
คนสวนใหญไมรูวานมท�าใหเราเสี่ยงเปนมะเร็งมากขึ้น 
äïìôñå åìïêìëâ ในนมกระตุนการแบงตัวของเซลล 
ซึ่งหากมีมากเกินอาจท�าใหเซลลแบงตัวผิดปกติ 
นอกจาก äïìôñå åìïêìëâ ในนมแลว การดื่มนมมากๆ
ยังกระตุนใหรางกายเองหลั่ง äïìôñå åìïêìëâ มากขึ้นดวย 
ผูดื่มนมมากจึงมี äïìôñå åìïêìëâ ในกระแสเลือดสูง 
เสี่ยงเปนมะเร็งตอมลูกหมาก มะเร็งเตานม มะเร็งปอด 
และมะเร็งล�าไส ใหญ โดยเฉพาะอยางยิ่ง 
การวิจัยพบวาการดื่มนมสัมพันธกับมะเร็งตอมลูกหมาก
ดื่มนมชวยใหกระดูกแข็งแรง เพราะนมมีแคลเซียมสูง 
นั่นเปนความเชื่อทั่วไป แตขอมูลใหมชี้วากินแคลเซียมมากเกิน 
นอกจากไมท�าใหกระดูกแข็งแรงแลว ยังท�าใหเสี่ยง
เปนมะเร็งตอมลูกหมาก เพราะรางกายสรางวิตามินดีนอยลง
เพื่อลดการดูดซึมแคลเซียม แตนั่นกลับท�าใหตอมลูกหมากอดอยาก
ขาดวิตามินดี เปนผลรายกับสุขภาพตอมลูกหมาก

คนสวนใหญไมรูวานมท�าใหเราเสี่ยงเปนมะเร็งมากขึ้น 
äïìôñå åìïêìëâ ในนมกระตุนการแบงตัวของเซลล 
ซึ่งหากมีมากเกินอาจท�าใหเซลลแบงตัวผิดปกติ 
นอกจาก äïìôñå åìïêìëâ ในนมแลว การดื่มนมมากๆ
ยังกระตุนใหรางกายเองหลั่ง äïìôñå åìïêìëâ มากขึ้นดวย 
ผูดื่มนมมากจึงมี äïìôñå åìïêìëâ ในกระแสเลือดสูง 
เสี่ยงเปนมะเร็งตอมลูกหมาก มะเร็งเตานม มะเร็งปอด 

คนสวนใหญไมรูวานมท�าใหเราเสี่ยงเปนมะเร็งมากขึ้น 
äïìôñå åìïêìëâ ในนมกระตุนการแบงตัวของเซลล 
ซึ่งหากมีมากเกินอาจท�าใหเซลลแบงตัวผิดปกติ 
นอกจาก äïìôñå åìïêìëâ ในนมแลว การดื่มนมมากๆ
ยังกระตุนใหรางกายเองหลั่ง äïìôñå åìïêìëâ มากขึ้นดวย 
ผูดื่มนมมากจึงมี äïìôñå åìïêìëâ ในกระแสเลือดสูง 
เสี่ยงเปนมะเร็งตอมลูกหมาก มะเร็งเตานม มะเร็งปอด 

ดื่มนมชวยใหกระดูกแข็งแรง เพราะนมมีแคลเซียมสูง 
นั่นเปนความเชื่อทั่วไป แตขอมูลใหมชี้วากินแคลเซียมมากเกิน 
นอกจากไมท�าใหกระดูกแข็งแรงแลว ยังท�าใหเสี่ยง
เปนมะเร็งตอมลูกหมาก เพราะรางกายสรางวิตามินดีนอยลง
เพื่อลดการดูดซึมแคลเซียม แตนั่นกลับท�าใหตอมลูกหมากอดอยาก

ดื่มนมชวยใหกระดูกแข็งแรง เพราะนมมีแคลเซียมสูง 
นั่นเปนความเชื่อทั่วไป แตขอมูลใหมชี้วากินแคลเซียมมากเกิน 
นอกจากไมท�าใหกระดูกแข็งแรงแลว ยังท�าใหเสี่ยง
เปนมะเร็งตอมลูกหมาก เพราะรางกายสรางวิตามินดีนอยลง
เพื่อลดการดูดซึมแคลเซียม แตนั่นกลับท�าใหตอมลูกหมากอดอยาก
ขาดวิตามินดี เปนผลรายกับสุขภาพตอมลูกหมาก

ทวีทอง หงษวิวัฒน19
5 

บา
ท

บริษัท สํานักพิมพแสงแดด จํากัด
320 ซอยลาดพราว 94 (ทาวน อิน ทาวน)
แขวงพลับพลา เขตวังทองหลาง กรุงเทพฯ 10310
โทร. 0-2934-4414 ตอ 102-110 แฟกซ 0-2538-1499, 0-2934-4415
e-mail : marketing@sangdad.com www.sangdad.com 

ISBN 978-616-284-446-1



อาหาร วัฒนธรรม สุขภาพ





ทวีทอง หงษวิวัฒน



สาร-สาร-
บัญบัญ
สาร-
บัญ
สาร-



 169 ไข่ วันนี้เลิกเป็นอาหารอันตราย   
 183 ถั่ว...แด่นักมังสวิรัติไทย   
 189 ใน 75 วัน โซบะคืนสู่ผืนดิน   
 197 มะเร็งเต้านม มองต่างมุมส�าหรับหญิงไทย   
 211 กินเปลี่ยนชีวิต พิชิตมะเร็ง 

 109 วัฒนธรรมกินเนื้อวัว 
 121 จากข้าวปั้น ถึงซูชิฮิป 
 131 หวานลิ้น ใครก�าหนด 
 137 ช็อกโกแลตแกะห่อ 
 149 วันนี้ไม่มีแม่ซอสฝรั่ง 
 157  สลัด สัจจะคือความเปลี่ยนแปลง 

ภาคที่ 1 : อาหารไทย

ภาคที่ 2 : อาหารกับโลกาภิวัฒน

ภาคที่ 3 : กินเปลี่ยนชีวิต พิชิตโรค

 7  บทน�ำ

  11 ต้มย�ากุ้งมาจากไหน
 19  ผัดไทย ไปอินเตอร์

27 ผักคิดถึงบ้านของเจ้า
35  อาหารมุสลิม เส้นทางวัฒนธรรม

 45 เมนูเลือด อร่อยแบบแดงๆ
 57 สังขยามาจากไหน 

63 เนิบช้ากับอาหารยัดไส้ 
 69 อาหารคนไตที่เชียงตุง 
 77 ร้านข้าวแกง 
 85 ร้านอาหารตามสั่ง 
 91 จากเรสโตรองต์ ถึงอาหารเหลา 

101 กินด้วยกัน อยู่ด้วยกันอย่างครอบครัว 



เครดิตภาพจากหนังสือ Food in History : Reay Tannahill



อาหารที่เราเลือกกิน ชอบกิน หรือนิยมกิน ได้รับอิทธิพลจากสังคมและ
เศรษฐกิจ การเมืองภายในประเทศ ระหว่างประเทศหรือโลกาภิวัฒน์ มากอย่าง
ที่เราคิดไม่ถึง ความนิยมอาหารไทยในต่างประเทศ อาทิ ต้มย�ำกุ้ง และผัดไทย 
เกี่ยวข้องกับการท�ำนากุ้งและการส่งออกไปขายในต่างประเทศอย่างแน่นอน        
การตกต�่ำของร้านข้าวแกงและการท�ำมาค้าขึน้ของร้านอาหารตามสัง่ เป็นผลจาก
การเปลี่ยนแปลงของเศรษฐกิจการเมืองภายในสยามประเทศอย่างไม่ต้องสงสัย          
เหล่านี้เป็นเพียงตัวอย่างของวัฒนธรรมอาหารที่ได้เปลี่ยนแปลงมา และจะ
เปลี่ยนแปลงไปอีกตามความผันแปรของสังคมไทย

ทั้งในอดีตและปัจจุบัน โลกาภิวัฒน์และการเปลี่ยนแปลงของกระแสโลก        
มอีทิธพิลก�ำหนดวฒันธรรมอาหารไปทัว่โลกมากขึน้ เรือ่งความนยิมกนิเนือ้ววัและ
ขนมหวาน ถกูก�ำหนดโดยผลประโยชน์ของอตุสาหกรรมเนือ้ววัและน�้ำตาล มาแต่
ครัง้อดตีและต่อเนือ่งถงึปัจจบุนั เรือ่งของชอ็กโกแลต ซอส และสลดั กเ็ป็นท�ำนอง
คล้ายกัน ส่วนซูชินั้น เป็นปรากฏการณ์ของโลกาภิวัฒน์ปัจจุบันอย่างชัดเจน ทั้งนี้
ยังไม่นับเรื่องนมวัว ราเม็ง เค้กและขนมฝรั่ง ฯลฯ ที่ยังไม่ได้เขียนถึง

หลายคนแปลกใจทีเ่รือ่งอาหารตวัไหนกนิแล้วดกีบัสขุภาพ กเ็ผชญิกบัความ
เปลี่ยนแปลงเช่นกัน วิทยาการทางการแพทย์และโภชนาการไม่สามารถให้หลัก
ประกันแน่นอนอย่างที่หลายคนหลงเชื่อ กรณีไข่ไก่เป็นตัวอย่างความผันแปร           
ที่ชัดเจน จริงๆแล้วโลกนี้ยังมีอาหารดีๆตามธรรมชาติ ที่หล่อเลี้ยงชีวิตคนมา       
ช้านาน แต่กลับไม่ได้รับการเหลียวแลในสังคมศิวิไลซ์ ดังกรณีของถั่วและเมล็ด
ธัญพืชต่างๆเป็นอาทิ

 อาหารธรรมชาติที่ดีกับสุขภาพไม่ได้รับการโปรโมต ขณะที่ปัจจุบันพวกเรา
ก�ำลังกินอาหารหลายอย่างหลายชนิดที่ท�ำลายสุขภาพ ก่อให้เกิดโรค เรื่องของ
มะเร็งเป็นตัวอย่างชัดเจนว่า “เปลี่ยนชีวิต เปลี่ยนอาหาร มะเร็งพ่าย” ยังเป็น         
ทางเลอืกทีค่นส่วนใหญ่เลอืกยาก ธรุกจิการแพทย์ และอตุสาหกรรมยาไม่สนบัสนนุ
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อาหารไทยอาหารไทย
อาหาร

อาหารไทย
หากคุณคาของอาหารและการกินมิไดเปนเรื่องหยาบๆแคเพียงอิ่มทอง 
แตยังเกี่ยวของกับสุนทรียภาพทางอารมณ จิตใจ สังคม 
และวัฒนธรรมอยางส�าคัญ ครัวไทยตองไมเปนครัวโลก
ที่มิติวัฒนธรรมอาหารไมมีที่อยูอีกตอไป แตตองเปนครัวชาติ
ที่รักษาวัฒนธรรมอาหารและการครัวที่หลากหลายไว 
นอกจากความเขาใจในบริบทของความเปลี่ยนแปลง
เกี่ยวกับการครัวของไทยแลว ยังตองเขาใจความหลากหลาย
ของครัวชาติอื่นๆ อาทิ วัฒนธรรมการครัวของเชื้อสายดั้งเดิม
ของมุสลิมกลุมตางๆ ในเมืองไทย 
หรือวิถีการกิน วัฒนธรรมอาหาร และประวัติศาสตรอาหาร
ทั้งของชาติเอเชียและฝรั่งชาติตะวันตกดวย
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แต่ช้าก่อน! เรารู้จักต้มย�าและต้มย�ากุ้ง											

ในฐานะอาหารไทยจริงๆสักแค่ไหน การพัฒนา						

ครัวไทยไปสู่ครัวโลก ครัวไทยต้องยังเป็นครัวชาติ

ที่รักษาวัฒนธรรมอาหารและการครัวที่											

หลากหลายไว้อย่างมีพลวัต

“

”
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ต้มย�ำกุ้งมาจากไหน

ต้มย�ำกุง้ มชีือ่เสยีงโด่งดงัไปทัว่โลก จนกลายเป็นสญัลกัษณ์ของประเทศไทย
ในเวทีโลก คราวเกิดวิกฤตการเงินในเอเชีย ปี พ.ศ.2540 หรือเศรษฐกิจฟอง
สบู่แตก ซึ่งเกิดขึ้นในประเทศไทยก่อนที่จะระบาดไปประเทศอื่น วงการสื่อ         
ระหว่างประเทศเรียกวิกฤตนี้ว่าเป็น “โรคต้มย�ำกุ้ง” ตลอดมา รัฐบาลไทยก็ 
ภาคภูมิใจและส่งเสริมอัตลักษณ์ต้มย�ำกุ้งอย่างแข็งขัน เพราะหมายมั่นจะให้
เป็นหวัหอกน�ำพาอาหารไทยสูค่รวัโลก เกบ็เกีย่วประโยชน์ทางการค้าและการ
ลงทุนกลับคืนประเทศ

ปี พ.ศ.2542 ที่เมืองพัทยา กินเนสบุ๊คลงบันทึกว่ามีการปรุงต้มย�ำกุ้ง   
หม้อใหญ่ที่สุดในโลก ปี พ.ศ.2543 มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ร่วมกับนักวิจัย
ชาวญี่ปุ่นวิจัยพบว่า ตะไคร้ ใบมะกรูด และข่า สมุนไพรที่สร้างกลิ่นหอมชวน
กินให้กับต้มย�ำกุ้ง มีสารต้านมะเร็งล�ำไส้ ปี พ.ศ.2546 ในคราวการประชุม
เอเปคครัง้ที ่21 ทีก่รงุเทพมหานคร เมนพูเิศษอย่างหนึง่ทีจ่ดัเลีย้งผูน้�ำประเทศ
ที่มาร่วมประชุม ก็คือ ต้มย�ำกุ้ง ซึ่งเป็นข่าวไปทั่วโลก ปี พ.ศ.2542 คณะ
กรรมการวัฒนธรรมแห่งชาติส�ำรวจอาหารไทยที่ชาวตา่งชาตทิัว่โลกนิยมมาก
ที่สุด 10 อันดับแรก ปรากฏว่าต้มย�ำกุ้งมาเป็นอันดับหนึ่ง ตามมาด้วยแกง 
เขียวหวานไก่ ผัดไทย ผัดกะเพรา แกงเผ็ดเป็ดย่าง ต้มข่าไก่ ย�ำเนื้อ หมูสะเต๊ะ           
ไก่ผัดเม็ดมะม่วงหิมพานต์ และพะแนง ต่อมารัฐบาลไทยด�ำเนินโครงการฝึก
อบรมอาหารไทย 10 อันดับยอดนิยมให้กับเชฟคนไทยกว่า 300 คน เพื่อส่ง
ไปประจ�ำร้านอาหารไทยในต่างประเทศ ปรุงอาหารไทยแท้โดยเฉพาะต้มย�ำ
กุ้ง ให้ชาวต่างชาติได้ติดอกติดใจ ไม่น้อยหน้าอาหารสากลอย่างแมคโดนัลด์ 
และล่าสุด หนังแอ็คชั่นกังฟูอย่างไทยๆชื่อ “ต้มย�ำกุ้ง” ก็เปิดโรงฉายใน            
ตะวันตกแล้ว ภาพยนตร์เรื่องนี้เรียกความสนใจในตลาดต่างประเทศได้ไม่เบา 
จากค�ำต้มย�ำกุ้งที่ติดปากชาวโลกอยู่ก่อนแล้ว 

รสโอชาบวกแรงโฆษณาประชาสัมพันธ์ ท�ำให้วันนี้ต้มย�ำกุ้งกลายเป็น
ส่วนหนึ่งของครัวโลก (cosmopolitan cuisine) ขณะเดียวกันชาวโลกก็รับรู้ว่า
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ต้มย�ากุ้งเป็นเอกลักษณ์ของอาหารไทย เป็นเมนูแห่งชาติ 
หรือ national dish นักเขียนชาวต่างชาติหลายคนเขียนถึง
ต้มย�ากุ้งว่าเป็นต้ม (หรือซุป) ยอดนิยมของทั้งคนไทยและ
คนทัว่โลก คนไทยส่วนใหญ่ก็ยนิดกัีบความส�าเร็จของต้มย�า
กุง้ และอดยกย่องสรรเสรญินโยบายพฒันาอาหารไทยเป็น
ครัวของโลกโดยรัฐบาลทักษิณเสียไม่ได้

แต่ช้าก่อน! เรารูจ้กัต้มย�าและต้มย�ากุง้ในฐานะอาหาร
ไทยจริงๆจังๆสักแค่ไหน การพัฒนาอาหารไทยสู่ครัวโลก
โดยไม่เข้าใจครัวไทยอย่าง
ถ่องแท้ นอกจากจะไม่
ประสบผลส�าเร็จที่ยั่งยืน
แล้วยังอาจน�าพาครัวไทย
ไปสูค่วามคบัแคบ จากแบบ
เดิมท่ีมีความหลากหลาย
ของชนดิอาหารทีส่ร้างสรรค์
โดยครอบครวัและชาวบ้าน
ช่างท�าอาหาร สู่แบบใหม่ที่อิงกับอาหารซ�้าซากไม่กี่ชนิด
จากฝีมือและการผูกขาดของเชฟ ภัตตาคารร้านอาหาร
ใหญ่ๆ และผู้ช�านาญการอาหารไทยไม่กี่คน

วันนี้ จึงควรเอาต้มย�ากุ้งที่โด่งดังไปทั่วโลก เป็น
หน้าต่างท�าความเข้าใจพลวตัการเปลีย่นแปลงของอาหาร
ไทย เพื่อว่าอาหารไทยจักได้เป็นส่วนหนึ่งของครัวโลกได้ 
โดยที่ครัวไทยยังคงเข้มแข็งและหลากหลายเหมือนเดิม 
หรือยิ่งกว่าเดิม

ต้มย�ำกุ้ง ไม่ใช่อำหำรไทยที่มีมำแต่เดิม! 
วาณิช จรุงกิจอนันต์ เคยเขียนไว้ว่า “สมัยยังเด็กๆที่

สุพรรณบุรี เคยกินแต่ต้มย�ำปลำ ไม่ใช่ต้มย�ำกุ้ง เพรำะกุ้ง
ใหญ่ท่ีใช้ท�ำต้มย�ำกุ้งนะหำยำกและแพงเกนิก�ำลงัซือ้ สำรพดั
กุ้งที่มีขำยอยู่ตอนนี้ แถวสุพรรณฯตอนนั้นไม่มี”

ถึงตอนนี้แม้มีสารพัดกุ ้งวางขายในตลาดแถว                  
สุพรรณฯ อ่างทอง สิงห์บุรี ชัยนาท ในร้านอาหารดังๆ   

วันนี้ จึงควรเอาต้มย�ากุ้งที่โด่งดังไป									
ทั่วโลก เป็นหน้าต่างท�าความเข้าใจพลวัต
การเปลี่ยนแปลงของอาหารไทย												
เพื่อว่าอาหารไทยจักได้เป็นส่วนหนึ่ง							
ของครัวโลกได้
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อันเป็นที่นิยมของคนท้องถิ่น เมนูยอดฮิตที่ขายดิบขายดีมาตลอดกลับเป็น 
“ต้มย�ำปลา (แม่น�้ำ)” ไม่ใช่ต้มย�ำกุ้ง ฟังจากปากค�ำของคนท้องถิ่น ก็ยืนยันว่า
ต้มย�ำปลานิยมแพร่หลายมากกว่าต้มย�ำกุ้งนัก และเป็นอย่างนี้นานมาแล้ว 
นานแค่ไหนไม่มีใครรู้ชัด 

ประยรู อลุชุาฎะ บอกว่าต้มย�ำเป็นอาหารสมยัรตันโกสนิทร์ แต่ไม่ได้ระบุ
ว่าเป็นต้มย�ำอะไร แม้กาพย์เห่เรอืชมเครือ่งคาวหวานในพระราชนพินธ์รชักาล
ที่ 2 จะไม่ได้เอ่ยถึงต้มย�ำปลา แต่เสภาขุนช้างขุนแผนของสุนทรภู่ กวีเอกแห่ง
รัตนโกสินทร์ ก็กล่าวถึง “ปลาต้มย�ำ” ไว้อย่างเป็นการเฉพาะเมื่อพาดพิงถึง 
“เสน่ห์ปลายจวัก” ของหญิง ดังความว่า

“ถา้รู้จักประกอบให้ชอบลิ้น		  ถึงแก่สิ้นเพราะพริ้งไม่ทิ้งได้
คงต้องง้อขอกินทุกวันไป		  จงใส่ใจจัดหาสารพัน
เป็นต้นต้มตีนหมูให้ชูรส		  ไข่ไก่สดปลาต้มย�ำท�ำขยัน
ตับเหล็กสันในแลไข่ดัน		  หั่นให้ชิ้นเล็กเล็กเหมือนเจ๊กท�ำ
พยายามเลี้ยงดูให้ชูใจ		  ถึงจะมีเมียใหม่ให้คมข�ำ
เสน่ห์ปลายจวักไม่รู้จักท�ำ		  หลงใหลไม่กี่นางก็จ�ำคลาย”
แม้จะไม่ชดัเจนว่าเป็นเครือ่งเสวยของพระเจ้าแผ่นดนิ แต่อย่างน้อยต้มย�ำ

ปลาก็ต้องแพร่หลายในหมู่คนไทยสมัยต้นรัตนโกสินทร์แล้ว ทั้งนี้โดยที่ยังไม่มี
แม้แต่เงาของต้มย�ำกุ้ง ล่วงมาถึงรัชกาลที่ 5 มีหลักฐานแสดงชัดเจนมากขึ้นว่า
ต้มย�ำปลามีฐานะเป็นเครื่องเสวยแล้ว เอกสารระบุว่าเมื่อคราวรัชกาลที่ 5 
เสดจ็ประพาสต้น ประทบัทีว่ดัชะรอน พรหมบรุ ีจ.สงิห์บรุ ีส�ำรบัคาวทีเ่จ้าเมอืง
จัดทูลเกล้าฯถวายในมื้อที่สองมี “มัสมั่น แกงลูกชิ้นปลากราย แกงขี้เหล็ก          
ย�ำตะไคร้ ปลาร้าปิ้ง และ ต้มย�ำปลาช่อน” ในต�ำรับสายเยาวภา (พ.ศ.2478) 
อันเป็นต�ำราอาหารเล่มแรกที่ตีพิมพ์ในสยามประเทศ รวบรวมต�ำรับอาหาร
ไทยในวังและที่ชาวกรุงนิยมท�ำกินกันในสมัยรัชกาลที่ 5-7 ได้สมบูรณ์ที่สุด         
กม็กีล่าวถงึเฉพาะ “แกงต้มย�ำปลาช่อน” ทีใ่ส่ตะไคร้และใบมะกรดู น�้ำพรกิเผา 
เปรี้ยวจากมะนาวแถมมะม่วงซอย เผ็ดจากพริกมูลหนู และโรยหน้าด้วย            
ต้นหอมและผกัช ีนบัเป็นต�ำรบัทีใ่กล้เคยีงกบัต้มย�ำปลาในปัจจบุนัมาก ในต�ำรบั
สายเยาวภา ไม่มีต้มย�ำกุ้งหรืออาหารอื่นใดที่ใกล้เคียงต้มย�ำกุ้งเลย

ต�ำราอาหารไทยโบราณรุน่หลงั กก็ล่าวถงึเฉพาะต้มย�ำปลาไม่มต้ีมย�ำกุง้
เลยเหมือนกัน นอกจากนั้น หากวิเคราะห์จากรายการอาหารไทยในต�ำรา
อาหารเหล่านัน้ ย่อมเหน็ชดัว่าต�ำรบัอาหารจ�ำพวกต้มย�ำหรอืต้มยงัมน้ีอยมาก 
เช่น ต้มย�ำปลา มีเฉพาะต้มย�ำปลาช่อน ต้มย�ำปลากรอบ และต้มย�ำหัวปลา
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กะพง เป็นต้น โดยทั่วไปอาหารจ�ำพวกนี้มักถูกจัดให้เป็นแกงชนิดหนึ่งด้วยซ�ำ้ 
เช่น ในต�ำรับสายเยาวภา เรียกต้มย�ำปลาช่อนว่า “แกงต้มย�ำปลาช่อน” ต้มจิ๋ว
เรียก “แกงต้มจิ๋ว” หรือแม้แต่แกงที่รสชาติจืดๆแบบจีนก็เรียก “แกงจืด”                
ไม่เรียก “ต้มจืด” อย่างคนเมืองสมัยใหม่บางคนที่พาลตั้งข้อสงสัยด้วยความ
ไม่รู้ว่า ท�ำไมแกงเลียงจึงเรียก “แกง” ส�ำหรับคนไทยโบราณต�ำรับอาหารที่       
ขานชื่อว่า “ต้ม” แต่หมายถึงแกงนั้นมีเพียงไม่กี่ชนิด เช่น ต้มขาหมู และต้ม
กะเหรี่ยง เป็นต้น

ในครัวสมัยก่อน อาหารที่มีน�้ำเป็นองค์ประกอบไม่ว่าจะเป็นแกงที่ใส่        
น�้ำพริกหรือไม่ใส่ ไม่ว่าจะซดน�ำ้หรือราดข้าว ก็เรียกเป็นแกงทั้งนั้น ต้มย�ำหรือ
ต้มในฐานะหมวดอาหารทีแ่ยกจากแกง เป็นพฒันาการใหม่ทีม่าพร้อมกบัการ
ประยุกต์ใช้เนื้อสัตว์อื่นๆนอกจากปลามาท�ำปลาต้มย�ำ โดยเริ่มต้นจาก            
ต้มย�ำกุ้งแล้วขยายไปเป็นต้มย�ำไก่ ต้มย�ำทะเล ต้มโคล้ง ต้มเปรต และอะไร
อื่นๆอีกมากมาย 

อันที่จริง การที่ต้มย�ำปลามีมาก่อนต้มย�ำกุ้งนานแล้วนั้น สอดคล้องกับ
พืน้ฐานทรพัยากรอาหารของคนไทยสมยัก่อน ทีป่ลาน�ำ้จดืมอีดุมสมบรูณ์มาก 
หลกัฐานอ้างองิทีย่นืยนัว่าปลาเป็นอาหารหลกัของคนไทยมอียูม่ากมาย และ
โดยทั่วไปจะนิยมกินปลาน�ำ้จืดมากกว่าปลาทะเล เพราะหาง่ายกว่า แถมไม่
คาวและเนือ้ละเอยีดเนยีน กนิอร่อยกว่ามาก ส่วนกุง้น�้ำจดืนัน้มน้ีอยกว่าปลา 
และส่วนใหญ่เป็นกุ้งฝอย กุ้งใหญ่ที่เหมาะน�ำมาประกอบอาหารโดยตรงมีไม่
มาก ไม่แพร่หลายทั่วไป นอกจากนี้ การจับกุ้งยังไม่ง่ายเหมือนหาปลา ที่แค่
เหวีย่งแห วางเบด็ กไ็ด้ปลาแล้ว จะจบักุง้ได้อย่างน้อยกต้็องด�ำน�ำ้เก่ง ไม่กต้็อง
ลอยเรือยามค�่ำคืนคอยเวลาให้กุ้งขึ้นหาเหยื่อที่ผิวน�้ำ

ก�ำเนิดต้มย�ำกุ้ง
พิจารณาจากหลักฐานหลายๆด้านแล้วคงต้องสรุปว่า ต้มย�ำกุ้งต�ำรับ

ดั้งเดิมที่สุดเป็นต้มย�ำกุ้งแม่น�ำ้ หรือที่คนสมัยก่อนเรียก กุ้งนาง กุ้งก้ามกราม 
หรอืกุง้ใหญ่ ความโดดเด่นของต้มย�ำกุง้ใหญ่นอกจากอยูท่ีก่ลิน่หอมของตะไคร้ 
ใบมะกรูด กับความหอมของพริกขี้หนูสวนแล้ว ยังเป็นรสหวานมันของมันกุ้ง
ที่ลอยหน้า อีกทั้งความหอมและรสที่นุ่มหวานของเนื้อกุ้ง กรุงเก่าอยุธยาน่า
จะเป็นแหล่งที่มาของต้มย�ำกุ้งใหญ่ เพราะเป็นบริเวณน�้ำกร่อยใกล้ปากแม่น�ำ้
ที่กุ้งนางชอบมาวางไข่ จึงมีกุ้งใหญ่ชุกชุมมากกว่าที่อื่น

ต้มย�ำกุ้งใหญ่เกิดขึ้นตั้งแต่เมื่อไรเป็นเรื่องตอบยาก แต่ความแพร่หลาย
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ของมันคงผ่านร้านอาหารมากกว่าจะเป็นความนิยมของ
ชาวบ้านทั่วไป ผู้เฒ่าผู้แก่ในกรุงเก่ามักพูดสอดคล้องกัน
ว่าชาวบ้านทีห่ากุ้งนางกนัมาได้นัน้ ส่วนใหญ่มักเอาไปขาย
มากกว่ากินเอง เพราะกุ้งนางขายได้ราคาดี บางคนถึงกับ
ออกเรือหากุง้ไว้ขายโดยเฉพาะเลย เรยีกว่าเรอืคดัช้อน ดงั
ที่ในหนังสือ ‘เมื่อคุณตาคุณยายยังเด็ก’ เล่ม 1 เล่าไว้ว่า 
“เมือ่เรือคัดช้อนผ่ำนมำ คณุลงุกเ็รียกมำถำมหำกุง้ก้ำมกรำม
ตัวโตๆ กุ้งก้ำมกรำมนี้ก้ำมยำวและใหญ่ สีฟ้ำสดสวย มี

เท่ำไรเหมำซื้อหมด เพื่อ
เป็นของฝำกให้คุณแม่น�ำ
ติดตัวกลับบ้ำน” พูดง่ายๆ
ก็คือ กุ้งแม่น�้าเป็นของหา
ยาก ประกอบกบัคนมฐีานะ
ให้คณุค่าเป็นอาหารสงู เป็น
เครือ่งแสดงความมัง่คัง่และ
รสนิยม คนที่มีปัญญากิน

กุง้แม่น�า้ส่วนใหญ่จงึเป็นผูด้แีละพ่อค้าวาณชิเท่านัน้ อย่างไร
กต็าม ไม่ว่าจะเป็นเศรษฐหีรือยาจก หากมโีอกาสได้ท�ากุ้ง
แม่น�้ากินเอง ก็มักเอามาเผากินกับน�้าจิ้ม พล่า หรือไม่ก็
ต้มเคม็แล้วร้อยเป็นพวงตากแดดแขวนเก็บไว้กินในวนัหน้า 
แทบไม่ได้ยินว่าเอากุ้งใหญ่มาต้มย�า

เหตุที่สันนิษฐานว่าร้านอาหารเป็นตัวการส�าคัญใน
การเผยแพร่ต้มย�ากุ้งใหญ่ ก็เพราะร้านอาหารภัตตาคาร
จีนเก่าๆที่มีอายุอานาม 60-70 ปี อย่างสีลมภัตตาคาร 
มิตรโกหย่วน ฟูมุ่ยกี่ และพงหลี ฯลฯ ก็ล้วนมีต้มย�ากุ้ง
แม่น�้าเป็นเมนูส�าคัญต่อเนื่องมาตลอด นอกเหนือจาก
อาหารฝรั่งสไตล์จีนจ�าพวก สเต๊กเนื้อ ซี่โครงหมูอบ              
สตูลิ้นวัว และสลัดน�้าข้น ฯลฯ ที่คนกรุงเทพฯรุ่นพ่อขึ้นไป
หลายคนยังจดจ�าได้

ต้มย�ากุง้ใหญ่เป็นเพียงช่วงแรกของความนิยมต้มย�า
กุ้งที่ถูกขีดค่ันจากปริมาณอันจ�ากัดของกุ้งแม่น�้าและ
สนนราคาที่สูงเกินก�าลังซื้อของคนส่วนใหญ่ การขยายตัว

ไม่ว่าจะเป็นเศรษฐีหรือยาจก
หากมีโอกาสได้ท�ากุ้งแม่น�้ากินเอง
ก็มักเอามาเผากินกับน�้าจิ้ม พล่า
หรือไม่ก็ต้มเค็ม แทบไม่ได้ยินว่า

เอากุ้งใหญ่มาต้มย�า
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แบบก้าวกระโดดไกลของต้มย�ากุ้งมาพร้อมกับการขยาย
ตวัของการจับและเพาะเลีย้งกุง้ทะเล โดยเฉพาะกุง้กลุาด�า
และกุง้แชบ๊วย ส่งผลให้กุง้ทะเลหาง่ายและราคาถกูลง และ
ไทยกลายเป็นผู้ส่งออกกุ้งทะเลรายใหญ่ของโลกเรื่อยมา
ตั้งแต่ประมาณกลางทศวรรษ 2510 เป็นต้นมา ปี พ.ศ.
2523 ไทยส่งออกกุ้งแช่แข็งมูลค่าสูงอันดับสามของโลก 
เฉพาะการเพาะเลี้ยงกุ้งกุลาด�า ปริมาณการผลิตและการ
ส่งออกเพิ่มขึ้นอย่างก้าวกระโดดตั้งแต่ปี พ.ศ.2529 ส่งผล
ให้ไทยกลายเป็นผูน้�าการส่งออกกุง้กลุาด�าของโลกมาตัง้แต่
ปี พ.ศ.2534 และครอง
ฐานะแชมป์ส่งออกกุ้งมา
จนถึงปัจจุบัน

ความแพร่หลายของ
กุง้ทะเลในประเทศบวกกบั
การขยายตัวของร้านขาย
อาหาร ค่านยิมอาหารทะเล
ทีเ่พิม่ขึน้มากในสงัคมเมอืง 
การคมนาคม ตลอดจนเศรษฐกิจโดยรวมที่ดีขึ้นอย่าง          
ต่อเนือ่ง ท�าให้ต้มย�ากุง้ได้รบัความนยิมกว้างขวางมากขึน้
อย่างรวดเร็วในห้วงประมาณสามสิบกว่าปีท่ีผ่านมา              
แต่เที่ยวนี้ต้มย�ากุ้งมิใช่ต้มย�ากุ้งใหญ่อีกต่อไป กลายเป็น
ต้มย�ากุง้ทะเล ทีพ่ร้อมจะเดนิทางข้ามน�า้ข้ามทะเลไปสร้าง
ความนิยมยังต่างประเทศ โดยเฉพาะสหรัฐอเมริกาและ
ประเทศในยุโรปที่เป็นตลาดอาหารทะเลส�าคัญของไทย 
และมีคนไทยไปเพาะเชื้อเปิดร้านอาหารไทยไว้แล้ว               
ฝรัง่เองนัน้โดยส่วนใหญ่จะนยิมกนิกุง้ทะเลมากเป็นพเิศษ 
จงึเปน็แรงเกือ้หนนุให้ตม้ย�ากุ้ง (ทะเล) ได้รับความนิยมไป
ด้วย ทัง้นีย้งัไม่นบัรวมแรงโปรโมตจากรัฐบาลไทยซึง่แม้จะ
มาทีหลัง แต่ก็ยังมีประโยชน์มาก

ค่านิยมอาหารทะเลที่เพิ่มขึ้นมากใน
สังคมเมือง การคมนาคม ตลอดจน
เศรษฐกิจโดยรวมที่ดีขึ้นอย่าง									
ต่อเนื่อง ท�าให้ต้มย�ากุ้งได้รับ								
ความนิยมกว้างขวางมาก
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จากต้มย�ำกุ้ง ถึงต้มย�ำปลา
แม้จะมิได้ไปไกลถึงครัวโลกเหมือนต้มย�ำกุ้ง แต่คงปฏิเสธไม่ได้ว่าต้มย�ำ

ปลาคอืต้นต�ำรบัของต้มย�ำกุง้ ยิง่ไปกว่านัน้หากเมอืงไทยไม่ได้หมายถงึเฉพาะ
กรุงเทพฯและเมืองใหญ่ หากครัวไทยรวมความถึงครัวต่างจังหวัดและครัว       
ท้องถิน่ต่างๆด้วย เราคงต้องยอมรบัว่าต้มย�ำปลา (ปลาน�้ำจดื โดยเฉพาะปลา
แม่น�้ำ) เป็นอาหารจานส�ำคัญของครัวไทยไม่ยิ่งหย่อนกว่าต้มย�ำกุ้ง โอชะ           
ไม่น้อยกว่าต้มย�ำกุ้ง เป็นอาหารรสวิเศษที่คนไทยทุกวัยควรได้ลิ้มลอง

ต้มย�ำปลา กเ็หมอืนกบัต้มย�ำกุง้ทีห่อมตะไคร้ ใบมะกรดู และกลมกล่อม
ด้วยรสเปรี้ยวจากมะนาว เค็มจากน�้ำปลา และเผ็ดจากพริก แต่ความที่เป็น
ปลา ภูมิปัญญาแม่ครัวไทยจึงก�ำหนดให้ใช้เครื่องเคราอย่างอื่นๆ เช่น ข่า           
หวัหอม ผกัชฝีรัง่ ใบสะระแหน่ เพือ่ช่วยดบัคาวปลา อกีทัง้เพิม่รสเผด็ร้อนและ
สีสันด้วยน�้ำพริกเผาและพริกแห้งเผา ในขณะที่ถ้าเป็นต้มย�ำกุ้ง จะใส่เพียง
ตะไคร้ ใบมะกรูด พริกขี้หนูสวน มะนาว และโรยหน้าด้วยผักชีจีน ข้อโต้เถียง
ว่าต้มย�ำกุง้ควรใส่ข่าและน�้ำพริกเผาหรือไม่ แมจ้ะไมม่ข้ีอยตุ ิแต่กช่็วยสะท้อน
ว่าต้มย�ำกุ้งมาจากต้มย�ำปลานั่นเอง กรณีต้มย�ำกุ้งโบราณที่ใช้กุ้งแม่น�ำ้ที่มีมัน
มากและเนือ้หอม ไม่น่าจะต้องการรสปร่าของข่าไปกลบรสกุง้ อกีทัง้ไม่จ�ำเป็น
ต้องใช้น�ำ้พรกิเผาไปช่วยสร้างสสีนั เพราะมนักุง้กส็แีดงสวยอยูแ่ล้ว แต่ส�ำหรบั
ต้มย�ำกุ้งทะเลปัจจุบันที่กุ้งมีมันน้อยและอาจมีปัญหาความสด การใส่ข่าและ
น�้ำพริกเผาแบบต้มย�ำปลาก็ฟังดูมีเหตุผล

ความแตกต่างระหว่างต้มย�ำปลากบัต้มย�ำกุง้ทีส่�ำคญัอกีข้อหนึง่ คอื ต้มย�ำ
ปลาท�ำยากกว่า ใช้ความประณีตพิถีพิถันกว่าต้มย�ำกุ้ง ที่ส�ำคัญต้องเลือกใช้
ปลาสดจรงิๆ การท�ำความสะอาดและการเตรยีมปลากย็ุง่ยากกว่ากุง้ การปรงุ
ยังต้องมีเคล็ดลับให้ปลาสุกพอดีโดยไม่มีกลิ่นคาว โดยทั่วไปการเตรียมและ
ปรุงต้มย�ำกุ้งทะเลนั้นง่ายและรวดเร็วกว่ามาก อันเป็นปัจจัยให้ต้มย�ำกุ้งทะเล
แพร่หลายไปได้เร็วในสังคมปัจจุบันที่เน้นความเร่งด่วนในชีวิตเป็นสรณะ

อย่างไรกต็าม หากคณุค่าของอาหารและการกนิมไิด้เป็นเรือ่งหยาบๆแค่
เพียงอิ่มท้อง แต่ยังเกี่ยวข้องกับสุนทรียภาพทางอารมณ์ จิตใจ สังคม และ
วฒันธรรมอย่างส�ำคญั ครวัไทยและคนไทยกส็มควรให้คณุค่ากบัต้มย�ำปลาไม่
ยิ่งหย่อนกว่าต้มย�ำกุ้ง

อาหารไทยไปสู่ครัวโลก เป็นเรื่องดี แต่ครัวไทยต้องไม่เป็นครัวโลกที่มิติ
วัฒนธรรมอาหารไม่มีที่อยู่อีกต่อไป ครัวไทยยังจัดเป็นครัวชาติต้องรักษา
วัฒนธรรมอาหารและการครัวที่หลากหลายไว้อย่างมีพลวัต 
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	 ไม่มีใครคาดคิดว่า ผัดไทย อาหารริมบาทวิถี

ธรรมดาๆของไทย จะดังระเบิดไปไกล มิใช่เป็นแค่

ต�ารับอาหารธรรมดา		แต่เป็นตัวแทนอาหาร

ชาติพันธุ์ที่ได้รับความนิยมไปทั่วโลก

“

”
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