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บทความพิเศษ

เปรียบเทียบอาหารเมดิเตอร์เรเนียนกับอาหารไทย
สักกมน เทพหัสดิน ณ อยุธยา*, ปรียา ลีฬหกุล**, สมชัย บวรกิตติ*

	 *	สำ�นักวิทย�ศ�สตร์	ร�ชบัณฑิตยสภ�
	 **	กลุ่มส�ข�วิช�โภชนศ�สตร์	คณะแพทยศ�สตร์โรงพย�บ�ลร�ม�ธิบดี	มห�วิทย�ลัยมหิดล

ภูมิหลัง
ช่วงทีผู่เ้ขียน	(สมชยั)	เตรยีมข้อมลูเรยีบเรยีงบทคว�ม

ภ�วะหนุ่มส�วนิรันดร์๑	 ได้พบบทคว�มในว�รส�รต่�งประเทศ

อ้�งอิงว่�กลุ่มบุคคลท่ีบริโภคอ�ห�ร	Mediterranean	 diets	

มีสุขภ�พและอ�ยุขัยยืนย�วกว่�คนในภูมิภ�คอื่น๒	-	๔	จึงสมคบ

กันศึกษ�เอกส�รสิ่งพิมพ์๕	-	๑๕	ห�ข้อมูลเปรียบเทียบกับอ�ห�ร

ไทย๑๖	-	๒๐	ได้คว�มรู้ดังต่อไปนี้		

อาหารเมดิเตอร์เรเนียน
เป็นอ�ห�รหลักของประช�ชนในประเทศที่อยู่บน

ฝั่งทะเลเมดิเตอร์เรเนียน	ได้แก่	สเปน	ฝรั่งเศส	โมน�โค	อิต�ลี	

บอสเนีย	มอนเทเนโกร	อัลเบเนีย	กรีซ	ตุรกี	 ซีเรีย	 เลบ�นอน	

อิสร�เอล	อียิปต์	ลิเบีย	ตูนิเซีย	อัลจีเรีย	มอรอคโค	(รูปที่	๑)	

รูปที่ ๑		แผนที่แสดงประเทศที่อยู่รอบทะเลเมดิเตอร์เรเนียน	ซึ่งอยู่ในทวีปเอเซีย	แอฟริก�	และยุโรป
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ส่วนประกอบหลักของอ�ห�รเมดิเตอร์เรเนียนมี

เป็นผัก	 ผลไม้	 ถั่ว	 และเมล็ดธัญพืชในธรรมช�ติไม่ได้ผ่�น

กระบวนก�รขัดสีตกแต่ง	 และมีปล�เป็นโปรตีนสำ�คัญ	 จำ�กัด

ก�รบริโภคเนื้อแดงของสัตว์บก	มีแต่	เนื้อข�วบ้�ง	มีผลิตภัณฑ์

นม	มนีำ�้มนัมะกอกทีม่กีรดไขมันไม่อิม่ตัวตำ�แหน่งเดยีว	(mono-

unsaturated	 fat)	 ที่ชูว่�เป็นเป็นไขมันสุขภ�พ	 ดูต�ร�งที่	 ๑	

ประกอบ

	 •	 ผกัสดและผลไม้	ได้แก่	ผกัโขม	บลอ็คโครี	่คะน้�ใบหยกิ	(kale)	แครอท	แตงกว�	หอมใหญ่	มะเขอืเทศ	แอปเป้ิล	กล้วย	 

	 	 องุ่น	และแตงโม

	 •	 นำ้�มันมะกอก	เป็นไขมันหลัก	และอโวค�โด

	 •	 ผลไม้เปลือกแข็ง	เช่น	วอลนัท	อัลมอนด์	มะม่วงหิมพ�นต์	และเก�ลัด	

	 •	 ถั่วเมล็ดแห้ง	เช่น	ถั่วเหลือง	ถั่วลิสง	ถั่วแดง	

	 •	 เมล็ดพืชแห้ง	เช่น	เมล็ดท�นตะวัน	ง�

	 •	 ปรุงแต่งรสด้วยสมุนไพรและเครื่องเทศ	เช่น	oregano,	rosemary	และผักชีฝรั่งเพื่อลดก�รใช้เกลือและนำ้�ต�ล

	 •	 เมล็ดธัญพืชที่ไม่ผ่�นก�รขัดสี	เช่น	ข้�วกล้อง	ข้�วโพด	ข้�วโอ๊ต

	 •	 อ�ห�รทะเลและปล�สด	สัปด�ห์ละ	๒	ครั้ง

	 •	 บริโภคเนื้อแดง	ไม่เกินสัปด�ห์ละ	๑๐๐	กรัม

	 •	 เนื้อเป็ดไก่ที่เลี้ยงปล่อยแบบควบคุม	ไข่ไก่	เนยแข็ง	นมแพะ	และนมเปรี้ยวที่มีโพรไบโอติกส์	

	 •	 นำ้�สะอ�ดปริม�ณม�ก

	 •	 ไวน์	วันละแก้ว

ตารางที่ ๑			ส่วนประกอบของอ�ห�รเมดิเตอร์เรเนียน๒๑	-	๒๒

ประโยชน์ของอาหารเมดิเตอร์เรเนียน

•	 ทำ�ให้รูปร่�งสมส่วน	 ไม่อ้วน	 นำ้�หนักตัวพอดี	

เนื่องจ�กปริม�ณอ�ห�รแป้งน้อย	 ไม่มีไขมันท่ีบ่อนทำ�ล�ย

สุขภ�พ	

•	 ได้อ�ห�รบำ�รุงสุขภ�พหัวใจ	 จ�กนำ้�มันมะกอก	

และนำ้�มันปล�ทะเล	 ที่เป็นอ�ห�รไขมันสุขภ�พ	 และมีส�ร 

โอเมก้�-๓

•	 มีโภชน�ส�รต่อต้�นมะเร็ง	 จ�กอ�ห�รในอัตร�

สมส่วนระหว่�งโอเมก้�-๖	 กับโอเมก้�-๓	 เส้นใย	 ส�รต้�น 

อนมุลูอสิระ	และส�รประกอบฟีนอลกิในผลไม้	ผกั	นำ�้มนัมะกอก	

และเหล้�องุ่น

•	 ป้องกัน/บำ�บัดโรคเบ�หว�น	 เน่ืองจ�กบริโภค

นำ้�ต�ลน้อย	

•	 ไขมันสุขภ�พ	 (นำ้�มันมะกอก	 และผลไม้เปลือก

แข็ง)	 ช่วยพิทักษ์สุขภ�พก�รรู้คิด	 ร่วมกับส�รต้�นก�รอักเสบ

ในผลไม้และผัก	และอ�ห�รเสริมจุลชีพไม่ก่อโรค	 เช่น	 โยเกิร์ต	

ช่วยบำ�รุงสุขภ�พลำ�ไส้

อาหารไทย
อ�ห�รไทยแบบวัฒนธรรมดั้งเดิมเป็นกลุ่มอ�ห�ร

ที่บริโภคสืบทอดกันเร่ือยม�แต่บรรพก�ล	 เช่ือกันว่�เป็น

อ�ห�รสุขภ�พตำ�รับหนึ่ง๑๗,	๑๘	 ซึ่งแตกต่�งจ�กอ�ห�รสมัยใหม่	 

ที่ดัดแปลงม�จ�กวัฒนธรรมของประเทศต่�งๆ	 โดยเฉพ�ะ

ประเทศท�งยุโรป	 แต่ปัจจุบันอ�ห�รไทยก็เปล่ียนแปลงไป

ม�ก	 เพร�ะถูกอ�ห�รจีน	 อ�ห�รญี่ปุ่น	 ฯลฯ	 แทรกปนเข้�ไป

ม�ก	พฤตกิรรมก�รบรโิภคอ�ห�รของคนไทยสมยัใหม่ทีน่่�เป็น 

ห่วงม�ก	คือ	นิยมอ�รยธรรมต่�งช�ติสูงม�ก	ประกอบกับข�ด

ก�รดแูลเอ�ใจใส่จ�กผูบ้รหิ�รประเทศทีม่อีำ�น�จ	(ถงึจดุนีท้ำ�ให้

ระลึกถึงท่�นจอมพลแปลก	 พิบูลสงคร�ม	 และท่�นประธ�น

องคมนตรี	พลเอกเปรม	ติณสูล�นนท์	ที่ได้ส่งเสริมและอนุรักษ์

วัฒนธรรมไทยอย่�งต่อเนื่อง)	 เช่น	 ก�รบริโภคอ�ห�รแบบ

บุฟเฟต์๑๘	 ทำ�ให้ประสบกับภ�วะอ้วน	 และต�มติดด้วยกลุ่ม

อ�ก�รแปรรูปอณูหล�ยรูปแบบ
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อ�ห�รไทยดั้งเดิมเป็นอ�ห�รชุด	 จัดเป็นสำ�รับที่ครบ

ทกุหมูอ่�ห�ร	มข้ี�ว	เนือ้สตัว์	ผกั	กะท	ินำ�้มนั	และผลไม้	อ�ห�ร

มคีว�มหล�กหล�ยในส่วนประกอบ	มสีสีนัและรสช�ตต่ิ�งๆ	กนั	

เช่น	มีจืด	ต้องมีเผ็ด	มีเปรี้ยว	มีหว�น	มีเค็ม	มีมัน	มีกรอบ	และ

มีนุ่ม	 อ�ห�รในสำ�รับจึงประกอบไปด้วยอ�ห�รหล�ยลักษณะ

และรสช�ติ	เช่น	ข้�วสวย	แกงเขียวหว�น	ต้องมีแนมแกง	เช่น	

ปล�สลิดทอด	ยำ�	๓	รส	เพื่อเรียกนำ้�ย่อย	เช่น	ยำ�ใหญ่	เพื่อให้

กินอ�ห�รคล่องคอต้องมีแกงจืด	 ถ้�ไม่มียำ�ต้องมีผัก	 ใช้กินกับ

ต้มยำ�แทนแกงจืด	 สำ�รับอ�ห�รไทยต้องมีเครื่องจิ้ม	 เช่น	 นำ้�

พริกต่�งๆ	หลน	หรือพล่�	ซึ่งต้องกินกับผัก	ใช้ทั้งผักสด	ผักต้ม

และผักทอด	นำ้�พริกหรือหลนต้องมีแนม	เช่น	ปล�ทอด	ปล�ฟู	

เมื่อจบของค�วแล้วก็เป็นของหว�น	และท้�ยสุดเป็นผลไม้ต�ม

ฤดูก�ล	แม้ว่�อ�ห�รไทยดั้งเดิมอ�จมีส่วนประกอบหนักไปท�ง

สมนุไพรและเครือ่งเทศ	(ขมิน้	ขงิ	ข่�	ผกัช	ีตะไคร้	พรกิสด	ฯลฯ)	

แต่ก็เป็นส่วนสำ�คัญเพร�ะมีศักยภ�พเป็นส�รต้�นอนุมูลอิสระ	 

ต้�นก�รอักเสบ	และต้�นจุลชีพก่อโรค

วิธีปรุงอ�ห�รไทยดั้งเดิมโดยก�รต้ม	 ย่�ง	 ปิ้ง	 น่ึง	

มีคว�มสำ�คัญในก�รรักษ�คุณภ�พอ�ห�รแต่ในปัจจุบัน

กระบวนก�รปรุงอ�ห�รได้เปลี่ยนแปลงและดัดแปลงไปม�ก 

ต�มอิทธิพลของโลก�ภิวัตน์และคว�มศิวิไลซ์ของชุมชน	 

ก�รป้ิงย่�งในปัจจบุนัไม่ได้ใช้เต�ถ่�นด้วยคว�มร้อนทีพ่อเหม�ะ	

แต่ใช้เต�แก๊สหรือเต�ไฟฟ้�ทำ�ให้อ�ห�รสุกเร็วเพื่อก�รบริโภค	

แต่คุณประโยชน์ได้ถูกทำ�ล�ยหมดไป	นอกจ�กนั้นยังมีก�รเพิ่ม

ส�รบ�งชนิดซ่ึงกระทบต่อสุขภ�พร่�งก�ย	 เช่น	 ก�รเติมส�ร

ปรุงแต่งรสแทนก�รชูรสแบบสมัยเดิม	(นำ้�ต้มกระดูก	ฯลฯ	ชูรส

ด้วยเกลือ	 นำ้�ต�ล	 นำ้�ปล�)	 ซึ่งส่งผลชัดเจนต่ออุบัติก�รณ์ของ 

โรคระบบหัวใจหลอดเลือด	 เบ�หว�น	 ฯลฯ	 ที่สูงขึ้นกว่�ใน 

สมยัก่อน	ครวัไทยสมยัก่อนมกัเป็นห้องโล่ง	มปีระตหูน้�ต่�งเปิด

ได้ดี	ควันอ�ห�รหรือควันจ�ก	ก�รเผ�ไหม้แก๊สที่เป็นอันตร�ยก็

ไม่สะสมอยู่ในห้องครัว	

ประโยชน์ของอาหารไทย

อ�ห�รไทยดัง้เดมินัน้มปีระโยชน์ต่อสขุภ�พ	เนือ่งจ�ก

ประกอบด้วยสมุนไพรและเครื่องเทศน�น�ชนิด	ประโยชน์ของ

เครื่องเทศที่สำ�คัญที่ใช้ในก�รปรุงอ�ห�รไทย๒๓	-	๒๔

•	 ขมิ้นชัน	ลดอักเสบและอ�ก�รแพ้	นอกจ�กนี้	ยัง

เป็นส�รต้�นอนุมูนอิสระ	ช่วยย่อย	และบำ�รุงหัวใจ

•	 ข่�	มฤีทธิต้์�นจลุชพีและลดก�รอกัเสบ	นอกจ�กนี	้ 

ยงัช่วยลดอ�ก�รท้องเสยี	ท้องเฟ้อ	ช่วยทำ�ให้ก�รหมนุเวยีนเลือดดี	 

และช่วยรักษ�แผลในกระเพ�ะอ�ห�ร

•	 ตะไคร้	 ลดอ�ก�รไข้	 ปวดท้อง	 และปัญห�ท่ี

เกี่ยวข้องกับกระเพ�ะอ�ห�ร

•	 ผักชี	 (โดยเฉพ�ะลูกผักชี)	 มีฤทธิ์ต้�นจุลชีพ	 ช่วย

ย่อย	และทำ�ให้อ�ห�รมีรสช�ติที่ชวนบริโภคยิ่งขึ้น

•	 พริก	 บำ�รุงหัวใจ	 นอกจ�กนี้	 ยังมีร�ยง�นว่�พริก

อ�จช่วยรักษ�สมดุลของอินซูลินและนำ้�ต�ลกลูโคสในกระแส

เลือดด้วย

ส่ิงหน่ึงที่เหมือนกันระหว่�งอ�ห�รเมดิเตอร์เรเนียน

กบัอ�ห�รไทย	คอื	ก�รใช้สมนุไพรและเครือ่งเทศในก�รประกอบ

อ�ห�ร	 แม้ว่�เครื่องเทศและสมุนไพรที่แตกต่�งกันก็ต�ม	 

อย่�งไรก็ดี	 อ�ห�รไทยสมัยใหม่	 มีไขมันและนำ้�มันปริม�ณ

ม�กขึ้น	 โดยเฉพ�ะอย่�งยิ่งไขมันและนำ้�มันที่บ่อนสุขภ�พ	 ซึ่ง

เป็นข้อแตกต่�งสำ�คัญระหว่�งอ�ห�รเมดิเตอร์เรเนียนกับ 

อ�ห�รไทยในยุคปัจจุบัน

ด้วยเหตุน้ี	 คนไทยจึงควรหันกลับไปถือคติ	 กินอย่�ง

ไทย-ไกลโรค	 อ�ห�รไทยโดยรวมแต่ละมื้อมีส่วนประกอบที่ให้

ประโยชน์ต่อร่�งก�ย	 (ไม่แพ้อ�ห�รเมดิเตอร์เรเนียน)	 มีส�ร

อ�ห�รสำ�คัญครบในปริม�ณท่ี	 ไม่ม�กเกินไป	 ส่วนประกอบใน

อ�ห�รไทยไม่เพยีงแต่ให้คุณค่�ครบในเชงิโภชน�ก�รเท่�นัน้	ยงัมี

สมบติัเป็นย�ด้วยดงักล่�วแล้วข้�งต้น	แพทย์ไทยเมือ่	๖๐	-	๗๐	ปี 

ก่อนแทบจะไม่เคยเห็นผู้ป่วยโรคหลอดเลือดหัวใจ	 จำ�ได้ว่�

นักเรียนนอกที่กลับม�เมืองไทยร�ยแรกๆ	 เสียชีวิตเพร�ะ 

โรคหลอดเลือดหัวใจ	 และในปัจจุบันคนไทยทั้งเด็กผู้ใหญ่มีพุง

พลุ้ยแบบคนอเมริกัน	 มีร�ยง�นว่�ปัจจัยเสี่ยงโรคมะเร็ง	 ได้แก	่ 

ก�รบรโิภคอ�ห�รประเภทไส้กรอก	กนุเชยีง	และหมแูผ่น	อ�ห�รไทย 

ยังมีชุดต่�งๆ	ที่เป็นย�	เช่นต้มจิ๋ว๑๗	ตำ�รับของพระบรมวงศ์เธอ 

พระองค์เจ้�เย�วภ�พงศ์สนทิ	ทีม่ส่ีวนประกอบครบถ้วนในด้�น

ส�รอ�ห�ร	มีทั้งเนื้อสัตว์	มันเทศ	เครื่องเทศสด	และเป็นโอสถ

ไปในตัว

หล�ยคนอ�จจะติงว่�ก�รเตรียมอ�ห�รไทยเสียเวล�	

เพร�ะคนยุคใหม่อุทิศเวล�ให้กับง�นหมดม�ลองคิดกันดูว่�

ประโยชน์แท้จริงกับสิ่งที่ได้ม�จ�กง�น	 คือ	 เงินและชื่อเสียงก็

เถอะ	 ถ้�บ้ันปล�ยหรือบั้นกล�งชีวิตมีแต่คว�มเจ็บป่วย	 มีแต ่

โรคคู่กับชีวิต	 เงินที่ได้ม�จะมีคว�มหม�ยหรือ	 จะกินอะไรก็กิน

ไม่ได้	ทั้งที่มีเงิน	แต่โรคไม่ยอมให้กิน

ก�รเตรียมอ�ห�รไทยในปัจจุบันเป็นเรื่องไม่ย�ก	

ต้องมีก�รว�งแผนไว้โดยคิดร�ยก�รอ�ห�รก่อนก�รจัดซื้อ	

เลือกซื้อส่วนประกอบอ�ห�รท่ีสะดวกในก�รเตรียมก�รปรุง	

เช่น	 ต้องก�รเนื้อหมูก็ซื้อที่หั่นหรือบดสำ�เร็จ	 ต้องก�รกะทิก ็

ซื้อมะพร้�วที่ขูดไว้	 ถ้�ใช้น้อยก็อ�จใช้กะทิกระป๋องหรือกล่อง	
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เครื่องแกงจะทำ�เก็บไว้หรือซ้ือเครื่องแกงสำ�เร็จจ�กเจ้�ประจำ�

ที่ไว้ใจได้	 เอ�ม�เติมกระเทียม	 หัวหอม	 กะทิแล้วผัดเก็บไว้ใน 

ตูเ้ยน็	เนือ้สตัว์ทกุชนดิก่อนเกบ็ควรรวนก่อนเพือ่หยบิใช้สะดวก	

นอกจ�กที่จะใช้ปิ้งย่�งก็เก็บใส่ช่องแช่แข็ง

ผกัทีใ่ช้	เลอืกใช้ผกัทีเ่สยีง่�ยก่อน	ใช้ใบทำ�อ�ห�รก่อน	

ต่อม�จงึผกัหวั	ผกัลกู	แต่อย่�งไรต้องกนิผกัทกุมือ้อยูแ่ล้ว	ยำ�ของ

ไทยมไีขมนัตำ�่เมือ่เทยีบกบัสลดั	ยำ�ของไทยใช้เป็นอ�ห�รควบคมุ

นำ้�หนักตัวได้ดี	เช่น	ยำ�ส้มโอ	ยำ�วุ้นเส้น	ยำ�เนื้อย่�งมะเขืออ่อน	

ยำ�แตงกว�กุ้งสด

อ�ห�รไทยมไีขมนัทีเ่ป็นโทษตำ�่	เช่น	อ�ห�รกะท	ิกะทิ

มีนำ้�เป็นส่วนประกอบม�ก	 กะทิ	 ๑	 ถ้วยมีหัวกะทิท่ีเป็นไขมัน

ไม่เกิน	๒	 ช้อนโต๊ะ	 อนึ่งกะทิก็เป็นไขมันที่มีประโยชน์ถ้�กินใน

ปริม�ณที่เหม�ะสมอ�ห�รประเภทยำ�ไม่ใช้นำ้�มันเลย	 ใช้เนื้อก็

ไม่ม�ก	ส่วนใหญ่เป็นผัก 
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