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บทที่ 1  

หลักการเลือกซื้ออาหาร 
 

วัตถุประสงค์: 
 
ขั้นตอนแรกที่ผู้บริโภคจะต้องทราบ คือ การเลือกซื้ออาหารและวัตถุดิบมาประกอบอาหาร ผู้ซื้อจะต้องมี

ความรู้ความเข้าใจในหลักการเลือกซื้อ เพื่อที่จะได้ของที่มีคุณภาพ ครบตามที่ต้องการ ขั้นตอนถัดมาคือ การเตรียม
วัตถุดิบ ก่อนเข้าสู่กระบวนการแปรรูปอาหาร (Food processing) เป็นกระบวนการส าคัญเพื่อเตียมวัตถุดิบให้
พร้อม อาจประกอบด้วยหลายขั้นตอน ขึ้นอยู่กับชนิดของวัตถุดิบ ก าจัดสิ่งที่ไม่ต้องการออก ให้เหลือเฉพาะส่วนที่
รับประทานได้ อยู่ในสภาพที่เหมาะสม ตลิดจนการจัดเก็บรักษาอาหารอย่างถูกสุขลักษณะ เพื่อป้องกันการ
เสื่อมสภาพด้านคุณค่าทางโภชนาการของอาหารรวมทั้งป้องกันการเจริญเติบโตของจุลินทรีย์ 

 

เนื้อหาสาระส าคัญ:  
 

1. หลักทั่วไปในการเลือกซื้ออาหาร 
ในการประกอบอาหารแต่ละชนิดจะต้องมีการเตรียมวัตถุดิบ เช่น ผัก 
เนื้อสัตว์ เครื่องปรุงรส ให้พร้อม วัตถุดิบในการประกอบอาหารมีส่วน
ส าคัญที่จะท าให้อาหารนั้นน่ารับประทาน ถูกหลักโภชนาการ ดังนั้น 
การเลือกซื้อวัตถุดิบที่สด สะอาด เพื่อน ามาประกอบอาหารเป็น
สิ่งจ าเป็นเพราะส่งผลต่อสุขภาพ และค่าใช้จ่าย วัตถุดิบ แต่ละชนิดมี
คุณค่าทางโภชนาการและมีราคาที่แตกต่างกัน ดังนั้น การมีความรู้

ความเข้าใจ ในการเลือกวัตถุดิบ ที่น ามาประกอบอาหารจะช่วยให้ได้วัตถุดิบอย่างดีมีคุณค่าทางโภชนาการมา
ประกอบอาหารและมีราคาถูก ช่วยประหยัดค่าใช้จ่ายเป็นอย่างด ี

  ในการเลือกซื้ออาหารและวัตถุดิบมาประกอบอาหาร ผู้ซื้อจะต้องมีความรู้ความเข้าใจในหลักการ
เลือกซื้อ เพื่อทีจ่ะได้ของที่มีคุณภาพ ครบตามที่ต้องการ หลักการซื้ออาหาร มีดังน้ี (จารวุรรณ แสงแก้ว, ม.ป.ป) 

- วางแผนการซื้อล่วงหน้า โดยเขียนรายการที่ต้องการซื้อล่วงหน้า 
- ซื้ออาหารที่สด ใหม่และสะอาด ราคาเหมาะสมกับคุณภาพ 
- ค านึงถึงความประหยัด เช่น เลือกอาหารที่มีคุณค่าทางอาหารสูงแต่ราคาถูก 
- ซื้ออาหารให้มีปริมาณเพียงพอกับจ านวนสมาชิกในครอบครัว 
- ก าหนดงบประมาณในการซื้อ  
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- ส ารวจความต้องการในในการบริโภค  
 

1.1 การเลือกซื้ออาหารสด 

1.1.1 การเลือกซื้อเนื้อสัตว์ (เนื้อ/หมู)  
เนื้อหมู ควรเลือกเนื้อหมูที่มีสีชมพู มันสีขาว หนังเกลี้ยง และขาว ถ้าเป็นหมูแช่เย็นค้างคืน

เนื้อจะมีสีซีด ส าหรับหมูสามชั้น ควรเลือกที่มีมันบาง มีเนื้อหลายชั้น หนังขาว ไม่มีพังผืด ระหว่างชั้นหนังหมูสะอาด 
เนื้อหมูสามารถน ามาปรุงอาหารหลายชนิด แต่ต้องเลือกเนื้อหมูให้เหมาะสมกับอาหารชนิดนั้น ๆ ด้วย เช่น การท าแกง
จืดชนิดต่างๆ ควรใช้หมูสามชั้นมาสับให้ละเอียดใช้ใส่แกงจืด หมูสับจะมีความนุ่ม รสชาติดี หรือถ้าจะท าหมูแดง ควร
ใช้เนื้อหมูสันใน เพราะจะมีความนุ่มมากกว่าการใช้เนื้อส่วนอื่นๆ 

เนื้อวัว ควรเลือกเนื้อที่มีสีแดง มันมีสีเหลือง ถ้าเนื้อไม่สดจะมีสีเขียวคล้ าๆ แต่ถ้าเป็นเนื้อ
ควายจะต่างจากเนื้อวัว โดยสังเกตดูจากมันของเนื้อควายจะมีสีขาวและเนื้อหยาบมากกว่า การเลือกซื้อเนื้อวัวก็ต้อง
เลือกให้เหมาะสมกับอาหารชนิดนั้นๆ ด้วย เช่น ถ้าเป็นการผัด ควรต้องเลือกเนื้อสะโพก เพราะมีความนุ่มปานกลาง 

 

1.1.2 การเลือกซื้อเนื้อสัตว์ (เป็ด/ไก่)  
เนื้อไก่ นอกจากจะดูความสดแล้ว ต้องดูว่า

เป็นไก่แก่หรือไก่อ่อน เพราะจะเหมาะกับการปรุงอาหารแต่ละชนิดไม่
เหมือนกัน ถ้าเป็นไก่ทั้งตัวก็จะมีข้อสังเกตคือ 

              - ไก่แก่ ปลายเล็บมน หนังใต้อุ้งเท้าจะ
หนาแข็ง เดือยจะยาว 

              - ไก่อ่อน เล็บจะแหลม หนังใต้อุ้งเท้าจะบาง เดือยจะสั้น ถ้าเป็นสาวจะไม่เห็นเดือยไก่ที่
สมบูรณ์ เนื้ออกจะหนาและนุ่ม 

เนื้อเป็ด ควรเลือกซื้อเป็ดที่อ้วน และให้สังเกตดูว่าเป็ดแก่หรือเป็ดอ่อน สังเกตจากปากและ
ตีนเป็ด ถ้าปากและตีนเป็นสีเหลือง แสดงว่าเปน็เป็ดอ่อน ถ้าเป็นเป็ดแต่ตีนจะมีสีด า เนื้อจะเหนียวและมีกลิ่นสาบมาก 

 

1.1.3 การเลือกซื้ออาหารสด ปลา/กุ้ง/หอย/ปู/ปลาหมึก  

ปลา ควรจะเลือกปลาที่ตาใส เกล็ดและหนัง
ไม่ขุ่น เนื้อแน่น เมื่อกดดูไม่บุ๋มตามรอยนิ้วมือ เนื้อไม่แข็งทื่อ ไม่มีกลิ่น
เหม็น มีกลิ่นตามลักษณะของปลาแต่ละชนิด เหงือกมีสีสด 

กุ้ง ควรซื้อกุ้งที่มีหัวติดแน่งกับตัวไม่หลุดง่าย
เนื้อแข็ง ตาใส เปลือกใส ตัวโต 
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ปู การเลือกซื้อปู โดยเฉพาะปูที่ยังไม่ตาย โดยเฉพาะปูทะเลดูน้ าหนักตัว และความแน่น โดย
การกดดูตรงส่วนอก ถ้าเนื้อแน่นกดไม่บุ๋ม แสดงว่าเป็นปูใหม่ 

หอย ควรเลือกซื้อหอยที่หุบปากแน่น เมื่อวางไว้จะด า และหุบอย่างรวดเร็วเมื่อเอามือไป
แตะไม่มีกลิ่นเหม็น ส าหรับหอยที่แกะเปลือกแล้ว ต้องมีสสีด น้ าที่แช่ไมม่ีเมือกและกลิ่นเหม็น 

 

1.2 การเลือกซื้อผักและผลไม ้

ลักษณะของผลไม้ที่ดีและควรเลือกซื้อ คือ 

ก. ผิวต้องสดใหม่ไม่เหี่ยว ขั้วก้านเขียวและแข็ง 

ข. เปลือกหรือผิวไม่มีรอยช้ า หรือแมลงเจาะกิน 

นอกจากเกณฑ์ 2 ข้อ ที่ควรยึดเป็นหลักในการ
เลือกซื้อแล้วผลไม้แต่ละชนิดที่ควรเลือกซื้อคือ 

- มะม่วงสุก ควรเลือกผลที่มีความแก่จัดแต่ยังไม่ถึงขั้นเปลือกเป็นสีด า ซึ่งสีเหลือของเปลือก
มะม่วงที่แก่กับมะม่วงที่ถูกบ่มด้วยแก๊สจะมีความแตกต่างกันอย่างชัดเจน ถ้าเป็นมะม่วงที่แก่เองตามธรรมชาติ
เปลือกจะสีเหลืองเข้มและอาจมีรอยบางเล็กน้อย แต่ถ้าเป็นมะม่วงที่ถูกบ่มด้วยแก๊สจะเป็นสีเหลืองนวลตา ผิวจะ    
ไม่ค่อยมีรอยช้ าสักเท่าไหร่นัก 

- .มะม่วงดิบ มะม่วงดิบแต่ละพันธุ์ก็จะมีรสชาติและความอร่อยที่แตกต่างกันออกไป ทว่า
เทคนิคการเลือกนั้นก็ไม่ได้มีความแตกต่างกันมากนัก คืออย่าพยายามเลือกลูกที่อ่อนจนเกินไป สีของเปลือกควร
เป็นสีเขียวเข้มก าลังดี เมื่อลองดีดมะม่วงดูแล้วมีความแน่นของเนื้อ ไม่เป็นเสียงโล่ง ๆ 

- ส้มเขียวหวาน ควรเลือกส้มที่มีเปลือกสีส้มนวลตา ผลกลมมนก าลังสวย ไม่ควรเลือกที่มีสี
เขียวเยอะๆ เพราะจะยังไม่สุกดีและอาจมีรสขม ยิ่งถ้าได้ส้มที่ผิวบางจะยิ่งดีมาก ๆ 

- แตงโม ให้ลองดีดนิ้วไปที่บริเวณกลางลูกแตงโม ถ้าหากว่าเป็นแตงโมที่สุกพร้อมทานแล้ว
เสียงจะมีความแน่นของเนื้อ ไม่กลวง 

- เงาะ ควรเลือกเงาะที่ผิวยังไม่ด าและผิวยังไม่แห้ง หากสามารถชิมได้ให้เลือกที่เนื้อยังไม่แห้ง 
สามารถล่อนออกจากเมล็ดได้ง่าย เนื้อหนาแน่น 

- ชมพู่ โดยทั่วไปก็ควรเลือกลูกที่มีผิวสวย ไม่โดนแมลงหรือสัตว์กัดกิน เนื้อฉ่ า 

- องุ่น ควรเลือกองุ่นที่ติดมากับพวง ไม่ควรเลือกองุ่นที่ร่วงหล่น เม็ดมีสีสดใส ไม่มีรอยช้ า 
ขนาดของลูกนั้นสังเกตด้วยตาแล้วเท่าๆ กันเกือบทั้งพวง 

- ฝรั่ง รสชาติและความชื่นชอบของฝรั่งจะมีอยู่ 2 แบบ แบบแรกส าหรับคนชอบเนื้อกรอบ ๆ       
ให้เลือกผลที่มีรูปร่างกลมๆ แป้นๆ ผิวเรียบ แต่ถ้าหากเป็นคนที่ชอบเนื้อแน่น ๆ  ก็ให้เลือกผลที่ลูกรี ๆ ผิวไม่เรียบ 
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1.3 การเลือกซื้ออาหารแห้ง 

วิธีการเลือกซื้ออาหารแห้งให้ปลอดภัย อาหารแห้งแต่ละอย่าง แต่ละประเภทนั้นก็มีวิธีเลือกที่
แตกต่างกันออกไป ได้แก ่

- เครื่องเทศ คนส่วนใหญ่มากมักนิยมน ามาเป็นส่วนประกอบของการท าอาหาร ไม่ว่าจะเป็น 
พริกไทย พริกป่น อบเชย ผงกะหรี่ เป็นต้น ควรเลือกซื้อเครื่องเทศที่ไม่มีสีคล้ า ด า ผิดปกติจนเกินไป เลือก
เครื่องเทศที่ผลิตใหม่ๆ จะดีที่สุด เป็นการหลีกเลี่ยงการสะสมของความชื้นท าให้เกิดเช้ือราได้ 

- แป้ง มีด้วยกันหลายชนิด เช่น แป้งสาลี แป้งข้าวเหนียว แป้งมันส าปะหลัง แป้งข้ าวโพด 
การเลือกแป้งที่ดีต้องเลือกที่มีเนื้อละเอียด สีไม่ผิดเพี้ยนจากที่ควรเป็น เพราะแป้งบางชนิดอาจจะไม่มีสีขาว แต่เป็น
สีขาวนวล ซึ่งคุณสามารถน าแป้งชนิดเดียวกันมาเปรียบเทียบตอนคุณเลือกซื้อ แป้งส่วนมากจะบรรจุอยู่ใน
ถุงพลาสติกต้องสังเกตไม่ให้ถุงฉีกขาด ไม่มีสิ่งปนเป้ือนภายในถุง ไม่มีมอด และแป้งจะต้องไม่มีกลิ่นเหม็นอับ 

- ผลไม้แห้ง ควรเลือกผลไม้แห้งที่มีสีสันปกติ ไม่ผิดเพี้ยนมาก ซึ่งสีอาจจะคล้ าหรือซีดกว่า
ตอนเป็นผลไม้สด หากสีสดจนเกินไปอาจเกิดจากผู้ผลิตใส่สีผสมลงไป และควรเลือกผลไม้แห้งที่ไม่มีจุดด่างด า ไม่มี
เหม็น และควรบรรจุอยู่ในบรรจุภัณฑ์ที่ปิดสนิทจะยิ่งดี 

- เมล็ดธัญพืชและถั่วเมล็ดต่าง ๆ ควรเลือกถั่วควรมีเมล็ดที่สมบูรณ์ ไม่แตกหัก เนื้อแน่น ไม่
ลีบฟ่อ สีของเมล็ดถั่วและธัญพืชต้องมีสีใกล้เคียงกับธรรมชาติ ไม่มีสีเข้มผิดปกติหรือสีด า ต้องไม่มีกลิ่นเหม็นหืน 
แห้งสนิท และที่ส าคัญต้องดูวันที่ผลิต ไม่ควรเลือกเมล็ดธัญพืช ถั่วต่างๆที่ผลิตออกมานานแล้ว เพราะถั่วเป็นแหล่ง
ของเชื้อรา อย่าง เชื้อราอะฟลาท็อกซิน เกิดขึ้นในอาหารที่มีความชื้นสูง โดยเฉพาะถั่วลิสง หากรับประทานเข้าไป
บ่อยๆ จะท าให้ไขมันคั่งในตับ และเกิดการเปลี่ยนแปลงขึ้นกับเซลล์ของตับ อาจก่อให้เกิดโรคตับหรือมะเร็งตับได้ 
จึงไม่ควรเลือกถั่วลิสงที่มีสีเหลืองคล้ า สีด า มีกลิ่นหม็นอับ และเก็บไว้นาน ๆ 

 

1.4 การเลือกซ้ืออาหารกระป๋อง  

- วันเดือนปีที่ผลิต และวันเดือนปีที่หมดอายุ สามารถดูได้จากฉลาก
ที่ติดอยู่ที่ตัวผลิตภัณฑ์ เรื่องวันเดือนปีถือเป็นสิ่งส าคัญดังนั้นควรดู
ทุกครั้งที่ท าการเลือกซื้อ เพราะถ้าอาหารกระป๋องที่ซื้อมาหมดอายุ 
แล้วเรารับประทานเข้าไปจะท าให้เกิดเป็นอันตรายต่อสุขภาพของ
เราได้ และควรเลือกกระป๋องที่ยังผลิตมาไม่นานโดยดูที่วันเดือนปีที่
ผลิต 

- ดูภาชนะที่บรรจุ ต้องไม่บุบ โป่ง บวม มีรอยรั่ว หรือเป็นสนิม ถ้ามีลักษณะดังที่กล่าวไม่ควรซื้อ
มารับประทาน เพราะบ่งบอกถึงการเก็บรักษาที่ไม่ดี เพราะอาหารกระป๋องบางชนิดถ้าเก็บรักษาไม่ดีอาจจะท าให้
เกิดแก๊สขึ้นภายในท าให้กระป๋องบวมขึ้นมาได้ และควรเลือกซื้อเฉพาะกระป๋องที่มีรูปร่างคงเดิม 
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- ดูแหล่งผลิตและสถานที่ผลิต รวมไปถึงสถานที่จัดจ าหน่ายควรเป็นสถานที่ที่มีอยู่จริงและ
เชื่อถือได้เท่านั้น ไม่ควรซื้ออาหารกระป๋องที่ไม่แหล่งผลิตแน่นอน เพราะการผลิตอาจจะไม่ได้มาตรฐาน ซึ่งเมื่อซื้อ
มาบริโภคแล้วอาจจะก่อให้เกิดอันตรายกับสุขภาพของเราได้ 

- ที่ฉลากควรมีชื่อและส่วนผสมส่วนประกอบต่างๆ ของอาหารอยู่อย่างชัดเจน รวมไปถึง
ปริมาตร น้ าหนักสุทธิ และเลขจดทะเบียนกับกระทรวงสาธารณสุข และควรมีเครื่องหมายรับรองความปลอดภัย 
จากองค์การอาหารและยา หรือที่เรามักเรียกกันว่า อย. นอกจากนี้ควรซื้ออาหารกระป๋องที่มีชื่อหรือยี่ห้อที่ เป็นที่
รู้จักกันโดยทั่วไป 

- เมื่อเปิดกระป๋องออกมาแล้ว อาหารต้องไม่มีกลิ่นเหม็นหรือภายในกระป๋องต้องไม่มีรอยหรือ
เป็นสนิม ถ้าเกิดมีสิ่งต่างๆ เหล่านี้ก็ไม่ควรรับประทานอาหารในกระป๋องนั้น และอย่าเสียดายควรทิ้งไปทันที 
 
 

1.5 การเลือกซื้ออาหารส าเร็จรูป 

อาหารปรุงส าเร็จ ได้แก่ อาหารที่ผ่านการปรุง ประกอบ พร้อม
ที่จะน ามาเสิร์ฟและบริโภคได้ เช่น แกงเผ็ด แกงจืด ผัดผัก ปลาทอด ไก่ย่าง เป็น
ต้น มีหลักการเลือกซื้ออาหารปรุงส าเร็จ ที่ส าคัญ คือ 

 สภาพทั่วไป ต้องสังเกตสีสัน กลิ่น รส ของอาหารให้เป็นไป
ตามปกติ ไม่มีสีด าคล้ า หรือ ไม่มีกลิ่นเหม็นเปรี้ยว เน่าเสีย หรือ ไม่มีสีสันที่เข้ม
จนผิดปกติ ลักษณะการเก็บอาหารปรุงส าเร็จ ระหว่างรอการจ าหน่าย จะต้อง
เก็บในตู้ หรือภาชนะที่สะอาด มีฝาปิดป้องกันสัตว์น าโรคได้ และต้องสูงจากพื้น
อย่างน้อย 60 ซ.ม. และต้องอยู่ห่างจากที่ล้างมือ/ล้างภาชนะอุปกรณ์อย่างน้อย 
1 เมตร เพื่อป้องกันการกระเซ็นของน้ าสกปรกมาปนเปื้อน ในกรณีอาหารปรุง
ส าเร็จที่จ าหน่ายตามแผงลอย ควรบรรจุในถุงพลาสติกที่ใช้บรรจุอาหารร้อน หรือบรรจุในภาชนะที่มีฝาปิดมิดชิด 

 เลือกซื้ออาหารปรุงส าเร็จ จากสถานที่ปรุง ประกอบ จ าหน่ายอาหารที่ได้มาตรฐาน สะอาด 
ปลอดภัย เชื่อถือได้และสังเกตว่ามีการน าอาหารปรุงส าเร็จมาอุ่นให้ร้อนเป็นระยะทุก 2 ชั่วโมง สังเกตลักษณะ
การเตอาหารปรุงส าเร็จเพื่อจ าหน่าย จะต้องเสิร์ฟอย่างถูกสุขลักษณะ มีทัพพี/ที่หยิบจับอาหารแยกเฉพาะในแต่ละ
ประเภทอาหาร 

ข้อส าคัญที่ต้องค านึงถึงคือ เมื่อเลือกซื้ออาหารปรุงส าเร็จจากสถานที่ปรุง ประกอบ จ าหน่าย
อาหารที่ถูกสุขลักษณะ ก่อนบริโภคควรน ามาอุ่นให้ร้อนก่อน และในกรณีที่จะเก็บไว้นาน ควรเก็บไว้ในตู้เย็น เพื่อ
ป้องกันการเพิ่มจ านวนของเชื้อโรค และป้องกันการเน่าเสียของอาหารปรุงส าเร็จ 
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2. การเตรียมวัตถุดิบ (เนื้อสด ผัก และเครื่องปรุงรส) (จารุวรรณ แสงแก้ว, ,ม.ป.ป.) 
 ในการประกอบอาหารจะต้องมีการเตรียมวัตถุดิบซึ่งเป็นส่วนผสม และเครื่องปรุงรส โดยจัดเตรียมให้

เหมาะสมกับชนิดและลักษณะของอาหาร แล้ววางไว้รวมกันกับอาหารแต่ละชนิด และเพื่อความสะดวกในการ
ประกอบอาหารควรจัดเครื่องปรุงไว้ใกล้เตาไฟที่ใช้ประกอบอาหาร อาหารดิบให้ล้างเตรียมหรือหั่นแยกไว้ หรือคลุก
อาหารไว้ให้พร้อมเมื่อติดไฟแล้วสามารถจะประกอบอาหารได้ทัน 

2.1 วัตถุดิบประเภทเนื้อสัตว์ มีวิธีการเตรียมดังนี ้
- ตัดหรือเอาส่วนที่ไม่ต้องการออกก่อนการล้าง เช่น ถ้าเป็นปลาให้ขอด
เกล็ด ตัดครีบ ตัดเหงือก หรือแร่พังผืดทิ้ง ส าหรับเนื้อหรือหมู ล้างให้
สะอาดก่อนนั้น ถ้าเป็นชิ้น
ใหญ่มากควรหั่นตามความ
เหมาะสม เพื่อให้สุกทั่วถึง ถ้า
เป็นปลาเมื่อหั่นเป็นชิ้นใหญ่

แล้วควรล้างด้วยน้ าเกลือเล็กน้อยเพื่อดับกลิ่นคาว 

- เนื้อสัตว์จ าพวกหอยให้ล้างครั้งแรกเพื่อเอาดินและสิ่งสกปรกออกแล้ว
จึงแช่น้ าประมาณ 2-3 ชั่วโมง เพื่อให้หอยคายสิ่งสกปรกและล้างออกอีก
ครั้งก่อนน ามาประกอบอาหาร 

 

2.2 วัตถุดิบประเภทผัก ผักที่ใช้ประกอบอาหารต้องมีการพิถีพิถันเป็นพิเศษ เพราะผักจะเหี่ยวเน่า
เสียได้ง่าย ดังนั้น การเตรียมผักในการปรุงอาหารมีวิธีการดังนี้ 

- ก่อนหั่นผักต้องล้างให้สะอาด ผักที่เป็นกอ เช่น ผักกาดขาว ควรปลิดออกทีละกาบแล้วล้างให้
สะอาด ขณะล้างระวังอย่าให้ผักช้ า 

- ผักที่ต้องรับประทานสด ควรแช่ในน้ าด่างทับทิม หรือน้ าเกลืออ่อน ประมาณ 10 นาที และ
ต้องน าผักไปล้างอีกครั้ง เพื่อล้างยาฆ่าแมลง 

 

2.3 วัตถุดิบประเภทเครื่องปรุงรส เพื่อปรุงรสให้อาหารมีรสชาติอร่อยตามความชอบของแต่ละคน เช่น 
น้ าปลา น้ าตาล พริกปน่ เกลือป่น ควรแบ่งหรือตวงจากภาชนะที่บรรจใุส่ในถ้วยเล็ก ๆ ตามความต้องการใช้งาน  
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3. การเก็บรักษาอาหาร 
 การซื้อวัตถุดิบมาประกอบอาหาร ส่วนใหญ่มักจะซื้อปริมาณมาก  เพื่อเก็บไว้ท าในหลาย ๆ มื้อ                    

เพื่อประหยัดเวลาในการเดินทาง หรือแม้กระทั้งตอนลดราคา ดังนั้น การถนอมอาหารจึงเป็นขั้นตอนส าคัญต่อเก็บรักษา
เพื่อไม่ให้อาหารเกิดการเน่าเสีย คงความสดใหม่ และคงรสชาติความอร่อย ซึ่งมีวิธีการเก็บอาหาร ดังนี้ 

3.1 การเก็บรักษาอาหารสด 
 - อาหารสด  เป็นอาหารที่มีการเปลี่ยนแปลงสภาพทางเคมี ทางกายภาพ และการท าลายโดยจุลินทรีย์ได้

ง่าย จึงเป็นสาเหตุที่ท าให้อาหารสดเสื่อมสภาพและเสียคุณค่าทางโภชนาการได้ง่าย  ดังนั้นจึงต้องรีบเก็บรักษาในห้องเย็น
หรือตู้เย็นที่มีอุณหภูมิประมาณ 1-4 องศาเซลเซียส  อย่างไรก็ตาม  ในห้องเย็นนั้นการสูญเสียน้ าหนักของอาหารสดก็
เกิดขึ้นได้ตลอดเวลา  เราสามารถเพิ่มกระบวนการเก็บรักษาโดยการควบคุมความชื้นในห้องเย็น (ร้อยละ 80) และการ
ห่อหุ้มอาหารด้วยกระดาษเคลือบขี้ผึ้งจะช่วยยืดอายุการเก็บอาหารได้อย่างน้อย      5-10 วัน  เพราะเป็นการช่วยชะลอ
การระเหยของน้ าจากอาหารได้อย่างน้อยร้อยละ 5-10 นอกจากนี้  ความเย็นจะช่วยลดอัตราการหายใจและยับยั้งการ
เจริญเติบโตของจุลินทรีย์ได้ 

- เนื้อสัตว์ประเภทต่างๆ  เนื้อสัตว์เป็นอาหารที่เน่าเสียได้เร็ว  เพราะประเทศไทยมีอากาศร้อนเหมาะใน
การเจริญเติบโตของเชื้อแบคทีเรีย  ซึ่งเป็นต้นเหตุของการเน่าเสียเราควรเก็บเนื้อสัตว์ไว้ในช่องด้านล่างของช่องแช่แข็งซึ่ง
จะมีอุณหภูมิประมาณ 0-2 องศาเซลเซียสหรือจะใส่ในบรรจุภัณฑ์ที่มีฝาปิดอย่างมิดชิดหรือแช่ไว้ในซ่องแช่แข็งซึ่งจะมี
อุณหภูมิต่ ากว่า 0 องศาเซลเซียสซึ่งจะช่วยให้เก็บอาหารประเภทนี้ได้ยาวนานขึ้น 

- ไข่  เน่าเสียง่าย  ควรเก็บไว้ในส่วนที่เป็นตัวตู้ซึ่งสามารถเก็บได้นานถึง 3 สปัดาห์ 
นอกจากนี้เราควรหมั่นส ารวจวนัหมดอายขุองอาหารที่เก็บไว้ในตู้เย็น  และไม่ควรเก็บอาหารไว้มากเกินไป  

จนการถ่ายเทอากาศในตู้เย็นเปน็ไปได้ยาก  เพราะจะท าให้อาหารเสื่อมคุณภาพได ้
 

3.2 การเก็บรักษาผัก และผลไม ้
- ผัก ควรเก็บในตู้เย็นที่อุณหภูมิ 7-10 องศาเซลเซียส ในขั้นแรกของการรักษา
ความสดของผัก คือ ต้องแยกผักและผลไม้ออกจากกัน และไม่ควรน าผักและ
ผลไม้มาล้างด้วยกัน ผักจะเหี่ยวเฉาและเน่าเสียได้เร็วขึ้น แต่ส าหรับผักบางชนิด
ก็ไม่เหมาะต่อการน าไปแช่เย็น ในความเย็นและความชื่นจะท าให้ผักเหล่านี้
เหี่ยวได้ง่าย เช่นมะเขือเทศ แตงกวา พริก ควรเก็บไว้ในกล่องที่มีฝาปิดไว้ที่อุณ
ภูมิห้องจะดีกว่า ในส่วนของหน่อไม้ฝรั่ง และขึ้นฉ่ายฝรั่งควรใส่ไว้ในแก้วน้ า     

(ที่มีน้ านิดหน่อย)แล้วใช้ถุงซิปล็อคคลุมไว้เพื่อรักษาความชื้น และท าให้ผักไม่เปื่อยจนเละเกินไป 
- ผลไม้ ควรแยกกลุ่มให้ชัดเจน ทั้งแบบที่สุกแล้ว แบบที่ยังไม่สุก แบบที่ไม่ควรล้าง เพื่อสะดวกต่อ      

การเก็บและความต้องการในแต่ละมื้อ 
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3.3 การเก็บรักษาอาหารแห้ง  
อาหารแห้ง เป็นอาหารที่ผ่านการแปรรูปเรียบร้อยแล้ว โดยระเหยน้ าออกจึงมีปริมาณน้ าเหลืออยู่ใน

อาหารน้อยท าให้การเก็บรักษาอาหารแห้งท าได้ง่ายกว่าอาหารสด  เพียงควบคุมปริมาณความชื้นในอาหารให้ต่ ากว่าร้อย
ละ 1-10 และเก็บรักษาไว้ในภาชนะที่ปิดสนิท เพื่อป้องกันการกัดแทะของหนู มด แมลงสาบ ตัวอย่างการเก็บรักษา
อาหารแห้ง เช่น 

- ข้าวสาร  ส าหรับข้าวสารบรรจุถุงต้องเก็บรักษาในที่แห้ง  ไม่เปียกชื้นและส าคัญที่สุดอย่าให้ โดนน้ า 
บริเวณที่วางหรือห้องจัดเก็บต้องสะอาดปราศจากสิ่งสกปรก สิ่งเจือปน และสารเคมีต่าง ๆ  เช่น ไม่ควรจัดเก็บวางใกล้
สารเคมีควรหลีกเลี่ยงแดด  กรณีรับประทานไม่หมดหลังเปิดถุงสินค้าแล้วควรปิดถุงให้สนิทเพื่อป้องกันความชื้นสิ่งสกปรก
และการเสื่อมคุณภาพของข้าว 

- กระเทียม หอมแดง ควรผูกรวมกันเป็นมัด หรือกระจุกแล้วแขวนไว้ที่สูงเพื่อฝั่งลมให้แห้งอยู่เสมอท า
ให้เก็บไว้ได้นาน 

- เนื้อแห้ง ปลาแห้ง  ควรเก็บใส่ถุงพลาสติกแล้วปิดปากถุงให้สนิท แล้วน าเข้าตู้เย็นจะช่วยยืดอายุ      
การเก็บได้นานและชะลอการเกิดกลิ่นเหม็นหืนได้  

- แป้ง ควรเก็บในภาชนะที่แห้งและปิดสนิทเพราะแป้งถ้ามีความชื้นสูงจะท าให้ขึ้นราได้ง่าย  
- น้ าตาล ควรเก็บใส่ภาชนะที่แห้งมีฝาปิดสนิทไม่ให้มีความชื้น 

 
3.4 การเก็บรักษาอาหารที่อุณหภูมิห้อง 

อาหารและผลิตภัณฑ์อาหารกลุ่มนี้ เช่น ธัญพืช ถั่ว อาหารกระป๋อง และอาหารบรรจุขวดที่ผ่านการฆ่าเชื้อ
แล้ว ซึ่งผลิตภัณฑ์กลุ่มนี้ต้องอยู่ในบรรยากาศหรือสภาวะแวดล้อมที่แห้งไม่มีความชื้น  เพราะความชื้นจะท าให้เชื้อราและ
จุลินทรีย์ที่ท าให้เกิดโรคเจริญเติบโตได้ดี  ส าหรับผลิตภัณฑ์อาหารกระป๋องเมื่อเปิดแล้วควรเก็บในตู้เย็นไม่ควรวางทิ้งไว้ 
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บทที่ 2 

เทคนิคในการประกอบอาหาร 
 

วัตถุประสงค์: 

 
เพื่อให้ผู้เข้ารับการอบรมเข้าใจความหมายของการประกอบอาหาร วิธีการประกอบอาหารด้วยวิธีการ     

ต่าง ๆ ท าให้อาหารมีสี รสชาติ และกลิ่นของอาหารที่น่ารับประทาน โดยค านึงถึงการสงวนคุณค่าทางอาหาร      
เป็นสิ่งส าคัญ ตลอดจนประโยชน์ของการประกอบอาหาร 

 

เนื้อหาสาระส าคัญ:  
 

1. ความหมายของการประกอบอาหาร 

การประกอบอาหารที่ดีจะต้องค านึงถึงความสะอาดถูกสุขลักษณะเป็นหัวใจส าคัญ การประกอบอาหาร
และองค์ประกอบตั้งแต่ผู้ประกอบอาหาร อุปกรณ์ที่ใช้ ต ารับอาหาร เครื่องปรุงที่ให้คุณค่า รสกลิ่น และเนื้อสัมผัสที่ดี 
ศิลปะและทักษะในการประกอบอาหาร รูปแบบการเสิร์ฟ รวมทั้งภาชนะในการบรรจุอาหารแลtช่วงเวลาในการเสิร์ฟ 

การประกอบอาหารทั่วไป หมายถึง การท าอาหารให้สุก ด้วยความร้อน เพื่อท าให้อาหารมีคุณสมบัติ
เหมาะสมและมีคุณค่าแก่การบริโภค โดยวิธีการต่าง ๆ เช่น การลวกการต้ม การผัด การปิ้งหรือย่าง การเผา การ
อบ การนึ่ง การตุ๋น ฯลฯ อาหารที่สุกจะมีคุณค่าต่อผู้บริโภคมากหรือน้อยเพียงใดขึ้นอยู่กับชนิดของอาหารนั้น  ๆ 
และวิธีปรุงอาหาร อาหารที่ปรุงสุกแล้วเมื่อรับประทานเข้าไปแล้วมีประโยชน์ต่อร่างกาย ท าให้ร่างกายเจริญเติบโต 
ทั้งสุขภาพกายและใจ 

 
2. วิธีการประกอบอาหาร 

การประกอบอาหาร เป็นการปรุงอาหารดิบให้สุกด้วยวิธีการต่าง ๆ ท าให้อาหารมีสี รสชาติ และกลิ่นของ
อาหารที่น่ารับประทาน โดยค านึงถึงการสงวนคุณค่าทางอาหารเป็นสิ่งส าคัญ นอกจากนี้ในขณะประกอบอาหาร         
ผู้ประกอบอาหารต้องฝึกสังเกตการเปลี่ยนแปลงของอาหารจากดิบไปสุกเพื่อจะได้รู้ว่าอาหารที่สุกพอดีนั้นเป็นอย่างไร 
และฝึกชิมอมหารเพื่อจะได้รู้จักปรับเปลี่ยนรสชาติอาหารให้เหมาะสม การประกอบอาหารมีหลายวิธี ดังนี ้

ทัศนีย์ โรจนไพบูลย์ (2542) ได้กล่าวถึง การประกอบอาหารให้สุกด้วย ความร้อนมีหลายวิธี เช่น ลวก 
ต้ม ทอด ผัด ปิ้ง นึ่ง ตุ๋น ซึ่งแต่ละวิธี มีจุดมุ่งหมายเดียวกัน ดังนี้ 
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1. การลวก เป็นการท าให้อาหารกึ่งสุกกึ่งดิบใช้กับ
อาหารประเภทผัดเพื่อป้องกันการสูญเสียวิตามิน วิธีการลวก เริ่มต้น
ด้วยล้างผักให้สะอาดเรียบร้อย ต้มน้ าให้เดือดโดยใช้ไฟแรงเติมเกลือ
เล็กน้อยก็ได้ ใส่ผักในเวลา อันรวดเร็ว จากนั้นตักขึ้น แช่น้ าเย็น 1-2 
นาที แล้วตักขึ้นใส่จาน ข้อควรระวังคือการลวกผักให้ปฏิบัติโดย 
ค านึงถึงชนิดของผัก เป็นหลักผักบางชนิดไม่เหมาะกับการลวกก็ให้
ต้ม ผัด หรือนึ่งแทน 

2. การต้ม เป็นการท าให้อาหารสุก โดยการต้มในน้ าเดือด อาจใส่อาหารแล้วต้มกับน้ าจนเดือด หรือ
ใส่อาหารเมื่อน้ าเดือด แล้วทิ้งไว้สักครู่จนอาหารสุก 

3. การทอด เป็นการท าอาหารให้สุก โดยน าอาหารลงไปทอดในน้ ามันร้อน ๆ ซึ่งการทอดอาหารทุก
ชนิด ควรทอดข้างหนึ่งจนสุก แล้วจึงกลับข้าง จะท าให้อาหารมีสีสันน่ารับประทานมากยิ่งขึ้น 

4. การผัด คือ การท าให้อาหารสุกโดยใช้น้ ามันเพียงเล็กน้อย แต่ใช้ความร้อนมาก ไฟแรงโดยน าเนื้อ
หรือผักลงผัดในกระทะ ใช้ตะหลิวคนกลับไปมาในระยะเวลา สั้น ๆ ถ้าใช้ฝาปิดครอบ ขณะผัดจะช่วยรักษาคุณค่า  
วิตามินบางชนิดไว้ได 

5. การปิ้ง ย่าง เผา หรืออบ คือ การท าอาหารให้
สุกโดยใช้ความร้อนจากเตาไฟโดยตรง 

    - การปิ้ง น าอาหารที่ต้องการท าให้สุกวางลง
บนตะแกรงเหล็ก ส าหรับปิ้งบน เตาถ่านที่มีความร้อนไม่มาก ปิ้ง
กลับไปมาในช่วงเวลาสั้น ๆ วิธีนี้ ใช้ ได้กับอาหารสดและ
อาหารแห้ง เช่น กล้วยปิ้ง ข้าวเกรียบ เนื้อเค็ม ปลาแห้ง หรืออาจ
ใช้เครื่องปิ้งไฟฟ้าเช่น เครื่องปิ้งขนมปังแทนเตาถ่าน 

- การย่าง มีวิธีคล้ายปิ้ง แต่ใช้เวลานานกว่า เพื่อให้อาหารสุกระอุทั่วกัน เช่น ย่างไก่ ย่างหมู ย่าง
ปลาสด ก่อนย่างควรทาน้ ามันหรือห่อใบตอง ย่างข้างละประมาณ 2 นาที พลิกไปมา ถ้าต้องการให้กลิ่นหอมให้ใส่
กาบมะพร้าวลงในเตาไฟ 

- การเผา เป็นการท าให้อาหารสุกโดยใช้ไฟแรง วางของที่จะเผาลงบนไฟ และ พลิกกลับไป
กลับมา ให้สุกทั้งด้านนอกและด้านใน เช่น ปลาเผา กุ้งเผา มันเทศเผา 

- การอบ เป็นการท าให้อาหารสุกโดยใช้ความร้อนจากเตาอบ เช่น การอบไก่ ควรตั้งเตาอบให้
ร้อนก่อนประมาณ 15 นาทีจึงเอาไก่เข้าไปอบ แล้วทาน้ ามันลงบนเนื้อไก่ที่จะอบ ใช้ความร้อนประมาณ 190 องศา
เซลเซียสในเวลา 20-30 นาที หากต้องการให้ไก่แห้งกว่านี้ควรลดไฟ และยืดเวลาออกไปประมาณ 10 นาทีทั้งนี้
ควรพิจารณาลักษณะของไก่ที่อบว่าเป็นวิธีการอบทั้งตัวหรือเป็นช้ินการอบจะสั้นลงและลดอุณหภูมิให้เหมาะสม 
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6. การนึ่ง เป็นการท าให้อาหารสุกด้วยการใส่ไอน้ าจากน้ าเดือด โดยใช้หม้อนึ่งหรือลังถึง วิธีการนึ่ง 
คือ ใส่น้ าลงในหม้อนึ่งลงไปชั้นล่างแล้ววางอาหารบนลังถึงชั้นบนปิดฝาให้สนิท น าไปตั้งไฟ ไอน้ าจากน้ าเดือดจะท า
ให้อาหารสุก 

7. การตุ๋น คล้ายกับการนึ่งแต่ใช้หม้อ 2 ชั้น ซ้อนกันหม้อใบนอกใส่น้ า หม้อใบในใส่อาหารที่จะตุ๋น 
การนึ่งจะใส่ภาชนะวางเหนือน้ า ส่วนการตุ๋นจะใส่ภาชนะแล้ววางลงในน้ า 

 

3. ประโยชน์ของการประกอบอาหาร 

1. ท าให้อาหารสุก สะอาด ปราศจากเชื้อโรค อาหารที่สุกด้วยการปรุงผ่านความร้อนสูง และเป็น
เวลานานพอสมควร เป็นที่แน่ใจว่า เชื้อโรคและพยาธิถูกท าลายไปแล้ว จึงจะสะอาดเพียงพอ ส าหรับ               
การรับประทานอาหารที่ปลอดภัย ถูกสุขลักษณะ 

2. สงวนคุณค่าทางโภชนาการของอาหาร  ส่วนมากสารอาหารที่มักจะสูญเสียไปใน ขั้นตอน            
การประกอบอาหารก็คือ วิตามิน โดยเฉพาะวิตามินที่ละลายในน้ า ได้แก่ วิตามินบีและวิตามินซี ดังนั้น ในระหว่าง
ประกอบอาหารจึงต้องใช้เทคนิควิธีต่าง ๆ เพื่อสงวนคุณค่าของอาหารไว้ให้มากที่สุด  

3. ท าให้อาหารย่อยง่ายขึ้น เครื่องปรุงรสที่ใช้ในการประกอบอาหาร และการท าให้อาหารสุกมีผลต่อ
ความนุ่มและย่อยง่ายของอาหาร        

4. ท าให้สะอาดมีรสชาติและกลิ่นดีขึ้น การประกอบอาหารด้วยวิธีต่าง ๆ ท าให้รสชาติและกลิ่นของ
อาหารเปลี่ยนไปในทางที่ดีขึ้นเมื่ออาหารสุก จึงท าให้รับประทานอาหารมากขึ้น      

5. ป้องกันการเน่าเสีย จึงท าให้เก็บอาหารได้นานขึ้นเอนไซม์และแบคทีเรียเป็นตัวการส าคัญที่ท าให้
อาหารเน่าเสีย  ดังนั้น เมื่อต้องการยับยั้งการท างานของเอนไซม์และแบคทีเรีย และท าให้อาหารเก็บได้นานมากขึ้น 
ก็สามารถท าได้โดยประกอบอาหาร 
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บทที่ 3 

การปรุงอาหารและการจัดส ารับอาหารไทย 
 

วัตถุประสงค์: 
 
เพื่อให้ผู้เข้าอบรมเข้าใจในการถึงความส าคัญของอาหารไทย รสชาติอาหารไทย ตลอดจนการจัดส ารับ

อาหารไทย 
 

เนื้อหาสาระส าคัญ:  
 

อาหารไทย หมายถึง สิ่งใด ๆ ทีค่นไทยบรโิภคหรือรับประทาน มีคุณสมบัติที่ก่อใหเ้กดิประโยชน์ต่อร่างกาย 

ให้พลังงาน บ ารุงรักษาร่างกายให้สมบูรณ์ แข็งแรง และมีคณุค่าทางจิตใจต่อคนไทย โดยน าวัตถุดิบที่มีหรือหาได้มา

ประกอบเป็นอาหารและปฏิบัติสืบทอดกันต่อมา (โสรัจจ ์วิสุทธิแพทย์, 2564) 

1. ความส าคัญของอาหารไทย 

ประเทศไทยเป็นประเทศหนึ่งที่มี
อากาศร้อนชื้น ท าให้มีพืชพันธุ์ธัญญาหารอุดม
สมบูรณ์ เพียงพอต่อการด าเนินชีวิตที่พึ่ งพิง
ธรรมชาติในแต่ละท้องถิ่น จึงเป็นปัจจัยส าคัญที่
สะท้อนวัฒนธรรมการบริโภค เช่น การอาศัยพืช
ธรรมชาติ การจับสัตว์น้ า การหาอาหารในทะเล 
และรวมถึงการเก็บรักษาในรูปของการถนอม
อาหาร ชาลี อมาตยกุล (2548, หน้า 3) กล่าวว่า 
อาหารไทยยังสะท้อนกิริยา มารยาท บุคลิกในความเป็นไทยของคนไทยที่ดั้งเดิมจะใช้ชีวิตผูกพันกับสายน้ าจะต้อง
ใช้ความระมัดระวัง จึงแสดงออกมาในลักษณะนอบน้อม ส ารวม เป็นต้น อาหารไทยจึงมีความส าคัญดังนี้  

1.1 อาหารไทยเป็นอาหารที่ให้สารอาหารครบทุกหมู่ มีส่วนประกอบของวัตถุดิบที่ให้คุณค่าทาง
โภชนาการครบถ้วนตามหลักโภชนาการ ในศิลาจารึกหลักที่ 1 สมัยกรุงสุโขทัย กล่าวว่า “ในน้ ามีปลา ในนามีข้าว”            
ซึ่งเป็นหลักฐานระบุวัตถุดิบในการประกอบอาหารว่า มีคุณค่าทั้งโปรตีน ไขมัน ที่ได้จากเนื้อปลา มีคาร์โบไฮเดรตจาก
ข้าว ส่วนแร่ธาตุและวิตามินนั้นได้รับจากพืชผักเป็นส าคัญ เช่น น้ าพริกปลาทู เป็นอาหารที่นิยมรับประทานของคน
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ทุกภูมิภาคของไทย เป็นตัวอย่างอาหารที่มีคุณค่าทางโภชนาการจากผัก ปลา และชูรสชาติด้วยกลิ่นหอมจาก
กระเทียม กะปิ มะนาว และพริกขี้หนู เป็นต้น 

1.2 อาหารไทยเป็นยารักษาโรค อาหารไทยปรุงแต่งจากพืช ผัก และสมุนไพร นอกจากจะให้
สารอาหารครบ 5 หมู่แล้ว ยังเป็นยารักษาโรคอีกด้วย ชาวไทยจึงมีเหตุผลในการรับประทานอาหารอย่างเหมาะสม
กับฤดูการเสมอ เช่น เมื่อย่างเข้าสู่ฤดูหนาว ผู้ใหญ่จะปรุงอาหารด้วยดอกแคและยอดแคเสมอ โดยเชื่อกันว่าแก้ไข้
หัวลม เป็นต้น  

1.3 อาหารไทยเป็นกิจกรรมที่สร้างสัมพันธภาพในครอบครัวและชุมชนโลก การรับประทาน
อาหารแบบไทยนั้น รับประทานเป็นส ารับ ซึ่งเป็นโอกาสให้คนในครอบครัวได้พบปะ พูดคุย สร้างความอบอุ่นแก่
กันเป็นอย่างดี และเมื่อชุมชนมีกิจกรรมทางสังคม เช่น การทอดกฐิน การท าบุญ มีการเลี้ยงอาหาร บุคคลที่มา
ร่วมงาน มีการรับประทานอาหารร่วมกันทั้งบุคคลในท้องถิ่นและบุคคลต่างท้องถิ่น นับว่าอาหารมีส่วนในการสร้าง
มิตรไมตรีแก่กัน และเมื่อชาวต่างชาติที่ได้ลิ้มลองอาหารไทยต่างติดใจในรสชาติ อาหารไทยจึงเปรียบเสมือน         
“ทูตวัฒนธรรม” มีบทบาทในการสนับสนุน ส่งเสริมการท่องเที่ยวและการน ารายได้เข้าประเทศ (กอบแก้ว นาจ
พินิจ, 2542) 
 อาหารไทยเป็นอาหารที่ให้สารอาหารครบถ้วน ครบทุกหมู่ตามหลักโภชนบัญญัติของไทย และมี
คุณสมบัติเป็นยารักษาโรค มีความหลากหลายไปด้วยพืชผัก สมุนไพร ที่มีคุณสมบัติในป้องกันและรักษาโรค 
นอกจากนี้รูปแบบการปรุงและการบริโภคที่เป็นเอกลักษณ์เมื่อรับประทานเป็นส ารับ ท าให้เกิดสันทนาการต่อกัน
ระหว่างผู้บริโภค ก่อเกิดคุณค่าทางจิตใจและมีความส าคัญในการส่งเสริมการท่องเที่ยวของไทย 
 

2. ครัวของอาหารไทย 

1. รสชาต ิ

อาหารไทยประกอบด้วยรสชาตหิลากหลาย ได้แก่ รสเปรี้ยว รสหวาน รสมัน รสเค็ม รสเผ็ด รสขม 

รสฝาด และรสจืด พร้อมสรรพ โดยขึ้นอยู่กับชนิดของอาหารนั้น ๆ เป็นส าคัญ (โสรัจจ์ วิสุทธิแพทย,์ 2564) 

   1.1 รสเปรี้ยว อาหารไทยประเภทน้ าพริก ต้มย า ย าชนิดต่าง ๆ และแกงส้ม จะมีรสเปรี้ยวปรุง

อยู่ด้วยเสมอ บางชนิดมีรสเปรี้ยวน า บางชนิดต้องมีหลายรสพร้อมรสเปรี้ยว พืชสวนที่น ามาใช้ปรุงรสเปรี้ยว ได้แก่ 

มะนาว ตะลิงปลิง มะอึก มะดัน มะกรูด ส้มซ่า ส้มแขก ส้มเหม็น ส้มเขียวหวาน ระก า มะกอก มะขาม ใบชะมวง 

มดแดง น้ าส้มสายชู สิ่งเหล่านีน้อกจากจะชูรสอาหารแล้วยังจะช่วยท าให้เนื้อสัตว์ไม่เลี่ยน และช่วยเจริญอาหาร 

   1.2 รสหวาน อาหารไทยนิยมใส่น้ าตาลให้มีรสค่อนข้างหวาน เช่น หมูหวาน พะโล้ ไข่ลูกเขย 
ปลาทูต้มเค็ม ขนมจีนน้ าพริก เป็นต้น แต่อาหารไทยประเภทอื่นอาจใส่น้ าตาลได้บ้าง เพื่อให้มีรสกลมกล่อมขึ้ นแต่
ไม่หวานเกินไป ไม่ใช่รสหวานน า สิ่งที่น ามาปรุงรสหวาน ได้แก่ น้ าตาลทราย น้ าตาลมะพร้าว ตาลโตนด และ
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น้ าอ้อย และรสหวานกลมกล่อมในแกงจืด นิยมใช้ความหวานจากเนื้อสัตว์กระดูกสัตว์ และผักบางชนิด เช่น หัว
ผักกาด เป็นต้น 

   1.3 รสมัน รสมันของอาหารไทยได้จากพืช เช่น มะพร้าว ถั่วลิสง เป็นส าคัญ นอกจากนั้นยังจะ
ได้ความมันจากเนื้อสัตว์ เช่น หมู ไก่ ปลา กุ้ง เป็นต้น เมื่อน าไปผสมอาหาร จะท าให้อาหารมีรสกลมกล่อมและ
นุ่มนวลขึ้น 

   1.4 รสเค็ม รสเค็มของอาหารไทยส่วนใหญ่ใช้น้ าปลาในการปรุงรส น้ าปลาไทยมีกลิ่นหอม เมื่อ
ปรุงอาหารจะช่วยชูรสชาติ และนิยมใช้เกลือ กะปิ ปลาร้า เต้าเจี้ยว ซีอิ้ว และซอสปรุงรสเช่นกนั 

   1.5 รสเผ็ด ความเผ็ดของอาหารไทยมีไว้แก้เลี่ยน ดับกลิ่นคาวของเนื้อสัตว์และช่วยชูรสอาหาร 
จึงไม่จ าเป็นต้องเผ็ดมากนัก ความเผ็ดในอาหารไทยขึ้นอยู่กับผู้ปรุงและผู้รับประทานเป็นส าคัญ รสเผ็ดของอาหาร
ไทยได้มาจากพืชผักชนิดต่าง ๆ เช่น พริกสด พริกแห้ง พริกไทยสด พริกไทยแห้ง กระเทียม กานพลู ใบกระเพรา 
ขิง กระชาย เปน็ต้น 

1.6 รสขมและรสฝาด ได้จากการน าพืชผักที่มีรสขมและรสฝาดมาประกอบเป็นอาหาร คนไทย
นิยมรับประทานอาหารที่มีรสขมและรสฝาด ดังส านวนที่ว่า “หวานเป็นลม ขมเป็นยา” ทั้งนี้เพื่อต้องการคุณค่า
จากความขมของพืชผักต่าง ๆ ในอาหาร เพราะพืชผักหลายอย่างสามารถรับประทานเป็นยารักษาโรคหรือมี
สรรพคุณเป็นยารักษาโรคได้ เช่น มะระ มะแว้ง สะเดา ดอกแค ยอดหวาย ฝักเพกา ส่วนรสฝาด ได้จาก หัวปลี 
กล้วยดิบ ยอดมะม่วงหิมพานต์ เป็นต้น 

 

2. กลิ่น 
อาหารไทยมีกลิ่นหอมของสมุนไพร เครื่องเทศ และเครื่องปรุงต่าง ๆ ที่เป็นกลิ่นเฉพาะตัวที่ไม่เข้มข้น

รุนแรงจนเกินไป กลิ่นหอมต่าง ๆ เหล่านี้จะช่วยกระตุ้นเรียกน้ าย่อยท าให้อยากรับประทานอาหารและช่วยดับกลิ่น
คาวของเนื้อสัตว์ ท าให้ผู้รับประทานสามารถรับประทานด้วยความเจริญอาหาร เพราะมีกลิ่นหอมช่วยชูรส  

2.1 กลิ่นที่ได้จากพืชสมุนไพร เป็นกลิ่นที่ หอม ฉุน และสามารถใช้ดับกลิ่นได้ เช่น กระชาย นิยม
ใส่กระชายในอาหารที่มีปลาเป็นส่วนประกอบ อาจใช้วิธีฝาน หั่นเป็นเส้น  แกะสลัก หรือโขลกลงในอาหาร ก็ได้ 
ตะไคร้ ใชด้ับกลิ่นคาวปลาได้เช่นกันและยังนิยมใส่ลงในอาหารประเภทย า พล่า ต้มย า และแกง พริกไทย จะมีกลิ่น
หอมฉุน มีรสชาติเผ็ดร้อน จึงนิยมน ามาใส่ในอาหารทั้งแบบดิบและแบบแห้ง โดยการบุบหรือป่น เพื่อประโยชน์ใน
การสร้างกลิ่นหอมและดับกลิ่นคาวของเนื้อสัตว์ เช่น เนื้อสัตว์ที่ใช้ในแกงป่า แกงเขียวหวาน และผัดเผ็ด และยังใช้
กลิ่นหอมจากพืชผักอีกหลายชนิด เช่น ผิวและผลของมะกรูด รากและใบของผักชี ส่วนใบของพืชสวนครัว เช่น ใบ
กระเพรา ใบแมงลัก ใบยี่หร่า เป็นต้น  

2.2 กลิ่นที่ได้จากเนื้อสัตว์ ได้แก่ กลิ่นจากปลาอินทรีย์เค็ม กะปิ ปลากุเลา ปลาร้า กลิ่นจาก
แมงดา ถั่วเน่า ช่วยปรุงแต่งกลิ่นของอาหารให้มีลักษณะเฉพาะตัวและมีกลิ่นเฉพาะตัว 
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3. สี 

สีของอาหารไทยเป็นสิ่งที่ดึงดูดใจผู้พบเห็น เพราะคนไทยนั้น นอกจากจะนิยมรับประทานอาหารที่

รสชาติอร่อยแล้วยังนิยมเป็น “อาหารตา” อีกด้วย อาหารไทยจึงได้รับการปรุงแต่งให้มีรสชาติดีและมีสีสวย เพื่อ

ดึงดูดใจให้น่าลิ้มลอง  

3.1 สีที่ได้จากพืช เช่น ใบโหระพา นิยมใส่เป็นส่วนผสมในเครื่องแกงเพื่อให้เครื่องแกงมีสีสวย สี

จากพริกที่มีทั้งสีเขียว สีแดง และสีเหลือง ใช้ได้ทั้งพริกสดและพริกแห้ง ใช้ปรุงแต่งสี  สีจากขมิ้น อาหารที่ใส่ขมิ้น

จะมีสีเหลือง นิยมใช้ขมิ้นทั้งในอาหารคาวและอาหารหวาน สีจากมะเขือเทศ นิยมน ามาใช้ปรุงอาหารและเป็น

ส่วนประกอบในการตกแต่งภาชนะ สีจากดอกไม้ เช่น ดอกอัญชัน กระเจี๊ยบ เป็นต้น 

3.2 สีที่ได้จากสัตว์และผลผลิตจากสัตว์ เช่น สีจากมันกุ้ง สีจากไข่แดง นิยมน ามาเคลือบผิวอาหาร

ให้มีความสวยงาม เช่น การชุบไข่ทอด การห่อไข่ สีจากกะปิ นิยมน ามาท าข้าวคลุกกะปิ และปรุงน้ าพริก เป็นต้น 

อาหารไทยมีลักษณะเฉพาะตัวดังกล่าวข้างต้น ท าให้สามารถอนุมานได้ว่าวิธีการรับประทานที่เป็น

เอกลักษณ์ของคนไทยโดยวิธี “ร่วมส ารับ” เป็นรูปแบบการรับประทานอาหารที่มีรสชาติและวิธีท าที่ต่างกันน ามา

รับประทานร่วมกัน 
 
 

3. การจัดส ารบัอาหารไทย  

     “ส ำรับ” หมายถึง ภาชนะ เช่น ถาด เป็นต้น ส าหรับใส่

ถ้วยชามพร้อมบรรจุอาหารคาวหรืออาหารหวานเป็นชุด 

เช่น ส ารับคาว ส ารับหวาน เป็นต้น 

     “อำหำรส ำรับ” หมายถึง การจัดอาหารหลายชนิดให้

อยู่ในส ารับเดียวกัน เช่น ข้าว แกงเผ็ด แกงจืด น้ าพริก เป็น

ต้น ส ารับอาหารไทยในทุกมื้อจะถูกจัดขึ้นอย่างพิถีพิถัน 

กับข้าวทุกจานที่จัดขึ้นจะต้องมีความสัมพันธ์กัน คนไทยจึง

มักจัดสรรส ารับต่างๆ ให้มีความสมดุลกัน  

 

 

 

“หำกส ำรับใดมีอำหำรหวำนเปรี้ยว ก็ต้องมีอำหำรจำนหวำนอีกอย่ำงหนึ่งส ำหรับกิน

แก้รสกัน มื้อใดมีอำหำรจำนเผ็ดก็จะต้องมีอำหำรจำนเค็มและแกงจืดรวมอยู่ด้วย นับเป็น
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เอกลักษณ์และภูมิปัญญำของคนไทยในกำรสร้ำงสรรค์อำหำรต่ำงๆ ให้มีควำมเอร็ดอร่อย

น่ำรับประทำน และยังอุดมไปด้วยคุณค่ำทำงสำรอำหำร” 

 

 ส าหรับผู้คนในภาคกลางนอกจากจะจัดส ารับอาหารในชีวิตประจ าวันแล้ว ส ารับอาหารที่ส าคัญคือ 
ส ารับส าหรับเลี้ยงพระสงฆ์ ในโอกาสท าบุญนิยมจัดอาหารเป็นส ารับเรียกว่า “ส ารับพระ” จะมีอาหารหลากหลาย
มากขึ้น ประกอบด้วยส ารับอาหารคาวและส ารับอาหารหวานที่ปรุงอย่างพิถีพิถัน มีปริมาณและจ านวนที่มาก
เพียงพอส าหรับพระภิกษุ ยังคงเป็นวัฒนธรรมการจัดอาหารอย่างไทยที่ชัดเจนในสังคมปัจจุบัน   

 ส ารับอาหารไทยมีหลากหลายและมีเอกลักษณ์แตกต่างกันไปในแต่ละภูมิภาค ตามสภาพภูมิศาสตร์ 
เศรษฐกิจ สังคม ความเชื่อ และขนบธรรมเนียมประเพณีที่สืบทอดกันมา โดยทั่วไปสามารถจัดส ารับได้ 2 ประเภท 
คือ ส ารับอาหารคาว และส ารับอาหารหวาน  

1. ส ารับอาหารคาว ส าหรับอาหารคาวแบบไทยจะประกอบด้วยรสอาหารหลัก เช่น รสเค็ม          
รสหวาน รสเปรี้ยว และรสเผ็ด สามารถจัดกลุ่มอาหารคาวตามลักษณะวิธีการปรุง ดังนี ้

1.1 แกงและต้ม 
-  แกงเผ็ด เป็นแกงที่ประกอบด้วยน้ าพริกแกงใส่เครื่องเทศ ใช้เนื้อสัตว์เป็นหลัก ใช้ผักเป็น

ส่วนประกอบ เมื่อแกงแล้วจะมีมันลอยหน้า หอมเครื่องเทศ มีรสเค็ม หวาน เครื่องเทศที่นิยมใช้ส าหรับแกงมี 2 
ประเภทคือ เครื่องเทศสด เช่น ผักชีฝรั่ง โหระพา แมงลัก ขึ้นฉ่าย กะเพรา สะระแหน่ ขิง ข่า หอมแดง ใบมะกรูด 
ตะไคร้ เป็นต้น และเครื่องเทศแห้งที่จะใช้น้ ามันหอมระเหย จะมีกลิ่นหอมมากขึ้นเมื่อได้รับความร้อน เช่น อบเชย 
จันทน์เทศ โป๊ยกั๊ก กระวาน พริกไทยด า พริกแห้ง กานพลู ยี่หร่า เป็นต้น แกงเผ็ดมี 2 ชนิดคือ แกงเผ็ดแบบไม่ใส่
กะทิ เช่น แกงป่า แกงไตปลา เป็นต้น และแกงเผ็ดแบบใส่กะทิ ซึ่งแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม ได้แก่ กลุ่มที่ใช้พริกแห้ง
เป็นส่วนประกอบ และกลุ่มที่ใช้พริกสดเป็นส่วนประกอบ 

- แกงคั่ว เป็นแกงที่ใช้น้ าพริกแกงใส่กะทิ แต่เป็นน้ าพริกแกง ไม่ใส่เครื่องเทศ ใช้ผักเป็น     
หลักและมีเนื้อสัตว์เป็นส่วนประกอบแกงคั่วที่มรีส 2 รส คือ รสเค็ม-หวาน เช่น แกงอ่อมมะระ แกงขี้เหล็ก เป็นต้น 
และแกงคั่วส้ม มีรส 3 รส คือ เปรี้ยว เค็ม หวาน รสเปรี้ยวได้จากผักที่ใส่หรือน้ ามะขามเปียก เช่น แกงคั่วสับปะรด 
แกงคั่วหน่อไม้ดอง แกงหมูเทโพ เป็นต้น 

- แกงส้ม เป็นแกงที่ใช้น้ าพริกแกงแต่ไม่ใส่กะทิ มีรส 3 รส คือ รสเปรี้ยวน า รสเค็ม และหวาน
เล็กน้อย แกงส้มมี 3 ชนิดคือ แกงส้มพริกสด เช่น แกงส้มพริกสดผักบุ้งกับกุ้งสด เป็นต้น แกงส้มพริกแห้ง เช่น แกง
ส้มดอกแคกับกุ้ง แกงเหลือง เป็นต้น และแกงบอน ใช้น้ าพริกแกงส้ม จะใช้เนื้อปลาย่างหรือต้มและเนื้อปลาเค็มปิ้ง
ผสมไปด้วย 
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นอกจากนี้ยังมีอาหารที่มีปริมาณน้ าหรือกะทิในปริมาณมากกว่าหรือใกล้เตียงกับปริมาณ
เนื้อสัตว์และผัก ได้แก่ แกงจืด แกงเลียง ต้มจืด ต้มส้ม ต้มย า ต้มข่า ต้มโคล้ง ล้วนแล้วแต่เป็นอาหารไทยที่เป็น
องค์ประกอบที่ส าคัญของส ารับทัง้สิ้น  

1.2 ผัด  
- ผัดจืด ใช้ผักและเนื้อสัตว์ทุกชนิดปรุงรสด้วยน้ าปลาหรือซอสปรุงรส เช่น ผัดถั่วงอก         

ผัดฟักทอง ผัดเปรี้ยวหวาน เป็นต้น  
- ผัดเผ็ด ใช้เนื้อสัตว์ทุกชนิดผัดกับพริก อาจจะใส่ผักหรือสมุนไพรได้ ผัดเผ็ดมี 2 กลุ่ม ได้แก่ 

ผัดเผ็ดแบบใช้เครื่องแกง เช่น พะแนงไก่ ผัดเผ็ดปลาดุก ผัดพริกขิงถั่วฝักยาว เป็นต้น ปรุงรสเค็ม หวานเล็กน้อย
และผัดเผ็ดแบบใช้พริกสด เช่น ผัดกะเพราไก่ ผัดพริกกุ้ง ผัดฉ่าปลาดุก เป็นต้น ปรุงรสเค็ม หวานเล็กน้อย 

1.3 ย า 
นิยมจัดแบ่งอาหารประเภทย าจากองค์ประกอบและลักษณะของน้ าย า ได้แก่ ย าขาว ย าแดง 

และย าด า เมื่อจัดกลุ่มน าย าเช่นนี้จึงท าให้อาหารประเภทย ามีรสชาติที่แตกต่างจากวัตถุดิบส่วนผสมของน้ าย า 
ได้แก่ น้ าย าที่ประกอบด้วย เครื่องโขลกหรือน้ าพริกเผา กะทิ และมะพร้าวคั่ว จะมีรสหวานจากกะทิและส่วนผสม
อื่นๆ ที่ช่วยให้ย ามีรสกลมกล่อม ไม่เปรี้ยวจัด ไม่เผ็ดจัด เช่น ย าถั่วพู ย าหัวปลี ย าผัดทอด เป็นต้น และย าที่มีพริก 
น้ าตาลทราย น้ าปลา น้ าตาล เป็นส่วนผสมหลัก ปรุงรสเปรี้ยว เค็ม หวาน จะมีรสค่อนข้างจัด ใช้เนื้อสัตว์และผักได้
หลายชนิด หากใช้เนื้อสัตว์กึ่งสุกกึ่งดิบจะเรียกว่าพล่า พล่าต่างจากอาหารประเภทย าด้วยวิธีท าให้เนื้อสัตว์สุก        
ซึ่งเนื้อสัตว์จะยังไม่สุกเต็มที่ และจะท าให้สุกโดยใช้น้ ามะนาวแทนการท าให้สุกด้วยความร้อน  ปรุงรสเปรี้ยว เค็ม       
มีรสหวานจากเนื้อสัตวแ์ละมีสมุนไพรเพิ่มกลิ่นหอม เช่น พล่าเนื้อ พล่ากุ้ง พล่าปลา เป็นต้น  

1.4 ทอด ปิ้ง ย่าง เผา  
อาหารประเภททอด ปิ้ง ย่าง หรือเผานี้ นิมใช้ทั้งวัตถุดิบประเททผักและเนื้อสัตว์ เพราะ

สามารถท าได้ง่าย ใช้เวลาไม่นาน มีรสชาติและความอร่อยที่วัตถุดิบหรือความสดของวัตถุดิบและน้ าซอสราดหรือ
น้ าจิ้มที่ช่วยชูรสชาต ิเช่น ปลาทอด อาหารทะเลปิ้งย่าง ไก่ หมู เนื้อ ย่าง ชะอมชุบไข่ทอด มะเขอืเผา เป็นต้น  

1.5 เครื่องจิ้ม 
เครื่องจิ้มถือเป็นกับข้าวของไทยประเภทหนึ่งที่อยู่คูส่ ารับมาช้านาน เครื่องจิ้มได้แก ่น้ าพริกและ

หลน โดยมีเครื่องจิ้มเป็นผักนานาชนิดที่มีอยู่ในท้องถิ่นนั้นๆ นิยมทั้งผักสด ผักย่างหรือปิ้ง ผักลวกหรือต้มและผักทอด 
น้ าพริกที่เป็นที่นิยม เช่น น้ าพริกกะปิ น้ าพริกปลาทู น้ าพริกลงเรือ ส่วนหลน เป็นอาหารประเภทเครื่องจิ้มที่มีกะทิ
เป็นส่วนผสม มีรส 3 รส คือ เปรี้ยว เค็ม หวาน มีน้ าน้อยและข้น หลนที่เป็นที่นิยม เช่น หลนเต้าเจี้ยว หลนกะปิ หลน
ปลาร้า เป็นต้น นอกจากนี้ยังมีอาหารว่างทีจ่ัดเป็นเครื่องจิ้มเช่นกัน เช่น สะเดาน้ าปลาหวาน กะปิคั่ว เป็นต้น 
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1.6 เครื่องเคียงของแนม 
อาหารไทยมักจะมีเครื่องเคียงหรือเครื่องแนมประกอบในส ารับเสมอ เครื่องเคียงและของ

แนมมีหน้าที่ชูรสหรือตัดรสชาติให้การรับประทานมีความกลมกล่อม ตัวอย่างเครื่องเคียงของแนม เช่น แกงเผ็ดใน
ส ารับจะมีของเค็มเป็นเครื่องเคียง ได้แก่ ไข่เค็ม ปลาเค็ม เนื้อเค็ม ไข่วงเดือน และปลาหมึกแห้ง หรือแกงกะหรี่ไก่
จะรับประทานกับอาจาดหรือย า อาหารบางชนิดรับประทานกับผักดอง เช่น แตงกวาดอง ขิงดอง กระเทียมดอง 
เป็นต้น การจัดส ารับอาหารไทยจะต้องเลือกจัดอาหารให้เข้ากันเพื่อรับประทานร่วมกัน 

 

2. ส ารับอาหารหวาน  

ส ารับอาหารหวาน ปรากฏให้เห็นชัดในงานบุญต่างๆ ด้วย

ประเทศไทยอุดมสมบูรณ์ไปด้วยพืชพรรณธัญญาหาร

นานาชนิด และมีผลไม้หมุนเวียนให้บริโภคตลอดทั้งปี จึง

น าพืชผลต่างๆ มาสร้างสรรค์เป็นอาหารหวานหลากหลาย 

ลักษณะของอาหารหวานที่พิจารณาจากัตถุดิบหลักเพื่อ

น ามาจัดส ารับ ดังนี้ 

 

- ประเภทที่ท าจากไข่ เช่น ขนมหม้อแกง ทองหยิบ ฝอยทอง 

- ประเภทที่ท าจากแป้งข้าวเจ้า เช่น ขนมเรไร ขนมขี้หนู ขนมเปียกปูน 

- ประเภทที่ท าจากแป้งข้าวเหนียว เช่น ถั่วแปบ ขนมต้มแดง ขนมบัวลอย 

- ประเภทที่ท าจากผลไม้ เช่น กล้วยบวชชี สละลอยแก้ว ข้าวเหนียวมะม่วง 

- ประเภทที่ท าจากแป้งมัน เช่น ลอดช่องสิงคโปร์ ทับทิมกรอบ ขนมผิง 

- ประเภทที่ท าจากแป้งสาลี เช่น ขนมปุยฝ้าย ขนมสาลี่ ขนมหน้านวล 

- ประเภทที่ท าจากแป้งถั่ว เช่น ขนมตะโก้ ขนมเทียนแก้ว ซ่าหริ่ม 

- ประเภทที่ท าจากวุ้น เชน่ วุ้นกะทิ วุ้นสังขยา วุ้นกรอบ 

 

หลักการเตรียมและการประกอบอาหารประเภทส ารับ ต้องค านึงถึงสิ่งต่อไปนี ้

1. คุณค่างทางโภชนาการ อาหารหลัก 5 หมู่ 

2. หลักของเศรษฐกิจ ฐานะของครอบครวัและความจ าเป็น 

3. งบประมาณที่จะใช้แต่ละมื้อ หากเป็นวัตถุดิบพื้นบ้านหรือวัตถุดิบตามฤดูกาล ก็จะมีราคา

และต้นทุนที่ไม่สูง ควรพิจารณาเลือกที่เหมาะสม 
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4. ผู้รับประทานอาหารหรือสมาชิกในครอบครัวมีกี่คน และมีก่ีช่วงวัย เป็นปัจจัยที่ควร

ค านึงถึงก่อนที่จะจัดส ารับอาหารเสมอ เพื่อให้ทุกคนได้รับประทานอาหารที่เหมาะสมตามวัย และมีปริมารเพียงพอ 

5. เวลาหรือมื้อของอาหาร อาหารน้ันเหมาะสมกับมื้อใด  

6. ลักษณะของอาหารแต่ละชนิดในแต่ละมื้อ จะต้องมีหลากหลาย กล่าวคือ อาหารในแต่ละ

มื้อควรจะต้องพิจารณาอาหารไทยประเภทต่างๆ ให้เหมาะสมกลมกลืนกัน เช่น อาหารที่มีรสเผ็ดก็ควรจะมีอาหาร

รสจืด มีอาหารประเภทต้ม แกง ก็ควรมีอาหารประเภททอด ผัด ย่าง มีอาหารที่ปรุงจากเนื้อสัตว์ที่แตกต่างกัน มี

อาหารที่มีสีสันแตกต่างกัน เป็นต้น 

7. ควรเปลี่ยนรายการอาหารให้หลากหลาย แม้จะมีวัตถุดิบชนิดเดียวกันผู้ปรุงควร

ปรับเปลี่ยนวิธีการปรุงให้แตกต่างกันในแต่ละมื้ออาหาร 

8. ฤดูกาลของอาหาร วัตถุดิบที่ควรจะเลือกใช้ปรุงอาหารควรเป็นวัตถุดิบที่สดใหม่เป็นไป

ตามฤดูกาล 

ส ารับอาหารไทยในทุกมื้อจะจัดขึ้นอย่างพิถีพิถันไม่ว่าจะมีกับข้าวมากหรือน้อย เพื่อให้เกิด
ความกลมกล่อมกับข้าวทุกจานทีน่ ามารับประทานร่วมกันจึงจะต้องมีความสัมพันธ์กัน การจัดสรรส ารับต่างๆ จึงจะ
มีความสมดุล หากว่าส ารับมีอาหารรสเผ็ด ก็จะต้องมีอาหารรสจืดหรือรสเค็มส าหรับรับประทานแก้รสกัน ส่วนแกง
ส้มนิยมรับประทานกับไข่เค็ม ไข่ลูกเขยหรือหมูหวาน การจัดส ารับแบบนี้ เป็นวัฒนธรรมไทยที่ได้รับสืบทอดมา
จนถึงปัจจุบัน 
 

4. ภูมิปัญญาอาหารท้องถ่ิน 

การบริโภคอาหารของผู้คนในท้องถิ่น

ใดย่อมมีนัยสัมพันธ์กับบริบทของท้องถิ่นนั้น ทั้ง

ที่เป็นบริบททางธรรมชาติและบริบททางสังคม 

วัฒนธรรมอาหารของคนในแต่ละท้องถิ่นจึงมี

ส่วนที่พ้องและเพี้ยนกันอันเนื่องมาจากบริบท

ดังกล่าว และผู้คนในท้องถิ่นต่างๆ ย่อมมีการสืบ

ทอดวิถีการบริโภคอาหารต่อๆ กันมาจนเกิดเป็น “วัฒนธรรมการบริโภคอาหาร” ของท้องถิ่น ซึ่งสะท้อนให้เห็นถึง

สภาพทรัพยากร ภูมิปัญญา และภูมิธรรมของผู้คนในแต่ละท้องถิ่นตนเอง (พรศักดิ์ พรหมแก้ว, 2550) 

ปัจจัยที่ส่งผลต่อการบริโภคอาหารในท้องถิ่น บริเวณที่อยู่อาศัยที่แตกต่างกัน วัตถุดิบดิบประจ าถิ่นที่

แตกต่างกัน มีผลให้การเลือกบริโภคต่างกัน ได้แก่ 
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1. สภาพทางภูมิศาสตร์ บริเวณที่คนอาศัยอยู่จะเป็นสิ่งที่ก าหนดอาหารหลักที่จะบริโภค เช่น 
กลุ่มที่อาศัยอยู่ในที่สูง ใกล้ทะเล ใกล้แม่น้ า ใกล้ทะเลสาบ อยู่ในเขตร้อนหรือเขตอบอุ่น อยู่ในที่อากาศร้ อนหรือ
อากาศเย็น จะมีส่วนท าให้อาหารแตกต่างกันไป 

2. ฤดูกาลที่เปลี่ยนไป ฤดูกาลที่มีอิทธิพลต่ออาหารที่ผลิตได้ในแต่ละท้องถิ่น ซึ่งจะมีผลต่อการ
บริโภคอาหารของประชากร และเกี่ยวโยงไปถึงภาวะโภชนาการของคนเหล่านั้น 

3. เศรษฐกิจ ในประเทศเกษตรกรรมโดยเฉพาะประเทศที่มีประชากรหนาแน่นประชากรส่วนใหญ่
จะมีฐานะยากจน อาหารหลักจะเป็นกลุ่มธัญพืชและพืชหัว  

4. วัฒนธรรม สังคม และจิตวิทยา ในสังคมทุกแห่งซึ่งมีบุคคลต่าง ๆ เช่น สามี ภรรยา บิดา มารดา 
บุตร ลูกสะใภ้ พี่ชาย น้องสาว ผู้ใหญ่ และญาติ รูปแบบของการบริโภคจะจัดขึ้นตามฐานะของบุคคลที่เกี่ยวข้องกัน 
เช่น แม่บ้านท าอาหารแล้วอาจจะ ต้องรอให้พ่อบ้านหรือปู่ ย่า ตา ยาย ในบ้านบริโภคก่อน ผู้ใหญ่ได้รับสิทธิ์เหนือเด็ก 
หรืออาหารส าหรับท าบุญในพุทธศาสนาจะมีคุณภาพและมีปริมาณมากกว่าอาหารปกติ เป็นต้น 

5. ศาสนา ศาสนาพุทธไม่มีข้อบัญญัติเกี่ยวกับอาหารต้องห้าม เพียงแต่ให้ผู้รักษาศีลไม่ดื่มสุราและ
ของมึนเมา ศาสนาอิสลามมีข้อบัญญัติเกี่ยวกับอาหารไว้มากมาย หรือศาสนาพราหมณ์มีข้อห้ามในการบริโภค       
เนื้อวัว ท าให้รูปแบบการบริโภคเปลี่ยนไปหรือแตกต่างกันไป 

6. เทคโนโลยี เทคโนโลยีสมัยใหม่มีส่วนท าให้พฤติกรรมการบริโภคเปลี่ยนไป เช่น คนสมัยโบราณ
บริโภคข้าวซ้อมมือ ซึ่งมีคุณค่าทางอาหารมาก ต่อมาเมื่อมีโรงสีที่มีเครื่องจักรที่ทันสมัย ข้าวที่บริโภคสมัยนี้จึงเป็นข้าว
ที่ขัดจนเป็นสีขาว ความเจริญก้าวหน้าในด้านเทคโนโลยีใหม่ ๆ และทางอุตสาหกรรมอาจเปลี่ยนรูปแบบเศรษฐกิจและ
สังคมของชุมชนนั้น ๆ และจะเป็นผลต่อเนื่องท าให้เกิดการเปลี่ยนรูปแบบของอาหาร (อบเชย วงศ์ทอง, 2542) 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



21 
 

5. ลักษณะอาหารภาคต่าง ๆ   

        อาหารไทยภาคกลาง  
         ลักษณะของอาหารไทยภาคกลาง เป็นอาหารที่
ค่อนข้างประณีตบรรจง ทั้งรสชาติและการตกแต่ง สีสัน 
โดยเฉพาะอาหารในเมืองหลวง การปรุงอาหารภาคกลางมี
กระบวนการปรุงและเครื่องปรุงที่ซับซ้อนมากกว่า         
ภาคอื่น รวมไปถึงชนิดของอาหาร และในแต่ละชนิดยัง
แบ่งออกไปอีก เช่น ต้มหรือแกง มีหลายชนิดมากทั้งเผ็ด-
ไม่ เผ็ด ใส่กะทิ -ไม่ ใส่กะทิ ฯลฯ มีการใช้ เครื่องปรุง
เครื่องเทศที่หลากหลาย เป็นอาหารที่มักมีการประดิษฐ์ 
การคิดสร้างสรรค์อาหารให้เลิศรส วิจิตรบรรจง เช่น      
ขนมช่อม่วง จ่ามงกุฎ หรุ่ม ทองหยิบ ผัก ผลไม้แกะสลัก 
อาหารบางชนิดได้รับอิทธิพลจากต่างประเทศ เช่น 

เครื่องแกง แกงกะทิ จะได้รับอิทธิพลจากชาวฮินดู การผัดโดยใช้กระทะและน้ ามันได้รับอิทธิพลจากชาวจีนหรือ      
ขนมหวานประเภททองหยิบ ทองหยอด ได้รับอิทธิพลจากประเทศตะวันตก เป็นต้น นอกจากนี้ยังมีของแนมอีกหลาย
ชนิด เช่น ผักดอง ขิงดอง หอมแดงดอง เป็นต้น นอกจากอาหารคาวแล้วภาคกลางยังมีอาหารว่างและขนมหวานมากมาย 
เช่น ข้าวเกรียบปากหม้อ สาคูไส้หมู กระทงทอง ข้าวตังหน้าตั้ง เป็นต้น อาหารภาคกลางนอกจากจัดเป็นส ารับแล้ว       
ยังนิยมจัดเป็นชุดให้เหมาะกับฤดูกาลและสภาพอากาศ เช่น ข้าวแช่ ขนมจีนน้ าพริก ขนมจีนซาวน้ า เป็นต้น 
 

อาหารไทยท้องถิ่นภาคตะวันออก 
ลักษณะทั่วไปของพื้นที่ภาคตะวันออก มีอาณาเขตติดต่อกับประเทศกัมพูชา เป็นจังหวัดชายฝั่งทะเล

ตะวันออก มีแหล่งท่องเที่ยว โรงงานอุตสาหกรรม ประกอบอาชีพประมง ท าพลอย ท าสวนผลไม้ ลักษณะอาหาร
ไทยภาคตะวันออก มีอาหารจ าพวกสัตว์ทะเลเป็นจ านวนมาก ลักษณะอาหารที่แตกต่างจากท้องถิ่นอื่น ๆ คือ มี     
พืชสมุนไพรและเครื่องเทศประเภทต่าง ๆ เช่น พริกไทย ขิงแห้ง ผักชีไร่ เปราะหอม ลูกผักชี ยี่หร่า ไพร กระวาน 
กระทือ เป็นเครื่องแกงและเป็นส่วนประกอบในอาหารด้วยเสมอ โดยเฉพาะแกงป่า เครื่องแกงจะมีกลิ่นหอมของ
สมุนไพรเหล่านี้อย่างเด่นชัด โดยที่ ทวีทอง หงส์วิวัฒน์ (2542 ) กล่าวว่า ภาคตะวันออกมีการบริโภคผักประเภท 
ผักชะมวง ลูกเนียง สะตอ และได้ยกตัวอย่างอาหารของจังหวัดจันทบุรีว่า จังหวัดนี้มีท าเลที่ตั้งเป็นแหล่งค้าขายทาง
ทะเลมาแต่ครั้งตอนปลายกรุงศรีอยุธยา จันทบุรีเดิมจึงเป็นถิ่นที่มีชาวจีนที่และชาวญวน อพยพเข้ามาตั้งถิ่นฐานกัน
มาก ซึ่งต่อมาได้หลอมรวมเข้ากับวัฒนธรรมเช่นทุกวันนี้ เชื่อได้ว่าอาหารจันทบูรก็คงมีส่วนดัดแปลงจากอาหารของ
ผู้อพยพเข้ามาด้วยเหมือนกัน เช่น การกินหมู อาหารพื้นเมืองอย่าง หมูต้มถั่ว คงเป็นอิทธิพลจากอาหารจีน 

http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%82%E0%B8%99%E0%B8%A1%E0%B8%8A%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%A1%E0%B9%88%E0%B8%A7%E0%B8%87&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%88%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%87%E0%B8%81%E0%B8%B8%E0%B8%8E&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%97%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B8%AB%E0%B8%A2%E0%B8%B4%E0%B8%9A
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%97%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B8%AB%E0%B8%A2%E0%B8%AD%E0%B8%94
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%82%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%B9%80%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%B5%E0%B8%A2%E0%B8%9A%E0%B8%9B%E0%B8%B2%E0%B8%81%E0%B8%AB%E0%B8%A1%E0%B9%89%E0%B8%AD&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%97%E0%B8%87%E0%B8%97%E0%B8%AD%E0%B8%87&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%82%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%B8%95%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B8%AB%E0%B8%99%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%95%E0%B8%B1%E0%B9%89%E0%B8%87&action=edit&redlink=1
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นอกจากนี้ ก๋วยเตี๋ยวเส้นจันท์และก๋วยเตี๋ยวผัดปูก็อาจจะอนุมานได้ว่ามาจากอาหารจีนเช่นกัน ส่วนอิทธิพลของ
อาหารญวนก็มีอยู่บ้าง เช่น ขนมมัดใต้ในการไหว้ตรุษ และมีข้าวเกรียบอ่อน หรือข้าวเกรียบอ่อนน้ าจิ้มที่เหมือน
ข้าวเกรียบปากหม้อและท าจากแป้งข้าวเจ้า นอกจากนี้ ยอดแต้ว อักษรา (2543) ยังได้กล่าวยกตัวอย่าง “อาหาร
แสนตุ้ง” ของจังหวัดตราด ว่าเป็นเป็นอาหารที่มีกรรมวิธีการปรุงที่เป็นแบบท้องถิ่นและใช้เครื่องเทศที่เป็นสัญลักษณ์
ของคนแถบนี้ คือ เร่วหอม พริกกระต่าย ใบกระวาน กานพลู เป็นต้น ทั้งที่จังหวัดตราดเป็นเมืองชายทะเลที่มีแหล่ง
อาหารที่สมบูรณ์ แต่สัตว์ป่าจ าพวก เก้ง กวาง หมูป่า ก็มีไม่น้อย ทั้งนี้เพราะเป็นผืนป่าที่อยู่ในสภาพสมบูรณ์ อาหาร
ป่าจึงขึ้นชื่อมานาน โดยเฉพาะในเขตอ าเภอเขาสมิง ในต าบลแสนตุ้ง จนกระทั่งได้เรียกขานว่าข้าวแกงแสนตุ้ง ต่อมา
ค าว่าแสนตุ้ง ถูกน าไปใช้เป็นชื่อร้านอาหาร เพื่อสะท้อนว่าเป็นอาหารข้าวแกงแบบแกงป่า ดังนั้น อาหารภาค
ตะวันออกจึงมีทั้งอาหารไทยที่คล้ายอาหารไทยของภาคกลาง ได้แก่ แกงเผ็ด แกงเขียวหวาน พะแนง และอาหาร
ท้องถิ่นเป็นที่นิยมบรโิภคกันทั่วไปในจังหวัดระยอง จังหวัดจันทบุรี และจังหวัดตราด (โสรัจจ์ วิสุทธิแพทย,์ 2564) 
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บทที่ 4 

การเพิ่มมูลค่าอาหารจากการน าวัตถุดิบท้องถิ่นมาใช้ให้เกิดประโยชน์สูงสุด และ 
การประกอบอาหารจากวัตถุดิบท้องถิ่น (ระยอง จันทบุรี และตราด) 

 

วัตถุประสงค์: 
 
เพื่อให้ผู้เข้ารับการอบรมมีความรู้ในการเพิ่มมูลค่าอาหารจากการน าวัตถุดิบท้องถิ่น การค านวณหาต้นทุน

การผลิต รวมทั้งการประกอบอาหารพื้นถิ่นในจังหวัดระยอง จันทบุรี ตราด ได้แก่ ก๋วยเตี๋ยวผัดปูม้านิ่ม                    
ย าซีฟู้ดผักทอด บัวลอยญวณ  อาหารที่น ามาเป็นอาหารที่แสดงถึงอัตลักษณ์ความเป็นอยู่ของคนในพื้นที่                                
ทั้งทรัพยากรธรรมชาติ วิถีชีวิต และวัฒนธรรมของของแต่ละจังหวัด  โดยการเพิ่มทักษะฝีมือในด้านการท าอาหาร 
ซึ่งจะเป็นช่องทางสร้างรายได้เสริมอีกทางหนึ่ง  
 

เนื้อหาสาระส าคัญ:  
 

เมื่อธุรกิจสินค้าหรือบริการน าเข้าสู่ตลาด จะถือเป็นจุดเริ่มต้นของการแนะน าสินค้าให้ผู้คนรู้จัก มีการ

เติบโตไปจนถึงจุดที่ถดถอย ซึ่งจะขึ้นอยู่กับประเภทผลิตภัณฑ์ บางผลิตภัณฑ์อาจใช้เวลาในแต่ละช่วงที่ยาวนาน

แตกต่างกัน ทั้งนีข้ึ้นอยู่กับปัจจัยต่างๆ เช่น คู่แข่ง ความต้องการของผู้บริโภค ความอิ่มตัวของตลาด  

1. ขัน้แนะน า (Introduction Stage) 

เมื่อผลิตภัณฑ์ได้ถูกพัฒนามาในระยะเวลาหนึ่ง และ
พร้อมที่จะแนะน าสู่ตลาดให้เป็นที่รู้จัก จ าเป็นต้องท า
การตลาดในช่วงนี้ที่ค่อนข้างมาก มีการลงทุนในด้าน
ต่างๆ เพื่อให้พร้อมส าหรับการผลักดันผลิตภัณฑ์ให้
ติดตลาด ในช่วงแนะน าผลิตภัณฑ์นี้ ผู้ผลิตจะรับรู้ได้
ถึงการตอบสนองของผู้บริโภคหรือใช้บริการ หรือมี
อะไรต้องปรับปรุงหรือไม่  

 2. ขั้นเจริญเติบโต (Growth Stage) เป็นขั้นตอนที่ผลิตภัณฑ์สินค้าหรือบริการออกไปสู่ตลาดแล้ว และ

ผู้บริโภคหรือลูกค้าเกิดการยอมรับผลิตภัณฑ์สินค้าหรือบริการอย่างรวดเร็ว ในขั้นตอนน้ีมีอัตราการเจริญเติบโตของ

ผลิตภัณฑ์สินค้าหรือบริการทางด้านยอดขายสูง และมีก าไรเพิ่มสูงขึ้นจากความต้องการของผู้บริโภคหรือลูกค้า ท า
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ให้ต้องมีการลงทุนเพิ่มมากขึ้นในการผลิตสินค้าและบริการให้มากขึ้น เพื่อให้เพียงพอต่อความต้องการของลูกค้า 

เพราะเมื่อตลาดมคีวามต้องการมากขึ้น จะท าให้มีคู่แข่งขันเริ่มเข้าสู่ตลาดมากขึ้นยิ่ง  

กลยุทธ์ปรับปรุงสินค้าในขั้นเจริญเติบโต เช่น  การเพิ่มรูปลักษณ์ใหม่ของสินค้า เพิ่มขนาดสินค้า หรือ

เพิ่มรสชาติใหม่ 

 3. ขั้นเจริญเติบโตเต็มที่ (Maturity Stage) เป็นขั้นที่ตลาดเริ่มอิ่มตัวในผลิตภัณฑ์สินค้าหรือบริการ เป็น
ขั้นตอนที่มียอดขายและมีก าไรสูงสุดจากผลิตภัณฑ์สินค้าและบริการ แต่การที่ตลาดอิ่มตัวท าให้องค์กรไม่ต้องเพิ่ม
ก าลังการผลิตให้สูงกว่าเดิม ก าไรที่ได้รับจะคงที่และค่อยๆ ลดลงตามล าดับ เนื่องจากต้องมีค่าใช้จ่ายทางการตลาด
เพิ่มมากขึ้นในการรักษาส่วนแบ่งทางการตลาด 

กลยุทธ์ปรับปรุงสินค้าในขั้นเจริญเติบโตเต็มที่ เช่น การปรับปรุงตลาด การเพิ่มตลาดและช่องทางการ
จ าหน่าย การปรับปรุงคุณภาพของสินค้าให้ดีขึ้น การปรับปรุงรูปลักษณ์ของสินค้าให้ดูทันสมัยยิ่งขึ้น 

4. ขั้นตกต่ า (Decline Stage) เป็นขั้นตอนที่ผลิตภัณฑ์สินค้าและบริการเสื่อมความนิยมลดลงมาเรื่อย ๆ 
ยอดขายของผลิตภัณฑ์สินค้าและบริการลดลง และก าไรลดลง กิจการต้องลดการส่งเสริมกิจกรรมทางการตลาดที่มี
ค่าใช้จ่ายสูง และต้องลดค่าใช้จ่ายที่ไม่เป็นของกิจการลง แล้วท าการวิเคราะห์ปัญหาของผลิ ตภัณฑ์สินค้าหรือ
บริการ หากผลิตภัณฑ์สินค้าหรือบริการนั้นยังพอมีผลก าไร หรือผลประโยชน์ทางการตลาดอื่น ๆ ก็อาจจะมีการ
ลงทุนเพิ่มเพ่ือพัฒนาผลิตภัณฑ์สินค้าและบริการใหม่ๆ ออกสู่ท้องตลาด 
 กลยุทธ์ปรับปรุงสินค้าในขั้นตกต่ า เช่น การเร่งระบายสินค้าออกสู่ตลาด (กรมส่งเสริมอุตสาหกรรม,ออนไลน์) 

 

1. การเพิ่มมูลค่าของสินค้า 

การเพิ่มมูลค่าของสินค้า สามารถท าได้หลากหลายวิธี แต่ละวิธีก็มีความเหมาะสมกับชนิดของสินค้าที่

แตกต่างกันไป  

1. การอบหรือการตากแห้ง เช่น มะม่วงอบแห้ง อาหารทะเลตากแห้ง 

2. การเผา คั่ว หรือการทอดให้เป็นอาหารพร้อมบริโภค เช่น แคปหมู ข้าวเกรียบ 

3. การแช่แข็ง เช่น ข้าวสวยกึ่งส าเร็จรูป อาหารส าเร็จรูป เพื่อให้สะดวกต่อการรับประทานและ

สามารถเก็บรักษาไว้ได้นาน 

4. การท าเค็มโดยหมักเกลือ และการดอง เช่น ปลาเค็ม ผลไม้ดอง ผักดอง 

5. การหมัก เช่น ปลาร้า กระบวนการการผลิตอาหารหมักนั้นไม่ต้องอาศัยเครื่องมือเครื่องใช้

พิเศษ ท าให้ค่าใช้จ่ายในการผลิตต่ า อีกทั้งยังเสริมคุณค่าทางโภชนาการด้วย เช่น การหมักน้ าผลไม้ให้เป็นไวน์ จะ

ได้ประโยชน์ทางโภชนาการที่สูงกว่าน้ าผลไม้สด 
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6. การท าให้แห้งโดยอาศัยธรรมชาติ อาศัยการผึ่งลม ผึ่งแดด เช่น ปลา เคย เนื้อสัตว์ เมล็ดธัญพืช 

ผลไม้ ซึ่งวิธีนี้ถือเป็นกรรมวิธีที่มีต้นทุนในการผลิตต่ า แต่ต้องอาศัยแสงแดดที่เพียงพอไม่เช่นนั้นอาจส่งผลให้อาหาร

เน่าเสียได ้

7. การฉายรังสีอาหาร เช่น ผลิตภัณฑ์แหนมที่ฉายรังสี 

นอกจากการปรับปรุงเพิ่มมูลค่าตัวผลิตภัณฑ์โดยตรงแล้ว ในปัจจุบันยังมีหลากหลายวิธีที่ใช้ในการ

สร้างมูลค่าเพ่ิมของผลิตภัณฑ์ทางการเกษตร ดังนี ้

 1. การสร้างแบรนด์ (Branding) หรือการสร้างภาพลักษณ์ของสินค้า เป็นการท าให้ตลาดรู้จัก

สินค้าของผู้ผลิต ท าให้เกิดการจดจ าว่าสินค้านี้มีคุณภาพอย่างไร มีความโดดเด่นเหนือคู่แข่งอย่ างไร และจะช่วย

ส่งผลให้การขายสินค้ามีความง่ายขึ้น เนื่องจากผู้บริโภคทราบอยู่แล้วและสามารถคาดหวังได้ว่าถ้าซื้อสินค้าไปแล้ว

จะมีคุณภาพอย่างไร 

 2. การพัฒนาบรรจุภัณฑ์ที่โดดเด่นหรือสร้างสรรค์ คือการสร้างความแตกต่างและเพิ่มมูลค่าให้

สินค้าด้วยบรรจุภัณฑ์ เพราะเมื่อใดก็ตามที่มีสินค้าเหมือนกันคุณภาพใกล้เคียงกัน สิ่งที่ผู้บริโภคจะตัดสินใจซื้อ

สินค้านั้นคือบรรจุภัณฑ์ที่มีความแปลกใหม่กว่า มีประโยชน์ในการใช้มากกว่า สวยงามกว่า เปิดปิดสะดวกกว่า ท า

ให้สินค้าดูมีคุณภาพมากกว่าของคู่แข่ง หรืออาจจะใช้บรรจุภัณฑ์ที่ผลิตจากธรรมชาติแทนการใช้โฟมหรือพลาสติก 

 3. เรื่องเล่า (Storytelling) เป็นรูปแบบหนึ่งของการท าให้ราคาสินค้าและบริการเพิ่มสูงขึ้นจาก

ปกติ โดยที่เป็นผลมาจากปัจจัยต่างๆ ที่ถูกใจลูกค้า ตัวอย่างเรื่องเล่าที่เป็นข้อมูลเป็นจริงของสินค้า เช่น 

3.1 แหล่งที่มาหรือการได้มาของวัตถุดิบ โดยจะให้ความส าคัญกับที่มาของวัตถุดิบที่น ามาท า

เป็นสินค้าน้ัน ว่าเป็นวัตถุดิบชั้นดี หรือวัตถุดิบหายาก หรือวัตถุดิบจากแหล่งที่มีชื่อเสียง เป็นต้น  

3.2 เรื่องเล่ากระบวนการผลิต ที่จะท าให้เห็นข้อมูลรายละเอียดขั้นตอนการท าที่พิเศษหรือ

แตกต่างจากกระบวนการผลิตโดยทั่วไป 

3.3 ผู้ผลิต/ผู้คิดค้น/ผู้ออกแบบ เรื่องเล่าที่จะให้เห็นความส าคัญของผู้ผลิตให้เกิดสินค้าและ

บริการทีเ่ป็นเอกลักษณ์ หรือท าให้สินค้าและบริการมีชื่อเสียง 

3.4 ความเชื่อ เรื่องราวเกี่ยวกับสินค้าและบริการที่ผูกพันกับความเชื่อหรือแนววิถีปฏิบัติของ

ท้องถิ่น ท าให้มองเหน็ว่ามีความส าคัญและมีมูลค่าเพ่ิมขึ้น 

3.5 อิงประวัติศาสตร์ เรื่องเล่าที่น าเรื่องราวทางประวัติศาสตร์มาอ้างอิงหรือเป็นข้อมูลเสริมที่

ท าให้สินค้ามีมูลค่าในเชิงประวัติศาสตร์ เช่น ขนมของเรานั้นยายทวดสืบทอดต ารับมาผู้มีเชื้อสายเวียดนาม

ตอนกลาง ดังนั้น จึงเป็นสูตรด้ังเดิม  
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ในบางกรณีเรื่องเล่าก็อาจจะอยู่ในลักษณะ “ผสมผสาน” โดยอิงจากหลายอย่างเรื่องราวมีทั้งแหล่ง
ผลิต คนท า กระบวนการ โดยมีเป้าหมายของเรื่องเล่าเพื่อต้องการ “เพิ่มมูลค่า” ให้กับสินค้าและบริการ (พลชัย 
เพชรปลอด, 2561) 

 
2. การค านวนตน้ทุน และเทคนิคการก าหนดราคาอาหาร 

การค านวณต้นทุนสามารถน าไปใช้ได้ในทุกกิจการเพราะมีความส าคัญต่อการบริหารจัดการสินค้าและ
บริการ ดังนี ้

1. เพื่อให้ทราบถึงต้นทุนการผลิตและต้นทนุขายของธุรกิจ 
2. เพื่อสามารถน าต้นทุนทั้งหมดของกิจการมาเปรียบเทียบกับรายได้จากการขายเพื่อจะได้

ทราบว่ามีก าไรหรือขาดทุนในการขายสินค้า 
3. เพื่อค านวณหรือตีราคาสินค้าคงเหลือที่ขายได้ไม่หมดว่ามีมูลค่าเท่าไหร่ 
4. เพื่อใช้ในการวางแผนและควบคุมการซื้อสินค้าและจัดท างบประมาณในการซื้อสินค้า 

รวมทั้งต่อรองราคากับผู้ขายวัตถุดิบ 
5. เพื่อใช้ในการตัดสินใจว่าสินค้าใดควรขายต่อไปและสินค้าใดควรเลิกขาย (ในกรณีที่ผู้ผลิตมี

สินค้าหลายชนิด) 
ต้นทุน แบ่งออกเป็น 2 ลักษณะ คือ  

1. ต้นทุนผันแปร คือ ต้นทุนที่ผันแปรตามจ านวนหน่วยที่ผลิตหรือขาย เช่น วัตถุดิบ ค่าแรง
ทางตรง ค่าใช้จ่ายในการผลิตทางตรง เป็นต้น 

2. ต้นทุนคงที่  คือ ต้นทุนที่ เกิดขึ้นไม่ว่ากิจการจะได้ขายสินค้าหรือไม่ ต้นทุนนี้จะไม่
เปลี่ยนแปลงตามจ านวนหน่วยที่ผลิตหรือขาย เช่น เงินเดือนพนักงานหน้าร้าน ค่าเช่าร้าน ค่าเสื่อมราคา ค่า
ประกันภัย เป็นต้น 

ดังนั้น ต้นทุนการผลิตจะประกอบไปด้วยวัตถุดิบ+ค่าแรงงาน + ค่าใช้จ่ายในการผลิต  ซึ่งทั้งสาม
รายการนี้เป็นเพียงส่วนของการผลิตเท่านั้น หากจะคิดต้นทุนรวมของสินค้าแล้วเราจ าเป็นต้องน าค่าใช้จ่ายในการ
ขายและด าเนินการมารวมด้วย เช่น เงินเดือน, ค่าคอมมิชชั่นพนักงานขาย , ค่าแรงพนักงานขายหน้าร้าน ,           
ค่าการตลาด (โฆษณา,แผ่นพับ), ค่าเช่าส านักงานและร้าน, ค่าไฟฟ้าและน้ าประปา, ค่าโทรศัพท์, ค่าน้ ามันรถ,
ดอกเบี้ย, ค่าเช่ารถ, ค่าใช้จ่ายเบ็ดเตล็ด ฯลฯ เพื่อการค านวณต้นทุนให้ใกล้เคียงความจริง หากค านวณแค่วัตถุดิบ 
ค่าแรงงานและค่าน้ าค่าไฟฟ้า ก็อาจท าให้เราได้ต้นทุนสินค้าที่น้อยกว่าความเป็นจริงและมีผลท าให้ตั้งราคาขายทีต่่ า
ไปและอาจขาดทุนได้ 
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วิธีการค านวณหาต้นทุนการผลิตแบบง่ายมีสูตร ดังนี ้

 

 
 

การค านวณแบบง่ายนี้เหมาะส าหรับผู้ประกอบการรายเล็กที่มีสินค้าหรือผลิตภัณฑ์น้อยชนิด อาจขาย

เพียงน้ าพริก หรือผลไม้ตามฤดูกาลก็ได้ ซึ่งเหมาะกับการค านวณสินค้าประเภทโอทอปที่มีความชัดเจนในเรื่องการ

ใช้วัตถุดิบ ค่าแรงงานต่อรอบการผลิตและไม่มีการเก็บสต๊อกวัตถุดิบไว้ การค านวณจ าเป็นต้องคิดเพื่อให้ทราบถึง

ต้นทุนผลิตต่อหน่วย และน าต้นทุนผลิตไปรวมกับค่าใช้จ่ายในการด าเนินการเพื่อให้ทราบถึงต้นทุนรวมของสินค้า

อีกครั้งหนึ่ง เช่น 

ป้าแจ๋ว ผลิตและขายส่งกล้วยตากในราคากล่องละ 20 บาท โดยมีรายได้จากการขายเดือนละ 12,000 

บาท (ขาย 600 กล่องต่อเดือน) ป้าแจ๋วมีการบันทึกค่าใช้จ่ายที่เกิดขึ้นในเดือนเมษายน 2560 ดังนี ้

 

ต้นทุนการผลิตและค่าใช้จ่ายกล้วยตากในเดือนเมษายน 2560 

วันที ่ รายการ จ านวน หน่วยละ จ านวนเงิน รวม (บาท) หมายเหต ุ
ค่าวัตถุดิบ 

3 
3 
3 
3 
10 
10 
10 
17 
17 
17 
25 

ซื้อกล้วยน้ าว้า 
น้ าตาลทราย 
น้ าผึ้ง 
ซื้อกล่องพลาสติก 
ซื้อกล้วยน้ าว้า 
น้ าตาลทราย 
น้ าผึ้ง 
ซื้อกล้วยน้ าว้า 
น้ าตาลทราย 
น้ าผึ้ง 
ซื้อกล้วยน้ าว้า 

150 หว ี
5 กก. 
3 ขวด 
400 ใบ 
150 หว ี
5 กก. 
3 ขวด 
150 หว ี
5 กก. 
3 ขวด 
150 หว ี

4 
15 
60 
1 
4 
15 
60 
4 
15 
60 
4 

600 
75 
180 
400 
600 
75 
180 
600 
75 
180 
600 

- 
- 
- 
1,255.00 
- 
- 
855.00 
- 
- 
855.00 
- 
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วันที ่ รายการ จ านวน หน่วยละ จ านวนเงิน รวม (บาท) หมายเหต ุ
25 
25 
- 

น้ าตาลทราย 
น้ าผึ้ง 
รวมค่าวัตถุดบิ 

5 กก. 
3 ขวด 
- 

15 
60 
- 

75 
180 
- 

- 
855.00 
3,820.00 

ค่าแรงงาน 

6 
6 
13 
13 
20 
20 
27 
27 
- 

จ่ายพ่ีน้อย 
จ่ายตัวเอง 
จ่ายพ่ีน้อย 
จ่ายตัวเอง 
จ่ายพ่ีน้อย 
จ่ายตัวเอง 
จ่ายพ่ีน้อย 
จ่ายตัวเอง 
รวมค่าแรงงาน 

2 วัน 
3 วัน 
2 วัน 
3 วัน 
2 วัน 
3 วัน 
2 วัน 
3 วัน 
- 

100 
100 
100 
100 
100 
100 
100 
100 
- 

200 
300 
200 
300 
200 
300 
200 
300 
- 

- 
500.00 
- 
500.00 
- 
500.00 
- 
500.00 
2,000.00 

  

ค่าใช้จ่ายในการผลิต 

3 
5 
9 
16 
23 
30 
- 

ซื้อสก๊อตเทป 
ถุงพลาสติก 
ค่ารถไปส่งของ 
ค่ารถไปส่งของ 
ค่ารถไปส่งของ 
ค่ารถไปส่งของ 
รวมค่าใช้จ่ายในการ
ผลิต 

12 ม้วน 
2 กก. 
1 ครั้ง 
1 ครั้ง 
1 ครั้ง 
1 ครั้ง 
- 

15 
80 
100 
100 
100 
100 
- 

180 
160 
100 
100 
100 
100 
- 

- 
- 
- 
- 
- 
- 
740.00 

  

ค่าใช้จ่ายในการขายและด าเนนิการ 
20 
21 
- 

ค่าไฟฟ้า 
ค่าน้ าประปา 
รวมค่าใช้จ่ายในการ
ขายและด าเนนิการ 

1 เดือน 
1 เดือน 
- 

500 
150 
- 

500 
150 
- 

- 
- 
650.00 
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รายได้จากการขายกล้วยตากในเดือนเมษายน 2560 
วันที่ รายการ จ านวน หน่วยละ จ านวนเงิน รวม (บาท) หมายเหตุ 
9 
16 
23 
30 
- 

ซื้อกล้วยน้ าว้า 
น้ าตาลทราย 
น้ าผึ้ง 
ซื้อกล่องพลาสติก 
รวมยอด 

150 กล่อง 
150 กล่อง 
150 กล่อง 
150 กล่อง 
- 

20 
20 
20 
20 
- 

3,000 
3,000 
3,000 
3,000 
- 

- 
- 
- 
- 
12,000.00 

  

 

จากตัวอย่างข้างต้นเราสามารถค านวณต้นทุนการผลิตของกล้วยตากได้ดังนี ้

ต้นทุนการผลิต = (วัตถุดิบ+ค่าแรง+ค่าใช้จ่ายในการผลิต) /จ านวนหน่วยที่ผลิตได้ 

                             = (3,820+2,000+740) = 6,560 / 600 กล่อง 

ต้นทุนการผลิตต่อหน่วย = 6,560/600 = 10.93 บาทต่อกล่อง 

 

หากป้าแจ๋วต้องการทราบถึงต้นทุนรวมสินค้า จะต้องน าค่าใช้จ่ายในการขายและด าเนินการมาใส่ด้วยซึ่ง

ค่าใช้จ่ายเหล่านี้ส่วนใหญ่มักจะเป็นค่าใช้จ่ายคงที่ ไม่ค่อยขึ้นลงตามการผลิตมากนัก เพื่อการตั้งราคาที่ท าให้ไม่

ขาดทุน ผู้ประกอบการควรน ามาค านวณเป็นต้นทุนรวมสินค้าภายหลังจากการค านวณต้นทุนการผลิตต่อหน่วยแล้ว 

 

สูตรการค านวณทั้งจ านวน 

 
                                          

 = (6,560+650) = 7,210 /จ านวนหน่วยที่ผลิต 

   ต้นทุนรวมของสินค้าต่อหน่วย  = 7,210/600 = 12.02 บาท ต่อกล่อง 

 

จากการค านวณแบบง่ายนี้ท าให้ป้าแจ๋วทราบว่าหากขายได้เดือนละ 600 กล่องจะมีต้นทุนสินค้า 12.02 

บาท และมีต้นทุนผลิต 10.93 บาท การที่ป้าแจ๋วตั้งราคาขายไว้ที่ 20 บาทต่อกล่อง จึงท าให้ป้าแจ๋วได้ก าไร

ประมาณกล่องละ 8 บาท จะมีก าไรต่อเดือนประมาณ 4800 บาท (กรมส่งเสริมอุตสาหกรรม, ออนไลน์) 
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3. เทคนิคการก าหนดราคาอาหาร 

1. ตั้งราคาลงท้ายด้วยเลข 9 ตามหลักจิตวิทยาพบว่า ราคาสินค้าที่ลงทา้ยด้วยเลข 9 มักจะสามารถ
ดึงดูดความต้องการของลูกค้าได้ดี 

2. ตั้งราคาแบบมีส่วนลด 
การต้ังราคาแบบมีส่วนลด กเ็ป็นอีกวิธีหนึ่งที่จะกระตุ้นความอยากซื้อของกลุ่มลูกค้ามากขึ้น ซึ่งมี

หลักการตั้งดังนี้ 
2.1 ลดราคาอาหารจาก 89 เหลือ 79 บาท 
2.2 ซื้ออาหาร 1 จาน 89 บาทถูกลงทันทีเมื่อซื้ออาหาร 2 จานในราคา 170 บาท 

 

4. การประกอบอาหารจากวัตถุดิบท้องถิ่น (ระยอง จันทบุรี และตราด) 
 
 
 

ส่วนผสม 

 พริกช้ีฟ้าแห้ง   10 กรัม 

 พริกขี้หนูแห้ง   5  กรัม 

 กระเทียม   20 กรัม 

 หอมแดง   30 กรัม 

 เกลือ    5-7 กรัม 

 น้ าตาลทราย   200 กรัม 

 น้ ามะขามเปียก  50 กรัม 

 เนื้อสับปะรด   25 กรัม 

 น้ าสับปะรด   50 กรัม 

 น้ ามันพืช    50 กรัม 

 เส้นก๋วยเตี๋ยวเส้นเล็กกึ่งแห้ง 150 กรัม 

 ปูขนาดเล็ก   150 กรัม 

 ต้นหอม/คื่นช่าย  50 กรัม 

 แตงกวา/ถั่วงอก 

 

อาหารจานหลักที่ใช้วัตถุดิบท้องถิ่น : ก๋วยเตี๋ยวผัดปูม้านิ่ม 
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วิธีการท า 
 1. น าเส้นก๋วยเตี๋ยว (เส้นจันท)์ แช่น้ าประมาณ 15 นาที แล้วสงขึ้นใส่ตะกร้า ใช้ผ้าขาวบางคลุมไว้เพื่อให้
เส้นนุ่ม  

2. น าพริกแห้ง หอมแดง กระเทียม โขลกรวมกัน พักไว ้
3. ใส่น้ ามันในกระทะ น าน้ าพริกที่โขลกใส่ลงไป ผัดให้มีกลิ่นหอมจึงใส่น้ าตาล น้ ามะขามเปียก สับปะรด 

น้ าสับปะรด เกลือ เมื่อเดือดดี น าปูใส่ลงกระทะผัดรวมกับน้ าพริกให้ปูพอสุก  
4. ใส่เส้นจันทล์งไป ผัดจนน้ าพริกและเส้นเข้ากันได้ดี ใส่ใบกุยช่าย ถั่วงอก ตักใส่จาน รับประทานพร้อม

กับแตงกวา ถั่วงอกและกุบช่าย 
 

 

 

ส่วนผสม 

ผักบุ้งไทย  120   กรัม 
กุ้ง ลวกสุก  100 กรัม  
ปลาหมึก  80 กรัม 
แป้งทอดกรอบ  100  กรัม 
น้ าสะอาด (น้ าเย็น) 200 กรัม 
น้ ามันพืช ส าหรับทอด 500 กรัม 
ไขต่้ม หั่นให้สวยงาม 2 ฟอง 
 

ส่วนผสมน้ าย า 

น้ ามะนาว  4 ช้อนโต๊ะ 
น้ าปลา   3 ½  ช้อนโต๊ะ 
น้ าตาลทราย  2 ช้อนโต๊ะ 
น้ าพริกเผา  5 ช้อนโต๊ะ 

หัวกะทิ   4 ช้อนโต๊ะ 
หอมแดงซอย  ¼ ถ้วยตวง 
พริกขี้หนูแดงซอย 1 ช้อนโต๊ะ 

 

อาหารจานกับข้าวที่ใช้วัตถุดบิท้องถิ่น : ย าซีฟู้ดผักทอด 
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วิธีการท า 

1. ผสมแป้งทอดกรอบกับน้ า(น้ าเย็น) คนให้เข้ากัน 

2. น าผักบุ้งลงไปชุบแป้งให้ทั่ว ทอดในน้ ามันไฟปานกลาง ให้สีเหลืองกรอบ ตักขึ้นให้สะเด็ดน้ ามัน 

3. ผสมน้ ามะนาว น้ าปลา น้ าตาลทราย น้ าพริกเผา คนใหล้ะลายเข้ากัน  

4. ใสห่อมแดงซอย พริกขี้หนแูดงซอย หัวกะทิ คนให้เข้ากนั 

5. จัดผักบุ้งทอดกรอบลงในจานให้สวยงาม แต่งหน้าด้วยเนื้อหมู กุ้ง และไข่ต้ม  

   จัดเสริ์ฟคูก่บัน้ าย า หรือ ตักน้ าย าราดแล้วเสิร์ฟทันท ี

 

 
 

ส่วนผสมแป้ง แป้งข้าวเหนียว  100   กรัม 

  แป้งมัน   20  กรัม 

  น้ าอุ่น    60-70  กรัม 

  น้ าใบเตย น้ าอัญชัน น้ าแครอท 3 ช้อนโต๊ะ 

 

ส่วนผสมน้ ากะท ิน้ ากะทิ   400     กรัม 

  น้ าเปล่า   400 กรัม 

  เกลือ   7   กรัม 

  น้ าตาลทราย  200 กรัม 

  ใบเตย   2-3      ใบ 

  งาขาว คั่ว บุบ    30 กรัม 

 

ส่วนผสมไส ้ ถั่วเขียวเลาะเปลือกนึ่งแล้ว  240     กรัม 

  หอมแดงซอย     30  กรัม 

  หอมแดงเจียว     3   

  พริกไทยขาว ป่น     3   กรัม 

  เกลือ      4  กรัม 

  กะท ิ      80  กรัม 

อาหารจานกับข้าวที่ใช้วัตถุดบิท้องถิ่น : บวัลอยญวน 

 



33 
 

 

วิธีการท า 

 แป้ง  น าแป้งข้าวเหนียว แป้งมัน ใส่ลงในภาชนะ ใส่น้ าอุ่นและน้ าใบเตย หรือน้ าอื่นๆ นวดให้ส่วนผสมเข้า

กัน พักแป้งไว้ 15 นาท ี

 น้ ากะทิ น าน้ ากะทิ น้ าเปล่า เกลือ น้ าตาลทราย คนผสมให้เข้ากัน ตั้งไฟให้เดือด ใส่งาขาวคั่วบุบ พักไว ้

 ใส้ขนม บดหรือโขลกถั่วเขียวเลาะเปลือก พักไว้ ใส่กะทลิงในกระทะ ใส่หอมแดง ผัดใสส่่วนผสมสุกหอม 

ใส่ถั่วเขียวเลาะเปลือก ใส่น้ าตาลทราย เกลอืพริกไทยป่น ผัดให้ส่วนผสมเข้ากัน ใส่หอมเจียว พักไว้และปั่นกลม 

 ตั้งน้ าเปล่า ใส่ใบเตย 2- 3 ใบ น าแป้งที่นวดไว้ห่อหุ้มใส้ลงต้มให้สุกลอย ตักขึ้น ใส่ลงในน้ าเปล่า และน าไป

ใส่ในกะทิ จัดเสิร์ฟ (โสรจัจ์ วสิุทธิแพทย์, 2564) 
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บทที่ 5 

เทคนิคการถ่ายรูปอาหารเบื้องต้น 
 

วัตถุประสงค์: 
 

ปัจจุบันจะเห็นว่าพฤติกรรมของคนยุคใหม่มักจะถ่ายรูปก่อนรับประทานอาหารเพื่อส่งต่อความน่าอร่อยลง
บนโซเชียลมีเดีย จะเห็นว่า นอกจากการจัดตกแต่งอาหารให้สวยงามแล้ว การน าเสนอสู่บุคคลอื่นก็มีความส าคัญ
ด้วยเช่นกัน การถ่ายภาพอาหารให้ออกมาสวย จึงมีความจ าเป็นอย่างยิ่งที่จะต้องมีการเรียนรู้เทคนิคการถ่ายภาพ
อาหารเบื้องต้น ตั้งแต่งการวางแผนการถ่าย เพื่อให้คุณได้ภาพที่หลากหลาย ประหยัดงบ และได้รูปอาหารไปใช้งาน
ได้อย่างรวดเร็ว , เทคนิคการเตรียมอาหารส าหรับถ่ายรูปที่แตกต่างจากท าเพื่อกินจริง  ๆ หลักในการจัด
องค์ประกอบภาพ การใช้แสงธรรมชาติ สามารถน าความรู้ที่ได้มาประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ าวัน  

 
 

เนื้อหาสาระส าคัญ:  
 

1. องค์ประกอบศิลปส์ าหรับการถ่ายอาหาร 
1.1 ความหมายองค์ประกอบศิลป์ 

 ค าว่าองค์ประกอบ ตามความหมายพจนานุกรมราชบัณฑิตยสถาน คือ ส่วนต่างๆที่ประกอบกัน
ท าให้เกิดรูปร่างใหม่ขึ้นโดยเฉพาะ 

 องค์ประกอบศิลป์ หมายถึง สิ่งที่ศิลปินและนักออกแบบใช้เป็นสื่อในการแสดงออกและสร้าง
ความหมาย โดยน ามาจัดเข้าด้วยกันและเกิดรูปร่างอันเด่นชัด องค์ประกอบศิลป์หมายถึง เครื่องหมายหรือรูปแบบ
ที่น ามาจัดรวมกันแล้วเกิดรูปร่างต่างๆ ที่แสดงออกในการสื่อความหมายและความคิดสร้างสรรค์  

 องค์ประกอบศิลป ์หมายถึง ศิลปะที่มนุษย์สร้างขึ้นเพื่อแสดงออกทางอารมณ์ ความรู้สึก ความคิด
หรือความงามซึ่งประกอบด้วย ส่วนที่มนุษย์สร้างขึ้นและส่วนที่เป็นการแสดงออกอันเป็นผลที่เกิดจากโครงสร้าง
ทางวัตถ ุ 

 องค์ประกอบศิลป์ หมายถึง ส่วนประกอบต่างๆของศิลปะ เช่น จุด เส้น รูปร่าง ขนาด สัดส่วน 
น้ าหนัก แสง เงาลักษณะพื้นผิว ที่ว่างและสี องค์ประกอบศิลป์คือความงาม ความพอดี ลงตัว อันเป็นรากฐานเนื้อหา
ของศิลปะ อีกทั้งยังเป็นเครื่องมือที่ส าคัญทางศิลปะให้ผู้สร้างสรรค์ได้สื่อสารความคิดของตนเองไปสู่บุคคลอื่น  
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 จากความหมายต่างๆข้างต้น พอสรุปได้ว่า องค์ประกอบศิลป ์หมายถึงสิ่งที่มนุษย์ใช้เป็นสื่อในการ
แสดงออกอย่างสร้างสรรค์ โดยน าส่วนประกอบของศิลปะมาจัดวางรวมกันอย่างสอดคล้องกลมกลืนและมี
ความหมายเกิดรูปร่างหรือรูปแบบต่างๆอันเด่นชัดซึ่งจากความหมายข้างต้น จะเห็นได้ว่าการที่จะเกิดผลงานศิลปะ
ดีๆสักชิ้นนั้นผู้สร้างสรรค์จะต้องใช้กระบวนการที่หลากหลายมาประกอบกันได้แก่ องค์ประกอบพื้นฐานทางศิลปะ 
องค์ประกอบของศิลปะ และการจัดองค์ประกอบของศิลปะ มาถ่ายทอดลงในชิ้นงานหรือผลงานนั้นๆเพื่อให้ได้
ผลงานที่มีคุณค่าทั้งด้านความงามและมีคุณค่าทางจิตใจอันเป็นจุดหมายส าคัญที่ศิลปินทุกคนมุ่งหวังให้เกิดแก่ผู้ชม
ทั้งหลาย (เป็นเอก ทรัพย์สิน, 2563) 

 
1.2 ความส าคัญขององค์ประกอบศิลป์ 

ความส าคัญขององค์ประกอบศิลป์    ในการสร้างสรรค์ผลงานศิลปะในสาขาต่างๆไม่ว่าจะเป็นสาขา
วิจิตรศิลป์หรือประยุกต์ศิลป์ ผู้สร้างสรรค์นั้นต้องมีความรู้เบื้องต้นด้านศิลปะมาก่อน และศึกษาถึงหลักการ
องค์ประกอบพื้นฐานองค์ประกอบที่ส าคัญ การจัดวางองค์ประกอบเหล่านั้น รวมถึงการก าหนดสี ในลักษณะต่างๆ
เพิ่มเติมให้เกิดความเข้าใจเพื่อเวลาที่สร้างผลงานศิลปะ จะได้ผลงานที่มีคุณค่า ความหมายและความงามเป็นที่
น่าสนใจแก่ผู้พบเห็นหากสร้างสรรค์ผลงานโดยขาดองค์ประกอบศิลป์  ผลงานนั้นอาจดูด้อยค่า หมดความหมาย
หรือไม่น่าสนใจไปเลย ดังนั้น จะเห็นได้ว่าองค์ประกอบศิลป์นั้นมีความส าคัญอย่างมากในการสร้างงานศิลปะมีนัก
การศึกษาด้านศิลปะหลายท่านได้ให้ทรรศนะในด้านความส าคัญขององค์ประกอบศิลป์ที่มีต่อการสร้างงานศิลปะไว้
พอจะสรุปได้ดังนี ้

การสร้างสรรค์งานศิลปะให้ได้ดีนั้น ผู้สร้างสรรค์จะต้องท าความเข้าใจกับองค์ประกอบศิลป์เป็น
พื้นฐานเสียก่อนไม่เช่นนั้นแล้วผลงานที่ออกมามักไม่สมบูรณ์เท่าไรนักซึ่งองค์ประกอบหลักของศิลปะก็คือรูปทรงกบั
เนื้อหา 

องค์ประกอบศิลป์เป็นเสมือนหัวใจดวงหนึ่งของการท างานศิลปะ เพราะในงานองค์ประกอบศิลป์
หนึ่งชิ้นจะประกอบไปด้วย การร่างภาพ(วาดเส้น) การจัดวางให้เกิดความงาม (จัดภาพ) และการใช้สี(ทฤษฎีสี) ซึ่ง
แต่ละอย่างจะต้องเรียนรู้สู่รายละเอียดลึกลงไปอีก องค์ประกอบศิลป์จึงเป็นพื้นฐานส าคัญที่รวบรวมความรู้หลายๆ
อย่างไว้ด้วยกัน จึงต้องเรียนรู้ก่อนที่จะศึกษาในเรื่องอ่ืนๆ (เป็นเอก ทรัพย์สิน, 2563) 
 

1.3 หลักการจัดองค์ประกอบพื้นฐาน 
1. เอกภาพ  หมายถึง  ความเป็นอันหนึ่งอันเดียวกัน  ความสอดคล้องกลมกลืน  เป็นหน่วย

เดียวกัน ด้วยการจัดองค์ประกอบให้มีความสัมพันธ์เกี่ยวข้องกันเป็นกลุ่มก้อนไม่กระจัดกระจาย   โดยการจัด
ระเบียบของรูปทรง  จังหวะ  เนื้อหาให้เกิดดุลยภาพจะได้สื่ออารมณ์  ความรู้สึก  ความหมายได้ง่ายและรวดเร็ว 
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2. ดุลยภาพ (Balance) ความสมดุลหรือดุลยภาพ หมายถึง ความเท่ากันเสมอกัน มีน้ าหนัก หรือ
ความกลมกลืนพอเหมาะพอดี โดยมีแกนสมมติท าหน้าที่แบ่งภาพให้ซ้ายขวา บน ล่าง ให้เท่ากัน การเท่ากันอาจไม่
เท่ากันจริง ๆ ก็ได ้แต่จะเท่ากันในความรู้สึกตามที่ตามองเห็นความสมดุลแบ่งเป็น 2 ประเภท ดังนี ้

2.1 ความสมดุล 2 ข้างเท่ากัน (Symmetrical Balance) หมายถึง การจัดวางองค์ประกอบ
ต่าง ๆ ของศิลปะให้ทั้ง 2 ข้างแกนสมมติมีขนาด สัดส่วน และน้ าหนักเท่ากัน หรือมีรูปแบบเหมือนกันคล้ายกัน 

2.2 ความสมดุล 2 ข้างไม่เท่ากัน (Asymmetrical Balance) หมายถึง การจัดองค์ประกอบ
ของศิลปะ ทั้ง 2 ข้างแกนสมมติมีขนาดสัดส่วนน้ าหนักไม่เท่ากัน ไม่เหมือนกัน ไม่เสมอกัน แต่สมดุลกันใน
ความรู้สึกความสมดุล 2 ข้างไม่เท่ากัน คือภาพมีความสมดุลย์ของเนื้อหาและเรื่องราวแต่ไม่เท่ากันในเรื่องขนาด 
น้ าหนัก 

3. จุดเด่น (Dominance) หมายถึงส่วนส าคัญที่ปรากฏชัด  สะดุดตาที่สุดในงานศิลปะ จุดเด่นจะ
ช่วยสร้างความน่าสนใจในผลงานให้ภาพเขียนมีความสวยงาม มีชีวิตชีวายิ่งขึ้น   จุดเด่นเกิดจากการจัดวางที่
เหมาะสม  และรู้จักการเน้นภาพ   (Emphasis)  ที่ด ี จุดเด่น มี  2   แบบ  คือ 

3.1 จุดเด่นหลัก เป็นภาพที่มีความส าคัญมากที่สุดในเรื่องที่จะเขียน   แสดงออกถึงเรื่องราวที่
ชัดเจน   เด่นชัดที่สุดในภาพ 

3.2 จุดเด่นรอง เป็นภาพประกอบของจุดเด่นหลัก ท าหน้าที่สนับสนุนจุดเด่นหลัก ให้ภาพมี
ความสวยงามยิ่งขึ้น เช่น ในภาพจุดเด่นรองได้แก่ รูปเรือ 

4. ความขัดแย้ง (Contrast) ขัดแย้งด้วยรูปทรงขัดแย้งด้วยขนาดขัดแย้งด้วยเส้นขัดแย้งด้วยผิว
ขัดแย้งด้วยสีความขัดแย้งที่กล่าวมาถูกจัดวางเพื่อให้เกิดความงามทางศิลปะ 

5. ความกลมกลืน (Harmony) ภาพด้านล่างเป็นความกลมกลืนด้านเรื่องราวที่สอดคล้องเป็น
เรื่องราวเกี่ยวกับธรรมชาติ และเป็นความกลมกลืนในเรื่องสีวรรณะเดียวกัน (เป็นเอก ทรัพย์สิน, 2563) 

 
1.4 ทัศนศิลป์  

ทัศนศิลป์ คือ กระบวนการถ่ายทอดผลงานทางศิลปะ การท างานศิลปะอย่างมีจิตนาการความคิด
สร้างสรรค์มีระบบระเบียบเป็นขั้นเป็นตอนการสร้างสรรค์งานอย่างมีประสิทธิภาพสวยงาม มีการปฏิบัติงานตาม
แผนและมีการพัฒนาผลงานให้ดีขึ้นต่อเนื่อง 

ทัศนศิลป์คือการรับรู้ทางจักษุประสาท โดยการมองเห็น สสาร วัตถุ และสรรพสิ่งต่าง ๆ ที่เข้ามา
กระทบ รวมถึงมนุษย์ และสัตว์ จะด้วยการหยุดนิ่ง หรือเคลื่อนไหวก็ตาม หรือจะด้วยการปรุงแต่ง หรือไม่ปรุงแต่ง
ก็ตาม ก่อให้เกิดปัจจัยสมมุติต่อจิตใจ และอารมณ์ของมนุษย์ อาจจะเป็นไปในทางเดียวกันหรือไม่ก็ตาม 

ทัศนศิลป์เป็นการแปลความหมายทางศิลปะ ที่แตกต่างกันไปแต่ละมุมมอง ของแต่ละบุคคล ในงาน
ศิลปะชิ้นเดียวกัน ซึ่งไร้ขอบเขตทางจินตนาการ ไม่มีกรอบที่แน่นอน ขึ้นกับอารมณ์ของบุคคลในขณะทัศน์ศิลป ์น้ัน 
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แนวคิดทัศนศิลป์เป็นศิลปะที่รับรู้ได้ด้วยการมอง ได้แก่รูปภาพวิวทิวทัศน์ทั่วไปเป็นส าคัญอันดับ
ต้นๆ รูปภาพคนเหมือน ภาพล้อ ภาพสิ่งของต่างๆก็ล้วนแล้วแต่เป็นเรื่องของทัศนศิลป์ด้วยกันทั้งสิ้น ซึ่งถ้ากล่าวว่า
ทัศนศิลป์เป็นความงามทางศิลปะที่ได้จากการมอง หรือ ทัศนา นั่นเอง (เป็นเอก ทรัพย์สิน, 2563) 
 

1.5 ทัศนธาตุ 
 1. จุด (Dot) หมายถึง  รอยหรือแต้มที่มีลักษณะกลมๆ ปรากฏที่ผิวพื้น ไม่มีขนาด ความกว้าง 

ความยาว ความหนา เป็นสิ่งที่เล็กที่สุดและเป็นธาตุเริ่มแรกที่ท าให้เกิดธาตุอื่น ๆ ขึ้น 
 2. เส้น (Line) คือ จุดหลาย ๆ จุดต่อกันเป็นสาย เป็นแถวแนวไปในทิศทางใดทิศทางหนึ่งเป็นทาง

ยาวหรือจุดที่เคลื่อนที่ไปในทิศทางใดทิศทางหนึ่งด้วยแรงผลักดัน หรือรอยขูดขีดเขียนของวัตถุเป็นรอยยาว  
 เส้นนอน  ให้ความรู้สึกกว้างขวาง  เงียบสงบ  น่ิง  ราบเรียบ  ผ่อนคลายสายตา 
      เส้นตั้ง  ให้ความรู้สึกสูงสง่า  มั่นคง  แข็งแรง  รุ่งเรือง 
    เส้นเฉียง  ให้ความรู้สึกไม่มั่นคง  เคลื่อนไหว  รวดเร็ว  แปรปรวน 
      เส้นโค้ง  ให้ความรู้สึกอ่อนไหว  สุภาพอ่อนโยน  สบาย  นุ่มนวล  เย้ายวน 
      เส้นโค้งก้นหอย  ให้ความรู้สึกเคลื่อนไหว  การคลี่คลาย  ขยายตัว  มึนงง 
      เส้นซิกแซกหรือเส้นฟันปลา  ให้ความรู้สึกรุนแรง  กระแทกเป็นห้วง ๆ  ตื่นเต้น  สับสน

วุ่นวาย  และการขัดแย้ง 
      เส้นประ  ให้ความรู้สึกไม่ต่อเนื่อง  ไม่มั่นคง  ไม่แน่นอน 
      เส้นกับความรู้สึกที่กล่าวมานี้เป็นเพียงแนวทางหนึ่ง  ไม่ใช่ความรู้สึกตายตัว  ทั้งนี้ขึ้นอยู่กับ

การน าไปใช้ร่วมกับส่วนประกอบอื่น ๆ  เช่น  เส้นโค้งคว่ าลง ถ้าน าไปเขียนเป็นภาพปากในใบหน้าการ์ตูนรูปคน        
ก็จะให้ความรู้สึกเศร้า  ผิดหวัง  เสียใจ  แต่ถ้าเป็นเส้นโค้งหงายขึ้น  ก็จะให้ความรู้สึก  อารมณ์ดี  เป็นต้น (เป็นเอก 
ทรัพย์สิน, 2563)  

 
1.6 รูปร่างและรูปทรง 

1. รูปร่าง (Shape) หมายถึง เส้นรอบนอกทางกายภาพของวัตถุ สิ่งของเครื่องใช้ คน สัตว์ และ 
พืช มีลักษณะเป็น 2 มิต ิ มีความกว้างและความยาว รูปร่าง  แบ่งออกเป็น 3 ประเภท  คือ   

1.1 รูปร่างธรรมชาติ (Natural Shape)  หมายถึง  รูปร่างที่เกิดขึ้นเองตามธรรมชาติ  เช่น  
คน  สัตว ์ และพืช  เป็นต้น 

1.2 รูปร่างเรขาคณิต (Geometrical Shape)  หมายถึง  รูปร่างที่มนุษย์สร้างขึ้นมีโครงสร้าง
แน่นอน  เช่น  รูปสามเหลี่ยม รูปสี่เหลี่ยม  และรูปวงกลม  เป็นต้น 
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1.3 รูปร่างอิสระ (Free Shape)  หมายถึง  รูปร่างที่ เกิดขึ้นตามความต้องการของผู้
สร้างสรรค์  ให้ความรู้สึกที่เป็นเสรี ไม่มีโครงสร้างที่แน่นอนของตัวเอง  เป็นไปตามอิทธิพลของสิ่งแวดล้อม  เช่น  
รูปร่างของหยดน้ า  เมฆ  และควัน  เป็นต้น 

2. รูปทรง (Form)  หมายถึง  โครงสร้างทั้งหมดของวัตถุที่ปรากฎแก่สายตาในลักษณะ 3 มิต ิ คือ
มีทั้งส่วนกว้าง  ส่วนยาว  ส่วนหนาหรือลึก  คือ  จะให้ความรู้สึกเป็นแท่ง  มีเนื้อที่ภายใน  มีปริมาตร และมีน้ าหนกั 
ส ีพื้นผิว การใช้ผิว 

 น้ าหนักอ่อน-แก่ (Value)  หมายถึง จ านวนความเข้ม  ความอ่อนของสีต่าง ๆ  และแสงเงา
ตามที่ประสาทตารับรู้  เมื่อเทียบกับน้ าหนักของสีขาว-ด า ความอ่อนแก่ของแสงเงาท าให้เกิดมิติ  เกิดระยะใกล้ไกล
และสัมพันธ์กับเรื่องสีโดยตรง 

        ส ี(Color) หมายถึง สิ่งที่ปรากฏอยู่ทั่วไปรอบ ๆ ตัวเรา ไม่ว่าจะเป็นสีที่เกิดขึ้นเองในธรรมชาติ 
หรือ สิ่งที่มนุษย์สร้างขึ้น สีท าให้เกิดความรู้สึกแตกต่างมากมาย เช่น ท าให้รู้สึกสดใส  ร่าเริง  ตื่นเต้น  หม่นหมอง  
หรือเศร้าซึมได ้ เป็นต้น (เป็นเอก ทรัพย์สิน, 2563) 

 
1.7 สีและการน าไปใช้ 

1 .  ว ร รณะขอ งสี  ( Tone)  จ าก ว ง จ รสี
ธรรมชาติ ในทางศิลปะได้มีการแบ่งวรรณะของสีออกเป็น 2 
วรรณะ  คือ  สีวรรณะร้อน  ได้แก่สีที่ให้ความรู้สึกอบอุ่นหรือ
ร้อน  เช่น  สีเหลือง  ส้มเหลือง  ส้ม  ส้มแดง  แดง  ม่วงแดง  
เป็นต้น  ส่วนสีวรรณะเย็น  ได้แก่  สีที่ให้ความรู้สึกเย็น สงบ 
สบาย  เช่น  สีเขียว  เขียวเหลือง  เขียวน้ าเงิน  น้ าเงิน  ม่วงน้ า
เงิน  ม่วง  เป็นต้น  

2. ค่าของสี (Value of color)  หมายถึง  สีใดสีหนึ่งท าให้ค่อย ๆ จางลงจนขาวหรือสว่างและท า
ให้ค่อย ๆ เข้มขึ้นจนมืด 

3. สีเอกรงค์ (Monochrome)  หมายถึง  สีที่แสดงอิทธิพลเด่นชัดออกมาเพียงสีเดียว  หรือใช้
เพียงสีเดียวในการเขียนภาพโดยให้ค่าของสีอ่อน กลาง แก่  คล้ายกับภาพถ่าย ขาว ด า 

4. สีส่วนรวม (Tonality)  หมายถึง  สีใดสีหนึ่งที่ให้อิทธิพลเหนือสีอื่นทั้งหมด  เช่น  การเขียน
ภาพทิวทัศน ์ ปรากฏสีส่วนรวมเป็นสีเขียว สีน้ าเงิน  เป็นต้น 

5. สีที่ปรากฏเด่น  (Intensity)  หมายถึง  วิธีการภาพที่ใช้สีสดใสให้ปรากฎเด่นขึ้นมาบนโครงสี
ส่วนรวมที่เป็นสีกลางหรือสีหม่น 
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6. สีตรงข้ามกันหรือสีตัดกัน (Contrast)  หมายถึง  สีที่อยู่ตรงกันข้ามในวงจรสีธรรมชาติ  เช่นสี
แดงกับสีเขียว  สีน้ าเงินกับสีส้ม  สีม่วงกับสีเหลือง 

แม่สีและหลักการผสมสี 

 
 

แม่สีวัตถุธาตุ  หมายถึง  วัตถุที่เป็นเนื้อสีอยู่ในตัวเอง แม่สีวัตถุธาตุหรือแม่สีช่างเขียน สามารถ
น ามาผสมกันเป็นขั้น ๆ  ได้ดังนี ้ 

1. แม่สีขั้นที่ 1 (Primary Color) เป็นสีที่มีเนื้อแท้อยู่ในตัว ได้แก ่สีแดง สีเหลือง สีน้ าเงิน 
2. สีขั้นที่ 2 (Secondary Color) เป็นสีที่เกิดจากการผสมกันของสีขั้นที่ 1 มาผสมกันที่ละคู่ 

หรือ ทีละ 2 สี ให้เปอร์เซ็นต์ของเนื้อสีเท่ากัน  (50 % + 50 %)  จะท าให้เกิดสีขึ้นใหม่อีก 3 สี  คือ สีส้ม สีเขียว 
และสีม่วง 

3. สีขั้นที่ 3 (Intermediate Color) เป็นสีที่เกิดจากการผสมกันระหว่างสีขั้นที่ 1 และ สีขั้นที่ 
2 ผสมกันได้อีก 6 ส ีคือ เขียวเหลือง เขียวน้ าเงิน ม่วงน้ าเงิน ม่วงแดง ส้มแดง ส้มเหลือง 

  แม่สีระบบต่างๆ 
1. แม่สีจิตวิทยา เป็นสีในกลุ่มที่มีอิทธิพลต่อความรู้สึก  และมีผลต่อจิตใจของมนุษย์     

กล่าวคือสีที่เราพบเห็นจะสามารถโน้มน้าวชวนให้รู้สึกตื่นเต้น โศกเศร้า โดยมากมักใช้ในการรักษาคนไข้ได ้เช่น โรค
ประสาท หรือโรคทางจิต แม่สีจิตวิทยาสี 4 สีประกอบด้วย สีแดง สีเหลือง สีเขียว และสีน้ าเงิน 
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2. แม่สีวิทยาศาสตร์  เป็นสีที่ เกิดจากการสร้างหรือประดิษฐ์ขึ้นจากกระบวนการทาง
วิทยาศาสตร์เช่น สีของหลอดไฟ สีที่ผ่านแท่งแก้วปริซึม ที่เกิดจากการสะท้อนและการหักเหของแสง แม่สีในกลุ่มนี้
ประกอบด้วย สีแสด สีเขียวมรกต และสีม่วง 

3. แม่สีศิลปะ หรือบางครั้งเรียกว่า แม่สีวัตถุธาตุ หมายถึงสีที่ใช้ในการวาดภาพ หรือ
สร้างสรรค์ผลงานทางศิลปะทั่วๆ ไป ซึ่งเมื่อน ามาผสมกันในปริมาณต่างๆที่ต่างอัตราส่วนกันจะเกิดสีสรรต่างๆ
มากมายให้เราได้เลือกหรือน ามาใช้ในการสร้างสรรค์ ผลงานที่สวยงามได้ แม่สีในกลุ่มนี้ประกอบด้วย สีแดง          
สีเหลือง และสีน้ าเงิน 

บริเวณว่าง (Space)  หมายถึง  บริเวณที่เป็นความว่างไม่ใช่ส่วนที่เป็นรูปทรงหรือเนื้อหาา
ในการจัดองค์ประกอบใดก็ตามถ้าปล่อยให้มีพื้นที่ว่างมากและให้มีรูปทรงน้อย การจัดนั้นจะให้ความรู้สึกอ้างอ้าง 
โดดเดี่ยว 

พื้นผิว (Texture) หมายถึง พื้นผิวของวัตถุต่าง ๆ ที่เกิดจากธรรมชาติและมนุษย์สร้างสรรค์
ขึ้น พื้นผิวของวัตถุที่แตกต่างกัน ย่อมให้ความรู้สึกที่แตกต่างกันด้วย (เป็นเอก ทรัพย์สิน, 2563) 

 
2. การออกแบบตกแต่งจานอาหาร 

2.1 การจัดและตกแต่งอาหาร 
 การจัดและตกแต่งอาหารมีความส าคัญมากเพราะจะช่วยให้อาหารนั้นเพิ่มมูลค่าและมองดูน่า

รับประทาน การศึกษาเพื่อดูตัวอย่างแนวทางการจัดตกแต่งอาหารจากแหล่งความรู้ต่างๆ  จะมีส่วนช่วยให้ผู้
ประกอบอาหารน ามาประยุกต์ให้เกิดความคิดสร้างสรรค์  มีจินตนาการที่จะจัดอาหารใส่ในภาชนะที่เหมาะสม  
สวยงามจัดเสิร์ฟอาหารอย่างเป็นเรื่องราวได ้(เป็นเอก ทรัพย์สิน และธนิกานต์ นับวันด,ี 2563) 

 
2.2 หลักการจัดและตกแต่งอาหาร 

องค์ประกอบพื้นฐานของการจัดจานอาหาร 
1. สร้างโครงร่าง 

เริ่มต้นที่การวาดรูปและสเกตซ์เพื่อให้เห็นภาพจานอาหารที่ต้องการค้นหาแรงบันดาลใจจาก
รูปภาพหรือสิ่งของต่างๆ รวมจาน “ฝึก” เข้าด้วยกันเพื่อช่วยในการจัดการท าภาพในความคิดของคุณออกมา เรียบ
ง่ายเข้าไว้เลือกส่วนผสมขึ้นมา  อย่างที่คุณต้องการเน้นและใช้พื้นที่ว่างเพื่อท าให้การแสดงอาหารดูเรียบง่าย ความ
ระเกะระกะจะเบนความสนใจของนักทานออกจากองค์ประกอบหลักของอาหารของคุณและอาจท าให้นักทาน
สับสนว่าจะให้ความสนใจกับอะไรอีกด้วย 

  2. สร้างสมดุลบนจาน เล่นสี  รูปทรงและเนื้อพื้นผิวเพื่อให้มั่นใจว่านักทานจะไม่รู้สึกว่าเยอะ
เกินไป  การจัดแสดงอาหารไม่ควรกลบรสชาติและประโยชน์ของอาหารน้ัน 
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  3. ใช้ขนาดสัดส่วนที่ถูกต้อง ท าให้แน่ใจว่าส่วนผสมมีปริมาณที่ถูกต้องและตัวจานช่วยเติมเต็มให้
อาหารสมบูรณ์โดยมีขนาดไม่ใหญ่หรือเล็กเกินไป  ใช้สัดส่วนโปรตีน คาร์โบไฮเดรตและผักที่ถูกต้องเพื่อสร้างสรรค์
อาหารที่ได้สมดุลตามโภชนาการ 

  4. เน้นส่วนผสมหลัก ท าให้แน่ใจว่าส่วนผสมหลักมีความโดดเด่นออกมาและให้ความส าคัญกับ  
“ตัวสนับสนุน” อื่นๆ อย่างเท่าเทียมกัน  ตัวสนับสนุนนี้หมายถึงองค์ประกอบอื่นๆ บนจานเช่น ของตกแต่งจาน  
ซอสและแม้กระทั่งตัวจานเอง 

 5. การจัดวางแบบคลาสสิก เทคนิคการจัดวางแบบคลาสสิกจะใช้อาหารพื้นฐาน   3 อย่างคือ 
แป้ง ผัก และอาหารหลัก ในการจัดวางที่เฉพาะเจาะจง แนวทางง่ายๆ คือ หลักในการจัดจานอาหารแบบคลาสสิก 
ให้เปรียบจานอาหารว่าเป็นหน้าปัดนาฬิกา  
 

      อาหารหลัก : จัดไว้ระหว่าง 3 ถึง 9 นาฬิกา 
   แป้ง  : จัดไว้ระหว่าง 9 ถึง 11 นาฬิกา 
   ผัก  : จัดไว้ระหว่าง 11 ถึง 3 นาฬิกา 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

การจัดวงแบบคลาสสิก 
ที่มา: บุษรารินทร์พร (2562) 
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2.3 พื้นฐานการจัดจานอาหาร 
 ในการจัดจานอาหารนั้นมีเทคนิคและวิธีการเพื่อให้อาหารในแต่ละจานออกมาให้สวยงามและคน

ทานพึงพอใจมากที่สุด ซึ่งในการจัดจานก็จะมีความแตกต่างกันออกไป โดยขึ้นอยู่กับการออกแบบของเชฟแต่ละคน 
การจัดจานจึงเป็นงานศิลปะอีกอย่างหนึ่งที่ต้องอยู่บนอาหารในแต่ละจาน (เป็นเอก ทรัพย์สิน และธนิกานต์ นับวัน
ดี, 2563) 

 
2.4 องค์ประกอบพื้นฐานของการจัดตกแต่งจานอาหาร 
 1. สร้างโครงร่าง 

เริ่มต้นที่การวาดรูปและสเกตซ์เพื่อให้เห็นภาพจานอาหารที่ต้องการ ค้นหาแรงบันดาลใจจาก
รูปภาพหรือสิ่งของต่างๆ รวมจาน “ฝึก” เข้าด้วยกันเพื่อช่วยในการจัดการท าภาพในความคิดของคุณออกมา 

2. เรียบง่ายเข้าไว ้
เลือกส่วนผสมขึ้นมา 1 อย่างที่คุณต้องการเน้นและใช้พื้นที่ว่างเพื่อท าให้การแสดงอาหารดู

เรียบง่าย ความระเกะระกะจะเบนความสนใจของนักทานออกจากองค์ประกอบหลักของอาหารของคุณและอาจท า
ให้นักทานสับสนว่าจะให้ความสนใจกับอะไรอีกด้วย 

3. สร้างสมดุลบนจาน 
เล่นสี รูปทรงและเนื้อพื้นผิวเพื่อให้มั่นใจว่านักทานจะไม่รู้สึกว่าเยอะเกินไป การจัดแสดง

อาหารไม่ควรกลบรสชาติและประโยชน์ของอาหารน้ัน 
4. ใช้ขนาดสัดส่วนที่ถูกต้อง 

ท าให้แน่ใจว่าส่วนผสมมีปริมาณที่ถูกต้องและตัวจานช่วยเติมเต็มให้อาหารสมบูรณ์โดยมีขนาด
ไม่ใหญ่หรือเล็กเกินไป ใช้สัดส่วนโปรตีน คาร์โบไฮเดรตและผักที่ถูกต้องเพื่อสร้างสรรค์อาหารที่ได้สมดุลตาม
โภชนาการ 

5. เน้นส่วนผสมหลัก 
ท าให้แน่ใจว่าส่วนผสมหลักมีความโดดเด่นออกมาและให้ความส าคัญกับ “ตัวสนับสนุน” อื่นๆ 

อย่างเท่าเทียมกัน ตัวสนับสนุนนี้หมายถึงองค์ประกอบอื่นๆ บนจานเช่น ของตกแต่งจาน ซอสและแม้กระทั่งตัว
จานเอง (เป็นเอก ทรัพย์สิน และธนิกานต์ นับวันด,ี 2563) 
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2.5 ปัจจัยด้านอื่นๆ ในการจัดจานอาหาร 
 1. ส่วนผสมที่ออกมาจากพิมพ์เดียวกัน 
 ส่วนผสมที่ตัดหรือแกะสลักด้วยความช านาญสามารถเพิ่มเสน่ห์ทางสายตาให้แก่  อาหารได้ 
หั่นสไลซ์ชิ้นเนื้อไม่มีกระดูกแนวเฉียงเพื่อแสดงการท าอาหารและคุณภาพอย่างดี  อาหารที่แกะสลักยังช่วยสร้าง
ความสูงและโครงสร้างและท าให้จานดูสะอาดเรียบร้อยอีกด้วย 

2. ซอส 
สร้างลักษณะเฉพาะในรูปของจุดต่างๆ บนด้านข้างของจานหรือท าให้เป็นเอกลักษณ์บนด้านใด

ด้านหนึ่งของจาน เมื่อเทซอส ให้เทเบาๆ หรือท าให้ซอสเป็นละอองบนจาน จะท าไว้เหนืออาหารหรือใต้อาหารก็ได ้
3. ของตกแต่งจาน 

ของตกแต่งจานจะท าหน้าที่เป็นตัวเน้นเพื่อเพิ่มความมีชีวิตชีวาหรือเน้นสีสัน ของอาหารจาน
หลัก มีไว้เพื่อเพิ่มและให้เข้ากับรสชาติของอาหารจานนั้น ไม่ใช่กลบ เรามีแนวทางง่ายๆ ในการใช้ของตกแต่งจาน
ดังต่อไปนี ้

 - หลีกเลี่ยงการกองสุมของตกแต่งจานตรงมุมจานเพียงมุมเดียว 
 - สร้างสีสันและรูปทรงที่ฉูดฉาดโดยจัดของตกแต่งจานรอบๆ อาหารจานหลัก 
 - ของตกแต่งควรเป็นสิ่งที่ทานได้เสมอ ดังนั้นจึงควรหลีกเลี่ยงการใช้ดอกผักชีฝรั่ง เลมอน

ทวิสต ์แท่งอบเชย หรือสมุนไพรดิบ 
 - ของตกแต่งควรจัดลงจานอย่างรวดเร็วเพื่อให้เสิร์ฟอาหารถึงโต๊ะได้ในขณะที่ยังอุ่นอยู ่

4. วัตถุดิบที่เลือกใช้ในการประกอบอาหาร 
อาหารที่สวยจริงต้องเริ่มต้นจากการคัดสรรวัตถุดิบที่สดใหม่ แนวคิดคือ ต้องท าให้วัตถุดิบ

อาหารคงสภาพเดิมให้มากที่สุดซึ่งหมายถึงสีสัน รูปทรง ต้องให้ผู้บริโภครู้ว่า วัตถุดิบที่น ามาปรุงอาหารนั้นคืออะไร 
ไม่ใช่ประกอบอาหารจนเสียสภาพและขาดความสดใหม่ไป 

5. สีสันสดใสน่ารบัประทาน  
ส าหรับการใช้สีในการตกแต่งอาหาร ถือเป็นสิ่งที่ช่วยดึงดูดให้อาหารดูน่ารับประทานมากขึ้น 

อีกทั้งเป็นการสร้างจุดเด่น ให้กับอาหารในแต่ละจานอีกด้วย ซึ่งอาหารแต่ละชนิดมีสีในตัวเองเป็นทุนเดิมอยู่แล้ว 
จึงท าให้ง่ายต่อการตกแต่งเป็นอย่างมาก ที่ส าคัญการใช้สีตกแต่งอาหาร ด้วยวัตถุดิบจากธรรมชาติ ถือเป็นสิ่งที่
ส าคัญที่สุด เพื่อความปลอดภัยของผู้บริโภค และ ถึงแม้อาหารจะมีรสชาติอร่อย แต่หากขาดสีสันในการปรุงแต่ง ก็
ท าให้ขาดความน่าสนใจได้เช่นกันเพราะฉะนั้น การท าอาหารแต่ละชิ้น จึงควรให้ความส าคัญกับทุกองค์ประกอบ
เท่าเทียมกัน หากขาดสิ่งใดสิ่งหนึ่งไป ก็จะท าให้อาหารจานนั้น ขาดความสมบูรณ์แบบ และ ดูไม่น่าสนใจอีกต่อไป 
ยกตัวอย่างเช่น สีส้ม ซึ่งเป็นสีโทนร้อน ช่วยสร้างความสนใจในจานอาหารได้เร็ว สีส้มเป็นสีของวัตถุดิบหลายอย่าง 
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เช่น แครอท ฟักทอง ส้ม มะละกอสุกปลาแซลมอน และกุ้งต้มสุก เป็นต้น (เป็นเอก ทรัพย์สิน และธนิกานต์ นับวัน
ดี, 2563) 

 
2.6 ศิลปะกับอาหารหรืออาหารเชิงสร้างสรรค์ 

 อาหาร เป็นสิ่งที่มนุษย์ทุกคนต้องการในชีวิตประจ าวันก็คือการใช้บริโภคที่เป็นหนึ่งในปัจจัยสี่ทั้งนี้
ยังท าให้เกิดความหลากหลายในต่างๆวัฒนธรรมที่ได้มีอาหารนั้นเป็นเอกลักษณ์ประจ าท้องถิ่นของตนเอง แต่ในค า
ว่าศิลปะก็คือเป็นการสร้างสรรค์ การจินตนาการ ให้ออกมาในรูปแบบที่สวยงามและน่าสนใจมากที่สุดทั้งนี้อาหาร
จึงจ าเป็นที่จะต้องมีศิลปะเข้ามาเกี่ยวข้องด้วยเพราะเป็นการน าความเป็นศิลปะออกมาเผยแพร่ให้อยู่ในรูปแบบ
ลวดลายของอาหารหรืออยู่บนอาหารในแต่ละจาน 

โดยการกินอาหารก็ถือว่าเป็นศิลปะการกินอีกอย่างหนึ่งที่เราทุกคนสามารถสัมผัสได้ด้วยลิ้นของ
ตนเองซึ่งไม่จ าเป็นว่าจะต้องเป็นร้านในโรงแรม  แต่ในปัจจุบันนี้เกือบทุกร้านที่มีระดับและมีราคาพอเหมาะสมก็
ล้วนแต่ตกแต่งอาหารที่เกิดจากการสร้างสรรค์ฝีมือของผู้ที่เป็นเชฟหรือแม่ครัวรวมถึงใครๆ ก็สามารถตกแต่งอาหาร
ให้เป็นศิลปะได้เช่นเดียวกัน 

ซึ่งศิลปะบนอาหารนั้นถือว่าพบเห็นได้ทั่วไปตามร้านอาหารเพราะในปัจจุบันนั้นศิลปะบนอาหาร
ถือว่าเป็นอีกปัจจัยหนึ่งที่อยู่บนจาน เพราะถ้าหากว่าไม่มีการตกแต่งก็อาจจะท าให้อาหารนั้นดูจืดชืด ไม่น่า
รับประทาน โดยในทางตรงกันข้ามกับอาหารที่มีการตกแต่งก็จะดูน่ารับประทานมากยิ่งกว่า แม้ว่าจะเป็นเพียงการ
ประดับไว้หรือรับประทานได้ก็ตาม และไม่ใช่แค่ท าเป็นหรือท าออกมาอร่อยแต่ยังเห็นถึงความต้องการของเชฟที่
ต้องการสื่องานออกมาผ่านทางอาหาร ทั้งนี้ก็แล้วแต่มุมมองของคน เนื่องจากว่าอาหารไม่ว่าจะอยู่ในรูปแบบไหนก็
สามารถรับประทานได้เช่นกัน (เป็นเอก ทรัพย์สิน และธนิกานต์ นับวันด,ี 2563) 

 
2.7 ศิลปะบนอาหารของต่างประเทศ 

 ศิลปะบนอาหารไม่ได้มีเพียงในประเทศไทยเพียงเท่านั้นแต่ยังมีอยู่ในอีกหลายๆ ประเทศด้วยกัน 
ซึ่งเกิดจากการสร้างสรรค์เพื่อให้อาหารนั้นน่ารับประทานมายิ่งขึ้น และยังเป็นการสร้างความสนใจให้กับเด็กๆที่ไม่
ค่อยชอบทานอาหารนั้น ได้หันมาสนใจในความน่ารักและความสวยงามภายบนจานอาหารนั้นอีกด้วย  ซึ่งในการ
ตกแต่งนั้นถือว่าเป็นศิลปะอีกอย่างหนึ่งที่เกิดจากผู้ที่รังสรรค์ออกมา ไม่ใช้เพียงแต่เชฟแต่ใครๆก็สามารถท าออกมา
ได้ซึ่งเกิดจากความคิด การจินตนาการให้อาหารออกมาในรูปแบบที่สวยงามที่สุด                   
 ปัจจุบันนั้นสังคมไทยเราจะเห็นว่าผู้คนต่างก็มีความนิยมบริโภคอาหารที่มีความหลากหลายใน
หลายๆรูปแบบด้วยกัน ทั้งอาหารหารของไทยเราเองและของฝรั่งที่มีความแตกต่างกันทางรสชาติ และการตกแต่งที่
มีรูปแบบหลากหลายด้วยกัน จึงต้องมีการสร้างสรรค์อาหารจากเชฟที่มีฝีมือขึ้นมาเพื่อท าให้อาหารในแต่ละจานนั้น
ไม่ให้เกิดความน่าเบื่อหน่าย ซึ่งล้วนเกิดมาจากเชฟที่มีฝีมือและรักการท าอาหารเป็นชีวิตจิตใจ 
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ซึ่งอาหารที่ได้รบการสร้างสรรค์ขึ้นมาจากเชฟผู้มีฝีมือในแต่ละคน ที่ตั้งใจจะสร้างสรรค์ความ
สวยงามให้เกิดขึ้นบนอาหารในแต่ละจานขึ้นมาเพื่อให้เกิดขึ้นบนอาหาร ที่ได้เกิดจากความตั้งใจของเชฟที่ต้องการ
ให้คนทานนั้นมีความสุขในการทานอาหาร ที่ผ่านออกทางศิลปะการตกแต่งอาหารแต่ละจานที่จะรับประทานได้ทั้ง
เด็กและผู้ใหญ่ 

ทั้งนี้ในอาหารที่ได้รับการสร้างสรรค์ขึ้นมาก็เพื่อต้องการสร้างความแปลกใหม่ให้กับอาหารเพื่อ
ไม่ให้ดูเรียบเกินไป เชฟแต่ละคนจึงต้องการจะให้ผู้ทานนั้นเห็นถึงความประณีประนอมในการตกแต่งอาหารออกมา
ในแต่ละจานผ่านการรังสรรค์ของเชฟแต่ละคน 

อาหารที่ได้รับการสร้างสรรค์ออกมานั้นล้วนได้เกดิการคัดสรรทั้งเครื่องปรุงและวัตถุดิบต่างๆที่ดี
ที่สุดให้เหมาะสม ซึ่งในแต่ละสถานที่แต่ละร้านก็จะมีการตกแต่งอาหารที่มีรูปแบบแตกต่างกันออกไปอีกด้วย (เป็น
เอก ทรัพย์สิน และธนิกานต์ นับวันด,ี 2563) 

 
3. องค์ประกอบทางศิลปะที่เกี่ยวข้องกับการออกแบบตกแต่งอาหารเพื่องานโฆษณา 

อาหาร เป็นหนึ่งในปัจจัยสี่ที่ส าคัญของมนุษย์ อาหารนอกจากสนองความต้องการทางกายของมนุษย์
แล้ว อาหารยังสนองความต้องการทางด้านจิตใจ สังคมและวัฒนธรรม ดังนั้นในการบริโภคอาหารผู้จัดอาหารจึง
ต้องใช้ศิลปะในการสร้างสรรค์ตกแต่ง อาหาร เพื่อให้อาหารเป็นเครื่องจรรโลงใจในขณะเดียวกันศิลปะเกี่ยวกับการ
อาหาร มีองค์ประกอบศิลปะที่น ามาเกี่ยวข้องในการจัดอาหาร 

ศิลปะการจัดและตกแต่งอาหารเพื่อการโฆษณาควรค านึงถึงองค์ประกอบต่างๆ ดังนี ้
1. ขนาดและสัดส่วน (Size and Proportion) ในการจัดอาหาร ขนาดและสัดส่วนน ามาเกี่ยวข้อง

ในการจัดอาหารในภาชนะ หากภาชนะมีขนาดเล็ก อาหารในจานควรมีปริมาณที่พอดี ไม่มากจนล้นหรือเลอะ
ออกมานอกภาชนะ เพราะจะท าให้ไม่น่ารับประทาน ในการจัดอาหารบนโต๊ะ หากโต๊ะมีขนาดเล็กภาชนะที่ใช้ควรมี
สัดส่วนที่พอเหมาะไม่ใหญ่จนแน่นโต๊ะ หรือเล็กจนตักอาหารไม่ถนัด 

2. ความกลมกลืน (Harmony) ความกลมกลืนในการจัดอาหารจะเกี่ยวข้องกับอาหารและภาชนะ
อาหารควรเหมาะสมและกลม กลืนกับภาชนะอาหารประเภททอดควรใส่ในจาน หรืออาหารประเภทน้ าควรใส่ใน
ชาม นอกจากนี้ผลไม้ควรใส่ตะกร้าหรือถาดไม้จะเหมาะสมกว่าใส่ในถาดโลหะ อาหารบางประเภทควรค านึงถึง
ความกลมกลืนของภาชนะเช่นกัน เช่น อาหารภาคเหนืออาจเสิร์ฟในขันโตก หรืออาหารภาคกลาง เสิร์ฟในจานที่
ดูดสวยงาม สะอาด หรือมีขอบเป็นลวดลายไทย เป็นต้น 

3. การตัดกัน (Contrast) ศิลปะในการตัดกันของการจัดอาหาร ท าได้โดยการตัดกันระหว่างการ
ตกแต่งโต๊ะอาหารและการจัดอาหาร สีของอาหารหรือการตกแต่งอาหาร แต่ในการตัดกันไม่ควรตัดกันในปริมาณที่
มาก เพราะจะท าให้ขาดความน่าสนใจ ในปัจจุบันการจัดตกแต่งโต๊ะอาหารนิยมจัดดอกไม้ให้สูงเกินมาตรฐานการ
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จัด เพื่อสร้างความสนใจและความโดดเด่นของบรรยากาศ แต่ในการจัดควรระมัดระวังเพราะจะท าให้รกและขัดต่อ
การสนทนาได้ ส่วนสีของอาหารหรือการตกแต่งอาหารสามารถตัดกันได้ตามความเหมาะสมของความสวย งาม 

4. เอกภาพ (Unity) เอกภาพในการจัดอาหาร ท าได้โดยการรวมกลุ่มของการจัดโต๊ะอาหาร เช่น 
การจัดจาน ช้อนส้อม หรือชุดอาหารเข้าด้วยกัน เพื่อใช้ได้อย่างสะดวกและเหมาะสมกับอาหารที่จัดนั้น ๆ ส่วนการ
จัดอาหารในจานควรจัดให้พอเหมาะไม่แผ่กระจายยากต่อการรับประทาน หรือเครื่องปรุงต่าง ๆ ควรอยู่ด้วยกันกับ
อาหารที่เสิร์ฟนั้น ๆ 

5. การซ้ า (Repetition) การซ้ าเป็นการท าในลักษณะเดิม เช่น การตกแต่งของจานด้วยลักษณะ
ซ้ ากันแบบเดิมอย่างมีจังหวะ ได้แก่ การวางแตงกวาเรียงรอบขอบจาน เพื่อเน้นการจัดอาหารให้น่ารับประทาน
ยิ่งขึ้น 

6. จังหวะ (Rhythm) การจัดจังหวะในการตกแต่งอาหาร ท าได้หลายประการ ทั้งการจัดจังหวะ
ของอาหารบนโต๊ะ การตกแต่ง หรือจัดตกแต่งอาหารในภาชนะ เช่น การวางแตงกวาสลับกับมะเขือเทศเรียงรอบ
ขอบจาน หรือการจัดตกแต่งบริเวณโต๊ะอาหารด้วยสิ่งตกแต่งต่าง ๆ อย่างมีจังหวะ เช่น แจกันดอกไม ้หรือเชิงเทียน 
เป็นต้น 

7. การเน้น (Emphasis) ศิลปะการจัดตกแต่งอาหารให้น่าสนใจอยู่ที่การเน้น การเน้นสามารถท า
ได้ทั้งการตกแต่งบรรยากาศในห้องอาหาร การเน้นยังเกี่ยวข้องกับสีสันของอาหาร การตกแต่งอาหาร เช่น การ
แกะสลักผัก ผลไม้ หรือการจัดบรรยากาศด้วยการจัดดอกไม้ ล้วนแล้วแต่เกิดจากการเน้นทั้งสิ้น หากต้องการให้
อาหารที่จัดน่าสนใจ ควรค านึงถึงศิลปะที่เกิดจากความคิดสร้างสรรค ์สิ่งนั้นคือ การเน้นนั่นเอง 

8. ความสมดุล (Balance) การจัดอาหารหรือโต๊ะอาหาร ความสมดุลจะช่วยให้พื้นที่จัดมีน้ าหนัก
ในการจัดวางอย่างลงตัว ไม่หนาแน่นในพื้นที่ใดพื้นที่หนึ่ง ท าให้ง่ายต่อการใช้สอยและงดงามต่อการมองเห็น การ
จัดอาหารในงานเลี้ยง พื้นที่จัดไม่ควรอยู่รวมกันเพราะจะท าให้เกิดความหนาแน่นของพื้นที่  ควรกระจายพื้นที่ใน
การจัดให้สมดุล โต๊ะวางอาหารควรอยู่ในบริเวณที่มีพื้นที่กว้างเพื่อสะดวกต่อการตัดอาหารขนม หวานหรือผลไม้
ควรแยกออกไปอีกบริเวณหนึ่ง เพื่อสร้างความสมดุลยของพื้นที่ นอกจากนี้การจัดอาหารในจานควรค านึงถึงความ
สมดุลเช่นกันเพราะความสมดุลจะท า ให้อาหารในจานดูเหมาะสม 

9. สี (Color) การใช้สีตกแต่งอาหารเป็นเรื่องง่ายกว่าการใช้สีตกแต่งในเรื่องอื่น เพราะอาหารใน
แต่ละอย่างจะมีสีสันในตัวเอง โดยเฉพาะอย่างยิ่งในอาหารไทย ซึ่งมีมากมายหลายสี แกงเขียวหวานสีเขียวอ่อน 
แกงเผ็ดสีส้ม หรือแกงเลียงสีเขียว การใช้สีตกแต่งอาหารเพียงเพื่อต้องการให้อาหารเกิดความน่ารับประทาน และ
สร้างจุดเด่นของอาหาร ดังนั้นการใช้สีตกแต่งอาหาร จึงควรใช้สีจากธรรมชาติ เพื่อความปลอดภัยในการบริโภค 
เช่น สีเขียวจากใบเตย สีม่วงหรือสีน้ าเงินจากดอกอัญชัน หรือสีเหลืองจากฟักทองหรือขมิ้น เป็นต้น ถึงแม้ว่าอาหาร
จะมีรสอร่อยเพียงใดแต่หากขาดการปรุงแต่งด้วยสีสันอาหารนั้น อาจขาดความสนใจได้เช่นกัน 
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