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	 เมื่อพูดถึงเรื่องของอาหารการกิน	 จะพบ
ว่าคนไทยเราไม่น้อยหน้าใครในโลก	ทั้งในด้าน
การเป็นแหลง่ทรพัยากรอันอดุมสมบรูณ์	แมจ้ะ
ไม่อาจเทียบได้กับในสมัยก่อนที่ประชากรมี
น้อยแต่ผืนดินอันอุดมมีมากทรัพยากรยังคง
เป็นธรรมชาติอันบริสุทธิ์	 ไม่ได้ถูกปนเปื้อน
อยา่งในปจัจุบนั	ความหลากหลายของพชืพนัธุ์
มีอยู่มากมาย	 สภาพแวดล้อมยังสามารถเอื้อ
อำานวยให้พืชสัตว์ ไ ด้รับธาตุอาหารอย่าง
สมบูรณ์	 ให้กลายเป็นอาหารที่ดีสำาหรับมนุษย์
และสัตว์ทั้งหลายอย่างถ้วนหน้า

วราภรณ์  คีรีพัฒน์

ผู้ช่วยศาสตราจารย์	ภาควิชาวิทยาศาสตร์	

คณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี	

มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์	วิทยาเขตปัตตานี

<<เรื่องจากปก<< ธรรมชาติบำาบัดและสมุนไพร

ครัวสยาม : อาหารจานช้ารักษาโรค

	 ประเทศไทยไดร้บัการยกยอ่งกลา่วขานให้
เป็นครัวโลกจากปัจจัยสำาคัญหลายประการ	 ท่ี
กล่าวแล้วคือ	 ความอุดมสมบูรณ์และความ
หลากหลายของพืชพันธุ์ธัญญาหาร	 ประกอบ
กับความช่างคิดค้นดัดแปลง	 ประยุกต์ใช้
ทรพัยากรทีม่ใีหเ้ปน็อาหารการกนิทีแ่สนอรอ่ย
ตั้งแต่อดีตจนถึงปัจจุบันท่ีกระแสการดูแล
สุขภาพไดพ้ลิกผนักลับคนืสู่ธรรมชาตท่ีิสามารถ
เยียวยารักษาโรคท้ังกายและทางใจได้อย่างน่า
อัศจรรย์	 ทุกวันนี้คนรักสุขภาพแสวงหาความ
เป็นธรรมชาติสอดคล้องกับกระแสความ
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เคลื่อนไหวของอาหารจานช้า	(Slow	food)	ที่มี
เจ้าหอยทากน้อยเป็นตัวแทนประกาศความ
เชื่องช้ากำาลังแผ่ขยายทางความคิดไปสู่การ
ปฏบัิติมากขึน้	ผักพืน้บา้นอาหารพืน้เมืองทีเ่คย
เป็นของเชยๆ	 ได้รับการปัดฝุ่นมาขึ้นโต๊ะอย่าง
เต็มภาคภูมิ	แม้การปรุงอย่างประณีตหลายขั้น
ตอนจะถกูลดทอนลงไปบา้ง	แตก่ลิน่อายความ
เปน็บา้นๆ	ทีอ่ดุมไปด้วยวติามินเกลอืแร	่เสน้ใย
อาหารและความสดใหม่ของวัตถุดิบในท้องถิ่น
ได้รับความใส่ใจ	 รวมไปถึงความร่วมมือร่วมใจ
ของหลายฝา่ยในการอนรุกัษพ์ืน้ทีส่เีขยีวอันเปน็
หวัใจสำาคญัทีส่ดุของได้มาของวตัถดิุบในการทำา
อาหารจานช้าที่จะต้องประกอบด้วยวัตถุดิบที่
ปลอดสารเคมี	สดใหม่	ใส่ใจสิ่งแวดล้อมและวิถี
วัฒนธรรมอันนำามาซึ่งสุขภาพกายและใจของ
ท้ังผู้ผลิต	 ผู้บริโภคและชุมชนในความช้า	
ประณตีและพถิพีถัิน	คัดสรรวตัถดิุบ	ของอาหาร
ไทย	ตั้งแต่โบราณครั้งยังเป็นสยามประเทศ	ดัง
ปรากฏตามหลักฐานทางประวัติศาสตร์
มากมาย	ทั้งอาหารคาว	อาหารหวาน	และการ
ถนอมอาหาร	 อาหารคาวที่ทั่วไปเรียกว่า	
กับข้าว	 นั้น	 ของไทยเรามีชื่อเสียงได้รับการ
ยกย่องเป็นที่รู้จักไปทั่วโลก	 อย่างต้มยำากุ้ง	
ต้มข่า	ผัดไทย	และอื่นๆ	อีกมากมาย	ส่วนขนม
ไทยเรายงัไมค่อ่ยเปน็ทีรู่จ้กั	อาจเปน็เพราะขนม

ไทยต้องใช้ฝีมือ	 เวลา	 และความพิถีพิถันมาก	
จึงจะทำาให้ขนมอร่อยได้	 และที่สำาคัญคือ	 เก็บ
ไว้ได้ไม่นานนัก	 ไม่เหมือนขนมอย่างฝรั่งท่ีมัก
เป็นของแห้งๆ	 เก็บได้นานกว่า	 แม้แต่ขนมที่ดู
ว่า	ทำาง่าย	ไม่มากความอย่างขนมขี้มัน	ที่มีแต่
แป้ง	กะทิ	น้ำาตาล	เอาเข้าจริงๆ	ก็หาที่อร่อยไม่
ง่ายเลย	 หรืออย่างขนมเปียกปูน	 ปัจจุบันท่ี
อร่อยนั้นนับร้านได้เลยทีเดียว	 และนับวันจะ
คอ่ยๆ	หายไปเพราะคนทีท่ำาไดอ้รอ่ยกส็งูวยัจน
ไม่มีเรี่ยวแรงจะทำา	 ลูกหลานก็ไม่รับสืบทอด
เพราะเห็นว่าเสียเวลา	 ส่วนท่ีทำาไม่อร่อยก็ทำา
กันต่อไปตามบุญตามกรรม	ก็ยังขายได้และหา
วิธีลดต้นทุนใช้วิธีให้รวดเร็ว	 ก็ยิ่งเพิ่มความไม่
อร่อยมากขึ้น	 รวมท้ังการใช้สารสังเคราะห์ให้
เก็บได้นาน	 เพื่อส่งขายได้ไกลขึ้น	 แต่สิ่งที่ผู้
บริโภคได้รับ	คือ	สารพิษที่เพิ่มขึ้น	จะเห็นได้ว่า
สถติคินท่ัวโลกท่ีตายดว้ยโรคมะเรง็กเ็พิม่ขึน้เปน็
อันดับหนึ่งด้วยเช่นกัน
	 ท่ีจริงแล้วอาหารดั้งเดิมของทุกชาติทุก
ภาษาล้วนเป็นการนำาวัตถุดิบในธรรมชาติของ
แต่ละท้องถิ่นมาปรุงประกอบเป็นอาหารคาว
หวานทัง้สิน้	แตเ่มือ่หลายสว่นของโลกมวีถีชีวีติ
เปลีย่นไป	ตอ้งใชช้วีติให้รวดเรว็ขึน้	รปูแบบของ
อาหารก็ต้องปรับเปลี่ยนให้สอดคล้องสนอง
ความต้องการของชีวิตเช่นนั้น	 ทำาให้อาหาร
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ฟาสตฟ์ดูสเ์ปน็ทางเลอืกทีค่นนยิมจนกลายเปน็
อาหารหลกัของคนสมยัใหม	่แมจ้ะมขีอ้มลูดา้น
ลบตอ่การกนิการอยูแ่บบนีม้ากมาย	กย็งัไม่เหน็
ความเปลีย่นแปลงมากนกั	จนกวา่จะประสบกบั
โรคร้ายเข้ากับตัว	 จึงจะได้คิดกระมังเข้าตำารา
ภาษิตที่ว่า	ไม่เห็นโลง	ไม่หลั่งน้ำาตา	บางคนแม้
เหน็โลงอยูข่า้งหนา้	กย็งัคิดเขา้ขา้งตัวเองวา่อาจ
มีปาฏิหาริย์ให้รอดพ้นได้	
	 รปูแบบอาหารด้ังเดิมและการใช้ชีวติอยูก่บั
ธรรมชาตินั้นเป็นทั้งการเยียวยารักษากายและ
จิตใจไปพรอ้มๆ	กนั	การปรงุอาหารแบบด้ังเดิม
ใช้ส่วนผสมที่ได้จากในท้องถิ่น	ต้องเก็บต้องขุด
ต้องปีน	(เช่น	มะพร้าว)	นำามาทำาหลายขั้นตอน	
อาหารที่ได้จึงสดใหม่	 และอุดมไปด้วยธาตุ
อาหารที่ดีต่อสุขภาพ	 แม้แต่เนื้อสัตว์ที่ ใน
ปัจจุบันแทบจะถูกจัดไว้เป็นอาหารต้องห้าม
ของโรคหลายโรค	 เช่น	 มะเร็ง	 ก็ยังเป็นสัตว์ท่ี
เลีย้งใหห้ากนิในธรรมชาต	ิหรอือาหารทีใ่ชเ้ลีย้ง
ก็เป็นอาหารสดใหม่เป็นหลัก	เช่น	ให้หมูกินรำา
ผสมหยวกกล้วย	ซึ่งล้วนมีธาตุอาหารที่ดี	เดี๋ยว
นี้คนผู้รักสุขภาพก็หันมากินรำา	กินหญ้า	(น้ำาคั้น	
ต้นอ่อนข้าวสาลี)	 กินหยวกกล้วย	 (เอามาแกง
หรอืใชน้้ำาคัน้หยวกกนิรกัษาโรค)	ผูเ้ขยีนเองกก็นิ
เช่นนี้	 จนถูกหลายคนตั้งข้อกังขาว่าไปแย่งหมู	
แยง่ไกก่นิหรอืเปลา่	เอาเปน็วา่แบง่กนักนิกแ็ลว้
กนั	จะว่าไปแลว้กไ็มใ่ชน่กัเพราะหมแูละไกส่มยั
นี้กินอาหารสำาเร็จรูปกันแล้ว	 หมูและไก่จึงทัน
สมัยกว่าผู้เขียนมากทีเดียว	แม้แต่ในชนบทที่มี
วิถีชีวิตได้อยู่ในธรรมชาติก็ยังถูกอิทธิพลของ
วัฒนธรรมอาหารสมัยใหม่เข้าครอบงำาเป็นอัน
มาก	เด็กๆ	ในชนบทกินขนมถุงกรุบกรอบที่ทำา
จากวัตถุดิบมือสอง	 ขัดสีเอาสารอาหารดีๆ	
ออกไปมากแล้ว	เจือสี	กลิ่น	รส	สังเคราะห์	รวม
ทั้งไขมันทรานส์ให้คงรูปเก็บไว้ได้นาน	 เดี๋ยวนี้

แม่บ้านในชนบทก็นิยมซื้ออาหารถุงมากขึ้น
เพราะสะดวกสบายราคาถูก	 ไม่ต้องเสียเวลา
ทำาให้เหงื่อหยด	 แต่สิ่งที่ขาดหายไปจากชีวิตที่
ไมม่ใีครนกึถงึ	คอื	ความเอือ้เฟือ้เผ่อืแผ	่อนัเปน็
สิง่ทีป่ระสานใหค้นเราอยูร่ว่มกนัดว้ยน้ำาใจอยา่ง
มีความสุข	ประเพณีการลงแขก	(การซอมือของ
คนใต้)	 ที่หายไปพร้อมกับรถไถที่เข้ามาแทนวัว	
ควาย	 วัว	 ควายจึงเป็นเพียงอาหารไม่ใช่เพื่อน
ร่วมงานเหมือนแต่ก่อน	เมื่อถูกฆ่าถูกกินก็ไม่มี
อะไรใหผ้กูพนั	จงึกลายเปน็วตัถดุบิทีป่รากฏอยู่
ในอาหารทุกจานหลัก	ในสมยักอ่นจะไดก้นิเนือ้
สัตว์ใหญ่อย่างวัว	 ควาย	 ก็ต้องมีเหตุเนื่องใน
เทศกาลสำาคญั	อยา่งวนัรายอ	หรอืงานแตง่งาน
ของผู้มีอันจะกินเท่านั้น	 ซึ่งในหนึ่งปีคงมีไม่กี่
ครัง้	เดีย๋วนีก้นิวนัละ	3	มือ้	มือ้ละปรมิาณมากๆ	
คนที่นิยมไปกินหมูกระทะบุฟเฟ่	 หรือสเต็ก
สารพดัชนดิสตัว์	รวมทัง้อาหารสำาเรจ็รปูและกึง่
สำาเร็จรูป	สารปรุงแต่งรูปรส	สีกลิ่น	ที่เป็นโทษ
ตอ่สุขภาพ	หากเราสามารถสรา้งสำานกึท่ีถกูตอ้ง	
และมองเห็นคุณค่าของการใช้ชีวิตท่ีสอดคล้อง
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กับธรรมชาติ	 จึงจะเป็นการนำามาให้ประชากร
ไทยมีสุขภาพดีได้
	 โรคต่างๆ	ที่คนในปัจจุบันเป็นกันมาก	มัก
เกดิจากอาหารการกนิและพฤติกรรมการใชช้วีติ	
เมือ่ทราบสาเหตเุชน่นี	้และสามารถแกไ้ขไปตาม
สาเหตุ	จึงจะถกูต้อง	เพราะการแกท้ีอ่าการด้วย
ยาที่มักมีราคาแพง	 ยังมีผลข้างเคียงมากมาย	
เช่น	ยาลดโคเลสเตอรอล	มีผลข้างเคียงต่อตับ	
กลา้มเนือ้	และระบบยอ่ยอาหาร	ทำาใหมี้อาการ
ท้องผูก	ท้องเสีย	คลื่นไส้	 ฯลฯ	ล่าสุดการวิจัย
พบว่า	กลุ่มยาสเตติน	(Statin)	ซึ่งนิยมใช้เป็นยา
ลดโคเลสเตอรอล	 อาจทำาให้เกิดมะเร็งได้	 จะ
เหน็วา่รกัษาอาการหนึง่แต่กลบัทำาใหเ้กดิอาการ
อื่นที่น่ากลัวมากกว่า	 หรืออย่างโรคริดสีดวง
ทวาร	ตามทฤษฎใีหมพ่ออนมุานไดว้า่โรคนีเ้กดิ
จากอาการทอ้งผูกเรือ้รงั	นสิยัการขบัถา่ยไมถ่กู
ตอ้ง	โดยเฉพาะอยา่งยิง่การนัง่ขบัถา่ยและอ่าน
หนังสือไปด้วยเป็นเวลานานๆ	และการใช้ชีวิต
ที่เคลื่อนไหวร่างกายน้อยเป็นประจำา	นอกจาก
นีท้า่ขบัถา่ยยงัอาจเปน็ปจัจยัใหเ้กดิอาการมาก
ขึ้น	 จากการวิจัย	 (ของฝรั่ง)	 พบว่าท่านั่งแบบ

ชักโครกใช้เวลาถ่าย	 4-15	 นาที	 และออกแรง	
เบ่ง	4-7	ครั้ง	แต่ท่านั่งยองใช้เวลาถ่ายเพียง	1	
นาที	 และเบ่ง	 1-2	 ครั้ง	 ท้ังนี้ท้ังนั้นต้องเป็น
สภาวะท่ีอุจจาระปกติ	 ไม่ใช่ท้องผูก	 เพราะถ้า
ทอ้งผกูน่าจะใชเ้วลาและอำานาจมากกวา่นีม้าก
นัก	จากการสอบถามผู้ที่ประสบความสำาเร็จใน
การปราบโรคริดสีดวงทวารได้นั้น	 พบว่า	 การ
รักษาทั่วไปที่ใช้การให้ยาชนิดเสริมกากใย
อาหารและยาชว่ยใหข้บัถา่ย	แมจ้ะชว่ยบรรเทา
อาการไดแ้ตไ่มย่ัง่ยนื	สกัพกักจ็ะกลบัมาเปน็อกี	
บางคนกินอาหารที่มีกากใยมากอย่างไรก็ไม่
ช่วยหันไปพึ่งยาลูกกลอนไทยก็ช่วยให้ถ่าย
สะดวก	 แต่การกินยาถ่ายอย่างนี้อาจทำาให้
ลำาไส้ใหญ่เคยตัวถึงกับไม่ยอมทำางานด้วยตัว
เอง	ในที่สุดหลังจากเป็นๆ	หายๆ	ขึ้นๆ	ลงๆ	มี
คนแนะนำาแถมบังคับให้ฝึกโยคะ	 ปรากฏว่า
อาการทอ้งผกูเหลา่นัน้หายเปน็ปลดิทิง้	อาการ
ถ่ายเป็นเลือดท่ีเคยเป็นก็หมดไป	 จึงหันมา
เปลี่ยนแบบแผนการกินมาเป็นกินอาหาร
มงัสวริตั	ิซึง่มเีอนไซมส์ดและเสน้ใยสงูเชน่เดยีว
กับท่ีพบมากในอาหารของชาวสยามท่ีกินอยู่
อยา่งธรรมชาตมิาแตโ่บราณ	ดงันัน้	การหันกลับ
มามองคณุคา่ของอาหารไทยและการใชช้วีติให้
สอดคล้องกับธรรมชาติจึงจะเป็นทางออกท่ีดี
ที่สุดไม่เพียงเรื่องสุขภาพกายใจ	 ยังมีผลดีต่อ
ระบบเศรษฐกิจอีกด้วย	
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