
  

รากวัฒนธรรม อาหาร 
 

ระดับการคัดสรร 

อําเภอ 

  
1. ช่ืออาหาร 

39ชื่อหลัก0 : ยําผักกูด 

39ชื่ออ่ืนๆ เชน ชื่อภาษาถ่ิน (ถามี)39: 
 
2. แหลง 

ชุมชน อําเภอ สุคิริน ตําบล รมไทร 
  
3. ประเภทอาหาร 

3.1 หมวดหมู 
 3.2 ลักษณะ คาว 

   
4. ความเปนมา (ภูมิหลัง/ความเช่ือ) /อัตลักษณ (ท่ีโดดเดน) /ความสําคัญและคุณคาทางสังคมและทาง
จิตใจท่ีมีในวิถีการดําเนินชีวิตของชุมชน นั้นๆ 

ความเปนมา (ภูมิหลัง/ความเชื่อ) 
ผักกูดนั้นเปนผักท่ีอยูในตระกูลเฟรนท่ีมีเหงาสูงไดประมาณ ๑ เมตร ใบเปนแผงรปูขนนก ตอนท่ีอายุยังนอยจะ
แตกเปนรูปขนนกชั้นเดียวคูขนานกันไปตั้งแตโคนใบถึงปลายใบ เม่ืออายุมากข้ึนใบจะเปลี่ยนเปนรูปขนนก ๒ 
ชัน้ ยอดออนและปลายยอดมวนงอแบบกนหอย จะเติบโตในฤดูฝนในท่ีโลงแจงมีน้ําชื้นแฉะ มักจะพบมากใน
ปาทึบ ผักกูดในธรรมชาติมี ๓ ชนิด แตละชนิดจะแตกตางกันเพียงสีของตนและลักษณะใบเล็กนอย 
รับประทานเปนอาหารไดท้ัง ๓ ชนิด ชาวบานรูจักผักกูดมาตั้งแตโบราณแลว สวนคนรุนใหมนอยนักจะรูจัก
และรับประทาน ผักกูดมีขายตามตลาดสดท่ัวไป เรียกวาเปนผักพ้ืนบานท่ีมีประโยชนนานา จะเห็นไดวาผักกูด
เปนผักบอกสภาวะแวดลอมใหคนรูวาบริเวณไหนอากาศไมดี ดินไมบริสุทธิ์ มีสารเคมีเจือปนอยู ผักกูดจะไม
ยอมข้ึนหรือแตกตนในบริเวณนั้นเด็ดขาด ผักกูดสามารถตอตานโรคหลายชนิด จึงถือไดวา “ผักกูด” เปนผัก
มหัศจรรยชนิดหนึ่งท่ีมีคุณคาทางดานอาหารและดานยา ผักกรูดเปนผักท่ีเกิดข้ึนเองตามธรรมชาติเปนพืชผักท่ี
ไมตองดูแลรักษาจึงเชื่อไดวา ผักกรูดเปนผักท่ีปลอดสารเคมีแนนอน มีประโยชนและคุณคาทางอาหารครบถวน 
ผักกรูดอุดมไปดวยธาตุเหล็ก และบีตาแคโรทีน ท้ังยังมีประโยชนในการตอตานโรคตางๆ มากมาย อาทิ แกไข
ตัวรอน พิษอักเสบ บํารุงสายตา บํารุงโลหิต ความดันโลหิตสูง ปองกันเลือดออกตามไรฟนและขับปสสาวะลด
ความดันโลหิตสูง คอเลสเตอรอลในเม็ดเลือด ชวยใหระบบขับถายทํางานไดอยางดี ชวยขับปสสาวะ ชวยแก
พิษอักเสบ การรับประทานผักกูดรวมกับเนื้อสัตวจะชวยทําใหรางกายดูดซึมแรธาตุตางๆ ไดดีข้ึน และยังชวย
บํารุงรางกาย 
 



 

อัตลักษณ (ท่ีโดดเดน) 
ผักกูดจึงถือไดวาเปนอาหารพิเศษอยางหนึ่งจากธรรมชาติมีสารเบตาแคโรทีนและธาตุเหล็กปริมาณสูง ใบของ
ผักกูดใตนิยมรับประทานใชตมน้ําดื่มหรือกินสด ชวยแกไขตัวรอน แกพิษอักเสบ บํารุงสายตา บํารุงโลหิต แก
โลหิตจาง ปองกันเลือดออกตามไรฟนและขับปสสาวะเล็ด ชวยลดความดันโลหิตสูง และคลอเลสเตอรอลใน
เม็ดเลือด สวนใหญจะนําใบออน ชอออน ทําแกงกับปลาเนื้อออนน้ําจืด เชนปลาชอนหรือลวกจิ้มน้ําพริกชนดิ
ตางๆ ยําผักกูด ผักกูดผัดน้ํามันหอย แกงกะทิกับปลายาง ลวกกะทิ แตไมนิยมกินสดๆ กัน เพราะจะมียางเปน
เมือกอยูท่ีกานทําใหระคายคอยามรับประทาน 

ความสําคัญและคุณคาทางสังคมและทางจิตใจท่ีมีในวิถีการดําเนินชีวิตของชุมชน นั้นๆ 

ยําผักกรูดเปนอาหารพ้ืนบานอีกหนึ่งเมนขูองชาวปกษใตนิยมรับประทานกันทุกโอกาสไมวาจะเปนงานบุญหรือ
งานเลี้ยงตอนรับตางๆ เนื่องจากยําผักกรูดเปนอาหารพ้ืนบานท่ีหาทานไดงายวัตถุดิบสามารถหาไดตามทองถ่ิน 
ผักกูดเปนผักบอกสภาวะแวดลอมใหคนรูวาบริเวณไหนอากาศไมดี ดินไมบริสุทธิ์ มีสารเคมีเจือปนอยู ผักกูดจะ
ไมยอมข้ึนหรือแตกตนในบริเวณนั้นเด็ดขาด และผักกรูดเปนผักท่ีหาทานไดงายโดยท่ีไมตองปลูกไมตองดูแล
รักษาอีกท้ังยังเปนผักท่ีปลอดสารพิษจึงปลอดภัยตอผูบริโภค ยําผักกรูดจึงเปนอีกหนึ่งเมนูท่ีข้ึนชื่อในพ้ืนท่ี
ตําบลรมไทร 

  
5. องคประกอบของอาหาร (สูตร) 

- ผักกูด ๑ ถวย 
- ปลาปน ตามชอบ 

- มะพราวค่ัว 
- หอม ๑ ชอนโตะ 
- กระเทียมเจียว ๑ ชอนโตะ 
- น้ํามะนาว ๓ ชอนโตะ 
- น้ําปลา ๒ ชอนโตะ 
- น้ําตาลทราย ๑ ชอนโตะ 
- น้ําเปลา (ใชน้ําตมสุก) 

  
 

 

 

 

 

 

  
 



6. วิธีการ ประกอบอาหาร (บรรยายพรอมแนบภาพนิ่งเปนไฟลนามสกุล JPEG หรือ TIFF ไมนอยกวา0  
10 ภาพ ท่ีแสดงใหเห็นถึงรูปแบบดั้งเดิมและรูปแบบท่ีปรับประยุกต และภาพเคล่ือนไหว ลงแผนซีดี/วีซีดี 
จํานวน 1 แผน) 

 บรรยาย รูปแบบ วิธีการ แบบดั้งเดิม บรรยาย รูปแบบ วิธีการ แบบปรับประยุกต(ถามี) 
  (แนบภาพนิ่งเปนไฟลนามสกุล JPEG หรือ TIFF ไมนอยกวา 
๑๐ ภาพ ท่ีแสดงใหเห็นถึงรูปแบบดั้งเดิม และ
ภาพเคลื่อนไหว ลงแผนซีดี/วีซีดี) 

(แนบภาพนิ่งเปนไฟลนามสกุล JPEG หรือ TIFF ไมนอยกวา 
๑๐ ภาพ ท่ีแสดงใหเห็นถึงรูปแบบท่ีปรับประยุกต และ
ภาพเคลื่อนไหว ลงแผนซีดี/วีซีดี) 

 
- ปลาปน 

 
- มะพราวค่ัว 

 
- หอมเจียว 

 



 
- กระเทียมเจียว 

 
- น้ํามะนาว 

 
- น้ําปลา 

 
๑. ผักกรูดเลือกสวนยอดและใบออนนําลางใหสะอาดแลว
นําไปลวกในน้ําเดือด แชน้ําเย็นแลวสะเด็ดน้ําพักไว 



 
ยําผักกูดพรอมรับประทาน 

 
ยําผักกูดพรอมรับประทาน 

 
 

 
 

 



  
7. การสรางงานและรายได 

7.1 มีความสามารถในการผลิตเชิงปริมาณ พรอมแสดง สาธิตและจําหนายในโอกาสตางๆ 

มี 

(ระบุเหตุผล) 
 7.2 การสรางงานและรายได (ตอครอบครัว/ชุมชน) 
   
8. ช่ือ – สกุล ผูประกอบการหรือกลุมผูประกอบการ 

ชื่อ – สกุล ผูประกอบการหรือกลุมผูประกอบการ 

นางสายขิม สิงหพันธ 
ชื่อ และท่ีอยูของรานจําหนายอาหาร 

39๗๖ หมูท่ี ๕ ตําบลรมไทร อําเภอสุคิริน จังหวัดนราธิวาส ๙๖๑๙๐ 

ท่ีอยูท่ีติดตอไดสะดวก 

39๗๖ หมูท่ี ๕ ตําบลรมไทร อําเภอสุคิริน จังหวัดนราธิวาส 

39โทรศัพท - โทรสาร 

E-mail 
   
9. รางวัล/เกียรติคุณท่ีไดรับ (ระบุช่ือรางวัล/เกียรติคุณท่ีไดรับ หนวยงานท่ีมอบ ปท่ีไดรับ) 

 - 
  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



10. ผูเรียบเรียงขอมูล/ ผูบันทึกขอมูล/ รายช่ือคณะกรรมการคัดสรรรากวัฒนธรรม ผูรับรองความถูกตอง
ของขอมูล 

 ผูเรียบเรียงขอมูล 

ตําแหนง 

วัน/เดือน/ป ท่ีเรียบเรียงขอมูล วันท่ี เดือน ป พ.ศ. 25 

  
ผูบันทึกขอมูล 

ตําแหนง 

  
รายชื่อคณะกรรมการคัดสรรรากวัฒนธรรม ผูรับรองความถูกตองของขอมูล 

1. 
ตําแหนง 

2. 
ตําแหนง 

3. 
ตําแหนง 

  
ผูตรวจสอบและอนุมัติ 
ตําแหนง วัฒนธรรมจังหวัด 

วัน/เดือน/ป ท่ีอนุมัติ วันท่ี เดือน ป พ.ศ. 25 

  
 


