เป็นตน้ ท่ีมา http://www.culture.go.th/research/south/50_7.html  สืบคน้เม่ือ 
18 มกราคม 2559 
  พรชยั  นาคสีทอง  และอภิเชษฐ  กาญจนดิฐ (2550) “ตลาดนดั” วฒันธรรมและเครือข่าย
ความสัมพนัธ์ทางสังคมดา้นการบริโภค : กรณีศึกษาตลาดนดัวนัอาทิตยบ์ริเวณสถานีรถไฟสงขลา 
รายงานการวิจยัเร่ือง “ตลาดนดั” วฒันธรรมและเครือข่ายความสัมพนัธ์ทางสังคมดา้นการบริโภค : 
กรณีศึกษาตลาดนัดวนัอาทิตยบ์ริเวณสถานีรถไฟสงขลา มีวตัถุประสงค์เพื่อศึกษาบริบทความ
เปล่ียนแปลงของตลาดนดัวนัอาทิตยบ์ริเวณสถานีรถไฟสงขลา  รวมทั้งวิถี วฒันธรรมและเครือข่าย
ความสัมพนัธ์ดา้นวฒันธรรมการบริโภคของผูค้นในชุมชนลุ่มทะเลสาบสงขลา ดว้ยการมองผ่าน
ตลาดนดัวนัอาทิตยบ์ริเวณสถานีรถไฟสงขลา  โดยใชก้าร “วิจยัเชิงคุณภาพ” (Qualities Research) 
ตามระเบียบวิธีวิจัยทางประวติัศาสตร์ (Historical Approach) ท่ีเน้นข้อมูลจากเอกสาร 
(Documentary  Research) และใช้ขอ้มูลภาคสนาม (Field Research) เพื่อศึกษาประวติัศาสตร์
ทอ้งถ่ินจากคาํบอกเล่า (Oral History) ดว้ยการสัมภาษณ์บุคคลในพื้นท่ีและกลุ่มบุคคลอ่ืนๆ อยา่งไม่
เป็นทางการ (informal interview) ท่ีมีความรู้ในประเด็นท่ีศึกษามาประกอบ   ส่วนการนาํเสนอผล
รายงานการวิจยั (Report of Research) นาํเสนอแบบพรรณนาวิเคราะห์ (Analytical Description) ใช้
บญัชีภาพและบญัชีตารางตามความจาํเป็นและความเหมาะสม  
                ผลการศึกษาพบว่า ตลาดนัดบริเวณสถานีรถไฟสงขลาซ่ึงเปิดให้บริการทุกวนัอาทิตย์
ตั้งแต่ช่วงเวลาเชา้ถึงจนเท่ียง กาํเนิดข้ึนพร้อมๆ การเปิดให้บริการเดินรถไฟสงขลาเม่ือ พ.ศ. 2460
โดยเร่ิมจากพ่อคา้แม่คา้ยเพียง 2-3 คน ให้บริการหรือคา้ขายให้กบัผูค้นท่ีมารอรถไฟหรือโดยสาร
รถไฟ ประมาณ พ.ศ. 2515 ได้ขยายพื้นท่ีออกมาอยู่บริเวณ (ใต้ต้นยาง) หน้าศูนย์การศึกษา                  

http://www.culture.go.th/research/south/50_7.html%20%20สืบค้น
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นอกโรงเรียนและครอบคลุมบริเวณพื้นท่ีของถนนปละท่าและบริเวณถนนรามวิถี  แมก้ารรถไฟจะ
ยุติการให้บริการเดินรถ นบัตั้งแต่ พ.ศ. 2521 เป็นตน้มา แต่ตลาดนดัวนัอาทิตย ์ยงัคงไดรั้บความ
นิยม โดยมีพอ่คา้ แม่คา้และผูค้นจากชุมชนต่าง ๆในลุ่มทะเลสาบสงขลา มาจบัจ่ายซ้ือขายสินคา้เป็น
ปกติ  ปัจจุบนัตลาดนดัวนัอาทิตยบ์ริเวณสถานีรถไฟสงขลาอยู่ภายใตก้ารบริหารจดัการพื้นท่ีซ่ึง
เป็นไปตามเทศบญัญติัเทศบาลนครสงขลา เร่ืองการจดัระเบียบการจาํหน่ายสินคา้ในท่ีสาธารณะ 
พ.ศ. 2549  โดยแบ่งพื้นท่ีรับผดิชอบออกเป็น 2 ส่วน คือ พื้นท่ีในส่วนความรับผิดชอบของเทศบาล
นครสงขลา กบั พื้นท่ีในส่วนความรับผดิชอบของบริษทัมิตรทอง จาํกดั    
                ปัจจยัสาํคญัท่ีทาํใหต้ลาดนดับริเวณสถานีรถไฟสงขลากลายเป็นตลาดนดัขนาดใหญ่และ
มีผูม้าใช้บริการเป็นจาํนวนมาก  เน่ืองมาจาก1) ปัจจยัดา้นภูมิศาสตร์ท่ีเป็นศูนยร์วมของการติดต่อ
และคมนาคมของชุมชนต่างๆ ในลุ่มทะเลสาบสงขลา 2) ปัจจยัด้านสินคา้และบริการ มีรายการ
สินคา้ท่ีหลากหลายทั้งสินคา้อุตสาหกรรม หตัถกรรม เกษตรกรรม ประมง สินคา้ฟุ่มเฟือย บนัเทิง 
และโบราณวตัถุ ของเก่าหายากจึงสร้างความพึงพอใจให้กบัทุกกลุ่มชน 3) ปัจจยัดา้นเศรษฐกิจและ
สังคม ความเปล่ียนแปลงของสังคมชนบทซ่ึงมีลกัษณะเศรษฐกิจแบบเกษตรกรรมสู่การเป็นสังคม
เมือง  ตลาดนัดวนัอาทิตยบ์ริเวณสถานีรถไฟสงขลานับเป็นแหล่งซ้ือขาย ส่งผ่าน  แลกเปล่ียน
อาหาร ผลผลิต และวฒันธรรมการบริโภคพื้นถ่ิน ระหว่างผูค้นและชุมชนในแถบลุ่มทะเลสาบ
สงขลา(ระหวา่งผูผ้ลิตกบัผูบ้ริโภค  ระหวา่งเมืองกบัชนบท  หรือระหวา่งชุมชนชาวประมงริมทะเล
กบัชุมชนชาวนาในเขตทุ่งราบกบัชุมชนชาวไร่ชาวสวนในเขตเชิงเขา)   ตลาดนดัวนัอาทิตยบ์ริเวณ
สถานีรถไฟสงขลายงัส่งผลให้เกิดการสร้างงานและบริการอ่ืนๆ ท่ีเก่ียวเน่ือง เป็นตน้ว่า บริการ
จดัส่งอาหารและเคร่ืองด่ืม  บริการรับจ้างขนถ่ายสินค้า บริการรับฝากรถ บริการจัดเก็บขยะ  
นอกจากน้ีองคป์ระกอบของตลาดนดัฯ ซ่ึงประกอบดว้ยกลุ่มคนในสถานะท่ีแตกต่างกนั ทั้ง ผูผ้ลิต 
ผูจ้ ัดจาํหน่าย ผูบ้ริโภค และผูใ้ห้บริการ  ทาํให้ตลาดนัดวนัอาทิตย์บริเวณสถานีรถไฟสงขลา
กลายเป็นศูนยก์ลางของการพบปะสังสรรค ์และเช่ือมต่อกลุ่มคนเหล่าน้ีเป็นเครือข่ายทางสังคม โดย
อาศยักิจกรรมการซ้ือขายแลกเปล่ียนทางเศรษฐกิจและการแลกเปล่ียนทางสังคม โดยเฉพาะสินคา้
และวฒันธรรมดา้นการบริโภคเป็นตวัเช่ือมประสานให้มีปฏิสัมพนัธ์ระหวา่งกนั  ดว้ยเหตุน้ี ตลาด
นดัวนัอาทิตยจึ์งเป็นภาพสะทอ้นของเครือข่ายความสัมพนัธ์ทางสังคมดา้นการบริโภคของผูค้นใน
ชุมชนลุ่มทะเลสาบสงขลา ท่ีมา http://www.culture.go.th/research/south/50_7.html  สืบคน้เม่ือ 18 
มกราคม 2559 

ประมาณ เทพสงเคราะห์, จรินทร์  เทพสงเคราะห์, อดิศร ศกัด์ิสูง, ศุภการ สิริไพศาล,          
พรศักด์ิ  พรหมแก้ว และวรุตม์ นาที.  (2556).การวิจัย เ ร่ืองกา รจัดการความรู้บนฐานทุน
ทรัพยากรธรรมชาติเพื่อการท่องเท่ียว ชุมชนอาํเภอสทิงพระ จงัหวดัสงขลา มีวตัถุประสงค์ เพื่อ
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ศึกษากระบวนการในการ จดัการความรู้ของชุมชน ปัจจยัท่ีส่งผลต่อการจดัการความรู้ของชุมชน 
ผลจากการ จดัการความรู้ของชุมชน และศกัยภาพแหล่งท่องเท่ียวของชุมชน โดยการเลือกกลุ่ม 
ชาวบา้นในอาํเภอสทิงพระท่ีมีผลการดาํ เนินการจดัการความรู้บนฐานทุน ทรัพยากรธรรมชาติเพื่อ
การท่องเท่ียวเป็นท่ีรู้จกัและยอมรับของชาวบา้นในพื้นท่ีและ บุคคลทัว่ไปอย่างกวา้งขวางมาเป็น
กลุ่มตวัอย่างจาํนวน 2 กลุ่ม ไดแ้ก่ 1.ศูนยเ์รียนรู้ ภูมิปัญญาชาวบก ตาํบลจะทิ้งพระ และ 2.ชมรม
ท่องเท่ียวเชิงอนุรักษว์ถีิโหนด นา เล ตาํ บลท่าหิน มีวธีิดาํ เนินการวิจยัเชิงคุณภาพ โดยเก็บรวบรวม
ขอ้มูลภาคสนามดว้ยวิธี การสัมภาษณ์ สังเกต และถ่ายภาพประกอบเป็นหลกั ผลการศึกษาพบว่า 
กลุ่มชาวบา้น ในพื้นท่ีอาํเภอสทิงพระท่ีจดัตั้งข้ึนเพื่อพฒันาชุมชนบนฐานทุนทรัพยากรธรรมชาติ 
ของชุมชนจาํแนกตามวตัถุประสงค์ของการจดัตั้งกลุ่มไดเ้ป็น 2 ลกัษณะ คือ การจดัการ กลุ่มโดย
ผูน้าํและมีท่ีปรึกษาคณะกรรมการของศูนยไ์ดแ้ก่ ศูนยเ์รียนรู้ภูมิปัญญาชาวบก มีวตัถุประสงคเ์พื่อ
พฒันาชุมชนครอบคลุมทุก ๆ ดา้น ไดแ้ก่ การอบรมหลกัสูตรอาชีพ จากทรัพยากรธรรมชาติทอ้งถ่ิน 
การจดัการนาํ เท่ียวชุมชน การจดัทาํ ผลิตภณัฑ์ชุมชน และกลุ่มท่ีมีการจดัการกลุ่มโดยผูน้าํ และมี
สมาชิกของชมรม ได้แก่ ชมรมท่องเท่ียว เชิงอนุรักษ์วิถีโหนด นา เล มีวตัถุประสงค์เพื่อพฒันา
ชุมชนโดยใช้การท่องเท่ียวเป็นเคร่ืองมือ กลุ่มชาวบ้านจะเน้นการจัดการความรู้บนฐานทุน
ทรัพยากรธรรมชาติ เพื่อการท่องเท่ียวชุมชน มีขั้นตอนหลกัๆ ไดแ้ก่ 1. การกาํหนดปัญหาท่ีตอ้งการ
ท่ี สอดคล้องกับช่ือและวตัถุประสงค์ของกลุ่มเพื่อการพฒันาชุมชนจากการท่องเท่ียว 2. การ
แลกเปล่ียนเรียนรู้ระหวา่งผูน้าํ กรรมการและสมาชิกภายในกลุ่มคณะบุคคลอ่ืน ท่ีมาศึกษาดูงานของ
กลุ่ม หรือกลุ่มไปศึกษาดูงานท่ีกลุ่มอ่ืน ๆ 3. การยกระดบัความรู้ และการประยุกต์ใช้ความรู้จาก
ความรู้ท่ีฝังลึกในคน กลายมาเป็นความรู้ท่ีเปิดเผย นาํ ไป เป็นแนวปฏิบติัการเรียนรู้วิถีชีวิตชุมชน
และหลกัสูตรผลิตภณัฑชุ์มชน 4. การสืบสาน ต่อความรู้ ให้กวา้งขวางและเป็นประโยชน์ต่อคนรุ่น
ต่อ ๆ ไปดว้ย การจดัการความ รู้ของกลุ่มส่วนใหญ่ประสบผลสําเร็จดว้ยดีเน่ืองจากมีปัจจยัหลาย
อยา่งเป็นปัจจยั สนบัสนุน ท่ีสาํคญัไดแ้ก่ การมีผูน้าํ ท่ีมีความรู้ความสามารถและมีความมุ่งมัน่ตั้งใจ
สูง ในการดาํ เนินงานของกลุ่ม และการไดรั้บการสนบัสนุนจากหน่วยงานภาครัฐและ หน่วยงาน
อ่ืนท่ีสนใจในงานพฒันาชุมชนดว้ยกนั ส่วนปัจจยัท่ีเป็นอุปสรรคต่อการจดัการ ความรู้เก่ียวกบั การ
สร้างผูน้าํ สํา หรับเยาวชน การฟ้ืนฟูอาชีพในชุมชน การจดัการ ความรู้ของกลุ่มได้ก่อให้เกิดผล
ในทางพฒันาทั้งท่ีเป็น การพฒันาคน พฒันากลุ่ม และ พฒันาชุมชน การพฒันาศกัยภาพให้เกิดเป็น
แหล่งท่องเท่ียวชุมชนมีการจดัการอยา่ง มีประสิทธิภาพโดยมีผูน้าํ กลุ่มมีบทบาทท่ีสําคญัและการมี
ส่วนร่วมภาคีเครือข่ายการส่งเสริม ให้เยาวชนเข้ามาเรียนรู้วิถีโหนด นา เล มีการจดัการพฒันา
คุณภาพชีวิตตามหลกั เศรษฐกิจพอเพียง การทาํ ผลิตภณัฑ์ชุมชนให้มีคุณภาพ ช่วยส่งเสริมการ
อนุรักษ์มรดก ทางวฒันธรรมวิถีชีวิตชุมชนโหนด นา เล การเผยแพร่ภูมิปัญญาดา้นทรัพยากรผา่น 
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การท่องเท่ียวเชิงนิเวศ ซ่ึงลว้นแต่มีคุณค่าต่อการพฒันาคุณภาพชีวิตอย่างย ัง่ยืน เกิดผลผลิต และ
ผลประโยชน์ของการจดัการความรู้จากศกัยภาพการเป็นแหล่งท่องเท่ียว ชุมชน ในพื้นท่ีอาํ เภอ 
สทิงพระ  

โอกามา จ่าแกะ (2551) แนวทางการอนุรักษภู์มิปัญญาทอ้งถ่ินดา้นอาหารของทอ้งถ่ินนคร
ชุม อาํเภอเมือง จงัหวดักาํแพงเพชร (The Preservation Local Intellectual Food Approach of 
Nakhon-Chum Sub-district, Muang District in Khamphaengphet Province) การศึกษาน้ีมี
วตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาภูมิปัญญาทอ้งถ่ินดา้นอาหาร และหาแนวทางอนุรักษ ์ภูมิปัญญาทอ้งถ่ินดา้น
อาหารของทอ้งถ่ินนครชุม อาํเภอเมือง จงัหวดักาํแพงเพชร มีผลการสรุป ดงัน้ี เมืองนครชุมเป็น
เมืองประวติัศาสตร์ ท่ีมีประวติัความเป็นมาท่ีชดัเจนและยาวนาน มี โบราณสถานและโบราณวตัถุ
ปรากฏเป็นหลกัฐานอย่างมากมาย น่าศึกษายิ่งนกั เมืองนครชุมตั้งอยู่บน พื้นท่ีราบลุ่มบริเวณปาก
คลองสวนหมากทางฝ่ังตะวนัตกของแม่นํ้ าปิง ตรงขา้มกบัเมืองกาํแพงเพชร มี กระบวนการเกิดภูมิ
ปัญญาทอ้งถ่ินดา้นอาหาร เน่ืองจากวถีิชีวิตของคน นครชุมตามวฒันธรรมจงัหวดักาํแพงเพชร นิยม
ดาํเนินชีวิตแบบเรียบง่าย ทั้งด้านการประกอบอาชีพ การประกอบอาหาร การสืบทอด พิธีกรรม
ต่างๆ ซ่ึงไดรั้บการถ่ายทอดวฒันธรรมกนัมาอยา่งต่อเน่ือง โดยเฉพาะภูมิปัญญาการทาํอาหาร ว่าง 
เม่ียง มะพร้าวเสวย กลว้ยกวน ซ่ึงผูมี้ความรู้ความสามารถ ประสบการณ์และมีผลงานโดดเด่น ดา้น
อาหาร การปรุงอาหารท่ีมีรสชาติอร่อย ให้คุณค่าดา้นโภชนาการ ใชว้สัดุท่ีมีราคาไม่แพง วสัดุท่ีหา 
ง่ายในทอ้งถ่ิน รู้จกัคิด ดดัแปลงสูตรอาหารไดแ้ปลกใหม่ หรือเป็นผูท่ี้สืบทอดตาํหรับอาหารทอ้งถ่ิน 
สามารถผลิตเป็นผลิตภัณฑ์จ ําหน่ายได้ผู ้บริโภคซ้ือผลิตภัณฑ์ไปเป็นของฝาก และซ้ือไป
รับประทานเป็น อาหารวา่งในงานประเพณีไทย อาทิงานศพ งานแต่ง งานบวช บางคนซ้ือเพื่อนาํไป
จาํหน่ายต่อทั้งใน ประเทศและต่างประเทศ แนวทางการอนุรักษภู์มิปัญญาทอ้งถ่ินดา้นอาหาร คือ 1) 
เทศบาลตาํบลนครชุมทาํโครงการถนนสายวฒันธรรมนครชุม ซ่ึงจะจดังานในวนัมาฆบูชา  2) การ
ทาํงานแบบเป็นภาคีโดยหน่วยงานเกษตรจงัหวดั พฒันาชุมชนจงัหวดั ประสานงานกบัชุมชน         
นครชุมเผยแพร่ภูมิปัญญาดา้นอาหารในงานประเพณีและวฒันธรรมของจงัหวดักาํแพงเพชร เช่น 
การจดักิจกรรมทางวฒันธรรม งานประเพณีนบพระเล่นเพลง งานสาทรไทยกลว้ยไข่เมืองกาํแพง 3) 
เผยแพร่ทางรายการโทรทัศน์ของทิพเคเบิลทีวี ช่ือรายการโทรทัศน์ว ัฒนธรรม ตอนเม่ียง 
กําแพงเพชร และนําวี ดีโอรายการโทรทัศน์ไปเผยแพร่ในเว็บของกูเ กิล  4)การเผยแพร่
ประชาสัมพนัธ์เวบ็ไซด์ของเทศบาลตาํบลนครชุม (http://www.nakhonchum.com/) และจดัพิมพ์
หนงัสือเร่ืองเมืองนครชุม ซ่ึงเรียบเรียงโดย สันติอภยั ราช 5) การถ่ายทอดภูมิปัญญาดา้นอาหารท่ี
ผา่นการเลือกสรรกลัน่กรองแลว้นาํไปถ่ายทอดให้คน ในทอ้งถ่ินไดรั้บรู้เกิดความเขา้ใจ ตระหนกั
ในคุณค่า คุณประโยชน์และปฏิบติัไดอ้ยา่งเหมาะสม 



บทที ่3 

วธีิด าเนินการวจิัย 

 การวิจยัคร้ังน้ีเป็นการวิจยัเชิงคุณภาพ (Qualitative research) เพื่อให้ไดข้อ้มูลในประเด็นท่ี
ศึกษา ผูว้ิจยัจึงก าหนดวิธีการด าเนินการวิจยัเชิงส ารวจและใช้เทคนิคการวิจยัแบบมีส่วนร่วมเชิง
ปฏิบติัการ  เพื่อศึกษาความหลากหลาย ประเภท ชนิด รวมถึงส่วนประกอบและความรู้ในวิธีการ
ท าอาหารพื้นบา้น ของชุมชนต่างๆในคาบสมุทรสทิงพระ จงัหวดัสงขลา เพื่อน าไปสู่การจดัระบบ
ฐานข้อมูล ทั้งน้ีโดยศึกษาทฤษฏีและแนวคิดท่ีเก่ียวข้องได้แก่  แนวคิดเก่ียวกับอาหารพื้นบ้าน
ภาคใต้ แนวคิดเก่ียวกับภูมิปัญญาทอ้งถ่ิน เพื่อให้เป็นกรอบคิดในการศึกษาและอธิบาย  โดย
ด าเนินการวจิยัตามล าดบัขั้นตอนดงัต่อไปน้ี 
 3.1 ประเด็นท่ีศึกษา 
 3.2 แหล่งขอ้มูล 
 3.3 ประชากร 
 3.4 เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการเก็บขอ้มูล 
 3.5 วธีิการเก็บรวบรวมขอ้มูล 
 3.6 การวเิคราะห์ขอ้มูล 
3.1 ประเด็นท่ีศึกษา 
 1.  อาหารในชีวติประจ าวนั 
      1.1. ชนิด/ประเภทของอาหาร  

     1.2 แหล่งท่ีมาของอาหาร 
      1.3 การประกอบอาหาร 
      1.4 เวลาในการบริโภคอาหาร 
 1.5 ลกัษณะการบริโภคอาหาร 

2.  วฒันธรรม/ความเช่ือเก่ียวกบัอาหาร 
     2.1 อาหารในพิธีกรรม 
     2.2 ขอ้หา้มเก่ียวกบัอาหาร 
     2.3 ขอ้ควรปฏิบติัเก่ียวกบัอาหาร 
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3.2  แหล่งข้อมูล 
 แหล่งข้อมูลจากเอกสาร 
 ผูว้ิจยัศึกษาขอ้มูลจากต าราและเอกสารท่ีเก่ียวขอ้งเพื่อให้มีความแม่นย  าในขอ้มูลให้มาก
ท่ีสุดเก่ียวกบัชุมชนบริเวณคาบสมุทรสทิงพระ อาหารพื้นบา้นของชุมชนบริเวณคาบสมุทรสทิงพระ 
ความหมายของเศรษฐกิจชุมชน แนวทางการพฒันาเศรษฐกิจชุมชน โดยศึกษาคน้ควา้จากเอกสาร
และงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง จากหนงัสือ วารสาร ต ารา เอกสารทางวชิาการ บทความทางวิชาการต่างๆท่ี
เก่ียวขอ้ง 
 แหล่งข้อมูลจากบุคคล 
 ผูว้จิยัศึกษาขอ้มูลจากบุคคลต่างๆโดยวธีิการสัมภาษณ์เพื่อศึกษาความเป็นมา วิถีชีวิต ความ
เช่ือ ประเพณี พิธีกรรมต่างๆ และข้อมุลเก่ียวกับวฒันธรรมอาหารพื้นบ้านของชุมชนบริเวณ
คาบสมุทรสทิงพระ    
3.3  ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง  

ประชากร คือ กลุ่มสตรีแม่บา้น ในคาบสมุทรสทิงพระ จงัหวดัสงขลา และนกัท่องเท่ียวท่ี
เดินทางมาเยอืน 

         1. กลุ่มตวัอยา่งท่ีใชใ้นการศึกษาคร้ังน้ีใชว้ธีิเลือกแบบเจาะจง จากกลุ่มสตรีแม่บา้นใน
ชุมชนบริเวณคาบสมุทรสทิงพระ จงัหวดัสงขลา ซ่ึงเป็นผูท่ี้มีภูมิความรู้ในดา้นการประกอบอาหาร
พื้นบา้น จ านวน 30  คน  

        2. กลุ่มตวัอยา่งท่ีเป็นนกัท่องเท่ียวท่ีเดินทางมาพกัโฮมสเตยบ์า้นท่าหิน จ านวน 30 คน 
3.4  เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวจัิย 

เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวิจยัคร้ังน้ี  ผูว้ิจยัไดป้ระยุกตม์าจากแนวคิด ทฤษฏี เอกสารงานวิจยัท่ี
เก่ียวขอ้ง รวมทั้งศึกษาขอ้มูลพื้นฐานเก่ียวกบัอาหารพื้นบา้น โดยน ามาพฒันาเป็นแบบสอบถาม 
แบบสัมภาษณ์ แบบบนัทึก  แนวค าถามสนทนากลุ่ม และเวทีถอดองคค์วามรู้ในการประกอบอาหาร
พื้นบา้นในชุมชนคาบสมุทรสทิงพระ ประกอบดว้ย 

1.  แบบแนวทางการสัมภาษณ์ 
2.  แบบแนวทางการสังเกตขอ้มูลเก่ียวกบัอาหารพื้นบา้นของชุมชนบริเวณคาบสมุทร 

สทิงพระ 
 3.  แบบแนวทางการสัมภาษณ์ความคิดเห็นของนกัท่องเท่ียว 

การสร้างและพฒันาเคร่ืองมือ  
1.  ศึกษาคน้ควา้ เอกสาร ต ารา บทความ งานวจิยัต่าง ๆ เพื่อใชเ้ป็นขอ้มูลในการวจิยั 
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2.  สร้างเคร่ืองมือ / แบบมมัภาษณ์ เพื่อใชเ้ก็บขอ้มูล และให้ผูเ้ช่ียวชาญตรวจสอบความ
เท่ียงตรงเชิงเน้ือหา 

3.  ปรับปรุง แกไ้ขตามขอ้เสนอแนะของผูเ้ช่ียวชาญ และน าไปทดลองใช ้
4.  น าเคร่ืองมือ/แบบสัมภาษณ์ มาวเิคราะห์ 

3.5  วิธีการเก็บรวบรวมข้อมูล 
 การเก็บรวบรวมขอ้มูลในการวิจยัคร้ังน้ี ใช้วิธีการสัมภาษณ์และการสังเกตตามแบบท่ี
ผูว้ิจยัสร้างข้ึนโดยด าเนินการเก็บรวบรวมดงัน้ี  

  1.  ท าหนงัสือขอความร่วมมือจากหน่วยงานต่างๆ  
  2.  ด าเนินการเก็บรวบรวมขอ้มูลโดยการสัมภาษณ์และการสังเกต สถานท่ีท าการทดลอง/เก็บ

ขอ้มูลไดแ้ก่ ชุมชนบริเวณคาบสมุทรสทิงพระ 
 2.1 สัมภาษณ์แบบเป็นทางการ ผูว้จิยัมีประเด็นค าถามในการสัมภาษณ์เก่ียวกบัชนิดของ

อาหารพื้นบา้น การประกอบอาหารพื้นบา้น แหล่งท่ีมาของอาหาร และวฒันธรรมความเช่ือเก่ียวกบั
อาหาร 

 2.2 สัมภาษณ์แบบไม่เป็นทางการ เป็นการพดูคุยโดยไม่มีลกัษณะของการตั้งค  าถาม ท าให้
บรรยากาศเป็นกนัเอง 

 2.3 การสังเกต เป็นแนวทางในการสังเกตขอ้มูลวฒันธรรมอาหารพื้นบา้น (ใชเ้ป็นประเด็น
การบนัทึกภาพ)  

  3.  ด าเนินการวเิคราะห์ขอ้มูล/จดักระท ากบัขอ้มูล 
         4.  สรุป และอภิปรายผล 
3.6  การวเิคราะห์ข้อมูล 
 การวิจัยเร่ืองการศึกษาเร่ืองการสืบสานและอนุรักษ์อาหารพื้นบ้านของชุมชนบริเวณ
คาบสมุทรสทิงพระเพื่อส่งเสริมเศรษฐกิจชุมชนและการท่องเท่ียวเชิงวฒันธรรม เป็นการวิจยัเชิง
คุณภาพ ดงันั้นการวิเคราะห์ขอ้มูลจึงด าเนินไปพร้อมกบัการด าเนินการเก็บขอ้มูล โดยทีมผูว้ิจยัท า
การเก็บขอ้มูลและวเิคราะห์ขอ้มูลอยา่งต่อเน่ือง และน าเสนอผลการวจิยัแบบเชิงพรรณนาวเิคราะห์ 
 



บทที ่4 

ผลการศึกษา 

 การวิจยัคร้ังน้ีเป็นการวิจยัเชิงคุณภาพ (Qualitative research) เพื่อให้ไดข้อ้มูลในประเด็นท่ี
ศึกษา ผูว้จิยัจึงก าหนดวธีิการด าเนินการส ารวจ และใชก้ารมีส่วนร่วมเชิงปฏิบติัการ  เพื่อศึกษาความ
หลากหลาย ประเภทของอาหารพื้นบา้น รวมถึงส่วนประกอบ และความรู้ในการประกอบอาหาร
พื้นบา้น ของชุมชนต่างๆในคาบสมุทรสทิงพระ จงัหวดัสงขลา เพื่อน าไปสู่การจดัระบบฐานขอ้มูล 
ทั้งน้ีโดยศึกษาทฤษฏีและแนวคิดท่ีเก่ียวขอ้งไดแ้ก่  แนวคิดเก่ียวกบัอาหารพื้นบา้นภาคใต ้แนวคิด
เก่ียวกบัภูมิปัญญาทอ้งถ่ิน เพื่อใหเ้ป็นกรอบคิดในการศึกษาและอธิบาย   
วตัถุประสงคข์องโครงการวจิยั 
 1. เพื่อศึกษาและจ าแนกประเภทอาหารพื้นบ้านของชุมชนต่าง ๆ บริเวณคาบสมุทร            
สทิงพระ จงัหวดัสงขลา 
 2.  เพื่อรวบรวมองคค์วามรู้เก่ียวกบัส่วนประกอบของอาหาร หลกัวิธีการท าอาหารพื้นบา้น
ของชุมชนบริเวณคาบสมุทรสทิงพระ จงัหวดัสงขลา 
 3. เพื่อจัดเก็บและรวบรวมข้อมูลภูมิปัญญาอาหารพื้นบ้านของชุมชนต่างๆ บริเวณ
คาบสมุทรสทิงพระ จงัหวดัสงขลา 

4.  เพื่อสืบสานและอนุรักษอ์าหารพื้นบา้นของชุมชนบริเวณคาบสมุทรสทิงพระ จงัหวดั
สงขลา 

5.  เพื่อส่งเสริมเศรษฐกิจชุมชน และการท่องเท่ียวเชิงวฒันธรรมชุมชนบริเวณคาบสมุทร
สทิงพระ จงัหวดัสงขลา 

เพื่อใหง้านวจิยัมีความสมบูรณ์ตามวตัถุประสงคจึ์งน าเสนอผลการวจิยัออกเป็น 6 ตอนดงัน้ี 
 ตอนท่ี 1  ประเภทของอาหารพื้นบา้นของชุมชนบริเวณคาบสมุทรสทิงพระ 
 ตอนท่ี 2  แหล่งท่ีมาของอาหาร 
 ตอนท่ี 3  ลกัษณะการบริโภคอาหาร 
 ตอนท่ี 4  วฒันธรรมอาหารกบัความเช่ือ 
 ตอนท่ี 5  อาหารพื้นบา้นกบัสถานการณ์ในปัจจุบนั 
 ตอนท่ี 6 ความคิดเห็นของนกัท่องเท่ียวท่ีมีต่ออาหารพื้นบา้น 
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ตอนที ่1 ประเภทของอาหารพืน้บ้านของชุมชนบริเวณคาบสมุทรสทงิพระ   
 อาหารพื้นบา้น หมายถึง อาหารท่ีบริโภคอยูใ่นชีวิตประจ าวนัและบริโภคในโอกาสพิเศษ 
ต่างๆ โดยอาศยัเคร่ืองปรุง วสัดุท่ีน ามาประกอบอาหารจากแหล่งต่างๆ ทั้งจากแหล่งธรรมชาติท่ี
แวดล้อมอยู่ ด้วยการเก็บของป่า การล่าสัตว ์การจบัสัตวน์ ้ าและจากการผลิตข้ึนมาเอง เช่น การ
เพาะปลูก การเล้ียงสัตว ์หรือจากการซ้ือขายแลกเปล่ียน โดยมีกรรมวิธีท าเป็นเอกลกัษณ์ รวมทั้ง
รสชาติท่ีเป็นเฉพาะถ่ินแตกต่างกนัไปและเป็นอาหารท่ีบริโภคในโอกาสต่างๆ เช่น อาหารในช่วง
ประเพณีทางศาสนา การท าบุญ งานแต่งงาน งานบวช และอาหารในช่วงของการเปล่ียนแปลงของ
ชีวิตหรือยามเจ็บป่วยซ่ึงแต่ละทอ้งถ่ินจะมีการเรียกแตกต่างกนัไป อาหารหลกัของคนในชุมชน
บริเวณคาบสมุทรสทิงพระ ส่วนใหญ่ไดว้ตัถุดิบจากธรรมชาติ เช่น อาหารทะเล กุ้ง หอย ปู ปลา 
เป็นตน้ โดยธรรมชาติของปลาหรืออาหารทะเลอ่ืนๆ มกัจะมีกล่ินคาวท าให้อาหารพื้นบา้นของ
ภาคใตแ้ละคนในชุมชนบริเวณคาบสมุทรสทิงพระตอ้งใชเ้คร่ืองเทศโดยเฉพาะ  ขมิ้น ซ่ึงเป็นส่ิงท่ี
แทบขาดไม่ไดเ้พราะช่วยในการดบักล่ินคาว อาหารพื้นบา้นภาคใตจึ้งมกัมีสีออกเหลือง เช่น แกงไต
ปลา แกงส้ม แกงพริก ปลาทอด ไก่ทอด ซ่ึงมีขมิ้นเป็นส่วนผสมทั้งส้ิน และมองในอีกดา้นหน่ึง
อาหารส่วนใหญ่มีรสชาติเผด็จดัและนิยมใส่เคร่ืองเทศมาก โดยเฉพาะอาหารจ าพวก กุง้ หอย ปู ปลา 
จะเน้นเคร่ืองเทศเป็นส าคญั รสชาติของอาหารไม่เน้นรสหวาน จะเป็นรสจดั เค็มจดั เผด็จดั เปร้ียว
จดั และเน้นใส่ขมิ้นในอาหารทุกชนิด เคร่ืองปรุงเน้นกะปิ ส่วนท่ีปรุงรสเปร้ียว นอกจากจะใช้
มะนาวแลว้ ยงัใช้อย่างอ่ืนแทนมะนาว เช่นใช้ผลส้มแขกในแกงส้ม น ้ าส้มโหนด (น ้ าส้มสายชูท า
จากน ้ าตาลโตนด)  อาหารท่ีปรุงในครัวเรือนก็เหมือนๆ กบัอาหารไทยทัว่ไปแต่รสชาติจะจดัจา้นก
วา่  ไม่ไดมี้เพียงแค่ความเผด็จากพริกแต่ยงัใชพ้ริกไทยเพิ่มความเผด็ร้อนอีกดว้ย 
 จากการศึกษาเก่ียวกบัอาหารพื้นบา้นของชุมชนบริเวณคาบสมุทรสทิงพระพบวา่ชาวชุมชน
ส่วนใหญ่ มีวิถีชีวิตท่ีผูกพนัธ์กับธรรมชาติ ท าให้การประกอบอาหารมีความสัมพันธ์อยู่กับ
ธรรมชาติ วตัถุดิบท่ีน ามาประกอบอาหารจึงไดจ้ากธรรมชาติเป็นหลกั การน าเสนอประเภทของ
อาหารพื้นบา้นของชุมชนบริเวณคาบสมุทรสทิงพระ ผูว้ิจยัจะจ าแนกเป็นประเภทกบัขา้ว ประเภท
ของหวาน ผกัและผลไม ้ตามล าดบัดงัน้ี  
 ประเภทกบัขา้ว กบัขา้วท่ีเป็นอาหารพื้นบา้นและเป็นท่ีนิยมของชุมชนบริเวณคาบสมุทร
สทิงพระ เป็นอาหารท่ีประกอบข้ึนเพื่อรับประทานในชีวิตประจ าวนัส่วนใหญ่ได้วตัถุดิบมาจาก
ธรรมชาติ เช่นชาวเล ออกเรือหากุง้ หาปู หาปลา ก็จะน ามาประกอบอาหาร หรือไดว้ตัถุดิบมาจาก
สัตวเ์ล้ียงท่ีเล้ียงในบา้น เช่น หมู ไก่ เป็นตน้ ส่วนพืชผกั ก็จะเป็นพืชผกัสวนครัวท่ีปลูกเองตามร่ัว
บา้น และพืชผกัท่ีข้ึนเองตามธรรมชาติ ไดแ้ก่ส าหรับอาหารประเภทกบัขา้วจ าแนกไดด้งัน้ี 
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 ประเภทแกง ไดแ้ก่ 
แกงไตปลา  เป็นอาหารท่ีข้ึนช่ือของภาคใต ้มีรสชาติโดดเด่น โดยเฉพาะรสเผ็ดจดัจา้น 

เคร่ืองแกงเข้มข้น รับประทานกับข้าวสวย หรือขนมจีนก็ได้ แกงไตปลามีส่วนผสมของพืช
สมุนไพรและผกัหลายชนิด ใส่ปลาแหง้ หน่อไม ้บางสูตรใส่ฟักทอง ถัว่พ ูหวัมนั  
 แกงพริก แกงเผด็ท่ีใชเ้คร่ืองแกงพริกเป็นส่วนผสม เน้ือสัตวท่ี์ใชป้รุงคือ เน้ือหมู กระดูกหมู 
หรือไก่  
 แกงส้ม หรือแกงเหลืองในภาษากลาง แกงส้มของภาคใตจ้ะไม่ใส่หวักระชาย แต่จะใส่ขมิ้น
แทน รสชาติจะจดัจา้นกวา่แกงส้มของภาคกลางและท่ีส าคญัตอ้งใส่กะปิดว้ย 
 แกงคัว่ เป็นแกงกะทิแบบน ้ าขลุกขลิก ได้แก่แกงคัว่หัวโหนดกบักุง้ แกงคัว่หัวโหนดกบั          
ไก่บา้น นอกจากน้ีก็ยงัมีแกงคัว่สมรม คือใส่ผกัหลายๆอยา่ง แกงคัว่หยวกกบัไก่บา้น แกงกลว้ย 
 แกงเลียง ผกัพื้นบา้น คือใส่ผกัพื้นบา้นหลายๆ อยา่ง เช่น ลูกน ้ าเตา้ บวบ ต าลึง สายบวั หัว
โหนด ใส่ปลาแหง้ 
 แกงเทโพกบัปลาช่อนแหง้ เน่ืองจากในฤดูน ้าหลากชาวบา้นจะจบัปลาไดเ้ป็นจ านวนมากจึง
น ามาตากแห้งเก็บไวป้ระกอบอาหาร ซ่ึงปลาแห้งก็สามารถน ามาท าเป็นเมนูไดห้ลากหลาย เช่น
น าไปตม้ส้มปลาแหง้ก็ได ้ 
 ประเภทตม้ แก่ 
 ปลาต้มส้ม เป็นต้มปลาท่ีมี สีเหลืองจากขมิ้น น ้ าแกงมีรสชาติเปร้ียว จากส้มแขก          
น ้าส้มโหนด หรือมะขามเปียก 
 ต้มส้มปลาสัมซัม เป็นต้มส้มปลาท่ีชาวบ้านหามาได้ ซ่ึงมีปลาหลายอย่างรวมกันเช่น 
ปลากระบอก ปลาข้ีตงั ปลาฉลาดหรือเรียกอีกอยา่งวา่ปลาสลาด ปลากด และปลาอ่ืนๆท่ีชาวบา้นหา
มาได ้น ามาตม้ส้ม  

ตม้กะทิหวัโหนด การน าเอาหวัลูกโหนดมาตม้กะทิ อาจใส่กุง้ หรือปลาแหง้ก็ได ้
 ประเภทผดั ไดแ้ก่ 
 คัว่กล้ิง เป็นผดัเผด็ท่ีใช้เคร่ืองแกงพริกและสมุนไพรปรุงรสชาติเผด็ร้อนมกัจะใส่เน้ือหมู
สับ หรือไก่สับ 
 หมู/กุง้ผดัเคยเคม็สะตอ เคยเคม็คือการเอากุง้เคยมาหมกั ไม่ใช่กะปิ 
 ผดัเผด็ปลามิหลงั 
 ประเภทย  า ไดแ้ก่  ย  าหวัโหนด/ยมุโหนด  ลาบยุมโหนด เ ป็น เมนูดัดแปลง ท่ีน า เอา           
ยมุโหนด มาใชแ้ทนวุน้เส้น ปรุงเป็นรสลาบ ย  ามะม่วงเบา  
 ประเภทน ้าพริก ไดแ้ก่ น ้าพริกกุง้สด ทานกบัผกัสด  น ้าพริกลูกมะอึก ทานกบัผกัสด 
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 ขา้วย  าน ้ าบูดู เป็นอาหารพื้นบา้น ประกอบด้วย ขา้วสวยใส่ผกันานาชนิด เช่น ถัว่ฝักยาว
ซอย ดอกดาหลาซอย ถัว่งอก แตงกวาซอย ใบพลูซอย ใบมะกรูดอ่อนซอย กุง้แห้งป่น ราดดว้ยน ้ า          
บูดู อาจจะโรยพริกป่นตามความตอ้งการ 
 ประเภททอด ไดแ้ก่ กุง้ทอด ทอดมนักุง้ ปลาทอดเคร่ือง ปลาทอดขมิ้น ปลาทอดเคร่ืองกะทิ 
 ส าหรับอาหารประเภทกบัขา้วท่ีประกอบข้ึนเพื่อรับประทานในชีวติประจ าวนัและมีความ
เป็นเอกลกัษณ์ของคนในชุมชนบริเวณคาบสมุทรสทิงพระท่ีผูว้จิยัท  าการรวบรวมขอ้มูลมาจากการ
ลงเก็บขอ้มูลภาคสนาม และจากการสาธิตของตวัแทนในชุมชน มีดงัน้ี 
  1 ) แกงคัว่หวัโหนดกบัไก่บา้น  เป็นอาหารพื้นบา้นของคนในชุมชนบริเวณคาบสมุทรสทิง
พระท่ีมีวถีิชีวติ โหนด นา เล กล่าวคือชุมชนท่ีประกอบอาชีพท านา ข้ึนตาลโตนด และออกทะเลหา
ปลา เป็นอาหารท่ีข้ึนช่ือและเป็นท่ีนิยมในการรับประทาน ส าหรับแกงคัว่หวัโหนด อาจจะใชกุ้ง้
แทนไก่บา้นก็ได ้

เคร่ืองปรุง / ส่วนผสม แกงคัว่หวัโหนด   
 1.  ไก่บา้น 

 2.  หวัลูกโหนด 

 3.  มะพร้าวขดู 2 ลูก 

 4.  พริกสด/พริกแหง้ 
 5.  กระเทียม 

 6.  หอมแดง 
 7.  ตะไคร้ 
 8.  ขมิ้น 

 9.  กะปิ 

 10. น ้าตาลแวน่ (น ้าตาลโตนด) 
 11. เกลือ 

 12. น ้าปลา  

ขั้นตอน/วธีิท า 
 1.  น าไก่บา้นมาลา้งใหส้ะอาด จากนั้นน ามาสับเป็นช้ิน พกัไว ้
 2.  น ามะพร้าวไปขดู คั้นกะทิ แยกหวักะทิ กบัหางกะทิ 
 3.  ต  าพริกแกง โดยน า พริก กระเทียม หอมแดง ขมิ้น ตะไคร้ ต ารวมกนัใหล้ะเอียด ใส่กะปิ
ต าใหเ้ขา้กนั 
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 4.  น าหวัลูกโหนดมาฝานบางๆ แช่น ้า พกัไว ้ เคล็ดลบัในการประกอบอาหารคือใส่น ้าส้ม
โหนดลงไปในน ้าเล็กนอ้ย หวัโหนดจะไม่ด า เม่ือน ามาแกงก็จะไดสี้ท่ีน่ารับประทาน 
 5.  น ากะทิใส่หมอ้ ยกข้ึนตั้งไฟ  ใส่พริกแกงลงไปคนใหเ้ขา้กนั  ใส่ไก่ลงไป ปรุงรสดว้ย
เกลือ น ้าตาลแวน่ น ้าปลา ใส่หางกะทิเค่ียวต่อไปจนไก่สุก น าหวัลูกโหนดมาบีบน ้าออกใส่ลงใน
หมอ้พอสุก ยกลง รับประทานกบัขา้วสวยร้อนๆ 

 2)  แกงเทโพกบัปลาช่อนแห้ง ปลาช่อนแหง้เป็นอาหารท่ีไดจ้ากการแปรรูปโดยน าปลา
ช่อนสดมาซ่ึงมีมากในฤดูน ้าหลาก และถา้ชาวเลออกหาปลาและไดป้ลามาเป็นจ านวนมากแม่บา้นก็
จะน ามาตากแหง้ เก็บไวรั้บประทาน เหลือจากเก็บไวรั้บประทานก็จะน าไปขายในตลาดชุมชน ส่วน
ผกัท่ีจะใชแ้กงเทโพก็จะเก็บผกับุง้ตามคลอง หรือตามนาน ามาแกง โดยไม่ตอ้งซ้ือหา ส่วนมะพร้าว
ก็จะปลูกไวต้ามบา้นซ่ึงหากินไดง่้าย  
เคร่ืองปรุง /ส่วนผสม แกงเทโพกบัปลาช่อนแหง้ 

 1.  ปลาช่อนแหง้ 

 2.  มะพร้าวขดู 2 ลูก 

 3.  ผกับุง้ 

 4.  ส้มแขก 

 5.  พริกสด พริกแหง้ 

 6.  กระเทียม 

 7.  หอมแดง 

 8.  ตะไคร้ 

 9.  ขมิ้น 

 10.  กะปิ 

 11. น ้าตาลแวน่ (น ้าตาลโตนด) 
 12. เกลือ 

 13. น ้าปลา 

ขั้นตอน/วธีิท า 
 1.  น าปลาช่อนแหง้มาลา้งให้สะอาด จากนั้นน ามาสับเป็นช้ิน พกัไว ้
 2.  น ามะพร้าวไปขดู คั้นกะทิ แยกหวักะทิ กบัหางกะทิ 
 3.  ต าพริกแกง โดยน า พริก กระเทียม หอมแดง ขมิ้น ตะไคร้ ต ารวมกนัใหล้ะเอียด ใส่กะปิ
ต าใหเ้ขา้กนั 

 4.  น าผกับุง้มาหัน่เป็นท่อน แช่น ้า พกัไว ้
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 5.  น ากะทิใส่หมอ้ ยกข้ึนตั้งไฟ  ใส่พริกแกงลงไปคนใหเ้ขา้กนั  ใส่ปลาช่อนแหง้ลงไป ปรุง
รสดว้ยเกลือ น ้าตาลแวน่ น ้าปลา ใส่หางกะทิเค่ียวต่อไปจนสุก ใส่ส้มแขก ใส่ผกับุง้ลงในหมอ้พอ
สุก ยกลง รับประทานกบัขา้วสวยร้อนๆ 

3 )  แกงคัว่หยวกกบัไก่บา้น  เป็นอาหารพื้นบา้นท่ีมีความเป็นเอกลกัษณ์ของคนในชุมชน
บริเวณคาบสมุทรสทิงพระ โดยเฉพาะชุมชนโบราณปะโอ ต าบลม่วงงาม ต าบลร าแดง (ล าแดง) 
ต าบลวดัขนุน ท่ีประกอบอาชีพท านา ข้ึนตาลโตนด และท าสวน เป็นอาหารท่ีข้ึนช่ือและเป็นท่ีนิยม
ในการรับประทาน  
เคร่ืองปรุง / ส่วนผสมแกงคัว่หยวกกบัไก่บา้น   
 1.  ไก่บา้น 

 2.  หยวกกลว้ย 
 3.  มะพร้าวขดู 2 ลูก 

 4.  พริกแหง้ 
 5.  พริกไทยด า 
 6.  กระเทียม 

 7.  หอมแดง 
 8.  ตะไคร้ 
 9.  ขมิ้น 

 10.  กะปิ 

 11. น ้าตาลแวน่ (น ้าตาลโตนด) 
 12. เกลือ 

 13. น ้าปลา 

ขั้นตอน/วธีิท า 
 1.  น าไก่บา้นมาลา้งใหส้ะอาด จากนั้นน ามาสับเป็นช้ิน พกัไว ้
 2.  น ามะพร้าวไปขดู คั้นกะทิ แยกหวักะทิ กบัหางกะทิ 
 3.  ต าพริกแกง โดยน า พริก กระเทียม หอมแดง ขมิ้น ตะไคร้ พริกไทยด า ต ารวมกนัให้
ละเอียด ใส่เกลือ เติมกะปิ จะใชก้ะปิของนาทบั เพราะมีรสชาตอร่อย ต าส่วนผสมใหเ้ขา้กนั 

 4.  น าหยวกกลว้ยมาหัน่เป็นช้ินพอค า เคล็ดลบัน าน ้าส้มสายชูใส่ลงไปในน ้าพอประมาณ
จากนั้นน าหยวกกลว้ยลงไปแช่เพื่อไม่ใหห้ยวกกลว้ยด า ใชไ้ม่ไผพ่นัเยือ่กลว้ยออกใหห้มด  
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 5.  น าหางกะทิใส่หมอ้ ยกข้ึนตั้งไฟ  ใส่พริกแกงลงไปคนใหเ้ขา้กนัพอเดือด  ใส่ไก่ลงไป 
ปรุงรสดว้ยเกลือ น ้าตาลแวน่ น ้าปลา เค่ียวต่อไปจนไก่สุก น าหยวกกลว้ยมาบีบน ้าออกใส่ลงใน
หมอ้พอสุก ใส่หวักะทิ ยกลง รับประทานกบัขา้วสวยร้อนๆ 

4)  แกงปูนา ปูนามกัจะพบมากในฤดูท านา  
เคร่ืองปรุง / ส่วนผสม 

1.  ปูนา 

2.  เคร่ืองแกงเผด็ (พริกข้ีหนู พริกไทย ตะไคร้ กระเทียม ขมิ้น เกลือ กะปิ)  
3.  น ้าสะอาด 

4.  กะทิ  
ขั้นตอน / วธีิท า 

1.  น าปูนาจ านวนหน่ึง มาฉีกกระดองออก เข่ียเอาส่วนท่ีเป็นมนัปูซ่ึงติดอยูใ่นกระดองใส่
รวมไวใ้นภาชนะ ส่วนเน้ือปูท่ีฉีกออกจากกระดอง ใหแ้กะเอาสะดือ (คือครีบตรงหนา้อกปู) ทิ้ง  

2.  น าปูไปใส่ครกต าใหล้ะเอียด แลว้ใส่ภาชนะ เติมน ้าจนท่วมเน้ือปู คั้นเอาน ้าจากเน้ือปูเอา
กากทิ้ง กรองน ้าปูใส่ภาชนะตั้งไว ้พร้อมกบัน ามนัปูท่ีไดจ้ากกระดองปูใส่ผสมลงไปในน ้าปูนั้นดว้ย  

3.  ท าเคร่ืองแกงเผด็ (พริกข้ีหนู พริกไทย ตะไคร้ กระเทียม ขมิ้น เกลือ กะปิ) โขลกให้
ละเอียด 

4.  น ากะทิใส่หมอ้ยกตั้งไฟ พอน ้าเดือด ก็ใส่เคร่ืองแกงเผด็ท่ีเตรียมไวก่้อนแลว้ละลายในน ้า
จนเคร่ืองแกงเขา้กบัน ้าเป็นเน้ือเดียว รอจนน ้าเดือดอีกคร้ังแลว้จึงใส่น ้าปูท่ีผสมมนัปูอยูด่ว้ยลงใน
หมอ้ กวนน ้าปูใหเ้ขา้กบัเคร่ืองแกง ตั้งไฟเค่ียวจนเดือด ใส่มนัปูลงไปหากเห็นวา่น ้ายงัมากก็เค่ียว
ต่อไปจนเห็นวา่พอเหมาะจึงยกลงจากเตาไฟ น าใบมะกรูดหัน่ฝอยใส่ลงไป ยกลงรับประทาน
กบัขา้วสวยร้อนๆ ทานกบัผกัพื้นบา้น  

กรณีไม่ตอ้งการใส่กะทิเพราะมนัปูมีความมนัอยูแ่ลว้ใหใ้ส่น ้าเปล่าแทนกะทิก็ได ้สามารถ
ท ากินไดท้ั้งสองสูตร 

 5)  แกงส้มปลากดกบัลูกเถาคนั  ปลากดในบริเวณลุ่มน ้ าทะเลสาบสงขลาเป็นปลาสองน ้ า
ดงันั้นจึงมีรสชาตอร่อย เม่ือน ามาแกงกบัลูกเถาคนัจะท าให้รสชาติเขา้กนัไดดี้ ตน้เถาคนั จดัเป็น
พรรณไม้เล้ือย ชอบพาดพนัตามต้นไม้ใหญ่ มกัข้ึนตามท่ีรกร้าง ตามป่าราบทัว่ไป ผลเถาคนัมี
ลกัษณะกลม ผิวเรียบเป็นมนั ผลมีขนาดเส้นผา่นศูนยก์ลางประมาณ 1.5-2 เซนติเมตร หรือมีขนาด
เท่าผลมะแวง้หรือขนาดเท่าปลายน้ิวกอ้ย ผลดิบนั้นเป็นสีเขียวมีรสเปร้ียว เม่ือสุกจะเปล่ียนเป็นสีด า 
ถา้บีบจะมีน ้ าออกเป็นสีม่วงแดง ท าให้คนัมาก ผลจะออกในช่วงประมาณเดือนกรกฎาคมถึงเดือน
สิงหาคม ผลดิบใชกิ้นเป็นอาหารได ้ใชใ้ส่น ้าพริกและใชแ้กงส้ม 
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เคร่ืองปรุง/ส่วนผสม 

 1.  ปลากดขนาดตวัละประมาณ 400-500 กรัม  
2.  ลูกเถาคนั 

3.  พริก 

 2.  กระเทียม 

 3.  ขมิ้น 

 4.  เกลือ 

 5.  กะปิ 

 6.  น ้าตาลแวน่ 

ขั้นตอน/วธีิท า 
1.  น าปลากดมาล้างให้สะอาด เคล็ดลับการล้างปลาไม่ให้คาวคือให้ล้างด้วยน ้ าเกลือ 

จากนั้นหัน่เป็นช้ิน พกัไว ้
2.  ต าเคร่ืองแกง (พริก กระเทียม ขมิ้น เกลือ กะปิ) โขลกใหล้ะเอียด 

3.  น าลูกเถาคนัมาเด็ดกา้นออก ลา้งน ้าใหส้ะอาด จากนั้นน าไปตม้จนเดือด ตกัลูกเถาคนัมา
ใส่ภาชนะ ใชท้พัพียลูีกเถาคนัเบาๆ ใหพ้อบุบเพื่อใหไ้ดร้สเปร้ียว จากนั้นใส่ลงไปในหมอ้อีกคร้ัง 

4.  ใส่พริกแกงลงไปในหมอ้ท่ีตม้ลูกเถาคนั รอให้น ้ าเดือดใส่ปลากดลงไป  เคล็ดลบัคือเม่ือ
ใส่ปลาลงไปแลว้ห้ามคน ห้ามปิดฝาหมอ้ เพราะจะท าให้ปลามีกล่ินคาว จากนั้นปรุงรสดว้ยเกลือ 
น ้าตาลแวน่ พอสุก ยกลง ทานกบัขา้วสวยร้อนๆ 

6)  แกงไตปลา 
เคร่ืองปรุง/ส่วนผสม 

1.  ปลาโอ 1 ตวั 
2.  ไตปลาอยา่งดี 1/4 ถว้ย 
3.  ส้มแขก 
4.  ใบมะกรูด 5-6 ใบ 
5.  พริกแกง (ตะไคร้ หอมแดง กระเทียม พริกไทย พริกแห้ง พริกสด ขมิ้น เคยเคม็ 

ผวิมะกรูด เกลือ) โขลกเคร่ืองแกงทั้งหมดรวมกนัใหล้ะเอียด 
6.  น ้าตาลแวน่ 

ขั้นตอน/วธีิท า 
1.  ท าความสะอาดปลา ควกัไส้ออก แลว้ผึ่งใหส้ะเด็ดน ้า จากนั้นน าไปยา่งใหสุ้กจนแหง้ 

แลว้แกะเอาแต่เน้ือ 
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2.  น าน ้า 2 ถว้ยใส่หมอ้เคลือบ ตั้งไฟ พอน ้าเดือดพล่าน ใส่ไตปลาลงไป ฉีกใบมะกรูด ทุบ
ข่า คะไคร้ ใส่ลงไป จากนั้นใส่ไตปลาลงไปตม้ปล่อยใหเ้ดือดสักครู่ จึงยกลงกรองเอาแต่น ้า แลว้น า
ข้ึนตั้งไฟใหม่ 

3.  ใส่เคร่ืองแกงท่ีโขลกไวล้งไป พอหอม ใส่เน้ือปลายา่ง คนใหท้ัว่ ใส่ส้มแขกลงไป ปรุง
รสดว้ยน ้าตาลแวน่ พอเดือดอีกคร้ัง ใส่ใบมะกรูดฉีก แลว้ยกลง เสิร์ฟพร้อมผกัสด 

7)  ผดัเผด็ปลามิหลงั (ปลาดุกทะเล) เป็นปลาสองน ้าพบมากบริเวณลุ่มน ้าทะเลสาบสงขลา 

เคร่ืองปรุง/ส่วนผสม 
1.  ปลามิหลงั 
2.  พริกแหง้ 
3.  ตะไคร้ 
4.  พริกไทยด า 
5.  หอมแดง 
6.  ขมิ้น 

7.  เกลือ 

8.  กะปิ 

9. น ้าปลา 
10. น ้าตาลแวน่ 

ขั้นตอน/วธีิท า 
1.  น าปลามิหลงัมาลา้งดว้ยน ้าเกลือเพื่อดบักล่ินคาว จากนั้นน ามาหัน่เป็นท่อน พกัไว ้
2.  ต  าเคร่ืองแกงเผด็ (พริกแห้ง ตะไคร้ พริกไทยด า กระเทียม หอมแดง ขมิ้น เกลือ กะปิ) 
3.  ตั้งกระทะ ใส่น ้ามนัพอประมาณ จากนั้นน าเคร่ืองแกงเผด็ลงไปผดัจนหอม 

4.  น าปลามิหลงัลงใส่ลงไป เติมน ้าเล็กนอ้ย ปรุงรสดว้ยน ้าปลา น ้าตาลแวน่ พอปลาสุกยก
ลง เคล็ดลบัในการประกอบอาหาร คือหา้มปิดฝากระทะ เพราะจะท าใหป้ลามีกล่ินคาว 

8)  กุง้ตม้น ้าผึ้ง ใชกุ้ง้แม่น ้า หรือกุง้หางแดง 
เคร่ืองปรุง/ส่วนผสม 

1.  กุง้แม่น ้า / กุง้หางแดง 
 2.  น ้าผึ้งเหลว (น ้าตาลโตนดท่ีเค่ียวจนเป็นน ้าผึ้ง) 
 3.  หอมแดง 
 4.  เกลือ 

 5.  น ้าตาลแวน่ / น ้าตาลทราย 
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ขั้นตอน/วธีิท า 
 1.  น ากุง้มาลา้งน ้า แกะเปลือกออก พกัไว ้
 2.  น าน ้าผึ้งเหลวใส่ลงในหมอ้ ยกข้ึนตั้งไฟ เค่ียวดว้ยไฟอ่อนๆ ใส่น ้าตาลแวน่ หรือน ้าตาล
ทราย เพื่อให้รสชาติออกหวาน 

 3.  น ากุง้ใส่ลงไปเค่ียวต่อเร่ือยๆ ใส่หอมแดง เติมเกลือลงไปเล็กนอ้ย  ชิมรส พอสุกยกลง 
 เคล็ดลบัของการท ากุง้ตม้น ้าผึ้งคือ ใชน้ ้าผึ้งเหลวซ่ึงเป็นวตัถุดิบท่ีมีกนัแทบทุกครัวเรือน
แทนการใส่น ้าตาลทราย ท าใหไ้ดกุ้ง้ตม้น ้าผึ้งท่ีมีรสชาติอร่อยและหอมหวาน ชาวบา้นนิยมท าเก็บ
ไวกิ้น และสามารถน ามาย  ากบัมะม่วงเบาก็ได ้ 
 9)  กุง้ส้มตม้กะทิ กุง้ส้มเป็นกุง้นาตวัเล็กๆท่ีชาวบา้นหามาไดน้ ามาท าเป็นกุง้ส้มเพื่อเก็บไว้
รับประทาน สามารถน ามาย  า หรือน ามาตม้กะทิก็ได ้ 
เคร่ืองปรุง/ส่วนผสม 

 1.  กุง้ส้ม  
 2.  มะพร้าวขดู 2 ลูก 

 3.  ไข่ไก่ หรือไข่เป็ด 

 4.  หอมแดง 
 5.  พริกสด 

 6.  ตะไคร้ 
 7.  ขมิ้น 

 8.  กระเทียม 

 9.  เกลือ 

 10. น ้าตาลแวน่ 
ขั้นตอน/วธีิท า 
 1.  คั้นมะพร้าวเอาเฉพาะหวักะทิ 

 2.  น าหวักะทิใส่หมอ้ ยกข้ึนตั้งไฟ 

 3.  น าตะไคร้ หอมแดง กระเทียม พริกสด ขมิ้น มาทุบพอบุบ ใส่ลงไปในหมอ้ 

 4.  รอใหก้ะทิเดือดใส่กุง้ส้มลงไป คนใหเ้ขา้กนัปรุงรสดว้ยเกลือ น ้าตาลแวน่เล็กนอ้ย ปรุง
รสตามชอบ  
 5.  น าไข่ไก่ หรือไข่เป็ด ตอกใส่ถว้ย แลว้เทลงในหมอ้ คนใหเ้ขา้กนัพอสุกยกลง  
 กุง้ส้มตม้กะทิเป็นอาหารพื้นบา้นท่ีท าง่ายๆ ทานกบัผกัพื้นบา้นและผกัสวนครัวท่ีชาวบา้น
ปลูกไวรั้บประทานเอง เช่น มะเขือ ถัว่ฝักยาว ใบบวับก ใบมนัปู   
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10)  ตม้ส้มปลาสัมซมั (ปลากระบอก ปลาข้ีตงั ปลากด ปลาฉลาด) ปลาสัมซมั คือปลาตวั
เล็กท่ีชาวบา้นหามาไดน้ ามารวมกนั เรียกวา่ปลาสัมซมั 

เคร่ืองปรุง/ส่วนผสม 

 1.  ปลาสัมซมั (ปลากระบอก ปลาข้ีตงั ปลากด ปลาฉลาด) 
 2.  น ้าส้มโหนด (น ้าตาลสดน ามาหมกัจนเป็นน ้าส้ม) 
 3. ตะไคร้ 
 4. หอมแดง 
 5. กระเทียม 

 6.  เกลือ 

 7.  น ้าผึ้งเหลว หรือน ้าตาลแวน่ 

ขั้นตอน/วธีิท า  
 1.  ปลาสัมซมั น ามาลา้งดว้ยน ้าเกลือ เอาใส่ออกลา้งใหส้ะอาด พกัไว ้ 
 2.  น าน ้าส้มโตนดใส่หมอ้ ยกขั้นตั้งไฟ (ไม่ตอ้งใส่น ้าเปล่า)  
 3.  น าตะไคร้ หอมแดง กระเทียม ขมิ้น มาทุบพอบุบ ใส่ลงไปในหมอ้ 

 4.  รอให้น ้าเดือดใส่ปลาลงไป พอเดือดปรุงรสดว้ยเกลือ น ้าผึ้งเหลว หรือน ้าตาลแวน่ ชิม
รสชาติตามชอบ พอปลาสุกยกลง หากชอบทานรสเผด็ให้น าพริกสดมาบุบเล็กนอ้ยใส่ลงไปในหมอ้ 

 11)  ย  าหวัโหนด  
เคร่ืองปรุง/ส่วนผสม 

 1.  กุง้สด 

2.  ผลตาลอ่อนขนาดก าลงัดี 

 3.  น ้าส้มโหนด (น ้าตาลสดน ามาหมกัจนเป็นน ้าส้ม) 
  4.  หอมแดง 
 5.  พริกสด 

 6.  ใบมะสัง 
 7.  กะปิ 

 8.  เกลือ 

 9.  น ้าผึ้งเหลว 
ขั้นตอน/วธีิท า 
 1.  น าผลตาลอ่อนมาลา้งท าความสะอาด ปอกเฉพาะส่วนบนท่ีเป็นหวัตาล น ามาสับแลว้
ฝาน หรือจะใชท่ี้ขดูมละกอขดูออกก็ได ้ แช่ในน ้าส้มโหนดเพื่อไม่ใหด้ า 
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 2. น ากุง้มาลา้ง แกะเปลือก ผา่หลงั   น ากุง้ท่ีลา้งแลว้มาลวกจนสุก พกัไว ้
 3.  จากนั้นใหป้รุงน ้าย  า โดยน ากะปิ มาละลายน ้า ผสมกบัน ้าผึ้งเหลว ใส่น ้าส้มโหนด เติม
เกลือลงไปเล็กนอ้ย  ชิมรส 

 4.  น าหวัโหนดท่ีขดูเสร็จแลว้มาคั้นน ้าออก ใส่ลงไปในน ้าย  า ใส่กุง้ตม้ลงไป คนใหเ้ขา้กนั 
ชิมรสอีกคร้ัง ใส่พริกสด และน าใบมะสังมาหัน่โรยหนา้ ใชเ้ป็นของกินเล่น หรือทานกบัขา้วก็ได ้

 12)  ลาบหวัยมุโหนด  เป็นอาหารท่ีชาวบา้นคิดข้ึนโดยน าเอาเน้ือลูกตาลอ่อนมาดดัแปลงใช้
แทนวุน้ส้น แลว้ปรุงรสเป็นรสลาบ 

เคร่ืองปรุง/ส่วนผสม 

 1.  หมูสับ /ไก่สับ 

 2.  ลูกตาลอ่อน 

 3.  หอมแดง 
 4.  พริกสด พริกป่น 
 5.  มะนาว 
 6.  ขา้วคัว่ 
 7.  น ้าปลา 
 8.  น ้าตาลทราย 
 9.  ตน้หอม ผกัชี ใบยีห่ร่า ใบสาระแหน่ 

ขั้นตอน/วธีิท า 
 1.  น าลูกตาลอ่อนมาล้างปอกเปลือก หั่นเป็นช้ินตามยาว จากนั้นน าไปลวกในน ้ าร้อน       
ลา้งน ้าเยน็ยกข้ึนพกัไวใ้หส้ะเด็ดน ้า 
 2.  น าหมู/ไก่สับ มารวนใหสุ้ก พกัไว ้
 3.  เตรียมส่วนผสมของน ้าย  า ใส่ส่วนผสมน ้ามะนาว น ้าปลา น ้าตาลทราย พริกป่น  ขา้วคัว่ 
 4.  ใส่หมู/ไก่ ท่ีรวนไวล้งไป ใส่ลูกตาล คลุกให้เข้ากัน ชิมรสตามชอบ ใส่หอมซอย 
ตน้หอม ผกัชี  ใบยี่หร่าซอย ตกัใส่จาน ตกแต่งดว้ยใบสาระแหน่ ทานกบัผกัสด ถัว่ฝักยาว แตงกวา 
กะหล ่าปลี ใบโหระพา 

13)  น ้าพริกมะอึก  มะอึกเป็นผกัพื้นบา้นท่ีพบเห็นทัว่ไปตามริมร้ัวของชาวบา้นมะอึก เป็น
พืชสวนครัวท่ีนิยมรับประทานและมีการเพาะปลูกอย่างแพร่หลายทางภาคเหนือและภาค
ตะวนัออกเฉียงเหนือ ส าหรับในภาคใตก้็พบเห็นทัว่ไป มกัไม่นิยมปลูกเพื่อเป็นการคา้สักเท่าไหร่ 
จึงไม่พบเห็นไดบ้่อยเท่ามะแวง้และมะเขือพวง ผลมะอึก (ลูกมะอึก) ลกัษณะของผลเป็นรูปทรงกลม 
มีขนาดราว 1.8-2 เซนติเมตร ท่ีผิวมีขนยาวหนาแน่น ผลอ่อนมีสีเขียว ส่วนผลสุกมีสีเหลืองแกม
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น ้ าตาล ในผลมีเมล็ดแบนจ านวนมากเรียงเป็นแถวอยูภ่ายใน และจะออกผลในช่วงปลายฤดู มะอึก
จะมีรสเปร้ียวเป็นหลกั ซ่ึงรสและกล่ินจะมีเอกลกัษณ์พิเศษในตวัของมนัผลใช้รับประทานเป็น
อาหาร หรือน ามาประกอบอาหารไดห้ลายชนิด ไม่ว่าจะเป็นผลอ่อนหรือผลสุก เช่น การน ามาท า
เป็นน ้าพริกมะอึก แกงส้มกบัหมูยา่ง หรือใส่ส้มต า แกงเน้ือ แกงปลายา่ง เป็นตน้  
เคร่ืองปรุง/ส่วนผสม น ้าพริกมะอึก 

 1.  ลูกมะอึก 

 2.  กะปิ 

 3.  พริกสด 

 4.  กระเทียม 

 5.  มะนาว 
 6.  น ้าตาลแวน่ 

ขั้นตอน/วธีิท า 
 1.  น าลูกมะอึกมาขดูเอาขนออกใหห้มด จากนั้นลา้งน ้าใหส้ะอาด 

 2.  ฝานลูกมะอึกบางๆ แช่น ้าเกลือไวไ้ม่ใหด้ า 
 3.  น ากะปิไปยา่งใหสุ้ก 

 4.  ต าพริก กระเทียม ใหเ้ขา้กนั จากนั้นใส่กะปิลงไป ปรุงรสดว้ยน ้ามะนาว น ้าตาลแวน่ 
 5.  น ามะอึกมาลา้งน ้าอีกคร้ัง จากนั้นใส่ลงไปในครก คนใหเ้ขา้กนั ชิมรสชาติตามใจชอบ 

 เคล็ดลบัในการท าน ้ าพริกมะอึกให้อร่อยคือให้ใส่มะอึกลงไปในครกแลว้คนให้เขา้กนัโดย
ไม่ตอ้งต าเพราะจะท าใหเ้น้ือมะอึกเละ 
 14)  ปลาฉลาดทอดเคร่ืองกะทิ ค าวา่ปลาทอดเคร่ืองของคนใตห้มายถึงการน าปลามาคลุก
กบัเคร่ืองท่ีมีส่วนผสมของ หอม กระเทียม ขมิ้น เกลือน ามาคลุกเคลา้ใหเ้ขา้กนัแลว้น าไปทอด 
เคร่ืองปรุง/ส่วนผสม 

 1.  ปลาฉลาด ขนาดเท่าฝ่ามือ 

 2.  หอมแดง 
 3.  ขมิ้น 

 4.  กะเทียม 

 5.  เกลือ 

 6.  มะพร้าวขดู 2 ลูก 

ขั้นตอน/วธีิท า 
 1.  น าปลามาลา้ง ควกัใส่ออก ลา้งน ้าใหส้ะอาด บั้งปลาเป็นบั้งเล็กๆ พกัไวใ้หส้ะเด็ดน ้า 
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 2.  คั้นกะทิเอาเฉพาะส่วนหวั (ชาวบา้นเรียกการคั้นกะทิวา่ ป้ันกะทิ)  
 3.  ต าเคร่ือง (ขมิ้น กระเทียม หอมแดง เกลือ) ใหล้ะเอียด จากนั้นปลามาหมกัเคร่ือง  
 4.  น ากระทะตั้งไฟ ใส่หัวกะทิลงไปเค่ียวไฟอ่อนๆ จากนั้นน าปลาท่ีหมกัไวใ้ส่ลงไปใน
กระทะใช้ไฟอ่อนๆ ควรใช้เตาถ่านเพราะความร้อนจะคงท่ีและท าให้ปลาไม่ไหมข้ณะทอด ทอด
ปลาจนกระทั้งเหลืองสุกทั้งตวั 
 ปลาทอดเคร่ืองกะทิเป็นอาหารพื้นบา้นท่ีคนส่วนใหญ่มกัจะไม่ค่อยไดท้  ากินกนับ่อยและ
ก าลงัจะเลือนหายไป เพราะคนหนัมาใชน้ ้ามนัทอดแทน  
 ประเภทของหวาน 

 อาหารพื้นบา้นประเภทของหวาน ในอดีตคนในชุมชนบริเวณคาบสมุทรสทิงพระตั้งอยู่
ห่างไกลความเจริญ การเดินทางจะตอ้งใชเ้ส้นทางการสัญจรทางน ้ าเป็นหลกั จึงไม่มีอาหารประเภท
ของหวานให้รับประทานมากนกั ส่วนใหญ่มกัเป็นผลไม ้ของหวานท่ีท าข้ึนรับประทานส่วนใหญ่
ท ามาจากแป้ง น ้าตาล มะพร้าว คนในชุมชนบริเวณคาบสมุทรสทิงพระนิยมรับประทานน ้ าตาลจาก
ตาลโตนด เช่น น ้าตาลแวน่ น ้ าผึ้งเหลว ขมมท่ีท าไดแ้ก่ ขนมโค ขนมตาล ขนมจาก ขนมพิมพ ์ขนม
เจาะหู ขนมคนที ขนมกรอก (ป าจี) ขนมข้ีมอดหรือขนมคัว่แป้ง จาวตาลเช่ือม ลูกตาลเช่ือม  ลูกตาล
น ้ ากะทิสด ขนมเทะสุก (ขนมปลากริม) ขนมบวัลอย เป็นตน้ จากการส ารวจขอ้มูลพบว่าอาหารท่ี
เป็นของหวานท่ีนิยมท ารับประทานกนัในครอบครัวมีดงัน้ี 

 1)  ลูกตาลเช่ือม  
ส่วนผสม 

 1.  ลูกตาลอ่อน 

 2.  น ้าตาลทราย 
 3.  น ้าเปล่า 
 4. ใบเตยหอม 

 5.  ดอกอญัชนั 

 6.  เกลือ 

ขั้นตอน/วธีิท า  
 1.  น าลูกตาลอ่อนมาปอกเปลือก ลา้งน ้าใหส้ะอาด จากนั้นน ามาหัน่เป็นลูกเต๋า 
 2.  น าลูกตาลท่ีไดไ้ปลวกในน ้าร้อน จากนั้นตกัข้ึนมาแช่น ้าเยน็  
 3.  เติมน ้าเยน็ลงในหมอ้ใส่น ้าตาลทราย ยกข้ึนตั้งไฟ ใส่ใบเตยหอมลงไปตม้กบัน ้าตาล ตาม
ดว้ยดอกอญัชนัเพื่อเพิ่มสีสันใหส้วยงาม เค่ียวต่อสักพกั ตกัใบเตยหอม และดอกอญัชญัออก จากนั้น
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น าลูกตาลท่ีตกัพกัไวจ้นเยน็ใส่ลงไปในหมอ้ท่ีก าลงัเค่ียวน ้าตาลอยู ่เค่ียวต่อไปจนเขา้กนัใส่เกลือ ชิม
รสชาติ ยกลง พกัไวใ้หเ้ยน็ รับประทานกบัน ้าแขง็ 
 เคล็ดลบั การน าลูกตาลมาลวกน ้ าก่อนท่ีจะน าไปเค่ียวต่อในน ้ าเช่ือมจะช่วยยืดอายุไม่ให้ลูก
ตาลเช่ือมเสียเร็ว สามารถน าไปเก็บในตูเ้ยน็ไดห้ลายวนั 

 2)  ขนมลูกตาลกะทิสด  เป็นขนมท่ีท ากินง่าย มกัจะท ารับประทานในครอบครัว ในอดีต
ของหวานหากินยากเน่ืองจากอยูห่่างไกลจากตวัเมือง ประกอบกบัวตัถุดิบในการท าหายาก ชาวบา้น
ท่ีประกอบอาชีพท าน ้ าตาลโตนด จะน ากะทิสด ใส่น ้ าผึ้งเหลว แลว้ตดัลูกตาลสดๆจากตน้มาท ากิน
กนัเป็นของหวานท่ีท ากินง่าย 
ส่วนผสม 

 1.  ลูกตาลอ่อน 

 2.  กะทิสด 

 3.  น ้าผึ้งเหลว 
 4.  เกลือ 
ขั้นตอน/วธีิท า 
 1.  น าลูกตาลอ่อนมาปอกเปลือก ลา้งน ้า หัน่ตามยาว 
 2.  น ากะทิสดมาผสมกบัน ้าผึ้งเหลว ใส่เกลือ ชิมรส  
 3.  น าลูกตาลใส่ลงไป คนใหเ้ขา้กนั รับประทานสดๆ รสชาติจะหอมหวานจากน ้าผึ้งเหลว 
และความสดของลูกตาล  

3)  ขนมตาล 

ส่วนผสม 

 1.  แป้งขา้วจา้ว  
 2.  น ้าผึ้งเหลว 
 3.  เน้ือลูกตาลสุก 

 4.  มะพร้าวขาวขดู 

 5.  เกลือ 

ขั้นตอน/วธีิท า 
 1.  น าแป้งขา้วจา้ว น ้าผึ้งเหลว มาคนใหเ้ขา้กนัในหมอ้หรือกาละมงั จากนั้นใส่เน้ือลูกตาล
สุกท่ีขดูเอาแต่เน้ือใส่ลงไปในคนใหเ้ขา้กนั เติมน ้าเปล่าใส่ลงไปใหมี้ความเหลวเล็กนอ้ย สังเกตจาก
การใชไ้มพ้ายคนแลว้ยกข้ึน ถา้แป้งไม่ติดไมพ้ายเป็นอนัใชไ้ด ้ 
 2.  หมกัแป้งทิ้งไวป้ระมาณ 3-4 ชัว่โมง 
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 3.  น าซ่ึงมาตั้งไฟ ตม้น ้าใหเ้ดือด เตรียมถว้ยส าหรับใส่แป้งเพื่อน าไปน่ึง 
 4.  น าแป้งท่ีหมกัจนไดท่ี้แลว้มาหยอดใส่ถว้ย น าไปน่ึงประมาณ 20 นาที 

 5.  น่ึงขนมจนฟู พอขนมสุกยกลงมาพกัไว ้รอใหเ้ยน็จึงตกัออกจากถว้ย รับประทานกบั
มะพร้าวขาวขดู เป็นของวา่งทานไดทุ้กโอกาส 
 4)  ขนมพิมพ ์

ส่วนผสม 

 1.  แป้งขา้วจา้ว 
 2.  น ้าผึ้งเหลว 
 3.  ไข่เป็ด หรือไข่ไก่ 

 4.  เกลือ 

 5.  มะพร้าวขาวขดู 

 6.  น ้าเปล่า 
ขั้นตอน/วธีิท า 
 1.  น าแป้งขา้วจา้วมาผสมกบัน ้าผึ้งเหลว ใส่มะพร้าวขาวขดู เกลือเล็กนอ้ย ใส่ไข่ไก่ หรือไข่
เป็ดลงไป เติมน ้าเปล่าเล็กนอ้ย คนส่วนผสมทั้งหมดใหเ้ขา้กนั พกัไว ้
 2.  น าพิมพข์นมมาท าความสะอาด เช็ดดว้ยน ้ามนั เคล็ดลบัท่ีท าใหพ้ิมพไ์ม่ติดคือการน าไข่
ตม้สุก เอาเฉพาะไข่แดงมาผสมกบัน ้ามนัพืชใชท้าพิมพข์นม จะท าใหข้นมไม่ติดพิมพ ์

 3.  น าพิมพข์นมมาตั้งไฟ น าแป้งมาหยอดในพิมพข์นม พลิกไปมาจนขนมสุก ยกออก 
รับประทานร้อนๆ จะท าใหร้สชาติอร่อย ทานกบักาแฟ หรือชา รสชาติคลา้ยๆขนมวาฟเฟิลของฝร่ัง 
 5)  ขนมจาก  
ส่วนผสม 

 1.  แป้งขา้วเหนียว 

 2.  ไข่ไก่ 

 3.  มะพร้าวขาวขดู 

 4.  น ้าผึ้งเหลว 
 5.  นมขน้หวาน 

 6.  เกลือ 

 7.  ใบจาก 

ขั้นตอน/วธีิท า 
 1.  น าแป้งขา้วเหนียว น ้าผึ้งเหลว นมขน้หวาน มะพร้าวขาวขดู ไข่ไก่ มาคนใหเ้ขา้กนั 
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 2.  น าส่วนผสมท่ีไดไ้ปห่อใบจากแลว้กลดัดว้ยไมก้ลดั 

 3.  ตั้งเตาถ่านส าหรับยา่งขนม เม่ือไฟไดท่ี้ น าขนมท่ีห่อดว้ยใบจากไปตั้งไฟ ยา่งจนสุก 

 ประเภทผกัและผลไม ้

 ผกัท่ีคนในชุมชนนิยมรับประทานมกัเป็นผกัสวนครัวท่ีปลูกตามบา้น ได้แก่ ถั่วฝักยาว 
แตงกวา มะเขือ มะเขือพวง ถัว่พ ูใบบวับก ใบชะพลู ใบลา ออ้ดิบ ยอดยาร่วง สะตอ     ลูกเหรียง ลูก
เนียง ยอดเหลียง ผกัหวานบ้าน ยอดหมุย ยอดมนัปู ยอดมะกอก ส่วนผกัพื้นบ้านท่ีข้ึนเองตาม
ธรรมชาติ ตามป่า ริมคลอง หนองน ้ า และในนา ไดแ้ก่  ผกับุง้ สายบวั ผกักูด ผกัส าเพ็ง ตน้เถาคนั 
หยวกกลว้ยเถ่ือน  ลูกโพล๊ะ ผกักาดนกเขา สะเดา  เป็นตน้ 

 ผลไม ้ไดแ้ก่ กลว้ย มะม่วง มะละกอ ลูกตาล มะพร้าว ลูกโท๊ะ ลูกตะขบ ลูกก าช า ลูกยาร่วง
(ลูกมะม่วงหิมพานตสุ์ก) ยานดั (สัปปะรด) ลูกเม่า ทุเรียนน ้า ลูกจนัทร์ ลูกแตง (แตงโม) ชมพู่ (ฝร่ัง) 
ขนุน ลูกหวา้  

ตอนที ่2  แหล่งทีม่าของอาหาร 

จากการศึกษาลักษณะทางภูมิศาสตร์ของคาบสมุทรสทิงพระ พบว่าวิถีชีวิตของคนใน
ชุมชนบริเวณคาบสมุทรสิงพระตั้ งแต่อดีตจนถึงปัจจุบันมีความเป็นอยู่ท่ีใกล้ชิดกับธรรมชาติ 
ลกัษณะทางภูมิศาสตร์โดยทัว่ไปเป็นผืนแผ่นดินท่ีเกิดจากการทบัถมของซากหอย ปะการังและ
ทราย ท่ีถูกคล่ืนลมพดัพามา ท าให้มีลกัษณะเป็นสันทรายยาวตั้งแต่บริเวณเชิงเขาหัวแดง ในเขต
อ าเภอสิงหนคร จงัหวดัสงขลา ข้ึนไปจนถึงอ าเภอหัวไทร  จงัหวดันครศรีธรรมราช คาบสมุทร       
สทิงพระหรือเรียกอีกอยา่งหน่ึงวา่แผน่ดินบกนั้นหมายถึงแผน่ดินท่ีมีสภาพคลา้ยเกาะ ทิศตะวนัออก
จดอ่าวไทย  ทิศตะวนัตกจดทะเลหลวง โดยมีปากช่องจากทะเลสาบออกสู่อ่าวไทยทางทิศใต้ท่ี
ปากน ้ าสงขลา หรือท่ีเรียกว่าปากอ่าวแหลมสน จะมีลักษณะเป็นท่ีลุ่มท่ีดอนสลับกนัไป โดยมี
บริเวณตวัสันทรายเป็นท่ีดอน ซ่ึงใช้เป็นท่ีตั้ งแหล่งชุมชนอาศยัอยู่ได้ ส่วนบริเวณท่ีลุ่มระหว่าง     
สันทรายใชเ้ป็นแหล่งปลูกขา้วและพืชพนัธ์ุ  ในอดีตชุมชนโบราณในคาบสมุทรสทิงพระสามารถ
ติดต่อกบัชุมชนอ่ืนได ้โดยใช้เส้นทางน ้ าเป็นเส้นทางส าคญัในการคมนาคมของชุมชน ต่อมาตดั
คลองเพื่อลดัระยะทางเช่ือมระหว่างทะเลสาบและอ่าวไทย ใช้คลองต่างคูเมืองเพื่อสะดวกในการ
ติดต่อคา้ขายผูค้นในชุมชนน้ีสามารถต่อเรือ และเป็นนกัเดินเรือ รู้จกัขุดตระพงั (หมายถึง แอ่งน ้ า
หรือสระน ้ า ในภาษาถ่ินปักษใ์ต ้เรียกวา่ พงั เช่น พงัชี พงักก ในภาษากลางเรียกวา่ ตระพงั) เพื่อกกั
เก็บน ้ าไวใ้ชใ้นฤดูแลง้ เม่ือชุมชนเจริญข้ึนกลายเป็นชุมชนเมืองท่า รับสินคา้จากพ่อคา้ต่างประเทศ 
เช่นจีนและอินเดีย ชุมชนได้ปรับตวัจนกลายเป็นเมืองท่าทางทะเล และเป็นศูนยก์ลางการติดต่อ
ระหวา่งชุมชนในภูมิภาคน้ี  
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ทะเลสาบสงขลามีอาณาเขตครอบคลุม พื้นท่ี 3 จังหวดั ได้แก่ พทัลุง สงขลา และ 
นครศรีธรรมราช มีขนาดพื้นท่ีประมาณ 8,729 ตารางกิโลเมตร ประกอบด้วยแผ่นดินประมาณ 
7,687 ตารางกิโลเมตร และ พื้นท่ีทะเลสาบ 1,042 ตารางกิโลเมตร ความยาวจากเหนือจรดใต้
ประมาณ 150 กิโลเมตร และจากตะวนัออกจรดตะวนัตกประมาณ 65 กิโลเมตร ประกอบดว้ย 3 ลุ่ม
น ้า ไดแ้ก่ลุ่มน ้าสาขาทะเลนอ้ย ลุ่มน ้าสาขาทะเลหลวงและ ลุ่มน ้ าสาขาทะเลสาบสงขลาซ่ึงเป็นท่ีตั้ง
ของทะเลสาบสงขลาตอนล่าง ลุ่มน ้ าทะเลสาบสงขลาเป็นลุ่มน ้ าแห่งเดียวของประเทศไทยท่ีน ้ าฝน
น ้าจืดจากคลองและน ้าหลากจากแผน่ดินไหลจากพื้นท่ีลุ่มน ้ าลงสู่ทะเลสาบสงขลาและมีน ้ าเค็มจาก
ทะเลเข้ามาผสมผสานท าให้มีลักษณะเป็นระบบทะเลสาบแบบลากูน (Lagoon) ขนาดใหญ่  
ทะเลสาบสงขลามีลกัษณะคอดเป็นตอนๆ ลกัษณะทางกายภาพแบ่งไดเ้ป็น 4 ส่วน ไดแ้ก่ ทะเลนอ้ย 
เป็นทะเลสาบน ้ าจืดความลึกเฉล่ียประมาณ 1.2 เมตร ทะเลสาบตอนบน ความลึกเฉล่ียประมาณ 2 
เมตร ส่วนใหญ่ของรอบปีน ้าจะเป็นน ้ าจืดมีการรุกตวัของน ้ าเค็มในช่วงฤดูแลง้ ทะเลสาบตอนกลาง
ความลึกเฉล่ียประมาณ 2 เมตร มีการผสมผสานของน ้ าเค็มและน ้ าจืด ทะเลสาบตอนล่างความลึก
เฉล่ีย 1.5 เมตร ยกเวน้ช่องแคบท่ีติดกบัอ่าวไทยท่ีลึกประมาณ 12-14 เมตร เน่ืองจากมีระบบนิเวศท่ี
ซบัซอ้น ลุ่มน ้าทะเลสาบสงขลาจึงมีความอุดมสมบูรณ์และความหลากหลายทางชีวภาพ ทั้งสัตวน์ ้ า
และพืชพรรณธรรมชาติต่างๆ อย่างไรก็ตาม ทรัพยากรท่ีอุดมสมบูรณ์ในทะเลสาบสงขลาได้ถูก
น าไปใช้ประโยชน์เพื่อการผลิตทางเศรษฐกิจอย่างมากและต่อเน่ืองเป็นเวลานานโดยมิได้มีการ
อนุรักษ์และฟ้ืนฟูให้เหมาะสมส่งผลให้ทรัพยากรธรรมชาติและส่ิงแวดลอ้มเส่ือมโทรมลงอย่าง
รวดเร็วน าไปสู่การลดลงของความหลากหลายทางชีวภาพในพื้นท่ี ซ่ึงส่งผลกระทบต่อวิถีชีวิตและ
คุณภาพชีวติของประชาชนในพื้นท่ี 

จากการลงพื้นท่ีภาคสนามพบว่า แหล่งอาหารของคนในชุมชนบริเวณคาบสมุทรสิงพระ
ส่วนใหญ่ไดม้าจากการท าประมง ท านา ท าสวน ซ่ึงเป็นแหล่งท่ีมาของอาหารการกิน มีอาหารหลาย
ชนิดท่ีคนในชุมชนสามารถหาไดจ้ากธรรมชาติ ชาวชุมชนบนคาบสมุทรสทิงพระ หรือ “ชาวบก” 

ในอดีต จะมีวถีิการท ามาหากินอยู ่3วถีิ คือ วถีิอาชีพการข้ึนโหนดคาบตาลเอาน ้ าหวาน วิถีอาชีพการ
ท านา และวิถีอาชีพการออกทะเลหาปลา เรียก 3 วิถีอาชีพน้ีวา่ “สามเกลอหวัแข็ง” เพราะสามารถ
สืบทอดต่อกนัมานานนบั 1,000 ปี และใน 3วถีิอาชีพน้ีจะจบัคู่ท  าร่วมกนัไดอ้ยู ่2 คู่อาชีพ คือ วิถีการ
ท านา จะท าคู่กนักบัข้ึนโหนด หมดหยาม(ฤดู)การท านา ก็จะเร่ิมข้ึนโหนดคาบตาล และ วิถีออกเล
หาปลา สามารถท าคู่กบัวิถีการท านา ไม่ปรากฏหรือพบวา่ วิถีการข้ึนโหนด ท าคู่กบัการออกเลหา
ปลา เป็นเพราะฤดูกาล และวิถีอาชีพโดยธรรมชาติเป็นกรอบก าหนด ในวิถี “โหนด-นา-เล” ของ
ผูค้นในชุมชนบนคาบสมุทรสทิงพระ 
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นอกจากแหล่งอาหารท่ีไดจ้ากธรรมชาติแลว้ ยงัมีแหล่งอาหารท่ีไดจ้ากการเพาะปลูก ท า
สวน ท านา และการเล้ียงสัตว ์ซ่ึงเป็นแหล่งอาหารท่ีคนในชุมชนเพาะปลูก และเล้ียงสัตว ์เพื่อน ามา
เป็นอาหาร เหลือจากการรับประทานก็น าไปขายใหก้บัชุมชนอ่ืน  

ตอนที ่3 ลกัษณะการบริโภคอาหาร 

 ชาวชุมชนบริเวณคาบสมุทรสทิงพระรับประทานขา้วเจา้เป็นหลกั ยกเวน้ในงานบุญ งาน
มงคลจะมีอาหารพิเศษเล้ียงแขก ในอดีตอาหารท่ีรับประทานส่วนใหญ่จะหาได้เองจากแหล่ง
ธรรมชาติ ตามทุ่งนา ป่า เขา ริมน ้า ชายคลอง อาหารส่วนใหญ่จะเป็น  กุง้  ปู ปลา เพราะหาง่ายและ
มีตามธรรมชาติ เหลือจากการรับประทานในแต่ละวนัแลว้ ยงัมีการน ามาแปรรูปเป็นปลาแห้ง ปลา
แดดเดียว ปลาส้ม ปลาดุกร้า กะปิ เคยกุง้ เป็นตน้ ในอดีตการซ้ือหาอาหารมีค่อนขา้งน้อย แทบไม่
ตอ้งซ้ือขายกัน หากอาหารท่ีหามาได้จากธรรมชาติมีมาก นอกจากจะบริโภคเองแล้ว ยงัน าไป
แบ่งปันใหญ้าติพี่นอ้ง และเพื่อนบา้นอีกดว้ย 

การบริโภคอาหารหลักก็คือ อาหารเช้า  และอาหารเย็น ส่วนอาหารกลางวนัก็แล้วแต่
สะดวก ส่วนใหญ่มกัจะชอบรับประทานอาหารพร้อมกนัในครอบครัว ในอดีตการปรุงอาหารของ
ชาวบา้นในชุมชนไม่ไดใ้ส่สารปรุงรส ท าให้อาหารท่ีท าสามารถน ามาอุ่นรับประทานในเม่ือต่อไป
ไดอี้ก เช่น แกงส้ม แกงไตปลา นิยมน ามาอุ่นรับประทานในม้ือถดัไป ส่วนม้ือเยน็มกัจะประกอบ
อาหารใหม่ เน่ืองจากไดว้ตัถุดิบจากการออกหากุง้ หาปู หาปลาไดม้าก็น ามาประกอบอาหารม้ือเยน็
ในม้ือเยน็ก็จะมีอาหารหลากหลายเมนู  

ชาวชุมชนบริเวณคาบสมุทรสทิงพระ ยงัมีภูมิปัญญาในการถนอมอาหารเพื่อเก็บไว้
รับประทานไดน้านข้ึนเช่น การท าปลาดุกร้า การท ากะปิ การท าเคยกุง้ การท ากุง้ส้ม การท าปลาส้ม 
การท าไตปลา นอกจากน้ีก็ยงัมีการถนอมอาหารประเภทอ่ืนเช่น การท าหนางหมู หนางววั  หนาง 
คือ การถนอมอาหารอยา่งหน่ึงของชาวใต ้เป็นการน าเน้ือสัตวม์าหมกัดองเพื่อให้เก็บรักษาไวกิ้นได้
นานข้ึน สามารถท าไดก้บัทั้งเน้ือววั เน้ือหมู และเน้ือไก่ แลว้แต่ความตอ้งการ ซ่ึงแรกเร่ิมเดิมทีการ
ท าหนางนั้นเป็นภูมิปัญญาชาวบา้นท่ีอยากจะท าให้ส่วนหวัหมูท่ีคนไม่นิยมกินนั้นกินได ้จึงน าเน้ือ
ตรงหวัหมูหรือตรงส่วนหูหมูมาหมกัเกลือกบัน ้ าตาลประมาณไม่เกิน 1 สัปดาห์ ก็จะไดเ้ป็นหนางท่ี
มีรสชาติเปร้ียว ในบางทอ้งถ่ินอาจเรียกวา่ “เน้ือส้ม” บา้งก็นิยมใส่หยวกกลว้ย หน่อไม ้หรือฟักเขียว
เขา้ไปดว้ย  เม่ือท าการหมกัดองเน้ือสัตวจ์นกลายเป็นหนางเรียบร้อยแลว้ ตอ้งน าหนางไปท าการ
ปรุงอีกคร้ัง เช่นน าไปท าแกง ใส่กะทิบา้ง ไม่ใส่กะทิบา้ง หรือจะน าไปตม้ ผดั ทอด ก็ได ้

 การถนอมอาหารในสมยัโบราณ 
 ในสมยัโบราณ ปลาเป็นอาหารหลกัอยา่งหน่ึงของคนไทย ซ่ึงหาไดง่้ายตามแม่น ้ าล าคลอง 
ดงันั้น ในวนัท่ีจบัปลาไดม้าก ก็จะมีการแบ่งปันให้ญาติ หรือเพื่อนบา้น ได้รับประทานกนัอย่าง
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ทัว่ถึง ตามนิสัยโอบออ้มอารีของคนไทยในสมยัก่อน ส่วนท่ีเหลือ จะเก็บรักษาไว ้โดยการหมกั
เกลือ ท าเป็นปลาร้า ตากแดด หรือยา่งรมควนั ส่วนผลไมอ้าจน ามากวน ซ่ึงเป็นการระเหยเอาน ้ าออก 
เพื่อท าใหผ้ลไมน้ั้น สามารถเก็บไวไ้ดน้าน อาจจะเติมน ้าตาลดว้ยหรือไม่ก็ได ้เพื่อใหร้สชาติดีข้ึน 
ถึงแมว้า่คนไทยสมยัก่อน จะไม่ทราบทฤษฎี หรือหลกัการในการถนอมรักษาผลิตผลการเกษตร ใน
ดา้นวทิยาศาสตร์ และเทคโนโลย ีแต่ก็ไดมี้การปฏิบติัต่อๆ กนัมาหลายชัว่อายุคน เป็นวิธีง่ายๆ ไม่มี
กรรมวิธียุ่งยาก หรือซับซ้อน โดยอาศยัธรรมชาติเป็นส่วนช่วยในการถนอมรักษา อาจจะมีทั้งการ
เก็บในลกัษณะสด และแปรรูปเป็นผลิตภณัฑ์อาหารชนิดใหม่ โดยท่ีคุณภาพเปล่ียนแปลงนอ้ยท่ีสุด 
และสามารถเก็บไวไ้ดน้าน ซ่ึงพอจะสรุปไดด้งัน้ี 

การเก็บในสภาพสดโดยการผึ่งลม บา้นในชนบทมกัจะมีใตถุ้นสูง และจะสังเกตเห็นวา่ แต่
ละบา้นจะเก็บหอม กระเทียม โดยการแขวนไวบ้นราวใตถุ้นบา้น ในท่ีท่ีมีอากาศถ่ายเทไดส้ะดวก 
ทั้งน้ีเพราะผลิตผลการเกษตรจะมีการระเหยเอาน ้าออก ซ่ึงจะสะสมความร้อน ท าให้ผลิตผลนั้น เน่า
เสียได้ง่าย ดงันั้นการแขวนไวใ้นสถานท่ีท่ีมีอากาศถ่ายเท จะเป็นการลดปริมาณน ้ าของหอมและ
กระเทียม ท าให้สามารถเก็บไวไ้ดน้าน ผกัท่ีมีเปลือกหนา เช่น ฟักเขียว ฟักทอง จะสามารถเก็บไว้
ไดน้าน ถา้เก็บในท่ีร่มและอากาศถ่ายเทไดส้ะดวก ต่างกบัการเก็บมะนาวสด ซ่ึงใชว้ธีิฝังทรายท่ีพรม
น ้ าเล็กน้อย จะเป็นการช่วยลดอุณหภูมิทราย จะป้องกนัไม่ให้ผิวของเปลือกมะนาวสัมผสัอากาศ 
เป็นการป้องกนัการเห่ียว ท าใหส้ามารถเก็บมะนาวไดเ้ป็นเวลาหลายเดือน 

การแปรรูปเป็นผลิตภณัฑอ์าหารชนิดต่างๆ 
 กรรมวิธีการถนอมผลิตผลการเกษตร หรือการแปรรูปเป็นผลิตภณัฑ์อาหารชนิดต่างๆ นั้น 
มีการปฏิบติัต่อเน่ืองกนัมาหลายวิธี แต่ละวิธีอาจจะแตกต่างกนัออกไป ในรายละเอียดปลีกย่อย 
แลว้แต่ความนิยมในทอ้งถ่ิน ซ่ึงอาจจะแบ่งออกได ้ดงัน้ี  
 การท าใหแ้หง้  การตากแดด คนโบราณสังเกตเห็นวา่เมล็ดธญัพืช และถัว่ต่างๆ เม่ือแก่และ
ทิ้งไวใ้หแ้หง้ตามธรรมชาติ สามารถเก็บไวไ้ดน้าน ดงันั้นจึงมีการเลียนแบบธรรมชาติ โดยการผึ่ง
ลม และตากแดดใหแ้หง้ เพื่อจะไดผ้ลิตภณัฑท่ี์สามารถเก็บไวไ้ดน้าน เช่น กลว้ยตาก ปลาแหง้ ผกั
ตากแหง้ เคร่ืองเทศ เป็นตน้  

ส าหรับเน้ือสัตว์ เช่น เน้ือววั หรือเน้ือหมู ในกรณีท่ีมีเน้ือสดเหลือมาก ก็มีการท าแห้ง
เช่นเดียวกนั โดยแล่เป็นช้ิน น ามาคลุกเกลือ เพื่อป้องกนัการเน่าเสีย แลว้วางแผ่บนตะแกรง หรือ
กระด้ง น าออกตากแดดจนแห้ง ในระหว่างตาก ก็กลับช้ินเน้ือให้ทุกส่วนได้รับความร้อนจาก
แสงแดด เม่ือแห้งแลว้ จึงน ามาเก็บ โดยการผึ่งบนกระจาด ไม่ตอ้งปิดมิดชิด เพราะจะท าให้มีกล่ิน
เหมน็  
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 การกวน การกวนเป็นการลดปริมาณน ้ าในเน้ืออาหารอีกวิธีหน่ึง โดยใช้ความร้อนต ่า เช่น 
มะม่วงกวน ทุเรียนกวน เป็นต้น ผลไม้ท่ีจะน ามากวน มักจะเป็นผลไม้สุก ท่ีเหลือจากการ
รับประทานสด น าเฉพาะเน้ือผลไมน้ั้น มาขยี้ ให้เน้ือแตก แลว้ใส่กระทะ หรือหมอ้ ตั้งไฟอ่อนๆ 
หรือปานกลาง ใชไ้มพ้ายคนหรือกวนผลไมน้ั้น ให้เขา้กนั และกวนไปเร่ือยๆ เพื่อให้น ้ าระเหยออก 
และไม่ใหเ้น้ือผลไมติ้ดกบักระทะ จนกระทัง่เน้ือผลไมน้ั้นขน้เหนียว แลว้จึงยกออกจากเตาไฟ และ
คนต่อไปอีก จนกระทัง่ความร้อนลดลง น าเขา้เก็บในขวดหรือหมอ้ แลว้ปิดฝา การกวนผลไมท่ี้ไม่
ค่อยมีรสหวาน ส่วนมากจะนิยมเติมน ้ าตาล เพื่อเพิ่มความหวานให้ผลไม้นั้ น เช่น สับปะรด 
เน่ืองจากมีรสเปร้ียว ดงันั้น การกวนส่วนมากจะเติมน ้ าตาล เพื่อเพิ่มความหวาน และอาจเติมเกลือ
เล็กน้อย เพื่อเพิ่มรสชาติ หรือบางชนิดอาจเติมกะทิด้วย เช่น การกวนกลว้ย เป็นตน้ ผลประเภท
ฟักทอง มนัเทศ เผอืก โดยปกติจะสามารถเก็บไดห้ลายวนั เพราะมีเปลือกหนา แต่อาจจะน ามากวน 
เพื่อเก็บไวรั้บประทานเป็นอาหารหวานได ้ 
 การตม้หรือน่ึงแลว้ตากแห้ง การตม้หรือน่ึงหรือลวก จะเป็นการไล่ฟองอากาศจากเน้ือเยื่อ
ของวตัถุดิบ และยบัย ั้งการเปล่ียนแปลงทางเคมี โดยเฉพาะอย่างยิ่งเป็นการรักษาสีของผลิตภณัฑ ์
ป้องกนัการเน่าเสีย เช่น กุง้แห้ง ท าโดยตม้กุง้สดในน ้ าเกลือเจือจาง แลว้น ามาเกล่ียบนตะแกรงหรือ
เส่ือ ท่ีท าดว้ยไมไ้ผ่ ตากแดดให้แห้ง เม่ือสังเกตเห็นว่า เปลือกกุง้กรอบ ก็เอาเปลือกออก ซ่ึงท าได้
หลายวิธี เช่น ใส่ถุงผา้ แลว้ทุบดว้ยของหนกัๆ หรือฟาดกบัพื้น เพื่อให้เปลือกกุง้และหัวหลุดออก
จากตวักุ้ง น ามาฝัดเอาเปลือกและหัวกุง้ออก ตวัเน้ือกุง้ท่ีเหลือจะมีสีชมพู น ามาเกล่ียบนตะแกรง
หรือเส่ือ เพื่อตากแดดอีกคร้ังหน่ึงจนแหง้ การตากแดดทั้งสองระยะจะใชเ้วลาประมาณ 3-5 วนั ทั้งน้ี
แล้วแต่ความร้อนจากแสงแดด และปริมาณของกุ้งบนเส่ือ เม่ือแห้งดีแล้ว เก็บใส่ในภาชนะท่ีปิด
สนิท สามารถเก็บไวรั้บประทานไดเ้ป็นเวลานาน 

การรมควนั  วิธีน้ีจะใช้ในการเก็บรักษาปลาในรูปของปลาย่างแห้ง ขั้นตน้ตอ้งท าความ
สะอาดปลา โดยเอาไส้และพุงออกให้หมด ลา้งให้สะอาด แลว้วางปลาบนตะแกรงไมไ้ผเ่หนือกอง
ไฟ ท่ีมีควนั เช้ือเพลิงท่ีใชเ้พื่อท าใหเ้กิดควนั ไดแ้ก่ กาบมะพร้าว ชานออ้ย ข้ีเล่ือย โดยท าให้เกิดการ
เผาไหมอ้ย่างช้าๆ และมีควนัออกมา จะตอ้งครอบเตาดว้ยภาชนะท่ีสามารถเก็บควนัให้รมปลาอยู่
ภายใน ใชถ่้านหรือฟืนเป็นตวัท่ีท าใหเ้กิดความร้อนในการยา่ง หมัน่กลบัปลาบ่อยๆ ควนัจะจบัท่ีตวั
ปลา แลว้ยงัจบัท่ีผิวของปลา ท าให้มีสีน ้ าตาลอมเหลือง และท าให้ปลามีกล่ินหอมเฉพาะตวั ชวน
รับประทาน ปลาท่ีนิยมท าเป็นปลารมควนั ไดแ้ก่ ปลาเน้ืออ่อน ปลาช่อน ปลากดทะเล ปลาฉลาด 
ปลารมควนัถา้เก็บโดยแขวนผึ่งลม และมีอากาศถ่ายเท จะสามารถเก็บไวไ้ดป้ระมาณ 2-3 เดือน 

การแช่อ่ิม การแช่อ่ิมเป็นวิธีถนอมผลไมแ้ละผกับางชนิด โดยแช่ในน ้ าเช่ือม น ้ าตาลจะช่วย
ดึงน ้ าออกจากผกัและผลไม ้ขณะเดียวกันน ้ าตาลก็ซึมเข้าไปในเน้ือเยื่อของผกัหรือผลไม้ แทน        
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อณูของน ้ าจนอ่ิมตัวท าให้ผ ักหรือผลไม้นั้ นมีรสหวานข้ึน เช่น มะละกอแช่อ่ิม ฟักแช่ อ่ิม          
เปลือกส้มแช่อ่ิม เป็นตน้ 

การทอดหรือการคัว่ การทอดท าไดโ้ดยน าผลิตผลทางการเกษตรมาปอกเปลือก หัน่เป็นช้ิน
บางๆ ตามความชอบ ของแต่ละครอบครัว แลว้น าลงทอดในน ้ ามนัร้อนๆ พอสุก ก็น าข้ึนจากน ้ ามนั 
ตั้งทิ้งไวบ้นตะแกรงให้สะเด็ดน ้ ามนั เตรียมน ้ าเช่ือมขน้มากๆ แลว้น าผกัหรือผลไมท่ี้สะเด็ดน ้ ามนั
แลว้ ลงไปคลุกเคลา้ใหเ้ขา้กนัดี น ้าตาลจะเคลือบช้ินผกัหรือผลไมน้ั้น ทิ้งไวใ้ห้แห้ง น ้ าตาลท่ีเคลือบ
จะแขง็ตวั ถา้เก็บไวใ้นภาชนะท่ีปิดมิดชิด จะสามารถเก็บไวไ้ดน้าน เช่น กลว้ยฉาบ เผือกฉาบ หรือ 
ถัว่ลิสงคลุก เป็นตน้  
 การคัว่  เป็นการท าผลิตผลการเกษตรให้สุก โดยคนกลบัไปกลบัมาในกระทะท่ีตั้งไฟให้
ร้อน เช่น ถัว่ลิสงคัว่ หรือถา้ผลิตผลนั้น มีเปลือกหนา เช่น มะก่อ เกาลดั ในการคัว่ ส่วนมากจะใช้
ทราย ช่วยในการกระจายความร้อนเขา้ไปในเน้ือของเม็ดมะก่อ หรือเกาลดั เพื่อเน้ือจะไดสุ้กอย่าง
สม ่าเสมอ โดยเปลือกไม่ไหม ้เม่ือสุกแลว้ น ามาแยกออกจากทราย ผึ่งให้เยน็ เก็บไวรั้บประทานได้
หลายวนั 
 การหมกัเกลือ การถนอมผลิตผลการเกษตร โดยใช้เกลือเป็นตวัช่วยในการรักษา ไม่ให้
ผลิตผลเน่าเสียง่าย โดยเฉพาะอยา่งยิ่งอาหารจ าพวกเน้ือสัตว ์ซ่ึงมีโปรตีนสูง ถา้ทิ้งไวจ้ะเกิดการเน่า
เสีย ดังนั้ นในกรณีท่ีมีปริมาณมากไม่สามารถรับประทานได้หมด จึงจ าเป็นต้องเก็บไว้เพื่อ
รับประทานไดน้านวนั โดยคลุกเน้ือสัตวก์บัเกลือท าใหเ้น้ือสัตวมี์รสเคม็ ซ่ึงท าใหเ้กิดภาวะไม่เหมาะ
แก่การเจริญเติบโตของจุลินทรีย ์โดยทัว่ไปมกัจะเอาเน้ือหมกัเกลือนั้นมาตากแดด 1-2 วนั แลว้จึง
เก็บไวเ้พื่อรับประทานไดห้ลายวนั หรือแขวนผึ่งลมให้เน้ือแหง้ อาจจะทอดหรือป้ิงก่อนรับประทาน 
ซ่ึงเกลือจะช่วยเสริมใหเ้น้ือสัตวน์ั้นมีรสดีข้ึน 
 การหมกั หมายถึง การถนอมอาหารโดยเติมเกลือหรือไม่ก็ได ้และอาจเติมส่วนประกอบ
อยา่งอ่ืน เช่น ขา้วคัว่ เพื่อเสริมให้จุลินทรียมี์บทบาทในการหมกั ท าให้เกิดรสชาติท่ีตอ้งการ ซ่ึงอาจ
ตอ้งหมกัทิ้งไว ้ประมาณ 2-3 วนั หรือหลายเดือน แลว้แต่ชนิดของผลิตภณัฑ ์เช่น น ้าปลา ปลาร้า  
 การดอง หมายถึง การถนอมอาหารในน ้ าเกลือ และมีน ้ าส้มเล็กน้อย อาจเติมเคร่ืองเทศ  
น ้ าตาล หรือน ้ ามนัดว้ยก็ได ้การดองอาจอาศยัเช้ือจุลินทรียเ์ขา้ไปช่วย ถา้ดองในน ้ าเกลือ ท่ีมีความ
เข้มข้นต ่ า เช่น แตงกวาดอง กระเทียมดอง ขิง ดอง เป็นต้น หรืออาจดองโดยไม่ต้องอาศัย
เช้ือจุลินทรียเ์ลย ซ่ึงมกัใชก้บัผลไมท่ี้มีรสเปร้ียว หรือท่ีมีความเป็นกรดสูง และใชน้ ้ าเกลือท่ีเค็มจดั 
เช่น มะม่วงดอง เป็นตน้ อาหารหมกัดองท่ีไดมี้การปฏิบติัติดต่อกนัมาตั้งแต่สมยัโบราณ พอจะแบ่ง
ออกไดต้ามประเภทของวตัถุดิบของการเกษตรท่ีใช ้การหมกัดองผกัและผลไม ้ส่วนมากจะดองใน
น ้าเกลือผสมน ้าส้มเล็กนอ้ย อาจเติมเคร่ืองเทศ น ้าตาล หรือน ้ามนัดว้ยก็ได ้ส่วนผกัดองบางอยา่งอาจ
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เติมน ้าซาวขา้วผสมลงไป เช่น ผกักาดดอง บางอยา่งเติมน ้ ามะพร้าวลงไป เช่น ถัว่งอกดอง ผกัเส้ียน
ดอง เพื่อช่วยเร่งปฏิกิริยาหมกัดอง แลว้เกิดรสเปร้ียว และกล่ินท่ีตอ้งการ การหมกัดองสัตวน์ ้ า วิธีท่ี
ใช้กนัมากคือ การใส่เกลือ แลว้หมกัไว ้ปริมาณเกลือ และระยะเวลาในการหมกั แลว้แต่ชนิดของ
ผลิตภณัฑท่ี์ตอ้งการ ผลิตภณัฑท่ี์รู้จกักนัแพร่หลาย คือ น ้าปลา น ้ าบูดู กะปิ ไตปลาดอง ปลาทูเค็ม ปู
เค็ม เป็นต้น กรรมวิธีในการหมัก และปริมาณเกลือท่ีใช้ แตกต่างกันตามวตัถุดิบ กะปิ เป็น
ผลิตภณัฑท่ี์คนไทยท ากินกนัมาตั้งแต่สมยัโบราณ จนถึงปัจจุบนัน้ี กรรมวิธีในการหมกัค่อนขา้งง่าย 
แต่ใช้เวลาหมกันาน วตัถุดิบท่ีใช้ คือ กุง้ฝอย เคยฝอย หรือกุง้ตวัเล็กๆ คลุกเคลา้กบัเกลือ ปริมาณ
เกลือท่ีใชแ้ตกต่างกนั แลว้แต่ครอบครัว กุง้หมกักบัเกลือประมาณ ๑ - ๒ วนั ในตะกร้าสานดว้ยไม้
ไผ่ ขณะท่ีตั้งทิ้งไวจ้ะมีน ้ าไหลออกมาจากตวักุง้ เม่ือไม่มีน ้ าไหลออกมาแลว้ หรือมีเพียงเล็กน้อย     
น ากุ้งมาเกล่ียบนเส่ือไมไ้ผ่ แล้วน าออกผึ่งแดดให้กุ ้งแห้งพอหมาดๆ จากนั้นน ามาต าให้ละเอียด         
จะไดผ้ลิตภณัฑ์ท่ีขน้เหนียวมีสีชมพู หรือม่วงด า แลว้แต่ชนิดของวตัถุดิบ บรรจุลงโอ่งหรือไหอดั 
ให้แน่น ไม่ให้มีช่องอากาศ เพราะจะท าให้ผลิตภัณฑ์มีกล่ินไม่ดี หมักทิ้งไว้จนมีกล่ินหอม 
โดยทัว่ไป ถา้ปริมาณเกลือท่ีใชน้อ้ย ระยะเวลาหมกัจะสั้น คือ ประมาณ 4-6 เดือน ส่วนผลิตภณัฑ์ท่ี
ใช้เกลือมาก จะใช้เวลาในการหมกัอย่างน้อย 8 เดือน จึงจะรับประทานได ้หรือสังเกตดูเน้ือกะปิ          
จะค่อนขา้งแหง้ 

การหมกัท่ีใช้เกลือ และมีขา้วหรือแป้งเป็นส่วนประกอบ ผลิตภณัฑ์ประเภทน้ีท่ีรู้จกักนั
แพร่หลาย คือ  ปลาส้ม ปลาแป้งแดง สัมฟัก ปลาท่ีใชใ้นการท าผลิตภณัฑป์ระเภทน้ี ส่วนมากจะเป็น
ปลาน ้ าจืด และเป็นปลาท่ีมีขนาดเล็ก ขา้วหรือแป้งท่ีใช้ แลว้แต่ชนิดของปลา ในท่ีน้ีจะยกตวัอย่าง
การท าปลาร้า ซ่ึงเป็นอาหารหมกัดองท่ีคนไทยส่วนใหญ่รับประทาน โดยเฉพาะอย่างยิ่งชาวภาค
ตะวนัออกเฉียงเหนือ ซ่ึงเรียกวา่ "ปลาแดก" ชาวภาคเหนือ เรียกวา่ "ปลาฮา้" ชาวภาคใตเ้รียกวา่ "ร่า"  
 

ตอนที ่4 วฒันธรรมอาหารกบัความเช่ือ 
วิถีชีวิตของชนชาวไทยตั้งแต่อดีตจนกระทัง่ปัจจุบนั ไม่วา่ยุคสมยัจะเปล่ียนไปอยา่งไร ใน

ส่วนของคติ ความเช่ือ ก็ยงัคงอยูคู่่คนไทยมาตลอด ซ่ึงแลว้แต่วา่ในแต่ละพื้นท่ีจะจดัวางให้ความเช่ือ
เหล่านั้นอยูต่รงส่วนไหนของสังคม ส าหรับความเช่ือท่ีเก่ียวขอ้งกบัอาหารของแต่ละพื้นท่ีนั้น ยงัคง
เป็นเร่ืองราวท่ีถูกพดูถึง แต่ก็เลือนหายไปบา้งหนางหมู หนางววั วธีิถนอมอาหารของชาวใต ้

อุดม  หนูทอง ไดอ้ธิบายไวว้า่ เน่ืองจากภูมิประเทศของภาคใตมี้ลกัษณะเป็นภูเขาขนาบขา้ง
ดว้ยทะเล ท าให้วตัถุดิบมีความอุดมสมบูรณ์ น ามาปรุงอาหารในรูปแบบต่างๆ ท าให้ชาวใตอ้ยู่กิน
กันแบบเรียบง่าย โดยอาหารหลักจะอยู่ท่ีข้าวเจ้า โดยมีข้าวเหนียวใช้ตามงานพิธีกรรมเท่านั้ น    
ส าหรับความเช่ือท่ีเก่ียวข้องกับอาหารนั้น หญิงตั้งครรภ์จะมีข้อห้ามมากเป็นพิเศษ จะห้ามกิน         
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ปลามนั (ปลาไม่มีเกล็ด) ผกัเล้ือยต่าง ๆ ในส่วนของโรคภยัไขเ้จ็บก็มีอาหารท่ีเป็นของแสลงเช่น        
คนเป็นริดสีดวงทวารจะห้ามกินปลาไหล ปลากระเบน เป็นตน้ นอกจากน้ียงัมีอาหารตามฤดูกาลท่ี
ช่วยเสริมธาตุในร่างกาย เช่น ในฤดูฝนตอ้งกินของท่ีมีรสเผด็ร้อน ถ้าฤดูร้อนก็กินของท่ีมีรสเย็น 
อย่างน ้ ามะพร้าว ซ่ึงส่ิงเหล่าน้ีไม่ไดเ้รียกว่าเป็นความเช่ือแต่เป็นภูมิปัญญาพื้นบา้นท่ีสั่งสมกนัมา
ยาวนาน 

ในดา้นของพิธีกรรมนั้น หากเป็นงานมงคลส่วนใหญ่จะเป็นงานท่ีแสดงถึงการมีพวกพอ้ง
ของเจา้ของงาน ตามคตินิยมจึงตอ้งเล้ียงขนมจีน ถือเคล็ดว่าเป็นคนมีเส้นสาย ในงานแต่งงานก็จะ
กินเหนียว (ขา้วเหนียว) ส่วนงานศพก็จะไม่นิยมท าอาหารประเภทปลา ส่วนใหญ่จะตอ้งลม้ววัเป็น
อาหาร ซ่ึงเป็นค่านิยมท่ีวา่ดว้ยศกัด์ิศรี ถือเป็นการให้เกียรติผูต้าย อีกทั้งกลายเป็นส่ิงแสดงถึงความ
หนา้ใหญ่ ใจโตของเจา้ของงาน ซ่ึงในอดีตววัท่ีน ามาเป็นอาหารในบางงานตอ้งเป็นววัท่ีลกัขโมยมา 
จะเป็นการบ่งบอกถึงการมีบารมีของเจา้ของงาน แต่ในปัจจุบนัน้ีไม่มีแลว้ 

ตอนที ่5  อาหารพืน้บ้านกบัสถานการณ์ในปัจจุบัน 

 ในอดีตชาวบา้น และชาวเมือง ไม่ค่อยเดือดร้อน เจ็บป่วย มีปัญหาเร่ืองสุขภาพจากอาหาร
การกิน เน่ืองจากเป็นสังคมเกษตรธรรมชาติท่ีปลอดเคมี จ  าพวกผกัพื้นบ้าน สัตว์พนัธ์ุพื้นเมือง 
เรียกว่ามีความสมบูรณ์เร่ือง ขา้วปลาอาหาร และทรัพยากรธรรมชาติ ดงัค ากล่าวท่ีวา่ ในสวนมีผกั 
ในน ้ ามีปลา ในนามีข้าว การท ามาหากินหรือวิถีชีวิตอยู่แบบสบายสมดุล พอดี พอเพียงไม่ตอ้ง
แก่งแยง่ เบ้ีย เงินทองไม่มีความหมาย ใชจ่้ายเม่ือยามจ าเป็น  ส่ิงท่ีจ  าเป็นต่อการด ารงชีพ เช่น เส้ือผา้ 
หยกูยา อาหาร บา้นเรือนท่ีอยูอ่าศยั ท าเอง ใชเ้อง ปลูกเอง กินเอง หรือ หากินเองไดโ้ดยแทบไม่ตอ้ง
ปลูก หรือซ้ือหา  

ปัจจุบนั สังคมโลกซับซ้อนข้ึน ผูค้นมากข้ึน มีการปรับเปล่ียนอย่างรวดเร็วกะทนัหันไป
แทบทุกเร่ือง จนหารากและร่องรอยของตวัเองไม่เจอ และยิ่งนับวนัจะหาร่องรอยความเป็นไทย
แทบไม่เจอในยุคน้ี จะด้วยเหตุของส่ือกระแสหลักก็ดีหรือการคมนาคมท่ีสะดวกรวดเร็วไร้
พรมแดนท่ีรวดเร็วและรุนแรง ส่งผลกระทบต่อวฒันธรรมของชุมชนจนส่งผลท าให้สุขภาวะของ
ชุมชนเส่ือมโทรมลงดงัท่ีพบเห็นในปัจจุบนั คนส่วนใหญ่ต่างคนต่างตั้งหนา้ท ามาหาเงิน มากกวา่ท า
มาหากินอยา่งแต่ก่อนเพราะ “เงิน” ถูกก าหนดใหเ้ป็นตวัแทนในการจบัจ่ายใชส้อยซ้ือหาวตัถุส่ิงของ
ต่างๆท่ีผูค้นตอ้งการไม่วา่เป็นอาหารการกิน เคร่ืองอ านวยความสะดวก ในขณะท่ีอีกกลุ่มคิดหน่ึง มี
วิธีคิดแบบ ท าเอง ใช้เอง แบบพอมีพอกิน อาศยัพึ่งพิงธรรมชาติ เหลือแจกจ่ายช่วยเหลือผูอ่ื้นเป็น
การกุศล  อนัเป็นวถีิชีวติความเป็นอยูข่องชุมชนไทย ซ่ึงวถีิแบบน้ีค่อย ๆ เลือนหายไปจากสังคมไทย 
หลงัจาก “วฒันธรรมต่างดา้ว” เขา้มาแทรกอยูใ่นสังคมไทย ซ่ึงจริงแลว้ยงัมีบางกลุ่มคนท่ีบางทีคิด
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ได ้ท ากิน หรือท ากินแบบไม่ใชทุ้น ไม่มุ่งเนน้ท่ี เงินตรา เป็นกลุ่มคิดท่ีใชว้ิธีการ แต่ไม่ใชทุ้นหรือท่ี
เราเรียกวา่เป็นภูมิปัญญาชุมชน  

อาหารพื้นบา้นทางภาคใต ้จะมีรสชาติโดดเด่นอนัเป็นเอกลกัษณ์เฉพาะ ซ่ึงโดยทัว่ไปจะมี  
3 รส คือ เปร้ียว เค็ม และเผด็  ภาคใตเ้ป็นภาคท่ีมีพื้นท่ีติดชายฝ่ังทะเลมากท่ีสุด และมีลกัษณะภูมิ
ประเทศเป็นแหลมท่ียื่นลงไปในทะเลผูค้นท่ีอาศยัในดินแดนแถบน้ีจึงนิยมท าการประมง เพราะมี
ทรัพยากรในทอ้งทะเลมากมาย อาหารหลกัในการด ารงชีวิตจึงเป็นอาหารทะเล แต่ดว้ยอาหารทะเล
มกัมีกล่ินคาวจดั จึงหนีไม่พน้เคร่ืองเทศ โดยเฉพาะ ขมิ้น เป็นส่ิงท่ีแทบจะขาดไม่ไดเ้ลย เพราะ
นอกจากช่วยในการดบักล่ินคาวได้ดีแล้ว ยงัเป็นสมุนท่ีปรุงรส และช่วยสมานแผลในกระเพาะ 
ล าไส้ไดอี้กดว้ยนบัเป็นภูมิปัญญาทางดา้นโภชนาการ และเวชการของคนใตแ้ขนงหน่ึง จึงจะเห็นได้
วา่อาหารปักษใ์ตม้กัมีสีออกเหลืองแทบทุกอยา่ง เม่ือมองในอีกดา้นหน่ึงส่ิงเหล่าน้ีคงเป็นวฒันธรรม
การกินท่ีผสมผสานกลมกลืนกันระหว่างชาวไทยพุทธและชาวไทยมุสลิมในภาคใต้นั่นเอง 
นอกจากน้ีภาคใตจ้ะมีฝนตกชุกและมีช่วงฤดูฝนนานกวา่ภาคอ่ืนๆของประเทศฉะนั้นจึงมีพืชผกัท่ีใช้
เป็นอาหารต่างไปจากภาคอ่ืนๆ ถา้อาหารนั้นไม่ใชผ้กัเป็นเคร่ืองปรุงก็จะใชผ้กัเป็นผกัเหนาะ คือ ผกั
ท่ีกินร่วมกบัอาหารเพื่อความอร่อยและช่วยลดรสเผด็ร้อนของอาหารเน่ืองดว้ยอาหารใตจ้ะมีรสเผด็
ร้อนกว่าทุกภาค ส่วนแกงเผ็ด ยงัแยกออกไปได้อีกหลายชนิด เช่น แกงส้ม  แกงคัว่ ฯลฯ เป็น
เคร่ืองแกงพื้นบ้านภาคใต้ท่ีใช้สมุนไพรท่ีมีอยู่ในท้องถ่ินมาปรุงเป็นเคร่ืองแกงและเคร่ืองแกง
ดังกล่าวข้างต้น หากเป็นเคร่ืองแกงต ามือ ก็จะได้เคร่ืองแกงท่ีปรุงข้ึนมาอย่างมีสรรพคุณทาง
โภชนาการและเวชการตรงตามต าราภูมิปัญญาทอ้งถ่ินภาคใต ้ท่ีบรรพบุรุษไดคิ้ดคน้ สั่งสม และสืบ
ทอดกนัมาหลายชัว่คน 

ดา้นภูมิศาสตร์  อาหารพื้นบา้นภาคใตมี้รสชาติโดดเด่นเป็นเอกลกัษณ์เฉพาะ สืบเน่ืองจาก
ดินแดนภาคใตเ้คยเป็นศูนยก์ลางการเดินเรือคา้ขายของพ่อคา้จากอินเดีย จีนและชวาในอดีต ท าให้
วฒันธรรมของชาวต่างชาติโดยเฉพาะอินเดียใต ้ซ่ึงเป็นตน้ต ารับในการใช้เคร่ืองเทศปรุงอาหารได้
เขา้มามีอิทธิพลอย่างมากอาหารพื้นบ้านภาคใตท้ัว่ไป มีลกัษณะผสมผสานระหว่างอาหารไทย
พื้นบา้นกบัอาหารอินเดียใต ้เช่น น ้ าบูดู ซ่ึงไดม้าจากการหมกัปลาทะเลสดผสมกบัเม็ดเกลือ และมี
ความคลา้ยคลึงกบัอาหารมาเลเซีย อาหารของภาคใตจึ้งมีรสเผด็มากกวา่ภาคอ่ืน ๆ และดว้ยสภาพ
ภูมิศาสตร์อยูติ่ดทะเลทั้งสองดา้นมีอาหารทะเลอุดมสมบูรณ์ แต่สภาพอากาศร้อนช้ืน ฝนตกตลอดปี 
อาหารประเภทแกงและเคร่ืองจ้ิมจึงมีรสจดั ช่วยให้ร่างกายอบอุ่น ป้องกนัการเจ็บป่วยไดอี้กดว้ย         
เน้ือสัตวท่ี์น ามาปรุงเป็นอาหารส่วนมากนิยมสัตวท์ะเล เช่น ปลากระบอก ปลาทู ปูทะเล กุง้ หอย ซ่ึง
หาไดใ้นทอ้งถ่ิน อาหารพื้นบา้นของภาคใต ้เช่น แกงเหลือง แกงไตปลา นิยมใส่ขมิ้นปรุงอาหารเพื่อ
แกร้สคาว เคร่ืองจ้ิมคือน ้ าบูดู อาหารของภาคใตจ้ะมีรสเผด็มากกว่าภาคอ่ืนๆ แกงท่ีมีช่ือเสียงของ
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ภาคใต ้คือ แกงเหลือง แกงไตปลา เคร่ืองจ้ิมก็คือ น ้ าบูดู และชาวใตย้งันิยมน าน ้ าบูดูมาคลุกขา้ว
เรียกวา่ "ขา้วย  า" มีรสเคม็น าและมีผกัสดหลายชนิดประกอบ อาหารทะเลสดของภาคใตมี้มากมาย  
ลกัษณะเด่นของการรับประทานอาหารของชาวภาคใต ้คือ มีผกัสารพดัชนิดเป็นผกัจ้ิมหรือผกัแกลม้
ในการรับประทาน อาหารทุกม้ือ ภาษาทอ้งถ่ิน เรียกว่า “ผกัเหนาะ”ความนิยมใน การรับประทาน
ผกัแกลม้อาหารของชาวใต ้เป็นผลมาจากการท่ี ภาคใตมี้พืชผกัชนิดต่างๆ มาก และหาไดง่้าย คนใต้
นิยมรับประ ทานอาหารเผ็ด จึงต้องมีผกัแกล้ม เพื่อช่วยบรรเทาความเผ็ด และเพื่อชูรสอาหาร 
อาหารทอ้งถ่ินยงันิยมใส่ขมิ้นในอาหาร นิยมรับประทาน “ขนมจีน” รองจากขา้ว ใส่เคยหรือกะปิ
เป็น เคร่ืองปรุงรสอาหาร ชาวไทยมุสลิมนิยมรับประทานน ้ าบูดู ซ่ึง เป็นน ้ าท่ีหมกัจากปลา แล้ว
น ามาเค่ียวปรุงรสให้ออกเค็มๆ หวานๆ นบัเป็นอาหารท่ีขาดไม่ไดข้องชาวไทยมุสลิม อาหารปักษ์
ใตแ้มจ้ะเป็นอาหารท่ีอร่อย น่าล้ิมลอง แต่ส่ิงหน่ึงท่ีประทบัใจผูค้น คือความเผด็ร้อนของรส ชาติ
อาหารผูค้นในภาคใตนิ้ยมรสอาหารท่ีเผด็จดั เคม็ เปร้ียว แต่ไม่นิยมรสหวาน รสเผด็ของอาหารปักษ ์
ใตม้าจากพริกข้ีหนูสด พริกข้ีหนูแห้งและพริกไทย ส่วนรสเค็มไดจ้ากกะปิ เกลือ รสเปร้ียว ไดจ้าก
ส้มแขก น ้าส้มลูกโหนด ตะลิงปลิง ระก า มะนาว มะขามเปียก และมะขามสด เป็นตน้      

ตอนที ่6 ความคดิเห็นของนักท่องเทีย่วทีม่ต่ีออาหารพืน้บ้าน 
ผลการวเิคราะห์ขอ้มูลจากแบบสัมภาษณ์นกัท่องเท่ียวชาวไทยท่ีเดินทางเขา้มาพกัโฮมสเตย ์

บา้นท่าหิน อ าเภอสทิงพระ จงัหวดัสงขลา พบวา่ 
นกัท่องเท่ียวส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง คิดเป็นร้อยละ 85 อายุ 20-25 ปี ระดบัการศึกษาส่วน

ใหญ่ปริญญาตรี อาชีพ ส่วนใหญ่นกัศึกษา มีค่าใชจ่้ายในการรับประทานอาหารพื้นบา้นส่วนใหญ่ 
100-200 บาท ส่วนใหญ่มีภูมิล าน าอยูภ่าคใต ้จ  านวนวนัท่ีเขา้พกั 2 วนั จ  านวนคร้ังท่ีรับประทาน
อาหารพื้นบา้น 3 คร้ัง/วนั  

ความคิดเห็นของนกัท่องเท่ียวท่ีมีต่อศกัยภาพของอาหารพื้นบา้น ดา้นความยาก/ง่ายในการ
ปรุงอาหาร ด้านความดึงดูดใจ การแสดงถึงวฒันธรรมการกินของชุมชน ด้านการใช้วตัถุดิบใน
ชุมชน ด้านความเป็นเอกลักษณ์ของชุมชน พบว่า นักท่องเท่ียวมีความคิดเห็นต่อศกัยภาพของ
อาหารดา้นการแสดงออกถึงวฒันธรรมการกินของชุมชนมากท่ีสุด รองลงมาคือดา้นความดึงดูดใจ 
ดา้นการใชว้ตัถุดิบในชุมชน ความเป็นเอกลกัษณ์ของชุมชน และดา้นความยาก/ง่ายในการประกอบ
อาหาร ตามล าดบั 

ดา้นความพึงพอใจของนกัท่องเท่ียวท่ีมีต่ออาหารพื้นบา้นพบวา่ ดา้นความคุม้ค่าของอาหาร
มีความพึงพอใจมากท่ีสุด รองลงมาคือดา้นคุณภาพของอาหารพื้นบา้นและอตัลกัษณ์ของอาหาร
พื้นบา้น มีความพึงพอใจมาก 



บทที ่5 

สรุป อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 การวจิยัคร้ังน้ีมีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาและจ าแนกประเภทอาหารพื้นบา้นของชุมชนต่าง ๆ 
บริเวณคาบสมุทรสทิงพระ จงัหวดัสงขลา รวบรวมองคค์วามรู้เก่ียวกบัส่วนประกอบของอาหาร 
หลกัวิธีการท าอาหารพื้นบา้นของชุมชน เพื่อจดัเก็บและรวบรวมขอ้มูลภูมิปัญญาอาหารพื้นบา้น 
สืบสานและอนุรักษ์อาหารพื้นบา้นของชุมชนบริเวณคาบสมุทรสทิงพระ จงัหวดัสงขลา เพื่อ
ส่งเสริมเศรษฐกิจชุมชน และการท่องเท่ียวเชิงวฒันธรรมชุมชนบริเวณคาบสมุทรสทิงพระ จงัหวดั
สงขลา 

ประชากรท่ีใชใ้นการวจิยัคร้ังน้ี คือ ประชาชนในชุมชนบริเวณคาบสมุทรสทิงพระ จงัหวดั
สงขลา และนกัท่องเท่ียวท่ีเดินทางมาเยอืน 

1. กลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ในการศึกษาคร้ังน้ีใช้วิธีเลือกแบบเจาะจง จากกลุ่มสตรีแม่บา้นใน
ชุมชนบริเวณคาบสมุทรสทิงพระ จงัหวดัสงขลา ซ่ึงเป็นผูท่ี้มีภูมิความรู้ในดา้นการประกอบอาหาร
พื้นบา้น จ านวน 30  คน  
         2. กลุ่มนกัท่องเท่ียวท่ีเดินทางมาพกัโฮมสเตย ์จ านวน 30 คน 
เพื่อใหง้านวจิยัมีความสมบูรณ์ตามวตัถุประสงคจึ์งน าเสนอผลการวจิยัออกเป็น 4 ตอนดงัน้ี 
 ตอนท่ี 1  ประเภทของอาหารพื้นบา้นของชุมชนบริเวณคาบสมุทรสทิงพระ 
 ตอนท่ี 2  แหล่งท่ีมาของอาหาร 
 ตอนท่ี 3  ลกัษณะการบริโภคอาหาร 
 ตอนท่ี 4  วฒันธรรมอาหารกบัความเช่ือ 
 ตอนท่ี 5  อาหารพื้นบา้นกบัสถานการณ์ในปัจจุบนั 
 ตอนท่ี 6 ความคิดเห็นของนกัท่องเท่ียวท่ีมีต่ออาหารพื้นบา้น 

5.1  สรุปผลวจิัย 
ตอนที ่1 ประเภทของอาหารพืน้บ้านของชุมชนบริเวณคาบสมุทรสทงิพระ   
 จากการศึกษาเก่ียวกบัอาหารพื้นบา้นของชุมชนบริเวณคาบสมุทรสทิงพระพบวา่ชาวชุมชน
ส่วนใหญ่ มีวิถีชีวิตท่ีผูกพนัธ์กับธรรมชาติ ท าให้การประกอบอาหารมีความสัมพันธ์อยู่กับ
ธรรมชาติ วตัถุดิบท่ีน ามาประกอบอาหารจึงไดจ้ากธรรมชาติเป็นหลกั การน าเสนอประเภทของ
อาหารพื้นบา้นของชุมชนบริเวณคาบสมุทรสทิงพระ ผูว้ิจยัจะจ าแนกเป็นประเภทกบัขา้ว ประเภท
ของหวาน ผกัและผลไม ้ตามล าดบัดงัน้ี  
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 ประเภทกบัขา้ว กบัขา้วท่ีเป็นอาหารพื้นบา้นและเป็นท่ีนิยมของชุมชนบริเวณคาบสมุทร
สทิงพระ เป็นอาหารท่ีประกอบข้ึนเพื่อรับประทานในชีวิตประจ าวนัส่วนใหญ่ได้วตัถุดิบมาจาก
ธรรมชาติ เช่นชาวเล ออกเรือหากุง้ หาปู หาปลา ก็จะน ามาประกอบอาหาร หรือไดว้ตัถุดิบมาจาก
สัตวเ์ล้ียงท่ีเล้ียงในบา้น เช่น หมู ไก่ เป็นตน้ ส่วนพืชผกั ก็จะเป็นพืชผกัสวนครัวท่ีปลูกเองตามร่ัว
บา้น และพืชผกัท่ีข้ึนเองตามธรรมชาติ ไดแ้ก่ส าหรับอาหารประเภทกบัขา้วจ าแนกไดด้งัน้ี 
 ประเภทแกง ไดแ้ก่ 

แกงไตปลา  เป็นอาหารท่ีข้ึนช่ือของภาคใต ้มีรสชาติโดดเด่น โดยเฉพาะรสเผ็ดจดัจา้น 
เคร่ืองแกงเข้มข้น รับประทานกับข้าวสวย หรือขนมจีนก็ได้ แกงไตปลามีส่วนผสมของพืช
สมุนไพรและผกัหลายชนิด ใส่ปลาแหง้ หน่อไม ้บางสูตรใส่ฟักทอง ถัว่พ ูหวัมนั  
 แกงพริก แกงเผด็ท่ีใชเ้คร่ืองแกงพริกเป็นส่วนผสม เน้ือสัตวท่ี์ใชป้รุงคือ เน้ือหมู กระดูกหมู 
หรือไก่  
 แกงส้ม หรือแกงเหลืองในภาษากลาง แกงส้มของภาคใตจ้ะไม่ใส่หวักระชาย แต่จะใส่ขมิ้น
แทน รสชาติจะจดัจา้นกวา่แกงส้มของภาคกลางและท่ีส าคญัตอ้งใส่กะปิดว้ย 
 แกงคัว่ เป็นแกงกะทิแบบน ้ าขลุกขลิก ได้แก่แกงคัว่หัวโหนดกบักุง้ แกงคัว่หัวโหนดกบั          
ไก่บา้น นอกจากน้ีก็ยงัมีแกงคัว่สมรม คือใส่ผกัหลายๆอยา่ง แกงคัว่หยวกกบัไก่บา้น แกงกลว้ย 
 แกงเลียง ผกัพื้นบา้น คือใส่ผกัพื้นบา้นหลายๆ อยา่ง เช่น ลูกน ้ าเตา้ บวบ ต าลึง สายบวั หัว
โหนด ใส่ปลาแหง้ 
 แกงเทโพกบัปลาช่อนแหง้ เน่ืองจากในฤดูน ้าหลากชาวบา้นจะจบัปลาไดเ้ป็นจ านวนมากจึง
น ามาตากแห้งเก็บไวป้ระกอบอาหาร ซ่ึงปลาแห้งก็สามารถน ามาท าเป็นเมนูไดห้ลากหลาย เช่น
น าไปตม้ส้มปลาแหง้ก็ได ้ 
 ประเภทตม้ แก่ 
 ปลาต้มส้ม เป็นต้มปลาท่ีมี สีเหลืองจากขมิ้น น ้ าแกงมีรสชาติเปร้ียว จากส้มแขก          
น ้าส้มโหนด หรือมะขามเปียก 
 ต้มส้มปลาสัมซัม เป็นต้มส้มปลาท่ีชาวบ้านหามาได้ ซ่ึงมีปลาหลายอย่างรวมกันเช่น 
ปลากระบอก ปลาข้ีตงั ปลาฉลาดหรือเรียกอีกอยา่งวา่ปลาสลาด ปลากด และปลาอ่ืนๆท่ีชาวบา้นหา
มาได ้น ามาตม้ส้ม  

ตม้กะทิหวัโหนด การน าเอาหวัลูกโหนดมาตม้กะทิ อาจใส่กุง้ หรือปลาแหง้ก็ได ้
 ประเภทผดั ไดแ้ก่ 
 คัว่กล้ิง เป็นผดัเผด็ท่ีใช้เคร่ืองแกงพริกและสมุนไพรปรุงรสชาติเผด็ร้อนมกัจะใส่เน้ือหมู
สับ หรือไก่สับ 
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 หมู/กุง้ผดัเคยเคม็สะตอ เคยเคม็คือการเอากุง้เคยมาหมกั ไม่ใช่กะปิ 
 ผดัเผด็ปลามิหลงั 
 ประเภทย  า ไดแ้ก่  ย  าหวัโหนด/ยมุโหนด  ลาบยุมโหนด เ ป็น เมนูดัดแปลง ท่ีน า เอา         
ยมุโหนด มาใชแ้ทนวุน้เส้น ปรุงเป็นรสลาบ ย  ามะม่วงเบา  
 ประเภทน ้าพริก ไดแ้ก่ น ้าพริกกุง้สด ทานกบัผกัสด  น ้าพริกลูกมะอึก ทานกบัผกัสด 
 ขา้วย  าน ้ าบูดู เป็นอาหารพื้นบา้น ประกอบด้วย ขา้วสวยใส่ผกันานาชนิด เช่น ถัว่ฝักยาว
ซอย ดอกดาหลาซอย ถัว่งอก แตงกวาซอย ใบพลูซอย ใบมะกรูดอ่อนซอย กุง้แห้งป่น ราดดว้ยน ้ า          
บูดู อาจจะโรยพริกป่นตามความตอ้งการ 
 ประเภททอด ไดแ้ก่ กุง้ทอด ทอดมนักุง้ ปลาทอดเคร่ือง ปลาทอดขมิ้น ปลาทอดเคร่ืองกะทิ 
  ประเภทผกั ผกัท่ีคนในชุมชนนิยมรับประทานมกัเป็นผกัสวนครัวท่ีปลูกตามบา้น ไดแ้ก่ 
ถัว่ฝักยาว แตงกวา มะเขือ มะเขือพวง ถัว่พู ใบบวับก ใบชะพลู ใบลา ออ้ดิบ ยอดยาร่วง สะตอ     
ลูกเหรียง ลูกเนียง ยอดเหลียง ผกัหวานบา้น ยอดหมุย ยอดมนัปู ยอดมะกอก ส่วนผกัพื้นบา้นท่ีข้ึน
เองตามธรรมชาติ ตามป่า ริมคลอง หนองน ้ า และในนา ไดแ้ก่  ผกับุง้ สายบวั ผกักูด ผกัส าเพง็ ตน้
เถาคนั หยวกกลว้ยเถ่ือน  ลูกโพล๊ะ ผกักาดนกเขา สะเดา  เป็นตน้ 

 ประเภทผลไม ้ไดแ้ก่ กลว้ย มะม่วง มะละกอ ลูกตาล มะพร้าว ลูกโท๊ะ ลูกตะขบ ลูกก าช า 
ลูกยาร่วง(ลูกมะม่วงหิมพานตสุ์ก) ยานดั (สัปปะรด) ลูกเม่า ทุเรียนน ้ า ลูกจนัทร์ ลูกแตง (แตงโม) 
ชมพู ่(ฝร่ัง) ขนุน ลูกหวา้  

ตอนที ่2  แหล่งทีม่าของอาหาร 
จากการลงพื้นท่ีภาคสนามพบว่า แหล่งอาหารของคนในชุมชนบริเวณคาบสมุทรสิงพระ

ส่วนใหญ่ไดม้าจากการท าประมง ท านา ท าสวน ซ่ึงเป็นแหล่งท่ีมาของอาหารการกิน มีอาหารหลาย
ชนิดท่ีคนในชุมชนสามารถหาไดจ้ากธรรมชาติ ชาวชุมชนบนคาบสมุทรสทิงพระ หรือ “ชาวบก” 

ในอดีต จะมีวถีิการท ามาหากินอยู ่3วถีิ คือ วถีิอาชีพการข้ึนโหนดคาบตาลเอาน ้ าหวาน วิถีอาชีพการ
ท านา และวิถีอาชีพการออกทะเลหาปลา เรียก 3 วิถีอาชีพน้ีวา่ “สามเกลอหวัแข็ง” เพราะสามารถ
สืบทอดต่อกนัมานานนบั 1,000 ปี และใน 3วถีิอาชีพน้ีจะจบัคู่ท  าร่วมกนัไดอ้ยู ่2 คู่อาชีพ คือ วิถีการ
ท านา จะท าคู่กนักบัข้ึนโหนด หมดหยาม(ฤดู)การท านา ก็จะเร่ิมข้ึนโหนดคาบตาล และ วิถีออกเล
หาปลา สามารถท าคู่กบัวิถีการท านา ไม่ปรากฏหรือพบวา่ วิถีการข้ึนโหนด ท าคู่กบัการออกเลหา
ปลา เป็นเพราะฤดูกาล และวิถีอาชีพโดยธรรมชาติเป็นกรอบก าหนด ในวิถี “โหนด-นา-เล” ของ
ผูค้นในชุมชนบนคาบสมุทรสทิงพระ 
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นอกจากแหล่งอาหารท่ีไดจ้ากธรรมชาติแลว้ ยงัมีแหล่งอาหารท่ีไดจ้ากการเพาะปลูก ท า
สวน ท านา และการเล้ียงสัตว ์ซ่ึงเป็นแหล่งอาหารท่ีคนในชุมชนเพาะปลูก และเล้ียงสัตว ์เพื่อน ามา
เป็นอาหาร เหลือจากการรับประทานก็น าไปขายใหก้บัชุมชนอ่ืน  

ตอนที ่3 ลกัษณะการบริโภคอาหาร 
 ชาวชุมชนบริเวณคาบสมุทรสทิงพระรับประทานขา้วเจา้เป็นหลกั ยกเวน้ในงานบุญ งาน

มงคลจะมีอาหารพิเศษเล้ียงแขก ในอดีตอาหารท่ีรับประทานส่วนใหญ่จะหาได้เองจากแหล่ง
ธรรมชาติ ตามทุ่งนา ป่า เขา ริมน ้า ชายคลอง อาหารส่วนใหญ่จะเป็น  กุง้  ปู ปลา เพราะหาง่ายและ
มีตามธรรมชาติ เหลือจากการรับประทานในแต่ละวนัแลว้ ยงัมีการน ามาแปรรูปเป็นปลาแห้ง ปลา
แดดเดียว ปลาส้ม ปลาดุกร้า กะปิ เคยกุง้ เป็นตน้ ในอดีตการซ้ือหาอาหารมีค่อนขา้งน้อย แทบไม่
ตอ้งซ้ือขายกัน หากอาหารท่ีหามาได้จากธรรมชาติมีมาก นอกจากจะบริโภคเองแล้ว ยงัน าไป
แบ่งปันใหญ้าติพี่นอ้ง และเพื่อนบา้นอีกดว้ย 

การบริโภคอาหารหลักก็คือ อาหารเช้า  และอาหารเย็น ส่วนอาหารกลางวนัก็แล้วแต่
สะดวก ส่วนใหญ่มกัจะชอบรับประทานอาหารพร้อมกนัในครอบครัว ในอดีตการปรุงอาหารของ
ชาวบา้นในชุมชนไม่ไดใ้ส่สารปรุงรส ท าให้อาหารท่ีท าสามารถน ามาอุ่นรับประทานในเม่ือต่อไป
ไดอี้ก เช่น แกงส้ม แกงไตปลา นิยมน ามาอุ่นรับประทานในม้ือถดัไป ส่วนม้ือเยน็มกัจะประกอบ
อาหารใหม่ เน่ืองจากไดว้ตัถุดิบจากการออกหากุง้ หาปู หาปลาไดม้าก็น ามาประกอบอาหารม้ือเยน็
ในม้ือเยน็ก็จะมีอาหารหลากหลายเมนู  

ชาวชุมชนบริเวณคาบสมุทรสทิงพระ ยงัมีภูมิปัญญาในการถนอมอาหารเพื่อเก็บไว้
รับประทานไดน้านข้ึนเช่น การท าปลาดุกร้า การท ากะปิ การท าเคยกุง้ การท ากุง้ส้ม การท าปลาส้ม 
การท าไตปลา นอกจากน้ีก็ยงัมีการถนอมอาหารประเภทอ่ืนเช่น การท าหนางหมู หนางววั  หนาง 
คือ การถนอมอาหารอยา่งหน่ึงของชาวใต ้เป็นการน าเน้ือสัตวม์าหมกัดองเพื่อให้เก็บรักษาไวกิ้นได้
นานข้ึน สามารถท าไดก้บัทั้งเน้ือววั เน้ือหมู และเน้ือไก่ แลว้แต่ความตอ้งการ ซ่ึงแรกเร่ิมเดิมทีการ
ท าหนางนั้นเป็นภูมิปัญญาชาวบา้นท่ีอยากจะท าให้ส่วนหวัหมูท่ีคนไม่นิยมกินนั้นกินได ้จึงน าเน้ือ
ตรงหวัหมูหรือตรงส่วนหูหมูมาหมกัเกลือกบัน ้ าตาลประมาณไม่เกิน 1 สัปดาห์ ก็จะไดเ้ป็นหนางท่ี
มีรสชาติเปร้ียว ในบางทอ้งถ่ินอาจเรียกวา่ “เน้ือส้ม” บา้งก็นิยมใส่หยวกกลว้ย หน่อไม ้หรือฟักเขียว
เขา้ไปดว้ย  เม่ือท าการหมกัดองเน้ือสัตวจ์นกลายเป็นหนางเรียบร้อยแลว้ ตอ้งน าหนางไปท าการ
ปรุงอีกคร้ัง เช่นน าไปท าแกง ใส่กะทิบา้ง ไม่ใส่กะทิบา้ง หรือจะน าไปตม้ ผดั ทอด ก็ได ้

 การถนอมอาหารในสมยัโบราณ 
 ในสมยัโบราณ ปลาเป็นอาหารหลกัอยา่งหน่ึงของคนไทย ซ่ึงหาไดง่้ายตามแม่น ้ าล าคลอง 
ดงันั้น ในวนัท่ีจบัปลาไดม้าก ก็จะมีการแบ่งปันให้ญาติ หรือเพื่อนบา้น ได้รับประทานกนัอย่าง
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ทัว่ถึง ตามนิสัยโอบออ้มอารีของคนไทยในสมยัก่อน ส่วนท่ีเหลือ จะเก็บรักษาไว ้โดยการหมกั
เกลือ ท าเป็นปลาร้า ตากแดด หรือยา่งรมควนั ส่วนผลไมอ้าจน ามากวน ซ่ึงเป็นการระเหยเอาน ้ าออก 
เพื่อท าให้ผลไมน้ั้น สามารถเก็บไวไ้ดน้าน อาจจะเติมน ้ าตาลดว้ยหรือไม่ก็ได ้เพื่อให้รสชาติดีข้ึน
ถึงแมว้า่คนไทยสมยัก่อน จะไม่ทราบทฤษฎี หรือหลกัการในการถนอมรักษาผลิตผลการเกษตร ใน
ดา้นวทิยาศาสตร์ และเทคโนโลย ีแต่ก็ไดมี้การปฏิบติัต่อๆ กนัมาหลายชัว่อายุคน เป็นวิธีง่ายๆ ไม่มี
กรรมวิธียุ่งยาก หรือซับซ้อน โดยอาศยัธรรมชาติเป็นส่วนช่วยในการถนอมรักษา อาจจะมีทั้งการ
เก็บในลกัษณะสด และแปรรูปเป็นผลิตภณัฑ์อาหารชนิดใหม่ โดยท่ีคุณภาพเปล่ียนแปลงนอ้ยท่ีสุด 
และสามารถเก็บไวไ้ดน้าน ซ่ึงพอจะสรุปไดด้งัน้ี 

การเก็บในสภาพสดโดยการผึ่งลม บา้นในชนบทมกัจะมีใตถุ้นสูง และจะสังเกตเห็นวา่ แต่
ละบา้นจะเก็บหอม กระเทียม โดยการแขวนไวบ้นราวใตถุ้นบา้น ในท่ีท่ีมีอากาศถ่ายเทไดส้ะดวก 
ทั้งน้ีเพราะผลิตผลการเกษตรจะมีการระเหยเอาน ้าออก ซ่ึงจะสะสมความร้อน ท าให้ผลิตผลนั้น เน่า
เสียได้ง่าย ดงันั้นการแขวนไวใ้นสถานท่ีท่ีมีอากาศถ่ายเท จะเป็นการลดปริมาณน ้ าของหอมและ
กระเทียม ท าให้สามารถเก็บไวไ้ดน้าน ผกัท่ีมีเปลือกหนา เช่น ฟักเขียว ฟักทอง จะสามารถเก็บไว้
ไดน้าน ถา้เก็บในท่ีร่มและอากาศถ่ายเทไดส้ะดวก ต่างกบัการเก็บมะนาวสด ซ่ึงใชว้ธีิฝังทรายท่ีพรม
น ้ าเล็กน้อย จะเป็นการช่วยลดอุณหภูมิทราย จะป้องกนัไม่ให้ผิวของเปลือกมะนาวสัมผสัอากาศ 
เป็นการป้องกนัการเห่ียว ท าใหส้ามารถเก็บมะนาวไดเ้ป็นเวลาหลายเดือน 

การแปรรูปเป็นผลิตภณัฑอ์าหารชนิดต่างๆ 
 กรรมวิธีการถนอมผลิตผลการเกษตร หรือการแปรรูปเป็นผลิตภณัฑ์อาหารชนิดต่างๆ นั้น 
มีการปฏิบติัต่อเน่ืองกนัมาหลายวิธี แต่ละวิธีอาจจะแตกต่างกนัออกไป ในรายละเอียดปลีกย่อย 
แลว้แต่ความนิยมในทอ้งถ่ิน ซ่ึงอาจจะแบ่งออกได ้ดงัน้ี  
 การท าใหแ้หง้  การตากแดด คนโบราณสังเกตเห็นวา่เมล็ดธญัพืช และถัว่ต่างๆ เม่ือแก่และ
ทิ้งไวใ้หแ้หง้ตามธรรมชาติ สามารถเก็บไวไ้ดน้าน ดงันั้นจึงมีการเลียนแบบธรรมชาติ โดยการผึ่ง
ลม และตากแดดใหแ้หง้ เพื่อจะไดผ้ลิตภณัฑท่ี์สามารถเก็บไวไ้ดน้าน เช่น กลว้ยตาก ปลาแหง้ ผกั
ตากแหง้ เคร่ืองเทศ เป็นตน้  

ส าหรับเน้ือสัตว์ เช่น เน้ือววั หรือเน้ือหมู ในกรณีท่ีมีเน้ือสดเหลือมาก ก็มีการท าแห้ง
เช่นเดียวกนั โดยแล่เป็นช้ิน น ามาคลุกเกลือ เพื่อป้องกนัการเน่าเสีย แลว้วางแผ่บนตะแกรง หรือ
กระด้ง น าออกตากแดดจนแห้ง ในระหว่างตาก ก็กลับช้ินเน้ือให้ทุกส่วนได้รับความร้อนจาก
แสงแดด เม่ือแห้งแลว้ จึงน ามาเก็บ โดยการผึ่งบนกระจาด ไม่ตอ้งปิดมิดชิด เพราะจะท าให้มีกล่ิน
เหมน็  
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 การกวน การกวนเป็นการลดปริมาณน ้ าในเน้ืออาหารอีกวิธีหน่ึง โดยใช้ความร้อนต ่า เช่น 
มะม่วงกวน ทุเรียนกวน เป็นต้น ผลไม้ท่ีจะน ามากวน มักจะเป็นผลไม้สุก ท่ีเหลือจากการ
รับประทานสด น าเฉพาะเน้ือผลไมน้ั้น มาขยี้ ให้เน้ือแตก แลว้ใส่กระทะ หรือหมอ้ ตั้งไฟอ่อนๆ 
หรือปานกลาง ใชไ้มพ้ายคนหรือกวนผลไมน้ั้น ให้เขา้กนั และกวนไปเร่ือยๆ เพื่อให้น ้ าระเหยออก 
และไม่ใหเ้น้ือผลไมติ้ดกบักระทะ จนกระทัง่เน้ือผลไมน้ั้นขน้เหนียว แลว้จึงยกออกจากเตาไฟ และ
คนต่อไปอีก จนกระทัง่ความร้อนลดลง น าเขา้เก็บในขวดหรือหมอ้ แลว้ปิดฝา การกวนผลไมท่ี้ไม่
ค่อยมีรสหวาน ส่วนมากจะนิยมเติมน ้ าตาล เพื่อเพิ่มความหวานให้ผลไม้นั้ น เช่น สับปะรด 
เน่ืองจากมีรสเปร้ียว ดงันั้น การกวนส่วนมากจะเติมน ้ าตาล เพื่อเพิ่มความหวาน และอาจเติมเกลือ
เล็กน้อย เพื่อเพิ่มรสชาติ หรือบางชนิดอาจเติมกะทิด้วย เช่น การกวนกลว้ย เป็นตน้ ผลประเภท
ฟักทอง มนัเทศ เผอืก โดยปกติจะสามารถเก็บไดห้ลายวนั เพราะมีเปลือกหนา แต่อาจจะน ามากวน 
เพื่อเก็บไวรั้บประทานเป็นอาหารหวานได ้ 
 การตม้หรือน่ึงแลว้ตากแห้ง การตม้หรือน่ึงหรือลวก จะเป็นการไล่ฟองอากาศจากเน้ือเยื่อ
ของวตัถุดิบ และยบัย ั้งการเปล่ียนแปลงทางเคมี โดยเฉพาะอย่างยิ่งเป็นการรักษาสีของผลิตภณัฑ ์
ป้องกนัการเน่าเสีย เช่น กุง้แห้ง ท าโดยตม้กุง้สดในน ้ าเกลือเจือจาง แลว้น ามาเกล่ียบนตะแกรงหรือ
เส่ือ ท่ีท าดว้ยไมไ้ผ่ ตากแดดให้แห้ง เม่ือสังเกตเห็นว่า เปลือกกุง้กรอบ ก็เอาเปลือกออก ซ่ึงท าได้
หลายวิธี เช่น ใส่ถุงผา้ แลว้ทุบดว้ยของหนกัๆ หรือฟาดกบัพื้น เพื่อให้เปลือกกุง้และหัวหลุดออก
จากตวักุ้ง น ามาฝัดเอาเปลือกและหัวกุง้ออก ตวัเน้ือกุง้ท่ีเหลือจะมีสีชมพู น ามาเกล่ียบนตะแกรง
หรือเส่ือ เพื่อตากแดดอีกคร้ังหน่ึงจนแหง้ การตากแดดทั้งสองระยะจะใชเ้วลาประมาณ 3-5 วนั ทั้งน้ี
แล้วแต่ความร้อนจากแสงแดด และปริมาณของกุ้งบนเส่ือ เม่ือแห้งดีแล้ว เก็บใส่ในภาชนะท่ีปิด
สนิท สามารถเก็บไวรั้บประทานไดเ้ป็นเวลานาน 

การรมควนั  วิธีน้ีจะใช้ในการเก็บรักษาปลาในรูปของปลาย่างแห้ง ขั้นตน้ตอ้งท าความ
สะอาดปลา โดยเอาไส้และพุงออกให้หมด ลา้งให้สะอาด แลว้วางปลาบนตะแกรงไมไ้ผเ่หนือกอง
ไฟ ท่ีมีควนั เช้ือเพลิงท่ีใชเ้พื่อท าใหเ้กิดควนั ไดแ้ก่ กาบมะพร้าว ชานออ้ย ข้ีเล่ือย โดยท าให้เกิดการ
เผาไหมอ้ย่างช้าๆ และมีควนัออกมา จะตอ้งครอบเตาดว้ยภาชนะท่ีสามารถเก็บควนัให้รมปลาอยู่
ภายใน ใชถ่้านหรือฟืนเป็นตวัท่ีท าใหเ้กิดความร้อนในการยา่ง หมัน่กลบัปลาบ่อยๆ ควนัจะจบัท่ีตวั
ปลา แลว้ยงัจบัท่ีผิวของปลา ท าให้มีสีน ้ าตาลอมเหลือง และท าให้ปลามีกล่ินหอมเฉพาะตวั ชวน
รับประทาน ปลาท่ีนิยมท าเป็นปลารมควนั ไดแ้ก่ ปลาเน้ืออ่อน ปลาช่อน ปลากดทะเล ปลาฉลาด 
ปลารมควนัถา้เก็บโดยแขวนผึ่งลม และมีอากาศถ่ายเท จะสามารถเก็บไวไ้ดป้ระมาณ 2-3 เดือน 

การแช่อ่ิม การแช่อ่ิมเป็นวิธีถนอมผลไมแ้ละผกับางชนิด โดยแช่ในน ้ าเช่ือม น ้ าตาลจะช่วย
ดึงน ้ าออกจากผกัและผลไม ้ขณะเดียวกันน ้ าตาลก็ซึมเข้าไปในเน้ือเยื่อของผกัหรือผลไม้ แทน        
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อณูของน ้ าจนอ่ิมตัวท าให้ผ ักหรือผลไม้นั้ นมีรสหวานข้ึน เช่น มะละกอแช่อ่ิม ฟักแช่ อ่ิม          
เปลือกส้มแช่อ่ิม เป็นตน้ 

การทอดหรือการคัว่ การทอดท าไดโ้ดยน าผลิตผลทางการเกษตรมาปอกเปลือก หัน่เป็นช้ิน
บางๆ ตามความชอบ ของแต่ละครอบครัว แลว้น าลงทอดในน ้ ามนัร้อนๆ พอสุก ก็น าข้ึนจากน ้ ามนั 
ตั้งทิ้งไวบ้นตะแกรงให้สะเด็ดน ้ ามนั เตรียมน ้ าเช่ือมขน้มากๆ แลว้น าผกัหรือผลไมท่ี้สะเด็ดน ้ ามนั
แลว้ ลงไปคลุกเคลา้ใหเ้ขา้กนัดี น ้าตาลจะเคลือบช้ินผกัหรือผลไมน้ั้น ทิ้งไวใ้ห้แห้ง น ้ าตาลท่ีเคลือบ
จะแขง็ตวั ถา้เก็บไวใ้นภาชนะท่ีปิดมิดชิด จะสามารถเก็บไวไ้ดน้าน เช่น กลว้ยฉาบ เผือกฉาบ หรือ 
ถัว่ลิสงคลุก เป็นตน้  
 การคัว่  เป็นการท าผลิตผลการเกษตรให้สุก โดยคนกลบัไปกลบัมาในกระทะท่ีตั้งไฟให้
ร้อน เช่น ถัว่ลิสงคัว่ หรือถา้ผลิตผลนั้น มีเปลือกหนา เช่น มะก่อ เกาลดั ในการคัว่ ส่วนมากจะใช้
ทราย ช่วยในการกระจายความร้อนเขา้ไปในเน้ือของเม็ดมะก่อ หรือเกาลดั เพื่อเน้ือจะไดสุ้กอย่าง
สม ่าเสมอ โดยเปลือกไม่ไหม ้เม่ือสุกแลว้ น ามาแยกออกจากทราย ผึ่งให้เยน็ เก็บไวรั้บประทานได้
หลายวนั 
 การหมกัเกลือ การถนอมผลิตผลการเกษตร โดยใช้เกลือเป็นตวัช่วยในการรักษา ไม่ให้
ผลิตผลเน่าเสียง่าย โดยเฉพาะอยา่งยิ่งอาหารจ าพวกเน้ือสัตว ์ซ่ึงมีโปรตีนสูง ถา้ทิ้งไวจ้ะเกิดการเน่า
เสีย ดังนั้ นในกรณีท่ีมีปริมาณมากไม่สามารถรับประทานได้หมด จึงจ าเป็นต้องเก็บไว้เพื่อ
รับประทานไดน้านวนั โดยคลุกเน้ือสัตวก์บัเกลือท าใหเ้น้ือสัตวมี์รสเคม็ ซ่ึงท าใหเ้กิดภาวะไม่เหมาะ
แก่การเจริญเติบโตของจุลินทรีย ์โดยทัว่ไปมกัจะเอาเน้ือหมกัเกลือนั้นมาตากแดด 1-2 วนั แลว้จึง
เก็บไวเ้พื่อรับประทานไดห้ลายวนั หรือแขวนผึ่งลมให้เน้ือแหง้ อาจจะทอดหรือป้ิงก่อนรับประทาน 
ซ่ึงเกลือจะช่วยเสริมใหเ้น้ือสัตวน์ั้นมีรสดีข้ึน 
 การหมกั หมายถึง การถนอมอาหารโดยเติมเกลือหรือไม่ก็ได ้และอาจเติมส่วนประกอบ
อยา่งอ่ืน เช่น ขา้วคัว่ เพื่อเสริมให้จุลินทรียมี์บทบาทในการหมกั ท าให้เกิดรสชาติท่ีตอ้งการ ซ่ึงอาจ
ตอ้งหมกัทิ้งไว ้ประมาณ 2-3 วนั หรือหลายเดือน แลว้แต่ชนิดของผลิตภณัฑ ์เช่น น ้าปลา ปลาร้า  
 การดอง หมายถึง การถนอมอาหารในน ้ าเกลือ และมีน ้ าส้มเล็กน้อย อาจเติมเคร่ืองเทศ  
น ้ าตาล หรือน ้ ามนัดว้ยก็ได ้การดองอาจอาศยัเช้ือจุลินทรียเ์ขา้ไปช่วย ถา้ดองในน ้ าเกลือ ท่ีมีความ
เข้มข้นต ่ า เช่น แตงกวาดอง กระเทียมดอง ขิง ดอง เป็นต้น หรืออาจดองโดยไม่ต้องอาศัย
เช้ือจุลินทรียเ์ลย ซ่ึงมกัใชก้บัผลไมท่ี้มีรสเปร้ียว หรือท่ีมีความเป็นกรดสูง และใชน้ ้ าเกลือท่ีเค็มจดั 
เช่น มะม่วงดอง เป็นตน้ อาหารหมกัดองท่ีไดมี้การปฏิบติัติดต่อกนัมาตั้งแต่สมยัโบราณ พอจะแบ่ง
ออกไดต้ามประเภทของวตัถุดิบของการเกษตรท่ีใช ้การหมกัดองผกัและผลไม ้ส่วนมากจะดองใน
น ้าเกลือผสมน ้าส้มเล็กนอ้ย อาจเติมเคร่ืองเทศ น ้าตาล หรือน ้ามนัดว้ยก็ได ้ส่วนผกัดองบางอยา่งอาจ
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เติมน ้าซาวขา้วผสมลงไป เช่น ผกักาดดอง บางอยา่งเติมน ้ ามะพร้าวลงไป เช่น ถัว่งอกดอง ผกัเส้ียน
ดอง เพื่อช่วยเร่งปฏิกิริยาหมกัดอง แลว้เกิดรสเปร้ียว และกล่ินท่ีตอ้งการ การหมกัดองสัตวน์ ้ า วิธีท่ี
ใช้กนัมากคือ การใส่เกลือ แลว้หมกัไว ้ปริมาณเกลือ และระยะเวลาในการหมกั แลว้แต่ชนิดของ
ผลิตภณัฑท่ี์ตอ้งการ ผลิตภณัฑ์ท่ีรู้จกักนัแพร่หลาย คือ น ้าปลา น ้ าบูดู กะปิ ไตปลาดอง ปลาทูเค็ม ปู
เค็ม เป็นต้น กรรมวิธีในการหมัก และปริมาณเกลือท่ีใช้ แตกต่างกันตามวตัถุดิบ กะปิ เป็น
ผลิตภณัฑท่ี์คนไทยท ากินกนัมาตั้งแต่สมยัโบราณ จนถึงปัจจุบนัน้ี กรรมวิธีในการหมกัค่อนขา้งง่าย 
แต่ใช้เวลาหมกันาน วตัถุดิบท่ีใช้ คือ กุง้ฝอย เคยฝอย หรือกุง้ตวัเล็กๆ คลุกเคลา้กบัเกลือ ปริมาณ
เกลือท่ีใชแ้ตกต่างกนั แลว้แต่ครอบครัว กุง้หมกักบัเกลือประมาณ ๑ - ๒ วนั ในตะกร้าสานดว้ยไม้
ไผ่ ขณะท่ีตั้งทิ้งไวจ้ะมีน ้ าไหลออกมาจากตวักุง้ เม่ือไม่มีน ้ าไหลออกมาแลว้ หรือมีเพียงเล็กน้อย     
น ากุ้งมาเกล่ียบนเส่ือไมไ้ผ่ แล้วน าออกผึ่งแดดให้กุ ้งแห้งพอหมาดๆ จากนั้นน ามาต าให้ละเอียด         
จะไดผ้ลิตภณัฑ์ท่ีขน้เหนียวมีสีชมพู หรือม่วงด า แลว้แต่ชนิดของวตัถุดิบ บรรจุลงโอ่งหรือไหอดั 
ให้แน่น ไม่ให้มีช่องอากาศ เพราะจะท าให้ผลิตภัณฑ์มีกล่ินไม่ดี หมักทิ้งไว้จนมีกล่ินหอม 
โดยทัว่ไป ถา้ปริมาณเกลือท่ีใชน้อ้ย ระยะเวลาหมกัจะสั้น คือ ประมาณ 4-6 เดือน ส่วนผลิตภณัฑ์ท่ี
ใช้เกลือมาก จะใช้เวลาในการหมกัอย่างน้อย 8 เดือน จึงจะรับประทานได ้หรือสังเกตดูเน้ือกะปิ          
จะค่อนขา้งแหง้ 

การหมกัท่ีใช้เกลือ และมีขา้วหรือแป้งเป็นส่วนประกอบ ผลิตภณัฑ์ประเภทน้ีท่ีรู้จกักนั
แพร่หลาย คือ  ปลาส้ม ปลาแป้งแดง สัมฟัก ปลาท่ีใชใ้นการท าผลิตภณัฑป์ระเภทน้ี ส่วนมากจะเป็น
ปลาน ้ าจืด และเป็นปลาท่ีมีขนาดเล็ก ขา้วหรือแป้งท่ีใช้ แลว้แต่ชนิดของปลา ในท่ีน้ีจะยกตวัอย่าง
การท าปลาร้า ซ่ึงเป็นอาหารหมกัดองท่ีคนไทยส่วนใหญ่รับประทาน โดยเฉพาะอย่างยิ่งชาวภาค
ตะวนัออกเฉียงเหนือ ซ่ึงเรียกวา่ "ปลาแดก" ชาวภาคเหนือ เรียกวา่ "ปลาฮา้" ชาวภาคใตเ้รียกวา่ "ร่า"  
 

ตอนที ่4 วฒันธรรมอาหารกบัความเช่ือ 
วิถีชีวิตของชนชาวไทยตั้งแต่อดีตจนกระทัง่ปัจจุบนั ไม่วา่ยุคสมยัจะเปล่ียนไปอยา่งไร ใน

ส่วนของคติ ความเช่ือ ก็ยงัคงอยูคู่่คนไทยมาตลอด ซ่ึงแลว้แต่วา่ในแต่ละพื้นท่ีจะจดัวางให้ความเช่ือ
เหล่านั้นอยูต่รงส่วนไหนของสังคม ส าหรับความเช่ือท่ีเก่ียวขอ้งกบัอาหารของแต่ละพื้นท่ีนั้น ยงัคง
เป็นเร่ืองราวท่ีถูกพดูถึง แต่ก็เลือนหายไปบา้งหนางหมู หนางววั วธีิถนอมอาหารของชาวใต ้

อุดม หนูทอง ไดอ้ธิบายไวว้า่ เน่ืองจากภูมิประเทศของภาคใตมี้ลกัษณะเป็นภูเขาขนาบขา้ง
ดว้ยทะเล ท าให้วตัถุดิบมีความอุดมสมบูรณ์ น ามาปรุงอาหารในรูปแบบต่างๆ ท าให้ชาวใตอ้ยู่กิน
กันแบบเรียบง่าย โดยอาหารหลักจะอยู่ท่ีข้าวเจ้า โดยมีข้าวเหนียวใช้ตามงานพิธีกรรมเท่านั้ น    
ส าหรับความเช่ือท่ีเก่ียวขอ้งกบัอาหารนั้น หญิงตั้งครรภ์จะมีขอ้ห้ามมากเป็นพิเศษ จะห้ามกินปลา
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มนั (ปลาไม่มีเกล็ด) ผกัเล้ือยต่างๆ ในส่วนของโรคภยัไขเ้จ็บก็มีอาหารท่ีเป็นของแสลงเช่น คนเป็น
ริดสีดวงทวารจะห้ามกินปลาไหล ปลากระเบน เป็นตน้ นอกจากน้ียงัมีอาหารตามฤดูกาลท่ีช่วย
เสริมธาตุในร่างกาย เช่น ในฤดูฝนตอ้งกินของท่ีมีรสเผด็ร้อน ถา้ฤดูร้อนก็กินของท่ีมีรสเยน็ อยา่งน ้ า
มะพร้าว ซ่ึงส่ิงเหล่าน้ีไม่ไดเ้รียกวา่เป็นความเช่ือแต่เป็นภูมิปัญญาพื้นบา้นท่ีสั่งสมกนัมายาวนาน 

ในดา้นของพิธีกรรมนั้น หากเป็นงานมงคลส่วนใหญ่จะเป็นงานท่ีแสดงถึงการมีพวกพอ้ง
ของเจา้ของงาน ตามคตินิยมจึงตอ้งเล้ียงขนมจีน ถือเคล็ดว่าเป็นคนมีเส้นสาย ในงานแต่งงานก็จะ
กินเหนียว (ขา้วเหนียว) ส่วนงานศพก็จะไม่นิยมท าอาหารประเภทปลา ส่วนใหญ่จะตอ้งลม้ววัเป็น
อาหาร ซ่ึงเป็นค่านิยมท่ีวา่ดว้ยศกัด์ิศรี ถือเป็นการให้เกียรติผูต้าย อีกทั้งกลายเป็นส่ิงแสดงถึงความ
หนา้ใหญ่ ใจโตของเจา้ของงาน ซ่ึงในอดีตววัท่ีน ามาเป็นอาหารในบางงานตอ้งเป็นววัท่ีลกัขโมยมา 
จะเป็นการบ่งบอกถึงการมีบารมีของเจา้ของงาน แต่ในปัจจุบนัน้ีไม่มีแลว้ 

ตอนที ่5  อาหารพืน้บ้านกบัสถานการณ์ในปัจจุบัน 

 ในอดีตชาวบา้น และชาวเมือง ไม่ค่อยเดือดร้อน เจ็บป่วย มีปัญหาเร่ืองสุขภาพจากอาหาร
การกิน เน่ืองจากเป็นสังคมเกษตรธรรมชาติท่ีปลอดเคมี จ  าพวกผกัพื้นบ้าน สัตว์พนัธ์ุพื้นเมือง 
เรียกว่ามีความสมบูรณ์เร่ือง ขา้วปลาอาหาร และทรัพยากรธรรมชาติ ดงัค ากล่าวท่ีวา่ ในสวนมีผกั 
ในน ้ ามีปลา ในนามีข้าว การท ามาหากินหรือวิถีชีวิตอยู่แบบสบายสมดุล พอดี พอเพียงไม่ตอ้ง
แก่งแยง่ เบ้ีย เงินทองไม่มีความหมาย ใชจ่้ายเม่ือยามจ าเป็น  ส่ิงท่ีจ  าเป็นต่อการด ารงชีพ เช่น เส้ือผา้ 
หยกูยา อาหาร บา้นเรือนท่ีอยูอ่าศยั ท าเอง ใชเ้อง ปลูกเอง กินเอง หรือ หากินเองไดโ้ดยแทบไม่ตอ้ง
ปลูก หรือซ้ือหา  

ปัจจุบนั สังคมโลกซับซ้อนข้ึน ผูค้นมากข้ึน มีการปรับเปล่ียนอย่างรวดเร็วกะทนัหันไป
แทบทุกเร่ือง จนหารากและร่องรอยของตวัเองไม่เจอ และยิ่งนับวนัจะหาร่องรอยความเป็นไทย
แทบไม่เจอในยุคน้ี จะด้วยเหตุของส่ือกระแสหลักก็ดีหรือการคมนาคมท่ีสะดวกรวดเร็วไร้
พรมแดนท่ีรวดเร็วและรุนแรง ส่งผลกระทบต่อวฒันธรรมของชุมชนจนส่งผลท าให้สุขภาวะของ
ชุมชนเส่ือมโทรมลงดงัท่ีพบเห็นในปัจจุบนั คนส่วนใหญ่ต่างคนต่างตั้งหนา้ท ามาหาเงิน มากกวา่ท า
มาหากินอยา่งแต่ก่อนเพราะ “เงิน” ถูกก าหนดใหเ้ป็นตวัแทนในการจบัจ่ายใชส้อยซ้ือหาวตัถุส่ิงของ
ต่างๆท่ีผูค้นตอ้งการไม่วา่เป็นอาหารการกิน เคร่ืองอ านวยความสะดวก ในขณะท่ีอีกกลุ่มคิดหน่ึง มี
วิธีคิดแบบ ท าเอง ใช้เอง แบบพอมีพอกิน อาศยัพึ่งพิงธรรมชาติ เหลือแจกจ่ายให้ ช่วยเหลือผูอ่ื้น
เป็นการกุศล  อนัเป็นวิถีชีวิตความเป็นอยู่ของชุมชนไทย ซ่ึงวิถีแบบน้ีค่อย ๆ เลือนหายไปจาก
สังคมไทย หลงัจาก “วฒันธรรมต่างดา้ว” เขา้มาปนแทรกอยูใ่นสังคมไทย ซ่ึงจริงแลว้ยงัมีบางกลุ่ม
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คนท่ีบางทีคิดได ้ท ากิน หรือผลิตกินแบบไม่ใชทุ้น ไม่มุ่งเนน้ท่ี เงินตรา เป็นกลุ่มคิดท่ีใชว้ิธีการ แต่
ไม่ใชทุ้นหรือท่ีเราเรียกวา่ เป็น ภูมิปัญญาชุมชน  

อาหารพื้นบา้นทางภาคใต ้จะมีรสชาติโดดเด่นอนัเป็นเอกลกัษณ์เฉพาะ ซ่ึงโดยทัว่ไปจะมี 3 
รส คือ เปร้ียว เค็ม และเผ็ด  ภาคใตเ้ป็นภาคท่ีมีพื้นท่ีติดชายฝ่ังทะเลมากท่ีสุด และมีลกัษณะภูมิ
ประเทศเป็นแหลมท่ียื่นลงไปในทะเลผูค้นท่ีอาศยัในดินแดนแถบน้ีจึงนิยมท าการประมง เพราะมี
ทรัพยากรในทอ้งทะเลมากมาย อาหารหลกัในการด ารงชีวิตจึงเป็นอาหารทะเล แต่ดว้ยอาหารทะเล
มกัมีกล่ินคาวจดั จึงหนีไม่พน้เคร่ืองเทศ โดยเฉพาะ ขมิ้น เป็นส่ิงท่ีแทบจะขาดไม่ไดเ้ลย เพราะ
นอกจากช่วยในการดบักล่ินคาวได้ดีแล้ว ยงัเป็นสมุนท่ีปรุงรส และช่วยสมานแผลในกระเพาะ-
ล าไส้ไดอี้กดว้ยนบัเป็นภูมิปัญญาทางดา้นโภชนาการ และเวชการของคนใตแ้ขนงหน่ึง จึงจะเห็นได้
วา่อาหารปักษใ์ตม้กัมีสีออกเหลืองแทบทุกอยา่ง เม่ือมองในอีกดา้นหน่ึงส่ิงเหล่าน้ีคงเป็นวฒันธรรม
การกินท่ีผสมผสานกลมกลืนกันระหว่างชาวไทยพุทธและชาวไทยมุสลิมในภาคใต้นั่นเอง 
นอกจากน้ีภาคใตจ้ะมีฝนตกชุกและมีช่วงฤดูฝนนานกวา่ภาคอ่ืนๆของประเทศฉะนั้นจึงมีพืชผกัท่ีใช้
เป็นอาหารต่างไปจากภาคอ่ืนๆ ถา้อาหารนั้นไม่ใชผ้กัเป็นเคร่ืองปรุงก็จะใชผ้กัเป็นผกัเหนาะ คือ ผกั
ท่ีกินร่วมกบัอาหารเพื่อความอร่อยและช่วยลดรสเผด็ร้อนของอาหารเน่ืองดว้ยอาหารใตจ้ะมีรสเผด็
ร้อนกว่าทุกภาค ส่วนแกงเผ็ด ยงัแยกออกไปได้อีกหลายชนิด เช่น แกงส้ม  แกงคัว่ ฯลฯ เป็น
เคร่ืองแกงพื้นบ้านภาคใต้ท่ีใช้สมุนไพรท่ีมีอยู่ในท้องถ่ินมาปรุงเป็นเคร่ืองแกงและเคร่ืองแกง
ดังกล่าวข้างต้น หากเป็นเคร่ืองแกงต ามือ ก็จะได้เคร่ืองแกงท่ีปรุงข้ึนมาอย่างมีสรรพคุณทาง
โภชนาการและเวชการตรงตามต าราภูมิปัญญาทอ้งถ่ินภาคใต ้ท่ีบรรพบุรุษไดคิ้ดคน้ สั่งสม และสืบ
ทอดกนัมาหลายชัว่คน 

ดา้นภูมิศาสตร์  อาหารพื้นบา้นภาคใตมี้รสชาติโดดเด่นเป็นเอกลกัษณ์เฉพาะ สืบเน่ืองจาก
ดินแดนภาคใตเ้คยเป็นศูนยก์ลางการเดินเรือคา้ขายของพ่อคา้จากอินเดีย จีนและชวาในอดีต ท าให้
วฒันธรรมของชาวต่างชาติโดยเฉพาะอินเดียใต ้ซ่ึงเป็นตน้ต ารับในการใช้เคร่ืองเทศปรุงอาหารได้
เขา้มามีอิทธิพลอย่างมาก อาหารพื้นบา้นภาคใตท้ัว่ไป มีลกัษณะผสมผสานระหว่างอาหารไทย
พื้นบา้นกบัอาหารอินเดียใต ้เช่น น ้ าบูดู ซ่ึงไดม้าจากการหมกัปลาทะเลสดผสมกบัเม็ดเกลือ และมี
ความคลา้ยคลึงกบัอาหารมาเลเซีย อาหารของภาคใตจึ้งมีรสเผด็มากกวา่ภาคอ่ืน ๆ และดว้ยสภาพ
ภูมิศาสตร์อยูติ่ดทะเลทั้งสองดา้นมีอาหารทะเลอุดมสมบูรณ์ แต่สภาพอากาศร้อนช้ืน ฝนตกตลอดปี 
อาหารประเภทแกงและเคร่ืองจ้ิมจึงมีรสจดั ช่วยให้ร่างกายอบอุ่น ป้องกนัการเจ็บป่วยไดอี้กดว้ย         
เน้ือสัตวท่ี์น ามาปรุงเป็นอาหารส่วนมากนิยมสัตวท์ะเล เช่น ปลากระบอก ปลาทู ปูทะเล กุง้ หอย ซ่ึง
หาไดใ้นทอ้งถ่ิน อาหารพื้นบา้นของภาคใต ้เช่น แกงเหลือง แกงไตปลา นิยมใส่ขมิ้นปรุงอาหารเพื่อ
แกร้สคาว เคร่ืองจ้ิมคือน ้ าบูดู อาหารของภาคใตจ้ะมีรสเผด็มากกว่าภาคอ่ืนๆ แกงท่ีมีช่ือเสียงของ
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ภาคใต ้คือ แกงเหลือง แกงไตปลา เคร่ืองจ้ิมก็คือ น ้ าบูดู และชาวใตย้งันิยมน าน ้ าบูดูมาคลุกขา้ว
เรียกวา่ "ขา้วย  า" มีรสเคม็น าและมีผกัสดหลายชนิดประกอบ อาหารทะเลสดของภาคใตมี้มากมาย  
ลกัษณะเด่นของการรับประทานอาหารของชาวภาคใต ้คือ มีผกัสารพดัชนิดเป็นผกัจ้ิมหรือผกัแกลม้
ในการรับประทาน อาหารทุกม้ือ ภาษาทอ้งถ่ิน เรียกว่า “ผกัเหนาะ”ความนิยมใน การรับประทาน
ผกัแกลม้อาหารของชาวใต ้เป็นผลมาจากการท่ี ภาคใตมี้พืชผกัชนิดต่างๆ มาก และหาไดง่้าย คนใต้
นิยมรับประ ทานอาหารเผ็ด จึงต้องมีผกัแกล้ม เพื่อช่วยบรรเทาความเผ็ด และเพื่อชูรสอาหาร 
อาหารทอ้งถ่ินยงันิยมใส่ขมิ้นในอาหาร นิยมรับประทาน “ขนมจีน” รองจากขา้ว ใส่เคยหรือกะปิ
เป็น เคร่ืองปรุงรสอาหาร ชาวไทยมุสลิมนิยมรับประทานน ้ าบูดู ซ่ึง เป็นน ้ าท่ีหมกัจากปลา แล้ว
น ามาเค่ียวปรุงรสให้ออกเค็มๆ หวานๆ นบัเป็นอาหารท่ีขาดไม่ไดข้องชาวไทยมุสลิม อาหารปักษ์
ใตแ้มจ้ะเป็นอาหารท่ีอร่อย น่าล้ิมลอง แต่ส่ิงหน่ึงท่ีประทบัใจผูค้น คือความเผด็ร้อนของรส ชาติ
อาหารผูค้นในภาคใตนิ้ยมรสอาหารท่ีเผด็จดั เคม็ เปร้ียว แต่ไม่นิยมรสหวาน รสเผด็ของอาหารปักษ ์
ใตม้าจากพริกข้ีหนูสด พริกข้ีหนูแห้งและพริกไทย ส่วนรสเค็มไดจ้ากกะปิ เกลือ รสเปร้ียว ไดจ้าก
ส้มแขก น ้าส้มลูกโหนด ตะลิงปลิง ระก า มะนาว มะขามเปียก และมะขามสด เป็นตน้      

ตอนที ่6 ความคดิเห็นของนักท่องเทีย่วทีม่ต่ีออาหารพืน้บ้าน 
ผลการวเิคราะห์ขอ้มูลจากแบบสัมภาษณ์นกัท่องเท่ียวชาวไทยท่ีเดินทางเขา้มาพกัโฮมสเตย ์

บา้นท่าหิน อ าเภอสทิงพระ จงัหวดัสงขลา พบวา่ นกัท่องเท่ียวส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง คิดเป็นร้อย
ละ 85 อายุ 20-25 ปี ระดบัการศึกษาส่วนใหญ่ปริญญาตรี อาชีพ ส่วนใหญ่นกัศึกษา มีค่าใช้จ่ายใน
การรับประทานอาหารพื้นบา้นส่วนใหญ่ 100-200 บาท ส่วนใหญ่มีภูมิล าน าอยูภ่าคใต ้จ  านวนวนัท่ี
เขา้พกั 2 วนั จ  านวนคร้ังท่ีรับประทานอาหารพื้นบา้น 3 คร้ัง/วนั  

ความคิดเห็นของนกัท่องเท่ียวท่ีมีต่อศกัยภาพของอาหารพื้นบา้น ดา้นความยาก/ง่ายในการ
ปรุงอาหาร ด้านความดึงดูดใจ การแสดงถึงวฒันธรรมการกินของชุมชน ด้านการใช้วตัถุดิบใน
ชุมชน ด้านความเป็นเอกลักษณ์ของชุมชน พบว่า นักท่องเท่ียวมีความคิดเห็นต่อศกัยภาพของ
อาหารดา้นการแสดงออกถึงวฒันธรรมการกินของชุมชนมากท่ีสุด รองลงมาคือดา้นความดึงดูดใจ 
ดา้นการใชว้ตัถุดิบในชุมชน ความเป็นเอกลกัษณ์ของชุมชน และดา้นความยาก/ง่ายในการประกอบ
อาหาร ตามล าดบั 

ดา้นความพึงพอใจของนกัท่องเท่ียวท่ีมีต่ออาหารพื้นบา้นพบวา่ ดา้นความคุม้ค่าของอาหาร
มีความพึงพอใจมากท่ีสุด รองลงมาคือดา้นคุณภาพของอาหารพื้นบา้นและอตัลกัษณ์ของอาหาร
พื้นบา้น มีความพึงพอใจมาก 
 
 



95 
 

5.2 การอภิปรายผล 
 จากการศึกษาเก่ียวกบัอาหารพื้นบา้นของชุมชนบริเวณคาบสมุทรสทิงพระพบวา่ชาวชุมชน
ส่วนใหญ่ มีวิถีชีวิตท่ีผูกพนัธ์กับธรรมชาติ ท าให้การประกอบอาหารมีความสัมพันธ์อยู่กับ
ธรรมชาติ วตัถุดิบท่ีน ามาประกอบอาหารจึงไดจ้ากธรรมชาติเป็นหลกั การน าเสนอประเภทของ
อาหารพื้นบา้นของชุมชนบริเวณคาบสมุทรสทิงพระ ประเภทกบัขา้วท่ีเป็นอาหารพื้นบา้นและเป็น
ท่ีนิยมของชุมชนบริเวณคาบสมุทรสทิงพระ เป็นอาหารท่ีประกอบข้ึนเพื่อรับประทานใน
ชีวิตประจ าวนัส่วนใหญ่ไดว้ตัถุดิบมาจากธรรมชาติ เช่นชาวเล ออกเรือหากุ้ง หาปู หาปลา ก็จะ
น ามาประกอบอาหาร หรือไดว้ตัถุดิบมาจากสัตวเ์ล้ียงท่ีเล้ียงในบา้น เช่น หมู ไก่ เป็นตน้ ส่วนพืชผกั 
ก็จะเป็นพืชผกัสวนครัวท่ีปลูกเองตามร่ัวบา้น และพืชผกัท่ีข้ึนเองตามธรรมชาติ ส าหรับอาหาร
ประเภทกับข้าวจ าแนกได้แก่ แกงไตปลา  เป็นอาหารท่ีข้ึนช่ือของภาคใต้ มีรสชาติโดดเด่น 
โดยเฉพาะรสเผด็จดัจา้น รับประทานกบัขา้วสวย หรือขนมจีนก็ได ้แกงไตปลามีส่วนผสมของพืช
สมุนไพรและผกัหลายชนิด ส่วนแกงเผด็มกัจะใช้เคร่ืองแกงพริกเป็นส่วนผสม แกงส้ม หรือแกง
เหลืองในภาษากลางรสชาติจะจดัจ้านกว่าแกงส้มของภาคกลาง แกงคัว่ เป็นแกงกะทิแบบน ้ า
ขลุกขลิก ไดแ้ก่ แกงคัว่หวัโหนดกบักุง้ แกงคัว่หวัโหนดกบัไก่บา้น นอกจากน้ีก็ยงัมีแกงคัว่สมรม 
คือใส่ผกัหลายๆอยา่ง แกงคัว่หยวกกบัไก่บา้น แกงกลว้ย แกงเลียง แกงเลียงของภาคใตจ้ะใส่ผกั
พื้นบา้นหลายอยา่ง เช่น ผกัหวานบา้น ลูกน ้าเตา้ บวบ ต าลึง สายบวั หวัโหนด ใส่ปลาแหง้  ประเภท
ต้ม ได้แก่ปลาต้มส้ม เป็นต้มปลาท่ีมีสีเหลืองจากขมิ้น น ้ าแกงมีรสชาติเปร้ียว จากส้มแขก          
น ้ าส้มโหนด หรือมะขามเปียก ตม้กะทิหวัโหนด การน าเอาหวัลูกโหนดมาตม้กะทิ อาจใส่กุง้ หรือ
ปลาแหง้ก็ได ้ประเภทผดั ไดแ้ก่ คัว่กล้ิง เป็นผดัเผด็ท่ีใชเ้คร่ืองแกงพริกและสมุนไพรปรุงรสชาติเผด็
ร้อนมกัจะใส่เน้ือหมูสับ หรือไก่สับ หมู/กุง้ผดัเคยเค็มสะตอ เคยเค็มคือการเอากุง้เคยมาหมกั ไม่ใช่
กะปิ ผดัเผด็ปลามิหลงั  ย  าหวัโหนด/ยุมโหนด ลาบยุมโหนด เป็นเมนูดดัแปลงท่ีน าเอายุมโหนด มา
ใชแ้ทนวุน้เส้น ปรุงเป็นรสลาบ ย  ามะม่วงเบา ประเภทน ้ าพริก ไดแ้ก่ น ้ าพริกกุง้สด ทานกบัผกัสด 
น ้ าพริกลูกมะอึก ทานกบัผกัสด ส่วนขา้วย  าน ้ าบูดู เป็นอาหารพื้นบา้น ประกอบดว้ย ขา้วสวยใส่ผกั
นานาชนิด เช่น ถัว่ฝักยาวซอย ดอกดาหลาซอย ถัว่งอก แตงกวาซอย ใบพลูซอย ใบมะกรูดอ่อนซอย 
กุ้งแห้งป่น ราดด้วยน ้ าบูดู อาจจะโรยพริกป่นตามความต้องการ ประเภททอด ได้แก่ กุ ้งทอด 
ทอดมนักุง้ ปลาทอดเคร่ือง ปลาทอดขมิ้น ปลาทอดเคร่ืองกะทิ ประเภทผกั ผกัท่ีคนในชุมชนนิยม
รับประทานมกัเป็นผกัสวนครัวท่ีปลูกตามบ้าน ผกัพื้นบ้านท่ีข้ึนเองตามธรรมชาติ ตามป่า เขา         
ริมคลอง หนองน ้า และในนา ซ่ึงหาเก็บหากินไดง่้ายและยงัมีสรรพคุณทางยาไดด้ว้ย ประเภทผลไม ้
ไดแ้ก่ กลว้ย มะม่วง มะละกอ ลูกตาล มะพร้าว ลูกโท๊ะ ลูกตะขบ ลูกก าช า ลูกยาร่วง(ลูกมะม่วงหิม
พานตสุ์ก) ยานดั (สัปปะรด) ลูกเม่า ทุเรียนน ้า ลูกจนัทร์ ลูกแตง (แตงโม) ชมพู ่(ฝร่ัง) ขนุน ลูกหวา้  
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แหล่งอาหารของคนในชุมชนบริเวณคาบสมุทรสิงพระส่วนใหญ่ไดม้าจากการท าประมง 
ท านา ท าสวน ซ่ึงเป็นแหล่งท่ีมาของอาหารการกิน มีอาหารหลายชนิดท่ีคนในชุมชนสามารถหาได้
จากธรรมชาติ ชาวชุมชนบนคาบสมุทรสทิงพระ หรือ “ชาวบก” ในอดีต จะมีวิถีการท ามาหากินอยู ่
3วถีิ คือ วถีิอาชีพการข้ึนโหนดคาบตาลเอาน ้ าหวาน วิถีอาชีพการท านา และวิถีอาชีพการออกทะเล
หาปลา เรียก 3 วิถีอาชีพน้ีวา่ “สามเกลอหวัแข็ง” เพราะสามารถสืบทอดต่อกนัมานานนบั 1,000 ปี 
และใน 3วถีิอาชีพน้ีจะจบัคู่ท  าร่วมกนัไดอ้ยู ่2 คู่อาชีพ คือ วถีิการท านา จะท าคู่กนักบัข้ึนโหนด หมด
หยาม(ฤดู)การท านา ก็จะเร่ิมข้ึนโหนดคาบตาล และ วิถีออกเลหาปลา สามารถท าคู่กบัวิถีการท านา 
ไม่ปรากฏหรือพบว่า วิถีการข้ึนโหนด ท าคู่กบัการออกเลหาปลา เป็นเพราะฤดูกาล และวิถีอาชีพ
โดยธรรมชาติเป็นกรอบก าหนด ในวถีิ “โหนด-นา-เล” ของผูค้นในชุมชนบนคาบสมุทรสทิงพระ 

นอกจากแหล่งอาหารท่ีไดจ้ากธรรมชาติแลว้ ยงัมีแหล่งอาหารท่ีไดจ้ากการเพาะปลูก ท า
สวน ท านา และการเล้ียงสัตว ์ซ่ึงเป็นแหล่งอาหารท่ีคนในชุมชนเพาะปลูก และเล้ียงสัตว ์เพื่อน ามา
เป็นอาหาร เหลือจากการรับประทานก็น าไปขายใหก้บัชุมชนอ่ืน  

ลกัษณะการบริโภคอาหาร 
 ชาวชุมชนบริเวณคาบสมุทรสทิงพระรับประทานขา้วเจา้เป็นหลกั ยกเวน้ในงานบุญ งาน

มงคลจะมีอาหารพิเศษท่ีท าจากขา้วเหนียวเล้ียงแขก ในอดีตอาหารท่ีรับประทานส่วนใหญ่จะหาได้
เองจากแหล่งธรรมชาติ ตามทุ่งนา ป่า เขา ริมน ้ า ชายคลอง อาหารส่วนใหญ่จะเป็น  กุ้ง  ปู ปลา 
เพราะหาง่ายและมีตามธรรมชาติ เหลือจากการรับประทานในแต่ละวนัแลว้ ยงัมีการน ามาแปรรูป
เป็นปลาแห้ง ปลาแดดเดียว ปลาส้ม ปลาดุกร้า กะปิ เคยกุ้ง เป็นต้น ในอดีตการซ้ือหาอาหารมี
ค่อนขา้งนอ้ย แทบไม่ตอ้งซ้ือขายกนั หากอาหารท่ีหามาไดจ้ากธรรมชาติมีมาก นอกจากจะบริโภค
เองแลว้ ยงัน าไปแบ่งปันให้ญาติพี่นอ้ง และเพื่อนบา้นอีกดว้ย การบริโภคอาหารหลกัก็คือ อาหาร
เช้า  และอาหารเยน็ ส่วนอาหารกลางวนัก็แลว้แต่สะดวก ส่วนใหญ่มกัจะชอบรับประทานอาหาร
พร้อมกนัในครอบครัว  

ชาวชุมชนบริเวณคาบสมุทรสทิงพระ ยงัมีภูมิปัญญาในการถนอมอาหารเพื่อเก็บไว้
รับประทานไดน้านข้ึนเช่น การท าปลาดุกร้า การท ากะปิ การท าเคยกุง้ การท ากุง้ส้ม การท าปลาส้ม 
การท าไตปลา นอกจากน้ีก็ยงัมีการถนอมอาหารประเภทอ่ืนเช่น การท าหนางหมู หนางววั  หนาง 
คือ การถนอมอาหารอยา่งหน่ึงของชาวใต ้เป็นการน าเน้ือสัตวม์าหมกัดองเพื่อให้เก็บรักษาไวกิ้นได้
นานข้ึน สามารถท าไดก้บัทั้งเน้ือววั เน้ือหมู และเน้ือไก่ แลว้แต่ความตอ้งการ ซ่ึงแรกเร่ิมเดิมทีการ
ท าหนางนั้นเป็นภูมิปัญญาชาวบา้นท่ีอยากจะท าให้ส่วนหวัหมูท่ีคนไม่นิยมกินนั้นกินได ้จึงน าเน้ือ
ตรงหวัหมูหรือตรงส่วนหูหมูมาหมกัเกลือกบัน ้ าตาลประมาณไม่เกิน 1 สัปดาห์ ก็จะไดเ้ป็นหนางท่ี
มีรสชาติเปร้ียว ในบางทอ้งถ่ินอาจเรียกวา่ “เน้ือส้ม” บา้งก็นิยมใส่หยวกกลว้ย หน่อไม ้หรือฟักเขียว
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เขา้ไปดว้ย  เม่ือท าการหมกัดองเน้ือสัตวจ์นกลายเป็นหนางเรียบร้อยแลว้ ตอ้งน าหนางไปท าการ
ปรุงอีกคร้ัง เช่นน าไปท าแกง ใส่กะทิบา้ง ไม่ใส่กะทิบา้ง หรือจะน าไปตม้ ผดั ทอด ก็ได ้
 การถนอมอาหาร ในสมยัโบราณ ปลาเป็นอาหารหลกัอย่างหน่ึงซ่ึงหาไดง่้ายตามแม่น ้ าล า
คลอง ดงันั้น ในวนัท่ีจบัปลาไดม้าก ก็จะมีการแบ่งปันให้ญาติ หรือเพื่อนบา้น ได้รับประทานกนั
อย่างทัว่ถึง ตามนิสัยโอบออ้มอารีของคนไทยในสมยัก่อน ส่วนท่ีเหลือ จะเก็บรักษาไว ้โดยการ
หมกัเกลือ ท าเป็นปลาร้า ตากแดด หรือยา่งรมควนั ส่วนผลไมอ้าจน ามากวน ซ่ึงเป็นการระเหยเอา
น ้าออก เพื่อท าใหผ้ลไมน้ั้น สามารถเก็บไวไ้ดน้าน อาจจะเติมน ้าตาลดว้ยหรือไม่ก็ได ้เพื่อให้รสชาติ
ดีข้ึนถึงแม้ว่าคนไทยสมัยก่อน จะไม่ทราบทฤษฎี หรือหลักการในการถนอมรักษาผลิตผล
การเกษตร ในดา้นวทิยาศาสตร์ และเทคโนโลย ีแต่ก็ไดมี้การปฏิบติัต่อๆ กนัมาหลายชัว่อายุคน เป็น
วิธีง่ายๆ ไม่มีกรรมวิธียุ่งยาก หรือซับซ้อน โดยอาศยัธรรมชาติเป็นส่วนช่วยในการถนอมรักษา 
อาจจะมีทั้ งการเก็บในลักษณะสด และแปรรูปเป็นผลิตภัณฑ์อาหารชนิดใหม่ โดยท่ีคุณภาพ
เปล่ียนแปลงนอ้ยท่ีสุด และสามารถเก็บไวไ้ดน้าน  

วฒันธรรมอาหารกบัความเช่ือ 
วิถีชีวิตของชนชาวไทยตั้งแต่อดีตจนกระทัง่ปัจจุบนั ไม่วา่ยุคสมยัจะเปล่ียนไปอยา่งไร ใน

ส่วนของคติ ความเช่ือ ก็ยงัคงอยูคู่่คนไทยมาตลอด ซ่ึงแลว้แต่วา่ในแต่ละพื้นท่ีจะจดัวางให้ความเช่ือ
เหล่านั้นอยูต่รงส่วนไหนของสังคม ส าหรับความเช่ือท่ีเก่ียวขอ้งกบัอาหารของแต่ละพื้นท่ีนั้น ยงัคง
เป็นเร่ืองราวท่ีถูกพดูถึง แต่ก็เลือนหายไปบา้ง 

 อุดม หนูทอง ไดอ้ธิบายไวว้า่ เน่ืองจากภูมิประเทศของภาคใตมี้ลกัษณะเป็นภูเขาขนาบขา้ง
ดว้ยทะเล ท าให้วตัถุดิบมีความอุดมสมบูรณ์ น ามาปรุงอาหารในรูปแบบต่างๆ ท าให้ชาวใตอ้ยู่กิน
กันแบบเรียบง่าย โดยอาหารหลักจะอยู่ท่ีข้าวเจ้า โดยมีข้าวเหนียวใช้ตามงานพิธีกรรมเท่านั้ น    
ส าหรับความเช่ือท่ีเก่ียวขอ้งกบัอาหารนั้น หญิงตั้งครรภ์จะมีขอ้ห้ามมากเป็นพิเศษ จะห้ามกินปลา
มนั (ปลาไม่มีเกล็ด) ผกัเล้ือยต่างๆ ในส่วนของโรคภยัไขเ้จ็บก็มีอาหารท่ีเป็นของแสลงเช่น คนเป็น
ริดสีดวงทวารจะห้ามกินปลาไหล ปลากระเบน เป็นตน้ นอกจากน้ียงัมีอาหารตามฤดูกาลท่ีช่วย
เสริมธาตุในร่างกาย เช่น ในฤดูฝนตอ้งกินของท่ีมีรสเผด็ร้อน ถา้ฤดูร้อนก็กินของท่ีมีรสเยน็ อยา่งน ้ า
มะพร้าว ซ่ึงส่ิงเหล่าน้ีไม่ไดเ้รียกวา่เป็นความเช่ือแต่เป็นภูมิปัญญาพื้นบา้นท่ีสั่งสมกนัมายาวนาน 

 ในดา้นของพิธีกรรมนั้น หากเป็นงานมงคลส่วนใหญ่จะเป็นงานท่ีแสดงถึงการมีพวกพอ้ง
ของเจา้ของงาน ตามคตินิยมจึงตอ้งเล้ียงขนมจีน ถือเคล็ดว่าเป็นคนมีเส้นสาย ในงานแต่งงานก็จะ
กินเหนียว (ขา้วเหนียว) ส่วนงานศพก็จะไม่นิยมท าอาหารประเภทปลา ส่วนใหญ่จะตอ้งลม้ววัเป็น
อาหาร ซ่ึงเป็นค่านิยมท่ีวา่ดว้ยศกัด์ิศรี ถือเป็นการให้เกียรติผูต้าย อีกทั้งกลายเป็นส่ิงแสดงถึงความ
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หนา้ใหญ่ ใจโตของเจา้ของงาน ซ่ึงในอดีตววัท่ีน ามาเป็นอาหารในบางงานตอ้งเป็นววัท่ีลกัขโมยมา 
จะเป็นการบ่งบอกถึงการมีบารมีของเจา้ของงาน แต่ในปัจจุบนัน้ีไม่มีแลว้ 

ยุพิน เข็มมุกด์  ผูเ้ช่ียวชาญทางศิลปวฒันธรรม สถาบนัภาษา ศิลปะและวฒันธรรม ม.ราช
ภฏัเชียงใหม่ ให้ค  าอธิบายว่า วฒันธรรมการกินของชาวเหนือเป็นไปตามบรรพบุรุษ อาหารส่วน
ใหญ่ไดม้าจากธรรมชาติ เช่นของป่า หรือส่ิงท่ีอยูภ่ายในบริเวณบา้น เช่น พืช ผกั และสัตวท่ี์เล้ียงไว้
เอง โดยรวมไปถึงอาหารท่ีเกิดข้ึนตามฤดูกาลเช่น หน่อไมป่้า เห็ดป่านานาชนิด เม่ือกล่าวถึงความ
เช่ือท่ีเก่ียวขอ้งกบัอาหารนั้น พบว่าส่วนใหญ่จะเน้นไปในเร่ืองของการดูแลรักษาตวัเอง อย่างคน
ป่วยจะหา้มกินของแสลง เช่น หากเป็นไข ้ไม่สบาย หา้มกินเน้ือววั ซ่ึงหากกินเช่ือวา่จะรักษาไม่หาย 
เม่ือเป็นฝี หนอง หา้มกินของหมกัดอง ของเคม็ 

   ในส่วนของคนทอ้งจะมีขอ้ห้าม และความเช่ืออยู่มากยกตวัอยา่งเช่น คนท่ีใกลค้ลอดจะ
ห้ามกินหอย เพราะเช่ือวา่เด็กจะมีพฒันาการท่ีเช่ืองชา้ หรือบางพื้นท่ีจะบอกว่าเด็กจะพูดมาก “พูด
เป็นต่อยหอย” แต่ให้กินอาหารท่ีมีลกัษณะล่ืนไหล เพราะจะท าให้คลอดง่าย ห้ามกินเต่าเพราะอายุ
เด็กจะสั้น ห้ามกินผกัท่ีมีมือเกาะเพราะจะท าให้คลอดยาก บางคร้ังหากคลอดไม่ออกแสดงว่าใน
อดีตเคยด่าวา่พ่อแม่ของตวัเอง ตอ้งท าการขอขมาแลว้ให้น าชายผา้ซ่ินผา้นุ่งของแม่มาแช่น ้ าแลว้ด่ืม 
ก็จะท าใหค้ลอดเป็นปกติ 

 ดา้นงานพิธีกรรมต่างๆ หากเป็นงานมงคลจะนิยมท าลาบ หากเป็นงานอวมงคลจะไม่นิยม
ท าอาหารท่ีมีเส้น สาย หรือผกัท่ีไม่เป็นมงคลเช่น ฟัก หยวก ซ่ึงเช่ือวา่ในอดีตคนโบราณจะใชข้อง
เหล่าน้ีในการดูดกล่ิน ดูดน ้าเหลืองของศพในโลงจึงไม่ควรน ามาท าอาหาร ปัจจุบนัความเช่ือเหล่าน้ี
จะเห็นอยูแ่ต่ในชนบท เพราะยงัถูกสั่งสอนอยูเ่สมอ ยงัมีตวัอยา่งใหเ้ห็นจากคนเฒ่าคนแก่  

ดนุพล ไชยสินธ์ุ   อธิบายว่า พฒันาการทางสังคมของคนอีสานจะอยู่กบัธรรมชาติ ท่ีมี
ความหลากหลายของวตัถุดิบในการท าอาหาร ทั้งพืช ผกั สัตว ์จนกระทัง่แมลง โดยวฒันธรรมการ
กินอาหารแบบสุกๆ ดิบๆ ก็มีมาชา้นาน ส่วนอาหารตอ้งห้าม คือ อาหารท่ีเป็นของเหลือเดน อีกทั้ง
ผูน้อ้ย หนุ่มสาว จะไม่กินอาหารก่อนผูใ้หญ่ ครูบาอาจารย ์ซ่ึงแฝงค าสอนให้รู้จกัเคารพผูอ้าวุโส แต่
เน่ืองจากอีสานเป็นภาคท่ีแห้งแลง้ ท าให้วฒันธรรมการกิน การท ากบัขา้ว จะกินกนัอย่างพอเพียง 
โดยมีกบัขา้วไม่ก่ีอย่างแต่แบ่งกินกนัหลายคน ซ่ึงก็มีนยัแฝงว่าทุกคนในครอบครัวจะไดพู้ดคุยกนั 
แต่ปัจจุบนัคนในครอบครัวต่างก็แยกยา้ยกนัไป ท าใหว้ถีิในอดีตหายตามไปดว้ย 

ส่วนขอ้หา้มต่างๆ ในส่วนของงานพิธีกรรมจะไม่นิยมน าสัตวใ์หญ่มาท าอาหาร และคนท่ีมี
ของ มีวชิาอาคมจะไม่กินอาหารท่ีเล้ียงในงานศพ เช่ือวา่จะท าให้วิชาเส่ือม และยิ่งในหญิงตั้งครรภก์็
จะมีความเขม้งวดอยา่งมาก เช่น แม่ลูกอ่อนท่ีอยูไ่ฟ ตอ้งกินปลา เกลือ ไข่ และข่าเพื่อช่วยสมานแผล 
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แต่หา้มกินของทะเล ของท่ีมีกล่ินเหม็น เช่น ชะอม ของหมกัดอง จนกระทัง่ห้ามกินสัตวท่ี์อยูใ่ตดิ้น
อยา่ง ตุ่น เต่า และหา้มกินต่อ แตน เพราะจะท าใหลู้กอารมณ์ร้าย เป็นตน้ 

  จุลทศัน์  พยาฆรานนท์ อธิบายว่า ตามหลกัพุทธศาสนาจะห้ามกินเน้ือสัตว ์10 อย่างคือ 
คน ชา้ง มา้ งู สิงห์ เสือ สุนขั แมว หอยขม หอยโข่ง เต่า ตะพาบน ้ า และ นกแร้ง นกแสก นกเคา้ 
อีกทั้งสัตวท่ี์โดนฟ้าผ่าตายก็ห้ามกิน เพราะเป็นอปัมงคล ห้ามกินของเหลือจากท่ีสัตวกิ์น ห้ามกิน
ของเซ่นไหว ้

ส่วนขอ้ห้ามท่ีเป็นคติโบราณ เช่น ห้ามกินก่อนพระ เพราะตายไปจะเป็นเปรต ห้ามซดน ้ า
แกงปลายช้อน เพราะน ้ าแกงจะลวกปาก ห้ามนั่งกินขา้วตรงประตูบา้น เพราะคนจะเห็น ไม่งาม 
หา้มขดูขา้วกน้หมอ้ เพราะจะท าใหห้มอ (ดิน) แตก หา้มนอนกิน เพราะจะแช่งใหต้วัเองตาย ห้ามกิน
ขา้วใหเ้งาทบัจานขา้ว เพราะจะมองส่ิงสกปรก กอ้นกรวดไม่เห็น เป็นตน้  

นอกจากน้ียงัมีความเช่ือท่ีเก่ียวกบัสตรีเช่น หากมีประจ าเดือนห้ามกินมะเฟือง คนทอ้งห้าม
กินอาหารรสจดั เพราะลูกจะหวัลา้น หา้มหญิงสาวกินขนมขนัหมาก เพราะจะไม่มีคนมาขอ เป็นตน้         
 อาหารพื้นบา้นกบัสถานการณ์ในปัจจุบนั ในอดีตชาวบา้น และชาวเมือง ไม่ค่อยเดือดร้อน 
เจ็บป่วย มีปัญหาเร่ืองสุขภาพจากอาหารการกิน เน่ืองจากเป็นสังคมเกษตรธรรมชาติท่ีปลอดเคมี 
จ  าพวกผักพื้นบ้าน สัตว์พ ันธ์ุพื้นเมือง เ รียกว่ามีความสมบูรณ์เ ร่ือง ข้าวปลาอาหาร และ
ทรัพยากรธรรมชาติ ดงัค ากล่าวท่ีวา่ ในสวนมีผกั ในน ้ ามีปลา ในนามีขา้ว การท ามาหากินหรือวิถี
ชีวิตอยู่แบบสบายสมดุล พอดี พอเพียงไม่ตอ้งแก่งแย่ง เงินทองไม่มีความหมาย ใช้จ่ายเม่ือยาม
จ าเป็น  ส่ิงท่ีจ  าเป็นต่อการด ารงชีพ เช่น เส้ือผา้ ยา อาหาร บา้นเรือนท่ีอยูอ่าศยัปลูกเอง อาหารหากิน
เองไดโ้ดยไม่ตอ้งซ้ือหา ปัจจุบนั สังคมโลกซบัซ้อนข้ึน ผูค้นมากข้ึน มีการปรับเปล่ียนอยา่งรวดเร็ว
กะทนัหนัไปแทบทุกเร่ือง จนหารากและร่องรอยของตวัเองไม่เจอ และยิ่งนบัวนัจะหาร่องรอยความ
เป็นไทยแทบไม่เจอในยคุน้ี จะดว้ยเหตุของส่ือกระแสหลกัก็ดีหรือการคมนาคมท่ีสะดวกรวดเร็วไร้
พรมแดนท่ีรวดเร็วและรุนแรง ส่งผลกระทบต่อวฒันธรรมของชุมชนจนส่งผลท าให้สุขภาวะของ
ชุมชนเส่ือมโทรมลงดงัท่ีพบเห็นในปัจจุบนั คนส่วนใหญ่ต่างคนต่างตั้งหนา้ท ามาหาเงิน มากกวา่ท า
มาหากินอยา่งแต่ก่อนเพราะ “เงิน” ถูกก าหนดใหเ้ป็นตวัแทนในการจบัจ่ายใชส้อยซ้ือหาวตัถุส่ิงของ
ต่างๆท่ีผูค้นตอ้งการไม่วา่เป็นอาหารการกิน เคร่ืองอ านวยความสะดวก ในขณะท่ีอีกกลุ่มคิดหน่ึง มี
วิธีคิดแบบ ท าเอง ใชเ้อง แบบพอมีพอกิน อาศยัพึ่งพิงธรรมชาติ (ตามมีตามเกิด) เหลือแจกจ่ายให ้
ช่วยเหลือผูอ่ื้นเป็นการกุศล  อนัเป็นวิถีชีวิตความเป็นอยู่ของชุมชนไทย ซ่ึงวิถีแบบน้ีค่อยๆเลือน
หายไปจากสังคมไทย หลงัจาก “วฒันธรรมต่างดา้ว” เขา้มาปนแทรกอยูใ่นสังคมไทย ซ่ึงจริงแลว้ยงั
มีบางกลุ่มคนท่ีบางทีคิดได ้ท ากิน หรือผลิตกินแบบไม่ใชทุ้น ไม่มุ่งเนน้ท่ี เงินตรา เป็นกลุ่มคิดท่ีใช้
วธีิการ แต่ไม่ใชทุ้นหรือท่ีเราเรียกวา่ เป็น ภูมิปัญญาชุมชน  
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ความคิดเห็นของนกัท่องเท่ียวท่ีมีต่ออาหารพื้นบา้น 
ผลการวเิคราะห์ขอ้มูลจากแบบสัมภาษณ์นกัท่องเท่ียวชาวไทยท่ีเดินทางเขา้มาพกัโฮมสเตย ์

บา้นท่าหิน อ าเภอสทิงพระ จงัหวดัสงขลา พบวา่ นกัท่องเท่ียวส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง คิดเป็นร้อย
ละ 85 อายุ 20-25 ปี ระดบัการศึกษาส่วนใหญ่ปริญญาตรี อาชีพ ส่วนใหญ่นกัศึกษา มีค่าใช้จ่ายใน
การรับประทานอาหารพื้นบา้นส่วนใหญ่ 100-200 บาท ส่วนใหญ่มีภูมิล าน าอยูภ่าคใต ้จ  านวนวนัท่ี
เขา้พกั 2 วนั จ  านวนคร้ังท่ีรับประทานอาหารพื้นบา้น 3 คร้ัง/วนั  

ความคิดเห็นของนกัท่องเท่ียวท่ีมีต่อศกัยภาพของอาหารพื้นบา้น ดา้นความยาก/ง่ายในการ
ปรุงอาหาร ด้านความดึงดูดใจ การแสดงถึงวฒันธรรมการกินของชุมชน ด้านการใช้วตัถุดิบใน
ชุมชน ด้านความเป็นเอกลักษณ์ของชุมชน พบว่า นักท่องเท่ียวมีความคิดเห็นต่อศกัยภาพของ
อาหารดา้นการแสดงออกถึงวฒันธรรมการกินของชุมชนมากท่ีสุด รองลงมาคือดา้นความดึงดูดใจ 
ดา้นการใชว้ตัถุดิบในชุมชน ความเป็นเอกลกัษณ์ของชุมชน และดา้นความยาก/ง่ายในการประกอบ
อาหาร ตามล าดบั 

ดา้นความพึงพอใจของนกัท่องเท่ียวท่ีมีต่ออาหารพื้นบา้นพบวา่ ดา้นความคุม้ค่าของอาหาร
มีความพึงพอใจมากท่ีสุด รองลงมาคือดา้นคุณภาพของอาหารพื้นบา้นและอตัลกัษณ์ของอาหาร
พื้นบา้น มีความพึงพอใจมาก 

5.3  ข้อเสนอแนะ 
 จากการศึกษาเร่ืองการศึกษาเร่ืองการสืบสานและอนุรักษอ์าหารพื้นบา้นของชุมชนบริเวณ
คาบสมุทรสทิงพระ เพื่อส่งเสริมเศรษฐกิจชุมชนและการท่องเท่ียวเชิงวฒันธรรม ผู ้วิจ ัยมี
ขอ้เสนอแนะดงัน้ี 
 1.  ควรส่งเสริมใหมี้กิจกรรมเก่ียวกบัการสืบสานและอนุรักษอ์าหารพื้นบา้นอยา่งสม ่าเสมอ
โดยใหค้นในชุมชนเขา้มามีส่วนร่วม 
 2.  ควรมีการศึกษาและพฒันาอาหารพื้นบ้านให้ถูกสุขลกัษณะ มีความปลอดภยั และมี
ความผสมผสานกบัวฒันธรรมและค่านิยมในการบริโภคอาหารท่ีเปล่ียนแปลงในปัจจุบนั 

5.4  ข้อเสนอแนะเพือ่การท าวจิัยคร้ังต่อไป 
 1.  ควรวิจยัเพื่อพฒันาและยกระดบัอาหารพื้นบา้นไปสู่การให้บริการแก่นกัท่องเท่ียวใน
หอ้งอาหารชั้นน าของโรงแรม 
 2.  ควรมีการศึกษาเปรียบเทียบอาหารพื้นบา้นของชุมชนบริเวณคาบสมุทรสทิงพระกบั
ชุมชนอ่ืนๆในจงัหวดัสงขลา 
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แบบสัมภาษณ์นักท่องเที่ยว 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 



113 
 

แบบสัมภาษณ์ 

เร่ือง การสืบสานและอนุรักษ์อาหารพืน้บ้านของชุมชนบริเวณคาบสมุทรสทงิพระ 

เพือ่ส่งเสริมเศรษฐกจิชุมชนและการท่องเที่ยวเชิงวฒันธรรม 

 

ส่วนที ่1   ข้อมูลส่วนบุคคลเกีย่วกบัตัวผู้ตอบแบบสัมภาษณ์ 
ค าช้ีแจง  โปรดท าเคร่ืองหมาย  ลงในช่อง (  )  
 1. เพศ 
  (   ) 1. เพศชาย     (   ) 2. เพศหญิง 
 2. อาย ุ
  (   ) 1.  2. 20 – 30 ปี   (   ) 2. 31 – 40 ปี    
  (   ) 3. 41- 50 ปี                               (   ) 4. 50  ปีข้ึนไป 
 3. ระดบัการศึกษา 
  (   ) 1. มธัยมศึกษาตอนตน้  (   ) 2. มธัยมศึกษาตอนปลาย                                 
  (   ) 3. ปริญญาตรี   (   ) 4. สูงกวา่ปริญญาตรี 
 4.  อาชีพ 
  (   ) 1. นกัเรียน/นกัศึกษา    (   ) 2. ขา้ราชการ/พนกังานรัฐวสิาหกิจ 
  (   ) 3.  ธุรกิจส่วนตวั   (   ) 4.  พนกังานบริษทั 
  (   ) 5.  อาชีพอิสระ   (   ) 6.  อ่ืนๆ 
 5. ค่าใชจ่้ายในการรับประทานอาหารพื้นบา้น 
  (   ) 1. ต ่ากวา่ 100 บาท     (   ) 2. 100-200 บาท    
  (   ) 3. 201-300 บาท   (   ) 4.  301-400 บาท 
  (   ) 5. มากกวา่ 400 บาท 
 5.  ภูมิล าน า 
  (   )1. ภาคเหนือ    (   ) 2. ภาคกลาง 

(   ) 3.ภาคใต ้    (   ) 4. ภาคตะวนัออก 
(   ) 5. ภาคตะวนัตก   (   ) 6. ภาคตะวนัออกเฉลียงเหนือ 
(  ) 7. อ่ืนๆ โปรดระบุ.....................................................................................  
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6. จ านวนวนัในการเขา้พกั 
  (  ) 1.  1 วนั             (   ) 2. 2 วนั 

(   ) 3. 3 วนั                      (   )4. 4 วนั 
(   ) 5. 5 วนั                 (   ) 6.6 วนั 
(   ) 7.  อ่ืนๆ โปรดระบุ.........................................................................................  

 7.  จ  านวนคร้ังในการรับประทานอาหารพื้นบา้น 
  (   ) 1. 1 คร้ัง/วนั 
  (   ) 2. 2 คร้ัง/วนั 
                      (   ) 3. 3 คร้ัง/วนั 
  

ส่วนที ่2  แบบสัมภาษณ์เก่ียวกบัความพึงพอใจของนกัท่องเท่ียวท่ีมีต่ออาหารพื้นบา้น 

ค าช้ีแจง  โปรดท าเคร่ืองหมาย  ลงในช่องระดบัความคิดเห็นเก่ียวกบัสมรรถนะท่ีตรงกบั    
ความเป็นจริงมากท่ีสุดเพียงช่องเดียว 
   ก าหนดให้  5 หมายถึง  ระดบัความพึงพอใจมากท่ีสุด 
    4 หมายถึง  ระดบัความพึงพอใจมาก 
    3 หมายถึง  ระดบัความพึงพอใจปานกลาง 
    2 หมายถึง  ระดบัความพึงพอใจนอ้ย 
    1 หมายถึง  ระดบัความพึงพอใจนอ้ยท่ีสุด 
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ประเด็นความพงึพอใจ ระดับความพงึพอใจ  

5 4 3 2 1 

ด้านอตัลกัษณ์ของอาหารพืน้บ้าน      

1. มีเอกลกัษณ์เฉพาะตวัท่ีแตกต่างจากอาหารทัว่ไป      

2. มีรสชาติท่ีเป็นเอกลกัษณ์      

3.มีความแปลกใหม่ น่าสนใจ       

4. ใชผ้กัพื้นบา้น วตัถุดิบในทอ้งถ่ิน      

5. ความหลากหลายของรายการอาหารพื้นบา้น      

ด้านคุณภาพของอาหารพืน้บ้าน      

6. รสชาติของอาหาร      

7.ความสดของอาหาร      

8.ความสะอาดของอาหาร      

9.การจดัตกแต่งจาน      

10.คุณค่าทางโภชนาการ      

ด้านความคุ้มค่าของราคา      

11. ราคาเหมาะสมกบัคุณภาพ      

12. ราคาเหมาะสมกบัคุณค่าท่ีไดรั้บ      

13.ราคาเหมาะสมเม่ือเทียบกบัอาหารทัว่ไป      
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ภาคผนวก 
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ภาคผนวก ก 

 

แบบสัมภาษณ์ตัวแทนชุมชน 
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แบบสัมภาษณ์ 

เร่ือง การสืบสานและอนุรักษ์อาหารพืน้บ้านของชุมชนบริเวณคาบสมุทรสทงิพระ 

เพือ่ส่งเสริมเศรษฐกจิชุมชนและการท่องเที่ยวเชิงวฒันธรรม 

  

 แนวทางการสัมภาษณ์เร่ือง การสืบสานและอนุรักษอ์าหารพื้นบา้นของชุมชนบริเวณคาบสมุทร
สทิงพระเพื่อส่งเสริมเศรษฐกิจชุมชนและการท่องเท่ียวเชิงวฒันธรรม มีรายละเอียดดงัต่อไปน้ี 

 1. ข้อมูลพืน้ฐาน 

    ช่ือ-นามสกุล……………………………………………………………………………………………………………….………………………….             

     เพศ……………………อายุ…………..อาชีพ………………….………………………………………………………………  

     การศึกษา……………………………………………………………………..………………………………………………… 

    ท่ีอยู…่…………………………………………………………………………………………………………………..………… 

 2.  อาหารในวถีิชีวติประจ าวนั 

       2.1 อาหารคาว………………………………………………………………………………………………………………… 

 ………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
 ………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
 ………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

     2.2 อาหารหวาน 
 ………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
 ………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
 ………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

     2.3 ผกั 
 ………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
 ………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
 ………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

     2.4 ผลไม ้
 ………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
 ………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
 ………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

                  2.5 อ่ืนๆ 
 ………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
 ………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
 ………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
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 3. แหล่งท่ีมาของอาหาร 
     3.1 อาหารท่ีไดจ้ากธรรมชาติ 
 ………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
 ………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
 ………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

     3.2 อาหารท่ีท าข้ึนเอง 
 ………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
 ………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
 ………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

                 3.2 อ่ืนๆ 
 ………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
 ………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
 ………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

 4.  การประกอบอาหาร 
      4.1 อาหารคาวแต่ละชนิด 
 ………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
 ………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
 ………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

      4.2 อาหารหวานแต่ละชนิด  
 ………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
 ………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
 ………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

                   4.3  อาหารชนิดอ่ืนๆ 
 ………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
 ………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
 ………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

 5.  เวลาในการบริโภคอาหาร 
                   5.1 ม้ือของอาหาร 
 ………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
 ………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
 ………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

      5.2 ช่วงเวลาในการบริโภคอาหาร 
 ………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
 ………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
 ………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
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          6. ลกัษณะการบริโภคอาหาร 
     6.1  ลกัษณะ/รูปแบบการบริโภคอาหารแต่ละชนิด 
 ………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
 ………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
 ………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

                   6.2  พฤติกรรมการบริโภคอาหารแต่ละชนิด 
 ………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
 ………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
 ………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

 7. วฒันธรรมอาหาร/ความเช่ือเก่ียวกบัอาหาร 
     7.1 อาหารในพิธีกรรม 
 ………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
 ………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
 ………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

     7.2.  อาหารท่ีเก่ียวกบัความเช่ือทางศาสนา 
 ………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
 ………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
 ………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

    7.3  ขอ้หา้มเก่ียวกบัอาหาร 
 ………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
 ………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
 ………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

    7.4  ขอ้ควรปฏิบติัเก่ียวกบัอาหาร  

 ………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
 ………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
 ………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
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ภาคผนวก ข  
แบบสังเกตการมีส่วนร่วม 
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แบบสังเกตการมีส่วนร่วม 

เร่ือง การสืบสานและอนุรักษ์อาหารพืน้บ้านของชุมชนบริเวณคาบสมุทรสทงิพระ 

เพือ่ส่งเสริมเศรษฐกจิชุมชนและการท่องเที่ยวเชิงวฒันธรรม 

 แนวทางการสังเกตเร่ืองการสืบสานและอนุรักษอ์าหารพื้นบา้นของชุมชนบริเวณคาบสมุทร 

สทิงพระเพื่อส่งเสริมเศรษฐกิจชุมชนและการท่องเท่ียวเชิงวฒันธรรม มีรายละเอียดดงัต่อไปน้ี 

 1.  พิธีกรรม 
 ………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
 ………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
 ………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

 -  สภาพทัว่ไป 
 ………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
 ………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
 ………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

 -  ส่ิงท่ีไดจ้ากการสังเกต 

 ………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
 ………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
 ………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

 -  ขอ้สรุปจาการสังเกต 

 ………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
 ………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
 ………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

 2. การประกอบอาหารของชุมชนบริเวณคาบสมุทรสทิงพระ 

 -  แหล่งท่ีมาของอาหาร 

 ………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
 ………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
 ………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

 -  วตัถุดิบในการประกอบอาหาร 

 ………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
 ………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
 ………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

 -  การประกอบอาหาร 

 ………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
 ………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
 ………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
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 -  ความเช่ือเก่ียวกบัอาหาร 

 ………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
 ………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
 ………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

 -  ส่ิงท่ีไดจ้ากการสังเกต 

 ………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
 ………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
 ………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

 -  ขอ้สรุปจาการสังเกต 

 ………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
 ………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
 ………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ประวตัิผู้วจิัย 
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ประวตัิย่อของผู้วจิัย 
 

ช่ือ - สกุล นางชญาดา     เฉลียวพรหม 
 MRS. CHAYADA   CHALIAOPHROM 
วนั/เดือน/ปีเกิด 16  มีนาคม  2512 
เลขหมายประจ าตวัประชาชน    3320501227361 
ต าแหน่งปัจจุบนั อาจารย ์  ระดบั  7 
หน่วยงาน คณะศิลปศาสตร์ 
 มหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลศรีวชิยั 
 1  ถนนราชด าเนินนอก   ต าบลบ่อยาง  
 อ าเภอเมือง   จงัหวดัสงขลา  90000    
 โทร. (074) 324-246  ต่อ 1741 
ประวติัการศึกษา    
ปริญญาโท บริหารธุรกิจมหาบณัฑิต ( MBA. )   
 มหาวทิยาลยัรามค าแหง  พ.ศ. 2545 
ปริญญาตรี บริหารธุรกิจบณัฑิต (การโรงแรม) 
 มหาวทิยาลยัรามค าแหง  พ.ศ. 2537 
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ประวตัิย่อของผู้วจิัย 
 

ช่ือ - สกุล นางสาวชไมพร  เพง็มาก 
 Miss Chamaiporn Pangmark 
วนั/เดือน/ปีเกิด  
เลขหมายประจ าตวัประชาชน    3900400014928 
ต าแหน่งปัจจุบนั ผูช่้วยศาสตราจารย ์ ระดบั 8 
หน่วยงาน คณะคณะอุตสาหกรรมเกษตร เขตพื้นท่ีทุ่งใหญ่ 

อ.ทุ่งใหญ่ จงัหวดัครศรีธรรมราช  
โทร. 075- 479496 ต่อ 212    
โทรสาร 086-4782887 

ประวติัการศึกษา    
ปริญญาโท กศ.ม (การศึกษามหาบณัฑิต) 
 มหาวทิยาลยั นเรศวร  พ.ศ.  2541 
ปริญญาตรี คศ.บ (คหกรรมศาสตร์บณัฑิต) 
 วทิยาลยัเทคโนโลยแีละอาชีวศึกษา พ.ศ. 2526 
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ประวตัิย่อของผู้วจิัย 
 

ช่ือ - สกุล นางภณิดา  จิตนุกลู 
 Mrs. Panida  Chitnukul 
วนั/เดือน/ปีเกิด  
เลขหมายประจ าตวัประชาชน    3 1016  00863 11 0 
ต าแหน่งปัจจุบนั ผูช่้วยศาสตราจารย ์
หน่วยงาน คณะศิลปศาสตร์ 
 มหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลศรีวชิยั 
 1  ถนนราชด าเนินนอก   ต าบลบ่อยาง  
 อ าเภอเมือง   จงัหวดัสงขลา  90000    
 โทร. (074) 324-246  ต่อ 1741 
ประวติัการศึกษา    
ปริญญาโท  การศึกษามหาบณัฑิต (สาขาวชิาภาษาไทย)   
 มหาวทิยาลยัทกัษิณ  พ.ศ. 2547 
ปริญญาตรี ศิลปศาสตรบณัฑิต  

(บรรณารักษศาสตร์และสารนิเทศศาสตร์) 
 มหาวทิยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร  

พ.ศ. 2537 
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