
     ถ้าเอ่ยถึงอาหารประจ าชาติไทยภาคอีสานแล้วละก็ คงไม่พ้นเมนู “ส้มต า” 
อาหารจานแซ่บที่มีต้นก าเนิดมาจากประเทศไทย แต่กลับดังไกลไปไม่เพียงแต่เป็น
อาหารจานโปรดของคนไทยเท่านั้น ฝรั่งเองก็ยังต้องยกนิ้วให้และยกให้เป็นเมนูที่
ห้ามพลาดหากได้มาเยือนเมืองไทย ด้วยความครบรส ทั้งเปรี้ยว หวาน เค็ม 
และเผ็ด ที่ลงตัวอยู่ในจานเดียว แถมด้วยคุณค่าทางอาหารที่มีอยู่อย่างเต็มเป่ียม 
นอกจากส้มต าจะเป็นอาหารประจ าชาติรสแซ่บแล้ว ยังกลายมาเป็นบทเพลง
ลูกทุ่งที่โด่งดังฟังติดหู เม่ือร้องขึ้นต้นเพลงว่า “ต่อไปนี้จะเล่า ถึงอาหารอร่อย  
คือส้มต ากินบ่อย รสชาติแซ่บจัง” เช่ือแน่ว่าหลายคนคงสามารถร้องต่อได้อย่าง
คล่องแคล่ว เพลงนี้เป็นบทเพลงพระราชนิพนธ์ในสมเด็จพระเทพรัตนราชสุดาฯ 
ที่บรรยายถึงส้มต าไว้อย่างครบถ้วน ทั้ งส่วนประกอบ ขั้นตอนการปรุง       
และวิธีการทาน โดยทรงแต่งทั้งเนื้อร้องและท านองต้ังแต่ขณะทรงมีพระชนมายุ
เพียง 15 พรรษาเท่านั้น ซึ่งได้รับแรงบันดาลใจมาจากการท าอาหาร งานอดิเรก
ที่ทรงโปรดของพระองค์นั่นเอง 
 

     น่าสงสัยอยู่ไม่น้อยว่าท าไมเมนูนี้ถึงมีช่ือ “ส้มต า” ทั้งๆ ที่ไม่มีส้มเป็น
ส่วนผสมเลย ซึ่งเม่ือเราต้องมาแยกตีความหมายทีละค า ค าว่า “ส้ม” ในที่นี้
หมายถึงรสเปรี้ยว ส่วน “ต า” นั้นแน่นอนว่าหมายถึงท่าทางอย่างที่ทุกคนเข้าใจ 
ซึ่งจะขาดอุปกรณ์ส าคัญอย่าง ครก และ สาก ไปไม่ได้ และขั้นตอนการต านี้ก็
เป็นกระบวนการหลักในการท าส้มต า เพื่อจะช่วยโขลกและคลุกเคล้าวัตถุดิบ
ทั้งหมดให้เข้ากัน และถือเป็นลีลาที่เป็นเอกลักษณ์มีสีสัน แค่ได้ยินเสียงดัง “ป๊อก 
ป๊อก” จากแม่ครัวก็ชวนให้น้ าลายสอได้แล้ว จนถึงขนาดที่ว่ามีคนน าไปแต่งเพลง 
“ปาปาย่าป๊อกป๊อก” กันเลย  

   

     ไม่ใช่เรื่องง่ายที่จะย้อนไปถึงต้นก าเนิดของส้มต า แต่ถ้าเป็นเรื่องวัตถุดิบหลักของอาหารจานนี้
แล้วยังจะพอสืบไปได้ มะละกอจริงๆ แล้วไม่ได้มีต้นก าเนิดมาจากในประเทศไทย แต่ข้ามน้ าข้ามทะเล
มาจากทวีปอเมริกากลาง ต้ังแต่สมัยกรุงศรีอยุธยาตอนต้นก่อนสมัยสมเด็จพระนารายณ์มหาราช  
โดยชาวสเปนและโปรตุเกสเอาเข้ามาปลูก ส่วนพริกก็ได้มาจากชาวฮอลันดา จะเห็นได้ว่าวัตถุดิบหลัก
ต้นเหตุความอร่อยจัดจ้านจานนี้ไม่ได้มีต้นก าเนิดมาจากในประเทศแต่อย่างใด แต่คนไทยเราก็สามารถ
เอามาสร้างสรรค์เป็นเมนูที่ถูกใจคนทั่วประเทศได้ 
 

     อันที่จริงแล้ว ส้มต าอาจจะไม่ได้เป็นอาหารเก่าแก่อย่างที่ใครหลายคนคิด สันนิษฐานกันว่าส้มต า
เพิ่งจะมีมาได้แค่ประมาณ 60 กว่าปีเท่านั้นเอง ย้อนกลับไปเม่ือปี พ.ศ. 2451 หรือ 110 ปีที่แล้ว ใน
สมัยรัชกาลที่ 5 ที่มีการตีพิมพ์ ”ต าราอาหารแม่ครัวหัวป่าก์” ก็ไม่ได้พูดถึงเมนูส้มต าไว้เลย จะมีก็แต่ที่
คล้ายๆ กันนั่นก็คือ “ปูต า” ซึ่งมีมะขามเป็นส่วนผสมหลัก เช่นเดียวกับ “ต ารับสายเยาวภา” ที่มีก็แค่ 
“ข้าวมันส้มต า” รสชาติกลมกล่อมนุ่มนวล ซึ่งมีส่วนประกอบหลักเป็นเพียงข้าวมันหุงด้วยกะทิเท่านั้น 
เช่ือกันว่าส้มต าเพิ่งจะมีในช่วงหลังสงครามโลกครั้งที่ 2 เท่านั้นและเริ่มแพร่หลายมากขึ้นเม่ือชาวอีสาน
อพยพเข้ามาท างานในเมืองกรุง 
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    สม้ต ำไทย 

เมนูที่ไทยๆ ที่ต่างชาติก็บอกว่าใช่  
คนไทยก็บอกว่าชอบ 



     ส่วนประกอบของส้มต า นอกจากจะมีมะละกอดิบสับเป็นเส้นกับพริกขี้หนู
เสริมความจัดจ้านแล้ว ยังมี กระเทียม มะเขือเทศ มะนาว น้ าตาลป๊ีบ และ
น้ าปลา เป็นส่วนประกอบหลัก และอาจจะมีการเติมอย่างอื่นลงไปเพิ่มเติม
ตามแต่ชนิดของส้มต า ที่ทุกวันนี้มีอยู่หลากหลายตามแต่ความชอบ ในส้มต า
ไทยจะไม่ใส่ปูและปลาร้า แต่จะมีกุ้งแห้งและถ่ัวลิสงคั่วแทน มีรสเปรี้ยวน าและ
ออกหวาน แต่ถ้าเป็นส้มต าปูก็จะใส่ปูเค็มแทนกุ้งแห้งและถ่ัวลิสง และอีกจาน
หนึ่งที่มีทั้งคนชอบและคนไม่ชอบนั่นก็คือส้มต าปลาร้า ที่จะใส่ปลาร้าแทนกุ้งแห้ง 
เพิ่มกลิ่นหอมตามแบบฉบับอีสาน นอกจากนี้ ยังมีการดัดแปลงเมนูมากมายเพื่อ
เอาใจลูกค้า ไม่ว่าจะเป็น ต าซั่ว ต าไข่เค็ม ต าหมูยอ ต าผลไม้ ต าถาด เป็นต้น  
      

     ไม่ใช่เฉพาะแค่รสแซ่บอย่างเดียวที่ท าให้ส้มต ากลายเป็นอาหารจานเด็ด
ของคนไทยและฝรั่ง แต่ยังรวมไปถึงสารอาหารที่จะได้รับด้วย เป็นที่รู้กันดีว่า
การปรุงส้มต านั้น หลักๆ จะใช้การต า ซึ่งไม่ผ่านความร้อน ท าให้สารอาหารใน
วัตถุดิบต่างๆ ยังคงอยู่ครบถ้วน และเป็นเมนูหนึ่งที่ให้ไขมันและพลังงานต่ า แต่
มีใยอาหารและคุณค่าทางโภชนาการสูง เริ่มต้นกันที่พระเอกของจานอย่าง
มะละกอ ซึ่งเป็นแหล่งของสารต้านอนุมูลอิสระ โดยเฉพาะไลโคปีน มีฤทธิ์ใน
การต้านมะเร็ง มีส่วนช่วยในการบ ารุงหัวใจและป้องกันการเกิดไขมันอุดตันเส้น
เลือด วิตามินและสารอาหารมากมายในมะละกอยังช่วยเสริมสร้างความจ าและ
บ ารุงสมองได้อย่างดี ทั้งยังช่วยปรับปรุงระบบย่อยอาหารให้ท างานได้ดีขึ้นด้วย 
ส่วนพริกขี้หนู ก็มีสารอาหารที่ส าคัญหลายชนิด ได้แก่ แคโรทีน วิตามินซี 
แคลเซียม ธาตุเหล็ก ฟอสฟอรัส สังกะสี รวมไปถึง แคปไซซิน สารที่ท าให้มีรส
เผ็ดร้อน ซึ่งสามารถช่วยลดระดับน้ าตาลในเลือดและคอเลสเตอรอลลงได้อย่าง
ดี พริกยังมีส่วนช่วยในการเผาผลาญไขมันได้อีกด้วย นอกจากนี้ สารอาหาร
ต่างๆ ยังมีอยู่ในส่วนประกอบอื่นของส้มต าอีกมากมาย 
 

     คนไทยเรานิยมเพิ่มอรรถรสในการทานส้มต า ด้วยข้าวเหนียวกับไก่ย่าง 
หรือจะเป็นเส้นขนมจีน เส้นหม่ี และแคบหมู โดยมีผักสดเป็นเครื่องเคียง เช่น 
กะหล่ าปลี ถ่ัวฝักยาว ผักกาดขาว เป็นต้น และทั้งหมดนี้คือเรื่องราวของส้มต า 
อาหารรสแซ่บที่มาพร้อมกับคุณค่าทางอาหาร แม้จะมีต้นก าเนิดที่ไม่ยาวนานนัก 
แต่ก็กลายเป็นเมนูจานเด็ดที่คนไทยจะขาดไปไม่ได้เสียแล้ว 

 
 
 


