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1

มื้อที่ผมชอบที่สุดก็คือมื้อเช้า

ในยามเช้า  แสงแดดไม่เคยส่องลงมาตรง  ๆ  ทว่ามักส่องในแนวเฉียง 

แปลกดีที่ผมรักแสงเฉียงนั้น  โดยเฉพาะแสงเฉียงในตอนเช้า

ความเฉียงของสายแสงมักก่อเกิดรูปเงาประหลาดทาบทาลงบนพื้นผิว  

รปูเงานัน้มกัทำใหเ้กดิมนตรเ์สนห่ป์ระหลาดขึน้กบัมติขิองพืน้ทีร่ายลอ้ม   – ไมว่า่ 

จะเป็นที่ไหนก็ตาม 

อาจเป็นครัวซองต์ง่าย  ๆ  กับกาแฟดำริมถนนในปารีส  แซนด์วิชโง่  ๆ   

กับลาเต้ราคาถูกซื้อจาก   kiosk  ริมถนนในนิวยอร์ก  กระทั่งถึงแชมเปญ 

เบรกฟาสต์หรูหราริมอ่าวเปอร์เซียในมื้อเช้าของโรงแรมหรูอย่างเบิร์จอัล 

อาหรับ  (Burj  Al  Arab)  มะเขือเทศแสนหวานในมื้ออาหารเช้าของโรงแรม 

เก่าแก่ริมเคเบิลคาร์ขึ้นภูเขาไฟของฮอกไกโด  หนังสือพิมพ์  สเตรทไทม์ส  

(The  Straits  Times)   กับอากาศชื้นและน้ำส้มสดในโรงแรมฟุลเลอร์ตัน  

(Fullerton)  ของสิงคโปร์   หรือสตูกวางมูสกินกับขนมปังเปลือกกรอบ 

ริมทะเลสาบที่จับแข็งเป็นน้ำแข็งทางตอนเหนือของสวีเดน

ไม่ว่าจะเป็นที่ไหน  – สำหรับผม,  อาหารเช้าคือมื้อสำคัญ

ไม่เกี่ยวกับสุขภาพมากนัก

แต่เกี่ยวกับความรู้สึก

2

อาหารเช้าคือเทคโนโลยี

ปราศจากเสียซึ่งเทคโนโลยี  มนุษย์ไม่มีโอกาสได้กินอาหารเช้าอย่างที่ 

เป็นอยู่
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สมัยที่เรายังล่าหาอาหาร  อาหารไม่เคยสดใหม่ข้ามคืนได้เหมือนใน 

ปัจจุบัน  มนุษย์มักตื่นขึ้นพร้อมท้องหิว  แล้วต้องวิ่งพล่านออกหาของกิน  

ก่อนจะได้กินเราต้องลงแรงเสียก่อน  บ่อยครั้งมนุษย์จึงไม่ได้กินอาหารเช้า

การเก็บรักษาอาหารล้วนคือเทคโนโลยี  ตั้งแต่การเก็บเมล็ดพืชแห้ง 

หรือธัญพืชเอาไว้กินทั้งอย่างนั้น  รวมไปถึงการคิดค้นโม่บดธัญพืชเป็นแป้ง 

เพื่อให้เก็บรักษาได้นานขึ้น  ใช้งานได้สะดวกขึ้น  หรือการเลี้ยงสัตว์ต่าง  ๆ   

เอาไว้ใกล้ตัวเพื่อสร้างประโยชน์ทางอาหารให้เรา  เช่น  เลี้ยงไก่เพื่อเอาไข่  

เลี้ยงวัวเพื่อเอานม 

เทคโนโลยีเหล่านี้ค่อย ๆ  เปลี่ยนแปลงไปเรื่อย ๆ ควบคู่กับเทคโนโลยีอื่น ๆ  

เมื่อตื่นขึ้น  เรามักรู้สึกเคว้งคว้าง  บ่อยครั้งเราไม่รู้ว่าตัวเองอยู่ที่ไหน 

ดังนั้นในทุกเช้าเราจึงมักอยากกำหนดที่ทางของตัวเองในจักรวาล

ใช่   –  ด้วยการเสพอะไรบางอย่างเพื่อให้รู้ว่าเรายังรู้รส  ยังมีอารมณ์ 

ความรู้สึก  และยังเป็นมนุษย์

หนังสือพิมพ์จึงมาคู่กับยามเช้าและมื้อเช้า  คนรุ่นปู่รุ่นพ่ออาจกินไข่ลวก 

พร้อมอ่านหนังสือพิมพ์ไปด้วยในแบบที่ไม่อาจขาดได้
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เฮนรี  วอร์ด  บีเชอร์  นักเทศน์และนักปฏิรูปสังคมชาวอเมริกันเคย 

บอกไว้ว่า  หนังสือพิมพ์นั้นเป็นขุมทรัพย์ที่ยิ่งใหญ่กว่าทองคำเป็นล้าน  ๆ  ที่ 

นับประเมินค่าไม่ได้เสียอีก

สำหรับคนสมัยก่อน  ข่าวในหนังสือพิมพ์เองนั่นแหละที่คืออาหารเช้า 

มนัคอืการบอกเลา่วา่  ณ  ขณะนีเ้กดิอะไรขึน้บา้งในโลกและสงัคม  ในจกัรวาล  

ในพื้นที่แห่งมิติสัมพันธ์  ในที่ที่เราอยู่

และดังนั้นเราจึงกำหนด  ‘ที่ทาง’ ของเราได้  – ว่าเราอยู่ตรงไหนในจักรวาล 

นั้น

ในอังกฤษยุควิกตอเรียมีการสร้าง   “ห้องอาหารเช้า”  เอาไว้เพื่อกินอาหาร 

เช้าโดยเฉพาะ  ห้องนั้นไม่ได้มีไว้เพื่อเจ้าของบ้านคนเดียว  แต่แท้จริงแล้ว 

มีไว้เพื่อต้อนรับแขกที่มาร่วมสังสรรค์กันตั้งแต่เช้า

ใช่   – ก็เพื่อแลกเปลี่ยนบทสนทนา  เพื่อดูว่าใครทำอะไรที่ไหน  และก็ 

ใช่  – ที่บทสนทนาเหล่านั้นช่วยปลุกเราให้ตื่นขึ้นมารับรู้การกำหนดที่ทางของ 

ตัวเองในสังคมด้วย

ดังนั้น  อาหารเช้าและเครื่องประกอบการกินยามเช้าทั้งหลาย  จึงไม่ใช่ 

อะไรอื่น  นอกเสียจากเทคโนโลยีบำบัดความหิวที่เกิดจากการอดมายาวนาน 

ขณะนอนหลับ

อดอาหาร  – อดข้อมูลข่าวสาร  และกระทั่งอดมีชีวิต
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ในความหลับใหล  เราพูดได้หรือว่าเรากำลังมีชีวิตอยู่

การตืน่ขึน้และพบกบัอาหารเชา้แทบจะในทนัทจีงึเปน็เครือ่งหมายบง่บอก 

เราว่า  – มนุษย์ได้ก้าวหน้ามาไกลมากเพียงใดในกระบวนการวิวัฒนาการ

ไม่แปลก   – ที่เราจะเฉลิมฉลองมื้อเย็นเป็นการเอิกเกริก  เพราะเราใช้ 

เรี่ยวแรงในตอนกลางวันไปกับการล่าสัตว์ใหญ่  กว่าจะใช้เวลาปรุงมันให้สุก 

กว่าจะพักให้เหนื่อยคลาย  มื้อเย็นก็มาถึงพอดี  ดังนั้น  แม้มื้อเย็นจะเป็น 

มื้อใหญ่และมีประดิษฐกรรมมากมาย  แต่มื้อเย็นก็ยังเป็นวัตรปฏิบัติที่   

“ธรรมดา”  เกินไป  –  เมื่อเทียบกับมื้อเช้า

เพราะมื้อเช้าคือสัญลักษณ์แห่งความก้าวหน้าในเรื่องพื้นฐานที่สุดของ 

การมีชีวิตอยู่

มื้อเช้าจึงคือเทคโนโลยี

3

อาหารเช้าที่ผมชอบทำที่สุดมีอยู่ไม่กี่อย่าง

อย่างแรกก็คือ  แพนเค้กตำรับอเมริกันที่ทำง่าย ๆ ด้วยการผสมส่วนผสม 

ต่าง  ๆ   เข้าด้วยกัน  ตั้งแต่นม  แป้ง  น้ำตาล  ผงฟู  ไข่  น้ำมัน  แล้วก็ทอด 

ในกระทะ  นำมาเรียงซ้อนกันเป็นตั้งสูง  หอมกรุ่น  ราดน้ำเชื่อมเมเปิ้ลเหนียว 

หนับลงไปบนแพนเค้กร้อน  ๆ   –  เท่านี้ก็ได้อาหารเช้าแสนอร่อยแล้ว  ส่วนจะ 

พลิกแพลงอย่างไรต่อไปให้เป็นแพนเค้กฟูเบาซูเฟล่  หรือกินกับไก่ทอดตำหรับ 

บรุกลินก็สุดแท้แต่ความชอบ

อย่างที่สองเกิดขึ้นเมื่อมีขนมปังค้างคืน  มันจะกลายร่างเป็นเฟรนช์โทสต ์

ง่าย ๆ บ้าน ๆ  ผมชอบเฟรนช์โทสต์รสหวาน  จึงเพียงนำไข่มากวนเข้ากับนม  

ใส่น้ำตาลและอบเชยลงไป  โรยเกลือลงไปตัดรสเพียงเล็กน้อย  จากนั้น 
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นำขนมปังลงไปจุ่มในไข่ให้ชุ่ม  แล้วนำไปทอดในกระทะ  ไม่นานก็จะได้ 

เฟรนช์โทสต์หอม ๆ สวย ๆ ให้กินชื่นใจในยามเช้าแล้ว

อีกอย่างหนึ่งที่ทำได้ไม่ยากก็คือ  ขนมปังที่บางคนเรียกว่าขนมปังตุรกี 

แต่บางคนก็เรียกว่าขนมปังทิเบต  ซึ่งมีวิธีทำแสนง่ายอีกเช่นกัน  คือ  นำเอา 

แป้งสองส่วนมาผสมกับนมหรือโยเกิร์ตหรือบัตเตอร์มิลค์หนึ่งส่วน  นวดให้ 

เข้ากัน  แล้วคลึงแผ่เป็นแผ่น  จากนั้นจะนำไปทอดบนกระทะ  หรือนำไปอัง 

บนเตาไฟร้อน  ๆ  ก็ได้  มันจะออกมาเป็นแผ่นแป้งที่กรอบก็ได้  หนานุ่มก็ได้  

ขึ้นอยู่กับขั้นตอนการนวดของเรา  ที่ดีงามที่สุดก็คือกินกับนมข้นหวาน

ที่ว่ามานั้นคืออาหารเช้าที่มีรสชาติอ่อน ๆ  แต่เชื่อหรือไม่ว่า  อาหารเช้า 

ที่ผมชอบที่สุดแท้จริงคือ  อาหารเช้ารสชาติจัดจ้าน  ด้วยการเด็ดใบกะเพรา 

จากสวนริมระเบียง  นำมาล้างแล้วผึ่งไว้  ก่อนจะรวนหมูสับในกระทะที่ใส่ 

น้ำมันไว้เล็กน้อย  พลางตำกระเทียมกับพริกแห้ง  เมื่อหมูได้ที่ก็ใส่กระเทียม 

กับพริกลงไป  ปรุงรสด้วยน้ำปลาและน้ำตาล  จากนั้นก็ประโคมกะเพราลงไป 

มาก  ๆ  แล้วทอดไข่ดาวเกรียม ๆ  ที่ไข่แดงยังไม่สุก  โปะลงไปบนผัดกะเพรา 

หมูสับนั่น  กินกับข้าวที่หุงมาใหม่ ๆ หอม ๆ 
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ทั้งสามสี่ เมนูที่ว่ามาคือเมนูพื้น  ๆ  ที่สุดของหลายชาติ  ทั้งอเมริกัน  

ฝรั่งเศส  ทิเบต  ตุรกี  และไทย  (หรือที่จริงก็คือจีนผสมไทย)

ทว่าแม้เป็นอาหารพื้นที่สุด  เราก็ยังเห็น   “เทคโนโลยี”  แฝงฝังอยู่ใน 

อาหารเช้าทั้งสามอย่างชัดเจน  ทั้งเทคโนโลยีความร้อน  การเก็บรักษาอาหาร 

แห้ง  การโม่แป้ง  การถนอมอาหาร  ตู้เย็น  และอื่น  ๆ  เพื่อจะนำส่วนผสม 

เหล่านี้มา  “ประกอบร่าง” กันได้โดยเร็วในยามเช้า 

แพนเค้กแบบอเมริกันนั้นเป็นประดิษฐกรรมง่าย  ๆ  ดูเผิน  ๆ   เหมือน 

ไม่ซับซ้อน  แต่แท้จริงมีวิวัฒนาการซับซ้อน  เฟรนช์โทสต์คือการแก้ปัญหา 

ของเหลือเพื่อไม่ให้เกิด  food  waste  ขนมปังตุรกีเรียบง่าย  ใช้แต่ของที่หาได ้

ใกล้มือ  ส่วนผัดกะเพราคืออาหารที่มีกรรมวิธีซับซ้อนที่สุด  แต่ให้พลังงาน 

เต็มอิ่มเมื่อสำรวจลึกลงไปในมื้อเช้า  เราจึงเห็นความซับซ้อนของมัน  ตั้งแต่ 

ความคิด  ความเชื่อ  วัตรปฏิบัติ  ที่เกี่ยวพันไปถึงศาสนาและชนชั้น  ทั้งยัง 

โยงใยไปถึงความอุดมสมบูรณ์ของถิ่นที่อยู่  การอยู่รวมเป็นครอบครัวใหญ่  

การจัดวางหน้าที่สำหรับสมาชิกในครอบครัว   – ที่จะเป็นผู้หา  ผู้เก็บรักษา  

ผู้ปรุง  ผู้กิน  และผู้เก็บกวาด

มื้อเช้าของผมเป็นเช่นนี้เอง



อาหารเช้าในภาพวาด  :   
อำนาจ  จินตนาการ  อาหาร  และการค้า
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เมื่อเช้า  อาหารมื้อแรกของคุณคืออะไร

ใคร  ๆ  ก็บอกให้เรากินอาหารเช้า  เพราะอาหารเช้าเป็นมื้อสำคัญที่สุด 

ของวัน  แต่หากย้อนกลับไปในศตวรรษที่   13  นักบุญโธมัส  อะไควนัส  

(Thomas  Aquinas)  บอกว่า  การกินอาหารเช้าถือเป็นหนึ่งในบาปตะกละ  

เพราะมันคือการกินที่  “เร็วเกินไป”

กิจกรรมการกินอาหารเช้าในยุคโบราณจึงไม่ใช่เรื่องปกติของมนุษย์  

ลองนึกถึงมนุษย์ยุคล่าหาอาหารดูก็ได้  เมื่อตื่นขึ้นมา  พวกเขาไม่มีตู้เย็น 

เอาไว้เก็บอาหาร  จึงมักไม่มีอะไรกินนอกจากของเหลือจากเมื่อวาน  ดังนั้น  

ก่อนจะได้กินจึงต้องออกไป  “ล่าหาอาหาร”  เสียก่อน

อาหารเช้าจึงไม่ใช่กิจวัตรที่อยู่กับมนุษย์มาตั้งแต่ดึกดำบรรพ์  และ 

ดังนั้น  คำสอนของนักบุญโธมัส  อะไควนัส  จึงไม่ใช่เรื่องประหลาดในยุคสมัย 

โน้น  ยุคที่อาหารการกินไม่ได้อุดมสมบูรณ์ผุดขึ้นมาจากตู้เย็น  ร้านสะดวกซื้อ 

ข้างบ้าน  หรือร้านอาหารเช้าในย่านออฟฟิศเหมือนทุกวันนี้

ประวัติศาสตร์อาหารเช้ามีความเป็นมายาวนาน  ต้องผ่านการต่อสู้และ 

ได้รับการ   “เสริมแรง”  จากหลายมิติ  กว่าจะกลายร่างมาเป็น   “อาหารเช้า”  ที่ 

แพร่หลายให้เราได้กินกันเป็นปกติในทุกวันนี้

มิติหนึ่งที่ทำให้ยืนยันและช่วยกระพือความนิยมในการกินอาหารเช้าให ้

มากขึ้นก็คือ  มิติทางการค้า  ทว่าเป็นการค้าที่ซ่อนตัวอยู่ในงานศิลปะ
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ศตวรรษที่   17  คือ   “ยุคทอง”  ของศิลปะในยุโรปเหนือ  และยังเป็น 

ยุคทองของอาหารเช้าด้วย  โดยหลักฐานสำคัญก็คือ  “ภาพวาด”  โดยเฉพาะ 

ภาพวาดของศิลปินดัตช์ที่นิยมวาดภาพหุ่นนิ่งที่เรียกว่า   Still  Life  ซึ่งใน 

ด้านหนึ่งศิลปินก็มักวาดภาพหุ่นนิ่งโดยได้รับอิทธิพลจากศาสนาคริสต์  เช่น 

วาดภาพความไม่แน่นอนของชีวิต  อย่างภาพผลไม้หรือดอกไม้ที่เริ่มเหี่ยว  

หรือภาพนาฬิกาทรายที่ค่อย ๆ ไหลลงมา  เพื่อเตือนให้คนดูภาพนึกถึงความ 

ตายและอำนาจของพระเจ้าที่อยู่เบื้องหลังสิ่งเหล่านี้

แต่ในอีกด้านหนึ่ง  ศิลปินดัตช์ก็กำลัง  “ปลดแอก” ตัวเองออกจากอำนาจ 

ทางศาสนาด้วย  โดยมี  “อำนาจ” อีกด้านหนึ่งมาเสริมแรง  นั่นก็คืออำนาจที่ 

เกิดจากการค้าขาย  เราจะเห็นภาพวาดที่แสดงความรุ่งเรืองเฟื่องฟู  ภาพ 

งานเลี้ยง  ภาพการจัดดอกไม้  ภาพผลไม้แปลก  ๆ  ที่มาจากต่างถิ่น  ภาพ 

ยาสูบ  เครื่องเทศ  ชา  ผ้าไหม  เครื่องกระเบื้อง  เครื่องเงิน  ฯลฯ  ซึ่งแทบ 

ทั้งหมดนี้เป็นไปได้ก็เพราะอิทธิพลทางการค้าของดัตช์ที่แผ่ขยายไปทั่วโลก  

โดยบริษัทอย่าง  Dutch  East  India  Trading  Company

ยุโรปจึงท่วมท้นไปด้วยน้ำตาลจากอาณานิคมในบราซิล  ทาสจาก 

แอฟรกิา  เครือ่งกระเบือ้งจากจนีและญีปุ่น่  เครือ่งเทศและอญัมณจีากอนิเดยี  

ยาสูบจากอเมริกา  ฯลฯ  จนทำให้ดัตช์ในยุคนั้นได้ชื่อว่าเป็นยุคทองใน 

ทุก ๆ ด้าน  ผู้คนสำราญกับชีวิตประจำวัน  ทั้งการกินอยู่  การค้าขาย  รวมไป 

ถึงการเรียนรู้  อำนาจทางการค้าทำให้เมืองท่าอย่างอัมสเตอร์ดัมถูกครอบงำ 

ด้วยอิทธิพลแบบพ่อค้าที่แทบจะมีเหนือรัฐ  เสรีภาพแบบดัตช์จึงเป็นเสรีภาพ 
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ในการปลดแอกตวัเองออกจากทัง้อำนาจรฐัและอำนาจทางศาสนาทีม่ลีกัษณะ 

กดข่ม  เพื่อไปมีความสุขกับชีวิตใต้อำนาจทางการค้าแทน

และแน่นอน   – ความสำเริงสำราญต่อชีวิตเช่นนี้สำแดงออกมาให้เห็น 

ชัดเจนที่สุดในต้นศตวรรษที่  17  กับภาพเขียนแนวที่เรียกว่า  Ontbijtjes  หรือ  

Breakfast  Piece  ซึ่งกลายเป็นกระแสแฟชั่นด้วยการวาดภาพอาหารเช้า 

ง่าย ๆ  ทั้งอาหารที่ประกอบเสร็จแล้วและเครื่องปรุงต่าง ๆ ที่กำลังตระเตรียม

ศิลปินคนสำคัญคนหนึ่งในแนวทางนี้คือคลารา   พีเทอร์ส   (Clara  

Peeters)  ซึ่งภาพโด่งดังของเธอคือ  Still  Life  with  Cheeses,  Artichoke, 

and  Cherries  แสดงให้เห็นถึงความรุ่มรวยทางอาหารชัดเจนมาก

ศิลปินอีกคนหนึ่งที่ยิ่งแสดงความรุ่มรวยทางอาหารของดัตช์ยุคนั้น 

ออกมาก็คือ  วิลเลม  เคลสซูน  เฮดา   (Willem  Claeszoon  Heda)  ซึ่ง 

ภาพโด่งดังของเขาเป็นภาพงานเลี้ยง  เช่น  ภาพ  Banquet  Piece  with  

Mince  Pie  แต่ภาพเกี่ยวกับอาหารเช้าของเขาก็น่าสนใจไม่น้อย  เพราะมัน 

คือภาพชื่อ  Breakfast  with  Crab  หรือ  “กินอาหารเช้ากับปู”

ภาพนี้ทำให้นักประวัติศาสตร์อาหารหลายคนสงสัยว่า  ชาวดัตช์ถึงขั้น 

กินปูเป็นอาหารเช้าเลยหรือ  ซึ่งนักประวัติศาสตร์อาหารอย่างกิลเลียน  

ไรลีย์  (Gillian  Riley)  ก็บอกว่าปกติแล้วไม่ค่อยมีใครกินปูเท่าไรหรอก  ถ้า 

จะมีก็เป็นปลาหรือพาย  แต่ส่วนใหญ่มักจะกินแค่ขนมปัง  ชีส  และเนย 

มากกว่า  ดังนั้นภาพนี้จึงไม่ใช่ภาพธรรมดา ๆ ที่เกิดขึ้นในชีวิตประจำวัน  แต่ 

กระนั้นก็แสดงให้เห็นว่า  จะต้องมีการกินอาหารเช้าแบบนี้อยู่บ้าง  ศิลปิน 

ถึงบันทึกเอาไว้ในภาพวาด

ภาพนี้ยังมีมะนาวเลมอนที่ปอกเปลือกเอาไว้ด้วย  ส่วนทางขวาก็เป็น 

มะกอกที่อยู่ในจานสีน้ำเงินขาวแบบที่เรียกว่า   Delftware  ซึ่งเป็นจาน 

กระเบื้องของดัตช์เองที่ได้รับอิทธิพลมาจากจานกระเบื้องของจีนผ่านการ 

ค้าขายอีกทีหนึ่ง  ทั้งมะนาว  เลมอน  และมะกอก  คือผลผลิตของยุโรป 
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ตอนใต้  นั่นแปลว่า  ต้องมีการขนส่งที่รวดเร็วและแพร่หลาย  และถ้าดูภาพ 

ทั้งภาพ  ก็อาจเห็นลักษณาการของการ   “กินทิ้งกินขว้าง”  อยู่ไม่น้อย  เช่น 

จากถ้วยที่ล้มคว่ำ  หรือจานที่วางไม่เรียบร้อย  คล้ายคนกินลุกไปจากโต๊ะ 

แล้ว  และทั้งหมดนี้คือของเหลือ  ซึ่งก็ขึ้นอยู่กับการตีความภาพอีกทีหนึ่ง

ที่ดัตช์รุ่มรวยขึ้นได้นี้  เป็นผลมาจากการที่ดัตช์สามารถประกาศเอกราช 

ไดส้ำเรจ็  หลงัทำสงครามยาวนานถงึแปดสบิป ี (เรยีกวา่  Eighty  Years’  War)  

กับสเปนที่ในตอนนั้นอยู่ภายในการปกครองของราชวงศ์ฮับสเบิร์ก  แล้วได้ 

ชัยชนะและก่อตั้งเป็น  The  Republic  of  the  Seven  United  Netherlands  

จากนั้นก็แข็งแกร่งขึ้นมาในทุกด้าน  ทำให้เมืองของดัตช์อย่างอัมสเตอร์ดัม 

และฮาร์เล็ม  รุ่งเรืองเฟื่องฟูขึ้นมา  น่าจะเป็นครั้งแรกในยุโรปด้วย  ที่เกิด 

คนในชนชั้นที่เรียกว่า  Upper  Middle  Class  ที่มีฐานมาจากการเป็นพ่อค้า 

ไมใ่ชร่าชวงศห์รอืขนุนาง  จนหลายคนเรยีกวา่เปน็  “ชนชัน้พอ่คา้ดตัช”์  (Dutch  

Merchant  Class)  ที่มีความต้องการในการเสพทั้งอาหารการกินและงาน 

ศิลปะ

ภาพอาหารเช้าที่ปรากฏในภาพวาดของศิลปินดัตช์ยุคนั้นจึงบอกอะไร  ๆ  

กับเราหลายอย่าง  ทั้งการปลดแอกออกจากอิทธิพลของศาสนา  จากกษัตริย ์

และขุนนาง  จากความยากจนและขาดแคลน  ทำให้เราเห็นความเฟื่องฟู 

ทางการค้าในระดับโลกที่เกี่ยวพันไปถึงดินแดนตะวันออกไกลเลยไกลไปจน 

ถึงเสรีภาพในการให้นิยามใหม่ของชีวิตด้วย



อาหารเช้าชาวยุคกลาง  :  เมื่อการรีบกิน 
แต่เช้าเป็นเรื่องของคนจนและคนบาป



อาหารเช้าชาวยุคกลาง  :  เมื่อการรีบกิน 
แต่เช้าเป็นเรื่องของคนจนและคนบาป
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สมัยนี้หลายคนบอกว่าอาหารเช้าเป็นเรื่องจำเป็นต่อร่างกาย  ใคร 

ไม่กินอาหารเช้ามักจะถูกมองว่าไม่ค่อยรักษาสุขภาพเท่าไหร่  แต่คุณรู้ไหม 

ครับว่านี่ไม่ใช่แนวคิดใหม่  เพราะถ้าย้อนกลับไปในช่วงศตวรรษที่   2  -   8  

คือหลังจากอาณาจักรโรมันล่มสลายไปแล้วจนถึงช่วงต้นยุคกลาง  หรือยุคที่ 

เรียกกันว่า   “ยุคมืด”  นั้น  มีการแนะนำให้ผู้คนกินอาหารเช้ากันเหมือนอย่าง 

ในยุคปัจจุบันนี่แหละครับ

พูดอีกอย่างหนึ่งก็คือ  ถ้าดูในสายตาของ   “ประวัติศาสตร์อาหารเช้า”  

แลว้  ยคุมดืกอ่นยคุกลางนีต่อ้งเรยีกวา่ไมค่อ่ยจะมดืเทา่ไร  เพราะ  “เมคเซนส”์  

มากเลยที่แนะนำให้คนกินอาหารเช้า

แต่พอเข้ายุคกลางแล้วนี่สิครับ  มีหลักฐานมากมายบอกว่าคนเลิกกิน 

มื้อเช้ากันไปเยอะทีเดียว  ด้วยค่านิยมใหม่ที่บอกว่า  คนที่กินอาหารเช้านั้น  

ถ้าไม่เป็นพวกใช้แรงงานซึ่งเป็นคนชั้นล่างในสังคม  ก็ต้องเป็นพวกตะกละ- 

ตะกลาม  ตื่นมายังไม่ทันทำอะไรก็จะสวาปามเสียแล้ว

แนวคิดนี้เริ่มมาจากราชวงศ์ในยุโรปนะครับ  เพราะราชสำนักยุโรป 

ทั้งหลายในยุคกลางนั้นจะค่อนข้างพรั่งพร้อมบริบูรณ ์ มีอะไรต่อมิอะไรให้กิน 

ให้ใช้มากมาย  แล้วสิ่งที่ราชสำนักยุโรปทำกันทั้งวันคืออะไรรู้ไหมครับ  ก็คือ 

การ  “นั่งโต๊ะ” กินข้าวนี่แหละ
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หลายราชสำนักว่าราชการกันบนโต๊ะกินข้าวเลยนะครับ  แต่อย่าคิดว่า 

เป็นโต๊ะเล็กโต๊ะน้อย  เพราะมักจะเป็นห้องใหญ่มาก  แล้วมีคนผลัดเปลี่ยน 

เวียนหน้ากันมา  “กินข้าว” กับกษัตริย์ผู้ทรงอำนาจ  คือมีโต๊ะใหญ่ของกษัตริย์ 

แล้วก็มีโต๊ะเล็ก ๆ อยู่รอบ ๆ 

กิจกรรมเหล่านี้มีอยู่ตลอดทั้งวัน  จนทำให้นักประวัติศาสตร์อาหารเชื่อ 

ว่า  เมื่อต้องกินอยู่ตลอดเวลา  และการกินมาพร้อมพิธีกรรมต่าง  ๆ   เหล่านี้  

ตอนตื่นเช้าขึ้นมา  คนในราชสำนักก็อาจไม่อยากกินเท่าไหร่ก็ได้  ทำให้เป็น 

เรื่องที่  “เมคเซนส์” อยู่ไม่น้อย  ที่จะเลิกกินอาหารเช้าไปเลย  เพราะเดี๋ยวก็ต้อง 

เข้าวังไปกินโน่นกินนี่ตลอดวันอยู่แล้ว

นอกจากนี้ในยุคกลาง  ศาสนจักรยังมีอำนาจมากมายด้วย  ศาสนจักร 

ในยุคกลางเห็นว่าบาปตะกละนั้นเป็นเรื่องผิดร้ายแรง  (แต่ไม่ยักไปชี้นิ้วบอก 

ราชสำนักที่กินตลอดเวลานะครับ)  และการอดอาหารนั้นถือเป็นวัตรปฏิบัติ  

(เรียกว่า  de  rigueur)  คนที่เคร่งศีลธรรมในยุคกลางจะกินอาหารกันแค่ 

สองมื้อ  คือมื้อเที่ยง  (เรียกว่า  midday  dinner)  ซึ่งเป็นอาหารเบา ๆ  แล้วก็ 

อาหารหนักหน่อยคือมื้อค่ำหรือมื้อเย็น  (หรือ  supper)  ในขณะที่อาหารเช้า 

ถูกมองว่าเป็นเรื่องไร้สาระ  (crass)  ไปเลยทีเดียว  ส่วนการกินหลังมื้อค่ำ 

ก็เป็นเรื่องที่น่ารังเกียจด้วยเหมือนกันนะครับ  เพราะฉะนั้นถ้าใครเคร่งครัด 

และถือเป็น  “ผู้ดี” จริง ๆ ก็ต้องกินกันแต่น้อย

การกินอาหารเช้ายังถือกันว่าเป็นเรื่องของคนจนด้วย  เพราะคนจน 

ต้องการแคลอรีมาก ๆ  จะได้เอาไว้ไปทำงานใช้แรงงาน  ซึ่งถ้าเป็นคนจน  ใน 

ทางศาสนาถือว่า  “พอทนได้” ที่จะกินอาหารเช้า  ไม่อย่างนั้นจะไม่มีเรี่ยวแรง 

ทำงาน  เพราะฉะนั้นการกินตอนเช้าจึงเป็นเรื่องของชาวนาและกรรมกรที่ 

ต้องการพลังงานสำหรับสองสามชั่วโมงแรกในการทำงานหนัก  ก่อนจะได้กิน 

อาหารกลางวัน  แต่ไม่ใช่มื้อเบา  ๆ  แบบผู้เคร่งครัดศาสนานะครับ  ทว่าเป็น 

มื้อกลางวันหนัก ๆ ไปเลย
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คนอีกกลุ่มหนึ่งที่ได้รับอนุญาตให้กินอาหารเช้าได้ก็คือ  ผู้สูงวัยกับเด็ก ๆ  

ซึ่งก็จะมีอาหารอย่างพวกข้าวโอ๊ตใส่นมเป็นอาทิ  ด้วยเหตุนี้ในยุคกลาง  

จึงพูดได้ว่าอาหารเช้าเป็นเรื่องที่แสนจำกัดจำเขี่ย  ใครกินอาหารเช้าจะถูก 

มองว่าเป็นคนประหลาด  มีการล้อเลียนกันอะไรทำนองนั้น

อย่างไรก็ตาม  ทุกเรื่องมีข้อยกเว้นเสมอ  มีบันทึกเอาไว้ว่า  ในเดือน 

มีนาคม   ปี  ค.ศ.   1255  ตอนที่พระเจ้าเฮนรี่ที่   3  แห่งอังกฤษ   (ต้องเน้นว่า 

อังกฤษนะครับ  เพราะมีพระเจ้าอองรีที่  3  แห่งฝรั่งเศสด้วย)  เสด็จต่างแดน 

เพื่อไปจาริกแสวงบุญนั้น  มีการสั่งไวน์มากถึงหกทัน  (tun)  (1  tun  เท่ากับ  

252  แกลลอน)  เพื่อนำไปกินกับอาหารเช้า

อ้าว!  ไหนว่าทั้งราชสำนักทั้งศาสนจักรห้ามนักห้ามหนากับการกิน 

อาหารเช้าไง  แล้วนี่เป็นกษัตริย์ที่กำลังไปจาริกแสวงบุญด้วย  ทำไมถึงต้อง 

กินไวน์กับอาหารเช้าเยอะขนาดนี้

ประการแรกก็คือ  การกินในขณะเดินทางนั้นถือว่าเป็นข้อยกเว้นครับ 

เพราะคนเดินทางไม่ได้กินทั้งวันเหมือนตอนอยู่ในราชสำนัก  เพราะฉะนั้น 

ตื่นมาก็เลยหิว  ส่วนอย่างที่สองก็คือ  เวลาเดินทางไกล ๆ นั้น  น้ำท่าอาจจะ 

ไม่สะอาด  อาหารหรือตลาดก็ไม่คุ้นเคยเหมือนเดิม  ดังนั้นจึง  “จำเป็น” ต้อง 

สั่งไวน์มากิน  ถือเป็นเรื่องที่ผ่อนผันละเว้นกันได้
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หลังจากนั้น  พอมาถึงศตวรรษที่  13  ราชสำนักก็เริ่มกินอาหารเช้ากัน 

แล้วละครับ  โดยเฉพาะในอังกฤษ  แต่เป็นอาหารเช้าง่าย  ๆ  เช่น  ขนมปัง 

ไรย์  เพิ่มชีสนิดหน่อย  แล้วก็มีเอล1 แกล้มไม่ให้ฝืดคอ  ก่อนจะเริ่มมีเนื้อ 

เข้ามาเกี่ยวข้องในอาหารเช้าช่วงศตวรรษที่  15

ในกลางศตวรรษที่  15  พระเจ้าฟรานเซสที่  1  แห่งฝรั่งเศส  ถึงกับเขียน 

วัตรปฏิบัติประจำวันขึ้นมาเลยครับว่า

Rise  at  5,  Dine  at  9,  Sup  at  5,  Couch  at  9

คือ  ตื่นตีห้า  กินอาหารเก้าโมง  กินอาหารห้าโมง  เข้านอนเก้าโมง

อยา่งไรกต็าม  คนทัว่ไปกย็งัรูส้กึอบัอายอยูด่ ี ถา้จะตอ้งยอมรบัวา่ตวัเอง 

กินอาหารเชา้  เนื่องจากมนียัของการเปน็คนแก่  เดก็  คนจน  และคนไมเ่ครง่ 

ศาสนาซ่อนอยู่  และในศตวรรษที่  16  แพทย์ก็ยังเตือนคนทั่วทั้งยุโรปว่า  การ 

กินอาหารเช้าไม่ใช่เรื่องที่ดีต่อสุขภาพของมนุษย ์ เนื่องจากตอนตื่นนอนขึ้นมา  

เราอยู่ในสภาพ   “บริสุทธิ์”  (pure)  การกินจะทำให้เราแปดเปื้อน  (impure)  

1 เครื่องดื่มแอลกอฮอล์ที่ทำจากมอลต์  ข้าวบาร์เลย์
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การกนิอาหารเชา้อยา่งรบีเรง่จะทำใหเ้ลอืดสบูฉดีเรว็เกนิไป  รา่งกายจะรอ้นขึน้  

ซึ่งก็จะทำให้เกิดโรคต่าง ๆ ขึ้นได้

ในศตวรรษที่  16  เริ่มมีคนดื่มกาแฟกัน  เชื่อกันว่า  กาแฟนี่แหละครับ  

คือตัวกระตุ้นให้คนหันมากินอาหารเช้ากันมากขึ้น  เพราะก็มีความเชื่อเสริม 

เข้ามาอีกเช่นกันว่า  กาแฟช่วยให้ร่างกายหลีกเลี่ยงไม่ต้องแปดเปื้อนกับ 

สิ่งไม่บริสุทธิ์ต่าง ๆ ในอาหารเช้าได้  คนก็เลยเริ่มกินกาแฟกับอาหารเช้ากัน

จะเห็นว่า  ความหมายของอาหารเช้าเปลี่ยนแปลงไปได้เรื่อยเปื่อยตาม 

ความคิด  ความเชื่อ  และค่านิยมต่าง ๆ ของสังคมตลอดมา 

จะเห็นว่า  บทอาหารเช้าจะพุ่งขึ้นสู่ความหรูหราขั้นสุด  อาหารเช้าก็ไป 

ไดไ้กลเกนิจนิตนาการมาก  แตอ่ยา่ลมืวา่  ทีอ่าหารเชา้หรหูราและแฝงไปดว้ย 

สัญญะต่าง  ๆ   ได้มากถึงเพียงนี้  ส่วนหนึ่งเป็นเพราะการปฏิวัติอุตสาหกรรม  

ที่นำความมั่งคั่งร่ำรวยมาให้คนในสังคมอังกฤษ  และกระจายความมั่งคั่งนั้น 

ไปถึงคนทุกชนชั้นด้วย

อาหารเช้าราชินีจึงไม่ใช่แค่อาหารเช้าที่กักเก็บอยู่แต่ในวงแคบของ 

ราชสำนัก  แต่ในที่สุดแล้วก็ได้แพร่หลายกระจายทั่วไปในหมู่สามัญชนคน 

อังกฤษ

นี่อาจเป็นนัยอีกอย่างหนึ่งของการ   “ได้กินอาหารเช้า”  ที่หลายคนอาจ 

นึกไม่ถึง




