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        The diet of Thai people has changed a lot since there are The diverse elements and 
the need for a life that is competing against time means less attention to food  

        Thai food has a unique taste of Thailand. That has been accumulated and 
transmitted continuously since the past The uniqueness of Thai cuisine is its pungent 
smell and spicy taste.  
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บทที่ 1  
บทนำ  

-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------  

1.1 ความเป็นมาและความสำคัญ  

      ในปัจจุบันประเทศไทยได้มองเห็นคุณค่าทางด้านอาหารไทยและอาหารไทยเป็นเอกลักษณ์ประจํา 
ชาติไทย ที่มีการสั่งสมและถ่ายทอดมาอย่างต่อเนื่องแต่อดีต อาหารไทยได้รับความนิยมอย่างสูงและ 
แพร่หลายไปสู่ประเทศต่างๆทั่วโลกอย่างรวดเร็ว   

       เอกลักษณ์ที่บ่งบอกถึงความเป็นอาหารไทยได้ชัดเจนก็คือกลิ่นฉุนและรสชาติที่เผ็ดร้อน ผู้คนส่วน 
ใหญ่ทั้งในและต่างประเทศต่างนิยมชอบในอาหารไทยมากมาย อาหารไทย ในยุคปัจจุบันได้รับอิทธิพลจาก 
วัฒนธรรมทางด้านอาหารจากนานาประเทศ จุดกําเนิดของอาหารไทยอาหารไทยมีจุดกําเนิดพร้อมกับการ 
ตั้งชนชาติและมีการพัฒนาอย่างต่อเนื่องมาตั้งแต่สมัยสุโขทัย  

       ทางคณะผู้จัดทําจึงสนใจที่จะศึกษาเรื่องอาหารไทยใส่ใจคุณค่าเพ่ือเป็นการสืบสานวัฒนธรรม 
ประเพณีไทย  

1.2 วัตถุประสงค์  

1.2.1 เพ่ือศึกษาเอกลักษณ์และคุณค่าของอาหารไทย  
1.2.2 เพ่ือศึกษาการอนุรักษ์อาหารไทย  
1.2.3 เพ่ือเผยแพร่ความรู้เรื่อง อาหารไทย ให้ผู้ที่สนใจได้ศึกษา  

1.3 ขอบเขตการวิจัย  
  1.3.1 เนื้อหา  
  เนื้อหาที่ใช้ในการศึกษา คือ ประวัติความเป็นมาของอาหารไทยดั้งเดิมที่มีเอกลักษณ์ ความเป็นไทย  
  1.3.2 ระยะเวลา    
 ระยะเวลาที่ใช้ในการศึกษา 2 เดือน  
1.4 สมมติฐานการวิจัย  
  1.4.1 ได้เรียนรู้ถึงเอกลักษณ์และคุณค่าความเป็นอาหารไทย                    
        1.4.2 อาหารไทยมีรสชาติที่ฉุนและเผ็ดร้อนจึงเป็นเอกลักษณ์ที่บ่งบอกถึงความเป็นไทย  
1.5 ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ  

1.5.1 ได้ทราบถึงคุณค่าอาหารไทยมีรสชาติที่ฉุนและเผ็ดร้อนจึงเป็นเอกลักษณ์ท่ีบ่งบอกถึงความ 
เป็นไทย  

1.5.2 เพ่ือนําความรู้เรื่องอาหาร มาเผยแพร่ให้คนที่สนใจได้เรียนรู้ และ อนุรักษ์อาหารไทยแบบ 
ด้ังเดิมให้คงอยู่กับประเทศไทย  



บทที่2  
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง  

งานวิจัย เรื่อง อาหารไทยใส่ใจคุณค่ามีเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องน าเสนอเนื้อหาสาระตาม 
หัวข้อต่อไปนี้  
-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------                 
อาหาร หมายถึง สิ่งที่มนุษย์รับประทานเข้าไปเพ่ือเป็นพลังงานหล่อเลี้ยงชีวิต มีคุณสมบัติ 
ในการบํารุงรักษา ซ่อมแซมร่างกายให้อยู่ในสภาพที่สมบูรณ์ และเม่ือนํามาปรุงแต่งด้วยวัตถุดิบ และ 
วิธีการโดยเฉพาะตามแบบวัฒนธรรมไทยจึงเรียกขานว่า “อาหารไทย” อาหารไทยจึงถือได้ว่า เกิดจาก 
การผสมผสานวัฒนธรรมที่สั่งสมมาเป็นการบันทึกรสนิยมและภูมิปัญญาที่บรรพบุรุษถ่ายทอดให้อนุชน 
รุ่นหลัง  
                  ถือว่ามีลักษณะโดดเด่นเป็นพิเศษ เนื่องจากประเทศไทยเป็นอู่ข้าว อู่น้ัา มีอาหารตาม 
ธรรมชาติที่มี ลักษณะพิเศษตามภูมิอากาศและภูมิประเทศที่หลากหลายตลอดทั้งปี รวมทั้งคนไทยมี 
ศิลปะอยู่ในสายเลือดอยู่แล้ว จึงแสดงออกซ่ึงศิลปวิทยาของตนในรูปแบบการปรุงแต่งและการกิน 
อาหารที่มีลักษณะเฉพาะ ตั้งแต่เรื่องการผสมกลม กลืนในการปรุงแต่งกลิ่น รส ให้กลมกล่อมอร่อยและ 
รสจัดอย่างโดดเด่นเป็นพิเศษ ในเรื่องการจัดรูปแบบและแกะสลัก ตบแต่งสีสันสวยงามวิจิตรบรรจง ใน 
เรื่องการผสมผสานทางคุณค่าอาหารและสรรพคุณทางยาเพ่ือให้เกิดผลดีต่อสุขภาพ สูงสุดทั้งในแง่การ 
ป้องกัน การบํารุงและการรักษา ตลอดจนการใช้อาหารเป็นเครื่องแสดงความผูกพันในหมู่ญาติมิตร 
และเป็นเครื่องแสดงฐานะทางสังคม รวมทั้งการใช้อาหารเป็นสื่อทางความเชื่อและพิธีกรรมต่าง ๆ 
อาหารไทยเป็นวัฒนธรรมที่สืบทอดกันมานาน แต่แม้จะมีเอกลักษณ์และความโดดเด่นจากส่วนผสม 
จากสมุนไพรแต่อาหารในแต่ละภูมิภาคก็มีความแตกต่างกันอาหารไทย เป็นอาหารประจําของประเทศ 
ไทย ที่มีการสั่งสมและถ่ายทอดมาอย่างต่อเนื่องตั้งแต่อดีต จนเป็นเอกลักษณ์ประจําชาติ ถือได้ว่า 
อาหารไทยเป็นวัฒนธรรมประจําชาติที่สําคัญของไทย                  อาหารไทย 
เป็นอาหารที่ประกอบด้วยรสเข้มข้นมีเครื่องปรุงหลายอย่างรสชาติอาหารแต่ 
ละอย่างมีรสเฉพาะตัวการใช้เครื่องปรุงรสต่างๆก็ไม่เหมือนกันผู้ประกอบอาหารไทยต้องศึกษาจาก 
ตําราอาหารไทยและผู้เชี่ยวชาญการทําอาหารไทยให้อร่อยต้องใช้ความชํานาญและประสบการณ์ 
ตลอดจนกรรมวิธีในการประกอบอาหารไทยผู้ทําจะต้องพิถีพิถัน ประณีต มีขั้นตอนเพ่ือให้อาหารน่า 
รับประทานอาหารไทยขึ้นชื่อได้ว่ามีประวัติมาช้านาน ผู้คนส่วนใหญ่ทั้งในและต่างประเทศต่างนิยม 
ชมชอบในอาหารไทยกันมากมาย โดยเฉพาะชื่อเสียงในด้านความเข้มข้นและจัดจ้านของรสอาหารที่ติด 
ปากติดใจผู้คนมานับศตวรรษคําพูดที่ว่าเราเป็นคนไทย เรากินอาหารไทย เราเที่ยวเมืองไทย แต่จะมีซัก 
กี่ท่ีรู้ว่าอาหารที่เรากินนั้นมันมีประโยชน์ต่อร่างกายของเราอย่างไร จากอดีตมาสู่ยุคปัจจุบัน ซึ่งอาหาร 
ของไทยนั้น เป็นวัฒนธรรมประจําชาติที่สําคัญ ซึ่งผลสํารวจแล้วว่าอาหารไทยมากกว่า 50 ชนิด เป็น 
อาหารที่อร่อยที่สุดในโลก โดยอ้างอิงค์จาก CNN ในปี 2554 และมี 4 ชนิดที่ได้รับความนิยมสูงที่สุด 
ได้แก่ ส้มตํา น้ัาตกหมู แกงมัสมั่น และต้มยํากุ้ง              
อาหารแต่ละชนิดเชื่อว่าทุกคนนั้นสามารถทําทานเองได้ เช่น อาหารตามสั่ง อาหารจาน เดียว จานด่วน 
หรืออ่ืนๆอีกมากมาย แต่ที่สําคัญกว่าคือทานเข้าไปแล้วจะได้ประโยชน์มากน้อยแค่ไหน  
  

 



2.1 เอกลักษณ์ของอาหารไทย  
อาหารไทยเป็นที่นิยมทั้งในประเทศไทยเองและในต่างประเทศ  เป็นที่ยอมรับและรู้จักอย่างแพร่หลาย  
เห็นได้อย่างความประสบความสําเร็จของร้านอาหารไทยในต่างประเทศ  เสน่ห์ของอาหารไทยแต่ละ 
จานมีเอกลักษณ์ที่แตกต่างกันไป  มีส่วนผสมที่หลากหลายนํามาผสมผสานกันเพ่ือให้เป็นเกิดความ 
อร่อยและประทับใจ  อีกท้ังอาหารไทยเป็นอาหารสุขภาพ  ใช้ไขมันในการปรุงอาหารน้อย  ใช้เนื้อสัตว์ 
น้อย  เน้นผักเป็นสําคัญ  ทําให้มีคุณค่าทางโภชนาการสูง  และมีสรรพคุณทางยาในคราวเดียวกัน 
การปรุงแต่งกลิ่น  สี รส มาจากธรรมชาติ  จากพืชผัก  ดอกไม้  เครื่องเทศและผลิตภัณฑ์จากธรรมชาติ 
ทั้งสิ้น  
2.2 คุณค่าทางด้านอาหารไทย  

          2.2.1.  คุณค่าทางโภชนาการ  อาหารไทยแต่ละจานมี   สารอาหาร    หลายตัว  สารอาหาร 
แต่ละตัวร่างกายจะใช้ประโยชน์ได้ต้องทํางานร่วมกัน เช่น วิตามินเอที่มีอยู่ในมะเขือพวง  เมื่อใส่ใน 
แกงเขียวหวาน  ร่างกายจะใช้วิตามินเอที่มีอยู่ในมะเขือพวงได้ก็ต้องได้ไขมันจากกะทิและโปรตีนจาก 
ไก่  เป็นต้น  

          2.2.2. คุณค่าสรรพคุณทางยาของผักและสมุนไพรที่เป็นเครื่องปรุงของอาหารแต่ละจาน 
เช่น หอมแดงและกระเทียมท่ีใส่ในน้ัาพริกแกงช่วยลดไขมันในเลือด  เส้นใยอาหารในมะเขือพวงช่วย 
กวาดน้ัาตาลในเลือด   พริกทําให้การไหลเวียนของเลือดดี  สลายลิ่มเลือด  ลดความดัน  

               2.2.3.  คุณค่าทางภูมิปัญญาและวัฒนธรรม  โดยปกติพืชผัก  สมุนไพร  เครื่องเทศ  แต่ละ 
อย่างจะมีรสชาติและลักษณะเป็นเอกลักษณ์ของตัวเอง เช่น ขี้เหล็กจะมีรสขมยิ่งกว่ายาขมใด ๆ เพราะ 
ภูมิปัญญาของบรรพบุรุษ  เมื่อนํามาทําเป็นแกงขี้เหล็กโดยมีส่วนผสมของน้ัาพริกแกง (น้ัาพริกแกง คือ 
การนําเอาสมุนไพรและเครื่องเทศหลายอย่างมาผสมเข้าด้วยกัน) กะทิและเนื้อสัตว์ทําให้อาหารจากผัก 
ที่ขมเกิดความอร่อยขึ้นมาได้  

    2.4 การอนุรักษ์อาหารไทย           อาหารไทยได้รับการยกย่องอย่างมากจากคนทั่วโลก 
แต่น่าพิสดารที่คนไทยจํานวนไม่น้อยกลับ ไม่คุ้นเคยกับอาหารไทยแท้ ๆ 
เพราะหลายต่อหลายครั้งเราพบว่าอาหารไทยที่โฆษณากันดาษดื่นนั้น เมื่อพิจารณากันจริง ๆ จัง ๆ 
แล้วกลับมิใช่อาหารไทยที่แท้จริง  
“อาหารไทยแท้แต่โบราณ” คือศิลปะและวัฒนธรรมแขนงหนึ่งที่ทําให้ประเทศไทยมีเอกลักษณ์ 
เฉพาะตัวที่ชาติอื่นยากจะเทียบได้ แต่ปัจจุบันศิลปะและวัฒนธรรมนี้กลับลบเลือนไป แต่ที่น่าวิตกยิ่งก็ 
คือตํารับอาหารไทยแท้ถูกดัดแปลงทั้งโดยเจตนาและโดยรู้เท่าไม่ถึงการณ์ จนทําให้รสชาติอาหารไทย 
แตกต่างไปจากต้นตํารับจนแทบไม่เหลือเค้าเดิม            นายแพทย์คณิต มันตาภรณ์ 
ผู้เชี่ยวชาญด้านอาหารไทยแท้ที่หาตัวเทียบได้ยาก กล่าวว่า เป็น 
ความจําเป็นเร่งด่วนที่คนไทยทุกคนต้องช่วยกันอนุรักษ์อาหารไทย เพราะคนไทยจํานวนไม่น้อยไม่นิยม 
บริโภคอาหารประจําชาติแล้ว ประกอบกับปัจจุบันมีโลกยุคใหม่เปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็ว การส่งผ่าน 
ข้อมูลในยุคดิจิตอลอาจทําให้ความเข้าใจเรื่องอาหารไทยผิดเพ้ียนไป อาหารไทยที่คนต่างชาติชื่นชอบ 
ถูกใจรสชาติ บางทีก็ถูกปรับแปรเปลี่ยนไปจนเกือบไม่เหลือสูตรเดิม ทําให้คนที่ไม่ชํานิชํานาญเรื่อง 
อาหารไทยไม่สามารถแยกแยะได้ว่าจานไหนคือรสชาติต้นตํารับ หรือจานไหนคือของที่ทําเสมือน เมื่อ 



เกิดปัญหาเช่นนี้ จึงทําให้ผู้รู้จริงในเรื่องอาหารไทยเป็นห่วงว่า หากปล่อยปัญหานี้ไว้อีกไม่ช้า ตํารับ 
อาหารไทยจะสูญหายไปอย่างแน่นอน  
  
“ผมชื่นชอบรสชาติอาหารไทยมาก โดยส่วนตัวผม ผมศึกษาเรื่องสรีรวิทยา แล้วก็สนใจเรื่องกลิ่นและ 
รสชาติของอาหารด้วย ผมศึกษาเรื่องนี้มาตั้งแต่ยังอายุไม่ถึง 20 ปี และพยายามเรียนรู้เพ่ิมเติมในเรื่อง 
รสชาติ และกลิ่นจากการปรุงอาหารตลอดเวลา ผมสามารถบอกอย่างภาคภูมิใจว่า ผมหลงรักอาหาร 
ไทย จึงพยายามจะเข้าใจวิถีของอาหารไทยให้สมบูรณ์ เพราะมันมีความมหัศจรรย์อย่างคาดไม่ถึง อาทิ 
เรื่องพริกท่ีมีหลากหลายนั้น ผมก็เพ่ิงจะสามารถตีโจทย์เรื่องนี้ได้แตกเม่ือ 2 ปีมานี้เอง นี่เป็นแค่เพียง 
ตัวอย่างเบื้องต้นของเรื่องอาหารไทยเท่านั้น เพราะจริง ๆ แล้วมันยังมีอะไรที่น่าสนใจและน่าค้นหา 
มากกว่านี้อีกมากมาย” น.พ.คณิต กล่าว ผมพยายามเปรียบเทียบอาหารไทยจากท่ีต่าง ๆ ทั่วโลก 
โดยการศกึษาจากตํารับตําราและจากของจริงแล้วนํามาเปรียบเทียบกับอาหารไทยปัจจุบันว่าแตกต่างไ
ปจากอาหารไทยโบราณมากน้อยเพียงใด บาง คนอ้างว่ามีตําราอาหารไทยโบราณ แต่เอาเข้าจริง ๆ 
ก็มีหลายสูตรหลากตํารา แต่ผมยืนยันว่าผมมีสูตร อาหารไทยแท้แต่ดั่งเดิมซึ่งเก่าแก่มาก 
มีอายุคตั้งแต่ปี ค.ศ.1889 (พ.ศ. 2432 หรือ ร.ศ.108) มี หลักฐานยืนยันว่า 
สูตรเครื่องปรุงอาหารไทยแต่โบราณนั้นไม่ได้ใช้การชั่งการตวงแบบปัจจุบัน เราก็จึง 
พยายามจะยึดแบบดั่งเดิมมิให้ผิดเพ้ียน ตํารับอาหารไทยแต่เดิมจะไม่ได้บอกโดยละเอียด แต่จะบอกแค่ 
เพียงว่ามีส่วนผสมอะไรบ้าง เราจึงพยายามใช้วัสดุทุกอย่างตามท่ีระบุไว้ในสูตร แล้วก็จึงรู้ว่ารสชาติของ 
อาหารตามสูตรเดิมแต่ต่างจากรสชาติของอาหารที่ทํากันในปัจจุบันโดยแท้จริง ตัวอย่าง 
ต้มยําในสมัยก่อนจะไม่ใช้ความเปรี้ยวจากมะนาว แต่ใช้มะม่วงดิบแทน และที่สําคัญคือ 
สมัยก่อนไม่มีต้มยํากุ้ง คนโบราณจะทําต้มยําปลา เพราะหาได้ง่ายจากแม่น้ัาลําคลองและไม่ใช้ข่า 
เพราะข่าจะใช้เฉพาะการต้มข่าเท่านั้น รวมถึงไม่มีการใส่เห็ดและมะเขือเทศด้วย มีแค่มะม่วงกับผักชี 
เท่านั้น ต้มยําปลาแบบโบราณไม่ใส่น้ัาพริกเผา แต่ใช้มันจากหัวกุ้งที่มีความหวานเป็นเครื่องชูรส แต่ 
สมัยนี้ชอบใช้น้ัาพริกเผากันจนเกร่อ 
นอกจากนี้คุณหมอคณิตยังยืนยันว่า แกงเผ็ดไก่คือเมนูอาหารชิ้นแรกที่ได้รับการตีพิมพ์เป็นครั้งแรกใน 
ประวัติศาสตร์ในปฏิทินและจดหมายเหตุ และบอกด้วยว่าเวลาผมจะอ้างอิงเรื่องอาหารไทย ผมจะต้อง 
บอกได้ชัดเจนว่ามีอ้างอิงไว้ในที่ใดบ้าง ผมจะไม่พูดลอย ๆ จะไม่พูดว่า เขาบอกต่อ ๆ กันมา และผมไม่ 
ค่อยชอบคุยกับพวกท่ีอ้างว่า เขาบอกต่อ ๆ กันมาด้วย เพราะมันเลื่อนลอย   
คนไทยควรภูมิใจและต้องช่วยกันอนุรักษ์อาหารไทยแท้ไว้ เราต้องให้ความสําคัญกับอาหารไทย ผม 
อยากให้ทุกคนเห็นคุณค่าและรู้ความเป็นมาของอาหารไทย มันอาจไม่ใช่เรื่องผิดที่จะเปลี่ยนให้อาหาร 
ไทยดีขึ้น และอร่อยขึ้นตามยุคสมัย แต่ผมอยากให้คนไทยรู้รากเหง้าต้นตํารับเดิมของอาหารไทยด้วย 
สูตรอาหารไทยที่ผมมีนั้นเป็นของโบราณและเก่าท่ีสุดในประเทศไทย เก่ากว่าแม่ครัวหัวป่าก์ด้วย 
ต้องช่วยกันทําให้คนไทยนิยมอาหารไทย น่าภาคภูมิใจที่คนทั่วโลกนิยมชมชอบอาหารไทย 
แต่น่าเสียใจที่คนไทยจํานวนไม่น้อยไม่ค่อยกินอาหารไทยบางครอบครัวไม่ทําอาหารไทยกินโดยอ้างว่า
ทํายาก ทั้งๆที่มันไม่ได้ยากจนเกินจะทําได้ อาหาร ไทยจึงหายไปจากครัวเรือนของคนไทย 
โดยเฉพาะบรรดาผู้คนในเมืองใหญ่ หลายคนอ้างว่าไม่มีเวลา ทําอาหารไทย ทั้ง ๆ 
ที่อาหารไทยหลายชนิดทําได้โดยง่ายและแสนอร่อย  
  



คนไทยทุกคนควรตระหนักในคุณค่าและเอกลักษณ์ของตํารับอาหารไทยแท้ ซึ่งเป็นทั้งศาสตร์และศิลป์ 
เป็นรากฐานวัฒนธรรมที่อยู่คู่กับสถาบันครอบครัวไทยมาช้านาน เราต้องช่วยกันรักษาไว้ก่อนที่อาหาร 
ไทยแท้ ๆ จะสูญหายไปกับค่านิยมอาหารดาษ ๆ หรืออาหารถุงพลาสติกที่ไร้ทั้งรสชาติและศิลปะ 
นอกจากแค่เพียงช่วยให้ท้องอ่ิมเท่านั้น  
จุดเด่นของอาหารไทย  
  
2.5 จุดเด่นของอาหารไทย  ได้แก่ รสชาติ สมุนไพร เครื่องเทศต่างๆ 
อาหารประเทศเราจะมีรสชาติครบเครื่อง เปรี้ยว หวาน มัน เค็ม และที่สําคัญคือความเผ็ด 
มักนิยมหาสมุนไพรมาเป็นส่วนประกอบให้กับอาหารในแต่ละชนิด เช่น พริก มะนาว ข่า ตะไคร้ 
ใบมะกรูด เป็นต้น  
  
                อาหาร ไทยมีความเหมาะสมกับ สุขภาพคือคนไทยนิยมกินข้าวร่วมกับกับข้าวที่เป็นสํารับ 
ที่มีอาหารอย่าง น้อย 2-3 อย่างในสํารับซึ่งกับข้าวไทยมีความหลากหลายของชนิดอาหารทําให้การกิน 
อาหารของ คนไทยสามารถสับเปลี่ยนหมุนเวียนรายการอาหารได้ มาก ดังนั้น อาหารไทยในแต่ละม้ือ 
จึงถือได้ว่าเป็นอาหารที่มีครบแทบทุกหมู่ ทําให้ได้รับสารอาหารค่อนข้างครบถ้วน                  
จากการวิเคราะห์คุณค่าอาหารไทยพื้นเมืองที่นิยมของแต่ ละภาค พบว่า มีคุณค่าทาง 
โภชนาการที่เหมาะสมสําหรับเป็นอาหาร 1 มื้อ คือ ปริมาณพลังงานที่ได้รับจะไม่มากจนเกินไป และ 
สัดส่วนของพลังงานที่ ได้จากสารอาหารหลักอยู่ในเกณฑ์ที่เหมาะสม  
               นอกจากคุณประโยชน์ของอาหารไทย ทางด้านโภชนาการแล้ว การใช้สิ่งที่ได้มาจาก 
ธรรมชาติมาช่วยในการปรุงแต่ง อาหาร เช่น การใช้สีจากดอกไม้ ใบไม้ การใช้ยางมะละกอทําให้เนื้อ 
เปื่อย การใช้น้ัาปูนใสทําให้อาหารกรอบ สารต่างๆ เหล่านี้นอกจากจะช่วยให้อาหาร มีรสชาติและสีสัน 
สวยงามแล้ว สิ่งเหล่านี้นับว่ามีความปลอดภัยกว่าการใช้ สารสังเคราะห์ต่างๆ                 
จุดเด่นอีกอย่างของอาหารไทยคือ การใช้เครื่องเทศชนิดต่างๆ เพราะนอกจากจะทําให้ 
อาหารมีรสและกลิ่นตามที่ต้องการแล้ว ส่วนใหญ่ยังมี สรรพคุณทางยา เช่น กระเทียม มีฤทธิ์อย่างอ่อน 
ในการลดระดับไขมันใน เลือด ลดความดันโลหิต และจากการศึกษาในหลอดทดลองพบว่า สามารถ 
ยับยั้งการเกิดมะเร็งได้ พริกสดสามารถยับยั้งการหดตัวของหลอดเลือด ขิงมีฤทธิ์ต้านการอักเสบ 
ตะไคร้ช่วยลดความดันโลหิตและป้องกันการเกิดมะ เร็ง ดังนั้น จึงเห็นได้ว่าอาหารไทยเป็นอาหารเพ่ือ 
สุขภาพทั้งในแง่คุณค่าทาง โภชนาการและคุณค่าของพืชสมุนไพรที่ได้จากพืชผักและเครื่องเทศของไทย 
โดยแท้จริง   
   

2.6 เอกลักษณ์อาหารไทย เสน่ห์ที่คนไทยควรภูมิใจ  2.6.1 อาหารไทยมีข้าวเป็นอาหารหลัก           
อาหารหลักของคนไทยที่มีมาตั้งแต่สมัยโบราณนั้นก็คือ “ข้าว” ไม่ ว่าจะเป็นข้าวเจ้าหรือข้าว 
เหนียวก็ตาม ซึ่งเราจะนิยมบริโภคข้าวใน ทุกม้ืออาหาร โดยมี “กับข้าว” กินคู่กับข้าวเสมอ ซึ่งกับข้าว 
จะแบ่ง ออกเป็น 6 ประเภท แกง, ยําและพล่า, น้ัาพริกหรือเครื่องจิ้ม, ผัด,  เครื่องเคียงและของแนม 
จัดเป็นเอกลักษณ์ในการกินของคน ไทยที่มีมาแต่สมัยโบราณและสืบทอดมาจนถึงปัจจุบัน    
2.6.2 อาหารไทยในหนึ่งคํามี 7 รสชาติ          
ความพิเศษของอาหารไทยที่ทําให้เราแตกต่างจากชาติอ่ืน ๆ นั่นก็คือ รสชาติอาหารที่มีถึง 7 รสชาติใน 
1 คํา อย่างเช่น เมนู “เมี่ยงคํา” ที่มีรสเปรี้ยวจากมะนาว รสหวานจากน้ัาตาลปี๊บ รสเค็มจาก กะปิ 



รสขมและรสปร่าจากขิง รสมันจากมะพร้าวคั่ว และรสฝาดจากใบชะพลูและเปลือกมะนาว ทําให้ 
เห็นถึงการผสมผสานรสชาติจากวัตถุดิบต่าง ๆ ให้เข้ากับและลงตัวในเมนูนั้น ทําให้เกิดเป็นความพิเศษ 
ของรสชาติอาหารไทย   
2.6.3 อาหารไทยพิถีพิถันทุกขั้นตอน          อาหารไทยถือเป็นสุดยอดของการใส่ใจในทุกขั้นตอน 
ไม่ว่าจะเป็นอาหารคาวและของหวาน ซึ่ง มีข้ันตอนการทําที่มีความพิถีพิถัน การเลือกวัตถุดิบ 
การปรุงรส และการจัดเสิร์ฟ ยกตัวอย่างเช่นแกง เขียวหวาน ที่ต้องใช้พริกแกงที่ได้จากพริกเขียว 
นํามาตําผสมกับวัตถุดิบอ่ืน ๆ จนละเอียด ก่อนนําไป ผัดกับกะทิที่ค้ันสด 
โดยกะทิต้องแตกมันก่อนถึงจะผัดกับพริกแกงได้ ซึ่งกว่าจะได้แกงหนึ่งหม้อต้องใช้ 
เวลาและพิถีพิถันในทุกขั้นตอน ส่วนขนมไทย อย่างลูกชุบ ยังต้องกวนและปั้นถั่วเขียวให้เป็นรูปผลไม้ 
ต่าง ๆ นํามาทาสี ก่อนนําไปชุบกับวุ้นให้เกิดความเงา และนํามาอบควันเทียนเพื่อเพ่ิมกลิ่นหอม 
ทั้งหมดนี้ทําให้เห็นถึงความพิถีพิถันและใส่ใจในทุกขั้นตอนของอาหารไทย    
2.6.4 อาหารไทยเน้นความประณีต   
         อาหารไทยไม่ใช่แค่รสชาติที่ดีเท่านั้น แต่ยังต้องมีความสวยงามเพ่ือเป็นอาหารตา การแกะสลัก 
ผักและผลไม้คือเป็นงานที่ประณีตและบรรจง ในการสลักปลายมีดลงบนผักและผลไม้เกิดลวดลายที่ 
สวยงาม เพื่อนํามาประดับตกแต่งบนสํารับอาหาร นอกจากความสวยงามแล้วผักและผลไม้ที่นํามา 
แกะสลัก ยังสามารถรับประทานได้อีกด้วย  
    
2.6.5 อาหารไทยกับการใช้บรรจุภัณฑ์จากธรรมชาติ          การใช้วัสดุจากธรรมชาติ เช่น 
กระบอกไม้ไผ่ ใบตอง ใบมะพร้าว หวายมาห่ออาหารและบรรจุ อาหาร ผสมผสานกับเทคนิคการห่อ 
มัด รัด ร้อย จนทําให้กลายเป็นเอกลักษณ์ของอาหารไทยขึ้น อย่างเช่นเมนู ข้าวต้มมัด 
ที่ใช้ใบตองในการห่อข้าว มัดด้วยตอกก่อนนําไปนึ่งให้สุก นอกจากใช้วัตถุดิบ 
จากธรรมชาติแล้วยังได้กลิ่นหอมจากใบตองในอาหารอีกด้วย  
 2.6.6 อาหารไทยเป็นยา  
          อาหารไทยอุดมด้วยพืชผักสมุนไพรหลายชนิด ซึ่งมีสรรพคุณทางยาจากสารพฤกษเคมี ช่วยใน 
การรักษาสุขภาพให้เป็นปกติกับปรับปรุงสุขภาพให้ดีขึ้น เช่น แกงเลียง แกงโบราณเก่าแก่ ช่วยในการ 
ขับลม ทั้งผักที่ใส่ยังให้ประโยชน์ต่างกันออกไปขึ้นอยู่กับฤดูกาล เช่น  
ฤดูร้อน เป็นช่วงที่อากาศร้อนจัด เกิดอาการร้อนในขึ้นบ่อย ๆ ควรใส่ผักที่ทําให้รู้สึกเย็น เช่น ฟักเขียว 
น้ัาเต้า แตงกวา หลีกเลี่ยงผักที่มีรสเผ็ดร้อน ใส่พริกไทยและใบแมงลักแต่พอสมควร ฤดูฝน 
เป็นช่วงที่มีอาการท้องอืดได้ง่าย จึงควรใส่ผักท่ีมีรสเผ็ดร้อน ได้แก่ ต้นข่าอ่อน ต้นกระทืออ่อน 
ฤดูหนาว เป็นช่วงที่มีอากาศเย็น แห้ง มีอาการท้องผูกได้ง่าย ควรเลือกผักรสมัน เนื้อแข็งกรอบ เพ่ือ 
เพ่ิมกากใย เช่น ผักเหมียง ผักหวานป่า ผักหวานบ้าน เป็นต้น    
2.6.7 อาหารไทยเป็นที่นิยมของนานาชาติ   
ต้มยํากุ้ง,แกงเขียวหวาน,ผัดไทย,ผัดกะเพรา,แกงเผ็ดเป็ดย่าง, 
ต้มข่าไก่,ยําเนื้อ,หมูสะเต๊ะ,ไก่ผัดเม็ดมะม่วงหิมพานต์,แกงพะแนง           
อาหารไทยถือเป็นอาหารที่ได้รับความนิยมจากต่างชาติ ด้วยความพิถีพิถันในข้ันตอนการทํา 
จนไปถึงการใช้วัตถุดิบที่มีความเป็นเอกลักษณ์เฉพาะตัว และใน 1 คํามีถึง 7 รสชาติ จัดเป็นอาหาร 
ที่อะเมซ่ิงและน่าลิ้มลองของชาวต่างชาติ   
  



บทที่ 3 วิธีการดำเนินงานการวิจัย 

งานวิจัย เรื่อง อาหารไทยใส่ใจคุณค่ามีขั้นตอนวิธีการด าเนินการวิจัยตามหัวข้อดังต่อไปนี้ 
------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
3.1 ขั้นตอนกำรด ำเนินงำน 
3.1.1 เขียน story board  
3.1.2 เตรียมองค์ประกอบต่างๆ ที่ต้องใช้  
3.1.3 ตัดต่องานวิดีโอ  
3.1.4 ใส่เอ็ฟเฟ็กต์ / ตัดต่อใส่เสียง  
3.1.5 แปลงวิดีโอ เพื่อนําไปใช้งานจริง  
 

3.2 วิดีโอของอาหารไทยใส่ใจคุณค่า 
คณะผู้จัดทําได้มองเห็นถึงคุณค่าเอกลักษณ์อาหารของไทยที่มีรสชาติดั้งเดิมให้คงอยู่คู่ประเทศไทย 
ตลอดไปจึงจัดทําคลิปขึ้นเพ่ือเผยแพร่ความรู้เรื่อง อาหารไทย ให้ผู้ที่สนใจได้ศึกษา 
https://youtu.be/kYPD7hY4Cb4   

     

https://youtu.be/kYPD7hY4Cb4
https://youtu.be/kYPD7hY4Cb4


บทที่ 4 
ผลการวิเคราะห์  

งานวิจัย เรื่อง อาหารไทยใส่ใจคุณค่า ผู้วิจัยนำเสนอผลการวิเคราะห์ได้ดังดังนี้  
 

เรื่อง อาหารไทยใส่ใจคุณค่า  

4.1วัตถุประสงค์เพื่อ  
4.1.1 เพ่ือศึกษาเอกลักษณ์และคุณค่าของอาหารไทย  
4.1.2 เพ่ือศึกษาการอนุรักษ์อาหารไทย  
4.1.3 เพ่ือเผยแพร่ความรู้เรื่อง อาหารไทย ให้ผู้ที่สนใจได้ศึกษา  
4.2 การเก็บรวบรวมข้อมูล 
คณะผู้จัดทําได้มองเห็นถึงคุณค่าเอกลักษณ์อาหารของไทยที่มีรสชาติดั้งเดิมให้คงอยู่คู่ประเทศไทย 
ตลอดไปจึงจัดทําคลิปขึ้นเพ่ือเผยแพร่ความรู้เรื่อง อาหารไทย ให้ผู้ที่สนใจได้ศึกษา  
4.3 ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
ผู้ที่สนใจศึกษาสามารถคลิกลิงค์ท่ีให้ไว้เพ่ือศึกษาข้อมูลที่มีประโยชน์และมองเห็นถึงคุณค่าเอกลักษณ์ 
ของรสชาติอาหารไทยแบบดั้งเดิม   https://youtu.be/kYPD7hY4Cb4   
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บทที่ 5 

สรุปผล อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ  
งานวิจัย เรื่อง อาหารไทยใส่ใจคุณค่า ผู้วิจัยเสนอการสรุปผล อภิปรายผลและข้อเสนอแนะรวมถึง 
ปัญหาในการวิจัยตามล าดับ ดังนี้  
-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------  
5.1 วัตถุประสงค์ของการวิจัย  
5.1.1 เพ่ือศึกษาเอกลักษณ์และคุณค่าของอาหารไทย  
5.1.2 เพ่ือศึกษาการอนุรักษ์อาหารไทย  
5.1.3 เพ่ือเผยแพร่ความรู้เรื่อง อาหารไทย ให้ผู้ที่สนใจได้ศึกษา   
5.2 สรุปผลการวิจัย        
        อาหารไทย เกิดจากการผสมผสานวัฒนธรรมที่สั่งสมมาเป็นการบันทึกรสนิยมและภูมิปัญญาที่ 
บรรพบุรุษถ่ายทอดให้อนุชนรุ่นหลัง ถือว่ามีลักษณะโดดเด่นเป็นพิเศษ เนื่องจากประเทศไทยเป็นอู่ข้าว 
อู่น้ัา มีอาหารตามธรรมชาติที่มี ลักษณะพิเศษตามภูมิอากาศและภูมิประเทศท่ีหลากหลายตลอดทั้งปี 
รวมทั้งคนไทยมีศิลปะอยู่ในสายเลือดอยู่แล้ว จึงแสดงออกซึ่งศิลปวิทยาของตนในรูปแบบการปรุงแต่ง 
และการกินอาหารที่มีลักษณะเฉพาะ ตั้งแต่เรื่องการผสมกลม กลืนในการปรุงแต่งกลิ่น รส ให้กลม 
กล่อมอร่อยและรสจัดอย่างโดดเด่นเป็นพิเศษ ในเรื่องการจัดรูปแบบและแกะสลัก ตบแต่งสีสันสวยงาม 
วิจิตรบรรจง ในเรื่องการผสมผสานทางคุณค่าอาหารและสรรพคุณทางยาเพ่ือให้เกิดผลดีต่อสุขภาพ 
สูงสุดทั้งในแง่การป้องกัน การบํารุงและการรักษา ตลอดจนการใช้อาหารเป็นเครื่องแสดงความผูกพัน 
ในหมู่ญาติมิตร และเป็นเครื่องแสดงฐานะทางสังคม รวมทั้งการใช้อาหารเป็นสื่อทางความเชื่อและ 
พิธีกรรมต่าง ๆ อาหารไทยเป็นวัฒนธรรมที่สืบทอดกันมานาน แต่แม้จะมีเอกลักษณ์และความโดดเด่น 
จากส่วนผสมจากสมุนไพรแต่อาหารในแต่ละภูมิภาคก็มีความแตกต่างกันอาหารไทย เป็นอาหารประจํา 
ของประเทศไทย ที่มีการสั่งสมและถ่ายทอดมาอย่างต่อเนื่องตั้งแต่อดีต จนเป็นเอกลักษณ์ประจําชาติ 
ถือได้ว่าอาหารไทยเป็นวัฒนธรรมประจําชาติที่สําคัญของไทย จึงจัดทําคลิปขึ้นเพ่ือเผยแพร่ความรู้เรื่อง 
อาหารไทย ให้ผู้ที่สนใจได้ศึกษา  
  
5.3 ข้อเสนอแนะ  
5.3.1 ควรอนุรักษ์ความเป็นอาหารไทย ทั้งรสชาติและกลิ่นฉุนที่มีเอกลักษณ์โดดเด่นเป็นอาหารประจํา 
ชาติของประเทศไทย  
     
  
  
  
  
  
 
 



บรรณานุกรม  
  
อาหารไทยมีคุณค่าและประโยชน์อย่างไร  
https://waterlibrary.com/how-is-thai-food-valuable-and-useful/  

วิธีทําต้มยํากุ้งน้ัาข้น  
https://food.mthai.com/food-recipe/88943.html  

7 เอกลักษณ์อาหารไทย เสน่ห์ที่คนไทยควรภูมิใจ อ่านต่อได้ที่  
https://www.wongnai.com/food-tips/7-identities-of-thai-food  
เอกลักษณ์อาหารไทย  
https://sites.google.com/site/xaharthiyrsleis/xahar-thiy   
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