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สำเร็จรูปทางสถิติ 
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ด้าน ประกอบด้วย 1) อาหารพื้นถิ่นคือทุนทางวัฒนธรรมและความทรงจำ 2) อัตลักษณ์และจุดขายของ
เมนู 3) การเล่าเรื่องเพื่อสร้างความโดดเด่น และ 4) ความปลอดภัยของวัตถุดิบและวิถีชีวิตท่ียั่งยืน 
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ABSTRACT 
This study aimed to: (1) examine the potential of local herbal-based cuisine; (2) develop recipes and 
menu sets from indigenous medicinal plants with anti-inflammatory properties, together with service 
models of herbal-based cuisine in Ban Lat District, Phetchaburi Province, through participatory action 
research; and (3) integrate these recipes and menu sets with gastronomy tourism. A qualitative research 
approach was employed to collect data from key informants selected through purposive sampling. 
Data triangulation was applied to ensure research reliability for Objective 1, while participatory action 
research (PAR) was utilized for Objectives 2 and 3, supplemented with statistical software for data 
analysis. 
The findings revealed that local dishes incorporating medicinal herbs in Ban Lat included curries/soups, 
stir-fried dishes, salads, fried/grilled items, relishes, side dishes, desserts, and beverages. The perceived 
potential of these dishes was rated at the highest level, indicating their strong suitability as tools for 
promoting cultural tourism. Antioxidant activity assays using FRAP, ABTS, and DPPH methods, along 
with the determination of total phenolic content, demonstrated that Papaya Fritters and Mango Chili 
Paste exhibited the highest antioxidant capacities across nearly all tests. Furthermore, the integration 
of local herbal-based menus into a traditional Thai dining model (Ban Lat Thai Table) with gastronomy 
tourism and stakeholder engagement revealed that the developed menu sets and service formats have 
substantial potential to support Ban Lat District in becoming a Creative City of Gastronomy. This 
potential is reflected in five key dimensions: (1) culinary identity and distinctiveness, (2) taste and 
responsiveness to tourist preferences, (3) storytelling and experiential creation, (4) use of healthy and 
sustainable local ingredients, and (5) menu set presentation and service design. Additionally, the 
developed menu sets were found to be capable of creating memorable gastronomic experiences in 
four dimensions: (1) food as cultural capital and collective memory, (2) identity and signature dishes, 
(3) storytelling as a means of differentiation, and (4) food safety and sustainable ways of living. 
 
Keywords: Food Innovation, Herb, Food for Health, Phetchaburi, Creative City 
 



ค 
 

 
 

กิตติกรรมประกาศ 
 

งานวิจัยฉบับนี้สำเร็จลุล่วงไปได้ด้วยความร่วมมือและการสนับสนุนจากหลายฝ่าย คณะผู้วิจัย   
ขอแสดงความขอบคุณอย่างสุดซึ้งต่อปราชญ์ชาวบ้านในอำเภอบ้านลาด จังหวัดเพชรบุรี ผู้มีความรู้และ
ประสบการณ์อันทรงคุณค่าที่ได้ร่วมแบ่งปันภูมิปัญญาด้านอาหารพื้นถิ่นและพืชสมุนไพรเพื่อสุขภาพ      
ซึ่งเป็นรากฐานสำคัญในการพัฒนาแนวทางสู่เมืองสร้างสรรค์ด้านวิทยาการอาหารของจังหวัดเพชรบุรี 

ขอขอบพระคุณคณะเทคโนโลยีคหกรรมศาสตร์ (โชติเวช) มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคล   
พระนคร ที่ให้การสนับสนุนห้องปฏิบัติการและทรัพยากรที่จำเป็นสำหรับการดำเนินโครงการวิจัยนี้ 
ตลอดจนคณาจารย์และเพื่อนนักวิจัยท่ีให้คำแนะนำอันเป็นประโยชน์อย่างยิ่งในการพัฒนานวัตกรรมด้าน
อาหารเพื่อสุขภาพจากพืชสมุนไพรพื้นถิ่น นอกจากนี้ ขอขอบคุณองค์กรภาครัฐและเอกชนในจังหวัด
เพชรบุรี ที่ให้ความร่วมมือและสนับสนุนแนวทางการพัฒนาการท่องเที่ยวเชิงอาหารและการสร้างสรรค์
ผลิตภัณฑ์อาหารจากภูมิปัญญาท้องถิ่น เพื่อให้เกิดการส่งเสริมเศรษฐกิจและยกระดับคุณภาพชีวิตของ
ชุมชน 

ท้ายท่ีสุด ขอขอบคุณทุกท่านท่ีมีส่วนร่วมในการวิจัยครั้งนี้ ด้วยความมุ่งมั่นและต้ังใจในการสร้าง
องค์ความรู้ที่สามารถนำไปใช้ประโยชน์ได้จริง หวังเป็นอย่างยิ่งว่างานวิจัยนี้จะเป็นส่วนหนึ่งของการ
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บทที่ 1 
บทนำ 

 
 

1.1 ความเป็นมาและความสำคัญของปัญหา 
เมืองสร้างสรรค์และการเป็นเครือข่ายเมืองสร้างสรรค์ หรือ Creative Cities Network เป็น

โครงการของยูเนสโกท่ีดำเนินงานควบคู่กับการประกาศแหล่งมรดกโลกทางธรรมชาติและประวัติศาสตร์ท่ี
เริ่มกิจกรรมต้ังแต่ปี พ.ศ.2547 มีวัตถุประสงค์เพื่อส่งเสริมการพัฒนาด้านอุตสาหกรรมสร้างสรรค์ 
(Creative Industries) สู่ความร่วมมือในระดับนานาชาติของภาคประชาคม ประชาชน เอกชนและ
สาธารณะ ซึ่งทาง UNESCO ได้ให้คำจำกัดความ Creative City ว่าคือการร่วมมือระหว่าง ชุมชนท้องถิ่น
และภาครัฐ ในการสร้างสรรค์เมืองผ่านการพัฒนาสภาพแวดล้อม โครงสร้างทางสังคม ระบบโครงสร้าง
ทางเศรษฐกิจ และการนำสินทรัพย์ทางวัฒนธรรม ประวัติศาสตร์ ขนบธรรมเนียม รวมถึงจารีตและ
ประเพณีของท้องถิ่นมาผสมผสานกับเทคโนโลยีสมัยใหม่ เพื่อนำไปสู่การเป็นเมืองท่ีมีบรรยากาศท่ี
สนับสนุนต่อการสร้างธุรกิจหรืออุตสาหกรรมความคิดสร้างสรรค์ (Creative Industry) 7 ประเภท 
ประกอบด้วย เมืองแห่งวรรณกรรม (City of Literature) เมืองแห่งภาพยนต์ (City of Film) เมืองแห่ง
ดนตรี (City of Music) เมืองแห่งหัตถกรรมและศิลปะพื้นบ้าน (City of Crafts & Folk Arts) เมืองแห่ง
การออกแบบ (City of Design) เมืองแห่งศิลปะส่ือประชาสัมพันธ์ (City of Media art) และเมืองแห่ง
วิทยาการอาหาร (City of Gastronomy) (วรัญญู อิทรกำแหง, 2565) อย่างไรก็ตาม การเป็นเมือง
สร้างสรรค์จะไม่ใช่เรื่องของการปรับปรุงภูมิทัศน์หรือการพัฒนาเมืองในเชิงท่องเท่ียวเพียงด้านเดียว แต่
เป็นเมืองท่ีมีพื้นท่ีและสภาพแวดล้อมท่ีเอื้อให้เกิดกิจกรรมทางเศรษฐกิจจากความคิดสร้างสรรค์ และเป็น
แหล่งรวมนักคิดและผู้ประกอบการท่ีสร้างสรรค์จากท้ังในและต่างประเทศท่ีมาประกอบกิจการและ
ก่อให้เกิดการจ้างงานสร้างรายได้ และเพิ่มศักยภาพในการแข่งขันให้กับเศรษฐกิจของเมืองและประเทศ 
เพราะองค์ประกอบหลักของเมืองสร้างสรรค์ คือ เหล่าผู้ประกอบการสร้างสรรค์หรือนักคิดท่ีเปรียบ
เหมือนสินทรัพย์ท่ีสำคัญของเมือง   

จากการประกาศผลการพิจารณาการเป็นเครือข่ายเมืองสร้างสรรค์ประจำปี พ.ศ. 2564 ท่ีผ่านมา
จังหวัดเพชรบุรีได้รับเลือกจาก UNESCO ให้เป็นหนึ่งในเครือข่ายเมืองสร้างสรรค์โลกในสาขาเมือง
สร้างสรรค์ด้านวิทยาการอาหารนับเป็นเมืองท่ีสองของประเทศไทยต่อจากภูเก็ต โดยผลกระทบหลังจาก
จังหวัดเพชรบุรีได้เป็นเมืองสร้างสรรค์ทำให้จังหวัดได้รับการพัฒนาตามเกณฑ์ที่ยูเนสโกกำหนดซึ่ง
ครอบคลุมสังคม วัฒนธรรม เศรษฐกิจและสิ่งแวดล้อม รวมถึงการประชาสัมพันธ์จังหวัดท่ีโดดเด่นด้าน
อาหารให้เป็นที่รู้จักแก่นักท่องเที่ยวกลุ่มที่มีคุณภาพในการท่องเที่ยว และยังมีโอกาสได้รับเลือกเป็น
สถานที่จัดงานหรือจัดประชุมของกลุ่มประเทศเครือข่ายสมาชิกเมืองสร้างสรรค์เกิดการแลกเปลี่ยน
ความรู้และประสบการณ์ระหว่างเมืองสมาชิกอันสามารถนำไปสู่การพัฒนาเมืองอย่างยั่งยืน เกิดการ
สร้างงาน สร้างอาชีพและกระจายรายได้ให้กับคนในพื ้นที ่เพิ ่มมากขึ ้น ดังผลการจัดทำแผนงาน 
(Roadmap) ขับเคลื่อนเมืองระยะ 5 ปี (2565-2570) ภายใต้การเป็นเครือข่ายเมืองสร้างสรรค์ของ
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รายงานวิจัยฉบับสมบูรณ์เร่ือง การวิจัยเชิงปฏบิัติการแบบมีส่วนร่วมเพื่อสร้างนวัตกรรมสำรับอาหารจากพืชสมุนไพรพื้นถิ่นเพื่อสุขภาพ
สำหรับรองรับการเป็นเมืองสร้างสรรค์ด้านวิทยาการอาหารของจังหวัดเพชรบุรี: อำเภอบ้านลาด  
โดยณนนท์ แดงสังวาลย์ และคณะ (2567) 
 

ยูเนสโกโดยได้วางแผนต่อยอดจากอัตลักษณ์เมือง 3 รส และเป็นแหล่งผลิตวัตถุดิบอาหารที่ใหญ่ที่สุด
ของประเทศ อีกท้ังยังมีกลยุทธ์เพิ่มคุณค่าและมูลค่าของผลิตภัณฑ์ทางการเกษตรผลิตภัณฑ์จากภูมิปัญญา 
เช่ือมโยงโอกาสทางการตลาดจากการท่องเท่ียวเพื่อยกระดับการท่องเท่ียวสู่ศูนย์กลางการท่องเท่ียวเชิง
สุขภาพ การท่องเท่ียวเพื่อการเรียนรู้การท่องเท่ียวนิเวศน์ป่าเขา และการท่องเท่ียวเชิงศาสนาวัฒนธรรมท่ี
เช่ือมโยงท่ัวทั้งจังหวัด ควบคู่การพัฒนาส่ิงอำนวยความสะดวกทางการท่องเท่ียวและบริการการท่องเท่ียว
รองรับกลุ่มนักท่องเท่ียวระดับพรีเมี่ยม และนักท่องเท่ียวเฉพาะกลุ่ม (สำนักงานจังหวัดเพชรบุรี, 2561)  

อย่างไรก็ตาม หากพิจารณาผลการวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับศักยภาพของจังหวัดเพชรบุรีท่ีผ่านมาท่ีอาจ
ส่งผลต่อการรองรับการเป็นเมืองสร้างสรรค์ด้านวิทยาการอาหารและโอกาสในการเป็นแหล่งท่องเท่ียวท่ี
สำคัญของประเทศ พบว่า จังหวัดเพชรบุรียังมีช่องว่างของปัญหาในด้านการให้ความสำคัญกับการพัฒนา
ความเป็นเอกลักษณ์ การพัฒนาความคิดสร้างสรรค์ และการคำนึงถึงคุณค่าทางโภชนาการและสุขภาพท่ีมี
ต่อผลิตภัณฑ์ท่องเท่ียวและบริการ (พิมพ์ระวี โรจน์รุ่งสัตย์, 2018) และด้านการสร้างแรงจูงใจในการ
ท่องเท่ียวเชิงอาหารท่ีควรมีการนำเสนอข้อมูลท่ีแสดงถึงการพัฒนาอย่างยั่งยืนเพื่อเป็นการสร้างรายได้และ
ช่ือเสียงให้แก่ประเทศ และการประชาสัมพันธ์การท่องเท่ียวท่ีนำเสนอมาจากวัฒนธรรมความเป็นอยู่ของ
คนในชพื้นถิ่นอย่างแท้จริง (ธีระพันธ์ ปัญญาดี และคณะ, 2565) รวมถึงการพัฒนาตำรับอาหารเพื่อ
นำไปสู่การเป็นสินค้าและบริการในภาคอุตสาหกรรมท่ีทำให้อาหารพื้นถิ่นเป็นท่ีรู้จักมากขึ้น (ชิษณุพงศ์ ศิริ
โชตินิศากร, 2559) สอดคล้องกับการรายงานสภาพปัญหา อุปสรรค และข้อเสนอแนะต่อผลิตภัณฑ์
โดยรวมของการใช้บริการร้านอาหารพื้นถิ่นในกลุ่มจังหวัดเมืองรองเขตภาคกลาง พบว่า ด้านคุณลักษณะ
ของอาหารยังขาดความชัดเจนของความเป็นวัตถุดิบพื้นถิ่นท่ีนำมาใช้ประกอบอาหาร การบอกถึง
คุณประโยชน์ท่ีมีต่อสุขภาพ และขาดการออกแบบและนำเสนออาหารพื้นถิ่นแบบชุดเมนูอาหารท่ีเป็น
รายการท่ีคนพื้นถิ่นรับประทานจริง (ณนนท์ แดงสังวาลย์ และประสพชัย พสุนนท์, 2563) 

ท้ังนี้ การใช้อัตลักษณ์และจุดเด่นของจังหวัดเพชรบุรีมาสร้างเป็นแนวทางในการแก้ไขปัญหาท่ี
สอดคล้องสภาพปัญหาและกลยุทธ์การท่องเท่ียวอีกมิติหนึ่ง คือ การใช้ประโยชน์จากพืชสมุนไพรท่ีแฝงอยู่
ในรายการอาหารพื้นถิ่น ท่ีคนในชุมชนนั้นบริโภคเป็นประจำ โดยจากการศึกษาท่ีผ่านมาของ กมล เลิศ
รัตน์ และคณะ (2561) ยังช้ีให้เห็นอีกว่า อาหารพื้นถิ่นของไทยท่ีรับประทานกันอยู่ในชีวิตประจำวันมี
คุณค่าด้านโภชนาการสูง และหลายตำรับยังมีประโยชน์ต่อสุขภาพ เนื่องจากมีส่วนผสมของสมุนไพรและ
เครื่องเทศ เช่น แกงเลียง แกงส้ม แกงป่า และเมื่อนำน้ำแกงไปทดลองกับเซลล์มะเร็งเม็ดเลือดขาวในจาน
เพาะเช้ือเปรียบเทียบกับยารักษามะเร็ง พบว่าแกงมีสมบัติในการฆ่าเซลล์มะเร็งและทำให้ เซลล์ผิดปกติ
ลดลงได้ร้อยละ 45 ในขณะท่ียาสามารถฆ่าเซลล์มะเร็งได้ร้อยละ 70 นอกจากประโยชน์ นอกจาก
ประโยชน์ทางสุขภาพแล้ว Park, Kim & Yeoman (2019) ยังกล่าวว่า การใช้ประโยชน์จากอาหารพื้นถิ่น
ในภาคอุตสาหกรรมการท่องเท่ียวถือเป็นผลิตภัณฑ์การท่องเท่ียวชนิดหนึ่งท่ีมีศักยภาพในการดึงดูด
นักท่องเท่ียวไปยังแหล่งท่องเท่ียวทำให้เกิดการใช้จ่ายในชุมชน และยังสามารถเพิ่มขีดความสามารถให้กับ
ชุมชนด้วยการจ้างงานและยังเสริมความเป็นตัวตนและความรู้สึกเป็นเจ้าของท่ีจะปกป้องชุมชน 
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นอกจากนี้ยังสามารถช่วยส่งเสริมการท่องเท่ียวอย่างยั่งยืนด้วยการอนุรักษ์มรดกทางวัฒนธรรมทำให้
นักท่องเท่ียวเข้าใจถึงชุมชน อันนำไปสู่การสร้างความภาคภูมิใจของคนในชุมชนอีกด้วย  

 
  เพื่อเป็นการเพิ่มโอกาสของการพัฒนาเมืองท่ียั่งยืนและรองรับการเป็น เครือข่ายสมาชิกเมือง
สร้างสรรค์ด้านวิทยาการอาหารซึ่งเป็นเมืองท่ีนักท่องเท่ียวกลุ่มท่ีให้ความสนใจวัฒนธรรมและอัตลักษณ์
ความเป็นพื้นถิ่น บนพื้นฐานตัวช้ีวัดการเป็นสมาชิกเครือข่ายท่ีดีท่ีมุ่งเน้นให้คนในชุมชนได้มีส่วนร่วมในการ
สร้างสรรค์เมืองท่องเท่ียว รวมถึงการเป็นเมืองท่องเท่ียวที่ดีของประเทศไทย อันประกอบด้วย ด้านเสน่ห์
ดึงดูดใจ (Emotional appeals) ด้านการบริหารจัดการการท่องเท่ียว (Tourism governance) ด้าน
โครงสร้างสาธารณูปโภค (Infrastructure) ด้านสภาพสังคม (Society) ด้านวิถีชีวิต (Way of life) ด้าน
ความเป็นท้องถิ่น (Localness) ด้านสินค้าและบริการ (Products and Services) ด้านการส่ือสาร 
(Communications) และ ด้านนโยบาย (Policy) (โสภณ ศรีวัฒนะ และธีรดา จงกลรัตนาภรณ์, 2559) 
ผู้วิจัยจึงมีความสนใจท่ีจะสร้างนวัตกรรมสำรับอาหารจากพืชสมุนไพรพื้นถิ่นเพื่อสุขภาพสำหรับรองรับ
การเป็นเมืองสร้างสรรค์ด้านวิทยาการอาหารของจังหวัดเพชรบุรี โดยมีอำเภอบ้านลาดเป็นอำเภอต้นแบบ
ในการพัฒนาครั้งนี้ ด้วยกระบวนการวิจัยเชิงปฏิบัติการแบบมีส่วนร่วมซึ่งเป็นวิธีวิทยาท่ีสามารถใช้เป็น
แนวทางเริ่มต้นสู่การเป็นต้นแบบนวัตกรรมผลิตภัณฑ์การท่องเท่ียวในรูปแบบสำรับอาหารท่ีปรุงจากพืช
สมุนไพรพื้นถิ่นเป็นอาหารเพื่อสุขภาพ ท่ีสามารถประยุกต์ใช้เพื่อยกระดับการให้บริการท่องเท่ียวเชิง
อาหารด้วยคุณประโยชน์ทางยาของสมุนไพรในอาหารของชุมชนให้มีความหลากหลายท่ีตอบสนองความ
ต้องการของผู้บริโภคอย่างแท้จริง อีกท้ังยังเป็นไปตามนโยบายส่งเสริมการท่องเท่ียวของจังหวัดและ
ประเทศสำหรับการกระตุ้นเศรษฐกิจและการมาเยือนจากนักท่องเท่ียวเชิงอาหารท้ังชาวไทยและต่างชาติ 
ต่อไป 
 
1.2 วัตถุประสงค์  

1.1 ศึกษาศักยภาพด้านอาหารจากพืชสมุนไพรพื้นถิ่นเพื่อสุขภาพสำหรับรองรับการเป็นเมือง
สร้างสรรค์ด้านอาหารในเขตอำเภอบ้านลาด จังหวัดเพชรบุรี 

1.2 พัฒนาตำรับอาหารจากพืชสมุนไพรพื้นถิ่นเพื่อสุขภาพด้านการต้านการอักเสบและรูปแบบการ
ให้บริการสำรับอาหารจากพืชสมุนไพรพื้นถิ่นเพื่อสุขภาพด้านการต้านการอักเสบ ของอำเภอ
บ้านลาด จังหวัดเพชรบุรี ด้วยการวิจัยเชิงปฏิบัติการแบบมีส่วนร่วม 

1.3 บูรณาการตำรับอาหารและสำรับอาหารจากพืชสมุนไพรพื้นถิ่นเพื่อสุขภาพของอำเภอบ้านลาด 
จังหวัดเพชรบุรีกับการท่องเท่ียวเชิงอาหาร  
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1.3 กรอบแนวคิดในการวิจัย 
กระบวนการแก้ปัญหาด้วยการวิจัยเชิงปฏิบัติการแบบมีส่วนร่วม 

ปัญหาการวิจัย  ผลที่คาดหวัง 

ระเบียบวิธีวิจัยแบบ 
PAR 

 
 

 
 
นวัตกรรมสำรับ
อาหารจากพืช
สมุนไพรพื้นถ่ิน
เพื่อสุขภาพ

สำหรับรองรับ
การเป็นเมือง

สร้างสรรค์ด้าน
วิทยาการอาหาร

ของจังหวัด
เพชรบุรี: อำเภอ

บ้านลาด 

การสร้าง
นวัตกรรมสำรับ
อาหารจากพืช
สมุนไพรพืน้ถิ่น
เพื่อสุขภาพท่ี
สามารถเป็น
ผลิตภัณฑ์ต้นแบบ
เพื่อรองรับการเป็น
เมืองสร้างสรรค์
ด้านอาหารของ
จังหวัดเพชรบุรี 
 

ผู้มีส่วนร่วม 

- ผู้เชี่ยวชาญการประกอบ
อาหารและอาหารพื้นถิ่น
ในจังหวัด 
- ปราชญ์ชุมชน  
- ผู้บริหารหรือตัวแทน
สำนักงานการท่องเที่ยว
และกีฬาจังหวัด 
- นักท่องเที่ยว 
- นักวิจัย 

แนวคิดที่ใช้ในการวิจัย 
- แนวคิดเมืองสร้างสรรค์ด้านวิทยาการอาหาร 
- แนวคิดและทฤษฎีการท่องเที่ยวและการท่องเที่ยวหลงัสมัยใหม่ 
- แนวคิดการท่องเที่ยวเชิงอาหารและพฤติกรรมนักท่องเที่ยวเชิงอาหาร 
- ผลิตภัณฑ์การท่องเทีย่ว  
- แนวคิดวัฒนธรรมและการบริโภคอาหารไทยพื้นถิ่นภาคกลาง และวัฒนธรรมอาหารและสมุนไพรจังหวัดเพชรบุรี 
- แนวคิดนวัตกรรมเพื่อการพัฒนาอาหาร   

- อาหารเพื่อสุขภาพ 
 

การศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวขอ้ง 

มโนทัศน์เก่ียวกับการสร้างนวัตกรรมสำรับอาหาร

จากพืชสมุนไพรพื้นถ่ินเพื่อสุขภาพโดย

กระบวนการวิจัยเชิงปฏิบัติการแบบมีส่วนร่วม 
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1.4 ประโยชน์ท่ีคาดว่าจะได้รับ  
1.4.1 ด้านวิชาการ มีผลงานทางวิชาการตีพิมพ์เผยแพร่ สร้างความตะหนักและส่งผลให้นักวิชาการ

หันมาสนใจท่ีจะศึกษาและพัฒนางานวิจัยเพื่อการท่องเท่ียวชุมชน โดยใช้วิทยาการทางอาหารมากขึ้น โดย
มีผู้ได้รับผลประโยชน์ นักวิจัย ชุมชน และมหาวิทยาลัย 

1.4.2 ด้านสังคม ชุมชนและพื้นที่ สังคมและชุมชนได้แนวทางในการจัดทำสำรับอาหารจากพืช
สมุนไพรพื้นถิ่นเพื่อสุขภาพสำหรับรองรับการเป็นเมืองสร้างสรรค์ด้านวิทยาการอาหาร  สามารถ
ประยุกต์ใช้เพื่อยกระดับการใหบ้ริการท่องเท่ียวเชิงอาหารด้วยคุณประโยชน์ทางยาของสมุนไพรในอาหาร
ของชุมชนให้มีความหลากหลายท่ีตอบสนองความต้องการของผู้บริโภคอย่างแท้จริง ผู้ได้รับผลประโยชน์ 
วิสาหกิจท่องเท่ียวโดยชุมชนบ้านไร้สะท้อน ถ้ำรงค์ ในอำเภอบ้านลาด และชุมชนใกล้เคียงในอำเภอบ้าน
ลาด 
 



บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 
 
2.1 แนวคิดและทฤษฎีการท่องเท่ียว  

การท่องเท่ียว (Tourism) คือ ลักษณะของการเดินทางช่ัวคราวไปยังจุดหมายปลายทางนอกบ้าน
หรือนอกสถานท่ีทำงาน โดยมีการเข้าพักอาศัยและมี ส่ิงอำนวยความสะดวกท่ีสร้างขึ้น  ท้ังนี้จะมี
วัตถุประสงค์เพื่อพักผ่อน นันทนาการ ธุรกิจ หรืออื่น ๆ ภายในระยะเวลาน้อยกว่า 1 ปี (Thirumoorthi 
& Wong, 2015: 1) การจัดการท่องเท่ียวเป็นสหสาขาวิชาชีพท่ีต้องเกี่ยวข้องกับศาสตร์หลายแขนงเพื่อทำ
ความเข้าใจพฤติกรรมการท่องเท่ียว แรงจูงใจ รูปแบบพฤติกรรมการบริโภคของนักท่องเท่ียว  

อุตสาหกรรมการท่องเท่ียว คือ กลุ่มธุรกิจท่ีทำหน้าท่ีให้บริการแก่ผู้มาเยือน (Visitors) ท้ัง
นักท่องเท่ียวที่ค้างคืน และนักทัศนาจร เช่น ธุรกิจนำเท่ียว ธุรกิจโรงและท่ีพัก ธุรกิจภัตตาคาร ธุรกิจขาย
ของท่ีระลึก ธุรกิจกีฬา และการดำเนินงานนิทรรศการงานแสดง ซึ่งท้ังหมดนี้จะมีความสัมพันธ์กับระบบ
การท่องเท่ียว (Tourism System) เมื่อเกิดการใช้ประโยชน์ท้ังทางตรงและจากการบริการท่ีเกี่ยวข้อง 
ได้แก่ ทรัพยากรแหล่งท่องเท่ียว การบริการท่องเท่ียว และตลาดการท่องเท่ียว และจากความสัมพันธ์
ดังกล่าวทำให้การท่องเท่ียวมีความสำคัญ 4 มิติ คือ 1) ด้านเศรษฐกิจของประเทศ ท่ีก่อให้เกิดรายได้และ
การหมุนเวียนกระจายรายได้สู่ภูมิภาค  กระตุ้นการผลิตและใช้ประโยชน์จากทรัพยากรท่ีมีในท้องถิ่น 
จนกระท่ังเกิดเป็นเศรษฐกิจหมุนเวียน 2) ด้านสังคม ซึ่งก่อให้เกิดความสัมพันธ์ของมนุษยชาติ และ
สันติภาพระหว่างเจ้าบ้านและผู้มาเยือนจนเกิดการพัฒนาของชุมชน ขจัดปัญหาความขัดแย้ง รู้บทบาท
และหน้าท่ีของตนเอง รวมถึงการฟื้นฟูมรดกและวัฒนธรรม 3) ด้านการเมือง เช่น การยกระดับความ
ปลอดภัยและความสามัคคีของคนในชุมชน และ 4) ด้านส่ิงแวดล้อมและและความตระหนักรู้ภาวะโลก
ร้อน (สมบัติ กาญจนกิจ, 2557: 148-149) และยังทำให้มีคนจ้างงานท่ีเกี่ยวข้องกับอุตสาหกรรมการ
ท่องเท่ียวหลายแขนงจำนวนมาก  

ในระหว่างการเดินทางนักท่องเท่ียวมีความจำเป็นต้องรับประทานอาหาร และอาหารยังถือเป็น
ส่ิงแสดงถึงวัฒนธรรมของแหล่งชุมชนในสถานท่ีท่องเท่ียว ดังนั้น อาหารและการบริการจึงเป็นปัจจัยหนึ่ง
ท่ีสำคัญในการสร้างแรงจูงใจในการมาเยือนของนักท่องเท่ียว สอดคล้องกับ (วิชสุดา ร้อยพิลา และปรีดา 
ไชยา, 2558: 206) อาหารและการบริการเป็นองค์ประกอบในด้านส่ิงอำนวยความสะดวกเป็นปัจจัยท่ีมีผล
ต่อการท่องเท่ียวเชิงสร้างสรรค์เพื่อสนับสนุนการสร้างประสบการณ์ และจากบทวิเคราะห์ธุรกิจอาหาร
ของ กรมพัฒนาธุรกิจ (2562: 1) ช้ีให้เห็นว่า ธุรกิจร้านอาหารมีความเช่ือมโยงกับการท่องเท่ียวในลักษณะ
การสนับสนุนทางธุรกิจและยังเป็นส่ิงจูงใจให้นักท่องเท่ียวเดินทางมาใช้บริการเพื่อเรียนรู้ประสบการณ์
ใหม่ และจากการก้าวเข้าสู่สังคมหลังสมัยใหม่ถือเป็นความท้าทายต่อการพัฒนาการท่องเท่ียวอย่างมาก 
เนื่องจากพฤติกรรมนักท่องเท่ียวจะมีความสนในความรู้สึกและการเรียนรู้และมีแนวโน้มไปเท่ียวแหล่งใหม่
พร้อมค้นหาประสบการณ์มากขึ้น คนท่ีอาศัยอยู่ในภูมิภาคท่ีมีความน่าสนใจน้อยกว่าจะมีแนวโน้มไปเท่ียว
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พักผ่อนเพื่อสำรวจจุดหมายปลายทางใหม่พร้อมค้นหาประสบการณ์ใหม่ (Bernini & Cracolici, 2015: 
194) จึงสรุปได้ว่า การทฤษฎีการท่องเท่ียวมีอิทธิพลต่อการจัดการยุคหลังสมัยใหม่ ท้ังนี้เพื่อเข้าใจถึง
พฤติกรรมและความต้องการของนักท่องเท่ียวที่เปล่ียนไปสู่การสร้างผลิตภัณฑ์และบริการในรูปแบบใหม่  

2.1.1 แนวคิดหลังสมัยใหม่และการท่องเที่ยวหลังสมัยใหม่  
แนวคิดหลังสมัยใหม่  (Post-modern) เป็นกระแสท่ีแสดงถึงปฏิกิ ริยาท่ีตอบรับกับการ

เปล่ียนแปลงของการเติบโตของเศรษฐกิจและสังคม การถูกครอบงำด้วยส่ือและเทคโนโลยีท่ีทำให้เกิดการ
ถ่ายเทข่าวสารและข้อมูล (จรัสพิมพ์ วังเย็น, 2555: 20) ลักษณะของกระแสหลังสมัยใหม่นิยมผสมผสาน
ระหว่างแนวคิดแบบศึกษาทดลอง (Experimentalism) กับแนวคิดการสะท้อนความจริงเชิงวิพากษ์ 
(critical reflexivity) ดังนั้น การคิดร่วมของกระแสหลังสมัยใหม่จึงเป็นการล้มล้างทฤษฎีกระแสหลัก 
(anti- paradigm shift) หรือการรื้อถอน “ความรู้” และ “ความจริง” ซึ่งจะเป็นการรื้อเพื่อหามุมมองการ
สร้างใหม่จากโครงสร้างหรือวาทกรรมหลักท่ีครอบงำความคิดในสังคม เพื่อลดการผูกขาดอำนาจจากฝ่าย
ใดฝ่ายหนึ่งและเปิดโอกาสให้ฝ่ายต่าง ๆ สามารถเข้าถึงความจริงให้มากท่ีสุดและมีความหลากหลาย ด้วย
เหตุนี้ แนวคิดของกลุ่มหลังสมัยใหม่นิยมจึงเช่ือว่ามีความจริงท่ีหลากหลาย จึงไม่มีการตีความใดหรือ
คำตอบใดเหนือกว่าส่ิงใดหรือเป็นท่ีสุด จึงจำเป็นต้องให้ความสนใจในส่วนย่อยมากขึ้นโดยเฉพาะเนื้อหาใน
ชีวิตประจำวันของคนธรรมดาและการเล่าเรื่องระดับพื้นท่ีท้องถิ่น (local knowledge) เช่น ภูมิปัญญา
จากชาวบ้าน ตำนาน ประวัติศาสตร์ หรือกลุ่มชายขอบ (margin) และมีความเคารพต่อพื้นท่ีของผู้อื่น 
ท้ังนี้ การประยุกต์ใช้แนวคิดหลังสมัยใหม่นิยมกับสังคมวิทยาจำเป็นต้องเช่ือมโยงกับศาสตร์สาขาอื่น ๆ ใน
การพยายามแก้ปมปัญหาดังกล่าว (ณรงค์ฤทธิ์ สุมาลี, มปป.: 6-7) ลักษณะของการออกแบบและผลิต
ช้ินงานในยุคหลังสมัยใหม่จะตรงกันข้ามกับการผลิตจากเครื่องจักรหรือระบบอุตสาหกรรม (Warren, 
2020 : 315) แต่จะมองท่ีความรู้สึกและการนำไปสู่การค้นหาความรู้และความจริงมากกว่า (Diaconu, 
2014 : 165) 

สำหรับอุตสาหกรรมการท่องเท่ียวในยุคหลังสมัยใหม่ การประเมินประสบการณ์ของนักท่องเท่ียว
แต่ละคนจะไม่สามารถสรุปได้จากการการรับรู้ถึงความแปลกใหม่เพียงอย่างเดียว แต่จะประเมินจาก
ทัศนคติและประสบการณ์ท่ีหลากหลายร่วมกัน ดังนั้น แนวทางสำหรับการออกแบบผลิตภัณฑ์ท่ีจะ
สามารถเป็นตัวส่ือสารไปยังผู้บริโภคได้ดี คือ การสนใจในรายละเอียดของความรู้สึกและพฤติกรรมส่วน
บุคคลของมนุษย์ รวมถึงการสร้างฐานข้อมูลท่ีบันทึกคุณลักษณะและความต้องการเฉพาะของลูกค้า 
(D'Urso et al., 2016 : 298) นอกจากนี้ Nuryanti (1996: 250-251) ช้ีให้เห็นว่ามรดกทางวัฒนธรรม
เป็นส่ิงท่ีสำคัญของการท่องเท่ียวหลังสมัยใหม่ท่ีเกิดจากการพึ่งพาระหว่างการท่องเท่ียวกับชุมชนใน
ท้องถิ่น จากการเปล่ียนแปลงข้างต้นรัฐบาลไทยจึงให้ความสำคัญกับการพัฒนารูปแบบการท่องเท่ียว 
โดยเฉพาะการท่องเท่ียวเชิงสร้างสรรค์ (Creative Tourism) ซึ่งมุ่งเน้นการอนุรักษ์วัฒนธรรมและมรดก
ของท้องถิ่นท่ีสามารถตอบสนองความต้องการในการเรียนรู้และสร้างประสบการณ์แก่นักท่องเท่ียวด้วย
การเปิดโอกาสให้มีส่วนในการดำเนินกิจกรรมกับคนในชุมชน จึงสรุปได้ว่า แนวคิดหลังสมัยใหม่และและ
การท่องเท่ียวหลังสมัยใหม่มีอิทธิพลต่อการการจัดการท่องเท่ียวอย่างยั่งยืน ท้ังนี้เนื่องจากนักท่องเท่ียว
กลุ่มนี้มีสนใจและธรรมชาติ สังคม และวัฒนธรรม 
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2.1.2 แนวคิดการท่องเที่ยวเชิงอาหาร 
การท่องเท่ียวอาหาร (Food Tourism) เป็นการท่องเท่ียวทางเลือกอีกประเภทหนึ่งท่ีได้รับความ

สนใจจากหลายประเทศ ด้วยเหตุนี้ แหล่งท่องเท่ียวท่ัวโลกจำนวนมากจึงใช้อาหารพื้นถิ่นเป็นเครื่องมือ
ส่งเสริมให้นักท่อง เท่ียวมาเยือน และจากการรายงานอนาคตของการท่องเท่ียวอาหารในประเทศไทยของ
สำนักงานส่งเสริมการจัดประชุมและนิทรรศการ (องค์การมหาชน)  พบว่า ระหว่างการเดินทางของ
นักท่องเท่ียว 4 ใน 5 คน มีความต้องการบริโภคอาหารพื้นถิ่น และมากกว่าครึ่งนิยมใช้บริการร้านอาหาร
และเดินตลาดเพื่อค้นหาประสบการณ์ใหม่ จึงช้ีให้เห็นว่า การท่องเท่ียวเชิงอาหารของประเทศไทยยังเป็น
ตัวเลือกปลายทางของผู้คนท่ัวโลกท้ังท่ีมาเพื่อท่องเท่ียว ผักผ่อน และติดต่อทางธุรกิจ โดยองค์กรการ
ประชุมหลายแห่งยังได้ให้ความสำคัญกับการจัดกิจกรรมท่องเท่ียวเชิงอาหารพื้นถิ่นเพื่อสร้างประสบการณ์
อันดีแก่ผู้มาประชุม (Thailand Convention and Exhibition Bureau, 2562) เนื่องจากอาหารพื้นถิ่นมี
ความเป็นเอกลักษณ์ของตนเองและมีการสืบทอดต่อกันมานาน ท้ังนี้ ภูริ ชุณห์ขจร (2560: 322) กล่าวถึง 
ลักษณะของการท่องเท่ียวเชิงอาหารว่าเป็นการท่องเท่ียวท่ีผสมผสานธรรมชาติของพื้นท่ี วัฒนธรรม การ
บริการ การเข้าถึงทรัพยากรท่องเท่ียว การเป็นเจ้าบ้านท่ีดี และเอกลักษณ์เฉพาะพื้นท่ีรวมเป็น
ประสบการณ์ให้กับนักท่องเท่ียว ซึ่งสอดคล้องกับ สริตา พันธ์เทียม และคณะ (2560: 193) ว่าเป็นการ
เดินทางท่องเท่ียวสำหรับการค้นหาและช่ืนชมอาหารและเครื่องด่ืมท่ีเป็นเอกลักษณ์และได้รับ
ประสบการณ์การท่องเท่ียวจากการศึกษาอาหารพื้นถิ่น โดยลักษณะของนักท่องเท่ียวเชิงอาหาร 
(Gastronomic Tourist) จัดเป็นนักท่องเท่ียวเชิงอนุรักษ์ในประเภทท่ีต้องการความแท้จริง ความเรียบ
ง่าย วัฒนธรรมและวิถีชีวิต เช่น การค้นหาอาหารประจำชาติและอาหารพื้นถิ่นที่มีวัฒนธรรมแฝงอยู่  

องค์ประกอบท่ีสำคัญสำหรับการจัดการท่องเท่ียวเชิงอาหารมี 5 ส่วน (Ellisa et al., 2018: 257-
260) ดังนี้  

1) แรงจูงใจ (Motivation) คือ การสร้างประสบการณ์การเรียนรู้ทางวัฒนธรรม คุณลักษณะทาง
ประสาทสัมผัสของอาหารท่ีโดดเด่น การสร้างความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล การสร้างความต่ืนเต้น และการ
สร้างคุณค่าเชิงสุขภาพให้แก่นักท่องเท่ียว สำหรับสาเหตุและแรงจูงใจของนักท่องเท่ียวท่ีมีต่อการเลือก
ท่องเท่ียวเชิงอาหารในประเทศไทย จะประกอบด้วย 5 ส่วน คือ 1) ความรื่นรมย์ (Pleasurable 
Experience) หมายถึง ความต้องการท่ีจะเติมเต็มความสุขทางความรู้สึกและสัมผัสประสบการณ์ในการ
รับประทานอาหาร 2) การสืบค้นจากรากฐาน (Grounded) หมายถึง ความต้องการท่ีจะเรียนรู้อย่างลึกซึ้ง
กับรากเหง้าของอาหารในชนบทท่ีซึ่งสามารถศึกษาวิธีการในการผลิตอาหาร 3) ความสงสัยและใฝ่รู้ 
(Curiosity) หมายถึง ความต้องการท่ีจะหาความรู้และค้นพบส่ิงใหม่เพื่อบ่งบอกถึงการศึกษาและความรู้ท่ี
มีอยู่ 4) การแสดงออกถึงตัวตน (Self-expression) หมายถึง ความต้องการแสดงความแตกต่าง ความโดด
เด่น และความเป็นตัวตน และ 5) ความกังวลใจ (Anxiety) หมายถึง ความต้องการท่ีจะพักผ่อนหรือผ่อน
คลายด้วยการรับประทานอาหารและเครื่องด่ืมระหว่างการท่องเท่ียวและหลีกหนีชีวิตประจำวันด้วยการ
รับประทานอาหารพื้นเมืองและอาหารท่ีคุ้นเคยในอดีตแต่ไม่ได้รับประทานเป็นประจำ (องค์การบริหาร
การพัฒนาพื้นท่ีพิเศษเพื่อการท่องเท่ียวอย่างยั่งยืน, 2559)  
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2) วัฒนธรรม (Culture) คือ คุณลักษณะท่ีปรากฏ รสชาติ ปริมาณการใช้ ประสบการณ์ และการ
มีส่วนร่วมของคนในชุมชน  

3) ความด้ังเดิมของอาหาร (Authenticity) คือ การเช่ือมโยงท่ีหลากหลายระหว่างสถานท่ี  
ภูมิศาสตร์ วัฒนธรรม และรสชาติ สำหรับมุมมองของนักท่องเท่ียวจะพิจารณาจากรายละเอียดของท่ีมา 
สถานท่ี และประวัติผู้สร้างสรรค์รายการอาหาร  

4) การจัดการและการตลาด (Management and Marketing) คือ การแสดงถึงความน่าเช่ือถือ
ของสถานท่ี การสร้างภาพลักษณ์ วิธีการนำเสนอ แรงจูงใจ ความพึงพอใจ และพฤติกรรมผู้บริโภค  

5) การกำหนดเป้าหมายท่ีชัดเจนของพื้นท่ีท่องเท่ียว (Destination Orientation) เช่น การแสดง
ถึงประวัติศาสตร์วัฒนธรรมและอาหารของแหล่งท่องเท่ียวอย่างชัดเจน  

ภัทรพร พันธุรี (2558 : 36) ช้ีให้ เห็นถึง การสร้างประสบการณ์และการเรียนรู้ ท่ี ดีให้แก่
นักท่องเท่ียวเชิงอาหารสามารถใช้แนวคิดระบบประสาทสัมผัสท้ัง 5 ของมนุษย์เป็นกรอบแนวคิดในการ
สร้างกิจกรรม ดังตัวอย่าง 7 กิจกรรม 1) การนำชมแหล่งท่องเท่ียวทางอาหาร 2) การเสนอให้ชิม/
รับประทานอาหาร 3) การทดลองทำอาหารของนักท่องเท่ียว 4) การให้นักท่องเท่ียวได้ซื้อสินค้าหรือของท่ี
ระลึกเกี่ยวกับอาหาร 5) การนำเสนอเรื่องราวน่ารู้เกี่ยวกับอาหาร 6) การให้นักท่องเท่ียวมีส่วนร่วมใน
วัฒนธรรมและวิถีชีวิตของคนในท้องถิ่น เช่น ลักษณะการเรียนทำอาหารไทยในโรงเรียนสอนทำอาหาร 
ภัตตาคาร หรือร้านอาหาร และ 7) การสร้างความประทับใจอื่น ๆ ในกิจกรรมการท่องเท่ียวเชิงอาหาร 
เช่น การนำนักท่องเท่ียวชมศูนย์หัตถกรรมหรือศูนย์ OTOP ของท้องถิ่นระหว่างการประกอบกิจกรรมการ
ท่องเท่ียวเชิงอาหาร  

2.1.3 พฤติกรรมนักท่องเที่ยวเชิงอาหาร 
ปัจจุบันวัฒนธรรมของอาหารและเครื่องด่ืมในอดีตได้กลับมามีบทบาทต่อการตัดสินใจเดินทางมา

เท่ียวของนักท่องเท่ียวเชิงอาหารอีกครั้ง ลักษณะของนักท่องเท่ียวกลุ่มนี้โดยรวมจะให้ความสนใจ 2 ด้าน 
คือ วัฒนธรรม และอาหารพื้นถิ่น โดยเฉพาะเรื่องราวท่ีเกี่ยวกับกับการเตรียม การประกอบอาหาร 
รูปแบบการบริโภคท่ีเกิดขึ้นในอดีต (nostalgia) ดังนั้น ประเด็นท่ีสำคัญสำหรับการสร้างกิจกรรมเพื่อ
ส่งเสริมการท่องเท่ียว ได้แก่ การสร้างความรู้เชิงประวัติของวัฒนธรรมอาหารและเครื่องด่ืม การพัฒนา
รูปแบบกิจกรรมเชิงอาหารท่ีสามารถบ่งช้ีถึงการเป็นมรดกทางวัฒนธรรม สร้างประสบการณ์ท่ีหลากหลาย
และถูกสุขอนามัยแก่นักท่องเท่ียว Boniface (2016: 15-23) สอดคล้องกับการรายงานกิจกรรมท่ีทำ
ระหว่างการเดินทางท่องเท่ียวของนักท่องเท่ียวชาวไทย ของสำนักงานสถิติแห่งชาติ (2560: 22, 33) 
พบว่า กิจกรรมการท่องเท่ียวเชิงศิลปวัฒนธรรม จัดเป็น 1 ใน 5 กิจกรรมท่ีได้รับความนิยม ร้อยละ 26.2 
โดยกิจกรรมท่ีทำให้เกิดการเรียนรู้ระหว่างการเดินทางท่องเท่ียวท่ีนิยมทำมากท่ีสุด คือ การอุดหนุนสินค้า
ท้องถิ่นในรูปแบบต่าง ๆ ซึ่งก่อให้เกิดการได้เรียนรู้วัฒนธรรมท้องถิ่น เช่น อาหาร ภาษา และดนตรี และ
ยังส่งผลต่อความรู้สึกภาคภูมิใจในความเป็นไทย ผ่อนคลาย และหวงแหนทรัพยากรของประเทศ 
ตามลำดับมากขึ้น  

Mitchell & Hall (2003: 77-79) ได้จัดกลุ่มประเภทของนักท่องเท่ียวเชิงอาหารตามลักษณะของ
พฤติกรรมการท่องเท่ียว ออกเป็น 5 กลุ่ม ดังนี้  
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1) กลุ่มนักท่องเท่ียวที่รับประทานอาหารในบ้าน ซึ่งจัดอยู่ในกลุ่มท่ีให้ความสนใจในการท่องเท่ียว
เชิงอาหารระดับเริ่มต้นโดยจะศึกษาประเภทอาหารต่าง ๆ และเริ่มมีความสนใจท่ีจะเรียนรู้  

2) กลุ่มนักท่องเท่ียวท่ีรับประทานอาหารนอกบ้าน ซึ่งยังจัดอยู่ในกลุ่มท่ีให้ความสนใจในการ
ท่องเท่ียวเชิงอาหารระดับเริ่มต้นแต่จะมีการค้นหาประเภทอาหารท่ีแตกต่างและไปเยือนร้านอาหารมาก
ขึ้น  

3) กลุ่มท่ีไปเยือนจุดหมายปลายทางของอาหาร จะเป็นกลุ่มท่ีชอบทำกิจกรรม เช่น การเรียน
ทำอาหาร เดินจ่ายตลาดในแหล่งเพาะปลูก  

4) กลุ่มท่ีไปเพื่อพักผ่อนและเรียนรู้ประสบการณ์ใหม่  จะเป็นกลุ่มท่ีชอบเรียนรู้ และค้นหา
ประสบการณ์ใหม่ควบคู่กับการผ่อนคลาย 

5) กลุ่มนักท่องเท่ียวท่ีชอบรับประทานอาหารและมองหาแหล่งท่องเท่ียวเชิงอาหารใหม่ ๆ กลุ่มนี้
จะเป็นนักท่องเท่ียวท่ีเคยไปเยือนสถานท่ีท่องเท่ียวเชิงอาหารมาแล้วหลายท่ีและต้องการค้นหา
ประสบการณ์ใหม่เพื่อนำมาพัฒนาการปรุงอาหารของตนเอง 

อย่างไรก็ตาม การศึกษากลยุทธ์ทางการตลาดด้านภาพลักษณ์ของอาหารพื้นถิ่นมีความสำคัญต่อ
พฤติกรรมการตัดสินใจมาเยือนและตัดสินใจใช้บริการอุตสาหกรรมการท่องเท่ียวเชิงอาหาร ของ Karim, 
Chua & Salleh (2009: 69-71) ช้ีให้เห็นว่า โดยตัวช้ีวัดของภาพลักษณ์ของอาหารพื้นถิ่นท่ีสำคัญ 
ประกอบด้วย การรับรู้ถึงบรรยากาศของอาหารและห้องอาหาร ลักษณะของอาหารท่ีมีความด้ังเดิมและ
หลากหลายของเมนู ความคุ้มค่าและการเพิ่มระดับประสบการณ์ ความพิเศษของอาหารเมื่อเทียบกับ
ประสบการณ์อื่น และความด้ังเดิมของรสชาติท่ีมาจากการใช้วัตถุดิบในประเทศ  

จากท่ีกล่าวมาจะเห็นได้ว่า พฤติกรรมโดยรวมนักทองเท่ียวเชิงอาหารมีสาเหตุมาจากปัจจัยภายใน
และปัจจัยภายนอกของนักท่องเท่ียว ซึ่งล้วนมีความคาดหวังท่ีจะเรียนรู้และได้รับประสบการณ์ท่ีสัมพันธ์
กับเรื่องราวในอดีตและความแท้จริงของชุมชน ดังนั้น การทำความเข้าใจเชิงลึกถึงพฤติกรรมของ
นักท่องเท่ียวเชิงอาหาร ควบคู่กับการใช้กลยุทธ์ทางการตลาดเพื่อสร้างผลิตภัณฑ์ท่ีมีมูลค่าและแรงจูงใจต่อ
นักท่องเท่ียว จึงเป็นแนวทางเริ่มต้นของการปรับปรุงให้สอดคล้องกับความต้องการของนักท่องเท่ียว ดังคำ
ท่ีว่า “customer-led marketing” ส่ิงท่ีสำคัญของการจัดการท่องเท่ียว คือ องค์กรจะต้องค้นพบและเข้า
ใจความต้องการของนักท่องเท่ียวก่อน 
 

2.2 ผลิตภัณฑ์การท่องเท่ียว  
ผลิตภัณฑ์การท่องเท่ียว (Tourism products) คือ ส่ิงท่ีบุคคลซื้อเพื่อเดินทางจากจุดหมายหนึ่ง

ไปยังจุดหมายหนึ่ง และซื้อในขณะท่ีอยู่ในภูมิลำเนาอื่น ท้ังนี้ องค์ประกอบท่ีสำคัญของผลิตภัณฑ์การ
ท่องเท่ียวที่สร้างมูลค่าและเป็นแรงจูงใจทำให้นักท่องเท่ียวมาเยือน ของ Smith’s five element model 
ประกอบด้วย ลักษณะทางกายภาพ (Physical plants) การให้บริการ (Service) ส่ิงอำนวยความสะดวก 
(Hospitality) ก ารมี อิ ส ระ ใน การ เลือก ใช้บริ ก าร  (Freedom of choice) และการมี ส่ วน ร่ วม 
(Involvement) โดยจะเริ่มต้นจากการให้นักท่องเท่ียวมีอิสระในการเลือกใช้บริการคู่กับการมีส่วนร่วมใน
กิจกรรม จากนั้นส่งผ่านไปยังการให้บริการและการจัดส่ิงอำนวยความสะดวก (Jing, 2010: 608) 
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การแบ่งประเภทของผลิตภัณฑ์ทางการท่องเท่ียว ท่ีสามารถตอบสนองความต้องการและสร้าง
ความพึงพอใจให้แก่นักท่องเท่ียว ประกอบด้วย 5 ประเภท (McKercher, 2016: 202) ดังนี้ 

1) ผลิตภัณฑ์ท่ีเกิดจากความต้องการพื้นฐานหลักของมนุษย์ ได้แก่ อาหารและเครื่องด่ืม 
นันทนาการและความบันเทิง การผ่อนคลาย กิจกรรมส่วนตัว กิจกรรมสร้างความร่วมมือ กีฬา และการ
สันทนาการ  

2) ผลิตภัณฑ์ท่ีเกิดจากความต้องการส่วนตัวโดยมีเหตุผลการเดินทางท่ีเกี่ยวข้องท้ังเพื่อเป็นการ
พัฒนาตนเองและเพื่อการเรียนรู้ ดังนี้ลักษณะของผลิตภัณฑ์กลุ่มนี้จะเป็นรูปแบบการค้นประวัติศาสตร์ 
ความเช่ือและการนับถือทางศาสนา การบำบัดและรักษา และการเรียนรู้และประสบการณ์  

3) ผลิตภัณฑ์ท่ีเกิดจากการสร้างโดยมนุษย์ สามารถเกิดจากการสร้างสรรค์ไว้ตั้งแต่อดีต หรือเพื่อ
ระบบอุตสาหกรรมปัจจุบัน ได้แก่ 

- ผลิตภัณฑ์เชิงอุตสาหกรรม เช่น การท่องเท่ียวเชิงวิทยาศาสตร์ การเยี่ยมชมโรงงาน หรือ
ระบบขนส่งแบบโบราณ เป็นต้น 

- ผลิตภัณฑ์ทางมรดกทางสถานท่ี เช่น โบราณคดี สถานท่ีทางประวัติศาสตร์ ศาสนา 
ทหาร และความร่วมสมัยของศิลปะ 

- ผลิตภัณฑ์ทางมรดกวัฒนธรรม เช่น ศิลปะการแสดง และวัฒนธรรมร่วมสมัยของมนุษย์  
- ผลิตภัณฑ์เชิงสร้างสรรค์ เช่น วรรณกรรม การแสดง ศิลปะ เทศกาล และสถานท่ีสำหรับ

การถ่ายทำภาพยนตร์หรืองานศิลปะต่าง ๆ 
- ผลิตภัณฑ์ท่ีแสดงถึงด้านมืดของมนุษย์ เช่น สถานท่ีเกิดสงคราม สถานท่ีกักกัน เป็นต้น 
- พิพิธภัณฑ์หรือสถานท่ีรวบรวมข้อมูล ท้ังทางวิทยาศาสตร์และมานุษยวิทยา  

4) ผลิตภัณฑ์ท่ีเกิดจากธรรมชาติ โดยส่วนใหญ่จะแบ่งลักษณะผลิตภัณฑ์ตามฤดูกาลและสถานท่ี 
อาทิ กิจกรรมการผจญภัยในแหล่งธรรมชาติและป่า กิจกรรมล่าสัตว์หรือสังเกตุชีวิตสัตว์ป่า  

ท้ังนี้ ปัจจุบันได้มีการบูรณาการผลิตภัณฑ์ท่ีเกิดจากการสร้างโดยมนุษย์และเกิดจากธรรมชาติเข้า
ด้วยกันเพื่อวัตถุประสงค์ของการตอบสนองความต้องการท่ีหลากหลายให้ได้มากขึ้น ซึ่งจะอยู่ในรูปแบบท่ี
สามารถจับต้องได้และจับต้องไม่ได้ อาทิเช่น  

5) ผลิตภัณฑ์ท่ีเกิดจากกิจกรรมทางธุรกิจ ได้แก่ การมาร่วมประชุม การจัดเล้ียงและบริการ การ
การจัดแสดงสินค้า  

จากปัจจัยหลักท่ีส่งผลในการตัดสินใจมาเยือนสถานท่ีท่องเท่ียวซึ่งเกิดจากส่ิงแวดล้อม สังคม และ
วัฒนธรรมในสถานท่ีท่องเท่ียว อย่างไรก็ตามในการเดินทางมาเยือนสถานท่ีต่าง ๆ ของนักท่องเท่ียวจะมี
ความคาดหวังท่ีแตกต่างกันออกไป ดังนั้น การพัฒนาและส่งเสริมทรัพยากรท่ีมีในชุมชนให้เป็นผลิตภัณฑ์
หลักจึงเป็นประเด็นท่ีมีความสำคัญต่ออุตสาหกรรมการท่องเท่ียว Benur & Bramwell (2015: 288) จึง
กล่าวถึงแนวทางในการพัฒนาผลิตภัณฑ์การท่องเท่ียวในแหล่งการท่องเท่ียวมี 2 ลักษณะ คือ การพัฒนา
ผลิตภัณฑ์ทางการท่องเท่ียวท่ีอยู่ในกลุ่มพื้นฐานเพื่อสร้างความหลากหลายของแหล่งท่องเท่ียว  (Mass 
Tourism) และการพัฒนาเพื่อสร้างศักยภาพและเพิ่มจำนวนของผลิตภัณฑ์ทางการท่องเท่ียวให้สามารถ
ตอบสนองรูปแบบการท่องเท่ียวทางเลือก (Nich Tourism) โดยภายหลังจากการศึกษากลุ่มของผลิตภัณฑ์
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ทางการท่องเท่ียวเพื่อกำหนดแนวทางท้ังสองรูปแบบแล้ว ขั้นต่อมาคือ การกำหนดแนวทางในใช้
กระบวนการพัฒนาท้ังแบบคู่ขนานหรือแบบบูรณาการทางแนวคิด ซึ่งในกระบวนการนี้ยังต้องรวมถึงการ
พัฒนาความสัมพันธ์เพื่อสร้างความร่วมมือในเชิงพื้นท่ีด้วย  

2.2.1 ผลิตภัณฑ์ท่องเที่ยวเชิงอาหาร  
จากแนวคิดท่ีกล่าวมา ช้ีให้เห็นว่าผลิตภัณฑ์การท่องเท่ียวเป็นปัจจัยท่ีสามารถสร้างแรงจูงใจและ

สร้างประสบการณ์ท่ีดีแก่นักท่องเท่ียว และจากหนึ่งในข้อเสนอแนะสำหรับการพัฒนาผลิตภัณฑ์การ
ท่องเท่ียว คือ ผลิตภัณฑ์สำรับการท่องเท่ียวทางเลือก ซึ่งการท่องเท่ียวเชิงอาหารถือเป็นรูปแบบหนึ่งของ
การท่องเท่ียวประเภทนี้ จึงสรุปได้ว่าผลิตภัณฑ์การท่องเท่ียวมีอิทธิพลต่อการท่องเท่ียวเชิงอาหาร  
 
2.3 แนวคิดวัฒนธรรมและการบรโิภคอาหารไทยพ้ืนถิ่นภาคกลาง  

วัฒนธรรม หมายถึง วิถีชีวิตของหมู่คณะหรือส่ิงท่ีทำความเจริญงอกงามให้แก่หมู่คณะ 
(ราชบัณฑิตยสถาน , 2556) วัฒนธรรมอาหารไทยจัดเป็นส่ิงท่ีถูกสร้างสรรค์และพัฒนาขึ้นมาจาก
สภาพแวดล้อมทางภูมิศาสตร์ ระบบ เกษตรกรรม ค่านิยม และการประสานวัฒนธรรมท้องถิ่นกับชนชาติ
อื่น โดยเข้ามาเพราะการอพยพย้ายถิ่นฐาน การเผยแพร่ศาสนา การค้า และความสัมพันธ์ทางการทูต  
วัฒนธรรมอาหารไทยถือเป็นทรัพยากรท่ีมีคุณค่าของประเทศท่ีสามารถบ่งช้ีถึงอัตลักษณ์ประจำชาติ เช้ือ
ชาติ และลักษณะของบุคคลได้ เนื่องจากเกิดจากการส่ังสมภูมิปัญญาจากประสบการณ์และทักษะของ
บรรพบุรุษแต่ละภูมิภาคในการนำเอาทรัพยากรธรรมชาติท่ีมีอยู่ในท้องถิ่นมาใช้เป็นวัตถุดิบในตำรับอาหาร
ท่ีมีความสมดุลทางโภชนาการถ่ายทอดออกมาเป็นสำรับอาหารสำหรับใช้บริโภคในครัวเรือนและชุมชน
แล้วถ่ายทอดมายังยุคปัจจุบัน (กรมส่งเสริมวัฒนธรรม, ม.ป.ป.: 106) 

โดยแหล่งวัฒนธรรมหลักในภาคกลางเกิดขึ้นในพื้นท่ีราบลุ่มมีแม่น้ำลำคลองและป่าไม้มีความอุดม
สมบูรณ์ จึงทำให้คนส่วนใหญ่ประกอบอาชีพเกษตรกรรมและใช้เส้นทางทางน้ำเป็นเส้นทางคมนาคมหลัก 
ดังนั้น วัฒนธรรม ค่านิยม และขนบธรรมเนียมประเพณีจึงเกี่ยวพันกับธรรมชาติและวิถีชีวิตในชุมชน  

อาหารภาคกลางเป็นอาหารท่ีได้รับอิทธิพลจากหลายชาติ  เนื่องจากประเทศไทยติดต่อกับ
ต่างชาติต้ังแต่สมัยสมเด็จพระนารายณ์มหาราชซึ่งมีท้ังชาวยุโรป ได้แก่ ฝรั่งเศส กรีก เปอร์เซีย โปรตุเกส 
ส่วนชาวเอเชีย ได้แก่ จีน อินเดีย ญี่ปุ่น ลาว เขมร ด้วยเหตุนี้อาหารในภาคกลางจึงมีท่ีมาจากหลายท่ี เช่น 
อาหารประเภทแกงเผ็ดใส่เครื่องเทศมาจากประเทศอินเดีย โดยนำมาดัดแปลงให้มีรสชาติถูกปากคนไทย
ด้วยการใส่ของสดผสมกับเครื่องเทศ ได้แก่ ข่า ตะไคร้ ผิวมะกรูด หอม กระเทียม กะปิ พริก อาหาร
ประเภทผัดก็ได้รับอิทธิพลมาจากประเทศจีน ส่วนอาหารหวานของไทยท่ีได้รับอิทธิพลมาจากต่างประเทศ 
คือ ขนมหวานท่ีใส่ไข่ เพราะถ้าเป็นขนมไทยแท้ๆ จะมีส่วนผสมเพียงน้ำตาลกับแป้ง ด้านรสชาติอาหาร
คาว พบว่ามีรสชาติท่ีหลากหลาย เค็ม เผ็ด มัน หวาน ตัวอย่างรายการอาหาร เช่น สายบัวต้มกะทิ สะเดา
ลวกกับน้ำปลาหวาน กุ้งเผา ต้มส้มกะปิแตงโมอ่อน ขนมจีนซาวน้ำ ขนมจีนน้ำพริก น้ำพริกปลาทู ส่วน
อาหารหวานก็นิยมหวานจัด ตัวอย่างรายการขนมหวาน ได้แก่ ขนมตาล ขนมดอกโสน ขนมโก๋ ขนมช้ัน 
ทองหยิบ ทองหยอด ฝอยทอง (ศรุดา นิติวรการ, 2557: 174-175)  
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วัฒนธรรมการรับประทานอาหารของคนไทยภาคกลางจะนิยมรับประทานเป็นสำรับในหนึ่งสำรับ
จะประกอบด้วยอาหาร 4 อย่าง ได้แก่ แกงเผ็ด แกงจืด ผัดหรือทอด และน้ำพริก ท้ังนี้เนื่องจากรสชาติ
ของอาหารส่วนใหญ่จะมีรสเผ็ด จึงต้องมีรสเค็ม เปรี้ยว หรือหวานมาเป็นเครื่องแนม หรือเรียกอีกคำว่า 
“เครื่องชูรส” เพื่อลดความเผ็ดของสำรับอาหารลงและเมื่อรับประทานร่วมกันจะส่งให้ให้อาหารสำหรับ
นั้นกลมกล่อมมากขึ้น (กรมส่งเสริมวัฒนธรรม, ม.ป.ป.: 115) ท้ังนี้ องค์ประกอบหลักของลักษณะอาหาร
พื้นถิ่นของคนภาคกลางเดิม คือ ข้าว สัตว์น้ำ ผัก ผลไม้ ซึ่งมีสาเหตุมาจากการเป็นพื้นท่ีราบลุ่มและมีแหล่ง
น้ำตลอดภูมิภาค นอกจากนี้ยังมีการถนอมอาหารท่ีหลากหลายเพื่อช่วยยืดอายุอาหารเพื่อให้สามารถเก็บ
รักษาไว้บริโภคได้นาน เช่น การทำปลาร้า ปลาเค็ม ไข่เค็ม ปูดอง  

2.3.1 แนวคิดนวัตกรรมเพื่อการพัฒนาอาหาร   
นวัตกรรม คือ กระบวนการนำส่ิงใหม่หรือความคิดในการแก้ปัญหาและเป็นกระบวนการสร้าง

การยอมรับ โดยมีวิธีการดำเนินการตามความคิดและกระบวนการ ด้วยเหตุนี้ นวัตกรรมการบริการจึง
หมายถึง ความคิดสร้างสรรค์ในกระบวนการพัฒนาลักษณะสินค้า กิจกรรม หรือบริการใหม่ ๆ เพื่อ
ตอบสนองความต้องการของลูกค้าด้วยการบูรณาการศักยภาพการบริหารจัดการขององค์กร และการสร้าง
ปฎิสัมพันธ์กับลูกค้าอันก่อให้เกิดการสร้างคุณค่าของการบริการ (วลัยลักษณ์ รัตนวงศ์, ณัฐธิดา สุวรรณ
โณ และ ธีรศักดิ์ จินดาบถ, 2557: 129) แนวทางการสร้างนวัตกรรมผลิตภัณฑ์บริการสำหรับร้านอาหาร
ขนาดกลางและขนาดย่อม ประกอบด้วย 3 ประเภท ดังนี้ (Camisona & Monfort-Mir, 2012: 787) 

1. นวัตกรรมด้านผลิตภัณฑ์บริการ (Product innovation)  คือ การสร้างผลิตภัณฑ์และ
บริการใหม่ หรือมีปรับปรุงอย่างมีนัยสำคัญ เช่น การนำเสนอการใช้อุปกรณ์และวัตถุดิบท่ีใช้ใหม่ หรือ
คุณสมบัติของผลิตภัณฑ์ใหม่ เช่น ห้องอาหารมีการสร้างรายการอาหารเมนูและระบบการให้บริการใหม่  

2. ด้านกระบวนการการจัดการ (Process innovation) คือ การเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึ้นโดย
มุ่งหวังเพิ่มผลผลิตและประสิทธิภาพ เช่น การใช้อุปกรณ์ระบบอัตโนมัติท่ีทำให้มีวิธีการผลิตท่ีมี
ประสิทธิภาพมากขึ้น การบริหารแรงงานท่ีรวดเร็วและดีขึ้น การมีวิธีการเตรียมความพร้อมด้านพลังงาน
ทดแทนและมีการใช้ประโยชน์จากแหล่งพลังงานใหม่ การประหยัด การใช้ซ้ำ การรีไซเคิล และการจัด
โปรแกรมและสุขอนามัยท่ีดีขึ้น เป็นต้น  

3. นวัตกรรมทางการตลาด (Marketing innovation) เป็นกระบวนการจัดการท่ีเกี่ยวข้องกับ
การบริหารงานโครงสร้างของธุรกิจท้ังภายในและภายนอกซึ่งมีความสัมพันธ์กับการสร้างความร่วมมือของ
บุคลากรในองค์กรเพื่อพัฒนาศักยภาพของพนักงานในการเปล่ียนแปลงและออกแบบผลิตภัณฑ์ใหม่ การ
พัฒนาอาชีพของแรงงาน ค่าตอบแทน ส่วนภายนอกมีความสัมพันธ์กับกลยุทธ์การส่งเสริมการขายการ
กำหนดราคาและความสัมพันธ์ทางธุรกิจระหว่างธุรกิจกับธุรกิจ และธุรกิจกับภาครัฐ ตัวอย่างนวัตกรรม
ทางการตลาดของธุรกิจร้านอาหาร เช่น การใช้เทคโนโลยีสารสนเทศเพื่อประชาสัมพันธ์ผลิตภัณฑ์และ
บริการ หรือความภักดีในตราสินค้าของลูกค้า เป็นต้น  

นอกจากนี้  จากการศึกษาของ Craig, Rob & Shruti (2016: 223) ยังพบว่า กระบวนการ
นวัตกรรมร้านอาหารขนาดย่อมและขนาดกลาง (SMEs) ให้มีประสิทธิภาพเชิงบวกยังต้องอาศัย 2 ปัจจัย
ร่วม ดังนี้  
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1) การรับรู้ระดับความสามารถของผู้ประกอบการอาหาร (Entrepreneurial self-efficacy; 
ESE) คือ การรับรู้ถึงกิจกรรมด้านนวัตกรรมของเจ้าของกิจการท่ีมีต่อการทำงานในภัตตาคาร การรับรู้
ระดับความสามารถของผู้ประกอบการ ประกอบด้วยปัจจัยหลัก 6 ด้าน ดังนี้ ประกอบด้วย 1) การพัฒนา
ผลิตภัณฑ์ใหม่และโอกาสทางการตลาด (developing new product and market opportunities) 2) 
การสร้างสภาพแวดล้อมท่ีเป็นนวัตกรรม (building an innovative environment) 3) การค้นหา
วัตถุประสงค์หลัก (defining core purpose) 4) การเริ่มต้นความสัมพันธ์กับพันธมิตร ( initiating 
investor relationships) 5) การรับมือกับความท้าทายท่ีไม่คาดคิด (coping with unexpected 
challenges) และ 6) การพัฒนาทรัพยากรมนุษย์ (developing critical human resources)  

2) ทุนมนุษย์ของผู้ประกอบการ (Human Capital of the restaurant owner) ทุนมนุษย์ของ
ผู้ประกอบการมีอิทธิพลต่อความสามารถของผู้ประกอบการ และพฤติกรรมการสร้างนวัตกรรมในอนาคต 
หากผู้ประกอบการมีวุฒิการศึกษาด้านการจัดการร้านอาหารจะสามารถสร้างความมั่นใจในการแก้ปัญหา 
ภาวะความผู้นำและทักษะการบริหารจัดการท่ีนำไปสู่การเป็นผู้ประกอบการอย่างมืออาชีพ การ
เปล่ียนแปลงทางเทคโนโลยีและเศรษฐกิจท่ีก้าวหน้ามีผลทำให้ผู้ประกอบการท่ีมีคุณวุฒิทางการศึกษาท่ีสูง
จะมีความสามารถในการเข้าใจในการประเมินข้อมูลใหม่ และจะสามารถแยกความแตกต่างได้ดีขึ้น ทุน
มนุษย์ของผู้ประกอบการร้านอาหารถูกพัฒนาจาก 3 ปัจจัย 1) ประสบการณ์การบริหารงานท่ีผ่านมาเพื่อ
หากระบวนการบริหารงานรูปแบบใหม่ 2) ระดับการศึกษา สอดคล้องกับ Olsen (2015 : 186) 
กระบวนการสร้างนวัตกรรมผลิตภัณฑ์อาหารขึ้นอยู่กับวิธีการท่ีผู้ศึกษานั้นเรียนรู้ส่ิงใหม่เพื่อการพัฒนา
อาหาร และ 3) ระดับการศึกษาของพนักงานในองค์กรท่ีทำหน้าท่ีปฏิบัติงานตามคำส่ัง  

เกณฑ์การพิจารณานวัตกรรมทางการท่องเท่ียวพื้นฐานมี 2 องค์ประกอบ คือ ส่ิงบ่งช้ีรูปแบบต่าง 
ๆ จากนวัตกรรม และผลกระทบของนวัตกรรมท่ีสามารถสังเกตได้ Hall and Williams (2008: 5) ส่วน
เกณฑ์การวัดระดับนวัตกรรมในอุตสาหกรรมอาหารและบริการจะสามารถใช้การสอบถามระดับการรับรู้
การตอบสนองความต้องการขณะใช้บริการเมื่อเปรียบเทียบกับประสบการณ์ของการให้บริการกับคู่แข่ง 
ด้วยเกณฑ์การให้คะแนน 7 ระดับ คือ 1 ไม่พึงพอใจ และ 7 ยอดเย่ียม (1 disadvantage และ 7 great 
advantage) Lin (2013: 1631) นอกจากนี้ Grissemann, Plank & Brunner-Sperdin (2013: 353) ยัง
ระบุถึงเกณฑ์การประเมินระดับนวัตกรรมด้านอาหารจะต้องพิจารณาถึงส่ิงท่ีก่อให้เกิดประโยชน์ต่อ
สุขภาพ และกิจกรรมท่ีผู้บริโภคได้มีส่วนร่วมในการออกแบบหรือสร้างนวัตกรรมอาหารขึ้นมาใหม่ด้วย  

2.3.2 แนวทางในการพัฒนารูปแบบและเพิ่มมูลค่าของการท่องเที่ยวเชิงอาหาร 
เนื่องจากนักท่องเท่ียวมีพฤติกรรมในปัจจุบันมีความสนใจสุนทรียขณะรับประทานอาหารมากขึ้น 

การนำทุนทางทรัพยากรมาต่อยอดให้เป็นกิจกรรมการท่องเท่ียวจึงเป็นแนวทางในการพัฒนารูปแบบและ
เพิ่มมูลค่าของการท่องเท่ียวเชิงอาหารท่ีสามารถเริ่มต้นจากระดับชุมชนจนถึงอุตสาหกรรม ประกอบด้วย 
4 แนวทาง ดังนี้ (Hjalager & Richards, 2011)  

1. การพัฒนาความเป็นพื้นถิ่น เป็นการสร้างสรรค์หรือพัฒนาวิธีการประกอบอาหารและรูปแบบ
การท่องเท่ียวของแต่ละท้องถิ่น  โดยใช้ทรัพยากรท่ีมีอยู่ ในท้องถิ่น  เพื่อให้นักท่องเท่ียวได้เรียนรู้
ประสบการณ์จากอาหารท่ีมีอยู่เฉพาะถิ่นนั้น โดยเฉพาะวัตถุดิบตามฤดูกาล  
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2. การพัฒนาแบบแนวระนาบ คือ การพัฒนาผลิตภัณฑ์เดิมให้มีคุณภาพและปรับเปล่ียนให้
สอดคล้องกับความต้องการของนักท่องเท่ียว โดยควรมีการใช้วัตถุดิบท่ีมีใบรับรองคุณภาพมาเป็นส่วน
เสริมแสดงกระบวนการควบคุมคุณภาพของผลิตภัณฑ์ นอกจากนี้ยังควรพัฒนารายการอาหารท่ีมีเรื่องราว
เช่ือมโยงกับวิถีของท้องถิ่นหรือตำนานต่าง ๆ  

3. การพัฒนาแบบแนวต้ัง คือ การวางแผนเพื่อขยายช่องทางการจัดจำหน่ายผลิตภัณฑ์อาหาร
พื้นถิ่นให้อาหารเป็นส่วนหนึ่งของกิจกรรมระหว่างการเดินทางท่ีไม่ใช่เพียงร้านอาหาร เช่น การจัดต้ังซุ้ม
ขายอาหารพื้นถิ่นในจุดพักรถ การเปิดให้นักท่องเท่ียวเข้าชมการจัดการฟาร์ม การจัดต้ังพิพิธภัณฑ์ชุมชนท่ี
แสดงถึงวัตถุดิบและอุปกรณ์ท่ีใช้ในวิถีชีวิตของชุมชน การจัดเทศกาลอาหารประจำชุมชน การสอนการ
ปรุงอาหารพื้นถิ่น  

4. การพัฒนาแบบเส้นทแยง คือ การวางแผนจัดการท่ีผสมผสานความคิดสร้างสรรค์กับองค์
ความรู้ท้องถิ่นเพื่อสร้างแรงจูงใจให้แก่นักท่องเท่ียวในระดับกว้างหรือสู่ระดับอุตสาหกรรมการท่องเท่ียว
สากล ดังนั้น การเพิ่มศักยภาพด้านความรู้ของคนในชุมชนถือเป็นส่ิงท่ีสำคัญ จึงควรมีส่วนร่วมในการเข้า
ฝึกอบรมหลักสูตรท่ีเกี่ยวข้องกับการพัฒนาผลิตภัณฑ์ นอกจากนี้แล้วยังรวมถึงการทำการตลาดในรูปแบบ
ต่าง ๆ เพื่อสร้างการรับรู้และแรงจูงใจ 

อย่างไรก็ตามเพื่อสร้างความยั่งยืนแก่ผลิตภัณฑ์ กระบวนการสร้างสรรค์ผลิตภัณฑ์ใหม่ผู้พัฒนา
ควรคำนึงถึงจุดต่างหรืออัตลักษณ์ของผลิตภัณฑ์ท่ีสร้างขึ้นโดยจำเป็นต้องอยู่บนพื้นฐานทรัพยากรท่ีมีอยู่ใน
ชุมชน กรมการท่องเท่ียว (2560: 42) ได้เสนอแนวทางการสร้างจุดต่างของผลิตภัณฑ์การท่องเท่ียว 3 
ประเด็น ดังนี้ 1) การสร้างความรู้สึกของการเป็นเข้าของท้ังในมุมมองของนักท่องเท่ียวและชุมชน 2) การ
สร้างความรู้สึกของการได้เป็นหนึ่งเดียวท่ีไม่สามารถหาท่ีอื่นได้หรือผลิตภัณฑ์นั้นไม่ซ้ำกับใคร และ 3) การ
สร้างความรู้สึกของการมีส่วนร่วมในกิจกรรมท่องเท่ียวต่าง ๆ  

สำหรับการพัฒนาผลิตภัณฑ์อาหารในสถานการณ์ท่ีตลาดมีการแข่งขันสูงและผู้บริโภคมีทางเลือก
ในการเลือกซื้อผลิตภัณฑ์และบริการจำนวนมาก ผลิตภัณฑ์อาหารและบริการจึงจำเป็นต้องตอบโจทย์
ความต้องการของผู้บริโภคได้อย่างแท้จริงหรือใช้ผู้บริโภคเป็นศูนย์กลาง การใช้กระบวนการคิดเชิง
ออกแบบเพื่อสร้างนวัตกรรมอาหารจึงเป็นวิธีการหนึ่งท่ีสามารถค้นหาความต้องการท่ีแท้จริงของผู้บริโภค
โดยไม่จำเป็นต้องอาศัยเทคโนโลยีทันสมัยแต่อาศัยกระบวนการท่ีเริ่มต้นจากผู้บริโภคด้วยการทำความ
เข้าใจลูกค้าอย่างลึกซึ้ง จากนั้นจึงเป็นการค้นหาแนวทางพัฒนาผลิตภัณฑ์อาหารให้ตอบสนองและสร้าง
ความแตกต่างให้กับผลิตภัณฑ์ในตลาด (สถาบันอาหาร, 2563)  
 
2.4 อาหารเพ่ือสุขภาพ  
 อาหารเพื่อสุขภาพ เป็นสินค้าท่ีมีมูลค่าสูงและมีความต้องการเพิ่มขึ้นอย่างต่อเนื่อง เนื่องจาก
ผู้บริโภคตระหนักในปัญหาสุขภาพ และค่าใช้จ่ายในการดูแลสุขภาพท่ีเพิ่มขึ้น โดยเฉพาะประชากร
ผู้สูงอายุและประชากรเมือง ประเทศไทยมีโอกาสสูงในการผลิตอาหารเพื่อสุขภาพที่หลากหลาย จากการ
นำผลิตผลทางการเกษตรมาเพิ่มมูลค่า โดยนำมาใช้เป็นวัตถุดิบเพื่อปรุง/แปรรูปเป็นอาหารและผลิตภัณฑ์
อาหารเพื่อสุขภาพท่ีหมาะสมกับโรคต่าง ๆ ซึ่งเมื่อบริโภคจะช่วยลดความเส่ียงจากการเป็นโรคไม่ติดต่อ
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เรื้อรัง และโรคสำคัญของผู้สูงอายุ ทำให้มีสุขภาพดี เป็นการเสริมจุดแข็งของอาหารไทยท่ีรู้จักกันดีอยู่แล้ว
ให้โดดเด่นยิ่งขึ้น ซึ่งจะเพิ่มโอกาสทางการตลาดท้ังในประเทศและต่างประเทศ (กมล เลิศรัตน์ และคณะ, 
2561) 
 อาหารเพื่อสุขภาพ มีความหมายกว้าง และมีหลายชนิดเมื่อพูดถึงอาหารเพื่อสุขภาพ หากให้
ความหมายในภาพกว้าง อาหารเพื่อสุขภาพ คือ อาหารท่ีมีคุณค่าทางโภชนาการและมีสารออกฤทธิ์ทาง
ชีวภาพในปริมาณเหมาะสม ท่ีปรุงอย่างถูกต้อง จากวัตถุดิบท่ีได้จากธรรมชาติมีส่วนผสมท่ีสร้างปัญหาต่อ
สุขภาพต่ำ และมีส่วนผสมของสารออกฤทธิ์ทางชีวภาพหรือสารสกัดท่ีได้จากสารดังกล่าวเพิ่มเติม เมื่อ
รับประทานเข้าไปแล้วมีผลดีต่อสุขภาพ ทำให้ร่างการสมบูรณ์ แข็งแรง มีภูมิคุ้มกันโรค และมีส่วนช่วย
ป้องกันและลดความเส่ียงต่อการเป็นโรคไม่ติดต่อเรื้อรังต่าง ๆ  

2.4.1 ความหมายของอาหารเพื่อสุขภาพ 
 ในภาพกว้าง อาหารเพื่อสุขภาพ คือ อาหารท่ีมีคุณค่าทางโภชนาการและมีสารออกฤทธิ์ทาง
ชีวภาพในปริมาณเหมาะสม ท่ีปรุงอย่างถูกต้อง จากวัตถุดิบท่ีได้จากธรรมชาติมีส่วนผสมท่ีสร้างปัญหาต่อ
สุขภาพต่ำ (น้ำตาล สารให้ความเค็ม และไขมัน) และมีส่วนผสมของสารออกฤทธิ์ทางชีวภาพหรือสารสกัด
ท่ีได้จากสารดังกล่าวเพิ่มเติมเม่ือรับประทานเข้าไปแล้วมีผลดีต่อสุขภาพ ทำให้ร่างการสมบูรณ์ แข็งแรง มี
ภูมิคุ้มกันโรค และมีส่วนช่วยป้องกันและ/ลดความเส่ียงต่อการเป็นโรคไม่ติดต่อเรื้อรังต่าง ๆ (NCDs) เช่น 
ความดันโลหิตสูง อ้วน เบาหวาน หัวใจและหลอดเลือด และมะเร็งบางชนิด เป็นต้น รวมท้ังโรคสำคัญในผู้
อายุ เช่น กระดูกและข้อ สมองเส่ือม 

2.4.2 ชนิดของอาหารเพื่อสุขภาพ 
 อาหารเพื่อสุขภาพมีหลายชนิด และมีช่ือเรียก ความหมายหรือคำจำกัดความ และกฎระเบียบ
หรือกฎหมายควบคุม แตกต่างกันขึ้นอยู่กับแต่ละประเทศ ได้จัดแบ่งอาหารเพื่อสุขภาพออกเป็น 4 ชนิด 
เพื่อให้เป็นสากลสอดคล้องกับของต่างประเทศ 
ตามลำดับความง่ายในการผลิต กฎระเบียบท่ีควบคุม กระบวนการผลิต การแปรรูป การค้า และการ
บริโภค โดยอาศัยข้อมูลท่ีประมวลมาจากแหล่งต่าง ๆ 
 ตามความเป็นจริง  อาหารท้องถิ่น (Traditional foods) หรืออาหารพื้น เมืองของไทยท่ี
รับประทานกันอยู่ในชีวิตประจำวัน มีคุณค่าด้านโภชนาการสูงอยู่แล้ว และหลายตำรับมีประโยชน์ต่อ
สุขภาพ เนื่องจากมีส่วนผสมของสมุนไพรและเครื่องเทศอยู่ด้วย ซึ่งมีท้ังท่ีเป็นอาหารมื้อหลัก เช่น แกง
เลียง แกงส้ม แกงป่า แกงเหลือง และพบว่ามีงานวิจัยท่ีนำน้ำแกงไปทดลองกับเซลล์มะเร็งเม็ดเลือดขาวใน
จานเพาะเช้ือเปรียบเทียบกับยารักษามะเร็ง ผลปรากฏว่า แกงเลียง แกงส้มและแกงป่า สามารถฆ่า
เซลล์มะเร็งได้ร้อยละ 45 แกงเหลืองและต้มยำร้อยละ 25 และ 30 ตามลำดับ (ยาสามารถฆ่าเซลล์มะเร็ง
ได้ร้อยละ 70) สรุปว่าน้ำแกงเลียง แกงส้ม แกงป่า สามารถทำให้เซลล์มะเร็งตายแบบธรรมชาติได้ดี และ
ทำให้เซลล์ผิดปกติลดลง 
 แต่ในยุคปัจจุบัน การใช้ชีวิตท่ีเร่งรีบทำให้พฤติกรรมในการรับประทานอาหารเปล่ียนแปลงไป 
จากการปรุงเองมาเป็นซื้ออาหารสำเร็จรูปในลักษณะอาหารจานด่วนมารับประทานเพิ่มขึ้น ท้ังตำรับ
อาหารไทยและตำรับต่างประเทศ (อาหารจานด่วน) ทำให้มีความเส่ียงด้านสุขภาพเพิ่มขึ้น การ



17 
 

รายงานวิจัยฉบับสมบูรณ์เร่ือง การวิจัยเชิงปฏบิัติการแบบมีส่วนร่วมเพื่อสร้างนวัตกรรมสำรับอาหารจากพืชสมุนไพรพื้นถิ่นเพื่อสุขภาพ
สำหรับรองรับการเป็นเมืองสร้างสรรค์ด้านวิทยาการอาหารของจังหวัดเพชรบุรี: อำเภอบ้านลาด  
โดยณนนท์ แดงสังวาลย์ และคณะ (2567) 
 

รับประทานอาหารท่ีไม่ถูกต้องและไม่สมดุล เลือกรับประทานเฉพาะอาหารท่ีถูกปาก ทำให้ได้รับ
สารอาหารไม่ครบ บางชนิดขาดหรือเกินความต้องการของร่างกาย จึงเป็นสาเหตุหนึ่งท่ีทำให้มีปัญหา
สุขภาพจากโรค NCDs ได้แก่ โรคอ้วนและโรคเบาหวาน นอกจากนี้ ตำรับอาหารท่ีปรุงจำหน่ายมักจะเน้น
ความอร่อยเป็นหลัก ส่วนใหญ่มีรสจัด ท้ัง เปรี้ยว หวาน มัน เค็ม เผ็ด มีการใช้สารปรุงรส สารกันเสีย และ
ท่ีสำคัญก็คือ มีการเปล่ียนวัตถุดิบจากเดิมท่ีมีสารพฤกษเคมีสูงท่ีได้จากธรรมชาติ หรือผลิต โดยไม่ใช้
สารเคมีหรือใช้สารเคมีน้อย ไปเป็นชนิดท่ีปลูกเป็นการค้า ท่ีมีความเส่ียงจากสารเคมีตกค้างสูง 
ตัวอย่างเช่น แกงส้มดอกแคหรือมะรุม เปล่ียนเป็นแกงส้มผักกาดขาว ใส่ถั่วฝักยาว เป็นต้น ดังนั้น จึงมี
ความจำเป็นท่ีจะต้องพัฒนา ยกระดับอาหารท้องถิ่นของไทย ให้เป็นอาหารเพื่อสุขภาพแต่ละชนิด ตาม
ความเหมาะสมกับทรัพยากรท่ีมีีอยู่ซึ่งจะทำให้อาหารไทยมีมูลค่าสูงขึ้น จุดเน้นท่ีสำคัญก็คือการทำให้ผู้ท่ี
เกี่ยวข้องในทุกองค์ประกอบของห่วงโซ่มูลค่าด้านเกษตรและอาหาร ได้รับผลประโยชน์ตอบแทนอย่าง
เหมาะสมและเป็นธรรม รวมท้ังการให้ความรู้ ท่ีถูกต้องแก่ผู้บริโภค ในเรื่องอาหารและโภชนาการท่ี
เช่ือมโยงกับสุขภาพ โดยเฉพาะกับโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง 
 

ชนิดที่ 1 อาหารท้องถ่ิน + (Traditional foods plus) 
 เป็นอาหารท่ีพัฒนาต่อยอดมาจากอาหารท้องถิ่น ท่ีอร่อย มีคุณค่าทางโภชนาการ มีการเพิ่ม
จุดเน้นเพื่อสุขภาพท่ีดีของผู้บริโภค ได้แก่การปรุงหรือแปรรูปอย่างเหมาะสม ใช้วัตถุดิบทได้จากธรรมชาติ
หรือจากการผลิตแบบอินทรีย์หรือแบบอื่นท่ีได้รับการรับรองความปลอดภัย มีประโยชน์ต่อสุขภาพ ลด
รสชาติเผ็ด หวาน มัน และเค็ม ไม่ใช้สารกันเสีย สารปรุงรส สีสังเคราะห์ และมีข้อมูลทางวิชาการระบุถึง
ชนิดและประโยชน์ของสารออกฤทธิ์ทางชีวภาพหรือสารพฤกษเคมีท่ีมีีอยู่ในวัตถุดิบท่ีใช้ประกอบอาหารใน
ตำรับอาหาร 
 

ชนิดที่ 2 อาหารฟังก์ชั่น /เฉพาะพันธกิจ (Functional foods) 
 อาหารฟังก์ช่ันเป็นอาหารท่ีใช้ในเชิงพาณิชย์ท่ีทางอุตสาหกรรมอาหารในประเทศท่ีพัฒนาแล้วได้
พัฒนาขึ้นเพื่อตอบสนองต่อความต้องการของผู้บริโภค ท่ีต้องการอาหารท่มีีรสชาติดีสะดวกในการ
รับประทาน และมีประโยชน์ต่อสุขุ ภาพท้ังระยะส้ัน และระยะยาว โดยเฉพาะช่วยลดความเส่ียงและ/หรือ
ป้องกันปัญหาสุขภาพของผู้บริโภคท่ีเกิดจากรับประทานอาหารท่ีไม่ถูกต้อง ไม่ครบหรือไม่เพียงต่อความ
ต้องการของร่างกาย 
 

ชนิดที่ 3 ผลิตภัณฑ์เสริมอาหาร (Dietary supplements) 
 ผลิตภัณฑ์ท่ีมีสารอาหารหรือสารอื่นเป็นองค์ประกอบ ได้แก่ วิตามิน กรดอะมิโน กรดไขมัน แร่
ธาตุ และผลิตผลจากพืชหรือสัตว์ ซึ่งรวมถึงสารเข้มข้น สารเมตาโบไลท์ ส่วนประกอบหรือสารสกัด สาร
สังเคราะห์เลียนแบบ รวมท้ังการนำสารอาหารหรือสารอื่นดังกล่าวมาผสมกัน อยู่ในรูปแบบเม็ด แคปซูล 
ผง เกล็ด ของเหลว หรือลักษณะอื่น ซึ่งผู้บริโภคท่ีมีีสุขภาพปกติใช้รับประทานโดยตรง นอกจากการ
รับประทานอาหารหลักตามปกติโดยคาดหวังทางด้านส่งเสริมสุขภาพ 
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ชนิดที่ 4 อาหารทางการแพทย์(Medical foods) 
 ตามคำจำกัดความของสำนักงานอาหารและยาของสหรัฐอเมริกา ภายใต้ The Orphan Drug 
Act of 1984 อาหารทางการแพทย์ หมายถึง ผลิตภัณฑ์อาหารท่ีคิดค้นขึ้น โดยมีข้อมูลทางวิทยาศาสตร์
สนับสนุน ท่ีเป็นการประเมินทางการแพทย์โดยเฉพาะผลการทดสอบในมนุษย์ ท่ีไม่ใช่ยาหรือผลิตภัณฑ์
เสริมอาหาร ใช้เป็นโภชนบำบัดสำหรับผู้ป่วยเฉพาะโรค ผู้ท่ีไม่สามารถรับประทานอาหารปกติได้อย่าง
เพียงพอ หรือผู้ท่ีร่างกายอยู่ในภาวะท่ีต้องการสารอาหารบางอย่างมากหรือน้อยเป็นพิเศษ โดยท่ี ไม่
สามารถได้จากการบริโภคอาหารท่ัวไป การใช้อาหารชนิดนี้ต้อง 
 
 



บทที่ 3 
วิธีการดำเนินการวิจัย 

 
 
3.1 วิธีการดำเนินการวิจัย 
เพื่อให้สามารถบรรลุวัตถุประสงค์ของการวิจัย คณะผู้วิจัยได้แบ่งขั้นตอนการวิจัยออกเป็น 3 ข้ันตอน ดังนี้ 
  
 ขั้นตอนที่ 1 วิธีดำเนินการตามวัตถุประสงค์ข้อที่ 1 ศึกษาศักยภาพด้านอาหารจากพืชสมุนไพร
พื้นถิ่นเพื่อสุขภาพสำหรับรองรับการเป็นเมืองสร้างสรรค์ด้านอาหารในเขตอำเภอบ้านลาด จังหวัดเพชรบุรี 
คณะผู้วิจัยดำเนินการวิจัยคุณภาพ ประกอบด้วย ดังนี้ 

ขั้นตอนท่ี 1.1 วิธีการวิ จัยเชิงคุณภาพ เพื่ อศึกษาศักยภาพ ปัญหา อุปสรรค และ
ข้อเสนอแนะด้านอาหารจากพืชสมุนไพรพื้นถิ่นเพื่อสุขภาพด้านการต้านการอักเสบสำหรับการท่องเท่ียว
เชิงอาหารของจังหวัดเพชรบุรี ด้วยวิธีการวิเคราะห์คำตอบส่วนข้อคำถามปลายเปิดจากนักท่องเท่ียว และ
การสัมภาษณ์เชิงลึกกับผู้ให้ข้อมูลหลักท่ีเป็นผู้ท่ีมีความรู้ด้านอาหารพื้นถิ่น ปราชญ์ชาวบ้าน ประกอบการ
ธุรกิจร้านอาหารพื้นถิ่นในกลุ่มจังหวัดเพชรบุรี โดยการคัดเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) และ
ทำการตรวจสอบความน่าเช่ือถือของการวิจัยใช้วิธีการตรวจสอบสามเส้าด้านข้อมูลท่ีต่างกัน (Data 
Triangulation) โดยทำการตรวจสอบข้อมูลเรื่องเดียวกันจากแหล่งข้อมูลหลายแหล่งท่ีมีความแตกต่างกัน
จนกระท่ังข้อมูลท่ีได้ถึงจุดอิ่มตัว (Theoretical Saturation)  

 
ขั้นตอนที่ 2 วิธีดำเนินการตามวัตถุประสงค์ข้อที่ 2 และ 3 เพื่อพัฒนาตำรับอาหารจากพืช

สมุนไพรพื้นถิ่นเพื่อสุขภาพ และรูปแบบการให้บริการสำรับอาหารจากพืชสมุนไพรพื้นถิ่นเพื่อสุขภาพ ของ
อำเภอบ้านลาด จังหวัดเพชรบุรี ด้วยการวิจัยเชิงปฏิบัติการแบบมีส่วนร่วม และบูรณาการตำรับอาหาร
และสำรับอาหารจากพืชสมุนไพรพื้นถิ่นเพื่อสุขภาพของอำเภอบ้านลาด จังหวัดเพชรบุรีกับการท่องเท่ียว
เชิงอาหาร คณะผู้วิจัยดำเนินการวิจัยเชิงปฏิบัติการแบบมีส่วนร่วม (Participation Action Research: 
PAR) ดังนี้ 

ขั้นตอนท่ี 2.1 ขั้นเตรียมก่อนการปฏิบัติการวิจัย 
2.1.1 นักวิจัย ทำการศึกษาแนวคิดและทฤษฎีท่ีเกี่ยวข้องกับการวิจัยอันนำไปสู่การออกแบบ

การวิจัย ได้แก่ แนวคิดและทฤษฎีการท่องเท่ียว แนวคิดหลังนวสมัยและการจัดการธุรกิจอุตสาหกรรม
บริการหลังนวสมัย แนวคิดการท่องเท่ียวเชิงอาหาร แนวคิดจิตวิทยาผู้บริโภค แนวคิดวัฒนธรรมและการ
บริโภคอาหารไทยท้องถิ่นภาคกลาง แนวคิดนวัตกรรมและการพัฒนาตำรับอาหาร แนวคิดอาหารพื้นถิ่น
จังหวัดเพชรบุรี โดยศึกษาค้นคว้าจากหนังสือวิชาการ บทความวิชาการและวิจัยจากวารสาร บทความ
ออนไลน์จากหน่วยงานภาครัฐและองค์กรท่ีเกี่ยวข้องกับการท่องเท่ียว นอกจากนี้ยังรวมถึงการวางแผน
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ระเบียบวิธีวิจัยท่ีมีลักษณะพยายามเรียนรู้จากชุมชน เป็นท่ีปรึกษา การให้คำแนะนำ และสร้างกิจกรรม
การเรียนรู้ร่วมกับชุมชนเพื่อแก้ไขปัญหาและถ่ายทอดขยายความรู้  

2.1.2 การเตรียมชุมชน เป็นชุมชนท่ีมีศักยภาพในการส่งเสริมให้เกิดกระบวนการท่องเท่ียว
เชิงอาหารและมีความต้องการในการแก้ปัญหาและมีองค์ความรู้อยู่ในชุมชน และเป็นผู้ท่ีให้ข้อมูลแก่การ
วิจัยสู่การหาคำตอบของการวิจัย   

2.1.3 การเตรียมหน่วยงานในท้องถิ่น คือ ผู้นำชุมชน เจ้าหน้าท่ีจากภาครัฐและเอกชน ส่วน
งานต่าง ๆ ซึ่งเป็นผู้ท่ีเข้ามามีส่วนร่วมในการวิจัย และนำผลท่ีได้ไปขยายผลต่อยังชุมชนอื่น ๆ  สำหรับ
เกณฑ์การคัดเลือกผู้มีส่วนได้ส่วนเสีย มีดังนี้  

2.1.3.1 เป็นผู้ท่ีอาศัยในเขตพื้นท่ีอำเภอบ้านลาด จังหวัดเพชรบุรี และมีความรู้ความ
เข้าใจเกี่ยวกับอำเภอบ้านลาด จังหวัดเพชรบุรี 

2.1.3.2 เป็นลูกหลานท่ีเกี่ยวข้องกับการสืบทอดมรดกวัฒนธรรมอาหารในพื้นท่ีอำเภอ
บ้านลาด จังหวัดเพชรบุรี  

2.1.3.3 เป็นบุคลากรของหน่วยงานส่วนท้องถิ่นท่ีมีส่วนเกี่ยวข้องกับการดูแลพื้นท่ี
อำเภอบ้านลาด จังหวัดเพชรบุรี 

2.1.4 วิธีการเลือกพื้นท่ีศึกษา คณะผู้วิจัยคัดเลือกพื้นท่ีศึกษาแบบเจาะจง (Purposive 
Selection) และพิจารณาเลือกพื้นท่ีวิจัย คือ เขตอำเภอบ้านลาด จังหวัดเพชรบุรี เป็นพื้นท่ีวิจัยเชิง
ปฏิบัติการแบบมีส่วนร่วม เนื่องจากเป็นพื้นท่ีมีประวัติศาสตร์ท่ีเกี่ยวข้องกับวัฒนธรรมอาหาร สมุนไพร 
อาหารพื้นถิ่น มีการจัดต้ัง วิสาหกิจท่องเท่ียวโดยชุมชนด้านการท่องเท่ียวเชิงอาหารในอำเภอบ้านลาด 
และแกนนำในชุมชนท่ีมีความสนใจและพร้อมให้ความร่วมมือในการวิจัย  

ขั้นตอนท่ี 2.2 การปฏิบัติการวิจัย กำหนดขั้นตอนการศึกษาในพื้นท่ีวิจัย แบ่งออกเป็น 4 
ขั้นตอน ดังนี้  

2.2.1 การวางแผน (Plan) ประกอบด้วย  
2.2.1.1 การสำรวจข้อมูลพื้นฐานและศักยภาพด้านอาหารพื้นถิ่นในเขตอำเภอบ้าน

ลาด จังหวัดเพชรบุรี เพื่อการท่องเท่ียวเชิงอาหารของจังหวัดเพชบุรี ศึกษาความคิดเห็น ผลกระทบ และ
ข้อเสนอแนะของสมาชิกในชุมชนต่อการจัดการอาหารพื้นถิ่น  

2.2.1.2 การสร้างความสัมพันธ์ระหว่างนักวิจัยกับชุมชน ด้วยการกำหนดบทบาท
ระหว่างผู้วิจัยและผู้นำชุมชนให้เข้าใจกระบวนการศึกษา วัตถุประสงค์ เป้าหมายและความคาดหวังในการ
แก้ปัญหา เพื่อให้ทุกฝ่ายมีความเข้าใจตรงกันถึงสาเหตุของความรวมมือในการพัฒนาตำรับอาหารจากพืช
สมุนไพรพื้นถิ่นเพื่อสุขภาพ และรูปแบบการให้บริการสำรับอาหารจากพืชสมุนไพรพื้นถิ่นเพื่อสุขภาพของ
จังหวัดเพชรบุรี โดยผู้นำชุมชนเพื่อดำเนินการวิจัยเชิงปฏิบัติการแบบมีส่วนร่วม เช่น ตัวแทนองค์กร
ปกครองส่วนท้องถิ่น ตัวแทนชาวบ้าน ตัวแทนพ่อครัวและแม่ครัว ตัวแทนปราชญ์ชาวบ้าน ซึ่งมีเกณฑ์การ
คัดเลือกประกอบด้วย มีความเต็มใจและสนใจในการเข้าร่วมกิจกรรม มีท่ีพักอาศัยในชุมชน เป็นท่ียอมรับ
ของชุมชน มีเวลาเพียงพอในการเข้าร่วมกิจกรรม  
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2.2.1.3 การวิเคราะห์ปัญหาร่วมกับชุมชนเพื่อกำหนดแนวทางการการพัฒนาตำรับ
อาหารจากพืชสมุนไพรพื้นถิ่นเพื่อสุขภาพ และรูปแบบการให้บริการสำรับอาหารจากพืชสมุนไพรพื้นถิ่น
เพื่อสุขภาพของจังหวัดเพชรบุรี ด้วยการสนทนากลุ่มเพื่อนำเสนอผลการศึกษาข้อมูลจากการสำรวจจาก
จุดประสงค์ข้อท่ี 1 และการวิเคราะห์ศักยภาพด้านอาหารจากพืชสมุนไพรพื้นถิ่นในชุมชนเพื่อการ
ท่องเท่ียวเชิงอาหารของจังหวัดเพชบุรีเพื่อแลกเปล่ียนความคิดเห็นกับชุมชนและประเมินปัญหาและความ
ต้องการของชุมชน (Needs Assessment) ควบคู่กับการประเมินความเป็นไปได้ในด้านทรัพยากรมนุษย์ 
ทรัพยากรธรรมชาต ภูมิปัญญาท้องถิ่นท่ีมีอยู่ในชุมชน เพื่อนำไปสู่การวางแผนการพัฒนา ประกอบด้วย 
การพัฒนาตำรับอาหารจากพืชสมุนไพรพื้นถิ่นเพื่อสุขภาพด้านการต้านการอักเสบเพิ่มภูมิคุ้มกันรองรับ
การท่องเท่ียวเชิงอาหาร จำนวน 5 ตำรับ ต่อไป 

2.2.2 การปฏิบัติการ (Action) พัฒนาตำรับอาหารและรูปแบบการให้บริการสำรับอาหาร
พื้นถิ่นของจังหวัดเพชรบุรีด้วยกระบวนการปฏิบัติการอย่างมีส่วนร่วม ซึ่งเป็นการแลกเปล่ียนความรู้
ระหว่างผู้วิจัยและผู้นำชุมชนควบคู่กับการจัดสนทนากลุ่มเพื่อประเมินผลและหาฉันทามติท่ีมีต่อตำรับ
อาหารและรูปแบบการให้บริการสำรับอาหารพื้นถิ่นของจังหวัดเพชรบุรี ประกอบด้วย การพัฒนาตำรับ
อาหารจากพืชสมุนไพรพื้นถิ่นเพื่อสุขภาพด้านการต้านการอักเสบเพิ่มภูมิคุ้มกันเพิ่มภูมิคุ้มกันรองรับการ
ท่องเท่ียวเชิงอาหาร จำนวน 5 ตำรับ  

2.2.3 การสังเกตุ (Observation) เป็นกระบวนการสังเกตุอย่างมีส่วนร่วม การบันทึกอย่าง
เป็นระบบเพื่อบันทึกเหตุการณ์ต่าง ๆ และการสัมภาษณ์ (interviews) เพื่ออธิบายสถานการณ์ท่ีเกี่ยวกับ
ประสบการณ์ท่ีเกิดขึ้น 

2.2.4 การสะท้อนผล (Reflection) เป็นระยะท่ีชุมชนนำผลการดำเนินงานการจัดกิจกรรม
พัฒนาตำรับอาหารจากพืชสมุนไพรพื้นถิ่นเพื่อสุขภาพ และรูปแบบการให้บริการสำรับอาหารจากพืช
สมุนไพรพื้นถิ่นเพื่อสุขภาพด้านการต้านการอักเสบของจังหวัดเพชรบุรีไปปฏิบัติ ด้วยการบูรณาการตำรับ
อาหารจากพืชสมุนไพรพื้นถิ่นเพื่อสุขภาพ และรูปแบบการให้บริการสำรับอาหารจากพืชสมุนไพรพื้นถิ่น
เพื่อสุขภาพด้านการต้านการอักเสบของจังหวัดเพชรบุรีกับการท่องเท่ียวเชิงอาหารของจังหวัดเพชรบุรี 
เพื่อประเมินและยกระดับผลการพัฒนาตำรับอาหารจากพืชสมุนไพรพื้นถิ่นเพื่อสุขภาพ และรูปแบบการ
ให้บริการสำรับอาหารจากพืชสมุนไพรพื้นถิ่นเพื่อสุขภาพของจังหวัดเพชรบุรี 

ขั้นตอนที่  3 การสรุปผลการวิจัย  นำผลการวิจัยมาเรียบเรียง วิเคราะห์ข้อมูล และ
ประมวลผลอย่างเป็นระบบตามพื้นฐานความเป็นจริงร่วมกับการอภิปรายผลตามหลักวิชาการเพื่อเป็นองค์
ความรู้ใหม่  
 
 
 
 



22 

 

รายงานวิจัยฉบับสมบูรณ์เร่ือง การวิจัยเชิงปฏบิัติการแบบมีส่วนร่วมเพื่อสร้างนวัตกรรมสำรับอาหารจากพืชสมุนไพรพื้นถิ่นเพื่อสุขภาพ
สำหรับรองรับการเป็นเมืองสร้างสรรค์ด้านวิทยาการอาหารของจังหวัดเพชรบุรี: อำเภอบ้านลาด  
โดยณนนท์ แดงสังวาลย์ และคณะ (2567) 
 

3.2 การเก็บรวบรวมและวิเคราะห์ข้อมูล 
1. วิธีการเก็บข้อมูลตามวัตถุประสงค์ข้อที่ 1 ศึกษาศักยภาพด้านอาหารจากพืชสมุนไพรพื้นถิ่น

เพื่อสุขภาพ และการท่องเท่ียวเชิงอาหารของจังหวัดเพชรบุรี  
ขั้นตอนที่ 1.1 วิธีการวิจัยเชิงคุณภาพ เพื่อศึกษาศักยภาพ ปัญหา อุปสรรค และ

ข้อเสนอแนะด้านอาหารจากพืชสมุนไพรพื้นถิน่เพือ่สุขภาพ สำหรับการท่องเท่ียวเชิงอาหารของจังหวัด
เพชรบุรี 

ทำการศึกษาข้อมูลพื้นฐานและศักยภาพด้านอาหารพื้นถิ่นท่ีต้องพัฒนา ภูมิปัญญา และ
ตำรับอาหารจากพืชสมุนไพรพื้นถิ่นเพื่อสุขภาพ สำหรับการท่องเท่ียวเชิงอาหารของจังหวัดเพชรบุรี 
จากนั้นวิเคราะห์เชิงเนื้อหา และสร้างเป็นทฤษฎีฐานราก ท้ังนี้ ผู้วิจัยได้กำหนดข้อมูลและประชากรท่ีจะ
ศึกษา ดังนี้ 

1. ศึกษาข้อมูลทุติยภูมิ ทำการศึกษาแนวคิดและทฤษฎีท่ีเกี่ยวข้อง ได้แก่ แนวคิดและทฤษฎี
การท่องเท่ียว แนวคิดหลังนวสมัยและการจัดการธุรกิจอุตสาหกรรมบริการหลังนวสมัย แนวคิดการ
ท่องเท่ียวเชิงอาหาร แนวคิดจิตวิทยาผู้บริโภค แนวคิดวัฒนธรรมและการบริโภคอาหารไทยท้องถิ่นภาค
กลาง แนวคิดนวัตกรรมและการพัฒนาตำรับอาหาร แนวคิดอาหารพื้นถิ่นจังหวัดเพชรบุรี โดยศึกษา
ค้นคว้าจากหนังสือวิชาการ บทความวิชาการและวิจัยจากวารสาร บทความออนไลน์จากหน่วยงานภาครัฐ
และองค์กรท่ีเกี่ยวข้องกับการท่องเท่ียว และวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง  

2. ศึกษาข้อมูลปฐมภูมิ ลงเก็บข้อมูลพื้นท่ีด้วยการสัมภาษณ์เชิงลึกกับผู้ให้ข้อมูลหลัก ได้แก่ 
ผู้เช่ียวชาญการประกอบอาหารและอาหารพื้นถิ่น ปราชญ์ชุมชน ผู้บริหารสำนักงานการท่องเท่ียวและกีฬา
จังหวัดเพชรบุรี เพื่อศึกษาข้อมูลพื้นฐาน เช่น วัฒนธรรมการบริโภคและคุณลักษณะของอาหารพื้นถิ่น 
วัตถุดิบและภูมิปัญญาวิธีการประกอบอาหาร ตำรับอาหารพื้นถิ่น และศักยภาพด้านอาหารพื้นถิ่น ด้วย
วิธีการเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบเจาะจง  

3. ลงเก็บข้อมูลพื้นท่ีด้วยการสัมภาษณ์เชิงลึกกับผู้ให้ข้อมูลหลัก ได้แก่ ผู้เช่ียวชาญการ
ประกอบอาหารและอาหารพื้นถิ่นในจังหวัด ปราชญ์ชุมชน ผู้บริหารสำนักงานการท่องเท่ียวและกีฬา
จังหวัด เพื่อศึกษาข้อมูลพื้นฐาน เช่น วัฒนธรรมการบริโภคและคุณลักษณะของอาหารพื้นถิ่น วัตถุดิบและ
ภูมิปัญญาวิธีการประกอบอาหาร ตำรับอาหารพื้นถิ่นและศักยภาพด้านอาหารพื้นถิ่น ด้วยวิธีการเลือก
กลุ่มตัวอย่างแบบเจาะจง   

 
เคร่ืองมือและการสร้างเคร่ืองมือ ประกอบด้วย 3 ส่วน คือ 
1. ตัวผู้วิจัย ได้ทำการศึกษาข้อมูลจากเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับแนวคิดและทฤษฎี

แนวคิดและทฤษฎีการท่องเท่ียว แนวคิดหลังนวสมัยและการจัดการธุรกิจอุตสาหกรรมบริการหลังนวสมัย 
แนวคิดการท่องเท่ียวเชิงอาหาร แนวคิดจิตวิทยาผู้บริโภค แนวคิดวัฒนธรรมและการบริโภคอาหารไทย
ท้องถิ่นภาคกลาง แนวคิดนวัตกรรมและการพัฒนาตำรับอาหาร แนวคิดอาหารพื้นถิ่นจังหวัดเพชรบุรี 
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2. แนวข้อคำถามเป็นคำถามปลายเปิดด้วยการสัมภาษณ์แบบไม่เป็นทางการ ในหัวข้อ
วัฒนธรรมการบริโภคและคุณลักษณะของอาหารพื้นถิ่น วัตถุดิบและภูมิปัญญาวิธีการประกอบอาหาร 
ตำรับอาหารพื้นถิ่น และศักยภาพด้านอาหารพื้นถิ่น ซึ่งสร้างแนวข้อคำถามด้วยการรวบรวมข้อมูลเกี่ยวกับ
อาหารพื้นถิ่นของจังหวัดเพชรบุรี จากข้อมูลทุติยภูมิ เอกสารวิชาการ งานวิจัย และจากการสังเกต การ
สัมภาษณ์  

3. เครื่องบันทึกเสียงและบันทึกภาพ ได้แก่ โปรแกรมบันทึกเสียงในมือถือสมาร์ทโฟน ไอ
แพด (iPad) สำหรับจดบันทึก และกล้องถ่ายรูปใช้สำหรับการบันทึกภาพ 

 
การตรวจสอบความน่าเชื่อถือของการวิจัย แบ่งออกเป็น 2 ส่วน ดังนี้ 
1. การตรวจสอบความเช่ือมั่นของแนวข้อคำถาม ด้วยการสัมภาษณ์เชิงลึกกับผู้เช่ียวชาญ

ด้านอาหารพื้นถิ่นที่ไม่ใช่ผู้ให้ข้อมูลหลักของการวิจัย จำนวน 4 ท่าน (Yu & Sun, 2019) จากนั้นนำปัญหา
ท่ีพบมาพัฒนาข้อคำถามก่อนนำไปใช้จริง   

2. การตรวจสอบสามเส้าด้านข้อมูลท่ีต่างกัน (Data Triangulation) และการตรวจสอบเส้า
อื่น  ๆ ได้แก่  เส้าด้ าน ตัวผู้วิ จัย  (Investigator Triangulation) และ เส้าด้ านทฤษฎี  (Theoretical 
Triangulation) โดยทำการตรวจสอบข้อมูลเรื่องเดียวกันจากแหล่งข้อมูลหลายแหล่งท่ีมีความแตกต่างกัน
จนกระท่ังข้อมูลท่ีได้ไม่มีการเปล่ียนแปลงเพิ่มเติมหรือข้อมูลถึงจุดอิ่มตัว (Theoretical Saturation) 
(สุภางค์ จันทวานิช, 2556)  

 
การวิเคราะห์ข้อมูล 
การวิเคราะห์ข้อมูลการศึกษาศักยภาพด้านการผลิตอาหารจากพืชสมุนไพรพื้นถิ่นเพื่อ

สุขภาพ เพื่อการท่องเท่ียวเชิงอาหารของจังหวัดเพชรบุรี ผู้วิจัยนำข้อมูลท่ีได้มาจัดระเบียบข้อมูลด้วยการ
ถอดการบันทึกเสียงและภาพของการสัมภาษณ์ด้วยการจัดรูปแบบเนื้อหาท่ีถอดความด้วยวิธีการพิมพ์แบบ
คำต่อคำ (Verbatim) จากนั้นจัดทำดัชนีคำของข้อมูลด้วยโปรแกรมสำเร็จรูปเพื่อค้นหาและระบุคำหรือวลี
หลัก จากนั้นทำการวิเคราะห์เนื้อหา (Content analysis) จัดเป็นหมวดหมู่ 4 ด้าน คือ วัฒนธรรมการ
บริโภคและคุณลักษณะของอาหารพื้นถิ่น วัตถุดิบภูมิปัญญาวิธีการประกอบอาหาร และศักยภาพด้าน
อาหารพื้นถิ่น เพื่อทำการสร้างข้อสรุปช่ัวคราวโดยการเขียนเป็นประโยคท่ีแสดงความสัมพันธ์กันระหว่าง
คำหลักท่ีค้นพบ และสร้างเป็นบทสรุปของแต่ละประเด็นท่ีมีความสัมพันธ์กันจนเป็นส่วนหนึ่งของข้อมูลชุด
เดียวกันและสามารถใช้อธิบายปรากฏการณ์สู่ทฤษฎีฐานรากเพื่อนำไปสู่การวิจัยข้ันต่อไป 
 

2. วิธีการเก็บข้อมูลตามวัตถุประสงค์ข้อที่ 2 เพื่อพัฒนาตำรับอาหารจากพืชสมุนไพรพื้นถิ่นเพื่อ
สุขภาพ และรูปแบบการให้บริการสำรับอาหารจากพืชสมุนไพรพื้นถิ่นเพื่อสุขภาพของจังหวัดเพชรบุรี เพื่อ
การท่องเท่ียวเชิงอาหาร  
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การวิเคราะห์ปัญหาร่วมกับชุมชนเพื่อกำหนดแนวทางการพัฒนาตำรับอาหารจากพืชสมุนไพรพื้น
ถิ่นเพื่อสุขภาพ และรูปแบบการให้บริการสำรับอาหารจากพืชสมุนไพรพื้นถิ่นเพื่อสุขภาพของจัง หวัด
เพชรบุรี ด้วยการสนทนากลุ่มเพื่อนำเสนอผลการศึกษาข้อมูลจากการสำรวจจากจุดประสงค์ข้อท่ี 1 และ
การวิเคราะห์ศักยภาพด้านอาหารจากพืชสมุนไพรพื้นถิ่น ในชุมชนเพื่อการท่องเท่ียวเชิงอาหารของจังหวัด
เพชบุรีเพื่อแลกเปล่ียนความคิดเห็นกับชุมชนและประเมินปัญหาและความต้องการของชุมชน (Needs 
Assessment) ควบคู่กับการประเมินความเป็นไปได้ในด้านทรัพยากรมนุษย์ ทรัพยากรธรรมชาต ภูมิ
ปัญญาท้องถิ่นท่ีมีอยู่ในชุมชนเพื่อนำไปสู่การวางแผนการพัฒนา ประกอบด้วย การพัฒนาตำรับอาหาร
จากพืชสมุนไพรพื้นถิ่นเพื่อสุขภาพด้านการต้านการอักเสบรองรับการท่องเท่ียวเชิงอาหาร จำนวน 5 
ตำรับ ต่อไป 

1.1 ปฏิบัติการ (Action) เพื่อพัฒนาตำรับอาหารจากพืชสมุนไพรพื้นถิ่นเพื่อสุขภาพ และ
รูปแบบการให้บริการสำรับอาหารจากพืชสมุนไพรพื้นถิ่นเพื่อสุขภาพของจังหวัดเพชรบุรี ด้วยกระบวนการ
ปฏิบัติการอย่างมีส่วนร่วม ซึ่งเป็นการแลกเปล่ียนความรู้ระหว่างผู้วิจัยและผู้นำชุมชนควบคู่กับการสังเกตุ 
(Observation) เป็นกระบวนการสังเกตุอย่างมีส่วนร่วม การบันทึกอย่างเป็นระบบเพื่อบันทึกเหตุการณ์
ต่าง ๆ และการสัมภาษณ์ (interviews) เพื่ออธิบายสถานการณ์ท่ีเกี่ยวกับประสบการณ์ท่ีเกิดขึ้น และมี
การจัดสนทนากลุ่มเพื่อประเมินผลและหาฉันทามติท่ีมีต่อการเพื่อพัฒนาตำรับอาหารจากพืชสมุนไพรพื้น
ถิ่นเพื่อสุขภาพ และรูปแบบการให้บริการสำรับอาหารจากพืชสมุนไพรพื้นถิ่นเพื่อสุขภาพด้านการต้านการ
อักเสบของจังหวัดเพชรบุรี ดังนี้  

1.1.1 การพัฒนาตำรับอาหารจากพืชสมุนไพรพื้นถิ่นเพื่อสุขภาพด้านการต้านการอักเสบ
รองรับการท่องเท่ียวเชิงอาหาร จำนวน 5 ตำรับ และนำไปทดสอบชิมด้วยเทคนิคการทดสอบเชิงพรรณนา 
(Descriptive Analyses) ซึ่งเป็นการทดสอบท่ีเหมาะสำหรับการพัฒนาผลิตภัณฑ์ขึ้นมาใหม่ ท่ีอาศัยการ
บ่งพิสูจน์ และอธิบายคุณลักษณะทางประสาทสัมผัส (ลักษณะปรากฏ เนื้อสัมผัส เสียง กล่ินรส และ
ความรู้สึกในปาก) ด้วยการใช้แบบประเมินสเกลเส้นตรง (Anchored Line Scale) ท่ีระบุคุณลักษณะทาง
ประสาทสัมผัสของอาหาร (Attributes) และคำพูดท่ีใช้บ่งบอกหัวท้ายของสเกล (Word Anchors) 
จำนวน 2 ซ้ำ โดยใช้ผู้ทดสอบชิมท่ีเป็นผู้เช่ียวชาญด้านอาหารพื้นถิ่น หรือเป็นผู้ท่ีผ่านการฝึกฝนมาเป็น
อย่างดีและมีความคุ้นเคยกับคุณลักษณะทางประสาทสัมผัสของอาหาร จำนวน 5 คน เพื่อประเมิน
คุณลักษณะทางประสาทสัมผัสของแต่ละตำรับสู่การวิจัยขั้นต่อไป และนำผลเชิงปริมาณไปทดสอบความ
แตกต่างของค่าเฉล่ีย จากนั้นจัดเป็นสำรับ (Set Menu) อาหารจากสมุนไพรพื้นถิ่นตามหลักการบริการ
อาหารแบบสากลท่ีมีการสะท้อนถึงใช้ภูมิปัญญาการใช้วัตถุดิบด้านสมุนไพร การประกอบอาหารพื้นถิ่น 
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เคร่ืองมือในการวิจัย ประกอบด้วย 
1. สถานท่ีประกอบอาหารในชุมชน และอุปกรณ์ครัวสำหรับการพัฒนาตำรับ 
2. ห้องปฏิบัติการพัฒนาผลิตภัณฑ์อาหาร และอุปกรณ์ครัวสำหรับการพัฒนาตำรับ 
3. วัตถุดิบและเครื่องปรุงรส 
4. แบบประเมินทางประสาทสัมผัสแบบสเกลเส้นตรง 
5. อุปกรณ์ชุดทดสอบชิม ได้แก่ จาน ช้อน ส้อม และแก้วน้ำ 
6. แบบบันทึกภาคสนามของผู้วิจัย (Field Note) และอุปกรณ์บันทึกข้อมูล ได้แก่ สมุดจด

บันทึก ปากกา กล้องถ่ายภาพ และเครื่องบันทึกเสียง 
7. แบบสัมภาษณ์เชิงลึก (In-depth Interview) เป็นแบบสัมภาษณ์แบบไม่มีโครงสร้าง 

(unstructured interview) เป็นแนวข้อคำถามปลายเปิดและมีลักษณะแนวข้อคำถามแบบกว้าง ๆ ไม่
ตายตัว และยืดหยุ่น และกำหนดประเด็นให้สอดคล้องกับวัตถุประสงค์การศึกษา โดยพัฒนาจาก
การศึกษาวรรณกรรมและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องเพื่อให้ผู้ตอบสามารถแสดงความคิดเห็น และให้ข้อมูลระดับ
ลึกมากท่ีสุด โดยใช้สัมภาษณ์กับผู้นำชุมชน ปราชญ์ชาวบ้าน นักวิชาการ  

8. แบบการสนทนากลุ่ม (Focus Group Discussion) เป็นการจัดสนทนากับกลุ่มผู้นำ
ชาวบ้าน ปราชญ์ชาวบ้าน และนักวิชาการเพื่อถอดบทเรียน ความรู้ ศึกษาความคิดเห็นของผู้ร่วมสนทนา
กลุ่ม และประเมินผลการดำเนินกิจกรรม 

 
การวิเคราะห์ข้อมูล 
1. นำข้อมูลเชิงปริมาณจากผลการทดสอบการยอมรับทางประสาทสัมผัสมาทดสอบความ

แตกต่างของค่าเฉล่ียโดยใช้โปรแกรมสำเร็จรูปทางสถิติ  
2. นำข้อมูลเชิงคุณภาพท่ีได้จากการสัมภาษณ์ผู้เช่ียวชาญอาหารพื้นถิ่นระหว่างการทดสอบ

ทางประสาทสัมผัส มาเรียบเรียงและสรุปประเด็นจากการพัฒนาตำรับอาหารเพื่อตอบวัตถุประสงค์ ด้วย
การวิเคราะห์เนื้อหา (Content Analysis) และทำการตรวจสอบความน่าเช่ือถือของข้อมูลด้วยการ
ตรวจสอบสามเส้า (Triangulation)  

 
3. วิธีการเก็บข้อมูลตามวัตถุประสงค์ข้อที่ 3 เพื่อบูรณาการตำรับอาหารจากสมุนไพรพื้นถิ่นเพื่อ

สุขภาพ และสำรับอาหารจากสมุนไพรพื้นถิ่นเพื่อสุขภาพ ของจังหวัดเพชรบุรีกับการท่องเท่ียวเชิงอาหาร 
การจัดประชุมกลุ่มย่อยโดยผู้เช่ียวชาญด้านการท่องเท่ียว ด้านอาหารและอาหารพื้นถิ่น และนักท่องเท่ียว 
เพื่อบูรณาการสำรับอาหารจากสมุนไพรพื้นถิ่นเพื่อสุขภาพ ของจังหวัดเพชรบุรกีับการท่องเท่ียวเชิงอาหาร
ของจังหวัดเพชรบุรี โดยใช้วิธีการจัดการสนทนากลุ่ม (Focus Group Discussion) เพื่อระดมความรู้และ
เก็บรวบรวมข้อมูลในการค้นหาคำตอบของการบูรณาการสำรับอาหารจากสมุนไพรพื้นถิ่นเพื่อสุขภาพ ของ
จังหวัดเพชรบุรีท่ีพัฒนากับการท่องเท่ียวเชิงอาหารของจังหวัด ซึ่งมีวิธีการดำเนินการวิจัย ดังนี้ 
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ประชากร/ผู้ให้ข้อมูลหลัก 
ผู้วิจัยได้ใช้แบบแผนการเลือกผู้ให้ข้อมูลหลัก (Sampling and Key Information) ซึ่งเป็นผู้

ท่ีมีประสบการณ์และความเช่ียวชาญในแต่ละด้านและนักท่องเท่ียว จำนวนท้ังส้ิน 20 คน ดังนี้ 
1. ผู้บริหารหรือตัวแทนของหน่วยงานท่ีเกี่ยวข้องกับการท่องเท่ียวจังหวัด เพชรบุรี และ

ผู้ประกอบการหรือตัวแทนด้านการท่องเท่ียว หรือธุรกิจร้านอาหารพื้นถิ่นในจังหวัดเพชรบุรี จำนวน 5 คน  
2. ผู้เช่ียวชาญด้านอาหารพื้นถิ่น การประกอบอาหาร และอุตสาหกรรมการบริการอาหาร 

จำนวน 5 คน 
3. นักท่องเท่ียวที่เคยเดินทางมาเยือนจังหวัดเพชรบุรี จำนวน 10 คน 
 
วิธีการวิจัย 
ทำการศึกษาโดยจัดแบ่งกลุ่มผู้ร่วมสนทนาแบบโต๊ะกลม จำนวน 4 กลุ่ม จากนั้นรับฟังการ

นำเสนอเนื้อหาจากผู้ดำเนินการสนทนา (Moderator) ร่วมกับรับประทานอาหารพื้นถิ่นแบบสำรับ 
จำนวน 1 สำรับ และสนทนาแบ่งปันประสบการณ์และแลกเปล่ียนการเรียนรู้เกี่ยวกับการบูรณาการสำรับ
อาหารจากสมุนไพรพื้นถิ่นเพื่อสุขภาพด้านการต้านการอักเสบของจังหวัดเพชรบุรี กับการท่องเท่ียวเชิง
อาหารของจังหวัดเพชรบุรี  โดยระหว่างการสนทนาก ลุ่มนั้น ผู้วิจัยทำการสังเกตและจดบันทึก 
(Observation and Field note) ด้วยการสังเกตุแบบมีส่วนร่วมเพื่อกระตุ้นให้ผู้เข้าร่วมสนทนากลุ่มร่วม
อภิปราย ตอบโต้ แสดงความคิดเห็น ถ่ายทอดประสบการณ์ตามวัตถุประสงค์ของการวิจัยจนเกิดข้อมูล
หล่ังไหล (flow) จากการสร้างปฏิสัมพันธ์แนวราบระหว่างผู้เข้าร่วมกิจกรรมและผู้ดำเนินการสนทนา  

 
เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัยประกอบด้วย 3 ส่วน คือ  
1. ตัวผู้วิจัย เพื่อให้ได้ข้อมูลท่ีละเอียดและครบถ้วน ด้วยเหตุนี้ ผู้วิจัยจึงต้องมีความไวทาง

ทฤษฎี (Theoretical Sensitivity) ซึ่งเกิดจากการเตรียมความรู้จากการศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ี
เกี่ยวข้องกับแนวคิดการท่องเท่ียวเชิงอาหาร อาหารพื้นถิ่นและบริการอาหาร ร่วมกับการใช้คุณสมบัติ
ลักษณะส่วนตัว ภูมิหลังทางการศึกษา การฝึกอบรมและประสบการณ์ในการทำงานด้านอาหาร  

2. แนวข้อคำถามและแบบแนวทางในการสัมภาษณ์ เนื่องจากผู้เข้าร่วมการสนทนากลุ่มเป็นผู้
ท่ีมีประสบการณ์และความเช่ียวชาญเฉพาะด้าน ด้วยเหตุนี้ ผู้วิจัยได้ใช้แนวข้อคำถามปลายเปิดแบบไม่มี
โครงสร้าง ซึ่งสร้างแนวคำถามจาก 3 ส่วนหลัก คือ มโนทัศน์หรือประเด็นการศึกษา (study concept) 
คำถามหรือประเด็นการสนทนา (questions) และประเด็นในการซักถาม (ชาย โพธิสิตา, 2550)  

3. เครื่องบันทึกเสียง เครื่องบันทึกวิดีโอ ได้แก่ โปรแกรมบันทึกเสียงในมือถือสมาร์ทโฟน และ
ไอแพด (iPad) สมุดจดบันทึกและปากกาและเลขานุการผู้จดบันทึกการสนทนากลุ่ม  
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การตรวจสอบความน่าเชื่อถือของการวิจัย 
เพื่อยืนยันความถูกต้องของข้อมูลท่ีได้รับจากการสนทนากลุ่มผู้วิจัยใช้การตรวจสอบการใช้

ข้อมูลโดยใช้วิธีการตรวจสอบสามเส้าด้านข้อมูลท่ีต่างกัน (Data Triangulation) โดยพิจารณาจาก
ช่วงเวลา สถานท่ี และบุคคลท่ีแตกต่างกัน การตรวจสอบเส้าอื่น ๆ ประกอบด้วย เส้าด้านตัวผู้วิจัยและ
ผู้ช่วยวิจัยท่ีทำหน้าท่ีจดบันทึกระหว่างการประชุมกลุ่มซึ่งจะเปรียบเทียบข้อมูลถึงความเหมือนกันหรือ
แตกต่างกัน เส้าด้านทฤษฎีทำการตรวจสอบข้อมูลเรื่องเดียวกันจากแหล่งข้อมูลหลายแหล่งจนกระท่ัง
ข้อมูลถึงจุดอิ่มตัว (Theoretical Saturation)  

 
การวิเคราะห์ข้อมูล 
การจัดกระทำข้อมูลในการวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยได้เริ่มจากการถอดการบันทึกภาพและเสียงของ

การสนทนากลุ่มจากกล้องวิดีโอ เครื่องมือบันทึกเสียง และจากรายงานการสนทนากลุ่ม ด้วยการจัดเนื้อหา
ท่ีถอดความด้วยวิธีการแบบคำต่อคำ (Verbatim) จากนั้นจัดทำดัชนีคำของข้อมูลด้วยโปรแกรมสำเร็จรูป
เพื่อค้นหาและระบุคำหรือวลีหลักและทำการวิเคราะห์เนื้อหา (Content analysis) ถึงความเหมาะสม
ของการบูรณาการสำรับอาหารจากสมุนไพรพื้นถิ่นเพื่อสุขภาพ ของจังหวัดเพชรบุรีกับการท่องเท่ียวเชิง
อาหารของจังหวัดเพชรบุรี เพื่อทำการสร้างข้อสรุปช่ัวคราวโดยการเขียนเป็นประโยคท่ีแสดงความสัมพันธ์
กันระหว่างคำหลักท่ีค้นพบ และสร้างเป็นบทสรุปของแต่ละประเด็นท่ีมีความสัมพันธ์กันจนเป็นส่วนหนึ่ง
ของข้อมูลชุดเดียวกันและสามารถใช้อธิบายปรากฏการณ์สู่ข้อสรุปเพื่อนำไปสู่การวิจัยข้ันต่อไป  
 



บทที่ 4 
ผลการวิจัย 

 
  
4.1 ผลการศึกษาศักยภาพด้านอาหารจากพืชสมุนไพรพ้ืนถิ่นเพ่ือสุขภาพสำหรับรองรับการ
เป็นเมืองสร้างสรรค์ด้านอาหารในเขตอำเภอบ้านลาด จังหวัดเพชรบุรี 

วิธีดำเนินการตามวัตถุประสงค์ข้อท่ี 1 ศึกษาศักยภาพด้านอาหารจากพืชสมุนไพรพื้นถิ่นเพื่อสุขภาพ
สำหรับรองรับการเป็นเมืองสร้างสรรค์ด้านอาหารในเขตอำเภอบ้านลาด จังหวัดเพชรบุรี คณะผู้วิจัย
ดำเนินการวิจัยคุณภาพ ประกอบด้วย ดังนี้ 

ขั้นตอนท่ี 1 วิธีการวิจัยเชิงคุณภาพ เพื่อศึกษาศักยภาพ ปัญหา อุปสรรค และข้อเสนอแนะด้าน
อาหารจากพืชสมุนไพรพื้นถิ่นเพื่อสุขภาพด้านการต้านการอักเสบสำหรับการท่องเท่ียวเชิงอาหารของ
จังหวัดเพชรบุรี ด้วยวิธีการวิเคราะห์คำตอบส่วนข้อคำถามปลายเปิดจากนักท่องเท่ียว และการสัมภาษณ์
เชิงลึกกับผู้ให้ข้อมูลหลักท่ีเป็นผู้ท่ีมีความรู้ด้านอาหารพื้นถิ่น ปราชญ์ชาวบ้าน ประกอบการธุรกิจ
ร้านอาหารพื้นถิ่นในกลุ่มจังหวัดเพชรบุรี โดยการคัดเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) และทำ
การตรวจสอบความน่าเช่ือถือของการวิจัยใช้วิธีการตรวจสอบสามเส้าด้านข้อมูลท่ีต่างกัน (Data 
Triangulation) โดยทำการตรวจสอบข้อมูลเรื่องเดียวกันจากแหล่งข้อมูลหลายแหล่งท่ีมีความแตกต่างกัน
จนกระท่ังข้อมูลท่ีได้ถึงจุดอิ่มตัว (Theoretical Saturation) 

4.1.1 ประเภทและรายการอาหารที่มีสมุนไพรเป็นส่วนผสมในอำเภอบ้านลาด  
ผลการการศึกษาและสำรวจประเภทรายการอาหารท่ีมีการใช้สมุนไพรเป็นส่วนผสมในการ

ประกอบอาหารของชาวอำเภอบ้านลาด จังหวัดเพชรบุรี สมุนไพรท่ีใช้ไม่เพียงช่วยเพิ่มรสชาติและความ
หอมให้กับอาหาร แต่ยังมีสรรพคุณทางยาท่ีช่วยบำรุงสุขภาพของผู้บริโภค มีดังนี้ 

4.1.1.1 ประเภทแกง/ต้ม 1) แกงหลอก, 2) แกงหัวโตนด, 3) แกงส้มดอกแค, 4) แกงส้มมะรุม
,5) แกงป่าเนื้อ, 6) แกงเขียวหวานไก่, 7) แกงใบมะขามกับหอยตากแห้ง, และ 8) ต้มฟัก สมุนไพรท่ีใช้:  
กระชาย, ข่า, ตะไคร้, ใบมะกรูด, ผิวมะกรูด, ใบส้มซ่า, พริกไทยสด  

 



29 

 

รายงานวิจัยฉบับสมบูรณ์เร่ือง การวิจัยเชิงปฏบิัติการแบบมีส่วนร่วมเพื่อสร้างนวัตกรรมสำรับอาหารจากพืชสมุนไพรพื้นถิ่นเพื่อสุขภาพ
สำหรับรองรับการเป็นเมืองสร้างสรรค์ด้านวิทยาการอาหารของจังหวัดเพชรบุรี: อำเภอบ้านลาด  
โดยณนนท์ แดงสังวาลย์ และคณะ (2567) 
 

 
 

 

ภาพที่ 4.1 ความถ่ีของการลงความคิดเห็นในการเลือกสำรับประเภทแกง 
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รายงานวิจัยฉบับสมบูรณ์เร่ือง การวิจัยเชิงปฏบิัติการแบบมีส่วนร่วมเพื่อสร้างนวัตกรรมสำรับอาหารจากพืชสมุนไพรพื้นถิ่นเพื่อสุขภาพ
สำหรับรองรับการเป็นเมืองสร้างสรรค์ด้านวิทยาการอาหารของจังหวัดเพชรบุรี: อำเภอบ้านลาด  
โดยณนนท์ แดงสังวาลย์ และคณะ (2567) 
 

4.1.1.2 ประเภทผัด พบว่าเมนูท่ีได้รับการเลือกมากท่ีสุดคือ ผัดหมี่น้ำตาลโตนด รองลงมาคือ 
ผัดวุ้นเส้น, ผัดผักรวม, ผัดฟัก, ผัดผักทอง, ผัดดอกกะหล่ำ, ผัดคะน้า, ผัดแตงกวา, ผัดพริกแห้ง, ผัดกระ
เพราไก่บ้าน, ผัดบวบ, ผัดกบ, ผัดฉ่า, ผัดดอกหอม และผัดผักกาด ตามลำดับ สมุนไพรท่ีใช้: พริกแห้ง, 
กระเทียม, ข่า, ตะไคร้, ใบมะกรูด, พริกไทยสด, กระชาย, ใบกะเพรา 

 

 
 

ภาพที่ 4.2 ความถ่ีของการลงความคิดเห็นในการเลือกสำรับประเภทผัด 
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รายงานวิจัยฉบับสมบูรณ์เร่ือง การวิจัยเชิงปฏบิัติการแบบมีส่วนร่วมเพื่อสร้างนวัตกรรมสำรับอาหารจากพืชสมุนไพรพื้นถิ่นเพื่อสุขภาพ
สำหรับรองรับการเป็นเมืองสร้างสรรค์ด้านวิทยาการอาหารของจังหวัดเพชรบุรี: อำเภอบ้านลาด  
โดยณนนท์ แดงสังวาลย์ และคณะ (2567) 
 

4.1.1.3 ประเภทยำ พบว่าเมนูท่ีได้รับการเลือกมากท่ีสุดคือ ยำใหญ่ รองลงมาคือ ยำส้มโอ,  
ยำหัวปลี, ยำสามกรอบ, ยำมะม่วง, ยำหมู, ยำเนื้อ และยำยอดมะพร้าว ตามลำดับ สมุนไพรท่ีใช้: ค่ืนช่าย, 
หอมแดง, ใบส้มซ่า, พริก, ผักชี, ตะไคร้ 

 

 
 

ภาพที่ 4.3 ความถ่ีของการลงความคิดเห็นในการเลือกสำรับประเภทยำ 
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รายงานวิจัยฉบับสมบูรณ์เร่ือง การวิจัยเชิงปฏบิัติการแบบมีส่วนร่วมเพื่อสร้างนวัตกรรมสำรับอาหารจากพืชสมุนไพรพื้นถิ่นเพื่อสุขภาพ
สำหรับรองรับการเป็นเมืองสร้างสรรค์ด้านวิทยาการอาหารของจังหวัดเพชรบุรี: อำเภอบ้านลาด  
โดยณนนท์ แดงสังวาลย์ และคณะ (2567) 
 

4.1.1.4 ประเภททอด/ย่าง พบว่าเมนู ท่ีได้รับการเลือกมากท่ีสุดคือ ทอดมันมะละกอ 
รองลงมาคือ ทอดมันปลา, ปลาเค็มทอด(น้ำเค็ม)เช่น ปลาอกแร้, ไข่เจียว, ปลาเค็มทอด (น้ำจืด) เช่น ปลา
ช่อน, ทอดมันหัวปลี, หมูทอด, ไก่ทอด, ผักทอด, ทอดมันกุ้ง และปลาทูทอดตามลำดับ สมุนไพรท่ีใช้: 
กระชาย, ข่า, ตะไคร้, ใบชะพลู, ใบกะเพรา 

 
ภาพที่ 4.4 ความถ่ีของการลงความคิดเห็นในการเลือกสำรับประเภททอด/ย่าง 
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รายงานวิจัยฉบับสมบูรณ์เร่ือง การวิจัยเชิงปฏบิัติการแบบมีส่วนร่วมเพื่อสร้างนวัตกรรมสำรับอาหารจากพืชสมุนไพรพื้นถิ่นเพื่อสุขภาพ
สำหรับรองรับการเป็นเมืองสร้างสรรค์ด้านวิทยาการอาหารของจังหวัดเพชรบุรี: อำเภอบ้านลาด  
โดยณนนท์ แดงสังวาลย์ และคณะ (2567) 
 

4.1.1.5 ประเภทเครื่องจ้ิม พบว่าเมนูท่ีได้รับการเลือกมากท่ีสุดคือ น้ำพริกมะม่วง รองลงมา
คือ  น้ำพริกกะปิ, น้ำพริกปลาทู, น้ำพริกมะขาม, น้ำพริกตาแดง, น้ำพริกผักดอง, น้ำพริกขี้กา และ
น้ำพริกสะเดา ตามลำดับ สมุนไพรท่ีใช้: หอมแดง, พริก, กระเทียม, มะม่วง, ตะไคร้ 

 

 
ภาพที่ 4.5 ความถ่ีของการลงความคิดเห็นในการเลือกสำรับประเภทเครื่องจ้ิม 

4.1.1.6 ประเภทของหวาน พบว่าเมนู ท่ีได้รับการเลือกมากท่ี สุดคือ ข้าวเหนียวโตนด 
รองลงมาคือ ทองหยอด, หม้อแกง, ฝอยทอง, ลูกตาลลอยแก้ว, ข้าวเหนียวเหลือง, โตนดทอด, ขนมขา
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รายงานวิจัยฉบับสมบูรณ์เร่ือง การวิจัยเชิงปฏบิัติการแบบมีส่วนร่วมเพื่อสร้างนวัตกรรมสำรับอาหารจากพืชสมุนไพรพื้นถิ่นเพื่อสุขภาพ
สำหรับรองรับการเป็นเมืองสร้างสรรค์ด้านวิทยาการอาหารของจังหวัดเพชรบุรี: อำเภอบ้านลาด  
โดยณนนท์ แดงสังวาลย์ และคณะ (2567) 
 

เกียน (ขนมกง), ขนมตาล, ข้าวเหนียวงา, ขนมบวช, ขนมเปียกปูน, ขนมช้ัน, วุ้นน้ำตาลสด, ขนมเทียน, 
ข้าวต้มมัด, กล้วยบวชชี, ข้าวเม่า, ขนมไข่จ้ิงหรีด, ฟักทองเช่ือม, และแฟงเช่ือม ตามลำดับ เป็นวัตถุดิบ
หลักใช้น้ำตาลโตนด ข้าวเหนียว มะพร้าว  

 
ภาพที่ 4.6 ความถ่ีของการลงความคิดเห็นในการเลือกสำรับประเภทของหวาน 
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รายงานวิจัยฉบับสมบูรณ์เร่ือง การวิจัยเชิงปฏบิัติการแบบมีส่วนร่วมเพื่อสร้างนวัตกรรมสำรับอาหารจากพืชสมุนไพรพื้นถิ่นเพื่อสุขภาพ
สำหรับรองรับการเป็นเมืองสร้างสรรค์ด้านวิทยาการอาหารของจังหวัดเพชรบุรี: อำเภอบ้านลาด  
โดยณนนท์ แดงสังวาลย์ และคณะ (2567) 
 

4.1.1.7 ประเภทเครื่องด่ืมท่ีมีสมุนไพรพบว่าเมนูท่ีได้รับการเลือกมากท่ีสุดคือ น้ำตาลสด 
รองลงมาคือ น้ำเก๊กฮวย, น้ำใบเตย, น้ำตะไคร้หอม, น้ำดอกอัญชัน, น้ำกระเจ๊ียบ, น้ำฝาง, น้ำมะนาว และ
น้ำเปล่า ตามลำดับ สมุนไพรท่ีใช้: น้ำตาลโตนด, ใบเตย, ดอกอัญชัน, ฝาง, ดอกกระเจ๊ียบ, ดอกเก๊กฮวย 

 

 
ภาพที่ 4.7 ความถ่ีของการลงความคิดเห็นในการเลือกสำรับประเภทเครื่องด่ืม 
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รายงานวิจัยฉบับสมบูรณ์เร่ือง การวิจัยเชิงปฏบิัติการแบบมีส่วนร่วมเพื่อสร้างนวัตกรรมสำรับอาหารจากพืชสมุนไพรพื้นถิ่นเพื่อสุขภาพ
สำหรับรองรับการเป็นเมืองสร้างสรรค์ด้านวิทยาการอาหารของจังหวัดเพชรบุรี: อำเภอบ้านลาด  
โดยณนนท์ แดงสังวาลย์ และคณะ (2567) 
 

การใช้สมุนไพรในอาหารของคนอำเภอบ้านลาด เสริมรสชาติและกล่ินหอม: สมุนไพร เช่น 
กระชาย ข่า ตะไคร้ และใบมะกรูด ถูกใช้ในแกงและต้มต่าง ๆ เพื่อเพิ่ มรสชาติและกล่ินท่ีหอมเป็น
เอกลักษณ์ 

มีสรรพคุณทางยา: ชาวบ้านนิยมใช้สมุนไพรเพื่อบรรเทาอาการเจ็บป่วย เช่น แกงส้มดอกแคท่ี
ช่วยบรรเทาอาการไข้หัวลม และการใช้กระชายเพื่อช่วยขับลม รวมไปถึงการถนอมอาหาร มีการใช้
สมุนไพรบางชนิด เช่น กระชายและใบส้มซ่า ในการหมักเนื้อสัตว์เพื่อป้องกันการเน่าเสีย  ความ
หลากหลายของสมุนไพรในท้องถิ่นส่งผลให้คนในชุมชนเลือกใช้วัตถุดิบท่ีหาได้ง่ายจากธรรมชาติและ
บริเวณรอบตัว เพื่อความสะดวกในการประกอบอาหารและรักษาภูมิปัญญาท้องถิ่น 

จากการศึกษาพบว่าอาหารในอำเภอบ้านลาดมีการใช้สมุนไพรเป็นส่วนประกอบสำคัญในหลาย
ประเภทของอาหาร ไม่เพียงแต่เพิ่มรสชาติและกล่ินหอม แต่ยังมีสรรพคุณทางยาและช่วยในการถนอม
อาหาร วัฒนธรรมการใช้สมุนไพรเหล่านี้สะท้อนถึงความรู้และภูมิปัญญาท้องถิ่นท่ีส่งต่อกันมา ชาวบ้าน
ยังคงรักษาเอกลักษณ์ของอาหารพื้นถิ่นโดยใช้สมุนไพรจากธรรมชาติ ซึ่งเป็นทรัพยากรท่ีมีอยู่ในท้องถิ่น
และช่วยเสริมสร้างสุขภาพท่ีดีให้แก่ผู้บริโภค 

 
4.1.2 อัตลักษณ์อาหารในเขตอำเภอบ้านลาด จังหวัดเพชรบุรีจากการใช้พืชสมุนไพรในการปรุง

ที่โดดเด่น  
4.1.2.1 อัตลักษณ์จากการใช้พืชสมุนไพร 

จากผลการศึกษาท่ีได้ดำเนินการเก็บข้อมูลเกี่ยวกับวัตถุดิบพื้นถิ่นและภูมิปัญญาการ
ปรุงอาหาร พบว่าการเลือกใช้วัตถุ ดิบและเทคนิคการปรุงมีความสอดคล้องกับวัฒนธรรมและ
สภาพแวดล้อมของแต่ละพื้นท่ี ได้ดังนี้  

1) ประเภทแกง/ต้ม: การใช้วัตถุดิบพื้นถิ่นและสมุนไพรไทย อาหารประเภทนี้นิยม
ใช้วัตถุดิบพื้นถิ่น เช่น หัวตาล หน่อไม้ กระชาย และปลาเค็ม สอดคล้องกับ (กรมส่งเสริมวัฒนธรรม , 
2565) โดยมีเทคนิคเฉพาะ เช่น การหมักเนื้อสัตว์กับหน่อไม้เพื่อเพิ่มความเปรี้ยวและถนอมอาหาร การใช้
สมุนไพร เช่น ข่า ตะไคร้ และใบมะกรูดเพื่อเพิ่มกล่ินหอม 

2) ประเภทผัด: การปรุงรสด้วยน้ำตาลโตนดและวัตถุดิบในท้องถิ่น วัตถุดิบหลัก 
ได้แก่ ฟักทอง แตงกวา หน่อไม้ และพืชผักในท้องถิ่น สอดคล้องกับ (ศูนย์ข้อมูลอาหารไทย, 2564) 
เทคนิคสำคัญคือการใช้น้ำตาลโตนดเป็นส่วนผสมหลักในการเจียวเพื่อให้รสชาติหวานธรรมชาติ 

3) ประเภทยำ: การผสมผสานสมุนไพรและกะทิในการปรุงรสมีการใช้พืชผักพื้นถิ่น
และสมุนไพร เช่น ค่ืนช่าย หอมแดง และใบส้มซ่าเพื่อเพิ่มกล่ินหอม รวมถึงการใช้กะทิเป็นส่วนผสมเพื่อ
เพิ่มความข้นให้กับน้ำยำ 

4) ประเภททอด/ย่าง: เทคนิคการเลือกแป้งและสมุนไพรเพิ่มรสชาติอาหารทอด 
เช่น ทอดมันมะละกอและทอดมันปลา มีการใช้กระชายและใบชะพลูเพื่อเพิ่มกล่ินหอมและรสชาติพิเศษ 
เทคนิคสำคัญคือการเลือกใช้แป้งให้เหมาะสมกับความต้องการของเนื้อสัมผัส 
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รายงานวิจัยฉบับสมบูรณ์เร่ือง การวิจัยเชิงปฏบิัติการแบบมีส่วนร่วมเพื่อสร้างนวัตกรรมสำรับอาหารจากพืชสมุนไพรพื้นถิ่นเพื่อสุขภาพ
สำหรับรองรับการเป็นเมืองสร้างสรรค์ด้านวิทยาการอาหารของจังหวัดเพชรบุรี: อำเภอบ้านลาด  
โดยณนนท์ แดงสังวาลย์ และคณะ (2567) 
 

5) ประเภทเครื่องจ้ิม: รสชาติและการปรุงน้ำพริกแบบด้ังเดิมน้ำพริกมีการใช้วัตถุดิบ
พื้นถิ่น เช่น กะปิ มะม่วง และน้ำตาลโตนด มีเทคนิคการปรุงรสท่ีสมดุลของรสเปรี้ยว หวาน และเค็ม 

6) ประเภทเครื่องเคียง: กระบวนการถนอมอาหารเพื่อยืดอายุการเก็บรักษาอาหาร
ประกอบ เช่น หอมดอง ปลาเค็ม และไข่ชะอม มีการใช้กระบวนการถนอมอาหารแบบด้ังเดิม เช่น การ
ดองและการทำปลาเค็มเพื่อยืดอายุการเก็บรักษา 

7) ประเภทขนมหวาน: การใช้วัตถุดิบจากต้นตาลในขนมไทยมีการใช้วัตถุดิบหลัก
จากต้นตาล เช่น น้ำตาลโตนด และลูกตาล เทคนิคด้ังเดิม เช่น การใช้ใบตาลเผาเพื่อทำให้ขนมเปียกปูนมีสี
ดำเป็นเอกลักษณ์ 

8) ประเภทเครื่องด่ืม: น้ำสมุนไพรและการใช้วัตถุดิบธรรมชาติ เครื่องด่ืมหลัก ได้แก่ 
น้ำตาลสดและน้ำสมุนไพร เช่น น้ำอัญชันและน้ำใบเตย มีการใช้วัตถุดิบธรรมชาติโดยไม่ปรุงแต่งกล่ิน
สังเคราะห์ 

จากผลการศึกษาข้างต้น แสดงให้ เห็นว่าวัตถุดิบพื้นถิ่นและภูมิปัญ ญาการปรุงอาหารมี
ความสัมพันธ์อย่างแนบแน่นกับสภาพแวดล้อมและวัฒนธรรมของชุมชน อาหารพื้นถิ่นมีความสัมพันธ์
อย่างลึกซึ้งกับวัฒนธรรมและวิถีชีวิตของชุมชน การเลือกใช้วัตถุดิบท่ีหาได้ในท้องถิ่นสะท้อนถึงสภาพ
ภูมิศาสตร์และความหลากหลายทางชีวภาพของพื้นท่ี และเทคนิคกระบวนการถนอมอาหารท่ีถ่ายทอด
จากรุ่นสู่รุ่นเป็นปัจจัยสำคัญในการคงไว้ ซึ่งรสชาติและคุณค่าทางอาหารมีบทบาทสำคัญในการสร้าง
รสชาติ นอกจากนี้ การใช้สมุนไพรและวัตถุดิบพื้นถิ่นยังส่งผลดีต่อสุขภาพและช่วยรักษาภูมิปัญญาท้องถิ่น
ให้คงอยู่ต่อไป การศึกษาเพิ่มเติมสามารถมุ่งเน้นไปท่ีผลกระทบทางเศรษฐกิจ และศักยภาพในการพัฒนา
อุตสาหกรรมอาหารพื้นถิ่นเพื่อส่งเสริมการอนุรักษ์ภูมิปัญญาไทยต่อไป  
 

4.1.2.2 ผลการประเมินระดับศักยภาพอาหารพื้นถิ่นท่ีมีอัตลักษณ์จากการใช้พืชสมุนไพรใน
การปรุงท่ีโดดเด่นของอำเภอบ้านลาด 
 อำเภอบ้านลาด จังหวัดเพชรบุรี มีอาหารท่ีใช้สมุนไพรเป็นส่วนประกอบหลัก ซึ่งไม่
เพียงเพิ่มรสชาติและคุณค่าทางโภชนาการ แต่ยังมีบทบาทในการส่งเสริมศักยภาพของแหล่งท่องเท่ียว 
โดยอาหารพื้นถิ่นเหล่านี้สามารถดึงดูดนักท่องเท่ียวท่ีต้องการสัมผัสประสบการณ์ด้านอาหารและ
วัฒนธรรมท้องถิ่น ท้ังนี้จากการประเมินระดับศักยภาพอาหารพื้นถิ่นท่ีมีอัตลักษณณ์จากการใช้พืช
สมุนไพรในการปรุงท่ีโดดเด่นของอำเภอบ้านลาด สามารถแสดงรายละเอียดรายด้านได้ ดังนี้  
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รายงานวิจัยฉบับสมบูรณ์เร่ือง การวิจัยเชิงปฏบิัติการแบบมีส่วนร่วมเพื่อสร้างนวัตกรรมสำรับอาหารจากพืชสมุนไพรพื้นถิ่นเพื่อสุขภาพ
สำหรับรองรับการเป็นเมืองสร้างสรรค์ด้านวิทยาการอาหารของจังหวัดเพชรบุรี: อำเภอบ้านลาด  
โดยณนนท์ แดงสังวาลย์ และคณะ (2567) 
 

ตารางท่ี 4.1 ระดับศักยภาพอาหารพื้นถิ่นท่ีมีอัตลักษณ์จากการใช้พืชสมุนไพรในการปรุงท่ีโดดเด่นของ
อำเภอบ้านลาด 

ศักยภาพ/ประเภทอาหาร ค่าเฉล่ีย ส่วนเบียงเบน
มาตรฐาน 

ความหมาย 

แกง/ต้ม    
1) การพบรายการอาหารใน อ.บ้านลาด  4.87 0.52 มากท่ีสุด 
2) การใช้อาหารพื้นถิ่นเพื่อดึงดูดนักท่องเท่ียว 4.87 0.52 มากท่ีสุด 
3) การแสดงถึงวัฒนธรรมการกินของคนพื้นถิ่น 4.87 0.52 มากท่ีสุด 
4) การใช้วัตถุดิบในท้องถิ่น 5.00 0.00 มากท่ีสุด 
5) ความเป็นเอกลักษณ์ของพื้นถิ่น 4.93 0.26 มากท่ีสุด 
ผัด    
1) การพบรายการอาหารใน อ.บ้านลาด  4.67 0.61 มากท่ีสุด 
2) การใช้อาหารพื้นถิ่นเพื่อดึงดูดนักท่องเท่ียว 4.33 0.81 มากท่ีสุด 
3) การแสดงถึงวัฒนธรรมการกินของคนพื้นถิ่น 4.33 0.81 มากท่ีสุด 
4) การใช้วัตถุดิบในท้องถิ่น 4.33 0.81 มากท่ีสุด 
5) ความเป็นเอกลักษณ์ของพื้นถิ่น 3.93 0.96 มาก 
ยำ    
1) การพบรายการอาหารใน อ.บ้านลาด  4.87 0.35 มากท่ีสุด 
2) การใช้อาหารพื้นถิ่นเพื่อดึงดูดนักท่องเท่ียว 4.80 0.41 มากท่ีสุด 
3) การแสดงถึงวัฒนธรรมการกินของคนพื้นถิ่น 4.80 0.77 มากท่ีสุด 
4) การใช้วัตถุดิบในท้องถิ่น 4.60 0.63 มากท่ีสุด 
5) ความเป็นเอกลักษณ์ของพื้นถิ่น 4.60 0.91 มากท่ีสุด 
ทอด/ย่าง    
1) การพบรายการอาหารใน อ.บ้านลาด  4.87 0.52 มากท่ีสุด 
2) การใช้อาหารพื้นถิ่นเพื่อดึงดูดนักท่องเท่ียว 4.67 0.72 มากท่ีสุด 
3) การแสดงถึงวัฒนธรรมการกินของคนพื้นถิ่น 4.93 0.26 มากท่ีสุด 
4) การใช้วัตถุดิบในท้องถิ่น 4.93 0.26 มากท่ีสุด 
5) ความเป็นเอกลักษณ์ของพื้นถิ่น 4.93 0.26 มากท่ีสุด 
เคร่ืองจิ้ม    
1) การพบรายการอาหารใน อ.บ้านลาด  4.87 0.35 มากท่ีสุด 
2) การใช้อาหารพื้นถิ่นเพื่อดึงดูดนักท่องเท่ียว 4.73 0.80 มากท่ีสุด 
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รายงานวิจัยฉบับสมบูรณ์เร่ือง การวิจัยเชิงปฏบิัติการแบบมีส่วนร่วมเพื่อสร้างนวัตกรรมสำรับอาหารจากพืชสมุนไพรพื้นถิ่นเพื่อสุขภาพ
สำหรับรองรับการเป็นเมืองสร้างสรรค์ด้านวิทยาการอาหารของจังหวัดเพชรบุรี: อำเภอบ้านลาด  
โดยณนนท์ แดงสังวาลย์ และคณะ (2567) 
 

ตารางท่ี 4.1 ระดับศักยภาพอาหารพื้นถิ่นท่ีมีอัตลักษณ์จากการใช้พืชสมุนไพรในการปรุงท่ีโดดเด่นของ
อำเภอบ้านลาด (ต่อ) 

ศักยภาพ/ประเภทอาหาร ค่าเฉล่ีย ส่วนเบียงเบน
มาตรฐาน 

ความหมาย 

3) การแสดงถึงวัฒนธรรมการกินของคนพื้นถิ่น 4.80 0.56 มากท่ีสุด 
4) การใช้วัตถุดิบในท้องถิ่น 4.87 0.35 มากท่ีสุด 
5) ความเป็นเอกลักษณ์ของพื้นถิ่น 4.80 0.77 มากท่ีสุด 
เคร่ืองเคียง    
1) การพบรายการอาหารใน อ.บ้านลาด  4.93 0.26 มากท่ีสุด 
2) การใช้อาหารพื้นถิ่นเพื่อดึงดูดนักท่องเท่ียว 5.00 0.00 มากท่ีสุด 
3) การแสดงถึงวัฒนธรรมการกินของคนพื้นถิ่น 5.00 0.00 มากท่ีสุด 
4) การใช้วัตถุดิบในท้องถิ่น 4.93 0.26 มากท่ีสุด 
5) ความเป็นเอกลักษณ์ของพื้นถิ่น 5.00 0.00 มากท่ีสุด 
ขนมหวาน    
1) การพบรายการอาหารใน อ.บ้านลาด  4.93 0.26 มากท่ีสุด 
2) การใช้อาหารพื้นถิ่นเพื่อดึงดูดนักท่องเท่ียว 4.93 0.26 มากท่ีสุด 
3) การแสดงถึงวัฒนธรรมการกินของคนพื้นถิ่น 5.00 0.00 มากท่ีสุด 
4) การใช้วัตถุดิบในท้องถิ่น 5.00 0.00 มากท่ีสุด 
5) ความเป็นเอกลักษณ์ของพื้นถิ่น 5.00 0.00 มากท่ีสุด 
เคร่ืองด่ืม     
1) การพบรายการอาหารใน อ.บ้านลาด  4.87 0.35 มากท่ีสุด 
2) การใช้อาหารพื้นถิ่นเพื่อดึงดูดนักท่องเท่ียว 5.00 0.00 มากท่ีสุด 
3) การแสดงถึงวัฒนธรรมการกินของคนพื้นถิ่น 4.93 0.26 มากท่ีสุด 
4) การใช้วัตถุดิบในท้องถิ่น 5.00 0.00 มากท่ีสุด 
5) ความเป็นเอกลักษณ์ของพื้นถิ่น 5.00 0.00 มากท่ีสุด 
 

จากตารางท่ี 4.1 สามารถสรุปรายด้าน ดังนี้ ด้านภาพรวมศักยภาพอาหารพื้นถิ่น ผลการประเมิน
พบว่าอาหารพื้นถิ่นทุกประเภทในอำเภอบ้านลาด ท้ังแกง/ต้ม ผัด ยำ ทอด/ย่าง เครื่องจ้ิม เครื่องเคียง 
ขนมหวาน และเครื่องด่ืม มีค่าเฉล่ียการรับรู้ศักยภาพอยู่ในระดับ “มากท่ีสุด” เกือบทุกตัวชี้วัด แสดงให้
เห็นว่าอาหารพื้นถิ่นในพื้นท่ีมีคุณค่าและอัตลักษณ์ท่ี ชัดเจน สามารถสะท้อนวัฒนธรรมการกินและมี
ศักยภาพในการดึงดูดนักท่องเท่ียวได้อย่างเด่นชัด ด้านจุดเด่นของอาหารพื้นถิ่น พบว่า การใช้วัตถุดิบ
ท้องถิ่น ได้รับการประเมินในระดับ “มากท่ีสุด” ทุกกลุ่มอาหาร โดยเฉพาะในหมวดแกง/ต้ม เครื่องเคียง 
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รายงานวิจัยฉบับสมบูรณ์เร่ือง การวิจัยเชิงปฏบิัติการแบบมีส่วนร่วมเพื่อสร้างนวัตกรรมสำรับอาหารจากพืชสมุนไพรพื้นถิ่นเพื่อสุขภาพ
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ขนมหวาน และเครื่องด่ืม (ค่าเฉล่ีย 5.00) สะท้อนถึงการพึ่งพาทรัพยากรในชุมชนและการเช่ือมโยงกับวิถี
ชีวิตพื้นถิ่นและความเป็นเอกลักษณ์ ของอาหาร ได้รับการยอมรับสูงมากในทุกประเภท โดยเฉพาะขนม
หวาน เครื่องเคียง และเครื่องด่ืม (ค่าเฉล่ีย 5.00) ซึ่งสะท้อนความโดดเด่นท่ีไม่ซ้ำกับพื้นท่ีอื่น  ด้าน
วัฒนธรรมและการท่องเท่ียว พบว่า อาหารพื้นถิ่นในอำเภอบ้านลาดถูกมองว่าเป็น ส่ือกลางทางวัฒนธรรม 
ท่ีสะท้อนวิถีการกินและภูมิปัญญาท้องถิ่น ท้ังยังเป็น ทรัพยากรด้านการท่องเท่ียวเชิงอาหาร ท่ีมีศักยภาพ
สูง สามารถนำไปใช้เป็นจุดขายและสร้างมูลค่าเพิ่มได้  ท้ังนี้พบข้อสังเกตเชิงเปรียบเทียบท่ีว่า อาหาร
ประเภท ผัด ได้คะแนนศักยภาพบางด้านในระดับ “มาก” (ค่าเฉล่ีย 3.93–4.33) ซึ่งต่ำกว่ากลุ่มอื่น
เล็กน้อย โดยเฉพาะด้านความเป็นเอกลักษณ์ สะท้อนว่าอาหารประเภทนี้อาจยังไม่โดดเด่นเท่ากับอาหาร
พื้นถิ่นประเภทอื่น อย่างไรก็ตาม เมื่อพิจารณาโดยรวม อาหารทุกหมวดได้รับการยอมรับในระดับ “มาก
ท่ีสุด” ซึ่งตอกย้ำถึงความแข็งแกร่งของอัตลักษณ์อาหารพื้นถิ่นอำเภอบ้านลาด 
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4.1.2.3 ผลการประเมินระดับศักยภาพอาหารพื้นถิ่นท่ีมีอัตลักษณ์จากการใช้พืชสมุนไพรใน
การปรุงท่ีโดดเด่นของอำเภอบ้านลาดจากการสัมภาษณ์เชิงลึกกับผู้เช่ียวชาญ 

1) การพบรายการอาหารพื้นถิ่น (พบยาก/ง่าย)  
อาหารพื้นถิ่นของบ้านลาด เช่น แกงหัวโตนด แกงหัวกระทือ และแกงหลอก สามารถ

พบได้ง่ายในท้องถิ่น โดยมักปรากฏในงานบุญ “เจอง่าย เพราะว่าท้องถิ่นต่าง ๆ เออหนึ่งกฐินเธอไปนะทุก
วัด” (BL15) งานเล้ียงและร้านอาหารพื้นเมือง และอาหารบางประเภท เช่น ผัดหมี่น้ำตาลโตนด และ
ทอดมันมะละกอ เป็นเมนูท่ีสามารถพบได้ท่ัวไป “เพราะว่าบ้านลาดมีต้นตาลมากท่ีสุดทุกอำเภอ” (BL11) 
และมีการสืบทอดสูตรจากรุ่นสู่รุ่น “เพราะว่าทุกคนกินคือทุกคนรู้จักในงาน” 

2) การใช้อาหารพื้นถิ่นเพื่อดึงดูดนักท่องเท่ียว 
อาหารท่ีมีความเป็นเอกลักษณ์ เช่น แกงหัวโตนด ซึ่งใช้วัตถุดิบจากต้นตาลอันเป็น

สัญลักษณ์ของบ้านลาด สามารถนำมาใช้เป็นจุดขายในการดึงดูดนักท่องเท่ียว “พี่ว่าได้นะ เพราะสามารถ
นำเสนอด้วยตัวเองได้ 1) คือเป็นแกงเฉพาะถิ่น 2) สามารถทานร่วมกับขนมจีนหรือข้าวก็ได้ 3) คือรสชาติ
ไม่ได้เผ็ดมากมันสามารถกินได้ทุกเพศทุกวัย” (BL02 03) “ผมก็ว่าไหวนะ มันมีกิจกรรมอยู่แล้ว ผมว่าไม่ใช่
เรื่องยากท่ีจะดึงให้กลับมา” (BL01) และนักท่องเท่ียวสามารถสัมผัสประสบการณ์การทำอาหารพื้นถิ่น
ผ่านกิจกรรมเวิร์กช็อป เช่น ทอดมันมะละกอ “ดูรูปร่างหน้าตาก่อน อาจจะสงสัยว่าคืออะไร ความปลก
ใหม่ กินเล่นก็ได้ กินกับข้าวก็ได้” (BL08 09 10) หรือการรับประทานอาหารในร้านท่ีนำเสนออาหาร
พื้นเมืองโดยเฉพาะ 

3) การแสดงถึงวัฒนธรรมการกินของคนพื้นถิ่น  
“การแสดงถึงวัฒนธรรมการกินของคนพื้นถิ่น เป็นเพราะว่า 1) มันเป็นท่ีรู้จักของ

คนในท้องถิ่นและมีในแทบทุกบ้าน 2) มีมานานต้ังแต่สมัยอดีตนะคะ ทุกงานจะต้องมีแกงหัวตาลอยู่ไม่ว่า
จะเป็นงานเล้ียง งานบุญ งานบวชหรืองานใด ๆ ก็ตาม 3) แสดงถึงความเป็นเอกลักษณ์ของท้องถิ่นบ้าน
ลาดด้วย “(BL02 03) อาหารพื้นถิ่นสะท้อนถึงวัฒนธรรมการบริโภคของคนในชุมชน เช่น การใช้สมุนไพร
ในการประกอบอาหารเพื่อเสริมสุขภาพ เช่น กระชาย ตะไคร้ ใบส้มซ่า และพริกไทยสด  “บ่งบอกถึง
เครื่องเครื่องแกงท่ีอุดมไปด้วย ยาท่ีรักษาคนสูงอายุด้วยเพราะว่าอาจจะทานไปแล้วอาจจะเลือดลมดีขึ้น
เพราะมีการใส่ทุกอย่าง” (BL15)  “และอัตลักษณ์ของบ้านลาดคือต้นตาล ต้นตาลมีปุ๊บเนี่ย อ่าเราอัต
ลักษณ์นำมาทำเป็นอาหารเนี่ยมันก็เลยชูให้อัตลักษณ์เด่นขึ้น” (BL06 07) อาหารบางชนิด เช่น ยำส้มโอ 
และน้ำพริกมะม่วง เป็นเมนูท่ีบ่งบอกถึงการใช้วัตถุดิบในท้องถิ่นและการผสมผสานรสชาติแบบด้ังเดิม 
“คือเราก็แสดงถึงว่าคนบ้านลาดกินผักเป็นหลักด้วย กินผัดในพื้นถิ่น ปลูกเองในบ้าน” (BL06 07) 
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4) การใช้วัตถุดิบในท้องถิ่น  
บ้านลาดมีวัตถุดิบพื้นถิ่นท่ีหาได้ง่าย เช่น ต้นตาล กระชาย และน้ำตาลโตนด ซึ่ง

ถูกนำมาใช้ในอาหารต่าง ๆ อย่างแพร่หลายก็วัตถุดิบ “ต้นตาล มันบ่งบอกได้ชัดเจนอยู่แล้วว่านะ สมัยคน
เฒ่าคนแก่เขาเอามาดัดแปลง” (BL01) “ท้องถิ่น 100 เปอร์เซ็นต์” (BL11) “วัตถุดิบในท้องถิ่นมีอยู่แล้ว” 
(BL02 03) การใช้วัตถุดิบท้องถิ่นช่วยลดต้นทุนการผลิตและส่งเสริมเศรษฐกิจชุมชน  “คือวัตถุดิบพื้นถิ่นก็
ยังแตงกวาเนี่ยก็ เขาก็ปลูกขายกัน” (BL01) “ท้องถิ่นไหม น้ำตาลก็ใช่ ผักก็มีซื้อจากตลาดของชุมชนบ้าง” 
(BL08 09 10) “พื้นถิ่นสิ เราใช้แตงกวาท้องถิ่นเออแล้วก็คือมันหาง่ายของทะเลก็หาง่ายพวกหมึกพวก
อะไรเนี่ยมันมีตามท้องตลาดเราหาซื้อง่าย” (BL15) 

5) ความเป็นเอกลักษณ์ของอาหารพื้นถิ่น 
อาหารพื้นถิ่นของบ้านลาดมีความโดดเด่นและแตกต่างจากพื้นท่ีอื่น เช่น แกงหัว

ตาลท่ีใช้ภูมิปัญญาท่ีสืบทอดกันมา “เพราะว่าพ่อ แม่ ปู่ ย่า ตา ยาย ในสมัยก่อนะไม่มีอะไรกินก็แกงหัว
ตาล” (BL06 07) และการใช้ใบส้มซ่าเพิ่มกล่ินหอม “คือเราปลูกส้มโออยู่แล้วอ่ะเนาะ มะพร้าวเราก็มีของ
เราอยู่แล้ว” (BL04 05) หรือทอดมันมะละกอท่ีมีสูตรเฉพาะของบ้านลาด “บ้านลาดเนี่ยเป็นเฉพาะถิ่นเลย
แต่ท่ีอื่นเนี่ย ก็นำไปเลียนแบบถามว่าทอดออกมาแล้วได้ดีเหมือนเราไหม เราบอกว่าสู้ของเราไม่ได้นะก็
เฉพาะถิ่นเลยของเราเนี่ย” (BL15) เมนูอย่างน้ำตาลสด และข้าวเหนียวหน้าโตนด เป็นเมนูท่ีสะท้อนถึง
เอกลักษณ์ของบ้านลาดได้อย่างชัดเจน 

จากการศึกษา พบว่าอาหารพื้นถิ่นของบ้านลาดท่ีใช้สมุนไพรเป็นส่วนประกอบมีความสัมพันธ์
อย่างชัดเจนกับศักยภาพของแหล่งท่องเท่ียว อาหารเหล่านี้สามารถเป็นเครื่องมือในการส่งเสริมการ
ท่องเท่ียวเชิงวัฒนธรรม โดยสามารถนำเสนอผ่านกิจกรรมการทำอาหาร การจัดเทศกาลอาหารพื้นถิ่น 
และการสร้างจุดขายให้กับร้านอาหารในท้องถิ่น การใช้วัตถุดิบในท้องถิ่นยังช่วยส่งเสริมเศรษฐกิจชุมชน
และสร้างจุดเด่นให้กับแหล่งท่องเท่ียวของบ้านลาดต่อไป 
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4.1.3 ข้อคิดเห็นหากมีการจัดอาหารจากพืชสมุนไพรพื้นถ่ินเพื่อสุขภาพสำหรับรองรับการเป็นเมือง
สร้างสรรค์ด้านอาหารในเขตอำเภอบ้านลาด จังหวัดเพชรบุรี  

อำเภอบ้านลาด จังหวัดเพชรบุรี เป็นพื้นท่ีท่ีมีความหลากหลายทางวัฒนธรรมอาหาร โดยเฉพาะ
อาหารท่ีใช้วัตถุดิบจากพืชสมุนไพรพื้นถิ่น ซึ่งมีศักยภาพในการส่งเสริมสุขภาพและสร้างอัตลักษณ์ให้กับ
ท้องถิ่น อย่างไรก็ตาม ยังมีปัญหาและอุปสรรคบางประการท่ีทำให้อาหารเหล่ านี้ไม่ได้รับความนิยม
เท่าท่ีควร การพัฒนาอาหารพื้นถิ่นให้ตอบโจทย์นักท่องเท่ียวและคนรุ่นใหม่จึงเป็นส่ิงสำคัญต่อการผลักดัน
ให้บ้านลาดก้าวไปสู่การเป็นเมืองสร้างสรรค์ด้านอาหารอย่างยั่งยืน มีดังนี้  

4.1.4.1 ปัญหาและอุปสรรค ดังนี้ 
1) ขาดการรับรู้เกี่ยวกับอาหารพื้นถิ่น คนในพื้นท่ีและนักท่องเท่ียวยังไม่คุ้นเคยกับ

เมนูอาหารพื้นบ้าน เช่น แกงหลอก “ส่วนมากบางคนจะยังไม่รู้จักใช่ไหม ว่าแกงหลอกคืออะไร มันเป็น
แกงเหมือนเอากะทิมาต้ม ใส่หน่อไม้ ใส่หมู” (BL01)  ต้มปลาหมอกับมะขามสด หรือทอดมันมะละกอ 
“ทอดมันมะละกอยังไม่ดึงดูดได้ดีเพราะคนไม่รู้จัก” (BL12 13) 

2) ขาดความหลากหลายและเอกลักษณ์ในเมนูอาหาร อาหารบางประเภท เช่น ผัดหมี่
น้ำตาลโตนด และยำใหญ่ ยังไม่มีความโดดเด่นท่ีแตกต่างจากพื้นท่ีอื่น “มันยังไม่เป็นเอกลักษณ์เฉพาะท่ีใ 
เพราะท่ีไหนก็มี”(BL12 13) 

3) วัตถุดิบบางชนิดหายากหรือมีข้อจำกัดตามฤดูกาล เช่น ใบมะขามท่ีใช้ทำแกง และปลา
ไหลท่ีเริ่มขาดแคลน “ปลาไหลบางครั้งในท้องถิ่นเราหมดใช่มะเราก็ต้องยืมใกล้ ๆ มา” (BL04 05) 

4) เมนูเพื่อสุขภาพยังไม่ดึงดูดนักท่องเท่ียว โดยเฉพาะในกลุ่มคนรุ่นใหม่ท่ีไม่นิยม
รับประทานผักหรืออาหารพื้นบ้าน 

5) การนำเสนอและบรรจุภัณฑ์ยังไม่ดึงดูดใจ ขนมหวานและเครื่องด่ืม เช่น กาละแมเม็ด 
และน้ำตาลสด ยังขาดการออกแบบท่ีทันสมัยและสร้างความประทับใจให้กับผู้บริโภค 

  
4.1.4.2 แนวทางการพัฒนาและข้อเสนอแนะ ดังนี้  

1) เพิ่มการรับรู้เกี่ยวกับอาหารพื้นถิ่น  จัดกิจกรรมเวิร์กช็อปหรือแคมเปญประชาสัมพันธ์
เพื่อให้คนในพื้นท่ีและนักท่องเท่ียวรู้จักและสนใจอาหารพื้นบ้านมากขึ้น 

2) ปรับปรุงเมนูอาหารให้ทันสมัยและดึงดูดคนรุ่นใหม่  เช่น ปรับรสชาติของอาหารให้เข้า
กับรสนิยมปัจจุบัน หรือสร้างเมนูฟิวชั่นท่ีใช้วัตถุดิบพื้นถิ่น “เราอยากฟื้นฟูอันเนี้ยต้มปลาหมอกับมะขาม
สด ต้มปลาหมอต้มโคล้งเค้าเรียกว่าต้มโคล้ง” (BL04 05) “แล้วเรายิ่งมีเรื่องเล่าบอกว่าผัดหมี่อันเนี้ยมันมี
ลักษณะเส้นท่ีมาสีน้ำตาลมาจากน้ำตาลโตนด” BL11 

3) พัฒนาการปลูกพืชสมุนไพรและวัตถุดิบในพื้นท่ี สนับสนุนการเกษตรเพื่อให้มีวัตถุดิบ
เพียงพอต่อการพัฒนาเมนูอาหาร 
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4) ออกแบบบรรจุภัณฑ์และการนำเสนอให้ทันสมัย เช่น การบรรจุเครื่องด่ืมน้ำตาลสดใน
ภาชนะท่ีมีดีไซน์โดดเด่น “เพราะว่าหนึ่งรูปแบบท้ังรูปแบบของกระบอกท่ีเราทำไปเรา สามารถมีหูห้ิวแล้ว
ก็เอ่อเราทำเอาใบตาลมาพับเป็นดอกกุหลาบติดกระบอกไปด้วยซึ่งคนเห็นปุ๊บก็บอกก็ไม่อยากท้ิงน้ำก็อร่อย
แบบถือกลับบ้านอันเป็นเอกลักษณ์” BL15  หรือการเสิร์ฟขนมหวานในรูปแบบท่ีสะดวกและน่าสนใจ“ยิ่ง
ถ้าเราจัดในรูปแบบทำเป็นถ้วยออกแบบของเราในลักษณะท่ีว่าเออถ้วยเล็ก ๆ เลยรู้สึกว่าดึงดูดใจ
นักท่องเท่ียว” BL15 

5) พัฒนาแหล่งท่องเท่ียวเชิงอาหาร ส่งเสริมการท่องเท่ียวท่ีเน้นประสบการณ์การ
ทำอาหารพื้นถิ่น และการจัดเทศกาลอาหารเพื่อดึงดูดนักท่องเท่ียว 
 
  
4.2 ผลการพัฒนาตำรับอาหารจากพืชสมุนไพรพ้ืนถิ่นเพ่ือสุขภาพด้านการต้านการอักเสบ
และรูปแบบการให้บริการสำรับอาหารจากพืชสมุนไพรพ้ืนถิ่นเพ่ือสุขภาพด้านการต้านการ
อักเสบของอำเภอบ้านลาด จังหวัดเพชรบุรี ด้วยการวิจัยเชิงปฏิบัติการแบบมีส่วนร่วม  

เพื่อพัฒนาตำรับอาหารจากพืชสมุนไพรพื้นถิ่นเพื่อสุขภาพ และรูปแบบการให้บริการสำรับอาหาร
จากพืชสมุนไพรพื้นถิ่นเพื่อสุขภาพ ของอำเภอบ้านลาด จังหวัดเพชรบุรี ด้วยการวิจัยเชิงปฏิบัติการแบบมี
ส่วนร่วม และบูรณาการตำรับอาหารและสำรับอาหารจากพืชสมุนไพรพื้นถิ่นเพื่อสุขภาพของอำเภอบ้าน
ลาด จังหวัดเพชรบุรีกับการท่องเท่ียวเชิงอาหาร คณะผู้วิจัยดำเนินการวิจัยเชิงปฏิบัติการแบบมีส่วนร่วม 
(Participation Action Research: PAR) และสามารถสรุปผลตามประเด็นได้ ดังนี้ 

 
4.2.1 ผลการสนทนากลุ่มเพื่อคัดเลือกรายการอาหารจากพืชสมุนไพรพื้นถ่ิน 

จากการประเมินความเป็นไปได้ในด้านทรัพยากรมนุษย์ ทรัพยากรธรรมชาติ ภูมิปัญญา
ท้องถิ่นมีอยู่ในชุมชน เพื่อนำไปสู่การวางแผนเกณฑ์การพิจารณาเพื่อคัดเลือกรายการอาหารเพื่อการ
พัฒนาตำรับอาหารและรูปแบบการให้บริการสำรับอาหารจากพืชสมุนไพรพื้นถิ่นเพื่อสุขภาพสำหรับ
รองรับการเป็นเมืองสร้างสรรค์ด้านอาหารในเขตอำเภอบ้านลาด จังหวัดเพชรบุรี ดังนี้  

1. เป็นตำรับอาหารอาหารพื้นถิ่นอำเภอบ้านลาดท่ีสามารถสะท้อนถึงเอกลักษณ์ วัฒนธรรม
ภูมิปัญญาการใช้วัตถุดิบและศาสตร์และศิลป์ของการประกอบอาหารของพื้นถิ่น และชุมชนให้การยอมรับ
หรือตรงกับความต้องการของชุมชน  

 “พัฒนาการอำเภอ คือตอนนี้อำเภอบ้านลาด คือสรุปแล้วคือต้ังแต่เราส่งเสริม เรื่องของ
วัฒนธรรมอาหารอะไรกันมาร่วมกับ มีการวิจัยออกมาแล้วบ้านลาดเรามี ก็คือต้นตาล ซึ่งมันจะเกี่ยวข้อง
กับท้องถิ่นเริ่มต้ังแต่อาหารร่วมถึงวิถีชีวิต คือจะผูกพันกับเรื่องตาล นี่ไงบ้างตำบลสามารถ นำผลิตภัณฑ์
ท่ีมาแปรรูปจาก อะไรต้นตาลกาบตาลอะไรอย่างเนี่ย มันเลยผูกพันธ์เป็นวิถีชีวิตของคนอำเภอบ้านลาด 
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อันนี้เห็นด้วยค่ะ ท่ีว่าเรานำอัตลักษณ์เรามาสู่เมนูอาหาร เนี่ยก็จะเป็นท่ีประจักษ์เนี่ยพริกแกงหัวตาลมันจะ
มีลักษณะเฉพาะ เช่นมันต้องใส่ปลาตำในพริกแกง” (B5) “มันจะมีได้อีกอย่างนึงนะคะ สำหรับลูกตาลเนี้ย
เราจะเอาลูกตาลไปเช่ือมแล้วก็เอามาทำหน้า แล้วก็งาโรย แล้วก็ขูดมะพร้าว แล้วก็อีกหน้านึงก็คือ ขูด
มะพร้าวทึนทึกผสมจาวตาลแล้วก็น้ำตาลโตนดแล้วก็เค่ียวให้เหนียว ก็กินกับข้าวเหนียวมูน งาเนี่ยต้องแช่
ให้เม็ดเขาพองหน่อยแล้วก็มาค่ัวทีหลังให้มีกล่ินหอม”(B.) 

เนื่องด้วย อำเภอบ้านลาดมีพัฒนาการในเรื่องการส่งเสริมวัฒนธรรมอาหารพื้นถิ่น โดยใช้วัตถุดิบ
และผลิตภัณฑ์ท่ีเกี่ยวข้องกับ "ต้นตาล" ซึ่งเป็นส่วนหนึ่งของวิถีชีวิตของชุมชนในพื้นท่ี ต้นตาลได้กลายเป็น
เอกลักษณ์สำคัญท่ีเช่ือมโยงอาหารและวัฒนธรรมท้องถิ่น ต้ังแต่การใช้ส่วนต่าง ๆ ของต้นตาล เช่น จาว
ตาล ลูกตาล และน้ำตาลโตนด มาแปรรูปเป็นผลิตภัณฑ์ท่ีหลากหลาย ในด้านอาหาร ตัวอย่างท่ีโดดเด่นคือ 
แกงตัวตาล และพริกแกงหัวตาล ซึ่งมีเอกลักษณ์เฉพาะตัว โดยใส่ปลาตำแกงเป็นส่วนประกอบสำคัญใน
พริกแกง และยังมีเมนูจากลูกตาล เช่น ข้าวเหนียวมูนหน้าจาวตาล โดยใช้มะพร้าวทึนทึกผสมจาวตาลและ
น้ำตาลโตนด เค่ียวจนเหนียวเป็นหน้าหวานท่ีเข้ากับข้าวเหนียวมูน โรยปิดท้ายด้วยงาค่ัว การผูกพัน
ระหว่างวิถีชีวิตของคนในพื้นท่ีและวัตถุดิบจากต้นตาล ได้สะท้อนถึงความคิดสร้างสรรค์และภูมิปัญญาของ
ชุมชนบ้านลาดท่ีนำอัตลักษณ์ท้องถิ่นมาพัฒนาให้เป็นที่รู้จักและยอมรับ 

 
2. เป็นสำรับอาหารท่ีมีความสัมพันธ์กับแนวคิดเพชรบุรีเมือง 3 รส รสเปรี้ยวจากมะนาวแป้น 

รสหวานจากน้ำตาลโตนด และเค็มจากเกลือสมุทร 
 “ตรงกับคอนเซ็ปต์เมืองเพชรเมืองสามรสเหมือนเดิมถูกไหมครับ ถ้าดังนั้นเห็นด้วยไหมครับถ้า

เราจะเอาผัดหมี่มาใส่ในตัวทำเป็นทานเล่น ถ้าเกิดเป็นงานบุญเราก็จะใส่ในสำรับไปด้วย" (B.) 
“ทอดมันมะละกอ ได้หมดเลย จริง ๆ มันเป็นอาหารท่ีทานได้ท้ังสองอย่าง จะเป็นกับข้าวก็ได้จะเป็นเรียก
น้ำย่อยก็ได้ เพราะว่ามันครบรส หนึ่ง ไม่ได้เผ็ดมาก แต่มีความเผ็ด แล้วก็มีความหวานเล็กน้อยนะจากการ
ปรุงน้ำตาลเข้าไปแล้วก็ใส่แป้งลงไป” (B ป้าอารีย์) “อย่างท่ีบอกมะม่วงมันทำได้ สอง แบบก็คือน้ำพริก
กะปินะเราไม่ใช่มะนาวเราใช้มะม่วงแทน แต่ว่าถ้าจะให้มันแตกต่างด้วยตัวนี้ต้องเป็นพริกแห้งมันก็จะไม่
เหมือนท่ีอื่น เพราะฉะนั้นถ้าเราจะบอกว่าท่ีมะม่วงเนี่ยเราต้องส่ือสารเข้าใจว่าเราใช้พริกแห้งในการตำสี
มันก็จะแดง” (B.) 

การเพิ่มเมนู "ผัดหมี่" เข้าไปในสำรับสำหรับเป็นอาหารทานเล่น ก็เป็นแนวทางท่ีน่าสนับสนุน 
เพราะผัดหมี่มีรสชาติครบรสท่ีเข้ากับแนวคิดเพชรบุรีเมือง 3 รส นอกจากนี้ เมนูอย่าง ทอดมันมะละกอ ก็
เป็นอาหารท่ียืดหยุ่น สามารถเป็นท้ังกับข้าวหรืออาหารเรียกน้ำย่อยได้ อีกท้ังยังไม่เผ็ดจัด มีรสหวาน
เล็กน้อยจากน้ำตาลและความเผ็ดกำลังดีท่ีเข้ากับรสนิยมของคนในพื้นท่ี สำหรับน้ำพริกกะปิ ท่ีใช้มะม่วง
แทนมะนาว การปรับให้มีเอกลักษณ์ด้วยการใช้พริกแห้งแทนพริกสด ทำให้น้ำพริกมีสีแดงและรสชาติท่ี
โดดเด่นกว่าเดิม เป็นการสร้างความแตกต่างและเสริมเอกลักษณ์ให้ชัดเจนยิ่งขึ้น 
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3. วัตถุดิบและส่วนผสมท่ีใช้สามารถหาได้สะดวก หรือสามารถเก็บรักษาไว้ได้นานเพื่อการ

จัดบริการแก่นักท่องเท่ียว  
“เราก็เอามาต้ม ถ้าเราแกงก้ก็ใส่ค้างน้ำแกงไว้ได้ ถ้าเราเก็บรักษาต้องต้มค่ะเมื่อกี้ท่ีป้าเทียบพูด

ถึงคือแปรรูปก่อนนะไม่ใช่ต้มท้ังลูกนะเราเอาไปต้มล้างกับน้ำเกลือก่อนค่อยเอาไปเก็บช่องฟรีซ 
เก็บไว้แกงได้เรื่อย ๆ ใช่ ๆเก็บไว้แล้วรสชาติมันเปล่ียนไหมคะไม่เปล่ียนไม่เปล่ียนไม่เปล่ียนยังไงคะ แม่ต้ม
เสร็จละแม่เก็บยังไง แช่ตู้เย็น” (B.) “แช่ตู้เย็นแช่ฟรีซก็ครั้งท่ีแล้วท่ีทำแล็ปนนท์ก็ทำละเอาฟรีซไปแอนต้ี
ออกซิแดนท์ยังอยู่ครับยังอยู่เยอะด้วยมันมีวิธีเก็บอย่างอื่นไหมครับท่ีเราจะทำเช่นแช่น้ำเกลือก่อนจะเอาไป
ทำแปรรูปท่ีเพื่อจำหน่ายให้มีกินท้ังปีส่งไปจังหวัดอื่นขายให้จังหวัดอื่น” (B.) 

4. เป็นรายการอาหารท่ีมีคุณค่าทางโภชนาการครบ 5 หมู่ และมีสมบัติทางพฤษเคมี ด้านสาร
ต้านอนุมูลอิสระเพื่อรองรับการท่องเท่ียวเชิงอาหาร 

“จริง ๆ มันมีประโยชน์นะคะ ในส่วนของตัวตาลเนี่ย อย่างท่ีบอกว่าเมื่อซักครู่ เราถามว่าตาล
ท่ีใช้น่ะค่ะ ใช้สำหรับแกงน่ะ คนในพื้นท่ีเนี่ยเราได้ระบุไหมว่ามันเป็นตาลชนิดไหน ท่ีบอกว่าเป็นตาลไข่ท่ีมี
ความขมน้อยกว่า ถ้ามองไปลึก ๆ แล้วความขม ในเรื่องของยางน่ะมี แต่ถามว่ามันก็จะมีจุด ท่ีมันได้มาก
น้อยแค่ไหน มันไม่ใช่ว่าทานขมอย่างเดียวแล้วมันจะดีนะคะ มันขึ้นอยู่กับหลายปัจจัย อย่างนี้นะคะจะ
บอกว่าความขมมีประโยชน์ ก็คือนะคะไอ่สารในตัวนั้นมันมี อยู่ในนั้นความขมความฝาดนะคะ ในระดับท่ี
พอเหมาะก็จะเป็นตัวยาได้ เป็นฤทธิ์ในการต้านได้ แต่ถ้าได้มากเกินไป มันก็จะกลายเป็นอีกเรื่องหนึ่งเลย 
ก็กลับมาท่ีเมื่อกี้คำตอบท่ีถามว่ามีการผสมผสานเช่ือว่า ภูมิปัญญาของเราเนี่ยในความขมของแกงนะคะมัน
อยู่ในตัวที่สมดุล ท่ีทำให้เป็นยาได้อยู่แล้วนะคะ” (B.) 

อาหารพื้นถิ่นท่ีใช้วัตถุดิบจากตาล โดยเฉพาะ ตาลไข่ ซึ่งมีความขมน้อย และคุณสมบัติท่ีสมดุล
ได้รับการยอมรับว่ามีสารสำคัญท่ีให้ประโยชน์ทางพฤกษเคมี เช่น สารต้านอนุมูลอิสระการผสมผสานภูมิ
ปัญญาและคุณประโยชน์ คนในพื้นท่ีมีความเช่ียวชาญในการใช้วัตถุดิบ เช่น ควบคุมระดับความขมในแกง
ให้สมดุล ซึ่งนอกจากเพิ่มรสชาติแล้ว ยังช่วยให้สารพฤกษเคมีในวัตถุดิบแสดงคุณสมบัติทางยาได้อย่าง
เหมาะสมสำหรับการรองรับการท่องเท่ียวเชิงอาหาร: 
อาหารจากตาล เช่น แกงหัวตาล นอกจากมีรสชาติเป็นเอกลักษณ์ ยังสามารถส่ือสารคุณค่าทางโภชนาการ
และประโยชน์ด้านสุขภาพแก่นักท่องเท่ียวได้อย่างดี ช่วยสร้างความสนใจและส่งเสริมการท่องเท่ียวในเชิง
สุขภาพและวัฒนธรรม 
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5. เป็นรายการอาหารท่ีสามารถจัดเป็นสำรับ (Set Menu) ตามหลักการบริการอาหารแบบ
สากล และมีคุณลักษณะปรากฏด้านสี กล่ิน รสชาติ ท่ีสามารถดึงดูดนักท่องเท่ียวได้ดี  

“คือใช้พริกแห้งในการโขลกไม่ได้ใช้พริกสดลักษณะก็จะเหมือนเหมือนพริกแกงส้มประมาณ
นั้นน่ะค่ะ มันจะมีความหวานแล้วก็เผ็ดไม่มากเราจะใช้พริกเม็ดใหญ่ มักจะกินคู่กับผักประเภทชุบแป้งทอด 
หรือไม่ก็ผักลวกเนาะจะเข้ากัน คือมันทานได้หมดจะเป็นอาหารจานหลักก็ได้หรือจะทานเล่นก็ได้กับแกล้ม
ก็ได้มันสามารถลงในสำรับก็ได้หรือจะไปแยกเป็นอาหารจานเดียวก็ได้แต่ว่าถ้าเราจะรวมก็ไม่ผิดเพราะเรา
สามารถกินรวมกับอาหารได้จะมีรสท่ีท่ีแตกต่างจากอันอื่นมาอย่างเช่นสำรับจะมีท้ังเผ็ดท้ังหวานอะไรอย่าง
งี้” (B.) 

เมนูอาหารจากพริกแกงท่ีใช้ พริกแห้งโขลก (แทนพริกสด) มีคุณสมบัติท่ีเหมาะสมสำหรับการ
จัดเป็น สำรับอาหาร (Set Menu) ตามหลักการบริการอาหารแบบสากล และมี ลักษณะท่ีดึ งดูด
นักท่องเท่ียวได้ดีในแง่ของสี กล่ิน และรสชาติ ดังนี้ พริกแกงท่ีใช้พริกแห้งให้สีแดงสดใส กล่ินหอม และ
รสชาติท่ีเผ็ดกำลังดีผสมกับความหวานจากน้ำตาลโตนดการใช้พริกเม็ดใหญ่ช่วยให้ได้รสเผ็ดน้อย เหมาะ
สำหรับนักท่องเท่ียวที่ไม่ชอบรสจัดเกินไป เหมาะสำหรับจัดรวมในสำรับท่ีมีอาหารหลากหลายรสชาติ เช่น 
เผ็ด หวาน เค็ม เปรี้ยว สร้างความสมดุลในสำรับ การดึงดูดสำหรับนักท่องเท่ียว สีสันสดใสจากพริกแกง
และการตกแต่งด้วยผักช่วยเพิ่มความน่าสนใจรสชาติหวาน เผ็ดเล็กน้อย เป็นมิตรกับนักท่องเท่ียวท่ี
ต้องการล้ิมลองอาหารไทยท่ีปรับรสชาติให้เหมาะสม จึงสามารถเป็นส่วนสำคัญในสำรับอาหารท่ีมี
เอกลักษณ์ พร้อมตอบโจทย์การจัดบริการอาหารในรูปแบบสากลท่ีดึงดูดนักท่องเท่ียวผ่านสี กล่ิน รสชาติ 
และความหลากหลายในการนำเสนอ. 

วัฒนธรรมการรับประทานอาหารของคนไทยภาคกลางจะนิยมรับประทานเป็นสำรับในหนึ่งสำรับ
จะ ประกอบด้วยอาหาร 4 อย่าง ได้แก่ แกงเผ็ด แกงจืด ผัดหรือทอด และน้ำพริก ท้ังนี้เนื่องจากรสชาติ
ของอาหารส่วนใหญ่จะมีรสเผ็ดจึงต้องมีรสเค็ม เปรี้ยว หรือหวานมาเป็นเครื่องแนม หรือเรียกอีกคำว่า 
"เครื่องชูรส" เพื่อลดความเผ็ดของสำรับอาหารลงและเมื่อรับประทานร่วมกันจะส่งให้ให้อาหารสำหรับนั้น
กลมกล่อมมากขึ้น (กรมส่งเสริมวัฒนธรรม, ม.ป.ป.) 
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4.2.2 ผลการถอดตำรับอาหารก่อนและหลังการพัฒนา  
ผลพัฒนาตำรับอาหารและรูปแบบการให้บริการสำรับอาหารพื้นถิ่นของจังหวัดเพชรบุรีด้วย

กระบวนการปฏิบัติการอย่างมีส่วนร่วม ด้วยการแลกเปล่ียนความรู้ระหว่างผู้วิจัยและผู้นำชุมชน ควบคู่กับ
การสังเกตุ การบันทึกเหตุการณ์ต่าง ๆ และการสัมภาษณ์เพื่ออธิบายสถานการณ์ และการจัดสนทนากลุ่ม
เพื่อประเมินผลและหาฉันทามติท่ีมีต่อการพัฒนาตำรับอาหารและรูปแบบการให้บริการสำรับอาหารพื้น
ถิ่นของจังหวัดเพชรบุรี สามารถแสดงรายละเอียดได้ ดังนี้ 

 
4.2.2.1 ตำรับอาหารพื้นถ่ินด้วยกระบวนการปฏิบัติการอย่างมีส่วนร่วม (ก่อนการพัฒนา)  

 
แบบบันทึกตำรับ 

ชื่อเมนู แกงหัวตาล ชื่อปราชญ์ คุณแมป่ระทุม  ขันตี 

 

 
 

 

รายการ ปริมาณ กรัม หมายเหตุ 
ปลาส่ีกุลแล่ 146 กรัม  
เกลือเม็ด 44.5 กรัม  
น้ำพริกแกง 536.2 กรัม  
ปลาอินทรีย์ทอด 22.4 กรัม  
น้ำตาลโตนด 174.5 กรัม  
ใบมะกรูดซอย 5 กรัม  
หัวตาลต้มลวก 470 กรัม  
เนื้อตาลสด 641 กรัม  
หัวกะทิ 653 กรัม  
หางกะทิ 2915.2 กรัม  
ผงปรุงรสไก่ 20 กรัม  
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วัตถุดิบน้ำพริก    
ตะไคร้ 20 กรัม  
กระเทียม 25 กรัม  
หอมแดง 30 กรัม  
ข่า 10 กรัม  
กระชาย 50 กรัม  
กะป ิ 18 กรัม  
พริกแห้ง 10 เม็ด  
ผิวมะกรูด 4 กรัม  
ดอกกระเพรา 5 กรัม  
เกลือไทย 5 กรัม  
ปลาทูนึ่ง 126 กรัม  
ผงปรุงรสไก่ 1 ช้อนโต๊ะ  
ผงปรุง 1 ช้อนโต๊ะ  
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



51 

 

รายงานวิจัยฉบับสมบูรณ์เร่ือง การวิจัยเชิงปฏบิัติการแบบมีส่วนร่วมเพื่อสร้างนวัตกรรมสำรับอาหารจากพืชสมุนไพรพื้นถิ่นเพื่อสุขภาพ
สำหรับรองรับการเป็นเมืองสร้างสรรค์ด้านวิทยาการอาหารของจังหวัดเพชรบุรี: อำเภอบ้านลาด  
โดยณนนท์ แดงสังวาลย์ และคณะ (2567) 
 

แบบบันทึกตำรับ 
ชื่อเมนู ข้าวเหนียวหน้าโตนด ชื่อปราชญ คุณแม่จุไรภรณ์  อุ่นใจเพื่อน 
 

 
 

 

รายการ ปริมาณ กรัม หมายเหตุ 
หัวกะทิ 1000 กรัม  
น้ำตาลทราย 900 กรัม  
ข้าวเหนี่ยวเข้ียวงู 1000 กรัม  
ใบเตย 4 ใบ  
จาวตาลดิบ 280 กรัม  
เกลือป่นไทย (ตราสุพรรณหงส์) 44 กรัม ส่วนข้าวเหนียวมูน 
เกลือป่นไทย (ตราสุพรรณหงส์) 4 กรัม ส่วนผสมกับงา 
ส่วนผสมโรยหน้า    
จาวตาลเช่ือม    
งา    
มะพร้าวขูด    
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แบบบันทึกตำรับ 
ชื่อเมนู ทอดมันมะละกอ ชื่อปราชญ คุณแม่ทอง ไร่หินถ่วน 

 

 
 

 

รายการ ปริมาณ กรัม หมายเหตุ 
พริกแกงป่า 130 กรัม  
เกลือ (ตราสุพรรณหงส์) 47 กรัม  
พริกแกงเผ็ด 207 กรัม  
ไข่ไก่ 2 ฟอง  
ผงปรุงรสไก่ 30 กรัม  
กระชายซอย  490 กรัม  
แป้งทอดกรอบ (ตราครัววังทิพย์) 1,398 กรัม  
โซดา (ตราสิงห์) 1 ขวด  
น้ำเปล่า 1,070 กรัม  
น้ำตาลทราย (ตราษฎา) 1000 กรัม  
มะละกอ 322.4 กรัม  
ซอสเครื่องแกง 422 กรัม ก่อนผสมมะละกอ 
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แบบบันทึกตำรับ 
ชื่อเมนู ยำใหญ่ ชื่อปราชญ คุณแม่ธนินท์ธร  จรัสดี 
 

 
 

 

รายการ ปริมาณ กรัม หมายเหตุ 
วัตถุดิบ น้ำยำ    

เกลือป่นไทย 12 กรัม  
น้ำตาลโตนด 79 กรัม  
พริกขี้หนู 11 กรัม  
น้ำมะนาว 68 กรัม  
วัตถุดิบ เคร่ืองยำ    
มะเขือเทศเชอรี่ 145 กรัม  
หอมใหญ่  140 กรัม  
แครอทซอย 80 กรัม  
กะหล่ำปลีซอย 95 กรัม  
แตงร้านฝาน 133 กรัม  
เห็ดหูหนู 78 กรัม  
ขึ้นฉ่าย-ต้นหอม 41 กรัม  
ถั่วลิสงค่ัวป่นหยาบ 51 กรัม  
กุ้งแห้ง 26 กรัม  
เนื้อหมูสามช้ันต้ม (สไลด์บาง) 64 กรัม  
ไข่ต้ม 1 ฟอง  
หัวกะทิ 500 กรัม  
ไข่ไก่ 5 ฟอง  
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รายงานวิจัยฉบับสมบูรณ์เร่ือง การวิจัยเชิงปฏบิัติการแบบมีส่วนร่วมเพื่อสร้างนวัตกรรมสำรับอาหารจากพืชสมุนไพรพื้นถิ่นเพื่อสุขภาพ
สำหรับรองรับการเป็นเมืองสร้างสรรค์ด้านวิทยาการอาหารของจังหวัดเพชรบุรี: อำเภอบ้านลาด  
โดยณนนท์ แดงสังวาลย์ และคณะ (2567) 
 

แบบบันทึกตำรับ 
ชื่อเมนู น้ำพริกมะม่วง ชื่อปราชญ แม่พัชรินทร์  วารีเพชร 
 

 
 

 

รายการ ปริมาณ กรัม หมายเหตุ 
พริกแห้ง (พริกช้ีฟ้า,พริกขี้หนู) 40 กรัม  
หอมแดง 88 กรัม  
น้ำตาลโตนด 200 กรัม  
กะป ิ 80 กรัม  
เกลือป่นไทย 12 กรัม  
มะม่วงเปรี้ยว 1040 กรัม  
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รายงานวิจัยฉบับสมบูรณ์เร่ือง การวิจัยเชิงปฏบิัติการแบบมีส่วนร่วมเพื่อสร้างนวัตกรรมสำรับอาหารจากพืชสมุนไพรพื้นถิ่นเพื่อสุขภาพ
สำหรับรองรับการเป็นเมืองสร้างสรรค์ด้านวิทยาการอาหารของจังหวัดเพชรบุรี: อำเภอบ้านลาด  
โดยณนนท์ แดงสังวาลย์ และคณะ (2567) 
 

แบบบันทึกตำรับ 
ชื่อเมนู ผัดหมี่น้ำตาลโตนด ชื่อปราชญ คุณแมว่ิมล  ทองมี 

 

 
 

 

รายการ ปริมาณ กรัม หมายเหตุ 
เส้นหมี่ลวก 724 กรัม  
น้ำตาลโตนด 500 กรัม  
มะขามเปียก 200 กรัม  
เกลือไทยป่น 12 กรัม  
หอมเจียว 38 กรัม  
กากหมูเจียว 114 กรัม  
เต้าหู้แข็ง 92 กรัม  
ใบกุยช่าย 17 กรัม  
น้ำเปล่า 156 กรัม  
ถั่วงอก 280 กรัม  
พริกป่น 1 ช้อนชา  
น้ำมะนาว 1 ช้อนชา  
น้ำมันหอมเจียว 20 กรัม  
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รายงานวิจัยฉบับสมบูรณ์เร่ือง การวิจัยเชิงปฏบิัติการแบบมีส่วนร่วมเพื่อสร้างนวัตกรรมสำรับอาหารจากพืชสมุนไพรพื้นถิ่นเพื่อสุขภาพ
สำหรับรองรับการเป็นเมืองสร้างสรรค์ด้านวิทยาการอาหารของจังหวัดเพชรบุรี: อำเภอบ้านลาด  
โดยณนนท์ แดงสังวาลย์ และคณะ (2567) 
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รายงานวิจัยฉบับสมบูรณ์เร่ือง การวิจัยเชิงปฏบิัติการแบบมีส่วนร่วมเพื่อสร้างนวัตกรรมสำรับอาหารจากพืชสมุนไพรพื้นถิ่นเพื่อสุขภาพ
สำหรับรองรับการเป็นเมืองสร้างสรรค์ด้านวิทยาการอาหารของจังหวัดเพชรบุรี: อำเภอบ้านลาด  
โดยณนนท์ แดงสังวาลย์ และคณะ (2567) 
 

 

 

 
ภาพที่ 4.8 กิจกรรมการถอดตำรับอาหารพื้นถิ่นจากปราชญ์ชุมชน 
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รายงานวิจัยฉบับสมบูรณ์เร่ือง การวิจัยเชิงปฏบิัติการแบบมีส่วนร่วมเพื่อสร้างนวัตกรรมสำรับอาหารจากพืชสมุนไพรพื้นถิ่นเพื่อสุขภาพ
สำหรับรองรับการเป็นเมืองสร้างสรรค์ด้านวิทยาการอาหารของจังหวัดเพชรบุรี: อำเภอบ้านลาด  
โดยณนนท์ แดงสังวาลย์ และคณะ (2567) 
 

4.2.2.2 ตำรับอาหารพื้นถ่ินด้วยกระบวนการปฏิบัติการอย่างมีส่วนร่วม (หลังการพัฒนา)  
น้ำพริกแกง 

STANDARD RECIPE CARD 
Recipe : น้ำพริกแกง    Section : ครัวร้อน 
Portions : 312 กรัม     Category : พริกแกง 
Total cost :  64.05 บาท    Created (mth/year) : 25 พฤศจิกายน 2567 
Cost per portion :  0.21กรัม/ 1บาท   Printed data : 25 พฤศจิกายน 2567 

ITEM 
CODE 

ITEM 
DESCRIPTION 

ITEM 
QTY 

ITEM 
UNIT 

UNIT 
PRICE 

COST 
(Bht.) 

 ส่วนผสมน้ำพริกแกง     

 กะปิ (ตราชั้ง) 18 กรัม 86บาท/กรัม 15.48 

 ตะไคร้ 20 กรัม 10บาท/กก 0.2 

 กระเทียม 20 กรัม 70/กก 1.4 

 หอมแดง 20 กรัม 75/กก 1.5 

 ข่า 10 กรัม 35/กก 0.35 

 กระชาย 50 กรัม 100/กก 5 

 พริกชี้ฟ้าแห้งเม็ดกลาง  (รวมเม็ด)  15 กรัม 318/กก 4.77 

 ผิวส้มซ่า 4 กรัม 30/กก 0.12 

 เกลือป่นไทย 5 กรัม 18/กก 0.09 

 ดอกกระเพรา 5 กรัม 236/กรัม 1.18 

 เน้ือปลาทูนึ่งแกะหลังออก หรือเน้ือปลาสีกุน (วรา ปลาทูนึ่ง) 125 กรัม 120/กก 27.25 

 ผงปรุงรส 7 กรัม 161/กก 1.127 

 คนอร์ 1 กรัม 218/กก 0.218 

 ปลาอินทรีย์ทอด 10 กรัม 537/กก 5.37 

Total  cost, incl. 5% additional cost : 64.05 + 3.20 = 67.25  

Preparation Time 1 ชั่วโมง 30 นาที 

1. แกะพริกแห้งเอาเม็ดออก หั่นเป็นชิ้นเล็กแช่น้ำอุ่นไว้จนนุ่ม จากน้ันบีบน้ำออก 
2. โขลกพริกแห้ง เกลือป่นพอละเอียด เติมตะไคร้ ข่า กระเทียม ดอกกระเพรา ผิวส้มซ่า 
กระชาย หอมแดง และกะปิ ตามลำดับ จากน้ันโขลกต่อจนส่วนผสมละเอียดเนียน เติม
ผงปรุงรส ซุปหมูก้อน เน้ือปลาย่าง ปลาอินทรีย์ทอด โขลกพอเข้ากัน เตรียมไว้  
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รายงานวิจัยฉบับสมบูรณ์เร่ือง การวิจัยเชิงปฏบิัติการแบบมีส่วนร่วมเพื่อสร้างนวัตกรรมสำรับอาหารจากพืชสมุนไพรพื้นถิ่นเพื่อสุขภาพ
สำหรับรองรับการเป็นเมืองสร้างสรรค์ด้านวิทยาการอาหารของจังหวัดเพชรบุรี: อำเภอบ้านลาด  
โดยณนนท์ แดงสังวาลย์ และคณะ (2567) 
 

แกงหัวตาล 
STANDARD RECIPE CARD 

Recipe : แกงหัวตาล     Section : ครัวร้อน 
Portions : 16 ถ้วย      Category : แกง 
Total cost :  417.52 บาท    Created (mth/year) : 25 พฤศจิกายน 2567 
Cost per portion : 27.39 บาท   Printed data : 25 พฤศจิกายน 2567 

ITEM 
CODE 

ITEM 
DESCRIPTION 

ITEM 
QTY 

ITEM 
UNIT 

UNIT 
PRICE 

COST 
(Bht.) 

 ส่วนผสมแกงหัวตาล     

 เกลือไทย 22 กรัม 18/กก 0.39 

 น้ำตาลโตนด 115 กรัม 180/กก 20.7 

 ใบมะกรูดซอย 5 กรัม 40/กก 0.2 

 หัวตาลลวก 750 กรัม 80/กก 60 

 เน้ือลูกตาลอ่อน 320 กรัม 190/กก 61 

 หัวกะทิ  350 กรัม 99/กก 34.65 

 หางกะทิ 1800 กรัม 70/กก 126 

 น้ำพริกแกง 312 กรัม 207/กก 64.58 

 คอหมูย่างห่ันชิ้นบาง 200 กรัม 252/กก 50 

Total  cost, incl. 5% additional cost : 417.52 + 20.87 = 438.39  

Preparation Time 1 ชั่วโมง 30 นาที 

1. หมักสันคอหมูกับดอกเกลือ ประมาณ 1-3 ชั่วโมง จากน้ันนำไปย่างไฟอ่อนพอเน้ือหมูสุก 
นำมาหั่นเป็นชิ้นเตรียมไว้  

2. ต้ังกะทะใส่หัวกะทิพอร้อน เติมน้ำพริกแกงลงผัดจนสุกและมีกลิ่นหอม  
3. เติมหางกะทิ เคี่ยวต่อจนเดือด ใส่หัวตาล หมูย่าง เคี่ยวไฟอ่อนจนหัวตาลสุก 
4. จากน้ันปรุงรสด้วยเกลือป่น น้ำตาลโตนด พอได้ที่ใส่ใบส้มซ่า เน้ือลูกตาลอ่อน และหัวกะทิ

เล็กน้อยยกลงจัดเสิร์ฟ 
หมายเหตุ แกงหัวตาลสามารถดัดแปลงเน้ือสัตว์ได้ตามชอบ อาทิ หมูย่าง ปลาย่าง  
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รายงานวิจัยฉบับสมบูรณ์เร่ือง การวิจัยเชิงปฏบิัติการแบบมีส่วนร่วมเพื่อสร้างนวัตกรรมสำรับอาหารจากพืชสมุนไพรพื้นถิ่นเพื่อสุขภาพ
สำหรับรองรับการเป็นเมืองสร้างสรรค์ด้านวิทยาการอาหารของจังหวัดเพชรบุรี: อำเภอบ้านลาด  
โดยณนนท์ แดงสังวาลย์ และคณะ (2567) 
 

ข้าวเหนียวมูนหน้าตาลโตนด  
STANDARD RECIPE CARD 

Recipe : ข้าวเหนียวหน้าตาลโตนด   Section : ครัวหวาน 
Portions :  10 ถ้วย      Category : ขนมหวาน 
Total cost :  167.31 บาท    Created (mth/year) : 25 พฤศจิกายน 2567 
Cost per portion : 17.56 บาท   Printed data : 25 พฤศจิกายน 2567 

ITEM 
CODE 

ITEM 
DESCRIPTION 

ITEM 
QTY 

ITEM 
UNIT 

UNIT 
PRICE 

COST 
(Bht.) 

 ส่วนผสมข้าวเหนี่ยวมูนจาวตาลหน้างา     

 ข้าวเหนยีวเขี้ยวงู แช่น้ำ 9 ชั่วโมง 500 กรัม 36/กก 18 

 ใบเตย 6 กรัม 18/กก 0.108 

 หัวกะทิ 500 กรัม 99/กก 49 

 น้ำตาลทราย 450 กรัม 27/กก 12.15 

 เกลือไทย  17 กรัม 18/กก 0.306 

 จาวตาลดิบห่ันบาง 140 กรัม 130/กก 18.2 

 ส่วนผสมโรยหน้า     

 งาดำแช่น้ำคั่วสุก 20 กรัม 140/กก 2.8 

 เกลือไทย (สำหรับคลุกงา) 3 กรัม 18/กก 0.054 

 จาวตาลเชื่อม 300 กรัม 180/กก 54 

 มะพร้าวทึนทึกขูดฝอยนึ่งสุก 100 กรัม 127/กก 12.7 

Total  cost, incl. 5% additional cost : 167.31 + 8.36 = 175.67  

Preparation Time 1 ชั่วโมง 30 นาที 

1. บุบงาดำคั่วสุกพอแตก เติมเกลือป่นคนพอเข้ากัน เตรียมไว้ 
2. ผสมหัวกะท ิน้ำตาลทราย เกลือไทย เข้าด้วยกัน จนละลาย เตรียมไว ้
3. น่ึงข้าวเหนียวเขีย้วงู จาวตาลดิบหัน่บาง และใบเตย บนน้ำเดือดจนสุก ประมาณ 30-35 นาท ี
4. เทน้ำกะทิลงในข้าวเหนียว คนเขา้ด้วยกัน ปิดฝา พักไว้ 15 นาท ีจากน้ันคนกลับด้านส่วนผสม และพกั
ข้าวเหนียวไว้อีก 1 ชั่วโมง ก่อนนำไปตกแต่งหน้าด้วยจาวตาลเชื่อม มะพร้าวทึนทึกขูดฝอย และส่วนผสม งา
คั่วก่อนจัดเสิรฟ์ 
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รายงานวิจัยฉบับสมบูรณ์เร่ือง การวิจัยเชิงปฏบิัติการแบบมีส่วนร่วมเพื่อสร้างนวัตกรรมสำรับอาหารจากพืชสมุนไพรพื้นถิ่นเพื่อสุขภาพ
สำหรับรองรับการเป็นเมืองสร้างสรรค์ด้านวิทยาการอาหารของจังหวัดเพชรบุรี: อำเภอบ้านลาด  
โดยณนนท์ แดงสังวาลย์ และคณะ (2567) 
 

ทอดมันมะละกอ 
STANDARD RECIPE CARD 

Recipe : ทอดมันมะละกอ    Section : ครัวร้อน 
Portions : 10 เสิร์ฟ     Category : เครื่องเคียง 
Total cost :  98.16 บาท    Created (mth/year) : 25 พฤศจิกายน 2567 
Cost per portion : 10.30 บาท   Printed data : 25 พฤศจิกายน 2567 

ITEM 
CODE 

ITEM 
DESCRIPTION 

ITEM 
QTY 

ITEM 
UNIT 

UNIT 
PRICE 

COST 
(Bht.) 

 ส่วนผสม ทอดมันมะละกอ     

 พริกแกงป่า 32 กรัม 158/กก 5.05 

 พริกแกงเผ็ด 50 กรัม 100/กก 5 

 เกลือป่นไทย 12 กรัม 18/กก 0.21 

 ไข่ไก่ 25 กรัม 3.77/ฟอง 3.77 

 รสดี 7.5 กรัม 161/กก 1.20 

 กระชายซอย 125 กรัม 100/กก 12.5 

 แป้งทอดกรอบ ตราครัววังทิพย์ 375 กรัม 51/กก 19.12 

 โซดา 80 กรัม 74/กก 5.92 

 น้ำเปล่า 270 กรัม 6.5/กก 1.75 

 น้ำตาลทราย 250 กรัม 27/กก 6.75 

 มะละกอขูดฝอย 1250 กรัม 20/กก 25 

Total  cost, incl. 5% additional cost : 98.16 + 4.90 = 103.06  

Preparation Time 1 ชั่วโมง 30 นาที 

1. ผสมกระชายซอย และน้ำเปล่าปั่นเข้าด้วยกันจนละเอียด  
2. ละลาย น้ำพริกแกงปา่ น้ำพริกแกงเผ็ด ไข่ไก่ เกลือป่นไทย ผงปรุงรส น้ำตาลทราย และน้ำ
กระชายปั่นเข้าด้วยกัน เตรียมไว้ 
3. ละลายแป้งทอดกรอบ และส่วนผสม น้ำพริกแกงเข้าด้วยกัน จากน้ันเติมน้ำโซดา  
4. แบง่แปง้ลงผสมกับมะละกอชขูดเส้น ปั้นเป็นก้อน นำลงทอดลงในน้ำมันร้อนจนเหลืองและ
กรอบ ตักขึ้นพักบนตะแกรง จัดเสิร์ฟขณะร้อน  
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รายงานวิจัยฉบับสมบูรณ์เร่ือง การวิจัยเชิงปฏบิัติการแบบมีส่วนร่วมเพื่อสร้างนวัตกรรมสำรับอาหารจากพืชสมุนไพรพื้นถิ่นเพื่อสุขภาพ
สำหรับรองรับการเป็นเมืองสร้างสรรค์ด้านวิทยาการอาหารของจังหวัดเพชรบุรี: อำเภอบ้านลาด  
โดยณนนท์ แดงสังวาลย์ และคณะ (2567) 
 

ยำใหญ่ 
STANDARD RECIPE CARD 

Recipe : ยำใหญ่     Section : ครัวร้อน 
Portions : 5 จาน      Category : ยำ 
Total cost :  84.65 บาท    Created (mth/year) : 25 พฤศจิกายน 2567 
Cost per portion : 17.77 บาท   Printed data : 5 25 พฤศจิกายน 2567 

ITEM 
CODE 

ITEM 
DESCRIPTION 

ITEM 
QTY 

ITEM 
UNIT 

UNIT 
PRICE 

COST 
(Bht.) 

 ส่วนผสมน้ำยำ      

 เกลือป่นไทย 6 กรัม 18/กก 0.10 

 น้ำตาลโตนด 40 กรัม 180/กก 7.2 

 พริกขี้หนู 6 กรัม 50/กก 0.3 

 น้ำมะนาว 34 กรัม 159/กก 5.40 

 ส่วนประกอบยำ     

 มะเขือเทศเชอรี่ 75 กรัม 198/กก 014.85 

 หอมใหญ่ซอย 70 กรัม 28/กก 1.12 

 แครอทซอย 40 กรัม 20/กก 0.8 

 กะหล่ำปลีซอย 50 กรัม 18/กก 0.9 

 แตงร้านฝาน 65 กรัม 20/กก 1.3 

 เห็ดหูหนลูวกสุกห่ันฝอย 40 กรัม 40/กก 1.6 

 คื่นฉ่ายห่ัน 10 กรัม 113/กก 1.13 

 ต้นหอมห่ัน 10 กรัม 100/กก 1 

 ถั่วลิสงคั่วป่นหยาบ 25 กรัม 100/กก 2.5 

 กุ้งแห้ง 15 กรัม 1110/กก 16.65 

 เน้ือหมูสามชั้นต้ม (สไลด์บาง) 35 กรัม 177/กก 6.19 

 ไข่ไก่ต้ม 1  ฟอง 3.77/ฟอง 36.77 

 ส่วนประกอบกะทิ     

 หัวกะทิ 125 กรัม 99/กก 12.75 

 ไข่ไก่  2 ฟอง 3.77/ฟอง 7.54 

Total  cost, incl. 5% additional cost : 84.65 + 4.23 = 88.88 
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รายงานวิจัยฉบับสมบูรณ์เร่ือง การวิจัยเชิงปฏบิัติการแบบมีส่วนร่วมเพื่อสร้างนวัตกรรมสำรับอาหารจากพืชสมุนไพรพื้นถิ่นเพื่อสุขภาพ
สำหรับรองรับการเป็นเมืองสร้างสรรค์ด้านวิทยาการอาหารของจังหวัดเพชรบุรี: อำเภอบ้านลาด  
โดยณนนท์ แดงสังวาลย์ และคณะ (2567) 
 

Preparation Time 1 ชั่วโมง 30 นาที 

วิธีทำ : น้ำยำ และเคร่ืองปรุงยำ 
1. ผสมน้ำตาลโตนด เกลือป่น น้ำมะนาว และพริกขี้หนู คนเข้าด้วยกันชิมรส เปร้ียว เค็ม หวาน เตรียมไว ้
2. ผสมหัวกะทิ และไข่ไก่เข้าด้วยกัน นำไปต้ังไฟกลาง ผัดจนไข่สุกข้น ยกลงพักไว้ 
วิธีทำ : ยำ 
1. ตักส่วนผสมน้ำยำลงอ่างผสม เติมเน้ือหมูสามชั้นหอมใหญ่ แครอท กะหล่ำปลีซอย เห็ดหูหนูลวก 
แตงร้าน มะเขือเทศเชอร่ี คื่นฉ่าย และต้นหอม ตามลำดับ คลุกเคล้าพอเข้ากัน 
2. เติมกุง้แห้ง ถั่วลิสงคั่วป่น ตักเสิร์ฟลงจาน ตกแต่งหน้าด้วยไข่ไก่ต้มสุก 
 
หมายเหตุ  
1. เน้ือสัตว์สามารถดัดแปลงตามต้องการ เช่น กุ้งสด กุ้งแห้ง หรือไก่ฉีก 
2. กรณีหมูทอดการเตรียมให้หมักเน้ือหมูกับเกลือเล็กน้อยก่อนนำไปทอดให้กรอบ  
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รายงานวิจัยฉบับสมบูรณ์เร่ือง การวิจัยเชิงปฏบิัติการแบบมีส่วนร่วมเพื่อสร้างนวัตกรรมสำรับอาหารจากพืชสมุนไพรพื้นถิ่นเพื่อสุขภาพ
สำหรับรองรับการเป็นเมืองสร้างสรรค์ด้านวิทยาการอาหารของจังหวัดเพชรบุรี: อำเภอบ้านลาด  
โดยณนนท์ แดงสังวาลย์ และคณะ (2567) 
 

ผัดม่ีน้ำตาลโตนด หรือผัดหม่ีโบราณ  
STANDARD RECIPE CARD 

Recipe : ผัดหมี่โบราณ    Section : ครัวร้อน 
Portions : 6 จาน      Category : ผัด 
Total cost :  112.45 บาท    Created (mth/year) : 25 พฤศจิกายน 2567 
Cost per portion : 19.67 บาท   Printed data : 5 สิงหาคม  2564 

ITEM 
CODE 

ITEM 
DESCRIPTION 

ITEM 
QTY 

ITEM 
UNIT 

UNIT 
PRICE 

COST 
(Bht.) 

 ส่วนผสมน้ำซอสผัดหมี่      

 น้ำตาลโตนด 250 กรัม 180/กก 45 

 มะขามเปียก 70 กรัม 89/กก 6.23 

 เกลือป่นไทย 7 กรัม 18/กก 0.126 

 หอมแดงซอย 20 กรัม 75/กก 1.5 

 น้ำมันพืชสำหรับเจียว 30 กรัม 54/กก 1.62 

 ส่วนประกอบสำหรับผัด     

 เส้นหมี่แช่น้ำ ลวกสุก 560 กรัม 39/กก 21.24 

 น้ำเปล่า 75 กรัม 6.5/กก 0.48 

 เต้าหู้แข็ง ห่ันท่อนทอดสุก 55 กรัม 180/กก 9.9 

 ใบกุยช่าย 20 กรัม 74/กก 1.48 

 ถั่วงอก 140 กรัม 30/กก 4.2 

 กากหมูเจียว (สำหรับโรยหน้า) 60 กรัม 177/กก 10.62 

 ไข่ไก่ (ไข่ฝอยสำหรับโรยหน้า) 2 ฟอง 3.77/ฟอง 7.54 

 พริกป่น 5 กรัม 185/กก 0.92 

 มะนาวห่ันซีก 3 ซีก 1.6/ลูก 1.6 

Total  cost, incl. 5% additional cost : 112.45 + 5.622 = 118.07  

Preparation Time 1 ชั่วโมง 30 นาที 

วิธีทำ : ซอสน้ำตาลโตนด 
1. ต้ังกระทะใส่น้ำมันพืชพอร้อน เติมหอมแดง เจียวจนเหลือง  
2. เติมน้ำตาลโตนด จากน้ันเจียวจนมีสีน้ำตาลไหม้ เติมมะขามเปียก และเกลือป่น ยกลงนำไปใช้ผัดหมี่  
วิธีปรุง 
1. ต้ังกระทะพอร้อน เติมซอสน้ำตาลโตนดที่เจียวไว้ เคี่ยวจนเดือด เติมเส้นหมี่ และน้ำเปล่า ผัดจนเส้นสุก 
2. ลดไฟลง เติมเต้าหู้ ใบกุยช่าย และถั่วงอก ผัดจนเข้ากัน ยกลงจัดลงจาน ตกแต่งหน้าด้วยกากหมูเจียว ไข่ฝอย พริกป่นและมะนาวหั่นซีก 
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รายงานวิจัยฉบับสมบูรณ์เร่ือง การวิจัยเชิงปฏบิัติการแบบมีส่วนร่วมเพื่อสร้างนวัตกรรมสำรับอาหารจากพืชสมุนไพรพื้นถิ่นเพื่อสุขภาพ
สำหรับรองรับการเป็นเมืองสร้างสรรค์ด้านวิทยาการอาหารของจังหวัดเพชรบุรี: อำเภอบ้านลาด  
โดยณนนท์ แดงสังวาลย์ และคณะ (2567) 
 

น้ำพริกมะม่วง 
STANDARD RECIPE CARD 

Recipe : น้ำพริกมะม่วง    Section : ครัวร้อน 
Portions : 11 ถ้วย      Category : น้ำพริก 
Total cost :  74.08 บาท    Created (mth/year) : 25 พฤศจิกายน 2567 
Cost per portion : 7.09 บาท     Printed data : 25 พฤศจิกายน 2567 

ITEM 
CODE 

ITEM 
DESCRIPTION 

ITEM 
QTY 

ITEM 
UNIT 

UNIT 
PRICE 

COST 
(Bht.) 

 ส่วนผสมน้ำพริก      

 พริกชี้ฟ้าแห้ง เม็ดกลาง 6 กรัม 318/กก 1.90 

 พริกขี้หนูแห้ง 4 กรัม 230/กก 0.92 

 หอมแดง 22 กรัม 75/กก 1.62 

 น้ำตาลโตนด 50 กรัม 180/กก 9 

 กะปิ 18 กรัม 87/กก 1.56 

 ดอกเกลือ 6 กรัม 18/กก 0.12 

 มะม่วงโชคอนันต์หรือแก้วขมิ้นสับ 260 กรัม 25/กก 6.5 

 ผงปรุงรส 3 กรัม 161/กก 0.48 

 ส่วนผสมรับทานแนม     

 บวบงูลวกสุก 2 กรัม 40/กก 0.08 

 กระเจ๊ียบ 100 กรัม 30/กก 3 

 ฟักทองลวกสุก 200 กรัม 18/กก 3.6 

 ดอกกะหล่ำลวกสุก 200 กรัม 67/กก 13.4 

 ปลาอกแร้ 100 กรัม 320/กก 32 

Total  cost, incl. 5% additional cost : 74.38 + 3.719 = 78.09  

Preparation Time 1 ชั่วโมง 30 นาที 

1. หั่นพริกชี้ฟ้าแห้ง เม็ดกลาง และพริกขี้หนูแห้ง เป็นชิ้นเล็กแช่ลงน้ำอุ่น ประมาณ 15-20 
นาที จากน้ันบีบน้ำออก ใส่ลงครกเติมดอกเกลือตำจนละเอียด 
2. เติม หอมแดง ตำจนละเอียด ปรุงรสด้วยกะปิ น้ำตาลโตนด และผงปรุงรส คนจน
ส่วนผสมละลายดี เติมเน้ือมะม่วงสับตำอย่างเบามือพอเข้ากัน  
3. ตักเสิร์ฟคู่กับเคร่ืองแนม (ผักต้ม) เช่น บวบงูลวกสุก กระเจี๊ยบ ฟักทองลวกสุก ดอก
กะหล่ำลวกสุก และปลาอกแร้ทอดกรอบ  
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รายงานวิจัยฉบับสมบูรณ์เร่ือง การวิจัยเชิงปฏบิัติการแบบมีส่วนร่วมเพื่อสร้างนวัตกรรมสำรับอาหารจากพืชสมุนไพรพื้นถิ่นเพื่อสุขภาพ
สำหรับรองรับการเป็นเมืองสร้างสรรค์ด้านวิทยาการอาหารของจังหวัดเพชรบุรี: อำเภอบ้านลาด  
โดยณนนท์ แดงสังวาลย์ และคณะ (2567) 
 

4.2.2.3 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลโภชนาการแกงหัวตาล 
จากการวิเคราะห์ คุณค่าโภชนาการของแกงหัวตาล พบว่ามีปริมาณพลังงานและ

สารอาหารหลักในระดับท่ีเหมาะสม โดยปริมาณสารอาหารต่อ 1 เสิร์ฟ 140 กรัม และต่อเสิร์ฟใหญ่ 550 
กรัม มีค่าดังนี้ 
ตารางที่ 4.2 ปริมาณพลังงาน โปรตีน ไขมัน และคาร์โบไฮเดรตของแกงหัวตาล  

รายการ พลังงาน 
(Kcal) 

โปรตีน 
(กรัม) 

ไขมัน 
(กรัม) 

คาร์โบไฮเดรต 
(กรัม) 

ปริมาณสารอาหารต่อ 1 เสิร์ฟ (140 กรัม) 417.81 10.29 37.61 15.66 

ปริมาณารอาหาร ต่อเสิร์ฟใหญ่ (550 กรัม) 1504.11 37.04 135.40 56.37 
 

จากผลการศึกษาพบว่า แกงหัวตาลเป็นอาหารท่ีให้พลังงานและไขมันสูง โดยเฉพาะในปริมาณ
เสิร์ฟใหญ่ ซึ่งให้พลังงานมากถึง 1504.11 Kcal และมีปริมาณไขมันสูงถึง 135.40 กรัม ขณะท่ีมีโปรตีน
และคาร์โบไฮเดรตในระดับปานกลาง ซึ่งแสดงให้เห็นว่าเมนูนี้อาจเหมาะสำหรับผู้ท่ีต้องการพลังงานสูง 
หรือสามารถปรับเปล่ียนส่วนผสมเพื่อลดปริมาณไขมันให้เหมาะสมกับแนวทางการบริโภคท่ีดีต่อสุขภาพ 
สำหรับผลการวิเคราะห์คุณค่างทางโภชนาการรวม แสดงดังตารางท่ี 4.2 

 
4.2.2.4 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลโภชนาการน้ำพริกมะม่วง 
จากการวิเคราะห์คุณค่าโภชนาการของ น้ำพริกมะม่วง พบว่ามีปริมาณพลังงานและสารอาหาร

หลักในระดับท่ีเหมาะสม โดยปริมาณสารอาหารต่อ 1 เสิร์ฟ 30 กรัม และต่อเสิรฟ์ใหญ่ 90 กรัม มีค่าดังนี้ 
ตารางที่ 4.3 ปริมาณพลังงาน โปรตีน ไขมัน และคาร์โบไฮเดรตของน้ำพริกมะม่วง 

รายการ พลังงาน 
(Kcal) 

โปรตีน 
(กรัม) 

ไขมัน 
(กรัม) 

คาร์โบไฮเดรต 
(กรัม) 

ปริมาณสารอาหารต่อ 1 เสิร์ฟ (30 กรัม) 39.89 0.86 0.19 8.48 
ปริมาณารอาหาร ต่อเสิร์ฟใหญ่ (90 กรัม) 109.69 2.38 0.53 23.31 
 

จากผลการศึกษาพบว่า น้ำพริกมะม่วงเป็นอาหารท่ีให้พลังงานและไขมันสูง โดยเฉพาะในปริมาณ
เสิร์ฟใหญ่ ซึ่งให้พลังงานมากถึง 109.69 Kcal ขณะเดียวกันมีปริมาณไขมันท่ีต่ำ ทำให้น้ำพริกมะม่วง
เหมาะสำหรับการบริโภคในอาหารท่ีต้องการคุมแคลอรีและไขมัน น้ำพริกมะม่วงเป็นอาหารท่ีมีคุณค่าทาง
โภชนาการสูง มีพลังงานและไขมันต่ำ จึงเหมาะสำหรับการบริโภคในปริมาณท่ีเหมาะสม โดยเฉพาะในการ
เสิร์ฟขนาดเล็กเพื่อรักษาสมดุลทางโภชนาการแสดงดังตารางท่ี 4.3 
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รายงานวิจัยฉบับสมบูรณ์เร่ือง การวิจัยเชิงปฏบิัติการแบบมีส่วนร่วมเพื่อสร้างนวัตกรรมสำรับอาหารจากพืชสมุนไพรพื้นถิ่นเพื่อสุขภาพ
สำหรับรองรับการเป็นเมืองสร้างสรรค์ด้านวิทยาการอาหารของจังหวัดเพชรบุรี: อำเภอบ้านลาด  
โดยณนนท์ แดงสังวาลย์ และคณะ (2567) 
 

4.2.2.5 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลโภชนาการยำใหญ่ 
จากการวิเคราะห์คุณค่าโภชนาการของ ยำใหญ่ พบว่ามีปริมาณพลังงานและสารอาหารหลักใน

ระดับท่ีเหมาะสม โดยปริมาณสารอาหารต่อ 1 เสิร์ฟ 125 กรัม และต่อเสิร์ฟใหญ่ 200 กรัม มีค่าดังนี้ 
 

ตารางที่ 4.4 ปริมาณพลังงาน โปรตีน ไขมัน และคาร์โบไฮเดรตของยำใหญ่ 
รายการ พลังงาน 

(Kcal) 
โปรตีน 
(กรัม) 

ไขมัน 
(กรัม) 

คาร์โบไฮเดรต 
(กรัม) 

ปริมาณสารอาหารต่อ 1 เสิร์ฟ (125 กรัม) 196.70 7.19 13.30 12.97 
ปริมาณารอาหาร ต่อเสิร์ฟใหญ ่(200 กรัม) 327.83 11.99 22.16 21.62 

จากผลการศึกษาพบว่า ยำใหญ่เป็นอาหารท่ีให้พลังงานและไขมันสูง โดยเฉพาะในปริมาณเสิร์ฟ
ใหญ่ ซึ่งให้พลังงานมากถึง 327.83 Kcal และมีปริมาณไขมันสูงถึง 22.16 กรัม ทำให้ผู้บริโภค ควร
ระมัดระวังในการบริโภค เพื่อหลีกเล่ียงการรับพลังงานและไขมันท่ีสูงเกินไป ยำใหญ่เป็นอาหารท่ีมีคุณค่า
ทางโภชนาการท่ีดี มีปริมาณโปรตีนและคาร์โบไฮเดรตท่ีเหมาะสม แต่ควรบริโภคในปริมาณท่ีพอเหมาะ
เพื่อลดความเส่ียงต่อการเพิ่มน้ำหนักและปัญหาสุขภาพอื่น ๆ ท่ีเกี่ยวข้องกับการบริโภคไขมันสูง แสดงดัง
ตารางท่ี 4.4  

4.2.2.6 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลโภชนาการข้าวเหนียวมูนตาลโตนด 
จากการวิเคราะห์คุณค่าโภชนาการของ ข้าวเหนียวมูนตาลโตนด พบว่ามีปริมาณพลังงานและ

สารอาหารหลักในระดับท่ีเหมาะสม โดยปริมาณสารอาหารต่อ 1 เสิร์ฟ 115 กรัม มีค่าดังนี้ 
ตารางที่ 4.5 ปริมาณพลังงาน โปรตีน ไขมัน และคาร์โบไฮเดรตของข้าวเหนียวมูนตาลโตนด 

รายการ พลังงาน 
(Kcal) 

โปรตีน 
(กรัม) 

ไขมัน 
(กรัม) 

คาร์โบไฮเดรต 
(กรัม) 

ปริมาณสารอาหารต่อ 1 เสิร์ฟ (115  กรัม) 478.76 5.08 18.42 77.45 
 

จากผลการศึกษาพบว่า ข้าวเหนียวมูนหน้าตาลโตนดเป็นอาหารท่ีให้พลังงานและไขมันสูง 
โดยเฉพาะในปริมาณเสิร์ฟใหญ่ ซึ่งให้พลังงานมากถึง 478.76 Kcal ในปริมาณเสิร์ฟ 115 กรัม ซึ่งอาจ
ส่งผลต่อการควบคุมอาหารในผู้ท่ีต้องการลดน้ำหนัก หรือต้องการควบคุมการบริโภคไขมัน ข้าวเหนียวมูน
ตาลโตนดเป็นอาหารท่ีมีคุณค่าทางโภชนาการสูง โดยมีปริมาณพลังงานและคาร์โบไฮเดรตท่ีมาก ทำให้
เป็นทางเลือกท่ีดีในบางโอกาส เช่น เป็นของหวานหรือขนมท่ีมีความอร่อยและมีคุณค่า แต่ควรบริโภคใน
ปริมาณท่ีเหมาะสม เพื่อสนับสนุนการรับประทานอาหารท่ีสมดุลและหลีกเล่ียงปัญหาสุขภาพท่ีอาจเกิด
จากการบริโภคพลังงานและไขมันสูงเกินไป นอกจากนี้ ข้าวเหนียวมูนตาลโตนดยังสามารถเป็นส่วนหนึ่ง
ของอาหารท่ีช่วยให้รู้สึกอิ่มและมีพลังงานในระหว่างวันได้อย่างมีประสิทธิภาพแสดงดังตารางท่ี 4.5  
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รายงานวิจัยฉบับสมบูรณ์เร่ือง การวิจัยเชิงปฏบิัติการแบบมีส่วนร่วมเพื่อสร้างนวัตกรรมสำรับอาหารจากพืชสมุนไพรพื้นถิ่นเพื่อสุขภาพ
สำหรับรองรับการเป็นเมืองสร้างสรรค์ด้านวิทยาการอาหารของจังหวัดเพชรบุรี: อำเภอบ้านลาด  
โดยณนนท์ แดงสังวาลย์ และคณะ (2567) 
 

4.2.2.7 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลโภชนาการทอดมันมะละกอ 
จากการวิเคราะห์คุณค่าโภชนาการของ ทอดมันมะละกอ พบว่ามีปริมาณพลังงานและสารอาหาร

หลักในระดับท่ีเหมาะสม โดยปริมาณสารอาหารต่อ 1 เสิร์ฟ 35 กรัม/2 ช้ินเล็ก มีค่าดังนี้ 
ตารางที่ 4.6 ปริมาณพลังงาน โปรตีน ไขมัน และคาร์โบไฮเดรตของทอดมันมะละกอ 

รายการ พลังงาน 
(Kcal) 

โปรตีน 
(กรัม) 

ไขมัน 
(กรัม) 

คาร์โบไฮเดรต 
(กรัม) 

ปริมาณสารอาหารต่อ 1 เสิร์ฟ (140 กรัม) 607.21 5.50 42.41 51.32 
จากผลการศึกษาพบว่า ทอดมันมะละกอเป็นอาหารท่ีให้พลังงานและไขมันสูง โดยเฉพาะใน

ปริมาณเสิร์ฟใหญ่ ซึ่งให้พลังงานมากถึง 607.21 Kcal ในปริมาณ 35 กรัม (2 ช้ินเล็ก) อย่างไรก็ตาม การ
มีโปรตีนและคาร์โบไฮเดรตในปริมาณท่ีเหมาะสมทำให้ทอดมันมะละกอสามารถเป็นทางเลือกท่ีดีสำหรับ
การเสริมพลังงานในมื้ออาหาร ทอดมันมะละกอเป็นอาหารท่ีมีคุณค่าทางโภชนาการสูง ซึ่งให้พลังงานมาก 
ทำให้เหมาะสำหรับการเป็นอาหารว่างหรือเสริมในมื้อหลัก โดยเฉพาะเมื่อรับประทานร่วมกับผักสดหรือ
สลัด ซึ่งจะช่วยเพิ่มความหลากหลายและคุณค่าทางโภชนาการ โดยการบริโภคในปริมาณท่ีเหมาะสมจะ
ช่วยสนับสนุนการรับประทานอาหารท่ีสมดุลและมีสุขภาพดีในระยะยาว แสดงดังตารางท่ี 4.6 

 
4.2.2.8 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลโภชนาการผัดหมีโ่บราณ 

จากการวิเคราะห์คุณค่าโภชนาการของ ผัดหมี่โบราณ พบว่ามีปริมาณพลังงานและสารอาหาร
หลักในระดับท่ีเหมาะสม โดยปริมาณสารอาหารต่อ 1 เสิร์ฟ 140 กรัม และต่อเสิร์ฟใหญ่ 550 กรัม มีค่า
ดังนี้ 
ตารางที่ 4.7 ปริมาณพลังงาน โปรตีน ไขมัน และคาร์โบไฮเดรตของผัดหมี่โบราณ 

รายการ พลังงาน 
(Kcal) 

โปรตีน 
(กรัม) 

ไขมัน 
(กรัม) 

คาร์โบไฮเดรต 
(กรัม) 

ปริมาณสารอาหารต่อ 1 เสิร์ฟ (135 กรัม) 417.81 15.03 8.45 92.27 

ปริมาณสารอาหาร ต่อเสิร์ฟใหญ่ (230 กรัม) 961.82 30.05 16.91 184.54 
 

จากผลการศึกษาพบว่า ผัดหมี่โบราณเป็นอาหารท่ีให้พลังงานและไขมันสูง โดยเฉพาะในปริมาณ
เสิร์ฟใหญ่  ซึ่ งให้พ ลังงานมากถึง  961.82 Kcal ในปริมาณ 550 กรัม อย่างไรก็ตาม โปรตีนและ
คาร์โบไฮเดรตในผัดหมี่โบราณยังคงอยู่ในระดับท่ีเหมาะสม ซึ่งสามารถสนับสนุนพลังงานในกิจกรรมต่าง ๆ 
ได้ดี ผัดหมี่โบราณเป็นอาหารท่ีมีคุณค่าทางโภชนาการสูง โดยมีปริมาณพลังงานท่ีมากและโปรตีนในระดับ
ท่ีเหมาะสม ทำให้เป็นทางเลือกท่ีดีสำหรับการรับประทานอาหารท่ีอร่อยและมีคุณค่า โดยควรบริโภคใน
ปริมาณท่ีเหมาะสมเพื่อหลีกเล่ียงการบริโภคพลังงานและไขมันท่ีสูงเกินไป นอกจากนี้ การเสิร์ฟร่วมกับผัก
สดหรือสลัดจะช่วยเพิ่มคุณค่าทางโภชนาการให้ดียิ่งขึ้น แสดงดังตารางท่ี 4.7 
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รายงานวิจัยฉบับสมบูรณ์เร่ือง การวิจัยเชิงปฏบิัติการแบบมีส่วนร่วมเพื่อสร้างนวัตกรรมสำรับอาหารจากพืชสมุนไพรพื้นถิ่นเพื่อสุขภาพ
สำหรับรองรับการเป็นเมืองสร้างสรรค์ด้านวิทยาการอาหารของจังหวัดเพชรบุรี: อำเภอบ้านลาด  
โดยณนนท์ แดงสังวาลย์ และคณะ (2567) 
 

4.2.2.9 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลโภชนาการ 
จากการวิเคราะห์คุณค่าโภชนาการของสำรับอาหาร ท่ีประกอบด้วย แกงหัวตาล ข้าวเหนียวมูน 

ทอดมันมะละกอ ยำใหญ่ ผัดหมีโบราณ น้ำพริกมะม่วง พบว่ามีปริมาณพลังงานและสารอาหารหลักใน
ระดับท่ีเหมาะสม โดยปริมาณสารอาหารต่อ 1 เสิร์ฟ 100 กรัม และต่อเสิร์ฟใหญ่ มีค่าดังนี้ 

 
ตารางที่ 4.8 ปริมาณพลังงาน โปรตีน ไขมัน และคาร์โบไฮเดรตของสำรับอาหาร 

รายการ พลังงาน 
(Kcal) 

โปรตีน 
(กรัม) 

ไขมัน 
(กรัม) 

คาร์โบไฮเดรต 
(กรัม) 

ปริมาณสารอาหารต่อ 1 สำรับ 2200.85 43.74 119.97 254.19 
 

จากผลการศึกษาพบว่า สำรับอาหาร ท่ีประกอบด้วย แกงหัวตาล ข้าวเหนียวมูน ทอดมัน
มะละกอ ยำใหญ่ ผัดหมีโบราณ น้ำพริกมะม่วง เป็นอาหารท่ีให้พลังงานและไขมันสูง โดยเฉพาะใน
ปริมาณเสิร์ฟใหญ่  ซึ่ งให้พ ลังงานมากถึง 2200.85 Kcal ในปริมาณ 100 กรัม การมีโปรตีนและ
คาร์โบไฮเดรตในปริมาณท่ีเหมาะสมสามารถสนับสนุนพลังงานสำหรับกิจกรรมต่าง ๆ ได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ สำรับอาหารท่ีประกอบด้วยแกงหัวตาล ข้าวเหนียวมูน ทอดมันมะละกอ ยำใหญ่ ผัดหมี่
โบราณ และน้ำพริกมะม่วง ถือเป็นอาหารท่ีมีคุณค่าทางโภชนาการสูง โดยให้พลังงานและไขมันในระดับท่ี
มาก เหมาะสำหรับผู้ท่ีต้องการพลังงานสูง เช่น นักกีฬาหรือผู้ท่ีมีการใช้พลังงานมาก การบริโภคอาหารใน
ปริมาณท่ีเหมาะสมจะช่วยให้ได้รับสารอาหารท่ีจำเป็นและส่งเสริมสุขภาพท่ีดีในระยะยาว การเสิร์ฟ
ร่วมกับผักสดหรือสลัดจะช่วยเพิ่มคุณค่าทางโภชนาการให้ดียิ่งขึ้น และควรมีการควบคุมปริมาณการ
บริโภคเพื่อหลีกเล่ียงปัญหาสุขภาพท่ีอาจเกิดขึ้นจากการบริโภคพลังงานและไขมันสูงเกินไป แสดงดัง
ตารางท่ี 4.8 
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รายงานวิจัยฉบับสมบูรณ์เร่ือง การวิจัยเชิงปฏบิัติการแบบมีส่วนร่วมเพื่อสร้างนวัตกรรมสำรับอาหารจากพืชสมุนไพรพื้นถิ่นเพื่อสุขภาพสำหรับรองรับการเป็นเมืองสร้างสรรค์ด้านวิทยาการอาหารของจังหวัด
เพชรบุรี: อำเภอบ้านลาด  
โดยณนนท์ แดงสังวาลย์ และคณะ (2567) 
 

ตารางที ่4.9 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลโภชนาการของแกงหัวตาล  
 
 

ส่วนผสม 
ปริมาณ 
(กรัม) 

พลังงาน โปรตีน ไขมัน คาร์โบไฮเดรต ไฟเบอร์ โซเดียม 
100 g ท่ีได้รับ 100 g ท่ีได้รับ 100 g ท่ีได้รับ 100 g ท่ีได้รับ 100 g ท่ีได้รับ 100 g ท่ีได้รับ 

กะป 18 142.00 25.56 27.30 4.91 2.40 0.43 2.90 0.52 0.00 0.00 0.00 0.00 
ตะไคร้ 20 143.00 28.60 1.20 0.24 2.10 0.42 29.70 5.94 4.20 0.84 0.00 0.00 
กระเทียม 20 108.00 21.60 6.96 1.39 0.31 0.06 14.16 2.83 9.40 1.88 14.00 2.80 
หอมแดง 20 63.00 12.60 2.70 0.54 0.20 0.04 12.60 2.52 0.60 0.12 0.00 0.00 
ข่า 10 95.00 9.50 1.00 0.10 0.30 0.03 22.10 2.21 3.10 0.31 0.00 0.00 
กระชาย 50 54.00 27.00 1.30 0.65 0.80 0.40 9.21 4.61 2.40 1.20 10.00 5.00 
พริกชี้ฟ้าแห้งเม็ดกลาง   15 364.00 54.60 14.40 2.16 11.80 1.77 50.00 7.50 24.30 3.65 0.00 0.00 
ผิวส้มซ้า 4 118.00 4.72 4.00 0.16 1.90 0.08 21.10 0.84 3.80 0.15 0.00 0.00 
เกลือป่นไทย 5   0.00   0.00   0.00   0.00   0.00  38758.00 1937.90 
ดอกกระเพรา 5 32.00 1.60 3.24 0.16 0.61 0.03 1.41 0.07 3.90 0.20 176.00 8.80 
เน้ือปลาทูน่ึงแกะหลังออก  125 136.00 170.00 24.90 31.13 4.00 5.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 
ผงปรุงรส 7 100.00 7.00 35.00 2.45 0.00 0.00 14.00 0.98 0.00 0.00 7722.00 540.54 
คนอร์ 1 100.00 1.00 35.00 0.35 0.00 0.00 14.00 0.14 0.00 0.00 7722.00 77.22 
ปลาอินทรีย์ทอด 10 305.00 30.50 18.50 1.85 25.10 2.51 0.00 0.00 0.00 0.00 4450.00 445.00 
เกลือไทย 22 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 38758.00 8526.76 
น้ำตาลโตนด 115 352.00 404.80 0.30 0.35 0.10 0.12 87.40 100.51 0.00 0.00 0.00 0.00 
ใบมะกรูดซอย 5 171.00 8.55 0.80 0.04 3.10 0.16 29.00 1.45 8.20 0.41 0.00 0.00 
หัวตาลลวก (ลูกตาลอ่อน) 750 49.00 367.50 0.51 3.83 1.00 7.50 9.51 71.33 0.00 0.00 0.00 0.00 
เน้ือลูกตาลอ่อน 320 47.00 150.40 0.50 1.60 1.00 3.20 9.00 28.80 0.50 1.60 0.00 0.00 
หัวกะทิ (ชาวเกาะ) 350 330.00 1155.00 4.30 15.05 34.70 121.45 6.00 21.00 0.00 0.00 0.00 0.00 
หางกะทิ 1800 259.00 4662.00 4.60 82.80 28.20 507.60 1.70 30.60 0.00 0.00 0.00 0.00 
คอหมูย่างหั่นชิ้นบาง 200 189.00 378.00 17.73 35.46 13.10 26.20 0.00 0.00 0.00 0.00 55.00 110.00 
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รายงานวิจัยฉบับสมบูรณ์เร่ือง การวิจัยเชิงปฏบิัติการแบบมีส่วนร่วมเพื่อสร้างนวัตกรรมสำรับอาหารจากพืชสมุนไพรพื้นถิ่นเพื่อสุขภาพสำหรับรองรับการเป็นเมืองสร้างสรรค์ด้านวิทยาการอาหารของจังหวัด
เพชรบุรี: อำเภอบ้านลาด  
โดยณนนท์ แดงสังวาลย์ และคณะ (2567) 
 

ตารางที ่4.9 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลโภชนาการของแกงหัวตาล (ต่อ) 
 
 

ส่วนผสม 
ปริมาณ 
(กรัม) 

พลังงาน โปรตีน ไขมัน คาร์โบไฮเดรต ไฟเบอร์ โซเดียม 
100 g ท่ีได้รับ 100 g ท่ีได้รับ 100 g ท่ีได้รับ 100 g ท่ีได้รับ 100 g ท่ีได้รับ 100 g ท่ีได้รับ 

รวมท้ังตำรับ 3872   7520.53   185.21   676.99   281.85   10.35   11654.02 
ปริมาณสารอาหารต่อ 1 เสิร์ฟ (140 กรัม) 18 0.00 417.81 0.00 10.29 0.00 37.61 0.00 15.66 0.00 0.58 0.00 647.45 
ปริมาณารอาหารต่อเสิร์ฟใหญ่ (550 กรัม) 5   1504.11 0.00 37.04 0.00 135.40 0.00 56.37 0.00 2.07 0.00 2330.80 
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รายงานวิจัยฉบับสมบูรณ์เร่ือง การวิจัยเชิงปฏบิัติการแบบมีส่วนร่วมเพื่อสร้างนวัตกรรมสำรับอาหารจากพืชสมุนไพรพื้นถิ่นเพื่อสุขภาพสำหรับรองรับการเป็นเมืองสร้างสรรค์ด้านวิทยาการอาหารของจังหวัด
เพชรบุรี: อำเภอบ้านลาด  
โดยณนนท์ แดงสังวาลย์ และคณะ (2567) 
 

ตารางที ่4.10 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลโภชนาการของน้ำพริกมะม่วง 
 
 

ส่วนผสม 
ปริมาณ 
(กรัม) 

พลังงาน โปรตีน ไขมัน คาร์โบไฮเดรต ไฟเบอร์ โซเดียม 
100 g ท่ีได้รับ 100 g ท่ีได้รับ 100 g ท่ีได้รับ 100 g ท่ีได้รับ 100 g ท่ีได้รับ 100 g ท่ีได้รับ 

พริกชี้ฟ้าแห้ง เม็ดกลาง 6 364.00 21.84 14.40 0.86 11.80 0.71 50.00 3.00 24.30 1.46 0.00 0.00 
พริกขี้หนูแห้ง 4 347.00 13.88 15.80 0.63 9.10 0.36 50.50 2.02 22.70 0.91 0.00 0.00 
หอมแดง 22 63.00 13.86 2.70 0.59 0.20 0.04 12.60 2.77 0.60 0.13 0.00 0.00 
น้ำตาลโตนด 50 352.00 176.00 0.30 0.15 0.10 0.05 87.40 43.70 0.00 0.00 0.00 0.00 
กะปิ 18 142.00 25.56 27.30 4.91 2.40 0.43 2.90 0.52 0.00 0.00 0.00 0.00 
ดอกเกลือ 6 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 38758.00 2325.48 
มะม่วงโชคอนันต์หรือแก้วขมิ้นสับ 260 71.00 184.60 0.50 1.30 0.20 0.52 15.70 40.82 2.40 6.24 0.00 0.00 
ผงปรุงรส 3 100.00 3.00 35.00 1.05 0.00 0.00 14.00 0.42 0.00 0.00 7722.00 231.66 
รวมท้ังตำรับ 369   438.74   9.50   2.12   93.25   8.74   2557.14 
ปริมาณสารอาหารต่อ 1 เสิร์ฟ (30 ก.) 11   39.89 0.00 0.86 0.00 0.19 0.00 8.48 0.00 0.79 0.00 232.47 
ปริมาณารอาหารต่อเสิร์ฟใหญ่ (90 ก.) 4   109.69 0.00 2.38 0.00 0.53 0.00 23.31 0.00 2.18 0.00 639.29 
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รายงานวิจัยฉบับสมบูรณ์เร่ือง การวิจัยเชิงปฏบิัติการแบบมีส่วนร่วมเพื่อสร้างนวัตกรรมสำรับอาหารจากพืชสมุนไพรพื้นถิ่นเพื่อสุขภาพสำหรับรองรับการเป็นเมืองสร้างสรรค์ด้านวิทยาการอาหารของจังหวัด
เพชรบุรี: อำเภอบ้านลาด  
โดยณนนท์ แดงสังวาลย์ และคณะ (2567) 
 

ตารางที ่4.11  ผลการวิเคราะห์ข้อมูลโภชนาการของยำใหญ่ 
 
 

ส่วนผสม 
ปริมาณ 
(กรัม) 

พลังงาน โปรตีน ไขมัน คาร์โบไฮเดรต ไฟเบอร์ โซเดียม 
100 g ท่ีได้รับ 100 g ท่ีได้รับ 100 g ท่ีได้รับ 100 g ท่ีได้รับ 100 g ท่ีได้รับ 100 g ท่ีได้รับ 

เกลือป่นไทย 6 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 38758.00 2325.48 
น้ำตาลโตนด 40 352.00 140.80 0.30 0.12 0.10 0.04 87.40 34.96 0.00 0.00 0.00 0.00 
พริกขี้หนู 6 63.00 3.78 3.41 0.20 2.11 0.13 2.92 0.18 9.30 0.56 4.00 0.24 
น้ำมะนาว 34 24.00 8.16 0.50 0.17 0.00 0.00 8.30 2.82 0.00 0.00 0.00 0.00 
มะเขือเทศเชอรี ่ 75 27.00 20.25 0.96 0.72 0.30 0.23 4.26 3.20 1.60 1.20 3.00 2.25 
หอมใหญ่ซอย 70 29.00 20.30 1.40 0.98 0.10 0.07 5.00 3.50 1.20 0.84 0.00 0.00 
แครอทซอย 40 42.00 16.80 1.60 0.64 0.40 0.16 7.90 3.16 1.00 0.40 0.00 0.00 
กะหล่ำปลีซอย 50 14.00 7.00 1.60 0.80 0.10 0.05 1.00 0.50 1.20 0.60 0.00 0.00 
แตงร้านฝาน 65 10.00 6.50 0.68 0.44 0.13 0.08 0.93 0.60 1.00 0.65 6.00 3.90 
เห็ดหูหนูลวกสุกห่ันฝอย 40 50.00 20.00 1.40 0.56 0.10 0.04 10.90 4.36 1.80 0.72 0.00 0.00 
คื่นฉ่ายห่ัน 10 27.00 2.70 2.50 0.25 0.30 0.03 2.50 0.25 2.30 0.23 0.00 0.00 
ต้นหอมห่ัน 10 30.00 3.00 1.54 0.15 0.36 0.04 3.99 0.40 2.50 0.25 39.00 3.90 
ถั่วลิสงคั่วป่นหยาบ 25 602.00 150.50 27.62 6.91 47.65 11.91 10.40 2.60 10.30 2.58 96.00 24.00 
กุ้งแห้ง 15 389.00 58.35 34.24 5.14 27.76 4.16 0.59 0.09 0.00 0.00 0.00 0.00 
เน้ือหมูสามชั้นต้ม (สไลด์บาง) 35 110.00 38.50 19.60 6.86 3.30 1.16 0.40 0.14 0.00 0.00 0.00 0.00 
ไข่ไก่ต้ม 50 143.00 71.50 12.77 6.39 9.65 4.83 1.17 0.59 0.00 0.00 165.00 82.50 
หัวกะทิ 125 330.00 412.50 4.30 5.38 34.70 43.38 6.00 7.50 0.00 0.00 0.00 0.00 
ไข่ไก่  2 143.00 2.86 12.77 0.26 9.65 0.19 1.17 0.02 0.00 0.00 165.00 3.30 
รวมทั้งตำรับ 698   983.50   35.96   66.49   64.86   8.02   2445.57 
ปริมาณสารอาหารต่อ 1 เสิร์ฟ (125 ก.) 5   196.70 0.00 7.19 0.00 13.30 0.00 12.97 0.00 1.60 0.00 489.11 
ปริมาณารอาหาร ต่อ เสิร์ฟใหญ่ (200ก.) 3   327.83 0.00 11.99 0.00 22.16 0.00 21.62 0.00 2.67 0.00 815.19 
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รายงานวิจัยฉบับสมบูรณ์เร่ือง การวิจัยเชิงปฏบิัติการแบบมีส่วนร่วมเพื่อสร้างนวัตกรรมสำรับอาหารจากพืชสมุนไพรพื้นถิ่นเพื่อสุขภาพสำหรับรองรับการเป็นเมืองสร้างสรรค์ด้านวิทยาการอาหารของจังหวัด
เพชรบุรี: อำเภอบ้านลาด  
โดยณนนท์ แดงสังวาลย์ และคณะ (2567) 
 

ตารางที ่4.12 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลโภชนาการของข้าวเหนียวมูนตาลโตนด 
 
 

ส่วนผสม 
ปริมาณ 
(กรัม) 

พลังงาน โปรตีน ไขมัน คาร์โบไฮเดรต ไฟเบอร์ โซเดียม 
100 g ท่ีได้รับ 100 g ท่ีได้รับ 100 g ท่ีได้รับ 100 g ท่ีได้รับ 100 g ท่ีได้รับ 100 g ท่ีได้รับ 

ข้าวเหนียวเขี้ยวงู แช่น้ำ 9 ชั่วโมง 500 230.00 1150.00 4.10 20.50 0.60 3.00 51.80 259.00 0.50 2.50 0.00 0.00 
หัวกะทิ 500 330.00 1650.00 4.30 21.50 34.70 173.50 6.00 30.00 0.00 0.00 0.00 0.00 
น้ำตาลทราย 450 385.00 1732.50 0.00 0.00 0.00 0.00 99.50 447.75 0.00 0.00 0.00 0.00 
เกลือไทย  17 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 38758.00 6588.86 
จาวตาลดิบหั่นบาง 140 0.00 53.84 5.49 7.69 0.06 0.08 13.46 18.84 3.34 4.68 0.00 0.00 
งาดำแช่น้ำคั่วสุก 20 594.00 118.80 20.60 4.12 51.90 10.38 3.20 0.64 15.70 3.14 0.00 0.00 
เกลือไทย (สำหรับคลุกงา) 3 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 38758.00 1162.74 
จาวตาลเชื่อม 300 238.00 714.00 1.20 3.60 1.80 5.40 53.30 159.90 1.70 5.10 0.00 0.00 
มะพร้าวทึนทึกขูดฝอยน่ึงสุก 100 326.00 326.00 3.50 3.50 28.70 28.70 13.30 13.30 6.40 6.40 0.00 0.00 
รวมท้ังตำรับ 2030   5745.14   60.91   221.06   929.43   21.82   7751.60 
ปริมาณสารอาหารต่อ 1 เสิร์ฟ  (115 ก.) 12   478.76 0.00 5.08 0.00 18.42 0.00 77.45 0.00 1.82 0.00 645.97 
ปริมาณารอาหาร ต่อ เสิร์ฟใหญ่  -                         
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รายงานวิจัยฉบับสมบูรณ์เร่ือง การวิจัยเชิงปฏบิัติการแบบมีส่วนร่วมเพื่อสร้างนวัตกรรมสำรับอาหารจากพืชสมุนไพรพื้นถิ่นเพื่อสุขภาพสำหรับรองรับการเป็นเมืองสร้างสรรค์ด้านวิทยาการอาหารของจังหวัด
เพชรบุรี: อำเภอบ้านลาด  
โดยณนนท์ แดงสังวาลย์ และคณะ (2567) 
 

ตารางที ่4.13 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลโภชนาการของทอดมันมะละกอ 
 
 

ส่วนผสม 
ปริมาณ 
(กรัม) 

พลังงาน โปรตีน ไขมัน คาร์โบไฮเดรต ไฟเบอร์ โซเดียม 
100 g ท่ีได้รับ 100 g ท่ีได้รับ 100 g ท่ีได้รับ 100 g ท่ีได้รับ 100 g ท่ีได้รับ 100 g ท่ีได้รับ 

พริกแกงป่า 32 121.00 38.72 4.20 1.34 2.50 0.80 20.30 6.50 6.56 2.10 0.00 0.00 
พริกแกงเผ็ด 50 121.00 60.50 4.20 2.10 2.50 1.25 20.30 10.15 6.56 3.28 0.00 0.00 
เกลือป่นไทย 12 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 38758.00 4650.96 
ไข่ไก ่ 25 143.00 35.75 12.77 3.19 9.65 2.41 1.17 0.29 0.00 0.00 165.00 41.25 
รสดี 7.5 100.00 7.50 35.00 2.63 0.00 0.00 14.00 1.05 0.00 0.00 7722.00 579.15 
กระชายซอย 125 54.00 67.50 1.30 1.63 0.80 1.00 9.21 11.51 2.40 3.00 10.00 12.50 
แป้งทอดกรอบ ตราครัววังทิพย ์ 375 348.40 1306.50 12.70 47.63 1.00 3.75 71.70 268.88 6.00 22.50 991.60 3718.50 
น้ำตาลทราย 250 385.00 962.50 0.00 0.00 0.00 0.00 99.50 248.75 0.00 0.00 0.00 0.00 
มะละกอขูดฝอย 1250 25.00 312.50 0.60 7.50 0.10 1.25 5.50 68.75 0.60 7.50 0.00 0.00 
น้ำมันพืช 500 899.00 4495.00 0.00 0.00 99.70 498.50 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 
รวมท้ังตำรับ 2626.5   7286.47   66.01   508.96   615.88   38.38   9002.36 
ปริมาณสารอาหารต่อ 1 เสิร์ฟ (35 ก.) 12   607.21 0.00 5.50 0.00 42.41 0.00 51.32 0.00 3.20 0.00 750.20 
ปริมาณารอาหาร ต่อ เสิร์ฟใหญ่  -                         
 
 
 
 
 
 
 
 
 



76 

 

รายงานวิจัยฉบับสมบูรณ์เร่ือง การวิจัยเชิงปฏบิัติการแบบมีส่วนร่วมเพื่อสร้างนวัตกรรมสำรับอาหารจากพืชสมุนไพรพื้นถิ่นเพื่อสุขภาพสำหรับรองรับการเป็นเมืองสร้างสรรค์ด้านวิทยาการอาหารของจังหวัด
เพชรบุรี: อำเภอบ้านลาด  
โดยณนนท์ แดงสังวาลย์ และคณะ (2567) 
 

ตารางที ่4.14 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลโภชนาการของผัดหมี่โบราณ 
 
 

ส่วนผสม 
ปริมาณ 
(กรัม) 

พลังงาน โปรตีน ไขมัน คาร์โบไฮเดรต ไฟเบอร์ โซเดียม 
100 g ท่ีได้รับ 100 g ท่ีได้รับ 100 g ท่ีได้รับ 100 g ท่ีได้รับ 100 g ท่ีได้รับ 100 g ท่ีได้รับ 

น้ำตาลโตนด 250 352.00 880.00 0.30 0.75 0.10 0.25 87.40 218.50 0.00 0.00 0.00 0.00 
มะขามเปียก 70 318.00 222.60 2.00 1.40 0.80 0.56 75.60 52.92 6.50 4.55 0.00 0.00 
เกลือป่นไทย 7 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 38758.00 2713.06 
หอมแดงซอย  20 63.00 12.60 2.70 0.54 0.20 0.04 12.60 2.52 0.60 0.12 0.00 0.00 
น้ำมันพืช 30 883.00 264.90 0.00 0.00 99.90 29.97 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 
เส้นหมี่แช่น้ำ ลวกสุก 560 352.00 1971.20 5.33 29.85 0.71 3.98 80.77 452.31 0.40 2.24 156.00 873.60 
เต้าหู้แข็ง  55 354.00 194.70 28.80 15.84 25.70 14.14 1.90 1.05 0.30 0.17 0.00 0.00 
ใบกุยช่าย 20 27.00 5.40 250.00 50.00 0.30 0.06 2.50 0.50 2.30 0.46 0.00 0.00 
ถั่วงอก 140 39.00 54.60 2.80 3.92 0.10 0.14 6.60 9.24 0.70 0.98 0.00 0.00 
กากหมูเจียว (สำหรับโรยหน้า) 60 385.00 231.00 29.35 17.61 29.58 17.75 0.43 0.26 0.00 0.00 0.00 0.00 
ไข่ไก่ (ไข่ฝอยสำหรับโรยหน้า) 2 143.00 2.86 12.77 0.26 9.65 0.19 1.17 0.02 0.00 0.00 165.00 3.30 
พริกป่น 2 251.00 5.02 0.00 0.00 27.85 0.56 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 
มะนาว 10 24.00 2.40 0.50 0.05 0.00 0.00 8.30 0.83 0.00 0.00 0.00 0.00 
รวมทั้งตำรับ 1226   3847.28   120.21   67.63   738.15   8.52   3589.96 
ปริมาณสารอาหารต่อ 1 เสิร์ฟ (135 ก.) 8   480.91 0.00 15.03 0.00 8.45 0.00 92.27 0.00 1.06 0.00 448.75 
ปริมาณารอาหาร ต่อ เสิร์ฟใหญ่ (230 ก.) 4   961.82 0.00 30.05 0.00 16.91 0.00 184.54 0.00 2.13 0.00 897.49 
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รายงานวิจัยฉบับสมบูรณ์เร่ือง การวิจัยเชิงปฏบิัติการแบบมีส่วนร่วมเพื่อสร้างนวัตกรรมสำรับอาหารจากพืชสมุนไพรพื้นถิ่นเพื่อสุขภาพสำหรับรองรับการเป็นเมืองสร้างสรรค์ด้านวิทยาการอาหารของจังหวัด
เพชรบุรี: อำเภอบ้านลาด  
โดยณนนท์ แดงสังวาลย์ และคณะ (2567) 
 

ตารางที ่4.15 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลโภชนาการของสำรับอาหาร 
 
 

รายการอาหาร 
จำนวนที่
ได้/สูตร 

พลังงาน โปรตีน ไขมัน คาร์โบไฮเดรต ไฟเบอร์ โซเดียม 
100 g ท่ีได้รับ 100 g ท่ีได้รับ 100 g ท่ีได้รับ 100 g ท่ีได้รับ 100 g ท่ีได้รับ 100 g ท่ีได้รับ 

แกงหัวตาล 18 0.00 397.39 0.00 10.08 0.00 37.19 0.00 11.70 0.00 0.58 0.00 539.78 
ข้าวเหนียวมูน 12 0.00 478.76 0.00 5.08 0.00 18.42 0.00 77.45 0.00 1.82 0.00 645.97 
ทอดมันมะละกอ 12 0.00 607.21 0.00 5.50 0.00 42.41 0.00 51.32 0.00 3.20 0.00 750.20 
ยำใหญ ่ 5 0.00 196.70 0.00 7.19 0.00 13.30 0.00 12.97 0.00 1.60 0.00 489.11 
ผัดหมีโบราณ 8 0.00 480.91 0.00 15.03 0.00 8.45 0.00 92.27 0.00 1.06 0.00 448.75 
น้ำพริกมะม่วง 11 0.00 39.89 0.00 0.86 0.00 0.19 0.00 8.48 0.00 0.79 0.00 232.47 
รวม     2200.85   43.74   119.97   254.19   9.05   3106.27 
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รายงานวิจัยฉบับสมบูรณ์เร่ือง การวิจัยเชิงปฏบิัติการแบบมีส่วนร่วมเพื่อสร้างนวัตกรรมสำรับอาหารจากพืชสมุนไพรพื้นถิ่นเพื่อสุขภาพ
สำหรับรองรับการเป็นเมืองสร้างสรรค์ด้านวิทยาการอาหารของจังหวัดเพชรบุรี: อำเภอบ้านลาด  
โดยณนนท์ แดงสังวาลย์ และคณะ (2567) 
 

4.2.3 ผลการทดสอบกิจกรรมการต้านอนุมูลอิสระ (Antioxidant activities) 
4.2.3.1 ผลการทดสอบความสามารถในการต้านอนุมูลอิสระโดยวิธี FRAP  

วิธีเตรียมตัวอย่าง 
1. ตัวอย่างแกงหัวตาล น้ำพริกมะม่วง ยำใหญ่ และข้าวเหนียวมูนตาลโตนด  

ช่ังตัวอย่าง 20 กรัม นำไปป่ันเหวี่ยงท่ีความเร็วรอบ 6000 รอบต่อนาที นาน 10 นาที เก็บ
ส่วนสารละลาย นำส่วนสารละลายเจือจางด้วยน้ำท่ีความเข้มข้นต่าง ๆ (ทดสอบท่ีความเข้มข้น 500, 
250, 125, 50, 25 มิลลิกรัมต่อมิลลิลิตร) โดยความเข้มข้นเริ่มต้นของตัวอย่างเท่ากับ 500 มิลลิกรัม
ต่อมิลลิลิตร (ตัวอย่าง 1 เสิร์ฟ เติมน้ำเท่ากับปริมาณ 1 เสิร์ฟ) 

2. ตัวอย่าง ทอดมันมะละกอ 
ช่ังตัวอย่าง 20 กรัม เติมน้ำกล่ันจนครบ 20 มิลลิลิตร โดยความเข้มข้นเริ่มต้นของตัวอย่าง

เท่ากับ 500 มิลลิกรัมต่อมิลลิลิตร (ตัวอย่าง 1 เสิร์ฟ เติมน้ำเท่ากับปริมาณ 1 เสิร์ฟ) ดังนั้นจะได้ความ
เข้มข้นตัวอย่าง 250 มิลลิกรัมต่อมิลลิลิตร นำไปป่ันเหวี่ยงท่ีความเร็วรอบ 6000 รอบต่อนาที นาน 10 
นาที เก็บส่วนสารละลาย แล้วเจือจางด้วยน้ำท่ีความเข้มข้นต่าง ๆ (ทดสอบท่ีความเข้มข้น 250, 125, 
62.5, 25, 12.5 มิลลิกรัมต่อมิลลิลิตร) 

3. ตัวอย่าง ผัดหมี่โบราณ 
ช่ังตัวอย่าง 20 กรัม เติมน้ำกล่ันจนครบ 10 มิลลิลิตร โดยความเข้มข้นเริ่มต้นของตัวอย่าง

เท่ากับ 500 มิลลิกรัมต่อมิลลิลิตร (ตัวอย่าง 1 เสิร์ฟ เติมน้ำเท่ากับปริมาณ 1 เสิร์ฟ) ดังนั้นจะได้ความ
เข้มข้นตัวอย่าง 333.33 มิลลิกรัมต่อมิลลิลิตร นำไปป่ันเหวี่ยงท่ีความเร็วรอบ 6000 รอบต่อนาที นาน 
10 นาที เก็บส่วนสารละลาย แล้วเจือจางด้วยน้ำท่ีความเข้มข้นต่าง ๆ (ทดสอบท่ีความเข้มข้น 
333.33, 166.67, 83.33, 33.33, 16.67 มิลลิกรัมต่อมิลลิลิตร) 

 

 
 

ภาพท่ี 4.9 กราฟมาตรฐานของกรดแกลลิกสำหรับการหาปริมาณความสามารถในการต้านอนุมูล
อิสระโดยวิธี FRAP 
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รายงานวิจัยฉบับสมบูรณ์เร่ือง การวิจัยเชิงปฏบิัติการแบบมีส่วนร่วมเพื่อสร้างนวัตกรรมสำรับอาหารจากพืชสมุนไพรพื้นถิ่นเพื่อสุขภาพ
สำหรับรองรับการเป็นเมืองสร้างสรรค์ด้านวิทยาการอาหารของจังหวัดเพชรบุรี: อำเภอบ้านลาด  
โดยณนนท์ แดงสังวาลย์ และคณะ (2567) 
 

ตารางที่ 4.16 ความสามารถในการต้านอนุมูลอิสระโดยวิธี FRAP 

ลำดับที่ 
 

ชื่อตัวอย่าง 
 

ความสามารถในการต้านอนุมูลอิสระ  
(มิลลิกรัมสมมูลของโทรลอกซ์ต่อตัวอย่าง 100 

กรัม) 
1 แกงหัวตาล 37.250.24 
2 น้ำพริกมะม่วง 49.810.09 
3 ยำใหญ่ 13.440.06 
4 ข้าวเหนียวมูนตาลโตนด 8.320.10 
5 ทอดมันมะละกอ 103.720.50 
6 ผัดหมี่โบราณ 14.270.06 

 

 
ภาพท่ี 4.10 ความสามารถในการต้านอนุมูลอิสระโดยวิธี FRAP 

จากการวิเคราะห์ความสามารถในการต้านอนุมูลอิสระของอาหารพื้นบ้านโดยวิธี FRAP 
พบว่าอาหารแต่ละชนิดมีค่าการต้านอนุมูลอิสระท่ีแตกต่างกัน โดย ทอดมันมะละกอ มีค่าการต้าน
อนุมูลอิสระสูงท่ีสุดอยู่ท่ี 103.72 ± 0.50 มก. สมมูลของโทรลอกซ์ต่อ 100 กรัม ขณะท่ี ข้าวเหนียว
มูนตาลโตนด มีค่าต่ำท่ีสุดท่ี 8.32 ± 0.10 มก. สมมูลของโทรลอกซ์ต่อ 100 กรัม อาหารอื่นๆ ท่ีมีค่า
การต้านอนุมูลอิสระสูง ได้แก่ น้ำพริกมะม่วง (49.81 ± 0.09 มก.) และแกงหัวตาล (37.25 ± 0.24 
มก.) ในขณะท่ียำใหญ่ (13.44 ± 0.06 มก.) และผัดหมี่โบราณ (14.27 ± 0.06 มก.) มีค่าการต้าน
อนุมูลอิสระในระดับปานกลาง ผลการศึกษานี้ช้ีให้เห็นว่า อาหารพื้นบ้านบางชนิดมีศักยภาพสูงในการ
เป็นแหล่งของสารต้านอนุมูลอิสระ ซึ่งอาจเป็นประโยชน์ต่อสุขภาพและสามารถนำไปต่อยอดในการ
พัฒนาเมนูอาหารเพื่อส่งเสริมสุขภาพในอนาคตได้ 
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รายงานวิจัยฉบับสมบูรณ์เร่ือง การวิจัยเชิงปฏบิัติการแบบมีส่วนร่วมเพื่อสร้างนวัตกรรมสำรับอาหารจากพืชสมุนไพรพื้นถิ่นเพื่อสุขภาพ
สำหรับรองรับการเป็นเมืองสร้างสรรค์ด้านวิทยาการอาหารของจังหวัดเพชรบุรี: อำเภอบ้านลาด  
โดยณนนท์ แดงสังวาลย์ และคณะ (2567) 
 

4.2.3.2 ผลการทดสอบความสามารถในการต้านอนุมูลอิสระโดยวิธี ABTS  
วิธีเตรียมตัวอย่าง 
1. ตัวอย่างแกงหัวตาล น้ำพริกมะม่วง ยำใหญ่ และข้าวเหนียวมูนตาลโตนด  
ช่ังตัวอย่าง 20 กรัม นำไปปั่นเหวี่ยงท่ีความเร็วรอบ 6000 รอบต่อนาที นาน 10 

นาที เก็บส่วนสารละลาย นำส่วนสารละลายเจือจางด้วยน้ำท่ีความเข้มข้นต่าง ๆ (ทดสอบท่ีความ
เข้มข้น 500, 250, 125, 50, 25 มิลลิกรัมต่อมิลลิลิตร) โดยความเข้มข้นเริ่มต้นของตัวอย่างเท่ากับ 
500 มิลลิกรัมต่อมิลลิลิตร (ตัวอย่าง 1 เสิร์ฟ เติมน้ำเท่ากับปริมาณ 1 เสิร์ฟ) 

2. ตัวอย่าง ทอดมันมะละกอ 
ช่ังตัวอย่าง 20 กรัม เติมน้ำกล่ันจนครบ 20 มิลลิลิตร โดยความเข้มข้นเริ่มต้นของ

ตัวอย่างเท่ากับ 500 มิลลิกรัมต่อมิลลิลิตร (ตัวอย่าง 1 เสิร์ฟ เติมน้ำเท่ากับปริมาณ 1 เสิร์ฟ) ดังนั้นจะ
ได้ความเข้มข้นตัวอย่าง 250 มิลลิกรัมต่อมิลลิลิตร นำไปป่ันเหวี่ยงท่ีความเร็วรอบ 6000 รอบต่อนาที 
นาน 10 นาที เก็บส่วนสารละลาย แล้วเจือจางด้วยน้ำท่ีความเข้มข้นต่าง ๆ (ทดสอบท่ีความเข้มข้น 
250, 125, 62.5, 25, 12.5 มิลลิกรัมต่อมิลลิลิตร) 

3. ตัวอย่าง ผัดหมี่โบราณ 
ช่ังตัวอย่าง 20 กรัม เติมน้ำกล่ันจนครบ 10 มิลลิลิตร โดยความเข้มข้นเริ่มต้นของ

ตัวอย่างเท่ากับ 500 มิลลิกรัมต่อมิลลิลิตร (ตัวอย่าง 1 เสิร์ฟ เติมน้ำเท่ากับปริมาณ 1 เสิร์ฟ) ดังนั้นจะ
ได้ความเข้มข้นตัวอย่าง 333.33 มิลลิกรัมต่อมิลลิลิตร นำไปปั่นเหวี่ยงท่ีความเร็วรอบ 6000 รอบต่อ
นาที นาน 10 นาที เก็บส่วนสารละลาย แล้วเจือจางด้วยน้ำท่ีความเข้มข้นต่าง ๆ (ทดสอบท่ีความ
เข้มข้น 333.33, 166.67, 83.33, 33.33, 16.67 มิลลิกรัมต่อมิลลิลิตร) 
 

 
ภาพท่ี 4.11 กราฟมาตรฐานของกรดแกลลิกสำหรับการหาปริมาณความสามารถในการต้านอนุมูล

อิสระโดยวิธี ABTS 
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รายงานวิจัยฉบับสมบูรณ์เร่ือง การวิจัยเชิงปฏบิัติการแบบมีส่วนร่วมเพื่อสร้างนวัตกรรมสำรับอาหารจากพืชสมุนไพรพื้นถิ่นเพื่อสุขภาพ
สำหรับรองรับการเป็นเมืองสร้างสรรค์ด้านวิทยาการอาหารของจังหวัดเพชรบุรี: อำเภอบ้านลาด  
โดยณนนท์ แดงสังวาลย์ และคณะ (2567) 
 

ตารางที่ 4.17 ความสามารถในการต้านอนุมูลอิสระโดยวิธี ABTS 

ลำดับที่ 
 

ชื่อตัวอย่าง 
 

ความสามารถในการต้านอนุมูลอิสระ  
(มิลลิกรัมสมมูลของกรดแกลลิคต่อ

ตัวอย่าง 100 กรัม) 
1 แกงหัวตาล 13.570.01 
2 น้ำพริกมะม่วง 9.330.11 
3 ยำใหญ่ 3.970.03 
4 ข้าวเหนียวมูนตาลโตนด 3.100.10 
5 ทอดมันมะละกอ 24.100.53 
6 ผัดหมี่โบราณ 2.300.04 

 

 

ภาพท่ี 4.12 ความสามารถในการต้านอนุมูลอิสระโดยวิธี ABTS 

จากการวิเคราะห์ความสามารถในการต้านอนุมูลอิสระของอาหารพื้นบ้านโดยวิธี ABTS 
พบว่าอาหารแต่ละชนิดมีค่าการต้านอนุมูลอิสระท่ีแตกต่างกัน โดย ทอดมันมะละกอ มีค่าการต้าน
อนุมูลอิสระสูงท่ีสุดอยู่ท่ี 24.10 ± 0.53 มก. สมมูลของกรดแกลลิคต่อ 100 กรัม ขณะท่ีผัดหมี่โบราณ 
มีค่าต่ำท่ีสุดท่ี 2.30±0.04 มก. สมมูลของกรดแกลลิคต่อ 100 กรัม อาหารอื่นๆ ท่ีมีค่าการต้านอนุมูล
อิสระสูง ได้แก่ แกงหัวตาล (13.57± 0.01 มก.) และน้ำพริกมะม่วง (9.33±0.11 มก.) ในขณะท่ียำ
ใหญ่ (3.97 ± 0.03 มก.) และข้าวเหนียวมูนตาลโตนด (3.10±0.10 มก.) มีค่าการต้านอนุมูลอิสระใน
ระดับต่ำ ผลการศึกษานี้ ช้ีให้เห็นว่า อาหารพื้นบ้านบางชนิดมีศักยภาพสูงในการเป็นแหล่งของสาร
ต้านอนุมูลอิสระ ซึ่งอาจเป็นประโยชน์ต่อสุขภาพและสามารถนำไปต่อยอดในการพัฒนาเมนูอาหาร
เพื่อส่งเสริมสุขภาพในอนาคตได้ 
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รายงานวิจัยฉบับสมบูรณ์เร่ือง การวิจัยเชิงปฏบิัติการแบบมีส่วนร่วมเพื่อสร้างนวัตกรรมสำรับอาหารจากพืชสมุนไพรพื้นถิ่นเพื่อสุขภาพ
สำหรับรองรับการเป็นเมืองสร้างสรรค์ด้านวิทยาการอาหารของจังหวัดเพชรบุรี: อำเภอบ้านลาด  
โดยณนนท์ แดงสังวาลย์ และคณะ (2567) 
 

4.2.3.3 ผลการทดสอบความสามารถในการต้านอนุมูลอิสระโดยวิธี DPPH  
วิธีเตรียมตัวอย่าง 
1. ตัวอย่างแกงหัวตาล น้ำพริกมะม่วง ยำใหญ่ และข้าวเหนียวมูนตาลโตนด  
ช่ังตัวอย่าง 20 กรัม นำไปป่ันเหวี่ยงท่ีความเร็วรอบ 6000 รอบต่อนาที นาน 10 

นาที เก็บส่วนสารละลาย นำส่วนสารละลายเจือจางด้วยน้ำท่ีความเข้มข้นต่าง ๆ (ทดสอบท่ีความ
เข้มข้น 500, 250, 125, 50, 25 มิลลิกรัมต่อมิลลิลิตร) โดยความเข้มข้นเริ่มต้นของตัวอย่างเท่ากับ 
500 มิลลิกรัมต่อมิลลิลิตร (ตัวอย่าง 1 เสิร์ฟ เติมน้ำเท่ากับปริมาณ 1 เสิร์ฟ) 

2. ตัวอย่าง ทอดมันมะละกอ 
ช่ังตัวอย่าง 20 กรัม เติมน้ำกล่ันจนครบ 20 มิลลิลิตร โดยความเข้มข้นเริ่มต้นของ

ตัวอย่างเท่ากับ 500 มิลลิกรัมต่อมิลลิลิตร (ตัวอย่าง 1 เสิร์ฟ เติมน้ำเท่ากับปริมาณ 1 เสิร์ฟ) ดังนั้นจะ
ได้ความเข้มข้นตัวอย่าง 250 มิลลิกรัมต่อมิลลิลิตร นำไปป่ันเหวี่ยงท่ีความเร็วรอบ 6000 รอบต่อนาที 
นาน 10 นาที เก็บส่วนสารละลาย แล้วเจือจางด้วยน้ำท่ีความเข้มข้นต่าง ๆ (ทดสอบท่ีความเข้มข้น 
250, 125, 62.5, 25, 12.5 มิลลิกรัมต่อมิลลิลิตร) 

3. ตัวอย่าง ผัดหมี่โบราณ 
ช่ังตัวอย่าง 20 กรัม เติมน้ำกล่ันจนครบ 10 มิลลิลิตร โดยความเข้มข้นเริ่มต้นของ

ตัวอย่างเท่ากับ 500 มิลลิกรัมต่อมิลลิลิตร (ตัวอย่าง 1 เสิร์ฟ เติมน้ำเท่ากับปริมาณ 1 เสิร์ฟ) ดังนั้นจะ
ได้ความเข้มข้นตัวอย่าง 333.33 มิลลิกรัมต่อมิลลิลิตร นำไปป่ันเหวี่ยงท่ีความเร็วรอบ 6000 รอบต่อ
นาที นาน 10 นาที เก็บส่วนสารละลาย แล้วเจือจางด้วยน้ำท่ีความเข้มข้นต่าง ๆ (ทดสอบท่ีความ
เข้มข้น 333.33, 166.67, 83.33, 33.33, 16.67 มิลลิกรัมต่อมิลลิลิตร) 

 

 
ภาพท่ี 4.13 กราฟมาตรฐานของกรดแกลลิกสำหรับการหาปริมาณความสามารถในการต้านอนุมูล

อิสระโดยวิธี DPPH 
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โดยณนนท์ แดงสังวาลย์ และคณะ (2567) 
 

ตารางที่ 4.18 ความสามารถในการต้านอนุมูลอิสระโดยวิธี DPPH 

ลำดับที่ 
 

ชื่อตัวอย่าง 
 

ความสามารถในการต้านอนุมูลอิสระ  
(มิลลิกรัมสมมูลของกรดแกลลิคต่อตัวอย่าง 

100 กรัม) 
1 แกงหัวตาล 2.520.02 
2 น้ำพริกมะม่วง 2.700.02 
3 ยำใหญ่ 1.160.02 
4 ข้าวเหนียวมูนตาลโตนด ND* 
5 ทอดมันมะละกอ 12.000.10 
6 ผัดหมี่โบราณ 2.010.02 

ND*=Not detect (เมื่อทำปฏิกิริยาแล้วสารละลายขุ่น ไม่สามารถวัดค่าการดูดกลืนแสงได้) 
 

 

ภาพท่ี 4.14 ความสามารถในการต้านอนุมูลอิสระโดยวิธี DPPH 

จากการวิเคราะห์ความสามารถในการต้านอนุมูลอิสระของอาหารพื้นบ้านโดยวิธี DPPH 
พบว่าอาหารแต่ละชนิดมีค่าการต้านอนุมูลอิสระท่ีแตกต่างกัน โดย  ทอดมันมะละกอ มีค่าการต้าน
อนุมูลอิสระสูงท่ีสุดอยู่ท่ี 12.00 ± 0.10 มก. สมมูลของกรดแกลลิคต่อ 100 กรัม ขณะท่ี ข้าวเหนียว
มูนตาลโตนด มีค่าต่ำท่ีสุด (ตรวจไม่พบ) อาหารท่ีมีค่าการต้านอนุมูลอิสระในระดับปานกลาง ได้แก่ 
น้ำพริกมะม่วง (2.70 ± 0.02 มก.) และแกงหัวตาล (2.52 ± 0.02 มก.) ในขณะท่ียำใหญ่ (1.16 ± 
0.02 มก.) และผัดหมี่โบราณ (2.01 ± 0.02 มก.) มีค่าการต้านอนุมูลอิสระในระดับต่ำ ผลการศึกษานี้
ช้ีให้เห็นว่า อาหารพื้นบ้านบางชนิดมีศักยภาพในการเป็นแหล่งของสารต้านอนุมูลอิสระ ซึ่งอาจเป็น
ประโยชน์ต่อสุขภาพโดยเฉพาะทอดมันมะละกอท่ีมีค่าการต้านอนุมูลอิสระสูงสุด อาจสามารถนำไป
พัฒนาเป็นเมนูเพื่อส่งเสริมสุขภาพได้  
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โดยณนนท์ แดงสังวาลย์ และคณะ (2567) 
 

4.2.3.4 ผลการทดสอบปริมาณสารประกอบฟินอลิคท้ังหมด (Total Phenolic content)  
วิธีเตรียมตัวอย่าง 
1. ตัวอย่างแกงหัวตาล น้ำพริกมะม่วง ยำใหญ่ และข้าวเหนียวมูนตาลโตนด  
ช่ังตัวอย่าง 20 กรัม นำไปป่ันเหวี่ยงท่ีความเร็วรอบ 6000 รอบต่อนาที นาน 10 

นาที เก็บส่วนสารละลาย นำส่วนสารละลายเจือจางด้วยน้ำท่ีความเข้มข้นต่าง ๆ (ทดสอบท่ีความ
เข้มข้น 500, 250, 125, 50, 25 มิลลิกรัมต่อมิลลิลิตร) โดยความเข้มข้นเริ่มต้นของตัวอย่างเท่ากับ 
500 มิลลิกรัมต่อมิลลิลิตร (ตัวอย่าง 1 เสิร์ฟ เติมน้ำเท่ากับปริมาณ 1 เสิร์ฟ) 

2. ตัวอย่าง ทอดมันมะละกอ 
ช่ังตัวอย่าง 20 กรัม เติมน้ำกล่ันจนครบ 20 มิลลิลิตร โดยความเข้มข้นเริ่มต้น

ของตัวอย่างเท่ากับ 500 มิลลิกรัมต่อมิลลิลิตร (ตัวอย่าง 1 เสิร์ฟ เติมน้ำเท่ากับปริมาณ 1 เสิร์ฟ) 
ดังนั้นจะได้ความเข้มข้นตัวอย่าง 250 มิลลิกรัมต่อมิลลิลิตร นำไปป่ันเหวี่ยงท่ีความเร็วรอบ 6000 
รอบต่อนาที นาน 10 นาที เก็บส่วนสารละลาย แล้วเจือจางด้วยน้ำท่ีความเข้มข้นต่าง ๆ (ทดสอบท่ี
ความเข้มข้น 250, 125, 62.5, 25, 12.5 มิลลิกรัมต่อมิลลิลิตร) 

3. ตัวอย่าง ผัดหมี่โบราณ 
ช่ังตัวอย่าง 20 กรัม เติมน้ำกล่ันจนครบ 10 มิลลิลิตร โดยความเข้มข้นเริ่มต้น

ของตัวอย่างเท่ากับ 500 มิลลิกรัมต่อมิลลิลิตร (ตัวอย่าง 1 เสิร์ฟ เติมน้ำเท่ากับปริมาณ 1 เสิร์ฟ) 
ดังนั้นจะได้ความเข้มข้นตัวอย่าง 333.33 มิลลิกรัมต่อมิลลิลิตร นำไปป่ันเหวี่ยงท่ีความเร็วรอบ 6000 
รอบต่อนาที นาน 10 นาที เก็บส่วนสารละลาย แล้วเจือจางด้วยน้ำท่ีความเข้มข้นต่าง ๆ (ทดสอบท่ี
ความเข้มข้น 333.33, 166.67, 83.33, 33.33, 16.67 มิลลิกรัมต่อมิลลิลิตร) 

 

 
ภาพท่ี 4.15 กราฟมาตรฐานของกรดแกลลิกสำหรับการหาปริมาณสารประกอบฟินอลิคท้ังหมด 
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โดยณนนท์ แดงสังวาลย์ และคณะ (2567) 
 

ตารางที่ 4.19 ปริมาณสารประกอบฟินอลิคท้ังหมด (Total Phenolic content) 

ลำดับที่ 
 

ชื่อตัวอย่าง 
 

ปริมาณสารประกอบฟินอลิค 
(มิลลิกรัมสมมูลของกรดแกลลิคต่อตัวอย่าง 

100 กรัม) 
1 แกงหัวตาล 25.310.31 
2 น้ำพริกมะม่วง 54.200.99 
3 ยำใหญ่ 27.790.23 
4 ข้าวเหนียวมูนตาลโตนด 8.740.17 
5 ทอดมันมะละกอ 63.150.79 
6 ผัดหมี่โบราณ 13.590.23 

 

 
ภาพท่ี 4.16 ปริมาณสารประกอบฟินอลิคท้ังหมด 

จากการวิเคราะห์ปริมาณสารประกอบฟีนอลิคท้ังหมดของอาหารพื้นบ้าน พบว่าอาหารแต่ละ
ชนิดมีค่าปริมาณสารประกอบฟีนอลิคท่ีแตกต่างกัน โดยทอดมันมะละกอ มีปริมาณสารประกอบฟีนอ
ลิคสูงท่ีสุดอยู่ ท่ี (63.15 ± 0.79 มก.) สมมูลของกรดแกลลิคต่อ 100 กรัม ขณะท่ีข้าวเหนียวมูน
ตาลโตนด มีค่าต่ำท่ีสุดอยู่ท่ี 8.74 ± 0.17 มก. สมมูลของกรดแกลลิคต่อ 100 กรัม อาหารอื่น ๆ ท่ีมี
ค่าปริมาณสารประกอบฟีนอลิคสูง ได้แก่ น้ำพริกมะม่วง (54.20 ± 0.99 มก.) และยำใหญ่ (27.79 ± 
0.23 มก.) ในขณะท่ีแกงหัวตาล (25.31 ± 0.31 มก.) และผัดหมี่โบราณ (13.59 ± 0.23 มก.) มีค่า
ปริมาณสารประกอบฟีนอลิคในระดับปานกลาง ผลการศึกษานี้ช้ีให้เห็นว่า อาหารพื้นบ้านบางชนิดมี
ศักยภาพสูงในการเป็นแหล่งของสารประกอบฟีนอลิคและสารต้านอนุมูลอิสระ ซึ่งอาจเป็นประโยชน์
ต่อสุขภาพ โดยเฉพาะทอดมันมะละกอ ท่ีมีค่าปริมาณสารประกอบฟีนอลิคสูงสุด อาจสามารถนำไป
พัฒนาเป็นเมนูเพื่อส่งเสริมสุขภาพได้ ขณะท่ีข้าวเหนียวมูนตาลโตนด มีค่าต่ำท่ีสุดซึ่งอาจเกิดจาก
องค์ประกอบของวัตถุดิบท่ีมีสารประกอบฟีนอลิคต่ำหรือกระบวนการปรุงอาหารท่ีลดปริมาณสาร
เหล่านี้ 



86 

 

รายงานวิจัยฉบับสมบูรณ์เร่ือง การวิจัยเชิงปฏบิัติการแบบมีส่วนร่วมเพื่อสร้างนวัตกรรมสำรับอาหารจากพืชสมุนไพรพื้นถิ่นเพื่อสุขภาพ
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โดยณนนท์ แดงสังวาลย์ และคณะ (2567) 
 

4.3 ผลการบูรณาการตำรับอาหารและสำรบัอาหารจากพืชสมุนไพรพ้ืนถิ่นเพื่อสุขภาพ
ของอำเภอบ้านลาด จังหวัดเพชรบุรีกับการท่องเท่ียวเชิงอาหาร  
 

4.3.1 ผลการบูรณาการตำรับอาหารและสำรับอาหารจากพืชสมุนไพรพื้นถ่ินเพือ่สุขภาพของ
อำเภอบ้านลาด จังหวัดเพชรบุรีกับการท่องเที่ยวเชิงอาหารกับผู้มีส่วนได้ส่วนเสียของการวิจัย  

การวิจัยครั้งนี้มุ่งเน้นการบูรณาการตำรับอาหารจากสมุนไพรพื้นถิ่นเพื่อสุขภาพของจังหวัด
เพชรบุรีเข้ากับการท่องเท่ียวเชิงอาหาร โดยใช้แนวทางการวิจัยเชิงปฏิบัติการแบบมีส่วนร่วม เพื่อให้
ได้มาซึ่งข้อคิดเห็นท่ีครอบคลุมจากผู้มีส่วนเกี่ยวข้องหลายภาคส่วน ท้ังผู้บริหารและผู้ประกอบการ
ด้านการท่องเท่ียว ผู้เช่ียวชาญด้านอาหารพื้นถิ่นและการบริการอาหาร ตลอดจนนักท่องเท่ียวที่เคยมา
เยือนจังหวัดเพชรบุรี ซึ่งทำให้การวิจัยมีความสมบูรณ์ในมิติของการพัฒนาท้องถิ่นและสอดคล้องกับ
ความต้องการจริง กลุ่มผู้ให้ข้อมูลหลัก จำนวน 20 คน ได้รับการคัดเลือกแบบเจาะจง และแบ่ง
ออกเป็น 3 กลุ่ม ได้แก่ ผู้บริหารหรือผู้แทนหน่วยงานด้านการท่องเท่ียวและผู้ประกอบการร้านอาหาร
พื้นถิ่น 5 คน ผู้เช่ียวชาญด้านอาหารและการบริการ 5 คน และนักท่องเท่ียว 10 คน การจัดเกบ็ข้อมูล
ใช้วิธีการสนทนากลุ่ม (Focus Group Discussion) โดยแบ่งเป็น 4 กลุ่มย่อยในลักษณะโต๊ะกลม 
ผู้เข้าร่วมได้มีโอกาสรับประทานอาหารพื้นถิ่นแบบสำรับร่วมกับการสนทนา แลกเปล่ียนความคิดเห็น 
และถ่ายทอดประสบการณ์อย่างใกล้ชิด วิธีการดังกล่าวช่วยสร้างบรรยากาศท่ีเป็นกันเอง กระตุ้นการ
มีส่วนร่วม และก่อให้เกิดข้อมูลท่ีเป็นประโยชน์ต่อการวิจัยอย่างลึกซึ้ง 

เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัยประกอบด้วย 3 ส่วนหลัก ได้แก่ (1) ตัวผู้วิจัยซึ่งทำหน้าท่ีเป็นผู้
สังเกต วิเคราะห์ และสังเคราะห์ข้อมูล โดยอาศัยความรู้และประสบการณ์ทางด้านอาหารและการ
บริการ (2) แนวคำถามสนทนากลุ่มในลักษณะคำถามปลายเปิดท่ียืดหยุ่น สามารถขยายหรือซักถาม
เพิ่มเติมได้ตามสถานการณ์ และ (3) เครื่องมือบันทึกข้อมูล ได้แก่ สมุดบันทึก เครื่องบันทึกเสียงและ 
ซึ่งช่วยให้ได้ข้อมูลท่ีครบถ้วนและสามารถตรวจสอบซ้ำได้ในภายหลัง 

การวิเคราะห์ข้อมูลใช้วิธีการถอดความแบบคำต่อคำและวิเคราะห์เชิงเนื้อหาเพื่อตรวจสอบ
ความสัมพันธ์ระหว่างข้อมูล และสังเคราะห์ออกมาเป็นข้อสรุปเชิงประเด็น โดยเน้นการหาความ
เหมาะสมของการบูรณาการสำรับอาหารสมุนไพรพื้นถิ่นเพื่อสุขภาพกับการท่องเท่ียวเชิงอาหาร ผล
การศึกษาช้ีให้เห็นว่า การผนวกภูมิปัญญาอาหารพื้นถิ่นเข้ากับการบริการในลักษณะโต๊ะไทย สามารถ
สร้างประสบการณ์ท่ีมีคุณค่าแก่ผู้บริโภคและนักท่องเท่ียว อีกท้ังยังเป็นแนวทางสำคัญในการยกระดับ
คุณค่าอาหารพื้นถิ่นและส่งเสริมให้จังหวัดเพชรบุรีก้าวสู่การเป็นเมืองสร้างสรรค์ด้านวิทยาการอาหาร
อย่างยั่งยืน 
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รายงานวิจัยฉบับสมบูรณ์เร่ือง การวิจัยเชิงปฏบิัติการแบบมีส่วนร่วมเพื่อสร้างนวัตกรรมสำรับอาหารจากพืชสมุนไพรพื้นถิ่นเพื่อสุขภาพ
สำหรับรองรับการเป็นเมืองสร้างสรรค์ด้านวิทยาการอาหารของจังหวัดเพชรบุรี: อำเภอบ้านลาด  
โดยณนนท์ แดงสังวาลย์ และคณะ (2567) 
 

ข้อมูลแนวทางการให้บริการท่ีใช้สำหรับการบูรณาการตำรับอาหารและสำรับอาหารจากพืช
สมุนไพรพื้นถิ่นเพื่อสุขภาพของอำเภอบ้านลาด จังหวัดเพชรบุรีกับการท่องเท่ียวเชิงอาหาร 

การศึกษาครั้งนี้ได้ใช้แนวคิด "โต๊ะไทย" ซึ่งเป็นรูปแบบการจัดเล้ียงอาหารไทยแบบด้ังเดิมท่ี
สะท้อนถึงวัฒนธรรมอาหารและความอบอุ่นของสังคมไทย  โดยมีลักษณะการเสิร์ฟอาหารหลาย
รายการพร้อมกันบนโต๊ะ เพื่อให้ผู้ท่ีร่วมรับประทานสามารถเลือกทานได้ตามความชอบ การจัดเล้ียง
อาหารแบบโต๊ะไทยมีลักษณะสำคัญท่ีควรคำนึง ดังนี้  

4.3.1.1 ลักษณะของโต๊ะไทย 
1) การเสิร์ฟอาหารแบบสำรับ โดยจะเลือกรายการอาหารให้ครบท้ังอาหาร

เรียกน้ำย่อย อาหารคาวหลัก เครื่องเคียง ขนมหวาน และเครื่องด่ืม โดยมีการจัดวางอาหารทุกเมนูจะ
ถูกจัดเรียงบนโต๊ะพร้อมกันบนโต๊ะกลมเพื่อให้ทุกคนสามารถเลือกตักทานได้สะดวก โดยใช้ช้อนกลาง
สำหรับตักอาหารเพื่อรักษาสุขอนามัย และใช้ภาชนะท่ีเข้ากับประเภทอาหาร เช่น  ชามสำหรับแกง
จานสำหรับอาหารทอดหรือผัด และโต๊ะไทยมักเป็น 

2) การจัดเสิร์ฟเพื่อสะท้อนวัฒนธรรมการรับประทานร่วมกัน  ควรสร้าง
บรรยากาศท่ีเป็นกันเองและส่งเสริมความสัมพันธ์ในครอบครัวและสังคม ท้ังนี้การดูแลอาจมีพนักงาน
คอยเติมอาหารและดูแลแขกตลอดเวลาเพื่อมิให้แขกไม่ต้องลุกไปตักอาหารเอง ทำให้เหมาะกับงานท่ีมี
แขกผู้ใหญ่หรือแขกท่ีต้องการบรรยากาศท่ีเป็นทางการ 

3) ความหลากหลายของรสชาติและประเภทอาหาร การเลือกรายการอาหาร
ในแต่ละมื้อจะเน้นความหลากหลายทางรสชาติและกรรมวิธีการปรุงเพื่อให้มื้ออาหารมีความสมดุล
และกลมกล่อม โดยแม่ครัวท่ีจัดโต๊ะไทยจะคัดเลือกรายการอาหารท่ีสอดคล้องกับฤดูกาลและ
วัฒนธรรมท้องถิ่นท่ีสะท้อนถึงอัตลักษณ์ของแต่ละภูมิภาค และสามารถปรับตัวให้เข้ากับยุคสมัย 

4) การจัดวางอุปกรณ์บนโต๊ะ ควรจัดเรียงอุปกรณ์บนโต๊ะอาหาร เช่น จาน 
ชาม ช้อน ส้อม และแก้วน้ำให้ครบและเรียบร้อยก่อนท่ีแขกจะนั่ง  
 

4.3.1.2 ความสำคัญของการจัดเล้ียงแบบโต๊ะไทยกับการเกิดประสบการณ์การ
ท่องเท่ียวเชิงอาหาร  

1) ประสบการณ์ด้านวัฒนธรรมและสังคม ประกอบด้วย 
• สะท้อนวัฒนธรรมการกินแบบไทย: โต๊ะไทยเน้นการแบ่งปันอาหาร

ร่วมกัน สร้างบรรยากาศท่ีอบอุ่นและเป็นกันเอง ซึ่งเป็นเอกลักษณ์ของสังคมไทย 
• ความแตกต่างจากโต๊ะตะวันตก : โต๊ะไทยเน้นการจัดเสิร์ฟอาหาร

ท้ังหมดพร้อมกันเพื่อให้ผู้ร่วมโต๊ะสามารถเลือกรับประทานตามความชอบ ขณะท่ีการบริการแบบ
ตะวันตกจะมีการเสิร์ฟเป็นลำดับตามประเภทของอาหาร 

• ความสำคัญในพิธีกรรมและโอกาสพิเศษ: การจัดโต๊ะไทยมักใช้ในงาน
บุญ งานแต่งงาน งานบวช และงานเฉลิมฉลอง เพื่อแสดงถึงความเป็นมิตรและการเฉลิมฉลองร่วมกัน 
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รายงานวิจัยฉบับสมบูรณ์เร่ือง การวิจัยเชิงปฏบิัติการแบบมีส่วนร่วมเพื่อสร้างนวัตกรรมสำรับอาหารจากพืชสมุนไพรพื้นถิ่นเพื่อสุขภาพ
สำหรับรองรับการเป็นเมืองสร้างสรรค์ด้านวิทยาการอาหารของจังหวัดเพชรบุรี: อำเภอบ้านลาด  
โดยณนนท์ แดงสังวาลย์ และคณะ (2567) 
 

2) ประสบการณ์ด้านโภชนาการและสุขภาพ 
• ความหลากหลายของเมนู : โต๊ะไทยจะประกอบด้วยอาหารหลาย

ประเภท เช่น อาหารจานหลัก เช่น แกง ต้ม ผัด ทอด  อาหารเรียกน้ำย่อย เช่น ยำหรือของทอด 
เครื่องเคียง เช่น น้ำพริก ผักสด ขนมหวาน เช่น ทองหยิบ ฝอยทอง หรือผลไม้  เครื่องด่ืม เช่น น้ำ
สมุนไพร น้ำผลไม้ หรือชาไทย 

• ความสมดุลของรสชาติ: อาหารไทยมีความครบถ้วนในมิติของรสชาติ 
ท้ังเผ็ด เปรี้ยว หวาน เค็ม และขม ซึ่งช่วยให้การรับประทานอาหารสมดุล 

• การใช้วัตถุดิบสดใหม่: นิยมใช้สมุนไพรและวัตถุดิบท้องถิ่นท่ีหาได้ตาม
ฤดูกาลและมีคุณค่าทางโภชนาการสูง 

 
3) ประสบการณ์ด้านการบริการและประสบการณ์ของผู้ร่วมรับประทาน 

• ความสะดวกสบายของแขก: การจัดโต๊ะไทยช่วยให้แขกไม่ต้องลุกไปตัก
อาหารเอง ทำให้เหมาะกับงานท่ีมีแขกผู้ใหญ่หรือแขกท่ีต้องการบรรยากาศท่ีเป็นทางการ 

• บรรยากาศท่ีอบอุ่น : เนื่องจากทุกคนรับประทานร่วมกันและมีการ
แบ่งปันอาหาร จึงช่วยเสริมสร้างปฏิสัมพันธ์ระหว่างผู้ร่วมโต๊ะ 
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รายงานวิจัยฉบับสมบูรณ์เร่ือง การวิจัยเชิงปฏบิัติการแบบมีส่วนร่วมเพื่อสร้างนวัตกรรมสำรับอาหารจากพืชสมุนไพรพื้นถิ่นเพื่อสุขภาพ
สำหรับรองรับการเป็นเมืองสร้างสรรค์ด้านวิทยาการอาหารของจังหวัดเพชรบุรี: อำเภอบ้านลาด  
โดยณนนท์ แดงสังวาลย์ และคณะ (2567) 
 

4.3.1.3 ข้อมูลชุดสำรับอาหารจากพืชสมุนไพรพื้นถิ่นเพื่อสุขภาพของอำเภอบ้าน
ลาด จังหวัดเพชรบุรีกับการท่องเท่ียวเชิงอาหารท่ีใช้ในการบูรณาการตำรับอาหารร่วมกับกลุ่มผู้ให้
ข้อมูลหลัก 

 
ภาพที่ 4.17 ข้อมูลประกอบกิจกรรสัมผัสเสน่ห์โต๊ะไทยอาหารถิ่นบ้านลาด จังหวัดเพชรบุรี (ส่วนหน้า) 
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รายงานวิจัยฉบับสมบูรณ์เร่ือง การวิจัยเชิงปฏบิัติการแบบมีส่วนร่วมเพื่อสร้างนวัตกรรมสำรับอาหารจากพืชสมุนไพรพื้นถิ่นเพื่อสุขภาพ
สำหรับรองรับการเป็นเมืองสร้างสรรค์ด้านวิทยาการอาหารของจังหวัดเพชรบุรี: อำเภอบ้านลาด  
โดยณนนท์ แดงสังวาลย์ และคณะ (2567) 
 

 
ภาพที่ 4.18 ข้อมูลประกอบกิจกรรสัมผัสเสน่ห์โต๊ะไทยอาหารถิ่นบ้านลาด จังหวัดเพชรบุรี (ส่วนหลัง) 
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รายงานวิจัยฉบับสมบูรณ์เร่ือง การวิจัยเชิงปฏบิัติการแบบมีส่วนร่วมเพื่อสร้างนวัตกรรมสำรับอาหารจากพืชสมุนไพรพื้นถิ่นเพื่อสุขภาพ
สำหรับรองรับการเป็นเมืองสร้างสรรค์ด้านวิทยาการอาหารของจังหวัดเพชรบุรี: อำเภอบ้านลาด  
โดยณนนท์ แดงสังวาลย์ และคณะ (2567) 
 

4.3.1.4 ผลการบูรณาการตำรับอาหารและสำรับอาหารจากพืชสมุนไพรพื้นถิน่เพื่อ
สุขภาพของอำเภอบ้านลาด จังหวัดเพชรบุรี กับการท่องเท่ียวเชิงอาหาร  

จากการดำเนินกิจกรรมการสัมผัสเสน่ห์โต๊ะไทยอาหารถิ่นบ้านลาด จังหวัดเพชรบุรี 
"Experience the Charm of Thai Table with Local Cuisine in Ban Lat, Phetchaburi" เมื่ อ
วันพฤหัสบดีท่ี 27 มีนาคม 2568 เวลา 10.30-12.30 น. ณ ศาลาอเนกประสงค์ อ.บ้านลาด  
จ.เพชรบุรี มีวัตถุประสงค์เพื่อหาฉันทามติของการบูรณาการสำรับอาหารจากพืชสมุนไพรพื้นถิ่นเพื่อ
สุขภาพของอำเภอบ้านลาด จังหวัดเพชรบุรีกับการท่องเท่ียวเชิงอาหาร สามารถสรุปเป็นรายด้าน  
ได้ดังนี้ 
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รายงานวิจัยฉบับสมบูรณ์เร่ือง การวิจัยเชิงปฏบิัติการแบบมีส่วนร่วมเพื่อสร้างนวัตกรรมสำรับอาหารจากพืชสมุนไพรพื้นถิ่นเพื่อสุขภาพ
สำหรับรองรับการเป็นเมืองสร้างสรรค์ด้านวิทยาการอาหารของจังหวัดเพชรบุรี: อำเภอบ้านลาด  
โดยณนนท์ แดงสังวาลย์ และคณะ (2567) 
 

 

 

 

 
 

ภาพที่ 4.19 กิจกรรมการสัมผัสเสน่ห์โต๊ะไทยอาหารถิ่นบ้านลาด จังหวัดเพชรบุรี 
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รายงานวิจัยฉบับสมบูรณ์เร่ือง การวิจัยเชิงปฏบิัติการแบบมีส่วนร่วมเพื่อสร้างนวัตกรรมสำรับอาหารจากพืชสมุนไพรพื้นถิ่นเพื่อสุขภาพ
สำหรับรองรับการเป็นเมืองสร้างสรรค์ด้านวิทยาการอาหารของจังหวัดเพชรบุรี: อำเภอบ้านลาด  
โดยณนนท์ แดงสังวาลย์ และคณะ (2567) 
 

 1) ผลการประเมินด้านศักยภาพในการเป็นชุดสำรับอาหารจากพืชสมุนไพรพื้นถิ่นเพื่อสุขภาพ
สำหรับรองรับการเป็นเมืองสร้างสรรค์ด้านวิทยาการอาหารของจังหวัดเพชรบุรี : อำเภอบ้านลาด 
สามารถสรุปได้ 5 ประเด็น ดังนี้ 

ประเด็นที่ 1: อัตลักษณ์และเอกลักษณ์ของอาหาร 
เมนู “แกงหัวตาล” ถูกระบุชัดเจนว่าเป็นเมนูท่ีสะท้อนอัตลักษณ์เฉพาะถิ่นของบ้านลาด 

เนื่องจากใช้วัตถุดิบพื้นบ้านท่ีหาได้ยากคือ “ตาลอ่อน” ซึ่งผูกพันกับวิถีชีวิตชาวบ้านมาต้ังแต่อดีต 
นอกจากนั้นยังมีเมนูอื่น ๆ เช่น ผัดหมี่โบราณ และยำใหญ่ ท่ีสะท้อนวิถีชีวิตการกินแบบด้ังเดิม และ
สามารถเป็นจุดขายในการนำเสนอเป็น “สำรับ” ได้ ส่ิงนี้แสดงให้เห็นว่า บ้านลาดมีเมนูเอกลักษณ์
ชัดเจน ท่ีสามารถพัฒนาเป็นสัญลักษณ์ทางการท่องเท่ียวได้ 

คำพูดท่ีสะท้อน: “ก็ได้เกือบทุกเมนูเลยนะคะ แต่ท่ีเราจะโชว์โดดเด่นก็คือแกงหัวตาล…
นอกนั้นยำใหญ่ก็โอเค…ผัดหมี่ก็จะเป็นอาหารว่างของสำรับโบราณของชาวบ้าน”  (KI05: ผู้เช่ียวชาญ
อาหารพื้นถิ่นของจังหวัด) และ “จุดเด่นจริง ๆ ท่ีเป็นหัวใจแน่นอนว่าต้องเป็นแกงหัวตาล…ถ้าเขาลอง
ชิมรับรองว่าจะต้องติดใจ” (KI02: ผู้เช่ียวชาญศิลปะวัฒนธรรม การท่องเท่ียวของจังหวัด) 

ประเด็นที่ 2: ด้านรสชาติและการตอบสนองกลุ่มนักท่องเที่ยว 
ผู้ให้ข้อมูลเสนอว่า รสชาติของอาหารบางประเภท เช่น เมนูยำ อาจมีรสหวานนำ ซึ่งสะท้อน

รสนิยมของคนเพชรแต่สำหรับนักท่องเท่ียวควรปรับสมดุลรสชาติให้มีความเปรี้ยว เค็ม หรือเผ็ดมาก
ขึ้นเพื่อดึงดูดนักท่องเท่ียวกลุ่มกว้างขึ้น ท้ังนี้ การออกแบบสำรับต้องคำนึงถึงกลุ่มอายุและความ
ต้องการเฉพาะของนักท่องเท่ียว เช่น วัยรุ่นท่ีชอบรสจัด ผู้สูงอายุท่ีนิยมอาหารรสอ่อนและเนื้อนุ่ม 
แสดงให้เห็นว่าการปรับรสชาติและการแบ่งกลุ่มผู้บริโภคเป็น ปัจจัยสำคัญท่ีช่วยเพิ่มศักยภาพ
การตลาดของสำรับอาหาร 

คำพูดท่ีสะท้อน: “เราจะต้องไม่เอาคนเพชรมาเป็นผู้ชิม เราต้องเอานักท่องเท่ียวมาเป็นผู้ชิม…
ผู้สูงอายุก็กินรสไม่จัด วัยรุ่นก็อยากกินรสแซบ” (KI03: ผู้บริหารจังหวัด) และ“ในรสชาติของยำคิดว่า
หวานนำไปนิดนึง…ถ้าเพิ่มความเปรี้ยวมันก็ดึงอรรถรสได้” (KI08: นักท่องเท่ียวเชิงอาหาร) 

ประเด็นที่ 3: ด้านการเล่าเร่ืองและการสร้างประสบการณ์ 
อาหารพื้นถิ่นเพียงอย่างเดียวอาจยังไม่สามารถสร้างความโดดเด่นเพียงพอ แต่การเช่ือมโยง

อาหารเข้ากับ เรื่องเล่าวิถีชีวิตท้องถิ่น (Storytelling) เช่น การใช้ผ้าขาวม้าเป็นผ้าปูโต๊ะ หรือการเล่า
เรื่องราวความทรงจำของการกินอาหารในครัวเรือน จะช่วยทำให้สำรับอาหารบ้านลาดแตกต่างจาก
พื้นท่ีอื่น การสร้างเรื่องราวควบคู่กับการเสิร์ฟอาหาร คือ จุดแข็งท่ีจะยกระดับอาหารพื้นถิ่นให้เป็น
ประสบการณ์การท่องเท่ียวเชิงวัฒนธรรม 

คำพูดท่ีสะท้อน: “ถ้ามันจะต้องโดดเด่นก็จะต้องเล่าเรื่อง…การท่ีเราเอาผ้าขาวม้ามาวางเนี้ย
คือวิถีชีวิตของชาวบ้านลาด…เราจะขายวิถีชีวิตของชาวบ้านลาดก็ต้องเข้าถึงอาหารชุดท่ีจะผ่านวิถีชีวิต 
คู่กับการเสริมเรื่องเล่า” (KI03: ผู้บริหารจังหวัด) และ “ผมคลุกคลีกับแม่ของผมอายุ 102 ปี…ขาย
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อาหารต้ังแต่สมัยสงครามโลก…ส่ิงเหล่านี้มันคือเรื่องราวท่ีบอกได้ว่าอาหารพื้นบ้านคือชีวิตและภูมิ
ปัญญา” (KI01: นักท่องเท่ียว) 

ประเด็นที่ 4: ด้านวัตถุดิบและสุขภาพ 
อาหารพื้นถิ่นของบ้านลาดยังคงใช้วัตถุดิบจาก ผักสวนครัวและสมุนไพรพื้นบ้าน ท่ีปลูกเอง 

ทำให้มั่นใจได้ว่ามีความปลอดภัยและปลอดสารเคมี การนำเสนออาหารในมิติสุขภาพ เช่น คุณสมบัติ
ของสมุนไพรด้านการต้านอนุมูลอิสระและการป้องกันโรค สามารถต่อยอดเป็น จุดขายเชิงสุขภาพ 
ควบคู่กับความเป็นวัฒนธรรมได้ ส่ิงนี้ช่วยยกระดับอาหารพื้นถิ่นบ้านลาดให้เป็น “อาหารเพื่อสุขภาพ” 
ซึ่งสอดคล้องกับกระแสการท่องเท่ียวเชิงสุขภาพในระดับนานาชาติ 

คำพูดท่ีสะท้อน: “ถ้าเป็นวิถีชีวิตกับวัตถุดิบ…เราปลอดสารแน่ ๆ เพราะทุกบ้านยังมีลักษณะ
ของการปลูกผักริมรั้ว ผักสวนครัว…มันก็น่าจะเอามารวมกันท้ังอาชีพและการกินอยู่ท่ีได้เรียนรู้กับคน
บ้านลาดจริง ๆ” (KI04: ผู้เช่ียวชาญอาหารพื้นถิ่น) 

ประเด็นที่ 5: ด้านการจัดสำรับและการนำเสนอ 
การจัดโต๊ะอาหารและภาชนะท่ีใช้ได้รับการเสนอแนะให้เน้น ความเป็นพื้นบ้านและความ

ย้อนยุค เช่น การใช้จานสังกะสี ช้อนส้ัน หรือผลิตภัณฑ์จากใบตาล ซึ่งสร้างความประทับใจและเป็น
เอกลักษณ์เฉพาะถิ่น การนำเสนอในรูปแบบ โต๊ะไทย (Thai Table) ท่ีประกอบด้วย 4–5 เมนูในหนึ่ง
สำรับ ช่วยเพิ่มความน่าสนใจและความสมบูรณ์แบบของประสบการณ์การท่องเท่ียวเชิงอาหาร แสดง
ให้เห็นว่าการจัดสำรับอาหารบ้านลาดสามารถตอบโจทย์ด้าน  ศิลปะ ความงดงาม และความน่า
ประทับใจ ได้เป็นอย่างดี 

คำพูดท่ีสะท้อน: “ถ้าเราเอาอายุมาเป็นตัวแปรในการจัดสำรับก็จะตอบโจทย์…ภาชนะอาจใช้
จานสังกะสี ช้อนส้ัน หรือผลิตภัณฑ์จากใบตาล…มันจะเป็นอัตลักษณ์โดดเด่น อยากถ่ายรูปกลับไป” 
(KI09: ผู้บริหารท้องถิ่น) และ “การสร้างสรรค์แบบพื้นบ้าน…เราก็ต้องสร้างอัตลักษณ์ของสำรับแบบนี้
ของเรา…แต่อาจเพิ่มเติมการจัดสีและศิลปะให้น่าสนใจ” (KI04: ผู้เช่ียวชาญอาหารพื้นถิ่น) 

เมื่อพิจารณาจากทุกมิติ พบว่า สำรับอาหารจากพืชสมุนไพรพื้นถิ่นของบ้านลาดมีศักยภาพสูง 
ท่ีจะพัฒนาเป็นจุดขายเชิงการท่องเท่ียว โดยความสำเร็จขึ้นอยู่กับ (1) การนำเสนอเมนูเอกลักษณ์ 
(แกงหัวตาล, ผัดหมี่โบราณ) (2) การปรับรสชาติให้เหมาะกับกลุ่มนักท่องเท่ียวเป้าหมาย (3) การเล่า
เรื่องวิถีชีวิตและประวัติศาสตร์ประกอบการเสิร์ฟ (4) การเน้นจุดขายด้านสุขภาพจากสมุนไพรพื้นบ้าน 
และ (5) การใช้ภาชนะและการจัดโต๊ะท่ีสะท้อนอัตลักษณ์ท้องถิ่น 
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2) ผลการประเมินชุดสำรับอาหารจากพืชสมุนไพรพื้นถิ่นเพื่อสุขภาพสำหรับรองรับการเป็น
เมืองสร้างสรรค์ด้านวิทยาการอาหารของจังหวัดเพชรบุรี: อำเภอบ้านลาด สามารถสร้างประสบการณ์
การท่องเท่ียวที่น่าจดจำ สามารถสรุปได้ 4 ประเด็น ดังนี้ 

ประเด็นที่ 1: อาหารพื้นถ่ินคือทุนทางวัฒนธรรมและความทรงจำ 
อาหารพื้นบ้านถูกมองว่าเป็นส่ิงท่ีสืบทอดมาจากรุ่นสู่รุ่น และมีคุณค่าในฐานะ “ทุนทาง

วัฒนธรรม” ท่ีสะท้อนท้ังวิถีชีวิตและภูมิปัญญา ผู้ให้ข้อมูลเน้นว่า อาหารพื้นถิ่นมีความอร่อยและใช้
วัตถุดิบท้องถิ่นได้อย่างคุ้มค่า แต่หากต้องการพัฒนาให้โดดเด่นจำเป็นต้องมีการเสริม ศิลปะ เทคนิค 
และความคิดสร้างสรรค์ เข้าไปเพื่อให้เข้ากับยุคสมัย 

คำพูดท่ีสะท้อน: “ไม่ว่าอาหารท่ีชาวบ้านลาดได้ทำเป็นส่ิงท่ีดี…แต่ต้องเพิ่มเทคนิค ความมี
ศิลปะเข้าไป…มันจะทำให้เกิดการพัฒนาไปสู่ส่ิงท่ีสูงสุดได้” (KI01: นักท่องเท่ียว) 

ประเด็นที่ 2: อัตลักษณ์และจุดขายของเมนู “แกงหัวตาล” 
ผู้ให้ข้อมูลเห็นพ้องว่า “แกงหัวตาล” คือเมนูท่ีมีศักยภาพสูงในการเป็นสัญลักษณ์อาหารพื้น

ถิ่นเพชรบุรี เนื่องจากมีวัตถุดิบเฉพาะถิ่นอย่าง “ตาลอ่อน” ซึ่งหาได้ยากและมีเรื่องราวทาง
ประวัติศาสตร์และวรรณกรรมรองรับ เมนูนี้สามารถเป็น จุดขายหลักของสำรับอาหาร และสร้างการ
รับรู้ในเชิงการท่องเท่ียวได้อย่างชัดเจน 

คำพูดท่ีสะท้อน: “จุดเด่นจริง ๆ ท่ีเป็นหัวใจแน่นอนว่าต้องเป็นแกงหัวตาล…ถ้าเขาลองชิม
รับรองว่าจะต้องติดใจ” (KI02: ผู้เช่ียวชาญอาหารพื้นถิ่นประจำจังหวัด) 

ประเด็นที่ 3: การเล่าเร่ือง (Storytelling) เพื่อสร้างความโดดเด่น 
ผู้ให้ข้อมูลบางรายมองว่า เพียงรสชาติอาหารอย่างเดียวอาจไม่สามารถดึงดูดนักท่องเท่ียวได้

ในระดับกว้าง ส่ิงท่ีจะทำให้อาหารพื้นถิ่นโดดเด่น คือการผูกเรื่องราวกับ  วิถีชีวิต วัฒนธรรม และ
ประเพณีของคนบ้านลาด เช่น การใช้ผ้าขาวม้าในการจัดโต๊ะอาหาร ซึ่งสะท้อนการดำรงชีวิตของ
ชาวนาและชาวบ้านในพื้นท่ี หากมีการเล่าเรื่องควบคู่ไปกับการเสิร์ฟอาหาร จะสามารถสร้างความ
แตกต่างจากพื้นท่ีอื่นและเพิ่มมูลค่าให้แก่อาหาร 

คำพูดท่ีสะท้อน: “ถ้ามันจะต้องโดดเด่นก็จะต้องเล่าเรื่อง…การท่ีเราเอาผ้าขาวม้ามาวางเนี้ย
คือวิถีชีวิตของชาวบ้านลาด…เราจะขายวิถีชีวิตของชาวบ้านลาดก็ต้องเข้าถึงอาหารชุดท่ีจะผ่านวิถีชีวิต 
คู่กับการเสริมเรื่องเล่า” (KI03: ผู้บริหารจังหวัด) 

ประเด็นที่ 4: ความปลอดภัยของวัตถุดิบและวิถีชีวิตที่ยั่งยืน 
อีกหนึ่งจุดแข็งท่ีถูกกล่าวถึงคือ ความปลอดภัยของวัตถุดิบ เนื่องจากวิถีชีวิตของชุมชนยังคงมี

การปลูกผักสวนครัวและใช้พืชสมุนไพรพื้นบ้านอย่างแพร่หลาย ซึ่งเป็นจุดเด่นท่ีสามารถต่อยอดสู่การ
ท่องเท่ียวเชิงสุขภาพได้ การส่ือสารเรื่อง “อาหารปลอดสาร” และ “วิถีชีวิตพึ่งพาตนเอง” จะช่วย
สร้างความมั่นใจและเพิ่มคุณค่าแก่อาหารพื้นถิ่นบ้านลาด 

คำพูดท่ีสะท้อน: “ถ้าเป็นวิถีชีวิตกับวัตถุดิบ…เราปลอดสารแน่ ๆ เพราะทุกบ้านยังมีลักษณะ
ของการปลูกผักริมรั้ว ผักสวนครัว…มันก็น่าจะเอามารวมกันท้ังอาชีพและการกินอยู่ท่ีได้เรียนรู้กับคน
บ้านลาดจริง ๆ” (KI04: ผู้เช่ียวชาญอาหารพื้นถิ่น) 
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จากการสัมภาษณ์เชิงลึก พบว่า อาหารพื้นถิ่นบ้านลาดมีศักยภาพสูงในหลายมิติ ได้แก่  
1) การเป็นทุนทางวัฒนธรรมและความทรงจำ 2) การมีเมนูเอกลักษณ์อย่าง “แกงหัวตาล” 3) การใช้
การเล่าเรื่องเพื่อสร้างความแตกต่าง และ 4) การนำเสนอความปลอดภัยของวัตถุดิบท่ีเช่ือมโยงกับวิถี
ชีวิตยั่งยืน ประเด็นเหล่านี้เป็นรากฐานสำคัญในการบูรณาการอาหารพื้นถิ่นกับการท่องเท่ียวเชิง
อาหาร เพื่อยกระดับคุณค่าอาหารท้องถิ่นสู่การพัฒนาอย่างสร้างสรรค์และยั่งยืน  

จากข้อมูลคุณค่าทางโภชนาการและปริมาณสารต้านอนุมูลอิสระของอาหารแต่ละรายการใน
ชุดสำรับ พบว่าอาหารจากพืชสมุนไพรพื้นถิ่นของอำเภอบ้านลาดมีจุดแข็งท่ีโดดเด่นท้ังในมิติของ
สุขภาพ อัตลักษณ์ และวัฒนธรรม ซึ่งสามารถใช้เป็นฐานในการพัฒนาเป็นชุดสำรับเพื่อการท่องเท่ียว
เชิงอาหารได้ ดังนี้ 

1. ด้านโภชนาการและสุขภาพ 
o อาหารในชุดสำรับประกอบด้วยสมุนไพรพื้นบ้านท่ีมีคุณค่าทางโภชนาการสูง เช่น ใบ

โหระพา ตาลอ่อน ข่า ตะไคร้ และพืชผักสวนครัวอื่น ๆ 
o สมุนไพรเหล่านี้เป็นแหล่งของ สารต้านอนุมูลอิสระ (Antioxidants) ซึ่งมีบทบาทใน

การลดการอักเสบ ป้องกันโรค และส่งเสริมสุขภาพองค์รวม 
o การมีข้อมูลเชิงวิทยาศาสตร์สนับสนุนช่วยสร้างความน่าเช่ือถือให้กับอาหารชุดนี้ ทำ

ให้นำไปสู่การส่ือสารในเชิง “อาหารเพื่อสุขภาพ (Healthy Cuisine)” ได้อย่างมั่นใจ 
2. ด้านอัตลักษณ์และเอกลักษณ์ 

o เมนู แกงหัวตาล เป็นสัญลักษณ์สำคัญท่ีแสดงถึงความเป็นเอกลักษณ์เฉพาะถิ่น 
เนื่องจากใช้วัตถุดิบท่ีหาได้เฉพาะในพื้นท่ีเพชรบุร ี

o เมนูอื่น ๆ เช่น ผัดหมี่โบราณ ยำใหญ่ และขนมพื้นบ้าน สะท้อนวิถีชีวิตด้ังเดิมและ
ภูมิปัญญาชาวบ้านลาด ทำให้ชุดสำรับนี้แตกต่างจากอาหารท่ัวไป 

3. ด้านการตลาดและการท่องเท่ียวเชิงอาหาร 
o อาหารท่ีมีท้ังความอร่อย คุณค่าทางวัฒนธรรม และคุณค่าทางโภชนาการ สามารถ

สร้างประสบการณ์ให้แก่นักท่องเท่ียวได้ในลักษณะ  “กินเพื่อสุขภาพ เรียนรู้
วัฒนธรรม” 

o ชุดสำรับดังกล่าวสามารถออกแบบเป็นกิจกรรมเชิงท่องเท่ียว เช่น  การเรียน
ทำอาหาร (Cooking Class) หรือการชิมอาหารพร้อมเล่าเรื่อง (Storytelling 
Dining) เพื่อเพิ่มมูลค่าและสร้างเสน่ห์เชิงการท่องเท่ียว 

4. ด้านความยั่งยืนและการส่ือสารเชิงสร้างสรรค์ 
o วัตถุดิบส่วนใหญ่เป็น ผักสวนครัวและสมุนไพรปลอดสารพิษ ท่ีชุมชนปลูกเอง ซึ่ง

สอดคล้องกับกระแสการท่องเท่ียวเชิงสุขภาพและความยั่งยืน (Sustainable 
Gastronomy) 

o หากบูรณาการการส่ือสารเชิงสร้างสรรค์ เช่น การจัดสำรับแบบโต๊ะไทย การใช้
ภาชนะจากใบตาลหรือวัสดุพื้นบ้าน และการเล่าเรื่องราววิถีชีวิต จะช่วยสร้าง
ภาพลักษณ์ท่ีโดดเด่นยิ่งขึ้น 
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รายงานวิจัยฉบับสมบูรณ์เร่ือง การวิจัยเชิงปฏบิัติการแบบมีส่วนร่วมเพื่อสร้างนวัตกรรมสำรับอาหารจากพืชสมุนไพรพื้นถิ่นเพื่อสุขภาพ
สำหรับรองรับการเป็นเมืองสร้างสรรค์ด้านวิทยาการอาหารของจังหวัดเพชรบุรี: อำเภอบ้านลาด  
โดยณนนท์ แดงสังวาลย์ และคณะ (2567) 
 

สรุปได้ว่า ชุดสำรับอาหารจากพืชสมุนไพรพื้นถิ่นของอำเภอบ้านลาดมีศักยภาพเพียงพอท่ีจะ
เป็นชุดสำรับเพื่อส่งเสริมการท่องเท่ียวเชิงอาหาร  เนื่องจากตอบโจทย์ท้ังด้านสุขภาพ (ข้อมูล
โภชนาการและสารต้านอนุมูลอิสระ) วัฒนธรรม (อัตลักษณ์แกงหัวตาลและเมนูโบราณ) และการ
ท่องเท่ียว (กิจกรรมการเรียนรู้และการเล่าเรื่องวิถีชีวิต) หากมีการปรับรสชาติและการนำเสนอให้
เหมาะกับกลุ่มนักท่องเท่ียวเป้าหมาย จะสามารถยกระดับสำรับนี้ให้เป็นท้ัง “อาหารเพื่อสุขภาพ” 
และ “มรดกทางวัฒนธรรม” ท่ีดึงดูดนักท่องเท่ียวได้อย่างยั่งยืน 
 

 

ภาพที่ 4.20 การเผยแพร่ข่าวกิจกรรมการสัมผัสเสน่ห์โต๊ะไทยอาหารถิ่นบ้านลาด จังหวัดเพชรบุรี        
ผ่านหนังสือพิมพ์เพชรภูมิ จังหวัดเพชรบุรี 
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รายงานวิจัยฉบับสมบูรณ์เร่ือง การวิจัยเชิงปฏบิัติการแบบมีส่วนร่วมเพื่อสร้างนวัตกรรมสำรับอาหารจากพืชสมุนไพรพื้นถิ่นเพื่อสุขภาพ
สำหรับรองรับการเป็นเมืองสร้างสรรค์ด้านวิทยาการอาหารของจังหวัดเพชรบุรี: อำเภอบ้านลาด  
โดยณนนท์ แดงสังวาลย์ และคณะ (2567) 
 

4.3.2 ผลการบูรณาการตำรับอาหารและสำรับอาหารจากพืชสมุนไพรพื้นถ่ินเพื่อสุขภาพของ
อำเภอบ้านลาด จังหวัดเพชรบุรี กับการท่องเที่ยวเชิงอาหารในกิจกรรมการแลกเปลี่ยนเรียนรู้
สำหรับการพัฒนาเมืองสร้างสรรค ์อำเภอด่านซ้าย 

โครงการวิจัย “การวิจัยเชิงปฏิบัติการแบบมีส่วนร่วมเพื่อสร้างนวัตกรรมสำรับอาหารจากพืช
สมุนไพรพื้นถิ่นเพื่อสุขภาพสำหรับรองรับการเป็นเมืองสร้างสรรค์ด้านวิทยาการอาหารของจังหวัด
เพชรบุรี: อำเภอบ้านลาด” และตัวแทนปราชญ์ชุมชนท่ีร่วมโครงการได้นำเสนอชุดอาหารจากพืช
สมุนไพรพื้นถิ่นเพื่อสุขภาพ เพื่อรองรับนักท่องเท่ียวโดยชุมชนซึ่งเป็นตัวแทนองค์การบริหารการ
พัฒนาพื้นท่ีพิเศษเพื่อการท่องเท่ียวอย่างยั่งยืน (องค์การมหาชน) หรือ อพท และสมาชิกการ
ท่องเท่ียวเชิงพื้นท่ีของอำเภอด่ายซ้าย จังหวัดเลย ท่ีมาดำเนินกิจกรรมการแลกเปล่ียนเรียนรู้สำหรับ
การพัฒนาเมืองสร้างสรรค์ เมื่อวันท่ี 23 กรกฏาคม 2567 ศาลาหมู่ 3 ต. ถ้ำรงค์ อ. บ้านลาด จ. 
เพชรบุรี  

การเข้าร่วมในครั้งนี้ ผู้วิจัยและปราชญชุมชนได้นำเสนอชุดอาหารทท่ีเกิดจากผลการวิจัย
ให้แก่นักท่องเท่ียวที่เข้าร่วมกิจกรรมได้รับประทานและแลกเปล่ียนประสบการการจัดชุดสำรับอาหาร
พื้นถิ่นเพื่อสุขภาพ เพื่อนำข้อเสนอแนะภายหลังจากการให้บริการมาพัฒนาให้สามารถใช้รองรับการ
เป็นเมืองสร้างสรรค์ด้านวิทยาการอาหารของจังหวัดเพชรบุรีต่อไป  
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รายงานวิจัยฉบับสมบูรณ์เร่ือง การวิจัยเชิงปฏบิัติการแบบมีส่วนร่วมเพื่อสร้างนวัตกรรมสำรับอาหารจากพืชสมุนไพรพื้นถิ่นเพื่อสุขภาพ
สำหรับรองรับการเป็นเมืองสร้างสรรค์ด้านวิทยาการอาหารของจังหวัดเพชรบุรี: อำเภอบ้านลาด  
โดยณนนท์ แดงสังวาลย์ และคณะ (2567) 
 

 

 

 

 
 

ภาพที่ 4.21 การบูรณาการชุดสำรับอาหารจากพืชสมุนไพรพื้นถิ่นเพื่อสุขภาพ ในกิจกรรมการ
แลกเปล่ียนเรียนรู้สำหรับการพัฒนาเมืองสร้างสรรค์จากอำเภอด่ายซ้าย 
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รายงานวิจัยฉบับสมบูรณ์เร่ือง การวิจัยเชิงปฏบิัติการแบบมีส่วนร่วมเพื่อสร้างนวัตกรรมสำรับอาหารจากพืชสมุนไพรพื้นถิ่นเพื่อสุขภาพ
สำหรับรองรับการเป็นเมืองสร้างสรรค์ด้านวิทยาการอาหารของจังหวัดเพชรบุรี: อำเภอบ้านลาด  
โดยณนนท์ แดงสังวาลย์ และคณะ (2567) 
 

4.3.3 ผลการบูรณาการตำรับอาหารและสำรับอาหารจากพืชสมุนไพรพื้นถ่ินเพื่อสุขภาพของ
อำเภอบ้านลาด จังหวัดเพชรบุรี กับการท่องเที่ยวเชิงอาหารในงานมหกรรมส่งเสริมการใช้
ประโยชน์ อววน. เพื่อพัฒนาเศรษฐกิจไทยอย่างยั่งยืนด้วยพลังสหวิทยาการ (อว.แฟร์ : Sci 
Power For Future Thailand) 

โครงการวิจัย “การวิจัยเชิงปฏิบัติการแบบมีส่วนร่วมเพื่อสร้างนวัตกรรมสำรับอาหารจากพืช
สมุนไพรพื้นถิ่นเพื่อสุขภาพสำหรับรองรับการเป็นเมืองสร้างสรรค์ด้านวิทยาการอาหารของจังหวัด
เพชรบุรี: อำเภอบ้านลาด” ได้รับเชิญจากสำนักงานปลัดกระทรวงการอุดมศึกษาวิทยาศาสตร์ วิจัย
และนวัตกรรม (อววน.) ให้เข้าร่วมกิจกรรม “1 หมู่บ้าน 1 เชฟอาหารไทย” ในงานมหกรรมส่งเสริม
การใช้ประโยชน์ อววน. เพื่อพัฒนาเศรษฐกิจไทยอย่างยั่งยืนด้วยพลังสหวิทยาการ (อว.แฟร์ : Sci 
Power For Future Thailand) จัดขึ้น ณ ศูนย์การประชุมแห่งชาติสิริกิต์ิ เมื่อวันท่ี 27 กรกฎาคม 
2567 

การเข้าร่วมในครั้งนี้ ผู้วิจัยได้นำเสนอและจัดชุดน้ำพริกมะม่วงให้ผู้เข้าร่วมชมงานดังกล่าวได้
ทดสอบชิม ซึ่งเป็นหนึ่งในผลิตภัณฑ์ท่ีพัฒนาจากงานวิจัย โดยใช้วัตถุดิบท้องถิ่นผสมผสานองค์ความรู้
ด้านโภชนาการและการพัฒนาสูตรอาหาร ผลิตภัณฑ์ดังกล่าวไม่เพียงแต่มีคุณค่าทางอาหารสูง แต่ยัง
เป็นตัวอย่างของการ เผยแพร่ผลการวิจัยสู่สาธารณะ  และการบูรณาการให้เป็นอาหารไทยท่ี
นักท่องเท่ียวควรล้ิมลอง เนื่องจากสะท้อนเอกลักษณ์ด้านรสชาติของท้องถิ่น สร้างประสบการณ์ใหม่
แก่ผู้มาเยือน และส่งเสริมให้เกิดการบริโภคอาหารไทยอย่างมีเรื่องราว (storytelling gastronomy) 

นอกจากนี้ ผู้วิจัยยังได้รับเกียรติเป็นผู้แทนร่วมเสวนาในหัวข้อ “อรรถ-รส : รสชาติในอาหาร
ไทย” โดยรับผิดชอบการถ่ายทอดองค์ความรู้ในมิติของ รสเผ็ด การเสวนามีวัตถุประสงค์เพื่ออธิบาย
รสชาติหลัก 6 รสของอาหารไทย ได้แก่ เผ็ด หวาน มัน เค็ม เปรี้ยว และกลมกล่อม โดยเช่ือมโยงกับ
วัตถุดิบในท้องถิ่นและการพัฒนาสูตรใหม่ผ่านงานวิจัย ร่วมแลกเปล่ียนประสบการณ์กับเชฟชุมพล 
แจ้งไพร และอาจารย์ผู้เช่ียวชาญจากสถาบันอุดมศึกษาท่ีเป็นตัวแทนของรสชาติท้ัง 6 รสชาติ ได้แก่ 

1. ผศ.ดร.ณนนท์ แดงสังวาลย์ อาจารย์ประจำคณะเทคโนโลยีคหกรรมศาสตร์ (โชติเวช) 
มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร 

2. ผศ.แสนประเสริฐ ปานเนียม อาจารย์ประจำสาขาวิชาภาษาไทย คณะมนุษยศาสตร์และ
สังคมศาสตร์มหาวิทยาลัยราชภัฏเพชรบุรี 

3. ผศ.อรุณวรรณ อรรถธรรม อาจารย์ประจำสาขาวิชาอาหารและโภชนาการ มหาวิทยาลัย
เทคโนโลยีราชมงคลธัญบุรี 

4. อาจารย์เป็นเอก ทรัพย์สิน อาจารย์ประจำหลักสูตรเทคโนโลยีการประกอบอาหารและ
การบริการ มหาวิทยาลัยสวนดุสิต 

5. รศ.ดร.กาญจนา มหัทธนทวี คณบดีคณะวิทยาศาสตร์ มหาวิทยาลัยสยาม 
6. ผศ.ดร.ปัทมา หิรัญโญภาส อาจารย์ประจำสาขาคหกรรมศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏสวน

สุนันทา 
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ผลลัพธ์ที่ได้รับจากการเข้าร่วมกิจกรรม ได้แก่ 
1. เชิงวิชาการ เพื่อเผยแพร่ผลการวิจัยสู่สังคมวงกว้าง และสร้างองค์ความรู้ใหม่จากการ

แลกเปล่ียนกับผู้ทรงคุณวุฒิ 
2. เชิงเศรษฐกิจและสังคม ผลิตภัณฑ์น้ำพริกมะม่วงเป็นต้นแบบอาหารท่ีนักท่องเท่ียวควร

รับประทาน สามารถต่อยอดสู่การเป็นของฝากหรือเมนูส่งเสริมการท่องเท่ียวเชิงอาหารในพื้นท่ี 
3. เชิงนโยบาย เพื่อแสดงให้เห็นศักยภาพของงานวิจัยในการสนับสนุนการขับเคล่ือน

อุตสาหกรรมอาหารไทยและ Soft Power ด้านอาหาร 
สรุปได้ว่า การเข้าร่วมงาน อว.แฟร์ 2567 เป็นการแสดงให้เห็นถึงการบูรณาการงานวิจัยเข้า

กับภูมิปัญญาท้องถิ่นและนวัตกรรมอาหารไทย โดยไม่เพียงแต่ตอบโจทย์ด้านวิชาการและเศรษฐกิจ 
แต่ยังช่วยเผยแพร่และสร้างสรรค์อาหารไทยให้นักท่องเท่ียวได้สัมผัสประสบการณ์รสชาติและคุณค่า
ทางวัฒนธรรม อันนำไปสู่การเสริมสร้างภาพลักษณ์ของประเทศไทยในฐานะ จุดหมายปลายทางด้าน
อาหาร (Gastronomy Destination) บนเวทีโลก 
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ภาพที่ 4.22 การบูรณาการผลการวิจัยในงานมหกรรมส่งเสริมการใช้ประโยชน์ อววน. เพื่อพัฒนา
เศรษฐกิจไทยอย่างยั่งยืนด้วยพลังสหวิทยาการ ประจำปี 2567 

 
 

4.3.4 ผลการบูรณาการตำรับอาหารและสำรับอาหารจากพืชสมุนไพรพื้นถ่ินเพื่อสุขภาพของ
อำเภอบ้านลาด จังหวัดเพชรบุรี กับการท่องเที่ยวเชิงอาหารในงานยกพลคนน้ำพริก 

โครงการวิจัย “การวิจัยเชิงปฏิบัติการแบบมีส่วนร่วมเพื่อสร้างนวัตกรรมสำรับอาหารจากพืช
สมุนไพรพื้นถิ่นเพื่อสุขภาพสำหรับรองรับการเป็นเมืองสร้างสรรค์ด้านวิทยาการอาหารของจังหวัด
เพชรบุรี : อำเภอบ้านลาด” และตัวแทนปราชญ์ ชุมชนท่ีร่วมโครงการได้รับเชิญจากศูนย์ ส่ือ
ศิลปวัฒนธรรม ไทยพีบี เอส ให้ เข้าร่วมงานยกพลคนน้ำพริก  เมื่อวัน ท่ี 14 ธันวาคม 2567  
ณ มิวเซียมสยาม 

การเข้าร่วมในครั้งนี้ ผู้วิจัยได้นำเสนอและจัดชุดน้ำพริกมะม่วงให้ผู้เข้าร่วมชมงานดังกล่าวได้
ทดสอบชิม ซึ่งเป็นหนึ่งในผลิตภัณฑ์ท่ีพัฒนาจากงานวิจัย ผ่านการเผยแพร่ผ่านส่ือข่าวระดับประเทศ
ซึ่งเป็นเวทีสำคัญในการเช่ือมโยง นกัวิจัย  ปราชญ์ชาวบ้าน  และผู้บริโภค เข้าด้วยกัน โดยเฉพาะกลุ่ม
ผู้ท่ีมีความช่ืนชอบน้ำพริกและอาหารสุขภาพท้องถิ่น การเปิดโอกาสให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมได้ล้ิมรส 
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ทดลอง และแสดงความคิดเห็นผ่านกระบวนการ sensory test และการเสวนาเชิงวัฒนธรรม เป็น
กระบวนการเรียนรู้ร่วมท่ีทำให้งานวิจัยไม่หยุดอยู่เพียงในห้องทดลอง แต่ถูกนำไปทดสอบในจริง 
พร้อมท้ังนำข้อเสนอแนะท่ีได้รับจากผู้บริโภค เช่น การปรับรสชาติให้เหมาะกับความนิยมของคนรุ่น
ใหม่ การออกแบบบรรจุภัณฑ์ท่ีสะดวกและทันสมัย ตลอดจนการเช่ือมโยงกับการท่องเท่ียวเชิงอาหาร 
ล้วนเป็นข้อมูลท่ีมีคุณค่า ซึ่งจะถูกนำกลับมาปรับปรุงท้ังผลิตภัณฑ์และกระบวนการให้บริการของ
ชุมชน เพื่อให้สอดคล้องกับความต้องการของตลาดมากยิ่งขึ้น 

กล่าวโดยสรุป การเข้าร่วมโครงการ “ยกพลคนน้ำพริก” คือ การสะท้อนภาพของงานวิจัยท่ี
กลับคืนสู่ชุมชน และการใช้เวทีสาธารณะเป็นพื้นท่ีสร้างสรรค์เพื่อบูรณาการองค์ความรู้ ภูมิปัญญา
ท้องถิ่น และรสนิยมของผู้บริโภคให้เป็นหนึ่งเดียว นำไปสู่การพัฒนาผลิตภัณฑ์อาหารไทยท่ีมี
เอกลักษณ์ โดดเด่น และพร้อมขับเคล่ือน Soft Power ของประเทศไทยในระดับสากล 
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ภาพที่ 4.23 การบูรณาการผลการวิจัยในงานร่วมงานยกพลคนน้ำพริก ณ มิวเซียมสยาม 
 
 
 
 
 
 
 
  



บทที่ 5 
สรุป อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
5.1 สรุปและอภปิรายผล 

5.1.1 การศึกษาศักยภาพด้านอาหารจากพืชสมุนไพรพื้นถ่ินเพื่อสุขภาพของอำเภอบ้านลาด 
จังหวัดเพชรบุรี  

มีเป้าหมายเพื่อวิเคราะห์ความหลากหลายทางอาหาร อัตลักษณ์ท้องถิ่น และศักยภาพในการ
พัฒนาเป็นฐานรองรับการเป็นเมืองสร้างสรรค์ด้านอาหาร ผลการศึกษาท่ีได้สามารถอภิปรายได้ ดังนี้ 

ผลการศึกษาแสดงให้เห็นว่า อาหารพื้นถิ่นของอำเภอบ้านลาดมีความหลากหลายและคุณค่า
ทางสุขภาพ และมีใช้พืชสมุนไพรเป็นองค์ประกอบหลักอย่างแพร่หลาย ครอบคลุมต้ังแต่แกง/ต้ม ผัด ยำ 
ทอด/ย่าง เครื่องจ้ิม เครื่องเคียง ขนมหวาน และเครื่องด่ืม ซึ่งมิได้ทำหน้าท่ีเพียง “ปรุงรสและแต่งกล่ิน” 
แต่ยังสอดแทรกบทบาทเชิงสุขภาวะ เช่น ข่า ตะไคร้ กระชาย ใบมะกรูด ใบส้มซ่า พริกไทยสด และเชิง
การถนอมอาหารตามภูมิปัญญา ข้อค้นพบนี้สอดคล้องกับงานทบทวนท่ีช้ีว่า สมุนไพรและเครื่องเทศ
จำนวนมากมีสารออกฤทธิ์ต้านอนุมูลอิสระ ต้านการอักเสบและยับยั้งจุลินทรีย์ท่ีก่อโรค จึงมีบทบาทคู่ท้ัง
รสชาติและสุขภาพในผลิตภัณฑ์อาหาร (Wojdyło et al., 2020) ขณะเดียวกันเอกสารความรู้ด้าน
วัฒนธรรมอาหารไทยยืนยันว่าความรู้พื้นบ้านได้บูรณาการ อาหาร, ยา และภูมิปัญญาเป็นองค์รวมมาแต่
เดิม (กรมส่งเสริมวัฒนธรรม, 2565) ส่งผลให้การยกระดับผลิตภัณฑ์จากอาหารสมุนไพรพื้นถิ่นมีฐาน
ความชอบธรรมทางวัฒนธรรมและวิทยาศาสตร์ไปพร้อมกัน 

ด้านอัตลักษณ์อาหารและการสืบทอดภูมิปัญญาท้องถิ่นผลการศึกษาช้ีชัดว่า อัตลักษณ์ของ
เมนูท่ียึดโยงทรัพยากรท้องถิ่น เช่น หัวตาล น้ำตาลโตนด ลูกตาล กะปิท้องถิ่น ผลไม้ และผักพื้นบ้านเป็น
รายการท่ีผู้ให้ข้อมูลหลักและผู้มีส่วนได้ส่วนเสียยอมรับสูง ท้ังในเชิงความเป็นเอกลักษณ์และการส่ือ
สะท้อนวิถีชีวิต ข้อค้นพบนี้สอดคล้องกับกรอบ terroir/foodscape ท่ีอธิบายว่าเอกลักษณ์รสชาติและ
เรื่องเล่าของอาหารถูกกำหนดร่วมกันโดยภูมิอากาศ ภูมิประเทศ ความหลากหลายชีวภาพและวัฒนธรรม
การปรุง (UNESCO, 2019) การท่ีชุมชนอำเภอบ้านลาดใช้ของท่ีมี รู้จักและเข้าถึงได้ เช่น วัตถุดิบจากต้น
ตาล และพืชสวนครัวจึงทำให้อาหารกลายเป็นหลักฐานเชิงวัฒนธรรมท่ีกินได้และเป็นทุนทางวัฒนธรรม 
พร้อมส่งต่อในเชิงการท่องเท่ียว 

ด้านศักยภาพด้านเศรษฐกิจสร้างสรรค์และการท่องเท่ียวเชิงอาหาร ผลการประเมินศักยภาพ
แบบเชิงปริมาณช้ีว่า ทุกหมวดอาหารมีคะแนนมากท่ีสุดแทบทุกตัวช้ีวัด โดยเฉพาะการใช้วัตถุดิบใน
ท้องถิ่น และความเป็นเอกลักษณ์ของพื้นถิ่น ซึ่งในหลายหมวดได้ค่าเฉล่ียสูงสุด 5.00 ได้แก่ แกง/ต้ม 
เครื่องเคียง ขนมหวาน และเครื่องด่ืม นัยสำคัญเชิงนโยบายคือ เมนูกลุ่มนี้มีความพร้อมต่อการบรรจุเป็น
สินทรัพย์ด้านการท่องเท่ียวอาหารสูงกว่ากลุ่มอื่น (product–market fit) ท่ีเด่นชัดกว่าและสอดคล้องกับ
วรรณกรรมด้าน gastronomy tourism ท่ีเสนอว่า เมนูซึ่งเป่ียมเอกลักษณ์และใช้วัตถุดิบถ่ินจะสร้างความ
แตกต่างและประสบการณ์ เฉพาะพื้น ท่ีได้ดีกว่า (Okumus, Koseoglu, & Ma, 2018; Hjalager & 
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Richards, 2002) ท้ังนี้ ข้อสังเกตท่ีสำคัญคือ อาหารกลุ่มผัด มีคะแนนด้านเอกลักษณ์และบางตัวช้ีวัดอยู่
เพียงระดับ “มาก” (3.93–4.33) ต่ำกว่ากลุ่มอื่นเล็กน้อยซึ่งตีความได้ว่า การรับรู้ความเป็นของถิ่นอาจยัง
ไม่ชัดหรือรูปแบบการเล่าเรื่อง/การนำเสนอ (storytelling–plating–naming) ยังไม่เน้นย้ำจุดต่าง การ
พัฒนากลุ่มผัดจึงควรมุ่ง “เสริมเรื่องเล่าและความเช่ือมโยงกับทรัพยากรถิ่น” เช่น ท่ีมาของน้ำตาลโตนด 
วิธีเจียว/คาราเมลไลซ์แบบถ่ิน ฯลฯ ควบคู่กับการออกแบบตำรับย่อยให้ชัดกว่าเดิม 

ด้านการรับรู้ของผู้เช่ียวชาญและคนท้องถิ่น หลักฐานจากการศึกษาเชิงคุณภาพจากการ
สัมภาษณ์ พบความเห็นต่อแกงหัวตาล แกงหลอก ทอดมันมะละกอ น้ำตาลสด และข้าวเหนียวหน้าโตนด 
ท่ีสะท้อนถึงการเข้าถึงได้จริงในชีวิตประจำวัน/งานบุญตลอดจนศักยภาพต่อการเป็นกิจกรรมท่องเท่ียว 
เช่น เวิร์กช็อปทำเมนู/ชุดชิม อย่างไรก็ดี ผู้ให้ข้อมูลช้ีปัญหาสำคัญ 3 ประการ คือ 1) การรับรู้ของคนรุ่น
ใหม่ต่อเมนูถิ่นยังจำกัด 2) บางวัตถุดิบขึ้นอยู่กับฤดูกาล/ปริมาณการผลิต และ 3) งานออกแบบบรรจุ
ภัณฑ์/การนำเสนอประสบการณ์ยังไม่ดึงดูดมากพอ ซึ่งสอดรับกับวรรณกรรมด้านนวัตกรรมการท่องเท่ียว
อาหารท่ีเสนอให้ยกระดับการส่ือสารคุณค่า เรื่องเล่า และดีไซน์บรรจุภัณฑ์ ควบคู่กับการบริหารห่วงโซ่
อุปทาน (Hjalager & Richards, 2002) 

ด้านการขับ เค ล่ือน เชิงน โยบาย  เมื่ อนำผลลัพธ์มาเทียบกรอบ “Creative City of 
Gastronomy” จะพบปัจจัย 3 ประการ ท่ีอำเภอบ้านลาดมีความพร้อมต่อการยกระดับ ดังนี้ 1) ทุน
ทรัพยากรถิ่น: มีวัตถุดิบโดดเด่น เช่น ตาลโตนด ผลไม้/ผักสมุนไพร และองค์ความรู้การปรุงท่ีสืบทอด 2) 
ฐานความต้องการเชิงประสบการณ์: เมนูแกง/ต้ม เครื่องเคียง ขนมหวาน เครื่องด่ืม ได้คะแนนความเป็น
เอกลักษณ์และการใช้วัตถุดิบถิ่นสูงมาก พร้อมบูรณาการเป็นสินค้า/กิจกรรมท่องเท่ียว และ 3) สะพาน
เช่ือมวิจัยกับชุมชนและผู้บริโภค: กระบวนการเก็บข้อเสนอแนะจากผู้บริโภค/ผู้เช่ียวชาญ และการ
ตรวจสอบสามเส้า และความอิ่มตัวทางทฤษฎี ช่วยลดอคติและช้ีแนวพัฒนาอย่างมีส่วนร่วม โดยข้อเสนอ
เชิงยุทธศาสตร์จึงควรเน้นเมนูท่ีมีคะแนนโดดเด่นเพื่อพัฒนาเป็นแพ็กเกจประสบการณ์ (experience 
package) เช่น สำรับหัวตาลตาลโตนด อาหารของหวาน และเครื่องด่ืม จับคู่กับเส้นทางเรียนรู้สวนตาล 
ครัวชุมชน และเวิร์กช็อป และระบบส่ือสารคุณค่าผ่านตราสินค้า เรื่องเล่า และบรรจุภัณฑ์ร่วมสมัย 
จากนั้นจึงเสริมความเป็นถิ่นของหมวดผัด/ยำ ด้วยการออกแบบตำรับย่อยและเรื่องเล่าเฉพาะจุด 
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5.1.2 การพัฒนาตำรับอาหารจากพืชสมุนไพรพื้นถ่ินเพื่อสุขภาพด้านการต้านการอักเสบและ
รูปแบบการให้บริการสำรับอาหารจากพืชสมุนไพรพื้นถ่ินเพื่อสุขภาพด้านการต้านการอักเสบของ
อำเภอบ้านลาด จังหวัดเพชรบุรี ด้วยการวิจัยเชิงปฏิบัติการแบบมีส่วนร่วม  

5.1.2.1 ผลการสนทนากลุ่มเพื่อคัดเลือกรายการอาหารจากพืชสมุนไพรพื้นถิน่  

จากการสนทนากลุ่มแบบมีส่วนร่วม (PAR) ใช้เกณฑ์หลัก 5 ข้อ ได้แก่ ก) ความ
เป็นอัตลักษณ์ของบ้านลาดและการยอมรับของชุมชน ข) สอดคล้องแนวคิด “เพชรบุรี เมือง 3 รส” 
(เปรี้ยว–หวาน–เค็ม) ค) วัตถุดิบหาได้จริง/เก็บรักษาได้เพื่อรองรับนักท่องเท่ียว ง) มีคุณค่าโภชนาการและ
ศักยภาพด้านพฤกษเคมี และ จ) สามารถจัดเป็นสำรับตามหลักบริการอาหารแบบสากลได้ ผลลัพธ์คือ ชุด
รายการตัวแทนหมวดอาหารพื้นถิ่น 6 รายการ: แกงหัวตาล, น้ำพริกมะม่วง, ยำใหญ่, ข้าวเหนียวมูน
ตาลโตนด, ทอดมันมะละกอ, ผัดหมี่โบราณ พร้อมเหตุผลเชิงบริบท เช่น การใช้ส่วนของต้นตาล เช่น หัว
ตาล ลูกตาล และน้ำตาลโตนด เป็นทุนทรัพยากรถิ่น/เรื่องเล่าของเมืองเพชร การปรับน้ำพริกให้มี
เอกลักษณ์ด้วยพริกแห้งท่ีให้สี กล่ินและรสชาติ และการออกแบบเป็นสำรับครบกระบวนรสสำหรับ
ประสบการณ์นักท่องเท่ียวอาหาร(gastronomy experience) 

5.1.2.2 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลโภชนาการของรายการอาหารแต่ละประเภท  
ผลการวิเคราะห์ข้อมูลโภชนาการของรายการอาหารแต่ละประเภท ในปริมาณหนึ่ง

เสิร์ฟ หรือ 1 คนรับประทาน พบว่า แกงหัวตาลมีปริมาณพลังงาน 417.81 kcal/140 กรัม ไขมัน 37.61 
กรัม โปรตีน 10.29 กรัม และคาร์โบไฮเดรต 15.66 กรัม น้ำพริกมะม่วงมีปริมาณพลังงาน  39.89 
kcal/30 กรัม ไขมัน 0.19 กรัม โปรตีน 0.86 กรัม และคาร์โบไฮเดรต 8.48 กรัม ยำใหญ่มีปริมาณ
พลังงาน 196.70 kcal/125 กรัม ไขมัน 13.30 กรัม โปรตีน 7.19 กรัมและคาร์โบไฮเดรต 12.97 กรัม 
ข้าวเหนียวมูนตาลโตนดมีปริมาณพลังงาน 478.76 kcal/115 กรัม ไขมัน 18.42 กรัม โปรตีน 5.08 กรัม 
และคาร์โบไฮเดรต 77.45 กรัม ทอดมันมะละกอมีปริมาณพลังงาน 607.21 kcal/35 กรัม ไขมัน 42.41 
กรัม โปรตีน 5.50 กรัม และคาร์โบไฮเดรต 51.32 กรัม ผัดหมี่โบราณมีปริมาณพลังงาน  417.81 
kcal/135–140 กรัม โปรตีน 15.03 กรัม ไขมัน 8.45 กรมั คาร์โบไฮเดรต 92.27 กรัม เมื่อรวมท้ังสำรับ 6 
รายการ มีปริมาณพลังงาน 2200.85 kcal โปรตีน 43.74 กรัม ไขมัน 119.97 กรัม คาร์โบไฮเดรต 
254.19 กรัม จะเห็นได้ว่าชุดอาหารสำรับนี้ จึงเหมาะกับการรับประทานแบบแบ่งกินร่วมกัน (shared 
plate) มากกว่าบุคคลเดียว  

ผลการทดสอบกิจกรรมต้านอนุมูลอิสระและสารฟีนอลิกรวม สามารถสรุปผลตามวิธี
วัด ดังนี้  การทดสอบความสามารถในการต้านอนุมูลอิสระโดยวิธี FRAP พบว่า ทอดมันมะละกอมี
ความสามารถในการต้านอนุมูลอิสระสูงสุดคือ 103.72 รองลงมาคือ น้ำพริกมะม่วง 49.81 แกงหัวตาล 
37.25 ผัดหมี่ 14.27 ยำใหญ่ 13.44  และข้าวเหนียวมูน 8.32 มิลลิกรัมสมมูลของโทรลอกซ์ต่อตัวอย่าง 
100 กรัม ตามลำดับ  
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การทดสอบความสามารถในการต้านอนุมูลอิสระโดยวิธี ABTS  พบว่า ทอดมัน
มะละกอมีความสามารถในการต้านอนุมูลอิสระสูงสุดคือ 24.10 รองลงมาคือ แกงหัวตาล 13.57 น้ำพริก
มะม่วง 9.33 ยำใหญ่ 3.97 ข้าวเหนียวมูน 3.10 และผัดหมี่ 2.30 มิลลิกรัมสมมูลของกรดแกลลิคต่อ
ตัวอย่าง 100 กรัม (mg GAE/100 ก.) ตามลำดับ การทดสอบความสามารถในการต้านอนุมูลอิสระโดยวิธี  
DPPH พบว่าทอดมันมะละกอมีความสามารถในการต้านอนุมูลอิสระสูงสุด คือ 12.00 รองลงมาคือ 
น้ำพริกมะม่วง 2.70  แกงหัวตาล 2.52  ผัดหมี่ 2.01 และยำใหญ่ 1.16 มิลลิกรัมสมมูลของกรดแกลลิ
คต่อตัวอย่าง 100 กรัม (mg GAE/100 ก.) ตามลำดับ ส่วนข้าวเหนียวมูนตรวจไม่พบ (ND) และการ
ทดสอบปริมาณสารประกอบฟินอลิคท้ังหมด พบว่า สูงสุด ทอดมันมะละกอมีปริมาณสารประกอบฟินอ
ลิคท้ังหมด 63.15 สูงสุด รองลงมาคือ น้ำพริกมะม่วง 54.20 ยำใหญ่ 27.79 แกงหัวตาล 25.31 ผัดหมี่ 
13.59 และข้าวเหนียวมูน 8.74 มิลลิกรัมสมมูลของกรดแกลลิคต่อตัวอย่าง 100 กรัม (mg GAE/100 ก.) 
ตามลำดับ  

ท้ังนี้ จากผลการศึกษาการวิเคราะห์คุณค่าทางโภชนาการและกิจกรรมต้านอนุมูล
อิสระของอาหารจากพืชสมุนไพรพื้นถิ่นของอำเภอบ้านลาด จังหวัดเพชรบุรี แสดงให้เห็นถึงความสำคัญ
ของการบูรณาการภูมิปัญญาอาหารท้องถิ่นเข้ากับแนวทางด้านสุขภาพและการสร้างสรรค์มูลค่าเพิ่มด้าน
อาหารเพื่อการท่องเท่ียว โดยในเชิงโภชนาการพบว่าอาหารแต่ละชนิดมีคุณสมบัติท่ีแตกต่างกันอย่าง
ชัดเจน เมนูท่ีมีพลังงานและไขมันสูง ได้แก่ แกงหัวตาล ข้าวเหนียวมูนตาลโตนด และทอดมันมะละกอ 
สะท้อนรูปแบบอาหารภาคกลางท่ีนิยมใช้กะทิและการทอด ซึ่งเป็นปัจจัยสำคัญต่อปริมาณพลังงานและ
ไขมันรวม (Institute of Nutrition, 2020) ในทางตรงกันข้าม เมนูท่ีมีพลังงานต่ำและมีศักยภาพเชิง
สุขภาพมากกว่า เช่น น้ำพริกมะม่วง และยำใหญ่ ช่วยสร้างสมดุลในเชิงโภชนาการของท้ังสำรับ เมื่อ
รวมท้ังชุดอาหารพบว่ามีพลังงานสูงกว่า 2,200 kcal จึงเหมาะสมต่อการบริโภคแบบ shared plate 
มากกว่าการบริโภคโดยบุคคลเดียว ซึ่งสอดคล้องกับวัฒนธรรมการกินอาหารไทยท่ีเน้นการแบ่งปันและ
การกินร่วมกัน (กรมส่งเสริมวัฒนธรรม, 2565) โดยเฉพาะวัฒนธรรมการรับประทานอาหารแบบโต๊ะไทยท่ี
เดิมนั้นนิยมใช้วิธีการตักอาหารแบ่งกันรับประทาน 

ด้านกิจกรรมต้านอนุมูลอิสระ ผลการทดสอบด้วยวิธี FRAP, ABTS และ DPPH 
รวมถึงการวิเคราะห์ปริมาณสารประกอบฟีนอลิกรวม พบว่า ทอดมันมะละกอ และ น้ำพริกมะม่วง เป็น
เมนูท่ีมีค่าสูงท่ีสุดในเกือบทุกวิธีการทดสอบ แสดงถึงการมีสารพฤกษเคมีและโพลีฟีนอลจากสมุนไพรและ
เครื่องแกงจำนวนมาก เช่น พริก ข่า ตะไคร้ กระเทียม และมะม่วงดิบ ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยท่ีระบุว่า
สมุนไพรและเครื่องเทศเป็นแหล่งสารต้านอนุมูลอิสระสำคัญในอาหารไทย (Wojdyło et al., 2020; 
Shahidi & Ambigaipalan, 2015) ขณะเดียวกัน วิธีการปรุงอาหารก็มีผลอย่างมากต่อค่าการต้านอนุมูล
อิสระ เช่น การทอดช่วยสกัดสารประกอบท่ีละลายในไขมัน ทำให้ทอดมันมะละกอมีค่ากิจกรรมต้านอนุมูล
อิสระสูงกว่าคาด (Nicoli, Anese, & Parpinel, 1999) ในขณะท่ีข้าวเหนียวมูนตาลโตนดซึ่งประกอบด้วย
แป้งและน้ำตาลเป็นหลัก ตรวจไม่พบค่าต้านอนุมูลอิสระในวิธี DPPH และมีค่าฟีนอลิกต่ำท่ีสุด ซึ่งยืนยันว่า
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สำหรับรองรับการเป็นเมืองสร้างสรรค์ด้านวิทยาการอาหารของจังหวัดเพชรบุรี: อำเภอบ้านลาด  
โดยณนนท์ แดงสังวาลย์ และคณะ (2567) 
 

ความหลากหลายของสารพฤกษเคมีขึ้นอยู่กับชนิดวัตถุดิบและกระบวนการแปรรูป (Manach et al., 
2004) 

ผลลัพธ์เหล่านี้ช้ีให้เห็นว่า การออกแบบสำรับอาหารพื้นถิ่นไม่เพียงตอบโจทย์ความ
อร่อยและอัตลักษณ์วัฒนธรรม แต่ยังสามารถเน้นคุณค่าเชิงสุขภาพได้หากเลือกจานอาหารท่ีสมดุล 
ระหว่างเมนูพลังงานสูงและเมนูท่ีมีคุณค่าทางพฤกษสารสูง ซึ่งสามารถต่อยอดสู่การส่ื อสารเชิงการ
ท่องเท่ียวอาหาร (Gastronomy Tourism) ได้อย่างมีประสิทธิภาพ โดยเฉพาะการชูจุดขายด้าน อาหาร
สุขภาพจากภูมิปัญญาท้องถิ่น ท่ีเช่ือมโยงกับแนวคิดเมืองสร้างสรรค์ด้านอาหาร (UNESCO, 2019; 
Okumus, Koseoglu, & Ma, 2018) ดังนั้น การบูรณาการงานวิจัยนี้จึงไม่เพียงสร้างคุณค่าทางวิชาการ
ด้านอาหารและโภชนาการ แต่ยังสามารถขับเคล่ือน Soft Power ของอาหารไทยได้อย่างเป็นรูปธรรม 
 

5.1.3 การบูรณาการตำรับอาหารและสำรับอาหารจากพืชสมุนไพรพื้นถ่ินเพือ่สุขภาพของอำเภอ
บ้านลาด จังหวัดเพชรบุรีกับการท่องเที่ยวเชิงอาหาร  

จากผลการบูรณาการตำรับอาหารและสำรับอาหารจากพืชสมุนไพรพื้นถิ่นเพื่อสุขภาพของ
อำเภอบ้านลาด จังหวัดเพชรบุรีกับการท่องเท่ียวเชิงอาหารกับผู้มีส่วนได้ส่วนเสียของการวิจัยสะท้อนให้
เห็นถึงศักยภาพในการยกระดับอาหารพื้นบ้านสู่การเป็นเครื่องมือพัฒนาการท่องเท่ียวเชิงอาหารท่ีมีมิติ
สุขภาพและความสร้างสรรค์ควบคู่กัน โดยการวิจัยเชิงปฏิบัติการแบบมีส่วนร่วมกับผู้มีส่วนได้ส่วนเสีย ทำ
ให้ได้ข้อมูลท่ีรอบด้านท้ังในแง่มุมของผู้บริหารการท่องเท่ียว ผู้เช่ียวชาญด้านอาหารและนักท่องเท่ียว ซึ่ง
ช่วยให้ข้อค้นพบมีความลึกซึ้งและสอดคล้องกับความต้องการจริงของสังคม ดังนี้ 

5.1.3.1 ด้านโภชนาการและสุขภาพ ผลการวิเคราะห์คุณค่าทางอาหารและสารต้านอนุมูล
อิสระพบว่า อาหารในสำรับ เช่น น้ำพริกมะม่วงและทอดมันมะละกอ มีสารโพลีฟีนอลและกิจกรรมการ
ต้านอนุมูลอิสระสูง ซึ่งสนับสนุนกระแสการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ (Wojdyło et al., 2020; Shahidi 
& Ambigaipalan, 2015) ในขณะท่ีเมนูอย่างแกงหัวตาลและข้าวเหนียวมูนตาลโตนดให้พลังงานสูงและมี
ความสัมพันธ์กับวิถีการกินแบบด้ังเดิมของภาคกลาง การผสมผสานเมนูเหล่านี้เข้าด้วยกันในลักษณะโต๊ะ
ไทย จึงช่วยสร้างสมดุลระหว่างความอร่อย ความคุ้นเคย และคุณค่าทางสุขภาพ (Institute of Nutrition, 
2020) 

5.1.3.2 ด้านอัตลักษณ์และวัฒนธรรม ผลการสนทนากลุ่มระบุว่า แกงหัวตาล คือ เมนู
เอกลักษณ์ท่ีสะท้อนอัตลักษณ์ของเพชรบุรีอย่างชัดเจน เพราะใช้วัตถุดิบเฉพาะถิ่นคือ ตาลอ่อน ซึ่งเกี่ยว
โยงกับวิถีชีวิตและภูมิศาสตร์ของพื้นท่ี อาหารพื้นถิ่นจึงไม่ใช่เพียงการบริโภค แต่ยังเป็น ทุนทางวัฒนธรรม
ท่ีสืบทอดจากรุ่นสู่รุ่น (กรมส่งเสริมวัฒนธรรม , 2565; UNESCO, 2019) การนำเสนอผ่านการเล่าเรื่อง 
(storytelling) เช่น การใช้ผ้าขาวม้าในการจัดโต๊ะ หรือการเล่าความทรงจำจากปราชญ์ชาวบ้าน ยิ่งทำให้
อาหารเหล่านี้มีคุณค่าเชิงประสบการณ์ท่ีแตกต่าง (Hjalager & Richards, 2002) 

5.1.3.3 ด้านการตลาดและการท่องเท่ียวเชิงอาหาร การออกแบบกิจกรรม โต๊ะไทยท่ีรวม
อาหารหลากหลายรสชาติและรูปแบบ เช่น แกง ผัด น้ำพริก และขนมพื้นบ้าน ช่วยสร้างประสบการณ์กิน
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เพื่อสุขภาพ เรียนรู้วัฒนธรรมให้กับนักท่องเท่ียว ซึ่งสอดคล้องกับแนวคิด Gastronomy Tourism ท่ีเน้น
การสร้างประสบการณ์ผ่านอาหารและเรื่องราวท้องถิ่น (Okumus, Koseoglu, & Ma, 2018) การปรับ
รสชาติให้สอดคล้องกับกลุ่มเป้าหมาย เช่น ลดความหวานหรือเพิ่มรสจัดสำหรับวัยรุ่น ยังเป็นกลยุทธ์
สำคัญท่ีช่วยเพิ่มการยอมรับในตลาดสากล 

5.1.3.4 ด้านความยั่งยืนและการส่ือสารสร้างสรรค์ การท่ีชุมชนยังคงปลูกผักสวนครัวและ
สมุนไพรปลอดสารพิษ ทำให้อาหารพื้นถิ่นของบ้านลาดเช่ือมโยงกับแนวคิดอาหารยั่งยืน (sustainable 
gastronomy) ซึ่งได้รับความสนใจในระดับโลก (UNESCO, 2019) การใช้ภาชนะพื้นบ้าน เช่น จาน
สังกะสี ใบตาล หรือการจัดโต๊ะอย่างมีศิลป์ สะท้อนท้ังความเป็นพื้นถิ่นและการส่ือสาร Soft Power ของ
ไทย (ศูนย์ข้อมูลอาหารไทย, 2564) จึงสรุปได้ว่า การบูรณาการสำรับอาหารสมุนไพรพื้นถิ่นบ้านลาดเข้า
กับการท่องเท่ียวเชิงอาหารไม่เพียงเพิ่มมูลค่าด้านเศรษฐกิจและการตลาด แต่ยังช่วยอนุรักษ์ภูมิปัญญา 
สร้างสุขภาพ และขับเคล่ือนเพชรบุรีสู่การเป็นเมืองสร้างสรรค์ด้านอาหารอย่างยั่งยืน 
 
5.2 ข้อเสนอแนะ 

จากข้อค้นพบท่ีเกิดขึ้นระหว่างการศึกษา สามารถเขียนข้อเสนอแนะได้ ดังนี้  
5.2.1 ข้อเสนอแนะเชิงนโยบาย ประกอบด้วย 

5.2.1.1 การผลักดันสำรับอาหารพื้นถิ่นบ้านลาดสู่แผนยุทธศาสตร์จังหวัด  ควรนำเมนู
เอกลักษณ์ เช่น แกงหัวตาลและผัดหมี่โบราณเข้าสู่แผนส่งเสริมการท่องเท่ียวเชิงอาหารของจังหวัด
เพชรบุรี โดยบูรณาการกับโครงการเมืองสร้างสรรค์ด้านอาหาร (Creative City of Gastronomy) เพื่อ
สร้างแบรนด์เชิงพื้นท่ีท่ีชัดเจน  

5.2.1.2 การพัฒนาโมเดลการบริการแบบโต๊ะไทยเพื่อการท่องเท่ียว โดยส่งเสริมการจัดสำรับ
อาหารในรูปแบบโต๊ะไทยควบคู่กับการเล่าเรื่อง (storytelling) ท่ีสะท้อนวัฒนธรรมท้องถิ่น เช่น การใช้
ผ้าขาวม้า ภาชนะพื้นบ้าน และเรื่องเล่าวิถีชีวิต ซึ่งจะช่วยสร้างประสบการณ์เฉพาะท่ีแตกต่างจากการ
บริโภคอาหารท่ัวไป  

5.2.1.3 การยกระดับมาตรฐานด้านสุขภาพและความปลอดภัยอาหาร ควรมีการกำหนด
มาตรฐานโภชนาการ (nutritional guideline) สำหรับเมนูพื้นถิ่น เช่น การควบคุมปริมาณไขมัน น้ำตาล 
และโซเดียม เพื่อสอดคล้องกับแนวทางอาหารเพื่อสุขภาพ และเพิ่มคุณค่าเชิงตลาดสำหรับกลุ่ม
นักท่องเท่ียวสุขภาพ 

5.2.1.4 การบูรณาการการท่องเท่ียวเชิงสุขภาพ (Wellness Tourism) โดยนำเสนออาหาร
พื้นถิ่นท่ีมีคุณค่าทางโภชนาการและสารต้านอนุมูลอิสระเป็นอาหารสุขภาพ (Healthy Cuisine) เช่ือมโยง
กับแพ็กเกจการท่องเท่ียวเชิงสุขภาพ เช่น ฟาร์มสเตย์ การเรียนทำอาหาร (cooking class) และกิจกรรม
เวิร์กช็อปสมุนไพร  
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5.2.1.5การสนับสนุนผู้ประกอบการท้องถิ่นและเครือข่ายชุมชน โดยภาครัฐและหน่วยงานการ
ท่องเท่ียวควรสนับสนุนทุน อบรม และการตลาดดิจิทัลแก่ผู้ประกอบการอาหารพื้นถิ่น เพื่อสร้างรายได้ท่ี
ยั่งยืนและกระจายสู่ชุมชนพร้อมขับเคล่ือน Soft Power ของอาหารไทยไปสู่ระดับนานาชาติ  

 
5.2.2 ข้อเสนอแนะสำหรับการวิจัยในอนาคต ประกอบด้วย 

5.2.2.1 การวิจัยเชิงปริมาณในด้านโภชนาการและสุขภาพ การศึกษษในอนาคตควรมีการ
ทดสอบซ้ำในระดับห้องปฏิบัติการด้วยวิธีมาตรฐาน AOAC เพื่อตรวจสอบความถูกต้องของค่าพลังงาน 
สารอาหารหลัก  

5.2.2.2 การศึกษาเชิงพฤติกรรมผู้บริโภค (Consumer Behavior Research) เป็นศึกษาการ
ยอมรับในรสชาติ รูปแบบการนำเสนอ และบรรจุภัณฑ์ของสำรับอาหารพื้นถิ่นในกลุ่มนักท่องเท่ียว
ต่างชาติและเยาวชนคนรุ่นใหม่ เพื่อพัฒนาผลิตภัณฑ์และบริการท่ีตอบโจทย์ตลาดการท่องเท่ียวเชิงอาหาร
ของโลกมากขึ้น 

5.2.2.3 การวิจัยเชิงเศรษฐกิจและการตลาด (Economics & Marketing Research) ด้วย
การประเมินผลกระทบทางเศรษฐกิจของการพัฒนาสำรับอาหารพื้นถิ่นต่อรายได้ชุมชน การสร้างงาน และ
การพัฒนาแบรนด์จังหวัดเพชรบุรี เพื่อนำไปสู่การกำหนดนโยบายและกลยุทธ์การท่องเท่ียวเชิงอาหาร
อย่างยั่งยืนต่อไป 

5.2.2.4 การศึกษาการส่ือสารเชิงวัฒนธรรมและ Soft Power เป็นการวิจัยการใช้ส่ือ
สร้างสรรค์ เช่น ส่ือดิจิทัล เรื่องเล่าเชิงวัฒนธรรม และงานออกแบบเชิงสร้างสรรค์ เพื่อเผยแพร่อาหารพื้น
ถิ่นบ้านลาดสู่ระดับนานาชาติ และตรวจสอบผลลัพธ์ด้านการสร้างภาพลักษณ์จังหวัดและประเทศไทย 
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แบบฟอร์มให้ข้อมูลประกอบการพิจารณา 

สำหรับการยื่นคำของบประมาณด้านวิทยาศาสตร์ วิจัยและนวัตกรรม (ววน.) 
ประเภท งบประมาณเพื่อสนบัสนนุงานมูลฐาน (Fundamental Fund) ปีงบประมาณ พ.ศ. 2567  

 

ข้อมูลหัวหน้าโครงการ 

1. ช่ือ - นามสกุล (ภาษาไทย):  ณนนท์  แดงสังวาลย์        

 ชื่อ - นามสกุล (ภาษาอังกฤษ): Nanoln Dangsungwal       

2. หน่วยงาน หมายเลขโทรศัพท์มือถือ และไปรษณีย์อิเล็กทรอนิกส์ (e-mail) 

 - หน่วยงาน:  คณะเทคโนโลยีคหกรรมศาสตร์   มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร  
 - หมายเลขโทรศัพท์มือถือ:           
 - E-mail:  nanoln.d@rmutp.ac.th          

3. ประวัติการศึกษา 

ระดับการศึกษา คุณวุฒิและสถานศึกษา ปีที่จบการศึกษา 

ปริญญาเอก ปร.ด. การจัดการ 
มหาวิทยาลัยศิลปกร 

2565 

ปริญญาโท วท.ม. คหกรรมศาสตร์ 
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ 

2552 

ปริญญาตร ี คศ.บ. อาหารและโภชนาการ 
มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร 

2549 

4. สมรรถนะด้านการวิจัย  

 - ผลงานตีพิมพ์  
ลำดับ ชื่อบทความ ชื่อวารสาร ระดับชาติ/

นานาชาติ 
ปีที่ตีพิมพ์ 

1 การท่องเท่ียวเชิงอาหารในสังคมต่าง
วัฒนธรรม: ประเทศไทยและมาเลเซีย  

วารสารรัตนปัญญา ระดับชาติ 2563 

2 การประยุกต์ใช้การคิดเชิงออกแบบสำหรับ
เมนูอาหารและเครื่องด่ืมของธุรกิจร้านคาเฟ่
แนวถวิลหาอดีต:กรณีศึกษาในเขตพระนคร 
เขตดุสิต เขตสัมพันธวงศ์และเขตตล่ิงชัน 
กรุงเทพมหานคร 

วารสารวิทยาการจัดการ
ปริทัศน์ 

ระดับชาติ 2563 

3 การศึกษาสภาพการณ์ของการใช้บริการ
ร้านอาหารพื้นถิ่นในกลุ่มจังหวัดเมืองรองเขต
ภาคกลาง : การวิจัยแบบผสมวิธี   

วารสารมหาวิทยาลัยราช
ภัฏธนบุร ี

ระดับชาติ 2563 

4 การจัดกลุ่มผู้ประกอบอาหารตามพฤติกรรม
การพัฒนาความคิดสร้างสรรค์สำหรับการ
ออกแบบรายการอาหารในอุตสาหกรรม

วารสารวิชาการเครือข่าย
บัณฑิตศึกษามหาวิทยาลัย
ราชภัฏภาคเหนือ 

ระดับชาติ 2563 



แบบฟอร์มให้ข้อมูลประกอบการพิจารณา 

สำหรับการยื่นคำของบประมาณด้านวิทยาศาสตร์ วิจัยและนวัตกรรม (ววน.) 
ประเภท งบประมาณเพื่อสนบัสนนุงานมูลฐาน (Fundamental Fund) ปีงบประมาณ พ.ศ. 2567  

 

ลำดับ ชื่อบทความ ชื่อวารสาร ระดับชาติ/
นานาชาติ 

ปีที่ตีพิมพ์ 

โรงแรม : โรงแรมประเภทให้บริการแบบ
หรูหราและโรงแรมท่ีให้บริการแบบหรู
เหนือกว่าเกณฑ์มาตรฐาน 

5 การศึกษาสภาพการณ์ของการใช้บริการ
ร้านอาหารพื้นถิ่นในกลุ่มจังหวัดเมืองรองเขต
ภาคกลาง : การวิจัยแบบผสมวิธี 

วารสารมหาวิทยาลัย   
ราชภัฏธนบุรี 

ระดับชาติ 2563 

 
 - ผลงานทรัพย์สินทางปัญญา ท่ีได้รับและท่ีอยู่ระหว่างยื่นจด (ระบุช่ือผลงาน  ประเภท และสถานะ 
ลำดับ ชื่อผลงาน ประเภท สถานะ ปีที่ยื่น 
     

5. ระบุประสบการณ์ที่เก่ียวข้องกับการบริหารงานวิจัยทั้งภายในและภายนอกประเทศ โดยระบุสถานภาพในการ

ทำการวิจัยว่าเป็นผู้อำนวยการแผนงานวิจัย หัวหน้าโครงการวิจัย หรือผู้ร่วมวิจัยในแต่ละผลงานวิจัย 

ลำดับ ชื่อโครงการ / แผนงาน ปีงบประมาณ แหล่งทุน 
งบประมาณ 

(บาท) 
หน้าที่ความรับผิดชอบ 
(หัวหน้าโครงการ/ผู้ร่วมวิจัย) 

1 การพัฒนาชุมชนต้นแบบด้วยการ
ท่องเท่ียวเชิงสร้างสรรค์และยั่งยืน
เพื่อยกระดับจังหวัดเพชรบุรีสู่เมือง
สร้างสรรค์” 

2563 วช 968,880 ผู้ร่วมโครงการ 

 
6. ความเชี่ยวชาญของตนเองที่สอดคล้องกับข้อเสนอโครงการที่จัดส่งคร้ังนี้ (ผลงานและหน้าท่ีความรับผิดชอบท่ี
ผ่านมา ท่ีแสดงให้เห็นถึงการดำเนินโครงการใหส้ำเร็จลุล่วง) 
- คณะกรรมการดำเนินงานการกรอกใบสมัครเครือข่ายเมืองสร้างสรรค์ด้านวิทยาการอาหารของจังหวัดเพชรบุรี 
- ผู้ร่วมโครงการวิจัยเรื่อง “การพัฒนาชุมชนต้นแบบด้วยการท่องเท่ียวเชิงสร้างสรรค์และยั่งยืนเพื่อยกระดับจังหวัด
เพชรบุรีสู่เมืองสร้างสรรค์” ทุนวิจัยจากสำนักงานการวิจัยแห่งชาติ 
- การออกแบบกิจกรรมท่องเท่ียวเชิงอาหาร และอาหารพื้นถิ่น 
- การพัฒนาตัวชี้วัดภาพลักษณ์แหล่งท่องเท่ียวเชิงอาหารพื้นถิ่น  

 
ข้าพเจ้าขอรับรองว่าข้อมูลข้างต้นเป็นความจริงทุกประการ 

 
ลงช่ือ................................................... 

                                                                                                     (นายณนนท์  แดงสังวาลย์) 
                                                                                                     (หัวหน้าโครงการวิจัย) 



แบบฟอร์มให้ข้อมูลประกอบการพิจารณา 

สำหรับการยื่นคำของบประมาณด้านวิทยาศาสตร์ วิจัยและนวัตกรรม (ววน.) 
ประเภท งบประมาณเพื่อสนบัสนนุงานมูลฐาน (Fundamental Fund) ปีงบประมาณ พ.ศ. 2567  

 

ข้อมูลผู้ร่วมวิจัยคนที่ 1 

1. ช่ือ - นามสกุล (ภาษาไทย):  ศันสนีย์  ทิมทอง         

 ชื่อ - นามสกุล (ภาษาอังกฤษ): Sansanee   Thimthong       

2. หน่วยงาน หมายเลขโทรศัพท์มือถือ และไปรษณีย์อิเล็กทรอนิกส์ (e-mail) 

 - หน่วยงาน:  คณะเทคโนโลยีคหกรรมศาสตร์    มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร   
 - หมายเลขโทรศัพท์มือถือ:  081-3479688         
 - E-mail:  Sansanee.th@rmutp.ac.th         

3. ประวัติการศึกษา 

ระดับการศึกษา คุณวุฒิและสถานศึกษา ปีที่จบการศึกษา 

ปริญญาโท วท.ม. เทคโนโลยีการจัดและการบริการอาหาร  
สถาบันเทคโนโลยีพระจอมเกล้าเจ้าคุณทหารลาดกระบัง 

2552 

ปริญญาตร ี คศ.บ. อาหารและโภชนาการ (ธุรกิจอาหาร) 
มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลธัญบุรี  

2548 

4. สมรรถนะด้านการวิจัย  

 - ผลงานตีพิมพ์  
ลำดับ ชื่อบทความ ชื่อวารสาร ระดับชาติ/

นานาชาติ 
ปีที่ตีพิมพ์ 

1 กรรมวิธ ีการปรับกรดของผักและสลักด้วย
เครื่องปรับสภาพความเป็นกรดภายใต้การ
ควบคุมอุณหภูมิและความดันบรรยากาศ 

วารสารวิชาการและวิจัย 
มทร.พระนคร 

ระดับชาติ 2563 

2 กระบวนการผลิตผักแกะสลักบรรจุในภาชนะ
ปิดสนิท 

วารสารวิชาการและวิจัย 
มทร.พระนคร 

ระดับชาติ 2560 

 
 - ผลงานทรัพย์สินทางปัญญา ท่ีได้รับและท่ีอยู่ระหว่างยื่นจด (ระบุช่ือผลงาน  ประเภท และสถานะ 
ลำดับ ชื่อผลงาน ประเภท สถานะ ปีที่ยื่น 

- - - - - 

 

 



แบบฟอร์มให้ข้อมูลประกอบการพิจารณา 

สำหรับการยื่นคำของบประมาณด้านวิทยาศาสตร์ วิจัยและนวัตกรรม (ววน.) 
ประเภท งบประมาณเพื่อสนบัสนนุงานมูลฐาน (Fundamental Fund) ปีงบประมาณ พ.ศ. 2567  

 

5. ระบุประสบการณ์ที่เก่ียวข้องกับการบริหารงานวิจัยทั้งภายในและภายนอกประเทศ โดยระบุสถานภาพในการ

ทำการวิจัยว่าเป็นผู้อำนวยการแผนงานวิจัย หัวหน้าโครงการวิจัย หรือผู้ร่วมวิจัยในแต่ละผลงานวิจัย 

ลำดับ ชื่อโครงการ / แผนงาน ปีงบประมาณ แหล่งทุน 
งบประมาณ 

(บาท) 
หน้าที่ความรบัผิดชอบ 
(หัวหน้าโครงการ/ผู้ร่วมวิจัย) 

1 การพัฒนาศักยภาพด้านการส่ือสาร
ภาษาอังกฤษของนักศึกษา
มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคล
ผ่านการเรียนการสอนแบบบูรณา
การด้วยเทคโนโลยีดิจิทัลและการ
ฝึกปฏิบัติจริง 

2565 กองทุนส่งเสริม
วิทยาศาสตร์ 
วิจัย และ

นวัตกรรม (กสว.) 

1,163,000 ผู้ร่วมวิจัย 

2 การพัฒนาผลิตภัณฑ์ซุปผัก
สำเร็จรูปสำหรับผู้สูงอายุ 

2564 กองทุนส่งเสริม
วิทยาศาสตร์ 
วิจัย และ

นวัตกรรม (กสว.) 

380,000 ผู้ร่วมวิจัย 

3 การวิจัยและถ่ายทอดเทคโนโลยีการ
ใช้ประโยชน์จากเนื้อลูกตาลสุกใน
ผลิตภัณฑ์อาหาร 

2563 กองทุนส่งเสริม
วิทยาศาสตร์ 
วิจัย และ

นวัตกรรม (กสว.) 

350,000 ผู้ร่วมวิจัย 

4 การยืดอายุผักแกะสลักด้วย
นวัตกรรมเครื่องปรับสภาพความ
เป็นกรดของผักภายใต้การควบคุม
อุณหภูมิและความดันบรรยากาศ
เพื่อสร้างมูลค่าเพิ่มในอุตสาหกรรม
อาหาร 

2561 งบประมาณแผ่นดิน 267,100 ผู้ร่วมวิจัย 

5 ความหลากหลายของพืช กับภูมิ
ปัญญางานแกะสลักผัก ผลไม้ เพื่อ
เพิ่มมูลค่าผลผลิตทางการเกษตร 

2559 งบประมาณแผ่นดิน 350,000 ผู้ร่วมวิจัย 

6 ศึกษาและพัฒนาการทำขนมไทยพ้ืนบ้าน 
จ.สุพรรณบุรี จากภูมิปัญญาท้องถ่ินสู่เชิง
พาณิชย์ 

2558 งบประมาณแผ่นดิน 
190,000 หัวหน้าโครงการ 

7 ศึกษาและพัฒนาการทำขนมไทยพ้ืนบ้าน 
จ.สุพรรณบุรี จากภูมิปัญญาท้องถ่ินสู่เชิง
พาณิชย์ 

2557 งบประมาณแผ่นดิน 
270,000 หัวหน้าโครงการ 

 

 



แบบฟอร์มให้ข้อมูลประกอบการพิจารณา 

สำหรับการยื่นคำของบประมาณด้านวิทยาศาสตร์ วิจัยและนวัตกรรม (ววน.) 
ประเภท งบประมาณเพื่อสนบัสนนุงานมูลฐาน (Fundamental Fund) ปีงบประมาณ พ.ศ. 2567  

 

6. ความเชี่ยวชาญของตนเองที่สอดคล้องกับข้อเสนอโครงการที่จัดส่งครั้งนี้ (ผลงานและหน้าที่ความรับผิดชอบท่ี

ผ่านมา ที่แสดงให้เห็นถึงการดำเนินโครงการให้สำเร็จลุล่วง) ผู้วิจัยมีประสบการณ์สอน การทำวิจัยด้านอาหาร และ
ด้านภูมิปัญญาท้องถิ่น มีเครือข่ายผู้เช่ียวชาญและกลุ่มตัวอย่างในการลงพื้นท่ีเพื่อเก็บข้อมูลให้ได้ผลการวิจัยและการ
นำผลการวิจัยไปใช้ประโยชน์ สามารถเป็นแนวทางในการสร้างอาชีพ สร้างรายได้ให้กับชุมชนยกระดับอาหารพื้นถิ่น
โดยใช้นวัตกรรมได้  
 
 

ข้าพเจ้าขอรับรองว่าข้อมูลข้างต้นเป็นความจริงทุกประการ 
 

                                                                                                                
         ลงช่ือ.................................. 
           (นางสาวศันสนีย์ ทิมทอง) 

                                                                                                      (ผู้ร่วมวิจัย) 
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ข้อมูลผู้ร่วมวิจัยคนที่ 2 

1. ช่ือ - นามสกุล (ภาษาไทย):  อินท์ธีมา  หิรัญอัครวงศ์        

 ชื่อ - นามสกุล (ภาษาอังกฤษ): Intheema Hiran-akkharawong     

2. หน่วยงาน หมายเลขโทรศัพท์มือถือ และไปรษณีย์อิเล็กทรอนิกส์ (e-mail) 

 - หน่วยงาน:  คณะเทคโนโลยีคหกรรมศาสตร์    มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร   
 - หมายเลขโทรศัพท์มือถือ:  06 3680 3244         
 - E-mail:  intheema.h@rmutp.ac.th          

3. ประวัติการศึกษา 

ระดับการศึกษา คุณวุฒิและสถานศึกษา ปีที่จบการศึกษา 

ปริญญาโท คศ.ม.อาหารและโภชนาการ 
มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร 

2557 

ปริญญาตร ี คศ.บ.คหกรรมศาสตร์ 
มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร 

2546 

4.สมรรถนะด้านการวิจัย  

 - ผลงานตีพิมพ์  
ลำดับ ชื่อบทความ ชื่อวารสาร ระดับชาติ/

นานาชาติ 
ปีที่ตีพิมพ์ 

     
 - ผลงานทรัพย์สินทางปัญญา ท่ีได้รับและท่ีอยู่ระหว่างยื่นจด (ระบุช่ือผลงาน  ประเภท และสถานะ 
ลำดับ ชื่อผลงาน ประเภท สถานะ ปีที่ยื่น 
1 กรรมวิธีการปรับกรดของผักและสลักด้วย

เครื่องปรับสภาพความเป็นกรดภายใต้การ
ควบคุมอุณหภูมิและความดันบรรยากาศ 

วารสารวิชาการ
และวิจัย มทร.พระ
นคร 

ระดับชาติ 2563 
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5. ระบุประสบการณ์ที่เก่ียวข้องกับการบริหารงานวิจัยทั้งภายในและภายนอกประเทศ โดยระบุสถานภาพในการ

ทำการวิจัยว่าเป็นผู้อำนวยการแผนงานวิจัย หัวหน้าโครงการวิจัย หรือผู้ร่วมวิจัยในแต่ละผลงานวิจัย 

ลำดับ ชื่อโครงการ / แผนงาน ปีงบประมาณ แหล่งทุน 
งบประมาณ 

(บาท) 
หน้าที่ความรับผิดชอบ 
(หัวหน้าโครงการ/ผู้ร่วมวิจัย) 

1 การวิจัยและถ่ายทอดเทคโนโลยีการ
ใช้ประโยชน์จากเนื้อลูกตาลสุกใน
ผลิตภัณฑ์อาหาร 

2563 กองทุนส่งเสริม
วิทยาศาสตร์ 
วิจัย และ

นวัตกรรม (กสว.) 

350,000 หัวหน้าโครงการ 

 
6. ความเชี่ยวชาญของตนเองที่สอดคล้องกับข้อเสนอโครงการที่จัดส่งคร้ังนี้ (ผลงานและหน้าท่ีความรับผิดชอบท่ี
ผ่านมา ท่ีแสดงให้เห็นถึงการดำเนินโครงการให้สำเร็จลุล่วง) 
ผู้วิจัยมีประสบการณ์การสอน การทำวิจัยโดยเฉพาะการทำวิจัยท่ีต้องลงพื้นท่ีให้กับชุมชน และมีความสนใจท่ีจะทำ
วิจัยอาหารพื้นถิ่นเพื่อยกระดับให้ได้มาตรฐานมากขึ้น 

 
ข้าพเจ้าขอรับรองว่าข้อมูลข้างต้นเป็นความจริงทุกประการ 

 
(นางสาวอินท์ธีมา  หิรัญอัครวงศ์) 

                                                                                                         (ผู้ร่วมโครงการวิจัย) 
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