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 บทคดัย่อ

    	  การศกึษาวฒันธรรมอาหารอาเซยีนเพือ่เขา้สูก่าร
เป็นประชาคมสงัคมและวฒันธรรมอาเซยีน มวีตัถุประสงคห์ลกั
เพือ่ศกึษาวฒันธรรมความเป็นมาของอาหารอาเซยีน มวีธิี
ด�ำเนินงานวจิยั โดยศกึษาเอกสารประวตัศิาสตรใ์นเชงิ
วฒันธรรม วฒันธรรมการกนิ วตัถุดบิ เครือ่งปรงุและต�ำรบั
อาหาร แลว้สรา้งต�ำรบัมาตรฐานอาหารอาเซยีน จ�ำนวน 22 
ต�ำรบั จากอาหารทีไ่ดร้บัความนิยมหรอืเป็นเอกลกัษณ์เฉพาะ
บง่บอกรสชาตขิองประเทศนัน้ๆ แลว้ท�ำการประเมนิและ
ทดสอบทางประสาทสมัผสั (9-Point Hedonic Scale) และ
ความเหมาะสมเกีย่วกบัวฒันธรรมอาหาร (Likert Scale) โดย
เชฟผูเ้ชีย่วชาญ วเิคราะหข์อ้มลูโดยใชส้ถติเิชงิพรรณนา คา่
เฉลีย่ และสว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน ผลการศกึษาวจิยัพบวา่
1. วฒันธรรมอาหารในภมูภิาคอาเซยีน สามารถแบง่ออกเป็น 5 
กลุม่ ไดแ้ก่ 1) วฒันธรรมการบรโิภคอาหารของชาวอาเซยีน 2) 
วฒันธรรมการกนิขา้ว 3) วฒันธรรมการใชเ้ครือ่งปรงุรส 4) 
วฒันธรรมการใชเ้ครือ่งเทศและสมนุไพร   5) วฒันธรรมการเต
รยีมวตัถุดบิ การปรงุ และการเสริฟ์อาหาร และเมือ่แบง่กลุม่
ตามความคลา้ยคลงึกนัของแต่ละประเทศ สามารถ แบง่ได ้ 3 
กลุม่ ไดแ้ก่ 1) วฒันธรรมอาหารกลุม่ประเทศลุม่แมน่�้ำโขง 2) 
วฒันธรรมอาหารกลุม่ประเทศคาบสมทุรมาลาย ู และ 3) 
วฒันธรรมอาหารหมูเ่กาะฟิลปิปินส์
	 2. ผลการประเมนิโดยผูเ้ชีย่วชาญทีเ่ป็นเชฟจาก
ประเทศในอาเซยีนซึง่เป็นสมาชกิสมาคมเชฟนานาชาตจิ�ำนวน 
9 คน พบวา่คะแนนเฉลีย่อยูใ่นระดบั 8.64 แบง่เป็น อาหารกลุม่
ประเทศลุม่แมน่�้ำโขง 8.62 คะแนน อาหารกลุม่ประเทศ
คาบสมทุรมาลาย ู 8.57 คะแนน และอาหารหมูเ่กาะฟิลปิปินส ์
8.59 และ ผลการประเมนิความเหมาะสมเกีย่วกบัวฒันธรรม
อาหาร พบวา่ต�ำรบัมาตรฐานอาหารอาเซยีนมคีะแนนเฉลีย่อยู่
ในระดบั 8.56 แบง่เป็น อาหารกลุม่ประเทศลุม่แมน่�้ำโขง 8.55 
คะแนน อาหารกลุม่ประเทศคาบสมทุรมาลาย ู 8.61 คะแนน 
และอาหารหมูเ่กาะฟิลปิปินส ์8.63

ค�ำส�ำคญั :  อาหารอาเซยีน   วฒันธรรมอาเซยีน   ประชาคม
สงัคมและวฒันธรรมอาเซยีน

Abstract

	 This study, entitled Study of ASEAN Food Culture 
for ASEAN Socio - Cultural Community, aimed to investi-
gate ASEAN food culture. The study began with reviewing 
relevant literature on cultural history, eating culture, raw 
materials, ingredients and recipes followed by developing 
22 iconic national dishes which were then evaluated using 
9-point hedonic scale sensory test and appropriateness of 
food culture (Likert rating scale) by 9 expert chefs. The 
statistical devices employed in data analysis were descrip-
tive statistics: arithmetic mean and standard deviation. The 
results were as follows: 
 1. ASEAN food culture based on the initial study, it can be 
concluded that ASEAN food culture can be divided into 
following 5 main groups; 1) Cuisine culture has been pri-
marily shaped by natural factors including geographical 
and climatic conditions, beliefs and religious factors, and 
cultural transfers 2) Rice-eating culture 3) Culture of sea-
sonings and condiments 4) Culture of spices and herbs 5) 
Culture of food preparation, cooking and serving. Food cul-
ture in ASEAN region can be divided into 3 sub-groups 
including Mekong region, Malay Peninsula region, and the 
Philippines region.
2. The 9-point hedonic scale sensory test by 9 expert chefs 
from ASEAN countries, all of whom are members of the 
World Association of Chefs’ Societies, showed that the 
overall average score was 8.64, with 8.62 for Mekong, 
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8.57 for Malay Peninsula and 8.59 for the Philippines, and 
the appropriateness of food culture showed that the overall 
average score was 8.56, with 8.55 for Mekong, 8.61 for 
Malay Peninsula and 8.63 for the Philippines.

Keywords:  ASEAN Cuisine, ASEAN Food Culture, ASE-
AN Socio-Cultural Community

บทน�ำ

          อาหารเป็นวฒันธรรมหน่ึงของมนุษยท์ีม่คีวามเป็นรปู
ธรรมและส�ำคญัไมน้่อยไปกวา่วฒันธรรมดา้นอืน่ ซึง่วฒันธรรม
ดา้นอาหารของมนุษยน์ัน้ไดม้กีารพฒันาและสบืทอดจากคนรุน่
หน่ึงไปสูค่นอกีรุน่หน่ึง จากสงัคมหน่ึงไปสูอ่กีสงัคมหน่ึง จน
กลายเป็นแบบแผนที่สามารถเรยีนรู้และก่อให้เกดินวตักรรม
และผลติผล ทัง้ทีเ่ป็นรปูธรรมและนามธรรม ซึง่ไดม้กีาร
ปรบัปรุงเปลีย่นแปลงไปตามเงื่อนไขต่างๆและกาลเวลาตัง้แต่
สมยัอดตีจนมาถงึปจัจบุนั ซึง่อาหารนัน้ไดร้บัการยอมรบัวา่เป็น 
สิง่ทีบ่ง่บอกถงึความเป็นมาของชาตพินัธุ ์ และสะทอ้นถงึความ
เป็นมา ของวฒันธรรม ประวตัศิาสตร ์ ภาษา ขนบธรรมเนียม 
ประเพณแีละศาสนาของกลุม่ชน ในแต่ละ พืน้ทีไ่ดอ้ยา่งชดัเจน 
เชน่ คนจนีนิยมกนิฮะเก๋า คนไทยนิยมกนิน�้ำพรกิปลาท ู คน
ฮงัการนิียมกนิซุปก ู ลาช คนมสุลมิไมก่นิเน้ือหม ู เป็นตน้ 
(เสาวภา ศกัยพนัธ ์ ,2554) จากหลกัฐานทางโบราณคดแีละ
บนัทกึของชาวต่างชาตยิงัพบวา่ ชาวอาเซยีนรบัประทาน
อาหารทีข่ ึน้ตามหวัไรป่ลายนา เชน่พวก พชืผกัและปลา รวมทัง้
การถนอมอาหารทีเ่ป็นภมูปิญัญาของบรรพบุรษุ เชน่ การน�ำ
ปลามาหมกัเกลอื   ปลารา้ ปลาแดก ปลาสม้ของกลุม่คนลุม่
แมน่�้ำโขง (ฝา่ยวชิาการ สถาพรบุ๊คส ์ ,2558 )ดนิแดนเอเชยี
ตะวันออกเฉียงใต้ยังอุดมไปด้วยเครื่องเทศและสมุนไพร
มากมาย ซึง่เป็นเหตุผลขอ้หน่ึงทีท่�ำใหภ้มูภิาคของเราเป็นทีน่่า
สนใจและเป็นเป้าหมายของประเทศตะวันตกในยุคล่า
อาณานิคม เครือ่งเทศบางชนิดชว่ยชรูสใหอ้าหารมกีลิน่และ
รสชาติที่เป็นเอกลักษณ์ทัง้ยังให้สรรพคุณทางยาซึ่งมีคุณ
ประโยชน์มากมายต่อรา่งกาย เชน่ ประเทศแถบหมูเ่กาะทางใต้
และคาบสมทุรมาลายนิูยมใส ่อบเชย กานพล ูลกูจนัทน์เทศ ผง
กะหรีล่งในอาหารเชน่เดยีวกบัอนิเดยี   อาหารของลาวและไทย
นิยมใสเ่มลด็ผกัช ีรากผกัช ีหรอืโรยดว้ยใบผกัช ี  เป็นตน้ เหลา่
น้ีลว้นเป็นลกัษณะทางวฒันธรรมอาหารของอาเซยีนซึง่บ่งบอก
ความเป็นอตัลกัษณ์ไดอ้ยา่งชดัเจน (ชืน่กมล ปญัญายง ,2558)
	 ในการประชมุสดุยอดอาเซยีน ครัง้ที ่9 ปี พ.ศ.2549 ที่
บาหล ี ผูน้�ำอาเซยีนไดแ้สดงเจตนารมณ์ใน Bali Concord II 
เหน็ชอบใหจ้ดัตัง้ประชาคมอาเซยีน ภายในปี พ.ศ. 2563 
ประกอบดว้ยประชาคมในสามเสาหลกั ในสว่นของประชาคม
สังคมและวัฒนธรรมอาเซียนมีเป้าหมายให้อาเซียนเป็น
ประชาคม ทีม่ปีระชาชนเป็นศนูยก์ลาง สงัคมทีเ่อือ้อาทรและ
แบง่ปนั ประชากรอาเซยีนมสีภาพความเป็นอยูท่ีด่แีละมกีาร
พฒันาในทกุดา้นเพือ่ยกระดบั คณุภาพชวีติของประชาชน สง่
เสรมิการใหท้รพัยากรธรรมชาตอิยา่งยัง่ยนื รวมทัง้สง่เสรมิอตั
ลกัษณ์ของอาเซยีน โดยมแีผนปฏบิตักิารดา้นสงัคมและ
วฒันธรรมอาเซยีน (ASEAN Socio-Cultural Community Plan 
of Action) ระบุอยูใ่นแผนปฏบิตักิารเวยีงจนัทน์ (Vientiane Ac-
tion programme-VAP) ซึง่แผนดงักลา่วประกอบดว้ยความรว่ม
มอืใน 6 ดา้น ไดแ้ก่ 1. การพฒันามนุษย ์2. การคุม้ครองและ

สวสัดกิารสงัคม 3. สทิธแิละความยตุธิรรมทางสงัคม4. ความ
ยัง่ยนืดา้นสิง่แวดลอ้ม 5. การสรา้งอตัลกัษณ์อาเซยีน 6. การลด
ชอ่งวา่งทางการพฒันา (กรมอาเซยีน กระทรวงการต่างประเทศ 
, 2556) ดงันัน้การศกึษาอาหารในมมุมองทางดา้นวฒันธรรม
เป็นสิง่ส�ำคญัในการด�ำรงอยูร่ว่มกนัอยา่งยัง่ยนื
	 การรวมกลุ่มสมาคมประชาชาตแิห่งเอเชยีตะวนัออก
เฉยีงใต ้หรอืประชาคมอาเซยีนอยา่งเป็นทางการซึง่นอกจากจะ
เป็นการขยายสมาคมทางเศรษฐกจิเพื่อเพิม่ความเขม้แขง็ให้
กบัทกุประเทศสมาชกิแลว้ ยงัถอืวา่เป็นโอกาสอนัน้ีทีจ่ะไดแ้ลก
เปลีย่นวฒันธรรมระหวา่งประเทศในภมูภิาคน้ี โดยเฉพาะเรือ่ง
อาหารการกนิจงึเขา้มามบีทบาทมากขึน้เพราะเป็นพืน้ฐานทาง
วัฒนธรรมที่ใช้เป็นสื่อกลางในการเชื่อมโยงเพื่อไปสู่ความ
สมัพนัธอ์ืน่ๆ โดยเฉพาะอยา่งยิง่หลงัจากการเผชญิปญัหา
วกิฤตเศรษฐกจิต่างๆทัว่โลก ท�ำใหผู้ค้นในอาเซยีนต่างพากนัมี
การตื่นตวัในการสนบัสนุนแนวความคดิหลงัสมยัใหม ่ โดย
เฉพาะการมองรากฐานกระบวนการคดิแหง่ปญัญาทีค่นในอดตี
ได้แสดงความรู้ไว้มาประยุกต์และบรรจงสร้างมรดกทางศลิป
วฒันธรรมใหก้บัคนรุน่หลงั (จรสัพมิพ ์วงัเยน็ ,2554) ทัง้ทีเ่ป็น
ผลติภณัฑต์่างๆรวมถงึอาหาร โดยมวีตัถุดบิและทรพัยากรที่
คล้ายกนัในพื้นที่ภูมภิาคน้ีบวกกบัการถ่ายเททางวฒันธรรม
ตัง้แต่อดตีถงึปจัจุบนัท�ำใหอ้าหารของกลุ่มประเทศอาเซยีนมี
ความน่าสนใจมากขึน้ในมุมมองของประชาคมโลกอาเซยีนถอื
เป็นอู่ขา้วอูน่�้ำทีส่�ำคญั คนอุษาคเนยร์บัประทานขา้วเป็นหลกั 
แทบทกุประเทศมแีหลง่ปลกูขา้วทีส่�ำคญั เน่ืองจากภมูอิากาศ
เขตมรสมุมฝีนตกและสภาพภมูปิระเทศเป็นทีร่าบลุ่มกกัเกบ็น�้ำ
ไดด้ ี ซึง่เหมาะแก่การท�ำนาเป็นอยา่งยิง่ จากขอ้มลูทาง
เศรษฐกจิพบวา่ ประเทศเมยีนมาเคยเป็นผูส้ง่ออกขา้วอนัดบั
หน่ึงของโลกมาก่อนในยคุเป็นอาณานิคมขององักฤษ พืน้ที่
สามเหลี่ยมปากแม่น�้ ำอิรวดีนับว่ามีความอุดมสมบูรณ์มาก  
ประเทศกมัพชูากส็ามารถปลกูขา้วไดด้ ี โดยเฉพาะจงัหวดัทีอ่ยู่
ใกลก้บัภาคอสีานของประเทศไทย   และประเทศเวยีดนามก็
เพิม่การผลติขา้วเพือ่สง่ออกมากขึน้ (กติต ิประเสรฐิสขุ ,2555) 
นอกจากน้ีวัตถุดิบอาหารและทรัพยากรที่ทรงคุณค่าอีก
มากมายในกลุม่ประเทศอาเซยีนไมว่า่จะเป็น น�้ำตาล   เครือ่ง
เทศ ฯลฯ เป็นตน้ การรวมกลุม่ ประชาคมเศรษฐกจิอาเซยีน 
(ASEAN Economic Community: AEC) เป็นการสง่เสรมิให้
อาเซยีนเป็นตลาดและฐานการผลติเดยีว มกีารเคลือ่นยา้ย
สนิคา้ บรกิาร การลงทนุ แรงงานฝีมอืโดยเสร ีและ การเคลือ่น
ยา้ยเงนิทนุทีเ่สรมีากขึน้   โดยเฉพาะอาชพีทีเ่กีย่วขอ้งกบั
วฒันธรรมอาหารและการบรกิารซึง่มคีวามส�ำคญัต่อชวีติความ
เป็นอยูข่องประชากรในประเทศอาเซยีน	
	 ดว้ยเหตุน้ีการทีจ่ะเรยีนรูแ้ละเขา้ใจวฒันธรรมอาหาร
ของชนชาติที่แตกต่างกันหากไม่พิจารณาถึงแบบอย่าง 
ธรรมเนียมประเพณ ี ครอบครวัสงัคมวฒันธรรมทีค่นเหลา่นัน้
ยดึถอืปฏบิตัจิะไมส่ามารถเขา้ใจหรอืเขา้ใจผดิได ้ ทัง้น้ีเพราะ
ความส�ำคญัของอาหารทีแ่ทจ้รงิ คอื การก�ำหนดปรมิาณ 
ประเภท การจดัหา วธิกีารปรงุและวธิกีารกนิจากการอบรมสัง่
สอนทัง้ทางตรงและทางออ้มของครอบครวั สงัคมนัน้ๆสบืทอด
กนัมา(ประหยดั สายวเิชยีร,2547) การเสรมิสรา้งความรูค้วาม
เข้า ใจ เกี่ยวกับวัฒนธรรมอาหารอาเซียนและส่ง เสริม
กระบวนการเรียนรู้ให้ประชาชนเข้าถึงวัฒนธรรมร่วมของ
ภมูภิาคและมรดกทางวฒันธรรมทีห่ลากหลายของอาเซยีน จงึ
เป็นสิ่งที่ส�ำคญัอย่างยิ่งในการอยู่ร่วมกันอย่างเข้มแข็งโดย
เฉพาะดา้นสงัคมและวฒันธรรมอาเซยีนต่อไปในอนาคต (ชืน่
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กมล ปญัญายง ,2558)

วตัถปุระสงคข์องการวิจยั

	 1. เพือ่ศกึษาวฒันธรรมเกีย่วกบัอาหารการกนิของ
ชาวอาเซยีน ในดา้นวฒันธรรมการบรโิภคอาหาร   วฒันธรรม
การกนิขา้ว วฒันธรรมการใชเ้ครือ่งปรงุรส วฒันธรรมการใช้
เครือ่งเทศและสมนุไพร และ วฒันธรรมการเตรยีมวตัถุดบิ การ
ปรงุ และการเสริฟ์อาหาร
	 2.เพือ่จดักลุม่วฒันธรรมอาหารของชาวอาเซยีน
	 3.เพือ่สรา้งต�ำรบัมาตรฐานอาหารอาเซยีน

วิธีด�ำเนินการวิจยั

	 1. ศกึษาคน้ควา้ วฒันธรรมเบือ้งตน้ของแต่ละประเทศ
เพือ่เชือ่มโยงความส�ำคญัของวฒันธรรมในกลุม่อาเซยีน ดงัต่อ
ไปน้ี
	 	 1.1. ศกึษาเอกสารทางประวตัศิาสตรแ์ละ
ความเป็นมาที่เกี่ยวข้องกบัประเทศในกลุ่มเอเชยีตะวนัออก
เฉยีงใต ้คอื พมา่ ไทย ลาว เวยีดนาม กมัพชูา มาเลเซยี สงิคโปร ์ 
อนิโดนีเซยี บรไูน ฟิลปิปินส์
	 	 1.2. ศกึษาเอกสารทีเ่กีย่วกบัทีม่าและการ
รวมกลุม่ประเทศสมาชกิประชาคมเศรษฐกจิอาเซยีน
	 	 1.3. ศกึษาเอกสารทีเ่กีย่วกบัสภาพสงัคม 
เศรษฐกจิ สภาพภมูปิระเทศ   สภาพอากาศทรพัยากรสิง่
แวดลอ้มและศลิปวฒันธรรมของแต่ละประเทศ  
	 	 1.4. ศกึษาเอกสาร ต�ำรา สือ่อเิลคทรอนิคส ์
เกีย่วกบัอาหารและวฒันธรรมการบรโิภค วตัถุดบิอาหารใน
ภมูภิาค เครือ่งปรงุรส เครือ่งเทศ อุปกรณ์ทีใ่ชใ้นการประกอบ
อาหาร ลกัษณะอาหาร เอกลกัษณ์การปรงุอาหาร 
	 2. เขยีนเรยีบเรยีงเอกสารจากความรูท้ีไ่ดร้บัจากการ
ศกึษาต�ำราเอกสาร
	 3. ท�ำการสรา้งต�ำรบัอาหารโดยการทดลองใน
อตัราส่วนทีก่�ำหนดจากการสงัเคราะห์ขอ้มูลความรูแ้ละต�ำรบั
อาหารธรรมดาหลายๆ ต�ำรบั  โดยการชัง่ ตวง ใหไ้ดม้าตรฐาน 
จากนัน้เขยีนต�ำรบัมาตรฐานโดยคงความเป็นเอกลกัษณ์ดัง้เดมิ
ของแต่ละประเทศ  
	 4. ตรวจสอบต�ำรบัมาตรฐาน โดยผูเ้ชีย่วชาญดา้น
อาหารอาเซยีน ซึง่เป็นเชฟจากประเทศต่างๆในอาเซยีนทีเ่ป็น
สมาชิกของสมาคมเชฟนานาชาติโดยใช้แบบทดสอบทาง
ประสาทสมัผสั 9-Point Hedonic Scale ในการทดสอบ กลิน่ ส ี
รสชาตแิละเน้ือสมัผสั และแบบทดสอบความเหมาะสมเกีย่วกบั
วฒันธรรมอาหารโดยใช ้ Likert Scale แลว้ท�ำการสรปุคะแนน
โดยการน�ำผลการประเมนิมาวเิคราะหข์อ้มลู และรวบรวมขอ้
เสนอแนะเพือ่ปรบัปรุงแกไ้ขต�ำรบัมาตรฐานตามค�ำแนะน�ำของ
ผูเ้ชีย่วชาญ

ผลการวิจยั

	 1. วฒันธรรมการบริโภคอาหารของชาวอาเซียน
	 ภูมิภาคเอเชียตะวันออกเฉียงใต้หรืออาเซียนมี
รากฐานของวฒันธรรมอนัยาวนานตัง้แต่อดตีกาล ซึง่เป็นการ
หลอมรวมทางสงัคมที่เกิดจากความคล้ายคลงึกนัทางสภาพ
ภมูปิระเทศ สภาพภมูอิากาศ วฒันธรรมก่อใหเ้กดิอตัลกัษณ์ที่

ส�ำคญัซึง่สามารถบง่บอกวถิชีวีติ วฒันธรรมอาหารและการ
บรโิภคของคนในอาเซยีนทีม่รีว่มกนัไดอ้ยา่งลงตวั โดยประเทศ
ในกลุ่มอาเซียนมีการถ่ายเทวฒันธรรมกันเองและยงัได้รบั
วฒันธรรมจากประเทศอืน่ในเอเชยี เชน่ จนี อนิเดยี และอารยะ
ธรรมของประเทศทางตะวนัตก ในยคุลา่อาณานิคม เชน่ 
วฒันธรรมโปรตุเกส ฮอลแลนด ์สเปน ฝรัง่เศส และองักฤษ 
	 วฒันธรรมการบรโิภคอาหารนัน้มปีจัจยัส�ำคญัทีเ่ป็น
ตวัก�ำหนด คอืปจัจยัดา้นธรรมชาตอินัไดแ้ก่ ลกัษณะทาง
ภมูศิาสตร ์ สภาพภมูปิระเทศ ภมูอิากาศ บวกกบัปจัจยัจาก
ความเชือ่และศาสนา   ปจัจยัจากการถ่ายเททางวฒันธรรมของ
ชาตพินัธุ์ในภูมภิาคเดยีวกนัและจากประเทศทางตะวนัตกใน
ยคุลา่อาณานิคม โดยใชภ้มูปิญัญาและการลองผดิลองถกูของ
บรรพบุรษุทีส่บืทอดกนัมาจากรุน่สูรุ่น่ จากสงัคมหน่ึงสูส่งัคม
หน่ึง  
	 สภาพอากาศและสภาพภูมปิระเทศคอืสิง่ที่ก�ำหนด
พชืพรรณ ธญัญาหาร พืน้ทีส่ว่นใหญ่ของเอเชยีตะวนัออกเฉยีง
ใตค้อ่นขา้งเหมาะสมในการเพาะปลกูและเลีย้งสตัว ์ จงึท�ำให้
วัตถุดิบอาหารของชาวอาเซียนนัน้อุดมสมบูรณ์และหลาก
หลาย   โดยสามารถแบง่พืน้ทีต่ามสภาพภมูศิาสตรอ์อกเป็นก
ลุม่ใหญ่ๆ ไดด้งัน้ี  คอื 
	 บรเิวณทีร่าบลาดเนินตะกอนเชงิเขาและทวิเขา ไดแ้ก่ 
ทวิเขาอะระกนัในเมยีนมาต่อเน่ืองไปในทะเลอนัดามนั แนว
กลางเป็นทวิเขาด้านทศิตะวนัออกของพม่าต่อเน่ืองลงไปถึง
ภาคเหนือของไทยจนถงึภาคใต ้ แนวทศิตะวนัออก คอื ทวิเขา
ในลาวและเวยีดนาม.    
	 บริเวณที่ราบลุ่มแม่น�้ ำพบอยู่สองฝ ัง่ของแม่น�้ำสาย
ต่าง ๆ เชน่ ทีร่าบลุม่แมน่�้ำเจา้พระยาในประเทศไทย ทีร่าบลุม่
แมน่�้ำอริวดใีนประเทศเมยีนมา ทีร่าบลุม่แมน่�้ำโขงในประเทศ
กมัพชูาและลาว  ทีร่าบลุม่แมน่�้ำแดงของประเทศเวยีดนาม.       
	 ทีร่าบชายฝ ัง่ทะเลซึง่พบไดใ้นทุกประเทศของภมูภิาค 
ยกเว้นประเทศลาวซึ่งเป็นประเทศเดียวในภูมิภาคที่ไม่มี
อาณาเขตตดิทะเล     นอกจากน้ียงัมปีระเทศทีต่ ัง้อยูใ่น
ภมูศิาสตรท์ีเ่ป็นคาบสมทุรและหมูเ่กาะ เชน่ มาเลเซยี สงิคโปร ์
บรไูน อนิโดนีเซยี และฟิลปิปินส ์ 
	 ในด้านสภาพอากาศของภูมิภาคน้ีจะสลับระหว่าง
อากาศรอ้นและรอ้นชืน้ในฤดรูอ้น ความชุม่ชืน้ในฤดฝูน และ
ความแหง้แลง้ในฤดแูลง้อยา่งชดัเจนในประเทศ พมา่ ไทย ลาว 
กมัพชูา และ เวยีดนาม โดยเขตน้ีมพีชืผกัผลไมซ้ึง่สามารถเกบ็
กนิได ้มทีัง้ไมพุ้ม่ ไมเ้ลือ้ย ไมย้นืตน้      สว่นประเทศทีเ่ป็นหมู่
เกาะจ�ำนวนมาก เชน่ อนิโดนีเซยี และฟิลปิปินสน์ัน้ไดร้บั
อทิธพิลจากลมทะเล และลมมรสมุตลอดทัง้ปี จงึท�ำใหม้ฝีนตก
ชกุและมพีชืพรรณ สมนุไพรและเครือ่งเทศต่างๆ ใหบ้รโิภคเชน่
กนั 
	 ด้วยเหตุอันเกิดจากธรรมชาติน้ีท�ำให้แต่ละพื้นที่มี
อาหารการกนิทีแ่ตกต่างกนั นอกเหนือจากการเพาะปลกูแลว้
เขตทีร่าบลุม่แมน่�้ำและเขตทีต่ดิกบัชายฝ ัง่ทะเล ยงัท�ำใหม้สีตัว์
น�้ำมากมายทีส่ามารถน�ำมาประกอบอาหารได ้ เมือ่วตัถุดบิมี
มากจนรบัประทานไมห่มดกม็กีารน�ำอาหารเหล่านัน้มายดือายุ
การเกบ็รกัษาเพือ่น�ำไปใชใ้นการปรุงรสอาหารหรอืรบัประทาน
ในรปูแบบอืน่ต่อไป เป็นการถนอมอาหารจากภมูปิญัญาของ
บรรพบุรษุชาวอาเซยีนสบืต่อกนัมาถงึปจัจบุนัเชน่ ปลาเคม็ 
ปลาแหง้ ปลารา้ ปลาจอ่ม น�้ำปลา เป็นตน้
	 อทิธพิลจากความเชื่อและศาสนามกัมคีวามเชื่อมโยง
กบัวฒันธรรมการบรโิภคอาหารของคนในสงัคมเน่ืองจากทุก
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ศาสนามขีอ้ก�ำหนดเพือ่ใหย้ดึเป็นหลกัในการด�ำรงชวีติ โดย
ปฏบิตัสิบืต่อกนัมาเป็นประเพณ ี เชน่ ศาสนาอสิลามมขีอ้
ก�ำหนดในการกนิ เน้ือสตัวท์ีก่นิได ้(ฮาลาล) เน้ือสตัวท์ีไ่มอ่นุมตัิ
ใหก้นิ (หะรอม) ชาวครสิตจ์ะรบัประทานไก่งวงในวนัขอบคณุ
พระเจา้หรอืเทศกาลครสิตม์าส    ชาวพทุธไมฆ่า่สตัวใ์นวนัพระ 
ชาวฮนิดไูมร่บัประทานเน้ือววั   รวมไปถงึความเชือ่พืน้บา้น
ต่างๆของชาวอาเซยีนเกีย่วกบัการรบัประทานอาหารของหญงิ
มคีรรภ ์หญงิใหน้มบุตร และเดก็ เป็นตน้
	 อทิธพิลจากการถ่ายเททางวฒันธรรม   กลุม่ประเทศ
ในอาเซยีนนัน้มกีารถ่ายเทวฒันธรรมกนัเองในภมูภิาคตัง้แต่ยงั
เป็นอาณาจกัรต่างๆก่อนจะเกดิรฐัชาตเิชน่ปจัจบุนัน้ี ในยคุนัน้มี
การอพยพ กวาดตอ้น และเคลือ่นยา้ยของประชากรอาณาจกัร
หน่ึงไปยงัอกีอาณาจกัรหน่ึงหลงัจากผลแพช้นะสงคราม ท�ำให้
ศลิปะ วฒันธรรม ความเชือ่ ศาสนาหรอืแมแ้ต่วฒันธรรมอาหาร
ถกูถ่ายเทไปมาระหวา่งภมูภิาค จนยากทีจ่ะแบง่แยกความ
ชดัเจนวา่เป็นของชาตใิด 
	 นอกจากน้ีภูมิภาคอาเซียนยังได้ร ับอิทธิพลทาง
วฒันธรรมของประเทศอืน่ๆในเอเชยีโดยเฉพาะจนี และอนิเดยี
ซึง่มอีาณาเขตตดิต่อกบัภูมภิาคอาเซยีนทัง้การถ่ายเทโดยตรง
และโดยออ้ม เชน่ การใชต้ะเกยีบในการรบัประทานอาหารของ
เวยีดนามนัน้ไดร้บัวฒันธรรมมาจากประเทศจนี   สว่นการรบั
ประทานอาหารด้วยมอืของประเทศต่างๆในอาเซยีนนัน้ส่วน
ใหญ่ไดร้บัอทิธพิลจากประเทศอนิเดยี เป็นตน้     นอกจากการ
ถ่ายเทวฒันธรรมกันเองในเอเชียแล้วยงัได้รบัอิทธิพลจาก
ประเทศทางตะวนัตกในยคุลา่อาณานิคมอกีดว้ย เชน่ 
วฒันธรรมการดื่มชาของคนพม่าที่ได้รบัจากประเทศองักฤษ  
วฒันธรรมการดื่มกาแฟของประเทศต่างๆในอาเซยีนที่ได้รบั
อทิธพิลจากประเทศฝรัง่เศส   หรอืแมแ้ต่ในดา้นของพชืผกัผล
ไมต่้างถิน่ทีแ่พร่กระจายเขา้มาพรอ้มกบัชาวต่างชาตจินกลาย
เป็นสว่นผสมส�ำคญัในอาหารอาเซยีนอยา่ง พรกิ ซึง่เริม่เขา้มาสู่
ดนิแดนน้ีในศรสิตศ์ตวรรษที ่ 17 โดยโคลมับสัน�ำไปปลกูใน
ยุโรปต่อมาพ่อค้าชาวสเปนและโปรตุเกสน�ำมาปลูกที่อนิเดยี
ก่อนจะแพร่หลายมายังพม่าและประเทศอื่นๆในอาเซียน 
เป็นตน้    

	 2. วฒันธรรมการกินข้าว
	 มหีลกัฐานทางโบราณคดชีีช้ดัว่าในภูมภิาคอาเซยีนมี
การท�ำนาขา้วมาแลว้นบัพนัปี แทบทกุประเทศของภมูภิาคมี
แหล่งปลกูขา้วทีส่�ำคญัเพราะมสีภาพภมูอิากาศและภมูปิระเทศ
ทีเ่หมาะสมจงึท�ำใหม้นี�้ำในการท�ำนาอยา่งเพยีงพอ ผลผลติที่
ไดค้อ่นขา้งมคีณุภาพ เน่ืองจากอยูใ่นเขตทีร่าบลุม่แมน่�้ำ  และ
เขตมรสุมทีฝ่นตกสม�่ำเสมอเหมาะแก่การปลูกทัง้ขา้วเจา้และ
ขา้วเหนียว แหลง่ปลกูขา้วทีส่�ำคญั เชน่ เขตลุม่แมน่�้ำอริวด ี 
ทีร่าบลุม่แมน่�้ำโขงในลาวและกมัพชูา ทีร่าบลุม่แมน่�้ำแดงใน
เวยีดนาม ทีร่าบลุม่แมน่�้ำเจา้พระยาในไทย  แมใ้นพืน้ทีเ่ชงิเขา 
ยงัมกีารท�ำนาแบบขัน้บนัได (rice terrace) ซึง่ถอืวา่เป็นมรดก
ทางวฒันธรรมที่เกิดจากภูมปิญัญาท้องถิ่นที่ส�ำคญัของชาว
อาเซยีนเป็นการบ่งชีถ้งึวฒันธรรมการกนิขา้วเป็นอาหารหลกั
มาชา้นาน เชน่ นาขา้วขัน้บนัไดทีเ่มอืงซาปา (Sapa)ประเทศ
เวยีดนาม  นาขา้วบานวั (Banaue Rice Terraces)  เกาะลซูอน 
ประเทศฟิลปิปินส ์ นาขา้วขัน้บนัไดทีเ่กาะบาหล ี ประเทศ
อนิโดนีเซยี เป็นตน้
	 จากขอ้มูลทางประวตัศิาสตร์ระบุว่าชาวอาเซียนกนิ
ขา้วเหนียวมาก่อนทีจ่ะเปลีย่นมากนิขา้วเจา้ โดยการปลกูและ

กนิขา้วเหนียวนัน้เป็นวฒันธรรมของคนตระกลูไท-ลาวมาตัง้แต่
สมยัทวารวด ี  หลงัจากนัน้รบัพนัธุข์า้วเมลด็เรยีวยาวจาก
อนิเดยีเขา้มาราวศรสิตศ์ตวรรษที ่ 5-13 ขา้วชนิดใหมน้ี่กลาย
เป็นทีนิ่ยมของชนชัน้สงูก่อนจะแพรก่ระจายไปทัว่ สนันิษฐาน
ว่าวัฒนธรรมการบริโภคข้าวจ้าวนัน้ได้ร ับอิทธิพลจากยุค
อาณาจกัรขอมซึง่เป็นชนชัน้ปกครองเรอืงอ�ำนาจในยคุนัน้ เป็น
ทีม่าของชือ่ ขา้วเจา้ เน่ืองจากขา้วเมลด็ยาวน้ีแตกต่างจากขา้ว
ของชาวพืน้เมอืงซึง่มลีกัษณะเมลด็ป้อมและใหญ่ ขา้วเหนียวจงึ
ถกูเรยีกวา่ ขา้วไพร ่หรอื ขา้วบา่ว หรอื ขา้วน่ึง ซึง่เป็นเครือ่ง
มอืแบง่ชนชัน้ไดอ้กีดว้ย   อน่ึงในเขตทีป่ลกูขา้วไดไ้มเ่พยีงพอ
ต่อการบรโิภคโดยเฉพาะหมูเ่กาะทางใตอ้ยา่งประเทศมาเลเซยี 
อนิโดนีเซยี และบรไูน จงึรบัประทานแป้งจากตน้สาคเูป็น
อาหารหลกัทีส่�ำคญัอกีอยา่งหน่ึง
	 นอกจากจะรบัประทานขา้วเป็นอาหารหลกัแลว้ ชาว
อาเซียนยงัมกีารดดัแปลงขา้วเป็นผลติภณัฑ์อาหารอื่นไว้รบั
ประทานอกีมากมาย เชน่ การน�ำขา้วมาบดหรอืโมใ่หเ้ป็นแป้ง
แลว้น�ำมาท�ำเป็นขนมจนีซึง่ปรากฏในทกุประเทศ   การรบั
วฒันธรรมการกนิเสน้ของจนีเขา้มาราวศรสิตศ์ตวรรษที ่ 15 
ท�ำใหช้าวอาเซยีนกนิก๋วยเตีย๋วหรอืเสน้ทีท่�ำจากขา้วกนัอย่าง
แพรห่ลาย   และการดดัแปลงขา้วเป็นแป้งน้ียงัท�ำใหค้นอาเซยีน
มอีาหารวา่งและขนมหวานทีท่�ำจาก ขา้วเหนียว ขา้วเจา้ ผสาน
กบัวตัถุดบิทอ้งถิน่ คอื น�้ำตาล กะท ิใบเตย มะพรา้ว กลายเป็น
ขนมของชาตอิาเซยีนซึง่มคีวามคลา้ยคลงึกนัเกอืบทุกประเทศ 
เชน่ ขนมครก ลอดชอ่ง ขนมชัน้ ขา้วตม้มดั แต่มชีือ่เรยีกแตก
ต่างกนัออกไปตามบรบิทของวฒันธรรมแต่ละประเทศ

	 3. วฒันธรรมการใช้เครื่องปรงุรส
	 การตัง้ถิ่นฐานใกล้แม่น�้ ำล�ำคลองนอกจากจะมีจุด
ประสงคเ์พือ่การเพาะปลกูแลว้ การจบัสตัวน์�้ำมาเป็นอาหารถอื
เป็นภูมปิญัญาในการด�ำรงชวีติที่บรรพบุรุษสบืทอดกนัมาช้า
นาน   สตัวน์�้ำทีน่�ำมาเป็นอาหารแต่ละประเภทนัน้ขึน้อยูก่บั
ภมูศิาสตรข์องพืน้ทีแ่ต่ละชมุชน หากอยูใ่กลแ้มน่�้ำกก็นิปลาน�้ำ
จดื เชน่ เขตโตนเลสาบ ทะเลสาบทีใ่หญ่ทีส่ดุในเอเชยีตะวนั
ออกเฉียงใต ้ตัง้อยูต่อนกลางของประเทศกมัพชูา มปีลามากวา่ 
200 สายพนัธุท์�ำใหป้ระชากรทีอ่าศยัอยูใ่น 8 จงัหวดัรอบๆ
ทะเลสาบเลีย้งชพีดว้ยการประมง.     เขตพืน้ทีลุ่ม่แมน่�้ำโขงซึง่
ไหลผา่นประเทศเมยีนมา ไทย ลาว กมัพชูา เวยีดนาม 
ประชาชนในประเทศเหล่าน้ีลว้นแลว้แต่จบัปลาน�้ำจดืจากแมน่�้ำ
สายน้ีมาบรโิภคทัง้สิน้   หากอยูใ่กลท้ะเลกก็นิปลาทะเล เชน่
ประเทศทีต่ ัง้อยู่บนหมู่เกาะและคาบสมุทรมาลายูนิยมกนิปลา
ทะเลเป็นหลกั   และเมือ่ไมส่ามารถกนิสตัวน์�้ำทีห่ามาไดห้มด
ภายในวนัเดยีว จงึตอ้งมกีารยดือายโุดยการถนอมอาหารไมว่า่
จะดว้ยวธิกีาร ตากแหง้ ยา่ง รมควนั เชน่ ปลาแดดเดยีว ปลา
เคม็ ปลาปน่ ปลาหมกึแหง้ กุง้แหง้ ปดูอง เป็นตน้  นอกจากการ
ถนอมอาหารจะไดอ้าหารในอกีรูปแบบทีส่ามารถเกบ็ไวก้นิได้
นานแลว้ ยงัมกีารถนอมอาหารจากสตัวน์�้ำเพือ่น�ำมาท�ำเครือ่ง
ปรงุรสในอาหาร ซึง่ถอืวา่เป็นวฒันธรรมรว่มของชาวอาเซยีน
เพราะทกุประเทศ ลว้นกนิน�้ำปลา ปลารา้ และกะปิ เพยีงแต่อาจ
มรีปูลกัษณะทีแ่ตกต่างกนั มชีือ่เรยีกต่างกนัตามแต่ละทอ้งถิน่  
	 ปลารา้ ไดจ้ากการหมกัปลากบัเกลอื ใสข่า้วคัว่ และร�ำ
ขา้วมกัท�ำจากปลาน�้ำจดื เชน่ ปลาสรอ้ย ปลากระดี ่ ปลาชอ่น 
ปลาดกุ ปลานิล ฯ   ปลารา้ของชาวเขมรเรยีกวา่ “ปลาฮอก” 
(Prahok)  ลาวเรยีกวา่ “ปาแดก” (Padak) พมา่เรยีกวา่ “Ngapi” 
(งาปิ) เวยีดนามเรยีกวา่ “Mum” (มัม้)  มาเลเซยีเรยีกวา่ “Pe-
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kasam” (เปกาซมั) อนิโดนีเซยี เรยีกวา่ “Bekasang” (บากา
แซง็) ฟิลปิปินสเ์รยีกวา่ “Bagoong” (บากงู)   (นนัทนา ปรมานุ
ศษิฏ ์ ,2556) เชือ่กนัวา่วฒันธรรมการหมกัปลารา้นัน้เดมิทเีป็น
ของชาวมอญและขอม นัน่หมายถงึประเทศทีก่นิปลารา้ยอ่มเคย
เป็นทางผา่นของอารยธรรมทัง้สองน้ี ซึง่หากเราศกึษา
ประวตัศิาสตรเ์บือ้งตน้จะทราบว่าอารยธรรมของมอญและขอม
นัน้เก่าแก่ทีส่ดุในภมูภิาคน้ี ดงันัน้การกนิปลารา้จงึมมีาแต่
โบราณกาล  
         น�้ำปลา ไดจ้ากการหมกัเกลอืกบัปลา หากอยูใ่กลแ้มน่�้ำก็
ใชป้ลาน�้ำจดื เชน่ ปลาซวิ ปลาสรอ้ย หากอยูใ่กลท้ะเลกใ็ชป้ลา
ทะเล เชน่ ปลากะตกั เป็นตน้ ชาวเขมรเรยีกน�้ำปลาวา่ “Teok-
trey” (ตกึเตรย)   เมยีนมาเรยีกวา่ “Ngan Bya Yay”(หงะปยา) 
ลาวเรยีกวา่ “Nam Pa” (น�้ำปา) เวยีดนามเรยีกวา่ “Nuoc Mam” 
(เน้ือกมัม้) มาเลเซยีเรยีกวา่ “Sosikan” (ซอสอกินั) หรอืในภาษา
ยาวคีอื “Budu” (บดู)ูนิยมรบัประทานในรฐักลนัตนัและภาคใต้
ของไทย อนิโดนีเซยีเรยีกวา่ “Ketjap/kecap ikan” (เกอจับ๊ อกิั
น) ฟิลปิปินสเ์รยีกวา่ “Patis” (ปาตสิ) น�้ำปลาของชาวเอเชยี
ตะวนัออกเฉียงใต้สบืทอดมาตัง้แต่สมยัก่อนยุคอาณาจกัรขอม 
จงึท�ำใหม้รีสชาตทิีเ่ป็นเอกลกัษณ์ต่างจากทีอ่ืน่ 
	 กะปิ ไดจ้ากการน�ำกุง้เคยโขลกใหเ้นียนละเอยีดหมกั
กบัเกลอื ในบางพืน้ทีก่ใ็ชป้ลา เชน่ กะปิของชาวมอญ หรอืกะปิ
ของชาวฟิลปิปินสท์�ำจากปลากะตกั (Bagoong monamon) 
เป็นตน้ กะปิจะมรีปูแบบ กลิน่ส ีรสชาต ิแตกต่างกนัออกไป ขึน้
อยูก่บัปรมิาณของกุง้และเกลอื รวมทัง้ระยะเวลาของการหมกั 
กะปิของเวยีดนามจะมสีเีทาปนชมพอูอ่น สว่นของไทย กมัพชูา 
ลาว  และพมา่ จะมสีนี�้ำตาลเขม้ นอกจากน้ีรปูแบบของกะปิยงัมี
หลากหลายมทีัง้แบบเปียก   แบบกอ้นตากแหง้เป็นรปูทรง
สีเ่หลีย่ม   สามเหลีย่มอกีดว้ย   ชาวเมยีนมาเรยีกกะปิวา่ “งาปิ” 
(Ngapi yay) เชน่เดยีวกบัปลารา้   ชาวเขมร ลาว เรยีกกะปิ 
เหมอืนกบัไทย  สว่นมาเลเซยีเรยีกวา่ “เบลาชนั” (Belacan)  อนิ
โดนีเชยีเรยีกวา่ “Terasi” (เตราซ)ิ ฟิลปิปินสเ์รยีกวา่ “Bagoong 
alamang” (บากงู อลามงั)  สว่นเวยีดนามนัน้มกีะปิหลายชนิดซึง่
เรยีกตามประเภทของกุง้ทีน่�ำมาท�ำกะปิ เชน่ “Mun Tom” (มัม้
โตม) “Mum Luoc” (มัม้หลว้ก) “Mum Tep” (มัม้เต๊ป) เป็นตน้
	 นอกจาก ปลารา้ น�้ำปลา และกะปิแลว้ ชาวอาเซยีนยงั
มเีครือ่งปรงุรสอืน่ๆ เชน่ ถัว่เน่า  เทมเป้ กะท ิทีท่�ำใหอ้าหารเป็น
เอกลกัษณ์แตกต่างจากพืน้ถิน่อืน่อกีมากมาย ทัง้ทีเ่กดิขึน้จาก
การผสานกนัของภูมปิญัญาและวตัถุดบิในทอ้งถิน่และยงัมบีาง
สว่นทีไ่ดร้บัอทิธพิลจากต่างชาต ิ เชน่ น�้ำสม้สายชหูมกัจากขา้ว 
ออ้ย หรอืเตา้เจีย้วและ ซอีิว๊จากประเทศจนี  เป็นตน้ 

	 4. วฒันธรรมการใช้เครื่องเทศและสมนุไพร
	 ชาวอาเซียนรบัวฒันธรรมการใช้เครื่องเทศมาจาก
พอ่คา้ชาวอาหรบัและอนิเดยี ดงันัน้ตน้ก�ำเนิดของแกงทีใ่ส่
เครือ่งเทศต่างๆจงึมาจากอนิเดยี ในอดตีนัน้เครือ่งเทศมรีาคา
แพงกวา่ทองค�ำหลายเทา่ ดว้ยสภาพภมูอิากาศแบบมรสมุเขต
รอ้นชื้นท�ำใหเ้อเชยีตะวนัออกเฉียงใต้เตม็ไปดว้ยสมุนไพรและ
เครื่องเทศมากมายแตกต่างจากในซกีโลกตะวนัตกซึง่มอีากาศ
หนาวเยน็ไมเ่หมาะส�ำหรบัการเพาะปลกูเครือ่งเทศและสมนุไพร 
พชืพรรณเหล่าน้ีจงึกลายเป็นสิง่ดงึดูดที่เป็นเป้าหมายหลกัใน
การลา่อาณานิคมของประเทศทางตะวนัตกดงัเชน่หมูเ่กาะอนิดสี
ตะวนัออกอุดมไปดว้ยเครือ่งเทศจนไดฉ้ายาวา่ “หมูเ่กาะแหง่
เครือ่งเทศ” (Maluku) ปจัจบุนัคอืประเทศอนิโดนีเซยีซึง่เกดิ
สงครามเครือ่งเทศขึน้ในศตวรรษที ่ 16-17 จนตอ้งตกเป็นเมอืง

ขึน้ของประเทศทางตะวนัตกคอื โปรตุเกส และฮอลนัดา เป็นจดุ
เริม่ตน้ของการเกดิเมอืงส�ำคญัทีม่บีทบาทในการคา้เครื่องเทศ 
ไดแ้ก่ เมอืงมะละกา ก่อนทีจ่ะถกูโปรตุเกสยดึไดใ้นครสิตศ์กัราช
ที ่ 1511 และเกดิการกระจายของแหลง่คา้เครือ่งเทศไปตาม
เมอืงทา่ต่างๆ ของเอเชยีตะวนัออกเฉยีงใตเ้พิม่ขึน้
	 ทุกประเทศในอาเซยีนลว้นใชส้มุนไพรและเครื่องเทศ
เป็นสว่นประกอบส�ำคญัในการปรงุอาหาร ชว่ยแต่งกลิน่ ชรูส
ชาตใิหน่้ารบัประทานและมสีรรพคุณทางยาทีโ่ดดเด่นส่งผลให้
อาหารในแถบนี้มเีอกลกัษณ์เฉพาะ เครือ่งเทศและสมนุไพรที่
ส�ำคญัอนัไดแ้ก่ พรกิไทย กานพล ู ลกูจนัทน์เทศ อบเชย 
กระวาน ดปีล ี ยีห่รา่ ลกูผกัช ี ผงกะหรี ่ ขงิ ขา่ ตะไคร ้ ขมิน้ 
หอมแดง กระเทยีม กระชาย ฯลฯ เป็นตน้
	 เครือ่งเทศและสมนุไพรเป็นวตัถุดบิส�ำคญัทีข่าดไมไ่ด้
ในอาหารอาเซยีน ชาวมาเลเซยี ชาวอนิโดนีเซยีนิยมใสอ่บเชย 
กานพล ู ลกูจนัทน์เทศในแกงต่างๆ   ชาวเมยีนมานิยมใสข่มิน้
และผงกะหรีล่งในอาหาร   ชาวไทยและลาวนิยมใสร่าก ตน้ ใบ 
เมลด็ ของผกัชลีงในอาหาร ในขณะที ่ อาหารเขมร อาหาร
เวยีดนาม อาหารอนิโดนีเซยี ฯ กจ็ะขาดตะไครแ้ละขา่ไมไ่ดเ้ชน่
กนั
	 นอกจากการน�ำเครื่องเทศและสมุนไพรมาเป็นส่วน
ประกอบทีส่�ำคญัของอาหารแลว้ ชาวอาเซยีนเกอืบทกุประเทศ
ยงัมจีดุรว่มทีเ่หมอืนกนัในการกนิ น�้ำพรกิ ซึง่เป็นเครือ่งจิม้
ชนิดหน่ึงท�ำจากการน�ำสมนุไพร เครือ่งเทศมาโขลกรวมกนัแลว้
ปรงุรสดว้ยน�้ำปลารา้ น�้ำปลาหรอื มะนาว นิยมรบัประทานกบั
ผกัสด ผกัน่ึงหรอืผกัตม้ เป็นเอกลกัษณ์ทีส่�ำคญัของชาวเอเชยี
ตะวนัออกเฉยีงใตโ้ดยแทจ้รงิ 

	 5. วฒันธรรมการเตรียมวตัถดิุบ การปรงุ และการ
เสิรฟ์อาหาร
	 วฒันธรรมการบรโิภคอาหารมกัมาพร้อมความเชื่อ
หรอืหลกัปฏบิตัทิี่สบืทอดกนัมาเป็นประเพณีหรอืวถิทีางของ
คนในชมุชนเสมอ โดยเฉพาะการเตรยีม การปรงุและการเสริฟ์
อาหารจะมกีารปรบัเปลีย่น ลองผดิลองถกูเพือ่ใหไ้ดส้ิง่ทีเ่หมาะ
สมสอดคลอ้งกบัการด�ำเนินชวีติในแต่ละยคุสมยัทีส่ดุ และจาก
นัน้กจ็ะมกีารถ่ายทอดสบืต่อกนั เชน่ การใชผ้กัทัง้ตน้ในการ
ปรงุอาหาร อาจไมส่ะดวกในการกนิหากไมไ่ดใ้ชม้อืกนิเหมอืน
ในอดตี เมือ่มนุษยใ์ชช้อ้นหรอือุปกรณ์ในการกนิ จงึมกีารเดด็
หรอืหัน่ผกัเพือ่ใหง้า่ยต่อการกนิ เป็นตน้
	 การเตรยีมวตัถุดบิของชาวอาเซยีนเกอืบทุกประเทศ
มคีวามคลา้ยคลงึกนั คอื เริม่จากการลา้งวตัถุดบิใหส้ะอาด แลว้
จงึน�ำมาหัน่ใหเ้ป็นชิน้ขนาดพอค�ำ  ไมใ่หญ่มากเกนิไป ในการ
ปรุงอาหารบางประเภทอาจน�ำเน้ือสตัว์มาสบัใหล้ะเอยีดก่อน 
สว่นเน้ือปลาหากเป็นตวัใหญ่จะหัน่เป็นชิน้ ถา้เป็นตวัเลก็
สามารถใสไ่ปทัง้ตวัไดแ้ต่กจ็ะมกีารตดัหวัควกัไสอ้อกก่อน   ใน
สว่นของเครือ่งปรุงรสกจ็ะมกีารโขลกหรอืต�ำใหล้ะเอยีดก่อนน�ำ
มาใชเ้ป็นสว่นผสม เชน่ เครือ่งแกงต่างๆ เป็นตน้ การเตรยีม
วตัถุดบิของชาวอาเซยีนจะต่างจากชาวตะวนัตกซึ่งจะนิยมใช้
วตัถุดบิทีม่ขีนาดใหญ่ หัน่เน้ือเป็นชิน้ขนาดใหญ่ หรอืใชท้ัง้ตวั
โดยมนี�้ำหนกัเป็นตวัก�ำหนด เชน่ เน้ือยา่ง (Steak)   ไก่อบ 
เป็นตน้
	 การปรงุอาหารของชาวอาเซยีนสว่นใหญ่จะใชว้ธิ ี ตม้ 
แกง ป้ิง ยา่งเป็นหลกั และเมือ่ไดร้บัอทิธพิลจากจนีจงึเริม่มกีาร
น่ึงและผดัดว้ย การปรงุอาหารของชาวอาเซยีนจงึใชค้วามรอ้น
ท�ำใหส้กุในเวลาอนัรวดเรว็ ซึง่แตกต่างจากชาวตะวนัตกทีนิ่ยม
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ใชว้ธิ ี อบ ตม้ เคีย่วและคลุกหรอืผสม โดยใชเ้วลาในการปรงุ
นานกวา่มาก นัน่อาจมสีาเหตุมาจากทีว่ตัถุดบิมขีนาดใหญ่ใช้
เวลาในการสกุนานกวา่   การปรงุรสชาตขิองชาวอาเซยีนนัน้
นิยมใชน้�้ำปลา ปลารา้ กะปิ และเครือ่งเทศทีม่กีลิน่ฉุน ในขณะ
ที่ประเทศตะวนัตกปรุงรสเคม็จากเกลอืและเครื่องเทศที่ไม่มี
กลิน่ฉุนหรอืรอ้นแรงมากนกั หรอืแมแ้ต่การปรงุอาหารประเภท
ขนมหวานชาวอาเซยีนมกัท�ำขนมจากขา้ว แป้งขา้วเหนียว 
แป้งขา้วเจา้ น�้ำตาล กะท ิดว้ยวธิกีารตม้ น่ึง ทอดหรอืกวน  ซึง่
แตกต่างจากชาวตะวนัตกทีว่ตัถุดบิหลกัเป็นแป้งสาล ี ไข ่ นม 
เนย ปรงุดว้ยการอบทีม่กีระบวนการและขัน้ตอนซบัซอ้น คอื ตี
สว่นผสมใหเ้ขา้กนั ก่อนจะน�ำไปอบ ขนมบางอยา่ง อบมากกวา่
หน่ึงครัง้ วธิกีารเหลา่น้ีเป็นสิง่บง่ชีว้ฒันธรรมทีแ่ตกต่างกนัโดย
มพีืน้ฐานมาจากธรรมชาตแิละทรพัยากรของแต่ละทอ้งถิน่ ดงั
นัน้เมื่อเราเหน็อาหารจงึจ�ำแนกได้ว่ามาจากพื้นเพภูมภิาคใด
ของโลก
	 การจดัเสริฟ์และส�ำรบัอาหารของชาวอาเซยีนนัน้โดย
สว่นใหญ่จะคลา้ยกนัเกอืบทกุประเทศ คอื สมาชกินัง่ลอ้มวงกนั
บนพืน้ทีป่เูสือ่ หรอืนัง่บนเกา้อีล้อ้มรอบโต๊ะกนิขา้ว จะมสี�ำรบั
กบัขา้วเสริฟ์พรอ้มกนั โดยใชช้อ้นกลางไวส้�ำหรบัตกัอาหาร 
สมาชกิจะมจีานขา้วเป็นของตนเอง ดว้ยเหตุน้ีสมาชกิใน

ครอบครวัจงึตอ้งรบัประทานอาหารพรอ้มหน้ากนั ในขณะที่
วฒันธรรมตะวนัตกจดัเสริ์ฟทลีะจานเป็นของส่วนตวั(ของใคร
ของมนั) เริม่จากอาหารเรยีกน�้ำยอ่ย อาหารจานหลกั สลดั ขนม
หวาน ผลไม ้ เป็นตน้   วฒันธรรมของชาวอาเซยีนจะมอุีปกรณ์
การกนิเพยีงแค ่มอื ชอ้น สอ้ม หรอืตะเกยีบ เทา่นัน้ซึง่แตกต่าง
จากวฒันธรรมตะวนัตกทีต่อ้งมอุีปกรณ์หลายชิน้แยกประเภท
และหน้าทีอ่ยา่งชดัเจน เชน่ ชอ้นซุป ชอ้นคาว ชอ้นหวาน สอ้ม
ผลไม ้เป็นตน้
	 ผลการวิเคราะหท์างประสาทสมัผสั 9-Point 
Hedonic Scale โดยผูเ้ช่ียวชาญ
	 ผลการประเมนิต�ำรบัมาตรฐานอาหารอาเซยีน ทัง้ 3 
ภมูภิาคดว้ยวธิ ี9-point hedonic scale โดยผูเ้ชีย่วชาญ พบวา่
คะแนนความชอบเฉลีย่ในทกุคณุลกัษณะ (ตารางที ่1-3) ไดแ้ก่ 
เน้ือสมัผสั ส ี กลิน่รส   และรสชาต ิ โดยแบง่อาหารออกเป็น 3 
กลุม่ไดแ้ก่อาหารกลุม่ประเทศลุม่แมน่�้ำโขง อาหารกลุม่ประเทศ
คาบสมทุรมาลายแูละอาหารหมูเ่กาะฟิลปิปินส ์ รวมมคีะแนน
ความชอบเฉลีย่ในชว่ง 8.40 ถงึ 8.87 จากคะแนน 9 คะแนน ซึง่
หมายความถงึความชอบของผูผู้เ้ชีย่วชาญอยูใ่นระดบัชอบมาก 
ดงัตารางที ่1 – 3 

			   ตารางที่ 1 ผลการประเมินทางประสาทสัมผัสอาหารกลุ่มประเทศลุ่มแม่น้ำ�โขง

ตารางที่ 2 ผลการประเมินทางประสาทสัมผัสอาหารกลุ่มประเทศคาบสมุทรมาลายู
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ตารางที่ 3 ผลการประเมินทางประสาทสัมผัสอาหารอาหารหมู่เกาะฟิลิปปินส์

	 ผลจากการประ เมินความเหมาะสมเกี่ ยวกับ
วฒันธรรมของผูเ้ชีย่วชาญพบวา่ อาหารทัง้ 22 ต�ำรบัมคีะแนน
อยูใ่นระดบั ชอบมาก ทกุต�ำรบั โดย ดา้นรปูลกัษณ์ภายนอกที่
บง่บอกถงึเอกลกัษณ์วฒันธรรม กลุม่อาหารทีไ่ดร้บัคะแนน
เฉลีย่สงูสดุคอื อาหารกลุม่ประเทศคาบสมทุรมาลาย ูไดค้ะแนน
เทา่กบั 8.59 อาจเน่ืองมาจากลกัษณะภายนอกของอาหารแถบ
มลายมูคีวามแตกต่างอยา่งชดัเจน เชน่ อมับยูตั มลีกัษณะใส 
หนืดจากแป้งสาค ู ซึง่ไมม่ปีรากฏในภมูภิาคอืน่ นอกจากน้ี
อาหารเกอืบทกุต�ำรบัจะไมม่สีว่นผสมของเนื้อหม ู เน่ืองจาก
เป็นวฒันธรรมทีส่ง่ผลมาจากศาสนาอสิลาม ท�ำใหม้ลีกัษณะ

ภายนอกทีแ่ตกต่างอยา่งเหน็ไดช้ดั   ดา้นวตัถุดบิและสว่นผสม
ทีบ่ง่บอกถงึวฒันธรรมเฉพาะนัน้ คะแนนเฉลีย่สงูสดุไดแ้ก่
อาหารหมูเ่กาะฟิลปิปินส ์คอื 8.69 อาจเน่ืองมาจาก อาหารหมู่
เกาะฟิลปิปินสน์ัน้มลีกัษณะทีเ่ดน่ชดั ดา้นการผสมผสาน
วฒันธรรมทีห่ลากหลาย เชน่ อาหารประจ�ำชาตอิะโดโบ ้
นอกจากจะมวีธิกีารปรงุคลา้ยกบัสเปนแลว้ ยงัมวีตัถุดบิทีบ่ง่
บอกวฒันธรรมไดอ้ยา่งชดัเจน เชน่ ใบกระวาน หรอื ย�ำผกับุง้
คงัคงสลดันัน้ ลกัษณะน�้ำสลดัใชน้�้ำสม้สายชเูป็นเครือ่งปรงุรส
หลกัและใสซ่อสพรกิใหเ้กดิสสีม้เลก็น้อยซึง่เป็นลกัษณะของน�้ำ
สลดัยโุรป ดงัตารางสรปุคะแนนที ่4 - 6

		  ตารางที่ 4 ผลการประเมินความเหมาะสมเกี่ยวกับวัฒนธรรมอาหารกลุ่มประเทศลุ่มแม่น้ำ�โขง
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		  ตารางที่ 5 ผลการประเมินความเหมาะสมเกี่ยวกับวัฒนธรรมอาหารกลุ่มประเทศคาบสมุทรมาลายู

		  ตารางที่ 6 ผลการประเมินความเหมาะสมเกี่ยวกับวัฒนธรรมอาหารหมู่เกาะฟิลิปปินส์

สรปุและอภิปรายผล

	 จากการศกึษาวจิยัวฒันธรรมอาหารอาเซยีนโดยแยก
เป็นแต่ละประเทศรวม 10 ประเทศ ลว้นมวีฒันธรรมอาหารการ
กนิคลา้ยคลงึอนัเน่ืองมาจากสภาพภมูปิระเทศ ภมูอิากาศ 
ประวตัศิาสตรแ์ละวฒันธรรมมคีวามขอ้งเกีย่วกนัมาชา้นาน มี
การถ่ายเทวฒันธรรมกนัตัง้แต่สมยัทีย่งัไมม่รีฐัชาต ิ ดงันัน้
วฒันธรรมบางอย่างไม่อาจชีช้ดัไดว้่าใครเป็นเจา้ของทีแ่ทจ้รงิ 
ด้วยเหตุผลดังกล่าวมาน้ีวัฒนธรรมอาหารของเราคือหน่ึง
เดยีวกนัเพือ่ความเป็นเอกภาพของภมูภิาคและทอ้งถิน่ แต่
อย่างไรกต็ามในแต่ละประเทศกม็สีิง่ทีแ่ตกต่างกนัออกไปตาม
บรบิทของสิง่แวดลอ้ม   สงัคม ศาสนา   ผูว้จิยัจงึจดักลุม่
วฒันธรรมอาหารอาเซยีนออกเป็น 3 กลุม่ คอื   
	 1) อาหารกลุม่ประเทศลุม่แมน่�้ำโขง ไดแ้ก่ ประเทศทีม่ี
พรมแดนอยูต่ดิกบัลุม่แมน่�้ำโขง และอยูใ่นภมูภิาคเอเชยีตะวนั
ออกเฉียงใต้ซึ่งมกีารถ่ายทางเทวฒันธรรมกนัเองตัง้แต่อดตี 

เป็นพืน้ทีท่ีม่ลีกัษณะวฒันธรรมคลา้ยกนัอนัเน่ืองมาจากสภาพ
ภมูอิากาศและภมูปิระเทศ ทรพัยากรสิง่แวดลอ้ม ศลิป
วฒันธรรมประเพณ ีศาสนา ใกลเ้คยีงกนั อนัไดแ้ก่ ประเทศเมยี
นมา ประเทศไทย ประเทศลาว ประเทศเวยีดนาม และประเทศ
กมัพชูา วฒันธรรมอาหารของชาวลุม่แมน่�้ำโขงกนิขา้วเจา้เป็น
อาหารหลกั ยกเวน้ในประเทศลาวและทางภาคเหนือ ภาค
ตะวนัออกเฉียงเหนือของประเทศไทยจะกินข้าวเหนียวเป็น
อาหารหลกั นิยมรบัประทานปลาน�้ำจดืเพราะมพีืน้ทีส่ว่นใหญ่
ตดิกบัแมน่�้ำล�ำคลอง รบัประทานผกัและผลไมต้ามฤดกูาล อกี
ทัง้ยงัมกีารปลกูพืน้ผกัสวนครวัไวป้รงุอาหาร ซึง่มใีหพ้บเหน็ใน
ทกุๆ ประเทศ ชาวลุม่แมน่�้ำโขงมเีครือ่งจิม้หรอืน�้ำพรกิทีใ่ชร้บั
ประทานกบัผกัสด ผกัลวก และเน้ือสตัวซ์ึง่ถอืเป็นเอกลกัษณ์
ส�ำคญัอกีประการหน่ึงในชนชาตกิลุม่อาเซยีน   นอกจากน้ียงั
เรยีนรูว้ฒันธรรมการหมกัปลาและสตัวน์�้ำเพือ่เกบ็ไวเ้ป็นเครือ่ง
ปรงุรสซึง่ปรากฏใหเ้หน็ในทกุประเทศลุม่แมน่�้ำโขง เพยีงแต่
อาจเรยีกชื่อหรอืมลีกัษณะแตกต่างกนัตามการผสมผสานของ
วฒันธรรมแต่ละชาต ิ สิง่ทีส่งัเกตไดอ้กีอยา่งหน่ึงในวฒันธรรม
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อาหารของชาวลุม่แมน่�้ำโขงคอื การใชพ้ชืสมนุในการปรงุ
อาหารเพือ่เพิม่รสชาตแิละเป็นอาหารเพือ่สขุภาพ มนี�้ำพรกิ
เป็นเครือ่งจิม้แทบทกุภาคของประเทศโดยจะรบัประทานกบัผกั
สด ผกัลวก ผกัตม้ หรอืเน้ือสตัวน่ึ์ง เป็นตน้
	 2) อาหารกลุม่ประเทศคาบสมทุรมาลาย ู อนัไดแ้ก่ 
กลุม่ประเทศทีต่ ัง้อยูบ่นคาบสมทุรขนาดใหญ่ วางตวัเกอืบอยู่
ในแนวเหนือ ใต ้ และเป็นจดุทีอ่ยูใ่ตส้ดุของทวปีเอเชยี ชายฝ ัง่
ดา้นตะวนัตกเฉียงใต้แยกออกจากเกาะสุมาตราดว้ยช่องแคบ
มะละกา มเีกาะบอรเ์นียวอยูท่างตะวนัออกในทะเลจนีใต ้ 
ประกอบไปดว้ย ประเทศมาเลเซยี สงิคโปร ์ อนิโดนีเซยีและ
บรไูน ซึง่มวีฒันธรรมทีใ่กลเ้คยีงกนัดว้ยอทิธพิลของลกัษณะ
ภมูปิระเทศ เชือ้ชาตแิละผูค้นสว่นใหญ่ นบัถอืศาสนาอสิลาม
อาหารการกนิสว่นใหญ่ของประเทศแถบนี้ คอื ขา้ว   แป้งสาค ู
ปลาน�้ำจดื และสตัวท์ะเล   รวมถงึสตัวบ์กอืน่ๆ ยกเวน้หมแูละ
สตัวต์อ้งหา้มตามหลกัศาสนาอสิลาม   ถอืวา่ในภมูภิาคน้ีเป็น
ศนูยร์วมของอาหารฮาลาล รสชาตดิทีีเ่กดิจากการผสมผสาน
ของวตัถุดิบที่อุดมสมบูรณ์และวฒันธรรมการกินของหลาก
หลายชาตพินัธุจ์นอาหารบางชนิดกเ็ป็นทีนิ่ยมไปทัว่โลก เชน่ 
นาซโิกเรง็ นาซเิลอมกั  หลกัซาเลอมกั กาโด กาโด  เป็นตน้
 	 3) อาหารหมูเ่กาะฟิลปิปินส ์ไดแ้ก่ กลุม่ประเทศในหมู่
เกาะฟิลปิปินสซ์ึง่เป็นจดุตดัของวฒันธรรมมาเลย ์  จนี สเปน 
อเมรกินัและชนชาตอิืน่ๆ ประกอบไปดว้ยหมูเ่กาะ 7100 เกาะ
สามารถท�ำประมงไดใ้นเขตเศรษฐกจิพเิศษ ( EEZ – Exclusive 
Economic Zone) ฟิลปิปินสม์เีสน้แนวชายฝ ัง่ยาวทีส่ดุในโลก 
ผูค้นสว่นใหญ่จงึอาศยัอยูต่ามแนวชายฝ ัง่ทะเล ประชากรสว่น
ใหญ่ของชาวฟิลปิปินสป์ระกอบไปดว้ยชาวพืน้เมอืงทีไ่มม่เีลอืด
ผสมเรยีกวา่ พวกมาเลย ์สว่นพวกลกูครึง่มทีัง้ลกูครึง่สเปน ลกู
ครึง่จนี ลกูครึง่อเมรกินั ฯ ศาสนาหลกัคอื ครสิตนิ์กาย
โรมนัคาทอลกิซึง่มขีอ้หา้มทางศาสนาไมใ่หค้มุก�ำเนิดเป็นผลให้
อตัราการเพิม่ของประชากรเพิม่ขึน้ทกุปี     ดว้ยความหลาก
หลายทางชาติพันธุ์ของฟิลิปปินส์นัน้ท�ำให้เอกลักษณ์ของ
วฒันธรรมอาหารเด่นชดัไม่เหมอืนกบัทีใ่ดในโลกและแตกต่าง
มากในกลุม่ประเทศอาเซยีน เชน่ คงัคงสลดัทีน่�้ำสลดัมสีว่น
ผสมของน�้ำสม้สายชคูลา้ยกบัสลดัของยโุรปและอเมรกิา เป็น
ผลจากอทิธพิลทางวฒันธรรมนัน่เอง

	 จากการศกึษาพบว่าจุดร่วมทางวฒันธรรมทีส่�ำคญัที่
เป็นเอกลกัษณ์ของอาหารอาเซยีนมดีงัต่อไปน้ี
	 1. การรบัประทานขา้วเป็นอาหารหลกั เน่ืองจาก
สภาพอากาศและภมูปิระเทศเหมาะแก่การปลกูขา้ว
	 2. การรบัประทานขนมจนีและอาหารจานเสน้ทีท่�ำ
จากแป้งขา้วโดยไดร้บัวฒันธรรมก๋วยเตีย๋วหรอืการกนิเสน้มา
จากประเทศจนี เพยีงแต่รปูแบบการกนิหรอืวธิกีารอาจแตก
ต่างกนัออกไป โดยเฉพาะน�้ำซุปหรอืน�้ำแกงทีก่นิกบัขนมจนีใน
แต่ละประเทศ
	 3. การหมกัเครือ่งปรงุรสจากปลาและกุง้ การใช้
น�้ำปลา ปลารา้ กะปิ เป็นเครือ่งชรูสชาติ
	 4. การใชเ้ครือ่งเทศและสมนุไพรในการปรงุอาหาร
เป็นวฒันธรรมรว่มทีส่�ำคญัของชาวอาเซยีน
	 5. มอีาหารหลายอยา่งทีล่กัษณะและรสชาตคิลา้ยกนั 
แสดงถงึการถ่ายเทวฒันธรรมกนัเองในภมูภิาคอาเซยีน
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