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บทที่ 9 
กมิจิ 

 อาหารประเภทผกัมีคุณค่าทางโภชนาการมากเพราะใหส้ารอาหารท่ีเป็นประโยชน์
ต่อร่างกาย ดงัเช่น เกลือแร่ วิตามิน แคลเซียม และท่ีส าคญักคื็อเสน้ใยหรือกากท่ีช่วยใหล้  าไส้
ยอ่ยอาหารไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ รวมทั้งช่วยในการขบัถ่ายไดเ้ป็นอยา่งดี กรณีของไทยนั้น 
เรามีน ้ าพริกหลากหลายชนิด ไดแ้ก่ น ้ าพริกปลาทู น ้ าพริกปลาร้า และน ้าพริกตาแดงท่ีลว้นแต่
ตอ้งทานรวมกบัผกัสด ผกัลวกหรือผกัน่ึง ส่วนผกัสดจะรับประทานเป็นสลดั หรือใชใ้ส่ใน
แกง ตม้และผดั ซ่ึงลว้นประกอบกนัเป็นอาหารท่ีมีคุณค่ายิง่ นอกจากน้ี กรณีท่ีน่าจะน ามาเป็น
ตวัอยา่งกคื็อ อาหารปักษใ์ตท่ี้จะตอ้งมีจานผกัสดควบคู่กบัอาหารจานหลกัดว้ยเสมอในแทบ
ทุกม้ือ 
 ในส ารับม้ือหน่ึง ๆ ของคนเกาหลีนั้น ส่ิงท่ีขาดไม่ไดคื้อกิมจิ ซ่ึงเป็นผกัดองท่ีมีรส
เผด็จดัวางเคียงคู่ไปกบัอาหารจานหลกั กิมจิเป็นอาหารประกอบ (side dish) ท่ีจะตอ้งมีทุกม้ือ
ทุกวนัตลอดทั้งปี หากขาดกิมจิไปเสียอยา่งหน่ึง นัน่หมายความวา่อาหารม้ือนั้นจะขาดคุณ
ลกัษณ์ของอาหารเกาหลีไปเลยทีเดียว จนเป็นท่ีกล่าวขานกนัวา่ กิมจิเป็นสญัลกัษณ์ของส ารับ
อาหารเกาหลีโดยแท ้
 ตามความเป็นจริงแลว้ คนเกาหลีกนิ็ยมรับประทานผกัสดเช่นเดียวกบัคนไทยและ
คนท่ีอาศยัอยูใ่นประเทศต่าง ๆ ทัว่โลกเช่นกนั กรณีของไทยเรานั้น โชคดีท่ีประเทศของเรา
ตั้งอยูใ่นบริเวณภูมิอากาศเขตร้อนท่ีสามารถปลกูพืชผกัไดต้ลอดทั้งปี จึงไม่มีความจ าเป็นมาก
นกัท่ีจะตอ้งน าผกัเกบ็รักษาไวเ้พื่อใชรั้บประทานในยามขาดแคลน แต่ส าหรับเกาหลีท่ีผืน
แผน่ดินจะถกูปกคลุมไปดว้ยหิมะเป็นเวลานานหลายเดือนในฤดูหนาว ท าใหค้นเกาหลีไม่
อาจปลกูพืชผกัไดเ้ป็นเวลากวา่ 3-4 เดือนในแต่ละปี ดงันั้นจึงตอ้งหาทางรักษาผกัไม่ใหเ้น่า
เสียดว้ยการหมกัเป็นผกัดองตามกรรมวิธีท่ีคนเกาหลีไดพ้ฒันามานบัแต่อดีตกาลเพื่อใช้
บริโภคตลอดฤดูหนาวอนัแสนยาวนาน และในปัจจุบนั กิมจิเป็นอาหารท่ีใชรั้บประทานทุก
ม้ือตลอดทั้งปี ดงันั้น กิมจิจึงกลายเป็นวฒันธรรมส าคญัท่ีเราสามารถพบเห็นในส ารับอาหาร
ของทุกครัวเรือน และตามร้านอาหารภตัตาคารทัว่ไปทั้งในและต่างประเทศ 
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 เหตุผลอีกประการหน่ึงกคื็อ ในอดีต ขา้วซ่ึงเป็นอาหารหลกัท่ีใชใ้นการบริโภคมกัมี
ไม่พอเพียงกบัความตอ้งการของประเทศ หากม้ือใดขาดขา้วหรือมีขา้วไม่เพียงพอกบัสมาชิก
ทุกคนในครัวเรือน คนกจ็ะบริโภคกิมจิในปริมาณมากข้ึนเพื่อทดแทนขา้ว 

1.  การก าเนิดกมิจิ 
 จากหลกัฐานทางประวติัศาสตร์พบวา่ คนทัว่โลกต่างนิยมบริโภคผกัดองมานาน
กวา่ 4,000 ปี ส่วนใหญ่จะใชผ้กักาด กะหล ่า และแครอทเป็นวตัถุดิบในการหมกั ส าหรับคน
เอเชียนั้น กล่าวกนัวา่ผูค้นท่ีอาศยัอยูท่างตอนเหนือของอินเดียเป็นชนกลุ่มแรกท่ีปลกูพืชประเภท
ผกักาด และมีผูน้ าไปเผยแพร่ในบริเวณจีนตอนใตเ้ม่ือราวปี 2030 ก่อนคริสตศ์กัราช ต่อมา 
ผกัชนิดน้ีไดรั้บการน าไปปลกูทัว่ทั้งเอเชียและถกูน าไปหมกัในน ้าสม้เพื่อเกบ็รักษาไวบ้ริโภค
ตลอดทั้งปีทั้งในจีน มองโกเลียและคาบสมุทรเกาหลี อน่ึง มีบนัทึกเขียนไวว้า่ เม่ือราว 2,000 
ปีท่ีผา่นมา กรรมกรท่ีท าการก่อสร้างก าแพงเมืองจีนต่างรับประทานผกักาดดองเกลือ และ
เหลา้น ้ าขาวเป็นอาหาร ท าใหพ้วกเขาสามารถท างานไดอ้ยา่งอดทนและแขง็ขนั ต่อมาเม่ือราว 
1,000 ปี มาน้ี จกัรพรรดิเจงกิส ข่าน ไดน้ าผกัดองไปเผยแพร่ในทวีปยโุรป ท าใหผ้กัดอง
กลายเป็นอาหารท่ีมีปรากฏในรายการอาหารของชาวยโุรปมาจนถึงทุกวนัน้ี 
 ในเกาหลียคุตน้ ผูค้นมกัน าผกัหลายหลากชนิดหมกัใส่เกลือและเคร่ืองปรุงรสเผด็
ชนิดต่าง ๆ ใชบ้ริโภคพร้อมกบัซอสถัว่เหลือง ภายหลงัไดมี้ผูน้ าผกัดองจากจีนเขา้มาเผยแพร่
เม่ือคร้ังยคุอาณาจกัรสหพนัธ์รัฐซิลลา (United Shilla period ค.ศ. 668-935) คนเกาหลีจึงได้
ปรับปรุงกรรมวิธีการท าผกัดองเพื่อใหไ้ดร้สชาติท่ีช่ืนชอบ ดงัท่ีไดป้รากฏในขอ้เขียนของย ีคิวโบ 
(ค.ศ. 1168-1241) แห่งอาณาจกัรโคริว (Koryo dynasty ค.ศ. 918-1392) ท่ีไดบ้รรยายถึงการ
หมกัหวัผกักาดพนัธุ์พื้นเมือง (เป็นหวัไช่เทา้พนัธุ์พื้นเมืองของเกาหลีท่ีมีขนาดเลก็) โดยหัน่
เป็นช้ินเลก็ ๆ ท่ีเรียกวา่ tongch’imi เพื่อใชบ้ริโภค 
 ส่วนกิมจิสีแดงรสเผด็ท่ีนิยมบริโภคกนัในทุกวนัน้ีมีข้ึนเม่ือราวคริสตศ์ตวรรษท่ี 17 
โดยพอ่คา้ชาวปอร์ตุเกสท่ีท าการคา้ขายอยูท่ี่เมืองนางาซากิของญ่ีปุ่นไดน้ าพนัธุ์พริกสีแดงจาก
อเมริกากลางเขา้มาเผยแพร่ในเกาหลี คนเกาหลีจึงน าพริกสีแดงไปเป็นส่วนผสมของกิมจิหรือ
ผกัดอง ดงัปรากฏในต าราอาหารท่ีเขียนข้ึนในปี ค.ศ. 1765 วา่มีการน าพริกสีแดงมาเป็น
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ส่วนผสมของกิมจิข้ึนเป็นคร้ังแรก พริกแดงมีคุณสมบติัไม่เพียงแต่จะท าใหกิ้มจิมีรสเลิศและ
รักษาผกัดองใหส้ดกรอบอยูเ่สมอเท่านั้น แต่ยงัส่งผลใหกิ้มจิกลายเป็นอาหารเพื่อสุขภาพ 
(health food) ท่ีอุดมไปดว้ยวิตามินหลากหลายชนิดท่ีสามารถป้องกนัโรคร้ายไดห้ลายชนิด 
ต่อมาราวตน้ค.ศ. 1800 ไดมี้การเขียนสูตรการท ากิมจิข้ึนในต าราอาหาร 2 เล่ม โดยไดก้ล่าววา่ 
พริกสีแดงเป็นส่วนผสมท่ีส าคญั ซ่ึงสูตรการท าดงักล่าวเป็นสูตรท่ีใชก้นัอยา่งแพร่หลายในยคุ
ปัจจุบนั 
 การพฒันาการท ากิมจิไดก้ระท ากนัเร่ือยมาเพื่อใหเ้กิดคุณค่าทางอาหารสูงดว้ยการ
เพิ่มส่วนผสมหลากชนิด เช่น ลกูแพร์ แอปเปิล ถัว่เหลือง หอมใหญ่และตน้หอม สาหร่าย 
ปลา ปลาหมึก หอย ฯลฯ เขา้ไปดว้ย เอกสารในช่วงคริสตศ์ตวรรษท่ี 18-19 หลายเล่มท่ี
จ าแนกกิมจิออกเป็น 11 ประเภท ซ่ึงแตกต่างกนัตามภูมิภาคและชนิดของส่วนผสมในกิมจิแต่
ละประเภท 

2.  ประเภทของกมิจิ 
 จากการคน้ควา้ของนกัโภชนาการพบวา่ กิมจิมีมากกวา่ 300 ชนิดท่ีผลิตและบริโภค
ในหมู่ชนท่ีอาศยัอยูบ่นคาบสมุทรเกาหลี มีการแบ่งกิมจิทั้งหมดออกเป็น 4 ประเภทใหญ่ ๆ 
คือ 
 ก. อมัชงัเช (omchangchae) เป็นผกัดองท่ีหมกัดว้ยเกลือและพริกแดงเพื่อบริโภคใน
ฤดูหนาว 
 ข. ชาเช (chachae) เป็นผกัดองท่ีหมกัดว้ยเกลือและขา้ว 
 ค. เชเช (chechae) เป็นผกัท่ีหัน่เป็นช้ินเลก็ ๆ แลว้หมกัดว้ยปลาหมกั (คลา้ย
กะปิ) ขิง กระเทียม และน ้าสม้ 
 ง. โชเช (chochae) เป็นผกัทั้งหวัหมกักบัปลาหมกั ขิง กระเทียม และน ้าสม้ ท า
ใหมี้รสเคม็เปร้ียวและเผด็ 
 อมัชงัเชเป็นกิมจิท่ีตอ้งผา่นกระบวนการผลิตดว้ยการน าผกัเขา้ไปแช่ในน ้าหรือใน
น ้าตม้ปลาหมึกเคม็ก่อนท่ีจะน าไปหมกั อีกทั้งใชเ้วลานานในการหมกั ในขณะท่ีชาเช เชเช 
และโชเช จะใชบ้ริโภคทนัทีภายหลงัการหมกัในช่วงเวลาสั้น ๆ 
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 มีผูรู้้อีกกลุ่มหน่ึงแบ่งกิมจิออกเป็น 2 ประเภทใหญ่ ๆ คือ 
 ก. กิมจิตามฤดูกาล จะใชผ้กัชนิดต่าง ๆ เท่าท่ีจะหาไดต้ามฤดูกาลมาหมกัในช่วง
สั้น ๆ เพื่อใชบ้ริโภคในครัวเรือน ดงันั้น การใชช้นิดของผกัจึงแปรเปล่ียนไปตามท่ีหาไดใ้น
แต่ละฤดูและแต่ละทอ้งถ่ิน เพราะผกัทุกชนิดสามารถน ามาใชท้ ากิมจิไดท้ั้งส้ิน 
 ข. กิมจิฤดูหนาว ส่วนใหญ่จะใชผ้กักาดขาวและหวัผกักาด ซ่ึงใชเ้วลาหมกันาน
ตามสูตรของการท ากิมจิอยา่งถกูตอ้งตามกระบวนการเพื่อใชบ้ริโภคในฤดูหนาว 
 จะเห็นไดว้า่ การแบ่งประเภทของกิมจิดงักล่าวขา้งตน้ เป็นการแบ่งอยา่งกวา้ง ๆ 
ตามชนิดของผกัและระยะเวลาในการหมกัเป็นส าคญั  ส่วนขั้นตอนของการท ากิมจินั้นจะ
ยดึถือแบบอยา่งท่ีเคยท ากนัมาตามประเพณีทั้งท่ีเป็นวิธีท าและการใชส่้วนผสม อยา่งไรกต็าม 
กระบวนการท าในรายละเอียดและการใชส่้วนผสมหรือเคร่ืองปรุงบางอยา่งท่ีใชอ้าจแตกต่าง
กนัไปตามแต่ละครัวเรือน และตามจงัหวดั/ภูมิภาค ทั้งน้ีเป็นผลมาจากการมีหรือไม่มีผกัและ
ส่วนผสมบางชนิด อีกทั้งยงัข้ึนอยูก่บัรสนิยมและรสชาติของผูค้นในแต่ละแห่ง ดงัเช่น จงัหวดัใน
ภาคเหนือของคาบสมุทร (ส่วนทางเหนือสุดของเกาหลีเหนือ) ท่ีมีอากาศหนาวเยน็ กิมจิจะ
เป็นสีขาว (bossom kimchi) จะใชผ้กักาดขาวหมกักบัปลาและผกัหลาย ๆ ชนิดและกิมจิ 
tongch’imi ท่ีใชพ้ริกแดงเป็นส่วนผสมแต่ไม่มากนกั ส่วนกิมจิของชาวจงัหวดัทางภาค
ตะวนัตกเฉียงใต ้ (แถบจงัหวดัโชลลา) จะปรุงกิมจิท่ีมีรสเผด็จดั ในขณะท่ีชาวจงัหวดัทาง
ตะวนัออกเฉียงใต ้(แถบจงัหวดัเคียงซงั) นิยมกิมจิท่ีมีรสเคม็ เป็นตน้ อน่ึง จะมีความแตกต่าง
ในการใชส่้วนผสม เช่น คนในจงัหวดัภาคกลางและภาคเหนือจะใชกุ้ง้และหอยเป็นส่วนผสม 
แต่ในจงัหวดัทางภาคใตจ้ะใชกุ้ง้เคย (กุง้ชนิดหน่ึง) ผสมเป็นหลกั นอกจากน้ี กิมจิใน
ภาคเหนือของเกาหลีเหนือจะเป็นท่ีเล่ืองลือกนัวา่มีรสเปร้ียวจดั ส่วนกิมจิท่ีท าข้ึนในบริเวณแถบ
เมืองเปียงยางและเกซองจะมีรสเป็นเลิศ และเคยเป็นท่ีช่ืนชอบของคนจีนในสมยัราชวงศห์มิง
และชิงมาก กล่าวโดยสรุป ชนิดของกิมจิมีมากมายหลายหลากข้ึนอยูก่บักรรมวิธีการท า
เคร่ืองปรุงรส ส่วนผสมและชนิดของผกัท่ีใช ้ ตลอดจนรสชาติท่ีคนแต่ละภูมิภาคหรือแมแ้ต่
สมาชิกของครัวเรือนช่ืนชอบ 

3.  ส่วนผสมของกมิจิและวธีิการท า 
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 ในการท ากิมจินั้น ส่วนผสมท่ีส าคญั ไดแ้ก่ 
 ก. ผกั ผกัท่ีใชใ้นการท ากิมจิท่ีเป็นหลกัตามต าราการท ากิมจิโบราณกคื็อ 
ผกักาดขาว ซ่ึงเป็นผกัท่ีทุกภูมิภาคจะใชท้ ากิมจิในฤดูหนาว กิมจิชนิดอ่ืนจะใชผ้กัแต่ละชนิด 
ดงัน้ี หวัผกักาดหรือหวัไช่เทา้พนัธุ์พื้นเมืองของเกาหลีซ่ึงมีขนาดเลก็ ๆ หวัไช่เทา้จีน แครอท 
แตงกวา กะหล ่าปลี มะเขือ ถัว่งอก ใบของตน้งา ผกัท่ีมีลกัษณะคลา้ยกบัตน้หอม บวบ หรือ
อาจเป็นผกัชนิดใดกไ็ดท่ี้หาไดใ้นทอ้งถ่ินและแต่ละฤดูกาล 
 ส่วนผกัท่ีใชผ้สมไดแ้ก่ ผกัชีฝร่ัง ตน้หอม หอมหวัใหญ่ ผลไมท่ี้นิยมใส่ดว้ย คือ ลกู
แพร์ แอปเปิล 
 ข. พริกแดงบด กระเทียมบด เกลือ ขิง ถัว่เหลืองหมกั (คลา้ยถัว่เหลืองหมกั - ถัว่
เน่า - ทางภาคเหนือของไทย) ขา้วและขา้วคัว่ น ้ าสม้ น ้ าผลไม ้ซีอ๊ิว เหลา้และเหลา้ท่ีหมกัดว้ย
ขา้ว 
 ค. ปลาหมกั (คลา้ยกะปิ) หอยชนิดต่าง ๆ ปลาหมึก สาหร่าย กุง้ ฯลฯ 
 ในเดือนสิบหรือช่วงปลายเดือนพฤศจิกายนถึงตน้เดือนธนัวาคมของทุกปี แม่บา้น
ของทุกครัวเรือน ไม่วา่จะอยูใ่นเมืองหรือชนบทจะท ากิมจิเพื่อเกบ็ไวบ้ริโภคตลอดฤดูหนาวท่ี
จะมาถึง บา้นแต่ละบา้นอาจท ากนัเองในครัวเรือน หรืออาจท าร่วมกนัหลาย ๆ ครอบครัวแลว้
แบ่งกนัตามส่วน ตวัอยา่งครอบครัวท่ีมีสมาชิก 4 คน จะใชป้ริมาณส่วนประกอบดงัน้ี 
ผกักาดขาวปลี 20-30 หวั หวัผกักาด 10-20 หวั เกลือ 20 ถว้ย ผกัชีฝร่ัง 400 กรัม ตน้หอมสด 
350 กรัม พริกแดง 1.5 กก. กระเทียม 1 กก. กุง้หรือปลาหมึก 2 ลิตร หอยนางรม 2 ถว้ยและขิง 
20 หวั  
 วิธีการท าจะเร่ิมตน้ดว้ยการลา้งผกักาดขาว (หรือผกัท่ีจะใชท้ า) แลว้แช่ในน ้าเกลือ
เป็นเวลาหลายชัว่โมง ในขณะเดียวกนักท็  าส่วนผสมปรุงรสท่ีเรียกวา่มุเช แลว้น ามุเชผสมกบั
น ้าซอสหลายชนิดกบัเคร่ืองปรุงอ่ืน ๆ ท่ีบดผสมเขา้ดว้ยกนั และน ากุง้สด ปลาหมึก และหอย
นางรมสดลงไปแลว้คนใหเ้ขา้กนั บางคร้ังกใ็ส่ผลไม ้อาทิ ลกูแอปเปิล ลกูแพร์ ลกูเกาลดัและ
ลกูสนลงไปดว้ยเพื่อใหมี้รสชาติเพิ่มข้ึน 
 จากนั้น น าส่วนผสมมุเชใส่ในระหวา่งใบของผกักาดขาวท่ีผา่คร่ึง แลว้น าไปหมกั
ในหมอ้หรือไหขนาดใหญ่จนเตม็ และปิดปากฝาไหใหส้นิทเพื่อน าไปฝังในบริเวณบา้น เม่ือ
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วางไหลงไปในหลุมแลว้กว็างเส่ือล าแพนทบัเพื่อป้องกนัมิใหอ้ากาศเยน็เขา้ไป จากนั้นกก็ลบ
ดว้ยดิน ผกักจ็ะเร่ิมหมกัตวัอยา่งชา้ ๆ และกลายเป็นกิมจิท่ีมีรสอร่อย ซ่ึงจะใชเ้วลาหมกันาน
ราว 2 เดือน โดยทัว่ไปแลว้บา้น ๆ หน่ึงจะท ากิมจิราว 4-5 ไห และภายหลงัจากการหมกัเขา้ท่ี
แลว้ กจ็ะเปิดปากไหเพื่อเอาออกมาบริโภคคราวละหวัสองหวั 
 การฝังไหกิมจิไวใ้นดินกเ็พื่อตอ้งการใหรั้กษาอุณหภูมิคงท่ีเพื่อใหก้ารหมกัไดผ้ลดี
เลิศ ขอ้ควรระวงัคือตอ้งปิดฝามิใหอ้ากาศเยน็เลด็ลอดเขา้ไปอนัจะท าใหเ้กิดการเน่าเสียได ้

4.  กมิจิกบัคุณค่าทางอาหาร 
 เม่ือราวคริสตศ์ตวรรษท่ี 17 ดร.เจมส์ ลินด ์ (James Lind) ไดศึ้กษาผกัดองท่ีกลาสี
เรือชาวเนเทอร์แลนดบ์ริโภคในขณะท่ีเดินทางไปตามทอ้งทะเล และพบวา่กลาสีเรือเหล่าน้ี
ไม่เป็นโรคลกัปิดลกัเปิด (เลือดออกตามไรฟัน) เม่ือเทียบกบักลาสีเรือของเรือชาวองักฤษท่ี
เป็นโรคน้ีมาก ท าใหเ้ช่ือกนัวา่ ผกัดองมีประโยชน์ต่อมนุษยม์าก และเม่ือวิเคราะห์สารอาหาร 
ดร.เจมส์ ลินดก์พ็บวา่ ผกัดองยงัสามารถเพิ่มวิตามินซีและร่างกายน าเอาไปใชแ้ละดูดซึมไป
เล้ียงส่วนต่าง ๆ ไดดี้ ต่อมา นกัชีววิทยาชาวรัสเซียช่ือ อิล่ี เมทชนิ์คอฟฟ์ (Elie Metchnikoff 
ค.ศ. 1845-1916) ไดศึ้กษาชนต่างชาติพนัธุ์หลายกลุ่มในรัสเซียและในจกัรวรรดิออสเตรีย-
ฮงัการี และพบวา่กลุ่มชนท่ีมีสุขภาพแขง็แรงและอายยุนืกคื็อกลุ่มชนท่ีบริโภคผกัท่ีหมกัใน
น ้าสม้ เพราะจะเกิดกรดแลค็ติก (lactic acid) ซ่ึงเป็นสารท่ีมีคุณค่าทางโภชนาการและ
เสริมสร้างใหร่้างกายแขง็แรง 
 รายงานการวิจยัท่ีเขียนข้ึนเป็นภาษาองักฤษเป็นคร้ังแรกกคื็องานท่ีน าเสนอใน 
Second International Conference of Food Science and Technology ท่ีจดัข้ึน ณ กรุงวอร์ซอร์
เม่ือปี ค.ศ. 1966 จากนั้นนกัวิชาการต่างศึกษาคน้ควา้และเขียนรายงานกวา่ 500 เร่ืองท่ีเก่ียวกบั
กิมจิ รายงานเหล่าน้ีไดพ้ิมพเ์ป็นภาษาเกาหลี องักฤษ ฝร่ังเศส และภาษาอ่ืน ๆ การศึกษาส่วน
ใหญ่เนน้วิเคราะห์ถึงสภาพของผกัและธรรมชาติทางเคมีของการหมกักิมจิ การบรรจุ และ
ส่วนผสมท่ีใชใ้นการปรุง ในขณะท่ีรายงานบางส่วนเนน้ศึกษาถึงประวติัและเทคนิควิธีการท า
กิมจิปัจจุบนั รัฐบาลเกาหลีไดใ้หเ้งินอุดหนุนแก่องคก์รของรัฐ มหาวิทยาลยั และบริษทัเอกชนท่ี
พฒันาการผลิตกิมจิดว้ยเคร่ืองจกัรใหเ้ป็นธุรกิจอุตสาหกรรม และพฒันาเทคนิคและกรรมวิธี
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ในการผลิต และการบรรจุหีบห่อเพื่อบรรจุกิมจิเพื่อการคา้ 
 คนเกาหลีจะมีค าพดูท่ีกล่าวกนัทัว่ไปวา่ “ทานกิมจิทุกวนัสกันิด จะไม่ตอ้งคิดไปหา
หมอ” นัน่หมายความวา่ กิมจิมีสารอาหารท่ีมีคุณค่าทางโภชนาการอยา่งเหลือหลายมากมาย 
หากรับประทานเขา้ไปแลว้จะท าใหมี้สุขภาพดี สารอาหารท่ีส าคญั ไดแ้ก่ วิตามินเอ 492 หน่วย      
วิตามินบีหน่ึง 0.03 มิลลิกรัม วิตามินบีสอง 0.06 มิลลิกรัม วิตามินซี 12 มิลลิกรัม และ ไนอะ
ซินหรือวิตามินบีหา้ 2.1 มิลลิกรัม นอกจากน้ี กิมจิยงัใหเ้สน้ใยและมีสารเคมีอ่ืน ๆ ท่ีช่วย
ต่อตา้นกบัโรคมะเร็งในช่องปาก ล าคอ ล าไส ้ กระเพาะอาหาร และช่วยขบัถ่ายของเสียออกจาก
ร่างกาย 
 ส่วนผสมของกิมจิแต่ละชนิดก่อใหเ้กิดสารและคุณค่าอาหารท่ีเป็นประโยชน์ต่อ
ร่างกาย เช่น โปรตีน แคลเซียม และเหลก็ท่ีมาจากอาหารทะเล ไดแ้ก่ หอยนางรม ปลาหมึก 
กุง้และปลา หวัผกักาดมีเอนไซมท่ี์ช่วยในการยอ่ยอาหาร มีคาร์โบไฮเดรท มีวิตามินและเกลือ
แร่ชนิดต่าง ๆ ในขณะท่ีผกัสีเขียวจะใหวิ้ตามินเอมาก หวัหอมจะช่วยเพิ่มพนูรสชาติและเป็น
แหล่งเกลือแร่ท่ีส าคญั อีกทั้งมีวิตามินซีอีกดว้ย ส่วนมสัตาร์ดมีแคลเซียมและเหลก็ สาหร่าย
และฟองน ้าช่วยป้องกนัโรคหวัใจและท าใหผ้กัดองกรอบ รวมทั้งมีแคลเซียมและไอโอดีนอีก
ดว้ย 
 กระเทียมซ่ึงเป็นส่วนผสมหลกัของกิมจินั้น มีสารช่วยป้องกนัไม่ใหเ้กิดโรคมะเร็ง
ในช่องทอ้งและลดระดบัน ้าตาลในเลือด ส่วนพริกแดงจะเพิ่มรสเผด็ใหก้บักิมจิและช่วยให้
รับประทานอาหารไดม้าก อีกทั้งยงัช่วยละลายไขมนัไดอี้กดว้ย 
 เม่ือเปรียบเทียบคุณค่าทางอาหารระหวา่งกิมจิกบัลกูแอปเปิล กิมจิจะใหป้ระโยชน์
มากกวา่ เพราะลกูแอปเปิลขนาดน ้าหนกั 130 กรัมนั้น จะมีวิตามินเอเพียง 50 หน่วย วิตามินบีหน่ึง
และบีสองและไนอะซินเพียงเลก็นอ้ย ส่วนวิตามินซีมีเพียง 3 มิลลิกรัมเท่านั้น 
 ประการสุดทา้ย กิมจิมีแคลอร่ีต ่าเพียง 33 แคลอร่ีต่อกิมจิหน่ึงถว้ยเท่านั้น 

วฒันธรรมกมิจิกบัวถิีชีวติ 
 กิมจิเป็นอาหารพื้นบา้นและไดก้ลายเป็นส่วนหน่ึงของการด ารงชีวิตปัจจุบนัท่ีแต่
ละครัวเรือนบริโภคเป็นประจ าวนั ในขณะเดียวกนั การท ากิมจิเป็นการสร้างความผกูพนั
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ระหวา่งเพื่อนบา้น โดยในระหวา่งเดือนสิบของทุกปี แม่บา้นมกัจะทกัทายเม่ือเจอกนัวา่ “ท า
กิมจิเสร็จหรือยงั” ซ่ึงคงเป็นเช่นเดียวกบัแม่บา้นในภาคกลางของไทยท่ีมกัจะไต่ถามเม่ือ
ฤดูกาลการท าปลาร้ามาถึง (แต่กเ็ป็นท่ีน่าเสียใจท่ีคนรุ่นใหม่ไม่ค่อยใหค้วามสนใจต่ออาหาร
พื้นเมืองชนิดน้ี โดยมกัอา้งวา่เป็นของคนพื้นบา้นโบราณ สกปรกและคร ่าครึ อีกทั้งมีกล่ิน
เหมน็ไม่ชวนรับประทาน บา้งกว็า่เป็นอาหารของคนทอ้งไร่ทอ้งนาทั้ง ๆ ท่ีปลาร้าเป็นอาหาร
เพื่อสุขภาพท่ีมีคุณค่าทางอาหารสูงไม่แพกิ้มจิเลย) ส าหรับกิมจินั้น กระบวนการท ามีส่วนช่วย
ใหช้าวเกาหลี โดยเฉพาะแม่บา้นมีความผกูพนักนัและกนัเม่ือแม่บา้นจากหลายครัวเรือนมาร่วม
ท ากิมจิ  จึงมีการตั้งกลุ่มแม่บา้นข้ึน อน่ึง การท ากิมจิเป็นกลุ่มจะท าใหส้มาชิกท่ีเพิ่งแต่งงานได้
เรียนรู้วิธีการท าท่ีถกูตอ้งตามสูตร อีกทั้งเป็นการประหยดัเวลาและค่าโสหุย้ลง ท าใหส้าย
สมัพนัธ์ระหวา่งเครือญาติและเพื่อนบา้นมีความแน่นแฟ้นยิง่ข้ึน ปัจจุบนัมีบริการทางโทรศพัท์
หากแม่บา้นคนใดท าไม่เป็น หรือตอ้งการผูเ้ช่ียวชาญมาช่วยสาธิต โดยจะคิดค่าบริการตาม
สมควร 
 ในยคุใหม่น้ี คนเกาหลีส่วนใหญ่อาศยัอยูใ่นเมืองและพกัพิงตามอพาร์ทเมน้ท ์ท าให้
สภาพแวดลอ้มแตกต่างไปจากท่ีเคยอยูใ่นชนบท มีความไม่สะดวกในการจดัเตรียมและการ
ท ากิมจิขดัขอ้ง จึงมีบริการจาก 100 บริษทัในเกาหลีใตผ้ลิตกิมจิกระป๋องขายในสนนราคา 
15,000-20,000 วอนต่อกิมจิ 20 กก. โดยวางขายตามตลาด ซุปเปอร์มาร์เกต็ และ
หา้งสรรพสินคา้ทัว่ไป 
 บริษทัอุตสาหกรรมการผลิตกิมจิไดด้  าเนินการอยา่งกวา้งขวางภายหลงัการเสร็จส้ิน
การแข่งขนักีฬาโอลิมปิกฤดูร้อนในปี ค.ศ. 1988 เพราะมีการรณรงคว์า่กิมจิเป็นสญัลกัษณ์
ของอาหารเกาหลี กลุ่มบริษทัดูซนั (Doosan Group’s Chonggajib Kimchi)  เป็นผูผ้ลิตราย
ใหญ่และไดรั้บมาตรฐาน (Korea Standard) ในดา้นคุณภาพของสินคา้จากรัฐบาล บริษทัน้ีมี
การควบคุมคุณภาพและวิจยัพฒันาผลิตภณัฑอ์ยา่งเขม้งวด ท าใหไ้ดรั้บความนิยมยิง่ ปัจจุบนั
ท าการผลิตกิมจิจ านวน 17 ชนิด เช่น กิมจิผกักาดขาว กิมจิหวัไช่เทา้ กิมจิแตงกวา เป็นตน้ ใน
ปี ค.ศ. 1995 สามารถส่งออกกิมจิไปยงัต่างประเทศคิดเป็นมูลค่าถึง 53 ลา้นเหรียญสหรัฐ โดย
ร้อยละ 70 ส่งไปขายยงัประเทศญ่ีปุ่น ตลาดต่างประเทศกวา่ 10 ประเทศน าเขา้กิมจิของบริษทั
ดูซนั เช่น สหรัฐฯ ยโุรป อินเดีย ไอร์แลนดเ์หนือ กานา เซเนกอล เป็นตน้ อตัราการเพิ่มของ
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การส่งออกอยูร่าวร้อยละ 20-30 ต่อปีทีเดียว 
 ในปี ค.ศ. 1999 เพียงเจด็เดือนแรก สามารถส่งออกกิมจิไปขายยงั 40 ประเทศ คิด
เป็นมูลค่า 220 ลา้นเหรียญสหรัฐ โดยส่งไปยงัประเทศญ่ีปุ่นคิดเป็นมูลค่าถึง 11.8 ลา้นเหรียญ
ทีเดียว ส่วนตลาดสหรัฐอเมริกาซ้ือเป็นมูลค่า 98.4 ลา้นเหรียญ ประเทศในยโุรป 61.4 ลา้น
เหรียญ ในปี ค.ศ. 2001 องคก์ารอาหารและเกษตรแห่งสหประชาชาติประกาศวา่ กิมจิของ
เกาหลีเป็นสูตรมาตรฐานของอาหารประเภทน้ี ข่าวคราวช้ินน้ีสร้างความยนิดีปรีดาใหแ้ก่คน
เกาหลียิง่นกั เพราะกิมจิกลายเป็นอาหารสากลท่ีคนเกาหลีเป็นผูคิ้ดตน้แบบข้ึน 
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