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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) 
ขนมจีน เปนอาหารคาวอยางหนึ่งของไทย ประกอบดวยเสนเรียกวา เสนขนมจีน และน้ํายา หรือน้ํายาขนมจีน 
เปนท่ีนิยมทุกทองถ่ินของไทย แตมีการปรุงน้ํายาแตกตางกัน และแมวาขนมจีน จะมีคําวา "ขนม" แตก็ไมไดมี
ความเก่ียวของกับขนมใดๆ ขณะเดียวกัน แมจะมีคําวา "จีน" แตก็ไมไดเก่ียวของกับอาหารจีนแตอยางใด 
ขนมจีน ภาษาเหนือเรียก ขนมเสน ภาษาอีสานเรียก ขาวปุน จะมีขนมจีนชนิดหนึ่งซ่ึงใกลเคียงกับขนม คือ 
ขนมจีนซาวน้ํา เพราะมีรสหวาน รับประทานไดทุกโอกาส แตท่ีนิยมมากท่ีสุดจะทําในชวงทําบุญตางๆ ของ
ทองถ่ินเรา ข้ันตอนการทําไมยุงยาก ตนทุนนอย เด็กและผูใหญรับประทานไดดี และเปนของฝากนําไป
รับประทานท่ีบานไดอีกดวย ขนมจีน สันนิษฐานกันวานาจะมาจากมอญซ่ึงเรียกขนมจีนวา "คนอมจิน" 
หมายถึง "สุก ๒ ครั้ง ท้ังนี้มีผูสนใจศึกษาอาหารและวัฒนธรรมมอญกลาววา "จริง ๆ แลว ขนมจีนเปนอาหาร
ของคนมอญหรือรามัญ คนมอญเรยีกขนมจีนวา คนอมจิน คนอม หมายความวาจับกันเปนกลุมเปนกอน จิน 
แปลวา ทําใหสุก ทําใหเกิดสมมุติฐานตามมาอีกวา ดั้งเดิมขนมจีนเปนอาหารมอญ แลวจึงแพรหลายไปสูชน
ชาติอ่ืน ๆ ในสุวรรณภูมิตั้งแตโบราณกาล จนเปนอาหารท่ีทํางายและมีความนิยมสงู สามารถหารับประทานได
ท่ัวไป คําวา ขนมจีน หรือ หนมจีน คํานี้พบไดในบทเสภาเรื่องขุนชางขุนแผนตอนกินเลี้ยง คราวท่ีเจาลานชาง
ถวายนางสรอยทองแกพระพันวษา ความวา "ถึงวังยับยั้งศาลาชัย วิเสทในยกโภชนามา เลี้ยงเปนเหลาเหลา
ลาวคอยชี้ ขาวเหนียวหักหลังดีไมเม่ือยขา แจวหาแจวหกยกออกมา ท้ังน้ํายาปลาคลุกหนมจีนพลัน" เสน
ขนมจีน แบงไดเปน ๒ ชนิด คือ ๑. ขนมจีนแปงหมัก เปนเสนขนมจีนท่ีนิยมทําทางภาคอีสาน เสันมีสีคล้ําออก
น้ําตาล เหนียวนุมกวาขนมจีนแปงสด และเก็บไวไดนานกวา ไมเสียงาย การทําขนมจีนแปงหมักเปนวิธีการทํา
เสนขนมจีนแบบ โบราณ ตองเลือกใชขาวแข็ง คือขาวท่ีเรียกวา ขาวหนัก เชน ขาวเล็บมือนาง ขาวปนแกว 
ขาวพลวง ถาขาวยิ่งแข็งจะยิ่งดี เวลาทําขนมจีนแลว ทําใหไดเสนขนมจีนท่ีเหนียวเปนพิเศษ นอกจากนี้แหลง
น้ําธรรมชาติก็เปนสิ่งสําคัญ ตองใชน้ําจากแหลงน้ําธรรมชาต ิจากคลองชลประทาน หรือน้ําบาดาล ไมควรใช



น้ําประปา เพราะเสนขนมจีนจะเละทําใหจับเสนไมใด ไมนากิน ๒. ขนมจีนแปงสด ใชวิธีการผสมแปง ขนมจีน
แปงสด เสนจะมีขนาดใหญกวาขนมจีนแปงหมัก เสนมีสีขาว อุมน้ํามากกวา ตัวเสนนุม แตจะเหนียวนอยกวา
แปงหมัก วิธีทําจะคลายๆกับขนมจีนแปงหมัก แตจะทํางายกวาเพราะไมตองแชขาวหลายวัน และไดเสน
ขนมจีนท่ีมีสีขาว นารับกิน การเลือกซ้ือขนมจีนแปงสด ควรเลือกท่ีทําใหมๆ เสนจับวางเรียงตัวกันอยางเปน
ระเบียบ เสนขนมจีนไมขาด ดมดูไมมีกลิ่นเหม็นแปง ไมมีเมือก ขนมจีนแปงสดจะเก็บไดไมนาน ควรนํามานึ่ง 
กอนกิน ในปจจุบัน อาหารเปนปจจัยท่ีจําเปนสําหรับการสงเสริมสุขภาพ ทําใหรางกายเจริญเติบโตสมวัย มี
สติปญญาเฉลียวฉลาด เปนผูใหญและผูสูงอายุท่ีแข็งแรง และมีประสิทธิภาพในการทํางาน ดังนั้น การเลือกซ้ือ
อาหารจึงควรไดรับการพิจารณาในดานคุณคาทางโภชนาการของอาหารท่ีมีตอรางกาย กลาวคือ ตองเปน
อาหารท่ีสะอาด หางายตามฤดูกาล ยอย และดูดซึมไดงาย รางกายนําไปใชประโยชนไดหมด และใหคุณคา
ตางๆ ครบถวน ไดแก โปรตีน คารโบไฮเดรต ไขมัน วิตามิน เกลือแร และใยอาหาร แตภาวะเศรษฐกิจและ
สังคมปจจุบัน โดยเฉพาะการเดินทางไปประกอบภารกิจประจําวัน ไมเอ้ืออํานวยตอการเตรียม และประกอบ
อาหารดวยตนเอง หรือถาทําไดก็จะเปนการประกอบอาหารในลักษณะท่ีสะดวก รวดเร็ว และงายตอการ
เตรียม แตมีคุณคาทางโภชนาการท่ีเหมาะสม ดังจะเห็นไดจากขนมจีนสมุนไพรไททรงเครื่อง เปนการผนวก
การปรุงอาหารแตละครั้งแตมีประโยชนทางโภชนาการ จากวัตถุดิบตางๆ มารวมกัน ซ่ึงเปนผลมาจากองค
ความรู ความเชื่อ ภูมิปญญาตางๆ ท่ีไดรับการสั่งสมมาจากบรรพบุรุษ ดังนี้ พริกข้ีหนู สรรพคุณ สวนท่ีใช
ประโยชนของพริกคือ ผล ใบสด และตน ซ่ึงแตละสวนจะใหสรรพคุณแตกตางกันดังตอไปนี้ ผลหรือเมล็ดพริก
ข้ีหนู มีสรรพคุณชวยเจริญอาหาร ขับลม แกซาง ตานขะโมยในเด็ก (ซูบซีดพุงโรกนปอด) บํารุงธาตุ ขับเสมหะ 
สารสกัดจากผลพริก ใชทาถูนวด รักษาอาการตะคริว กลากเกลื้อน อาการบวมเคล็ด และอาการปวดเม่ือย 
นอกจากนี้ยังมีการนําสารสกัดจากพริกมาทําเปนครีม ใชทาแกไขขออักเสบ ลดอาการปวดบวม เพ่ิมการ
ไหลเวียนของเลือด ชวยเรงระบบสลายลิ่มเลือด สลายเมือกในปอด ทําใหทางเดินหายใจโลง ชวยปองกัน
หลอดลมอักเสบและถุงลมโปงพอง มีสารตานแบคทีเรียและอนุมูลอิสระ ชวยเรงการสันดาป และเรงเมตาโบลิ
ซ่ึม ชวยใชแคลอรีใหหมดไปจึงทําใหน้ําหนักลด ชวยลดระดับไตรกลีเซอไรด และ LDL หรือคอเลสเตอรอล
ชนิดท่ีไมดีในสัตวทดลองได ยอดพริก ใบและยอดออนพริกมีรสเผ็ด จึงชวยขับลม เพ่ิมน้ําลาย และเจริญอาหาร 
ตนพริก ใชขับปสสาวะ แกกระษัย เอ็นพิการ แกปวดเม่ือยตัว แมวาสรรพคุณของพริกจะชวยในการสันดาป
และลดกรดในกระเพาะอาหารไดก็ตาม อยางไรก็ดีในผูท่ีเปนแผลในกระเพาะอาหารก็มีคําเตือนวา ไมควร
รับประทานพริกมากๆ ท้ังนี้เพราะการรับประทานพริกมากๆจะเปนการเพ่ิมน้ํายอยในกระเพาะอาหาร และ
หากมีผูเผลอกินพริก หรือเด็กกินพริก ซ่ึงเผ็ดมากเขาไป จะมีคําแนะนําใหผูนั้นดื่มนมตาม เพราะในน้ํานมมีสาร
เคซีน (casein) ซ่ึงจะทําลายฤทธิ์เผ็ดลงได โหระพา สรรพคุณ ลําตนนํามาตมกับน้ํา กินเปนยาแกปวด แกหวัด 
ปวดกระเพาะอาหาร ทองเสีย จุกเสียดแนนทอง ทําใหเจริญอาหาร ขับเหง่ือ ขับเสมหะ ขับลม ปวดศีรษะ 
ปวดขอ หนองใน หรือใชตําใหละเอียด ค้ันเอาน้ําทา หรือใชพอกแผลฟกช้ําจากการหกลม หรือถูกกระทบ
กระแทก แผลท่ีเปนหนองเรื้อรัง แกพิษถูกงูกัด แมลงสัตวกัดตอย เปนกลากเกลื้อน ใบโหระพาใชเปนยาธาตุ
เจริญอาหาร ขับลม แกทองอืด ทองเฟอ ขับเหง่ือ และขับเสมหะ โดยรับประทานในรูปอาหาร หรือใชยอดออน
ชงน้ําดื่มแบบน้ําชา เมล็ด ใชเมล็ดแหง นํามาตมหรือแชน้ํากิน เปนยาระบาย ราก ใชรากสดหรือรากแหง 
นํามาเผาไฟใหเปนเถา บดใหละเอียดใชพอก บริเวณท่ีเปนแผลเรื้อรัง แผลมีหนองในเด็ก นํ้ามันโหระพามี
คุณสมบัติฆาแมลงและไลแมลงได ใชฆา แมลงวันและยุง สะระแหน ประโยชนและสรรพคุณสะระแหน แก
อาการปวดทอง จุกเสียด ทองอืด ทองเฟอได และชวยใหผายลมไดดี หากนําน้ําท่ีค้ันจากตนและใบมาใชดื่มก็
จะชวยขับลมในกระเพาะ และชวยใหหัวใจแข็งแรง สะระแหน ชวยใหผิวชุมชื้นดวยการนําใบสะระแหนมาบด
แลวนํามาทาผิว สะระแหนชวยกําจัดอนุมูลอิสระออกจากรางกายใชเปนยาเย็น ดับรอน และขับเหง่ือใน



รางกาย ชวยรักษาอาการปวดศีรษะ ไมเกรน ชวยใหสมองปลอดโปรง โลงคอ ดวยการดื่มน้ําใบสะระแหน ๕ 
กรัมกับน้ํา ๑ ถวย ผสมเกลือเล็กนอย วันละ ๒ ครั้ง ชวยหามเลือดกําเดาไหลได ดวยการใชสําลีชุบน้ําท่ีค้ันจาก
ใบสะระแหน หยอดท่ีรูจมูก ชวยบรรเทาอาการปวดฟน เจ็บปาก เจ็บลิ้น ปวดคอ ดวยการดื่มน้ําตมใบ
สะระแหนก็จะทําใหอาการดีข้ึน รับประทาน สะระแหน สดๆ ยังชวยดับกลิ่นปากไดดีอีกดวย ผักกาดหอม 
สวนท่ีใชประโยชนของผักกาดหอมคือ ใบ เมล็ด และตน ซ่ึงแตละสวนจะใหสรรพคุณแตกตางกัน ดังตอไปนี้ - 
ตนผักกาดหอมท้ังตนค้ันเอาแตน้ํา นําน้ําท่ีไดมาทาฝมะมวง (รีดเอาหนองออกกอน) ใชขับพยาธิ แกพิษ ขับลม 
เปนยาระบาย - ใบผักกาดหอม น้ําค้ันจากใบ ใชแกไอ ทําใหหลับงาย แกไข ขับปสสาวะ ขับเหง่ือ - เมล็ด
ผักกาดหอม ใชรักษาโรคตับ ขับปสสาวะ ขับน้ํานม ระงับปวด แกปวดเอว และรักษาโรคริดสีดวงทวาร ผักชี 
ประโยชนและสรรพคุณของผักชี ชวยขับเหง่ือ ขับลม แกทองอืด ชวยใหเจริญอาหาร ขับเสมหะ แกปวดหัว แก
ไอ แกหวัด และลดไข คุณคาสารอาหารอยางแคลเซียม โพแทสเซียม และเสนใยอาหาร ยังทําใหการกินผักชีได
ประโยชนตอรางกาย ท้ังดีตอกระดูก ระดับความดันโลหิต และระบบขับถาย เมล็ดผักชีมีสรรพคุณชวยขับลม 
แกทองอืด แกกระหาย ชวยยอยอาหาร แกคลื่นไสอาเจียน แกปวดฟน และชวยขับปสสาวะ มีคุณสมบัติในการ
ตานอนุมูลอิสระ ยับยั้งเชื้อจุลินทรีย และยังอาจชวยยับยั้งเซลลมะเร็งไดอีกดวย ตนหอม ประโยชน ตนหอมแม
จะมีกลิ่นฉุน แตรสเผ็ดรอนของตนหอมก็แกลมอาหารจีน แกเลี่ยนไดเปนอยางดี จะสังเกตุวาบนโตะจีนมักนิยม
ทานตนหอมจิ้มมัสตารด ใหรสชาติท่ีเขมข้ึนอีกท้ังความฉุนของตนหอมเม่ือนําไปบุบแลวพอกตรงท่ีถูกแมลง กัด
ตอย ก็แกปวดไดชะงัด แถมยังแกอาการเปนหวัด คัดจมูก เม่ือบุบตนหอมดม ทําใหจมูกโลงได เม่ือบริโภค
ตนหอมสดๆ ยังไดเบตาแคโรทีน มากถึง ๗๖.๓๐ ไมโครกรัม วิตามินซีสด ๒๒ มิลลิกรัม แคลเซียม ๔๗ กรัม 
และฟอสฟอรัสถึง ๓๓ กรัมตอตนหอมท่ีบริโภค ๑๐๐ กรัม ตนหอมยังชวยลดคลอเลสเตอรอลในเลือด ควบคุม
ความดันโลหิตสูง และปองกันหลอดเลือดหัวใจอุดตันอีกดวย ตนหอม มีแคลเซียม ฟอสฟอรัส เบตา-แคโรทีน 
มีสารฟลาโวนอยด บางชนิดซอนอยูในใบของตนหอม เชน เควซีทีน สเปริโอไซด ซ่ึงเปนเกราะปองกันมะเร็ง 
ใหกับคนได “ตนหอม” ยังมีสารในตัวอีกมากกวา ๑๐ ชนิด รับประทานแลวไดคุณคาประโยชนตอรางกาย มี
น้ํามันหอมระเหย บรรเทาอาการหวัด มีสารฟลาโวนอยดตานมะเร็ง ใบบัวบก สรรพคุณ ๑. ขับรอน ขับชื้น ๒. 
ระบายรอนขับไฟ ๓. ลดบวมขับพิษ ๔. ทําใหเลือดเย็นหยุดเลือด ๕. ขับลม ขับพิษ ๖. ทําใหกอนนิ่มสลายการ
กอตัวของกอน มะมวง มะมวงมีสารอาหารท่ีเปนประโยชนตอรางกายมากมาย เริ่มจากวิตามินซีท่ีจําเปนตอ
การสรางคอลลาเจน ชวยปองกันหวัด และเพ่ิมการดูดซึมธาตุเหล็ก ซ่ึงในผลดิบสวนใหญจะมีวิตามินซีสูงกวา
ผลสุก เบตาแคโรทีนซ่ึงเปนสารตั้งตนของวิตามินเอจะพบมากในมะมวงสุกชวยบํารุงสายตาและปองกันโรคตา
บอดกลางคืน รวมท้ังวิตามินอีท่ีไมคอยพบในผลไม แตมะมวงก็เปนหนึ่งในสิบอันดับผลไมท่ีมีวิตามินอีท่ีจะชวย
กระตุนภูมิคุมกันใหรางกายพรอมตอสูกับการติดเชื้อ สวนคารโบไฮเดรตในมะมวงดิบจะอยูในรูปของแปง เม่ือ
มะมวงเริ่มสุกแปงเหลานี้จะเปลี่ยนเปนน้ําตาลอยางกลูโคส ฟรักโทส และซูโคส ซ่ึงเปนน้ําตาลชนิดท่ีรางกายดูด
ซึมไปใชประโยชนไดเร็ว มีผลใหรางกายไดรับน้ําตาลและพลังงานในปริมาณท่ีเพ่ิมข้ึน จึงควรระวังเรื่องปริมาณ
ในการบริโภคมะมวงสุก โดยเฉพาะอยางยิ่งในผูปวยโรคเบาหวาน สวนโพลีฟนอลในมะมวงเปนสารตานอนุมูล
อิสระท่ีลดอาการอักเสบและลดความเสี่ยงในการเปนโรครายอยางโรคมะเร็งและโรคหัวใจ มะขามเปยก 
ประโยชนของมะขามเปยก ๑. มีรสเปรี้ยว หากนํามารับประทานจะทําใหชวยเรื่องระบบขับถายใหหมุนเวียนดี
ข้ึน ๒. นอกจากนี้ยังชวยแกไอ ขับเสมหะได ดวยการนําเนื้อมะขามไปตมใหสุก เติมเกลือเล็กนอย แลวคอยๆ 
จิบ ๓. หากนําเม็ดมะขามเปยกไปค่ัวใหสุก กะเทาะเปลือกออก แลวแชน้ําจนเนื้อนิ่ม จะสามารถนําไปพอก
แผลฝ หนอง และแผลเรื้อรังตาง ๆ ใหบรรเทาลงได ๔. นําเม็ดมะขามไปผาตามแนวขวาง แลวฝนกับน้ํามะนาว 
จะชวยดูดพิษจากแมลงสัตวกัดตอยได ๕. มีกรดผลไม (AHA) หากนํามาขัดผิว จะชวยผลัดเซลสผิวท่ีตายแลว
ใหหลุดออก ชวยใหผิวสะอาด กระจางใส ลดรอยดางดําและความหมองคล้ําใหจางลง จุดแหงกรานเนียนนุม



ข้ึน ดอกอัญชัน ประโยชนท่ีรางกายจะไดรับ คุณคาทางอาหาร สารอาหารใหสารสีฟา ซ่ึงเปนสารตานอนุมูล
อิสระ ปองกันความเสื่อมของรางกาย บํารุงผมใหสีเขมเสมอ บํารุงสายตาปองกันอันตรายจากแสงจา ลดความ
เสี่ยงจากการเกิดโรคราย คุณคาทางยา ดอกมีคุณคาทางสมุนไพรชวยปลูกผม ราก บํารุงสายตา ลดอาการของ
โรคทางสายตา เชน ตาฟาง ตาแฉะ ตาอักเสบ ตาเสื่อมจากเบาหวานปรุงเปนยาขับปสสาวะ ขิง สรรพคุณ 
เหงา: รสหวานเผ็ดรอน ขับลม แกทองอืด จุกเสียด แนนเฟอ คลื่นไสอาเจียน แกหอบไอ ขับเสมหะ แกบิด 
เจริญอากาศธาตุ สารสําคัญในน้ํามันหอมระเหย จะออกฤทธิ์กระตุนการบีบตัวของกระเพาะอาหารและลําไส 
ใชเหงาแกทุบหรือบดเปนผง ชงน้ําดื่ม แกอาการคลื่นไสอาเจียน แกจุกเสียด แนนเฟอ เหงาสด ตําค้ันเอาน้ํา
ผสมกับน้ํามะนาว เติมเกลือเล็กนอย จิบแกไอ ขับเสมหะ ตน : รสเผ็ดรอน ขับลมใหผายเรอ แกจุกเสียด แก
ทองรวง ใบ : รสเผ็ดรอน บํารุงกําเดา แกฟกช้ํา แกนิ่ว แกขัดปสสาวะ แกโรคตา ฆาพยาธิ ดอก : รสเผ็ดรอน 
แกโรคประสาทซ่ึงทําใหใจขุนมัว ชวยยอยอาหาร แกขัดปสสาวะ ราก : รสหวานเผ็ดรอนขม แกแนน แกศอ
เสมหะ เจริญอาหาร แกลม แกเสมหะ แกบิด ผล : รสหวานเผ็ด บํารุงน้ํานม แกไข แกคอแหง เจ็บคอ แกตา
ฟาง เปนยาอายุวัฒนะ 

อัตลักษณ (ท่ีโดดเดน) 
ขนมจีนภาคตะวันออกเฉียงเหนือ ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ เรียกขนมจีนวา ขาวปุน อีสานใตเรียกวา นมปน
เจาะ คลายกับกัมพูชา นิยมกินกับน้ํายาใสปลารา ใสกระชายเหมือนน้ํายาภาคกลาง และขาวปุนน้ําแจวท่ีกิน
ขนมจีนกับน้ําตมกระดูก ปรุงรสดวยน้ําปลารา ไมใสเนื้อปลา และนําขนมจีนมาทําสมตําเรียกวา ตําซ่ัว นิยม
ขนมจีนแปงหมัก ขนมจีนเฉพาะถ่ินท่ีเปนเอกลักษณ ไดแก นครราชสีมา มีน้ํายาไกคลายแกงเผ็ดไกของทาง
ภาคกลาง แตไมใสมะเขือกับใบโหระพา ใสเครื่องในไก เลือดไก และตีนไกแทน ดองแดง เปนเสนขนมจีนท่ีเกิด
จากการกดแปงขนมจีนผานพิมพท่ีรูกวางกวาปกติ ทําใหไดเสนขนมจีนขนาดใหญ อวนกลม นิยมนํามาใสใน
สมตํา ตนตํารับมาจากอําเภอปากชม จังหวัดเลย ไขโอก เปนขนมจีนแบบโบราณ เกิดจากการกดแปงขนมจีน
ใหเปนเม็ดกลมสั้น นิยมขายคูกับดองแดงใชใสสมตํา วิธีทําขนมจีน แบงวิธีการทําตามชนิดของแปงท่ีใชทําได 
ดังนี้ ขนมจีนแปงหมัก นําขาวทอน แชน้ําประมาณ ๘ ชั่วโมง แลวสงข้ึนตะแกรง รดน้ําใหชุมทุกวันเปนเวลา ๓ 
วัน หลังจากนั้นนํามาบดใหละเอียดเปนแปงนวดแปงแลวทําเปนเสนผาศูนยกลางประมาณ ๑๕ ซม. นําไปตม
ประมาณ ๓ - ๕ นาที ตํากอนแปงหรือนวดดวยเครื่องใหเหนียวและจับตัวเปนกอน หลังจากนั้นผสมน้ําใหเหลว
พอท่ีจะกดเปนเสนโดยเสนแปงลงในน้ํารอนผสมเกลือเม็ด พอเสนสุกลอยตัวข้ึนใสในน้ําเย็น ๒ ครั้ง แลวตักข้ึน
จับเปนจับตามใจชอบ ขนมจีนแปงสด วิธีการจะแตกตางจากขนมจีนแปงหมักเล็กนอย โดยแชขาวทอน
ประมาณ ๘ ชม. นําไปโมใหละเอียดทับน้ําใหแหง นวดแลวปนเปนกอนตมประมาณ ๓ - ๕ นาท่ี หลังจากนั้นมี
วิธีการเชนเดียวกับขนมจีนแปงหมัก 

ความสําคัญและคุณคาทางสังคมและทางจิตใจท่ีมีในวิถีการดําเนินชีวิตของชุมชน นั้นๆ 
อาหารจานเดียว (One - plate dishes) ประกอบข้ึนจากจากอาหารหลายชนดิในหนึ่งจาน จึงสามารถให
ปริมาณและคุณคาทางโภชนาการ ครบตามความตองการของรางกาย เหมาะสมกับทุกเพศ วัย สภาวะของ
รางกาย และกิจกรรมของแตละบุคคล อาหารจานเดียวบางชนิดมีวิธีการเตรียมท่ีไมยุงยาก ประหยัดคาใชจาย 
เวลา และแรงงาน บางชนิดตองใชกรรมวิธีท่ียุงยาก แตสามารถหาซ้ือไดตามรานอาหารท่ัวไป ดังนั้น อาหาร
จานเดียว จึงเปนอาหารท่ีตอบสนองความตองการของคนในปจจุบัน ปจจุบัน คนไทยมีการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมการกินอาหารจากรูปแบบดั้งเดิมมาเปนอาหารท่ีไดรับวัฒนธรรมจากตะวันตกมากข้ึน ทําให
สถานการณของปญหาสุขภาพท่ีเก่ียวของกับโภชนาการเปลี่ยนแปลงไปจากเดิม และเริ่มทวีความรุนแรงข้ึน
เห็นไดจากปญหาโภชนาการท่ีเกิดจากการกินอาหารท่ีไมถูกตอง ทําใหสมดุลของสารอาหารเสียไปนําไปสูการ
เกิดโรคเรื้อรังจากความเสื่อมของรางกายซ่ึงกําลังเพ่ิมข้ึนอยางรวดเร็วในทุกเพศและวัย ไดแก โรคหัวใจ โรค



หลอดเลือด โรคอวน เบาหวาน ความดันโลหิตสูง และโรคมะเร็งบางชนิด สาเหตุหลักคือ คนไทยไมให
ความสําคัญกับอาหารไทยในชีวิตประจําวันเทาท่ีควร ตลอดจนไมตระหนักถึงประโยชนของอาหารไทยตอ
สุขภาพ ดังนั้น อาหารไทยท่ีควรสงเสริมใหเปนอาหารไทยเพ่ือสุขภาพ โดยการพัฒนาจัดปรบัตํารับอาหารไทย
ตางๆ ท่ีมีอยูใหเปนตํารับอางอิงโดยคงเอกลักษณของความเปนไทยและมีคุณคาทางโภชนาการท่ีดี อาหารไทย
มีความหลากหลายของคุณคาทางโภชนาการ เชน พลังงานของอาหารไทยท่ีมีตั้งแตพลังงานต่ํา ไปถึงพลังงาน
สูง อาหารไทยสวนใหญ มีการระจายตัวของพลังงานท่ีไดจากสารอาหารหลักอยูในเกณฑท่ีนาพอใจ อาหารไทย
แตละสํารับมีจุดเดนของตัวเองท่ีสามารถนํามาเลือกบริโภคใหเหมาะสมกับความตองการ และสภาวะของแตละ
บุคคล อาหารไทยแตละชนิดมีพลังงานและไขมันต่ํา ไดแก ขนมจีนน้ําเง้ียว ขาวกับแกงเลียง หรือกับแกงสม 
หรือตมยํากุง อาหารท่ีมีธาตุเหล็กสูง ไดแก ขนมจีนทรงเครื่อง ขนมจีนน้ํายา ขาวกับแกงเลียง หรือกับแกงสม 
หรือกับหอหมกปลาชอนใบยอ อาหารไทยท่ีมีแคลเซียมปานกลางถึงสูง ไดแก ขาวคลุกกะป ผัดไทย ขาวกับ
น้ําพริกกะปปลาทูทอด นอกจากคุณคาทางโภชนาการของสารอาหารท่ีจําเปนแลวอาหารไทยสวนใหญยังมี
ปริมาณใยอาหารอยูในเกณฑท่ีดี และมีปริมาณสารอาหารท่ีมีคุณสมบัติเปนสารตานอนุมูลอิสระอยูในเกณฑท่ี
นาพอใจ เชน วิตามินซี วิตามินอี และเบตาแคโรทีน นอกจากคุณคาทางโภชนาการแลว ตํารับอาหารไทยตางๆ 
ท่ีทําการศึกษายังประกอดวย สารสังเคราะหจากพืชหลายชนิดท่ีไดจากเครื่องปรุงหลัก คือ จากสมุนไพรและ
เครื่องเทศ แสดงใหเหนวาอาหารไทยเปนอาหารท่ีมีศักยภาพสูงในการเปนอาหารเพ่ือสุขภาพ ขณะเดียวกัน
ควรมีการศึกษาวิจัยอยางเปนระบบและรวบรวมตํารับอาหารไทยใหมีความเปนมาตรฐานสากลมากข้ึน ท้ัง
ตํารับท่ีควรอนุรักษลักษณะดั้งเดมิของอาหารไทยและตํารับท่ีสามารถปรับเปลี่ยนไดตามวัตถุประสงคตางๆ 
เพ่ือผลทางสุขภาพ รวมท้ังการศึกษาเชิงลึกเก่ียวกับบทบาทของอาหารไทยท่ีมีตอสุขภาพเพ่ือเปนแนวทางการ
สนับสนุนการบริโภคและสงออกอาหารไทยสูตลาดโลกตอไป และโรงเรียนบานนาวิทยาคม ไดเล็งเห็น
ความสําคัญ และคุณคาของอาหาร จึงเลือกขนมจีนสมุนไพรไททรงเครื่อง เปนอาหารท่ีมีความสําคัญ คุณคา
ของสังคม และวิถีการดําเนินชีวิตของชุมชน ตลอดจนสังคมพตอไป นอกจากนี้ขนมจีนสมุนไพรไททรงเครื่อง 
ยังมีประโยชนตอครัวเรือน ชุมชน ดังนี้ ๑. สรางอาชีพ เพ่ิมรายได เพราะสามารถทําไดเองในครัวเรือน ท้ัง
สามารถนําไปสรางอาชีพได ถึงแมคุณภาพเสนอาจไมเหนียวเทาขนมจีนจากโรงงาน แตวิธีการทํางาย สะอาด 
รวดเร็ว ไมมีสารเคมี ทําใหปลอดภัยในการบริโภค และไมทําลายสภาพแวดลอม ๒. ใชเปนวิธีทดสอบคุณภาพ
แปง ปจจุบันพันธุขาวนาปรังท่ีมากข้ึนมีท้ังขาวท่ีมีอมิโลสต่ํา และอมิโลสสูงอยูมาก โรงสีบางแหงรับซ้ือขาวโดย
ไมแยกวาเปนขาวนิ่มหรือขาวแข็ง ทําใหคุณภาพขาวท่ีไดไมสามารถทําขนมจีนได วิธีการทําขนมจีนอยางงาย 
สามารถใชเปนวิธีทดสอบคุณภาพแปงท่ีเหมาะสมสําหรับขนมจีนในโรงงานกอนท่ีจะผลิตจริงได เพราะในการ
ทําขนมจีนแตละครั้งตองใชขาวทอนประมาณ ๑๐๐ กก.  าคุณภาพขาวนิ่มและไมสามารถใชทําขนมจีนได 
ดังนั้น การทําขนมจีนแบบงายตองทดสอบคุณภาพแปงกอนก็จะเปนประโยชนมาก 
  
5. องคประกอบของอาหาร (สูตร) 

ขนมจีนสมุนไพรไททรงเครื่อง 
เปนการประยุกต เครื่องยําแบบไทยๆ ท่ีใชกะทิ กับน้ําพริกเผา เปนน้ําราด รับประทานกับหมูตม กุงเผา 
จัดเปนขนมจีนท่ีคลาสสิคพอตัว 
เครื่องปรุง 
๑. ขนมจีนจัดเปนคํา                                             ๗๐๐ กรัม 
๒. หมูสันนอกตมสุก หั่นเปนชิ้นสี่เหลี่ยมลูกเตา              ๕๐๐ กรัม 
๓. กุงนางเผาสุกแกะเปลือก หัน่เปนชิ้นสี่เหลี่ยมลูกเตา     ๕๐๐ กรัม 



๔. ไขเจียว เจียวไมตองฟู หั่นเปนชิ้นสี่เหลี่ยมเล็ก                           ๒ ฟอง 
๕. มะมวงดิบเปรี้ยวสับซอย                                                    ๒ ถวยตวง 
๖. ตนหอมซอย                                                                   ๑ ถวยตวง 
๗. ผักชีซอยหยาบ                                                             ๑/๒ ถวยตวง 
๘. สะระแหนเด็ดเปนใบ                                                      ๑/๒ ถวยตวง 
๙. พริกข้ีหนูแดงซอยพอประมาณ 
เครื่องปรุงน้ํายํา 
๑. น้ําพริกเผาอยางดี                                                           ๑/๒ ถวยตวง 
๒. กะทิสดเขมขน                                                                ๑/๒ ถวยตวง 
๓. น้ํามะขามเปยก                                                              ๑/๒ ถวยตวง 
๔. น้ําตาลปบ                                                               ๑   ๑/๒ ถวยตวง 
๕. เกลือปน                                                                        ๑ ชอนโตะ 
  
 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) 

 
สวนประกอบของสูตร 

 

 



เนื้อหมู 

 
ไข 

 
พริก 

 
น้ํามันพืช 

 



น้ําตาลปบ 

 
น้ําพริกเผา 

 
มะมวง 

 
ตนหอม 

 



น้ํามะขามเปยก 

 
ผักช ี

 
ผักกาดหอม 

 
น้ําตาลทรายขาว 

 



เกลือ 

 
กุง 

 
ดอกอัญชัน 

 
ใบบัวบก 

 



ขิง 

 
กะทิ 

 
แปงขาวจาว 

 
ขนมจีน จัดเปนคํา 

 



ทําน้ํายํา น้ําพริกเผา ตั้งไฟปานกลางพอเดือด 

 
คนใหเขากัน 

 
ปรุงรสดวยน้ํามะขามเปยก น้ําตาลปบ และเกลือปน 

 
ปรุงรสตามใจชอบ 

 



จัดขนมจีนเปนคํา 

 
ไขเจียว ไมฟู 

 
จัดขนมจีนเปนคําๆ ดวยสวนประกอบ กุง หมู ไขเจียว ผัก
เครื่องเคียงตางๆ 

 
จัดใสภาชนะ วางสํารับ 



 
ขนมจีนสมุนไพรไททรงเครื่อง 

 

  
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 
นางประดับศรี ชูศรีทอง, นางกรรณิกา วงศธรรม และนางแสงดาว ฆารสวาง 
ชื่อ และท่ีอยูของรานจําหนายอาหาร 
รานขนมจีนไทย ๔ ภาค 
ท่ีอยูท่ีติดตอไดสะดวก 
ปม ปตท. มอดินแดง บานโพนทอง ถนนกาฬสินธุ - สมเด็จ อําเภอเมืองฯ จังหวัดกาฬสินธุ 
โทรศัพท ๐๘๙ ๒๗๘๕๘๐๔ โทรสาร 
E-mail 
   
9. รางวัล/เกียรติคุณท่ีไดรับ (ระบุช่ือรางวัล/เกียรติคุณท่ีไดรับ หนวยงานท่ีมอบ ปท่ีไดรับ) 

 เหรียญทอง การแขงขันประกวดอาหารคาวหวาน ประเภท เสน จากการแขงขันศิลปหัตถกรรมครั้งท่ี ๖๑ 
ระดับ ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ ท่ี จังหวัดมหาสารคาม ป พ.ศ. ๒๕๕๔ 
เหรียญทอง การแขงขันประกวดอาหารคาวหวาน ประเภท เสน จากการแขงขันศิลปหัตถกรรมครั้งท่ี ๖๒ 
ระดับ ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ ท่ี จังหวัดชัยภูมิ ป พ.ศ. ๒๕๕๕ 
เหรียญทอง การแขงขันประกวดอาหารคาวหวาน ประเภท เสน จากการแขงขันศิลปหัตถกรรมครั้งท่ี ๖๓ 
ระดับ ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ ท่ี จังหวัดมุกดาหาร ป พ.ศ. ๒๕๕๖ 
  
 
 
 



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 

 


	จังหวัดกาฬสินธุ์

