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

ความเปนมา (ภูมิหลัง/ความเชื่อ) 
แหนมเปนอาหารประเภทเนื้อหมักท่ีเปนท่ีรูจักกันดีของคนไทยทุกภาค โดยเฉพาะภาคเหนือและ ภาค
ตะวันออกเฉียงเหนือ สําหรับประวัติความเปนมาของการแปรรูปแหนมนั้นไมปรากฎหลักฐานท่ีแนชัด ประวัติ
แหนมสด แหนมเปนอาหารท่ีนําเนื้อสัตวไปหมักกับขาว น้ําตาล เกลือ ดินประสิว (โปตัสเซียมไนเตรท) มี
รสชาติเปรี้ยวซ่ึงมาจากเชื้อจุลินทรียกลุมแล็กโตบาซิลลัส แหนมมีหลายชนิด ไมวาจะเปนแหนมเนื้อหมู หูหมู 
แหนมซ่ีโครง แหนมท่ีทําไวนานเกินไป จะมีกลิ่นเปรี้ยวมากและมีเมือกไมนากิน แหนมเปนอาหารดิบ จึงอาจมี
พยาธิและแบคทีเรีย โดยถาเก็บไวอุณหภูมิหอง จะเก็บไดประมาณ ๑ สัปดาห แตถาเก็บในตูเย็นจะเก็บไดราว 
๑ เดือน แหนมเปนผลิตภัณฑอาหารแปรรูปพ้ืนบานท่ีมีประวัติการผลิตและบริโภคยาวนานและแพรหลายใน
ชนชาติตาง ๆ เชนลาว กระเหรี่ยง ไทย เปนตน สําหรับประเทศไทยภาคเหนือตอนบนไดแก จังหวัดเชียงราย 
เชียงใหม ลําพูน ลําปาง ประชาชนนิยมบริโภคแหนมมาก แหนมเปนผลิตภัณฑท่ีสามารถใชวัตถุดิบท่ีหางาย
และมีอยูในทองถ่ินไดแก เนื้อหมู ขาวสุก เครื่องเทศ นํามาผสมและหมัก การทําแหนมเปนการแปรรูปและ
ถนอมอาหารท่ีแสดงถึงภูมิปญญาของคนไทยท่ีสามารถเก็บอาหารประเภทเนื้อไดในระยะหนึ่ง แตเปนลักษณะ
ของการพัฒนาหรือคนควาวิธีแปรรูปเนื้อหมูใหมีรสชาติ เนื้อสัมผัส รวมท้ังกลิ่น และสีใหนารับประทาน การ
ผลิตแหนมสามารถทําไดโดยใชวิธีการท่ีไมซับซอนและ ไมตองผานความรอน โดยมีสัดสวนและองคประกอบ
ของวัตถุดิบท่ีแตกตางกันไปตามแตละทองถ่ิน กระบวนการผลิตทําโดยปลอยใหเกิดการหมักดวยเชื้อใน
ธรรมชาติท่ีตองการออกซิเจนเพียงเล็กนอย เพ่ือการเจริญ การบรรจุจึงตองเนนความสะอาดและตองไลอากาศ
ออกใหหมด เพ่ือใหจุลินทรียท่ีทําใหเกิดกรดแลคติกซ่ึงมีรสเปรี้ยวเจริญเติบโตไดเพียงอยางเดียว สวนจุลินทรีย
อ่ืนท่ีตองการออกซิเจนจะไมเจริญเติบโตและจุลินทรียพวกท่ีไมชอบความเปนกรดจะตาย เพราะกรดท่ีสราง
ออกมาจากจุลินทรียท่ีผลิตกรดแลคติก สําหรับรูปแบบบรรจุภัณฑท่ีใชแตเดิมเปนใบตองมัดใหแนนเปนแทง



ขนาดพอเหมาะ โดยใหอากาศเขาไดนอยท่ีสุด แตในปจจุบันนิยมใชถุงพลาสติกเปนภาชนะบรรจุแทน 
เนื่องจากทําไดงายและสะดวกกวารวมท้ังสามารถปองกันอากาศผานเขาไดเปนอยางดี โดยบรรจุเปนรูปแทง
ขนาดตาง ๆ หรือบรรจุเปนกอนกลม ขนาดเล็กพอดีคําท่ีเรียกวาแหนมตุม และยังมีการใชวัตถุดิบชนิดตาง ๆ 
มากชนิดข้ึนอีกดวยเชน หูหมู กระดูกซ่ีโครง รวมท้ังการใชเนื้อสัตวอ่ืน ๆ เชน เนื้อโค เนื้อกระบือ เนื้อไก เนื้อ
ปลา เปนตน แหนมหมูเปนการถนอมอาหารประเภทหนึ่งโดยการหมักเพ่ือใหเกิดรสเปรี้ยวใหไดผลิตภัณฑ
อาหารเพ่ิมข้ึน โดยมีเครื่องปรุงหลักไดแก เกลือ กระเทียม แหนมหมายถึงผลิตภัณฑเนื้อท่ีเตรียมไดโดยการนํา 
เนื้อมาบดหรือสับใหละเอียด ใสหนังหมูไปผสมกับเกลือ กระเทียมบด และสารประกอบไนเตรทหรือไนไตรท 
แลวบรรจุหอดวยใบตอง หรือพลาสติก เก็บไว ๒ – ๓ วัน ก็สามารถนํามารับประทานได การบริโภคแหนม ให
ไดรสชาติ ความอรอยท่ีไดรับจากการบริโภคแหนม สวนประกอบหลักท่ีใชในการทําแหนม ก็คือ เนื้อ ซ่ึงเปน
แหลงสําคัญของอาหารโปรตีนท่ีมีคุณภาพดี เปนแหลงของแรเหล็กและวิตามินบี ซ่ึงสารอาหารเหลานี้มีอยู
พรอมในเนื้อสัตว แหนมสามารถนํามาปรุงอาหาร ไดหลายชนิดไดแก รับประทานเปนแหนมสดผัดใสไขนึ่ง 
หรือหมักใหสุกรับประทานกับขาวนึ่ง จากคําบอกเลาของคุณชีวานนท ปากน้ํา ภูมิปญญาทองถ่ินดานอาหาร 
(แหนมขาวกลอง) เลาวา ไดไปกินแหนมมาจํานวนมากตามท่ีตาง ๆ เปนประจํา แลวพบวาแหนมตาง ๆ 
เหลานั้นเหมือนกันทุกอยาง ไมมีความแตกตางกันเลย ไมวาจะเปนรสชาติ ขนาด สีสัน ไมมีความแปลกใหม จึง
คิดท่ีจะทําแหนมข้ึนมาสําหรับรับประทานกันเองในครัวเรือน โดยการลองผิดลองถูกอยูพักใหญ โดยในระหวาง
การทําก็อาศัย คนในครอบครัวและเพ่ือนบานชวยกันชิม ชวยกันติชม จนพัฒนาปรับปรุงมาเรื่อย ๆ จนกระท่ัง
ไดขอสรุปในการจัดทําสูตร ตอมาก็เริ่มอยากมีธุรกิจเปนของตัวเอง โดยการจําหนายแหนมท่ีทํากินอยูเปน
ประจําในครอบครัว จึงมีความคิดท่ีอยากจะทําแหนมท่ีอรอย และมีประโยชนตอผูบริโภค จึงไดคิดคนแหนม
สูตรใหมข้ึนมา โดยใชขาวกลอง (ขาวจาว) เปนสวนประกอบของแหนม ขาวกลอง, ขาวซอม, ขาวซอมมือ คือ
เมล็ดขาวท่ีไมผานการขัดสีหรือผานการขัดสีแคบางสวน ขาวกลองมีรสชาติมันปานกลางและมีคุณคาทาง
โภชนาการมากกวาขาวสาร (ขาวขาว) ขาวทุกประเภท อาทิ ขาวเมล็ดยาว ขาวเมล็ดสั้น ขาวเหนียว สามารถ
ทําเปนขาวกลองไดท้ังสิ้น มีประโยชนตอรางกายมากมาย เชน รักษาโรคแหนบชา อีกท้ังยังอุดมไปดวย
สารอาหารตาง ๆ ท่ีมีประโยชนตอรางกายมนุษย จึงไดลองผิดลองถูกในการทําแหนมขาวกลอง แลวใหคนใน
ครอบครัวและเพ่ือนชวยชิม และติชมในรสชาติดังกลาว จนม่ันใจในคุณภาพของแหนมขาวกลองของตนเอง 
แลวก็ทดลองออกจําหนายใหเพ่ือนบาน ปรากฏวา ผลตอบรับจากลูกคาเปนท่ีนาพอใจเปนอยางยิ่ง จึงไดลงทุน
ซ้ือเครื่องมือมาผลิตอยางจริงจัง และออกจําหนายตามตลาดนัด และพ้ืนท่ีรอบ ๆ ตําบลเขาวงกต โดยแหนม
ขาวกลองดังกลาว มีการจําหนายท้ังปลีกและสง แตสูตรความอรอยอีกอยางหนึ่งคือ การยางดวยถานไม จะมี
ความหอม และอรอยกวาการทอด หรือทํายางดวยเตาแกส ตอมาเจาของผลิตภัณฑไดทําการจดลิขสิทธิ์กับ
กระทรวงพาณิชยเปนท่ีเรียบรอยแลว และในขณะนี้ก็รอ อย. (องคการอาหารและยา) และบรรจุภัณฑท่ีเปน
มาตรฐานอยู ขณะนี้เจาของแหนมขาวกลอง ไดเปดรานอาหารอยูท่ีอําเภอนายยายอาม เนื่องจากมีปญหา บาง
ประการในการจําหนายในเขตพ้ืนท่ีตําบลเขาวงกต และบริเวณใกลเคียง เนื่องจากเกิดการแยงลูกคากันเกิดข้ึน 
ทําใหเจาถ่ินไมพอใจท่ีแหนมขาวกลองขายดี และเปนท่ีตองการของตลาด ฯลฯ ภายในตําบลเขาวงกต การแปร
รูปเนื้อสัตวในประเทศไทย สวนใหญเปนการใชประโยชนจากเนื้อหมูและเนื้อวัว ซ่ึงอุตสาหกรรมแปรรูป
เนื้อสัตวในประเทศไทย สวนใหญไดรับอิทธิพลจากคนจีนท่ีเขามาอยูอาศัย และทํามาหาเลี้ยงชีพ โดยการทํา
ผลิตภัณฑพวกกุนเชียง หมูแผน ลูกชิ้น ซ่ึงมีการผลิตสูง รองลงมาเปนผลิตภัณฑ อาหารพ้ืนบานของไทย
ภาคเหนือ และภาคตะวันออกเฉียงเหนือ ไดแก พวกแหนม หมูยอ และไสกรอกเปรี้ยว สําหรับแหนมนั้นเปน
ผลิตภัณฑท่ีไดรับความนิยมบรโิภคกันเปนอยางมาก การกินเนื้อสัตวจําพวกเนื้อแดง ไมวาจะเปนเนื้อวัว เนื้อ
หมู หรือเนื้อแกะนั้น จะทําใหเราไดรับสารอาหารจําพวกโปรตีนและแรธาตุตาง ๆ อันจะใหรางการไดรับ



ประโยชนไดอยางมากมาย แตถากินอาหารจําพวกนี้มากเกินไป ก็อาจกอใหเกิดอันตรายตอรางกายไดเชนกัน 
อาทิ มะเร็งในตับ มะเร็งในทางเดินอาหาร และลําไสได เปนท่ีเชื่อวา การรับประทานเนื้อแดง และผลิตภัณฑ
จากเนื้อแดงท่ีผานกระบวนการแปรรูป อยางพวกไสกรอก เบคอน หรือแฮม เพ่ิมความเสี่ยงในการเกิด
โรคเบาหวานได เพราะอาหารพวกนี้อุดมไปดวยธาตุเหล็ก ธาตุเหลก็ ถูกสะสมในรางกายมากเกิน จนอาจมีผล
ลดการสรางฮอรโมนอินซูลินจากตับออน และยังลดการตอบสนองของเซลลตาง ๆ ในรางกายตอฮอรโมน
อินซูลิน สงผลใหกระบวนการในการนําน้ําตาลในเลือดไปใช หรือสะสมในเซลลผิดปกติไป จึงอาจจะทําใหเกิด
ภาวะโรคเบาหวานได ขาวกลองและขาวสารมีปริมาณพลังงาน คารโบไฮเดรต และโปรตีนใกลเคียงกัน แต
ตางกันท่ีกระบวนการผลิตและคุณสมบัติทางโภชนาการอ่ืน เม่ือเปลือกของเมล็ดขาวเปลือกถูกกะเทาะออกจะ
ได ขาวกลอง ถาตองการไดขาวสาร ผิวของเมล็ดขาวอีกชั้นหนึ่งคือเยื่อหุมเมล็ดและจมูกขาวจะถูกขัดสีออกไป 
ซ่ึงทําใหวิตามินและสารอาหารอ่ืน ๆ ลดลงเชน วิตามินบี ๑ วิตามินบี ๒ วิตามินบี ๖ ธาตเุหล็ก และ
แมกนีเซียม แตขาวกลองนั้นมีระยะในการเก็บรักษานอย เพราะเกิดความชื้นงายจึงทําใหเกิดเชื้อรา ประโยชน
มากมายของการกินขาวกลอง ๑. ไดวิตามินบีรวมชวยปองกันและบรรเทาอาหารออนเพลีย แขน ขาไมมีแรง 
ปวดกลามเนื้อ โรคผิวหนังบางชนิด บํารุงสมอง ทําใหเจริญอาหาร ๒. ไดวิตามินบี ๑ ซ่ึงถากินเปนประจํา จะ
ชวยปองกันโรคเหน็บชาได ๓. ไดวิตามินบี ๒ ปองกันโรคปากนกกระจอก ๔. ไดฟอสฟอรัส ชวยในการ
เจริญเติบโตของกระดูกและฟน ๕. ไดแคลเซียม ทําใหกระดูกแข็งแรง ชวยปองกันไมใหเปนตะคริว ๖. ได
ทองแดง สรางเมล็ดโลหิต และเฮโมโกลบิน ๗. ไดธาตุเหล็ก ชวยปองกันโรคโลหิตจาง ๘. ไดโปรตีน ชวย
เสริมสรางสวนท่ีสึกหรอ ๙. ไดไขมัน ใหพลังงานแกรางกาย ไขมันในขาวกลองเปนไขมันท่ีดี ไมมีโคเรสเตอรอล 
๑๐. ไดไนอะซิน ชวยระบบผิวหนังและเสนประสาท และปองกันโรคเพลลากรา (โรคท่ีเกิดจากการขาดไนอะ
ซิน จะมีอาการทองเสีย ประสาทไหว โรคผิวหนัง) ๑๑. ไดคารโบไฮเดรต ใหพลังงานแกรางกาย ๑๒. ไดกาก
อาหาร ขาวกลองมีกากอาหารมาก ซ่ึงจะทําใหทองไมผูก และชวยปองกันมะเร็งใน ลําไสอีกดวย ๑๓. วิตามิน
และเกลือแรตางๆ ในขาวกลองจะชวยใหสวนตางๆ ของรางกายทํางานอยางมีประสิทธิภาพ คุณคาทาง
โภชนาการ บริโภคแหนมขาวกลองแลว นอกจากรสชาติ ความอรอย ท่ีไดรับจากการบริโภค สวนประกอบหลัก 
ท่ีใชในการทําแหนม ก็คือ เนื้อหมูซ่ึงแหลงสําคัญของอาหารโปรตีนท่ีมีคุณภาพดี เปนแหลงของแรเหล็ก และ
วิตามินบี ซ่ึงสารอาหารเหลานี้มีอยูพรอมในเนื้อสัตว และยังไดรับวิตามินบีรวมจากขาวกลอง ชวยบํารุงสมอง 
ไมทําใหทองผูก และปองกันมะเร็งในลําไสอีกดวย 

อัตลักษณ (ท่ีโดดเดน) 
แหนม หมายถึง ผลิตภัณฑเนื้อท่ีเตรียมได โดยการนําเนื้อมาบด หรือสับใหละเอียด ใสหนังหมูไปผสมกับเกลือ 
กระเทียมบด และสารประกอบไนเตรทหรือไนไตรท แลวบรรจุหอดวยใบตอง หรือพลาสติก เก็บไว ๒ - ๓ วัน 
ก็สามารถนํามารับประทานได - แหนมเปนการแปรรูปผลิตภัณฑเนื้อ โดยการหมัก ประชาชนนิยมรับประทาน
มาก - แหนมมีคุณคาโภชนาการท่ีมีประโยชนตอรางกาย - การทําแหนมไมยุงยาก ไมตองใชเทคโนโลยี และ
เงินทุนมาก สามารถทําเปนธุรกิจได เม่ือมีใครพูดถึงแหนม เราจะนึกภาพถึงเนื้อท่ีถูกหอ อยูในถุงพลาสติก หรือ
ถูกหอดวยใบตอง โดยมีสวนของหนังหมู ขาวสุก และมีรสเปรี้ยวเล็กนอย แตตอนนี้จะพูดถึงขาวกลองท่ีมี
สวนผสมอยูในแหนมของคุณชีวานนท ปากน้ํา ภูมิปญญาทองถ่ินดานอาหาร (แหนมขาวกลอง) ดังนี้ “ขาว
กลอง” คือ ขาวสีน้ําตาลขุนท่ีไดจากการสีขาวเพียงครั้งเดียว เพียงแคใหเปลือก (แกลบ) หลุดออก สวนท่ีเหลือ
เปนเนื้อหรือเมล็ดขาวสารท่ียังมีจมูกขาวและเยื่อหุมเมล็ดขาว (รํา) ขาวขาวท่ีเรากินกันอยูเปนขาวท่ีไดจากการ
สีหลาย ๆ ครั้งถึง ๗ ครั้ง จนจมูกขาวและเยื่อหุมเมล็ดขาวหลุดออกไปดวย จึงเหลือแตเมล็ดขาวสีขาวสวย ซ่ึง
เปนเพียงแปงท่ีใหแตพลังงานเทานั้น ปราศจากคุณคาทางอาหารอ่ืน ๆ ขาวกลองมีคุณคาทางอาหารท่ีมี
ประโยชนยิ่ง เพราะครบถวนดวยสวนประกอบของจมูกขาวและ เยื่อหุมเมล็ด อันเปนสวนท่ีจะเจริญเติบโตเปน



ตน ขาว อุดมดวยวิตามินบี วิตามินอี ท่ีเปนสารตาน อนุมูลอิสระตัวสําคัญ เยื่อหุมเมล็ดจะมีเสนใยอาหารท่ีดีสูง 
ทางวงการแพทยพบวาเสนใยเหลานี้ มีสวนชวยปองกันมะเร็งลําไสใหญและกระเพาะอาหาร ยังมีสวนชวย
ปองกันไขมันชนิดอ่ิมตัวถูกดูดซึมเขาสูกระเพาะอาหารอีกดวย บางคนเรียกขาวกลองวา “ขาวซอมมือ” ดวย
ชาวบานในสมัยกอนใชมือตําใหเปลือกขาวหลุดออก เพ่ือใชกินกันเองในครัวเรือน เยื่อหุมเมล็ด (รํา) และจมูก
ขาวจะหลุดออกไปบางสวน แตในสมัยปจจุบันเราใชเครื่องจักรสีขาวแทน และเรียกผลผลิตท่ีไดจากการสีขาว
เพียงครั้งเดียวนี้วา “ขาวกลอง” การท่ีบรรพบุรุษของเรารูจักกินธัญพืชท่ีมีประโยชนมหาศาลเปนอาหารหลัก
เชนนี ้ทําใหคนไทยมีสุขภาพดี และสามารถ สืบทอดลูกหลานมาจนถึงปจจุบัน จะพบไดวา เม่ือรูสึกโหยเรากิน
คารโบไฮเดรตเชิงเดี่ยว เชน ดื่มน้ําอัดลม ระดับน้ําตาลในเลือดจะสูงข้ึนมาทันที นั่นหมายถึง ในขณะท่ีน้ําตาล
ในเลือดต่ํา ทําใหเรารูสึกเพลีย ออนระโหยโรยแรง หากดื่มน้ําอัดลมเขาไปจะรูสึกสดชื่นข้ึนมาทันที อาการ
เพลีย ๆ คลายกับหายเปนปลิดท้ิง ตรงกันขาม เม่ือรูสึกโหยแลวกินขาวกลองซ่ึงเปนคารโบไฮเดรตเชิงซอน
จะตองนอนรอราวครึ่งชั่วโมง รอใหรางกายคอย ๆ ยอย ซ่ึงกวาระดับน้ําตาลในเลือดจะข้ึนสูง ตองการเวลาท่ี
นานกวามากนัก จึงเปนเหตุใหพวกเราเขาใจผิดมานานวา อาหารท่ีไมตองยอย เชน น้ําตาลนาจะดีกวา
คารโบไฮเดรตเชิงซอน เชน ขาวกลอง การใชน้ําตาล รางกายตองพ่ึงอินซูลิน การท่ีน้ําตาลจะเขาไปในเซลลของ
คนเราจําเปนตองพ่ึงอินซูลินซ่ึงผลิตจากตับออน ถาอินซูลินไมพอ รางกายก็จะใชน้ําตาลไมได น้ําตาลจะเหลือ
และลอยอยูในกระแสเลือด ทําใหเปนโรคเบาหวาน มีสิ่งหนึ่งท่ี เราไมคอยไดทราบกันในเรื่องอินซูลิน ก็คือ 
รางกายไมเคยผลิตอินซูลินข้ึนเพ่ือมาเก็บไวใช แตเม่ือใดก็ตามท่ีเรากินแปง ระบบยอยจะเปลี่ยนแปงโมเลกุล
ใหญใหเปนน้ําตาลกลูโคสเขาสูกระแสเลือด แลวน้ําตาลโมเลกุลนี้จะไปกระตุนใหเซลลในตับออนทําหนาท่ีเริ่ม
ผลิตอินซูลิน ตอมาระดับของอินซูลินจะคอย ๆ เพ่ิมข้ึนอยางชา ๆ ดังนั้นเม่ือเรากินคารโบไฮเดรตเชิงเดี่ยว เชน 
น้ําอัดลม น้ําตาลในเลือดก็จะเพ่ิมข้ึนอยางรวดเร็ว แตอินซูลินซ่ึงยอมมีนอยกวาในภาวะเชนนั้นดังท่ีไดกลาวมา 
ปริมาณน้ําตาลและปริมาณอินซูลินจึงเกิดความ ไมสมดุล น้ําตาลท่ีเหลือมากในกระแสเลือดจะถูกเปลี่ยนให
เปนไขมัน และทําใหอวนในท่ีสุด แตถาเรากินคารโบไฮเดรตเชิงซอน ระบบยอยจะตองใชเวลานานในการ
เปลี่ยนแปงใหเปนน้ําตาลกลูโคส ดังนั้น น้ําตาลท่ีจะเขาไปในรางกายจึงคอย ๆ ทยอยไปกันอยางชา ๆ อันเปน
อัตราท่ีเร็วพอดีกับ การผลิตอินซูลินของรางกายนั่นเอง กินขาวกลองสามารถปองกันโรคเบาหวาน ปองกัน
ภาวะน้ําตาลใน เลือดต่ํา ปองกันโรคไขมันในเลือดสูง โดยเฉพาะมะเร็งลําไสใหญไดดวย ขาวกลองจึงเปน
คําตอบท่ีดีสําหรับเยียวยาอาการออนเพลีย ไมกระฉับกระเฉง เวียนศรีษะ เปนลมงาย ขาวกลองมีสารเสนใยสูง 
ทําใหมีกากอาหารเพ่ิมข้ึนในอุจจาระ ซ่ึงจะชวยอุมน้ําไว ทําใหอุจจาระนิ่ม ถูกขับถายออกมางายข้ึน และสาร
เสนใยยังชวยกระตุนการบีบตัวของลําไส ทําใหขับถายไดตรงตามเวลาอีกดวย ผูท่ีมีไขมันในเลือดสูง หากหันมา
กินขาวกลองเปนประจําจะควบคุมระดับน้ําตาลในเลือดได งายข้ึน อีกท้ังระดับไขมันในเลือดจะเปนปกติใน
ระยะยาวอีกดวย สารเสนใยในขาวกลองอีกนั่นเอง ท่ีจะทําหนาท่ีคอยระวังระดับน้ําตาลในเลือดของเราไดเปน
อยางดี นอกจากนี้ ขาวกลองยังมีสวนชวยใหตับออนผลิตอินซูลินอยางชา ๆ แตสมํ่าเสมอ ชวยปองกันการเกิด
โรคเบาหวาน ผูท่ีเปนเบาหวานและหันมากินขาวกลองเปนประจํา จะพบวาระดับน้ําตาลท่ีข้ึน ๆ ลง ๆ และ
ควบคุมไดยากนั้น จะไมคอยแกวงมากนัก บางรายสามารถลดยาได โดยหากลดน้ําหนักตัวได และเปลี่ยน
พฤติกรรมการกินเสียใหม ก็อาจไมตองใชยาควบคุมเบาหวานในท่ีสุด สารเสนใยในขาวกลองมีสวนสําคัญอยาง
ยิ่งในการปองกันโรคมะเร็ง โดยเฉพาะมะเร็งลําไสใหญ สมัยกวา ๕๐ ปกอนท่ีคนไทยยังกินขาวซอมมือ อัตรา
การเกิดมะเร็งลําไสใหญในคนไทยนอยมาก แตปจจุบันท่ีเราเปลี่ยนมากินขาวขาวและกินเนื้อสัตว นม ไขมาก
ข้ึน ปรากฎวาอัตราการตายจากโรคมะเร็งลําไสใหญของคนไทยข้ึนมาเปนอันดับสาม รองจากมะเร็งปอดและ
ตับ ขาวกลองมีสารเสนใยมาก จึงทําใหอยูทองไมคอยหิว ไมตองกินจุกจิก เปนการควบคุมน้ําหนักไปในตวั การ
กินขาวกลองจึงเหมาะอยางยิ่งสําหรับผูตองการจะลดน้ําหนัก ขาวกลองมีวิตามินบีหลายตัว ไดแก บี ๑, บี ๒, 



ไนอาซีน, กรดแพนโทเทอนิก เปนตน ทําใหขาวกลองมีสีออกน้ําตาลนวลเปนสีของวิตามินบี ตางกับขาวขาวท่ี
ถูกขัดสี ทําใหขาวเปนสีขาว แลววิตามินบีท่ีมีประโยชนก็ถูกขัดออกไปเปนรําขาว ประโยชนของวิตามินบี คือ - 
ชวยการทํางานของระบบประสาท สมอง ทําใหความจําดี อารมณดี ไมเครียดงาย - ชวยการทํางานของระบบ
กลามเนื้อ รวมท้ังเสริมความแข็งแรงของกลามเนื้อหัวใจ - ชวยรักษาโรคเหน็บชา - ชวยใหเยื่อออนในรางกาย
แข็งแรง เชน เยื่อตา เยื่อบุในปาก โดยเฉพาะผูสูงอายุท่ีมัก แสบตาเวลาถูกแสงจา หรือกินอาหารรสจัดไมได 
กินเผ็ดแลวแสบปาก ก็เพราะขาดวิตามินบี ๒ นั่นเอง - ชวยเผาผลาญคารโบไฮเดรต เม่ือรางกายตองการ
เปลี่ยนคารโบไฮเดรตใหเปนพลังงาน ตองการวิตามินบีหลายตัว ซ่ึงมีอยางบริบูรณในขาวกลอง มาชวยใน
ปฏิกิริยาชีวเคมี ดังนั้นเม่ือกินขาวกลองเราจะไดวิตามินบีครบท่ีจะเอาไปใชสรางเปนพลังงาน และทําใหเรา
ไดรับพลังงานจากขาวท่ีกินเขาไป หมดจดกวา ไมเหลือเปนน้ําตาลซ่ึงจะถูกเปลี่ยนไปเปนไขมันใตผิวหนังอีก
ดวย การกินขาวกลองจึงทําให ไมอวน จุดเดนของแหนมขาวกลอง คือ เปนแหนมท่ีนอกจากจะมีรสชาติอรอย 
สะอาด ปราศจาก สารปนเปอนแลวยังมีประโยชนตอผูบริโภคดวย นับวาเปนสินคาท่ีนาสงเสริม สนับสนุน ให
เปนอาหาร ประจําถ่ินของคนในพ้ืนท่ีได อีกท้ังยังเปนการสงเสริมอุตสาหกรรมในครัวเรือน หรอือาจจะขยาย
ตอไปไดอีกในอนาคต ถาไดรับการประชาสัมพันธท่ีดีจากทุกภาคสวน อีกท้ังยังเปนการสงเสริมการทองเท่ียวให
เกิดข้ึน ในพ้ืนท่ีอําเภอแกงหางแมว ถาแหนมขาวกลองเปนท่ีรูจักกันในคนหมูมาก 

ความสําคัญและคุณคาทางสังคมและทางจิตใจท่ีมีในวิถีการดําเนินชวีิตของชุมชน นั้นๆ 
อาหารไทยมีลักษณะโดดเดน เพราะเปนการสั่งสมความฉลาดและภูมิปญญาของคนไทยโบราณใน ยุคสมัยตาง 
ๆ ท่ีถายทอดกันมาอยางตอเนื่องตั้งแตอดีต สูรุนตอรุน และจัดปรับใหเขากับยุคสมัย จนเปนเอกลักษณประจํา
ชาติ ท่ีแสดงออกถึงวัฒนธรรมประจําชาติท่ีสําคัญของไทย ท่ีสามารถบงบอกถึงแนวความคิด รูปแบบ
วัฒนธรรมของไทย ท่ีนําเอาสวนประกอบของอาหารมาเชื่อมโยงกับคติ พิธีกรรม ความเชื่อ โดยเปรียบเทียบ
อาหารแตละชนิดกับรายละเอียดของคติ พิธีกรรมหรือความเชื่อตาง ๆ ซ่ึงเปน การเชื่อมโยงเนื้อหาของอาหาร
กับรูปแบบเชิงความคิด และยังบงบอกถึงวิถีชีวิตของคนไทยในภาพรวม แตละภาค และแตละทองถ่ิน โดยคน
ไทยจะรับประทานอาหาร ดังนี้ อาหารตามท่ีมีอยูในทองถ่ิน ซ่ึงเปนอาหารท่ีทําข้ึนไดงาย โดยอาศัยพืชผักหรือ
เครื่องประกอบอาหารท่ีมีอยูในทองถ่ิน มีการสืบทอดวิธีปรุงและการรับประทานตอ ๆ กันมา ท่ีเรียกกันวา
“อาหารพ้ืนบาน” โดยอาหารพ้ืนบานในแตละภาคก็จะมีลักษณะบางอยางท่ีแตกตางกันไป ข้ึนอยูกับวิถีชีวิต
และสภาพ ความเปนอยูในแตละภาค การกินอาหารนั้นไมใชเพียงแคอ่ิมทองและอรอยเทานั้น แตรับรูถึง
อาหารตา อาหารใจท่ีทําใหเกิดความสุข ความพึงพอใจในการเห็นและการลิ้มลองรสชาติอาหาร ซ่ึงอาหารไทย
มีการประดิษฐจัดวางไว อยางสวยงาม สะดวกกับการกินท่ีจัดเปนคํา ๆ และรสชาติอาหารท่ีกลมกลอม ทําให
ผูรับประทานอาหาร รูสึกอยากรับประทานและพึงพอใจท่ีไดรับประทานอาหารท่ีรสอรอย และอาหารไทยยัง
สงผลไปถึงครอบครัว ท่ีอบอุน โดยสงผลตอการครองเรือนท่ีทําใหคูชีวิตเห็นถึงความตั้งใจของผูท่ีทําอาหารให 
เกิดความรูสึกดีๆ ตอกัน ท่ีสงผลตอสุขภาพใจท่ีดีของท้ังผูทําและผูรับประทาน นอกจากจะมีผลดีตอครอบครัว
แลว อาหารไทยยังแสดงเอกลักษณไทยและศิลปวิทยาท่ีอยูในสายเลือดออกมาในรปูแบบการจัดทํา การตบ
แตง การปรุงแตง และการกินอาหารท่ีมีความวิจิตรบรรจงและลักษณะเฉพาะ ตั้งแตเรื่องการผสมกลมกลืนใน
การปรุงแตงกลิ่น รส ใหกลมกลอม อรอย และรสจัดอยางโดดเดนเปนพิเศษ เพราะรสชาติอาหารไทยเกิดจาก
ความลงตัว มีการปรับปรุงรสชาติ โดยนําเอาสวนประกอบท่ีมีลักษณะเฉพาะของอาหารแตละชนิดมาผสม
กลมกลืนกันอยางลงตัว ดังเชน แหนมขาวกลอง โดยมีจุดเดนคือ นําขาวกลองมาเปนสวนผสมในแหนม ซ่ึงขาว
กลอง มีคุณคาทางอาหารท่ีมีประโยชนยิ่ง เพราะครบถวนดวยสวนประกอบของจมูกขาวและเยื่อหุมเมล็ด อัน
เปนสวนท่ีจะเจริญเติบโตเปนตนขาว อุดมดวยวิตามินบี วิตามินอี ท่ีเปนสารตานอนุมูลอิสระตัวสําคัญ เยื่อหุม
เมล็ดจะมีเสนใยอาหารท่ีดีสูง ผลดีจากการกินขาวกลอง ๑. ปองกันโรคเหน็บชา ๒. ปองกันโรค



ปากนกกระจอก ๓. ปองกันอาการออนเพลีย ปวดกลามเนื้อ ๔. ปองกันไมใหลิ้นแตกเปนแผล ๕. ปองกันโรค
ผิวหนังบางชนิด ๖. ปองกันโรคเก่ียวกับประสาทบางชนิด ๗. ปองกันอาหารเบื่ออาหาร ๘. มีสวนชวยปองกัน
โลหิตจาง ๙. ชวยไมใหทองผูก และเปนมะเร็งลําไสใหญ ๑๐. ชวยใหกระดูกและฟนแข็งแรง ๑๑.ชวยปองกัน
ไมใหเปนตะคริว เคล็ดลับความอรอยของแหนมขาวกลองหอใบตองสดของคุณชีวานนท ปากน้ํา คือ สด 
สะอาด อรอย ปลอดภัย ม่ันใจวากินแลวปลอดภัยจากสารพิษชัวร เพราะลงมือทําเองกับมือดวยความพิถีพิถัน 
ทําจําหนายท้ังปลีกและสง โดยนําแหนมขาวกลองมายางดวยถานไม ทําใหเกิดความหอม และอรอยกวา การ
ทอด หรือยางดวยเตาแกส 
  
5. องคประกอบของอาหาร (สูตร) 

 องคประกอบของอาหาร (สูตร) 
          ๑. เนื้อหมูแดงสับละเอียด 
          ๒. ขาวกลองบดละเอียด 
          ๓. กระเทียมโขลกละเอียด 
          ๔. หนังหมูตมสุกหั่นชิ้นบาง ๆ 
          ๕. เกลือปน 
          ๖. พริกไทย 
          ๗. พริกสด 
          ข้ันตอนการทําแหนมขาวกลอง 
          ๑ การเตรียมวัตถุดิบ 
          เนื้อท่ีใชควรเปนเนื้อแดงสดท่ีชําแหละใหม ๆ เนื้อสวนตนขาเปนสวนท่ีดีท่ีสุด  เนื่องจากมีมันแทรกนอย 
และเม่ือนํามานวดกับเครื่องปรุงตาง ๆ  จะไดสวนผสมท่ีเหนียว  เนื้อท่ีใชทําแหนม  ไมนิยมลาง
น้ํา   เนื่องจาก  เนื้อจะดูดซึมน้ําทําใหมีความชื้นสูง  และอาจเนาเสียงาย  ระหวางการหมัก  หากนําไปลางน้ําควร
ซับน้ําใหแหง  นําเนื้อมาตัดเอาสวนท่ีเปนมันและพังพืดออกใหหมด  หั่นเปนชิ้นเล็ก ๆ  นําเขาเครื่องบดเนื้อ  หรือ
ใชมีดสับจนเนื้อละเอียด  หนังหมูขูดใหสะอาด  ลางดวยน้ํา  ถอนขนออกใหหมด  นําไปตมสุก  นํามาหั่นบาง 
ๆ  กระเทียมแกะเปลือกออกหมดโขลกใหละเอียด  ขาวกลองนําไปโขลกหรือบดใหละเอียด 

๒. การนวดผสม 
          นําเนื้อบดแลวผสมเครื่องปรุง  นวดจนเหนียวหรือเปนกอนไมติดมือ  เติมหนังหมู  และนวดตอใหเขากัน 
สําหรับแหนมบางชนิดมีการเติมพริกข้ีหนูเพ่ือใหมีรสเผ็ด 
          ๓. การบรรจุและหมัก 
          แหนมเม่ือนวดไดท่ีแลวนําไปปนเปนกอน  หอดวยพลาสติก  หรือหอดวยใบตองกลวยสด  มัดใหแนนดวย
ยาง  เชือก  หรือตอก (ถาใชใบตองกลวยสด)  เพ่ือไลอากาศภายใน  เพราะควรหมักแหนมในสภาพไมมีอากาศ
และแขวนหมักไวประมาณ  ๒ - ๓ วัน  ก็รับประทานได  
  
 
 
 
 
 
 



6. วิธีการ ประกอบอาหาร (บรรยายพรอมแนบภาพนิ่งเปนไฟลนามสกุล JPEG หรือ TIFF ไมนอยกวา  
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) 

  
 

  
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 
นายชีวานนท ปากน้ํา 
ชื่อ และท่ีอยูของรานจําหนายอาหาร 
คงกิมจี้ 
ท่ีอยูท่ีติดตอไดสะดวก 
๘๕/๑ หมูท่ี ๑ ตําบลเขาวงกต อําเภอแกงหางแมว จังหวัดจันทบุรี ๒๒๑๖๐ 
โทรศัพท ๐๘๐-๐๙๓๓๕๔๕ 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 

 


	จังหวัดจันทบุรี

