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ABSTRACT 
 

Research Title  :  Research and Recipe Development of Black Feather Indigenous Chicken  
 (Pradu Hangdum Chiang Mai 1) 

 
Authors  :  Assistant Professor Malee Muakkun and others 
 
Supporting Organization  :  The Thailand Fund  (TRF) 

 
The research entitled “Research and Recipe Development of Black Feather Indigenous 

Chicken (Pradu Hangdum Chiang Mai 1)” aimed to study local wisdom of food cooked from 
chicken, chance of having food from chicken and cooking food from chicken, including 
developing Black Feather Indigenous Chicken (Pradu Hangdum Chiang Mai 1) and analysis of 
nutritive values of food recipe from Black Feather Indigenous Chicken (Pradu Hangdum    
Chiang Mai 1). The process was conducted by group discussion, interview, demonstration, try out 
and develop the recipes, and analysis of the nutritive values. The results of this study were as 
follows: 

The results showed that chicken was very much related with local people’s life style and 
culture. There were a lot of stories and legends about chicken.  In the past, the elders told stories 
relating with chickens with teaching lessons for children. Whether the beliefs were right or wrong 
but the people traditionally believe since then. According to Thai local wisdoms, chicken was 
used in many rituals since the birth until the end of their lives. Here were the ritual beliefs; for 
example, making offerings to the spirits, asking for forgiveness to the spirits, making comfort, 
inviting the protecting spirits to return the body, wrists biding ceremony, making a votive 
offering, sacrifice ceremony, performing a long life ceremony, wedding and making offerings to 
the ancestors, and so on. To perform these all mentioned ceremonies, chicken was the major 
composition.  

The study was completed by a survey, an analysis and a satisfaction evaluation and the 
result indicated that there were 10 standard of recipes cooked from Black Feather Indigenous 
Chicken (Pradu Hangdum Chiang Mai 1). The highest nutritive values of each recipe were; Lab 



Kai had 20.4.96 kilo calories, Kai Yang Nam Jim Ma Kwaen contained the highest of protein 
(20.50 grams), Kang Oom Kai contained the highest fats ( 12.82 grams), Kao Loeng Jin Kai 
contained the highest of carbohydrate (22.15 grams), Kai Yang Nam Jim Ma  Kwaen contained 
the highest of ash ( 3.23), Kai Nueng Sa Mun Prai contained the highest of fibers (3.55 grams), 
Kai Yang Nam Jim Ma Kwaen contained the highest of sodium  (844.50 milligrams) and Lharm 
Kai contained the highest of calcium (1,951 milligrams).  
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19  การสาธิตหอนึ่งไก              76 
20  การสาธิตตมสมไก              77 
21  การสาธิตอาหารจากไก โดยผูรูจากกลุมแมบานเกษตรกร ตําบลเวียง        77 
22  การสาธิตขาวซอยไก              78 



สารบัญภาพ (ตอ) 
 
ภาพท่ี            หนา 

 
23 การสาธิตขาวเหลืองจิ้นไก             79 
24 การเปรียบเทียบเน้ือไกพนัธุพื้นเมืองกับไกพันธุประหางดําเชียงใหม 1  

 ในการประกอบอาหาร              80 
25 การพัฒนาตํารับอาหารจากไกพันธุหางดําเชียงใหม 1          81 
26 การประเมินความพึงพอใจตํารับอาหารจากไกพนัธุประดูหางดําเชียงใหม 1     82 
27 การพัฒนาตํารับอาหารจากไกพันธุประดูหางดําเชียงใหม 1          88 
28 ผูทรงคุณวุฒิประเมินตํารับอาหารจากไกพนัธุประดูหางดําเชียงใหม 1      89 
29 ตํารับมาตรฐานอาหารจากไกพันธุประดูหางดําเชียงใหม 1         91 
30 การเตรียมเนื้อไก             92 
31 การปรุงไก               93 
32 การนึ่งไกสมุนไพร              93 
33 ไกนึ่งสมุนไพร              93 
34 การเตรียมไก               95 
35 การตมกระดกูไก              95 
36 การปรุงตมยํากระดกูไก             95 
37 ตมยํากระดูกไก              96 
38 การเตรียมไก               97 
39 การผัดแกงออมไก               98 
40 การปรุงแกงออมไก              98 
41 แกงออมไก               98 
42 การเตรียมเนื้อไก             100 
43 การผสมเคร่ืองเทศลาบไก            100 
44 การผสมสวนผสมลาบไก            100 
45 ลาบไก                101 
46 การเตรียมเนื้อไก          102 
47 การหมักไก           103 



สารบัญภาพ (ตอ) 
 

ภาพท่ี                           หนา 
 

48 การปรุงแกงฮังเลไก          103 
49 แกงฮังเลไก           103 
50 การเตรียมเนื้อไก          105 
51 การผัดน้ําพริกขาวซอยไก         106 
52 การทําน้ําขาวซอยไก          106 
53 การปรุงน้ําขาวซอยไก          106 
54 การลวกบะหมี่และการทําหมี่กรอบ        107 
55 ขาวซอยไก           107 
56 การเตรียมเนื้อไก          109 
57 การผัดน้ําพริกแกงหลามไก         109 
58 การปรุงหลามไก          109 
59 การนําสวนผสมหลามไกใสกระบอกไมไผ       110 
60 หลามไก           110 
61 การเตรียมเนื้อไก          112 
62 การผัดเนื้อไก           112 
63 การนึ่งขาวเหลือง          112 
64 การปรุงขาวเหลือง          113 
65 ขาวเหลืองจิ้นไก          113 
66 การเตรียมเนื้อไกและผักแกงแค         115 
67 การผัดเนื้อไก           115 
68 การปรุงแกงแคไก          115 
69 แกงแคไก           116 
70 การเตรียมไก           117 
71 การหนีบไก           117 
72 การยางไก           118 
73 ไกยางน้ําจิ้มมะแขวน          118 



สารบัญภาพ (ตอ) 
 

ภาพท่ี            หนา 
 

74 การสาธิตตํารับยําดอกง้ิวไกพันธุประดูหางดําเชียงใหม 1  
      โดยคุณดวงพร  ทรงวิศวะ และคุณดแิลนด   โจนส      154   
75 สาธิตตํารับบะหม่ีใบชาตมยําไกพันธุประดูหางดําเชียงใหม 1 โดยนักเรียน 

โรงเรียนวาวีวทิยาคม          154 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



สารบัญตาราง 
 
ตารางท่ี   หนา 
 

1  คุณคาของอาหารไทยจากสวนท่ีรับประทานใน 100 กรัม           19 
  2  ปริมาณโปรตีนท่ีกําหนดของกลุมบุคคลวัยตางๆ     25 

 3  การวิเคราะหโภชนะในเนื้อสัตวปก 5 ชนิด     38 
 4  เปรียบเทียบกรดอะมิโนในนม ไข และเน้ือชนิดตางๆ ตามเปอรเซ็นตของโปรตีน     39 
 5  เปรียบเทียบปริมาณโภชนะในไข เนื้อไก และเนื้อตางๆ ท่ีทําใหสุกแลว     40 
 6  การเปรียบเทียบสารอาหารระหวางเนื้อเปดกับเนื้อไก     41 
 7  องคประกอบของกรดไขมันในสัตวปกตางๆ     41 
 8  ผลการประเมินความพึงพอใจอาหารจากไกพนัธุประดูหางดําเชียงใหม 1     83 
 9  สรุปความชอบโดยรวมตอตํารับอาหารจากไกพันธุประดูหางดําเชียงใหม 1     87 
 10  คุณคาทางโภชนาการของตํารับมาตรฐานอาหารจาก 
       ไกพันธุประดูหางดําเชียงใหม 1     119 
 11  ความพึงพอใจของกลุมตัวอยางท่ีมีตอตํารับขาวเหลืองจิ้นไก จําแนกตามเพศ     135 

12  ความพึงพอใจของกลุมตัวอยางท่ีมีตอตํารับขาวเหลืองจิ้นไก จําแนกตามชวงอาย ุ    135 
 13  ความพึงพอใจของกลุมตัวอยางท่ีมีตอตํารับขาวเหลืองจิ้นไก ดานลักษณะอาหาร     136 
 14  ความพึงพอใจของกลุมตัวอยางท่ีมีตอตํารับยําไกใสตูน จําแนกตามเพศ     136 
 15  ความพึงพอใจของกลุมตัวอยางท่ีมีตอตํารับยําไกใสตูน จําแนกตามชวงอาย ุ     137 
 16  ความพึงพอใจของกลุมตัวอยางท่ีมีตอตํารับยําไกใสตูน ดานลักษณะอาหาร     137 
 17  ความพึงพอใจของกลุมตัวอยางท่ีมีตอตํารับแกงฮังเลไก จําแนกตามเพศ     138 
 18  ความพึงพอใจของกลุมตัวอยางท่ีมีตอตํารับแกงฮังเลไก จําแนกตามชวงอาย ุ     138 
 19  ความพึงพอใจของกลุมตัวอยางท่ีมีตอตํารับแกงฮังเลไก ดานลักษณะอาหาร     139 
 20  ความพึงพอใจของกลุมตัวอยางท่ีมีตอตํารับแกงออมไก จําแนกตามเพศ     139 
 21  ความพึงพอใจของกลุมตัวอยางท่ีมีตอตํารับแกงออมไก จําแนกตามชวงอาย ุ     140 
 22  ความพึงพอใจของกลุมตัวอยางท่ีมีตอตํารับแกงออมไก ดานลักษณะอาหาร    140 
 23  ความพึงพอใจของกลุมตัวอยางท่ีมีตอตํารับไกใตน้ํา จาํแนกตามเพศ      141 
 24  ความพึงพอใจของกลุมตัวอยางท่ีมีตอตํารับไกใตน้ํา จาํแนกตามชวงอายุ     141 
 25  ความพึงพอใจของกลุมตัวอยางท่ีมีตอตํารับไกใตน้ํา ดานลักษณะอาหาร     142 



สารบัญตาราง (ตอ) 
 

ตารางท่ี     หนา 
 

 26  ความพึงพอใจของกลุมตัวอยางท่ีมีตอตํารับไกตมน้ํามะขาม จําแนกตามเพศ      142 
 27  ความพึงพอใจของกลุมตัวอยางท่ีมีตอตํารับไกตมน้ํามะขาม จําแนกตามชวงอาย ุ     143 
 28  ความพึงพอใจของกลุมตัวอยางท่ีมีตอตํารับไกตมน้ํามะขาม ดานลักษณะอาหาร    143       
 29  ความพึงพอใจของกลุมตัวอยางท่ีมีตอตํารับลาบไก จําแนกตามเพศ      144 
 30  ความพึงพอใจของกลุมตัวอยางท่ีมีตอตํารับลาบไก จําแนกตามชวงอาย ุ      144 
 31  ความพึงพอใจของกลุมตัวอยางท่ีมีตอตํารับลาบไก ดานลักษณะอาหาร      145 
 32  ความพึงพอใจของกลุมตัวอยางท่ีมีตอตํารับไกตมน้ําปลา จําแนกตามเพศ      145 
 33  ความพึงพอใจของกลุมตัวอยางท่ีมีตอตํารับไกตมน้ําปลา จําแนกตามชวงอาย ุ      146 
 34  ความพึงพอใจของกลุมตัวอยางท่ีมีตอตํารับไกตมน้ําปลา ดานลักษณะอาหาร     146 
 35  ความพึงพอใจของกลุมตัวอยางท่ีมีตอตํารับหลามไก จําแนกตามเพศ      147 
 36  ความพึงพอใจของกลุมตัวอยางท่ีมีตอตํารับหลามไก จําแนกตามชวงอาย ุ      147 
 37  ความพึงพอใจของกลุมตัวอยางท่ีมีตอตํารับหลามไก ดานลักษณะอาหาร      148 
 38  ความพึงพอใจของกลุมตัวอยางท่ีมีตอตํารับกวยเต๋ียวตมยําไกฉีก จําแนกตามเพศ      148 
 39  ความพึงพอใจของกลุมตัวอยางท่ีมีตอตํารับกวยเต๋ียวตมยําไกฉีก  
       จําแนกตามชวงอาย ุ   149 
 40  ความพึงพอใจของกลุมตัวอยางท่ีมีตอตํารับกวยเต๋ียวตมยําไกฉีก  
       ดานลักษณะอาหาร  149 
 41  ความพึงพอใจของกลุมตัวอยางท่ีมีตอตํารับหอนึ่งไก จําแนกตามเพศ      150 
 42  ความพึงพอใจของกลุมตัวอยางท่ีมีตอตํารับหอนึ่งไก จําแนกตามชวงอาย ุ      150 
 43  ความพึงพอใจของกลุมตัวอยางท่ีมีตอตํารับหอนึ่งไก ดานลักษณะอาหาร      151 
 44  ความพึงพอใจของกลุมตัวอยางท่ีมีตอตํารับสลัดน้ําฟกทองไก จําแนกตามเพศ      151 
 45  ความพึงพอใจของกลุมตัวอยางท่ีมีตอตํารับสลัดน้ําฟกทองไก  
       จําแนกตามชวงอาย ุ      152 
 46  ความพึงพอใจของกลุมตัวอยางท่ีมีตอตํารับสลัดน้ําฟกทองไก ดานลักษณะอาหาร   152           
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บทที่ 1 
บทนํา 

 
 

ความเปนมาและความสําคญั 
 

ภูมิปญญาเปนองคความรู ความคิด ความเช่ือ ความสามารถ ความชัดเจน ท่ีพัฒนาขึ้นใน
บริบททางกายภาพและวัฒนธรรม ทางปฏิบัติสัมพันธระหวางคนกับส่ิงแวดลอม เปนความรู                         
ของชุมชน  กลุมคนต างๆ  ท่ี ได ส่ั งสมสืบทอดและพัฒนามา เปน เวลานับรอยนับพันป                           
(บุญชัย งามวิทยโรจนและคณะ. 2552 : 17) 

ภูมิปญญาทองถ่ินมีลักษณะท่ีใกลเคียงกับองคความรูทางวิทยาศาสตร คือเปนองคความรูท่ี
ไดผานการพิสูจนทดลองและผานกระบวนการคัดสรรปรับปรุงและพัฒนาความคิดอยางเปนระบบ
มาแลว แตภูมิปญญาทองถ่ินตางจากความรูทางวิทยาศาสตรตรงท่ีภูมิปญญาทองถ่ินมีลักษณะ
จําเพาะเจาะจงเฉพาะทองถ่ิน (บุญชัย งามวิทยโรจนและคณะ.  2552 : 17)  

ภูมิปญญาอาหารของคนไทยถือกําเนิดข้ึนต้ังแต  ในยุคประวัติศาสตร อาหารแตละอยาง                           
ไดผานการคิดคนข้ึนมาเพ่ือใหเขากับภูมิอากาศ  ภูมิประเทศ  วัตถุดิบในการประกอบ ปรุงอาหาร 

และยังมีคุณคาทางโภชนาการ  ถึงแมในอดีต คนไทยยังไมมีวิวัฒนาการในดานวิทยาศาสตร แตก็มี
ความรูเร่ืองประโยชนในการนําวัตถุดิบมาประกอบอาหาร เพราะสวนใหญวัตถุดิบท่ีใชในการทํา
นั้น เปนสมุนไพรท่ีใชในการรักษา ปองกันโรคตางๆ ได ซ่ึงในปจจุบันวิทยการทางวิทยาศาสตรได
ศึกษาแลวลงความเห็นวาเปนเชนดังท่ีคนสมัยกอนเขาใจ จึงเห็นไดชัดวา คนไทยมีภูมิปญญาท่ี                 
ไมดอยกวาใคร ดังนั้นการรับประทานอาหารไทยจึงมีประโยชนอยางมาก สวนใหญอาหารไทยจะมี
วิธีการประกอบอยางงายๆ และใชเวลาในการทําไมมากนัก โดยเฉพาะทุกครัวเรือนของคนไทย                    
จะมีสวนประกอบอาหาร ไมวาจะเปนพริกแหง กุงแหง น้ําปลา กะป มะขาม กระเทียม หัวหอม 
รวมท้ังสวนประกอบอาหารจําพวกผัก และเนื้อสัตว นานาชนิด อยูในครัวเสมอ รายการอาหารไทยท่ี
มีช่ือเสียงหลายชนิดประกอบไปดวยสวนประกอบมากมายกวา 255 ชนิด  (ภูมิปญญาดานอาหาร. 
http://www.thaigoodview.com/library/contest2551/social03/18/2/contents/pt01.html. 2553)   
 อาหารพื้นบานเปนอาหารท่ีมีไขมันตํ่า แตมีเสนใยสูง มีคุณคาทางโภชนาการท้ังวิตามิน   
เกลือแร เอ็นไซม กรดไขมัน ปลอดภัยจากสารเคมี เนื่องจากปรุงจากพืชผักท่ีปลูกเองหรือข้ึนเอง              
ตามฤดูกาลในทองถ่ิน ดวยความมีคุณคาทางโภชนาการ รสชาติดี มีสรรพคุณทางยาจากสมุนไพร            
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ทําใหอาหารพ้ืนบานยังคงคุณคาอยูคูคนไทยและถูกสืบทอดมาอยางตอเนื่องดวยการยกระดับ
มาตรฐานใหเปนท่ียอมรับไปท่ัวโลก  

อาหารพื้นบานลานนาเปนอาหารท่ีมีความสมดุลทางโภชนาการ การปรุงอาหารจะเปน               
การตม แกง ยํา ตํา เปนกรรมวิธีท่ีเรียบงาย ใชเวลาไมมาก ใชน้ํามันในการปรุงนอย ใชเนื้อสัตว                  
ไมมาก แหลงโปรตีนไดจากปลา ไก หมู และสัตวอ่ืนๆ ท่ีมีอยูในทองถ่ิน เคร่ืองปรุงเปนสมุนไพรท่ี
ไดจากธรรมชาติ                              

ในอดีตมีการปรุงอาหารโปรตีนจากเนื้อสัตวเปนสวนผสม ชวยทําใหอาหารพ้ืนบาน                
มีคุณคาทางโภชนาการและเพ่ิมมูลคาใหกับอาหาร เนื้อสัตวท่ีใชมักเปนเนื้อสัตวท่ีเล้ียงเอง                          
ในทองถ่ิน เชน หมู ไก ปลา และสัตวเล้ียงอ่ืนๆ  

ไกเปนแหลงโปรตีนจากเนื้อสัตว ท่ีนิยมใชเปนสวนผสมในอาหารพื้นบาน โดยเฉพาะ
อาหารพื้นบานลานนา เชน แกงแคไก แกงออมไก ยําจิ้นไก ลาบไก ค่ัวแคไก หอนึ่งไก ไกนึ่งขม้ิน 
ตมยําไก แกงฮังเลไก แคบไก ขาวเหลืองไก ขาวซอยไก แกงไกใสฟกหมน แกงหนอไมดองใสไก 

ในอดีตการใชไกเปนสวนผสมในอาหารพ้ืนบานมักจะใชไกพันธุพื้นเมืองท่ีเล้ียงกันเอง                 
ในทองถ่ิน ซ่ึงจะไดรสชาติและลักษณะสัมผัสท่ีดีกวาใชไกท่ีเล้ียงจากฟารมในระบบอุตสาหกรรม 
แตปริมาณการผลิตไกพันธุพื้นเมืองในชวงเวลาท่ีผานมามีจํานวนไมเพียงพอกับความตองการ                      
ของผูบริโภค สํานักงานกองทุนสนับสนุนการวิจัยไดสนับสนุนโครงการวิจัยการสรางฝูงไก
พื้นเมือง 4 สายพันธุ ในป พ.ศ. 2545-2550 คือ พันธุประดูหางดํา พันธุชี พันธุเหลืองหางขาวและ
พันธุแดง ซ่ึงเปนท่ีตองการของทองตลาดเปนอยางมาก จนมีการตอยอดการวิจัยเพิ่มเติมตามลําดับ
ดังนี้ โครงการ “แนวทางการสรางการรับรู ไกประดูหางดําเชียงใหมในกลุมผูบริโภค” เม่ือป               
พ.ศ. 2551 ทําใหไกพันธุประดูหางดําเชียงใหม 1 เปนท่ีตองการของผูเล้ียงและสรางการรับรูให
ผูบริโภคในวงกวางมากข้ึน ทําใหศูนยวิจัยและบํารุงพันธุสัตวเชียงใหมไมสามารถผลิตไกพันธุแท 
สนองความตองการของตลาดได (อํานวย เล้ียวธารากุล.  2551 : บทคัดยอ ) 

ในปพ.ศ. 2552 สํานักงานกองทุนสนับสนุนการวิจัยไดสนับสนุนโครงการเพ่ิมเติมคือ 
โครงการ  “ระบบการผลิตและการรับรองพันธุไกประดูหางดําเชียงใหม 1 ของฟารมเครือขาย”                           
เพื่อพัฒนาระบบการผลิตไกประดูหางดําเชียงใหม 1 และสรางระบบรับรองพันธุและฟารมเครือขาย
ผลิตไกประดูหางดําเชียงใหม 1 ใหเปนท่ียอมรับของผูผลิตและผูบริโภค เพื่อเปนการเพ่ิมมูลคา
ใหแกสินคาและทําใหเกิดการใชประโยชนพันธุไกประดูหางดําเชียงใหม 1 ท่ียั่งยืน และเปนการ
ฟนฟูการใชไกพันธุพื้นเมืองเปนวัตถุดิบในการประกอบอาหารท้ังอาหารพ้ืนบานและอาหารทั่วไป
ใหไดคุณคาทางโภชนาการ และไดผลดีตอสุขภาพ เนื่องจากไกพันธุประดูหางดําเชียงใหม 1                      
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มีลักษณะพิเศษ คือ มีเนื้อนุม ไมเหนียว หนังบาง ไมมีมันและไมมีกล่ินคาว (อํานวย  เล้ียวธารากุล.  
2552 : บทคัดยอ) 
 อาหารพื้นบานเปนอาหารท่ีไมมีการถายทอดเปนลายลักษณอักษรหรือจดบันทึกอยางเปน
ทางการแตประการใด  จึงอาจกลาวไดวาอาหารพื้นบานเปนภู มิปญญาท่ีหาศึกษาไดยาก                      
ซ่ึงนับวันจะสูญส้ินไป ท้ังนี้เพราะในขณะท่ีคนรุนเกากําลังจะหมดไปคนรุนใหมก็มิไดสนใจ             
สืบทอดภูมิปญญาทางดานอาหารไว นอกจากนี้ความกาวหนาทางเทคโนโลยีตางๆ ตลอดจนการ
ไดรับอิทธิพลทางดานอาหารจากประเทศในซีกโลกตะวันตก ทําใหภูมิปญญาทางดานอาหาร
พื้นบานเร่ิมลดนอยและอาจจะสูญส้ินไดหากยังไมมีการศึกษาเก็บรวบรวมไว นอกจากนี้การปรุง
อาหารพื้นบานท่ีสืบทอดกันมา ไมมีการชั่งตวงสวนผสมและเคร่ืองปรุงตางๆ อยางเปนระบบ มักจะ
ใสสวนผสมและเคร่ืองปรุงตามความชอบของผูปรุง ทําใหรสชาติของอาหารท่ีปรุงแตละคร้ัง
แตกตางกัน 

ผูวิจัยจึงเห็นควรทําการศึกษาภูมิปญญาอาหารจากไกพื้นเมืองท่ีเล้ียงกันเองท่ัวไป แลวนํา
ตนตํารับอาหารมาพัฒนา โดยใชไกพันธุประดูหางดําเชียงใหม 1 และทําการช่ังตวงสวนผสม
เคร่ืองปรุงท่ีชัดเจนและทําการทดลองตํารับอาหารนั้น เพื่อใหอาหารจากไกพันธุประดูหางดํา
เชียงใหม 1 ใหมีมาตรฐาน รสชาติ รูปลักษณ คุณคาทางโภชนาการ มีความเหมาะสมตามความ
ตองการของผูบริโภค อันเปนการสงเสริมการบริโภคและเพิ่มมูลคาไกพันธุประดูหางดําเชียงใหม 1 
ใหใชเปนวัตถุดิบในการประกอบอาหารไดหลากหลายมากข้ึน 

 
วัตถุประสงค 
 

1.  เพื่อศึกษาภมิูปญญาอาหารจากไก ในดานวัฒนธรรมการทํา การรับประทาน และความเช่ือ 
2.  เพื่อพัฒนาตํารับอาหารจากไกพนัธุประดูหางดําเชยีงใหม 1  
3.  เพื่อวิเคราะหหาคุณคาทางโภชนาการของตํารับอาหารจากไกพนัธุประดูหางดําเชียงใหม 1 

 

ผลท่ีคาดวาจะไดรับ 
 

1. ไดขอมูลภูมิปญญาการประกอบอาหารจากไก  
2. ไดตํารับอาหาร การประกอบอาหารจากไกพันธุประดูหางดําเชียงใหม 1 ท่ีมีรสชาติ 

รูปลักษณดี     
3. ไกพันธุประดูหางดําเชียงใหม 1 มีมูลคาเพิ่มมากข้ึน 
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ขอบเขตการวจัิย  
   

ขอบเขตของเน้ือหา 
  ภูมิปญญาอาหารจากไก  ในดานวัฒนธรรมการทํา  การรับประทานและความเช่ือ                 
พัฒนาตํารับอาหารจากไกพันธุประดูหางดําเชียงใหม 1 จํานวน 10 ตํารับ ใหมีมาตรฐาน                     
และวิเคราะหคุณคาทางโภชนาการของตํารับอาหารจากไกพันธุประดูหางดําเชียงใหม 1 

ขอบเขตพ้ืนท่ี 
ดําเนินการวิจัยในจังหวัดเชียงรายและพัฒนาตํารับอาหารรวมกบักลุมแมบานไดแก 
1. กลุมแมบานเกษตรกรโครงการสายใยรักแหงครอบครัว ตําบลมวงคํา อําเภอพาน 

จังหวัดเชียงราย  
2. กลุมแมบานเกษตรกรโครงการสายใยรักแหงครอบครัว ตําบลนางแล อําเภอเมือง 

จังหวัดเชียงราย  
3. กลุมแมบานเกษตรกร ตําบลเวียง อําเภอเชียงแสน จังหวัดเชียงราย 
4. กลุมแมบานเกษตรกร ตําบลริมกก อําเภอเมือง จังหวัดเชียงราย 

 
นิยามศัพท 
 
  ไกพันธุประดูหางดําเชียงใหม 1 หมายถึง ไกพื้นเมืองไทยพันธุแท ท่ีกรมปศุสัตวและ
สํานักงานกองทุนสนับสนุนการวิจัย (สกว.) รวมกันพัฒนาสายพันธุข้ึนมา ลักษณะภายนอก                    
ประจําพันธุ เพศผู มีสรอยคอถึงหลังสีแดงประดู ขนหาง ขนลําตัว แขง ปากสีดํา ใบหนาสีแดง ตาสี
เหลืองอมน้ําตาล ผิวหนัง สีขาวอมเหลือง หงอนถ่ัว เพศเมีย ลักษณะเหมือนเพศผูยกเวนท่ีไมมีขน
สรอยคอถึงหลัง 
 ภูมิปญญาอาหารจากไก  หมายถึง  องคความรูของคนในชุมชนที่ สืบทอดกันมาใน                       
ดานวัฒนธรรม การประกอบอาหาร การรับประทานและความเช่ือเกี่ยวกับอาหารท่ีทําจากไก 
 การพัฒนาตํารับอาหาร หมายถึง การทดลองทําอาหารจากไกพันธุประดูหางดําเชียงใหม 1                           
ดวยเคร่ืองปรุง วิธีการ และในสภาวะแวดลอมเหมือนกันแลวจะใหอาหารจากไกพันธุประดูหางดํา
เชียงใหม 1 ท่ีมีคุณภาพใกลเคียงกัน โดยในตํารับอาหารจะบอกชนิดและปริมาณของสวนประกอบ
ท่ีใช วิธีทํา 

ตํารับมาตรฐานอาหารจากไกพันธุประดูหางดํา หมายถึง ตํารับอาหารท่ีพัฒนา โดยใช               
ไกพันธุประดูหางดําเชียงใหม 1 และทําการช่ังตวงสวนผสมเคร่ืองปรุงท่ีชัดเจน    
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 คุณคาทางโภชนาการ หมายถึง ปริมาณสารอาหารท่ีมีอยูในอาหารจากไกพันธุประดูหางดํา
เชียงใหม 1 แตละตํารับ ไดแก พลังงาน โปรตีน ไขมัน ความช้ืน คารโบไฮเดรต เถา ใยอาหาร 
โซเดียมและแคลเซียม 

 
กรอบแนวคิด    
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ใหม 1 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

การพัฒนาตํารับอาหารจาก             
ไกพันธุประดูหางดําเชียงใหม 1 

การสาธิตการทําอาหาร/สัมภาษณ 

การศึกษาภูมิปญญาอาหารจากไก 
 -  ความเช่ือ 
 - วัฒนธรรม 
 - การรับประทาน 

 - การทดลองปรุงอาหารจากไกพันธุประดูหางดําเชียงใหม 1 
 - การประเมินตํารับอาหารจากไกพนัธุประดูหางดําเชยีงใหม 1        
โดยผูเช่ียวชาญดานอาหาร 
 - การพัฒนาตํารับอาหารจากไกพันธุประดูหางดําเชียงใหม 1 
จํานวน 10 ตํารับ 

ตํารับมาตรฐานอาหาร                 
จากไกพันธุประดูหางดําเชียงใหม 1 

คุณคาทางโภชนาการอาหาร         
จากไกพันธุประดูหางดําเชียงใหม 1 
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บทที่  2 
เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ 

 
 การวิจัยเร่ือง การพัฒนาตํารับอาหารจากไกพันธุประดูหางดําเชียงใหม 1 ผูวิจัยไดศึกษา
แนวคิด ทฤษฎี และงานวิจัยท่ีเกี่ยวของตามลําดับหัวขอดังนี้ 
 1.  ชาวลานนาและอาหารลานนา 
 2.  ตํารับอาหาร 
 3.  สารอาหารและคุณคาทางโภชนาการ 
 4.  การวิเคราะหองคประกอบหลักของอาหาร 
 5.  เนื้อไก 
 6.  งานวิจยัท่ีเกี่ยวของ 
 
ชาวลานนาและอาหารลานนา 
 
 การต้ังถ่ินฐานของกลุมชนตางๆ ในลานนาท่ีมีมาต้ังแตกอนการกอต้ังอาณาจักรลานนา    
ซ่ึงผูคนดั้งเดิมในพื้นท่ีนี้เทาท่ีมีหลักฐาน ไดแก (ชัชวาล  ทองดีเลิศ.  2542 : 4) 
 1.  ผีแมน  เปนช่ือท่ีผูคนยุคหลังไดตั้ง ช่ือให  ผีแมนนี้ เปนกลุมผูมาอยูอาศัยในถํ้า                  
ทางภาคเหนือของไทย 
 2.  คนสมัยกอนประวัติศาสตร เปนกลุมคนที่กระจายตัวอยูท่ัวลานนา ซ่ึงพบวา กลุมคน
เหลานี้ไดสรางเคร่ืองมือในการประกอบอาชีพเพื่อการดํารงชีพอีกดวย โดยสวนใหญจะพบในแถบ
จังหวัดนาน เชียงใหม และลําปาง 
 3.  คนลัวะ เปนกลุมชนท่ีตั้งถ่ินฐานหลังจากพวกมนุษยสมัยกอนประวัติศาสตรและกอน
การสถาปนาอาณาจักรลานนา 
 4.  คนเมือง เปนกลุมชนท่ีเขามาอยูในดินแดนลานนานี้ภายหลัง และเปนกลุมชนท่ีมี    
การปะปนทางเช้ือชาติตางๆ มากมาย 
 กลุมชนเหลานี้ตางก็มีวิถีชีวิตตามแบบอยางของตน เมื่อตองมาอยูรวมกันกับกลุมชน
ดั้งเดิมก็เกิดการผสมผสานทางชีวิต ภาษา และวัฒนธรรมจนกลายเปนคนเมืองตราบเทาปจจุบัน    
ซึ่งจากการศึกษาของกรรณิการ  พรมเสาร (2542 : 41-42) พบวา หากแบงตามการตั้งถิ่นฐาน         
จะประกอบไปดวยคน 2 กลุมใหญ คือ คนเมืองและชาวเขา กลุมแรก คือ กลุมที่อยูในพื้นราบ    
เรียกรวมๆ กันวา “คนเมือง” กับกลุมคนท่ีอยูบนท่ีสูง ซ่ึงคนท่ัวไปเรียกวา “ชาวเขา” ดังนั้นหากจะ
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กลาวถึงผูคนท่ีอาศัยอยูในดินแดนลานนา จึงตองกลาวถึงท้ังคนเมืองและชาวเขา ซ่ึงคําวา “คนเมือง” 
มิไดหมายถึงผูท่ีเปนชาวเมืองใหญหากแตใชเรียกคนท่ีอาศัยในแถบลานนาหรือภาคเหนือตอนบน 
ไดแก เชียงใหม เชียงราย ลําพูน ลําปาง แพร นาน พะเยา และแมฮองสอน โดยมากเปนกลุมท่ี
เรียกวา “ไทโยน” ไมรวมชาวเขา ซ่ึงจากการท่ีผูคนอาศัยอยูในอาณาจักรลานนาในอดีตมาจากหลายท่ี
หลายทางตางเผาพันธุ จึงไดมีการติดตอสัมพันธกับผูคนตางวัฒนธรรม ตางขนบธรรมเนียมประเพณี  
จะโดยการใชกําลังเพื่อขยายอาณาเขต หรือโดยการติดตอไปมาคาขายซ่ึงกันและกันก็ตาม การเล่ือนไหล
ถายเทวัฒนธรรมขามเผาพันธุยอมมีข้ึนท้ังในดานภาษา ธรรมเนียมปฏิบัติ การแตงกาย การแสดงออก 
รวมไปถึงอาหารการกินดวย (วาณี  เอ่ียมศรีทอง และประหยัด  สายวิเชียร.  2538 : 60) 
 อุดม  รุงเรืองศรี (2547 : 859) กลาวถึงอาหารตามความหมายในพจนานุกรมลานนาไทย 
ฉบับแมฟาหลวง หมายถึง ของกิน-เครื่องหลอเลี้ยงชีวิต ซึ่งอาหารหลักที่ชาวลานนารับประทาน
ประจําวันมีอยู 3 ม้ือ คือ ม้ือเชา (คนลานนาเรียกวา เขาเจา หรือเขางาย) ม้ือกลางวัน (เรียกวา เขาตอน) 
และม้ือเย็น (เรียกวา เขาแลง) สวนส่ิงท่ีรับประทานเปนหลักคือ เขานึ่ง (เขียนตามความหมาย) หรือ
ขาวเหนียว และกับขาวเรียกวา ของกิน (ออกเสียงเปน ของกิ๋น) ของไขวหรือคํากิน คนลานนาจึง
เรียกอาหารการกินรวมๆ วา “เขาน้ํากํากิ๋น”  
 ชาวลานนารับประทานขาวนึ่ง หรือขาวเหนียวเปนอาหารหลัก ซ่ึงขาวนึ่งนั้นมีอยูหลายพันธุ 
ท้ังพันธุหนักและพันธุเบา ขาวพันธุหนัก คือ ขาวท่ีมีอายุการเพาะปลูกนานราว 120 วัน เรียกวา เขาป 
(คนลานนาออกเสียงวา “เขาป”) เชน ขาวกําผาย ขาวเหมยนอง ขาวจันทร ขาวซิว ขาวสันปาตอง 
ขาวแมรางแกงแคะ เปนตน สวนพันธุเบา คือ ขาวท่ีมีอายุส้ัน ใหผลเร็ว เรียกวา ขาวดอ เชน                 
ข าวดอกนจ้ํ า  ข าวดอกนน้ํ า  ข าวดอดอกพุด  ข าวดอขวยปู  หรือข าวดอบ ากอก  เปนตน 
(มหาวิทยาลัยเชียงใหม.  คณะกรรมการจัดงานนิทรรศการอาหารพ้ืนเมืองเชียงใหม 700 ป.  2539 : 6) 
 ในอดีตชาวบานลานนามีอาชีพทํานาขาวเหนียวเปนหลักเพื่อใชรับประทานในครัวเรือน
และอาจปลูกขาวก่ําหรือขาวเหนียวดําไวทําขนม และปลูกขาวจาวไวบาง เพื่อทําเปนเครื่องยา
สมุนไพร การนําขาวเหนียวมารับประทานใชวิธีการน่ึง เรียกวา นึ่งขาว โดยนําขาวนั้นมาหมาหรือ
แชไว 1 คืน กอนนํามานึ่ง การแชขาวทําหลังจากการรับประทานอาหารเย็น ท้ังนี้เพื่อกะปริมาณขาว
ท่ีแชใหพอดีกับปริมาณขาวนึ่งท่ีเหลือจากการรับประทานในม้ือเย็น ซ่ึงจะนําไปนึ่งรวมกับขาวของ
วันรุงข้ึน เม่ือนึ่งขาวเสร็จแลวจะปดฝาไว บางคนจะชิมน้ําเขาแชกอน 3 คร้ังพรอมกับพูดวา                   
“มะ ม่ัง มูล  มี” ทั ้งนี ้เ ชื ่อวาเปนสิริมงคลแกตนเองและครอบครัว  (มหาวิทยาลัยเชียงใหม.  
คณะกรรมการ จัดงานนิทรรศการอาหารพื้นเมืองเชียงใหม 700 ป.  2539 : 6) ซ่ึงขาวท่ีนึ่งโดยมาก
แลวจะนึ่งเพื่อใหพอรับประทานไดท้ัง 3 ม้ือ อนึ่งขาวท่ีนึ่งในแตละวันนั้น นอกจากจะกะใหเพียงพอ
สําหรับบริโภคในครัวเรือนแลวยังตองเผื่อใหเหลือไวเล็กนอยเผื่อมีแขกมารับประทานขาวดวย 
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ในกรณีที่ขาว ไมเพียงพอในการรับประทานมื้อเย็นจะเรียกภาวะนี้วา ขาวหวิดแลง ทั้งนี ้อาจ
เกิดขึ้นเพราะมีแขกมากะทันหันหลายคน ซ่ึงตองนึ่งขาวเพิ่มอีก หรือไมเชนนั้นอาจยืมจากเพ่ือน
บานหรือญาติท่ีอยูในละแวกเดียวกัน 
 เยียะกิน (ออกเสียงวา “เยียะกิ๋น”) คือ การประกอบอาหาร ปรุงอาหารหรือทํากับขาว
(มหาวิทยาลัยเชียงใหม.  คณะกรรมการจัดงานนิทรรศการอาหารพ้ืนเมืองเชียงใหม 700 ป.  2539 : 14) 
โดยท่ัวไปในแตละวัน  คนลานนาทําอาหาร 2 เวลา คือ ม้ือเชาและม้ือเย็น สําหรับม้ือเชานั้นนิยมทํา
ไวเผ่ือม้ือกลางวันดวย สําหรับผูท่ีทําหนาท่ีในการทําอาหารประจําครอบครัวมักเปนผูหญิง เชน 
ภรรยาหรือลูกสาว ยกเวนอาหารบางชนิด เชน ลาบ หลู สา ผูชายเปนฝายลงมือปรุงเอง ถาผูหญิงทํา
ลาบจะถูกเรียกเชิงคอนแคะวา ลาบแม การประกอบอาหารของชาวลานนาจึงมีหลายวิธีดวยกัน 
ไดแก แกง น้ําพริก ตํา ยํา สา ลาบ แอ็บ อบ ป ง จี ่ ปาม และนึ ่ง ของกิน ของไขว หรือคํากิน            
(คนลานนาเรียกวา “กํากิ๋น”) คือกับขาว โดยท่ัวไปแลวมักหมายถึง อาหารที่ใชกินกับขาวในแตละ
มื้อ ซึ่งในแตละมื้อ  มี 1-2 อยาง (รัตนา  พรหมพิชัย.  http://www.lannaworld.com/food/eat.htm.  
2553) ของกินของชาวลานนามีหลายชนิดทั้งที่ทํามาจากพืชผักและเนื้อสัตว ซึ่งมีวิธีการปรุง
หลายรูปแบบ ดังนั้น  จึงแบงอาหารของคนลานนาไดตามโอกาสตางๆ ดังนี้ (ประภาพรรณ                           
กันธรักษา.  2547 : 6-8) 
 1.  อาหารในชีวิตประจําวัน อาหารที่รับประทานตามปกติในชีวิตประจําวัน มีวิธีการปรุง
มากมายหลายวิธี เชน แกง น้ําพริก ยํา ตํา สา ลาบ ตมสม แอ็บ อ็อบ ปง จี่ จอ และเจียว เปนตน       
แตอาหารที่นิยมรับประทานเปนประจํา ไดแก อาหารจําพวกน้ําพริกและแกงผักตางๆ ชนิดของ
อาหารมักจะสัมพันธกับฤดูกาลและการเกษตร ซ่ึงแหลงของอาหารและวิธีการไดอาหารมา
รับประทานมีดังนี้ 
  1.1  จากแหลงธรรมชาติ เชน ทุงนา หนองน้ํา ปาแพ (ปาโปรง) ดอย โดยการเก็บหา
และการลา อาหารประเภทผัก เชน ผักข้ีเขียด ผักกูด ผักบุง บัวลอย หนอไม หรือผักปุมปาม ประเภท
สัตวและแมลง เชน หนูนา งู จิ้งหรีด กบ เขียด ปู ปลา กุง หอย และลูกออด 
  1.2  จากการเพาะปลูกและเล้ียงสัตว ผักท่ีนิยมปลูกในสวนครัว เชน ผักกาด ผักชี 
ตนหอม มะเขือ บวบ ถ่ัวฝกยาว กระถิน และตะไคร สวนสัตวเล้ียงท่ีมีการเล้ียงเพื่อนํามาปรุงอาหาร 
ไดแก ไก ปลา สวนหมู วัว ควาย ซ่ึงเปนสัตวใหญนั้นมักเล้ียงไวขายหรือเพื่อไวใชปรุงอาหาร                      
ในงานเล้ียงใหญๆ 
  1.3  จากการขอหรือยืมจากเพื่อนบาน โดยท่ัวไปเปนอาหารประเภทพืชผักท่ีมีการขอ
หรือยืมกันเสมอ ไดแก ตะไคร ใบมะกรูด ผักไผ สะระแหน หรือผักชนิดท่ีปลูกข้ึนงาย ซ่ึงเปนผัก     
ท่ีใชเปนผักกับ คือ ผักจิ้มของอาหารประเภทน้ําพริก ลาบ ยํา ตํา สา เปนตน 
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  1.4  จากตลาด ไดแก อาหารจําพวกเนื้อสัตว เนื้อหมู เนื้อวัว เนื้อควาย อาหารสําเร็จรูป 
อาหารกระปอง อาหารทะเล และอาหารปรุงสําเร็จแลว สําหรับครัวเรือนท่ีไมมีการประกอบอาหาร 
 2.  อาหารในโอกาสพิเศษ โอกาสพิเศษในที่นี้ หมายถึง งานแตงงาน งานบวช งานศพ 
งานเล้ียงตอบแทนตางๆ อาทิ ชวยสรางบาน ชวยปลูกขาว-เกี่ยวขาว หรืองานเล้ียงตอนรับ เชน ญาติ
หรือเพื่อนฝูงมาเยี่ยมเยียน มีแขกมาบาน หรืองานเลี้ยงฉลองความสําเร็จตางๆ เชน ถูกหวย สอบได 
เงินเดือนข้ึน เงินเดือนออก เปนตน ชนิดอาหารท่ีนิยมทําเลี้ยงกันในโอกาสพิเศษ ไดแก จิ๊นลาบ 
(ลาบเนื้อ) แกงออม หรือยําจิ๊นไก (ยําเนื้อไก) โดยเฉพาะจิ๊นลาบถือเปนอาหารคูงานเลี้ยงที่ตองมี  
สําหรับงานแตงงานอาจมีอาหารบางชนิดท่ีถือเปนอาหารมงคลแกงาน เชน บาฟก (ฟกเขียว) หมายถึง 
ความรัก การฟูมฟก จึงมีแกงเล้ียงกันในงานแตงงาน บาหนุน (ขนุน) หมายถึง การเกื้อหนุนจุนเจือ 
จึงนิยมแกงกินในวันปากป (16 เมษายน) ของปใหมเพ่ือเปนมงคลแกชีวิต สวนในงานศพจะงดเวน
แกงฟกหมน เพราะในสมัยกอนจะใชฟกผาเปนซีกๆ วางไวกับศพเพื่อกลบกลิ่นศพ (มหาวิทยาลัย 
เชียงใหม.  คณะกรรมการจัดงานนิทรรศการอาหารพ้ืนเมืองเชียงใหม 700 ป.  2539 : 13-14)  
 3.  อาหารในเทศกาล เทศกาลท่ีมีความสําคัญ เชน ปใหม-สงกรานต เขาพรรษา ออกพรรษา 
ถือวาเปนโอกาสพิเศษ และมีการเตรียมอาหารสําหรับไปทําบุญท่ีวัด โดยมีการหาซ้ือเนื้อสัตวมา
ประกอบอาหารมากกวาในชีวิตประจําวันท่ัวไป อาหารท่ีนิยมทํากัน คือ หอหมก เนื้อปง ปลาปง 
เปนตน นอกจากนี้ยังมีพวกขนม เชน ขนมเทียน ขาวตมหัวหงอก ขาวตมกะทิ (ขาวตมผัด) ขนมปาด 
ขนมแตง ขนมเกลือ ขาวแตน ขาวแคบ และขาวหลาม เปนตน 
 4.  อาหารในพิธีกรรม พิธีกรรมในท่ีนี้ เชน การเล้ียงผี การสงเคราะห การสงแถน การสืบ
จะตา (ออกเสียงเหมือนชาวลานนา) อาหารท่ีใชในพิธีกรรมตางๆ ดังกลาวมีความแตกตางกัน 
สําหรับอาหารในพิธีเล้ียงผีนั้นไมแตกตางจากอาหารท่ีใชเล้ียงมนุษย แตเปนอาหารที่ถือวาเปนอาหาร
อยางดีหรือช้ันเลิศ ท้ังนี้เพ่ือใหผีเกิดความพึงพอใจ ไดแก ลาบเนื้อ แกงออม ไกตม และมีเคร่ืองดื่ม 
คือ เหลา สวนพิธีกรรมสงเคราะห การสงแถน หรือการสืบชะตาท่ีตองอันเชิญเทวดาไมมีอาหาร
เหลานี้แตเปนอาหารพวกผักผลไม เชน กลวย ออย มะพราว และสมเขียวหวาน 
 ประเภทของอาหารลานนา 
 ประเภทของอาหารลานนาแบงตามวิธีการประกอบอาหารดังนี้ (มหาวิทยาลัยเชียงใหม.
คณะกรรมการจัดงานนิทรรศการอาหารพ้ืนเมืองเชียงใหม 700 ป.  2539 : 15-17) 
 1.  อาหารประเภทแกง แกงเปนอาหารประเภทท่ีมีปริมาณน้ําอยูในระดับใกลเคียงกับ
สวนประกอบตางๆ ในหมอ เร่ิมปรุงโดยการเอาน้ําใสหมอข้ึนตั้งไฟ ในเคร่ืองปรุงและสวนประกอบ
หลักท่ีตองการแกง เรียกวา “น้ําพริกแกง” โดยท่ัวไปจะประกอบดวย พริก เกลือ หอม กระเทียม 
ปลารา และถ่ัวเนา (ปจจุบันนิยมใชกะปดวย) หากเปนแกงท่ีตองการดับกล่ินคาว หรือกล่ินสาบ                           
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ของเนื้อสัตวมักใสพืชสมุนไพรอยางตะไครหรือขม้ินไปดวย ชนิดของแกงสามารถแบงได                     
2 ลักษณะ คือ 
  1.1  แบงตามสวนประกอบหลักท่ีนํามาปรุง ไดแก แกงผัก และแกงเนือ้ 
  แกงผัก เปนแกงท่ีมีผักเปนพื้น อาจใสเนื้อสัตว อาทิ เนื้อหมู เนื้อวัว เนื้อควาย เนื้อไก 
เนื้อปลา  หรือปลาราเพียงเล็กนอยหรือไมใส เลยก็ได  ตัวอยางแกงผัก  เชน  แกงฟกใสไก                         
แกงยอดฟกทองใสเห็ดแดง แกงผักกาด หรือแกงเห็ดเผาะ 
  แกงเนื้อสัตว เปนแกงท่ีใสเนื้อสัตวลวนๆ เชน แกงเนื้อวัว แกงเนื้อควาย แกงกระดาง 
แกงฮังเล หรือแกงเนื้อหงสา (แกงฮังเลพมา) 
  1.2  แบงตามลักษณะนํ้าพริกหรือเคร่ืองแกง ไดแก แกงพริกแหง และแกงพริกดิบ 
(พริกสด)  
  แกงพริกแหง เปนแกงซ่ึงทําน้ําพริกแกงดวยพริกตากแหง เปนแกงท่ีปรุงจากเนื้อสัตว
หรือแกงผักท่ีใสเนื้อสัตวจําพวกเน้ือวัว เนื้อควาย เนื้อไก รวมไปถึงปลาแหง หรือปลายาง ท้ังนี้ยังแบง
ลักษณะการปรุงเปน 2 รูปแบบ คือ แบบท่ีมีการคั่วน้ําพริกแกงกอน เชน แกงเน้ือไก แกงเนื้อวัว                    
แกงหยวก แกงแค และแบบท่ีไมมีการคั่วน้ําพริกแกง คือ เม่ือโขลกนํ้าพริกแกงเสร็จแลว นําใสหมอ
แกงไดเลย เชน แกงขนุน แกงผักเส้ียว แกงถ่ัวแปบ แกงมะรุม หรือแกงผักหนาม เปนตน 
  แกงพริกดิบ (พริกสด) เปนการแกงซึ่งทําน้ําพริกแกงดวยพริกดิบหรือพริกสด โดยมาก
มักใสกับแกงปลา หรือแกงผักท่ีใสปลาหรือเนื้อสัตวเปอยงาย เชน แกงปลา แกงผักกาดใสปลา               
แกงผักปลังใสแหนม เปนตน 
 อาหารประเภทแกงนี้นับวาเปนอาหารคูครัวของคนลานนาท่ีทํารับประทานทุกวัน 
โดยเฉพาะแกงผัก นับไดวาเปนอาหารพ้ืนบานท่ีรับประทานกันเปนประจํา ท้ังนี้อาจเปนเพราะผัก
เปนส่ิงท่ีหาไดงายในทองถ่ิน ท้ังยังมีการเก็บจากธรรมชาติ การปลูกเพื่อการบริโภคเอง และสามารถ
หาซ้ือไดในราคาถูกกวาเนื้อสัตว 
 2.  อาหารประเภทน้ําพริก น้ําพริกเปนวิธีการปรุงอาหารโดยการนําเคร่ืองปรุงชนิดตางๆ 
ลงมาโขลกรวมกันในครก คําวา ตํา ยังใชเรียกนําหนาอาหารบางชนิดท่ีปรุงคลายยําหรือสา แตเปน
การคลุกเคลากันในครกโดยการตํา เชน ตํามะเขือ ตํามะมวง เปนตน อยางไรก็ตามการตํามักใชกับ
อาหารประเภทน้ําพริก ซ่ึงมีอยูหลายชนิด การเรียกช่ือน้ําพริกแตละชนิดมักจะเรียกตามสวนประกอบ
หลักท่ีนํามาทํา ซ่ึงอาจเปนเนื้อสัตว พืชผัก หรือผลิตผลจากพืชหรือเนื้อสัตวก็ได เชน น้ําพริกขิง 
น้ําพริกน้ําปู น้ําพริกหนุม น้ําพริกเนื้อ น้ําพริกปลา  
 น้ําพริกพื้นเมืองของคนลานนามีเอกลักษณท้ังในดานเคร่ืองปรุงและวิธีการประกอบ    
เปนของตนเอง คนพ้ืนเมืองมีวัฒนธรรมการกินอยูและมีส่ิงท่ีเขาถือวาดี ประณีต ท้ังในดานความคิด 
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ความกลมกลอม ความคาว ความหอมและความเหม็น ตางจากนํ้าพริกของภาคกลางท่ีเห็นไดชัด 
รสชาติของนํ้าพริกจะไมมีรสหวานหรือรสเปร้ียวนํา จะมีแตรสคอนขางเผ็ดและเค็มและความหอม
ของเคร่ืองปรุง น้ําพริกพ้ืนเมืองจะมีรสหวาน รสเปร้ียวอยูในตัวจากเคร่ืองปรุงท่ีนํามาประกอบ  เชน 
มะเขือเทศสุก ซ่ึงมีรสหวานและเปร้ียว ไมนิยมปรุงดวยมะนาวหรือน้ําตาล (ฉลาดชาย  รมิตานนท 
และคณะ.  2543 : 10) 
 สวนประกอบของน้ําพริก โดยทั่วไปการตําน้ําพริกของคนลานนามักจะมีสวนประกอบ
หลัก คือ เกลือ หอมเทียม (กระเทียม) หอมบ่ัว (หัวหอม) พริก (แหงหรือดิบ) ซ่ึงถาเปนน้ําพริกท่ีใช
ขาวเหนียวจิ้มกินแลว จะเผา จี่ หรือหมกข้ีเถารอนใหสุกกอน เพื่อใหมีรสดียิ่งข้ึน สําหรับเคร่ืองปรุง
อ่ืนๆ เชน กะป ถ่ัวเนาแค็บ ปลารา มะเขือเทศ ขา ตะไคร อาจมีเพิ่มเขาไปอีกแลวแตชนิดของน้ําพริก 
ในระยะหลังน้ําพริกทุกชนิดมักโรยดวยตนหอมผักชีทุกคร้ังเม่ือตําเสร็จแลว ชนิดของน้ําพริกนอกจาก
จะแบงตามวัตถุดิบท่ีนํามาทําแลว ยังอาจแบงไดตามลักษณะของน้ําพริก ไดแก น้ําพริกท่ีมีลักษณะ
คอนขางแหง และนํ้าพริกท่ีมีน้ําขลุกขลิก (มหาวิทยาลัยเชียงใหม. คณะกรรมการจัดงานนิทรรศการ
อาหารพื้นเมืองเชียงใหม 700 ป.  2539 : 16) 
 ตัวอยางของนํ้าพริกในอาหารลานนา เชน น้ําพริกล้ือ น้ําพริกออง น้ําพริกอีเก น้ําพริกขา 
น้ําพร ิกหนุ ม  น้ําพร ิกตาแดง  น้ําพร ิกน้ําป ู น้ําพร ิกน้ํ าหน อ  น้ําพร ิกแคบหมู น้ําพร ิกผ ัก                   
น้ําพริกตอแตน ผ้ึง น้ําพริกจี้กุง (น้ําพริกจิ้งหรีด) น้ําพริกดวง (ดวงยอดไผ) น้ําพริกไขมดสม น้ําพริก
เห็ดหลม เปนตน ท้ังนี้กลาวกันวาพืชหรือสัตวใดท่ีนํามาทําอาหารได ก็สามารถนํามาตําน้ําพริกได 
และการท่ีน้ําพริกชนิดใดจะมีลักษณะคอนขางแหงหรือขลุกขลิกก็สามารถทําได ทั้งนี้ขึ้นอยูกับ
กรรมวิธีในการปรุงสวนประกอบเปนหลัก ถาเปนการเอาสวนประกอบหลักนั้นไปตม น้ําพริกนั้น
มักจะมีลักษณะขลุกขลิก หรือบางแหงเรียกกันวา โอโล แตถาเอาไปเผา ปง จี่ มักจะมีลักษณะ
คอนขางแหง (มหาวิทยาลัยเชียงใหม.  คณะกรรมการจัดงานนิทรรศการอาหารพื้นเมืองเชียงใหม 
700 ป.  2539 : 16) 
 สําหรับผักท่ีใชรับประทานกับน้ําพริกนั้น เรียกกันวา ผักกับน้ําพริก ซ่ึงเปนส่ิงสําคัญ                 
ในการรับประทาน ผักเกือบทุกชนิดท่ีกินได สามารถนํามากินกับน้ําพริกไดท้ังนั้นและมีท้ังท่ีเปน  
ผักสด หรือนําไปลวก ตม และน่ึง ซ่ึงชนิดของผักท่ีนิยมนํามากินกับน้ําพริก คือ ผักกาดทุกชนิด            
ผักชีฝร่ัง กะหลํ่าปลี ตนหอม แตงกวา ถ่ัวฝกยาว ฟกทอง (นึ่ง) มันเทศ (นึ่ง) ดอกแค (นึ่ง)                   
มะเขือเปราะ  ผักกะถิน เปนตน 
 3.  อาหารประเภทยํา ตํา สา เปนวิธีการปรุงอาหารโดยการนําเอาผักหรือเนื้อสัตวมา
คลุกเคลากับเคร่ืองปรุงรส หรือน้ําพริก ซ่ึงเตรียมไวตางหากโดยอาจเอาเคร่ืองปรุงนั้นมาละลายกอน
แลวคอยคลุกเคลา ยํามักใชกับของที่ทําใหสุกแลว  เชน  ยําเนื ้อไก (ไกตมแลว) ยําผักเฮือด                    
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(ผักเฮือด นึ่ง) ยําเนื้อแหง (เนื้อยาง) ยําถ่ัวแปบ (ถ่ัวแปบตม) เปนตน สวนสามักใชกับของท่ีนํามา
ปรุงท้ังสดๆ เชน สามะเขือแจ สาผักแพระ สาเนื้อ สาผักมวง สาผักกาด เปนตน และหากเปนการนํา
เคร่ืองโขลกรวมกันในครกมักจะเรียก ตํา เชน ตํามะเขือ ตําขนุน ตําเตา ตํามะมวง เปนตน 
(มหาวิทยาลัยเชียงใหม.  คณะกรรมการจัดงานนิทรรศการอาหารพ้ืนเมืองเชียงใหม 700 ป.  2539 : 
16) 
 4.  อาหารประเภทลาบ หลู เปนการปรุงอาหารในลักษณะเดียวกับยํา สา ซึ่งมีการเตรียม
เครื่องปรุงหรือที่เรียกวา น้ําพริกลาบไวกอนแลวจึงนํามาผสมคลุกเคลากันภายหลัง แตลาบจะมี
ลักษณะเดนคือ สวนประกอบหลักที่นํามาทําลาบไมวาจะเปนพืช หรือเนื้อสัตว จะมีการลาบ คือ  
สับใหละเอียดเสียกอนแลวจึงนํามาปรุง ทั้งนี้ในการปรุงถามีน้ํามากจะเรียกวา หลู อยางไรก็ตาม 
ลาบโดยท่ัวไปจะหมายถึง ลาบ ซ่ึงทํามาจากเนื้อสัตว เรียกเต็มๆ วา ลาบเน้ือ (คนลานนาเรียกวา 
ลาบจ๊ิน หรือจิ๊นลาบ) เปนอาหารดิบ เรียกตามชนิดเนื้อสัตวท่ีนํามาทํา เชน ลาบไก ลาบปลา ลาบวัว 
ลาบควาย ลาบหมู ลาบฟาน (เกง) เปนตน หรือเรียกตามลักษณะของการปรุง เชน ลาบเหนียว ลาบ
น้ําโตม ลาบลอ ลาบขโมย ลาบใกลแจง เปนตน อาหารชนิดนี้หากมีการใสเลือดมากเรียก หลูเลือด 
และถาใสน้ําเภี้ย (กากอาหารท่ีคางอยูในลําไสวัวควาย) มาก เรียกหลูเภี้ย และหากหั่นเนื้อเปนช้ินๆ 
ไมสับละเอียดแลวคลุกกับน้ําพริก เรียก สาเนื้อ (คนลานนาเรียกวา สาจิ๊น) อาหารประเภทนี้ไดรับ
ความนิยมสูง โดยเฉพาะในพิธีการเลี้ยงผี ตลอดจนงานเลี้ยงสังสรรค และในเทศกาลตางๆ 
(มหาวิทยาลัยเชียงใหม.  คณะกรรมการจัดงานนิทรรศการอาหารพื้นเมืองเชียงใหม 700 ป. 2539 : 
16)  
 ลาบ เปนคํากริยา หมายถึง การสับใหละเอียด แตโดยท่ัวไป ลาบเปนคํานามซ่ึงเปนท่ีรูจัก
ในฐานะของอาหารประเภทหน่ึง ซ่ึงเปนอาหารยอดนิยมและถือกันวาเปนอาหารช้ันสูง คนลานนามี
การทําลาบกินมานาน แตไมปรากฏบันทึกชัดเจนวาเร่ิมข้ึนมาเม่ือใด ซ่ึงหากจะประเมินตามระยะเวลาท่ี
เร่ิมมีเคร่ืองเทศเขามาในภูมิภาคนี้ ประเมินไดประมาณ 300 กวาป คนไทยใหญและไทยล้ือเรียกลาบวา 
“เนอสา” สวนคนขมุเรียกวา “ปลา” (มหาวิทยาลัยเชียงใหม.  คณะกรรมการจัดงานนิทรรศการ
อาหารพื้นเมืองเชียงใหม 700 ป.  2539 : 17)  
 สวนประกอบหลักของลาบ คือ เนื้อสัตวสด เชน เนื้อหมู เนื้อวัว เนื้อควาย ซึ่งนํามาสับ   
ใหละเอียดคลุกเคลากับเลือดสด และเครื่องในตมหั่นซอย ปรุงดวยเครื่องปรุงอันประกอบดวย    
พริกแหงผิงไฟใหเกรียมและเครื่องเทศตางๆ เรียกเคร่ืองปรุงนี้วา “น้ําพริกลาบ” การกินลาบจะกิน
กับผักสดนานาชนิด โดยเฉพาะประเภทสมุนไพรที่มีกล่ินหอมแรง และเรียกผักท่ีนํามากินกับลาบวา 
“ผักกับลาบ” (มหาวิทยาลัยเชียงใหม.  คณะกรรมการจัดงานนิทรรศการอาหารพื้นเมืองเชียงใหม                 
700 ป.  2539 : 17) 
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 การเรียกช่ือลาบจะเรียกตามชนิดของเนื้อสัตวท่ีนํามาเปนสวนประกอบหลัก เชน ลาบหมู 
ลาบวัว ลาบควาย ลาบไก ลาบปลา ลาบฟาน (เกง) เปนตน นอกจากนี้ลาบยังมีช่ือเรียกตามลักษณะ
การทําและการปรุง ดังนี้ (มหาวิทยาลัยเชียงใหม.  คณะกรรมการจัดงานนิทรรศการอาหารพ้ืนเมือง
เชียงใหม 700 ป.  2539 : 17) 
 ลาบดิบ เปนลาบท่ีปรุงเสร็จแลวโดยไมผานความรอนใหสุก 
 ลาบค่ัว เปนลาบท่ีปรุงเสร็จแลวและนําไปผัดใหสุก 
 ลาบเหนียว เปนลาบท่ีมีลักษณะเหนียว (คลายผลไมกวน) เนื่องจากขณะปรุงจะใส                
น้ําเลือดหรือน้ําตมเคร่ืองในใหพอดีกับเนื้อ 
 ลาบน้ําโตม เปนลาบท่ีใสน้ําเลือด หรือน้ําตมเคร่ืองใน ผสมกับลาบใหมีลักษณะขน 
 ลาบหม่ี เปนลาบท่ีเนนใสเคร่ืองใน หอม และกระเทียมท่ีเจียวจนกรอบลงไปผสม           
ในปริมาณมาก 
 ลาบลอ เปนลาบท่ีทําจากเนื้อหมูผสมกับเนื้อวัว หรือเนื้อควายอยางละคร่ึง 
 ลาบขโมย เปนลาบท่ีมีการหั่น หรือสับเนื้ออยางรีบรอน เนื้อบางสวนจะถูกตัดขาดจากกัน
และบางสวนยังคงติดกันเปนพวงเรียกวา “พวงสะบันงา” ซ่ึงสืบเนื่องมาจากการขโมยสัตวผูอื่น     
ไปฆาชําแหละเกรงวาเจาของจะมาพบเขาจึงทําลาบกินกันอยางรีบรอน 
 ลาบเกา เปนลาบท่ีทําเปนคร้ังแรกของงานเล้ียงแตละคร้ังโดยทําจากเน้ือสัตวท่ีเพิ่งผาน
การฆาชําแหละใหมๆ และเนื่องจากทํากันในตอนดึกใกลรุง จึงมักจะเรียกวา ลาบใกลแจงอีกดวย 
 หลู เคร่ืองปรุงและวิธีการปรุงเชนเดียวกับลาบ หากแตใชเลือดสดๆ มากกวา โดยเอาเลือด
หมูท่ีสะอาดเคลากับใบตะไครพอใหหายคาว นิยมใชเลือดที่ตกในโครง แลวเอาน้ําพริกลงละลาย  
จนเขากันดีแลวเอาเนื้อลาบลงปนเล็กนอย หั่นแคบหมูโรยหนาและเอาเครื่องในทอดกรอบลงปน
ดวย บางรายอาจจะใชน้ํากระเทียมดองผสมเล็กนอย แลวแตจะชอบหรือไม เวลารับประทานมีผัก
กับ (จิ้ม) ดวยทํานองเดียวกับลาบ (มหาวิทยาลัยเชียงใหม.  คณะกรรมการจัดงานนิทรรศการอาหาร
พื้นเมืองเชียงใหม 700 ป.  2539 : 17) 
 5.  อาหารประเภทค่ัว (ข้ัว)-ผัด  ค่ัว หรือข้ัว (ออกเสียงตามคนลานนา) ในความหมายทาง
ลานนาและภาคกลางมีความคลายกันคือ การผัด กลาวคือ เปนการเอาน้ํามันปริมาณเล็กนอยใสกระทะ
ตั้งไฟใหรอนใสกระเทียมลงเจียว แลวใสส่ิงท่ีตองการนั้นลงไปผัด แตท้ังนี้ยังมีการค่ัวอีกอยางหนึ่ง
คือ การคั่วท่ีไมตองใชน้ํามัน เพียงแตใสน้ําลงไปเล็กนอยพอน้ําเดือดจึงนําส่ิงท่ีตองการค่ัวนั้นลงไป 
อาทิ ค่ัวลาบ (ลาบค่ัว) ค่ัวแค ค่ัวหอย (หอยค่ัว) ค่ัวไข (ไขค่ัว) เปนตน 
 6.  หอหนึ้ง (หอนึ่ง) เปนการปรุงอาหารโดยการนําเนื้อสัตว อาทิ ไก ปลา หมู นก          
มาคลุกเคลากับเครื่องปรุง นําไปหอใบตองแลวนําไปนึ่ง จะเรียกชื่อตามชนิดของเนื้อสัตว เชน     
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หอนึ่งไก หอนึ่งปลา หอนึ่งหมู หอนึ่งนก หอนึ่งหนอ เปนตน (มหาวิทยาลัยเชียงใหม.  คณะกรรมการ
จัดงานนิทรรศการอาหารพื้นเมืองเชียงใหม 700 ป.  2539 : 17) 
 
ตํารับอาหาร 
 
 ตํารับอาหาร หมายถึง รายการของวัตถุท่ีใชเปนสวนประกอบอาหาร ซ่ึงระบุน้ําหนักหรือ
ปริมาตรของแตละรายการ (มูลนิธิเพื่อผูบริโภค.  http://www.consumerthai.org/data-consumer. 
htm.  2553) 
 สวน ขนิษฐา  พูลผลสกุล และอบเชย  วงศทอง (2544 : 11) ไดใหขอสรุปเกี่ยวกับตํารับ
อาหารไวดังนี้ 
 ตํารับอาหาร หมายถึง คําแนะนําและข้ันตอนการประกอบอาหาร ประกอบดวยส่ิงสําคัญ  
2 อยาง คือ รายการเคร่ืองปรุง และคําอธิบายวิธีการปรุง ดังน้ี 
 1.  รายการเคร่ืองปรุง 
  1.1  รายการเคร่ืองปรุงควรเรียงลําดับการใช 
  1.2  ถาเคร่ืองปรุงท่ีใชมีขอความอธิบายลักษณะ คําขยายจะตองอยูหลังเคร่ืองปรุง
กอนท่ีจะบอกปริมาณ ตองเปนสัดสวนท่ีถูกตอง 
  1.3  เม่ือมีความจําเปนกใ็หบอกชนิดเคร่ืองปรุงดวย เชน ในกรณีท่ีใชชนิดตางกนั 
อาหารที่ออกมาจะมีลักษณะตางกันดวย 
  1.4  ควรใชช่ือท่ัวๆ ไปของเคร่ืองปรุง หลีกเล่ียงการใชยีห่อ 
 2.  คําอธิบายวธีิปรุง 
  2.1  คําอธิบายวิธีปรุงควรชัดเจน เขาใจงาย ใชประโยคส้ันๆ แตไดใจความ 
  2.2  วิธีการปรุงควรถูกตองตามหลักวิชา 
  2.3  ใชคําอธิบายท่ีถูกตอง รัดกุม 
  2.4  ลักษณะบางอยางควรมีคําอธิบายส้ันๆ จะชวยใหเขาใจความหมายไดดีข้ึน 
 
 การเขียนตํารับอาหารท่ีใชกนัท่ัวไปมวีิธีการเขียน 2 แบบ คือ 
 1.  เขียนรายการเคร่ืองปรุงท้ังหมดเปนแถวๆ แลวอธิบายวิธีทําอีกยอหนาหนึ่งขางใต
เคร่ืองปรุงโดยมิไดแยกเปนขอๆ 
 2.  เขียนรายการเคร่ืองปรุงท้ังหมดเปนแถวๆ แลวบอกวิธีทําอีกยอหนาหนึ่งเปนขอๆ 
เรียงลําดับตามความเหมาะสม 



 

15 
 

  
 

 ตํารับอาหารไมเพียงแตเพื ่อใหผลการทําอาหารออกมาดีเพียงอยางเดียวเทานั ้น                       
แตยังเพื่อใหเกิดผลในการเรียงลําดับการทํางานที่ดี ประหยัดเวลาและพลังงานในการทําดวย                   
การเขียนตํารับที่ยาว  เครื ่องปรุงมาก จะทําใหไมนาสนใจ  สําหรับเครื ่องปรุงควรดูดวยวา                          
มีในทองถ่ินหรือในประเทศหรือไม ถาไมมีควรเสนอแนะของท่ีใชทดแทนได ถาเปนไปไดควร
ใชของถูกแทนของแพง เมื่อของทั้งสองไดผลเหมือนกัน คําตางประเทศหรือคําไมคุนหูตอง
อธิบายใหแจมแจง หรือควรหลีกเล่ียงใชคําอ่ืนท่ีมีความหมายคลายกันและเปนท่ีรูจักกันดีแลว 
 ในขณะเดยีวกนั วาณี  เอ่ียมศรีทอง และประหยดั  สายวิเชียร (2538 : 22) ไดใหขอเสนอแนะ
เร่ืองการประกอบอาหารตามตํารับใหไดผลดีไวดังนี ้

1.  อานตํารับใหเขาใจโดยตลอด ท้ังความหมายของศัพท ลําดับข้ันตอน และวิธีทํา 
ตรวจสอบสวนผสม เคร่ืองปรุงและอุปกรณท่ีจะตองใชเพื่อปองกันการหลงลืมหรือขาด
ส่ิงใดส่ิงหนึ่ง 
1. ช่ัง ตวงสวนผสมและเคร่ืองปรุงใหถูกตองตามวิธีตอไปนี้ 

 เนื้อสัตว ลางแลวหั่น ตวงพอดีกับขอบปากถวยตวง ผักตางๆ ลางแลวเด็ดหรือหั่น ตวง  
พูนขอบปากถวยตวง หอม กระเทียม ขา ตะไครหั่นหยาบๆ ตวงพูนชอนตวง กะป ตวงพูนชอนตวง 
น้ําปลา น้ําตาลทราย เคร่ืองเทศ ตวงพอดีขอบปากชอนตวง 

2. ใชอุณหภูมิและเวลาสําหรับการหุงตมใกลเคียงตามท่ีตํารับแจงไวและใชเตาแกส       
ถาใชเตาถานหรือเตาไฟอาจตองใชระยะเวลาเพิ่มข้ึนเล็กนอย 

3. การเสิรฟมีความสําคัญตอรสชาติของอาหารอยางยิ่ง อาหารบางอยางรับประทาน   
ขณะรอนจะมีรสชาติดีกวาเม่ือเย็นแลว ฉะนั้นจึงควรเสิรฟใหเหมาะสมกับชนิดของอาหารนั้นๆ  
 ในการประกอบอาหารใหไดผลดีนั้นตองอาศัยปจจัยหลายอยางดวยกัน วิธีหนึ่งท่ีมีสวน
ชวยใหไดผลดีก็คือ การใชตํารับมาตรฐาน จะเรียกวาเปนตํารับมาตรฐานไดก็ตอเมื่อตํารับนั้น       
เม่ือนํามาใชโดยเคร่ืองปรุงในปริมาณ สัดสวน และวิธีการตามท่ีกําหนดไวไดผลท่ีดีคงเดิมเสมอ 
 ในการประกอบอาหารตามตํารับอาหารตางๆ มีนอยคร้ังท่ีไมประสบผลสําเร็จเทาท่ีควร 
ท้ังนี้เนื่องจากปจจัยหลายประการที่มีผลตอสีสัน รูปราง และรสชาติของอาหาร ปจจัยดังกลาว ไดแก 
(วาณี  เอ่ียมศรีทอง และประหยัด  สายวิเชียร.  2538 : 23) 

1. วัตถุดิบ สวนผสม และเคร่ืองปรุงรสท่ีนํามาประกอบอาหาร ควรเลือกของสดใหม  
และมีคุณภาพ 

2. เทคนิควิธีการประกอบอาหารแตละข้ันตอน ควรปฏิบัติใหถูกตองและตามลําดับ
กอนหลัง เชน วิธีการคน การคลุก หรือการตัด การหั่นขนาดช้ินของอาหาร 
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3. อุณหภูมิท่ีในการหุงตม ควรใชใหถูกตอง เพราะอาหารแตละชนดิมีขอจํากัดในการใช
ความรอนตางกัน หากใชความรอนไมเหมาะสมจะทําใหรูปราง ลักษณะ หรือรสชาติของอาหาร
ผิดเพี้ยนไปได การประกอบอาหารไทยสวนใหญจะบอกอุณหภูมิท่ีใชเปนสามระดับ คือ ไฟออน    
ไฟปานกลาง และไฟแรง 

4. ระยะเวลาท่ีใชในการหุงตม ควรถูกตองหรือใกลเคียงกับท่ีตํารับกําหนดไว ซ่ึงจะมีผล
ใหไดลักษณะของอาหารใกลเคียงกับตํารับในดานความเปอยนุมและสีสันของอาหาร 
 ตํารับอาหารมาตรฐาน 
 ตํารับอาหารมาตรฐาน (Standardized Recipe) หมายถึง ตํารับอาหารที่ผานการทดลอง
แลววาเม่ือนําไปประกอบอาหารดวยเครื่องปรุง วิธีการ และสภาวะแวดลอมเหมือนกันแลวจะให
อาหารที่มีคุณภาพเหมือนกันหรือใกลเคียงกัน โดยในตํารับอาหารจะบอกชนิดและปริมาณของ
สวนประกอบท่ีใช วิธีทํา ตลอดจนรายละเอียดของวิธีทํา เชน ระยะเวลา อุณหภูมิ (พระเจาวรวงศเธอ 
พระองคเจาศรีรัศมิ์.  2550 : 23-25 ; อางอิงจาก Johns.  Hospitality and Catering GNVQ : 
Advanced Textbook.  1995 : 89-91) 
 ตํารับอาหารมาตรฐานมีประโยชนหลายประการดังนี ้(พระเจาวรวงศเธอ พระองคเจา
ศรีรัศม์ิ.  2550 : 23) 
 1.  ชวยในการควบคุมคุณภาพอาหารใหคงท่ีสมํ่าเสมอ 
 2.  ชวยในการควบคุมวัตถุดบิ ซ่ึงเปนประโยชนในการวางแผนการส่ังซ้ือและการเกบ็
รักษาวัตถุดิบใหเพียงพอตลอดเวลา 
 3.  ชวยในการควบคุมตนทุนการผลิต 
 4.  ชวยในการควบคุมการผลิต ทําใหสามารถวางแผนการทํางาน วางแผนวัตถุดิบท่ีใช
วางแผนระยะเวลาท่ีใช ทําใหสามารถกะเวลาเสิรฟไดแนนอน ทําใหทํางานเปนระบบมากยิ่งข้ึน 
 5.  ชวยในการฝกฝนบุคลากรและการทํางานแทนกันในเวลาท่ีขาดคน 
 6.  ชวยในการปรับปรุงคุณภาพอาหารไดงาย 
 7.  ชวยใหผูประกอบอาหารมีความม่ันใจและควบคุมการผลิตไดดี 
 สวนประกอบของตํารับอาหารมาตรฐาน ประกอบดวย (พระเจาวรวงศเธอ พระองคเจา
ศรีรัศม์ิ.  2550 : 24) 
 1.  ช่ืออาหาร 
 2.  ปริมาณผลผลิตท่ีได นิยมบอกปริมาณเสิรฟตอหนึ่งท่ี 
 3.  ชนิดและรายละเอียดของเคร่ืองปรุงตลอดจนปริมาณท่ีใช ซ่ึงนิยมปริมาณเปนหนวย
น้ําหนกั 
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 4.  วิธีทํา นิยมระบุเปนขอ เรียงลําดับการทํา 
 5.  ระบุรายละเอียดท่ีจําเปน เชน ระยะเวลาท่ีใช อุณหภูมิท่ีใช 
 6.  ขอแนะนําอ่ืนท่ีเปนประโยชน เชน เทคนิคการประกอบอาหาร คุณคาทางโภชนาการ 
ตนทุนการผลิต และมักนิยมมีภาพของอาหารประกอบดวย 
 การจัดทําตํารับอาหารมาตรฐาน ประกอบดวยกระบวนการตอไปนี้ (พระเจาวรวงศเธอ 
พระองคเจาศรีรัศม์ิ.  2550 : 24-25) 

1. การจัดหาตํารับอาหารท่ีจะนํามาใช โดยอาจใชการสํารวจแหลงขอมูลทุติยภูมิตางๆ 
เชน หนังสือหรือตําราเกี่ยวกับอาหาร หรือการสํารวจขอมูลจากแหลงท่ีใช เชน จากโรงเรียน สถาน
รับเล้ียงเด็ก โรงแรม หรือสถานบริการอาหารอ่ืนท่ีมีลักษณะใกลเคียงกับสถานบริการอาหารท่ีจะนํา
ตํารับอาหารมาตรฐานไปใชประโยชน 

2. การทดสอบตํารับอาหาร เปนการทดลองตํารับอาหารหลายคร้ังเพ่ือใหม่ันใจวา อาหาร
ท่ีไดจะมีคุณภาพเหมือนกันหรือใกลเคียง เปนท่ียอมรับ การทดสอบจะตองทําทุกข้ันตอนตาม
วิธีการที่ระบุ นับตั้งแตการเลือกชนิดของสวนประกอบ การชั่งปริมาณสวนประกอบท่ีใช การปรุง 
การหุงตมตามระยะเวลาและอุณหภูมิท่ีกําหนด การทดสอบปริมาณอาหารที่ได การตักเสิรฟใหได
ปริมาณท่ีกําหนด รวมท้ังการทดสอบการชิมจนใหผลแนใจจึงจะจัดวาตํารับอาหารนั้นเปนตํารับ
อาหารมาตรฐาน 

3. การปรับสัดสวนของตํารับอาหาร ตํารับอาหารมาตรฐานมักนิยมกําหนดสําหรับ
ปริมาณเสิรฟ 1 ท่ี ซ่ึงหากมีความตองการปริมาณมากข้ึน สามารถคํานวณปริมาณท่ีตองการได เชน 
ตํารับอาหารมาตรฐานกําหนดแกงจืดตําลึง 1 ท่ี เม่ือตองการผลิตเพิ่มเปน 5 ท่ี จะสามารถเพิ่มปริมาณ 
จาก 1 ท่ีเปน 5 ท่ีได แตในทางปฏิบัติท่ีตองการผลิตปริมาณมาก การเพ่ิมปริมาณอาจไมงายเหมือน
การเพ่ิมจาก 1 ท่ี เปน 5 ท่ี และส่ิงท่ีตองระมัดระวัง คือ การเพ่ิมปริมาณน้ันจะเพิ่มไดเฉพาะปริมาณ
สวนประกอบหลัก สําหรับสวนประกอบยอย เชน เคร่ืองปรุงรสยังตองอาศัยความชํานาญการของ   
ผูปรุงแตละคน 

4. การประเมินผลตํารับอาหาร หลังจากการทดสอบตางๆ ขางตนเรียบรอยแลวจะตองมี
การประเมินคุณภาพของอาหารทางประสาทสัมผัส ในดานลักษณะที่ปรากฏ (Appearance)                  
เชน สี รูปราง ขนาด ทดสอบในดานกล่ิน (Odor) รสชาติ (Taste) และเน้ือสัมผัส (Texture)                 
โดยผูเช่ียวชาญท่ีมีความรูในเร่ืองอาหารนั้น และบางครั้งอาจมีการนําไปทดสอบการยอมรับจากผูท่ี
จะบริโภคอาหารนั้นเพื่อใหเกิดความมั่นใจวาเม่ือนําไปใช ผูท่ีจะบริโภคอาหารนั้นยอมรับอาหาร
ดวยดีจึงจะถือวาการพัฒนาตํารับอาหารมาตรฐานเสร็จส้ินโดยสมบูรณ  
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สารอาหารและคุณคาทางโภชนาการ 
 
 สารอาหาร (Nutrient) เปนสวนประกอบที่เปนสารเคมีที่มีอยูในอาหารเมื่อรับประทาน  
เขาไปแลวรางกายสามารถนําไปใชประโยชนได แบงเปนกลุมใหญๆ ไดดังนี้ โปรตีน คารโบไฮเดรต 
ไขมัน เกลือแร วิตามิน น้ํา สารอาหารที่รางกายตองการปริมาณมากและเปนสารที่ใหพลังงานแก
รางกาย เรียกวา “Macronutrients” หรือ “Fuel Nutrients” ซึ่งไดแก โปรตีน คารโบไฮเดรต ไขมัน 
สวนสารอาหารที่รางกายตองการในปริมาณนอยและไมใหพลังงานเรียกวา “Micronutrients”       
ซ่ึงไดแก วิตามิน และแรธาตุ นอกจากนี้ในอาหารยังมีสวนประกอบอ่ืนๆ อีก คือ ใยอาหาร ซ่ึงไมใช
อาหาร แตมีประโยชนตอรางกาย (สิริพันธุ  จุลกรังคะ.  2542 : 14) 
 คุณคาทางโภชนาการ (Nutritive Values) หมายถึง ปริมาณสารอาหารท่ีมีอยูในอาหาร    
แตละชนิดท่ีรางกายสามารถใชประโยชนไดโดยตรง ในการประเมินคุณภาพหรือคุณคาของอาหาร
ท่ีบริโภคแตละชนิดจะพิจารณาท้ังปริมาณและคุณภาพ เชน โปรตีนที่ไดจากสัตวจะมีคุณคาทาง
โภชนาการดีกวาโปรตีนที่ไดจากพืช เพราะโปรตีนท่ีไดจากสัตวประกอบดวยปริมาณสารอาหารท่ีมี
กรดอะมิโนท่ีจําเปนแกรางกาย (Essential Amino Acid) อยางครบถวนมากกวาโปรตีนจากพืช 
(นวลจันทร  สิมะสุวรรณรงค.  2549 : 3) 
 แมวาคนไทยสมัยโบราณจะไมรูจักอาหารหลัก 5 หมูก็ตาม แตอาหารที่รับประทาน      
สืบทอดกันมาก็มีคุณคาตางๆ ครบถวน เปนอาหารท่ีรับประทานบอยๆ ในชีวิตประจําวัน ดังตาราง
แสดงคุณคาอาหารไทยจากสวนที่รับประทานใน 100 กรัม คนไทยรับประทานอาหารที่มีคุณคา     
มาตั้งแตเดิมแลว พืชสมุนไพรที่เปนประโยชนก็รูจักนํามาปรุงเปนอาหาร ทําใหรางกายไดรับ
สารอาหารครบถวน รวมท้ังปลอดจากโรคภัยบางอยางอีกดวย คนไทยรับประทานขาวเปนอาหาร
หลักและขนมหวานของไทยก็ประกอบดวยแปงและน้ําตาลมากทําใหไดรับคารโบไฮเดรตและ               
พลังงานสูง ในปจจุบันจึงควรสงเสริมใหเด็กไทยรับประทานอาหารใหถูกสัดสวนยิ่งขึ้น โดย
เพิ่มผักและเนื้อสัตวมากข้ึนก็จะทําใหเยาวชนไทยมีรางกายและพลานามัยสมบูรณเทียบเทาเยาวชน
ในนานาอารยประเทศ 
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ตารางท่ี 1  คุณคาของอาหารไทยจากสวนท่ีรับประทานใน 100 กรัม 
 

โปรตีน 
ลําดับ รายการอาหาร แคลอรี ไขมัน คารโบไฮเดรต 

สัตว พืชผัก 
1 ขาวเจา 346 0.4 79.1 - 6.4 
2 ขาวเหนียว 366 1.0 79.7 - 6.9 
3 ขาวโพดตม 135 2.3 25.4 - 5.0 
4 ขาวโพดค่ัว 386 5.0 76.7 - 12.7 
5 แปงขาวเจา 363 0.5 79.5 - 7.4 
6 ถ่ัวลิสงสุก (ตม) 376 31.5 14.5 - 15.5 
7 ถ่ัวลิสงสุก (ค่ัว) 582 48.7 20.6 - 26.2 
8 หัวกะทิ 334 32.2 8.3 - 4.4 
9 กะทิสวนท่ีมิใชหัวกะทิ 252 24.9 5.2 - 3.2 

10 เมล็ดมะมวงหมิพานต 551 46.4 25.5 - 16.9 
11 วุนเสน (สุก) 80 0.2 19.2 - 20.0 
12 กะหลํ่าปลีดิบ 27 0.2 5.2 - 2.7 
13 กะหลํ่าดอกสุก 22 0.2 4.1 - 2.3 
14 แตงกวาไมปอกเปลือก 15 0.1 3.4 - 0.9 
15 ถ่ัวแขก 34 0.1 6.8 - 2.0 
16 ถ่ัวฝกยาวดิบ 38 0.2 8.2 - 2.8 
17 ถ่ัวฝกยาวสุก 37 0.1 8.1 - 2.9 
18 บวบเหล่ียม 18 0.1 3.7 - 0.5 
19 ผักชะอม 57 0.6 3.5 - 9.5 
20 ผักชี 40 0.6 8.0 - 2.7 
21 ผักตําลึง 35 0.4 4.5 - 1.0 
22 ฟกทอง 34 0.4 7.3 - 1.9 
23 กลวยน้ําวา 119 0.4 31.2 - 1.0 
24 ขนม 100 0.4 25.7 - 1.2 
25 ไก 200 12.6 - 20.2 - 
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ตารางท่ี 1 (ตอ) 
 

โปรตีน 
ลําดับ รายการอาหาร แคลอรี ไขมัน คารโบไฮเดรต 

สัตว พืชผัก 
26 เปด 115 1.7 - 23.3 - 
27 เนื้อววัไมมีมัน 149 6.1 - 22.2 - 
28 หมู (เนื้อ) 376 35.0 - 14.1 - 
29 ไขไก 169 11.9 1.7 12.7 - 

 
ท่ีมา : (วนัดี  ณ สงขลา.  2550 : 225) 
 
 โปรตีน (Protein) 
 โปรตีนเปนสารอาหารท่ีมีความสําคัญตอรางกาย เพราะจะชวยใหรางกายเจริญเติบโต  
ชวยซอมแซมสวนตางๆ ท่ีสึกหรอ ชวยควบคุมอวัยวะตางๆ ใหทํางานตามปกติ โปรตีนเปน
สวนประกอบของเซลลและเนื้อเยื่อตางๆ ในรางกายมนุษยและสัตว และมีอยูมากเปนท่ีสองรองจาก
น้ํา โปรตีนประกอบดวย กรดอะมิโนหลายชนิด กรดอะมิโนในทางโภชนาการแบงออกเปน 2 พวก 
คือ กรดอะมิโนท่ีจําเปนแกรางกาย (Essential Amino Acid) และกรดอะมิโนท่ีไมจําเปนแกรางกาย 
(Nonessential Amino Acid)  
 กรดอะมิโนท่ีจําเปนแกรางกาย หมายถึง กรดอะมิโนท่ีรางกายไมสามารถสังเคราะหได หรือ
สังเคราะหไดแตไมเพียงพอกับความตองการของรางกาย จําเปนตองไดรับจากอาหาร สวนกรดอะมิ
โนท่ีไมจําเปนแกรางกาย หมายถึง กรดอะมิโนท่ีรางกายสามารถสังเคราะหไดจากคารโบไฮเดรต 
ไขมัน หรือกรดอะมิโนท่ีจําเปนแกรางกาย ไมจําเปนตองอาศัยอาหารโดยเหตุนี้โปรตีนจึงแบง
ออกเปน 2 ประเภท คือ โปรตีนประเภทสมบูรณ ไดแก โปรตีนท่ีมีกรดอะมิโนท่ีจําเปนแกรางกายครบ
ทุกชนิดและอยูในสัดสวนท่ีพอเหมาะ รางกายสามารถนําไปใชประโยชนไดเต็มท่ี โปรตีนพวกนี้มี
อยูในอาหารหลักหมูท่ีหนึ่ง คือ เนื้อสัตวและส่ิงแทนเนื้อ สวนโปรตีนประเภท ไมสมบูรณนั้น 
หมายถึง โปรตีนท่ีมีกรดอะมิโนท่ีจําเปนแกรางกายไมครบทุกชนิด หรืออาจมีครบแตมีตัวใดตัวหนึง่
หรือหลายตัวต่ํา โปรตีนพวกนี้พบในอาหารหลักทุกหนวยยกเวนหมูท่ีหนึ่ง  
 โปรตีนเปนสารอาหารที่ชวยเสริมสรางใหรางกายเติบโต ชวยซอมแซมสวนที่สึกหรอ  
ทําใหรางกายแข็งแรงหรือชวยตอตานโรค ชวยควบคุมอวัยวะตางๆ ใหทํางานตามปกติ และใหพลังงาน
แกรางกาย (1 กรัม ใหพลังงาน 4 แคลอรี) ในการสรางเซลล เนื้อเยื่อและสารโปรตีนในรางกายน้ัน 
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ปรากฏวารางกายจะตองมีกรดอะมิโนที่จําเปนแกรางกายครบทุกตัวในปริมาณหรืออัตราสวนท่ี
พอเหมาะ อยูในเวลาเดียวกัน ถาขาดตัวใดตัวหนึ่งก็จะหยุดชะงัก หรือเกิดข้ึนไดไมเต็มท่ี ถาเปนเด็ก
จะหยุดเติบโต สวนผูใหญก็จะมีรางกายทรุดโทรมมากข้ึนเพราะเกิดการสลายตัวของเนื้อเยื่อมากกวา
ปกติ เพ่ือนํากรดอะมิโนท่ีตองการไปใช โดยเหตุนี้ท้ังเด็กและผูใหญจึงควรกินอาหารโปรตีนคุณภาพ
สมบูรณทุกวัน หรือถากินไดทุกม้ือจะเปนการดีท่ีสุด 
 จึงกลาวไดวา โปรตีนเปนสารอาหารท่ีจําเปนแกรางกาย ตองไดรับอยางเพียงพอท้ังคุณภาพ
และปริมาณเพื่อเสริมสรางรางกายใหเจริญเติบโตและซอมแซมเน้ือเยื่อ ซ่ึงเส่ือมสลายไปใหอยูใน
สภาพปกติ เปนสวนประกอบของฮอรโมน เอนไซม สารสรางภูมิคุมกันโรคติดเช้ือบางชนิด              
รักษาสมดุลกรด-ดาง และสมดุลของน้ําในรางกายและใหพลังงานไดถารางกายไดรับคารโบไฮเดรต   
และไขมันไมพอ 
 มณฑารพ  จักกะพาก (2543 : 25-26) กลาววา โปรตีนเม่ือแบงตามคุณสมบัติทางโภชนาการ
แบงเปน 3 ประเภท คือ 
 1. โปรตีนสมบูรณ (Complete Protein or High-Quality Protein) ไดแก โปรตีนท่ี
ประกอบดวยกรดอะมิโนท่ีจําเปนแกรางกายครบทุกชนิด และมีปริมาณพอเหมาะกับความตองการ
ของรางกายในการท่ีชวยสงเสริมการเจริญเติบโตและซอมแซมสวนท่ีสึกหรอ โปรตีนท่ีมีอยูใน
อาหารเนื้อสัตวและผลิตภัณฑจากสัตว เชน ไข นม จะเปนโปรตีนประเภทสมบูณณ สวนในพืช       
มีถ่ัวเหลืองและผลิตภัณฑจากถ่ัวเหลือง เชน นมถ่ัวเหลือง เตาหู เปนตน 
 2.  โปรตีนกึ่งสมบูรณ (Partially Incomplete Protein) ไดแก โปรตีนท่ีประกอบดวย 
กรดอะมิโนในปริมาณและสัดสวนท่ีจําเปนตอรางกายไมครบทุกชนิด หรือมีครบ แตกรดอะมิโน    
ท่ีจําเปนแกรางกายบางตัวมีปริมาณไมพอเพียงกับความตองการของรางกาย เชน โปรตีนในขาวสาลี 
คือ ไกลอาติน จัดวาเปนโปรตีนกึ่งสมบูรณเพราะมีไลซีนและทรีโอนีนนอย 
 3.  โปรตีนไมสมบูรณ (Totally Incomplete Protein) ไดแก โปรตีนท่ีประกอบดวย  
กรดอะมิโนในปริมาณและสัดสวนท่ีไมชวยในการเจริญเติบโตและการซอมแซมสวนท่ีสึกหรอ 
โปรตีนในพืชสวนใหญเปนโปรตีนไมสมบูรณ 
 ในทางปฏิบัติถึงแมวาอาหารเนื้อสัตว ไข นม และถ่ัวเหลืองจะเปนแหลงของโปรตีนท่ี
สมบูรณมีประโยชนตอรางกายในการสงเสริมการเจริญเติบโตและซอมแซมสวนท่ีสึกหรอ แตเม่ือ
บริโภคแลวไมใชวารางกายจะไดรับโปรตีนเต็มท่ีตามปริมาณท่ีบริโภค ยังตองข้ึนอยูกับสวนประกอบ
ของอาหารท่ีบริโภคดวย ถาอาหารที่บริโภคประกอบดวยคารโบไฮเดรต และใยอาหารพวกเซลลูโลส
และเฮมิเซลลูโลสมาก รางกายจะยอยโปรตีนไดนอยลง เนื่องจากอาหารประเภทคารโบไฮเดรต และ                 
ใยอาหารผานกระเพาะและลําไสอยางรวดเร็ว อาหารยอมจะยอยไมไดเต็มท่ี นอกจากน้ีเซลลูโลส                         
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ในอาหารยังกีดขวางไมใหโปรตีนสัมผัสกับน้ํายอย ทําใหการยอยและการดูดซึมเปนไปไดนอย 
รางกายก็จะไดรับโปรตีนนอยลง ในทางตรงกันขาม อาหารท่ีทําจากพืชผักเปนอาหารท่ีมีโปรตีน                   
ท่ีดอยคุณภาพ คือ มีโปรตีนท่ีไมสมบูรณ แตผูบริโภคสามารถทําคุณคาทางอาหารในดานโปรตีน
เพิ่มข้ึนไดโดยการนําเอาอาหารโปรตีนชนิดตางๆ มาใชรวมกัน โดยเฉพาะอาหารที่มีความบกพรอง         
ในกรดอะมิโนจําเปน (Limiting Amino Acid) ท่ีแตกตางกันเพื่อจะไดทําแทนในสวนท่ีมีนอย            
ในอาหารอีกชนิดหนึ่ง 
 กรดอะมิโน ซึ่งเปนสวนประกอบของโปรตีน สามารถแบงออกเปน 2 ประเภทตาม
ความสามารถของรางกายในการผลิตและความจําเปนตอการเจริญเติบโต (อัจฉรา ดลวิทยาคุณ.  
2550 : 31-32) 
 1.  กรดอะมิโนจําเปน (Essential or Indispensable Amino Acids) ไดแก กรดอะมิโน        
ท่ีรางกายสังเคราะหได แตไมเพียงพอกับความตองการของรางกาย จําเปนตองไดรับจากอาหาร     
ในรางกายมนุษยพบวา กรดอะมิโนท่ีจําเปนสําหรับในวัยเด็กจะมากกวาผูใหญ คือ ในเด็กตองการ
กรดอะมิโนท่ีจําเปนแกรางกาย 9 ตัว ไดแก ฮีสทิดีน (Histidine) ลูซีน (Leucine) ไอโซลูซีน 
(Isoleucine) ทริปโทเฟน (Tryptophan) ไลซีน (Lysine) เมไทโอนีน (Methionine) เฟนิลอะลานีน 
(Phenylanine) ทรีโอนีน (Threonine) และเวลีน (Valine) สวนผูใหญตองการกรดอะมิโนท่ีจําเปนแก
รางกาย 8 ตัว ซ่ึงไดแก กรดอะมิโนท่ีจําเปนในเด็กทุกตัวยกเวน ฮีสทิดีน ท้ังนี้เพราะผูใหญสามารถ
สังเคราะหฮีสทิดีนไดเพียงพอกับความตองการของรางกาย 
 2.  กรดอะมิโนไมจําเปน (Nonessential or Dispensable Amino Acids) ไดแก กรดอะมิโน
ท่ีรางกายสังเคราะหข้ึนไดเพียงพอกับความตองการของรางกาย ไมจําเปนตองไดรับจากอาหารคือ 
อาจสังเคราะหข้ึนจากสารประกอบพวกไนโตรเจนหรือจากกรดอะมิโนท่ีจําเปนแกรางกายหรือจาก
ไขมัน หรือคารโบไฮเดรต กรดอะมิโนพวกนี้ไดแก กรดกลูตามิก (Glutamic Acid) ไกลซีน 
(Glycine) ซีสทีน (Cystine) ไทโรซีน (Tyrosine) อะลานีน (Alanine) โพรลีน (Proline) เซลีน 
(Serine) แมวารางกายจะไมตองการกรดอะมิโนท่ีไมจําเปนเพราะสามารถสังเคราะหข้ึนเองได แตถา
สารอาหารขาดกรดอะมิโนท่ีไมจําเปนก็อาจทําใหการสังเคราะหโปรตีนในรางกายมีขีดจํากัด
เทาท่ีควร ความเร็วของรางกายจะสังเคราะหกรดอะมิโนท่ีไมจําเปนไดเพียงพอ ดังนั้นถาไดรับ
อาหารที่มีท้ังกรดอะมิโนจําเปน และกรดอะมิโนท่ีไมจําเปนเพียงพอ รางกายจะสังเคราะหโปรตีน
ไดอยางมีประสิทธิภาพมากกวา 
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 บทบาทและหนาท่ีของโปรตีน 
 อัจฉรา  ดลวิทยาคุณ (2550 : 33-34) ไดสรุปบทบาทและหนาท่ีของโปรตีนไวดงันี ้
 1.  สรางและซอมแซมเน้ือเยื่อตางๆ ซ่ึงสารอาหารอ่ืนไมสามารถทําหนาท่ีนี้ได เพราะไมมี
ไนโตรเจนเปนองคประกอบ 
 2.  สรางโปรตีนท่ีทําหนาท่ีควบคุมการทํางานตางๆ ของรางกาย เชน น้ํายอย ฮอรโมน  
สารภูมิคุมกันและโปรตีนชนิดตางๆ ในรางกาย 
 โปรตีนท่ีทําหนาท่ีเปนน้ํายอย เชน เพบซิน ทริปซิน 
 โปรตีนท่ีทําหนาท่ีเปนฮอรโมน เชน เฟนิลอะลานีน สามารถเปล่ียนเปนฮอรโมน
อะดรีนาลิน ทําใหน้ําตาลในเลือดสูงโดยไปกระตุนใหตับและกลามเนื้อเปล่ียนไกลโคเจน เปน
กลูโคสทําใหรางกายมีกําลังมาก 
 โปรตีนท่ีทําหนาท่ีเปนภูมิคุมกันโรคของรางกาย เชน อิมมูโนโกลบลิน (Immunogloblin) 
 โปรตีนท่ีทําหนาท่ีเกี่ยวกับการเคล่ือนไหว เชน แอกติน (Actin) และไมโอซิน (Myosin) 
เปนองคประกอบของเซลลกลามเนื้อ ทําหนาท่ีเกี่ยวของกับการเคล่ือนไหวของเซลลกลามเนื้อ 
 โปรตีนท่ีทําหนาท่ีเกี่ยวกับการขนสง เชน เฮโมโกลบินในเม็ดเลือดแดงทําหนาท่ีลําเลียง
ออกซิเจนจากปอดไปยังสวนตางๆ ของรางกาย อัลบูมิน (Albumin) ในซีรัม ทําหนาท่ีขนสง                     
กรดไขมันทรานสเฟอริน (Transferin) ในซีรัม ทําหนาท่ีขนสงธาตุเหล็ก 
 3.  รักษาความสมดุลน้ําในรางกาย (Water Balance) ในคนหรือสัตวท่ีมีโปรตีนในเลือดตํ่า 
ความดันออสโมติคในเสนเลือดจะตํ่าลง เม่ือความดันเลือดสูงกวาความดันออสโมติค น้ําจะออกจาก
เลือดไปสะสมในของเหลวท่ีอยูรอบๆ เซลลมากผิดปกติทําใหเกิดการบวม (Edema) ข้ึน 
 4.  รักษาความสมดุลของกรด ดางภายในรางกาย เนื่องจากโปรตีนประกอบดวย กรดอะมิโน
และในตัวกรดอะมิโนเองมีหนวยคารบอกซิล ซ่ึงมีฤทธ์ิเปนกรดและหนวยอะมิโนมีฤทธ์ิเปนดาง 
 5.  ใหพลังงาน ถารางกายไดรับพลังงานจากคารโบไฮเดรตและไขมันไมพอจะใชโปรตีน
เปนแหลงของพลังงานโดยท่ีโปรตีน 1 กรัม ใหพลังงาน 4 กิโลแคลอรี 
 6.  ชวยกําจัดสารพิษบางอยาง เชน ถารางกายไดรับกรดเบนโซอิค (Benzoic Acid) ที่ใช
เปนสารกันบูดในอาหาร ซ่ึงเปนพิษตอรางกาย ตับจะทําลายโดยการนํามารวมกันกับไกลซีนให
กลายเปนกรดฮิปพิวริค (Hippuric Acid)  
 ความตองการโปรตีน 
 นวลจันทร  สิมะสุวรรณรงค และคณะ (2549 : 7) อธิบายวา ปริมาณของโปรตีนท่ีแตละ
บุคคลตองการจะเทากับปริมาณนอยท่ีสุดท่ีรางกายสามารถรักษาสมดุลของไนโตรเจนท่ีสูญเสียออก
จากรางกายและเพื่อรักษาสภาพสมดุลของพลังงานการกําหนดคาความตองการโปรตีนของแตละ
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บุคคลไดจากคาเฉล่ียความตองการในกลุมอายุและเพศเดียวกันท่ีมีขนาดของรางกายและการประกอบ
กิจกรรมใกลเคียงกัน แลวนําปรับเพื่อกําหนดปริมาณของโปรตีนท่ีปลอดภัยสําหรับการบริโภค (Safe 
Level of Intake) ซ่ึงมีคาเทากับคามัชฌิมความตองการของแตละบุคคล 2 คาคลาดเคล่ือนมาตรฐาน              
แตเนื่องจากกําหนดปริมาณของโปรตีนจะตองคํานึงถึงคุณภาพ (Biological Value) และความสามารถ
ในการยอย (Digestibility) ดังนั้น ในการกําหนดความตองการโปรตีนจึงไดใชคุณภาพของโปรตีน                 
จากนม ไขปลา และเนื้อสัตว ซ่ึงมีคุณภาพของโปรตีนเทากับ 100 และกําหนดความสามารถในการ
ยอยเทากับรอยละ  85 การกําหนดปริมาณโปรตีนของกลุมอายุต างๆ  มีดังนี้  (นวลจันทร                             
สิมะสุวรรณรงค และคณะ.  2549 : 7-8) 
 1.  ผูใหญ ความตองการปริมาณโปรตีนเทากับ 0.75 กรัม ตอน้ําหนักตัวหนึ่งกิโลกรัม         
เม่ือปรับคาความสามารถในการยอยรอยละ 85 จะเปนโปรตีนจํานวน 0.88 กรัม ตอน้ําหนักตัวหนึ่ง
กิโลกรัม ซ่ึงเปนปริมาณท่ีกําหนดใหบริโภคของผูชายและหญิงทุกกลุมอายุ 
 2.  หญิงต้ังครรภและหญิงใหนมบุตร หญิงต้ังครรภกําหนดความตองการโปรตีนเพื่อ
รักษาสภาพสมดุลของไนโตรเจนของรางกายเพื่อสรางเน้ือเยื่อขอทารก รก และเนื้อเยื่อของแม            
และโลหิต ไดกําหนดความตองการในการยอยจะเปนปริมาณโปรตีนท่ีตองการเพ่ิมข้ึน 19 กรัม     
ตอวัน ในระยะ 6 เดือนแรกและ 14 กรัมตอวันในระยะ 6 เดือนท่ีสอง 
 สําหรับหญิงใหนมบุตร ความตองการปริมาณโปรตีนเพิ่มข้ึนอีก 16 กรัมตอวันในระยะ            
6 เดือนแรก และ 12 กรัมตอวัน ในระยะ 6 เดือนท่ีสองเพื่อใชในการผลิตน้ํานม เม่ือปรับคาความสามารถ
ในการยอยจะเปนปริมาณโปรตีนท่ีตองการเพิ่มข้ึน 19 กรัมตอวัน ในระยะ 6 เดือนแรก และ 14 กรัม
ตอวันในระยะ 6 เดือนท่ีสอง 
 3.  ทารก เด็ก และวัยรุน เด็กวัยนี้เปนวัยท่ีตองการโปรตีนเพื่อการเจริญเติบโตแตเนื่องจาก
อัตราการเจริญเติบโตในแตละอายุไมเทากัน ดังนั้น จึงกําหนดความตองการปริมาณโปรตีนตามชวง
อายุดังนี้ 
 ทารก อายุต่ํากวา 3 เดือน ไมไดกําหนดความตองการไวเนื่องจากเปนระยะท่ีควรไดรับ
น้ํานมแมเพียงอยางเดียว 
 สําหรับเด็กอายุ 3-11 เดือน และเด็กอายุ 1-9 ป ความตองการปริมาณโปรตีนจะแตกตาง
กันและสูงกวาในผูใหญ สวนวัยรุนอายุ 10-19 ป เปนวัยท่ีมีการเจริญเติบโตอยางรวดเร็วและมีอัตรา
การเจริญเติบโตท่ีแตกตางกันในชายและหญิง ปริมาณโปรตีนท่ีกําหนดของแตละกลุมอายุจึงแตกตาง
กันไปและเม่ือปรับคาความสามารถในการยอยแลวจะไดรับโปรตีนท่ีควรไดรับตามตาราง 
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ตารางท่ี 2  ปริมาณโปรตีนท่ีกําหนดของกลุมบุคคลวัยตางๆ 
 

ปริมาณโปรตนี 

เพศ อายุ น้ําหนัก ปริมาณ 
ท่ีตองการ 

ปรับคา
ความสามารถ
ในการยอย 

ปริมาณ 
ท่ีกําหนด 

  กก. กรัม/กก. กรัม/กก. กรัม/วัน 
 ต่ํากวา 3 เดือน   น้ํานมแม  
 3 – 5 เดือน 6 1.85 2.18 13 
 6 – 8 เดือน 7 1.65 1.94 14 
 9 – 11 เดือน 8 1.50 1.76 14 
 1 – 3 ป 12 1.20 1.41 17 
 4 – 6 ป 16 1.10 1.29 21 
 7 – 9 ป 22 1.00 1.18 26 
ชาย 10 – 12 ป 29 1.00 1.18 34 
 13 – 15 ป 42 1.00 1.18 50 
 16 – 19 ป 54 0.90 1.06 57 
หญิง 10 – 12 ป 31 1.00 1.18 37 
 13 – 15 ป 44 0.95 1.12 49 
 16 – 19 ป 48 0.80 0.94 45 
ชาย 20+ ป 58 0.75 0.88 51 
หญิง 20+ ป 50 0.75 0.88 44 
หญิงต้ังครรภ        เพิ่มข้ึนอีกวันละ 7 กรัม 
หญิงใหนมบุตร    เพิ่มข้ึนอีกวันละ 19 กรัม ในระยะ 6 เดอืนแรก และ 14 กรัม ในระยะ 6 เดือน 
ท่ีสอง 

 
ท่ีมา : (กรมอนามัย.  กองโภชนาการ.  คณะกรรมการจดัทําขอกําหนดสารอาหารท่ีควรไดรับ
ประจําวนัสําหรับคนไทย.  2546 : 38) 
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 คารโบไฮเดรต 
 คารโบไฮเดรตเปนอาหารหลักท่ีสําคัญในการใหพลังงาน เพื่อนําไปบํารุงรักษาเนื้อเยื่อ
การทํากิจกรรมตางๆ คารโบไฮเดรตคือน้ําตาลหรือพวกสารประกอบเชิงซอน ซ่ึงประกอบขึ้นโดย
การเช่ือมกันของพวกน้ําตาลตางๆ คารโบไฮเดรตประกอบดวยคารบอน ไฮโดรเจนและออกซิเจน 
รูปแบบโดยท่ัวไปคือ C6H12O6 โดยท่ีไฮโดรเจนและออกซิเจนจะอยูในสัดสวนเชนเดียวกับน้ํา คือ    
2 : 1 คารโบไฮเดรตเม่ือถูกส่ิงมีชีวิตกินเขาไปจะถูกยอยสลายจนในท่ีสุดไดกาซคารบอนไดออกไซด
และนํ้าและปลอยพลังงานท่ีแฝงอยูในโมเลกุลออกมาในรูปของพลังงานเคมี 
 ประเภทของคารโบไฮเดรตแบงเปน 2 ชนิด คือ (อุมาพร  สุทัศนวรวุฒิ และพิภพ  จิรภิญโญ.  
2547 : 53) 
 1.  คารโบไฮเดรตอยางงาย (Simple Carbohydrates) หมายถึง น้ําตาลท้ังท่ีไดจากธรรมชาติและ
ทําใหบริสุทธ์ิ ซ่ึงจะรวมท้ังน้ําตาลช้ันเดียว (Monosaccharides) และนํ้าตาลสองช้ัน (Disaccharides 
or Oligosaccharide)  
  1.1  น้ําตาลช้ันเดียว เรียกวา Simple Sugar เปนคารโบไฮเดรตท่ีมีโมเลกุลเล็กท่ีสุด     
มีรสหวาน ละลายนํ้าไดงาย และเปนน้ําตาลท่ีสามารถผานผนังระบบทางเดินอาหารไดเลย น้ําตาล
ช้ันเดียวท่ีมีอยูในรางกาย ไดแก 
   1.1.1  กลูโคส (Glucose) เปนน้ําตาลท่ีสําคัญท่ีสุด เพราะเปนตัวตนของการผลิต
พลังงาน  ในรางกายมนุษยตองมีน้ําตาลกลูโคสในเลือดอยูตลอดเวลา เพื่อเปนแหลงของพลังงาน   
ทําใหรางกายทํางานเปนไปตามปกติ ระดับน้ําตาลกลูโคสในเลือดตามปกติประมาณ 70-110 
มิลลิกรัมเปอรเซ็นต 
   1.1.2  กาแลกโทส (Galactose) เปนน้ําตาลท่ีพบมากในนม หญิงท่ีใหนมบุตร
ขณะท่ีมีการหล่ังน้ํานม ตอมน้ํานมจะสังเคราะหกาแลกโทสข้ึนเพื่อรวมกับกลูโคส เปนแลกโทส ใน
ทารกและเด็ก น้ําตาลแลกโทสจะมีความสําคัญมากเพราะเด็กกินนมและนํ้าตาลแลกโทส ซ่ึงเปน
องคประกอบของน้ําตาลในนมนั้นจะเปนองคประกอบท่ีสําคัญของสมอง 
   1.1.3  ฟรักโทส (Fructose) เปนน้ําตาลท่ีหวานท่ีสุด พบในผลไมและนํ้าผ้ึง 
  1.2  น้ําตาลสองช้ัน เปนคารโบไฮเดรตท่ีประกอบดวยน้ําตาลช้ันเดียวสองตัวท่ีมาเชือ่ม
กันโดยพันธะไกลโคซิดิก (Glycosidic Linkage) น้ําตาลท่ีมาตอกันนี้อาจจะเปนชนิดเดียวกันหรือ
ตางชนิดกันก็ได คุณสมบัติท่ัวไปของน้ําตาลสองช้ัน คือ มีรสหวาน ละลายนํ้าได ยอยไดงาย น้ําตาล
สองช้ันท่ีสําคัญ คือ 
   1.2.1  ซูโครส (Sucrose) อาจเรียกวา น้ําตาลทรายหรือน้ําตาลออยก็ได โดยเรียก
ตามแหลงท่ีพบมาก ซูโครสเปนน้ําตาลท่ีมนุษยกินรองลงมาจากแปง เปนน้ําตาลท่ีเกิดจาก           
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การเช่ือมตอกันของน้ําตาลกลูโคส 1 โมเลกุลกับฟรักโทส 1 โมเลกุล 
   1.2.2  แลกโทส (Lactose) เปนน้ําตาลท่ีประกอบดวย กาแลกโทส 1 โมเลกุล  และ
กลูโคส 1 โมเลกุลตอกัน เปนน้ําตาลท่ีมีอยูในนมและผลิตภัณฑของนม มีความหวานนอยกวา
ซูโครส 6 เทา 
   1.2.3  มอลโทส (Maltose) เปนน้ําตาลท่ีประกอบดวยกลูโคส 2 โมเลกุลเชื่อมตอกัน 
พบในตนขาวมอลลท่ีกําลังเจริญ ในตนถ่ัว และไดจากการยอยแปง 
 2.  คารโบไฮเดรตเชิงซอน (Complex Carbohydrate) เปนคารโบไฮเดรตท่ีประกอบดวย
น้ําตาลช้ันเดียวจํานวนมาก เช่ือมตอกันเปนโซยาว นิยมเรียกอีกช่ือวา น้ําตาลหลายช้ัน (Polysaccharides) 
เปนคารโบไฮเดรตท่ีมีขนาดโมเลกุลใหญและมีสูตรโครงสรางซับซอน เม่ือยอยหรือทําใหแตกตัว
จนถึงข้ันสุดทายจะไดน้ําตาลช้ันเดียว คารโบไฮเดรตเชิงซอนแบงเปน 2 ประเภท ไดแก 
  2.1  แปง (Starch) พบในแหลงท่ีมาจากพืชเปนแหลงของพลังงาน กอนท่ีมนุษย        
จะบริโภคตองนํามาทําใหสุกกอนเพื่อยอยไดงายและรางกายสามารถดูดซึมนําไปใชได 
  2.2  ใยอาหาร (Dietary Fiber) เปนสวนประกอบของพืชท่ีรับประทานได แตรางกาย
ของคนไมมีน้ํายอยสําหรับยอยจึงไมมีบทบาทในการใหพลังงานแตมีบทบาทสําคัญตอสุขภาพ      
ใยอาหารแบงตามความสามารถในการละลายนํ้าไดเปน 2 ประเภท 
   2.2.1  ใยอาหารที่ไมละลายนํ้า (Insoluble Dietary Fiber) เปนใยอาหารท่ีสวนใหญ
เปนสวนประกอบโครงสรางหลักของพืช ไดแก เซลลูโลส (Cellulose) เฮมิเซลลูโลส (Hemicellulose) 
และลิกนิน (Lignin) เปนตน 
   2.2.2  ใยอาหารที่ละลายน้ํา (Soluble Dietary Fiber) เปนใยอาหารท่ีมักอยูรอบๆ 
และในเซลลของพืช ไดแก เพคติน กัมส และมิวซิเลจ เปนตน 
 บทบาทและหนาท่ีของคารโบไฮเดรต 
 1.  เปนแหลงผลิตพลังงานท่ีสําคัญของรางกาย คารโบไฮเดรต 1 กรัม ใหพลังงาน                    
4 กิโลแคลอรี 
 2.  ชวยสงวนหรือประหยัดพลังงานท่ีสําคัญของรางกายเพราะโปรตีนเปนสารอาหารที่มี
ราคาแพง ควรสงวนไวใชประโยชนในการเสริมสรางและซอมแซมรางกายมากกวาจะนํามาใช     
ในแงพลังงาน ซ่ึงสารอาหารอ่ืนโดยเฉพาะคารโบไฮเดรตทําแทนไดงายกวา 
 3.  ชวยในการเผาไหมของไขมัน ถารางกายไดรับคารโบไฮเดรตนอยจะทําใหเผาไหม   
ไมสมบูรณเกิดสารพวกคีโตนบอดี้ (Ketone Body) ถารางกายขับออกไมทันจะทําใหความเปนกรด
ในเลือดสูง 
 4.  คารโบไฮเดรตในตับจะทําหนาท่ีเปนสารปองกันและทําลายพิษตางๆ 
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 5.  คารโบไฮเดรต เชน แปงและน้ําตาลแลกโทสท่ีรางกายดูดซึมนําไปใชไมหมดจะเปน
แหลงพลังงานของแบคทีเรียในลําไสท่ีมีความสําคัญตอรางกาย คือ สังเคราะหวิตามินบางชนิด   
และชวยในการยอยสลายใยอาหารใหไดเปนกรดไขมันสายส้ัน ซ่ึงมีผลทําใหการทํางานของลําไส
เปนไปตามปกติ 
 6.  ใยอาหารมบีทบาทสําคัญตอสุขภาพโดยท่ี 
  6.1  ใยอาหารที่ไมละลายนํ้า มีคุณสมบัติในการอุมน้ํา ทําใหเพิ่มปริมาตรและความชุมช้ืน
ของอุจจาระ สงผลใหการขับถายกากอาหารออกจากรางกายเร็วข้ึน ชวยลดอาการระคายเคืองของ
ผนังลําไสใหญทําใหไมเกิดแรงกดดันท่ีผนังลําไสท่ีจะทําใหโลหิตดําโปงและบวม ซ่ึงเปนสาเหตุสําคัญ
ของโรคผนังลําไสโปงพอง (Diverticular Disease) นอกจากนี้ใยอาหารมีความสามารถในการดูดซับ
สารอินทรีย เนื่องจากโครงสรางของใยอาหารเปนท่ียึดเกาะของสารอินทรียพวกกรดน้ําดี                   
โคเลสเตอรอลและสารพิษตางๆ กอใหเกิดผลดีตอรางกาย กลาวคือ ภายหลังจากท่ีใยอาหารถูกขับ
ออกจากลําไสใหญ สารอินทรียท่ีเกาะกับใยอาหารก็จะถูกขับออกจากรางกายไปดวย แตปรากฏการณ   
นี้จะเกิดข้ึนมากหรือนอยข้ึนอยูกับชนิดของใยอาหาร 
  6.2  ใยอาหารท่ีละลายนํ้ามีผลตอการเปล่ียนแปลงของระดับน้ําตาลท้ังโดยทางตรง
และโดยทางออม แตใยอาหารท่ีละลายน้ําแตละชนิดมีผลในการเปล่ียนแปลงของระดับน้ําตาล
แตกตางกัน ใยอาหารที่ละลายนํ้ามีผลโดยตรงตอระดับน้ําตาลในเลือด คือ ใยอาหารจะจับน้ํา              
และนํ้าตาลเปนวุนเหนียว จึงชวยชะลอการยอยและการดูดซึมน้ําตาลในเลือดทําใหระดับน้ําตาลใน
เลือดจะเปล่ียนแปลงไปอยางชาๆ สําหรับผลทางออมคือ ทําใหการตอบสนองตออินซูลินดีข้ึนและ
ฮอรโมนจากลําไสลดลง 
 7.  บางสวนของกลูโคส รางกายนําไปสังเคราะหกรดอะมิโนไมจําเปนตอรางกายได เชน 
ซิรีน (Serine) และไกลซีน (Glycine) 
 8.  สังเคราะหเปนสารประกอบท่ีทําหนาท่ีบางอยางในรางกาย เชน เฮปาริน (Heparin) 
DNA (Deoxyribonucleic Acid) และ RNA (Ribonucleic Acid) เปนตน 
 ความตองการคารโบไฮเดรตของรางกาย 
 เนื่องจากรางกายเก็บสะสมคารโบไฮเดรตไดในปริมาณจํากัด ดังนั้นรางกายจึงจําเปนตอง
ไดรับคารโบไฮเดรตเปนประจํา และในปริมาณท่ีเพียงพอเพื่อใหมีพลังงานในการทํากิจกรรมตางๆ 
และการทํางานของอวัยวะภายในรางกาย ซ่ึงตามปกติในวันๆ หนึ่ง รางกายควรไดรับพลังงานจาก
คารโบไฮเดรตประมาณรอยละ 50-55 ของพลังงานท้ังหมด ซ่ึงคิดเปนคารโบไฮเดรตประมาณ            
300-400 กรัม รางกายไมควรไดรับคารโบไฮเดรตตํ่ากวา 100 กรัม เพื่อปองกันภาวะคีโตซีส 
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 ไขมัน 
 ไขมันเปนแหลงพลังงานหลักท่ีสองของรางกายรองลงมาจากคารโบไฮเดรต ถึงแมวาจะมี
ขาวในทางลบตลอดเวลาท่ีผานมา เนื่องจากในทางการแพทยมีการโยงใยไขมันเขากับปญหาทาง
สุขภาพหลายประการโดยเฉพาะอยางยิ่งโรคหัวใจ ท้ังๆ ท่ีโดยความเปนจริง เปนประเด็นจาก       
การบริโภคไขมันมากเกินไป แตไขมันก็ยังคงเปนสารอาหารท่ีจําเปนตอรางกายอยูดี 
 นวลจันทร  สิมะสุวรรณรงค และคณะ (2549 : 11) อธิบายวาไขมันมีหนาท่ีหลายประการ 
ในแงโภชนาการ อาหารไขมันใหประโยชน 3 ประการใหญๆ คือ 
 1.  เปนแหลงพลังงาน อาหารจําพวกไขมันจะเปนแหลงพื้นฐานของเช้ือเพลิงเพื่อใหรางกาย
เก็บสะสมและเผาผลาญเปนพลังงาน ไขมัน 1 กรัม จะใหพลังงาน 9 กิโลแคลอรี 
 2.  ไดสารอาหารท่ีจําเปน อาหารจําพวกไขมันจะใหกรดไขมันท่ีจําเปน (Essential Fatty 
Acids) โดยเฉพาะกรดไลโนเลอิก (Linoleic Acids) และโคเลสเตอรอลเพ่ือใหรางกายใชงานสําคัญ
ตางๆ 
 3.  ใหความพึงพอใจ ไขมันในอาหารจะเปนตัวหลักในการสรางรสชาติ ซ่ึงกอใหเกิด
ความรูสึกพึงพอใจไดยาวนานกวาความพอใจท่ีไดจากอาหารพวกคารโบไฮเดรต ความอ่ิมอรอยของ
อาหารเสริมโดยไขมันและการออกฤทธ์ิทําใหอาหารผานกระเพาะอาหารชาลง 
 ไขมันในรางกาย 
 ไขมันในเน้ือเยื่อของรางกายทําหนาท่ีสําคัญท่ีมีผลตอสุขภาพและชีวิต 
 1.  พลังงาน หนาท่ีสําคัญของไขมันในอาหารคือ การจัดสรรเชื้อเพลิงท่ีพอเพียงสําหรับ
เนื้อเยื่อทุกสวน แมวาระบบประสาทสวนกลางและสมองจะอาศัยคารโบไฮเดรตเปนหลักก็ตาม 
 2.  เปนฉนวนหอหุมรางกาย ช้ันของไขมันท่ีอยูใตผิวหนังจะชวยควบคุมอุณภูมิของ
รางกายใหอยูในเกณฑพอเหมาะแกการดํารงชีวิต 
 3.  ปกปองอวัยวะสําคัญ เนื้อเยื่อไขมันท่ีสอดแทรกเขาไปในอวัยวะสําคัญทุกแหง เชน ไต 
จะปกปองอวัยวะนั้นๆ มิใหถูกแรงกระแทกจนบอบช้ํา 
 4.  ชวยการสงถายสัญญาณประสาท ช้ันของไขมันท่ีลอมรอบเสนประสาทจะทําหนาท่ี
เปนฉนวนหุมหอกระแสไฟฟาและการสงสัญญาณประสาท 
 5.  เปนโครงสรางของเยื่อบุเนื้อเยื่อ ไขมันทําหนาท่ีเปนโครงสรางสําคัญของเนื้อเยื่อ     
หุมเซลล ชวยในการขนสงอาหารและสารท่ียอยแลวผานเนื้อบุเซลล 
 6.  เมตาบอลิสมของเซลล ไขมันเม่ือจับตัวกับโปรตีนจนไดช่ือวา ไลโปโปรตีน 
(Lipoprotein) จะทําหนาท่ีขนสงไขมันไปในกระแสโลหิตเพื่อนําสงเซลล 
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 7.  เปนแหลงท่ีมาของสารสําคัญ เปนกรดไขมันและโคเลสเตอรอลเพื่อใชในการสังเคราะห
สารสําคัญของรางกายและการคงสภาพของเนื้อเยื่อ 
 ลักษณะทางเคมีและฟสิกสของไขมัน 
 เม่ือพูดถึง “ไขมัน” จะหมายรวมถึงสารตางๆ เชน ไขมัน (Fat) น้ํามัน (Oil) หรือสารประกอบ
ที่จับแลวเหนียวและไมละลายน้ํา อาหารที่มีไขมันเห็นไดงายและพบทั่วไป อาทิ ไขมันเนย ครีม
เบคอน น้ํามัน มายองเนส และนํ้าสลัด สวนอาหารที่มีไขมันแบบแอบแฝงก็มี อาทิ ไขแดง ไขมัน     
ท่ีแทรกอยูในเนื้อสัตว มะกอก ถ่ัว 
 ลักษณะทางเคมี 
 คําศัพทท่ีใชเรียกกลุมไขมันและสารประกอบท่ีเกี่ยวของ คือ “ลิปดหรือไลปด” (Lipids) 
ซ่ึงโดยคําจํากัดความทางเคมีและส่ิงเหลานี้ลวนเปน “สารอินทรีย” (Organic Compounds) ท่ีมี
โครงสรางหลักประกอบดวยธาตุคารบอน รอยเรียงเปนสายโซแลวเช่ือมตอเขากับอะตอมไฮโดรเจน
และออกซิเจนหรืออนุมูลอ่ืนๆ (นวลจันทร  สิมะสุวรรณรงค และคณะ.  2549 : 12) 
 สารอาหารประเภทคารโบไฮเดรตก็มีธาตุพื้นฐานหลัก 3 ตัว คือ คารบอน ไฮโดรเจน และ
ออกซิเจนเชนเดียวกัน ความแตกตางระหวางไขมันและคารโบไฮเดรตคือ ไขมันจะมีโครงสรางท่ี
สลับซับซอนกวา และหนวยโครงสรางสําคัญของไขมัน คือ กรดไขมัน 
 กรดไขมัน 
 ความอิ่มตัวของกรดไขมัน สภาพความอิ่มตัวหรือไมอิ่มตัว เปนสิ่งกําหนดคุณลักษณะ
ออนแข็งของไขมัน คือ ถาไขมันนั้นๆ อ่ิมตัวก็จะพบวาเปนไขมันท่ีคอนขางแข็ง ในขณะท่ีไขมัน    
ไมอ่ิมตัวจะนุมหรือเปนของเหลวไปเลย ความแตกตางกันนี้เกิดจากอัตราสวนของธาตุไฮโดรเจนตอ
คารบอนในโครงสรางของกรดไขมันแตละชนิดท่ีประกอบอยูในไขมันชนิดหนึ่งๆ เชน ถากรดไขมัน 
ชนิดหนึ่งเต็มไปดวยไฮโดรเจนก็กลาวไดวากรดไขมันนั้นๆ อ่ิมตัวดวยไฮโดรเจน แตถากรดไขมัน
อีกชนิดมีไฮโดรเจนนอยกวาก็หมายความวามีความอ่ิมตัวตํ่ากวา ความอ่ิมตัวของไขมันจึงแบงได             
3 ระดับคือ (อัจฉรา  ดลวิทยาคุณ.  2550 : 43-44) 
 1.  อ่ิมตัว (Saturation) สารอาหารไขมันท่ีมีกรดไขมันอ่ิมตัวจะเรียกวา ไขมันอ่ิมตัว 
(Saturated Fat) ซ่ึงมักจะเปนไขมันท่ีมาจากสัตว 
 2.  ไมอ่ิมตัวเชิงเดี่ยว (Monounsaturated) สารอาหารไขมันท่ีประกอบดวยกรดไขมันเปน
หลัก  โดยมีไฮโดรเจนอะตอมนอยลงไป  1  อะตอม  เ รียกว า  กรดไขมันไม อ่ิม ตัวแบบ 
Monounsaturated Fats สวนใหญจะมาจากพืช เชน น้ํามันมะกอก 
 3.  ไมอ่ิมตัวเชิงซอน (Polyunsaturated) สารอาหารไขมันท่ีประกอบดวยกรดไขมันชนิด   
ไมอ่ิมตัว โดยมีไฮโดรเจนท่ีสราง Double Bonds หายไปมากกวา 2 ตําแหนง เรียกวา กรดไขมัน            
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ไมอ่ิมตัวแบบ Polyunsaturated ซ่ึงมักมาจากพืช ยกเวนน้ํามันมะพราว น้ํามันปาลมและเนยโกโก  
ซ่ึงจะเปนไขมันแบบอิ่มตัว 
 กรดไขมันท่ีจาํเปนตอชีวิต (Essential Fatty Acids) 
 กรดไขมันเปนสารอาหารที่รางกายขาดไมไดและผลิตเองไมไดจึงตองอาศัยจากแหลง
อาหารนอกรางกาย ถารางกายขาดแคลนสารนั้นก็จะเกิดโรคภัยไขเจ็บ คนที่รับประทานไขมันนอย
กวา 10 เปอรเซ็นตของปริมาณอาหารทั้งหมดในแตละวันจะปรากฏผลกระทบ คือ รางกายไดรับ
กรดไขมันชนิดจําเปนตอชีวิตไมเพียงพอ กรดไขมันท่ีจําเปนตอชีวิตมี 3 ตัว คือ กรดไลโนเลอิก 
(Linoleic Acid) กรดไลโนเลนิก (Linolenic Acid) และกรดอาแรคคิโดนิก (Arachidonic Acid) 
(นวลจันทร  สิมะสุวรรณรงค และคณะ.  2549 : 13) 
 นวลจันทร  สิมะสุวรรณรงค และคณะ (2549 : 13-14) ไดกลาวถึงหนาท่ีสําคัญของกรด
ไขมันในรางกายไวดังนี้ 
 1.  บํารุงรักษาโครงสรางของเซลล โดยกรดไลโนเลอิกจะชวยเสริมความแข็งแรงใหแก
เยื่อหุมเซลล ปองกันมิใหผิวหนังและเยื่อบุตางๆ ปลอยใหสารผานเขาออกมากเกินไป การขาดกรด
ไขมันตัวนี้จะสงผลใหผิวหนังเสียสภาพสมดุล เกิดผ่ืน (Eczema) และรอยโรคตางๆ เยื่อหุมเนื้อเยื่อ
ท่ัวรางกายก็จะไดรับผลกระทบดวย 
 2.  โคเลสเตอรอลในกระแสเลือด กรดไลโนเลอิกชวยลดระดับโคเลสเตอรอล โดยมี
บทบาทสําคัญในการขนสงและการยอยสลายของโคเลสเตอรอล 
 3.  การขนสงโคเลสเตอรอล กรดไลโนเลอิกจะจับกับโคเลสเตอรอลเพ่ือใหเกิดสาร
โคเลสเตอรอลเอสเตอรเพื่อขนสงไปตามกระแสเลือดได 
 4.  การแข็งตัวของเลือด กรดไขมันจําเปนท้ัง 3 ตัว ชวยทําใหการแบงตัวของเลือดยืดเวลา
ออกไปและยังชวยในการละลายล่ิมเลือดได  
 5.  ออกฤทธ์ิคลายฮอรโมน กรดไลโนเลอิกจะเปนสารหลักในการแปลงเปนสารประกอบ
ท่ีออกฤทธ์ิคลายยาและชวยการทํางานทางสรีรวิทยา ไดแก พรอสตาแกลนดิน (Prostaglandins) 
พรอสตาไซคลินส (Prostacyclins) ทร็อมบอกเซนส (Thromboxanes)   
 ธรรมชาติของอาหารไขมัน 
 นวลจันทร  สิมะสุวรรณรงค และคณะ (2549 : 14-15) กลาววา อาหารไขมันและไขมันใน
รางกายประกอบดวย กรดไขมันชนิดอ่ิมตัวและไมอ่ิมตัว ถาอาหารไขมันประกอบดวย กรดไขมัน
อิ่มตัวเปนหลักก็เรียกวา “ไขมันอิ่มตัว” อาหารที่มาจากสัตว เชน เนื้อ นม ไข ลวนประกอบดวย
ไขมันอ่ิมตัว ในทางตรงกันขามอาหารจากพืช เชน น้ํามันพืชสวนใหญเปนไขมันชนิดไมอ่ิมตัว 
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 ไขมันชนิดไมอ่ิมตัวก็อาจทําใหแข็งไดเพื่อใชเชิงพาณิชย เชน เนยเทียม หรือเนยท่ีทําให
ขนมกรอบโดยเติมแกสไฮโดรเจนเพื่อทําใหอิ่มตัวดวยกระบวนการที่เรียกวา ไฮโดรเจนชัน 
(Hydrogenetion) ในระยะหลังๆ นี้ วงการสาธารณสุขเร่ิมกังวลเกี่ยวกับการเติมไฮโดรเจนในผลิตภัณฑ
อาหารจากกรดไขมันชนิดไมอ่ิมตัวเพราะหากบริโภคมากๆ อาจกอใหเกิดการสะสมของโปรตีน       
ท่ีผิดไปจากธรรมชาติและเกิดผลกระทบตอสุขภาพไดในระยะยาว 
 อาหารไขมันมีทั้งชนิดที่เห็นชัดแจงกับหลบซอนอยู อาหารไขมันจําพวกเนย เนยเทียม 
น้ํามัน น้ําสลัด เบคอน และครีม ลวนเปนไขมันท่ีมองเห็นชัด อยางไรก็ตาม ยังมีไขมันท่ีหลบซอน
อยูในอาหารอื่นๆ เชน เนื้อ นม ไขแดง ถั่วเมล็ด มะกอก และอโวคาโด ที่ผูบริโภคไมคํานึงถึง
ปริมาณไขมันท่ีซอนอยู เนื้อสัตวท่ีเลาะไขมันออกจนเปนเนื้อสันแลวก็ยังมีไขมันหลบซอนอยูตั้งแต  
4-12 เปอรเซ็นต เนื้อสันในก็มีไขมันแอบแฝงอยูในกลามเนื้อโดยเฉพาะอยางยิ่งเนื้อวัวท่ีใชทําสเต็ก 
 วิตามิน (Vitamin) 
 วิตามิน เปนสารอาหารท่ีทําหนาท่ีปองกัน ตานทานโรคและชวยใหรางกายทํางานตามปกติ 
ถึงแมรางกายตองการจํานวนนอยแตก็ขาดไมได ถาขาดจะทําใหเกิดโรคภัยไขเจ็บได วิตามินไมให
พลังงานเชนเดียวกับเกลือแร แตชวยใหรางกายเจริญเติบโต ชวยบํารุงผิวพรรณ เหงือก ผม นัยนตา
และเรือนราง มีมากในผัก ผลไม และอาหารอื่นๆ เชน ตับ เคร่ืองในสัตว ฯลฯ วิตามินแบงออกเปน 
2 พวก คือ พวกที่ละลายในไขมัน ไดแก วิตามินเอ ดี อี และเค อีกพวกหนึ่งละลายในน้ํา ไดแก 
วิตามินบีรวมและซี วิตามินท่ีสําคัญและเปนปญหาทางโภชนาการ ไดแก (นวลจันทร                           
สิมะสุวรรณรงค และคณะ.  2549 : 17-18) 
 1.  วิตามินเอ ชวยใหรางกายเจริญเติบโต ชวยบํารุงผิวหนังและนัยนตา ถาขาดจะทําให
เปนโรคผิวหนัง (หนังคางคกและผิวแหง) และเปนโรคตาฟาง เยื่อนัยนตาแหง อักเสบ เปนแผล     
ถาเปนมากอาจตาบอด วิตามินเอมีมากในตับ ไขแดง นม ฯลฯ พืชสีเขียว เหลือง และสม มีสารประกอบ
พวกแคโรทีนซ่ึงสามารถเปล่ียนเปนวิตามินเอได เม่ือรับประทานเขาไปจึงเปนแหลงเกิดของวิตามิน
นี้ พืชพวกนี้ ไดแก ผักใบเขียว มะละกอสุก มะมวงสุก ฟกทอง ฯลฯ ผูใหญควรกินวิตามินเอ วันละ 
2,500 หนวยสากล (ปริมาณที่มีในมะมวงสุก) อาหารของคนไทยมักมีวิตามินเอต่ํากวานี้จึงควร
สงเสริมใหกินอาหารท่ีมีวิตามินนี้ใหมาก 
 2.  วิตามินบีหนึ่ง จําเปนสําหรับการเผาผลาญอาหาร ชวยบํารุงหัวใจและชวยการทํางาน
ของระบบทางเดินอาหาร จึงชวยใหมีความอยากอาหารและชวยปองกันโรคเหน็บชา วิตามินบีหนึ่ง
มีมากในถ่ัวเมล็ด เนื้อสัตว เห็ดฟาง ขาวอนามัย (ขาวแดง) ขาวซอมมือหรือขาวท่ีขัดสีแตนอย ผูใหญ
ปกติควรกินวิตามินนี้ไมนอยกวา วันละ 1.0 มิลลิกรัม คนไทยยังมีปริมาณการขาดวิตามินนี้ ทั้งนี้
เพราะกินวิตามินบีหนึ่งตํ่า 
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 3.  วิตามินบีสอง ชวยการเผาผลาญอาหาร ชวยบํารุงผิวหนัง บํารุงนัยนตา ชวยปองกัน
อันตรายจากการที่ไขมันรวมตัวกับออกซิเจนมากเกินไป ซ่ึงเปนสาเหตุของการเกิดอาการหลอดเลือด
แข็งตัว ผิวหนังแกกอนวัย เปนตัวเรงสารกอมะเร็ง ตลอดจนชวยปองกันโรคปากนกกระจอกหรือ             
มีรอยแผลที่มุมปาก อาหารที่มีวิตามินนี้มาก ไดแก ตับ หัวใจ ขาวกระยาทิพย นม ผลไมเปลือกแข็ง  
และผักใบเขียว ผูใหญควรกินวิตามินบีสองวันละ 1 มิลลิกรัม อาหารที่คนไทยกินมักมีวิตามินบีสอง
ต่ํากวา 1 มิลลิกรัม จึงควรกินวิตามินนี้ใหมากข้ึน 
 4.  วิตามินซี จําเปนสําหรับปฏิกิริยาท่ีเกี่ยวกับการใชออกซิเจนในรางกาย ชวยตานทาน
โรค บํารุงเหงือก และชวยใหผนังเสนเลือดฝอยแข็งแรง ถาขาดวิตามินซีจะเปนโรคลักปดลักเปด 
หรือโรคเลือดออกตามไรฟน วิตามินซีมีมากในผักสดและผลไมสดท่ัวๆ ไป ชนิดตางๆ มะนาว ฝร่ัง 
มะเขือเทศ ผูใหญควรกินวิตามินนี้วันละ 30 มิลลิกรัม 
 5.  วิตามินดี ชวยในการเจริญเติบโตและชวยปองกันโรคกระดูกออน วิตามินดีมีอยูนอย
ในอาหารแตมีมากในน้ํามันตับปลา คนท่ีไดรับแสงแดดเพียงพอมักไดรับวิตามินนี้เพียงพอ 
ไมจําเปนตองอาศัยอาหาร เพราะแสงแดดชวยเปลี่ยนสารไขมันบางชนิดใตผิวหนังใหเปนวิตามินดี
ได ฉะนั้น ในประเทศไทยจึงมักไมมีปญหาเกี่ยวกับการขาดวิตามินนี้ 
 เกลือแร 
 เกลือแรเปนพวกแรธาตุตางๆ มีมากในผักและผลไมท่ัวไป และอาจพบในอาหารอ่ืน เชน 
เนื้อสัตว ไข นม เกลือแรชวยใหรางกายแข็งแรงและชวยควบคุมใหอวัยวะตางๆ ทํางานตามปกติ 
รางกายมนุษยมีเกลือแรประมาณรอยละ 4 ของน้ําหนักรางกาย เกลือแรท่ีพบในรางกายมีหลายชนิด 
ที่ทราบหนาที่แนนอนก็มี ไมทราบหนาที่ก็มี สําหรับในที่นี้จะกลาวเฉพาะเกลือแรที่กอใหเกิด
ปญหาโภชนาการในประเทศไทยคือ (นวลจันทร  สิมะสุวรรณรงค.  2549 : 18-19) 

1. แคลเซียม เปนเกลือแรท่ีมีมากท่ีสุดในรางาย สวนใหญอยูในกระดูกและฟน ดังนั้น          
จึงเปนเกลือแรท่ีสําคัญ และจําเปนของกระดูกและฟน ชวยใหกระดูกและฟนแข็งแรงและรางกาย
เจริญเติบโตตามปกติ นอกจากนี้ยังชวยควบคุมการทํางานของหัวใจ ระบบประสาทและกลามเน้ือ 
และจําเปนสําหรับการแข็งตัวของเลือด อาหารท่ีมีแคลเซียมมาก ไดแก กุงแหง งา นม เนยแข็ง       
ผักใบเขียว ถ่ัวเหลือง ปลาเล็กปลานอยท่ีกินท้ังกระดูก กุง ปลา หอย ไขแดง ฯลฯ ปกติแคลเซียม    
ในอาหารจะดูดซึมไดประมาณรอยละ 20-30 วิตามินดี โปรตีน และวิตามินซีจะชวยใหแคลเซียม   
ดูดซึมและใชประโยชนดีข้ึน สวนสารพวกออกซาลิค (Oxalic Acid) ในผักบางอยาง (เชน ผักโขม 
ผักแพว) กรดไฟติค (Phytic Acid) ในธัญพืชอาหารท่ีมีไขมันหรือเซลลูโลสสูงจะขัดขวางการดูดซึม
ของแคลเซียม 
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 ผูใหญควรรับประทานแคลเซียมวันละ 400-500 มิลลิกรัม จากการสํารวจอาหารปรากฏวา
คนไทยบริโภคแคลเซียมตํ่า แตไมใครพบอาการของโรคขาดแคลเซียมหรือโรคกระดูกออน ท้ังนี้
อาจเปนเพราะแสงแดดชวยใหรางกายใชแคลเซียมไดมากข้ึน ความตองการแคลเซียมจึงไมสูงเทาคน
ในประเทศหนาว 
 2.  เหล็ก เปนสวนประกอบของฮีโมโกลบินในเม็ดเลือดแดง ดังนั้น จึงมีหนาท่ีสรางเลือด
หรือชวยปองกันโรคโลหิตจาง ถารางกายไดรับเหล็กจากอาหารไมเพียงพอจะทําใหเปนผลเสียตอ
การสรางเม็ดเลือดและเกิดโรคโลหิตจางข้ึน อาหารที่มีเหล็กมาก ไดแก ตับทุกชนิด เคร่ืองในสัตว 
เนื้อสัตว ไขแดง ผักใบเขียว ถ่ัวเมล็ดแหง ฯลฯ ตามปกติเหล็กในอาหารดูดซึมไดประมาณรอยละ 10 
สารพวกท่ีเปนกรด เชน วิตามินซี โปรตีนจะชวยใหเหล็กดูดซึมดีข้ึน 
 ในวันหนึ่งๆ รางกายตองการเหล็กนอยมาก เพราะมีการสูญเสียเหล็กเพียงเล็กนอยทาง
เหง่ือและปสสาวะ (ประมาณวันละ 1.2 มิลลิกรัม) ปกติเม็ดเลือดแดงมีการสลายตัวทุก 120 วัน 
ดังนั้นในวันหนึ่งๆ จะมีเหล็กท่ีเกิดจากการแตกตัวของฮีโมโกลบิน 27-28 มิลลิกรัม แตรางกาย
นํามาใชเพื่อสังเคราะหฮีโมโกลบินใหมอีก การสรางเม็ดเลือดแดงเกิดในไขกระดูก ตับ และมาม 
และตองอาศัยเหล็ก ทองแดง โคบอลต โปรตีน วิตามินบีรวม ซี และอี 
 โภชนากรแนะนําใหผูชายและหญิงสูงอายุท่ีหมดประจําเดือนแลวกินเหล็กวันละ                          
6 มิลลิกรัม สวนผูหญิงควรกินวันละ 16 มิลลิกรัม ท้ังนี้เพื่อชดเชยกับเหล็กท่ีเสียไปในการมีประจําเดือน 
ความตองการเหล็กจะสูงข้ึนเม่ือรางกายเสียเลือดมากผิดปกติ เชน เกิดบาดแผล เลือดไหลไมหยุด 
โรคพยาธิ ริดสีดวงทวาร ฯลฯ จากการสํารวจอาหารของคนไทยปรากฏวาสวนใหญกินเหล็ก
เพียงพอ แตท่ีเปนโรคโลหิตจางเนื่องจากเปนโรคพยาธิลําไส 
 3.  ไอโอดีน เปนสวนประกอบของธัยรอยดฮอรโมน ซ่ึงทําหนาท่ีเกี่ยวกับการเผาผลาญ
อาหารและการเจริญเติบโต ถารางกายไดรับไอโอดีนไมพอ ตอมธัยรอยดสรางฮอรโมนไมได         
จะขยายตัวบวมโตหรือเกิดโรคคอพอกชนิดไมเปนพิษข้ึน ไอโอดีนมีมากในอาหารทะเลทุกชนิด 
และเกลืออนามัย รางกายตองการไอโอดีนวันละ 1 ไมโครกรัม ตอน้ําหนัก 1 กิโลกรัม โภชนากร
แนะนําใหกินไอโอดีนวันละ 0.1- 0.2 มิลลิกรัม (อาหารทะเล 1 ขีด มีไอโอดีนประมาณ 50 ไมโครกรัม)  
ยาบางอยางและผักตระกูลกะหลํ่าปลี ถารับประทานดิบมีสารซ่ึงขัดขวางการสรางธัยรอยดฮอรโมน 
ถารับประทานเปนประจําจะทําใหเกิดโรคคอพอกไดเชนเดียวกับการขาดไอโอดีน ในประเทศไทย 
โรคคอพอกมักพบมากตามภาคเหนือและภาคตะวันออกเฉียงเหนือ สวนภาคใตไมมีปญหาเร่ืองนี้ 
ท้ังนี้เพราะอยูใกลทะเลและกินอาหารทะเลเปนประจํา 
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การวิเคราะหองคประกอบหลักของอาหาร 
 
 ปริมาณสารอาหารท่ีมีอยูในอาหารนั้นข้ึนอยูกับส่ิงตางๆ เชน สายพันธุ ฤดูกาลเพาะปลูก 
ความแตกตางทางภูมิศาสตร อายุการเก็บเกี่ยว และอ่ืนๆ อีกมากมาย องคประกอบของอาหารนี้      
จะหาไดจากวิธีการทางวิทยาศาสตร กระบวนการตางๆ ท่ีผานการเทียบมาตรฐานมาแลว 
(Standardization) ระบบแรกท่ีใชในการประเมินคุณคาของอาหารเกิดข้ึนและพัฒนาที่ Weende 
Experiment Station ในเยอรมนีมากวา 100 ปมาแลว การวิเคราะหระบบน้ีจะทําใหทราบถึง
สวนประกอบทางเคมีตางๆ ของอาหาร ซ่ึงประกอบไปดวย ความชื้น โปรตีน ไขมัน ไนโตรเจน
อิสระ และเถาหรือปริมาณแรธาตุรวม ซ่ึงการประเมินคุณคาทางโภชนาการนี้ รวมเรียกวาการ
วิเคราะหองคประกอบหลักของอาหารหรือ Proximate Analysis (อัมพิกา  นรินทรกุล ณ อยุธยา.  
2546 : 12 ; อางอิงจาก Rick.  Introduction to Food Science.  2003 : 33) 
 การประเมินคุณคาทางโภชนาการ 
 คุณคาทางโภชนาการเปนลักษณะท่ีสัมผัสไมไดจึงไมสามารถใหคนเปนผูชิมตัดสินได
โดยท่ัวไปคุณคาทางโภชนาการจะประเมินคาไดดวยวิธีการวิเคราะหทางเคมี หรือวิเคราะหโดยใช
เคร่ืองมือ การวิเคราะหคุณคาทางโภชนาการโดยวิธีการทางเคมีสวนใหญแลวเปนวิธีการวิเคราะห
องคประกอบหลักของอาหาร วิธีท่ีนิยมใชกันเปนเบ้ืองตน ไดแก การทํา Proximate Analysis              
สวนรายละเอียดในข้ันตอไปเปนการวิเคราะหหากรดอะมิโน วิตามินและแรธาตุบางชนิด              
ในอุตสาหกรรมการแปรรูปอาหารเปนผลิตภัณฑอาหารชนิดตางๆ จะตองควบคุมคุณภาพของ
ผลิตภัณฑใหไดมาตรฐานจึงจําเปนตองวิเคราะหสวนประกอบทางเคมีเพื่อบงช้ีมาตรฐานของ
ผลิตภัณฑ 
 ศิริลักษณ  สินธวาลัย (2533 : 32-33) กลาววา การวเิคราะหองคประกอบหลักของอาหาร 
ไดแก ความช้ืน เถา โปรตีน ไขมัน คารโบไฮเดรต เรียกวา การวิเคราะหแบบ  Proximate Analysis  
 1.  ความช้ืน คือ สารท่ีสูญเสียไปจากอาหาร เม่ือเพ่ิมความรอนใหแกอาหารนั้น ความรอน
ท่ีใหจะตองมีอุณหภูมิไมสูงกวาจุดเดือดของน้ํา หรืออาจปลอยต้ังท้ิงไวในสารดูดความช้ืน 
(Dehydrating Agent หรือ Desiccating Agent) หรือใหความรอนในสภาพสุญญากาศ น้ําหนัก          
ท่ีหายไปจากอาหาร ซ่ึงเขาใจวาเปนน้ํานั้น ความจริงแลวเปนของเหลวท้ังหมดท่ีระเหยได (Total 
Volatile Matter) สวนกากหรือของแข็งแหงท่ีเหลือหลังจากน้ําระเหยออกไปหมดแลวเรียกวา 
ของแข็งท้ังหมด (Total Solid) ความช้ืนในอาหารมีความสําคัญตออาหารหลายประการ แตการวิเคราะห
หาปริมาณความช้ืนท่ีไดผลแนนอนนั้นทําไดยาก (ลักขณา  รุจนะไกรกานต และนิธิยา รัตนาปนนท.  
2544 : 13) 
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 2.  เถาของอาหาร หมายถึง สารประกอบอนินทรียท่ีเหลืออยู (Inorganic Residue) 
หลังจากท่ีเผาสารประกอบอินทรีย (Organic Matter) สลายไปหมดแลว ซ่ึงไมจําเปนตองเทากับ
จํานวนท่ีมีอยูในอาหารเสมอไป เนื่องจากอาจมีบางสวนท่ีระเหยไป (Volatilization) หรือเกิด
ปฏิสัมพันธ (Interaction) ระหวางสารประกอบ สภาวะที่ใชในการหาปริมาณเถานั้นจะตอง
กําหนดใหแนนอนเพราะปริมาณเถาจะบงช้ีถึงคุณภาพอาหารวามีการปลอมปนหรือไม  
 3.  ไขมัน ที่อยูในอาหารจะอยูในรูปอิสระ (Free State) และอยูรวมกับสารอื่น (Bound 
States) วิธีการหาไขมันจะเปนการหาโดยใชวิธีการสกัดไขมันออกจากตัวอยางอาหารโดยใชสาร
ผสมระหวางสารละลายมีขั้วและไมมีขั้ว คือ สารละลายคลอโรฟอรมและเมธานอล ไขมันที่ได
สามารถนําไปวิเคราะหเพื่อหากรดไขมันและคอเลสเทอรอทตอไปได นอกจากนี้ยังสามารถ
สกัดไขมันในอาหาร ซึ่งมีปริมาณของฟอสโฟไลปดสูง เชน ไข ไดดีดวย (อัมพิกา  นรินทรกุล ณ 
อยุธยา.  2546 : 13; อางอิงจาก โพธิ์ศรี  ลีลาภัทร.  คูมือการตรวจวิเคราะหคุณคาของสารอาหาร
ในอาหารทั่วไป.  2537 : 38) 
 4.  โปรตีน เปนสารอาหารที่มีไนโตรเจนเปนองคประกอบหลัก ดังนั้น ในการวิเคราะห
ปริมาณโปรตีนจะใชการวิเคราะหหาปริมาณไนโตรเจน ไนโตรเจนเปนธาตุที่สําคัญธาตุหนึ่ง       
ในธรรมชาติ ซึ่งเปนองคประกอบในสารหลายชนิด วิธีการวิเคราะหหาปริมาณไนโตรเจนและ
ปริมาณโปรตีนในอาหารทําไดหลายวิธี ไดแก Macro-Kjeldahl Method, Semi-micro Kjeldahl 
Distillation, Conway Micro-Diffusion Technique, Formal Titration และ Dye-binding Methods 
 การเลือกใชวิ ธีใดข้ึนอยูกับอุปกรณและเครื่องมือท่ีมี  จํานวนตัวอยางท่ีวิ เคราะห                     
ความเรงดวนของการวิเคราะหและความถูกตองของผลการวิเคราะหท่ีได เชน ปริมาณโปรตีน       
ในน้ํานมวัวจะวิเคราะหโดยการทํา Formal Titration หรือ Dye-binding Methods ถาตัวอยางเปน
แปงจะวิเคราะหหาปริมาณโปรตีนโดยวิธียอยและกล่ันดวย Semi-micro Kjeldahl Distillation โดย
ใชตัวอยาง 0.15-0.2 กรัม เปนตน 
 5.  คารโบไฮเดรต เปนสารประกอบทางเคมี ซ่ึงประกอบดวย คารบอน ไฮโดรเจน และ 
ออกซิเจน โดยมีอัตราสวนระหวางไฮโดรเจนและออกซิเจน 2 : 1 เหมือนกับอัตราสวนของน้ําและ
อยูในรูปโพลีไฮดรอกซีแอลดีไฮดหรืออนุพันธของไขมัน คารโบไฮเดรตเปนสารอาหารที่ให
พลังงานแกรางกายโดยคารโบไฮเดรต 1 กรัม ใหพลังงาน 4 กิโลแคลลอรี และเปนพลังงานสะสมใน
รางกายอยางหน่ึง รางกายตองการพลังงานเพ่ือการทํางานของอวัยวะตางๆ เพื่อการเจริญเติบโตและ
รักษาอุณหภูมิของรางกายใหคงท่ี การวิเคราะหหาปริมาณคารโบไฮเดรตในอาหารโดยมาก                 
จะใชวิธีคํานวณหักลบปริมาณความช้ืน โปรตีน ไขมัน และเถาท่ีวิเคราะหไดออกจาก 100 กรัม ก็จะ
ไดปริมาณคารโบไฮเดรตตอน้ําหนักตัวอยางสด 100 กรัม 
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เนื้อไก 
 
 เนื้อจากสัตวปกเปนอาหารท่ีมีคุณคาทางโภชนาการสูง ประกอบดวย โปรตีนท่ีมีกรดอะมิโน
ครบถวน กรดไขมันท่ีจําเปน รวมท้ังเปนแหลงท่ีดีของวิตามินบีและเกลือแรบางชนิด องคประกอบ
ทางเคมีและคุณคาทางโภชนาการของสัตวปกข้ึนอยูกับปจจัยหลายประการ เชน ชนิดของสัตวปก 
พันธุ อาหารท่ีกิน อายุ เพศ และสภาวะแวดลอมในการเจริญเติบโต เปนตน นอกจากเนื้อท่ีมาจาก
สวนตางกันของสัตวปกก็มีองคประกอบทางเคมีและคุณคาทางโภชนาการแตกตางกันอีกดวย เชน 
เนื้อสวนอกกับเนื้อสวนปกก็มีองคประกอบท่ีแตกตางกัน เปนตน 
 เนื้อสัตวปกจะมีความเขม 2 ระดับ คือ สีออน (Light Meat) ไดแก เนื้อสวนอก และสีเขม 
(Dark Meat) ไดแก เนื้อสวนขา ความแตกตางของสีเกิดจากปริมาณไมโอโกลบินจะสะสมอยูมากใน
เนื้อสีเขมเม่ือนําเนื้อไปทําใหสุก พวกเนื้อสีขาวจะมีความชุมฉํ่า (Juiciness) มากกวาเนื้อสีเขม                          
ซ่ึงอาจเกิดจากเนื้อสีขาวมีไขมันมากกวาเนื้อสีเขม แตเนื้อสีเขมจะมีไรโบฟลาวินกับไทอะมินสูง 
 สําหรับเนื้อสัตวปกท่ีนิยมบริโภคมากในประเทศไทย ไดแก เนื้อไก ซึ่งประเทศไทยมี
ความสามารถในการผลิตเนื้อไกสูง มีการนําเทคโนโลยีจากตางประเทศมาใชในการผลิต มีโรงเชือด
ไกตามมาตรฐานสากล สามารถสงออกไกแชแข็งและไกถอดกระดูกไปแขงขันในตลาดตางประเทศ
และนํารายไดเขาประเทศเปนอันมาก 
 คุณคาทางอาหารของเนื้อไก 
 เนื้อไกมีธาตุอาหาร หรือโภชนะสําคัญตางๆ มาก แตมีคาแคลอรีต่ํา มีกรดไขมันท้ังชนิด
อ่ิมตัวกับไมอ่ิมตัว ไขมันไกประกอบดวยกรดไขมันสําคัญตางๆ ท่ีจําเปน (Essential Fatty Acids) 
และโปรตีนท่ีมีกรดอะมิโนสําคัญอยางบริบูรณ 
 โดยท่ัวไปเนื้อไกไมเหนียว เค้ียวหรือบดงาย ยอยงาย รสกล่ินก็กลมกลืนเขากันไดกับ
เคร่ืองปรุงหรืออาหารตางๆ ไดดี 
 Hart และ Fisher (สุวรรณ  เกษตรสุวรรณ.  2522 : 253 ; อางอิงจาก Hart and Fisher.  
Model Food Analysis.  1971 : 391) ไดวิเคราะหโภชนะในเน้ือสัตวปก 5 ชนิด ปรากฏวาเนื้อไก                           
มีโปรตีนระดับเดียวกันกับเนื้อไกงวงและนกกระทา แตมีไขมันตํ่ากวา เวนแตในแมไกแก ดังตาราง 
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ตารางท่ี 3  การวิเคราะหโภชนะในเน้ือสัตวปก 5 ชนดิ 
 

       

ชนิดของเน้ือสตัวปก ที่ทิ้งไป น้ํา โปรตีน 

Nx6.25              By 
                  Difference 

ไขมัน เถา พลังงาน 

กิโลแคลอรี/
ปอนด 

ไกกระทง เฉพาะสวนท่ีกิน
ได ตามสภาพท่ีซื้อมา 

- 
4.16 

74.8 
43.7 

2.15 
12.8 

21.6 
12.6 

2.5 
1.4 

1.1 
0.7 

505 
295 

แมไกแก  เฉพาะสวนท่ีกินได
ตามสภาพท่ีซื้อมา 

- 
25.9 

63.7 
49.1 

19.3 
13.7 

19.0 
14.0 

16.3 
12.3 

1.0 
0.7 

1045 
775 

หาน เฉพาะสวนท่ีกินได 
ตามสภาพท่ีซื้อมา 

- 
1.76 

46.7 
38.5 

16.3 
13.4 

16.3 
13.4 

36.2 
29.8 

0.8 
0.7 

1830 
1505 

ไกงวงเฉพาะสวนท่ีกินได 
ตามสภาพท่ีซื้อมา 

- 
22.7 

55.5 
42.4 

21.8 
1.61 

20.6 
15.7 

22.9 
18.4 

1.0 
0.7 

1360 
1075 

นกกระทา ตามสภาพท่ีซื้อมา - 66.9 21.8 - 8.0 1.7 775 

 
ท่ีมา : (สุวรรณ  เกษตรสุวรรณ.  2522 : 253 ; อางอิงจาก Hart and Fisher.  Model Food Analysis.  
1971 : 391) 
 
 นับไดวาเนื้อไกเปนอาหารท่ีถูกหลักเศรษฐกิจ ทําการปรุงแตงเปนอาหารไดงาย สะดวก
และเปนแหลงรวมโภชนะตางๆ ไวโดยครบครันโดยธรรมชาติ 
 องคประกอบทางเคมีของเนือ้ไก 
 สุวรรณ  เกษตรสุวรรณ (2522 : 254-255) ไดกลาวถึงองคประกอบทางเคมีของเนื้อไกไว
ดังนี้ 
 1.  น้ําในเนื้อไก เนื้อไกท่ีอายมุากมีน้ํานอยกวาไกท่ีอายุออนกวา เนื้อไกจะมีน้ํามากนอย
ตางกันข้ึนอยูกับอายุและชนิดของไก 
 ไกกระทง    มีน้ําประมาณ  71 เปอรเซ็นต 
 ไกหนุม (อายุ 3-5 เดือน) มีน้ําประมาณ  66 เปอรเซ็นต 
 แมไก (อายุ 10 เดือนข้ึนไป) มีน้ําประมาณ  56 เปอรเซ็นต  
 ไกงวง (อวนปานกลาง)  มีน้ําประมาณ  58 เปอรเซ็นต 
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 2.  พลังความรอน เทียบเนื้อไกกับเนื้อหรืออาหารอยางอ่ืน เนื้อไกมีพลังความรอนตํ่ากวา 
ฉะนั้นจึงเหมาะท่ีจะใชเปนอาหารของผูท่ีตองการรักษานํ้าหนักของรางกาย (Weight Control Diets) 
และยังเหมาะสําหรับผูฟนไข ผูสูงอายุ และผูมีรางกายไมสมบูรณ การรับประทานเน้ือไกจะได
โปรตีนท่ีดีครบครันและมีแคลอรีต่ําไปบํารุงเล้ียงรางกาย โภชนะในเนื้อไกยังมีประโยชนท่ีจะไป
ชดเชยหรือชวยเสริมใหโภชนาการในอาหารอื่นสมบูรณมากข้ึน 
 ไกกระทง   150  กิโลแคลอรีตอ  100  กรัม 
 ไกหนุม  200  กิโลแคลอรีตอ  100  กรัม 
 แมไก  302  กโิลแคลอรีตอ  100  กรัม 
 ไกงวง   268  กิโลแคลอรีตอ  100  กรัม 
 3.  โปรตีนตางๆ เนื้อไกมีโปรตีนช้ันดีเชนเดียวกับเนื้ออยางอ่ืน เปนเนื้อท่ียอยงายและมี
กรดอะมิโนสําคัญตางๆ อยางสมบูรณสูงกวาของเน้ืออยางอ่ืน ดังตารางท่ี 4 
 

ตารางท่ี 4  เปรียบเทียบกรดอะมิโนในนม ไข และเนื้อชนิดตางๆ ตามเปอรเซ็นตของโปรตีน 
 

กรดอะมิโน 
ไกงวง  

% 
ไก  
% 

เนื้อ   
% 

หมู 
% 

นม  
    %     

ไข 
 % 

Arginine 6.5 6.7 6.4 6.7 4.3 6.4 
Cystine 1.0 1.8 14.3 1.9 1.0 2.4 
Histidine 3.0 2.0 3.3 2.1 2.6 2.1 
Isoleucine 5.0 4.1 5.2 3.8 8.5 8.0 
Leucine 7.6 6.6 7.8 6.8 11.5 9.2 
Lysine 9.0 7.5 8.6 8.0 7.5 7.2 
Methionine 2.6 1.8 2.7 1.7 3.4 4.1 
Phenylalanine 3.7 4.0 3.9 3.6 5.7 6.3 
Threonine 4.0 4.0 4.5 3.6 4.5 4.9 
Tryptophan 0.9 0.8 1.0 0.7 1.6 1.5 
Tryosine 1.5 2.5 3.0 2.5 5.3 4.5 
Valine 5.1 6.7 5.1 4.5 8.4 7.3 

 
ท่ีมา : (สุวรรณ  เกษตรสุวรรณ.  2522 : 255)   
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 จากตารางเปรียบเทียบโปรตีนของเนื้อไกกับของเน้ือสัตวอ่ืน จะเห็นไดวาเนื้อไกมีโปรตีน
และกรดอะมิโนสูงกวาหรือทัดเทียมกัน คือ โปรตีนของเนื้อไกมี 25-35 เปอรเซ็นต เนื้อวัว 21-27 
เปอรเซ็นต เนื้อหมู 23-24 เปอรเซ็นต เนื้อแกะ 21-24 เปอรเซ็นต และหากเปรียบเทียบปริมาณโภชนะ
กับเนื้อสัตวอ่ืนๆ สามารถเทียบไดดังตารางท่ี 5 
 

ตารางท่ี  5  เปรียบเทียบปริมาณโภชนะในไข เนื้อไก และเนื้อตางๆ ท่ีทําใหสุกแลว 
 

ชนิดเนื้อ 
โปรตีน 

% 
ไขมัน 

% 
น้ํา 
% 

พลังงาน 
กิโลแคลอรี/ 
ปอนด 

ปริมาณวิตามินบีสอง 
หรือไรโบเฟลวินคิดเปน % 

ของปริมาณท่ีผูใหญ
ตองการในหนึง่วัน % 

ไกงวงอบ 
เนื้อขาว 
เนื้อสีเขม 

 
34.3 
30.5 

 
7.5 

11.6 

 
58 
57 

 
923 

1021 

 
15 
33 

ไกอบ 
เนื้อขาว 
เนื้อสีเขม 

 
31.5 
25.4 

 
1.3 
7.3 

 
68 
67 

 
621 
754 

 
11 
22 

เนื้อตม 
เนื้อโคนขาหลัง 
เนื้อสันหลัง 
เนื้อบ้ันทาย 
เนื้อแฮมเบอรเกอร 

 
27.0 
23.0 
21.0 
22.0 

 
13.0 
27.0 
32.0 
30.0 

 
59 
49 
46 
47 

 
1,049 
1,539 
1,701 
1,648 

 
8 
7 
6 
7 

เนื้อหมูตม 
สะโพก 
เนื้อสัน 

 
24.0 
23.0 

 
33.0 
22.0 

 
42 
50 

 
1,800 
1,499 

 
9 
9 

เนื้อแกะตม 
เนื้อซ่ีโครง 
เนื้อหวัไหล 

 
24.0 
21.0 

 
35.0 
28.0 

 
40 
50 

 
1,871 
1,539 

 
10 
8 

ไขตม 8 ฟอง = 1 ปอนด 13.4 10.5 74 6,648 5 
   
ท่ีมา : (สุวรรณ  เกษตรสุวรรณ.  2522 : 256)   
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 Leverton และ Odell (1958 : 49) ไดทําการวิเคราะหเปรียบเทียบสารอาหารระหวางเนื้อ
ไกกับเนื้อเปด พบวา เนื้อไกมีโปรตีนสูงกวาแตมีไขมันตํ่ากวาดังตารางท่ี 6 
 

ตารางท่ี 6  การเปรียบเทียบสารอาหารระหวางเนื้อเปดกับเนื้อไก 
 

สารอาหาร เนื้อเปด เนื้อไก 
น้ํา 54.3 68.8 
โปรตีน 16.0 21.4 
ไขมัน 28.6 8.2 
คารโบไฮเดรต 0.0 0.0 
เถา 1.0 1.2 
กิโลแคลอรี/100 กรัม 326 165 

 

ท่ีมา : (Leverton and Odell.  1958 : 49) 
 

 ไขมันของไกมีคาไอโอดีนตํ่ากวาของพวกเปดและหาน การมีคาไอโอดีนตํ่ากวาแสดงวา  
มีกรดไขมันชนิดอ่ิมตัวนอยกวา เนื้อไกมีกรดไขมันชนิดไมอ่ิมตัวสูงกวาของพวกเนื้อชนิดอ่ืนท่ีมี                   
สีแดงกวา แตจะนอยกวาของไขมันจากพืช ดังตารางท่ี 7 
 

ตารางท่ี 7  องคประกอบของกรดไขมันในสัตวปกตางๆ 
 

ชนิด 
จํานวน 
ตัวอยาง 

คา 
ไอโอดีน 

กรดไขมัน
ชนิดอ่ิมตัว 

กรด 
โอลิอิก 

กรด 
ลิโนเลอิก 

กรด 
ลิโนเลนิก 

กรด 
อารา 
ชิโดนิก 

ไก 4 63-80 28-31 57-51 14-18 0.7-1.0 0.3-0.5 
ไกงวง 6 73-79 28-33 39-51 13-21 0.8-1.3 0.2-0.7 
เปด 1 87 27 42 24 1.4 1.20 
หาน 1 67 30 57 8 0.4 0.05 
นกพิราบ 1 82 23 56 17 0.7 0.04 

 
ท่ีมา : (สุวรรณ  เกษตรสุวรรณ.  2522 : 257) 
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 ไขมันในสัตวปกตางๆ มีมากนอยตางกันตามอายุ เพศ และชนิดของสัตวปกนั้นๆ เชน
หนังไกงวงสุกมีไขมัน 33.8 เปอรเซ็นต แตเนื้อที่หนาอกไกงวงมีไขมันเพียง 6.2-8.3 เปอรเซ็นต 
เนื้อหนาอกไกสุกมีไขมันเพียง 1.3 เปอรเซ็นต เนื้อลูกวัวมีไขมัน 11 เปอรเซ็นต เนื้อวัวมีไขมัน  
13-30 เปอรเซ็นต ไกมีไขมันอยูใตผิวหนัง แตเนื้ออยางอ่ืน ไขมันจะกระจายปะปนกับเนื้อเยื่อตางๆ ทํา
ใหมีเอ็นและพังพืดมากกวาเนื้อไก 
 4.  วิตามินตางๆ เนื้อไกมีไนอาซินสูงมากและมีไรโบเฟลวิน ไทอามินกับกรดแอลคอบิค
มากพอใช ตับไกมีวิตามินเอ 32,500 หนวยสากล ไทอามิน 0.20 มิลลิกรัม ไรโบเฟลวิน 2.46 
มิลลิกรัม ไนอาซิน 11.8 มิลลิกรัม กรดแอสคอบิค 20 มิลลิกรัม ท่ีสวนอ่ืนๆ ของตัวไกก็มีวิตามิน
เหลานี้แตมีวิตามินนอยกวาเนื้อไก 
 5.  เกลือแรตางๆ ในเนื้อไกมีเกลือแรตางๆ พวกโซเดยีม โปแตสเซียม แมกนีเซียม แคลเซียม 
เหล็ก ฟอสฟอรัส กํามะถัน คลอรีน และไอโอดีน 
 เนื้อไกในอาหารตางๆ 
 เนื้อไกเปนอาหารอยางดีสําหรับคนทุกประเภทตั้งแตเด็กออน เด็กท่ัวไป คนวัยรุน คนชรา 
คนที่เพิ่งฟนไข และคนที่ตองการรักษาน้ําหนักของรางกายไมใหอวนเกิน ไกมีสวนเนื้อที่ใช
ทําอาหารไดมาก เวลาหุงตมมีสวนหดหายนอย งายตอการปรุงและเสิรฟเปนอาหาร เนื้อไกเขาไดกับ
รายการอาหารตางๆ ของภัตตาคาร โรงแรม สายการบิน โรงพยาบาล โรงเรียน และสถาบันตางๆ 
 สถาบันวิจัยอาหารของสหรัฐอเมริกาใหเหตุผลถึงสาเหตุของการใชไกเปนสวนประกอบ
สําคัญสําหรับอาหารตางๆ ของโรงพยาบาล ซ่ึงพอจะสรุปไดดังนี้ (สุวรรณ  เกษตรสุวรรณ.  2522 : 
258-259) 

1. คนไขและเจาหนาท่ีตางๆ ชอบรับประทานอาหารทุกอยางท่ีทําดวยไก ซ่ึงปรุงข้ึนอยาง
เรียบรอย 

2. การใชเนื้อไกปรุงเปนอาหารพิเศษตางๆ ของคนไขไดทุกเพศทุกวัย เนื่องจากเสน
กลามเนื้อของไกมีขนาดส้ันและยอยงาย เหมาะอยางยิ่งกับผูปวยเกี่ยวกับระบบยอยอาหาร 

3. การแยกกระดูกออกจากเนื้อไกงายกวาเนื้ออยางอ่ืน ไมตองใชมีดหรือสอมก็รับประทาน
ไกได โดยท่ัวๆ ไป เชน การรับประทานไกยาง ไกอบ ไกตม ทอด ผูบริโภคนิยมใชนิ้วมือหยิบเพราะ
สะดวกกวา 

4. ไมวาจะทําเปนไกยางหรือไกตม คนไขก็รับประทานได เพราะเนื้อยุย หวาน  
5. ตามสภาพของตัวไก เชน ขนาดตัวละ 1 กิโลกรัม หรือ 1 ½ กิโลกรัม เม่ือนํามาปรุง

เปนอาหารนั้นจะกะสัดสวนไดงายกวาท่ีจะตองตัดมาช่ังและตรวจอีก 
6. สามารถใชไกปรุงเปนอาหารไดหลายอยาง 
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7. สะดวกตอการใชปรุงเปนอาหารเพ่ือแกโรคขาดอาหารตางๆ เชน สําหรับคนโลหิตจาง
อาจใชตับเพิ่มในอาหาร เพราะมีเหล็กและวิตามินเอสูง ปกติแมบานท้ังหลายคุนกับการใชไกปรุง
อาหารอยูแลว สมาชิกในครอบครัวทุกคนก็ชอบรับประทานไก 

8. หากเทียบราคาระหวางสัดสวนเนื้อที่รับประทานไดและจํานวนโภชนะตางๆ กบัสัดสวน
ของเนื้ออยางอ่ืนแลวอาจนับไดวา การซ้ือไกมาเปนอาหารคุมคาและดีกวาอยางอ่ืนเพราะไดโภชนะ  
ท่ีสําคัญๆ ครบทุกอยาง  
 กล่ินไกสุก 
 ไกที่ปรุงสุกแลวจะมีกลิ่นเฉพาะ ซึ่งมีกลิ่นหอมทําใหผูรับประทานรูสึกมีรสชาติดีขึ้น 
ระหวางน้ําตมไกท่ีอายุตางๆ กัน ก็มีกล่ินตางกันบาง ไกอบจะมีกล่ินตางกันตามอายุ บางคนมีความเห็น
วา ความแตกตางของกล่ินไกสุกท่ีเกี่ยวกับอายุ เพศ พันธุ และการไขนั้นนอยมาก สวนไขมันท่ีทําให
น้ําตมไกหอมข้ึนก็มิไดทําใหกล่ินผิดไปมากนัก กล่ินไกสุกดังกลาวนี้สวนใหญมาจากเนื้อไกมากกวา
จากกระดูก หนัง หรือท้ังสามอยางรวมกัน 
 มีผูทดลองแชไกในน้ําเย็นนานๆ แลวนํามาทําใหสุก พบวา กล่ินดอยลง แตการแชน้ําเพื่อ
ถอนความรอนอยางปกติไมมีขอเสีย การตรวจทางเคมีพบวา ในกล่ินของไกนั้นมีสวนของแอมโมเนีย
และสวนของสารประกอบพวกกํามะถันระเหยรวมอยูดวย สันนิษฐานวา กล่ินจากเนื้อไกนี้มีคุณสมบัติ
คลายพวกกลูตาทิโอน (Glutathione) (สุวรรณ  เกษตรสุวรรณ.  2522 : 260) 
 ความออนยุยของเนื้อไก (Tenderness) 
 สุวรรณ  เกษตรสุวรรณ (2522 : 260) กลาววา ความออนยุยของเน้ือไกนั้น เนื่องมาจาก
หลายปจจัยเกี่ยวของกัน แมในไกขนาดเดียวกันทําใหสุกเหมือนๆ กัน อาจมีบางตัวยุยและบางตัว     
ก็เหนียวตางกัน สาเหตุท่ีทําใหเนื้อไกยุยหรือเหนียวนั้นมีหลายประการ เชน อายุ การเติบโต อาหาร  
ท่ีไกกิน ไกดิ้นขณะถูกฆา ความรอนของน้ําท่ีใชลวกไก การผ่ึงซาก การเก็บแชเย็น และการทําใหสุก 
ฯลฯ  
 ไกกระทงหรือไกรุนจะมีเนื้อยุยกวาแมไก หรือไกท่ีโตเต็มท่ี แมสวนท่ีเปนเนื้อขาวหรือเนื้อ   
สีเขม ก็ยุยกวา บางคนใหความเห็นวายาท่ีใชตอนไก (Stilbestrol หรือ Testosterol) ไมไดชวยใหเนื้อ
ไกหายเหนียว 
 นอกจากนี้ความยุยของเน้ือไกยังข้ึนอยูกับความเย็นท่ีแชไกใหแข็งและวิธีทําใหเนื้อไกสุก 
เนื้อไกท่ีถูกฆาใหมๆ นําไปปรุงเปนอาหารหรือถูกนําไปแชเย็นจนแข็งตัวทันที เนื้อยอมเหนียวกวา 
เนื้อของไกท่ีผ่ึงไวจนผานระยะท่ีกลามเนื้อของลําตัวแข็งท่ือไปแลว  
 การทําใหเนื้อไกสุกเสียกอนแลวจึงนําไปเยือกแข็งพรอมกับฉายดวยรังสีแกมมามีผล
เล็กนอยตอความยุยของเนื้อไก 
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สรรพคุณทางยาและคุณคาทางโภชนาการของเคร่ืองเทศ 
 
 กระเทียม 
 ช่ือทองถ่ินของกระเทียม ภาคเหนือ หอมเทียม 
 ช่ือทางวิทยาศาสตร Allium Sativum Linn 
 สรรพคุณทางยา  รักษากลาก  เกล้ือน แกอาการทองอืด ทองเฟอ เรอเปร้ียว แกอาการ                
จุกเสียด แนนในกระเพาะอาหาร ลําไส บํารุงเสนผมและหนังศีรษะดวยการเอามาโขลก ขยี้ลงไปบน
เสนผม ทําใหผิวหนังสะอาดข้ึน เกล้ียงเกลาข้ึน  ชวยฆาเช้ือราท่ีทําใหเกิดเปนฝาท่ีล้ินของเด็กไดดี 
ลดความดันโลหิตสูง ลดไขมันโคเลสเตอรอล ปองกันผนังหลอดเลือดหนาและแข็งตัว ลดน้ําตาลใน
เลือด ยับยั้งเช้ือแบคทีเรีย  (ผักคุณคาอาหารและการกิน 333 ชนิด.  2548 : 26) 
 คุณคาทางโภชนาการของกระเทียม 
 กระเทียมในสวนท่ีรับประทานได 100 กรัม มีคุณคาทางโภชนาการดังตอไปนี้ (ผักคุณคา
อาหารและการกิน 333 ชนิด.  2548 : 26)                           
 พลังงาน  140.00 แคลอรี 
 ความช้ืน   63.10 กรัม 
 โปรตีน      5.60 กรัม 
 ไขมัน      0.10 กรัม 
 คารโบไฮเดรต   29.10 กรัม 
 เสนใยอาหาร     0.90 กรัม 
 แคลเซียม     5.00 มิลลิกรัม 
 ฟอสฟอรัส   14.00 มิลลิกรัม 
 เหล็ก      5.40 มิลลิกรัม 
 วิตามิน เอ     5.00 หนวย 
 ธัยอะมิน     0.17 มิลลิกรัม 
 ไรโบฟลาวิน     0.02 มิลลิกรัม 
 ไนอะซีน     4.00 มิลลิกรัม 
 วิตามินซี   15.00 มิลลิกรัม  

ตะไคร 
 ช่ือทองถ่ินของตะไคร ภาคเหนือ จะไค 
 ช่ือทางวิทยาศาสตร Cymbopogon citrates (D.C.)stapt.  
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 สรรพคุณทางยา รักษาอาการทองอืด ทองเฟอ จุก เสียด แนน แกปสสาวะขัด ปสสาวะ            
ไมสะดวก ไมคลองตัว ดื่มเปนชาคุมธาตุ (ผักคุณคาอาหารและการกิน 333 ชนิด.  2548 : 79) 
 คุณคาทางโภชนาการของตะไคร 
 ตะไครสวนท่ีรับประทานได 100 กรัม มีคุณคาทางโภชนาการดังนี้ (ผักคุณคาอาหารและ
การกิน 333 ชนิด.  2548 : 79) 
 พลังงาน  126.00 แคลอรี 
 ความช้ืน   65.60 กรัม 
 โปรตีน      1.20 กรัม 
 ไขมัน      2.10 กรัม 
 คารโบไฮเดรต   25.50 กรัม 
 เสนใยอาหาร     4.20 กรัม 
 แคลเซียม   35.00 มิลลิกรัม 
 ฟอสฟอรัส   30.00 มิลลิกรัม 
 เหล็ก      2.60 มิลลิกรัม 
 วิตามิน เอ 427.00 หนวย 
 ธัยอะมิน     0.50 มิลลิกรัม 
 ไรโบฟลาวิน     0.20 มิลลิกรัม 
 ไนอะซีน     2.20 มิลลิกรัม 
 วิตามิน ซี     1.00 มิลลิกรัม 
 ดีปลี 
 ช่ือทองถ่ิน ภาคกลาง ประดงขอ ปานนุ ภาคใต ดีปลีเชือก จีนแตจิ๋ว ปานนุ ปปผัววะ                       
ปกฮวด 
 ช่ือทางวิทยาศาสตร  Piper chaba Hunt 
 สรรพคุณทางยา เถา แกปวดฟน ปวดทอง แกลมจุกเสียดและแกเสมหะพิการ ดอก                    
แกทองรวง ขับลงในลําไส แกลมวิงเวียน แกริดสีดวงทวาร ชวยใหเจริญอาหาร ใบ เปนยาแกเสน
สุมนา แกหืด แกไอ แกลมวิงเวียน แกริดสีดวงทวาร แกหลอดลมอักเสบ แกโรคนอนไมหลับ                 
แกโรคลมเรียบ ราก เปนยาเสนอัมพฤกษ อัมพาต แกลมวิงเวียน รักษาโรคลําไสใหญอักเสบ (ผัก
คุณคาอาหารและการกิน 333 ชนิด.  2548 : 76) 
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 มะแขวน 
 ช่ือทองถ่ิน ภาคกลาง กําจัด พริกหอม ลูกระมาศ หมากมาศ แมฮองสอน หมักขวง 
 ช่ือทางวิทยาศาสตร  Zanthoxylum limonella Alston 
 สรรพคุณทางยา ผล ใชเปนสวนประกอบในยาบํารุงหัวใจ บํารุงโลหิต บํารุงธาตุ แกลม
ภายในอุทร ชวยใหเจริญอาหาร แกวิงเวียนศรีษะ เนื้อไม เปนสวนผสมในยาตม แกโลหิตเปนพิษ 
และขับระดูพิการ (ผักคุณคาอาหารและการกิน 333 ชนิด.  2548 : 203)  
 ขา 
 ช่ือทองถ่ินของขา ภาคเหนือ ขาหยวก ขาใหญ ขาหลวง 
 ช่ือทางวิทยาศาสตร  Alpinia nigra (Gaertn) B.L.Burtt 
 สรรพคุณทางยา เหงาขา มีน้ํามันหอมระเหย ชวยขับลม แกทองอืด ทองเฟอ จุกเสียด                
แกบวม แกพิษ แกบิด แกตกเลือด แกลมปวง แกกลากเกล้ือน ขับน้ําคาวปลา แกสันนิบาตหนาเพลิง 
ตํากับน้ํามะขามเปยกและเกลือกินเปนยาหลังคลอด ใบ ใชฆาพยาธิ แกกลากเกล้ือน ตมอาบแกปวด 
เม่ือยตามขอ ดอก แกกลากเกล้ือน ตมอาบแกปวดเมื่อยตามขอ ดอก แกกลากเกล้ือน ผลชวยยอย
อาหาร แกปวดทอง แกคล่ืนเหียนอาเจียน ทองอืด ทองเฟอ แกบิด (ผักคุณคาอาหารและการกิน 333 
ชนิด.  2548 : 49)  

คุณคาทางโภชนาการของขา 
ขาสวนท่ีรับประทานได 100 กรัม มีคุณคาทางโภชนาการดังนี ้ (ผักคุณคาอาหารและการ

กิน 333 ชนิด.  2548 : 49)  
พลังงาน   20.00  กิโลแคลอรี  
เสนใย    1.10  กรัม  
แคลเซียม    5.00 มิลลิกรัม  
เหล็ก     0.10  มิลลิกรัม  
วิตามินบี1    0.13  มิลลิกรัม  
วิตามินบี2    0.15  มิลลิกรัม  
ไนอะซิน    0.40  มิลลิกรัม  
วิตามินซี          23.00 มิลลิกรัม 
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พริกขี้หน ู
 ช่ือทองถ่ินของพริกข้ีหนู ภาคใต ดีปลีนก ภาคอีสาน หมักเพ็ด ภาคเหนือ พริกแด พริกแต 
พริกนํา 
 ช่ือทางวิทยาศาสตร Capsicum frutescens Linn. 
 สรรพคุณทางยา ผล ใชขับลม ขับปสสาวะ ขับเหง่ือ ขับผายลม แกไขหวัด แกทองอืด 
ทองเฟอ แกลมจุกเสียด บรรเทาอาการเจ็บปวด เคล็ดขัดยอก ฟกชํ้าดําเขียว ตน ใชขับปสสาวะ               
แกกระษัย แกเสนเอ็นพิการ แกปวดเม่ือยตามรางกาย (ผักคุณคาอาหารและการกิน 333 ชนิด.  2548 : 
175) 

คุณคาทางโภชนาการของพริกข้ีหนู 
 พริกข้ีหนูสวนท่ีรับประทานได 100 กรัม มีคุณคาทางโภชนาการดังนี้ (ผักคุณคาอาหารและ
การกิน 333 ชนิด.  2548 : 175) 
 พลังงาน     55.00  กิโลแคลอรี  
 เสนใย     5.20  กรัม  
 แคลเซียม       4.00  มิลลิกรัม  
 ฟอสฟอรัส       4.00  มิลลิกรัม   

 เหล็ก       1.20  มิลลิกรัม 

 วิตามินเอ     2,417.00 IU    

 วิตามินบี1       0.29  มิลลิกรัม  
 วิตามินบี2       0.11  มิลลิกรัม  
 ไนอะซิน       1.50  มิลลิกรัม  
 วิตามินซี    44.00 มิลลิกรัม 
 ลูกผักช ี
 ช่ือทองถ่ินของผักชี ภาคเหนือ ผักหอม ผักหอมนอย ผักหอมปอม ผักหอมผอม 

ช่ือทางวิทยาศาสตร Coriandrum  sativum  Linn. 
 สรรพคุณทางยา ขับลมในลําไส  แกโรคไตพิการ บํารุงธาตุ แกธาตุพิการ แกหอบ                 
บํารุงปอด แกไอ (ภานุทรรศน,นามแฝง. 2545 : 81) 
 มะนาว 
 ช่ือทองถ่ินของมะนาว ภาคเหนือ สมมะนาว มะลิว มะสิว  
 ช่ือทางวิทยาศาสตร  Citrus asrantifolia Swing. 
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 สรรพคุณทางยา รากสด ตมกินแกฟกชํ้าจากการถูกกระแทก แกปวด แกพิษสุนัขกัด ผล ค้ัน
กินน้ําแกกระหาย แกรอนใน บํารุงธาตุ ชวยใหเจริญอาหาร แกเลือดออกตามไรฟน ถายพยาธิ ผล
ดองเกลือ กินเปนยาขับเสมหะ บํารุงกระเพาะอาหาร ขับลม ใบ ตมกินน้ําแกไอ ละลายเสมหะ            
แกทองอืด ทองเสีย ชวยขับลม ทําใหเจริญอาหาร (ผักคุณคาอาหารและการกิน 333 ชนิด.  2548 : 
209) 
 คุณคาทางโภชนาการของมะนาว 
 มะนาวสวนท่ีรับประทานได 100 กรัม มีคุณคาทางโภชนาการดังนี้  (ผักคุณคาอาหารและ
การกิน 333 ชนิด.  2548 : 209) 
 พลังาน  15.00  กิโลแคลอรี 
 โซเดียม  2.00  มิลลิกรัม 
 คารโบไฮเดรต    0.70  กรัม 
 เสนใย  1.40  กรัม 
 น้ําตาล  0.70  กรัม 
 โปรตีน  0.70  กรัม 
 แคลเซียม  15.40  มิลลิกรัม 
 โพแทสเซียม   105.00  มิลลิกรัม 
 โกสน 
 ช่ือทางวิทยาศาสตร Codiaeum variegaatum Bl. 
 สรรพคุณทางยา แกโรคระบบทางเดินปสสาวะผิดปกติ (ภานุทรรศน,นามแฝง. 2545 : 81) 
 ผักแพว 
 ช่ือทองถ่ินของผักแพว ภาคเหนือ ผักไผ ภาคอีสาน จันทรโฉม พริกมา ผักแพว  
 ช่ือทางวิทยาศาสตร Polygonum odoratum Lour. 
 สรรพคุณทางยา ผักแพวมีรสเผ็ดรอน ชวยใหเจริญอาหาร ชวยขับลมในกระเพาะอาหาร          
ใบ ค้ันผสมกับเหลา ทาแกกลากเกล้ือนและผ่ืนคัน (ผักคุณคาอาหารและการกิน 333 ชนิด.  2548                 
: 161) 
 คุณคาทางโภชนาการของผักแพว 
 ผักแพวในสวนท่ีรับประทานได 100 กรัม มีคุณคาทางโภชนาการดังนี้ (ยุวดี  จอมพิทักษ. 
2545 : 161) 
 พลังงาน 37.00  แคลอรี 
 ความช้ืน 89.40  กรัม 
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 โปรตีน   1.60  กรัม 
 ไขมัน   0.80  กรัม 
 คารโบไฮเดรต   5.90  กรัม 
 กาก   1.10  กรัม 
 เถา    1.20  กรัม 
 แคลเซียม            573.00  มิลลิกรัม 
 ฟอสฟอรัส  28.00  มิลลิกรัม 
 เหล็ก    4.60  มิลลิกรัม 
 วิตามิน เอ      13,750.00  หนวย 
 ธัยอะมิน     0.03  มิลลิกรัม 
 ไรโบฟลาวิน      0.35  มิลลิกรัม 
 ไนอะซีน        1.80  มิลลิกรัม 
 วิตามิน ซี              115.00  มิลลิกรัม 
 มะเขือเทศ 
 ช่ือทองถ่ินของมะเขือเทศ  ภาคเหนือ มะเขือสม ภาคอีสาน มะเขือเครือ มะเขือนอย  
 ช่ือทางวิทยาศาสตร  Lycopersion esculentum Mill. 
 สรรพคุณทางยา ใบสด นํามาตําใหละเอียด ใชเปนยาทา หรือนํามาพอกแกผิวหนังถูกแดด
เผา ผลสด กินแกกระหายนํ้า เปนยาระบายออนๆ ชวยขับพิษ ทําใหเจริญอาหาร บํารุงและกระตุน
กระเพาะอาหาร ลําไส และไต รากสด นํามาตมเอาน้ํา เปนยาแกปวดฟน หรือนําน้ําท่ีตมใชลาง
บาดแผล ผลสุก เปนยาระบายออนๆ ในผลสุกมีสารไลโคปน (Lycopene) ซ่ึงเปนสารสีแดง                     
มีคุณสมบัติในการตานอนุมูลอิสระ ซ่ึงเปนสาเหตุของโรคมะเร็ง โรคหลอดเลือดหัวใจ และร้ิวรอย
เหี่ยวยน และยังชวยยอยอาหาร ชวยระบาย ชวยในการฟอกเลือด น้ําจากผลใชแกระหาย มีวิตามินซี
สูง ชวยปองกันโรคเลือดออกตามไรฟน โรคหวัด และชวยใหผิวพรรณดี (ผักคุณคาอาหารและการ
กิน 333 ชนิด.  2548 : 200) 
 คุณคาทางโภชนาการของมะเขือเทศ 
 มะเขือเทศสวนท่ีรับประทานได 100 กรัม มีคุณคาทางโภชนาการดังนี้  (ผักคุณคาอาหาร
และการกิน 333 ชนิด.  2548 : 200) 
 พลังงาน   22.00  กิโลแคลอรี 
 แคลเซียม     9.00  มิลลิกรัม 
 เหล็ก     0.48  มิลลิกรัม 
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 เสนใย     1.70  กรัม 
 เบตา-แคโรทีน    65.30  ไมโครกรัม 
 วิตามินบี1     0.09  มิลลิกรัม 
 วิตามินบี2     0.04  มิลลิกรัม 
 วิตามินซี   32.00  มิลลิกรัม 
  เล็บครุฑ 
 ช่ือทองถ่ิน ภาคกลาง เล็บครุฑ ครุฑเทาเตา  
 ช่ือทางวิทยาศาสตร  Polyscia fruiticosa Harms var. deleauanum N.E.Br. 
 สรรพคุณทางยา ใบ ตําแลวพอกแกปวดบวมอักเสบ ราก ตมดื่ม แกปวดขอ ขับปสสาวะ 
ระงับประสาท (ผักคุณคาอาหารและการกิน 333 ชนิด.  2548 : 247) 
 ผักชีฝร่ัง 
 ช่ือทองถ่ินของผักชีฝร่ัง ภาคเหนือ  ผักชีดอย ผักปอมเปอ หอมปอมกุลา  
 ช่ือทางวิทยาศาสตร Eryngium foetidum linn. 
 สรรพคุณทางยา ใบ ตําแลวทาเปนยาแกแผลเร้ือรัง แกบวม ตน แกแมลงสัตวกัดตอย 
ในทางการแพทยสามารถใชเปนยาขับปสสาวะได ใบสด เค้ียวเพื่อดับกล่ินปาก (ผักคุณคาอาหาร
และการกิน 333 ชนิด.  2548 : 150) 
 คุณคาทางโภชนาการของผักชีฝร่ัง 
 ผักชีฝร่ังสวนท่ีรับประทานได 100 กรัม มีคุณคาทางโภชนาการดังนี้  (ผักคุณคาอาหารและ
การกิน 333 ชนิด.  2548 : 150) 
 พลังงาน 32.00  กิโลแคลอรี 
 เสนใย   1.70  กรัม 
 แคลเซียม 21.00  มิลลิกรัม 
 เหล็ก   2.90  มิลลิกรัม 
 วิตามินบี1   0.31  มิลลิกรัม 
 วิตามินบี2   0.21  มิลิลกรัม 
 ไนอะซิน   0.70  มิลลิกรัม 
 วิตามันซี             38.00  มิลลิกรัม 
 ใบมะกรูด 
 ช่ือทองถ่ินของมะกรูด ภาคเหนือ มะกรูด มะขูด มะขุน 
 ช่ือทางวิทยาศาสตร Citurs hystrix DC. 
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 สรรพคุณทางยา น้ํามะกรูด แกโรคเลือดออกตามไรฟน แกไอ ผิวมะกรูด ใชเปนยาขับลม 
แกปวดทอง น้ําจากผล ใชสระผมแกรังแค (ผักคุณคาอาหารและการกิน 333 ชนิด.  2548 : 191) 
 คุณคาทางโภชนาการของใบมะกรูด 
 ใบมะกรูด 100 กรัม มีคุณคาทางโภชนาการดังนี ้ (ยุวดี  จอมพิทักษ. 2545 : 48) 
 พลังงาน 138.00 แคลอรี 
 ความช้ืน                 57.10 กรัม 
 โปรตีน   6.80  กรัม 
 ไขมัน   3.10  กรัม 
 คารโบไฮเดรต   20.80  กรัม 
 กาก   8.20  กรัม 
 เถา    4.00  กรัม 
 แคลเซียม             1,672.00  มิลลิกรัม 
 ฟอสฟอรัส  20.00  มิลลิกรัม 
 เหล็ก    3.80  มิลลิกรัม 
 วิตามิน เอ            3,028.00  หนวย 
 ธัยอะมิน    0.10  มิลลิกรัม 
 ไรโบฟลาวิน    0.27  มิลลิกรัม 
 ไนอะซีน    3.40  มิลลิกรัม 
 วิตามิน ซี    3.00  มิลลิกรัม  

สะระแหน 
ช่ือทองถ่ินของสะระแหน ภาคเหนือ  หอมดวน 
ช่ือทางวิทยาศาสตร Mentha  cordifolia  Opiz   
สรรพคุณทางยา รสหอมรอน  ขับเหง่ือ  แกหืด  แกปวดทอง  ขับลมในกระเพาะลําไส              

แกจุกเสียดแนนเฟอ  แกอาการเกร็งของกลามเนื้อ  พอกหรือทาแกปวดบวม  ผ่ืนคัน (ผักคุณคา
อาหารและการกิน 333 ชนิด.  2548 : 258)  

คุณคาทางโภชนาการของสะระแหน  
สะระแหน  100 กรัม มีคุณคาทางโภชนาการ ดังนี้ (ยุวดี  จอมพิทักษ.  2545 : 41-42)  
พลังงาน   47.00  แคลอรี 
ความช้ืน   86.30  กรัม 
โปรตีน     3.70  กรัม 
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ไขมัน     0.60  กรัม 
คารโบไฮเดรต    6.80  กรัม 
กาก     1.20  กรัม 
เถา      1.40  กรัม 
แคลเซียม           40.00  มิลลิกรัม 
ฟอสฟอรัส     7.00  มิลลิกรัม 
เหล็ก     4.80  มิลลิกรัม 
วิตามิน เอ     16,585.00  หนวย 
ธัยอะมิน     0.13  มิลลิกรัม 
ไรโบฟลาวิน     0.29  มิลลิกรัม 
ไนอะซีน       0.70  มิลลิกรัม 
วิตามิน ซี           88.00  มิลลิกรัม    

 
งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
 

อํานวย  เล้ียวธารากุล และคณะ (2553 : 2) ทําการวิจัยเพื่อพัฒนาสายพันธุไกพันธุประดูหาง
ดําเชียงใหม 1 ไกพื้นเมืองไทยมีความหลากหลายสีขน หลากหลายสายพันธุ ดังท่ีกรมปศุสัตวได
รวบรวมลักษณะมาตรฐานไกพื้นเมืองไทยได 12 พันธุ/สายพันธุ ไดแก ไกเหลืองหางขาว                 
ไกพระนเรศวร ไกประดูหางดํา ไกประดูเทาหางขาว ไกเขียวเลาหางขาว ไกเขียวหางดํา ไกเทาหาง
ยาว ไกทองแดงหางดํา ไกนกแดง ไกนกกด ไกลายหางขาว และไกชี แตปจจุบันการจะหาพันธุแท
ของไกเมืองสายพันธุหรือพันธุตางๆเหลานี้เปนเร่ืองยากข้ึนทุกที เพราะเกษตรกรจะเลี้ยงและผสม
พันธุไกปลอยตามธรรมชาติ โดยไมสนใจจะแยกพันธุ ในปจจุบันหากนําไกพื้นเมืองประดูหางดํา 
ในทองถ่ินมาผสมกัน จะพบวาลูกท่ีเกิดมาอาจมีหลากหลายสีขนปะปนกันเชน เหลือง แดง               
หรือแมแตสีขาว  ดังนั้นในป พ.ศ. 2545 กรมปศุสัตวไดรวมมือกับสํานักงานกองทุนสนับสนุนการ
วิจัย สรางฝูงไกประดูหางดําเพ่ือพัฒนาใหเปนไกพันธุแท ท่ีมีลักษณะภายนอกสม่ําเสมอกันเปน
เอกลักษณประจําพันธุสามารถใชจําแนกพันธุชัดเจน ไดฝูงไกท่ียังคงเอกลักษณเดนในการเปน               
แมพันธุท่ีดี มีความหลากหลายทางพันธุกรรม ทําใหมีโอกาสท่ีจะคัดเลือกปรับปรุงใหมีคุณภาพเชิง
เศรษฐกิจท่ีดีข้ันได และมีลักษณะทางเศรษฐกิจท่ีสําคัญดีข้ึนกวาไกพื้นเมืองไทยท่ัวไป  
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ไกประดูหางดําเชียงใหม 1 เปนช่ือของไกพื้นเมืองไทยพันธุประดูหางดํา สายพันธุเชียงใหม 
1 ท่ีถูกพัฒนาพันธุข้ึนมาในระหวางป พ.ศ. 2545 – 2551 ปจจุบันเล้ียงและขยายพันธุอยูท่ีศูนยวิจัย
และบํารุงพันธุสัตวเชียงใหม มีลักษณะประจําพันธุดังนี้ ในไกเพศผูมีสีหนาแดง ถึงแดงอมดํา สีขน
ลําตัว สีขนหาง สีปาก สีแขงเปนสีดํา  สีผิวหนังขาวอมเหลือง สีขนสรอยคอถึงหลังสีแดงประดู 
ลักษณะรูปทรงสูงโปรง คลองแคลว วองไวและหงอนเปนหงอนถ่ัว สวนในเพศเมียสีใบหนาแดง 
ถึงดํา  สีขนลําตัว สีหาง สีปาก สีแขง สีขนคอเปนสีดํา  สีผิวหนังขาวอมเหลือง และ หงอนเปน
หงอนถ่ัว น้ําหนักตัวไกคละเพศเม่ืออายุ 12 และ 16 สัปดาห เทากับ 1,098.2 ±180.8 และ 1,561.1 ± 
274.4 กรัมตามลําดับ  
 พิกุล  บุญญากาศ (2544 : 92-96) ไดทําการศึกษาตํารับอาหารพื้นบานชาวยองท่ีอาศัย      
อยูในจังหวัดลําพูน รวมทั้งชนิดอาหาร สวนประกอบและวิธีการประกอบอาหาร ตลอดจนอาหาร   
ท่ีนิยมใชตามประเพณีและเทศกาลตางๆ ผลการศึกษาพบวา ตํารับอาหารพื้นบานชาวยองมีท้ังหมด 
47 ตํารับ ซ่ึงแบงออกเปน อาหารประเภทแกง 19 ตํารับ อาหารประเภทน้ําพริก 14 ตํารับ และอ่ืนๆ 
อีก 14 ตํารับ วิธีการปรุง ไดแก แกง ค่ัว (ผัด) ยํา และแอ็บ อาหารพื้นบานชาวยองท่ีนิยมรับประทาน
ในชีวิตประจําวัน ไดแก อาหารประเภทแกง น้ําพริก ค่ัว (ผัด) ยํา แอ็บ และขนมหวาน สวนเคร่ืองปรุง
อาหารของชาวยองแบงออกเปน ประเภทเน้ือสัตว ไดแก ปลา กุง ปู กบ เขียด เนื้อไก เนื้อหมู และ
เนื้อควาย สวนผักใชผักในทองถ่ิน ไดแก ผักแคบ (ผักตําลึง) ผักปง (ผักปลัง) ชะอม ผักกาด ถ่ัวตางๆ 
และหนอไม ผลไมท่ีนิยม ไดแก กลวยน้ําวา มะมวง สมโอ และกระทอน สําหรับเคร่ืองปรุงรส ไดแก 
ปลารา เกลือ กะป และถ่ัวเนา สมุนไพรท่ีใชมีตะไคร ขา ขม้ิน ขิง หัวหอม และกระเทียม อาหารท่ี
ชาวยองนิยมใชในประเพณีและเทศกาลตางๆ พบวาไมแตกตางจากอาหารที่รับประทานประจําวัน มี
อาหารพิเศษเพิ่ม ไดแก แกงฮังเล แกงออม แกงหยวก แกงปลีตาล และนํ้าพริกออง  สวนขนมหวาน
ท่ีนิยมทําเปนประจํา ไดแก ขนมจอก ขาวตมกลวย ขนมเกลือ และขนมตายลืม (ตาลืม) 
 รําไพ  ปญญาพรหม (2545 : 96-104) ศึกษาการจัดทําตํารับมาตรฐานและหาคุณคาทาง
โภชนาการของอาหารพ้ืนบานชาวยองจากตารางแสดงคุณคาทางโภชนาการของอาหารไทยของ
กองโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข โดยทําการศึกษาอาหารพื้นบานชาวยองจํานวน        
24 ตํารับ ผลการศึกษาพบวา อาหารท้ัง 24 ตํารับ แบงเปนประเภทแกง จํานวน 9 ตํารับ ประเภทตํ๋า 
(โขลก) จํานวน 10 ตํารับ ประเภทอ่ืนๆ อีก 5 ตํารับ วิธีการปรุง ไดแก ค่ัว (ผัด) ยํา ปง วัตถุดิบท่ีใช
ในการประกอบอาหารเปนเนื้อสัตวและผลิตภัณฑของสัตว ไดแก เนื้อหมู ปลาชอน และปลาแหง     
สวนผักท่ีนิยมนํามาประกอบอาหาร ไดแก ชะอม ผักตําลึง ผักชีฝร่ัง และชะพลู เคร่ืองปรุงรส      
สวนใหญ ไดแก กะป ปลารา และเกลือ สําหรับการแตงกล่ินสวนใหญ ไดแก กระเทียม หัวหอมเล็ก 
ตะไคร ตนหอม พริกแหง ขา เมล็ดผักชี และสวนประกอบท่ีนํามาใชเพื่อดับกล่ินคาว พบวา มีการใช
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ตะไคร ขา ขม้ิน และใบมะกรูด จากสวนประกอบของอาหารพ้ืนบานชาวยอง พบวา ใหคุณคาทาง
โภชนาการครบท้ัง 5 หมู รวมท้ังวิตามินและเกลือแร ไดแก พลังงาน โปรตีน ไขมัน คารโบไฮเดรต 
ใยอาหาร แคลเซียม ฟอสฟอรัส โปแตสเซียม วิตามินเอ วิตามินบี วิตามินซี และไนอะซิน 
 ประภาพรรณ  กันธรักษา (2547 : 51-58) ไดทําการศึกษาเปรียบเทียบคุณคาทางโภชนาการ              
ในตํารับอาหารลานนาโดยวิธีการวิเคราะหทางเคมีและการคํานวณจากตารางคุณคาทางโภชนาการ
ของอาหารไทยจากตําราอาหารลานนาของวาณี  เอ่ียมศรีทอง และประหยัด  สายวิเชียร (2538) 
จํานวน 5 ตํารับ คือ แกงผักกาด แกงขนุน แกงแคไก ตําขนุน และแกงฟกใสไก จากวิธีการคํานวณ
คุณคาสารอาหารจากตารางคุณคาทางโภชนาการของอาหารไทยพบวา แกงผักกาด มีปริมาณ
ความชื้นมากท่ีสุด แกงแคไกมีปริมาณโปรตีนมากท่ีสุด ตําขนุนมีปริมาณไขมัน คารโบไฮเดรต   
และเถามากท่ีสุด สวนคุณคาสารอาหารโดยวิธีการวิเคราะหทางเคมี พบวา แกงฟกใสไกมีปริมาณ
ความช้ืนมากท่ีสุด แกงแคไกมีปริมาณไขมันมากท่ีสุด และตําขนุนมีปริมาณโปรตีน คารโบไฮเดรต
และเถามากท่ีสุด การหาความแตกตางโดยนําคาท่ีไดจากการคํานวณจากตารางแสดงคุณคาทาง
โภชนาการของอาหารไทยเปรียบเทียบกับคาท่ีไดจากการวิเคราะหทางเคมี พบวา การคํานวณจาก
ตารางมีท้ังคาท่ีต่ํากวาและคาท่ีสูงกวาการวิเคราะหทางเคมี 
 ฐิติพร  เพ็งวัน (2549 : 101-105) ทําการศึกษาภาวะโภชนาการ พฤติกรรมการบริโภค          
และคุณคาทางโภชนาการของตํารับอาหารพ้ืนบาน : ศึกษาเฉพาะกรณีพื้นท่ีลุมน้ําหวยแรง-คลองพีด 
จังหวัดตราด โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาภาวะโภชนาการ ชนิด ประเภทของผักพื้นบานในทองถ่ิน
ท่ีใชประกอบอาหาร รวบรวมประเภทของผักพื้นบาน 10 อันดับท่ีนิยมบริโภคและศึกษาคุณคาทาง
โภชนาการของตํารับอาหารพื้นบานท่ีนิยมบริโภคในชีวิตประจําวัน ผลการศึกษาพบวา จากการสํารวจ
ผักพื้นบานมีท้ังหมด 44 ชนิด พบวา ผักพื้นบานท่ีนิยมบริโภค 10 ชนิด ไดแก เตาราง ผักหนาม  
มะระข้ีนก จิกนา ผักบุงขัน ยี่หรา มะอึก ชะมวง บัวบก และชะพลู เม่ือนํามาปรุงเปนตํารับอาหาร
พื้นบานท่ีนิยมบริโภคในชีวิตประจําวัน 20 ตํารับ ไดแก แกงเลียงเตาราง แกงเปรอะ แกงสมผักหนาม 
แกงกะทิหมูยางมะระข้ีนก แกงเผ็ดปา แกงสมปลากดชะมวง แกงสมกระดูกหมูชะมวง แกงหอยแครง 
แกงปลาสับค่ัว ตมหมูชะมวง ตมเนื้อชะมวง ผัดผักหนาม ผัดผักบุงกะทิ หมูผัดน้ําพริก ยําจิกนา       
ยํากุงตับหวาน ยําไกใบชะพลู น้ําพริกกะปมะอึก น้ําพริกมะอึก และมะระขี้นกตมน้ําตาล พบวา                    
มีคุณคาทางโภชนาการตอ 1 ตํารับ ดังนี้ ตํารับอาหารท่ีใหพลังงานและโปรตีนมากท่ีสุด คือ แกง
กะทิหมูยางมะระข้ีนก 1,348.8 กิโลแคลอรี และ 117.2 กรัม ใหไขมันมากท่ีสุด คือ ตมหมูชะมวง                       
95.51 กรัม ใหเสนใยมากท่ีสุด คือ แกงเปรอะ 21.7 กรัม ใหแคลเซียมมากท่ีสุด คือ ยํากุงตับหวาน 
493.7 มิลลิกรัม ใหฟอสฟอรัสสูงคือ ตมเนื้อชะมวง 656.4 มิลลิกรัม ใหวิตามินเองสูง คือ แกงสม
ปลากดชะมวง 2,934.52 มิลลิกรัม 
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 พระเจาวรวงศเธอ พระองคเจาศรีรัศม์ิ (2550 : 80-86) ทรงทําการศึกษาเร่ืองการประยุกต
ตํารับอาหารมาตรฐานเพ่ือสงเสริมโภชนาการของเด็กกอนวัยเรียน : กรณีศึกษาศูนยพัฒนาเด็ก         
ทีปงกรรัศมีโชติ โดยมีวัตถุประสงคในการจัดทําตํารับอาหารมาตรฐานสําหรับเด็กกอนวัยเรียน    
การประเมินคุณคาทางโภชนาการของอาหารกลางวันและการศึกษาความเปนไปไดในการนําตํารับ
อาหารมาตรฐานไปใชเพื่อสงเสริมภาวะโภชนาการของเด็กโดยใชศูนยพัฒนาเด็กทีปงกรรัศมีโชติ
เปนกรณีศึกษา การจัดทําตํารับอาหารมาตรฐานดวยการคัดเลือกตํารับอาหารท่ีใชในศูนยพัฒนาเด็ก
ทีปงกรรัศมีโชติและนํามาประกอบอาหาร ไดตํารับอาหารมาตรฐาน จํานวน 50 รายการ ประกอบดวย 
อาหารจานเดียว อาหารคาวและอาหารหวาน วิเคราะหปริมาณพลังงาน โปรตีน ไขมัน คารโบไฮเดรต 
วิตามินเอ วิตามินซี แคลเซียม และเหล็กดวยโปรแกรมคอมพิวเตอร การจัดอาหารกลางวันดวย
ตํารับอาหารมาตรฐานของศูนยพัฒนาเด็กทีปงกรรัศมีโชติเปนระยะเวลา 15 วัน พบวา อาหารท่ีจัด                      
มี 2 รูปแบบ คือ อาหารจานเดียวประเภทขาวหรือกวยเตี๋ยวและอาหารชุดประกอบดวยขาวและกับขาว    
2 อยาง และมีผลไมจัดใหทุกวัน อาหารท่ีจัดไดรับการยอมรับจากเด็กในระดับมากและใหพลังงาน 
โปรตีน วิตามินเอ วิตามินซี และเหล็กเพียงพอกับความตองการของเด็กกอนวัยเรียน สําหรับ
แคลเซียมไดรับเพิ่มเติมจากอาหารเสริมประเภทนม ตนทุนเฉล่ียของวัตถุดิบท่ีใชประกอบอาหาร
ประเภทกวยเตี๋ยว อาหารจานเดียวประเภทขาว และอาหารชุดประเภทขาวกับกับขาวเทากับ 9.04  
11.73 และ 12.89 บาทตอคน ตามลําดับ ผลการศึกษาช้ีใหเห็นถึงความเปนไปไดในการใชตํารับ
อาหารมาตรฐานเพ่ือสงเสริมโภชนาการในศูนยพัฒนาเด็ก 
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บทที่ 3 
วิธีการดําเนินงานวิจัย 

 
 การวิจัยในคร้ังนี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาภูมิปญญาอาหารจากไก ในดานวัฒนธรรม                 
การทํา การรับประทาน และความเช่ือ การพัฒนาตํารับอาหารจากไกพันธุประดูหางดําเชียงใหม 1 
และวิเคราะหหาคุณคาทางโภชนาการของตํารับอาหารจากไกพันธุประดูหางดําเชียงใหม 1 มีวิธีการ
ดําเนินงานดังนี้ 
  
กลุมเปาหมาย 
 
 การวิจัยในคร้ังนี้ศึกษาภูมิปญญาอาหารจากไก ในดานวัฒนธรรมการทํา การรับประทาน 
และความเช่ือ จากกลุมแมบานเกษตรกรไดแก 

1. โครงการสายใยรักแหงครอบครัว ตําบลมวงคํา อําเภอพาน จังหวัดเชียงราย  
2. กลุมแมบานเกษตรกรโครงการสายใยรักแหงครอบครัว ตําบลนางแล อําเภอเมือง 

จังหวัดเชียงราย  
3. กลุมแมบานเกษตรกร ตําบลเวียง อําเภอเชียงแสน จังหวัดเชียงราย 
4. กลุมแมบานเกษตรกร ตําบลริมกก อําเภอเมือง จังหวัดเชียงราย 

 

เคร่ืองมือท่ีใชในการเก็บรวบรวมขอมูล 
 

 การวิจยัในคร้ังนี้ใชเคร่ืองมือในการเก็บรวบรวมขอมูลดังนี ้
1.  แบบสัมภาษณภูมิปญญาอาหารจากไก ในดานวัฒนธรรมการทํา การรับประทาน                   

และ ความเช่ือ 
 2.  แบบประเมินตํารับอาหารจากไกพนัธุประดูหางดําเชียงใหม1   

3.  การจัดประชุม 
4.  การวิเคราะหคุณคาทางโภชนาการอาหารจากไกพันธุประดูหางดําเชียงใหม1 ดังนี้ 
 4.1  วิเคราะหพลังงานและคารโบไฮเดรต โดยวิธี  FAO, Food and Nutrition paper 77 (2003) 
 4.2  วเิคราะหโปรตีน โดยวธีิ AOAC (2000) 981.10  
 4.3  วิเคราะหไขมันโดยวิธี In house based on AOAC (2005) 948.15  
 4.4  วิเคราะหความช้ืนโดยวธีิ In house based on AOAC (2005) 950.46(B)  
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 4.5  วิเคราะหเถา โดยวิธี In house based on AOAC (2005) 920.153  
 4.6  วิเคราะหใยอาหารโดยวธีิ AOAC (2000) 982.29  
 4.7  วิเคราะหโซเดียมและแคลเซียม โดยวธีิ In house based on AOAC (2000) Ch 9,999.10 
ขั้นตอนการดาํเนินงาน 
1. ศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 
2. สํารวจและรวบรวมขอมูลการประกอบอาหารจากไกจากผูรูในชุมชน ดวยการสัมภาษณ 

และการแสดงความคิดเห็นในการประชุม 
3. จัดประชุมเพื่อตรวจสอบขอมูลการประกอบอาหารจากไกจากผูรูในชุมชน 
4. ทดลองประกอบอาหารจากไกตามตํารับอาหารท่ีไดจากการสํารวจขอมูลรวมกับ                 

ผูใหขอมูล 
5. ทดลองใชไกพันธุประดูหางดําเชียงใหม1ในการประกอบอาหารรวมกับผูใหขอมูลใน

ชุมชน 
6. ประเมินตํารับอาหารจากไกพันธุประดูหางดําเชียงใหม 1 ท่ีทดลองประกอบอาหาร

รวมกับผูใหขอมูลในชุมชน ดานรูปลักษณ รสชาติ โดยผูเช่ียวชาญดานอาหาร ผูบริโภค ท้ังชาวไทย
และตางชาติ 

7. การพัฒนามาตรฐานตํารับอาหารจากไกพันธุประดูหางดําเชียงใหม1จํานวน 10 ตํารับ 
หรือตามความเหมาะสม  

8. วิเคราะหคุณคาทางโภชนาการของอาหารจากไกพันธุประดูหางดําเชียงใหม 1 ท่ีพัฒนา
รวมกับผูใหขอมูลในชุมชน 

9. สรุปรายงานการวิจัย 
10. จัดทําส่ือประชาสัมพันธตํารับอาหารจากไกพันธุประดูหางดําเชียงใหม 1 
11. เผยแพรตํารับอาหารจากไกพันธุประดูหางดําเชียงใหม1แกหนวยงานที่เกี่ยวของและ

ผูสนใจ 
 

การเก็บรวบรวมและการวิเคราะหขอมูล 
  

เก็บรวบรวมขอมูลจากแบบสํารวจขอมูลภูมิปญญาอาหารจากไก ในดานวัฒนธรรมการทํา
การรับประทาน และความเช่ือ แบบประเมินความพึงพอใจตํารับอาหารจากไก  ทําการวิเคราะห
ขอมูล เรียบเรียงในลักษณะความเรียง สรุปผลการพัฒนาตํารับอาหารและการวิเคราะหคุณคาทาง
โภชนาการอาหารจากไกพันธุประดูหางดําเชียงใหม 1  
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บทที่ 4 
ผลการวิจัย 

 
การวิจัยและพัฒนาตํารับอาหารจากไกพันธุประดูหางดําเชียงใหม1 มีวัตถุประสงค                    

เพื่อศึกษาภูมิปญญาอาหารจากไก ในดานวัฒนธรรมการทํา การรับประทาน และความเช่ือ                   
เพื่อพัฒนาตํารับอาหารจากไกพันธุประดูหางเชียงใหม 1  และวิเคราะหคุณคาทางโภชนาการของ
ตํารับอาหารพ้ืนบานจากไกพันธุประดูหางดําเชียงใหม 1 โดยนําเสนอผลการวิจัยตามวัตถุประสงค
ดังนี้ 

 
การศึกษาภูมิปญญาอาหารจากไก ในดานวัฒนธรรมการทํา การรับประทานและความเชื่อ 

 
ภูมิปญญาอาหารจากไก ในดานวัฒนธรรมการทํา การรับประทานและความเช่ือตางๆ                   

การประกอบอาหารจากไก และโอกาสในการรับประทานอาหารจากไก ซ่ึงไดจากการคนควา
เอกสาร งานวิจัย การจัดเวที และการสัมภาษณแบบเจาะลึกผูรูจากหลากหลายพ้ืนท่ีทําใหได                 
องคความรู ความเช่ือตามบริบทของแตละพ้ืนท่ีมีความตางในวิถีการดําเนินชีวิต 

 

ภาพท่ี 1 การจัดเวทีถอดองคความรูภูมิปญญา ความเช่ือ อาหารจากไก  
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วัฒนธรรมอาหารจากไก ดานความเชื่อและพิธีกรรม 
กลุมชาติพันธุเช่ือวาไกเปนสัตวมงคลอยูในตํานานมายาวนาน เปนสัญลักษณแหงความเปน

นักสูและความเขมแข็ง และเช่ือวาไกตัวผูมีพลังอันลึกลับท่ีสามารถไลดวงวิญญาณอันช่ัวรายใหพน
ไปได สายตาท่ีดุดัน กรงเล็บและเดือยท่ีแหลมคม รวมท้ังเสียงรองท่ีกึกกอง เสียงไกขันในยามเชา
เหมือนเปนการขับไลส่ิงช่ัวรายใหหมดส้ินไป พรอมกับตอนรับแสงสวางของวันใหม (พหุสัมพันธ
คนกับไก. 2553 : 16)  
 ในพิธีกรรมมักใชเลือดไกดําในการเซนสรวง เพราะเช่ือวาเลือดของไกดําสามารถขับไล           
ส่ิงชั่วรายได ดังผลการวิจัยพหุสัมพันธคนกับไกพบวา นอกจากมนุษยจะเล้ียงไกไวเพื่อบริโภค  
บอกเวลา ยังเล้ียงไวเพื่อใชประกอบพิธีกรรมตางๆ ตามหลักความเช่ือของคนโบราณเชื่อวาไกท่ีมี                         
สีขาว ดํา และสีแดงเปนสีแหงชีวิต ที่เกี่ยวเนื่องกับวิถีชีวิตของคนต้ังแตเกิดจนตาย ส่ิงมีชีวิตใดท่ีมี            
สีท้ัง 3 สี  อยูในตัวยอมมีความสําคัญตามความเช่ือในเร่ืองสีแหงชีวิต ท่ีบอกถึงความเศราหมอง                         
ความสงบและความรุนแรง สีแหงชีวิตท้ังหมดนี้มีอยูในตัวของไกปา ซ่ึงเปนสัตวท่ีมีสีตามตัวมาก
ท่ีสุดถึง 8 สี (สีแดง ขาว ดํา เทา ทอง น้ําตาล น้ําตาลเขม และเหลืองเขียว-น้ําเงิน) จึงอาจถูกนํา              
มาเล้ียง เพื่อใชสีขนในการประกอบพิธีกรรม (พหุสัมพันธคนกับไก. 2553 : 10) 

ชาวลาหูเช่ือวาไกปาเปนไกของผีหรือเจาปา ไมใชไกของมนุษย จึงใชเพื่อการบริโภค              
ไมสามารถนํามาใชในพิ ธีกรรมได  และไมควรอยู ในสังคมเดียวกับมนุษย เพราะจะนํา                        
ความเดือดรอนมาให เชน ชาวลาหูเช่ือวาถาไกปาบินเขามาในหมูบานบอยๆ จะทําใหเกิดไฟไหม 
นอกจากนี้ไกปาท่ีไมสามารถนํามาประกอบพิธีกรรมไดนั้นไดแก ไกท่ีมีสีขาวลวน ไกลาย                   
ไกสีเหลือง ไกพิการและไกท่ีมีพฤติกรรมผิดธรรมชาติ เชน ขันตลอดเวลา แตเช่ือวาไกบานเปน
ตัวกลางระหวางมนุษยกับวิญาณบรรพบุรุษ ดังนั้นจึงใชไกบานในพิธีกรรมตามความเช่ือสืบทอด
กันมา (พหุสัมพันธคนกับไก. 2553 :18) 

ไกมีความเกี่ยวของในวิถีชีวิตและวัฒนธรรมของชาวบานเปนอยางมาก มีนิทานและตํานาน
เกี่ยวกับไกมากมาย ซ่ึงผูเฒาผูแกในอดีตใชนิทานท่ีมีไกมาเลาโดยแฝงคําสอนและแงคิดใหเด็กๆ ฟง
เพ่ือประพฤติตัวเปนคนดี เชน “เด็กหามกินตีนไกเพราะจะทําใหตัวหนังสือไมสวย” ความเช่ือของ
ชาวบานในการรับประทานอาหารจากไก อาจถูกหรือไมถูกตองตามหลักโภชนาการ แตชาวบานก็
เช่ือและปฏิบัติสืบตอมา บางคนเช่ือวา เม่ือทําอาหารจากไกสวนท่ีเปนเครื่องในไก ไดแก ตับ             
และไต มีนอย ทําใหลูกหลานแยงกันรับประทาน เพื่อไมใหเด็กๆ แยงกัน จึงออกอุบายข้ึน                 
“ก๋ินตับจ่ังไหลก๋ินไตจ่ังลืม” ซ่ึงหมายถึงถากินตับไกจะทําใหเปนคนข้ีเกียจนอนหลับใหล และถากิน
ไตไกจะทําใหเปนคนข้ีลืม ความจําไมดี ผลการเรียนไมดี บางทานเช่ือวาหามเด็กรับประทานไตไก 
เพราะจะทําใหมีพฤติกรรมด้ือร้ันไมเช่ือฟงคําส่ังสอนของผูใหญ หากรับประทานตับไกจะชวย              



 

60 
 

  
 

แกโรคตาฟาง โรคตานขโมย หากรับประทานไขรางรัง เม่ือแตงงานจะทําใหเกิดการหยาราง 
รับประทานไขตมจะทําใหสอบได  0 คะแนน  รับประทานไกตุนยาจีนจะเพ่ิมกําลังวังชา                   
ไดรับสารอาหารท่ีครบถวน โดยเฉพาะโปรตีนจากเนื้อไก หากแบงแกงไกใสฟกใหเพื่อนบานเช่ือวา
เปนส่ือแทนความรักความหวังดีท่ีมีตอกัน แตหากรับประทานอาหารจากไกบอยๆ จะทําใหเกิด 
ผลเสียตอสุขภาพโดยเฉพาะบุคคลท่ีเปนโรคเกาจะทําใหปวดตามรางกาย บุคคลท่ีผาตัดใหม             
“หามกินอาหารจากไกหลังการผาตัดหรือคลอดบุตร” เพราะเช่ือวาจะทําใหแผลแหงชา และอาจเปน
แผลเปน หรือหากเปนแผลตามรางกายหามรับประทานไกเพราะจะทําใหแผลหายยาก เกิดเปน
แผลเปน บางก็เช่ือวาผูหญิงหลังคลอดลูกไมควรรับประทานไกเพราะจะทําใหลมปวยไมสบาย 
(สุดใจ   จับใจนาย. สัมภาษณ, 2553) 

การใชไกในพิธีกรรม 
“เหลาไหไกกู” กลายเปนคําพูดติดปากเกือบทุกพื้นท่ี ในเวลาท่ีชาวบานจะเซนไหว                       

ส่ิงศักดิ์สิทธ์ิท่ีเคารพนับถือ มีเหลา 1 ขวด และไก 2 ตัว ในปจจุบันไกมีราคาสูง จึงประยุกตเปน
“เหลาไหไกตัว” โดยมีไก 1 ตัวกับไขไกตมสุก 1 ฟอง  
 

ภาพท่ี 2 เหลาไหไกกู 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
การใชไกในพิธีกรรมตามภูมิปญญาของคนไทย  สวนใหญมักใชในพิธีกรรมตางๆ                    

อาจกลาวไดวาใชในพิธีกรรมตั้งแตเกิดจนตาย การใชไกในการประกอบพิธีกรรมทางศาสนา 
พิธีกรรมตามความเช่ือ เชน เซนไหวเจาท่ี พิธีกรรมขอขมาผี พิธีเรียกขวัญ พิธีบายศรีสูขวัญ                 
พิธีรับขวัญ พิธีผูกขอมือ พิธีแกบน พิธีบวงสรวง พิธีสืบชะตา งานแตงงาน เล้ียงผีปูยา เปนตน            
ไกท่ีใชประกอบพิธีกรรม ตองถอนขนไกออกใหหมดใหสะอาดไมตองตัดเล็บ หรือสวนใดๆ             
ของไกออก นําเคร่ืองในไกออกมาลางใหสะอาด แลวใสเขาไปในทองไกเหมือนเดิม ตมใหสุก 
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ไกท่ีผานการนําไปเซนไหวแลวชาวบานบางพื้นท่ีนําไปใหสุนัขกินเพราะคิดวาเปนอาหาร  
ท่ีภูตผีกินแลวหากนําไปรับประทานตอจะทําใหสุขภาพรางกายออนแอ แตชาวบานบางคนก็นํามา
รับประทานเพราะเช่ือวาเปนอาหารจากเทพเจา เม่ือกินแลวจะทําใหรางกายแข็งแรง  
 พิธีบวงสรวงเจาท่ีหมูบาน เปนการแสดงความกตัญูตอถ่ินฐานท่ีตนอาศัยอยู สรางขวัญ
กําลังใจ รวมพลังสามัคคีของคนในหมูบาน เคร่ืองเซนไหว ประกอบดวย อาหารคาว อาหารหวาน 
ผลไมตามฤดูกาล ดอกไม ธูปเทียน บายศรี 9 ช้ัน อาหารคาวไดแก หัวหมู ไกตม เปดตม ปลาและ     
ปูนึ่ง อยางละคู ไขตมตามอายุของหมูบาน เชน หมูบานมีอายุ 99 ป ก็ใชไขตม 99 ฟอง อาหารหวาน
ประกอบดวย ขาวตมขาว(ขาวตมธรรมดา) ขาวตมแดง(ขาวตมใสถ่ัวแดง) ถ่ัวแดง นม ออยควั่น               
ถ่ัวทอง อยางละ 2 จาน ผลไมตามฤดูกาล 9 อยาง ธูป 9 ดอก เทียนเงิน เทียนทองมัดคูกัน 9 คู 
ชาวบานเช่ือวาการเซนไหวเจาท่ีของหมูบาน ชวยปกปกษรักษา ดูแลความสุขของชาวบาน                      
โดยหมอพราหมณประจําหมูบานจะเปนผูนําเครื่องเซนไหวไปถวายเจาท่ีและเปนผูประกอบ
พิธีกรรม เม่ือธูปหมดดอกแลวจึง “ปลดขันตั้ง” หมายถึงสามารถนําเคร่ืองเซนไหวมารับประทาน 
ตอได (ไพศาล บรรดิ. สัมภาษณ, 2553) 
 ไกท่ีนําไปประกอบพิธีบวงสรวงตองเปนไกท่ีฆาโดยไมเชือดคอ ฉะนั้นจึงใชวิธีทุบหัวไก 
นําไกจุมน้ําเย็น แลวลวกดวยน้ํารอน เพื่อใหถอนขนงายข้ึน จากนั้นนําไกไปลนไฟเพื่อกําจัดขนออน 
ขัดหนังไกดวยเกลือเปนการฆาเช้ือโรคและทําใหไกสะอาดมากข้ึน และใชตะไครขัดตัวไกชวยลด
กล่ินคาวและทําใหไกสะอาด จากนั้นลวงทองนําเคร่ืองในไกออกมาลางใหสะอาด  ใสกลับเขาไป 
ในทองไกตามเดิม โดยไมตัดเล็บหรือสวนใดๆ ของไก จากน้ันนําไกไปตมใสตะไคร เกลือ                 
ผูทําอาหารตองไมชิมอาหารที่ทําอยู เพราะถือวาเปนการรับประทานกอนส่ิงศักดิ์สิทธ์ิ ซ่ึงเช่ือวาเปน
พฤติกรรมท่ีไมเหมาะสม (สมเพียร แสบงบาลและคําตรี ไชยขันธ. สัมภาษณ, 2553) 
 พิธีบายศรีสูขวัญทําข้ึนเพื่อเรียกขวัญใหกลับมาอยูกับเนื้อกับตัว อวยพรให “อยูเย็นเปนสุข 
อายุม่ันขวัญยืน” เจริญกาวหนา ประสบโชคชัย เปนการปลอบจิตใจใหเขมแข็ง ไมใหมีความ
หวาดกลัว นิยมจัดในโอกาสเปนมงคลตางๆ เชน เด็กเกิดใหม ข้ึนบานใหม บวชนาค แตงงาน         
เล่ือนตําแหนง ญาติท่ีจากไปนานกลับบาน หรือคนในครอบครัวตองเดินทางไกลหรือยายท่ีอยู               
อาจจัดพิธีเล็กๆ หรือ ใหญตามฐานะ การทําบายศรีสูขวัญใชบายศรี 3 ช้ัน หรือบายศรี 5 ช้ัน ก็ได
ตามสะดวก ช้ันลางของบายศรี ประกอบดวย ดอกไม ขาวตมมัด กลวย ช้ันสุดทายมีฝายผูกขอมือ 
รอบพานบายศรีมีขนมหวาน ไกตม สุรา หมาก พลู และเส้ือผาเคร่ืองนุงหมของเจาของบายศรี 
(ไพศาล บรรดิ. สัมภาษณ, 2553) 
 การใชบายศรีในชีวิตของบุคคลนั้น เม่ือทําพิธีเรียกขวัญคร้ังแรกในชีวิตของเจาตัว จะเร่ิม
ตั้งแต “เหลาไหไกกู (เหลา 1 ขวด ไก 2 ตัว)” หรือ “เหลาไหไกตัว (เหลา 1 ขวด ไก 1 ตัว)” หากได
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ทําพิธีเรียกขวัญคร้ังท่ี 2 จะเพิ่มเปนอาหารประเภทหมู คร้ังท่ี 3 เพิ่มอาหารประเภท วัว ควาย คร้ังท่ี 4                
นําอาหารทุกประเภทมารวมกัน คือจะเร่ิมต้ังแตสัตวตัวเล็กคือไก จนถึงสัตวใหญสุดนั่นคือ วัว ควาย 
สวนคร้ังตอๆ ไปใชเคร่ืองเซนไหวเชนเดียวกับคร้ังท่ี 4 (สมเพียร แสบงบาล. สัมภาษณ, 2553) 
 การไหวผีปูยาเปนการแสดงความเคารพของชาวบานท่ีมีตอบรรพบุรุษท่ีลวงลับไปแลว               
ซ่ึงบางบานมีหิ้งผีปูยา ตั้งไวบนท่ีสูงในหองนอนของเจาบาน อีกท้ังเช่ือวาเม่ือปู ยา ตา ยาย ท่ีตายไป 
วิญญาณจะวนเวียนมารักษาลูกหลาน ชาวบานจึงสราง “หอผี” และเช่ือวาการไหวผีปูยาจะทําให
ครอบครัวอยูเย็นเปนสุข เคร่ืองเซนไหวจะมี “เหลาไหไกคู” หรือ “เหลาไหไกตัว” แลวแตตามความ
เช่ือของแตละทองถ่ิน (ไพศาล บรรดิ. สัมภาษณ, 2553) 
 

ภาพท่ี 3 หอผี 
 
  
 
 
 
 
 
 

 
การบนบานศาลกลาวเปนความเช่ือของชาวบานท่ีมีตอส่ิงศักดิ์ สิทธ์ิท่ีเคารพนับถือ                          

เม่ือชาวบานปรารถนาส่ิงใดจะมีการบอกกลาว หรือขอความชวยเหลือจากศาลที่ตนนับถือ                           
ก็จะ “บนบานศาลกลาว” หรือเรียกส้ันๆ วา “บน” คลายเปนคําม่ันสัญญาตอส่ิงศักดิ์สิทธ์ิวาหาก
ไดรับส่ิงท่ีตองการ ประสบผลสําเร็จ สมความปรารถนา จะนํา “เหลาไหไกคู” หรือ “เหลาไหไกตัว”                           
มาถวาย เม่ือไดตามความตองการชาวบานตองทําตามสัญญานั่นคือตองมา “แกบน” นําส่ิงท่ีสัญญา
วาจะทําปฏิบัติอยางเครงครัด (ไพศาล บรรดิ. สัมภาษณ, 2553) 
 โอกาสในการรับประทานอาหารจากไก 

อาหารจากไกเปนอาหารเลิศรสในทุกยุคทุกสมัย โดยเฉพาะในสมัยกอนโอกาสรับประทาน
อาหารประเภทเนื้อสัตวมีนอย ซ่ึงนิยมรับประทานเฉพาะวันท่ีพิเศษ หรือวันท่ีมีความสําคัญตอ
ครอบครัว เชน ญาติพี่นองจากตางถ่ินมาเยี่ยม การนัดพบปะรวมญาติในชวงเทศกาลสงกรานต               
ท้ังงานมงคลและงานอวมงคล เชน ปลูกไรปลูกนา ทําบุญ งานแตงาน งานศพ งานปอย ตอนรับแขก



 

63 
 

  
 

บานแขกเมือง งานข้ึนบานใหม ชวงฤดูทํานาการลงแขกปลูกขาว จึงถือโอกาสสําคัญนี้ทําอาหาร 
จากไกรับประทานกัน เชน ตมไก ลาบไก หอนึ่งไก  ซ่ึงแตละพ้ืนท่ีมีความเหมือนและตางกันข้ึนอยู
กับปจจัยดานวัฒนธรรมประเพณีการดําเนินชีวิต (บังอร ทิศสกุล. สัมภาษณ, 2553)  

อาหารจากไก 
 อดีตชาวบานจะเล้ียงวัว ควาย ไวเพื่อใชงาน เล้ียงไกไวเพื่อบริโภค ไกหนึ่งตัวสามารถนําทุก
สวนมาทําอาหารได เนื้อไกยังเปนแหลงโปรตีนสูงและมีรสชาติดี ชาวบานมีวิถีชีวิตความเปนอยูท่ี
เรียบงาย บริเวณบานมีหัวปลี ผักข้ีเหล็ก ผักกาด ผักชะพลู หนอไม ผักตามธรรมชาติ สามารถนํามา
แกงใสไกได โดยนิยมนําไกพันธุพื้นเมืองมาประกอบอาหาร เพราะมีเนื้อแนน หวาน และหอมกวา
ไกพันธุ แตผูสูงอายุบางทานรับประทานไกพันธุเพราะมีเนื้อนุมรับประทานงาย  อาหารที่นํามาเล้ียง
ไกมีสวนสําคัญท่ีทําใหเนื้อไกมีรสชาติได เชน ไกท่ีกินขาวโพดหวานบอยๆ จะทําใหเนื้อและเลือด
ไกมีรสหวาน เนื้อแนน (บังอร  ทิศกุล. เวทีเสวนา, 2553)   
  การฆาไกเปนหนาท่ีของพอบาน โดยจับไกในเวลากลางคืน ชวงท่ีไกหลับจะจับไกไดงาย 
จากนั้นมัดปกและขาไกไว พอรุงเชานําไกท่ีจับไวมาฆา วิธีฆาไกท่ีนิยมมี 3 วิธีคือ ฆาโดยนําเชือก 
มัดคอไกแขวนท้ิงไวประมาณ 10 นาที เช่ือวาเลือดในตัวไกทําใหเนื้อไกมีรสหวานนุมล้ิน เม่ือนํา
เนื้อไกไปแกงจะหอมหวานอรอย เม่ือรับประทานจะ “กุบๆ กับๆ” กรอบ วิธีท่ี 2 คือ การฆาไก           
แบบทุบหัวและวิธีท่ี 3 หักคอไก วิธีท่ี 2 และวิธีท่ี 3 จะทําใหไกตายทันทีไมทรมาน เชือดคอแลวนํา
ถวยมารองเลือดไก เตรียมนําไปเปนสวนผสมไวประกอบอาหารประเภทแกง จะทําใหน้ําแกง
เขมขนข้ึน มีรสชาติหวาน กลมกลอมโดยไมตองใสเคร่ืองปรุงรส เม่ือนําเลือดไกไปนึ่งสุก เลือดเปน
กอน นิยมใชเปนสวนผสมทําน้ําเง้ียวได (สุดใจ    จับใจนาย. สัมภาษณ ,2553) 

เม่ือฆาไกเสร็จเปนหนาท่ีของแมบานท่ีตองนําไกไปทําอาหาร โดยนําไกไปลวกในนํ้ารอน 
ถอนขนไกออกจนหมด นําใบตะไครมาถูท่ีตัวไกเพื่อขัดส่ิงสกปรกออก ชวยดับกล่ินคาว หรือนํา
เกลือมาถูท่ีตัวไกจะทําใหเนื้อไกขาวสะอาดและฆาเช้ือโรค จากนั้นตัดเล็บและตัดปากไกออก                 
ผาทอง นําเคร่ืองในไกออกมาลางทําความสะอาด หั่นเปนช้ินเตรียมไวประกอบอาหาร ไกท่ีมี
น้ําหนักไมถึง  1 กิโลกรัม ตองนําไปลนไฟกอน เพื่อกําจัดขนออน ทําใหนารับประทาน วิถีการ
ดําเนินชีวิตไดรับการถายทอดมาจากพอแมมาเร่ือย ๆ “บอกวาทําอยางนั้นอยางนี้แลวดีก็ทําตามแบบ
มาเร่ือยๆ”  (กองแกว   มหาไม. สัมภาษณ, 2553) 

ในอดีตชาวบานอยูในปา การทําอาหารรับประทาน เชน แกงผัก แกงไก หรือแมแตตมน้ํา           
จะใชกระบอกไมไผเปนอุปกรณ  ซ่ึงเปนท่ีมาของตํารับหลามไก ท่ีนํากระบอกไมไผเปนอุปกรณ                  
โดยนําสวนผสมและเคร่ืองปรุงคลุกเคลากับไกใสลงในกระบอกไมไผ ปดปากกระบอกดวยใบเตย 
นําไปเผาไฟ คลายกับวิธีการทําขาวหลาม ชาวบานจึงเรียกวา “หลามไก” กล่ินหอมของไมไผ               
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และกล่ินหอมของเคร่ืองเทศท่ีเปนสมุนไพรกลายเปนเอกลักษณของตํารับหลามไก ซ่ึงยังคงรักษา
สืบทอดกันมาถึงปจจุบัน กลายเปนสูตรตํารับเฉพาะของแตละพื้นท่ี ชาวบานเช่ือกันวาตํารับหลาม
ไก   ใหคุณคาทางอาหารมาก เพราะมีสวนผสมของสมุนไพรท่ีใหคุณคาทางยาเสมือนไดกินยาบํารุง
รางกาย เชน ใบหมอนชวยลดระดับน้ําตาลในเสนเลือด แกไอ แกเจ็บคอ ใบเตยชวยบํารุงหัวใจ       
ใบเล็บครุฑชวยบรรเทาอาการปวดบวมอักเสบ (หลา   เช้ือเมืองพาน. สัมภาษณ,  2553) 

 

ภาพท่ี 4 การทําหลามไก 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
ไกใตน้ําเปนอาหารท่ีประยุกตมาจากตํารับหลามไก มีเคร่ืองปรุงและสวนผสมเหมือนกัน                      

แตการทําไกใตน้ําจะใชหมอเปนอุปกรณในการทํา ตางจากหลามไกท่ีใชกระบอกไมไผเปนอุปกรณ      
แสดงใหเห็นถึงความเจริญทางเทคโนโลยีและวิวัฒนาการ  จากการปรับเปล่ียนจากกระบอกไมไผ
มาเปนหมอ เพื่อใหเกิดความสะดวกมากยิ่งข้ึน โดยตํารับไกใตน้ําจะนําไกท่ีคลุกเคลาสวนผสม
เรียบรอยแลวใสลงในหมอ นําภาชนะท่ีมีขนาดพอดีกับปากหมอ วางปดปากหมอ ใสน้ําในภาชนะ
นั้น เม่ืออุณหภูมิในหมอน้ํารอนข้ึนจะทําใหเกิดไอน้ําหยดลงในหมอไก ใหสังเกตน้ําตลอดเวลาหาก
น้ํารอนใหเปล่ียนน้ําใหมทําเชนนี้จนกระท่ังไกสุก  นุม และหอม เพราะในหมอจะอบไกไวทําให
เคร่ืองเทศซึมเขาเนื้อไก ดังนั้นรสชาติและกล่ินของไกใตน้ําจึงแตกตางไปจากหลามไก 
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ภาพท่ี 5 การทําไกใตน้ํา 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
แกงออม เปนอาหารประเภทที่ใชเนื้อสัตวเปนสวนผสมหลัก เชน ปลา เนื้อวัว เนื้อควาย  

เนื้อไก นอกจากเน้ือแลว นิยมใสเคร่ืองในสัตวเปนสวนผสมดวย เรียกช่ือตามสวนผสมหลัก เชน 
แกงออมไก  แกงออมปลา  แกงออมเน้ือ  (แกงออมจิ้นงัว  แกงออมจิ้นควาย) แกงออมหมู                        
(แกงออมจิ้นหมู)  

 

ภาพท่ี 6 แกงออมไก 
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ขาวซอยเปนอาหารที่มาจากอาหารของชาวจีนฮอมุสลิม บางแหงเรียกวา ขาวซอยฮอ               
หรือ ขาวซอยอิสลาม ดังนั้น ขาวซอยจึงมีท้ังเนื้อไก และเนื้อวัว สําหรับการทําขาวซอยเนื้อ ควรใช
เนื้อสันคอหั่นเปนช้ินพอคํา ตมใหเปอย นําไปเค่ียวกับน้ําพริกแกง สวนขาวซอยไกควรเลือกนอง
และสะโพก เพราะเปนสวนท่ีมีเนื้อ รับประทานงาย สวนผสมของน้ําพริกแกงจะเนนท่ีน้ําพริกตอง
เขมขน ใสน้ําตาลปบ น้ําขาวซอยตองเปนน้ํากะทิ ทําใหมีรสหวาน มัน รับประทานกับผักดองเพื่อ                       
ตัดรสหวานมัน 
 

ภาพท่ี 7 การทําขาวซอยไก 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
ตมสมไก เปนอาหารคาวที่รับประทานกับขาวสวยหรือขาวนึ่งก็ไดตามชอบ เนนรสชาติ

เปร้ียวและเผ็ดเปนหลัก โดยตมสมสามารถใสเนื้อสัตวอะไรก็ได เชน กุง หมู ไก ปลา การทําตมสม
ไกจะเลือกไกพันธุพื้นเมือง เพราะเนื้อแนน มีรสหวาน (สุบิน ยอดสุวรรณ. สัมภาษณ,  2553) 

ชาวบานเช่ือกันวา ตมสมไก เปนเมนูพิเศษท่ีนอกจากจะอรอยแลว ยังเปยมไปดวย
ประโยชนนานัปการ ผักท่ีนิยมใสในตมสมไกมากท่ีสุดไดแก ใบมะกรูด ตะไคร ขา พริกข้ีหนู           
พริกแหงปง ผักชี สวนเคร่ืองปรุงท่ีจําเปนตองใส คือ มะขามเปยก เกลือ และกะป น้ําแกงมีกล่ินหอม
ของสมุนไพรนานาชนิด  ซ่ึงลวนแลวแตเปนพืชผักสมุนไพรท่ีใหสรรพคุณในการปองกันและรักษา
โรคได เชน ขับเหง่ือ ถอนพิษไข แกโลหิตจาง ชวยใหระบบขับถายดีข้ึน และรสเผ็ดชวยเจริญอาหาร 
คนในชุมชนบานปาซางวิวัฒนบางทานเชื่อวาแมลูกออนหลังคลอดลูกประมาณ 1 อาทิตย  
รับประทาน ตมสมไก จะเพิ่มกําลังวังชา ขับเลือด (จันทร   เทพมณี. สัมภาษณ, 2553) 

หอนึ่งไก มีเนื้อไกเปนสวนผสมหลัก นําผักพื้นบานคลุกเคลากับเครื่องปรุงหอดวยใบตอง 
นึ่งจนสุกรับประทานได บางสูตรใสเฉพาะเนื้อไกสวนอก  เพิ่มผักพื้นบาน  เชน ถ่ัวฝกยาว               
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มะเขือพวง   ตําลึง หางหวาย หนอขา  ดอกขา กานตูน ยอดพริก จะคาน ยอดมะพราว พริกช้ีฟาแดง 
กระเทียม กะป หอมแดง ตะไคร รากผักชี เห็ด ดอกแค ยอดแค เปนตน รองดวยใบยอ หรือใบตอง 
ปจจุบันไดประยุกตโดยนําเคร่ืองแกงลงผัดกับน้ํามันใหหอม ใสเนื้อไกลงผัดใหเขากัน ยกลงจากเตา
ใสผักพื้นบาน นําไปหอใบตอง แลวนึ่ง อดีตชาวบานเม่ือจะออกไปทําไรทํานาหรือเขาไปในปา
มักจะทําหอนึ่งไกไวรับประทาน เนื่องจากเปนอาหารท่ีไมมีน้ํา สะดวกในการรับประทาน เม่ือแกะ
ใบตองออกสามารถรับประทานไดเลยไมตองใชถวยหรือภาชนะ อีกทั้งนิยมทําหอนึ่งไกไปวดัเพราะ
เปนอาหารท่ีสะดวกท้ังการเก็บรักษา พกพาและรับประทาน (สุบิน   ยอดสุวรรณ.  สัมภาษณ, 2553) 

 

ภาพท่ี 8 การทําหอนึ่งไก 
 
 

 
 
 
 
 
ลาบไก ลางไกใหสะอาด ลอกหนังไกออกโดยนําเครื่องสูบลมรถจักรยานแทงท่ีหนังไก              

สูบลมเขาไปหนังไกจะพองข้ึนมา ดึงหนังไกออกจนหมด แลเฉพาะเนื้อไกมาสับพรอมกับเลือดไก 
และเปลือกเพกา ลาบใหละเอียด เสร็จแลวบีบน้ําออก นําน้ําท่ีบีบออกไปผัดกับเคร่ืองในไกจนสุก               
นําเนื้อไกท่ีลาบแลวคลุกเคลากับเคร่ืองลาบ ปรุงรสตามชอบ หนังไกท่ีลอกออกมานําไปทอดเปน
แคบไก (สวาง  ไชยมงคลและบานเย็น  ไชยมงคล. สัมภาษณ,  2553) 

ยําจิ้นไก ในอดีตชาวบานนิยมนําไกตมมาเซนไหวเจาท่ี ซ่ึงเปนส่ิงชาวบานเคารพนับถือ             
เม่ือเสร็จจากพิธีกรรมจะนําไกตมกลับมารับประทาน แตไกตมท่ีนําไปเซนไหวจะไมมีการปรุงรส  
ทําใหไมมีรสชาติ ชาวบานจึงปรับโดยฉีกเนื้อไกเปนช้ิน ใสผักแพว ผักชี ตนหอม ขาวค่ัว พริกปน 
คลุกเคลาใหเขากัน ปรุงรสตามชอบ เปนท่ีมาของตํารับยําไก จนมีการเลียนแบบนํามาปฏิบัติ
กลายเปนอาหารท่ีรูจักกันแพรหลาย ไกท่ีนํามาจากการเซนไหวบางทานไมนิยมนํามารับประทาน
เพราะเช่ือวาเปนอาหารท่ีภูตผีวิญญาณกิน บางก็เช่ือวาหากไดรับประทานอาหารจากเทวดาชั้นสูง       
จะทําใหสุขภาพแข็งแรง ปราศจากโรคภัยไขเจ็บ โดยนําไกมาจิ้มกับพริกน้ําปลา (ตา   วังมูล. 
สัมภาษณ, 2553) 
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ตํารับอาหารท่ีทําจากไกมีมากมายหลายชนิดทั้งอาหารพื้นเมืองลานนา อาหารไทยภาคกลาง 
อาหารจีนและอื่นๆ เชน แกงเผ็ด แกงแค แกงเขียวหวานไก ตมสมไก ค่ัวไก หอหมกไก ไกอบฟาง 
ไกใตน้ํา แกงหนอไมสม แกงไกใสสับปะรด ไกตุนยาจีน แกงฮังเลไก แกงออมไก ไกผัดพริกขิง               
ค่ัวแฮมไก  ไกผัดกะเพรา  ลาบไก  มัสมันไก  ยําไกใสตูน  หลามไก  แกงไกใสหยวกกลวย              
ขนมเสนไกเมือง แกงไกใสกะหลํ่าปลี แกงไกใสหัวปลี แกงไกใสฟกหมน แกงไกใสใบชะพลู            
แกงไกใสผักกาด (จอผักกาดใสไก) แกงไกใสหางหวาย แกงไกใสฟกทอง  ฯลฯ 
 

ภาพท่ี   9  ผูรูในชุมชน  
 
 
 
 
 
 

   นายไพศาล  บรรดิ                  นายสุดใจ  จับใจนาย               นางกองแกว  มหาไม              นางสมเพียร  แสบงบาล 

 
การสาธิตอาหารจากไกพื้นบานโดยผูรูในชุมชน 

 จากการสํารวจและรวบรวมขอมูลการประกอบอาหารจากไกจากผูรูในชุมชน และจากการ
จัดเวที  พบวา อาหารที่นิยมนําไกมาเปนสวนประกอบสําคัญมีมากมาย เชน ลาบไก ยําไกใสตูน 
หลามไก แกงไกใสหยวกกลวย ขนมเสนไกเมือง แกงไกใสกะหลํ่าปลี แกงไกใสหัวปลี แกงไกใส
ฟกเขียว (ฟกหมน) แกงไกใสใบชะพลู แกงไกใสผักกาด (จอผักกาดใสไก) แกงไกใสหางหวาย             
แกงไกใสฟกทอง แกงเผ็ด แกงแค แกงเขียวหวานไก ตมสมไก ค่ัวไก หอหมกไก ไกอบฟาง                 
ไกใตน้ํา แกงไกใสหนอไมดอง แกงไกใสสับปะรด แกงฮังเลไก แกงออมไก ไกผัดพริกขิง                      
ค่ัวแฮมไก เปนตน 

เพื่อใหไดสูตรตํารับอาหารจากไกแบบดั้งเดิม ผูวิจัยจึงทําการศึกษาตํารับอาหารจากไกโดย
การสาธิตอาหารของผูรูดังนี ้

1. กลุมแมบานเกษตรกรโครงการสายใยรักแหงครอบครัว ตําบลมวงคํา อําเภอพาน 
จังหวัดเชียงราย สาธิตหลามไก แกงออมไก ไกใตน้ําและยําไกใสตูน 

2. กลุมแมบานเกษตรกรโครงการสายใยรักแหงครอบครัว ตําบลนางแล อําเภอเมือง 
จังหวัดเชียงราย สาธิตแกงฮังเลไก ไกใตน้ําและแกงแคไก  
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3. กลุมแมบานเกษตรกร ตําบลริมกก อําเภอเมือง จังหวัดเชียงราย สาธิตตมสมไกสูตร
โบราณ               และหอนึ่งไก 

4. กลุมแมบานเกษตรกร ตําบลเวียง อําเภอเชียงแสน จังหวัดเชียงราย สาธิตขาวซอยไก 
และขาวเหลืองจิ้นไก  
 

ภาพท่ี 10  การสาธิตอาหารจากไกโดยผูรูกลุมแมบานเกษตรกรโครงการสายใยรักแหงครอบครัว    
      ตําบลมวงคํา  
 

  
 
 
 

 
 
 
 
 
 

  
 แกงออมไก 

 วิธีทํา 
1.  หั่นไก เปนช้ินขนาดพอคํา 
2.  โขลกสวนผสมของน้ําพริกแกงไดแก พริกแหงเม็ดเล็ก หอมแดง กระเทียม ขม้ิน               

รากผักชี ขา ตะไคร กะปและเกลือ ใหละเอียด 
3.  ตั้งหมอ ใสน้ํามันพืช ผัดน้ําพริกแกงจนมีกล่ินหอม ตามดวยเนื้อไก ผัดใหเขากัน 
4.  เนื้อไกตึงใสใบโกสน ผัดใหเขากัน เค่ียวดวยไฟปานกลางจนเน้ือไกสุก 
5.  เติมน้ําเปลา ใสผักชีฝร่ัง ตนหอม และผักชี คนใหเขากัน 
6.  ตักใสภาชนะพรอมรับประทาน 
เคล็ดลับ การผัดหรือค่ัวเครื่องแกง ตองใชไฟปานกลาง การใชไกพันธุพื้นบานเนื้อไกจะนุม 

ทําใหรสชาติอรอย กลมกลอม 
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ภาพท่ี 11 การสาธิตแกงออมไก 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
  

 หลามไก 
 วิธีทํา 

1. หั่นเนื้อไกเปนช้ินขนาด ประมาณ 1-2 นิ้ว  
2. โขลกสวนผสมของน้ําพริกแกงไดแก พริกแหงเม็ดเล็ก หอมแดง กระเทียม ขม้ิน                  

รากผักชี ขา ตะไคร กะปและเกลือ ใหละเอียด 
3. คลุกเคลาเนื้อไกกับน้ําพริกแกงใหเขากัน 
4. นําสวนผสมอ่ืนๆ ท่ีเตรียมไว ไดแก ใบหมอน ใบเล็บครุฑ ใบโกสน ตนหอม และผักชี 

คลุกเคลากับเนื้อไก ปรุงรสดวยเกลือปน คนใหเขากัน 
5. ตักสวนผสมในขอ 4 ใสกระบอกไมไผ ปดปากกระบอกไมไผดวยใบเตย นําไปเผา      
6. เม่ือเวลาผานไป 30 นาทีใหเปดปากกระบอกไมไผคนเบาๆ เพื่อไมใหเนื้อไกไหม                          

เผาตออีก 1 ช่ัวโมง 
7. เทหลามไกใสภาชนะ โรยหนาดวยผักชีตนหอม  

 เคล็ดลับ  ใบโกสนและใบหมอนตองเลือกเฉพาะยอดใบออน เพราะจะทําใหน้ําแกง                  
มีรสชาติหวาน  กลมกลอม สวนใบเตยและขม้ินจะชวยดับกล่ินคาวของเน้ือไก เวลาเผาตองผิงไฟ
ประมาณ 1 ช่ัวโมงคร่ึง จนเนื้อไกสุก หามพลิกหรือหมุนกระบอกไมไผ เพราะอาจทําใหกระบอกไม
ไผแตก 
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ภาพท่ี 12 การสาธิตหลามไก 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 ไกใตน้าํ 
 การปรุงไกใตน้ําของแตละชุมชนมีความแตกตางกัน  โดยวิธีทําของกลุมแมบานเกษตรกร 
โครงการสายรักแหงครอบครัว ตําบลมวงคํา อําเภอพาน จังหวัดเชียงราย มีดังนี้ 
 วิธีทํา 

1. หั่นไกเปนช้ิน ขนาดประมาณ 3 นิ้ว  
2. โขลกสวนผสมของน้ําพริกแกงไดแก พริกแหงเม็ดเล็ก หอมแดง กระเทียม ขม้ิน               

รากผักชี ขา ตะไคร กะปและเกลือ ใหละเอียด คลุกเคลาเนื้อไกกับน้ําพริกแกงใหเขากัน 
3. นําสวนผสมอ่ืนๆ ท่ีเตรียมไวไดแก ใบหมอน ใบเล็บครุฑ ใบโกสน ตนหอม และผักชี                          

คลุกเคลากับเนื้อไก ปรุงรสดวยเกลือปน 
4. รองกนหมอดวยใบเตยและใบขิง ตักเนื้อไกท่ีปรุงใสในหมอ 
5. ตั้งหมอไก ใชไฟปานกลาง นําภาชนะท่ีมีขนาดพอดีกับปากหมอ ใสน้ํา วางบนปากหมอ

ปดใหสนิท เม่ือน้ํารอนใหเปล่ียนน้ําใหม ทําซํ้าจนกระท่ังเนื้อไกสุก 
6. ตักใสภาชนะ โรยหนาดวยใบมะกรูด 
เคล็ดลับ สวนผสมที่เลือกใช เชน ใบโกสน ใบหมอนตองใชเฉพาะยอดออนเทานั้น             

เพราะจะทําใหไกใตน้ํามีรสชาติกลมกลอม สวนใบเตยและขิงท่ีรองกนหมอจะชวยดับกล่ินคาว            
ของเนื้อไก 
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ภาพท่ี 13 การสาธิตไกน้ํา โดยกลุมแมบานเกษตรกร โครงการสายรักแหงครอบครัว ตําบลมวงคํา                  
 
 
 

 
 
 
 

 
ไกใตน้ํา  
การปรุงไกใตน้ําโดยกลุมแมบานเกษตรกรโครงการสายใยรักแหงครอบครัว ตําบลนางแล 

อําเภอเมือง จังหวัดเชียงราย มีดังนี้ 
 วิธีทํา 

1. ลางไกใหสะอาด หั่นเปนช้ินขนาดพอดีคํา 
2. โขลกสวนผสมของน้ําพริกแกง ไดแก พริกแหงเม็ดเล็ก หอมแดง กระเทียม ขม้ิน                       

รากผักชี ขา ตะไคร กะปและเกลือ ใหละเอียด  
3. คลุกเคลาเนื้อไกกับน้ําพริกแกงใหเขากัน 
4. รองกนหมอดวยใบตอง ตักเนื้อไกใสในหมอ 
5. ตั้งหมอไก ใชไฟปานกลาง นําภาชนะท่ีมีขนาดพอดีกับปากหมอ ใสน้ําวางบนปากหมอ 

ปดใหสนิท เม่ือน้ํารอนใหเปล่ียนน้ําใหม ทําซํ้าจนกระท่ังไกสุก  
6. ตักใสภาชนะ โรยหนาดวยใบมะกรูด  

 เคล็ดลับ เนื้อไกจะนุมและหอม ข้ึนอยูกับน้ําแกงท่ีซึมเขาเนื้อไก ดังนัน้จะตองรอใหน้ําแกง
แหงกอนจึงปดไฟ 
 
ภาพท่ี 14  การสาธิตไกใตน้ํา โดยกลุมแมบานเกษตรกร โครงการสายใยรักแหงครอบครัว ตําบลนางแล  
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 ยําไกใสตูน 
  วิธีทํา  

1. หั่นเนื้อไกเปนช้ินขนาดประมาณ 3-4 นิ้ว 
2. ตมน้ําในหมอ ใสเกลือปน ตะไคร ขม้ิน และเนื้อไก  
3. พอเดือด ใสใบโกสน และกานตูน ตมจนเนื้อไกสุกเปอย 
4. ตักเนื้อไกข้ึน แลวฉีกเปนช้ินๆ พักไว 
5. โขลกสวนผสมของน้ําพริกยํา ไดแก พริกแหงค่ัว หอมแดงค่ัว กระเทียมค่ัว มะแขวนค่ัว 

กะปหมกและเกลือ ตําใหละเอียด  
6. ผสมนํ้าพริกกับน้ํ าตมไกคร่ึงถวยตวง  คนให เขากัน  ใส เนื้อไก ฉีกและกานตูน                   

คนใหเขากัน 
7. ใสผักชี ตนหอม และผักชีฝร่ัง คลุกเคลาใหเขากัน ตักใสภาชนะ 

 
ภาพท่ี 15  การสาธิตยําไกใสตูน 
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ภาพท่ี 16  การสาธิตอาหารพื้นบานจากไกโดยผูรูจากกลุมแมบานเกษตรกร โครงการสายใยรัก                    
 แหงครอบครัว ตําบลนางแล  

 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 แกงฮังเลไก 
 วิธีทํา 

1. หั่นไกเปนช้ินพอดีคํา 
2. โขลกสวนผสมของน้ําพริกแกงฮังเล ไดแก พริกแหง ตะไคร กระเทียม หอมแดง กะป 

และเกลือปน ใหละเอียด นําเนื้อไกคลุกเคลากับน้ําพริกแกงใหเขากัน 
3. นําสวนผสมอ่ืนๆ  ท่ี เตรียมไวไดแก  ผงฮังเล  กระเทียมดอง  ขิงซอย  น้ําตาลปบ                         

น้ํากระเทียมดอง ถ่ัวลิสงค่ัว เกลือปน และซีอ๊ิวดํา คลุกเคลากับเนื้อไกในขอ 2 ใหเขากัน หมักไว              
30 นาที 

4. ตั้งกระทะใสน้ํามันพืช ใชไฟปานกลาง น้ํามันเร่ิมรอน ตักเนื้อไกท่ีหมักลงผัดจนมี           
กล่ินหอม  

5. ตักเนื้อไกท่ีผัดใสในหมอ เค่ียวจนเนื้อไกสุกเปอย ปรุงรสดวยน้ํามะขาม 
6. ตักแกงฮังเลใสภาชนะ พรอมรับประทาน  

 เคล็ดลับ ยิ่งหมักไกนานเทาไรรสชาติยิ่งกลมกลอม เนื้อไกจะนุมและหอมเคร่ืองเทศ  
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ภาพท่ี 17  การสาธิตแกงฮังเลไก 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

   
 
ภาพท่ี 18  การสาธิตอาหารพื้นบานจากไก โดยผูรูกลุมแมบานเกษตรกร ตําบลริมกก 
       
 

 
 
 
 
 

 หอน่ึงไก 
 วิธีทํา 

1. ลางไกใหสะอาด หั่นเปนช้ินพอดีคํา   
2. โขลกสวนผสมของน้ําพริกแกงไดแก พริกแหงเม็ดเล็ก พริกแหงเม็ดใหญ หอมแดง 

กระเทียม ตะไคร กะปและเกลือ ใหละเอียด 
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3. ตั้งกระทะ ใสน้ํามันพืช ใชไฟปานกลาง นําน้ําพริกแกงลงผัดจนมีกล่ินหอม ตามดวย            
เนื้อไก 

4. เนื้อไกเร่ิมตึง เติมน้ํา ผัดใหเขากัน ปดไฟ ใสสวนผสมที่เตรียมไว ไดแก ถ่ัวฝกยาว                  
มะเขือพวง หางหวาย ยอดมะพราวออน มะระ ดอกขา กานตูน ยอดพริก จะคาน เห็ดนางฟา ดอกแค 
ยอดแค ตําลึง พริกช้ีฟาแดง ขาวค่ัวปน ลงผัดกับเนื้อไกใหเขากัน ตักใสภาชนะพักไว 

5. ตัดใบตองเปนรูปวงรีขนาดกวาง 6 นิ้ว ยาว 10 นิ้ว และฉีกใบตองเปนเสนตรงขนาด              
3 นิ้ว (เต่ียว) สําหรับคาดตรงกลางหอนึ่ง 

6. นําใบตองท่ีตัดเตรียมไวตามขอ 5 วางซอนสลับกันหัวทาย 3 ใบ ตักเคร่ืองท่ีผัดวาง                
ตรงกลางใบตองพอประมาณ จับดานขางของใบตองพับหัว-ทายคาดตรงกลางดวยใบตอง (เต่ียว) 
กลัดดวยไมกลัด เรียงหอนึ่งไกในลังถึง นึ่งดวยไฟปานกลางประมาณ 15 นาที จนหอนึ่งไกสุก 

7. แกะไมกลัด เปดใบตองท่ีหอไวออก จดัใสจาน  
 เคล็ดลับ ผักทุกชนิดสามารถนํามาใสหอนึ่งไกได ไมควรผัดผักรวมกับเนื้อไกขณะท่ีรอนอยู                        
เพราะจะทําใหผักสุกกอนนําไปนึ่ง 

 
ภาพท่ี 19 การสาธิตหอนึ่งไก 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ตมสมไก 
 วิธีทํา 

1.  ลางไกใหสะอาด หัน่เปนช้ินขนาดพอดคํีา  
2.  ตั้งหมอ พอน้ํารอน ใสขา ตะไคร รากผักชี และกะป คนใหเขากัน พอน้ําเดือด                            

ใสหอมแดงและกระเทียม 
3.  น้ําเดือดจัด ใสเนื้อไก  
4.  ละลายมะขามเปยกกับน้ําตมไกรอนๆ แลวใสลงในหมอ เค่ียวจนเนือ้ไกสุก 
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5.  ใสใบมะกรูด และพริกแหงค่ัว ชิมรส 
6.  ตักใสภาชนะ โรยหนาดวยผักชีและพริกช้ีฟาแดง  
เคล็ดลับ เลือกไกพื้นบานเพราะเนื้อนุม แนนและมีรสหวาน ตองนําไกไปลนไฟกอน                  

เพื่อกําจัดขนออนและทําใหหนังไกตึงทําใหนารับประทาน ใสเนื้อไกขณะนํ้าเดือด หามคนหรือใส
น้ําปลา เพราะจะทําใหน้ําแกงมีกล่ินคาว 
 

ภาพท่ี 20 การสาธิตตมสมไก 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพท่ี 21 การสาธิตอาหารพ้ืนบานจากไก โดยผูรูจากกลุมแมบานเกษตรกร ตําบลเวียง อําเภอเชียงแสน 
 

 
 
 
 
 
 

 
 



 

78 
 

  
 

ขาวซอยไก 
 วิธีทํา 

1. ตั้งกระทะ ใชไฟออน เค่ียวหัวกะทิ จนแตกมัน 
2. ใสน้ําพริกแกงลงผัด เติมเกลือปน และผงกะหร่ี ผัดใหเขากันจนมีกล่ินหอม ตามดวย               

นองไก ผัดใหเขากัน 
3. คอยๆ เทหัวกะทิลงในกระทะ ตามดวยน้ําตาลปบ และเกลือปน ผัดใหเขากัน 
4. เติมหางกะทิทีละนอย ผัดจนนองไกสุก 
5. ตักนองไกท่ีสุกแลวลงในหมอท่ีมีหางกะทิ  
6. ตั้งหมอ แลวเติมน้ําเปลา เค่ียวจนนองไกเปอย 
7. ตั้งกระทะใสน้ํามัน ทอดบะหม่ีจนเหลืองกรอบ พักไว 
8. การรับประทาน ใสเสนบะหม่ีลวกลงในชาม ใสแกง โรยหนาดวยบะหม่ีทอด หอมแดง 

ผักชี ตนหอม ถ่ัวงอก ผักกาดดอง ถ่ัวลิสงปน ปรุงรสดวยมะนาวและพริกปนค่ัวน้ํามันตามชอบ  
เคล็ดลับ ตองเค่ียวกะทิใหแตกมันจึงนําน้ําพริกแกงลงผัด ใชไฟออน ขณะผัดนองไก              

กับพริกแกง คอยๆ เติมหัวกะทิทีละนอย เค่ียวจนเนื้อไกสุก 
 
ภาพท่ี 22 การสาธิตขาวซอยไก 
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ขาวเหลืองจ้ินไก 
 วิธีทํา 

1.  หั่นเนื้อไกเปนช้ินขนาดพอดีคํา 
2.  โขลกน้ําพริกแกงไดแก พริกแหง หอมแดง กระเทียม กะปและเกลือ ใหละเอียด 
3.  ตั้งกระทะ ใชไฟปานกลาง ผัดเนื้อไกใหเขากันกับน้ําพริกแกง 
4.  เติมน้ําเปลา ปรุงรสดวยเกลือ เค่ียวจนเนื้อไกสุกเปอย มีน้ําแกงขลุกขลิก 
5.  นึ่งขาวสารเหนยีวท่ีแชน้ําขม้ินไวหนึ่งคืน 
6.  ตักขาวเหนยีวท่ีนึ่งสุกใสใบตอง นําเนื้อไกท่ีผัดสุกราดบนขาวเหนียว แลวหอใบตอง         

ใหแนน รับประทานกับพริกแหงทอดกรอบ 
 

ภาพท่ี 23 การสาธิตขาวเหลืองจิ้นไก 
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 การเปรียบเทียบเนื้อไกพันธุพื้นเมืองกับไกพันธุประดูหางดําเชียงใหม 1 ในการประกอบ
อาหาร 
 ผูวิจัยรวมกับกลุมแมบานเกษตรกรโครงการสายใยรักแหงครอบครัว ตําบลนางแล อําเภอ
เมือง จังหวัดเชียงราย ไดทําการเปรียบเทียบเนื้อไกพันธุพื้นเมืองกับไกพันธุประดูหางดําเชียงใหม 1              
โดยใชไกท่ีมีน้ําหนักเทากันนํามาประกอบอาหาร ไดแก แกงฮังเลไก ไกใตน้ํา และแกงแคไก ผลจาก
การเปรียบเทียบดวยการชิมอาหารจากไกพันธุพื้นเมือง พบวาเนื้อไกเหนียว ไขมันมาก หนังหนา                
มีกล่ินคาว เนื้อออกสีเหลือง รูขุมขนใหญ เนื้อมีรสจืดทําใหเม่ือมาทําอาหารตองใสสวนผสมของ
เคร่ืองปรุงมาก สวนอาหารที่ทําจากไกพันธุประดูหางดําเชียงใหม 1 พบวา มีไขมันนอย หนังบาง 
เนื้อไกออนนุม รูขุมขนเล็ก ไมมีกล่ินคาว เนื้อไกมีรสหวานกวา 
 

ภาพท่ี 24  การเปรียบเทียบเนื้อไกพันธุพื้นเมืองกับไกพันธุประดูหางดําเชียงใหม 1 ในการประกอบ 
   อาหาร 
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การพัฒนาตํารับอาหารจากไกพันธุประดูหางดําเชียงใหม 1 

 
 จากการศึกษาขอมูลอาหารจากไกตามภูมิปญญา รวมถึงขอมูลจากการสาธิตอาหารโดยผูรู 
ซ่ึงผูวิจัยไดวิเคราะหขอมูลและทดลองทําอาหาร โดยใชไกพันธุประดูหางดําเชียงใหม1 เพื่อใหได
ตํารับอาหารจากไกพันธุประดูหางดําเชียงใหม 1 ไดแก ขาวเหลืองจิ้นไก ไกตมน้ําปลา ลาบไก      
แกงออมไก แกงฮังเลไก ขาวเหนียวมูนหนาไกกรอบ ตมสมไกสูตรโบราณ ไกตมน้ํามะขาม ยําไก
ใสตูน ไกใตน้ํา ไกนึ่งสมุนไพร กวยเตี๋ยวตมยําไกฉีก ขาวซอยไก สลัดน้ําฟกทองไก หลามไก และ
หอนึ่งไก พัฒนาดานรสชาติ สี กล่ิน และรูปลักษณ และประเมินความพึงพอใจของตํารับอาหารจาก
ไกพันธุประดูหางดําเชียงใหม 1  
 
ภาพท่ี 25 การพัฒนาตํารับอาหารจากไกพนัธุประดูหางดําเชียงใหม 1 
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การประเมินความพึงพอใจตาํรับอาหารจากไกพันธุประดูหางดําเชียงใหม 1  
 หลังจากผูวิจัยไดพัฒนาตํารับอาหารจากไกพันธุประดูหางดําเชียงใหม 1 จนกระท่ังเปนท่ี
พอใจแลวไดนําอาหารจากไกพันธุประดูหางดําเชียงใหม 1 ประเมินความพึงพอใจในรสชาติ 
รูปลักษณ สีสัน กล่ิน และเนื้อสัมผัสของไกพันธุประดูหางดําเชียงใหม 1 โดยทําการทดสอบกับ
กลุมประชากรท่ัวไป ในกิจกรรมตางๆ ดังนี้ 

1. นักศึกษา และคณาจารยคณะวิทยาการจัดการ มหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงรายท่ีเรียน             
การประดิษฐกระทงเล็ก  

2. นักศึกษาท่ีเรียนรายวิชาอาหารไทย  
3. งานมหกรรมอาหารจังหวัดเชียงราย คร้ังท่ี 8 
4. คณาจารย มหาวิทยาลัยราชภัฏลําปาง ท่ีมาศึกษาดูงานหลักสูตรสาขาคหกรรมศาสตร

มหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงราย 
 

ภาพท่ี 26 การประเมินความพึงพอใจตํารับอาหารจากไกพันธุประดูหางดําเชียงใหม 1 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 ผลการประเมินความพึงพอใจของตํารับอาหารจากไกพันธุประดูหางดําเชียงใหม 1 ไดแก  
หลามไก ขาวเหลืองจิ้นไก ยําไกใสตูน แกงฮังเลไก ไกใตน้ํา ไกตมน้ํามะขาม ลาบไก กวยเตี๋ยวตมยํา                           
ไกฉีก หอนึ่งไก แกงออมไก ไกตมน้ําปลา และสลัดน้ําฟกทองไก ดังตารางตอไปนี้ 
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ตารางท่ี 8  ผลการประเมินความพึงพอใจอาหารจากไกพนัธุประดูหางดําเชียงใหม 1  
 

รายการอาหาร ระดับความพงึพอใจ 

           ลักษณะ 
ดีมาก 

      
ดี  พอใช 

 
ปรับปรุง 

ขาวเหลืองจิ้นไก        

  รูปลักษณ 74.00 26.00 0.00 0.00 
  สีสัน 64.00 34.00 2.00 0.00 
  กล่ิน 48.00 44.00 8.00 0.00 

  รสชาติ 43.00 39.00 15.00 3.00 

  เนื้อสัมผัสของไก 58.00 35.00 5.00 2.00 

  ความชอบโดยรวม 90.00 8.00 2.00 0.00 

ยําไกใสตูน        

  รูปลักษณ 44.00 54.00 0.00 2.00 
  สีสัน 26.00 56.00 18.00 0.00 
  กล่ิน 42.00 50.00 8.00 0.00 

  รสชาติ 52.00 36.00 8.00 4.00 
  เนื้อสัมผัสของไก 62.00 36.00 2.00 0.00 
  ความชอบโดยรวม 72.00 28.00 0.00 0.00 

แกงฮังเลไก        

  รูปลักษณ 52.00 38.00 8.00 2.00 
  สีสัน 44.00 50.00 4.00 2.00 
  กล่ิน 42.00 42.00 10.00 6.00 
  รสชาติ 44.00 40.00 8.00 8.00 
  เนื้อสัมผัสของไก 48.00 48.00 2.00 2.00 
  ความชอบโดยรวม 76.00 14.00 10.00 0.00 
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ตารางท่ี 8  (ตอ) 

 
 
 

รายการอาหาร ระดับความพงึพอใจ 

              ลักษณะ ดีมาก               ดี พอใช  ปรับปรุง 

ไกใตน้ํา       
 

  รูปลักษณ 42.00 48.00 10.00 0.00 

  สีสัน 44.00 46.00 10.00 0.00 

  กล่ิน 54.00 24.00 22.00 0.00 

  รสชาติ 44.00 38.00 10.00 8.00 

  เนื้อสัมผัสของไก 54.00 32.00 8.00 6.00 

  ความชอบโดยรวม 72.00 22.00 6.00 0.00 

ไกตมน้ํามะขาม        

  รูปลักษณ 58.00 34.00 8.00 0.00 

  สีสัน 42.00 48.00 10.00 0.00 

  กล่ิน 58.00 30.00 12.00 0.00 

  รสชาติ 62.00 28.00 8.00 2.00 

  เนื้อสัมผัสของไก 50.00 38.00 12.00 0.00 

  ความชอบโดยรวม 92.00 8.00 0.00 0.00 

ลาบไก        

  รูปลักษณ 58.00 40.00 2.00 0.00 

  สีสัน 52.00 42.00 6.00 0.00 

  กล่ิน 60.00 36.00 4.00 0.00 

  รสชาติ 72.00 14.00 14.00 0.00 

  เนื้อสัมผัสของไก 72.00 20.00 6.00 2.00 

  ความชอบโดยรวม 90.00 4.00 0.00 6.00 
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ตารางท่ี  8 (ตอ) 
 
รายการอาหาร ระดับความพงึพอใจ 

         ลักษณะ ดีมาก                 ดี  พอใช ปรุงปรับ 

หลามไก        

  รูปลักษณ 38.00 60.00 2.00 0.00 

  สีสัน 34.00 62.00 4.00 0.00 

  กล่ิน 46.00 52.00 2.00 0.00 

  รสชาติ 56.00 36.00 4.00 4.00 

  เนื้อสัมผัสของไก 52.00 44.00 4.00 0.00 

  ความชอบโดยรวม 96.00 4.00 0.00 0.00 

กวยเต๋ียวตมยําไกฉีก        

  รูปลักษณ 46.00 52.00 2.00 0.00 

  สีสัน 24.00 72.00 4.00 0.00 

  กล่ิน 34.00 58.00 8.00 0.00 

  รสชาติ 48.00 40.00 12.00 0.00 

  เนื้อสัมผัสของไก 86.00 14.00 0.00 0.00 

  ความชอบโดยรวม 76.00 22.00 2.00 0.00 

หอนึ่งไก        

  รูปลักษณ 24.00 66.00 10.00 0.00 

  สีสัน 12.00 60.00 28.00 0.00 

  กล่ิน 14.00 60.00 26.00 0.00 

  รสชาติ 22.00 48.00 26.00 4.00 

  เนื้อสัมผัสของไก 22.00 68.00 10.00 0.00 

  ความชอบโดยรวม 70.00 28.00 2.00 0.00 
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ตารางท่ี  8  (ตอ) 
 

รายการอาหาร ระดับความพงึพอใจ 

            ลักษณะ ดีมาก                  ดี  พอใช ปรับปรุง 

แกงออมไก        

  รูปลักษณ 60.00 36.00 4.00 0.00 

  สีสัน 40.00 54.00 6.00 0.00 

  กล่ิน 50.00 48.00 2.00 0.00 

  รสชาติ 72.00 14.00 14.00 0.00 

  เนื้อสัมผัสของไก 62.00 26.00 8.00 4.00 

  ความชอบโดยรวม 90.00 10.00 0.00 0.00 

ไกตมน้ําปลา        

  รูปลักษณ 44.00 50.00 4.00 2.00 

  สีสัน 42.00 50.00 6.00 2.00 

  กล่ิน 52.00 36.00 12.00 0.00 

  รสชาติ 58.00 28.00 10.00 4.00 

  เนื้อสัมผัสของไก 64.00 30.00 6.00 0.00 

  ความชอบโดยรวม 92.00 8.00 0.00 0.00 

สลัดน้ําฟกทองไก        

  รูปลักษณ 60.00 38.00 2.00 0.00 

  สีสัน 62.00 36.00 2.00 0.00 

  กล่ิน 56.00 40.00 4.00 0.00 

  รสชาติ 52.00 38.00 10.00 0.00 

  เนื้อสัมผัสของไก 54.00 34.00 12.00 0.00 

  ความชอบโดยรวม 82.00 18.00 0.00 0.00 
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 จากตารางท่ี 8  ผลการประเมินความพึงพอใจอาหารจากไกพันธุประดูหางดําเชียงใหม 1                     
ดานรูปลักษณ สีสัน กล่ิน รสชาติ เนื้อสัมผัสของไก และความชอบโดยรวม พบวา ขาวเหลืองจิ้นไก
มีรูปลักษณในระดับดีมากสูงสุด รอยละ 74.00 กวยเตี๋ยวตมยําไกฉีก มีสีสันในระดับดีสูงสุด รอยละ 
72.00 ลาบไกมีกล่ินหอมในระดับดีมากสูงสุด รอยละ 60.00 แกงออมไกและตํารับลาบไกมีรสชาติ
ในระดับดีมากสูงสุด รอยละ 72.00 ลาบไกมีเนื้อสัมผัสของไกในระดับดีมากสูงสุด รอยละ 72.00  
และความชอบโดยรวมสูงสุดในระดับดีมากคือ ตํารับหลามไกรอยละ 96.00  
 
ตารางท่ี  9  สรุปความชอบโดยรวมตอตํารับอาหารจากไกพันธุประดูหางดําเชียงใหม 1 
 

 เกณฑการประเมินความชอบโดยรวม 

อาหารจากไกพันธุประดูหางดํา
เชียงใหม 1 

        ดีมากรอยละ  90-100     ดีรอยละ 80-89    พอใชรอยละ 70-79 

ลาบไก  
หลามไก  
ไกตมน้ํามะขาม 
ไกตมน้ําปลา 
ขาวเหลืองจิ้นไก  
แกงออมไก  
สลัดน้ําฟกทองไก  
แกงฮังเลไก  
กวยเตี๋ยวตมยําไกฉีก 
ยําไกใสตูน 
ไกใตน้ํา 
หอนึ่งไก  

96.00 
96.00 
92.00 
92.00 
90.00 
90.00 

 
 

 
 
 
 
 
 
     82.00 
 

 
 
 
 
 
 
 

76.00 
76.00 
72.00 
72.00 
70.00 

 
 จากตารางท่ี  9 พบวา ตํารับอาหารจากไกพันธุประดูหางดําเชียงใหม1 ท่ีพัฒนาท้ัง 12 ตํารับ                   
ได รับความพึงพอใจโดยรวมอยูในระดับดีมาก  ไดแก  ลาบไก  หลามไก  ไกตมน้ํามะขาม                      
ไกตมน้ําปลา ขาวเหลืองจิ้นไก และแกงออมไก มีความพึงพอใจโดยรวมอยูในระดับดี ไดแก               
สลัดน้ําฟกทองไก มีความพึงพอใจโดยรวมอยูในระดับพอใช ไดแก แกงฮังเลไก ยําไกใสตูน                 
กวยเตี๋ยวตมยําไกฉีก  ไกใตน้ํา และหอนึ่งไก ตามลําดับ 
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การพัฒนาตํารับอาหารจากไกพันธุประดูหางดําเชียงใหม 1  
 ผูวิจัยไดวิเคราะหผลการประเมินอาหารจากไกพันธประดูหางดําเชียงใหม 1 และตกลง
รวมกัน คัดเลือกตํารับอาหารจากไกพันธุประดูหางดําเชียงใหม 1 จํานวน 10 ตํารับ เพื่อพัฒนาตํารับ
ใหมีสัดสวนของสวนผสมและเคร่ืองปรุงท่ีชัดเจน โดยใชเกณฑในการพิจารณาคือ ไดรับความพึง
พอใจในการประเมินอยูในระดับดีมาก เปนอาหารท่ีเปนท่ีนิยมและทุกเพศทุกวัยสามารถ
รับประทานได แมบางตํารับไมไดผานการประเมินก็ตาม ไดแก แกงออมไก ลาบไก แกงฮังเลไก 
หลามไก ขาวเหลืองจิ้นไก และแกงแคไก สวนตํารับอาหารท่ีนอกเหนือจากการประเมิน เปนตํารับท่ี
ผูวิจัยไดปรับประยุกตตํารับอาหารเดิมใหมีความหลากหลาย และคงความเปนอาหารพ้ืนเมืองไดแก 
ไกยางน้ําจิ้มมะแขวน ไกนึ่งสมุนไพร ตมยํากระดูกไกและขาวซอยไก  
 

ภาพท่ี 27 การพัฒนาตํารับอาหารจากไกพันธุประดูหางดําเชียงใหม 1   
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การพัฒนาตํารับอาหารจากไกพันธุประดูหางดําเชียงใหม 1 จํานวน 10 ตํารับ คร้ังนี้          
ผูวิจัยเชิญผูทรงคุณวุฒิ 20 ทาน เพื่อประเมินตํารับอาหารและพัฒนาตํารับใหมีสัดสวนของสวนผสม
และเคร่ืองปรุงท่ีชัดเจน 
 

ภาพท่ี 28 ผูทรงคุณวุฒิประเมินตํารับอาหารจากไกพันธุประดูหางดําเชียงใหม 1 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
  จากการประเมินตํารับอาหารดานรูปลักษณ สีสัน กล่ิน รสชาติ และเนื้อสัมผัสของไก 
พบวามีตํารับท่ีดีแลวไมตองพัฒนาเพิ่มคือ ตํารับลาบไกและขาวเหลืองจิ้นไก สวนตํารับท่ีควรพฒันา
มีดังนี้  

ตํารับไกนึ่งสมุนไพร ควรปรับปรุงดานรูปลักษณในการนําเสนอใหชวนนารับประทาน  
ตํารับตมยํากระดูกไก ควรเสิรฟในขณะท่ีรอน หากท้ิงไวนานจะทําใหรสชาติของตมยําจืด

ไมนารับประทาน 
ตํารับแกงออมไก รสชาติเค็มเกินไปเล็กนอย แตบางทานแนะนําวาหากรับประทานกับ                 

ขาวเหนียวรสชาติจะกลมกลอม รสชาติพอดี   
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ตํารับแกงฮังเลไก รสชาติหวานนํา (สําหรับบุคคลท่ีไมชอบหวาน) ควรมีขิงซอยเสริมเพื่อ
ตัดความหวาน  

ตํารับขาวซอยไก หากใชเนื้อไกแทนนองไก จะทําใหสะดวกในการรับประทาน  
ตํารับหลามไก ควรมีน้ําแกงขลุกขลิกและเพ่ิมผักสมุนไพรใหมากกวานี้ ใบมะกรูดเหนียว

กวาผักชนิดอ่ืนควรหั่นใหมีขนาดเล็กลง เพื่อขบเค้ียวพรอมเนื้อไกจะทําใหรสชาติหอมเพิ่มข้ึน  
ตํารับแกงแคไก ควรใหมีผักแคมากกวานี้และควรเพิ่มผักแกงแคใหหลากหลาย โดยเฉพาะ

ผักแค สําหรับคนท่ีชอบรับประทานเผ็ดใหเพิ่มพริกข้ีหนูในถวยดวย  
ตํารับไกยางน้ําจิ้มมะแขวน ควรปรับปรุงดานรูปลักษณหรือสีสันของอาหารเพ่ือให                    

นารับประทานหรือเปล่ียนวิธีนําเสนอ เชน ทําเปนไกเสียบไมคลายลูกช้ินปงใหเขายุคสมัย เพื่อความ
สะดวกในการรับประทาน ปรับรสน้ําจิ้มไกใหเขมขนข้ึน 
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 ผูวิจัยไดปรับปรุงตํารับอาหารตามท่ีผูทรงคุณวุฒิไดใหคําแนะนํา เพื่อปรับปรุงตํารับอาหาร
จากไกพันธุประดูหางดําเชียงใหม 1 ใหมีสัดสวนของสวนผสมและเคร่ืองปรุงท่ีชัดเจนแลวนําสง
ตรวจวิเคราะหคุณคาทางโภชนาการ  
 
ภาพท่ี 29  ตํารับมาตรฐานอาหารจากไกพนัธุประดูหางดําเชียงใหม 1  
 
 

 
 
 

 
 

 ไกนึ่งสมุนไพร                ตมยํากระดูกไก                  ลาบไก 

 
 

 
 

 
             แกงฮังเลไก              ขาวซอยไก                หลามไก 
 

 

 
 
 

แกงแคไก       ขาวเหลืองจ้ินไก                                               แกงออมไก   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ไกยางน้ําจิ้มมะแขวน 
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ตํารับอาหารจากไกพันธุประดูหางดําเชียงใหม 1 
 
 ไกนึ่งสมุนไพร  
 สวนผสม  

ไกพันธุประดูหางดําเชียงใหม 1   1,000   กรัม 
 ขิงซอยหยาบ         30   กรัม 

 หอมแดง          30    กรัม 
 กระเทียม           10 กรัม 
 ตะไคร            30  กรัม 
 รากผักชี             8    กรัม 
 พริกไทยเม็ด           10   กรัม 
 เกลือปน           20   กรัม 

 ซีอ๊ิวขาว           15 กรัม 
 เคร่ืองปรุงน้ําจิ้มสามรส 

พริกข้ีหนูเขียวแดง   18  กรัม 
กระเทียม     8 กรัม 
น้ํามะนาว   20 กรัม 
น้ําปลา   55 กรัม 
น้ําตาลทราย    12    กรัม 
น้ําเปลาตมสุก   30 กรัม 
ผักชีตนหอมซอยละเอียด   10 กรัม 

 วิธีทํา 
1. ตัดคอและเทาไกออก ลางใหสะอาด  
 

ภาพท่ี  30 การเตรียมเนื้อไก 
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2. โขลกหอมแดง  กระเทียม  รากผักชี  ตะไคร  พริกไทยและเกลือปนใหละเอียด                           
นําไปคลุกเคลาใหท่ัวตัวไก นําสวนผสมของเคร่ืองเทศสวนหนึ่งใสในทองไก 

 

ภาพท่ี 31 การปรุงไก 
 
 
 
 
 

 
 3. ราดซีอ๊ิวบนตัวไกใหท่ัว โรยขิง หมักไวประมาณ 10 นาที  
             4. นําไกนึ่งในลังถึงดวยไฟปานกลาง 1-  1½ ช่ัวโมง 
 

ภาพท่ี 32 การนึ่งไกสมุนไพร 
 
   
 
 
 
 
 

 วิธีทําน้ําจ้ิมไก 
 โขลกพริกข้ีหนูและกระเทียมใหละเอียด ปรุงรสดวยน้ํามะนาว น้ําปลา น้ําตาลทราย น้ําเปลา
ตมสุก โรยหนาดวยผักชีตนหอมซอย  
 

ภาพท่ี 33 ไกนึ่งสมุนไพร 
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 ไกนึ่ งส มุนไพร  100 ก รัม  ใหพ ลั งง าน  127.32 กิ โลแคลอ รี  โปร ตีน  17.20 ก รัม                          
ไขมัน 5.36 กรัม ความช้ืน 74.02 กรัม คารโบไฮเดรต 22.15 กรัม เถา 0.85 กรัม ใยอาหาร 3.55 กรัม 
โซเดียม 204.60 มิลลิกรัม แคลเซียม 56.11 มิลลิกรัม  
 เคล็ดลับ 

1. ควรเลือกไกหนุมอายุประมาณ 5-6 เดือน เพราะใชเวลานึ่งไมนานประหยัดเวลาและแกส 
เนื้อไกจะนุม มีรสชาติหวาน หอม 

2. ควรนําเคร่ืองในไกวางไวขางตัวไกแลวนึ่งพรอมกันจะทําใหสุกงาย 
3. น้ําจิ้มไกควรเลือกใชท้ังพริกข้ีหนูสีเขียว แดงโขลกรวมกันทําใหนารับประทานมากข้ึน 

 
ตมยํากระดูกไก    
สวนผสม 

 กระดูกไกพันธุประดูหางดําเชียงใหม1 700 กรัม 
 หอมแดงทุบ    100    กรัม 
 กระเทียมทุบ      50    กรัม 
 ตะไครหั่นทอนทุบ     30     กรัม 
 ขาหั่นบาง      30  กรัม 
 รากผักชีทุบ      10 กรัม 
 ตนหอมซอยละเอียด      10      กรัม 
 ผักชีซอยละเอียด      10      กรัม 
 ใบมะกรูด         5  กรัม 
 เกลือปน      20   กรัม 
 น้ําเปลา               1,000 กรัม  

 เคร่ืองปรุง 
พริกแหงค่ัวปน 6    กรัม 
เกลือปน    20 กรัม 
น้ํามะนาว  20 กรัม 
น้ําปลา  40 กรัม  
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 วิธีทํา 
  1. ลางกระดูกไกใหสะอาด หั่นเปนช้ิน ขนาด 3 เซนติเมตร 
 

ภาพท่ี 34 การเตรียมไก 
 

 
 
 
 
 
 
2. ตมน้ํา พอเดือดใส ขา ตะไคร รากผักชี ตามดวยกระดูกไก  
 

ภาพท่ี 35 การตมกระดูกไก 
 

 
 
 
 
 
 
3. ตมประมาณ 15 นาที พอกระดูกไกเร่ิมสุก ปรุงรสดวยเกลือ ตามดวยหอมแดงทุบ 

กระเทียมทุบ ตมตอจนกระดูกไกเปอย 
 

ภาพท่ี 36 การปรุงตมยํากระดูกไก 
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4. ตักใสภาชนะ ปรุงรสดวยน้ําปลา น้ํามะนาว พริกแหงค่ัวปนตามชอบ โรยหนาดวย                           
ใบมะกรูด ผักชีตนหอม 

 

ภาพท่ี 37  ตมยํากระดูกไก 
 
 
 
 

 
 
 
ตมยํากระดูกไก 100 กรัม ใหพลังงาน 72.54 กิโลแคลอรี โปรตีน 8.42 กรัม ไขมัน 3.14 กรัม 

ความช้ืน 84.54 กรัม คารโบไฮเดรต 2.65 กรัม เถา 1.25 กรัม ใยอาหาร 0.95 กรัมโซเดียม 317.90 
มิลลิกรัม แคลเซียม 58.21 มิลลิกรัม 

เคล็ดลับ 
1. ควรใสกระดูกไกในน้ําท่ีเดือดพลานไมตองคนเพราะจะทําใหมีกล่ินคาว 
2. การหั่นกระดูกไกตองใชมีดท่ีคมและหนักพอควรตองสับใหขาดในคร้ังเดียวเพื่อปองกัน

กระดูกไกแตก 
3. มะนาวท่ีใชปรุงรสควรเลือกใชมะนาวแปนท่ีมีน้ํามากเพราะทําใหน้ําแกงมีกล่ินหอมและ

เปร้ียวพอดี ไมขม 
ตมยํากระดูกไกนิยมทํารับประทานรวมกับลาบไก เพราะใชกระดูกท่ีเหลือจากการทําลาบมา

ทําตมยํากระดูกไก  
 
แกงออมไก    

 สวนผสมน้ําพริกแกง 
 พริกแหงเม็ดเล็ก     3 กรัม 
 พริกแหงเม็ดใหญ   6 กรัม 
 หอมแดงสับละเอียด                 50 กรัม 
 กระเทียมสับละเอียด                 20 กรัม 
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 ตะไคร                   20 กรัม  
ขา      7 กรัม 
กะป    12 กรัม 
เกลือปน                                                           8 กรัม 

 สวนผสม 
 เนื้อไกพันธุประดูหางดําเชียงใหม1 600 กรัม 

ตะไครหั่นทอน      25 กรัม 
 ขาหั่นแวน      25 กรัม  

ผักชีฝร่ังหั่นหยาบ     30 กรัม 
 ผักชีตนหอมซอย     30  กรัม 
 น้ํามันพืช      15 กรัม 
 น้ําเปลา     700 กรัม 

ใบมะกรูดฉีกเปนช้ิน                  10 กรัม 
 เคร่ืองปรุง 
 น้ําปลา       15  กรัม 
 เกลือปน         5 กรัม 
 วิธีทํา 
 1. ลางเนื้อไกใหสะอาด หัน่เปนช้ินขนาดพอดีคํา 
 

ภาพท่ี 38 การเตรียมไก 
 
 
 
 
 
  
 
 2. โขลกสวนผสมของน้ําพริกแกงใหละเอียด 
 3. ผัดน้ําพริกแกงใหหอม ใสเนื้อไก ตามดวยตะไคร ขาและรากผักชี ผัดใหเขากัน  
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ภาพท่ี 39 การผัดแกงออมไก 
 
 
 
 
 

 
 
4. เม่ือเนื้อไกเร่ิมสุก เติมน้ํา เค่ียวดวยไฟปานกลางจนเนื้อไกสุก ปรุงรสดวยเกลือ น้ําปลา                       

เค่ียวประมาณ 30-45 นาที 
 

ภาพท่ี 40  การปรุงแกงออมไก 
 

 
 
 
 
 

 

5. เม่ือเนื้อไกเปอย ใสใบมะกรูด ผักชีฝร่ัง ตนหอมผักชี ยกลงจากเตาแลวคนใหเขากัน 
6. ตักใสภาชนะ พรอมรับประทาน 
 

ภาพท่ี 41 แกงออมไก 
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แกงอ อมไก  1 0 0  ก รัม  ใหพ ลังง าน  1 7 7 . 5 4  กิ โลแคลอ รี  โปร ตีน  1 4 . 8 1  ก รัม                         
ไขมัน 12.82 กรัม ความช้ืน 70.00 กรัม คารโบไฮเดรต 0.73 กรัม เถา 1.64 กรัม ใยอาหาร 0.98 กรัม
โซเดียม 380.30 มิลลิกรัม แคลเซียม 31.17 มิลลิกรัม 
 เคล็ดลับ 
 1. ควรโขลกน้ําพริกแกงใหละเอียดเพราะจะทําใหน้ําแกงออมมีสีสัน ควรเลือกใชพริกแหง
ท้ังเม็ดเล็ก และเม็ดใหญ จะทําใหแกงออมมีรสชาติเผ็ด 
 2. หากตองการเพิ่มผักในแกงออมสามารถใสมะเขือพวงหรือมะเขือเปราะได 
 3. ควรเลือกขาออนเพื่อใหมีกล่ินหอมมากข้ึน อีกท้ังยังสามารถเค้ียวรับประทานได 
  
 ลาบไก    
 สวนผสมน้ําพริกลาบ 

พริกแหงค่ัวโขลกละเอียด 2 กรัม 
มะแขวนค่ัวโขลกละเอียด 1 กรัม 
อบเชยค่ัวโขลกละเอียด 1 กรัม 
เม็ดผักชีค่ัวโขลกละเอียด 2 กรัม 
ยี่หราค่ัวโขลกละเอียด 2 กรัม 
ดีปลีค่ัวโขลกละเอียด 1 กรัม 

 สวนผสม 
 เนื้อไกพนัธุประดูหางดําเชียงใหม1  500 กรัม 
 หนังไกทอดกรอบ     50 กรัม 
 เคร่ืองในไกตมสุกหั่นบางๆ  100  กรัม 
 ตะไครหั่นฝอยทอดกรอบ     40 กรัม 
 กระเทียมเจยีว      80 กรัม 
 หอมแดงซอยทอดกรอบ   150   กรัม 

ขาสับละเอียด      20 กรัม 
ผักแพวซอย      30  กรัม  
ผักชีฝร่ังซอย      30 กรัม 
ผักชีตนหอมซอย     30 กรัม 
น้ํามันพืช      16 กรัม 

 น้ําตมเคร่ืองใน      45 กรัม 
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 เกลือปน      15 กรัม 
น้ําปลา       30 กรัม 

 วิธีทํา 
 1. ลอกหนังไกออก แลวแลเฉพาะเนื้อ สับเนื้อไกใหละเอียด 
 

ภาพท่ี 42 การเตรียมเนื้อไก 
 
 
 
 
 

 
 2. ผสมเนื้อไกท่ีสับละเอียดกับพริกแหงค่ัว ยี่หรา มะแขวน อบเชย ดีปลี ตะไครและขา 
คลุกเคลาใหเปนเนื้อเดียวกัน 
 

ภาพท่ี 43 การผสมเคร่ืองเทศลาบไก 
 
 
 
 
 

 
3. นําหนังไกทอดกรอบ กระเทียมเจียว หอมแดงทอดกรอบและเครื่องในไกตมสุกหั่นบาง 

ผักแพว ผักชีฝร่ัง ผักชีตนหอม คลุกเคลากับเนื้อไกใหเขากัน ปรุงรสดวยเกลือปน  
 

ภาพท่ี 44  การผสมสวนผสมลาบไก 
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4. ตั้งกระทะ ใชไฟปานกลาง ใสน้ํามันพืชพอรอน นําลาบไกท่ีปรุงแลวลงผัด พอเนื้อไก              
เร่ิมสุก เติมน้ําตมเคร่ืองใน ปรุงรสดวยน้ําปลา ผัดใหสุก  

5. ตักใสภาชนะ โรยหนาดวยตนหอมผักชี 
 

ภาพท่ี 45 ลาบไก  
 
 
 
 
 
 
 

ลาบไก 100 กรัม ใหพลังงาน 204.96 กิโลแคลอรี โปรตีน 15.01 กรัม ไขมัน 11.88 กรัม    
ความชื้น  61 .26  กรัม  คาร โบไฮ เดรต  9 . 50  กรัม  เถ า  2 . 35  กรัม  ใยอาหาร  3 . 26  กรัม                           
โซเดียม 559.80 มิลลิกรัม แคลเซียม 46.57 มิลลิกรัม 

เคล็ดลับ 
1. กระเทียมเจียวและหอมแดงเจียวจะทําใหลาบไกมีกล่ินหอมและรสชาติกลมกลอมมากข้ึน 
2. การเจียวกระเทียมและหอมแดง ควรใชไฟปานกลาง และคนอยางสมํ่าเสมอ เม่ือเร่ิม

เปล่ียนเปนสีน้ําตาลออน ๆ ปดแกส คนตอไปจนกรอบ ตักข้ึนสะเด็ดน้ํามัน 
 การรับประทานลาบนิยมรับประทานรวมกับ ตมยํากระดูกไก แกงออม เนื่องจากมีรสชาติ             
ท่ีเขากันไดดี อีกท้ังลาบยังมีผักสมุนไพรเปนเคร่ืองเคียงทําใหไดรับสารอาหารครบท้ัง 5 หมู 

 
 แกงฮังเลไก  
 สวนผสมน้ําพริกแกง 

พริกแหงเม็ดใหญ  4 กรัม 
พริกแหงเม็ดเล็ก  1 กรัม 
ตะไครหั่นละเอียด  2 กรัม 
กะป  2 กรัม 
กระเทียมสับละเอียด         10 กรัม 
หอมแดงสับละเอียด   10 กรัม 
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เกลือแกง   10 กรัม 
 สวนผสม 

เนื้อไกพันธุประดูหางดําเชียงใหม1  1,000 กรัม 
ผงฮังเล                                                        15 กรัม 

 กระเทียม         50 กรัม 
 หอมแดง         70  กรัม 
 ขิงซอย          70 กรัม 
 กระเทียมดอง          20 กรัม 
 น้ําตาลออย       100 กรัม 
 น้ําตาลทราย         20 กรัม 
 เกลือแกง         10 กรัม 

น้ําปลา      7  กรัม 
 น้ํามะขามเปยก         30 กรัม 

น้ําเปลา     1,200 กรัม  
 วธีิทํา 
 1. ลางไกใหสะอาด หั่นเปนช้ินขนาด 1.5 นิ้ว 
 

ภาพท่ี 46  การเตรียมเนื้อไก 
 
 
 
 
 
 
 
 2. โขลกน้ําพริกแกงใหละเอียด 

3. นําเนื้อไกผสมผงฮังเลในอางผสม คลุกเคลาใหเขากัน หมักไวประมาณ 30 นาที 
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ภาพท่ี 47 การหมักไก 
 
 
 
 
 
 
 

 4. นําน้ําพริกแกงลงผัดในหมอพอหอม ใสเนื้อไกท่ีหมักผงฮังเลลงไปทีละนอยจนหมด 
 5. ใชไฟปานกลาง เค่ียวเนื้อไก พอเนื้อไกสุก คอยๆ เติมน้ําเปลาทีละนอยจนหมด 

6. พอน้ําแกงเดือดใสกระเทียม  หอมแดง กระเทียมดองและขิง  เ ค่ียวจนเนื้อไกสุก                      
ปรุงรสดวย เกลือ น้ําปลาและนํ้ามะขาม เค่ียวตอจนกระท่ังเนื้อไกเปอย ยกลงจากเตา 

 

ภาพท่ี 48 การปรุงแกงฮังเลไก  
 
 
 
      
 
 
 
 7. ตักใสภาชนะ โรยหนาดวยขิงซอย 
 

ภาพท่ี 49  แกงฮังเลไก 
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 แกงฮั ง เลไก  1 0 0  ก รัม  ใหพ ลังงาน  1 2 9 . 4 6  กิ โลแคลอ รี  โปรตีน  1 5 . 1 2  ก รัม                     
ไขมัน 4.29 กรัม ความช้ืน 71.18 กรัม คารโบไฮเดรต 7.59 กรัม เถา 1.82 กรัม ใยอาหาร 0.57 กรัม
โซเดียม 488.20 มิลลิกรัม แคลเซียม 48.18 มิลลิกรัม 

เคล็ดลับ 
1. ควรใชสวนท่ีเปนเนื้อไกติดหนังและมีมัน จะทําใหน้ําแกงมีน้ํามันและสีสวย 
2. การใสเนื้อไกลงในหมอตองคอย ๆ วาง คอยๆ คน ไมควรเททีเดียวแลวคนจะทําใหหนัง

ไกหลุดออกจากเนื้อไก 
3. ควรค่ัวลิสงและแกะเปลือกออก แลวนําไปแชน้ํากอนเพื่อใหถ่ัวลิสงอ่ิมน้ําและปองกัน 

ถ่ัวลิสงไหม 
  
 ขาวซอยไก    
 สวนผสมน้ําพริกแกง 

พริกแหงเม็ดใหญค่ัว 12   กรัม 
เม็ดชะโกค่ัวโขลกละเอียด 30 กรัม 
ขิงซอยค่ัว 50 กรัม 
หอมแดงค่ัว 70 กรัม 
กระเทียมค่ัว 30 กรัม 
ขม้ินค่ัว 50 กรัม 
กะปค่ัว 30 กรัม 
ลูกผักชีค่ัว 30 กรัม 
เกลือปน 15 กรัม 

 สวนผสม 
 ไกพันธุประดูหางดําเชียงใหม1หั่น  1,000 กรัม 
 บะหม่ี  1,000  กรัม 
 บะหม่ีสําหรับทอด     500    กรัม 

เปลือกชะโกค่ัว 10      กรัม 
 เกลือปน 8  กรัม 
 ซีอ๊ิวขาว 25-30  กรัม 
 น้ําปลา       15 กรัม 



 

105 
 

  
 

 น้ํามันพืช       15 กรัม 
น้ําตาลทราย       35  กรัม 
หัวกะทิ  1,000  กรัม    
หางกะทิ  3,000 กรัม 

 เคร่ืองปรุงผักกาดดอง 
ผักกาดดองซอย     200 กรัม 
หอมแดงซอย  30 กรัม 
น้ําสมสายชู  30 กรัม  
น้ําตาลทราย  30 กรัม 
ขิงซอย  30 กรัม 

 เกลือปน         10 กรัม 
 พริกปนผัดน้ํามัน                       3  กรัม 
 น้ําเปลา          30 กรัม 

เคร่ืองเคียง 
 บะหมี่ทอดกรอบ ผักชีตนหอมซอย ผักกาดดอง หอมแดงหั่น มะนาวผาซีก พริกปนผัด
น้ํามัน 

วิธีทํา 
1. ลางไกใหสะอาด หั่นไกเปนช้ิน ๆ ขนาด  2-3 นิ้ว 

 

ภาพท่ี 50  การเตรียมเนื้อไก 
 
 
 
 
  
 
 

2.  โขลกเคร่ืองแกงใหละเอียด 
 3.  ตั้งน้ํ า มันในหมอ  พอรอน  ผัดน้ํ าพริกแกงจนมีกล่ินหอม  เ ติมหัวกะทิทีละนอย                           
ผัดน้ําพริกแกงจนมีสีแดงและมีกล่ินหอม  
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ภาพท่ี 51  การผัดน้ําพริกขาวซอยไก 
 
 
 
 
 
 
 
 4. ใสเนื้อไกผัดกับน้ําพริกแกง เติมหวักะทิผัดจนเนื้อไกตึง  
 

ภาพท่ี 52  การทําน้ําขาวซอยไก 
 
 
 
 
 
 
 
 5 .  ใสหางกะทิและเปลือกชะโก  ปรุงรสดวย  น้ํ าปลา  ซี อ๊ิวขาวและนํ้าตาลทราย                         
เค่ียวจนเนื้อไกเปอย 
 
ภาพท่ี 53  การปรุงน้ําขาวซอยไก 
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 6.  เค่ียวน้ําปรุงผักกาดดองใหหอม เทใสในภาชนะตามดวยผักกาดดอง ใสพริกแหงค่ัวปน      
ขิง หอมแดงและเปลือกชะโก คนใหเขากัน หมักไวอยางนอย 2 ช่ัวโมง 
 7.  ลวกเสนบะหม่ีใหสุก ทอดบะหม่ีใหกรอบ ใสภาชนะพักไว 
 

ภาพท่ี 54  การลวกบะหม่ีและการทําหม่ีกรอบ 
 
 
 
 
 
 

  
 8. การรับประทานใสบะหม่ีลวกในถวย  ตามดวยเน้ือไก น้ําขาวซอย  โรยหนาดวย                    
บะหม่ีทอดกรอบ ผักชีตนหอมซอย รับประทานกับผักกาดดอง  หอมแดงหั่น ปรุงรสดวยมะนาว 
พริกปนผัดน้ํามัน 
 

ภาพท่ี 55 ขาวซอยไก 
 
 
 
 
 
 

ข า วซอยไก  1 0 0  ก รัม  ใหพ ลั ง ง าน  1 3 5 . 6 9  กิ โลแคลอ รี  โปร ตีน  8 . 0 9  ก รัม                           
ไขมัน 5.73 กรัม ความช้ืน 72.16 กรัม  คารโบไฮเดรต 12.94 กรัม  เถา 1.08 กรัม ใยอาหาร 1.04  กรัม 
โซเดียม 217.80 มิลลิกรัม แคลเซียม 20.71 มิลลิกรัม 

เคล็ดลับ 
1. การผัดน้ําพริกแกงกับเนื้อไก ควรผัดจนน้ําพริกแกงแตกมัน แลวเติมหัวกะทิลงไป                       

ทีละนอย จนกวาน้ําแกงจะเปนสีแดงเขม แลวจึงตักใสในหางกะทิ 
2. ควรลางเสนบะหม่ีกอนนําไปตมโดยใชน้ําไหลผาน เพื่อไมใหมีกล่ินเหม็นของแปง           

และเสนบะหม่ีท่ีตมแลวจะไมติดกันเปนกอน 
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3. ชะโกควรเลือกที่มีกล่ินหอม ไมเหม็นหืน สะอาด ไมเปนเช้ือรา สังเกตจากเมล็ด ไมควร
ใชเมล็ดท่ีมีสีดํา 

4. ควรใชกะทิสดเทานั้น เพราะกะทิสดจะมีกล่ินหอมมากกวา 
 
หลามไก    
สวนผสมน้ําพริกแกง 
พริกแหงเม็ดใหญ           7 กรัม 
พริกแหงเม็ดเล็ก     4 กรัม 
กระเทียม   25 กรัม 
หอมแดง   60 กรัม 
ตะไครซอย   20 กรัม 
ขม้ินหั่น   10 กรัม 
ขาหั่นละเอียด     6 กรัม 
รากผักชี   10 กรัม 
กะป   12 กรัม 
เกลือปน   10 กรัม 
สวนผสม 
เนื้อไกพนัธุประดูหางดําเชียงใหม 1 500 กรัม 
ยอดใบหมอนซอยหยาบ   50 กรัม 
ยอดใบเล็บครุฑซอยหยาบ   30 กรัม  
ยอดใบโกสนซอยหยาบ   50 กรัม 
ผักชีฝร่ังซอย   30 กรัม 
ใบมะกรูดฉีก     5 กรัม  
ผักชีตนหอมซอย   20 กรัม 
น้ํามันพืช   16 กรัม 
น้ําปลา   10 กรัม 
กระบอกไมไผขนาดเสนผานศูนยกลาง 1.5 นิ้ว             4 กระบอก 
ใบเตย 15 ใบ 
วิธีทํา 
1. ลางเนื้อไกใหสะอาด หั่นเปนช้ินขนาดพอดีคํา 
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ภาพท่ี 56  การเตรียมเนื้อไก 
 
 
 
 
 

 
2. โขลกสวนผสมน้ําพริกแกงใหละเอียด ผัดในนํ้ามันพอหอม ปรุงรสดวยน้ําปลา                 

เติมน้ําเปลาเล็กนอย ผัดจนน้ําพริกแกงมีสีแดง มีน้ํามันลอยหนาเล็กนอย 
 

ภาพท่ี 57  การผัดน้ําพริกแกงหลามไก 
 
 
 
 
 
 

 
3. นําน้ําพริกแกงท่ีผัดคลุกเคลากับเนื้อไก ตามดวยยอดใบหมอน ใบโกสน ใบเล็บครุฑ 

ผักชีตนหอมและใบมะกรูด ผสมใหเขากัน 
 

ภาพท่ี 58  การปรุงหลามไก 
 
 
 
 
 
 

 
 

4.  ทําความสะอาดกระบอกไมไผ ผ่ึงใหแหง 



 

110 
 

  
 

 5.  ใสผักชีตนหอมและพริกช้ีฟาแดงในกระบอกไมไผ ตามดวยเนื้อไกท่ีคลุกเคลาสวนผสม                    
แลว ปดปากกระบอกไมไผดวยใบเตย 
 

ภาพท่ี 59  การนําสวนผสมหลามไกใสกระบอกไมไผ 
 
 
 
 
 
 
 

6.  นํากระบอกไมไผท่ีบรรจุสวนผสมของหลามไกตามขอ 5 เผาในเตาถานประมาณ 45 
นาที หรือ 1 ช่ัวโมง หลามไกสุกเทใสภาชนะ ตกแตงดวยผักชีตนหอมซอยและพริกช้ีฟาแดง 
 

ภาพท่ี 60  หลามไก 
 
 
 
 
 
 

 
หลามไก 100 กรัม ใหพลังงาน 121.58 กิโลแคลอรี โปรตีน 16.06 กรัม ไขมัน 3.58 กรัม 

ความชื้น 71.64 กรัม คารโบไฮเดรต 6.28 กรัม เถา 2.44 กรัม ใยอาหาร 2.34  กรัมโซเดียม 552.30 
มิลลิกรัม แคลเซียม 1,951 มิลลิกรัม  
 เคล็ดลับ 

1. ควรหั่นเนื้อไกใหเหมาะสมกับขนาดความกวางของกระบอกไมไผท่ีนํามาหลาม 
2. ควรเผาดวยเตาถานจะทําใหหลามไกมีกล่ินหอม 
3. ไมควรเผากระบอกไมไผในขณะถานลุกไหมเพราะจะทําใหมีกล่ินควันและอาจทําให

กระบอกไมไผแตกได 
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 หลามไกเปนการทําอาหารใหสุกดวยไมไผ ใชเวลาเผานาน มักจะนิยมรับประทานใน            
ม้ือกลางวันหรือม้ือเย็น สามารถรับประทานรวมกับอาหารตํารับอ่ืน ๆไดตามชอบ หากไมมีไมไผ
สามารถอบในกระทะหรือหมอก็ได หรือนําไปหอใบตองแลวนึ่งใหสุก แตจะไมมีกล่ินหอมของ          
เยื่อไมไผ 
 

ขาวเหลืองจ้ินไก   
สวนผสมน้ําพริกแกง 

 พริกแหงเม็ดใหญ        5  กรัม 
 พริกแหงเม็ดเล็ก        3 กรัม 

กระเทียม 50  กรัม 
หอมแดง  20   กรัม 
กะป          6   กรัม 
เกลือปน        5  กรัม 
น้ําเปลา    500 กรัม 
สวนผสม 
เนื้อไกพนัธุประดูหางดําเชียงใหม1    500   กรัม 
ขาวเหนียวแชน้ําขม้ินคางคืน    800  กรัม 
หอมแดงซอยทอดกรอบ    100 กรัม 

 น้ํามันสําหรับทอดหอมแดง     25 กรัม 
 น้ํามันพืช      15 กรัม 

น้ําเปลา 250 กรัม 
เคร่ืองปรุง 
ซีอ๊ิวขาว             8 กรัม 
เกลือปน            3   กรัม 
วิธีทํา 

 1. โขลกสวนผสมน้ําพริกแกงใหละเอียด  
 2. ลางเนื้อไกใหสะอาด หัน่เปนช้ินขนาดพอดีคํา 
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ภาพท่ี 61  การเตรียมเนื้อไก 
 
 
 
 
 
 
 
 

 3.  ผัดน้ําพริกแกงจนมีกล่ินหอม ใสเนื้อไกลงผัดพอสุก เติมน้ําเปลา ปรุงรสดวยซีอ๊ิวขาว                    
เค่ียวจนเนื้อไกสุกเปอย มีน้ําแกงขลุกขลิก 
 

ภาพท่ี 62  การผัดเนื้อไก 
 
 
 
 
 
 

 
 4.  นําขาวสารเหนยีวแชน้ําขม้ินคางคืนนึ่ง พอเร่ิมสุกพรมน้ําเปลา นึ่งตออีก 15 นาที 
 

ภาพท่ี 63  การนึ่งขาวเหลือง 
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5.  เทขาวเหนียวสุกในถาด ปรุงรสดวยเกลือ ตามดวยหอมแดงทอดกรอบและน้ํามันพืช 
คลุกเคลาใหเขากัน ตักใสกระติบขาว 

 

ภาพท่ี 64   การปรุงขาวเหลือง 
 
 
 
 
 
 

 
 6.  ตักขาวเหนยีววางบนจาน ราดดวยเนื้อไกผัดน้ําพริกแกง ตกแตงดวยพริกแดงซอย ใบ
ผักชี หอมแดงเจียว รับประทานกับผักสด 
 

ภาพท่ี 65  ขาวเหลืองจิน้ไก 
 
 
 
 
 
 
 

 
 ขาวเหลืองจิ้นไก 100 กรัม ใหพลังงาน 161.30 กิโลแคลอรี โปรตีน 12.73 กรัม                         
ไขมัน 2.42 กรัม ความช้ืน 61.63  กรัม คารโบไฮเดรต 22.15 กรัม เถา 1.07  กรัม ใยอาหาร 0.31 กรัม
โซเดียม 204.60 มิลลิกรัม แคลเซียม 18.57 มิลลิกรัม 
 เคล็ดลับ 

1. ควรเลือกขาวสารใหม เพราะจะไดขาวเหนียวที่นิ่มและหอม 
2. ควรเลือกขม้ินแก เพราะจะไดสีเหลืองสวยงาม 
3. เลือกใชพริกแหงท้ังเม็ดเล็กและเม็ดใหญ จะทําใหน้ําแกงมีรสชาติเผ็ดและสีสวย 
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แกงแคไก    
สวนผสมน้ําพริกแกง 

 พริกแหงเม็ดใหญ               7 กรัม 
 พริกแดงเม็ดเล็ก                4 กรัม 
 ตะไครหั่นละเอียด         15 กรัม 

กะป                 6 กรัม 
กระเทียมสับละเอียด               20 กรัม 

 หอมแดงสับละเอียด                      60 กรัม 
 เกลือปน          10 กรัม 

สวนผสม 
 เนื้อไกพนัธุประดูหางดําเชียงใหม 1หั่นเปนช้ินพอคํา 500  กรัม 
 บวบงูหั่นแฉลบ      100  กรัม 
 มะเขือเปราะหัน่พอคํา       100  กรัม 
 ผักข้ีหูดเดด็พอคํา      150  กรัม 
 ถ่ัวฝกยาวหั่นทอน      150  กรัม 
 เห็ดนางฟาหรือเห็ดขอน      120  กรัม 
 ดอกง้ิว        50  กรัม 
 ดอกแค            50  กรัม 
 ดอกตาง        50  กรัม 
 ชะอมเด็ดเฉพาะยอด        50 กรัม 
 ผักเผ็ด         120   กรัม 
 ผักชีฝร่ังหั่นทอน        50  กรัม 
 ใบชะพลูฉีก         30   กรัม 
 หางหวายแกะเปลือกหั่นทอน                          50   กรัม 
 น้ํามันพืช     25  กรัม 
 น้ําปลา     30 กรัม 
 น้ําเปลา                                                         700    กรัม 

วิธีทํา 
 1.  โขลกสวนผสมน้ําพริกแกงใหละเอียด  
 2.  ลางเนื้อไกใหสะอาด หั่นเปนช้ินขนาดพอดีคํา 



 

115 
 

  
 

 3.  ลางผักแกงแคใหสะอาด แยกผักแตละชนิดออกจากกัน 
 

ภาพท่ี 66  การเตรียมเนื้อไกและผักแกงแค 
 
 
 
 
  

  
 4.  ผัดน้ําพริกกับน้ํามันจนมีกล่ินหอม ตามดวยเนื้อไก พอเนื้อไกสุกเติมน้ําเปลา 
เค่ียวประมาณ 25-30 นาที 
 

ภาพท่ี 67  การผัดเนื้อไก 
 
 
 
 
 
 
 

5. ใสผักที่สุกยากกอน ไดแก เห็ดนางฟาหรือเห็ดขอน ตามดวยหางหวายเค่ียวตอประมาณ 
10 นาที ตามดวยผักเนื้อแข็งไดแก บวบง ู มะเขือเปราะ ผักข้ีหูด ดอกตาง ถ่ัวฝกยาว ปรุงรสดวย
น้ําปลา ตามดวยผักท่ีสุกงายไดแก ดอกแค ใบชะอม ผักเผ็ด ใบชะพลู ผักชีฝร่ัง คนใหเขากนัยกลง
จากเตา 
 

ภาพท่ี 68  การปรุงแกงแคไก 
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 6.  ตักใสภาชนะ พรอมรับประทาน 
 

ภาพท่ี 69  แกงแคไก 
 
 
 
 
  
 

 
 แก ง แค ไ ก  1 0 0  ก รั ม  ใ ห พ ลั ง ง าน  6 0 . 2 4  กิ โ ล แ คลอ รี  โป รตี น  7 . 6 0  ก รั ม                           
ไขมัน 1.64  กรัม ความช้ืน 85.46  กรัม คารโบไฮเดรต 3.77 กรัม  เถา 1.53 กรัม ใยอาหาร 1.76 กรัม
โซเดียม 351.40 มิลลิกรัม  แคลเซียม 56.11 มิลลิกรัม 

เคล็ดลับ  
1. ควรเลือกผักสมุนไพรท่ีสดใหม ไมควรทิ้งผักไวคางคืนเพราะจะทําใหรสชาติความหวาน

ของผักหายไป 
2. แกงแคตองใสใบชะพลูและชะอมทุกคร้ัง 
3. หากเนื้อไกเหนียว ควรเค่ียวเนื้อใกกับน้ําแกงจนเนื้อไกเปอย จึงใสผักเพื่อใหผักมีสีสัน 

นารับประทาน 
 แกงแคไกอาจปรับเปล่ียนใชผักตามท่ีมีในทองถ่ิน แตตองมีใบชะพลูและชะอม สวนดอกแค
อาจจะใชผักชนิดอื่นแทนได 
 

ไกยางน้ําจ้ิมมะแขวน   
สวนผสม 
ไกพันธุประดูหางดําเชียงใหม1                            1,000  กรัม 
เกลือปน  10 กรัม 
น้ํามันพืช  25 กรัม 
ตะไครโขลกหยาบ  10 กรัม 
กระเทียมโขลกหยาบ  10 กรัม 
หอมแดงโขลกหยาบ  10 กรัม 
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สวนผสมน้ําจิม้มะแขวน 
มะแขวนค่ัวปน      5 กรัม 
พริกแหงค่ัวปน    3 กรัม 
น้ําปลา  25 กรัม 
น้ํามะนาว  20 กรัม 
น้ําตาล      6 กรัม 
วิธีทํา 

 1.  ลางไกใหสะอาด ตัดคอและเทาไก ผาอกไกแลวกางออก คว่ําตัวไก ใชสันมีดทุบตัวไก
เบาๆ เพื่อใหกระดูกไกออนตัว ทาเกลือใหท่ัว 
 

ภาพท่ี 70  การเตรียมไก 
 
 
 
 
 
 
 

 2.  นําไมไผยาวประมาณ ½ เมตร กวางประมาณ 1 นิว้ ผาคร่ึง  
 3.  นําไมไผหนีบตัวไก มัดปลายไมไผใหแนน 
 
 

ภาพท่ี 71  การหนีบไก 
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4.  ผสมตะไคร กระเทียม หอมแดงโขลกหยาบ น้ํามันพืช ใหเขากันสําหรับทาตัวไก                      
ขณะยางบนเตา 

5.  ยางไกบนเตาถานดวยไฟปานกลาง ทาน้ํามันบนตัวไกใหท่ัว พลิกไกทุก 5 นาที 
จนกระท่ังไกสุก 
 

ภาพท่ี 72  การยางไก 
 
 
 
 
 
 
 
6.   ผสมมะแขวน ค่ัวปน  พริกแห ง ค่ัวปน  น้ํ าปลา  น้ํ ามะนาว  น้ํ าตาลให เข ากัน                           

เปนน้ําจิ้มไกยางเกลือ  
 

ภาพท่ี 73  ไกยางน้ําจิ้มมะแขวน 
 
 
 
 
 
 
 

ไกยางน้ําจิ้มมะแขวน 100 กรัม ใหพลังงาน 140.39 กิโลแคลอรี โปรตีน 20.50 กรัม ไขมัน 
3.95 กรัม ความช้ืน 66.61 กรัม คารโบไฮเดรต 5.71 กรัม เถา 3.23  กรัม   ใยอาหาร 1.10 กรัม 
โซเดียม 844.50 มิลลิกรัม แคลเซียม 26.12มิลลิกรัม 

เคล็ดลับ 
1. ควรใชไกหนุมประมาณ 6-7 เดือน เนื่องจากไกจะนิ่ม ไมเหนียวมาก มีรสชาติดี 
2. น้ําจิ้มมะแขวน ตองใชมะแขวนแหงท่ีสดใหมจะทําใหมีกล่ินหอมและไมขม 
3. การยางไกควรยางดวยเตาถาน  ไฟกลาง  จะทําใหไกยางมีกล่ินหอมและสีสวย
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คุณคาทางโภชนาการของตํารับอาหารจากไกพันธุประดูหางดําเชียงใหม 1 
 
หลังจากพัฒนาตํารับอาหารจากไกพันธุประดูหางดําเชียงใหม1จนกระทั่งเปนที่ยอมรับของผูทรงคุณวุฒิแลว ผูวิจัยไดวิคราะหคุณคาทางโภชนาการ

ของตํารับอาหารจากไกพันธุประดูหางดําเชียงใหม 1 ทั้ง 10 ตํารับ โดยมุงวิเคราะห พลังงาน โปรตีน ไขมัน ความชื้น คารโบโฮเดรต โซเดียมและแคลเซียม            
ผลการวิเคราะห มีดังนี้ 

 
ตารางที่  10  คุณคาทางโภชนาการของตํารับอาหารจากไกพันธุประดูหางดําเชียงใหม 1 
 
 

 

ตํารับอาหารจากไกพันธุ
ประดูหางดําเชยีงใหม 1 

พลังงาน        
(kcal/100g) 

โปรตีน 
(g/100g) 

ไขมัน 
(g/100g) 

ความชื้น
(g/100g) 

คารโบไฮเดรต
(g/100g) 

เถา 
(g/100g) 

ใยอาหาร 
(g/100g) 

โซเดียม
(mg/100g) 

แคลเซียม 
(mg/100g) 

หลามไก 
ตมยํากระดูกไก 
แกงออมไก 
แกงฮังเลไก 
ไกยางน้ําจิ้มมะแขวน 
ขาวซอยไก 
ลาบไก 

12.58 
72.54 

177.54 
129.45 
140.39 
135.69 
204.96 

16.06 
8.42 

14.81 
15.12 
20.50 
8.09 

15.01 

3.58 
3.14 

12.82 
4.29 
3.95 
5.73 

11.88 

71.64 
84.54 
70.00 
71.18 
66.61 
72.16 
61.26 

6.28 
2.65 
0.73 
7.59 
5.71 

12.94 
9.50 

2.44 
1.25 
1.64 
1.82 
3.23 
1.08 
2.35 

2.34 
0.95 
0.98 
0.57 
1.10 
1.04 
3.26 

552.30 
317.90 
380.30 
488.20 
844.50 
217.80 
559.80 

1,951 
58.21 
31.17 
48.18 
26.12 
20.71 
46.57 
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ตารางที่  10  (ตอ) 
 

ตํารับอาหารจากไกพันธุ
ประดูหางดําเชยีงใหม1 

พลังงาน
(kcal/100g) 

โปรตีน 
(g/100g) 

ไขมัน 
(g/100g) 

ความชื้น
(g/100g) 

คารโบไฮเดรต
(g/100g) 

เถา 
(g/100g) 

ใยอาหาร 
(g/100g) 

โซเดียม
(mg/100g) 

แคลเซียม 
(mg/100g) 

ขาวเหลืองจิ้นไก 
ไกนึ่งสมุนไพร 
แกงแคไก 

161.30 
127.32 
60.24 

12.73 
17.20 
7.60 

2.42 
5.36 
1.64 

61.63 
74.02 
85.46 

22.15 
2.57 
3.77 

1.07 
0.85 
1.53 

0.31 
3.55 
1.76 

291.00 
204.60 
351.40 

211.20 
18.57 
56.11 

 
จากตารางที่ 10 พบวา ตํารับอาหารจากไกพันธุประดูหางดําเชียงใหม1ที่ใหพลังงานมากที่สุด คือลาบไกใหพลังงาน 204.96 กิโลแคลอรี ไกยางน้ําจิ้ม

มะแขวนใหโปรตีนสูงสุด คือ 20.50  กรัม แกงออมไกใหไขมันสูงสุดคือ 12.82 กรัม แกงแคไกใหความชื้นสูงสุดคือ 85.46 กรัม ขาวเหลืองจิ้นไกให
คารโบไฮเดรตสูงสุดคือ 22.15  กรัม ไกยางน้ําจิ้มมะแขวนใหเถาสูงสุด คือ 3.23 กรัม ไกนึ่งสมุนไพรใหใยอาหารสูงสุดคือ 3.55 กรัม ไกยางน้ําจิ้มมะแขวนให
โซเดียมสูงสุดคือ 844.50 มิลลิกรัม และหลามไกใหแคลเซียมสูงสุดคือ 1,951 มิลลิกรัม 
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บทที่ 5 
สรุปผลการวิจัย อภิปรายผลและขอเสนอแนะ 

 
 การวิจัยและพัฒนาตํารับอาหารจากไกพันธุประดูหางดําเชียงใหม 1 มีวัตถุประสงคเพื่อ
ศึกษาภูมิปญญาอาหารจากไก ในดานวัฒนธรรมการทํา การรับประทานและความเช่ือ เพื่อพัฒนา
ตํารับอาหารจากไกพันธุประดูหางดําเชียงใหม 1 และเพื่อวิเคราะหคุณคาทางโภชนาการของตํารับ
อาหารจากไกพันธุประดูหางดําเชียงใหม 1 ผลการดําเนินงานสรุปไดดังนี้ 
 
สรุปผลการวิจัย 
 

ความเช่ือเกี่ยวกับไก ไกมีความเก่ียวของในวิถีชีวิตและวัฒนธรรมของชาวบานเปนอยาง
มาก มีนิทานและตํานานเกี่ยวกับไกมากมาย ซ่ึงผูเฒาผูแกในอดีตใชนิทานท่ีมีไกมาดําเนินเร่ืองเลา
โดยแฝงคําสอน แงคิดใหเด็กๆ ประพฤติตัวเปนคนดี ความเช่ือของชาวบานในการรับประทาน
อาหารจากไก อาจถูกหรือไมถูกตองตามหลักโภชนาการ แตชาวบานก็เช่ือและปฏิบัติสืบตอมา  

ตามภูมิปญญาของคนไทย สวนใหญมักใชไกในพิธีกรรมตางๆ อาจกลาวไดวาใชใน
พิธีกรรมต้ังแตเกิดจนตาย การใชไกในการประกอบพิธีกรรมทางศาสนา พิธีกรรมตามความเช่ือ เชน 
เซนไหวเจาท่ี พิธีกรรมขอขมาผี พิธีเรียกขวัญ พิธีบายศรีสูขวัญ พิธีรับขวัญ พิธีผูกขอมือ พิธีแกบน 
พิธีบวงสรวง พิธีสืบชะตา งานแตงงาน เล้ียงผีปูยา เปนตน ซ่ึงสวนใหญใชไก เปนองคประกอบหลัก  
 ไกท่ีนําไปประกอบพิธีตองเปนไกท่ีฆาโดยไมเชือดคอ ฉะนั้นจึงใชวิธีทุบหัวไก นําไกจุม 
น้ําเย็น แลวจึงลวกดวยน้ํารอนเพ่ือใหถอนขนงายข้ึน จากนั้นนําไกไปลนไฟเพ่ือกําจัดขนออน                    
ขัดหนังไกดวยเกลือเปนการฆาเช้ือโรคและทําใหไกสะอาดมากข้ึน หรือนําตะไครขัดตัวไกชวยลด
กล่ินคาวและทําใหไกสะอาด จากนั้นลวงทองนําเคร่ืองในออกมาลางใหสะอาด แลวใสกลับเขาไป
ในทองไกตามเดิม โดยไมตัดเล็บ หรือสวนใดๆ ของไก จากนั้นนําไกไปตมใสตะไคร เกลือ ผูทํา
อาหารตองไมชิมอาหารท่ีทําอยู เพราะถือวาเปนการรับประทานกอนส่ิงศักดิ์สิทธ์ิ ซ่ึงเช่ือวาเปน
พฤติกรรมท่ีไมเหมาะสม ซ่ึงชาวบานบางกลุมเช่ือวาไกท่ีผานพิธีเซนไหวแลว จะนําไปใหสุนัขกิน
เพราะคิดวาเปนอาหารท่ีภูตผีกินแลวหากนําไปรับประทานตอจะทําใหสุขภาพรางกายออนแอ                    
แตชาวบานบางคนก็นํามารับประทานเพราะเช่ือวาเปนอาหารจากเทพเจา เม่ือกินแลวจะทําให
รางกายแข็งแรง 
 อาหารจากไกเปนอาหารเลิศรสในทุกยุคทุกสมัย โดยเฉพาะในสมัยกอนโอกาสรับประทาน
อาหารประเภทเนื้อสัตวมีนอย ซ่ึงนิยมรับประทานเฉพาะวันท่ีพิเศษ หรือวันท่ีมีความสําคัญ           
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ตอครอบครัว จึงถือโอกาสสําคัญนี้ทําอาหารจากไกรับประทาน ซ่ึงแตละพื้นท่ีมีความเหมือนและ
ตางกันข้ึนอยูกับปจจัยดานวัฒนธรรมประเพณีการดําเนินชีวิต  
 ผูวิจัยรวมกับผูรู ไดเปรียบเทียบเนื้อไกพันธุพื้นเมืองกับไกพันธุประดูหางดําเชียงใหม 1              
โดยใชไกท่ีมีน้ําหนักเทากันนํามาประกอบอาหาร ไดแก แกงฮังเลไก ไกใตน้ํา และแกงแคไก ผลจาก
การเปรียบเทียบดวยการชิมอาหารจากไกพันธุพื้นเมือง พบวาเนื้อไกเหนียว ไขมันมาก หนังหนา มี
กล่ินคาว เนื้อออกสีเหลือง รูขุมขนใหญ เนื้อมีรสจืดทําใหเม่ือมาทําอาหารตองใสสวนผสมของ
เคร่ืองปรุงมาก สวนอาหารท่ีทําจากไกพันธุประดูหางดําเชียงใหม 1 พบวา มีไขมันนอย หนังบาง 
เนื้อไกออนนุม รูขุมขนเล็ก ไมมีกล่ินคาว เนื้อไกมีรสหวานกวา จากผลดังกลาวทําใหผูวิจัยสามารถ
นําไปพัฒนาตํารับอาหารพ้ืนเมืองโดยใชไกพันธุประดูหางดําเชียงใหม 1  
 ผูวิจัยไดวิเคราะหขอมูลแลวทดลองทําอาหารโดยใชไกพันธุประดูหางดําเชียงใหม 1 ไดแก  
ขาวเหลืองจิ้นไก ไกตมน้ําปลา ลาบไก แกงออมไก แกงฮังเลไก ขาวเหนียวมูนหนาไกกรอบ              
ตมสมไกสูตรโบราณ ไกตมน้ํามะขาม ยําไกใสตูน ไกใตน้ํา ไกนึ่งสมุนไพร กวยเต๋ียวตมยําไกฉีก 
ขาวซอยไก สลัดน้ําฟกทองไก หลามไก และหอนึ่งไก  โดยพัฒนารสชาติ สี กล่ิน และรูปลักษณ  
แลวนําไปทดสอบกับกลุมประชากรท่ัวไป แลวประเมินความพึงพอใจใน ดานรูปลักษณ สีสัน กล่ิน 
รสชาติ เนื้อสัมผัสของไกและความชอบโดยรวม พบวา ขาวเหลืองจิ้นไก มีรูปลักษณในระดับดีมาก
สูงสุด รอยละ 74.00 กวยเต๋ียวตมยําไกฉีก มีสีสันในระดับดีสูงสุด รอยละ 72.00 ลาบไก มีกล่ินหอม
ในระดับดีมากสูงสุด รอยละ 60.00 แกงออมไกและตํารับลาบไกมีรสชาติในระดับดีมากสูงสุด รอย
ละ 72.00 ลาบไกมีเนื้อสัมผัสของไกในระดับดีมากสูงสุด รอยละ 72.00  และความชอบโดยรวม
สูงสุดในระดับดีมากคือตํารับหลามไก รอยละ 96.00  
 จากน้ันคัดเลือกตํารับอาหารจากไกพันธุประดูหางดําเชียงใหม 1 เพียง 10 ตํารับ ไดแก                
แกงออมไก ลาบไก แกงฮังเลไก หลามไก ขาวเหลืองจิ้นไก แกงแคไก และเพ่ิมตํารับอาหาร                          
ท่ีนอกเหนือจากการประเมินไดแก ไกยางน้ําจิ้มมะแขวน ไกนึ่งสมุนไพร ตมยํากระดูกไกและ     
ขาวซอยไก ซ่ึงเปนตํารับท่ีผูวิจัยไดปรับประยุกตตํารับอาหารใหมีความหลากหลาย และคงความ
เปนอาหารพ้ืนเมือง 
 ผูวิจัยไดพัฒนาตํารับอาหารจากไกพันธุประดูหางดําเชียงใหม 1 จนกระท่ังเปนท่ีพอใจแลว 
ไดนําตํารับอาหารท้ัง 10 ตํารับ ประเมินความพึงพอใจในรสชาติ รูปลักษณ สีสัน กล่ิน และเน้ือ
สัมผัสของไกพันธุประดูหางดําเชียงใหม 1 อีกคร้ังโดยผูทรงคุณวุฒิ  20 ทาน จนกระทั่งไดตํารับท่ี
เปนท่ียอมรับดานรูปลักษณ สีสัน กล่ิน รสชาติ และเนื้อสัมผัสของไก ไดแก ลาบไก แกงออมไก  
ขาวเหลืองจิ้นไก ไกนึ่งสมุนไพร ตมยํากระดูกไก แกงฮังเลไก ขาวซอยไก หลามไก แกงแคไก                   
และไกยางน้ําจิ้มมะแขวน 
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 การวิเคราะหคุณคาทางโภชนาการของตํารับมาตรฐานอาหารจากไกพันธุประดูหางดํา
เชียงใหม 1 ท้ัง 10 ตํารับ พบวา ตํารับอาหารจากไกพันธุประดูหางดําเชียงใหม 1 ท่ีใหพลังงานมาก
ท่ีสุด คือลาบไกใหพลังงาน 204.96 กิโลแคลอรี ไกยางน้ําจิ้มมะแขวนใหโปรตีนสูงสุด คือ 20.50  

กรัม แกงออมไกใหไขมันสูงสุดคือ 12.82 กรัม แกงแคไกใหความชื้นสูงสุดคือ 85.46 กรัม ขาว
เหลืองจิ้นไก ใหคารโบไฮเดรตสูงสุดคือ 22.15  กรัม ไกยางน้ําจิ้มมะแขวนใหเถาสูงสุด คือ 3.23 กรัม 
ไกนึ่งสมุนไพรใหใยอาหารสูงสุดคือ 3.55 กรัม ไกยางน้ําจิ้มมะแขวนใหโซเดียมสูงสุด คือ 844.50 
มิลลิกรัม และหลามไกใหแคลเซียมสูงสุดคือ 1,951 มิลลิกรัม 
 
อภิปรายผล 
 

ไกมีความเกี่ยวของในวิถีชีวิตและวัฒนธรรมของชาวบานเปนอยางมาก มีนิทานและตํานาน
เกี่ยวกับไกมากมาย ซ่ึงผูเฒาผูแกในอดีตใชนิทานท่ีมีไกมาดําเนินเร่ืองเลาโดยแฝงคําสอน แงคิดให
เด็กๆ ประพฤติตัวเปนคนดี ความเช่ือของชาวบานในการรับประทานอาหารจากไก อาจถูกหรือไม
ถูกตองตามหลักโภชนาการ แตชาวบานก็เช่ือและปฏิบัติสืบตอมา คนไทยสวนใหญมักใชไกใน
พิธีกรรมตางๆ อาจกลาวไดวาใชในพิธีกรรมต้ังแตเกิดจนตาย การใชไกในการประกอบพิธีกรรม
ทางศาสนา พิธีกรรมตามความเช่ือ เชน เซนไหวเจาท่ี พิธีกรรมขอขมาผี พิธีเรียกขวัญ พิธีบายศรี          
สูขวัญ พิธีรับขวัญ พิธีผูกขอมือ พิธีแกบน พิธีบวงสรวง พิธีสืบชะตา งานแตงงาน เล้ียงผีปูยา 
สอดคลองกับ บุญชัย งามวิทยโรจนและคณะ (2552 : 17) ไดกลาวไววาภูมิปญญาเปนองคความรู 
ความคิด ความเช่ือ ความสามารถ ความชัดเจน ท่ีพัฒนาข้ึนในบริบททางกายภาพและวัฒนธรรมทาง
ปฏิสัมพันธระหวางคนกับส่ิงแวดลอม เปนความรูของชุมชน กลุมคนตางๆ ท่ีไดส่ังสมมาสืบทอด
และพัฒนามาเปนเวลานับรอยนับพันป                                 

อาหารจากไกเปนอาหารเลิศรสในทุกยุคทุกสมัย โดยเฉพาะในสมัยกอนโอกาสรับประทาน
อาหารประเภทเนื้อสัตวมีนอย ซ่ึงนิยมรับประทานเฉพาะวันท่ีพิเศษ หรือวันท่ีมีความสําคัญ           
ตอครอบครัว จึงถือโอกาสสําคัญนี้ทําอาหารจากไกรับประทานกัน เชน ตมไก ลาบไก หอนึ่งไก      
ซ่ึงแตละพื้นท่ีมีความเหมือนและตางกันข้ึนอยูกับปจจัยดานวัฒนธรรมประเพณีการดําเนินชีวิต               
จากการสํารวจและรวบรวมขอมูลการประกอบอาหารจากไกจากผูรูในชุมชน พรอมท้ังผลจากการ
จัดเวทีตรวจสอบขอมูล พบวา อาหารท่ีนิยมนําไกมาเปนสวนประกอบสําคัญมีมากมาย  เชน ลาบไก 
ยําไกใสตูน หลามไก ตมสมไก ค่ัวไก หอหมกไก ไกอบฟาง ไกใตน้ํา แกงไกใสสับปะรด แกงฮังเล
ไก แกงออมไก เปนตน ภูมิปญญาอาหารของคนไทยถือกําเนิดข้ึนต้ังแต ในยุคประวัติศาสตร อาหาร                           
แตละอยางไดผานการคิดคนข้ึนมาเพื่อใหเขากับภูมิอากาศ  ภูมิประเทศ  วัตถุดิบในการประกอบ                
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ปรุงอาหาร  และยังมีคุณคาทางโภชนาการ  ถึงแมในอดีต คนไทยยังไมมีวิวัฒนาการในดาน
วิทยาศาสตร แตก็ไดมีความรูเร่ืองประโยชนในการนําวัตถุดิบมาประกอบอาหาร เพราะสวนใหญ
วัตถุดิบท่ีใชในการทํานั้นเปนสมุนไพรท่ีใชในการรักษาปองกันโรคตางๆ ได (ภูมิปญญาดาน
อาหาร. http://www.thaigoodview.com/library/contest2551/social03/18/2/contents/pt01.html. 2553)   
 การพัฒนาตํารับอาหารจากไกพันธุประดูหางดําเชียงใหม 1โดยการทดลองปรุงอาหารจาก
ไกพันธุประดูหางดําเชียงใหม 1 และทําการประเมินความพึงพอใจในรสชาติ รูปลักษณ สีสัน กล่ิน 
และเนื้อสัมผัสหลายคร้ัง จนไดตํารับอาหารมาตรฐาน 10 ตํารับ ไดแก แกงออมไก ลาบไก แกงฮังเล
ไก หลามไก ขาวเหลืองจิ้นไก แกงแคไก ไกยางน้ําจิ้มมะแขวน ไกนึ่งสมุนไพร ตมยํากระดูกไกและ
ขาวซอยไก  ดังท่ีพระเจาวรวงศเธอ พระองคเจาศรีรัศมิ์ (2550 : 24-25) กลาวไววาการจัดทําตํารับ
อาหารมาตรฐาน ตองมีการรทดลองตํารับอาหารหลายคร้ังเพื่อใหม่ันใจวาอาหารท่ีไดจะมีคุณภาพ
เหมือนกันหรือใกลเคียง เปนท่ียอมรับ มีการชั่งปริมาณสวนประกอบท่ีใช การปรุง การหุงตมตาม
ระยะเวลาและอุณหภูมิท่ีกําหนด การทดสอบปริมาณอาหารท่ีได การตักเสิรฟใหไดปริมาณท่ี
กําหนด รวมท้ังการทดสอบการชิมจนใหผลแนใจจึงจะจัดวาตํารับอาหารนั้นเปนตํารับอาหาร
มาตรฐาน และการประเมินผลตํารับอาหาร หลังจากการทดสอบตางๆ ขางตนเรียบรอยแลวจะตองมี
การประเมินคุณภาพของอาหารทางประสาทสัมผัส ในดานลักษณะท่ีปรากฏ (Appearance) เชนสี 
รูปราง ขนาด ทดสอบในดานกล่ิน (Odor) รสชาติ (Taste) และเนื้อสัมผัส (Texture) โดยผูเช่ียวชาญ
ท่ีมีความรูในเร่ืองอาหารนั้น และบางคร้ังอาจมีการนําไปทดสอบการยอมรับจากผูท่ีจะบริโภค
อาหารนั้นเพื่อใหเกิดความม่ันใจวาเม่ือนําไปใช ผูท่ีจะบริโภคอาหารนั้นยอมรับอาหารดวยดีจึงจะ
ถือวาการพัฒนาตํารับอาหารมาตรฐานเสร็จส้ินโดยสมบูรณ  
 การวิเคราะหคุณคาทางโภชนาการของตํารับมาตรฐานอาหารจากไกพันธุประดูหางดํา
เชียงใหม 1 ท้ัง 10 ตํารับ พบวา ตํารับอาหารจากไกพันธุประดูหางดําเชียงใหม 1ท่ีใหพลังงานมาก
ท่ีสุด คือ ลาบไกใหพลังงาน 204.96 กิโลแคลอรี ไกยางน้ําจิ้มมะแขวนใหโปรตีนสูงสุด คือ                     
20.50  กรัม แกงออมไกใหไขมันสูงสุดคือ 12.82 กรัม แกงแคไกใหความช้ืนสูงสุดคือ 85.46 กรัม           
ขาวเหลืองจิ้นไก ใหคารโบไฮเดรตสูงสุดคือ 22.15 กรัม ไกยางน้ําจิ้มมะแขวนใหเถาสูงสุด คือ                   
3.23 กรัม ไกนึ่งสมุนไพรใหใยอาหารสูงสุดคือ 3.55 กรัม ไกยางน้ําจิ้มมะแขวนใหโซเดียมสูงสุดคือ 
844.50 มิลลิกรัม และหลามไกใหแคลเซียมสูงสุดคือ 1,951 มิลลิกรัม ท้ังนี้ปริมาณสารอาหารที่มีอยู
ในอาหารนั้นข้ึนอยูกับส่ิงตางๆ เชน สายพันธุ ฤดูกาลเพาะปลูก ความแตกตางทางภูมิศาสตร                           
อายุการเก็บเกี่ยว และอ่ืนๆ อีกมากมาย องคประกอบของอาหารนี้ จะหาไดจากวิธีการทาง
วิทยาศาสตร กระบวนการตางๆ ท่ีผานการเทียบมาตรฐานมาแลว (Standardization) ระบบแรกท่ีใช
ในการประเมินคุณคาของอาหารเกิดข้ึนและพัฒนาท่ี Weende Experiment Station ในเยอรมนีมากวา 
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100 ปมาแลว การวิเคราะหระบบนี้จะทําใหทราบถึงสวนประกอบทางเคมีตางๆ ของอาหาร                       
ซ่ึงประกอบไปดวย ความชื้น โปรตีน ไขมัน ไนโตรเจนอิสระ และเถาหรือปริมาณแรธาตุรวม              
ซ่ึงการประเมินคุณคาทางโภชนาการนี้ รวมเรียกวาการวิเคราะหองคประกอบหลักของอาหารหรือ 
Proximate Analysis (อัมพิกา  นรินทรกุล ณ อยุธยา.  2546 : 12 ; อางอิงจาก Rick.  Introduction to 
Food Science.  2003 : 33) 

ปญหาอุปสรรคในการดําเนินงาน 
 การดําเนินงานวิจัยอยูในชวงฤดูฝนทําใหอาหารบางตํารับไมมีพืชผักตามตองการ สงผลให
รสชาติ สีสัน และกล่ินของตํารับนั้นเปล่ียนแปลงไปจากตนตํารับเดิม อีกท้ังพืชผักบางชนิดไมมีใน
ชวงเวลาขณะพัฒนาตํารับอาหาร ทําใหผูวิจัยตองเปล่ียนตํารับอาหารพ้ืนบานเปนตํารับอ่ืนท่ีอยู
นอกเหนือการประเมิน 
 
ขอเสนอแนะ 
 

1. ควรสงเสริมใหเกษตรกรเล้ียงไกพันธุประดูหางดําเชียงใหม 1 ในเขตพื้นท่ีจังหวัด
เชียงรายและจังหวัดอ่ืนๆ เพื่อเปนการประชาสัมพันธและเผยแพรไกพันธุประดูหางดําเชียงใหม 1 

2. ควรพัฒนาตํารับอาหารท้ังคาวและหวานที่ทําจากไก ท้ังอาหารพื้นเมืองลานนา อาหาร
ไทยภาคกลาง อาหารไทยภาคใต อาหารไทยภาคอีสาน อาหารตางประเทศ และอ่ืนๆใหมีความ
หลากหลาย เพื่อเพิ่มมูลคาของอาหาร และสงเสริมใหเกิดเปนรายไดใหชาวบานท่ีมีความสนใจเปน
ผูประกอบการรานอาหารจากไกพันธุประดูหางดําเชียงใหม 1  

3. ควรทําการตอยอดในการนําตํารับมาตรฐานอาหารจากไกพันธุประดูหางดําเชียงใหม 1
ไปทดลองจําหนายเพื่อสรางจุดขายใหกับไกพันธุประดูหางดําเชียงใหม 1 ตอไป 
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ภาคผนวก ก 
เครื่องมือ 

 
แบบสัมภาษณ 

การพัฒนาตํารับอาหารจากไกพันธุประดูหางดําเชียงใหม 1 

 
ตอนท่ี 1 ขอมูลท่ัวไปของผูใหสัมภาษณ 
1. ช่ือ (นาย, นาง, นางสาว) ...............................................สกุล........................................................... 
2. อายุ..................ป ระดับการศึกษา..................................................................................................... 
3. ช่ือกลุม...........................................เลขท่ี .....................................ตําบล.......................................... 
อําเภอ ........................ จังหวดั............................หมายเลขโทรศัพท.................................................... 
4. อาชีพหลัก .....................................................อาชีพรอง.................................................................. 
 
ตอนท่ี 2 คําถามเก่ียวกับอาหารไก 
1.  ความเช่ือในการรับประทานอาหารไก 
…………………………………………………………………………………………………….… 
…………………………………………………………………………………………………….… 
…………………………………………………………………………………………………….… 
…………………………………………………………………………………………………….… 
…………………………………………………………………………………………………….… 
…………………………………………………………………………………………………….… 
…………………………………………………………………………………………………….… 
 2.  การใชไกในพิธีกรรมตาง ๆ 
…………………………………………………………………………………………………….… 
…………………………………………………………………………………………………….… 
…………………………………………………………………………………………………….… 
…………………………………………………………………………………………………….… 
…………………………………………………………………………………………………….… 
…………………………………………………………………………………………………….… 
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3.  โอกาสในการรับประทานอาหารจากไก 
…………………………………………………………………………………………………….… 
…………………………………………………………………………………………………….… 
…………………………………………………………………………………………………….… 
…………………………………………………………………………………………………….… 
…………………………………………………………………………………………………….… 
…………………………………………………………………………………………………….…  
4.  ตํารับอาหาร   
4.1 ช่ืออาหาร........................................................................... 
   4.2  สวนผสมและเคร่ืองปรุงมีอะไรบาง 
  

สวนผสม เคร่ืองปรุง 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
    4.3  อุปกรณในการทํา  
…………………………………………………………………………………………………….… 
…………………………………………………………………………………………………….… 
…………………………………………………………………………………………………….… 
…………………………………………………………………………………………………….… 
…………………………………………………………………………………………………….… 
…………………………………………………………………………………………………….…  
…………………………………………………………………………………………………….… 
…………………………………………………………………………………………………….… 
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 4.4  ข้ันตอน กระบวนการทํา 
…………………………………………………………………………………………………….… 
…………………………………………………………………………………………………….… 
…………………………………………………………………………………………………….… 
…………………………………………………………………………………………………….…  
…………………………………………………………………………………………………….… 
…………………………………………………………………………………………………….… 
 4.5  เคล็ดลับ/เทคนิคในการทําอาหารจากไก 
…………………………………………………………………………………………………….… 
…………………………………………………………………………………………………….… 
…………………………………………………………………………………………………….… 
…………………………………………………………………………………………………….…  
…………………………………………………………………………………………………….… 
5.  ทานเรียนรูการทําอาหารจากไกจากท่ีไหน 
…………………………………………………………………………………………………….… 
…………………………………………………………………………………………………….… 
…………………………………………………………………………………………………….… 
…………………………………………………………………………………………………….…  
…………………………………………………………………………………………………….… 
6.  ตํารับในวนันี้มีคุณคาทางโภชนาการอยางไรตามความเช่ือ 
…………………………………………………………………………………………………….… 
…………………………………………………………………………………………………….… 
…………………………………………………………………………………………………….… 
…………………………………………………………………………………………………….… 
…………………………………………………………………………………………………….…  

 
(                                               )                           

                                                                                               ผูสัมภาษณ 
          วัน/เดือน/ป ............................ 
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แบบประเมิน 
ความพึงพอใจอาหารจากไกพันธุประดูหางดําเชยีงใหม 1 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 

 

แบบประเมินการพัฒนาตํารับอาหารจากไกพันธุประดูหางดาํเชียงใหม 1 
 

ตํารับ ………………………………. 
โครงการ การพัฒนาตํารับอาหารจากไกพันธุประดูหางดําเชยีงใหม 1 

ศูนยวิจัยและพัฒนาผลิตภัณฑทองถ่ิน มหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงราย 
 

1. ขอมูลทั่วไป 

 เพศ         ชาย                  หญิง 

 อายุ (โปรดระบุ) ....................... ป   ภูมิลําเนาจังหวัด.................... 
2. ลักษณะอาหาร 

                      ดีมาก        ดี         พอใช        ควรปรับปรุง 

 รูปลักษณ     

 สีสัน      

 กล่ิน      

 รสชาติ     

 เน้ือสัมผัสของไก    
 

3. ความชอบโดยรวมของไกน่ึงสมุนไพร 

4. ขอเสนอแนะ 

..............................................................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................................................

. .......................... .................................................................................................................... ........................................................... 
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ภาคผนวก ข 
ผลการประเมิน 

ความพึงพอใจอาหารจากไกพันธุประดูหางดําเชียงใหม 1   
 
 การประเมินความพึงพอใจตํารับอาหารจากไกพันธุประดูหางดําเชียงใหม 1 ตอตํารับขาวเหลืองจิ้นไก  
 
ตารางท่ี 11  ความพึงพอใจของกลุมตัวอยางท่ีมีตอขาวเหลืองจิ้นไก จําแนกตามเพศ 
 

เพศ    ความถ่ี รอยละ 
ชาย 9 18.00 
หญิง 41 82.00 

รวม 50 100.00 
  
 ตารางท่ี 11 พบวากลุมตัวอยางท่ีทําการประเมินความพึงพอใจการพัฒนาตํารับอาหารจาก
ไกพันธุประดูหางดําเชียงใหม 1 ตอตํารับขาวเหลืองจิ้นไก สวนใหญเปนเพศหญิงรอยละ 82.00 และ
เพศชายรอยละ 18.00  
 
ตารางท่ี 12  ความพึงพอใจของกลุมตัวอยางท่ีมีตอขาวเหลืองจิ้นไก จําแนกตามชวงอายุ 
 

อายุ ความถ่ี   รอยละ 
5-10 ป   2   4.00 
11-20 ป 16 32.00 
21-30 ป   7 14.00 
31-40 ป 10 20.00 
41-50 ป   8 16.00 
51-60 ป   4   8.00 
61 ปข้ึนไป   3   6.00 

รวม 50   100.00 
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 จากตารางท่ี  12  พบวากลุมตัวอยางท่ีทําการประเมินความพึงพอใจการพัฒนาตํารับอาหาร
จากไกพันธุประดูหางดําเชียงใหม 1 ตอตํารับขาวเหลืองจิ้นไก สวนใหญอยูในชวงอายุระหวาง     
11-20 ป รอยละ 32.00 รองลงมาชวงอายุระหวาง 31-40 ป รอยละ 20.00  และนอยท่ีสุดคือชวงอายุ
ระหวาง 5-10 ป รอยละ 4.00 
 
ตารางท่ี  13  ความพึงพอใจของกลุมตัวอยางท่ีมีตอตํารับขาวเหลืองจิ้นไก ดานลักษณะอาหาร 
 
ลักษณะอาหาร รูปลักษณ สีสัน กล่ิน รสชาต ิ เนื้อสัมผัส 

    ของไก 
ความชอบ 
โดยรวม 

ดีมาก  74.00  64.00 48.00 43.00   58.00    90.00 
ดี  26.00  34.00 44.00 39.00   35.00      8.00 
พอใช   0.00    2.00 8.00 15.00     5.00     2.00 
ควรปรับปรุง   0.00    0.00 0.00 3.00     2.00     0.00 
รวม 100.00 100.00 100.00 100.00 100.00 100.00 

  
 จากตารางท่ี  13  พบวากลุมตัวอยางท่ีทําการประเมินความพึงพอใจการพัฒนาตํารับอาหาร
ไกพันธุประดูหางดําเชียงใหม 1 ตอตํารับขาวเหลืองจิ้นไกมีความพึงพอใจดานรูปลักษณในระดับ          
ดีมาก รอยละ 74.00 พึงพอใจดานสีสันในระดับดีมาก รอยละ 64.00 พึงพอใจดานกล่ินในระดับ              
ดีมาก รอยละ 48.00 พึงพอใจดานรสชาติในระดับดีมาก รอยละ 43.00 พึงพอใจดานเน้ือสัมผัส             
ของไกระดับดีมากรอยละ 58.00 และความพึงพอใจโดยภาพรวมในระดับดีมาก รอยละ 90.00  
 
 การประเมินความพึงพอใจตํารับอาหารจากไกพันธุประดูหางดําเชียงใหม 1 ตอตํารับ                
ยําไกใสตูน 
 
ตารางท่ี  14  ความพึงพอใจของกลุมตัวอยางท่ีมีตอตํารับยําไกใสตูน จําแนกตามเพศ 
 

เพศ ความถ่ี รอยละ 
ชาย 18 36.00 
หญิง 32 64.00 

รวม 50 100.00 
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 ตารางท่ี  14 พบวากลุมตัวอยางท่ีทําการประเมินความพึงพอใจการพัฒนาตํารับอาหารจาก
ไกพันธุประดูหางดําเชียงใหม 1 ตอตํารับยําใสตูน สวนใหญเปนเพศหญิง รอยละ 64.00 และ              
เพศชาย รอยละ 36.00  
  
ตารางท่ี  15  ความพึงพอใจของกลุมตัวอยางท่ีมีตอตํารับยําไกใสตูน จําแนกตามชวงอายุ 
 

อายุ   ความถ่ี รอยละ 
5-10 ป 1 2.00 
11-20 ป 5 10.00 
21-30 ป 15 30.00 
31-40 ป 6 12.00 
41-50 ป 14 28.00 
51-60 ป 9 18.00 
61 ปข้ึนไป 0 0.00 

รวม 50 100.00 
 
 จากตารางท่ี 15  พบวากลุมตัวอยางท่ีทําการประเมินความพึงพอใจการพัฒนาตํารับอาหาร
จากไกพันธุประดูหางดําเชียงใหม 1 ตอตํารับยําไกใสตูน สวนใหญอยูในชวงอายุระหวาง 21-30 ป                     
รอยละ 30.00 รองลงมาชวงอายุระหวาง 41-50 ป รอยละ 28.00 และนอยท่ีสุดคือชวงอายุระหวาง             
5-10 ป รอยละ 2.00 
 
ตารางท่ี  16  ความพึงพอใจของกลุมตัวอยางท่ีมีตอตํารับยําไกใสตูน ดานลักษณะอาหาร 
 
ลักษณะอาหาร รูปลักษณ สีสัน กล่ิน รสชาต ิ    เนื้อสัมผัส 

     ของไก 
  ความชอบ 
    โดยรวม 

ดีมาก 44.00 26.00 42.00 52.00 62.00 72.00 
ดี 54.00 56.00 50.00 36.00 36.00 28.00 
พอใช 0.00 18.00 8.00 8.00 2.00 0.00 
ควรปรับปรุง 2.00 0.00 0.00 4.00 0.00 0.00 
รวม 100.00 100.00 100.00 100.00 100.00 100.00 
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 จากตารางท่ี 16  พบวากลุมตัวอยางท่ีทําการประเมินความพึงพอใจการพัฒนาตํารับอาหาร
ไกพันธุประดูหางดําเชียงใหม 1 ตอตํารับยําไกใสตูนมีความพึงพอใจดานรูปลักษณในระดับดี             
รอยละ 54.00 พึงพอใจดานสีสันในระดับดี รอยละ 56.00 พึงพอใจดานกล่ินในระดับดี รอยละ 50.00 
พึงพอใจดานรสชาติในระดับดีมาก รอยละ 52.00 พึงพอใจดานเน้ือสัมผัสของไกในระดับดีมาก           
รอยละ 62.00  และพึงพอใจโดยภาพรวมในระดับดีมาก รอยละ 72.00  
 

  การประเมินความพึงพอใจตํารับอาหารจากไกพันธุประดูหางดําเชียงใหม 1 ตอตํารับ                
แกงฮังเลไก 

 
ตารางท่ี  17 ความพึงพอใจของกลุมตัวอยางท่ีมีตอตํารับแกงฮังเลไก จําแนกตามเพศ 
 

เพศ ความถ่ี รอยละ 
ชาย 21 42.00 
หญิง 29 58.00 

รวม 50 100.00 
  
 ตารางท่ี 17  พบวากลุมตัวอยางท่ีทําการประเมินความพึงพอใจอาหารจากไกพันธุประดู              
หางดําเชียงใหม 1 ตอตํารับแกงฮังเล  สวนใหญเปนเพศหญิงรอยละ 58.00 และเพศชายรอยละ 42.00  
 
ตารางท่ี  18  ความพึงพอใจของกลุมตัวอยางท่ีมีตอตํารับแกงฮังเลไก จําแนกตามชวงอายุ 
 

อายุ   ความถ่ี   รอยละ 
5-10 ป 2 4.00 
11-20 ป 14 28.00 
21-30 ป 16 32.00 
31-40 ป 5 10.00 
41-50 ป 5 10.00 
51-60 ป 6 12.00 
61 ปข้ึนไป 2 4.00 

รวม 50 100.00 
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 จากตารางท่ี 18 พบวากลุมตัวอยางท่ีทําการประเมินความพึงพอใจการพัฒนาตํารับอาหาร
จากไกพันธุประดูหางดําเชียงใหม 1 ตอแกงฮังเลไก สวนใหญอยูในชวงอายุระหวาง 21-30 ป               
รอยละ 32.00 รองลงมาชวงอายุระหวาง 11-20 ป รอยละ 28.00 และนอยท่ีสุดคือชวงอายุระหวาง             
5-10 ปและ 61 ปข้ึนไป รอยละ 4.00 
 
ตารางท่ี  19  ความพึงพอใจของกลุมตัวอยางท่ีมีตอตํารับแกงฮังเลไก ดานลักษณะอาหาร 
 
ลักษณะอาหาร รูปลักษณ สีสัน กล่ิน รสชาต ิ   เนื้อสัมผัส 

    ของไก 
ความชอบ 
โดยรวม 

ดีมาก 52.00 44.00 42.00 44.00 48.00 76.00 
ดี 38.00 50.00 42.00 40.00 48.00 14.00 
พอใช 8.00 4.00 10.00 8.00 2.00 10.00 
ควรปรับปรุง 2.00 2.00 6.00 8.00 2.00 0.00 
รวม 100.00 100.00 100.00 100.00 100.00 100.00 

  
 จากตารางท่ี  19 พบวากลุมตัวอยางท่ีทําการประเมินความพึงพอใจการพัฒนาตํารับอาหาร
ไกพันธุประดูหางดําเชียงใหม 1 ตอตํารับแกงฮังเลไก  มีความพึงพอใจดานรูปลักษณในระดับดีมาก 
รอยละ 52.00 พึงพอใจดานสีสันในระดับดี รอยละ 50.00 พึงพอใจดานกล่ินในระดับดีมากและใน
ระดับดี รอยละ 42.00 พึงพอใจดานรสชาติในระดับดีมาก รอยละ 44.00 พึงพอใจดาน เนื้อสัมผัส
ของไกในระดับดีมากและระดับดี รอยละ 62.00  และพึงพอใจโดยภาพรวมในระดับดีมากรอยละ 
76.00  
 

  การประเมินความพึงพอใจตํารับอาหารจากไกพันธุประดูหางดําเชียงใหม 1 ตอตํารับ            
แกงออมไก 

 

ตารางท่ี  20  ความพึงพอใจของกลุมตัวอยางท่ีมีตอตํารับแกงออมไก จําแนกตามเพศ 
 

เพศ      ความถ่ี รอยละ 
ชาย 21 42.00 
หญิง 29 58.00 

รวม 50 100.00 
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 ตารางท่ี   20  พบวากลุมตัวอยางท่ีทําการประเมินความพึงพอใจการพัฒนาตํารับอาหารจาก          
ไกพันธุประดูหางดําเชียงใหม 1 ตอตํารับแกงออมไก สวนใหญเปนเพศหญิง รอยละ 58.00 และเพศ
ชายรอยละ 42.00  
  
ตารางท่ี  21   ความพึงพอใจของกลุมตัวอยางท่ีมีตอตํารับแกงออมไก จําแนกตามชวงอายุ 
 

อายุ   ความถ่ี   รอยละ 
5-10 ป 2 4.00 
11-20 ป 12 24.00 
21-30 ป 7 14.00 
31-40 ป 11 22.00 
41-50 ป 9 18.00 
51-60 ป 6 12.00 
61 ปข้ึนไป 3 6.00 

รวม 50 100.00 
  
 จากตารางท่ี 21 พบวากลุมตัวอยางท่ีทําการประเมินความพึงพอใจการพัฒนาตํารับอาหาร
จากไกพันธุประดูหางดําเชียงใหม 1 ตอตํารับแกงออมไก สวนใหญอยูในชวงอายุระหวาง 11-20 ป            
รอยละ 24.00 รองลงมาชวงอายุระหวาง 31-40 ป รอยละ 22.00 และนอยท่ีสุดคือชวงอายุระหวาง           
5-10 ปและ 61 ปข้ึนไป รอยละ 4.00 
  
ตารางท่ี  22  ความพึงพอใจของกลุมตัวอยางท่ีมีตอตํารับแกงออมไก ดานลักษณะอาหาร 
 
ลักษณะอาหาร รูปลักษณ สีสัน กล่ิน รสชาต ิ เนื้อสัมผัส 

ของไก 
ความชอบ     
โดยรวม 

ดีมาก 60.00 40.00 50.00 72.00 62.00 90.00 
ดี 36.00 54.00 48.00 14.00 26.00 10.00 
พอใช 4.00 6.00 2.00 14.00 8.00 0.00 
ควรปรับปรุง 0.00 0.00 0.00 0.00 4.00 0.00 
รวม 100.00 100.00 100.00 100.00 100.00 100.00 
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 จากตารางท่ี 22  พบวากลุมตัวอยางท่ีทําการประเมินความพึงพอใจการพัฒนาตํารับอาหาร
จากไกพันธุประดูหางดําเชียงใหม 1 ตอตํารับแกงออมไก มีความพึงพอใจดานรูปลักษณในระดับ             
ดีมาก รอยละ 60.00 พึงพอใจดานสีสันในระดับดี รอยละ 54.00 พึงพอใจดานกล่ิน ในระดับดีมาก                   
รอยละ 50.00 พึงพอใจดานรสชาติในระดับดีมาก รอยละ 72.00 พึงพอใจดานเน้ือสัมผัสของไกใน
ระดับดีมาก รอยละ 62.00  และพึงพอใจโดยภาพรวม ในระดับดีมาก รอยละ 90.00  
 

 การประเมินความพึงพอใจตํารับอาหารจากไกพันธุประดูหางดําเชียงใหม 1  ตอตํารับไกใตน้ํา 
 

ตารางท่ี  23  ความพึงพอใจของกลุมตัวอยางท่ีมีตอตํารับไกใตน้ํา จําแนกตามเพศ 
 

เพศ      ความถ่ี รอยละ 
ชาย 19 38.00 
หญิง 31 62.00 

รวม 50 100.00 
  
 ตารางท่ี 23 พบวากลุมตัวอยางท่ีทําการประเมินความพึงพอใจการพัฒนาตํารับอาหารจาก
ไกพันธุประดูหางดําเชียงใหม 1  ตอตํารับไกใตน้ํา สวนใหญเปน เพศหญิงรอยละ 62.00 และเพศ
ชายรอยละ 38.00  
 

ตารางท่ี  24  ความพึงพอใจของกลุมตัวอยางท่ีมีตอตํารับไกใตน้ํา จําแนกตามชวงอายุ 
 

อายุ   ความถ่ี   รอยละ 
5-10 ป 0 0.00 
11-20 ป 13 26.00 
21-30 ป 17 34.00 
31-40 ป 5 10.00 
41-50 ป 8 16.00 
51-60 ป 5 10.00 
61 ปข้ึนไป 2 4.00 

รวม 50 100.00 
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 จากตารางท่ี  24 พบวากลุมตัวอยางท่ีทําการประเมินความพึงพอใจการพัฒนาตํารับอาหาร
จากไกพันธุประดูหางดําเชียงใหม 1 ตอตํารับไกใตน้ํา สวนใหญอยูในชวงอายุระหวาง 21-34 ป                
รอยละ 34.00 รองลงมาชวงอายุระหวาง 11-20 ป รอยละ 26.00 ป และนอยท่ีสุดคือชวงอายุระหวาง 
61 ปข้ึนไป รอยละ 4.00 
 
ตารางท่ี  25  ความพึงพอใจของกลุมตัวอยางท่ีมีตอตํารับไกใตน้ํา ดานลักษณะอาหาร 
 
ลักษณะอาหาร   รูปลักษณ     สีสัน       กล่ิน     รสชาต ิ เนื้อสัมผัส 

ของไก 
ความชอบ 
โดยรวม 

ดีมาก 42.00 44.00 54.00 44.00 54.00 72.00 
ดี 48.00 46.00 24.00 38.00 32.00 22.00 
พอใช 10.00 10.00 22.00 10.00 8.00 6.00 
ควรปรับปรุง 0.00 0.00 0.00 8.00 6.00 0.00 
รวม 100.00 100.00 100.00 100.00 100.00 100.00 

  
 จากตารางท่ี 25 พบวากลุมตัวอยางท่ีทําการประเมินความพึงพอใจการพัฒนาตํารับอาหาร
จากไกพันธุประดูหางดําเชียงใหม 1 ตอตํารับไกใตน้ํา มีความพึงพอใจดานรูปลักษณในระดับดี                    
รอยละ 48.00 พึงพอใจดานสีสันในระดับดี รอยละ 46.00 พึงพอใจดานกล่ินในระดับดีมาก                     
รอยละ 54.00 พึงพอใจดานรสชาติในระดับดีมาก รอยละ 44.00 พึงพอใจดานเน้ือสัมผัสของไก                
ในระดับดีมาก รอยละ 54.00  และพึงพอใจโดยภาพรวมในระดับดีมาก รอยละ 72.00  
 
 การประเมินความพึงพอใจตํารับอาหารจากไกพันธุประดูหางดําเชียงใหม 1 ตอตํารับ                         
ไกตมน้ํามะขาม 
  
ตารางท่ี  26  ความพึงพอใจของกลุมตัวอยางท่ีมีตอตํารับไกตมน้ํามะขาม จําแนกตามเพศ   
 

เพศ       ความถ่ี รอยละ 
ชาย 18 36.00 
หญิง 32 64.00 

รวม 50 100.00 
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 ตารางท่ี 26  พบวากลุมตัวอยางท่ีทําการประเมินความพึงพอใจการพัฒนาตํารับอาหารจาก
ไกพันธุประดูหางดําเชียงใหม 1 ตอตํารับไกตมน้ํามะขาม สวนใหญเปน เพศหญิง รอยละ 64.00 
และเพศชาย รอยละ 36.00  
  

ตารางท่ี  27  ความพึงพอใจของกลุมตัวอยางท่ีมีตอตํารับไกตมน้ํามะขาม จําแนกตามชวงอายุ 
 

อายุ    ความถ่ี  รอยละ 
5-10 ป 1 2.00 
11-20 ป 6 12.00 
21-30 ป 9 18.00 
31-40 ป 10 20.00 
41-50 ป 9 18.00 
51-60 ป 8 16.00 
61 ปข้ึนไป 7 14.00 

รวม 50 100.00 
  

 จากตารางท่ี 27 พบวากลุมตัวอยางท่ีทําการประเมินความพึงพอใจการพัฒนาตํารับอาหาร
จากไกพันธุประดูหางดําเชียงใหม 1 ตอตํารับไกตมน้ํามะขาม สวนใหญอยูในชวงอายุระหวาง               
31-40 ป รอยละ 20.00 รองลงมาชวงอายุระหวาง 21-30 ป และ 41.50 ป รอยละ 18.00 ป และนอย
ท่ีสุดคือชวงอายุระหวาง 5-10 ป รอยละ 2.00 
  

ตารางท่ี  28  ความพึงพอใจของกลุมตัวอยางท่ีมีตอตํารับไกตมน้ํามะขาม ดานลักษณะอาหาร 
 

ลักษณะอาหาร   รูปลักษณ    สีสัน       กล่ิน   รสชาต ิ  เนื้อสัมผัส 
    ของไก 

ความชอบ
โดยรวม 

ดีมาก 58.00 42.00 58.00 62.00 50.00 92.00 
ดี 34.00 48.00 30.00 28.00 38.00 8.00 
พอใช 8.00 10.00 12.00 8.00 12.00 0.00 
ควรปรับปรุง 0.00 0.00 0.00 2.00 0.00 0.00 
รวม 100.00 100.00 100.00 100.00 100.00 100.00 
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 จากตารางท่ี 28  พบวากลุมตัวอยางท่ีทําการประเมินความพึงพอใจการพัฒนาตํารับอาหาร
ไกพันธุประดูหางดําเชียงใหม 1 ตอตํารับไกตมน้ํามะขาม มีความพึงพอใจดานรูปลักษณในระดับ            
ดีมาก รอยละ 58.00 พึงพอใจดานสีสันในระดับดี รอยละ 48.00 พึงพอใจดานกล่ินในระดับดีมาก                      
รอยละ 58.00 พึงพอใจดานรสชาติในระดับดีมาก รอยละ 62.00 พึงพอใจดานเนื้อสัมผัสของไกใน
ระดับดีมาก รอยละ 50.00  และพึงพอใจโดยภาพรวมในระดับดีมาก รอยละ 92.00  
 
 การประเมินความพึงพอใจตํารับอาหารจากไกพันธุประดูหางดําเชียงใหม 1 ตอตํารับลาบไก 
 
ตารางท่ี  29  ความพึงพอใจของกลุมตัวอยางท่ีมีตอตํารับลาบไก จําแนกตามเพศ  
 

เพศ ความถ่ี รอยละ 
ชาย 18 36.00 
หญิง 32 64.00  

รวม 50  100.00 
 
 ตารางท่ี  29 พบวากลุมตัวอยางท่ีทําการประเมินความพึงพอใจการพัฒนาตํารับอาหารจาก
ไกพันธุประดูหางดําเชียงใหม 1 ตอตํารับลาบไก สวนใหญเปนเพศหญิงรอยละ 64.00 และเพศชาย
รอยละ 36.00  
 
ตารางท่ี  30 ความพึงพอใจของกลุมตัวอยางท่ีมีตอตํารับลาบไก จําแนกตามชวงอายุ 
 

อายุ ความถ่ี รอยละ 
5-10 ป 1 2.00 
11-20 ป 7 14.00 
21-30 ป 7 14.00 
31-40 ป 10 20.00 
41-50 ป 9 18.00 
51-60 ป 9 18.00 
61 ปข้ึนไป 7 14.00 

รวม 50 100.00 
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 จากตารางท่ี 30 พบวากลุมตัวอยางท่ีทําการประเมินความพึงพอใจการพัฒนาตํารับอาหาร
จากไกพันธุประดูหางดําเชียงใหม 1 ตอลาบไก สวนใหญอยูในชวงอายุระหวาง 31-40 ป รอยละ 
10.00 รองลงมาชวงอายุระหวาง 41-50 ป และ51-60 ป รอยละ 18.00 ป และนอยท่ีสุดคือชวงอายุ
ระหวาง 5-10 ป รอยละ 2.00 
  
ตารางท่ี  31  ความพึงพอใจของกลุมตัวอยางท่ีมีตอตํารับลาบไก ดานลักษณะอาหาร  
 
ลักษณะอาหาร รูปลักษณ สีสัน กล่ิน รสชาต ิ เนื้อสัมผัส 

   ของไก 
ความชอบ 
โดยรวม 

ดีมาก 58.00 52.00 60.00 72.00 72.00 96.00 
ดี 40.00 42.00 36.00 14.00 20.00 4.00 
พอใช 2.00 6.00 4.00 14.00 6.00 0.00 
ควรปรับปรุง 0.00 0.00 0.00 0.00 2.00 0.00 
รวม 100.00 100.00 100.00 100.00 100.00 100.00 

  
 จากตารางท่ี 31 พบวากลุมตัวอยางท่ีทําการประเมินความพึงพอใจการพัฒนาตํารับอาหาร
ไกพันธุประดูหางดําเชียงใหม 1 ตอตํารับลาบไก มีความพึงพอใจดานรูปลักษณในระดับดีมาก            
รอยละ 58.00 พึงพอใจดานสีสันในระดับดีมาก รอยละ 52.00 พึงพอใจดานกล่ิน ในระดับดีมาก  
รอยละ 60.00 พึงพอใจดานรสชาติในระดับดีมาก รอยละ 72.00 พึงพอใจดานเนื้อสัมผัสของไกใน
ระดับ ดีมาก รอยละ 72.00  และพึงพอใจโดยภาพรวมในระดับดีมาก รอยละ 96.00  
 
 การประเมินความพึงพอใจตํารับอาหารจากไกพันธุประดูหางดําเชียงใหม 1 ตอไกตมน้ําปลา 
 
ตารางท่ี  32  ความพึงพอใจของกลุมตัวอยางท่ีมีตอตํารับไกตมน้ําปลา จําแนกตามเพศ 
 

เพศ      ความถี่ รอยละ 
ชาย 15 30.00 
หญิง 35 70.00 

รวม 50 100.00 
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 ตารางท่ี 32 พบวากลุมตัวอยางท่ีทําการประเมินความพึงพอใจการพัฒนาตํารับอาหารจาก
ไกพันธุประดูหางดําเชียงใหม 1 ตอตํารับไกตมน้ําปลา สวนใหญเปนเพศหญิงรอยละ 70.00 และ
เพศชาย รอยละ 30.00  
 
ตารางท่ี  33  ความพึงพอใจของกลุมตัวอยางท่ีมีตอตํารับไกตมน้ําปลา จําแนกตามชวงอายุ 
 

อายุ   ความถ่ี   รอยละ 
5-10 ป 1 2.00 
11-20 ป 5 10.00 
21-30 ป 11 22.00 
31-40 ป 15 30.00 
41-50 ป 9 18.00 
51-60 ป 8 16.00 
61 ปข้ึนไป 1 2.00 

รวม 50 100.00 
  
 จากตารางท่ี 33 พบวากลุมตัวอยางท่ีทําการประเมินความพึงพอใจการพัฒนาตํารับอาหาร
จากไกพันธุประดูหางดําเชียงใหม 1 ตอตํารับไกตมน้ําปลา สวนใหญอยูในชวงอายุระหวาง 31-40 ป                 
รอยละ 30.00 รองลงมาชวงอายุระหวาง 21-30 ป รอยละ 22.00 ป และนอยท่ีสุดคือชวงอายุระหวาง 
5-10 ป และ 60 ปข้ึนไป รอยละ 2.00 
  
ตารางท่ี  34  ความพึงพอใจของกลุมตัวอยางท่ีมีตอตํารับไกตมน้ําปลา ดานลักษณะอาหาร 
 
ลักษณะอาหาร รูปลักษณ สีสัน กล่ิน รสชาต ิ เนื้อสัมผัส 

   ของไก 
  ความชอบ        
   โ ดยรวม 

ดีมาก 44.00 42.00 52.00 58.00 64.00 92.00 
ดี 50.00 50.00 36.00 28.00 30.00 8.00 
พอใช 4.00 6.00 12.00 10.00 6.00 0.00 
ควรปรับปรุง 2.00 2.00 0.00 4.00 0.00 0.00 
รวม 100.00 100.00 100.00 100.00 100.00 100.00 
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 จากตารางท่ี 34 พบวากลุมตัวอยางท่ีทําการประเมินความพึงพอใจการพัฒนาตํารับอาหาร
ไกพันธุประดูหางดําเชียงใหม 1 ตอตํารับไกตมน้ําปลามีความพึงพอใจดานรูปลักษณในระดับดี                    
รอยละ 50.00 พึงพอใจดานสีสันในระดับดี รอยละ 50.00 พึงพอใจดานกล่ินในระดับดีมาก                     
รอยละ 52.00 พึงพอใจดานรสชาติในระดับดีมาก รอยละ 58.00 พึงพอใจดานเน้ือสัมผัสของไก                
ในระดับดีมาก รอยละ 64.00 และพึงพอใจโดยภาพรวมในระดับดีมาก รอยละ 92.00  
 
 การประเมินความพึงพอใจตํารับอาหารจากไกพันธุประดูหางดําเชียงใหม 1 ตอตํารับหลามไก  
 
ตารางท่ี  35  ความพึงพอใจของกลุมตัวอยางท่ีมีตอตํารับหลามไก จําแนกตามเพศ 
 

เพศ      ความถ่ี รอยละ 
ชาย 16 32.00 
หญิง 34 68.00 

รวม 50 100.00 
  
 ตารางท่ี  35 พบวากลุมตัวอยางท่ีทําการประเมินความพึงพอใจการพัฒนาตํารับอาหารจาก
ไกพันธุประดูหางดําเชียงใหม 1 ตอตํารับหลามไก สวนใหญเปนเพศหญิงรอยละ 68.00 และ                            
เพศชายรอยละ 32.00  
  
ตารางท่ี  36  ความพึงพอใจของกลุมตัวอยางท่ีมีตอตํารับหลามไก จําแนกตามชวงอายุ 
 

อายุ   ความถ่ี รอยละ 
5-10 ป 1 2.00 
11-20 ป 5 10.00 
21-30 ป 12 24.00 
31-40 ป 15 30.00 
41-50 ป 6 12.00 
51-60 ป 10 20.00 
61 ปข้ึนไป 1 2.00 

รวม 50 100.00 
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 จากตารางท่ี 36 พบวากลุมตัวอยางท่ีทําการประเมินความพึงพอใจ การพัฒนาตํารับอาหาร
จากไกพันธุประดูหางดําเชียงใหม 1 ตอตํารับหลามไก สวนใหญอยูในชวงอายุระหวาง 31-40 ป                  
รอยละ 30.00 รองลงมาชวงอายุระหวาง 21-30 ป รอยละ 24.00 และนอยท่ีสุดคือชวงอายุระหวาง            
5-10 ป และ 61 ปข้ึนไป รอยละ 2.00 
  
ตารางท่ี  37  ความพึงพอใจของกลุมตัวอยางท่ีมีตอตํารับหลามไก ดานลักษณะอาหาร 
 
ลักษณะอาหาร รูปลักษณ สีสัน กล่ิน รสชาต ิ   เนื้อสัมผัส 

    ของไก 
  ความชอบ 
     โดยรวม 

ดีมาก 38.00 34.00 46.00 56.00 52.00 96.00 
ดี 60.00 62.00 52.00 36.00 44.00 4.00 
พอใช 2.00 4.00 2.00 4.00 4.00 0.00 
ควรปรับปรุง 0.00 0.00 0.00 4.00 0.00 0.00 
รวม 100.00 100.00 100.00 100.00 100.00 100.00 

  
 จากตารางท่ี  37 พบวากลุมตัวอยางท่ีทําการประเมินความพึงพอใจการพัฒนาตํารับอาหาร
ไกพันธุประดูหางดําเชียงใหม 1  ตอตํารับหลามไก มีความพึงพอใจดานรูปลักษณในระดับดี รอยละ 
60.00 พึงพอใจดานสีสันในระดับดี รอยละ 62.00 พึงพอใจดานกล่ินในระดับดี รอยละ 52.00                
พึงพอใจดานรสชาติในระดับดีมาก รอยละ 56.00 พึงพอใจดานเน้ือสัมผัสของไกในระดับดีมาก             
รอยละ 52.00 และพึงพอใจโดยภาพรวมในระดับดีมาก รอยละ 96.00  
 
 การประเมินความพึงพอใจตํารับอาหารจากไกพันธุประดูหางดําเชียงใหม 1 ตอตํารับ
กวยเตี๋ยวตมยําไกฉีก 
  
ตารางท่ี 38 ความพึงพอใจของกลุมตัวอยางท่ีมีตอตํารับกวยเตี๋ยวตมยําไกฉีก จําแนกตามเพศ 
 

เพศ     ความถ่ี รอยละ 
ชาย 9 18.00 
หญิง 41 82.00 

รวม 50 100.00 
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 ตารางท่ี  38 พบวากลุมตัวอยางท่ีทําการประเมินความพึงพอใจการพัฒนาตํารับอาหารจาก
ไกพันธุประดูหางดําเชียงใหม 1 ตอตํารับกวยเตี๋ยวตมยําไกฉีก สวนใหญเปนเพศหญิง รอยละ 82.00 
และเพศชายรอยละ 18.00  
  

ตารางท่ี  39  ความพึงพอใจของกลุมตัวอยางท่ีมีตอตํารับกวยเตี๋ยวตมยําไกฉีก จําแนกตามชวงอายุ 
 

อายุ   ความถ่ี   รอยละ 
5-10 ป 1 2.00 
11-20 ป 21 42.00 
21-30 ป 7 14.00 
31-40 ป 5 10.00 
41-50 ป 8 16.00 
51-60 ป 5 10.00 
61 ปข้ึนไป 3 6.00 

รวม 50 100.00 
  

 จากตารางท่ี 39 พบวากลุมตัวอยางท่ีทําการประเมินความพึงพอใจการพัฒนาตํารับอาหาร
จากไกพันธุประดูหางดําเชียงใหม 1  ตอตํารับกวยเตี๋ยวตมยําไกฉีก สวนใหญอยูในชวงอายุระหวาง  
11-20 ป รอยละ 42.00 รองลงมาชวงอายุระหวาง 41-50 ป รอยละ 16.00 และนอยท่ีสุด ชวงอายุ
ระหวาง 5-10 ป รอยละ 2.00 
  

ตารางท่ี  40  ความพึงพอใจของกลุมตัวอยางท่ีมีตอตํารับกวยเตี๋ยวตมยําไกฉีก ดานลักษณะอาหาร 
 
ลักษณะอาหาร รูปลักษณ สีสัน กล่ิน รสชาต ิ  เนื้อสัมผัส 

   ของไก 
 ความชอบ 
  โดยรวม 

ดีมาก 46.00 24.00 34.00 48.00 86.00 76.00 
ดี 52.00 72.00 58.00 40.00 14.00 22.00 
พอใช 2.00 4.00 8.00 12.00 0.00 2.00 
ควรปรับปรุง 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 
รวม 100.00 100.00 100.00 100.00 100.00 100.00 
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 จากตารางท่ี 41 พบวากลุมตัวอยางท่ีทําการประเมินความพึงพอใจการพัฒนาตํารับอาหาร
ไกพันธุประดูหางดําเชียงใหม 1 ตอตํารับกวยเต๋ียวตมยําไกฉีก มีความพึงพอใจดานรูปลักษณใน
ระดับดี รอยละ 52.00 พึงพอใจดานสีสันในระดับดี รอยละ 72.00 พึงพอใจดานกล่ินในระดับดี             
รอยละ 72.00 พึงพอใจดานรสชาติในระดับดีมาก รอยละ 48.00 พึงพอใจดานเนื้อสัมผัสของไกใน
ระดับดีมาก รอยละ 86.00  และพึงพอใจโดยภาพรวมในระดับดีมาก รอยละ 76.00  
 

 การประเมินความพึงพอใจตํารับอาหารจากไกพันธุประดูหางดําเชียงใหม 1  ตอตํารับหอนึ่งไก 
  
ตารางท่ี 41 ความพึงพอใจของกลุมตัวอยางท่ีมีตอตํารับหอนึ่งไก จําแนกตามเพศ 
 

เพศ ความถ่ี รอยละ 
ชาย 11 22.00 
หญิง 39 78.00 

รวม 50 100.00 
 

 ตารางท่ี  41 พบวากลุมตัวอยางท่ีทําการประเมินความพึงพอใจการพัฒนาตํารับอาหารจาก
ไกพันธุประดูหางดําเชียงใหม 1 ตอตํารับหอนึ่งไก สวนใหญเปนเพศหญิงรอยละ 78.00 และ               
เพศชาย รอยละ 22.00  
  
ตารางท่ี  42  ความพึงพอใจของกลุมตัวอยางท่ีมีตอตํารับหอนึ่งไก จําแนกตามชวงอายุ 
 

อายุ   ความถ่ี   รอยละ 
5-10 ป 2 4.00 
11-20 ป 6 12.00 
21-30 ป 20 40.00 
31-40 ป 6 12.00 
41-50 ป 11 22.00 
51-60 ป 4 8.00 
61 ปข้ึนไป 1 2.00 

รวม 50 100.00 
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 จากตารางท่ี 42 พบวากลุมตัวอยางท่ีทําการประเมินความพึงพอใจการพัฒนาตํารับอาหาร
จากไกพันธุประดูหางดําเชียงใหม 1 ตอตํารับหอนึ่งไก สวนใหญอยูในชวงอายุระหวาง 21-30 ป                        
รอยละ 40.00 รองลงมาชวงอายุระหวาง 41-50 ป รอยละ 20.00 ป และนอยท่ีสุด อายุ 60 ปข้ึนไป 
รอยละ 2.00 
  
ตารางท่ี  43  ความพึงพอใจของกลุมตัวอยางท่ีมีตอตํารับหอนึ่ง ดานลักษณะอาหาร 
 
ลักษณะอาหาร รูปลักษณ สีสัน กล่ิน รสชาต ิ เนื้อสัมผัส 

ของไก 
ความชอบ 
โดยรวม 

ดีมาก 24.00 12.00 14.00 22.00 22.00 70.00 
ดี 66.00 60.00 68.00 48.00 68.00 28.00 
พอใช 10.00 28.00 16.00 26.00 10.00 2.00 
ควรปรับปรุง 0.00 0.00 2.00 4.00 0.00 0.00 
รวม 100.00 100.00 100.00 100.00 100.00 100.00 

  
 จากตารางท่ี 43  พบวากลุมตัวอยางท่ีทําการประเมินความพึงพอใจการพัฒนาตํารับอาหาร
ไกพันธุประดูหางดําเชียงใหม 1 ตอตํารับหอนึ่งไก มีความพึงพอใจดานรูปลักษณในระดับดี รอยละ 
66.00 พึงพอใจดานสีสันในระดับดี รอยละ 60.00 พึงพอใจดานกล่ินในระดับดี รอยละ 68.00                  
พึงพอใจดานรสชาติในระดับดี รอยละ 48.00 พึงพอใจดานเนื้อสัมผัสของไกระดับดี รอยละ 68.00  
และพึงพอใจโดยภาพรวมในระดับดีมาก รอยละ 70.00  
 

  การประเมินความพึงพอใจตํารับอาหารจากไกพันธุประดูหางดําเชียงใหม 1 ตอตํารับ                
สลัดน้ําฟกทองไก 

 
ตารางท่ี 44  ความพึงพอใจของกลุมตัวอยางท่ีมีตอตํารับสลัดน้ําฟกทองไก จําแนกตามเพศ 
 

เพศ ความถ่ี รอยละ 
ชาย 18 36.00 
หญิง 32 64.00 

รวม 50 100.00 
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 ตารางท่ี  44  พบวากลุมตัวอยางท่ีทําการประเมินความพึงพอใจการพัฒนาตํารับอาหารจาก
ไกพันธุประดูหางดําเชียงใหม 1 ตอตํารับสลัดน้ําฟกทองไก สวนใหญเปนเพศหญิงรอยละ 64.00                      
และเพศชายรอยละ 36.00  
  
ตารางท่ี 45  ความพึงพอใจของกลุมตัวอยางท่ีมีตอตํารับสลัดน้ําฟกทองไก จําแนกตามชวงอายุ 
 

อายุ   ความถ่ี   รอยละ 
5-10 ป 0 0.00 
11-20 ป 14 28.00 
21-30 ป 6 12.00 
31-40 ป 11 22.00 
41-50 ป 8 16.00 
51-60 ป 7 14.00 
61 ปข้ึนไป 4 8.00 

รวม 50 100.00 
  
 จากตารางท่ี 45 พบวากลุมตัวอยางท่ีทําการประเมินความพึงพอใจการพัฒนาตํารับอาหาร
จากไกพันธุประดูหางดําเชียงใหม 1 ตอตํารับสลัดน้ําฟกทองไก สวนใหญอยูในชวงอายุระหวาง               
11-20 ป รอยละ 28.00 รองลงมาชวงอายุระหวาง 31-40 ป รอยละ 22.00 ป และนอยท่ีสุด อายุ 60 ป
ข้ึนไป รอยละ 8.00 
 
ตารางท่ี 46  ความพึงพอใจของกลุมตัวอยางท่ีมีตอตํารับสลัดน้ําฟกทองไก ดานลักษณะอาหาร 

        
ลักษณะอาหาร รูปลักษณ สีสัน กล่ิน รสชาต ิ     เนื้อสัมผัส 

    ของไก 
    ความชอบ 
    โดยรวม 

ดีมาก 60.00 62.00 56.00 52.00 54.00 82.00 
ดี 38.00 36.00 40.00 38.00 34.00 18.00 
พอใช 2.00 2.00 4.00 10.00 12.00 0.00 
ควรปรับปรุง 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 
รวม 100.00 100.00 100.00 100.00 100.00 100.00 
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 จากตารางท่ี 46 พบวากลุมตัวอยางท่ีทําการประเมินความพึงพอใจการพัฒนาตํารับอาหาร
ไกพันธุประดูหางดําเชียงใหม 1 ตอตํารับสลัดน้ําฟกทองไก มีความพึงพอใจดานรูปลักษณในระดับ
ดีมาก  รอยละ 60.00 พึงพอใจดานสีสันในระดับดีมาก รอยละ 62.00 พึงพอใจดานกล่ินในระดับดีมา
รอยละ 56.00 พึงพอใจดานรสชาติในระดับดีมาก รอยละ 52.00 พึงพอใจดานเน้ือสัมผัสของไก
ระดับดีมาก รอยละ 54.00  และพึงพอใจโดยภาพรวมในระดับดีมาก รอยละ 82.00  
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ภาคผนวก ค 
การสาธิตทําอาหารจากไกพันธุประดูหางดําเชียงใหม 1 

 
การสาธิตทําอาหาร เมนูยําดอกง้ิวไกพันธุประดูหางดําเชียงใหม 1 โดยคุณดวงพร ทรงวิศวะ 

(คุณโบ จากรายการกินอยูคือ สถานีโทรทัศนทีวีไทย) และดิแลนด โจนส และการสาธิตทําบะหม่ี           
ใบชาตมยําไก โดยนักเรียนจากโรงเรียนวาวีวิทยาคม จังหวัดเชียงราย ในงานมหกรรมอาหาร
เชียงราย คร้ังท่ี 18 ณ.สนามบินทหารอากาศ (ฝูงบิน 416) จังหวัดเชียงราย 
 
ภาพท่ี 74 การสาธิตทําอาหารเมนูตํารับยําดอกง้ิวไกพันธุประดูหางดําเชียงใหม 1 โดยคุณดวงพร 

ทรงวิศวะ   และคุณดิแลนด โจนส 
 
 
 
 
 
 

  
 
ภาพท่ี 75 การสาธิตทําบะหม่ีใบชาตมยําไก โดยนักเรียนจากโรงเรียนวาวีวิทยาคม 
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ภาคผนวก ง 
ผลการวิเคราะหคุณคาทางโภชนาการอาหารจากไกพันธุประดูหางดําเชียงใหม 1 
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