
  

รากวัฒนธรรม อาหาร 
 

ระดับการคัดสรร 

อําเภอ 

  
1. ช่ืออาหาร 

39ชื่อหลัก0 : ยําผักกูด 

39ชื่ออ่ืนๆ เชน ชื่อภาษาถ่ิน (ถามี)39: 
 
2. แหลง 

ชุมชน อําเภอ สุคิริน ตําบล รมไทร 
  
3. ประเภทอาหาร 

3.1 หมวดหมู 
 3.2 ลักษณะ คาว 

   
4. ความเปนมา (ภูมิหลัง/ความเช่ือ) /อัตลักษณ (ท่ีโดดเดน) /ความสําคัญและคุณคาทางสังคมและทาง
จิตใจท่ีมีในวิถีการดําเนินชีวิตของชุมชน นั้นๆ 

ความเปนมา (ภูมิหลัง/ความเชื่อ) 
ผักกูดนั้นเปนผักท่ีอยูในตระกูลเฟรนท่ีมีเหงาสูงไดประมาณ ๑ เมตร ใบเปนแผงรปูขนนก ตอนท่ีอายุยังนอยจะ
แตกเปนรูปขนนกชั้นเดียวคูขนานกันไปตั้งแตโคนใบถึงปลายใบ เม่ืออายุมากข้ึนใบจะเปลี่ยนเปนรูปขนนก ๒ 
ชัน้ ยอดออนและปลายยอดมวนงอแบบกนหอย จะเติบโตในฤดูฝนในท่ีโลงแจงมีน้ําชื้นแฉะ มักจะพบมากใน
ปาทึบ ผักกูดในธรรมชาติมี ๓ ชนิด แตละชนิดจะแตกตางกันเพียงสีของตนและลักษณะใบเล็กนอย 
รับประทานเปนอาหารไดท้ัง ๓ ชนิด ชาวบานรูจักผักกูดมาตั้งแตโบราณแลว สวนคนรุนใหมนอยนักจะรูจัก
และรับประทาน ผักกูดมีขายตามตลาดสดท่ัวไป เรียกวาเปนผักพ้ืนบานท่ีมีประโยชนนานา จะเห็นไดวาผักกูด
เปนผักบอกสภาวะแวดลอมใหคนรูวาบริเวณไหนอากาศไมดี ดินไมบริสุทธิ์ มีสารเคมีเจือปนอยู ผักกูดจะไม
ยอมข้ึนหรือแตกตนในบริเวณนั้นเด็ดขาด ผักกูดสามารถตอตานโรคหลายชนิด จึงถือไดวา “ผักกูด” เปนผัก
มหัศจรรยชนิดหนึ่งท่ีมีคุณคาทางดานอาหารและดานยา ผักกรูดเปนผักท่ีเกิดข้ึนเองตามธรรมชาติเปนพืชผักท่ี
ไมตองดูแลรักษาจึงเชื่อไดวา ผักกรูดเปนผักท่ีปลอดสารเคมีแนนอน มีประโยชนและคุณคาทางอาหารครบถวน 
ผักกรูดอุดมไปดวยธาตุเหล็ก และบีตาแคโรทีน ท้ังยังมีประโยชนในการตอตานโรคตางๆ มากมาย อาทิ แกไข
ตัวรอน พิษอักเสบ บํารุงสายตา บํารุงโลหิต ความดันโลหิตสูง ปองกันเลือดออกตามไรฟนและขับปสสาวะลด
ความดันโลหิตสูง คอเลสเตอรอลในเม็ดเลือด ชวยใหระบบขับถายทํางานไดอยางดี ชวยขับปสสาวะ ชวยแก
พิษอักเสบ การรับประทานผักกูดรวมกับเนื้อสัตวจะชวยทําใหรางกายดูดซึมแรธาตุตางๆ ไดดีข้ึน และยังชวย
บํารุงรางกาย 
 



 

อัตลักษณ (ท่ีโดดเดน) 
ผักกูดจึงถือไดวาเปนอาหารพิเศษอยางหนึ่งจากธรรมชาติมีสารเบตาแคโรทีนและธาตุเหล็กปริมาณสูง ใบของ
ผักกูดใตนิยมรับประทานใชตมน้ําดื่มหรือกินสด ชวยแกไขตัวรอน แกพิษอักเสบ บํารุงสายตา บํารุงโลหิต แก
โลหิตจาง ปองกันเลือดออกตามไรฟนและขับปสสาวะเล็ด ชวยลดความดันโลหิตสูง และคลอเลสเตอรอลใน
เม็ดเลือด สวนใหญจะนําใบออน ชอออน ทําแกงกับปลาเนื้อออนน้ําจืด เชนปลาชอนหรือลวกจิ้มน้ําพริกชนดิ
ตางๆ ยําผักกูด ผักกูดผัดน้ํามันหอย แกงกะทิกับปลายาง ลวกกะทิ แตไมนิยมกินสดๆ กัน เพราะจะมียางเปน
เมือกอยูท่ีกานทําใหระคายคอยามรับประทาน 

ความสําคัญและคุณคาทางสังคมและทางจิตใจท่ีมีในวิถีการดําเนินชีวิตของชุมชน นั้นๆ 

ยําผักกรูดเปนอาหารพ้ืนบานอีกหนึ่งเมนขูองชาวปกษใตนิยมรับประทานกันทุกโอกาสไมวาจะเปนงานบุญหรือ
งานเลี้ยงตอนรับตางๆ เนื่องจากยําผักกรูดเปนอาหารพ้ืนบานท่ีหาทานไดงายวัตถุดิบสามารถหาไดตามทองถ่ิน 
ผักกูดเปนผักบอกสภาวะแวดลอมใหคนรูวาบริเวณไหนอากาศไมดี ดินไมบริสุทธิ์ มีสารเคมีเจือปนอยู ผักกูดจะ
ไมยอมข้ึนหรือแตกตนในบริเวณนั้นเด็ดขาด และผักกรูดเปนผักท่ีหาทานไดงายโดยท่ีไมตองปลูกไมตองดูแล
รักษาอีกท้ังยังเปนผักท่ีปลอดสารพิษจึงปลอดภัยตอผูบริโภค ยําผักกรูดจึงเปนอีกหนึ่งเมนูท่ีข้ึนชื่อในพ้ืนท่ี
ตําบลรมไทร 

  
5. องคประกอบของอาหาร (สูตร) 

- ผักกูด ๑ ถวย 
- ปลาปน ตามชอบ 

- มะพราวค่ัว 
- หอม ๑ ชอนโตะ 
- กระเทียมเจียว ๑ ชอนโตะ 
- น้ํามะนาว ๓ ชอนโตะ 
- น้ําปลา ๒ ชอนโตะ 
- น้ําตาลทราย ๑ ชอนโตะ 
- น้ําเปลา (ใชน้ําตมสุก) 

  
 

 

 

 

 

 

  
 



6. วิธีการ ประกอบอาหาร (บรรยายพรอมแนบภาพนิ่งเปนไฟลนามสกุล JPEG หรือ TIFF ไมนอยกวา0  
10 ภาพ ท่ีแสดงใหเห็นถึงรูปแบบดั้งเดิมและรูปแบบท่ีปรับประยุกต และภาพเคล่ือนไหว ลงแผนซีดี/วีซีดี 
จํานวน 1 แผน) 

 บรรยาย รูปแบบ วิธีการ แบบดั้งเดิม บรรยาย รูปแบบ วิธีการ แบบปรับประยุกต(ถามี) 
  (แนบภาพนิ่งเปนไฟลนามสกุล JPEG หรือ TIFF ไมนอยกวา 
๑๐ ภาพ ท่ีแสดงใหเห็นถึงรูปแบบดั้งเดิม และ
ภาพเคลื่อนไหว ลงแผนซีดี/วีซีดี) 

(แนบภาพนิ่งเปนไฟลนามสกุล JPEG หรือ TIFF ไมนอยกวา 
๑๐ ภาพ ท่ีแสดงใหเห็นถึงรูปแบบท่ีปรับประยุกต และ
ภาพเคลื่อนไหว ลงแผนซีดี/วีซีดี) 

 
- ปลาปน 

 
- มะพราวค่ัว 

 
- หอมเจียว 

 



 
- กระเทียมเจียว 

 
- น้ํามะนาว 

 
- น้ําปลา 

 
๑. ผักกรูดเลือกสวนยอดและใบออนนําลางใหสะอาดแลว
นําไปลวกในน้ําเดือด แชน้ําเย็นแลวสะเด็ดน้ําพักไว 



 
ยําผักกูดพรอมรับประทาน 

 
ยําผักกูดพรอมรับประทาน 

 
 

 
 

 



  
7. การสรางงานและรายได 

7.1 มีความสามารถในการผลิตเชิงปริมาณ พรอมแสดง สาธิตและจําหนายในโอกาสตางๆ 

มี 

(ระบุเหตุผล) 
 7.2 การสรางงานและรายได (ตอครอบครัว/ชุมชน) 
   
8. ช่ือ – สกุล ผูประกอบการหรือกลุมผูประกอบการ 

ชื่อ – สกุล ผูประกอบการหรือกลุมผูประกอบการ 

นางสายขิม สิงหพันธ 
ชื่อ และท่ีอยูของรานจําหนายอาหาร 

39๗๖ หมูท่ี ๕ ตําบลรมไทร อําเภอสุคิริน จังหวัดนราธิวาส ๙๖๑๙๐ 

ท่ีอยูท่ีติดตอไดสะดวก 

39๗๖ หมูท่ี ๕ ตําบลรมไทร อําเภอสุคิริน จังหวัดนราธิวาส 

39โทรศัพท - โทรสาร 

E-mail 
   
9. รางวัล/เกียรติคุณท่ีไดรับ (ระบุช่ือรางวัล/เกียรติคุณท่ีไดรับ หนวยงานท่ีมอบ ปท่ีไดรับ) 

 - 
  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



10. ผูเรียบเรียงขอมูล/ ผูบันทึกขอมูล/ รายช่ือคณะกรรมการคัดสรรรากวัฒนธรรม ผูรับรองความถูกตอง
ของขอมูล 

 ผูเรียบเรียงขอมูล 

ตําแหนง 

วัน/เดือน/ป ท่ีเรียบเรียงขอมูล วันท่ี เดือน ป พ.ศ. 25 

  
ผูบันทึกขอมูล 

ตําแหนง 

  
รายชื่อคณะกรรมการคัดสรรรากวัฒนธรรม ผูรับรองความถูกตองของขอมูล 

1. 
ตําแหนง 

2. 
ตําแหนง 

3. 
ตําแหนง 

  
ผูตรวจสอบและอนุมัติ 
ตําแหนง วัฒนธรรมจังหวัด 

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

  
 


