
70 กระแสวัฒนธรรม

ขนมไทย : วิวัฒนาการและการประยุกต์เพื่อสุขภาพ

Thai Desserts : Evolution and Application for Health	
	

ธนวิทย์ ลายิ้ม*
Tanavit Layim

มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ
Rajamangala University of Technology Krungthep

*tanavit.l@mail.rmutk.ac.th

บทคัดย่อ 
	 ขนมไทยมีวิวัฒนาการอย่างต่อเนื่องมาต้ังแต่อดีต เร่ิมจากสมัยสุโขทัย อยุธยา ธนบุรี จนถึงปัจจุบัน 
ในสมยัรตันโกสนิทร์ โดยในช่วงแรกใช้ผลไม้รบัประทานเป็นขนม ส่วนขนมท่ีท�ำจากแป้ง น�ำ้ตาล และมะพร้าว  
นิยมใช้ในพิธีกรรมทางศาสนาและความเช่ือต่าง ๆ นอกจากวัฒนธรรมไทยแล้วยังมีการแลกเปล่ียน 
ทางวัฒนธรรมของต่างประเทศเข้ามาซึ่งล้วนมีอิทธิพลต่อวิวัฒนาการของขนมไทย ท�ำให้เกิดการพัฒนา
อย่างต่อเน่ือง มีการใช้ไข่ ไขมัน ถั่วเมล็ดแห้งมาเป็นส่วนผสมและมีขั้นตอน วิธีการท�ำที่หลากหลายมากขึ้น 
ผสมผสานกับความประณีตบรรจงของวัฒนธรรมไทยเป็นผลให้ลักษณะของขนมไทยมีรสชาติที่อร่อย 
และมีความสวยงามจนเป็นเอกลักษณ์ประจ�ำชาติอย่างหน่ึง เมื่อพิจารณาคุณค่าทางโภชนาการของขนมไทย 
ที่แบ่งประเภทตามขั้นตอนวิธีการท�ำพบว่า ขนมไทยประเภทท่ีใช้วิธีการทอด การเชื่อม และใช้วิธีการ 
หลายขั้นตอนนั้นจะมีคุณค่าทางโภชนาการในด้านการให้พลังงาน ไขมัน และคาร์โบไฮเดรต ค่อนข้างสูง  
ซึ่งส่งผลท�ำให้ผู้บริโภคท่ีห่วงใยสุขภาพกังวลต่อการรับประทานขนมไทย ดังนั้นในช่วง 10 ปีท่ีผ่านมาจึงมี 
การวิจัยพัฒนาขนมไทยเพื่อสุขภาพเพิ่มข้ึน โดยเน้นการพัฒนาใน 3 ประเด็น ได้แก่ 1) การเสริมคุณค่า 
ทางอาหาร 2) การลดพลังงาน และ 3) การใช้วัตถุดิบชนิดอื่นทดแทนวัตถุดิบเดิม ซ่ึงประเด็นเหล่าน้ีเป็น
แนวทางที่ส�ำคัญในการพัฒนาขนมไทยเพื่อสุขภาพในอนาคต

ค�ำส�ำคัญ	:	ขนมไทย ขนมเพื่อสุขภาพ การลดพลังงาน คุณค่าทางโภชนาการ  
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Abstract 
	 Thai desserts have continuously developed from the past to present, starting from 
Sukhothai, Ayutthaya, Thonburi to Rattanakosin period. Traditionally, fruits were consumed 
as desserts, while those with the ingredients of starch, sugar, and coconuts were frequently 
made for religious ceremonies and rituals. Aside from Thai culture, the cultural exchange 
with foreign countries has influenced in the evolution of Thai desserts. This has led to the 
extended development. For example, eggs, lipids, and dried beans have been used as  
ingredients of Thai desserts. In addition to several procedures and the outstanding of 
Thai culture, Thai desserts are delicious and elegant as they are recognized as one of  
national identities. When considering the nutrition value of Thai desserts sorted by the  
cooking methods, they are often made by frying, syrup simmering, and multistep processing.  
In other words, these desserts provide high energy, fats, and carbohydrates, causing a  
serious concern for health–conscious consumers. Therefore, there have been many studies  
to develop Thai desserts for health over the past ten years. It emphasizes three aspects  
of development including (i) nutrition adding, (ii) energy reduction, and (iii) the replacement 
of alternative ingredients. These aspects are the key guidelines to develop Thai desserts  
for health in the future.

Keywords	:	 Thai desserts, healthy desserts, energy reduction, nutritional value

บทน�ำ
	 วิวัฒนาการทางสังคมและวัฒนธรรมเป็นการสะท้อนถึงการเปลี่ยนแปลงจากสภาพหนึ่งไปสู  ่
อีกสภาพหนึ่งอย่างค่อยเป็นค่อยไปตามล�ำดับข้ันโดยอาศัยระยะเวลาอันยาวนาน เป็นการพัฒนาอย่างเป็น
ระบบ ซึ่งจะเกิดข้ึนได้ก็ต่อเมื่อเผชิญกับสภาวะวิกฤต ท�ำให้ต้องมีการปรับปรุงเปลี่ยนแปลงเพื่อท�ำได้ดีขึ้น 
(Friedl, 1981; Soonthornpasuch, 1997) ภาพการเปลี่ยนแปลงของอาหารการกินของคนไทยในอดีต
ที่ผ่านมามีการเปลี่ยนแปลงทางสังคมในทิศทางที่สลับซับซ้อนนั้น เกิดขึ้นตามสภาพความเปล่ียนแปลงของ
สังคมและวัฒนธรรม (Kraipakorn, 2013) เมื่อวิเคราะห์เปรียบเทียบวิวัฒนาการทางสังคมและวัฒนธรรม 
ท�ำให้เห็นถึงการเปลี่ยนแปลงแบบค่อยเป็นค่อยไป (Kooamornpattana, 2010) โดยขนมไทยเป็นอีกหนึ่ง
ในวัฒนธรรมที่ได้รับการถ่ายทอดจากบรรพบุรุษสืบทอดมาจนถึงปัจจุบัน สะท้อนวิวัฒนาการได้เป็นอย่างด ี
(Phlainoi, 2018)
	 ส�ำนักโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณะสุข ได้จัดท�ำแผนปฏิบัติการด้านโภชนาการ 
ระดับชาติ 5 ปี พ.ศ. 2562–2566 ตามกรอบยุทธศาสตร์ด้านการจัดการด้านอาหาร “ประเทศไทย 
มีความมั่นคงด้านอาหารและโภชนาการ เป็นแหล่งอาหารที่มีคุณภาพสูง ปลอดภัย และมีคุณค่าทาง
โภชนาการเพื่อชาวไทยและชาวโลกอย่างยั่งยืน” ดังนั้น การด�ำเนินงานด้านอาหารศึกษาจึงต้องพิจารณา
ให้ครอบคลุมทุกภาคส่วนท่ีมีบทบาทในห่วงโซ่อาหารทั้งในภาคอุปสงค์และอุปทาน สร้างความเชื่อมโยง 
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ของอาหาร โภชนาการ และคุณภาพชีวิตของประชาชน จากฐานข้อมูลการส�ำรวจพฤติกรรมสุขภาพ  
มีความส�ำคัญและจ�ำเป็นในการขับเคลื่อนงานสร้างเสริมสุขภาพเพราะช่วยให้รู้สาเหตุพฤติกรรมของคนไทย 
เพื่อลดปัจจัยเสี่ยงต่อกลุ่มโรคที่ไม่ติดต่อเร้ือรัง (NCDs) ในทุกระดับทั้งระดับโลก ประเทศ และระดับพ้ืนที่
ตลอด 10 ปีที่ผ่านมา กลุ่มโรค NCDs เป็นสาเหตุการตายอันดับหนึ่งของคนไทยพบว่า คนไทยเสียชีวิต 
ด้วยโรคดังกล่าวราวปีละ 4 แสนราย หรือวันละไม่ต�่ำกว่า 1,000 ราย คิดเป็น 3 ใน 4 ของการเสียชีวิต 
ในประเทศ และครึ่งหนึ่งเป็นการเสียชีวิตก่อนวัยอันควรถือเป็นภัยเงียบที่ร้ายแรงกว่าโควิด–19 หลายเท่า 
(MOPH, 2021)
	 จากสภาวะสุขภาพของผู้บริโภคที่มีสาเหตุมาจากพฤติกรรมการบริโภคอาหาร เป็นผลให้เกิดกระแส 
ของการรักสุขภาพเพิ่มมากขึ้นในปัจจุบัน ดังนั้นผลิตภัณฑ์ขนมไทยให้พลังงานสูงจากส่วนผสมที่ใช้กะท ิ 
น�้ำตาล น�้ำมันในการทอด และปริมาณแป้งจ�ำนวนมากในเนื้อขนม ถ้าต้องการพัฒนาขนมไทยให้ดีต่อสุขภาพ  
ผู้ที่เกี่ยวข้องต้องท�ำการส�ำรวจคุณค่าทางอาหารของขนมไทย เพื่อหาแนวทางหรือประเด็นในการแก้ไขปัญหา
อย่างถูกต้อง เพื่อให้เกิดความสมดุลของสารอาหารที่จ�ำเป็นต่อร่างกาย รวมถึงเป็นการเพ่ิมคุณค่าและมูลค่า 
ให้กับขนมไทย สร้างความยั่งยืนทางอาหารที่ดีต่อผู้บริโภคที่ห่วงใยสุขภาพในยุคปัจจุบัน 

การทบทวนวรรณกรรม
	 วิวัฒนาการขนมไทย 
	 การกล่าวถึงวิวัฒนาการของขนมไทยนั้นไม่ใช่เรื่องง่าย เนื่องจากหลักฐานทางประวัติศาสตร์ที่ระบุถึง 
ขนมไทยมีอย่างจ�ำกัดโดยเฉพาะในสมัยสุโขทัย ซึ่งยังไม่พบหลักฐานเกี่ยวกับชื่อขนมมากนัก เริ่มมีการบันทึก 
ชื่อขนมไทยในสมัยอยุธยา จากบันทึกของชาวต่างชาติท่ีเข้ามารับราชการในยุคนั้น และมีการบันทึกมากข้ึน
ในสมัยรัตนโกสินทร์ท�ำให้สามารถรวบรวมเนื้อหาและรายละเอียดที่เกี่ยวข้องกับขนมได้มากขึ้น ท�ำให้เห็น
วิวัฒนาการขนมไทยได้ชัดเจนขึ้น เพื่อให้เกิดความสมบูรณ์ในเร่ืองวิวัฒนาการขนมไทย ผู้เขียนได้รวบรวม
วรรณกรรม หลักฐานทางประวัติศาสตร์ และน�ำมาวิเคราะห์ควบคู่กับทฤษฎีวิวัฒนาการทางสังคมและ
วฒันธรรม ซึง่ประกอบไปด้วย 3 ยคุ โดยมรีายละเอียดดังต่อไปนี ้ 
	 1.	ยุคแห่งเทววิทยา เกิดข้ึนตั้งแต่แรกมีสังคมมนุษย์จนถึง พ.ศ. 1843 อันเป็นยุคแรกสุดของมนุษย ์
ที่ใช้ความเชื่อถือในอ�ำนาจเหนือธรรมชาติ ผู ้ที่มีพละก�ำลังเข้มแข็งเป็นผู้ปกครองสังคม และความเชื่อ 
ในเทพเจ้านั่นเอง
	 2.	ยุคแห่งอภิปรัชญา (พ.ศ. 1843–2343) เป็นยุคสมัยท่ีมนุษย์เชื่อในพลังของสิ่งต่าง ๆ ที่เป็น
นามธรรม เช่น ธรรมชาติ มากกว่าเทพเจ้าซึ่งเป็นบุคคล เป็นยุคแห่งปรัชญาและกระบวนการทางกฎหมาย 
มนุษย์เริ่มรู้จักใช้ปัญญาและมีเหตุผลมากข้ึน ไม่เชื่อในพละก�ำลังและอ�ำนาจเหนือธรรมชาติกว่าเหนือมนุษย์ 
	 3.	ยุคแห่งวิทยาศาสตร์และอุตสาหกรรม (พ.ศ. 2343 จนถึงปัจจุบัน) เป็นยุคสมัยที่มนุษย์น�ำ 
วิธีการทางวิทยาศาสตร์มาใช้ ท�ำให้เกิดความเจริญก้าวหน้าทางวิทยาการต่าง ๆ และระบบอุตสาหกรรมข้ึน 
สังคมยุคนี้แตกต่างไปจากยุคที่ผ่านมาโดยสิ้นเชิง เช่น เกิดอาชีพใหม่ ๆ มีสถาบันใหม่ ๆ มากขึ้น มีการจัด 
ช่วงชั้นทางสังคมชัดเจนขึ้น มีปัญหาและความขัดแย้งมากขึ้น เป็นต้น
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สมัยสุโขทัย สมัยอยุธยา สมัยธนบุรี สมัยรัตนโกสินทร์

พ.ศ. 1792 – 2006 พ.ศ. 1893 – 2310 พ.ศ. 2310 – 2325 พ.ศ. 2325 – ปัจจุบัน

	  

ภาพที่ 1 วิวัฒนาการขนมไทย

	 สมัยสุโขทัย 
	 ขนมไทยยุคก่อนสมัยสุโขทัย ปี พ.ศ. 800–1729 และสมัยสุโขทัยตอนต้นจนถึงในช่วงการปกครอง
ของพ่อขุนรามค�ำแหงมหาราช ปี พ.ศ. 1729–1842 ซึ่งตรงกับยุคแห่งเทววิทยา ขนมไทยในยุคสมัยนี้ 
เป็นขนมที่ใช้ในพิธีกรรมทางศาสนาและความเชื่อเป็นหลัก โดยสอดคล้องกับวรรณคดีมรดกสุโขทัยเรื่อง
ไตรภูมิพระร่วงที่กล่าวถึงขนมต้มเอาไว้ ขนมต้มโบราณเป็นเพียงแป้งข้าวเหนียวปั้นก้อนใส่ไส้น�้ำตาลอ้อย
เท่านั้น แล้วน�ำไปต้มจนสุก (Engpunchalab, 2002) ขนมต้มใช้บูชาเทพเจ้าและส่ิงศักด์ิสิทธิ์ตามคติ 
ความเชื่อของพราหมณ์ 

ยุคแห่งเทววิทยา
เกิดขึ้นตั้งแต่แรกมีสังคมมนุษย์

จนถึง พ.ศ. 1843

ยุคแห่งอภิปรัชญา
พ.ศ. 1843 – 2343

ยุคแห่งวิทยาศาสตร์
และอุตสาหกรรม

พ.ศ. 2343 – ปัจจุบัน

	ความผูกพันกับ 
	 ความเชื่อและพิธีกรรม 
	 ทางศาสนาเป็นหลัก
	ใช้การต้มและกวน
	 ในการท�ำขนม
	ใช้แป้ง น�้ำตาล และ 
	 มะพร้าว เป็นส่วน 
	 ผสมหลัก
	รับประทานผลไม ้
	 แทนขนม 
	ขนมต้ม ข้าวมธุปายาส 
	 ข้าวยาคู

	มีการซื้อขายขนม
	ผสมผสานวัฒนธรรม
	 อาหารต่างชาติร่วมด้วย
	ใช้การต้ม กวน ทอด 
	 อบ และเชื่อมในการ 
	 ท�ำขนม
	ขนมชะมด กงเกวียน
	 สามเกลอ หินฝนทอง
	 ขนมกรุบ ขนมภิวถั่ว
	 ขนมสัมปันนี ทองหยิบ
	 ทองหยอด ฝอยทอง
	 ขนมทองโปร่ง ทองพลุ
	 ขนมผิง ขนมฝรั่ง
	 ขนมขิง ขนมไข่เต่า
	 ทองม้วน หม้อแกง

	ช่วงศึกสงคราม 
	ขนมมีจ�ำกัด ท�ำเพื่อ
	 เป็นเสบียง ประหยัด
	 และความอยู่รอด
	ขนมสืบทอดจากสมัย 
	 อยุธยาตอนปลาย 
	 เป็นหลัก
	ขนมฝรั่งกุฎีจีนและ
	 ขนมที่ได้รับวัฒนธรรม 
	 จากจีน อินเดีย และ 
	 ชาติตะวันตก

	ยุคทองแห่งขนมไทย
	แลกเปลี่ยน ผสมผสาน
	 ทางวัฒนธรรมที่
	 หลากหลาย
	เน้นความสวยงามและ 
	 คุณค่าทางอาหารอย่าง 
	 ชัดเจน
	ขั้นตอนการท�ำที ่
	 หลากหลาย
	แหล่งเรียนรู้ด้าน 
	 ขนมไทยจากสื่อที ่
	 หลากหลาย เช่น  
	 กาพย์ วรรณกรรม  
	 หนังสือ ต�ำรา สื่อ 
	 อิเล็กทรอนิกส์ ฯลฯ
	ขนมไทยสู่ตลาดโลก
	ขนมไทยสร้างสรรค์
	สามารถเข้าถึง 
	 ขนมไทยได้ง่าย
	มีสถาบันสอนท�ำ 
	 ขนมไทย
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	 ผู้คนในยุคสมัยน้ีใช้ผลไม้เป็นหลักซึ่งสอดคล้องกับข้อความในหลักศิลาจารึก หลักที่ 1 ตอนที่ 1  
ที่ได้กล่าวถึงหมากส้มและหมากหวานท่ีจะน�ำไปถวายพระบิดาและพระมารดาของพ่อขุนรามค�ำแหง
มหาราชนั้นคือ ผลไม้ท่ีมีรสเปรี้ยวและผลไม้ที่มีรสหวาน มีการกล่าวถึงป่ามะม่วง ป่าตาล ป่ามะพร้าว  
ป่ามะขาม นับว่าเป็นผลไม้ที่สามารถน�ำมารับประทานได้ (Dhanvarjor, 1998; Imsabai, 2010) 
	 จากหนังสือนางนพมาศหรือต�ำรับท้าวศรีจุฬาลักษณ์ฉบับหอพระสมุดวชิรญาณนั้น เป็นเนื้อหา
ที่กล่าวถึงหน้าที่ของข้าราชการฝ่ายในทั้ง 12 เดือน ซึ่งเป็นราชประเพณีในสมัยสุโขทัย โดยมีเนื้อหาที่
เกี่ยวข้องกับขนมน้ัน จะปรากฏในช่วงเดือนเก้าและเดือนสิบที่กล่าวถึงพระราชพิธีพรุณศาสตร์เป็นพิธีขอฝน  
มีการใช้ข้าวเปลือกท้ังข้าวเจ้า ข้าวเหนียว ถ่ัว งา มะพร้าว มาประกอบในพิธี มีการจัดท�ำเครื่องกระยาบวช
คือ ของหวานของนักบวช ในช่วงเดือนสิบมีการท�ำข้าวมธุปายาส ท�ำจากข้าวที่ก�ำลังต้ังท้องออกรวงใหม ่ 
ขัณฑสกร น�้ำผึ้ง น�้ำอ้อย กะทิ นมสด น�ำไปกวน เมื่อกวนเสร็จกวนข้าวยาคูต่อ มีถั่ว งา ข้าวที่ตั้งท้อง 
ขัณฑสกร น�้ำตาลกรวด เป็นส่วนผสมหลัก นอกจากนี้ ในช่วงที่ข้าวออกรวงใหม ่ๆ นายนักการทหารหลวง
ได้ท�ำข้าวเม่า ข้าวตอก (Vajirayana, 2022) นอกจากยุคแห่งเทววิทยาแล้ว ในสมัยสุโขทัยตอนปลายป ี
พ.ศ. 1842–2006 อยู่ในยุคแห่งอภิปรัชญาอีกด้วย ซ่ึงเป็นยุคท่ีมนุษย์เริ่มรู้จักใช้ปัญญาและมีเหตุผลมากขึ้น 
นอกจากยุคแห่งเทววิทยาแล้ว ในสมัยสุโขทัยตอนปลายปี พ.ศ. 1842–2006 อยู่ในยุคแห่งอภิปรัชญาอีกด้วย 
ซึ่งเป็นยุคที่มนุษย์เริ่มรู้จักใช้ปัญญาและมีเหตุผลมากขึ้น

	 สมัยอยุธยา 
	 ในสมัยนี้เป็นยุคแห่งอภิปรัชญา เกิดการพัฒนาองค์ความรู้ มีการใช้เหตุผลมากข้ึน ในสมัยอยุธยา 
มีความอุดมสมบูรณ์ของทรัพยากรธรรมชาติเป็นอย่างมาก และที่ส�ำคัญมีการค้าขายขนมไทยกันอย่าง 
แพร่หลาย ขนมไม่ได้ใช้เพียงในพิธีกรรมและความเชื่อทางศาสนาเท่านั้น มีการซื้อขายและรับประทานกัน
อย่างแพร่หลาย 
	 ดังปรากฏข้อความในจดหมายเหตุหลายฉบับของชาวต่างชาติที่เข้ามาในยุคนั้นได้กล่าวถึง “ย่าน 
ป่าขนม” หรือตลาดขนม บางฉบับกล่าวถึง “บ้านหม้อ” ที่มีการปั้นหม้อ และรวมไปถึงกระทะขนมเบื้อง  
เตาและรังเตา เบ้าขนมครก ซึ่งแสดงให้เห็นว่าขนมครกและขนมเบื้องนั้นคงท�ำกันอย่างแพร่หลาย จนมี 
การปั้นเตาและกระทะขาย ส่วนถนนย่านป่าขนม ชาวบ้านย่านนั้นท�ำขนมขายมีนั่งร้านส�ำหรับขายขนม  
ได้แก่ ขนมชะมด กงเกวียน สามเกลอ หินฝนทอง ขนมกรุบ ขนมภิมถั่ว ขนมสัมปันนี และขนมแห้งต่าง ๆ  
ส่วนย่านป่าถ่านมีร้านตลาดผลไม้ ส้ม กล้วย ส่วนถนนย่านขนมจีน มีร้านโรงจีนท�ำขนมเปี๊ยะ ขนมโก ๋ 
เครื่องจันอับ ขนมจีนแห้ง เป็นต้น (Vajirayana, 2004; Ruangsilp, 2009)
	 สมัยอยุธยามีการเจริญสัมพันธไมตรีกับต่างชาติ มีการรับเอาวัฒนธรรมด้านอาหารเช่นกัน มีการ 
ดัดแปลงให้เหมาะสมกับสภาพความเป็นอยู่กับเคร่ืองมือ อุปกรณ์ และวัตถุดิบท่ีหาได้ในขณะนั้น ได้แก่  
ทองหยิบ ทองหยอด ฝอยทอง ขนมทองโปร่ง ทองพลุ ขนมผิง ขนมฝรั่ง ขนมขิง ขนมไข่เต่า ขนมทองม้วน 
ขนมสัมปันนี ขนมหม้อแกง เป็นต้น ซึ่งขนมเหล่านี้ได้รับการถ่ายทอดจากหญิงเชื้อสายโปรตุเกส–ญี่ปุ่น 
ชื่อ มารี กีมาร์ หรือท้าวทองกีบม้า รับราชการในแผ่นดินสมเด็จพระนารายณ์มหาราช (Reiko, 2007)  
จากวัตถุดิบในการท�ำขนมไทยแบบดั้งเดิมที่ใช้ส่วนผสมแป้ง น�้ำตาล และมะพร้าวเป็นส่วนผสมหลักนั้น  
เกิดการใช้ไข่ในขนมไทยเพิ่มขึ้น ท�ำให้ขนมไทยเกิดความแปลกในด้านกายภาพมากขึ้น (Layim, 2019)
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	 สมัยธนบุรี 	
	 สมัยธนบุรี จัดอยู่ในยุคแห่งอภิปรัชญาเช่นเดียวกันกับสมัยอยุธยา สมัยธนบุรีเป็นช่วงเวลาสั้น ๆ  
เพียง 15 ปีเท่านั้นหลังจากการเสียกรุงศรีอยุธยา สถานการณ์บ้านเมืองยังไม่ค่อยสงบ ยังคงต้องท�ำศึก 
อยู่รอบด้าน ปัญหาเรื่องการขาดแคลนอาหาร สมเด็จพระเจ้าตากสินมหาราชทรงต้องท�ำศึกโดยตลอด  
ต้องท�ำการฟื้นฟูแผ่นดิน ท�ำนุบ�ำรุงการค้าขายทางเรืออย่างเต็มที่ น�ำสินค้าพื้นเมืองไปขายถึงจีนและอินเดีย 
มีการซื้อกระทะเหล็กขนาดใหญ่กลับมาด้วยจ�ำนวนมาก แสดงให้เห็นว่าการท�ำอาหารและขนมในยุคนั้น 
ใช้กระทะเป็นอุปกรณ์ในการท�ำ ขนมไทยในสมัยธนบุรี ไม่แตกต่างกับขนมในสมัยอยุธยาตอนปลาย และต้น
สมัยรัตนโกสินทร์ เนื่องจากเป็นยุคสมัยที่เชื่อมต่อกัน 

	 สมัยรัตนโกสินทร์  
	 สมัยรัตนโกสินทร์ เป็นยุคแห่งอภิปรัชญาตอนปลาย และยุคแห่งวิทยาศาสตร์และอุตสาหกรรม  
โดยเริ่มตั้งแต่ ปี พ.ศ. 2343 เป็นต้นมา ยุคสมัยนี้มีวิวัฒนาการขนมไทยที่หลากหลาย เกิดขนมใหม่ ๆ  
อย่างต่อเนื่อง มีการใช้เครื่องมือ อุปกรณ์ และขั้นตอนการท�ำที่หลากหลาย มีการแลกเปล่ียนเรียนรู้ทาง 
วัฒนธรรมจากต่างประเทศมากขึ้น ผนวกกับการพัฒนาฝีมือการท�ำขนมไทยของคนในประเทศ จากข้อความ 
ในจดหมายเหตุความทรงจ�ำของพระเจ้าไปยิกาเธอ กรมหลวงนรินทรเทวี ผู้เป็นพระกนิษฐาต่างพระชนนี
ในพระบาทสมเด็จพระพุทธยอดฟ้าจุฬาโลกมหาราช รัชกาลที่ 1 ได้บรรยายถึงรายชื่อขนมไทยไม่น้อยกว่า  
10 ชนิดในส�ำรับหวานส�ำหรับพระสงฆ์ 2,000 รูป ในงานสมโภชพระแก้วมรกต และงานฉลองวัด 
พระศรีรัตนศาสดาราม ได้แก่ ขนมไส้ไก่ ขนมฝอย ข้าวเหนียวแก้ว ขนมผิง กล้วยฉาบ ล่าเตียง หรุ่ม สังขยา 
ฝอยทอง และขนมตะไล (Chulalongkorn, 2009; Phassakorawong, 2011) 
	 นอกจากน้ีแล้ว ในสมัยพระบาทสมเด็จพระพุทธเลิศหล้านภาลัย รัชกาลท่ี 2 ทรงพระราชนิพนธ์ 
“กาพย์เห่ชมเครื่องหวาน” ปรากฏชื่อขนมไทย จ�ำนวน 14 รายการ ได้แก่ ข้าวเหนียวสังขยา ซาหริ่ม  
ขนมเกสรล�ำเจียก มัศกอด ขนมเทียน ทองหยิบ ขนมผิง ขนมเรไร (รังไร) ทองหยอด ทองม้วน จ่ามงกุฎ 
บัวลอย ช่อม่วง (ไส้หวาน) ฝอยทอง ขนมไทยที่ปรากฏในกาพย์นั้นเป็นขนมไทยชั้นสูง มีขั้นตอนที่ต้อง 
ใช้เทคนิคพิเศษ พิถีพิถันแบบชาววัง (Fine Arts Department, 1985) ในสมัยพระบาทสมเด็จ 
พระจุลจอมเกล้าเจ้าอยู่หัว รัชกาลท่ี 5 ได้มีการพิมพ์ต�ำราอาหารไทยออกเผยแพร่ในชื่อต�ำราแม่ครัวหัวป่าก ์ 
ประพันธ์โดยท่านผู้หญิงเปลี่ยน ภาสกรวงศ์ (Phassakorawong, 2011) หลังจากนั้นมีการรวบรวมสูตร 
ขนมไทยชาววังจ�ำนวนมากถึง 746 สูตร ในปี พ.ศ. 2511 (Mongkhonkan, 1968)
	 ในสมัยพระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช รัชกาลที่ 9 มีขนมโบราณ ตามที่รู้จักกัน
ในชื่อ “ขนมลูก ๆ คุณทองแดง” ซึ่งเป็นขนมที่สมเด็จพระเทพรัตนราชสุดา ฯ สยามบรมราชกุมารี (พระยศ
ในขณะนั้น) ได้น�ำชื่อขนมไทยโบราณมาตั้งชื่อสุนัขทรงเล้ียงได้แก ่ทองเอก ทองชมพูนุช ทองม้วน ทองทัต  
ทองพลุ ทองหยิบ ทองหยอด ทองอัฐ และทองนพคุณ แสดงให้เห็นถึงการให้ความส�ำคัญกับขนมไทย 
มากขึ้น ผู้คนสนใจขั้นตอนการท�ำ  การเลือกใช้ขนมไทยในโอกาสต่าง ๆ มากขึ้น (Chakphan, 2002)  
ขนมไทยในยุคปัจจุบันมีการดัดแปลงพัฒนาด้านความสวยงาม ขนาด สีสัน และรสชาติอย่างต่อเนื่อง  
แต่ในช่วงระยะเวลา 5–10 ปีท่ีผ่านมามีแนวโน้มของวิวัฒนาการท่ีมุ่งพัฒนาขนมไทยเพื่อสุขภาพมากข้ึน 
(Wongthong, 2019)
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ประเภทของขนมไทย 
	 ขนมไทยสามารถแบ่งประเภทได้หลายหลายตามหลักการต่าง ๆ เช่น แบ่งตามวัตถุดิบหลัก แบ่งตาม
ขั้นตอนในการท�ำ แบ่งตามลักษณะขนมและแบ่งตามการใช้งาน (Layim, 2019) เมื่อพิจารณาในภาพรวม 
ของวิวัฒนาการขนมไทยนั้นสามารถอธิบายเช่ือมโยงตรงกับการแบ่งขนมไทยตามขั้นตอนการท�ำมากที่สุด 
สามารถแบ่งออกเป็น 9 ประเภท ดังรายละเอียดต่อไปนี้ 
	 1.	ขนมประเภทต้ม เป็นขนมไทยที่ท�ำง่ายที่สุด ขนมจะสุกด้วยความร้อนที่ได้จากส่วนผสมที่เป็น
ของเหลว ได้แก่ กะทิ หางกะทิ น�้ำเปล่า น�้ำลอยมะลิ การท�ำขนมประเภทต้มถือว่าเป็นขั้นตอนพื้นฐาน 
ของขนมไทย 
	 2.	ขนมประเภทกวน เป็นขนมที่ใช้การกวนท�ำให้ขนมสุก มีจุดเด่นด้านรสชาติที่ดีของวัตถุดิบ 
ที่น�ำมากวน ขนมประเภทกวน ได้แก่ กาละแม ขนมเปียกปูน ขนมลืมกลืน ตะโก้ ทองเอก เสน่ห์จันทร ์ 
ลอดช่องไทย 
	 3.	ขนมประเภททอด เป็นการท�ำขนมให้สุกด้วยน�้ำมัน ขนมไทยประเภททอด ได้แก่ ขนมไข่หงส์  
ขนมกง ขนมสามเกลอ ขนมชะมด ขนมดอกจอก ขนมทองพลุ กล้วยทอด (กล้วยแขก) ขนมโพรงแสม  
	 4.	ขนมประเภทนึ่ง เป็นขนมท่ีคนไทยคุ ้นเคย หาซ้ือได้ง ่ายในท้องตลาด ขนมประเภทนี้ม ี
ความหลากหลาย มีการใช้วัตถุดิบที่มีอยู่รอบตัวมาท�ำขนม ได้แก่ แป้ง ไข่ ถั่ว ผัก และผลไม้ เติมความหวาน  
ความมันแล้วท�ำให้สุกด้วยความร้อนจากไอน�้ำ  ได้แก่ ขนมถ้วยฟู ขนมกล้วย ขนมน�้ำดอกไม้ ขนมชั้น  
ขนมขี้หนู 
	 5.	ขนมประเภทลอยแก้ว เป็นขนมที่ท�ำด้วยผลไม้แช่น�้ำเชื่อม ช่วยยืดอายุให้ผลไม้เก็บไว้ได้นานขึ้น 
ขนมประเภทลอยแก้ว ได้แก่ สละลอยแก้ว มะปรางลอยแก้ว กระท้อนลอยแก้ว สละลอยแก้ว เงาะลอยแก้ว 
ส้มฉุน 
	 6.	ขนมประเภทเชื่อม เป็นขนมท่ีใช้น�้ำเชื่อมท�ำให้เนื้อขนมสุก เมื่อเชื่อมแล้วเกิดรสหวาน ความฉ�่ำ 
น�้ำเชื่อมในเนื้อขนม ขนมไทยประเภทเชื่อม ได้แก่ กล้วยเชื่อม ฟักทองเชื่อม สาเกเชื่อม ขนมตระกูลทอง 
	 7.	ขนมประเภทปิ้ง เป็นการท�ำอาหารให้สุก โดยการวางขนมเหนือไฟท่ีมีตะแกรงรองรับ ใช้ไฟอ่อน 
กลับไปกลับมาจนขนมสุก ได้แก่ กล้วยปิ้ง ข้าวเหนียวปิ้ง มันทิพย์ ขนมจาก 
	 8.	ขนมประเภทอบและผิง เป็นขนมที่ท�ำให้สุกโดยเตาอบหรืออุปกรณ์ที่สามารถให้ความร้อนกับ
ขนมท่ีเรียกว่าไฟบนไฟล่าง ขนมประเภทอบและผิง ได้แก่ ขนมหม้อแกง ขนมผิง ขนมหน้านวล ขนมกลีบ
ล�ำดวน 
	 9.	ขนมประเภทหลายขั้นตอน เป็นขนมที่ใช้ขั้นตอนการท�ำมากกว่า 2 ขั้นตอน โดยแต่ละขั้นตอน 
มีรายละเอียดที่ต้องอาศัยฝีมือของผู ้ท�ำ  เร่ิมต้ังแต่การเตรียมวัตถุดิบ การท�ำ  สามารถเรียกอีกชื่อว่า  
“ขนมชาววัง” ขนมประเภทนี้ ได้แก่ ขนมดาราทอง ขนมลูกชุบ ขนมเบื้อง ขนมเรไร ขนมกระเช้าสีดา  
ขนมหม้อตาล 
	 ประเภทของขนมไทยที่แบ่งตามขั้นตอนการท�ำนั้น เป็นการจัดหมวดหมู่ ขั้นตอนการท�ำที่เหมือนกัน 
ให้อยู่ด้วยกัน ง่ายต่อการจดจ�ำและเรียนรู้เกี่ยวกับขนมไทย เมื่อเปรียบเทียบขนมในแต่ละประเภทกับ 
คุณค่าทางอาหารของขนมไทยในภาพรวม จะท�ำให้เราเห็นข้อดีและข้อจ�ำกัดเชิงลึกของขนมไทย เพ่ือใช้ใน
การวางแผนการพัฒนาขนมไทยเพื่อสุขภาพ โดยคุณค่าทางอาหารของตัวอย่างขนมบางชนิดมีรายละเอียด
ดังตารางที่ 1 ต่อไปนี้
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ตารางที่ 1 	เปรียบเทียบคุณค่าทางอาหารของขนมไทยจ�ำแนกประเภทตามขั้นตอนการท�ำ

ประเภทของ
ขนมไทย

ตัวอย่างขนม
พลังงาน

(กิโลแคลอรี)
โปรตีน
(กรัม)

ไขมัน
(กรัม)

คาร์โบไฮเดรต
(กรัม)

ใยอาหาร
(กรัม)

ประเภททอด
กล้วยแขก 325 2.30 15.90 37.80 5.6

ขนมลา 430 1.92 13.05 76.14 –

ประเภทเชื่อม
ทองหยิบ 395 7.90 19.70 45.90 1.3

ทองหยอด 305 3.53 6.92 56.90 0.6

ประเภท
หลายขั้นตอน

ลอดช่องน�้ำกะทิ 108 0.72 3.04 18.70 1.5

ลูกชุบ 276 6.60 6.60 45.50 4.0

ประเภท
ผิงและอบ

หม้อแกงไข่ 218 6.52 9.28 25.68 2.8

หม้อแกงถั่ว 218 6.13 10.30 23.07 4.2

ประเภทนึ่ง
ขนมชั้น 247 0.85 5.17 49.18 –

ข้าวต้มมัด 183 2.53 2.31 38.00 –

ประเภทต้ม
ขนมโค 225 2.84 4.84 42.40 –

บัวลอยเผือก 149 0.80 4.10 26.30 1.7

ประเภทกวน
ตะโก้แห้ว 133 0.70 5.70 18.20 3.0

เปียกปูน 161 1.10 1.62 35.43 –

ที่มา :	ดัดแปลงจากตารางแสดงคุณค่าทางโภชนาการ 2561 (Bureau of Nutrition, 2018)

	 จากตารางที่ 1 แสดงให้เห็นถึงคุณค่าทางอาหารของขนมไทยใน 7 ประเภทนั้น มีความแตกต่างกัน 
ในด้านพลังงาน โปรตีน ไขมัน คาร์โบไฮเตรต และใยอาหาร ขนมประเภทใช้วิธีการทอด วิธีการเชื่อม  
และใช้วิธีการหลายข้ันตอน จะมีพลังงาน ไขมัน และคาร์โบไฮเดรตสูงกว่าขนมประเภทอื่น ๆ โดยเฉพาะ
ขนมท่ีใช้การทอด มีปริมาณน�้ำมันและไขมันสูง มีกะทิหรือไขมันเป็นส่วนผสม ได้แก่ กล้วยแขก ขนมลา  
ขนมดอกจอก ส่วนขนมประเภทที่ใช้น�้ำตาลเชื่อมขนมเพ่ือให้เกิดรสหวานจัดจะให้พลังงานสูง ได้แก ่ 
ทองหยิบ ทองหยอด ฝอยทอง เม็ดขนุน และขนมประเภทอื่น ๆ ยิ่งถ้าเป็นชนิดที่ใช้แป้งในปริมาณที่มาก  
ซึ่งจะให้พลังงานสูงเช่นกัน ด้วยเหตุน้ีผู ้ที่เกี่ยวข้องกับการท�ำขนมไทยควรหาแนวทางพัฒนาขนมไทย 
เพื่อสุขภาพมากขึ้น

ขนมไทยกับการประยุกต์เพื่อสุขภาพ
	 ขนมไทยเพื่อสุขภาพอาจเป็นเรื่องที่ขัดแย้งกัน เนื่องขนมไทยมีวัตถุดิบที่ให้พลังงานสูง มีส่วนผสม 
ของไขมัน น�้ำตาล และแป้งเป็นหลัก ท�ำให้ผู้บริโภคส่วนใหญ่มองเห็นว่าไม่ดีต่อสุขภาพ อาจเป็นสาเหตุ 
ที่ท�ำให้เกิดโรคกลุ่มโรค NCDs (Non–communicable Diseases หรือโรคไม่ติดต่อ) ในช่วงระยะเวลา  
10 ปีที่ผ่านมาทางองค์การอนามัยโลก (WHO) ได้รายงานข้อมูลเกี่ยวกับกลุ่มโรค NCDs ที่เกิดข้ึนกับ 
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ประชากรโลก เป็นปัญหาสุขภาพอันดับหนึ่งของโลก มีแนวโน้มการเสียชีวิตเพ่ิมขึ้นจาก 38 ล้านคน  
(คิดเป็นร้อยละ 68 ของสาเหตุการเสียชีวิตทั้งหมดของประชากรโลก) ในปี พ.ศ. 2555 เป็น 41 ล้านคน  
(คิดเป็นร้อยละ 71 ของสาเหตุการเสียชีวิตท้ังหมดของประชากรโลก) ในปี พ.ศ. 2559 โดยปัญหาดังกล่าว
ก่อให้เกิดความสูญเสีย และส่งผลกระทบต่อการพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมอย่างรุนแรง (WHO, 2013)  
ในส่วนของประเทศไทยได้ก�ำหนดนโยบายเพื่อส่งเสริมและสนับสนุนภาวะสุขภาพท่ีดี โดยส�ำนักงานกองทุน
สนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) มีการลดความหวาน ลดมัน ลดพลังงาน เสริมคุณค่าทางโภชนาการ
ในผลิตภัณฑ์ขนมไทย ซึ่งสิ่งเหล่านี้เป็นแนวทางในการพัฒนาและประยุกต์ท�ำให้ขนมไทย ลดความเสี่ยง 
ต่อการเกิดโรคดังกล่าว (THPF, 2019) เมื่อพิจารณาขนมไทยในภาพรวมจะเห็นได้ว่ามีขนมไทยจ�ำนวนหนึ่ง
มีส่วนผสมที่มีคุณค่าทางโภชนาการดีต่อสุขภาพ สามารถน�ำมาเป็นแนวทางในการประยุกต์เพื่อสุขภาพ 
ต่อขนมไทยได้ 
	 จากววิฒันาการของขนมไทยทีผ่่านมาแสดงให้เหน็ถึงการพัฒนาเปล่ียนแปลงของขนมไทยในมติิต่าง ๆ  
มากมาย เมื่อทบทวนและพิจารณาอย่างละเอียดจะพบว่าขนมไทยในแต่ละยุคสมัยนั้น มีความน่าสนใจที ่
จะหยิบยกมาเป็นแนวทางในการประยุกต์เพื่อสุขภาพของขนไทยในปัจจุบันได้ โดยมีประเด็นดังต่อไปนี้ 
	 ขนมไทยในสมัยสุโขทัยมีการใช้ใยอาหารสูงที่ได้จากเนื้อมะพร้าวในไส้ขนมต้ม และเน้ือมะพร้าว 
ที่ใช้คลุกตัวขนม ใช้เป็นน�้ำตาลโตนดไม่ฟอกสีหรือปนเปื้อนสารเคมี นอกจากนี้ยังใช้วิธีการต้ม วิธีการกวน 
ในการท�ำขนม 
	 ขนมไทยในสมัยอยุธยา สมัยธนบุรี และสมัยรัตนโกสินทร์ตอนต้น มีการใช้น�ำ้มันมะพร้าวในการทอด 
ซึ่งนับว่าดีต่อสุขภาพ มีการเสริมโปรตีน และใยอาหาร จากถ่ัวเม็ดแห้ง และเนื้อมะพร้าวขูดเป็นส่วนผสม
ด้วย ได้แก่ ขนมชะมด กงเกวียน (ขนมกง) สามเกลอ ขนมกรุบ ขนมภิมถั่ว และขนมแห้งต่าง ๆ มีการใช้ 
ผงชาโคลในการท�ำขนมหินฝนทอง (Vajirayana, 2004) นอกจากน้ียังมีการใช้ไข่มาเป็นส่วนผสมซ่ึงเป็น 
การเพิ่มโปรตีนที่มีคุณภาพสูง 
	 ขนมไทยสมัยรัตนโกสินทร์จนถึงปัจจุบัน มีการพัฒนาขนมไทยเพื่อสุขภาพมากขึ้น มีการเพิ่มผัก 
และผลไม้ ใยอาหาร และใช้สารให้ความหวานอื่นทดแทนน�้ำตาล เมื่อท�ำการทบทวนบทความวิจัยที่ได้ 
เผยแพร่ในเว็บไซต์วารสารไทยพบว่า มีงานวิจัยไม่น้อยในรอบ 10 ปีที่ผ่านมา มีนักวิจัยให้ความสนใจท�ำวิจัย
ที่เกี่ยวข้องกับการพัฒนาขนมไทยเพื่อสุขภาพมากข้ึน ซ่ึงท�ำให้ทราบถึงประเด็นในการพัฒนาขนมไทยเพ่ือ
สุขภาพที่น่าสนใจ ดังแสดงในตารางที่ 2 โดยมีรายละเอียดดังต่อไปนี้  
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ตารางที่ 2		ประเด็นการพัฒนาขนมไทยเพื่อสุขภาพ

ประเด็นการพัฒนา
ขนมไทยเพื่อสุขภาพ

ขนมไทย
ที่มีการพัฒนา

ผลจากการวิจัย ที่มา

1.	 เสริมคุณค่า 
	 ทางอาหาร

ขนมหม้อแกง

เสริมผงแก่นตะวันได้ร้อยละ 4 ผู้บริโภคให้ความชอบ
ผลิตภัณฑ์ในระดับชอบปานกลางถึงชอบมาก

(Joompolla, 2017)

ใช้นมสดเสริมผงชาเขียวได้ร้อยละ 75 ผู้ทดสอบชิม
ยอมรับคะแนนด้านรสชาติและความชอบ
โดยรวมสูงสุด

(Wirivutthikorn, 
2020)

ขนมโสมนัส
เสริมใยเปลือกส้มโอในต�ำรับขนมโสมนัสได้ร้อยละ 5 
ได้รับคะแนนการยอมรับทางประสาทสัมผัสสูงสุด

(Thonabut, 2021)

ขนมอาลัว
ใช้แป้งข้าวหอมนิลเสริมที่ร้อยละ 10 และใช้สารสกัด
น้้าอัญชันร้อยละ 7 เสริมในสูตรขนมอาลัว

(Sanon &  
Sangteerakij, 2020)

2.	การลดพลังงาน

ขนมทองเอก

ลดปริมาณน�้ำตาลได้ร้อยละ 35 และใช้กะทิธัญพืช
ทดแทนกะทิได้ร้อยละ 50 ท�ำให้ปริมาณของ
คาร์โบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน และน�้ำตาลน้อยกว่า
สูตรมาตรฐาน

(Chaikate et al.,
2017)

ข้าวเหนยีวสงัขยา
ลดปริมาณน�้ำตาลลงจากสูตรพื้นฐานได้ร้อยละ 60  
โดยผู้บริโภคให้การยอมรับสูงสุด

(Piasue et al., 
2013)

ขนมถ้วย

ใช้นมถั่วเหลืองทดแทนกะทิได้ร้อยละ 50 
บริเวณผิวหน้าขนมสีเหลืองอ่อน แตกมันปานกลาง 
เนื้อสัมผัสนิ่ม ไม่มีการแยกชั้นระหว่างผิวหน้าขนม
และตัวขนม ผู้ทดสอบให้คะแนนการยอมรับ
รวมในระดับชอบปานกลาง

(Charoenphun  
et al., 2018)

ขนมหม้อแกง
ใช้ถั่วเหลืองงอกทดแทนกะทิได้ร้อยละ 60 มีคะแนน
ความชอบโดยรวมเท่ากับขนมหม้อแกงสูตรพื้นฐาน

(Chaimongkol 
et al., 2020)

ขนมอาลัว
ใช้น�้ำนมข้าวกล้องทดแทนกะทิได้ร้อยละ 60 
มีความเหมาะสมต่อผู้บริโภคที่ดูแลสุขภาพ
และลดขีดจ�ำกัดของผู้ป่วยที่ต้องการบริโภคขนมไทย

(Punaaterkoon
et al., 2020)

ข้าวหลาม
ใช้หญ้าหวานทดแทนน�้ำตาลได้ร้อยละ 100 
ใช้นมขาดมันเนยแทนกะทิได้ร้อยละ 100 
ผู้บริโภคมีความพึงพอใจอยู่ในระดับมาก 

(Nuiplot & 
Buachoon, 2020)

ขนมชั้น
ใช้หญ้าหวานทดแทนน�้ำตาลตาลได้ร้อยละ 30 
มีความเหมาะสมในการผลิตขนมชั้นมากที่สุด

(Aschariyapotha 
et al., 2020)

ขนมสัมปันนี
ใช้น�้ำนมถั่วเหลืองและนมสดแทนกะทิได้ร้อยละ 100 
ผู้บริโภคให้การยอมรับสูงสุด

(Charoenphun &
Pakeechai, 2019)
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ตารางที่ 2	ประเด็นการพัฒนาขนมไทยเพื่อสุขภาพ (ต่อ)

ประเด็นการพัฒนา
ขนมไทยเพื่อสุขภาพ

ขนมไทย
ที่มีการพัฒนา

ผลจากการวิจัย ที่มา

3.	ใช้วัตถุดิบชนิดอื่น 
	 ทดแทนวัตถุดิบ
	 เดิม

ขนมถ้วย
ใช้เนื้อล�ำไยทดแทนน�้ำตาลมะพร้าวได้ร้อยละ 54 
เป็นสูตรที่ได้คะแนนการยอมรับด้านรสชาติ เนื้อสัมผัส 
และความชอบรวมสูงที่สุด

(Charoenphun
et al., 2018)

ขนมนิ่มนวล
ใช้หัวปลีผงแทนแป้งข้าวเหนียวได้ร้อยละ 15 
ผู้บริโภคให้การยอมรับปานกลาง

(Pattanasing & 
Soteyome, 2020)

ขนมเรไร
ใช้แป้งแก่นตะวันทดแทนแป้งข้าวเจ้าได้ร้อยละ 20 
ผู้ทดสอบชิมให้การยอมรับ

(Suthachai &
Suteebut, 2020)

ขนมช่อม่วง
ใช้แป้งข้าวไรซ์เบอร์รี่ทดแทนแป้งข้าวเจ้า 
แป้งข้าวเหนียวด�ำลืมผัวทดแทนแป้งข้าวเหนียว 
ใช้กะทิผงทดแทนน�้ำมัน

(Soinam &
Suteebut, 2019)

กลีบล�ำดวน
ใช้แป้งข้าวเจ้า แป้งข้าวเหนียว กัวร์กัม และแซน
แทนกัม ได้ขนมกลีบล�ำดวนที่มีคุณลักษณะใกล้เคียง
กับขนมกลีบล�ำดวนที่ใช้แป้งสาลี

(Suweero et al.,
2020)

ขนมทองหยอด
ใช้ไข่ขาวในการผลิตขนมหยอดเงินทดแทนสูตรขนม
ทองหยอดเดิมซึ่งใช้ไข่แดง

(Madnud &
Suteebut, 2020)

	 แนวทางในการพัฒนาขนมไทยเพื่อสุขภาพในครั้งนี้เป็นการรวบรวมประเด็นในการพัฒนาและชนิด
ของขนมไทยที่ได้รับการพัฒนา และผลที่ได้รับจากการพัฒนาในประเด็นต่าง ๆ ซึ่งจะเห็นได้ว่าขนมไทย
สามารถพัฒนาเป็นขนมไทยเพื่อสุขภาพให้หลากหลายประเด็น ได้แก่ การเพิ่มคุณค่าทางอาหาร โดยใช้ 
แหล่งโปรตีนจากถั่วเมล็ดแห้ง พืชหัว ธัญชาติต่าง ๆ ส่วนการลดพลังงานเป็นการใช้น�้ำนมจากถั่วเมล็ดแห้ง
ทดแทนกะทิ และลดปริมาณน�้ำตาลโดยใช้สารให้ความหวานทดแทนน�้ำตาล เป็นต้น ส่วนการใช้วัตถุดิบ
ชนิดอ่ืนทดแทนวัตถุดิบเดิมที่อาจจะมีคุณลักษณะบางประการที่มีข้อด้อย เช่น ผู้บริโภคบางคนที่แพ้อาหาร 
รับประทานไม่ได้หรือทดแทนเพื่อให้มีคุณประโยชน์จากคุณสมบัติเชิงหน้าที่ของอาหารเพิ่มขึ้นเป็นทิศทาง 
ที่นักวิจัยเริ่มให้ความสนใจมากขึ้น

สรุปผล
	 จากการศึกษาพบว่า วิวัฒนาการขนมไทยเป็นสิ่งส�ำคัญพื้นฐานในการท�ำความเข้าใจความเป็นมา  
จุดเริ่มต้นของขนมไทยว่าเริ่มมาตั้งแต่เมื่อไร มีพัฒนาการมาอย่างไร เมื่อทราบถึงวิวัฒนาการของขนมไทย
แล้วจะเกิดความภาคภูมิใจ ตระหนักถึงคุณค่า และหวงแหนขนมไทยมากยิ่งขึ้น และท่ีส�ำคัญผู้ท�ำขนมจะ
ทราบว่าวัตถุดิบในแต่ละยุคสมัยมีการเปลี่ยนแปลงอะไรบ้าง สามารถน�ำมาสร้างสรรค์เชื่อมโยงกับขนมไทย
ในปัจจุบัน และบอกเล่าเรื่องราวได้อย่างน่าสนใจ 
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	 วิวัฒนาการของขนมไทยเริ่มจากสมัยสุโขทัย เน้นการใช้ผลไม้แทนขนม ส่วนขนมท�ำเพื่อใช้ใน 
ความเช่ือและพิธีกรรมเป็นหลัก ส่วนสมัยอยุธยามีการค้าขาย มีการแลกเปลี่ยนสินค้าและวัฒนธรรมใน 
การท�ำขนม ใช้วิธีการกวน วิธีการทอดในการท�ำขนมไทย และท่ีส�ำคัญรับวัฒนธรรมการท�ำขนมหวาน 
ที่ใช้ไข่ในส่วนผสมเป็นครั้งแรก ซึ่งสืบทอดมาจนถึงยุคปัจจุบัน ส่วนในสมัยธนบุรีขนมไทยมีความใกล้เคียง
กับสมัยอยุธยาตอนปลาย ส่วนยุคทองของขนมไทยต้องกล่าวถึงสมัยรัตนโกสินทร์ ซึ่งพบการบันทึกเรื่อง
ราวขนมไทยจ�ำนวนมาก เกิดขนมไทยท่ีหลากหลายสามารถแบ่งขนมได้มากถึง 9 ประเภท ตามขั้นตอน 
วิธีการท�ำ  ได้แก่ ขนมไทยประเภทต้ม กวน ทอด นึ่ง ลอยแก้ว เชื่อม ปิ ้ง อบและผิง และใช้วิธีการ 
หลายขั้นตอน ขนมที่สร้างสรรค์ขึ้นมามีหน้าตาที่สวยงาม มีคุณค่าทางโภชนาการที่หลากหลาย และที่ส�ำคัญ
ทุกคนสามารถเข้าถึงขนมไทยได้มากขึ้น มีการเปิดสถาบันสอนท�ำขนมและหลักสูตรการเรียนการสอน 
ด้านขนมไทยอย่างแพร่หลาย
	 ขนมไทยกับการประยุกต์เพื่อสุขภาพนั้นเป็นการเพิ่มคุณค่าให้กับขนมไทย ท�ำให้ขนมไทยมีส่วน
ประกอบที่เหมาะสมต่อการรับประทาน ดีต่อสุขภาพ เนื่องจากขนมไทยมีส่วนประกอบที่ให้พลังงาน ไขมัน  
คาร์โบไฮเดรตสูง ได้แก่ กะทิ น�้ำมัน แป้ง และน�้ำตาล เมื่อทบทวนผลงานวิจัยที่เก่ียวข้องกับขนมไทย 
จ�ำนวนมากท�ำให้พบประเด็นในการพัฒนาขนมไทยเพื่อสุขภาพใน 3 ประเด็นใหญ่ ๆ คือ การเสริมคุณค่า 
ทางอาหาร การลดพลังงาน และการใช้วัตถุดิบชนิดอื่นมาทดแทนวัตถุดิบเดิม ซ่ึงในแนวทางดังกล่าวถือว่า 
อยู่ในประเด็นทางด้านสุขภาพที่ผู้บริโภคและนักวิจัยส่วนใหญ่ให้ความส�ำคัญ 
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