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บทที่ 5 

 
สรุป อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 

 
5.1 สรุปผลการศึกษา 

1. ขาวพันตํารับดั้งเดิมมีคุณคาทางโภชนาการในสวนของความชื้น โปรตีน ไขมัน เถา 
คารโบไฮเดรต วิตามินเอ เบตาแคโรทีน และพลังงานตามลําดับดังนี้ 70.78%, 1.34%, 0.24%, 
1.24, 26.4% และ 113.12 กิโลแคลอรี  

2. ขาวพันตํารับพัฒนา ตํารับที่หนึ่งเปน ตํารับที่มีการเสริมคุณคาในเรื่องของวิตามินเอ 
และเบตาแคโรทีนโดยใชฟกทองตมสุก ซ่ึงประกอบดวย แปงขาวเจา 18.5% แปงมัน 3.47%  
แปงทาวยายมอม  8.09% น้ํา 57.80% เกลือ 1.16% และฟกทอง 10.98% ไดผลดังนี้ความชื้น 
68.33% โป รตี น  1.77% ไขมั น  0.58% เถ า  1.21% ค าร โบ ไฮ เด รต  28.11% วิ ต ามิ น เอ  0 
ไ ม โ ค ร ก รั ม  
เบตาแคโรทีน 29.14 ไมโครกรัมและพลังงาน 124.74 กิโลแคลอรี/100 กรัม 

3. ขาวพันตํ ารับพัฒนา  ตํารับที่สอง  เปนการเสริมคุณค าใน เรื่องของโปรตีนใช 
ถ่ัวเขียวตมสุก ซ่ึงมีสวนประกอบดังนี้คือ แปงขาวเจา 19.5% แปงมัน 3.66% แปงทาวยายมอม 
8.54% น้ํา 60.98% เกลือ 1.22% และถั่วเขียว 6.10% มีคุณคาดังนี้คือ ความชื้น 66.74% โปรตีน 
2.40% ไขมัน 0.30% เถา 1.14% คารโบไฮเดรต 29.42% วิตามินเอ 0 ไมโครกรัม เบตาแคโรทีน 0 
ไมโครกรัม และพลังงาน 129.98 กิโลแคลอรี/100 กรัมขาวพัน 

4. เมื่อนําขาวพันตํารับที่พัฒนาทั้งสองตํารับมีปริมาณคารโบไฮเดรต ปริมาณโปรตีน และ
ปริมาณไขมันสูงกวาขาวพันตํารับเดิม แตมีปริมาณความชื้นและเถาต่ํากวาดังแสดงในแผนภูมิ 5.1 
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ฉ. 

แผนภูมิ 5.1 เปรียบเทียบปริมาณสารอาหารของขาวพันตํารับเดิมกับตํารับพัฒนา 
ก. ปริมาณพลังงาน           ข. ปริมาณความชื้น        ค. ปริมาณคารโบไฮเดรต 
ง. ปริมาณโปรตีน            จ. ปริมาณไขมัน             ฉ. ปริมาณเถา 
 
5.2 อภิปรายผล 
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 1. ขาวพันตํารับเดิมมีปริมาณพลังงาน คารโบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน ต่ํากวาตํารับพัฒนา 
แตมีปริมาณความชื้น และเถาสูงกวาตํารับพัฒนา ซ่ึงถือวาเปนอาหารที่มีคุณคาทางโภชนาการต่ํา
หากรับประทานแตเพียงอยางเดียวโดยไมรับประทานรวมกับอาหารอื่น 

2. ขาวพันเสริมถ่ัวเขียวมีปริมาณโปรตีนเพิ่มขึ้นมากกวาขาวพันตํารับเดิม เนื่องจากมีการ
เติมถ่ัวเขียวซ่ึงเปนแหลงโปรตีน แตเมื่อคํานวณปริมาณโปรตีนที่ควรจะได คืออยางนอย 2.8 กรัม
ตอ 100 กรัม ขาวพัน (มูลนิธิโตโยตาประเทศไทย, 2540) ซ่ึงอาจเปนเพราะกระบวนการปรุงอาหาร
อาจทําใหคุณคาดังกลาวสูญเสียไปบาง  

3. ขาวพันเสริมฟกทองซึ่งใหคาเบตาแคโรทีน 29.14 ไมโครกรัม ตอ 100 กรัม ขาวพัน ซ่ึง
นอยกวาปริมาณเบตาแคโรทีนซึ่งอยูในฟกทองที่ใสในขาวพันคือ 225 ไมโครกรัมอยูมาก ซ่ึงอาจ
เปนเพราะกระบวนการตางๆ ไดแก กระบวนการเตรียมซึ่งฟกทองที่จะใสในขาวพันนั้นตอง 
ปอกเปลือกกอน  ดังนั้นคุณคาทางโภชนาการจะสูญเสียไปในสวนนี้คอนขางสูง เนื่องจาก 
สารอาหารสวนใหญจะอยูที่เปลือก โดยเฉพาะเบตาแคโรทีน  กระบวนการปรุงและความรอนมี 
ผลตอการสูญเสียเบตาแคโรทีนเชนเดียวกัน รวมทั้งกระบวนการขนสง เนื่องจากระยะทางที่นําตัว
อยางกลับมาวิเคราะหนั้นคอนขางไกล ถึงแมวาจะมีการปดผนึกและหอฟอยลเปนอยางดีแตก็อาจ
สูญเสียบางเล็กนอย  
 4. ขาวพันตํารับพัฒนาทั้ งสองตํารับ  มีคุณคาในสวนของคารโบไฮเดรต  โปรตีน  
ไขมัน มากกวาขาวพันตํารับเดิม โดยเฉพาะขาวพันเสริมถ่ัวเขียว มีปริมาณโปรตีนมากกวาขาวพัน
ตํารับเดิมถึง 2 เทา สวนขาวพันเสริมฟกทองนั้นก็มีปริมาณเบตาแครทีนมากกวาขาวพันตํารับเดิม
และขาวพันเสริมถ่ัวเขียวซ่ึงทั้งสองตํารับนั้นไมมีปริมาณเบตาแคโรทีนเลย  
 5. โดยปกติแลวชาวอําเภอลับแลจะบริโภคขาวพันโดยเฉลี่ย คนละประมาณ 5 ช้ินตอคร้ัง 
ดังนั้นถาคํานวณหาปริมาณคุณคาทางโภชนาการที่ ผูหญิงน้ําหนัก 60 กิโลกรัม จะไดรับเมื่อ 
รับประทานขาวพันคนละ 5 ช้ิน เปรียบเทียบกับขอกําหนดสารอาหารที่ควรไดรับประจําวัน  
ดังตาราง 5.1  
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ตาราง 5.1 ปริมาณสารอาหารเปรียบเทียบกับขอกําหนดปริมาณสารอาหารที่ควรไดรับประจําวันของผูหญิงหนัก 60 กิโลกรัม 
 

ขาวพันตํารับเดิม ขาวพันเสริมฟกทอง ขาวพันเสริมถั่วเขียว 
สารอาหาร ปริมาณ/250 กรัม %RDA ปริมาณ/250 กรัม %RDA ปริมาณ/ 250 กรัม %RDA 

พลังงาน(กิโลแคลอรี) 282.8  14.14 311.85  15.59 324.95  16.25 
โปรตีน (กรัม) 3.35  6.34  4.43  8.37 6.00  11.36 
คารโบไฮเดรต (กรัม) 66.6  22.20  70.28  23.43 73.55  24.52 
ไขมัน (กรัม) 0.6  0.90 1.45  2.17 0.75  1.12 
วิตามินเอ (กรัม) 0      

       
       

- 0 - 0 -
เบตาแคโรทีน (ไมโครกรัม) 0 - 72.85 - 0 -
วิ ต ามิ น เอที่ เป ลี่ ยน ม าจ าก 
เบตาแคโรทีน (ไมโครกรัม) 

0 - 12.14 2.02 0 -
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ปริมาณสารอาหารตางๆที่ผูหญิงซึ่งมีน้ําหนักตัว 60 กิโลกรัมควรไดรับมีดังนี้คือ โปรตีน 
0.88 กรัม/น้ําหนักตัว 1 กิโลกรัม คิดเปน 52.8 กรัม คารโบไฮเดรต ควรจะไดรับรอยละ 60 ของ
พลังงานที่ควรไดรับในแตละวัน  คิดเปน 300 กรัม ไขมันควรไดรับประมาณรอยละ 30 ของพลัง
งานที่ควรไดรับในแตละวัน คิดเปน 66.67 กรัม วิตามินเอควรไดรับ 600 ไมโครกรัม จากตารางจะ
เห็นไดวาปริมาณสารอาหารที่จะไดรับจากการรับประทานขาวพันอยางเดียว เมื่อเทียบกับที่รางกาย
ตองการนั้นเปนเพียงสวนเล็กนอยเทานั้น ดังแผนภูมิ 5.2  
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แผนภูมิ 5.2 เปรียบเทียบปริมาณสารอาหารของขาวพันทั้ง 3 ตํารับกับปริมาณสารอาหารที่รางกาย
ตองการเมื่อคิดเปนเปอรเซ็นต RDA  

 
6. จากการสังเกต พบวาชาวอําเภอลับแลสวนใหญ นิยมบริโภคขาวพันเปลาเปนอาหาร

หลัก ไมมีเครื่องเคียงสําหรับรับประทานควบคูไปกับขาวพัน จิ้ม น้ําจิ้ม ซ่ึงแลวแตทางรานวาจะทํา 
น้ําจิ้มออกมาในรูปแบบใด แตสวนใหญจะมีรสชาติเปรี้ยว เผ็ด ซ่ึงทางผูซ้ืออาจจะปรุงเพิ่มเองก็ได 
แตอยางไรก็ดีส่ิงที่ขาดไมไดในชุดเครื่องปรุงก็คือ ผงชูรส ซ่ึงจะนิยมใสในปริมาณที่มาก เชนในน้ํา
จิ้ม 1 ถวย คนที่รับประทานสวนใหญ จะใสผงชูรสอยางนอย ½ ชอนชา ถึง 1 ชอนชา เพราะฉะนั้น
ส่ิงที่จะไดรับเมื่อรับประทานขาวพันนั้นก็จะไดแตคารโบไฮเดรตและพิษของผงชูรส หากมี 
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พฤติกรรมการรับประทานรูปแบบเดิมๆติดตอกันเปนเวลานาน จะทําใหเกิดการสะสมสารพิษใน
รางกายได  

7. ถึงแมวาคุณคาทางโภชนาการของขาวตํารับพัฒนาจะสูงขึ้น  แตก็ยังมีปริมาณ 
สารอาหารไมเพียงพอตอความตองการของรางกาย ดังนั้นในการรับประทานขาวพันนั้นควรที่จะหา
เครื่องเคียง หรือรับประทานควบคูไปกับอาหารอื่นๆ เชน เนื้อสัตว ผัก ซ่ึงอาจจะทําออกมาใน 
รูปแบบอื่นๆก็ได  
 
5.3 ขอเสนอแนะ 
 การนําผลการศึกษาไปใช 

1. สามารถนําขอมูลที่ไดไปใชในกระบวนการพัฒนาตํารับใหมีคุณคาทางโภชนาการ 
เพิ่มขึ้น 

2. ใชเปนขอมูลในการใหคําแนะนําเกี่ยวกับพฤติกรรมการรับประทานอาหารแกชาวบาน
ในอําเภอลับแล ซ่ึงนิยมรับประทานขาวพันเปนอาหารหลักได 
 การทําศึกษาครั้งตอไป 
 1. ควรที่จะมีการวิเคราะหคุณคาทางโภชนาการของตํารับอาหารพื้นเมืองของชาวทองถ่ิน
ตางๆมากขึ้น เพื่อเปนขอมูลทางดานโภชนาการสําหรับทองถ่ิน 
 2. ควรมีการพัฒนาตํารับตอไปโดยใชฟกทองทั้งสวนเนื้อและสวนเปลือกเนื่องจากปริมาณ
สารอาหารสวนใหญอยูที่เปลือก แลวจึงนํามาเปรียบเทียบกับขาวพันผสมเนื้อฟกทองอยางเดียว 
 3.  ควรวิเคราะหพรอมกับน้ําจิ้มดวย 
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