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วิทยานิพนธ์ เรื่อง การออกแบบเพื่อส่งเสริมภาพลกัษณอ์าหารไทยเสรมิภูมิยุคปกติวิถีใหม่  เป็น

การวิจยัและพัฒนาผลิตภัณฑ์ (Research & Development) มีวัตถุประสงคเ์พื่อ 1. ศึกษาสรรพคุณสมุนไพรที่
เป็นวัตถุดิบของเมนูอาหารไทยเสริมภูมิคุม้กัน 2. ออกแบบภาพลักษณ์อาหารไทยร่วมสมัยเสริมภูมิคุม้กัน  ให้
สอดคลอ้งกบัยคุปกติวิถีใหม่ โดยมีกระบวนการศกึษาขอ้มลูจากเอกสารและการสมัภาษณผ์ูเ้ชี่ยวชาญ วิเคราะห์
และสังเคราะห์จนได้องค์ความรูแ้ละการสรา้งสรรคผ์ลิตภัณฑ์ใหม่  สุดท้ายประเมินผลโดยผู้เชี่ยวชาญและ
เผยแพร่ส่ือออนไลน ์ผลการวิจยัประกอบดว้ย 2 ส่วน คือ 1.องคค์วามรูล้กัษณะของอาหารไทยเสริมภูมิยุคปกติ
วิถีใหม่ดงันี ้1.1ส่วนผสมในเมนตูอ้งประกอบดว้ยสมนุไพรไทยสดหรือแหง้อย่างนอ้ยสองชนิดขึน้ไป 1.2 ใชค้วาม
รอ้นต ่าในการประกอาหารและใชเ้วลาสั่น 1.3 ค านึงถึงหลกัการ 3ส. ไดแ้ก่ ความสะอาดของวตัถุดิบและอปุกรณ์
ที่ใช ้วัตถุดิบตอ้งสดใหม่และซือ้จากแหล่งไดม้าตรฐาน และ มีส่วนผสมของสมุนไพรไทย 2. การต่อยอดองค์
ความรูสู้่การสรา้งภาพลกัษณใ์หม่ จากการสรา้งสรรคเ์มนูใหม่ 3 แนวคิด ไดแ้ก่ 1. แนวคิด Thai course menu 
คอรส์เมนูจากอาหารไทย จดัเสิรฟ์อาหารแบบเป็นล าดบัไล่ไปตัง้แต่ผลไม้ ของเรียกน า้ย่อย ผักสด ของตม้/แกง 
ขา้วและกับขา้ว และของหวาน 2. แนวคิด Old memories อาหารระลึกความทรงจ า การรบัประทานอาหารเพื่อ
ยอ้นความทรงจ าวยัเด็ก 3. แนวคิด Chef prep We cook ชุดอาหาร เชฟเตรียม เราท า กล่องบรรจุวตัถุดิบที่ถูก
จดัสรรพอดีในการประกอบอาหารที่บา้น พรอ้มวิธีการท าผ่านวิดิโอ โดยถ่ายทอดนวตักรรมที่ไดสู้่ผูป้ระกอบการ
รา้นอาหารต่อไป 

  

 
ค าส าคญั : การออกแบบภาพลกัษณ,์ ปกติวถีิใหม่, อาหารไทยเสรมิภมูิ, ไวรสัโคโรน่าสายพนัธุใ์หม่ 2019, การ
กกัตวั, พฤติกรรมรว่มสมยัปกตวิถีิใหม่ 

 

 

  



  จ 

บทคัดย่อภาษาอังกฤษ  

Title THAI CUISINE IMAGE DESIGN TO IMMUNIZATION FOR NEW NORMAL 
LIFESTYLE 

Author PEERAPHAN LATTHITHAM 
Degree MASTER OF FINE ARTS 
Academic Year 2020 
Thesis Advisor Assistant Professor Dr. Aran Wanichakorn  
Co Advisor Dr. Naddawadee Boonyadacho  

  
This research is concerned with Thai cuisine image design as an immunization against 

the New Normal lifestyle and has the following aims: (1) to study the properties of Thai herbs as an 
ingredient in Thai immunization cuisine; (2) to design images of modern Thai immunization cuisine to 
harmonize with the New Normal lifestyle by research papers and interviews with specialists, and to 
analyze and synthesize knowledge and develop new products. It was evaluated by specialists and 
published on an online platform. The results were divided into two sections: Section One was the 
knowledge and the principles of Thai immunization cuisine, which was divided into three parts: (1.1) 
to use fresh or dried herbs in the food menu; (1.2) to use a low temperature and short cooking times; 
(1.3) Use the three ส principles: (สะอาด) cleanliness or maintaining hygiene and cleaning standards, 
(สดใหม่ ) freshness or using fresh and using quality ingredients; and (สมุนไพร) herbs or using Thai 
herbs in the food and on the menu. Section Two was product development by applying the principles 
of Thai immunization cuisine into three concepts: (1) a Thai course menu, to improve the image of 
Thai cuisine by serving as course menu consisting of fruit, appetizers, vegetables, soup and curry, 
rice, main courses and desserts; (2) old memories or reverse childhood memories with a comfort 
food design; and (3) chef prep, a pack of raw ingredients inside the "Ready to cook" meal box which 
includes clip video instructions inside the box and to apply concepts for guidelines for the food 
industry. 

 
Keyword : Identity design, New normal, Immunization Thai cuisine, Coronavirus Disease 2019, 
Quarantine, New normal behavior 
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กิตติกรรมประ กาศ 
 

กิตติกรรมประกาศ 
  

ในการศึกษาวิจยั จดัท าปรญิญานิพนธใ์นครัง้นีไ้ดร้บัความอนเุคราะหจ์ากบคุคลหลายฝ่าย 
ท าให้การด าเนินวิทยานิพนธ์ส  าเร็จลุล่วงไปได้ด้วยดี  ในอันดับแรกผู้วิจัยขอขอบพระคุณ  ผู้ช่วย
ศาสตราจารย ์ดร.อรญั วานิชกร อาจารยท์ี่ปรกึษา และอาจารย ์ดร. นดัดาวดี บญุญะเดโช อาจารยท์ี่
ปรกึษารว่ม ส าหรบัค าแนะน าในดา้นต่างๆ และการประสาทวิชาในเรื่องของการท าวิจยั การเขียนเล่ม 
รวมถึงใหค้ าปรึกษาในขัน้ตอนต่าง ๆ ในการท าปริญญานิพนธ์ อันนับว่าเป็นบุคคลที่มีส่วนร่วมใน 
กระบวนการวิจัยตั้งแต่เริ่มต้นจนจบกระบวนการวิจัย  นอกจากนี ้ผู ้วิจัยขอขอบพระคุณ  ผู้ช่วย
ศาสตราจารย์ ดร.อติเทพ แจด้นาลาว ในฐานะประธานสอบ และคอยใหค้ าปรึกษาในการก าหนด
ขอบเขตหวัขอ้ รวมถึงองคป์ระกอบต่างๆ ในการท าวิจยั และขอขอบพระคณุ อาจารย ์ดร. กรกลด ค า
สุข, ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร. ดวงแข บุตรกูล,  ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร. รวิเทพ มุสิกะปาน และ 
นางสาว ณชัชา ศิรขิวญัชยั ที่ช่วยใหค้ าปรกึษาในเรื่องต่างๆ ตลอดระยะเวลา 2 ปีที่ผ่านมา 

อันดับถัดไป ผูว้ิจัยขอขอบพระคุณ ผูเ้ชี่ยวชาญดา้นต่างๆ ประกอบดว้ย ผูเ้ชี่ยวชาญดา้น
สุขภาพ ผูเ้ชี่ยวชาญด้านสมุนไพรไทย ผูเ้ชี่ยวชาญด้านประชาสัมพันธ์ภาพลักษณ์และการตลาด 
ผูเ้ชี่ยวชาญดา้นการออกแบบ ผูเ้ชี่ยวชาญดา้นอาหาร และกลุม่ตวัอย่างที่มีสว่นรว่มในงานวิจยันี ้ที่ให้
ความรว่มมือ และสละเวลาเพื่อใหค้วามอนเุคราะหใ์นการท าวิจยัตลอดมา 

อนัดบัสุดทา้ย ผูว้ิจยัขอขอบคณุ ครอบครวั คนส าคัญ และรุ่นพี่ และเพื่อนๆ นวตักรรมการ
ออกแบบ รุ่น 13 วิทยาลยัอุตสาหกรรมสรา้งสรรคม์หาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ  ที่คอยช่วยเหลือ 
และให ้ก าลงัใจกนัตลอดมา เผยแพร่งานวิจยัระดบั บณัฑิตศึกษาจากบณัฑิตวิทยาลยั มหาวิทยาลยั
ศรีนครินทรวิโรฒ ผูว้ิจัยหวังว่างานวิจัยเล่มนีจ้ะเป็น ประโยชนต่์อวงการศึกษาต่อไป ไม่มากก็นอ้ย 
และหากมีขอ้ผิดพลาดประการใด ผูว้ิจยัขออภยั มา ณ ที่นี ้
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 บทที ่1  
บทน า 

 
ภูมิหลัง 

อาหารไทยถูกจัดใหเ้ป็นอีกหนึ่งอาหารอันเป็นที่นิยมในระดับสากล ดว้ยรสชาติอันโดด
เด่น เขม้ขน้และกล่มกล่อมอันเป็นเอกลกัษณ์ อาหารไทยที่อร่อยควรมีรสชาติผสมผสาน จากรส
เค็ม รสเปรีย้ว รสหวาน รสขม รสมัน และ รสเผ็ด อาหารไทยได้รับการยอมรับอย่างทั่ วถึงใน
นานาชาติ ในการจดัอนัดบั 50 อาหารที่อร่อยที่สดุในโลก The World’s 50 best food โดย CNN มี
อาหารไทยที่อันดับถึง 3 รายการอาหาร ไดแ้ก่ ส้มต า ต้มย ากุ้ง และแกงมัสมั่น โดยเฉพาะแกง
มัสมั่นที่ติดอยู่ในอันดับหนึ่ง ถูกจัดใหเ้ป็น “พระราชาแห่งแกงกะหรี่” (CNN, 2020,) ท าใหเ้ห็นถึง
ความนิยมของอาหารไทยที่กระจายตัวออกไปในรา้นอาหารทั่วโลก ดว้ยรสชาติอนัเป็นเอกลกัษณ์
จากวตัถุดิบอนับ่งบอกถึงพืน้ที่ก าเนิดอนัอดุมสมบูรณ ์รวมถึงเอกลกัษณเ์ด่นของอาหารไทยนัน้ มี
การใชส้มนุไพร และ เครื่องเทศหลากหลายชนิด ในการประกอบอาหาร ท าใหอ้าหารไทยจัดไดว้่า
เป็นอีกหนึ่งในอาหารสขุภาพ  

จากงานวิจยัเรื่องสมนุไพรอาหารไทยรกัษาความสขุภาพ กล่าวว่านอกจากอาหารไทยจะ
มีรสชาติที่อร่อยแลว้ยงัมีคณุค่าทางโภชนาการและส่งเสริมสขุภาพช่วยในการต่อตา้นไวรสัรวมถึง
เสริมภูมิคุ้มกัน จากการศึกษาพบว่าพืชผักและสมุนไพรที่ใช้ในการประกอบอาหารไทยนั้น 
นอกจากจะให้รสชาติอันเป็นเอกลักษณ์ของอาหารไทยแล้วยังให้คุณค่าทางพฤกษเคมีที่มี
ประโยชน์กับร่างกาย ยกตัวอย่างเช่น ต้มย ากุ้ง ส่วนผสมหลักคือสมุนไพรซึ่งประกอบด้วย ข่า 
ตะไคร ้และใบมะกรูด ปรุงรสดว้ยน า้มะนาว และรสเผ็ดจากพริกขีห้นู เพียงเท่านีก้็จะไดอ้าหารเลิศ
รส และมีประโยชน ์(สิริบรรสพ, 2014) ผลงานวิจัยจาก จากมหาบณัฑิต สาขาพิษวิทยาอาหาร
และโภชนาการ สถาบันวิจัยโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดลพบว่า 22 ต าราอาหารไทย ช่วย
ป้องกันและลดความเสี่ยงมะเร็งได ้ยกตัวอย่างเช่น คะนา้น า้มันหอย, ไก่ทอดสมุนไพร, ทอดมัน
ปลากราย, แกงเลียง และอีกหลายเมน ู(มลฤดี, 2551) 

จากการศึกษาสมุนไพรไทย 37 ชนิด พบว่ามีคุณสมบติัที่ช่วยในการสรา้งภูมิคุม้กันโรค 
เช่น โหระพา มีฤทธิ์ตา้นไวรสัไขห้วดัใหญ่ และปรบัภูมิคุม้กัน โดยมีผลยับยั้งการหลงัสารอักเสบ
หลายชนิด เช่น IL-2, TNF-Beta  หรือ ใบกะเพรา ท่ีมีฤทธิ์ตา้นไวรสัไขห้วัดใหญ่ โดยมีผลยับยั้ง
เอนไซม ์neuraminidase ของไวรสั ซึ่งเป็นเป้าหมายส าคญัในการรกัษาและควรคมุการแพรร่ะบาด
ของไวรสั กลไกเดียวกบัยา oseltamivir (สภุาภรณ ์, ผกากรอง, อาสาฬา, & ณชัชา, 2563) 
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จากสถานการณ์ ปัจจุบัน ซึ่ งมีการระบาดเชื ้อไวรัส โคโรน่าสายพันธุ์ใหม่  2019 
แพร่กระจายไปทั่วโลก เพื่อป้องกันและลดความเสี่ยงต่อการกระจายตัวของโรค รัฐบาลและ
หน่วยงานที่เก่ียวขอ้งในนานาประเทศไดป้ระกาศภาวะฉุกเฉิน  ใหป้ระชาชนเวน้ระยะห่าง (social 
distancing) ระหว่างกัน รวมถึงกักตัวเพื่อลดความเสี่ยงจากการติดต่อของโรค รวมถึงการเพิ่ม
มาตรการปอ้งกนัดา้นสขุอนามยั และความสะอาด เกิดเป็นมาตรฐานการใชช้ีวิตใหม่ 

“ปกติวิถีใหม่” หรือ “New Normal” เป็นที่รูจ้ัก จากการระบาดของเชือ้ไวรสัโคโรน่า สาย
พันธ์ใหม่ 2019 หรือโรค COVID-19 ที่ระบาดออกไปทั่วโลก ราชบัณฑิตยสภาได้บัญญัติศัพท ์
“New Normal” เพิ่มเขา้มาโดยใหค้วามหมายว่า New Normal  แปลว่า ความปกติใหม่, ฐานวิถี
ชีวิตใหม่ หมายถึงรูปแบบการด าเนินชีวิตอย่างที่แตกต่างจากอดีต เนื่องจากการกระทบของบางสิ่ง 
ท าใหเ้กิดการเปลี่ยนแปลงการปฏิบติัที่คนในสังคมคุน้เคย ตอ้งเปลี่ยนแปลงไปสู่วิถีใหม่ ภายใต้
มาตรฐานที่ไม่คุ้นเคย (กรุงเทพธุรกิจออนไลน์, 2563) การเปลี่ยนแปลงอย่างกระทันหันส่งผล
กระทบกับผู้คนในหลากหลายด้าน ทั้งการงาน การด าเนินชีวิต รวมถึง รูปแบบกิจรรมใน
ชีวิตประจ าวัน และพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เปลี่ยนไป ผูค้นไม่สามารถรบัประทานอาหาร
นอกบา้นไดต้ามปกติ พฤติกรรมการบริโภคอาหารในครวัเรือนเพิ่มขึน้ การเติบโตของธุรกิจบริการ
สง่อาหาร รวมถึงความใสใ่จต่อโภชนาการและสขุภาพ 

จากที่ภูมิปัญหาขา้งตน้ ส่งผลใหผู้ว้ิจัยมีความสนใจในการน าสมุนไพรไทยมาประยุกต ์
พฒันาออกแบบเป็นต ารบัอาหารไทยเพื่อสขุภาพ โดยเนน้เรื่องของสรรพคุณสมนุไพรเพื่อสขุภาพ 
ส่งเสริมภูมิตา้นทานป้องกันโรค โดยสามารถแบ่งคุณสมบติัของสมุนไพรออกเป็น 3 ลกัษณะอัน
ไดแ้ก่ ฤทธิ์เสริมภูมิคุม้กนั ฤทธิ์ลดอกัเสบ และ ฤทธิ์ตา้นไวรสั และออกแบบผลงานใหม้ีความร่วม
สมัย สงัเคราะหข์อ้มูลเพื่อออกแบบภาพลกัษณ์ใหม่ของอาหารไทยอันเป็น 1 ในปัจจัย 4 ของวิถี
ชีวิตคนไทย เพื่อยกระดบัอาหารไทยเพื่อสขุภาพในยคุปกติวิถีใหม่สูส่ากล 

 
ความมุ่งหมายของการวิจัย 

ในการวิจยัครัง้นีผู้ว้ิจยัไดต้ัง้ความมุ่งหมายไวด้งันี ้ 
1. เพื่อศึกษาสรรพคุณต่อสมุนไพรที่ เป็นวัตถุดิบของเมนูอาหารไทยที่ช่วย เสริม

ภมูิคุม้กนั 
2. เพื่อออกแบบภาพลักษณ์อาหารไทยร่วมสมัยเสริมภูมิคุ้มกันและสื่อสารให้

สอดคลอ้งกบัยคุปกติวิถีใหม่ 
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ความส าคัญของการวิจัย 
ผลการศึกษาของงานวิจัยในครัง้นีจ้ะน าองคค์วามรูจ้ากการศึกษาอาหารไทยที่ช่วยใน

การเสริมภูมิคุ้มกัน และการออกแบบเพื่อส่งเสริมภาพลักษณ์อาหารไทยเพื่อสุขภาพ รวมถึง
เผยแพรข่อ้มลูดา้นสรรพคณุเสรมิสขุภาพจากการรบัประทานอาหารไทย เสริมสรา้งพฤติกรรมและ
กิจกรรมการประกอบอาหาร การรบัประทานอาหาร เพื่อส่งเสริมการรบัประทานอาหารไทยเสริม
เสรมิภมูิคุม้กนัในยคุปกติวิถีใหม่ต่อไป 

 
ขอบเขตของการวิจัย 

ขอบเขตงานเอกสาร และแนวคิดทฤษฎีที่ใชใ้นงานวิจยั  
ส่วนที่  1 ข้อมูลพื ้นฐานวัตถุดิบสมุนไพรเสริมภูมิคุ้มกัน ที่ปรากฏในเอกสารและการ

สมัภาษณผ์ูเ้ชี่ยวชาญดา้นอาหารและการแพทยแ์ผนไทย 
ส่วนที่ 2 แนวคิดทฤษฎีดา้นการออกแบบสื่อส่งเสริมภาพลักษณ์อาหารไทยยุคปกติวิถี

ใหม่ 
พฤติกรรมการบรโิภคอาหารไทยในยุคปกติวิถีใหม่จากการตอบแบบส ารวจ 100 คน 
หลกัการออกแบบสื่อสง่เสรมิภาพลกัษณ ์

 
ประชากรที่ใช่ในการวิจัย  

สมุนไพรที่ใช้ในการประกอบอาหารไทย และ ภาพลักษณ์ของอาหารไทยเสริม
ภมูิคุม้กนั 

 
กลุ่มตัวอย่างในการวิจัย 

สมนุไพรท่ีมีฤทธิ์เสรมิภมูิคุม้กนัจ านวน 30 ชนิด 
พฤติกรรมที่เปลี่ยนไปของผูค้นระหว่างการกกัตวัจากการตอบแบบส ารวจ 60 คน 
 

ตัวแปรทีศ่ึกษา 
1. ตัวแปรอิสระ ไดแ้ก่ ชนิดและสรรพคณุของสมนุไพรไทย และเมนูอาหารไทยเสริม

ภมูิ 
2. ตัวแปรตาม ได้แก่ ภาพลักษณ์อาหารไทยเสริมภูมิ กิจกกรรมที่ช่วยสนับสนุน

สขุภาพในยคุปกติวิถีใหม่ 
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ขั้นตอนการด าเนินการวิจัย 
ผู้วิจัย ได้ด า เนิ นการทดลองใน รูปแบบการวิจัยและพัฒ นา (Research and 

Development) หรือ R&D ผู้วิจัยได้ด าเนินการทดลอง โดยกก าหนดกระบวนการไว ้4 ขั้นตอน
ประกอบดว้ย 

ชั้นตอนที่ 1 ศึกษา (Research) ศึกษาขอ้มลูพืน้ฐานเชิงปริมาณ และ เชิงคณุภาพ
จากเอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวข้องและผู้เชี่ยวชาญจากหลากหลายสาขา โดยแบ่งการศึกษา
ขอ้มลู 2 ขัน้ตอน 

การศกึษาขัน้ตอนที่ 1 
1.1 ข้อมูลพื ้นฐานการรับประทานสมุนไพร/เครื่องเทศ และ วัตถุดิบส่งเสริม

สขุภาพในอาหารไทย 
1.2 ข้อมูลพฤติกรรมและลักษณะการด าเนินชีวิตของผู้คนในยุคปกติวิถีใหม่ 

น าไปสงัเคราะหเ์พื่อศกึษาเมนอูาหาร 
 
การศกึษาขัน้ตอนที่ 2 
ศึกษาเมนูอาหารที่ใชส้มุนไพรไทยเสริมภูมิคุ้มกันเพื่อน าข้อมูลจากการศึกษามา

พฒันาในขัน้ตอนถดัไป 
 
ขั้นตอนที่ 2 การพัฒนา (Development) สงัเคราะหข์อ้มลูที่ไดจ้ากการศึกษา เป็น

เกณฑก์ารออกแบบแนวคิดและเมนูอาหารไทยยคุปกติวิดีใหม่ จากนัน้น าผลการพฒันาเมนูอาหาร
ไทยยุคปกติวิดีใหม่ เพื่อออกแบบกิจกรรมส่งเสริมภาพลกัษณข์องอาหารไทยใหเ้ขา้กบับริบทของ
ปกติวิถีใหม่ 

 
ขั้นตอนที่ 3 การประเมินผล ประเมินความพึงพอใจดา้นสื่อส่งเสริมภาพลกัษณ ์

น าผลการประเมินไปปรบัใชใ้นการพฒันาผลงาน 
 
ขั้นตอนที่ 4 สรุปผลและเผยแพร่ผลงาน สรุปผลการด าเนินงาน น าเสนอขอ้มูล

และผลงาน 
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นิยามศัพทเ์ฉพาะ  
ในการวิจยันีผู้ว้ิจยัขอก าหนดความหมายและขอบเขตของค าศพัทเ์ฉพาะเพื่อความเขา้ใจ

ดา้นความหมายมากขึน้ 
การออกแบบภาพลักษณ์ (IDENTITY DESIGN) หมายถึง การออกแบบเมนูส่งเสริม

ภาพลกัษณข์องอาหารไทย และสื่อน าเสนอเช่น ภาพถ่าย, ภาพเคลื่อนไหว และสญัลกัษณ ์เป็นตน้ 
ปกติวิถีใหม่ (NEW NORMAL) หมายถึง ความปกติใหม่, ฐานวิถีชีวิตใหม่ หมายถึง

รูปแบบการด าเนินชีวิตอย่างที่แตกต่างจากอดีต เนื่องจากการกระทบของบางสิ่ง ท าใหแ้บบแผน 
แนวทางปฏิบติัที่คนในสงัคมคุน้เคย ตอ้งเปลี่ยนแปลงไปสูว่ิถีใหม่ ภายใตม้าตรฐานท่ีไม่คุน้เคย 

อาหารไทยเสริมภูมิ (IMMUNIZATION THAI FOOD) อาหารไทยที่มีผลช่วยในการ
เสรมิภมูิคุม้กนั ต่อไขห้วดัและโรคต่าง ๆ  

ไวรัสโคโรน่าสายพันธุ์ใหม่ 2019 (CORONAVIRUS DISEASE 2019) เชือ้ไวรสั โค
โรน่าสายพนัธุใ์หม่ 2019 เป็นสาเหตขุองโรค COVID-19 ถูกคน้พบการระบาดครัง้แรกในเมืองอู่ฮั่น 
มณฑลหูเป่ย์ สาธารณรัฐประชาชนจีน ช่วงปลายปี ค.ศ.2019 และแพร่ระบาดไปทั่ วโลก
(Pandemic Crisis) มีผู้คน ติดเชื ้อกว่า  181,102,393 ราย  และมี ยอดผู้ เสี ยชี วิต ไปทั้ งสิ ้น 
3,923,132 ราย (ขอ้มลูจากวนัที่ 29 มิถนุายน 2564) 

การกักตัว (QUARANTINE) การแยกบุคคลออกจากกัน การเวน้ระยะเพื่อป้องกันการ
ระบาดของโรคภยั  

พฤติกรรมร่วมสมัยปกติวิถีใหม่ (NEW NORMAL BEHAVIOUR) พฤติกรรม การใช้
ชีวิตที่เปลี่ยนไปจากเดิม เนื่องจากการเปลี่ยนแปลงของสงัคมเขา้สูย่คุปกติวิถีใหม่ 

 
กรอบแนวคิดในงานวิจัย 

การออกแบบเพื่อส่งเสริมภาพลักษณ์อาหารไทยเสริมภูมิคุ้มกันยุคปกติวิถีใหม่ เป็น
งานวิจัย แบบการวิจัยและพัฒนา (Research & Development) หรือ R&D ประกอบไปด้วย
การศึกษา 2 ขั้นตอน  และการพัฒนาผลงาน การศึกษาประวัติความเป็นมาของสมุนไพร 
เครื่องเทศที่นิยมใชใ้นอาหารไทย ขัน้ตอนศึกษาที่ 2 ศึกษาเมนูอาหารที่มีการน าสมนุไพรไทยมาใช้
ในประกอบอาหารช่วยเสริมภูมิคุม้กัน ตรวจสอบโดยผูเ้ชี่ยวชาญจากหน่วยงานที่เก่ียวขอ้ง และ
ท าการศึกษา ดา้นประชาสมัพันธ์ภาพลกัษณ์ จากการสมัภาษณ์ผูเ้ชี่ยวชาญดา้นประชาสมัพันธ์
ภาพลกัษณ ์และการตลาด เพื่อก าหนดเกณฑก์ารออกแบบจากขอ้สรุปการออกแบบภาพลกัษณท์ี่
เหมาะสม  
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จึงเข้าสู่ขั้นตอนการพัฒนาผลงาน เริ่มต้นจากการออกแบบเมนูอาหารไทยร่วมสมัย 
จากนัน้น าเกณฑก์ารออกแบบ มาสรา้งผลงานออกแบบเพื่อส่งเสริมภาพลกัษณ์อาหารไทยเสริม
ภูมิคุม้กันยุคปกติวิถี โดยการออกแบบภาพลกัษณ์อันไดแ้ก่ รูปถ่าย คลิปวิดิโอ ท าการตรวจสอบ
ผ่านผูเ้ชี่ยวชาญ และเผยแพรผ่ลงาน 

ภาพประกอบ 1 กรอบแนวคิดงานวิจยั 

ที่มา: ผูว้ิจยั 

สมมุติฐานในการวิจัย 
จากการออกแบบภาพลกัษณอ์าหารไทยเสริมภูมิคุม้กนัยุคปกติวิถีใหม่  และเผยแพร่เป็น

ต ารบัอาหารไทย “อาหารไทยเสรมิภูมิยุค New Normal” ในรูปแบบหนงัสืออิเล็กทรอนิกส ์จะไดร้บั
การยอมรบัจากผูใ้หค้วามสนใจ และต ารบัอาหารไทยที่คิดคน้ขึน้ไดร้บัการยอมรบัจากผูเ้ชี่ยวชาญ
ดา้นอาหารไทยและโภชนาการ เพื่อสรา้งแรงจูงใจให้คนไทยหันมาสนใจอาหารไทยเพื่อสุขภาพ 
รวมถึงถ่ายทอดขอ้มูลใหค้นทั่วโลก ใหเ้ขา้ใจถึงคุณสมบัติของอาหารไทยเพื่อสุขภาพ เพื่อสรา้ง
คณุค่าในการบรโิภคอาหารไทยเพื่อสขุภาพ  
 

 



 

บทที ่2 
ทบทวนวรรณกรรม 

 
ในการวิจยัครัง้นีผู้ว้ิจยัไดศ้ึกษาเอกสารและงานวิจยัที่เก่ียวขอ้งและไดน้ าเสนอตามหวัขอ้

ต่อไปนี ้
1. ขอ้มลูเก่ียวกบัอาหารไทย 
2. ขอ้มลูสมนุไพรและเครื่องเทศและเมนอูาหารไทยเสรมิภมูิคุม้กนั 
3. ขอ้มลูแนวคิดปกติวิถีใหม่ 
4. ทฤษฎีและแนวคิดในการออกแบบอาหาร 
5. ทฤษฎีและแนวคิดในการออกสื่อสง่เสรมิภาพลกัษณ ์
6. เอกสารและงานวิจยัที่เก่ียวขอ้ง 

 

1. ข้อมูลเกี่ยวกับอาหารไทย 
การศึกษาแนวคิดและทฤษฎี ที่ เก่ียวข้องกับ “ข้อมูลเก่ียวกับอาหารไทย” โดยศึกษา

ประวติัศาสตรก์ารรบัประทานอาหารของชาวไทย การเปลี่ยนแปลง และลกัษณะของอาหารไทยใน
ปัจจบุนัดงันี ้

1.1 ขอ้มลูพืน้ฐานดา้นภมูิศาสตร ์มรดกและประวติัอาหารไทย 
1.2 ชนิดของอาหารไทย 

 

1.1 ข้อมูลพืน้ฐานด้านภูมิศาสตร ์มรดกและประวัติอาหารไทย 
ประเทศไทย มีชื่ออย่างเป็นทางการคือ ราชอาณาจักรไทย มีชื่อเดิมว่าอาญาจักร

สยาม ตัง้อยู่ในภูมิภาคเอเชียตะวนัออกเฉียงใต ้มีอยู่ทัง้หมด 6 ภาค ภูมิศาสตรข์องประเทศไทยมี
ดินที่อุดมสมบูรณ์จากแร่ธาตุที่ถูกพัดลงมาตามแม่น า้สายต่าง ๆ รวมถึงหนอง คลอง และ บึง ที่
กระจดักระจายอยู่ทั่วประเทศ ท าใหเ้หมาะสมกบัการเพาะปลกู โดยเฉพาะขา้วซึ่งเป็นอาหารหลกั
ของคนไทย รวมถึงอุดมไปดว้ยปลาน า้จืดและปลาน า้เค็มเพราะอยู่ติดชายฝ่ัง ดั่งค าที่ว่า “ในน า้มี
ปลาในนามีขา้ว” 

ลกัษณะทางภูมิศาสตรข์องประเทศไทยในหลายภูมิภาค เหมาะสมกับการเดินทาง
โดยเรือ ท าใหเ้หมาะกบัการค้าขายชุมชนที่อยู่บริเวณชายฝ่ังจึงมีโอกาสติดต่อคา้ขายทัง้กับคนใน
พืน้ที่และคนต่างชาติมาตัง้แต่สมยัโบราณ ภาคกลางและภาคใตข้องไทยในปัจจบุนัมีการติดต่อท า
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การคา้กับประเทศฝ่ังทะเลจีนใต ้มาก่อนเป็นอันดับแรก เช่นจากชาวจีนและชาวเวียดนาม ก่อนที่
ประเทศอ่ืน ๆ ตามมาได้แก่  อินเดีย กรีก โรมัน ชาวตะวันตกเดินทางเข้ามาในภูมิภาคเอเชีย
ตะวันออกเฉียงใต้เพื่อท าการพักสินค้า เพื่อจะท าการเดินทางต่อไปทางทิศตะวันออก เข้าสู่
เวียดนาม และ จีน ในการเดินเรือตอ้งอาศัยลมมรสุม ชาวจีนอาศัยมรสุมตะวันออกเฉียงเหนือ
ตอนต้นฤดูหนาวมายังเอเชียตะวันออกเฉียงใต้ แต่ไม่มีเวลามากพอที่จะเดินทางไปตะวันตกสู่
อินเดียไดท้ัน ตอ้งอาศัยมรสุมตะวันตกเฉียงใตเ้ดินทางกลับจีน กลับกัน ชาวตะ  วันตกเช่น ชาว
อินเดีย กรีก โรมันอาศัยมรสุมตะวันตกเฉียงใต้ และกลับในช่วงมรสุมตะวันออกเฉียงเหนือ
(กรรณิการ,์ 2542) 

ท าใหพ้ืน้ที่เอเชียตะวนัออกเฉียงใต ้มั่งคั่งไปดว้ยผูค้นเดินทางหลากหลายกลายเป็น
ศูนยก์ลางการคา้ขายของพ่อคา้และนักเดินทาง พ่อคา้บางรายน าเรือมาพักก่อนเดินทางต่อก็ท า
การค้าขายไปด้วย บางรายก็เดินทางมาเพื่อค้าขายในอานาเขตนี ้เป็นหลัก รวมถึงบางรายก็
ตอ้งการหาแหล่งปักหลกัคา้ขาย พืน้ที่ในเขตนีจ้ึงถูกเรียกหลายชื่อ เช่น สวุรรณภูมิบา้ง แหลมทอง
บา้ง หมายถึงพืน้ที่หรือดินแดนอนัมั่งคั่ง สถานที่ของนกัแสวงโชค และพ่อคา้ 

พืน้ที่ของประเทศไทย นอกจากจะอุดมสมบูรณแ์ลว้ ยงัเป็นที่ตัง้ของเมืองส าคญัต่าง 
ๆ มาตั้งแต่สมัยของกรุงศรีอยุธยาจนถึงสมัยกรุงรตันโกสินทร ์ท าใหม้ีปริมาณของผูอ้ยู่อาศัยเป็น
จ านวนมาก และก่อใหเ้กิดวฒันธรรมการใชช้ีวิต รวมถึงการประกอบอาหารที่เจรญิกา้วหนา้ มีขัน้มี
ตอนจนเกิดเป็นอาหารที่ตอ้งใชค้วามปราณีเช่นอาหารชาววงัเป็นตน้เพราะเป็นดินแดนที่เหมาะสม
กบั 

การคา้ขายจากนานาประเทศ จึงเกิดการแลกเปลี่ยนทางวัฒนธรรม เมืองริมชายฝ่ัง
รบัเอาวัฒนธรรมจากต่างประเทศเขา้มา แลว้ค่อยๆ เผยแพร่เขา้มาในพืน้ที่ภายในขึน้เรื่อยๆ การ
แลกเปลี่ยนทางวัฒนธรรมจึงเกิดขึน้อย่างชา้ๆ ผ่านการเลือกสรรคและปรบัใชก้ับวัฒนธรรมใน
ท้องถิ่น ชาวไทยเองก็รบัเอาวัฒนธรรมรวมถึงรบัเอาศาสนา มาปรบัให้เข้ากับวิถีชีวิตเดิมด้วย
เช่นกัน อย่างการเขา้มาของศาสนาพุทธ  เมื่อประมาณ พ.ศ. 236  จากพระสมณทูติ โดยการ
อุปถัมภ์ของพระเจ้าอโศกมหาราช กษัตริย์อินเดีย ทรงรบัสั่งให้เข้ามาเผยแพร่ศาสนาพุทธใน
สวุรรณภมูิ ชาวไทยจึงรบัศาสนาพทุธเขา้มาปรบัใชใ้นความเชื่อท้องถิ่น และกลายเป็นศาสนาที่คน
สว่นมากนบัถือ รวมถึงใชใ้นงานพิธีทางราชการอีกดว้ย 

นอกเหนือจากศาสนาพุทธแลว้ การเขา้มาคา้ขายของต่างชาติและการแลกเปลี่ยน
วัฒนธรรมยังน าวัตถุดิบจากต่างพืน้ที่เขา้มาดว้ย ท าให้เกิดมรดกทางวัฒธรรมและรูปแบบการ
รบัประทานที่เปลี่ยนแปลงไป เช่นขนมเบือ้งซึ่งเป็นขนมโบราณของชาวอินเดียโบราณ หลกัฐาน
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ปรากฏในหนงัสือ “ธรรมบทเผด็จ” ค าสอนของพระพทุธเจา้ เรื่อง “โกสิยเศรษฐผูม้ีความตระหนี่” มี
การกล่าวถึงการถวายขนมชื่อ “เงื่อมขนมเบือ้ง” (มหามกุฏราชวิทยาลยั, 2522) ขนมเบือ้งมีประวติั
ตัง้แต่สมัยไทยโบราณ คาดว่าตัง้แต่สมัยสุโขทัย โดยขนมเบือ้งแบบไทยเดิมประกอบไปดว้ย แป้ง
ขา้วเจา้ผสมกะทิ ละเลงลงไปบนกระทะแบนแตกต่างจากขนมเบือ้งญวน ซึ่งท าจากแป้งละลายกบั
ไข่ขน้  

 
 
 
 

ภาพประกอบ 2 ขนมเบือ้งไทย 

ที่มา: https://th.wikipedia.org/wiki/ขนมเบือ้ง 

ในสมัยอยุธยา สมัยของสมเด็กพระรามาธิบดีที่สอง มีการต้อนรับคณะทูตชาว
โปรตเุกส เป็นครัง้แรกที่พระเจา้แผ่นดินไทยตอ้นรบัชาวยโุรปเป็นครัง้แรก ต่อมาทรงอนญุาติใหช้าว
โปรตเุกสเขา้มาตัง้ถิ่นฐานในกรุงศรีอยุธยาได ้บาทหลวงชาวโปรตเุกสและสเปน รบัเอาพริกซึ่งเป็น
ผกัพืน้เมืองในทวีปอเมริกาใต ้ที่ไดม้าจากการเขา้ไปเผยแพร่ศาสนาใหก้บัชาวพืน้เมือง และน าติด
ตวัมาในกรุงศรีอยุธยาดว้ย คนไทยจึงรูจ้กัการใชพ้ริกเป็นครัง้แรกจึงแพรห่ลายและน ามาเพาะปลกู
จนกลายเป็นวตัถดิุบส าคญัในอาหารไทยนบัแต่นัน้ 

แต่เดิมคนไทยไม่นิยมรบัประทานขนมหวาน ยกเวน้งานส าคัญ เช่นงานท าบุญ งาน
เทศกาล หรือการรบัแขกส าคัญ เพราะขนมบางชนิดจ าเป็นตอ้งใชเ้วลารวมถึงก าลงัคนในการท า 
โดยส่วนผสมดัง้เดิมไดแ้ก่ แปง้ กะทิ น า้ตาล อนัไดแ้ก่ขนมพืน้บา้น เช่น ขนมครก หรือ กะละแม ซึ่ง
มีขอ้สนัฐานว่า อาจจะรบัมาจากขนมกาลาเม็กจากฝรั่งเศษ คาราเมลจากองักฤษ หรือเกละไมของ
ชาวมลายู ราชบัณฑิตยสถานกล่าวว่า ขนมชนิดดนีไ้ดร้บัมาจากชาวมอญและชาวพม่า เรียกว่า 
กวานกะลาแม 

การเปลี่ยนแปลงที่ส  าคญัของขนมไทยเกิดขึน้ในสมัยของสมเด็กพระนารายมหาราช 
นั่นคือมีการน าไข่มาใชเ้ป็นวัตถุดิบในการท าขนมโดยผูม้ีบทบาทส าคัญคือ นางมารีอา กียมารด์ึ
ปีฌา (Maria Guyomar de Pinha) เป็นที่รูจ้กัในชื่อ มารี กรีมาร ์หรือ ทา้วทองกีบมา้ ชาวโปรตเุกส
ลูกครึ่งญ่ีปุ่ นภรรยาของเจา้พระยาวิชเยนทร ์(คอนสแตนติน ฟอลคอน) ซึ่งท าหน้าที่เป็นหัวหน้า
ห้องเครื่องต้นในราชส านักอยุธยา คุมห้องเครื่องหวาน ท้าวทองกีบม้า น าวิธีการท าขนมแบบ
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โปรตุเกสมาสอนชาวไทย โดยการใช้ไข่เป็นวัตถุดิบ เป็นครั้งแรกที่ขนมไทยมีการน าไข่มาใช ้
ก่อใหเ้กิดขนมไทยชนิดใหม่ต่าง ๆ เช่น ขนมทองหยิบ ขนมทองหยอด ขนมฝอยทอง ขนมทองโปร่ง 
ขนมทองพล ุขนมผิง ขนมไข่เต่า ขนมสมัปันนี ขนมหมอ้แกง และ ขนมสงัขยา เป็นตน้ จนถูกขนาน
นามว่า “ราชินีแห่งขนมไทย” (คกึเดช, 2545) 

 
1.2 ชนิดของอาหารไทย 

“ข้าว” เป็นอาหารหลักของคนไทย หลักฐานทางโบราณคดีจากคณะส ารวจ
โบราณคดีกรมศิลปากร และมหาวิทยาลยัฮาวาย ไดท้ าการส ารวจโบราณสถานที่ บา้นโนนนกทา 
ต าบลบา้นโคก อ าเภอ ภูเวียง จงัหวดัขอนแก่น คน้พบเศษเครื่องป้ันดินเผาขนาดประมาณ 1 ตารา
นิว้มีรอยแกลบขา้วติดอยู่ โดยหลงัจากการตรวจอายุคารบ์อนของวัตถุ พบว่ามีอายุราว 3 ,500 ปี
ก่อนครสิตศกัราช แสดงใหเ้ห็นถึงการรบัประทานขา้วมีอยู่ในแผ่นดินไทยมาตัง้แต่กว่า 5,000 ปี (สุ
จิตต,์ 2531) 

 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 3 รอยแกลบขา้วที่ติดบนโบราณวตั ุ

ที่มา: (สจุิตต,์ 2531) 

ขา้วในวัฒนธรรมไทย นิยมรบัประทานขา้วเหนียว ซึ่งเป็นขา้วที่มีในพืน้ที่ มีลกัษณะ
สัน้ ป้อม มีความเหนียวมากกว่าร่วนนิยมรบัประทานโดยการใชม้ือเปิบ คาดว่าการเข้ามาของขา้ว
ที่มีลกัษณะยาว รว่นจากประเทศอินเดียปรบัเขา้กบัการปลกูขา้วของชาวไทย เกิดเป็นขา้วชนิดใหม่ 
อนัเป็นที่นิยมของชนชัน้สงูเรียกว่า “ขา้วเจา้” โดยการปลกูขา้วเจา้เป็นที่นิยมมากขึน้ในสมยัอยุธยา
จนการรบัประทานขา้วเหนียวลดลง และกระจายไปทั่ว  นิโกลาส ์แชรแ์วส นักเดินทางชาวฝรั่งเศส 
ที่ติดตามคณะเผยแพรศ่าสนาครสิเขา้มายงัสยาม ในรชัสมยัของสมเด็จพระนารายมหาราช กล่าว
เอาไว้ในหนังสือ Le Siam et les Siamois d’après Nicolas Gervaise ว่า อาหารหลักของชาว
สยาม คือ ขา้วกับปลา “คนไทยเห็นว่า ขา้วอร่อยกว่าขนมปัง” เนื่องจากมีภูมิประเทศที่เหมาะสม
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กบัการปลกูขา้ว (สจุิตต,์ 2531) คนไทยไม่ว่าจะตอนช่วงเวลาไหนก็จะตอ้งรบัประทานขา้วอยู่เสมอ 
แมก้ระทั่งการทกัทาย คนไทยยงันิยมถามไถกันว่า “กินขา้วหรือยงั  ?” แสดงใหเ้ห็นถึงความส าคัญ
ของขา้วในวัฒนธรรมไทยอีกด้วย นอกจากการรับประทานข้าวแล้ว ยังมีการรบัประทานคู่กับ 
“กบัขา้ว”  

กับข้าว คืออาหารที่ทานคู่กบัขา้ว ไม่ว่าจะเป็นกับขา้วสวย หรือ ขา้วเหนียว คนไทย
ในสมยัก่อนนิยมกินกบัขา้วเรียบง่ายอย่าง ผกัตม้ น า้พริก เครื่องเคียง ไม่นิยมกินสตัวเ์วน้แต่ในงาน
เฉลิมฉลอง เช่น งานบวช งานแต่ง เพราะเชื่อว่าการฆ่าสตัวเ์ป็นการท าบาปในศาสนาพุทธซึ่งเป็น
ศาสนาที่คนไทยส่วนมากนบัถือ แต่เดิมลกัษณะการประกอบอาหารของคนไทยจะไม่ซบัซอ้น นิยม
ปรุงแต่เพียงเล็กนอ้ย เพื่อใหผู้ร้บัประทานไดร้บัรสชาติที่แทจ้ริง ของวตัถดิุบ อาจมีการใชเ้ครื่องเทศ
บางชนิดในการดับกลิ่นคาวของอาหารบ้าง เช่น การใช้ขมิน้ในการดับกลิ่นคาวปลาของคนใน
ภาคใต ้และภาคกลางตอนล่างซึ่งติดทะเล รวมถึงเครื่องมือในครวัไทยไม่มีความหลากหลายหรือ
ซบัซอ้น ส่วนมากท ามาจากดินเผาหรือไม ้ท าใหไ้ม่สามารถท าอาหารที่มีความซบัซอ้นได ้เช่นหมอ้
ดินเผาสามารถตม้ไดแ้ต่ไม่สามารถตุ๋นซึ่งใชเ้วลาในการตม้นานกว่าได ้ลกัษณะอาหารไทยดัง้เดิม
จึงมีความเรียบง่าย เช่นการตากแหง้ (การถนอมอาหาร) การย่าง การต า การตม้  จนสมัยปลาย
กรุงศรีอยุธยาจนถึงรตันโกสินทรต์อนต้น มีการ อพยพย้ายถิ่นฐานของชาวจีนเข้ามาในสยาม
จ านวนมากขึน้ ชาวไทยจึงรบัเอาเทคนิคการท าอาหาร รวมถึงอปุกรณก์ารประกอบอาหารจากจีน 
เช่น กระทะ หรือหมอ้ดีบุก ซึ่งสามารถทนความรอ้นไดน้าน ท าใหก้บัขา้วจีน กลายมาเป็นส่วนหนึ่ง
ในวฒันธรรมการกินของคนไทย เทคนิคการประกอบอาหารของจีนไดแ้ก่ การผดั การตุ๋น การทอด 
ซึ่งใชอ้ณุหภมูิสงูในการประกอบอาหาร  

 

ภาพประกอบ 4 กบัขา้ว 

ที่มา: https://www.allthaievent.com/event/25453/ 

 

https://www.allthaievent.com/event/25453/
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ส ารับ มีความหมายถึง “ภาชนะ” เช่น ถาดส าหรบัใส่ถว้ยชาม พรอ้มบรรจุอาหาร
คาว หวาน อาหารส ารับเป็นลักษณะการจัดกับข้าว ทานคู่กับข้าว ภายในส ารับมีอาหาร
หลากหลายชนิด หรือแยกประเภทอาหารไปเช่น ส ารบัคาวจะมีแต่อาหารคาว ส ารบัหวานจะมี
เพียงขนมต่าง ๆ ในการจัดส ารบั อาหารภายในส ารบัตอ้งมีความสัมพันธ์กัน รสชาติสามารถไป
ดว้ยกันไดทุ้กจานในชุด ชุดส ารบัเป็นชุดมีหลากลายขนาดตั้งแต่ส ารบัส่วนตัว หรือส ารบักับขา้ว
ทานเป็นครอบครวั คลา้ยโต๊ะกบัขา้ว 

 

ภาพประกอบ 5 ชดุส ารบั 

ที่มา: https://mgronline.com/travel/detail/9630000014802 

น ้าพริก อาหารประเภทเคร่ืองจิม้ของคนไทย ปรกติใชท้านคู่กบัผกัตม้ ผกัสด หรือใช ้
เป็นเครื่องในการประกอบแกงต่าง ๆ เป็นอาหารคู่คนไทยมาตัง้แต่สมัยคนหันมารบัประทานพริก 
ทัง้ยงัเป็นการถนอมอาหารโดยการน าเอาวตัถุดิบหลากหลายชนิดมาต ารวมกนัเพื่อใหเ้ก็บรกัษาได้
นานขึน้อีกดว้ย มีชื่อและลกัษณะที่แตกต่างกนัออกไปตามพืน้ที่ ในภาคใตค้นทอ้งถิ่นเรียกน า้พริก
ว่า น า้ชบุ สว่นผสมหลกัไดแ้ก่ พรกิ หอม และ กะปิ มีลกัษณะแหง้ ภาคเหนือมีลกัษณะของน า้พริก
ที่ทุกวัตถุดิบตอ้งย่างหรือเผาใหสุ้กก่อน ละปรุงดว้ยเกลือเป็นหลกั ส่วนภาคตะวันออกเฮียเหนือ
หรือภาคอิสานมีลกัษณะของน า้พริกที่หลากหลาย เช่น ป่น น า้พริกจาก พริกแหง้ หอมแดง และ
กระเทียม หรือ แจ่ว ที่น าน า้ปลารา้ผสมกบัพริก และปรุงดว้ยเครื่องาสมนุไพรต่่าง ๆ เช่น กระเทียม 
ขิง ข่า ตวัอย่างน า้พริกชื่อดงั น า้พริกกะปิ ของภาคกลาง น า้พรกิหนุ่ม ของภาคเหนือ น า้พริกปักษ์
ใต ้ของภาคใต ้และน า้พรกิปลารา้ของภาคอิสาน 
 

 

 

https://mgronline.com/travel/detail/9630000014802
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อาหารจานเดียว อาหารจานเดียว คืออาหารท่ีรบัประทานไดใ้นจานเดียว ไม่ว่าจะ 
เป็นอาหารประเภทขา้วหรือเสน้ เป็นที่นิยมในยุคปัจจุบัน เพราะรบัประทานไดง้่าย 

ประหยัดเวลา รวมถึงมีค่าใชจ้่ายไม่สูง้ เป็นที่นิยมโดยเฉพาะอาหารที่ใชก้ารผัด เช่น ขา้วผัด ผัด
กะเพราราดขา้ว ผกัไทย หรืออาหารตม้ เช่น ขา้วตม้ โจ๊ก ก๋วยเตี๋ยวนา ๆ ชนิด  

 

ภาพประกอบ 6 ผดัไทย 

ที่มา: 
https://www.sac.or.th/databases/southeastasia/subject.php?c_id=9&sj_id=76 

การเปลี่ยนแปลงของอาหารไทยในยุคปัจจุบนั จากอดีตอาหารไทยมีการใช่วัตถุดิบ 
วิธีการประกอบอาหารรวมถึงลักษณะการรบัประทานก็ถูกปรบัเปลี่ยนใหเ้ขา้กับยุคสมัยมากขึน้ 
โดยเฉพาะในกรุงเทพมหานคร ที่โด่งดังไปทั่วโลกในเรื่อง เมืองที่มีอาหารใหร้บัประทานตลอด 24 
ชั่วโมง ไม่ว่าจะสว่นไหน เพราะการเปลี่ยนแปลงของสงัคมเมือง ท าใหจ้ านวนผูอ้าศยัในเมืองมีมาก
ขึน้ ความตอ้งการอาหารจึงมีมากขึน้ไปดว้ย การเดินทางทางน า้ไดถ้กูลดล าดบัความส าคญัลงและ
มีการก่อสรา้งถนนสายส าคัญเสน้ใหม่มากขึน้ จากเดิมที่คนเมืองกรุงเทพมักจะเดินทางดว้ยเรือ 
เปลี่ยนมาเดินทางดว้ยท้องถนน ท าให้ความนิยมของตลาดน า้หรืออาหารริมน า้ลดลงแต่สรา้ง
โอกาสใหผู้ค้นไดห้ารายไดจ้ากการขายอาหารโดยเฉพาะอาหารรมิทาง (Street food) มากขึน้ 

ในปีพ.ศ. 2561 MICHELIN Guide 2018 Bangkok ซึ่งเปิดตัวในประเทศไทยเป็น
ครัง้ แรก มีการแบ่งกลุ่มอาหารริมทางของกรุงเทพมากมาย รวมถึงอาหารรมิทางที่ไดร้บัความนิยม 
และมีคุณภาพสูงจนไดร้บัรางวลั 1 ดาวมิชลิน อย่างรา้น “เจไ้ฝ” ที่ตั้งอยู่ตรงถนน มหาไชย แขวง 
ส าราญราษฎร ์เขตพระนคร เป็นที่โด่งดงัไปทั่วโลก  
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อาหารไทยมกัรบัประทานโดยจะมีขา้วเป็นส่วนประกอบส าคัญอยู่เสมอ คนไทยขาด
ข้าวไม่ได้ แต่อาหารไทยที่อันเป็นที่จดจ าอย่างมากไม่กันคืออาหารประเภทเส้น ซึ่งรับมาจาก
ประเทศจีน แต่สามารถเปลี่ยนแปลงใหเ้ขา้กบัภาพลกัษณค์วามเป็นไทยไดอ้ย่าง “ผดัไทย” ผดัไทย
เป็นอาหารที่ไดร้บัอิทธิพลจากอาหารจีน เดิมเรียกอาหารชนิดนีว้่า "ก๋วยเต๋ียวผัด" และไดร้บัการ
เปลี่ยนแปลงดา้นรสชาติใหม่ตามอย่างอาหารไทยมากขึน้ในเวลาต่อมา ผดัไทยไดก้ลายเป็นที่รูจ้กั
ของคนต่างชาติใน สมัยจอมพล ป. พิบูลสงคราม นายกรฐัมนตรีในขณะนั้นซึ่งเป็นช่วงเดียวกับ
สงครามโลกครัง้ที่ 2 ท่านไดร้ณรงคใ์หป้ระชาชนหนัมานิยมรบัประทานก๋วยเต๋ียวเพื่อลดการบรโิภค
ขา้วภายในประเทศเนื่องจากในช่วงนัน้สภาวะเศรษฐกิจของประเทศตกต ่า ขา้วแพง โดยท่านได้
กล่าวเอาไวว้่า "อยากใหพ้ี่นอ้งกินก๋วยเต๋ียวใหท้ั่วกัน เพราะก๋วยเต๋ียวมีประโยชนต่์อร่างกาย มีรส
เปรีย้ว เค็ม หวานพรอ้ม ท าเองไดใ้นประเทศไทย หาไดส้ะดวกและอร่อยดว้ย หากพี่นอ้งชาวไทย
กินก๋วยเต๋ียวคนละหนึ่งชามทุกวนั วนัหนึ่งจะมีคนกินก๋วยเต๋ียวสิบแปดลา้นชาม ตกลงวันหนึ่งค่า
ก๋วยเต๋ียวของชาติไทยหนึ่งวันเท่ากับเก้าสิบล้านสตางค์เท่ากับเก้าแสนบาท เป็นจ านวนเงิน
หมนุเวียนมากพอใช ้เงินเกา้แสนบาทนัน้ก็จะไหลไปสู่ชาวไร ่ชาวนา ชาวทะเลทั่วกนัไม่ตกไปอยู่ใน
มือใครคนหนึ่งคนใดเพียงคนเดียว และเงินหนึ่งบาทก็มีราคาหนึ่งบาทซือ้ก๋วยเตี๋ยวไดเ้สมอไม่ใช่ซือ้
อะไรก็ไม่ได้เหมือนอย่างทุกวันนีซ้ึ่งเท่ากับไม่มีประโยชน์เต็มที่ในค่าของเงิน" แต่เพราะกระแส
ชาตินิยมที่มองว่าก๋วยเตี๋ยวเป็นอาหารจีนจึงไดด้ดัแปลงใหผ้ดัไทยเป็นอาหารไทยผดัไทยในยุคแรก
ใช้เส้นจันท์เป็นเส้นในการผัด ไม่ใส่หมูเพราะมีความคล้ายคลึงผัดซีอิ๊ว ซึ่งจะท าให้เหมือนกับ
อาหารจีนมากเกินไป โดยจะใส่กุง้แหง้แทน นอกจากนีย้งัใส่ เตา้หูเ้หลือง มะนาว ใบกระเทียม หัว
ปลีและถั่วงอก ซึ่งเป็นวัตถุดิบที่หาไดง้่ายในประเทศไทย และเรียกเปลี่ยนชื่อ "ก๋วยเต๋ียวผัด" เป็น 
"ก๋วยเตี๋ยวผดัไทย" ตามชื่อใหม่ของประเทศปัจจุบนัเรียกกนัโดยย่อเหลือเพียงแค่ "ผดัไทย" ปัจจุบนั
ผดัไทยไดก้ลายเป็นหนึ่งในอาหารประจ าชาติไทย ผดัไทยเริ่มไดร้บัความนิยมไปทั่วโลก จากขอ้มลู
ปี พ.ศ. 2546 มีรา้นอาหารไทยกว่า 6,800 รา้นกระจายอยู่ทั่วทุกมมุโลก ผดัไทยในต่างแดนจะเนน้
การเสิรฟ์บนภาชนะที่มีลวดลายวิจิตรสวยงาม ใหภ้าพอาหารของพอาหารชาววัง (Thawithong, 
Sirilak, & Wanwaeo, 2012) 
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2. ข้อมูลสมุนไพรและเคร่ืองเทศและเมนูอาหารไทยเสริมภูมิคุ้มกัน 
การศึกษาประโยชน์วัตถุดิบในอาหารไทย สมุนไพร เครื่องเทศ ความสามารถในการ

ปอ้งกนัโรค และเสรมิภมูิคุม้กนั รวมถึงตวัอย่างเมนอูาหารไทยเพื่อสขุภาพดงันี ้
2.1 การศกึษาสมนุไพรในอาหารไทย 
2.2 การศกึษาเครื่องเทศในอาหารไทย 
2.3 การศกึษาเมนอูาหารไทยเพื่อสขุภาพ 
 

2.1 การศึกษาสมุนไพรในอาหารไทย  
เป็นสมุนไพรที่ได้จากพืชภายในท้องถิ่น และพืชที่รบัมาจากการแลกเปลี่ยนทาง

วฒันธรรมเช่นการคา้ขายกับต่างชาติ การสงคราม การทูต หรือการเผยแพร่ทางศาสนา เช่น การ
รบัพริกมาจากผูเ้ผยแพร่ศาสนาคริสต ์ในรชัสมัยของสมเด็จพระนารายณ์ หรือความเชื่อว่าขมิน้
และพริกไทย มาจากประเทศอินเดียตัง้แต่สมยัโบราณ โดยในสมนุไพรแต่ละชนิดมีคณุสมบติั และ
คณุค่าทางอาหารที่แตกต่างกนั จากงานวิจยัเรื่อง 37 อาหารสมนุไพรเสริมภูมิคุม้กัน ในภาวะที่มี
การระบาดของโรค COVID-19 (สุภาภรณ์  et al., 2563) อธิบายถึงคุณสมบัติของสมุนไพรบาง
ชนิดมีผลในการยั้งยั้งการแพร่กระจายของไวรสัโคโรน่าสายพันธุ์ 2019 ผูว้ิจัยได้วิเคราะหข์อ้มูล
และเลือกสมุนไพรที่ใชใ้นอาหารไทย 30 ชนิด โดยน าภาพ และค าอธิบายคุณสมบติัของสมุนไพร
จากเอกสาร งานวิจยัเรื่อง 37 อาหารสมนุไพรเสรมิภมูิคุม้กนัมาวิเคราะห ์และบรรจใุนตารางดงันี ้ 
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ตาราง 1 รายชื่อสมนุไพร 30 ชนิด ที่มีสรรพคณุในการป้องกนัการแพรก่ระจายของเชือ้ไวรสัโคโรน่า 
สายพนัธุ ์2019 

ชื่อ สารส าคัญทีพ่บ รายละเอียด เมนูอาหารไทยตัวอย่าง 
ขมิน้ 

 

Cur cumin 
Dimethoxy  

มีคณุสมบตัิลดการอกัเสบ 
ป้องกนัการท าลายปอดจาก
ไวรสัไขห้วดัใหญ่ 
 
สารมารถยบัยัง้การแพรเ่ชือ้
ของไวรสัโคโรน่าสายพนัธุ ์
2019 ขณะเขา้สู่ปอด 

อาหารแกง ตม้ ทอด ของ
ภาคใต ้เช่น แกงเหลือง ไก่
ตม้ขนิม้ ปลาทอดขมิน้ 

ขิง 

 

Zinger 
 

รสเผ็ดรอ้น สรา้งความอุ่น ใช้
แกห้วดัพืน้บา้น 
 
พบสารส าคญัสามารถแย่งจบั
กบัต าแหน่ง main protease 
(Mpro) ยบัยัง้การแบ่งตวัของ
ของไวรสัโคโรน่าสายพนัธุ ์
2019 

อาหารผดั ไก่ผดัขิง 
ปลานึ่งขิง  
น า้ตม้ขงิแกง ในขนม เตา้
ฮว้ย บวัลอยน า้ขงิ 

ข่า 

 
 

Galangin 
Kaempferol 
Quercentin 

ขอ้มลูพืน้บา้นใชร้กัษา
หลอดลมอกัเสบ 
 
พบสาร Galangin, สามารถ
แย่งจบักบัต าแหน่ง main 
protease (Mpro) ยบัยัง้การ
แบ่งตวัของของไวรสัโคโรน่า
สายพนัธุ ์2019 

เป็นส่วนประกอบในตม้ย า /
ตม้ข่า   
เครื่องแกงเผ็ดตา่งๆ 

ตะไคร ้

 

Kaempferol 
Quercetin 
myricetin 

ใชร้กัษาปอดบวม แกไ้ข ้แก้
หวดั รกัษามาลาเรยี  
ทัง้ใชล้ดความเครียด 
 

ส่วนผสมเครื่องแกง 
ย าตา่ง ๆ   
ตม้ย า/ตม้ขา่ 
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ตาราง 1 (ต่อ) 

ชื่อ สารส าคัญทีพ่บ รายละเอียด เมนูอาหารไทยตัวอย่าง 
กระชาย 

 

Kaempferol 
Quercetin 

พืชที่มีคณุลกัษณะคลา้ยโสม 
ใชแ้กไ้อแหง้และแกห้วดั 
 
พบสารส าคญัสามารถแย่งจบั
กบัต าแหน่ง main protease 
(Mpro) ยบัยัง้การแบ่งตวัของ
ของไวรสัโคโรน่าสายพนัธุ ์
2019 

ส่วนผสมเครื่องแกงเผ็ด 
แกงสม้ ผดัขีเ้มา แกงป่า  
น า้กระชาย  

พรกิ 

 

Quercetin 
Luteolin-7 
Glucoside 

เป็นยาขบัเสมหะ ใชส้ าหรบั
ฟ้ืนฟปูอด และระบบทางเดิน
หายใจ 
 
พบสารส าคญัสามารถแย่งจบั
กบัต าแหน่ง main protease 
(Mpro) ยบัยัง้การแบ่งตวัของ
ของไวรสัโคโรน่าสายพนัธุ ์
2019 

ส่วนประกอบส าคญัใน
อาหารรสเผ็ด อาหารแกง 
เผ็ด  ผกัเผ็ด ตม้ย า ตม้แซ่บ  

พรกิไทย 

 

Piperine ใชแ้กป้วดและเพิ่มการ
ไหลเวียนโลหิต 
มีฤทธ์ิตา้นไวรสัไขห้วดัใหญ่ 
ดา้นซมึเศรา้ ตา้นการแพ ้ 
ยบัยัง้การหลั่งสารส่ืออกัเสบ
หลายชนิด 

ใชป้รุงเพิ่มความหอม ความ
เผ็ด รอ้น กระตุน้ความ
อยากอาหาร โรยในน า้แกง
จืด  หม ูไก่ ทอดกระเทียม 
พรกิไทย  

กะเพรา 

 

Phosphatidyl 
Choline (PC)- 
Complexed 
Oleanolic acid, 
Ursolic acid, 
Rosmarinic acid, 
Eugenol,  

แกห้วดั คลายเครียด 
มีฤทธ์ิตา้นไวรสัไขห้วดัใหญ่  
มีผลยบัยัง้เอนไซม ์
neuraminidase ที่ท าใหเ้กิด
การแพรร่ะบาด  
กลไลเดียวกบัยา Oseltamivir 

ผดักระเพรา  แกงกระเพรา 
แกงป่า  
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ตาราง 1 (ต่อ) 

ชื่อ สารส าคัญทีพ่บ รายละเอียด เมนูอาหารไทยตัวอย่าง 
โหระพา 

 

Caffeic 
P-coumaric acid 

ใชร้กัษาหวดั  
มีฤทธ์ิตา้นไวรสัไขห้วดัใหญ่ 
ปรบัภมูิคุม้กนั ยบัยัง้การ
หลั่งสารอกัเสบหลายชนิด 

ห่อหมกใบโหระพา 
ขนมจีนน า้ยา  
ผกัแนบต่าง ๆ เช่น ลาบ 
น า้ตก 

หเูสือ 

 

Carvacrol 
Thymol 

ใชเ้ป็นยาพืน้บา้น แกห้วดั 
บรเรเทาอาหารไอ ไอเรือ้รงั 
ขบัเสมหะ 
 
Carvacrol มีฤทธ์ิตา้นไวรสั
ไขห้วดัใหญ่ 

แกงคั่วใบหเูสือ  

สะเดา 

 

Quercetin, 
Azadirachtin 
Nimbidin 

มีสาร Nimbidin ลดการ
ท างาน macrophages และ 
Neutrophills มีผลลดการ
อกัเสบและมีฤทธ์ิปรบั
ภมูิคุม้กนั 
มีสารพิเศษที่มีคณุสมบตัใิน
การแยง่จบักบัต าแหน่ง 
main protease (Mpro) 
ยบัยัง้การแบ่งตวัของของ
ไวรสัโคโรน่าสายพนัธุ ์2019 

ย าสะเดา 
แกงเผ็ดสะเดา 
สะเดาน า้ปลาหวาน 

กระหล ่าปลี/บรอกโคลี

 

Kaempferol, 
Sulforaphane 

พืชกลุ่ม Cruciferous เช่น 
กะหล ่าปลีบรอกโคลีมีสาร 
sulforaphane มีฤทธ์ิตา้น
ไวรสัหวดั มีสารพิเศษที่มี
คณุสมบตัิในการแย่งจบักบั
ต าแหน่ง main protease 
(Mpro) ยบัยัง้การแบ่งตวั
ของของไวรสัโคโรน่าสาย
พนัธุ ์2019 

ผดักะหล ่าปลีน า้ปลา 
แกงจดืกะหล ่าปลี 
ผดับรอกโคลี 
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ตาราง 1 (ต่อ) 

ชื่อ สารส าคัญทีพ่บ รายละเอียด เมนูอาหารไทยตัวอย่าง 
ผกัหวานบา้น

 

Kaempferol มีสารตา้นการอกัเสบ และ
กระตุน้ภมูิคุม้กนั 
มีสารพิเศษที่มีคณุสมบตัใิน
การแยง่จบักบัต าแหน่ง 
main protease (Mpro) 
ยบัยัง้การแบ่งตวัของของ
ไวรสัโคโรน่าสายพนัธุ ์2019 

ย าผกัหวาน 
ยอดผกัหวานผดักุง้ 
ผกัหวานผดัไข ่

มะรุม 

 

Quercetin มีสารตา้นอนมุลูอิสระสงู
มาก ใชใ้นการรกัษา
หลอดลมอกัเสบ มาลาเรีย 

แกงสม้มะรุม 
ยอดมะรุมลวก 
 

ปวยเลง้ 

 

Kaempferol มีสารพิเศษที่มีคณุสมบตัใิน
การแยง่จบักบัต าแหน่ง 
main protease (Mpro) 
ยบัยัง้การแบ่งตวัของของ
ไวรสัโคโรน่าสายพนัธุ ์2019 

แกงจดืปวยเลง้ 
ปวยเลง้ลวก  
น า้มนังา 
 
 

ขา้วไม่ขดัสี 

 

Phytosterols, 
Phenolic acids 

อดุมไปดว้ย GABA ชว่ย
เสรมิเซลภ์มูิคุม้กนั 

ขา้วธัญพชืหงุ 
ขา้วห่อใบบวั 
ขา้วคลกุกะปิ 

ผกัช ี

 

Kaempferol 
Quercetin 

ช่วยซ่อมแซม DNA  บ ารุง
ประสาท คลายเครียด 
ใชค้ลายกงัวล รกัษาอาการ
นอนไม่หลบั 

เครื่องเคียง ผดัสด  
สาคใูสห้ม ู
โรยหนา้อาหารต่าง ๆ 
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ตาราง 1 (ต่อ) 

ชื่อ สารส าคัญทีพ่บ รายละเอียด เมนูอาหารไทยตัวอย่าง 
หวัหอม 

 

Quercetin, 
Luteolin-7- 
glucoside 

รกัษาหลอดลมอกัเสบ แกไ้อ  
 
มีสารพิเศษที่มีคณุสมบตัใิน
การแยง่จบักบัต าแหน่ง 
main protease (Mpro) 
ยบัยัง้การแบ่งตวัของของ
ไวรสัโคโรน่าสายพนัธุ ์2019 

ไข่เจียวใส่หวัหอม 
สลดัผกัสด 
ตม้จืด  

กระเทียม 

 

Quercetin 
allicin 

ช่วยเสรมิการท างานของ
ภมูิคุม้กนัโดยก าเนิด และ 
ภมูิคุม้กนัแบบจ าเพาะ 
มี Allicin มฤีทธ์ิยบัยัง้ไวรสั
ชนิดมเีปลือกหุม้ และชนิด
ไม่มีเปลือกหุม้ 
 
มีสารพิเศษที่มีคณุสมบตัใิน
การแยง่จบักบัต าแหน่ง 
main protease (Mpro) 
ยบัยัง้การแบ่งตวัของของ
ไวรสัโคโรน่าสายพนัธุ ์2019 

กระเทียมดอง 
น า้พรกิ เครื่องแกง 
ใสส้าค ู
อาหารผดัทัง้หลาย 

ยอ 

 

Quercetin  
Vitamin C  
Niacin 

มีฤทธ์ิปรบัภมูิคุม้กนั ลด
อาการอกัเสบ ตา้นอนมุลู
อิสระ มีฤทธ์ิคลายเครียด 
 
มีสารพิเศษที่มีคณุสมบตัใิน
การแยง่จบักบัต าแหน่ง 
main protease (Mpro) 
ยบัยัง้การแบ่งตวัของของ
ไวรสัโคโรน่าสายพนัธุ ์2019 

ห่อหมก ใบยอ 
แกงคั่วใบยอ 
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ตาราง 1 (ต่อ) 

ชื่อ สาระส าคัญทีพ่บ รายละเอียด เมนูอาหารไทยตัวอย่าง 
มะนาวมะกรูด

 

Hesperidin, 
Naringenin 

วิตามินซีสงู ช่วยในการ
เสรมิถมูิตา้นทานหวดั 
มีสาร Naringenin เสรมิการ
ท างานของภมูิคุม้กนั B 
cell, NK cell 
 
มีสารพิเศษที่มีคณุสมบตัใิน
การแยง่จบักบัต าแหน่ง 
main protease (Mpro) 
ยบัยัง้การแบ่งตวัของของ
ไวรสัโคโรน่าสายพนัธุ ์2019 

น า้พรกิ /ตม้ย า 

มะขามป้อม

 

Phyllanemblinin 
G7, 
Phyllanemblinin, 
Phyllanemblinin B 

สาร hesperidin สามารถ
จบัเอนไซมข์องไวรสัโคโรนา
สายพนัธุ ์2019 ท าใหเ้กิด
การยบัยัง้การแบ่งตวัของ
ไวรสั 
เป็นยาละลายเสมหะ 

มะขามป้อมแช่อิม่  
กินสด 
น า้พรกิมะขามป้อม 
น า้มะขามป้อม 

มะเขือเทศ มะละกอ แครร์อท 
ฟักทอง

 

Beta Carotene มีสาร Phyllanemblinin G7 
มีความสามารถในการจบั 
 
ขาโปรตีนและตวัรบั ACE2 
ช่วยป้องกนัการผ่านของ
ไวรสัโรโรน่าสายพนัธถ ์
2019 เขา้สู่ปอด 

สม้ต า ผดั แกง ตม้ตา่ง ๆ 
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ตาราง 1 (ต่อ) 

ชื่อ สาระส าคัญทีพ่บ รายละเอียด เมนูอาหารไทยตัวอย่าง 
งาด า/ขาว

 

Sesamol, 
Sesamolin, 
Sesaminol 

น า้มนังามีสาร Sesamol มี
ผลปรบัภมูิคุม้กนั ป้องกนั 
dendritic cell หลงัสารส่ือ
อกัเสบ 

โรยหนา้ขนมไทย  
น า้จิม้งาส าหรบัขนมไทย 
น า้เตา้หูง้าด า 
น า้มนังาประกอบอาหาร 

ถั่วตา่ง ๆ 

 

Zinc (สงักะส)ี แหล่งอาหารชัน้ดี ในการ
เสรมิสงักะสี (Zinc) บ ารุง
ระบบประสาท ตา้นซมึเศรา้ 
กระตุน้ต่อมไทมสัในการ 
สรา้ง T-cell 

ไก่ผดัเมล็ดมะม่วง 
ขนมไทย ถั่วเขียวตม้ ขนม
ถั่วแปบ 
ถั่วคั่ว ถั่วป่น  
 

เห็ด 

 

Beta-glucans, 
Polysaccharides 

ลดอาการรุนแรงของไวรสัโค
โรนาสายพนัธุ ์2019 
ยับ้ยัง้เอนไซมข์องไวรสัโคโร
น่าสายพนัธุ ์2019 
ลดอาการรุนแรงของหวดั 

อาหารผดั / ลาบเห็ด /น า้
เห็ด /ย าเห็ด/อาหารตม้ ตุ๋น 

มะระขีน้ก 

 

Flavonoid 
Tannin 

สารสกดัโปรตีนจากผลสกุ
มะระ มีฤทธ์ิตา้นไวรสั
ไขห้วดัใหญ่สายพนัธุ ์A 
 
เสรมิการท างานของ
ภมูิคุม้กนั T-helper type 2 

มะระขีน้กผดัไข ่
มะระขีน้กลวกจิ๊มน า้พรกิ 

สนัพรา้หอม 

 

Quercetin, 
Quercitrin, 
Psoralen 

มีฤทธ์ิตา้นไวรสัไขห้วดัใหญ่
สาร Quercetin, 
Quercitrin, Psoralen 
ยบัยัง้การแบ่งตวัของไวรสั  

ลาบเหนือ จิ๊มน า้พรกิ 
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ตาราง 1 (ต่อ) 

ชื่อ สาระส าคัญทีพ่บ รายละเอียด เมนูอาหารไทยตัวอย่าง 
ผกัชีลาว 

 

Kaempferol, 
Quercetin 

ช่วยขบัลม ใชก้ินรกัษาหวดั 
 
พบสารส าคญัสามารถแย่ง
จบักบัต าแหน่ง main 
protease (Mpro) ยบัยัง้
การแบ่งตวัของของไวรสัโค
โรน่าสายพนัธุ ์2019 

แกงอ่อม 
 

น า้ผึง้ 

 

Fructose, 
Glucose, Sucrose, 
Amino acids, 
Flavonoids 

มีน า้ตาลหลายชนดิ เช่น
ฟรกัโทสและกลโูคส ช่วยให้
พลงังาน สรา้งความสดชื่น 
ลดความอ่อนเพลีย 
ลดความแหง้ของปอด ช่วย
ใหชุ้่มชืน้ เหมาะส าหรบั
อาหารไอแหง้ ลดเสมหะ 

น า้ผึง้ผสมเครื่องดื่มต่างๆ  
น า้ผ่ึงผสมมะนาวแกเ้จ็บคอ 
 

 
ภาพประกอบ 7 สมนุไพรเสรมิภมูิคุม้กนั 

ที่มา: ภาพและเนือ้หา (สภุาภรณ ์ et al., 2563) 

จากการศึกษาข้อมูลชนิดของสมุนไพร 30 ชนิด ที่มีคุณสมบัติในให้รสชาติ และ
คณุสมบติัเพื่อเสริมสขุภาพแลว้ เอกสาร 37 อาหารสมนุไพรเสรมิภมูิคุม้กนั ในภาวะที่มีการระบาด
ของโรค COVID-19 (สภุาภรณ ์ et al., 2563)  ยงัอธิบายถึงสรรพคณุในสมนัไพรตวัอย่าง ลกัษณะ
ส าคญัในการเสริมภูมิคุม้กนั และการป้องกนัโรคต่าง ๆ โดยแบ่งออกเป็นสามคณุสมบติัไดแ้ก่ ฤทธิ์

เสรมิภมูิคุม้กนั ฤทธิ์ลดอกัเสบ และ ฤทธิ์ตา้นไวรสั ผูว้ิจยัไดน้ าขอ้มลูดงักลา่วมาระบใุนตารางดงันี ้ 
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ตาราง 2 คณุสมบติัในการเสรมิสขุภาพของสมนุไพร 

ช่ือสมุนไพร ฤทธิ์เสริมภูมิคุ้มกัน ฤทธิ์ลดอักเสบ ฤทธิ์ต้านไวรัส 
ขมิน้    
ขิง    
ข่า    
ตะไคร ้    
กระชาย    
พริก    
พริกไทย    
กะเพรา    
โหระพา    
หเูสือ    
สะเดา    
กระหล ่าปลี/บรอกโคล ี    
ผกัหวานบา้น    
มะรุม    
ปวยเลง้    
ขา้วไม่ขดัส ี    
ผกัช ี    
โหระพา    
หวัหอม    
กระเทียม    
ยอ    
มะนาวมะกรูด    
มะขามป้อม    
มะเขือเทศ มะละกอ แครร์อท ฟักทอง    
งาด า/ขาว    
ถัว่ต่าง ๆ    
เห็ด    
มะระขีน้ก    
สนัพรา้หอม    
ผกัชีลาว    
น ้าผึง้    

ที่มา: (สภุาภรณ ์ et al., 2563) 
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2.2 การศึกษาเคร่ืองเทศในอาหารไทย 
เครื่องเทศที่เป็นนิยมในอาหารไทยทั้งจากพบเจอในพืน้ที่ประเทศไทย และพบจาก

การแลกเปล่ียนทางการคา้กบัต่างชาติมีคณุสมบติัในการใหร้สชาติที่อรอ่ยรวมถึงดีต่อสขุภาพ  

ตาราง 3 เครื่องเทศในอาหารไทย 

ชื่อ สารส าคัญทีพ่บ รายละเอียด 

ลกูผกัช ี Cilantro ช่วยเจรญิอาหาร แกอ้าการปวดทอ้ง ทอ้งอืด ขบัลม และขบัของเสีย 

ยี่หรา่ Cumin ช่วยย่อย ขบัลม แกท้อ้งอืด และเป็นส่วนผสมในยาหอม 

กานพล ู Clove 

ช่วยย่อยอาหาร ขบัลม แกท้อ้งอดื เป็นยาชา แกป้วดฟัน มีแคลเซยีมและ

ฟอสฟอรสั ช่วยบ ารุงกระดกูและฟัน 

อบเชย Cinnamon 

ขบัเหงื่อ แกอ้่อนเพลีย แกจ้กุแนน่ ขบัลม ใชเ้ป็นส่วนผสมของยานตัถุ ์ 

น า้มนัอบเชยเทศมีฤทธ์ิฆ่าเชือ้ราและเชือ้จลิุนทรีย ์

ลกูกระวาน Cardamon 

ใชเ้ป็นยาบ า ช่วยขบัลม ขบัเสมหะ แกอ้าการทอ้งอืด จกุเสียดแน่น เป็น

ส่วนผสมในยาถ่าย 

พรกิไทย Pepper ขบัเหงื่อ ขบัลม แกท้อ้งอืด แกท้อ้งผกู ปวดฟัน ชว่ยเจรญิอาหาร 

พรกิแหง้ Dried Chili ขบัเสมหะ ขบัลม บ ารุงธาต ุชว่ยย่อยอาหาร ช่วยเจรญิอาหาร 

โป๊ยกั๊ก Staines  ขบัลม ขบัเสมหะ บ ารุงธาต ุแกธ้าตพุิการ อาหารไมย่่อย 

จนัทนเ์ทศ Nutmeg ขบัลม บ ารุงธาต ุแกท้อ้งอดื ชว่ยย่อยอาหาร  

ที่มา: (ศรีสภุา, 2550) 
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2.3 การศึกษาเมนูอาหารไทยเพ่ือสุขภาพ  
จากการวิเคราะขอ้มลูเรื่องสมุนไพรและเครื่องเทศเพื่อสขุภาพในอาหารไทยเบื่องตน้ 

ผูว้ิจัยไดย้กตัวอย่างอาหารไทยเพื่อสขุภาพทัง้หมด 10 เมนูอันเป็นที่นิยมและมีส่วนประกอบของ
วตัถดิุบสง่เสรมิภมูิตา้นทาน และคณุสมบติัที่มาจากสมนุไพรในการปรุง 

ตาราง 4 เมนูอาหารไทยเพื่อสขุภาพ 

เมนู วัตถุดบิสมุนไพร 
คุณสมบัต ิ

ฤทธิ์เสริม
ภูมิคุ้มกนั 

ฤทธิ์ลด
อักเสบ 

ฤทธิ์ต้าน
ไวรัส 

ตม้ย ากุง้ กระเทียม,    
 ข่า    
 ใบมะกรูด    
 พรกิ    
 หอมแดง    
สม้ต า มะเขือเทศ    
 มะละกอ    
 มะนาว    
 พรกิ    
 กระเทียม    
แกงขา่ไก ่ เห็ด    
 ข่า    
 ตะไคร ้    
 ใบมะกรูด    
 พรกิแดง     
 มะนาว    
แกงเขียวหวาน พรกิเขียว,     
 กระเทียม    
 หอมแดง    
 รากผกัช ี    
 ผิวมะกรูด    
 ข่า    
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ตาราง (4) ต่อ 

เมนู วัตถุดบิสมุนไพร 
คุณสมบัต ิ

ฤทธิ์เสริม
ภูมิคุ้มกนั 

ฤทธิ์ลด
อักเสบ 

ฤทธิ์ต้าน
ไวรัส 

ย าใหญ่ กระเทียม    
 ผกัช ี    
 พรกิไทย    
 พรกิขีห้น ู    
 มะนาว    
 ตน้หอม    
 หวัหอม    
พล่ากุง้ มะนาว    
 พรกิขีห้น ู    
 ตะไคร ้    
 ใบมะกรูด    
 สระแหน ่    
 หอมแดง    
 ผกัช ี    
เมี่ยงปลาท ู ขิงอ่อน    
 หอมแดง    
 มะนาว    
 พรกิขีห้น ู    
 ผกักาดหอม    
 ถั่วลิสง    
ผดักะเพรา ใบกะเพรา    
 กระเทียม    
 พรกิขีห้น ู    
 พรกิชีฟ้้า    
 รากผกัช ี    
 ถั่วฝักยาว    
 ถั่วฝักยาว    
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ตาราง (4) ต่อ 

เมนู วัตถุดบิสมุนไพร 
คุณสมบัต ิ

ฤทธิ์เสริม
ภูมิคุ้มกนั 

ฤทธิ์ลด
อักเสบ 

ฤทธิ์ต้าน
ไวรัส 

แกงเลียงผกัหวาน ใบผกัหวานบา้น    
 พรกิชีฟ้้า    
 หอมแดง    
 พรกิไทย    
แกงอ่อมไก ่ มะระขีน้กเด็ดยอดและใบ    
 ผกัชีลาว    
 พรกิขีห้น ู    
 ตะไคร ้    

ที่มา: ผูว้ิจยั 

ตัวอย่างแสดงให้เห็นถึงคุณลักษณะส าคัญของเมนูอาหารไทยยอดนิยม ซึ่งมี
ส่วนผสมของสมนุไพรและเครื่องเทศที่มีความสามารถส่งเสรมิภูมิคุม้กนั ลดการอกัเสบ หรือ ตา้น
ไวรสั และเป็นเมนทูี่สามารถหากินไดง้่ายตามพืน้ที่ต่าง ๆ ของประเทศไทย 
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3. ข้อมูลแนวคิดปกติวิถีใหม่ 
การศึกษาแนวคิดและทฤษฎี ที่เก่ียวขอ้งกับ “ปกติวิถีใหม่” โดยศึกษาตัง้แต่ที่มาของค า

ว่า “ปกติวิถีใหม่” ลกัษณะของแนวคิด รวมถึงการปรบัตวัของผูค้นต่อการเปลี่ยนแปลงดงันี ้
3.1 ที่มาของปกติวิถีใหม่ 
3.2 พฤติกรรมและกิจกรรมของผูป้ระกอบการและบุคคลทั่วไปต่อผลกระทบจากการ

แพรร่ะบาดของโรค COVID-19 
3.2.1 การปรบัตัวของรา้นอาหารและผูป้ระกอบการณใ์นช่วงการระบาดของโรค 

COVID-19 
3.2.2 กิจกรรมของประชาชนในช่วงกกัตวั 

3.3 สถานการณร์ว่มสมยัของอาหารชาติอ่ืนๆ 
 

3.1 ทีม่าของปกติวิถีใหม่ 
“ปกติวิถีใหม่” หรือ “New Normal” เป็นศพัทท์ี่ถูกใชค้รัง้แรกในนวนิยาย The Moon 

is a Harsh โดย Robert A. Heinlein ในปี ค.ศ.1968 ขณะที่ตัวละครในหนังสืออธิบายเหตุการณ์
การใชช้ีวิตรูปแบบใหม่บนอาณานิคมของดวงจนัทร ์จากนัน้ค าว่า “New Normal” เป็นที่รูจ้กัอย่าง
กวา้งขวางที่สุด ในปี ค.ศ. 2008 โดย Bill Gross นักลงทุนในตราสารนีช้ื่อดัง ได้ให้นิยามค าว่า 
“New Normal “ในบริบททางเศรษฐกิจ เป็นสภาวะที่เศรษฐกิจโลกใหม่  ด้วยอัตราการเติบโตที่
ชะลอตวั และเขา้สูอ่ตัราเติบโตเฉลี่ยครัง้ใหม่ จากหลงัเหตกุารณว์ิกฤติทางการเงินในประเทศสหรฐั 
และเป็นที่รูจ้กัอย่าแพร่หลายอีกครัง้ในช่วงตน้ปี 2563 เนื่องจากการแพร่ระบาดอย่างรวดเร็วของ
โรค COVID-19 

COVID-19 เป็นโรคจากเชือ้ไวรสั โคโรน่าสายพันธุ์ใหม่ 2019 ถูกคนพบการระบาด
ครัง้แรกในเมืองอู่ฮั่น มณฑลหูเป่ย์ สาธารณรฐัประชาชนจีน ช่วงปลายปี ค.ศ.2019 และแพร่
ระบาดไปทั่วโลก หรือ Pandemic Crisis มีผู้คนติดเชื ้อกว่า 181,102,393 ราย ทั่ ว และมียอด
ผูเ้สียชีวิตไปทัง้สิน้ 3,923,132 ราย โดยประเทศที่มียอดผูติ้ดเชือ้สูงที่สดุคือประเทศสหรฐัอเมริกา 
โดยมีผู้ติดเชื่อทั้งสิน้ 33,472,848 ราย และมียอดผู้เสียชีวิตสูงที่สุดในโลกที่  619,595 ราย ส่วน
ประเทศที่มีผู ้ติดเชือ้เป็นอันดับสองได้แก่ ประเทศอินเดียที่มีผู ้ติดเชือ้ไปแล้ว 30,279,331 ราย  
(Covid map: Coronavirus cases, deaths, vaccinations by country,bbc.com อพัเดทวนัที่ 29 
มิถนุายน 2564) อาการของโรคคือ มีไข ้ไอแหง้ รูส้ึกอ่อนเพลีย และอาจมีอาการปวดเมื่อย เจ็บคอ 
ตาแดง ทอ้งเสีย ปวดศีรษะ รวมถึงการสญูเสีย ความสามารถในการดมกลิ่นและการรบัรส หากมี
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อาการรุนแรง จะหายใจได้ล  าบาก เจ็บหรือแน่นหน้าอก สูญเสียความสามารถในการพูดหรือ
เคลื่อนไหว (ขอ้มลูจาก World Health Organization) 

ลักษณะเด่นที่ท าให้โรคสามารแพร่กระจายออกไปในวงกวา้งระดับทั่วโลก เพราะ
หากรบัเชือ้โรคเขา้ไปแลว้โรคจะอยู่ในระยะฟักตัวตัง้แต่ 3-5 วนั และอาจไม่แสดงอาการไดม้ากถึง 
14 วนั แต่ขณะเดียวกนัในช่วงที่มีเชือ้ในรา่งกาย ก็สามารแพรห่ระจายสู่ผูอ่ื้นต่อได ้หลากรฐับาลทั่ว
โลกจึงออกขอ้ก าหนด หรือขอ้บงัคบัในการกกัตวั (state quarantine) หรือการใส่หนา้กากอนามัย 
ขณะอยู่ภายนอกบ้าน หรือห้องพัก เพื่อป้องกันกระแพร่กระจายต่อไปเป็นสาเหตุส  าคัญในการ
เปลี่ยนแปลงไปของวิถีชีวิต และลกัษณะการด าเนินชีวิตในปัจุบนัอีกดว้ย ผูค้นคอยป้องกันตัวเอง
มากขึน้ โดยการลา้งมือใหถ่ี้ ไม่จับบริเวณใบหนา้ รวมถึงใส่หนา้กากอนามันเพื่อป้องกันกระจาย
ของเชื่อโรคทางอากาศ เกิดขึน้เป็นวิถีการด าเนินชีวิตรูปแบบใหม่เรียกว่า “ปกติวิถีใหม่” หรือ “New 
Normal lifestyle” 

กระทรวงสาธารณสขุ ไดท้ าการส ารวจผลกระทบของโรค Covid-19 ต่อผูม้ีพฤติกรรม
เสี่ยงต่อโรคไม่ติดต่อ (NCDs) ในช่วงการระบาดของโรค Covid-19 เดือนเมษายน 2563 ระหว่าง
วนัที่ 27 เมษายน ถึง 3 พฤษภาคม 2563 มีผูต้อบแบบสอบถามจ านวน 7,711 คน ส่วนใหญ่เป็น
เพศหญิง 75.01 % เพศชาย 24.99% อายุ 31 -49 ปีมากที่สุด 40.75% รองลงมา 50-59 ปี 
32.04% และ60-69 ปี 13.58% ไม่มีโรคประจ าตัว 61.14% มีโรคประจ าตวั 38.86% ส่วนของโรค
ประจ าตวั ความดนัโลหิตสงูมากที่สดุ 14.97% อ่ืนๆ 11.28% ภูมิแพส้ิ่งแวดลอ้ม 7.79 % เบาหวาน 
6.17% และ โรคกระเพาะและทางเดินอาหาร 2.80% (กรุงเทพธุรกิจ, 2563) 

การรบัประทานเองก็เปลี่ยนแปลงไปเนื่องจาก การตอ้งกกัตัวในที่บา้นหรือที่พักและ
การเทคโนโลยีการสื่อสารที่ก้าวหน้าและสะดวกสบาย ก่อให้เกิดการเพิ่มของการสั่งอาหารมา
รบัประทานที่บา้นจนไดร้บัความนิยมมากขึน้ ผลส ารวจเก่ียวกับผลกระทบ COVID-19 จากกรม 
ควบคุมโรคกว่า 7.7 พนัคนพบว่า คนไทยปรุงอาหารกินเองบ่อยขึน้ ส  ารองอาหารแหง้เกือบ 70 % 
บะหมี่กึ่งส  าเร็จรูปกักตุนมากสุด ออกก าลังกายน้อยลง ท างานบ้านเยอะสุด นอนหลับได้ปกติ 
เครียดมากกว่าเดิม 38.25 % (ประเสรฐิ, 2563)  
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3.2 พฤติกรรมและกิจกรรมของผู้ประกอบการและบุคคลท่ัวไปต่อผลกระทบจาก
การแพร่ระบาดของโรค COVID-19 

ศึกษาขอ้มลูทางดา้นพฤติกรรมและกิจกรรมของผูป้ระกอบการ และ บุคคลทั่วไปต่อ
ผลกระทบของการแพร่ระบาดของโรค COV-19 จากการศึกษาสถานกาณก์ารแพร่ระบาดของโรค  
COVID-19 ตัง้แต่ เดือนมีนาคม 2653 ถึงเดือน มิถุนายน 2564 ดว้ยจ านวนผูติ้ดโรค COVID-19 
เพิ่มขึน้อย่างต่อเนื่อง ท าใหห้น่วยงานภาครฐัจ าเป็นตอ้งประกาศมาตรการเพื่อชะลอและป้องกัน
การแพร่กระจาย เกิดการเปลี่ยนแปลงลกัษณะต่าง ๆ ในการใชช้ีวิต ไม่ว่าจะลกัษณะการท างาน ที่
จากปกติตอ้งปรบัไปท างานที่บา้น (Work from home) หรือการที่ไม่สามารถรบัประทานอาหารที่
รา้นอาหารได ้จ านวนการสั่งอาหารแบบ delivery จึงเพิ่มขึน้อย่างต่อเนื่อง รา้นอาหารหลายรา้น
จ าเป็นตอ้งปรบัเปลี่ยนลกัษณะการใหบ้รกิาร 

 
3.2.1 การปรับตัวของร้านอาหารและผู้ประกอบการณใ์นช่วงการระบาดของ

โรค COVID-19 
ขอ้มูลจากเว็ปไซต ์Wongnai.com แนะน าบทความ แนวทางที่รา้นอาหารสามารถ

น าไปปรบัใชใ้นสถานการณก์ารแพรร่ะบาดของโรค COVID-19 (Business, 2021) 
1. เพิ่มช่องทางการขายผ่าน Delivery เพิ่มยอดขายและ ตอบโจทย์ลูกค้าที่ ไม่

ตอ้งการเสี่ยงออกมาขา้งนอกรวมถึงประหยัดค่าเดินทาง ถึงแมก้ารใช้งานเดลิเวอรีจะมีต้นทุน
ค่าบริการที่ต้องเสีย แต่หากค านวณตน้ทุนในส่วนอ่ืน ไดอ้ย่างเหมาะสม ก็สามารถเพิ่มยอดออ
เดอรใ์หร้า้นอาหารไดจ้ริง ในช่วงวิกฤติ COVID-19 มีรา้นอาหารเขา้สู่ตลาดเดลิเวอรีเป็นจ านวน
มาก 

2. จัดการสัดส่วน และ ปรบัโครงสรา้งต้นทุนใหม่ ตรวจสอบตน้ทุนที่รา้น เช่น การ
ค านวณสัดส่วนตน้ทุนวัตถุดิบใหส้ัมพันธ์กับจ านวนออเดอรท์ี่เปลี่ยนแปลง ใชเ้ทคโนโลยีจัดการ
รา้นอาหารเขา้ช่วย ปอ้งกนัการมีวตัถดิุบสว่นเกิน หรือขาดแคลน  

3. สรา้งความเชื่อมั่นใหล้กูคา้ ความเชื่อมั่น ถือเป็นเรื่องส าคญัที่รา้นอาหารต่อลกูคา้ 
โดยเฉพาะการสรา้งมาตรการจัดการที่ เช่น พนักงานทุกคนใส่หน้ากากอนามัยป้องกันเตรียม
แอลกอฮอลล์า้งมือ เพียงพอส าหรบัลกูคา้ ตรวจสอบสขุภาพพนักงานในรา้นอยู่เป็นประจ า มีการ
ประชาสมัพนัธม์าตรการที่รา้นสามารถท าได ้เพื่อเพิ่มความเชื่อมั่นใหล้กูคา้ 

ที่มา: https://www.wongnai.com/business-owners/restaurant-covid-tip  

https://www.wongnai.com/business-owners/restaurant-covid-tip
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3.2.2 การปรับตัวของผู้ประกอบการในประเทศไทย  
การเปลี่ยนแปลงจากสถานการณ์แพร่ระบาดโรค ส่งผลให้รา้นอาหารตอ้งปรบัตัว 

ขอ้มลูจากเว็บไซต ์www.sarakadeelite.com ไดร้วบรวมขอ้มลูการปรบัตวัของรา้นอาหารชัน้น าใน
ประเทศไทยมาน าเสนอ เพื่อเพิ่มประสบการณ์ใหม่แก่การรบัประทานที่ไม่เพียงบรรจุเป็นอาหาร
กลอ่งกลบัไปรบัประทาน แต่ไดค้วามรูส้กึราวกบัไดท้านในรา้นอาหาร (นกแกว้, 2020) 

เมนพูรอ้มปรุง Ready to cook  
“กล่องเสบียงโบ.ลาน (Bo.lan Grocer Box)” จากรา้นอาหารโบ.ลาน รา้นอาหาร

ระดบัมิชลินสตาร ์คิดคน้กล่องอาหารที่มาพรอ้มสตูรของรา้น และวัตถุดิบ ผกั ผลไม ้เนือ้สตัว ์และ
อาหารทะเล ที่มาจากเกษตกร ฟารม์สัตว์และชาวประมงขนาดเล็กที่ได้รบัผลกระทบจากโรค
ระบาดโดยตรง เพื่อสรา้งแรงกระตุน้ในการซือ้จากแนวคิดสนบัสนุนผูผ้ลิตโดยตรง 

 

ภาพประกอบ 8 กล่องเสบียงโบ.ลาน 

ที่มา: https://www.sarakadeelite.com/arts_and_culture/new-normal-dining/ 

เบอรเ์กอรข์อง Ocken 3 รา้นอาหารในเครือ The Commons ก็ไดใ้ชแ้นวคิดลกัษณะ
เดียวกัน ได้เตรียมเนือ้และวัตถุดิบต่าง ๆ ในการปรุงเมนูแฮมเบอรเ์กอร ์รวมถึงวิธีการท าอย่าง
ละเอียดและง่าย บรรจุกล่อง เพียงเปิดกล่องออกมาแลว้จดัการย่าง ก็ไดร้บัประทานเบอรเ์กอรเ์นือ้
ชีสสดุอรอ่ย 

 

ภาพประกอบ 9 ชดุบอรเ์กอร ์Ocken 

ที่มา: https://www.sarakadeelite.com/arts_and_culture/new-normal-dining/ 

http://www.sarakadeelite.com/
https://www.sarakadeelite.com/arts_and_culture/new-normal-dining/
https://www.sarakadeelite.com/arts_and_culture/new-normal-dining/
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Interactive Dining ดินเนอรท์ีม่ีเชฟเป็นเพ่ือน 
บริษัท สแครทช ์เฟิรส์ท์ ผู ้อยู่เบือ้งหลังงานดนตรีชื่อดัง ไดส้รา้งสีสันให้วัฒนธรรม

อาหารผ่านช่องทางใหม่ที่เรียกว่า Fruitful การจัดคอรส์เมนูอาหารเย็นแบบอินเตอรแ์อคทีฟ  ให้
ความรูส้ึกราวกับนั่งกินในรา้น สนทนากับเชฟออนไลน ์ผ่าน Live stream online ดว้ยโปรแกรม 
zoom  

 

ภาพประกอบ 10 การรบัประทานอาหารแบบออนไลน ์

ที่มา: https://www.sarakadeelite.com/arts_and_culture/new-normal-dining/ 

รา้น Craft café ซึ่งเป็นรา้นกาแฟเนน้การนั่งรบัประทานเอง ปรบัเปลี่ยนแนวทางการ
รบัประทานภายในรา้นโดย การเตรียมถุงบรรจุหน้ากากอนามัย เพื่อใหลู้กคา้สะดวกในการถอด
และจดัเก็บเพื่อความสะอาด ไม่มีการแจกเมนอูาหารและเครื่องดื่ม รวมถึงการเปลี่ยนจากกระดาษ
เป็นการใช้การแสกน QR code เพื่อดูเมนูอาหารก็เป็นอีกหนึ่งวิธีป้องกันการแพร่เชือ้ผ่านการ
สมัผสัได ้

 

ภาพประกอบ 11 ถงุบรรจหุนา้กากอนามยั และ QR code ส าหรบัดเูมนู 

ที่มา: ผูว้ิจยั 

 

https://www.sarakadeelite.com/arts_and_culture/new-normal-dining/
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3.2.3 กิจกรรมของประชาชนในช่วงกักตัว 
การกักตวัในช่วงระหว่างการระบาดของโรค ก่อใหเ้กิดการเปลี่ยนแปลงในวิถีการใช้

ชีวิต ถึงแมว้่าจะไม่สามารถออกไปภายนอกไดส้ะดวกนัก แต่การอยู่ในสภาวะกักตัวท าใหผู้ค้นมี
เวลาว่างในการดแูลชีวิตตนเองไดม้ากขึน้ ผูว้จัยัไดท้ าการหาขอ้มลูกิจกรรมเพื่อช่วงส่งเสริมการใช้
เวลาของผูค้น ขอ้มูลจากเว็ปไซตข์องธนาคารไทยพาณิชยไ์ดร้วบรวมขอ้มูล 10 กิจกรรม ที่ช่วย
ส่งเสริมผู้คนในช่วงระหว่างกักตัว  (SCB.co.th, 2021) เพื่อสรา้งระยะห่างทางสังคม (Social 
Distancing) เพื่อลดความเบื่อหน่ายและความเครียดที่ตอ้งอยู่ติดบา้นเป็นเวลานาน รวมถึงเพิ่ม
การพฒันาศกัยภาพการท างา เพิ่มขีดความสามารถใหต้นเอง และเสริมสรา้งรา่งกายและจิตใจให้
แข็งแรง 

1.เรียนออนไลน์ ส่งเสริมความรู ้ในยุคที่โลกมุ่งไปขา้งหน้าอย่างรวดเร็ว การเรียนรู้
ตลอดชีวิตเป็นสิ่งที่ทุกคนควรพัฒนาทกัษะของตัวเองใหเ้ท่าทันอย่างสม ่าเสมอ เพื่อพฒันาทกัษะ 
ความรู ้เพิ่มขีดความสามารถของตัวคุณเอง เกิดคอรส์เรียนออนไลนม์ีใหเ้ลือกมากมาย ไม่ว่าจะ
เป็นดา้นภาษา, กราฟฟิก, ตัดต่อวิดีโอ, ถ่ายภาพ, ศิลปะ, Data Science, Design Thinking, เป็น
ตน้ การเรียนออนไลนจ์ึงเป็นทางเลือกที่ดีในช่วงเวลานีเ้พื่อพฒันาศกัยภาพใหต้วัเอง 

2. คอนเทนตค์รีเอเทอร ์(Content creator) ในยุคที่ทุกคนสามารถผันตัวเองใหเ้ป็น
แอดมินเพจหรือเปิดชาแนลในโลกออนไลนไ์ดโ้ดยเฉพาะช่วงระหว่างกกัตวั เป็นโอกาสทองที่จะได้
เป็นเจา้ของเพจหรือมีชาแนลเป็นของตนเอง แลว้แต่สามารถน าเสนอเนือ้หาอะไรก็ไดต้ามที่ถนัด 
เช่น ออกก าลงักาย ท าอาหาร ท่องเที่ยว สุขภาพความงาม สตัวเ์ลีย้ง เย็บปักถักรอ้ย เป็นตน้ การ
เปิดเพจหรือชาแนลนอกจากจะไดบ้อกต่อเรื่องราวดีๆ ออกไปสู่ผูอ่ื้นแลว้ หากมีคนติดตามมากพอ 
อาจเป็นรายไดเ้สรมิจากการโปรโมทสินคา้ในเพจหรือชาแนลไดอี้กดว้ย 

3. หดัท าอาหารและขนม ช่วงการกกัตวัเป็นโอกาสที่ดีในการไดล้องหดัท าอาหาร โดย
อาจเลือกจากเมนูง่ายๆ หรือเมนูที่ชื่นชอบ ซึ่งสูตรอาหารมีใหเ้ลือกมากมายสามารถคน้หาไดใ้น
อินเทอรเ์น็ต หากเชี่ยวชาญแลว้ค่อยพฒันาฝีมือลองหดัท าเมนยูากๆ การท าอาหารกินเองนอกจาก
จะสามารถเลือกสรรวตัถดิุบที่ดีมีคณุภาพแลว้ ยงัมั่นใจไดใ้นเรื่องความสะอาดและความปลอดภยั
ไรส้ารปนเป้ือน ที่ส  าคญัเป็นกิจกรรมที่ช่วยลดความเครียด ดึงความสนใจออกจากเรื่องวุ่นวายต่าง 
ๆ ไดเ้ป็นอย่างดี 

4. ท างานฝีมือ หากใครมีความชอบในการท างานฝีมือ การไดเ้พลิดเพลินกบังานที่ชื่น
ชอบแลว้ ยงัอาจหารายไดเ้สริม โดยเฉพาะในช่วงที่หนา้กากอนามัยขาดแคลนลองหดัท าเอาไวใ้ช้
เอง หรือจะเอาไปบรจิาค สามารถหารายไดเ้สรมิจากการอยู่บา้นไดอี้กทางหนึ่ง 
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5. อ่านหนงัสือ ใชเ้วลาแลว้ที่กบัการอ่านหนงัสือ เพื่อผ่อนคลาย ลดความเครียดสรา้ง
สมาธิไดดี้ขึน้ และช่วยกระตุน้การท างานของสมองพัฒนาความจ า  ป้องกันโรคอัลไซเมอร ์ยงัช่วย
ทกัษะในการสื่อสารใหดี้ขึน้ ซึ่งเป็นสิ่งที่ส  าคญัในการท างานและการใชช้ีวิตประจ าวนั 

6. ท าความสะอาดบา้น เพื่อลดความเสี่ยงในการป่วย การท าความสะอาดสว่นต่างๆ 
ของบา้นใหส้ะอาด ปราศจากเชือ้โรค จัดใหเ้รียบรอ้ย เป็นการออกก าลังกายและท าใหไ้ดบ้า้นที่
สะอาด 

7. ปลูกผักสวนครวั การปลูกผักสวนครวัที่โตง่าย ไดผ้ลผลิตเร็ว ใชพ้ืน้ที่ไม่มากเป็น
ทางออกที่ดีในช่วงที่เกิดวิกฤติ ไดผ้ักสดปลอดสารพิษเอาไวก้ิน ผักที่ควรปลูก เช่น ถั่วงอก  ผักบุง้ 
ตน้อ่อนทานตะวัน โหระพา กะเพรา ผัดสลดั นับเป็นอีกกิจกรรมที่ช่วยแกเ้บื่อและมีวตัุดิบในการ
ปรุงอาหาร ลดการใชจ้่าย 

8. ออกก าลังกาย จากการวิจัยพบว่าการออกก าลังกายให้ผลดีมากมาย ทั้งท าให้
อารมณ์ดี ร่างกายแข็งแรง หลบัสบาย ปอดแข็งแรง ช่วยกระตุน้ภูมิคุม้กันของร่างกายใหดี้ยิ่งขึน้ 
เป็นกิจกรรมแกเ้บื่อ ลดความเครียด ปอ้งกนั COVID-19 ไดอี้กดว้ย 

9. ปรนนิบัติร่างกาย เมื่อต้องอยู่บ้านนานๆ  ลองหันมาดูแลร่างกายผิวพรรณของ
ตวัเอง โดยเฉพาะคณุผูห้ญิง ลองใชโ้อกาสนีป้รนนิบติัร่างกายตวัเอง เพื่อผ่อนคลายร่างกายจิตใจ 
ช่วยเสรมิความงาม เสรมิความมั่นใจใหก้บัตวัเองตัง้แต่ผมจรดปลายเทา้ 

10. นั่งสมาธิ มีสติ ช่วยลดความเครียด ในช่วงสถานการณ์ COVID-19 ที่ไม่รูว้่าจะ
จบลงเมื่อไหร่ การรบัขอ้มูลข่าวสารในปริมาณมากๆ อาจท าใหว้ิตกกงัวลเกิดความเครียดภายใน
จิตใจ การท าสมาธิจะท าใหจ้ิตสงบนิ่งอยู่กับปัจจุบัน ก่อใหเ้กิดสติท าใหม้ีปัญญาสามารถเอาตัว
รอดปลอดภัยไดใ้นสถานการณ์แบบนี ้การท าสมาธิเป็นประจ ายังช่วยใหจ้ิตใจผ่องใส ผ่อนคลาย
ความเครียด ลดอารมณโ์กรธ ช่วยใหค้วามจ าดีและสมองมีประสิทธิภาพมากขึน้ 

ที่มา: (SCB.co.th, 2021) 
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3.3 สถานการณร่์วมสมัยของอาหารชาติอื่น ๆ ในช่วยการระบาคโรค 
ดว้ยการแพร่ระบาดของโรค COVID-19 ส่งผลกบัธุรกิจทัง้ภาครฐัและเอกชนทั่วโลก 

ในปี 2564 ธุรกิจขนาดใหญ่และขนานย่อมก าลงัปรบัตัวเพื่อใหส้ามารถด าเนินธุรกิจได ้แมใ้นช่วง
การระบาดของโรค ดงันี ้
 

3.3.1 แนวคิดร่วมสมัยระหว่างการเว้นระยะห่าง (Social distancing) ของ
หลายประเทศรอบโลก 

1 แนวคิด “โต๊ะชนกัน” จากรา้นอาหารในประเทศสหรฐัอเมริกา ใหลู้กคา้จะยืนอยู่
ตรงกลางของห่วงยางที่มีลอ้ลาก เพื่อสรา้งการเวน้ระยะทางสงัคมระหว่างลกูคา้ดว้ยกนัเอง  

2 รา้นอาหารระดับมิชลินในวอชิงตันดีซี จัดวางหุ่นมนุษยใ์นรา้นอาหาร เพื่อสรา้ง
บรรยากาศในรา้นไม่ใหเ้งียบเหงา หุ่นทุกตวัไดร้บัการจดัอย่างประณีตในอิริยาบทต่าง ๆ ใหผู้ท้ี่เขา้
มารบัประทานอาหารคลายเหงาและเพลิดเพลิน 

3 ฟิตเนสในเมืองฮ่องกงไดติ้ดตัง้พลาสติกใสกัน้ระหว่างอปุกรณใ์นการออกก าลงักาย
สรา้งช่องสว่นตวั เพิ่มความมั่นใจใหก้บัผูท้ี่มาออกก าลงักายใหรู้ส้กึปลอดภยัมากขึน้ 

4 รา้นกาแฟแห่งในประเทศนิวซีแลนดคิ์ดวิธีเสิรฟ์ลูกคา้แบบใหม่ผ่านรางรถไฟของ
เลน่ แกว้กาแฟจะถกูวางอย่างแน่นหนาในช่องวาง และบงัคบัดว้ยรีโมท เพื่อลดการสมัผสั 

5 สวนสตัว ์San Antonio Zoo รฐัเท็กซสัประเทศสหรฐัอเมริกา ไดเ้ปิดใหผู้ใ้ชบ้ริการ
ขับรถของตนเองเขา้ชมสวนสัตวต์ามเสน้ทางที่ก าหนดไว้ และการบรรยายเสียงในอินเตอรเ์น็ต 
เพื่อใหผู้ใ้ชบ้รกิารเปิดฟังไประหว่างชมสตัวต่์าง ๆ 

6 ดินเนอรใ์นอัมสเตอรด์ัม รา้นอาหารในเมืองอัมสเตอรด์ัม ไดส้รา้งเรือนกระจกใส
วางไวร้อบโต๊ะ ใหผู้ใ้ชบ้รกิารไดร้บัประทานอาหารแบบปลอดภยัและเวน้ระยะห่างทางสงัคม  

 

ภาพประกอบ 12 ภาพการรบัประทานดินเนอรใ์นเมืองอมัสเตอรด์มั 
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7. สวนสาธารณะในย่านบรุกลิน เมืองนิวยอรก์ ทาสีลงไปบนพื ้นสนามหญ้าเป็น
วงกลมขนาด 8 ฟุต ในการจดักิจกรรม เพื่อสรา้งระยะห่างระหว่างที่ออกมาใชช้ีวิตเพลิดเพลินกับ
แสงแดดและอากาศภายนอก 

8. คาเฟ่ในประเทศเยอรมัน เตรียมโฟมช่วยว่ายน ้าติดให้ลูกค้าได้สมไวบ้นศีรษะ 
สรา้งความห่างกนัในระยะ 1.5 เมตร เพื่อความปลอดภยั 

9. รา้นอาหารในรฐัเซาธ์แคโรไลนา สหรฐัอเมริกา ใชตุ้๊กตาคนเป่าลมแต่งตัวดีมานั่ง
เป็นเพื่อนใหก้ับคนที่มาใชบ้ริการ เพื่อใหผู้ค้นไดเ้วน้ระยะห่างกันอย่างปลอดภัยในบรรยากาศที่
คุน้เคย 

10. รา้นขายเบอเกอรี่ในเมืองซานฟานซิสโก สหรฐัอเมรกิา ใชร้ะบบชกัรอกโบราณส่ง
ตะกรา้ใส่ขนมปังใหลู้กคา้ โดยลูกคา้ท าการสั่งซือ้ออนไลน ์เมื่อมาถึงรา้นและกดออด รา้นจะชัก
รอกขนมปังมาใหใ้นตะกรา้เป็นวิธีการท่ีเรียบง่ายและมเีสน่ห ์

ที่มา: ภาพและขอ้มลู (Morgan, 2020) 
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3.3.2 การคาดการความนิยม (Trend) ของผู้บริโภคท่ัวโลกหลังวิกฤตสิ้นสุด
การระบาดของโรค COVID-19 

ขอ้มูลจากบริษัทที่ปรึกษาด้านเทรนด์ผู้บริโภคชั้นน าของโลก Trendwatching ได้
น าเสนอ 10 แนวโนม้ของผูบ้ริโภคหลงัวิกฤต COVID-19 เพื่อเตรียมความพรอ้มในการรบัมือของ
ภาคธุรกิจ ในการด าเนินธุรกิจในอนาคต (ส านกังานสง่เสรมิเศรษฐกิจสรา้งสรรค,์ 2020) 

1. เศ รษ ฐกิ จ จ ากป ระสบ การณ์ บ น โลก เสมื อ น  (VIRTUAL EXPERIENCE 
ECONOMY) ทางเลือกใหม่ในการด าเนินธุรกิจและปฏิสัมพันธ์กับผู้บริโภคโดยปราศจากการ
สัมผัส เช่น พิพิธภัณฑ์หลายแห่งทั่วโลก อาทิ British Museum หรือ Louvre Museum ที่ให้ผู ้ที่
สนใจชมผลงานศิลปะสามารถเขา้ชมดว้ย Google Street View หรือ ในงาน ‘Shanghai Fashion 
Week’ โดยใช ้การเดินแบบเสมอจริง ผ่านการไลฟ์สตรีม (Virtual Runway Livestream) ที่มียอด
ผูช้มสงูถึง 11 ลา้นวิว และสรา้งยอดขายไดก้ว่า 20 ลา้นหยวน  

2. ซือ้สินค้าผ่านการถ่าทอดสดออนไลน์ (SHOPSTREAMING) การขายออนไลน์
ผ่านการ Livestreaming ในภูมิภาคเอเชีย โดยเฉพาะในประเทศจีนจะมีการเติบโตอย่างมาก และ
หลังจากวิกฤต COVID-19 จะเติบโตขึน้หลังอีกเพราะไม่เพียงแค่ภาคเอกชน ภาครัฐก็จะน า
เทคโนโลยีนีไ้ปใชเ้ป็นเคร่ืองมือสง่เสรมิการคา้ของภาคประชาชนดว้ยเช่นกนั 

3. ผู้ช่วยเสมือนจริง (VIRTUAL COMPANIONS) “NEON” โครงการสรา้ง มนุษย์
ประดิษฐ์ (Artificial Humans) ของ Samsung เปิดตัวในงาน CES 2020 ที่ผ่านมา ใชเ้ทคโนโลยี
เรียกว่า CORE R3 (Reality, Real Time และ Responsiveness) ใหบ้อทสมารถตอบโตไ้ดส้มจริง 
เป็นตวัช่วยที่ดีในการด าเนินธุรกิจไดใ้นอนาคตโดยเฉพาะในธุรกิจการบรกิาร 

4. สขุภาพดีรอบกาย (AMBIENT WELLNESS) จากการแพรร่ะบาดของโรค ผูค้นหั่น
มาใส่ใจความสะอาดและสขุอนามนัมากขึน้ ลดการสมัผสั รวมถึงตัง้ค าถามเก่ียวกบัสขุอนามยัใน
งานบริการ หรือการซือ้สินค้า เช่นส่วนประกอบหรือวัตถุดิบในสินค้า การขนส่ง และการส่งต่อ
ผลิตภัณฑใ์หถ้ึงมือลกูคา้อย่างสะอาดและปลอดภยั แบรนดแ์ฟชั่นชื่อดงัอย่าง Stella McCartney 
ไดน้ าเสนอจุดเด่นของรา้นในเรื่องของสุขอนามัยภายในรา้นดว้ยการติดตั้งเครื่องกรองอากาศที่
สามารถกรองฝุ่ นไดถ้ึง 95% พรอ้มน า้หอมปรบักลิ่นเพื่อแสดงใหเ้ห็นว่า รา้นมีความใส่ใจลกูคา้ใน
ดา้นความสะอาด หรือ รา้นกาแฟ Starbucks ในประเทศเนเธอแลนดร์่วมกับบริษัท Philips ดว้ย
การติดตัง้หลอดไฟภายในรา้นท่ีใหแ้สงธรรมชาติซึ่่งท าใหล้กูคา้สดชื่นและผ่อนคลาย 
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5. จากผูส้อนถึงผูเ้รียน M2P (MENTOR TO PROTÉGÉ) การเปลี่ยนไปของวิถีชีวิต
ท าใหผู้ค้นมีเวลาว่างในการดแูล ส ารวจตวัตนมากขึน้ หนึ่งในสิ่งที่นิยมเป็นอย่างมากในช่วงกกัตัว
คือการเรียนคอรส์เรียนออนไลน์ เช่น เว็บไซตเ์รียนออนไลน ์Coursera ที่เปิดใหล้งทะเบียนเรียน
มากกว่า 100 คอรส์ หรือกิจกรรม นักการทูตรอบโลก (Global Ambassador) ของเว็บไซต์สอน
ภาษา Duolingo ร่วมกบับริษัท TWITCH ร่วมกนัท า ไลฟ์สสดสอนภาษา ใหผู้ท้ี่ไลฟ์สตรีมเกม พูด
อธิบายขณะเลน่เกมดว้ย 2 ภาษาขึน้ไป เพื่อใหผู้ช้มไดเ้รียนรูเ้รื่องภาษาอ่ืนไปดว้ย 

6. การค้าอัตโนมัติ  (Automated Commerce) หรือ A-Commerce ผลจากวิกฤต 
COVID-19 ท าใหผู้บ้ริโภคคุน้ชินกับการเลี่ยงการสัมผัสและเวน้ระยะห่าง โดยใชร้ะบบอัตโนมัติ
ช่วยอ านวยความสะดวกในการขายสินค้า เช่น บริษัท Nuro ร่วมกับ Domino Pizza พัฒนา
หุ่นยนต ์R1 ยานยนตไ์รคนขบัในการส าหรบัสง่พิซซ่าอุ่นรอ้นและเมนูอ่ืน ๆ ใหก้บัลกูคา้ 

7. ภาวะหมดไฟ (THE BURNOUT) ผลกระทบต่อจิตใจในภาวะวิกฤตก่อให้เกิด
ความเครียดและเหนื่อยลา้ จากข่าวสารมากมาย และการท างานในหอ้งเป็นเวลานาน และปัญหา
อ่ืน ๆ จึงมีการสรา้งเทคโนโลยเพื่อช่วยสรา้งความผ่อนคลายใหก้บัผูบ้รโิภคไดใ้นพืน้ที่ที่จ  ากดั อย่าง
แนวคิดของการ ASMR (Autonomous Sensory Meridian Response) วิธีการสรา้งความผ่อน
คลายแนวใหม่ที่ใชก้ารตอบสนองต่อประสาทรบัความรูส้กึ 

8. สมการเปิดให้ร่วมใช้ (OPEN-SOURCE SOLUTIONS) ในปี 2018 สามบริษัท 
Ford, Uber และ Lyft ร่วมกันพัฒนาแพลตฟอรม์ขอ้มูลสาธารณะในชื่อว่า แบ่งปันถนน (Shared 
Streets) เพื่อเก็บขอ้มลูการเดินทางของผูค้นใน 30 เมืองทั่วโลก เพื่อใชเ้ป็นขอ้มลูในการลดปัญหา
ที่เกิดจากการขับขี่บนท้องถนน หรือการจดสิทธิบัตรรถยนต์ไฟฟ้า Tesla ของอีลอน มัสก์ ใน
รูปแบบโอเพนซอรส์ (Open Source) เพื่อใหเ้กิดการน านวัตกรรมนีไ้ปพัฒนาและช่วยแก้ปัญหา
ดา้นสิ่งแวดลอ้ม 

9. การพัฒนาระบบช่วยเหลือ (ASSISTED DEVELOPMENT) การเติบโตของธุรกิจ
ตามต้องการ (On-demand) เช่น บริการรบัส่งสินค้าและอาหาร รวมถึงผู้บริโภคต้องท าอาหาร
รบัประทานเองที่บา้น Equal Parts บริษัทเครื่องครวัชื่อดังมีคิดคน้แนวคิด ‘Text a Chef’ ที่ลูกคา้
สามารถสง่ขอ้ความไปขอสตูรหรือเคล็ดลบัการท าอาหารโดยตรง เพื่อกระตุน้ยอดขายเครื่องครวั 
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10. ตัวตนบนโลกเสมือน (VIRTUAL STATUS SYMBOLS) ผู้บริโภคยุคใหม่จะ
ความส าคัญกับสถานะบนโลกออนไลนม์ากยิ่งขึน้ การมีตัวตนบนโลกเสมือนจริงเป็นสิ่งที่ส  าคัญ
ส าหรบัผูค้นมากขึน้ Drest แอพลิเคชนัรูปแบบเกมที่ผูใ้ชส้ามารถเลือกเสือ้ผา้มาแต่งใหก้บันางแบบ 
ซึ่งเป็นคอลเลคชนัเสือ้ผา้ที่ โดยการรว่มมือกบับรษิัทชื่อดงั อาทิ Burberry, Gucci และ Prada เพื่อ
ตกแต่งใหก้บัตวัละครหรือตวัตนในเกมได ้

ที่มา: https://web.tcdc.or.th/th/Articles/Detail/newnormal/ 
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4. ทฤษฎีและแนวคิดในการออกแบบอาหาร 
การศึกษาประโยชน์วัตถุดิบในอาหารไทย สมุนไพร เครื่องเทศ ความสามารถในการ

ปอ้งกนัโรค และเสริมภูมิคุม้กนั รวมถึงตวัอย่างเมนูอาหารไทยเพื่อสขุภาพ ขอ้มลูเพื่อการออกแบบ
เมนูอาหาร โดยศึกษาทฤษฏีที่เก่ียวขอ้งทัง้ในดา้น การออกแบบรสชาติ ลกัษณะการรบัประทาน 
และการออกแบบภาพลกัษณข์องอาหาร และการถ่ายภาพอาหารดงันี ้

4.1 ทฤษฎีประสาทสมัผสั  
4.2 ขอ้ก าหนดของหลกัการอาหารสขุภาพ  
4.3 ทฤษฎีการออกแบบอาหารคอรส์อาหาร 
4.4 ทฤษฎีสี 

 
4.1 ทฤษฎีประสาทสัมผัส  

ประสาทสมัผัสของมนุษยป์ระกอบอยู่ 5 ส่วนคือ การมองเห็น การรบัปกลิ่น การได้
ยิน การสมัผสั และการรบัรส ส่วนประสาทสมัผัสขอสตัวต่์างชนิดมีลกัษณะคลา้ยคลึงกนัแตกต่าง
ไปที่ความสามารถของอวยัวะในการด ารงชีวิต การออกแบบเมนูอาหารจากการใชป้ระสาทสมัผัส
ตอ้งค านึงถึงการรบัประทานของ มนุษย ์ผูค้นไม่เพียงรบัประทานอาหารไม่ไดใ้ชเ้ฉพาะการรบัรส
เพียงเท่านัน้ แต่ใชป้ระสาทสมัผสั ทั้งหมดในการรบัประทานอาหารอย่างสนุทรีย ์หากขาดไปซึ่งสิ่ง
ใดสิ่งหนึ่ง อาจจะท าใหค้วามเอรด็อรอ่ยลดลง 

การมองเห็น มองเห็นรูปลกัษณข์องอาหาร สนุทรียภาพทางสายตา 
การรบักลิ่น การรบักลิ่นของอาหาร  
การไดย้ิน เสียงการกดัของฟันกบัอาหาร 
การสมัผสั รสสมัผสัและอณุหภมูิของอาหารภายในปาก 
การรบัรส รบัรสผ่านลิน้ 
(ไพโรจน,์ 2561) 
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4.2 ข้อก าหนดของหลักการอาหารสุขภาพ 
ผู้วิจัยได้ศึกษาข้อมูล ทางเลือกสุขภาพ เป็นแบบอย่างส าคัญในการวิจัย และได้

ท าการศึกษาถึงหลกัเกณฑใ์นการพิจารณาการใหส้ญัลกัษณ์โภชนาการ “ทางเลือกสขุภาพ”  เป็น
ตวัอย่างในผลงาน การออกแบบเพื่อส่งเสรมิภาพลกัษณอ์าหารไทยเสริมภูมิคุม้กนัยุคปกติวิถีใหม่  
โดยศกึษาถึงความส าคญั และหลกัเกณฑใ์นการพิจารณาการใหส้ญัลกัษณโ์ภชนาการ “ทางเลือก
สขุภาพ”หลกัเกณฑใ์นการพิจารณาการใหส้ญัลกัษณโ์ภชนาการ“ทางเลือกสขุภาพ”กลึม่อาหารมือ้
หลัก ผูว้ิจัยไดน้ าขอ้มูลหลักเกณฑ์ ”กลุ่มอาหารมือ้หลัก” มาศึกษาเพื่อพัฒนาผลงานวิจัย การ
ออกแบบเพื่อส่งเสริมภาพลักษณ์ อาหารไทยเสริมภูมิคุ้มกันยุคปกติวิถี  กลุ่มอาหารมื ้อหลัก 
หมายถึง อาหารที่ผลิตเรียบรอ้ยพรอ้มบรโิภค บรรจุในภาชนะ พรอ้มจ าหน่ายไดท้นัที ประกอบดว้ย
สารอาหารใหพ้ลงังานประมาณ 250-600 กิโลแคลรี่ ใชบ้ริโภคเป็นมือ้อาหารหลกั(มูลนิธิส่งเสริม
โภชนาการฯ, 2020) 
 

4.3 ทฤษฎีการออกแบบอาหารคอรส์อาหาร 
ลกัษณะการเสิรฟ์อาหารแบบล าดับคอรส์อาหาร หรือ การบริการอาหารแบบรสัเซีย 

(Service à la russe) เป็นลกัษณะการเสิรฟ์อาหารแบบเสิรฟ์ทีละจาน โดยจะมีการจดัเสิรฟ์อาหาร
ทีละจานเป็นล าดับ หรือที่ เรียกว่า การเสิรฟ์เป็นคอรส์ เป็นลักษณะที่นิยมมากในรา้นอาหาร
ตะวันตก คิดค้นโดยท่านทูตจากจักรวรรดิรสัเซีย ประจ าประเทศกรุงปารีส นามว่า Alexander 
Kurakin ในช่วงศตวรรษที่ 19 พฒันามาจากลกัษณะการบรกิารอาหารแบบฝรั่งเศส (Service à la 
française) ซึ่งทุกเมนูอาหารจะถูกเสิรฟ์พรอ้มกันบนโต๊ะ ประโชยนข์องการบริการอาหารแบบรีส
เซีย เชฟหรือพ่อครวัสามารถควบคณุองคป์ระกอบหลายอย่างก่อนการเสิรฟ์อาหารได ้เช่น ควบคมุ
อุณหภูมิให้พอดีเมื่อถึงเวลาเสิรฟ์ให้แก่ผู ้รบัประทาน รวมถึงความง่ายในการควบคุมปริมาณ
อาหารต่อจาน และโดยค านึงถึงความกลมกลืนของรสชาติ (Harmony) เพื่อใหผู้ร้บัประทานไดร้บั
ประสบกาณ์ที่แปลกใหม่ สรา้งความอ่ิมเอมสนุกสนาน จากมื ้ออาหาร สรา้งสุนทรีย์ผ่านการ
รบัประทาน 
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4.4 ทฤษฎีสี 
การศกึษาขอ้มลูทฤษฎีสี และแบบแผนการเลือกใชส้ี จากภาพประกอบที่ 14 ทฤษฎีสี

ฉบบัรวบรดั ในการออกแบบดงันี ้
วงลอ้สี (Color Wheel) ประกอบไปดว้ย 12 สีหลกัที่สามารถแบ่งล าดับชั้นได้ 3 ขั้น 

ซึ่งเกิดจากการผสมระหว่างแม่สี (Primary color) อนัไดแ้ก่ สีน า้เงิน แดง และเหลือง น ามาผสมให้
เกิดเป็นแม่สีขัน้ที่สอง (Secondary color) ไดแ้ก่ สีม่วง สม้ และเขียว และเมื่อน าแม่สีรองมาผสม
กับแม่สีหลัก จะไดอ้อกเป็นแม่สีขั้นที่สาม (Tertiary) ไดแ้ก่ 6 สีดังนี ้สีน า้เงิน-ฟ้า สีฟ้า สีน า้เงิน-
เขียว สีเขียว-เหลือง สีแดง-ม่วง และสีชมพ ูทัง้หมด 12 สี 

หลักการเลือกคู่สี (Color Combination) เป็นการเลือกชุดสีเพื่อใช้ในการออกแบบ 
สามารถก าหนดไดต้ัง้แต่ 2 สีขัน้ไป โดยไม่ควรเลือกใชจ้ านวนสีที่มากเกินไปในงานออกแบบ ซึ่ง
สามารถเลือกสีที่ตอ้งการและปรบัค่า รม่ (Shade) ความจาง (Tint) และ ความกลมกลืน (Tone)  

ตั ว อ ย่ า ง ก า ร เลื อ ก คู่ สี ไ ด้ แ ก่  Complementary, Analogous, Triadic, Split-
Complementary, Square, และTetradic  

หลกัการในทฤษฏีสีอ่ืน ๆ  
1. Hue การเลือกสีจากวงสีหลกั 12 สี 
2. Saturation ค่าความสดของสี 
3. Luminance ค่าความสว่างของสี 
4. Shade การผสมสีโดยใสส่ีด  าเพื่อเพิ่มความเขม้ 
5. Tint การผสมสีขาวลงไปเพื่อสรา้งโทรสีที่มีลกัษณะซีด 
6. Tones การผสมพืน้สีเทากบัสีเพื่อลดความสดของสี 
7. Monochromatic การใชฐ้านสีเพียงสีเดียว และปรบัดว้ย Shade, Tone, และ Tint 

เพื่อสรา้งชดุสีที่มีความกลมกลืน เป็นตน้ 
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ภาพประกอบ 13 ทฤษฎีสีฉบบัรวมรดั  

ที่มา: https://emojoez.gumroad.com 

https://emojoez.gumroad.com/
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5. ทฤษฎีและแนวคิดในการออกส่ือส่งเสริมภาพลักษณ ์
ผูว้ิจยัไดท้ าการศึกษาหลกัการออกแบบสื่อ ชนิดของสื่อต่างประเภท เพื่อศึกษา และปรบั

ใชก้บัผลงานวิจยัการออกแบบเพื่อสง่เสรมิภาพลกัษณอ์าหารไทยเสรมิภูมิคุม้กนัยคุปกติวิถีใหม่ ได้
แบ่งการศกึษาออกเป็นดงันี ้

5.1 การศกึษาลกัษณะของสื่อ 
5.2 หลกัการออกแบบภาพถ่ายในธุรกิจอาหาร  

 

5.1 การศึกษาลักษณะของส่ือ 
สื่อ ในพจนานุกรมฉบบัราชบณัฑิตยสถาน ใหค้วามหมายไวด้งันี ้“สื่อ” หมายถึงการ

ติดต่อใหถ้ึงกนั เช่น สื่อความหมาย ชดัน าใหรู้จ้กักัน สื่อ(นาม) หมายถึง ผูห้รือสิ่งที่ติดต่อ เช่น เขา้
ใชจ้ดหมายเป็นสื่อติดต่อกนั โดยการถ่ายโอนขอ้มลูจากผูส้่งไปถึงผูร้บั ใหเ้ขา้ใจอย่างตรงกนั สื่อใน
ภาษาองักฤษจะมีความหมายว่า “Media” นกัเทคโนโลยีการศึกษาไดม้ีการนิยามความหมายของ
ค าว่า"สื่อ"ไวด้งัต่อไปนี ้Heinich และคณะ (1996) Heinich เป็นศาสตราจารย ์ภาควิชาเทคโนโลยี
ระบบการเรียนการสอน ของมหาวิทยาลยัอินเดียน่า (Indiana University) ใหค้ าจ ากดัความค าว่า 
"media" ไว้ดังนี ้ "Media is a channel of communication." ซึ่งสรุปความเป็นภาษาไทยได้ดังนี ้
"สื่อ คือช่องทางในการติดต่อสื่อสาร" เป็นการศึกษาขอ้มูล เก่ียวกับสื่อ หรืออุปกรณ์ที่ใชใ้นการ
สื่อสารขอ้มลูเก่ียวกบัอาหารไทยทัง้หมด โดยเริ่มจากลกัษณะของสื่อที่ใชใ้นปัจจบุนั  

อปุกรณท์ี่ใชใ้นการเผยแพรสื่อ หรือขอ้มลู 
1. งานสิ่งพิมพ ์เช่น หนงัสือพิมพ ์นิตยสาร โบรชวัร ์
2. การถ่ายทอดทางอากาศ เช่น โทรทศั วิทย ุ
3. โฆษณาภายนอก ปา้ยบิลบอรด์ ปา้ยโฆษณา 
4. อินเตอรเ์น็ต 
ขอ้มูลจาก Media Disruption: ส ารวจพฤติกรรมการใชเ้ขา้ถึงสื่อที่เปลี่ยนไปของคน

ไทย จากการส ารวจขอ้มลู สถิติ พบว่าการรบัสื่อและการใชเ้ทคโนโลยีแบบเก่าที่เช่ย 'โทรทศัน'์ ฟัง
วิทยุ หนังสือพิมพ ์และนิตยสารลดลง แต่การเขา้ถึงสื่อผ่านโทรศพัทเ์คลื่อนที่ (smart phone) และ
การใช้อินเตอรเ์น็ตผ่านโทรศัพท์เพิ่มขึน้ โดยใช้อินเตอรเ์น็ตมากกว่า 10 ชั่ วโมงต่อวัน และใช้
โซเชียลมีเดียมากที่สดุ 
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ส่ือและโฆษณาทีใ่ช้ในการส่งเสริม อาหารไทย 
ตวัอย่างผลงานในอดีตเก่ียวกบัสื่อและโฆษณาที่ใชส้งสเรมิมรดกและวฒันธรรมของ

อาหารไทยในอดิต โดยแบบออกเป็นลกัษณะที่แตกต่างกนัดงันี ้
 

5.1.1 ส่ือวีดิทัศน ์ 
โฆษณา “มรดกไทยเพื่อชาวไทย” โดยบริษัท เทพผดงุพรมะพรา้ว จ ากดัการน าเสนอ

การใช้กะทิในการปรุงอาหาร ผสมผสานกับศิลปะการประกอบอาหารไทยที่ อ่อนช้อย และ
ประดิดประดอย แสดงใหเ้ห็นถึงลกัษณะเด่นของอาหารไทยที่เนน้ความสวยงาม ปรานีต 

  

 
ภาพประกอบ 14 ตวัอย่างงานวิดิทศันโ์ฆษณา “มรดกเพื่อชาวไทย” 

ที่มา: https://www.youtube.com/watch?v=y-36VBE2U_E 

S&P ขนมไทย จาก 'กาพย์เห่ชมเครื่องคาวหวาน ' วิดิโอส่งเสริมภาพลักษณ์จาก 
ลกัษณะของขนมไทยจาก กาพยเ์ห่ชมเครื่องคาวหวาน  อนัเป็น เป็นกาพยเ์ห่เรือที่พระบาทสมเด็จ
พระพทุธเลิศหลา้นภาลยั (รชักาลที่ 2) ทรงพระราชนิพนธไ์ว ้ซึ่งพรรณนาเก่ียวกบัอาหารคาวหวาน
ในวัง มีการใชโ้วหารและภาษาที่สละสลวย ตลอดจนการอุปมาเพื่อสื่อถึงรสชาติและฝีมือในการ
ปรุงอาหารของนางอันเป็นที่ รกั ชื่ออาหารหลายชนิดในกาพยเ์ห่ชมเครื่องคาวหวาน เป็นอาหาร
โบราณที่หารบัประทานไดย้าก เนื่องจากมีวิธีการปรุงที่ยาก และตอ้งใชค้วามประณีตในการท าเป็น
อย่างมาก เช่นหรุม่ ลา่เตียง เป็นตน้ 

 

ภาพประกอบ 15 การประกอบขนมไทย 

ที่มา: https://www.youtube.com/watch?v=OWjxW4uP-do  

https://www.youtube.com/watch?v=y-36VBE2U_E
https://www.youtube.com/watch?v=OWjxW4uP-do
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5.1.2 ส่ือส่ิงพิมพ ์ 
งานออกแบบภาพเพื่อส่งเสริมและโปรโมตภาพลกัษณอ์าหารไทย  คณุค่าของอาหาร

ไทย และเมนุที่มีคุณค่าในอาหารไทย ใชภ้าพและสีและการจัดองคป์ระกอบ เพื่อสรา้งความน่า
ดงึดดู 

 

ภาพประกอบ 16 Amazing Face 

ที่มา: https://siamrath.co.th/n/83944 

Color combination: Analogous 
ในภาพใชส้ีโทนรอ้นเป็นหลกั เพื่อแสดงใหเ้ห็นถึงอารมณข์องรสชาติที่เนน้รสรอ้นของ

อาหารไทยรสเลิศ ใชส้ีสม้ เป็นพืน้หลงัเพื่อตดักบัพืน้ที่สีขาวจากภาชนะและสีเหลืองจากอาหาร มี
การจัดวางภาพวัตถุดิบในอาหารใหส้ามารถมองเห็นไดอ้ย่างชัดเจนไม่ว่าจะเป็น กุ้ง เนือ้ปู หรือ 
สปัปะรส เพื่อสื่อสารถึงกิจกรรมเก่ียวกบัอาหาร 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://siamrath.co.th/n/83944
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ภาพประกอบ 17 Thai food your heart 

ที่มา: https://www.asiabiz-travel.com/content/5103 

Color combination: Analogous 
เพิ่มคุณค่าและความสง่างามใหก้ับภาพดว้ยการเลือกใชส้ีเหลืองทองเป็นฉากหลัก 

ตัดกับภาพอาหารพื ้นบ้านของไทย ที่แสดงให้เห็นถึงคุณค่าทางรสชาติด้วยรูปลักษณ์ที่น่า
รบัประทาน และคณุค่าทางอาหาร ที่ไดจ้ากภาพวตัถดิุบสามารถมองเห็นไดอ้ย่างชดัเจน เป็นตน้ 

 

 

ภาพประกอบ 18 3 อาหารไทยติดอนัดบั 

ที่มา: https://today.line.me/th/v2/article/lK0yVB  

Color combination: Complementary 
เลือกพืน้หลงัสีน า้เงินโทนเขม้ 60% เพื่อตัดกับสีของภาชนะและอาหาร รวมถึงใช้สี

น า้ตาลแดง เพื่อเพิ่มความรูส้ึกน่ารกัประทานของอาหารดังภาพ เช่น แกงมัสมั่น ตม้ย ากุ้ง เสริม
เอกลกัษณอ์าหารไทย สี 

https://www.asiabiz-travel.com/content/5103
https://today.line.me/th/v2/article/lK0yVB
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5.1.3 ส่ือโปรโมตผ่านโครงการส่งเสริมการท่องเทีย่วและอาหาร 
Local Table  
การท่องเที่ยวแห่งประเทศไทย (ททท.) ร่วมกับ เทคมีทัวร ์(TakeMeTour) พลิกโฉม

ธุรกิจการท่องเที่ยวของประเทศไทยผ่านการบอกเล่าดว้ยอาหารและวตัถุดิบจากแหลง่ผลิตทอ้งถิ่น
แดนไทย กับการท่องเที่ยวเชิงอาหารรูปแบบใหม่ ภายใตช้ื่อ Local Table - Taste Thailand on 
the LocalTable สมัผสัรสชาติแบบไทยกบัอาหารไทยในทอ้งถิ่นที่ไม่ใช่แค่รสชาติ หรือความอร่อย 
แต่เป็นการสัมผัสถึงวิถีชีวิตของชุมชนโดยผูน้  าเที่ยวทอ้งถิ่นหรือ Local Expert ใน 55 จังหวัดทั่ว
ประเทศ เป็นการยกระดับประสบการณ์การท่องเที่ยวแบบวิถีไทยรูปแบบใหม่ และส่งเสริมการ
ท่องเที่ยวเมืองรองให้เขา้ถึงกลุ่มนักท่องเที่ยวทั้งชาวไทยและชาวต่างชาติมากขึน้ พรอ้มสัมผัส
ประสบการณ์การเดินทางท่องเที่ยวแบบครบเต็มอ่ิมกับการบริการที่ครอบคลุมทุกความตอ้งการ
ของนักท่องเที่ยว และการร่วมมือทางธุรกิจจากทั้งโรงแรม สายการบิน ผู้ให้บริการเครือข่าย
โทรศพัท ์และหา้งสรรพสินคา้ 

สุดยอดร้านอาหารริมทางระดับโลก  
โครงการเกิดจากการเล็งเห็นถึงความส าคญัของการพัฒนาในเรื่องคุณภาพชีวิตและ

การประกอบอาชีพใหก้บักลุ่มรา้นอาหารริมทาง ประกอบกบัความตอ้งการที่จะกระตุน้การพัฒนา
แหล่งท่องเที่ยวเชิงอาหารของไทยจึงไดม้ีการเสริมสรา้งความรูค้วามเขา้ใจเพื่อยกระดบัมาตรฐาน
การใหบ้ริการอาหารริมทางในระดับนานาชาติดึงดูดนักท่องเที่ยวที่ส  าคัญ โดยการจัดรางวัลแก่
รา้นอาหารรมิทางที่มีความโดดเด่น ในดา้นรสชาติ และเป็นที่นิยมของคนไทยอย่างแทจ้รงิ เพื่อการ
ท่องเที่ยวและสรา้งอุปสงค์การเดินทางท่องเที่ยวไปยังพืน้ที่รา้นอาหารริมทางต่าง  ๆ ก่อใหเ้กิด
รายไดข้องผูป้ระกอบอาชีพในกลุม่รา้นอาหารรมิทาง 

 

ภาพประกอบ 19 งาน THE WORLD’S BEST STREET FOOD 

ที่มา: https://mgronline.com/travel/detail/9620000011206  

https://mgronline.com/travel/detail/9620000011206
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Amazing Thai Taste Festival มหกรรมอาหาร 
Amazing Thai Taste Festival ยกระดบัเทศกาลอาหารไทยสู่สากล ณ สยามสแควร์

ภายใตแ้นวคิด “Eat Thai Food, Feeling Good” รวม 134 รา้นเด็ดทั่วเมืองไทยไวใ้นงาน เพื่อเปิด
ประสบการณก์ารท่องเที่ยวและวฒันธรรมดา้นอาหารที่หลากหลายของเมืองไทย ยกระดบัเทศกาล
อาหารสูร่ะดบัสากล จากการท่องเที่ยวแห่งประเทศไทย 

  

 

 
ภาพประกอบ 20 งาน Amazing Thai Taste Festival 

ที่มา: https://siamrath.co.th/n/83944  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://siamrath.co.th/n/83944
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5.1.4 ส่ือสัญลักษณท์ีเ่กี่ยวข้องกับอาหารในประเทศไทย 
ตัวอย่างผลงานอัตลักษณ์ที่ ใช้ในการสื่อสารเก่ียวกับอาหารไทยในอดีต จาก

หลากหลายหน่วยงาน ผูว้ิจัยไดท้ าการศึกษารูปแบบโลโกข้องหน่วยงานที่เก่ียวขอ้งกับอาหารใน
ประเทศไทย โดยไดศ้ึกษาหลกัการ วิธีการใช ้รวมถึงรูปแบบของงานออกแบบ สี ลายเสน้ เพื่อสื่อ
ถึงจดุมุ่งหมายของหน่วยยงาน  โดยไดศ้กึษาสญัลกัษณต่์าง ๆ ดงันี ้ 
 

ตราสัญลักษณ ์“Thai SELECT” 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 21 สญัลกัษณ ์Thai select 

ที่มา: https://themomentum.co/what-is-thai-select/ 

คือตราสญัลกัษณท์ี่กระทรวงพาณิชยม์อบใหร้า้นหารไทยที่ไดร้บัคดัเลือก เพื่อการนั
ตรีว่ารา้นนีส้ามารถประกอบอาหารไทยที่เป็นเอกลักษณ์ท้องถิ่น แบ่งออกเป็น Thai SELECT 
PREMIUM ที่ไดร้บัการประเมินคะแนนที่ 90 คะแนนขึน้ไป เป็นรา้นอาหารที่ท าอาหารไทยแบบ 
“ไทยแท”้ และดงึรสชาติดัง้เดิมของอาหารไทยออกมาไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพสงูสดุ Thai Select ที่
ไดร้บัการประเมินคะแนนที่ 75-89 คะแนน รา้นอาหารที่สามารถท าอาหารไทยไดอ้ร่อยตรงกับ
คุณภาพและลกัษณะของอาหารที่ควรจะเป็น และ Thai SELECT UNIQUE เป็นสัญลกัษณ์ของ
รา้นอาหารที่สามารถสรา้งอาหารอนัเป็นอตัลกัษณพ์ิเศษ โดดเด่นอีกดว้ยในปัจจบุนัมีรา้นอาหารที่
ไดร้บัสญัลกัษณ์ Thai SELECT กว่า 1,300 รา้นทั่วโลก ทั้งในทวิปอเมริกา ยุโรป เอเชีย แอฟริกา 
และออสเตรเลีย (สิทธิกา, 2018) 
 

 

 

 

https://themomentum.co/what-is-thai-select/
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ตราสัญลักษณ”์ทางเลือกสุขภาพ” 
 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 22 สญัลกัษณท์างเลือกสขุภาพ 

ที่มา: http://healthierlogo.com/ 

สัญลักษณ์ทางเลือกสุขภาพเป็นโครงการพัฒนาและส่งเสริมโภชนาการเพื่ อ
แก้ปัญหาน า้หนักเกิน โรคอ้วน (Obesity) และโรคที่เก่ียวข้อง ซึ่งเป็นโรคไม่ติดต่อเรือ้รงั ได้แก่ 
โรคเบาหวาน โรคความดนัโลหิต โรคหวัใจ โรคหลอดเลือด และโรคมะเร็ง ภาวะไตวายเรือ้รงั อนัมี
ความโยงขอ้งกบัโรคอว้นทัง้สิน้ โดยมีวตัถปุระสงคด์งันี ้
 

ตราสัญลักษณอ์าหารปลอดภัย 

ภาพประกอบ 23 สญัลกัษณอ์าหารปลอดภยั 

ที่มา: http://bqsf.dmsc.moph.go.th/ /  

กระทรวงสาธารณสุขเป็นองคก์รที่ใหก้ารรบัรองเครื่องหมายสุขภาพดีเริ่มที่อาหาร
ปลอดภัย โดยเป็นสญัลกัษณ์ใหก้ับรา้นคา้ แผงจ าหน่ายอาหารสด ตลาดสด และซูเปอรม์ารเ์ก็ต
เพื่อรบัรองคุณภาพอาหาร ไดแ้ก่ อาหารสด อาหารแปรรูป อาหารปรุงจ าหน่าย พรอ้มตรวจสอบ
สารเคมีปนเป้ือนที่เป็นอันตรายกับสุขภาพ เช่น บอรแ์รกซ ์สารพิษตกคา้งจากสารเคมี สารฟอก
ขาว สารเรง่เนือ้แดง เป็นตน้ 

http://healthierlogo.com/
http://bqsf.dmsc.moph.go.th/%20/
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5.2 หลักการออกแบบภาพถ่ายในธุรกิจอาหาร  
ศึกษาลักษณะหลกัการถ่ายในธุรกิจอาหาร อธิบายลกัษณะส าคัญในการถ่ายภาพ

อาหาร โดยค านึงจาก 2 หวัขอ้ไดแ้ก่ 1 แรงดึงดูทางอารมณ ์(emotional appeal) ที่มีความเหมือน
และแตกต่างกนัอย่างไร ในแง่มมุของอารมณค์วามรูส้ึก เชฟ และนกัถ่ายภาพอาหารมืออาชีพ จะ
วิเคราะหล์กัษณะการจัดวาง การตกแต่ง และการเนน้ส่วน เพื่อสรา้งผลงานภาพถ่ายที่ก่อใหเ้กิด
แรงดึงดูทางอารมณส์ู่ลูกคา้ และเผยแพร่ทาง website หรือ social network เพื่อสรา้งแรงกระตุน้
ในความอยากรบัประทานตัง้แต่ไดเ้ห็นภาพ ซึ่งภาพภาพอาหารที่น่ารบัประทานจะกระตุน้สมองให้
สรา้งฮอรโ์มนเซโรโทนิน ท าให้เกิดความหิวเป็นต้น และ 2 ความนิยม (Trend) ในปัจจุบัน นัก
ถ่ายภาพอาหารทัง้มืออาชีพและมือสมคัรเล่นเอง ก็ต่างเลือกลกัษณะการผ่าความนิยมในปัจจุบนั
ทัง้สิน้ เช่นในปี 2021 นกัถ่ายภาพและนกัออกแบบหลายท่านนิยมเลือกใชภ้าพลกัษณข์อง “ความ
ดัง้เดิม (Vintage)” เป็นพืน้ฐาน เช่น พืน้หลงั ภาชนะที่ใช ้หรืออปุกรณ์ที่ใหค้วามรูส้ึกโบราณ หรือ
อีกลักษณะที่ เป็นที่นิยมไม่แพ้กันคือการถ่ายภาพให้ออกเป็นภาพอาหาโทนมืด (dark food 
photography) ที่เห็นภาพอาหารตัดกับพืน้หลังสีด า และใชส้ีเขม้หรือสีด าเป็นส่วนประกอบหลัก
เป็นตน้ 
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ตาราง 5 ชนิดของ แรงดงึดทูางอารมณ ์และความนิยม ในการก าหนดองคป์ระกอบภาพถ่าย การ
ตกแต่งจาน และการจดัอปุกรณเ์สรมิ 

ข้อก าหนด แรงดึงดูทางอารมณ ์ 
(Emotional appeal) 

ความนิยม (Trend) 
การถ่ายภาพอาหารในปี 2021 

องคป์ระกอบใน
ภาพถ่าย  
(Food Photography) 

สรา้งแรงดงึดดูในรสชาติ  
(Being savory) 
กระตุน้ความหิว 
(Arousing hunger) 
กระตุน้ใหต้อ้งการซือ้  
(The need to purchase) 
ชื่นชมความสวยงาม 
(Aesthetic appeasement) 
เติมเต็มจิตนาการ  
(Visual Fulfilment) 
ความรูส้กึท่ีเหมือนอยู่ตรงนัน้ 
(The feeling of “being there) 

มีความสอดคลอ้งกบัพืน้ท่ีการใชป้ระโยชน ์
(Compatibility with the utilization area) 
ลกัษณะตามภาพลกัษณข์องธุรกิจ และ 
ยี่หอ้สินคา้ 
(Accordance with the business/brand) 
ภาพถ่ายธรรมชาติ  
(Natural photography) 
ภาพถ่ายอาหารโทนมืด  
(Dark food photography) 
รูปถ่ายเชิงศิลป์  
(Decoupling photography) 
การถ่ายรูปเป็นชดุ  
(Stock photography) 
การถ่ายรูปส าหรบัโฆษณา  
(Billboard photography) 
การถ่ายรูปส าหรบัเมน ู 
(Menu photography) 
การถ่ายรูปส าหรบั Social media  
(Social media photography) 
ไม่เนน้ความดีเลิศ 
(Effortless elegance) 
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ตาราง 5 (ต่อ) 

ข้อก าหนด แรงดึงดูทางอารมณ ์ 
(Emotional appeal) 

ความนิยม (Trend) 
การถ่ายภาพอาหารในปี 2021 

ลกัษณะการจัดอาหารและ
เครื่องดื่ม 
(Foods and beverage 
styling) 

กระตุน้ความหิว 
(Arousing hunger) 
สรา้งแรงดงึดดูในรสชาต ิ 
(Being savory) 
สรา้งความตอ้งการรบัประทาน  
(The demand to eat) 
ภาพลกัษณท่ี์อนามยั  
(Hygienic appearance) 
มลีกัษณะท่ีสะอาด  
(A clean presentation) 

ลกัษณะตามภาพลกัษณข์องธุรกิจ และ 
ยี่หอ้สินคา้ 
(Accordance with the 
business/brand) 
ลกัษณะท่ีแปลกใหม่ 
(Unique presentations) 
มปีริมาณอาหารเท่ากบัการเสิรฟ์จริง 
(Correct serving plate size) 
มีความกลมกลืนของสี 
(Color harmony) 
 ผสมผสานกบัลกัษณะกลุ่มชาติพนัธุ ์
(Coverings with ethnic patterns) 
มีความกลมกลื่นของการตกแต่งในการ
น าเสนอ 
(Garniture and presentation 
harmony) 
เนน้ความงาม 
(Aesthetic presentations) 
เนน้ความเป็นครวัเรือน 
(Homemade appearances) 
ภาชนะและอปุกรณจ์ากทองเหลืองและ
เงิน 
(Brass and copper sets) 
ภาชนะและอปุกรณแ์บบดัง้เดิม 
(Vintage plates and accessories)  
ภาชนะและอปุกรณแ์บบชนบท 
(Rustic plates and accessories) 
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ตาราง 5 (ต่อ) 

ข้อก าหนด แรงดึงดูทางอารมณ ์ 
(Emotional appeal) 

ความนิยม (Trend) 
การถ่ายภาพอาหารในปี 2021 

การจดัองคป์ระกอบฉาก  
(Prop styling) 

มีความสอดคลอ้งกบัเป้าหมายในการถ่าย 
(Adherence to the purpose) 
มีลกัษณะเดียวกนั 
(Uniqueness) 
มีความเรียบง่าย  
(Simplicity) 
สรา้งแรงดงึดทูางสายตา 
(Appeal to the eye) 
มีความอนามยั  
(Hygiene) 
สรา้งความรูส้กึเหมือนมาจากประสบการณ์
ตรง 
(Feeling of direct experience) 

ลกัษณะตามภาพลกัษณข์องธุรกิจ และ 
ยี่หอ้สินคา้ 
(Accordance with the 
business/purpose) 
สรา้งความกลมกลืนระหว่างฉากและ
อาหาร 
(Food-prop harmony) 
ใชว้สัดุท่ีแปลกใหม่ 
(Unique prop materials) 
การใชข้องเหลือในการประกอบ 
(The capability to use waste 
products) 
จดัวางจานอาหารใหม้ีความโดดเด่น 
(Placing the dish in the foreground) 
ความกลมกลืนของสี 
(Color harmony) 
ใชพ้ืน้หลงัใหค้วามรูส้กึความเก่า 
(Aged backgrounds) 
องคป์ระกอบฉากท่ีเรียบง่าย 
(Simple props) 
ฉากหลงัลายไม ้
(Wooden backgrounds) 
มีความสะอาดในการน าเสนอ 
(Clean and hygienic presentation) 
มีลกัษณะสมัพนัธเ์ขา้กับฤดูกาล 
(Coherence with the season) 
ใชอ้ปุกรณท่ี์มีสีทอง 
(Gold-colored accessories) 

ที่มา: (Cankul, Ari, & Okumus, 2021)  
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จากตารางสามารถสรุปลกัษณะและองคป์ระกอบภาพถ่าย โดยค านึงจาก 1 แรงดงึดู
ทางอารมณ์ (emotional appeal) และ 2 ความนิยม (Trend) ลักษณะการจัดจาน และการจัด
องคป์ระกอบฉาก ที่มีความกลมกลืน (Harmony) เนน้ความเรียบง่าย(Simplicity) มีความอนามัย
(Hygiene) มีลกัษณะภาพถ่ายแบบธรรมชาติ (Natural photography) หรือ ภาพถ่ายอาหารโทน
มืด (Dark food photography) และมีการจัดลกัษณะองคป์ระกอบฉากที่เรียบง่าย มีความเก่าแก่
เป็นธรรมชาติ รวมถึงการใชส้ีที่สรา้งความหรูหรา เช่นสีทองในภาชนะและอปุกรณแ์บบดัง้เดิมเป็น
ตน้ 
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6. เอกสารและงานวิจัยทีเ่กี่ยวข้อง 
ท าการศึกษารูปแบบด าเนินการวิจัยและพัฒนาผลิตภัณฑ์ ในเรื่องกระบวนวิธีในการ

ออกแบบเพื่อส่งเสริมภาพลกัษณ์ (วานิชกร, 2017) การศึกษาและสรา้งสรรคแ์บรนดร์บัรองและ
รางวัลผลิตภัณฑ์สมุนไพรดีเด่นระดับชาติ  การศึกษาและสรา้งสรรค์แบรนด์รบัรองและรางวัล
ผลิตภณัฑส์มนุไพร ดีเด่นระดบัชาติได ้โดยมุ่งเนน้การศึกษาในเรื่องแนวคิดรูปธรรมและนามธรรม
ที่เก่ียวขอ้งกับผลิตภัณฑส์มุนไพรเพื่อสรา้งคุณค่าและเรื่องราวใหก้ับผลิตภัณฑส์มุนไพรในระดับ
สากล และการออกแบบภาพลกัษณก์ารแพทยแ์ผนไทย  

ท าการศกึษารูปแบบด าเนินการออกแบบผลงานหนงัสือ จาก (อรญั & ศิริขวญัชยั, 2564) 
หนงัสือ “การออกแบบแนวคิดนิทรรศการ “กญัชาทางการแพทย”์ : งานมหากรรมสมนุไพรแห่งชาจิ 
ครัง้ที่ 18 เพื่อเป็นแนวทางในการออกแบบผลงาน ต ารบัอาหารอิเล็กทรอนิกส ์“อาหารไทยเสริมภูมิ 
ยคุ New normal” 

การศึกษาลกัษณะการการพัฒนาส ารบัอาหารไทยเพื่อสุขภาพ (รวีโรจน ์อนันตธนาชัย, 
2553) และผลการยอมรบัส ารบัที่พฒันาขึน้ของผูบ้ริโภคในชมุชน รวมถึงวิธีการประเมินคณุค่าทาง
โภชนาการและคณุสมบติัอ่ืน ๆ ที่สง่เสรมิสขุภาพ 

ศกึษาลกัษณะการออกแบบเมนอูาหารแคลอรี่ต  ่าและใหค้ณุค่าทางอาหารสงู (Lundin & 
Golding, 2009) จากการศึกษาพบกว่าโดยทั่วไปอาหารที่มีปริมาณไขมันต ่ามักใหร้สชาติและรส
สมัผสัของอาหารต ่าเมื่อเปรียบเทียบกบัอาหารที่ใหพ้ลงังานสงู เพื่อตอบโจทยแ์นวทางการบรโิภคที่
ไม่เพียงแค่อาหารที่อร่อย ยงัตอ้งการคณุค่าทางสารอาหารที่สูง เพื่อก าหนดลกัษณะการออกแบบ
อาหารเพื่อสขุภาพ 

(Spence, 2017) เพื่อศึกษาขอ้มูลเก่ียวกับ คอมฟอรต์ฟู้ด อาหารที่ช่วยในการส่งเสริม
ความรูส้ึกเชิงบวก ในทางจิตวิทยา โดยเฉพาะดา้นอารมณ ์จากการศึกษาพบว่าส่วนมากอาหารที่
เรียกว่า คอมฟอรต์ฟู้ด มกัมีแคลอรี่สงู และมีปริมาณน า้ตาลและคารโ์บไฮเดรตอยู่มาก (Fearnley-
Whittingstall, 2012) และมกัเก่ียวขอ้งกบัความทรงจ าในวยัเด็ก หรือความทรงจ าเก่ียวกบัอาหารที่
รบัประทานในบา้น หรือกบัครอบครวั อาหารที่เก่ียวขอ้งกบัวนัส าคญัต่าง ๆ เช่น วนัขอคณุพระเจา้ 
โดยจะแตกต่างกนัตามแหล่งอาศัยของผูค้น จากการศึกษาน าความรูท้ี่ไดร้บัไปปรบัใชก้ับแนวคิด
ของอาหารไทยเสรมิภมูิในยคุปกติวิถีใหม่ แนวคิด อาหารระลกึความทรงจ า 
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สรุปผลการศึกษา 
กล่าวโดยสรุป การค้นหาวรรณกรรมที่เก่ียวขอ้งในการท าวิจัยเรื่อง  การออกแบบเพื่อ

ส่งเสริมภาพลกัษณอ์าหารไทยเสริมภูมิยุคปกติวิถีใหม่ มีขอ้มูล เอกสารและวรรกรรมที่เก่ียวขอ้ง
ทัง้หมดจ านวน 6 หวัขอ้หลกั ไดแ้ก่ หวัขอ้ที่ 1 ขอ้มลูเก่ียวกบัอาหารไทย แบ่งการศึกษาออกเป็น 2 
สว่นไดแ้ก่ 1.1 ขอ้มลูพืน้ฐานดา้นภูมิศาสตร ์มรดกและประวติัอาหารไทย และ 1.2 ชนิดของอาหาร
ไทย ส่วนที่  2 ข้อมูลสมุนไพรและเครื่องเทศและเมนูอาหารไทยเสริมภูมิคุม้กัน  แบ่งการศึกษา
ออกเป็น 3 ส่วนไดแ้ก่ 2.1 การศึกษาสมนุไพรในอาหารไทย 2.2 การศึกษาเครื่องเทศในอาหารไทย 
และ 2.3 การศึกษาเมนูอาหารไทยเพื่อสขุภาพ ส่วนที่ 3. ขอ้มลูแนวคิดปกติวิถีใหม่ แบ่งการศึกษา
ออกเป็น 2 สว่นไดแ้ก่ 3.1 ที่มาของปกติวิถีใหม่ และ 3.2พฤติกรรมและกิจกรรมของผูป้ระกอบการ
และบุคคลทั่วไปต่อผลกระทบจากการแพร่ระบาดของโรค COVID-19 ส่วนที่ 4 ทฤษฎีและแนวคิด
ในการออกแบบอาหาร แบ่งการศึกษาออกเป็น 3 ส่วนได้แก่ 4.1 ทฤษฎีประสาทสัมผัส 4.2 
ขอ้ก าหนดของหลกัการอาหารสขุภาพ และ 4.3 ทฤษฎีการออกแบบอาหารคอรส์อาหาร และสว่นที่ 
5. ทฤษฎีและแนวคิดในการออกสื่อส่งเสริมภาพลักษณ์  ได้แบ่งการศึกษาออกเป็นดังนี ้ 5.1 
ลกัษณะของสื่อ 5.2 หลกัการออกแบบภาพถ่ายในธุรกิจอาหาร  

ปิดท้ายด้วยเอกสารและงานวิจัยที่ เก่ียวข้อง โดยแบ่งออกเป็น 5 เรื่องราวได้แก่ 1 
เรื่องราวของการศกึษาและสรา้งสรรคแ์บรนดร์บัรองและรางวลัผลิตภณัฑส์มนุไพรดีเด่นระดบัชาติ 
2 การออกแบบแนวคิดนิทรรศการกญัชาทางการแพทย์ 3 การพฒันาส ารบัอาหารไทยเพื่อสขุภาพ
บนพืน้ฐานเศรฐกิจพอเพียงและบริบทชุมชน 4 ลกัษณะการออกแบบอาหารเพื่อสุขภาพ และ 5 
การคน้ควา้เรื่อง Comfort food โดยขอ้มูลที่เก่ียวขอ้งมีความสอดคลอ้งและจะถูกน าไปใชใ้นการ
ออกแบบกระบวนการวิจยั ในขัน้ตอนต่อไป 
 

 

 

 

 

 

 



 

บทที ่3  
วิธีด าเนินการวิจัย 

 

ในการวิจยัเรื่องการออกแบบเพื่อส่งเสริมภาพลกัษณ์อาหารไทยเสริมภูมิคุม้กนัยุคปกติ
วิถีใหม่ ในครัง้นีเ้ป็นการวิจัยและพัฒนา (Research & Development) เพื่อศึกษาวิเคราะห์และ
สรา้งองคค์วามรู ้การสรา้งภาพลกัษณ์นวัตกรรมอาหารไทยเสริมภูมิคุม้กนัใหเ้ขา้กบัยุคสมัยปกติ
วิถีใหม่ เพื่อออก แบบภาพลกัษณ์ในการแสดงลกัษณะของอาหารไทยเสริมภูมิ และสรา้งสุทรีย
ภาพและประสบการณใ์หม่ ใหก้บัผูต้อ้งการศกึษางานวิจยั 
 

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
ประชากรที่ใช่ในการวิจัยในครั้งนี ้ คือ สมุนไพรที่ใช้ในการประกอบอาหารไทย และ 

ภาพลกัษณข์องอาหารไทยเสรมิภมูิคุม้กนั 
กลุม่ตวัอย่างในงานวิจยัไดแ้ก่ 
1. สมนุไพรท่ีมีฤทธิ์เสรมิภมูิคุม้กนัจ านวน 30 ชนิด 
2. พฤติกรรมที่เปลี่ยนไปของผูค้นระหว่างการกกัตวั  
3. ผูเ้ชี่ยวชาญดา้นสขุภาพ 1 ท่าน 

อาจารยว์ิไลลักษณ ์ศรีสุระ ผูเ้ชี่ยวชาญดา้นโภชนาการ กรมอนามยั  
4. ผูเ้ชี่ยวชาญดา้นสมนุไพรไทย 2 ท่าน 

อาจารย์คมสัน ทินกร ณ อยุธยา รองคณบดี (ด้านการแพทย์แผนไทย) 
วิทยาลัยการแพทยบ์ูรณาการ มหาวิทยาลยัธุรกิจบัณฑิต และด ารงต าแหน่ง กรรมการผูจ้ัดการ 
บรษัิทภลูประสิทธิ์จ  ากดั 

พทป.กรรณิกา จิตตศ์รัทธา กรรมการผูจ้ดัการ บริษัทเนเชอรลัเฮลท์พาราไดซ์
จ ากดั กลา่วถึงหลกั 

5. ผูเ้ชี่ยวชาญดา้นประชาสมัพนัธภ์าพลกัษณแ์ละการตลาด 1 ท่าน 
คุณวราภรณ์ กุลสวัสดิ์ภักดี กรรมการผู้จัดการ บริษัท อินทิเกรเต็ด คอมมู

นิเคชั่น จ ากดั 
6. ผูเ้ชี่ยวชาญดา้นการออกแบบ 1 ท่าน 

อาจารย์ นภาวดี โรจนธรรม อาจารย์ประจ าภาควิชาสถาปัตยกรรม คณะ
สถาปัตยกรรมศาสตร ์มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร ์
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7. หน่วยงานที่เก่ียวขอ้ง เช่น กรมการแพทยแ์ผนไทยและการแพทยท์างเลือก 
8. ผูเ้ชี่ยวชาญดา้นอาหาร 3 ท่าน  

อาจารย์ ชีวิน คเชนทร์เดชา  สังกัดภาควิชา professional culinary art, 
International program วิทยาลยัดสุิตธานี 

อาจารย์ ศิโรรัตน์ คเชนทร์เดชา สังกัดภาควิชา professional culinary art, 
International program วิทยาลยัดสุิตธานี 

อาจารย์ชุติมณฑภรณ์ ทับทิมเขียว สังกัดภาควิชา อาหารและโภชนาการ 
(พัฒนาผลิตภัณฑ์อาหาร) คณะ เทคโนโลยีคหกรรมศาสตร ์มหาวิทยาลัยราชมงคลเทคโนโลยี
กรุงเทพ ผูเ้ชี่ยวชาญดา้นอาหารไทย และผูเ้ผยแพรแ่ละวางมาตรฐานอาหารไทยในต่างประเทศ 
 

ตัวแปรทีศ่ึกษา 
ตัวแปรอิสระ(independent variable) ได้แก่ ชนิดและสรรพคุณของสมุนไพรไทย 

และเมนอูาหารไทยเสรมิภมูิ 
ตวัแปรตาม(dependent variable) ไดแ้ก่ เมนูอาหารไทยจากสมนุไพรเสริมภูมิ และ 

กิจกรรมสง่เสรมิภาพลกัษณอ์าหารไทยเสรมิภมูิ  
 

ขั้นตอนการด าเนินการวิจัย 
ผู้วิ จั ย ได้ด า เนิ นการทดลองใน รูปแบบ  การวิ จัยและพัฒ นา  (Research and 

Development) หรือ R&D ผูว้ิจยัไดด้  าเนินการทดลอง  
โดยกก าหนดกระบวนการไว ้4 ขัน้ตอนประกอบดว้ย 

ชัน้ตอนที่ 1 ศึกษา (Research) ศึกษาขอ้มูลพืน้ฐานเชิงปริมาณ และ เชิงคุณภาพ 
จากเอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวข้องและผู้เชี่ยวชาญจากหลากหลายสาขา โดยแบ่งการศึกษา
ขอ้มลู 2 ขัน้ตอน 

การศกึษาขัน้ตอนที่ 1   
1.ขอ้มลูพืน้ฐานการรบัประทานสมนุไพร/เครื่องเทศ และ วตัถุดิบส่งเสิรมสขุภาพ

ในอาหารไทย  
2.ขอ้มลูพฤติกรรมและลกัษณะการด าเนินชีวิตของผูค้นในยคุปกติวิถีใหม่จากนัน้

น าขอ้มลูที่ไดจ้ากการศึกษาไปสงัเคราะหเ์พื่อศึกษาเมนูอาหารเพื่อ  ศึกษาเมนูอาหารที่ใชส้มนุไพร
ไทยเสรมิภมูิคุม้กนั เพื่อน าขอ้มลูจากการศกึษามาพฒันาในขัน้ตอนถดัไป 
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ขั้นตอนที่ 2 การพัฒนา (Development) สังเคราะห์ขอ้มูลที่ไดจ้ากการศึกษา เป็น
เกณฑ์การออกแบบแนวคิดและเมนูอาหารไทยยุคปกติวิดีใหม่  จากนั้นน าผลการพัฒณา
เมนูอาหารไทยยุคปกติวิถีใหม่ เพื่อออกแบบกิจกรรมส่งเสริมภาพลกัษณข์องอาหารไทยใหเ้ขา้กับ
บรบิทของปกติวิถีใหม่ 

ขัน้ตอนที่ 3 การประเมินผล ประเมินความพึงพอใจดา้นสื่อส่งเสริมภาพลกัษณ์ น า
ผลการประเมินไปปรบัใชใ้นการพฒันาผลงาน 

ขัน้ตอนที่ 4 สรุปผลและเผยแพร่ผลงาน สรุปผลการด าเนินงาน น าเสนอขอ้มูลและ
ผลงานผ่านนิทรรศการ 
 

ขั้นตอนที ่1 ศึกษา (Research) 
วิเคราะห์และศึกษาข้อมูลพื ้นฐานเชิงปริมาณและเชิงคุณภาพจากเอกสารและ

งานวิจยัที่เก่ียวขอ้ง 
1. ศกึษาพฤติกรรมและกิจกรรมในช่วงการกกัตวั  
2.ศึกษาข้อมูลอาหารไทยเสริมภูมิช่วยในการป้องกันโรคติดต่อและส่งเสริม

สขุภาพ 
2.1 สมนุไพรในไทย 
2.2 เครื่องเทศในอาหารไทย 
2.3. ศกึษาเมนอูาหารไทยเพื่อสขุภาพ  

ปรกึษาขอ้มลูดา้นสมนุไพร และอาหารไทยเพื่อสขุภาพจากผูเ้ชี่ยวชาญดา้นสมนุไพร
และอาหารสขุภาพ 

สอบถามคณุลกัษณะการใชส้มนุไพรในการประกอบอาหารไทยจากผูเ้ชี่ยวชาญจาก
การแพทยแ์ผนไทยและการแพทยท์างเลือก 

ก าหนดขอบเขตและลกัษณะของอาหารไทยเสรมิภมูิยคุปกติวิถีใหม่ 
 

เครื่องมือที่ใชด้  าเนินการวิจยั 
1. ขอ้มลูเชิงปรมิาณ (Quantitative data) จากการศกึษาขอ้มลูเอกสารต่าง ๆ  
2. กลุม่ตวัอย่างที่ใชใ้นการวิจยั 

ผูเ้ชี่ยวชาญดา้นสมนุไพรและอาหารสขุภาพ 
อาจารยว์ิไลลักษณ ์ศรีสุระ  
อาจารยค์มสัน ทนิกร ณ อยุธยา  
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พทป.กรรณิกา จิตตศ์รัทธา ไดซจ์ ากัด  
ขั้นตอนที ่2 การพัฒนา (Development) 

เพื่อทดลองออกแบบและพัฒนา (Design and Development) ลกัษณะของอาหาร
ไทยเพื่อสขุภาพ สรา้งภูมิคุม้กนั ใหเ้ขา้กบับริบทของยุคปกติวิถีใหม่ หรือ New Normal ที่สามารถ
ถ่ายทอดภาพลกัษณไ์ดอ้ย่างชดัเจน 

วิธีด าเนินการวิจยั ขัน้ตอนที่ 2  
1. ออกแบบเมนอูาหารอาหารไทยรว่มสมยัเสรมิภมูิคุม้กนัยคุปกติวิถีใหม ่
2. ก าหนดรูปแบบผลงาน รูปแบบกิจกรรมในการส่งเสริมภาพลกัษณท์ี่ไดร้บัจาก

การปรกึษาผูเ้ชี่ยวชาญดา้นสมนุไพรและอาหารสขุภาพ 
3. ปรกึษาผูเ้ชี่ยวชาญดา้นประชามสมัพันธแ์ละการตลาด รูปแบบสื่อที่ใชใ้นการ

น าเสนอลกัษณะของอาหารไทยเสรมิภมูิ 
4. สรุปเกณก์ารออกแบบลกัษณะภาพลกัษณ ์
5. ทดลองออกแบบภาพลกัษณท์ี่ไดจ้ากเกณก์ารออกแบบ 
6. ปรบัปรุงผลงานออกแบบ 
7. ตรวจสอบโดยผูเ้ชี่ยวชาญดา้นการออกแบบ 

 
กลุม่ตวัอย่างที่ใชใ้นการวิจยั 

ผูเ้ชี่ยวชาญดา้นการตลาด 
คุณวราภรณ ์กุลสวัสดิภ์ักดี  
ผูเ้ชี่ยวชาญดา้นการออกแบบ 
 อาจารย ์นภาวดี โรจนธรรม  

 

ขั้นตอนที ่3 การประเมินผล 
ประเมินความพึงพอใจดา้นภาพลักษณ์ น าผลการประเมินไปปรบัใชใ้นการพัฒนา

ผลงาน ทัง้หมด 4 ขัน้ตอน 
1. แบบรา่งที่ไดค้ดัเลือกมา ผ่านการปรบัปรุงแกไ้ขแลว้ 
2. ตรวจสอบคณุภาพและรบัรองความเหมาะสมของแบบรา่ง 
3. ตรวจสอบความพงึพอใจ และความเขา้ใจในงานออกแบบจากผลงานการ 
4. ออกแบบเพื่อสง่เสรมิภาพลกัษณอ์าหารไทยเสรมิภมูิคุม้กนัยุคปกติวิถีใหม่ 
5. รวบรวม วิเคราะห ์สรุปผลความพงึพอใจ จากผูเ้ชี่ยวชาญ 
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กลุม่ตวัอย่างที่ใชใ้นการวิจยั 
ผูเ้ชี่ยวชาญดา้นอาหาร 
อาจารย ์ชีวิน คเชนทรเ์ดชา  
อาจารย ์ศิโรรัตน ์คเชนทรเ์ดชา  
อาจารยชุ์ติมณฑภรณ ์ทับทมิเขียว  

 
ขั้นตอนที ่4 สรุปผลและเผยแพร่ผลงาน สรุปผลการด าเนินงาน  

น าเสนอขอ้มลูและผลงาน ที่ไดจ้ากกระบวนการทัง้หมดออกเป็นดงันี ้
1. กิจกรรมส่งเสริมพฤติกรรมการใช้ชีวิตในยุคปกติวิถีใหม่  ผ่านการประกอบ

อาหาร 
2. ผลงานการออกแบบเพื่อส่งเสริมภาพลกัษณอ์าหารไทยเสรมิภูมิคุม้กนัยุคปกติ

วิถีใหม่ ใหเ้ขา้กบัรูปแบบการดีไซนส์มยัใหม่ เขา้กบัยคุปกติวิถีใหม่ 
จัดแสดงผลงาน ผ่านงานจัดแสดงต่าง ๆ เช่นงาน Bangkok Design Week หรือ

ช่องทางออนไลน ์เป็นตน้เพื่อเผยแพรค่วามรู ้และประโยชนจ์ากงานออกแบบ  
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กรอบแนวคิดในงานวิจัย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  

 

 
  

 
 
 
 

ภาพประกอบ 24 กรอบแนวคิดในงานวิจยั 

ที่มา: ผูว้ิจยั 

 

 

 

ประเมินงานออกแบบ 

ตรวจสอบความพึงพอใจ ผลการออกแบบ 

รวบรวม วเิคราะห ์สรุปผลความพึงพอใจ และผล

ตอบรบัจากผลงานออกแบบ 

ตรวจสอบคณุภาพ และ รบัรองความเหมาะสม 

 

ผลงานการออกแบบเพื่อส่งเสริมภาพลกัษณอ์าหาร

ไทยเสริมภมูิคุม้กนัยคุปกติวิถีใหม ่

จดัแสดงผลงาน 

องคค์วามรูเ้รื่องอาหารไทยเสริมภมู ิ

ขั้นตอนที ่3 ประเมินผลงาน ขั้นตอนที ่4 สรุปและเผยแพร่

 

ออกแบบเมนอูาหารไทยเสริมภมูิรว่มสมยัยคุปกติวิถี

ใหม่ และ สื่อในการสง่เสรมิภาพลกัษณ ์

ปรกึษา ผูเ้ชี่ยวชาญดา้นประชาสมัพนัธภ์าพลกัษณ์

และการตลาด 

สรุปเกณก์ารออกแบบลกัษณะสื่อ 

ทดลองออกแบบส่ือ 

สอบถามผูเ้ชี่ยวชาญ 

ปรบัปรุงผลงานออกแบบ 

 

ขั้นตอนที ่1 ศึกษา ขั้นตอนที ่2 พัฒนา 

ศึกษาพฤติกรรม 
1. ศึกษาขอ้มลูอาหารไทยเสริมภมูิช่วยในการป้องกนั
โรคตดต่อและส่งเสริมสขุภาพ 

1.1  สมนุไพรในไทย 
1.2 เครื่องเทศในอาหารไทย 
2. เมนอูาหารไทยเพื่อสขุภาพ 

น าผลลการศึกษาไปสอบถามหน่วยงานท่ีเกี่ยวข้อง 
เช่น องคก์ารอาหารและยา กระทรวงสาธารณสุข 
หรือ กรมแพทยแ์ผนไทย 

และสัมภาษณ์ ผู้เชี่ ยวชาญด้านประชาสัมพันธ์
ภาพลักษณ์และการตลาดเพื่อก าหนดเกณ์การ
ออกแบบ 

 

 



 

บทที ่4  
ผลการศึกษา 

 
การวิจัยการออกแบบภาพลักษณ์อาหารไทยเสริมภูมิคุ้มกันยุคปกติวิถีใหม่ผู้วิจัยได้

ด าเนินการวิจัยโดยการศึกษาขั้นตอนตามขบวนการและขั้นตอนต่าง ๆ จนกระทั่ งประเมิน
ประสิทธิภาพขององคค์วามรู ้เป็นไปตามวตัถปุระสงคด์งันี ้

1.ผลสรุปองคค์วามรูส้มนุไพรในอาหารไทยเสรมิภมูิคุม้กนั 
2.ผลสรุปองคค์วามรูแ้นวคิดอาหารไทยเสรมิภมูิยคุปกติวิถีใหม่ 
3. การสงัเคราะหข์อ้มลูและการออกแบบแนวคิดอาหารไทยเสรมิภมูิ 
4. การสงัเคราะหข์อ้มลูทางศิลปะและออกแบบผลงานสรา้งสรรค ์
5.ผลงานออกแบบสื่อส่งเสริมภาพลักษณ์  “ต ารับอาหารไทยเสริมภูมิ  ยุค New 

normal” 
6.ผลงานออกแบบสื่อส่งเสริมภาพลกัษณ์ “วิดิโอสอนการประกอบอาหาร “เชฟเตรี

ยมเราท า”  
7.ผลความพงึพอใจต่อผลงานจากผูเ้ชี่ยวชาญดา้นอาหาร 
8. ผลสรุปการศกึษา 
 

1. ผลสรุปองคค์วามรู้สมุนไพรในอาหารไทยเสริมภูมิคุ้มกัน 
สรุปความรูจ้ากการสมัภาษณผ์ูเ้ชี่ยวชาญดา้นอาหารสขุภาพและสมนุไพรโดยการศึกษา

พฤติกรรมของผูค้นในช่วงการระบาดของโรค ลกัษณะที่เหมาะสมในการออกแบบ และคณุสมบติั
จากการรบัประทานอาหารไทย เพื่อน ามาสรุปเป็นองคค์วามรูอ้าหารไทยเสรมิภมูิ 

ทางดา้นองคค์วามรูข้องอาหารไทยเสรมิภมูิคุม้กนัดงันี ้
1.1 ผลสรุปจากการศกึษาพฤติกรรมและกิจกรรมในช่วงระหว่างการกกัตวั 
1.2 ผลสรุปลกัษณะการออกแบบภาพลกัษณ ์
1.3 ผลสรุปจากการศกึษาอาหารสขุภาพและสมนุไพร 
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1.1 ผลสรุปจากการศึกษาพฤติกรรมและกิจกรรมในช่วงระหว่างการกักตัว 
ผู้วิจัยได้รวบรวมข้อมูลจากการส ารวจกิจกรรมระหว่างกักตัว ให้แก่ผู ้ตอบ

แบบสอบถามทัง้หมด 100 คน  โดยสามารถเลือกตอบกิจกรรมไดม้ากกว่า 1 อย่าง และเวลาใน
การประกอบกิจกรรมใน 1 วนั เพื่อหาขอ้มลูทางสถิติดงันี ้

 

ภาพประกอบ 25 กราฟแสดงแสดงจ านวนกิจกรรมช่วงกกัตวั 

ที่มา: แบบส ารวจกิจกรรมระหว่างการกกัตวั 

ตาราง 6 15 อนัดบั กิจกรรมจากแบบส ารวจกิจกรรมระหว่างการกกัตวั 

ล าดับ กิจกรรม คน 
1 เล่นเกม 56 
2 อ่านหนงัสือ 52 
3 ท าความสะอาดบา้น 44 
4 เรียนออนไลน ์หาความรูเ้พิ่มเติม 40 

5 สั่งสินคา้ ออนไลน ์ 35 
6 หดัท าอาหารหรือขนม 34 
7 ออกก าลงักาย 33 
8 การลงทนุ หุน้ คริปโต  อื่น ๆ 27 

9 ดแูลรา่งกาย 19 
10 ท างานฝีมือ 18 
11 ท าธุรกิจออนไลน ์ 16 
12 สรา้ง content ลงอินเตอรเ์น็ต 14 

13 ปลกูตน้ไม ้ 14 
14 อื่น ๆ  13 
15 นั่งสมาธิ 7 

ที่มา: แบบส ารวจกิจกรรมระหว่างการกกัตวั 

0
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กิจกรรมชว่งกกัตวั จากผูต้อบแบบสอบถาม 100 คน
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ภาพประกอบ 26 ขอ้มลูการใชเ้วลากบักิจกรรมใน 1 วนั 

ที่มา: แบบส ารวจกิจกรรมระหว่างการกกัตวั 

จากผลส ารวจ สามารถสรุปไดว้่า กิจกรรมอันเป็นที่นิยมในช่วงกักตัวล าดับที่ 1 คือ 
เล่นเกม 56 คน ล าดับที่ 2 คือ อ่านหนังสือ 52 คน และ ล าดับที่ 3 ท าความสะอาดบ้าน 44 คน 
ตามดว้ยเรียนออนไลน ์40 คน สั่งสินคา้ออนไลน ์35 คน หัดท าอาหาร 34 ออกก าลงักาย 33 คน 
คน ลงทุน 27 คน ดแูลร่างกาย 19 คน ท างานฝีมือ 18 คน ท าธุรกิจออนไลน ์16 คน สรา้ง content 
ลงอินเตอรเ์น็ต 14 คน ปลกูตน้ไม ้14 คน อ่ืนๆ 13 คน และ ปิดทา้ยดว้ย นั่งสมาธิ 7 คน 

ล าดบัของเวลาที่ใชใ้นกิจกรรมต่อ 1 วนัไดแ้ก่ล  าดบัที่ 1. 32% มากกว่า 240 นาที/วนั 
ล าดับที่ 2. 26% 121-180 นาที/วัน ล าดับที่ 3. 18% 61-120 นาที/วัน ล าดับที่ 4. 16% 181-240 
นาท/ีวนั และ ล าสดุทา้ย 8 % นอ้ยกว่า 60 นาท/ีวนั 

 
ผลสรุปการศึกษากิจกรรมช่วงกักตัว และข้อมูลกิจกรรมที่ช่วยส่งเสริมสุขภาพ 

ส่งเสริมงานอดิเรกในช่วงการกักตัวเพื่อป้องกันการแพร่ระบาดของเชือ้โรค ผูว้ิจัยไดเ้ลือกหนึ่งใน
กิจกรรมที่นิยมท าในช่วงระหว่างการกักตัวคือ “การหัดท าอาหารและขนม” พฤติกรรมการหัด
ท าอาหารและขนม ของผูท้ี่อยู่ในระหว่างการกกัตวัที่ปฏิบติักนัไดแ้ก่ การฝึกท าอาหารและขนมตาม
สื่อวีดิทศันส์าธารณะออนไลน ์ การลงเรียนออนไลน ์และ การซือ้วตัถุดิบสดมาหัดปรุงดว้ยตนเอง 
เนื่องจากไม่สามารถออกไปรบัประทานอาหารที่รา้นอาหารและไปเรียนท าอาหารที่สถาบันการ
สอนประกอบอาหารได ้ท าใหค้นสนใจเรียนรูก้ารหดัท าอาหารและขนมดว้ยตวัเองมากขึน้ 
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1.2 ผลการสรุปด้านการออกแบบภาพลักษณ ์
หลงัจากการสมัภาษณผ์ูเ้ชี่ยวชาญดา้นการตลาดและการออกแบบ ผูว้ิจยัไดข้อ้สรุป

ลกัษณะผลงานและการออกแบบดงันี ้
ในการออกแบบผลงาน ควรตั้งกลุ่มเป้าหมายไปที่คนไทยระหว่าง 30-40 ปี เพราะ

เป็นช่วงวัยที่เริ่มใส่ใจสุขภาพของตัวเอง ออกแบบภาพลกัษณ์ใหม้ีความเรียบง่าย การออกแบบ
ลักษณะภาพลักษณ์ควรสื่อสารให้เข้าใจได้ง่ายเน้นการอธิบายเนื ้อหาของงานวิจัย ออกแบบ
ผลงานผ่านเครื่องมืออันเป็นที่นิยมของคนในกลุ่มเป้าหมาย  เช่น ขอ้มูลกราฟฟิก (Infographic), 
ภาพจัดแต่ง (Styling), วีดิทศัน ์(Video) หรือการประชาสมัพันธ์เผยแพร่ขอ้มูลบนเครื่องมือต่าง ๆ 
บนอินเตอรเ์น็ต เช่น Social media  facebook, Twitter, TikTok เพราะสามารถกระจายขอ้มูลได้
ง่าย 

ออกแบบผลงานให้สื่อถึงความเป็นไทยร่วมสมัย  เข้ากับเทรนการออกแบบกับ
ภาพลักษณ์ของยุคสมัยใหม่ อาทิ ออกแบบในรูปแบบ อย่างน้อยที่สุด (Minimal) การใช้สีและ
ลายเสน้ ใหส้ื่อถึงความรูส้กึของความเป็นไทย เป็นตน้ 
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1.3 ผลสรุปเร่ืองสมุนไพรและอาหารไทยเพ่ือสุขภาพ  
จากศึกษาตั้งแต่ลักษณะการรบัประทานอาหารของคนไทยตั้งแต่อดีต หลักการ

รบัประทานอาหารตามต ารบัแพทย์แผนไทย จากเอกสาร และการสัมภาษณ์ผู้เชี่ยวชาญด้าน
อาหารสมนุไพรตามหลกัแพทยแ์ผนไทย และผูเ้ชี่ยวชาญดา้นสขุภาพ โดยไดผ้ลสรุปออกเป็นดงันี ้

 
1.3.1 ลักษณะการรับประทานอาหารของคนไทยแต่ดั้งเดิม 
การรบัประทานอาหารของคนไทยแต่ดัง้เดิม ทานอาหารเป็นยา กินเพื่อสุขภาพโดย

ตามหลกัการรบัประทานของแพทยแ์ผนไทย การรบัประทานอาหารของคนไทย เพื่อส่งเสริมธาตุ
ภายในร่างกาย ไดแ้ก่ ธาตุดิน ธาตุน า้ ธาตุไฟ ธาตุลม และจัดแบ่งรสชาติเพื่อส่งเสริมแต่ละธาตุ
ดงันี ้ 

รสหวานธรรมชาติ เสรมิธาตดิุน เสรมิกลา้มเนือ้ และ กระดกู 
รสเปรีย้ว เสรมิธาตนุ า้ เลือดไม่ขน้หนืด รกัษาผิวพรรณ 
รสเผ็ดรอ้น เสรมิธาตไุฟ ตา้นโรคหวดั โรค COVID-19 สรา้งความอบอุ่น 
รสขม รสฝาด เสรมิธาตลุม ช่วยในการขบัถ่ายของเสีย แก๊ส  เลือดลม 
รสเค็ม เสรมิไฟและน า้ ควรระวงั แต่ตอ้งรบัประทานใหเ้หมาะสมเพื่อแรธ่าต ุ
หากสามารถรบัประทานอาหารเพื่อสง่เสริมธาตไุดแ้ลว้ สขุภาพจะสมดลุห่างไกลจาก

การป่วยไข ้หากระบบใดมีปัญหา แพทยแ์ผนโบราณจะตรวจสอบจาก 3 ระบบไดแ้ก่  
ระบบน า้ดี (ปิตะ) โดยการแกไ้ขดงันี ้ 

หากปิตะอ่อน ใหร้บัประทานอาหารเผ็ด รอ้น เปรีย้ว เค็ม  
หาก ปิตะสงู ใหร้บัประทานรสหวานธรรมชาติ ขม ฝาด 

ระบบประสาท (วาตะ)  
หากวาตะอ่อน  ใหร้บัประทานเผ็ดรอ้น ขม ฝาด 
หากวาตะเยอะ ใหร้บัประทานหวาน เปรีย้ว เค็ม 

ระบบน า้เหลือง (เสมหะ)  
หากเสมหะอ่อน ใหร้บัประทานหวาน เปรีย้ว เค็ม  
หากเสมะหะยอะ ใหร้บัประทานเผ็ด ขม ฝาด 

การรบัประทานอาหารควรรบัประทานอาหารใหร้สชาติสมดลุกนัเพื่อใหร้ะบบทัง้สาม
สมดลุ ใหร้่างกายคืนสู่ความสมดลุ และระบบภูมิคุม้กนัจะแข็งแรง ปัญหาที่พบในการรบัประทาน
อาหารในปัจจบุนั คือ มกัเนน้รสชาติไปทานใดทางหนึ่งมากเกินไป สรา้งความไม่สมดลุใหก้บัระบบ
ร่างกายได้ ท าให้สุขภาพไม่แข็งแรง ไม่มีภูมิคุ้มกัน โรคต่าง ๆ   อาหาร Process เป็นการ
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รบัประทานอาหารที่ปราศจากชีวิต ไม่เป็นธรรมชาติ  เพราะมีกระบวนการยืดอาย ุ การรบัประทาน
เนือ้สตัวใ์หญ่มากขึน้ ต่างจากลกัษณะการรบัประทานเดิมๆ ของคนไทย ที่คนไทยนิยมน าสมนุไพร
มาปรุงอาหาร ไม่นิยมรบัประทานของมัน จะใชเ้พียงน า้มันจากกะทิ และมันหมูเพียงเล็กนอ้ย แต่
เดิมชาวไทยทานเนือ้สตัว ์ประเภทปลา ไก่ เป็นหลกั ท าใหก้ารย่อยเนือ้สตัว์ใหญ่ไม่เหมาะสมกับ
ลกัษณะการรบัประทานของชาวไทย 

 
1.3.2 การรับประทานอาหารตามหลักแพทยแ์ผนไทย  
จากความรูข้องแพทยแ์ผนไทยโบราณ รสรอ้นเหมาะสมที่ช่วยในการขับลม ฉะนั้น

อาหารไทยจึงปรุงแต่งดว้ยรสเผ็ดรอ้น เพื่อช่วยกระจายกองลมอนัเกิดจากสภาพภูมิอากาศในภูมิ
ประเทศนี ้ยามมีลมรอ้นมาจะเกิดลมจากความรอ้นนัน้ ยามมีลมฝนมาจะเกิดลมจากความรอ้น
ความเย็นที่มาปะทะกนั ยามมีลมหนาวมาลมจะเคลื่อนตวัไดน้อ้ยลง อาหารรสรอ้นจึงเหมาะในทุก
สายลมในทกุฤดกูาล เป็นอาหารแห่งสขุภาพเพื่อความไม่เจ็บป่วยโดยแท ้ 

อาหารไทยนัน้มีรสรอ้นดว้ยเครื่องเทศและเครื่องไทย ไม่ว่าจะตม้ ย า ต า หรือแกง ผดั
หรือทอดลว้นประกอบไปดว้ยเครื่องประกอบในการปรุงอาหารที่มีรสรอ้นเป็นก าหนด รสรอ้นยัง
ช่วยจดุไฟธาตใุหล้กุโชน สง่เสรมิระบบย่อยอาหาร ท าใหอ้าหารถกูย่อยอย่างมีคณุภาพ ท าใหไ้ม่อึด
อัด เลือดลมในร่างกายไหวเวียน และเมื่อคุณภาพในการย่อยดี ระบบภายในร่างกายการน า
สารอาหารไปหลอ่เลีย้งร่างกายไดดี้ขึน้ ท าใหส้ขุภาพร่างกายแข็งแรง สรา้งภมูิคุม้กนั อาหารไทยจึง
เป็นอาหารเสรมิภมูิคุม้กนั  เพื่อปอ้งกนัการเจ็บป่วยไม่สบาย  

อาหารต้ม เช่นแกงจืดใชร้ากผักชี กระเทียมไทย พริกไทย มีรสรอ้นเป็นเครื่อง
ละลายน า้แกง ตม้ย าใชต้ะไครใ้บมะกรูด ข่าก็ยงัเสรมิรสรอ้นอีกดว้ย 

อาหารย า เช่นย าสารพดัชนิด ลว้นประกอบดว้ย หอมแดง กระเทียม พรกิ เป็นพืน้
ซึ่งลว้นมีรสอนัรอ้น 

อาหารต า มีสว่นประกอบของพรกิ มีรสเผ็ดรส เช่น น า้พรกิ ต่างๆ ที่เป็นที่นิยม 
อาหารแกง เอกลักษณ์ของอาหารไทย ใชเ้ครื่องเทศและเครื่องไทยมาประกอบ

เขา้เป็นเครื่องแกง ลูกผักชี ยี่หร่า กระวาน อบเชย พริกแหง้ พริกสด กระเทียม หอมแดง ตะไคร ้
เป็นตน้ 

อาหารผดั เช่นผดัผกั ใชก้ระเทียมสบั ขิงซอย ลางทีเจือพรกิ  
อาหารทอด เช่น ปลาทอดขมิน้ หมทูอดกระเทียมพรกิไทย 
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อาหารไทยนัน้เป็นอาหารที่มีรสอนักลมกล่อมครบรส เปรีย้ว หวาน มนั เค็ม เผ็ด รอ้น 
ไม่มีรสใดรสหนึ่งโดดกว่ากนั ลกัษณะรสชาติ ชูรสดว้ยรส เพื่อกลบรสที่จะโดดขึน้มาใหก้ลมกล่อม
ขึน้ เช่นเค็มไปตดัรสหวาน น า้รสหวานไปตดัรสเปรีย้วเป็นตน้ เพิ่มรสรอ้นท าใหร้ะบบการย่อยดีขึน้ 
ไม่เกิดการสะสมของอาหารเก่า ส่งเสริมระบบขับถ่าย รสรอ้นยังไปช่วยละลายไขมันใหแ้ตกตัว
กระจายออก ท าใหไ้ม่เกิดการสะสม ลดความเสี่ยงการเป็นโลกอว้น และเพิ่มประสิทธิภาพระบบ
หมนุเวียนเลือด อาหารไทยในแต่ละภูมิภาคยงัถูกปรุงแต่งใหเ้หมาะกบัสภาพภูมิอากาศที่แตกต่าง
กันไปอีก ทางภาคเหนืออยู่เขตที่สูง มีอากาศหนาว อาหารจะมีรสรอ้นออกทางมันทางจืด ภาค
อีสานเป็นเขตแหง้แลง้อาหารจะรสรอ้นออกทางเปรีย้ว ภาคกลางเป็นเขตฝนอาหารจะรสรอ้นเป็น
หลกั ส่วนทางภาคตะวันออกและภาคใตติ้ดทะเลอาหารจะมกัมีรสรอ้นจดัมากกว่าทางภาคกลาง 
ไม่ว่าจะภาคไหนก็จะมีรสรอ้นเป็นส่วนประกอบเสมอ เพื่อส่งเสริมการไหลเวียนลมภายในร่างกาย
ฉบบัแพทยแ์ผนไทย 
 

1.3.3 สาเหตุเพ่ิมความเส่ียงให้ผู้คนสามารถติดโรค COVID-19  
สาเหตุที่ เพิ่มความเสี่ยงในการติดเชือ้ COVID-19 ได้แก่ เป็นบุลคลที่มีภูมิคุ้มกัน

อ่อนแอ  ร่างกายไม่แข็งแรง ไม่มีภูมิคุม้กัน การรบัประทานอาหารที่ไม่มีสารอาหารที่ดีเพียงพอ 
ขาดการออกก าลงักาย ท าใหม้ีความเสี่ยงในการติดเชือ้สงู และไม่มีภมูิคุม้กนั เมื่อเชือ้สูร่า่งกาย ติด
การแพร่กระจายเชือ้โรคไม่ง่าย เมื่อไม่รกัษาในการปัองกันตัวเอง ในการ ลา้งมือไม่สะอาด สวม
หนา้กากอนามยัในที่สาธารณะ 
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1.3.4 สารอาหารที่ช่วยในการเสริมภูมิคุ้มกัน ที่ลดความเส่ียงในการเป็นโรค 
COVID-19 และสัญลักษณแ์สดงภาพลักษณ ์

จากการศึกษาข้อมูลของสารอาหารที่มีส่วนช่วยในการเสริมความแข็งแรงของ
ร่างกายรวมถึงเสริมภูมิตา้นทานป้องกันโรค SARS-COV หรือ โรค SAR ที่เกิดขึน้ในปี 2002 และ
โรค MERS ในปี 2012 เพราะมีลักษณะที่คลา้ยคลึงกับโรค COVID-19 พบว่าสารอาหารหลาย
ชนิดสามารถช่วยเพิ่มภูมิตา้นทานโรคจ าพวกนีไ้ด้ จึงมีการตัง้สมมติุฐานในการป้องกนัเชือ้ไวรสัโค
โรน่าสายพนัธ ์2019 หรือ SAR-COV2 ผ่านการรบัประทาน 
 

ตาราง 7 สญัลกัษณก์ลุม่อาหารเพื่อสขุภาพ 

สัญลักษณ ์ กลุ่มอาหาร คุณสมบัติ 

 

กลุม่อาหารที่มี
วิตามินซีสงู 

ช่วยในการท างานของเม็ดเลือดขาว ตา้นภมูิแพ ้จดัการเชือ้
โรคในในรา่งกาย ช่วยเพิ่มภมูิคุม้กนัในร่างกาย อาหารที่จดั
อยู่ในหมวดหมู่นีไ้ดแ้ก่ ฝรั่ง เงาะ มะเขือเทศ มะขามป้อม 
พรกิหวาน เขียว แดง เหลือง ผกัคะนา้บรอ็กโคลี มะระขีน้ก 
หอมแดง กระเพรา 

 

กลุม่อาหารที่มี
วิตามินอีสงู 

เพิ่มภมูิคุม้กนัใหร้า่งกาย รวมถึงเป็นสารตา้นอนมุลูอิสระ 
ปอ้งกนัเซลลถ์ูกท าลาย และช่วยชะลอความแก่ อาหารที่จดั
อยู่ในหมวดหมู่นีไ้ดแ้ก่ ไข่ไก่, น า้มนัดอกทานตะวนั. น า้มนั
ร  าขา้ว น า้มนัดอกค าฝอย หน่อไมฝ้รั่ง บร็อกโคลี มะม่วง
เขียวเสวยดิบ ขนนุ กลว้ยไข่ 

 

ซีลีเนียม เป็นสารที่ก าจดัอนมุลูอิสระ ช่วยเสรมิการท างานของ 
วิตามินซี และวิตามินบี อาหารที่จดัอยู่ในหมวดหมู่นีไ้ดแ้ก่ 
ปลาทสูด ไข่แดง ปลาดกุ ไข่ไก่ทัง้ฟอง 
หอยแครง,หอยแมลงภู่   

 

สงักะสี ควบคมุการท างานของ เอ็นไซมส์รา้งระบบภมูิคุม้กนัโรค  
อาหารที่จดัอยู่ในหมวดหมู่นีไ้ดแ้ก่ กุง้ เนือ้สนัในวนั ตบัไก่ 
ไข่มดแดง เนือ้สนัในหม ูไข่เป็ด,ไข่ไก่ ปทูะเล  

ที่มา: จากการสมัภาษณ ์ผูเ้ชี่ยวชาญ 
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ผลการศึกษาคณุสมบติัของสมนุไพร ที่นิยมในการปรุงอาหารไทย ไดผ้ลสรุปออกมา
เป็น คุณสมบัติ 3 ชนิดไดแ้ก่ คุณสมบัติดา้นเสริมภูมิคุม้กัน, ลดการอักเสบ, และตา้นไวรสั และ
สรา้งสญัลกัษณเ์พื่อใชอ้ธิบายคณุสมบติัผ่านภาพ ใหผู้ร้บัสารเขา้ใจไดง้่ายขึน้ ดั่งในตาราง 

ตาราง 8 สญัลกัษณค์ณุสมบติัในในสมนุไพร 

สัญลักษณ ์ คุณสมบัติ รายชื่อสมุนไพร 

 

เสรมิภมูิคุม้กนั ขมิน้ ขิง ข่า ตะไคร ้กระชาย พรกิ พรกิไทย กะเพรา โหระพา หู
เสือ สะเดา กระหล ่าปลี/บรอกโคลี ผกัหวานบา้น มะรุม ปว
ยเลง้ ขา้วไม่ขดัสี ผกัชี โหระพา หวัหอม กระเทียม ยอ มะนาว
มะกรูด มะขามปอ้ม มะเขือเทศ มะละกอ แครร์อท ฟักทอง งา
ด า/ขาว ถั่วต่าง ๆ เห็ด มะระขีน้ก สนัพรา้หอม ผกัชีลาว น า้ผึง้ 

 

ลดอกัเสบ ขมิน้ ขิง ข่า ตะไคร ้กระชาย พรกิ พรกิไทย กะเพรา โหระพา หู
เสือ สะเดา กระหล ่าปลี/บรอกโคลี ผกัหวานบา้น มะรุม ปว
ยเลง้ ขา้วไม่ขดัสี ผกัชี โหระพา หวัหอม กระเทียม ยอ มะนาว
มะกรูด มะขามปอ้ม มะเขือเทศ มะละกอ แครร์อท ฟักทอง งา
ด า/ขาว ถั่วต่าง ๆ เห็ด มะระขีน้ก สนัพรา้หอม ผกัชีลาว น า้ผึง้ 

 

ตา้นไวรสั ขมิน้ ขิง ข่า ตะไคร ้กระชาย พรกิ พรกิไทย กะเพรา โหระพา หู
เสือ สะเดา กระหล ่าปลี/บรอกโคลี ผกัหวานบา้น มะรุม ปว
ยเลง้ ขา้วไม่ขดัสี ผกัชี โหระพา หวัหอม กระเทียม ยอ มะนาว
มะกรูด มะขามปอ้ม มะเขือเทศ มะละกอ แครร์อท ฟักทอง งา
ด า/ขาว ถั่วต่าง ๆ เห็ด มะระขีน้ก สนัพรา้หอม ผกัชีลาว น า้ผึง้ 

ที่มา: ผูว้ิจยั 

ผลสรุปจากการศึกษาพฤติกรรมและกิจกรรมในช่วงระหว่างการกกัตวั ลกัษณะการ
ออกแบบภาพลกัษณ ์และ การศึกษาอาหารสุขภาพและสมุนไพร ผูว้ิจัยไดส้งัเคราะผลการศึกษา 
เพื่อสรา้งขอ้ก าหนดในการออกแบบเพื่อส่งเสริมภาพลักษณ์อาหารไทยเสริมภูมิยุคปกติวิถีใหม่ 
ต่อไป 
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2. ผลสรุปองคค์วามรู้แนวคิดอาหารไทยเสริมภูมิยุคปกติวิถีใหม่ 
จากการรวบรวมขอ้มลูจากผูเ้ชี่ยวชาญดา้นสมุนไพร การตลาด และการออกแบบ ผูว้ิจัย

ไดน้ าขอ้มลูที่ไดร้บัมาประยกุตก์บัการออกแบบ ลกัษณะการรบัประทานอาหารที่เหมาะสมกบัผูค้น
ในยุคปกติวิถีใหม่ และไดก้ าหนดลกัษณะของอาหารไทยที่เสริมภูมิคุม้กัน เขา้กับยุคปกติวิถีใหม่ 
เรียกว่า “อาหารไทยเสรมิภมูิยคุปกติวิถีใหม่” เป็นแนวคิดการรบัรบัประทานอาหารไทยเพื่อสขุภาพ 
จากการใชส้มนุไพรที่ช่วยเสรมิภมูิคุม้กนัเป็นวตัถดิุบส าคญัในการประกอบอาหาร โดยมีขอ้ก าหนด 

 
2.1 องคค์วามรู้ข้อก าหนดลักษณะของอาหารไทยเสริมภูมิยุคปกติวิถีใหม่ 

จากการศกึษาผูว้ิจยัไดเ้ลือกการพิจารณาการออกแบบเมนูอาหารไทยเสริมภูมิในยุค
ปกติวิถีใหม่ เพื่อสรา้งประสบการณ์และภาพลักษณ์การรบัประทานอาหารไทยร่วมสมัย  โดยมี
ลกัษณะดงันี ้

1. ส่วนผสมในเมนูตอ้งประกอบดว้ยสมุนไพรไทยสดหรือแหง้อย่างนอ้ย 2 ชนิด
ขึน้ไปเพื่อเพิ่มผกัและสมนุไพร ส่งเสริมการบรโิภคใยอาหาร ส่งเสริมกลิ่นหอมในอาหาร และเสริม
ภมูิคุม้กนั 

2. ปรบัใช้การปรุงอาหารที่ลดการใชน้ า้มัน ใช้ความรอ้นต ่าและปรุงอาหารใน
ระยะเวลาสัน้เพื่อลดการก่อมะเรง็ 

3. ยดึตามหลกัการ 3ส.  
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2.2 ข้อก าหนดรูปแบบในการประกอบอาหารไทยเสริมภูมิยุคปกติวิถีใหม่ 
หลักการ 3ส. 

หลักการ 3ส. เป็นข้อก าหนดที่ผู ้วิจัยตั้งขึน้จากการศึกษาเอกสารและสัมภาษณ์
ผูเ้ชี่ยวชาญ ซึ่งเป็นขอ้ก าหนดพืน้ฐานที่จ  าเป็นต่อการประกอบอาหารไทยเสรมิภมูิ ค าว่า 3ส. ไดแ้ก่ 
สะอาด,สดใหม,่ สมนุไพร มีรายละเอียดดงันี ้

 
สะอาด – ความสะอาดของอุปกรณ์ในการประกอบอาหารและการเก็บ

รักษาวัตถุดิบ 
อุปกรณ์ในการประกอบอาหารผ่านการท าความสะอาด และฆ่าเชื ้อ รวมถึง

อปุกรณใ์นการจดัเก็บวตัถุดิบจ าเป็นตอ้งผ่านการท าความสะอาดและฆ่าเชือ้อย่างสม ่าเสมอ  
มีการรกัษามตรฐาน Hygiene ตามมาตรฐานสุขลกัษณะที่ดีในการผลิตอาหาร 

หรือ จ ีเอช พี (GHP, Good Hygiene Practice)  
มีการตรวจสอบอุณหภูมิของอุปกรณ์จดัเก็บอาหาร อย่างตูแ้ช่เย็น และตูแ้ช่แข็ง

อย่างสม ่าเสมอ รวมถึงมีการจดบนัทกึทกุครัง้ 
 
สดใหม่ – มีการเลือกใช้วัตถุดิบที่สดใหม่ ซึ่งอุดมไปด้วยสารอาหารอัน

เป็นส่วนส าคัญในการประกอบอาหารไทยเสริมภูมิ 
มีการเลือกวัตถุดิบที่สดใหม่ และไม่น าวัตถุดิบที่ใกล้ หรือหมดอายุแลว้มาใชใ้น

การประกอบอาหารเด็ดขาด 
วัตถุดิบควรมีแหล่งที่มาชัดเจน เช่น จัดซือ้ากฟารม์ สวน ไร่ ที่มีมาตรฐานดา้น

ความปลอดภยั และจ าเป็นตอ้งไดร้บัการตรวจเช็คมาตรฐานดา้นความสะอาดอย่างสม ่าเสมอ 
 
สมุนไพร – ใช้สมุนไพรทีห่าได้ในประเทศไทยในการประกอบอาหาร  
ควรมีผักหรือสมุนไพรสดอย่างนอ้ย 1 -2 ชนิด ในเมนูอาหาร โดยเฉพาะผักหรือ

ผลไมท้ี่อดุมไปดว้ยวิตามิน และ เกลือแร ่
ควรเลือกใช้สมุนไพรที่ให้รสชาติไปในทางเดียวกันกับอาหาร ให้มีความกลม

กลอ่ม และไม่ขดัแยง้กนัเอง  
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3. การสังเคราะหข์้อมูลและออกแบบแนวคิดอาหารไทยเสริมภูมิ 
สงัเคราะหข์อ้มลูจากการศึกษาในการออกแบบแนวคิดการออกแบบภาพลกัษณ ์รวมถึง

การออกแบบเมนอูาหาร 
ผลการออกแบบแนวคิดอาหารไทยเสริมภูมิ ในยุคปกติวิถีใหม่  น าข้อมูลที่ได้รบัจาก

การศึกษาและปรึกษาผู้เชี่ยวชาญ ผู้วิจัยได้น ามาสังเคราะห์และออกแบบรูปแบบแนวคิดที่
เหมาะสมต่อรูปแบบการรบัประทานอาหารไทยเสรมิภมูิ ไดผ้ลการออกแบบ 3 แนวคิดดงันี ้
 

3.1 Thai course menu อาหารคอรส์จากส ารบัไทย 
3.2 Old Memories อาหารระลกึความทรงจ า 
3.3 Chef prep\ We cook เชฟเตรียม เราท า 

 

3.1 Thai course menu อาหารคอรส์จากส ารับไทย 

 
ภาพประกอบ 27 Thai course menu คอรส์เมนจูากส ารบัไทย 

ที่มา: ผูว้ิจยั 

Thai course menu คอรส์เมนูจากส ารบัไทย คือการน าเอารูปแบบการจัดอาหาร
แบบส ารบัไทย ที่ เป็นการเสิรฟ์แบบทกุเมนูถกูจดัใสส่  าหรบัอาหารและเสิรฟ์ใหไ้ดป้รมิาณพอเหมาะ
ส าหรบั 1 คน น ามาเปลี่ยนรูปแบบ เป็นการเสิรฟ์ทีละจาน หรือเป็นที่รูจ้กัในการเสิรฟ์อาหารคอรส์
จากวัฒธรรมตะวันตก หรือ การเสิรฟ์แบบรสัเซีย (Service à la russe) มาประยุกตใ์ชก้ับอาหาร
ไทย เพื่อยกระดับภาพลักษณ์อาหารไทยร่วมสมัยสู่ระดับสากล โดยค านึงถึงรสชาติ บาลานซ ์
สัดส่วนพลังงาน และสารอาหารที่ เหมาะสม หลักโภชนาการ รวมถึงคุณสมบัติในการเสริม
ภมูิคุม้กนั ออกมาเป็น "อาหารคอรส์จากส ารบัไทย" มีการเสิรฟ์แบบเรียงล าดบัดงันี ้
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1. อาหารเรียกน า้ย่อย อาหาจานรพิเศษขนาดเล็ก โดยมักเลือกปรุงอาหารที่มี
รสชาติ เปรีย้วหรือเค็มเล็กน้อย ซึ่งจะช่วยใหผู้ร้บัประทานมีความอยากอาหารมากขึน้  ผูว้ิจัยได้
ออกแบบพฒันารูปแบบการรบัประทานอาหารเรียกน า้ย่อยของไทย ใหม้ีภาพลกัษณร์่วมสมยัมาก
ขึน้ 

2. อาหารจานผกั  ผกัสดเป็นแหล่งวิตามินและเกลือแรช่ัน้ดี อีกทัง้ยงัอดุมไปดว้ย
ไยอาหาร การรบัประทานผักเป็นประจ าจะช่วยใหร้ะบบย่อยอาหารของร่างกายท างานเป็นปกติ 
วัฒธรรมการรบัประทานผักของคนไทย นิยมทานคู่กับน ้าพริกมาตั้งแต่สมัยโบราณ ผู้วิจัยได้
ออกแบบพัฒนารูปแบบการรบัประทานผักให้มีภาพลักษณ์ทันสมัยขึน้ เพื่อดึงดูดให้คนหันมา
รบัประทานผกัมากขึน้ 

3. อาหารต้มหรือแกง เป็นต ารับอาหารที่คู่คนไทยมานับแต่โบราณ  นิยม
รบัประทานกบัขา้ว อาหารประเภทตม้หรือแกงมกัประกอบไปดว้ย น า้แกง ผักและเนือ้สตัว ์อาจมี
เครื่องแกงที่ปรุงจากสมนุไพร ที่มีรสชาติเผ็ดรอ้น มีความหอมมนัจากกะทิ ในอาหารไทยเองก็มีเมนู
จากต้มและแกงที่โด่งดังในระดับโลก อย่างต้มย า หรือแกงมัสหมั่น ผู้วิจัยได้ออกแบบพัฒนา
รูปแบบการรบัประทานอาหารประเภทตม้หรือแกง ใหม้ีภาพลกัษณท์นัสมยัเหมือนอาหารประเภท
ซุปของตะวนัตก เพื่อเหมาะกบัการเสิรฟ์แบบคอรส์เมนู 

4. อาหารจานขา้ว/กับขา้ว ขา้วถือเป็นอาหารจานหลกัของคนไทยมาแต่โบราณ 
มักเสิรฟ์คู่กับกับขา้ว ที่เป็นอาหารประเภทเนือ้สัตว์ กับขา้วในอาหารตั้งแต่สมัยก่อนนิยมเสิรฟ์
ประมาณ 1 - 2 ชนิด ผู้วิจัยได้ออกแบบพัฒนารูปแบบการรับประทานกับข้าวแบบไทย   ให้
เหมาะสมกับการเสิรฟ์แบบคอรส์เมนู โดยออกแบบใหค้ล้ายกับการเสิรฟ์อาหารจานหลกั (Main 
dish) ในวฒันธรรมการเสิรฟ์อาหารตะวนัตก แต่ยงัคงเอกลกัษณแ์บบไทย ดว้ยการเสิรฟ์คู่กบัขา้ว 

5. อาหารจานหวาน ช่วยลา้งรสคาวจากมือ้อาหาร และเติมเต็มประสบการณใ์น
การรบัประทานอาหารใหส้มบูรณ์ยิ่งขึน้ ผูว้ิจัยน าขนมหวานมาผสมผสานกับสมุนไพรไทยให้มี
ประโยชนแ์ละอร่อย ส่งเสริมสขุภาพของผูร้บัประทาน อาหารจานหวานสามารถเสิรฟ์เป็นผลไมไ้ด้
เช่นกนั 

6. อาหารจานผลไม้ ผลไม้เป็นแหล่งวิตามินและเกลือแร่ที่ เป็นประโยชน์ต่อ
รา่งกาย และผลไมย้งัอดุมไปดว้ยกากไยอาหาร ช่วยลา้งปุ่ มรบัรสจากมือ้อาหาร ผูว้ิจยัจึงน าผลไม้
มาเสิรฟ์เป็นจานสดุทา้ยในคอรส์อาหารจากส ารบัไทย 
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ผลงานการออกแบบเมนูอาหารจากแนวคิด คอรส์อาหารจากส ารบัไทย ที่ไดจ้ากการ
วิเคราะหแ์ละสงัเคราะเกณฑก์ารออกแบบ ทัง้หมด 2 ชดุ ดงันี ้

ตาราง 9 ชุดอาหารส ารบัที่ ๑ 

ล าดับ ชื่อเมนู เวลาในการ
ปรุง (นาท)ี 

ระดับความ
ยาก 

พลังงาน 
(Kcal) 

1 อาหารเรยีกน า้ย่อย สงัขยาอบ เหด็บา้นยา่ง 
ซอสหอมแดง 

45 ปานกลาง 130 

2 อาหารจานผกั Terrine ผกับา้น 120 ปานกลาง 160 
3 อาหารตม้หรือแกง  ซุปเขียวหวานกบัโรต ี 20 ปานกลาง 125 
4 กบัขา้ว เนือ้ผดัขิง deconstructed 20 ปานกลาง 125 
5 อาหารจานขา้ว ขา้วย าน า้ใบสะทอ้น 25 ปานกลาง 125 
6 อาหารจานหวาน ไอศกรีมมะกรูด 45 ปานกลาง 120 
7 อาหารจานผลไม ้ ผลไมป้ลาตะเพียน 5 ง่าย 62 

 

ที่มา: ผูว้ิจยั 
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ภาพประกอบ 28 เมนสูงัขยาหนา้เห็ด ซอสหอมแดง 

ที่มา: ผูว้ิจยั 
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ภาพประกอบ 29 เมน ูTerrine ผกับา้น 

ที่มา: ผูว้ิจยั 
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ภาพประกอบ 30 เมนซูุปเขียวหวานกบัโรตี 

ที่มา: ผูว้ิจยั 
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ภาพประกอบ 31 เนือ้ผดัขิง Deconstruction 

ที่มา: ผูว้ิจยั 
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ภาพประกอบ 32 ขา้วน า้ย าผกัสะทอ้น 

ที่มา: ผูว้ิจยั 
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ภาพประกอบ 33 ไอศกรีมมะกรูด 

ที่มา: ผูว้ิจยั 
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ภาพประกอบ 34 ผลไมป้ลาตะเพียน 

ที่มา: ผูว้ิจยั 
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ผลสรุปคณุประโยชนด์า้นสขุภาพ จากเมนสู  ารบัที่ ๑ 
ชุดอาหารส ารบัที่ ๑ เป็นชุดอาหารที่เนน้การใชผ้ักสดและสมนุไพรไทยในการปรุง มี

ขัน้ตอนในการปรุงที่ไม่ซบัซอ้น เพื่อใหไ้ดร้บัสารอาหารที่สมบูรณ์ที่สุด เนน้การใชผ้กัและสมุนไพร
พื ้นบ้านที่หาได้ทั่ วไปมาดัดแปลง เช่น ข่า ใบมะกรูด พริกสด ขิง มะนาว และผักอ่ืน ๆ ที่มี
คณุสมบติัในการเสริมภูมิคุม้กนั ลดการอกัเสบ และต่อตา้นไวรสั รวมถึงการรบัประทานผลไมส้ด
ตามฤดกูาลเพื่อเสรมิวิตามินหลากหลายชนิด อีกดว้ย 

 
สญัลกัษณค์ณุสมบติัของสมนุไพรที่น ามาใชใ้นการปรุงอาหารในชุดส ารบัที่ ๑  
 

   
เสรมิภมูิคุม้กนั ลดอกัเสบ ตา้นไวรสั 

   

 
สญัลกัษณด์า้นคญุค่าทางอาหารที่ไดร้บัจากการรบัประทานชดุส ารบัที่ ๑ 
 

   

วิตามินซีสงู วิตามินอีสงู มีสงักะส ี
   

 

ที่มา: ผูว้ิจยั 
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อาหารส ารบัที่ ๒ เป็นชุดเมนู ที่ปรบัปรุงจากเมนูการทดลองน ามาปรบัปรุงใหม่ ใหดู้
น่ารบัประทานมากขึน้ รวมถึงมีการปรบัรสชาติใหร้บัประทานไดง้่าย ดงันี ้

ตาราง 10 ชดุอาหารส ารบัที่ ๒ 

ล าดับ ชื่อเมนู เวลาในการ
ปรุง (นาท)ี 

ระดับความ
ยาก 

พลังงาน 
(Kcal) 

1 อาหารเรยีกน า้ย่อย อกไก่หมกัสมนุไพรย่างใน
ใบตอง 

20 ง่าย 80 

2 อาหารจานผกั    มะขามป้อมแช่อิม่ 40 ปานกลาง 120 
3 อาหารตม้หรือแกง  ตม้ย าเย็น + กุง้ 30 ปานกลาง 220 
4 อาหารจานขา้ว  หลน deconstructed 30 สงู 250 
5 กบัขา้ว   ขา้วหงุสมนุไพรเสรมิภมูิ 30 ง่าย 130 
6 อาหารจานหวาน เจโล่มะนาว 45 ปานกลาง 26 

 

ที่มา: ผูว้ิจยั 
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ภาพประกอบ 35 เมน ูอกไก่หมกัสมนุไพรย่างในใบตอง 

ที่มา: ผูว้ิจยั 
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ภาพประกอบ 36 เมน ูมะขามปอ้มแช่อ่ิม 

ที่มา: ผูว้ิจยั 
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ภาพประกอบ 37 เมนตูม้ย ากุง้ เย็น 

ที่มา: ผูว้ิจยั 
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ภาพประกอบ 38 เมน ูหลน Deconstructed 

ที่มา: ผูว้ิจยั 
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ภาพประกอบ 39 เมนขูา้วหงุสมนุไพรสมภมูิ 

ที่มา: ผูว้ิจยั 
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ภาพประกอบ 40 เมนเูจโลม่ะนาว 

ที่มา: ผูว้ิจยั 
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ผลสรุปคณุประโยชนด์า้นสขุภาพ จากเมนสู  ารบัที่ ๒ 
ชุดอาหารส ารบัที่ ๒ เป็นชุดอาหารที่เนน้การสกัดรสชาติและคุณค่าทางสารอาหาร

จากสมุนไพรไทย มีขั้นตอนในการปรุงที่ไม่ซับซ้อน มีการจัดวางที่สะอาดตา แต่อุดมไปด้วย
คณุประโยชนท์ี่หลากหลาย จากสมนุไพรและเครื่องเทศ 

 
สญัลกัษณแ์สดงคณุสมบติัของสมนุไพรที่น ามาใชใ้นการปรุงอาหารในชดุส ารบัที่ ๒  
 

   
เสรมิภมูิคุม้กนั ลดอกัเสบ ตา้นไวรสั 

   

 
สญัลกัษณด์า้นคญุค่าทางอาหารที่ไดร้บัจากการรบัประทานชดุส ารบัที่ ๒ 
 

   

วิตามินซีสงู วิตามินอีสงู มีสงักะส ี
   

 

ที่มา: ผูว้ิจยั 
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3.2 Old Memories อาหารระลึกความทรงจ า 

 
ภาพประกอบ 41 Old Memories อาหารระลกึความทรงจ า 

ที่มา: ผูว้ิจยั 

แนวคิด อาหารระลึกความทรงจ า เป็นการประยุกตล์กัษณะของอาหารไทยเสริมภูมิ
เขา้กับทฤษฎี comfort food โดยการก าหนดแนวคิดเรื่องการกินอาหารใหแ้ข็งแรงทัง้กาย และใจ 
เนื่องจาก comfort food หรืออาหารที่รบัประทานแล้วช่วยส่งเสริมความรูส้ึกในแง่บวก รวมถึง
สุขภาพจิตทางดา้นอารมณ์แก่ผูร้บัประทาน และมักมีความเก่ียวขอ้งกับ ความทรงจ าครัง้วัยเยา 
โดยเฉพาะอาหารประจ าบา้น เป็นตน้ เพื่อส่งเสริมกิจกรรมการประกอบอาหารไทยเสริมภูมิร่วม
สมยัต่อไป 

อาหารระลึกความทรงจ าจะน าผูร้บัประทานหวนระรึกถึงความรูส้ึกอันครัง้วัยเยาว์
จาก เมนูอันเป็นที่ชื่นชอบสมัยยังเด็ก ผสมผสานการใช้สมุนไพรไทย เพื่อส่งเสริมภาพลักษณ์
อาหารไทยเสริมภูมิ ใหเ้ขา้กับอาหารในยุคปกติวิถีใหม่ และน าเสนอดว้ยภาชนะที่บ่งบอกถึงช่วย
เวลาสมยัเรียนอย่างเช่น ถาดอาหาร Ph.D. Susan Whitbourne ศาสตราจารยด์า้นจิตวิทยาและว
ทิยาศาสตรส์มอง กล่าวถึง ความทรงจ าเก่ียวกบัรสชาติอาหารที่ไดร้บัในวยัเด็กนัน้จะเป็นพืน้ฐาน
ส าคัญในการเติบโตของมนุษย์ รวมถึงการรับรสเป็นสิ่งที่สามารถจดจ าได้ชัดเจนมากที่สุดใน
ประสาทสมัผสัทัง้ 5  
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เพื่อสรา้งสขุภาพจิตของคณุใหแ้ข็งแรงขึน้ โดยเฉพาะในช่วงกกัตวัระหว่างการแพรร่ะ
บากของโรคภัย เนื่องจากการที่ผูค้นไม่สามารถออกไปใชช้ีวิตภายนอกไดต้ามปกตินัน้ ก่อใหเ้กิด
ความรูส้ึกหดหู่ และความรูส้ึกอึดอดัจนเป็นเกิดความเครียดที่ส่งผลเสียต่อสขุภาพจิต เพื่อช่วยใน
การลดผลเสียที่เกิดจากความเครียด ท าไดจ้ากการท ารา่งกายใหแ้ข็งแรงทัง้จากการออกก าลงักาย
บริโภคอาหารที่มีประโยชนเ์สริมสรา้งภูมิคุม้กัน เมื่อสุขภาพจิตดีขึน้ ส่งผลใหร้่างกายแข็งแรง มี
ภมูิคุม้กนั ผูว้ิจยัไดอ้อกแบบแนวคิดการรบัประทานอาหารเพื่อส่งเสรมิสขุภาพจิต ก าหนดแนวคิดรู้
แบบของอาหารระลึกความทรงจ า โดยเน้นไปที่การปรบัปรุงเมนูอาหาร comfort food ที่มักมี
ปริมาณน า้ตาล และคารโ์บไฮเดรต อาหารที่มีรสชาติหวานหรือเค็มจัด มาผสมผสานกับสมุนไพร
ไทยเสรมิภมูิคุม้กนั ไดเ้ป็นแนวคิด "อาหารระลกึความทรงจ า" 
 

รูปแบบแนวคิดอาหารระลึกความทรงจ า 
การออกแบบเมนูแต่ละชนิดในรูปชุดอาหาร (Set menu) มีความคลา้ยคลึงกับการ

เสิรฟ์แบบส ารบัไทย ซึ่งมีขา้วส่วนประกอบหลกัรบัประทานคู่กับกับขา้ว เพื่อใหก้ารรบัประทานที
รสชาติที่หลากหลาย ไม่จ าเจ การแบ่งเมนูจ าเป็นต้องคิดเรื่องความสมดุลของรสชาติและ
สารอาหาร  โดยใชห้ลกัอาหาร 5 หมู่เป็นขอ้ก าหนด  
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เมนูจากแนวคิด OLD MEMORIES 
การออกแบบเมนูจากแนวคิดอาหารระลึกความทรงจ า น ารูปแบบแนวคิดอาหาร

ระลกึความทรงจ า มาปรบัใชใ้นการออกแบบเมนอูาหาร 

ตาราง 11 เมนจูากแนวคิดอาหารระลกึความทรงจ า 

ภาพถ่ายอาหาร ชื่อเมนู พร้อมค าอธิบาย 

 

ไก่ทอดยดัไสก้บัไข่เจียวกะเพรา 
ไก่ทอด และ ไข่เจียว ดว้ยรสชาติที่เอรด็อรอ่ย และกรุบกรอบจึงเป็นที่โปร
ปรานของผูค้นหลายวยั โดยเฉพาะวยัเด็กตรงกบัการวิจยัเรื่อง comfort 
food ที่สว่นมากจะเป็นอาหารที่รสชาติเอร็ดอร่อยและแคลอรี่สงู ผูว้ิจยัได้
น าเมนทูัง้สองมาดดัแปลงใหเ้ป็นเมนเูพื่อสขุภาพ แต่ยงัคงความอรอ่ย
แบบเดิมเพื่อปรบัใชก้บัแนวคิด อาหารระลึกความทรงจ า โดยรบัประทาน
คู่กบัผกัผลไมแ้ละขา้วสวยหงุกะกิ 

 

มินิเบอรเ์กอรส์มนุไพรกบัขา้วหนา้เห็ดไข่ดาว 
มินิเบอเกอร ์หรือ เนือ้/หม/ูไก่ทอด เป็นอาหารยอดนิยมเพราะท าไดง้่าย 
อรอ่ย และดดัแปลงไดห้ลากหลาย เสิรฟ์คู่กบัซอส ทานกบัขา้วรอ้น ๆ 
พรอ้มไข่ดาวเป็นอาหารท่ีอร่อยจนกินยงัไงก็ไม่เบื่อ 

 

เบอเกอรส์มนุไพร PINTO ver. 
เปลี่ยนภาชนะและลกัษณะจากจดัวาง เพื่อสรา้งภาพลกัษณท์ี่แตกต่าง 
โดยประยกุตจ์ากแนวคิดเดิมซึ่งคือการรบัประทานอาหารเพื่อระลกึความ
ทรงจ าในวยัเยา ปรบัใชก้บัภาชนะป่ินโต ซึ่งเป็นการลกัษณะการ
รบัประทานอาหารไทยคุน้เคยมาตัง้แต่สมยัก่อน  เรียกว่า "ส ารบัป่ินโต" 
ไม่เพียงแต่ป่ินโตเท่านัน้ การประยกุตแ์นวคิดสามารถใชก้บัภาชนะทกุ
รูปแบบ เช่น กลอ่งขา้ว หรือจานขา้วแบบไทย เป็นตน้ 

ที่มา: ผูว้ิจยั 
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ภาพประกอบ 42 เมนไูก่ทอดยดัไสก้บัไข่เจียวกะเพรา 

ที่มา: ผูว้ิจยั 
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ภาพประกอบ 43 เมนมูินิเบอรเ์กอรส์มนุไพรกบัขา้วหนา้เห็ดไข่ดาว 

ที่มา: ผูว้ิจยั 
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ภาพประกอบ 44 เมนป่ิูนโต 

ที่มา: ผูว้ิจยั 
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การประยุกตใ์ช้แนวคิด 
การรบัประทานอาหารแบบเซ็ตอาหารที่มีครบองคป์ระกอบ ท าใหผู้ร้บัประทานไม่

จ าเป็นตอ้งแชรอ์าหารกับเพื่อนร่วมโต๊ะ ป้องกันการสัมผัส การรบัประทานระลึกความทรงจ ายัง
ช่วยส่งเสริมสุขภาพจิต ช่วยลดความเครียด และการใช้สมุนไพรในเมนูยังช่วยเรื่องการเสริม
ภมูิคุม้กนัอีกดว้ย 
 

3.3 Chef prep\We cook เชฟเตรียม เราท า 

 
ภาพประกอบ 45 Chef prep\ We cook เชฟเตรียม\เราท า 

ที่มา: ผูว้ิจยั 

จากสถานการณก์ารแพรร่ะบาดของโรค COVID-19 ท าใหเ้กิดมาตรการเวน้ระยะห่าง
ระหว่างกัน และการกักตัว เพื่อป้องกันการกระจายตัวของเชือ้เกิดการเปลี่ยนแปลงของกิจวัตร
ประจ าวัน ผูค้นจ าเป็นตอ้งใชช้ีวิตในบ้าน การเปลี่ยงแปลงอย่างฉับพลันก่อใหเ้กิดความเครียด 
ผูค้นจึงหากิจกรรมเพื่อส่งเสรมิเวลายามว่างทัง้การออกก าลงักาย ศึกษาเรียนรูเ้รื่องราวใหม่ ๆ หรือ
การฝึกท าอาหารและขนม รวมถึงลกัษณะการรบัประทานอาหารของผูค้นก็เปลี่ยนไปเช่นกนั ความ
ค านึงถึงความสะอาดท าใหผู้ค้นหนัมาสนใจประกอบอาหารบริโภค 

ผูว้ิจัยได้ออกแบบแนวคิด "เชฟเตรียม เราท า" เพื่อส่งเสริมการเรียนรู ้และการท า
กิจกรรมยามว่างอย่างมีประโยชน์ในช่วงการกักตัว โดยมุ่งเน้นการท าอาหารอย่างถูกหลัก
โภชนาการ จากแนวคิด กล่องบรรจุวัตถุดิบอาหารพรอ้มปรุง และวิดิโอการประกอบอาหาร เพื่อ
ส่งเสริมสุขภาพของผูค้น และเพื่อสรา้งภาพลกัษณ์ที่เขม้แข็งของอาหารไทยเสริมภูมิยุคปกติวิถี
ใหม่  
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การใช้งานแนวคิด 
เชฟเตรียม\เราท า เป็นแนวคิดการออกแบบผลิตภัณฑก์ล่องบรรจุวตัถุดิบพรอ้มปรุง 

ที่มาพรอ้มกับการสอนวิธีการปรุงอาหารไทยเสริมภูมิโดยละเอียด น าแนวคิดมาปรบัใชก้ับระบบ
การขนสง่อาหาร (Delivery service) เพื่อสรา้งกิจกรรมการปรุงอาหารสขุภาพภายในบา้น ส่งเสริม
การเรียนรูแ้ละการบรโิภคอาหารอย่างถกูหลกัโภชนาการ โดยแบ่งออกเป็น 5 ขัน้ตอน ดงันี ้

ตาราง 12 ลกัษณะการใชง้านแนวคิด เชฟเตรียม เราท า 

ขั้นตอนที ่ รูปประกอบ ค าอธิบาย 

1 
 

สั่งเมนกูล่องบรรจวุตัถดุิบพรอ้มปรุงที่ตอ้งการผ่านช่องทางออนไลนท์ัง้บน
คอมพิวเตอรแ์ละโทรศพัทม์ือถือ  

2 

 

หลงัจากเลือกเมนทูี่ตอ้งการแลว้ 
ทางระบบจะท าการจดัเตรียมกล่องบรรจวุตัถดุิบพรอ้มปรุง ท่ีท่านเลือก และ
ท าการส่งตรงถงึที่หมาย ผ่านการควบคมุอณุหภมูิที่ถกูตอ้งตามหลกัอนามยั 

3 

 

ภายในกล่องบรรจเุครื่องปรุง วตัถดุิบ ทัง้สดและแหง้ พรอ้มกบัคู่มอืและสตูร
อาหาร ที่มาพรอ้มกบัรหสัและ QR code ส าหรบัเขา้ระบบเฉพาะลกูคา้  

4 

 

สตูรอาหารมาพรอ้มกบัวิดิโอสอนวิธีการประกอบอาหารจากเชฟ ท่ีรบัรองได้
ว่า ดว้ยอปุกรณท์ี่ทา่นมใีนบา้น กส็ามารถท าอาหารรสเรสิได ้

5 

 

สนกุสนานไปกบัการท าอาหาร  
 

ที่มา: ผูว้ิจยั 

การประยุกตใ์ช้แนวคิด 
แนวคิดเชฟเตรียม\ เราท า เป็นการออกแบบผลิตภัณฑก์ล่องบรรจุวตัถุดิบพรอ้มปรุง 

สามารถน าไปปรบัใชไ้ดก้บัหลากหลายเมนู ทัง้เมนูดัง้เดิมของไทย หรือเมนูที่ไดจ้ากแนวคิดอ่ืน ๆ 
ของอาหารไทยเสรมิภมูิเอง ก็สามารถน ามาปรบัใชก้บัแนวคิดเชฟเตรียม\ เราท าไดเ้ช่นกนั  
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ตัวอย่างเมนูประยุกตจ์ากแนวคิด เชฟเตรียม\เราท า 

 

ภาพประกอบ 46 เมน ูตม้ย ากุง้ 

ที่มา: ผูว้ิจยั 

ผูว้ิจยัไดพ้ฒันาผลิตภณัฑก์ล่องบรรจุวตัถุดิบพรอ้มปรุง โดยเลือกจากเมนูอาหารที่มี
ชื่อเสียงของประเทศไทยในระดับนานาชาติ คือ ต้มย ากุ้ง ด้วยเอกลักษณ์ในการใช้สมุนไพร
หลากหลาย และมีคุณค่าทางโภชนาการ และรสชาติเป็นที่ยอมรับในระดับสากล มาปรบัใชก้ับ
ผลงานแนวคิด เชฟเตรียม\ เราท า 

ตาราง 13 วตัถุดิบที่มีคณุค่าทางสมนุไพรในเมนตูม้ย ากุง้ 

วัตถุดิบสมุนไพร 

คุณสมบัติ 

ฤทธิ์เสริม
ภูมิคุ้มกัน 

ฤทธิ์ลดอักเสบ ฤทธิ์ต้าน
ไวรัส 

กระเทียม,    

ข่า    

ใบมะกรูด    

พริกขีห้น ู    

หอมแดง    

ตะไคร ้    

รากผกัช ี    

ผกัชีฝรั่ง    

เห็ด (เป็นตวัเลือก)    

กุง้ กุง้อดุมไปดว้ยสงักะสีช่วยส่งเสริมภมิุตา้นทาน 

ที่มา: ผูว้ิจยั 
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4. การสังเคราะหข์้อมูลทางศิลปะและออกแบบผลงานสร้างสรรค ์
การออกแบบงานสรา้งสรรคใ์นงานวิจยัการออกแบบเพื่อส่งเสริมภาพลกัษณอ์าหารไทย

เสรมิภมูิคุม้กนัยคุปกติวิถีใหม่แบ่งออกเป็น 2 หวัขอ้ดงันี ้ 
4.1 หลกัการออกแบบภาพลกัษณ ์
4.2 หลกัการออกแบบผลงานสื่อสง่เสรมิภาพลกัษณ ์
4.3 ขัน้ตอนการด าเนินการออกแบบภาพลกัษณอ์าหาร 

 

4.1 หลักการออกแบบภาพลักษณ ์
จากการศึกษาเอกสารตัวอย่าง หลกัการออกแบบภาพถ่ายในธุรกิจอาหาร และการ

สมัภาษณผ์ูเ้ชี่ยวชาญดา้นการออกแบบ ผูว้ิจยัไดก้ าหนดลกัษณะ การก ากับศิลป์ (Art direction) 
และ แก่นเรื่อง (Theme) และหลกัการออกแบบผลงานดงันี ้
 

การออกแบบแก่นเร่ืองโดยรวมของผลงานออกแบบ  
จากการศึกษาแนวคิดและเทรนการออกแบบในปี 2021 ผูว้ิจยัไดเ้ลือกใชแ้นวคิด การ

ออกแบบอาหารที่ไม่สมบูรณ์แบบ (Imperfect food design) มาประยุกตก์ับแก่นเรื่อง (Theme) 
หลกัของงานออกแบบ โดยไม่เนน้ความสมบูรณแ์บบขององคป์ระกอบ วตัถุดิบ และการจดัวาง แต่
เนน้ออกแบบภาพลกัษณอ์าหารที่เป็นธรรมชาติ เนน้ภาพของการใชส้มนุไพรและวตัถดิุบอ่ืน ๆ เพื่อ
สง่เสรมิความหมายของอาหารเสรมิภมูิคุม้กนั เป็นตน้ 
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การออกแบบลักษณะการจัดแต่งจานอาหาร 
การจัดวางส าหรบัการถ่ายภาพ ได้ใช้หลักการ 2 ขอ้ ได้แก่ กฏแห่งเลขค่ี (Rule of 

odds) เพื่อสรา้งความสมดุลของจานอาหาร ซึ่งเป็นกฏพืน้ฐานในจัดอาหาร จัดวางวัตถุดิบ บน
จานดว้ยกฏแห่งเลขค่ี 1 3 5  ท าใหผู้ร้บัประทานสามารถเขา้ใจจุดเด่นในองคป์ระกอบของอาหาร 
ส่วนไหนที่เป็นจุดรองภายในจานได ้หลักการสัดส่วนทองค า (Golden Ratio) ที่คิดคน้โดย เลโอ
นารโ์ด ฟีโบนัชชี ที่ใช้ตัวเลขทางคณิตศาสตรอ์ธิบายความงามงดงามของธรรมชาติ เพื่อสรา้ง
จดุเด่นของอาหารบนจาน หรือองคป์ระกอบของภาพถ่าย ใหเ้ป็นธรรมชาติมากที่สดุ  

  

ภาพประกอบ 47 Golden Ratio 

ที่มา: ผูว้ิจยั 

การเลือกใช้ภาชนะ  
ผู้วิจัยเลือกใช้ภาชนะเป็นภาชนะเซารามิคแบบผิวด้าน เพราะมีความเรียบง่าย 

สวยงาม และดูเป็นธรรมชาติ มากกว่าภาชนะเซรามิคชนิดอ่ืน ใหไ้ดล้ักษณะที่ใกลเ้คียงกับแก่น
เรื่อง (Theme) ธรรมชาติมากที่สดุ 

 

ภาพประกอบ 48 ภาชนะในการวิจยั 

ที่มา: ผูว้ิจยั 
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การถ่ายภาพอาหาร 
หลกัการถ่ายภาพ ผูว้ิจยัตัง้ใจจดัวาง จานอาหารที่ส  าเร็จ วางคู่กบัวตัถุดิบที่ใชใ้นการ

ประกอบเมนูนั้น  เพื่ อให้เห็นถึงวัตถุดิบในอาหารได้อย่างชัดเจน ผู้ร ับสารสามารถเ ข้าใจ
คณุประโยชนท์ี่ไดร้บัจากการรบัประทานอาหารในเมนนูัน้ไดโ้ดยง่าย 
 

 

ภาพประกอบ 49 การถ่ายภาพงานการวิจยั 

ที่มา: ผูว้ิจยั 

การเลือกใช้สีในการออกแบผลงาน 
ก าหนดโทนสีของผลงาน เพื่อสรา้งความแตกต่างอย่างชดัเจนระหว่างชดุอาหาร แบ่ง

โทนสีออกเป็นโทนรอ้นและเย็นโดยเนน้ไปทางสีเขม้เพื่อใหเ้ขา้กบัเทรนการจดัวางอาหาร 

 

 

ภาพประกอบ 50 การเลือกสีในการออกแบบ 

ที่มา: ผูว้ิจยั 
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4.2 หลักการออกแบบผลงานส่ือส่งเสริมภาพลักษณ ์
จากการศึกษาเอกสารตวัอย่าง และการสมัภาษณ์ผูเ้ชี่ยวชาญดา้นการออกแบบ ได้

สรุปเลือกรูปแบบการออกแบบผลงานสื่อสง่เสรมิภาพลกัษณต์ าราอาหารและวิดิโอดงันี ้
 

การเลือกขนาดผลงานเล่มต ารับอาหารไทยเสริมภูมิ 
เลือกรูปแบบเลม่ต ารบัอาหารเป็นไซส  ์11 x 8.5 นิว้ อตัราส่วน 4:3  เลือกสดัส่วน 4:3 

เนื่องจากเหมาะสมกบัการอ่านบนอปุกรณ ์tablet และหนา้จอคอมพิวเตอร ์
 

 

ภาพประกอบ 51 การเลือกขนาดรูปเลม่ 

ที่มา: ผูว้ิจยั 

การเลือกแบบฟอนตต์ัวอักษรในผลงานออกแบบ 
ผูว้ิจัยเลือกใช้ฟอนต์ FC Lamoon โดย จุติพงศ ์ภูสุมาศ ใช้ในผลงานออกแบบทั้ง

ต ารบัหนังสือ และผลงานวิดิโอ เนื่องจาก ให้ความรูส้ึกนุ่มนวล  ชวนสัมผัสผ่านสายตา สื่อถึง
ธรรมชาติ และไม่ทิง้ความสวยงามของตวัอกัษรไทย เป็นตวัอกัษรหลกัในผลงานออกแบบ  

 

ภาพประกอบ 52 ฟอนตต์วัอกัษรในผลงานออกแบบ 

ที่มา: ผูว้ิจยั 



  109 

การออกแบบสีหลัก อารมณ์ความรู้สึก และบุคลิกภาพของงานออกแบบ 
(Mood and Tone) ของผลงานเล่มต ารับอาหารไทยเสริมภูมิ 

จากการศกึษาแนวคิดและเทรนการออกแบบในปี 2021 ผูว้ิจยัไดเ้ลือกสีครีม สีเหลือง
ทอง สีเขียวธรรมชาติ เนื่องจากแสดงถึงความเป็นธรรมชาติ สมารถกลา่งถึงการใชส้มนุไพรได ้ 

 

 

ภาพประกอบ 53 สีครีม สีเหลืองทอง และสีเขียวธรรมชาติ 

ที่มา: ผูว้ิจยั 

 
คัดเลือกสีจาก color palette ของภาพถ่ายอาหารในงานวิจัย เพื่อเลือกลุ่มสีหลักที่

เลือกใชเ้ป็นสีในงานวิจยั 
 

 

 
ภาพประกอบ 54 Color palette จากภาพถ่ายอาหาร 

ที่มา: ผูว้ิจยั 
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ในการเลือกใชส้ีเพื่อสรา้งสีหลงัในผลงานวิจัย ผูว้ิจยัไดเ้ลือกใช ้Color Combination 
จากทฤษฎีสีมาสองชนิด ไดแ้ก่ Color Combination : Complementary และ Color Combination 
Analogous เพื่อก าหนดชดุสีไดอ้อกมาเป็น 9 สีหลกั และสรา้ง color palette ดงันี ้
 

 

ภาพประกอบ 55 Color palette ในงานวิจยั 

ที่มา: ผูว้ิจยั 
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การเลือกรูปแบบในผลงานวิดิโอ  
ผูว้ิจยัไดเ้ลือกลกัษณะผลงานวิดิโอ Vlog ค ารวมระหว่าง Video + Log หรือ Video + 

Blog เป็นลกัษณะการเผยแพรเ่นือ้หาสาระ ความรูแ้ละความบนัเทิงในรูปแบบของวิดิโอ มาปรบัใช้
กับงานวิจัย เพราะเป็นที่นิยมในปัจจุบัน โดยเฉพาะทางช่องทางออนไลน์ เช่น เว็ปไซต์วิดิโอ 
Youtube ตั้งรูปแบบให้มีความยาวไม่เกิน 3 นาที และอธิบายเนื ้อหาในวิดิโอด้วย ภาพ เสียง
ธรรมชาติ และ ค าบรรยาย 

 

ภาพประกอบ 56 สไตลก์ารออกแบบผลงานวิดิโอ 

ที่มา: ผูว้ิจยั 

Mood and tone ของผลงานวิดิโอ  
ผูว้ิจัยไดเ้ลือกใชก้ลุ่มสี Earth tone เพื่อสรา้งอารมณ์ความรูส้ึก เป็นธรรมชาติ และ

เพื่อเนน้ภาพลกัษณข์องการปรุงอาหารภายในบา้น เพื่อใหเ้ขา้กับลกัษณะการถ่ายทอดวิดิโอแบบ 
vlog ในปี 2021  

 

ภาพประกอบ 57 โทนสีของผลงานวิดิโอ  

ที่มา: ผูว้ิจยั 
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4.3 ขั้นตอนการด าเนินการออกแบบ 
ขัน้ตอนการด าเนินการออกแบบภาพลกัษณเ์มนูอาหาร การถ่ายภาพ เพื่อน าผลงาน

เผยแพรสู่ผ่ลงานการออกแบบต ารบัอาหารในขัน้ตอนถดัไป  
แบ่งขัน้ตอนการออกแบบตามหวัขอ้ 3 แนวคิดดงันี ้

4.3.1 การออกแบบภาพลกัษณใ์นแนวคิด คอรส์อาหารจากส ารบัไทย 
4.3.2 การออกแบบภาพลกัษณใ์นแนวคิด อาหารระลกึความทรงจ า 
4.3.3 การออกแบบภาพลกัษณใ์นแนวคิด เชฟเตรียม\ เราท า 

 
4.3.1 การออกแบบภาพลักษณใ์นแนวคิดคอรส์อาหารจากส ารับไทย  
การออกแบบภาพลกัษณใ์นงานออกแบบ 
ขัน้ตอนการออกแบบภาพลกัษณข์องอาหารคอรส์อาหารจากส ารบัไทย น าเกณฑก์าร

ออกแบบที่ ได้จากองค์ความรู้เรื่องสมุนไพรเสริมภูมิ เป็นพื ้นฐานในการก าหนดรูปแบบของ
เมนูอาหาร ทัง้เรื่องของรสชาติ คุณสมบติั และการก าจัดวาง เพื่อใหเ้กิดรูปลกัษณท์ี่เหมาะสมกับ
แนวคิดคอรส์อาหารจากส ารบัไทย ดงันี ้

1. ดราฟภาพอาหารที่ได้จากแนวคิด ลงสีเพื่อให้แสดงถึง เขียนอธิบายการ
ประกอบอาหาร เพื่อใหเ้ขา้ใจขณะทดลอง จนไดแ้บบที่ตอ้งการ 

 

ภาพประกอบ 58 ดราฟภาพอาหารคอรส์จากส ารบัไทย 

ที่มา: ผูว้ิจยั 

 

 

 



  113 

2. ออกแบบเมนอูาหาร และถ่ายภาพ โดยเนน้การจงัวงองคป์ระกอบดงันี ้
การจัดวางองค์ประกอบในการถ่ายภาพ ผูว้ิจัยตั้งใจให้มีการแบ่งภาพระหว่าง 

วัตถุดิบสดและภาพอาหารที่ส  าเร็จแล้วภายในรูปเดียว เพื่อให้ผู ้ร ับสารเข้าใจได้ว่ามีวัตถุดิบ
อะไรบา้งในเมน ู

 
ภาพประกอบ 59 ภาพขณะประกอบอาหาร และถ่ายภาพ 

ที่มา: ผูว้ิจยั 

ผลการออกแบบภาพลกัษณ์ ในการจดัวาง ภาพของวัตถุดิบสามารถมองเห็นได้
อย่างชดัเจน (ซา้ย) และสามารถเห็นภาพอาหารที่ส  าเรจ็แลว้ (ขวา) เนน้สีของวตัถุดิบใหเ้ด่นชดั ให้
เห็นถึงความสดใหม่ของวตัถดิุบที่น ามาประกอบในอาหาร 

 

ภาพประกอบ 60 การแบ่งองคป์ระกอบภาพ styling 

ที่มา: ผูว้ิจยั 
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ผลการออกแบบภาพลักษณจ์ากแนวคิด คอรส์อาหารจากส ารับไทย 
จากการออกแบบสัญลักษณ์ และภาพลักษณ์ในแนวคิดอาหารไทยเสริมภูมิ “คอร์

สอาหารจากส ารบัไทย” ผูว้ิจยัไดน้ าวตัถดิุบและเมนอูาหารมาดดัแปลงเพื่อสรา้งสญัลกัษณ ์ของแต่
ละเมนู ในการออกแบบภาพลกัษณเ์นน้ใหเ้ห็นถึงวตัถดิุบที่ใชใ้นการประกอบอาหารที่ชดัเจน ขา้ง ๆ 
อาหารท่ีเสรจ็สมบรูณแ์ลว้ 

 

ภาพประกอบ 61 การออกแบบภาพลกัษณอ์าหารคอรส์จากส ารบัไทย 

ที่มา: ผูว้ิจยั 
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4.3.2 การออกแบบภาพลักษณใ์นแนวคิด อาหารระลึกความทรงจ า 
เพื่อสรา้งภาพลกัษณใ์หต้รงกบัหลกัการของแนวคิด ผูว้ิจยัไดศ้ึกษาลกัษณะภาชนะที่

เก่ียวขอ้งกบัความทรงจ า เช่นการรบัประทานดว้ยถาดอาหาร หรือป่ินโต 

ตาราง 14 การออกแบบภาพลกัษณใ์นแนวคิดอาหารระลึกความทรงจ า 

ทีม่า การเลือกภาชนะในการก าหนดภพลกัษณ ์

 

ผูว้ิจยัเลือกออกแบบภาพลกัษณถ์าดอาหาร เพราะถาดอาหาร สามารถบรรจุ
อาหารไดห้ลากหลายชนดิ จึงง่ายต่อการประยกุตใ์ช ้ทัง้การใส่ขา้ว พรอ้มกบั
กบัขา้ว หรือการรบัประทานแบบตะวนัตกก็ตาม ดว้ยลกัษณะที่มชี่องแบ่งที่ชดุ
สามารถน ามาออกแบบอาหารเซต็ (Set menu) และยงังา่ยต่อการเขา้ใจ 
เพราะใชเ้ป็นอปุกรณภ์าชนะที่นยิมใชใ้นโรงเรียน โรงพยาบาล และอื่น ๆ  

 

ผูว้ิจยัเลือกออกแบบภาพลกัษณป่ิ์นโต เพราะป่ินโตอยู่คูก่บัการรบัประทาน
อาหารของชาวไทยมานบัแต่โบราณ ดว้ยรูปลกัษณท์ี่ง่ายต่อการพกพา และ
สามารถใส่อาหารไดห้ลายชนิด ท าใหเ้ป็นท่ีนยิมในทกุคน  

ที่มา: ผูว้ิจยั 

การออกแบบภาพลักษณใ์นงานออกแบบ 
1. ดราฟภาพเมนูทดลอง การจัดวางอาหาร ข้าว 1 ส่วน กับ 3 ส่วน โดยลง

รายละเอียดในแต่ละเมนู เพื่อออกแบบสุนทรียท์างการกินที่เขา้กับหลกัอาหารไทยเสริมภูมิ  โดย
การประยุกตก์ับเรื่องราวของ Comfort food เพื่อออกแบบเมนูระลึกความทรงจ า ใหเ้หมาะสมกับ
แนวคิดอาหารระลกึความทรงจ า ของอาหารไทยเสรมิภมูิยคุปกติวิถีใหม่ 

   
ภาพประกอบ 62 ดราฟเมน ูอาหารระลกึความทรงจ า 

ที่มา: ผูว้ิจยั 
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2. ทดลองประกอบอาหารเมนตูวัอย่าง และจดบนัทกึ 

 
ภาพประกอบ 63 ภาพขณะประกอบอาหาร และถ่ายภาพ 

ที่มา: ผูว้ิจยั 

ผลการออกแบบภาพลักษณใ์นแนวคิด อาหารระลึกความทรงจ า 
การจดัวางองคป์ระกอบในการถ่ายภาพ ผูว้ิจยัตัง้ใจใหม้ีการจดัวางบนใบตองสีเขียว 

ตดักบัโต๊ะสีน า้ตาล เพื่อใหล้กัษณะของถาดอาหาร หรือป่ินโต สามารถมองเห็นไดอ้ย่างชดัเจนและ
เป็นส่วนส าคัญที่สุดของภาพ ให้ผูร้บัสารมองเห็นภาพอาหารน่ารบัประทานโดยปราศจากการ
ตกแต่งเพิ่มเติม 

 
ภาพประกอบ 64 การออกแบบภาพลกัษณอ์าหารร  าลกึความทรงจ า 

ที่มา: ผูว้ิจยั 
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ผลสรุปการออกแบบ ภาพลักษณจ์ากแนวคิด อาหารระลึกความทรงจ า 
จากการออกแบบสญัลกัษณ ์และภาพลกัษณใ์นแนวคิดอาหารไทยเสริมภูมิ “อาหาร

ระลึกความทรงจ า” ผู้วิจัยได้น าเน้นการน าภาชนะมาประยุกต์กับหลักการ Comfort food ที่ให้
ภาพลกัษณน์่ารบัประทาน ในภาชนะอนัเป็นที่คุน้เคยของผูค้น 

 

ภาพประกอบ 65 ผลสรุปการออกแบบอาหารระลกึความทรงจ า 

ที่มา: ผูว้ิจยั 
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4.3.3 การออกแบบภาพลักษณใ์นแนวคิด เชฟเตรียม\ เราท า 
การออกแบบภาพลกัษณ์จากแนวคิด เชฟเตรียม \ เราท า ไม่เพียงแต่มุง้เน้นในการ

ออกแบบหนา้ตาของเมนูอาหารเพียงอย่างเดียว แต่เป็นการน าแนวคิดของอาหารพรอ้มปรุง หรือ 
Ready to cook meal มาปรบัใชใ้หเ้ขา้กบัแนวคิดอาหารไทยร่วมสมยัเสริมภูมิคุม้กนั โดยไดเ้ลือก
ตัง้แต่สว่นของบรรจุภณัฑท์ี่บรรจวุตัถดิุบ ลกัษณะการจดัวางในการภ่ายภาพ เพื่อบ่งบอกใหเ้ห็นถึง
ภาพลกัษณส์ าคญัของอาหารไทยเสรมิภมูิในแนวคิดนี ้โดยมีขัน้ตอนการออกแบบดงันี ้

1. การเลือกรูปแบบกล่องบรรจุภัณฑ์ ผูว้ิจัยไดท้ าการเลือกลกัษณะบรรจุภัณฑ ์
ใหเ้ขา้กบัภาพลกัษณแ์นวคิด โดยแบ่งออกเป็น 2 แนวคิดดงันี ้ 

แนวคิด A (ซา้ย) การใชว้สัดทุี่ย่อยสลายไดง้่ายจากธรรมชาติ เป็นกล่องกระดาษ 

100% ขนาด ด้านบน ：17.8 x 13.7 x 6.4 cm สามารถย่อยสลายง่ายธรรมชาติ  เคลือบ
พลาสติกกันน า้ ป้องกันความชืน้ ท าใหม้ั่นใจไดว้่าจะไม่เกิดการซึ่มเมื่อมีการเกิดการละลายของ
วตัถุดิบ ขณะ การขนสง่ เป็นกลอ่งปิดสนิทมองไม่เห็นภายใน เปรียบเสมือนการเปิดกลอ่งของขวญั
ที่มีการซ่อนของเซอไพรสไ์ว้ด้านใน แนวคิด B (ขวา) ใช้กล่องพลาสติกใส เพื่อให้เห็นวัตถุดิบ
ภายในไดย้่างชดัเจน สวยงามและเรียบง่าย มีความสามารถในการใชง้านกบัเครื่องไมโครเวฟ  

ผลสรุป ผูว้ิจยัไดเ้ลือก Concept A มาปรบัใชก้บัแนวคิดเนื่องจากแนวโนม้ในการ
ใชว้สัดยุ่อยสลายตามธรรมชาติ สง่ผลดีระยะยาวกบัธรรมชาติ 

 

ภาพประกอบ 66 งานออกแบบกราฟฟิค และแนวคิดบรรจภุณัฑ ์

ที่มา: ผูว้ิจยั 

 

A B 
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2. ทดลองการบรรจุวัตถุดิบ  ในบรรจุภัณฑ์ น าวัตถุดิบแบ่งเพื่ อเข้าเครื่อง
สญูญากาศ  

    
ภาพประกอบ 67 ภาพการทดลอง 

ที่มา: ผูว้ิจยั 

ในการทดลอง ผูว้ิจัยไดน้ าเอาวัตถุดิบในการประกอบเมนูตม้ย ากุง้  มาแบ่งเป็น
สว่นต่าง ๆ บรรจุในถงุพลาสติกชนิดพิเศษที่ใชคู้่กบัเครื่องสญูญากาศ (vacuum machine) ในการ
จดัเก็บวตัถดิุบ 

  

ภาพประกอบ 68 วตัถุดิบ 

ที่มา: ผูว้ิจยั 
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3. เรียงวัตถุดิบใส่กลอ้งบรรจุภัณฑ์ เพื่อตวรจสอบว่าสามารถใส่ไดค้รบหรือไม่ 
นอกเหนือจากวตัถุดิบ มีการบรรจุถุงมือยาง และการด์ส าหรบัสแกน QR code เพื่อดูสูตรอาหาร 
และท าการปิดผนึกกลอ่ง 

    
ภาพประกอบ 69 ภาพการทดลองบรรจวุตัถดิุบและเครื่องปรุงใสก่ลอ่ง 

ที่มา: ผูว้ิจยั 

การออกแบบภาพลักษณแ์ละองคป์ระกอบในภาพถ่าย  
ออกแบบภาพลักษณ์ ให้เห็นถึ งลักษณะที่ ชัด เจนของแนวคิด  มีการจัด

องคป์ระกอบแบ่งส่วนระหว่าง (1) กล่องบรรจุ (2) วัตถุดิบภายใน และ (3) ภาพของมือ้อาหารที่
ส  าเรจ็แลว้ 

 

 

ภาพประกอบ 70 การแบ่งองคป์ระกอบภาพ styling 

ที่มา: ผูว้ิจยั 
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4. ทดลองการใชง้านแนวคิดและ หลงัเสร็จสิน้การทดลองบรรจุภณัฑ ์ผูว้ิจยัไดท้ า
การทดลองการประกอบอาหาร เพื่อทดสอบกระบวนการท างานของงานออกแบบทั้งหมด และ
บนัทกึภาพวิดิโอเป็นฉากต่อไปนี ้

ตาราง 15 การทดลองวิธีการใชง้านแนวคิด เชฟเตรียม เราท า 

ฉาก ค าอธิบายฉาก 

 

1 น ากล่องมาจดัวางเตรียมพรอ้มในการประกอบอาหาร 
 

 

2 เปิดภายในกล่องเพื่อตรวจสภาพวตักดุิบ และส่วนประกอบ 
 

 

3 Scan QR code ส าหรบัเขา้ระบบเฉพาะลกูคา้ 

 

4 ดสูตูรอาหาร และวิดิโอวิธีการประกอบอาหาร 
 

 

5 ในกล่องมีถงุมือยางบรรจมุา ลา้งมือใหส้ะอาดและท าการสวมใส่ถงุมือเพื่อความ
สะอาด 

 

6 ตดับรรจภุณัฑใ์หเ้ปิดออกเพื่อเตรียมน ามาปรุงอาหาร 
 

 

7 น าวตัถดิบใส่หมอ้ และท าตามขัน้ตอนถดัไป 

 

8 ปิดทา้ยดว้ยการบีบมะนาวซึง่เป็นเครื่องปรุงสดุทา้ย 

 

9 รบัประทานพรอ้มขา้วกลอ้งเพื่อสขุภาพ 

ที่มา: ผูว้ิจยั 
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ผลสรุปการออกแบบภาพลกัษณจ์ากแนวคิด เชฟเตรียม\ เราท า 
จากการออกแบบสญัลกัษณ ์และภาพลกัษณใ์นแนวคิดอาหารไทยเสริมภูมิ “อาหาร

ระลกึความทรงจ า” ผูว้ิจยัไดน้ าเนน้การน าภาชนะในการบรรจอุาหารมาในการออกแบบสญัลกัษณ ์
การออกแบบโลโกแ้ละสญัลกัษณใ์นการแบ่งประเภทวตัถดิุบ และกลอ่งภาชนะ โดยใชท้รงสี่เหลี่ยม
เป็นหลักในการสื่อสาร และภาพลักษณ์และองค์ประกอบในของภาพถ่ายอาหาร แสดง
องคป์ระกอบ แบ่งส่วนระหว่าง (1) กล่องบรรจุ (2) วัตถุดิบภายใน และ (3)ภาพของมือ้อาหารที่
ส  าเรจ็แลว้ 

รูปแบบผลงานแนวคิดอาหาร เชฟเตรียม\ เราท า สามารถน าไปประยุกตไ์ดใ้นอาหาร
หลากหลายประเภทไม่เพียงเฉพาะอาหารไทย 

ในการทดลองครัง้นีบ้รรจุภัณฑม์ีความเหมาะสมในการบรรจุ และควบคุมคุณภาพ
อาหารและความสะอาด  

ในอนาคตหากมีการศึกษาเพิ่มเติม แนะน าในการใชว้สัดทุี่ย่อยสลายได ้หรือ ลดการ
ใชพ้ลาสติกจากปิโตเรียมใหไ้ดน้อ้ยที่สุด จะเป็นผลดีต่อสิ่งแวดลอ้มมากขึน้ ในอนาคตอาจจะมีพ
ลาสติดชีวภาพ ที่สามารถใชก้บัเครื่องสญุญากาศได ้ 

กล่อง 1,400 ml สามารถบรรจุวตัถุดิบไดอ้ย่างละ 1 เมนู หากตอ้งการจะบรรจุตัง้แต่ 
2 เมนขูึน้ไป แนะน าใหใ้ชก้ลอ่งที่บรรจไุดม้ากขึน้  

 

 

ภาพประกอบ 71 ภาพลกัษณข์องแนวคิด เชฟเตรียม\ เราท า 

ที่มา: ผูว้ิจยั  
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5. ผลงานออกแบบส่ือส่งเสริมภาพลักษณ ์“ต ารับอาหารไทยเสริมภูมิ ยุค New normal” 
ผู้วิจัยได้น าค าปรึกษาจากผู้เชี่ยวชาญ มาปรบัใช้กับผลงานออกแบบ โดยเลือกสื่อที่

สามารถบรรจขุอ้มลูและหลกัการของงานออกแบบ รวมถึงเผยแพรไ่ดง้่าย เช่นสื่อหนงัสือ โดยผูว้ิจยั
ก าหนดเป็นรูปแบบของสื่อหนังสืออิเล็กทรอนิค (Electronic-book) โดยมีผลงานวิดิโอประกอบ
เพื่อใหผู้ร้บัสารเขา้ใจแนวคิดไดช้ดัเจนยิ่งขึน้ 

 

ภาพประกอบ 72 หนา้ปกหนงัสือ e-book ในชื่อ “อาหารไทยเสรมิภมูิในยคุ New Normal” 

ที่มา: ผูว้ิจยั 

 

ภาพประกอบ 73 ตวัอย่างงานออกแบบเนือ้หาและการตกแต่ง 

ที่มา: ผูว้ิจยั 

หนังสือรวบรวมแนวคิด และแนวคิดจากการสังเคราะหข์อ้มูลออกมาเป็นสารบัญและ
ตวัอย่างเนือ้หาที่บรรจอุยู่ในผลงานออกแบบแนวคิด ดงันี ้
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บทที ่1 วิถีชีวิตแบบ New normal 
 

 

ภาพประกอบ 74 บทท่ี 1 วิถีชีวิตแบบ New normal 

ที่มา: ผูว้ิจยั 

การอธิบายเนือ้หางานวิจยัเก่ียวกบัอาหารไทยพบว่านอกจากจะมีรสชาติที่อร่อยแลว้
ยงัมีคณุค่าทางโภชนาการและส่งเสริมสขุภาพช่วยในการต่อตา้นไวรสัรวมถึงเสริมภูมิคุม้กัน จาก
การศึกษาพืชผกัและสมุนไพรที่ถูกใชใ้นการประกอบอาหารไทย ท าใหไ้ดร้สชาติที่เป็นเอกลกัษณ์
รวมถึงวิธีการปรุงที่เรียบง่ายท าใหไ้ดอ้าหารท่ีคงคณุค่าทางอาหารสงู 
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ย้อนรอยการรับประทานอาหารของชาวไทย 

   

ภาพประกอบ 75 ยอ้นรอยการรบัประทานอาหารของชาวไทย 

ที่มา: ผูว้ิจยั 

จากการศกึษาการรบัประทานอาหารของชาวไทยในอดีต จ าเป็นตอ้งศกึษาร่วมไปกบั
การแพทยแ์ผนไทย ซึ่งอธิบายลกัษณะการรบัประทานอาหารที่เหมาะสมกับร่างกายเพื่อส่งสเริม
สขุภาพของชชาวไทยโดยจากขอ้มลูความรูข้องต าราแพทยแ์ผนไทยโบราณอธิบายรสชาติดงันี ้รส
รอ้นเหมาะสมที่ช่วยในการขบัลม ฉะนัน้อาหารไทยจึงปรุงแต่งดว้ยรสเผ็ดรอ้นเพื่อช่วยกระจายกอง
ลมอนัเกิดจากสภาพภมูิอากาศในภูมิประเทศนี ้ยามมีลมรอ้นมาจะเกิดลมจากความรอ้นนัน้ยามมี
ลมฝนมาจะเกิดลมจากความรอ้นความเย็นที่มาปะทะกัน ยามมีลมหนาวมาลมจะเคลื่อนตัวได้
นอ้ยลง อาหารรสรอ้นจึ่งเหมาะในทกุสายลมในทกุฤดกูาล เป็นอาหารแห่งสขุภาพ 

รสรอ้นยงัช่วยจุดไฟธาตใุหล้กุโชน ไฟธาตนุัน้หมายไฟที่ช่วยในการย่อยอาหาร ท าให้
อาหารถูกย่อยอย่างมีคณุภาพมากขึน้น าสารอาหารไปหล่อเลีย้งร่างกายไดดี้ขึน้ แลเมื่อคณุภาพใน
การย่อยดีนัน้ก็หมายร่างกายที่แข็งแรงพรอ้ม เป็นการดูแลไม่ใหป่้วยก่อนที่จะป่วย อาหารไทยจึ่ง
เป็นอาหารเพื่อป้องกนัการเจ็บป่วยไม่สบาย ทานแลว้ก็ไม่อึดอดัใหรู้ส้กึโล่งโปรง่สบายทอ้งดว้ยการ
ย่อยที่หมดจดจากรสรอ้นในอาหารไทยนั่นเอง ลมดีย่อมท าใหเ้ลือดไหลเวียนดี ระบบย่อยดีเลือดก็
บรบิรูณพ์รอ้ม เลือดบรบิรูณร์า่งกายย่อมแข็งแรง เมื่อแข็งแรงย่อมไม่เจ็บป่วย 

อาหารไทยนัน้มีรสรอ้นดว้ยเครื่องเทศและเครื่องไทย ไม่ว่าจะตม้ ย า ต า หรือแกง ผดั
หรือทอดลว้นประกอบไปดว้ยเครื่องประกอบในการปรุงอาหารที่มีรสรอ้นเป็นก าหนด  ยกตัวอย่าง
เครื่องประกอบอาหารใหม้ีรสรอ้นในอาหารไทยตามกรรมวิธีในการปรุง 
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สารอาหารส าคัญทีช่่วยเสริมภูมิคุ้มกัน 

 
ภาพประกอบ 76 สารอาหารเสรมิภมู ิ

ที่มา: ผูว้ิจยั 

อธิบายลกัษณธะของสารอาหารที่ช่วยในการปอ้ยกนัการแพร่กระจายโรค โดยอา้งอิง
จากข้อมูลสารอาหารที่ที่ เสริมภูมิคุ้มกันป้องกันโรค SAR-COV หรือโรค SAR และโรค MERS 
เพราะลักษณะทางชีวภาพของไวรสัมีความใกล้เคียงกับเชือ้ไวรัส SAR-COV2 สาเหตุของโรค 
COVID-19 ยกตวัอย่างสมนุไพรไทย ที่มีคณุสมบติัที่ช่วยในการเสรมิภูมิคุม้กนั โดยเฉพาะสมนุไพร
หลกั ๆ ที่น ามาประกอบในอาหารไทย 
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อาหารไทยเสริมภูมิควรมีลกัษณะที่เหมาะสมทัง้จากวิธีการประกอบอาหาร คณุภาพ
ของวัตถุดิบ ความสะอาด และคุณสมบัติในการเสริมสรา้งภูมิคุม้กัน โดยมีขอ้ก าหนดดังต่อไปนี ้ 
ลกัษณะการประกอบอาหารไทยเสริมภูมิตอ้งประกอบดว้ยสมนุไพรอย่างนอ้ยสองชนิดต่อ 1 เมน ู
และจ าเป็นตอ้งไดร้บัการประกอบอาหารอย่างถกูวิธีดงันี ้

 

ภาพประกอบ 77 องคค์วามรูอ้าหารไทยเสรมิภมูิ 

ที่มา: ผูว้ิจยั 

1. ส่วนผสมในเมนูตอ้งประกอบดว้ยสมนุไพรไทยสดหรือแหง้อย่างนอ้ยสองชนิดขึน้
ไป 

2. ใชค้วามรอ้นต ่าในการประกอาหารและใชเ้วลาสั่น สัน้ เนื่องจากความรอ้นจากการ
ประกอบอาหารไม่ว่าจะจากการตม้ ลวก ผัด ทอด ที่ใชเ้วลานาน ท าให้สารอาหารบางชนิดสูญ
สลายตวัได ้

3. ค านึงถึงหลกัการ 3ส. หลกัการที่ผูว้ิจยัก าหนดขึน้มาเพื่อใหผู้ป้ระกอบอาหารน าไป
ปรบัใชไ้ดอ้ย่างถกูวิธี 

ขอ้ก าหนดรูปแบบในการประกอบอาหารไทยเสรมิภมูิยุคปกติวิถีใหม่ หลกัการ 3ส. 
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บทที ่2 วิถีชีวิตแบบ New normal 
 
ผูว้ิจยัไดอ้อกแบบเมนูอาหารใหเ้ขา้กบัแนวคิดทัง้สามชนิด โดยเนน้ที่การใชว้ตัถุดิบที่

หาไดใ้นประเทศไทย และการใชส้มุนไพรไทยเป็นปัจจัยหลักในการออกแบบ ใหอ้าหารมีความ
เอรด็อรอ่ย และมีประโยชน ์ตรงกบัแนวคิดอาหารไทยเสรมิภมูิคุม้กนัยคุปกติวิถีใหม่ 

ตาราง 16 บทที่ 2 แนวคิดอาหารไทยเสรมิภมูิ 

หน้าตัวอย่างในต ารับ ตัวอย่างเนือ้หา 

 

Thai course menu คอรส์เมนจูากส ารบัไทย คือการน าเอา
รูปแบบการจดัอาหารแบบส ารบัไทย ที่เป็นการเสิรฟ์แบบทกุ
เมนถูกูจดัใส่ส าหรบัอาหารและเสิรฟ์ใหไ้ดป้รมิาณพอเหมาะ
ส าหรบั 1 คน น ามาเปล่ียนรูปแบบ เป็นการเสิรฟ์ทีละจาน 
หรือเป็นท่ีรูจ้กัในการเสิรฟ์อาหารคอรส์จากวฒัธรรมตะวนัตก 
หรือ Service à la russe มาประยกุตใ์ชก้บัอาหารไทย 

 

Old Memories อาหารระลกึความทรงจ า 
เป็นการประยกุตล์กัษณะของอาหารไทยเสรมิภมูิเขา้กบั
ทฤษฎี comfort food โดยการก าหนดแนวคดิเรื่องการกิน
อาหารใหแ้ข็งแรงทัง้กาย และใจ เนื่องจาก comfort food หรือ
อาหารท่ีรบัประทานแลว้ช่วยส่งเสรมิความรูส้กึในแง่บวก 
รวมถงึสขุภาพจิตทางดา้นอารมณแ์ก่ผูร้บัประทาน เพื่อ
ส่งเสรมิกิจกรรมการประกอบอาหารไทยเสรมิภมูิรว่มสมยั
ต่อไป 

 

Chef prep\ We cook ชดุอาหาร เชฟเตรียม\ เราท า. เพื่อ
ส่งเสรมิการเรียนรู ้ และการท ากจิกรรมยามว่างอยา่งมี
ประโยชนใ์นชว่งการกกัตวั โดยมุ่งเนน้การท าอาหารอย่างถกู
หลกัโภชนาการ จากแนวคิด กล่องบรรจวุตัถดุิบอาหารพรอ้ม
ปรุง และวิดิโอการประกอบอาหาร เพื่อส่งเสรมิสขุภาพของ
ผูค้น 

ที่มา: ผูว้ิจยั 
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บทที ่3 การออกแบบในงานวิจัย 
 
ผูว้ิจัยได้รวบรวมผลงานออกแบบ ภาพดราฟอาหาร ผลงานออกแบบสัญลักษณ ์

ผลงานถ่ายภาพอาหาร ผลงานภาพถ่ายในการทดลอง แสดงไวใ้นบทที่ 3  
 

 

ภาพประกอบ 78 บทท่ี 3 

ที่มา: ผูว้ิจยั 
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6. ผลงานออกแบบส่ือส่งเสริมภาพลักษณ ์วิดิโอสอนการประกอบอาหาร “เชฟเตรียมเรา
ท า”  

ผลงานออกแบบ เพื่อส่งเสริมแนวคิด เชฟเตรียม\เราท า ดว้ยวิดิโอ เป็นผลงานออกแบบ
ขัน้ตอนการท าอาหาร เมนู “ตม้ย ากุง้” ที่ผูว้ิจยัไดใ้ชเ้ป็นตัวอย่างในการทดลอง ผ่านการออกแบบ 
Storyboard และถ่ายท าจากลักษณะ Cooking Vlog เพื่อส่งเสริมแรงจูงใจในการปรุงอาหาร
รบัประทานเองที่บา้น 

ตาราง 17 Storyboard  

Story board ภาพจากวิดิโอ ค าอธิบาย 

  

เปิดฝากลอ่งอาหารพรอ้มปรุงเชฟเตรียม 
เราท า 

  

เช็ควตัถดิุบที่อยู่ภายใน รวมถึงสแกน 
QR code จากการด์ Recipe ภายใน
กลอ่ง 

  

สวมถงุมือที่เตรียมมาใหใ้นกลอ่งเพื่อ
ความสะอาดก่อนเริ่มปรุงอาหาร 

  

เช็คขัน้ตอนและเริ่มปรุงอาหาร 

  

ใสว่ตัถุดิบลงในหมอ้ 

  

ไดอ้าหารอร่อย ๆ เสิรฟ์คู่กบัขา้วรอ้น ๆ  

ที่มา: ผูว้ิจยั 
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สรุปผลงานออกแบบผลงานสรา้งสรรคใ์นการวิจัย ผูว้ิจัยไดส้ังเคราะหข์อ้มูลทางศิลปะ
และออกแบบผลงานสรา้งสรรค์ เป็น 3 ขั้นตอน 1 หลักการออกแบบ เพื่อก าหนดลักษณะ การ
ก ากับศิลป์ และแก่นเรื่อง (Theme) ของผลงานได้แก่  1.1 การออกแบบแก่นเรื่อง (Theme) 
โดยรวมของผลงานออกแบบ 1.2 การออกแบบลักษณะการจัดแต่งจารอาหาร 1.3 การเลือกใช้
ภาชนะ 1.4 การถ่ายภาพอาหาร 1.5 การเลือกใช้สีในการออกแบบ ขั้นตอนที่  2 ขั้นตอนการ
ด าเนินการออกแบบ เพื่อด าเนินการออกแบบภาพลกัษณ์อาหารจากแต่ละแนวคิดไดแ้ก่ 2.1 การ
ออกแบบภาพลักษณ์ในแนวคิด คอรส์อาหารจากส ารับไทย 2.2 การออกแบบภาพลักษณ์ใน
แนวคิด อาหารระลึกความทรงจ า และ 2.3 การออกแบบภาพลกัษณใ์นแนวคิด เชฟเตรียม\ เราท า 
ขัน้ตอนที่ 3 หลกัการออกแบบผลงานสื่อส่งเสรมิภาพลกัษณ ์เพื่อสรุปรูปแบบการออกแบบผลงาน
สื่อส่งเสริมภาพลกัษณต์ าราอาหารและวิดิโอดงันี ้3.1 การเลือกขนาดผลงานเล่มต ารบัอาหารไทย
เสริมภูมิ 3.2 การเลือกแบบฟอนต์ตัวอักษรในผลงานเล่มต ารับอาหารไทยเสริมภูมิ 3.3 การ
ออกแบบสีของผลงานในผลงานเลม่ต ารบัอาหารไทยเสรมิภมูิ 3.4 การเลือกรูปแบบในผลงานวิดิโอ 
3.5 Mood and tone ของผลงานวิดิโอ  

เพื่อน าผลงานออกแบบสื่อส่งเสริมภาพลกัษณ ์2 ผลงานไดแ้ก่ ผลงานที่ 1  “ต ารบัอาหาร
ไทยเสริมภูมิ ยุค New normal” ซึ่งประกอบด้วยเนื ้อหา 3 บทได้แก่ บทที่  1 วิถีชีวิตแบบ New 
normal บทที่ 1 วิถีชีวิตแบบ New normal และ บทที่ 3 การออกแบบในงานวิจัย ผลงานที่ 2  “วิดิ
โอสอนการประกอบอาหาร “เชฟเตรียมเราท า”  
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7. ผลความพึงพอใจต่อผลงานจากผู้เชี่ยวชาญด้านอาหาร 
ผลจากการเก็บข้อมูลโดยผู้เชี่ยวชาญด้านอาหาร 3 ท่านจากการน าผลงานทดลอง

ตวัอย่างไปน าเสนอเพื่อสอบถามความพงึพอใจต่อผลงานออกแบบ ไดข้อ้สรุปดงันี ้
การออกแบบเพื่อส่งเสริมภาพลกัษณอ์าหารไทยเสรมิภมูิ เป็นการส่งเสรมิแนวคิด อาหาร

ไทยร่วมสมัย เช่นแนวคิด เชฟเตรียมเราท า เป็นสิ่งที่ เข้ากับสถานการณ์ในปัจจุบันอย่างยิ่ง 
เนื่องจากผูค้นที่ไม่สามารถออกไปใชช้ีวิตภายนอกไดอ้ย่างสมยัก่อน การไดม้ีกิจกรรมการประกอบ
อาหารในบา้นที่ผ่านการออกแบบดดัแปลงใหป้รุงอาหารไดโ้ดยง่ายและคงความอร่อยแลว้ ยงัช่วย
ส่งเสริมคณุภาพอีกดว้ย สามารถน าแนวคิดที่ไดร้บัจากงานวิจยัเพื่อส่งเสริมธุรกิจรา้นอาหาร และ
อตุสาหกรรมอาหารได ้ในแง่ของการปรบัปรุงผลิตภณัฑ ์(Product development)  

จากการศึกษาผลงานต าราหนังสืออาหารไทยเสริมภูมิยุค New Normal ที่เล่าเรื่องการ
พฒันาอาหารไทยใหเ้ขา้กบัยุคสมยัที่ผูค้นหนัมาดูแลเรื่องสุขอนามยัและสุขภาพมากขึน้  อย่างยุค
ปกติวิถีใหม่ เพื่อใหป้รบัปรุงรูปแบบการปรุง รูปแบบการจดัวาง หรือรูปแบบการรบัประทานใหร้่วม
สมัยมากขึน้ สรา้งความภาคภูมิใจในอาหารประจ าชาติ และมาตรฐาน ใหไ้ดร้บัการยอมรบัจาก
ผูค้นทั่วโลก 
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8. ผลสรุปการศึกษา 
ผลสรุปการออกแบบเพื่อส่งเสริมภาพลกัษณอ์าหารไทยเสริมภูมิยคุปกติวิถีใหม่ ผูว้ิจยัได้

ศึกษาขอ้มูลทางดา้นอาหารไทย สมุนไพรไทย จากการสมัภาษณ์ผูเ้ชี่ยวชาญดา้นสมุนไพร และ
ผู้เชี่ยวชาญด้านสุขภาพ สรุปองค์ความรูท้ี่ เหมาะสมในการออกแบบเมนูอาหารไทยเสริมภูมิ 
จากนั้นศึกษารูปแบบของผลงานออกแบบในการเผยแพร่แนวคิดอาหารไทยเสริมภูมิ  โดย
ผูเ้ชี่ยวชาญดา้นการตลาด ไดเ้ป็นผลสรุปว่า ควรมุ่งเป้าไปที่ผูค้นที่อยู่ในช่วงวยั 30-40 ปี เพื่อสรา้ง
กิจกรรมในช่วงกักตัว ระหว่างกระแพร่ระบาดของโรค COVID-19 น าเสนอแนวคิดเพื่อหาแนว
ทางการพฒันาผลงานจากการสอบถามหน่วยงานที่เก่ียวขอ้ง ก าหนดรูปแบบผลงานออกแบบจาก
การสมัภาษณแ์ละตรวจสอบจากผูเ้ชี่ยวชาญดา้นการออกแบบ ไดเ้ลือกรูปแบบผลงานออกเป็น 2 
ส่วนไดแ้ก่ 1 ต ารบัอาหารไทยเสริมภูมิยุค New Normal  ต ารบัที่รวบรวมขอ้มลุแนวคิดและวิธีการ
ปรุงอาหารไทยเสรมิภมูิ ช่วยเสรมิกิจกรรมการประกอบอาหารและสรา้งภาพลกัษณใ์หม่ของอาหาร
ไทยเสริมภูมิ และ 2 วิดิโอประกอบการใช้งานแนวคิด เชฟเตรียม เราท า วิดิโอสั้นในรูปแบบ 
Cooking vlog เพื่อส่งเสริมแรงจูงใจในการปรุงอาหารรบัประทานเองที่บา้น น าเสนอผูเ้ชี่ยวชาญ
ดา้นอาหาร เพื่อปรบัปรุงผลงานและขอ้เสนอแนะ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

บทที ่5  
สรุป อภปิรายผล และ ข้อเสนอแนะ 

 
การออกแบบเพื่อส่งเสริมภาพลักษณ์อาหารไทยเสริมภูมิคุ้มกันยุคปกติวิถีใหม่ เป็น

งานวิจัย แบบการวิจัยและพัฒนา (Research & Development) หรือ R&D จัดท าขึน้เพื่อศึกษา
สรรพคุณต่อสมุนไพรที่เป็นวัตถุดิบของเมนูอาหารไทยที่ช่วยป้องกันเชือ้ไวรสัโคโรน่าสายพันธุ ์
2019 และ เพื่อออกแบบภาพลกัษณ์อาหารไทยร่วมสมัยเสริมภูมิคุม้กันและสื่อสารใหส้อดคลอ้ง
กับยุคปกติวิถีใหม่ ประกอบดว้ยการศึกษา 2 ขัน้ตอน 1.ขอ้มูลพืน้ฐานการรบัประทานสมุนไพร/
เครื่องเทศ และ วตัถุดิบส่งเสิรมสขุภาพใน อาหารไทย 2.ขอ้มลูพฤติกรรมและลกัษณะการด าเนิน
ชีวิตของผู้คนในยุคปกติวิถีใหม่  จากนั้นน าข้อมูลที่ได้จากการศึกษาไปสังเคราะห์เพื่อศึกษา
เมนูอาหารที่ใชส้มุนไพรไทยเสริมภูมิคุม้กัน เพื่อน าขอ้มูลจากการศึกษามาพัฒนาในสรา้งองค์
ความรูข้องอาหารไทยเสริมภูมิยุคปกติวิถีใหม่ และน ามาออกแบบสื่อเพื่อส่งเสริมภาพลักษณ์
อาหารไทยเสรมิภมูิยคุปกติวิถีใหม่ 

กลุ่มตัวอย่างได้แก่ ข้อมูลของอาหารไทยเสริมภูมิในยุคปกติวิถีใหม่  ที่ ได้รับจาก
การศึกษาทัง้จากเอกสารและจากการสมัภาษณ์ผูเ้ชี่ยวชาญดา้นต่าง ๆ และเกณฑก์ารออกแบบ
ภาพลักษณ์ เพื่อน าไปสังเคราะหอ์งคค์วามรูด้า้นอาหาร และรูปแบบของสื่อส่งเสริมภาพลกัษณ ์
ท าการประเมินความพึงพอใจโดยผู้เชี่ยวชาญด้านอาหาร ท าการสรุป อธิปรายผล และ
ขอ้เสนอแนะต่อไป 

 
สรุปผลการวิจัย 

จากการเก็บรวบรวมขอ้มลูและวิเคราะหอ์งคค์วามรูก้ารออกแบบเพื่อส่งเสรมิภาพลกัษณ์
อาหารไทยเสรมิภมูิยคุปกติวิถีใหม่ สามารถสรุปไดด้งันี ้

ผลสรุปองคค์วามรูจ้ากการศึกษาเอกสาร สมัภาษณผ์ู้เชี่ยวชาญ เก่ียวกบัการใชส้มนุไพร
ในอาหารไทย เพื่อหาสรรพคณุต่อสมนุไพรที่เป็นวตัถดิุบของเมนอูาหารไทมเสรมิภมูิคุม้กนั  

ผลสรุปขอ้ก าหนดเกณฑ์การออกแบบเมนู การประกอบอาหารที่มีสมุนไพรดว้ยความ
รอ้นสดควรจะใชเ้วลาสัน้ ป้องกนัความรอ้นจากการประกอบอาหารท าลาย สารอาหารส าคญับาง
ชนิดจนสูญสลาย มีผักหรือสมุนไพรสดอย่างน้อย 1 -2 ชนิด ในเมนูอาหาร การประกอบอาหาร
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จ าเป็นตอ้งมีหลกัการ 3ส. อนัเป็นหลกัการที่ผูว้ิจยัก าหนดขึน้มาเพื่อใหผู้ป้ระกอบอาหารน าไปปรบั
ใชไ้ดอ้ย่างถกูวิธี หลกัการ 3ส. ไดแ้ก่ 

สะอาด – ความสะอาดของอปุกรณใ์นการประกอบอาหารและการเก็บรกัษาวตัถุดิบ  
สดใหม่ – มีการเลือกใชว้ตัถดิุบที่สดใหม่ ซึ่งอดุมไปดว้ยสารอาหารอนัเป็นสว่นส าคญั 
สมนุไพร – ใชส้มนุไพรที่หาไดใ้นประเทศไทยในการประกอบอาหาร  
 
น าขอ้ก าหนดเกณฑก์ารออกแบบเมนู ออกแบบ แนวคิดกิจกรรมการรบัประกอบอาหาร

ไทยเสริมภูมิยุคปกติวิถีใหม่และภาพลักษณ์อาหารไทยร่วมสมัยเสริมภูมิคุ้มกัน  สื่อสารให้
สอดคลอ้งกับยุคปกติวิถีใหม่ เพื่อส่งเสริมการประกอบกิจกรรมระหว่างการกักตัว ใชเ้วลาว่างให้
เป็นประโยชนร์วมถึงสง่เสรมิการรบัประทานอาหารที่มีประโยชนเ์สรมิภมูิคุม้กนัใหแ้ข็งแรง  

แนวคิดอาหารไทยเสรมิภมูิ 3 หลกัการ 
Thai course menu คอรส์เมนูจากอาหารไทย การรบัประทานอาหารเป็นการแยกเสิรฟ์

แบบคอรส์เมน ูเพื่อปอ้งกนัการแพรก่ระจายเชือ้โรคผ่านการรบัประทานอาหารจากสว่นกลาง 
Old memories อาหารระลกึความทรงจ า การรบัประทานอาหารเพื่อยอ้นความทรงจ าวยั

เด็ก ช่วยสง่เสรมิสขุภาพจิตใหแ้ข็งแรงในภาวะกกัตวั เพื่อลดความเครียด 
Chef prep\ We cook ชุดอาหาร เชฟเตรียม \ เราท า ชุดอาหารประกอบท าที่บ้าน ชุด

อาหารท่ีบรรจวุตัถดิุบที่ถกูจดัสรรพอดีในการประกอบอาหาร พรอ้มวิธีการท าผ่านวิดิโอออนไลน.์ 
สงัเคราะห์แนวคิดมาออกแบบสื่อส่งเสริมภาพลักษณ์ ต ารบัอาหารไทยเสริมภูมิ ต ารบั

อาหารที่ รวบรวมแนวคิดจากงานวิจัย พร้อมทั้งตัวอย่างการใช้แนวคิด เมนูอาหาร และ
คุณประโยชน์ ประกอบกับผลงานที่ 2 วิดิโอสอนการประกอบอาหาร “เชฟเตรียมเราท า” ซึ่งจะ
อธิบายลักษณะแนวคิดการประกอบอาหารกล่องจากแนวคิด เชฟเตรียมเราท า  อันเป็นหนึ่งใน
แนวคิดที่ผูว้ิจยัไดส้งัเคราะหข์ึน้ 

แก่นเรื่อง (Theme) และภาพลกัษณข์องงานออกแบบ ใชห้ลกัการออกแบบภาพลกัษณ ์
จากการศึกษาเอกสารตัวอย่าง หลักการออกแบบภาพถ่ายในธุรกิจอาหาร และการสัมภาษณ์
ผูเ้ชี่ยวชาญดา้นการออกแบบ ผูว้ิจยัไดก้ าหนดลกัษณะ การก ากบัศิลป์ (Art direction) และ แก่น
เรื่อง (Theme) ได้น าหลักการออกแบบอาหารที่ไม่สมบูรณ์แบบ (Imperfect food design) มา
ประยุกต์กับแก่นเรื่อง (Theme) หลักของงานออกแบบ โดยไม่เน้นความสมบูรณ์แบบของ
องคป์ระกอบ วตัถดิุบ และการจดัวาง แต่เนน้ออกแบบภาพลกัษณอ์าหารที่เป็นธรรมชาติ เนน้ภาพ
ของการใชส้มุนไพรและวัตถุดิบ เพื่อส่งเสริมความหมายของอาหารเสริมภูมิคุม้กัน การจัดวาง
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ส าหรบัการถ่ายภาพ ไดใ้ชห้ลักการ 2 ขอ้ ไดแ้ก่ กฏแห่งเลขค่ี (Rule of odds) หลักการสัดส่วน
ทองค า (Golden Ratio) เพื่อสรา้งจุดสนใจในอาหาร เลือกใชภ้าชนะเป็นภาชนะเซารามิคแบบผิว
ดา้น ใหเ้ขา้กับความเป็นธรรมชาติใน หลกัการถ่ายภาพ จดัวางจานอาหารที่ส  าเร็จคู่กับวตัถุดิบที่
ใชใ้นการประกอบเมนูนั้นเพื่อแสดงถึงวัตถุดิบในการปรุงอาหารไดอ้ย่างชัดเจน การเลือกขนาด
ผลงานเล่มต ารับอาหารไทยเสริมภูมิ  เลือกรูปแบบเล่มต ารับอาหารเป็นไซส์ 11 x 8.5 นิ ้ว 
อัตราส่วน 4:3 เลือกสัดส่วน 4:3 เนื่องจากเหมาะสมกับการอ่านบนอุปกรณ์ tablet และหน้าจอ
คอมพิวเตอร ์ผูว้ิจัยเลือกใชฟ้อนต์ FC Lamoon เนื่องจาก ใหค้วามรูส้ึกนุ่มนวล ชวนสัมผัสผ่าน
สายตา สื่อถึงธรรมชาติ และไม่ทิง้ความสวยงามของตัวอักษรไทย เป็นตัวอักษรหลักในผลงาน
ออกแบบ 

 
อภปิรายผลงานการวิจัย 

เนื่องจากสถานการณ์การระบาดของเชือ้ไวรสัโคโรน่าสายพันธุ์ใหม่ 2019 ส่งผลกระทบ
ต่อวิถีชีวิตใหเ้ปลี่ยนแปลงสู่ยุคปกติวิถีใหม่ ผูว้ิจยัมีวามคิดเห็นว่าการวิจยัเรื่อง “การออกแบบเพื่อ
ส่งเสริมภาพลกัษณอ์าหารไทยเสริมภูมิยุคปกติวิถีใหม่ สามารถอธิปรายผลองคค์วามรูจ้ากศึกษา
สรรพคุณต่อสมุนไพรที่เป็นวัตถุดิบของเมนูอาหารไทยที่ ช่วยป้องกันเชือ้ไวรสัโคโรน่าสายพันธุ ์
2019 เพื่อออกแบบภาพลกัษณอ์าหารไทยร่วมสมัยเสริมภูมิคุม้กันและสื่อสารใหส้อดคลอ้งกบัยุค
ปกติวิถีใหม่ เป็นไปตามจดุมุ่งหมายในการวิจยัดงันี ้

หลักเกณฑ์การออกแบบของเมนูอาหารไทยเสริมภูมิ มีวิธีการประกอบอาหารด้วย
สมุนไพร สอดคลอ้งกับงานวิจัย (สิริพันธุ์, 2558) อา้งอิงในส่วนการป้องกันการสูญเสียงคุณค่า
อาหารระหว่างการประกอบอาหาร และออกแบบเมนูอาหารที่มีประโยชนจ์ากการใชคุ้ณค่าทาง
สารอาหารจากสมนุไพรไทย (สภุาภรณ ์ et al., 2563) และค านึงถึงสนุทรียท์างรสชาติอนัเป็นหนึ่ง
ในประสาทสัมผัสที่ส  าคัญสอดคล้องกับผลงานวิจัยของ (ไพโรจน์, 2561) ให้ผลงานเมนูมีทั้ง
คุณประโยชนแ์ละรสชาติอร่อย การออกแบบภาพลกัษณ์อาหารไทยร่วมสมัยเสริมภูมิคุม้กัน  น า
ขอ้มลูจาก Trendwatching ที่กลา่วถึงหลกัการ Assisted development ใหล้กูคา้สามารถสนทนา
กบัเชฟในเรื่องการประกอบอาหาร หรือสตูรอาหารได ้มาประยุกตก์บังานวิจยัเพื่อสรา้งกิจกรรมใน
รูปแบบของการท าอาหารกล่องพรอ้มท า Ready to cook พรอ้มฟังก์ชั่นออนไลน์สอนการปรุง
อาหาร ในแนวคิด เชฟเตรียม เราท า สง่เสริมภาพลกัษณข์องอาหารไทยเสริมภูมิที่มีความร่วมสมยั 
กลุ่มเป้าหมายการวิจยั มุ่งเนน้ไปที่กลุ่มอายุ 30-40 ปี ที่ไดร้บัผลกระทบจากสถานการณ ์COVID-
19 ทั้งทางดา้นการใชช้ีวิตและการท างาน สอดคลอ้งจากเอกสาร (ส านักงานส่งเสริมเศรษฐกิจ
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สรา้งสรรค,์ 2020) เพื่อสง่เสรมิกิจกรรมยาวว่าง ลดทอนความเครียดจากวิถีชีวิตใหม่จากการกกัตวั 
ส ารวจจากเทรนกิจกรรมช่วงกกัตวั (SCB.co.th, 2021) และแบบสอบถาม 
ปัญหาทีพ่บในการวิจัย 

ในการด าเนินการขัน้ตอนตรวจสอบความพงึพอใจในผลงานออกแบบ ผูว้ิจยัมีความตัง้ใจ
ที่จะน ารูปแบบภาพลกัษณ์ และเมนูอาหารไทยร่วมสมัยเสริมภูมิคุม้กัน ไปทดลองกับรา้นอาหาร
จริง โดยไดเ้ลือกรา้นอาหารไทย-โปรตเุกศ “บา้นสกุลทอง” ที่ใชสู้ตรเมนูอาหารไทยชาววงัโบราณ 
โดยการปรบัภาพลกัษณ์และต่อยอดเมนูอาหารของรา้นดว้ยเกณฑก์ารออกแบบอาหารไทยเสริม
ภูมิ เพื่อยกระดับคุณค่าของอาหารไทยเพื่อสุขภาพ ผ่านการจัดนิทรรศการชั่ วคราว แต่ด้วย
สถานการณก์ารแพร่กระจายของโรคที่ยังพุ่งขึน้อย่างต่อเนื่อง ท าใหไ้ม่สามารถการใชร้า้นอาหาร 
ในงานวิจัยได้ ส่งผลกระทบต่อการประเมินผลความพึงพอใจต่อการรบัประทานเมนูอาหารใน
งานวิจัย ผู้วิจัยไม่สามารถน าผลการทดลองออกแบบเมนูเพื่ อสอบถามความคิดเห็นจาก
ผูป้ระกอบการ ผ่านการรบัประทานได ้

แนวทางการแกไ้ข เนื่องจากในช่วงเวลาขณะการศึกษาวิจัยขอ้มูลโรค COVID-19 ยังมี
การเปลี่ยนแปลง และการกลายพันธุ์ของโรค รวมถึงปัจจยัแวดลอ้มอ่ืน ๆ มากระทบ จึงท าอาจมี
การท าวิจยัต่อยอดประเด็นอาหารไทยเสรมิภมูิไดอี้กในภายหลงั 

เนื่องจากในช่วงเวลาขณะการศึกษาวิจัย และทดลองเมนูอาหารใหม่ อยู่ในช่วงการเวน้
ระยะห่างทางสงัคมโดยเฉพาะในพืน้ที่สีแดงเขม้ เช่น กรุงเทพมหานคร ประกอบกบัภาครฐัไดอ้อก
มาตรการปอ้งกนั หา้มรบัประทานอาหารในรา้นอาหาร จึงไม่สามารถประเมินผลความพึงพอใจใน
ผลงานออกแบบได้ ผู้วิจัยจึงปรับเปลี่ยนเป็นการออกแบบแหล่งความรู้ในรูปแบบหนังสือ
อิเล็กทรอนิกส ์และ วิดิโอประกอบแทน แต่ในอนาคตสามารถ น าขอ้มลูและเกณฑก์ารออกแบบมา
ต่อยอดในการทดลองถดัไปได ้หากสถานการณก์ารระบาด คลี่คลายแลว้ 
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ข้อเสนอแนะ 
 ขอ้เสนอแนะในงานวิจยัการออกแบบเพื่อส่งเสริมภาพลกัษณอ์าหารไทยเสริมภูมิคุม้กนั

ยคุปกติวิถีมีขอ้เสนอแนะในการประยกุตใ์ชง้านวิจยัดงันี ้
1. สามารถน าแนวคิดในการออกแบบเมนูอาหารไทยเสริมภูมิยุคปกติวิถีใหม่ไปต่อ

ยอดเขา้สู่อุสหกรรมอาหารและเจา้ของกิจการรา้นอาหารเพื่อสรา้งภาพลักษณ์ใหม่ใหก้ับอาหาร
ไทยรว่มสมยั  

2. สามารถต่อยอดการออกแบบสญัลกัษณ์ประกอบเมนู เพื่อกา้วขา้วขอ้จ ากัดทาง
ภาษาสูก่ารสรา้งภาพลกัษณอ์าหารไทยรว่มสมยัเสรมิภมูิคุม้กนัในระดบัสากลต่อไป 

3. สามารถน าแนวคิดเกณฑก์ารออกแบบเมนู มาประยุกตใ์ชใ้นรา้นอาหารไทย  ใน
ต่างประเทศ เพื่อเป็นการส่งเสริมและเผยแพร่วัฒนธรรมไทย ที่ทั้งอร่อยและเสริมสุขภาพ และ
สามารถประยุกตก์ับสมุนไพรทอ้งถิ่นนัน้ ๆ เพื่อพัฒนาคุณลกัษณะของอาหารไทยร่วมสมัยเสริม
ภมูิคุม้กนั 

4. สามารถน ารูปแบบและลกัษณะผลงานสรา้งสรรคต์ ารบัหนังสืออาหารไทยเสริม
ภมูิยคุ New normal เป็นพืน้ฐานในการออกแบบต ารบัหนงัสือเพื่อสขุภาพในยุคปกติวิถีใหม่  

5. สามารถต่อยอดงานวิจัยจากการน าข้อมูลพื ้นฐานในการวิจัยมาปรับเปลี่ยน
รูปแบบการน าเสนอ โดยการศึกษากลุ่มเป้าหมายอ่ืน ๆ เพื่อสรา้งสรรคผ์ลงานออกแบบใหม้ีความ
หลากหลายและครอบคลมุมากขึน้ ในอนาคต่อไป 
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แบบสัมภาษณ์ความคิดเห็น 

เพ่ือประเมินและคัดเลือกรูปแบบในการออกแบบสื่อส่งเสริมภาพลักษณ์อาหารไทยเสริมภูมิคุ้มกัน  

โดยผู้เชี่ยวชาญด้านอาหารสุขภาพและสมุนไพร 

 
แบบสอบถามความคิดเห็นเพื่อประเมินและคดัเลือกรูปแบบในการออกแบบสื่อสง่เสริม

ภาพลกัษณอ์าหารไทยเสรมิภมูิคุม้กนั ส าหรบัผูเ้ชี่ยวชาญพิจารณา และใหค้ าแนะน าเป็นสว่นหนึ่ง

ของการวิจยัเรื่อง การออกแบบสื่อสง่เสรมิภาพลกัษณอ์าหารไทยเสรมิภมูิคุม้กนั  

งานวิจัยเร่ือง : การออกแบบสื่อสง่เสรมิภาพลกัษณอ์าหารไทยเสรมิภมูิคุม้กนั  

ผู้วิจัย : นายพีรพรรษ ์ลทัธิธรรม 

วัตถุประสงค ์: เพื่อศึกษาสรรพคณุต่อสมนุไพรที่เป็นวตัถดิุบของเมนอูาหารไทยที่ ช่วยปอ้งกนัเชือ้

ไวรสัโคโรน่าสายพนัธุ ์2019 และเพื่อออกแบบสื่อที่ช่วยส่งเสรมิประชาสมัพนัธภ์าพลกัษณข์อง

อาหารไทยเสรมิภมูิใหส้อดคลอ้งกบัยุคปกติวิถีใหม่  

ค าชีแ้จง : แบบสมัภาษณป์ระกอบไปดว้ย 2 ตอน 

ตอนที ่1 ขอ้มลูผูส้มัภาษณ ์

ตอนที ่2 แบบสมัภาษณค์วามคิดเห็นเพื่อประเมินและคดัเลือกกรูปแบบในการออกแบบ จาก

ผูเ้ชี่ยวชาญดา้น  อาหารสขุภาพและสมนุไพร 
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ตอนที ่1 ข้อมูลผู้สัมภาษณ ์

 การวิจยัเรื่องการออกแบบเพื่อสง่เสรมิภาพลกัษณอ์าหารไทยเสรมิภมูิคุม้กนัยุคปกติวิถี

ใหม่ เป็นการการศกึษาสรรพคณุของสมนุไพรอนัเป็นในการประกอบอาหารไทยเพื่อสขุภาพ ที่มี

คณุสมบติัในการเสรมิภมูิคุม้กนั และป้องกนัโรคภยั และน าองคค์วามรูท้ี่ไดร้บั มาประยกุตใ์นการ

ออกแบบสื่อสง่เสรมิภาพลกัษณแ์ละลกัษณะเด่นของสรรพคณุต่อการบรโิภคอาหารไทยซึ่งมี

สมนุไพรเป็นสว่นประกอบ เพื่อเผยแพรข่อ้มลูขอ้มลูดา้นการป้องกนัโรค โดยเฉพาะ โรค COVID – 

19 ที่ไดร้ะบาดไปทั่วโลก และเสรมิสขุภาพจากการรบัประทานอาหารไทยเสรมิภมูิคุม้กนั เพื่อสรา้ง

แบบอย่างขอ้ก าหนดรูปแบบการรบัประทานอาหาร การออกแบบอาหาร หรือการน าเสนออาหาร

ผ่านสื่อ ใหค้  านึงถึงการรบัประทานอาหารเสรมิเสรมิภมูิคุม้กนัในยุคปกติวิถีใหม่ต่อไป 

โดยมีจุดมุ่งหมายของการวิจยั ดงันี ้ 

เพื่อศกึษาสรรพคณุต่อสมนุไพรที่เป็นวตัถดิุบของเมนอูาหารไทยที่ ช่วยป้องกนัเชือ้ไวรสัโคโรน่า

สายพนัธุ ์2019  

เพื่อออกแบบสื่อที่ช่วยสง่เสริมประชาสมัพนัธภ์าพลกัษณข์องอาหารไทยเสรมิภมูิใหส้อดคลอ้งกบั

ยคุปกติวิถีใหม่  

การวิจยัประกอบดว้ย  4 ขัน้ตอน 

ขั้นตอนที ่1 ศึกษา (Research) วิเคราะหแ์ละศึกษาขอ้มลูพืน้ฐานเชิงปรมิาณและเชิงคณุภาพ 

จากเอกสารและงานวิจยัที่เก่ียวขอ้ง 

วิธีการด าเนินวิจยัขัน้ตอนที่ 1 การศึกษา  

1. ศกึษาโรค หรืออาการป่วยในยคุปกติวิถีใหม่ เช่น โรค COVID-19 โรคไขห้วดัสายพนัธุ ์2020  

2. ศกึษาขอ้มลูอาหารไทยเสรมิภมูิช่วยในการปอ้งกนัโรคติดต่อและสง่เสรมิสขุภาพ สมนุไพรใน

ไทย เครื่องเทศในอาหารไทย เมนอูาหารไทยเพื่อสขุภาพ 

น าผลการศกึษาไปตรวจสอบกบัหน่วยงานที่เก่ียวขอ้ง เช่น องคก์ารอาหารและยา กระทรวง

สาธารณสขุ กรมอนามยั กรมแพทยแ์ผนไทย เป็นตน้ 
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ขั้นตอนที ่2 การพัฒนา (Development) เพื่อทดลองออกแบบและพฒันา (Design and 

Development) ลกัษณะของอตัลกัษณ ์ของอาหารไทยเพื่อสขุภาพใหเ้ขา้กบับริบทของยคุปกติวิถี

ใหม่ หรือ New Normal ที่สามารถถ่ายทอดภาพลกัษณไ์ดอ้ย่างชดัเจน 

ขั้นตอนที ่3 การประเมินผล ประเมินความพงึพอใจดา้นภาพลกัษณ ์น าผลการประเมินไปปรบั

ใชใ้นการพฒันาผลงาน  

ขั้นตอนที ่4 สรุปผลและเผยแพร่ผลงาน สรุปผลการด าเนินงาน น าเสนอขอ้มลูและผลงาน 

ที่ไดจ้ากกระบวนการทัง้หมดจดัแสดงผลงาน ผ่านงานจดัแสดง เป็นตน้เพื่อเผยแพรค่วามรู ้และ

ประโยชนจ์ากงานออกแบบ  

ตอนที ่2 แบบสัมภาษณค์วามคิดเหน็เพ่ือประเมินและคัดเลือกกรูปแบบในการออกแบบ 
จากผู้เชี่ยวชาญด้านอาหารสุขภาพและสมุนไพร 

แบบสมัภาษณน์ีแ้บ่งออกเป็น 2 วตัถปุระสงคไ์ดแ้ก่ 

วตัถุประสงคท์ี่ 1 องคค์วามรูข้องสมนุไพรไทย ที่มีผลต่อการเสรมิภมูิคุม้กนั และการป้องกนัจาก

โรค ที่แพรโ่ดยทางเดินหายใจ 

  สว่นที่ 1 สรรพคณุของสมนุไพรแต่ละชนิด ที่มีผลต่อการเสรมิภมูิคุม้กนัของมนษุย ์

ในต าราแพทยแ์ผนไทย 

  สว่นที่ 2 การท างานของสมนุไพรไทย ต่อการป้องกนัการแพรก่ระจายของโรคที่

แพรโ่ดยทางเดินหายใจ 

  สว่นที่ 3 ท่านคิดว่า ประเด็นใด ที่ควรเนน้ย า้กบัประชาชน ในการบรโิภคอาหาร

และอาหารไทย 

วตัถุประสงคท์ี่ 2 แบบสมัภาษณล์กัษณะของสื่อที่เหมาะสมในการเผยแพร่องคค์วามรูเ้พื่อสง่เสรมิ

ภาพลกัษณอ์าหารไทยเสรมิภมูิคุม้กนั 

สว่นที่ 1 ลกัษณะของสื่อที่เหมาะสม ในการเผยแพรอ่งคค์วามรู ้เพื่อสง่เสรมิภาพลกัษณอ์าหารไทย

เสรมิภมูิคุม้กนั ในยุคปกติวิถีใหม่ 

สว่นที่ 2 ขอ้เสนอแนะ 
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วัตถุประสงคท์ี ่1 องคค์วามรู้ของสมุนไพรไทย ทีม่ีผลต่อการเสริมภูมิคุ้มกัน และการ
ป้องกันจากโรค ที่แพร่โดยทางเดินหายใจ 

ค าชีแ้จง : กรุณาตอบค าถามดงัต่อไปนี ้

สว่นที่ 1 สรรพคณุของสมนุไพรแต่ละชนิด ที่มีผลต่อการเสรมิภมูิคุม้กนัของมนษุย ์ในต าราแพทย์

แผนไทย 

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

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

สว่นที่ 2 การท างานของสมนุไพรไทย ต่อการป้องกนัการแพรก่ระจายของโรคที่แพรโ่ดยทางเดิน

หายใจ 

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

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

สว่นที่ 3 ท่านคิดว่าประเด็นใดที่ควรเนน้ย า้กบัประชาชน ในการบรโิภคอาหารและอาหารไทย 

3.1 ดา้นพฤติกรรมการบริโภค

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

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

3.2 ดา้นสรรพคณุของอาหารไทย

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

.............................................................................................................................................. 
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วัตถุประสงคท์ี ่2 แบบสัมภาษณลั์กษณะของส่ือทีเ่หมาะสมในการเผยแพร่องคค์วามรู้
เพ่ือส่งเสริมภาพลักษณอ์าหารไทยเสริมภูมิคุ้มกัน 

ค าชีแ้จง : กรุณาตอบค าถามดงัต่อไปนี ้

สว่นที่ 1 ลกัษณะของสื่อที่เหมาะสม ในการเผยแพรอ่งคค์วามรู ้เพื่อสง่เสรมิภาพลกัษณอ์าหารไทย

เสรมิภมูิคุม้กนั ในยุคปกติวิถีใหม่ 

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

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

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

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

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

สว่นที่ 2 ขอ้เสนอแนะ 

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

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

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

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

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

(หมายเหต:ุ เครื่องมือที่ใชใ้นการสมัภาษณ ์เป็นการจดบนัทกึดว้ยสมดุบนัทึก และใชเ้ครื่องอดั 

บนัทกึเสียง)
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แบบสัมภาษณ์ความคิดเห็นเพื่อประเมินและคัดเลือก 

รูปแบบในการออกแบบสื่อส่งเสริมภาพลักษณ์อาหารไทยเสริมภูมิคุ้มกัน  

โดยผู้เชี่ยวชาญด้านประชาสัมพันธ์และการตลาด 

 

แบบสอบถามความคิดเห็นเพื่อประเมินและคดัเลือกรูปแบบในการออกแบบสื่อสง่เสริม

ภาพลกัษณอ์าหารไทยเสรมิภมูิคุม้กนั ส าหรบัผูเ้ชี่ยวชาญพิจารณา และใหค้ าแนะน าเป็นสว่นหนึ่ง

ของการวิจยัเรื่อง การออกแบบสื่อสง่เสรมิภาพลกัษณอ์าหารไทยเสรมิภมูิคุม้กนั  

งานวิจัยเร่ือง : การออกแบบสื่อสง่เสรมิภาพลกัษณอ์าหารไทยเสรมิภมูิคุม้กนั  

ผู้วิจัย : นายพีรพรรษ ์ลทัธิธรรม 

วัตถุประสงค ์: เพื่อศึกษาสรรพคณุต่อสมนุไพรที่เป็นวตัถดิุบของเมนอูาหารไทยที่ ช่วยปอ้งกนัเชือ้

ไวรสัโคโรน่าสายพนัธุ ์2019 และเพื่อออกแบบสื่อที่ช่วยส่งเสรมิประชาสมัพนัธภ์าพลกัษณข์อง

อาหารไทยเสรมิภมูิใหส้อดคลอ้งกบัยุคปกติวิถีใหม่  

ค าชีแ้จง : แบบสมัภาษณป์ระกอบไปดว้ย 2 ตอน 

ตอนที ่1 ขอ้มลูผูส้มัภาษณ ์

ตอนที ่2 แบบสมัภาษณค์วามคิดเห็นเพื่อประเมินและคดัเลือกกรูปแบบในการออกแบบ จาก

ผูเ้ชี่ยวชาญดา้นประชาสมัพนัธแ์ละการตลาด 
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ตอนที ่1 ข้อมูลผู้สัมภาษณ ์

การวิจยัเรื่องการออกแบบเพื่อสง่เสรมิภาพลกัษณอ์าหารไทยเสรมิภมูิคุม้กนัยุคปกติวิถี

ใหม่ เป็นการการศกึษาสรรพคณุของสมนุไพรอนัเป็นในการประกอบอาหารไทยเพื่อสขุภาพ ที่มี

คณุสมบติัในการเสรมิภมูิคุม้กนั และป้องกนัโรคภยั และน าองคค์วามรูท้ี่ไดร้บั มาประยกุตใ์นการ

ออกแบบสื่อสง่เสรมิภาพลกัษณแ์ละลกัษณะเด่นของสรรพคณุต่อการบรโิภคอาหารไทยซึ่งมี

สมนุไพรเป็นสว่นประกอบ เพื่อเผยแพรข่อ้มลูขอ้มลูดา้นการป้องกนัโรค โดยเฉพาะ โรค COVID – 

19 ที่ไดร้ะบาดไปทั่วโลก และเสรมิสขุภาพจากการรบัประทานอาหารไทยเสรมิภมูิคุม้กนั เพื่อสรา้ง

แบบอย่างขอ้ก าหนดรูปแบบการรบัประทานอาหาร การออกแบบอาหาร หรือการน าเสนออาหาร

ผ่านสื่อ ใหค้  านึงถึงการรบัประทานอาหารเสรมิเสรมิภมูิคุม้กนัในยุคปกติวิถีใหม่ต่อไป 

โดยมีจุดมุ่งหมายของการวิจยั ดงันี ้ 

เพื่อศกึษาสรรพคณุต่อสมนุไพรที่เป็นวตัถดิุบของเมนอูาหารไทยที่ ช่วยป้องกนัเชือ้ไวรัสโคโรน่า

สายพนัธุ ์2019  

เพื่อออกแบบสื่อที่ช่วยสง่เสริมประชาสมัพนัธภ์าพลกัษณข์องอาหารไทยเสรมิภมูิใหส้อดคลอ้งกบั

ยคุปกติวิถีใหม่  
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การวิจยัประกอบดว้ย  4 ขัน้ตอน 

ขั้นตอนที ่1 ศึกษา (Research) วิเคราะหแ์ละศึกษาขอ้มลูพืน้ฐานเชิงปรมิาณและเชิงคณุภาพ 

จากเอกสารและงานวิจยัที่เก่ียวขอ้ง 

วิธีการด าเนินวิจยัขัน้ตอนที่ 1 การศึกษา  

1. ศกึษาโรค หรืออาการป่วยในยคุปกติวิถีใหม่ เช่น โรค COVID-19 โรคไขห้วดัสายพนัธุ ์2020  

2. ศกึษาขอ้มลูอาหารไทยเสรมิภมูิช่วยในการปอ้งกนัโรคติดต่อและสง่เสรมิสขุภาพ สมนุไพรใน

ไทย เครื่องเทศในอาหารไทย เมนอูาหารไทยเพื่อสขุภาพ 

น าผลการศกึษาไปตรวจสอบกบัหน่วยงานที่เก่ียวขอ้ง เช่น องคก์ารอาหารและยา กระทรวง

สาธารณสขุ กรมอนามยั กรมแพทยแ์ผนไทย เป็นตน้ 

ขั้นตอนที ่2 การพัฒนา (Development) เพื่อทดลองออกแบบและพฒันา (Design and 

Development) ลกัษณะของอตัลกัษณ ์ของอาหารไทยเพื่อสขุภาพใหเ้ขา้กบับริบทของยคุปกติวิถี

ใหม่ หรือ New Normal ที่สามารถถ่ายทอดภาพลกัษณไ์ดอ้ย่างชดัเจน 

ขั้นตอนที ่3 การประเมินผล ประเมินความพงึพอใจดา้นภาพลกัษณ ์น าผลการประเมินไปปรบั

ใชใ้นการพฒันาผลงาน  

ขั้นตอนที ่4 สรุปผลและเผยแพร่ผลงาน สรุปผลการด าเนินงาน น าเสนอขอ้มลูและผลงาน 

ที่ไดจ้ากกระบวนการทัง้หมดจดัแสดงผลงาน ผ่านงานจดัแสดง เป็นตน้เพื่อเผยแพรค่วามรู ้และ

ประโยชนจ์ากงานออกแบบ  

 

 

 

 

 

 



  156 

ตอนที ่2 แบบสัมภาษณค์วามคิดเหน็เพ่ือประเมินและคัดเลือกกรูปแบบในการออกแบบ 
จากผู้เชี่ยวชาญด้าน  อาหารสุขภาพและสมุนไพร 

แบบสมัภาษณน์ีม้ีวตัถปุระสงคไ์ดแ้ก่ 

วตัถุประสงคท์ี่ 1 แบบสมัภาษณล์กัษณะของสื่อที่เหมาะสมในการเผยแพร่องคค์วามรูเ้พื่อสง่เสรมิ

ภาพลกัษณอ์าหารไทยเสรมิภมูิคุม้กนั 

สว่นที่ 1 ลกัษณะของสื่อที่เหมาะสม ในการเผยแพรอ่งคค์วามรู ้เพื่อสง่เสรมิภาพลกัษณอ์าหารไทย

เสรมิภมูิคุม้กนั ในยุคปกติวิถีใหม่ 

สว่นที่ 2 ขอ้เสนอแนะ 

 

วัตถุประสงคท์ี ่1 แบบสัมภาษณลั์กษณะของส่ือทีเ่หมาะสมในการเผยแพร่องคค์วามรู้เพ่ือ
ส่งเสริมภาพลักษณอ์าหารไทยเสริมภูมิคุ้มกัน 

ค าชีแ้จง : กรุณาตอบค าถามดงัต่อไปนี ้

สว่นที่ 1 ลกัษณะของสื่อที่เหมาะสม ในการเผยแพรอ่งคค์วามรู ้เพื่อสง่เสรมิภาพลกัษณอ์าหารไทย

เสรมิภมูิคุม้กนั ในยุคปกติวิถีใหม่ 

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

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

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

สว่นที่ 2 ขอ้เสนอแนะ 

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

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

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

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

(หมายเหต:ุ เครื่องมือที่ใชใ้นการสมัภาษณ ์เป็นการจดบนัทกึดว้ยสมดุบนัทึก และใชเ้ครื่องอดั 

บนัทกึเสียง)
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แบบสัมภาษณ์ความคิดเห็นเพื่อประเมินและคัดเลือก 

รูปแบบในการออกแบบสื่อส่งเสริมภาพลักษณ์อาหารไทยเสริมภูมิคุ้มกัน กรณีศึกษา ร้านอาหาร

บ้านสกุลทอง 

โดยผู้เชี่ยวชาญด้านการออกแบบ 

แบบสอบถามความคิดเห็นเพื่อประเมินและคดัเลือกรูปแบบในการออกแบบสื่อสง่เสริม

ภาพลกัษณอ์าหารไทยเสรมิภมูิคุม้กนั ส าหรบัผูเ้ชี่ยวชาญพิจารณา และใหค้ าแนะน าเป็นสว่นหนึ่ง

ของการวิจยัเรื่อง การออกแบบสื่อสง่เสรมิภาพลกัษณอ์าหารไทยเสรมิภมูิคุม้กนั  

งานวิจัยเร่ือง : การออกแบบสื่อสง่เสรมิภาพลกัษณอ์าหารไทยเสรมิภมูิคุม้กนั  

ผู้วิจัย : นายพีรพรรษ ์ลทัธิธรรม 

วัตถุประสงค ์: เพื่อศึกษาสรรพคณุต่อสมนุไพรที่เป็นวตัถดิุบของเมนอูาหารไทยที่ ช่วยปอ้งกนัเชือ้

ไวรสัโคโรน่าสายพนัธุ ์2019 และเพื่อออกแบบสื่อที่ช่วยส่งเสรมิประชาสมัพนัธภ์าพลกัษณข์อง

อาหารไทยเสรมิภมูิใหส้อดคลอ้งกบัยุคปกติวิถีใหม่  

ค าชีแ้จง : แบบสมัภาษณป์ระกอบไปดว้ย 3 ตอน 

ตอนที ่1 ขอ้มลูผูส้มัภาษณ ์

ตอนที ่2 ขอ้มลูกรณีศึกษารา้นอาหาร “บา้นสกลุทอง” 

ตอนที ่3 แบบสมัภาษณค์วามคิดเห็นเพื่อประเมินและคดัเลือกกรูปแบบในการออกแบบ จาก

ผูเ้ชี่ยวชาญดา้นการออกแบบ 

 

 

 

 

 



  158 

ตอนที ่1 ข้อมูลผู้สัมภาษณ ์

 การวิจยัเรื่องการออกแบบเพื่อสง่เสรมิภาพลกัษณอ์าหารไทยเสรมิภมูิคุม้กนัยุคปกติวิถี

ใหม่ เป็นการการศกึษาสรรพคณุของสมนุไพรอนัเป็นในการประกอบอาหารไทยเพื่อสขุภาพ ที่มี

คณุสมบติัในการเสรมิภมูิคุม้กนั และป้องกนัโรคภยั และน าองคค์วามรูท้ี่ไดร้บั มาประยกุตใ์นการ

ออกแบบสื่อสง่เสรมิภาพลกัษณแ์ละลกัษณะเด่นของสรรพคณุต่อการบรโิภคอาหารไทยซึ่งมี

สมนุไพรเป็นสว่นประกอบ เพื่อเผยแพรข่อ้มลูขอ้มลูดา้นการป้องกนัโรค โดยเฉพาะ โรค COVID – 

19 ที่ไดร้ะบาดไปทั่วโลก และเสรมิสขุภาพจากการรบัประทานอาหารไทยเสรมิภมูิคุม้กนั เพื่อสรา้ง

แบบอย่างขอ้ก าหนดรูปแบบการรบัประทานอาหาร การออกแบบอาหาร หรือการน าเสนออาหาร

ผ่านสื่อ ใหค้  านึงถึงการรบัประทานอาหารเสรมิเสรมิภมูิคุม้กนัในยุคปกติวิถีใหม่ต่อไป 

โดยมีจุดมุ่งหมายของการวิจยั ดงันี ้ 

เพื่อศกึษาสรรพคณุต่อสมนุไพรที่เป็นวตัถดิุบของเมนอูาหารไทยที่ ช่วยป้องกนัเชือ้ไวรสัโคโรน่า

สายพนัธุ ์2019  

เพื่อออกแบบสื่อที่ช่วยสง่เสริมประชาสมัพนัธภ์าพลกัษณข์องอาหารไทยเสรมิภมูิใหส้อดคลอ้งกบั

ยคุปกติวิถีใหม่  

การวิจยัประกอบดว้ย  4 ขัน้ตอน 

ขั้นตอนที ่1 ศึกษา (Research) วิเคราะหแ์ละศึกษาขอ้มลูพืน้ฐานเชิงปรมิาณและเชิงคณุภาพ 

จากเอกสารและงานวิจยัที่เก่ียวขอ้ง 

วิธีการด าเนินวิจยัขัน้ตอนที่ 1 การศึกษา  

1. ศกึษาโรค หรืออาการป่วยในยคุปกติวิถีใหม่ เช่น โรค COVID-19 โรคไขห้วดัสายพนัธุ ์2020  

2. ศกึษาขอ้มลูอาหารไทยเสรมิภมูิช่วยในการปอ้งกนัโรคติดต่อและสง่เสรมิสขุภาพ สมนุไพรใน

ไทย เครื่องเทศในอาหารไทย เมนอูาหารไทยเพื่อสขุภาพ 

น าผลการศกึษาไปตรวจสอบกบัหน่วยงานที่เก่ียวขอ้ง เช่น องคก์ารอาหารและยา กระทรวง

สาธารณสขุ กรมอนามยั กรมแพทยแ์ผนไทย เป็นตน้ 
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ขั้นตอนที ่2 การพัฒนา (Development) เพื่อทดลองออกแบบและพฒันา (Design and 

Development) ลกัษณะของอตัลกัษณ ์ของอาหารไทยเพื่อสขุภาพใหเ้ขา้กบับริบทของยคุปกติวิถี

ใหม่ หรือ New Normal ที่สามารถถ่ายทอดภาพลกัษณไ์ดอ้ย่างชดัเจน 

ขั้นตอนที ่3 การประเมินผล ประเมินความพงึพอใจดา้นภาพลกัษณ ์น าผลการประเมินไปปรบั

ใชใ้นการพฒันาผลงาน  

ขั้นตอนที ่4 สรุปผลและเผยแพร่ผลงาน สรุปผลการด าเนินงาน น าเสนอขอ้มลูและผลงาน 

ที่ไดจ้ากกระบวนการทัง้หมดจดัแสดงผลงาน ผ่านงานจดัแสดง เป็นตน้เพื่อเผยแพรค่วามรู ้และ

ประโยชนจ์ากงานออกแบบ  

 

ตอนที ่2 ข้อมูลกรณีศึกษาร้านอาหาร “บ้านสกุลทอง” 

ผูว้ิจยั ตอ้งการน าองคด์า้นสมนุไพร และอาหารไทยเสรมิภมูิคุม้กนั เพื่อการปรบัใชแ้ละพฒันา

ภาพลกัษณข์องอาหารไทยเสรมิภมูิคุม้กนัในยุคปกติวิถีใหม่ โดยผูว้ิจยั ไดร้บัความกรุณาจาก ” 

คณุขนิษฐา สกลุทอง” ไดอ้นุญาติใหผู้ว้ิจยั ไดใ้ชส้ถานที่ ณ รา้นอาหาร “บา้นสกลุทอง” เพื่อใชเ้ป็น

กรณีศกึษาในการวิจยั 

โดย รา้นอาหารบา้นสกลุทอง เป็นรา้นอาหารที่มากบัคอนเซ็ปของอาหารไทย - โปรตเุกส ซึ่งเป็น

รากฐานหนึ่ง ของอาหารไทย เดิมทีเป็นที่นิยมเพียงในเขตพระราชวงัและหมู่ชนชัน้สงู เป็นที่รูจ้กั

โดยทั่วไปในชื่อว่า “อาหารชาววงั” คณุขนิษฐา มีความตัง้ใจจะน าความรูจ้ากในวงัที่สืบทอดต่อมา

จากครอบครวัของเธอ มาเผยแพรใ่นลกัษณะของอาหารผสมผสานระหว่าง เมนชูาววงัดั้งเดิมอย่าง 

“ขนมช่อม่วง” ของว่างชาววงัที่มีปรากฏใน กาพยแ์ห่ชมเครื่องคาว-หวาน อนัเป็นพระราชนิพนธ ์

ของ พระบาทสมเด็จพระพทุธเลิศหลา้นภาลยั หรือ “ขนมจีบนก” เสิรฟ์คู่กบัอาหารไทย-โปรตเุกส 

อย่าง “หมสูพัแหยก” ซึ่งมาจากค าว่า “สบัเช่” ในภาษาโปรตเุกส มีความหมายถึงการน าเนือ้สตัว์

มาบดและน าไปผดั ลกัษณะคลา้ยการท าไสก้ระหรี่ป้ับ ของว่างขึน้ชื่อของไทย และเมน ูตม้เค็ม

โปรตเุกส ลกัษณะคลา้ยคลงึกบัสตขูองตะวนัตก แต่มีการใชน้ า้ตาลมะพรา้ว ซึ่งเป็นน า้ตาลที่หาได้

ง่าย เป็นเอกลษัณ ์และมีรสชาติอรอ่ย ของคนไทย มาเสิรฟ์ใหล้กูคา้ผูอ้ยากหาประสบการณอ์าหาร

ไทย-โปรตเุกสซึ่งหาทานไดย้าก  
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ตอนที ่3 แบบสัมภาษณค์วามคิดเหน็เพ่ือประเมินและคัดเลือกกรูปแบบในการออกแบบ 
จากผู้เชี่ยวชาญด้าน  อาหารสุขภาพและสมุนไพร 

แบบสมัภาษณน์ีม้ีวตัถปุระสงคไ์ดแ้ก่ 

วตัถุประสงคท์ี่ 1 แบบสมัภาษณล์กัษณะของสื่อที่เหมาะสมในการเผยแพร่องคค์วามรูเ้พื่อสง่เสรมิ

ภาพลกัษณอ์าหารไทยเสรมิภมูิคุม้กนั 

สว่นที่ 1 ลกัษณะของสื่อที่เหมาะสม ในการเผยแพรอ่งคค์วามรู ้เพื่อสง่เสรมิภาพลกัษณอ์าหารไทย

เสรมิภมูิคุม้กนั ในยุคปกติวิถีใหม่ 

สว่นที่ 2 ขอ้เสนอแนะ 

 

วัตถุประสงคท์ี ่1 แบบสัมภาษณลั์กษณะของส่ือทีเ่หมาะสมในการเผยแพร่องคค์วามรู้เพ่ือ
ส่งเสริมภาพลักษณอ์าหารไทยเสริมภูมิคุ้มกัน 

ค าชีแ้จง : กรุณาตอบค าถามดงัต่อไปนี ้

สว่นที่ 1 ลกัษณะของสื่อที่เหมาะสม ในการเผยแพรอ่งคค์วามรู ้เพื่อสง่เสรมิภาพลกัษณอ์าหารไทย

เสรมิภมูิคุม้กนั ในยุคปกติวิถีใหม่ 

ลกัษณะของสื่อวิดิโอเพื่อสง่เสรมิภาพลกัษณอ์าหารไทยเสรมิภมูิคุม้กนัยุคปกติวิถีใหม่  ควร

น าเสนอแบบใด เพราะเหตใุต 

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

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

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

ลกัษณะของสื่อภาพถ่ายเพื่อสง่เสรมิภาพลกัษณอ์าหารไทยเสรมิภมูิคุม้กนัยุคปกติวิถีใหม่ ควรมี

ลกัษณะอย่างไร เพราะเหตใุด 

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

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

.............................................................................................................................................. 
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ลกัษณะของสื่อน าเสนอ Infographicเพื่อสง่เสรมิภาพลกัษณอ์าหารไทยเสรมิภมูิคุม้กนัยคุปกติวิถี

ใหม่ ควรมีลกัษณะอย่างไร เพราะเหตใุด 

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

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

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

ลกัษณะของสญัลกัษณ ์โลโก ้ส าหรบันิทรรศการเพื่อสง่เสรมิภาพลกัษณอ์าหารไทยเสรมิภมูิคุม้กัน

ยคุปกติวิถีใหม่ ควรมีลกัษณะอย่างไร เพราะเหตใุด 

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

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

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

สว่นที่ 2 ขอ้เสนอแนะ 

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

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

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

(หมายเหต:ุ เครื่องมือที่ใชใ้นการสมัภาษณ ์ เป็นการจดบนัทึกดว้ยสมดุบนัทึก และใชเ้ครื่องอดั

บนัทกึเสียง) 
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แบบสอบถามความคิดเห็นเพื่อประเมินและคัดเลือก 

รูปแบบในการออกแบบสื่อส่งเสริมภาพลักษณ์อาหารไทยเสริมภูมิคุ้มกัน  

โดยผู้เชี่ยวชาญด้านการออกแบบ 

 

แบบสอบถามความคิดเห็นเพื่อประเมินและคดัเลือกรูปแบบในการออกแบบสื่อสง่เสริม

ภาพลกัษณอ์าหารไทยเสรมิภมูิคุม้กนั ส าหรบัผูเ้ชี่ยวชาญพิจารณา และใหค้ าแนะน าเป็นสว่นหนึ่ง

ของการวิจยัเรื่อง การออกแบบสื่อสง่เสรมิภาพลกัษณอ์าหารไทยเสรมิภมูิคุม้กนั  

งานวิจัยเร่ือง : การออกแบบสื่อสง่เสรมิภาพลกัษณอ์าหารไทยเสรมิภมูิคุม้กนั  

ผู้วิจัย : นายพีรพรรษ ์ลทัธิธรรม 

วัตถุประสงค ์: เพื่อศึกษาสรรพคณุต่อสมนุไพรที่เป็นวตัถดิุบของเมนอูาหารไทยที่ ช่วยปอ้งกนัเชือ้

ไวรสัโคโรน่าสายพนัธุ ์2019 และเพื่อออกแบบสื่อที่ช่วยส่งเสรมิประชาสมัพนัธภ์าพลกัษณ์ของ

อาหารไทยเสรมิภมูิใหส้อดคลอ้งกบัยุคปกติวิถีใหม่  

ค าชีแ้จง : แบบประเมินนีแ้บ่งออกเป็น 2 สว่น ประกอบดว้ย  

 ตอนที ่1 การประเมินแบบร่าง ขอความกรุณาผูเ้ชี่ยวชาญโปรพิจารณาประเมินรูปแบบที่ 

โดยการใหค้ะแนน ไลต่ามระดบัความคิดเห็นของท่าน ในช่องดา้นหลงั ดงันี ้

 5 หมายถึง ระดบัความคิดเห็น ดีมาก  

 4 หมายถึง ระดบัความคิดเห็น ดี 

3 หมายถึง ระดบัความคิดเห็น ปานกลาง 

2 หมายถึง ระดบัความคิดเห็น นอ้ย 

1 หมายถึง ระดบัความคิดเห็น นอ้ยมาก 

 ตอนที ่2 แสดงความคิดเห็นเพิ่มเติมและขอ้เสนอแนะ 
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ตอนที ่1 โปรดพิจารณาประเมินรูปแบบที ่โดยการให้คะแนน ไล่ตามระดับความคิดเหน็
ของท่าน 

ค าชีแ้จง : โปรดเขียนเคร่ืองหมาย ✔ ลงในช่องระดบัความพึงพอใจ และขอความกรุณาตอบตามความ

เป็นจรงิ  

แบบรา่งวิดิโอเพื่อสง่เสรมิภาพลกัษณอ์าหารไทยเสรมิภมูิคุม้กนัยุคปกติวิถีใหม่   

 

ภาพที่ 1 VDO example 1 

ขอ้ ค าถาม 
ความคิดเห็นผูเ้ชี่ยวชาญ 
5 4 3 2 1 

 หลักเกณฑท์างด้านการออกแบบ 
1.1 สื่อความหมายเขา้ใจง่าย      
1.2 มีความน่าสนใจ        

1.3 
สื่อความหมายสอดคลองกบังานวิจยัการออกแบบเพื่อ
สง่เสรมิภาพลกัษณอ์าหารไทยเสรมิภมูิคุม้กนัยุคปกติวิถีใหม่ 

     

 หลักเกณฑด์้านการส่ือถึงอาหารในยุคปกติวิถีใหม่ 
2.1 สื่อถึงลกัษณะอาหารในยุคปกติวิถีใหม่      

2.2  
สื่อความหมายถึงลกัษณะที่เหมาะสมในการรบัประทาน
อาหารในยุคปกติวิถีใหม่  

     

 หลักเกณฑด์้านการส่ือถึงสมุนไพร 

3.1 
สื่อถึงประโยชนใ์นการรบัประทานอาหารสขุภาพที่มีสมนุไพร
ประกอบ 

     

3.2  สื่อถึงคณุประโยชนข์องสมนุไพรไทย       
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แบบรา่งสื่อภาพถ่ายเพื่อสง่เสรมิภาพลกัษณอ์าหารไทยเสรมิภมูิคุม้กนัยุคปกติวิถีใหม่   

 

ภาพที่ 2 Photo example 1 

ขอ้ ค าถาม 
ความคิดเห็นผูเ้ชี่ยวชาญ 
5 4 3 2 1 

 หลักเกณฑท์างด้านการออกแบบ 
1.1 การจดัวางภาพถ่ายมีความสวยงาม      
1.2 การจดัวางภาพถ่ายสง่เสรมิความน่ารกัประทาน      

1.3 
การจดัวางภาพถ่ายมีความทนัสมยัสอดคลอ้งกบัยคุปกติวิถี
ใหม่ 

     

 หลักเกณฑด์้านการส่ือถึงอาหารในยุคปกติวิถีใหม่ 
2.1 สื่อความหมายถึงการรบัประทานอาหารในยคุ New Normal      

2.2  
สื่อความหมายถึงลกัษณะที่เหมาะสมในการรบัประทาน
อาหารในยุคปกติวิถีใหม่  

     

 หลักเกณฑด์้านการส่ือถึงสมุนไพร 

3.1 
สื่อถึงประโยชนใ์นการรบัประทานอาหารสขุภาพที่มีสมนุไพร
ประกอบ 

     

3.2  สื่อถึงคณุประโยชนข์องสมนุไพรไทย       
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แบบรา่งสื่อ E-Book เพื่อสง่เสรมิภาพลกัษณอ์าหารไทยเสรมิภมูิคุม้กนัยุคปกติวิถีใหม่   

 

ภาพที่ 3 E-Book design example 1 

ขอ้ ค าถาม 
ความคิดเห็นผูเ้ชี่ยวชาญ 
5 4 3 2 1 

 หลักเกณฑท์างด้านการออกแบบ 
1.1 การจดัวางต าแหน่งมีความสวยงาม      
1.2 กราฟฟิก/ภาพประกอบ สามารถสื่อสารขอ้มลูไดอ้ย่างชดัเจน      
 หลักเกณฑด์้านการส่ือถึงอาหารในยุคปกติวิถีใหม่ 
2.1 สื่อความหมายถึงการรบัประทานอาหารในยคุ New Normal      

2.2  
สื่อความหมายถึงลกัษณะที่เหมาะสมในการรบัประทาน
อาหารในยุคปกติวิถีใหม่  

     

 หลักเกณฑด์้านการส่ือถึงสมุนไพร 

3.1 
สื่อถึงประโยชนใ์นการรบัประทานอาหารสขุภาพที่มีสมนุไพร
ประกอบ 

     

3.2  สื่อถึงคณุประโยชนข์องสมนุไพรไทย       
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ตอนที่ 2 ขอ้เสนอแนะ 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

.............................................................................................................................................. 
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แบบส ารวจกิจกรรมระหว่างการกักตัว 
การออกแบบเพ่ือส่งเสริมภาพลักษณอ์าหารไทยเสริมภูมิคุ้มกันยุคปกติวิถีใหม่ 

แบบสอบถามความพึงพอใจนี ้เป็นส่วนหนึ่ งของวิจัย เรื่อง การออกแบบเพ่ือส่งเสริม

ภาพลักษณ์อาหารไทยเสริมภูมิคุ้มกันยุคปกติวิถีใหม่ ของ นาย พีรพรรษ์ ลัทธิธรรม นิสิต
ระดับปริญญาโท หลักสูตรศิลปกรรมศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชานวัตกรรมการออกแบบ 
วิทยาลยัอุตสาหกรรมสรา้งสรรค ์มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ จัดท าขึน้เพื่อประเมินความพึง
พอใจ ในการออกแบบสื่อสง่เสรมิภาพลกัษณใ์นดา้นต่าง ๆ  
งานวิจัยเร่ือง : การออกแบบสื่อสง่เสรมิภาพลกัษณอ์าหารไทยเสรมิภมูิคุม้กนั  

ผู้วิจัย : นายพีรพรรษ ์ลทัธิธรรม 

วัตถุประสงค ์: เพื่อส ารวจขอ้มลูกิจกรรมอดิเรกของผูต้อบแบบสอบถามในระหว่างการกกัตวั หรือ

การท างานที่บา้น (Work from Home) และเวลาในการท ากิจกรรม เพื่อรวบรวมสถิติในการจดัท า

วิจยั 

ค าชีแ้จง : แบบประเมินนีแ้บ่งออกเป็น 2 สว่น ประกอบดว้ย 

  ส่วนที ่1 แบบส ารวจขอ้มลูเบื่องตน้เก่ียวกบัผูต้อบแบบสอบถาม 
  ส่วนที ่2 แบบส ารวจกิจกรรมระหว่างการกกัตวั 
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ส่วนที ่1 ส ารวจข้อมูลเบื่องต้นเกี่ยวกับผู้ตอบแบบสอบถาม  

ค าชีแ้จง : โปรดใหร้ายละเอียดที่เก่ียวกบัตวัท่าน โดยการเขียนเครื่องหมาย ✔ ลงใน O และขอ
ความกรุณาเลือกตอบตามความเป็นจรงิ 
 

เพศ 
  O ชาย   O หญิง 

อาย ุ
  O ต ่ากว่า 20 ปี  O 21-30 ปี  O 31-40 ปี 
  O 41-50 ปี O มากกว่า 50 ปี 

ระดบัการศกึษา 
  O มทัธยมศกึษา หรือเทียบเท่า  O ปรญิญาตรี 
  O ปรญิญาโท   O ปรญิญาเอก 

อาชีพ 
  O รบัราชการ O พนกังานรฐัวิสาหกิจ  O พนกังานบริษัทเอกชน 
  O อาชีพอิสระ O นกัเรียน / นิสิต / นกัศกึษา O อ่ืน ๆ 
 

รายไดเ้ฉลี่ยนต่อเดือน 
  O ต ่ากว่า 15,000 บาท O 15,000-30,000 บาท O 30,000-60,000 บาท 
  O 60,000-100,000 บาท O มากกว่า 100,000 บาท 
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ส่วนที ่2 : กิจกรรมช่วงระหว่างกักตัว 

ค าชีแ้จง : โปรดเเลือกค าตอบของท่าน และขอความกรุณาตอบตามความเป็นจรงิ 

1.  ในระหว่างการกกัตวั หรือท างานที่บา้น (Work from Home) ท่านท ากิจกรรมอดิเรกชนิดใดบา้ง  
(สามารถตอบไดม้ากกกว่า 1 ขอ้) 
 

O เรียนออนไลน ์หาความรูเ้พิ่มเติม 
O สรา้ง content ลงอินเตอรเ์น็ต 
O หดัท าอาหารหรือขนม 
O ท างานฝีมือ 
O อ่านหนงัสือ 
O ท าความสะอาดบา้น 
O ปลกูตน้ไม ้
O ออกก าลงักาย 

O ดแูลรา่งกาย 
O นั่งสมาธิ 
O เลน่เกม 
O การลงทนุ หุน้ ครปิโต อื่น ๆ 
O ท าธุรกิจออนไลน ์
O สั่งสินคา้ ออนไลน ์
O อ่ืน ๆ 
    โปรดระบ ุ………………….. 

 
2.  ท่านใชเ้วลากบักิจกรรมเท่าไร ใน 1 วนั 

O นอ้ยกว่า 60 นาที/วนั 
O 61 - 120 นาที/วนั 
O 121-180 นาที/วนั 
O 181-240 นาที/วนั 

O มากกว่า 240 นาที/วนั 

ขอ้เสนอแนะ 

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

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

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

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ค 

หนังสือเชิญผู้เช่ียวชาญ 
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  174 
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ภาคผนวก ง  
จริยธรรมในมนุษย ์
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ภาคผนวก จ  
เอกสารแสดงการเผยแพร่บทความวิจัย 
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ภาคผนวก ฉ  
สิทธิบัตรการออกแบบผลิตภัณฑ ์
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ขอ้ถือสิทธิ 
 

 ขอ้ถือสิทธิในแบบผลิตภณัฑ ์ซึ่งไดแ้ก่ รูปรา่ง ลกัษณะของ “ถาดอาหาร” ดงัมีรายละเอียด
ตามที่ปรากฏในภาพแสดงผลิตภณัฑท์ี่ไดเ้สนอมานี ้
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หนา้ที่ 1 ของจ านวน  4 หนา้ 

 

 

 

 

รูปที่ 1 
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รูปที่ 2 

หนา้ที่ 2 ของจ านวน  4 หนา้ 

 

 

รูปที่ 3 

 

 

 

รูปที่ 4 
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หนา้ที่ 3 ของจ านวน  4 หนา้ 

 

 

รูปที่ 5 

 

 

รูปที่ 6 
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หนา้ที่ 4 ของจ านวน  4 หนา้ 

 

 

 

 

รปูที ่7 

 



 

ประวัติผู้เขียน 
 

ประวัติผู้เขียน 
 

ชื่อ-สกุล พีรพรรษ ์ลทัธิธรรม 
วัน เดือน ปี เกิด 05 มีนาคม 2537 
สถานทีเ่กิด กรุงเทพมหานคร 
วุฒกิารศึกษา พ.ศ. 2549 โรงเรียนเซนตฟ์รงัซิสเซเวียร ์ 

พ.ศ. 2557 Culinary Arts and Restaurant Management  Dusit Thani 
College   
พ.ศ. 2562 สาขานวตักรรมการออกแบบ คณะวิทยาลยัอตุสาหกรรม
สรา้งสรรค ์ 
จาก มหาลยัศรีนครทิรวิโรฒ 

ทีอ่ยู่ปัจจุบัน 325 รตันาธิเบศร ์18 บางกระสอ อ.เมือง จ.นนทบรุี 11000   
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