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บทคัดย่อ

	 งานวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาความหลากหลายด้านอาหารเพื่อศึกษาการจัดการความรู้ร่วมกับ
ชุมชนในการรวบรวมความรู้ด้านอาหาร และเพื่อศึกษาแนวทางในการจัดทำ�ฐานข้อมูลความหลากหลาย
ดา้นอาหารตามภมูปิญัญาทอ้งถิน่ในอำ�เภอประโคนชยั จังหวดับรีุรัมย ์กลุ่มตัวอยา่ง ได้แก ่ กลุ่มผู้ผลิตและ
จำ�หน่ายอาหารชุมชน จำ�นวน 100 คน ได้มาโดยการสุ่มแบบเจาะจง (Purposive Sampling) เครื่องมือ
ที่ใช้ในการวิจัยได้แก่ แบบสอบถามและแบบสัมภาษณ์ สถิติที่ใช้ได้แก่ ร้อยละ ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน ผลการวิจัยพบว่า ความหลากหลายด้านอาหารในอำ�เภอประโคนชัยนั้นจัดเป็นประเภทได้อยู่ 5 
ประเภทไดแ้ก ่ประเภทอาหาร ประเภทแกงและตม้ ประเภทยำ� ประเภทเคร่ืองจ้ิมและประเภทเคร่ืองเขยีง 
สำ�หรบัการจดัการความรูก้บัชมุชนนัน้เป็นการดำ�เนนิการแบบรว่มคดิ แลกเปลีย่น เพือ่รวบรวมความรูเ้รือ่ง
อาหาร และแนวทางในการจัดทำ�ฐานข้อมูลความหลากหลายด้านอาหารควรดำ�เนินการจัดทำ�เป็นข้อมูล
รายละเอียดที่ครบถ้วนและบรรจุข้อมูลผ่านเว็บไซด์ เฟซบุ๊ค และไลน์ เพื่อการประชาสัมพันธ์อาหาร 

ABSTRACT
 
	 This research aimed to study the food diversity, to study the knowledge manage-
ment with community in gathering the food knowledge and to study the way to develop 
a database of food diversity according to local wisdom in Prakhon Chai district, Buriram 
province. The 100 samples consisted of the food producers and retailers getting by Pur-
posive sampling. The equipment for this research was Questionnaires and interviews. 
Statistics used were percentage, mean and standard deviation. The research found that 
the food variety in Prakhon Chai was divided into five categories as the curry and boiled 
food, jar and bakery types. 
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For the knowledge management with the community, it was a collaborative effort to ex-
change the knowledge about the food. For the guidelines of the establishment of a food 
diversity database it should be documented in a comprehensive and informative manner 
by using the website and Facebook. 

ที่มาและความสำ�คัญของปัญหา
	 การจัดการความรูเ้กีย่วกบัความหลากหลายดา้นอาหารของกลุม่ชาตพินัธุน์ัน้ มคีวามสำ�คญัเปน็อยา่ง
ยิ่ง เพราะจะทำ�ให้บุคคลทั่วไปได้รู้จักกับอาหารและตัดสินใจได้ยากที่จะเลือกซื้อมาบริโภค ในการวิจัยนี้
พืน้ทีท่ี่นกัวจิยัไดด้ำ�เนนิการในการวจิยัไดแ้ก ่อำ�เภอประโคนชยั จังหวดับรีุรัมย ์ซ่ึงมร้ีานอาหารเปน็จำ�นวน
มากและสว่นใหญอ่าหารทีผ่ลติและจำ�หนา่ยมกัเกดิจากการผลิตโดยอาศยัภมูปิญัญาทอ้งถิน่ อยา่งไรกต็าม
ปัญหาที่เกิดขึ้นในการด้านข้อมูลเชิงพื้นท่ีจากการสืบค้นข้อมูลเอกสารอุตสาหกรรมจังหวัดบุรีรัมย์ พบว่า 
1) ขาดการจัดทำ�ข้อมูลความรู้ด้านอาหารในหลายพื้นที่ 2) ข้อมูลหลายอย่างยังไม่จัดทำ�เป็นฐานข้อมูล 3) 
ยังไม่มีการเชื่อมโยงข้อมูลเป็นเครือข่าย 4) ยังไม่มีการจัดทำ�เป็นเว็บไซด์ประชาสัมพันธ์ข้อมูลด้านอาหารที่
เกิดจากภมูิปญัญาทอ้งถิน่ในทุกเขตอำ�เภอ และ 5) ยงัไมม่ีการศกึษาแบบบรูณาการร่วมกนัเพื่อจัดการองค์
ความรู้เกี่ยวกับอาหารตามภูมิปัญญาท้องถิ่นในแต่ละเขตพื้นที่ ดังนั้นผู้วิจัยตระหนักว่าหากไม่มีการศึกษา
เพือ่ทีจ่ะทำ�การรวบรวมขอ้มลูดงักลา่ว อาจมผีลดงันีค้อื 1) ขอ้มลูดา้นอาหารไมเ่กดิการรวมศนูยอ์ยูท่ีแ่หลง่
เดียว 2) นักท่องเที่ยวไม่สามารถค้นหาข้อมูลด้านอาหารได้ 3) จะไม่เกิดสืบทอดอาหารและการประยุกต์
การผลิตอาหารไปสู่ถิ่นอื่น เพราะไม่ทราบว่าอาหารในแต่ละเขตพื้นที่เป็นอย่างไร และ 4) เมื่อมีการเปิด
ประเทศสู่ตลาดอาเซียน หากไม่มีข้อมูลด้านอาหารรองรับ จะทำ�ให้นักท่องเท่ียวมุ่งเดินทางไปเฉพาะการ
ท่องเที่ยวแบบอื่น นอกจากนี้หากมีการดำ�เนินการวิจัยดังกล่าวอาจส่งผลต่อชุมชน คือ 1) ชุมชนอาจมีราย
ได้เพิ่มขึ้นจากการท่องเที่ยว 2) ชุมชนอาจมีธุรกิจอื่นๆ เพิ่มขึ้น เช่น ร้านขายของที่ระลึก ร้านอาหาร การ
เปน็มคัคุเทศก ์และการบริการห้องนํา้ เป็นตน้ และ 3) นกัทอ่งเทีย่วในอาเซยีนอาจมุง่หนา้ไปสูก่ารทอ่งเทีย่ว
ทีจ่งัหวดับรุรีมัยเ์พราะมอีาหารทีส่ามารถชิมไดห้ลากหลาย จากเหตุผลและความสำ�คญัขา้งตน้ จงึควรทีจ่ะ
ตอ้งมกีารจดัการความรูแ้ละพฒันาระบบฐานขอ้มูลความหลากหลายทางชวีภาพด้านอาหารตามภมูปิญัญา
ท้องถิ่น เนื่องจากการจัดการความรู้เป็นการนำ�มาประยุกต์ใช้ในการพัฒนาตนเอง พัฒนาคน และพัฒนา
งานเพื่อก่อให้เกิดความมีประสิทธิภาพ คุณภาพและเพิ่มสมรรถนะของคนในชุมชน 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย
	 1.	เพื่อศึกษาความหลากหลายด้านอาหารตามภูมิปัญญาท้องถิ่นในเขตอำ�เภอประโคนชัย จังหวัด
บุรีรัมย์
	 2.	เพื่อศึกษาการจัดการความรู้ร่วมกับชุมชนในการรวบรวมความรู้ด้านอาหารตามภูมิปัญญาท้องถิ่น
ในเขตอำ�เภอประโคนชัย จังหวัดบุรีรัมย์ 
	 3.	เพื่อศึกษาแนวทางในการจัดทำ�ฐานข้อมูลความหลากหลายด้านอาหารตามภูมิปัญญาท้องถิ่นใน
อำ�เภอประโคนชัย จังหวัดบุรีรัมย์
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วิธีดำ�เนินการวิจัย
	 ในขัน้ตอนของการวจิยันัน้ ผูว้จิยัไดจ้ำ�แนกออกเป็น 1. ด้านข้ันเตรียมการ  ผู้วจัิยได้มกีารประสานงาน 
เตรียมพื้นที่ เตรียมคนทำ�งาน เพื่อแสวงหาภาคีร่วมระดับพื้นที่ศึกษาทบทวน แนวคิด ทฤษฎีและงานวิจัย
ที่เกี่ยวข้อง จากนั้นทำ�การออกแบบเครื่องมือวิจัยเป็นแบบสอบถามและแบบสัมภาษณ์ และทำ�การตรวจ
สอบแบบสอบถามโดยใช้ค่า IOC แบบสอบถาม แล้วนำ�ไปทดสอบกับกลุ่มตัวอย่างในพื้นที่อื่นจำ�นวน 30 
คน จากนัน้ทำ�การตรวจสอบคา่ความเชือ่มัน่ (Reliability) ได้คา่ระดับอยูท่ี ่0.96 ต่อมาได้นำ�แบบสอบถาม
ไปสำ�รวจข้อมูลกับกลุ่มตัวอย่างจริงจำ�นวน 100 คน แล้วทำ�การสรุปข้อมูลเพื่อทราบถึงรายละเอียดการ
ผลติอาหารวา่การผลติอาหารมคีวามหลากหลายเป็นอยา่งไร จากนัน้มกีารจดักระบวนการการจดัการความ
รูเ้พือ่รวบรวมรายละเอยีดเกีย่วกบัอาหารกบัผูผ้ลติ  นำ�แบบสมัภาษณไ์ปจดักระบวนการเพือ่ทำ�การสำ�รวจ
ขอ้มลูกับผูป้ระกอบการดา้นอาหาร จากนัน้ทำ�การประเมนิผลการจัดการ แลว้ดำ�เนนิการสงัเคราะหข์อ้มูล
จัดทำ�งานวิจัยฉบับสมบูรณ์  
	 2.  ขอ้มลูเชงิปรมิาณ ผูว้จิยัไดก้ำ�หนดกลุม่ตวัอย่างเอาไว้โดยใชว้ธิกีารเจาะจง (Purposive Sampling) 
โดยมเีง่ือนไขคอื 1) เปน็ผูผ้ลิตและจำ�หนา่ยอาหารชมุชน 2) เปน็ผูใ้ช้ความรู้ด้านสมนุไพรในทอ้งถิน่เพือ่ทำ�การ
ผลิตอาหารและ 3) เป็นผู้สนใจที่จะเข้าร่วมในการทำ�วิจัย และได้กลุ่มตัวอย่างจำ�นวนทั้งสิ้น 100 คน เพื่อใช้
สำ�หรับการสอบถามตามวัตถุประสงค์ที่ 1 ส่วนวัตถุประสงค์ที่ 2 นั้น ใช้กลุ่มตัวอย่าง จำ�นวน 50 คน โดย
คัดมาจาก 100 คนข้างต้น  
	 3. ด้านข้อมูลเชิงคุณภาพ ผู้วิจัยได้ศึกษาและสร้างแบบสอบถามจากแนวคิดและทฤษฏีดังนี้คือ1) 
แนวคิดเกี่ยวกับการจัดการองค์ความรู้ 2) แนวคิดเกี่ยวกับภูมิปัญญาท้องถิ่นกับ ความหลากหลายทาง
ชีวภาพ 3) แนวคิดเกี่ยวกับการระบบฐานข้อมูล และ 4) แนวคิดการพัฒนาการจัดการเรียนรู้แบบผสมผสานและ
จากการสัมภาษณ์จากกลุ่มตัวอย่าง

ผลการวิเคราะห์ข้อมูล
	 ในการวิเคราะห์ผลของการวิจัยนั้น ผู้วิจัยขอเรียงลำ�ดับการวิเคราะห์ตามวัตถุประสงค์ดังต่อไปนี้ 
	 1.	ข้อมูลทั่วไป 
	 	 ผูต้อบแบบสอบถามจำ�นวน 100 คนนัน้ สว่นใหญเ่ปน็เพศหญงิ มอีายอุยูร่ะหวา่ง 41-50 ป ี สมรส
แล้ว สำ�เร็จการศึกษาในระดับปริญญาตรี ซึ่งจากการสำ�รวจข้อมูลพบดังนี้   

	 วตัถปุระสงคข์อ้ที ่1 เพือ่ศกึษาความหลากหลายด้านอาหารตามภมูปิญัญาทอ้งถิน่ในอำ�เภอประโคน
ชยั จงัหวดับรุรีมัยแ์ละวตัถปุระสงคข์อ้ที ่2 เพือ่จดัการความรู้รว่มกบัชมุชนในการรวบรวมความรูด้า้นอาหาร
ตามภูมิปัญญาท้องถิ่นในเขตอำ�เภอประโคนชัย จังหวัดบุรีรัมย์ ผลการวิจัยพบ ดังนี้ 
              1.1 ด้านการผลิตอาหารด้านการนำ�วิธีการทางวิทยาศาสตร์มาประยุกต์ใช้ในการผลิตนั้น ไม่ได้
นำ�มาใช้มากนัก จัดอยู่ในระดับ น้อย  และเมื่อพิจารณาเข้าไปในรายละเอียด พบว่า ที่จัดอยู่ในระดับ มาก 
ได้แก่ เรื่อง ในการผลิตอาหารมีการกำ�หนดปัญหาด้านการผลิตที่จะเกิดขึ้นเอาไว้ก่อน (4.14) ที่จัดอยู่ใน
ระดับ ปานกลาง ได้แก่เรื่อง ในการผลิตอาหารที่มีรสชาติและลักษณะแบบนี้มีการออกแบบข้อมูลไว้ก่อน
แล้ว (3.37) ก่อนการผลิตอาหารประเภทนี้มีการตั้งข้อสังเกตวิธีการผลิตไว้ (2.58) ที่จัดอยู่ในระดับ น้อย 
ได้แก่ เรื่อง ภายหลังจากการผลิตแล้วมีการสรุปผลการทดลองเอาไว้ว่าจะมีประโยชน์ต่อผู้บริโภคในด้าน
สุข (2.50) และในการผลิตอาหารแต่ละครั้งมีการตั้งข้อสมมติฐานผลิต (1.95)
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	 	 1.2 ด้านการใช้เทคโนโลยีการผลิตนั้น ไม่ได้นำ�มาใช้มากนัก จัดอยู่ในระดับ ปานกลาง (3.25) และ
เมื่อพิจารณาเข้าไปในรายละเอียด พบว่า ที่จัดอยู่ในระดับ มาก ได้แก่ ไม่มีการใช้เครื่องจักรในการผลิตแต่
ใช้มือในการผลิต (4.32) ที่จัดอยู่ในระดับ ปานกลาง ได้แก่ มีการใช้เครื่องจักรหรืออุปกรณ์การผลิตที่ซื้อ
มาจากตลาดและอุปกรณ์ต่างๆ (3.81) รองลงมาคือ มีการใช้เครื่องจักรหรืออุปกรณ์การผลิตที่ซื้อมาจาก
ตลาดทั้งหมด (2.76) และที่จัดอยู่ในระดับ น้อย ได้แก่ ไม่มีการใช้เครื่องจักรหรืออุปกรณ์จากตลาดแต่มี
การคิดค้นและ (2.10)
	 	 1.3 ดา้นการรกัษาความสะอาดนัน้โดยภาพรวมจัดอยูใ่นระดับ มาก (4.34) แต่เมือ่พิจารณาเขา้ไป
ในรายละเอยีดพบวา่ ท่ีจดัอยูใ่นระดบั มากท่ีสดุไดแ้ก ่ลา้งภาชนะทกุครัง้ทีท่ำ�อาหาร (4.71)ทีจ่ดัอยูใ่นระดบั 
มาก ได้แก่ มีการล้างด้วยนํ้าสะอาดและสารขจัดสิ่งสกปรก (4.47) รองลงมาคือ มีการเลือกซื้อวัตถุดิบที่
สะอาดก่อนนำ�มาปรงุอาหาร (4.37) มกีารบรรจดุว้ยภาชนะทีส่ะอาด (4.36) และการผลติทุกขัน้ตอนคำ�นงึ
ถึงผู้บริโภคเป็นหลัก (3.80)
	 	 1.4 ด้านการนำ�ความรู้ภูมิปัญญาท้องถิ่นมาใช้ในการผลิตอาหารนั้นโดยภาพรวมจัดอยู่ในระดับ 
มาก (4.13) แต่เมื่อพิจารณาเข้าไปในรายละเอียด พบว่าที่จัดอยู่ในระดับ มากที่สุด ได้แก่ มีการเสริมความ
รู้จากภูมิปัญญาท้องถิ่นจากที่อื่นเพื่อมาเสริมความรู้เดิมของตน (4.81) รองลงมาคือ มีการประยุกต์ความรู้
เดมิทีม่อียูใ่นชมุชนมาสรา้งเครือ่งปรงุในการผลติอาหาร (4.75) ทีจั่ดอยูใ่นระดับ มาก ได้แก ่มกีารนำ�ความ
รู้เรื่อง ความเชื่อ ประเพณี วัฒนธรรมท้องถิ่นมาผลิตอาหาร (4.13) รองลงมาคือ มีการประยุกต์ระหว่าง
ความรู้ปัจจุบันกับภูมิปัญญาท้องถิ่นมาผลิตอาหาร (3.94) และชุมชนมีการนำ�ความรู้ด้านการผลิตอาหาร
เพื่อถ่ายทอดให้กับอนุชนรุ่นหลัง (3.04) 
	 วัตถุประสงค์ ข้อที่ 2 เพื่อศึกษาการจัดการความรู้ร่วมกับชุมชนในการรวบรวมความรู้ด้านอาหาร
ตามภูมิปัญญาท้องถิ่นในเขตอำ�เภอประโคนชัย จังหวัดบุรีรัมย์ ซึ่งจากการจัดการความรู้เกี่ยวกับวิธีการ
ผลิตอาหารตามท้องถิ่นนั้น พบความรู้เกี่ยวกับประเภทอาหาร ดังต่อไปนี้ 
	 	 2.1 แกงเลียงผักหวานซ่ึงอาหารประเภทนี้ ในด้านวัฒนธรรมการบริโภคคือจะรับประทานเป็น
อาหารพืน้บา้น อกีทัง้ยงัมกีารนิยมทำ�อาหารประเภทนีเ้พือ่นำ�ไปทำ�บญุและทำ�ในงานเทศกาลต่างๆลักษณะ
อาหารจะมีรสชาติเค็ม โดยมีส่วนผสมอาหารคือ (1) กุ้งสด 200 กรัม (2) หอมแดง 35 กรัม (3) พริกไทย
เม็ด 5 กรัม (4) เกลือ 1 ซ้อนซา (5) กะปี 10 กรัม (6) กุ้งแห้งป่น 20 กรัม (7) ผักหวาน  160 กรัม  และ
มีขั้นตอนในการทำ�อาหารดังต่อไปนี้(1)โขลกพริกไทย หอมแดง กะปี ให้ละเอียด จากนั้นใส่กุ้งแห้งโขลกให้ 
ละเอียด (2) นำ�มาละลาย แล้วตั้งไฟจนเดือดจากนั้นใส่ผักหวาน (3) เคี่ยวต่อไปจนสุก แล้วใส่กุ้ง ปรุงรส
ตามชอบ สว่นเคลด็ลบัการทำ�อาหารกค็อืในการโขลกเคร่ืองแกงสามารถใส่กุง้สดแทนกุ้งแหง้ได้ สำ�หรับการ
บรโิภคอาหารนัน้ ควรรบัประทานกบัข้าวสวย และเครือ่งเคยีง เชน่ ปลาทอด หมทูอด และอาหารประเภท
นี้นั้น มีคุณค่าอาหารคือ  จะช่วยในการขับลมในกระเพาะอาหาร แก้ห้องอืด ห้องเฟ้อ ช่วยให้ระบบ ขับ
ถ่ายดี
	 	 2.2 แกงเผด็กลว้ยใสก่ะทสิำ�หรบัอาหารประเภทนี ้ในดา้นวฒันธรรมการบรโิภคคอื มกีารรบัประทาน
เป็นอาหารพื้นบ้าน และก็มักนิยมทำ�อาหารเพื่อนำ�ไปทำ�บุญและทำ�ในงานเทศกาลต่างๆลักษณะอาหาร
มีรสชาติเผ็ด เป็นแกงของซาวเขมรที่ใช้กล้วยดิบแทนมะเขือซึ่งเม่ือสมัยก่อนจะนิยมมาก โดยมีส่วนผสม
อาหารคือ  (1) กล้วยดิบ 1-2 ใบ (2) เนื้อหมู 50 กรัม (3) กะทิ 100 กรัม (4) กะปี 10 กรัม (5) หอมแดง 
30 กรัม (6) กระเทียม 20 กรัม (7) พริกแห้ง 2 เม็ด (8) ซ่า 3 แว่น (9) ตะไคร้ 1 ก้าน (10) รากผักชี 1 ราก



ปีที่ี่ 1 ฉบับที่ 1 มกราคม - มิถุนายน 2560
Vol.1 No.1 January - June 017

    60 61

(11) ผิวมะกรูด (12) ใบ โหระพา และในขั้นตอนการทำ�อาหารนั้น มีดังนี้(1) นำ�กล้วยไปต้มให้สุกแล้วหั่น
เป็นชิ้น (2) นำ�กะป ีหอมแดง กระเทียม พริก แห้ง ซ่า ตะไคร้ รากผักชี ผิวมะกรูดโขลกรวมกันให้ละเอียด 
(3) นำ� เครื่องแกงที่โขลกแล้วละลายกับกะทิแล้วตั้งไฟ พอเดือดใส่เนื้อหมู ตามด้วย กล้วย (4) พอกล้วย
สุก ปรุงรสตามขอบ ยกลง โรยหน้าด้วยใบโหระพา สำ�หรับเคล็ดลับการปรุงอาหารคือ กล้วยที่จะนำ�มาใช้
ทำ�แกงต้องเป็นกล้วยดิบ การต้มกล้วยทั้งเปลือกจะทำ�ให้ ปอกเปลือกง่ายกว่าการไม่ต้ม สามารถใช้กล้วย
หอมแทนกลว้ยน้ําหวา้ได้ วธิทีำ�คอืลา้งยางกลว้ยดบิใหล้า้งดว้ยน้ํามะขามเปยีกและสำ�หรับการบรโิภคอาหาร
นั้น ควรมีการรับประทานกับข้าวสวย และเครื่องเคียง เซ่น ปลาเค็มทอด หมูทอดเป็นต้น และคุณค่าอาหาร
รักษาโรคกระเพาะอาหาร แก้ท้องเสีย
	 	 2.3 ปลารา้ทรงเคร่ืองสำ�หรบัอาหารประเภทนีเ้ป็นทีน่ยิมกนัมากเชน่กนั โดยวฒันธรรมการบรโิภค
คือ ใช้เป็นอาหารพื้นบ้าน และมักจะนิยมทำ�อาหารประเภทนี้เพื่อนำ�ไปทำ�บุญและทำ�ในงานเทศกาลต่างๆ
ลักษณะอาหารรสชาติเผ็ด เค็ม มัน ปลาร้าทรงเครื่องเป็นการตัดแปลงจากปลาร้าหลนโดย ใส่ผักสด เนื้อ
ปลาดุก ลงไปในแกง  สำ�หรับส่วนผสมของอาหารนั้น มีดังนี้(1) ปลาดุกหรือปลาซ่อน 50 กรัม (2) มะเขือ 
30 กรัม (3) ถั่วฝักยาว 10 กรัม (4) หอมแดงซอย 20 กรัม (5) กระขาย 10 กรัม (6) หน่อไม้ต้ม 20 กรัม
(7) กะทิ 100 กรัม 8) มะพร้าวคั่ว 100 กรัม (9) นํ้าปลาร้าเคี่ยวแล้ว 40 กรัม (10) เครื่องปรุงรส ได้แก่ นํ้า
ตาลปีบ นํ้ามะขามเปียก เกลือ(11) ของ ตกแต่งได้แก่ พริกชี้ฟ้าแดง ใบมะกรูดซอย โดยมีขั้นตอนในการทำ�
อาหารคือ 1) นำ�นํ้าปลาร้าตั้ง’ไฟ จากนั้นใส่กะทิ พอเดือดปรุงรสด้วยมะขามเปียก นํ้า ตาลปีบ เกลือ (2) 
ใส่ปลาดุก หน่อไม้ มะเขือ ถั่วฝักยาว (3) พอผักสุกยกลง ตกแต่งด้วยหัวหอมซอย กระขาย ใบมะกรูดซอย
เคล็ดลับการ ทำ�อาหารปลาร้าถ้าทำ�จากปลากระดี่จะรสซาติดี กลิ่นหอม การล้างปลาดุกให้ใส่เกลือ ลงไป
จะไดด้บักลิน่คาวปลา มะเขือเปราะ ไมค่วรหัน่กอ่นแกงนานจะมสีดีำ� ทำ�ใหแ้กงดูแลว้ไมน่า่รบัประทานและ
สำ�หรับการบริโภคอาหารนั้น มักนิยมการรับประทานกับข้าวสวย โดยมีผักต่างๆ เพื่อนำ�ไปบริโภคด้วย กับ
เครื่องเคียง เช่น หมูทอด ไข่เจียวเป็นต้น สำ�หรับคุณค่าของอาหารนั้น ได้แก่ มีแคลเซียม และวิตามินเคสูง
	 	 2.4 นํา้พรกิสำ�หรบัอาหารประเภทนีเ้ปน็ท่ีนยิมกนัมากเชน่กัน โดยวฒันธรรมการบริโภครับประทาน
เป็นอาหารพืน้บา้น ซึง่มลัีกษณะอาหาร เผด็สว่นผสมอาหารพรกิขีห้นแูหง้ นำ�มาคัว่ใหห้อมและตำ�ให้ละเอยีด 
ใช้ประมาณ 1 ถ้วยตวง หอมแดงซอย อีกประมาณ 1 ถ้วยตวง กระเทียมซอยหรือสับ ใช้ประมาณ เกือบๆ 
1 ถ้วยตวง นํ้าปลา ประมาณ 4-5 ช้อนโต๊ะนํ้ามะขามเปียกแบบข้นๆ ประมาณ ครึ่งถ้วยตวงกุ้งแห้งป่น อีก
ประมาณ 1 ถว้ยตวงครึง่กะปเิผาอกี 1 ชอ้นโตะ๊น้ํามนัพชืโดยมขีัน้ตอนในการปรุงอาหารดังนีค้อืนำ�ส่วนผสม
ดงัตอ่ไปน้ีลงไปโขลกในครกใหเ้ขา้กนัพรกิขีห้นแูหง้คัว่ปน่หอมแดงซอย และ กระเทยีมสบัหลงัจากนัน้ใหใ้ส่
กะปเิผาแลว้โขลกต่อใหเ้ข้ากนั แลว้จงึใส่กุง้แห้งโขลกใหเ้ขา้กนัถงึขัน้ตอนนีใ้หใ้สน้ํ่ามะขามเปยีกและน้ําปลา
แล้วคนให้เข้าต่อมาจะมีการผัดนํ้าพริก โดยเริ่มจากตั้งกระทะแล้วใส่นํ้ามันรอให้พอร้อน แล้วจึงใส่นํ้าพริก
ลงไปผัดให้สุกหอมแล้วจึงตักขึ้น และสำ�หรับเคล็ดลับการปรุงอาหารนั้น  ได้แก่ การตำ�นํ้าพริกควรตำ�ตาม
ขั้นตอน และไม่ควรใส่มากจนเกินไปเพราะจะทำ�ให้มีรสเผ็ดจัด ควรใส่ตามที่กำ�หนด การบริโภคอาหารจะ
ตอ้งรบัประทานกับผกัจงึจะอรอ่ย ซึง่ผกันัน้สามารถรบัประทานไดท้กุประเภท คณุคา่อาหารมีแคลเซยีมสงู 
และช่วยในการระบายได้ดี
	 	 2.5 ปลาส้ม สำ�หรับอาหารประเภทนี้ มีวัฒนธรรมการบริโภคคือบริโภคเป็นอาหารพื้นบ้านและมี
ลักษณะอาหารมีรสเค็ม สำ�หรับส่วนผสมอาหารปลานิลเกลือป่น 2 ช้อนโต๊ะกระเทียมบดหรือตำ�  ½  ถ้วย
ข้าวเหนียว 1 ถ้วยมีขั้นตอนการทำ�อาหารขอดเกล็ดปลาและควักไส้ออกให้หมด ทำ�ปลาเป็นชั้นๆ



วารสารสหวิทยาการจัดการ
Interdisciplinary Management Journal                                                                                                 

    62 63

โดยการนำ�ข้าวเหนียวสุกไปล้างน้ํา นำ�กระเทียมกับเกลือท้ังหมดสามอย่างนำ�ไปคลุกกับปลา นวดให้เข้า
กัน แล้วนำ�ข้าวเหนียวท่ีนวดแล้วกับกระเทียมไปใส่ลงตรงท้องปลาแล้วปลาที่ได้บรรจุใส่ถุง สำ�หรับเคล็ด
ลับการทำ�อาหารการใส่กระเทียมเยอะ ๆ จะช่วยทำ�ให้กลิ่นปลาหอม และมีความคาวลดลง การบริโภค
อาหารบริโภคกับข้าว และคุณค่าอาหารมีวิตามินซี ช่วยในการเสริมมันสมอง ความจำ�
	 	 2.6 กุ้งจ่อม สำ�หรับอาหารประเภทนี้ มีวัฒนธรรมการบริโภคคือรับประทานเป็นอาหารพื้นบ้าน
ลักษณะอาหารมีรสเค็มส่วนผสมอาหารประกอบไปด้วย กุ้งฝอย แล้วแต่ว่าจะเยอะหรือน้อยเกลือป่น 1 
ถ้วยหรือมากกว่านั้นข้าวคั่ว 2 ถ้วยตวงกระเทียมโขลกละเอียด 2 ช้อนโต๊ะข้าวแดงบดละเอียด 2 ช้อนโต๊ะ 
(ไมใ่สก็่ได)้และสำ�หรบัขัน้ตอนการ ทำ�อาหารนำ�กุง้ 1 กโิลกรมัใสต่ะแกรง แลว้ใชต้ะเกยีบคนให้กุง้คละเคลา้
กันจนหนวดของกุ้งหลุด แล้วล้างนํ้าประมาณ 2-3 ครั้ง เพื่อให้สะอาดแล้วพักให้สะเด็ดนํ้า หลังจากนั้นนำ�
กุ้งใส่ในโหล หรือ ไห หรือ โอ่ง เทนํ้าปลาอย่างดีลงไปให้ท่วมกุ้ง โดยใช้อัตราส่วนกุ้ง 1 กิโลกรัม ต่อ นํ้า
ปลา 1 กิโลกรัม จะทำ�ให้ปลาจ่อมกุ้งมีสีสวย หอมอร่อยน่ารับประทาน หลังจากนั้นใช้ผ้าสะอาดพับทบกัน 
2-3 ทบ ปิดปากโหล ไห หรือ โอ่ง ใช้เชือกรัดหมักทิ้งไว้ 2-3 วัน ขั้นตอนสุดท้าย นำ�ข้าวคั่ว อัตราส่วนกุ้ง 
1 กิโลกรัมต่อข้าวคั่ว 200 กรัม คลุกกับกุ้งที่หมักให้เข้ากันแล้วปิดปากโหลอย่างเดิม ทิ้งไว้ 5-6 วัน ก็นำ�ไป
รับประทานได้ ถ้าทิ้งไว้นาน 2-3 สัปดาห์  โดยเคล็ดลับการทำ�อาหารนั้น ก็คือ หมักให้เหมาะตามจำ�นวน
วันที่กำ�หนด ทำ�ความสะอาดกุ้งให้ดี และคัดเลือกกุ้งที่อุดมสมบูรณ์ และสำ�หรับการบริโภคอาหารนั้น ให้
รับประทานกับข้าว ผักทุกประเภท พริก จะได้รสชาติคุณค่าอาหารก็คืออาจมีการปนเปื้อนเชื้อจุลินทรีย์ที่
ก่อโรคต่างๆ โดยเฉพาะเชื้อที่ทำ�ให้เกิดโรคท้องร่วงได้ง่าย
	 	 2.7 ปลาจ่อมสำ�หรับอาหารประเภทนี้ มีวัฒนธรรมการบริโภคคือรับประทานเป็นอาหารพื้นบ้าน  
ลักษณะอาหารมีรสเค็มส่วนผสมอาหารประกอบไปด้วย ปลาขนาดเล็กชนิดต่างๆ แต่ปลาที่นำ�มาทำ�ปลา
จ่อมจะเป็นปลาขนาดเล็ก และเป็นชนิดปลาที่มีก้างหรือกระดูกไม่แข็ง เช่น ปลาซิว และปลาอีด เป็นต้น 
ส่วนปลาที่มีขนาดใหญ่กว่าปลาซิว และปลาที่มีก้างหรือมีกระดูกแข็งจะไม่นำ�มาใช้ทำ�ปลาจ่อมสำ�หรับข้ัน
ตอนการทำ�อาหารน้ัน ได้แก่ ใช้เกลือหมัก โดยก่อนหมักทำ�ความสะอาดกุ้ง แล้วนำ�ไปขยำ�กับเกลือใส่ลง
ไปในไหหรือโอ่ง หมักทิ้งไว้ประมาณ 2-3 วัน จึงผสมกับข้าวคั่ว หมักต่อไป ประมาณ 5-6 วันก็นำ�มารับ
ประทานได้ โดยมีเคล็ดลับการทำ�อาหารคือ หมักให้เหมาะตามจำ�นวนวันที่กำ�หนด ทำ�ความสะอาดปลา
ให้ดี และคัดเลือกปลาที่อุดมสมบูรณ์ สำ�หรับการบริโภคอาหารนั้น จะรับประทานกับข้าว ผักทุกประเภท 
พริก จะได้รสชาติ โดยมีคุณค่าอาหารอาจมีการปนเปื้อนเชื้อจุลินทรีย์ที่ก่อโรคต่างๆ โดยเฉพาะเชื้อที่ทำ�ให้
เกิดโรคท้องร่วงได้ง่าย 
	 	 2.8 ไก่ย่างอบสมุนไพรสำ�หรับอาหารประเภทนี้ มีวัฒนธรรมการบริโภคคือบริโภคเป็นอาหารพื้น
บ้าน โดยมีลักษณะอาหารคือมีรสหอมสมุนไพรและมีส่วนผสมอาหารไก่ 1 ตัวพริกหั่นซอย 1 ช้อนโต๊ะ ข่า
หั่นแว่น 1 แง่งตะไคร้ 2 ต้นใบมะกรูด 4-5 ใบเกลือ 1 ช้อนชาซีอิ๊วขาว 2 ช้อนโต๊ะนํ้ามันหอย 2 ช้อนโต๊ะ
ซอสปรุงรส 2 ช้อนโต๊ะและนมสดรสจืด 2 ช้อนโต๊ะ โดยมีขั้นตอนในการทำ�อาหารคือนำ�พริก ข่า ตะไคร้ 
ใบมะกรูด และเกลอืใสล่งไปในตวัไก ่จากนัน้ใชไ้มป้ลายแหลมกลดับรเิวณกน้ เพือ่ไมใ่หส้ว่นผสมขา้งในหลดุ
ออกมาแล้วหมักไก่ด้านนอกด้วย ซีอิ๊วขาว ซอสหอยนางรม ซอสปรุงรส นมสด พริกไทย ทิ้งไว้ 30 นาทีและ
นำ�เข้าเตาอบไมโครเวฟ ที่อุณหภูมิ 200°C นาน 25-30 นาที และมีเคล็ดลับการทำ�อาหารคือควรอบให้เข้า
เนื้อข้างใน จะทำ�ให้รับประทานอร่อยนุ่ม สำ�หรับการบริโภคอาหารนั้น ให้บริโภคกับนํ้าจิ่ม โดยมีการผสม
ระหว่างนํ้าปลา ชูรส และพริกป่นในปริมาณที่พอเหมาะ และคุณค่าอาหารได้แก่มีโปรตีนสูง
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	 2.9 กบหมกหัวปลีสำ�หรับอาหารประเภทน้ี มีวัฒนธรรมการบริโภคก็คือบริโภคเป็นอาหารพื้นบ้าน 
ลกัษณะอาหารมีรสเคม็ สำ�หรับสว่นผสมอาหารกบท่ีลอกหนงัแลว้หัน่เป็นทอ่นเลก็ ๆ  ไขไ่ก ่2 ฟอง ปลกีลว้ย
นํ้าว้า หรือกล้วยตานี ขนาดใหญ่ 1 หัว พริกแห้ง หรือพริกชี้ฟ้าสด 12 เม็ด ต้นหอมสด 5 ต้น หอมหัวแดง 
3 หัว เกลือ 1 /2 ช้อนชา ตะไคร้ 1 ต้น ขมิ้น  1 หัว กระชาย 1 หัว ปลาทูหอม 2 ตัว ผักอีตู่ (ใบแมงลัก) 
10 ยอด นํ้าปลา 2 ช้อนโต๊ะ กระทิ 2 ถ้วยตวง ใบตองสำ�หรับห่อและไม้กลัด  หรืออาจจะใช้ใบยอสำ�หรับ
ห่อก็ได้ และสำ�หรับขั้นตอนในการทำ�อาหาร ได้แก่ ลอกหนังกบออก ล้างทำ�ความสะอาด  หั่นพองาม แกะ
หัวปลีจนถึงชั้นสีขาว ตัดขั้วทิ้งแล้วสับ-ซอย คล้ายเส้นมะละกอทำ�ส้มตำ� ล้างปลาทูหอม แกะขี้ออกให้หมด 
สบัใหล้ะเอียด โขลกพรกิแหง้-หอมหวัแดง-เกลอื ใหล้ะเอยีด ใสข่มิน้ กระชาย ปลาทหูอมสบัละเอยีด นำ�กบ
ที่หั่นเป็นท่อนหัวปลีที่สับเตรียมไว้โขลกลงเคล้าให้เข้ากัน ใส่ไข่และนํ้าปลา เคล้าอีกที ตัดส่วนผสมในครก
ลงในหม้อเติมนํ้ากระทิลงไป แล้วคลุกเคล้าให้เข้ากัน ฉีกใบตองเป็นแผ่นสี่เหลี่ยม 3 แผ่นวางสลับลาย เช็ด
ให้สะอาด เอาตะไคร้ท่อน ใบแมงลักวางตรงกลาง ตักส่วนผสมวางทับ รวบใบตองทำ�เหมือนขนมใส่ใส้แต่
ใหญ่กว่า กลัดด้วยไม้กลัด นึ่งในลังถึงจนสุกดีแล้วยกลงพร้อมเสริฟ์อาจะเพิ่มใบนางลักแต่งหน้า เพื่อเพิ่ม
ความหอมอร่อยได้อีกทาง โดยมีเคล็ดลับการทำ�อาหารคือหมกอบให้หอมจะได้รสชาติ และควรบริโภคกับ
ผัก สำ�หรับการบริโภคอาหารนั้น ให้บริโภคกับผักลืมผัว ผักกาด ถั่วฝักยาว และคุณค่าอาหารมีโปรตีนสูง 
บำ�รุงสมอง
	 	 2.10 ซุปหน่อไม้ สำ�หรับอาหารประเภทนี้ มีวัฒนธรรมการบริโภคคือ บริโภคเป็นอาหารพื้นบ้าน
ลักษณะอาหารมีรสเค็มส่วนผสมอาหารนั้นประกอบไปด้วย หน่อไม้เผาฉีกเป็นเส้น ต้มนํ้าใบหญ้านาง 100 
กรัมหมูสับรวน 3 ช้อนโต๊ะ (รวนแบบมีนํ้าขลุกขลิก)ปลาหมึกลวกสุก 1/2 ถ้วยหอยแมลงภู่ลวกสุก 1/2 
ถ้วยนํ้าปลา 1 ช้อนโต๊ะนํ้ามะนาว 2 ช้อนโต๊ะพริกขี้หนูป่น ตามชอบข้าวคั่ว 2 ช้อนโต๊ะนํ้าปลาร้าต้มสุก 1 
ช้อนโต๊ะ (ถ้าไม่ใส่นํ้าปลาร้าให้เพิ่มนํ้าปลาแทน)หอมแดงซอยต้มหอมซอยผักชีฝรั่งซอยสะระแหน่เด็ดเป็น
ใบ สำ�หรับขั้นตอนในการทำ�อาหารนั้น ได้แก่ นำ�หน่อไม้ (ที่ต้มกับนํ้าใบย่านางแล้ว) ใส่ในชามผสม ตาม
ด้วยหมูสับ ปลาหมึกและหอยแมลงภู่ ใส่พริกป่น นํ้าปลา นํ้ามะนาว ข้าวคั่วป่น และนํ้าปลาร้า คลุกเคล้า
ให้เข้ากันดี จากนั้นทำ�การปรุงจนได้รถชาติถูกใจ ออกเปรี้ยว เค็ม และหวานจากนํ้าใบหญ้านาง จากนั้น
ใส่หอมแดงซอย ต้นหอมซอย และผักชีฝรั่งซอย แล้วโรยใบสะระแหน่   สำ�หรับเคล็ดลับในการทำ�อาหาร
นั้น ใช้ตำ�กับครก ให้ละเอียดพอเหมาะ ปรุงรสตามชอบการบริโภคอาหารนั้นบริโภคกับผักชนิดต่างๆ และ
มีคุณค่าอาหารช่วยในการรักษารากฟัน มีวิตามีนสูง 
	 	 2.11 อกไกผั่ดถ่ัวฉา่สำ�หรบัอาหารประเภทนีม้วีฒันธรรมการบรโิภคคอื บรโิภคเปน็อาหารพืน้บา้น
ลักษณะอาหารมีรสเค็มอมหวาน และส่วนผสมอาหารเนื้ออกไก่ลอกหนังหั่นชิ้นบาง 200 กรัม ถั่วลันเตา
หวาน 1 ถ้วยตวง เห็ดฟางผ่าครึ่ง 4 ดอก กระเทียมสับ 1 ช้อนโต๊ะ พริกชี้ฟ้าสีแดงหั่นแฉลบ  1 ช้อนโต๊ะ 
ซอสหอยนางรม 2 ช้อนชา ซีอิ้วขาว 1 ช้อนชา นํ้าตาลทราย 1/2 ช้อนชา ซอสปรุงรส 1 ช้อนชาพริกไทย
ป่น 1/4 ช้อนชา นํ้ามันพืช   2 ช้อนโต๊ะ นํ้าเปล่า, นํ้าเย็น, เกลือป่นหยาบ โดยมีขั้นตอนในการทำ�อาหาร
คือ ตดัขัว้และลอกเสน้แขง็ของถัว่ลนัเตาออก ตัง้หมอ้ใส่น้ําเปล่าพอเดือด ใส่เกลือปน่เล็กนอ้ย นำ�ถัว่ลนัเตา
ลงลวกแคพ่อสกุ ตกัขึน้แชน่ํา้เยน็ พกัไวแ้ลว้นำ�กระทะขึน้ต้ังไฟกลาง ใสน้ํ่ามนัพชืพอรอ้น ใสก่ระเทยีมลงผดั
พอหอม ใส่เนื้อไก่ ผัดพอสุกจากนั้นใสถ่ั่วลันเตาที่ลวกไว้ เร่งไฟแรง ใส่เห็ดฟาง ปรุงรสด้วยซอสหอยนางรม 
ซีอ้ิวขาว ซอสปรงุรส นํา้ตาลทรายพรกิไทยป่น เตมิน้ําเปลา่เลก็นอ้ยและใส่พริกชีฟ้า้ ผดัใหเ้ขา้กนั โดยมเีคลด็
ลับการ ทำ�อาหารพยายามทำ�ไก่ให้สุก และใส่ถั่วลันเตาในภายหลัง อย่าให้สุกมาก 



วารสารสหวิทยาการจัดการ
Interdisciplinary Management Journal                                                                                                 

    64 65

สำ�หรับการบริโภคอาหารนัน้ ให้บรโิภคกบัขา้วรอ้นๆ และแตงกวา จะทำ�ให้มรีสชาตยิิง่ขึน้ และมคีณุคา่อาหาร
มีวิตามินและโปรตีนสูง
	 	 2.12 ลาบหมูและเนื้อสำ�หรับอาหารประเภทนี้ มีวัฒนธรรมการบริโภคบริโภคเป็นอาหารพื้นบ้าน
ลักษณะอาหารมีรสเค็มส่วนผสมอาหารได้แก่ หมูสับ 100 กรัม (ผสมนํ้าเปล่า 7 ช้อนโต๊ะ นํ้าปลา 2 ช้อน
ชา แล้วนำ�ไปรวนพอสุก ตักใส่ชาม พักไว้)ตับหมูต้ม 50 กรัม (ต้มพอสุกนุ่ม ไม่แข็งแห้ง)หอมแดงซอย 3 
ช้อนโต๊ะผักชีฝรั่งซอย 3 ช้อนโต๊ะนํ้าปลาอย่างดี 2 ช้อนโต๊ะนํ้ามะนาว 2 ช้อนโต๊ะนํ้าตาลทราย 1/2 ช้อนชา
พริกป่น ตามชอบข้าวคั่ว 2 ช้อนโต๊ะใบมะกรูดซอยละเอียด 1 ช้อนโต๊ะ  ใบสะระแหน่ เด็ดเป็นใบ สำ�หรับ
ตกแต่งผักกาดขาว 1 ก้านมะเขือเทศราชินี และผักสด สำ�หรับขั้นตอนในการทำ�อาหารนั้น มีดังนี้ นำ�หมู
รวนและตับใสใ่นชามผสม ปรงุรสดว้ยนำ�มะนาว นํา้ปลา นํา้ตาลทราย พรกิปน่ และขา้วคัว่ คลกุเคลา้ใหเ้ขา้
กัน จากนั้นตามด้วย หอมแดงซอย ผักชีฝรั่ง และใบมะกรูดซอย คลุกเคล้าเบา ๆ อีกครั้ง ก่อนรับประทาน
โรยด้วยใบมะกรูดซอยและใบสะระแหน่ สำ�หรับเคล็ดลับในการทำ�อาหารนั้น ได้แก่ เมนูลาบควรจะต้องใส่
ตบัหมู และใบมะกรดูซอยลงไปดว้ย เพิม่ความมนัละมนุลิน้ ความหอมของใบมะกรูดจะทำ�ใหล้าบดูมเีสนห่์
เพิ่มอรรถรสมากยิ่งขึ้น สำ�หรับการบริโภคอาหารนั้น ควรมีการบริโภคกับผักสมุนไพรพื้นบ้าน เช่น นังลัก 
ผกชี ใบปลาหมอ ปีกกา เป็นต้นคุณค่าอาหารนั้นมีวิตามีน โปรตีน ไขมัน
	 	 2.13 ก้อยววัดบิสำ�หรบัอาหารประเภทนี ้มวีฒันธรรมในการบรโิภคคอื บรโิภคเปน็อาหารพืน้บา้น
ลักษณะอาหารมีรสเค็ม สำ�หรรับส่วนผสมอาหารนั้น ประกอบไปด้วยเนื้อวัว 1.5 ถ้วยข้าวคั่ว 2 ช้อนโต๊ะ
พริกแห้งคั่วป่น 2 ช้อนโต๊ะหอมแดง 2 ช้อนโต๊ะผักชี ต้นหอม 3 ช้อนโต๊ะผักชีฝรั่ง 3 ช้อนโต๊ะใบมะกรูด 3 
ช้อนโต๊ะใบสะระแหน่ 3 ช้อนโต๊ะนํ้ามะนาว 2 ช้อนโต๊ะนํ้าปลา 2 ช้อนโต๊ะ โดยมีขั้นตอนการ ทำ�อาหารคือ 
ขั้นตอนแรก ขั้นตอนการเตรียม ได้แก่ ล้างเนื้อวัวที่เตรียมไว้ให้สะอาด หั่นหรือแล่ และสับให้ละเอียด เสร็จ
แลว้ใสภ่าชนะวางพกัไวน้ำ�พืชสมนุไพรไทยทีเ่ตรยีมไว ้ได้แก่ หอมแดง ผกัช ีตน้หอม ผกัชฝีรัง่และใบมะกรดู 
ทั้งหมดนี้นำ�มาหั่นเป็นฝอย ส่วนสะระแหน่นั้นให้เด็ดเป็นใบๆ จากนั้นก็ใส่ภาชนะท่ีเตรียมไว้ให้เรียบร้อย
จากน้ันข้าวคั่วและพริกแห้งคั่วนั้น ถ้าเป็นการคั่วที่เพิ่งทำ�เสร็จใหม่ๆ คือคั่วแล้วตำ�ใส่เลยจะให้ความหอม
มากกว่าที่ซื้อสำ�เร็จรูปขั้นตอนที่สอง ขั้นตอนการทำ�ได้แก่นำ�เนื้อวัวสับละเอียดที่เตรียมไว้ มาคลุกเคล้าให้
เข้ากันกับพริกแห้งคั่วป่นและข้าวคั่วปรุงรสด้วยนํ้าปลา นํ้ามะนาว คลุกเคล้าให้เข้ากัน ชิมและปรุงรสเพิ่ม
ได้ตามใจชอบ ส่วนใหญ่จะมีรสเผ็ด เปรี้ยวนำ�  และตามด้วยรสเค็ม กลมกล่อมใส่ต้นหอม ผักชี ผักชีฝรั่ง 
หอมแดง และใบมะกรูด ที่หั่นฝอยเตรียมไว้แล้วลงไป แล้วคลุกเคล้าให้เข้ากันอีกครั้งตักใส่จาน โรยด้วยใบ
สะระแหน่ โดยมีเคล็ดลับในการทำ�อาหารคือ ควรทำ�ให้สุกก่อนรับประทานการบริโภคอาหารรับประทาน
กับข้าว และผักสมุนไพรที่เป็นเครื่องเคียง ส่วนใหญ่จะเป็นผักที่มีรสชาติเปรี้ยวและขม เช่น ยอดมะกอก 
ผักติ้วยอดแดงๆ หรือจะเป็นถ่ัวฝักยาว แตงกวา กะหลํ่า เป็นต้นคุณค่าอาหาร หากทำ�ให้สุกจะมีคุณค่า
ทางอาหาร โดยหากบริโภคกับผักสมุนไพรพื้นบ้านจะทำ�ได้รับวิตามินสูง 2.14 ทอดมันปลากราย สำ�หรับ
อาหารประเภทนี ้มวีฒันธรรมการบรโิภคคอืบรโิภคเป็นอาหารพืน้บา้นลกัษณะอาหารมรีสเคม็ สำ�หรบัสว่น
ผสมอาหารนั้น ได้แก่ เนื้อปลากราย 500 กรัม นํ้าพริกแกงเผ็ด 1/2 ถ้วยไข่ไก่ 1 ฟองถั่วฝักยาวซอย 1 ถ้วย
พูนๆใบมะกรูดซอยละเอียด 3 ช้อนโต๊ะนํ้าปลาอย่างดี 2 ช้อนโต๊ะ โดยมีขั้นตอนในการทำ�อาหารคือนำ�เนื้อ
ปลากรายที่ตำ�จนเหนียวแล้ว มาผสมกับพริกแกงและเครื่องปรุง ซึ่งได้แก่ เกลือ ผงปรุงรสหมู และนํ้าตาล
ทราย แล้วให้ตำ�ส่วนผสมทั้งหมดเข้ากันอีกรอบใส่ไข่ไก่ลงไปพร้อมถั่วฝักยาวซอย ใบมะกรูดซอย แล้วคน
ให้เข้ากัน แบ่งออกเล็กน้อยไปทอดหรือเข้าไมโครเวฟให้สุกเพื่อชิมรสตามต้องการ 
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แล้วนำ�กระทะตั้งไฟ ใส่นํ้ามันพืชลงไป พอนํ้ามันร้อนได้ที่แล้ว จากนั้นให้นำ�ใบกะเพรามาทอดให้กรอบ ต่อ
มาปัน้เน้ือปลากรายทีป่รงุเสรจ็แลว้เปน็ชิน้เลก็ๆ หรอืใชช้อ้นตกัเนือ้ปลากรายแลว้นำ�ลงไปทอดในนํา้มนั ใช้
ไฟระดับกลางทอดให้เหลืองจนพอใจ (การทอดใบกะเพราก่อนจะทำ�ให้นํ้ามันมีกลิ่นหอมของใบกะเพรา) 
เสร็จแล้วตักใส่ตะแกรงพักนํ้ามันไว้ สำ�หรับเคล็ดลับในการทำ�อาหารได้แก่ทอดกรอบๆ จะมีรสชาติอร่อย
น่าทานการบริโภคอาหารรับประทานคู่ใบกะเพรากรอบและนํ้าจิ้ม ทานเป็นอาหารว่าง เป็นกับแกล้ม หรือ
ทานคู่กับข้าวสวยร้อนๆ โดยมีคุณค่าอาหารคือบำ�รุงสมอง
	 	 2.15 ทอดมันข้าวโพดสำ�หรับอาหารประเภทนี้มีวัฒนธรรมการบริโภคบริโภคเป็นอาหารพื้นบ้าน
ลกัษณะอาหารมรีสเค็มสว่นผสมอาหารนัน้ไดแ้กข่า้วโพดหวานต้มหัน่เปน็เมด็ 1 ถ้วยแปง้สาลีอเนกประสงค ์
1 ถว้ยไขไ่ก่ 1 ฟองกุง้สบั 1/2 ถว้ยพรกิไทย 1 ชอ้นชากระเทยีมสับ 3 ชอ้นโต๊ะรากผักชสัีบ 3 ชอ้นโต๊ะนํา้มนั
หอย 3 ช้อนโต๊ะซีอิ้วขาว 1 ช้อนโต๊ะนํ้ามันสำ�หรับทอด สำ�หรับขั้นตอนการ ทำ�อาหารนั้น คือนำ�ส่วนผสม
ทั้งหมดนวดคลุกเคล้าให้เข้ากัน นำ�ไปทอดในนํ้ามันร้อน ใช้ไฟปานกลางจนสุกเหลืองน่ารับประทาน เสิร์ฟ
คูก่บัซอสมะเขอืเทศหรอืนํา้จิม้บว๊ยเจีย่ สำ�หรบัเคลด็ลบัการทำ�อาหารคอืทอดกรอบๆ จะมรีสชาติอร่อยนา่
ทาน และการบรโิภคอาหารนัน้ ควรมกีารรบัประทานคูใ่บกะเพรากรอบและนํา้จ้ิม ทานเปน็อาหารวา่ง เปน็
กับแกล้ม หรือทานคู่กับข้าวสวยร้อนๆคุณค่าอาหารให้พลังงาน 86 กิโลแคลอรี่
	 	 2.16 เต้าหู้ทรงเครื่องสำ�หรับอาหารประเภทนี้มีวัฒนธรรมการบริโภคบริโภคเป็นอาหารพื้นบ้าน
ลักษณะอาหารมีรสเค็มส่วนผสมอาหารนั้น มีดังนี้เต้าหู้ 1 ก้อนหมูสับ 50 กรัมหอมใหญ่หั่นเต๋า 2 ช้อน
โต๊ะเห็ดหอม 2 ดอก (แช่นํ้าให้นิ่ม หั่นเป็นเส้น)แครอทหั่นเต๋า 3 ช้อนโต๊ะนํ้าเปล่า 1/2 ถ้วยแป้งข้าวโพด 3 
ช้อนชา (ผสมนํ้าเล็กน้อย คนผสมให้ละลาย)นํ้ามันหอย 2 ช้อนโต๊ะซีอิ้วขาว (ใส่ตามชอบจ๊ะ)พริกไทยป่น 1 
ช้อนชานํ้ามันพืช 2 ช้อนโต๊ะต้นหอมซอย 2 ช้อนโต๊ะ สำ�หรับขั้นตอนการทำ�อาหารนั้น มีดังนี้นึ่งเต้าหู้ หรือ
ลวกนํ้าร้อน พักไว้ใส่นํ้ามันลงในกระทะ นำ�ขึ้นตั้งไฟ ใส่หอมใหญ่ลงไปเจียวให้หอม ใส่หมูสับลงไปผัด ตาม
ด้วยเห็ดหอม ปรุงรสด้วยซีอิ้วขาว นํ้ามันหอย และพริกไทยป่น ใส่นํ้าพอขลุกขลิก พอเดือด และใส่แครอท 
และแปง้ขา้วโพดผสมนํา้ลงไปใหน้ํ้าขน้นดิ ๆ  พอเดอืดอกีครัง้ปดิไฟ นำ�ไปราดบนเต้าหู ้โรยดว้ยตน้หอมซอย 
พรอ้มเสริฟ์ สำ�หรบัเคลด็ลบัการทำ�อาหารไมท่ำ�ใหเ้คม็มากนกั สำ�หรับการบริโภคอาหารนัน้ควรบริโภคอุน่ 
อย่าบริโภคเย็น จะทำ�ให้ร่างกายรู้สึกสดชื่น สำ�หรับคุณค่าอาหารได้แก่มีวิตามินสูง
 	 	 2.17 ไก่ทอดเกลือตะไคร้กรอบสำ�หรับอาหารประเภทนี้มีวัฒนธรรมการบริโภคคือบริโภคเป็น
อาหารพื้นบ้านลักษณะอาหารมีรสเค็มส่วนผสมอาหารมีดังนี้ปีกบนไก่ 300 กรัมแป้งสาลี 1/2 ถ้วยเกลือ
ป่น 1/2 ช้อนชานํ้ามันหอย 2 ช้อนโต๊ะตะไคร้ซอยละเอียดยิบ 2 ช้อนโต๊ะ (สำ�หรับหมักไก่)นํ้าเปล่า 1/4 
ถ้วยตะไคร้ซอย สำ�หรับทอดกรอบใบมะกรูดซอย สำ�หรับทอดกรอบ สำ�หรับขั้นตอนการ ทำ�อาหารนำ�ปีก
ไก่ แป้งสาลี เกลือ นํ้ามันหอย นํ้าเปล่า และตะไคร้สับละเอียด คลุกเคล้าให้เข้ากัน พักทิ้งไว้ประมาณ 10-
15 นาทีนำ�ตะไคร้และใบมะกรูดทอดในนํ้ามันให้กรอบ ตักขึ้นพักไว้ เพื่อเป็นเครื่องเคียงไก่ทอดและนำ�ไก่
ไปทอดในน้ํามนัรอ้นจัด จนไกส่กุเหลอืกรอบ เสริฟ์พรอ้มตะไครแ้ละใบมะกรดูทอดกรอบ หรอืกนิคูก่บัซอส
พริกเคล็ดลับการ ทำ�อาหารทอดไก่กรอบๆ จะทำ�ให้ได้รสชาติ สำ�หรับการบริโภคอาหารนั้น ควรบริโภคคู่
กับนํ้าจิ่มคุณค่าอาหารคือมีวิตามินสูง
	 	 2.18 เห็ดฟางผดัใบโหระพาสำ�หรบัอาหารประเภทนีม้วีฒันธรรมการบรโิภคบรโิภคเปน็อาหารพืน้
บ้านลักษณะอาหารมีรสเค็มส่วนผสมอาหารนั้น มีดังนี้กระเทียมสับพริกขี้หนูทุบเนื้อไก่หั่นชิ้น เห็ดฟางนํ้า
มันหอยซีอิ้วขาวใบโหระพา สำ�หรับขั้นตอนการทำ�อาหารนั้น ได้แก่ใส่นํ้ามันลงในกระทะ
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นำ�กระเทียม และพริกขี้หนูลงไปผัดให้หอม ใส่เนื้อไก่ลงไปผัดพอสุก ใส่เห็ดลงไปผัด ปรุงรสด้วยนํ้ามันหอย 
ซีอิ้วขาว ใส่นํ้าเปล่านิดหน่อย พอสุกใส่ใบโหระพา ตักใส่จาน พร้อมเสิร์ฟเคล็ดลับในการทำ�อาหารคืออย่า
ทำ�ให้เห็ดให้สุกพอดี อย่าสุกมากนัก สำ�หรับการบริโภคอาหารนั้น ควรบริโภคกับผักชนิดต่างๆ จะทำ�ให้ได้
รสชาติมากยิ่งขึ้น และคุณค่าอาหารคือมีวิตามินสูง
	 	 2.19 ลาบดอกขจรสำ�หรับอาหารประเภทนี้มีวัฒนธรรมการบริโภคบริโภคเป็นอาหารพื้นบ้าน
ลกัษณะอาหารมีรสเค็มสว่นผสมอาหารนัน้มดีงันีด้อกขจรลวกสกุหมสูบัรวนสกุปลาหมกึลวกสกุขา้วค่ัว นํา้
ตาลทรายนํ้ามะนาว นํ้าปลา พริกแห้งคั่วป่นหยาบ หอมแดงซอย ต้นหอมซอย ผักชีฝรั่งซอย ใบสะระแหน่ 
สำ�หรบัขัน้ตอนการทำ�อาหารนัน้ ไดแ้กผ่สมนํา้ตาลทราย นํา้มะนาว นํา้ปลา และพรกิปน่ คนผสมใหน้ํา้ตาล
ละลาย ใสห่มสูบัรวน ดอกขจรลวกสกุ และปลาหมกึลวก ใส่ข้าวคัว่เปน็ลำ�ดับสุดท้าย และตามด้วยหอมแดง
ซอย ต้นหอมซอย ผักชีฝรั่งซอย และใบสะระแหน่ คลุกเคล้าเบา ๆ ชิมรสตามชอบ พร้อมเสิร์ฟเคล็ดลับ
การ ทำ�อาหารอยา่ทำ�ใหด้อกขจรสกุมากนกั สกุพอดีๆ  จะมรีสชาติกรอบๆการบรโิภคอาหารบรโิภคกบัขา้ว
สวยร้อนๆ และผักทุกชนิด สำ�หรับคุณค่าอาหารนั้น ได้แก่ช่วยบำ�รุงโลหิต บำ�รุงหัวใจ บำ�รุงสายตา บำ�รุง
ตับ ขับเสมหะ
	 	 2.20 ปีกไก่อบยำ�พริกเผาสำ�หรับอาหารประเภทนี้มีวัฒนธรรมการบริโภคบริโภคเป็นอาหารพื้น
บ้านลักษณะอาหารมีรสเค็มส่วนผสมอาหารมีดังนี้ปีกกลางไก่ 500 กรัม ซอสมะเขือเทศ 2 ถ้วยนํ้าพริกเผา
ต้มยำ� 1 ช้อนโต๊ะ นํ้ามันที่อยู่ในพริกเผา 1 ช้อนโต๊ะ สำ�หรับขั้นตอนการทำ�อาหารนั้นได้แก่ ผสมไก่กับซอส
มะเขือเทศ นํ้าพริกเผาต้มยำ� และนํ้ามันนํ้าพริกเผา เข้าด้วยกัน หมักทิ้งไว้ในตู้เย็นข้ามคืน (หรือ 2 ชั่วโมง 
ถา้ตอ้งการความอรอ่ย แตใ่หท้ิง้ไวข้า้มคนืจะทำ�ใหม้คีวามเขม้ขน้เขา้เนือ้มากยิง่ขึน้)และนำ�ไปอบด้วยความ
ร้อน 200 องศาเซลเซียส ด้านละ 7 นาที หรือจนสุกเหลืองน่ารับประทาน สามารถใช้ไมโครเวฟ หรือย่าง
ในกระทะได้สำ�หรับเคล็ดลับในการทำ�อาหารนั้นบีบมะนาวลงไป รสชาติจะออกเปรี้ยว เค็ม และหวาน รส
จัดจ้าน และการบริโภคอาหารควรจะบริโภคคู่กับมะเขือเทศราชินีจะเข้ากันมาก และบีบมะนาวนิดหน่อย 
คุณค่าอาหารมีโปรตีนสูง 
	 	 วัตถุประสงค์ข้อที่ 3 เพื่อศึกษาแนวทางในการจัดทำ�ฐานข้อมูลความหลากหลายด้านอาหารตาม
ภูมิปัญญาท้องถิ่นในอำ�เภอประโคนชัย จังหวัดบุรีรัมย์ 
	          ส่วนมากต้องการที่จะเห็นภาพของการจัดท�ำสารสนเทศที่จะใช้เป็นฐานข้อมูลด้านอาหารตาม
ภมิูปัญญาท้องถิน่อยูใ่นรปูของอนิเทอร์เนต็/เวบ็ไซด์เฟซบุค๊ และไลน์ โดยควรเน้นการออกแบบในลกัษณะ
ทีม่ปีระสทิธภิาพสงูส่วนโทนสทีีใ่ช้นัน้ ควรเป็นใช้สสีดโทนสีเยน็และใช้สีเหมาะสมต่อเนือ้หา ข้อความในการ
สือ่สารนัน้ ควรเน้นอกัษรทีอ่่านชดัอ่านง่ายในด้านหวัข้อเมนคูวรจัดวางไว้ด้านซ้ายและส�ำหรับหวัข้อเมนนูัน้
ควรออกแบบเป็นลักษณะผสมผสาน ส�ำหรับการใช้ภาพเคลื่อนไหวประกอบบนหน้าเว็บไซต์นั้น ส่วนมาก
เห็นว่า จะใช้ได้ก็ต่อเมื่อมีเนื้อหาที่ควรใช้ และในการใช้เสียงประกอบบนหน้าเว็บไซต์ขึ้นอยู่กับเนื้อหาการ
ใช้ภาพถ่ายประกอบบนหน้าเว็บไซต์ก็จะขึ้นอยู่กับเนื้อหาเช่นกัน ส�ำหรับการใช้ภาพวีดิโอประกอบบนหน้า
เวบ็ไซต์จะขึน้อยู่กับเน้ือหาและควรมกีารตัง้วตัถปุระสงค์ให้ชดัเจนลงไปว่าจะใช้เพ่ืออะไรรวมทัง้ข้อมลูและ
รายงานทีต้่องการจะใช้จากระบบฐานข้อมลูนีข้ึ้นอยูก่บัเนือ้หา อกีท้ังยงัต้องมกีารก�ำหนดรายละเอยีดต่างๆ
เหล่าน้ีได้แก่ ขนาดของฟิลด์ (Size) รปูแบบของข้อมลูทีจ่ะแสดง (Format) รปูแบบการป้อนข้อมลู  (Iinput 
Mask)  ค่าโดยปรยิาย  (Default Value) ขอบเขตของข้อมลู  (Boundary) ฟิลด์ทีเ่ป็นเอกลกัษณ์ (Unique) 
(ซํ้าไม่ได้) ฟิลด์ที่ต้องการจะเรียงล�ำดับข้อมูล และเป็นฟิลด์ที่ต้องป้อนข้อมูลเสมอหรือไม่  (Required)
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โดยควรมรีายละเอยีดทกุขอ้สว่นรปูแบบจอภาพในการสัง่งานควรเป็นหนา้จอใชเ้มา๊ส์สำ�หรับหวัข้อท่ีจำ�เปน็
ในการใช้งานภายในเว็บไซด์ ซึ่งเป็นเนื้อหาภายใน ควรมีเช่น 1. ส่วนประกอบแนะนำ�อาหาร  2. ประวัติ 3. 
วิสัยทัศน์ 4. คณะผู้จัดทำ� 5. กลยุทธ์ 6. เว็บบอร์ด7. ปฏิทินกิจกรรม 8. ประกาศ/ประชาสัมพันธ์ 9. ส่วน
สารสนเทศ 10. เอกสารทางวิชาการ 11. การเผยแพร่ผลงาน 12. กลุ่มอาหาร 13. ฝ่ายงาน/กลุ่มงานต่าง ๆ  
14. ภาพกิจกรรม 15. ภาพผู้บริหาร 16. ข่าวสารต่าง ๆ  17. สถิติผู้เยี่ยมชม 18. ที่อยู่ร้านอาหารที่ชัดเจนซึ่ง
รายละเอยีดทัง้หมดเหลา่นีค้วรมทุีกข้อท่ีและหวัข้อท่ีจำ�เปน็ในการใชง้าน ซ่ึงเปน็หวัขอ้ภายนอก  ควรม ีราย
ละเอียดดังต่อไปนี้ 1. แนะแนวองค์กรอื่น ๆ 2. ลิงค์สู่กระทรวงหรือหน่วยงานที่เกี่ยวข้องกับการประกอบ
อาหาร 3. ข่าวสารประชาคมอาเซียน 4. ควรเขียนเว็บไซด์หลายภาษา 5. แนะนำ�เว็บไซด์ที่น่าสนใจ  6. 
คลังความรู้ต่างๆซึ่งควรมีทุกข้อท่ีเช่นกัน สำ�หรับช่องทางที่สามารถใช้เชื่อมโยงข้อมูลสารสนเทศเป็นอย่าง
ดีคือ 1. การเปิด Facebook ประจำ�ร้านอาหาร 2. การจัดทำ�เว็บไซด์เพื่อติดสื่อสาร 3. การส่งข้อมูลทาง
จดหมาย และ 5. ทางโทรศัพท์ซึ่งจะต้องมีรายละเอียดในทุกหัวข้อเช่นกัน 

อภิปรายผล 
	 จากผลการวิจัยที่พบนั้น ผู้วิจัยขออภิปรายผลดังต่อไปนี้ 
	 1.	ด้านการผลิตอาหารด้านการนำ�วิธีการทางวิทยาศาสตร์มาประยุกต์ใช้ในการผลิตนั้น ไม่ได้นำ�มา
ใช้มากนัก จัดอยู่ในระดับ น้อย   สาเหตุเป็นเพราะการผลิตอาหารของชุมชนอาจมีการผลิตท่ีเป็นไปตาม
ประเพณีหรือวัฒนธรรมท่ีสั่งสมกันมา โดยไม่ได้คำ�นึงถึงหลักเกณฑ์ต่างๆ ทางวิทยาศาสตร์ หรือ อาจจะ
ผลิตตามหลักเกณฑ์วิทยาศาสตร์ เพียงแต่การผลิตดังกล่าวชุมชนไม่ทราบว่า กระบวนการเหล่านี้เป็นกระ
บวนการทางวิทยาศาสตร์ อย่างไรก็ตาม และเมื่อพิจารณาเข้าไปในรายละเอียด พบว่า ท่ีจัดอยู่ในระดับ 
มาก ได้แก่ เรื่อง ในการผลิตอาหารมีการกำ�หนดปัญหาด้านการผลิตที่จะเกิดขึ้นเอาไว้ก่อนแสดงให้เห็นว่า 
การผลิตดังกล่าว มีความเข้าใจว่า เมื่อจะผลิตอาหารประเภทใดจะต้องกำ�หนดปัญหาในการผลิตไว้ก่อน 
เช่น ผลิตอย่างไรจึงจะอร่อย และเหมาะสมกับกลุ่มผู้บริโภค เป็นต้น 
	 2.	ด้านการใช้เทคโนโลยีการผลิตนั้น ไม่ได้นำ�มาใช้มากนัก จัดอยู่ในระดับ ปานกลาง  ทั้งนี้อาจเป็น
เพราะว่า ในการผลิตอาหารนั้น มักจะไม่ได้ใช้เทคโนโลยีมาช่วยสำ�หรับการปรุงมากนัก ส่วนใหญ่ชาวบ้าน
หรือชุมชน จะผลติโดยใชอ้ปุกรณเ์ครือ่งมอืท่ีหาซือ้หาได ้หรือ ทำ�อปุกรณข์ึน้เองในการผลติหรอืปรุงอาหาร 
หรืออาจซื้อเป็นลักษณะอุปกรณ์ต่างๆ จากตลาดบ้าง แต่ก็มิได้ใช้ในลักษณะเป็นอิเล็คทรอก์มากนัก ซึ่งมี
เป็นเพียงบางท่านเท่านั้นที่อาจมีการใช้เครื่องมือทางเทคโนโลยีในการปรุงอาหาร และเมื่อพิจารณาเข้าไป
ในรายละเอียด พบว่า ที่จัดอยู่ในระดับ มาก ได้แก่ ไม่มีการใช้เครื่องจักรในการผลิตแต่ใช้มือในการผลิตซึ่ง
ที่ตอบมากที่สุดก็คือ การไม่ต้องใช้อุปกรณ์ที่เป็นทางเทคโนโลยีในการปรุงอาหารแต่อย่างใด 
	 3.	ด้านการรักษาความสะอาดนั้นโดยภาพรวมจัดอยู่ในระดับ มาก ทั้งนี้อาจเป็นเพราะว่า ในการ
ท�ำความสะอาดอาหารนั้น ชาวบ้านมีการท�ำความได้เป็นอย่างดี มีการล้างโดยค�ำนึงถึงผู้บริโภค แต่เมื่อ
พิจารณาเข้าไปในรายละเอียดพบว่า ที่จัดอยู่ในระดับ มากที่สุดได้แก่ ล้างภาชนะทุกคร้ังที่ท�ำอาหารซึ่ง
แสดงให้เหน็ว่า ผูบ้รโิภคมคีวามรับผดิชอบในการจดัท�ำอาหารโดยล้างทกุครัง้หลงัจากทีท่�ำอาหารเสรจ็แล้ว
ซึ่งการท�ำความสะอาดทุกครั้งของผู้ผลิตในลักษณะนี้จะช่วยให้ผู้บริโภคมีความมั่นใจในการบริโภคสินค้า 
แต่ในขณะที่ผู้บริโภคจะรับประทานอาหารนั้น ควรที่จะมีหม้อต้มนํ้าอุ่นๆ เพื่อที่จะให้ผู้บริโภคได้ช�ำระล้าง
ช้อน ตะเกียบ ในเบือ้งต้นก่อนทีผู่บ้รโิภคจะท�ำการบรโิภคสนิค้า ซึง่สิง่นีจ้ะช่วยให้ผูบ้รโิภคก่อนรบัประทาน
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อาหารจะมีความมั่นใจมากยิ่งขึ้น 
	 4.	ดา้นการนำ�ความรูภู้มปัิญญาทอ้งถิน่มาใชใ้นการผลิตอาหารนัน้โดยภาพรวมจดัอยูใ่นระดับ มาก ซึง่
แสดงใหเ้หน็วา่ ผูผ้ลติมกีารผลติอาหารโดยมภูีมคิวามรูท้ีสื่บทอดมาจากอนชุนรุน่หลงัและมกีารประยกุตก์บั
ในปจัจบุนัไดเ้ปน็อยา่งด ีโดยจะสงัเกตเหน็วา่ อาหารในปจัจบุนัมคีวามหลากหลายทีป่ระยกุต์วธิกีารประกอบ
อาหารทั้งในอดีตและปัจจุบันเข้าด้วยกัน ซึ่งจะทำ�ให้อาหารมีความทันสมัยมากยิ่ง และมีรสชาติที่สามารถ
บริโภคได้ในทุกกลุ่มอาชีพ ความจริงแล้ว หากผู้ผลิตมีการผลิตสินค้าที่คำ�นึงถึงผู้บริโภคในทุกระดับจะช่วย
ให้สามารถจำ�หน่ายสินค้าได้หลากหลายขึ้น เช่น มีการปรุงอาหารที่มีรสชาติแบบนี้เพื่อกลุ่มคนที่มีอายุ ตํ่า
กว่า 15 ปี รสชาติแบบนี้สำ�หรับกลุ่มที่มีอายุ 16 ปีขึ้นไป เพราะรสชาติของอาหารนั้นสามารถที่จะปรุงได้
ตามกลุ่มอายุ หากมีอายุตั้งแต่ 16 ปีขึ้นก็มักจะบริโภคอาหารประเภทที่รสจัด ๆ เป็นต้น        
	 ประเภทอาหารทีไ่ดท้ำ�การศกึษานัน้ หากพจิารณาจากชวีภาพทีจ่ะได้ประโยชนใ์นลักษณะสมุนไพรจะ
พบวา่ ผูผ้ลติอาหารในอำ�เภอประโคนชยัมกัจะนำ�สมนุไพรพืน้บา้นมาปรุงประกอบอาหารด้วย เพือ่ทีจ่ะทำ�ให้
อาหารนัน้มคีณุคา่และมปีระโยชนต์อ่ร่างกายโดยเฉพาะอยา่งยิง่ หากผูบ้ริโภครับประทานแลว้กจ็ะทำ�ใหช้ว่ย
ในการรักษาโรคอย่างใดอย่างหนึ่ง เช่น 1) อาหารที่เป็นแกงเลียงผักหวานจะช่วยในการขับลมในกระเพาะ
อาหาร แก้ห้องอืด ห้องเฟ้อ ช่วยให้ระบบ ขับถ่ายดี 2) อาหารแกงเผ็ดกล้วยใส่กะทิ มีคุณค่าอาหารรักษา
โรคกระเพาะอาหาร แก้ท้องเสีย 3) ปลาร้าทรงเครื่องสำ�หรับคุณค่าของอาหารนั้น ได้แก่ มีแคลเซียม และ
วิตามินเคสูง 4) นํ้าพริกคุณค่าอาหารมีแคลเซียมสูง และช่วยในการระบายได้ดี 5) ปลาส้ม คุณค่าอาหารมี
วิตามินซี ช่วยในการเสริมมันสมอง ความจำ� 6) กุ้งจ่อม คุณค่าอาหารก็คืออาจมีการปนเปื้อนเชื้อจุลินทรีย์
ที่ก่อโรคต่างๆ โดยเฉพาะเชื้อที่ทำ�ให้เกิดโรคท้องร่วงได้ง่ายควรทำ�ให้สุกก่อนบริโภค จะช่วยในเรื่องการขับ
ถ่าย 7) ปลาจ่อมคุณค่าอาหารอาจมีการปนเป้ือนเชื้อจุลินทรีย์ท่ีก่อโรคต่างๆ โดยเฉพาะเชื้อที่ทำ�ให้เกิด
โรคท้องร่วงได้ง่ายควรทำ�ให้สุกก่อนบริโภค จะช่วยในเรื่องการขับถ่าย 8) ไก่ย่างอบสมุนไพรคุณค่าอาหาร
ได้แก่มีโปรตีนสูง 9) กบหมกหัวปลีคุณค่าอาหารมีโปรตีนสูง บำ�รุงสมอง 10) ซุปหน่อไม้มีคุณค่าอาหาร
ช่วยในการรักษารากฟัน มีวิตามีนสูง 11) อกไก่ผัดถั่วฉ่ามีคุณค่าอาหารมีวิตามินและโปรตีนสูง 12) ลาบ
หมูและเนือ้คณุคา่อาหารนัน้มวีติามีน โปรตนี ไขมนั 13) กอ้ยววัดบิคณุคา่อาหาร หากทำ�ใหส้กุจะมคีณุคา่
ทางอาหาร โดยหากบริโภคกับผักสมุนไพรพื้นบ้านจะทำ�ได้รับวิตามินสูง 14) ทอดมันปลากรายมีคุณค่า
อาหารคือบำ�รุงสมอง 15) ทอดมันข้าวโพดคุณค่าอาหารให้พลังงาน 86 กิโลแคลอรี่ 16) เต้าหู้ทรงเครื่อง
คุณค่าอาหารได้แก่มีวิตามินสูง 17) ไก่ทอดเกลือตะไคร้กรอบคุณค่าอาหารคือมีวิตามินสูง 18) เห็ดฟางผัด
ใบโหระพาคุณค่าอาหารคอืมวีติามนิสงู19) ลาบดอกขจรคณุคา่อาหารนัน้ ไดแ้กช่ว่ยบำ�รงุโลหิต บำ�รงุหวัใจ 
บำ�รุงสายตา บำ�รุงตับ ขับเสมหะและ 20) ปีกไก่อบยำ�พริกเผาคุณค่าอาหารมีโปรตีนสูงซึ่งอาหารที่ผู้ผลิต
ในอำ�เภอประโคนชัยได้เน้นเกี่ยวกับสมุนไพรเพื่อที่จะช่วยรักษาโรคนั้น ก็มีนักวิจัยหลายท่านที่พยายามจะ
สบืคน้อาหารประเภททีเ่ปน็ภมูปัิญญาทอ้งถิน่โดยเฉพาะอาหารท่ีจะชว่ยในการรักษาโรค เชน่รัชน ีเพชรชา้ง 
(2551) งานวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาการใช้ประโยชน์ความหลากหลายทางชีวภาพของพืชสมุนไพร
ที่ใช้เป็นอาหารและรักษาโรคตามเส้นทางท่องเที่ยวเชิงนิเวศภูพญาพ่อ อุทยานแห่งชาติลำ�นํ้าน่าน จังหวัด
อุตรดิตถ์งานวิจัยนี้เป็นการวิจัยเชิงสำ�รวจและการวิจัยเชิงคุณภาพ โดยทำ�การ สำ�รวจพืชสมุนไพรที่ใช้เป็น
อาหารตามเส้นทางท่องเทีย่วเชิงนิเวศ จากการศกึษาการใชป้ระโยชนข์องพืชสมนุไพรทีใ่ช้เปน็ยารกัษาโรค
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พบว่ามีการนำ�พืชสมุนไพรมาใช้เป็นยารักษาโรคตามภูมิปัญญาชาวบ้าน ทั้งหมด 33 สูตร โดยจะมีการใช้
สมุนไพรแบบชนิด เดียวหรือใช้หลายชนิดมาผสมกัน เป็นสูตรยาและสูตรยาที่ใต้ส่วนใหญ่จะใช้วิธีการต้ม
ดื่มมากที่สุด 19 สูตร ใช้ สด ตำ�พอกรักษาโรคหรือดมรวม 9 สูตรและแช่นํ้าหรือดองแอลกอฮอล์ 5 สูตร
เช่นยาดองกำ�ลัง เป็นต้น ส่วนการนำ�มาประกอบเป็นอาหารมีทั้งหมด 16 สูตร โดยวิธีการประกอบอาหาร
จะเป็นการ นำ�มา แกง ซ่า ยำ�  แต่ไม่ใส่กะทิ ยกเว้น แกงไก่ใส่หยวก และยำ�หน่อไม้ ส่วนการจัดทำ�เป็น
แหล่งเรียนรู้ ชาวบ้านได้เลือกใช้วิธีการทำ�สวนสมุนไพรไว้สำ�หรับเป็นกิจกรรมหนึ่งในการท่องเที่ยวโฮม
สเตย์บ้านนาลี นอกจากนี้ได้ถ่ายทอดองศ์ความรู้ให้กับชาวบ้าน นักเรียนและครูโรงเรียนนาลี เพ่ือให้เกิด 
การเรียนรู้และใช้ในชีวิต ประราวันต่อไปนอกจากนั้นยังมี นวรัตน์ บุญภิละ (2552) ได้ทำ�วิจัยเรื่อง “การ
พัฒนาฐานข้อมูลภูมิปัญญาอาหารพื้นบ้านท้องถิ่นของชาวผู้ไท บ้านถ่อนนาลับตำ�บลถ่อนนาลับ อำ�เภอ
บ้านดุง จังหวัดอุดรธานี”  มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาและจำ�แนกประเภทอาหารพื้นบ้านท้องถิ่นของชุมชน
ผู้ไท ในจังหวัดอุดรธานี การวิจัยครั้งนี้ เป็นการวิจัยเชิงคุณภาพ และใช้เทคนิคการวิจัยแบบมีส่วนร่วมเชิง
ปฏิบัติการเพื่อศึกษาความหลากหลาย ประเภท  ชนิด รวมถึงส่วนประกอบและความรู้ในวิธีการทำ�อาหาร
ท้องถิ่นของชุมชนชาวผู้ไท เพื่อนำ�ไปสู่การจัดระบบฐานข้อมูล โดยการศึกษา แนวคิด AIC แนวคิดการจัด
ระบบฐานข้อมูลโดยมีประชากรที่ใช้ในการศึกษาคือ  กลุ่มสตรีแม่บ้านชุมชนผู้ไท บ้านถ่อนนาลับ อำ�เภอ
บา้นดงุ ในจังหวดัอุดรธาน ี ตามวตัถปุระสงคจ์ากขอ้มลูภมูปิญัญาพืน้ถิน่ดา้นอาหารของชนชาตพินัธุช์าวผูไ้ท 
พบว่า ภูมิปัญญาด้านอาหารชนชาติพันธุ์ชาวผู้ไทที่เป็นเอกลักษณ์แสดงออกถึงความเป็นอัตลักษณ์เฉพาะ
ของชาติพันธ์ชนชาวผู้ไท สามารถจำ�แนกประเภทอาหารพื้นบ้านท้องถิ่นได้ดังนี้  คือ 1. อาหารคาว ได้แก่ 
ประเภทต้ม,แกง/ประเภทอ่อม/ประเภทซุบ/ป่น/ประเภทลาบ/ประเภทนํ้าพริก/แจ่ว 2. อาหารหวานหรือ
ขนมหวาน ได้แก่ ประเภทนึ่ง /ประเภทบวด/ประเภทนํ้ากะทิอาหารชนชาติพันธุ์ชาวผู้ไทที่เป็นเอกลักษณ์
แสดงออกถึงความเป็นอัตลักษณ์เฉพาะของชุมชนชาวผู้ไทอาหารหวาน คือ ข้าวต้มหมากสาลี (ข้าวต้ม
ข้าวโพดสาลี)  อาหารคาว คือ ต้มขั้วไก่ อีกทั้งยังมี นิทรา เนื่องจำ�นงและคณะ (2550) ได้ศึกษาเรื่องฤทธิ์
ตา้นอนมุลูอสิระในเครือ่งดืม่สมนุไพรพรอ้มบรโิภค โดยเกบ็ตัวอยา่งจากสถานทีจ่ำ�หนา่ยในภาคเหนอื ภาค
ตะวันออกเฉียงเหนือ ภาคตะวันออก และ ภาคใต้ ในช่วงเดือนพฤศจิกายน 2548 ถึงเดือนเมษายน 2549 
จำ�นวน 224 ตัวอย่าง ประกอบด้วยเครื่องดื่มสมุนไพรชนิดนา 121 ตัวอย่าง ชนิดผง 40 ตัวอย่าง และชาชง
สมุนไพร 63 ตัวอย่าง ผลการวิเคราะห์พบว่า ในเครื่องดื่มสมุนไพรทั้งชนิดนํ้าและผงชาชงสมุนไพรจำ�นวน 
53 ตัวอย่าง คิดเป็นร้อยละ 24 มีฤทธิ์ในการต้านอนุมูลอิสระสูงมากกว่าร้อยละ 80 ซึ่งอนุมูลอิสระที่พบ
คือ สารชะลอความแกห่รอืสารตา้นริว้รอยเหีย่วยน่ของผิวหนงั จากผลการทดลองในห้องปฏบิติัการ พบวา่
ชาชงและเครื่องดื่มนาสมุนไพร มีฤทธิ์ต้านอนุมูลอิสระสูง โดยพบน้อยที่ชุดในเครื่องดื่ม ชนิดผง สมุนไพร
ที่มีฤทธิ์ต้านอนุมูลอิสระ จากการศึกษาครั้งนี้มีทั้งหมด 30 ชนิด แบ่งเป็น 3 ประเภท ประเภทชาชง ไต้แก่ 
รางจืด หญ้าหนวดแมว ชาดำ� พลูคาว ชาเขียว ฟ้าทะลายโจร หญ้าหวาน บอระบือ หญ้าดอกขาว กระเจี๊ยบ 
ดอกคำ�ฝอย มะตูม ใบบัวบก และชาฤษีประเภทเครื่องดื่มพร้อมบริโภคได้แก่ นํ้ามะขามป้อม นํ้าสมอไทย 
นํ้ามะม่วงหิมพานนํ้ามะเกี๋ยง นํ้ากระเจี๊ยบ มะเฟือง นํ้าลูกขอ นํ้าสตรอเบอรี่ นํ้ามะยม นํ้าว่านชักมดลูก 
นํ้ากระชายดำ� และนํ้าเก็กฮวย นํ้าเม่า ย่างไรก็ตาม ฤทธิ์การต้านอนุมูลอิสระนี้ขึ้นอยู่กับชนิดของสมุนไพร 
ความเข้มข้นของนํ้าสมุนไพร กรรมวิธีการผลิต อาลุของพืช ส่วนของพืชที่นำ�มาใช้ อาลุของผลิตภัณฑ์ การ
เก็บรักษา ความ คงตัวของสารออกฤทธิ์ ซึ่งจะต้องทำ�การศึกษาความเหมาะสมต่อไปอีกขั้นหนึ่ง นอกจาก
นี้ก็ยังมี ปรีชา ปาโนรัมย์ (2554) ได้ดำ�เนินการวิจัย ในเรื่อง การวิจัยเชิงปฏิบัติการเพื่อเพิ่มมูลค่า
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ด้านเศรษฐกิจของสินค้าท่ีระลึกอันเกิดจากภูมิปัญญาท้องถิ่น ศิลปะและวัฒนธรรมผ่านแนวคิดบรรษัทภิ
บาลในเขตพืน้ทีจ่งัหวดับุรรีมัยซ์ึง่งานวจิยันีม้วีตัถปุระสงค์ เพ่ือศึกษาและคดัเลือกสินคา้ทีร่ะลึกอนัเกดิจาก
ภมิูปญัญาทอ้งถิน่ประจำ�ในแต่ละอำ�เภอในจังหวดับุรรีมัย ์และพบวา่ อำ�เภอประโคนชยั มผีลติภณัฑอ์าหาร
ไดแ้ก ่กุง้จอ่มทีส่ามารถสรา้งชือ่เสยีงใหเ้ป็นอตัลกัษณไ์ด ้สาเหตเุพราะมกีารผลติทีเ่นน้การใชส้มนุไพรเปน็หลกั   
	 5.	สำ�หรบัแนวทางในการจดัทำ�ฐานขอ้มลูความหลากหลายด้านอาหารตามภมูปิญัญาท้องถ่ินในอำ�เภอ
ประโคนชัย จังหวัดบุรีรัมย์ ส่วนมากต้องการที่จะเห็นภาพของการจัดทำ�สารสนเทศที่จะใช้เป็นฐานข้อมูล
ด้านอาหารตามภูมปิัญญาท้องถิ่นอยู่ในรปูของอินเทอร์เน็ต/เว็บไซด์เฟซบุค๊ และไลน์ ซึง่ความตอ้งการของ
ผู้บริโภคในเรื่องเหล่านี้ถือได้ว่า ช่องทางเว็บไซด์ เฟซบุ๊คและไลน์ เป็นอีกช่องทางหนึ่งที่ในปัจจุบันจะต้อง
ใชอ้ยูแ่ลว้ ซึง่จะช่วยในเรือ่งการประชาสมัพนัธด์า้นการตลาดเปน็อยา่งด ีเพราะปจัจบุนัการสือ่สารโดยผา่น
ท้ัง 3 ชอ่งทางถอืไดว้า่ เปน็การสือ่สารทีท่นัสมยัและไดร้บัขอ้มลูขา่วสารทีถ่กูต้อง รวดเร็ว และไปได้ทัว่โลก 
มองเห็นกันท่ัวโลก อย่างไรก็ตามการท่ีจะดึงดูดใจให้ผู้บริโภคมาติดตามและเช็คข้อมูลตลอดนั้น จะต้องมี
การออกแบบหน้าเว็บไซด์ ออกแบบเฟซบุ๊คและไลน์ได้อย่างน่าติดตามและทันสมัย  โดยการออกแบบนั้น
ควรเน้นการออกแบบในลักษณะท่ีมีประสิทธิภาพสูงโทนสีที่ใช้ควรเป็นใช้สีสดโทนสีเย็นและใช้สีเหมาะสม
ต่อเน้ือหา ข้อความในการสื่อสารนั้น ควรเน้นอักษรท่ีอ่านชัดอ่านง่ายในด้านหัวข้อเมนูควรจัดวางไว้ด้าน
ซ้ายและสำ�หรับหัวข้อเมนูนั้นควรออกแบบเป็นลักษณะผสมผสาน โดยให้ใช้ภาพเคลื่อนไหวประกอบบน
หน้าเว็บไซต์ และให้มีเนื้อหาที่ควรใช้มีเสียงประกอบหน้าเว็บตามเนื้อหา และในเรื่องอาหารนั้น ควรที่จะ
มีวิธีการปรุงอาหาร และระบุเรื่องของสมุนไพรที่ช่วยรักษาโรคด้วยว่า สมุนไพรใดท่ีจะสามารถช่วยรักษา
โรคได้ สำ�หรับการใช้ภาพวีดิโอประกอบบนหน้าเว็บไซต์จะข้ึนอยู่กับเนื้อหาและควรมีการต้ังวัตถุประสงค์
ให้ชัดเจนลงไปว่าจะใช้เพื่ออะไรรวมทั้งข้อมูลและรายงานที่ต้องการจะใช้จากระบบฐานข้อมูลนี้ขึ้นอยู่กับ
เนื้อหา อีกทั้งยังต้องมีการกำ�หนดรายละเอียดต่างๆเหล่านี้ได้แก่ ขนาดของฟิลด์ (Size) รูปแบบของข้อมูล
ที่จะแสดง (Format) รูปแบบการป้อนข้อมูล  (input Mask)  ค่าโดยปริยาย  (Default Value) ขอบเขต
ของข้อมูล (Boundary) ฟิลด์ที่เป็นเอกลักษณ์ (Unique) (ซํ้าไม่ได้) ฟิลด์ที่ต้องการจะเรียงลำ�ดับข้อมูล และ
เป็นฟิลด์ที่ต้องป้อนข้อมูลเสมอหรือไม่ (Required)โดยควรมีรายละเอียดทุกข้อส่วนรูปแบบจอภาพในการสั่ง
งานควรเป็นหน้าจอใช้เม๊าส์สำ�หรับหัวข้อที่จำ�เป็นในการใช้งานภายในเว็บไซด์ ซึ่งเป็นเนื้อหาภายใน ควรมีเช่น 
1. ส่วนประกอบแนะนำ�อาหาร 2. ประวัติ 3. วิสัยทัศน์ 4. คณะผู้จัดทำ� 5. กลยุทธ์ 6. เว็บบอร์ด7. ปฏิทิน
กิจกรรม 8. ประกาศ/ประชาสัมพันธ์ 9. ส่วนสารสนเทศ 10. เอกสารทางวิชาการ 11. การเผยแพร่ผล
งาน 12. กลุ่มอาหาร 13. ฝ่ายงาน/กลุ่มงานต่าง ๆ 14. ภาพกิจกรรม 15. ภาพผู้บริหาร 16. ข่าวสารต่าง 
ๆ 17. สถิติผู้เยี่ยมชม 18. ที่อยู่ร้านอาหารที่ชัดเจนซึ่งรายละเอียดทั้งหมดเหล่านี้ควรมีทุกข้อที่และหัวข้อที่
จำ�เป็นในการใช้งาน ซึ่งเป็นหัวข้อภายนอก ควรมี รายละเอียดดังต่อไปนี้ 1. แนะแนวองค์กรอื่น ๆ  2. ลิงค์สู่
กระทรวงหรือหน่วยงานที่เกี่ยวข้องกับการประกอบอาหาร 3. ข่าวสารประชาคมอาเซียน 4. ควรเขียนเว็บ
ไซด์หลายภาษา 5. แนะนำ�เว็บไซด์ที่น่าสนใจ  6. คลังความรู้ต่างๆซึ่งควรมีทุกข้อที่เช่นกัน สำ�หรับช่องทาง
ที่สามารถใช้เชื่อมโยงข้อมูลสารสนเทศเป็นอย่างดีคือ 1. การเปิด Facebook ประจำ�ร้านอาหาร 2. การ
จัดทำ�เว็บไซด์เพื่อติดสื่อสาร 3. การส่งข้อมูลทางจดหมาย และ 5. ทางโทรศัพท์ซึ่งจะต้องมีรายละเอียดใน
ทุกหัวข้อเช่นกัน ซึ่งหากมีการดำ�เนินการในลักษณะนี้จะช่วยให้ผู้ประกอบการด้านอาหารมีโอกาสที่จะใช้
ช่องทางนี้ในการประชาสัมพันธ์อาหารได้เป็นอย่างดี
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ข้อเสนอแนะ
	 ข้อเสนอแนะจากผลการวิจัย
	 1.	จากผลการวิจยัพบวา่ การปรงุอาหารควรมหีลกัเกณฑใ์นการปรงุโดยเฉพาะการใชห้ลกัวทิยาศาสตร์
เข้ามาช่วยในการปรุง เพราะจะทำ�ให้อาหารมีความปลอดภัย สะอาด และไม่เป็นอันตรายต่อผู้บริโภค 
	 2.	การปรุงอาหารนั้น ควรจะต้องมีเครื่องมืออุปกรณ์ต่าง ๆ ที่ครบ และสะอาดปลอดภัย โดยหากมี
การทำ�อาหารทุกครั้งจะต้องมีล้างภาชนะทำ�ความสะอาด 
	 3.	การปรุงอาหารนั้น ควรจะต้องสร้างจุดเด่นหรือเอกลักษณ์ของอาหารขึ้นมา เช่น การใส่สมุนไพร
ชุมชนอย่างใดอย่างหนึ่งลงไป เพื่อเพิ่มรสชาติ หรือ เพื่อสุขภาพของผู้บริโภค  
	 ข้อเสนอแนะในการทำ�วิจัยครั้งต่อไป 
	 1.	ควรมีการดำ�เนินการวิจัยในลักษณะเช่นนี้ในเขตอื่นๆ เพื่อเปรียบเทียบกันว่า อาหารในท้องถิ่น
ต่างๆ มีความแปลกแตกต่างกันอย่างไรบ้าง 
	 2.	ควรมกีารสำ�รวจเฉพาะอาหารทีม่กีารผสมสมนุไพรท่ีเปน็ประโยชนต่์อร่างกายของมนษุยเ์พราะจะ
ทำ�ให้ผู้บริโภคมีความรู้สึกว่า เมื่อบริโภคเข้าไปแล้วจะมีความปลอดภัยในการบริโภค 
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