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ความเปนมา (ภูมิหลัง/ความเชื่อ) 
น้ําพริก คืออาหารไทยประเภทเครื่องจิ้มชนิดหนึ่ง สวนใหญใชทานคูกับผัก สวนประกอบหลักท่ีสําคัญขาดไมได
ก็ คือ พริก น้ําพริกอยูคูครัวคนไทยมาแตโบราณ เนื่องจากคนไทยสมัยกอนนิยมทานสัตวน้ํา จึงคิดคนน้ําพริก
ข้ึนเพ่ือเพ่ิมรสชาติอาหารและดับกลิ่นคาวตางๆ และมีการพัฒนาเพ่ิมความหลากหลายข้ึน เกิดเปนวัฒนธรรม
การกิน ท่ีพิถีพิถันนัยวาจะทานน้ําพริกเครื่องจิ้ม ใหเปนจริงๆ ตองรูวาน้ําพริกไหนจิ้มกับอะไร ถึงจะอรอย คน
ไทยรับประทานน้ําพริก เพ่ือชูรสอาหารใหอรอยข้ึน บางครั้งการจัดสํารับอาหารเพ่ือใชระหวางการเดินทาง 
การจะพกน้ําพริกเครื่องจิ้มอาจไมคอยสะดวกนัก ดวยความท่ีมันมีลักษณะเหลวและอาจจะเสยีไดงาย 
สมัยกอนเดินทางกันทีใชเวลาหลายๆ วัน ไมไดมีรถราใหไปไหนมาไหน ไดสะดวกเหมือนอยางทุกวันนี้ ดวยภูมิ
ปญญาคนไทย จึงไดคิดปรุงน้ําพริกแบบแหงข้ึน ทําใหเก็บไดนานข้ึน เวลาทานก็นํามาคลุกกับขาว เกิดเปน
น้ําพริกคลุกขาวข้ึน ครบสูตรท้ังอรอยและสะดวก ซ่ึงน้ําพริกคลุกขาวนี้มีท้ังแบบเปยกและแบบแหง น้ําพริก
คลุกขาวยอดนิยม อยางน้ําพริกตาแดง ปจจุบันยังเปนขาวฮือฮา เม่ือมีนักวิจัยคนพบวา น้ําพริกคลุกขาวมีสาร
ตานการเกิดมะเร็งไดอีกตางหาก นอกจากน้ําพริกเครื่องจิ้มและน้ําพริกคลุกขาวแลว ยังมีน้ําพริกอีกประเภท
หนึ่งคือ น้ําพริกเครื่องแกง ซ่ึงคนไทยคิดคนข้ึนเพ่ือใชทําอาหารไทยประเภทแกง ซ่ึงมีสวนผสมสมุนไพรหลาย
อยาง จึงมีคนคิดทําเปนน้ําพริกแกงข้ึน เพ่ือควบรวมสวนผสมตางๆ เขาดวยกัน เพ่ือใหสะดวกเวลาทําอาหาร
ประเภทแกง เพราะนอกจากจะชวยยนระยะเวลาในการเตรียมอาหารแตละครั้งแลว ยังสามารถทําน้ําพริก
เครื่องแกงครั้งละเยอะๆ แลวเก็บไวใชในครั้งตอไปไดอีกดวย พัฒนาการของน้ําพริกเครื่องแกงท่ีสมัยกอนเรา
ทําเพ่ือใชเปนสวนผสมในการทําอาหารประเภทแกง ไดถูกสงตอมาลงกระทะ เม่ือชาวจีนนํากระทะ ใสสําเภา
ขามน้ําขามทะเลมาตั้งรกรากในประเทศไทย เกิดเปนเมนูอาหารจานผัด ท่ีเราเรียกกันวา ผัดพริกแกง ซ่ึงจัดได
วาเปนอาหารไทยรสจัดอีกประเภทหนึ่ง ท่ีทําใหเราทานขาวกันไดอยางเอร็ดอรอย เขาสูยุคโลกาภิวัฒน ทุกสิ่ง



ทุกอยางเต็มไปดวยความรีบเรง เกิดเมนูอาหารจานเดียว เพ่ือตอบสนองความตองการของคนท่ีเรงรีบ ในการ
ทําภารกิจประจําวัน น้ําพริกก็ยังตามไปเปนสวนหนึ่งของ เมนูอาหารจานเดียวจนได ไมวาจะเปนเมนูขาวคลุก
น้ําพริก ขาวผัดน้ําพริก หรือแมกระท่ังเอาน้ําพริกไปผัดกับกวยเตี๋ยว ขามข้ึนสูเมนูอาหารฟวชั่น เอาน้ําพริกไป
ปรุงรสเปนซอสในเมนูอาหารฝรั่ง หรือไปผัดกับเสนสปาเก็ตตี้ สรางสรรคกันไปอยางหลากหลาย น้ําพริก 
ถายทอดจากรุนสูรุน อดีตสูปจจุบัน จากกับขาวถวยเล็กๆ ท่ีทํารับประทานกันไดงายๆ กลายเปนอาหารสราง
รายไดตอครอบครัว ชุมชน ครัวเรือน ในปจจุบัน ดังนั้น น้ําพริกจึงเปนเมนูอาหารกนครัวท่ีเราไมอาจมองขาม 
การทําน้ําพริกหนุมพริกหยวก เกิดจากผักสวนครัว รอบๆบาน คือ การเริ่มตนปลูกตนไมใกลๆตัวท่ีงายท่ีสุด ได
ผลประโยชนเปนหนึ่งในปจจัยสี่ ท่ีสามารถเก็บกินไดหมุนเวียนในครอบครัวตลอดท้ังป มีเหลือก็เก็บขาย มีไว
แบงปนกับเพ่ือนขางบาน สานสัมพันธน้ําใจไมตรีแบบไรสารพิษ ดวยพืชผักสวนครัว ปลูกเองดวยมือ 
บํารุงรักษาดวยใจรักษ ใชพ้ืนท่ีวางรอบๆบานใหเปนทุนในการผลิต ท่ีไดรับการปลูกฝงวิถีการดําเนินชีวิตท่ีเรียบ
งายจากบรรพบุรุษ การรับประทานน้ําพริกหนุมพริกหยวก นอกจากการลดตนทุนการบริโภคแลว ชาวบานยังมี
ความเชื่อวา การรบัประทานน้ําพริกฯ มีประโยชนทางโภชนาการตางๆมากมาย จากนั้น มีผลการศึกษา
สนับสนุนองคความรู และสรรพคุณตางๆ ดังนี้ สรรพคุณทางยา ๑. พริกหนุม รสเผ็ด ชวยเจริญอาหาร ขับลม 
ชวยยอย ๒. กระเทียม รสเผ็ดรอน ขับลมในสําไส แกไอ ขับเสมหะชวยยอยอาหาร แกโรคผิวหนัง น้ํามัน
กระเทียมมีฤทธิ์ ยับยั้งการเจริญของเชื้อรา แบคทีเรีย และไวรัส ลดน้ําตาลในเลือด ลดไขมันในหลอดเลือด ๓. 
หอมแดง รสเผ็ดรอน แกไขเพ่ือเสมหะ บํารุงธาตุ แกไขหวัด ๔. ผักชี ชวยละลายเสมหะ แกหัด ขับเหง่ือ ขับลม 
แกทองอืด ทองเฟอ เจริญอาหาร ประโยชน น้ําพริกหนุม มีคุณคาทางโภชนาการหลายอยาง เชน มีธาตุ
แคลเซียม ฟอสฟอรัส ธาตุเหล็ก มีวิตามินซี วิตามินเอ เปนตน คุณคาทางโภชนาการ น้ําพริกหนุม ๒ ชุด ให
พลังงานตอรางกาย ๑๐๕ กิโลแคลอรี ประกอบดวย - น้ํา ๒๒๕.๒ กรัม - โปรตีน ๗.๑ กรัม - ไขมัน ๒ กรัม - 
คารโบไฮเดรต ๑๒ กรัม - กาก ๑.๙ กรัม - ใยอาหาร ๐.๖ กรัม - เถา ๐.๒ กรัม - แคลเซียม ๖๓.๙ มิลลิกรัม - 
ฟอสฟอรัส ๓๖.๗ มิลลิกรัม - เหล็ก ๓๘.๑ มิลลิกรัม - เรตินอล ๒.๒ ไมโครกรัม - เบตา-แคโรทีน ๑๘๖.๕ 
ไมโครกรัม - วิตามินเอ ๒๙๗๗.๖ IU - วิตามินบีหนึ่ง ๑๓๗.๙๗ มิลลิกรัม - วิตามินบีสอง ๐.๑๓ มิลลิกรัม - ไน
อาซิน ๑.๔๓ มิลลิกรัม - วิตามินซี ๒๑๓.๔๐ มิลลิกรัม 

อัตลักษณ (ท่ีโดดเดน) 
พืชผักสวนครัว คือผักท่ีปลูกไวในบริเวณบานหรือท่ีวางตางๆ ในชุมชนตางๆ โดยมีวัตถุประสงคเพ่ือปลูกไว
สําหรับรับประทานเองภายในครอบครัวหรือชุมชน การปลูกผักสวนครัวไวรับประทานจะทําใหผูปลูกไดรับ
ประทานผักสดท่ีอุดมดวยวิตามินและเกลือแรตางๆ มีความปลอดภัยจากสารเคมี ลดรายจายในครัวเรือน และ
ท่ีสําคัญทําใหสมาชิกในครอบครัวมีกิจกรรมรวมกันในการปลูกผักเพ่ือเกิดสัมพันธท่ีดีภายในครอบครัว 
โดยท่ัวไปคนตองมีการบริโภคผักอยางนอย วันละ ๒๐๐ กรัม เพ่ือใหไดสารอาหารครบถวน การปลูกพืชผัก
สวนครัว มีความสําคัญเปนอันดับแรกของชีวิตประจําวัน เพราะใชเปนอาหารในครัวเรือนไดดี ถาปลูกมากมี
เหลือก็จําหนายได และสามารถยึดเปนอาชีพได ความสําคัญของผัก ผักเปนพืชเศรษฐกิจท่ีสําคัญอยางหนึ่ง ท่ี
เราใชบริโภคเปนอาหารประจําวัน ถาจะรวมมูลคาของผักท่ีใชภายในครอบครัว รวมท้ังผักจากสวนครัว ผักท่ี
เก็บตามริมรั้ว ริมคูคลอง ฯลฯ ผักท่ีซ้ือขายในทองตลาด ผักท่ีสงออกไปขายตางประเทศและสงเขามาใน
รูปแบบตางๆ ท้ังรูปแบบของผักสด ผักกระปอง ผักตากแหง เมล็ดพันธุผักและอ่ืนๆ แลวปหนึ่งๆ ใชผักคิดเปน
เงินนับพันๆ ลานบาท แตไมสามารถจะแยกตัวเลขออกมาใหเห็นไดชัด อัตลักษณท่ีโดดเดนของพืชผักสวนครัว 
คงมีจุดเนนไปท่ีประโยชนในการบริโภค ประโยชนของผักสวนครวั เปนอาหารอีกชนิดหนึ่งท่ีประโยชนและนิยม
นํามาปลูกไวเพ่ือรับประทานเอง อยางเชน ตนหอม สะระแหน นางรัก ผักชี ฯลฯ เปนตน พืชผักสวนครัว
ประโยชนทางตรงและทางออม ดังนี้ ประโยชนทางตรง ในผักแตละชนิดจะมี โปรตีน แปง ไขมันและแรธาตุ 



ตางๆ เชน เหล็ก แคลเซียม ฯลฯ ไปบํารุงสวนตางๆ ของรางกายใหเจริญเติบโตแข็งแรงนอกจากนั้นอาหาร
พวกผักยังเปนคลายๆ คลังโอสถนานาชนิดคือ วิตามินตางๆ มากนอยตางกัน ซ่ึงอาจหาไดตามจํานวนท่ีรางกาย
ตองการ ดวยราคาถูก จากการเลือกรับประทานผักตางๆ วิตามินชวยใหรางกายเจริญเติบโต แข็งแรง ชวยชูรส
อาหาร ชวยในการยอยอาหารใหดีข้ึน ปองกันโรคการขาดอาหาร ชวยใหรางกาย ตานทานโรคตางๆ ดวย 
ประโยชนทางออม เปนอาหารชูรสเพราะผักแตละอยางมีรูปราง สี กลิ่น และรสตางๆ กัน ทําใหเลือก
รับประทานเขาไปไดตามใจชอบ ทําใหเกิด ความอยากและรับประทานไดมาก เปนยาเจริญอาหาร ยิ่งกวานั้น 
กากและโครงสรางของผักท่ีรับประทานเขาไป มีสวนหยาบ ออน ท่ีเหมาะแกการชําระลางลําไส ชวยปองกัน
ทองผูก ทําใหทองเปนปกติดีจะเห็นไดวา ผักเปนอาหารสําคัญและจําเปนแกชีวิตและรางกายของมนุษย ซ่ึง
มนุษยตองรับประทานและใชเปนอาหาร ทุกวัน แตในปจจุบันนี้พืชผักท่ีมีขายอยูในทองตลาดท่ัวไปมักจะมี
สารพิษตกคางอยูในปริมาณมาก อาจทําใหเกิดอันตรายแกผูบริโภคได ดังนั้น เราจึงควรรูวิธีการเลือกกินผักท่ี
ปลอดภัย เพ่ือลดความเสี่ยงภัยจากสารเคมีในพืชผัก 

ความสําคัญและคุณคาทางสังคมและทางจิตใจท่ีมีในวิถีการดําเนินชีวิตของชุมชน นั้นๆ 
น้ําพริก ถือเปนอีกเมนูท่ีควรแกการอนุรักษไวเพราะตอนนี้น้ําพริกหลายอยางเริ่มหายากเต็มที เนื่องจาก
วัตถุดิบท่ีนํามาทําไมมีขายในทองตลาดเพราะไมมีคนกิน การอนุรักษน้ําพริกตองเริ่มจากครอบครัวตั้งแตพอแม
กินเปนตัวอยางและถายทอดสูลูก และพอลูกโตข้ึนจะถายทอดเปนชวงๆ เม่ือครอบครัวทําแบบนี้น้ําพริกตางๆ 
จะไมสูญหายแถมยังชวยใหประหยัดเงินแมขาวของจะแพงไดอีกดวย กาลสมัยจะเปลี่ยนผานไปเชนไร สิ่งท่ี
บรรพบุรุษไดคิดข้ึนและสั่งสมดวยประสบการณยอมเปนอีกสิ่งท่ีไมควรมองขาม เชนเดียวกับน้ําพริกถือเปน
อาหารท่ีอยูทองและทานไดไมวาประเทศไทยจะตองผจญกับวิกฤติขาวยากหมากแพงมาก่ียุคก่ีสมัยก็ตาม ถึง 
“น้ําพริก” ฝาวิกฤติ! ภูมิปญญาทางเลือกยุคของแพง เนื้อหมูและราคาสินคาบริโภคท่ีพุงสูงบงบอกถึง
วัฒนธรรมการบริโภคของคนไทยอยางชัดเจน แตในวิกฤติยอมมีโอกาส เพราะเม่ือหันไปสํารวจตลาดพบวาราน
ขายน้ําพริกสด แมวาราคาขาวของจะพุงสูงแคไหน แตราคาน้ําพริกยังไมขยับตัวสูงข้ึนมากนัก ซ่ึงในวิกฤติขาว
ยากหมากแพง “น้ําพริก” ถือเปนภูมิปญญาตกทอดใหลูกหลานไดรูซ้ึงถึงคุณคา และคุณประโยชนไดเปนอยาง
ดี ผศ.พงษศักดิ์ ทรงพระนาม อาจารยประจําคณะเทคโนโลยีคหกรรมศาสตร ม.เทคโนโลยีราชมงคลธัญบุรี 
กลาววา การเพ่ิมข้ึนของรานน้ําพริกสดมีมากอยางเห็นไดชัด เปนผลมาจากการท่ีคนตางจังหวัดสวนใหญเขามา
ทํางานมากข้ึน แตในทางกลับกันตางจังหวัดหลายคนกลับบริโภคเนื้อสัตวเพ่ิมข้ึนกวาการทานน้ําพริกเหมือนแต
กอน ซ่ึงในภาวะวิกฤติท่ีขาวของแพง น้ําพริกเปนอีกตัวเลือกหนึ่งท่ีบรรพบุรุษไดสรางมาใหคนรุนหลังได
นําไปใชไดอยางดี อดีตน้ําพริกถือเปนอาหารยามยาก หมายความถึง เปนอาหารท่ีสามารถเก็บไวไดนานหรือ
พกไปขณะเดินทางไกลไดอยางสะดวกนั่น น้ําพริกสูตรแรก คือ พริกกะเกลือ โดยนําพริกปนและเกลือผสมกัน
คลุกดวยมะพราวขูดค่ัว สามารถพกไปกินไดระหวางเดินทางไกล เครื่องเคียงตางๆ สามารถเด็ดผักไดตามทาง
หรือหาปลาตามคลองหนองบึง และดวยความท่ีหลายคนหันมารักษาสุขภาพมากข้ึนจึงทําใหน้ําพริกไดรับความ
นิยม โดยผูบริโภคเริ่มนิยมรานน้ําพริกท่ีทําสดมากกวาน้ําพริกท่ีบรรจุอยูในกระปุกหรือกลองน้ําพริกสดท่ีขาย
ตามทองตลาดขายอยูท่ีราคา ๒๐-๓๐ บาทตอถุง ถามอง ๕ ปยอนหลังคนขายยังคงราคาเดิมไวแมสินคาอ่ืนๆ 
จะราคาสูงข้ึน ดวยความท่ีน้ําพริกใชเนื้อสัตวนอยจึงไมไดรับผลกระทบมากนัก แตถามองในราคาตนทุนแลว
น้ําพริกหนึ่งครกจะตกอยูท่ีราคา ๕-๗ บาท โดยราคาเครื่องเคียงเชนผักหรือปลาทูและปลายางอาจผันผวนตาม
ราคาตลาดในแตละชวงบาง สําหรับการทําน้ําพริกท่ีผสมเนื้อสัตวในภาวะวิกฤติราคาแพงสามารถนําวัตถุดิบอ่ืน
มาผสมแทนไดเชน ถ่ัวประเภทตางๆ ฟกทอง มัน ใบชะคราม เห็ด ขาวกลอง ขาวสังขหยด และโปรตีนเกษตร 
คุณคาอาจแทนเนื้อหมูไมได แตในการกินผสมกับน้ําพริกใหความรูสึกไมตางกันข้ึนอยูกับวิธีทํา อยางน้ําพริก
อองท่ีตองใชเนื้อหมูมาก สามารถนําโปรตีนเกษตรมาทําแทนเนื้อหมูได โดยตองหั่นโปรตีนเกษตรใหเปนชิ้นเล็ก



เหมือนลูกเตาแลวแชน้ําไว ๒๐ นาที ซ่ึงพอนําข้ึนจากน้ําโปรตีนเกษตรจะหนืดๆ เหมือนเนื้อหมูและนําไปทํา
เปนน้ําพริกอองไดตามปกติ เชนเดียวกับเตาหูแผนถาจะเอามาทําตองหั่นเปนชั้นเล็กๆ 
  
5. องคประกอบของอาหาร (สูตร) 

องคประกอบน้ําพริกหนุมพริกหยวก 
๑. พริกหยวกท่ีลูกยังดิบ 
๒. หอมแดง 
๓. กระเทียม 
๔. ปลารา 
๕. เกลือ 
๖. น้ําตาลปป 
๗. ผงชูรส 
๘. ซีอ๋ิวขาว 
  
 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) 

 
การเตรียมพริกหยวก กระเทียม หอมแดง 

 



 
การเตรียมพริกหยวก หอมแดง เครื่องปรุง 

 
นําพริกหยวกไปปง 

 
ตอดวยปงกระเทียม หอมแดง 

 
นําพริกหยสกท่ีปงเสร็จแลว หั่นเปนชิ้นๆ ขนาดพอประมาณ 



 
ปอกเปลือกกระเทียม หอมแดง ท่ีปงเสร็จแลว 

 
เอากระเทียม หอมแดงลงในครก โขลกพอประมาณ 

 
ใสงพริกหยวก โขลกใหละเอียด 

 
โขลกจนไดท่ี ปรุงรสชาติตามใจชอบ 



 
จะไดน้ําพริกหนุมพริกหยวก ดังปรากฎ 

 
ตักใสภาชนะ แตงสีสันโดยใสผักชี และผักสด ผักตม เครื่อง
เคียง เสิรฟกับขาวเหนียวรอนๆ 

 

  
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 
นางดารุณี เพาะนาไร 
ชื่อ และท่ีอยูของรานจําหนายอาหาร 
๔๘ หมูท่ี ๓ ตําบลหนองอีบุตร อําเภอหวยผึ้ง จังหวัดกาฬสินธุ 
ท่ีอยูท่ีติดตอไดสะดวก 
๔๘ หมูท่ี ๓ ตําบลหนองอีบุตร อําเภอหวยผึ้ง จังหวัดกาฬสินธุ 
โทรศัพท ๐๘๗-๘๖๕๐๒๔๘ โทรสาร 
E-mail 
   
 



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

 ไมมี 
  
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

