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แบบทดสอบก่อนเรียน 
ความรู้เบือ้งต้นเกีย่วกบัอาหารพืน้เมือง 

    
  
  
  
  
  
    
  
 

1. อาหารหมายถึงขอ้ใด 
 ก. ส่ิงท่ีบริโภคเขา้สู่ร่างกาย 
 ข. ส่ิงท่ีบริโภคแลว้ท าใหอ่ิ้ม 
 ค. ส่ิงท่ีบริโภคแลว้ไม่ขดัขวางต่ระบบการยอ่ย 
 ง. ส่ิงท่ีบริโภคแลว้ไม่มีพิษแต่มีประโยชนต่์อร่างกายช่วยซ่อมแซมอวยัวะท่ีสึกหรอ
และท าใหก้ระบวนการต่าง ๆ ภายในร่างกายด าเนินไปอยา่งปกติ 
2. โภชนาการ หมายถึงขอ้ใด 
 ก. การเลือกบริโภคอาหารท่ีมีประโยชน์ 
 ข. การเปล่ียนแปลงของอาหารในขณะหุงตม้ 
 ค. การเปล่ียนแปลงของอาหารภายหลงัการบริโภค 
 ง. การประกอบ  การปรุง และการท าอาหารใหสุ้ก 
3. อาหารพื้นเมือง หมายถึง ขอ้ใด 
 ก. กระบวนการเปล่ียนแปลงของสารอาหารในร่างกาย  เพื่อน าประโยชนจ์าก
สารอาหารไปใช ้ 
 ข. อาหารท่ีบริโภคอยูใ่นชีวติประจ าวนัและบริโภคในโอกาสต่าง ๆ โดยอาศยั
เคร่ืองปรุงวสัดุท่ีน ามาประกอบอาหารจากแหล่งต่าง ๆ 
 ค. ส่ิงท่ีร่างกายรับเขา้ไปทั้งท่ีสสารและพลงังาน เกิดกระบวนการสังเคราะห์ 
จนร่างกายสามารถน าไปใชไ้ดใ้หเ้กิดประโยชน์ 
 ง. อาหารในช่วงของการเปล่ียนแปลงของชีวติหรือยามเจบ็ป่วยซ่ึงแต่ละทอ้งถ่ิน 
จะมีการเรียกแตกต่างกนัไป 

ค าช้ีแจง  ใหน้กัเรียนกากบาท X ทบัตวัอกัษร ก ข ค และ ง ท่ีถูกตอ้งท่ีสุด (10 คะแนน) 
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4. อาหารและโภชนาการมีผลต่อสุขภาพอยา่งไร 
 ก. ท าใหร่้างกายมีภาวะโภชนาการดี 
   ข. ท าใหร่้างกายมีความเจริญเติบโต 
 ค. ท าใหร่้างกายมีความตา้นทานโรค   
 ง. ท าใหร่้างกายไม่เจบ็ป่วย 
5. ลกัษณะอาหารพื้นเมืองภาคเหนือมีรสชาติเด่นอยา่งไร 
 ก. รสเผด็ จดัจา้น เคม็    
 ข. รสจืด ไม่นิยมใส่น ้าตาล 
 ค. รสเคม็ เผด็ มีเคร่ืองเทศ    
 ง. รสเปร้ียว  เผด็ มีเคร่ืองเทศ 
6. อาหารของคนพื้นเมืองภาคกลางนิยมใส่น ้าตาลลงไปเลก็นอ้ยเพื่อจุดประสงคใ์ด   
 ก. ลดความเคม็     
 ข. ลดความเผด็ 
 ค. รสชาติกลมกล่อม      
 ง. ใหมี้รสหวานเลก็นอ้ย  
7. ขอ้ใดเป็นผกัพื้นบา้นอีสานทั้งหมด 
 ก. ผกัต้ิว  ยอดจิก  ผกัชีน ้า  ผกัแพว  
 ข. ลูกเนียง  หน่อเหรียง  ยอดยาร่วง 
 ค. ผกัตบัเตา  ดอกแค  ถัว่พ ู สายบวั   
 ง. ผกัปู่ยา่  ผกัข้ีหูด  ผกักาดตอง  ดอกง้ิว  
8. อาหารท่ีมีรสจดัจา้น  เผด็และมีน ้านอ้ย  เป็นลกัษณะเด่นของอาหารพื้นเมืองภาคใด 
 ก. อาหารพื้นเมืองภาคเหนือ   
 ข. อาหารพื้นเมืองภาคกลาง 
 ค. อาหารพื้นเมืองภาคอีสาน   
 ง. อาหารพื้นเมืองภาคใต ้
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9. ผูท่ี้มีภาวะโภชนาการดีมีลกัษณะอยา่งไร 
 ก. เยือ่บุนยันต์าแดง   
 ข. มีไขมนัสะสมใตผ้วิหนงันอ้ย 
 ค. ตาใส  พพื้นลูกตามมีจุด    
 ง. มีความสนใจต่ออส่ิงแวดลอ้มดี  
10. ลกัษณะเด่นของอาหารพื้นเมืองภาคใต ้คือ 
 ก. เผด็จดั หวาน     
 ข. เคม็ มีกล่ินเคร่ืองเทศ 
 ค. เผด็จดั มีกล่ินเคร่ืองเทศ    
 ง. เคม็ หวาน เผด็เลก็นอ้ย 
    

ไปตรวจค าตอบกันเลยครับ 
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เฉลยแบบทดสอบก่อนเรียน 
ความรู้เบือ้งต้นเกีย่วกบัอาหารพืน้เมือง 

 
     
 
 
 
 
 
 
     
 
 
 
 

ข้อ เฉลย ข้อ เฉลย 
1. ง 6. ค 
2. ค 7. ก 
3. ข 8. ง 
4. ก 9. ง 
5. ข 10. ค 
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เล่มที ่1 เร่ือง  ความรู้เบือ้งต้นเกีย่วกบัอาหารพืน้เมือง 
ใบความรู้ที่ 1  ความรู้เกีย่วกบัอาหารพืน้เมือง 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 อาหาร เป็นส่ิงจ าเป็นและมีความส าคญัต่อการด ารงชีวติเป็นอยา่งยิง่ ซ่ึงเป็นปัจจยั
ส าคญัท่ีมีผลต่อสุขภาพของคนเรา การไดรั้บอาหารท่ี ถูกตอ้งตามหลกัโภชนาการ มีปริมาณ
เพียงพอและปราศจากสารเจือปนท่ีเป็นพิษจะช่วยใหร่้างกายมีการเจริญเติบโตปราศจาก
โรคภยัต่าง ๆ   

 อาหาร หมายถึง ส่ิงท่ีร่างกายรับเขา้ไปทั้งท่ีสสารและพลงังาน เกิดกระบวนการ
สังเคราะห์จนร่างกายสามารถน าไปใชไ้ดใ้หเ้กิดประโยชน ์ ช่วยท าใหร่้างกายเจริญเติบโต 
ซ่อมแซมส่วนท่ีสึกหรอ และอวยัวะต่าง ๆ ของร่างกายท างานไดอ้ยา่งปกติ 
     
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ  1 :  อาหาร 
ท่ีมา  :  http://healthent.in/text/from/bab-drug/. 

ความหมายอาหาร 
 

 



แบบฝึกทักษะ เล่มที่ 1 เร่ือง ความรู้เบ้ืองต้นเกี่ยวกับอาหารพ้ืนเมือง 
 

6 

 โภชนาการ หมายถึง  กระบวนการเปล่ียนแปลงของสารอาหารในร่างกาย  เพื่อน า
ประโยชนจ์ากสารอาหารไปใช ้โดยเร่ิมจากการยอ่ย การดูดซึม การใชป้ระโยชน ์การเกบ็
สะสมและการขบัถ่ายออกจากร่างกาย ทั้งน้ีเพื่อใหร่้างกายอยูใ่นสภาพท่ีสามารถ 
ท าหนา้ท่ีต่าง ๆ ได ้ท าใหมี้การเจริญเติบโต  ซ่อมแซมส่วนท่ีสึกหรอและมีภูมิคุม้กนัจากโรค
ได ้ ดงันั้นโภชนาการจึงเป็นส่ิงท่ีเช่ือมระหวา่งอาหารกบัสุขภาพ 
 

ตาราง แสดงการเปรียบเทยีบลกัษณะผู้มภีาวะโภชนาการทีด่ีและไม่ดี 
 

ลกัษณะผู้มภีาวะโภชนาการทีด่ี ลกัษณะผู้มภีาวะโภชนาการทีไ่ม่ดี 
1. ร่างกายเจริญเติบโตไดส่้วน ตามอายแุละ 
    ชาติพนัธ์ุ 
2. น ้าหนกั ส่วนสูง โครงกระดูกไดส้ัดส่วน 
3. กลา้มเน้ือแน่นแขง็แรง 
4. ผวิพรรณเปล่งปลัง่ 
5. มีไขมนัใตผ้วิหนงัพอประมาณ 
6. เยือ่บุตาและปากมีสีชมพู 
7. ตาใสมีประกาย พื้นลูกตาเกล้ียงไม่มีจุด 
8. เส้นผมเรียบเป็นมนั ไม่แตกแหง้ 
9. มีความกระปร้ีกระเปร่า 
10. รูปทรงสง่า อกผาย ไหล่ผึ่ง หนา้ทอ้ง 
     ไม่ยืน่ 
11. มีความสนใจต่อส่ิงแวดลอ้ม 
12. นอนหลบัสนิท ต่ืนข้ึนแจ่มใส 
13. รับประทานอาหารไดดี้ ระบบการยอ่ยดี 
14. มีการขบัถ่ายตามปกติและเป็นเวลา 

1. เติบโตชา้ไม่สมวยั แก่เกินวยั 
 
2. ผอมหรืออว้นเกินไป 
3. กลา้มเน้ือแฟบ เลก็ ไม่มีก าลงั 
4. ผวิพรรณซีดเซียว แหง้ หรือมนัเกินไป 
5. ไขมนัใตผ้วิหนงัมีนอ้ย 
6. เยือ่บุตาและปากซีด หรือแดงเกินไป 
7. เยือ่บุตาอกัเสบ พื้นลูกตามีจุดไม่แจ่มใส 
8. ผมแหง้แตกปลายและขาดง่าย 
9. มีความวติกกงัวลอยูเ่สมอ 
10. รูปร่างไม่ดี อกแฟบ ไหล่ห่อ หนา้ทอ้งยืน่ 
 
11. ตกใจง่าย เหน่ือยง่าย ไม่มีสมาธิ เศร้าซึม 
12. นอนหลบัไม่สนิท  
13. เบ่ืออาหาร 
14. เหน่ือยง่าย เจบ็ป่วยง่าย การขบัถ่าย 
    ไม่เป็นปกติ 
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 อาหารพืน้บ้าน หมายถึง อาหารท่ีบริโภคอยูใ่นชีวิตประจ าวนัและบริโภคในโอกาส
พิเศษ ต่างๆ โดยอาศยัเคร่ืองปรุง วสัดุท่ีน ามาประกอบอาหารจากแหล่งต่างๆ ทั้งจากแหล่ง
ธรรมชาติท่ีแวดลอ้มอยู ่ดว้ยการเกบ็ของป่า การล่าสัตว ์การจบัสัตวน์ ้ าและจากการผลิตข้ึนมา
เอง เช่น การเพาะปลูก การเล้ียงสัตว ์หรือจากการซ้ือขายแลกเปล่ียน โดยมีกรรมวธีิท าเป็น
เอกลกัษณ์ รวมทั้งรสชาติท่ีเป็นเฉพาะถ่ินแตกต่างกนัไปและเป็นอาหารท่ีบริโภคในโอกาส
ต่างๆ เช่น อาหารในช่วงประเพณีทางศาสนา ประเพณีการท าบุญข้ึนบา้นใหม่ งานแต่งงาน 
งานบวช และอาหารในช่วงของการเปล่ียนแปลงของชีวติหรือยามเจบ็ป่วยซ่ึงแต่ละทอ้งถ่ิน
จะมีการเรียกแตกต่างกนัไป 

 วฒันธรรมกินอาหารพื้นเมืองนั้น ท าใหค้นไทยมีสุขภาพท่ีแขง็แรงและปราศจาก
โรคภยัไขเ้จบ็ อาหารพื้นเมืองสามารถแบ่งไดต้ามภาคเป็น 4 ภาคใหญ่ ๆ คือ อาหารประจ า
ภาคเหนือ ภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ ภาคกลาง และภาคใต ้ซ่ึงอาหารแต่ละภาคนั้นมี
เอกลกัษณ์ท่ีแตกต่างกนัไปตามวฒันธรรม ขนบธรรมเนียมประเพณีของคนในแต่ละทอ้งถ่ิน 
ตามอาชีพและแหล่งอาหารท่ีมีอยูใ่นทอ้งถ่ิน รวมทั้งอิทธิพลท่ีอาจไดรั้บมาจากประเทศ
ใกลเ้คียง ท าใหอ้าหารในทอ้งถ่ินนั้นมีความแปลกไปจากอาหารไทยท่ีพบอยูท่ัว่ไป 
 เอกลกัษณ์ของอาหารไทย  และเป็นส่ิงท่ีทัว่โลกต่างยอมรับความเป็นอาหารไทย คือ 
อาหารไทยมีเสน่ห์ ทั้ง รูป รส กล่ิน เสียง และประโยชนท์างสุขภาพ อาหารไทยเป็นอาหาร
สุขภาพ ท่ีใชส้มุนไพรต่าง ๆ มาปรุงอาหาร มีเน้ือสัตว ์ผกั และการปรุงรสท่ีมีครบทุกรสชาติ 
ไม่วา่จะเป็น เปร้ียว หวาน มนั เคม็ และเผด็ 

อาหารพืน้บ้าน 
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 เป็นดินแดนทีม่คีวามเจริญรุ่งเรืองมาแต่อดีต มีขนบธรรมเนียม ประเพณีท่ีแตกต่าง
ไปจากภาคอ่ืน ๆ การรับประทานอาหารของทางภาคเหนือจะใช ้โก๊ะข้าว หรือท่ีเรียกวา่ 
ขนัโตก แทน โต๊ะอาหาร โดยจะนัง่ลอ้มวงเพื่อรับประทานอาหารร่วมกนัคนภาคเหนือจะ
รับประทานขา้วเหนียวเป็นอาหารหลกั โดยอาหารของทางภาคเหนือจะเป็นอาหารท่ีสุกมาก ๆ 
และเป็นอาหารประเภทท่ีผดักบัน ้ามนัเป็นส่วนใหญ่ 
 อาหารหลกัท่ีชาวเหนือนิยมกินไดแ้ก่ ข้าวเหนียว ซ่ึงเป็นอาหารท่ีกินทั้ง 3 ม้ือ สามารถ
แบ่งม้ืออาหารของชาวเหนือในแต่ละวนัไดเ้ป็น 3 ม้ือ คือ 
 อาหารมือ้เช้าซ่ึงภาษาเหนือเรียกวา่ ข้าวงาย หรือข้าวเช้า กบัขา้วในตอนเชา้ โดยมาก
จะมีน า้พริกแห้ง ๆ เป็นพื้น และแกลม้ดว้ยผกัต้ม หรือเป็นน า้พริกอ่องแกล้มด้วยผกัสด  
 อาหารกลางวนั เรียก ข้าวตอน กบัขา้วยงัเป็นน า้พริกอยูแ่ต่จะมีอาหารประเภทเนือ้ 
ไดแ้ก่ เน้ือแดงป้ิง หรือจ๊ิน (ช้ิน) ป้ิง (หมูทาเกลือพริกไทยป้ิง) หรือกินกบัแคบหมู รวมทั้ง 
การกินขนมเส้น (ขนมจีน) น า้เงีย้วเป็นอาหารกลางวนั  
 อาหารเยน็ เรียก ข้าวแลง กบัขา้วจะเป็นน า้พริกต่าง ๆ เช่น น า้พริกอ่อง น า้พริกปลาร้า 
และแกง เช่น แกงแค นอกจากน้ียงัมีเคร่ืองจ้ิมน ้าพริกพิเศษคือน ้าหนงั ซ่ึงเป็นหนงัววัท่ีเค่ียวให้
ขน้แลว้น ามาท าเป็นแผน่ เวลากินกน็ ามาผงิไฟใหสุ้ก แลว้ใชจ้ิ้มกบัน ้าพริก 
 อาหารการกินของชาวเหนือนั้นนิยมรสอ่อน แต่ไม่นิยมรสหวาน รสเปร้ียวน้ันจะไม่
เปร้ียวมาก โดยใชค้วามเปร้ียวจากมะเขอืส้มหรือมะกอก รสเคม็จะใชป้ลาร้าใส่ในอาหาร 
เน้ือสัตวจ์ะนิยมหมู ไก่ ปลา ส าหรับชาวเหนือท่ีอยูใ่นชนบทยงันิยมกินเน้ือสัตวท่ี์หาไดใ้น
ทอ้งถ่ินไดแ้ก่ กบ เขียด อ่ึงอ่าง แมงยนู 
 อาหารคาวของภาคเหนือส่วนใหญ่จะเป็นแกงชนิดต่าง ๆ เช่น แกงแค แกงหน่อไมส้ด 
แกงอ่อมเน้ือ แกงขนุนอ่อน (แกงมะหนุน) แกงชะอม (แกงผกัหละ) แกงยอดฟักทอง  
แกงหน่อไมด้อง (แกงผกัส้ม) แกงผกักาดจอ แกงเลียงบวบ (แกงมะนอย) ย  าไข่มด น ้าพริก 
ต่าง ๆ เช่น น ้าพริกอ่องท่ีใชห้มูสับและมะเขือเทศเป็นส่วนประกอบ น ้าพริกหนุ่ม  

อาหารพืน้เมืองภาคเหนือ 
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น ้าพริกปลาร้า ฯลฯ ผกัท่ีใชเ้ป็นเคร่ืองเคียงของกบัขา้ว ส่วนใหญ่จะเป็นพืชผกัในทอ้งถ่ินท่ีมี
อยูแ่ละข้ึนเองโดยธรรมชาติ 
 อาหารคาวของภาคเหนือส่วนใหญ่ จะใชว้ธีิตม้ แกง ป้ิง ยา่ง เป็นส่วนใหญ่ และอาหาร
ส่วนใหญ่จะมีปริมาณไขมนัค่อนขา้งต ่า 
 อาหารหวานของภาคเหนือส่วนใหญ่เป็นขนมหวานท่ีท าจากแป้ง น ้าตาล กะทิ เช่น 
ข้าวเหนียวเปียก ข้าวตอกตั้ง ขนมเทยีน ขนมไข่หงส์ ข้าวเกรียบว่าว ขนมนางเลด็ ขนมรังผึง้ 
ดว้ยสภาพภูมิประเทศและภูมิอากาศท่ีค่อนขา้งเยน็สบายตลอดปี จึงท าใหช้าวเหนือไดเ้ปรียบ
ในเร่ืองความหลากหลายของพืชผกัผลไม ้ซ่ึงผลไมข้องชาวเหนือจะเป็นผลไมท่ี้มีตามฤดูกาล 
เช่น ล้ินจ่ี ล  าไย ลูกทอ้ของวา่งท่ีชาวเหนือนิยมกินหลงัอาหาร คือ เมีย่ง ซ่ึงเป็นใบชาน่ึงท่ี
น าไปหมกัดว้ยน ้าส้ม น ้าตาล ใหอ้อกรสเปร้ียวหวาน ซ่ึงมี 3 ชนิดคือ เม่ียงหวาน เม่ียงส้ม และ 
เม่ียงฝาด 
 อาหารพื้นเมืองภาคเหนือ ขนมจีนน ้าเง้ียว ข้าวซอยไก่ น ้าพริกหนุ่ม แกงแคไก่  
แกงฮงัเล  
 

 
 

ภาพประกอบท่ี 2 ขา้วซอยไก่ 
ท่ีมา  : https://infothaifood.files.wordpress.com 

https://infothaifood.files.wordpress.com/2010/06/e0b882e0b989e0b8b2e0b8a7e0b88be0b8ade0b8a2.jpg
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 เป็นดินแดนทีค่่อนข้างแห้งแล้ง ท าใหอ้าหารพื้นเมืองจึงเป็นอาหารพวกแมลง 
หลายชนิด ซ่ึงเป็นแหล่งโปรตีนท่ีหล่อเล้ียงชีวติประชากรในภาคน้ี อาหารอีสานส่วนใหญ่ 
จะมีขา้วเหนียวเป็นอาหารหลกั ส่วนพืชผกั และเน้ือสัตวท่ี์น ามาใชป้ระกอบอาหารไดม้าจาก
ภายในทอ้งถ่ินเป็นส่วนใหญ่ อาหารอีสานมกัใชป้ลาร้าเป็นเคร่ืองปรุงรสในอาหารเกือบ 
ทุกชนิด แต่ไม่นิยมใส่ในอาหารประเภทผดั และมกัรับประทานคู่กบัผกัสด 
 ภาคอสีาน มีสภาพพื้นดินโดยทัว่ไปค่อนขา้งแหง้แลง้ และในอดีตเป็นภาคท่ีมี 
ความชุกของปัญหาทุพโภชนาการค่อนขา้งสูง 
 อาหารหลกั คือ ข้าวเหนียว เช่นเดียวกบัภาคเหนือ อาหารหลกัมี 3 ม้ือ อาหารเชา้ 
เรียกขา้วเชา้ อาหารกลางวนัเรียกขา้วเพล และอาหารเยน็เรียกขา้วแลง ส่วนใหญ่จะมีรสเผด็ 
เคม็ เปร้ียว แต่ไม่นิยมรสเปร้ียวมาก ซ่ึงอาหารอีสานประเภทลาบ ส้มต า ท่ีเป็นขนานแทจ้ะ
ออกรสเผด็และเคม็ รสเปร้ียวทางอีสานใชม้ะนาว มะกอก ส้มมะขาม มดแดง รสเคม็ใชป้ลาร้า 
ชาวอีสานไม่นิยมเคร่ืองเทศแต่ใชพ้ืชประเภทแต่งกล่ิน เช่น ผกัชีลาว ตะไคร้ ใบมะกรูด ผกัไผ่ 
 อาหารเนือ้สัตว์ ส่วนใหญ่จะเป็นเนือ้ววั เนื้อควาย ปลาน า้จืด และสัตวท่ี์จบัไดใ้น
ทอ้งถ่ิน ในอดีตไม่นิยมเล้ียงหมู จึงไม่ค่อยมีอาหารท่ีท าดว้ยหมู แหล่งอาหารแบ่งไดเ้ป็น 2 
แหล่งคือ หาซ้ือไดจ้ากตลาด จะเป็นอาหารของคนในเมือง ไดแ้ก่ ส้มต า ไก่ยา่ง ลาบ ตม้ย  า 
ปลาทูทอด อีกแหล่งไดจ้ากธรรมชาติตามทอ้งไร่ทอ้งนาหรือในป่า เช่น กบ เขียด อ่ึงอ่าง ก้ิงก่า 
แมลงชนิดต่าง ๆ 
 การประกอบอาหาร  มกัจะใชว้ธีิตม้ แกง ป้ิงหรือยา่ง เช่นเดียวกบัทางภาคเหนือ 
อาหารทอ้งถ่ินแทบจะไม่ใชไ้ขมนั หรือน ้ามนัในการประกอบอาหาร ดงันั้นอาหารพื้นบา้น
ภาคอีสานในอดีตและท่ียงัพบเห็นในชนบทจะมีปริมาณไขมนัต ่ามาก ส่วนใหญ่เป็นอาหาร 
ท่ีมีรสเผด็และเคม็ ซ่ึงมกัจะเป็นอาหารท่ีมนี า้ขลุกขลกิ เพื่อใหส้ามารถใชข้า้วเหนียวจ้ิมลงใน
อาหารได ้และยงัพบวา่ชาวอีสานยงักินพืชผกัพื้นบา้นท่ีเป็นพืชท่ีหาไดใ้นทอ้งถ่ินเป็นผกัจ้ิม
น ้าพริก หรือกินร่วมกบัลาบ ส้มต า เช่น ผกัต้ิว ผกักระโดน  

อาหารพืน้เมืองภาคอสีาน 
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 อาหารพื้นเมืองภาคอีสาน ซุปหน่อไม ้น ้าพริกปลาร้า ลาบหมู ไส้กรอกหมู  
อ่อมปลาดุก 
 

 
 

ภาพประกอบท่ี 3 ลาบหม ู
ท่ีมา  : https://infothaifood.files.wordpress.com 

 
 

 
 
 
 

 พืน้ทีส่่วนใหญ่เป็นทีร่าบลุ่ม มีแม่น ้าหลายสายไหลผา่น ขา้วปลาอาหารจึงอุดม
สมบูรณ์เกือบตลอดทั้งปี รวมทั้งมีพืชผกั ผลไมน้านาชนิด ดว้ยเหตุน้ีอาหารภาคกลางจึงเป็น
อาหารท่ีมีความหลากหลาย ท าใหร้สชาติของอาหารภาคกลางไม่เนน้ไปทางรสใดรสหน่ึง
โดยเฉพาะ คือ มทีั้งรสเคม็ เผด็ เปร้ียว และหวานคลกุเคล้าไปตามชนิดต่าง ๆ ของอาหาร 
นอกจากน้ีมกัมีการใชเ้คร่ืองปรุงแต่งกลิน่รส เช่น เคร่ืองเทศ และมกัใชก้ะทิเป็นส่วนประกอบ
ของอาหาร อาหารภาคกลางเป็นอาหารท่ีมกัจะมีเคร่ืองเคียงของแนมร่วมรับประทานดว้ย เช่น 
น ้าพริกลงเรือ แนมดว้ยหมูหวาน น ้าปลาหวานทานกบัสะเดา  
 จุดเด่น คือ อาหารภาคกลางมกัจะมกีารประดิษฐ์ สร้างสรรค์อย่างวจิิตรบรรจง ผกั 
และผลไม้มีการแกะสลกัอย่างสวยงาม แสดงใหเ้ห็นถึงความเป็นเอกลกัษณ์ของอาหารไทย 
ท่ีมีศิลปะและวฒันธรรมท่ีงดงาม  
 อาหารพืน้เมอืง มีความหลากหลายมากกวา่ภาคอ่ืน ในบางคร้ังจึงดูเหมือน เป็นการ
น าอาหารทอ้งถ่ินของแต่ละภาคมารวมกนั แลว้มีการดดัแปลงวธีิการเตรียมและการประกอบ

อาหารพืน้เมืองภาคกลาง 
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อาหารใหมี้ความหลากหลายมากข้ึน นิยมกินข้าวหุงหรือข้าวเจ้าเป็นอาหารหลกั ส่วนกบัขา้ว 
เช่น นิยมแกงท่ีใชก้ะทิเป็นส่วนประกอบหลกั แบ่งเป็น 2 ประเภท คือ 
 1. แกงกะทิประเภทท่ีใชน้ ้าพริกแกง 
 2. แกงกะทิประเภทแกงกะทิประเภทท่ีไม่ใชน้ ้าพริกแกง 
 ประเภททีใ่ช้น า้พริกแกง แบ่งได้เป็น 2 ประเภท คอื 
 1. แกงท่ีใชน้ ้าพริกและใส่กะทิ เช่น แกงเผด็ต่าง ๆ แกงมสัมัน่ แกงกะหร่ี 
 2. แกงท่ีใชน้ ้าพริกแกงแต่ไม่ใส่กะทิ เช่น แกงป่า แกงส้ม 
 ประเภททีไ่ม่ใช้น า้พริกแกง แบ่งเป็น 2 ชนิด คอื  
 1. แกงท่ีมีรสหวาน เคม็ เปร้ียวนิดหน่อย ไดแ้ก่ สายบวัตม้ กะทิ ตม้ส้มต่าง ๆ 
 2. แกงท่ีมีรสเปร้ียว เคม็ เช่น ไก่ตม้ข่า ตม้ย  าต่างๆ ท่ีมีการใส่พริกลงไปเพื่อใหมี้รส
เผด็ร่วมดว้ย 
 แกงเผด็ สามารถแบ่งตามชนิดของน ้าพริกแกงไดเ้ช่นกนั เช่น แกงคัว่ แกงเผด็  
แกงเขียวหวาน แกงส้ม จะเห็นไดว้า่เพียงเฉพาะอาหารประเภทแกง ยงัมีความหลากหลาย
ค่อนขา้งมาก มีการใชเ้คร่ืองปรุงเคร่ืองเทศ ท่ีเป็นของแหง้และของสดมากมายหลายชนิด  
เป็นชนิดท่ีใชส้ าหรับการปรุงรสและชนิดท่ีช่วยปรุงแต่งกล่ินและท าใหสี้สันของอาหารชวน
กินมากข้ึน 
 อาหารพื้นเมืองภาคกลาง ห่อหมกปลา แกงเผด็เป็ดยา่ง น ้าพริกลงเรือ  หมูหวาน  
หม่ีกะทิ ย าวุ้นเส้น  
 

 
 

ภาพประกอบท่ี 4 ย  าวุน้เสน้ 
ท่ีมา  : https://infothaifood.files.wordpress.com 
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 พืน้ทีต่ิดชายฝ่ังทะเล ลกัษณะภูมิประเทศเป็นแหลมยืน่ลงไปในทะเล ประชากร 
ส่วนใหญ่จึงนิยมท าประมง ดว้ยเหตุน้ีอาหารหลกัของภาคใต้จงึเป็นอาหารทะเลสด และนิยม
ใช้เคร่ืองเทศในการปรุงอาหาร รสชาติจะเผด็ร้อน เคม็และเปร้ียว เช่น แกงไตปลา แกงส้ม และ
แกงเหลอืง  
 อาหารพื้นเมืองภาคใต ้นิยมทานควบคู่กบัผกัเพื่อช่วยลดความเผด็ร้อนลง ซ่ึงเรียกวา่ 
ผกัเหนาะ เช่น มะเขือเปราะ ถัว่ฝักยาว ถัว่พ ูสะตอ  
 อาหารพืน้เมอืงของชาวภาคใต ้โดยปกติชาวใตก้นิข้าวเจ้าเป็นอาหารหลกั กบัขา้ว
มกัจะเป็นแกงและมีรสจดัมาก เช่น เผด็ร้อน เปร้ียว เคม็ ถึงแมว้า่ภาคใตจ้ะมีมะพร้าวมาก แต่
แกงพื้นเมืองของทางภาคใต ้ไม่นิยมแกงทีใ่ส่กะทิ อาหารส่วนมากประกอบดว้ยปลา อาหาร
ทะเล อาหารเน้ือสัตวป์ระเภทอ่ืน เช่น หมู เป็ด ไก่ จะกินกนันอ้ยมาก แกงทางภาคใตท่ี้นบัวา่
ข้ึนช่ือเป็นท่ีรู้จกัของคนทัว่ไปจนถือไดว้า่เป็นสัญลกัษณ์ของชาวภาคใต ้คือ แกงส้ม แกง
เหลือง แกงไตปลา(แกงพุงปลา) ท่ีมีรสเผด็และเคม็จดั ขนมจีนน ้ายาของภาคใตจ้ะแตกต่างกบั
ภาคอ่ืนตรงท่ีใชข้มิ้นในการท าน ้ายา และรสค่อนขา้งจดั เพื่อเป็นการดบัความเผด็ร้อนและ
ความเคม็ของอาหาร จะเห็นไดว้า่อาหารทางภาคใตส่้วนใหญ่จะกินร่วมกบัผกัสดจ านวน
ค่อนขา้งมาก ผกัท่ีมีประจ าคือ แตงร้านหรือท่ีชาวใตเ้รียกแตงกวา สะตอ ลูกเนียง เมด็เหลียง 
และพืชผกัอีกหลายชนิดท่ีมีในทอ้งถ่ิน อาหารท่ีใส่เคร่ืองเทศท่ีพบเห็นในภาคใตน้ั้นจะไดรั้บ
อิทธิพลจากประเทศเพื่อนบา้น เช่น มาเลเซีย ซ่ึงส่วนใหญ่จะเป็นชาวมาเลยท่ี์นบัถือศาสนา
อิสลาม รวมทั้งชาวอินเดียและชวาท่ีเดินทางเขา้มาท าการคา้ขายกบัคนไทยทางแถบน้ีในอดีต 
ของหวานของภาคใตก้ท็  ามาจากแป้งและน ้าตาลเป็นหลกั เช่น ขนมลา ส่วนผลไมก้เ็ป็นผลไม้
ท่ีมีตามฤดูกาล เช่น ทุเรียน เงาะ มะม่วงหิมพานต ์ขนุน จ าปาดะ ลูกหย ี
 

อาหารพืน้เมืองภาคใต้ 
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 อาหารพื้นเมืองภาคใต ้ขา้วย  า ผดัสะตอใส่กะปิ ขนมจีน – น ้ายา เน้ือคัว่กล้ิง แกงไต
ปลาน ้าขน้  
 

 
 

ภาพประกอบท่ี 5 เน้ือคัว่กล้ิง  
ท่ีมา  : https://infothaifood.files.wordpress.com 

https://infothaifood.files.wordpress.com/2010/06/e0b884e0b8b1e0b988e0b8a7e0b881e0b8a5e0b8b4e0b989e0b887.jpg
https://sites.google.com/site/welcometothaifood4regionscom/laksna-xahar-khxng
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                            ใหน้กัเรียนตอบค าถามต่อไปน้ี (20 คะแนน) 
 
1. อาหาร หมายถึง 
.................................................................................................................................................. 
.................................................................................................................................................. 
................................................................................................................................(2 คะแนน) 
2. อาหารพื้นบา้น หมายถึง 
.................................................................................................................................................. 
.................................................................................................................................................. 
................................................................................................................................(2 คะแนน) 
3. อาหารหวานของพื้นเมืองภาคเหนือ ไดแ้ก่อะไรบา้ง 
.................................................................................................................................................. 
.................................................................................................................................................. 
................................................................................................................................(2 คะแนน) 
4. จุดเด่นของอาหารพื้นเมืองภาคกลาง คือ  
.................................................................................................................................................. 
.................................................................................................................................................. 
................................................................................................................................(2 คะแนน) 
5. เคร่ืองเทศท่ีเป็นพืชใชใ้นการแต่งกล่ินอาหารพื้นเมืองภาคอีสาน ไดแ้ก่อะไรบา้ง 
.................................................................................................................................................. 
.................................................................................................................................................. 
................................................................................................................................(2 คะแนน) 

แบบฝึกที ่1 
 

ค าช้ีแจง 
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6. อาหารพื้นเมืองภาคใต ้มีอะไรบา้ง 
.................................................................................................................................................. 
.................................................................................................................................................. 
................................................................................................................................(2 คะแนน) 
7. ผกัเหนาะของคนพื้นเมืองภาคใต ้ไดแ้ก่อะไรบา้ง 
.................................................................................................................................................. 
.................................................................................................................................................. 
................................................................................................................................(2 คะแนน) 
8. อาหารพื้นเมืองภาคอีสาน ไดแ้ก่อะไรบา้ง 
.................................................................................................................................................. 
.................................................................................................................................................. 
................................................................................................................................(2 คะแนน) 
9. โภชนาการ หมายถึง   
.................................................................................................................................................. 
.................................................................................................................................................. 
................................................................................................................................(2 คะแนน) 
10. อาหารพื้นเมืองภาคกลาง ไดแ้ก่อะไรบา้ง 
.................................................................................................................................................. 
.................................................................................................................................................. 
................................................................................................................................(2 คะแนน) 
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1. อาหาร หมายถึง  
    ตอบ  ส่ิงท่ีร่างกายรับเขา้ไปทั้งท่ีสสารและพลงังาน เกิดกระบวนการสังเคราะห์จนร่างกาย
สามารถน าไปใชไ้ดใ้หเ้กิดประโยชน ์ ช่วยท าใหร่้างกายเจริญเติบโต ซ่อมแซมส่วนท่ีสึกหรอ 
และอวยัวะต่าง ๆ ของร่างกายท างานไดอ้ยา่งปกติ 
2. อาหารพื้นบา้น หมายถึง  
    ตอบ  อาหารท่ีบริโภคอยูใ่นชีวติประจ าวนัและบริโภคในโอกาสพิเศษ ต่างๆ โดยอาศยั
เคร่ืองปรุง วสัดุท่ีน ามาประกอบอาหารจากแหล่งต่างๆ ทั้งจากแหล่งธรรมชาติท่ีแวดลอ้มอยู ่
ดว้ยการเกบ็ของป่า การล่าสัตว ์การจบัสัตวน์ ้ าและจากการผลิตข้ึนมาเอง  
3. อาหารหวานของพื้นเมืองภาคเหนือ ไดแ้ก่อะไรบา้ง  
    ตอบ  ขา้วเหนียวเปียก ขา้วตอกตั้ง ขนมเทียน ขนมไข่หงส์ ขา้วเกรียบวา่ว ขนมนางเลด็   
ขนมรังผึ้ง 
4. จุดเด่นของอาหารพื้นเมืองภาคกลาง คือ  
    ตอบ  อาหารภาคกลางมกัจะมีการประดิษฐ ์สร้างสรรคอ์ยา่งวจิิตรบรรจง ผกั และผลไมมี้
การแกะสลกัอยา่งสวยงาม แสดงใหเ้ห็นถึงความเป็นเอกลกัษณ์ของอาหารไทยท่ีมีศิลปะและ
วฒันธรรมท่ีงดงาม  
5. เคร่ืองเทศท่ีเป็นพืชใชใ้นการแต่งกล่ินอาหารพื้นเมืองภาคอีสาน ไดแ้ก่อะไรบา้ง 
    ตอบ  ผกัชีลาว ตะไคร้ ใบมะกรูด ผกัไผ ่
6. อาหารพื้นเมืองภาคใต ้มีอะไรบา้ง 
    ตอบ  ขา้วย  า ผดัสะตอใส่กะปิ ขนมจีน – น ้ายา เน้ือคัว่กล้ิง แกงไตปลาน ้าขน้ 

เฉลยแบบฝึกที ่1 
 

แนวค าตอบ 
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7. ผกัเหนาะของคนพื้นเมืองภาคใต ้ไดแ้ก่อะไรบา้ง 
     ตอบ  มะเขือเปราะ ถัว่ฝักยาว ถัว่พ ูสะตอ  
8. อาหารพื้นเมืองภาคอีสาน ไดแ้ก่อะไรบา้ง 
    ตอบ  ซุปหน่อไม ้น ้าพริกปลาร้า ลาบหมู ไส้กรอกหมู อ่อมปลาดุก 
9. โภชนาการ หมายถึง   
    ตอบ  กระบวนการเปล่ียนแปลงของสารอาหารในร่างกาย  เพื่อน าประโยชนจ์ากสารอาหาร
ไปใช ้โดยเร่ิมจากการยอ่ย การดูดซึม การใชป้ระโยชน ์การเกบ็สะสมและการขบัถ่ายออกจาก
ร่างกาย ทั้งน้ีเพื่อใหร่้างกายอยูใ่นสภาพท่ีสามารถท าหนา้ท่ีต่าง ๆ ได ้ท าใหมี้การเจริญเติบโต  
ซ่อมแซมส่วนท่ีสึกหรอและมีภูมิคุม้กนัจากโรคได ้ 
10. อาหารพื้นเมืองภาคกลาง ไดแ้ก่อะไรบา้ง 
    ตอบ  ห่อหมกปลา แกงเผด็เป็ดยา่ง น ้าพริกลงเรือ  หมูหวาน  หม่ีกะทิ ย  าวุน้เส้น 
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เล่มที ่1 เร่ือง  ความรู้เบือ้งต้นเกีย่วกบัอาหารพืน้เมือง 
ใบความรู้ที่ 2  คุณค่าทางอาหารพืน้เมือง 

 

 
 
 
 
 
 อาหารพืน้เมอืง 4 ภาค  คือ ภาคกลาง ภาคเหนือ ภาคอีสาน และภาคใต ้ ซ่ึงแต่ละ
ภูมิภาคกมี็ภูมิปัญญาดา้น อาหาร ท่ีเป็นเอกลกัษณ์ของตวัเอง และแตกต่างกนัออกไปตาม 
ภูมิประเทศ ภูมิอากาศ และแหล่งอาหาร ของแต่ละภูมิภาค  วฒันธรรมไทยเป็นท่ียอมรับของ
คนทัว่โลก ทั้งในเร่ืองความสวยงาม วจิิตรพิสดาร ความอ่อนชอ้ย แสดงใหเ้ห็นถึงเอกลกัษณ์
เฉพาะตวัของไทย 
 
ความส าคญัของอาหาร 
 1. ผลต่อร่างกาย 
  1.1  การเจริญเติบโตของร่างกาย  พนัธุกรรมและส่ิงแวดลอ้มมีอิทธิพลมากต่อ 
การเจริญเติบโตของร่างกาย เช่น กระดูก กลา้มเน้ือ เส้นผม 
  1.2  การมคีรรภ์และสุขภาพของทารก  โภชนาการมีผลอยา่งมากต่อสุขภาพทั้ง
ของมารดาและทารก ในระยะตั้งครรภม์ารดาควรไดรั้บอาหารอยา่งเพียงพอ 
  1.3  ช่วยให้ร่างกายมภูีมต้ิานทานโรค  การมีสุขภาพดีไม่มีโรคภยัไขเ้จบ็
เบียดเบียน ไดรั้บอาหารเพียงพอจะสร้างภูมิคุม้กนัโรคและส่ิงแปลกปลอมต่าง ๆ ในร่างกาย
ได ้
  1.4  การมอีายุยนื  เม่ือร่างกายไดรั้บสารอาหารท่ีมีคุณค่าครบถว้น ร่างกายกจ็ะ
แขง็แรง ท าใหมี้สุขภาพดี ตา้นทานโรคไดดี้ มีผลท าใหมี้อายยุนืยาว 
 2. ผลทางอารมณ์และสติปัญญา 
  2.1  การเจริญเติบโตของสมองและสติปัญญา  การขาดอาหารมีผลท าให ้
การเจริญเติบโตชะงกัทั้งทางร่างกาย จิตใจ สมอง และสติปัญญา 
  2.2  ประสิทธิภาพในการท างาน  จะข้ึนอยูก่บัสุขภาพทางกาย อารมณ์ และ
ปัญญา
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 คุณค่าของอาหารไทย จ าแนกไดเ้ป็น 3 ดา้น คือ คุณค่าดา้นโภชนาการ คุณค่าทางยา 
และคุณค่าดา้นภูมิปัญญาและวฒันธรรม  
 
 
 
  

 
 

ภาพประกอบท่ี 6 อาหารพ้ืนเมืองภาคเหนือ 
ท่ีมา  : https://433c583a-a-62cb3a1a-s-sites.googlegroups.com/site/ 

 

 อาหารพื้นเมืองแต่ละภาคของประเทศไทยนั้น มีความหลากหลายมาก แต่มีอาหาร
พื้นเมืองบางชนิดท่ีคนไทยทัว่ไปหรือคนไทยในภาคอ่ืนรู้จกัดี วา่เป็นอาหารเฉพาะของ
ทอ้งถ่ินและเป็นท่ีนิยม อาหารชุดหรือส ารับอาหารพื้นเมืองของแต่ละภาค โดยแสดงคุณค่า
ของสารอาหารหลกัต่อปริมาณบริโภคใน 1 ม้ือหรือต่อคร้ัง การกระจายของพลงังานท่ีไดจ้าก
สารอาหารหลกั และปริมาณร้อยละของสารอาหารท่ีแนะน าใหบ้ริโภคต่อวนัในคนไทย  
(Thai Recommended Daily Intake,% Thai RDI) จากตารางคุณค่าทางโภชนาการของ  
 อาหารพืน้เมอืงของภาคเหนือ ซ่ึงประกอบดว้ย ขา้วเหนียว น ้าพริกหนุ่ม ท่ีมีเคร่ือง
เคียงเป็นผกัและแคบหมู แกงผกักาดจอ และไก่ยา่ง พลงังาน ท่ีไดจ้ากอาหารส ารับน้ีเท่ากบั 
743 กิโลแคลอรี หรือเท่ากบัร้อยละ 37 ของค่าสารอาหารท่ีแนะน าใหกิ้นวนัต่อวนั (RDI) หรือ
ประมาณ 1/3 ของจ านวนพลงังานของผูใ้หญ่ไทยท่ีมีสุขภาพปกติตอ้งการในแต่ละวนั 
โดยค่ากลาง ท่ีก  าหนดจ านวนพลงังานท่ีตอ้งการเท่ากบั 2,000 กิโลแคลอรีต่อวนั ซ่ึงถือวา่
อาหารน้ีเหมาะส าหรับการกิน 1 ม้ือ การกระจายตวัของพลงังาน ท่ีไดจ้ากสารอาหารหลกั 

คุณค่าทางอาหารพืน้เมืองภาคเหนือ 
 

 

https://433c583a-a-62cb3a1a-s-sites.googlegroups.com/site/
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อยูใ่นเกณฑท่ี์เหมาะสม โดยมีปริมาณโปรตีนร้อยละ 23 ไขมนัร้อยละ 17 และคาร์โบไฮเดรต
ร้อยละ 60 ส าหรับใยอาหารนั้นค านวณจากผกัสด จะมีปริมาณเท่ากบัร้อยละ 32 ของค่า RDI 
ซ่ึงนบัวา่อาหารส ารับน้ีมีใยอาหารสูง 
คุณค่าทางโภชนาการ 
 

ช่ืออาหาร น ้าหนกั/จาน 
(กรัม) 

พลงังาน 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
(กรัม) 

ไขมนั 
(กรัม) 

คาร์โบไฮเดรต 
(กรัม) 

ใยอาหาร 
(กรัม) 

ขา้วเหนียว 150 350 6.2 0.6 80 - 
น ้าพริกหนุ่ม 50 39 1.8 0.4 7.3 - 
ไก่ยา่ง 47 83 15.6 1.8 0 - 
แคบหมู 10 62 5.2 4.6 0 - 
ผกั/เคร่ืองเคียง 291 75 4.7 0.8 13.1 6.98 
แกงผกักาดจอ 106 135 10.3 5.9 10.7 1.15 
รวม 654 743.2 43.8 14.1 111.1 8.13 
ปริมาณร้อยละของพลงังาน  100 23 17 60 - 
ปริมาณร้อยละของสาร 
อาหารท่ีแนะน าใหกิ้น/วนั 

  88 22 37 32 

 
 
 
 
   
 คุณค่าทางโภชนาการของอาหารพื้นเมืองภาคอีสาน อาหารท่ีน ามาแสดงในตาราง
ประกอบดว้ย ข้าวเหนียว ไก่ย่าง ส้มต า ลาบหมู และผกัสด พลงังานท่ีค านวณไดจ้ากอาหาร
ส ารับน้ีเท่ากบั 617 กิโลแคลอรี หรือร้อยละ31 ของปริมาณพลงังานท่ีผูใ้หญ่ไทยตอ้งการ
โปรตีนท่ีไดจ้ากอาหารส ารับน้ีเท่ากบัร้อยละ 66 ของปริมาณท่ีแนะน าใหบ้ริโภคต่อวนั  
ใยอาหารท่ีค  านวณไดจ้ากผกัสดและส้มต าเท่ากบั 5 กรัม หรือร้อยละ 20 ของปริมาณ 
ท่ีแนะน าใหบ้ริโภคต่อวนั 

 
 

คุณค่าทางอาหารพืน้เมืองภาคอสีาน 
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คุณค่าทางโภชนาการ 
 

ช่ืออาหาร น ้าหนกั/จาน 
(กรัม) 

พลงังาน 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
(กรัม) 

ไขมนั 
(กรัม) 

คาร์โบไฮเดรต 
(กรัม) 

ใยอาหาร 
(กรัม) 

ขา้วเหนียว 150 350 6.2 0.6 80 - 
ไก่ยา่ง 47 83 15.6 1.8 0 - 
สม้ต า 100 23 1.0 0.3 4.1 2.72 
ลาบหมู 60 149 9.0 11.4 2.6 - 
ผกัสด 50 12 1.1 1.5 0.1 2.32 
รวม 407 617 32.9 15.6 86.8 5.04 
ปริมาณร้อยละของพลงังาน  100 21 23 56 - 
ปริมาณร้อยละของสาร 
อาหารท่ีแนะน าใหกิ้น/วนั 

 315 65.8 24 29 20.2 

 

 
 

 

ภาพประกอบท่ี 7 อาหารไทยพ้ืนเมืองภาคอีสาน 
ท่ีมา : https://sites.google.com/site/bboytong555/ 
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 อาหารพืน้เมอืงภาคกลาง ท่ีน ามาแสดงในตารางประกอบดว้ย ขา้วสวย น ้าพริกลงเรือ
พร้อมผกัจ้ิมและเคร่ืองเคียง ตม้ส้มปลากระบอกพลงังานท่ีไดจ้ากอาหารส ารับน้ีเท่ากบั 638 
กิโลแคลอรี หรือเท่ากบั 1/3 ของปริมาณพลงังานท่ีตอ้งการต่อวนั ซ่ึงถือวา่อาหารน้ีเหมาะ
ส าหรับการกิน 1 ม้ือ อาหารส ารับน้ียงัเป็นอาหารท่ีมีปริมาณโปรตีนสูงเช่นกนั โดยมีสัดส่วน
เท่ากบัร้อยละ 23 ของพลงังานทั้งหมดหรือเท่ากบัร้อยละ 73 ของปริมาณท่ีแนะน า 
ใหบ้ริโภคต่อวนั และอาหารส ารับน้ีใหใ้ยอาหารสูงเช่นเดียวกนั โดยมีปริมาณเท่ากบั 7.6 กรัม
หรือร้อยละ 30 ของปริมาณท่ีแนะน าใหบ้ริโภคต่อวนั 

 

 

 
 

ภาพประกอบท่ี 8 อาหารพ้ืนเมืองภาคกลาง 
ท่ีมา : http://lms.thaicyberu.go.th/officialtcu/main/advcourse/presentstu/course/others/wilaiporn 

คุณค่าทางอาหารพืน้บ้านภาคกลาง 
 

 



แบบฝึกทักษะ เล่มที่ 1 เร่ือง ความรู้เบ้ืองต้นเกี่ยวกับอาหารพ้ืนเมือง 
 

24 

คุณค่าทางโภชนาการ 
 

ช่ืออาหาร น ้าหนกั/จาน 
(กรัม) 

พลงังาน 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
(กรัม) 

ไขมนั 
(กรัม) 

คาร์โบไฮเดรต 
(กรัม) 

ใยอาหาร 
(กรัม) 

ขา้วสวย 180 203 3.9 0.5 46 - 
น ้าพริกลงเรือ 50 232 14.2 10.7 20.1 - 
ผกั/เคร่ืองเคียง 297 83 6.3 0.9 13.3 7.62 
ตม้สม้ปลากระบอก 250 120 12.1 1.1 16.6 - 
รวม 777 638 36.5 13.2 96 7.62 
ปริมาณร้อยละของพลงังาน  100 23 18 59 - 
ปริมาณร้อยละของสาร 
อาหารท่ีแนะน าใหกิ้น/วนั 

 32 72 20 32 30 

 
      
     
 
 
 อาหารพืน้เมอืงภาคใต้ อาหารประกอบดว้ย ขา้วสวย สะตอผดักุง้ แกงเหลือง และ 
ผกัสด พลงังานท่ีไดจ้ากอาหารส ารับน้ีเท่ากบั 597 กิโลแคลอรี หรือเท่ากบัร้อยละ 30 ของ
จ านวนพลงังานผูใ้หญ่ไทยท่ีมีสุขภาพปกติตอ้งการในแต่ละวนั หรือเท่ากบั 1/3 ของปริมาณ
พลงังานท่ีตอ้งการทั้งวนั จ  านวนพลงังานท่ีไดจ้ากไขมนัคิดเป็นร้อยละ 28 ของพลงังาน
ทั้งหมด สัดส่วนโปรตีนท่ีไดจ้ากอาหารส ารับน้ีเท่ากบัร้อยละ 25 ของพลงังานทั้งหมด หรือ
เท่ากบัร้อยละ 72 ของปริมาณท่ีแนะน าใหบ้ริโภคต่อวนั 

คุณค่าทางอาหารพืน้บ้านภาคใต้ 
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คุณค่าทางโภชนาการ 
 

ช่ืออาหาร น ้าหนกั/จาน 
(กรัม) 

พลงังาน 
(กิโลแคลอรี) 

โปรตีน 
(กรัม) 

ไขมนั 
(กรัม) 

คาร์โบไฮเดรต 
(กรัม) 

ใยอาหาร 
(กรัม) 

ขา้วสวย 180 203 3.9 0.5 46 - 
สะตอผดักุง้ 140 293 22.0 16.1 14 - 
แกงเหลือง 180 74 7.6 1.4 8.5 - 
ผกัสด 126 27 2.3 0.4 4.3 2.14 
รวม 626 597 35.8 18.4 72.8 2.14 
ปริมาณร้อยละของพลงังาน  100 24 28 48 - 
ปริมาณร้อยละของสาร 
อาหารท่ีแนะน าใหกิ้น/วนั 

 30 72 28 24 9 

 

 
ภาพประกอบท่ี 9 อาหารพ้ืนเมืองภาคใต ้

ท่ีมา : http://lms.thaicyberu.go.th/officialtcu/main/advcourse/presentstu/course/others/wilaiporn 
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 1. ช่วยท าให้ร่างกายเจริญเติบโต จะช่วยสร้างกลา้มเน้ือ สมอง กระดูก ผวิหนงั  
เส้นผม หลอดเลือดและอวยัวะต่าง ๆ ของร่างกาย ท าใหโ้ตข้ึน มีน ้าหนกัมากข้ึน 
 2. ให้พลงังานและความอบอุ่นแก่ร่างกาย ไม่วา่เดิน วิง่ ท างานหรือใชค้วามคิด แมแ้ต่
เวลาหลบั อวยัวะบางอยา่งกย็งัคงท างานอยูต่ลอดเวลา ยงัตอ้งการพลงัความร้อนช่วยใหอ้บอุ่น  
 3. ซ่อมแซมส่วนต่าง ๆ ทีสึ่กหรอ ใหท้ างานไดป้กติ อาจมีการสร้างเน้ือหนงัเพิ่ม
ข้ึนมาบา้ง ท าใหอ้ว้นข้ึน แต่ไม่สูงข้ึน  
 4. ท าให้ส่วนต่าง ๆ ของร่างกายท างานได้ตามปกติ ใหเ้จริญเติบโตไดเ้ตม็ท่ีมีสภาพ
สมบูรณ์แขง็แรง เพื่อท่ีจะท างานไดต้ามหนา้ท่ี   
 5. สร้างความต้านทานโรคให้แก่ร่างกาย จะท าใหร่้างกายแขง็แรง สมบูรณ์ จิตใจ  
สดช่ืนแจ่มใส ยอ่มมีความตา้นทานโรคไดดี้ 

ประโยชน์ของอาหาร 
 

 



แบบฝึกทักษะ เล่มที่ 1 เร่ือง ความรู้เบ้ืองต้นเกี่ยวกับอาหารพ้ืนเมือง 
 

27 

 
 
 
 
 
                           ใหน้กัเรียนท าเคร่ืองหมาย   หนา้ขอ้ท่ีคิดวา่ถูก  และท าเคร่ืองหมาย       
                            หนา้ขอ้ท่ีคิดวา่ผดิ (10 คะแนน)  
 

..........1. วฒันธรรมไทยเป็นท่ียอมรับของคนทัว่โลก ทั้งในเร่ืองความสวยงาม  
                   วจิิตรพิสดาร ความอ่อนชอ้ย 

..........2. ขา้วสวยใหพ้ลงังานมากกวา่ขา้วเหนียว 

..........3. ส้มต าใหว้ติามินซีมากกวา่ผลไมอ่ื้น 

.........4. อาหารมีความส าคญัต่อทุกเพศและเหมาะสมต่อทุกวยั 

.........5. อาหารมีคุณค่าดา้นโภชนาการ ทางยา และดา้นภูมิปัญญาและวฒันธรรม 

.........6. อาหารพื้นเมืองภาคกลางใหคุ้ณค่าอาหารโปรตีนมากกวา่ภาคอ่ืน 

.........7. อาหารพื้นเมืองภาคใตป้ระกอบดว้ย ขา้วกลอ้ง สะตอผดักุง้ แกงเหลือง และ 
                 ผกัสด 

.........8. อาหารพื้นเมืองภาคอีสานประกอบดว้ย ขา้วเหนียว ไก่ยา่ง ส้มต า ลาบหมู และ 
                 ผกัสด 

.........9. อาหารช่วยสร้างกลา้มเน้ือ สมอง กระดูก และผวิหนงัใหแ้ก่ร่างกาย  

.........10. ขา้วเหนียว น ้าพริกหนุ่ม ท่ีมีเคร่ืองเคียงเป็นผกัและแคบหมู แกงผกักาดจอ และ  

              ไก่ยา่งเป็นอาหารพื้นเมืองภาคเหนือ

แบบฝึกที ่2 
 

ค าช้ีแจง 
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..........1. วฒันธรรมไทยเป็นท่ียอมรับของคนทัว่โลก ทั้งในเร่ืองความสวยงาม  
                   วจิิตรพิสดาร ความอ่อนชอ้ย 

..........2. ขา้วสวยใหพ้ลงังานมากกวา่ขา้วเหนียว 

..........3. ส้มต าใหว้ติามินซีมากกวา่ผลไมอ่ื้น 

.........4. อาหารมีความส าคญัต่อทุกเพศและเหมาะสมต่อทุกวยั 

.........5. อาหารมีคุณค่าดา้นโภชนาการ ทางยา และดา้นภูมิปัญญาและวฒันธรรม 

..........6. อาหารพื้นเมืองภาคกลางใหคุ้ณค่าอาหารโปรตีนมากกวา่ภาคอ่ืน 

..........7. อาหารพื้นเมืองภาคใตป้ระกอบดว้ย ขา้วกลอ้ง สะตอผดักุง้ แกงเหลือง และ 
                 ผกัสด 

.........8. อาหารพื้นเมืองภาคอีสานประกอบดว้ย ขา้วเหนียว ไก่ยา่ง ส้มต า ลาบหมู และ 
                 ผกัสด 

.........9. อาหารช่วยสร้างกลา้มเน้ือ สมอง กระดูก และผวิหนงัใหแ้ก่ร่างกาย  

.........10. ขา้วเหนียว น ้าพริกหนุ่ม ท่ีมีเคร่ืองเคียงเป็นผกัและแคบหมู แกงผกักาดจอ และ  

              ไก่ยา่งเป็นอาหารพื้นเมืองภาคเหนือ

เฉลยแบบฝึกที ่2 
 

แนวค าตอบ 
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แบบทดสอบหลงัเรียน 
ความรู้เบือ้งต้นเกีย่วกบัอาหารพืน้เมือง 

 

 
 
 
 
 
    
 
 

1. ผูท่ี้มีภาวะโภชนาการดีมีลกัษณะอยา่งไร 
 ก. เยือ่บุนยันต์าแดง   
 ข. มีไขมนัสะสมใตผ้วิหนงันอ้ย 
 ค. มีความสนใจต่อส่ิงแวดลอ้มดี     
 ง. ตาใส  พพื้นลูกตามมีจุด 
2. อาหารหมายถึงขอ้ใด 
 ก. ส่ิงท่ีบริโภคเขา้สู่ร่างกาย 
 ข. ส่ิงท่ีบริโภคแลว้ท าใหอ่ิ้ม 
 ค. ส่ิงท่ีบริโภคแลว้ไม่ขดัขวางต่ระบบการยอ่ย 
 ง. ส่ิงท่ีบริโภคแลว้ไม่มีพิษแต่มีประโยชนต่์อร่างกายช่วยซ่อมแซมอวยัวะท่ีสึกหรอ  
และท าใหก้ระบวนการต่าง ๆ ภายในร่างกายด าเนินไปอยา่งปกติ 
3. ขอ้ใดเป็นผกัพื้นบา้นอีสานทั้งหมด 
 ก. ลูกเนียง  หน่อเหรียง  ยอดยาร่วง 
 ข. ผกัต้ิว  ยอดจิก  ผกัชีน ้า  ผกัแพว 
 ค. ผกัตบัเตา  ดอกแค  ถัว่พ ู สายบวั   
 ง. ผกัปู่ยา่  ผกัข้ีหูด  ผกักาดตอง  ดอกง้ิว  
 
 
 

ค าช้ีแจง  ใหน้กัเรียนกากบาท X ทบัตวัอกัษร ก ข ค และ ง ท่ีถูกตอ้งท่ีสุด (10 คะแนน) 
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4. โภชนาการ หมายถึงขอ้ใด 
 ก. การเลือกบริโภคอาหารท่ีมีประโยชน์ 
 ข. การเปล่ียนแปลงของอาหารในขณะหุงตม้ 
 ค. การประกอบ  การปรุง และการท าอาหารใหสุ้ก 
 ง. การเปล่ียนแปลงของอาหารภายหลงัการบริโภค 
5. อาหารและโภชนาการมีผลต่อสุขภาพอยา่งไร 
 ก. ท าใหร่้างกายมีความตา้นทานโรค  
   ข. ท าใหร่้างกายมีความเจริญเติบโต 
 ค. ท าใหร่้างกายมีภาวะโภชนาการดี  
 ง. ท าใหร่้างกายไม่เจบ็ป่วย 
6. ลกัษณะอาหารพื้นเมืองภาคเหนือมีรสชาติเด่นอยา่งไร 
 ก. รสจืด ไม่นิยมใส่น ้าตาล    
 ข. รสเผด็ จดัจา้น เคม็ 
 ค. รสเคม็ เผด็ มีเคร่ืองเทศ    
 ง. รสเปร้ียว  เผด็ มีเคร่ืองเทศ 
7. ลกัษณะเด่นของอาหารพื้นเมืองภาคใต ้คือ 
 ก. เผด็จดั หวาน     
 ข. เผด็จดั มีกล่ินเคร่ืองเทศ 
 ค. เคม็ มีกล่ินเคร่ืองเทศ    
 ง. เคม็ หวาน เผด็เลก็นอ้ย 
8. อาหารของคนพื้นเมืองภาคกลางนิยมใส่น ้าตาลลงไปเลก็นอ้ยเพื่อจุดประสงคใ์ด   
 ก. ลดความเคม็     
 ข. ลดความเผด็ 
 ค. ใหมี้รสหวานเลก็นอ้ย    
 ง. รสชาติกลมกล่อม    
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9. อาหารพื้นเมือง หมายถึง ขอ้ใด 
 ก. กระบวนการเปล่ียนแปลงของสารอาหารในร่างกาย  เพื่อน าประโยชนจ์าก
สารอาหารไปใช ้ 
 ข. ส่ิงท่ีร่างกายรับเขา้ไปทั้งท่ีสสารและพลงังาน เกิดกระบวนการสังเคราะห์จน
ร่างกายสามารถน าไปใชไ้ดใ้หเ้กิดประโยชน์ 
 ค. อาหารท่ีบริโภคอยูใ่นชีวติประจ าวนัและบริโภคในโอกาสต่าง ๆ โดยอาศยั
เคร่ืองปรุงวสัดุท่ีน ามาประกอบอาหารจากแหล่งต่าง ๆ 
 ง. อาหารในช่วงของการเปล่ียนแปลงของชีวติหรือยามเจบ็ป่วยซ่ึงแต่ละทอ้งถ่ิน 
จะมีการเรียกแตกต่างกนัไป 

10. อาหารท่ีมีรสจดัจา้น เผด็และมีน ้านอ้ย  เป็นลกัษณะเด่นของอาหารพื้นเมืองภาคใด 
 ก. อาหารพื้นเมืองภาคเหนือ   
 ข. อาหารพื้นเมืองภาคใต ้
 ค. อาหารพื้นเมืองภาคกลาง   
 ง. อาหารพื้นเมืองภาคอีสาน 

ไปตรวจค าตอบกันเลยครับ 
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เฉลยแบบทดสอบหลงัเรียน 
ความรู้เบือ้งต้นเกีย่วกบัอาหารพืน้เมือง 

     
 
 
 
 
 
 
 

ข้อ เฉลย ข้อ เฉลย 
1. ค 6. ก 
2. ง 7. ข 
3. ข 8. ง 
4. ง 9. ค 
5. ค 10. ข 

 


