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๒. ด้านอัตลักษณ์และภูมิปัญญา บรรยายแสดงให้เห็นถึงอัตลักษณ์ท้องถิ่น หรือวิถีชีวิต  ที่มีการสืบทอดต่อกันมาผ่าน
วัฒนธรรมและมีภูมิปัญญาท่ีเป็นเอกลักษณ์ของท้องถิ่น สอดคล้องกับลักษณะของมรดก ภูมิปัญญาทางวัฒนธรรม  
 ๒.๑ ประวัติความเป็นมา 
 เห็ดแครง เป็นเห็ดท่ีพบได้ท่ัวไปตามขอนไม้ยางพารา ประกอบกับภาคใต้เป็นพื้นท่ีฝนตกชุก ทำให้เห็ดแครงมี
ปริมาณมาก จึงก่อให้เกิดการนำมาประกอบอาหารท่ีมีรสชาติท่ีเป็นเอกลักษณ์ของคนภาคใต้ 
 ๒.๒ มีภูมิปัญญาที่เป็นเอกลักษณ์ที่เกี่ยวข้องกับวิถีชีวิตของคนในท้องถ่ิน 
 สะท้อนให้เห็นภูมิปัญญาทางวัฒนธรรมด้านการกินที่รู้จักนำวัตถุดิบในพื้นที่มาประกอบเป็นอาหาร  โดยนำ
เห็ดมาเป็นโปรตีนแทนเนื้อสัตว์ที่ราคาสูง ทำให้เป็นอาหารที่สามารถรับประทานได้ทุกครัวเรือน และมีรสชาติที่โดด
เด่น ส่งผลให้เจริญอาหาร อีกท้ังเครื่องปรุงท่ีใช้ล้วนแต่เป็นส่ิงท่ีเกิดจากอาชีพของคนในชุมชน 
 ๒.๓ วิธีการและข้ันตอนการปรุง / เคล็ดลับการปรุง 

นำเห็ดแครง เครื่องแกง กะปิ ข้าวโพด และกุ้งสับหยาบ มาคลุกเคล้าให้เข้ากัน ปรุงรสด้วยน้ำตาลปี๊บ เกลือ
ป่น หลังจากนั้นนำไปห่อด้วยใบตองแล้วนำไปย่างด้วยไฟอ่อนจนสุก 

เคล็ดลับความอร่อย การห่อด้วยใบตองแล้วนำไปย่างด้วยเตาถ่านโดยใช้ไฟอ่อน จะทำให้มีกลิ่นหอมชวน
รับประทาน 

๓. ด้านความเสี่ยงต่อการสูญหาย 
  เป็นเมนูท่ีสูญหายแล้ว และต้องการส่งเสริมอย่างเร่งด่วน 
  เป็นเมนูท่ีใกล้จะสูญหายและหารับประทานยาก 
  เป็นเมนูท่ีมีการสืบทอดจากรุ่นสู่รุ่นมีการจัดทำข้อมูลและตำรา 
   อื่นๆ (ระบุ) ………………………………………………….……………………………….……………………………….… 

๔. ด้านวัตถุดิบท้องถ่ินและสิ่งแวดล้อม  
          เป็นเมนูอาหารถิ่นที่ใช้วัตถุดิบและเครื่องปรุงภายในท้องถิ่น ที่สะท้อนอัตลักษณ์ ด้านวัฒนธรรมภูมิ
ปัญญา และระบบนิเวศของพื้นท่ี (โปรดระบุ จำนวนกี่ชนิด อะไรบ้าง) 

ท่ี ชื่อวัตถุดิบ/ เคร่ืองปรุง สรรพคุณ ที่มา 
1 เห็ดแครง เห็ดแครงหรือเห็ดตีนตุ๊กแก มีชื่อวิทยาศาสตร์ 

Schizophyllum communeน ิ ย ม น ำ ม า
ร ับประทานในร ูปของแกงกระทิหร ือลาบ 
นอกจากสารอาหารในเห็ดแครง เช่น โปรตีน 
วิตามิน แร่ธาตุ เห็ดแครงยังมีสารที่มีฤทธิ์ทาง
ชีวภาพที่ยับยั้งการอักเสบและมีผลต่อระบบ
ภูมิคุ ้มกัน สารที่แสดงฤทธิ์ทางชีวภาพในเห็ด
ส่วนใหญ่ประกอบด้วยสาร 2 กลุ่ม คือ กลุ่มโพ
ลีแซคคาไรด์หรือกลัยแคนหรือเส้นใยอาหาร 
(dietary fiber) และกลุ่มไอโซพรีนอยด์ สารโพ
ลีแซคคาไรด์ในเห็ดแครง มีชื่อว่า ชิโซฟิลแลน 
(schizophyllan) ซึ ่งได้รับการพัฒนาเป็นยา
ต้านมะเร็ง นอกจากคุณสมบัติต้านมะเร็งของ
เบต้ากลูแคนท่ีเกี่ยวข้องกับการกระตุ้นเซลล์ใน
ระบบภูมิคุ ้มกัน เบต้ากลูแคนยังปรับสภาพ
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อื่นๆ ของร่างกาย เช่น ระดับคอเลสเตอรอล 
ระดับน้ำตาล ความต้านทานต่อโรคติดเชื้อใน
ระบบทางเดินหายใจส่วนบน เบต้ากลูแคน
สามารถเป็นตัวพายานาโน ก่อเจลและกระตุ้น
การสะสมคอลลาเจนซึ่งช่วยสมานแผล และยัง
มีคุณสมบัติต้านอนุมูลอิสระ คุณสมบัติที ่เป็น
ประโยชน ์ด ังกล ่าว ทำให ้ เบต้ากล ูแคนมี
ศักยภาพในการพัฒนาเป็นอาหารเสริม ยาจาก
ธรรมชาติ และเครื่องสำอาง 

2 กะป ิ 1 กระดูกและฟันแข็งแรง  ในกะปินั้นมีวิตามิน
ดีท่ีกระดูกและฟันของเราต้องการ มาก 
1. ป้องกันฟันผุ  ในกะปิมีจุลินทรีย์ที่เป็นศัตรู
กับแบคทีเรียในปากมันจะต่อสู้กับแมงที่จะมา
กินฟันเรา 
2. มีแคลเซียมเต็มเปี่ยมเพราะว่ากะปิที ่ผ่าน
ความร้อนนั้นจะปล่อยแคลเซียมออกมาอย่าง
เต็มท่ี  
3. ช่วยป้องกันการเป็นเลือดจางเนื่องจากมี
วิตามินบี12 
4. มีกรดน้ำมันโอเมก้า 3 ที ่มีประโยชน์ต่อ
ร่างกาย ช่วยลดระดับคอเลสเตอร์รอล และไตร
กลีเซอร์ไรด์ ที่เป็นอันตราย ลดความเสี่ยงของ
โรคหัวใจวายเฉียบพลัน และเส้นเลือดในสมอง
แตก 
5. การทำงานของสมองท่ีดีขึ้นเพราะว่าในกะปิ
มีน้ำมันท่ีช่วยบำรุงระบบประสาทของเรา  
6. ป้องกันโรคเกี่ยวกับหัวใจ น้ำมันจากการ
หมักกะปิมีสรรพคุณช่วยให้หลอดเลือดแข็งแรง 
แถมยังช่วยขจัดไขมันอุดตันในเส้นเลือดอีกด้วย 
7. แอนต้ีออกซิแดนท์สำคัญคือ แอสตาแซนทิน
ช่วยให้ตาได้ผ่อนคลาย ไม่เหนื่อยล้า 
8. ป ้องก ันโรคลำไส ้อ ักเสบ ในกะปิจะมี
จุลินทรีย์ที ่จะเข้าไปกำจัดแบคทีเรียในกระ
เพราะ 
9. มีวิตามินมากมายแถมยังช่วยบรรเทาเรื ่อง
โรคซึมเศร้าได้ 

นางลูกน้ำ ชินทัตโต 
28/13 ม.4 ต.ครน อ.สวี 
จ.ชุมพร 

3 น้ำตาลมะพร้าว น้ำตาลมะพร้าว มีส่วนช่วยในการลดระดับ
ความดัน ควบคุมความดันให้เป็นปกติได้ และ
สามารถช่วยลดระดับน้ำตาลในเลือดให้ต่ำลง 
และ ป้องกันโรคเบาหวานได้ รวมถึงมีส่วนช่วย
ในการลดระดับคอเลสเตอรอลในเลือดให้ต่ำลง
ได้ และยังประกอบด้วยกรดอะมิโน 16 ชนิด 

นายสุขผล เอาไชย  
อายุ 67 ปี 
นางสาวพัดตรา ซั่วเซ่งอิ้ว 
อายุ 67 ปี 
77/4 ม.4 ต.ครน อ.สวี 
จ.ชุมพร 



น้ำตาลมะพร้าว มีแร่ธาตุสูง เป็นแหล่งโปแท
สเซียม แมกนีเซียม สังกะสี และ ธาตุเหล็ก 
นอกจากนี้ยังมีวิตามินบี1 วิตามินบี2 วิตามิน
บี3 และวิตามินบี6 เมื่อเทียบกับน้ำตาลทราย
แดง เนื่องจาก น้ำตาลมะพร้าว มีธาตุเหล็กสูง
ประมาณ 36 เท่า แมกนีเซียม 4 เท่า และ
สังกะสีมากกว่า 10 เท่า 

4 กุ้ง 1. อาจช่วยลดความเส่ียงต่อโรคหัวใจ  
กุ้งอุดมไปด้วยโคลีน (Choline) ที่สามารถลด
ระดับของสารโฮโมซิสทีน (Homocysteine) 
ซึ่งถ้าร่างกายมีสารชนิดนี้สูงเกินไป อาจทำให้
เส่ียงต่อการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือดได้  
นอกจากนั ้น ไขมันจากกุ ้งส่วนใหญ่คือกรด
ไขมันโอเมก้า 3 ที่มีส่วนช่วยลดความเสี่ยงต่อ
ภาวะหลอดเลือดหัวใจอุดตัน และที่สำคัญคือ
กุ้งแทบจะไม่มีไขมันอิ่มตัวท่ีเป็นสาเหตุของการ
เกิดโรคหัวใจอีกด้วย 
2. ช่วยบำรุงครรภ์เพื่อสุขภาพที่ดีของแม่และ
ลูกน้อย  
กุ้งมีสารอาหารที่จำเป็นต่อคนท้องหลายชนิด 
เช่น วิตามินบี 12 ไอโอดีน ธาตุสังกะสี (Zinc) 
แคลเซียม โคลีน โปรตีน และธาตุเหล็ก ซึ่ง
สารอาหารเหล่านี้จะช่วยป้องกันการเกิดภาวะ
โลหิตจางและการสูญเสียมวลกระดูกในคน
ท้อง  
นอกจากนั้น กุ้งยังมีโอเมก้า 3 ท่ีอาจมีส่วนช่วย
ในการเสริมสร้างสมองและดวงตาของทารกใน
ครรภ์ รวมถึงอาจช่วยลดความเสี ่ยงในการ
คลอดก่อนกำหนดและการเสียชีวิตของทารก
ในครรภ์อีกด้วย 
3. มีประโยชน์ต่อสมอง  
การกินกุ้งอาจส่งผลดีต่อสมอง เพราะกุ้งเป็น
แหล่งของโคลีนซึ ่งอาจมีส่วนช่วยต่อระบบ
ความจำ กระบวนการคิด และการตัดสินใจ 
( Cognitive Function) น อ ก จ าก น ี ้ ก ุ ้ ง ยั ง
สามารถนำมาสกัดเป็นน้ำมันคริลล์ (Krill Oil) 
ที่อาจสามารถช่วยป้องกันการเสื่อมของระบบ
ประสาทได้ เนื ่องจากในน้ำมันคริลล์ม ีสาร
แอสตาแซนธิน (Astaxanthin) และกรดไขมัน
โอเมก้า 3 ท่ีมีความสำคัญต่อสมอง 
4. เสริมสร้างกระดูกให้แข็งแรง  
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นอกจากกุ้งจะมีแร่ธาตุมากมายที่ช่วยรักษา
สุขภาพของกระดูกอย่างแคลเซียม แมกนีเซียม 
และซีล ีเน ียมแล้ว ก ุ ้งย ังเป็นสุดยอดแหล่ง
โปรตีนที่สำคัญอีกด้วย ซึ่งโปรตีนมีประโยชน์
ต่อการป้องกันโรคกระดูกพรุนในผู้สูงอายุ  
5. ช่วยควบคุมน้ำหนัก  
กุ้งสุกปริมาณ 100 กรัม มีปริมาณไขมันไม่ถึง 
1 กรัม และให้พลังงานเพียง 99 กิโลแคลอรี่ 
จึงเหมาะกับผู้ที่กำลังควบคุมน้ำหนักเพราะมี
ไขมันต่ำและให้พลังงานน้อย ในขณะที ่มี
ปริมาณโปรตีนสูงถึง 24 กรัม ซึ่งโปรตีนจะช่วย
ให้อิ่มได้นาน ควบคุมความอยากอาหาร และ
ช่วยรักษามวลกล้ามเนื้อไม่ให้หายไปในระหว่าง
การลดน้ำหนัก เพราะหากมวลกล้ามเนื้อลดลง
ก็จะส่งผลให้ร ่างกายเผาผลาญพลังงานได้
น้อยลงด้วย  
6. ช่วยลดความเส่ียงต่อโรคเรื้อรัง 
กุ้งมีสารต้านอนุมูลอิสระชื่อว่าแอสตาแซนธิน 
เป็นสารสีส้มแดงที่อยู่ในสาหร่ายขนาดเล็กซึ่ง
เป็นแหล่งอาหารของกุ้ง ซึ ่งสารตัวนี้จะช่วย
ป้องกันการอักเสบจากการถูกอนุมูลอิสระ
ทำลายเซลล์ในร่างกาย และยังช่วยลดความ
เส ี ่ ยงต ่อโรคเร ื ้ อร ั งต ่ าง  ๆ ได ้ด ้ วย เ ช่น 
โรคเบาหวาน โรคมะเร็ง 

5 เครื่องแกง “พริก” จะมีคุณสมบัติช่วยระบบไหลเวียนของ
เลือด ทำให้ระดับน้ำตาลในเลือดขึ้นช้า ป้องกัน
การเกิดมะเร็ง 
“กระเท ียม” ม ีฤทธ ิ ์ ในการลดระด ับคอล
เลสเตอรอลและน้ำตาลในเลือด ลดความดัน
โลหิต 
“ตะไคร้” มีคุณสมบัติยับยั้งการเจริญเติบโต
ของเช้ือแบคทีเรียหลายชนิด ลดความดันโลหิต 
ตลอดจนป้องกันการเกิดมะเร็ง 
“หอมแดง” ช่วยลดระดับคอเลสเตอรอลใน
เลือด 
“ข่า” มีฤทธิ์ต้านเชื้อรา แบคทีเรีย และยีสต์ 
ยับย้ังการเจริญเติบโตของเนื้องอกมะเร็ง 
“ผิวมะกรูด” มีฤทธิ ์ต้านเชื ้อแบคทีเร ีย ลด
ความดันโลหิต เป็นต้น นอกจากนี ้การนำ
เครื่องเทศสมุนไพรดังกล่าวมาบดตำด้วยกันทำ
ให้สารพฤกษเคมี หรือสารออกฤทธิ์ทางชีวภาพ
ต่างๆ ออกมาผสมรวมกันและออกฤทธ์ท้ังเสริม

ตลาดสดหลังสวน 



หรือต้านกันจนก่อให้เกิดประโยชน์อย่างยิ่งต่อ
สุขภาพด้วย 

6 มะพร้าว 1. ช่วยให้ผิวพรรณเปร่งปรั่ง ชะลอการเกิดริ้ว
รอยแห่งวัย 
2. แก้กระหายน้ำ ทำให้ร่างกายรู้สึกสดช่ืน 
3. ช่วยป้องกันการสูญเสียมวลกระดูก ทำให้
กระดูกแข็งแรง 
4. ดีท็อกซ์ ขับสารพิษออกจากร่างกาย 
5. ช่วยป้องกันการเกิดโรคหัวใจ และช่วยรักษา
ผู้ป่วยโรคหัวใจ 
6. ปรับสมดุลของน้ำตาลในเลือด 
7. ร ักษาอาการผดผื ่น ด ้วยการใช ้น ้ำมัน
มะพร้าวชโลมลงไปบนผิวหนัง 
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