
120 วารสารวิจยัราชภฏัพระนคร สาขาวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี 
ปีท่ี 14 ฉบบัท่ี 2 (กรกฎาคม - ธนัวาคม 2562)

บทความวิจัย

ต�ารับอาหารพืน้เมืองต�าบลทองมงคล อ�าเภอบางสะพาน 
จังหวัดประจวบคีรีขันธ์

LOCAL FOOD RECIPES THONGMONGKOL SUB-DISTRICT, 
BANG SAPHAN DISTRICT PRACHUAP KHIRI KHAN PROVINCE

วิวรณ์ วงศ์อรุณ*

*สาขาวิชาการโรงแรม คณะอตุสาหกรรมการโรงแรมและการทอ่งเท่ียว มหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคล รัตนโกสินทร์ 

ประจวบคีรีขนัธ์ 77110

Wiworn Wong-arun*

*Department of Hospitality, Faculty of Hospitality and Tourism Industry, Rajamangala University of Technology 

Rattanakosin, Prachuap Khiri Khan , 77110

*E-mail: wiworn.won@rmutr.ac.th

Received: 2018-08-21

Revised: 2018-11-27

Accepted: 2019-01-10

บทคัดย่อ

	 การวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อประเมินการยอมรับต�ารับอาหารพ้ืนเมืองและศึกษา

คุณค่าทางโภชนาการของอาหารพื้นเมือง	 ประชากรท่ีใช้ในการศึกษาคือ	 ชาวบ้านท่ีอาศัยอยู่

ในต�าบลทองมงคล	อ�าเภอบางสะพาน	จังหวัดประจวบคีรีขันธ์	เลือกกลุ่มตัวอย่างแบบเจาะจง 

เพื่อให้ข้อมูลต�ารับอาหารจ�านวน	 45	 คน	 และทดสอบการยอมรับอาหาร	 จ�านวน	 70	 คน	 

โดยใช้แบบสัมภาษณ์แบบมีแนวค�าถามและแบบประเมินการยอมรับอาหารวิธีสเกลรอยย้ิม 

เป็นเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย	 เก็บรวบรวมข้อมูลระหว่างเดือนพฤศจิกายน	พ.ศ.	 2558	 ถึง 

เดือนสิงหาคม	 พ.ศ.	 2559	 วิเคราะห์ข้อมูลด้วยการหาค่าเฉลี่ย	 ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน	 

และวิเคราะห์คุณค่าทางโภชนาการของต�ารับอาหารที่ได้จากกลุ่มตัวอย่างโดยใช้โปรแกรม	

INMUCAL-Nutrients	V3	ผลการวิจัยพบว่า	ในพ้ืนท่ีศึกษามีต�ารับอาหารพ้ืนเมือง	30	รายการ	

และตัวแทนชุมชนมีคะแนนการยอมรับต�ารับอาหารพ้ืนเมืองเกือบทุกรายการในระดับชอบ	 

(  =	 4.56)	 ยกเว้นขนมหน่อไม้	 ยอมรับในระดับชอบเล็กน้อย	 (  =	 4.15)	 ต�ารับอาหารท้ัง	 

30	รายการ	ให้พลังงานต่อหน่วยบริโภคระหว่าง	178.40	-	689.29	กิโลแคลอรี	โดยมีคาร์โบไฮเดรต  
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36.44-97.69	กรัม	 ไขมัน	 0.80-26.43	กรัม	 โปรตีน	 0.69-24.33	กรัม	 อาหารประเภทน�้าพริก

กับข้าวสวยและผักให้พลังงานและไขมันน้อยที่สุด	 โดยให้พลังงานเฉลี่ย	 325.37	กิโลแคลอรี

และไขมัน	 8.70	 กรัม	 อาหารประเภททอดกับข้าวสวยให้พลังงานและไขมันมากท่ีสุด	 โดยให้

พลังงาน	689.29	กิโลแคลอรีและไขมัน	14.32	กรัม	

ค�ำส�ำคัญ : ต�ารับอาหาร	อาหารพื้นเมือง	คุณค่าทางโภชนาการ	

ABSTRACT

 This research aims to evaluate the acceptability of local recipes and to 

study	 the	nutritional	value	of	 local	dishes.	The	population	used	 in	 the	study	 is	 the	

villagers living in Thongmongkol Sub-district, Bang Saphan District, Prachuapkhirikhan 

Province.	Forty	–five	people	were	selected	by	purposive	sampling	method	for	giving	

the	information	related	to	the	recipes,	and	70	people	were	sampled	to	take	the	test	of	

the	acceptability	of	food,	using	interview	guides	and	smiley	scale/face	scale	as	the	

research	tools.	Data	were	collected	and	analyzed	for	mean	and,	standard	deviation.	

The	nutritional	values	of	selected	recipes	were	analyzed	by	INMUCAL-Nutrients	V3	

program.The	results	showed	that	there	were	30	indigenous	food	recipes	in	this	area.	

The community representatives gave the highest score of acceptance for most of the 

local dishes (  =	4.56)	except	for	“Kanom	Nhormai”	(bamboo	sweet)	which	has	the	

acceptance at a slightly preferable level (  =	4.15).	For	the	nutritional	value	of	these	

local	dishes,	 it	was	 found	 that	one	serving	unit	provided	energy	between	178.40-

689.29	kcal	from	36.44-97.69	g	of	carbohydrates,	0.80-26.43	g	of	fat	and	0.69-24.33	g	 

of	protein.	“Nam-prik”	(Chili	dip)	with	rice	and	vegetables	gave	the	least	amount	of	

energy	and	fat	with	the	average	energy	of	325.37	kcal	and	8.70	g	of	fat. The fried food 

with	rice	gave	the	highest	fat	content	(14.32	gram)	and	energy	(689.29	kcal)	

Keywords: recipe, local food, nutritional value 

บทน�ำ 

 อาหารพื้นเมืองเป็นภูมิปัญญาทางวัฒนธรรมอย่างหนึ่งที่มีการสืบทอดกันมา 

แต่โบราณจนถึงปัจจุบัน	เป็นอาหารที่มีเอกลักษณ์เฉพาะท้องถ่ินเน่ืองจากส่วนใหญ่ใช้วัตถุดิบ

ที่หาได้ง่ายในชุมชนมาปรุงอาหาร	การรับประทานอาหารพ้ืนเมืองส่วนใหญ่จะรับประทานข้าว 
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เป็นอาหารหลักคู ่กับกับข้าวที่ปรุงด้วยวิธีการต่าง	 ๆ	 ท้ังต้ม	 ผัด	 แกง	 ทอดรวมท้ังน�้าพริก	 

เน้นการปรุงที่เรียบง่าย	แหล่งโปรตีนในอดีตส่วนใหญ่จะเป็นปลา	ปัจจุบันมีท้ัง	หมู	ไก่	ไข่	และ

เครือ่งปรงุอืน่	ๆ 	ประกอบด้วยผกัพืน้บ้านและสมนุไพรต่าง	ๆ 	ทีห่าได้ท่ัวไปในท้องถิน่ไม่ว่าจะเป็น 

วัตถุดิบตามธรรมชาติ	 การปลูกในครัวเรือน	 หรือจากตลาดในชุมชน	 ท�าให้อาหารพื้นเมือง 

เป็นอาหารที่มีคุณค่าทางโภชนาการ	ปลอดภัยจากสารเคมีและให้สรรพคุณในการดูแลสุขภาพ 

ซึง่	Phrutivarapongkul	(2008)	ได้กล่าวถงึคณุค่าทางโภชนาการของผกัพืน้บ้านว่ามสีารอาหาร

มีหลายชนิดที่ส�าคัญ	ได้แก่	เกลือแร่	และวิตามินต่าง	ๆ	ท่ีมีประโยชน์ต่อร่างกายเพราะช่วยให้

อวัยวะต่าง	ๆ 	ท�างานได้ตามปกติ	นอกจากนั้นผักพื้นบ้านยังมีคุณสมบัติหลายประการท่ีเหมาะสม 

ในการป้องกันและรักษาโรคความเสื่อมของร่างกายได้	 ทั้งนี้เพราะมีองค์ประกอบที่ส�าคัญคือ 

สารพฤกษเคมีและสารต้านอนุมูลอิสระช่วยป้องกันโรคมะเร็ง	เบาหวาน	หลอดเลือดตีบ	ไขมัน

ในเลอืดสงู	ท้องผกู	และปัญหาระบบทางเดนิอาหาร	ลดความเสีย่งของโรคทีม่ากบัวยั	(Pachotikarn	

et	al.,	2007)	

  ปัจจุบันปัญหาสุขภาพที่คนไทยประสบเกิดจากการเปลี่ยนแปลงวิถีชีวิตไปอย่าง

รวดเร็วจากสังคมชนบทเป็นสังคมเมืองมากขึ้น	มีการกระตุ้นให้มีการบริโภคอาหารบางอย่าง

มากขึ้น	เช่น	อาหารพร้อมรับประทาน	อาหารฟาสฟู้ด	ซ่ึงเป็นพฤติกรรมท่ีไม่เป็นผลดีต่อสุขภาพ	 

เกดิการละเลยคณุค่าของอาหารท้องถิน่	คนรุน่ใหม่เปลีย่นค่านยิมไปบรโิภคตามกระแสโฆษณา 

ชวนเชื่อและมีสัดส่วนของการพึ่งพาตนเองลดลง	 ในขณะท่ีชาวบ้านส่วนใหญ่	 มีสัดส่วน 

รายได้น้อย	แต่รายจ่ายเพิ่มขึ้น	(Wattanakul	et	al.,	2013)	ในทางตรงกันข้ามหากชุมชนหันมา 

บริโภคอาหารพื้นเมืองโดยใช้วัตถุดิบในท้องถิ่นปรุงอาหารรับประทานเอง	นอกจากจะช่วยลด 

รายจ่ายในครัวเรือนแล้ว	 ยังได้บริโภคอาหารที่มีประโยชน์ต่อร่างกายและช่วยรักษาอาการ

ของโรคต่าง	 ๆ	 โดยเฉพาะโรคที่ไม่ติดต่อเรื้อรัง	 ซึ่งพบมากและเป็นปัญหาสุขภาพของคนไทย

ในปัจจุบัน	

	 ต�าบลทองมงคล	อ�าเภอบางสะพาน	 จังหวัดประจวบคีรีขันธ์ประกอบด้วยหมู่บ้าน

เศรษฐกิจพอเพียงต้นแบบ	 และหมู ่บ้านขยายผลของโครงการปิดทองหลังพระตามแนว 

พระราชด�าริของพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวภูมิพลอดุลยเดช	 ซึ่งปัจจุบันชาวบ้านบางส่วน 

เริ่มตื่นตัวและให้ความส�าคัญกับผักพื้นบ้านมากขึ้น	 มีการปลูกผักปลอดสารพิษเพื่อบริโภค 

ในครัวเรือนและลดการซื้อผักจากภายนอกเพื่อช่วยประหยัดค่าใช้จ่ายภายในครัวเรือน	ดังน้ัน

การจัดท�าต�ารับอาหารพื้นเมืองที่ปรุงจากพืชผักพื้นบ้านและศึกษาคุณค่าทางโภชนาการของ

อาหารพื้นเมืองจะช่วยส่งเสริมคนในชุมชนได้รู้ประโยชน์ของอาหารและเลือกบริโภคให้ถูกต้อง

เหมาะสมกบัความต้องการของร่างกายและสภาพของแต่ละคนรวมทัง้ช่วยส่งเสรมิให้คนรูค้ณุค่า

ของอาหารพื้นเมืองและหันมาบริโภคอาหารพื้นเมืองมากข้ึนส่งผลให้คนในชุมชนมีสุขภาพท่ีด	ี
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 วัตถุประสงค์ของกำรวิจัย 

		 1.	 เพื่อประเมินการยอมรับต�ารับอาหารพ้ืนเมืองของตัวแทนชุมชุนเพ่ือน�าต�ารับ

อาหารไปใช้ส่งเสริมการบริโภคอาหาร	

	 2.	 เพื่อศึกษาคุณค่าทางโภชนาการของอาหารพ้ืนเมือง

วิธีกำร

 1.	 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง

	 	 ประชากรที่ใช้ในการศึกษาคือ	 ชาวบ้านที่อาศัยอยู่ในต�าบลทองมงคล	 อ�าเภอ

บางสะพาน	จังหวัดประจวบคีรีขันธ์	จ�านวน	10,148	คน	จาก	3,861	ครัวเรือน	ใช้วิธีการเลือก

กลุ่มตัวอย่างแบบเจาะจง	 (purposive	sampling)	คัดเลือกหมู่	 4	บ้านห้วยเกรียบและ	หมู่	 6	 

บ้านทองมงคลเป็นตัวแทนของต�าบลในการให้ข้อมูลเกี่ยวกับต�ารับอาหารจ�านวน	45	 คน	 

โดยพิจารณาจากเป็นผู้ที่มีความรู้เรื่องผักพ้ืนบ้าน	อาหารพ้ืนเมืองและยินดีให้ข้อมูลท่ีสามารถ

ตอบค�าถามการวิจัยได้และกลุ่มตัวอย่างท่ีเป็นผู้ทดสอบการยอมรับอาหาร	 จ�านวน	 70	 คน	 

คัดเลือกโดยตัวแทนครูและผู้น�าชุมชนประกอบด้วยนักเรียน	จ�านวน	 30	 คน	 เพ่ือต้องการ 

น�าต�ารับอาหารไปใช้ในโครงการอาหารกลางวันของโรงเรียน	และตัวแทนชุมชน	จ�านวน	40	คน	

ส่วนใหญ่อยู่ในกลุ่มวัยกลางคนถึงผู้สูงอายุ	 เพราะเป็นกลุ่มที่ให้ความสนใจในการรับประทาน

อาหารพื้นเมือง

	 2.	 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย

	 	 ใช้แบบสัมภาษณ์แบบมีแนวค�าถาม	 เพ่ือศึกษาอาหารพ้ืนบ้านของชุมชนท่ีใช้ 

พืชผักพื้นบ้านในการประกอบอาหาร	 และแบบประเมินการยอมรับอาหาร	 วิธีสเกลรอยยิ้ม 

หรือลายหน้า	5	จุด	(Smiley	scale/face	scale)	ของ Aanpruang	(2014)	เพื่อความสะดวกและ

ความเหมาะสมในการประเมินเนื่องจากกลุ่มตัวอย่างเป็นวัยเด็กและผู้สูงอายุ	

	 3.	 การเก็บและรวบรวมข้อมูล

	 	 ผู้วิจัยมีการเก็บรวบรวมข้อมูลระหว่างเดือนพฤศจิกายน	พ.ศ.	 2558	 ถึงเดือน

สิงหาคม	พ.ศ.	2559	จากการทบทวนเอกสาร	ต�าราวิชาการ	งานวิจัยต่าง	ๆ	 ท่ีเก่ียวข้อง	และ

ด�าเนินการรวบรวมข้อมูลต่าง	ๆ	ดังนี้

	 	 1.	 การคัดเลือกรายการอาหารพ้ืนเมือง	 โดยการประชุมระดมความคิดเห็นจาก

ตัวแทนชุมชน	ณ	องค์การบริหารส่วนต�าบลทองมงคล	 เพ่ือคัดเลือกรายการอาหารพ้ืนเมือง 

ที่ได้จากการเปิดเวทีประชุม	 การสนทนากลุ่มย่อย	และการสัมภาษณ์เชิงลึก	 ตัวแทนชุมชน	

จ�านวน	 30	 รายการ	 เป็นอาหารที่มีส่วนประกอบของผักพื้นบ้าน	 เป็นเอกลักษณ์และนิยม 

รับประทานในชุมชน	

	 	 2.	 การทดลองสตูรอาหาร	โดยด�าเนนิการสาธติการประกอบอาหารประเภทต่าง	ๆ 	 
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ที่ได้ผ่านการคัดเลือกจากที่ประชุม	 โดยคณะผู้วิจัยร่วมประกอบอาหารกับตัวแทนชุมชน 

ทีผู่น้�าชมุชนคดัเลอืกจากกลุม่แม่บ้านทีม่คีวามรูค้วามเชีย่วชาญในการประกอบอาหารพืน้เมอืง

จากผักพื้นบ้าน	มีการจดบันทึก	 ชั่งตวงส่วนผสมอย่างละเอียดพร้อมข้ันตอนวิธีการท�ารวมท้ัง

ปริมาณอาหารที่ส�าเร็จเพื่อน�าไปจัดท�าต�ารับมาตรฐานและค�านวณคุณค่าทางโภชนาการ

	 	 3.	 การประเมินการยอมรับอาหารพื้นเมืองจากตัวแทนในชุมชน	 2	 กลุ่ม	 คือ	 

กลุ่มที่มีอายุ	 ระหว่าง	 40-75	ปี	 จ�านวน	 40	คน	และกลุ่มท่ีมีอายุระหว่าง	 10-12	ปี	 จ�านวน	 

30	คน	เพื่อประเมินการยอมรับอาหารพื้นเมือง	แล้วน�าไปค�านวณคุณค่าทางโภชนาการ

	 	 4.	 การประเมินคุณค่าทางโภชนาการของต�ารับอาหารพื้นเมืองทั้ง	 30	 รายการ	

โดยการประเมินพลังงานและสารอาหารของรายการอาหารแต่ละรายการต่อ	 1	หน่วยบริโภค	

ส�าหรับอาหารคาวอ้างอิงปริมาณต่อหน่วยบริโภคจากงานวิจัยคุณค่าอาหารไทยเพ่ือสุขภาพ

ของ	Charoenkiatkul	 et	 al.	 (2003)	ส่วนขนมหวาน	อ้างอิงจากฉลากโภชนาการ	ส�าหรับคน 

ที่มีอายุ	6	ปีขึ้นไป	(Bureau	of	Food,	2018)

	 4.	 การวิเคราะห์ข้อมูล

	 	 1.	 การวเิคราะห์ข้อมลูการประเมนิการยอมรบัอาหารพืน้เมอืง	จ�านวน	30	รายการ

โดยก�าหนดค่าคะแนน	เป็น	5	ระดับ	คือ	5	หมายถึง	ชอบ	4	หมายถึง	ชอบเล็กน้อย	3	หมายถึง	

เฉย	ๆ	2	หมายถึง	ไม่ชอบเล็กน้อย	1	หมายถึง	ไม่ชอบ

	 	 การวิเคราะห์ข้อมูลการยอมรับต�ารับอาหารพ้ืนเมืองด้วยการหาค่าเฉลี่ย	(mean)	 

ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน	(standard	deviation)	ส่วนการวิเคราะห์ข้อมูลจากแบบทดสอบการยอมรับ

อาหารน�าไปแปลผลค่าเฉลี่ยการยอมรับอาหารพื้นเมือง	 โดยใช้เกณฑ์ของ	 Vanichbuncha	

(2006)	ดังนี้	

	 	 ค่าเฉลี่ยระหว่าง	4.21-5.00	หมายถึง	ชอบ	

	 	 ค่าเฉลี่ยระหว่าง	3.41-4.20	หมายถึง	ชอบเล็กน้อย	

	 	 ค่าเฉลี่ยระหว่าง	2.61-3.40	หมายถึง	เฉย	ๆ

	 	 ค่าเฉลี่ยระหว่าง	1.81-2.60	หมายถึง	ไม่ชอบเล็กน้อย	

	 	 ค่าเฉลี่ยระหว่าง	1.00-1.80	หมายถึง	ไม่ชอบ

	 	 2.	 การวิเคราะห์คุณค่าทางโภชนาการของอาหารพ้ืนเมืองโดยใช้โปรแกรม

คอมพวิเตอร์ส�าเรจ็รปู	INMUCAL-Nutrients	V3	ของสถาบนัวจิยัโภชนาการ	มหาวทิยาลยัมหิดล
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ผลกำรทดลอง 

 1. กำรประเมินกำรยอมรับต�ำรับอำหำรพื้นเมือง

	 	 ต�ารับอาหารพื้นเมืองที่ได้จากการวิจัยโดยการประชุมระดมความคิดเห็น

จากตัวแทนชุมชนซึ่งเป็นอาหารที่มีส่วนประกอบของผักพื้นบ้านที่เป็นเอกลักษณ์และนิยม 

รับประทานในชุมชน	 จ�านวน	 30	 รายการ	 ประกอบด้วยอาหารประเภทย�า/ลาบ	 2	 รายการ	 

แกงใส่กะทิ	8	รายการ	แกงไม่ใส่กะทิ	6	รายการ	ต้ม	3	รายการ	ผัดและทอด	อย่างละ	1	รายการ	

เครื่องจิ้ม	 4	 รายการ	 อาหารจานเดียว	 1	 รายการและขนมหวาน	 4	 รายการ	 น�าไปประเมิน 

การยอมรับต�ารับอาหารพื้นเมืองกับผู้ทดสอบ	จ�านวน	70	คน	แบ่งเป็นเพศชาย	17	คน	และ 

เพศหญิง	53	คน	พบว่า	ตัวแทนชุมชนอายุระหว่าง	40-75	ปี	จ�านวน	40	คน	เป็นเพศชาย	6	คน	 

และเพศหญิง	 34	 คน	 มีคะแนนการยอมรับต�ารับอาหารพ้ืนเมืองทุกรายการในระดับชอบ	 

(  =	4.56	 -	 5.00)	 ยกเว้นขนมหน่อไม้	 ชอบเล็กน้อย	 (  =	4.15)	ตัวแทนชุมชนอายุระหว่าง	 

10	-	12	ปี	จ�านวน	30	คน	เป็นเพศชาย	11	คน	และเพศหญิง	19	คน	มีคะแนนการยอมรับต�ารับ

อาหารพื้นเมืองทุกรายการในระดับชอบ	 (  =	4.40-4.77)	 ยกเว้นแกงคั่วมะเดื่อชอบเล็กน้อย	 

(  =	3.87)	

 2. คุณค่ำทำงโภชนำกำรของอำหำรพื้นเมือง

	 		 คุณค่าทางโภชนาการของอาหารพื้นเมืองต่อ	 1	 หน่วยบริโภค	 ประกอบด้วย 

ข้าวสวย	 180	 กรัมและกับข้าว	 1	 อย่าง	พบว่า	 อาหารประเภทน�้าพริกให้พลังงานน้อยท่ีสุด	 

เฉลี่ย	325.37	กิโลแคลอรี	รองลงมา	คืออาหารประเภทย�า	ลาบ	เฉลี่ย	332.73	กิโลแคลอรี	และ 

อาหารประเภทแกงไม่ใส่กะทิให้พลังงานเฉลี่ย	 427.16	กิโลแคลอรี	 ส่วนอาหารประเภททอด 

ให้พลังงาน	คาร์โบไฮเดรตและไขมันมากท่ีสุด	อาหารประเภทน�้าพริกมีปริมาณไขมันน้อยท่ีสุด	

เฉลี่ย	 2.83	กรัม	และอาหารประเภทแกงใส่กะทิมีปริมาณโปรตีนมากท่ีสุด	 เฉลี่ย	 18.29	กรัม	

รายละเอียดดังตารางที่	1	
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ตำรำงที่ 1 แสดงคุณค่าทางโภชนาการของอาหารพ้ืนเมืองต่อ	1	หน่วยบริโภค

ประเภท
อำหำร

ย�า/ลาบ

แกงใส่กะทิ

แกงไม่ใส่กะทิ

ต้ม

ผัด
ทอด
เครื่องจ้ิม

อาหารจานเดียว
ขนมหวาน

ย�าผักกูด											
ลาบผักเหรียง
แกงคั่วกระยอง
แกงคั่วใบชะพลู
แกงคั่วใบชะมวง
แกงคั่วใบส้มแป้น
แกงคั่วมะเดื่อ
แกงคั่วสะตอ
แกงคั่วหยวกกล้วย
แกงคั่วเหมงพร้าว
แกงส้มกระซง
แกงส้มถั่วลิสงงอก
แกงส้มผักหนาม
แกงส้มหยวกกล้วย
แกงส้มอ้อดิบ
แกงเลียง
ต้มกะทิตะลิงปลิง
ต้มกะทิน�้าเต้า
ต้มขาหมู
ผัดผักโขม
กุ้งทอดใบเล็บครุฑ
อื้อพุงปลา+ผัก
น�้าพริกตะไคร้+ผัก
น�้าพริกมะขาม+ผัก
น�้าพริกมัน+ผัก
ข้าวย�า
ขนมดอกโสน
ขนมฟักทอง
ขนมหน่อไม้
ขนมมันส�าปะหลัง

280
280
360
360
360
360
360
360
360
360
390
390
390
390
390
410
360
360
380
330
270
315
255
315
315
220
80
80
80
80

330.05
335.40
480.87
433.00
540.51
485.13
525.90
573.60
430.96
485.74
398.53
374.39
333.22
323.16
316.72
278.54
461.41
476.21
463.71
397.67
689.29
325.70
289.98
299.36
386.42
353.15
203.32
183.06
180.02
178.40

64.14
65.93
68.24
66.54
62.53
61.29
67.07
70.43
63.17
67.78
75.62
67.33
63.45
64.37
62.48
62.11
61.34
76.38
62.47
64.35
97.69
67.12
60.80
66.58
71.82
62.30
41.24
36.44
38.33
37.49

3.22
3.94
15.76
14.17
21.69
16.82
21.02
23.23
14.17
17.67
2.39
3.16
1.62
1.26
1.37
0.80
18.75
16.93
16.09
9.05
26.43
1.39
1.24
0.89
7.79
7.79
3.73
3.36
2.26
2.83

11.51
9.27
18.25
12.02
19.91
24.33
18.76
22.38
14.48
16.16
18.86
21.25
14.64
13.83
12.39
5.81
14.42
7.33
17.29
14.65
14.32
11.05
8.77
6.23
8.74
8.22
1.55
1.80
1.82
0.69

รำยกำร
อำหำรพื้นเมือง

ปริมำณ
(กรัม)

พลังงำน 
(กิโลแคลอรี)

คำร์โบไฮเดรต
(กรัม)

ไขมัน
(กรัม)

โปรตีน
(กรัม)
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สรุปและวิจำรณ์ผล 

	 1.	 ต�ารับอาหารพื้นเมืองเกือบทุกรายการได้รับการยอมรับจากตัวแทนชุมชน 

ในระดับชอบ	 (  =	 4.56)	 สอดคล้องกับการศึกษาของ	Anuntathanachai	 et	 al.	 (2010)	 

ที่พบว่า	 ต�ารับอาหารไทยเพื่อสุขภาพบนพื้นฐานเศรษฐกิจพอเพียงจ�านวน	 24	 ต�ารับได้รับ 

การยอมรับจากผู้บริโภคในชุมชนโดยมีคะแนนการยอมรับอยู่ในระดับชอบถึงชอบมาก	 (  =  

4.17	 -	 4.93)	และ	Egkantrong	 et	 al.	 (2008)	 ท่ีพัฒนาต�ารับอาหารท้องถ่ินส�าหรับผู้สูงอายุ

จ�านวน	 40	 รายการ	 ทุกรายการได้รับคะแนนการยอมรับเฉลี่ยตั้งแต่ค่อนข้างชอบถึงชอบ	 

(  =	 3.60	 -	 4.84)	 ส่วนแกงคั่วมะเดื่อตัวแทนชุมชนวัยเด็กยอมรับในระดับชอบเล็กน้อย	 

(  =	3.87)	 ในขณะที่ตัวแทนชุมชนวัยผู้ใหญ่ยอมรับในระดับชอบ	 (  =	4.57)	 ท้ังน้ีเน่ืองจาก

มะเดื่อมีรสชาติค่อนข้างฝาดท�าให้เด็กนักเรียนไม่นิยมอาหารหรือผักท่ีมีรสฝาดในขณะท่ี 

วัยผู้ใหญ่บริโภคอาหารที่มีรสฝาดได้มากกว่าเด็กจึงท�าให้มีความชอบในแกงมะเดื่อมากกว่า

ซึ่งแกงคั่วมะเดื่อมีปริมาณวิตามินบี	 2	 สูง	 (0.48	mg)	 คิดเป็นร้อยละ	 28.24	 ของปริมาณ 

สารอาหารที่แนะน�าให้บริโภคประจ�าวันส�าหรับคนไทยอายุตั้งแต่	 6	ปี	 ขึ้นไป	 (RDI)	 (Bureau	 

of	Food,	2018)	ดังนั้นในการประกอบอาหารจากมะเดื่อควรน�ามะเดื่อไปบุบให้แตกแล้วน�าไป

ล้างกับน�้าเกลือก่อนน�าไปใส่แกงคั่วและควรเคี่ยวมะเดื่อให้สุกนิ่มจะท�าให้มะเดื่อไม่ฝาดและเด็ก 

สามารถรับประทานได้	

	 2.	 คุณค่าทางโภชนาการของอาหารพื้นเมืองต่อ	 1	 หน่วยบริโภคเมื่อรับประทาน

กับข้าวสวย	 พบว่า	 อาหารพื้นเมืองที่ให้พลังงานน้อยและมีไขมันต�่า	 ได้แก่อาหารประเภท

แกงไม่ใส่กะทิ	 น�้าพริก-ผักและย�า/พล่า	 สอดคล้องกับการศึกษาของ	Charoenkiatkul	 et	 al.	 

(2003)	 ที่พบว่า	 ข้าวกับแกงส้มผักรวม	 ข้าวกับแกงเลียง	 และข้าวกับน�้าพริกมะขามผักจ้ิม 

รวมทั้งอาหารประเภทย�า/พล่า	 ก็มีไขมันต�่าเช่นกันเหมาะส�าหรับคนต้องการควบคุมน�้าหนัก 

และไขมัน	ดังนั้นส�ารับข้าวกับแกงส้ม	ข้าวกับน�้าพริก	หรือข้าวกับย�า/พล่าจึงเป็นส�ารับอาหาร 

ที่เหมาะส�าหรับผู้ที่ต้องการควบคุมไขมันในร่างกาย	 โดยเฉพาะผู้ท่ีเป็นโรคความดันโลหิตสูง 

ที่ต้องหลีกเลี่ยงอาหารที่มีไขมันสูง	ซึ่งจากสถิติของสถานีอนามัยต�าบลทองมงคล	ปี	พ.ศ.	2559	 

พบว่าคนในชุมชนมีผู้ป่วยโรคเบาหวาน	34	คน	ความดันโลหิตสูง	369	คน	และโรคเบาหวาน 

กับความดันโลหิตสูง	 155	 คน	 (Thongmongkol	 Health	 Center,	 2016)	 ดังนั้นหากคน 

ในชุมชนให้ความส�าคัญในการเลือกบริโภคอาหารพ้ืนเมืองท่ีเหมาะสมกับภาวะสุขภาพของ

ตนเองก็จะท�าให้ลดอาการเจ็บป่วยจากโรคต่าง	ๆ	 ได้	 โดยไม่ต้องพึ่งยา	และเมื่อเปรียบเทียบ

คุณค่าทางโภชนาการของอาหารพื้นบ้านกับอาหารพร้อมรับประทานที่ให้บริการในร้านสะดวก

ซื้อพบว่าอาหารพื้นบ้านมีปริมาณโปรตีนมากกว่าอาหารพร้อมรับประทาน	แต่มีคาร์โบไฮเดรต	 

และพลงังานน้อยกว่า	กล่าวคอือาหารประเภทข้าวกบัอาหารพืน้บ้านประเภทแกงกะท	ิมค่ีาเฉลีย่ 

พลงังาน	494.46	กโิลแคลอรี	คาร์โบไฮเดรต	65.88	กรมั	ไขมนั	18.07	กรมัและโปรตนี	18.29	กรมั 
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ในขณะที่ข้าวแกงเขียวหวานที่ซื้อจากร้านสะดวกซ้ือ	1	กล่อง	ให้พลังงาน	547.30	กิโลแคลอรี	

คาร์โบไฮเดรต	 83.62	 กรัม	 ไขมัน	 16.38	 กรัมและโปรตีน	 15.30	 กรัม	 นอกจากนั้นอาหาร 

พร้อมรับประทานหลายรายการ	 เช่น	 ข้าวปลาหมึกผัดฉ่า	 ส่วนข้าวหมูกระเทียมพริกไทย	 

มีปริมาณคลอเลสตอรอลสูงกว่าปริมาณที่แนะน�าให้บริโภค	และข้าวหน้าไก่น�้ามันหอย	และ

ข้าวปลาหมึกผัดฉ่า	 มีปริมาณโซเดียมสูงกว่าปริมาณที่แนะน�าเช่นกัน	 (Boonyoung,	 2006)	

ดังนั้นการรับประทานอาหารพื้นเมืองที่ปรุงเองที่บ้านจะช่วยให้ร่างกายได้รับคุณค่าทางอาหาร

มากกว่าอาหารพร้อมรับประทานที่ซื้อจากร้านสะดวกซ้ือ

	 ส่วนคุณค่าทางโภชนาการของอาหารจานเดียวต่อ	 1	 หน่วยบริโภคพบว่าข้าวย�า	 

มีพลังงาน	 353.15	 กิโลแคลอรี	 คาร์โบไฮเดรต	 62.30	 กรัม	 โปรตีน	 8.22	 กรัม	 และไขมัน	 

7.79	กรัม	ใยอาหาร	3.19	กรัม	(ร้อยละ	12.76	ของ	RDI)	ชุมชนมีการยอมรับอยู่ในระดับชอบ	 

(  =	4.80)	สอดคล้องกับการศึกษาของ	Intarachaimas	et	al.	(2008)	ท่ีพบว่าผู้บริโภคข้าวย�า 

มคีวามสนใจในการบรโิภคข้าวย�า	เฉลีย่	3.56	แสดงให้เหน็ว่าคนปัจจบุนัให้ความสนใจในคณุค่า

ทางโภชนาการอาหารพื้นเมือง	ส่วนอาหารประเภทขนม	พบว่าขนมหน่อไม้	 ต่อหน่วยบริโภค 

มพีลงังาน	180.02	กโิลแคลอรี	่โปรตนี	1.82	กรมั	ไขมนั	2.26	กรมั	และคาร์โบไฮเดรต	38.33	กรมั 

สอดคล้องกับการศึกษาของ	Prasertsanit	et	al.	(2015)	ที่พบว่า	ขนมหน่อไม้ต่อ	1	หน่วยบริโภค 

มีพลังงานมากกว่า	100	กิโลแคลอรีและเป็นอาหารท่ีมีคาร์โบไฮเดรตสูง	โดยปริมาณพลังงาน

อยู่ในเกณฑ์บริโภคได้ปานกลางและปริมาณไขมันอยู่ในเกณฑ์ปลอดภัยในการบริโภคตามเกณฑ์

คุณค่าทางโภชนาการอาหารว่าง	 พ.ศ.	 2554	 (Sirichakwal,	 2011) ดังนั้นต�ารับขนมหน่อไม้

สามารถน�าไปใช้จัดเป็นอาหารว่างให้กับนักเรียนในโครงการอาหารกลางวันของชุมชนได้

	 จากผลงานวิจัยแสดงให้เห็นว่าชุมชนมีองค์ความรู้เกี่ยวกับการน�าไปผักพ้ืนบ้าน 

ไปประกอบอาหารพื้นเมือง	 หากมีการให้ความรู้ถึงประโยชน์และคุณค่าทางโภชนาการของ 

ผักพื้นบ้าน	 อาหารพื้นเมืองให้คนในชุมชนได้รับทราบข้อมูลมากยิ่งขึ้นจะช่วยให้คนในชุมชน

เห็นความส�าคัญของการบริโภคผักพื้นบ้าน	 อาหารพื้นเมืองมากขึ้น	 สอดคล้องกับการศึกษา 

ของ	Herforth	(2010)	ที่พบว่า	ปัจจัยที่มีผลต่อการบริโภคผักพ้ืนบ้านเพ่ิมข้ึนคือการได้รับความรู้ 

ด้านสรรพคุณทางยาของผักพื้นบ้านและการมีทัศนคติที่ดี	 และการศึกษาของ	Walch	 (2016)	 

พบว่า	 สตรีชาวอลาสกามีความคิดเห็นว่าอาหารพื้นเมืองมีคุณค่าทางเศรษฐกิจและท�าให้มี

สุขภาพดีกว่าอาหารที่ซื้อตามร้านอาหารทั่วไป	การบริโภคอาหารแบบพ้ืนเมืองเพ่ิมข้ึนมีความ

สัมพันธ์เชิงบวกกับคะแนนคุณภาพอาหารที่สูงข้ึน	การให้ความรู้และส่งเสริมการบริโภคอาหาร

พื้นเมืองมากขึ้นจะช่วยเพิ่มภาวะโภชนาการโดยรวมและภาวะสุขภาพท่ีดีในระยะยาวได้
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