
A sensory journey into Thai gastronomy through
memory, place, sustainability, and design

sustainability
“Senses & Stories:
From One Bite to a

Thousand
Meanings”

TGN 
Guest Contributor Edition

Gastronomad Chronicles

www.thailandgastronomynetwork.com

Volume 03Special Issue



TGN SPECIAL GUEST ISSUE @TGNMAGAZINE

บทบรรณาธกิาร
วารสารเครอืขา่ยวฒันธรรมอาหารแหง่ประเทศไทย
(TGN Magazine) ฉบบัพเิศษ: 

"สมัผสัแหง่รสชาติ ความทรงจาํ และจนิตนาการ"
ในโลกที�หมุนเรว็ขึ�นทกุวนั การหยุดเพื�อรบัรูร้สชาติอยา่งแท้จรงิดจูะกลายเป�นเรื�องฟุ�มเฟ�อย 

แต่ในความจรงิแล้ว “อาหาร” ไมเ่คยเป�นเพยีงสิ�งที�เรากินเพยีงเพื�อความอิ�ม หากคือรหสัลับทาง
วฒันธรรม ความทรงจาํของบา้นเกิด ความรูส้กึของการเติบโต ความหว่งใยในครอบครวั และ
จนิตนาการของอนาคตที�เรายงัฝ�นถึง

วารสารฉบบันี�คือบทบนัทึกของผูค้นหลากหลายวยั หลากหลายบทบาท ที�ล้วนเป�น “แขกรบัเชญิ”

ในสนามความคิดของเครอืขา่ยวฒันธรรมอาหารแหง่ประเทศไทย พวกเขาไมไ่ดม้าในฐานะนกัเขยีน
มอือาชพี แต่ทกุคนคือ “นกัเล่าเรื�องอาหาร” ที�ใชถ้้อยคํา ภาพถ่าย และเสยีงของความทรงจาํมา
ปรงุจานแหง่อารมณแ์ละแรงบนัดาลใจ

เราชวนทกุท่านออกเดนิทางผา่นเรื�องเล่าที�เริ�มต้นจากจานอาหารในวยัเยาว ์เสยีงที�ไดย้นิผา่นความ
กรอบของขา้วเกรยีบหรอืเสยีงสบัผกั หรอืแมแ้ต่เสยีงตักขา้วลงจาน อาจกลายเป�นบทหนึ�งของการ
เรยีนรูที้�ลึกซึ�งในศาสตรแ์หง่ประสาทสมัผสั (sensory design) ที�ไมม่ใีนตําราเรยีน

ทกุบทความในเล่มนี�ไมไ่ดเ้ป�นเพยีงขอ้เขยีน หากคือ "ประสบการณ"์ ที�ออกแบบมาใหค้ณุคิด ไดห้ยุด
ฟ�ง ใหไ้ดเ้หน็ ไดลิ้�มรส ไดส้มัผสั และบางบทตอนอาจทําใหค้ณุหลับตาแล้ว “ไดก้ลิ�น” บา้นเกิดที�คณุ
จากมา

ขอขอบคณุผูร้ว่มเขยีนทกุท่านที�มอบความทรงจาํสว่นตัวใหก้ลายเป�นแรงบนัดาลใจ ที�ฉกุใหท้กุคน
ไดล้ะเมยีดจากจุดเล็ก ๆ ในแต่ละวนั และหวงัเป�นอยา่งยิ�งวา่ ผูอ่้านจะลกุขึ�นมา “กินใหเ้ป�นเรื�อง”

เพื�อเขา้ใจรากเหง้าของตัวเอง เขา้ใจผูอื้�น และเขา้ใจโลกใบนี�ผา่นอาหาร

ไปตามหารส ปล่อยใจใหอ้าหารพาไปไหนกันไดบ้า้ง
ดร.จุฑามาศ วศิาลสงิห์
บรรณาธกิารรบัเชญิ
เครอืขา่ยวฒันธรรมอาหารแหง่ประเทศไทย

VISIT OUR WEBSITE AT 

WWW.THAILANDGASTRONOMYNETWORK.COM



APPETIZER –
REFLECTIONS
& FIRST BITES

Sustainable food systems in a
15-minute community

appetizer foodscapes: urban & rural

อ. ปลา             อ. จาม
พา ตามหารส

Urban vs.
traditional

foodscape and
symbolic

value of food



15 minutes
กับ อ จาม

lets walk.....

“15 MINUTE-CITY
เมอืง 15 นาที” 
walkable city



 เรากําลังพูดถึง
SUSTAINABLE FOOD SYSTEM

 ระบบอาหารยั�งยนื 

“ตลาดนดับา้นเขาหลาง” เป�ดทกุวนัอาทิตย ์เวลา
05.00 – 10.00 น. ตลาดนดัที�เต็มไปดว้ยอาหารท้องถิ�น
จะดไีหม ? หากคณุสามารถเดนิทางจากบา้นเพื�อไปทํางาน หาของกิน ชอ้ปป��ง พกัผอ่น ออกกําลังกาย สง่ลกูไป
โรงเรยีน หรอืแมแ้ต่ไปพบคณุหมอ ดว้ยการเดนิหรอืป�� นจกัรยานภายในเวลา 15 นาที 

 

 “15 Minute-City … เมอืง 15 นาที” แนวคิดการออกแบบเมอืงที�จะทําใหค้ณุมคีณุภาพชวีติที�ดขีึ�น ดว้ยเป�าหมาย
การทําใหค้นใชเ้วลานอ้ยลงในการเดนิทางเขา้ถึงสถานที�และบรกิารต่าง  ๆ ที�จาํเป�นในชวีติประจาํวนั ทําใหค้นมเีวลา
มากขึ�น ไดพ้บปะพูดคยุกับคนในชุมชนเดยีวกันมากขึ�น เกิดเป�นสงัคมนา่อยู ่ ขณะเดยีวกัน ลดการใชพ้ลังงานจาก
การเดนิทาง ชว่ยใหส้ิ�งแวดล้อมของเรายั�งยนืมากยิ�งขึ�นดว้ยเชน่กัน
 

 ทั�งนี� ... สิ�งสาํคัญ ... สิ�งหนึ�งที�ทําใหค้ณุภาพชวีติคณุดขีึ�น คือ ... อาหาร ...
วนันี� คณุสามารถเขา้ถึงอาหารที�มคีณุภาพ ปลอดภัย ดต่ีอสขุภาพ และมปีรมิาณเพยีงพอต่อความต้องการของคณุ
และคนภายในชุมชน แล้วรยึงั ? 

 

 เรากําลังพูดถึง … Sustainable Food System … หรอื ระบบอาหารยั�งยนื 

 

ระบบอาหารของคณุเป�นอยา่งไร ? ยั�งยนืหรอืไม ่? เรามาสาํรวจไปพรอ้ม ๆ  กัน
เมื�อคณุเดนิหรอืป�� นจกัรยานจากบา้นไปยงับรเิวณใกล้เคียงในระยะรศัมทีี�ใชเ้วลาไมเ่กิน 15 นาที คณุพบแหล่งอาหาร
ที�ดขีองคณุหรอืไม ่

 

 ... เรามาเดนิไปพรอ้ม ๆ  กัน …
 

ณ สวนจุฑาวด ีตําบลทุง่หลวง อําเภอละแม จงัหวดัชุมพร ภายในชุมชนเล็ก  ๆชื�อวา่ “บา้นเขาหลาง” สวนจุฑาวดี
เป�นสวนผลไมผ้สมผสาน สม้โอทับทิมสยาม สละสมุาลี มะพรา้วนํ�าหอม ทเุรยีน และอื�น  ๆอีกมากมาย เดนิจากสวน
ไป 200 เมตร หรอื 5 นาที จะพบกับ “สวนไผน่างฟ�า” เต็มไปดว้ยไผน่านาชนดิ ไก่และไขอ่ารมณด์ ีและพชืรมิรั�วกินได้
ที�สาํคัญที�นี�มบีรกิารนวดแผนไทยในบรรยากาศป�าไผ ่และเมื�อเดนิต่อไปอีก 500 เมตร หรอื 10 นาที เราจะพบกับ
ศูนยก์ลางของชุมชน โรงพยาบาลสง่เสรมิสขุภาพ (รพ.สต.) สถานตํีารวจ โรงเรยีน รา้นค้าชุมชน และที�สาํคัญ
แหล่งอาหารของเรา “ตลาดนดับา้นเขาหลาง” 

 

“ตลาดนดับา้นเขาหลาง” เป�ดทกุวนัอาทิตย ์เวลา 05.00 – 10.00 น. ตลาดนดัที�เต็มไปดว้ยอาหารท้องถิ�น ผกัสดรมิ
รั�วจากบา้นคนในชุมชน อาหารทะเลจากประมงพื�นบา้นอําเภอใกล้เคียง ขนมพื�นบา้น และอาหารปรงุสาํเรจ็ต่าง ๆ  การ
ที�เรารูที้�มาของอาหาร ทําใหเ้รามั�นใจไดว้า่ อาหารนั�นดต่ีอเรา ทั�งในดา้นความปลอดภัย ความสดใหม ่รวมทั�งคณุค่า
ของการไดม้าของอาหารนั�น  ๆอยา่งไรก็ด ีอาหารบางอยา่งที�เราเคยกินในสมยัเดก็  ๆอาจจะหายไป หรอืแมแ้ต่อาหาร
เจา้โปรดก็อาจจะไมม่อีีกแล้ว ... จางหายไปตามเวลา ... นา่เสยีดาย …
 

 ... ใหภ้าพเล่าเรื�อง …
 

 ... ความสขุ ... เมื�อไดไ้ป “ตลาดนดับา้นเขาหลาง” การไดทั้กทาย พูดคยุ กับป�า ๆ  ยาย ๆ  และคนที�อาจจะไมไ่ดเ้จอกัน
นานแสนนาน รอยยิ�ม บทสนทนาเล็ก  ๆ ทําใหใ้จฟูไดม้ากมาย กลับมาบา้นดว้ยของกินเต็มไมเ้ต็มมอื อันนี�แมช่อบ
อันนั�นพอ่ชอบ และทั�งหมดนี� ... คือ ... เราชอบ ... ที�สาํคัญ ของสดที�ไดม้าจะถกูปรงุดว้ยรสมอืแม ่เชื�อไดว้า่ รสมอื
แมข่องทกุบา้นจะถกูปากและทําใหเ้ราพุงกางไดแ้นน่อน
  

 จะดอียา่งไร หากเราสามารถเก็บรกัษา ... ความสขุ ... เรยีบง่ายแบบนี�ใหค้งไวด้ว้ยการรว่มเป�นสว่นหนึ�งในการสรา้ง
และรกัษา ... ระบบอาหารยั�งยนื ...

ชวนเดนิไปตลาดนดับา้นเขาหลาง ชุมพร



ตลาดนัดบา้นเขาหลางใน 15 นาที



“ สาํ ร ว จ ร ะ บ บ อ า ห า ร ที� บ้ า น เ ข า ห ล า ง ”

TODAY'S
“ความแตกต่างระหวา่งถนนกั�น”



 เชื�อวา่มหีลาย ๆ คน ที�ในแต่ละวนัต้องออกไปทํางานหรอืออกไปนอกบา้นจนอาจจะไมม่เีวลาได้เดินดบูรเิวณ
รอบบา้นของเราเองวา่มอีะไรบา้ง ได้เวลาเริ�มต้นในการออกไปสาํรวจกับการเดินสาํรวจ 15 นาที บรเิวณรอบ
คอนโด หรอืที�เราเองเรยีกวา่บา้น เดินไปขา้งหน้าคอนโดจะรายล้อมไปด้วยความเป�นสงัคมเมอืงแบบใจกลาง
กรุงเทพมหานคร ซึ�งสงัคมเมอืงจะเป�นสงัคมที�อยูเ่ป�นศูนยก์ลางความเจรญิ เป�นชุมชนที�มคีวามหนาแน่นของ
ประชากรที�เต็มไปด้วยตึกทั�งสงู และไมส่งูมาก รวมผูค้นต่างพื�นเพมาอาศัยอยูร่ว่มกัน แต่พอเดินทางด้านหลัง
คอนโดกลับกลายเป�นชุมชนดั�งเดิมที�อาศัยอยูกั่นมานาน เป�นครอบครวั และมคีวามเจรญิที�ไมเ่ท่ากับด้านหน้า
จงึเป�นสิ�งที�ตัวเองมคีวามสนใจในการหนัมามองและเกิดคําถามวา่ ระยะหา่งกันแค่ซอยและถนนกั�นแต่ทําไม
ความแตกต่างถึงเยอะขนาดนี�
 

          ด้วยความที�เราเองเป�นคนชา่งสรรหาของกิน ก็มกัจะคุ้นเคยกับการต้องไปเดินแวะซื�อของเขา้มากิน
ซึ�งในบรบิทของทั�ง 2 ฝ�� งนี� แค่การไปเดินตลาดเพื�อหาของกินก็แตกต่างกันค่อนขา้งมาก ในความเป�นสงัคม
เมอืงที�อยูฝ่�� งด้านหน้าจะเป�นรา้นอาหาร และรา้นอาหารที�ตั�งในหา้งสรรพสนิค้า อาหารทกุอยา่งประกอบสาํเรจ็
พรอ้มรบัประทานได้เลย เพราะวถีิชวีติของคนในสงัคมเมอืงค่อนขา้งเรง่รบี ต้องไมซ่บัซอ้นในการอาหาร สว่น
มองไปอีกฝ�� งของถนนกลับกลายเป�นตลาดสดที�ใหญ่มาก ของกินมทัี�งสาํเรจ็พรอ้มรบัประทานและมกีารนํา
สนิค้าทางการเกษตรเขา้มาขาย อาหารสว่นใหญ่จะเป�นอาหารสดที�จะต้องนําไปประกอบการ พอสงัเกตไปใน
ตลาดแล้วพบวา่คนสว่นใหญ่จะเป�นครอบครวัที�ต้องไปประกอบอาหารรบัประทานด้วยกัน และก็เลยอดเก็บภาพ
มาฝากใหเ้หน็วถีิชวีติของทั�ง 2 ฝ�� งถนนมาใหดู้

ภาพที� 1: รา้นอาหารในหา้งสรรพสนิค้า (สงัคมเมอืง)

 

WRITER & PHOTOGRAPHER :
อ.ปลา

ความแตกต่างระหวา่งถนนกั�น



ตลาดสดในชุมชน (สงัคมชนบท)

 

จากทั�ง 2 ภาพสะท้อนใหเ้หน็วา่วถีิชวีติของผูค้นแตกต่างกัน แมก้ระทั�งอาหารที�ผูค้นเขา้ถึงก็ต่างกัน เรื�องราวของ
อาหารที�คนทั�วไปอาจจะคิดวา่สิ�งที�ทานเขา้ไปแล้วอิ�มและอรอ่ย แต่ยงัแฝงไปดว้ยความหมายเชงิสญัลักษณ์ยงัเป�น
สิ�งที�สรา้งความสมัพนัธ ์ระหวา่งคนกับสิ�งแวดล้อม รวมทั�งความสมัพนัธร์ะหวา่งผูค้นกับความเชื�อ และอาหารยงั
ไมใ่ชอ่าหาร แต่คือวถีิชวีติของเรา อาหารและการประกอบอาหารนั�นสามารถแสดงใหเ้ราเหน็ถึงคณุค่าดั�งเดมิที�มี
ความเกี�ยวขอ้งกับวฒันธรรม วถีิชวีติ และประเพณ ี(World Tourism Organization, 2012) อีกทั�งอาหาร
ได้รบัการยกยอ่งวา่เป�นสญัลักษณข์องแต่ละเชื�อชาติ ที�สามารถบง่บอกได้ถึงที�มาของแต่ละชาติพนัธุ์
(Padolsky, 2005) แปรเปลี�ยนไปตามความเชื�อ ค่านยิม และองค์ความรู ้ของแต่ละสงัคม มลัีกษณะเป�นทั�ง
ศาสตรแ์ละศิลป�ดา้นอาหารที�มอิีทธพิลต่อการรบัประทานของแต่ละบุคคล (อภิญญา ตันทววีงศ์, 2556) ซึ�ง
ความแตกต่างกันของ 2 ฝ�� ง ทั�งความเป�นสงัคมเมอืงแบบจดัเต็มและความเป�นชุมชนที�เกิดมาอยา่งเก่าแก่ ก็บง่
บอกถึงวถีิชวีติของผูค้น การเป�นอยูที่�อาจจะค่อย ๆ เปลี�ยนแปลงไปตามสงัคมที�มคีวามเป�นเมอืงมากขึ�น
ตลาดสดในวนัที�เป�นต้นทางในการสง่วตัถดุบิไปยงัรา้นอาหารอื�นๆ อาจจะไดเ้หน็รา้นอาหารพรอ้มปรงุสาํเรจ็เพิ�ม
มากขึ�นก็ได ้วนันี�คณุลองออกไปเดนิดรูอบบา้นคณุหรอืยงั คณุอาจจะสงัเกตเรื�องราว การดําเนนิชวีติของผูค้น
ผา่นอาหารหรอืแมก้ระทั�งผา่นตลาดก็ได ้และลองไปดวูา่วตัถดุบิ อาหารที�เราทานแต่ละจานมาจากที�ใดบา้ง มาเล่าสู่
กันฟ�งนะคะ 
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CHEERS..........
หากพูดถึงคําวา่ Drink ขึ�นมา หลายคนคงมภีาพของเครื�องดื�มในหวั
ตามประสบการณ ์ความรูส้กึและอารมณที์�แตกต่างกันไป ซึ�งต้องขอ
อนญุาตเกรนินําประโยคนี�จากประการณข์องตัวผูเ้ขยีนก่อนวา่
Drink คํานี�ไดม้าจากประสบการณก์ารเรยีน หลักสตูร Integrated

Smart Gastronomy Design ในคอรส์วนัสดุท้ายกลุม่เราไดร้บั
โจทย ์เรื�อง Side Dishes and Drinks แล้วเพื�อน ๆ  พี� ๆ  ทกุคนก็
เหมอืนมปีระสบการณห์รอืภาพจาํบางอยา่งในหวัวา่ถ้าเป�นคําวา่
Drink มนัต้องเป�นเรา สายตาหลายคูน่ั �นมองมาแววตาบง่ภาพ
ลักษณตั์วผูเ้ขยีนไปในทางขี�เมาสกัหนอ่ย ......

แต่ก็นั�นล่ะอยา่ทําใหเ้พื�อน ๆ  พี� ๆ  ผดิหวงั เราจงึคิดคําวา่ Drink ที�
เติมเต็ม Drink ที�ต้องเติมขึ�นมานําเสนอ เพื�อบอกเล่าวา่ Drink

สามารถเป�น “เรื�องเล่า” ได ้(Story telling) ไมใ่ชแ่ค่ “เรื�องเหล้า” นะ

กิ�ฟ --- พมิพภ์ภูรณ ์มากสวุรรณ ์ป�จจุบนักําลังเริ�มต้นธุรกิจดว้ย
การ “เล่า” เรื�องราวบางอยา่งของชุมชนและประสบการณข์อง
ตนเองผา่นการทํา “ โรงเหล้า ” ที� อําเภอสงิหนคร จงัหวดัสงขลา
ซึ�งผูเ้ขยีนเชื�อวา่ “ศาสตรข์องเครื�องดื�ม” คูข่นานกับ “ศาสตรศิ์ลปะ
วถีิแหง่อาหาร” หรอื Gastronomy มนัมกัจะมาบรรจบกันเสมอ 

เป�นสว่นหนึ�งของเสน้ทางสายอาหารที�เติมเต็มซึ�งกันและกัน 

“Drink ที�เติมเต็ม ” นั�นเปรยีบเหมอืนการมาพบกันของเครื�องดื�ม
และอาหารในจงัหวะเวลาที�พอเหมาะพอด ีงานสงัสรรค์ใดมอีาหารแต่
ปราศจากเครื�องดื�มด ีๆ  ก็คงดจูากขาดชวีติชวีาไปสกันดิ แมแ้ต่การ
ไดร้บันํ�าเปล่าสกัแก้วหนึ�งหลาย ๆ  คนอาจไมไ่ดส้งัเกตวา่สามารถ
สรา้งการรบัรูไ้ดอ้ยา่งมากมาย



 ในดา้นของ Gastronomy บา้นเรา เรื�องของเครื�องดื�มยงัเป�นที�พูดถึงอยา่ง
เจาะจงค่อนขา้งนอ้ย แต่เมื�อเดนิทางท่องเที�ยวครั�งใดก็ไมพ่น้คิดนกึแหล่งที�กินที�
ดื�ม เดนิทางไปที�ไหน บนโต๊ะใดที�มอีาหารแนน่อนวา่ต้องมเีครื�องดื�มวางอยูค่วบคู่
อาหารสามารถบง่บอกถึงรากเหง้าวฒันธรรมความเป�นอยู ่สงัคม เทคนคิของ
แต่ละพื�นที�เชน่ใด เครื�องดื�มก็เชน่กัน อยากใหท้กุท่านลองนกึภาพเมื�อคณุเดนิ
ทางท่องเที�ยวไปยงัพื�นที�หนึ�งในวนัที�อากาศรอ้น ๆ เมื�อลงจากรถ คณุรบีเดนิมุง่
ตรงไปยงัจุดต้อนรบั คณุไดร้บัเครื�องดื�มเยน็ ๆ รสผลไม ้สสีวย ในแก้วใส เสริฟ์
พรอ้มการจดัวางดอกไมด้อกเล็ก ๆ อยา่งประณตี คณุยกเครื�องดื�มขึ�นจบิสกัอึก
หนึ�ง รสชาติต่าง ๆ ของเครื�องดื�มเยน็ ๆ แก้วนั�นสมัผสัรมิฝ�ปากพรอ้มกลิ�นหอม
อวลขึ�นมาถึงจมูก 
  

Embrace 
the Journey 

 พนกังานเดนิเขา้มาทักทายอยา่งสภุาพ
พรอ้มเสนอบรกิารต่าง ๆ หรอืเสริฟ์อาหาร
ใหค้ณุ สิ�งเหล่านี�เป�นเพยีงจุดเริ�มต้นเล็ก ๆ
ของการมอบประสบการณท์างอาหารและ
เครื�องดื�มใหกั้บผูม้าเยอืนในพื�นที�ใหไ้ดส้มัผสั
ตัวตนหรอืท้องถิ�นนั�น 

โดยการนําเสนอประสบการณ ์สามารถนํา
เสนอผา่นวตัถดุบิ เทคนคิการปรงุ รสชาติ
ของเครื�องดื�ม ตลอดจนนําเสนอบรรยากาศ
และภาพลักษณข์องสถานที�แดผู่ม้าเยอืน
พบเหน็
  



Embrace 
the Journey 

 
 ลองจตินาการดกัูบเครื�องดื�มแก้วขา้งต้นนั�นทั�งรปูลักษณะแก้ว
รสชาติ กลิ�น ส ีสมัผสั... เพื�อน ๆ นกึถึงสถานที�ที�ไหน นกึถึง
เครื�องดื�มใดบา้งคะ ... สิ�งที�เพื�อน ๆ นกึถึงนั�นแหละค่ะ คือภาพจาํ
อยา่งชดัเจนเป�นความประทับใจ หากนกึถึงสถานที�แล้วมชีื�อ
เครื�องดื�มแก้วนั�น ๆ นั�นคือสิ�งที�ประสาทสมัผสัคณุไดร้บัและจดจาํ
ไมรู่ลื้ม ที�เรยีกวา่ SENSORY ซึ�งคํานี�มนัไมใ่ชส่ิ�งแปลกใหม ่แต่
เป�นธรรมชาติของมนษุยแ์ละสิ�งแวดล้อมที�อยูร่อบตัวเรากระตุน้
การรบัรูป้ระสาทสมัผสัโดยไมรู่ตั้ว ทั�งคอยสรา้งการจดจาํความ
รูส้กึในรปูแบบต่าง ๆ สิ�งนี�เป�นสว่นหนึ�งของคําวา่
Gastronomy ซึ�งเราสามารถเรยีนรูเ้พื�อนํามาปรบัประยุกต์ใช้
โดยเฉพาะกับในดา้นกับธุรกิจอาหารและบรกิารที�มอียูทั่�วโลก 
 
เครื�องดื�มก็เป�นสว่นหนึ�งที�สามารถเติมเต็มวฒันธรรมอาหาร สง่
เสรมิประสบการณก์ารกินและท่องเที�ยวใหค้รบรสชาติ สิ�งเหล่านี�
เราสามารถออกแบบไดเ้พื�อใหป้ระสาทสมัผสัทั�ง 5 คือ การมอง
เหน็ การรบักลิ�น การรบัรส การสมัผสัและการไดย้นิเสยีง ไดแ้ปล
ความหมายเป�นประสบการณต่์าง ๆ จากสิ�งที�ออกแบบขึ�น ทั�งยงั
สามารถใสค่วามเป�นตัวตนหรอืรากเหง้าของชุมชนสื�อสารออกไป
ผา่นสิ�งเหล่านั�นได.้.. ผูเ้ขยีนเชื�ออยา่งยิ�งวา่ ยิ�งออกแบบ
ประสบการณใ์หน้า่จดจาํ แปลกใหม ่นา่ค้นหา คําวา่ “ต้องเติม”
แล้วเติมอีก เพื�อจะไดร้บัประสบการณลิ์�มรสชาติเหล่านั�นก็จะเกิด
ขึ�นอยา่งเต็มใจไมรู่จ้บ 
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อรรถรสชาติจากเสยีง : ความเชื�อม
โยงระหวา่งเสยีงกับการรบัรูร้สชาติ
Side Dishes & Drink

เคยคิดกันหรอืไมว่า่ หากวนัหนึ�งเราตื�น
ขึ�นมาแล้วไมไ่ด้ยนิเสยีง จะเกิดอะไรขึ�น? 
ถ้าสามารถวดัระดับของอารมณ์ความ
รูส้กึได้โดยใชตั้วเลขหนึ�งถึงสบิ (เรยีง
ค่าน้อยไปหาค่ามาก) ระดับความรูส้กึคง
ไมเ่กินระดับสองเป�นแน ่
ความเงียบ ทําใหเ้รารูส้กึสงบจรงิ แต่...
ถ้าใชกั้บการทําอาหาร กินอาหาร ล่ะ!!!
อรรถรสของรสชาติในจานอาหารหรอื
นํ�าดื�มในแก้วจะมรีสชาติเป�นอยา่งไร 

อรรถรส (อัดถะรด) ชาติ
เรามาทําความรูจ้กักับความหมายของคําวา่ อรรถรส (อัดถะรด) หมายถึง รสแหง่
ถ้อยคํา ถ้อยคําที�ทําใหเ้กิดความซาบซึ�ง ถ้อยคําที�ทําใหเ้กิดความสะเทือนอารมณ ์
รสชาติจากอาหาร แท้จรงิไมไ่ด้เกิดจากการรบัรสชาติจากการรบัประทานเขา้ปากเพยีง
อยา่งเดียว รสชาติอาหารเราสามารถนิยามการได้รบัรส ออกรสชาติ จากประสาทสมัผสั
ทั�งหา้ หรอืการรบัรูท้างประสาทสมัผสั ( The Science of sensory
perception ) ได้แก่ รูป รส กลิ�น เสยีง และการสมัผสั ได้เชน่กัน และการรบั
อรรถรสชาติอาหารจากประสาทสมัผสัด้านการได้ยนิเสยีงก็เป�นอีกหนึ�งองค์ประกอบที�
ขาดไปไมไ่ด้
สนุทรยีศาสตรด์้านเสยีง
ดนตรเีป�นศิลปะของเสยีงที�เกิดจากจนิตนาการและอารมณ์ ของมนุษย ์และสสีนัของ
เสยีง เป�นองค์ประกอบที�กระตุ้นใหผู้ฟ้�งเกิดอารมณ์คล้อยตาม และเกิดสนุทรยีภาพใน
เสยีงดนตรี

ความเชื�อมโยงระหวา่งเสยีงกับการรบัรูร้สชาติ
เป�นสิ�งที�ถกูผสมผสานกันมาตั�งแต่สมยั
โบราณ เสยีงจงึเป�นสว่นหนึ�งของการใชช้วีติ
ใหม้อีรรถรสชาติของการปรุงรส เติมเครื�อง
และแต่งจาน 



อรรถรสชาติจากเสยีง : ความเชื�อม
โยงระหวา่งเสยีงกับการรบัรูร้สชาติ
Side Dishes & Drink

ผลงานวจิยัด้านเสยีงกับอาหาร
มนีักวจิยัหลายท่านได้ทําการทดลองแนวทางการเป�ดเสยีงดนตรคีลื�นทะเล ใน
รา้นอาหาร ใชเ้สยีงในหลากหลายท่วงทํานอง ซึ�งเป�ดเสยีงดนตรคีลื�นทะเลใน
ตอนที�กําลังรบัประทานหอยนางรม ทําใหม้รีสชาติติดเค็มขึ�นได้ด้วย หรอืแมกั้บ
การทดลอง การได้รบัรสชาติเผด็จากการใชเ้สยีงเพลงจงัหวะที�เรว็แบบรวั ๆ
เหมอืนเสยีงตีกลอง ก็ทําใหอ้าหารเผด็รอ้นขึ�นเชน่กัน หรอือีกหนึ�งการทดลองที�
หลาย ๆ ท่านน่าจะเหน็ตรงกันวา่ ในรา้นอาหารที�มกีารเป�ดเพลงโอเปรา่ ขณะที�ให้
บรกิารลกูค้ารบัประทานอาหารนั�น สามารถทําใหก้ารรบัอรรถรสชาติของอาหาร
ดีขึ�นได้เลยทีเดียว
 จากผลงานวจิยัต่าง ๆ ในวงการธุรกิจที�เกี�ยวขอ้งกับอาหาร ได้ใหค้วามสนใจ
เรื�องของ ความเชื�อมโยงระหวา่งเสยีงกับการรบัรูร้สชาติ ดึงเอามาปรบัใชเ้ป�น
กลยุทธท์างการตลาด เพื�อชว่ยกระตุ้นยอดขายจากการนํามาปรบัเป�นคลิปวดีีโอ
เชงิสารคดี หกสบิตอนต่อเนื�อง หรอืการทําคลิปสั�น โดยการใชเ้สยีงจากการสบั
หมู หั�นผกั หรอืแมก้ระทั�งการตํานํ�าพรกิจากครกหนิ เพื�อการสื�อสารของแบรนด์
ทําใหผู้ร้บัชมเกิดอรรถรสชาติกระตุ้นความอยากรบัประทานอาหาร และออกเดิน
ทางตามหาเสยีงแหง่ความอรอ่ยในอาหารจานนั�น ๆ ขึ�นมาได้อีกด้วย

ศาสตรแ์หง่ ASMR
 ซึ�งเราสามารถเหน็ได้จากชอ่งยูทบูเบอรช์ื�อดังทั�งชาวไทยและชาวต่างชาติก็หนัมาปรบั
ใชเ้สยีง ASMR (Autonomous Sensory Meridian Response) เป�น
เสยีงประกอบการดําเนินรายการของชอ่งต่างๆ เชน่ การเคี�ยวมนัฝรั�งทอดกรอบ เสยีง
เป�ดฝากระป�องนํ�าอัดลม หรอืการผดัอาหาร หรอืแมก้ระทั�งแบรนด์ไก่ทอดหนังกรอบ
ชื�อดัง ยงัป�� งไอเดีย ทําคลิปวดีีโอ การกินไก่ทอดกรอบ แบบวา่แค่เพยีงการสมัผสัหนัง
กรอบ ๆ ของไก่ทอดและได้ยนิเสยีงความกรอบนั�น สามารถเรยีกเสยีงฮือฮาได้ไมน่้อย
นอกจากเสยีงเคี�ยวไก่ทอดกรอบจะเยา้ยวนใหน้ํ�าลายไหลได้แล้ว 

 เราสามารถนํางานวจิยันวตักรรมและเทคโนโลยดี้านเสยีงจากการประกอบอาหาร
เสยีงการรบัประทาน หรอืแมแ้ต่เสยีงที�เรยีกวา่ ASMR (Autonomous
Sensory Meridian Response) คือ การกระตุ้นปฏิกิรยิาตอบสนองต่อ
ประสาทการรบัความรูส้กึอัตโนมติั มาเป�ดโลกทัศน์ของเสยีงใหกั้บการออกแบบความ
อรอ่ยบนจานอาหารได้ ซึ�งเสยีงลักษณะแบบนี�เองก็ถือวา่เป�น ASMR ชั�นดี ที�ชว่ยให้
คนรูส้กึพงึพอใจอยา่งบอกไมถ่กูเชน่กัน



SENSORY DESIGN
IN FOOD

ดิฉันหวงัวา่ บทความนี� จะสรา้ง
ประสบการณ์การลิ�มลองอรรถรส
ชาติความอรอ่ยของอาหารผ่าน

ประสาทสมัผัสด้านเสยีงอยา่งยั�งยนื
ต่อไป

อรรถรสชาติของเสยีงเปรยีบเสมอืน
เครื�องเคียงในจานอาหารสกัจาน
หรอืคอกเทลสกัแก้ว นั�นเอง...

แป�ง (ธญัญารตัน์ ดมุกลาง) อ้างอิง
SONIC SEASONING : เพลงทําใหอ้าหารรสชาติดีขึ�น

ได้จรงิหรอ? - FUNGJAIZINE
“เสยีงจากอาหาร” องค์ประกอบแหง่ความเยา้ยวนของ

FOODPORN (CREATIVETHAILAND.ORG)
สนุทรยีศาสตรท์างดนตร.ีPDF (SSRU.AC.TH)

https://www.fungjaizine.com/uncategorized/sonic-seasoning
https://www.fungjaizine.com/uncategorized/sonic-seasoning
https://www.creativethailand.org/article-read?article_id=33699
https://www.creativethailand.org/article-read?article_id=33699
https://elfar.ssru.ac.th/yutakorn_sa/pluginfile.php/32/block_html/content/%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B8%99%E0%B8%97%E0%B8%A3%E0%B8%B5%E0%B8%A2%E0%B8%A8%E0%B8%B2%E0%B8%AA%E0%B8%95%E0%B8%A3%E0%B9%8C%E0%B8%97%E0%B8%B2%E0%B8%87%E0%B8%94%E0%B8%99%E0%B8%95%E0%B8%A3%E0%B8%B5.pdf?time=1647936473384


ในอาหารมคีวามทรงจาํในอดีตและมคํีาทํานายอนาคตซอ่นอยู ่

        ในขณะที�ฉันกําลังตักไก่ผดัใบกระเพรากลิ�นหอมฉยุที�เพิ�ง
ผดัเสรจ็ใสจ่าน ควนัขาวที�พวยพุง่พรอ้มสง่กลิ�นหอมฟุ�งเป�น
สญัญาณเตือนวา่ ขา้วสวยที�หงุอยูกํ่าลังจะสกุแล้ว ได้เวลาตั�ง
กระทะสาํหรบัทอดไขด่าวใหเ้หลืองกรอบพอดีเลย ... ไมว่า่จะได้ทํา
อาหารเอง หรอื ซื�อกิน แต่ชว่งเวลาของอาหารเป�นชว่งเวลาของ

ความสขุและสนุกในชวีติประจาํวนัเลยล่ะ 
 ตั�งแต่ได้เขา้โครงการบณัฑิตพนัธุใ์หม ่“เติมความรูสู้ก่ารท่อง
เที�ยวเชงิวฒันธรรมอาหารอยา่งยั�งยนืแบบอิ�มรูชู้ถิ�นฐาน” การ
กินอาหาร การทําอาหารในแต่ละวนัของฉันก็บนัเทิง ไมเ่คย

เหมอืนเดิมอีกต่อไป
 รูกั้นหรอืไมว่า่ ประสาทสมัผสั (Senses) ของการได้มองเหน็
ได้ยนิเสยีง ได้สมัผสักลิ�นนั�น นอกจากจะเป�นการเรยีนรูใ้นการ
สรา้งประสบการณ์ใหมใ่นชวีติแล้ว ยงัเป�นเรื�องของการเล่นกับ

ความทรงจาํในอดีตของเราอีกด้วย? 
 แมว้า่ความสาํคัญของอาหารจะอยูที่� “เพื�อการมชีวีติอยู”่ (หรอืที�
หลายครั�งที�เราจะบอกตัวเองวา่ กินเพื�อกันตายนั�นแหละ) แต่
อาหารก็มคีวามหมายมากกวา่นั�น ที�เรากินเพื�อเสพสขุรสชาติ
ของความอรอ่ย การที�เรายงัมคีวามสามารถในการกิน ดื�ม หรอื
แมก้ระทั�งลงมอืทําอาหารด้วยตัวเอง จงึสามารถนับได้วา่เป�น
ชว่งเวลาที�สาํคัญและมคีวามหมายต่อการมชีวีติอยู ่เพราะเป�น
ชั�วเวลาขณะหนึ�งที�เราจะได้ใชป้ระสาทสมัผสัทั�งหมดในการรบัรู ้
และสมัผสัถึงเรื�องราวความเป�นไปของอาหารที�อยูต่รงหน้า ได้

 มองเหน็ไมใ่ชเ่พยีงแค่มองด ู
 ได้ยนิเสยีงไมใ่ชเ่พยีงแค่ฟ�งเสยีง 

 ได้รบัรูก้ลิ�นที�ไมใ่ชเ่พยีงได้กลิ�น 
 ได้รบัรสชาติที�ไมใ่ชเ่พยีงได้รูร้สชาติอยา่งเต็มที�

 ในขณะเดียวกันอาหารที�อยูต่รงหน้า ยงัสามารถพาเราออกเดิน
ทางไกลไปท่องเที�ยวถึงต้นกําเนิดของอาหาร และอาหารยงั

สามารถพาเราเดินทางยอ้นอดีตไปยงัพื�นที�ของความทรงจาํอัน
แสนหวานในวยัเยาว ์หรอืแมก้ระทั�งความหลังที�ฝ�งใจที�สามารถ
ทําใหเ้กิดรอ่งรอยของคราบนํ�าตา และอาหารยงัสามารถที�จะ
นําพาชวีติของเราเดินทางไปสูอ่นาคตได้อีกด้วย เพราะอาหาร
การกินที�เรากินล้วนจะกลายเป�นสารอาหารที�ทําใหร้า่งกายของ

เรามพีลังงานสาํหรบัการมชีวีติอยูต่่อไป
 ขา้วสวยในจานวนันี�เป�นขา้วหอมมะลิต้นป�ที�เดินทางมาจาก
จงัหวดับุรรีมัย ์เป�นของขวญัจากมติรภาพของพี�ชายที�นับถือ
เพราะอยากใหน้้องสาวได้กินขา้วอรอ่ยที�ปลกูมาจากพนัธุที์�ด ีใน

ดินดี นํ�าดี เพื�อที�จะได้มสีขุภาพที�แขง็แรง 
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เคยมคีนกล่าวไวว้า่ บนผนืดินที�อุดมสมบูรณ์ของจงัหวดัจนัทบุรทีี�หวา่น
สิ�งใดก็เจรญิเติบโต ทั�งวตัถดุิบที�เป�นพชืผกัต่าง ๆ ของป�ามากมาย

กระจดักระจายอยูต่ามพื�นที�ทั�วจงัหวดั สิ�งเหล่านี�สะท้อนใหเ้หน็ถึงความ
มั�งคั�งอุดมสมบูรณ์ของทรพัยากรธรรมชาติในจนัทบุร ีจากยอดเขาถึง
ท้องทะเลที�ชาวจนัทบุรไีด้นํามาประกอบเป�นอาหารเพื�อเลี�ยงชพีได้อยา่ง

หลากหลาย 
 

เสน่หข์องอาหารท้องถิ�นจนัท์ อยูที่�ความเรยีบง่าย ไมห่วอืหวา แต่รบั
ประทานได้เรื�อย ๆ คงอยูใ่นวถีิชวีติได้อยา่งยาว ๆ และอยูภ่ายใต้แนวคิด
Food Suitability ที�ชาวจนัทบุรมีกีารหยบิใชค้วามอุดมสมบูรณ์ของ
พชืพนัธุธ์รรมชาติรอบตัวได้อยา่งคุ้มค่า สรรหาวตัถดุิบจากธรรมชาติ
ปรุงลงหมอ้กระทะได้อยา่งหลากหลาย ทั�งคนรุน่เก่าและคนรุน่ใหมที่�ได้

เหน็คณุค่าของทรพัยากรสารพดัสารพนั
 

ความรุม่รวยทางวฒันธรรมของกลุ่มชาติพนัธุที์�คละเคล้ากันอยูใ่นพื�นที�
จนัทบุร ีอาทิ กลุ่มชาติพนัธุไ์ทย จนี ญวน ชอง ถือเป�นป�จจยัสาํคัญที�
ทําใหค้้นพบอัตลักษณ์อาหารท้องถิ�นอยูเ่ป�นจาํนวนไมน่้อย โดยแต่ละ
กลุ่มจะมวีถีิการดําเนินชวีติ วถีิการบรโิภคที�เป�นเอกลักษณ์ในแบบฉบบั
ของตัวเอง การเปลี�ยนผา่นของกาลเวลา ก็ทําใหม้กีารผสมผสาน

วฒันธรรมการกินอยา่งกลมกลืนและกลมกล่อม เกิดเป�นอาหารท้องถิ�น
ที�เป�นอัตลักษณ์ของชาวจนัทบุรโีดยแท้ ที�ใคร ๆ ต่างอภิรมยใ์นรสชาติ

ความเป�นท้องถิ�นจนัทบุรไีด้อยา่งละเมยีดละมุน 
 

ตัวอยา่งเมนู “ก๋วยเตี�ยวเลียง” ที�คนทั�วไปมกันิยมรบัประทานเมื�อได้มา
เยอืนจนัทบุร ีสนันิษฐานวา่น่าจะเกิดขึ�นตั�งแต่ญวนอพยพมาตั�งถิ�นฐาน

ที�จนัทบุร ีมลัีกษณะเฉพาะซึ�งต่างจากก๋วยเตี�ยวนํ�าที�อื�น ตรง “นํ�า
ก๋วยเตี�ยว” มรีสชาติเฉพาะที�หวานติดโคนลิ�น เป�นรสหวานที�ต้องกลืน
เขา้ไปก่อนและจงึตกค้างใหซ้มึซาบอยูใ่นปากและมคีวามหอมจาก “เรว่
หอม” พชืสมุนไพรท้องถิ�นของจนัทบุรอัีนโดดเด่น ผสมผสานกับ “เสน้
จนัท์” ที�ได้รบัอิทธพิลจากชาวจนีในพื�นที� ป�จจุบนัก็ยงัเป�นผลิตภัณฑ์ที�

มชีื�อเสยีงของจงัหวดัที�มคีวามเหนียวนุ่มแตกต่างจากที�อื�น 
 



 
ผูเ้ขยีนได้ปรุงแต่งรงัสรรค์ความอรอ่ยในใจ พรอ้มบนัทึกความ
อิ�มเอมที�แสนพเิศษผา่นภาพถ่าย ในมโนทัศน์ “คลาสกิจนัทบูร”

(Classic Chanthaboon) เพื�อเป�ดเผยใหลิ้�มรสชาติผา่น
สายตาและประสบการณ์ของก๋วยเตี�ยวเลียง ที�น่าสนใจ จบัจดั
วางก๋วยเตี�ยวเลียงที�มทัี�งแบบนํ�าและแหง้ที�มเีนื�อหมู วางเรยีง
บนเสน้ก๋วยเตี�ยวจนัท์ที�เหนียวนุ่ม โรยด้วยถั�วงอก ผกัชใีบ

เลื�อยที�ซอยละเอียด กระเทียมเจยีว มเีครื�องปรุงที�เป�นลักษณะ
เฉพาะ คือ นํ�าสม้พรกิตํา และ นํ�าตาลอ้อย เนื�องจากก๋วยเตี�ยว
เลียงในแบบฉบบัเมอืงจนัท์ จะไมน่ิยมปรุงรสด้วยนํ�าตาลทราย
ขาว แต่จะใชน้ํ�าตาลอ้อยที�หอมหวานแบบธรรมชาติจากแหล่ง

ผลิตในชุมชนตําบลหนองบวั 
 

จนัทบุรมี ีเรว่หอม เครื�องเทศเฉพาะที�สรา้งความเป�น
เอกลักษณ์ในนํ�าซุปก๋วยเตี�ยวเลียง และมสีรรพคณุแก้ไข ้ขบั
ป�สสาวะ ขบัลม แก้ท้องอืดเฟ�อ จุกเสยีด ซึ�งได้สะท้อนใหเ้หน็ถึง
ภมูปิ�ญญาอันชาญฉลาดของชาวจนัทบุรทีี�ใชอ้าหารเป�นยา

รกัษาโรค จากความรูใ้นยุคอดีตถกูถ่ายทอดปรบัประยุกต์ใชใ้ห้
เหมาะสมกับวถีิชวีติในยุคป�จจุบนั ก๋วยเตี�ยวเลียงในภาพถกูจดั
วางอยูบ่น “เสื�อจนัทบูร” หตัถกรรมพื�นบา้นที�เป�นเอกลักษณ์
เฉพาะ ถักทอจากต้นกกกลมที�ขึ�นอยูบ่รเิวณนํ�ากรอ่ย เป�นกกที�
มลัีกษณะพเิศษกวา่กกทั�วไป คณุสมบติัพเิศษของเสน้ใยที�
เหนียว แขง็แรง มคีวามคงทน มนัวาว สวยงาม บง่บอกถึง

อุปนิสยัคนจนัท์ที�สขุุม เยอืกเยน็ ละมุนละไม 
 

ภาพก๋วยเตี�ยวเลียงที�ถกูรงัสรรค์ออกมา นอกจากความ
สวยงามดนู่ารบัประทานแล้ว ยงัสะท้อนใหเ้หน็ถึง วถีิชวีติและ
ความเป�นอยูข่องชาวจนัทบุรทีี�เรยีบง่าย ดํารงชวีติด้วยการ
อาศัยธรรมชาติรอบตัวมาเป�นวตัถดุิบในการประกอบอาหาร
ผสมผสานกับภมูปิ�ญญาและประสบการณ์ ปรบัประยุกต์ผสม
ผสานวฒันธรรมอาหารใหเ้ขา้กับวถีิชวีติ ซึ�งแสดงใหเ้หน็ถึงอัต
ลักษณ์ความเป�นตัวตนคนจนัทบุรแีบบสมบูรณ์พูนสขุโดยแท้

 



มุมมองของ
ผูค้นผา่น
ภาพถ่าย
อาหาร 
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อาหารที�พวกเราทานกันทกุวนันี� คิดวา่เป�นอาหารที�ดหีรอืไม(่Good Food?) กินแล้วสขุภาพด ีกิน
แล้วสวย สื�อต่างๆที�เราเสพล้วนบอกขอ้ดขีองอาหาร แต่เราเคยรูห้รอืวา่ ไมต้่นตอหรอืแหล่ง
วตัถดุบิของอาหารมาจากที�ใหน กระบวนการผลิตตั�งแต่ Farm to Fork มขีั�นตอนอยา่งไร และ
เราจะแนใ่จไดอ้ยา่งไรวา่อาหารที�เราทานนั�นเป�นอาหารที�ดจีรงิและไมส่รา้งขยะ(Food
Waste)มากมายบนโลกนี�

อาหารที�ดใีนมุมมองหลายๆคน อาจหมายถึงอาหารจากรา้นอาหารดงัๆ ราคาแพงๆ หรอื
อาหารออรแ์กนนกิ หรอื อาหารปลอดสารพษิ แต่ถ้าเรามองอีกมุมวา่อาหารที�เราทานมต้ีนตอ
หรอืแหล่งที�มาจากที�ใหน ออรแ์กนนกิจรงิหรอืไม ่กระบวนการผลิตตั�งแต่ฟารม์จนถึงโต๊ะ
อาหารเป�นอยา่งไร หากพวกเรามาชว่ยกันตั�งคําถามและชว่ยกันหาคําตอบ อาจจะทําใหเ้กิดการ
ปฏิบติัวงการอาหารของประเทศไทยก็เป�นได ้

รูห้รอืไมห่นึ�งในสามของอาหารที�ผลิตจากทั�วโลกมกีารสญูเสยีระหวา่งต้นทางจนถึงปลายทาง
จากฟารม์จนถึงผูบ้รโิภคกวา่ 1 พนัล้านตันต่อป� เกิดการสญูเสยีทางเศรษฐกิจวา่ 1 หมื�นล้าน
ดอลลารส์หรฐัต่อป� ถ้าแปลงเป�นแคลอรี�แล้ว เกือบ 24% ของอาหารบนโลกที�ไมไ่ดม้กีารบรโิภค
ในขณะเดยีวกัน 1 ใน 10 คนของบนโลกยงัขาดสารอาหาร แล้วเราจะเปลี�ยนโลกไดอ้ยา่งไรจาก
พฤติกรรมการกินของเราบนเงื�อนไข กินด ีอยูด่ ีรูด้ ีทิ�งด ี(ขอ้มูลจาก World Resource Institute)

Yor are what you eat กินอะไรก็ไดอั้นนั�น นี�เป�นคําคมที�พวกเราไดย้นิบอ่ยมาก แล้วเราจะกินอะไร
ที�ดต่ีอกายและใจของเรา ซึ�งตอนนี�เทรนดอ์าหารในอนาคต จะถกูออกแบบเฉพาะบุคคลมาก
ขึ�น(Personalized Nutrition) เพราะแต่ละคนมคีวามแตกต่างทั�ง อายุ พนัธุกรรม สขุภาพ ระบบ
การเผาผลาญ การใชช้วีติ สภาพแวดล้อม และมกีารตอบสนองต่ออาหารที�แตกต่างกัน ดงันั�น
หากเราสามารถเลือกอาหารใหถ้กูหลักโภชนาการและเหมาะสมกับรา่งกายของเรา จะทําใหส้ิ�งที�
เราทานเขา้ไปเป�นสิ�งที�ดต่ีอรา่งกายเราจรงิๆ ถึงจะเรยีกวา่กินดนีั�นเอง (Future Food Trends
2025: baramizilab)

อาหารการกินนอกจากจะสง่ใหเ้ราสขุภาพดแีล้วยงัสง่ผลต่อจติใจเรา หากเรากินอาหารที�ดจีะ
สง่ผลใหส้มอง อารมณแ์ละจติใจเราดไีปดว้ย ที�มาของอาหาร เรื�องราว หรอืบรรยากาศในการ
ทานอาหารก็เป�นสิ�งหนึ�งที�ทําใหส้ามารถเยยีวยาจติใจได ้เชน่ ภาพ Cheers Mieng (เชยีรส์เมี�ยง)
เมี�ยงประกอบดว้ยสมุนไพรไทยที�หลากหลายดต่ีอระบบการยอ่ยอาหาร มาจากแหล่งผลิตที�มี
คณุภาพ และมคีวามสนกุสนกุในการกิน จะทําใหก้ารกินอาหารวา่งเชยีรส์เมี�ยงอิ�มทั�งกายและ
ใจไปพรอ้มๆกันเลย ดงันั�นอาหารบางอยา่งสามารถบอกเรื�องราวของตัวมนัเองได ้แต่จะทําให้
อยา่งใหก้ารสื�อสารเรื�องราวของอาหารใหม้อีรรถรสมากยิ�งขึ�น และยิ�งปรงุแต่งเรื�องราวถึง
ต้นทางของอาหารในกระจายรายไดใ้หแ้ก่คนในชุมชนท้องถิ�น และการกินของเราจะเป�นการ
สบืสานเมนนูี�ไมใ่หเ้ลือนหายไป นอกจากอิ�มท้องแล้วเราก็ยงัรูส้กึด ีอิ�มใจไปดว้ย
ท้ายที�สดุเราจะอยูเ่พื�อกิน หรอืกินเพื�ออยู ่กินแล้วสรา้งโลกหรอืกินเปลี�ยนโลก ทกุอยา่งขอให้
อยูบ่นพื�นฐานความพอด ีสมดลุ กินแล้วไมเ่หนื�อย กินแล้วไมเ่ดอืดรอ้นคนอื�น กินแบบรูที้�มา
กินแบบไมทํ่าลายล้างโลก กินเพื�อสขุภาพที�ดทัี�งกายและใจ ทั�ง กินด ีอยูด่ ีรูด้ ีและทิ�งดี

Source : https://www.wri.org/insights/reducing-food-loss-and-food-waste 
https://baramizilab.co.th/trend-reports/future-food-business-trends-2025/

Good Food X Food Waste



กุ้ ง ต้ ม ห ว าน
อ าห า ร ใ นค ว ามท รง จาํ
บา้นสมุทรสตูรอาหาร สมุทรสงคราม

        สุถีรฎา





“สมุทรสงคราม” หรอืเมอืงแมก่ลอง เป�น
จงัหวดัที�เล็กที�สดุในประเทศไทย มแีมน่ํ�า
แมก่ลองไหลผา่นทกุอําเภอ ทําใหม้ภีมูศิาสตร์
พื�นที�บรเิวณแมน่ํ�าแมก่ลองใหลมาบรรจบกับ
นํ�าทะเล ทําใหเ้กิดเป�นที�ราบลุม่ตํ�าที�มกีารทับทม
ของตะกอนดนิละเอียดจากแมน่ํ�าพดัพามา
ทําใหเ้กิดพื�นที�ความอุดมสมบูรณแ์ละการตั�ง
ถิ�นฐานตั�งแต่อดตี และมกีารขุดคลองลัดและ
เชื�อมกันมากกวา่ 300 คลองทั�วพื�นที�ของ
จงัหวดัสมุทรสงคราม จงึก่อใหเ้กิดวฒันธรรม
วถีิชวีติรมินํ�าที�มเีอกลักษณอั์นโดดเดน่ใน
ป�จจุบนั

AR

เมอืงแมก่ลองไดร้บัการขนานนามวา่ “เมอืงสามนํ�า” ประกอบไปดว้ย
นํ�าจดื นํ�าเค็ม และนํ�ากรอ่ย เป�นระบบนเิวศปากแมน่ํ�าที�มคีวามอุดม
สมบูรณแ์ละมคีวามหลากหลายทางชวีภาพที�ทําใหใ้นแต่ละพื�นที�มกีาร
ประกอบอาชพีที�หลากหลาย อาทิ อาชพีประมง อาชพีเกษตรกรรมทํา
สวนผลไม ้อาชพีทํานาเกลือและนาขา้ว หรอื อาชพีการทํากะป� ทํา
นํ�าตาลมะพรา้ว การหมกันํ�าปลา ที�ถือเป�นวตัถดุบิสาํคัญในครวัเรอืนที�
ต้องมไีวติ้ดบา้นสาํหรบัใชเ้ป�นสว่นผสมในการประกอบอาหารของทกุ
มื�อ

สาํหรบัตัวผมเองมคีวามผกูพนัธกั์บเมอืงแมก่ลอง เพราะครอบครวั
ผมเป�นคนแมก่ลอง มคีณุยายเป�นผูที้�ชื�นชอบการทําอาหาร และทําให้
ลกูของยายทกุคนไดฝ้�มอืการทําอาหารติดตัวจากแม ่สาํหรบัเมนใูน
ความทรงจาํของผมต้องบอกวา่เป�นเมนทีู�ชื�นชอบอยา่งมาก ยายจะ
ชอบทําใหกิ้นจนหลาน ๆ ติดใจทกุคน หลังจากที�คณุยายเสยีไปผมก็
ไมม่โีอกาสไดกิ้นอีกเลย วนันี�ผมจงึอยากจะนําเสนอเมนใูนความทรงจาํ
ที�ชวนใหห้วลคิดถึงคณุยาย คือ “กุง้แชบว๊ยต้มหวาน” เมื�อนํ�าลงคณุ
ยายจะชวนหลาน ๆ ลงคลองแล้วใชส้วงิชอ้นกุง้ในคลองหนา้บา้น สว่น
หลาน ๆ ก็จะเล่นนํ�ารอยายกันอยา่งสนกุสนาน เมื�อไดกุ้ง้พอประมาณ
จะนํามาล้างทําความสะอาดและตัดกรสีว่นหวัออก นํากุง้ใสล่งในหมอ้
เติมนํ�าตาลมะพรา้ว นํ�าเปล่า และตัดเกลือเล็กนอ้ย เคี�ยวสว่นผสมให้
เขา้กันจนนํ�างวด และหมั�นกลับสว่นผสมจนสกุทั�ว นํามาพกัใหเ้ยน็ ใน
ทกุขั�นตอนที�กล่าวที�มาผมจะไดล้งมอืทําตามคําบอกของคณุยาย จน
ทําใหผ้มสามารถทํากินเองไดเ้มื�อคิดถึงรสมอืท่าน เมื�อกุง้เยน็ไดที้�จะ
นําไปกินกับขา้วสวยรอ้น ๆ หรอืกินแนมกับแกงรสเผด็รอ้น จะทําให้
เสรมิรสชาติอาหารในมื�อนั�นอรอ่ยกลมกล่อม 

แกงรสเผด็ที�ครอบครวัผมนยิมทํากินคูกั่บกุง้ต้มหวาน ไดแ้ก่ แกงสม้
ปลารวิกิว ฉูฉี่�ปลาท ูผดัฉ่าปลากระเบน หรอืจะกินแนมกับยาํมะมว่ง
ล้วนเสรมิรสชาติใหอ้าหารในมื�อนั�นอรอ่ยมากทีเดยีว ในป�จจุบนัเมนกูุง้
ต้มหวานยงัมกีารทํากินกันในครวัเรอืน เพราะเป�นเมนทีู�ทําง่าย กินง่าย
ของคนที�นี� ทกุครั�งที�ผมคิดถึงคณุยายเมนนูี�ก็จะเป�นสิ�งที�อยูใ่นความ
ทรงจาํของผมเสมอ



AFTERTASTE –
LEGACY & LEARNING

INTEGRATED GASTRONOMY DESIGN

ชวนกันมาออกแบบ
วฒันธรรมอาหารเพื�อขบั

เคลื�อนความยั�งยนื
(INTEGRATED

SMART GASTRONOMY

DESIGN)



“ไมไ่ด้สอนทําอาหารนะ แต่สอนให้เขา้ใจวถีิอาหาร ไมไ่ด้ให้สตูรทํา
จานเด็ดนะ แต่ให้แนวคิดในการออกแบบอาหารให้คิดได้อีก เป�น
หมื�นเป�นพนัล้านจาน ไมไ่ด้ให้มาแค่ชวนไปเที�ยวกิน แต่ให้รู้

วา่การสรา้งสรรค์การท่องเที�ยวจากวฒันธรรมอาหาร มมีากกวา่
การสื�อชวนไปชมิจานเด็ดเพยีงไมกี่�จาน ที�ในที�สดุจะทําให้ความ
หลากหลายหายไป ไมไ่ด้มาชวนให้กินสวย ๆ แต่มาชวนในยิ�งกิน

ยิ�งทําให้โลกดีขึ�น”

จุฑามาศ วศิาลสงิห์ 
บนัทึกเสน้ทางการสรา้งนักออกแบบวฒันธรรมอาหาร

just remember

from me, to me -

with love.




