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บทคัดย่อ 
 

 งานวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์ 1) เพ่ือศึกษาบริบทอาหารท้องถิ่นในแหล่งท่องเที่ยวชุมชนคลองมหาสวัสดิ์ 
2) เพ่ือศึกษาอาหารท้องถิ่นเพ่ือสุขภาพในแหล่งท่องเที่ยวชุมชนคลองมหาสวัสดิ์ และ 3) เพ่ือสร้างเรื่องเล่า (story) 
และวิธีการเรียนรู้อาหารท้องถิ่นเพ่ือสุขภาพตามอัตลักษณ์ชุมชนส าหรับนักท่องเที่ยวในชุมชนคลองมหาสวัสดิ์ ใช้
กระบวนการวิจัยเชิงคุณภาพและปฏิบัติการแบบบูรณาการผ่านกลุ่มนักวิจัยและผู้เกี่ยวข้องในพ้ืนที่ในประเด็นต่าง 
ๆ กัน เป็นการส่งเสริมให้ชุมชนได้มีแนวทางในการพัฒนาการท่องเที่ยวในชุมชนโดยใช้เรื่องเล่าอาหารท้องถิ่นเพ่ือ
สุขภาพเป็นกิจกรรมการท่องเที่ยว อีกท้ังยังเป็นช่องทางสร้างงานสร้างรายได้ให้กับชุมชน น าไปสู่ยกระดับการ
ท่องเที่ยวเรียนรู้อาหารท้องถิ่นเพ่ือสุขภาพ 
 ผลการศึกษาพบ ว่า 1) ชุมชนคลองมหาสวัสดิ์ มีอัตลักษณ์ในการท่องเที่ยวชุมชน ได้แก่ การชมนาบัว 
แหล่งเรียนรู้ข้าวตังบ้านศาลาดิน สวนกล้วยไม้ บ้านฟักข้าว และชมสวนผลไม้และนาข้าวปลอดสารพิษ พืชผัก
พ้ืนบ้านที่น ามาปรุงอาหารท้องถิ่นที่เป็นอัตลักษณ์ เช่น ข้าว ผักบุ้งไทย ใบและผลมะดัน ใบมะขาม ส้มโอ  
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ส่วนเนื้อสัตว์หลักเป็นปลาต่าง ๆ ได้แก่ ปลานิล และปลาช่อน ผลจากศึกษาโดยสัมภาษณ์เชิงลึกและประชุมกลุ่ม
ย่อยด้านข้อมูลอาหารท้องถิ่น ได้ชื่ออาหารท้องถิ่นจ านวน 53 ชนิด พบว่าส่วนใหญ่เป็นอาหารคาวประเภทแกงไม่ใส่
กะทิ และมีพืชผักสวนครัวเป็นแหล่งวัตถุดิบที่ส าคัญใช้ในการประกอบอาหาร เนื่องจากชุมชนคลองมหาสวัสดิ์มี
พ้ืนที่ติดริมน้ าจึงน าทรัพยากรอาหารในท้องถิ่นมาประกอบอาหารได้อย่างหลากหลาย 2) การศึกษาความเป็นอาหาร
ท้องถิ่นโดยการสอบถามและสัมภาษณ์เชิงลึก พบว่าอาหารส่วนใหญ่มีการยอมรับว่าเป็นอาหารท้องถิ่น เป็นอาหาร
ที่รู้จักการมานานมากกว่า 10 ปี มีปริมาณวัตถุดิบในท้องถิ่นที่ใช้ในการประกอบอาหารมากกว่าร้อยละ 70 ซึ่ง
สามารถประกอบอาหารได้ง่ายส าหรับการด าเนินกิจกรรมการท่องเที่ยว และ 3) การสร้างส ารับอาหารท้องถิ่นเพ่ือ
สุขภาพ ของชุมชนคลองมหาสวัสดิ์จัดโดยการสาธิตและการสัมภาษณ์ได้ 6 ส ารับ โดยน าประวัติ ความเป็นมา และ
วิถีชุมชน มาเชื่องโยงสร้างเรื่องเล่าและวิธีการเรียนรู้อาหารท้องถิ่น ความเป็นส ารับไทย การใช้สมุนไพรและภูมิ
ปัญญา เนื่องจากชุมชนมีการคมนาคมที่สะดวก ระยะทางที่ห่างจากกรุงเทพมหานครและปริมณฑลไม่มากนัก ท าให้
ปัจจุบันมีวิถีชุมชนเมืองจึงพบว่ามีอาหารจานเดียวในการใช้ในกิจกรรมท่องเที่ยวที่เอ้ือต่อความสะดวกสบาย เช่น 
ข้าวห่อใบบัว ข้าวน้ าพริกกะปิห่อใบบัว ผัดไทย เพ่ือใช้ส าหรับจัดส ารับอาหารให้แก่นักท่องเที่ยวของทางชุมชนอีก
ด้วย 
 
ค าส าคัญ : อาหารท้องถิ่นเพ่ือสุขภาพ การท่องเที่ยวเรียนรู้อาหาร ชุมชนคลองมหาสวัสดิ์ 
 

ABSTRACT 
 

  This research aimed to: 1) study the community context in community-based tourism 
at Maha Sawat Canal; 2) study the local healthy food in Maha Sawat Canal Community and; 
3) invent the stories and cooking lesson in local healthy food based on Maha Sawat Canal 
Community identity. A qualitative method and participatory action research were used by the 
research team and local people to develop guidelines for promoting community-based 
tourism development through food story tourism activity. Additionally, this provided job 
opportunities to local communities, and leveled up to local healthy food learning tourism.  

The research result were: 1) the tourism identity of Maha Sawat Canal community was 
lotus field tour, Learning Center of Thai rice cracker at Ban Sala Din, orchid garden, Ban Gac 
Fruit Juice, orchard tour and organic rice field tour. The identity local ingredients were, for 
example, rice, Thai morning glory, Madan leaf and fruit, Tamarind leaf and pomelo. Fishes 
were main meat, for example, Nile tilapia and snake-head fish. The research result from in-
depth interviewed and focus-group discussion about local food revealed 53 local recipes. 
Most of them were curry without coconut milk. Local vegetables and herbs were main 
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ingredients. It was because Maha Sawat was located along the canal, where food resources 
were available for variety of menu. 2) According to an in-depth interview, most of the food 
were defined as local dishes and has been recognized for more than 10 years. 70 percent of 
ingredients were locally available. Therefore, it was easy for applying cooking to a tourism 
activity. 3) There were 6 set of local healthy menu from the creation of local healthy food 
menu set through demonstration and interview. History, background and way of life in Maha 
Sawat were related to create stories and learning method of local food, Thai cuisine, herbal 
use and wise wisdom. Moreover, due to convenient transportation and short distance from 
Bangkok Metropolitan Region, and the trend of city life, the a la carte menu, such as fried rice 
in lotus leaf, rice and chili paste in lotus leaf and Thai fried noodles, was found as menu for 
tourists. 
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1. บทน า  
การให้บริการด้านอาหารแก่นักท่องเที่ยวเป็นการบริการด้านหนึ่งที่มีความส าคัญอย่างยิ่ง เนื่องจาก

เป็นสิ่งจ าเป็นที่ส าคัญที่นักท่องเที่ยวจะต้องบริโภคอาหารเพ่ือการด ารงชีวิต ถ้าอาหารที่จัดไว้บริการไม่
ปลอดภัยจนท าให้เกิดการเจ็บป่วยด้วยโรคที่เกิดจากอาหารและเครื่องดื่มเป็นสื่อแล้วก็จะมีผลกระทบเชิงลบ
อย่างรุนแรงต่อธุรกิจการท่องเที่ยวได้ (Chang, Kivela & Mak, 2010) ความส าเร็จของกลยุทธ์การตลาด
ส าหรับการบริโภคอาหารที่เป็นส่วนส าคัญในการท่องเที่ยวจะขึ้นอยู่กับความเข้าใจในทางเลือกที่มีผลกระทบ
ต่อแรงจูงใจด้านอาหารท้องถิ่น แต่การวิจัยส่วนน้อยได้ก าหนดแรงจูงใจในสถานที่ท่องเที่ยวที่เกี่ยวข้องกับการ
เลือกอาหารท้องถิ่นและความน่าสนใจของสถานที่ท่องเที่ยว ซึ่งแรงจูงใจที่เกี่ยวกับอาหารท้องถิ่นมี
แนวความคิดสี่ประเภท ได้แก่ แรงจูงใจด้านร่างกาย แรงจูงใจทางวัฒนธรรม แรงจูงใจระหว่างบุคคล สถานะ 
(Fields, 2002)  

แนวโน้มการท่องเที่ยวในภูมิภาคตะวันตกมีการเติบโตมากขึ้นตามจ านวนนักท่องเที่ยว และสิ่งที่จะ
เพ่ิมไปพร้อมกับนักท่องเที่ยวคือปริมาณอาหาร เนื่องจากอาหารเป็นปัจจัยหนึ่งในการดึงดูดความสนใจในการ
ท่องเที่ยว รวมถึงเป็นสิ่งที่ต้องรับประทานทุกวัน ขณะเดียวกันนักท่องเที่ยวในปัจจุบันยังให้ความส าคัญและมี
ความสนใจในด้านสุขภาพมากขึ้น อาหารจึงเป็นสิ่งที่สร้างรายได้ให้แก่ผู้ประกอบการและชุมชนนั้น ๆ ดังนั้น
เมื่อแนวโน้มความต้องการอาหารเพ่ือสุขภาพเพ่ิมขึ้น การรวมรวบข้อมูลอาหารท้องถิ่นที่มีผลดีต่อสุขภาพ เพ่ือ
ส่งเสริมการรับประทานอาหารที่ถูกหลักโภชนาการเป็นเสมือนตัวแทนบอกเล่าวิถีการด าเนินชีวิตด้านบริโภค
อาหารของคนในอดีต พร้อมทั้งสื่อถึงภูมิปัญญาด้านอาหารตั้งแต่การเสาะแสวงหาวัตถุดิบ การเตรี ยม การ
ประกอบอาหาร และยังบอกเล่าถึงความเป็นมาที่ส าคัญของชุมชน เป็นจุดขายเชิงวัฒนธรรมผสานกับการให้
ความรู้ด้านคุณค่าทางโภชนาการ ในการท่องเที่ยวเชิงสุขภาพของไทย อาหารไทยเป็นสินค้าชนิดหนึ่งที่มีจุด
ขาย จุดเด่นที่ดึงดูดความสนใจของนักท่องเที่ยวได้ด้วยกลิ่น รสชาติที่ เป็นเอกลักษณ์ และยังเป็นอาหารเพ่ือ
สุขภาพ มีหลายประเทศที่ประสบความส าเร็จเป็นอย่างสูงในการน าอาหารมาเป็นส่วนเสริมการท่องเที่ยว  
(เกศศิณี ตระกูลทิวากร, 2557)  

การศึกษาครั้งนี้ยังรวมถึงการศึกษาภูมิหลังของอาหารท้องถิ่นในชุมชนคลองมหาสวัสดิ์อย่างรอบด้าน
เพ่ือน าองค์ความรู้มาบอกเล่าให้เป็นเรื่องราวหรือความเชื่อที่ชุมชนมีต่ออาหารคู่กับการบริการอาหารแก่
นักท่องเที่ยวจะเป็นการสร้างความชัดเจนในความเป็นมาของอาหารท้องถิ่น เน้ นการพัฒนาควบคู่กับการ
อนุรักษ์ สร้างเรื่องเล่าและวิธีการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ทางการท่องเที่ยวจากรูปแบบความต้องการของชุมชน 
ส่งเสริมเป็นกิจกรรมการท่องเที่ยว อีกทั้งยังเป็นช่องทางสร้างงานสร้างรายได้ให้กับชุมชน เพ่ือให้เกิดการ
พัฒนาการท่องเที่ยวให้เป็นไปในทิศทางท่ียั่งยืนต่อไป 
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วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
1. เพ่ือศึกษาบริบทอาหารท้องถิ่นในแหล่งท่องเที่ยวชุมชนคลองมหาสวัสดิ์ จังหวัดนครปฐม 

 2. เพ่ือศึกษาอาหารท้องถิ่นเพ่ือสุขภาพในแหล่งท่องเที่ยวชุมชนคลองมหาสวัสดิ์ จังหวัดนครปฐม 
 3. เพ่ือสร้างเรื่องเล่าและวิธีการเรียนรู้อาหารท้องถิ่นเพ่ือสุขภาพ ตามอัตลักษณ์ชุมชนส าหรับ
นักท่องเที่ยวในชุมชนคลองมหาสวัสดิ์ จังหวัดนครปฐม 

 
2. เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

ผู้วิจัยได้ท าการศึกษางานวิจัยต่าง ๆ ที่เกี่ยวข้อง ซึ่งจะแบ่งสาระของการทบทวนวรรณกรรมได้ดังนี้ 
2.1 อาหารท้องถิ่น 

         อาหารท้องถิ่นหรืออาหารพ้ืนบ้าน หมายถึง อาหารที่ประชาชนบริโภคอยู่ในชีวิตประจ าวันและ
บริโภคในโอกาสต่าง ๆ โดยอาศัยเครื่องปรุง วัสดุที่น ามาประกอบอาหารจากแหล่งต่าง ๆ ทั้งจากแหล่งธรรมชาติ
ที่แวดล้อมอยู่ ด้วยการเก็บของป่า การล่าสัตว์ การจับสัตว์น้ า และจากการผลิตขึ้นมาเอง เช่น การเพาะปลูก 
การเลี้ยงสัตว์ หรือจากการซื้อขายแลกเปลี่ยน โดยมีกรรมวิธีท าเป็นเอกลักษณ์ รวมทั้งรสชาติที่เป็นเฉพาะถิ่น
แตกต่างกันไป ซึ่งอาหารท้องถิ่นมีคุณลักษณะโดยรวมที่สามารถจ าแนกได้ (อ าไพ พฤติวรพงศ์กุล, 2551) คือ  
 1. อาหารท้องถิ่นเป็นอาหารที่บริโภคในชีวิตประจ าวันและโอกาสพิเศษ 

2. อาหารท้องถิ่นเป็นอาหารที่มีการประกอบด้วยวัตถุดิบและเครื่องปรุงภายในท้องถิ่น  
3. อาหารมีกรรมวิธีปรุงแบบเรียบง่ายไปจนถึงซับซ้อน และวิธีการปรุงจะคงไว้ซึ่งรสชาติแบบธรรมชาติ 
4. อาหารท้องถิ่นมีกระบวนการและเทคนิคในการท าให้อาหารสุกหลายรูปแบบ 
5. อาหารท้องถิ่นมีวิธีการประกอบอาหารที่สอดคล้องกับฤดูกาล 
 
2.2. ความส าคัญของอาหารท้องถิ่น 
       สภาพทางภูมิศาสตร์ของแต่ละท้องถิ่นเป็นปัจจัยส าคัญที่จะก าหนดชนิด ลักษณะของอาหาร

ท้องถิ่น ซึ่งก่อให้เกิดวัฒนธรรมเฉพาะท้องถิ่นอย่างหลากหลาย ทั้งที่แตกต่างและคล้ายคลึงกัน อาหารท้องถิ่นมี
ความส าคัญ ดังนี้ (สุนี ศักดาเดช, 2549) 

1. แสดงถึงเอกลักษณ์และวัฒนธรรม ในแต่ละท้องถิ่นจะมีวัตถุดิบอาหาร วิธีการปรุง การรับประทาน
อาหารที่เป็นเอกลักษณ์เฉพาะตัว แสดงถึงวัฒนธรรมที่ถ่ายทอดและปฏิบัติสืบต่อกันมา คนในท้องถิ่นใกล้เคียง
กันจะมีความนิยมอาหารที่คล้ายคลึงกัน อาหารในแต่ละท้องถิ่นมีเอกลักษณ์ที่เด่นชัดแตกต่างกันไป เช่น 
อาหารภาคเหนือ รสอ่อน แต่มัน อาหารภาคอีสาน รสจัด เผ็ด แต่ไม่นิยมใช้น้ ามันหรือกะทิ เป็นต้น 

2. เป็นอาหารเพ่ือสุขภาพ อาหารท้องถิ่นใช้เนื้อสัตว์เป็นส่วนประกอบในอัตราส่วนที่น้อย ไขมันต่ า 
และใช้พืชผักภายในท้องถิ่นเป็นส่วนประกอบหลัก ตลอดจนแบบแผนในการรับประทานอาหารจะช่วยส่งเสริม
ให้ร่างกายได้รับสารอาหารอย่างสมดุล คือ มีอาหารหลากหลายชนิดในมื้อเดียว ปรุงด้วยกรรมวิธีที่แตกต่างกัน 
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3. ปลอดภัยจากสารเคมี เนื่องจากพืชผักในท้องถิ่นส่วนใหญ่เกิดขึ้นเองตามธรรมชาติ เกิดขึ้น
หมุนเวียนกันไปตามฤดูกาล จึงไม่ต้องใช้สารเคมีต่าง ๆ ในการดูแลพืชผักให้เจริญเติบโต 

4. สร้างอาชีพ สร้างรายได้ อาหารท้องถิ่นนอกจากการปรุ งเพ่ือรับประทานกันในครัวเรือนแล้ว ยัง
สามารถผลิตเพ่ือออกจ าหน่าย เพ่ิมรายได้ให้แก่ครอบครัว ทั้งในระดับครัวเรือน และระดับอุตสาหกรรม 
เนื่องจากอาหารท้องถิ่นบางชนิดเป็นที่นิยมของคนทั่วไป 

5. ช่วยประหยัดรายจ่ายของครอบครัว การปรุงอาหารท้องถิ่นเพ่ือรับประทานกัน ในครัวเรือนไม่ต้อง
เสียค่าใช้จ่ายในการหาซื้อวัตถุดิบ เนื่องจากสามารถเก็บได้จากท้องถิ่นหรือบริเวณข้างเคียง 
 6. ได้รับประทานอาหารที่สดใหม่เสมอ วัตถุดิบอาหารและอาหารที่ปรุงส าเร็จแล้ว  ถ้าจะต้องเก็บไว้
นาน ๆ รสชาติ เนื้อสัมผัสคุณค่าทางโภชนาการย่อมลดลง ดังนั้นอาหารท้องถิ่นสามารถปรุงรับประทานสดใหม่ 
ซึ่งส่งผลดีทั้งในด้านคุณภาพอาหารและการสุขาภิบาลอาหาร 
     อาหารท้องถิ่นเป็นอาหารที่บริโภคในชีวิตประจ าวัน และเป็นอาหารในโอกาสต่าง ๆ อาหาร
ท้องถิ่นไม่เพียงแต่มีรสชาติที่อร่อยกลมกล่อม หลากหลายรส แต่ยังเป็นเอกลักษณ์ที่บ่งบอกถึงวัฒนธรรมและภูมิ
ปัญญาของคนไทยในแต่ละท้องถิ่นที่รังสรรค์ปรุงแต่งให้เป็นอาหารเพ่ือสุขภาพ อาหารพื้นบ้านไทยเป็นอาหารที่
ได้สมดุลทางโภชนาการ ซึ่งส่วนใหญ่จะมีข้าวเป็นอาหารหลักอาจจะเป็นข้าวเจ้าหรือข้าวเหนียวแล้วแต่ท้องถิ่น 
และมักเป็นข้าวซ้อมมือซึ่งอุดมไปด้วยวิตามินที่ส าคัญ การปรุงอาหารจะเป็นการต้ม แกง ย า ต า มีการปรุงที่
เรียบง่าย ใช้เวลาไม่มาก ใช้น้ ามันในการปรุงอาหารน้อย แหล่งโปรตีนได้จากปลา ไก่ ไข่ หมูและสัตว์อ่ืนบางชนิด 
ใช้สมุนไพรที่ได้จากธรรมชาติ มีความปลอดภัยจากสารเคมีและยังให้สรรพคุณทางสมุนไพร ในขณะเดียวกันยัง
เป็นการส่งเสริมความสัมพันธ์ของคนในครอบครัวที่ได้มีโอกาสพูดคุยกันระหว่างมื้ออาหาร ตลอดจนเป็นการ
อนุรักษ์และพัฒนาให้อาหารไทยอยู่คู่ เมืองไทยตลอดไป จึงเป็นอาหารท้องถิ่นเป็นการผสมผสานระหว่างชนิด
อาหาร ปริมาณและชนิดของผักพ้ืนบ้าน เนื้อสัตว์และเครื่องปรุงอย่างลงตัว (เพ็ญนภา ทรัพย์เจริญ, 2540) 
 

2.3 บทบาทของอาหารต่อการท่องเที่ยว 
  อาหารเป็นองค์ประกอบที่ส าคัญต่อประสบการณ์การเดินทางท่องเที่ยว หัวข้อเกี่ยวกับอาหาร

ได้รับการกล่าวถึงกันอย่างกว้างขวางโดยเฉพาะสื่อต่าง ๆ ทั้งทางโทรทัศน์ นิตยสารท่องเที่ยว นิตยสารอาหาร
และเครื่องดื่ม ซึ่งสื่อเหล่านี้เป็นสิ่งช่วยยืนยันได้ว่าการท่องเที่ยวเพ่ือการเรียนรู้อาหารได้รับความสนใจเพ่ิมมาก
ขึ้น บทบาทที่ส าคัญของอาหารในการท่องเที่ยวคือการเป็นสิ่งที่ส่งเสริมจุดหมายปลายทางการท่องเที่ยว 
(Hjalager & Richards 2002) อาหารท้องถิ่นมีบทบาทในการด าเนินกลยุทธ์ทางการตลาดท่องเที่ยว อีกท้ังเป็น
เครื่องมือใน การพัฒนาเศรษฐกิจในท้องถิ่น ซึ่ งสอดคล้องกับ Fathimath (2009) ได้กล่าวว่าอาหารเป็น
ประสบการณ์ท่องเที่ยวขั้นพื้นฐานที่นักท่องเที่ยวจะได้รับจากการเดินทาง ซึ่งอาหารท้องถิ่นได้หลอมรวมไปกับ
แหล่งท่องเที่ยวที่สร้างประสบการณ์ท่องเที่ยวอันทรงคุณค่าจึงท าให้อาหารท้องถิ่นมีบทบาทในการสร้างความ
แตกต่างของแต่ละพ้ืนที่ อีกทั้งยังมีส่วนส าคัญในเพ่ิมจ านวนนักท่องเที่ยว และกระตุ้นการเจริญเติบโตทางเศรษฐกิจ 
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3. วิธีด าเนินการวิจัย  
  การวิจัยครั้งนี้เป็นการจัดการวิจัยเชิงคุณภาพและปฏิบัติการแบบบูรณาการผ่านกลุ่มนักวิจัยและ
ผู้เกี่ยวข้องในพ้ืนที่ มีการแบ่งกลุ่มผู้ให้ข้อมูลหลักตามระยะการเก็บข้อมูล ใช้วิธีการเก็บข้อมูลจากการประชุม
กลุ่มย่อย (focus group) กลุ่มที่ 1 เพ่ือศึกษาบริบทอาหารท้องถิ่นในชุมชน 25 คน ซึ่งเป็นผู้น าชุมชน ชาวบ้าน 
และกลุ่มผู้ให้ข้อมูลหลักกลุ่มที่ 2 ใช้วิธีการเก็บข้อมูลด้วยการสัมภาษณ์เชิงลึก และการประชุมกลุ่มย่อย เพ่ือ
ศึกษาอาหารท้องถิ่นเพ่ือสุขภาพในแหล่งท่องเที่ยวชุมชนท่องเที่ยวคลองมหาสวัสดิ์จ านวน 14 คน โดยกลุ่มผู้ให้
ข้อมูลหลัก ได้แก่ ปราชญ์ท้องถิ่น ผู้ประกอบการ และกลุ่มสตรีแม่บ้านในชุมชน ขั้นตอนวิจัยดังมีดังนี้ 

ขั้นตอนที่ 1  ศึกษาบริบทท้องถิ่นของชุมชน 
ขั้นตอนที่ 2 ด าเนินการประชุมกลุ่มย่อย เก็บข้อมูลในพ้ืนที่ด้านอาหารท้องถิ่น ทรัพยากรอาหาร 

กิจกรรมท่องเที่ยวที่เกี่ยวข้อง 
ขั้นตอนที่ 3 สอบถามและสัมภาษณ์เชิงลึกกับผู้มีส่วนเกี่ยวข้องในชุมชนเกี่ยวกับการจ าแนก

อาหารท้องถิ่นโดยคัดเลือกอาหารจากชุมชน 
ขั้นตอนที่ 4 คัดเลือกอาหารท้องถิ่นเ พ่ือสุขภาพมาจัดท าเป็นส ารับอาหารท้องถิ่นเ พ่ือ                     

การท่องเที่ยว และสาธิตอาหารแต่ละต ารับโดยปราชญ์ท้องถิ่น วิเคราะห์ข้อมูลด้านส ารับอาหารไทย การสร้าง
เรื่องเล่าจากประวัติความเป็นมาอาหาร หลักการจัดส ารับอาหารไทยควรพิจารณาเรื่องรสชาติของอาหารที่
น ามาจัดร่วมส ารับต้องแตกต่างกัน สีสันของอาหารแต่ละจานต้องจัดให้สวยงามมีสีสันตัดกันหรือแตกต่างกัน 
เนื้อสัมผัสของอาหารควรมีความแตกต่างกัน รูปลักษณ์ของอาหารต้องมีความหลากหลาย ต้องมีความแตกต่าง
ของประเภทวัตถุดิบที่ใช้ ประเภทของอาหาร วิธีการปรุงอาหารแต่ละชนิดที่เป็นอาหารร่วมส ารับควรแตกต่าง
กันและมีการจัดส ารับให้ดูสวยงาม  

ขั้นตอนที่ 5  สรุปผลการวิจัยและจัดท ารายงานฉบับสมบูรณ ์
 

การวิเคราะห์ข้อมูลเชิงคุณภาพ คณะผู้วิจัยใช้วิธีการการถอดถ้อยค าจากการให้สัมภาษณ์แบบค าต่อค า 
จดบันทึกการสังเกตการณ์ และคัดลอกข้อความส าคัญจากเอกสารและบันทึกอย่างละเอียด เพ่ือให้การตีความ
และการก าหนดประเด็นที่ส าคัญได้อย่างถูกต้องเชื่อถือได้ แล้วท าการวิเคราะห์ข้อมูลเชิงคุณภาพตามประเด็น 
(content analysis) โดยใช้ เทคนิคการวิ เคราะห์ข้อมูลแบบสร้างข้อสรุป โดยใช้ข้อความบรรยาย 
(descriptive) เพ่ือศึกษาลักษณะอาหารท้องถิ่นตามอัตลักษณ์ของชุมชน เพ่ือคัดเลือกอาหารท้องถิ่นมาจัด
ส ารับอาหารท้องถิ่นเพ่ือสุขภาพ จ านวน 6 ส ารับ ศึกษาความเป็นไปได้ในการจัดการท่องเที่ยวเรียนรู้อาหาร
ท้องถิ่นเพ่ือสุขภาพ ร่วมกับความพร้อมของหน่วยงานและองค์กรที่เกี่ยวข้องรวมทั้งชุมชน เรียบเรียงเพ่ือ
น าเสนอและจัดท ารูปแบบเรื่องเล่าอาหารท้องถิ่นเพ่ือสุขภาพในแหล่งท่องเที่ยวชุมชน ตามเส้นทาง                      
การท่องเที่ยวเรียนรู้อาหารเชิงสุขภาพในแต่ละจังหวัด 

 
 



 

 

104 Journal of Management Science  Nakhon Pathom Rajabhat University Vol.6 No.2 July- December 2019 

 

 

4. ผลการวิจัย 
  ผลการศึกษามี 3 ประเด็น ได้แก่ บริบทของอาหารท้องถิ่น อาหารท้องถิ่นในชุมชน การจัดส ารับ
อาหารท้องถิ่นเพ่ือสุขภาพ และการสร้างเรื่องเล่าและวิธีการเรียนรู้อาหารท้องถิ่นเพ่ือสุขภาพ 

4.1 บริบทอาหารท้องถิ่นของชุมชนท่องเที่ยวล่องชมวิถีคลองมหาสวัสดิ์ จังหวัดนครปฐม 
4.1.1 ประวัติความเป็นมาของชุมชน 
“คลองมหาสวัสดิ์” เป็นคลองประวัติศาสตร์ที่มีมายาวนาน โดยเป็นคลองที่ถูกขุดขึ้นในปี พ.ศ. 

2402 โดยพระราชด าริของพระบาทสมเด็จพระจอมเกล้าเจ้าอยู่หัวเพ่ือย่นระยะการเดินทางไปนมัสการพระ
ปฐมเจดีย์ โดยเมื่อท าการขุดคลองเสร็จในปี พ.ศ. 2403 พระองค์ได้พระราชทานนามว่า “มหาสวัสดิ์” ชาวบ้าน
ในชุมชนส่วนใหญ่เป็นคนไทยเชื้อสายจีน ประกอบอาชีพการเกษตร ท าสวนผลไม้ ตั้งบ้านเรือนอยู่ริมน้ าหรืออยู่
ตามเรือกสวนไร่นา ชุมชนได้เริ่มต้นการจัดการท่องเที่ยวเชิงเกษตรล่องเรือคลองมหาสวัสดิ์นั้นเริ่มต้นราว พ.ศ.
2540 โดยการท่องเที่ยวแห่งประเทศไทยได้ร่วมกับกรมส่งเสริมการเกษตร พัฒนาพ้ืนที่ทางการเกษตรทั่วประเทศให้
เป็นแหล่งท่องเที่ยวเชิงเกษตร และพบว่าสวนผลไม้ริมคลองมหาสวัสดิ์มีศักยภาพที่สามารถพัฒนาเป็นแหล่งท่องเทีย่ว
เชิงเกษตรได้ จัดท าเส้นทางท่องเที่ยวล่องเรือชมสวนคลองมหาสวัสดิ์ และชุมชนแห่งนี้ยังได้รับรางวัลชุมชนดีเด่น
ทางด้านการท่องเที่ยว รางวัลอุตสาหกรรมท่องเที่ยวไทยในปี พ.ศ. 2550    

4.1.2 ทรัพยากรอาหารท้องถิ่นในชุมชน  
 ผลการศึกษาทรัพยากรอาหารและแหล่งที่มาของอาหารพบว่า มีแหล่งวัตถุดิบที่ใช้ในการประกอบ
อาหารเนื่องจากพ้ืนที่มีความอุดมสมบูรณ์ มีการปลูกข้าว พืชผัก โดยใช้วัตถุดิบที่ปลูกและขึ้นเองตามธรรมชาติมา
ปรุงอาหาร เช่น ใบมะดัน ต าลึง ดอกโสน สะเดา สายบัว ขี้เหล็ก ผักบุ้ง มะระ ตะลิงปลิง กระเฉด มะนาว ส่วน
เนื้อสัตว์ที่ได้จากธรรมชาติส่วนใหญ่เป็นปลาเนื่องจากเป็นชุมชนใกล้แม่น้ าและล าคลอง ได้แก่ ปลานิล ปลาตะเพียน 
ปลาหมอ ปลาแรด ส่วนวัตถุดิบที่ประกอบอาหารที่ไม่สามารถผลิตหรือเสาะหาเองได้ คือประเภทเนื้อสัตว์ เช่น หมู 
ไก่ วัว จะซื้อมาจากตลาดหรือร้านค้า ส่วนด้านภูมิปัญญาอาหารในชุมชนพบว่ามีการการแปรรูปผลิตภัณฑ์ปลานิล
แดดเดียว และมีการใช้ใบบัวซึ่งเป็นวัสดุท้องถิ่นมาห่อข้าวผัด 
 4.1.3 ศักยภาพการท่องเที่ยว  

ทางชุมชนมีเส้นทางการท่องเที่ยวทางเรือ ได้แก่ การชมนาบัว แหล่งเรียนรู้บ้านศาลาดิน  ข้าวตัง 
สวนกล้วยไม้ บ้านฟักข้าว และชมสวนผลไม้ (ส้มโอปลอดสารพิษและนาข้าว) ซึ่งในแหล่งท่องเที่ยวมีบางจุดที่มี
การบริการอาหารและเครื่องดื่ม ได้แก่ นาบัว มีการให้บริการและจ าหน่ายชาจากเกสรดอกบัว บ้านฟักข้าว และ
บ้านชมสวนผลไม้ มีการให้บริการอาหาร และจ าหน่ายผลไม้ต่าง ๆ รวมทั้งผลิตภัณฑ์แปรรูปจากผลไม้ เป็นต้น 

 
 4.2 อาหารท้องถิ่นในชุมชนท่องเที่ยวล่องชมวิถีคลองมหาสวัสดิ์ จังหวัดนครปฐม 

ผลการส ารวจอาหารท้องถิ่นในชุมชนท่องเที่ยวล่องชมวิถีชุมชนคลองมหาสวัสดิ์ พบว่ามีอาหารท้องถิ่น
จ านวน 53 ชนิด แบ่งตามประเภท ได้แก่  
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 ตารางท่ี 1 ประเภทอาหารท้องถิ่นชุมชนท่องเที่ยวล่องชมวิถีคลองมหาสวัสดิ์ 
ประเภทอาหาร จ านวน (ชนิด) อาหารท้องถิ่น 

อาหารคาว 
   ประเภทแกง 
       แกงกะท ิ
 
       แกงไม่ใส่กะทิ 
   ประเภทต้ม  
 
   ประเภทผัด 
   ประเภทย า 
   ประเภทของแนม 
   ประเภทเครื่องจิ้ม 

 
 

5 
 
2 
6 
 
4 
1 
3 
5 

 
 
แกงเทโพ  แกงขี้ เหล็ก  แกงคั่ วหน่อไม้  แกงเขียวหวาน                        
แกงขาหมูใบมะดัน  
แกงส้มผักรวม แกงเลียงผักรวม 
ต้มกะทิสายบัว แกงหอง (แกงหมูหงส์) ต้มเค็มปลาตะเพียน            
ต้มเค็มปลาดุก ต้มย าไก่ใบมะขาม ต้มย าปลาทูมะดัน 
ผัดบวบกับไข่ ผัดผักบุ้งปลาเค็ม ผัดถั่วฝักยาวกับไข่ ผัด
ผักกาดขาว 
ย าส้มโอ 
ปลาแดดเดียว ทอดมันปลากราย ปลานิลทอด 
น้ าพริกมะม่วง น้ าพริกกะปิ หลนปลาเค็ม หลนปูเค็ม หลน
ปลาเจ่า 

อาหารจานเดียว 7 ข้าวห่อใบบัว ข้าวผัดน้ าพริกปลาทูไข่ต้ม ผัดไทย ก๋วยเตี๋ยว
ไทยโบราณ ขนมจีนน้ ายา ขนมจีนน้ าพริก ขนมจีนแกงป่า  

อาหารหวานและผลไม้ 
 

17 
 

ข้าวต้มมัด ขนมขนมบัวลอยโบราณ ไข่หวาน ขนมกล้วย ขนม
ดอกโสน แกงบวดฟักทอง แกงบวดมัน กล้วยหอมบวชชี ขนม
แป้งจี่ ขนมต้มมะพร้าวแก้ว ส้มโอ มะม่วง ฝรั่ง กล้วยหอม 
กล้วยน้ าว้า มะละกอ  

อาหารว่าง 1 เมี่ยงกลีบบัว 
เครื่องดื่ม 2 ชาเกสรบัว น้ าฟักข้าว 

 ผลการศึกษาพบว่าอาหารท้องถิ่นของชุมชนคลองมหาสวัสดิ์พบว่า  อาหารส่วนใหญ่ใช้ทรัพยากร
ภายในท้องถิ่น เนื่องจากเป็นพ้ืนที่ราบลุ่ม แม่น้ าไหลผ่าน เหมาะสมแก่การท าการเกษตร ท าให้มีพืชผลส าหรับ
น ามาประกอบอาหารและจ าหน่ายหลากหลายชนิด เช่น ข้าว มะพร้าว สะเดา ส้มโอ กล้วยหอม กล้วยน้ าว้า 
มะม่วง นาบัว รวมถึงพืชผักท้องถิ่นท่ีขึ้นตามธรรมชาติซึ่งทางชุมชนสามารถน ามาประกอบอาหารได้ เช่น ผักบุ้ง 
ดอกแค มะดัน ขี้เหล็ก มะเขือ ฟักข้าว เป็นต้น ดังนั้นจะเห็นได้ว่ามีการน าพืชผักท้องถิ่นมาใช้ประกอบอาหาร
ค่อนข้างมาก ทั้งในอาหารคาวประเภทแกง เช่น แกงส้มผักรวม แกงเลียงผักรวม อาหารประเภทต้ม เช่น ต้ม
กะทิสายบัว ต้มย าไก่ใบมะขาม ต้มย าปลาทูมะดัน และอาหารหวาน รวมถึงวิถีชีวิติที่ได้รับอิทธิพลชุมชนเมืองที่
ต้องการความสะดวกรวดเร็วท าให้มีอาหารจานเดียวค่อนข้างมาก เช่น ข้าวห่อใบบัว ข้าวผัดน้ าพริกปลาทูไข่ต้ม 
ผัดไทย กว๋ยเตี๋ยวไทยโบราณ ขนมจีนน้ ายา เป็นต้น 
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4.3 การจัดส ารับอาหารท้องถิ่นเพื่อสุขภาพ การสร้างเรื่องเล่าและวิธีการเรียนรู้อาหารท้องถิ่นเพื่อ
สุขภาพส าหรับนักท่องเที่ยวในชุมชนท่องเที่ยวล่องชมวิถีคลองมหาสวัสดิ์ 
 จากผลการศึกษาอาหารท้องถิ่นของชุมชนคลองมหาสวัสดิ์พบว่ามีอาหารท้องถิ่นที่สามารถจัดเป็น
อาหารท้องถิ่นเพ่ือสุขภาพส าหรับการจัดส ารับอาหาร โดยการจัดส ารับไทยนั้นจะใช้อาหารที่มีความ
หลากหลายทั้งวิธีการประกอบ ได้แก่ แกง ต้ม ผัด ทอด ย า และเครื่องจิ้ม จัดให้มีสีสันสวยงาม รสชาติที่
หลากหลาย ลักษณะสัมผัสที่แตกต่างกัน ทั้งนี้การสร้างส ารับอาหารท้องถิ่นเพ่ือสุขภาพของชุมชนท่องเที่ยว
คลองมหาสวัสดิ์จัดได้ 6 ส ารับ ดังตารางที่ 2 และ 3 โดยน าประวัติความเป็นมา และวิถีชุมชนมาเชื่องโยงสร้าง
เรื่องเล่าและวิธีการเรียนรู้อาหารท้องถิ่น รวมถึงสรรพคุณการใช้สมุนไพรและภูมิปัญญาของชุมชน เพ่ือใช้
ส าหรับจัดส ารับอาหารให้แก่นักท่องเที่ยว โดยเป็นวัตถุดิบที่หาได้ง่ายในท้องถิ่น มีประวัติและเรื่องเล่าอาหาร 
รวมถึงสรรพคุณทางอาหารที่เกี่ยวข้องในส ารับ ซึ่งมีรายละเอียดดังนี้ 

 
ตารางท่ี 2 ส ารับอาหารท้องถิ่นเพ่ือสุขภาพชุมชนท่องเที่ยวล่องชมวิถีชุมชนคลองมหาสวัสดิ์ 
ส ารับ 
ที ่

ส ารับอาหารเพื่อสุขภาพส าหรับการท่องเที่ยว 
ข้าว/แป้ง อาหารคาว 1 อาหารคาว 2 อาหารคาว 3 ผลไม้/ 

ของหวาน 
1 ข้าว แกงเลียง น้ าพริกมะม่วง 

ผัดสด ผักต้ม 
ปลานิลทอด มะม่วง/ฝรั่ง 

2 ข้าว แกงส้มผักรวมปลา ผัดผักบุ้งปลาเค็ม ทอดมันปลากราย กล้วยหอมบวชช ี
3 ข้าว แกงเทโพหมู ผัดบวบไข่  ปลาแดดเดียว มะละกอ/กล้วย 
4 ข้าว น้ าพริกกะปปิลาทูทอดห่อใบบัว ต้มย าไก่ใบมะขาม ไข่ต้ม มะละกอ 
5 ข้าวห่อใบบัว ต้มย าปลาทูมะดัน - - มะม่วง/ฝรั่ง 
6 ผัดไทย - - - 

 
ขนมต้มและ 
ส้มโอ/มะละกอ 

 ผลการศึกษาการจัดส ารับอาหารท้องถิ่นสามารถสรุปรายการอาหาร รสชาติและคุณลักษณะของแต่
ละต ารับอาหาร ส่วนผสม วิธีท า การเป็นส ารับไทย วัตถุดิบอาหารพ้ืนบ้านที่ใช้ในการประกอบอาหาร อาหาร
สมุนไพร ภูมิปัญญาท้องถิ่น โดยมีเรื่องเล่าของส ารับอาหารจัดท าโดยน าประวัติความเป็นมาของอาหาร 
แหล่งที่มาของทรัพยากรอาหาร คุณประโยชน์และสรรพคุณทางยาของวัตถุดิบในการประกอบอาหารมาเรียบ
เรียงเป็นเรื่องเล่าประกอบส ารับอาหาร ได้ดังนี้ 
 1. ส ารับที่ 1 ประกอบด้วยข้าวสวย แกงเลียง น้ าพริกมะม่วง ผักสด ปลานิลทอด มะม่วง/ฝรั่ง โดย
มีเรื่องเล่าดังนี้ 

  “กุศโลบายที่สะท้อนมากับวัฒนธรรมอาหารของคนไทยนั้นคือการกินข้าวพร้อมกันทั้งครอบครัว 
เน้นการรับประทานอาหารและพืชผักให้หลากหลายเพ่ือส่งผลดีต่อสุขภาพ ส้ารับแกงเลียงกับน้้าพริกมะม่วง
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จึงแสดงให้เห็นแนวคิดของวิถีไทยที่สะท้อนภูมิปัญญาของบรรพบุรุษ แกงเลียงของชุมชนคลองมหาสวัสดิ์เป็น
แกงโบราณไม่ใช้กะทิ แต่มีความเข้มข้น เผ็ดร้อน กระตุ้นความอยากอาหารจากพริกแกงที่ใช้กุ้งแห้ง หอมแดง 
กระชาย พริกไทย และกะปิ โขลกรวมกันจนเป็นเนื้อเดียว ใส่ผักสวนครัวในบ้านทั้งหัวปลี ต้าลึง ฟักทอง บวบ 
และใบแมงลัก ซึ่งเมื่อมองส่วนผสมทั้งหมดจะพบว่ามีผักสมุนไพรหลายชนิดที่ให้คุณประโยชน์แก่ร่างกาย 
โดยเฉพาะกระชายที่ช่วยเพิ่มกลิ่นและรสชาติให้โดดเด่นจากแกงเลียงทั่วไป ช่วยบ้ารุงก้าลัง  ขับลม เพราะ
ความกระชุ ่มกระชวย หัวปลีที ่ช่วยขับน้้านม และยังลดน้้าตาลในเลือด ใบแมงลักที ่มีกลิ ่นหอมเป็น
เอกลักษณ์ทั้งยังมีธาตุเหล็กส้าหรับบ้ารุงเลือด และยังมีวิตามินเอสูงช่วยบ้ารุงผิวหนังและสายตา จับคู่กับ
น้้าพริกมะม่วงปรุงครบรสเปรี ้ยวเค็มหวาน แนมกับผักสดนานาชนิดทั ้งถั ่วพู แตงกวา มะเขือเปราะ 
ถั่วฝักยาว การน้ามะม่วงมาใช้จึงเป็นการปรุงแต่งรสชาติของน้้าพริกกะปิให้มีความเปรี้ยวอมหวานจาก
วัตถุดิบท้องถิ่น ลดความเผ็ดร้อนด้วยปลานิล ปลาน้้าจืดเนื้อแน่นแหล่งที่มาของโปรตีนจากล้าน้้าตามวิถี
คลองของชุมชน ทอดจนเหลืองทองเนื้อนุ่มฉ่้า กรอบนอกนุ่มใน” 
 2. ส ารับที่ 2  ประกอบด้วย ข้าวสวย แกงส้มผักรวมปลา ผัดผักบุ้งปลาเค็ม ทอดมันปลากราย 
กล้วยหอมบวชชี โดยมีเรื่องเล่าดังนี้ 

 “ส้ารับแกงส้มผักรวมเป็นอาหารท้องถิ่น จากแกงส้มที่เป็นแกงโบราณที่ใช้ค้าว่าส้มจากความ
เปรี้ยวในรสชาติน้้าแกง ซึ่งชุมชนใช้มะขามเปียกรสเปรี้ยวอมหวาน ใส่ผักที่หาได้ในตลาด ได้แก่ กะหล่้าดอก 
ถั่วฝักยาว หัวไชเท้า หรือเก็บตามรั้วบ้านอย่างดอกแค ปรุงจนกลมกล่อมกับพริกแกงส้มที่ประกอบไปด้วยพริก
แห้ง หอมแดง กระชาย กะปิกับเนื้อปลาได้น้้าข้นก้าลังดี จุดเด่นอยู่ที่กระชาย พืชสมุนไพรที่มีสรรพคุณทางยา
ทั้งแก้ปากเปื่อย ใจสั่น แก้มวนท้อง พร้อมบ้ารุงก้าลัง รวมถึงดับคาวปลา มีแคลเซียม ฟอสฟอรัสกินคู่กันจึง
ส่งเสริมการดูดซึมได้ดี ช่วยในการบ้ารุงกระดูกและฟัน ส่วนผัดผักบุ้งปลาเค็มเป็นการน้าพืชผักในแหล่งพ้ืนที่มา
ใช้ท้าอาหาร ด้วยวิถีชีวิตล้าคลองผักทอดยอดหรือผักบุ้งจึงมีมากพอต่อการน้าไปท้าอาหาร เพ่ิมรสชาติด้วยปลา
อินทรีย์เค็มเล็กน้อยเพ่ือไม่ให้รสจัดจนเกินไป เมื่อรับประทานกับแกงส้มจึงมีความเข้ากันดีทั้งสีสันและหน้าตา
อาหาร โดยผักบุ้งที่ข้ึนตามคูน้้าข้างไร่นาสวนผสมที่ทางชุมชนปลูกมีล้าต้นอวบ ยอดอ่อน และเนื้อกรอบ อุดมไป
ด้วยวิตามินเอ เบต้าแคโรทีน และวิตามินซีช่วยบ้ารุงสายตา เสริมสร้างภูมิคุ้มกันให้ร่างกาย มีสรรพคุณทางยา 
รสเย็น ถอนพิษเบื่อเมาได้ รับประทานกับทอดมันปลากรายซึ่งเป็นเนื้อสัตว์หลักในส้ารับโดยโขลกเนื้อปลารวม
กับพริกแกงคั่ว กระชาย รากผักชี นวดจนเหนียวเป็นก้อนเดียวกัน เพิ่มผักพ้ืนบ้านอย่างถั่วพูและใบมะกรูดซอย
ให้ได้เนื้อสัมผัสทั้งนุ่ม เสิร์ฟพร้อมขนมหวานตบท้ายอย่างกล้วยหอมบวชชี ที่ทางชุมชนน้าผลผลิตจากกล้วย
หอมที่ปลูกเพ่ือจ้าหน่ายมาดัดแปลงจากกล้วยน้้าว้าเดิมมาเป็นกล้วยหอมห่ามซึ่งมีความเหนียวนุ่มไม่เหมือนที่ใด 
จากเทคนิคการเลือกความสุกและวิธีการต้มที่พอเหมาะ ท้าให้เนื้อกล้วยเป็นสีเหลืองทองน่ารับประทาน” 

3. ส ารับที่ 3 ประกอบด้วยข้าวสวย แกงเทโพหมู ผัดบวบไข่  ปลานิลแดดเดียวทอด มะละกอ/
กล้วย โดยมีเรื่องเล่าดังนี้ 

 “ส้ารับอาหารที่ดึงจุดเด่นของชุมชนคลองมหาสวัสดิ์ จังหวัดนครปฐม คงหนีไม่พ้นอาหารจากผัก
ริมน้้าและเนื้อหมู โดยแกงเทโพหมูถือเป็นแกงคั่วแบบโบราณ ปรากฏอยู่ในกาพย์เห่ชมเครื่องคาวหวานใน
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รัชกาลที่ 2 ปัจจุบันให้ปรับต้ารับโดยใช้เนื้อหมูสามชั้น ปรุงรสเข้มข้น เปรี้ยวเค็มน้าตามด้วยหวานเล็กน้อย มี
กลิ่นหอมเฉพาะจากใบมะกรูด ใส่ผักบุ้งไทยขาวยอดอ่อน ล้าต้นอวบ แกงกับกะทิจนหมูสามชั้นนุ่ม มีรสเปรี้ยว
จากมะขามเปียก ผักบุ้งจะช่วยบ้ารุงสายตาเนื่องจากมีวิตามินเอสูง แกงเทโพยังช่วยในการดูดซึมวิตามินเอซึ่ง
เป็นวิตามินที่ละลายในไขมัน การน้ามาประกอบเป็นแกงกะทิจึงส่งเสริมกันในเชิงโภชนาการ ส่วนผัดบวบไข่ใช้
ผักสวนครัวอย่างบวบที่มีสรรพคุณเป็นที่เป็นผักที่มีน้้ามาก คนโบราณถือว่าบวบเป็นผักธาตุเย็น ช่วยคลาย
ความร้อนได้ดี ช่วยลดไข้ แก้ร้อนใน และที่มองข้ามไม่ได้คือนอกจากจะมีเส้นใยสูง บวบเหลี่ยมยังให้
ฟอสฟอรัสและแคลเซียมในปริมาณที่ค่อนข้างสูงช่วยส่งเสริมและบ้ารุงกระดูกและฟัน รับประทานร่วมกับ
ปลานิลแดดเดียวทอดเพ่ือลักษณะเนื้อสัมผัสที่หลากหลาย โดยปลานิลตัวเล็กแล่ เนื้อทอดกรอบ สีน้้าตาลทอง
รสชาติเค็มเล็กน้อย ช่วยให้เจริญอาหารมากยิ่งขึ้น ทั้งยังเป็นภูมิปัญญาทางด้านการถนอมอาหารของชุมชน ที่
ท้าให้เนื้อปลาเก็บได้นาน และยังสามารถจ้าหน่ายเป็นอาชีพเสริมได้อีกด้วย” 
 4. ส ารับที่ 4 ประกอบด้วย ข้าวสวย น้ าพริกกะปิปลาทูทอดห่อใบบัว ต้มย าไก่ใบมะขาม ไข่ต้ม มะละกอ 
โดยมีเรื่องเล่าดังนี้ 

  “หากกล่าวถึงวิถีดั้งเดิมในอดีตของคนไทยภาคกลางที่ด้ารงชีวิตด้วยอาชีพท้านาท้าสวน อาหาร
ท้องถิ่นที่รับประทานง่ายระหว่างการไปท้างานมักจะเป็นอาหารที่ค่อนข้างแห้ง ใช้มือเปิบกินได้สะดวก ดังนั้นคน
โบราณจึงใช้ข้าวสวยกับน้้าพริกเป็นเครื่องชูโรง เพิ่มพลังก้าลังระหว่างวันได้ ยังมีภูมิปัญญาด้านบรรจุภัณฑ์ที่
สร้างสรรค์จากวัตถุดิบในท้องถิ่น ดังเช่นชุมชนคลองมหาสวัสดิ์ที่เป็นแหล่งปลูกนาบัวจึงใช้ใบบัวขนาดใหญ่ห่อข้าว
ป้องกันการฉีกขาด สามารถบรรจุกับข้าวได้หลายอย่าง พร้อมกินกับปลาทูทอดและไข่ต้มที่เป็นโปรตีนท้าให้ได้รับ
สารอาหารอย่างครบครัน แนมกับพืชผักสวนครัวอย่างถั่วพู ถั่วฝักยาว ดอกแค ดอกกะหล่้า และมะเขือเปราะ ช่วย
ลดความเผ็ดของน้้าพริกกะปิให้ลดลง ส่งเสริมความเจริญอาหารได้ดี หากจะรับประทานให้ครบครันให้จับคู่กับต้ม
ย้าไก่ใบมะขาม อาหารท้องถิ่นอีกต้ารับที่ใช้วัตถุดิบจากธรรมชาติไร้สารเคมี เนื่องจากมะขามมักปลูกในบริเวณบ้าน 
หรือขึ้นตามชุมชนและปลูกแซมตามถนน สามารถเก็บทั้งยอด ดอก ใบ มาประกอบอาหารได้ ซึ่งทางชุมชนมักใช้
ความเปรี้ยวจากพืชผักมากกว่าการปรุงรสด้วยมะนาวที่เปรี้ยวโดดเพียงอย่างเดียว ยอดมะขามจึงเป็นพืชสมุนไพรมี
สรรพคุณช่วยขับเลือดและลมในล้าไส้ ขับเสมหะ แก้บิด แก้ไอ แก้หวัดคัดจมูก อุดมไปด้วยวิตามินและแร่ธาตุหลาก
ชนิด ทั้งวิตามินเอ ซี แคลเซียม และฟอสฟอรัสอีกด้วย” 
 5. ส ารับท่ี 5 ในส ารับประกอบด้วย ข้าวห่อใบบัว ต้มย าปลาทูมะดัน มะม่วง/ฝรั่ง  มีเรื่องเล่าดังนี้ 

  “ข้าวห่อใบบัวในส้ารับนี้ เป็นอาหารจานเดียวที่ได้รับอิทธิพลมาจากประเทศจีน ด้วย
ความสัมพันธ์อันแน่นแฟ้นและนครปฐมเป็นเมืองที่มีคนไทยเชื้อสายจีน ท้าให้เกิดการถ่ายทอดวัฒนธรรม
อาหาร ประยุกต์ดัดแปลงโดยน้าข้าวหอมมะลิมาผัดกับเครื่องเทศโขลกที่มีรากผักชี กระเทียม พริกไทย ปรุง
รสชาติอ่อน ไม่หวานและไม่เค็ม ลดน้้าตาลและซอสปรุงรสให้น้อยลงเพ่ือเป็นการดีต่อสุขภาพ น้าวางบนเครื่อง
คาวคล้ายบ๊ะจ่างทั้งไข่เค็มแดง กุนเชียง กุ้งแห้งทอด แปะก๊วย หมูหมัก และเห็ดหอม ก่อนห่อด้วยใบบัวและนึ่ง
จนหอมกรุ่น จึงจะเห็นได้ว่าการที่ชุมชนน้าบัววัตถุดิบจากอาชีพหลักมาใช้อย่างรอบด้านเป็นการแสดงศักยภาพ
และภูมิปัญญาอีกทางหนึ่ง เพราะนอกจากจะน้าใบบัวมาบรรจุอาหาร ยังน้าไปนึ่งเพ่ือให้ข้าวภายในมีกลิ่นหอม
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น่ารับประทานอีกด้วย เสริมกับเมนูต้มย้าปลาทูมะดัน อาหารประเภทต้มไม่ใส่กะทิ โดยใช้มะดันเพิ่มรสเปรี้ยว
แทนมะนาว มีกลิ่นหอมจากผลมะดันและเครื่องต้มย้า รสชาติเปรี้ยวเค็มกลมกล่อม โดยมะดันมีวิตามินเอและซี
สูง ช่วยเสริมสร้างภูมิคุ้มกันให้แก่ร่างกาย บ้ารุงผิวพรรณ และยังมีสรรพคุณทางยา ผลช่วยแก้อาการคอแห้ง 
ช่วยท้าให้ชุ่มชื่นคอ เหมาะส้าหรับน้าไปรับประทานระหว่างการเที่ยวชมธรรมชาติในคลองมหาสวัสดิ์” 

6. ส ารับท่ี 6 ประกอบด้วยผัดไทย ขนมต้ม ส้มโอ/มะละกอ มีเรื่องเล่าดังนี้  
  “ผัดไทยเป็นอาหารวัฒนธรรมที่สะท้อนความสัมพันธ์และพัฒนาการทางด้านอาหารของไทยได้

อย่างชัดเจน เดิมคือก๋วยเตี๋ยวผัดเป็นอาหารของชาวจีนในศตวรรษที่ 15 โดยเผยแพร่เข้ามากับชาวจีนที่อพยพ
ถิ่นฐานมาท้างานในประเทศไทย เมื่อน้ามาปรุงในครัวไทยจะมีรสชาติแบบไทยมีความกลมกล่อมรสเปรี้ยว 
เค็ม หวาน ตามแบบฉบับของชุมชนคลองมหาสวัสดิ์ แม้ผัดไทยจะคล้ายไปทางอาหารจีนที่ใช้เส้นก๋วยเตี๋ยวเส้น
ใหญ่ผัด แต่ได้เปลี่ยนเป็นเส้นผัดไทยแบบเส้นเล็ก ผัดกับเต้าหู้เหลืองซอย กุ้งแห้ง ไข่ไก่ ใบกุยช่าย ถั่วงอกดิบ 
จึงท้าให้มีสารอาหารทั้งโปรตีน คาร์โบไฮเดรต ไขมัน วิตามินและแร่ธาตุอย่างครบครัน รับประทานกับขนม
หวานไทยแท้อย่างขนมต้มที่น้าแป้งข้าวเหนียวเนื้อนุ่มห่อด้วยไส้กระฉีกที่ผัดด้วยมะพร้าวทึนทึกและน้้าตาล
มะพร้าวได้กลิ่นรสหอมหวาน พร้อมผลไม้ขึ้นชื่อของนครปฐมคือส้มโอพันธุ์ขาวน้้าผึ้งที่มีใยอาหารและน้้าสูง 
ช่วยในระบบขับถ่าย ลดความเสี่ยงต่อโรคมะเร็งทางเดินอาหาร ขับสารพิษ และแก้ธาตุไม่ปกติได้” 
 
ตารางท่ี 3 ลักษณะส ารับอาหารเพื่อสุขภาพส าหรับการท่องเที่ยวชุมชนคลองมหาสวัสดิ์และภูมิปัญญา 
ส ารับท่ี รายการส ารับอาหารเพื่อสุขภาพ ภูมิปัญญาท้องถิ่น 

1 ข้าวสวย แกงเลียง น้ าพริกมะม่วง  
ผักสด ปลานิลทอด มะม่วง/ฝรั่ง 

   

  

หัวปลี นิยมน าหัวปลีมาท าอาหาร กินได้ทั้งแบบดิบ
หรือสุก แบบดิบเป็นเครื่องเคียง หรือน าไปต้ม แกงได้ 
จะมีคุณสมบัติช่วยขับน้ านม ฝาดรสมัน บ ารุงน้ านม 
ป้องกันโรคล าไส้ ลดน้ าตาลในเลือดได้  
 
ต าลึง บวบเป็นผักที่ขึ้นตามธรรมชาติในชุมชน มี
ผลผลิตทุกฤดู สามารถเก็บริมรั้วได้ จึงปลอดสารพิษ
และปลอดภัยต่อการบริโภค 
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ตารางท่ี 3 (ต่อ) 
ส ารับท่ี รายการส ารับอาหารเพื่อสุขภาพ ภูมิปัญญาท้องถิ่น 

2 ข้าวสวย แกงส้มผักรวมปลา ผัดผักบุ้ง
ปลาเค็ม ทอดมันปลากราย กล้วย
หอมบวชชี  

    

   

กระชายใช้เหง้าและรากซึ่งมีรสเผ็ดร้อน ขมเล็กน้อย 
ดับกลิ่นคาวปลาในการประกอบอาหาร รวมถึงหมอ
ยาพ้ืนบ้านใช้เหง้าและรากของกระชายแก้ปวดมวน
ในท้อง แก้ท้องอืดเฟ้อ แก้ลมจุกเสียด  
 
ผักบุ้งไทยที่ปลูกในคลอง เป็นผักที่ขึ้นตามคลอง
ธรรมชาติในบริเวณชุมชน จึงปลอดสารพิษ  
 
กล้วยหอมและมะพร้าวอ่อนปลูกมากในชุมชน จึงมี
การประยุกต์น ามาท าขนมแกงบวด กล้วยหอมดิบยัง
มีสรรพคุณช่วยเรื่องบรรเทาอาหารปวดท้อง โรค
กระเพาะอาหารได้ 

3 ข้าวสวย แกงเทโพหมู ผัดบวบไข่ ปลา
นิลแดดเดียวทอด มะละกอ/กล้วย 

    

   

ผักบุ้งไทยที่ปลูกในคลอง เป็นผักที่ขึ้นตามคลอง
ธรรมชาติในบริเวณชุมชน จึงปลอดสารเคมี ผักบุ้ง
ช่วยบ ารุงสายตา เนื่องจากมีวิตามินเอสูง ซึ่งวิตามิน
เอละลายในไขมัน จึงน ามาประกอบอาหารเป็นแกง
กะทิ เพ่ือช่วยในการดูดซึมวิตามินได้ดียิ่งขึ้น 
 
ปลานิลแดดเดียวเป็นภูมิปัญญาด้านการถนอม
อาหาร ท าให้เก็บได้นาน และสามารถจ าหน่ายเป็น
อาชีพเสริมได้ 

4 ข้าวสวย น้ าพริกกะปิปลาทูทอดห่อใบ
บัว ต้มย าไก่ใบมะขาม ไข่ต้ม มะละกอ    

   

ข้าวห่อใบบัวเป็นการบรรจุอาหารโดยใช้วัสดุ
ธรรมชาติ หาได้ง่ายในท้องถิ่น เนื่องจากเป็นแหล่งนา
บัว สามารถน าอาหารไปรับประทานระหว่างท าสวน
ท าไร่ เป็นมิตรต่อสิ่งแวดล้อม  
 
มะขามเป็นพืชที่ขึ้นทั่วไปในชุมชน สามารถท าส่วน
ต่าง ๆ ทั้งใบ ยอด ผล มาประกอบอาหารได้หลาย
หลายชนิด เป็นการปลูกโดยธรรมชาติไม่มีสารเคมี 
จึงมีผลดีต่อสุขภาพ 
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ตารางท่ี 3 (ต่อ) 
ส ารับท่ี รายการส ารับอาหารเพื่อสุขภาพ ภูมิปัญญาท้องถิ่น 

5 ข้าวห่อใบบัว ต้มย าปลาทูมะดัน 
มะม่วง/ฝรั่ง   

   

ข้าวห่อใบบัวเป็นการบรรจุอาหารโดยใช้วัสดุ
ธรรมชาติที่หาได้ในท้องถิ่น เนื่องจากเป็นแหล่งนาบัว 
สามารถน าอาหารไปรับประทานระหว่างท าสวน เป็น
มิตรต่อสิ่งแวดล้อม และอาหารมีรสชาติลดหวาน มัน 
และเค็ม ท าให้มีผลดีต่อสุขภาพ 
 
มะดันเป็นพืชที่ขึ้นทั่วไปในชุมชน ทั้งใบ ยอด ผลมีรส
เปรี้ยวสามารถน ามาประกอบอาหารได้หลายหลาย
ชนิด เป็นการปลูกโดยธรรมชาติไม่มีสารเคมี จึงมี
ผลดีต่อสุขภาพ 

6 ผัดไทย ขนมต้ม ส้มโอ/มะละกอ  

    

ภูมิปัญญาท้องถิ่นด้านการประกอบอาหารที่พบ 
ได้แก่ หัวปลี นิยมน าหัวปลีมาท าอาหาร กินได้ทั้ง
แบบดิบหรือสุก แบบดิบเป็นเครื่องเคียง หรือน าไป
ต้ม แกงได้ จะมีคุณสมบัติช่วยขับน้ านม ฝาดรสมัน 
บ ารุงน้ านม ป้องกันโรคล าไส้ ลดน้ าตาลในเลือดได้ 

 

5. สรุป อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 
5.1 สรุป และอภิปรายผล 

  จากการด าเนินการวิจัยเรื่องการศึกษาอาหารท้องถิ่นเพ่ือสุขภาพในแหล่งท่องเที่ยวชุมชนจาก                 
อัตลักษณ์เพ่ือการท่องเที่ยวเรียนรู้อาหารเชิงสุขภาพของภูมิภาคตะวันตก: กรณีศึกษาชุมชนท่องเที่ยวล่องชมวิถี
คลองมหาสวัสดิ์ ในชุมชนมีการน าทรัพยากรอาหารท้องถิ่นมาเป็นวัตถุดิบในการประกอบอาหาร พืชผักพ้ืนบ้าน
ที่น ามาปรุงอาหารท้องถิ่นที่เป็นอัตลักษณ์ เช่น ผักบุ้งไทย ใบและผลมะดัน ใบมะขาม  ส้มโอ ข้าว ซึ่งปลูกโดย
วิธีปลอดสารพิษ มีพืชผักสวนครัว ได้แก่ ต าลึง หัวปลี ดอกแค มะเขือ บวบ มะม่วง ข่า ตะไคร้ ใบมะกรูด ใบ
กะเพรา โหระพา และพริกขี้หนู ส่วนเนื้อสัตว์หลักเป็นปลาต่าง ๆ ได้แก่ ปลานิล ปลาช่อน ในชุมชนเน้นการใช้
พืชผักมากกว่าเนื้อสัตว์ มีภูมิปัญญาด้านการบรรจุอาหารคือการใส่อาหารในปิ่นโตและห่อด้วยใบบัว สามารถ
น าไปรับประทานระหว่างการท างาน หรือใช้ในกิจกรรมการท่องเที่ยวได้ 

อาหารท้องถิ่นที่เป็นอัตลักษณ์ของชุมชน ได้แก่ แกงเทโพ แกงส้มผักรวม ต้มย าปลาทูมะดัน ต้มย าไก่ใบ
มะขาม น้ าพริกกะปิ น้ าพริกมะม่วง ปลานิลทอด ปลาแดดเดียว และอาหารจานเดียว ได้แก่ ข้าวน้ าพริกกะปิปลา
ทูทอดห่อใบบัว เมื่อพิจารณาจากวัตถุดิบอาหารพบว่าส่วนใหญ่เป็นอาหารคาวและอาหารจานเดียว ใช้ปลาเป็น
วัตถุดิบหลัก ส่วนใหญ่เป็นอาหารประเภทแกงไม่ใส่กะทิและอาหารประเภทต้ม เป็นพืชที่มีรสเปรี้ยวสามารถใช้
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ทดแทนมะนาวนอกฤดูกาล เช่น มะดัน มะขามและมะม่วง ประกอบอาหารประเภทต้ม ไดแก่ ต้มย าปลาทูมะดัน 
ต้มย าไก่ใบมะขาม ส่วนอาหารประเภทเครื่องจิ้ม ได้แก่ น้ าพริกกะปิ น้ าพริกมะม่วง นิยมรับประทานกับผักแนมมี
ทั้งผักสดและผักต้ม อาหารในชีวิตประจ าวันจึงปลอดสารพิษจากการปลูกพืชผักสวนครัวเอง และจากการ
คมนาคมที่สะดวก ด้วยระยะทางที่ห่างจากกรุงเทพมหานครและปริมณฑลไม่มากนัก ท าให้ปัจจุบันมีวิถีชุมชน
เมืองและการท่องเที่ยวจากนักท่องเที่ยวแบบวันเดียวเข้ามามากขึ้น จึงมีอาหารจานเดียวที่ใช้ในกิจกรรมท่องเที่ยว
เพ่ือเอ้ือต่อความสะดวกสบาย เช่น ข้าวห่อใบบัว ข้าวน้ าพริกกะปิห่อใบบัว ผัดไทย แต่ยังคงความเป็นอัตลักษณ์ไว้
โดยการใช้ใบบัวมาบรรจุและห่ออาหารแทนใบตอง มีการประยุกต์วัตถุดิบให้มีความโดดเด่นคือการน ากล้วยหอม
ห่ามมาท าเป็นขนมหวานแทนกล้วยน้ าว้า คือ กล้วยหอมบวชชี แสดงถึงความสร้างสรรค์ต ารับอาหารของชุมชน 
จากข้อมูลดังกล่าวจะเห็นได้ว่าอาหารท้องถิ่นของชุมชนคลองมหาสวัสดิ์ใช้น้ ามันและไขมันในการประกอบอาหาร
น้อยจึงเป็นอาหารที่มีประโยชน์ต่อสุขภาพ เมื่อน ามาจัดเป็นส ารับอาหารจึงส่งผลให้แต่ละส ารับมาจากวัตถุดิบที่
ปลอดสารพิษ ดังนั้นส ารับอาหารท้องถิ่นจึงมีสรรพคุณทางยาจากพืชผักสมุนไพร และในเชิงโภชนาการยังพบว่าใน
แต่ละส ารับมีอาหารครบ 5 หมู่ มีไขมันพอเหมาะ และมีใยอาหารจากผักและผลไม้ซึ่งเป็นผลดีต่อสุขภาพ โดย
สอดคล้องกับ สมศรี เจริญเกียรติกุล และคณะ (2545) ได้ศึกษาคุณค่าอาหารไทยเพ่ือสุขภาพ พบว่าอาหารไทย
เป็นอาหารที่มีศักยภาพสูง ในการเป็นอาหารเพ่ือสุขภาพ จึงควรรณรงค์ให้ความรู้และความเข้าใจที่ถูกต้องกับคน
ไทย ให้ตระหนักถึงความส าคัญของอาหารไทยที่มีต่อสุขภาพ ทั้งยังส่งผลให้การจัดส ารับอาหารเป็นการสร้าง
กิจกรรมท่องเที่ยวที่เพ่ิมขึ้นจากเดิม โดยการมีแหล่งการเรียนรู้ของชุมชน เช่น การสาธิตอาหารท้องถิ่น มีการน า
ประวัติความเป็นมาและภูมิปัญญาชุมชนมาสอดแทรกเพ่ือให้ความรู้แก่นักท่องเที่ยว ให้ความรู้ ประโยชน์และ
สรรพคุณทางยาวัตถุดิบอาหาร ซึ่งสอดคล้องกับ โสรัจจ์ วิสุทธิแพทย์ (2557) ว่าความส าเร็จของการจัดการ
ท่องเที่ยวส่วนหนึ่งของความส าเร็จ คือการน าเสนอสิ่งที่แตกต่างจากที่นักท่องเที่ยวเคยพบเจอ โดยมีปัจจัยพ้ืนฐาน
ด้านความสะดวกสบาย อ่ิมอร่อยเป็นองค์ประกอบ อาหารท้องถิ่นมีการใช้วัตถุดิบที่แตกต่างจากอาหารอื่นทั่วไป 
จึงควรได้รับการน าเสนอสู่นักท่องเที่ยวบ้าง เพ่ือให้นักท่องเที่ยวได้ทดลองสิ่งแปลกใหม่ สอดคล้องกับ สุทธิพงษ์ 
สุริยะ และวันดารา อ าไพพอน (2548) กล่าวว่า “อาหารและการท่องเที่ยว” ดูจะเป็นสิ่งที่อยู่คู่กันเสมอแทบแยก
จากกันไม่ออกเพราะช่วงเวลาแห่งความสุขคือการได้ออกเดินทางท่องเที่ยวไปยังสถานที่ที่ชอบเพ่ือชื่นชม
บรรยากาศความสวยงามที่น่าประทับใจ การได้ลองชิมอาหารของท้องถิ่นนั้น ๆ ที่แตกต่างกันออกไป รวมทั้งมีการ
จัดอาหารเพ่ือบริการนักท่องเที่ยวในรูปแบบหนึ่งวัน หรือเพ่ือพัฒนาไปสู่การท่องเที่ยวแบบค้างคืนอีกด้วย 
 

 5.2 ข้อเสนอแนะในการน าผลการวิจัยไปใช้เชิงนโยบาย 
      1.ครอบครัว ชุมชน และผู้ประกอบการอาหารในชุมชน ควรมีส่วนร่วมและตระหนักถึง
ความส าคัญของอาหารท้องถิ่นเพ่ือสุขภาพในกระบวนการผลิต และการถ่ายทอดภูมิปัญญา ผู้น าชุมชนควรเร่ง
สร้างความเข้าใจต่อมุมมองการน าวัตถุดิบในท้องถิ่นมาประกอบอาหาร เพ่ือให้เห็นคุณค่าอาหารท้องถิ่นของ
ตนเอง สนับสนุนและส่งเสริมการใช้อาหารท้องถิ่นในการประชาสัมพันธ์การท่องเที่ยวของชุมชน   
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  2. หน่วยงานของรัฐที่เกี่ยวข้องทั้งในระดับส่วนปกครองท้องถิ่นและองค์กรที่เกี่ยวข้องกับชุมชน 
ควรส่งเสริมให้มีการน าอาหารท้องถิ่นเพ่ือสุขภาพมาใช้ในการจัดกิจกรรมการท่องเที่ยว  โดยมีนโยบายที่
สอดคล้องในระยะสั้นและระยะยาว สนับสนุนเชิงนโยบายและการวางแผน เพ่ือผลักดันให้เกิดการจัดการการ
ท่องเที่ยวเชิงสุขภาพโดยใช้ภูมิปัญญาอาหารอันเป็นอัตลักษณ์ของท้องถิ่นนั้น ๆ อันจะส่งผลถึงการยกระดับ
มาตรฐานการท่องเที่ยว รวมทั้งควรด าเนินการอย่างเป็นรูปธรรมและต่อเนื่อง 

   

 5.3 ข้อเสนอแนะส าหรับการวิจัยครั้งต่อไป 
     1. ควรมีการศึกษารวบรวมและจัดท าส ารับอาหารเพ่ือสุขภาพในระดับจังหวัด เน้นการมีส่วนร่วมของ
ชุมชน เพ่ือจัดท าคลังข้อมูลมรดกภูมิปัญญาทางวัฒนธรรมอาหารอันส่งผลไปสู่การท่องเที่ยวเชิงอาหารสุขภาพ 
  2. ควรศึกษาวิจัยอาหารท้องถิ่นเพ่ือสุขภาพในจังหวัดอ่ืน ๆ ในภูมิภาคต่าง ๆ ที่มีอัตลักษณ์ของ
อาหาร เพ่ือยกระดับมาตรฐานด้านการท่องเที่ยว 
 

6. กิตติกรรมประกาศ 
 ส่วนหนึ่งของในโครงการการศึกษาอาหารท้องถิ่นเพ่ือสุขภาพในแหล่งท่องเที่ยวชุมชนจาก             
อัตลักษณ์เพ่ือการท่องเที่ยวเรียนรู้อาหารเชิงสุขภาพของภูมิภาคตะวันตก โดยได้รับสนับสนุนงบประมาณจาก
ส านักงานคณะกรรมการวิจัยแห่งชาติ (วช.) 
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