
 

บทที่  5 

สรุป  อภิปรายผลและขอเสนอแนะ 

การศึกษา เร่ืองคุณคาทางโภชนาการของขาวซอยท่ีขายในอําเภอเมือง   จังหวัดเชียงใหม   
คร้ังนี้ มีวัตถุประสงค เพื่อศึกษาคุณคาทางโภชนาการของขาวซอย โดยการวิเคราะหคุณคาทาง
โภชนาการของอาหารทางหองปฏิบัติการวิเคราะหสารอาหาร    สถาบันวิจัยวิทยาศาสตรสุขภาพ  
มหาวิทยาลัยเชียงใหม   สุมตัวอยางขาวซอยแบบหลายข้ันตอนดังนี้  (1)  ไดแขวงกาวิละ                
(2) รานขาวซอยท่ีขายในแขวงกาวิละมี  กลุมรานขาวซอยอิสลาม กับ กลุมรานขาวซอยท่ัวไป           
(3) สุมรานขาวซอยจากแตละกลุม  กลุมละ 1 ราน  (4)  เก็บตัวอยาง  ขาวซอยท่ีขายในแตละราน  
ตามชนิดของเน้ือสัตวท่ีใช 1 ถวย  จํานวน 2 คร้ัง ไดตัวอยางสงวิเคราะหท้ังหมด  10 ถวย                  
ไปวิเคราะหคุณคาทางโภชนาการ โดยวิธีวิเคราะหทางเคมีหาพลังงานและปริมาณสารอาหาร และ
วิ เคราะหขอมูลสถิติพรรณนา   ไดแก   ความถ่ี   คา เฉล่ีย   สวนเ บ่ียงเบนมาตรฐาน  และ                         
การประมาณคาเฉล่ียของประชากร   

 
สรุปผลการศึกษา 
 จากการศึกษาคุณคาทางโภชนาการของขาวซอยท่ีขายใน อําเภอเมือง  จังหวัดเชียงใหม  
โดยวิธีการวิเคราะหทางเคมี  ซ่ึงคุณคาทางโภชนาการของขาวซอยตอน้ําหนักสด 100 กรัม                  
ไดสรุปดังนี้ 

1. ขาวซอยเนื้อไก  จากรานขาวซอยอิสลาม  ใหพลังงานเฉล่ีย 110.30 กิโลแคลอร่ี 
และ ใหสารอาหารประเภท  คารโบไฮเดรต ไขมัน และ โปรตีน มีปริมาณ 8.57, 5.57 และ              
5.25 กรัม ตามลําดับ  

2.  ขาวซอยเนื้อวัว  จากรานขาวซอยอิสลาม  ใหพลังงานเฉล่ีย 107.79 กิโลแคลอร่ี 
และ  ใหสารอาหารประเภท  คารโบไฮเดรต   โปรตีน และ ไขมัน  มีปริมาณ  9.64,  6.17 และ             
4.39  กรัม  ตามลําดับ   

3.  ขาวซอยเนื้อไก  จากรานขาวซอยท่ัวไป ใหพลังงานเฉล่ีย 109.77 กิโลแคลอรี่ 
และ ใหสารอาหารประเภทคารโบไฮเดรต  โปรตีน  และ  ไขมัน  มีปริมาณ  10.71,  5.55  และ   
4.57  กรัม  ตามลําดับ   
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4.  ขาวซอยเนื้อวัว  จากรานขาวซอยท่ัวไป  ใหพลังงานเฉล่ีย 113.18 กิโลแคลอร่ี 
และ  ใหสารอาหารประเภทคารโบไฮเดรต   โปรตีน และ ไขมัน  มีปริมาณ  11.05,  5.98  และ   
4.64  กรัม  ตามลําดับ   

5.  ขาวซอยเนื้อหมู  จากรานขาวซอยท่ัวไป ใหพลังงานเฉล่ีย 118.60  กิโลแคลอร่ี 
และ ใหสารอาหารประเภทคารโบไฮเดรต ไขมัน และ โปรตีน  มีปริมาณ  11.26,  5.50  และ       
5.42  กรัม ตามลําดับ   

คุณคาทางโภชนาการของขาวซอยตอ  1  ถวย ไดผลดังนี้ 
 1. ขาวซอยเนื้อไก  จากรานขาวซอยอิสลาม  ใหพลังงานเฉล่ีย 367.20 กิโลแคลอร่ี

และ  ใหสารอาหารประเภทคารโบไฮเดรต  ไขมัน และ โปรตีน  มีปริมาณ  28.67,  18.50 และ 
17.41  กรัม ตามลําดับ   
  2. ขาวซอยเนื้อวัว  จากรานขาวซอยอิสลาม  ใหพลังงานเฉล่ีย 383.92 กิโลแคลอร่ี 
และ ใหสารอาหารประเภทคารโบไฮเดรต  โปรตีน และ ไขมัน  มีปริมาณ  34.37,  22.54  และ 
15.54  กรัม ตามลําดับ   

 3. ขาวซอยเนื้อไก  จากรานขาวซอยท่ัวไป  ใหพลังงานเฉล่ีย 381.50 กิโลแคลอร่ี  
และ ใหสารอาหารประเภทคารโบไฮเดรต  โปรตีน  และ  ไขมัน  มีปริมาณ  37.27,  19.29 และ 
15.88  กรัม ตามลําดับ   

 4. ขาวซอยเนื้อวัว  จากรานขาวซอยท่ัวไป  ใหพลังงานเฉล่ีย 408.99 กิโลแคลอร่ี  
และ  ใหสารอาหารประเภทคารโบไฮเดรต  โปรตีน  และ  ไขมัน  มีปริมาณ  39.81,  21.59  และ 
16.79  กรัม ตามลําดับ   

 5. ขาวซอยเนื้อหมู  จากรานขาวซอยท่ัวไป ใหพลังงานเฉล่ีย 432.82  กิโลแคลอร่ี  
และ ใหสารอาหารประเภทคารโบไฮเดรต  ไขมัน  และ  โปรตีน   มีปริมาณ  41.02,  20.02 และ 
19.95  กรัม  ตามลําดับ   

 
คาเฉล่ียโดยรวมของคุณคาทางโภชนาการของขาวซอยมีดังนี้   
คุณคาทางโภชนาการตอหนึ่งถวย ของขาวซอย จากรานขาวซอยอิสลาม มีคาเฉล่ียโดยรวม

ของพลังงาน โปรตีนรวม  ไขมันรวม  คารโบไฮเดรต  เถา และ ความช้ืน  เปน375.56 กิโลแคลอร่ี 
19.96,  17.02,  31.52,  3.64  และ  272.54  กรัม  ตามลําดับ   ขายราคา 35  บาท และ มีน้ําหนัก  
344.45  กรัมตอถวย  สําหรับขาวซอยจากรานขาวซอยท่ัวไป  มีคาเฉล่ียโดยรวมของพลังงาน 
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โปรตีนรวม  ไขมันรวม  คารโบไฮเดรต  เถา และ ความช้ืนเปน 407.77  กิโลแคลอร่ี  20.27,  17.56,  
39.39,  5.24  และ  275.65 กรัม ตามลําดับ ขายราคา 30 บาท และ มีน้ําหนัก  358.13  กรัม ตอถวย 

 
อภิปรายผล 
 จากผลการวิ เคราะห คุณค าทางโภชนาการของข าวซอย ท่ีขายใน  อํ า เภอ เ มือง                 
จังหวัดเชียงใหม  พบวา  มีพลังงาน  และ  มีคุณคาทางโภชนาการ  ไดแก  โปรตีนรวม  ไขมันรวม  
คารโบไฮเดรต  เถา  และ  ความช้ืน  ตอถวย  มีดังนี้   
  ปริมาณพลังงานในอาหาร ชวยใหรางกายมีความสามารถในการทํางาน  รางกายตองการ
พลังงานเพื่อการทํางานของอวัยวะตางๆ  เพื่อการเจริญเติบโตของทารกและเด็กเพื่อการประกอบ
กิจกรรมตางๆในชีวิตประจําวันและเพื่อรักษาอุณหภูมิของรางกายใหคงท่ี  รางกายไดพลังงานจาก
การรับประทานอาหาร  สารอาหารเม่ือถูกดูดซึมและเปล่ียนแปลงไปตามขบวนการเมทาบอลิซึมจะ
ทําใหเกิดพลังงานข้ึน   สารอาหารท่ีใหพลังงาน  คารโบไฮเดรต  ไขมันและโปรตีน  การวัดปริมาณ
พลังงานมีหนวยเปน  กิโลแคลอร่ีหรือเทากับ 4.186 กิโลจูล  จากการศึกษาในคร้ังนี้พบวา              
ขาวซอย  1  ถวยมีปริมาณพลังงานมากท่ีสุด  คือ  ขาวซอยเนื้อหมู  จากรานขาวซอยท่ัวไป    
รองลงมาคือ   ขาวซอยเนื้อวัว  จากรานขาวซอยท่ัวไป  ซ่ึงมีปริมาณพลังงาน  432.82  และ  408.99  
กิโลแคลอร่ี  ตามลําดับ  จะเห็นไดวาปริมาณพลังงานท่ีมีอยูในขาวซอยมีปริมาณมากเพราะวา           
ในขาวซอยมีสวนประกอบของน้ํากะทิเปนสวนประกอบในการปรุง  ซ่ึงปริมาณพลังงานในหัวกะทิ  
และ กะทิสวนท่ีไมใชหัวกะทิ  100  กรัม  มีพลังงานมากถึง  334  และ  252  กิโลแคลอร่ี
(คณะอนุกรรมการสาขาโภชนศาสตร  คณะโภชนาการแหงชาติ  พ.ศ.  2510 ,  2510) 

โปรตีนเปนสารอาหารท่ีจําเปนท่ีสุดอยางหน่ึงตอรางกายเพราะเปนสารอาหารท่ีควรให
ความสําคัญเปนอันดับแรกเพราะ  80  เปอรเซ็นของรางกาย  ลวนประกอบไปดวยโปรตีน        
ดังนั้นหากรางกายเราขาดโปรตีนแลวจะกอใหเกิดผลเสียตอรางกายเปนอยางมาก  ปริมาณท่ีแนะนํา
ใหไดรับประจําวันสําหรับคนไทย พ.ศ. 2546  ประมาณ  57  กรัม/วัน   โปรตีนมีความสําคัญเพราะ
ทําหนาท่ีเปนสารอาหาร  เอนไซม  ฮอรโมน  ภูมิตานทานโรคโปรตีนตัวพา และเปนสวนประกอบ
ของฮีโมโกลบินในเม็ดเลือดแดง  (นิธิยา  รัตนาปนนท  และ  วิบูลย   รัตนาปนนท , 2551)                       
จากการศึกษาในคร้ังนี้  ขาวซอย  1  ถวยท่ีมีปริมาณโปรตีนรวมมากท่ีสุดคือ  ขาวซอยเนื้อวัว               
จากรานขาวซอยอิสลาม    รองลงมาคือ  ขาวซอยเนื้อวัว  จากรานขาวซอยท่ัวไป    มีปริมาณโปรตีน
รวม  22.51 และ 21.59  กรัม  ตามลําดับ  จะเห็นไดวาปริมาณโปรตีนท่ีมีอยูในขาวซอยมีปริมาณ
มากเพราะวาในขาวซอยมีสวนประกอบของเนื้อวัวท่ีเปนแหลงโปรตีน  ซ่ึงโปรตีนในเนื้อวัว  100  
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กรัม  มีปริมาณโปรตีนมากถึง 20.3  กรัม  สูงกวาเนื้อชนิดอ่ืนๆ  ทําใหมีคุณคาทางโปรตีนสูง                         
(กองโภชนาการ,  2546) 

ไขมันรวมในอาหาร   พบวา   ขาวซอย   1  ถวยท่ีมีปริมาณไขมันรวมมากท่ีสุดคือ                
ขาวซอยเนื้อหมู  จากรานขาวซอยท่ัวไป รองลงมาคือ  ขาวซอยเนื้อไก  จากรานขาวซอยอิสลาม     
มีปริมาณไขมันรวม  20.02  และ  18.50 กรัม  ตามลําดับ   แหลงของไขมันในขาวซอยมาจาก      
การปรุงขาวซอยดวยน้ํากะทิ  และ  ไขมันท่ีมาจากเน้ือสัตว  ปริมาณท่ีแนะนําใหไดรับประจําวัน               
สําหรับคนไทย พ.ศ. 2546  ปริมาณรอยละ  20 - 35  ของพลังงานท่ีไดรับท้ังหมด/วัน  ขาวซอยเปน
อาหารที่ถูกปรุงข้ึนดวยน้ํากะทิจึงทําใหมีปริมาณไขมันอยูคอนขางสูง  ซ่ึงปริมาไขมันในหัวกะทิ  
และ กะทิสวนท่ีไมใชหัวกะทิ  100  กรัม  มีพลังงานมากถึง  32.2  และ  24.9  กรัม
(คณะอนุกรรมการสาขาโภชนศาสตร  คณะโภชนาการแหงชาติ  พ.ศ.  2510 ,  2510)  และไขมันใน
เนื้อหมู  และ  เนื้อไก 100  กรัม  มีปริมาณไขมันมากถึง  3.3,  9.7  กรัม  (กองโภชนาการ,  2546)    
นอกจากนี้นักโภชนาการไดใหคําแนะนํา  ในการเลือกรับประทานอาหารไขมันท่ีไมอ่ิมตัวสูง
มากกวาไขมันประเภทอื่น  เพื่อปองกันอันตรายท่ีอาจจะเกิดข้ึนกับหัวใจและหลอดเลือด  การไดรับ
ไขมันนอยเกินไปอาจทําใหรางกาย  ไดรับพลังงานไมเพียงพอ  มีผลทําใหน้ําหนักรางกายนอยกวา
ปกติ  และ  อาจจะทําใหไดรับวิตามินท่ีละลายในไขมันไมเพียงพอ  เกิดโรคขาดวิตามิน  ในทาง
ตรงกันขามการรับประทานอาหาร ท่ีมีไขมันมากเกินไป  จะทําใหรางกายไดรับพลังงานมากกวาท่ี
รางกายตองการจะเปนผลให  น้ําหนักมากเกินขนาดและเกิดโรคอวนการรับประทานอาหารท่ีมี
ไขมันมากเกินไป  ยังเปนสาเหตุทําใหการยอย  และ  ดูดซึมของอาหารท่ัวๆไปขากวาปกติ             
ในวัยผูใหญท่ีมีอายุตั้งแต  40  ปข้ึนไป  ถาไดรับไขมันสูงกวารอยละ  35  ของพลังงานท้ังหมด  และ
รับประทานอาหารที่มีไขมันจากพืชหรือไขมันไมอ่ิมตัวปริมาณนอย  อาจเปนสาเหตุหนึ่งท่ีทําให
เลือดมีปริมาณโคเลสเตอรอลและไตรกลีเซอรไรดสูงกวาปกติ  กอใหเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด
ไดงาย  

คารโบไฮเดรตในอาหาร   ขาวซอยมีปริมารณคารโบไฮเดรตคอนขางต่ํา  เนื่องจากขาวซอย
เปนเสนบะหม่ีในการรับประทาน  เสนบะหม่ี  100  กรัม มีปริมาณคารโบไฮเดรตมากถึง  52.3  กรัม  
(กองโภชนาการ, 2546)  คารโบไฮเดรตเปนสารอาหารท่ีใหพลังงานราคาถูก  และ รางกาย
จําเปนตองไดรับอยูเปนประจํา  ท้ังนี้เพราะ รางกายตองใชพลังงานในการทํากิจกรรมตางๆ  และ 
การทํางานของอวัยวะภายในรางกายตลอดเวลา  ปกติควรไดรับพลังงานจากคารโบไฮเดรตตอวัน
รอยละ  45-  65  ของพลังงานท้ังหมด   ท่ีไดรับตอวันโดยคิดเปนคารโบไฮเดรตประมาณ                  
300 -  400  กรัม  และ  ไมควรไดรับคารโบไฮเดรตต่ํากวา  50  กรัมตอวัน  จากการศึกษา              
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ขาวซอย  1  ถวยท่ีมีปริมาณคารโบไฮเดรตมากท่ีสุดคือ   ขาวซอยเนื้อหมู  จากรานขาวซอยท่ัวไป 
รองลงมาคือ  ขาวซอยเนื้อวัว  จากรานขาวซอยท่ัวไป  มีปริมาณคารโบไฮเดรต  41.02  และ                     
39.90  กรัม  ตามลําดับ   

เถาในอาหาร หมายถึง สวนท่ีเปนสารประกอบอนินทรียท่ีเหลืออยู  (Inorganic  residue)  
หลังจากท่ีเผาสารประกอบอินทรีย(Organic  matter)  สลายไปหมดแลว  อาหารโดยท่ัวไป                        
จะประกอบดวยเกลือแร  ซ่ึงหมายถึง  สารอาหารพวกแรธาตุ แมวารางกายจะมีความตองการ              
เพียงเล็กนอย  แตก็จัดวาจําเปน  และ  สําคัญตอการปฏิบัติงานของอวัยวะตางๆ  ในรางกาย    
รางกายจะขาดสารอาหารพวกนี้ไมได  ธาตุท่ีจําเปนสําหรับรางกายเชน  แคลเซียม  ฟอสฟอรัส  
เหล็ก  แมกนีเซียม  กํามะถัน  โซเดียม  ไอโอดีน  โปแตสเซียม  เปนตน  โดยปกติปริมาณของเถา
สามารถใชเปนตัวดัชนีช้ีวัดทางออมอยางคราวๆ  ไดวา  ในอาหารนั้นๆ  มีปริมาณเกลือแรมากหรือ
นอยเพียงใด  สภาวะท่ีใชในการหาเถานั้น  จะตองกําหนดใหแนนอน  เพราะปริมาณเถาจะบงช้ีถึง
คุณภาพอาหารวามีการปลอมปนหรือไม (อัมพิกา  นรินทรกุล ณ  อยุธยา, 2546)  จากการทดลอง
พบวา   ขาวซอย  1  ถวย  ท่ีมีปริมาณเถามากท่ีสุด  คือ  ขาวซอยเน้ือวัว  จากรานขาวซอยท่ัวไป         
มีปริมาณเถา  5.49  ซ่ึงหมายความวา  ขาวซอยเน้ือวัว  จากรานขาวซอยท่ัวไป   และมีปริมาณถา
นอยท่ีสุด  คือ  ขาวซอยเนื้อวัว  จากรานขาวซอยอิสลาม   มีปริมาณเถา  3.71  กรัม  ตามลําดับ  
ดังนั้น   ขาวซอยเนื้อวัว   จากรานขาวซอยท่ัวไป    มีสวนประกอบของแรธาตุ ท่ีมากกวา                          
ขาวซอยเนื้อวัว  จากรานขาวซอยอิสลาม  แตในท่ีนี้เราไมไดทําการวิเคราะหหาปริมาณแรธาตุท่ี
จําแนกเปนแตละชนิด  จึงทําใหทราบแคปริมาณเถาท่ีบงบอกถึงปริมาณแรธาตุ  แตไมสามารถ
จําแนกชนิดของแรธาตุได 

ความชื้น(น้ํา)ในอาหาร  พบวา  ขาวซอย  1  ถวยท่ีมีปริมาณความช้ืน(น้ํา) มากท่ีสุดคือ                  
ขาวซอยเนื้อวัว  จากรานขาวซอยอิสลาม  รองลงมาคือ  ขาวซอยเนื้อหมู  จากรานขาวซอยท่ัวไป     
มีปริมาณความช้ืน  282.45  และ  278.96  กรัม  ตามลําดับ  ซ่ึงขาวซอยเปนอาหารท่ีมีสวนผสมของ
น้ํากะทิในการปรุงอาหาร  ทําใหมีปริมาณนํ้าในอาหารมากจึงพบความช้ืน(น้ํา)ในอาหารมาก  
สําหรับการรับประทานอาหารใน  1  ม้ือ  โดยเฉล่ียคนจะมีความตองการน้ําอยูในชวง  35  -  40  
มิลลิลิตร/กิโลกรัม  น้ําหนักตัว/วัน  หรือประมาณ  2350  มิลลิลิตร/วันในวัยผูใหญ(สมใจ  วิชัยดิฐ,  
2537)  
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 จากการศึกษาในคร้ังนี้การรับประทานขาวซอยเปนอาหารท่ีอุดมไปดวยสารอาหารตางๆ
และใหพลังงานอยูสูง  ซ่ึงเหมาะสมกับสภาพลักษณะภูมิอากาศของจังหวัดเชียงใหม ขาวซอยจึง
เปนอาหารอีกชนิดหนึ่ง ท่ี เปนตัวเลือกของชาวจังหวัดเชียงใหมในการเลือกรับประทาน                 
เพื่อใหรางกายไดรับพลังงานและยังเปนอาหารพื้นเมืองอีกชนิดหนึ่งท่ีอยูคูบานคูเมืองของจังหวัด
เชียงใหม 
 
ขอเสนอแนะ 
 การนําผลการศึกษาไปใช 

การศึกษาคร้ังนี้  สํานักงานสาธารณสุขจังหวัดเชียงใหม  และ เทศบาลนครเชียงใหม  
สามารถนํ าขอ มูล เผยแพรแกประชาชน   เกี่ ยวกับคุณค าทางโภชนาการของข าวซอย                           
ท่ีขายในอําเภอเมือง  จังหวัดใหม   

 
การศึกษาคร้ังตอไป 
ควรมีการศึกษาวิเคราะหหาเสนใยของขาวซอย  และ  วิเคราะหหาปริมาณแรธาตุๆ               

ในขาวซอยเพื่อเปนขอมูลในการสงเสริมการเลือกรับประทานขาวซอยแตละชนิด   และ                     
ควรมีการศึกษาคุณคาทางโภชนาการของขาวซอยท่ีใชนมถ่ัวเหลืองแทนการใชน้ํากะทิในการปรุง
ขาวซอย 


