
บทท่ี  2  
 

การตรวจเอกสาร 
 

การวิจยัเร่ืองพฤติกรรมการบริโภคอาหารไทยของนักเรยีนชั้นมัธยมศึกษา 
ตอนปลาย : กรณีศึกษาจังหวัดฉะเชิงเทรา ไดทําการศึกษาเอกสารและงานวิจยัที่เกีย่วของดังนี้  
 
1.  อาหารไทย 

- ความสําคัญของอาหารไทย 
- การจําแนกประเภทอาหารไทย 

    -      ลักษณะและรสชาติของอาหารไทย 
- ประโยชนของอาหารไทยในดานโภชนาการ 
- ภูมิปญญาไทยในอาหารไทย 
 

2.  พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
- ปจจัยที่มีอิทธพิลตอการบริโภคอาหาร 
- พฤติกรรมการบริโภคอาหารของวัยรุน 
 

3.  ลักษณะทั่วไปของจังหวัดฉะเชิงเทรา 
-     วัฒนธรรมอาหารการกนิ 
-      การจัดการศึกษาในจังหวัดฉะเชิงเทรา 
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อาหารไทย 
 
ความสําคัญของอาหารไทย   
 
 อาหารไทยเปนมรดกทางวฒันธรรมอีกอยางหนึ่ง  ซ่ึงมทีั้งอาหารไทยในวังทีเ่ปนเครื่อง
เสวยของพระเจาแผนดนิ เจานายชั้นสูงที่มกีารปรุงแตงอยางประณีตบรรจง  อาหารคาวและ    
อาหารหวานแตละอยางตองใชเวลาในการทํามาก  อาหารเหลานี้นอกจากจะเปนอาหารเพื่อกินให
อ่ิมแลวยังเปนอาหารตาอีกดวย เพราะมีความสวยงามทั้งรูปลักษณะและสีสันที่วิจิตรบรรจงหา    
ชาติใดเสมอเหมือน  นอกจากอาหารไทยในวังแลวยังมอีาหารไทยพืน้บานของชาวบานทั่วไป                        
(นิธินันท, 2540: 16) นอกจากนี้สุวัฒนา (2546: 36-37) ไดกลาวถึงอาหารไทยไวดังนี้ คือ 
 

1. อาหารไทยเปนอาหารประจาํชาติ  และเนนเอกลักษณวฒันธรรมของชาวไทยมาตั้งแต 
โบราณกาล เชน เร่ืองการจัดเตรียม การปรุง การจัดเสิรฟ การตกแตง การรับประทาน ชาวไทย
ปฏิบัติกันตอเนื่องมาตั้งแตโบราณจนกลายเปนวัฒนธรรมประเพณีมาจนถึงทุกวันนี ้
 

2. รสชาติและลักษณะของอาหารไทย  อาหารไทยมีรสชาติครบทุกรสและยังมีลักษณะ
เฉพาะตวัโดดเดนชัดเจน  ในการประกอบอาหารไทยแตละชนิดจะมีรสชาตหิลายรสมารวมกัน เมื่อ
ปรุงเสร็จจะไดรสชาติที่ดี  กลมกลอมตามแตชนิดของอาหารนั้นๆ เชน  แกงเขยีวหวาน มีลักษณะ
เฉพาะตวัคือ  น้ําแกงมีสีเขยีวขาวนวล  สีเขียวไดมาจากสีพริกสด  ใบไมเชนใบผักช ี ใบโหระพา 
หรือใบพริก  สีขาวไดจากกะทิ  เมื่อปนกบัเครื่องแกงสีจะออกเขยีวนวลๆ  ซ่ึงเปนลักษณะเฉพาะ
ของแกงเขียวหวาน  รสชาต ิ เค็ม หวาน  เค็มไดจากเกลอืและน้ําปลา  หวานไดจากกะทิและน้ําตาล
เล็กนอย  ถาเปนแกงเผด็น้ําแกงสีแดงนวล  สีแดงไดจากพริกแหงเมื่อผสมกับกะทิ สีจะออกแดงนวล  
รสชาติเค็มหวานเล็กนอย หรือเรียกวา  “เค็มอมหวาน”  หรือกลมกลอม     กลมกลอมตาม
พจนานกุรมไทย  คือพอดีเขากันได สนิทสนมพอเพียง รสกลมกลอมรสพอดีที่มาจากรสหลายๆ รส  
อาจเปนสองรส สามรส หรือหลายๆ รสมารวมกันเกิดเปนรสใหมขึ้นที่นารับประทาน  พอเหมาะ
พอดีหรืออรอยมากเปนที่ช่ืนชอบของคนหมูมาก  รสกลมกลอมไมมีรสใดเดนชดัจะเปนรสเฉพาะ
ของอาหารแตละชนิดเทานัน้   
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3. อาหารไทยเปนอาหารที่มีคณุคาของอาหารครบ 5 หมู  วฒันธรรมการรับประทานอาหาร
ของคนไทยคอื รับประทานแบบลอมวง มอีาหารหรือกับขาวอยูตรงกลาง  อาหารแตละอยางจะครบ 
5 หมู  ในการรับประทานอาหารแตละครั้งจะมีอาหารหลายชนิดรวมกนั  ยอมไดคณุคาทางอาหาร
ครบ 5 หมู  เชน  น้ําพริกปลาทู  เปนอาหารชนิดหนึ่งในสํารับอาหาร  ลักษณะอาหารเปนเครื่องจิ้ม
รับประทานคูกับผักสดและปลาทู  สําหรับผักนั้นจะเปนผักสด  ผักทอด  ผักตม  แลวแตลักษณะ
น้ําพริกหรือแลวแตจะชอบ  ปลาทู  เปนอาหารประเภทเนื้อสัตวใหสารอาหารโปรตีน ปลาทูทอดใช
น้ํามันใหสารอาหารไขมัน อาหารประเภทขาว ถ่ัว เผือก  มัน ใหสารอาหารคารโบไฮเดรต  ผักตางๆ 
ใหสารอาหารเกลือแรและวิตามิน  น้ําพริกกะป  พริกมะนาว  น้ําตาล  ใหสารอาหารวติามินและ
เกลือแร  ใน1สํารับกับขาว ไมไดมีแตน้ําพริกเพียงอยางเดียวยังมีอาหารชนิดอื่นๆ อีก เชน แกงเผ็ด 
ผัดผัก เครื่องเคียง เปนตน ฉะนั้นการรับประทานอาหารไทยในแตละมื้อ จะไดคณุคาทางอาหาร
ครบ 5 หมู 
 

4. อาหารไทยมีสีสวย นารับประทาน  โดยการใชพืชพรรณ ธรรมชาติตามฤดูกาลที่สดใหม  
จึงทําใหสีของผักและของเนือ้สัตวดูแปลกตาสวยงามและยังมกีารจัดตกแตงใหสวยงาม   
 

5. อาหารไทย  มพีืชผักสมุนไพร  และเสนใยซึ่งชวยปองกนัโรคภัยไขเจบ็  ทาํใหรางกาย 
แข็งแรงสุขภาพดี  จิตใจราเรงิแจมใส  ทําใหความเปนอยูในครอบครัวมีความสุข  รวมทั้งการอยู
รวมกันเปนหมูคณะ  เปนประเทศก็จะมีความสุข สงบตามมา 
 

6. อาหารไทยเปนสิ่งสะทอนศลิปวัฒนธรรมไทย  อาหารเปนสิ่งบงบอกความเปนอยู  
การแตงกาย และวัฒนธรรม   ประเพณีของชนชาติในแตละภาค  แตละยุคสมัยได เชน อาหาร    
ภาคกลาง  อาหารรสกลมกลอมมีทุกรส  พืชพันธุธัญญาหารอุดมสมบูรณ  ชาวภาคกลางมีความ
เปนอยูรักสงบ  สุขกาย  สุขใจ  ทั้งในสวนตัว ครอบครัวและหมูคณะ 
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การจําแนกประเภทอาหารไทย 
 
 วันดี (2532: 206-207) ไดกลาวเกีย่วกับอาหารไทยไววา อาหารไทยแบงออกเปน 2 ชนิด 
คือ อาหารคาวและอาหารหวาน นอกจากนีย้ังมีอาหารวาง ซ่ึงเปนอาหารคาว หรือ เปนอาหารหวาน
ก็ไดไวรับประทานระหวางแตละมื้อ  
 

อาหารคาว  หรือเรียกตามภาษาทองถ่ินวา “กับขาว” เปนอาหารที่ใชรับประทานคูกับขาวมี
หลายประเภท เชน แกง แกงเผ็ด แกงปา แกงคั่ว แกงคัว่สม แกงสม แกงจืด ยํา พลา ตม ตมยํา ผัด 
น้ําพริกเครื่องจิ้ม เครื่องเคียง เปนตน อาหารคาวของคนไทยประกอบดวยรสทุกรส ทัง้เค็ม หวาน 
เปรี้ยว และรส เผ็ดอีกรสหนึง่  

 
อาหารคาวสามารถแบงไดหลายประเภทคอื  
 
1. อาหารประเภทแกง  แกงของไทยมีหลายชนิด ไดแก  แกงเผ็ด  แกงคัว่ แกงสม  แกงจดื   

ตมยํา  ตมโคลง   ตมสม   ซ่ึงจะใสเนื้อสัตวและผักตางๆ  ตามลักษณะของแกงแตละชนิด  
 
 แกงเผ็ด  หมายถึง  อาหารคาวที่ประกอบดวยเครื่องแกงที่เผ็ดรอน ในภาคกลางจะมี
เครื่องปรุงที่คลายคลึงกันเกอืบทุกจังหวัด  คือ จะมีเครื่องปรุงที่ประกอบดวยพริกแหง ขา ตะไคร    
ผิวมะกรูด  กระเทียม หัวหอม พริกไทย เกลือ กะป เปนตน 
 
 เครื่องปรุง  แกงเผ็ดบางชนิดจะเพิ่มเครื่องเทศ เชน ลูกผักชียี่หราคั่วลงไปดวย แกงเผ็ด    
บางชนิดจะเปลี่ยนจากพริกแหงเปนพริกสดก็ได 
 
 แกงเผ็ดแบงได 2  ประเภท  คือ 

1. แกงเผ็ดใสกะทิ     2. แกงเผ็ดไมใสกะท ิ 
 

2. อาหารประเภทผัด  แยกไดเปน 2  อยาง  คอื  ผัดจืด  และผัดเผ็ด  ผัดจะใชผักและเนื้อ 
ทุกชนิดปรุงรสดวยน้ําปลาหรือซีอ้ิวขาว   สวนผัดเผ็ดใชเนื้อทุกชนดิผัดกับพริกสด หรือพริกแหง 
ซ่ึงอาจจะนํา  เครื่องแกงมาผัดแหง  เชน พะแนงไก  ปลาดุกผัดเผ็ด  เปนตน  
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3. อาหารประเภทยํา  เทียบไดกับสลัดผักของอาหารฝรั่งรสของยําจะเหมาะกับล้ินของคน 
ไทยคือ  มีรสจัด  ยําแบบไทยแยกไดเปน2 รส  คือ  รสหวานและรสเปรี้ยว  ยําที่มีรสหวาน
ประกอบดวย กะทิ   มะพราวคั่ว  เชน  ยําถ่ัวพู  ยําทวาย  ยําหวัป  สวนยาํที่มีรสเปรี้ยวไดแก  ยําใหญ  
และยําทีใ่ชเนือ้ประกอบผัก ยําในภาคกลางโบราณ มียําใสมะพราวคั่ว ถ่ัวลิสงคั่ว น้ําปลา น้ํามะนาว 
น้ําตาล พริก เชน ยําถ่ัวพู ยําหนังหมู ตอมา ก็มียําที่ไมใสมะพราวคัว่ เชน ยําวุนเสน เปนตน  
 

4. อาหารประเภทปง  ยาง  ทอด  นึ่ง นี้เปนอาหารเรียกน้ํายอย เปนอาหารรสจัด กุง หอย ปู  
ปลา ปลาหมึก ที่จะใชปง ยาง ทอด นึ่ง นั้นจะตองสด น้ําจิ้มตอง มี 4 รส คือรสเปรี้ยว รสเค็ม หวาน 
และเผ็ด   สําหรับเนื้อสัตวจะปรุงรสและดับกลิ่นคาวดวยรากผักชี  กระเทียม  พริกไทย และเกลือ  
เชน  กุงทอด  หมูทอด  ปลาทอด  จะเผาหรือยาง เชน  กุงเผา  ไกยาง  เปนตน 
 

5. อาหารประเภทเครื่องจิ้ม  เปนอาหารที่คนไทยชอบรับประทานมากไดแก  น้ําพริกกะป   
น้ําพริกมะมวง  กะปคั่ว  แสรงวา  ปลาราหลน  เตาเจี้ยวหลน  และน้ําปลาหวาน  เปนตน  เครื่องจิ้ม
นี้จะ รับประทานกับผัก ทั้งผักสดและผักสกุ  ผักสดไดแก มะเขือ แตงกวา ผักบุง ขมิน้ขาว  ผักสุก
ไดแก  หนอไมลวก  มะเขือยาวเผาหรือชุบไขทอด  ชะอมทอด  ถาตองการใหอรอยมากขึ้นก็จะ
รับประทานกบัปลาทอด  กุงเผาหรือกุงตม  ตัวอยางเชน น้ําพริกและผักรับประทานกับปลาทูทอด
หรือกุงตม หลนกับปลาชอนทอดและผัก  น้ําปลาหวานยอดสะเดากับกุงเผา  หรือปลาดุกยาง 
 เปนตน 
 

6.  อาหารประเภทเครื่องเคียง  อาหารไทยจะมีเครื่องเคียงหรือเครื่องแนมประกอบเพื่อชู
รสชาติยิ่งขึ้น  เชน   แกงเผ็ด  จะมีเครื่องเคียงเค็ม  ไดแก  ไขเค็ม  ปลาเค็ม  หรือเนื้อเค็ม  อาหารบาง
ชนิดจะรับประทานกับผักดอง  เชน  แตงกวาดอง  ขิงดอง   กระเทียมดอง  เปนตน  ผูปรุงหรือแม
ครัวจะตองเลือกจัดใหเขากนัตามลักษณะของอาหาร 
 
ประเภทของอาหารไทย 
 

คนไทยเปนชนชาติหนึ่งทีว่ฒันธรรมในการกินเปนแบบฉบับของตนเองมีการประกอบ
อาหารทั้งวิธีงายและวิธีการประณีตสลับซับซอนไปจากชนชาติอ่ืนๆ วฒันธรรมการกินของคนไทย
ไดรับอิทธิพลจากสภาพภูมปิระเทศที่อยูในเขตรอนแถบมรสุม  มีธรรมชาติที่อุดมสมบูรณ              
ประชาชนมีชีวิตสงบรมเย็น  อยูดีกนิดีมีพชืพันธุธัญญาหารหลากหลายชนิด  บรรพบุรุษไดสรางสม
ประเพณกีารกนิอยู  การปรุงแตงอาหารการถายทอดจากรุนสูรุนและพฒันามาจนถึงปจจุบนั จนเปน  
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ประเพณนีิยมในชนชาติมีลักษณะเฉพาะตวั  หมายถึง  ลักษณะรูป กล่ิน  สี  ที่มีเฉพาะตัว ไมเหมือน
อาหารของชาติอ่ืน  อาหารไทยมีหลายรสรวมกันเชนรสเผ็ดนํา  มีกล่ินเครื่องเทศ   มีรูปแบบ           
หลากหลาย และผิวสัมผัสตางกันซึ่งแบงไดดังนี ้(ประพณิ, 2536) 

 
ประเภทแกง 

 
 แกงหมายถึง  วิธีการผสมอาหารหลายๆสิ่งรวมกับน้ํา  แยกเปนแกงเผ็ดกับแกงจืด  แกงจืด
โดยมากตองรับประทานรอนๆจึงจะอรอย ใสน้ํามากกวาแกงเผ็ด น้ําประมาณ 3ใน4 สวนของเนื้อ 
เชนเนื้อ 1 สวน น้ํา 3 สวน  เนื้อในที่นีห้มายถึงเครื่องปรุงที่เปนเนื้อสัตวกับผัก   สวนแกงเผ็ดยังแยก
ออกไปไดหลายชนิด เชน แกงคั่ว แกงสม แกงเผ็ด ฯลฯ 
 

1.  แกงเผ็ด  เปนแกงที่ตองใชเนื้อสัตวในการปรุงเปนหลัก มีผักเปนสวนประกอบ เนื้อสัตว
ที่นิยมนํามาประกอบไดแก  เนื้อหมู  เนื้อไก  เนื้อปลา และกุง  สวนผักจะใช มะเขือออน มะเขือพวง 
ถ่ัวฝกยาว  หนอไม ฯลฯ ตกแตงดวยพริกชีฟ้าสีตางๆ ใบมะกรูด ใบโหระพา ปรุงรสดวยน้ําปลา ให
ความเค็ม ใสน้าํตาลเล็กนอย  เพราะแกงเผด็ไดความหวานจากกะทิ  แกงเผ็ดสําคัญอยูที่การปรุง
น้ําพริก ตองปรุงใหถูกสวน โขลกน้ําพริกใหละเอียด เชน แกงเผ็ดเนื้อ แกงเผ็ดไก แกงเผ็ดหมู     
แกงเผ็ดปลากราย  แกงเขยีวหวาน ฯลฯ   แกงเผ็ดแบงออกไดเปน 2 ประเภท คือ  แกงเผ็ดที่ไมใส
กะทิ  เรียกวา แกงปา  และแกงเผ็ดที่ใสกะทิซ่ึงใชพริกแหงมีสีแดง เรียกวา แกงเผ็ด ถาใชพริกสด    
สีเขียวเรียกวาแกงเขยีวหวาน   แกงเขยีวหวานมีสวนประกอบและลักษณะคลายแกงเผ็ด แตจะมี     
สีเขียว ซ่ึงไดจากพริกชี้ฟาสดและใบพริก  ใสลูกผักชียี่หราคั่วโขลกเพือ่ใหมีกล่ินหอม  ใสใบ
โหระพาโรยหนา มีรสหวานมากกวาแกงเผ็ด 
 
 2.  แกงคั่ว   เปนแกงที่ตองใชเนื้อสัตวประเภท ปลายาง  ปลากรอบ หรือกุงแหง อยางใด
อยางหนึ่ง โขลกผสมกับเครื่องแกง เพื่อทําใหน้ําแกงขน มีกล่ินหอมชวนรับประทาน แกงคั่วจะไม
ใสเครื่องทศ เพราะทําใหมีกล่ินฉุน ผักที่นยิมใสแกงคั่ว เชน ผักบุง  สับปะรด  เหด็  ฟกเขียว แกงคั่ว
จะใชผักเปนหลัก  สวนเนื้อปลา  กุง หอย เปนสวนประกอบรสชาติของแกงคั่วทัว่ๆไป มีสามรส คือ 
เปรี้ยว หวาน เค็ม  แตแกงคัว่บางชนิดจะมสีองรส  คือ เค็มกับหวาน  เชน แกงคัว่เหด็ หรือแกงที่มี
ลักษณะคลายแกงคั่ว แตมีรสชาติออกเค็มอยางเดยีว เชน แกงขี้เหล็ก แกงปาชนิดตางๆ เชน แกงปา
ปลาดุก  แกงปาเนื้อ  แกงปาปลาสับ  แกงปาไก  เปนตน 
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3.  พะแนง  ผัดเผ็ด- พะแนงเปนอาหารที่จดัอยูในพวกแกงเผ็ด เพยีงแตมีน้ํากะทิ หรือน้ํา
นอยกวาแกงเผ็ด การประกอบอาหารประเภทนี้ทําเชนเดยีวกับแกงเผ็ด  ลักษณะจะมนี้ําแบบ
ขลุกขลิก หรือแหงๆ ปรุงรส เค็ม หวานนิดหนอย เชน ผัดเผ็ดกบ ผัดเผ็ดปลากราย  ผัดเผ็ดหมูปา  
สวนพะแนงมลัีกษณะเหมือนแกงเผด็  เนือ้สัตวที่ใชตองเคี่ยวใหนุม  การปรุงรส มีรสหวาน เค็ม 
พอดี ตกแตงดวยพริกชี้ฟาสด ใบมะกรูด  ใบโหระพา 
 
 4.  แกงสม  เปนแกงไมใสกะทินิยมรับประทาน ในครอบครัวคนไทย สวนประกอบหลัก
ไดแกเนื้อปลา หรือกุงโขลกใสน้ําแกง ใสพชืผักตางๆ เชน ผักบุง ผักกระเฉด   แตงโมออน ฯลฯ 
แกงสมเปนแกงที่ปรุงรสสามรส น้ําแกงที่ใหรสชาติอรอยพอดีทั้งสามรสจะทําไดยากกวาแกง     
ชนิดอื่นคือ ไมเปรี้ยวจนเกนิไป หรือเค็มขึ้นหนา หรือมีรสหวานนําควรปรุงใหกลมกลอมทั้งสามรส 
เชน แกงสมผักกระเฉดกับปลาชอน แกงสมดอกแคกบักุง แกงสมแตงโมออน   แกงสมผักรวม ฯลฯ 
 

5.  แกงเลียง  เปนแกงที่ประกอบดวย  ผัก เนื้อสัตว น้ําแกงและเครื่องปรุง น้ําพริกแกงเลียง
จะแปลกกวาแกงชนิดอื่นๆเพราะมีพริกไทย หวัหอม กะป กุงแหง ปลายาง หรือปลากรอบ น้ําแกงมี
ลักษณะขน ผักที่นิยมใส สามารถบอกลักษณะวาเปนแกงเลียง คือ ใบแมงลัก มีกล่ินหอมนา
รับประทาน  นอกจากนี้ยังมผัีก เชน ตําลึง ฟกทอง ขาวโพด  หวัปลี บวบ ผักหวาน ฯลฯ เนื้อสัตว
ไดแก กุงสด เนื้อไก ฯลฯ  ปรุงรสดวยน้ําปลา หรือเกลือ 
 

6. ตมยํา  เปนอาหารที่ประกอบดวยเนื้อสัตวเปนหลัก มีผัก น้ําเปลา หรือน้ําซุบ  ปรุงรส
เปรี้ยว  เค็ม เผ็ดเล็กนอย เนื้อสัตวไดแก กุงสด  หมู  ไก  ปลา  ฯลฯ  ผักที่สามารถบอกลักษณะไดวา
เปนตมยําคือ ตะไคร ใบมะกรูด ผักประกอบอื่นๆ  ไดแก เห็ดนางฟา  กะหล่ําปลี  เหด็ฟาง  ปรุงรส
ดวย น้ํามะนาว  น้ําปลา  น้ํามะขามเปยก  
 

7.  แกงจดื  เปนอาหารที่ตองรับประทานรอนๆจึงจะอรอย และคลองคอ  มีสวนประกอบ
ของน้ําประมาณ 3 ใน 4 สวนของเนื้อ  กอนปรุงแกงจดืตองตมกระดกูทําน้ําซุป กรองแลวนําขึ้นตัง้
ไฟอีกครั้ง จึงนํามาแกง เวลาแกงตองใหน้าํเดือดพลาน ใสเนื้อสัตวลงไปกอน จึงใสผัก ผักที่ใชตอง
เลือกวาชนดิไหนสุกเรว็  หรือบางชนิดตองเคี่ยวนาน ถาเปนผักที่ตองเคีย่วจนเปอยก็ใสพรอม
เนื้อสัตวได เชนการตมจับฉาย   การตมน้ําแกงจืด ใชกระดกูไก  กระดกูหมูทุบตามขอใหแตก แชน้ํา
เย็นไวประมาณหนึ่งชัว่โมง ใสน้ําใหมากเติมเกลือนิดหนอยยกขึ้นตั้งไฟออน เคี่ยวจนน้ําซุปงวด   
ยกลง  กรองพกัไว    นํากระดูกที่ตมแลวใสน้ํายกขึ้นตั้งไฟใสหวัผักกาดขาว  ขึ้นฉาย ลงตม เพื่อทาํ
ใหน้ําซุปหวานยิ่งขึ้น แลวนาํมากรองดวยผาขาวบางผสมกับน้ําซุปครั้งแรก นําไปทาํน้ําแกงจืด 
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ประเภทผัด 
 

 ผัดเปนกับขาว ของแหงที่ใสผัก  เนื้อสัตว และน้ํามัน อาหารประเภทผดันี้ตองใชน้ํามัน มี
กระเทยีมเจยีวผัดเนื้อสัตวกบัผัก (สุวัฒนา, 2546) 
ผัดแบงได 2 ประเภท คือ 
 

1 ผัดจืด  เปนผัดที่ตองเจียวกระเทียมใสเนื้อสัตว  ผักสด เติมน้ําปลา น้ําตาล รสเค็มหวานผัก  
หรือหวานเล็กนอย 
 

2 ผัดเผ็ด  เปนผัดที่ตองใสเครื่องแกงเผ็ด ผัดกับน้ํามันจนมกีล่ินหอม ใสเนื้อสัตว  ผัก   
ใบมะกรดู หรือใบกะเพราตามชอบ รสเผ็ด เค็ม หวานนดิหนอย    
 
ประเภทยํา   

 
ยําเปนอาหารที่ประกอบดวยสมุนไพรตางๆ มากมายหลายชนิด เชน ตะไคร  หวัหอม  

กระเทยีม  มะนาว   พริกขีห้นู  สะระแหน ใบมะกรดู  พชืผักตางๆ  และ  เนื้อสัตวตางๆ ใสลงไป
ตามชนิดของยาํ  ยําจะมีรสชาติเปรี้ยว เค็ม  เผ็ด  หวาน  การปรุงจะทําใหเนื้อสัตวสุกกอนโดยการ
ลวกหรือการรวน  คือการคั่วในกระทะใสน้ําขลุกขลิกพอใหสุก สวนพืชผักตางๆ อาจใชเปนผักสด
หรือลวกใหสุกกอนกไ็ดตามแตลักษณะของยํานั้นๆ  ยําอาจจะมีช่ือเรียกกันไปตามลักษณะและการ
ปรุงดังเชน 
  
 1.  ยําทวาย  เปนอาหารที่ประกอบดวยผักมากมายหลายชนดิลวกดวยหางกะทิ  เนื้อไก 
ตมสุกฉีก   กุงแหงปน  ปลากรอบปน  มีเครื่องปรุงน้ําพริกแกง  ประกอบดวย   พริกแหง  กระเทยีม  
ขา ตะไคร  กะปโขลก  ผักราดดวยหวักะทิ  โรยดวยงาขาวคั่ว   
 
 2.  ยําใหญ  เปนยําประกอบดวยเนื้อสัตว  เครื่องในสัตวหลายชนิด ตมแลวหัน่บางๆ หรือ
ฉีกหั่นฝอย  มผัีกลวก  เชน  ถ่ัวงอก เหด็หหูนู  น้ํายําจะเหมือนกับน้ํายาํทั่วไป มีรสชาติเปรี้ยว เค็ม  
เผ็ด  หวาน  แตจะใสไขแดงตมลงในน้ํายาํ เวลารับประทานนํามาคลุกดวยกัน โรยหนาดวยใบ
สะระแหน  ไขเจียวหั่นฝอย  พริกชี้ฟาแดง  ผักชี 
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ประเภทตม 
  
 ตมเปนอาหารที่ตักราดขาว หรือคลุกขาวได มีรสจัด ส่ิงที่ใชตมจะเปนสัตวน้ํา เปนสวน
ใหญ สวนประกอบจะมี สมนุไพร เครื่องเทศ ไดแก ตะไคร ใบมะกรูด ขาออน หัวหอมแดง 
 พริกขี้หนู หรือพริกชี้ฟา พริกไทยเมด็เปนเครื่องปรุง 
  
 1.  ตมขา  สวนประกอบและรสชาติคลายกับตมยําแตแตกตางๆ กันทีน่้ําตม  ตมยําจะใช        
น้ําเปลา  แตตมขาจะใชน้ํากะทิแทน  จะมรีสหวานมันของกะทิอยูดวย 
 
 2.  ตมสม  ประกอบดวย  ปลา  ขิงหั่นฝอย พริกแดง ตนหอมผักชีหั่น  หอมแดงเจียว  มี
เครื่อง  น้ําพริก  ไดแก  พริกไทยโขลก  หอมแดง  รากผักชีหั่น  ขิง  กะป  ปรุงรสดวย  น้ําปลา  
น้ําตาล  น้ํามะขามเปยก  รสชาติ  หวาน  เปรี้ยว  เค็ม  เผ็ดขิง  และพริกไทย  
 
ประเภทน้ําพรกิ  เคร่ืองจิ้ม   
 
 เครื่องจิ้มใชสําหรับคลุกขาว  และแนมดวยผักสด  ผักตม  หรือผักทอด  อาจจะมีเครื่องเคียง
เชน ปลาดุกฟ ูหมูหวาน  ปลาทอด ปลายาง  เครื่องจิ้มอาจจะเปนน้ําพริก  หรือหลนก็ได  รสชาติของ
เครื่องจิ้มจะมรีสจัดเพราะตองใชคลุกขาว  และจิ้มกับผักตางๆ สวนประกอบหลักของเครื่องจิ้ม    
มักประกอบไปดวย  พริก หอม กระเทียม  กะป ปลารา  น้ําปลา น้ําตาล น้ํามะนาว   หรือ                   
น้ํามะขามเปยก  บางครั้งอาจใชพืชผักที่มรีสเปรี้ยวในฤดูกาลผสมลงไป  เชน  มะมวง  มะดัน 
มะปราง  หรือ ตะลิงปลิง  จะไดรสชาติแตกตาง กันไป  
 
 1.  น้ําพริกเผา  สวนประกอบ  พริกแหง  ปลากรอบหรือกุงแหงปน หอม  กระเทยีม  กะป              
มะขามเปยก  น้ําตาลปบ  น้ําปลา   
 

2.  น้ําพริกกุง  สวนประกอบ  กุงสด  กะปเผา  กระเทยีม  พริกขี้หนู  รากผักชีโขลก ปรุงรส
ดวยน้ําปลา น้าํตาล น้ํามะนาว  เติมน้ําสุกนดิหนอย  ใสผักชีเคลาเบาๆ   

 
 3.  น้ําพริกลงเรือ  สวนประกอบ   น้ําพริกกะปผัดกับกระเทียมเจียวใหหอมแลวนํามาใส     
ปลาดุกฟู  หมหูวาน ไขเค็ม  ปรุงรสดวยน้ําปลา น้ําตาลปบ โรยหนาดวยผักช ี
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 4.  น้ําพริกเดนิดง   สวนประกอบ   พริกแหง   หอมแดง   กระเทยีม   กะป   ปรุงรสดวย                         
น้ํามะขามเปยก  น้ําปลา  น้ําตาลปบ  น้ําพริกที่เหมาะสําหรับการเดินปาในสมัยโบราณ 
 

5. กะปคั่ว  ลักษณะเปนหลนมสีวนผสมของกะทิ  สวนเครื่องน้ําพริกประกอบดวย 
พริกแหง  พริกไทย  ตะไคร  รากผักชี  ปลากรอบ    กระชาย  หอม   กระเทียม   กะป   วิธีทํานําหวั
กะทิใสกระทะตั้งไฟใหเดือด สวนผสมผัดใหหอมแลวเติมหางกะทิลงไป  ปรุงรสดวยน้ําตาลปบ              
ใสพริกชี้ฟาหัน่เปนทอน   รสชาติ หวาน มัน เค็ม   
 
 6.  เตาหูยีห้ลน  ประกอบดวย  น้ํากะทิตั้งไฟเตาหูยี้บด  หอมโขลก  เนื้อหมูสับ   กุงสับ              
ปรุงรสดวย  น้าํมะขามเปยก  น้ําตาลปบ  ใสพริกหั่นเปนทอน   
 

7.  เตาเจี้ยวหลน  เปนหลนลกัษณะเหมือนกับเตาหูยี้หลนแตเปลี่ยนเปนเตาเจี้ยวแทน 
 

ประเภทเสริมอาหารหลักใหเดนชัดขึ้น   ไดแก  หอหมก ทอดมัน  หมีก่รอบ  สําหรับทอดมันอาจ
เปนอาหารวางไดดวย  หอหมก  เชน  หอหมกปลาชอน  ปลากราย  หอหมกหมู  หอหมกทะเล 
ทอดมัน  เชน  ทอดมันปลากราย  ทอดมันกุง  ทอดมันหมู  หมี่กรอบ  เชน  นิยมรับประทานกับ  
แกงมัสมั่น  และอาจรับประทานเปนอาหารจานแรกไดดวย 

 
ประเภทเคร่ืองแนม  ไดแก  ปลาดุกฟู  ปลาทอด  หมูหวาน   

 
ประเภทอาหารจานเดียว   ไดแก  ขาวแช  ขาวมันสมตํา  ขนมจีนน้ําพริก  ขนมจีนน้ํายา  ขนมจีน
ซาวน้ํา    ผัดไทย  หมี่กะทิ  ขาวคลุกกะป  อาหารจานเดียวบางชนิดมเีครื่องปรุงครบรสอยูใน            
จานเดยีว  เชน  ขาวคลุกกะป  อาหารจานเดยีวบางชนิด  มเีครื่องประกอบอาหารอีกหลายชนิด  ซ่ึงม ี        
รสชาติแตกตางกันทั้งนี้เพื่อใหอาหารหลักเดนชัดขึ้น  เชน  ขาวมันสมตํา  แกงไก  ปลาเคม็    
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อาหารหวาน 
 
หลังจากการรบัประทานอาหารคาวในสํารับแลว มักมีอาหารหวาน ซ่ึงจะทําดวยความวิจิตร

บรรจง ดวยสวนผสมจากพชื ผัก ผลไม เชน กลวยไข กลวยหักมุก  กลวยน้าํวา  นํามาบวชชี  เชื่อม 
กวน  ฉาบเผือก ฉาบมันเทศ  มันสําปะหลังเชื่อม  ทุเรียน มะมวง นํามารับประทานกับขาวเหนียวมูล
ก็ไดเปนขนมอีกชนิด  เชน  ขาวเหนียวมะมวง  ขาวเหนยีวทุเรียน  พวกผักตางๆ ที่นาํมาทําขนม
ไดแก  ดอกโสน  ฟกทอง  ฟกเขียว ไขเปด  ไขไก  ที่ขาดไมไดคือน้ําตาลทราย  น้ํากะทิ  กรรมวิธีที่
ใชประกอบเปนขนมก็มีมากมายหลายอยาง (นิธินันท, 2540) 
 

ประพิณ ดานพาณิชย (2536: 10 - 11) ไดกลาวเกี่ยวกับอาหารหวานไววา อาหารหวานและ
ผลไมใชรับประทานหลังจากรับประทานอาหารคาวในมื้อใหญหรือมือ้อาหารวาง  อาหารหวาน
หรือที่เรียกวาขนม    มีหลากหลายชนดิทัง้ที่เปนขนมแหง  ขนมน้ํา  ขนมหวานประเภทแหง  
แบงเปน 2  ชนิด คือ  ขนมหวานประเภทนุมและขนมหวานประเภทกรอบ  ขนมน้ําแบงออกเปน 2  
ชนิด  คือ  ขนมหวานใสกะทิ  และขนมหวานไมใสกะท ิ

 
ขนมหวานประเภทนุม  ไดแก  ขนมตาล  ขนมเปยกปูน  สังขยาฟกทอง  ขนมเล็บมือนาง  

ขนมชั้น  ขนมกลวย  ขนมมนัเทศ  ขนมเผอืก  ขนมมันสาํปะหลัง  ขนมขี้หนู  ตะโก  ลืมกลืน   
วุนกะทิ  ขนมสอดไส  ทองหยิบ  ฝอยทอง  เม็ดขนุน  ขาวเหนียวแดง  ขนมปุยฝาย  เรไร   
ขาวเหนียวมูนหนาตางๆ  ขาวตมผัด  ขนมครก  ถ่ัวแปบ  ขนมตมขาว ฯลฯ   

 
ขนมหวานประเภทกรอบไดแก  กรอบเค็ม  ครองแครง  ดอกจอก  โสมนัส กลวยฉาบ   

ไขหงส  มะพราวแกว  ขนมผิง  ดอกลําดวน  นางเล็ด  ขนมเบื้องไทย  ทองมวน  กลวยแขก   
มันรังนกทอด  ขาวเมาทอด   
 

ขนมหวานประเภทใสกะทิ  ไดแก  กลวยบวชชี  บัวลอย  ถ่ัวดําแกงบวด  ขาวเหนียวน้าํกะทิ
ทุเรียน  ทับทมิกรอบ  ซาหร่ิม  ฟกทองแกงบวด  มนัแกงบวด แตงไทยน้ํากะทิ ขนมปลากริมไขเตา   

 
ขนมหวานไมใสกะทิ เรียกวาลอยแกว  ไดแก  ผลไมที่มรีสเปรี้ยวลอยในน้ําเชื่อม เจอืเกลือ

เล็กนอย  เชน  กระทอนลอยแกว  สับปะรดลอยแกว  เงาะลอยแกว  ลําไยลอยแกว  ลูกตาลลอยแกว        
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 อาหารหวานของคนไทยมีทัง้ชนิดน้ําและแหงสวนมากปรุงดวยกะทิ  น้าํตาล  และแปง  
เปนหลัก  เชน  กลวยบวชชี  ขนมเปยกปนู  ขนมใสไส (สอดไส)  ขนมเหนียว เปนตน ในสมัย
สมเด็จพระนารายณมหาราช ชาวยุโรปไดสอนการทําขนมดวยไขใหแกคนไทยหลายอยาง เชน   
ทองหยิบ  ทองหยอด  ฝอยทอง  สังขยา  และขนมหมอแกง 
 
 เมืองไทยมีผลไมมากมายหลายชนิด  จึงตองหาวิธีเก็บรักษาผลไมเหลานั้นไวรับประทาน
นานๆ คนไทยมีวิธีการถนอมอาหารหลายวิธี  เชน  มะมวงดอง  มะยมดอง  วิธีกวน  เชน   
กลวยกวน  ทุเรียนกวน  สับปะรดกวน  วิธีตาก  เชน  กลวยตาก  วิธีเชื่อม เชน  กลวยเชื่อม   
สาเกเชื่อม  วิธีแชอ่ิม  เชน  มะดันแชอ่ิม  ฟกแชอ่ิม  เปนตน 
 
 ขนมหวานชนดิแหง  รับประทานไดทุกเวลาสวนมากจะเปนขนมอบเพือ่เก็บใสขวดโหลไว
ไดนาน  เชน   ขนมกลีบลําดวน  ขนมโสมนัส  ขนมหนานวล  ขนมทองมวน  ขนมผงิ เปนตน 
 
 ขนมไทยสมัยโบราณ  จะแสดงฝมือในการสลัก  แกะหรือปนเปนรูปตางๆ  และจะอบให
หอมดวยกล่ินกุหลาบ  มะลิ  กระดังงา  หรือควันเทยีน  เอกลักษณของขนมไทยคือการตั้งชื่อที่เปน
มงคลมีความไพเราะ   
 
 ขนมไทยที่มีช่ือเปนมงคลมักใชในงานพิธีสมรสจะมีช่ือที่มีความหมายเพื่อใหเจริญรุงเรอืง
ในดานทรัพยสิน  เกียรตยิศและมีความยั่งยืนในชีวิตคู การจัดควรจดัใหเปนเลขคู   ขนมที่มี 
มงคลนามมีความหมายไดแก 
 
 ขนมถวยฟู   มคีวามหมายถึง  การใชชีวิตคูของบาวสาวประสบแตความเจริญงอกงาม 
กอปรไปดวย ความสุข ความเจริญ  ทรัพยสิน เงินทอง เพิ่มทวีคูณ ดังเชน ขนมถวยฟู 
 
 ขนมฝอยทอง  มีความหมายถึง  การใชชีวติ คูทั้งสอง จะมีแตความรักกนัใหยาวนาน 
ตอไปไมขาดตอน ไมจืดจาง เหมือนขนมฝอยทอง 
 
 ขนมทองหยิบ  มีความหมายถึง  การใชชีวติ คูทั้งสองจะทําการคาหรือกิจการใดๆ กข็อให
โชคดี หยิบไดแตเงินและทองตลอดไป   หรืออีกนัยหนึ่งก็คือ ขอใหทั้งสองไมวาจะคดิหรือหยิบทํา
อะไรก็ขอใหเกิดเปนทองทกุๆ อยางไป 
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 ขนมทองหยอด  มีความหมายถึง  การใชชีวิตคูทั้งสองมีแตเงินแตทอง ทรัพยสิน บริวาร
ไหลมาไมขาดมือ 
 
 ขนมเม็ดขนุน  มีความหมายถึง  การใชชีวติคูทั้งสองจะมีแตคนชวยเหลือสนับสนุนไมวาจะ
หันไปทางใด  ถาหากทํากิจการคาขายก็ขอใหมีผูมาอุดหนนุ ค้ําจุนกจิการนั้นๆ เจริญงอกงามยิ่งๆ 
ขึ้นไป 
 
 ขนมขาวเหนียว  มีความหมายถึง  การใชชีวิตคูทั้งสองจะมีแตความรัก ปรองดอง  อดทน  
แนนเหนยีว ดงัขาวเหนียวเกาะตัวกันแนนไมแยกจากกัน 
 
 ขนมที่กลาวมามีความหมายแสดงใหเห็นถึงภูมิปญญาของคนไทยในอดีตจะนําสิ่งตางๆ 
รอบตัวมาผนวกกับความเชือ่ที่ตนมีอยูในชีวิตประจําวันทั้งอาหารคาวและอาหารหวานของไทย
ลวนเปนเอกลักษณสอดคลองกับวิถีชีวิตของคนไทยมายาวนาน  แตปจจุบันนี้พืน้ฐานทางเศรษฐกิจ  
และสังคมที่เปลี่ยนไป  ไดนําวิทยาการและเทคโนโลยีใหมๆ เขามาดําเนินชีวิตมากขึน้  ในสังคมมี
การเปลี่ยนแปลงเรื่องคานิยมรับเอาวัฒนธรรมตางชาติที่มีอิทธิพลเหนือวัฒนธรรมไทยอยางขาดการ
เลือกสรรกอใหเกิดการละทิง้วัฒนธรรมไทยที่เปนเอกลักษณของชาติ  (ปรารพ, 2532)  
 
   อาหารวาง   หมายถึง  อาหารระหวางมื้อ เปนอาหารรับประทานเลน  ที่มีปริมาณอาหาร
นอยกวาอาหารประจํามื้อ อาหารวางมักจะจัดเปนสําหรับเล็กๆที่จะทําใหไมอ่ิมหนักจนเกินไป  ถา
จัดในเวลากอนอาหารมื้อหลัก ใชเปนอาหารที่กระตุนใหอยากรับประทานอาหารเรียกวาอาหาร
เรียกน้ํายอย (Appetizers) มักประดษิฐประดอยใหเปนคาํเล็กๆ มีรูปแบบสวยงาม  และสะดวกใน
การรับประทาน  ที่รับประทานกับ น้ําชา กาแฟ   หรือเครือ่งดื่มอื่นๆ ในตอนบาย  ไดแก  สาคูไสหมู  
ปนสิบนึ่ง – ทอด  ขาวเกรยีบปากหมอ   ขาวตังเมีย่งลาว  ขาวตังหนาตัง้    ขนมปงหนาหมู  หรืออาจ
เปนขนมหวาน  เชน  ขนมใสไส  ขนมเบื้อง  ขาวเมาทอด  กลวยทอด   
 
ประพิณ (2536 ) ไดแบงประเภทอาหารวางไวตาง ๆ  คือ   
 
 อาหารวางประเภททอด  เชน  ปอเปยะทอด  ขนมปงหนาหมู  กะหร่ีปบ  ปนสบิทอด  
กระทงทอง  ทองพลุ  ฯลฯ 
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 อาหารวางประเภทนึ่ง  เชน  สาคูไสหมู  ขาวเกรยีบปากหมอ ขนมจีบไทย  ปนขลิบนึ่ง   
ชอมวง  เรไรหนาปู  
 
  อาหารวางประเภทปง – ยาง เชน หมูสะเตะ ไกปง หมูปง ปลาหมึกปง  อาหารวาง  
นิยมรับประทานกันในระหวางมื้อเชากับมื้อกลางวันหรือระหวางมื้อกลางวันกับมื้อเย็น    
เวลารับประทานมีดังนี้ เวลา   10.00 น.  – 11.00 น. และเวลา 14.00 น.  -  15.00 น.   

 
ลักษณะและรสชาตขิองอาหารไทย 

 
 ประพิณ (2536) ไดกลาวเกีย่วกับอาหารไทยไววาอาหารไทย  เปนอาหารที่ประกอบดวยรส
เขมขน มีเครื่องปรุงหลายอยาง  รสชาติอาหาร แตละอยางมีรสเฉพาะตวั  การใชเครื่องปรุงรสตางๆ 
ก็ไมเหมือนกนั ผูประกอบอาหารไทยตองศึกษาจากตําราอาหารไทยและผูเชี่ยวชาญ การทํา 
อาหารไทยใหอรอยตองใชความชํานาญและประสบการณตลอดจนกรรมวิธีในการประกอบ 
อาหารไทย  ผูทําจะตองพิถีพิถัน  ประณีตมีขั้นตอนเพื่อใหอาหารนารับประทาน 
 
รสชาตขิองอาหารไทย 
 
 รสเค็ม  อาหารไทยไดรสเคม็จากน้ําปลาเปนสวนใหญ การประกอบอาหารไทยเกือบทุก
ชนิดถาตองการรสเค็มแลวจะขาดน้ําปลาไมไดเลย สังเกตจากเวลารับประทานอาหาร จะตองมีถวย
น้ําปลาเล็กๆ รวมอยูในสํารับอาหารแตบางครั้งนอกจากน้าํปลาแลว  ยังใชเกลือหรือซีอ้ิวขาวเปนตัว
ปรุงรสอาหารใหเกิดความเคม็ 
 
 รสหวาน  การประกอบอาหารหารไทยรสหวาน โดยท่ัวไปในอาหารไทยใชน้ําตาลทรายใน
การประกอบอาหารแลว  ยังมีน้ําตาลอีกหลายชนิด  เชน น้ําตาลมะพราว  น้ําตาลทรายแดง   
น้ําตาลโตนด  น้ําตาลงบ  
 

รสเปรี้ยว  อาหารไทยนอกจากจะไดจากน้าํสมสายชูแลวยังมีมะนาว  และที่นํามาใช
ประกอบอาหารกันมาก โดยที่ประเทศอื่นๆไมมีใชก็คือ  ความเปรี้ยวทีไ่ดจากน้ําสมมะขามเปยก    
น้ํามะกรดู  น้ําสมซา  นอกจากนั้นน้ําเปรี้ยวจากใบมะขามออน  ใบมะดนั  ใบสมปอย มะดัน         
ซ่ึงรสเปรี้ยวจากสิ่งเหลานี้มีแตในอาหารไทย 
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 รสเผ็ด  รสชาติอาหารของประเทศใดก็ไมเผ็ดรอนเหมือนอาหารไทย  รสเผ็ดที่ไดจาก
อาหาร มาจากพริกขี้หนู พริกชี้ฟาสด  ยังนาํมาตากแหงเปนพริกแหง คัว่แลวปนเปนพริกปน รสเผ็ด
เปนรสที่อาหารไทยจะขาดไมไดในการประกอบอาหารคาวชนิดที่ตองมีรสเผ็ด การจะใสพริกมาก
นอยข้ึนอยูกับความตองการของผูบริโภค 
 
 รสมัน  อาหารไทยไดรสมันจากน้ํากะทแิละน้ํามันเปนสวนใหญ ในการประกอบ      
อาหารไทยโดยเฉพาะอาหารประเภทแกงกบัขนมไทย  ความมันที่ไดจะมาจากแกงทีใ่สกะทิ  เชน   
แกงหมเูทโพ  แกงเขยีวหวาน ขนมชั้น ตะโก  เปนตน  ฉะนั้นรสชาติของอาหารไทยจึงมีความ 
กลมกลอมจากรสชาติตางๆ   
 
อาหารไทยภาคกลาง 
  
 เปนอาหารที่คอนขางประณตี  บรรจง  ทั้งรสชาติ  การตกแตง และสีสัน  รสชาติเดนของ
อาหารไทยภาคกลางจัดไดวาเปนรสกลางๆ คือ รสไมจัดเกินไปโดยมทีั้งรสเปรี้ยว  มัน  เค็ม  หวาน  
อาหารสวนใหญประกอบดวยกะทิ   โดยมลัีกษณะเฉพาะ  คือ  เปนอาหารที่มีการประดิษฐตกแตง
สวยงาม  อาหารมักมีของแนมเชน  แกงเผ็ดแนมดวยปลาเค็ม  น้ําพริกลงเรือ แนมดวยหมูหวาน  
เปนภาคที่มีอาหารวางมากกวาภาคอื่นๆ  เชน  ไสกรอก  ปลาแนม  ขาวตังหนาตั้ง   
 
 กอบแกว  (2542)  ไดแบงประเภทอาหารไทยภาคกลางโดยใชการแบงลักษณะอาหาร 
เครื่องปรุงที่ใช รวมทั้งรสชาติ ซ่ึงแตละประเภทมีลักษณะทีแ่ตกตางกัน ดังนี้   
 
 แกงจดื  ลักษณะมนี้ํามาก : เนื้ออาหารประมาณ 3: 1 น้ําแกงใส ไมมนี้าํมันลอยหนา   
ยกเวน น้ํามนัที่ติดมากับกระเทียมเจียว  รสเค็มเล็กนอย  และรสจากพชืผัก  กล่ินหอมของรากผักชี  
กระเทยีม พริกไทย และเนือ้สัตว  กับผักที่ใชมีสีเดียวหรือหลายสี  เชน  แกงจืดตําลึง   
แกงจดืวุนเสน  แกงจดืผักกาดขาว  เปนตน 
 
 แกงเลียง  มนี้ําแกงขุนขนกวาแกงจดืเล็กนอย  เพราะมเีครื่องแกงและเนื้อสัตวโขลกละเอียด
ผสมในน้ําแกง  รสเค็มเล็กนอยจากกะปและน้ําปลา  เผ็ดเล็กนอยจากพรกิไทย  และรสเผ็ดจัดจาก
การใสพริกขี้หนูสด  รสหวานจากเนื้อสัตว  ผักและหวัหอม  กล่ินของเครื่องแกงทั้งหมดและกลิ่น
หอมจากใบแมงลัก 
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 แกงเผ็ดใสกะทิ  ลักษณะเปนน้ําแกงขน  ใชปลาหรือเนื้อเปนหลัก ใชผักเปนสวนประกอบ  
สัดสวนน้ํา : เนื้ออาหารประมาณ 2: 1 ขณะแกงรอน น้ําแกงจะขนปานกลาง เมื่อแกงเย็นลง 
น้ําแกงจะขนขึน้อีก  ใชกะทิเปนน้ําแกง  ใชเครื่องปรุงน้ําพริกแกง  ไดแก  แกงแดง    
แกงไกใสหนอไม  แกงเขยีวหวาน  พะแนง  แกงมัสมัน่  แกงฉูฉี่  เปนตน   
 
 แกงเผ็ดใสกะทิที่มีรสเปรี้ยว  เค็มหวาน  ประเภทแกงคัว่สม  ไดแก  แกงหมูเทโพกับผักบุง  
แกงคั่วหนอไมดอง  แกงคัว่สับปะรด  แกงคั่วผักบุงกับปลาเค็ม  เปนตน 
 
 แกงไมเผ็ดใสกะทิ  ไดแก  ตมขาไก  ตมขาหัวปลี  ตมกะทิสายบัว  กับปลาทูนึ่ง   
 
 แกงเผ็ดไมใสกะทิ   มีรสเผ็ด จากพรกิและพริกไทย  ไดแก  แกงปา  ปลา   เนื้อ  ไก  กุง  หมู   
 
 แกงเผ็ดไมใสกะทิที่มีรสเปรีย้ว  เค็ม  หวาน  ไดแก  แกงสมผักตางๆ อาจเปนผักชนดิ 
เดียวกันหรือรวม  เชน  แกงสมผักกะเฉด  แกงสมกะหล่าํปลี  แกงสมดอกแค   
 
 แกงไมใสกะทมิีรสเปรี้ยว เคม็เผ็ด  ไดแก  ตมยํากุง  ไก  หมู  ปลา  และตมโคลง  
 
 ผัด  ลักษณะคอือาหารประเภทแหงที่ปรุงใหสุกในกระทะ บางชนิดมผัีกลวนๆ ใสเนื้อสัตว
เล็กนอย  บางชนิดมีเนื้อกับเครื่องปรุงรส  กล่ิน  ใสผักเลก็นอยมี  2  ประเภทคือ  ประเภทรสจืด    
จะรสเค็มนํา  และหวานกลมกลอม  บางชนิดมีรสเปรี้ยว  เค็ม หวาน   อีกประเภทหนึ่งคือ  ผัดเผ็ด  
ชนิดใชพริกหัน่ใสอาหารที่ผัด  เชน  ผัดกระเพรากุง ไก   มีรสเผ็ดชนิดใช พริกแกง   เชน  
 ผัดเผ็ดปลาดุก  ผัดหมูปา  เปนตน 
 
 พลา  ลักษณะ  มีเนื้อสัตวปรุงดิบๆ สุกๆ เปนสวนใหญ มตีะไครหั่นบางๆ เปน
สวนประกอบ  รสเปรี้ยว เค็ม เผ็ด เหมือนกบัยํา กล่ินคลายกับยาํ ตางกนั ตรงมีกล่ินหอมตะไคร
เพิ่มขึ้น สีตามเครื่องปรุง  
 
 งบ  ประกอบดวยเนื้อสัตวไดแก ปลา ไก หมู หรือเนื้อสัตวอ่ืนๆ คลุกกบัน้ําพริกแกงใสผัก
ประเภทใบโหระพา หรือใบมะกรูด งบไมนิยมใสกะทิ หอดวยใบตอง แลงปงไฟออนๆ ใหแหง 
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 เครื่องจิ้ม มีน้ําพริก  หลน  น้าํปลาหวาน ลักษณะเปนของเหลวขน อาจจะมีเนื้ออาหารเปน
ช้ินเล็กๆ ผสมอยูดวย  รับประทานกับผัก รสจัด มีหลายรสรวมกันอยู เชน เค็มเผ็ด เปรี้ยว หวาน 
กล่ินและสีตางกันไปตามเครือ่งปรุง 
 
 เครื่องแนม  คอื อาหารที่ใชรับประทานคูกบัแกงและเครือ่งจิ้ม  จัดเปนกับขาวชนดิหนึ่งเชน  
น้ําพริกรับประทานกับปลาทูทอด  แกงเผด็รับประทานกับปลาสลิดทอดหรือปลาเค็มทอด  แกงสม
รับประทานกบัหมูทอด   น้ําปลาหวาน  รับประทานกับปลาดุกฟู สะเดา   เปนตน   
 
 อาหารไทยภาคกลางประเภทอาหารจานเดียว  มักรับประทานพรอมเครื่องเคียง  ทําให
อาหารสมบูรณครบ 5 หมู นอกเหนือจากเปนอาหารหลกัแลว ยังเปนอาหารวางไดอีกดวย เชน   
ขนมจีนน้ํายา  ขนมจีนน้ําพริก  ขนมจีนซาวน้ํา  ขาวคลุกกะป  หมีก่ะทิ  กวยเตี๋ยวผัดไทย  
ขาวผัดตางๆ   
 
 อาหารไทยภาคกลางประเภทของวาง  ไดแก  ขนมจีบไทย  สาคูไสหมู  ปนขลิบนึ่ง          
ขาวตังหนาตั้ง   ไสกรอกปลาแนม  กระทงทอง  ขาวเกรียบปากหมอ   
        

ประโยชนของอาหารไทยในดานโภชนาการ 
 

จากการศึกษาพบวา ผูทรงคุณวุฒิสวนใหญใหคําจํากดัความของอาหารไทยวาเปนอาหารที่
มีความหลากหลายทั้งรสชาติและสวนประกอบ (เครื่องปรุง) โดยเนนวาเปนอาหารรสจัดมีครบทุก
รสทั้ง เปรี้ยว หวาน มนั เค็ม และเผ็ด แตมคีวามกลมกลอมพอดีและรสชาติที่ลงตัวไมมีรสใด   
โดดเดนมากจนเกินไป   เปนอาหารที่มีกล่ินหอมจากสมุนไพรและเครื่องเทศซึ่งแตกตางจากอาหาร
ของประเทศเพื่อนบานที่มีการใชเครื่องเทศสดมากกวาเครื่องเทศแหง จึงใหกล่ินและรสที่ดีกวา 
นอกจากนี้  อาหารไทยยังมีเอกลักษณโดดเดนดานคุณคาที่มีตอสุขภาพ เนื่องจากสรรพคุณทางยา
ของเครื่องเทศและสมุนไพรที่ใช ซ่ึงวันด(ี2532)  กลาววาอาหารไทยมคีุณคาทางโภชนาการคือ 
 

1. อาหารที่ใหพลังงานจําพวกแปงไดแก ขาวทุกชนดิ เชน ขาวเจา ขาวโพด  ขาวเหนยีว  
รวมทั้งเผือก มนัเทศ มันสําปะหลัง และถ่ัวตางๆ คนไทยใชวัตถุดิบเหลานี้ทําทั้งอาหารหวานและ
อาหารคาว  ขนมไทยมแีปงและน้ําตาลเปนสวนประกอบสําคัญ  เชน บัวลอย ถ่ัวดําตมน้ําตาล      
มันแกงบวด เปนตน  คนไทยสวนใหญรับประทานขาวทกุมื้อ  มื้อเย็นเปนมื้อที่รับประทานมาก
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ที่สุด แตปจจบุันนี้ความนิยมในการรับประทานมื้อเย็นมากที่สุดและการรับประทานขาวมากกวา
อยางอื่นๆ  ไดเร่ิมเปลี่ยนแปลงไปแลว 
  

2. อาหารที่สรางและซอมเสริมรางกายไดแก เนื้อ  นม ไข คนไทยนิยมนําไขเปดและไขไก
มาปรุงเปนอาหารมากมายหลายอยาง นอกจากทั้งสองชนดิแลว ยังมีไขปลาจะละเม็ด  ไขนกกระทา  
และไขอ่ืนๆ อีก อาหารที่ทําใหรางกายแข็งแรง คือ เนื้อสัตวทุกชนดิ ซ่ึงคนไทยทัว่ๆ ไปยัง
รับประทานอยูในสัดสวนทีต่่ํา เพราะบางครอบครัวไมสามารถซื้อหามาไดเนื่องจากความจําเปนทาง
เศรษฐกิจ  แตคนเหลานั้นจะรับประทานถั่วตางๆ และผลิตผลจากถั่ว เชน เตาหู นมถั่วเหลือง ซ่ึงมี
คุณคางใกลเคยีงเนื้อสัตวทดแทนได  
 

3. อาหารที่ชวยใหอวยัวะตางๆ ของรางกายทาํงาน คือ ไขมัน ซ่ึงไดจากสตัวและพืช ไขมนั
จากสัตว ไดจากมันของสัตวตางๆ เชน มันหมู มันววั มันไก และไขแดง ไขมันจากพชืไดจาก
มะพราว ซ่ึงคนไทย ใชน้ํากะทิปรุงอาหาร ทั้งคาวและหวาน นอกจากนั้น ยังไดไขมนัจากถั่ว งา และ
ธัญพืชตางๆ  
 

4. อาหารที่ปองกนัและตานทานโรค ไดแก ผักและผลไม ซ่ึงประเทศไทยมีอุดมสมบูรณ 
คนไทยรับประทานทั้งใบ ดอก ผล ตน เมล็ด ของผัก ซ่ึงใหวติามินสูง เชน ฟกทอง มะเขือเทศ ตําลึง 
ผักกาด ผักบุง เปนตน ผลไมของไทยมี มากมายหลายชนดิ หมุนเวยีนตลอดป ผลไมที่ใหวติามินซี 
วิตามินเอ และเกลือแร เชน มะละกอ มะมวง สม และกลวยตางๆ สามารถรับประทานไดทั้งสด 
หรือ  นํามาตม เผา เชื่อม และกวนเก็บไวไดดวย   การปรงุอาหารของคนไทยในปจจบุัน พยายาม
เลือกอาหารที่มีประโยชนตอรางกายเพื่อใหไดสารอาหารครบทั้ง 6 พวก คือ คารโบไฮเดรต โปรตีน 
ไขมัน เกลือแร วิตามิน และน้ํา 
 
คุณสมบัติเปนยาสมุนไพรของเครื่องปรุงอาหาร 

 
 อาหารไทยแตละชนิด  ประกอบดวยเครื่องปรุงมากมายซึ่งจะแตกตางกันไปตาม 
ลักษณะการปรุง เครื่องปรุงและสวนประกอบไมวาจะเปนเครื่องแกงและพืชผักทีใ่สลงไปในอาหาร
ลวนมีคุณสมบัติเปนยาสมนุไพรซึ่งแตละชนิดสามารถเปนยารักษาอาการ หรือปองกันโรคตางๆ ได 
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 กัญญา (2536 : 54) ไดกลาวไววาคณุคาทางอาหารและสรรรพคุณทางดานยาของสมุนไพร
ประจําบาน  เชน  หัวหอม  หัวกระเทยีม  เปนที่รูจัก  และยอมรับกนัมานาน  โดยใชเปนเครื่องปรุง
แตงกลิ่นอาหาร  และใชเปนสวนประกอบในยาพื้นบาน ปจจุบันใชเปนอาหารเสริมสุขภาพ  เปนที่
สนใจอยางกวางขวางในวงการแพทยแผนใหม  โดยเฉพาะในประเทศพฒันาแลวนิยมบริโภคอยาง
แพรหลาย  การบริโภคอาหารสมุนไพร นอกจากจะชวยใหอาหารรสชาติดีแลวยังเพิ่มคณุคาทาง
อาหารและชวยใหสุขภาพแข็งแรง   
 
ดวงจนัทร (2548)ไดสรุปสรรพคุณทางยาของพืชผักและสมุนไพรที่ใชในครัวไทยคังตอไปนี้  
  
1.  กระเทยีม (Garlic) รสเผ็ดรอน สรางภูมิคุมกันใหกับรางกาย  ลดระดับไขมันและ 
คอเลสเตอรอล  ปองกันหวดั ไอ ขับลมในลําไส  ใชทารักษากลากเกลื้อน  สรางเอนไซม  
Glutathione ซ่ึงชวยทําลายพษิในรางกาย 
 
2.  กระชาย (Finger root) รสเผ็ดรอน  มีสาร antioxidant  ปองกันการเกิดโรคมะเร็ง   
แกทองอืดทองเฟอ 
 
3. กะเพรา (Holly basil) รสเผ็ดรอน  แกโรคกระเพาะ  ปวดทอง  จุกเสียด  ทองขึ้น 

 
4. ขา (Galangal)รสเผ็ดรอน  ชวยขับลมแกลมปวง  แกฟกช้ํา  บรรเทาอาการเหงือกอกัเสบ   

รักษากลากเกลื้อน 
 

5. ขาวกลอง (Brown rice)  อุดมไปดวยวติามนับีรวม  แรธาตุ  โปรตีนและกากใย  ลดอาการ 
ชาตามปลายนิว้มือ  และเทา  ชวยในการขบัถาย 
 
6. ตะไคร (Lemon grass) บํารุงธาตุ  แกโรคทางเดินปสสาวะ  ขัดเบา  ขับลม  แกทองอืด   
ทองเฟอ  จุกเสียด 
 
7. ตําลึง (Ivy gourd)  มีวิตามินเอและแคลเซียมสูง  บํารุงกระดูก และฟน  ใชทารักษาอาการ 
แพลมพิษ  แมลงสัตวกัดตอย  ถูกบุง  ใบตาํแย  ลดเบาหวาน 
 
8. บัวบก  (Indian penny)  แกออนเพลีย  รักษาแผล  ไฟไหม  น้ํารอนลวก  แกชํ้าใน 
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9. ฟกทอง  (Pumpkin)  เมล็ดเปนยาขับพยาธิ  เนื้อมีวิตามนิเอสูง  บํารุงสายตา  รักษาผวิ   
เพิ่มความแข็งแกรงใหกับเยือ่หุมเซลล 
 
10. มะขาม  (Tamarind)  เปนยาระบายออนๆ ลดอาการไอ  ขับเสมหะ  เนือ้ของเม็ดมะขามใช 
ถายพยาธ ิ
 
11. ถ่ัวพู  (Wing bean)  อุดมไปดวยสารอาหารวิตามิน  แรธาตุ  โปรตีน  และไขมัน   
บํารุงสุขภาพ 
 
12. ถ่ัวเหลือง  (Soy bean)  เปนแหลงโปรตีนแทนเนื้อสัตว  มฤีทธิ์ถอนพิษ  ขับปสสาวะ   
บํารุงเลือด ลดอาการวูบวาม  เนื่องจากหมดประจําเดือน  ปองกันโรคกระดูกพรุน 
 
13. ถ่ัวแดง  (Red bean)  ขับปสสาวะ  แกอักเสบ  ถอนพิษ  ไฟลามทุง  รักษาอาการไตอกัเสบ   
รักษาอาการเหน็บชา 
 
14. ถ่ัวลิสง  (Pea nut)  รักษาโรคเลือดออกไมหยุด  เลือดกําเดาไหล  จ้ําเลือดตามผิวหนัง  รักษา 
อาการไตอักเสบ  เร้ือรัง  รักษาอาการมุตกิดระดูขาว  นอนไมหลับ 
 
15. ถ่ัวฟกยาว  (Cow pea)  บํารุงธาตุ  บํารุงลมปราณ  ชวยระบบยอยใหเปนปกติ   
แกกระหายน้ํา 
  
16. ถ่ัวดํา  (Black bean)  ขับปสสาวะ  ระงับเหงื่อออกมากขณะหลับ  ถอนพิษ 
 
17. ถ่ัวเขียว  (Green  bean)  ขับปสสาวะ  แกบวม  ถอนพิษ  แกรอนใน  ทําใหรูสึกสดชื่น 
 
18. ยอ  (Indian mulberry)  บํารุงธาตุ  ขับลม  แกอาเจยีน  ปรับประจําเดือน 
 
19. มะนาว (Lemon)  บํารุงธาต ุ ขับลม  ขับเสมหะ  ฆาเชื้อทีท่ําใหเจบ็คอ 
 
20. แตงกวา (Cucumber)  แกรอนใน  ขับปสสาวะ 
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21. ฟกเขียว  (Wax gourd)  รักษาโรคปอดอักเสบ  ลําไสอักเสบ  ขับปสสาวะ 
     
22. มะเขือ  (Egg plant)   เปนยาสมาน  ละลายเลือดคั่ง  หามเลือด ระงับปวด  ถอนพิษ   
ขับปสสาวะ  แกไขขออักเสบ  รักษาอาการมุตกิดระดูขาว 
 
23. งา  (Sesame)  สรรพคุณ  ระบายทอง  ปรับเลือดลม  บํารุงผมใหดกดํา  บํารุงตับ   
แกโรคโลหิตจาง   
 
24. พริกไทย  (Pepper)  ขับลม  บํารุงกระเพาะอาหาร  แกรอนในเนื่องจากอากาศเปลี่ยน  
แกคล่ืนไสอาเจียน 
 
25. พริก  (Chili)  กระตุนระบบยอย  ชวยใหเจริญอาหาร  กระตุนการไหลเวียนของโลหติ  
ระงับการแพรของเชื้อโรค  ลดอาการปวดบวม  เนื่องจากกลามเนื้อและเอ็นอักเสบ 
 
26. ใบแมงลัก ( Sweet  basil)  เมล็ดแกทองผูก  ลดความอวน 
 
27. ตนหอม  (Spring  onion) ขับเหงื่อ  กระตุนน้ํายอย  ฆาเชือ้โรค  รักษาไขหวัด   
โพรงจมูกอักเสบ  ใชฟอกรักษาผิวกลัดหนอง 
 
28. ผักชี  (Coriander)   กินแกโรคหัด และหัดเยอรมัน กระตุนการไหลเวียนของโลหิต   
 
29. สะระแหน  (Mint leaves)  ขับเหงื่อคลายรอน  ทําใหสมองโปรง  แกไขหวดัระยะแรกๆ 
  
30. มะเขือเทศ (Tomato)  รักษาความดันโลหติสูง  ถอนพิษ  แกรอนใน   กระตุนกลามเนือ้เรียบ 
 
31. มันเทศ  (Sweet potato)  บํารุงธาตุ  บํารุงเลือดลม  รักษาอาการตาบอดกลางคืน 
 
32. เผือก  (Taro)  บํารุงธาตุ  แกอักเสบ  ระงับปวด  ถอนพษิ  แกรอนใน  หวัด   
รักษาอาการหลอดลมอักเสบ 
 
33. กระเจีย๊บ (Roselle)  แกขดัเบา  ขับปสสาวะ  ลดความดันโลหิต   ละลายเสมหะ  ลดเบาหวาน 
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34. เตย  (Pandean  Leaves)  บํารุงรางกาย  ทําใหสดชื่น  แกกระหายน้ํา 
 
35. กลวยน้ําวา (Banana)  ชวยใหระบบขับถายเปนปกติ  รักษาอาการทองเดิน (กลวยดิบ) 
 
ภูมิปญญาไทยในอาหารไทย 

 
 สุมน (2548) ไดกลาวไวเกี่ยวกับภูมิปญญาไทยในอาหารไทยวา นับเปนภูมิปญญาของ
ชาวบานทัว่ๆ ไป คือรับประทานขาว  ผัก ปลา  และน้ําพริก เปนอาหารพื้นบาน  สวนเนื้อสัตวและ
ไขมันนั้น  แตกอนคนไทยรบัประทานไมมากนัก  มานิยมรับประทานกันเมื่อไดรับอิทธิพลจาก
อาหารตางชาติ  แมจะมีการนําเนื้อสัตวมาแกง  ผัด ยาํ ลาบ  แตมักรับประทานกับผักนานาชนิด  
หรือนําผักตางๆ เชน มะเขือ  ถ่ัว  หนอไม  ยอดมะพราว  มาใสในแกง อาหารประเภทลาบ  มีผักสด
หลายชนิด  รวมถึงสมุนไพรที่หาไดงาย  รับประทานควบคูไปดวยการรับประทานขาวกับแกง  
น้ําพริกผักจิ้มและของแนมตางๆ เชน  ปลาทอด  ไขตม หมูหวาน  แคบหมู  นับไดวาสารอาหาร 
ครบ 5 หมูแลว  การเก็บถนอมอาหารแบบไทยโดยใชวธีิทาเกลือ  หมักเกลือ  ยาง  ตากแหง  ดอง
หรือแชอ่ิม  เกบ็ไวไดนานเชน  เนื้อเค็ม  ปลาเค็ม  ปลายาง  ปลารา  เนื้อแหง  หมเูค็ม  ไขเค็ม  
หนอไมดอง ผลไมดอง  และผลไมแชอ่ิม  อาหารไทย  มีเครื่องปรุงรสหลายอยางที่มีอยูประจําครวั 
คือ  เกลือ  น้ําปลา น้ําตาลปก มะขามเปยก มะนาว พริกปน พริกไทย  ชีวิตประจําวันที่แรงรีบใน
ปจจุบันทําใหแมบาน ไมมีเวลาเตรียมอาหารที่เต็มสํารับจึงมีอาหารจานเดียวหรืออาหารจานดวน
เปนที่นิยมกันมากเชน ขนมจีนราดแกงตางๆ  กวยเตี๋ยวผัดไทย  ขาวผัด  ขาวราดหนาตางๆ  อาจมี
ของแนมเชน   ไขตม ไขดาว ปลาทอด และที่ขาดไมไดคือน้ําปลามะนาวพริกขี้หนู   
 

พฤติกรรมการบริโภคอาหาร  
  
 พฤติกรรมการบริโภคอาหาร หรือ พฤติกรรมการกินอาหาร หรือบริโภคนิสัย ไดมีผูให
ความหมายตางๆกัน สมใจ (2532: 33) ไดใหความหมายวา  บริโภคนิสัย หมายถึง  ลักษณะหรือการ
กระทําอันซ้ําซาก ซ่ึงบุคคลหนึ่งทําดวยความเต็มใจ เพื่อใหการกินอาหารของบุคคลนั้นบรรลุถึง
ความประสงคทางดานอารมณและสังคม เปนการกระทําที่สืบเนื่องกันมาเปนระยะเวลายาวนานยาก
ที่จะเปลี่ยนแปลง  นอกจากนีว้รางคณา (2538) และกัลยา (2541) ไดใหความหมายคลายๆกันคือ  
การปฏิบัติหรือแสดงออกเกีย่วกับการรับประทานที่กระทําเปนประจํา ไดแก การรับประทานอาหาร
หรือไมรับประทาน จํานวนมื้อที่รับประทาน การเลือกชนิดของอาหาร การเตรียม การปรุง  
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การบริโภค สุขนิสัยการบริโภค และความรูสึกตางๆตอการบริโภค  จากการศึกษาอาจกลาวไดวา 
พฤติกรรมการบริโภคอาหารหรือบริโภคนสัิยเปนพฤติกรรมของบุคคลที่กระทําดวยความคิด 
ความรูสึก ความชอบ ความเคยชินเกีย่วกับการรับประทานอาหารที่ทําอยูเปนประจํา เพื่อสนอง
ความตองการของตนเอง และสังคมวัฒนธรรม ไดแก ชนดิของอาหาร การเลือกรับประทานอาหาร 
และจํานวนมือ้ของอาหารที่รับประทานในแตละวัน 
 
ปจจัยท่ีมีอิทธิพลตอการบริโภคอาหาร 
 
 วศินา (2536)  กลาวถึงปจจยัที่มีอิทธิพลตอการบริโภคอาหารไดแกปจจยัในดานตางๆดังนี ้
 

1.  ทางดานกายภาพ (Physical Factor) หมายถึง สภาพทางภูมิศาสตรของชุมชนเปน
ตัวกําหนดชนดิอาหารที่สามารถหาได เชนอยูใกลทะเลจะไดอาหารจากการประมง ถาภูมิศาสตร 
ดิน น้ํา ภูมิอากาศ เปนตวักําหนดชนิดของอาหาร พืชและสัตวในแตละทองถ่ินจะเปนเครื่องกําหนด
แบบแผนของลักษณะอาหารที่ชุมชนบริโภคได 

 
2.  ปจจัยทางดานชีวภาพ (Biological Factor) หมายถึง ชนิดและปริมาณของสารอาหารที่

รางกายตองการ เชน อายุ เพศ  วัย และการทํางานของอวยัวะในรางกาย เชน การขับถาย การดดูซึม
อาหารเปนตน 

 
  อายุ  พลังงานที่ตองการขัน้พื้นฐานแตละวยัมีความแตกตางกัน 
 
  เพศ  หญิงและชายถึงแมจะมีน้ําหนกัและสวนสูงเทากัน ความตองการพลังงานขั้นพืน้ฐาน

ไมเทากัน 
 
  วัย  การที่รางกายมีการเปลีย่นแปลงไปตามชวงเวลาจากทารกไปจนถึงวัยชรามีความ

ตองการอาหารตางกันดวย 
 
3.  ปจจัยทางดานแวดลอมสังคม 
 
รายไดของครอบครัว ถาพิจารณาความสัมพันธระหวางครอบครัวที่มีรายไดนอยมากที่

เรียกวา ไมเคยอยูดีกนิดีมากอนโดยปกติอาหารที่กินกไ็มคอยจะเพียงพอกับความตองการของ
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รางกาย จากการศึกษาของ สุกรี วิยะทัศน (2531: บทคัดยอ) ปจจัยทางดานเศรษฐกิจ ไดแก รายได
ของครอบครัวมีผลตอภาวะทุพโภชนาการของเด็ก คือ ครอบครัวที่มีรายไดต่ํามีผลตอ 
ภาวะทุพโภชนาการสูง 
 
 การศึกษา ความรูเร่ืองคุณคาของอาหาร อาจเปนเหตุผลสําคัญในการตัดสินใจเลือกซื้อ การ
ที่บุคคลนิยมรับประทานอาหาร เพราะรูคณุคาอาหารนัน้ แสดงใหเหน็ความสําคัญของการให
ความรูทางโภชนาการ โดยเฉพาะอยางยิ่งในวยัเด็กอนัเปนวัยที่นิสัยการรับประทานอาหารกําลังจะ
เกิดขึ้น การศึกษาของบิดามารดามีความสําคัญกับการบริโภคอาหารของครอบครัว ถาบิดามาดามี
ความรูในเรื่องอาหารสามารถเลือกอาหารที่มีประโยชน หลีกเลี่ยงอาหารที่ไมมีประโยชน แตถาบดิา
มารดามีการศกึษา แตขาดความรูทางดานโภชนาการจะสามารถศึกษาไดจากเอกสาร ตํารา ฟงวิทยุ 
ดูโทรทัศน เพือ่ชวยเปลี่ยนแปลงนิสัยการบริโภคอาหารใหดีขึ้น นเรศ นิลประดิษฐ (2539:บทคัดยอ) 
พบวา การที่มารดามีความรูดีจะมีประโยชนตอสมาชิกในครอบครัว เพราะมารดาเปนผูที่รับผิดชอบ
ในเรื่องการจดัอาหาร ปรุงอาหารซึ่งสามารถเลือกอาหารที่มีประโยชนใหกับสมาชิกในครอบครัวได  
จากความหมายของพฤติกรรมการบริโภคอาหารไดมีผูใหความหมายไวมากมาย ดังนัน้ผูวิจยัจึงสรุป
ไดวา พฤตกิรรมการบริโภคอาหารหมายถงึ ความประพฤติ การปฏิบัติหรือการแสดงออกที่เกี่ยวกับ
การเลือกบริโภคอาหาร  สุขลักษณะและวธีิการรับประทานอาหาร ทั้งที่สังเกตได และสังเกตไมได 

 
พฤติกรรมการบริโภคอาหารของวัยรุน 
 

พฤติกรรมการบริโภคของเด็กวยัรุน  ในวยัรุนรางกายมีการเจริญเติบโตอยางรวดเรว็   
มีกิจกรรมตางๆ มากขึ้น  มีการไมสมดุลของกระบวนการเผาผลาญอาหารในรางกาย อันเนื่องมาจาก
การเจริญเติบโตอยางรวดเร็วของอวัยวะตางๆ นอกจากนีว้ัยรุนชอบความเปนอิสระและตัดสินใจ
ดวยตนเอง มกัมีความกดดันทางอารมณ จากการเรียนและความสัมพันธในครอบครัว   
ในปจจุบนัอิทธิพลของการโฆษณา  มีบทบาทตอเด็กวัยรุนเปนอยางมาก  ส่ิงตางๆ เหลานี้ลวนมีผล
ตอพฤตกิรรมการกินอาหารทั้งสิ้น (อบเชย, 2542) 
 
 พฤติกรรมการบริโภคอาหารของวัยรุนโดยทั่วไปขึ้นอยูกบัครอบครัว  ส่ิงแวดลอมทางดาน
สังคม  วัฒนธรรม ขนบธรรมเนียมประเพณี  ความเชื่อ   คานิยมในการบริโภค  การเผยแพรขอมูล
ขาวสาร  การใหความรูทางดานโภชนาการ  จากสื่อมวลชน  เชน  หนังสือพิมพ  วารสาร  หนังสือ  
วิทยุ โทรทัศน  และภาพยนตร รวมถึงกลุมเพื่อน  ซ่ึงสิ่งเหลานี้ เปนสิ่งที่มีอิทธิพลตอพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารของวัยรุนเปนอยางมาก  พฤติกรรมการบริโภคสวนบุคคลขึ้นอยูกับ ความรู ความเชื่อ 
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อุปนิสัย ความชอบ และการตอบสนองของรางกาย เชน รูป รส กล่ิน สี ความหวิ ความอิ่ม ซ่ึง
พฤติกรรมบางอยางเปนวิวัฒนาการมาโดยกําเนิด แตสวนใหญ เปนพฤติกรรมเรียนรูบนพื้นฐาน
จิตวิทยา  ความเอื้ออํานวยทางเศรษฐกิจของครอบครัว และสิ่งแวดลอม จนกลายเปนบริโภคนิสัย
สวนบุคคล (ยิง่ยง, 2536)  นอกจากบริโภคนิสัยจะมภีูมหิลังมาจากครอบครัวเปนปจจยัเดิม   ปจจยั
อ่ืนๆที่มีความสําคัญตอพฤติกรรมการบริโภค  คือ ประเพณีวฒันธรรมและสภาพแวดลอม  ปจจัย
เหลานี้จะสนับสนุนใหคนรับรูเร่ืองอาหาร ซ่ึงถาไดรับรูมาอยางเหมาะสมและถูกตอง  ก็จะเปนผลดี
ตอสุขภาพ ในทางตรงกันขาม ถาหากรับรูมาอยางผิดๆกจ็ะเกิดผลเสียตอสุขภาพไดเชนกัน  
(ไกรสิทธิ์ และคณะ, 2534)   
 
 ในปจจุบนัวิถีการดํารงชีวิตของวัยรุนที่เปลี่ยนแปลงไปจากเดิม  มกีารรับแบบอยางการ
บริโภคอาหารแบบตะวันตก  จึงทําใหวัยรุนมีพฤติกรรมการบริโภคที่เปลี่ยนแปลงไป  กลาวคือ        
มีการบริโภคอาหารประเภทไขมันและน้ําตาลสูงขึ้น  จากผลการศึกษาของกุลวดี (2539: 35)พบวา
นักเรียนสวนใหญชอบบริโภคอาหารฟาสตฟูด  อาหารฟาสตฟูดที่นักเรยีนนยิมบริโภคไดแก  
ไกทอด พิซซา และมันฝรั่งทอด การบริโภคอาหารประเภทผักและผลไมนอยลง (วลัย, 2537: 50-55)  
จากการศึกษาของฉวีวรรณ (2537: 44-45)  พบวาวยัรุนรอยละ 11.43  นิยมรับประทานผลไมสดเปน
อาหารวาง  อีกทั้งพบวา พฤติกรรมการบริโภคที่ไมเหมาะสม  เชน  อดอาหารเปนบางมื้อ  ชอบกิน
อาหารจุบจิบ บริโภคผักและผลไมไมเพยีงพอตอความตองการของรางกาย  มีความเชือ่ที่ผิดในเรื่อง
อาหาร  และหลงเชื่อคําโฆษณาทางโทรทัศนและวิทยุที่เกินความจริง เชน รับประทานผลิตภัณฑลด
น้ําหนกั  รับประทานอาหารรสจัด  และดื่มน้ําอัดลม (อัมพวัลย, 2541: 32-33) พฤติกรรมการบริโภค
อาหารของวัยรุนในปจจุบันที่ไมพึงประสงคเนื่องจากขาดความรู  มีความเชื่อที่ผิด มีประสบการณ
สะสมที่ผิด สภาวะแวดลอมเชน ขาดแหลงอาหาร และขาดบริการสาธารณะสุข  ซ่ึงในปจจุบันการ
เลือกบริโภคอาหารสวนใหญมีอิทธิพลของสื่อโฆษณา และการกระจายของอาหารคือมีการขาย
อาหารทั่วไปมกีารสงอาหารถึงบาน ทั้งอาหารที่มีประโยชนและไมมีประโยชน ดังนัน้การเลือกซื้อ
อาหารจึงขึ้นอยูกับความรูของผูบริโภคเปนสําคัญ 
   

วัยรุนเปนระยะที่รางกายมกีารเจริญเติบโตอยางรวดเรว็มากอีกระยะหนึง่  อาหารมี
ความสําคัญตอการเจริญเติบโตของรางกายมาก  ถาระยะนี้รางกายไดรับอาหารที่ดีจะมีผลทําให
รางกายเจริญเติบโตเต็มที่  และเปนผูใหญที่มีสุขภาพสมบูรณ  วยัรุนเปนวัยหนึ่งที่มกีารเลือกบริโภค
อาหารตามอยางเพื่อน โดยชอบบริโภคอาหารหรูหรา เพือ่เปนที่ยอมรบัของกลุมและสังคม โดยไม
คํานึงถึงคุณคาทางโภชนาการ วัยรุนสวนใหญมักงดบริโภคอาหารมื้อหลักโดยเฉพาะมื้อเชา 
เนื่องจากนอนตื่นสายโดยจะรับประทานรวมกับอาหารมือ้กลางวัน  วัยรุนมักรักสวยรักงามและ
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คํานึงถึงรูปรางของตนเองมาก พรอมๆกับบางครั้งคิดวา ตัวเองเปนผูใหญแลว จึงดื่มชา กาแฟแทน
นมที่เคยดื่มมาแตเดก็  สวนผูหญิงบางคนจะกลัวอวนจึงอดมื้อกินมื้อ ซ่ึงมื้อที่วัยรุนควรบริโภคมาก
ที่สุดคือ มื้อเชา (Singleton and Rhoads, 1982) 
 

 จาการศึกษาของศันสนีย (2533) พบวาการบริโภคอาหารหลักของวัยรุนไทยนิยมบรโิภค
อาหารนอกบานถึง 2  มื้อไดแก  มื้อเชาคิดเปนรอยละ  59.27  และมื้อกลางวันคิดเปนรอยละ  95.8 

 อาหารมื้อเชาที่วัยรุนไทยนยิมบริโภคไดแก ขาวสวยกับขาวหลายชนิด และขาวราดแกง  อาหาร 
มื้อกลางวันทีว่ยัรุนไทยนิยมบริโภคไดแก ขาวราดแกงและกวยเตีย๋ว  อาหารมื้อเย็นทีว่ัยรุนไทย 
นิยมบริโภคไดแก  ขาวสวยกับ  กับขาวสองชนิด  กวยเตี๋ยวและขาวผัดตางๆ 

 
ลักษณะทั่วไปของจังหวัดฉะเชิงเทรา 

 
 จังหวดัฉะเชิงเทราอยูในภาคกลางของประเทศไทย  อยูหางจากกรุงเทพมหานครฯ ไปตาม
ทางหลวงหมายเลข ๓ ประมาณ100 กิโลเมตร.  มีพื้นที่ประมาณ  3,395,000 ไร  หรือ  5,422.99  
ตารางกิโลเมตร  ตั้งอยูริมแมน้ําบางปะกง  มีความอุดมสมบูรณ  สาเหตทุี่เรียก  จังหวดัฉะเชิงเทราวา  
แปดริ้วเพราะวาปลาชอนเมอืงนี้ชุกชุมและมีขนาดใหญ  เมื่อแลเนื้อทําเปนปลาแหง จะทําเปน 4 ร้ิว  
หรือ 5 ร้ิวไมได ตองทําเปนแปดริ้ว อันเปนชื่อสามัญของจังหวดัฉะเชงิเทรา  ฉะเชิงเทราเปนจังหวดั
ที่อุดมสมบูรณตั้งอยูบริเวณที่ราบลุมแมน้ําบางปะกงและสาขา หรือที่เรียกวาที่ราบฉนวนไทย  
ประชากรสวนใหญประกอบอาชีพการเกษตรและเลี้ยงสตัว (ยงยุทธและคณะ, 2543)  
 
 ผลผลิตทางการเกษตรที่มีช่ือเสียงคือ ขาวหอมมะลิ จากอาํเภอบางคลาไดช่ือวาเปนขาว 
ตนพันธุ ซ่ึงกรมสงเสริมการเกษตรไดนําไปผสมพันธุ และไดขาวลูกผสมที่มีช่ือเรียกวา ขาวดอก
มะลิ ๑0๕ นับวาเปนเกียรติประวัติของจังหวัดฉะเชิงเทรา ที่เปนแหลงปลูกขาวพันธดทีี่สุดใน
ประเทศ  นอกจากนี้ขาวหอมมะลิจากอําเภอราชสาสนยังเปนขาวที่มีคณุภาพดีและมช่ืีอเสียงของ
จังหวดัอีกดวย 
 
 มะมวง  เปนผลไมที่มีช่ือเสียงมาก เพราะมรีสชาติดี สามารถผลิตไดเปนอันดับหนึ่งของ
ประเทศ จังหวดัฉะเชิงเทราเปนแหลงเพาะปลูกมะมวงทีสํ่าคัญของประเทศ เพราะมคีุณภาพดินที่
เหมาะสม  สวนใหญปลูกในเขตอําเภอสนามชัยเขต อําเภอพนมสารคาม  อําเภอเมือง อําเภอเมือง 
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อําเภอแปลงยาว อําเภอบางคลาและกิ่งอําเภอคลองเขื่อน โดยเฉพาะมะมวงจากอําเภอบางคลาและ
กิ่งอําเภอคลองเขื่อน สรางชื่อเสียงใหกับจงัหวัดเปนอยางมาก เพราะเปนมะมวงที่มีรสชาติที่ดีที่สุด
มานานกวา 170ป พันธุมะมวงที่นิยมปลูกคอื เขียวเสวย  มะมวงพมิเสน หนองแซง เจาคุณทิพย ฯลฯ 
มะมวงที่สรางชื่อเสียงใหกับจังหวดัฉะเชิงเทราคือมะมวงแรด 
 
 มะพราว  เปนผลผลิตที่มีช่ือเสียงของจังหวดัโดยเฉพาะมะพราวน้ําหอมปลูกมากที ่
อําเภอเมือง อําเภอบางคลา และกิ่งอําเภอคลองเขื่อน  
 
 ละมุด  ปลูกมากที่อําเภอบานโพธิ์ มีหลายพันธุ คือ พันธุมะกอก  พันธุไขหาน พนัธุสีดา  
ซ่ึงสรางชื่อเสียงใหกับจังหวดัคือ ละมุดพนัธุมะกอก ของอําเภอบานโพธิ์ซ่ึงไดรับรางวัลชนะเลิศใน
งานของศูนยศกึษาการพัฒนาเขาหินซอน 
 
 สับประรด  เปนพืชอีกชนดิหนึ่งที่ปลูกในจังหวดัฉะเชิงเทรา ในอดีตพืน้ที่ดอนริมคลอง 
ทาลาดในเขตอําเภอพนมสารคาม เคยเปนแหลงปลูกสับปะรดพันธุดี มีรสหวานอรอย มีช่ือเรียกวา 
สับปะรดทาลาด (สามัญศึกษาจังหวัดฉะเชิงเทรา, 2539: 47) 
 
 จาก  เปนพืชเศรษฐกิจชนิดหนึ่งของจังหวัด ขึ้นอยูบริเวณปาชายเลนทีเ่รียกวา ปาเลนน้ําเค็ม
หรือปาเลน ปาจากนี้พบมากบริเวณอําเภอบางคลา อําเภอเมอืง ฯลฯ ตนจากมีประโยชนหลายอยาง 
ซ่ึงทํารายไดใหชาวแปดริ้วเปนจํานวนไมนอย เชนใบจากสามารถนํามาทําหลังคาบาน และยัง 
สามารถนํามาหอขนม เรียกวา ขนมจาก ซ่ึงขนมจากของแปดริ้วมีช่ือเสยีงทางดาน รสชาติ และ
ความอรอย นอกจากนีย้ังสามารถนําใบจากมาผึ่งแดดใหแหงแลวนํามามวนยาสูบ ตนจากยังมีลูกที่
สามารถนํามาทําขนมหวาน โดยรับประทานลูกจากกับน้าํเชื่อมไดอีกดวย 
 
วัฒนธรรมอาหารการกิน 
 
 ชาวแปดริว้ มกีารถายทอดวฒันธรรมการกินอยูตั้งแตอดีตจนถึงปจจบุัน โดยไดรับการ
ปลูกฝงถายทอดในเรื่องโภชนาการมาเปนเวลาชานาน มคีวามสามารถในการประกอบอาหารทั้ง
คาวและหวาน รูจักการถนอมอาหาร รูจักนําผลผลิตทางธรรมชาติมาประกอบในการปรุงรสชาติ
อาหาร เชน ใบเถาวัลยหญานาง ใชแกงหนอไม  การทําขนมดอกโสน การขุดกลอย มันเสา นํามาทาํ
เปนขนมรับประทาน  ซ่ึงนอกจากจะคงไวซ่ึงคุณคาทางโภชนาการแลว ยังชวยเพิ่มสสัีน รสชาติให
ชวนรับประทานมากขึ้นอีกดวย นอกจากนี้ยังมีความรูเกี่ยวกับอาหารแสลงอีกวา คนปวยไมควร
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รับประทานอาหารเหลานี้คือ หนอไม  ละมดุ ฝร่ัง แตงโม ขาวโพด เพราะจะทาํใหไขกลับ ในรายที่
เปนเดก็อาจมอีาการชักได  สวนเรื่องการถนอมอาหารนั้นไดมกีารถนอมอาหารที่เปนประเภท
ประเภทผักและผลไมที่มีอยูในทองถ่ิน เชน มะมวงดอง มะมวงแชอ่ิม  มะดันดอง  มะกอกดอง  
กระทอนแชอ่ิม  นอกจากนีย้ังมีการทําขนมหวานตางๆ เชน ขนมชั้น  ขนมหมอแกง ทองหยิบ 
ทองหยอด เมด็ขนุน และฝอยทอง ซ่ึงเปนขนมที่มีคุณภาพโดยนําวัตถุดิบจากชุมชนในหมูบาน เชน 
ไข มะพราว มาทําขนม โดยนําไปจําหนายตามงานตางๆ ซ่ึงหนวยราชการจัดและจําหนายไปยัง
จังหวดัใกลเคียง  สามารถทํารายไดใหแกครอบครัว และไดรับโลรางวัลการประกวดกลุมแมบาน
เกษตรดเีดนในระดับจังหวดั ประจําป 2541  และโลรางวัลจากอธิบดีกรมพัฒนาชุมชน  นอกจากนัน้
ยังไดทูลเกลาฯ ถวายสมเดจ็พระเทพรัตนราชสุดาสยามบรมราชกุมารีดวย 
 
การจัดการศึกษาในจังหวดัฉะเชิงเทรา 

 
 ชาวแปดริว้ไดช่ือวาเปนผูที่มคีวามรูและมีโอกาสทางการศึกษาอยางดีมาเปนเวลาชานาน
จนอาจเรยีกไดวาเปนผูนําและผูริเร่ิมตนความรู และความคิดใหมๆ ใหกับคนไทยเลยทีเดียว ตั้งแต
อดีตกาลชาวฉะเชิงเทราเปนผูนําความคิดทางดานการปกครองของไทย เมื่อคร้ังที่ฉะเชิงเทราทําการ
สรางบานแปงเมืองใหม ในรชัสมัยของพระบาทสมเด็จพระจุลจอมเกลาเจาอยูหัว รัชกาลที่๕ 
กระทรวงมหาดไทยไดจดัตั้งโรงเรียนสอนวิชาในหนาทีป่กครองขึ้นในมณฑลตางๆ เรียกไดวาเปน 
สถาบันแหงแรกที่เปดสอนวิชาการปกครองสมัยใหม มหีลักสูตรและมีประกาศนยีบัตรรับรอง 
มาตรฐานของผูศึกษาในสมยันั้นมีมณฑล 3 แหงที่ไดรับการคัดเลือกใหเปดสอนวิชาดังกลาวนี้คือ 
มณฑลพิษณุโลก  มณฑลอยธุยา และมณฑลปราจีน อันเรียกไดวาเปนมณฑลครูดานการปกครอง 
เมืองฉะเชิงเทราก็เปนที่ตั้งโรงเรียนสอนวชิาการปกครองของมณฑลปราจีน นับเปนเมืองบุกเบิก
เมืองหนึ่งที่เปนแหลงความรูอันทันสมัย พอจะนบัเนื่องเปนสถาบันการศึกษาแหงแรกๆของชาติ
ไทยได (ยงยุทธและคณะ, 2543: 69) 
 
 ตอมาจังหวัดฉะเชิงเทราไดจดัตั้งโรงเรียนรัฐบาลประจําจงัหวัดขึน้โดยเปนโรงเรียนชาย 
3 แหง และโรงเรียนหญิง 1 แหง นอกจากนี้มีโรงเรียนตามวัดซึ่งกรมการอําเภอ กับเจาอาวาสได
จัดตั้งขึ้นตามทองที่ และมีเอกชนขออนุญาตจัดตั้งโรงเรยีนเอกชนขึ้นบางแหง ในปจจุบันจังหวดั
ฉะเชิงเทรา มสีถานศึกษาทีจ่ัดการศึกษาหลายระดับ ตั้งแตระดบักอนประถมศึกษาจนถึง
ระดับอุดมศึกษา รวมทั้งมีการจัดการศึกษาสายอาชีพตางๆ อีกมากมาย หนวยงานทีรั่บผิดชอบใน
การจัดการศกึษามีสํานักงานการศึกษาขั้นพื้นฐาน  สํานกังานคณะกรรมการการอาชีวศึกษา และ
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สถาบันราชภัฎ (ยงยุทธและคณะ, 2543)  ในปพุทธศักราช 2542ไดมีการปฏิรูปการศึกษาขึ้น
โดยรวมโรงเรยีนระดับประถมและโรงเรียนระดับมัธยมใหสังกัดสํานกังานการศึกษาขั้นพื้นฐาน 
โดยแบงเปนเขตพื้นที่การศกึษา สําหรับจงัหวัดฉะเชิงเทราสํานักงานเขตพื้นที่การศึกษาฉะเชิงเทรา
แบงการศึกษาขั้นพื้นฐานออกเปน  2 เขต คือ  เขต  1  และเขต  2 
  
 เขต  1  ประกอบดวย  อําเภอเมือง  อําเภอบางน้ําเปรี้ยว  อําเภอบางปะกง  อําเภอบานโพธิ์   
มีโรงเรียนระดบัมัธยมศึกษา    จํานวน  17   โรงเรียน    
โรงเรียนระดบัประถมศึกษา    จํานวน  25 โรงเรียน          
  
 เขต  2  ประกอบดวย  อําเภอบางคลา  อําเภอแปลงยาว  อําเภอพนมสารคาม    
อําเภอทาตะเกยีบ  อําเภอราชสาสน   อําเภอสนามชัยเขต 
มีโรงเรียนระดบัมัธยมศึกษา  จํานวน  13    โรงเรียน 
โรงเรียนระดบัประถมศึกษา  จํานวน  25 โรงเรียน (สํานักงานเขตพื้นที่การศึกษา, 2547) 
 

สมมติฐานการวิจัย 
 
 ลักษณะพื้นฐานของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายจังหวัดฉะเชิงเทรา มีความสัมพันธ
กับพฤติกรรมการบริโภคอาหารไทย 
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กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 

 จากการตรวจเอกสารจึงไดกาํหนดกรอบแนวความคดิในการทําวิจยัดังนี้ 
 

                     ตัวแปรตน      ตัวแปรตาม 
 
   ลักษณะพื้นฐานของนักเรยีน 
 
1. เพศ 

 
2. ระดับการศึกษาของบิดา 
 
3. ระดับการศึกษาของมารดา 
 
4. อาชีพของบิดา 
 
5. อาชีพของมารดา 
 
6. รายไดของครอบครัว 
 

 
   
 
 
 
 
 
 

 

  พฤติกรรมการบริโภคอาหารไทยในดาน 
 
1. ประเภทของอาหาร 
 
2.    ความบอยของการรับประทาน 
 
3.  สถานที่ที่รับประทาน 
 
4. โอกาสในการรับประทาน 
 
5. จํานวนมื้อที่รับประทาน 
 
 
 


