
บทท่ี  2  
 

การตรวจเอกสาร 
 

การวิจยัเร่ืองพฤติกรรมการบริโภคอาหารไทยของนักเรยีนชั้นมัธยมศึกษา 
ตอนปลาย : กรณีศึกษาจังหวัดฉะเชิงเทรา ไดทําการศึกษาเอกสารและงานวิจยัที่เกีย่วของดังนี้  
 
1.  อาหารไทย 

- ความสําคัญของอาหารไทย 
- การจําแนกประเภทอาหารไทย 

    -      ลักษณะและรสชาติของอาหารไทย 
- ประโยชนของอาหารไทยในดานโภชนาการ 
- ภูมิปญญาไทยในอาหารไทย 
 

2.  พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
- ปจจัยที่มีอิทธพิลตอการบริโภคอาหาร 
- พฤติกรรมการบริโภคอาหารของวัยรุน 
 

3.  ลักษณะทั่วไปของจังหวัดฉะเชิงเทรา 
-     วัฒนธรรมอาหารการกนิ 
-      การจัดการศึกษาในจังหวัดฉะเชิงเทรา 
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อาหารไทย 
 
ความสําคัญของอาหารไทย   
 
 อาหารไทยเปนมรดกทางวฒันธรรมอีกอยางหนึ่ง  ซ่ึงมทีั้งอาหารไทยในวังทีเ่ปนเครื่อง
เสวยของพระเจาแผนดนิ เจานายชั้นสูงที่มกีารปรุงแตงอยางประณีตบรรจง  อาหารคาวและ    
อาหารหวานแตละอยางตองใชเวลาในการทํามาก  อาหารเหลานี้นอกจากจะเปนอาหารเพื่อกินให
อ่ิมแลวยังเปนอาหารตาอีกดวย เพราะมีความสวยงามทั้งรูปลักษณะและสีสันที่วิจิตรบรรจงหา    
ชาติใดเสมอเหมือน  นอกจากอาหารไทยในวังแลวยังมอีาหารไทยพืน้บานของชาวบานทั่วไป                        
(นิธินันท, 2540: 16) นอกจากนี้สุวัฒนา (2546: 36-37) ไดกลาวถึงอาหารไทยไวดังนี้ คือ 
 

1. อาหารไทยเปนอาหารประจาํชาติ  และเนนเอกลักษณวฒันธรรมของชาวไทยมาตั้งแต 
โบราณกาล เชน เร่ืองการจัดเตรียม การปรุง การจัดเสิรฟ การตกแตง การรับประทาน ชาวไทย
ปฏิบัติกันตอเนื่องมาตั้งแตโบราณจนกลายเปนวัฒนธรรมประเพณีมาจนถึงทุกวันนี ้
 

2. รสชาติและลักษณะของอาหารไทย  อาหารไทยมีรสชาติครบทุกรสและยังมีลักษณะ
เฉพาะตวัโดดเดนชัดเจน  ในการประกอบอาหารไทยแตละชนิดจะมีรสชาตหิลายรสมารวมกัน เมื่อ
ปรุงเสร็จจะไดรสชาติที่ดี  กลมกลอมตามแตชนิดของอาหารนั้นๆ เชน  แกงเขยีวหวาน มีลักษณะ
เฉพาะตวัคือ  น้ําแกงมีสีเขยีวขาวนวล  สีเขียวไดมาจากสีพริกสด  ใบไมเชนใบผักช ี ใบโหระพา 
หรือใบพริก  สีขาวไดจากกะทิ  เมื่อปนกบัเครื่องแกงสีจะออกเขยีวนวลๆ  ซ่ึงเปนลักษณะเฉพาะ
ของแกงเขียวหวาน  รสชาต ิ เค็ม หวาน  เค็มไดจากเกลอืและน้ําปลา  หวานไดจากกะทิและน้ําตาล
เล็กนอย  ถาเปนแกงเผด็น้ําแกงสีแดงนวล  สีแดงไดจากพริกแหงเมื่อผสมกับกะทิ สีจะออกแดงนวล  
รสชาติเค็มหวานเล็กนอย หรือเรียกวา  “เค็มอมหวาน”  หรือกลมกลอม     กลมกลอมตาม
พจนานกุรมไทย  คือพอดีเขากันได สนิทสนมพอเพียง รสกลมกลอมรสพอดีที่มาจากรสหลายๆ รส  
อาจเปนสองรส สามรส หรือหลายๆ รสมารวมกันเกิดเปนรสใหมขึ้นที่นารับประทาน  พอเหมาะ
พอดีหรืออรอยมากเปนที่ช่ืนชอบของคนหมูมาก  รสกลมกลอมไมมีรสใดเดนชดัจะเปนรสเฉพาะ
ของอาหารแตละชนิดเทานัน้   
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3. อาหารไทยเปนอาหารที่มีคณุคาของอาหารครบ 5 หมู  วฒันธรรมการรับประทานอาหาร
ของคนไทยคอื รับประทานแบบลอมวง มอีาหารหรือกับขาวอยูตรงกลาง  อาหารแตละอยางจะครบ 
5 หมู  ในการรับประทานอาหารแตละครั้งจะมีอาหารหลายชนิดรวมกนั  ยอมไดคณุคาทางอาหาร
ครบ 5 หมู  เชน  น้ําพริกปลาทู  เปนอาหารชนิดหนึ่งในสํารับอาหาร  ลักษณะอาหารเปนเครื่องจิ้ม
รับประทานคูกับผักสดและปลาทู  สําหรับผักนั้นจะเปนผักสด  ผักทอด  ผักตม  แลวแตลักษณะ
น้ําพริกหรือแลวแตจะชอบ  ปลาทู  เปนอาหารประเภทเนื้อสัตวใหสารอาหารโปรตีน ปลาทูทอดใช
น้ํามันใหสารอาหารไขมัน อาหารประเภทขาว ถ่ัว เผือก  มัน ใหสารอาหารคารโบไฮเดรต  ผักตางๆ 
ใหสารอาหารเกลือแรและวิตามิน  น้ําพริกกะป  พริกมะนาว  น้ําตาล  ใหสารอาหารวติามินและ
เกลือแร  ใน1สํารับกับขาว ไมไดมีแตน้ําพริกเพียงอยางเดียวยังมีอาหารชนิดอื่นๆ อีก เชน แกงเผ็ด 
ผัดผัก เครื่องเคียง เปนตน ฉะนั้นการรับประทานอาหารไทยในแตละมื้อ จะไดคณุคาทางอาหาร
ครบ 5 หมู 
 

4. อาหารไทยมีสีสวย นารับประทาน  โดยการใชพืชพรรณ ธรรมชาติตามฤดูกาลที่สดใหม  
จึงทําใหสีของผักและของเนือ้สัตวดูแปลกตาสวยงามและยังมกีารจัดตกแตงใหสวยงาม   
 

5. อาหารไทย  มพีืชผักสมุนไพร  และเสนใยซึ่งชวยปองกนัโรคภัยไขเจบ็  ทาํใหรางกาย 
แข็งแรงสุขภาพดี  จิตใจราเรงิแจมใส  ทําใหความเปนอยูในครอบครัวมีความสุข  รวมทั้งการอยู
รวมกันเปนหมูคณะ  เปนประเทศก็จะมีความสุข สงบตามมา 
 

6. อาหารไทยเปนสิ่งสะทอนศลิปวัฒนธรรมไทย  อาหารเปนสิ่งบงบอกความเปนอยู  
การแตงกาย และวัฒนธรรม   ประเพณีของชนชาติในแตละภาค  แตละยุคสมัยได เชน อาหาร    
ภาคกลาง  อาหารรสกลมกลอมมีทุกรส  พืชพันธุธัญญาหารอุดมสมบูรณ  ชาวภาคกลางมีความ
เปนอยูรักสงบ  สุขกาย  สุขใจ  ทั้งในสวนตัว ครอบครัวและหมูคณะ 
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การจําแนกประเภทอาหารไทย 
 
 วันดี (2532: 206-207) ไดกลาวเกีย่วกับอาหารไทยไววา อาหารไทยแบงออกเปน 2 ชนิด 
คือ อาหารคาวและอาหารหวาน นอกจากนีย้ังมีอาหารวาง ซ่ึงเปนอาหารคาว หรือ เปนอาหารหวาน
ก็ไดไวรับประทานระหวางแตละมื้อ  
 

อาหารคาว  หรือเรียกตามภาษาทองถ่ินวา “กับขาว” เปนอาหารที่ใชรับประทานคูกับขาวมี
หลายประเภท เชน แกง แกงเผ็ด แกงปา แกงคั่ว แกงคัว่สม แกงสม แกงจืด ยํา พลา ตม ตมยํา ผัด 
น้ําพริกเครื่องจิ้ม เครื่องเคียง เปนตน อาหารคาวของคนไทยประกอบดวยรสทุกรส ทัง้เค็ม หวาน 
เปรี้ยว และรส เผ็ดอีกรสหนึง่  

 
อาหารคาวสามารถแบงไดหลายประเภทคอื  
 
1. อาหารประเภทแกง  แกงของไทยมีหลายชนิด ไดแก  แกงเผ็ด  แกงคัว่ แกงสม  แกงจดื   

ตมยํา  ตมโคลง   ตมสม   ซ่ึงจะใสเนื้อสัตวและผักตางๆ  ตามลักษณะของแกงแตละชนิด  
 
 แกงเผ็ด  หมายถึง  อาหารคาวที่ประกอบดวยเครื่องแกงที่เผ็ดรอน ในภาคกลางจะมี
เครื่องปรุงที่คลายคลึงกันเกอืบทุกจังหวัด  คือ จะมีเครื่องปรุงที่ประกอบดวยพริกแหง ขา ตะไคร    
ผิวมะกรูด  กระเทียม หัวหอม พริกไทย เกลือ กะป เปนตน 
 
 เครื่องปรุง  แกงเผ็ดบางชนิดจะเพิ่มเครื่องเทศ เชน ลูกผักชียี่หราคั่วลงไปดวย แกงเผ็ด    
บางชนิดจะเปลี่ยนจากพริกแหงเปนพริกสดก็ได 
 
 แกงเผ็ดแบงได 2  ประเภท  คือ 

1. แกงเผ็ดใสกะทิ     2. แกงเผ็ดไมใสกะท ิ 
 

2. อาหารประเภทผัด  แยกไดเปน 2  อยาง  คอื  ผัดจืด  และผัดเผ็ด  ผัดจะใชผักและเนื้อ 
ทุกชนิดปรุงรสดวยน้ําปลาหรือซีอ้ิวขาว   สวนผัดเผ็ดใชเนื้อทุกชนดิผัดกับพริกสด หรือพริกแหง 
ซ่ึงอาจจะนํา  เครื่องแกงมาผัดแหง  เชน พะแนงไก  ปลาดุกผัดเผ็ด  เปนตน  

 



 10 

3. อาหารประเภทยํา  เทียบไดกับสลัดผักของอาหารฝรั่งรสของยําจะเหมาะกับล้ินของคน 
ไทยคือ  มีรสจัด  ยําแบบไทยแยกไดเปน2 รส  คือ  รสหวานและรสเปรี้ยว  ยําที่มีรสหวาน
ประกอบดวย กะทิ   มะพราวคั่ว  เชน  ยําถ่ัวพู  ยําทวาย  ยําหวัป  สวนยาํที่มีรสเปรี้ยวไดแก  ยําใหญ  
และยําทีใ่ชเนือ้ประกอบผัก ยําในภาคกลางโบราณ มียําใสมะพราวคั่ว ถ่ัวลิสงคั่ว น้ําปลา น้ํามะนาว 
น้ําตาล พริก เชน ยําถ่ัวพู ยําหนังหมู ตอมา ก็มียําที่ไมใสมะพราวคัว่ เชน ยําวุนเสน เปนตน  
 

4. อาหารประเภทปง  ยาง  ทอด  นึ่ง นี้เปนอาหารเรียกน้ํายอย เปนอาหารรสจัด กุง หอย ปู  
ปลา ปลาหมึก ที่จะใชปง ยาง ทอด นึ่ง นั้นจะตองสด น้ําจิ้มตอง มี 4 รส คือรสเปรี้ยว รสเค็ม หวาน 
และเผ็ด   สําหรับเนื้อสัตวจะปรุงรสและดับกลิ่นคาวดวยรากผักชี  กระเทียม  พริกไทย และเกลือ  
เชน  กุงทอด  หมูทอด  ปลาทอด  จะเผาหรือยาง เชน  กุงเผา  ไกยาง  เปนตน 
 

5. อาหารประเภทเครื่องจิ้ม  เปนอาหารที่คนไทยชอบรับประทานมากไดแก  น้ําพริกกะป   
น้ําพริกมะมวง  กะปคั่ว  แสรงวา  ปลาราหลน  เตาเจี้ยวหลน  และน้ําปลาหวาน  เปนตน  เครื่องจิ้ม
นี้จะ รับประทานกับผัก ทั้งผักสดและผักสกุ  ผักสดไดแก มะเขือ แตงกวา ผักบุง ขมิน้ขาว  ผักสุก
ไดแก  หนอไมลวก  มะเขือยาวเผาหรือชุบไขทอด  ชะอมทอด  ถาตองการใหอรอยมากขึ้นก็จะ
รับประทานกบัปลาทอด  กุงเผาหรือกุงตม  ตัวอยางเชน น้ําพริกและผักรับประทานกับปลาทูทอด
หรือกุงตม หลนกับปลาชอนทอดและผัก  น้ําปลาหวานยอดสะเดากับกุงเผา  หรือปลาดุกยาง 
 เปนตน 
 

6.  อาหารประเภทเครื่องเคียง  อาหารไทยจะมีเครื่องเคียงหรือเครื่องแนมประกอบเพื่อชู
รสชาติยิ่งขึ้น  เชน   แกงเผ็ด  จะมีเครื่องเคียงเค็ม  ไดแก  ไขเค็ม  ปลาเค็ม  หรือเนื้อเค็ม  อาหารบาง
ชนิดจะรับประทานกับผักดอง  เชน  แตงกวาดอง  ขิงดอง   กระเทียมดอง  เปนตน  ผูปรุงหรือแม
ครัวจะตองเลือกจัดใหเขากนัตามลักษณะของอาหาร 
 
ประเภทของอาหารไทย 
 

คนไทยเปนชนชาติหนึ่งทีว่ฒันธรรมในการกินเปนแบบฉบับของตนเองมีการประกอบ
อาหารทั้งวิธีงายและวิธีการประณีตสลับซับซอนไปจากชนชาติอ่ืนๆ วฒันธรรมการกินของคนไทย
ไดรับอิทธิพลจากสภาพภูมปิระเทศที่อยูในเขตรอนแถบมรสุม  มีธรรมชาติที่อุดมสมบูรณ              
ประชาชนมีชีวิตสงบรมเย็น  อยูดีกนิดีมีพชืพันธุธัญญาหารหลากหลายชนิด  บรรพบุรุษไดสรางสม
ประเพณกีารกนิอยู  การปรุงแตงอาหารการถายทอดจากรุนสูรุนและพฒันามาจนถึงปจจุบนั จนเปน  
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ประเพณนีิยมในชนชาติมีลักษณะเฉพาะตวั  หมายถึง  ลักษณะรูป กล่ิน  สี  ที่มีเฉพาะตัว ไมเหมือน
อาหารของชาติอ่ืน  อาหารไทยมีหลายรสรวมกันเชนรสเผ็ดนํา  มีกล่ินเครื่องเทศ   มีรูปแบบ           
หลากหลาย และผิวสัมผัสตางกันซึ่งแบงไดดังนี ้(ประพณิ, 2536) 

 
ประเภทแกง 

 
 แกงหมายถึง  วิธีการผสมอาหารหลายๆสิ่งรวมกับน้ํา  แยกเปนแกงเผ็ดกับแกงจืด  แกงจืด
โดยมากตองรับประทานรอนๆจึงจะอรอย ใสน้ํามากกวาแกงเผ็ด น้ําประมาณ 3ใน4 สวนของเนื้อ 
เชนเนื้อ 1 สวน น้ํา 3 สวน  เนื้อในที่นีห้มายถึงเครื่องปรุงที่เปนเนื้อสัตวกับผัก   สวนแกงเผ็ดยังแยก
ออกไปไดหลายชนิด เชน แกงคั่ว แกงสม แกงเผ็ด ฯลฯ 
 

1.  แกงเผ็ด  เปนแกงที่ตองใชเนื้อสัตวในการปรุงเปนหลัก มีผักเปนสวนประกอบ เนื้อสัตว
ที่นิยมนํามาประกอบไดแก  เนื้อหมู  เนื้อไก  เนื้อปลา และกุง  สวนผักจะใช มะเขือออน มะเขือพวง 
ถ่ัวฝกยาว  หนอไม ฯลฯ ตกแตงดวยพริกชีฟ้าสีตางๆ ใบมะกรูด ใบโหระพา ปรุงรสดวยน้ําปลา ให
ความเค็ม ใสน้าํตาลเล็กนอย  เพราะแกงเผด็ไดความหวานจากกะทิ  แกงเผ็ดสําคัญอยูที่การปรุง
น้ําพริก ตองปรุงใหถูกสวน โขลกน้ําพริกใหละเอียด เชน แกงเผ็ดเนื้อ แกงเผ็ดไก แกงเผ็ดหมู     
แกงเผ็ดปลากราย  แกงเขยีวหวาน ฯลฯ   แกงเผ็ดแบงออกไดเปน 2 ประเภท คือ  แกงเผ็ดที่ไมใส
กะทิ  เรียกวา แกงปา  และแกงเผ็ดที่ใสกะทิซ่ึงใชพริกแหงมีสีแดง เรียกวา แกงเผ็ด ถาใชพริกสด    
สีเขียวเรียกวาแกงเขยีวหวาน   แกงเขยีวหวานมีสวนประกอบและลักษณะคลายแกงเผ็ด แตจะมี     
สีเขียว ซ่ึงไดจากพริกชี้ฟาสดและใบพริก  ใสลูกผักชียี่หราคั่วโขลกเพือ่ใหมีกล่ินหอม  ใสใบ
โหระพาโรยหนา มีรสหวานมากกวาแกงเผ็ด 
 
 2.  แกงคั่ว   เปนแกงที่ตองใชเนื้อสัตวประเภท ปลายาง  ปลากรอบ หรือกุงแหง อยางใด
อยางหนึ่ง โขลกผสมกับเครื่องแกง เพื่อทําใหน้ําแกงขน มีกล่ินหอมชวนรับประทาน แกงคั่วจะไม
ใสเครื่องทศ เพราะทําใหมีกล่ินฉุน ผักที่นยิมใสแกงคั่ว เชน ผักบุง  สับปะรด  เหด็  ฟกเขียว แกงคั่ว
จะใชผักเปนหลัก  สวนเนื้อปลา  กุง หอย เปนสวนประกอบรสชาติของแกงคั่วทัว่ๆไป มีสามรส คือ 
เปรี้ยว หวาน เค็ม  แตแกงคัว่บางชนิดจะมสีองรส  คือ เค็มกับหวาน  เชน แกงคัว่เหด็ หรือแกงที่มี
ลักษณะคลายแกงคั่ว แตมีรสชาติออกเค็มอยางเดยีว เชน แกงขี้เหล็ก แกงปาชนิดตางๆ เชน แกงปา
ปลาดุก  แกงปาเนื้อ  แกงปาปลาสับ  แกงปาไก  เปนตน 
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3.  พะแนง  ผัดเผ็ด- พะแนงเปนอาหารที่จดัอยูในพวกแกงเผ็ด เพยีงแตมีน้ํากะทิ หรือน้ํา
นอยกวาแกงเผ็ด การประกอบอาหารประเภทนี้ทําเชนเดยีวกับแกงเผ็ด  ลักษณะจะมนี้ําแบบ
ขลุกขลิก หรือแหงๆ ปรุงรส เค็ม หวานนิดหนอย เชน ผัดเผ็ดกบ ผัดเผ็ดปลากราย  ผัดเผ็ดหมูปา  
สวนพะแนงมลัีกษณะเหมือนแกงเผด็  เนือ้สัตวที่ใชตองเคี่ยวใหนุม  การปรุงรส มีรสหวาน เค็ม 
พอดี ตกแตงดวยพริกชี้ฟาสด ใบมะกรูด  ใบโหระพา 
 
 4.  แกงสม  เปนแกงไมใสกะทินิยมรับประทาน ในครอบครัวคนไทย สวนประกอบหลัก
ไดแกเนื้อปลา หรือกุงโขลกใสน้ําแกง ใสพชืผักตางๆ เชน ผักบุง ผักกระเฉด   แตงโมออน ฯลฯ 
แกงสมเปนแกงที่ปรุงรสสามรส น้ําแกงที่ใหรสชาติอรอยพอดีทั้งสามรสจะทําไดยากกวาแกง     
ชนิดอื่นคือ ไมเปรี้ยวจนเกนิไป หรือเค็มขึ้นหนา หรือมีรสหวานนําควรปรุงใหกลมกลอมทั้งสามรส 
เชน แกงสมผักกระเฉดกับปลาชอน แกงสมดอกแคกบักุง แกงสมแตงโมออน   แกงสมผักรวม ฯลฯ 
 

5.  แกงเลียง  เปนแกงที่ประกอบดวย  ผัก เนื้อสัตว น้ําแกงและเครื่องปรุง น้ําพริกแกงเลียง
จะแปลกกวาแกงชนิดอื่นๆเพราะมีพริกไทย หวัหอม กะป กุงแหง ปลายาง หรือปลากรอบ น้ําแกงมี
ลักษณะขน ผักที่นิยมใส สามารถบอกลักษณะวาเปนแกงเลียง คือ ใบแมงลัก มีกล่ินหอมนา
รับประทาน  นอกจากนี้ยังมผัีก เชน ตําลึง ฟกทอง ขาวโพด  หวัปลี บวบ ผักหวาน ฯลฯ เนื้อสัตว
ไดแก กุงสด เนื้อไก ฯลฯ  ปรุงรสดวยน้ําปลา หรือเกลือ 
 

6. ตมยํา  เปนอาหารที่ประกอบดวยเนื้อสัตวเปนหลัก มีผัก น้ําเปลา หรือน้ําซุบ  ปรุงรส
เปรี้ยว  เค็ม เผ็ดเล็กนอย เนื้อสัตวไดแก กุงสด  หมู  ไก  ปลา  ฯลฯ  ผักที่สามารถบอกลักษณะไดวา
เปนตมยําคือ ตะไคร ใบมะกรูด ผักประกอบอื่นๆ  ไดแก เห็ดนางฟา  กะหล่ําปลี  เหด็ฟาง  ปรุงรส
ดวย น้ํามะนาว  น้ําปลา  น้ํามะขามเปยก  
 

7.  แกงจดื  เปนอาหารที่ตองรับประทานรอนๆจึงจะอรอย และคลองคอ  มีสวนประกอบ
ของน้ําประมาณ 3 ใน 4 สวนของเนื้อ  กอนปรุงแกงจดืตองตมกระดกูทําน้ําซุป กรองแลวนําขึ้นตัง้
ไฟอีกครั้ง จึงนํามาแกง เวลาแกงตองใหน้าํเดือดพลาน ใสเนื้อสัตวลงไปกอน จึงใสผัก ผักที่ใชตอง
เลือกวาชนดิไหนสุกเรว็  หรือบางชนิดตองเคี่ยวนาน ถาเปนผักที่ตองเคีย่วจนเปอยก็ใสพรอม
เนื้อสัตวได เชนการตมจับฉาย   การตมน้ําแกงจืด ใชกระดกูไก  กระดกูหมูทุบตามขอใหแตก แชน้ํา
เย็นไวประมาณหนึ่งชัว่โมง ใสน้ําใหมากเติมเกลือนิดหนอยยกขึ้นตั้งไฟออน เคี่ยวจนน้ําซุปงวด   
ยกลง  กรองพกัไว    นํากระดูกที่ตมแลวใสน้ํายกขึ้นตั้งไฟใสหวัผักกาดขาว  ขึ้นฉาย ลงตม เพื่อทาํ
ใหน้ําซุปหวานยิ่งขึ้น แลวนาํมากรองดวยผาขาวบางผสมกับน้ําซุปครั้งแรก นําไปทาํน้ําแกงจืด 
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ประเภทผัด 
 

 ผัดเปนกับขาว ของแหงที่ใสผัก  เนื้อสัตว และน้ํามัน อาหารประเภทผดันี้ตองใชน้ํามัน มี
กระเทยีมเจยีวผัดเนื้อสัตวกบัผัก (สุวัฒนา, 2546) 
ผัดแบงได 2 ประเภท คือ 
 

1 ผัดจืด  เปนผัดที่ตองเจียวกระเทียมใสเนื้อสัตว  ผักสด เติมน้ําปลา น้ําตาล รสเค็มหวานผัก  
หรือหวานเล็กนอย 
 

2 ผัดเผ็ด  เปนผัดที่ตองใสเครื่องแกงเผ็ด ผัดกับน้ํามันจนมกีล่ินหอม ใสเนื้อสัตว  ผัก   
ใบมะกรดู หรือใบกะเพราตามชอบ รสเผ็ด เค็ม หวานนดิหนอย    
 
ประเภทยํา   

 
ยําเปนอาหารที่ประกอบดวยสมุนไพรตางๆ มากมายหลายชนิด เชน ตะไคร  หวัหอม  

กระเทยีม  มะนาว   พริกขีห้นู  สะระแหน ใบมะกรดู  พชืผักตางๆ  และ  เนื้อสัตวตางๆ ใสลงไป
ตามชนิดของยาํ  ยําจะมีรสชาติเปรี้ยว เค็ม  เผ็ด  หวาน  การปรุงจะทําใหเนื้อสัตวสุกกอนโดยการ
ลวกหรือการรวน  คือการคั่วในกระทะใสน้ําขลุกขลิกพอใหสุก สวนพืชผักตางๆ อาจใชเปนผักสด
หรือลวกใหสุกกอนกไ็ดตามแตลักษณะของยํานั้นๆ  ยําอาจจะมีช่ือเรียกกันไปตามลักษณะและการ
ปรุงดังเชน 
  
 1.  ยําทวาย  เปนอาหารที่ประกอบดวยผักมากมายหลายชนดิลวกดวยหางกะทิ  เนื้อไก 
ตมสุกฉีก   กุงแหงปน  ปลากรอบปน  มีเครื่องปรุงน้ําพริกแกง  ประกอบดวย   พริกแหง  กระเทยีม  
ขา ตะไคร  กะปโขลก  ผักราดดวยหวักะทิ  โรยดวยงาขาวคั่ว   
 
 2.  ยําใหญ  เปนยําประกอบดวยเนื้อสัตว  เครื่องในสัตวหลายชนิด ตมแลวหัน่บางๆ หรือ
ฉีกหั่นฝอย  มผัีกลวก  เชน  ถ่ัวงอก เหด็หหูนู  น้ํายําจะเหมือนกับน้ํายาํทั่วไป มีรสชาติเปรี้ยว เค็ม  
เผ็ด  หวาน  แตจะใสไขแดงตมลงในน้ํายาํ เวลารับประทานนํามาคลุกดวยกัน โรยหนาดวยใบ
สะระแหน  ไขเจียวหั่นฝอย  พริกชี้ฟาแดง  ผักชี 
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ประเภทตม 
  
 ตมเปนอาหารที่ตักราดขาว หรือคลุกขาวได มีรสจัด ส่ิงที่ใชตมจะเปนสัตวน้ํา เปนสวน
ใหญ สวนประกอบจะมี สมนุไพร เครื่องเทศ ไดแก ตะไคร ใบมะกรูด ขาออน หัวหอมแดง 
 พริกขี้หนู หรือพริกชี้ฟา พริกไทยเมด็เปนเครื่องปรุง 
  
 1.  ตมขา  สวนประกอบและรสชาติคลายกับตมยําแตแตกตางๆ กันทีน่้ําตม  ตมยําจะใช        
น้ําเปลา  แตตมขาจะใชน้ํากะทิแทน  จะมรีสหวานมันของกะทิอยูดวย 
 
 2.  ตมสม  ประกอบดวย  ปลา  ขิงหั่นฝอย พริกแดง ตนหอมผักชีหั่น  หอมแดงเจียว  มี
เครื่อง  น้ําพริก  ไดแก  พริกไทยโขลก  หอมแดง  รากผักชีหั่น  ขิง  กะป  ปรุงรสดวย  น้ําปลา  
น้ําตาล  น้ํามะขามเปยก  รสชาติ  หวาน  เปรี้ยว  เค็ม  เผ็ดขิง  และพริกไทย  
 
ประเภทน้ําพรกิ  เคร่ืองจิ้ม   
 
 เครื่องจิ้มใชสําหรับคลุกขาว  และแนมดวยผักสด  ผักตม  หรือผักทอด  อาจจะมีเครื่องเคียง
เชน ปลาดุกฟ ูหมูหวาน  ปลาทอด ปลายาง  เครื่องจิ้มอาจจะเปนน้ําพริก  หรือหลนก็ได  รสชาติของ
เครื่องจิ้มจะมรีสจัดเพราะตองใชคลุกขาว  และจิ้มกับผักตางๆ สวนประกอบหลักของเครื่องจิ้ม    
มักประกอบไปดวย  พริก หอม กระเทียม  กะป ปลารา  น้ําปลา น้ําตาล น้ํามะนาว   หรือ                   
น้ํามะขามเปยก  บางครั้งอาจใชพืชผักที่มรีสเปรี้ยวในฤดูกาลผสมลงไป  เชน  มะมวง  มะดัน 
มะปราง  หรือ ตะลิงปลิง  จะไดรสชาติแตกตาง กันไป  
 
 1.  น้ําพริกเผา  สวนประกอบ  พริกแหง  ปลากรอบหรือกุงแหงปน หอม  กระเทยีม  กะป              
มะขามเปยก  น้ําตาลปบ  น้ําปลา   
 

2.  น้ําพริกกุง  สวนประกอบ  กุงสด  กะปเผา  กระเทยีม  พริกขี้หนู  รากผักชีโขลก ปรุงรส
ดวยน้ําปลา น้าํตาล น้ํามะนาว  เติมน้ําสุกนดิหนอย  ใสผักชีเคลาเบาๆ   

 
 3.  น้ําพริกลงเรือ  สวนประกอบ   น้ําพริกกะปผัดกับกระเทียมเจียวใหหอมแลวนํามาใส     
ปลาดุกฟู  หมหูวาน ไขเค็ม  ปรุงรสดวยน้ําปลา น้ําตาลปบ โรยหนาดวยผักช ี
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 4.  น้ําพริกเดนิดง   สวนประกอบ   พริกแหง   หอมแดง   กระเทยีม   กะป   ปรุงรสดวย                         
น้ํามะขามเปยก  น้ําปลา  น้ําตาลปบ  น้ําพริกที่เหมาะสําหรับการเดินปาในสมัยโบราณ 
 

5. กะปคั่ว  ลักษณะเปนหลนมสีวนผสมของกะทิ  สวนเครื่องน้ําพริกประกอบดวย 
พริกแหง  พริกไทย  ตะไคร  รากผักชี  ปลากรอบ    กระชาย  หอม   กระเทียม   กะป   วิธีทํานําหวั
กะทิใสกระทะตั้งไฟใหเดือด สวนผสมผัดใหหอมแลวเติมหางกะทิลงไป  ปรุงรสดวยน้ําตาลปบ              
ใสพริกชี้ฟาหัน่เปนทอน   รสชาติ หวาน มัน เค็ม   
 
 6.  เตาหูยีห้ลน  ประกอบดวย  น้ํากะทิตั้งไฟเตาหูยี้บด  หอมโขลก  เนื้อหมูสับ   กุงสับ              
ปรุงรสดวย  น้าํมะขามเปยก  น้ําตาลปบ  ใสพริกหั่นเปนทอน   
 

7.  เตาเจี้ยวหลน  เปนหลนลกัษณะเหมือนกับเตาหูยี้หลนแตเปลี่ยนเปนเตาเจี้ยวแทน 
 

ประเภทเสริมอาหารหลักใหเดนชัดขึ้น   ไดแก  หอหมก ทอดมัน  หมีก่รอบ  สําหรับทอดมันอาจ
เปนอาหารวางไดดวย  หอหมก  เชน  หอหมกปลาชอน  ปลากราย  หอหมกหมู  หอหมกทะเล 
ทอดมัน  เชน  ทอดมันปลากราย  ทอดมันกุง  ทอดมันหมู  หมี่กรอบ  เชน  นิยมรับประทานกับ  
แกงมัสมั่น  และอาจรับประทานเปนอาหารจานแรกไดดวย 

 
ประเภทเคร่ืองแนม  ไดแก  ปลาดุกฟู  ปลาทอด  หมูหวาน   

 
ประเภทอาหารจานเดียว   ไดแก  ขาวแช  ขาวมันสมตํา  ขนมจีนน้ําพริก  ขนมจีนน้ํายา  ขนมจีน
ซาวน้ํา    ผัดไทย  หมี่กะทิ  ขาวคลุกกะป  อาหารจานเดียวบางชนิดมเีครื่องปรุงครบรสอยูใน            
จานเดยีว  เชน  ขาวคลุกกะป  อาหารจานเดยีวบางชนิด  มเีครื่องประกอบอาหารอีกหลายชนิด  ซ่ึงม ี        
รสชาติแตกตางกันทั้งนี้เพื่อใหอาหารหลักเดนชัดขึ้น  เชน  ขาวมันสมตํา  แกงไก  ปลาเคม็    
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อาหารหวาน 
 
หลังจากการรบัประทานอาหารคาวในสํารับแลว มักมีอาหารหวาน ซ่ึงจะทําดวยความวิจิตร

บรรจง ดวยสวนผสมจากพชื ผัก ผลไม เชน กลวยไข กลวยหักมุก  กลวยน้าํวา  นํามาบวชชี  เชื่อม 
กวน  ฉาบเผือก ฉาบมันเทศ  มันสําปะหลังเชื่อม  ทุเรียน มะมวง นํามารับประทานกับขาวเหนียวมูล
ก็ไดเปนขนมอีกชนิด  เชน  ขาวเหนียวมะมวง  ขาวเหนยีวทุเรียน  พวกผักตางๆ ที่นาํมาทําขนม
ไดแก  ดอกโสน  ฟกทอง  ฟกเขียว ไขเปด  ไขไก  ที่ขาดไมไดคือน้ําตาลทราย  น้ํากะทิ  กรรมวิธีที่
ใชประกอบเปนขนมก็มีมากมายหลายอยาง (นิธินันท, 2540) 
 

ประพิณ ดานพาณิชย (2536: 10 - 11) ไดกลาวเกี่ยวกับอาหารหวานไววา อาหารหวานและ
ผลไมใชรับประทานหลังจากรับประทานอาหารคาวในมื้อใหญหรือมือ้อาหารวาง  อาหารหวาน
หรือที่เรียกวาขนม    มีหลากหลายชนดิทัง้ที่เปนขนมแหง  ขนมน้ํา  ขนมหวานประเภทแหง  
แบงเปน 2  ชนิด คือ  ขนมหวานประเภทนุมและขนมหวานประเภทกรอบ  ขนมน้ําแบงออกเปน 2  
ชนิด  คือ  ขนมหวานใสกะทิ  และขนมหวานไมใสกะท ิ

 
ขนมหวานประเภทนุม  ไดแก  ขนมตาล  ขนมเปยกปูน  สังขยาฟกทอง  ขนมเล็บมือนาง  

ขนมชั้น  ขนมกลวย  ขนมมนัเทศ  ขนมเผอืก  ขนมมันสาํปะหลัง  ขนมขี้หนู  ตะโก  ลืมกลืน   
วุนกะทิ  ขนมสอดไส  ทองหยิบ  ฝอยทอง  เม็ดขนุน  ขาวเหนียวแดง  ขนมปุยฝาย  เรไร   
ขาวเหนียวมูนหนาตางๆ  ขาวตมผัด  ขนมครก  ถ่ัวแปบ  ขนมตมขาว ฯลฯ   

 
ขนมหวานประเภทกรอบไดแก  กรอบเค็ม  ครองแครง  ดอกจอก  โสมนัส กลวยฉาบ   

ไขหงส  มะพราวแกว  ขนมผิง  ดอกลําดวน  นางเล็ด  ขนมเบื้องไทย  ทองมวน  กลวยแขก   
มันรังนกทอด  ขาวเมาทอด   
 

ขนมหวานประเภทใสกะทิ  ไดแก  กลวยบวชชี  บัวลอย  ถ่ัวดําแกงบวด  ขาวเหนียวน้าํกะทิ
ทุเรียน  ทับทมิกรอบ  ซาหร่ิม  ฟกทองแกงบวด  มนัแกงบวด แตงไทยน้ํากะทิ ขนมปลากริมไขเตา   

 
ขนมหวานไมใสกะทิ เรียกวาลอยแกว  ไดแก  ผลไมที่มรีสเปรี้ยวลอยในน้ําเชื่อม เจอืเกลือ

เล็กนอย  เชน  กระทอนลอยแกว  สับปะรดลอยแกว  เงาะลอยแกว  ลําไยลอยแกว  ลูกตาลลอยแกว        
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 อาหารหวานของคนไทยมีทัง้ชนิดน้ําและแหงสวนมากปรุงดวยกะทิ  น้าํตาล  และแปง  
เปนหลัก  เชน  กลวยบวชชี  ขนมเปยกปนู  ขนมใสไส (สอดไส)  ขนมเหนียว เปนตน ในสมัย
สมเด็จพระนารายณมหาราช ชาวยุโรปไดสอนการทําขนมดวยไขใหแกคนไทยหลายอยาง เชน   
ทองหยิบ  ทองหยอด  ฝอยทอง  สังขยา  และขนมหมอแกง 
 
 เมืองไทยมีผลไมมากมายหลายชนิด  จึงตองหาวิธีเก็บรักษาผลไมเหลานั้นไวรับประทาน
นานๆ คนไทยมีวิธีการถนอมอาหารหลายวิธี  เชน  มะมวงดอง  มะยมดอง  วิธีกวน  เชน   
กลวยกวน  ทุเรียนกวน  สับปะรดกวน  วิธีตาก  เชน  กลวยตาก  วิธีเชื่อม เชน  กลวยเชื่อม   
สาเกเชื่อม  วิธีแชอ่ิม  เชน  มะดันแชอ่ิม  ฟกแชอ่ิม  เปนตน 
 
 ขนมหวานชนดิแหง  รับประทานไดทุกเวลาสวนมากจะเปนขนมอบเพือ่เก็บใสขวดโหลไว
ไดนาน  เชน   ขนมกลีบลําดวน  ขนมโสมนัส  ขนมหนานวล  ขนมทองมวน  ขนมผงิ เปนตน 
 
 ขนมไทยสมัยโบราณ  จะแสดงฝมือในการสลัก  แกะหรือปนเปนรูปตางๆ  และจะอบให
หอมดวยกล่ินกุหลาบ  มะลิ  กระดังงา  หรือควันเทยีน  เอกลักษณของขนมไทยคือการตั้งชื่อที่เปน
มงคลมีความไพเราะ   
 
 ขนมไทยที่มีช่ือเปนมงคลมักใชในงานพิธีสมรสจะมีช่ือที่มีความหมายเพื่อใหเจริญรุงเรอืง
ในดานทรัพยสิน  เกียรตยิศและมีความยั่งยืนในชีวิตคู การจัดควรจดัใหเปนเลขคู   ขนมที่มี 
มงคลนามมีความหมายไดแก 
 
 ขนมถวยฟู   มคีวามหมายถึง  การใชชีวิตคูของบาวสาวประสบแตความเจริญงอกงาม 
กอปรไปดวย ความสุข ความเจริญ  ทรัพยสิน เงินทอง เพิ่มทวีคูณ ดังเชน ขนมถวยฟู 
 
 ขนมฝอยทอง  มีความหมายถึง  การใชชีวติ คูทั้งสอง จะมีแตความรักกนัใหยาวนาน 
ตอไปไมขาดตอน ไมจืดจาง เหมือนขนมฝอยทอง 
 
 ขนมทองหยิบ  มีความหมายถึง  การใชชีวติ คูทั้งสองจะทําการคาหรือกิจการใดๆ กข็อให
โชคดี หยิบไดแตเงินและทองตลอดไป   หรืออีกนัยหนึ่งก็คือ ขอใหทั้งสองไมวาจะคดิหรือหยิบทํา
อะไรก็ขอใหเกิดเปนทองทกุๆ อยางไป 
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 ขนมทองหยอด  มีความหมายถึง  การใชชีวิตคูทั้งสองมีแตเงินแตทอง ทรัพยสิน บริวาร
ไหลมาไมขาดมือ 
 
 ขนมเม็ดขนุน  มีความหมายถึง  การใชชีวติคูทั้งสองจะมีแตคนชวยเหลือสนับสนุนไมวาจะ
หันไปทางใด  ถาหากทํากิจการคาขายก็ขอใหมีผูมาอุดหนนุ ค้ําจุนกจิการนั้นๆ เจริญงอกงามยิ่งๆ 
ขึ้นไป 
 
 ขนมขาวเหนียว  มีความหมายถึง  การใชชีวิตคูทั้งสองจะมีแตความรัก ปรองดอง  อดทน  
แนนเหนยีว ดงัขาวเหนียวเกาะตัวกันแนนไมแยกจากกัน 
 
 ขนมที่กลาวมามีความหมายแสดงใหเห็นถึงภูมิปญญาของคนไทยในอดีตจะนําสิ่งตางๆ 
รอบตัวมาผนวกกับความเชือ่ที่ตนมีอยูในชีวิตประจําวันทั้งอาหารคาวและอาหารหวานของไทย
ลวนเปนเอกลักษณสอดคลองกับวิถีชีวิตของคนไทยมายาวนาน  แตปจจุบันนี้พืน้ฐานทางเศรษฐกิจ  
และสังคมที่เปลี่ยนไป  ไดนําวิทยาการและเทคโนโลยีใหมๆ เขามาดําเนินชีวิตมากขึน้  ในสังคมมี
การเปลี่ยนแปลงเรื่องคานิยมรับเอาวัฒนธรรมตางชาติที่มีอิทธิพลเหนือวัฒนธรรมไทยอยางขาดการ
เลือกสรรกอใหเกิดการละทิง้วัฒนธรรมไทยที่เปนเอกลักษณของชาติ  (ปรารพ, 2532)  
 
   อาหารวาง   หมายถึง  อาหารระหวางมื้อ เปนอาหารรับประทานเลน  ที่มีปริมาณอาหาร
นอยกวาอาหารประจํามื้อ อาหารวางมักจะจัดเปนสําหรับเล็กๆที่จะทําใหไมอ่ิมหนักจนเกินไป  ถา
จัดในเวลากอนอาหารมื้อหลัก ใชเปนอาหารที่กระตุนใหอยากรับประทานอาหารเรียกวาอาหาร
เรียกน้ํายอย (Appetizers) มักประดษิฐประดอยใหเปนคาํเล็กๆ มีรูปแบบสวยงาม  และสะดวกใน
การรับประทาน  ที่รับประทานกับ น้ําชา กาแฟ   หรือเครือ่งดื่มอื่นๆ ในตอนบาย  ไดแก  สาคูไสหมู  
ปนสิบนึ่ง – ทอด  ขาวเกรยีบปากหมอ   ขาวตังเมีย่งลาว  ขาวตังหนาตัง้    ขนมปงหนาหมู  หรืออาจ
เปนขนมหวาน  เชน  ขนมใสไส  ขนมเบื้อง  ขาวเมาทอด  กลวยทอด   
 
ประพิณ (2536 ) ไดแบงประเภทอาหารวางไวตาง ๆ  คือ   
 
 อาหารวางประเภททอด  เชน  ปอเปยะทอด  ขนมปงหนาหมู  กะหร่ีปบ  ปนสบิทอด  
กระทงทอง  ทองพลุ  ฯลฯ 
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 อาหารวางประเภทนึ่ง  เชน  สาคูไสหมู  ขาวเกรยีบปากหมอ ขนมจีบไทย  ปนขลิบนึ่ง   
ชอมวง  เรไรหนาปู  
 
  อาหารวางประเภทปง – ยาง เชน หมูสะเตะ ไกปง หมูปง ปลาหมึกปง  อาหารวาง  
นิยมรับประทานกันในระหวางมื้อเชากับมื้อกลางวันหรือระหวางมื้อกลางวันกับมื้อเย็น    
เวลารับประทานมีดังนี้ เวลา   10.00 น.  – 11.00 น. และเวลา 14.00 น.  -  15.00 น.   

 
ลักษณะและรสชาตขิองอาหารไทย 

 
 ประพิณ (2536) ไดกลาวเกีย่วกับอาหารไทยไววาอาหารไทย  เปนอาหารที่ประกอบดวยรส
เขมขน มีเครื่องปรุงหลายอยาง  รสชาติอาหาร แตละอยางมีรสเฉพาะตวั  การใชเครื่องปรุงรสตางๆ 
ก็ไมเหมือนกนั ผูประกอบอาหารไทยตองศึกษาจากตําราอาหารไทยและผูเชี่ยวชาญ การทํา 
อาหารไทยใหอรอยตองใชความชํานาญและประสบการณตลอดจนกรรมวิธีในการประกอบ 
อาหารไทย  ผูทําจะตองพิถีพิถัน  ประณีตมีขั้นตอนเพื่อใหอาหารนารับประทาน 
 
รสชาตขิองอาหารไทย 
 
 รสเค็ม  อาหารไทยไดรสเคม็จากน้ําปลาเปนสวนใหญ การประกอบอาหารไทยเกือบทุก
ชนิดถาตองการรสเค็มแลวจะขาดน้ําปลาไมไดเลย สังเกตจากเวลารับประทานอาหาร จะตองมีถวย
น้ําปลาเล็กๆ รวมอยูในสํารับอาหารแตบางครั้งนอกจากน้าํปลาแลว  ยังใชเกลือหรือซีอ้ิวขาวเปนตัว
ปรุงรสอาหารใหเกิดความเคม็ 
 
 รสหวาน  การประกอบอาหารหารไทยรสหวาน โดยท่ัวไปในอาหารไทยใชน้ําตาลทรายใน
การประกอบอาหารแลว  ยังมีน้ําตาลอีกหลายชนิด  เชน น้ําตาลมะพราว  น้ําตาลทรายแดง   
น้ําตาลโตนด  น้ําตาลงบ  
 

รสเปรี้ยว  อาหารไทยนอกจากจะไดจากน้าํสมสายชูแลวยังมีมะนาว  และที่นํามาใช
ประกอบอาหารกันมาก โดยที่ประเทศอื่นๆไมมีใชก็คือ  ความเปรี้ยวทีไ่ดจากน้ําสมมะขามเปยก    
น้ํามะกรดู  น้ําสมซา  นอกจากนั้นน้ําเปรี้ยวจากใบมะขามออน  ใบมะดนั  ใบสมปอย มะดัน         
ซ่ึงรสเปรี้ยวจากสิ่งเหลานี้มีแตในอาหารไทย 
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 รสเผ็ด  รสชาติอาหารของประเทศใดก็ไมเผ็ดรอนเหมือนอาหารไทย  รสเผ็ดที่ไดจาก
อาหาร มาจากพริกขี้หนู พริกชี้ฟาสด  ยังนาํมาตากแหงเปนพริกแหง คัว่แลวปนเปนพริกปน รสเผ็ด
เปนรสที่อาหารไทยจะขาดไมไดในการประกอบอาหารคาวชนิดที่ตองมีรสเผ็ด การจะใสพริกมาก
นอยข้ึนอยูกับความตองการของผูบริโภค 
 
 รสมัน  อาหารไทยไดรสมันจากน้ํากะทแิละน้ํามันเปนสวนใหญ ในการประกอบ      
อาหารไทยโดยเฉพาะอาหารประเภทแกงกบัขนมไทย  ความมันที่ไดจะมาจากแกงทีใ่สกะทิ  เชน   
แกงหมเูทโพ  แกงเขยีวหวาน ขนมชั้น ตะโก  เปนตน  ฉะนั้นรสชาติของอาหารไทยจึงมีความ 
กลมกลอมจากรสชาติตางๆ   
 
อาหารไทยภาคกลาง 
  
 เปนอาหารที่คอนขางประณตี  บรรจง  ทั้งรสชาติ  การตกแตง และสีสัน  รสชาติเดนของ
อาหารไทยภาคกลางจัดไดวาเปนรสกลางๆ คือ รสไมจัดเกินไปโดยมทีั้งรสเปรี้ยว  มัน  เค็ม  หวาน  
อาหารสวนใหญประกอบดวยกะทิ   โดยมลัีกษณะเฉพาะ  คือ  เปนอาหารที่มีการประดิษฐตกแตง
สวยงาม  อาหารมักมีของแนมเชน  แกงเผ็ดแนมดวยปลาเค็ม  น้ําพริกลงเรือ แนมดวยหมูหวาน  
เปนภาคที่มีอาหารวางมากกวาภาคอื่นๆ  เชน  ไสกรอก  ปลาแนม  ขาวตังหนาตั้ง   
 
 กอบแกว  (2542)  ไดแบงประเภทอาหารไทยภาคกลางโดยใชการแบงลักษณะอาหาร 
เครื่องปรุงที่ใช รวมทั้งรสชาติ ซ่ึงแตละประเภทมีลักษณะทีแ่ตกตางกัน ดังนี้   
 
 แกงจดื  ลักษณะมนี้ํามาก : เนื้ออาหารประมาณ 3: 1 น้ําแกงใส ไมมนี้าํมันลอยหนา   
ยกเวน น้ํามนัที่ติดมากับกระเทียมเจียว  รสเค็มเล็กนอย  และรสจากพชืผัก  กล่ินหอมของรากผักชี  
กระเทยีม พริกไทย และเนือ้สัตว  กับผักที่ใชมีสีเดียวหรือหลายสี  เชน  แกงจืดตําลึง   
แกงจดืวุนเสน  แกงจดืผักกาดขาว  เปนตน 
 
 แกงเลียง  มนี้ําแกงขุนขนกวาแกงจดืเล็กนอย  เพราะมเีครื่องแกงและเนื้อสัตวโขลกละเอียด
ผสมในน้ําแกง  รสเค็มเล็กนอยจากกะปและน้ําปลา  เผ็ดเล็กนอยจากพรกิไทย  และรสเผ็ดจัดจาก
การใสพริกขี้หนูสด  รสหวานจากเนื้อสัตว  ผักและหวัหอม  กล่ินของเครื่องแกงทั้งหมดและกลิ่น
หอมจากใบแมงลัก 
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 แกงเผ็ดใสกะทิ  ลักษณะเปนน้ําแกงขน  ใชปลาหรือเนื้อเปนหลัก ใชผักเปนสวนประกอบ  
สัดสวนน้ํา : เนื้ออาหารประมาณ 2: 1 ขณะแกงรอน น้ําแกงจะขนปานกลาง เมื่อแกงเย็นลง 
น้ําแกงจะขนขึน้อีก  ใชกะทิเปนน้ําแกง  ใชเครื่องปรุงน้ําพริกแกง  ไดแก  แกงแดง    
แกงไกใสหนอไม  แกงเขยีวหวาน  พะแนง  แกงมัสมัน่  แกงฉูฉี่  เปนตน   
 
 แกงเผ็ดใสกะทิที่มีรสเปรี้ยว  เค็มหวาน  ประเภทแกงคัว่สม  ไดแก  แกงหมูเทโพกับผักบุง  
แกงคั่วหนอไมดอง  แกงคัว่สับปะรด  แกงคั่วผักบุงกับปลาเค็ม  เปนตน 
 
 แกงไมเผ็ดใสกะทิ  ไดแก  ตมขาไก  ตมขาหัวปลี  ตมกะทิสายบัว  กับปลาทูนึ่ง   
 
 แกงเผ็ดไมใสกะทิ   มีรสเผ็ด จากพรกิและพริกไทย  ไดแก  แกงปา  ปลา   เนื้อ  ไก  กุง  หมู   
 
 แกงเผ็ดไมใสกะทิที่มีรสเปรีย้ว  เค็ม  หวาน  ไดแก  แกงสมผักตางๆ อาจเปนผักชนดิ 
เดียวกันหรือรวม  เชน  แกงสมผักกะเฉด  แกงสมกะหล่าํปลี  แกงสมดอกแค   
 
 แกงไมใสกะทมิีรสเปรี้ยว เคม็เผ็ด  ไดแก  ตมยํากุง  ไก  หมู  ปลา  และตมโคลง  
 
 ผัด  ลักษณะคอือาหารประเภทแหงที่ปรุงใหสุกในกระทะ บางชนิดมผัีกลวนๆ ใสเนื้อสัตว
เล็กนอย  บางชนิดมีเนื้อกับเครื่องปรุงรส  กล่ิน  ใสผักเลก็นอยมี  2  ประเภทคือ  ประเภทรสจืด    
จะรสเค็มนํา  และหวานกลมกลอม  บางชนิดมีรสเปรี้ยว  เค็ม หวาน   อีกประเภทหนึ่งคือ  ผัดเผ็ด  
ชนิดใชพริกหัน่ใสอาหารที่ผัด  เชน  ผัดกระเพรากุง ไก   มีรสเผ็ดชนิดใช พริกแกง   เชน  
 ผัดเผ็ดปลาดุก  ผัดหมูปา  เปนตน 
 
 พลา  ลักษณะ  มีเนื้อสัตวปรุงดิบๆ สุกๆ เปนสวนใหญ มตีะไครหั่นบางๆ เปน
สวนประกอบ  รสเปรี้ยว เค็ม เผ็ด เหมือนกบัยํา กล่ินคลายกับยาํ ตางกนั ตรงมีกล่ินหอมตะไคร
เพิ่มขึ้น สีตามเครื่องปรุง  
 
 งบ  ประกอบดวยเนื้อสัตวไดแก ปลา ไก หมู หรือเนื้อสัตวอ่ืนๆ คลุกกบัน้ําพริกแกงใสผัก
ประเภทใบโหระพา หรือใบมะกรูด งบไมนิยมใสกะทิ หอดวยใบตอง แลงปงไฟออนๆ ใหแหง 
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 เครื่องจิ้ม มีน้ําพริก  หลน  น้าํปลาหวาน ลักษณะเปนของเหลวขน อาจจะมีเนื้ออาหารเปน
ช้ินเล็กๆ ผสมอยูดวย  รับประทานกับผัก รสจัด มีหลายรสรวมกันอยู เชน เค็มเผ็ด เปรี้ยว หวาน 
กล่ินและสีตางกันไปตามเครือ่งปรุง 
 
 เครื่องแนม  คอื อาหารที่ใชรับประทานคูกบัแกงและเครือ่งจิ้ม  จัดเปนกับขาวชนดิหนึ่งเชน  
น้ําพริกรับประทานกับปลาทูทอด  แกงเผด็รับประทานกับปลาสลิดทอดหรือปลาเค็มทอด  แกงสม
รับประทานกบัหมูทอด   น้ําปลาหวาน  รับประทานกับปลาดุกฟู สะเดา   เปนตน   
 
 อาหารไทยภาคกลางประเภทอาหารจานเดียว  มักรับประทานพรอมเครื่องเคียง  ทําให
อาหารสมบูรณครบ 5 หมู นอกเหนือจากเปนอาหารหลกัแลว ยังเปนอาหารวางไดอีกดวย เชน   
ขนมจีนน้ํายา  ขนมจีนน้ําพริก  ขนมจีนซาวน้ํา  ขาวคลุกกะป  หมีก่ะทิ  กวยเตี๋ยวผัดไทย  
ขาวผัดตางๆ   
 
 อาหารไทยภาคกลางประเภทของวาง  ไดแก  ขนมจีบไทย  สาคูไสหมู  ปนขลิบนึ่ง          
ขาวตังหนาตั้ง   ไสกรอกปลาแนม  กระทงทอง  ขาวเกรียบปากหมอ   
        

ประโยชนของอาหารไทยในดานโภชนาการ 
 

จากการศึกษาพบวา ผูทรงคุณวุฒิสวนใหญใหคําจํากดัความของอาหารไทยวาเปนอาหารที่
มีความหลากหลายทั้งรสชาติและสวนประกอบ (เครื่องปรุง) โดยเนนวาเปนอาหารรสจัดมีครบทุก
รสทั้ง เปรี้ยว หวาน มนั เค็ม และเผ็ด แตมคีวามกลมกลอมพอดีและรสชาติที่ลงตัวไมมีรสใด   
โดดเดนมากจนเกินไป   เปนอาหารที่มีกล่ินหอมจากสมุนไพรและเครื่องเทศซึ่งแตกตางจากอาหาร
ของประเทศเพื่อนบานที่มีการใชเครื่องเทศสดมากกวาเครื่องเทศแหง จึงใหกล่ินและรสที่ดีกวา 
นอกจากนี้  อาหารไทยยังมีเอกลักษณโดดเดนดานคุณคาที่มีตอสุขภาพ เนื่องจากสรรพคุณทางยา
ของเครื่องเทศและสมุนไพรที่ใช ซ่ึงวันด(ี2532)  กลาววาอาหารไทยมคีุณคาทางโภชนาการคือ 
 

1. อาหารที่ใหพลังงานจําพวกแปงไดแก ขาวทุกชนดิ เชน ขาวเจา ขาวโพด  ขาวเหนยีว  
รวมทั้งเผือก มนัเทศ มันสําปะหลัง และถ่ัวตางๆ คนไทยใชวัตถุดิบเหลานี้ทําทั้งอาหารหวานและ
อาหารคาว  ขนมไทยมแีปงและน้ําตาลเปนสวนประกอบสําคัญ  เชน บัวลอย ถ่ัวดําตมน้ําตาล      
มันแกงบวด เปนตน  คนไทยสวนใหญรับประทานขาวทกุมื้อ  มื้อเย็นเปนมื้อที่รับประทานมาก
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ที่สุด แตปจจบุันนี้ความนิยมในการรับประทานมื้อเย็นมากที่สุดและการรับประทานขาวมากกวา
อยางอื่นๆ  ไดเร่ิมเปลี่ยนแปลงไปแลว 
  

2. อาหารที่สรางและซอมเสริมรางกายไดแก เนื้อ  นม ไข คนไทยนิยมนําไขเปดและไขไก
มาปรุงเปนอาหารมากมายหลายอยาง นอกจากทั้งสองชนดิแลว ยังมีไขปลาจะละเม็ด  ไขนกกระทา  
และไขอ่ืนๆ อีก อาหารที่ทําใหรางกายแข็งแรง คือ เนื้อสัตวทุกชนดิ ซ่ึงคนไทยทัว่ๆ ไปยัง
รับประทานอยูในสัดสวนทีต่่ํา เพราะบางครอบครัวไมสามารถซื้อหามาไดเนื่องจากความจําเปนทาง
เศรษฐกิจ  แตคนเหลานั้นจะรับประทานถั่วตางๆ และผลิตผลจากถั่ว เชน เตาหู นมถั่วเหลือง ซ่ึงมี
คุณคางใกลเคยีงเนื้อสัตวทดแทนได  
 

3. อาหารที่ชวยใหอวยัวะตางๆ ของรางกายทาํงาน คือ ไขมัน ซ่ึงไดจากสตัวและพืช ไขมนั
จากสัตว ไดจากมันของสัตวตางๆ เชน มันหมู มันววั มันไก และไขแดง ไขมันจากพชืไดจาก
มะพราว ซ่ึงคนไทย ใชน้ํากะทิปรุงอาหาร ทั้งคาวและหวาน นอกจากนั้น ยังไดไขมนัจากถั่ว งา และ
ธัญพืชตางๆ  
 

4. อาหารที่ปองกนัและตานทานโรค ไดแก ผักและผลไม ซ่ึงประเทศไทยมีอุดมสมบูรณ 
คนไทยรับประทานทั้งใบ ดอก ผล ตน เมล็ด ของผัก ซ่ึงใหวติามินสูง เชน ฟกทอง มะเขือเทศ ตําลึง 
ผักกาด ผักบุง เปนตน ผลไมของไทยมี มากมายหลายชนดิ หมุนเวยีนตลอดป ผลไมที่ใหวติามินซี 
วิตามินเอ และเกลือแร เชน มะละกอ มะมวง สม และกลวยตางๆ สามารถรับประทานไดทั้งสด 
หรือ  นํามาตม เผา เชื่อม และกวนเก็บไวไดดวย   การปรงุอาหารของคนไทยในปจจบุัน พยายาม
เลือกอาหารที่มีประโยชนตอรางกายเพื่อใหไดสารอาหารครบทั้ง 6 พวก คือ คารโบไฮเดรต โปรตีน 
ไขมัน เกลือแร วิตามิน และน้ํา 
 
คุณสมบัติเปนยาสมุนไพรของเครื่องปรุงอาหาร 

 
 อาหารไทยแตละชนิด  ประกอบดวยเครื่องปรุงมากมายซึ่งจะแตกตางกันไปตาม 
ลักษณะการปรุง เครื่องปรุงและสวนประกอบไมวาจะเปนเครื่องแกงและพืชผักทีใ่สลงไปในอาหาร
ลวนมีคุณสมบัติเปนยาสมนุไพรซึ่งแตละชนิดสามารถเปนยารักษาอาการ หรือปองกันโรคตางๆ ได 
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 กัญญา (2536 : 54) ไดกลาวไววาคณุคาทางอาหารและสรรรพคุณทางดานยาของสมุนไพร
ประจําบาน  เชน  หัวหอม  หัวกระเทยีม  เปนที่รูจัก  และยอมรับกนัมานาน  โดยใชเปนเครื่องปรุง
แตงกลิ่นอาหาร  และใชเปนสวนประกอบในยาพื้นบาน ปจจุบันใชเปนอาหารเสริมสุขภาพ  เปนที่
สนใจอยางกวางขวางในวงการแพทยแผนใหม  โดยเฉพาะในประเทศพฒันาแลวนิยมบริโภคอยาง
แพรหลาย  การบริโภคอาหารสมุนไพร นอกจากจะชวยใหอาหารรสชาติดีแลวยังเพิ่มคณุคาทาง
อาหารและชวยใหสุขภาพแข็งแรง   
 
ดวงจนัทร (2548)ไดสรุปสรรพคุณทางยาของพืชผักและสมุนไพรที่ใชในครัวไทยคังตอไปนี้  
  
1.  กระเทยีม (Garlic) รสเผ็ดรอน สรางภูมิคุมกันใหกับรางกาย  ลดระดับไขมันและ 
คอเลสเตอรอล  ปองกันหวดั ไอ ขับลมในลําไส  ใชทารักษากลากเกลื้อน  สรางเอนไซม  
Glutathione ซ่ึงชวยทําลายพษิในรางกาย 
 
2.  กระชาย (Finger root) รสเผ็ดรอน  มีสาร antioxidant  ปองกันการเกิดโรคมะเร็ง   
แกทองอืดทองเฟอ 
 
3. กะเพรา (Holly basil) รสเผ็ดรอน  แกโรคกระเพาะ  ปวดทอง  จุกเสียด  ทองขึ้น 

 
4. ขา (Galangal)รสเผ็ดรอน  ชวยขับลมแกลมปวง  แกฟกช้ํา  บรรเทาอาการเหงือกอกัเสบ   

รักษากลากเกลื้อน 
 

5. ขาวกลอง (Brown rice)  อุดมไปดวยวติามนับีรวม  แรธาตุ  โปรตีนและกากใย  ลดอาการ 
ชาตามปลายนิว้มือ  และเทา  ชวยในการขบัถาย 
 
6. ตะไคร (Lemon grass) บํารุงธาตุ  แกโรคทางเดินปสสาวะ  ขัดเบา  ขับลม  แกทองอืด   
ทองเฟอ  จุกเสียด 
 
7. ตําลึง (Ivy gourd)  มีวิตามินเอและแคลเซียมสูง  บํารุงกระดูก และฟน  ใชทารักษาอาการ 
แพลมพิษ  แมลงสัตวกัดตอย  ถูกบุง  ใบตาํแย  ลดเบาหวาน 
 
8. บัวบก  (Indian penny)  แกออนเพลีย  รักษาแผล  ไฟไหม  น้ํารอนลวก  แกชํ้าใน 
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9. ฟกทอง  (Pumpkin)  เมล็ดเปนยาขับพยาธิ  เนื้อมีวิตามนิเอสูง  บํารุงสายตา  รักษาผวิ   
เพิ่มความแข็งแกรงใหกับเยือ่หุมเซลล 
 
10. มะขาม  (Tamarind)  เปนยาระบายออนๆ ลดอาการไอ  ขับเสมหะ  เนือ้ของเม็ดมะขามใช 
ถายพยาธ ิ
 
11. ถ่ัวพู  (Wing bean)  อุดมไปดวยสารอาหารวิตามิน  แรธาตุ  โปรตีน  และไขมัน   
บํารุงสุขภาพ 
 
12. ถ่ัวเหลือง  (Soy bean)  เปนแหลงโปรตีนแทนเนื้อสัตว  มฤีทธิ์ถอนพิษ  ขับปสสาวะ   
บํารุงเลือด ลดอาการวูบวาม  เนื่องจากหมดประจําเดือน  ปองกันโรคกระดูกพรุน 
 
13. ถ่ัวแดง  (Red bean)  ขับปสสาวะ  แกอักเสบ  ถอนพิษ  ไฟลามทุง  รักษาอาการไตอกัเสบ   
รักษาอาการเหน็บชา 
 
14. ถ่ัวลิสง  (Pea nut)  รักษาโรคเลือดออกไมหยุด  เลือดกําเดาไหล  จ้ําเลือดตามผิวหนัง  รักษา 
อาการไตอักเสบ  เร้ือรัง  รักษาอาการมุตกิดระดูขาว  นอนไมหลับ 
 
15. ถ่ัวฟกยาว  (Cow pea)  บํารุงธาตุ  บํารุงลมปราณ  ชวยระบบยอยใหเปนปกติ   
แกกระหายน้ํา 
  
16. ถ่ัวดํา  (Black bean)  ขับปสสาวะ  ระงับเหงื่อออกมากขณะหลับ  ถอนพิษ 
 
17. ถ่ัวเขียว  (Green  bean)  ขับปสสาวะ  แกบวม  ถอนพิษ  แกรอนใน  ทําใหรูสึกสดชื่น 
 
18. ยอ  (Indian mulberry)  บํารุงธาตุ  ขับลม  แกอาเจยีน  ปรับประจําเดือน 
 
19. มะนาว (Lemon)  บํารุงธาต ุ ขับลม  ขับเสมหะ  ฆาเชื้อทีท่ําใหเจบ็คอ 
 
20. แตงกวา (Cucumber)  แกรอนใน  ขับปสสาวะ 
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21. ฟกเขียว  (Wax gourd)  รักษาโรคปอดอักเสบ  ลําไสอักเสบ  ขับปสสาวะ 
     
22. มะเขือ  (Egg plant)   เปนยาสมาน  ละลายเลือดคั่ง  หามเลือด ระงับปวด  ถอนพิษ   
ขับปสสาวะ  แกไขขออักเสบ  รักษาอาการมุตกิดระดูขาว 
 
23. งา  (Sesame)  สรรพคุณ  ระบายทอง  ปรับเลือดลม  บํารุงผมใหดกดํา  บํารุงตับ   
แกโรคโลหิตจาง   
 
24. พริกไทย  (Pepper)  ขับลม  บํารุงกระเพาะอาหาร  แกรอนในเนื่องจากอากาศเปลี่ยน  
แกคล่ืนไสอาเจียน 
 
25. พริก  (Chili)  กระตุนระบบยอย  ชวยใหเจริญอาหาร  กระตุนการไหลเวียนของโลหติ  
ระงับการแพรของเชื้อโรค  ลดอาการปวดบวม  เนื่องจากกลามเนื้อและเอ็นอักเสบ 
 
26. ใบแมงลัก ( Sweet  basil)  เมล็ดแกทองผูก  ลดความอวน 
 
27. ตนหอม  (Spring  onion) ขับเหงื่อ  กระตุนน้ํายอย  ฆาเชือ้โรค  รักษาไขหวัด   
โพรงจมูกอักเสบ  ใชฟอกรักษาผิวกลัดหนอง 
 
28. ผักชี  (Coriander)   กินแกโรคหัด และหัดเยอรมัน กระตุนการไหลเวียนของโลหิต   
 
29. สะระแหน  (Mint leaves)  ขับเหงื่อคลายรอน  ทําใหสมองโปรง  แกไขหวดัระยะแรกๆ 
  
30. มะเขือเทศ (Tomato)  รักษาความดันโลหติสูง  ถอนพิษ  แกรอนใน   กระตุนกลามเนือ้เรียบ 
 
31. มันเทศ  (Sweet potato)  บํารุงธาตุ  บํารุงเลือดลม  รักษาอาการตาบอดกลางคืน 
 
32. เผือก  (Taro)  บํารุงธาตุ  แกอักเสบ  ระงับปวด  ถอนพษิ  แกรอนใน  หวัด   
รักษาอาการหลอดลมอักเสบ 
 
33. กระเจีย๊บ (Roselle)  แกขดัเบา  ขับปสสาวะ  ลดความดันโลหิต   ละลายเสมหะ  ลดเบาหวาน 
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34. เตย  (Pandean  Leaves)  บํารุงรางกาย  ทําใหสดชื่น  แกกระหายน้ํา 
 
35. กลวยน้ําวา (Banana)  ชวยใหระบบขับถายเปนปกติ  รักษาอาการทองเดิน (กลวยดิบ) 
 
ภูมิปญญาไทยในอาหารไทย 

 
 สุมน (2548) ไดกลาวไวเกี่ยวกับภูมิปญญาไทยในอาหารไทยวา นับเปนภูมิปญญาของ
ชาวบานทัว่ๆ ไป คือรับประทานขาว  ผัก ปลา  และน้ําพริก เปนอาหารพื้นบาน  สวนเนื้อสัตวและ
ไขมันนั้น  แตกอนคนไทยรบัประทานไมมากนัก  มานิยมรับประทานกันเมื่อไดรับอิทธิพลจาก
อาหารตางชาติ  แมจะมีการนําเนื้อสัตวมาแกง  ผัด ยาํ ลาบ  แตมักรับประทานกับผักนานาชนิด  
หรือนําผักตางๆ เชน มะเขือ  ถ่ัว  หนอไม  ยอดมะพราว  มาใสในแกง อาหารประเภทลาบ  มีผักสด
หลายชนิด  รวมถึงสมุนไพรที่หาไดงาย  รับประทานควบคูไปดวยการรับประทานขาวกับแกง  
น้ําพริกผักจิ้มและของแนมตางๆ เชน  ปลาทอด  ไขตม หมูหวาน  แคบหมู  นับไดวาสารอาหาร 
ครบ 5 หมูแลว  การเก็บถนอมอาหารแบบไทยโดยใชวธีิทาเกลือ  หมักเกลือ  ยาง  ตากแหง  ดอง
หรือแชอ่ิม  เกบ็ไวไดนานเชน  เนื้อเค็ม  ปลาเค็ม  ปลายาง  ปลารา  เนื้อแหง  หมเูค็ม  ไขเค็ม  
หนอไมดอง ผลไมดอง  และผลไมแชอ่ิม  อาหารไทย  มีเครื่องปรุงรสหลายอยางที่มีอยูประจําครวั 
คือ  เกลือ  น้ําปลา น้ําตาลปก มะขามเปยก มะนาว พริกปน พริกไทย  ชีวิตประจําวันที่แรงรีบใน
ปจจุบันทําใหแมบาน ไมมีเวลาเตรียมอาหารที่เต็มสํารับจึงมีอาหารจานเดียวหรืออาหารจานดวน
เปนที่นิยมกันมากเชน ขนมจีนราดแกงตางๆ  กวยเตี๋ยวผัดไทย  ขาวผัด  ขาวราดหนาตางๆ  อาจมี
ของแนมเชน   ไขตม ไขดาว ปลาทอด และที่ขาดไมไดคือน้ําปลามะนาวพริกขี้หนู   
 

พฤติกรรมการบริโภคอาหาร  
  
 พฤติกรรมการบริโภคอาหาร หรือ พฤติกรรมการกินอาหาร หรือบริโภคนิสัย ไดมีผูให
ความหมายตางๆกัน สมใจ (2532: 33) ไดใหความหมายวา  บริโภคนิสัย หมายถึง  ลักษณะหรือการ
กระทําอันซ้ําซาก ซ่ึงบุคคลหนึ่งทําดวยความเต็มใจ เพื่อใหการกินอาหารของบุคคลนั้นบรรลุถึง
ความประสงคทางดานอารมณและสังคม เปนการกระทําที่สืบเนื่องกันมาเปนระยะเวลายาวนานยาก
ที่จะเปลี่ยนแปลง  นอกจากนีว้รางคณา (2538) และกัลยา (2541) ไดใหความหมายคลายๆกันคือ  
การปฏิบัติหรือแสดงออกเกีย่วกับการรับประทานที่กระทําเปนประจํา ไดแก การรับประทานอาหาร
หรือไมรับประทาน จํานวนมื้อที่รับประทาน การเลือกชนิดของอาหาร การเตรียม การปรุง  
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การบริโภค สุขนิสัยการบริโภค และความรูสึกตางๆตอการบริโภค  จากการศึกษาอาจกลาวไดวา 
พฤติกรรมการบริโภคอาหารหรือบริโภคนสัิยเปนพฤติกรรมของบุคคลที่กระทําดวยความคิด 
ความรูสึก ความชอบ ความเคยชินเกีย่วกับการรับประทานอาหารที่ทําอยูเปนประจํา เพื่อสนอง
ความตองการของตนเอง และสังคมวัฒนธรรม ไดแก ชนดิของอาหาร การเลือกรับประทานอาหาร 
และจํานวนมือ้ของอาหารที่รับประทานในแตละวัน 
 
ปจจัยท่ีมีอิทธิพลตอการบริโภคอาหาร 
 
 วศินา (2536)  กลาวถึงปจจยัที่มีอิทธิพลตอการบริโภคอาหารไดแกปจจยัในดานตางๆดังนี ้
 

1.  ทางดานกายภาพ (Physical Factor) หมายถึง สภาพทางภูมิศาสตรของชุมชนเปน
ตัวกําหนดชนดิอาหารที่สามารถหาได เชนอยูใกลทะเลจะไดอาหารจากการประมง ถาภูมิศาสตร 
ดิน น้ํา ภูมิอากาศ เปนตวักําหนดชนิดของอาหาร พืชและสัตวในแตละทองถ่ินจะเปนเครื่องกําหนด
แบบแผนของลักษณะอาหารที่ชุมชนบริโภคได 

 
2.  ปจจัยทางดานชีวภาพ (Biological Factor) หมายถึง ชนิดและปริมาณของสารอาหารที่

รางกายตองการ เชน อายุ เพศ  วัย และการทํางานของอวยัวะในรางกาย เชน การขับถาย การดดูซึม
อาหารเปนตน 

 
  อายุ  พลังงานที่ตองการขัน้พื้นฐานแตละวยัมีความแตกตางกัน 
 
  เพศ  หญิงและชายถึงแมจะมีน้ําหนกัและสวนสูงเทากัน ความตองการพลังงานขั้นพืน้ฐาน

ไมเทากัน 
 
  วัย  การที่รางกายมีการเปลีย่นแปลงไปตามชวงเวลาจากทารกไปจนถึงวัยชรามีความ

ตองการอาหารตางกันดวย 
 
3.  ปจจัยทางดานแวดลอมสังคม 
 
รายไดของครอบครัว ถาพิจารณาความสัมพันธระหวางครอบครัวที่มีรายไดนอยมากที่

เรียกวา ไมเคยอยูดีกนิดีมากอนโดยปกติอาหารที่กินกไ็มคอยจะเพียงพอกับความตองการของ
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รางกาย จากการศึกษาของ สุกรี วิยะทัศน (2531: บทคัดยอ) ปจจัยทางดานเศรษฐกิจ ไดแก รายได
ของครอบครัวมีผลตอภาวะทุพโภชนาการของเด็ก คือ ครอบครัวที่มีรายไดต่ํามีผลตอ 
ภาวะทุพโภชนาการสูง 
 
 การศึกษา ความรูเร่ืองคุณคาของอาหาร อาจเปนเหตุผลสําคัญในการตัดสินใจเลือกซื้อ การ
ที่บุคคลนิยมรับประทานอาหาร เพราะรูคณุคาอาหารนัน้ แสดงใหเหน็ความสําคัญของการให
ความรูทางโภชนาการ โดยเฉพาะอยางยิ่งในวยัเด็กอนัเปนวัยที่นิสัยการรับประทานอาหารกําลังจะ
เกิดขึ้น การศึกษาของบิดามารดามีความสําคัญกับการบริโภคอาหารของครอบครัว ถาบิดามาดามี
ความรูในเรื่องอาหารสามารถเลือกอาหารที่มีประโยชน หลีกเลี่ยงอาหารที่ไมมีประโยชน แตถาบดิา
มารดามีการศกึษา แตขาดความรูทางดานโภชนาการจะสามารถศึกษาไดจากเอกสาร ตํารา ฟงวิทยุ 
ดูโทรทัศน เพือ่ชวยเปลี่ยนแปลงนิสัยการบริโภคอาหารใหดีขึ้น นเรศ นิลประดิษฐ (2539:บทคัดยอ) 
พบวา การที่มารดามีความรูดีจะมีประโยชนตอสมาชิกในครอบครัว เพราะมารดาเปนผูที่รับผิดชอบ
ในเรื่องการจดัอาหาร ปรุงอาหารซึ่งสามารถเลือกอาหารที่มีประโยชนใหกับสมาชิกในครอบครัวได  
จากความหมายของพฤติกรรมการบริโภคอาหารไดมีผูใหความหมายไวมากมาย ดังนัน้ผูวิจยัจึงสรุป
ไดวา พฤตกิรรมการบริโภคอาหารหมายถงึ ความประพฤติ การปฏิบัติหรือการแสดงออกที่เกี่ยวกับ
การเลือกบริโภคอาหาร  สุขลักษณะและวธีิการรับประทานอาหาร ทั้งที่สังเกตได และสังเกตไมได 

 
พฤติกรรมการบริโภคอาหารของวัยรุน 
 

พฤติกรรมการบริโภคของเด็กวยัรุน  ในวยัรุนรางกายมีการเจริญเติบโตอยางรวดเรว็   
มีกิจกรรมตางๆ มากขึ้น  มีการไมสมดุลของกระบวนการเผาผลาญอาหารในรางกาย อันเนื่องมาจาก
การเจริญเติบโตอยางรวดเร็วของอวัยวะตางๆ นอกจากนีว้ัยรุนชอบความเปนอิสระและตัดสินใจ
ดวยตนเอง มกัมีความกดดันทางอารมณ จากการเรียนและความสัมพันธในครอบครัว   
ในปจจุบนัอิทธิพลของการโฆษณา  มีบทบาทตอเด็กวัยรุนเปนอยางมาก  ส่ิงตางๆ เหลานี้ลวนมีผล
ตอพฤตกิรรมการกินอาหารทั้งสิ้น (อบเชย, 2542) 
 
 พฤติกรรมการบริโภคอาหารของวัยรุนโดยทั่วไปขึ้นอยูกบัครอบครัว  ส่ิงแวดลอมทางดาน
สังคม  วัฒนธรรม ขนบธรรมเนียมประเพณี  ความเชื่อ   คานิยมในการบริโภค  การเผยแพรขอมูล
ขาวสาร  การใหความรูทางดานโภชนาการ  จากสื่อมวลชน  เชน  หนังสือพิมพ  วารสาร  หนังสือ  
วิทยุ โทรทัศน  และภาพยนตร รวมถึงกลุมเพื่อน  ซ่ึงสิ่งเหลานี้ เปนสิ่งที่มีอิทธิพลตอพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารของวัยรุนเปนอยางมาก  พฤติกรรมการบริโภคสวนบุคคลขึ้นอยูกับ ความรู ความเชื่อ 
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อุปนิสัย ความชอบ และการตอบสนองของรางกาย เชน รูป รส กล่ิน สี ความหวิ ความอิ่ม ซ่ึง
พฤติกรรมบางอยางเปนวิวัฒนาการมาโดยกําเนิด แตสวนใหญ เปนพฤติกรรมเรียนรูบนพื้นฐาน
จิตวิทยา  ความเอื้ออํานวยทางเศรษฐกิจของครอบครัว และสิ่งแวดลอม จนกลายเปนบริโภคนิสัย
สวนบุคคล (ยิง่ยง, 2536)  นอกจากบริโภคนิสัยจะมภีูมหิลังมาจากครอบครัวเปนปจจยัเดิม   ปจจยั
อ่ืนๆที่มีความสําคัญตอพฤติกรรมการบริโภค  คือ ประเพณีวฒันธรรมและสภาพแวดลอม  ปจจัย
เหลานี้จะสนับสนุนใหคนรับรูเร่ืองอาหาร ซ่ึงถาไดรับรูมาอยางเหมาะสมและถูกตอง  ก็จะเปนผลดี
ตอสุขภาพ ในทางตรงกันขาม ถาหากรับรูมาอยางผิดๆกจ็ะเกิดผลเสียตอสุขภาพไดเชนกัน  
(ไกรสิทธิ์ และคณะ, 2534)   
 
 ในปจจุบนัวิถีการดํารงชีวิตของวัยรุนที่เปลี่ยนแปลงไปจากเดิม  มกีารรับแบบอยางการ
บริโภคอาหารแบบตะวันตก  จึงทําใหวัยรุนมีพฤติกรรมการบริโภคที่เปลี่ยนแปลงไป  กลาวคือ        
มีการบริโภคอาหารประเภทไขมันและน้ําตาลสูงขึ้น  จากผลการศึกษาของกุลวดี (2539: 35)พบวา
นักเรียนสวนใหญชอบบริโภคอาหารฟาสตฟูด  อาหารฟาสตฟูดที่นักเรยีนนยิมบริโภคไดแก  
ไกทอด พิซซา และมันฝรั่งทอด การบริโภคอาหารประเภทผักและผลไมนอยลง (วลัย, 2537: 50-55)  
จากการศึกษาของฉวีวรรณ (2537: 44-45)  พบวาวยัรุนรอยละ 11.43  นิยมรับประทานผลไมสดเปน
อาหารวาง  อีกทั้งพบวา พฤติกรรมการบริโภคที่ไมเหมาะสม  เชน  อดอาหารเปนบางมื้อ  ชอบกิน
อาหารจุบจิบ บริโภคผักและผลไมไมเพยีงพอตอความตองการของรางกาย  มีความเชือ่ที่ผิดในเรื่อง
อาหาร  และหลงเชื่อคําโฆษณาทางโทรทัศนและวิทยุที่เกินความจริง เชน รับประทานผลิตภัณฑลด
น้ําหนกั  รับประทานอาหารรสจัด  และดื่มน้ําอัดลม (อัมพวัลย, 2541: 32-33) พฤติกรรมการบริโภค
อาหารของวัยรุนในปจจุบันที่ไมพึงประสงคเนื่องจากขาดความรู  มีความเชื่อที่ผิด มีประสบการณ
สะสมที่ผิด สภาวะแวดลอมเชน ขาดแหลงอาหาร และขาดบริการสาธารณะสุข  ซ่ึงในปจจุบันการ
เลือกบริโภคอาหารสวนใหญมีอิทธิพลของสื่อโฆษณา และการกระจายของอาหารคือมีการขาย
อาหารทั่วไปมกีารสงอาหารถึงบาน ทั้งอาหารที่มีประโยชนและไมมีประโยชน ดังนัน้การเลือกซื้อ
อาหารจึงขึ้นอยูกับความรูของผูบริโภคเปนสําคัญ 
   

วัยรุนเปนระยะที่รางกายมกีารเจริญเติบโตอยางรวดเรว็มากอีกระยะหนึง่  อาหารมี
ความสําคัญตอการเจริญเติบโตของรางกายมาก  ถาระยะนี้รางกายไดรับอาหารที่ดีจะมีผลทําให
รางกายเจริญเติบโตเต็มที่  และเปนผูใหญที่มีสุขภาพสมบูรณ  วยัรุนเปนวัยหนึ่งที่มกีารเลือกบริโภค
อาหารตามอยางเพื่อน โดยชอบบริโภคอาหารหรูหรา เพือ่เปนที่ยอมรบัของกลุมและสังคม โดยไม
คํานึงถึงคุณคาทางโภชนาการ วัยรุนสวนใหญมักงดบริโภคอาหารมื้อหลักโดยเฉพาะมื้อเชา 
เนื่องจากนอนตื่นสายโดยจะรับประทานรวมกับอาหารมือ้กลางวัน  วัยรุนมักรักสวยรักงามและ
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คํานึงถึงรูปรางของตนเองมาก พรอมๆกับบางครั้งคิดวา ตัวเองเปนผูใหญแลว จึงดื่มชา กาแฟแทน
นมที่เคยดื่มมาแตเดก็  สวนผูหญิงบางคนจะกลัวอวนจึงอดมื้อกินมื้อ ซ่ึงมื้อที่วัยรุนควรบริโภคมาก
ที่สุดคือ มื้อเชา (Singleton and Rhoads, 1982) 
 

 จาการศึกษาของศันสนีย (2533) พบวาการบริโภคอาหารหลักของวัยรุนไทยนิยมบรโิภค
อาหารนอกบานถึง 2  มื้อไดแก  มื้อเชาคิดเปนรอยละ  59.27  และมื้อกลางวันคิดเปนรอยละ  95.8 

 อาหารมื้อเชาที่วัยรุนไทยนยิมบริโภคไดแก ขาวสวยกับขาวหลายชนิด และขาวราดแกง  อาหาร 
มื้อกลางวันทีว่ยัรุนไทยนิยมบริโภคไดแก ขาวราดแกงและกวยเตีย๋ว  อาหารมื้อเย็นทีว่ัยรุนไทย 
นิยมบริโภคไดแก  ขาวสวยกับ  กับขาวสองชนิด  กวยเตี๋ยวและขาวผัดตางๆ 

 
ลักษณะทั่วไปของจังหวัดฉะเชิงเทรา 

 
 จังหวดัฉะเชิงเทราอยูในภาคกลางของประเทศไทย  อยูหางจากกรุงเทพมหานครฯ ไปตาม
ทางหลวงหมายเลข ๓ ประมาณ100 กิโลเมตร.  มีพื้นที่ประมาณ  3,395,000 ไร  หรือ  5,422.99  
ตารางกิโลเมตร  ตั้งอยูริมแมน้ําบางปะกง  มีความอุดมสมบูรณ  สาเหตทุี่เรียก  จังหวดัฉะเชิงเทราวา  
แปดริ้วเพราะวาปลาชอนเมอืงนี้ชุกชุมและมีขนาดใหญ  เมื่อแลเนื้อทําเปนปลาแหง จะทําเปน 4 ร้ิว  
หรือ 5 ร้ิวไมได ตองทําเปนแปดริ้ว อันเปนชื่อสามัญของจังหวดัฉะเชงิเทรา  ฉะเชิงเทราเปนจังหวดั
ที่อุดมสมบูรณตั้งอยูบริเวณที่ราบลุมแมน้ําบางปะกงและสาขา หรือที่เรียกวาที่ราบฉนวนไทย  
ประชากรสวนใหญประกอบอาชีพการเกษตรและเลี้ยงสตัว (ยงยุทธและคณะ, 2543)  
 
 ผลผลิตทางการเกษตรที่มีช่ือเสียงคือ ขาวหอมมะลิ จากอาํเภอบางคลาไดช่ือวาเปนขาว 
ตนพันธุ ซ่ึงกรมสงเสริมการเกษตรไดนําไปผสมพันธุ และไดขาวลูกผสมที่มีช่ือเรียกวา ขาวดอก
มะลิ ๑0๕ นับวาเปนเกียรติประวัติของจังหวัดฉะเชิงเทรา ที่เปนแหลงปลูกขาวพันธดทีี่สุดใน
ประเทศ  นอกจากนี้ขาวหอมมะลิจากอําเภอราชสาสนยังเปนขาวที่มีคณุภาพดีและมช่ืีอเสียงของ
จังหวดัอีกดวย 
 
 มะมวง  เปนผลไมที่มีช่ือเสียงมาก เพราะมรีสชาติดี สามารถผลิตไดเปนอันดับหนึ่งของ
ประเทศ จังหวดัฉะเชิงเทราเปนแหลงเพาะปลูกมะมวงทีสํ่าคัญของประเทศ เพราะมคีุณภาพดินที่
เหมาะสม  สวนใหญปลูกในเขตอําเภอสนามชัยเขต อําเภอพนมสารคาม  อําเภอเมือง อําเภอเมือง 
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อําเภอแปลงยาว อําเภอบางคลาและกิ่งอําเภอคลองเขื่อน โดยเฉพาะมะมวงจากอําเภอบางคลาและ
กิ่งอําเภอคลองเขื่อน สรางชื่อเสียงใหกับจงัหวัดเปนอยางมาก เพราะเปนมะมวงที่มีรสชาติที่ดีที่สุด
มานานกวา 170ป พันธุมะมวงที่นิยมปลูกคอื เขียวเสวย  มะมวงพมิเสน หนองแซง เจาคุณทิพย ฯลฯ 
มะมวงที่สรางชื่อเสียงใหกับจังหวดัฉะเชิงเทราคือมะมวงแรด 
 
 มะพราว  เปนผลผลิตที่มีช่ือเสียงของจังหวดัโดยเฉพาะมะพราวน้ําหอมปลูกมากที ่
อําเภอเมือง อําเภอบางคลา และกิ่งอําเภอคลองเขื่อน  
 
 ละมุด  ปลูกมากที่อําเภอบานโพธิ์ มีหลายพันธุ คือ พันธุมะกอก  พันธุไขหาน พนัธุสีดา  
ซ่ึงสรางชื่อเสียงใหกับจังหวดัคือ ละมุดพนัธุมะกอก ของอําเภอบานโพธิ์ซ่ึงไดรับรางวัลชนะเลิศใน
งานของศูนยศกึษาการพัฒนาเขาหินซอน 
 
 สับประรด  เปนพืชอีกชนดิหนึ่งที่ปลูกในจังหวดัฉะเชิงเทรา ในอดีตพืน้ที่ดอนริมคลอง 
ทาลาดในเขตอําเภอพนมสารคาม เคยเปนแหลงปลูกสับปะรดพันธุดี มีรสหวานอรอย มีช่ือเรียกวา 
สับปะรดทาลาด (สามัญศึกษาจังหวัดฉะเชิงเทรา, 2539: 47) 
 
 จาก  เปนพืชเศรษฐกิจชนิดหนึ่งของจังหวัด ขึ้นอยูบริเวณปาชายเลนทีเ่รียกวา ปาเลนน้ําเค็ม
หรือปาเลน ปาจากนี้พบมากบริเวณอําเภอบางคลา อําเภอเมอืง ฯลฯ ตนจากมีประโยชนหลายอยาง 
ซ่ึงทํารายไดใหชาวแปดริ้วเปนจํานวนไมนอย เชนใบจากสามารถนํามาทําหลังคาบาน และยัง 
สามารถนํามาหอขนม เรียกวา ขนมจาก ซ่ึงขนมจากของแปดริ้วมีช่ือเสยีงทางดาน รสชาติ และ
ความอรอย นอกจากนีย้ังสามารถนําใบจากมาผึ่งแดดใหแหงแลวนํามามวนยาสูบ ตนจากยังมีลูกที่
สามารถนํามาทําขนมหวาน โดยรับประทานลูกจากกับน้าํเชื่อมไดอีกดวย 
 
วัฒนธรรมอาหารการกิน 
 
 ชาวแปดริว้ มกีารถายทอดวฒันธรรมการกินอยูตั้งแตอดีตจนถึงปจจบุัน โดยไดรับการ
ปลูกฝงถายทอดในเรื่องโภชนาการมาเปนเวลาชานาน มคีวามสามารถในการประกอบอาหารทั้ง
คาวและหวาน รูจักการถนอมอาหาร รูจักนําผลผลิตทางธรรมชาติมาประกอบในการปรุงรสชาติ
อาหาร เชน ใบเถาวัลยหญานาง ใชแกงหนอไม  การทําขนมดอกโสน การขุดกลอย มันเสา นํามาทาํ
เปนขนมรับประทาน  ซ่ึงนอกจากจะคงไวซ่ึงคุณคาทางโภชนาการแลว ยังชวยเพิ่มสสัีน รสชาติให
ชวนรับประทานมากขึ้นอีกดวย นอกจากนี้ยังมีความรูเกี่ยวกับอาหารแสลงอีกวา คนปวยไมควร
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รับประทานอาหารเหลานี้คือ หนอไม  ละมดุ ฝร่ัง แตงโม ขาวโพด เพราะจะทาํใหไขกลับ ในรายที่
เปนเดก็อาจมอีาการชักได  สวนเรื่องการถนอมอาหารนั้นไดมกีารถนอมอาหารที่เปนประเภท
ประเภทผักและผลไมที่มีอยูในทองถ่ิน เชน มะมวงดอง มะมวงแชอ่ิม  มะดันดอง  มะกอกดอง  
กระทอนแชอ่ิม  นอกจากนีย้ังมีการทําขนมหวานตางๆ เชน ขนมชั้น  ขนมหมอแกง ทองหยิบ 
ทองหยอด เมด็ขนุน และฝอยทอง ซ่ึงเปนขนมที่มีคุณภาพโดยนําวัตถุดิบจากชุมชนในหมูบาน เชน 
ไข มะพราว มาทําขนม โดยนําไปจําหนายตามงานตางๆ ซ่ึงหนวยราชการจัดและจําหนายไปยัง
จังหวดัใกลเคียง  สามารถทํารายไดใหแกครอบครัว และไดรับโลรางวัลการประกวดกลุมแมบาน
เกษตรดเีดนในระดับจังหวดั ประจําป 2541  และโลรางวัลจากอธิบดีกรมพัฒนาชุมชน  นอกจากนัน้
ยังไดทูลเกลาฯ ถวายสมเดจ็พระเทพรัตนราชสุดาสยามบรมราชกุมารีดวย 
 
การจัดการศึกษาในจังหวดัฉะเชิงเทรา 

 
 ชาวแปดริว้ไดช่ือวาเปนผูที่มคีวามรูและมีโอกาสทางการศึกษาอยางดีมาเปนเวลาชานาน
จนอาจเรยีกไดวาเปนผูนําและผูริเร่ิมตนความรู และความคิดใหมๆ ใหกับคนไทยเลยทีเดียว ตั้งแต
อดีตกาลชาวฉะเชิงเทราเปนผูนําความคิดทางดานการปกครองของไทย เมื่อคร้ังที่ฉะเชิงเทราทําการ
สรางบานแปงเมืองใหม ในรชัสมัยของพระบาทสมเด็จพระจุลจอมเกลาเจาอยูหัว รัชกาลที่๕ 
กระทรวงมหาดไทยไดจดัตั้งโรงเรียนสอนวิชาในหนาทีป่กครองขึ้นในมณฑลตางๆ เรียกไดวาเปน 
สถาบันแหงแรกที่เปดสอนวิชาการปกครองสมัยใหม มหีลักสูตรและมีประกาศนยีบัตรรับรอง 
มาตรฐานของผูศึกษาในสมยันั้นมีมณฑล 3 แหงที่ไดรับการคัดเลือกใหเปดสอนวิชาดังกลาวนี้คือ 
มณฑลพิษณุโลก  มณฑลอยธุยา และมณฑลปราจีน อันเรียกไดวาเปนมณฑลครูดานการปกครอง 
เมืองฉะเชิงเทราก็เปนที่ตั้งโรงเรียนสอนวชิาการปกครองของมณฑลปราจีน นับเปนเมืองบุกเบิก
เมืองหนึ่งที่เปนแหลงความรูอันทันสมัย พอจะนบัเนื่องเปนสถาบันการศึกษาแหงแรกๆของชาติ
ไทยได (ยงยุทธและคณะ, 2543: 69) 
 
 ตอมาจังหวัดฉะเชิงเทราไดจดัตั้งโรงเรียนรัฐบาลประจําจงัหวัดขึน้โดยเปนโรงเรียนชาย 
3 แหง และโรงเรียนหญิง 1 แหง นอกจากนี้มีโรงเรียนตามวัดซึ่งกรมการอําเภอ กับเจาอาวาสได
จัดตั้งขึ้นตามทองที่ และมีเอกชนขออนุญาตจัดตั้งโรงเรยีนเอกชนขึ้นบางแหง ในปจจุบันจังหวดั
ฉะเชิงเทรา มสีถานศึกษาทีจ่ัดการศึกษาหลายระดับ ตั้งแตระดบักอนประถมศึกษาจนถึง
ระดับอุดมศึกษา รวมทั้งมีการจัดการศึกษาสายอาชีพตางๆ อีกมากมาย หนวยงานทีรั่บผิดชอบใน
การจัดการศกึษามีสํานักงานการศึกษาขั้นพื้นฐาน  สํานกังานคณะกรรมการการอาชีวศึกษา และ
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สถาบันราชภัฎ (ยงยุทธและคณะ, 2543)  ในปพุทธศักราช 2542ไดมีการปฏิรูปการศึกษาขึ้น
โดยรวมโรงเรยีนระดับประถมและโรงเรียนระดับมัธยมใหสังกัดสํานกังานการศึกษาขั้นพื้นฐาน 
โดยแบงเปนเขตพื้นที่การศกึษา สําหรับจงัหวัดฉะเชิงเทราสํานักงานเขตพื้นที่การศึกษาฉะเชิงเทรา
แบงการศึกษาขั้นพื้นฐานออกเปน  2 เขต คือ  เขต  1  และเขต  2 
  
 เขต  1  ประกอบดวย  อําเภอเมือง  อําเภอบางน้ําเปรี้ยว  อําเภอบางปะกง  อําเภอบานโพธิ์   
มีโรงเรียนระดบัมัธยมศึกษา    จํานวน  17   โรงเรียน    
โรงเรียนระดบัประถมศึกษา    จํานวน  25 โรงเรียน          
  
 เขต  2  ประกอบดวย  อําเภอบางคลา  อําเภอแปลงยาว  อําเภอพนมสารคาม    
อําเภอทาตะเกยีบ  อําเภอราชสาสน   อําเภอสนามชัยเขต 
มีโรงเรียนระดบัมัธยมศึกษา  จํานวน  13    โรงเรียน 
โรงเรียนระดบัประถมศึกษา  จํานวน  25 โรงเรียน (สํานักงานเขตพื้นที่การศึกษา, 2547) 
 

สมมติฐานการวิจัย 
 
 ลักษณะพื้นฐานของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายจังหวัดฉะเชิงเทรา มีความสัมพันธ
กับพฤติกรรมการบริโภคอาหารไทย 
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กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 

 จากการตรวจเอกสารจึงไดกาํหนดกรอบแนวความคดิในการทําวิจยัดังนี้ 
 

                     ตัวแปรตน      ตัวแปรตาม 
 
   ลักษณะพื้นฐานของนักเรยีน 
 
1. เพศ 

 
2. ระดับการศึกษาของบิดา 
 
3. ระดับการศึกษาของมารดา 
 
4. อาชีพของบิดา 
 
5. อาชีพของมารดา 
 
6. รายไดของครอบครัว 
 

 
   
 
 
 
 
 
 

 

  พฤติกรรมการบริโภคอาหารไทยในดาน 
 
1. ประเภทของอาหาร 
 
2.    ความบอยของการรับประทาน 
 
3.  สถานที่ที่รับประทาน 
 
4. โอกาสในการรับประทาน 
 
5. จํานวนมื้อที่รับประทาน 
 
 
 


