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ภูมปิญญาการแปรรูปอาหารในภูมิภาคเอเชียและเอเชียตะวันออก

เฉียงใต ไดรับการขนานนามวาเปนถ่ินของอาหารหมักดอง

หลากหลายชนิดมากท่ีสุดในโลก อาหารหมักดองมีประวัติศาสตร

ยาวนานและเปนอาหารที่เชื่อมโยงวัฒนธรรมการบริโภคของผูคน

ในภูมิภาคน้ี 

ข้อมูลทางประวัติศาสตร์ระบุว ่าผู ้คนในแถบเอเชียและเอเชีย

ตะวันออกเฉียงใต ้รับประทานข้าวเหนียวมากก่อนข้าวเจ้า โดยการปลูกและ

รับประทานข้าวเหนียวนั้นเป็นวัฒนธรรมของคนตระกูลไท-ลาวมาตั ้งแต่

สมัยทราวดี ขณะท่ีข้าวเจ้านั้นได้รับอิทธิพลในช่วงของอาณาจักรขอม เป็นที่

นยิมรับประทานกันในหมู่ชนชั้นปกครองจึงเปน็ที่มาของ “ข้าวเจ้า”  โดยข้าว

ชนิดนี้ได้รบัเมล็ดพันธุ์มาจากอินเดียในราวศริสต์ศตวรรษที่ 5-13 มีลักษณะ

เป็นข้าวเมล็ดเรียวยาวมีความแตกต่างจากข้าวของชาวพื้นเมืองซึ่งมีลักษณะ

เมล็ดป้อมและใหญ่ (ข้าวเหนียว) นอกจากจะรับประทานข้าวเป็นอาหารหลัก

แล้ว ผู ้คนในภูมิภาคนี้ยังมีการดัดแปลงข้าวเป็นผลิตภัณฑ์อาหารอื ่นไว้

รับประทานมากมาย เช่น การนำข้าวมาบด หรือโม่ให้เป็นแป้งแล้วมาทำเป็น

เส ้นที ่เร ียกว่า “ขนมจีน” วิธีการแปรรูปข ้าวเป็นเส้นขนมจีนนี ้ได้ร ับ

วัฒนธรรมการกินเส้นมาจากจีนในคริสต์ศตวรรษที ่ 15 ส่งผลให้ม ีการ

รับประทานอาหารประเภทเส้นที่ทำมาจากข้าวกันอย่างแพร่หลาย เช่น 

ขนมจีน ก๋วยเตี๋ยว ข้าวเปียก (ก๋วยจั๊บญวน)  โมฮิงก่า (ขนมจีนน้ำยาปลา:

พม่า) Mie Ayam (กว๋ยเตี๋ยวไก:่อินโดนีเซีย) เป็นต้น นอกจากนั้นยังมีการนำ

ข้าวมาแปรรูปเป็นอาหารว่างและขนมหวานที่ทำมาจากข้าวเหนียว ข้าวเจ้า 

ผสมกับวัตถุดิบในท้องถิ ่น คือ น ้ำตาล กะทิ ใบเตย มะพร้าว เป็นต้น 

กลายเป็นขนมที่สามารถพบเห็นหรือหารับประทานได้เกือบทุกประเทศแถบ

เอเชียและเอเซียตะวันออกเฉียงใต้ เช่น ขนมครก ลอดล่อง ขนมชั้น ข้าวต้ม

มัด ขนมข้าวกรอบทอดคลุกน้ำอ้อย (ลาว) บั ๊ญแส่ว (ขนมเบื้องญวน) มีชื่อ

เรียกแตกต่างกันออกไปตามบรบิทของวัฒนธรรมในแต่ละประเทศ 

“ขาว” เป็นแหล่งอาหารหลักของคนแถบเอเชียและเอเชียตะวันออกเฉียงใต ้

มีหลักฐานทางโบราณคดีชี้ชัดว่ามีการทำนาข้าวมาแล้วในภูมิภาคแห่งนี้นับ

พันปี เนื่องจากมีสภาพภูมิอากาศและภูมิประเทศที่เหมาะสมอยู่ในเขตมรสุม

ที่ฝนตกสม่ำเสมอและเขตท่ีราบลุ่มแม่น้ำ จึงเหมาะสมแก่การปลูกข้าวทั้งข้าว

เจา้และข้าวเหนียว  เช่น บริเวณท่ีราบลุ่มแม่น้ำเจ้าพระยาของประเทศไทย ที่

ราบลุ่มแม่น้ำอิรวดีในประเทศพม่า ที่ราบลุ ่มแม่น้ำโขงในประเทศลาวและ

กัมพูชา และบริเวณที่ราบลุ่มแม่น้ำแดงในเวียดนาม นอกจากนั้นยังมีการทำ

นาข้าวในลักษณะขั ้นบันได (Rice terrace) บริเวณพื้นที่หุบเขา เช่น นา

ขั้นบันไดในเมืองซาปา ประเทศเวียดนาม นาขั้นบันไดที่เกาะบาหลี ประเทศ

อินโดนีเซีย เป็นต้น สะท้อนให้เห็นถึงภูมิปัญญาของคนในอาเซียนเกี่ยวกับ

การเพาะปลูกข้าวและวัฒนธรรมการบริโภคข้าว

ขาวหมาก  (Sweetened rice) เป็นการแปรรูปข้าวอีกประเภทหนึ่ง เป็น

อาหารหมักพื้นบ้านที่นิยมในประเทศไทยและประเทศอื่นๆ ในแถบเอเชียและเอเชีย

ตะวันออกเฉียงใต้  ข้าวหมากมีลักษณะเป็นข้าวเหนียวที่ผ่านการหมักด้วยจุลินทรีย์

เฉพาะที่สามารถเปลี่ยนแป้งในข้าวให้กลายเป็นน้ำตาลและกรดแอลกอฮอล์ในระดับ

ต่ำ ขณะเดียวกันก็มีรสชาติหวาน หอม และมีกลิ่นเฉพาะตัวที่เกิดจากกระบวนการ

หมัก อย่างไรก็ตามข้าวหมากเป็นอาหารหมักที ่ม ีประวัติศาสตร์ยาวนาน แต่ละ

ประเทศมีวิธีการและวัฒนธรรมการทำข้าวหมากที่แตกต่างกันไป ซึ ่งสะท้อนถึงภูมิ

ปัญญาท้องถิ่นและวัฒนธรรมอาหารที ่เป็นเอกลักษณ์ของแต่ละประเทศ เช่น ใน

ประเทศจีนเรียกข้าวหมากว่า “จิ ่วเหนียง” (Jiu niang) หรือ หนี่เหนียง (Niang 

niang)  มีประวัติศาสตร์ยาวนานนับพันปี มีการทำข้าวหมากในภมูิภาคต่างๆของจียน 

เช่น ซานซี เหอหนาน และกวางตุ้ง ประเทศญี่ปุ่นเรียกว่า “โคจ”ิ (Koij) หรือ ชิโอะโค

จิ (Shio-koji) เป็นส่วนสำคัญในการทำอาหารญี่ปุ ่นหลายชนิด เช่น ซอสถั่วเหลือง

และสาเก ในประเทศเกาหล ี เร ียกว ่า “ซองจ ู” (Cheongiu) หร ือม ัคกอลล ี 

(Makgeolli) เป็นส่วนหนึ่งของวัฒนธรรมการทำสุราและอาหารในเกาหลี  ประเทศ

เวียดนามเรียกข้าวหมากว่า “ข้าวหวาน” (Corm ruou) ม ีความเช ื ่อมโยงก ับ

วัฒนธรรมและประเพณีท้องถิ่น ส่วนในประเทศไทยเรียกว่า “ข้าวหมาก” (Khao-

Mak) เป็นอาหารพื้นบ้านที่นิยมในงานบุญและเทศกาลท้องถิ่น  เป็นต้น  

ข้าวหมาก อาหารที่เกิดจากการหมักยังมีประโยชน์ต่อผู้ที ่รับประทานในการช่วย

ส่งเสริมสุขภาพให้แข็งแรง โดยจัดเป็นโพรไบโอติก (Probiotics) ช่วยในการป้องกัน

จุลินทรีย์ที่ก่อโรคทางเดินอาหารไม่ให้เจริญได้ง่าย ช่วยให้ระบบทางเดินอาหาร

ทำงานปกติ ส่งผลทำให้การดูดซึมวิตามินและสารอาหารมีประสิทธิภาพดีขึ้น ส่วน

หนึ่งมาจากสมุนไพรที่เป็นองค์ประกอบของลูกแป้งข้าวหมากและแอลกอฮอล์ในข้าว

หมาก  (ลูกแป้งข้าวหมากลูกเป็นแป้งที่นำมาใช้เป็นหัวเชื้อในการหมักนั้นมีลักษณะ

เป็นลูกกลมๆ ภายในมส่ีวนผสมจากเคร่ืองเทศและพืชสมุนไพรหลากหลายชนิด เช่น 

พริกไทย กระเทียม ข่า เครื่องยาจีน พริก เป็นต้น) ความหวานของข้าวหมากเป็น

ความหวานด้วยการหมักโดยวิธีธรรมชาติ เนื่องจากน้ำตาลในข้าวหมากเป็นน้ำตาล

กลูโคส ซึ ่งเป็นน้ำตาลที ่สามารถนำไปใช้ได้ทันทีโดยไม่ต้องผ่านการย่อย เมื ่อ

รับประทานข้าวหมากไปจึงทำให้รู้สึกสดชื่น และแป้งที่เหลือจากการย่อยยังสามารถ

ให้พลังงานแก่ร่างกายได้เช่นเดียวกับการรับประทานข้าว และการหมักข้าวที ่ม ี

แอลกอฮอล์ผสมอยู่เล็กน้อยช่วยในการไหลเวียนเลือด หากรับประทานเป็นประจำจะ

ช่วยป้องกันโรคเส้นเลือดอุดตัน นอจากนี้ข้าวหมากยังมียีสต์ที่มีชีวิตอยู่ เป็นแหล่ง

วิตามินบีที่มีประโยชน์ต่อร่างกายและมีบีตากูลแคน จากเซลล์ยีสต์ซึ่งมีคุณสมบัติ

ส่งเสริมภูมิต้านทานของมนุษย์ทำให้มีสุขภาพแข็งแรง....

ขาวหมาก เปนหนึ่งในภูมิปญญาทองทองถ่ินที่เก่ียวของกับการแปรรูปอาหาร 

เปนอาหารที่สามารถรรับประทานไดทุกวัย ไมเพียงแตสะทอนภูมิปญญาของการ

แปรรูปอาหารท่ีมีวัฒนธรรมรวมกันของคนในแถบเอเชียและเอเชียตะวันออก

เฉียงใตเทาน้ัน แตยังเปนอาหารท่ีซอนไวซ่ึงประโยชนตอผูที่รับประทานอีกดวย


