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บทคัดยอ 

สวนสุนันทา หรือวังสวนสุนันทา เปนพระนามพระราชทานจากพระบาทสมเด็จพระจุลจอมเกลาเจาอยูหัว รัชกาลท่ี 

5 ต้ังในพ้ืนท่ีพระราชวังสวนดุสิตเขตพระราชฐานช้ันใน ในป พ.ศ. 2463 – 2475 วังสวนสุนันทาเปนท่ีประทับของ พระวิมาดา

เธอ กรมพระสุทธาสินีนาฏ ปยมหาราชปดิวรัดา และเจาจอมในรัชกาลท่ี 5 รวมไปถึงขาหลวงท่ีติดตามอีกจํานวนมาก ถือไดวา

เปนท่ีส่ังสอนอบรมกิริยา มารยาท และฝกการงานฝมือกุลสตรี และยังเปนสถานท่ีท่ีมีช่ือเสียงดารการอาหารชาววัง ตํารับ

กับขาวไทยชาววังสํานักพระวิมาดาเธอฯ มีเอกลักษณ ประดิษฐรสชาติอาหารไดกลมกลอมครบรส ดวยความหลากหลาย 

ของส วนประ กอบเครื่ อ งปรุ ง  และ มีรสร อน ท่ีมาจาก พืช ผัก  สมุนไพร  และ เครื่ อ งเทศ  มีศาสตร อาหาร 

คูอาหาร คือมีของแนมชวยชูรสใหกลมกลอมอรอยมากข้ึน ดังน้ันวัตถุประสงคของการศึกษาอาหารชาววัง  

ของวังสวนสุนันทาวามีวิธีการจัดชุดสํารับอยางไรมีคุณคาทางอาหารตามหลักโภชนาการ และมีผลตอสุขภาพทาตามแนว

ทฤษฎีการแพทยแผนไทย จึงไดศึกษาคนควาจากหนังสือประวัติวังสวนสุนันทา และสัมภาษณจากผูรู สํารับอาหาร 3 ม้ือท่ี

แนะนํา คือ อาหารม้ือเชา อาหารม้ือกลางวัน และอาหารม้ือเย็น สวนใหญประกอบดวย ขาวสวย/ ขาวตม หรือขาวตมสาม

กษัตริย/ นํ้าพริกตางๆ และเครื่องเคียง/ อาหารคาวสวนใหญเปนประเภทแกง  ตมยํา ยําตางๆ อาหารไทยชาววังสามารถ

ดัดแปลง จัดสํารับใหมไดตามความชอบ และความเหมาะสมตอผูรับประทาน ตามสภาพภูมิอากาศในแตละวันได การเรียนรู

การปรุงอาหารไทย เทากับการเรียนรูเพ่ือปรุงยาบํารุงสุขภาพกาย เหมาะเปนอาหารเพ่ือสุขภาพ การรับประทานอาหารท่ีปรุง

แตงตามแบบสมัยกอน ท่ีเนนของตามฤดูกาล ปรุงรสไมจัด เนนของสดสะอาด กินขาว ผัก ปลา เปนหลัก อาหารแตละม้ือ 

มีหลากหลายเมนู อาหารไทยชาววังจัดเปนอาหารเพ่ือสุขภาพได 

 

คําสําคัญ: อาหารไทยชาววัง, สํารับอาหารไทยชาววังสวนสุนันทา, ทฤษฎีการแพทยแผนไทย 
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อาหารไทยของวังสวนสุนันทาเพ่ือสุขภาพในเชิงทฤษฎกีารแพทยแผนไทย  
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Abstract 

SuanSunandha or SuanSunandha Palacewas named by King Chulalongkorn (King 

Rama V)located in the inner court of Dusit Palace. During the 1920 and 1932, it was a 

residence of Her Highness Princess SaisavaliBhiromyaKromPhraSuddhasininart, King Rama V's 

concubines and many governors where taught etiquette,practicedlady crafts and had a 

famous for royal cuisines. The royal Thai recipes of Her Highness Princess were unique and 

full of flavor with various ingredients,especially pungent tastefrom plants, vegetables, herbs 

and spices. They also used a pair of food principle which have the additive foods to make 

more mellow taste and lusciousness. This study aimed to investigate the deck set, nutrition 

and health affects following Thai traditional medicine theory by searching from 

SuanSunandha history book and interviewing from those who know. The three 

recommended meal were breakfast, lunch and dinnerthat mostly consisted of steamed rice, 

boiled rice or three kings boiled rice, various chili sauce with side dishes, and also main meat 

dishes such as curry, Tom Yum and spicy salad. Moreover, royal Thai cuisines can be 

adjusted to set a new deck according to preference and personal suitability as same as daily 

climate. Learning to cook Thai foods was like as learning to prepare healthful medicine 

which was suitable for health food. Foods prepared with former methodusually used fresh, 

clean and seasonal raw materials to favornot intensely. The main dishes had rice, vegetable 

and fish that ate with several menus in each meal. Therefore, royal Thai cuisines are 

classified as healthy foods. 
Keywords: Thai Cuisine, Royal Thai Cuisine of SuanSunandha Palace, Theory of Thai Traditional 

Medicine 
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บทนํา 

“อาหาร” คือส่ิงท่ีกินเขาไปเพ่ือประโยชนในการดํารงชีวิต หรือเพ่ือเปนพลังงาน และบํารุงรักษารางกาย (กอบแกว  

นาจพินิจ, 2542) สมัยกอนอาหารของคนไทยประกอบดวยขาวเปนหลัก มีผักเปนสวนใหญและมีเน้ือสัตวพอประมาณ ซ่ึงสวน

ใหญเปนเน้ือปลา เปนอาหารท่ีมีการใชพืช ผัก เครื่องเทศ และสมุนไพรสดในการประกอบอาหาร และมีผลไมตามฤดูกาลเปน

ของหวาน อาหารการกินมีความอุดมสมบูรณ และมีความสมดุลทางโภชนาการเอกลักษณท่ีสําคัญของคนไทยนิยมบริโภค

อาหารเปนสํารับซ่ึงเปนวัฒนธรรมการกินของคนไทยท่ีเปนมาชานาน ตํารับอาหารไทยมีความเปนมาจากสองสายทางท่ีเดนชัด

คือ อาหารไทยในบริบทของราชสํานักและวิถีชาวบานอาหารไทยในราชสํานักหรืออาหารไทยชาววัง หรือเรียกอีกอยางหน่ึงวา

กับขาวเจานาย ก็มีลักษณะเปนแบบเดียวกันอาหารไทยชาวบานท่ัวไป ตางกันท่ีอาหารชาวบานจะประกอบแบบ 

เรียบงาย ไมพิถีพิถัน ไม ได เนนความสวยงามแบงตามวัฒนธรรมแตละภู มิภาค ได เปน 4 ภาคใหญๆคือ  

อาหารประจํา ภาคเหนือ ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ ภาคใต และภาคกลาง ซ่ึงอาหารแตละภาคน้ันมีเอกลักษณท่ีแตกตางกันไป

ตามวัฒนธรรม ขนบธรรมเนียมประเพณีของคนในแตละทองถ่ิน เชน ภาคเหนือซ่ึงในอดีตบริเวณภาคเหนือของไทยเคยเปน

สวนหน่ึงของอาณาจักรลานนามากอน ชวงท่ีมีความเจริญรุงเรือง มีผูคนจากดินแดนตาง ๆ อพยพเขามาต้ังถ่ินฐานในท่ีแหงน้ี 

จึงไดรับวัฒนธรรมหลากหลายจากชนชาติตาง ๆ เขามาในชีวิตประจําวันรวมท้ังอาหารการกินดวย อาหาของทางภาคเหหนือ

ประกอบดวยขาวเหนียวเปนอาหารหลัก มีนํ้าพริกชนิดตาง ๆ เชน นํ้าพริกหนุม นํ้าพริกออง มีแกงหลายชนิด เชน แกงโฮะ 

แกงแค เปนตนภาคตะวันออกเฉียงเหนือภูมิประเทศสวนใหญ อยูหางไกลทะเลคอนขางแหงแลง จะรับประทานขาวเหนียวเปน

หลัก รับประทานพืชผักท่ีข้ึนเองตามธรรมชาติ สวนเน้ือสัตวตาง  ๆน้ันไดมาจากสัตวซ่ึงชาวบานเล้ียงไวเองในครัวเรือน และ 

สามารถหาไดท่ัวไปในธรรมชาติอีกดวย รสชาติของอาหารคอนขางจัด ไมนิยมอาหารท่ีมีรสหวาน รสเปรี้ยวเกินไป ประกอบ

อาหารดวยการปงมากกวาการทอด นอกจากสะดวกแลวยังไมตองมีอุปกรณมากมาย ภาคใต เปนภูมิภาค ท่ีมีพ้ืนท่ีติดชายฝง

ทะเล ประชากรสวนใหญทําประมง อาหารหลักของภาคใตจึงเปนอาหารทะเลสด และนิยมใชเครื่องเทศในการปรุงอาหาร 

รสชาติจะเผ็ดรอน เค็มและเปรี้ยว เชน แกงไตปลา แกงสม และแกงเหลือง เปนตน และภาคกลางมีพ้ืนท่ีสวนใหญเปนท่ีราบ

ลุม มีแมนํ้าหลายสายไหลผาน ขาวปลาอาหารจึงอุดมสมบูรณเกือบตลอดท้ังป รวมท้ังมีพืชผัก ผลไมนานาชนิด จึงทําใหอาหาร

ของภาคกลางจึงมีความหลากหลาย โดยรสชาติของอาหารภาคกลางน้ันจะไมเนนไปทางรสใดรสหน่ึงโดยเฉพาะ คือมีท้ังรสเค็ม 

เผ็ด เปรี้ยว และหวานคลุกเคลาไปตามชนิดตางๆของอาหาร นอกจากน้ีมักมีการใชเครื่องปรุงแตงกล่ินรส เชน เคร่ืองเทศ และ

มักใชกะทิเปนสวนประกอบของอาหารอาหารภาคกลางเปนอาหารท่ีมักจะมีเครื่องเคียงของแนมรวมรับประทานดวย แต

อาหารไทยในราชสํานัก หรืออาหารไทยชาววัง คืออาหารท่ีประดิษฐคิดคนโดยผูคนในวัง มีอัตลักษณท่ีสําคัญ คือความอุดม

สมบูรณ และมีความสดใหมของวัตถุดิบในการประกอบอาหาร มีกรรมวิธีในการทําซับซอน ประณีต พิถีพิถัน ตองใชเวลาและ

กําลังผูคนในการทําจํานวนมาก มีความแปลกแตกตาง ความวิจิตรบรรจง กลาวคือ นอกจากเปนอาหารปากแลวยังตองเปน 

อาหารตา มีรสชาติท่ีนุมนวล กินแลวไมสะดุด คือ รสไมจัด ไมเผ็ดมาก ไมหวานมาก เพียงแตมีความกลมกลอมเปนหลัก ไมมี

ของหมัก ของดอง ไมมีของคาวๆ เชน  ไตปลา ไมมีของแข็ง ไมมีกระดูก อาหารจะเค้ียวงาย และตัดพอดีคํา ในแตละม้ือจะ

ประกอบไปดวยอาหารท่ีมีความหลากหลาย จัดเปนชุดท่ีเรียกวา "เคร่ืองเจานาย"  พระบรมมหาราชวังถือเปนศูนยกลางของ

ศิลปวัฒนธรรมช้ันสูง เชน ศิลปะการจัดทําอาหาร ท่ีเรียกวาอาหารชาววังซ่ึงจะเนนการนําเสนอไปท่ีวังสวนสุนันทา(กิตติพงษ 

วิโรจนธรรมกูร, 2553; กิตติพงษ  วิโรจนธรรมกูร, 2550; กิตติพงษ วิโรจนธรรมกูร, 2545, 2548; กิตติพงษ วิโรจนธรรมกู

2545,2547) ]วังสวนสุนันทาแหงน้ี “พระวิมาดาเธอ กรมพระสุทธาสินีนาฏ ปยมหาราชปดิวรัดา” ทรงควบคุม 

หองพระ เครื่ องตน มีหนาท่ีดูแลพระกระยาหาร เ พ่ือถวาย พระบาทสมเด็จพระ จุลจอมเกลาเจ าอยู หัว และ 

พระบรมวงศานุวงศ (ศูนยศิลปะวัฒนธรรม, 2536) เน่ืองดวยพระองคทานทรงพิถีพิถันในเร่ืองความสะอาด ปลอดภัย สวยงาม 

และรสชาติชวนบริโภค ทําใหอาหารตําหนักพระวิมาดาเธอฯ ทรงเปนเอกดานการครัว และไดรับความไววางพระราชหฤทัยให

ทรงดูแลกํากับราชการหองพระเคร่ืองตนท้ังในวังหลวงและในสวนดุสิตตลอดรัชกาล (เกศสิรี  ปนธุระ, 2550) และท่ีสําคัญ
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ในชวงรัชกาลท่ี 5 เปนตนมา เปนชวงท่ีมีการติดตอกับตางประเทศ ทําใหมีการแลกเปล่ียนวัฒนธรรมตางๆ มากมาย 

โดยเฉพาะดานอาหาร ทําใหอาหารวังสวนสุนันทามีความหลากหลายท่ีนอกจากอาหารไทยแลวยังมีอาหารดัดแปลงจาก

ประเทศตะวันตก ท่ียังเนนคุณภาพ การคัดเลือกเครื่องปรุง และความพิถีพิถันในการปรุงท่ีมีการดัดแปลงจนมีรสชาติเขากับคน

ไทย และการจัดเปนสํารับเปนชุดอาหาร   

ปจจุบันอาหารไทยชาววังสวนใหญปรับตัวเขาสูการเปนอาหารประจําชาติ และอาหารชาววังบางสวนถูกนําเสนอ

ในฐานะท่ีเปนอาหารช้ันสูงและอาหารด้ังเดิม ดวยกรรมวิธีในการทําท่ีประณีต บรรจง พิถีพิถันใชวัตถุดิบท่ีสด สะอาด ตาม

ฤดูกาล (กรรณิการ  พรมเสาร และ นันทา  เบญจศิลารกษ, 2542; มหวิทยาลัยราชภัฏสวนสุนันทาและคณะ, 2537; ม.ล.เน่ือง  

นิลรัตน, 2545) และสวนใหญปลอดสารพิษ เนนการใชพืชผัก และสมุนไพรมาประกอบอาหารเปนหลักซ่ึงมีคุณคาทาง

โภชนาการสูง แตดวยบริบทของสังคมในปจจุบันไดมีการเปล่ียนแปลงไปจากอดีตอยางมากทําใหอัตลักษณความเปนอาหาร

ไทยชาววังแบบด้ังเดิมไดสูญหายไปบางแลวประกอบกับกระแสวัฒนธรรมการกินจากประเทศตะวันตกเทคโนโลยีสารสนเทศ 

ตลอดจนอิทธิพลของเศรษฐกิจการคา และการบริโภคอาหารจากระบบอุตสาหกรรมอาหาร เน่ืองจากวิถีชีวิตของผูคน

เปล่ียนแปลงไปโดยเฉพาะวิถีชีวิตของคนเมืองใหญมีความเรงรีบ และมักจะกินอาหารแบบเรงดวน อาทิเชน อาหารฟาสตฟูด 

อาหารกลองแชเย็น หรืออาหารตามรานอาหาร ภัตตาคารท่ีมีการปรับสูตรจนทําใหอาหารตํารับด้ังเดิมแทบไมหลงเหลือใหได

ล้ิมลอง และทุกคนเร่ิมละเลยการกินแบบด้ังเดิม และรสชาติอาหารท่ีกินก็มีรสชาติจัดจาน เชน รสหวานจัด เค็มจัด มันจัด เปน

ตน และท่ีสําคัญนิยมการบริโภคอาหารท่ีมีสัดสวนของแปงไขมัน และเน้ือสัตวสูง กินผักนอยลง และอาหารก็ไมสดใหม  มัก

เปนอาหารแชแข็ง อาหารกระปอง เปนตน เปนสาเหตุใหคนไทยมีปญหาภาวะโภชนาการเกิน หรืออวน และนําไปสูการเกิด

โรคไมติดตอเร้ือรังท่ีสําคัญหลายโรค อาทิเชน โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง ไขมันในเลือดสูง และมะเร็งตางๆ  เปนตน   

ซ่ึงนับวายังคงเปนปญหาของสาธารณสุขของประเทศดานโภชนาการจากปญหาดังกลาวท่ีนับวันมีมากข้ึนจนตองมีการรณรงค

ใหประชาชนหันมาใสใจสุขภาพ และมีการตอบรับเปนอยางดี เพราะประชาชนสวนใหญเริ่มตระหนักถึงโรคภัย อันตรายท่ีเกิด

ข้ึนกับสุขภาพของตนเองวาโดยเช่ือมีสาเหตุมาจากการบริโภคอาหาร ท่ีมีการรับประทานอาหารฟาสตฟูดเดิมๆ ซํ้าๆ อาหาร

ปรุงสําเร็จ ลวนแตเปนอาหารท่ีไมมีประโยชนตอสุขภาพ หรือเรียกไดวาเปนอาหารขยะปจจุบันน้ีคนไทยเริ่มหันกลับมาใสใจ

การกินเพ่ือสุขภาพมากข้ึนเปล่ียนแปลงรูปแบบการกินอาหารและปรับเปล่ียนวิถีชีวิตยอนกลับไปสูการดําเนินชีวิตแบบด้ังเดิม   

ซ่ึงดูไดจากกระแสเร่ืองอาหารออรแกนิก เนนความเปนธรรมชาติ  และการหันมาใชพืชสมุนไพรมากข้ึน ดังน้ัน การดํารงชีวิตให

ปลอดภัยโดยเลือกอาหาร ท่ีจะนํามาบริโภคเพ่ือใหสอดคลองกับวิถีชีวิตท่ีเปล่ียนไปตามกระแสโลกปจจุบัน คงจะตองมีการ

สรางแรงจูงใจใหความรูท้ังภูมิปญญาและคุณคาของอาหารไทย และสงเสริมใหคนไทยรุนใหมหันมาบริโภคอาหารไทยท่ีเปน

อาหารพ้ืนบานหรืออาหารพ้ืนเมืองแบบด้ังเดิม ท่ีมีคุณคาทางโภชนาการ และยังมีสรรพคุณทางยาในการปองกัน และรักษาโรค

บางอยางไดดวย โดยเราควรเลือกท่ีจะบริโภคอาหารไทยท่ีใหคุณคาทางโภชนาการมีการปลูกฝงนิสัยการบริโภคอาหารท่ีปรุง

เอง เนนการกินผัก และปลา และอาหารท่ีหลากหลาย ไมควรกินอาหารแบบเดิมๆ ซํ้าๆ  และเนนการกินผลไมตามฤดูกาล 

แทนขนมหวานท่ีมีแตแปงและนํ้าตาลสูง  การสงเสริมการบริโภคอาหารไทยใหสอดคลองกับวิถีชีวิตของคนไทยในปจจุบันซ่ึง

หากนําสูตรอาหารไทยชาววัง กรรมวิธีในการทํา การเลือกใชวัตถุดิบแบบชาววัง มาพัฒนา สงเสริมใหอาหารไทยชาววังเปน

อาหารเพ่ือสุขภาพ ท่ีทุกคนสามารถทําบริโภคเองได และปรับใหเหมาะกับสังคมเรงดวนแตคุณคาทางโภชาการยังคงอยู (กรม

พัฒนาการแพทยแผนไทยและการแพทยทางเลือก, 2551) 

ดังน้ันจากการศึกษาวิจัยน้ีเปนการศึกษาเร่ืองราวเก่ียวกับอาหารไทยชาววัง ของวังสวนสุนันทา วิธีการจัดชุดสํารับให

ไดคุณคาทางอาหารตามหลักโภชนาการและศึกษาผลตอสุขภาพของอาหารชาวไทยวัง ตํารับวังสวนสุนันทาตามแนวทฤษฎี

การแพทยแผนไทย 
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วัตถุประสงค 

1.เพ่ือศึกษาเร่ืองราวเก่ียวกับอาหารชาวไทยวัง ของวังสวนสุนันทา วิธีการจัดชุดสํารับและประเมินคุณคาทางอาหาร

ตามหลักโภชนาการ  

2. เพ่ือศึกษาผลตอสุขภาพของอาหารชาวไทยวัง ตํารับวังสวนสุนันทาตามแนวทฤษฎีการแพทยแผนไทยวิธีการวิจัย 

 

ระเบียบวิธีศึกษา 

 ในการศึกษาคร้ังน้ีเปนกระบวนการวิธีวิจัยเชิงคุณภาพ (qualitative research) โดยผูวิจัยไดใชแนวคิด ทฤษฎี 

เอกสาร และผลงานวิจัยท่ีเก่ียวของ มาวิเคราะหประมวลใชเปนแนวทางในการจัดระเบียบวิธีการวิจัยท่ีเปนภาพรวม และความ

เช่ือถือไดท่ีตอบวัตถุประสงควิจัยโดยกําหนดการดําเนินการมีรายละเอียดดังน้ี 

 ขอมูลจากเอกสาร (documentary research) เปนการรวบรวมหลักฐานจากท้ังเอกสารช้ันตน ท่ีเก่ียวกับประวัติ

สวนสุนันทา และประวัติพระวิมาดาเธอ กรมพระสุทธาสินีนาฏปยมหาราชปดิวรัดา อาทิ หนังสือยอนรอย...พระราชอุทยาน

สวนสุนันทา หนังสือในวังแกว และท่ีเก่ียวกับเมนูอาหารชาววัง อาทิ หนังสือชีวิตในวัง ของหมอมหลวงเน่ือง  นิลรัตน และ

หนังสือจากอนุสรณในงานพระราชทานเพลิงศฑหลวงนิติกรณ ทยุดี “กับขาวไทยเฉพาะเครื่องจ้ิม และขาวปรุงตางๆ ของ

สํานักพระวิมาดาฯ โดยเจาจอมหมอมราชวงศสดับ รัชกาลท่ี 5” และเอกสารช้ันรอง ทุกชนิดท่ีปรากฎเปนหลักฐาน ไดแก 

เอกสารงานวิจัย เอกสารจากฉบับพิมพ เอกสารจากฐานขอมูลออนไลน ขอมูลจากเวบไซด 

 ขอมูลจากการสัมภาษณคือ ผูรูท่ีมีความผูกพันกับอาหารตํารับชาววัง และผูเช่ียวชาญดานการแพทยแผนไทยคือ 

อาจารยคมสัน  ทินกร ณ อยุธยาและผูใหขอมูลสนับสนุนท่ีเปนผูเช่ียวชาญทางดานอาหาร ดานโภชนาการ และดานการแพทย

แผนไทย ผูใหขอมูลสนับสนุนท่ีเปนผูรูท่ีมีความผูกพันกับอาหารไทยตํารับชาววัง ผูเช่ียวชาญดานโภชนาการ  

 เครือ่งมือท่ีใชในการศึกษาวิจัยครั้งน้ี ประกอบไปดวย เคร่ืองมือหลัก คือ นักวิจัยเองท่ีเปนเคร่ืองมือเก็บขอมูลเชิง

คุณภาพ จากผูเช่ียวชาญทางดานอาหารชาววัง ดานโภชนาการ และดานการแพทยแผนไทย เครื่องมือชวย คือเครื่อง

บันทึกเสียงและกลองถายภาพ เพ่ือใชบันทึกเสียงระหวางการสัมภาษณและบันทึกภาพในระหวางท่ีมีการสนทนา อุปกรณ

ภาคสนาม เชน กลองถายรูปดิจิตอล ใชสําหรับเก็บภาพ ลําดับเหตุการณตาง ๆ และสมุดบันทึก แบบสัมภาษณเจาะลึก (in-

depth interview) โดยมีการออกแบบโครงสรางของขอคําถามท่ีสามารถนําไปใชในกระบวนการสัมภาษณแบบก่ึงโครงสราง 

หรือการสัมภาษณแบบช้ีนํา (guided interview) ท่ีเปนแบบสัมภาษณท่ีไมมีการกําหนดโครงสรางของขอคําถามท่ีมีความ

ชัดเจนตายตัว เพียงแตกําหนดแนวขอคําถามแบบเปดกวาง หรือเปนการใชแบบสัมภาษณปลายเปด ซ่ึงเปนกระบวนการวิธี

วิจัยท่ีมีผลทําใหขอคําถามมีความยืดหยุน เปดโอกาสใหผูท่ีมีความรูและความชํานาญหรือมีความผูเช่ียวชาญสามารถแสดง

ความคิดเห็นหรือทรรศนะไดอยางหลากหลายในทุกแงมุม  

 การเก็บรวบรวมขอมูลผูวิจัยใชระเบียบวิจัยเชิงคุณภาพโดยการรวบรวมขอมูลดวยตนเอง โดยใชขอมูลจากเอกสาร 

(Documentary research) จากการศึกษาคนควาขอมูลจากเอกสารทางวิชาการและขอมูล จากส่ือเทคโนโลยีสารสนเทศ เก็บ

รวบรวมขอมูลจากหองสมุดในมหาวิทยาลัยราชภัฏสวนสุนันทา และหอสมุดแหงชาติ และแหลงขอมูลทางเว็บไซตท่ีปรากฏบน

อินเตอรเน็ต เพ่ือเก็บรวบรวมขอมูลในระดับทุติยภูมิ (secondary data) ประเภทตาง ๆ อาทิขอมูลจากเอกสารทาง วิชาการ 

รายงานการศึกษาวิจัยและผลงานวิจัยประเภทตาง  ๆการวิเคราะหขอมูลเปนกระบวนการวิเคราะหและประมวลผลขอมูลโดย

ดําเนินการรวมกับกระบวนการรวบรวมขอมูลท่ีดําเนินการอยางตอเน่ือง (สุชาต  ประสิทธ์ิรัฐสินทร และ กรรณิการ  สุขเกษม, 

2547) จากการศึกษาคนควาขอมูลจากเอกสาร (documentary research) โดยกระบวนการและวิธีการวิเคราะหไดดําเนิน

กระบวนการตามแนวทางการวิจัยเชิงคุณภาพ ไดแกการวิเคราะห ขอมูลโดยพิจารณาประเด็นหลัก (major themes) หรือ

แบบแผนหลัก (major pattern) จากน้ันจึงนําประเด็นหลัก (major themes) มาพิจารณาแบงแยก ออกเปนประเด็นยอย 

(sub-themes) และหัวขอยอย (categories) เร่ิมตนจากการวิเคราะหภาพรวมไปสูการวิเคราะหประเด็นยอยของกระบวนการ
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วิเคราะหตาม แนวทางการวิจัยเชิงคุณภาพ การนําเสนอขอมูลหลังจากสรุปขอมูลขอคนพบจากการวิเคราะหขอมูลจากเอกสาร 

และจากการสัมภาษณ ดวยการพรรณนา (descriptive report) 

 

ผลการวจิัย 

 การวิจัยครั้งน้ีเปนวิจัยเชิงคุณภาพ ท่ีมุงเนนศึกษาอาหารไทยชาววัง ของวังสวนสุนันทาท่ีมีผลตอสุขภาพในเชิง

ทฤษฏีการแพทยแผนไทย เพ่ือเปนการสงเสริมการรับประทานอาหารท่ีหลากหลายในแตละม้ืออาหาร และอนุรักษวัฒนธรรม

การรับประทานอาหารแบบจัดสํารับ เพราะอาหารจะมีความหลากหลาย มีคุณคาทางโภชนาการครบถวน และยังสงเสริม

ความสัมพันธของคนภายในครอบครัวท่ีในสังคมปจจุบันมักละเลย และมักจะรับประทานอาหารอยางเดียว แบบเดิมๆ ซํ้าๆ ท่ี

อาจจะเปนปญหาตอสุขภาพท่ีไดรับสารอาหารไมครบถวน และเกิดเปนโรคตางๆตามมาได ประเด็นการรับประทานอาหารท่ี

จัดเปนชุดสํารับตามแบบชาววัง ท่ีมีผลตอสุขภาพตามแนวทฤษฏีการแพทยแผนไทยอยางไร จากการเลือกสรรวัตถุดิบท่ีมาปรุง

เปนอาหาร การจัดสํารับอาหารท่ีเนนเร่ืองของรสชาติในสํารับท่ีตองแตกตางกัน ไมมีรสชาติใดเดนนํารสใดรสหน่ึง แตสงเสริม

รสชาติกันและกัน และการจัดสํารับอาหารท่ีเนนท้ังรสชาติความอรอยท่ีลงตัวแลวยังเนนเร่ืองความสวยงาม ซ่ึงตามแนวทฤษฎี

การแพทยแผนไทย การดูแลสุขภาพก็มุงเนนเรื่องสุขภาพแบบองครวม และยังใหความสําคัญเรื่องของอาหารท่ีจะมีผลตอ

สุขภาพรางกายโดยตรงท่ีจะทําใหเกิดโรคหรือไม 

 อาหารไทยชาววัง หรือกับขาวเจานาย เปนอาหารท่ีมีคุณคา และเปนเอกลักษณของความเปนไทย จัดเปนศิลปะ

ช้ันสูงท่ีแทรกอยูในอาหารแตละเมนู ท่ีตองใชองคความรูท่ี หลากหลายดานรวมกัน ถือไดวาเปนท้ังศาสตร และศิลป มีคุณคา

ทางวัฒนธรรม (culture value) และคุณคาทางสุนทรียภาพ (aesthetic value)[7]ดวยความชางคิด ชางประดิษฐประดอย 

การแกะสลักท่ีสวยงาม ความประณีต พิถีพิถันในการปรุงแตงรสชาติอาหาร การประกอบอาหารแตละเมนู และการจัดสํารับ

จะตองใชความรูของหลักการประกอบอาหารแตละประเภท เชน การแกง การตม การยํา และการตํา เปนตน รวมไปถึงการ

รูจัก รูจักพืชสมุนไพร และเครื่องเทศตางๆ ท่ีจะนํามาประกอบอาหารแตละเมนู และท่ีสําคัญ คือการรูจักรสชาติของ

สวนประกอบในอาหารทุกอยาง เพ่ือจะไดเลือกสรรมาปรุงแตงอาหาร และจัดสํารับ เพ่ือไดอาหารท่ีหลากหลายรสชาติท่ีเสริม

รสกันจนเกิดเปนรสชาติกลมกลอม คือในหน่ึงสํารับจะตองประกอบไปดวยรสเปรี้ยว รสหวาน รสมัน รสเค็ม และรสเผ็ด ซ่ึงแต

ละรสจะไมมีรสใดนํา และยังใชความรูเรื่องรสชาติของอาหารในการชวยแกหรือเสริมรสชาติอาหารในสํารับไดดวย เชน มี

อาหารรสเผ็ดตองแกดวยอาหารรสหวาน และอาหารรสจืด ตัวอยางเชน ถามีเมนูนํ้าพริก จะตองมาคูกับเมนูหมูหวาน, พะโล 

และผักสด เปนตน ในการประกอบอาหารไทยตองมีความสามารถในการดัดแปลงวิธีการปรุงอาหาร จนไดอาหารท่ีหลากหลาย

เมนูในดานทฤษฎีการแพทยแผนไทย อาหารไทยชาววัง เปนอาหารแหงภูมิภาคของภาคกลาง และจากบรรพบุรุษไดทําอาหาร

ท่ีเหมาะแกคนภาคกลางเนนอาหารจําพวกแกง นํ้าพริก เปนตน จนกลายเปนวัฒนธรรมการกินของคนไทย ดังบทความของ

กอบแกว  นาจพินิจ(2542, หนา 16) ท่ีวา ดินแดนสุวรรณความอุดมสมบูรณอูขาวอูนํ้า ความอุดมสมบูรณ ดัง คําท่ีวา “ในนํ้ามี

ปลา ในนามีขาว”  ซ่ึงมีขาวเปนอาหารหลัก โดยกินรวมกับกับขาว และคําท่ีมักจะพูดกันจนติดปาก คือคําวา “ขาวหมอแกง

หมอ” ผักท่ีกลาวถึงในศิลาจารึก คือ แฟง แตง และนํ้าเตาอาหารท่ีเหมาะกับคนภาคกลาง คืออาหารท่ีออกไปทางรสรอน และ

รสรอนท่ีไดน้ันมาจากพืช ผัก สมุนไพร และเครื่องเทศ อาหารท่ีทําสวนใหญก็เปนอาหารประเภท แกง และนํ้าพริกเปนหลัก ท่ี

จะมีในทุกๆ สํารับ และในทุกๆ ม้ืออาหารในความรูการแพทยแผนไทยกลาววา รสรอนจะชวยกระจายลมชวยขับลม 

เพราะฉะน้ันอาหารไทยท่ีถูกปรุงแตงดวยรสรอน เพ่ือชวยกระจายกองลมอันเกิดจากสภาพภูมิอากาศในภูมิประเทศของ

ประเทศไทย เม่ือมีลมรอนมาจะเกิดลมจากความรอนน้ัน เม่ือมีลมฝนมาจะเกิดลมจากความรอนความเย็นท่ีมาปะทะกัน เม่ือมี

ลมหนาวมาลมจะเคล่ือนตัวไดนอยลง อาหารรสรอนจึงเหมาะท่ีจะเปนอาหารในทุกฤดูกาล จัดเปนอาหารเพ่ือสุขภาพ และรส

รอนยังชวยจุดไฟธาตุ ไฟธาตุหมายถึงไฟท่ีชวยในการยอยอาหาร ทําใหอาหารถูกยอยอยางมีคุณภาพมากข้ึน นําสารอาหารไป

หลอเล้ียงรางกายไดดีข้ึน อาหารไทยจึงเปนอาหารเพ่ือปองกันการเจ็บปวย รับประทานแลวก็ไมอึดอัดใหรูสึกโลงโปรงสบาย
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ทองดวยการยอยท่ีหมดจดจากรสรอนในอาหารไทยน่ันเอง ลมดียอมทําใหเลือดไหลเวียนดี ระบบยอยดีเลือดก็บริบูรณพรอม 

เลือดบริบูรณรางกายยอมแข็งแรง เม่ือแข็งแรงยอมไมเจ็บปวยตํารับอาหารไทยชาววังสวนสุนันทาสามรถแบงเปนรายการ

อาหาร ดังน้ี 

 ประเภทขาว ประกอบดวย ขาวสวย ท่ีหุงขาวแบบเช็ดนํ้า คือการรินนํ้าขาวออก และหุงขาวไมเช็ดนํ้า ขาวตมสาม

กษัตริย ขาวหุงดวยกะทิ ขาวผัด และขาวแชชาววัง 

 ประเภทเครื่องคาว ประกอบไปดวย เครื่องจ้ิม: นํ้าพริกลงเรือ นํ้าพริกกะป นํ้าพริกลูกหนําเล้ียบ นํ้าพริกมะขามสด

ผัด นํ้าพริกปลาทูตํา พริกขิงเครื่องทอด นํ้าพริกปลากรอบ นํ้าพริกมะพราว เน้ือเค็มสด พริกขิงตามเสด็จ นํ้าพริกมะดันผัด 

แสรงวากุง และ เครื่องเคียง ประกอบดวย ผักจ้ิมชนิดตาง ๆ ท้ังแบบสด ๆ และแบบผานการทําใหสุก เน้ือฝอยผัดหวาน ปลา

เค็มชุบไขทอด (ปนเปนกอน ๆ) ไขเค็ม (ท่ีเอาเฉพาะไขแดง) หมูหวานเจ๊ียบ (สําหรับใชลางความเผ็ดจากนํ้าพริก) ปลากุเลา

ทอด ปลาทูทอด และปลาชอนฟู 

 ประเภทกับขาว: ปลาทูตมเค็มอยางเน้ือแข็งกางเปอย หมูอบนํ้าแดง พะแนงเน้ือ แกงรัญจวน แกงมัสม่ันไก แกง

เทโพ แกงเลียง แกงจืดลูกกลอก ตมขา ตมยํา ประเภทยํา เชน ยําถ่ัวพู ยําไกอยางเตา ยําทะวาย ยํามะเขือยาว ยําตะไคร ยํา

ผักสมุนไพร และขนมจีนนํ้า-ยาไก 

 ประเภทเครื่องหวาน ประกอบดวย ขาวเหนียวสังขยา ซาหริ่ม ขนมลําเจียก ขนมจีบ ขนมเทียน ทองหยิบ 

ทองหยอด ขนมผิง จามงกุฎ ขนมบัวลอย ชอมวง ฝอยทอง ทับทิมกรอบ และกระทอนลอยแกว 

ประเภทอาหารวาง: เม่ียงลาว หม่ีกรอบ สาคูไสปลา สะเตะลือ เม่ียงอยาก เปาะเปยะทอด ทอดมันสิงคโปร หรุม และหมูโสรง 

 

อภิปรายผล 

 จากผลการศึกษาเรื่อง “สํารับอาหารไทยชาววังสวนสุนันทาเพ่ือสุขภาพในเชิงทฤษฎีการแพทยแผนไทย” พบวา 

วัฒนธรรมการบริโภคอาหารของคนไทยสมัยกอนฉลาดเลือกสรรอาหารท่ีจะนํามาประกอบอาหาร  นิยมบริโภคอาหารตาม

ฤดูกาล เปนอาหารท่ีหาไดงายในฤดูตาง  ๆทําใหเกิดเศรษฐกิจพอเพียง  นําเอาอาหารตามฤดูกาลมาทดแทน เชน นํ้าพริกแตละ

ชนิดจะเปนไปตามฤดูกาล ข้ึนอยูกับสวนประกอบของอาหารในแตละฤดู เชน รับประทานนํ้าพริกกะป ในชวงท่ีมะนาวออก

ผลผลิตมาก พอในชวงเวลาท่ีมะนาวใหผลผลิตนอย หายาก และราคาแพง และเขาหนามะมวง ท่ีมีมะมวงมาก ก็จะ

รับประทานนํ้าพริกมะมวงแทน เปนตน นอกจากน้ี ยังรับประทานอาหารตามสภาพดินฟาอากาศ เชน ฤดูรอน คนไทยจะนิยม

รับประทานขาวแช ทําใหรูสึกหายรอน ฤดูฝน นิยมรับประทานในบาน เน่ืองจากฝนตก มักจะทําอาหารกินเอง เชน กวนขนม 

ขาวเหนียวแกว หรือมักจะดองผักและผลไมไวรับประทานนาน  ๆและฤดูหนาว มักจะรับประทานอาหารท่ีชวยใหรางกายอบอุน 

เชน นํ้าขิง มันตมนํ้าตาล แกงสมดอกแค แกงเลียงผักตางๆ ใสพริกไทยและใบแมงลัก แลวกินรอนๆ เปนตน อาหารไทยมี

คุณลักษณะท่ีโดดเดนตามวัฒนธรรม สภาพความเปนอยูของคนในทองถ่ิน และวิถีชีวิตความเปนอยูแบบไทย แสดงออกถึงภูมิ

ปญญาและศิลปวัฒนธรรม อาหารไทยชาววังมีกรรมวิธีในการทําอยางพิถีพิถันต้ังแตข้ันตอนการคัดเลือกวัตถุดิบท่ีจะนํามา

ประกอบอาหารเนนความสดใหม พิถีพิถันในการปรุง รสชาตินุมนวล กินแลวไมสะดุด คือ รสไมจัด ไมเผ็ดมาก แตไมไดหวาน 

เพียงแตมีความกลมกลอมเปนหลัก มีการประดิษฐ ดัดแปลง จัดตกแตงท่ีสวยงาม จัดทําแตพอคํา จัดเปนสํารับ นอกจากเปน

อาหารปากแลวยังตองเปนอาหารตา(สุนทร ี อาสะไวย, 2554)  อาหารไทยชาววังประกอบดวยพืชหลากหลายชนิดท่ีนํามาปรุง

ประกอบเปนเมนูอาหาร คือ พืชผัก สมุนไพร และเครื่องเทศ ดังน้ันชุดสํารับอาหารไทยจัดไดวาเปนอาหารเพ่ือสุขภาพ เพราะ

ในสํารับอาหารไทยประกอบไปดวยขาว และกับขาวอยางนอย 2 ชนิด ทําใหการบริโภคอาหารไดหลากหลายมีการกระจาย

พลังงานไดอยางเหมาะสม อาหารไทยแตละสํารับมีจุดเดนของตัวเองท่ีสามารถนํามาเลือกบริโภคใหเหมาะสมกับความตองการ 

และสภาวะของแตละบุคคลคุณคาอาหารทางดานโภชนาการ 
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 สํารับอาหารไทยชาววัง หรืออาหารไทยมีความหลากหลายของคุณคาทางโภชนาการ สวนใหญมีการกระจายตัว

ของพลังงานท่ีไดจากสารอาหารหลักในเกณฑนาพอใจ  อาหารท่ีมีธาตุเหล็กสูง เชน แกงเลียง หอหมกปลาชอนใบยอ เปนตน 

อาหารไทยท่ีมีแคลเซียมปานกลางถึงสูง เชน ขาวนํ้าพริกกะปปลาทูทอด นอกจากน้ีอาหารไทยยังมีปริมาณใยอาหารอยูใน

เกณฑท่ีดี ปริมาณไขมันตํ่า และมีปริมาณสารอาหารท่ีมีคุณสมบัติเปนสารตานอนุมูลอิสระอยูในเกณฑท่ีนาพอใจ เชน วิตามินซี 

วิตามินอี และเบตาแคโรทีน อาหารไทยชาววังทุกชนิดท่ีศึกษา มีคุณสมบัติดานประโยชนเชิงคุณภาพแตละชนิดอาจมี

คุณสมบัติเดียวหรือหลายคุณสมบัติได ข้ึนอยูกับองคประกอบท่ีแตกตางกันของอาหาร ผลการศึกษาน้ียังสนับสนุนวา

สวนประกอบของอาหาร คือ พืช ผัก สมุนไพร และเคร่ืองเทศน้ัน ยังคงแสดงคุณสมบัติเชิงสุขภาพแมผานการปรุงเปนอาหาร 

(สมศร ีเจริญเกียรติกุล และคณะ, 2547; สมศรี เจริญเกียรติกุล, 2545; กลุมงานพัฒนาวิชาการแพทยแผนไทยและสมุนไพร 

สถาบันการแพทยแผนไทย กรมพัฒนาการแพทยแผนไทยและการแพทนทางเลือก, 2548) 

สุขภาพ ตามแนวทฤษฎีการแพทยแผนไทย   

 ตามทฤษฎีการแพทยแผนไทย ตามท่ีคัมภีรสมุฏฐานวินิจฉัย กลาวถึง กองพิกัดสมุฏฐาน 4 ประการคือธาตุสมุฎ

ฐาน ฤดูสมุฎฐานอายุสมุฎฐานและกาลสมุฎฐานและรางกายมนุษยประกอบดวยธาตุท้ัง 4  คือ ธาตุดิน ธาตุนํ้า ธาตุลม และ

ธาตุไฟ  รูปธาตุลมเกิดแตรปูธาตุไฟ อาศัยอยูในรูปธาตุนํ้า ซ่ึงอาศัยอยูในรูปธาตุดินอีกที ลมจึงพาใหนํ้าเขาไปอยูในดิน ลมเดินดี

นํ้าเดินดี ลมจึงพาเลือดใหเขาดินไดดี เลือดลมจึงดี ถาไมดีทําใหรูสึกไมสบาย ประเทศไทยน้ันต้ังอยูในเขต มีท้ังลมรอน ลมฝน 

ลมหนาว ตรงกับการแบงตามประเทศสมุฏฐานไดดังน้ี  คนเกิดในประเทศท่ีสูง เชน ชาวเขา เรียกประเทศรอน ท่ีต้ังแหงโรค

ของคนประเทศน้ันเปนสมุฏฐานเตโชคนเกิดในประเทศท่ีเปนนํ้ากรวดทราย เรียกประเทศอุน ท่ีต้ังแหงโรคของคนประเทศน้ัน

เปนสมุฏฐานอาโป ดีโลหิตคนเกิดในประเทศท่ีเปนนํ้าฝนเปอกตม เรียกประเทศเย็น ท่ีต้ังแหงโรคของคนประเทศน้ันเปน

สมุฏฐานวาโยและคนเกิดในประเทศท่ีเปนนํ้าเค็มเปอกตม เรียกประเทศหนาว ท่ีต้ังแหงโรคของคนประเทศน้ันเปนสมุฏฐาน

ปถวี เรามียาหอมมียาลมใชเพ่ือปองกันอันตรายจากลม มีอาหารการกินท่ีถูกคนคิดข้ึนใหเหมาะกับสภาพภูมิประเทศ อาหาร

ไทยจึงเปน อาหารท่ีเหมาะกับสภาพรางกาย อากาศในแตละฤดูในความรูการแพทยแผนไทยน้ันทานวาไว รสรอนน้ันเหมาะท่ี

จะชวยกระจายลมชวยขับลม ฉะน้ันอาหารไทยจึงถูกปรุงแตงดวยรสรอน เพ่ือชวยกระจายกองลมอันเกิดจากสภาพภูมิอากาศ

ในภูมิประเทศน้ี รสรอนยังชวยจุดไฟธาตุใหลุกโชน ไฟธาตุน้ันหมายถึงไฟท่ีชวยในการยอยอาหาร ทําใหอาหารถูกยอยอยาง 

มีคุณภาพมากข้ึนนําสารอาหารไปหลอเล้ียงรางกายไดดี ดังน้ัน อาหารไทยจึงเปนอาหารชวยปองกันการเจ็บปวยไมสบาย 

รับประทานอาหารไทยแทจะไมอวน,ไมทองผูก,ไมทองอืด เลือดลมจะไหลเวียนไดดีไมติดขัดพระบรมมหาราชวังต้ังอยูในเขต

ภาคกลาง (ภาคกลาง จัดเปนประเทศสมุฏฐานวาโย) อาหารจึงมีรสรอน การประกอบอาหารในวังจะมีความพิถีพิถันต้ังแต

เลือกวัตถุดิบจนถึงการปรุง และการจัดสํารับมีศาสตรในการชูรสดวยรส เพ่ือกลบรสท่ีจะโดดข้ึนมาใหกลมกลอมข้ึน เชนนํารส

เค็มไปตัดรสหวาน นํารสหวานไปตัดรสเปรี้ยว เปนตน อาหารไทยชาววังจัดเปนอาหารท่ีมีรสกลมกลอม มีรสรอนแตไมถึงกับ

รอนแรงมาก ใชเครื่องเทศเครื่องไทยอยางพอเหมาะไมมากไปไมนอยไปไมฉุนเฉียวไมจัดจานมากนัก แลยังมีศาสตรอาหาร 

คูอาหาร คือมีของแนมใหรสย่ิงกลมกลอมมากข้ึน อรอยมากข้ึน เพ่ือรับประทานแนมกันคูกัน อาทิเชน แกงเขียวหวานแนม

ดวยหอมแดงดองนํ้าพริกลงเรือแนมดวยหมูหวาน แกงสมแนมดวยไขเจียว นํ้าพริกมะมวงแนมดวยปลาสลิดทอด เปนตน 

 อาหารไทยชาววังมีช่ือเสียงไปท่ัวโลก เปนอาหารท่ีมีรสอันกลมกลอมครบรสเม่ือรับประทาน ท้ังรสเปร้ียว รส

หวาน รสมัน และรสเค็ม และยังเปนอาหารเพ่ือสุขภาพ ปรุงแตงจากความหลากหลายของเครื่องปรุงและสวนประกอบซ่ึงลวน

เปนพืชพรรณท่ีมีสรรพคุณทางยาท้ังส้ิน อาหารไทยชาววัง อาหารแหงสายลม คือคําตอบเรื่องของลมในกายน้ัน ลมดีเลือดดี 

เลือดดีกายดี กายดียอมแข็งแรง แข็งแรงยอมไมปวย ไมปวยเปนลาภอันประเสริฐ (ตําราการแพทยแผนไทยเดิม (แพทยศาสตร

สงเคราะห ฉบับอนุรักษ) เลม 1, 2550; กลุมงานพัฒนาวิชาการแพทยแผนไทยและสมุนไพร สถาบันการแพทยแผนไทย กรม

พัฒนาการแพทยแผนไทยและการแพทนทางเลือก, 2554; มูลนิธิฟนฟูสงเสริมการแพทยแผนไทยเดิมฯ โรงเรียนอายุรเวท (ชี

วกโกมารภัจจ), 2548; วุฒิ  วุฒิธรรมเวช, 2540; ธรรมปราโมทย, 2549) 
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 สํารับอาหาร 3 ม้ือท่ีแนะนํา 

 อาหารม้ือเชา ประกอบดวย 

 - ขาวสวย/ ขาวตม หรือขาวตมสามกษัตริย 

 - นํ้าพริกมะขามสดผัด/ นํ้าพริกมะดันผัด/ แสรงวากุง และเครือ่งเคียง ประกอบดวย ผักจ้ิมชนิดตาง  ๆท้ังแบบสด 

ๆ และแบบผานการทําใหสุก, เน้ือฝอยผัดหวาน ปลาเค็มชุบไขทอด (ปนเปนกอน ๆ), ไขเค็ม (ท่ีเอาเฉพาะไขแดง), หมูหวาน

เจ๊ียบ (สําหรับใชลางความเผ็ดจากนํ้าพริก), ปลากุเลาทอด, ปลาทูทอด, ปลาชอนฟู 

 - แกงเทโพ/ ตมยํา/ ยําผักสมุนไพร/ ขนมจีนนํ้า-ยาไก 

 - กระทอนลอยแกว/ ขนมบัวลอย 

 - มะปรางริ้ว/ สมฉุน/ สละ หรือผลไมตามฤดูกาล 

 อาหารม้ือกลางวัน ประกอบดวย 

 - ขาวสวย 

 - นํ้าพริกกะป/ นํ้าพริกปลาทูตํา/ นํ้าพริกปลากรอบ และ เครื่องเคียง ประกอบดวย ผักจ้ิมชนิดตาง ๆ ท้ังแบบสด 

ๆ และแบบผานการทําใหสุก, เน้ือฝอยผัดหวาน ปลาเค็มชุบไขทอด (ปนเปนกอนๆ), ไขเค็ม (ท่ีเอาเฉพาะไขแดง), หมูหวาน

เจ๊ียบ (สําหรับใชลางความเผ็ดจากนํ้าพริก), ปลากุเลาทอด, ปลาทูทอด, ปลาชอนฟู 

 - ขนมจีนนํ้า-ยาไก/ แกงรัญจวน/ แกงจืดลูกกลอก/ ยําถ่ัวพู/ , ยํามะเขือยาว 

 - ซาหริ่ม/ ทับทิมกรอบ 

 - ลูกแพร/ พลับจี/ ทับทิม/ ลูกจากลอยแกว 

 อาหารม้ือเย็น ประกอบดวย 

 - ขาวสวย 

 - นํ้าพริกลงเรือ/ พริกขิงตามเสด็จ และ เคร่ืองเคียง ประกอบดวย ผักจ้ิมชนิดตาง ๆท้ังแบบสด ๆ และแบบผาน

การทําใหสุก, เน้ือฝอยผัดหวาน ปลาเค็มชุบไขทอด (ปนเปนกอนๆ), ไขเค็ม (ท่ีเอาเฉพาะไขแดง), หมูหวานเจ๊ียบ (สําหรับใช

ลางความเผ็ดจากนํ้าพริก), ปลากุเลาทอด, ปลาทูทอด, ปลาชอนฟู 

 - ปลาทูตมเค็มอยางเน้ือแข็งกางเปอย/ แกงเลียง/ ตมขา/ ยําตะไคร 

 - ขนมลําเจียก/ ขนมจีบ/ ขนมเทียน/ ทองหยิบ/ ทองหยอด/ ขนมผิง/ จามงกุฎ 

 - มะมวงหมอนทอง และอกรอง/ เงาะ/  นอยหนาควาน/ ลูกตาล/ ผลชิดแชอ่ิม 

 

สรุปผลการวจิัย 

 การวิจัยเชิงคุณภาพครั้งน้ีเปนการศึกษาสํารับอาหารไทยชาววังสวนสุนันทาเพ่ือสุขภาพในเชิงทฤษฎีการแพทย

แผนไทย เปนการศึกษาตํารับกับขาวไทยชาววังสํานักพระวิมาดาเธอ กรมพระสุทธาสินีนาฏ ปยมหาราชปดิวรัดา ท่ีเขียนโดย

เจาจอมหมอมราชวงศสดับ ในรัชกาลท่ี 5 และตํารับอาหารชาววังโดยหมอมหลวงเน่ือง นิลรัตน เขียนโดยหมอมหลวงเน่ือง 

นิลรัตน ผูวิจัยมีขอเสนอแนะสําหรับการวิจัยในอนาคต ดังน้ี 

 1) ควรทําวิจัยในเชิงทดลองเก่ียวกับการศึกษามาตรฐานในการเลือกสวนประกอบอาหารท่ีเหมาะสมท่ีสุด 

 2) ควรทําวิจัยโดยการคัดเลือกเอาเมนูอาหารท้ังคาว หวาน และอาหารวาง ท่ียังไมมีการศึกษามาทําการศึกษา

วิจัยเชิงทดลองเพ่ือหาคุณประโยชนคุณคาทางโภชนาการเพ่ือเปนขอมูลของอาหารแตละเมนูควรทําการศึกษาวิจัยสงเสริมการ

รับประทานอาหารเปนสํารับอาหารเพ่ือสุขภาพ และเพ่ือปองกันโรค 
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