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อาหารไทยเป็นหน่ึงในมรดกภมูปัิญญาทาง

วัฒนธรรมของชาติไทย ความมหัศจจรรย ของ

อาหารไทยไมไ่ด้มดีีท่ีความอร่อยเท่าน้ัน

แต่ด้วยคุณประโยชน ของสมนุไพรพื้นถ่ิน 

ท าให้อาหารไทยมสีรรพคุณเป็นยาท่ีมปีระโยชน 

ต่อสขุภาพอย่างอเนกอนันต 
(ชาย นครชัย)

“อาหารไทยเป็นยาทีอ่รอ่ยทีสุ่ดในโลก”
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ฮิโปเครติส  บิดาแห่งการแพทย  บัญญัติไว้ว่า

“จจงใช้อาหารเป็นยาในการรักษาโรค” 

เป็นปรัชญาในการรักษาโรคในยุคต่อ ๆ มา
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วิถีอาหารไทย Thai Food Wellness

- กินตามพระอาทิตย  เมื่อฟ้า
แจ้จงเห็นลายมือจจนตะวันโด่ง 
กินรสออกเปรี้ยวดี จจากตะวัน
โด่งจจนตะวันเลยหัว กินรสไม่
จัจดดี ตะวันเลยหัวจจนตะวันตก 
กินรสร้อนดี

- กินตามอากาศ 

อุตเุย็นกินเปรี้ยวเจืจอร้อน 
อุตรุ้อนกินรสไม่จัจดอุตลุม
ฝนกินรสร้อน 

- กินนตามท่ีอยู่ 

อยู่ท่ีสงูกินรสไม่จัจดมาก 

อยู่ท่ีแล้งกินออกเปร้ียว 

อยู่ท่ีลุ่มกินออกร้อน

อยู่ใกล้ทะเล กินเผด็ร้อน

หลักสูตรอบรมโรงเรียนการเรือน มหาวิทยาลัยสวนดุสิต



กินดี ชีวีมีสขุ ด้วยอาหารไทยเป็นยา : เมีย่งค า

เมีย่งค าน ้าลายสอ เมีย่งสมอ เมีย่งปลาท ู

ข้าวคลกุ คลกุไก่หม ูน ้าพริกกล้ัวท่ัวโอชา
บทพระราชนิพนธ  เห่ชมเคร่ืองว่าง ของพระบาทสมเด็จจพระมงกฏุเกล้าเจ้จาอยู่หัว รัชกาลท่ี 6
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กินดี ชีวีมีสขุ ด้วยอาหารไทยเป็นยา : เมีย่งค า

‘เมีย่ง’ หมายถึง การห่ออาหาร (ให้พอดีค า) ด้วยใบ 

‘ค า’    หมายถึง การกินให้พอดีค า 

เมีย่งค า - อาหารท่ีห่อด้วยใบ(ชะพล)ูท่ีกินได้พอดีค า
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เมีย่งค า (Miang Kham)
Leaf-Wrapped Bite-Size Appetizer

ได้รับการข้ึนทะเบียนเป็นมรดกภมูิปัญญาทางวัฒนธรรมของชาติ พ.ศ. 2557
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การกินเมีย่ง ไมป่รากฏแน่ชัดว่าวัฒนธรรมน้ีเร่ิมต้นข้ึนเมือ่ใด 

สันนิษฐาน -อาจจเป็นวัฒนธรรมท่ีรับมาจจากเจ้จาดารารัศม ี

พระราชชายาฯ ในรัชกาลท่ี 5 ท่ียังคงรักษา

ขนบธรรมเนียมแบบล้านนา ท้ังแต่งกายและการ ‘อมเมีย่ง’

1. ‘เมี่ยง’ หมายถึงใบชาป่าในภาคเหนือ น ามาหมัก และห่อด้วยเกลือ

กับขิงอมก่ึงเค้ียวเพือ่ให้ชุ่มคอ

2.     ใกล้เคียงกับการเค้ียวหมาก ซ่ึงเป็นวัฒนธรรมของเอเชีย

ตะวันออกเฉียงใต้ 

“อม

เมี่ยง

อม

หมาก” 
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กินดี ชีวีมีสขุ ด้วยอาหารไทยเป็นยา : เมีย่งค า

‘เมีย่ง’ 

- ปัจจจจบุนับางจัจงหวัดยังมกีารกินเมี่ยงเป็นของว่าง 

- ใช้ต้อนรับแขก ในงานบญุต่างๆ 

- ยังคงใช้ใบชาหมกั แต่เพิม่เคร่ืองมากชนิดกว่าเดิม

- ห่อเกลือเมด็กับขิง มะพร้าวค่ัว ถ่ัวลิสง เรียกเมีย่งส้ม 

- เมีย่งหวานไส้น ้าตาลเค่ียวกับมะพร้าวคล้ายกระฉีก
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เมี่ยงค า จจะใช้วัตถดิุบห่ันเป็นช้ินเล็กๆ วางบนใบชะพล ู

ใบทองหลาง ใบผกักาดแก้ว

(มะพร้าวค่ัว ขิง มะนาว หอมแดง ถ่ัวลิสงค่ัว  

กุ้งแห้ง พริกซอย) และราดน ้าเมี่ยง

เมื่อกินด้วยกัน จจะมีรสชาติท่ีกลมกล่อม หอม หวาน ครบรส

ความสนกุของการกินเมี่ยงค า.... การท่ีค่อยๆ หยิบ

วัตถดิุบท่ีละอย่าง ค่อยๆ วางลงบนใบชะพล ู

ตามด้วยน ้าเมี่ยง และห่อใบชะพลใูห้พอดีค าใส่ปาก
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เมี่ยงค า เป็นอาหารว่างท่ีมีรสชาติครบทกุรส 

เปรี้ยว...มะนาว 

หวาน...น  ้าเมี่ยง 

มัน...มะพร้าวค่ัว 

เค็ม...กะปิและน ้าปลา 

เผด็...พริกข้ีหน ูขิง และหอมแดง 

หอม...ใบชะพล ู

เมี่ยงค าเป็นอาหารว่างท่ีให้ประโยชน คุณค่าสารอาหาร

และสารพฤกษเคมี เช่น ฟลาโวนอยด จจากขิง หอมแดง 
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เมีย่งค า 8 ค า
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กินดี ชีวีมีสขุ ด้วยอาหารไทยเป็นยา : ย าบดูู

- อาหารไทยท้องถ่ินภาคใต้

- ย าบดู ู ประกอบด้วย น ้าบดู ูสมนุไพร

เนื้อสัตว  ปรงุรส จัจดเสิร ฟพร้อมผกั

- ภมูปัิญญาท้องถ่ินท่ีถ่ายทอดจจากรุ่นสู่รุ่น
จจากอดีตถึงปัจจจจบุนั
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น ้าบดูู

- น ้าท่ีได้จจากปลาหมักจจนเป่ือย ต้มสกุปรงุรส ออกรสเค็ม น ้าข้น มีกล่ินคาวปลา

- บดูเูป็นค าท่ีมาจจากภาษามลายู/ภาษายาวี จจากภาษาอินโดนีเซีย แปลว่า ปลาหมักดอง

- เกิดจจากกระบวนการหมักปลาด้วยเกลือ อัตราส่วนปลากะตักต่อเกลือ 2 - 3 ส่วนต่อ

เกลือ 1 ส่วน

- ใช้ระยะเวลา 8-12 เดือน

หลักสูตรอบรมโรงเรียนการเรือน มหาวิทยาลัยสวนดุสิต



บดู ูและ น ้าปลา

- เป็นอาหารหมักท่ีอุดมไปด้วยคุณค่าสารอาหารโปรตีน
- บดูเูป็นของเหลวขุ่นท่ีเป็นสารแขวนลอย ต้องเขย่าให้เข้ากัน
ก่อนรับประทาน ส่วนน ้าปลาไม่มีส่วนของตะกอน 

- ปริมาณเกลือของน ้าปลา (ร้อยละ 22–37) จจะสงูกว่าบดูู
ซ่ึงมีความเค็มอยู่ในช่วงร้อยละ 19–25

- น ้าบดูท่ีูนิยมจจาก อ.สายบรุี จจ.ปัตตานี
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น ้าบดูแูบบปรงุส าเร็จจ มี 2 ลักษณะ 

1. น ้าบดูเูค็ม ใช้แทนน ้าปลา มักน าไปปรงุเป็น ย า และเคร่ืองจ้ิจม

2. น ้าบดูหูวาน ท่ีน าไปปรงุเป็นน ้าราดข้าวย า
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กินดี ชีวีมีสขุ ด้วยอาหารไทยเป็นยา : แกงแค

- แก๋งแค ประกอบด้วยผกัหลายชนิด โดยใช้ผกัแค 

หรือใบชะพล ูเป็นตัวชกูล่ิน

- แกงแคอาจจแกงในลักษณะแห้ง เรียกว่า 

ค่ัวแค หรืออาจจเติมข้าวค่ัวและห่อ

ใบตองน าไปน่ึง เรียกว่า ห่อน่ึงแค 

หากแกงแคเหลือ อาจจไปรวมกับแกงอ่ืน  

เป็นแกงโฮ๊ะหรือค่ัวโฮ๊ะ
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แกงแค  

1. น ้าพริกแกง 
2. เนื้อสัตว  เช่น หม ูไก่ กบ ปลา เขียด จ้ิจนงัว/ควาย

ปลาไหล
3. ผกั ชะอม ใบชะพล ูมะเขือเปราะ มะเขือพวง

เห็ดลมอ่อน  ดอกแค ดอกง้ิวแห้ง  ผกัข้ี หดู  ผกัต าลึง 
ผกัเผด็  ฟักอ่อน  ฯลฯ
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ผกั : แกงแค 
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แกงแค :

- อาหารปรับธาตุของชาวล้านนา 

- สารต้านอนมุลูอิสระและอุดมด้วย

ไฟโตนิวเตรียนต  

(สารเคมท่ีีมฤีทธ์ิทางชีวภาพท่ีพบเฉพาะในพชื)

- แกงแค มีน ้าพอขลกุขลิก รสชาติกลมกล่อม 

เค็ม หวานผกั เผด็ มกีล่ินหอมของผกัสมนุไพร
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แกงแค :

- เป็นแกงท่ีนิยมของชาวล้านนา เพราะ

สามารถ

กินได้ทกุฤด ูผกัแต่ละฤดจูจะแตกต่างกัน

- แกงแคได้ช่ือว่าเป็นแกงผกั 108 ชนิด

- แกงแค “ท่ีสดุแห่งอาหารล้านนาเพือ่การ

ดแูลสขุภาพ”
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แบบประเมิน
ความพึงพอใจ
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