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บทที่  2 
 

เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
 

การศึกษาคุณคาทางโภชนาการของขาวซอยในคร้ังนี้มีวัตถุประสงคเพื่อคุณคาทาง
โภชนาการของขาวซอยโดยวิธีการวิเคราะหทางเคมี ผูศึกษาไดทําศึกษาคนควาจากเอกสาร ตํารา
และงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ ตามรายละเอียดดังตอไปนี้ 

1. คุณคาทางโภชนาการและสารอาหาร 
2. ขาวซอยท่ีจําหนายในอําเภอเมือง จังหวดัเชียงใหม 
3. การวิเคราะหคุณคาทางโภชนาการของอาหาร 
4. งานวิจยัท่ีเกี่ยวของ 

   
คุณคาทางโภชนาการและสารอาหาร 

คุณคาทางโภชนาการ หมายถึง ปริมาณสารอาหารตางๆที่มีอยูในอาหารแตละชนิดท่ี
รางกายสามารถยอย  ดูดซึมและนําไปใชประโยชนไดโดยตรง  เปนการประเมินคุณภาพของอาหาร
ท่ีรับประทานแตละชนิด เชน โปรตีนในเนื้อสัตวท่ีมีคุณคาทางโภชนาการดีกวาโปรตีนจากพืช
เพราะโปรตีนจากเนื้อสัตวประกอบดวยปริมาณ  กรดอะมิโนท่ีจํา เปนสมบูรณครบถวน           
มากกวาโปรตีนจากพืช หรือน้ํามันถ่ัวเหลืองมีคุณคาทางโภชนาการดีกวาน้ํามันหมู ท้ังนี้เพราะ
น้ํามันถ่ัวเหลืองประกอบดวย กรดไขมันท่ีไมอ่ิมตัวท่ีเปนประโยชนตอรางกายมากกวาน้ํามันหมู  
ปริมาณสารอาหารท่ีเปนสวนประกอบของอาหารแตละชนิด จะทราบไดจากการนําอาหารนั้นๆ              
ไปทําการวิเคราะหทางเคมีหรือจากการเปรียบเทียบปริมาณสารอาหารจากตารงแสดงคุณคาอาหาร
ท่ีไดมีการวิเคราะหไวแลว (พีระพงศ เกิดศิริ, 2541)   

สารอาหาร หมายถึง สารประกอบอินทรียท่ีเปนองคประกอบในอาหาร ซ่ึงจําเปนสําหรับ  
การเจริญเติบโต ใหพลังงาน ควบคุมปฏิกิริยาเคมีท่ีเกิดข้ึนในรางกายใหเปนปกติ และทําใหรางกาย
มีสุขภาพดี ประกอบดวย คารโบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน แรธาตุและวิตามิน รวมท้ังน้ําดวย   
สารอาหารเหลานี้จําเปนตอการเจริญเติบโต  ใหพลังงานแกรางกาย  ควบคุมปฏิกิริยาทางชีวเคมีท่ี
เกิดข้ึนในรางกายใหเปนปกติและทําใหรางกายมีสุขภาพดี  ดังนั้นรางกายจึงจําเปนตองไดรับ
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สารอาหารในปริมาณท่ี เหมาะสม   เนื่ องจากร างกายสัง เคราะหสารอาหารเองไมได                            
หากรางกายไดรับไมเพียงพอในระยะยาวจะทําใหเกิดโรค  ขาดสารอาหารและสงผลกระทบตอการ
เจริญเติบโตและมีผลตอภาวะสุขภาพ  ประโยชนของสารอาหารใหความอบอุนแกรางกายและ              
ใหความรอน เพื่อเปนพลังงานใหแกรางกายไดประกอบกิจการตางๆ  เสริมสรางอวัยวะตางๆ                     
ของรางกายใหเติบโต  ซอมแซมอวัยวะท่ีถูกใชจนทรุดโทรมสึกหรอใหกลับคงสภาพดีคงเดิม                
ชวยควบคุมและกระตุนอวัยวะตางๆ ของรางกายใหปฏิบัติงานตามหนาท่ีของอวัยวะนั้นๆ                   
โดยประกอบเปนสารพิเศษตางๆ ในรางกาย  ชวยในการเปลี่ยนแปลงทางเคมีและการเปล่ียนแปลง
ในปฏิกิริยาตางๆ ในรางกายเพื่อใหเกิดความเคล่ือนไหว การประกอบกิจการและการดํารงชีวิต  
ชวยปองกันและตานทานโรค (นิธิยา รัตนาปนนท และ วิบูลย รัตนาปนนท, 2551)   

 ชนิดของสารอาหาร คือ  เกิดจากการรวมตัวของอะตอมตั้งแตสองตัวข้ึนไปเพื่อใหเกิด
สารอาหารตามประเภทของสารอาหารซ่ึงมีโมเลกุลตางๆ กัน  ตามสวนประกอบทางเคมี เชน 
โปรตีน คารโบไฮเดรต ไขมัน แรธาตุ วิตามิน  และ  น้ํา  ซ่ึงมีรายละเอียดดังนี้ 
  1. โปรตีน ( Protein )  คือ สารประกอบอินทรียและสารอาหารชนิดหนึ่งท่ีจําเปนตอเซลล
ของส่ิงมีชีวิต  ในโมเลกุลของโปรตีนประกอบดวยกรดอะมิโนชนิดตางๆมาเรียงตอกันเปนสายยาว
ดวยพันธะเปปไทด  ในโมเลกุลกรดอะมิโนประกอบไปดวยธาตุออกซิเจน ไนโตรเจน คารบอน  
ไฮโดรเจนและกํามะถันซ่ึงอยูในรูปของหมูแอมิโน  หมูคารบอกซิลิก  และหมูซัลฟไฮดริล              
การเรียงตัวของกรดอะมิโนข้ึนอยูกับ encoding  gene  ประเภทของโปรตีนแบงตามคุณสมบัติทาง
กายภาพและทางเคมีออกเปน 3 ชนิด คือ 

1.1  Simple  proteins  โปรตีนอยางงาย เม่ือยอยแลวไดกรดอะมิโนทันที 
1.2  Conjugated  protein  โปรตีนเชิงซอนไปเช่ือมตอกับไขมัน 
1.3 Derived  protein  โปรตีนท่ีไปยอยสลาย Simple proteins และConjugated  

protein  แบงออกตามรูปรางออกเปน  2 ชนิด คือ   
  1.)  Fibrous  protein  มีลักษณะเปนเสนใยเรียงตอกันเปนสาย                                                

2.) Globular  protein มีลักษณะเปนทรงกลมรวมตัวกันแบงออกตาม
คุณสมบัติทางโภชนาการออกเปน  3  ชนิด คือ 

2.1. Complete  protein, High- quality proteinโปรตีนท่ีมีคุณภาพสูง                            
มีกรดอะมิโนครบทุกชนิด 

2.2.  Partially  incomplete  protein  มีกรดอะมิโนจําเปนแตไมครบ 
2.3.  Totally  incomplete  protein  ไมมีกรดอะมิโน 
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ประเภทของ  กรดอะมิโน ตามความตองการของรางกายออกเปน 2 ชนิด คือ 

1. กรดอะมิโนชนิดท่ีจําเปนตอรางกาย  คือ  กรดอะมิโนท่ีรางกายสรางข้ึน
เองไมได ตองไดจากอาหารท่ีรับประทานเทานั้น คือThreonine, Valine, Trytophan,  Isoleucine,  
Leucine,  ysine, Phenylalanine, Methionine, Histidine, Arginine   

2. กรดอะมิโนชนิดไมจําเปนตอรางกาย   คือ  กรดอะมิโนท่ีรางกายสราง
ข้ึนเองไดในอัตราท่ีเพียงพอกับความตองการของรางกาย  ไมจําเปนตองรับจากอาหาร อาหารที่ให
โปรตีนสูง ไดแก อาหารหมูท่ี 1 ซ่ึงไดแก  อาหารจากเน้ือสัตวตางๆ ไข นม และถ่ัวเมล็ดแหง   
(ศักดา พรึงลําภู,  2552)      

ตามท่ี(นิธิยา รัตนาปนนท และวิบูลย  รัตนาปนนท, 2537) หนาท่ีของโปรตีน  มีดังนี้ 
1.ใหพลังงานแกร างกาย  เชน เดียวกับคารโบไฮเดรตและไขมัน          

โปรตีน 1 กรัม  ใหพลังงาน  4  กิโลแคลอรี  รางกายตองการโปรตีน 15- 20 เปอรเซ็นต               
ของพลังงานท้ังหมด  ถารางกายไดรับคารโบไฮเดรตและไขมันไมเพียงพอ  จะเปล่ียนโปรตีนให
เปนพลังงาน 

  2 . เปนสวนประกอบของร างกาย   เปนโปรตีนท่ีอยู ในกลามเนื้อ                  
เปนโปรตีนท่ีอยูในกลาเนื้อและเน้ือเยื่อตางๆ  ทําหนาท่ีเปนโครงสรางของรางกาย  ไดแก               
โปรตีนไมโอวินในกลามเนื้อ  โปรตีนคอลลาเจนและอีลาสตินในเนื้อเยื่อเกี่ยวพันและโปรตีนท่ีเปน
สวนประกอบของโปรโตพลาสมในเซลล 

  3.  สังเคราะหเปนพลาสมาโปรตีน ทําหนาท่ีเปนโปรตีนตัวพาสารตางๆ    
ในเลือด  เชน ทรานสเฟอริน 

  4.  สังเคราะหเปนฮีโมโกลบิน ซ่ึงเปนสวนประกอบของเม็ดเลือดแดง 
  5.  สังเคราะหเปนเอนไซมทําหนาท่ีเรงปฏิกิริยาตางๆในรางกาย 
  6.  สังเคราะหเปนฮอรโมนบางชนิด  เชน  อินสูลิน 
  7.  สังเคราะหเปนภูมิคุมกันสําหรับตานโรคใหแกรางกาย 
  8.  เปนสวนประกอบในสารพันธุกรรม คือ นิวคลีโอโปรตีนของยีน 
  9.  เปน Protective Protein  ของรางกาย เชน เคอราติน ท่ีผิวหนัง เสนผม

และเนื้อเยื่อประสาท 
  10. สังเคราะหเปนสารประกอบไนโตรเจนอื่นๆ ท่ีไมใชโปรตีน ไดแก  

ครีอะดีน โคลีน  พิวรีน   พิริมิดีน  พอรไฟรินและเมลานิน เปนตน   
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 2. คารโบไฮเดรต (carbohydrate) เปนสารประกอบอินทรียประเภทโพลีไฮดรอกซ่ีอัลดี

ไฮด  (polyhydroxyaldehyde) หรือโพลีไฮดรอกซ่ีคีโตน  (polyhydroxyketone)หรือ  โพลีเมอร 
(polymer)   ของสารประกอบดังกลาวหรืออนุพันธ(derivative)ท่ีเกิดจากการที่โพลีไฮดรอกซ่ี         
อัลดีไฮดหรือ  โพลีไฮดรอกซ่ีคีโตน  ถูกออกซิไดส  รีดิวซ หรือเกิดจากการแทนท่ีของหมูอะตอม
บางหมู  รวมท้ังสารใดๆก็ตาม  ท่ีเม่ือนํามาทําการไฮโดรไลลิสแลวไดสารประกอบท่ีมีลักษณะ
ดังกลาว 

โมเลกุลของคารโบไฮเดรตประกอบดวยธาตุหลัก 3 ธาตุคือ คารบอน ไฮโดรเจนและ
ออกซิเจน  แตอนุพันธของคารโบไฮเดรตทุกชนิดจะมีธาตุไนโตเจนหรือฟอสฟอรัสอยูในโมเลกุล
ดวย(นิธิยา รัตนาปนนท และวิบูลย  รัตนาปนนท, 2537) คารโบไฮเดรตเกิดจากการรวมตัวของ       
6 คารบอน 12 ไฮโดรเจน และ 6 ออกซิเจน  เปนโมเลกุลของกลูโคสเปนอาหารท่ีทําใหเกิดกลูโคส  
ซึมเขาสูกระแสเลือด แตถาปริมาณกลูโคสมีมากเกินความจําเปนก็จะแปรสภาพไวในรูปของน้ําตาล 
ไกลโคเจน เก็บไวในกลามเน้ือ ถามีมากก็จะเก็บสะสมไวท่ีตับ  (สิริพันธุ จุลกรังคะ, 2545) 
คารโบไฮเดรต เปนอาหารจําพวกแปง และน้ําตาล  รางกายจําเปนตองไดรับคารโบไฮเดรตอยู
ประจํา  ท้ังนี้เพราะรางกายตองการใชพลังงานในการทํากิจกรรมตางๆและการทํางานของอวัยวะ
ภายในรางกายตลอดเวลา แตเนื่องจากปริมาณของคารโบไฮเดรตท่ีสะสมไวในรางกายมีปริมาณ
จํากัดและไมสามารถเปล่ียนแปลงเปนพลังงานไดมากพอ  ดังนั้นรางกายจึงจําเปนตองไดรับ
คารโบไฮเดรตอยูเปนประจําและในปริมาณท่ีเพียงพอเพื่อจะใหพลังงานแกรางกาย ซ่ึงปกติในวัน
หนึ่งๆ รางกายควรไดรับพลังงานจากคารโบไฮเดรตประมาณรอยละ 50-55 ของพลังงานท้ังหมด  
ซ่ึงคิดเปนคารโบไฮเดรตประมาณ 300-400 กรัม (สิริพันธุ จุลกรังคะ, 2545)  

การจําแนกชนิดของคารโบไฮเดรต จําแนกตามขนาดของโมเลกุลได ดังนี้ 
2.1  น้ําตาลช้ันเดียว (Simple sugar) หรือโมโนแซ็กคาไรด (Monosaccharide)             

เปนคารโบไอเดรตที่มีโมเลกุลเล็กท่ีสุดไมสามารถทําการไฮโดรไลสิสใหเล็กลงไดอีก เปนพวก
น้ําตาลโมเลกุลเชิงเดี่ยว มีคารบอนในโมเลกุลตั้งแต 3 ถึง 10 อะตอม  เปนผลึกละลายนํ้าไดงาย รส
หวาน น้ําตาลพวกนี้มีสูตรโมเลกุลเปน C6H12O6 ไดแก กลูโคส ฟรักโตส และกาแลกโตส 

2.2 น้ําตาลสองช้ัน (Double sugar) หรือ  ไดแซ็กคาไรด  (Disaccharide)                    
เปนคารโบไฮเดรตท่ีโมเลกุลประกอบดวย โมโนแซกคารไรด 2 โมเลกุล ซ่ึงอาจเปนชนิดเดียวกัน
หรือตางชนิดกันก็ได เปนผลึกละลายน้ําไดงาย รสหวาน ยอยงาย น้ําตาลพวกนี้มีสูตรโมเลกุลเปน 
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C12H22O11 ปกติตองทําการยอยใหเปนน้ําตาลช้ันเดียวกอนรางกายคนเราจึงจะดูดซึมนําไปใช
ประโยชนได น้ําตาลพวกนี้ไดแก ซูโครส มอลโตสและแลกโตส 

     ซูโครส  ประกอบดวยกลูโคสและฟรุคโตส  พบในออยและหัวบีท  มอลโตส 
ประกอบดวย กลูโคสสองโมเลกุล  พบในขาวมอลต   แลคโตส  ประกอบดวย กลูโคสและ           
กาแลคโตส  พบในน้ํานม 

2.3   โอลิโกแซคคารไรด (Oligosaccharides) คือ คารโบไอเดรตท่ีมีโมเลกุล
ประกอบดวยโมโนแซคคารไรดตั้งแต 3 – 10 โมเลกุล ซ่ึงอาจจะเปนชนิดเดียวกันหรือตางชนิดกันก็
ได  เชน raffinose  เปนไตรแซคคารไรดท่ีประกอบดวย  กลูโคส  ฟรุคโตสและกาแลคโตส อยางละ       
1 โมเลกุล  Stachyose เปนไตรแซคคารไรด ประกอบดวย  กาแลคโตส 2 โมเลกุล ฟรุคโตส                  
1 โมเลกุลและกลูคส 1 โมเลกุล 

2.4   โพลีแซคคารไรดหรือน้ําตาลหลายช้ัน (Polysaccharide) เปนสารประกอบ
น้ําตาลช้ันเดียวหลายๆ โมเลกุล ซ่ึงมีสูตรโมเลกุล (C12H22O11)n หมายถึง อาหารพวกแปงท่ีไดจาก
อาหารพวกเมล็ด ราก หัวและฝกโดยมีเซลลูโลสที่เปนกากหรือเปลือกขับออกมาในลําไสใหญแบง
ออกเปน 3 พวก คือ อาหารพวกแปง ไกลโคเจนและเซลลูโลส อาหารกลุมท่ีใหคารโบไฮเดรตมาก 
ไดแก ขาว น้ําตาล เผือก มัน ฯลฯ ชาวลานนาจะนิยมบริโภคขาวเหนียวเปนอาหารหลักจึงไมคอย
ขาดสารอาหารกลุมนี้มาก นอกจากขาวจะมีคารโบไฮเดรตสูงแลวยังมีโปรตีนอีกดวย ดังน้ันถามีการ
รับประทานขาวรวมกับถ่ัวเมล็ดแหงจะทําใหคุณภาพของโปรตีนในขาวดีข้ึน นอกจากนี้ขาวยังให
วิตามินบี 1 มาก ดังนั้นการสีขาวจึงไมควรขัดจนขาว ขาวท่ีดีท่ีสุดคือ ขาวซอมมือ ซ่ึงจะใหวิตามินบี
สูงมาก สวนน้ําตาล เผือกและมัน นอกจากคารโบไฮเดรตแลว ยังมีวิตามิน เชน มันเทศ มันฝร่ัง       
มีวิตามินซีมาก มันเทศเหลืองจะมีวิตามินเอมาก  

คุณคาทางอาหารของคารโบไฮเดรต 
 คารโบไฮเดรตเปนสารประกอบท่ีมีอยูในอาหารเปนปริมาณมากท่ีสุด      

ชนิดของคารโบไฮเดรตท่ีพบมากในธรรมชาติ  คือ  แปงและเซลลลูโลส 
 เม่ือพิจารณาคารโบไฮเดรตในดานคุณคาทางอาหาร  สามารถจําแนก

คารโบไฮเดรตไดเปน  3 พวก ไดแก 
 2.1   คารโบไฮเดรตท่ีรางกายยอยไมได   คือ  คารโบไฮเดรตท่ีกิน                    

เขาสูรางกายแลวรางกายไมสามารถยอยใหเปนน้ําตาล  แตเปนกากอาหารท่ีชวยในการขับถาย        
คารโบไฮเดรตเหลานี้ไดแก  เซลลูโลส  เฮมิเซลลูโลสและเพคติน 
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 2.2  คารโบไฮเดรตท่ีรางกายยอยไดบางสวน  คือคารโบไฮเดรตท่ีกิน      
เขาสูรางกายสามารถยอยได  แตไมสมบูรณ  คารโบไฮเดรตเหลานี้ไดแก   อินนูลิน  แมนโนซาน
และ    เพนโตซาน 

 2.3  คารโบไฮเดรตท่ีรางกายยอยได  คือ  คารโบไฮเดรตท่ีกินเขาสูรางกาย
แลวถูกยอยใหเปนน้ําตาลและนําไปใชประโยชนได  เชน  แปง ไกลโคเจน โมโนแซคคารไรดและ  
ไดแซคคารไรด 

แหลงของอาหารท่ีมีคารโบไฮเดรตสูง ไดแก พืชหัว เชน เผือก มันชนิดตางๆ 
ธัญพืชตางๆ ถ่ัวตางๆ และผักผลไมบางชนิด  (สิริพันธุ จุลกรังคะ,  2545) 

หนาท่ีของคารโบไฮเดรต  
 ใหพ ลังงานและความร อนแก ร า งกาย  คาร โบไฮ เดรต  1  ก รัม                       

ใหพลังงาน  4  กิโลแคลอร่ี ซ่ึงใชในการทํางาน การเคล่ือนไหว การออกกําลังกาย การยอยอาหาร
ใหความอบอุนและควบคุมอุณหภูมิของรางกายใหคงท่ี  ชวยสงวนโปรตีนใหรางกาย  เพื่อให
รางกายไดนําโปรตีนไปใชในทางท่ีเปนประโยชนแกรางกายใหมากที่สุด เพราถารางกายไดรับ
คารโบไฮเดรตและไขมันไมเพียงพอ รางกายก็จะดึงเอาโปรตีนมาเผาผลาญเปนพลังงานแทน               
ชวยใหปฏิกิริยาการใชไขมันเปนไปตามปกติ  การใชไขมันในรางกายจะไมสมบูรณ ถาในอาหารท่ี
รับประทานเขาไปมีคารโบไฮเดรตไมพอ  คารโบไฮเดรตบางชนิดมีประโยชนพิเศษโดยเปนอาหาร
ของเซลลและเนื้อเยื่อสมอง เชน กลูโคส เปนตน   โมเลกุลของกลูโคส อาจจะใชในการสังเคราะห
กรดอะมิโนบางตัวได   รางกายสามารถเปล่ียนคารโบไฮเดรตท่ีเหลือใชเปนไขมันแลวเก็บสะสมไว
ในรางกาย  กลูโคสในเลือดมีสวนเก่ียวของกับการกินอาหารการควบคุมการหิวและความอ่ิม               
พวกกาก ไดแก เซลลูโลสชวยในการระบายทอง ความตองการคารโบไฮเดรตของรางกาย                    
(สิริพันธุ จุลกรังคะ,  2545) ไดใหขอมูลไวดังนี้ รางกายจําเปนตองไดรับคารโบไฮเดรตอยูประจํา 
ท้ังนี้เพราะรางกายตองการใชพลังงานในการทํากิจกรรมตางๆ และการทํางานของอวัยวะภายใน
รางกายตลอดเวลา แตเนื่องจากปริมาณของคารโบไฮเดรตท่ีสะสมไวในรางกายมีปริมาณจํากัดและ
ไมสามารถเปล่ียนแปลงเปนพลังงานไดมากพอ ดังนั้นรางกายจึงจําเปนตองไดรับคารโบไฮเดรตอยู
เปนประจําและในปริมาณท่ีเพียงพอเพื่อจะใหพลังงานแกรางกาย ซ่ึงปกติในวันหนึ่งๆ รางกายควร
ไดรับพลังงานจากคารโบไฮเดรตประมาณรอยละ  50-55 ของพลังงานท้ังหมด  ซ่ึงคิดเปน
คารโบไฮเดรตประมาณ 300-400 กรัม 
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3.  ไขมัน (lipid)  เปนสารประกอบอินทรียท่ีไมละลายนํ้า  ละลายไดดีในตัวทําละลาย
ไขมัน เชน อีเทอร  แอลกอฮอล  คลอดรฟอรม  เบนซินและคารบอนเตตระคลอไรด  โมเลกุลของ
ไขมันประกอบดวยธาตุคารบอน  ไฮโดเจนและออกซิเจนเปนสวนใหญ  ไขมันบางชนิดอาจมี
ฟอสฟอรัสและไนโตรเจนเปนสวนประกอบบาง  ไขมันในอาหารแบงออกเปนกลุมไดดังนี้ 

3.1  ไตรกลีเซอรไรด (Simple lipids)  เปนเอสเตอรของกลีเซอรอลกับกรดไขมัน  
พบมากในน้ํามันพืชและไขมันสัตวตางๆ 

3.2  ฟอสโฟไลปด  (Compound lipids)   เปนเอสเตอรของกลีเซอรอลกับ         
กรดไขมันและมีสารอ่ืนเปนสวนประกอบในโมเลกุลดวย  เชน กรดฟอสฟอริคและสารประกอบ
ไนโตรเจน  ตัวอยางของฟอสโฟไลปด  ไดแก  เลคซิธิน  เซฟาลินและสฟงโกมันอีลิน 

3.3  อนุพันธของไลปด (Derived lipids) ไดแกกรดไขมันชนิดตางๆ                      
โมโนกลีเซอรไรด  ไดกลีเซอรไรด แคโรทีนอยด  โคเลสเตอรรอล  สเตรอยดฮอรโมนและ           
วิตามินท่ีละลายในไขมัน คือ วิตามิน เอ ดี อีและเค 

ไลปดในอาหารท่ีไดจากพืชและสัตว   สวนใหญจะเปนไตรกลีเซอรไรด                    
ซ่ึงไตรกลีเซอรไรดท่ีไดจากสัตวและเปนของแข็งท่ีอุณหภูมิหองเรียกวา “ไขมัน” สวนท่ีไดจากพืช
หรือสัตวและเปนของเหลวท่ีอุณหภูมิหองเรียกวา “น้ํามัน” 

กรดไขมันเปนสวนประกอบในโมเลกุลของไตรกลีเซอรไรด  มี 2 ชนิด ไดแก  
กรดไขมันชนิดอ่ิมตัวและกรดไขมันชนิดไมอ่ิมตัว  ไตรกลีเซอรไรดท่ีโมเลกุลประกอบดวยกรด
ไขมันชนิดเดียวกัน เรียกวา simple  triglycerides  เชน ไตรเสตียรินและไตรโอเลอิน  เปนตน              
สวนไตรกลีเซอรไรดท่ีโมเลกุลประกอบดวยกรดไขมันหลายชนิด  เรียกวา mixed  triglycerides  
เชน โอลีโอไดปาลมมิติน  ไตรกลีเซอรไรดในน้ํามันพืชและไขมันสัตวสวนใหญจะเปน mixed  
triglycerides  (นิธิยา รัตนาปนนท และวิบูลย  รัตนาปนนท, 2537)  กรดไขมัน  กรดไขมันท่ีเปน
องคประกอบในโมเลกุลของไตรกลีเซอรไรด คือ   กรดอินทรียท่ีมีจํานวนคารบอนเปนเลขคู ตั้งแต 
4 ถึง 24 อะตอม  ในธรรมชาติกรดไขมันท่ีอยูในรูปอิสระจะมีอยูจํานวนนอย  สวนใหญจะอยูในรูป
ของไตรกลีเซอรไรด  กรดไขมันชนิดอ่ิมตัว  เปนกรดไขมันท่ีโมเลกุลไมสามารถรับไฮโดรเจน    
ไดอีก  ท่ีพบในอาหารมีจํานวนคารบอนเปน ตั้งแต 4 ถึง 24 อะตอม กรดไขมันชนิดอ่ิมตัวท่ีพบมาก
ท่ีสุดในอาหาร  ไดแก  กรดปาลมมิติก  กรดไขมันท่ีมีน้ําหนักโมเลกุลนอยท่ีสุดคือ  กรดบิวทิริคพบ
มากในเนย  สวนกรดคลอริคพบมากในนํ้ามันมะพราวและกระเสตียริคพบไดในน้ํามันพืชและ
ไขมันสัตวท่ัวๆไป  กรดไขมันไมอ่ิมตัว  เปนกรดไขมันท่ีมีพันธะคูอยูในโมเลกุล  ถามีพันธะคู
หลายๆ อัน เรียกวา polyunsaturated fatty acid กรดไขมันชนิดไมอ่ิมตัวพบมากในอาหาร  ไดแก               
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กรดโอเลอิค  ในโมเลกุลมีคารบอน 18  อะตอมและมีพันธะคูหนึ่งอัน  พบท้ังในนํ้ามันพืชและ
ไขมันสัตว  พวก polyunsaturated  fatty acid  จะมีจํานวนพันธะคูหลายอันและตําแหนองของพันธะ
คูตางกัน  พบมาในน้ํามันพืชเทานั้น  ไดแก กรดลิโนเลอิค  กรดลิโนเลนิคและกรดอะแรคคิโดนิค            
กรดไขมันชนิดไมอ่ิมตัวเหลานี้มีความสําคัญกับรางกายเปนอยางมาก  เพราะรางกายสังเคราะหเอง
ไมได  ตองไดรับจากอาหารเทานั้น  จึงเรียกวากรดไขมันจําเปน (essential  fatty  acid)  พบมากใน
น้ํ า มัน ถ่ัว เหลือง   น้ํ า มันข าวโพดและน้ํ า มันเมล็ดทานตะวัน (นิ ธิยา  รัตนาปนนท  และ                      
วิบูลย  รัตนาปนนท, 2537) 

หนาท่ีของไขมัน 
1  ใหพลังงานความรอนแกรางกายมากกวาสารอาหารอื่นๆ จึงเปนการลดปริมาณ

อาหารอื่น ท่ีใหพลังงาน  ไขมันบริสุทธ์ิทุกชนิดใหพลังงานได เทากัน  คือ  ไขมัน  1  กรัม                       
จะใหพลังงาน  9  กิโลแคลอร่ี ไมวาจะเปนไขมันจากพืชหรือสัตว 

2  ไขมันชวยใหอาหารนุมนารับประทาน และชวยใหอาหารมีรสดีข้ึน 
3  เปนตัวทําลายวิตามินเอ ดี และเค แลัวยังเปนตัวนําพาสารพวกวิตามินเหลานี้พรอม

ท้ังพวกโคเลสเตอรอลเขาสูรางกาย โดยการดูดซึมในระบบทางเดินอาหาร 
4 ไขมันในอาหารทําใหผูรับประทานอ่ิมทนนานข้ึน เพราะไขมันยอยไดชากวาโปรตีน

และคารโบไฮเดรต 
5 ไขมันท่ีสะสมอยูรอบอวัยวะตางๆ จะปองกันการกระทบกระเทือนแกอวัยวะนั้นๆ 

สวนท่ีอยูใตผิวหนังจะชวยปองกันการระเหยความรอนแกรางกายและใหความอบอุนแกรางกาย 
6 ชวยสงวนโปรตีน คือ ชวยไมใหรางกายนําโปรตีนไปใชในการใหพลังงานแก

รางกาย แตสงวนไวเพื่อใหรางกายไดนําโปรตีนไปใชในทางท่ีเปนประโยชน 
7 ชวยสงวนวิตามินบางชนิด โดยเฉพาะวิตามินบี 1 และไนอาซิน 
8 กรดไขมันท่ีจําเปนแกรางกาย โดยเฉพาะน้ํามันพืช ซ่ึงเปนกรดไขมันท่ีมิอ่ิมตัวจะ

ชวยลดโคเลสเตอรอลในเลือด 
9 ไขมันเปนตัวนําของฟอสฟอรัส เพื่อใหเซลลในระบบประสาททํางานเปนปกติ 
10 ไขมันของสัตวเปนแหลงผลิตอันสําคัญของวิตามินเอและดี ไขมันจากพืชเปนแหลง

ผลิตวิตามินอีและเค  (นิธิยา รัตนาปนนท และ วิบูลย  รัตนาปนนท, 2537) 
ความตองการไขมันของรางกาย ขณะน้ียังไมมีผูใดทราบถึงปริมาณไขมันท่ีรางกายตองการ 

ดังนั้นปริมาณไขมันท่ีแนะนําใหรับประทานจึงยังไมไดกําหนด ในป ค.ศ. 2001 สมาคมโรคหัวใจ
ในสหรัฐอเมริกา (สิริพันธุ จุลกรังคะ, 2545) ไดออกขอแนะนําถึงปริมาณไขมันในอาหารท่ีควร
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รับประทาน เพื่อปองกันโรคหัวใจไววา ปริมาณไขมันรวมไมควรเกินรอยละ 35 ของพลังงานท่ี
ได รับในแตละวัน  สําหรับประเทศไทยยังไมไดกําหนดปริมาณไขมันท่ีควรรับประทาน                   
แตโภชนาการสวนใหญมีความเห็นวาควรบริโภคไขมันไมนอยกวารอยละ  20-25  ของพลังงาน
ท้ังหมด และ เนนการรับประทานไขมันพวกท่ีไมอ่ิมตัวสูงใหมากกวาไขมันประเภทอื่น เพื่อปองกัน
อันตรายท่ีอาจจะเกิดข้ึนกับหัวใจและหลอดเลือด 

4.  เกลือแร (mineral)  เปนอาหารอนินทรียท่ีรางกายไดรับ  แบงออกเปน 2 ประเภทใหญๆ 
คือ  แรธาตุหลักท่ีมีปริมาณในอาหารท่ีบริโภคมากกวาวันละ 100  มิลลิกรัม  และแรธาตุในปริมาณ
นอยกวา 100  มิลลิกรัม/วัน  แรธาตุในปริมาณนอยยังแบงออกเปน 2 กลุม  คือกลุม ท่ีรางกาย
จําเปนตองไดรับ  และบางชนิดท่ียังมาทราบคุณสมบัติท่ีแนชัดในรางกายมี แรธาตุอยู มากกวา           
60  ชนิด  แตท่ีมีความจําเปนตอโภชนาการของมนุษย  ประมาณ 17 ชนิด แรธาตุจะมีอยูในรางกาย
ประมาณ   รอยละ 5 ของนํ้าหนักตัว ซ่ึงแมจะมีปริมาณท่ีนอย  เม่ือเทียบกับสวนประกอบอยางอ่ืน  
แตก็นับวามีความสําคัญมากเพราะรางกายจะขาดเสียไมไดในการดํารงชีวิต อยูปกติเนื้อเยื่อและ
ของเหลวภายในรางกายท้ังหมดจะประกอบดวยแรธาตุในปริมาณท่ีตางกันในวันหนึ่งๆ รางกายขับ
แรธาตุทางอุจจาระ  ปสสาวะและเหง่ือประมาณ 20 -30 กรัมในรูปของเหลือตางๆ เชน เกลือของ
โซเดียม  โปตัสเซียม  แคลเซียม แมกนีเซียมและ  แอมโมเนียของซัลเฟตคลอไรดเปนตน          
ฉะนั้นอยางนอยท่ีสุดปริมาณท่ีเราตองไดรับควรจะพอๆ กับปริมาณท่ีเสียไป 

หนาท่ีของแรธาตุ 
4.1 เปนสวนประกอบท่ีสําคัญของกระดูกและฟน  แรธาตุท่ีเกี่ยวของกับการสราง

กระดูกและฟน ไดแก  แคลเซียม  ฟอสฟอรัส  แมกนีเซียม  แมงกานีสและฟลูออรีน  เนื่องจาก
กระดูกเปนโครงสรางของรางกาย  ถาการเจริญของโครงกระดูกผิดปกติ  การเจริญเติบโตของ
รางกายจะผิดปกติไปดวย  ดังนั้นแรธาตุดังกลาวจึงมีความสําคัญอยูมาก 
  4.2  เปนตัวควบคุมการทํางานของหัวใจ  ระบบประสาทและกลามเน้ือ ไดแก  
แคลเซียม  โซเดียม  โปแตสเซียมและแมงกานีส 
  4.3  เปนสวนประกอบของเม็ดเลือดแดงในสวนท่ีเรียกวา  ฮีโมโกบิน  มีธาตุเหล็ก
เปนองคประกอบ  ฮีโมโกบินทําหนาท่ีเปนตัวพาออกซิเจนจากปอดไปยังเซลลตางๆของรางกาย
และพาคารบอนไดออกไซดจากเซลลกลับมายังปอด  เพื่อขับออกจากรางกาย  ถารางกายขาดเหล็ก  
จะทําใหระดับฮีโมโกบินต่ํา  เกิดภาวะโลหิตจาง 
  4.4  มีหนาท่ีเกี่ยวกับการสรางเม็ดเลือดแดง  ไดแก  โคบอลทและทองแดง              
ถารางกายขาดธาตุเหลานี้  จะเกิดภาวะโลหิตจางดวย 
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  4.5   เปนสวนประกอบของสารประกอบตางๆในรางกาย  เชน กรดอะมิโนและ   
ฟอสโฟลิปด  ไดแก  กํามะถันและฟอสฟอรัส 
  4.6 ชวยรักษาภาวะสมดุลของความเปนกรด-ดางและออสโมซิสและเปน        
อิเล็กโตรไลด  ของเหลวตางๆในรางกาย  ท้ังท่ีอยูภายในและภายนอกเซลล ไดแก แคลเซียม  
โซเดียม  โปแตสเซียม  คลอรีน แมกนีเซียมและฟอสฟอรัส 
  4.7   จําเปนสําหรับการสรางกรดเกลือในกระเพาะอาหาร ไดแกคลอรีน 
  4.8  เปนสวนประกอบในโมเลกุลของเอนไซมบางชนิด  ไดแกสังกะสี  แมงกานีส  
โมลิบดนัมและทองแดง 
  4.9  ชวยในการทํางานของเอนไซมบางชนิด  ไดแก ทองแดง แมกนีเซียม 
แมงกานีส สังกะสีและโครเมียม 
  4.10  เปนสวนประกอบในโมเลกุลของฮอรโมนไธรอกซิน ไดแก ไอโอดีน   
ในรางกายของผูชายท่ีแรธาตุอยูในภาวะสมดุล  รางกายจะไดรับและขับแรธาตุตางๆท้ังท่ีเปนประจุ
บวกและประจุลบท้ังหมด  ประมาณวันละ 20 – 30 กรัม(นิธิยา รัตนาปนนทและวิบูลย  รัตนาปนนท
, 2537) 

5. วิตามิน (vitamin) คือ  สารอาหารจํานวนหน่ึงท่ีจําเปนสําหรับการดํารงชีวิตใหเปนปกติ                
เปนกลุมของอินทรีย  ท่ีมีบทบาทในโภชนาการมนุษย  วิตามินแตละชนิดจะมีอยูในปริมาณท่ี
แตกตางกัน  แตวิตามินนี้ก็มีความจําเปนในการเจริญเติบโต และซอมแซมรางกาย  วิตามินบางอยาง
ไมสามารถสังเคราะหได จําเปนตองไดรับจากสารอาหาร  วิตามินจะไมใหพลังงานหรือเปน
สวนประกอบของเนื้อเยื่อใดๆ แตมีความสําคัญสําหรับรางกายโดยทําหนาท่ีเปนโคเอ็มไซม 
(coenzyme)  ซ่ึงชวยน้ํายอยทําหนาท่ีไดอยางสมบูรณ คือทําหนาท่ีเปนตัวเรงใหเกิดปฏิกิริยาเคมี
ภายในเซลลของส่ิงมีชีวิต  วิตามินจะชวยเปล่ียนคารโบไฮเดรตและไขมันเปนพลังงาน และ                 
ชวยในการสรางกระดูกและเนื้อเยื่อ  

6. น้ํา (water) เปนสารอาหารที่มีมากท่ีสุดในรางกายคนและส่ิงมีชีวิตอ่ืนๆ รางกายคนเรามี
น้ําประมาณหนึ่งในสองถึงสามในส่ีของน้ําหนักรางกาย ปริมาณนํ้าในรางกายนี้รางกายพยายาม
รักษาไวใหคงท่ีเสมอ การสูญเสียน้ําจากรางกายหรือมีน้ํามากเกินไปเพียงเล็กนอย  อาจทําใหเกิด
โรคภัยไขเจ็บข้ึนมาได น้ําเปนสวนประกอบของเซลลทุกเซลลในรางกายและมีการถายเทหรือไหล
เขาออกในเซลลตลอดเวลา ในคนผูใหญวันหนึ่งๆ น้ําในรางกายประมาณรอยละ 6 จะถูกนําไปใช 
และมีน้ําใหมเขามาแทนท่ี  ถาเปนทารกน้ําในรางกายถึงรอยละ 15 จะมีการหมุนเวียนทุกวัน                
การสูญเสียน้ําในรางกายมักทําใหมีการสูญเสียสารอ่ืนท่ีละลายในน้ําดวย ดังนั้น การสูญเสียน้ํามาก
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ผิดปกติ  จึงทําใหเกิดอันตราย   แกรางกายหรืออาจรุนแรงถึงกับเสียชีวิตได (สิริพันธุ จุลกรังคะ, 
2545) 

หนาท่ีของนํ้าในรางกาย 
1 น้ําเปนสวนประกอบของเซลลและเปนสวนประกอบของเลือด น้ําเหลือง น้ําลาย 

เหง่ือ ปสสาวะ ตลอดจนน้ํายอยอาหาร นอกจากนี้น้ํายังชวยในการทํางานของอวัยวะละเซลลตางๆ 
2 เปนตัวกลางที่จําเปนสําหรับการทํางานของเซลลและปฏิกิริยาเคมีตางๆ                      

ภายในรางกาย 
3  ทําหนาท่ีปกปองเนื้อเยื่อตางๆ ของรางกาย 
4  ชวยรักษาความสมดุลของน้ําในรางกาย 
5  เปนตัวทําลายท่ีดี สามารถละลายสารตางๆ ไวในเซลลในรางกายไดมาก ทําให

รางกายใชประโยชนจากสารเหลานั้นไดเต็มท่ี 
6  ชวยควบคุมอุณหภูมิของรางกายไมใหเปล่ียนตามส่ิงแวดลอม 
7  ชวยหลอล่ืนสําหรับอวัยวะตางๆ โดยเฉพาะอวัยวะท่ีทํางานตลอดเวลาเปนการ

ปองกันการเสียดสีของอวัยวะภายใน เชน น้ําลายชวยการกลืนของเหลวท่ีหลอล่ืนตามขอตอ เปนตน 
8 รักษาความสมดุลของกรด ดาง ในรางกาย  (นิธิยา รัตนาปนนท และ                      

วิบูลย  รัตนาปนนท, 2537) 

ดุลของน้ําในรางกายปริมาณของนํ้าในรางกายจะคงท่ีหรือรางกายจะไมมีการขาด

แคลนน้ํา ถาน้ําท่ีรางกายไดรับมีปริมาณเทากับน้ําท่ีรางกายขับถายออกมา โดยภายในรางกายจะมี

การหมุนเวียนของน้ํา ดังน้ี 

1. ทางท่ีรางกายไดรับน้ํา มีดังนี ้ 
1.1 จากท่ีมีในน้ําดื่มและเคร่ืองดื่ม ปกติเราดื่มน้ําวันละ 6-8 แกว หรือปริมาณ 

1,000 ลูกบาศกเซนติเมตร 
1.2 จากน้ําในอาหารประมาณ 1,000 ลูกบาศกเซนติเมตร ในอาหารทุกชนิดจะมีน้ํา 

(ความช้ืน) เปนสวนประกอบอยูดวย 
1.3 จากปฏิกิริยาของการเผาผลาญอาหารในรางกายประมาณ 350 ลูกบาศก

เซนติเมตร  
2. ทางท่ีรางกายสูญเสียน้ํา รางกายจะขับน้ําออกจากรางกายประมาณวันละ 2,350 

ลูกบาศกเซนติเมตร โดยขับน้ําออกจากรางกายทางชองทางตางๆ ดังนี้ 
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2.1 ทางไต หรือทางปสสาวะ ประมาณ 1,200-1,300 ลูกบาศกเซนติเมตร  

2.2 ทางผิวหนัง ประมาณวันละ 500 ลูกบาศกเซนติเมตร 

2.3  ทางปอด ในการหายใจออกมีการระเหยน้ําออกทางปอดดวย ประมาณวันละ 
300-400 ลูกบาศกเซนติเมตร 

2.4  ทางระบบทางเดินอาหาร 
ความตองการน้ําของรางกาย โดยทั่วไปแนะนําใหดื่มน้ําวันละ ประมาณวันละ 6-8 แกว       

สภาพที่รางกายไดรับน้ําไมเพียงพอหรือสูญเสียน้ํามากเกินไป เรียกวา Dehydration จะมีอาการ
กระหายน้ํา ผิวแหง เยื่อบุอวัยวะแหง น้ําหนักลด ปสสาวะนอย ปริมาณไนโตรเจนในเลือด                 
(ท่ีไมใชโปรตีน) โซเดียมและคลอรีนสูงข้ึน สวนโปรแตสเซียมจะลดลง ทายท่ีสุดอาจหมดสติได           
สภาพท่ีไดรับน้ํามากเกินไป เชน ตอนดื่มเหลา ไตตองทํางานหนัก คือ ขับถายบอย ถาไตทํางานปกติ
จะไมเปนไร เพราะสามารถขับถายน้ําสวนเกินออกได แตถาไตไมดี เกิดโทษหรือพิษไดงาย ซ่ึง
เรียกวา น้ําเปนพิษ คือ มีอาการปวดศรีษะ อาเจียน กลามเนื้อเปนตะคริว ความดันเลือดสูงข้ึน 
น้ําหนักมากข้ึนและมีอาการบวม โดยมากมักเกิดจากไดรับน้ําประมาณ 50 ลูกบาศกเซนติเมตร ตอ 
น้ํ าหนักร า งกาย  1  กิ โลก รัม  หรือเกิดจากการดื่ มน้ํ ามากหลังจากออกกํ า ลังกายหนัก                       
(สิริพันธุ จุลกรังคะ, 2545) 

พลังงาน  ชวยใหรางกายมีความสามารถในการทํางาน  รางกายตองการพลังงานเพื่อการ
ทํางานของอวัยวะตางๆ  เพื่อการเจริญเติบโตของทารกและเด็กเพื่อการประกอบกิจกรรมตางๆ                            
ในชีวิตประจําวันและเพื่อรักษาอุณหภูมิของรางกายใหคงท่ี  รางกายไดพลังงานจากการรับประทาน
อาหาร  สารอาหารเมื่อถูกดูดซึมและเปล่ียนแปลงไปตามขบวนการเมทาบอลิซึมจะทําใหเกิด
พลังงานข้ึน   สารอาหารท่ีใหพลังงาน  ไดแก  คารโบไฮเดรต  ไขมันและโปรตีน  การวัดปริมาณ
พลังงานมีหนวยเปน  กิโลแคลอร่ีเทากับ 4.186 กิโลจูล  (KL)   การกําหนดคาความตองการพลังงาน
ของคนไทยไดแสดงไวสองแบบ  พลังงานท่ีรางกายไดรับจากสารอาหารท้ังสามชนิดมีคา                     
(สิริพันธ  จุลกรังคะ,  2545) ดังนี้ 
  คารโบไฮเดรต  1 กรัมใหพลังงาน  4  กิโลแคลอร่ี 
  ไขมัน                1 กรัมใหพลังงาน  9  กิโลแคลอร่ี 
  โปรตีน              1 กรัมใหพลังงาน  4  กิโลแคลอร่ี   
 ความตองการพลังงานสารอาหารคารโบไฮเดรต   โปรตีนและไขมันท่ีเรารับประทานเขา
ไปในรางกาย  จะไปเผาผลาญทําใหเกิดพลังงานและความรอนข้ึน  มนุษยเราตองการพลังงานจาก
อาหารเพื่อนําไปใช (เสาวนีย  จักรพิทักษ,  2542)  ดังตอไปนี้ 
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1. การทํางานของอวัยวะภายในรางกาย  รวมท้ังการรักษาระดับความรอนภายใน
รางกายหรืออุณหภูมิของรางกายใหคงท่ี 

การทํางานของอวัยวะภายในรางกาย  เปนตนวา  การหายใจของปอด  การเตนของ
หัวใจและการหมุนเวียนของเลือด การทํางานของระบบทางเดินอาหาร  เชน  การยอย  การดูดซึม  
ลวนแตตองใชพลังงานท้ังส้ิน  แมแตขณะพักผอนนอนหลับ  อวัยวะภายใน  เชน  หัวใจ ปอด                  
ก็ยังทํางาน  พลังงานท่ีใชสําหรับการทํางานของอวัยวะภายในเรียกวา  Basal  Metabolism  (BM) 
หรือหมายถึงพลังงานท่ีรางกายตองการขณะพักผอน  อยูนิ่งหรือพลังงานท่ีใชสําหรับการเผาผลาญ
ข้ันพื้นฐาน 

2. การใชจายสารอาหารในรางกาย (Specific  Dynamic  Action  of  Food, S.D.A. 
หรือ Heal  Increment) นักวิทยาศาสตรช่ือ Lavoirsier สังเกตวาการกินอาหารทําใหรางกายใช
ออกซิเจนมากข้ึน  คนท่ีไมกินอาหารจะตองการพลังงานหรือผลิตความรอนออกจากรางกายตํ่ากวา
คนท่ีกินอาหาร  ท้ังนี้ เพราะรางกายตองการพลังงานเพ่ือนําไปใชเผาเผลาญคารโบไฮเดรต         
ไขมันและโปรตีนท่ีกินเขาไป  (กอนท่ีจะไดพลังงานจากสารอาหารท้ังสามประเภทนั้น)                    
วิธีการคํานวณพลังงานจากสารอาหาร  เม่ือทราบวาสารอาหารท้ัง 3 ชนิด  ใหพลังงานเทาใด                    
ทําใหสามารถคํานวณไดว า  อาหารที่กิน เข า สู ร างกายแตละชนิดจะใหพลังงานเท าใด                     
เม่ือทราบชนิด  ปริมาณและสวนประกอบของอาหาร  ตัวอยางเชน  ขาวสารหนัก 100 กรัม  
ประกอบดวยน้ํา 11.8 กรัม โปรตีน  7 กรัม  ไขมัน 0.7  กรัมและคารโบไฮเดรต 80.2กรัม  สามารถ
คํานวณไดวาขาวสาร  100กรัม  จะใหพลังงานไดเทาใด  ดังนี้ 
 พลังงานท่ีเกิดจากโปรตีน   4 × 7    =  28       กิโลแคลอร่ี 
 พลังงานท่ีเกิดจากไขมัน   9 ×0.7  =  6.3      กิโลแคลอร่ี 
 พลังงานท่ีเกิดจากคารโบไฮเดรต  4 ×80.2=  320.8  กิโลแคลอร่ี 
 ดังนั้น  ขาวสาร 100 กรัม  ใหพลังงาน  =   28+6.3+320.8 
             =   355.1  กิโลแคลอร่ี 
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ตาราง  2.1  คุณคาทางโภชนาการของสวนประกอบของในการปรุงขาวซอย 

Fo
od

  I
D 

 
Nutrient  comosition 

En
er

gy
 

W
ate

r 

Pr
ote

in 

Fa
t 

Ca
rb

oh
yd

ra
te 

Di
eta

ry
  F

ibe
r 

As
h 

Ca
lci

um
 

Ph
os

ph
or

us
 

Iro
n 

Re
tin

ol 

Be
ta-

ca
ro

ten
e 

To
tal

 V
it.

 A
 

Vi
tam

in 
E 

Th
iam

in 

Ri
bo

fla
vin

 

Ni
ac

in 

Vi
tam

in 
C 

Nutrient Composition per 100 g          
. Edible Portion 

 
Kcal 
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mcg. 

R
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1033 บะหมี่,  สด,  Noodle,Wheat,fresh 310 27.3 15.4 4.4 52.3 -0.2 0.6 78 138 3 - - - - 0.01 .004 0.4 - 

6001 ไก,  เนื้อ,  สด,  Chicken, meat 165 69.5 19.5 9.7 0 - 1.3 4 - - - - -  - - - - 

6020 วัว, เนื้อ, สด   Beef, raw 134 69.5 20.3 4.8 2. - 3.1 4 - - - - -  - - - - 

6030 หมู, เนื้อ, สด  Pork, meat, raw 108 75.8 19.6 3.3 0 - 0.9 2 - - - - -  0.69 0.26 5.7 0 

3050 มะพราวขูด  Coconut, grated meat 326 53.5 3.5 28.7 13.3 -6.4 1 - 78 1.9 - - - - 0.02 0.05 1.5 11 

- หัวกะทิ * 334 - 4.4 32.2 8.3 - - - - - - - - - - - - - 

- กะทิสวนที่ไมใชหัวกะทิ * 252 - 3.2 24.9 5.2 - - - - - - - - - - - - - 

ที่มา :  ตารางแสดงคุณคาทางโภชนาการของอาหารไทย / กระทรวงสาธารณสุข,กรมอนามัย  (กองโภชนาการ,  2546)                                                                                                        
หมายเหตุ  :  *  ที่มา  จากตําราโภชนาการ(ฉบับแกไข)  ของคณะอนุกรรมการสาขาโภชนศาสตร  คณะโภชนาการแหงชาติ  พ.ศ.  2510  (  คณะอนุกรรมการสาขาโภชนศาสตร               
คณะโภชนาการแหงชาติ  พ.ศ.  2510  ,  2510)

20 
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  ขาวซอยท่ีจําหนายในอําเภอเมือง จังหวัดเชียงใหม   
 ขาวซอย   อาหารพื้นเมืองภาคเหนือของไทย  เดิมเรียกวา “กวยเตี๋ยวแขก”ใชเสนท่ีคลาย 
เสนบะหม่ี  น้ําซุปใสเคร่ืองแกง  รสเขมขน มีเคร่ืองเคียง ประกอบดวย  ผักกาดดอง  หอมแดง  และ
มีเคร่ืองปรุงรส  คือ  พริกปนผัดน้ํามัน  น้ํามะนาว  น้ําปลา น้ําตาล  (วาณี  เอ่ียมศรีทองและ                
ประหยัด สายวิเชียร, 2538) 
   

สถานท่ีจําหนายขาวซอย และ ราคาท่ีจําหนาย  มี 2 แบบ  คือ ขาวซอยแบบธรรมดา และ  

ขาวซอยแบบพิเศษ  

สถานท่ีจําหนายขาวซอย ราคา/ถวย(บาท)              

ขาวซอยแบบธรรมดา 

ราคา/ถวย(บาท)             

ขาวซอยแบบพิเศษ 

ขาวซอยรานอิสลาม 
เนื้อไก   

 
35 

 
40 

เนื้อววั   35 40 
ขาวซอยรานคาท่ัวไป 

เนื้อไก   
 

30 
 

35 
เนื้อววั   30 35 
เนื้อหมู   30 35 
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การวิเคราะหคุณคาทางโภชนาการของอาหาร 
 การวิเคราะหสวนประกอบทางเคมีอาหารปจจุบันมีวิธีการตางๆมากมาย  ซ่ึงไดถูกพัฒนา
และปรับปรุงใหดีข้ึนตลอดมา  โดยอาศัยพื้นฐานจากวิธีการที่นักวิทยาศาสตรชาวเยอรมันสองคน  
คือ Hennelberg  และ  Stomhman  ท่ีไดเร่ิมตนทําการวิเคราะหสวนประกอบทางเคมีของอาหารสัตว
เปนคร้ังแรกเม่ือ  100 ปกวามาแลว  เรียกวิธีการวิเคราะหแบบนี้วา  Proximate  Analysis  of  Foods  
ซ่ึงหมายถึง  การวิเคราะหหาคาโดยประมาณของสวนประกอบหลักท่ีอยูในอาหาร   การวิเคราะห
วิธีนี้จะเปนท่ียอมรับกันท่ัวๆไป  ทําไดรวดเร็วและ 

1. ความช้ืน (moisture)   
2. เถาของอาหาร (ash)   
3. ไขมัน (crude fat )  
4. โปรตีน  (crude protein )  
5. คารโบไฮเดรต (nitrogen free extractive)  
การใชคําวา  ”cride”   นําหนาไขมันหรือโปรตีน แสดงใหเห็นวาคาท่ีวิเคราะหไดเปนเพียง

คาโดยประมาณเทานั้น  ไมใชคาท่ีจริงของสารนั้นในอาหาร  แตก็เปนคาท่ีเช่ือถือไดหรือมีคา
ใกลเคียงกับคาท่ีแทจริง  หากตองการคาท่ีแทจริงจะตอบงทําการวิเคราะหโดยใชวิธีการอ่ืนท่ีใหคา
ถูกตองและแมนยําซ่ึงอาจจะตองใชเคร่ืองมือท่ีมีราคาแพง  ใชเวลาในการวิเคราะหนานและ              
เสียคาใชจายสูง  อยางไรก็ดีปจจุบันไดมีการพัฒนาเครื่องมือราคาแพง  แตใชเวลาในการวิเคราะห
อยางรวดเร็วและใหผลการวิเคราะหท่ีถูกตองและแมนยํา  รวมท้ังการวิเคราะหสารท่ีมีปริมาณนอยๆ
ไดดวย เชนเคร่ืองมือ  High  Performance  Liquid  Chromatography  (HPLC) 

การวิเคราะหทางเคมีแบงได  2  แบบ  คือ 
1.  Quantitative  analysis  เปนการวิเคราะหเพื่อหาปริมาณของสารหนึ่งสารใดท่ีตองการ

ความถูกตองและแมนยํา  ดังนั้นวิธีการวิเคราะหท่ีใชตองเลือกใชวิธีใหผลการวิเคราะหท่ีแมนยําและ
เช่ือถือไดและในแตละข้ันตอนตองทําดวยความระมัดระวัง  การช่ัง,  การตวงและวัดปริมาณของ
สารเคมีตางๆตองทําดวยความถูกตอง  เคร่ืองแกวทุกช้ินตองลางใหสะอาดและอยูในสภาพท่ีแหง
แลงกอนนํามาใช 

2.  Qualitative  analysis  เปนการวิเคราะหเพื่อทดสอบหาชนิดของสารวามีอยูในตัวอยางท่ี
นํามาทดสอบหรือไม  เชน  การทดสอบหาแปงในนมขนหวานวามีหรือไม   การวิเคราะหนี้ไม
ตองการทราบปริมาณของสาร  การวัดปริมาณของสารเคมีท่ีใชในวิธีการทดสอบจึงตองไมใชความ
แมนยําและถูกตองมากนัก  สามารถใชกระบอกตวงในการวัดปริมาตรของสารเคมีท่ีเกี่ยวของได
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หรืออาจใชบีกเกอรหรือหลอดแกวท่ีมีขีดบอกปริมาตรไวดานขางโดยประมาณได  เพื่อใหรวดเร็ว
และเปนการประหยัดเวลา 

 1. ความช้ืน (moisture)  คือ  สารท่ีสูญเสียออกไปจากอาหารเม่ือเพิ่มความรอนใหแก
อาหารนั้น  ความรอนท่ีใหกับอาหารจะตองมีอุณหภูมิไมสูงกวาจุดเดือดของน้ําหรืออาจปลอย
อาหารตั้งท้ิงไวในสารดูดความชื้น(Dehydrating  agent  หรือ  Desiccaing  agent )  หรือใหความ
รอนในสภาพสุญญากาศ  น้ําหนักท่ีสูญหายไปจากอาหาร  ซ่ึงเขาใจวาเปน”น้ํา”นั้น  ความจริงแลว
เปน”สารท่ีระเหยไดท้ังหมด”(Total  volatile  matter)  ท่ีหายไป ณ อุณหภูมินั้น  สวนกากหรือ
ของแข็งแหงท่ีเหลืออยูหลังจากน้ําระเหยออกไปหมดแลวเรียกวา  “ของแข็งท้ังหมด”  (Total solid)  
ความชื้นในอาหารมีความสําคัญตออาหารหลายประการ  แตการวิเคราะหหาปริมาณความช้ืนท่ีให
ผลไดคาถูกตองแนนอนทําไดยาก  การวิเคราะหหาความช้ืนในอาหารมีหลายวิธีแปรผันไปตามชนิด
ของอาหาร วิธีการท่ีนิยมไดแก   

  1.  วิธีการอบแหง  (Drying  method) 
  2.  วิธีการกล่ัน  (Distillation  method) 
  3.  วิธีการทางเคมี  (Chemical  method) 
  4.  วิธีการใชเคร่ืองมือ  (Instrumental  method) 
2.  เถาของอาหาร (ash)  หมายถึง  สารประกอบอินทรียท่ีเหลืออยู  (Inorganic  residue)  

หลังจากการที่เผาไหมใหสารประกอบอินทรีย  (Organic  matter)  สลายตัวไปหมดแลวปริมารเถาท่ี
ไดไมจําเปนตองเทากับจํานวนสารประกอบท่ีมีอยูในอาหารเสมอไป  เพราะอาจมีบางสวนของเถา
หายไปเนื่องจากการระเหย  (voatilisatio)  หรือเกิด  interaction  ระหวาสารประกอบ  อุณหภูมิท่ีใช
ในการเผาอาหารแตละชนิดจะตองกําหนดใหแนนอน  เพราะปริมาณเถาสารมารถใชช้ีบงคุณภาพ
ของอาหารบางชนิดได  อาหารบางชนิดท่ีมีปริมารเถามากไปอาจไมเปนท่ีตองการได  เนื่องจาก
ปริมาณเถาช้ีบงวาอาหารน้ันถูกปลอมปน  เชน  อาหารพวกเคร่ืองเทศ  เจลาติน  น้ําตาลทรายและ
แปง  เปนตน  ดังนั้นปริมาณเถาท่ีวิเคราะหไดควรอยูในชวงท่ีเหมาะสมตามท่ีกําหนดไว 

3.  ไขมัน (crude fat )  ไขมันท่ีมีอยูในอาหารจะอยูในรูปอิสระ (free state) และอยูรวมกับ
สารอ่ืน   (bound states) วิธีการหาไขมันจะเปนการหาโดยวิธีการสกัดไขมันออกจากสารตัวอยาง
อาหาร    ไขมันมีความสําคัญตอผลิตภัณฑอาหารเนื่องจากทําใหอาหารมีรสชาติดี ถาอาหารท่ีมี
ปริมาณไขมันสูงจะมีรสชาติอรอยกวาอาหารท่ีมีไขมันตํ่าแตอาหารที่มีไขมันสูงก็มี โทษแกรางกาย
ไขมันเปนสารท่ีไมละลายนํ้า แตละลายไดในตัวทําละลายท่ัวไป เชน Petroleum ether, Benzene, 
Chloroform ไขมันประกอบดวย Glyceride ของ Fatty acid Ester ของ Fatty acid กับ Higher alcohol 
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Phosphate และ Cereboside และผลิตภัณฑท่ี เกิดจากการ Hydrolyse ของ Fatty acid และ Sterol 
higher alcohol, Hydrocarbon สารประกอบไขมันมีสถานะไมแนนอน การสกัดไขมันโดยตรง        
จะละลายสารเหลานี้ออกหมด แตการสกัดภายหลังการ Hydrolyse ดวยกรดจะละลายเฉพาะสวนท่ี
เปนไขมันเทานั้น 

 4.  โปรตีน  (crude protein ) การวิเคราะหปริมาณไนโตรเจนในตัวอยางดวย
เทคนิคท่ีเรียกวา Kjeldahl's method (อานออกเสียง Kel-dall)นั้นไดรับการพัฒนาข้ึนมาโดยนักเคมี
ชาวเดนมารกช่ือ Johan Kjeldahl ในปค.ศ. 1883 (พ.ศ. 2426 หรือประมาณกลางสมัยรัชกาลท่ี ๕) 
เทคนิคนี้ถูกจัดใหเปนวิธีการวิเคราะหมาตรฐานวิธีการหนึ่งในปจจุบัน เทคนิคนื้ถูกนําไปใชหา
ปริมาณไนโตรเจนในอาหาร (หาปริมาณโปรตีน) ตัวอยางท่ีเปนของแข็งและของเหลวตาง ๆ เชน
ปุยเคมี (หาปริมาณไนโตรเจนในปุย) ข้ันตอนหลัก ๆ ในการวิเคราะหมีดังนี้ 

การยอยสลาย (Digestion)  ข้ันตอนนี้เปนการเปล่ียนสารประกอบไนโตรเจนท่ีอยู
ในตัวอยางใหอยูในรูปของไอออน NH4

+ (หรือสารละลาย (NH4)2SO4) ดวยการนําไปตมกับกรด
กํามะถันเขมขน ระยะเวลาท่ีตองใชในการตม ปริมาณกรดกํามะถันท่ีตองใช จะข้ึนอยูกับชนิดของ
สารตัวอยาง อุปกรณท่ีใชตมสารตัวอยางนั้นมักจะมีการติดต้ังเคร่ืองควบแนน (condenser)                    
เอาไวดวยเพื่อลดการระเหยของไอกรดโดยปรกติแลวถาตมเพียงแคตัวอยางท่ีเปนสารอินทรียกับ
กรดกํามะถันเขมขนจะใชเวลานาน แตถาเพิ่มเกลือบางชนิดเขาไปจะทําใหตัวอยางท่ีเปน
สารอินทรียนั้นยอยสลายไดเร็วข้ึน  ในหองปฏิบัติการเคมีพื้นฐานของภาควิชาน้ันจะใชเกลือ           
ซีเลเนียม (Selenium) เติมลงไปประมาณ  1  ชอน 

 การกล่ัน (Distillation)  หลังจากท่ีไดทําการยอยสลายตัวอยางจนสมบูรณแลว 
ข้ันตอนตอไปจะเปนการแยก NH4

+ ท่ีเกิดข้ึนออกจากตัวอยางท่ีตมแลวดวยการกล่ันแยก ข้ันตอนนี้
เร่ิมดวยการนําเอาตัวอยางท่ีตมแลวมาทําการสะเทินดวยสารละลาย NaOH เขมขน 50 wt%                  
(เอา NaOH 500 กรัมมาละลายน้ําแลวทําใหมีปริมาตร 1 ลิตร) เพ่ือทําลายกรดท่ีเหลือและทําให
สารละลายมีฤทธ์ิเปนดางท่ีแรงจากนั้นจึงนําสารตัวอยางท่ีสะเทินแลวไปตมหรือทําการฉีดไอน้ําเขา
ไป ในสภาพท่ีเปนดางท่ีแรง (pH > 11) NH4

+ ท่ีอยูในสารละลายจะระเหยออกมาเปนแกส NH3

รวมกับไอนํ้า แกสNH3 และไอน้ําท่ีระเหยออกมาจะผานเขาเคร่ืองควบแนนไหลลงสูภาชนะรองรับ
ท่ีบรรจุสารละลายกรดเอาไว 

การไทเทรต (Titration)  การไทเทรตหาปริมาณแอมโมเนียท่ีเกิดข้ึนข้ึนอยูกับชนิด
กรดท่ีอยูในภาชนะที่รองรับแกสNH3 และไอน้ําท่ีควบแนนมาจากเคร่ืองควบแนน ในกรณีของการ
ไทเทรตยอนกลับ (Back titration) นั้น จะใชสารละลายกรด H2SO4 ท่ีทราบความเขมขนและ
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ปริมาตรท่ีแนนอน  (ในปริมาณท่ีมากเกินพอ) เติมลงไปในภาชนะท่ีรองรับ แอมโมเนียท่ีควบแนน
ลงมากับไอน้ําจะสะเทินกรด H2SO4 ท่ีอยูในภาชนะรองรับ เม่ือระเหยแอมโมเนียจนหมดก็จะทําการ
ไทเทรตหาวา เหลือกรด  H2SO4 อยู เท าใดดวยการไทเทรตกับสารละลายมาตรฐานเบส                        
(เชนสารละลาย NaOH) จากปริมาณกรดท่ีใชตอนเร่ิมตนและท่ีเหลือ ก็จะคํานวณหาไดวามี
แอมโมเนียเกิดข้ึนในปริมาณเทาใด และแอมโมเนียจํานวนนั้นมาจากการใชสารตัวอยางในปริมาณ 
xx กรัม/มิลลิลิตร ก็จะทําใหสามารถคํานวณหาปริมาณไนโตรเจนในสารตัวอยางไดอีกวิธีการหนึ่ง
ท่ีเรียกวาการไทเทรตโดยตรง (Direct titration) นั้นจะใชสารละลายกรดบอริก (H3BO3) ในปริมาณ
ท่ีมากเกินพอเปนตัวดักจับแอมโมเนีย กรดบอริกจะทําปฏิกิริยากับแอมโมเนียเปนสารประกอบ
เชิงซอน ammonium borate complex NH4

+:H2BO3
- จากน้ันจึงทําการไทเทรตหาปริมาณแอมโมเนีย

ท่ีดักจับไวดวยการไทเทรต กับสารละลายมาตรฐานกรด H2SO4 
 

งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
 กนกวรรณ  วิสาสะ (2553)ไดทําการศึกษา ปริมาณสารอาหารในขนมไทย โดยการ
วิเคราะหหาปริมาณสารอาหารหลัก  ใยอาหาร  น้ําตาล  กรดไขมัน  โคเลสเตอรอล  วิตามินเอ  
แคลเซียม  โซเดียม  โพแทสเซียม และเหล็ก ในขนมไทย 17 ชนิด   ผลการศึกษาพบวา  ปริมาณ
สารอาหารในขนมไทยแตละ ชนิดมีความแตกตางกันเนื่องจากชนิดและปริมาณของสวนประกอบ
ในขนม คารโบไฮเดรตเปนสารอาหารหลักในขนมไทยทุกชนิดและปริมาณน้ําตาลมีคาตั้งแต                
16-65%ของปริมาณคารโบไฮเดรตท้ังหมด ปริมาณเสนใยอาหารในขนมไทยทุกชนิดมีปริมาณ             
0.4-5.8 กรัมตอ100 กรัม ปริมาณไขมันและโปรตีนมีคาตั้งแต  2.1–27.5  กรัม  ตอ 100 กรัม และ 
1.7–9.0 กรัมตอ100 กรัม ตามลําดับ ปริมาณพลังงานมีคาตั้งแต  202–516  กิโลแคลอร่ีตอ100 กรัม 
ตามลําดับ ปริมาณแคลเซียมพบวามีอยูนอยในขนมไทยสวนใหญ (9.4-71.0 มิลลิกรัมตอ100 กรัม) 
ธาตุเหล็กพบวาคอนขางตํ่าใน  ขนมไทยทุกชนิด(0.5-2.7 มิลลิกรัม  ตอ100 กรัม)  ปริมาณ                   
โปแตสเซียมมีคาอยูระหวาง 40.3-283.6 มิลลิกรัมตอ 100 กรัม ปริมาณโซเดียม มีคาตั้งแต                   
29.1-432.2 มิลลิกรัมตอ100 กรัม ปริมาณวิตามินเอ มีอยูคอนขางนอยในขนม ไทยทุกชนิด                            
(0.2-71.0 ไมโครกรัมเรตินอลตอ100 กรัม) มีครองแครงกรอบเพียงชนิดเดียวท่ีไมพบวิตามินเอ 
ป ริม าณ  โค เ ลส เ ตอรอลมี ค า ต้ั ง แต  3.6-269.5 มิ ล ลิ ก รั มต อ 100 ก รัม  อั ต ร าส วนขอ ง                          
กรดไขมันไมอ่ิมตัวหลายตําแหนง: กรดไขมันไมอ่ิมตัวตําแหนงเดียว กรดไขมันอ่ิมตัว มีคาอยู
ระหว าง  0.02-0.05/0.01-1.00/1 แสดงให เห็นว าขนมไทยมีกรดไขมัน อ่ิมตัวคอนข าง สูง                       
เนื่องจากมีมะพราวหรือกะทิเปนสวนประกอบ  
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ประภาพรรณ  กันธรักษา (2547) ไดทําการศึกษา การเปรียบเทียบคุณคาทางโภชนาการใน
ตํารับอาหารลานนาโดยวิธีการวิเคราะหทางเคมีและการคํานวณจากตารางคุณคาทางโภชนาการของ
อาหารไทย จํานวน 5 ตํารับ   ผลการศึกษาพบวา  แกงฟกใสไกมีปริมาณความช้ืนมากท่ีสุด  90.17 
กรัมเปอรเซ็นต  ตําขนุนมีปริมาณโปรตีนมากท่ีสุด 9.22 กรัมเปอรเซ็นต   แกงแคใสไก  มีปริมาณ
ไขมันมากท่ีสุด 8.94  กรัมเปอรเซ็นต  ตําขนุนมีปริมาณคารโบไฮเดรตมากท่ีสุด  9.37 กรัม
เปอรเซ็นต ตําขนุนมีปริมาณเถามากท่ีสุด 2.11 กรัม  เม่ือเปรียบเทียบปริมาณสารอาหารของตํารับ
อาหารลานนาซ่ึงไดจากวิธีวิเคราะหทางเคมีกับวิธีการคํานวณจากตารางแสดงคุณคาทางโภชนาการ
ของอาหารไทย  โดยหาคาเปอรเซ็นตความแตกตาง  พบวา  คาความช้ืนของแกงผัดกาด แกงขนุน 
แกงแคไก ตําขนุน มีคาเปอรเซ็นตความแตกตาง  ในชวงท่ียอมรับคือ 1.73, 1.54, 0.50 และ 2.58 
กรัมเปอรเซ็นต  สวนแกงฟกใสไกมีคาท่ีไดจากการคํานวณจากตารางแสดงคุณคาทางโภชนาการตํ่า
กวาคาท่ีไดจากการวิเคราะหในหองปฏิบัติการ 1.33% 
  ปนัดดา จันทรอุไร (2553) ไดทําการศึกษา ปริมาณสารอาหารท่ีมีอยูในผลิตภัณฑลูกช้ิน
ชนิดตางๆที่มีจําหนายอยูในตลาดสดและซุปเปอรมาเก็ตในกรุงเทพมหานครและปริมณฑลไดแก 
ลูกช้ินเนื้อวัว ลูกช้ินเอ็นวัว ลูกช้ินเนื้อหมู ลูกช้ินเอ็นหมู ลูกช้ินไก ลูกช้ินกุง ลูกช้ินปลา ลูกช้ินปลา
เสนทอด ลูกช้ินแคระแบบไมมีเตาหูเปน สวนประกอบ ลูกช้ินแคระแบบมีเตาหูเปนสวนประกอบ 
ลูกช้ินแคระแบบมีเตาหูทอดเปนสวนประกอบ นํามา เปรียบเทียบปริมาณสารอาหารจาก 3 แหลง
ผลิต ไดแก อุตสาหกรรมขนาดใหญ อุตสาหกรรมขนาดกลาง และ อุตสาหกรรมในครัวเรือน 
ตัวอย างอาหารที่ ไดนํ ามาผ านวิ ธีการประกอบอาหารโดยการลวก  และทอด  ยก เวน                          
ในกลุมของลูกช้ินแคระนํามาน่ึง ปริมาณสารอาหารที่ทําการวิเคราะห ไดแก พลังงาน ความช้ืน 
โปรตีน ไขมัน เถาโคเลสเตอรอล โซเดียม โปรแตสเซียม แคลเซียม ฟอสฟอรัส เหล็ก และ                
กรดไขมัน จากการวิเคราะหพบวาลูกช้ินแตละชนิดมีปริมาณสารอาหารท่ีแตกตางกัน การวิเคราะห
ปริมาณของ พลังงาน ความช้ืน คารโบไฮเดรต และไขมัน ผลการศึกษาพบวา  ผลิตภัณฑลูกชิ้นจาก 
3 กลุม  มีระดับของสารอาหารดังกลาว ไมแตกตางกัน ผลิตภัณฑลูกช้ินจากกลุมอุตสาหกรรมขนาด
กลางมีแนวโนมท่ีจะมีปริมาณโคเลสเตอรอลและ  น้ําตาลสูงกวาผลิตภัณฑจากกลุมอ่ืน  ๆ                
ปริมาณของโปรตีนและเถาจากผลิตภัณฑลูกช้ินจาก 3 กลุมพบแนวโนม ของผลิตภัณฑจากกลุม
อุตสาหกรรมในครัวเรือนมีแนวโนมตํ่ากวากลุมอ่ืนๆ สวนปริมาณของแปง พบวากลุมของ 
ผลิตภัณฑ   จากอุตสาหกรรมในครัวเรือนมีแนวโนมสูงท่ีสุด  ปริมาณของโปรแตสเซียม                  
มีความแตกตางกัน  โดย ผลิตภัณฑจากกลุมอุตสาหกรรมขนาดใหญมีแนวโนมสูงกวาในกลุมอ่ืน ๆ 
ปริมาณของฟอสฟอรัสพบวาผลิตภัณฑ จาก อุตสาหกรรมขนาดกลางมีแนวโนมระดับของ
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ฟอสฟอรัสสูงท่ีสุด ปริมาณของโซเดียมและเหล็กมีความแตก ตางกันโดยในกลุมของอุตสาหกรรม
ขนาดใหญมีแนวโนมสูงท่ีสุด  
   พัทยา นฤคินทร (2545) ไดทําการศึกษา คุณคาทางโภชนาการในหองปฏิบัติการและ
คัดเลือกอาหารไทยประเภทอาหารคาวรวมสํารับ ท่ียังคงบริโภคกันท่ัวไป มีวัตถุประสงค                
เพื่อวิเคราะหคุณคาทางโภชนาการอาหารคาวรวมสํารับจํานวน 12 ตํารับในหองปฏิบัติการ                  
โดยทําการทดสอบทางประสาทสัมผัส เพื่อใหเปนตํารับอาหาร ท่ีสามารถใชอางอิงไดรวมท้ัง
ทําการศึกษาเกี่ยวกับปริมาณหนึ่งหนวยบริโภค ของอาหาร แตละตํารับ จากน้ันนํามาวิเคราะห 
ตลอดจน คํานวณคุณคาทางโภชนาการของอาหารแตละตํารับเม่ือกินเปนชุดรวมกับขาวสวย อาหาร
คาวรวมสํารับท่ีมีพลังงาน ไขมันและไขมันอ่ิมตัวในปริมาณตํ่า ไดแก แกงเลียง (70 กิโลแคลอรี 0.7 
กรัม และ 0.4 กรัมตอ  1 หนวยบริโภคตามลําดับ) และ แกงสมผักรวมปลาชอน (76 กิโลแคลอรี 0.6 
กรัม และ 0.3 กรัมตอ หนึ่งหนวย บริโภค ตามลําดับ) อาหารที่มีธาตุเหล็กสูงไดแก หอหมกปลา
ชอนใบยอ แกงเลียง  ยําถ่ัวพู และทอดมันปลากรายกับน้ําจิ้ม (3.1-4.7 มิลลิกรัมตอ หนึ่งหนวย
บริโภค) อาหารที่มีปริมาณแคลเซียมปานกลาง ไดแก น้ําพริกมะขามสดผัดกับผักสด แกงเลียง และ 
น้ําพริกกะป ปลาทู ฃ กับผักจิ้ม (121-165 มิลลิกรัม ตอ หนึ่งหนวยบริโภค) อาหารท่ีมีปริมาณ
โซเดียมคอนขางสูง  ไดแก  ผัดเผ็ดปลาดุกแกงสัมผักรวมปลาชอน  และ  ตมยํากุง                            
(803-945 มิลลิกรัมตอ หนึ่งหนวยบริโภค)  

ทวีศักดิ์  อักษรทับ (2549) วิเคราะหหาคุณคาทางโภชนาการและใยอาหารของอาหาร
ลานนา อาหารลานนา จํานวน 5 ตํารับ  คือ จอผักกาด แกงฮังเล แกงมะหนุน เขาหนมเสนน้ําเง้ียว
น้ําพริกออง นําไปปรุงตามตํารับและวิเคราะหคุณคาทางโภชนาการโดยวิธีมาตรฐานของการ
วิเคราะหทางเคมี ผลการศึกษาพบวา อาหารลานนาท่ีมีปริมาณความช้ืนมากท่ีสุด คือ  แกงมะหนุน  
(83.12 กรัมเปอรเซ็นต)   แกงฮังเลมีปริมาณโปรตีนมากท่ีสุด (21.23 กรัมเปอรเซ็นต)  จอผักกาด     
มีปริมาณไขมันมากท่ีสุด (10.36 กรัมเปอรเซ็นต) เขาหนมเสนน้ําเง้ียวมีปริมาณคารโบไฮเดรตมาก
ท่ีสุด (9.00 กรัมเปอรเซ็นต)  น้ําพริกอองมีปริมาณเถามากท่ีสุด  (2.89 กรัมเปอรเซ็นต) แกงฮังเลมี
ปริมาณพลังงานมากท่ีสุด (204.13 กิโลแคลอร่ี ตอ 100 กรัม) และนํ้าพริกออง มีปริมาณใยอาหาร
มากท่ีสุด (2.21 กรัมเปอรเซ็นต) 

สิริเกต แซล้ี  (2541)  ไดทําการศึกษา คุณคาอาหารของ เมล็ดและเนื้อฟกทองใน 3 พันธุท่ีมี
ขายและพบบอยในตลาดและสํารวจความนิยมในการบริโภคเมล็ดฟกทองของบุคคลท่ัวไปท่ีอยู
อาศัยในจังหวัดกรุงเทพมหานคร ได วิเคราะหหาสารอาหารตางๆ ไดแก โปรตีน, ไขมัน, 
คารโบไฮเดรต, พลังงาน, ใยอาหาร, ความช้ืน, เถา, แคลเซียม, ฟอสฟอรัส, แมกนีเซียม, โซเดียม, 
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โปแตสเซียม, เหล็ก, สังกะสี และทองแดงในเมล็ดฟกทอง ดิบ, ค่ัว ตมน้ําเกลือตลอดจนเน้ือฟกทอง 
ดิบ และตม ในฟกทอง 3 พันธุ คือ พันธุดํา, พันธุลาย และพันธุญ่ีปุน สําหรับสถิติใช Two way 
ANOVA ในการวิเคราะหขอมูล ผลการศึกษาพบวา ความรอนมีอิทธิพลตอสารอาหาร                        
พวกโปรตีน, คารโบไฮเดรต, ไขมันและพลังงานของเมล็ดค่ัวมีคามากกวาเมล็ดดิบและตม                 
แตใยอาหารของเมล็ดค่ัวมี ปริมาณนอยกวาเมล็ดดิบ แคลเซียม, ฟอสฟอรัส, แมกนีเซียม, โซเดียม, 
เหล็กของเมล็ดตม  มีมากกวาเมล็ดค่ัวและดิบ ในขณะท่ีโปแตสเซียม, เหล็กและสังกะสี ในเมล็ดค่ัว         
มีมากกวา เมล็ดตมและเมล็ดดิบ พันธุญ่ีปุนมีคุณคาอาหารมากกวาพันธุดําและพันธุลาย เนื้อฟกทอง     
มีคุณคาอาหารนอยกวาเมล็ด เนื้อดิบมีคุณคาอาหารมากกวาเนื้อตม เนื้อแบบไมติดเปลือก               
มีคุณคาอาหารมากกวาติดเปลือกตม ยกเวนความช้ืน, ใยอาหาร, เถา, เหล็ก และ สังกะสี                        
การสํารวจความนิยมการบริโภคเมล็ดฟกทองโดยใชแบบสอบถาม ไดรับการตอบกลับ 100% 
อัตราสวนของคนท่ีรับประทาน ตอคนท่ี  ไมรับประทานเมล็ดฟกทอง คือ 76:24 คน สวนใหญชอบ
บริโภคเมล็ดฟกทองท่ีมีขายมากกวาทําเอง  มีเพียง 2-3% เทานั้นท่ีบริโภค ทุกวัน ประมาณ 22-23% 
ท่ีรับประทาน 1-3 เดือนตอคร้ัง การศึกษาน้ีพบวาฟกทองท่ีมีพันธุตางกันจะมีคุณคาอาหารตางกัน 
และควรเลือก พันธุดําและพันธุญ่ีปุนในการบริโภค เมล็ดฟกทองมีคุณคาอาหารมากกวาเนื้อ  

สุชาดา สุพรรณพยัคฆ (2545) ไดทําการศึกษา คุณคาทางโภชนาการของตํารับอาหาร
อางอิงของอาหารจานเดียวและอาหารวางของไทย ท่ียังคงบริโภคกันท่ัวไปโดยการสัมภาษณ
ประชากรจํานวน 595 คนใน 5 ภูมิภาครวมท้ัง กรุงเทพมหานคร  และนํามา พัฒนาและจัดปรับโดย
ทําการทดสอบทางประสาทสัมผัส เพื่อเปนตํารับอางอิงสําหรับวิเคราะห คุณคาทางโภชนาการ 
การศึกษานี้ไดพัฒนาตํารับอาหารจานเดียว 7 ชนิดไดแก ขาวคลุกกะป ขาวยํา ขาวมันสมตํา  
ขนมจีนน้ํายา  ขนมจีนน้ําเง้ียว  ผัดไทยและหม่ีกะทิ  อาหารวาง  3 ชนิด ไดแก เม่ียงคํา, ขาวตังเม่ียง
ลาว และปนสิบนึ่งไสปลา ผลการศึกษาพบวา มีความหลากหลายของ ระดับพลังงาน อาหารจาน
เดียวท่ีมีการกระจายตัวของพลังงานท่ีไดจากสารอาหารหลักท่ี อยูในเกณฑท่ีนาพอใจ ไดแก ขาวยํา, 
ขาวมันสมตํา และหม่ีกะทิ อาหารจานเดียวท่ีมี ธาตุเหล็กสูง  ไดแก  ขนมจีนน้ําเง้ียวและขนมจีน
น้ํายา อาหารจานเดียวท่ีมีแคลเซียมปานกลาง ไดแก ขาวคลุกกะปและขาวยํา นอกจากคุณคาทาง
โภชนาการของสารอาหารท่ีจําเปนแลว อาหารจานเดียวสวนใหญมีปริมาณใยอาหารอยูในเกณฑท่ีดี
และมีปริมาณสารอาหารท่ีมี คุณสมบัติเปนสารตานอนุมูลอิสระอยูในเกณฑท่ีนาพอใจ เชน                   
วิตามินซี ซ่ึงพบสูงใน ขาวยํา, วิตามินอี พบสูงในขาวคลุกกะปและผัดไทย นอกจากคุณคาทาง
โภชนาการแลว  อาหารที่นํามาทําการศึกษายังประกอบดวยสารสังเคราะหจากพืชหลายชนิด               
ท่ีไดจากเคร่ืองปรุงหลัก คือจากพืชผักสมุนไพรและเคร่ืองเทศ สําหรับผลการวิเคราะห                       
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คุณคาทางโภชนาการของอาหารวางพบวาปนสิบนึ่งไสปลามีการกระจายตัวของพลังงานท่ีไดจาก
สารอาหารหลักอยูใน เกณฑดี    มีปริมาณไขมันอ่ิมตัวและโคเลสเตอรอลตํ่า เม่ียงคําเปนอาหารวาง
ท่ีมีปริมาณใยอาหารสูงและวิตามินอีคอนขางสูง สวนขาวตังเม่ียงลาวเปนอาหารวางท่ีใหพลังงาน 
และวิตามินอีคอนขางสูง               

A.A.  Akindahunsi  and  F.L.  Oyetayo  (2004)  ไดศึกษาเร่ือง การวิเคราะหปริมาณสารอาหาร
และสารขัดขวางการดูดซึมอาหารในเห็ด pleurotus  Tubrergium (fries) Singer.  ผลการศึกษาพบวา   มี
ปริมาณโปรตีนอยูในชวง 4.1 – 13.8 กรัมเปอรเซ็นต  โดยในสวนของหมวก (cap) มีโปรตีนมาท่ีสุด  
(13.8 กรัมเปอรเซ็นต)  ปริมาณคารโบไฮเดรตอยู ในชวง 34.0 – 56.2  กรัมเปอรเซ็นต  ปริมาณไขมัน
และเถาพบในปริมาณท่ีต่ํา  นอกจากนี้พบธาตุ โปตัสเซียมมากท่ีสุดในสวนของกาน (stalk)  ทองแดง  
พบจํานวนนอยมากในทุกๆสวนของเห็ด  สารท่ีขัดขวางสําหรับการดูดซึมพบวา ไซบาไนดไฟเดต  
และแทนนินในปริมาณท่ีต่ํากวาเกณฑของความเปนอันตรายในการวิเคราะห กรดอะมิโนจําเปนโดย
วิธีคํานวณ  พบวาปริมาณกํามะถันในจํานวนจํากัดและสวนท่ีสําคัญท่ีสุดของเห็ดชนิดนี้คือ สวนท่ีอยู
ใตดิน  ซ่ึงพบวาสวนท่ีมีปริมาณสารอาหารหลักมากท่ีสุด 

al-Kanhal MA, al-Mohizea IS, al-Othaimeen AI, Khan MA. (2003)  ไดทําการศึกษา
คุณคาทางโภชนาการของขนมปงในซาอุดิอาระเบีย เปนขนมปงซาอุดิอาระเบียชนิดท่ีผลิตจาก             
ขาวสาลี ขาวฟาง และ  ขาวโพดโดยนํามาวิเคราะหหาสารอาหารทางเคมี ไดแก แรธาตุ และวิตามิน 
ผลการศึกษา พบวา ขนมปงมีความช้ืน 26.4-44.7%, โปรตีน 6.6-10.4%, ไขมัน 0.4-2.4%, 
คารโบไฮเดรตท่ีใชประโยชนได 40.2-60.6%, ใยอาหาร 1.8-5.7%, เถา 0.6-2.4% และพลังงานท่ี 
เมตาบอไลซได 190-273กิโลแคลอรีตอขนมปงสด 100 กรัม ขนมปงทุกชนิดมีแคลเซียมต่ํา               
(2.2-12.5 mg/100 g) มีฟอสฟอรัส 41.9-320.8, โซเดียม 83.2-794.6, โพแทสเซียม 0.7-224.2 และ
เหล็ก 1.6-7.8 mg/100 g ปริมาณวิตามินเอ (RE) ไทอามีน และไรโบฟลาวินอยูในชวง 0-145 
ไมโครกรัม, 0.01-0.26 mg, 0.02-0.13 mg/100 g ตามลําดับ ขนมปงใหพลังงานจากโปรตีน ไขมัน 
และคารโบไฮเดรต 12-18, 2-8 และ 77-84% ตามลําดับ ขนมปงจากขาวสาลี                            
(ปริมาณ 355 กรัมตอคนตอวัน) ใหพลังงานและโปรตีน 45  และ  61% ของระดับท่ีรางกาย
ประชาชนประเทศนี้ตองการตอคนตอวัน   
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Cevdet  Nevgiz  and  Iclal  Donmez (2003)  ไดศึกษาเร่ือง คุณคาทางโภชนาการของเมล็ดถ่ัว  
Pinus pineal  วัตถุประสงคเพ่ือ ศึกษาองคประกอบทางเคมีดวยวิธี  Proximate  analysis ของเมล็ดถ่ัว  
Pinus pineal  ผลการศึกษาพบวา มีปริมาณความชื้น 5  กรัมเปอรเซ็นต ปริมาณเถา  4.5 กรัมเปอรเซ็นต 
ไขมัน  44.9  กรัมเปอรเซ็นต  โปรตีน  31.6 กรัมเปอรเซ็นต  น้ําตาลท่ีละลายในน้ําได 5.15 กรัม
เปอรเซ็นต  และพลังงาน  583  กิโลแคลอร่ีตอเมล็ดถ่ัวตอ  100 กรัม 

Cho JH, Kim IH. (2010)  ไดทําการศึกษาคุณคาทางโภชนาการของปลาปนและ             
การปฏิสัมพันธระหวางสารอาหารกับระบบภูมิคุมกันท่ีมีความสําคัญตอการปรับเปลี่ยนปริมาณ
สารอาหารในสวนผสมอาหาร  วัตถุประสงคเพื่อปรับปรุงประสิทธิภาพการผลิตใหเหมาะสม       
ผลการศึกษาพบวา ปลาปน มีโปรตีนมาก พรอมกับมีปริมาณกรดอะมิโน วิตามิน และแรธาตุมาก 
การเสริมกรดไขมันดวยปลาปนและน้ํามันปลา  เปนแนวทางหนึ่งในการปรับปรุงการตอบสนอง
ทางภูมิคุมกันของสัตว การผสมปลาปนและน้ํามันปลาลงในอาหารสัตวจึงทําใหสมรรถภาพ  และ
ภูมิคุมกันของสัตวอายุนอยดีข้ึน 

Kaufer L, Englberger L, Cue R, Lorens A, Albert K, Pedrus P, Kuhnlein HV. (2010)              
ได ทํ า ก า ร ก า รป ร ะ เ มิ น ก า รบ ริ โ ภค  “อ าห า ร พ้ื น เ มื อ ง เ พ่ื อ สุ ข ภ าพ ”  ใน รั ฐ โป ร เ ป                            
สหพันธรัฐไมโครนีเซีย เพ่ือปรับเปล่ียนใหประชาชนกลับมามีคานิยมรับประทานอาหารพื้นเมือง  
อาหารที่สงเสริมไดแก กลวย เผือกยักษ สาเก เตย ผักใบเขียว และผลไม เพื่อใหไดรับโพรวิตามินเอ 
แคโรทีนอยด วิตามิน แรธาตุ และใยอาหาร การประเมินทําโดยการสุมตัวอยางแบบสุมจาก
ครัวเรือน (n=47) เพื่อตรวจสอบปริมาณอาหารท่ีเปล่ียนแปลงไป  ผลการศึกษาพบวา แคโรทีนอยด
ชนิดโพรวิตามินเอท่ีไดรับมีปริมาณเพิ่มข้ึน (110%)  ความถ่ีของการบริโภคกลวยทองถ่ิน เผือกยักษ 
และผักทองถ่ินเพิ่มข้ึน (53, 475 และ 130% ตามลําดับ) และความหลากหลายของอาหารพื้นเมือง
เพิ่มข้ึน  

N.  badrie,  M.  Joseph  and  N. Darbasie  (2003)  ไดทําการศึกษาวิเคราะหหาคุณคาทาง
โภชนาก า รของแฮม เบอร เ ก อ ร   ท่ี มี จํ า หน า ยบนท อ งถนนจั นน า   เ มื อ งท รินิ แ ดด                            
หมูเกาะอินดิสตะวันตก  ผลการศึกษาพบวา ดับเบ้ิลเบอรเกอรตัวอยาง  100  กรัม  มีปริมาณ
สารอาหาร  ไดแก  โปรตีน  ไขมัน  ใยอาหาร  และ แรธาตุ  ไดแก โซเดียม  โปตัสเซียม  ฟอสฟอรัส  
แมกกานีส และสังกะสี  ดังนี้  6.9,  8.5  กรัม  และ  3.7,  230,  222,  104  และ  27  มิลลิกรัม   


